
 

 
 

 
 

                                     



 

 



 

 
 

 

 



 

 
 

 

 



 

 

 

 

 مقدمه مترجم :

و مائده عبادی  صبا صفری این کتاب را با عشق به خانواده عزیزم ، و دوستان خوب و ارزشمندم  

هنگامی که خسته و .بابت تمام ، حمایت ها ، تشویق ها و زحماتتان سپاسگزارم  . تقدیم میکنم

ناامید می شوم پدرم این نقل قول زیبا را بیان می کند: گل نیلوفر آبی گلی است که در میان گل و 

و ناخوشایندی که  ف محل زندگی خشنلاکف رودخانه و یا مرداب ها رشد می کند، اما بر خ لای

دارد، خود این گیاه زیبایی محصور کننده ای دارد و هنگامی که گل می دهد زیبایی آن دو چندان 

می شود. این گل زیبا نمایان گر ایستادگی و مقاومت است و نشان می دهد که محل تولد و رویش 

ینده چه خواهد شد چندان مهم نیست بلکه نطفه و درون هر انسانی نشان دهنده آن است که در آ

 ت. و ثمره آن چیس

  

 ار تنهاماندگان را دم به دم می خواندیم ی،       چون همه یاران ما رفتند و تنها ماندیم  

 ما خیال یار خود را پیش خود بنشاندیم ،     جمله یاران چون خیال از پیش ما برخاستند 

 تش میوه می افشاندیم ساعتی زیر درخ،   ساعتی از جوی مهرش آب بر دل می زدیم 

 چون خیال او برون شد ما در این درماندیم ،   چون خیال او درآمد بر درش دربان شدیم

     

 حضرت مولانا          

 

 پژواک  تایب          
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 مقدمه مترجم :

سپاس و ستایش  خدای را جل و جلاله که آثار قدرت او بر روز روشن ، تابان است و 

انوارحکمت او در دل شب تار ، درفشان . آفریدگاری که خویشتن را به ما شناساند و 

درهای علم را بر ما گشود و عمری و فرصتی عطا فرمود تا بدان ، بنده ضعیف خویش 

. با عشق فراوان تقدیم به روح پاک پدرم ، و به  را در طریق علم و معرفت بیازماید

مادرم که دریای بی کران فداکاری و عشق است و همسرم که پناه خستگی و امید من 

 است و تقدیم به کسانی که برای جسم و روح خود ارزش قائل هستند. 

 

 دکتر سمانه سلیمی         
 

 

تان برایتان ارزشمند است  اگر سلامتی اولویت شماست و بر این باور هستید جسم

این کتاب به شما تعلق دارد .ما در این کتاب سعی کرده ایم با ترجمه روان و راهنمایی 

های لازم ، درک و انجام تمرینات را برای شما راحت تر بیان کنیم . به امید آن روزی 

 .که جامعه ای سالم تر ، شاداب تر و پر تحرک تری داشته باشیم 

 م به نگاه پر مهرتان.این کتاب تقدی

 

 مریم خلیلی نژاد         
 

 1403بهار           
 

 

 

 



 

 

 

 : مقدمه

( شناخته HIIT) یشتر به عنوان تمرینات تناوبی با شدت بالامی رسد، آنچه اغلب ب تناسب اندامو  وقتی نوبت به چربی سوزی

مبتنی بر شیوه  توان مشاهده نمود که چرا تمریناتمی سانیقرار می گیرد. به آ های تمرینیواره در جبهه مقابل رژیمشده هم

HIIT استوار است، و شما می کنند که بر مقاومتفیق میعروقی را با حرکات قدرتی بدن تل -های پویای فعالیت قلبیجهش-

دوره  بین تمرینات به طور تناوبی HIIT رکات را انجام بدهید . زیرا تمریناتخود این ح دقیقه طبق روتین 20توانید در طول 

. این کتاب در نظر دارد در این مورد توضیح  وددوره های ریکاوری کوتاه انجام می شو هوازی با شدت بالا بیهای کوتاه مدت 

من همچنین از طریق شود. تمرینات موثر واقع میاین دانش نهفته در پس با بررسی ( (HIITتمرین بر اساس بدهد که چرا 

خواه شما فردی صرفاً  -توان این تمرینات را به درستی انجام دهیدداد که چگونه میبه شما یاد خواهم  تصاویر تشریحی دقیق

مرین توانید آن را به برنامه تدر آن است که شما می HIIT به سلامت بدن. زیبایی تمرینات منده لاقو عمبتدی باشید و یا ماهر 

نیازی ندارد. شما در این کتاب  انجام بدهید، و به زمان زیادی منزل و یا در باشگاهفعلی خود بیافزایید، شما می توانید آن را در 

را به نحوی پیاده کنید که با شرایط شما هماهنگ باشد  HIITموثر  کند تمریناتمک میاطلاعاتی را خواهید یافت که به شما ک

 خواهد آورد.    و به منظور اجرای صحیح آن، دانش و اعتماد به نفس را در شما به وجود 

 ؟ HIIT  چرا 

 HIITمبتنی بر  هند شد، ولی تمریناتعروقی متمرکز خوا -در این کتاب عمدتاً بر روی ایجاد قدرت و استقامت قلبی تمرینات

وساز( سطح متابولیسم )سوخت -حرکات شدید بدنی در زمان کوتاه -HIIT بیشتری نیز دارند. ماهیت یک تمرین مزایای بیشمار

نماید! ما به سوز تبدیل میبرد، که اصولاً شما را به دستگاه چربیساعت پس از اتمام جلسه تمرین بالا می 24شما را تا بدن 

 نماییم. میبرانگیخته  کرد، اما در اینجا فقط کمی میل و اشتیاق شما را  اشاره خواهیم 10-11در صفحات  HIITمزایای متعدد 

 . سوزاندتر میسریعرا بیشتری  کالریسبت به سایر انواع تمرینات ن، و کوتاه  سریع با رویکرد  •

 دهد. و فشار خون را کاهش می نمایدعروقی بدن را تقویت می -سلامت قلبی •

 . در کاهش اضطراب و افسردگی نقش دارد •

عملکرد نگهداری عضله ،، و تقویت و VO2 max)مصرفی )اکسیژن حداکثر حجم  هوازی، افزایش با افزایش بازده بی •

 . بخشدورزشی را بهبود می

 چگونه از این کتاب استفاده کنید 

دهد که چگونه کند، دانش نهفته را در پس این موضوع توضیح میمی ثبخش نخست این کتاب درباره فیزویولوژی انسان بح

HIIT برد، و عضلات الا میسوزی آن را ب-چربیوساز بدن شما و نرخ دهد، سوختعروقی بدن شما را ارتقا می -سلامت قلبی

ین، پروتئ –کند. من همچنین به شما یاد خواهم داد چگونه از طریق مصرف مواد ریز مغذی و تقویت می شما را می سازد

رای ب بدن خود را تقویت کنید و نه تنها برای انجام موثر تمرینات ، ها، و کربوهیدرات ها به نحو احسن با این تمرینات چربی

 شما لازم هستند، بلکه برای رسیدن به اهداف مطلوب خود مفید هستند. 

بدن را در کنار های مختلف اختصاص یافته است که بخش HIITهای ای جامع از تمرینبخش اصلی این کتاب به مجموعه

 دهد. رار میهدف ق آمادگی جسمانی در سطوح گوناگون  اصلاحات و انواع تمرینات



 

 
 

 

 
هید، و در مدت زمان کمتری، نسبت به هر تمرین آنها را انجام بد هر جاییتوانید در شما می، کوتاه هستند HIIT تمرینات

 .دیگری ، چربی بیشتری بسوزانید 

قسمت های مختلف بدن ، همراه با تغییراتی و تغییرات= برای 

 . و آمادگی جسمانیسطوح مختلف تناسب اندام 

نحوه اجرای آنها دقیق درمورد  عملکرداین تمرینات همراه با  

ح و نیز شناسایی اشتباهات رایجی که مرتکب می به نحو صحی

توصیه های احتیاطی درمورد و  شوندشوید مربوط می

ر تصویر از مراحل ه چگونگی جلوگیری از آسیب می باشد.

به وضوح با شکلی دقیق و توضیحاتی  گوناگون یک تمرین

های اجرای ب رویهین کتاب با انتخاشود. اعملی شرح داده می

، متوسط و پیشرفته مطرح شده مبتدیآسان که درسطوح 

 است ، به پایان می رسد .

فردی مبتدی که به تازگی می خواهد روی تناسب اندام  برای

آشنا شده، یا برای   HIIT و با تمرینات خود کار کند

خواهند رویه تمرین جاری ورزشکاران سطح متوسطی که می

یک نقطه آغاز  HIITخود را تقویت نمایند، دانش تمرین 

شود. خواه هدف شما ایجاد برنامه ورزشی جذاب محسوب می

دستیابی به درکی بهتر از رویه عملی  ، وجامع و شخصی

زن و باشد، یا صرفاً کم کردن و HIIT در پس تمرینات موجود

گیرد . این مسائل را در برمیتقویت بدن، این کتاب تمام این 

ن که از بهترین دوست جدید شما خواهد بود. همچنا کتاب 

ت روید و به آنها عادشما پیش میطریق انجام این تمرینات 

انجام آنها را افزایش بدهید، توانید شدت و مدت کنید، میمی

و این امر این کتاب را به مرجعی راهنما و مطلوب برای شما 

 کند.  آتی تبدیل میهای در سال

 

 



 

 

 

 

 

 HIITفیزیولوژی فصل اول: 

 

شما را وادار می کند تا  HIIT خود، انجام تمرین تمرین نددر طول فعالیت در فواصل زمانی رو

 صلاهای استراحت )فودر عین حال دوره والامکان با سختی به بدن خود فشار بیاورید، حتی

ید کنید. در این به طور مختصر نیروی خود را تجدبخشد تا ( به شما این امکان را میزمانی

چگونه  و،  -تانهای بدنعضلات، سیستم -چگونه بر فیزیولوژی بدن شما مورد که این تمرین 

 بیاموزید که چگونهبیشتر این مورد  همچنین، در . دگذار یا م ، کنیدمی پردازش مواد مغذی را

HIIT برداری و استفاده کند. تواند از نقش مغز بهرهمی 
 

 

 

 



 

  HIITمنافع 
 

، بدن شما در بین دو وضعیت حساس فعالیت HIITدر طول انجام تمرین 

های و دوره -و ترکیبی از تمرینات  قدرتی و قلبی  -شدید جسمانی

-کوتاه ریکاوری )ترمیم و بازگشت بدن به حالت استراحت ( جابجا می

 شود.

این حالت متغیر تمرین چه مزایایی برای  سلامتی و  تناسب اندام بدن  

 در پی دارد؟

 HIITتفاوت در 

( ، پر سرعت و   HIITدر مقایسه با دویدن در اطراف یک پارک، تمرین ) 

مداوم است؛  اگر با تلاش حداکثری انجام شود، که در مجموع حداقل به 

دهد که در طول دقیقه زمان نیاز دارد. با این حال  مطالعات نشان می 10

شود ، در سوزاندن کالری و چربی بسیار انجام می HIITدقایقی که تمرین 

متوسط تا کم است  . موثر تر از ساعت ها تمرین هوازی ثابت با شدت 

-زنی در بدن را حفظ میگمانه HIITعلت این امر این است که تمرین 

های طولانی تمرین هوازی  که با همان سرعت . در طول دورهنماید

تواند خود را پردازد، بدن مییکسان و روندی یکنواخت به فعالیت می

 ژی برسد.سازگار نماید و به وضعیت متابولیکی مورد نظر جهت حفظ انر

شود تا ضربان قلب و بازده انرژی باعث می HIITدر مقابل، از آنجایی که 

تواند به وضعیتی در سراسر جلسه تمرین در نوسان باشد، بدن نمی

پایدار دست یابد و لازم است تا انرژی کالری سوزی آن به سطح بالاتری 

بولیکی برای برسد یا باقی بماند . علاوه بر این، این وضعیت فزاینده متا

 .اوری  پس از تمرین ادامه می یابدمدت طولانی تری در طول ریک

 پشتیبانی ایمنی

کندکه در نهایت سیستم ایمنی بدن تمرین به سلامت عمومی کمک می

برد. دانشمندان نظریات گوناگونی را برای ایجاد ارتباطی از آن سود می

عی نشده است . یک اند، اما تحقیقات تاکنون قطتر مطرح کردهمستقیم

نظریه این است که افزایش جریان خون و مایع لنفاوی در اثر تمرینات 

های ایمنی را در سراسر بدن بهبود می بخشد . نظریه بدنی گردش سلول

کند که با کاهش التهاب، تمرین  از عملکرد سیستم دیگر مطرح می

ت می کند ایمنی که از طریق حالات التهاب مزمن به خطر می افتد حمای

. همچنین ثابت شده است که تمرین بدنی فشار روانی را که بر سیستم 

 ایمنی بدن اثری نامطلوب دارد، کاهش می دهد.

 

 

  
 

ایستادن به صورت 

را عمودی ، مقاومت 

درمیان عضلات 

 -بیشتری توزیع می

 کند  

 عقبلانگز به 

عمدتاً نیرو را بر 

عضلات چهارسر 

 نماید متمرکز می

عضلات در برابر 

نیروی جاذبه  فشار

تان بر وزن بدن

  . کنندمقاومت می

 مقاومت وزن بدن
 HIITکانون اصلی تلاش فیزیکی تقریبا در تمامی تمرینات 

وزن بدن تاکید دارد .  یعنی عضلات بدنتان را  بر مقاومت

کند تا در برابر نیروی گرانشی که بر وزن بدن درگیر می

شود مقاومت کنند . نتیجه این روند آن است شما وارد می

وان آن تبه تجهیزات بسیار اندکی نیاز دارد و می HIITکه 

احتمالاً غیر از  -را در هر زمان و تقریبا هرجایی انجام داد

 روی سطح کره ماه!

فیبر های  عضلانی 

-شامل تارهایی می

شوند که با انقباض 

تولید حرکت می 

 کنند 

آزاد شدن انرژی به 

جریان خون و 

میتوکندری مربوط 

 شود .می

 افزایش متایولیسم

تقویت انقباض انرژی مورد نیاز برای ، سیستم متابولیک بدن 

 شروع -کند.  ماهیت کامل توقفرا فراهم می HIIT در طول عضلانی

HIIT  برای مدت طولانی تری نسبت به به حفظ متابولیسم شما

  تمرین مداوم با شدت کم کمک می کند.



 

 

 

 

،سرعت و  HIIT تمرین

انقباضات قلبی را  قدرت

   دهد.افزایش می

 خون در گردش 

مورد اکسیژن 

ی تولید رانیاز ب

توزیع  انرژی را 

 نماید. می

با گسترش مسیرهای 

ن، حرکتی میان مغز و بد

عضلات  به کارگیری

-هماهنگی را افزایش می

 دهند. 

 عملکرد  قلب و عروق
 HIIT  روشی بسیار کارآمد برای تقویت

مت کلی قلب و قلب شما و بهبود سلا

به شمار عروق و سطوح آمادگی جسمانی 

 .رود  می

عضلات بالاتنه تقویت 

و مرکزی به بهبود 

بدن کمک وضعیت 

 کند.  می

 تقویت عضله 
 HIITعنصر تمرین مقاومتی 

های عضلانی را رشد سلول

و به شما کمک  کندتحریک می

بدنی  کند تا توان و قدرتمی

تقویت نمایید  و حفظ خود را

.عضله سازی همچنین به 

کمک حفظ وزن  کاهش وزن و

-می کند .به این روند کمک می

بافت عضله نسبت به  کند، زیرا

بافت چربی کالری بیشتری را 

 سوزاند. می

 HIITاکثر تمرینات 

عضلات سرینی را 

تا  درگیر می کنند

سرینی شما را 

  تقویت کنند .

 کشنده پهن نیام

 پهن خارجی  

 سرینی بزرگ 



 

 های انرژی سیستم  شما HIITتقویت تمرین 

رای تامین انرژی بدن  محسوب هوازی سیستمی اساسی ب گلیکولیز

واکنشی شیمیایی در حضور اکسیژن برای تبدیل  مشود و مستلزمی

 ATPهای شود که معمولاً ذخایر گلوکز را به ملکولانرژی غذا می

-هوازی بدون اکسیژن انرژی تولید میبی کند. گلیکولیزتبدیل می

. عبارتند از فسفاژن و گلیکولیز)گلیکولیتیک ( کند، و دو نوع آن

برای مصرف  ها را در سلولذخیره شده  ATP ،سیستم فسفاژن

شود غالب میکند. سپس سیستم گلیکولیز ل میسریع و فوری فعا

ورتی که مدت و موقتی را تامین کند و همچنین در صکوتاه تا انرژی

عروقی شما برای تامین از توانایی سیستم قلبی  شدت تمرین

   ( .max 2VOاکثر)حداکسیژن پیشی بگیرد ، شروع می شود . 

 

 

به شکل ارادی و غیرارادی واکنش  بدن شما بسیار هوشمند است.

دهد بدوید ، بپرید ، بلند کنید،  اجازه میبه شما دهد. نشان می

رای آن که دوچرخه سواری کنید ، شنا کنید و موارد دیگر . ب

بتوان تمام این کارها را به نحوی موثر انجام داد، بدن به انرژی 

خوریم جذب کند و تواند چیزهایی را که مینیاز دارد. بدن می

 د. بدون اطلاع ما این سوخت را به انرژی تبدیل کن
 

  انرژی تبدیل
-کنیما تغذیه میکند که ما آن ربدن سوختی را جذب می

و در طی فرآیندی به نام  -هاها، و چربی، پروتئینکربوهیدرات ها 

نماید. سطحی که طی آن بدن تنفس آن را به انرژی تبدیل می

-برای حفظ حیات و انجام امور مختلف از انرژی غذا استفاده می

شود. کل سطح تبدیل انرژی در متابولیکی نامیده میکند، سطح 

سطح متابولیکی پایه  )در حالت استراحت(یک فرد غیرفعال

(BMRنامیده می ) شود. سطحBMR ،جنسیت، وزن  تابعی از سن

کلی بدن، و مقدار توده عضلانی است )که کالری بیشتری را 

خرین ورزشکاران به دلیل این آ(؛ نسبت به چربی بدن می سوزاند

مصرف انرژی افراد در حین بالاتری دارند.  BMRسطح فاکتور 

مصرف  فعالیت های مختلف را می توان با اندازه گیری میزان

ا بخش اعظم انرژی آزاد شده زیر ( آنها تعیین کرد.2VOاکسیژن )

کنش شیمیایی برای وانیاز به حضور اکسیژن تنفس  از طریق

های بدن به انرژی که از طریق آن سلول د. وسیله اصلیدار

نمایند ملکول دسترسی یافته، آن را منتقل کرده و ذخیره می

 . است ATPفسفات یا آدنوزین تری

  ATPدسترسی به 

ده تواند از سه سیستم مختلف استفا، بدن میATPبرای دسترسی به انرژی 

. همه این است هوازی، و فسفاژن بیهوازی، گلیکولیز بی هوازی فسکند: تن

کنند. فرآیندها با یکدیگر ارتباط دارند و برای بقای ما با یکدیگر همکاری می

، ما به منابع انرژی دسترسی نخواهیم وساز(هوازی )سوختبدون متابولیسم 

داشت که برای انجام امور مستمر روزمره به آنها نیاز داریم. بدون متابولیسم 

-و گریز از بین میری همچون سناریوی جنگهوازی توان ما برای انجام کابی

 شود. می رود که صرفاً از طریق آن تضمین

 

 ظرفیت

 سیستم 

انرژی  

(%  ) 

 (فسفاژن)انرژی فوری

 (وتاه مدتگلیکولیز)ک  

 هوازی )انرژی بلندمدت( 

 مدت زمان تمرین )ثانیه(

   راهنما

ATP-PCr 
 گلیکولیز

 متابولیسم اکسیداتیو  



 

 

 

 

 گلیکولیز هوازی 

ها اتفاق می عمدتاً  در میتوکندری سلول

برای تبدیل گلوکز به (، 15افتد )نگاه به ص 

ATPاکسید ، به اکسیژن نیاز دارد، تا دی

از آن تولید  کربن و آب به عنوان پسماند

سیستم انرژی بدن کندتر است، شود. این 

هوازی انرژی ولی عمدتاً از متابولیسم بی

ملکول  38کند: حدود بیشتری را تولید می

ATP  در مقایسه با حداکثر سه ملکول از

. از این رو، به همین دلیل طریق گلیکولیز 

 ت که متابولیسم هوازی برای عملکرداس

ازه ضروری است، و اساسی ما تا این اند

برای آن که منبع اصلی انرژی را برای 

با شدت کم تا متوسط پشتیبانی از نرمش 

 ، گلیکولیزHIITدر  را تامین می کند .

کند و با حرکات قلب را تقویت می، هوازی 

قدرتی  با  حرکاتپس ازبازیابی انرژی به 

  کمک می کند   شدت بالا

 ها انرژی برای فعالیت 

سهم سه سیستم انرژی برای شرکت کردن در طیف وسیعی از فعالیت ها متفاوت است . 

های دیگر به تامین ستمکنند اما سیقدرتی را تقویت می تمرینات PCr- ATPهای سیستم

ATP کنند. کمک می در میان ست ها 

 2اسکوات   -تکرار 3اسکوات  -متر 100دوی سرعت  -متر 1600دوی  –دوی مارتون  

   تکرار

کمک  

به 

تولید 
ATP 

(%  ) 

 هوازی )گلیکولیز بی هوازی(تنفس بی 

 های با شدت بالا و مدت زمانوازی ، انرژی را برای فعالیتهبی گلیکولیز

زمانی که قلب ، خون را با  -HIITروال  معروف به -کندسط  تامین میمتو

اما به اندازه کافی و به موقع نیست تا نیاز های ، حداکثر سرعت پمپاژ می کند

اکسیژن عضلات را برآورده کند . گلیکولیز در سیتوپلاسم سلول ها بدون 

نام تخمیر تبدیل  فرآیندی به حضور اکسیژن اتفاق می افتد .گلوکز را  طریق 

آزاد می کند و محصول جانبی  ATPملکول  3تا  2که با تخمیر فقط  ندمی ک

اند از طریق تات در خون انباشته شود و نتوکند. اگر لاکلاکتات را تولید می

تنفس هوازی پاکسازی شود ، اسیدهای لاکتیک با علائمی مانند درد عضلانی، 

ر می شود. ظاه درد، و حتی تهوع، تنفس سریع، معدهسوزش عضلات، خستگی 

، ایدرا احساس نکرده این علائم HIITپرشدت  اگر شما تاکنون با انجام تمرین 

اید، خوشبختانه چون علائم سوزش لاکتات موقتی و برگشت پذیر است . 

برای  لاکتات می تواندنیاز آن را تامین کند، هنگامی که منبع اکسیژن مجددا

 ه شود.مجدد در تنفس هوازی به پیروات متابولیزمصرف 

گلیکولیزچگونه  

 گلیوکوژن    شودانرژی تولید می

 پیروات  گلوکز

 لاکتات 

ملکول  3-2
ATP 

 هوازی: فسفاژن تنفس بی 
( PCr) در این فرآیند از فسفوکراتین

 ATPشود و سرعت تولید استفاده می

برای  بسیار سریع است . از فسفوکراتین

پس از تجزیه شدن برای آزاد  ATPبازیابی 

کل مقدار  کردن انرژی استفاده می شود.

PCr  وATP  ذخیره شده در عضلات اندک

است، بنابراین برای انقباض عضلانی مقدار 

است. با این دسترس محدود لانرژی قاب

حال فورا در دسترس است .در طول 

که  های کوتاه مدت با شدت بالافعالیت

ثانیه  30تا  1آنها تقریباً  مدت زمان وقوع

به طول می انجامد. مانند دوی سرعت یا 

 .     HIIT تمرینات

 فسفوکراتین 

(PCr) 

فسفات افزوده شده 

رای بازسازی ب

 PCrمجدد 

به  PCrفسفات از  

ADP  داده شده 

فسفات در انقباض 

 عضلانی از بین می رود

 کراتین 
 ملکول 1

ATP 
   

 مرحله ای  10مسیر 

 کندانرژی تولید می چگونه سیستم فسفاژن 



 

 

 

  

 

            

 بهبود سلامت قلب شما 
 

 ها مویرگ
توزیع اکسیژن و مواد مغذی خون به بافت عضلانی و 

اکسبد کربن در عروق خونی دی حذف مواد زائد مانند

 شوند. شود که مویرگ نامیده میکوچکی انجام می

ست از این که بدن ا عبارت شاخص کلیدی سلامت

ای به طور موثر از طریق سیستم قلب و شما تا چه اندازه

کند تا انرژی عضلات منتقل میعروق، اکسیژن را به 

-فراهم نماید. پیادهرا مورد نیاز را برای فعالیت جسمانی 

عالی برای بهبود سلامت قلب  یک راه HIITسازی برنامه 

 و عروق است. 

 جریان خون 

تنفس هوازی وضعیت اولیه بدن برای تولید 

انرژی است. در این فرآیند، اکسیژن از طریق 

شود که برای منتقل میهایی خون به سلول

های شیمیایی لازم هستند که ذخایر واکنش

های استفاده برای فعالیتانرژی را به انرژی قابل

ز قبیل انقباضات عضله در ا -کندبدنی تبدیل می

پمپاژ قلب جریان خون را  . عملHIIT تمرینات

 کند، خون غنی شده ازدر سراسر بدن حفظ می

نماید و ا جابجا میهاکسیژن را از طریق شریان

-خون بدون اکسیژن را از طرق وریدها برمی

 ها از بدن خارج شوند. گرداند تا از طریق شش

 های تمرینسازگاری
عروقی را به  -کارآیی قلبی HIIT تمرینات

بخشد:  با تقویت های مختلف بهبود میروش

قلب برای کار با سرعت بیشتر و پمپاژ بیشتر 

با افزایش حجم کلی  خون در هر بار ضربان؛

خون و مقدار هموگلوبین حامل اکسیژن؛ و از 

ها و طریق افزایش تراکم و بهبود کارکرد مویرگ

  عضلات.

 

 
 

گلبول های 
فرمز خون 
 اکسیژن رسانی 

 کنند. می

 وریدها     هاشریان

تواند تمرین می 
ظرفیت حجم 
خون را در قلب 

 افزایش بدهد.    

 خون  
ها و مواد خون اکسیژن را از شش

مغذی را از سیستم گوارش توزیع 

کند تا آزادسازی انرژی را در می

ها تسهیل نماید ضمن آن که سلول

اکسید کربن ، دیخون بدون اکسیژن 

کند که ما سپس با تنفس را دفع می

     کنیم.آن را از بدن خود خارج می

سیستم قلب و 

 عروق



 

 

 

 

 عروقی شما  -سنجش  ظرفیت قلبی

اکسیژن  شیوه متداول برای سنجش آمادگی هوازی این است که امتیاز حداکثر

( اکسیژن Vخود را به دست بیاورید. این بیانگر حداکثر حجم ) (2MaxVOمصرفی )

(2Oاست که بدن می )و بنابراین، مقدار اکسیژن قابل  -تواند آن را مصرف نماید

در سراسر فعالیت جسمانی  -دسترس در عضلات  برای تنفس سلولی هوازی 

تواند به شما کمک کند تا درباره سطح شما می 2VOمصرف کند. ارزیابی حداکثر 

روید، برای شروع کار تصمیم بگیرید. همچنان که پیش می HIITروتین های 

 کند. آزمون مجدد امتیازتان معیاری را برای پیشرفت در مسیر ارائه می

 انجام آزمون کوپر  

به وسیله دکتر کن کوپر ابداع شد که روشی آسان  1968آزمون کوپر در سال 

رود. برای به شمار می 2VOگیری حداکثر حجم اکسیژن مصرفی شما برای اندازه

دقیقه بدوید و با به کارگیری فرمول  12طول توانید در تکمیل آن، تا جایی که می

 2VOتوانید بدوید برای محاسبه امتیاز ای که میریاضی در زیر،  از کل فاصله

 (.  استفاده کنید )در صورت لزوم، از واحد مایل یا کیلومتر استفاده کنید

 نقش میتوکندری 

-ا تنظیم میهایی درون سلول هستند که فعالیت متایولیک رمیتوکندری اندامک

نمایند؛ آنها در تارهای عضلانی وجود دارند و برای کنند و انرژی شیمیایی تولید می

دهند که فعالیت عملکرد فعالیت فیزیکی حساس هستند. مطالعات متعدد نشان می

یابد، و برخی از میتوکندری در واکنش نسبت به تمرینات استقامتی بهبود می

تری را نسبت تواند محرک قوین با شدت بالا میدهند که تمریتحقیقات نشان می

ظرفیت شما  HIITکارگیری برنامه به وضعیت متعارف ایجاد کند. به طور خلاصه، به

 دهد. را برای تولید انرژی در سطح سلولی افزایش می

 اثر ضدپیری 

یابد و به دیابت، مشخص است که فعالیت میتوکندری با بالا رفتن سن کاهش می

شود. بنابراین تحریک میتوکندری به عروقی، و آلزایمر مربوط می قلبیبیماری 

 تواند از سلامت در دوران پیری پشتیبانی کند. سنتز می

 
 

 

 انجام تست 

و  الامکان بر روی سطحی صافقیق، حتیبرای دستیابی به نتیجه د

خود را بری مدت  آل است. تایمرپیست دوومیدانی ایده -موار بدویده

اکثر سرعت دقیقه در وضعیت شمارش معکوس تنظیم کنید، و با حد 12

 را ثبت نمایید.   ممکن بدوید، و کل مسافت

کل مسافت بر 

 (MILEحسب )

کل مسافت بر 

 (KMحسب  )

 )سارکولما( 

 میتوکندری غشای زیر سارکولما  

 تارچه  

میتوکندری های 

 درون میوفیبریلار
 سارکوپلاسم 

چین خوردگی های کریستا سطح غشا 

-افزایش می ATPرا برای سنتز هوازی 

 دهد.  

 تار عضلانی 

میتوکندری در زیر سارکولما قرار دارد،  

غشای پلاسمایی که پیرامون یک تار را 

احاطه می نماید: میتوکندری های 

درون میوفیبریلار ، بین میوفیبریل 

)تارچه( میله ای قرار دارد که تارهای در 

حال انقباض عضلانی را در خود جای 

 دهد. می

 تولید انرژی 

اولین مرحله آزادسازی انرژی در 

شود که در سارکوپلاسم انجام می

آن گلوکز به اسید پیروویک تبدیل 

شود. این اسید سپس به سوی می

کند، جایی  میتوکندری حرکت می

های شیمیایی که از طریق واکنش

تبدیل  ATPدر حضور اکسیژن، به 

 (.  12شود )نگاه به ص می



 

 

 HIIT "پس سوز"
 

کوتاه هستند، اما در کالری سوزی  HIITاگر چه تمرینات 

بسیار موثر تر از یک دویدن طولانی مدت و ثابت است . 

علت اصلی این امر این است که ترکیبی از حداکثر تلاش با 

های کوتاه مدت استراحت موجب ایجاد دوره ترمیم دوره

ود که دانشمندان آن را مصرف بیش از حد شتری میطولانی

-سوز می( با عنوان اثر پسEPOC) اکسیژن پس از تمرین

 . نامند

 

EPOC چیست ؟ 

تقویت انقباضات عضلانی مورد نیاز  همانگونه که مشاهده کردیم،

شده را به ، بدن گلوکز ذخیره HIITبرای انجام حرکات در تمرینات

این تبدیل در واکنش  لت اولیه . حاکند تبدیل می ATPهای ملکول

 -قلبی دارد که ازطریق سیستمی به وجود اکسیژن نیاز شیمیای

، بدن شما نیاز فراوانی شود. اما حتی پس از تمرینعروقی تامین می

تا فرآیندهای مختلفی را تغذیه  -به انرژی و در نتیجه اکسیژن دارد

به طور کنند و کند که ذخایر از دست رفته گلیکوژن را تامین می

گردانند. از می)هموستاتیک (ببدن را به حالت تعادل و توازن کلی 

این دوره بازسازی زمانی است که مصرف بیش از حد اکسیژن پس 

از تمرین برای تسهیل متابولیسم بالا در بدن در حالی که به حالت 

نمودار های  استراحت تنظیم می شود ، رخ می دهد . همان طور که 

یک پس از  EPOCدوره مصرف  صفحه بعد نشان می دهند که 

بسیار بیشتر از یک جلسه طولانی مدت تمرین  HIITتمرین کوتاه 

 هوازی حتی با حالت ثابت متوسط است .

 

 

 

 بازیابی سوخت رسانی 
تا  تر متایولیسم افزایش می یابد و ممکن استهای طولانی، دورهHIIT با

تداوم یابند: برای حفظ  EPOCساعت پس از تمرین فراتر از سطح  24

بازده متابولیسم، توجه به این مسئله حایز اهمیت است که ما چه بخوریم 

-های غذایی یا خوردن غذا در بازهو چه زمانی آن را بخوریم. مصرف وعده

د باعث توانگردد میهای زمانی گسترده که بیشتر به سوی پایان روز برمی

د که با افت سطوح قند خون و کاهش شود تا متابولیسم بدن ما کند شو

های تواند از سازگاریم میه انرژی همراه می باشد. تغذیه نامناسب

  . دینما یریجلوگشد عضله، و افزایش ذخایر گلیکوژن ، از قبیل ر فیزیکی

تا پنج وعده غذایی کوچک با درشت مغذی های چهار  توصیه می شود

( و هر یک در فواصل میان 26-27)نگاه به صفحات مناسب را بخورید. 

غذیه آتش با هیزم شوند. میل دارم از تشبیه تروزانه مصرف می تمرین

کنم که برای آن که در طول روز روشن بماند باید هر چند چوبی استفاده

 ساعت یک بار هیزم به آن افزوده شود. 

  EPOC فرآیندها در طول

، فرآیندهای مختلف فیزیولوژیکی واقع EPOC بازیابیدر طول 

گردانند که در آن ند که بدن را به وضعیت استراحت برمیشومی

برای نیازهای انرژی کافی است. برای کاهش  پایه متابولیسم میزان

لازم است تا  بالاتر اکسیژن و متابولیسم بالاضربان قلب، سطوح 

 ین بیاورد و دمای مرکزی و ضربان تنفس شما را پایضربان قلب 

( درجه سانتی گراد 37درجه فارنهایت ) 99بدن شما را به 

، برای ذخیره مجدد ذخایر انرژی  EPOC داند. علاوه بر این، برگر

سازگاری فیزیولوژیکی با محرک تمرین،  ،شروع به کار تخلیه شده 

  از جمله رشد عضلانی و بهبود کارآیی تنفسی ، مورد نیاز است.

 

های ملکول CPهای ملکول
ATP 

 های عضلانی ذخایر انرژی در سلول

 

-تشکیل می CPو   ATPهای عضلانی از ذخایر کوچک مولکول های سلول

-شوند که انرژی شیمیایی را برای حرکات  فیزیکی کوتاه مدت مصرف می

 شوند.   مجددا تامین یا ذخیره  می EPOCکنند، و این ذخایر در طول  

   2VOبازیابی  تمرین  2VOحجم  کمبود اکسیژن
 راهنما 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

                                         

  
 هادهی مجدد گلوبیناکسیژن

 -در عضلات هموگلوبین پروتئینی در خون شما و میوگلوبین ها EPOC ،در طول

 شوند. تامین می هستند که با اکسیژن مجددا ضروری -برای انتقال و جذب اکسیژن

 شودکوژن تبدیل میلاکتات به گلی

-تولید شده در اثر تنفس بی هنگامی که اکسیژن کافی در دسترس باشد، لاکتات

های گلیکوژن ذخیره شده در کبد تبدیل ت و سپس به گرانولهوازی در ابتدا به پیروا

 شود.می

   HIITمصرف اکسیژن 
بیش از دو برابر مدت زمان تمرین  EPOCدوره بازیابی 

است. این امر به این دلیل  است که بدن در طول تمرین، 

فرصتی برای تنظیم متابولیکی ندارد . و عنصر تمرین 

موجب کمبود اکسیژن و تجمع  HIITهوازی قدرتی بی

برای تخلیه بر  2VOلاکتات را بیش از توان حداکثری 

  (. 15جای می گذارد. )نگاه به ص 

 مصرف مستمر اکسیژن در تمرین 

طولانی که  مصرف  انجام تمرین برای یک دوره

( نیازهای فزاینده شما را به 2VOاکسیژن )

دهد انرژی برآورده می کند .به بدن اجازه می

تا در طول تمرین ، کارآیی متابولیکی را تنظیم 

ای بسیار و محقق نماید.  این امر به دوره

 شود. می EPOCتر از بازیابی  کوتاه

 کمبود 

  میوگلوبین

 گلیکوژن پیروات

 کبد

 لوبین هموگ

 لاکتات اکسیژن  

های سلول

 قرمز خون 

 عضلات 

نیازهای 

مازاد 

 انرژی

نیازهای 

مازاد 

 انرژی
 



 

 

 

 کنندمیعضلات چگونه کار 

خود انجام بدهیم. آنها توسط تا هر کاری را از پریدن تا جویدن غذای  به ما امکان می دهند عضلات حرکت را کنترل می کنند و

تاندون هایی از بافت همبند که می توانند در برابر سطوح بالای نیروی کششی مقاومت کنند .به استخوان ها متصل می شود. عضلات 

 شوند.   کوتاه و بلند می کنند، و به صورت چرخه ایستی )مخالف( کار مینتاگونیآ به صورت جفت های

 انقباض عضلانی 

وقتی عضلات تحت نیروی کشش قرار دارند، ممکن است طول آنها تغییر کند )که به عنوان انقباض ایزوتونیک شناخته شده(، یا 

شوند(. انقباضات ایزوتونیک می تواند به دو شکل انقباض نامیده می ثابت بماند یعنی طول عضله تغییر نکند  )انقباض ایزومتریک

کانسنتریک)درون گرا( و اکسنتریک )برون گرا( باشند. در حالت انقباض کانسنتریک، مانند حلقه عضله دوسربازو، عضله در حالی 

سنتریک، مانند خم شدن بدن در وضعیت می کند یا بر مقاومت غلبه می کند کوتاه می شود . در وضعیت انقباض اککه نیرو ایجاد 

ارادی یا غیرارادی  کششی ، عضله در حالی که نیرو ایجاد می کند طولانی می شود . انقباضات اکسنتریک )برون گرا( می تواند

 د. نباش

 

 )مخالف(آنتاگونیست 

 باز شدن عضله دوسربازو موجب 

 شود.   بازو می

 اکستنشن

-مفصل افزایش می زاویه

 یابد.   

  )موافق(آگونیست

سر بازو کشش عضله سه 

 بازو  را هدایت می کنند..   

 )هم افزایی(سینرژیست

عضلات بازویی و بازویی 

به هر دو مرحله زند زبرین 

   .کنندبازو کمک می جلو

 انقباض اکسنتریک
-تولید میشود و نیرو ، عضله بلند میدر طی انقباض برون گرا

یابد که کشش افزایش می تتح کند. انقباض اکسنتریک

 شود. اینجا، سرعت می اهشموجب حرکات ترمزمانند یا ک

برای توقف حرکت  بازویی به صورت برون گراعضله دوسر 

 کنند. روبه پایین دمبل عمل می



 

 

 کنند عضلات چگونه با یکدیگر کار می
شود در می، یک عضله منقبض )مخالف( عضله آنتاگونیست در یک جفت

ای شود. عضلهو بلند می )شل شده( حالی که عضله دیگر استراحت نموده

این در حالی . شود شود عضله آگونیست )موافق( نامیده میکه منقبض می

شود، عضله نماید یا بلند میای که استراحت میاست که عضله

زو را شود. مثلاً، وقتی شما حرکت جلو بایآنتاگونیست )مخالف( نامیده م

نیست خواهد بود چون برای عضله دوسر به عنوان آگو انجام می دهید.

سر آنتاگونیست ه سهشود، در حالی که عضلحرکت منقبض می تولید

استراحت خواهد بود زیرا برای این که آن حرکت رخ بدهد شل می شود و 

 کند. می

  حرکات پالایشی   

شود. حسوب مییک پاسخ عصبی عضلانی م فعال سازی عضلانی 

که عضلات آگونیست و آنتاگونیست به طور  زمانی رخ می دهد

شوند جام میوقتی ان شوند. این نوع فعال سازیال میهمزمان فع

زیرا بدن سعی می کند ثبات که شما تازه تمرین را شروع می کنید 

به همین خاطر، در ابتدا  مفصل و دقت حرکت را بهبود بخشد .

نگ یا روان نباشد. با تمرین خیلی هماه ست حرکات شماا ممکن

توانید بدن خود را تربیت کنید تا در وضعیتی ، شما میمداوم

    کند.هماهنگ رو به بالا حرکت 

 

 آگونیست 

 دوسر بازویی مرحله خم شدن 

 را هدایت می کند بازو

 آنتاگونیست 
سر بازویی امکان  سه

خم شدن آرنج را 

 فراهم می کند.

 فلکشن

زاویه مفصل کاهش می 

 .یابد

  

 انقباض کانسنتریک 

، یک انقباض درون گرا در طول

کند در حالی عضله کشش ایجاد می

-که تارهای عضلانی آن کوتاه می

شود، شوند. وقتی عضله کوتاه می

نماید تا نیرو تولید میبه حد کافی 

نه را جابجا نماید. در جسم یا وز

عضله دوسر بازویی به صورت  اینجا 

منقبض می شود تا آرنج  درون گرا 

 . را خم کند دمبل را بند کند

بلند شدن دراثر کشش 

 اکسنتریک)

کوتاه شدن در اثر 

 کشش )کانسنتریک( 
 نگهداشتن عضلات

بدون حرکت 

 (  )ایزومتریک

 )هم افزایی(ستینرژیس 

 نیزند زبر ییو بازو ییعضلات بازو

جلو بازو کمک در به هر دو مرحله 

 .  کنند یم

  انقباض ایزومتریک

در طی انقباض ایزومتریک،  یک عضله  

بدون تغییر در طول خود کشش ایجاد 

ها می کند. نگه داشتن این وضعیت

شود. به طور شامل چنین انقباضاتی می

مثال، شما عضلات شکمی خود را درگیر 

کنید تا بخش مرکزی بدنتان را می

تثبیت کنید. تا بتوانید برروی عضلات 

 یید. هدف  یک تمرین تمرکز نما



 

 

HIIT دهدچگونه  رشد عضله را ارتقا می 

توانند عضله را بسازند، آن را تقویت کرده، و به حفظ توده عضلانی بدون چربی کمک کنند . و نیز نسبت می HIITتمرینات 

تارهای عضلانی تند انقباض به تار های کند انقباض را افزایش می شود .هنگام کشش بازو کمک کند. برای رشد عضلانی ، بیشتر 

 ید.کنتمرینات قدرتی را به جای روتین های هوازی انتخاب 

 های رشد محرک

برای عضله سازی شما باید تنش مکانیکی، خستگی 

 شما عضلانی، و آسیب عضلانی را تحمل کنید. هنگامی که

های انقباضی در ، پروتئینکنیدوزنه سنگینی را بلند می

کنند و برای برگشت به حالت عضلات نیرو تولید می

ن کشش مکانیکی . ایاومت کشش اعمال می کنند مق

این  عامل اصلی هایپرتروفی عضله )رشد عضلانی( است.

شود. ممکن است به آسیب ساختاری عضلات منجر کشش 

های عضلانی باعث تحریک آسیب مکانیکی به پروتئین

دیده در ای آسیب. تارهپاسخ ترمیمی در بدن می شود 

های عضلانی منجر به افزایش اندازه عضلات می پروتئین

دهد که تارهای رخ می وقتی خستگی مکانیکی شود .

را فسفات( )آدنوزین تری ATPموجود از  عضلانی ذخایر

مصرف کنند، همان ملکول انرژی در بدن که به انقباض 

توانند به افزایش کند. آنها نمیعضلات شما کمک می

توانند به طور انقباضات عضلانی ادامه بدهند یا دیگر نمی

این تنش متابولیکی به همچنین صحیح وزنه را بلند کنند. 

 شود. عضله منجر می افزایش

 

 

 

 شوند عضلات چگونه بزرگتر می

 های سنتز و تجزیهعضلات اسکلتی در طول دورهپروتئین 

آیند. رشد عضلانی زمانی زانه به گردش درمیبه صورت رو

تئین عضلانی بیشتر  از سنتز پرو شود که سرعتواقع می

تصور می شود که  سرعت تجزیه پروتئین عضلانی باشد.

جزای ها با اسازگاری ای از مجموعه هایپرتروفی عضلانی

سمی، و بافت سارکوپلا ارچه ها ، مایعهمچون ت -مختلفی

 همبند است.

 تار عضلانی قبل از رشد 
-های کلافاین دایره عضله را از مقطع عرضی نسبت به توده

دهد. در درون بسیاری از میوفیبریل ها وجود ان میمانند نش

ای از سارکوپلاسمی و لایهدارد و پیرامون آن که شامل مایع 

 شود.  بافت همبند می

 تنش متابولیکی
  

 رابطه دوسویه 
  

 کشش مکانیکی 

  

 رشد عضله 
  

 آسیب عضلانی
  

 تارچه 
  

 مایع سارکوپلاسمی 
  

 بافت همبند
  

 سازوکارهای رشد عضله 
  



 

 

 

 

 

 های ماهواره ای سلول

های ماهواره ای  عضلانی اسکلتی نقش مهمی در نگهداری، سلول 

های تک ترمیم، و بازسازی مجدد تار عضلانی  ایفا می کنند. این سلول

قرار گوه ای " "ای بین غشای پایه و غشای پلاسمایی تار عضلانی هسته

نمایند و عمل میهای بنیادی ها به عنوان سلولدارند. این سلول

مسئول رشد و تکامل بیشتر عضلات اسکلتی هستند. آنها به دلیل 

 تحرک به حالت خواب می روند.سبک زندگی بی

 افت توده عضلانی با افزایش عمر 

اگر از آنها استفاده نکنید آنها را از دست خواهید داد یا آنها 

-خاموش و غیرفعال خواهند شد. با افزایش سن تعداد سلول

یابد، اما تمرین های ماهواره ای ما به طور طبیعی کاهش می

 30کردن با این کاهش مقابله می کند . وقتی افراد به سن 

رسند یا با امکان از دست دادن توان بازسازی توده سالگی می

عضلانی با افزایش سن روبه رو می شوند ، برای این افراد مهم 

     .ها را فعال کننداست که این سلول

 

   
 ی بافت همبندپرتروفیها  

داربستی سلولی عضله دارای برونماتریکس 

ها از بافت همبند است. افزایش بعدیسه

 محتوای مواد معدنی و  پروتئین آن منجر به 

 شود. بزرگتر شدن عضلات می

 ی  سارکوپلاسمیپرتروفیها
افزایش حجم سارکوپلاسم )که شامل 

میتوکندری، شبکه سارکوپلاسمی، لوله های 

ها و سوبسترا ها مانند گلیکوژن ، آنزیمt عرضی

 نماید. میشود( عضله را بزرگ می

 هایپرتروفی میوفیبریلار

درصد پروتئین  60-70پروتئین میوفیبریلار 

سلول عضلانی را می سازند. هایپرتروفی 

میوفیبریلار عبارتست از افزایش در تعداد و/یا 

اندازه تارچه های عضلانی به وسیله افزودن 

 سارکومرها است 

 تار عضله

  

تارچه 

 بیشتر 

  

 تارچه
  

سارکوپلاسم 

 بیشتر
بافت همبند   

 بیشتر 

  

هسته سلول 

 عضله  

  

سلول ماهواره ای 

 غیرفعال

-های ماهواره ای فعال میسلول  

 شوند 

  
عضلانی ناشی از آسیب 

 تمرین
  

 تار عضلانی مطلوب 
  

شوند تا به تار میوتوب ها بالغ می 

 تبدیل شوند.جدید های عضلانی 
  

های ماهواره ای سلول

 شوندتکثیر می

  

برگشت برخی 

ها به از سلول

 مخزن

 تار عضلانی ترمیم شده   
  

میوسیت ها ترکیب شدن 

عضلانی  ( با تارهای عضلهسلول)

 دیده آسیب
  

های ماهواره ای به اکنون سلول

شوند های عضلانی تبدیل میسلول

 ( های میوسیت )سلول
  

میوسیت ها با هم ترکیب 

می شوند و به میوتوب ها 

  تبدیل می شون د

میوتوب : گروه های استوانه ای 

سلول ها که تار های عضلانی را 

 تشکیل می دهند



 

 

 
 

 

 آناتومی عضلانی 

  ها، و عضله اسکلتی.بندی کرد: عضله قلبی، عضله صاف  یا اندامتوان عضلات را به سه نوع دستهمی. عضله در بدن انسان وجود دارد 600حدود 

 عضله اسکلتی
و از طریق  کند یحرکت مشوند ها و مفاصل متصل میها به استخوانبدن شما با استفاده از عضلات اسکلتی که به وسیله تاندون

 را بهبود میجسم شما کنند ارتباط ذهن و ه چگونه حرکت میگذارند. با مطالعه عضلات و این کهماهنگ بر حرکت اثر می انقباضات

   بخشد ، تا شما بتوانید عملکرد عضلات را مشاهده کنید و سپس آنها را به نحوی صحیح درگیر کنید.

 

 دورسی فلکسور های مچ پا :

عضله دراز  –قدامی  نیدرشت 

عضله دراز  -بازکننده انگشتان پا

 باز کننده شست پا 
  

 ای عضله سینه

 سینه ای بزرگ 

 سینه ای کوچک
  

-دندهعضلات میان

 ای
 عضلات بازویی  
  

 عضلات شکمی 
 راست شکمی

 عضلات مورب بیرونی شکمی
 عضلات مورب درونی شکمی

 )عمق نشان داده نشده( 
 عضله عرضی شکمی

  
  فلکسور های ) خم کننده( ران 

و پسواس  خاصره ای مازویی )خاصره ای

)نگاه به عضلات  راست رانی ، –( بزرگ

 چهارسر( عضله خیاطه 

  

 کننده عضلات نزدیک

نزدیک   –نزدیک کننده دراز  

کننده کوتاه ، نزدیک کننده 

    نواری -شانه ای  -بزرگ

  

 : عضلات چهارسر

پهن خارجی  -پهن میانی -راست رانی

 ، پهن داخلی )عمق نشان داده نشده( 

  

  نمای بزرگ نمایی شده
تارچه های عضلانی را در 

یگر نشان می کنار یکد

 دهد. 

  

نوارهای قابل 

مشاهده )مخطط ( 

های آرایش پروتئین

-عضله را نشان می

 دهند. 

 تارهای عضلات اسکلتی   
 رهای عضلانیهای دیگر بدن، تابافت مانند سایر

هستند. بافت همبند از این  اسکلتی نرم و شکننده

تا آنها بتوانند در  کندپشتیبانی و حفاظت میالیاف 

 .  برابر نیروهای انقباض عضلانی مقاومت کنند

  

  سطحی

  

 عمقی
  

 فلکسور های  آرنج

 دوسر بازو 

 بازویی  )عمقی( 

 نبازویی زند زبری
  



 

 

 

 

 عضلات بازکننده گردن 

 عضله نواری سری
  عضله نواری گردن

  

 پشتی بزرگ  
  

 هعضله ذوزنق

  

 عضله دلتوئید
  

 عضلات متوازی الاضلاع

 کوچک  الاضلاع یمتواز

 بزرگ متوازی الاضلاع

 

 
 عضلات بازکننده نخاعی

 بازکننده گردنی )بالا( 

 برآمده نخاعی 

 عرضی نخاعی 

 )عضلات کوچک عمقی کنار نخاع(
  

 سر بازوعضله سه
  

 دندانه ای خلفی
  

  سرینی میانی
  

فیبر های کلاژن در 

برابر کشش مقاومت 

 .می کنند

 عضلات سرینی

  سرینی بزرگ

  سرینی متوسط

 سرینی کوچک

  

 عضله گلابی شکل  
  

 عضلات اکستنسور ) بازکننده ( ران: 

سرینی ،  نزدیک کننده بزرگ ، 

 ،ی ، نیم وتری دوسر ران همسترینگ،

 غشایی نیم
  

 نزدیک کننده بزرگ

 پلانتار فلکسور های مچ پا:

 درشت نی خلفی 

 عضلات ساق پا 

 دوقلو 

 نعلی
  

 میوتندینوس

محل اتصال عضله به 

 تاندون .

 عمقی
  

 تاندون ها
تاندون ها  انتهای هر عضله را به 

کنند. آنها از استخوان متصل می

بافت همبند بسیار سازمان یافته ، 

مقاوم در برابر نیرو های کششی بالا 

مانند نیرو های درگیر در حرکات 

 تشکیل شده اند.  HIITسخت 
  

 عضله بالا برنده کتف
  

 سطحی
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و مغز  HIITتمرین 

اکسیژن را به مغز  ایم که چه مقدار تمرین می تواند  بر مغز تاثیر مثبتی بگذارد. تمرین مطلب پرداخته شکار کردن اینما به آ

پذیری مغز  حمایت عطاف، و از اناندروفین و هورمون هارا آزاد می کند تا رشد سلول های مغزی را تقویت کند کند، پمپاژ می

 دهد.   بخشد، و افسردگی و استرس را کاهش میا بهبود می، و حافظه رکند. علاوه بر این، عملکرد شناختی، سلامت روان می

 

 بدن  -بهبود ارتباط مغز
ورزش اثرات مثبت متعددی بر نحوه تفکر و 

یان خون به این احساس ما دارد. افزایش جر

بیشتر از قبل از ورزش در معناست که مغز 

معرض اکسیژن و انرژی قرار می گیرد. در سطح 

عاطفی ، ورزرش با فرستادن هورمون هایی به 

مغز که نشانه شادی هستند ، خلق و خوی ما را 

دانشکده ژورتال تقویت می کند. بر طبق 

-وجب میم پزشکی هاروارد، ورزش همچنین

در مغز آزاد شوند.  های مفیدشود تا پروتئین

-ها( سلولهای مغذی )نروتروفیناین پروتئین

دارند و باعث رشد نگه می را سالم های مغز

 .  شوندهای جدید میسلول
  

 دهد:استرس را کاهش می

ثابت شده که ورزش استرس 

دهد و بلندمدت را التیام می

ها شود تا اندورفینسبب می

پس از ورزش در سطح بالا 

 قرار بگیرند.   

  

 بخشد:خواب را بهبود می

ورزش به بهبود کیفیت خواب کمک  

کند، میزان خواب عمیق با موج کند می

دهد. را تجدید نموده و افزایش می

خوب خوابیدن خلاقیت را افزایش داده 

 .نمایدفعالیت مغزی را تقویت می

  

به حفاظت در برابر زوال 

 کند:عقل کمک می
آسیب  نوروتروفینافزایش 

بافت مغزی مربوط به زوال 

 دهد. عقل را کاهش می

  

 میهای شناختی را بهبود توانایی

تحقیقات نشان می دهد که  افزایش  :بخشد

تواند ان خون به مغز در اثر ورزش  میجری

دهد که به ها را افزایش سطوح نوروتروفین

توانایی مغز برای سازگاری و ترمیم کمک 

ندانه، و منطقی، عملکرد هوشمکند، تفکر می

 حافظه را بهبود می بخشد.

  

 دهد:حجم مغز را افزایش می

است که نشان داده  اتتحقیق

ورزش ، هیپوکامپ را که 

به که  ناحیه ای  در مغز

-حافظه و یادگیری مربوط می

 شود را تنظیم می کند. 

  



 

 

 

 

 

  HIITدستاوردهای مغز بر اثر تمرینات  
نماییم. بویژه ، این امر در مناطقی از مغز  که مسئول کنیم، افزایش سطح اکسیژن و رگ زایی )رشد عروق خونی( را در مغز تجربه میوقتی ورزش می

های استرس را پایین ماعی هستند رخ می دهند . ورزش در عین حال سطوح کورتیزول هورمونهایی فکری، جسمانی، و اجتتفکر منطقی و سایر توانایی

 . سروتونین و نور اپی نفرین افزایش یابد شود تا تعداد انتقال دهنده های  عصبی مانندموجب میآورد، و می

   

 

 

 

 

 های مغزی جدید سلول
سطح های عصبی با رنگ صورتی در تصویر در سلول

 HIIT اتاند. تمرینمیکروسکوپی از هیپوکامپ مغز قرار گرفته

 . باعث تولید نورون های جدید می شوند

 

 

 پذیری عصبی انعطاف

ارتباط دارد: توانایی مغز در پذیری عصبی افزایش انعطاف ورزش با

های جدید، و ذخیره خاطرات و اطلاعات . کسب مهارتسازگاری، 

مسیرهای درون مغز  اگر شما هرچه بیشتر ازآنها استفاده کنید

یا مهارت  وند. هرچه شما بیشتر تمرین کنیدشمی تر شما دائمی

تر خواهند شد. مغز شما قوی جدید را انجام بدهید، مسیرها درون

 ذهن شماست.  تمرین بدن شما نیز همان تمرین 

 شیمیایی عصبی  مواد

سیناپس کند شکافی وجود دارد که جایی که یک نرون با نرون دیگر برخورد می

مواد  ای ازهای الکتریکی، مغز شما از مجموعهسیگنال شود. برای انتقالنامیده می

پس پخش کند که در سیناعصبی استفاده می شیمیایی به نام انتقال دهنده های

، سطوح انتقال HIIT کنند. تمریناتبه نرون بعدی منتقل مید و سیگنال را شومی

ن دوپامین و سروتونین را افزایش می دهند که به عصبی را همچو دهنده های

 دارید. می کنید و استرس کمتری شما احساس شادی  همین علت پس از تمرین،

 

 

 زایی عصب
دانشمندان زمانی بر این باور بودند که ما فقط یک 

-نورون )سلول -ملیارد 86حدود  -مقدار ثابتی

اثبات  اتتحقیق های عصبی( در مغز داریم. اکنون

های )تولید نرون (زاییعصبنوروژنز)کند که می

تواند در نقاطی همچون هیپوکامپ نیز جدید( می

ری و حافظه مفید است. واقع شود که برای یادگی

-وتروفینتواند سطوح نورعلاوه براین ، ورزش می

زایی و عصبتقویت د که به هایی را افزایش بده

کنند.  )نگاه به پذیری عصبی کمک میانعطاف

 زیر(
  

 بدن  -ارتباط ذهن

در هنگام تمرین، مطلوب است که با تمرکز و بدون 

ها تمرین انجام بشود. یک شیوه برای جهتگیری

انجام این کار بهبود رابطه ذهن با بدن است. رابطه 

ذهن با بدنبه معنای تمرکز شدید روی عضله ای 

ببینید است که روی آن کار می کنید.آن عضله را 

و احساس کنیدکه چگونه حرکت می کند . 

دهد که این کار توان و رشد آن تحقیقات نشان می

دهد. این یک رویکرد عضله خاص را افزایش می

 آگاهانه برای تمرین مقاومتی   است.
  

های دندریت پیام را از نرون

 کند. دیگر دریافت می

بدنه سلول   

 عصبی
  

کسون به یک آ

سیناپس ختم 

 شود. می

  

 دهنده عصبی انتقال

  
آکسون یک نورون 

یک اتصال جدید 

 ایجاد می کند.

 نمایی نزدیک از سیناپس 
 عصبی های انتقال دهندهملکول

یک  که به وسیله سیگنال در

 نورون تحریک می شوند  در حدود 

میلی ثانیه از سیناپس عبور می  1

رون متصل وسیگنال را به ن کنند و

 کنند.  بعدی منتقل می

  

 ایجاد اتصالات 
ها اتصال جدید را در پاسخ به یک محرک، نرون

کنند. تکرار آن محرک نحوه اتصال ایجاد می

 کند.  مغزی را تقویت می
  

برای تولید مدارها 

مغز اتصال درون 

 شودبرقرار می

  



 

 

 

 

 شما  HIITتغذیه 

بخورید، به نحوی درست  غذا خوبشما باشد، ضروری است تا به اندازه کافی و  HIITن هدف اصلی شما برای آغاز برنامه حتی اگر کاهش وز

. از این فرصت برای گنجاندن غذاهای ندمدت تحول جسمانی بهره مند شوید بل ی تمرین ورزشی تامین کنید و از مزایایانرژی خود را برا

 .  ها و چربی استفاده کنیدمیزان کربوهیدرات، پروتئینوع، و تعادل سالم با کامل، متن

 عناصر تعذیه 

، شوند: کربوهیدرات هادرشت مغذی ها به سه دسته عمده از تغذیه تقسیم می

کاریدها )قندها( با پیچیدگی منبع تامین سا ها. کربوهیدرات هاها و چربیینپروتئ

شوند و به صورت هستند که توسط بدن به گلوکز تبدیل می های متفاوت

ای آمینههای اسید  از پروتئینوند. شذخیره می )منبع اصلی انرژی ما (گلیکوژن

ها و ها از قبیل اندامشود که به وسیله بدن برای ساختن و ترمیم بافتتشکیل می

بع مهم ها منروند. چربیعضلات، و حفظ کارکرد فرآیندهای جسمانی بکار می

 هستند.  ها بسیار حیاتی ن برای تولید هورمو انرژی و

 

 دستیابی به تعادل مناسب 

کربوهیدرات ها باید بخش عمده ای از غذاهای 

به معنای  این دریافتی ما را شکیل دهند. اما 

چیزی جز دونات ، سیب زمینی سرخ کرده و 

غذاهای "نوشیدنی های قند دار نیست ! به 

که برای آزاد شدن انرژی کند ، فکر کنید  "کامل

بیشتری نیاز دارد، و دارای  تجزیه آنها زمان و

ها، به همراه غلات کامل، فیبر و ریزمغذی

سبزیجات و میوه )البته نه بیش از اندازه که 

خود قند بالایی دارد( و گیاهان هستند. 

غذای روزانه  مصرف  از %20پروتئین باید تقریباً 

منابع به خود اختصاص بدهد، خواه به شکل  ار

ها، غلات، سویا، یا گوشت یا شد یا دانهگیاهی با

نکنید  ، و لبنیات. از مصرف چربی اجتنابماهی

های اشباع نشده مونو چربی بلکه ترجیحاً از

 استفاده نمایید.   

 

 بشقاب سالم

 های فراگیر  و ترکیبی از سمت چپ نسبت

وعده دهد که ما باید در هر نشان میتغذیه را 

 آن باشیم.دنبال اصلی در طول روز  به   ییغذا

 

 گیری بخش هااندازه

راهنمای زیر را دنبال نمایید و از دستان خود به 

-عنوان ارزیابی ساده برای حداکثر نسبت اندازه

ذایی های غها استفاده کنید تا به هدف وعده

   اصلی برسید.

 

 ها ریزمغذی
اگرچه آنها در مقادیر بسیار اندکی مصرف می شوند، اما 

ها و مواد معدنی برای عملکرد تقریباً تمام ویتامین

ها در بدن ضروری هستند، از ایمنی گرفته تا فرآیند

آنها به تجدید سلول و تولید انرژی حیاتی هستند .

از مواد  بهترین وجه جذب شده و به عنوان بخشی

 . ها استفاده می شوندغذایی کامل  به جای مکمل

  

 سبزیجات

 )دو کف دست(
  

 سبزیجات
  

 میوه

  

 های سالم چربی
  

 پروتین

 کامل
  

 غلات کامل

  

 غلات کامل 

 )یک مشت(
  

 میوه

 )یک مشت(
  

 پروتئین

 )اندازه کف دست(
  

 هاچربی

قاشق  1-2اونس کامل/  1 – 2/1)

 غذاخوری(

  



 

 

 

 تغذیه قبل و بعد از تمرین
 

به ویژه در روزهای تمرین مهم است ، که بدن خود را  با مواد مغذی منظم و مستمر تامین کنید . برای 

که به دی موثر را افزایش می دهد.پس از تمرین و بهبو پس سوز""متابولیسم افزایش یافته به حداکثر رساندن 

بستگی دارد. این امر برای هر  های فیزیکی همچون افزایش توده عضلانی و ذخایر گلیکوژن بیشترسازگاری

کنم از خوردن غذا کمی قبل یا در طول تمرین و یک میان وعده برای کسی متفاوت است، اما من توصیه می

 تقویت ریکاوری کمی پس از تمرین اجتناب کنید.

 ه چیزی را در چه زمانی بخوریمچ

این بحث همچنان بر سر این مطلب ادامه دارد که آیا 

کمی پس از تمرین لازم است تا از مصرف پروتئین 

رفتن بیش از حد عضله جلوگیری شود یا خیر. تحلیل

اما شواهدی وجود دارد که این جذب غذا به حمایت 

کند، و اگر شما در وضعیت از سنتز عضلانی کمک می

 شود. کنید به شما توصیه میناشتا تمرین می

 

 تعادل مایعات بدن شما 

-دهد، و آب خوردن نقشدرصد از حجم بدن شما را آب تشکیل می 60

 تواند بر عملکرد ورزشکار اثر بگذارد. های متعدد مهمی برعهده دارد که می
کند، مواد مغذی را انتقال از طریق تعریق، تنظیم میبدن را  یآب دما

برد، جریان و حجم خون را دهد، و مواد زائد متابولیسم را از بین میمی

غنی از اکسیژن را  کند تا عضلات برای تنفس هوازی، خونحفظ می

شما باید مراقب باشید هیدراته بمانید)سطح آب بنابراین دریافت کنند. 

ویژه پس از تمرین شما بدن خود را به خوبی حفظ کنید(. ولی اگر به 

مقدار فراوانی عرق کرده باشد ،اما از هیدراتاسیون)جایگزین کردن مایعات 

تواند از دست رفته به ویژه آب( بیش از حد حفاظت کنید ، زیرا این امر می

 منجر به کاهش خطرناک سدیم  شود. 

 در طول روزچه مقدار آب بنوشید 

-میلی 30-40وند )اونس/ پ 2/1شود در حال حاضر توصیه می

لیتر/کیلوگرم( آب متناسب با وزن بدن مصرف شود، ولی در عین حال باید 

مطابق با میزان تعرق بدن، سطح فعالیت خود، و عوامل محیطی میزان 

 مصرف آب را تنظیم کنید. 

 

 تمرین در وضعیت ناشتا

دهند در وضعیت ناشتا ورزش ترجیح میبرخی افراد 

در هنگام صبح پس از دوره طبیعی  مثلاً  -کنند

که این روند به سوزاندن بیشتر چربی های   -خواب

کند .زیرا بدن ذخایر گلیکوژن بدن کمک می

محدودی برای مصرف دارد و به ذخایر چربی روی 

می آورد. این اولویتی شخصی است که من ترجیح 

شما ممکن است پیش از تمرین به  دهم، ولیمی

 خوردن غذا نیاز داشته باشید. 

  

ساعت  1از خوردن دیرتر از 

قبل از تمرین خودداری 

 کنید.

  

ق، برای تقویت یبا وجود تعر

عملکرد پیش از تمرین، مقداری 

 سرکه سیب یا قهوه مصرف کنید.  

  

بلافاصله پس از 

تمرین یک شیک 

 پروتئینی بنوشید. 

ساعت پس از  2تا  1حدود 

تمرین، وعده غذایی 

 متعادل مصرف کنید. 

  

 خوردن پس از تمرین

نیاز دارید تا  ا پس از تمرین به کربوهیدراتشم

و به پروتئین تا  ذخایر انرژی خود را تامین نمایید،

پشتیبانی کنید. این که چه از سازگاری عضلات 

نیاز دارید به شما بستگی  آن مدت پس از تمرین به

انرژی  لی دیر شود، کهدارد ولی اجازه ندهید خی

هایی با وعده ای برای خوردنبهانه مرینپس از ت

قند بالا و تنقلات تصفیه شده باشد به دنبال 

کربوهیدرات های پیچیده ، پروتئین با کیفیت و 

 تعادل سالم بروید.

  

 غذا خورنپیش از 

-مییک وعده غذایی یا میان وعده قبل از تمرین 

و شما را  تواند به تامین ذخایر انرژی کمک کند

کند. اما، وعده غذایی برای ترمیم عضلات آماده دمی

ساعت پیش از تمرین صرف شود،  3یا  2کامل باید 

ساعت  1پیش از تمرین یک میان وعده زودتر از 

رشی تنظیم شوند و مصرف شود. تا فرآیندهای گوا

  با تمرین ورزشی شما در تداخل نباشند. 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمام بدن 
  

  بالاتنه 

 

 تنه پایین 

 

 پلایومتریک

 

 شکم
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 HIIT تمرینات فصل دوم: 

 
انواع مختلف از تمرین که با مورد  40اصلی به علاوه  تمرین 46تشکیل شده که عبارتند از تمرین  95این بخش از تمرین از 

 30-60های با دوره ثانیه تمرین با شدت بالا 30-60، فواصل زمانی بین هنگام اجرا شود. در چالش یا تغییر به آن افزوده می

-توان تعداد بیشماری تمرین انجام داد. این یمدر شدت و/یا مدت تمرین و ریکاوری ثانیه استراحت همراه است. با تغییر 

 تمرکز کنید. اب کنید بر روی کدام یک از آنها توانید انتخدهند، بنابراین میهای مختلف عضلات را هدف قرار میگروه تمرینات،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ای بر تمرینات مقدمه
های خاصی از عضلات را هدف قرار د. هر تمرین گروهو عضلانی کمک خواهند کر یو عروق یقدرت و استقامت قلبافزایش در این بخش به  انجام تمرینات

شود. با دقت های تنفسی ارائه میدرباره چگونگی انجام آن به شکل درست و با شیوه اویر مشخص شده اند و همراه با توضیحات واضحدهد که در تصمی

   انجام بدهید. ایمن حرکات را دیها را دنبال کنید تا بتواناین دستورالعمل

 آنحرکات اصلی و انواع 

اند، و ازماندهی شدهتمرینات زیر بر مبنای ناحیه بدن س

و کل  -و سرعت و قدرت برای  –سپس پلایومتریک 

-بدن برای چابکی و تقویت قلب در تمرین فعال می

شوند. در این میان، حرکات اصلی و انواع فرعی برای آن 

حرکات اصلی قرار دارند. هر تمرین اصلی برای هدف 

های خاصی از عضلات گروه یا گروهیک قرار دادن 

انتخاب شده است. انواع حرکات روشی برای تغییر 

 طور چالشتر سازد یا بهصلی است تا آن را کمحرکت ا

 درجزئی عضلات گوناگونی را هدف قرار دهد و یا 

 حرکت اصلی آن پیشرفتی حاصل شود. 

 
 اجرای صحیح تمرین 

هم آن حرکت بسیار م ر اجرای هر تمرین فرم صحیحد

کند تا کمک می است.در هر تمرین انجام فرم صحیح

تنش بر روی عضله هدف ایجاد شود و قدرت عضلانی 

. علاوه بر این ، همچنین به جلوگیری از افزایش یابد

 می کند.آسیب کمک 

 

 
 

 

 

 

 رایج  خطا های

در تمام صفحات تمرین یک باکس خطاهای  

رایج برای تمام حرکات وجود دارد. در اینجا 

این باکس رایج ترین خطاهای انجام شده در 

کند. انجام حرکات منتخب را بیان می هنگام

اهمیت دارد تا این حرکات را با توجه به سطح 

-فعلی مهارت و آمادگی جسمانی خود و با وزنه

های زمانی کوتاه شروع کنید های سبک و دوره

-تا زمانی که این فرم از حرکات را به پایان می

رسانید. با افزودن به بار وزنه هرگز تمرین خود 

 این وضعیت نکنید.  را فدای 

 اسکلتی  سیستم

کند ها متصل میعضلات را به استخوان

و برای کشیدن آنها منقبض و شل می 

شوند و باعث حرکت می شوند، انجام 

تمرینات به شکل صحیح نیروی کشش 

کند و به را بر نواحی مناسب وارد می

 کند.  ها کمک میجلوگیری از آسیب 

  

 مغز و دستگاه عصبی 

ارتباطات ذهن با بدن به هدف 

قرار دادن عضلات مورد نظر و و 

 بهبود هماهنگی کمک می کند.

  

 سیستم عضلانی 

اجرای صحیح این تمرینات به 

ایجاد تنش و کشش بر روی 

عضلات تعیین شده کمک می 

 کند . 
  

 تنفسی  سیستم

تنفس درست به افزایش اکسیژن 

کند؛ و از ریتم موجود کمک می

تنفسی شما برای کمک به آن 

 نماید. حرکت  استفاده می
  

  یو عروق یسیستم قلب

دستگاه خون غنی شده با این 

اکسیژن را برای سوخت بدن و انرژی 

 بخشیدن به عضلات حمل می کند .

  



 

 

 

 اهمیت تنفس 

اکسید کربن تولید شده دی کند، وانرژی تامین می بدن را برای اکثر نیاز های اکسیژن مورد نیاز، سیستم تنفسی 

کند تا م کمک میجس -ریتمی برای ارتباط ذهن تنفس در عین حال به ایجاد.کند در اثر تبدیل انرژی را دفع می

 ه کار بگیرید.  به ویژه عضلات شکمی را ب ظ کنید و به طور فعال عضلات مرکزی بدنرا حف بتوانید کنترل خود

 

 تجهیزات 

نقص و بیبرای اجرا در منزل و باشگاه ، و به هیچ وسیله ای نیاز ندارند  اکثر این تمرینات

-بکامل هستند. استفاده از یک تشک برای انجام حرکات ورزشی بر روی کف زمین مطلو

باعث ناپایداری برای درگیر ساختن عضلات گوناگون شده و  تر است؛ استفاده از یکتوپ

ها میزان لو دمب یتر کار کنید، ضمن این که نوارهای مقاومتتا شما سختشود می سبب

  دهند. را افزایش میبار و تلاش مورد نیاز 
 

 
 

 

 

 

 

  یتمرین اصطلاحات 
سراسر اینها اصطلاحاتی هستند که معمولاً در 

 شوند. کتاب استفاده می

 تکرار با تکرارها 
یک تکرار یا تکرار اتمام یک تمرین را توضیح 

دهد. تعداد تکرارها برای انجام حرکت می

ممکن است مشخص شده باشد، ولی این امر 

ولی اکثر  -غالباً بیشتر مبتنی بر زمان است

توانید آنها را اوقات مدت تکرارهایی که می

 ثانیه است.  60یا  45، 30بین  مدیریت کنید

 ست
یک ست شامل گروهی از تمریناتی است که 

تایی است که پشت  5یا  4معمولاً تعداد آنها 

سرهم برای مدتی مشخص و بدون وقفه یا 

های بین آنهاست. پس از آن که شما یک وقفه

مرحله را کامل کردید ،  معمولاً پیش از شروع 

 ر دارد. ست بعدی یک دوره استراحت قرا

 روتین

یک روتین تمرین را به طور کامل شرح می 

دهد : تعداد، انتخاب و ترتیب تمرینات، و 

تعداد ست هایی است که باید تکمیل شوند، 

های ها و زمانو مدت زمان حرکت، و وقفه

 استراحت است.   

از طریق بینی  هوای دم

 و/ یا دهان
  

هوای بازدم از 

طریق بینی و/یا 

 دهان

  

قفسه سینه 

گسترش 

 می یابد

  

قفسه سینه به سوی وضعیت 

 .روداستراحت پیش می

  

دیافراگم به 

استراحت  وضعیت

 .گرددخود بازمی

  
کل بخش مرکزی 

-بدن درگیر می

 شود. 
  

حجم ریه ها افزایش 

یابد؛ هوا با فشار می

 شود.خارج می
  

دیافراگم منقبض 

 شود. می
  

عضلات شکمی 

 شوند. درگیر می
  

این نوار ها بر اساس 

سطح مقاومت، با رنگ 

-متفاوت کدگذاری شده

 .اند

  

مطمئن شوید 

توپی با اندازه 

متناسب با قد 

 خرید.خود می
  

یک تشک ضد لغزش را 

انتخاب کنید که به سادگی 

قابل جمع کردن و نگهداری 

 باشد. 

  

ها می توانند ثابت دمبل

یا قابل تنظیم باشند؛ 

ها یک گزینه بلکتل

 . دیگری هستند

  

 ها دمبل
  

 تشک تاشو 

  

 توپ تمرینی
  

حجم ریه ها کاهش 

یابد؛ هوا با فشار می

 شود.خارج می

  

 

 دم
  

 بازدم 
  

 نوارهای مقاومت
  



 

 
 اصطلاحاتراهنمای 

-تسهیل میای از حرکت را گستردهمفاصل بدن دامنه 

کنند و اصطلاحات فنی برای توصیف این حرکات در 

اکثر این اصلاحات برای  اینجا توضیح داده شده است. 

-روند، بنابراین من توصیه میتشریح حرکات به کار می

 فحات قبلی مراجعه نمایید. صکنم به 

  
 صفحات حرکت 

 یمحل تلاقی سه خط فرضی بدن ، صفحات حرکت

وبه جلو و روبه . حرکات ررا تشکیل می دهند 

عقب در صفحه سهمی )ساجیتال( رخ می دهد. 

شوند. و راست تقسیم میکه به دو نیمه چپ 

به دو بخش جلو و عقب  صفحه عرضی)فرونتال(

کناری( حرکات جانبی )،شود و صفحه تقسیم می

است. صفحه عرضی یک صفحه افقی )هوریزنتال( 

ایجاد می کند که بدن را به دو قسمت فوقانی و 

حرکت  که در آنتحتانی تقسیم می کند 

   چرخشی رخ می دهد.
 

 

 

عرضی  صفحه

 )فرونتال(

  
 صفحه عرضی

  
 بدنخط وسط 

  

سطح سهمی  

 )ساجیتال(

  

 ستون فقرات 
تنه کمک ستون فقرات علاوه بر ایجاد پشتوانه ساختاری برای بالاتنه، به انتقال بارها بین بالاتنه و پایین

تواند کشیده شود، خم شود، بچرخد، و به سمت پهلو خم شود و نیز ترکیب از این حرکات را کند. میمی

 انجام بدهد. 
  

ستون فقرات 

در وضعیت 

 خنثی 

 اکستنشن  

خم شدن در کمر 

برای حرکت دادن 

 نیم تنه به عقب 

  

 فلکشن

خم شدن در کمر 

یرای حرکت دادن 

 نیم تنه به جلو

  

 

  

 چرخش 

چرخش تنه به سمت 

راست یا چپ در خط 

 میانی 

  

 خم شدن جانبی

خم شدن تنه به راست 

 یا چپ از خط میانی 

  

 آرنج 

آرنج در هر تمرینی با استفاده از مقاومت دست 

 و همچنین حرمات خاص بازو نقش دارد .

  

 مچ

مچ باید در وضعیت خنثی باقی بماند )در 

راستای امتداد ساعد( مگر این که در جهتی 

 دیگر باشد. 
  

  اکستنشن

با صاف کردن بازو 

زاویه مفصل افزایش 

 یابد.  می

  

  فلکشن 

خم کردن بازو زاویه 

-مفصل را کاهش می

 دهد

  

 سوپینیشن

چرخش ساعد تا کف 

دست به سمت بالا 

 قرار بگیرد 

  

 پرونیشن

چرخاندن ساعد تا 

کف دست روبه پایین 

 بگیرد قرار

  

 ادداکشن)نزدیک کردن(

جابجا کردن ران به سمت 

داخل به سمت خط میانی 

 بدن 

  

 ابداکشن)دور

  کردن(

جابجا کردن ران به 

خارج از محور خط 

 میانی بدن 

  

 چرخش به خارج 

 چرخش ران به خارخ

  

 چرخش به داخل 

 چرخش ران به داخل 

  

 اکستنشن

باز شدن ران به عقب ، 

صاف شدن بدن در 

 لگن

  

  فلکشن

حرکت ران به جلو، 

خم  شدن بدن در 

 لگن

  

 ران
ر وضعیت همانطور که در اینجا  نشان داده شده است ، مفصل ران قادر است دامنه وسیعی از حرکت را در چندین صفحه انجام دهد که در همه آنها پا د

 صاف قرار دارد.  
  



 

 

 

 

 

 

 کتف یا شانه

تواند بازو را از حرکات در چندین صفحه است. می این مفصل پیچیده دارای طیف وسیعی

به جلو و عقب و در پهلو به سمت بالا و پایین حرکت دهد. و همچنین می تواند در خود 

 مفصل شانه بچرخد.
  

 ادداکشن

حرکت بازو به سمت 

 بدن.

  

 اکستنشن

حرکت بازو به 

سمت عقب در 

 کتف. 

  

: حرکت فلکشن

بازو به سمت 

 جلو در کتف.

  

 چرخش به داخل: 

چرخاندن بازو به 

 داخل در کتف

  

  چرخش خارجی :

بازو به چرخاندن 

 خارج از کتف

  

 : حرکت ابداکشن

دور کردن بازو از 

 بدن 

  

 زانو 
 10زانو باید بتواند تا 

برابر وزن بدن را تحمل 

-کند که عمده فعالیت

های آن اکستنشن و 

 فلکشن هستند. 

: خم شدن فلکشن  

زانو زاویه مفصل را 

 دهد. کاهش می

  

: صاف اکستنشن

کردن زانو زاویه 

-مفصل را افزایش می

 دهد. 
  

 : مچ پا 

، حرکات HIITدر تمرین 

مهم این مفصل عبارتند 

از دورسی فلکشن و 

 پلانتار فلکشن.

  

خم  دورسی فلکشن :

شدن در مچ پا به طوری 

پا به سمت که انگشتان 

 بالا قرار گیرند.
  

خم : پلانتارفلکشن
 یشدن در مچ پا به طور

که انگشتان پا به سمت 

 .رندیگقرار  پایین

 

 نمای قدامی 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  )مرکز بدن( تمرینات عضلاتفصل سوم: 

 

شکم،  : عضلات عرضی شکم، راستشوندعضلات شکمی متمرکز میروی  این بخش برتمرینات در 

 یناتوان هر یک از می هاکه بر اساس آن . علاوه بر دستورالعمل های روشنیعضلات مورب داخلی و خارج

دارای  کاهش داد، بسیاری از این تمرینات را حرکات را با حداکثر اثر بخشی انجام داد و ریسک خطر آسیب

 انواع و تغییرات مختلفی هستند. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

                                                      
1 High plank 

2 plank Low 

پلانک روی (  به ادی)ارتفاع ز1 پلانک کف دست

 )ارتفاع کم(  2ساعد

عضلات شکمی، پشت، سرینی، چهارسر، ، این تمرین 

و سینه را تقویت می کند . به دلیل حرکات بالا و 

ت. پلانک کم ارتفاع به ن، بسیار ارزشمند اسپایی

سر را جدا می کند. اجرای نیز عضله سه پلانک بلند

این نوع پلانک برای انتقال نیروها در بخش مرکزی 

هار بدن به گونه ای درگیر می شوند که پشت را م

 کنند.   

 
  مرحله مقدماتی

عرض در وضعیتی شروع کنید که بازو ها به اندازه  بلند پلانکدر حالت 

فقرات  ؛ و سر، گردن، و ستونشانه فاصله دارند ؛ پاها به اندازه عرض لگن

شوند، و می در یک راستا باشند . انگشتان شما بر روی کف زمین صاف

بخش  گیرند.انگشتان پاهای شما خمیده هستند و بر روی کف قرار می

 را صاف کنید. خود را جمع کنید ، و منحنی کمر  سرنی

 تصویر بزرگ 
در مجموع آنچه برای این تمرین نیاز دارید یک تشک است. در تمام طول این 

به  -تمرین، مطمئن شوید بخش مرکزی بدن شما در این تمرین درگیر شده است

کنید، ناف تا ستون فقرات فکر کنید، و زمانی که به سمت بالا و پایین حرکت می

 30اجرای تمرین در فواصل  سر و گردن خود را در امتداد یکدیگر نگه دارید. با

از کنید. به آرامی مدت ثانیه استراحت، انجام حرکات را آغ 30ای به همراه ثانیه

 ثانیه افزایش بدهید.  60 در نهایتثانیه و سپس  45را به  انجام تمرین

 پاها 
کند به شما کمک میفعالیت در برابر نیروی جاذبه، عضلات همسترینگ با 

شوند، . وقتی آنها درگیر میز حفظ کنیدو ترا اراستدر یک تا بدن خود را 

شونده ، نزدیکماند. عضلات سرینیبدن شما در یک خط مستقیم باقی می

های داخلی ران را و بخشمانند باقی می سفت و درگیرها و دور شونده ها 

 .   به همراه عضلات سرینی فشار دهید و لگن را در زیر آن قرار دهید

 

 مفاصل

  

نوک سر به جلو 

  رسدمی

  
پاشنه هارا به 

 عقب فشار دهید 

  

ضعیت خود را در و ستون فقرات

 خنثی نگه دارید و بخش مرکزی بدن

 را درگیر کنید.  

  

  عضلات
 کوتاه شدن با کشش  

  

 بلند شدن با کشش

 افزایش طول بدون کشش  

نگهداری عضلات بدون   

 حرکت

  

 راهنما

  

  مرحله اول
بازوی راست خود را خم کنید، آرنج راست خود را روی تشک قرار 

دهید، و سپس بازوی چپ خود را خم کنید و آرنج چپ خود را روی 

. داردساعد شما بدنتان را نگه میتشک قرار دهید در این صورت حالا 

)با فشار دادن ناف به  سعی کنید با سفت کردن عضلات مرکزی بدن

به حداقل را به طرفین  قرات(، سعی کنید مقدار نوسانسمت ستون ف

 برسد. 
  



 

 

 

 

 

 احتیاط 
اگر از فرم صحیح استفاده نکنید، ممکنست به 

پایین و مچ منجر شود. دیدگی در بخش پشت و آسیب

تان به طور کامل در مطمئن شوید بخش مرکزی بدن

 شود. این حرکت درگیر می

  

پاها به فاصله  لگن از هم فاصله 

 اند.دارند، و انگشتان پا خمیده

  
لگن درگیر می شود 

و سرینی  ها تا ران

 شما را تثبیت کند..

  

بازوها صاف هستند اما 

آرنج منعطف و نرم 

 است. 
  

  ممرحله دو
سپس آرنج راست را بکشید تا بدن روی کف دست جابجا شود، 

برگردد، بخش  بکشید تا به وضعیت پلانک ساده  بازوی چپ را

را  این تمرینشود.  کزی بدن درگیر شده و پشت بدن صافمر

 تکرار نمایید. 
  

 بالاتنه 
این تمرین شکمی ایزومتریک نیز عضلات ذوزنقه،  

ها، داندانه  سینهمتوازی الاضلاع بزرگ و کوچک، 

-سر را درگیر میسه ای قدامی ، دلتوئید ، دوسرو

همراه با کند. عضلات مورب داخلی و خارجی 

راست کننده ستون فقرات ، برای تثبیت لگن 

  درگیر می شوند.

 نمای جانبی
  



 

 انواع 

مانند پلانک  -شامل نسخه های تغییر یافته ایپلانک برنامه  انواع

 فشار و یعنی آسیببا ضربه کم و پلانک و  در حالت کم ارتفاع

-نسخه  پیشرفته، و  کمتری بر روی عضلات و مفاصل وارد می شود

در بخش . همه آنها عضلات شکمی را است  تر آن، پلانک دلفین

باید در  دهند.هدف قرار می را شکم عضله عرضی شکم و راست

راست تا بتوانید عضلات  را تقویت کنیدعضله عرضی شکم ابتدا 

  بدهید.  بسازید و توسعهرا خودتان ( را )یا سیکس پک شکم 

  
کند، انعطاف میبخش مرکزی بدن شما را تقویت  پلانک انواع

 کند. درد کمک میکمرو به کاهش  پذیری را بهبود می بخشد،

 

 1پلانک در حالت کم ارتفاع

ور ظاست. به من ماندن در وضعیت پلانک کم ارتفاع  این نوع حرکت صرفاً

، شانه ها ،گردن، یا سرینی، مطمئن شوید کمرری از آسیب به پایین یجلوگ

 هستند.  که عضلات شکمی، پاها، و شانه های خود درگیر 

  مرحله مقدماتی/ مرحله اول
، سر خود را در وضعیت روبه زمین قرار بگیرید  در حالت پلانک کم ارتفاع

کف خم شده پاها روی  در حالی که ساعدها و انگشتانخنثی نگهدارید 

خود را به طور مستقیم  هایقرار دارد. آرنج صاف، و پشت در وضعیت اند

در وضعیت رو به جلو قرار بدهید. سر شما باید  زیر شانه ها  و ساعدها را

به سمت پایین بیاورید و خود را د. لگن یزمین خیره شوکف  آزاد باشد و به

پلانک کم ثانیه در حالت  30. به مدت عضلات سرینی را منقبض کنید

   خود را نگه دارید.  ارتفاع

  

 2کم () فشار با ضربه کم پلانک

پلانک با  ، کار هستیدتازه HIIT کمر درد دارید یا اگر در تمریناتاگر شما 

ضافی به ستون بدون وارد کردن فشار ابهترین انتخاب است .  ضربه کم

 . فقرات، به مزایای تمرینات اصلی برسید 

  مرحله مقدماتی

روع کنید، در حالی دست ها به اندازه عرض شانه ش پلانک بلنداز وضعیت 

و سر، گردن، و ستون فقرات در  لگن ، پاها به اندازه عرض و هستند ،باز 

 گیرند. امتداد یکدیگر قرار می

 مرحله اول
، زانوهای خود را در وضعیتی پشت صاف باشد و لگن خود را جمع کنید

را به  حالت نیا وخم بشود بیاورید بدون آن که اجازه بدهید کمر  پایین

 نگه دارید.   ثانیه  30مدت 

                                                      
1 PLANK HOLD LOW 

2 IMPACT PLANK-LOW 

 راهنما 

 عضله هدف اولیه   

  

 عضله هدف ثانویه

  

انگشتان پای خود را روی 

 .کف خم کنید
  

ستون فقرات خود را در حالت خنثی 

تان در امتداد خط راست  نگه و بدن

 دارید.
  

 زانوهای خود روی کف 

 قرار بدهید
  

 درگیر شدن مرکز بدن

  

درجه خم  90بازوها  را با زاویه 

 کنید
  

عضلات مرکزی بدن را درگیر 

 کنید
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 عضلات بخش مرکزی بدن

  
 از انقباض کانسنتریکدر هنگام انجام حرکت درازونشست، 

نمایید. عضلات شکمی در حال کوتاه شدن هستند و استفاده می

قفسه سینه با لگن کاهش یابد. اما، در  شوند تا فاصله بینباعث می

پایین شما بدن خود را سمت تی وقدرازونشست، شروع حرکت 

شما در وضعیت انقباض اکسنتریک آورید، عضلات شکمی می

 . شوند ولی بلند نمی شوندتحت کشش منقبض می هستند، و

 

 1پلانک دلفین
کنید. عضلات استفاده می تنه خود از عضلات شکم و مرکزی بدنکند و برای تثبیت بخش را تقویت میاین تمرین  برای کل بدن است. بازوها و شانه ها 

 . پریدمیشما به عقب خود را صاف نگه دارید، به خصوص زمانی که  پشت. به خاطر داشته باشید که همسترینگ  و ساق پا کشش خوبی بدون تنش دارند

 

 مرحله مقدماتی

را شروع  تمرینبا حالت پلانک با ارتفاع کم 

مین ز کنید، سرتان را در وضعیت  خنثی و روبه

روی  قرار بدهید در حالی که ساعد و انگشتان پا

-هایشوید که آرنجکف زمین هستند. مطمئن 

به سمت جلو  تان زیر شانه ها هستند و ساعدها

 اند. قرار گرفته

 مرحله اول 

دهید و روی پایتان به سمت ون را بیر نفس خود

-خود را بالا میبپرید، و در حالی که سرینی  جلو

قرار  معکوس Vآورید و بدن شما در وضعیت 

باقی  فته، روی انگشتان خود در آن حالتگر

بمانید. وضعیت ساعدهای خود را روی کف زمین 

 . حفظ کنید

 مرحله دوم 

و به آرامی  خود را منقبض کنیدعضلات سرینی 

با پاهای خود به سمت عقب بپرید )هنوز روی 

م نفس کشیدن تان( تا در هنگاانگشتان پای

)دم( به وضعیت پلانک برگردید. این اولین 

  حرکت پایه پلانک دلفین به عقب و جلو است.

 دست ها به اندازه عرض شانه باز هستند

  

 قفسه سینه 

  

 راست شکمی

 مورب خارجی

  

 لگن

  

 .معکوس است Vفرم بدن به شکل 

 لگن را پایین بیاورید   
  

عضلات سرینی را منقبض و درگیر 

 .نمایید 
  

  ساعدها روی کف زمین روبه جلو

  

 مرحله مقدماتی
  

از میان بازوهایتان به پاهای خود 

 نگاه کنید

  

 مرحله اول 

  

پرش به عقب و جلو بر روی 

 تانانگشتان پای

  

 نمای قدامی
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  1 پلانکشنا 

 

است. عضلات  فول بادی نیتمر کیشنا  پلانک

. عضلات ی کندم تتقوی شانه ها راو  پشت،یشکم

: هستند  هیشامل عضلات اولپلانک از جلو  در  ریدرگ

(، و  abs)  یشکم راستستون فقرات،  راست کننده 

 شکم.   یعرض

 

 

ها را به پشت پاشنه

 فشار دهید

  

 سه چهارم نمای جانبی  
  

 می چرخد. لگن به موازات به عقب

  

 مرکز بدن/ پاها 
 عضلات شکم اگرچه عضلات اصلی در این حرکت

که برای  هستند ، قوس سرینی میانی و سرینی یزرگ

کمک به تثبیت لگن در اواسط شنا فعال می شوند. 

مطمئن شوید که سرینی  را به سمت جلو فشار می 

که ستون فقرات در وضعیت خنثی به نحوی دهید 

 گیرد. قرار 

  

 تصویر بزرگ 
ات اصلی فشار زیادی به کمر یا این تمرین به اندازه بسیاری از تمرین

ه شما وارد نمی کند . از آنجایی که این تمرین شامل جابجایی ب گردن

تعادلی است، بنابراین شما تعادل و  شود، تمرینپلانک از پهلو می

کرد. در هنگام انجام تمرین  هماهنگی در بدن خود ایجاد خواهید

ا تکرار تمرین ر 8و  ست 4پلانک شنا دم و بازدم انجام بدهید. با 

را در هر طرف از بدن خود به  شوید که این تمرینآغاز کنید، مطمئن 

 دهید. طور یکسان انجام می
  

عضلات سرینی و ران خود را به طور همزمان 

 . منقبض کنید

  

عضلات شکمی را درگیر کنید )ناف تا 

 ستون فقرات( 
  

 مرحله مقدماتی 
را از یک وضعیت پایه پلانک با ارتفاع  تمرین

شروع کنید، روی ساعدها قرار بگیرید،  کم 

ها را به عقب و پاشنهخمیده انگشتان پا 

را مستقیماً در زیر شانه ها فشار دهید، آرنج

در امتداد آرنج تان  ها رامچ  ها قرار بگیرند و

باشند، همچنین به اندازه عرض شانه ها باز 

مرکزی بدن را در گیر کنید و بخش  باشند.

 نگاه خود را به سمت زمین نگه دارید

  



 

 

  

 

جلو  بازو مثل هنگام بازگشت به 

 خورد.  لولا تا می

با فشار دادن پاشنه ها به عقب ، 

   عضلات ساق پا کشیده می شوند.
بازوی چپ روی 

زمین صاف باقی 

بازو دور می شود ، دست به  .ماندمی

 ماند.  شکل تیغه باقی می

 مرحله دوم )ب(

لگن را منقبض کنید تا 

عضله مرکزی بدن 

 درگیر شود 

عضلات ران پاها را در 

-وضعیت کشیده نگه می

 .  دارند
 مرحله اول )الف(

  ممرحله دو

بدن را درجه،  45پس از خم شدن بازوی راست با زاویه 

بچرخانید، لگن به موازات زمین و به حالت پلانک استاندارد 

برگردید . بازوی راست را به جلوی بدن برسانید، ساعد چپ 

را روی کف زمین نگه دارید. پیش از آنکه بازوی راست را به 

 2عقب بکشید و ساعد را به روی سطح زمین برگردانید. و 

 راهنما رکت ر تکرار نمایید.   ثانیه نگه دارید . با بازوی چپ این ح

 مفاصل 

 عضلات  

 کوتاه شدن با کشش 

 بلند شدن با کشش 

 بلند شدن بدون کشش 

 ثابت نگه داشتن عضلات

 بالاتنه 

-دلتوئید به تثبیت بدن کمک می

کنند و شما رادر حالت تراز و تعادل 

دارند. شما در کتف ها و بازو نگه می

 کنندکه حرکت شنا را تقلید می
و  داشت دیاحساس کشش خواه

 شوند.   بدون کشش بلند می

 مرحله اول 
ضمن بالا آوردن ساعد دست راست از کف 

زمین، حرکت شنای خود را آغاز کنید. با 

را صاف قرار دادن دست به شکل تیغه، بازو 

برید همانند کنید. وقتی بازو را به عقب می

دن روبه جلو آن است که شما در حال خزی

سینه را به سمت راست باز هستید، و بدن،  

کند. پای راست کمی جلوی پای چپ می

درجه با  45قرار می گیرد .بازو را با زاویه 

   گوش به عقب جابجا کنید. 



 

                                                      
1 ClimberMountain 

  1کوهنورد
به  نین به عنوان پلانک جلویی با  چرخش شناخه می شود(.کوهنورد )همچ 

کند، بازوها، پشت، های مختلف عضلات و مفاصل کار میطور همزمان بر روی گروه

استفاده همزمان از چند نماید. مزیت دیگر کتف ها، مرکز بدن، و پاهاها را تقویت می

های بیشتری را عضله، افزایش ضربان قلب است که به شما کمک خواهد کرد کالری

 شوند.  بسوزانید. عضلات چهارسر شما نیز در این حرکت بسیار فعال می

 مرکز بدن و بازوها 

های تثبیت کننده عضلات مرکزی بدن )راست شکمی ، عرضی شکمی، مورب

کنند. اما بازوها و کتف ها هنوز تحت نیروی را تثبیت می داخلی و خارجی( کمر

 کنند.  ها را قفل میسر بازو آرنجکشش قرار دارند. عضلات سه

 

 تصویر بزرگ 
ها، بازوها، و دهید، کتفوقتی این حرکت را انجام می

کنند تا بالاتنه شما را ثابت سینه ها برای تثبیت کار می

باقی بدن  بدن نگه دارند ضمن آن که عضلات مرکزی

کند. وقتی در وضعیت پلانک قرار شما را تثبیت می

 ید بدن خود را در این این خط مستقیمگرفتید، تلاش کن

 دارید زیرا هر زانو را در سراسر بدن به داخل شکم نگه

جمع می کنید و به حالت پلانک بر می گردانید . اگر شما 

سمت   با این تمرین مشکل دارید ، هر زانو را مستقیما به

. مطمئن سینه ها بیاورید تا بدن را به سمت بالا بکشید 

شوید که انجام این حرکت را به تعدادی یکسان در هر 

 طرف بدن انجام می دهید.  

گردن را در راستای ستون 

 .فقرات قرار بدهید

لگن خود را جمع کنید و سرینی 

 .را به داخل فشار دهید

برای پایداری و تعادل انگشتان 

 . خود را باز و پهن کنید

با قرار دادن انگشان روی زمین 

 پاهای خود را خم کنید. 

  مرحله مقدماتی

در وضعیت پلانک بلند قرار بگیرید، مطمئن شوید وزن خود را به طور یکنواخت بین 

اید. دست ها را به اندازه عرض شانه باز کنید . مچ ها انگشتان دست و پا تقسیم کرده

را زیر شانه ها قرار دهید ، گردن و ستون فقرات را در یک راستا قرار دهید . سر را در 

حالت خنثی ، پشت صاف و شکم را درگیر کنید  سرینی را به سمت داخل 

  ببرید)جمع کنید( تا عضلات سرینی شما برآمده نبوده و بیرون نزنند.



 

 

 

 

 

 

 

-پای خود را در عرض جابجا میوقتی 

 پایین نگهدارید.را خود نمایید ،سرینی 

 پاها 
عضله چهارسر ران و راست رانی در این حرکت از انقباض 

یک است ، با حرکت دادن پاها به جلو و عقب ، عضله نایزوتو

کند فشار ثابتی را تحمل می کند . وقتی پا به جلو حرکت می

های ران و همسترینگ فعال ، خم کننده شودو زانو خم می

   .می شوند

در حالی که زانوی چپ خود را به سمت 

کنید، بخش مرکزی آرنج راست جابجا می

 بدن خود را درگیر کنید. 

 مرحله دوم
زانوی چپ خود را به جهت مخالف ببرید، و به طور متناوب با پای دیگر این بلافاصله 

توانید به سرعت کار را تکرار کنید. ضمن پایین نگهداشتن سرینی، تا جایی که می

 زانوها را شکل مورب به داخل و خارج ببرید.دم و بازدم متناوب با هر تغییر پا .  

  خطا های رایج

از  به آرامی بر روی مچ خود فشار بیاورید و برای جلوگیری

مرکزی بدن  ، وزن را روی قسمتآسیب دیدگی شانه و مچ

 است  ، ممکندارید. اگر کمر شما در یک راستا قرار نگیرد نگه

 را تجربه کنید.  کمر آسیب 

  راهنما

 مفاصل  

 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش 

 بلند شدن با کشش 

 بلند شدن بدون کشش 

 ثابت نگه داشتن عضلات

  مرحله اول

نفس خود را بیرون بدهید و زانوی راست خود را از میان 

بدن به طرف دیگر بدن به سوی آرنج چپ ببرید ضمن 

ف را به کنید و نان که بخش مرکزی بدن خود را درگیر ای

-یین نگهخود را پاسمت ستون فقرات بکشید. سرینی 

 جانبی -قدامی  نمای  بالا برگردید.    پلانک  دارید. به وضعیت



 

                                                      
1 Alternating Foot Switch   

 انواع 

تمرینات کوهنورد، تمام عضلات مرکزی بدن از قبیل راست شکمی،  انواعدر 

عرضی شکمی، و عضلات مورب درگیر هستند. آنها همچنین عضلات سرینی و 

توانند بخش پایین کنند و اگر به نحوی صحیح انجام شوند میپشت را نیز فعال می

 کمررا تقویت کنند.   

  1تعویض تناوبی پا

به آمادگی جسمانی و هماهنگی نیاز دارد. مطمئن شوید  پا  یتناوبسریع  ضیتعو 

که پشت خود را راست و صاف و در امتداد گردن و سر نگه دارید. سرینی خود را 

 کنید، لگن را در وضعیت داخل بدن نگه دارید.  وقتی پاها را جابجا می -بالا نیاورید

 

 راهنما

 عضله اولیه هدف

 عضله ثانویه هدف   

 ها    ها در راستای دستکتف

 .عضلات پا را درگیر کنید

  مرحله مقدماتی

ها به اندازه عرض دست

 .استشانه ها باز 

در طول این حرکت پشت را 

 صاف و تخت نگه دارید.

 شودپای چپ یاز و کشیده می

پای راست جلو 

    .رودمی

 مرحله اول

 مرحله اول

بخش مرکزی بدن را درگیر کنید و با 

پای راست به سمت راست بدن جابجا 

شوید/ بپرید، زانو را خم کنید و پا را 

 روی زمین کنید. 

 مرحله دوم

پای راست را به عقب و نقطه شروع 

را برگردانید که اگر پای چپ خودتان 

به سمت چپ جابجا نمایید ممکن است 

بدن با کند. پای دیگر برخورد با آن 

ایجاد ریتم  به تعویض پا، ادامه می 

  دهد .

  مرحله مقدماتی

 شروع کنید. مچ پلانک بلنددر حالت 

ارند. و های دست زیر شانه ها قرار د

و سر/ گردن   پاها به اندازه عرض لگن

 و ستون فقرات، در یک راستا باشد.



 

 

                                                      
1 side jumps-to -Plank side 

2 jacks  Plank 

 
 توجه کنید.   پشتو  هامچ، به حرکت کوهنورد  انواعهنگام اجرای 

 

 1پلانک پرش های پهلو به پهلو
عروقی از حرکت این تمرین پهلو به پهلو یک نوع عالی تمرین قلبی

تحتانی شکم و مورب کوهنورد است. علاوه بر تقویت عضلات فوقانی  و 

ها را بسوزاند، و تواند ثبات را افزایش داده، کالریچپ و راست،  نیز می

 چربی را کاهش دهد. 

 مرحله  مقدماتی
های دست زیر شانه های در حالی که مچ.  دیشروع کن لندبپلانک در حالت 

از هم فاصله دارند، و سر،  د ، و پاها به اندازه عرض لگننخود قرار دار

 گردن، و ستون فقرات در امتداد هم هستند.

 مرحله اول
زانوها را خم کنید و آنها را جلو ببرید، با حرکتی پویا، به سمت راست بدن 

 خود بپرید. 

 مرحله دوم
پاها را به نقطه شروع برگردانید. زانوها را خم کرده و آنها را به جلو ببرید و 

ثانیه تکرار نمایید، و در هر  30-60بپرید. این حرکات را به سمت چپ بدن 

 طرف تعداد پرش ها یکسان باشد .  

  2جک پلانک
این تمرین به این دلیل جک پلانک نامیده می شود زیرا مانند جامپینگ جک 

)حرکت پروانه( ولی در فرم پلانک است ، و به تقویت سینه، پشت، بازوها و 

حرکت جک پلانک همچنین عضلات مرکز بدن را به کند. شانه  ها  کمک می

درد دارید، با قرار گرفتن بر روی نماید. اگر شما مچطور موثر  تقویت می

 توانید این حرکت را تغییر بدهید. ساعدهای خود می

 مرحله مقدماتی 
. در حالی که بازوهای شما باز بوده و دستان شروع کنید  پلانک بلنددر حالت 

 ه ها و پاها در کنار هم قرار دارند . بدن شما باید از سر تا پاشنهشما زیر شان

 در یک راستا قرار بگیرند. 

 مرحله اول
با هر دو پا به صورت عریض به طرفین بپرید.گویی در حال انجام یک جک  

 . پرشی افقی هستید . حالت پلانک را از مرحله مقدماتی حفظ کنید

 مرحله دوم

بمانیدو به سرعت پاهای خود را به عقب برگردانید، و در حالت پلانک 

نگه  کنید عضلات مرکزی بدن را سفتمی داخل پرش زمانی که به

نگه دارید. به پرش به خارج و داخل ادامه بدهید. پشت خود را صاف 

شما افت کنند. بازوهای شما باید ثابت  دارید اجازه ندهید سرینی

ثانیه انجام  10-20ین، آن را به مدت باقی بمانند. برای شروع این تمر

یا برای افزودن به اشتیاق و  .ثانیه آن را ادامه بدهید 60بدهید و تا 

 .   چالش آن، با سرعت بیشتری بپرید

در طول انجام این حرکت، 

در زمان پرش با عمل دم  .بازوها را ثابت نگه دارید

-پاها به همدیگر نزدیک می

 . شوند

به سمت زمین 

 نگاه کنید

در سراسر تمرین شانه 

پاها در وضعیت  . داریدها را ثابت نگه 

مقدماتی پلانک 

 صاف هستند.

 

با عمل بازدم پاها با 

یک پرش از هم دور 

 می شوند

 مرحله اول

 مرحله اول

در زمان پرش به یک سمت از 

 بدن زانوها را خم کنید



 

                                                      
1 Bear Plank 

 1پلانک خرسی

کند، و این تمرین عضلات شکمی و مرکزی بدن را تقویت می

دهد. در عین حال علائم کمردرد و خطر آسیب را کاهش می

کند. علاوه بر کار کردن بر همچنین به ایجاد تعادل کمک می

روی عضلات شکمی، عضلات سرینی میانی و بزرگ ، پسواس 

 دهد.  هدف قرار میرا ، چهارسر، شانه ها  و بازوها 

 تصویر بزرگ 
ه خود را ب در زمان انجام حرکت پلانک خرسی ، سعی کنید جهت نگاه

را در وضعیت خنثی گردن شما  وضعیت دارید. این امرسمت کف زمین نگه

شود تا ، باعث میی خودجلو چرخاندن سر به سمت سقف یادارد. نگه می

د را به سمت عقب و جلو خو فشار بیشتری به گردن شما وارد کند. سرینی

این یک تمرین ایزومتریک است، بنابراین سکون در آن اهمیت  -نچرخانید

همواره درگیر و فعال هستند  ه عضلات، مطمئن شوید کدارد. علاوه بر این

ید، دهادامه می ن عضلات مرکزی(. وقتی به این تمرینداشت نگه )منقبض

 را افزایش بدهید.      زمان تداوم حرکت پلانک خرسی

 

اف، به اندازه عرض بازوها ص

 شانه ها باز است.

و ستون فقرات  پشت خود را صاف

 .در وضعیت خنثی باشد

 مرحله مقدماتی

با حالت چهاردست و پا شروع کنید )حالت چهارپا یا 

است. پشت شما صاف سطحی(، و مطمئن شوید که 

ها دستان شما باید به اندازه عرض شانه باز باشند و مچ

ازه عرض لگن قرار گیرند. زانوها باید به اندزیر شانه ها 

د. با قرار دادن انگشتان خود روی زمین، پاهای باز باشن

 خود را خم کنید.   

 راهنما

 مفاصل

 عضلات

 کوتاه شدن با کشش

 بلند شدن با کشش

 شدن بدون کششبلند 

 ثابت نگه داشتن  عضلات

 پاها 
پلانک خرسی عضلات چهارسر را که در یک 

هدف .انقباض ایزومتریک نگه داشته شده اند 

بدن را ثابت  رانعضلات چهارسر قرار می دهد.

کنند که دارند و از وزن پشتیبانی مینگه می

دارد. خم بر روی کف زمین نگه می زانوها را

را  ، خم کننده های لگن و همسترینگزانو شدن 

 کند. درگیر می

 احتیاط 

در هنگام انجام پلانک خرسی 

بخش پایین کمر خود را جمع 

نکنید، اجازه بدهید به داخل فرو 

تواند به عضلات می د. که برو

 پایین کمر فشار وارد کند. با درگیر

و بدن  نگه داشتن عضلات مرکزی

صاف نگه داشتن کمر و خنثی نگه 

داشتن ستون فقرات از این امر 

   اجتناب کنید.



 

 

 

 
به این است، پلانک خرسی یک تمرین ایزومتریک 

 . هستند درگیرمعنی که عضلات بدون حرکت ، 

 بالاتنه 

 تینگه داشتن ستون فقرات در وضع یبرا ازیدر صورت ن

و   ی، راست شکم یشکم یعرض -یعضلات شکم ،یخنث

 ن،ی. علاوه بر ای شوندم ریدرگ -یو خارج یمورب داخل

برآمده در پشت و پسواس بزرگ در لگن  یستون مهره ها

 .کند یکمک م کیزومتریبه نگه داشتن انقباض ا

 

 مرحله اول
ستون فقرات( را درگیر کنید تا بخش مرکزی بدن )ناف تا 

پشت صاف بماند. نفس خود را خارج کنید و کف دستان خود را 

 سانتی 8-15اینچ ) 6روی زمین قرار بدهید، زانوهای خود را 

از کف زمین بالا بیاورید انگشتان پای خود را خم کنید و  متر(

روی کف زمین قرار بدهید. سرینی شما هم سطح با شانه 

 30-60هایتان خواهد بود. بسته به میزان آمادگی جسمانی، 

 ثانیه نگه دارید.   

نگاه شما باید روبه زمین 

 باشد.  

انگشتان پای خود را خمیده نگه 

ها را به دارید در حالی که پاشنه

 دهید.  سمت عقب فشار می

 مرحله دوم
زمین زانوهای خود را روی کف 

برگردانید و به مرحله مقدماتی  

 گردید.  بر



 

                                                      
1 Reach toe tap-Leg 

2 Kick  Donkey 

 انواع 

های دیگری را فراتر از تمرین پایه چالشو  پلانک خرسی جایگزین ها انواع

ارائه می دهد. همانند حرکت پلانک خرسی اصلی ، پلانک خرسی به شما 

کنند، عضلات مرکزی، ف کار میمختل آنها بر روی چندین گروه عضلانی

 دهند. را هدف قرار می، همسترینگ، فلکسور های لگن، و شانه ها سرینی

 

 

 1ضربه زدن با انگشت پا

دهد، عضلات را در بخش ضربه زدن با انگشت پا تحرک و چابکی را افزایش می

کند. و سرینی میانی و بزرگ، پسوآس، چهارسرران، شانه ها ، و بازوها را تقویت می

 کند. همچنین روی عضلات شکم کار می

  مرحله مقدماتی

مطمئن شوید پشت شما روی کف زمین شروع کنید . وپا دراز وضعیت چهار دست

که دستان خود را به اندازه عرض شانه باز می کنید.  دیمطمئن شو صاف است. 

اند؛ زانوها را به اندازه عرض لگن از هم فاصله دارند. در ها زیر شانه ها قرار گرفتهمچ

 خود را خم کنید.  اند، پاهایحالی که انگشتان پای شما روی زمین قرار گرفته

 مرحله اول

 8-15اینچ ) 3-6 خرسی قرار دارید و زانو هایتان  فرض کنید به شکل پلانک

یک پای خود را عقب ببرید، آن پا را صاف کنید و متر( از زمین فاصله دارند. سانتی

 انگشتان پا را روی کف زمین قرار بدهید. 

 مرحله دوم

پاهای خود را به نقطه شروع وضعیت پلانک خرسی برگردانید. با پای مخالف این 

حرکت را تکرار کنید، مطمئن شوید که سرینی شما ثابت بماند و از یک طرف به 

سوی دیگر تکان نخورد. وضعیت پایی که ضربه نمی زند در حالت پلانک خرسی 

 ثانیه این کار را ادامه بدهید.   30-60نگه دارید. زانو را از روی زمین بالا بیاورید. 

  2کیک دانکی

شوند. ضمن آن که در حرکت کیک دانکی عضلات سرینی بیشتر درگیر می

کند. یک پا  به سمت عقب  وضعیت ایزومتریک بر روی عضلات شکمی را حفظ می

زند، این در حالی است که زانوی پای دیگر تا حدودی از سطح  یضربه م و بالا

شود. و این مهم است که پایی را که ضربه نمی زند ثابت نگه دارید ، میزمین بلند 

شود. پاها به آرامی و زیرا این کار باعث درگیر شدن بخش مرکزی عضلات بدن می

 شوند تا لگن از چپ به راست جابجا نشود. یک در میان جابجا می

  مقدماتی مرحله

ضمن آن حرکت را شروع کنید .زمین این وپا بر روی سطح در وضعیت چهار دست

. دیکن  خود را به اندازه عرض شانه باز دستان که مطمئن شوید پشت صاف است.

به اندازه عرض لگن از هم فاصله دارند. در  زانوها اند؛ شانه ها قرار گرفته رزی ها مچ

  .دیخود را خم کن یپاها اند  قرار گرفته نیزم یشما رو یکه انگشتان پا یحال

  اولمرحله  

متر( از زمین سانتی 8-15اینچ ) 3-6در وضعیت پلانک خرسی زانوهای خود را 

  شانه هایتانراستای  در سطح و هم سرینی شمابلند کنید، و مطمئن شوید که 

خود را رو به کف زمین نگه دارید و مطمئن شوید عضلات قرار دارند. صورت 

ت، و ستون فقرات شما مرکزی بدن شما درگیر هستند، پشت)کمر( شما صاف اس

 در حالت خنثی قرار دارد. 

 مرحله دوم

با یک کیک دانکی، یک زانوی خود را بالا آورده و به پشت سر خود ببرید. موقعیت 

پایی را که به عقب ضربه نمی زند در وضعیت پلانک خرس نگه دارید. زانو را از 

روی زمین بلند کنید . با جابجا کردن متناوبی پاها برای ضربه زدن این حرکت را 

 ثانیه تکرار کنید.   30-60طی 

 درجه خم کنید.  90پای بلند شده را 

گردن را در وضعیت 

 دارید  گهخنثی ن

 پشت را صاف نگه دارید 
با ضربه به بالا 

عضلات سرینی 

 را فشار دهید
پشت خود را صاف 

 نگه دارید

هنگام ضربه زدن ، سرینی را 

 ثابت نگه دارید 

 دوم مرحله مرحله اول

 انگشتان پا را روی زمین خم کنید 
-ها به اندازه عرض شانه دست

 دنها باز باش

-انگشتان پا روی زمین خم می

 شوند



 

 

 

 

 

 

 

  
لگن  د که، مطمئن شویبالا قرار می دهیدخود را وزن دست خود زیر بغل یا پارویی می زنید یا  در حالی 

 الامکان ثابت باقی بماند. شوند، بلکه حتیمیشما به طرفین جابجا ن

 
 پارویی تناوبی 

کند. باعث افزایش تحرک، چابکی و تمرکز بر روی پشت ، ضمن حفظ وضعیت ایزومتریک و درگیر کردن عضلات شکمی عمل میپارویی تناوبی  تمرین 

-60ی های فوق سبک تمرین خود را شروع کنید. براکار هستید، بدون وزنه و یا با وزنهاضافه کنید، ولی، اگر شما تازه توانید به این تمرین وزنهشما می

 ثانیه تمرین را تکرار نمایید.   30

 

 مرحله مقدماتی

وپا روی کف زمین تمرین را در وضعیت چهار دست

شروع کنید ، مطمئن شوید که کمر صاف است. 

دستان خود را به اندازه عرض شانه باز کنید، کف 

گیرد، اگر از وزنه میها روی کف زمین قرار دست

کنید، دستان شما روی دمبل خواهند بود. استفاده می

گیرند؛ زانوها به ها دست ها زیر شانه ها قرار میمچ

-اندازه عرض لگن  از هم فاصله دارند. پاها خم می

 گیرند.  شوند و انگشتان پا روی کف زمین قرار می

  مرحله اول

را به اندازه  در وضعیت پلانک خرسی ، زانوهای خود

از سطح زمین بلند متر( سانتی 8-15اینچ ) 6-3

کنید، مطمئن شوید که سرینی شما با شانه های شما 

در یک راستا قرار دارند. مطمئن شوید که عضلات 

مرکزی بدن شما درگیر هستند، پشت شما صاف 

فقرات شما در حالت خنثی است که است، و ستون

ه خواهد داشت. گردن شما را در وضعیت خنثی نگ

سرینی خود را ثابت نگه دارید ، به طوری که زانو 

هایتان بالای زمین معلق باشد یعنی از زمین فاصله 

 دارند.

  ممرحله دو

نفس بگیرید، عضلات مرکزی خود را سفت کنید، 

سپس نفس خود را خارج کنید و دست راست خود را 

)یا دمبل( به سمت قفسه سینه ببرید و تیغه کتف 

را فشار بدهید. سرینی و شانه ها را به موازات  خود

سطح زمین قرار بدهید و اجازه ندهید سرینی به 

اطراف حرکت کنند. دست خود را )یا دمبل( را به 

کف زمین برگردانید، سپس با دست چپ این کار را 

 تکرار کنید. 

صورت خود را به سوی 

 زمین نگه دارید. 

 راهنما

 عضله هدف اولیه 

 عضله هدف ثانویه 

یک دست را بالا بیاورید و 

 کف آن را صاف نگه دارید

در طول انجام تمرین، اجازه ندهید 

 لگن شما حرکت کند. 

ها رو به انگشتان پا خمیده ، و پاشنه

 بالا هستند. 
مچ دست بازوی پشتیبان 

زیر کتف، کف دست صاف 

 .است 
پاها  زانو ها را در راستای

 قرار بدهید. 



 

                                                      
1 UP-Sit 

 1دراز و نشست 
این تمرین عضلات شکمی را تقویت کرده 

کننده عضلات مرکزی بدن می و تثبیت 

الخصوص، بر روی عضلات راست باشد. علی

شکم، عرضی شکم، مورب ، علاوه بر خم 

کننده های لگن، سینه و گردن شما کار 

کند. با به کار گیری عضلات بخش  می

کمر و لگن شما وضعیت جسمانی مطلوب 

 بخشد. را در شما بهبود می

 تصویر بزرگ 

انجام دراز و نشست ، فلکسور های  از آنجایی که در هنگام

لگن به کار گرفته می شوند، مهم است که اکثر اوقات از به 

کار گرفتن تمام آنها خودداری شود تا بالا تنه بتوانند از روی 

زمین بلند شود، و به جای شکم، عضلات خم کننده های 

ران درگیر شوند. شما باید همواره بخش عضلات مرکزی 

-رات( همیشه درگیر نگه دارید. شما می)ناف تا ستون فق

توانید بازوهای خود را یا در دو طرف سر خود قرار بدهید و 

ست   3یا به طور مستقیم آنها را در مقابل خود نگه دارید. با 

 تکرار تمرین را شروع کنید.  10و 

 

 

 زانوها را خم کنید  

 احتیاط 

داری شود که داهمیت دارد از کشیدگی گردن خو

به گردن و کمر  و فشار تواند موجب آسیبخود می

زمین  همچنین به جای انداختن بدن رویبشود. 

آن را کنترل نمایید چون بر ستون فقرات شما اثر 

  . خواهد گذاشتمنفی 

بازوهایی که با دستان آزادانه 

کنار گوش ها از بدن فاصله 

 گرفته اند

ای بین پشت شما با کف زمین هیچ فاصله

 .نباید وجود داشته باشد

 مرحله مقدماتی 
طاقباز روی کف زمین دراز بکشید. زانوهای خود را به 

نحوی خم کنید که پاهای شما محکم و صاف روی کف 

زمین قرار بگیرند. اگر عضلات شکمی در سمت ضعیف 

تر بدن شما هستند، بهتر است آنها را زیر نیمکت قرار 

بزنید. اگر با یک همکار بدهید یا به روشی دیگر محکم 

توانید از آنها بخواهید تا کنید، مییا مربی تمرین می

 دارند.  پاهای شما را پایین نگه

 بالاتنه و سرینی 
عضلات راست شکم و عرضی شکم و مورب و نیز عضلات درازونشست ، 

کنند. روش صحیح خم کننده لگن، سینه و گردن شما را درگیر می

درازونشست عبارتست از حرکت دادن هر مهره در ستون فقرات. در 

هنگام خم شدن سرینی از ایلیوپسواس)خاصره ای مازویی( و راست رانی 

 شود. نیز درگیر می شود، و کشنده نیام پهن هماستفاده می

 

 مرحله اول 

روی زمین از عضلات شکمی  برای بلند کردن پشت خود از

خود استفاده نمایید. دنبالچه و سرینی خود را ثابت نگه 

دارید و روی زمین فشار دهید تا کاملا قائم شوید. به جای 

بلند کردن یکباره پشت خود به بلند کردن یک به یک 

 های ستون فقرات خود در طول زمان فکر کنید. مهره



 

 

 

 

 

 

 مفاصل

 راهنما

 عضلات

کوتاه شدن با 

 کشش

بلند شدن با 

 کشش

بلند شدن 

 بدون کشش

ثابت نگه داشتن 

 عضلات

 عضلات مورب 

، دارای تارهای عضلانی که عمود بر یکدیگر قرار دارند

یی در افزاعضلات مورب داخلی و خارجی به طور هم

چرخش ایجاد کنند.   تاسرتاسر تنه کار می کنند 

به طور ( 42-43کوهنورد )نگاه به صفحات تمرین 

 . استفاده می کند  خاص از این حرکت چرخشی

 پاها 
که فلکسور های لگن درگیر هستند،  آنجاییاز 

و عضله عضله راست رانی در عضله چهار سر ران 

ای نی قدامی، عضلهشتشوند. درخیاطه نیز فعال می

قطه است که در نزدیکی ساق پا  قرار دارد و در آن ن

تنه ثبات پایینبه کند و فعال است و پا را خم می

عضلات مرکزی را تا  کند. کمک می

 آخر درگیر نگه دارید.

 مورب خارجی 

عضله تخت و مسطحی 

آن به سمت که تارهای 

پایین و و به سمت خط 

 میانی کشیده می شود.

 ستون فقرات/کمر و گردن در یک راستا
 کف پا روی زمین

 چهارم قدامی و سه نمای جانبی

 مرحله دوم 
با کنترل دقیق، به آرامی پشت خود را به حالت اولیه 

شروع پایین آمدن بخش کمر، هر بار  با برگردانید 

د. اجازه ندهید نشوها به ترتیب باز میمهره یکی از

وزن بدن شما مانع تمرین شود و آن را روی کف زمین 

 قرار بدهید.   

 قدامی  نمای

 سطحی 

 قفسه سینه

 مورب داخلی 

عضله عمیقی که 

پهن و نازک است، 

به تارهی آن 

سمت لگن مایل 

 است.

 لگن 

 عمقی 



 

 

 

 

 

                                                      
1 runchC 

 1کرانچ
 

کرانچ یکی از پرکاربرد ترین تمرینات شکم است .کرانچ غالباً برای کار بر 

( که در امتداد six packروی عضله راست شکمی، عضله سیکس پک )

جلوی تنه قرار دارد محبوب است، و در افرادی که  چربی بدنشان کم است 

قابل مشاهده است. ساختن این عضله باعث تقویت عضلات مرکزی بدن 

 برای ثبات و عملکرد می شود.  

 
 تصویر بزرگ 

کنترل بدن در زمان حرکت کرانچ اهمیت دارد. به نوعی بدن خودتان را در بالا بردن به 

خصوص در مسیر پایین آمدن کنترل کنید ولی اجازه ندهید که وزنتان شما را با ضربه زدن 

روی زمین بیاورد و خودتان آن را جابجا نمایید . منقبض نگه داشتن شکم در تمام طول 

آن را  -اینک حرکت بسیار موثرتر است. همیشه ستون فقرات را در حالت خنثی نگه دارید

ها بالا نگه دارید، عضلات مرکزی منحنی یا قوس ندهید. چانه صورت خود را در جهت ران

و در کل گردن و ستون فقرات را با سر همتراز کنید. وقت خود را صرف بدن را درگیر نمایید، 

بار تکرار انجام  10ست  حرکت را با  3کنید و برای شروع حرکت را به آرامی انجام دهید، و 

 بدهید. با پیشرفت ست ها / تکرارها را افزایش بدهید. 

 

 

  مرحله مقدماتی

طاقباز روی کف زمین دراز بکشید و زانوهای خود را خم نمایید، 

ها آنها را در وضعیت عمودی قرار بدهید. دستان خود را پشت گوش

خواهید عضله گردن اگر میو یا روی سینه خودتان قرار بدهید. 

خود را بکشید، پس بهترین روش انجام آن از طریق سینه یا صاف 

کردن سطح شکم است. برای آماده شدن، ناف خود را به سمت 

 ستون فقرات خود بکشید. 

 مرحله اول
کنید بازدم کنید ، چانه خود را وقتی عضلات شکمی را درگیر می

 1-2های کتف شما که تیغه ها جابجا کنید در حالیبه سمت ران

-بخواهید میمتر( از کف زمین فاصله دارند. اگر سانتی 3-5اینچ )

ه درجه ب 45توانید کلاً در این هنگام، چانه خود را با زاویه تقریبی 

موازات سینه نگه دارید. در نقطه اوج این حرکت چند ثانیه صبر 

 کنید و به طور پیوسته نفس بکشید. 

 احتیاط 

شوند، خطای شماره یکی که افراد در واکنش به خستگی مرتکب می

این حرکت کشیدن، هدف قرار دادن  کشیدن عضله گردن است.

شود تا تراز بودن گردن شما عضلات شکم را از بین می برد. و سبب می

نسبت به ستون فقرات از بین برود که احتمالاً باعث کشیدگی یا آسیب 

خواهید حرکت را از عضلات شکم شروع کنید، شود. شما میگردنی می

توانید مشت  گردن، می ولی نه از بخش سر. برای جلوگیری از حرکت

 تان قرار بدهید.   خود را زیر چانه

درجه خم  90زانوها با زاویه 

 شوند.می

بازوها یا پشت گوش یا 

 روی سینه قرار دهید.

 تنه و پاها پایین

تنه در موقعیت عمودی بدن پایین

قرار دارد تا تضمین شود عضلات کمر 

و لگن با فشار روی سطح زمین قرار 

گیرند، و نباید هیچ تنشی در می

قسمت پایین بدن وجود داشته باشد. 

اگر در فلکسور های لگن احساس 

کنید، برای از بین بردن سفتی می

این سفتی، آنها باید منبسط و 

   کشیده شوند.

 عضلات مرکزی بدن را درگیر کنید  



 

 
 

  بالا تنهمرکز بدن و  
 وقتی انقباض ایزوتونیک را انجام می دهید

کنید. عضله خود را خم می شما اساساً عضلات

عرضی شکم  به همراه عضله راست شکم

شکم( منقبض  ترین عضلات جانبی)عمقی

شود. هر دو عضله مورب داخلی و خارجی می

 .  شوندهم درگیر می

  راهنما
 مفاصل 

 عضلات 

کوتاه شدن با 

 کشش 

بلند شدن با 

 کشش 

بلند شدن 

 بدون کشش 

ثابت نگه داشتن 

 عضلات  

-را پایین میهمانطورکه شانه ها

عضلات مرکزی بدن را آورید، 

 درگیر نگه دارید

را  با دقت شانه ها

 پایین بیاورید

  ممرحله دو

را پایین  کنترل شانه هابه آرامی و با 

، عضلات شکمی را بیاورید، در تمام مدت

منقبض نگه دارید. فقط وقتی کل بدن 

 .  روی کف زمین قرار دارد استراحت کنید

 -پاها را حرکت ندهید

 90ر در وضعیت  آنها

 دارید.درجه نگه

 چهارم قدامی  نمای سه



 

                                                      
1 Bicycle crunch 

2 Rope pull 

  انواع 

در عضلات شکمی خواهند شد. آنها  سوزی چربی کرانچ موجب افزایش بیشتر انواع

-متمرکز می یشکم ب داخلی و خارجی، عرضی شکم، و راستبر روی عضلات مور

مطلوب هستند: افراد  ها برای هر سطح از آمادگی جسمانیین نرمششوند. ا

ثانیه ادامه  60را تا  ی شروع کنند و تا تمریناثانیه 30مبتدی باید با حرکات 

  بدهند. 

 

 

 1ایدوچرخه کرانچ 

شود چون حرکات درازونشست دوچرخه با این عنوان نامیده می

مرین پاهای شما کند، و در طول تسوار را تقلید مییک دوچرخه

ثانیه در  1، عقب و جلو می چرخند. برای به چالش کشیدن خود

 بالا نگه رار بگیرید، و پاهای خود را در طول ستوضعیت فوق ق

 دارید. 

  مرحله مقدماتی

به پشت دراز می کشید، دست ها را به آرامی در پشت  در حالی که

. سر خود قرار دهید و پاها را کمی از ناحیه سرینی و زانو خم کنید،

 سر خود را اندکی از سطح زمین بالا بیاورید. 

  مرحله اول

برای درگیر کردن مرکز بدن، نفس بکشید، سپس در حالی که 

خود را به  مخالف آرنج دیبازدم کنآورید ،ا بالا میزانوی چپ خود ر

د و بالاتنه خود بدن خود را از شکم خم کنی جابجا نمایید، سمت آن

 بچرخانید.  را به سمت پای خود

  ممرحله دو

. ضمن بالا س بکشیدگردید، نفنقطه شروع برمیبه  کنترل در حالی که با

آوردن پا و آرنج خود، این حرکت را تکرار کنید، و به تعداد برابر این 

     حرکت را در هر طرف از بدن تکرار کنید.

  2طناب کشی

، به فرضی این تمرین در هر دو روش بالا کشیدن و پایین کشیدن ریسمان

شما به قدرت ،کنترل فراوانی نیاز دارد. برای بالا کشیدن خود از ریسمان 

موجود در عضلات شکمی نیاز دارید و نیز برای این که خودتان را از 

 ریسمان پایین بکشید. 

 مقدماتیمرحله 

صاف روی زمین بگذارید، و بازو با زانوی خمیده طاقباز دراز بکشید، پاها را 

. برای آمادگی جهت حرکت، ناف خود را به ها را در کنار بدنتان قرار دهید

را درگیر کنید. فرض کنید  فقرات بکشید و عضلات مرکزی  ونسمت ست

 یک ریسمان بالای بینی شما آویزان است. 

  مرحله اول

با استفاده از دست راست، به سمت چپ حرکت کرده و ریسمان را بگیرید 

و بدن خود را از کف زمین بالا بکشید. حالا با دست چپ از بالای دست 

اید، ریسمان را سمت راست متمایل کرده راست در حالی که آن را کمی به

 بدن خود را بیشتر بالا ببرید.  دست بگیرید، در موقعیت کرانچ با آن

  ممرحله دو

دارید ولی حالا یک دست را روی دست دیگر  همچنان ریسمان را نگه

 ن پایین بیاورید.تنه خود را به سمت زمیپایین بیاورید و به آرامی پایین

  نمایید.ضمن این که بر عضلات فوقانی شکم نیروی خود را متمرکز می

دسترسی برای  زانوها را خم کنید.

گرفتن ریسمان 

 فرضی

 مرحله مقدماتی

 . های کتف را از زمین بالا بیاوریدتیغه

خیزید وقتی برمی

زانوان خود را 

 خمیده نگه دارید  

زانوی در حال 

حرکت را خم کنید 

در حالی که کرانچ 

 می روید

-در حین چرخش، آرنج

های خود را از طرفین 

 دارید  نگهبیرون 

تقریباً به اندازه عرض 

پاهای خود را از  لگن

 زمین بلند کنید.

بخش مرکزی بدن را درگیر 

 کنید

شکم را خم کنید و سپس 

 بچرخانید.  

از بالای دست راست 

با دست چپ ریسمان 

 فرضی را بگیرید

 مرحله دوم مرحله اول



 

 

                                                      
1 Double crunch 

2 Double crunch hold with twist 

  1دوبل کرانچ

دامنه وسیعی از سیستم عضلانی  سینه است.حرکت مشترک پاها و ،دوبل  کرانچ

ران، و  دهد، از جمله عضلات راست شکم، راستف قرار میشما را در مرکز بدن هد

 عضلات مورب. 

  مرحله مقدماتی

صاف نمایید و به تان را زمین دراز بکشید و پاهایبا زانوی خمیده طاقباز روی 

خود را در دو دست از هم باز نمایید. به آرامی نوک انگشتان  اندازه عرض لگن

 طرف سر قرار بدهید. 

 مرحله اول

 ت شکم بخش مرکزی بدن خود را محکم کنید. زانو های با درگیر کردن عضلا

رار درجه با کف زمین ق 90ها دقیقاً در امتداد الا بیاورید که رانخود را تا جایی ب

 سینه های خود را از زمین بلند کنید و قفسهو کتفبگیرند. به طور همزمان، سر

را به سمت زانوها بالا بیاورید. در آغاز این تکرار حرکت، پیشانی شما باید در  خود

   ما قرار بگیرد. ش هایمتری( از زانوسانتی 15اینچی ) 6فاصله 

 مرحله دوم 

 حرکت را معکوس کنید تا شانه ها ،پشت و پاها به مرحله آماده سازی برگردند

 دوباره خود را تنظیم کنید و مجددا تمرین انجام بدهید.

 

F2کرانچ دوبل با چرخش 
دهد، در ران را هدف قرار می عضلات راست شکم و راستبا چرخش کرانچ دوبل 

 . گذارد وی عضلات مورب خارجی و داخلی تاثیر میحالی که چرخش آن بر ر

   

 
 مرحله مقدماتی 

 90خمیده با زاویه  به پشت دراز بکشید و زانو های خود را

دارید، انگشتان پا به سمت  درجه و حالت عمود بر سطح نگه

به سمت صورت قرار  گیرند. ساعدهای خود راسقف قرار می

 شوند. می ها خمه، و بازوها در جهت آرنجداد

 مرحله اول

زمین بلند کنید و به طور  روی خود را ازسر و شانه های 

 هاا نمایید تا آرنججابجبه جلو همزمان پاها را در همان جهت 

ی الامکان برای مدتنند. حتیبخش میانی ران شما را لمس ک

 . ثانیه است 60که به طور ایده آل این وضعیت را حفظ کنید 

 ممرحله دو

، به آرامی بدن را به های کتف را از زمین دور نگه داریدغهتی

بجا ها جاها را به سمت رانسمت چپ و راست بچرخانید، آرنج

کند و آرنج راست را لمس می رانکنید. آرنج چپ سمت میانه 

 نماید.  لمس میراست میانه ران چپ را 

زانوهای خود را به سمت  

آرنج ها جلو می آیند  آرنج بالا بیاورید.

 تا زانوها را لمس کنند

مرحله مقدماتی/ 

 مرحله اول
ها سر را با دست

 نگه ندارید. 

 راهنما

  عضله هدف ثانویه اولیه عضله هدف

ها را در وضعیت دست

 دارید  استراحت نگه

 پاها را خم کنید

ها را تا وسط ران آرنج

 چسبیده نگه دارید 

پایین کمر را روی 

 زمین بچسبانید

چرخید، وقتی می

سر را در وضعیت 

 خنثی نگه دارید 

آرنج چپ را به وسط ران 

 راست بیاورید

هر دو بازو را خم 

 کنید

بخش مرکزی بدن را درگیر 

 نگه دارید

پایین کمر خود را روی 

 زمین بچسبانید

 مرحله اول
 مرحله دوم



 

 

 

 

                                                      
1 ansverse Abdominal Ball CrunchTr 

 1شکم با توپ یعرضکرانچ 
دهد، از جمله این تمرین عضلات را در بخش شکم هدف قرار می

را که در عمق زیر عضله راست شکم قرار دارند. عضلات عرضی شکم 

( six pack) شامل عضله سیکس پک عضلات راست شکمیکه در حالی 

شوند. برای داشتن عضلات شکمی واقعا قوی ، شما باید هر دو ست می

 . لات را هدف قرار دهیداز این عض

 
 

 تصویر بزرگ 
اینج  26تا  5/21به قطر حداقل  برای این کرانچ شکمی شما به یک توپ ورزشی

جابجا کردن سطح، با بی ثبات کردن سطحی با متر( نیاز دارید.  سانتی 65-55)

که برای اجرای کرانچ روی آن دراز کشیده اید ، یک توپ ورزشی موجب تقویت 

کمی از قبیل عضلات و به درگیر کردن تمام عضلات اصلی ش شودفعالیت می 

 .دکن یکمک م.کنندکه ستون فقرات را تثبیت می مورب و کوچکتر

 

 
  مرحله مقدماتی

بخش پایین فقط تمرین را شروع کنید در حالی که  با نشستن روی توپ

نمایید ها باز کمر شما با آن در تماس است و پاها را به اندازه عرض شانه

سمت توپ حالت مربع شکل قرار روی کف زمین قرار دهید و به صاف  و

 ا پایین بیاورید تا در حالت خوابیده تنه خود رسپس با دقت پایین بدهید.

 قرار بگیرید.  

 

 

 

 مرحله اول

کزی آن نفس بیت بخش مربرای درگیر کردن عضلات شکم و تث

  شدنخم  شکم برایعضلات را با استفاده از  بکشید. حرکت کرانچ

در ستون فقرات در حین بازدم ،آغاز نمایید. هنگامی که عضلات 

شوند و بازدم را انجام دادید، زمان پایان شکمی به طور کامل خم می

این ست از حرکت است، می خواهید نیم تنه را بدون خم شدن به 

بدن خود  افزودن به چالش این تمرین . برایسمت سرینی بالا ببرید

  . دارید ثانیه در وضعیت فوق نگه  1را 

سر خود را در 

حالت ختثی قرار 

بدهید؛ به گردن 

خود فشار وارد 

 نکنید 

کف دستان خود را 

روی بخش نیم تنه 

 خود قرار بدهید 

خود را وضعیتی قرار 

دهید تا عضلات 

سرینی خارج توپ 

   قرار بگیرند

تان را یزانوها

با مچ پا 

 همتراز کنید



 

 

 

 

 

 احتیاط 
-انجام نادرست تنفس در طول تمرین می

تواند اثربخشی حرکت را در به چالش 

کشیدن عضلات مرکزی و انتقال کشش 

به نقاط دیگر بدن محدود سازد. برای 

جلوگیری از آسیب دیدگی و استفاده 

حداکثری از حرکت ، تنفس خودتان را 

 کنترل کنید. 

 بالاتنه و شکم 
در این تمرین، عضلات شکمی تمام 

کار ها را انجام می دهند. حتی پیش 

ترین عضله شکمی، از کرانچ، عمیق

اطراف و داخل در  -عرضی شکم

شکم شما مانند یک کرست )شکم 

بند ( قرار دارد. و زمانی که شما ناف 

کشید خودتان را به سمت عقب می

برای فعالیت و سفت شدن بیشتر 

شود.، همین طور وقتی آماده می

شما فاصله بین دنده ها و لگن را 

کنید، عضلات راست شکم  کوتاه می

و مورب داخلی و خارجی شکم 

 .  کنندر را میهمین کا

سینه خود را باز 

 کنید

برای داشتن تنه 

مستحکم ، عضلات 

شکمی خودتان را درگیر 

 کنید.  

های شما دقت کنید ساق

 بر زمین عمود باشند. 

 مفاصل 

 راهنما

 عضلات 

کوتاه شدن با 

 کشش 

بلند شدن با 

 کشش

بلند شدن بدون 

 کشش  

 -نمای بالایی ثابت نگه داشتن عضلات  

 جانبی -قدامی

 مرحله دوم

در حالی که عضلات مرکزی را به 

صورت ایزومتریک نگه داشته اید، 

د و با پایین آوردن آرام نفس بکشی

بدن به نقطه پیش از وضعیت اولیه 

و  1تمرین را شروع کنید.  مراحل 

 را تکرار کنید. 2



 

 

 

 

 

                                                      
1 UP-V 

  1حرکت وی آپ 
اصطلاحاً از شکلی گرفته شده که در هنگام انجام آن ، این تمرین مبتنی بر قدرت  

ای هدف قرار دادن ناحیه مرکزی گیرد، و از وزن بدن شما بربدن به خود می

دهد، می ( عضلات شکمی را هدف قرار)یا بدن تو خالی V-Up کند.. استفاده می

 نماید. را تقوبت میعضلات مورب و عضلات پشت 

کند و به شما کار می در عین حال، بر روی عضلات چهارسرران و همسترینگ

 کند.  تعادل بدن کمک می

 

 تصویر بزرگ 

شما فقط با دراز  -برای انجام این تمرین شما به هیچگونه تجهیزاتی نیاز ندارید

-شوید هیچ فاصلهمطمئن میکنید، را شروع میآن روبه به بالا کشیدن روی زمین 

حفظ تعادل و هماهنگی بدن  ما و کف زمین وجود ندارد. برایکمر شای بین 

آورید، کمر شما هیچ اهمیت دارد. مطمئن شوید وقتی بدن خود را از زمین بالا می

و ثبات استفاده از عضلات شکمی و استخوان نشیمنگاه برای تعادل  حنایی ندارد.ان

توانید برانگیز است، می. اگر نسخه کامل این حرکت خیلی دشوار و چالشکنید

درجه خم کنید و آنها را به طرف سینه خود ببرید و در  90زانوهای خود را با زاویه 

-تر خود، میببرید. برای به چالش کشیدن بیش سمت پایین  وضعیت راست به

ک توپ بوسو یا دیسک تعادل را بر روی سطحی ناپایدار همچون یV-Up  توانید 

 انجام بدهید.  

 

 

 مرحله مقدماتی

با دراز کشیدن طاقباز شروع کنید، در حالی که بخش پایین 

کمرتان به کف زمین چسبیده است. مطمئن شوید پاهایتان به طور 

اد هم در صاف روی زمین دراز شده است و بازوهای شما در امتد

. سر و ستون فقرات خود را در تان کشیده شده اندطرفین بدن

 دارید. وضعیت خنثی نگه

 مرحله اول 

پاهایتان را  ،در یک حرکت، به طور همزمان تنه و پاهای خود را بالا بیاورید

های شما باید دارید، و بازوهای خودتان را جلو ببرید. کمر و ران نگه صاف

در  خود را رند. مطمئن شوید که پشت( قرار بگیVبه صورت حرف وی )

ی بدن شما درگیر که بخش مرکززمین فشار داده اید مسیر بالا  به سمت 

کنید، بازوهای خود را به موازات خود را بلند می شود. وقتی بالا تنهمی

 دارید. انگشتان دست خود را به انگشتان پا نرسانید.   زمین نگه

  خطاهای رایج

اگر کمر شما در یک راستا نباشد، ممکن است 

کمردرد را تجربه کنید. و همچنین ممکن است 

 به فلکسورهای لگن  فشار وارد کند.  

برای درگیر کردن عضلات 

مرکزی، بخش پایین کمر را 

 به سمت زمین فشار بدهید.  

های خود به ران

 یکدیگر فشار دهید

های در وضعیتی آرام، بازوها و تیغه

 کتف خود را روی زمین قرار بدهید.  

روی انگشتان پای خود فشار آورده 

های پای خود را روی کف و پاشنه

 زمین قرار بدهید.  



 

 

 

 

 

 

 

 کلید

 بالاتنه 

عضلات راست شکم، و مورب خارجی 

و داخلی همگی به طور 

شوند. با ایزوتونیک منقبض می

کشاندن ناف به سمت ستون 

فقرات و نگه داشتن آن در حالت  

 در ابتدای وی آپایزومتریک 

بخش عضلانی مرکز بدن را فعال 

 دارید. نگه

 

مفاصل 

 عضلات  ذ

 کوتاه شدن با کشش

 بلند شدن با کشش

 بلند شدن بدون کشش

حرکت بی

 نگهداشتن عضلات 

 پاها 

تمام عضلات  ازدر وی آپ ، شما 

خم کننده های ران استفاده می 

کنید. در هنگام بلند کردن پاها 

از روی زمین به سمت بالا در وی 

آپ ، عضلات چهارسر همگی 

 شوند. فعال می

 نمای جانبی

عضلات همسترینگ خود 

را دراز کنید و بکشید، 

 اما آنها را منقبض نکنید

در سراسر این تمرین، 

 یبخش مرکزعضلات 

 را فعال کنید. 

 مرحله دوم

خود را  به آرامی و با کنترل بدن

سازی برگردانید، به وضعیت آماده

سر و ستون فقرات شما در 

وضعیت خنثی هستند و کمرتان 

اند بر روی کف زمین قرار گرفته

ای بین کمر با بدون این که فاصله

 کف زمین وجود داشته باشد.   



 

 

 

 انواع 

وی آپ جانبی یک تمرین هدفمند است که بر روی عضلات شکمی 

شود. عضلات اولیه به کار گرفته شده عبارتند از عضلات متمرکز می

داخلی، و راست شکم هستند. ضربات قیچی به تقویت مورب خارجی، 

های دیگر عضلات در تنه و سرینی شما بخش عضلات مرکزی و نیز گروه

های  V-Upاولیه را با  V-Upکند. وی آپ در سراسر جهان ، کمک می

جانبی)از پهلو( ترکیب می کنند. این گونه از تغییرات افزودنی عالی برای 

 متمرکز بر پایین تنه و بالا تنه است. HIITرین شکم یا تم  HIITیک روز 

  
شوند، و شما محسوب می HIITشکمی  وی آپ  به عنوان یک تمرین اضافی عالی به تمرین انواع

 به تجهیزات نیازی ندارید.   

 

 وی آپ جانبی
در این تمرین مبتنی بر قدرت از وزن بدن شما برای هدف قرار دادن 

انجام وی آپ از راست به چپ شود. ناحیه مرکزی بدن استفاده می

عضلات شکمی را، به ویژه عضلات مورب مربوطه را هدف قرار می دهد. 

کند و نیز به تعادل و بر روی عضلات چهارسر و همسترینگ کار می

 کند. پذیری در در لگن و ستون فقرات کمک میانعطاف

 مرحله مقدماتی 

شروع کنید.  با دراز کشیدن روی پهلوی راست و سرینی سمت راست

آرنج راست شما باید روی کف زمین زیر شانه راست شما قرار داشته 

باشد. سرینی خود را زیر )شیب لگن( قرار دهید و پاها را صاف نگه دارید 

در حالی که یک پا را روی پای دیگر قرار می دهید. بازوی چپ خود را 

 ( وارونه قرار بدهید. Vبالای سر به شکل حرف وی )

 ول مرحله ا

در یک لحظه، به طور همزمان سرینی خود را به همراه پاها از کف زمین 

کنید، بازوی چپ خود را کنار بلند کنید و در حالی که آنها را بلند می

( درآیند. Vهای شما باید به شکل حرف وی )پاها قرار بدهید. تنه و ران

بدن پشت را راست نگه دارید و از بازوی روی زمین برای حفظ ثبات 

 خود استفاده کنید. 

 مرحله دوم

پاهای خود را به وضعیت شروع برگردانید و پهلو روی سرنی دراز بکشید 

و این روند را تکرار کنید، و بر روی پهلوی چپ با قرار دادن آرنج چپ 

 خود روی زمین شروع کنید.   

 حرکت ضربه قیچی

چهارسر، و عضلات نزدیک  تمرین حرکت ضربه قیچی برای تقویت عضلات مرکزی، سرینی ،

رود. درگیر کردن عضلات مرکزی بدن به شما امکان می دهد که پاهای خود را کننده به کار می

ها، عرضی به سمت بالا و پایین تکان بدهید. عضلات مرکزی شامل عضلات راست شکم، مورب

 شوند. شکم و فلکسور های ران می

 مرحله مقدماتی

د در حالی که پاهایتان مقابل شما دراز است. بازو های خود را از طاقباز روی زمین دراز بکشی

پهلو در کناره های خود قرار دهید و کف دست ها روبه پایین روی زمین است. بخش پایین کمر 

تان زیر سرینی کمی پایینر از کمرتان و فشار خود را به زمین بچسبانید. با قرار دادن دستان

 توانید این تمرین را عوض کنید. یها روی زمین، مدادن کف دست

 مرحله اول 

زمین قرار گرفته، نفس خود را بیرون  بادرجه  45در حالی که هر دو پای شما با زاویه تقریبی 

آورید، با عضله سفت مرکزی و گردن شل و آزاد، در حالی که پای دیگر خود را بالا میبدهید. 

 و پای دیگر  را بالا بیاورید. یک پای خود را به سمت زمین پایین بیاورید. 

 مرحله دوم 

این حرکت را با پای دیگر تکرار کنید، و به انجام حرکت قیچی ادامه بدهید، سر، گردن و ستون 

فقرات خود را تراز نگه دارید و با فشار بخش پایین کمر را روی سطح زمین قرار بدهید. اگر شما 

 پاها را به حداقل برسانید. در این وضعیت مشکل دارید، میزان قیچی زدن  

آرنج چپ خود را از کف دست 

چپ از پشت سرتان بیرون 

 بکشید

وی آپ از پهلو را به 

مدت چند ثانیه در 

ابتدای تمرین ضمن  

درگیر کردن عضلات 

 .مرکزی، نگه دارید

در اینجا برای کمک به بالا 

عضلات چهارسر آوردن پا، 

 شوند. درگیر می

 مرحله اول مرحله اول



 

 

 

                                                      
1 Around the world UP-V    

 

 1وی آپ در همه جهات بدن  

کند تا پایه تلفیق می V-Upاین تمرین وی آپ، سمت چپ و راست بدن را با 

تمرینی پرشدت با حرکتی پیوسته را ایجاد کند. برای هر تمرین در همه جهات به 

تحرک خوب لگن و تراز بودن ستون فقرات با سر و گردن و قرار گرفتن ستون 

فقرات در وضعیت خنثی و قرار گرفتن استخوان لگن در زیر نیاز دارید. عضله 

تکرار حرکت در  2ارند. با انجام مرکزی بدن سفت است و پاها با یکدیگر تماس د

 را پیاده کنید.  3و  2، 1هر مرحله، توالی مراحل 

  مرحله مقدماتی/ مرحله اول

روی پهلوی راست خود دراز بکشید، آرنج راست خودتان را روی کف زمین زیر  

شانه راست خود قرار بدهید. سرینی خود را در زیر و پاها  را صاف نگه دارید. 

وارونه بالای سر خود بیاورید . پاها و تنه خود را    (V) را به شکل  بازوی چپ خود

 بروید.  2بالا بیاورید. این مرحله تکرار نمایید و سپس به مرحله 

 

 

  ممرحله دو

به پشت بچرخید تا وی آپ اصلی )وسط( را انجام بدهید در حالی که تنه و پاهای 

های نمایید. تنه و رانجلو دراز می تان را به سمتکنید و بازوهایخود را بلند می

( قرار بگیرند. وقتی شما در این وضعیت هستید، Vشما باید به شکل حرف وی )

بازوهای خود را به موازات زمین نگه دارید. حرکت را تکرار کنید، سپس به مرحله 

 بروید.  3

 

 

  مرحله سوم   

را بچرخانید. پس برای انجام حرکت وی آپ در سوی دیگر بدن، پهلوی چپ خود 

دفعه تکرار این حرکت، بدن خود را در جهت راست وی آپ  بچرخانید و این  2از 

 روند را تکرار نمایید. 

 

 

 

 
 

 

  

 راهنما

 عضلات هدف ثانویه   عضلات هدف اولیه  

در هنگام انجام حرکت، 

برای افزایش پایداری، 

سر را به هم عضلات چهار

 فشار دهید. 

مطمئن شوید آرنج بازوی 

 پشتیبان زیر شانه است.  

انگشتان پا را 

 صاف نگه دارید. 
بازوی غیر فعال روی کف زمین 

را در جهت وسط قرار دهید در 

 وی آپ وسط.

 های بالای شکم تمرکز نمایید بر بخش

رای جلوگیری از کار ب

اضافی ، سرینی را 

جا ، در اینسفت کنید

علاوه بر عضلات 

 شکمی عضلات سریی

  را محکم نگه دارید.  

به طرف مقابل جابجا شوید، و 

بر روی بازوی چپ خود تکیه 

 نمایید.  

در حالی که به سمت چپ 

کنید، پاها را حرکت می

 راست و صاف نگه دارید.  



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  تمرینات بالاتنه فصل چهارم : 

 

ای تقویت و : این حرکات برشوندبدن متمرکز می ینیمه بالای در این بخش رویتمرینات 

برای  اند. اکثر این تمریناتطراحی شدهسینه  و،سر، پشتتحریک عضلات شانه ، عضله دوسر، سه

شوند. قسمت ی از حرکات را شامل میهای مختلفو گونه انواع، هر سطح از آمادگی جسمانی

نحوه اجرای هر حرکت برای به حداکثر رساندن اثر بخشی و به حداقل رساندن را با شما  بالاتنه

 خطر آشنا می سازد.
   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

                                                      
1 UP-Push 

   1سوئدی  شنا

سر )پشت سینه ای، دلتوئیدشانه ها ، سه این تمرین عضلات

)بال مانند( را که به طور ای قدامی  بازوها(، و عضلات دندانه

ه عنوان . پاها بتقویت می نمایدزیربغل و عضلات شکم مستقیم  

یا خمیدگی ستون فقرات جلوگیری  کننده از انحناعوامل تثبیت

 کنند. می
 

 تصویر بزرگ 
سینه عضلات یک نوع تمرین  بسیار فراتر از صرفاً حرکت شنا ،حرکتی

کنند. در هنگام انجام عضلات درگیر همه جای بدن را احاطه می -است

ند. بدن خود را رو، فرم و کنترل بدن از عوامل مهم به شمار میرکتاین ح

روی کف زمین سقوط اجازه ندهیدکه  -در مسیر پایین آمدن کنترل کنید

افراد کند. در کل زمان تمرین مطمئن شوید عضلات شکمی درگیر هستند.

در  تکرار شروع کنند. برای تغییرات 5-6ست  4مبتدی می توانند با 

 . مراجعه کنید تمرینات هر بحشافراد مبتدی، به انواع تمرین 

 
 مرحله مقدماتی

بروید در حالی که لگن شما به  )ارتفاع زیاد( پلانک بلندی شروع، به وضعیت برا

ها شما کمی  دست ردن شما حالت خنثی دارد، و کفسمت داخل متمایل شده، گ

دارند. همچنین مطمئن شوید شانه های شما  از هم فاصله بازتراز عرض شانه ها

چرخند، و این که عضله مرکزی بدن شما درگیر است. انگشتان و پایین می عقب

 ها فشار بیاورید. تان را خم کنید و به پشت بر روی پاشنهپای خود

 

 
 تنه پایین

ا در جای خود برعهده دارد، از ر عضله سرینی بزرگ مسئول نگه داشتن سرینی

آنها قرار جلوگیری نموده و ستون فقرات را در امتداد افتادگی آنها به سمت جلو 

در این نقطه قرار  ران ( به صورت ایزومتریک چهارسر دهد. عضله راست رانی )می

 گرفته است.

شانه ها را به عقب و پایین 

 بچرخانید.

ها تا سر بدن شما باید از پاشنه

در راستای خطی مورب قرار 

 بگیرد.

 احتیاط 
در طول مدت حرکت شنا، شما باید عضلات شکم، 

و ناف را به ستون فقرات، درگیر نگه دارید. این کار 

از فرورفتگی ستون فقرات و فشار بر کمر و مفاصل 

 می نماید. یریجلوگ

 مفاصل  بلند شدن با کشش 

 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش

 بلند شدن بدون کشش 

ثابت نگه داشتن 

 عضلات

 راهنما

شانه ها صاف هستند اما 

 شوند. ها قفل  نمیآرنج



 

 

 

 

 

 

ستون فقرات، گردن و سر 

 دارید. را تراز نگه

بازوها به شکل راست و صاف به 

 گردند.تقطه شروع برمی

عضلات مرکزی را بخش 

 درگیر نگه دارید.

 بالاتنه 

حرکت شنا عضله سینه ای بزرگ ، عضله دندانه 

-ای قدامی، و عضلات دلتوئید را هدف قرار می

-صحیح شنا عضله سهدهد. علاوه بر آن، حرکت 

سربازویی را نیز به عنوان یک عضله ثانویه درگیر 

کند، زیرا فقط مسئول راست و خم کردن می

مفصل آرنج است. به منظور نگه داشتن ستون 

فقرات در وضعیت خنثی، عضلات مرکزی شکم  

 کند.  عمل می

  ه اولمرحل

مرکزی آن تر بکشید و بخش نفس عمیق بکشید، شکم را محکم

را درگیر کنید. وزن خود را به سمت جلو روی دستان خود جابجا 

های کنید، پشت خودتان را صاف نگه دارید، با خم کردن آرنج

تان را پایین بیاورید در حالی که آنها را کمی به خود به آرامی بدن

دارید. بدن خود را تا زمانی پایین بیاورید که سمت عقب نگه می

ا روبه کف زمین قرار بگیرد. در حالی که بدن را قفسه سینه شم

آورید نفس خود را خارج کنید، سپس دوباره نفس پایین می

 بکشید. ستون فقرات خود را صاف نگه دارید.  

 مرحله دوم

نفس خود را بیرون بدهید، به آرامی 

های خود را به پشت بازو هایی که آرنج

راست و صاف هستند ببرید. بدن خود را 

به نقطه شروع برگردانید. مطمئن شوید 

عضلات مرکزی بدن در سراسر این 

 ماند.   تمرین فعال باقی می

چهارم نمای سه

 قدامی 



 

 

 

 

 

 

                                                      
1 up-Triceps push 

 انواع

های گوناگون شنا بر تفکیک و هدف قرار دادن گروه انواع

عضلانی مختلف تمرکز دارند. ما انواع مختلفی از شنا را 

 ها داریم. سر، ففسه سینه، و شانهبرای انتخاب عضلات سه

 1شنا پشت بازو

های سر تمرینی ترکیبی است که گروهشنا روی عضله سه

گیرد، ولی به عضلانی را در سراسر بدن شما به کار می

کند. این حرکت سر را ایزوله میطور خاص عضلات سه

 دهد. موقعیت دست و بازو و مسیر بازوی شما را تغییر می

 

 

  مرحله مقدماتی

دستان خود را زیر شروع کنید . پلانک بلنداز وضعیت 

خود در  ها قرار دهید، گردن و ستون فقراتشانه

 تان به اندازه عرض لگن، و پاهایموقعیت خنثی باشد

 از هم فاصله داشته باشد. 

  مرحله اول

در حالی  عضلات مرکزی بدن را درگیر نمایید، سپس

آورید که بدن خود را به سمت کف زمین پایین می

-ده و بازوهایهای خود را خم نمونفس بکشید و آرنج

 سینه فشار دهید.    تان را در مقابل عضلات

  ممرحله دو

ضمن بالا آوردن بدن به سمت بالا و در حالی که 

باز می کنید و به حالت های خود را به طور کامل آرنج

 2و  1بر می گردید، بازدم کنید . مراحل  پلانک بلند

 را تکرار نمایید. 

 سر تر از عضله سهنمای نزدیک

سر که سه سر بازویی نیز نامیده می شود، سهعضله

عضله بزرگی در پشت بازو است . ازسه قسمت تشکیل 

شده است: سرهای خارجی و داخلی که در استخوان 

در کتف یا  بازو آرنج متصل می شوند، و سربلند که

-تیغه شانه وصل می شود. برخی از حرکات عضله سه

کند، سر هر سه سر آن را به طور همزمان جابجا می

در حالی که حرکات دیگر فقط یک یا دو سر از آن را 

کنند. اگر شما درباره آناتومی محل اتصال جابجا می

توانید متوجه شوید هر سر به استخوان را بدانید ، می

تواند تعداد بیشتری از عضلات تمرین میکه چرا یک 

 سر را درگیر و فعال کند. سه

 

 عضله هدف اولیه  

 عضله هدف ثانویه  

   راهنما

سراسر ستون فقرات را در وضعیت 

 .خنثی قرار بدهید

-شانهدستان خود را زیر 

 تان قرار بدهید.های

 25-40بازوهای خود را 

 درجه خم کنید.

تان زانوهای خود را با مچ پاهای

  تراز کنید.

پاهای خود را به اندازه 

 باز کنید. عرض لگن 

 کتف 

 استخوان بازو

-سر داخلی سه

 سر بازویی

 

 زند زیرین 

سر سر بلند سه

 بازویی

-سر خارجی سه

 سربازویی

 

 عضله آرنجی

 نمای خلفی

 مرحله اول

 سطحی عمقی



 

 

 

                                                      
1 up-side push -to -Sid 

2  up-push iamondD  

 1شنا به طرفین

کند. مهم کل بدن شما عمل می گاهبه عنوان تکیه دهید، یک طرف در هر نقطه می تغییر شما در این تغییر ،طرف های متناوب را با حرکات بدن

دهد، این در حالی هدف قرار می سینه در درجه اول عضله سینه ای بزرگ را در قفسه. این حرکت است که بدن را سفت و کنترل شده نگه دارید 

 کنند. کننده عمل میاست که عضلات شکمی به عنوان عوامل تثبیت

 

 

  مرحله مقدماتی

اما بازوها را باز تر از .از حالت پلانک بلند شروع کنید 

عرض شانه ها باز کنید. نوک انگشتان دست به سمت 

 چرخند. بدن را صاف نگه دارید. خارج از بدن می

  مرحله اول

با خم کردن آرنج راست و صاف کردن بازوی چپ به 

سمت چپ، طرف راست بدن را پایین بیاورید،قفسه 

سینه خود را اندکی به سمت زمین جابجا کنید. به 

 نقطه شروع برگردید. 

  ممرحله دو

با خم کردن آرنج چپ و صاف کردن بازوی راست به 

 سمت راست، سمت چپ بدن را پایین بیاورید.  

  2ماسیشنای ال

 شود.  سر متمرکز میاین نوع شنا از شکل الماسی است که با دستان خود در حین تکمیل تمرین ایجاد می کنید. وزن بر عضله سه

 

 

  مرحله مقدماتی

در حالی که لگن شروع کنید .در وضعیت پلانک بلند 

کنید و سر و گردن در خود را به داخل جابجا می

وضعیت خنثی قرار دارند. در زیر سینه با دستان خود 

 شکل الماس را ایجاد کنید. 

 مرحله اول 

ها را با درگیر کردن عضلات مرکزی، به آرامی آرنج

خم کنید تا در راستای شانه ها درخارج و دو طرف از 

بدن شما قرار بگیرند بدن خود را پایین بیاورید تا به 

 ضربه بزند.  الماس

  ممرحله دو

ثانیه نگه دارید و در حالی که بازوهای خود را صاف  2

گردید، نفس خود را کنید و به نقطه شروع برمیمی

خارج کنید. در سراسر تمرین دستان خود را به شکل 

 الماس قرار بدهید. تمرین را تکرار نمایید. 

-انگشتان پا خمیده می

 شوند.  

بازوها بیشتر از عرض 

 شوند  شانه ها باز می

-ها به طرفین میدست

 چرخند.  

سراسر این پاها در 

حرکت قوی و 

 مانند  محکم می

پشت را راست و صاف 

 نگه دارید  

سینه کمی با زمین 

 کند.تماس پیدا می

کمر خود را صاف و تخت 

 نگه دارید 

-پاها روی انگشتان خم می

 شوند  
ها به شکل الماس روی کف دست

 گیرند  زمین قرار می

پاها به اندازه عرض 

آرنج ها را به طرف  شانه باز هستند.  

 بیرون بیاورید  

بازوها را با شانه ها تراز 

 کنید 

آرنج راست را خم 

 کنید 

مرحله   مرحله اول

  مقدماتی

 مرحله اول
 مقدماتیمرحله 



 

 

 

 

 

 

 

 

                                                      
1 overhead extension sTricep 

 1(ایستاده پشت بازو دمبلاکستنشن عضلات سه سر از بالای سر)
  .یک بطری آب اجرا کنیدیا حتی  یبل، نوارهای مقاومتکتلبسیار متنوع است.می توانید آن را با دمبل،  این تمرین

سر  -"سر"کند. هر سه سر عضله سهتقویت میبازو را ایزوله کرده و به نوبه خود  عضله پشت بازو ،سرسهاکستنشن 

 کنند.  ساعد عمل می برای کشش -سر داخلی، و بلند، سر خارجی

 تصویر بزرگ 
تراز نگه دارید. تمرکز را بر روی بخش بالا حفظ نمایید و  قفسه سینه را با لگن  سینه وقفسه با خط میانی  را سر

کامل انجام بدهید: شما  حرکتی یاورید. اهمیت دارد شما این حرکت را در دامنهنسینه پایین قفسه چانه خود را تا 

  تکراری شروع کنید. 8ست  4کامل بلند نمایید. با  درجه پایین بیاورید و سپس آن را به طور 90باید وزنه را 

 

 

 راهنما

 مفاصل  

 عضلات  

کوتاه شدن با 

 کشش  

بلند شدن با 

 کشش 

بلند شدن بدون 

 کشش 
ثابت نگه داشتن 

 عضلات 

 احتیاط 

که سر را ثابت و همتراز با گردن و مطمئن شوید 

خواهید این حرکت را اید. شما میپشت نگه داشته

برای مفصل آرنج جدا کنید. موضوع دیگری که 

ممکن است به آسیب منجر بشود قرار گرفتن 

ها نزدیک الامکان به گوشهاست که باید حتیآرنج

. بازوها را به طور مستقیم بالای سر قرار باشند

 ها قرار بگیرند.  بدهید ، و عضله دوسر کنار گوش

 بالاتنه 

سربازو در جهت تثبیت سه عضله سه

کنند؛ شانه ها ها عمل میشانه ها و آرنج

ثانویه هستند. در ابتدای هر تکرار، 

عضلات دلتوئید منقبض می شوند و 

شوند. هرگاه این حرکت در کوتاه می

وضعیت ایستاده انجام بشود، عضلات 

شوند، و در شکمی نیز درگیر می

چهارم نمای سه مانند.  ایزومتریک باقی میوضعیتی  

  قدامی



 

 

 

 

 

دمبل را در 

یک طرف  

 نگه دارید. 
مطمئن شوید که پشت قوس 

 ندارد.

عضله مرکزی را 

فعال کنید تا 

وضعیت بدنی خوبی 

را در طول این 

 حرکت حفظ نماید.    

وزن را به طور یکنواخت 

 بین هر دو پا تقسیم کنید

زانوها را شل 

کنید نه سفت و 

 قفل شده    

  له مقدماتیمرح

بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید و یا در حالتی 

که اندکی از هم جدا هستند، و پای چپ کمی عقب تر از 

سمت راست قرار گرفته است. دمبل را مستقیما بالای سر 

قرار بدهید، بازوها کاملاً کشیده باشند و یکدیگر را نگه دارند 

د و وزنه به شکل عمودی به تا کف دستان رو به سقف باش

 شمت پشت سر آویزان باشد.  

  مرحله اول

نفس خود را بیرون  بدهید و به آرامی وزنه را پایین  

ها آن را به پشت سر بیاورید. بیاورید، با خم کردن آرنج

ها را خم کنید یا درجه برسند، آرنج 90تا وقتی به 

ترین نقطه خود قرار کمی بیشتر. وقتی وزنه در پایین

 گیرد، وزنه نباید با پشت سر تماس پیدا کند. می

    

 تنه پایین

اگرچه آنها تحت نیروی کشش 

نیستند، ولی از عضلات پا برای 

مهار کردن کمر و به عنوان 

گاهی برای آن تمرین تکیه

شود. اهمیت دارد استفاده می

زانوها در حالت شل و پاها به 

اندازه عرض شانه ها با فاصله از 

 هم نگه داشته شوند.     

  ممرحله دو

را در حین بازدم معکوس کنید.  نفس بکشید،و حرکت

وزنه را به حالت اولیه برگردانید.در حالی که دمبل را به 

سمت بالا می برید،  بخش فوقانی بازوها را به موازات 

 یکدیگر و نزدیک به دو طرف سر نگه دارید .

  

    



 

 

 

 

 

 

                                                      
1 Kickback Triceps  

  انواع
به عنوان تمرینات ایزوله برای عضلات  سر یاکستنشن عضلات سه سر از بالا انواع 

دهد. این روند؛ که هر یک هر سه سر این عضله را هدف قرار میسر به کار میسه

ها یا نوارهای مقاومتی آنها را انجام توان با وزنهحرکات بسیار متنوع هستند و می

 داد.  

 1پشت بازو)سه سر( کیک بک

شود. در عین سر متمرکز میعضلات سهپشت بازو کیک بک عمدتاً بر سر خارجی 

 دهد. حال عضلات شکمی، شانه ها، و سرینی را هدف قرار می

  
سر داشتن ستون فقراتی راست و صاف اهمیت در هنگام انجام حرکت عضلات سه

 تواند بر کمر فشار اضافی وارد کند.    دارد چون ستون فقرات قوس دارمی

 

 

  مرحله مقدماتی

و پاها را به اندازه عرض شانه ها باز کنید ، در  دیستیبا

درجه  45هر دست یک دمبل را نگه دارید. با زاویه 

ها را بالا آرنجکمرتان را به سمت جلو خم نمایید، 

 دارید.  درجه نگه 90بیاورید، و آنها در زاویه 

 مرحله اول

 سر خود را در راستای ستون فقرات قرار بدهید و چانه

خود را کمی به داخل فشار دهید، نفس خود را خارج 

کنید و با صاف کردن آرنج های خود از پشت سر  

 سر را درگیر کنید.  عضلات سه

  ممرحله دو

های خود را ثابت نگه دارید ، فقط ساعد خود را بازو 

حرکت دهید تا عضله سه سر را تفکیک کنید. مکث 

ها را به کنید، سپس نفس بکشید در حالی که وزنه

 گردانید. موقعیت شروع برمی

 

 اولیه عضله هدف

  کلید

 عضله هدف ثانویه

ساعدها را نزدیک 

 دنده ها  نگه دارید. 

وقتی بازوهای خود را به 

کنید، سمت پشت بلند می

 ها را صاف نگه دارید. آرنج

ستون فقرات را 

 نگه دارید صاف

از کمر بدن را 

 خم کنید 

در حال نگه داشتن 

های ها، کفدمبل

ها را در مقابل دست

 یکدیگر نگه دارید 

عضلات شکمی 

 را درگیر نمایید 

زانوها را شل کرده و 

 کمی خمیده نگه

  دارید

زانوها را کمی خمیده 

  نگه دارید

 مرحله مقدماتی مرحله اول



 

                                                      
1 Dip Triceps  

2 Touch) Dip with toe touch (Crab Triceps 

 

 1پیپشت بازو د مرحله مقدماتی 

خم کرده و به  راوی کف زمین بنشینید، زانوها ر

تان پا روبه جلو ، انگشاز هم باز کنید اندازه عرض لگن

ها را در  دست روی زمین، و کفها هستند، پاشنه

 پشت سر خود به سمت پاشنه ها قرار دهید.

  مرحله اول

روی کف دست های خود فشار دهید تا سرینی خود 

ازوهای خود ، ضمن آن که از برا از زمین بلند کنید

های شما کمی جکنید. آرنیت حرکت استفاده برای تقو

 خم خواهند شد .

  ممرحله دو

خود را  به آرامی خود را پایین بیاورید، ولی سرینی

روی زمین قرار ندهید؛ دوباره به طور مستقیم به پشت 

 برگردید. ضمن کنترل بدن، حرکت را تکرار کنید. 

 

با لمس  پیپشت بازو د  مرحله مقدماتی

 2پا  انگشت

روی زمین بنشینید در همان حالت 

مقدماتی پشت بازو دیپ قرار بگیرید. زانو ها 

را خم کنید ودست ها را پشت سر خود 

  زمین بگذارید.روی 

  مرحله اول

، با پای جپ به بیاوریدسرینی خود را بالا 

انگشتان  ضربه بزنید، و با دست راست جلو

لمس کنید، دست چپ خودتان را روی  پا را

 دارید.  زمین نگه

  ممرحله دو
ین برگردانید، با حرکت پای چپ خود را به کف زم

آن را پایین بیاورید، سپس  پشت بازو دیپ

و این حرکت را  سرینی خود را دوباره بالا بیاورید

 در طرف دیگر بدن تکرار کنید. 

 پشت بازو دیپ
کند. سر عضلات سه سر را فعال میبازو دیپ ، هر سه حرکت پشت

توانید روی لبه صندلی، پله، یا اگر شما به این حرکت عادت کنید می

نیمکت بنشینید ،در حالی که دست هایتان را به لبه کنار سرینی خود 

 نمایید، سپس برای اجرای حرکت به جلو خم شوید. قلاب می

 

 ستون فقرات را راست نگه دارید 

را از کف زمین دور نگه  لگن

 دارید 

 ها کمی خمیدهآرنج

ها با زمین در پاشنه

 تماس هستند  

 مرحله مقدماتی مرحله اول

 انگشت پا )مشهور به تماس خرچنگی(  پشت بازو دیپ با لمس

این یک تمرین برای تمام بدن است. که عضلات سرینی، همسترینگ، عضلات 

کند،قدرت دهد.تعادل ایجاد میبدن را هدف قرار می چهارسر، و عضلات مرکزی

های عضلانی را تقویت کرده و به عنوان یک تمرین دایره  عضلات مرکزی و گروه

 کند.   ای با وزن بدن و کارآمد از لحظ زمان، به خوبی عمل می

 زانوها خمیده 

 بازوها اندکی خمیده 

دستان خود را برای لمس کردن 

در زمان تماس انگشتان پا، ستون فقرات  انگشتان پا به آن برسانید. 

 را تراز نگه دارید. 

وقتی انگشتان 

پای خود را لمس 

کنید، بازوی می

دیگرتان به عنوان 

گاه عمل تکیه

 کندمی

 مرحله مقدماتی  مرحله اول 

 ها روبه جلو دست

 

ها را در هنگام بالا آرنج

 آوردن  قفل نکنید

 به سمت بالا  لگن



 

 

 

                                                      
1 lDumbbell Biceps Cur 

 1جلو بازو دمبل 

توانید آن را به صورت نشسته یا در جلو بازو دمبل که شما می

ایستاده انجام بدهید، عضلات دوسر در جلوی بازو و نیز 

عضلات براکیالیس)عضله بازویی( و –عضلات بخش پایین بازو 

را جدا کرده کرده و کار می براکیورادیالیس)بازویی زبر زندی( 

 کند.

 تصویر بزرگ 

گیرید به کنید و یاد میبا انجام این تمرین، شما بخش فوقاتی بازو را تقویت می

طور صحیح از عضلات بازو استفاده کنید، و بدن را با عضلات مرکزی محکم کنید. 

این اگر  -های مناسب را انتخاب کنیدبرای سطوح مختلف آمادگی جسمانی، وزنه

شود. یادگیری نحوه ها خیلی سنگین باشند، این امر موجب صدمه و آسیب میوزنه

حفظ فرم صحیح در پشت و درگیر شدن عضلات مرکزی به شما نیز کمک می 

های سبک شروع کند تا از فشار عضله جلوگیری کنید. افراد مبتدی باید با وزنه

 م بدهند. تکرار انجا  8-10ست این حرکت را با  3-4کنند، و 

 

برای ثابت نگه داشتن تنه عضلات 

 شکمی را درگیر کنید

 گیرد  سر در وضعیت خنثی قرار می

مچ دست خود را با 

 خود تراز کنید بازوی

  مرحله مقدماتی

در حالت نشسته شروع کنید در حالی که پاها و زانوها به اندازه عرض لگن از  

یکدیگر فاصله دارند. کمرتان را به پشت صندلی فشار دهید. دمبل ها را با  یک 

قبضه)آنچه را با انگشان یا مشت بگیرند( زیر دستی نگه دارید، بازو هایتان در 

د باشند . و کف دست ها به سمت جلو و شانه ها به کناره های بدنتان شل و آزا

 عقب باشد.

 بازوها 

عضلاتی که برای جلو بازو دمبل به کار گرفته می شوند 

عیارتند از عضله دلتوئید قدامی،عضله دوسربازویی ، عضلات 

بازویی و بازویی زبر زندی،و فلکسور ها )خم کننده ها (و 

اکثر این عضلات اکستنسور ها)باز کننده( ساعد هستند . 

شانه، مچ دست ، و آرنج را در طول حرکت تثبیت می کنند 

 کنند.    و عضلات ساعدی که قدرت می گیرند را کنترل می

اجازه دهید بازوهای شما 

 آزاد و آویزان باشند



 

 

 

 

 

 مرحله اول 
 را ثابت نگه خود بخش فوقانی بازوهای

دارید،  شانه ها را آزاد کرده و بازدم را 

-دهید، آرنج را خم کنید، و وزنه انجام

-ها به شانه ا را بلند کنید تا دمبله

های شما باید به هایتان برسند. آرنج

ها قرار  به دندهسمت داخل و نزدیک 

  گیرند.

  خطاهای رایج
-اطمینان حاصل کنید که هنگام بلند کردن وزنه

ها ها ، وزنه ای متناسب با سطح آمادگی 

ها خیلی کنید. اگر وزنهجسمانی خود انتخاب می

سنگین باشند، بدن برای بالا بردن وزنه ها نوسان 

منحرف می شود . مطمئن شوید وزنه را دارد و 

ست به کنید چون ممکن اخیلی سریع بلند نمی

 .  وارد کند ها فشارآرنج

  راهنما 

 مفاصل

 عضلات  

 کوتاه شدن با کشش 

 بلند شدن با کشش

 بلند شدن بدون کشش 

 ثابت ماندن عضلات  

خود را به طور مساوی روی  وزن

 پاهای خود تقسیم کنید.

لگن و کمر خود را همواره ثابت 

 نگه دارید. 

 بالاتنه 

عضلات شکمی ، پشت را محکم کنند، و در 

کنند. قسمت هنگام بلند کردن ، ثبات ایجاد می

بالایی پشت برای نگه داشتن  عضلات شکمی و 

فقرات، گردن و سر را در حالت همچنین ستون

دارند. همواره عضلات مرکزی را خنثی نگه می

درگیر نگه دارید تا کمرتان با صندلی یا نیمکت 

 در تماس باقی بماند. 

  ممرحله دو

ثانیه  2در بخش بالایی بازو، کشش را در بازو به مدت 

زنه را به حالت وو با کنترل ، سپس به آرامی نگه دارید

اورید آن را تاب را پایین میاولیه برگردانید . وقتی وزنه 

 را تکرار کنید.     2و  1ندهید. از نو شروع کنید، و مراحل 

-با فعال کردن عضلات بالای پشت  تیغه

 های شانه خود را تثبیت کنید   

پشت خود را به پشت صندلی فشار 

 دهید. 

 قدامی   -نمای جانبی



 

 

 

 

                                                      
1 Biceps Curl  Wide 

 انواع 

هدف قرار  به طور خاص عضلات مختلف عضلات دوسر را جلو بازو دمبل انواع

)زبر ند عضلات دوسر و نیز عضلات  )بازویی( وبلدهند. جلو بازو چکشی سرمی

زبری( را درگیر می کند. جلو بازو دست باز ، قسمت داخلی  عضله دوسر را 

 سرکوتاه نیز معروف هستند.  عنوان ، که بههدف قرار می دهد 

 1بازو دست باز جلو

است که عضلات دوسر را یک تمرین ایزوله )تک مفصلی(  جلو بازو دست باز

بازویی عضلات دوسر  کند. این تمرین تاکید بیشتری بر سر کوتاه میتقویت 

لات ثانویه نیز درگیر هستند که و علاوه بر این عضلات دوسر، عضدارد .

 هستند.    دلتوئید و شکم

 
 هاسطح آمادگی جسمانی خود انتخاب نمایید. اگر وزنه های مناسب باوزنه

 بشود. تواند موجب آسیب ، این امر میخیلی سنگین باشند

 

 مرحله اول 

  کلید 

 عضله هدف اولیه 

 عضله هدف ثانویه 

 نگاه روبه جلو باشد

شانه ها را عقب نگه 

 دارید  

ها را نزدیک بدن نگه آرنج

 دارید.  
عضله مرکزی را درگیر 

 .  نگه دارید

برای شروع حرکت 

کف دست ها را به 

سمت بیرون 

 بچرخانید 

زانوها شل هستند و 

 انگشتان پا روبه جلو  

 مرحله مقدماتی

  مرحله مقدماتی 

با ایستادن تمام قد شروع کنید، پاها را به اندازه 

عرض شانه ها باز کنید. عضله مرکزی را درگیر 

کنید و شانه ها را عقب نگه دارید. در هر دست 

یک دمبل بگیرید و با بازوها را در کنار خود قرار 

بدهید. کف دست ها را به سمت بیرون بچرخانید، 

 بازوها را در کنار بدن نگه دارید. 

  مرحله اول

آورید نفس بگیرید، در حالی که بازوها را بالا می

ها را خم کنید و بالای بازوها را به طرفین آرنج

بدن بچسبانید باقی مانده و دنده ها را لمس 

کنند. بند انگشتان به سمت بالا باشند. و تا 

دست ها تقریبا  انتهای دلتوئید خم کنید ،و کف

 نند.بالای شانه هارا لمس می ک

  ممرحله دو

به آرامی بازوهای خود را به سمت نقطه شروع 

خود را پایین بیاورید. در زمان پایین آوردن نفس

بیرون بدهید، و مطمئن شوید گردن، ستون 

فقرات و سر را در طول تمرین در یک راستا نگه 

 دارید.    



 

 

 

 

                                                      
1  Partial biceps curl  

2 Hammer curl 

 

 1جلو بازو دمبل جفت

توانید این یک تمرین ایزوله)تک مفصلی( عضله دو سر به شمار می رود.  شما می

نیمه پایینی  و یا در نیمه بالایی یک جلو بازوی کامل را اجرا این حرکت  را در 

نمایید. هر دوحرکت باعث تقویت عضلات دو سر در جلوی بازو و عضلات کمر می 

 شود.

  مرحله مقدماتی

با گرفتن یک دمبل در هر دست در مقابل خود شروع کنید در حالی که بند 

رض شانه ها باز هستند. زانوهای خود انگشتان روبه بیرون باشند و پاها به اندازه ع

را شل نگه دارید، شانه ها رو به پشت ، و سر و ستون فقرات در وضعیت خنثی قرار 

 دارند. 

  مرحله اول

خود را به سمت داخل  هایدرجه بالا ببرید. آرنج 90ها را آرنج را خم نمایید و وزنه

 نزدیک دنده ها قرار بدهید. اینجا مکث نمایید. 

  مه دومرحل

به آرامی بازوهای خود را به نقطه شروع برگردانید. برای تنوع در این حرکت، با قرار 

ها درجه شروع کنید، سپس تا شانه ها به بالا ببرید و وزنه 90دادن بازوها در زاویه 

 را به نقطه میانی برگردانید.   

  2چکشیجلو بازو 

براکیورادیالیس و  -های آرنج علاوه بر عضلات دوسر، این تغییر سایر فلکسور 

کشد. می توانید آن را با استفاده از یک بازو در یک را به چالش می -براکیالیس

ثانیه در وضعیت بالا  1-2زمان )مطابق بالا( و یا هر دو بازو با یکدیگر انجام بدهید. 

 نگه دارید. 

  مرحله مقدماتی

بازوان شما در طرفین بدن در هر دست یک دمبل بگیرید و بایستید در حالی که 

 دارید. خود را شل نگه هایگیرید، مچها را در دست میآویزان هستند. وقتی وزنه

  مرحله اول

نفس بگیرید و عضله مرکزی خود را درگیر کنید، سپس هنگام خم شدن )با یک 

 خود را به سمت بالا خم کنید. خود را بیرون دهید، و آرنج یا هر دو بازو(  نفس

  مرحله دوم

را تکرار  2و  1آورید، نفس بگیرید. مراحل )های( خود را پایین می در حالی که بازو

همین  آوردید،از بازوها را بالا  یکیاگر در هر زمان  نمایید، و مطمئن شوید که

 مقدار تکرار را برای هر یک از بازوها انجام بدهید.

با چرخش جزئی، 

درجه  90آرنج را 

 خم کنید. 

عضله مرکزی را 

 درگیر کنید.

 رو به جلو بمانید

بازوها را به سمت نیمه 

بالا در مقابل قفسه  

 سینه خم کنید.

عضله مرکزی 

 را درگیر کنید
با دسترسی به 

بالای بازو ساعدتان 

 کنید. را لمس

نگاه روبه جلو را حفظ 

 کنید

دمبل هارا با یک 

قبضه خنثی نگه 

 دارید.

پاها را به اندازه عرض 

 لگن باز کنید

پاها به اندازه عرض 

 شانه ها باز هستند

 مرحله اول مرحله دوم  مرحله مقدماتی



 

   

 

 

 

                                                      
1 Dumbbell Front Raise 

 1نشر از جلو دمبل

ایزوله برای دلتوئید نشر از جلو یک تمرین 

که در اینجا به ( است ها )عضلات شانه

روند. عنوان عضلات اصلی به کار می

)عضلات بالای  همچنین روی سینه ها

 . قفسه سینه( کار می کنند

 

 تصویر بزرگ 

یک تمرین عالی برای  نشر از جلو دمبل

با  ییهابا انتخاب دمبل مبتدیان است.

کنید. اگر شما در وزنه  وزن مناسب شروع

 کار هستید، باید با یک ستازهت برداری

 3شروع کنید و برای هر  های سبکوزنه

. تکرار را برنامه ریزی کنید10 -12ست 

 شمارش 3کنید، ا بلند میها روقتی وزنه

بار به سمت پایین  3به سمت بالا و 

ایین آوردن در هنگام بالا و پ بشمارید،

 کنیدها را کنترل وزنه

 

 

 

 

 

 

 بالاتنه و بازوها 

این تمرین،دلتوئید های قدامی و میانی  

که در جلو و طرفین شانه ها قرار دارند، 

ای که هدف قرار می دهد. عضلات ثانویه

ز کنند عبارتند ابه بلند کردن کمک می

عضله ذوزنقه، راست کننده ستون فقرات 

، دوسر، سینه ای ، روتاتور کاف )کلاهک 

گرداننده(،  دندانه ای قدامی ، و عضلات 

 شکمی. 

 

  خطا های رایج

تکان یا لیز  در هنگام انجام این تمرین

اگر برای برداشتن  -نخوردن مهم است

وزنه ها به انجام این کار نیاز دارید، 

احتمالا خیلی سنگین باشند. برای کمک 

به پیشگیری از این عمل، سفت نگه 

داشتن عضلات شکم مهم است چون آنها 

-کمک می به مهار یا محکم کردن کمر

کنند ضمن آن که آن را صاف و در 

 دارند. وضعیت خنثی نگه می



 

 

 

 

 

 

  مرحله مقدماتی

ضعیت پاهای باز به اندازه عرض شانه  با ایستادن در و

دارید و پاها را به  نگه د. پشت را صافشروع کنی اه

ها را در قرار دهید. دمبل زمین رویصاف طور کامل 

دارید، کف  افقی نگهبه صورت خود  کناره های ران

ها باشند. عضله مرکزی را درگیر ها به سمت راندست

 نمایید. 

 مرحله اول

ها را بالا آورده، و بازوها بکشید و به آرامی وزنه نفس

را به طور مستقیم مقابل خود قرار بدهید. برای 

دارید.  ها را کمی خم نگهمفاصل آرنج کاهش ضربه بر

-ن قرار میوقتی بازوها تقریبا به صورت افقی با زمی

روهای خود را از سطح اب وزنه ها -گیرند مکث کنید

 . ثانیه نگه دارید 2بالاتر نبرید. وقتی وزنه را بالا بردید 

  ممرحله دو

ها را به نقطه شروع کنار در حالی که به آرامی دمبل

، ضمن  دیبده رونبی را خودنفس  گردانیدرمیها بران

-ل این مدت عضله مرکزی را درگیر نگه این که در ک

 دارید.  

 نگاه به سمت جلو

 راهنما

 مفاصل

 عضلات

کوتاه شدن 

 بدون کشش

بلند شدن با 

 کشش

بلند شدن بدون 

 کشش

 ثابت ماندن عضلات

بازوهای خود را در 

در کنار بدن شل 

 کنید.

 تمام قد بایستید 

برای تثبیت تنه 

عضلات شکمی را 

 درگیر کنید. 

ها را به طور کل دمبل

در جهت یکسان 

 حفظ کنید 

های خود را به دمبل

ها در وضعیت وسیله مچ

 . خنثی نگه دارید

با پاها به موازات یکدیگر 

به فاصله عرض شانه و 

 بایستیدها 

در  وزن را به طور مساوی

 سراسر پاها توزیع کنید. 

زانوی خود را کمی 

خم و شل نگه 

 دارید 

 قدامی -نمای جانبی



 

 

 

 

                                                      
1 Over row-Bent Dumbbell  

 انواع 
ضمن آن که دهند، افزایش میدهند، و در عین حال ثبات عضله مرکزی را هدف قرار میشود عمدتاً عضلات پشت را استفاده می هایی که در آنها از حرکت قایقیتمرین

راست ،، متوازی الاضلاع، ذوزنقه ، دلتوئید خلفی عضله پشتی بزرگ هستند عبارتند از:کنند. عضلات اصلی که درگیر را درگیر میو بازوهای شما  عضلات روی شانه ها

 و عضلات دوسر.     کننده ستون فقرات

 1)دمبل قایقی خم(زیر بغل دمبل تک خم

توانید به صورت زیربغل خم ، میتفاده از دمبلدر هنگام اس

یک طرفه حرکت را با یک پا تکیه گاه روی نیمکت انجام 

دوطرفه پاها را به اندازه عرض شانه از هم ، و یا به صورت دهید

م کنید. دو ثانیه درجه خ 90با زاویه  باز کنید و سرینی را

درجه بالا وقتی وزنه را یه بالا بردید مکث کنید تا آن را یک 

 . ببرید

  مرحله مقدماتی

ر داده و پای دیگر را به کت قرامزانوی طرف مقابل را روی نی

زیر سرینی خود قرار دهید. مطمئن شوید که سرینی نسبت 

تر نیست. پشت بالا به کف زمین عمود باشد. و یک طرف آن

شما باید صاف باشد و سر با ستون فقرات و گردن در یک 

نفس عمیق  عضله مرکزی درگیر کردن راستا باشد. برای

 . بکشید و پشت را محکم کنید

  مرحله اول

و بازو را بالا های شانه را جمع کنید با بیرون دادن نفس تیغه

تا  30، آرنج را بین ید. برای تغییر وضعیت انحراف عضلانیببر

 درجه خم کنید.  75

  ممرحله دو

-پایین میدر حالی که با حرکتی کنترل شده دمبل را 

بگیرید. مطمئن شوید که عضله مرکزی را  آورید، نفس

 را تکرار نمایید.  2و  1دارید. مراحل فعال نگه می

 

 ستون فقرات  اکستنسور های

به پشت ستون فقرات متصل هستند و  عضلات باز کننده

کنند. این عضلات عمل ایستادن و بلند شدن را تسهیل می

-ای گسترده و بزرگ از زوج عضلاتی میشامل مجموعه

در ها می شوند  و شوند که موجب کشش ستون مهره

-عنوان راست کننده ستون فقرات شناخته میمجموع به 

کند. کمک میداشتن ستون فقرات  نگه شود و به بالا

راست از کار  چرخانندهتر، عبارتند از عضلات عضلات عمیق

 دارد. لگن را ثابت نگه می کننده ها حمایت می کنند و

، قوام عضلات به حمایت از بدن کمک می کندتقویت این 

به کاهش کمر درد کمک  توانددهد، و میآن را افزایش می

 کند.

 

های شانه خود را به سمت تیغه

 خط وسط بیاورید
سر را در وضعیت 

 خنثی قرار دهید.  

 با دست طرف مقابل بدن

خود را روی نیمکت نگه 

 دارید

تنه خود را ثابت و درگیر نگه 

 دارید 

پای طرف مقابل را روی 

نیمکت قرار دهید، و زانو 

 در زیر سرینی باشد. 

وزنه را پایین  2در مرحله 

 بیاورید. 

عضله نیم خاری 

 سری

 نیم خاری سینه

طویل سینه 

 ای

تهیگاهی دنده 

 ای

 سطحی 

 نیم خاری سینه

 عضلات چندپاره

کمی پای خود را به عنوان 

 گاه خم نمایید. تکیه

 مرحله اول

 عمقی

چرخاننده های ستون مهره 

 ها

 مربع کمری 

 نمای خلفی 



 

 

                                                      
1 Banded upright row 

 
 1پا ریز  یطناب عمود

 مرحله قدماتی 

نوار مقاومت را زیر پاها قرار بدهید و صاف 

بایستید. این نوار را درست زیر سرنی قرار 

بدهید، پاها و دست ها به اندازه عرض شانه ها از 

هم فاصله داشته باشند، ضمن آن که زانوها 

 کمی خمیده و شل باشند. 

 مرحله اول

برای فعالسازی عضلات شکم نفس بگیرید. در 

دهید، شانه بیرون می حالی که نفس خود را

های خود را به سمت سقف بالا ببرید، دستان 

 ها را خم کنید.خود را بالا بیاورید و آرنج

 مرحله دوم 

در حالی که به آرامی شانه های خود را پایین 

آورید نفس بکشید و بازوهای خود را  به می

را تکرار  2و  1نقطه شروع برگردانید. مراحل 

 کنید. 

 کلید

 عضله  هدف ثانویه عضله اولیه هدف

ذوزنقه 

 بالایی 

دلتوئید  

 میانی

 طناب عمودی  زیر پا

در این نوع حرکت از یک باند )کش( برای مقاومت استفاده 

های شود. این باندها از لحاظ استقامت دارای اندازهمی

متنوعی هستند: متناسب با سطح آمادگی جسمانی خود 

 2بهترین نوع باند را انتخاب کنید. در ابتدای بالا بردن آن را  

 ثانیه نگه دارید.  

 فعالیت قسمت فوقانی عضله ذوزنقه 

)عضلات ذوزنقه  قسمت فوقانی ذوزنقه

های دارند و تیغهای( بازوهای شما را نگه می

برند، در حالی که عضلات شانه را بالا می

ذوزنقه میانی و پایینی برای 

زدیک کردن( وکشش پایینی و  ریتراکشن)ن

چرخش کتف ضروری هستند. برای بالا 

انداختن شانه ها و بالا بردن بازو ها و انجام 

حرکات دیگر از عضلات ذوزنقه ای استفاده 

 کنید. مهم است که از آنها غافل نشوید. 
  

سر را در وضعیت 

 خنثی نگه دارید 

اجازه دهید شانه ها 

 آزادانه بچرخند

برای موازی قرار دادن بازوها 

 ها را خم کنید.  با زمین، آرنج

دستان خود را به اندازه 

 عرض شانه ها باز نگه دارید  

 مرحله اول

برای ثبات عضله مرکزی خود را 

 فعال نگه دارید 

نگه  زانوهای خود را کمی خم

 دارید. 

پاهای خود را به اندازه عرض 

 شانه ها از هم باز کنید.. 

مرحله مقدماتی/ 

 مرحله دوم 

نوار استقامت را به 

شکل دسگیره 

 پرانتزی نگه دارید

 نمای جانبی



 

 1جانب دمبلنشر از 

کند که در بخش میانی یرا فعال م عمدتاً دلتوئید جانبی( بالا بردن از جانب )پهلو

ار گرفته است. همچنین عضلات دلتوئید قدامی )جلو(، دلتوئید قر عضله دلتوئید

فوق خاری )یک عضله روتاتور کاف(، و دندانه ای خلفی )پشت(، و ذوزنقه فوقانی، 

 کنند.زیربغل شما( به این حرکت کمک می دنده هایر امتداد )عضلات د قدامی

برای ساختن تواند به شما اگر این کار به طور منظم انجام شود، این حرکت می

  شانه های پهن کمک کند.

 

 

                                                      
1 Raise Lateral Dumbbell 

 تصویر بزرگ 

مرکزی فعال است و به آرامی و  مطمئن شوید که عضله

اجازه  -بازوهای خود را بالا و پایین بیاورید با کنترل

ر شما در بلند ها سقوط کنند. اگندهید به راحتی وزنه

کردن وزنه مبتدی هستید، باید تمرین خود را با یک 

تکرار  10-12شروع کنید و برای  های سبکاز وزنه ست

 ریزی کنید.  برنامه ست  3برای 

 نگاه روبه جلو باشد  

اندکی 

تیلت)چرخش(قدامی 

 لگن 

-اجازه دهید بازوهای

تان از طرفین بدن 

 بالاتنه و بازوها  آویزان شوند.  

دلتوئید قدامی، فوق خاری ، و ذوزنقه در طی این عضلات  

کنند. عضلات  تمرین به دلتوئید های  جانبی کمک می

دلتوئید قدامی در جلوی شانه های شما قرار دارند. عضله فوق 

کند. عضله ذوزنقه خاری در بخش خلفی حرکت را شروع می

 شما مسئول بلند کردن شانه های شماست.

زانوهای را خمیده 

 دارید  و شل نگه

  خطاهای رایج

ها به ها خیلی سنگین باشند، برای بالا بردن وزنهاگر وزنه

شود تا یک نیروی حرکت آنی نیاز خواهد بود که باعث می

ها را با حرکت تند و تیز بالا بیاورید. این وضعیت شما وزنه

تواند شانه ها را ایزوله کند بلکه ممکن است صدماتی نیز نمی

وارد شود. مطمئن شوید که در سراسر تمرین ستون فقرات 

 گیرند.  در حالت خنثی قرار می

 سازی مرحله آماده

صاف باستید، با یک دمبل در هر دست  در حالی که پاها 

خود را در  هایبه اندازه عرض لگن از هم فاصله دارند. بازو

طرفین بدن نگه دارید، کف دست ها روبه داخل باشد. 

شانه ها ی خود را به  -وضعیت بدن خود را کنترل کنید

عقب بچرخانید، عضله مرکزی بدنتان را درگیر کنید،  و 

 قیم به جلو نگاه کنید.  مست



 

 

 

 

 

 

در حالی که پاها به 

موازات هم و به 

اندازه عرض شانه 

 د بایستید فاصله دارن

بخش میانی عضلات شانه را 

در حال فعالیت احساس 

 کنید 

دست های خود را در راستای 

 شانه های خود قرار دهید 

ها را بالا در حالی که دمبل

آورید نفستان را بیرون می

بدهید، و زمانی که به نقطه 

گردید نفس شروع برمی

 بگیرید.  

برای تثبیت تنه ، 

 شکم را درگیر کنید.

ها  در حالت خنثی با مچ

 ها را نگه دارید  دمبل

  راهنما 

 کوتاه شدن با کشش  

 عضلات 

 مفاصل 

 بلند شدن با کشش 

بلند شدن بدون 

 کشش 

ثابت نگه داشتن 

 عضلات  

وزن خود را به 

طور مساوی در 

 پاها تقسیم کنید

  جانبی -نمای خلفی

  مرحله  اول

به آرامی بازوهای خود را در هر طرف به سمت بالا و  

ها کمی به خارج جابجا نموده و مکث کنید. حالا دمبل

را بالا ببرید و به خارج جابجا کنید، تقریباً بازوهای خود 

را تقریباً به طور کامل صاف نگه دارید، در حالی که 

اند بدن های شما به سطح ارتفاع شانه ها رسیدهآرنج

آید. هنگام بلند کردن ( در میTبه شکل حرف تی )شما 

ثانیه در وضعیت  2نفس بکشید. مکث کنید و به مدت 

 شروع خود را نگه دارید.   

 دوم مرحله

ها را آرام پایین بیاورید،  پایین بازدم کنید و وزنه

آوردن آنها بیش از بالا بردن زمان می گیرد، 

بازوهای خودتان را به سمت پهلوها جابجا کنید. 

مطمئن شوید که در کل این مدت عضله مرکزی 

 ماند. و پشت را مهار می کند. درگیر باقی می



 

 

 

 

                                                      
1 ilitary shoulder pressM 

 1پرس سرشانه نظامی 

 

-این تمرین سینه ها )سینه(، دلتوئید )شانه ها(، سه

کند. ( را تقویت می)بازوها(، و ذوزنقه )بالای پشتسر 

ن شما نیز از راست ایستادن به تعادل نیاز دارد، بنابرای

-می کنید. شماعضلات مرکزی و کمر استفاده می

 توانید این تمرین را در وضعیت نشسته امتحان کنید. 

 

 تصویر بزرگ 

هنگام بالا بردن دمبل ها از بالای سر، آرنج های  

و یا کمی دست  را به طور مستقیم زیر مچخود 

ها به بیشتر به داخل قرار بدهید. از قفل کردن آرنج

دن سمت بیرون خودداری نمایید. در هنگام بالا بر

داشتن عضله  نگه ها به بالای سر خود، سفتوزنه

کند. ت کمک میبه ثبات ستون فقرا مرکزی و سرینی

تکراری  8-10ست  1 هستید، بااگر شما مبتدی 

 شروع کنید.  

  

 

 
 

 

 احتیاط 
اگر این بار خیلی سنگین باشد، ممکن است 

باعث قوس دار شدن کمر و ایجاد کمر درد 

کنید ها را بلند میشود . همچنین وقتی وزنه

برای برداشتن آنها زانوها و کمر را  -دقت کنید

  خم کنید تا آنها را بردارید . 

 بالاتنه 
در این تمرین از دلتوئید قدامی و میانی برای پرس 

مستقیم به سمت بالا و همچنین از قسمت پایینی 

عضله سینه ای بزرگ استفاده می کنید. همچنین 

سر را در پشت بازو و ذوزنقه در پشت را عضلات سه

 نماید. فعال می

  راهنما 

 مفاصل 

 عضلات 

کوتاه شدن با 

 کشش 

بلند شدن با 

 کشش  

بلند شدن بدون 

 کشش  

ثابت ماندن 

 عضلات  



 

 

 

 

 پاها و شکم 

این حرکت عضلات سرینی در طول 

وند و با عضلات پا و لگن به شمنقبض می

عنوان تثبیت کننده کار می کنند. عضله 

راست شکمی در مرکز بدن از گرد شدن 

کند. عضلات جلوگیری میستون فقرات 

مورب از منحرف شدن بیش از حد شما به 

 کنند.    جلوگیری میچپ یا راست 

 مرحله دوم 

در حالی که آرنج ها را به 

ارتفاع شانه بر می گردانید ،  

ها را به نفس بکشید، دمبل

موازات زمین بگیرید. تعداد 

مطلوب تکرار حرکات را 

 تکمیل کنید

  
 نمای قدامی  

 مرحله اول 

دمبل هارا به بالای سر 

ببرید تا بازو ها کاملا 

کشیده و موازی شوند و کف 

دست ها به سمت بیرون 

باشند.  در حالی که عضلات 

-سرینی خود را فشار می

دهید ، بازدم کنید . و در 

حین فشار دادن شکم خود 

را محکم کنید در وضعیت 

ایستاده و راست بمانید و 

چند  این وضعیت را برای

 . ثانیه  نگه دارید

  

تان را زانوهای

 شل نگه دارید 

پاها را به اندازه فاصله 

 عرض شانه ها باز کنید

  مرحله مقدماتی 

شروع به ایستادن کنید و پاهای خود را 

به اندازه عرض شانه ها باز کنید. 

توانید در وضعیتی جدا، یک همچنین می

خود را در  هایمبلگام به جلو بروید. د

ها را حالت آماده پرس نگه دارید، دمبل

به بالا به سمت طرفیت گوش های خود 

 بلند کنید 

 

تان را بخش مرکزی بدن

 درگیر کنید 

درجه به  90ها را آرنج

سمت به بالای بازو خم 

 کنید 

شما باید به سمت  کف دستان

 خارج از بدن باشد 

در حالی که آنها را به سمت نقطه شروع 

ها باید به موازات شانه گردانید، آرنجبرمی

 قرار بگیرند 



 

 

                                                      
1 shoulder press DumbbellGrip -Neutral 

 انواع 

های شانه عبارتند از عضلات دلتوئید که شامل عضلات دلتوئید  عضلات اولیه مورد استفاده در پرس

های مختلف ات بر روی بخششوند. این نوع از حرکقدامی )جلو(، میانی )وسط(، و خلفی )پشت( می

شوند. پرس سرشانه دمبل ایستاده عمدتاً سر قدامی دلتوئید ها و همچنین سر دلتوئید متمرکز می

دهد. پرس آرنولد، که با نام آرنولد شوارتزنگر نام گذاری است، بر هر سه سر میانی را هدف قرار می

 کند.  شانه به طور همزمان تمرکز می

 1خنثی )کف دست ها روبه روی یکدیگر باشند( )گریپستادهیپرس سرشانه دمبل ا

این نوع حرکت  علاوه بر سر قدامی ، سر میانی دلتوئید ها را ایزوله می کند. با قرار دادن کف دست 

ها روبه روی یکدیگر )گیرش خنثی ( به جای جهت رو به بیرون  این زاویه عضلات مختلف دلتوئید 

 را هدف قرار می دهد . 

 

 

 مرحله اول 

 د،یرینفس بگ یکردن عضلات شکم حکمم یبرا

نفستان را  دبری می بالا را ها که دمبل یسپس در حال

 یباشند. برا گریکدروی یکف دستان رو به  د،یآزاد کن

. هر دو مرحله را دیرینفس بگ  2بازگشت به مرحله 

 .دییتکرار نما

 مرحله مقدماتی/ مرحله دوم

ها را تا بالای شانه زانوهای خود راست نمایید و دمبل

بالا بیاورید. برای « آماده برای پرس»ها در وضعیت 

آمادگی جهت پرس بالا، عضله مرکزی خود را درگیر 

 نمایید. 

 ها نهبلند کردن ایمن وز

تا شانه باز  ید و پاها را به اندازه عرض لگنباست

ها زانوها و سرینی را کنید. برای رسیدن به دمبل

خم کنید که دمبل ها باید در دو طرف پاهای 

  شما قرار بگیرند. 

های  درجه زانوی 90

 خود را خم کنید  

 راهنما

 عضله هدف ثانویه   عضله هدف اولیه

در بالای لیفت وزنه کف دستان را 

 روبه یکدیگر قرار بدهید. 

پذیری شانه بسته به تحرک

 خود، قبضه را تنظیم کنید  

بخش عضلات مرکزی بدن 

را در طول تمرین درگیر 

 کنید 
برای تثبیت بخش پایین تنه 

و چهار سر  سرینیخود. عضلات 

 را فعال کنید. 

ستون فقرات خود را درکل  

 خنثی نگه دارید.  

متناسب با تحرک 

ها شانه ها، دمبل

 را قرار دهید

در طول تکرار حرکات، 

زانوهای خود را شل و نرم نگه 

 دارید. 

پاهای خود را روی 

 کف زمین قرار دهید 

بخش بالای بازوی خود را به 

 ها جابجا کنید سمت گوش



 

 

 

 پرس آرنولد 
-این پرس هر سه بخش عضلات دلتوئیذ را فعال می

بازو ها را  ای ظاهراً گرد است که بالایکند، که عضله

دلتوئید جلویی، میانی، و پشتی. این  -می پوشاند

 شود. ها محسوب میتمرینی مطلوب برای تقویت شانه

  مرحله مقدماتی

یک جفت دمبل را تا سطح شانه های خود بالا ببرید، 

تا کف دست ها مقابل بدنتان قرار بگیرند، و در حالی 

دازه ی پاهای خود صاف بایستید و پاها را به انرو

 عرض شانه باز کنید و زانوهای خود را شل و نرم 

 کنید. 

  مرحله اول

و  ها را در هر طرف تا بالای شانه ها بالا بیاوریددمبل

طوری بچرخانید که کف دست ها موازی بدن  آن را

ها را بالای سرتان بیاورید . به آرامی دمبلشما باشند

که چرخانید های خود به نحوی میدر حالی که مچ

بازوان زمانی که به سمت جلو باشند تا ها  کف دست

 شما به طور کامل کشیده شوند. 

  ممرحله دو

نقطه شروع  ها را به کث نکنید. دمبلدر آغاز حرکت م

 و بچرحانید تا زمانی که کف دست هایبرگردانید،

. یک بار دیگر به سمت جلوی بدنتان قرار بگیردشما 

 را تکرار کنید. به اندازه مطلوب این تمرین 

 

 معکوس با وزن بدن  پرس شانه

باعث افزایش قدرت در قفسه مقدماتی است که  ، نوعی تمرین شنا/ نیمکت پرس شانه معکوس روی زمین

روی کمتر بر تاکید سر و و عضلات سه سر می شود. زاویه معکوس بیشتر بر شانه هاها و عضلات سهسینه، شانه

 دارد.  سینه

 

 مرحله مقدماتی

از هم بر روی زمین قرار بدهید و دستان خود را با فاصله 

تان به شکل که بدنبه نحوی بالا بیاورید خود را  سرینی

 دربیاید.   معکوس ( Vحرف وی )

  مرحله اول

درجه خم نموده و بالاتنه  90های خودتان را به اندازه آرنج

خود را پایین بیاورید تا سر شما تقریباً کف زمین را لمس 

 کند. 

  ممرحله دو

گردید.  تاج نقطه شروع برخود را بیرون بدهید و به نفس 

 دارید.   زمین نگه سر خودتان را روبه

دمبل ها را بلند کنید 

 تا بازوها کشیده شوند 

بازوها را به شکلی 

تا به  بچرخانید

سمت بالای پرس 

 جابجا شوند 

کف دستان رو به بدن 

 باشند  

عضله مرکزی 

 را درگیر کنید 

زانوان را کمی 

خمیده نگه 

 دارید  

در طول پرس، لگن روبه بالا 

 ماند  باقی می

  مرحله اول )ب(   مرحله اول )الف( مرحله مقدماتی

بدن یک خط مورب از سرینی 

 تا دست را تشکیل می دهد 

از میان بازوان خود به 

 سمت پاها نگاه کنید 

بازوها بیشتر از عرض شانه 

 ها از هم فاصله داشته باشند  

درجه  90ها را آرنج

 خم کنید 

در طی پرس، انگشتان پا روی 

 مانند کف باقی می

 وزن خود را روی انگشتان پاهای مرحله اول

 خود توزیع نمایید 

  مرحله مقدماتی 



 

 

 

 

 

 

 

                                                      
1 Rear deltoid fly Dumbbell 

 1نشر خم با دمبل

های پشت شانه ها )دلتوئید( و عضلات اصلی قسمت فوقانی کمر را از معکوس بخشتمرین فلای 

دهد. عضله ذوزنقه به ریتراکشن کتف)کشیدن تیغه های شانه جمله عضله ذوزنقه را هدف قرار می

به سمت یکدیگر ( کمک کند . تقویت این عضلات به بهبود وضعیت نامطلوب و به ارتقای وضعیت 

 .کمک خواهد کردعادل ،ایستاده و بهبود ت

 

 

 

 خطاهای رایج

های خیلی سنگین موجب قوز استفاده از وزنه 

شود و به ستون کردن یا گرد شدن پشت می

کند. چانه خود را جمع  فقرات فشار وارد می

کنید به سمت داخل بدن تا ستون فقرات در 

وضعیت خنثی قرار بگیرند و عضله مرکزی بدن را 

 درگیر کنید.

 تصویر بزرگ 

در ابتدا ممکن است بخواهید بدون وزنه تمرین کنید، در این 

صورت وقتی برای انجام حرکت به طور کامل آماده شدید،  

ها را بالا و پایین وزنه های سبک را بلند کنید. با کنترل  وزنه

آنها را به بیرون از بدن پرت نکنید و اجازه ندهید  -بیاورید

برداری از بدن شما قرار بگیرد. اگر شما در وزنه  عقب تر

های سبک شروع مبتدی هستید، باید با یک ست از وزنه

تکرار  10-12ست حرکت باید  3نمایید و برای شروع  هر 

 برنامه ریزی کنید. 

 

  

 45برای خم شدن 

درجه به سمت 

خود را لگن  جلو، 

  خم کنید

تنه خود را ثابت نگه 

 دارید  

اجازه بدهید بازو ها به 

سمت پایین آویزان 

 شوند 
در حالت خمیده 

زانوان خود را شل 

 کنید 
 بالاتنه و بازوها 

این تمرین کشش را بر روی عضلات دلتوئید خلفی،متوازی الاضلاع 

کند. عضلات متوازی الاضلاع که در قسمت و ذوزنقه میانی ایجاد می

ها قرار دارند عضلات اصلی هستند که در طول فوقانی پشت و شانه 

شوید که از فرم مناسب  و روند. مطمئن فلای معکوس به کار می

 توانید آن را کنترل نماییدوزنه مناسبی که در زمان انجام تمرین می
 .   دکنی یاستفاده م

 مرحله مقدماتی

پاها که به اندازه عرض شانه ها از هم فاصله با ایستادن 

اید شروع نگه داشته ها را در دو سوی بدندارند و دمبل

کنید. لگن را با یک حرکت لولایی به عقب فشار دهید. و 

ها مستقیما عضلات سینه را به سمت جلو قرار دهید وزنه

جلوی شما قرار بگیرند و در حالی که کف دست ها روبه 

 هستند.    روی یکدیگر



 

 

  

 

 

 

 

به صورت طبیعی خم شوید؛ هرچه 

ها بیشتر خم شوند، این حرکت آرنج

 آسانتر انجام خواهد شد  

ه صورت حرکت بازو های خود را ب

طبیعی مشاهده کنید)برای همراستایی 

 با دلتوئید های خلفی(

 کلید  
 مفاصل 

 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش 

 بلند شدن با کشش 

بلند شدن بدون 

 کشش 

 ماندن عضلات ثابت 

شانه های خود را ثابت 

 ولی آزادانه حرکت دهید

با بلند کردن وزنه ها ، 

آرنج های شما کمی 

 خم می شوند.  
سرینی خود را به سمت 

 جلو و ثابت نگهدارید 

زانوها را کمی  

 خمیده نگهدارید 

خود را به طور  وزن

مساوی روی پاهای خود 

 توزیع کنید 

 هایدر حالی که مچ

شما خمید است 

 ها را نگهدارید دمبل

  مرحله اول

یده به جلو باشید، و وقتی نفس در حالت خم 

ها را از هر طرف دمبلدهید، را بیرون می خود

های شانه ها را به هم بدن بالا بیاورید، تیغه

نزدیک کنید . هرگاه بازوها موازی با زمین 

 در بالا نگه دارید. ثانیه 2. به مدت هستند

  ممرحله دو

با حفظ کشش در شانه ها و فشار در تیغه های 

-پایین میوزنه را به حالت اولیه ، در حالی که  شانه

، 2و  1نفس بکشید. پیش از تکرار مراحل ، آورید 

 ثانیه مکث نمایید.   2در این حالت 

 -نمای خلفی

 خلفی 



 

                                                      
1 row wide Over-Bent 

 انواع 

عضلات دهد .حرکت قایقی دست باز ، فلای معکوس ، نواحی مختلف پشت بدن را هدف قرار می انواع

ذوزنقه ای، متوازی الاضلاع و دلتوئید خلفی را درگیر می کند. علاوه بر این، بر روی عضله پشتی بزرگ 

کند. هر دو نوع کند. حرکت پول اور،  عضله پشتی بزرگ و عضله  سینه ای بزرگ را ایزوله مینیز کار می

  مانند.ی میکنند که در سراسر آن فعال باقحرکت نیز عضلات شکمی را ایزوله می

  1زیر بغل دمبل خم دست ها باز)قایقی با دمبل( 

این قایقی عضلات را در بخش بالایی و میانی پشت و همچنین عضلات بخش فوقانی بازو و چرخاننده 

-شانه را هدف قرار می دهد. عضلات فوقانی پشت به کشیده شدن شانه ها به پایین و  عقب کمک می

کند تا راست و تقارن بالاتنه را بهبود می بخشد و نیز به شما کمک می کنند. تمرین همه این عضلات

 صاف بایستید و ساختار ظاهری و صحیح بدن خود را حفظ کنید. 

 

 

 مرحله مقدماتی

راست بایستید و پاها به اندازه عرض شانه ها از هم 

فاصله داشته باشند و عضله مرکزی را درگیر کنید. 

دمبل هار با هر دست در مقابل ران ها بگیرید. بند 

 انگشتان به سمت بیرون باشند. به جلو خم شوید. 

  مرحله اول

سینه خود بکشید، بازوها را  ها را به سمتدمبل

ها  بیشتر از عرض شانه ها باز کنید، و بازو

های شانه را به هم همسطح شانه ها باشد. تیغه

 نزدیک کنید.  

 مرحله دوم

بار تکرار  1وزنه را پایین بیاورید و به نقطه شروع برگردانید: 

کنید. با تکمیل این حرکت و دفعات تکرار به این حرکت 

 د. ادامه بدهی

  راهنما

 هیثانوعضله هدف  هیاولعضله هدف 

از کمر به جلو 

 خم شوید 

بخش فوقانی بازوهای خود را 

 با شانه ها همسطح نگه دارید. 

درجه آرنج  90بازوها در زاویه 

 ها خمیده باشند  

بند انگشتان روبه 

 جلو باشد 

زانوها را شل نگه 

 دارید 

  مرحله اول  مرحله مقدماتی



 

 

 

 

 

 

 

                                                      
1  pullovers dumbbell 

 1پول اور دمبل

سینه )سینه ای بزرگ( و عضلات بال شما را در پشت پایه عضلات  پول اور دمبل

توانید عضلات کند. با ایجاد تغییراتی در حرکت می)پشتی بزرگ( را تقویت می

سر( را درگیر کنید. این یک تمرین عالی است زیرا به مرکزی و پشت بازوها )سه

 دهد.  می و خلفی بدن را تمرین میهای قداطور همزمان بخش

  
کند. اگر ثبات عضلات مرکزی به حفاظت از کمر شما در برابر آسیب کمک می

کنید عضله مرکزی خود را فعال نگه دارید ممکن است وزنه خیلی شما تلاش می

 سنگین را نیز بلند کنید. 

 

 مرحله مقدماتی

جدا  بکشید، پاها به اندازه عرض لگن روی زمین دراز

از هم و زانوها خمیده باشند. پشت خودتان را روی 

ها را بالای سینه نگه زمین فشار بدهید و جفت دمبل

 دارید.  

  مرحله اول

را محکم نگه دارید در حالی که  کمر و عضله مرکزی

ها را به سمت پشت و بالای سر کشید و وزنهنفس می

کنید تا زمانی که روی زمین پشت سرتان جابجا می

 قرار گیرند. 

  ممرحله دو

 دهید، نفسوقتی حرکت را به طور کامل انجام می

خود را آرام بیرون بدهید و بازوها را به نقطه شروع 

 ثانیه این حرکت را تکرار نمایید.  30-60برگردانید. 

کف دستان روبروی 

 یکدیگر  
 زانوها خمیده 

ها اندکی آرنج

 خمیده 

پشت را به زمین فشار 

 دهید 
خود را محکم  پاهای

روی کف زمین قرار 

 دهید.  
زانوها را خمیده 

 نگه دارید  

بازوها را به پشت سر 

 خود بکشانید 

های دست را مچ

 محکم نگه دارید  

کف دست ها را روبه 

روی همدیگر 

 نگهدارید 
ها شل باشد نه قفل آرنج

 شده 

در طول حرکت عضله 

 مرکزی را درگیر کنید 



 

                                                      
1 Dumbbell bench press 

 1پرس سینه دمبل

کند.  پرس سینه دمبل روی عضلات سینه ای قفسه سینه کار می

، ساعد، و شکم را همچنین دلتوئید های قدامی شانه ، سه سر بازو 

 دهد. هدف قرار می

 تصویر بزرگ 
ه داد.پاهای شما باید بتوان این حرکت را به راحتی روی زمین یا نیمکت انجام می

جدا از هم و صاف قرار بگیرند. و زانوها خمیده  صورت تخت و به اندازه عرض لگن

را درگیر  باشند. باید پشت را روی کف زمین یا نیمکت فشار بدهید، و عضله مرکزی

و  ها را بالا آورده و آنها را آرام و با کنترل پایین بیاورید. وقتی وزنه را بالاکنید. وزنه

حرکت و محکم نگه دارید. اگر شما در بلند کردن آورید، بدن و پاها را بیپایین می

ست  3وزنه مبتدی هستید، باید با یک ست وزنه سبک شروع کنید و برای شروع با 

 تکرار کار خود را شروع کنید.   12-10

 

  خطاهای رایج

هنگام انجام پرس سینه، از فشار آوردن به در 

یا آرنج خویش خودداری نمایید و شانه 

در مسیر مزبور قرار  شوید بازو هایتانمطمئن 

ی خیلی سنگین را هادارند. همچنین وزنه

بلند نکنید که باعث می شود بدن در هنگام 

 بالا بردن آنها منقبض شود.

ها قرار دستان خود را در بالای مچ

 دهید

بازو های خود را از شانه تا مچ 

 مستقیم و صاف نگه دارید 

سر را در وضعیت 

 خنثی نگه دارید  

  مرحله مقدماتی

را روی  خود ید و پاهایروی نیمکت دراز بکش

های ها را روی رانکف زمین قراردهید. دمبل

ر دهید، آنها را با گریپ اورهند)کف خود قرا

دست ها به سمت زمین( نگه دارید. در حین 

، مطمئن آرامی به بالا بکشید. بازدم وزنه ها را به

یتان باید بازوها ها هرگز قفل نشوند.شوید آرنج

 قرار بگیرند.    به شکل خط مستقیم

 بالاتنه و بازوها 

دهد. علاوه بر عضلات سینه )سینه ای بزرگ( را هدف قرار میپرس سینه 

دهد که برای رساندن بازوها این، دلتوئید ها )دلتوئید قدامی( را هدف قرار می

سر، دندانه کند. این حرکت همچنین عضلات سهبه سمت بالای سر عمل می

رای کند. از عضلات شکمی هم در این حرکت بای قدامی و دوسر را درگیر می

 مهار ستون فقرات  و حفظ سکون در تنه استفاده می شود..  

پاهایتان را به فاصله 

عرض لگن از هم قرار 

 دهید 



 

 

 

 

 

 

ها را به سمت بالا ببرید و بازو ها را به دمبل

 سمت خط میانی بدن حرکت دهید. 

برای ثبات عضلات شکمی 

 خود را درگیر گنید.  

های با فعالسازی عضلات بالای پشت، تیغه

 شانه خود را تثبیت کنید.  

لگن و سرینی خود را روی 

 نیمکت نگهدارید. 

 پاها 

هنگام بلند کردن، کف پای خودتان را محکم 

روی زمین قرار دهید. در این لیفت، پاها ثبات 

کنند.و بالا تنه را ثابت نگه می بدن را حفظ می

دارند. گرچه در پاها نیروی کشش وجود دارد، 

عضلات سرینی ،  -شوندولی آنها منقبض نمی

ه صورت ایزومتریک نگه چهارسرران ، و ساق پا ب

 داشته می شوند.

  راهنما
 مفاصل 

 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش

 بلند شدن با کشش 

بلند شدن بدون 

 کشش 
ثابت ماندن 

 عضلات 

 مرحله اول

عضله مرکزی را درگیر نگهدارید، در حالی که  

ها را پایین خود را خارج می کنید وزنه نفس

ها را بیاورید، عضلات را منقبض نگه دارید. آرنج

ای مدت کوتاهی خم نمایید، و دمبل ها بر

ثانیه  2عضلات سینه شما را لمس کنند در اینجا 

 مکث کنید. 

 ممرحله دو

که عضله مرکزی را فعال نمایید و در حالی

-دمبل ها را به سمت بالا و نقطه شروع برمی

ثانیه  2گردانید بازدم کنید. در این وضعیت 

مکث کنید . و تنفس خود را مجددا تنظیم 

 را تکرار نمایید.   2و  1کنید.. مراحل 

 -نمای فوقانی

 جانبی -قدامی 



 

                                                      
1 Dumbbell Chest Fly 

  1سینه با دمبل قفسه 
سینه را ایزوله می کند و ثانیاً روی  رین حرکتی تک مفصلی که عضلات این تم

سینه را باز سر و دوسر بازو کار می کند. این حرکت عضلات عضلات دلتوئید، سه

قفس سینه کمک کرده و وضعیت آن را  هتواند به کاهش سفتیمی کند که می

 بهبود ببخشد. 

  یمرحله مقدمات

 دتوانی یم نی. )شما همچندیشروع کن ت صافمکین یرو دنیدراز کش با

در  دیقرار ده نیزم یخود را محکم رو ی.( پاهادیدراز بکش نیزم یرو

جفت دمبل را به  کیاز هم فاصله دارند.  شانه که به اندازه عرض یحال

هم باشند.  یکف دستان روبرو د،یخود نگهدار نهیس یاندازه طول بازو بالا

 .دینگهدار یخنث تیگردن و ستون فقرات خود را در وضع ،سر

 

 

 

مچ را در حالت خنثی نگه 

 دارید  

در حالی که 

سرتان به طور 

کامل روی 

نیمکت قرار 

گرفته به سقف 

 خیره شوید 

 تصویر بزرگ 

این  در هنگام انجام حرکت عضلات سینه بسیار مهم است که

-ای درست انجام شود. شما باید آرام و بادقت وزنهفن به شیوه

ورید تا از رگ به رگ پایین بیا ها را بلند نموده و آرام آنها را

. اگر شما در ی شودجلوگیر شدن عضلات و فشار به مفاصل

 ا مبتدی هستید، باید با یک ست وزنه هکار کردن با  وزنه

ریزی تکرار برنامه  10-12ست  3و برای  سبک شروع کنید

 کنید.  

ها را به موازات دمبل

 بالاتنه نگه دارید 

خود را عمود بر  بازوهای

 زمین نگه دارید

  اولمرحله 

 یو در حال دی. نفس بکشدیرا فعال نگهدار یشکم عضله

 بازدم کنید ،نگه داشته ایدخم  یخود را کم های که آرنج

بدن  سوی هر از را هال دمب میو به طور مستق یو به آرام

تا زمانی که کشش عمیقی در عضلات د . یاوریب نییپا

 نییآنها را پا هیثان 2حدود  سینه خود احساس کنید

 . دینگهدار

 بالاتنه و بازوها 

این حرکت کشش عمدتاً بر در 

روی عضلات قفسه سینه تمرکز 

ای بزرگ دو سر  سینه دارد. عضله

دارد: سر جناغی یا سر پایینی و 

را روی  زمانی که شما فلای سینه

دهید. انجام می صاف نیمکت

سخت تر کار می کند. سرهای 

ما در این ش قدامی عضلات شانه

کمک  حرکت به عضلات سینه

ر طول دکنند. عضلات دوسر یم

فلای به صورت ایزومتریک 

منقبض می شود . در حالی که 

وزنه ها را پایین می آورید مفصل 

شانه و ساعد  خود را ثابت نگه 

 د. داری



 

 

 

 

ها را موازی با دمبل

 تنه نگه دارید  

 -نمای فوقانی

 جانبی -قدامی

تیغه های شانه ثابت، 

پشت خود را صاف 

)ستون فقرات خنثی( 

 نگهدارید  

 خطاهای رایج
از قوس دادن به پشت خودداری نمایید و 

ست به ا را قفل نکنید که ممکنها آرنج

هایی منجر بشود. دقت کنید اجازه آسیب

های شما خیلی از نقطه ندهید آرنج

باز شدن بیش از  -شروع فاصله بگیرند

 تواند به شانه هاید در این بخش میح

 شما صدمه بزند. 

 

بخش بالای بازو های خود 

را به سمت خط میانی 

 بدن جابجا نمایید 

وزن خود را به طور 

مساوی در سراسر پاها 

 توزیع کنید  

 پاها 
از عضلات پاها برای ثابت نگهداشتن کمر 

شود. آنها با استفاده میدر زمان بلند شدن 

شوند ولی متراکم کشش نگهداشته می

-شوند. پاهای قوی به شما امکان مینمی

دهند تا در نواحی هدف کشش بیشتری 

 سینه و عضلات مثلثی جلو.  -داشته باشید

  راهنما
 مفاصل 

 عضلات 

 کوته شدن با کشش 

 بلند شدن با کشش 

 بلند شدن بدون کشش 

 ثابت ماندن عضلات 

  ممرحله دو

عضله مرکزی را سفت نگهدارید، ضمن استفاده از عضلات 

اولیه، بازدم کنید. گرچه سینه ای برای برگشت به وضعیت 

های بازوهای شما صاف خواهند شد، در سراسر حرکت آرنج

خود را کمی خمیده نگهدارید و پشت خود را به نیمکت 

 بچسبانید.



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  تنه پایین تمریناتفصل پنجم : 

 
، عضلات ساق پا، سرینی،رانی ، همسترینگرعضلات چهارس کنند:را درگیر می عضلات پایین تنهتمرینات در این بخش 

دهند چگونه هر همگی به شما آموزش می شوند؛و اصلاحات می انواعهای اصلی شامل اکثر تمرین. شونده، و دور شوندهنزدیک

 یسک آسیب آن را به حداقل برسانید.و ر هید که اثر بخشی آنها را افزایش دهیدجام دنحوی ان حرکت را به

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

                                                      
1 squat 

  1اسکوات
-میران، سرینی، و همسترینگ عمل این تمرین برای تقویت بزرگترین عضلات پاها و سرینی ، از قبیل نواحی که دسترسی به آنها دشوار است همچون عضلات چهارسر

 .هد.دهدف قرار میدارد. همچنین عضلات مرکزی بدن شما را را سالم نگه می ها و مفاصلدهد و استخوانتنه را افزایش میتحرک پایین کند.

 

به طور مستقیم به 

 جلو خیره شوید  

 تصویر بزرگ 

عضلات  ادیز  تیفعال لیکه به دلپیچیده" است "اسکوات یک حرکت 

. مطمئن شوید که زانوها از سطح و پا است  به زانو ها ینیاز سر 

-فرم نادرست ممکن است به آسیب -روندانگشتان پا فراتر نمی

هایی در زانو و کمر منجر بشود. وقتی کمر در حال خم شدن 

است اجازه ندهید زانوها به سمت داخل خم شوند، از بلند کردن 

 4پاشنه ها از روی زمین یا شروع کردن از زانو خودداری کنید. با 

تکرار شروع کنید؛ انواع این حرکت را در صفحات   8-10ست و 

 پیدا کنید.  97-96

سینه باید برآمده 

 باشد 

پاهای خود را کمی به 

سمت بیرون زاویه 

 دهید. 

  مرحله اول

عقب که سرینی خود را به حالت نشسته به در حالی

ها منتقل کنید، می برید، وزن خود را روی پاشنه

های خود را شل بازوها را جلو ببرید و دست

ها به موازات یا تقریبا نگهدارید. تا زمانی که ران

موازی زمین قرار بگیرند، سرینی را پایین بیاورید. 

شما باید اسکوات را در ران ها و سرینی  خود  

بیش از انگشتان پا  احساس کنید. با زانو های خود

 مکث کنید ..  

  مرحله مقدماتی

با قراردادن پاها کمی باز تر از عرض لگن با ایستادن شروع کنید و کمی آنها  

 را به بیرون بچرخانید. وزن بدن خود را بیشتر در پاشنه پا نگهدارید. 

 جانبی -نمای قدامی



 

 

 

 

 

روبه جلو را حفظ نگاه 

 کنید.

وقتی به حالت ایستاده 

برگشتید، بازو های خود 

را به پهلو های خود 

بازگردانید ، یا آنها را 

مقابل خود قرار دهید 

دست ها را کنار هم 

 قرار دهید 

 تنه پایین
ت های اصلی عضلاشونده ها محرکعضلات چهارسرران و نزدیک

هستند، این در حالی است که عضلات همسترینگ و ساق پا به 

کنند. پایین آوردن بدن به وضعیت ثبات لگن و زانو کمک می

شود. فرم مناسب خود اسکوات، حرکتی اکسنتریک محسوب می

تواند نیروی کشش زیادی را روی را حفظ کنید، زیرا اسکوات می

 تنه ایجاد کند.  مفاصل پایین

برای جلوگیری از 

گرد شدن پشت، 

عضله مرکزی را 

 درگیر کنید.  

شوید بلند میوقتی 

اجازه ندهیدکه 

 تان خم شوند  زانوهای

  ممرحله دو

خود را بیرون بدهید، عضله مرکزی را سفت کنید،  نفس 

خود را روی کف زمین فشار بدهید و به وضعیت  پاهای

شروع برگردید، سینه برآمده شود و گردن و سر هر دو 

در وضعیت تراز نسبت به ستون فقرات قرار بگیرند. در 

 هنگام فشار دادن به سمت بالا ، زانوها به داحل نباشند.

  راهنما
 بلند شدن با کشش  مفاصل 

بلند شدن بدون 

 کشش 

 ثابت ماندن عضلات  

 عضلات  

 کوتاه شدن با کشش 

 بالاتنه 

 راست شکمی، عرضی شکم، و دندانه -عضلات شکمی

باید در کل این مدت درگیر باشند. فعالسازی  -ای قدامی

عضلات شکمی به مهار کردن پشت کمک می کند ، و 

ستون فقرات را در وضعیتی خنثی نگه می دارد. تنش 

 ستون فقرات را هنگام پایین آوردن بدن حفظ کنید.  



 

 

 

 انواع 

دهند. اسکوات صندلی عمدتا اسکوات نواحی مختلفی از پاها را هدف قرار می انواع

مام عضلات چهارسر ران، همسترینگ و سرینی استفاده می کند.سومو اسکوات از ت

با فلای ، سرینی )میانی و بزرگ( و همچنین ران ها نزدیک کننده ها ،چهار سر 

. اسکوت گابلت)پیشخدمتی( تمام ران ، همسترینگ و ساق پا را هدف قرار می دهد

 عضلات پایین تنه را هدف قرار می دهد. 

 

 

  
سفت دارید، ممکن است که زانو ها  ما ضعیف هستند یا لگنعضلات سرینی شاگر 

 در حالت اسکوات به سمت داخل خم شوند.

 

 1اسکوات صندلی

-را تقویت می بزرگ کننده سرینی بزرگ ، و نزدیکعضلات چهارسر، این تمرین 

کند. قدرت عضلانی را در عضلات همسترینگ، شکم، و مورب ها ایجاد میکند و 

فقرات را در وضعیت اسکوات پا جمع  ستون، ستون فقرات عضلات راست کننده

 دارند. نگه می

 مرحله مقدماتی

ن شروع کنید، و پاهای خود را کمتر از عرض شانه باز با راست ایستاد

هم دارند.( بازوهای اصلی، که در آن پاها فاصله بیشتری از ف اسکوات لا)برخکنید

 د. . نفس بکشیخود را شل کنید

  مرحله اول

به آرامی تا جایی که  اید:بزنید که گویی روی صندلی نشسته به گونه ای اسکوات

شما به موازات  ا را پایین بیاورید، در حالی که سرینیو زانوهتوانید سرینی می

 آید. زمین پایین می

  ممرحله دو

 زانوها و لگنیستید. تا وقتی که با یآرامبه و راست کردن زانوها  با کشیدن لگن

شوند، نفس خود را بیرون بدهید و خودتان را بالا شما به طور کامل قفل می

 بکشید.  

 
 شرح داده شده چهارسر عضله

عضله چهارسرران گروهی متشکل از چهارعضله در جلوی ران است و هر کدام 

فاوتی هستند. عضله پهن خارجی از قسمت خارجی ران خطوط نیروی متدارای 

شما می گذرد، و استخوان شما را به کشکک یا کاسه زانو متصل می کند . عضله 

ین استخوان ران و کاسه زانو قرار پهن درونی در امتداد قسمت داخلی ران شما ، ب

دیگر واقع شده است.  ترین عضله، بین دو عضله پهندارد. عضله پهن میانی، عمیق

تا کاسه زانو کشیده شده  از استخوان لگن )رکتوس فموریس( عضله راست رانی

 . است.

                                                      
1 Chair squat 

زنید، وقتی اسکوات می

-ها مقابل صورتدست

 گیرند.  تان قرار می

ستون فقرات را در 

وضعیت خنثی نگه 

دارید و برای مهار 

کمر عضله مرکزی 

 را درگیر کنید. 

پاها نزدیک یکدیگر 

 هستند.  

لگن را در وضعیتی 

قرار دهید که گویی 

-روی صندلی نشسته

 اید. 

  نمای قدامی
 لگن 

 استخوان ران 

 راست رانی 

پهن میانی ) قابل 

 (  مشاهده نیست

 پهن خارجی 

 پهن درونی 

 خط نیرو

 راهنما

 مرحله اول

 کشکک زانو



 

 

 

 

                                                      
1 Dumbbell goblet squat 

2 and sumo flySumo squat  

 

   1اسکوات دمبلگابلت 

های اصلی یک تمرین برای کل بدن است: روی تمام گروهاسکوات گابلت دمبل  

همسترینگ تاثیر می تنه ، از جمله عضلات چهارسر،سرینی ، و عضلات پایین

 کند. گذارد . نگهداشتن وزنه در جلوی بدن به ویژه عضلات چهارسر را درگیر می

  مرحله مقدماتی

از هم باز کنید، انگشتان پا  ود را کمی بیشتر از عرض لگنبایستید و پاهای خ 

را در هر دو دست نگهدارید، و سر  داشته باشند. دمبل اندکی به سمت بیرون زاویه

 را طوری بگیرید گویی یک جام را در دستان خود دارید.  آن

 مرحله اول

نفس بکشید سرینی خود را به عقب فشار دهید و برای انجام اسکوات با خم کردن 

سینه خود را صاف نگهدارید. وزن خود را  آییدکنید، و وقتی پایین می زانوها شروع

 به طور مساوی بین هر دو پا توزیع نمایید. 

 دوممرحله 

خود فشار بیاورید، و برای برگشتن به  هاینفس خود را بیرون بدهید، روی پاشنه

وضعیت شروع از حالت اسکوات خارج شوید. ران های خود خود را در بالا آمدن از 

 حالت اسکوات به سمت جلو فشار دهید تا سرینی شما درگیر شود.

  2سومو اسکوات و سومو فلای

پا و  چهارسر، همسترینگ ، خم کننده های ران، ساقاین تمرین عضلات سرینی، 

ها در سومو فلای بر روی سرینی و رانبال زدن" "کند. حرکت مرکزی را تقویت می

 کننده قسمت داخلی ران ها تاکید بیشتری دارد.  همچنین عضلات نزدیک

 مرحله مقدماتی

مطمئن بچرخانید.  درجه 45بایستید و پاهای خود را باز کنید و انگشتان پا را تا 

به  شما در وضعیت خنثی، ستون فقرات در یک راستا و وزن شوید که سر و گردن

 طور متعادل توزیع شده است.  

  مرحله اول

با خم کردن سرینی و زانوها شروع نمایید، در حالی که سرینی را کمی به عقب 

خود را پایین  بگیرند، بدنها به موازات زمین قرار نمایید. تا زمانی که رانجابجا می

 بیاورید، سپس زانوها را به داخل و خارج جابجا کنید. 

  ممرحله دو

در حال ایستاده به وضعیت شروع برگردید، مطمئن شوید که زانوها به سمت داخل 

 نمی چرخند. همچنین ستون فقرات و گردن را در وضعیت خنثی قرار بدهید. 

-وقتی برای اسکوات آماده می

شوید، دست ها را در مقابل خود 

 نگه دارید.  

 راهنما
 عضله هدف ثانویه   عضله هدف اولیه 

-سینه را به سمت جلو نگه

 دارید  

اجازه ندهید زانوها به سمت 

 داخل بچرخند 

درست به سمت 

 جلو نگاه کنید 

بل را دمبل یا کتل

 عمودی نگهدارید  

های خود را ران

موازی زمین قرار 

 دهید  

توانید در در میاگر 

سطحی پایین تر 

 اسکوات بزنید  

 مرحله اول
  مرحله اول

زاویه پاها اندکی به  

 سمت بیرون



 

 

 

 

 

 

                                                      
1 Right and left split squat 

 

 1چپ و راست تیاسکوات اسپل
کند.  که طی آن روی یک پا کار می -اسکوات اسپلیت یک تمرین یکطرفه پا است

بخشد. عضلات تنه را تقویت کرده و تعادل، ثبات، و تحرک ران را بهبود میپایین

شوند. عضلات همسترینگ، چهارسرران، سرینی ، و مرکزی نیز همگی تقویت می

تواند شوند که میاسپلیت موجب تعادل، ثبات، و قدرت می همسترینگ در مرحله

 قدرت و اندازه این عضلات را افزایش دهد. 

 ر بزرگ تصوی

توانید به سادگی آن پا را کنید میوقتی در یک زمان روی یک پای خود تمرکز می

گیری اهمیت تقویت نموده و از آسیب دیدن آن جلوگیری کنید. در اینجا موضع

دارد؛ مطمئن شوید پاها خیلی نزدیک  و یا خیلی دور از یکدیگر نباشند. شانه های 

شند. همواره مطمئن شوید عضله مرکزی فعال خود را عقب نگهدارید و خمیده نبا

رود. اگر شما مبتدی هستید، با است و زانوی جلویی از سطح انگشتان پا فراتر نمی

تکرار شروع کنید، سپس آن را با پای دیگر تکرار نمایید. با انجام   8-12ست ،  1

ن کنید. نگهداشتن دمبل در هر دست در حیست به انجام این تمرین عادت می 3

 دهد. انجام اسکوات اسپلیت میزان چالش این تمرین را افزایش می

 
  مرحله مقدماتی

بایستید و یک پا زیر سرینی و )به اندازه عرض شانه باز کنید(، 

در این حال انگشتان پا رو به جلو هستند. دستان خود را به 

آرامی در جلوی سینه خود بگیرید. با یک پا به جلو گام 

بردارید. هنگامی که در موضع راحت بودید و تعادل مناسب 

 داشتید، عضله مرکزی را درگیر کنید.  

 بالاتنه 

کننده اصلی در بالاتنه هستند. عضلات مورب و راست عضلات شکم فعال

شکمی بخش مرکزی را تثبیت می کنند و ستون فقرات را محکم می 

کنند تا ران ها بتوانند در حالت اسکوات عمل کنند ضمن این که عضله 

مرکزی در برابر نیروهای چرخشی ناشی از تعادل ناکافی و ثبات مقاومت 

 .باعث ایجاد تنش در  بازوها کشش می شود کند. استفاده از دمبلمی

 تنه پایین

عضلات سرینی مسئول اکستنشن ران و ثبات لگن در طی اسپلیت 

هستند. عضلات چهارسرران ، زانو را می کشد و صاف می کند و برای 

کنند. عضلات یکدیگر کار میشروع حرکت اسکوات اسپلیت با 

همسترینگ برای تعادل ، ثبات و کمک به مرحله پایین آمدن در تمرین 

 شوند. کند. عضلات ساق پا نیز فعال میکمک می

  مرحله اول

به حالت اسکوات پایین بیایید، قفسه سینه خود را کمی بالا نگه دارید نفس بکشید و 

تا زمانی که زانوی عقبی شما تقریباً با کف زمین تماس پیدا کند. برای ایجاد تعادل 

توانید روی انگشتان پا، باید پشت پاشنه شما از کف زمین بالاتر باشد. تا جایی که می

ضله مرکزی را فعال نگهدارید. زانوی جلویی را پایین بروید و در سراسر این حرکت ع

 درجه نگهدارید. در این حالت چند مکث کنید.    90در زاویه 

در حال آماده شده برای 

خود را جلو  اسکوات بازوهای

 بیاورید.  

عضله مرکزی را درگیر 

 کنید 
یک پای خود را جلو 

 بیاورید  



 

 

 

 

ستون فقرات، کمر 

و سر را در یک 

 راستا قرار دهید.  

اره برای اسکوات وقتی دوب

شوید، بازوها زدن آماده می

را در جلو نگهدارید در حالی 

 کنید ها را شل میکه دست

  راهنما
 مفاصل 

 عضلات 

کوتاه شدن با 

 کشش 

بلند شدن با 

 کشش 

بلند شدن بدون 

 کشش 
حرکت بی

 نگهداشتن عضلات 

  ممرحله دو
کنید. بازوها، مطمئن شوید بیشتر وزن خود را در پای جلویی احساس می

عضله مرکزی و پشت خود را سفت کنید .بازدم کنید و سپس در حالی 

که به آرامی پاهای خود را به وضعیت شروع برمی گردانید، با حفظ حالت 

اسپلیت ، پاشنه پای پشتی از زمین بلند می شود، و پای عقبی توسط 

 انگشتان پا  تعادل ایجاد می کند. 

لگن   تواند از چرخشنگهداشتن پا رو به جلو می

 -نمای قدامی جلوگیری نماید.   به سمت داخل

  جانبی

پشت در طول تکرار ها 

 از کف زمین اشنه شماپ

 باشدفاصله داشته 

بیشتر وزن خودتان 

را روی پای جلو 

 قرار بدهید.  



 

 انواع 

 حرکتنند. کیر میو نیز شکم را درگ اسکوات اسپلیت، تمام عضلات سرینی

اسکوات با  حرکتشوند.درگیر می عضلات چهارسر و سرینی،اسکوات کرتسی 

تمام عضلات مورد استفاده در اسکوات را درگیر  ضربه به پشت به صورت متناوب ،

کند، اما هنگامی که با هر یک از پاها به عقب ضربه می زنید عضلات سرینی را می

 . بیشتر ایزوله می کند 

  
چون ممکن است به زانو  ندهیدقرار  ، زانوی خود را جلوتر از مچشستهدر موقعیت ن

 و عضلات چهارسر آسیب وارد کند. 

 1ی متناوباسکوات کرتس
کند. اگر پای شما به سمت عضلات چهارسر و سرینی را تقویت می یاسکوات کرتس

دور  .درگیر می شود روی پای ساکنسرینی میانی  عقب یا اطراف جابجا شود،

ها در پا  ساقبه صورت ضربدری پاها  را به هم نزدیک می کنند. ، ران یکننده ها

شوند که شما بدن خود را به سمت بالا انتهای هر حرکت ناگهانی وقتی فعال می

  گردانید.  برمی

 

  مرحله مقدماتی

بالا و پشت به سینه  حالت ایستاده با عضلاتدر 

ای شما باید به اندازه . پاهصاف شروع کنید

ز هم فاصله داشته باشند، بازوها ا عرض شانه ها

سینه  قفسه ها رو بهمقابل بدن و دستدر 

 باشند. 

 مرحله اول 

در حالی که پای چپ خود را مستقیم در مقابل 

یک قدم به عقب برگردید و پای  بدن نگه دارید،

را به سمت چپ و پشت پای چپ راست خود 

هر دو زانو خم خواهند شد و پاهای شما  .ببرید

 گیرند. به صورت ضربدری قرار می

  ممرحله دو

به  و با کنترلنگهدارید ضله مرکزی را سفت ع

سمت بالا و وضعیت ایستاده برگردید. با پای 

راست از جلو در وضعیت کرنش و نیز با پای 

یید. به اسکوات چپ این حرکت را تکرار نما

 متناوب ادامه دهید.

 

 

 

 

 

                                                      
1 y squatcurts alternating 

نگاه رو به جلو را حفظ 

 کنید 

پشت را صاف 

 نگهدارید

خود را در  دستان

جلوی سینه به حالت 

 شل در هم بگیرید.

مستقیم به جلو نگاه 

 کنید

لگن را رو به بالا 

 نگه دارید  
زانو جلوتر از مچ پا 

 قرار نگیرند 

زانوی پشتی را برای مدت 

کوتاهی نزدیک به زمین قرار 

 بدهید 

 آرنج خمیده 

عضله مرکزی را 

 درگیر کنید  

پاها را بیشتر از 

عرض شانه باز 

 کنید 

 مرحله اول
 مرحله مقدماتی



 

 

 

 

 

 

 

 

                                                      
1  kickback  alternatingand  squat 

 1اسکوات با ضربه به پشت به صورت متناوب

به  پشت استبه رکیبی از حرکت اسکوات و ضربه زدن با یک پا به در یک زمان این حرکت که ت

 را تکرار کنید.    ثانیه به صورت متوالی اسکوات با ضربه به پشت 30-60مدت 

 

 

 مرحله مقدماتی

ای کمی بیشتر از عرض اصلهبا قرار دادن پاها در ف

ها بازوها در مقابل بدن و دستشروع کنید، شانه ها 

قفسه بخش فوقانی  در جلوی در حالت شل و آزاد

 قرار داشته باشند.  سینه

  مرحله اول

بکشید، و به عضله مرکزی را سفت نگه دارید، نفس 

خم نمایید. سینه  آرامی زانوها را در وضعیت اسکوات

ت، گردن و سر را در را کمی بالا بیاورید، و ستون فقرا

. اجازه ندهید زانوها از سطح راستا فرار دهیدیک 

 انگشتان پا فراتر بروند. 

  ممرحله دو

که وزن خود را روی پای راست بایستید و در حالی

نفس خود را بیرون بدهید. با پای کنید، منتقل می

، سپس کنید ثانیه مکث 2چپ به پشت ضربه بزنید، 

اسکوات با ضربه به پشت به صورت  به وضعیت

 برگردید. اوبمتن

 راهنما

 هیثانوعضله هدف  عضله  هدف اولیه

دستان را در 

مقابل سینه نگه 

 نگاه رو به جلو باشد   دارید 

ستون فقرات، سر و 

گردن را در سطح  در 

 یک راستا قرار دهید.  

عضله مرکزی 

خود را 

 درگیرکنید 

در حین ضربه زدن به 

پشت ، عضلات سرینی 

 فشار دهید. 

پایی که به پشت 

ضربه می زند صاف 

 است .
ها موازی با ران

کف زمین در 

هنگام پایین 

 آمدن بدن.
پا را روی زمین به سمت جلو قرار 

 بدهید 

پاها کمی 

بیشتر از عرض 

ها از هم شانه

 فاصله دارند  



 

                                                      
1 Crab walk 

  1رفتن خرچنگیراه

رفتن خرچنگی از جانب به طور کامل عضلات سرینی و راه 

کند و همچنین تمام دورکننده های ران را به طور کامل درگیر می

نماید. عضلات اصلی لگن، ران ها و پاهای شما را تقویت می

ها از آسیبپذیری و ثبات شما را افزایش داده و به پیشگیری انعطاف

کند، و به ویژه برای هر فردی که ورزش هایی را انجام کمک می

 .است دیمفدهد که نیاز به دویدن، پریدن، و پیچیدن، داد می

 تصویر بزرگ 
حرکتی مابین  -وضعیت شروع و وضعیتی برای کل تمرین -حرکت اسکوات نیمه 

ی انجام بدهید، باید اسکوات کامل و وضعیت ایستاده است. اگر شما آن را به درست

در هنگام این حرکت سرینی میانی درگیر شود. در حالت اسکوات جزئی، زانوهای 

خودتان را خمیده و همتراز با بخش میانی پاهای خود نگه دارید. این کار تضمین 

کند که عضلات مناسب را هدف قرار می دهید و به زانوهای شما فشار وارد می

ثانیه این حرکت را انجام  30اید، در هر ه شروع کردهنمی شود. اگر حرکت را تاز

ست حرکت را  3-4ثانیه انجام دهید.  60بدهید. به آرامی این تمرین را به مدت 

 دارید. تکرار کنید، مطمئن شوید که با هر پا به تعداد برابر گام برمی

 

در حالی که دستان خود را 

کنید آنها را کنار شل می

 یکدیگر نگه دارید 

درجه خم  45زانوها را با زاویه 

  کنید

 مقدماتیمرحله  جانبی -نمای خلفی

بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه ها باز 

کنید. زانوها را کمی خم نمایید و برای 

فعالسازی عضله سرینی میانی به حالت نیمه 

اسکوات پایین بروید. وزن خود را به طور 

مساوی بر روی هر دو پا توزیع کنید. عضله 

مرکزی را درگیر کنید و قفسه سینه خود را بالا 

 بیاورید. 

ها را در راستای شانه ها و پا

انگشتان پا را به سمت جلو 

 قرار بدهید  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 یک عضله سرینی میانی قوی ، لگن را تثبیت می کند و فشار جانبی روی زانو را کاهش می دهد.

  مرحله اول

هنگامی که در حالت نیمه اسکوات قرار گرفتید، یک قدم به سمت 

با پای راست گام بردارید و با برداشتن یک گام به پهلو در همان جهت 

تکرار ادامه  2-4دیگر، آن را دنبال کنید. این حرکت از پهلو را برای 

دارید. بدن بدهید، در حالی که سرینی خود را صاف و تراز نگه می

خود را در وضعیت پایین با نگاه روبه جلو و پشت در وضعیت راست را 

 حفظ نمایید.   

ستون فقرات، گردن و 

پشت را در یک راستا 

 نگهدارید.  

اجازه ندهید زانوها از انگشتان پا 

 فراتر بروند.

 تنه پایین
تمام عضلات چهارسرران برای ایجاد کشش در زانو درگیر هستند. 

دورکننده ها با سرینی میانی و بزرگ کار می کنند  تا بتوانید پاهای 

خود به صورت جانبی جابجاکنید . آنها عبارتند از عضله کشنده پهن 

ستون نیام، عضله دوقلو فوقانی و تحتانی و عضله گلابی شکل ، 

  .فقرات ، گردن و پشت را در یک راستا نگهدارید 

  راهنما
 مفاصل 

 عضلات 

کوتاه شدن با 

 کشش  

بلند شدن با 

 کشش 

بلند شدن بدون 

 کشش 

ثابت نگهداشتن 

 عضلات  

 احتیاط 

 برای جلوگیری از فشار آوردن به زانوها در وضعیت اسکوات

جزئی، آنها را خمیده و همتراز با بخش میانی پاهای خود 

مطمئن شوید عضلات مناسب را هدف قرار می  نگهدارید که

دهید. سعی کنید بدون انحراف یا تکان خوردن حرکت کنید. در 

غیراین صورت باعث از بین رفتن تمرکز از عضلات سمت راست 

 رد کند.می شود و می تواند فشار بیشتری را روی سرینی وا

  ممرحله دو

به وضعیت شروع برگردید، به آرامی وزن خود را جابجا 

گام  2-4نمایید، و پاها را عوض کنید. در جهت مخالف 

 جانبی را در جهت مخالف بردارید. 



 

                                                      
1  snatch ternatingA   

 

 1اسنچ متناوب

همچنین به عنوان اسنچ دمبل تک دست 

معروف است، این یک حرکت ترکیبی و قدرتی 

است که کل کل بدن را تحت تاثیر قرار می 

دهد. سرعت و چابکی شما را نیز بهبود می 

بخشد ، و عضله چهار سر ران، همسترینگ و 

ین عضلات سرینی را تقویت می کند. همچن

 پشت و شانه  را هدف قرار می دهد.

 

 تصویر بزرگ 

علاوه بر فعالسازی عضلات شما، اسنچ دمبل یا 

تواند به افزایش سلامت سیستم بل میکتل

تنفسی کمک کند. وقتی با پایین آوردن  -قلبی

کنید، به دست دیگر منتقل میبدن خود وزنه را 

د شما همانند لولا عمل کرده و بدون گر لگن

شدن کمر ، زانوهای خود را خم کنید. به جای 

تکیه بر شانه و بازو ها ، روی استفاده از حرکت 

آنی  پایین تنه برای انتقال وزن تمرکز کنید. در 

تکرار شروع   8-12ست   1صورت شروع، با 

 نمایید. 

 

   

 

 راهنما

 مفاصل

 عضلات  

کوتاه شدن با 

 کشش 

بلند شدن با 

 کشش 

بلند شدن 

 بدون کشش 

ثابت نگهداشتن 

 عضلات  

عضله مرکزی را 

 درگیر کنید 

انگشتان پا را روبه جلو 

 قرار دهید. 

قفسه سینه را کمی بلند 

 کنید 

 بازو را به آرامی خم نمایید  

وزن بدنتان را روی 

 ها منتقل کنید پاشنه

 بالاتنه و عضله مرکزی 
در پشت برای برداشتن دمبل از  عضلات پشتی بزرگ

که راست کننده ستون زمین درگیر می شوند، در حالی

مهره ها ثبات ستون فقرات را در طول کشش لگن در 

کنند. عضلات روتاتور هنگام بلند کردن دمبل حفظ می

کاف )کلاهک گرداننده( و دلتوئید شانه به بالا بردن دمبل 

این حرکت برای  از بالای سر کمک می کنند. در سراسر

 تثبیت بدن عضلات مرکزی بدن فعال هستند. 

  مرحله اول

شانه ها را عقب و عضلات سینه را 

ها را کمی بالا بیاورید، و چشم

مستقیما رو به جلو نگهدارید. در 

ها که وزنتان روی پاشنهحالی

منتقل شده، بایستید و به صورت 

خیلی سریع وزنه را به سمت شانه 

 راست خود بالا ببرید. 

بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز   مرحله مقدماتی 

 کنید و یک دمبل را روی زمین بین دوپا قرار

خود را  دهید. زانوها را خم نموده، لگن

یین همانند یک لولا و در حالت اسکوات پا

بیاورید. قبل از بلند شدن دمبل را بردارید، 

آرنج و شانه خود را به سمت بیرون 

 بچرخانید.



 

 

 

 

 

 احتیاط 

این تمرین بسیار فنی است و دارای اجزای 

باشد. اگر شما مبتدی متحرک زیادی می

یا بدون  -هستید، مهم است با وزنه سبک 

شروع کنید. تا شکل و ریتم تمرین را -وزنه

شما در سراسر مشحص کنید. عضله مرکزی

ماند تا بدن شما این حرکت سفت باقی می

ثابت بماند. چرخاندن سریع دمبل به 

سمت پایین می تواند به مرور زمان باعث 

 ب دیدگی روتاتور کاف بشود. آسی

دست راست را از دمبل 

جدا کنید با دست چپ 

 آن را بگیرید.  

برای پایین آوردن 

بدن لگن همانند 

 لولا عمل کند

  تنهپایین

برای  گرچه این حرکت یک تمرین

تنه بیش کل بدن است، ولی پایین

شود. از همه در آن درگیر می

ضلات درگیر عبارتند از عضلات ع

 کمکسرینی که به اکستنشن ران 

ران به بالا کنند، عضلات چهارسرمی

شما و همسترینگ کمک  بردن بدن

 .  دمی کنن

چهارم نمای سه

  قدامی

وزنه را با کنترل 

 پایین بیاورید  

 مرحله سوم 

زنه، آرنج خود را برای پایین آوردن و

 به آرامی به سمت بیرون به صورت

(Vمعکوس ) در و پایین خم کنید .

-را پایین میکه به آرامی وزنه حالی

. بلافاصله وزنه را آورید، اسکوات بزنید 

با دست چپ بردارید و این حرکت را 

 تکرار کنید.  

  ممرحله دو

تنه خود، با با استفاده از حرکت آنی پایین

دمبل به سمت بالا فشار دهید. و آن را 

در فضا به صورت انفجاری بالا ببرید که 

به همراه بازوی صاف بالای سر قرار 

بگیرد، و بند انگشتان به سمت سقف 

باشد. کف دست راست شما اکنون باید 

 رو به بیرون و در بالا  باشد.  



 

 

 

                                                      
1Lateral lunge     lternatingA   

 1ی تناوب نیلانگز طرف

دهد. گام برداشتن به بیرون به ثبات و قدرت را افزایش می این تمرین تعادل،

طرفین عضلات شما را متفاوت تر از سایر لانگز ها درگیر می کند: علاوه بر هدف 

قرار دادن عضلات چهارسرران، سرینی و پاها، بر روی ران های داخلی و خارجی 

کند و درگیر می کند. لانگز به طرفین ، همچنین عضلات سرینی راشما نیز کار می

 تواند عملکرد ورزشی و چابکی را بهبود بخشد.  می

 تصویر بزرگ 

از گرد کردن پشت خودداری کنید، و بدن خودتان را خیلی به جلو جابجا نکنید. 

موقعیت زانو مهم است، چون زانو نباید از انگشتان پا جلوتر قرار بگیرد. برای ارتقای 

ماند، غیر از این که شما برای افزایش باقی میاین تمرین، همه چیز بدون تغییر 

کنید. شما می توانید این توالی را با یک هالتر مقاومت در تمرین ، وزنه اضافه می

 در پشت یا یک دمبل که در هر دست نگه داشته اید انجام دهید.

 

 ها را رو به عقب نگه دارید   شانه

 عضله مرکزی را درگیر نمایید  

 احتیاط 

از جلوتر قرار گرفتن زانوها نسبت به انگشتان پا در 

حالت پای خمیده خودداری کنید. مطمئن شوید که 

ماند. با روی کف زمین باقی می پاشنه پای خم شده

-استفاده از دامنه کامل حرکت ، این لانگز ها را حتی

 الامکان عمیق انجام بدهید.  

 مقدماتیمرحله 

دادن پاها به موازات هم با ایستادن تمام قد و قرار 

و به فاصله عرض شانه ها شروع کنید. ستون 

فقرات، سر، و گردن خود را در وضعیت خنثی و 

 وزن خود را روی پاشنه پا نگهدارید.



 

 

 تنه پایین

دهد. این بخش عضله سرینی بزرگ و سرینی کوچک را هدف قرار می 

خم شده کمک می کنند. در عضلات همسترینگ به کنترل لگن روی پای 

حالی که نزدیک کننده های این پا با عضلات چهار سر ران و همسترینگ 

آورید و برای کنترل حرکت زانو و لگن کار می کنند . وقتی وزنه را پایین می

 کنند.  گردید عضلات چهارسر ران کار میبه حالت ایستاده برمی

  ممرحله دو

به عقب برگردید و وزن را از پای راست 

جابجا نموده و به مرکز بدن بازگردانید. به 

نقطه شروع برگردید ، با حفظ همان فرم 

 این تمرین را در سمت چپ تکرار نمایید.  

زانوها را شل کنید آنها نباید از 

ر سطح انگشتان پا جلوتر قرا

 بگیرند.  

ستون فقرات را در وضعیت 

 خنثی نگهدارید  

  مرحله اول
راست بردارید. مطمئن  به سمت گگامی بزر

 الامکان صاف باشد. بدنشوید تنه خود حتی

لگن را را به سمت راست پایین بیاورید،  خود

به عقب فشار دهید و فقط زانوی راست را 

خم کنید. زانو را تا حدی خم کنید که 

درجه باشد، ضمن این که پای  90حدوداً 

جهت مخالف خود را نسبت به طرف دیگر 

وقتی خم شدید، بازوهای  صاف نگه دارید. 

 خود را به طرف جلو ببرید. 

 بالاتنه 

یر هستند، مطمئن شوید که عضلات شکمی درگ

چون آنها به مهار کردن ستون فقرات به نحوی 

کنند تا در وضعیت خنثی باقی بماند. کمک می

-سینه به شکل صاف و راست باقی میعضلات 

( تا از درجه باشد 45ماند )توجه کنید در زاویه 

 بخش پایین کمر حفاظت کند.  

ها را در مقابل خود دست

 شل نگه دارید 

  راهنما

 بلند شدن با کشش 

 عضلات

 مفاصل 

 بلند شدن بدون کشش  کوتاه شدن با کشش 

 ثابت ماندن عضلات 

پاها به اندازه عرض شانه از 

 هم باز باشند  



 

 

                                                      
1  lunge Front curtsy  

2  lungeBack    Alternating   

 انواع 

که برای نزدیک کردن ران ها استفاده می شود. و دور کننده  دهند یهدف قرار مبه دلیل زاویه ، لانگز های جانبی )یا بطرفین(،به طور خاص نزدیک کننده های ران را 

.این تغییرات همان گروه های عضلانی را فعال می کند و چالش بیشتری را به تمرین اصلی  استفاده می شود دن پاها از بدن و چرخش پا از رانهای ران برای دور کر

  اضافه می کند .
  

 

 1لانگز کرتسی جلویی

ران، عضلات چهارسر تنه عالی است:برای ایجاد قدرت و ثبات در پایین یلانگز کرتس

دهد. سرینی هدف قرار می ها راران یداخلقسمت ، و دور کننده های رانسرینی، 

 کند. را به یک حرکت مهم تبدیل میلانگز کرتسی اغلب کمتر فعال است  میانی که

 مقدماتی  مرحله

از هم فاصله دارند ، بازوها را در مقابل خود  هاکه پاها به اندازه عرض شانهر حالید

 نگهدارید. کنار هم سینه قفسه ها را در مقابل بخش فوقانی و دستقرار دهید 

  مرحله اول

 به جلو ببرید، و جلویرا  خود پای راست، خود را روی پای چپ قرار دهید وزن 

ون فقرات را انجام شود، در عین حال ست جلوروبه  یکرتستا  زانوی چپ قرار دهید

راست شما به موازات زمین قرار گرفت، توقف  تراز نگه دارید. هنگامی که ران

 نمایید. 

  ممرحله دو

ی آورید، پادر حالی که پاشنه پا را بالا می با صاف کردن پای راست شروع کنید

بازگردانید. این حرکت را در طرف ا  همزمان به وضعیت شروع راست و چپ خود ر

 دیگر بدن تکرار نمایید. 

 2معکوس تناوبیلانگز

-پاها تقویت می جلوی بخش فوقانی عضلات چهارسر را در، معکوس  لانگز های

همانطور که پیشرفت می کنید، می توانید وزنه هایی را به حرکت اضافه کنید کند. 

، و مطمئن شوید وزنه هایی را که برای سطح ،آمادگی جسمانی شما خیلی سنگین 

 . هستند انتخاب نکنید

  مرحله مقدماتی

لو شروع و انگشتان پاها روبه جو پاها به اندازه عرض شانه باز  صاف با ایستادن

قفسه ها را در حالت شل و آزاد مقابل کنید و و دست کنید. عضله مرکزی را درگیر

 سینه قرار بدهید. 

  مرحله اول

 اید، ولی سمت عقب جابجا کنید گویی زانو زدهپای راست خود را به به آرامی 

چپ خود را خم صله داشته باشد. به طور همزمان، زانوی زانوی شما از کف زمین فا

کرده و سرینی خود را پایین بیاورید. تنه خود را صاف نگهدارید و زمانی که زانوی 

، توقف کنید، شما موازی با زمین است و ران چپ درجه قرار دارد 90شما در زاویه 

نید، سپس پای چپ کقرار ندارد. مکث  هان پامطمئن شوید زانو جلوتر از انگشتا

، و به خود را به جلو فشار دهید و برای ایستادن عضلات سرینی خود را فشار دهید 

برگردانید. این حرکت را بر روی  پای راست خود را به وضعیت شروعطور همزمان 

 پای چپ تکرار نمایید.   

  

بالاتنه را صاف 

 نگهدارید 

مستقیم به جلو 

 نگاه کنید

وقتی لانگز را انجلم 

 بازوهایمی دهید، 

خود را روبه جلو 

 نگهدارید 

 90زانوی چپ را 

 درجه خم کنید

عضله مرکزی خود را 

 درگیری کنید

سرینی را در 

راستای تنه 

 نگهدارید

انگشتان را به 

پشت پا خم 

 کنید

انگشتان پا را خم 

 کنید

ران راست 

موازی با زمین 

 است 

پا رو به جلو 

 مرحله اول باشد
 مرحله اول

قفسه سینه را 

 صاف نگهدارید.

گردن و سر با ستون فقرات 

 .تا باشنددر یک راس



 

 

 

 

 

 

 

                                                      
1 Walking lunge with dumbbells 

 1لانگز راه رفتنی با دمبل
افزاید. تا زمانی که بتوانید با عادت را به لانگز ثابت می، چالش و هماهنگی یلانگز راه رفتناین  نوع 

دن استفاده کنید. وقتی از خود ز وزن بت متعادل و هماهنگ بمانید ، فقط اکردن به این حرک

 ها اضافه کنید.  ، به تعداد دمبلاطمینان حاصل کردید

 

 

  یمرحله مقدمات 

. نفس یستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنیدبا

 به سمت جلو در حالت لانگز قدم بردارید. و دیبکش

 نیاز سطح زمتا  نوی پشتی خود را خم کنیدزا

 .ردیفاصله بگ

  مرحله اول

فس خودتان را نلانگز قدرتی در حالت عمودی برای 

با پای دیگر یک گام به جلو  بیرون بدهید و بلافاصله

ت شکمی خود را در و عضلابردارید تمام قد بایستید 

 نگه دارید.  سراسر این تمرین درگیر

 مرحله دوم 

به سمت پایین و زانوی جلویی خود را به  همانطور که لگن

و اجازه دهید زانوی  د،ینفس بکش سمت جلو می برید ، 

به صورت حرکت را  نی. در ادامه اعقب مانند قبل خم شود

 .دیبا پاها انجام دهتناوبی 

 

 تراز کردن زانو 

ها، زانو باید در بخش در هنگام انجام لانگز

 ه زانو در راستای دو انگشت و کاس بالای پا

 90. هر دو زانو باید در زاویه بیرونی باشد

این ناهمانگی بسیار رایج درجه باشند. یک 

زانو به سمت داخل و خط میانی که  است

زانو  بذن انحراف دارد که به عنوان انحراف

(Valgus Collapseنامیده می ) شود. این

انحراف موجب تنش غیریکنواخت در مفصل 

شده که به مرور زمان می تواند به درد و 

 شود.   آسیب منجر

 

سر را در وضعیت 

 خنثی نگهدارید  

وقتی حرکت را انجام 

دهید پشت را صاف می

 نگهدارید 

در حال نگهداشتن 

وزنه بازوها در دو 

طرف بدن آویزان 

 هستند 

برای انجام حرکت 

عضله چهارسر 

خود را  

 درگیرنمایید 

زانوی خود را خم کنید 

تا استخوان ران شما 

 موازی با زمین باشد

  راهنما

 عضله هدف ثانویه  عضله هدف اولیه 

زانو با انگشت دوم پا 

 تراز است 

تعادل بار روی 

ساختارهای 

 مفصل 

 مینیسک 

زانو به سمت 

داخل انحراف دارد 

و با انگشت شست 

پا هم تراز می 

 شود.

قوس پا و 

ثبات آن از 

 رود  بین می
  زانوی تراز ناهمراستایی زانو 



 

 

 

 

 

                                                      
1 Calf raise 

 

 1حرکت ساق پا

پا ، بویژه ایستاده عضله ساق ساق پا 

دهد. را هدف قرار میعضله دوقلو 

 (تی که با زانوی خم شده )فلکشنحرکا
قرار را هدف  عضله نعلی دشون یانجام م

که زیر مفصل زانو متصل می  ددهمی

پا پذیر ساق عضلات قوی و انعطاف شود.

به حفظ سلامت زانوها و تقویت قدرت 

 . مچ پا کمک می کند
 

 تصویر بزرگ 

 ضربه ساق پا تمرینی عالی حرکت کم

توانید ست. شما میبرای افراد مبتدی ا

یا ایستادن  با استفاده از ساق پا دستگاه 

ر با استفاده از نوک ادر مقابل یک دیو

انگشتان خود برای تعادل، این حرکت را 

هر دو حالت، مطمئن شوید انجام دهید. 

که در حالی که خود را تا نوک انگشتان 

کف های  یبرآمدگپا بالا می آورید روی 

زانوها را شل  پا  تعادل برقرار کنید.

ها از هم اندازه عرض شانه کنید، پاها به

فصله داشته باشند و انگشتان پا به 

موازات هم باشد. اگر شما در زمینه 

تید، با یک ست برداری مبتدی هسوزنه

شروع کنید و  سبک کار خود را وزنه

تکرار برنامه  10-12 ست   3برای 

 ریزی کنید.

 

 خطاهای رایج

کننده مچ حرکت ساق پا به عنوان تقویت

شود. با این حال اگر آنها در پاها شناخته می

یک راستا با زانو قرار نگیرند می تواند منجر 

 به فشار بر روی تاندون آشیل شود .  

 راهنما

 مفاصل 

 عضلات 

کوتاه شدن با 

 کشش 

 بلند شدن با کشش 

بلند شدن 

بدون کشش 

 )پهن شدن( 

ثابت ماندن 

 عضلات 

 بالاتنه و بازوها 

عمدتاً برای تعادل استفاده از عضلات بالاتنه 

که عضلات شکمی به شود در حالیمی

صورت ایزومتریک نگه داشته می شود تا 

ستون فقرات را محکم کنند. از عضلات بازو 

ها و کمک به برای نگهداشتن دستگیره

 ثبات بدن استفاده نمایید.  



 

 

 

 

 

  مرحله مقدماتی

خود  ها را متناسب با سطح فعلی آمادگی جسمانیهوزن 

و به  نید. شانه های خود را زیر پد قرار دهید.تعیین ک

های پای خود روی لبه پله بایستید در همراه برآمدگی

ها به طور موازی به فاصله عرض شانه ها از  حالی که پا

 رای تعادل عضله مرکزی خود را سفت. بهم فاصله دارند

را به سوی موقعیت شروع ها نگه دارید. به آرامی پاشنه

 پایین بیاورید.

  مرحله اول

برای درگیر کردن عضله مرکزی نفس بکشید. در 

حین بازدم ، به آرامی پاشنه های خود را بالا بیاورید 

تا زمانی که روی نوک پا قرار بگیرید ، زانوهای خود را 

کشیده نگه دارید )ولی آن را قفل نکنید(. در این 

 ثانیه مکث کنید.  1-2حالت در بالا 

  مدومرحله 

را به طور  دخو هایپاشنه  به آرامی و دینفس بکش

. دیکن مکث هیثان 1-2و در انتها  د،یاوریب نییکامل پا

را  2و  1و مراحل  دیینما میخود را تنظ فرم بدن

 .دییتکرار نما

برای ثبات بیشتر 

دستگیره ها را 

 نگهدارید 

عضله مرکزی را درگیر 

 کنید  

کشش را در عضلات 

 سرینی نگهدارید 

زانوها را کمی شل و 

خمیده نگه دارید؛ آنها را 

 قفل نکنید.  

های پای خود برآمدگی

را روی سکو قرار 

 بدهید.  

پاشنه های خود را 

به حالت دورسی 

فلکشن پایین 

 بیاورید

 تنه پایین

ساق پا ایستاده عضلات دوقلو و 

کند. این نعلی را فعال می

عضلات به فلکشن و اکستنشن 

کنند و برای مچ پا کمک می

دویدن و پریدن فعال می شوند. 

همچنین عضله دوقلو  در کنار 

همسترینگ برای کنترل فلکشن 

زانو کار می کند. در حالی که 

عضله نعلی تعادل را حفظ می 

 کند. 

  جانبی  -نمای خلفی



 

                                                      
1 up with dumbblls-Step 

 1با دمبل )بالا رفتن از پله(استپ آپ

و نیز عضلات بخش نماید این تمرین عضلات چهارسرران و زنجیره خلفی را تقویت می

 کشد. و یک تمرین عالی در هر سطحی است.مرکزی را به چالش می

 تصویر بزرگ 

در این تمرین با پای خود به زمین فشار نیاورید. -پای جلو )روی پله( محرک است 

-با وزن بدن ، روی یک پله کوتاه تر شروع کنند . روی پلهاستپ آپ ها را  مبتدیان باید 

سانتی متر( جابجا شوید و زمانی که به خود اطمینان بیشتری پیدا  30اینچی ) 12های 

کرید با وزنه ها حرکت را شروع کنید. مهم است که پیش از شروع حرکت مطمئن شوید 

 3کل پا محکم و استوار روی پله قرار گرفته است. اگر در ابتدای حرکت هستید، برای هر 

توانید پاها را در هر تکرار به طور متناوب میریزی کنید. شما تکرار را برنامه  10-12ست 

تکرار در یک طرف ،و سپس برای طرف دیگر  10تغییر دهید، یا برای هر طرف از بدن 

 بار حرکت را تکرار کنید.    10بدن 

 

  راهنما

 ران ها و پاها

هستند که در عضلات چهارسرران شما عضلات اصلی 

که عضلات شوند. در حالیحین استپ آپ فعال می

همسترینگ شما برای تثبیت مفصل زانو و تنه در لگن 

شوند تا کار می کنند. عضلات سرینی شما درگیر می

پشت ران شما در یک راستا با تنه شما قرار گرفته و به 

کند. عضله سرینی صاف نگهداشتن تنه شما کمک می

چکتر عضله لگن در عضله سرینی بزرگ و طرف کو

 شوند.  میانی در طول حرکت بسیار تحریک می

  

 بالاتنه و عضلات شکم 

شکم شما درگیر می شود تا پشت شما را 

کند تا از خم شدن شما به طرف جلو  محکم

یا به عقب جلوگیری کند. عضلات مورب های 

 یزمان شوند تاداخلی و خارجی منقبض می

د از روی یم نییپا ای بالا هاه که شما از پل

انحراف بدن شما از یک طرف به طرف دیگر 

  جلوگیری نمایند .

 

  نمای قدامی جانبی 

بلند شدن با   مفاصل

  کشش

بلند شدن بدون 

  کشش

ثابت ماندن 

  عضلات

  عضلات

کوتاه شدن با 

  کشش



 

 
 یمرحله مقدمات  

راست  یپا د،یستیمقابل جعبه )باکس( خود با در

. بازوها تا روی جعبه قرار بگیرد دیاوریخود را بالا ب

و اگر از آنها  رند،یدر دو طرف شما قرار بگ دیبا

برای ایجاد . دداری نگه را ها وزنه د،یکن-یاستفاده م

 یخود را محکم و قوعقب  یپاتعادل و ثبات لگن ، 

 . دینگه دار

 مرحله اول 

نفس عمیق بکشید؛ عضله مرکزی را درگیر کنید، و از 

طریق پای راست خود حرکت کنید و برای صاف 

نگهداشتن پای راست خود به پاشنه فشار بیاورید. پای 

چپ خود را جابجا کنید تا در بالای پله با پای راست 

شما برخورد کند. اجازه بدهید پای جلویی، پای جهت 

 خالف را از روی زمین بلند کند.  م

 مرحله دوم 

شروع به پایین آوردن بدن خود می که  یدر حال

 ران به عقب ، با خم کردن زانو و هل دادنکنید 

 تامانند اینکه می خواهید بنشینید ، بازدم کنید .

به  د،ینما دایتماس پ نیزمبا چپ شما  یپا زمانی که

 سفترا  یمرکز . عضلهدیادامه ده بدن آوردن نییپا

 تکراررا  2و  1و مراحل  دینفس بکش دینگهدار

 .دیینما

 خطاهای رایج

عبور  که زانوی شما از انگشتان پا مطمئن شوید

تواند موجب افزایش فشار مینمی کند. زیرا این کار 

ستون  بر زانوها بشود. برای جلوگیری از گرد شدن

ت را در وضعیت خنثی نگه فقرات، ستون فقرا

 دارید. تا زمانی که از حرکت مطمئن  نشده اید

 ها استفاده کنید. سعی نکنید از وزنه

خنثی و نگاه سر  را در وضعیت 

 روبه جلو را حفظ کنید

ها را -وزنه یعیبه طور طب

بدن خود حمل  نیاز طرف

 .دیکن

برای کنترل پایین آوردن 

گام عضلات چهارسر جلو 

 را درگیر کنید 

صاف بایستید و 

ستون فقرات در 

 وضعیت خنثی

در حالتی 

بایستید که پاها 

به اندازه عرض 

شانه ها از هم 

 فاصله دارند 

سطح لگن خود را 

در سراسر حرکت 

 حقظ کنید

به طور طبیعی 

ها را از طرفین وزنه

بدن خود حمل 

پای عقب خود را برای  کنید.

برگشت به وضعیت اولیه 

 پایین بیاورید

بررسی کنید 

که پله حداقل  

 5/2اینچ ) 1

 متر( سانتی

کمتر از 

حداکثر ارتفاع 

بلند کردن پا 

)فلکشن ران ( 

  باشد.



 

 

                                                      
1Toe tap   Alternating   

 1ضربه متناوب انگشت پا
ها،عضلات سرینی، همسترینگ ،ساق،رانعروقی عضلات چهارسر -قلبی این تمرین

کند. همچنین نیاز به مشارکت عضلات مرکزی و فلکسور های ران را تقویت می

ورزشی را  سرعت، چابکی، استقامت، و عملکرد کلی، پا انانگشتضربه زدن با دارد. 

 دهد.  ارتقا می

 تصویر بزرگ 

کنونی  که ارتفاع مناسبی برای سطح آمادگی جسمانی با یک سکو، پله، یا جعبه

ادل ، ثبات، و . درگیر کردن عضلات مرکزی بدن به تعدارد شروع کنید شما

با سرعت و قدرت  کند تاهمچنین به زانوها کمک میحمایت کمک می کند. 

ثانیه افزایش  45ای شروع کنید، آنها را به ثانیه 30بیشتری بالا بیایند. با تکرارهای 

 ثانیه افزایش دهید.   60که کمی بلندتر است آن را تا  یک سکوا داده، و سپس ب

 

 مرحله مقدماتی

خود را در  ها باز کنید و بازوهایپاها را به اندازه عرض شانه 

دو طرف بدن نگه دارید. پای راست خود را بالا آورده و 

برآمدگی پای خود را روی سکو قرار دهید. پای چپ شما 

که برای آماده صاف روی زمین باقی خواهد ماند، در حالی

درجه  45-90شدن جهت حرکت انگشتان پا، بازوهای شما 

  شوند. خم می

ستون فقرات، گردن و سر 

 را تراز کنید 

سازی جهت برای آماده

حرکت انگشتان پا 

 بازوها را خم کنید.  

انگشتان پای راست را 

 روی سکو قرار بدهید 

  راهنما

 بلند شدن با کشش 

 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش 

 مفاصل 

 بلند شدن بدون کشش 

 -نمای قدامی 

  جانبی

 ندن عضلات ثابت ما



 

 

 
 

 

 

 

 

 عضلات  سینه را صاف نگه دارید  

 بازوی چپ رو به جلو  

عضلات مرکزی را 

 فعال نگه دارید  

 پای راست روی سکو  

 عروقی  -عضلات شکم و استقامت  قلبی

ضربه متناوب انگشتان پا یک تمرین هوازی فوق العاده  

عروقی شما را  -کند، و استقامت قلبیبرای شما فراهم می

ویژه راست شکمی، با دهد. عضلات شکمی، به افزایش می

محکم نگه داشتن ستون فقرات و خنثی نگه داشتن آن، 

 برای تثبیت و ایستادن بدن درگیر هستند.

 تنه پایین

-تنه شما را فعال میپایینضربه زدن با انگشتان پا عضلات 

عضلات چهارسرران که به بالا بردن زانو برای ضربه  -کنند

زدن با انگشتان پا کمک می کند. همسترینگ با عضلات 

سرینی همکاری می کنند برای کمک به تثبیت عضلات لگن 

، عضلات سرینی ، فلکسور های ران ، و ساق پا ،که از 

 چرخش جلوگیری می کنند.

انگشتان پا به سمت 

 جلو  

 ولمرحله ا

خود روی زمین فشار بیاورید و تعویض پاها در هوا.  با پای چپ

در حالی که پای چپ شما اکنون سکو را لمس کرده پای راست 

خود را روی کف زمین قرار دهید. بازوهای خود را خمیده نگه 

دارید و به طور متناوب آنها را به جلو و عقب ببرید، گویی که در 

 باید کاملاً سریع باشد.  حال دویدن هستید. این حرکت

 مرحله دوم

تا زمانی که نسبت به این حرکت احساس راحتی داشته 

 های ضربهباشید و فرم حرکت شما درست شود، تمرین 

را تکرار کنید. با افزایش سرعت، زمان و  متناوب انگشت پا

های سووزانده توانید مقدار کالریارتفاع گام خود، شما می

 شده را افزایش بدهید.  



 

 

                                                      
1 leg deadlift-Single 

 1تک پا فتیددل
 -این تمرین یک طرفه )کار با یک پا در یک زمان( باعث تقویت عضلات سرینی

سرینی بزرگ، میانی و کوچک می شود. عضلات سرینی بخشی از زنجیره خلفی 

شوند. همه این عضلات به حفظ کمر می هستند که شامل عضلات همسترینگ و

 کنند. وضعیت صاف یا ایستا و تعادل بدن کمک می

 صویر بزرگت
همانطور که در ددلیفت به جلو خم می شوید، بدن شما باید بدون گرد شدن در 

ستون فقرات یا قوز باید در خط راست و مستقیم  قرار بگیرد. ستون فقرات، گردن 

در یک راستا باقی بمانند. هر دو مرحله تمرین را به آرامی و و سر باید همواره باید 

نمایید. با بهبود فرم و قدرت،  در هر پا شروع تکرار 5-10با کنترل انجام دهید. با 

 توانید مقدار سنگینی وزنه را افزایش دهید.  می

 

  راهنما
 مفاصل 

 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش 

 بلند شدن با کشش 

 بلند شدن بدون کشش 

 ثابت ماندن عضلات

ستون فقرات، 

گردن و سر را تراز 

 نگه دارید  

عضله مرکزی را درگیر 

 کنید  

با خم کردن اندک زانو ،پای 

 چپ را قوی نگه دارید  

  مرحله مقدماتی

بل یا دمبل( را در دست راست وزنه مورد نظر )کتل

رید و  بند انگشتان به سمت بیرون باشد.. خود نگه دا

بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید، پای 

 شود تا به پشت قرار بگیرد.  راست شما آماده می

  مرحله اول

در حالی که پای غیر تکیه گاه )راست( را با کنترل به عقب 

خود  گاه )چپ( فشار بیاورید، به بالاتنهبرود، روی پای تکیه

اجازه بدهید  تا لگن مانند یک لولا به سمت جلو حرکت کند. 

اگر در هر نقطه از تمرین شروع به از دست دادن تعادل 

کردید، برای دستیابی مجدد به تعادل فقط پای آزاد و 

غیرتکیه گاه خود را کمی به زمین نزدیک کنید و عضله 

 مرکزی خود را سفت و محکم نمایید.  



 

 

 

 

 

 بالاتنه و عضلات شکم 
راست کننده ستون مهره ها ، که از ستون فقرات شما حمایت می کند و در هنگام خم شدن در 

پذیری را فراهم می کند که در این تمرین مورد نظر است. عضله ذوزنقه، ساعد، جهات مختلف انعطاف

شکمی و مورب به شوند. عضلات و قسمت میانی و یا پایینی پشت برای کنترل وزن منقبض می

صورت ایزومتریک منقبض می شوند تا بدن شما تثبیت کند و ستون فقرات را محکم کند ضمن این 

 دارند.  که آن را در وضعیت خنثی نگه می

 

 

  بایین تنه

 -تمرکز اصلی در این تمرین بر روی زنجیره خلفی بدن است

عضلات سرینی و هسترینگ . عضلات همسترینگ نیروی 

عضلانی مورد نیاز برای کشیدن ، فشار دادن و حرکت در 

که بخش ددلیفت را فراهم می کند . از جمله عضلات سرینی 

دهند، عضله سرینی بزرگ مرکزی زنجیره خلفی را تشکیل می

 گیرد.  است که بیش از همه مورد هدف قرار می

پای راست برای خم 

شدن به پشت آماده 

 است 

عضلات همسترینگ و 

سرینی برای کشیدن 

پشت شما به بالا کار 

 کنند  می

لگن در اجرای حرکت 

 به جلو فشار دهید.

وزنه به نقطه شروع خود 

 گرددبرمی

 شتواند به کاها میپتکددلیفت مانند یک تمرین یک طرفه 
 تقویت پشت شما کمک کند.صدمات و 

 احتیاط

گرد شدن پشت می تواند منجر به صدمات و/کمر 

درد شود.پای عقب شما باید صاف و در راستای 

باید یک خط ستون فقرات باشد و بدن شما 

مستقیم از گردن تا پاشنه پا را تشکیل دهد. خم 

کردن پای عقب ستون فقرات را از حالت تراز 

 کند.  خارج می

  نمای جانبی

  ممرحله دو

حرکت را با کشیدن وزنه به سمت بالا و بازگرداندن پای 

بلندشده به حالت شروع تکمیل کنید.به بالا آمدن ادامه 

گردد و پایی که بلند شده دهید  تا زمانی که پا روی زمین 

است صاف است . تکرار ها را کامل کنید و سپس پاها را 

 عوض کنید.  



 

                                                      
1  Glute bridge 

 1پل سرینی 
دهد، بلکه عضلات راست این تمرین نه تنها عضلات سرینی شما را هدف قرار می

نماید. علاوه بر این، عضله راست کننده ستون شکمی، مورب، و چهارسر را تقویت می

شما از گردن تا دنبالچه تداوم  مهره ها را نیز هدف قرار می دهد که در امتداد پشت

شود ساختار ظاهری آن را دارد. عضله مرکزی قوی که از حرکت پل سرینی حاصل می

 تواند به کاهش کمر دردکمک کند. بهبود می بخشد و می

 

 تصویر بزرگ 

خیلی بالا قرار نگیرند، زیرا اعمال فشار بیش از حد به  یت دارد لگندر این تمرین اهم

کمر شما می تواند منجر کشیدگی شود. فعال نگهداشتن عضلات شکمی به شما این 

اطمینان را می دهد که پشت شما بیش از حد دچار قوس یا گرد شدن نمی شود. اگر 

بیاورید و از نو  هنگام تلاش برای نگه داشتن موقعیت پل ، لگن خود را به سمت پایین

شروع کنید. افراد مبتدی می توانند پل را برای چند ثانیه در یک زمان نگه دارند و 

تکراری را به اتمام برسانند. در  8-12دوباره حرکت را آغاز نمایند، و یک ست 

 ادامه،برای پیشرفت ، ست ها و زمان نگهداشن پل را افزایش دهید. 

 
 مرحله مقدماتی

ها در پهلوی خود و کف دستان روی با دراز کشیدن به پشت و قرار دادن دست

زمین ، در حالی که زانوها خمیده هستند و کف پاها روی زمین قرار دارند 

زمین و فشردن عضلات سرینی . با فشار آوردن کمر خود روی دیشروع کن

 پیش از بلند شدن بدن شکم خود را سفت کنید.

 

  مرحله اول

خود را خارج کنید، با فشار دادن  نفس

از قسمت پاشنه به آرامی سرینی خود 

را به سمت بالا بکشید تا خط مورب 

مستقیمی از زانوان شما تا شانه های 

شما به وجود بیاورند. در حالی که 

سرینی خود رو به بالا و حالت پل 

کف  یدستان خود را رو،  هستند

. مطمئن شوید عضله دینگه دار نیزم

مرکزی و ناف با ستون فقرات درگیر 

 هستند .

 بالاتنه 

عضلات راست شکمی، عرضی شکمی و 

عضلات مورب داخلی و خارجی برای 

کمک به ثبات بدن ما در زمان حرکت به 

کنند. بالا و پایین در وضعیت پل عمل می

سفت نگهداشتن عضله مرکزی به مهار 

حرکت ستون فقرات در طی حرکت کمک 

 کند.  می

بازوها را آزاد و در 

بدن خود نگه طرفین 

 دارید  

 زانوها را خم کنید 



 

 ادامه مطالب در فایل دوم

 



 

 

 

 

 

 

 

 راهنما
  
 مفاصل

  
 عضلات

  
 کوتاه شدن با کشش

  
 بلند شدن با کشش

  
بلند شدن بدون 

 کشش

 ثابت ماندن عضلات   

  

وقتی دوباره برای بالا آوردن لگن 

شوید، عضله مرکزی آماده می

 خود را فعال کنید. 

  

بازوها در کل حرکت 

در وضعیت یکسان 

 مانندباقی می

  

  ممرحله دو

ثانیه نگه دارید،  20-30در این وضعیت 

عضلات سرینی خود را فشاردهید، سپس به 

نقطه شروع  بازگردید، در زمان پایین آوردن 

 وزن بدن خود را کنترل نمایید. فقط بدن

خود را روی زمین نیاندازید، چون ممکن است 

ت را تکرار منجر به آسیب شود. این حرک

 نمایید. 
  

پاها روی کف 

زمین، و انگشتان 

 پا به سمت جلو

  

عضلات سرینی را 

 نییپا ریدر مس

فشار آوردن، 

 دهید. 

  

 تنه پایین

این حرکت عضلات سرینی میانی و بزرگ را 

در زنجیره خلفی ایزوله می کند. همچنین بر 

روی همسترینگ و دور کننده های ران کار 

می کند. در طول این حرکت عضلات 

کند، تنه کمک میچهارسرران به تثبیت پایین

 شوند.  اق پا نیز فعال میعضلات س

  

اگر حرکت را با فرم درست انجام بدهید، 

تمرینات پل سرینی معمولا برای افرادی 

که مشکلات مزمن کمر دارند ایمن و بی 

 خطر هستند. 

  

 چهارم جانبی نمای سه
  

 فایل دوم



 

 انواع 

شامل بزرگترین  را که عمدتاً تمرین پل باسن اولیه عضلات لگن عضلات سرینی

ثانیاً، عضلات . سرینی بزرگ را فعال می کند شود: عضلهمی عضله سرینی

 لشاین حرکت بر میزان چا انواعدهد. را هدف قرار میو عرضی شکم همسترینگ 

 گیرد. همان عضلات را به کار میافزاید و در حالی که تمرین اولیه می

  
ست ا آورد که ممکنبر بخش پایین کمر شما فشار می از حد لگن،بالا بردن بیش 

 به کشیدگی و آسیب عضله منتهی شود. 

 

 1پل سرینی تک پا تناوبی 

تمرین به شما کمک می کند  وعحرکت یکطرفه است، این نیک این  در حالی که

که تعادل داشته باشید. عضلات همسترینگ، فلکسور های ران، پشت، عضلات 

 نماید. را درگیر می شکمی ، و هر سه عضله سرینی

 مرحله مقدماتی

با فشار دادن پایین کمر به سطح . پل سرینی اولیه شروع کنید ع بادر وضعیت شرو

 . ت شکمی را محکم و سفت کنیدلاعض فشردن عضلات سرینی وزمین و 

  مرحله اول

رید، لگن خود را در وضعیت پل بلند کنید. آوکه پای چپ خود را بالا میدر حالی

. در حالی که در در حین انجام این حرکت، پای راست خود را روی زمین نگه دارید

پاشنه ابتدا  ،پایین بیاوریدخود را  چپمانید، به آرامی پای وضعیت خود باقی می

شما روی کف زمین قرار  خود پایین بیاورید تا جایی که پشتپا را به همراه لگن 

 بگیرد. 

  ممرحله دو

 . وقتی این تمرین، با طرف دیگر بدن حرکت را انجام دهید با بالا آوردن پای راست

ضلات شکمی را درگیر نگه را خیلی بالا نیاورید. عدهید، لگن خود را انجام می

  .مطمئن شوید که کمر خود را بیش از حد قوس نمی دهیددارید، تا 

 2پل سرینی پروانه ای 

این تمرین بسیار جذاب است زیرا هر سه عضله را در ناحیه سرینی را هدف قرار 

دهد. به دلیل چرخش در ران ها ، پل سرینی پروانه ای فعال تر از پل های می

 سرینی معمولی است.

  مرحله مقدماتی

خود در طرفین بدن قرار می دهید و  دستان دن به پشت در حالی کهز کشیبا درا

ید و . کف پاهای خود را به هم بچسبانشروع کنید روی زمین است کف دست ها

 -دارید. عضلات شکمی خود را سفت نگهخود را به سمت بیرون باز کنید  زانوهای

د، عضلات د شویو پیش از آن که بلن کمرتان را به زمین فشار دهیدبخش پایین 

  منقبض کنید.سرینی خود 

  مرحله اول

ید. فلکسور های ران را به سمت بالا فشار ده نفس بکشید و در حین بازدم

انوها را به سمت و زفشار دهید را به سمت جلو  ها شوید، لگنهمانطور که بلند می

 . بیرون جابجا نمایید. چند ثانیه مکث کنید 

 مرحله دوم

س بکشید، و عضلات آورید نفزمین پایین می به سمتخود را لگن در حالی که 

 تکرار کنید.  بار 8سرینی خود را فشار دهید. حرکت پل را برای 

 

 

                                                      
1 bridge luteLeg g-Alternating Single 

2  lute bridgg utterflyB 

های پا را از پاشنه

روی زمین بلند 

 کنید 

  

زانوها را به سمت 

 بیرون باز کنید 
  

لگن را از کف 

زمین به بالا 

 بیاورید 

مرکزی را درگیر عضله   

 نمایید 

  

درجه بلند  90پا را 

 کنید 

  

 کف پاها را به هم بچسبانید

  

-ها را روی زمین نگهکتف

 دارید 
  

پای دیگر را محکم روی کف 

 زمین نگه دارید 
  

ثی سر را در وضعیت خن

 نگه دارید 

  

 مرحله اول
  

 مرحله اول
  



 

 

                                                      
1 outHamstring walk 

 1پل سرینی همراه با گام برداشتن

دهد. به ویژه این حرکت عضلات سرینی و قرار می این حرکت عضلات زنجیره خلفی را در پشت بدن هدف

 کند. را درگیر می همسترینگ

 

 

 مرحله مقدماتی 

. پل سرینی اولیه شروع کنید ع بادر وضعیت شرو

با فشار دادن ز اینکه به بالا فشار بیاورید پیش ا

قسمت پایین کمر به و فشردن عضلات سرینی ، 

  شکم خود را سفت کنید.

  مرحله اول

پل سرینی  فس خود را بیرون بدهید و با حرکتن

را  بلند شوید در حالی که عضلات سرینی ایزومتریک

شما به طور کامل دهید و عضله مرکزی بدنفشار می

 درگیر است. 

 مرحله دوم

در حالی سپس  د،یبلند کن نیزمروی انگشتان پا را از  

به جلو و عقب گام بر می  که روی پاشنه پا های خود

راه  یوقترید. قدم های کوچک و حساب شده بردا. دارید

 رونیگام به ب 2-4. دیرا حفظ کن پلحالت  دروی یم

  . دیداخل بردار گام به 2-4و  دیبردار

 

  سه عضله سرینی

 این سه عضله ، عضلات سرینی شما را تشکیل می

با تثبیت سرینی بزرگ ، میانی و کوچک . عضله دهند: 

کمک بدن، تقویت هر سه عضله به جلوگیری از آسیب 

ی سرینی به ایجاد تحرک کند. همچنین عضلات قومی

شما  کنند. اگر عضلات سرینیکمک میبیشتر لگن 

ست مشکلاتی را در بخش زانو، ا ممکنضعیف باشند، 

 را تجربه کنید. و کمر درد  لگن

 راهنما

 عضله  هدف اولیه  
  

 هیثانوعضله هدف 
  

در هنگام گام برداشتن 

پا روبه بالا ، انگشتان

 هستند 

  

 لگن را خیلی بالا نیاورید 

  

عضله مرکزی بدن را 

 درگیر کنید
  

خود را کنار خود نگه  بازوان

 دارید

  

های های خود گامبر روی پاشنه

 کوچک بردارید 

  

سرینی بزرگ 

بزرگترین و 

ترین سطحی

عضلات 

 سرینی است. 
  

سرینی میانی 

به شکل 

بادبزن بین 

عضلات 

سرینی بزرگ 

و کوچک قرار 

 دارد .  

  

سرینی کوچک 

کوچکترین و 

ترین یعمق

عضلات سرینی 

 شود. محسوب می

  

 سرینی بزرگ 

این عضله برای امتداد 

ران در پشت و چرخش 

 .پا عمل می کند

 سرینی میانی

با کشیدن ران به پهلو و 

چرخش پا این عضله از 

عضله سرینی بزرگ 

 کند.  پشتیبانی می

  

  سرینی کوچک

با کشش بیشتر ران ها به 

پهلو این عضله از عضله 

-سرینی بزرگ پشتیبانی می

 نماید. 
  

 ه دوم مرحل
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کیومتریپل ناتیتمرفصل ششم :
 

 
حداکثر تلاش را انجام می  در مدت زمان کوتاهیکه  ی و سریع هستند، قدرتحرکاتی انفجاری کیومتریپلتمرینات 

عروقی، عضلانی، چابکی، قدرت و استقامت قلبی ربان قلب، و نیز بهبود ثبات، قدرتافزایش ض دهید. هدف از این تمرینات

بدن ،  کیومتریپلات که پیش از انجام حرکپذیری، و عملکرد ورزشی است. این موضوع هم بسیار حایز اهمیت است عطافنا

-برنامه HIIT رینات را در وسط و یا انتهای تمریناین تمببینید.  آسیبست ا ممکن کردن کافی،بدون گرم -یدخود را گرم کن

     ریزی کرده یا انجام بدهید. 

 

   

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

                                                      
1 Skater 

 1اسکیت

دهد. عروقی آمادگی جسمانی و قدرت شما را افزایش میاین تمرین پیشرفته قلبی

عمدتاً روی عضلات چهارسرران ، سرینی  -و همچنین روی پاهای شما کار می کند

کند. ثبات و تعادل همواره با فعال ها کار می،و نیز عضلات همسترینگ و ساق پا

 یابند. تمرکز اصلی بر روی سرینی بزرگ است. نگهداشتن عضلات مرکزی بهبود می

 تصویر بزرگ 

قصد انجام تمرین اسکیت را دارید عاری از هرگونه مطمئن شوید منطقه ای که 

های کنید؛ پرشتوانید از هر طرف آن پرش میموانع باشد و شما تا جایی که می

کند تا به عقب و جلو حرکت کوتاه موثر نیستند. حرکت بازوها به شما کمک می

ه کند؛ و شما پرش را بکنید. پای پشتی همواره در جهت پشت پای جلو حرکت می

ثانیه تمرین  30-60دهید. برای شروع صورت پهلو به پهلو )جانبی( انجام نمی

کنید، با تر این تمرین ، وقتی به سمت پشت حرکت میکنید. در نسخه پیشرفته

  نوک انگشتان پا روی زمین ضربه نزنید.

 

 سینه را بالا نگهدارید 

  

 راهنما
  

 مفاصل

 عضلات  
 کوتاه شدن با کشش  

  
 بلند شدن با کشش

  

 بلند شدن بدون کشش

  
تابت ماندن 

 عضلات 

  

عضله مرکزی را 

 درگیر کنید 

  

 زانوها کمی خمیده 

  
 تنه پایین

ت سرینی ، چهار سر ران اسکیت باز ها عضلا

، همسترینگ و ساق پا را هدف قرار می دهد. 

در این حرکت عضلات چهارسر شما مهم 

هستند زیرا آنها در هر پا در امتداد زانو 

کشیده شده اند و پای شما  را از طریق لگن 

خم می کنند . عضلات سرینی حرکت را در 

لگن را تقویت می کنند تا به کشش، 

دن و دور شدن عضلات چرخش، نزدیک ش

 پای شما کمک کند. 

  

 نمای قدامی
  

  مرحله اول

در حالی که روی پای راست خود 

خود  اید و زانوی راستایستاده

کمی خمیده است، تا جایی که 

توانید به سمت چپ بپرید. می

وقتی از حرکت بازوهای خود برای 

جابجا کردن پای ایستاده و پریدن 

کنید، برای به پهلو استفاده می

تعادل خود، عضلات مرکزی  حفظ

 را فعال کنید. 

  

 مرحله مقدماتی

که پاها به اندازه عرض شانه ها از هم فاصله دارند در حالی

شروع کنید، زانوها کمی خمیده و سینه روبه بالا، و صورت 

مستقیم روبه جلو ، سر ،گردن و ستون فقرات همتراز 

این  کنید بهباشند. اگر از سمت چپ تشک خود شروع می

 معناست که شما به سمت راست خواهید پرید.  

  



 

 

 

 

 

 بالاتنه و عضلات شکمی 

عضلات شکمی با ثابت نگهداشتن بدن و محکم کردن ستون 

تا گامی موثر بردارید. حرکت  دکنن یبه شما کمک مفقرات 

هک گرداننده( را نوسانی بازو های شما روتاتور کاف )کلا

 درگیر می کند. 

  

در این نوع از  مرکز ثقل حفظ با توجه به این که
 بدن خود پایین نگه دارید.  -حرکات اهمیت دارد

  

بازوی چپ به پشت 

 کند حرکت می

صورت خود را رو   

 به جلو نگه دارید 

  

کمی به جلو 

 خمیده 
بازوی چپ کمی بیشتر به   

 کند پشت حرکت می
  

بازوی راست بیشتر 

به سمت جلو جابجا 

 شود 
  

زانوها را شل 

 کنید 

  

بازوی راست به جلو 

 کند حرکت می

  

راست خود را  یزانو

به حالت  دیخم کن

 لانگز کرتسی به عقب. 

وزن به پای چپ 

 شود منتقل می

  

  ممرحله دو

وزن خودتان را به پای چپ منتقل کنید )پای فرود( در 

شوید که هنگام فرود، پای چپ حالی که مطمئن می

نمایید تا مستقیما روبه جلو باشد. وقتی خود را آماده می

پای راست  را پشت پای چپ قرار بدهید، پای متقاطع 

)راست( را به صورت ضربدری خم کنید چون باید ثابت 

 ما را تحمل کند.   باشد و وزن ش

  

  مرحله سوم

قرار  خود را به طور کامل پشت پای چپ پای راست

یین روبه پا که بدن شما در وضعیتبدهید، در حالی

است و پای راست خود را برای مدت کوتاهی روی سطح 

شتر به بی شما زمین قرار بدهید. در انتهای حرکت بدن

سمت راست له به بلافاص سمت جلو متمایل خواهد شد.

را عقب ببرید. وقتی به طرفین جابجا  بپرید، پای چپ

جابجا نمایید  د، بازوهای خودتان را متناوبشویمی

 گویی به سرعت در حال اسکیت سواری هستید. 

  



 

 

 

 

 

                                                      
1 igh kneeH 

 1زانو بلند
ردن بدن یا به است و برای گرم کعروق حرکت برای قلب و  یک حرکت قدرتی و یکزانو بلند 

علاوه بر ایجاد استقامت قلبی شود. عالی محسوب می تمرینی  HIIT عنوان بخشی از تمرین

 کند. بدن شما کمک می عروقی، این نوع تمرینات متابولیک به چربی سوزی 

 تصویر بزرگ 

امت استق،  کردن( و با افزایش تدریجی سرعت عت گرمدر ابتدا حرکت را آرام شروع نمایید ) سر

فقرات، و گردن را در یک  سر، ستون . پشت را صاف نگهدارید وقلبی عروقی را افزایش دهید

آمدن زانو ، پشت همچنان صاف  و  د، با بالاآوریتان را بالا می. در حالی که زانویراستا نگه دارید

 وردن زانو تا حد ممکن از بازوها کمک بگیرید. بازوها. برای کمک به بالا آسینه باز است عضلات 

و به طور متناوب و بازو و  در حال دویدن هستیددرجه خم کنید ، گویی که انگار  90را با زاویه 

کنید، و همچنان  ها را جابجازانو ثانیه 50-60. به مدت زانوی مخالف یکدیگر حرکت می کنند 

 .  ، سرعت تمرین را افزایش دهیدد شوو آمادگی جسمانی بیشتر می ترکه قوی 

 

 

 احتیاط 
مطمئن  تمرینات پلیومتریک، همانند تمام

جسمانی برای انجام آن شوید از لحاظ 

 . تمرین آمادگی دارید.

  

 راهنما 
 مفاصل  

  

 تنهپایین

ساق پا ها ، سرینی،  فلکسور های ران،

، و همسترینگ در حرکت چهارسرران

شوند. شما به زانو بلند به کار گرفته می

ها، عضلات صورت ایزومتریک ساق

چهارسرران، همسترینگ، و سرینی را 

نمایید و روی پای ایستاده تقویت می

-زمانی که پا را از روی زمین بلند می

کنید، عضله ساق پای شما روی پای 

 شود.  بلند شده منقبض می
  

ثابت ماندن 

 عضلات 

  

 بالا کشیدن با کشش

 پایین کشیدن  

 باکشش 

  
بالا کشیدن 

 بدون کشش 

  

 مفاصل

  

 و عضلات شکمی  بالاتنه

شوند درپی جابجا میچون بازوهای شما پی

ها و بازوهای خود ممکن است در شانه

احساس کشیدگی داشته باشید. عضلات 

کنند. شکمی برای ایجاد تعادل، فعالیت می

زیرا هر بار روی یک پا ایستاده اید .آنها 

کمک  همچنین به ثبات و نگه داشتن بدن

ا در وضعیت خنثی کنند و ستون فقرات رمی

 دارند. می نگه

  

 -نمای جانبی

 قدامی 
  



 

 

 

 

 

 

صورت رو به جلو 

 باشد 

  

از پهلو بازو های 

 خود را آزاد کنید 

  

گاه را زانوی پای تکیه

 ل نکنیدقف

  

عضله مرکزی را درگیر 

 نمایید 
  

بازو را طوری به سمت 

جلو حرکت دهید که 

انگار در حال دویدن 

 هستید.

توانید تا جایی که می

زانوی خود را تا سطح 

 لگن بالا بیاورید 
  

 زانوها را شل نگه دارید 

  

 انگشتان پا رو به جلو باشد 

  

  مرحله مقدماتی

با ایستادن پاها و باز شدن آنها به اندازه عرض 

شانه ها شروع کنید، بازوها در طرفین و زانوها 

شل باشند. مطمئن شوید که سینه شما باز و 

روبه جلو، و در امتداد سر شما قرار دارد. عضله 

 مرکزی را درگیر نمایید. 

  

  مرحله اول

زانوی راست خود را تا ارتفاع لگن / کمر به سمت بالا به 

سمت  سینه جابجا کنید و به طور همزمان، بازوی چپ را بالا 

درجه خم کنید. وقتی زانوی راست خود را  90آورده و آن را 

نگشتان پای شما هنوز روی زمین آورید در حالی که ابالا می

 قرار دارد  پاشنه پای چپ را کمی بلند کنید. 

  

  ممرحله دو

پای راست خود را از بخش برآمدگی پا 

پایین بیاورید و به طور همزمان با زانوی 

چپ به بالا بپرید و بازوی راست را بالا 

-بیاورید. وقتی زانوها را بالا و پایین می

 آورید ، عمیق و طبیعی نفس بکشید. 
  



 

  انواع 

-ن قلب هستند. آنها گروهافزایش ضربازانو بلند تمرینات قلبی فشرده با هدف  انواع

تند از عضلات مرکزی، بارکنند که عمدتاً عمختلف را درگیر می های عضلانی

ران، و همسترینگ. همه این تغییرات ، چهارسرفلکسور های ران، عضلات ساق پا

باعث  زدن()طناب هستند. افزودن  بدن پیش از تمرین مناسببرای گرم کردن 

 دلتوئید می شود.، ساعدها، و بازوعضلات دوسر درگیر شدن

   1زنی زانو بلندطناب

ویت پاها، به ویژه که بر تق رفته قلبی عروقی استاین یک تمرین استقامتی پیش

نجام این تمرین شما نیاز به طناب زنی دارید. با تمرین دارد. برای ا ساق پاها تمرکز

 و به یک ریتم خاص برسید.به آرامی شروع کنید  زانو 

  
تواند به زانوها و این کار می -زدن را در سطوح سخت انجام ندهیدتمرینات طناب

 منجر بشود. ما صدمه زده و به درد یا آسیب ای شهساق

 

 مرحله مقدماتی

ایستید، پاها وی سطحی نرم مانند تشک باشگاه بر 

کمی از هم فاصله داشته باشند. دسته طناب را با هر 

قرار  دست بگیرید و پاهای خود را در مقابل طناب دو

 بدهید. 

  مرحله اول

پهلو قرار دهید و دست  و طرفهای خود را در دآرنج

بالا بیاورید. طناب را به سمت بالا و در بالای سر  را ها

سپس به طور همزمان با پای خود  خود بچرخانید

 بالا بپرید.  به روی کف زمین 

 مرحله دوم

هنگام پریدن هر زانو را تا جایی که ممکن است بالا 

 وثانیه تکرار کنید  60تا  30بیاورید . تمرین را برای 

با هر چرخش طناب ، زانو ها را به طور متناوب تغییر 

 دهید.

 

 

 

 

 

 

 

                                                      
1  eHigh kne Jump rope 

 پشت خود را راست نگه دارید 

  
ساعدها را موازی با زمین نگه 

 دارید 

  

 زانوها آزاد هستند 
  

سر را در حالت خنثی و 

 رو به جلو نگه دارید 

  

از خم کردن پشت 

 خودداری نمایید 
  

در هنگام پرش تا حد 

امکان زانوی خود را 

 بالا بیاورید 
  

 مرحله اول
  

 مرحله دوم
  



 

 

 1 به سرینیبا ضربه  زنی طناب

 یکه م دهد یم شیرا افزا همسترینگسرعت انقباضات عضله  سرینیبه  ضربات

 تعضلا تیفعال زنی . افزودن حرکت طنابدیبدو عتریبه شما کمک کند تا سر تواند

 . دهد یم شیزارا اف پا ساق

 مقدماتی مرحله

های از هم فاصله دارند. دسته  یکه پاها کم یدر حال دیستینرم با یسطح یرو

در  که یبه نحو دیقرار ده و پاها را مقابل طناب دیریطناب را با هر دو دست بگ

 . ردیقرار بگ نیزم روی ها پشت پاشنهطناب 

  اول مرحله

شما به موازات  یتا ساعدها دیربگی بالا به ور را ها را در دو پهلو و دست ها آرنج

یکی سپس  ، دیسر خود بچرخان یطناب را به سمت بالا و بالا .ردیقرار بگ نیزم

با پاشنه  کند یکه طناب به آنها برخورد م یو زمان ،یکی با هر پا روی طناب بپرید

 . دینخود ضربه بز سرینیبه 

  مدو مرحله

 .دیینماحرکت را تکرار  نیا هیثان 30-60. دییلمس نماخود را سرینی هر دفعه  دیکن یسع

   2جفت پا زنی طناب 

حرکت شما به طور  نیاست، اما در الند زانو ب زنی به طناب هیحرکت شب نیا

 . دپری یطناب م یخود از رو یهمزمان با هر دو پا

 مقدماتی مرحله

له داشته از هم فاص یو پاها کم دیستیبا باشگاهنرم همچون تشک  یسطح یرو

و پاهای خود را جلوی طناب  دیریطناب را با هر دو دست بگهای باشند. دسته 

 . ردیقرار بگ نیزم یشما رو های تا طناب پشت پاشنهقرار دهید 

  اول مرحله

 یبه نحو دیریرا بالا بگها  و دستدر پهلو های خود قرار دهید خود را  های آرنج

ه سمت بالا و بالای سر . طناب را برندیبگقرار  نیشما به موازات زم یکه ساعدها

 به با هر دو پا های شما برسد . پا هاز آن که طناب ب شیسپس پ ،خود بچرخانید 

 . دیبالا بپر

  مدو مرحله

 .دیرا تکرار کن نیتمر نیا هیثان 30-60به مدت  

                                                      
1 butt kick Jump rope 

2 feet togethr Jump rope 

 راهنما
 عضله  هدف اولیه   

  
 عضله  هدف ثانویه

  

نثی و رو سرتان را در وضعیت خ

 به جلو نگه دارید
  

یک پاشنه خود را بالا 

بیاورید و به سرینی خود 

 بزنید

  

 زانوها را شل نگه دارید 
  

به طور همزمان با هر دو پا 

 بپرید

  

 بر روی بخش برآمده پای خود بایستید

  
 مرحله اول

  

 مرحله اول
  

پرید وقتی از روی طناب می

 ساعدها با زمین موازی باشند

  



 

 

 

 

                                                      
1 Jump SQUAT 

  1یاسکوات پرش

بخشد و نیز پرش عمودی ورزشکار را ی)یا پلیومتریک( چابکی، تعادل، و قدرت را بهبود م یاسکوات پرش 

 کند. دهد. آن عضلات سرینی، شکمی، همسترینگ، و کمر را تقویت میارتقا می

 تصویر بزرگ 

به دلیل ماهیت سرعتی این تمرین، بسیار مهم است که قبل از انجام آن بدن خود را گرم کنید ، بنابراین در 

گیری از آسیب به کمر عضله مرکزی خود را فعال نمایید، و ابتدای تمرین آن  را انجام ندهید . برای جلو

تکرار شروع  10-15ست  1آیید وزن خود را به طور یکنواخت توزیع نمایید. با وقتی روی زمین فرود می

 ست کار کنید.   3آرامی تا کنید. به 
 

 

 راهنما 
 مفاصل  

  

 عضلات شکمی و بالاتنه 

ها به چرخش و کشش ستون  راست کننده ستون مهره

کند. راست شکمی، مورب، و عرضی فقرات و گردن کمک می

شکم ، باعث تثبیت تنه در طول پرش می شود، و به صاف 

کنند. با استفاده از حرکت نگهداشتن ستون فقرات کمک می

-ها افزوده مینوسانی در پرش به میزان کشش بازوها و شانه

 شود. 

  

بلند شدن با 

 کشش
بلند شدن   

 بدون کشش
  

کوتاه شدن 

 با کشش

  

ثابت ماندن 

 عضلات

  

 عضلات

  

 تنه پایین

های زانو ، چهارسرران و فلکسور های ران موجب تثبیت اکستنسور 

شوند. عضلات سرینی به کشش ، دور کردن و کشکک و مفاصل زانو می

چرخش مفصل ران کمک می کنند. عضلات همسترینگ در کاهش 

سرعت اکستنشن زانو نقش دارند و به خم شدن زانو و کشش لگن 

چ پا و مفصل زانو ها در بخش مکنند. عضلات دوقلو در ساقکمک می

 کنند.   به حرکت سریع پرش کمک می

 

  

 چهارم قدامینمای سه
  



 

 

 

 

 

 

   ممرحله دو

توانید بدن خود آیید مطمئن شوید میوقتی فرود می

را کنترل کنید، و عضله مرکزی را سفت نگه دارید. در 

های مختلف پا هنگام فرود آمدن بر روی بخش

ها، پاشنه( خود را کنترل )انگشتان، برآمدگی، قوس

نمایید و برای پرش سریع دیگر دوباره در حالت 

اصله این اسکوات قرار بگیرید. و پس از فرود آمدن بلاف

 پرش را تکرار نمایید. 

  مرحله اول

عضلات چهارسرران، سرینی، و همسترینگ را درگیر 

نمایید و زمانی که بدن خود را در پرش سریع بالا و 

شوند، نفس آورید و پاهای شما کشیده میپایین می

خود را بیرون بدهید. در حالی که پاهای شما کاملا 

ور خواهند شد. در کشیده است، پاها از سطح زمین د

حالی که می پرید ، بازو های خود را به سمت جلو 

 بیاورید ، تا به شما کمک کند به سمت بالا بپرید.

  مرحله مقدماتی

بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه ها باز کنید و 

زانوها کمی خمیده هستند. عضله مرکزی خود را 

حالت  درگیر کنید، زانوهای خود را خم کنید و به

ها اسکوات کامل فرود بیایید، و زانوهای خمیده و ران

 به موازات زمین قرار بگیرند. 

 90زانو ها در حالت اسکوات با زاویه 

 درجه خم می شوند

برای توزیع  تعادل به طور 

کامل روی پاهای خود 

 فرود بیایید. 

  

آیید دوباره وقتی روی زمین فرود می

 بازوها را به سمت جلو بیاورید

  

بازوهای خود و دست ها 

را به حالت دعا جلو 

 بیاورید 

  

پاها به اندازه عرض شانه ها از 

هم فاصله دارند و کمی به 

سمت بیرون زاویه داشته 

 باشند.
  



 

 

 

 

 

                                                      
1 Frog jump 

 انواع 

اسکوات پرشی حرکات پلیومتریک )قدرت انفجاری( هستند که استقامت  انواع

 دهند. در اینجا، عضلات شکمی، سرینی ،قلبی عروقی و عضلانی را افزایش می

شوند. شما نباید هر روز این حرکات را همسترینگ ، و پشت همگی درگیر می

 ساعت زمان نیاز دارد.  48-72بدن شما برای بازیابی توان خود به  -انجام دهید

 

  
پرید اجازه ندهید ای و سومو، وقتی از نقطه شروع بیشتر میهای قورباغهدر پرش

 ا به داخل انحنا یابند.  زانوهای شم

 

 1ای پرش قورباغه

ها، و ها، همسترینگ، داخل رانای عضلات چهارسرران ، سرینی، ساقپرش قورباغه

این تمرینی پلیومتریک است که برای نماید. ننده های ران را تقویت میخم ک

 بهبود توده عضلانی، سرعت، و چابکی طراحی شده است. 

 

 

  مرحله سوم

روی انگشتان پا فرود بیایید که در این 

های برآمده پاهای خود را صورت بخش

در حالت اسکوات کوتاه مشابه پرش 

قورباغه قرار دهید. بچرخید و دوباره به 

 سمت پشت بپرید. 

  ممرحله دو

خود را  در حالی که تا حد امکان بدن

به سمت جلو حرکت می دهید، به 

رای کمک سمت بالا و جلو بپرید، و ب

به حرکت خود بازوهایتان را جلو 

 بیاورید. 

  مرحله اول

عضله مرکزی خودتان را سفت نگه 

ماده دارید، و برای پرش به بالا و جلو آ

شوید. مطمئن شوید بدن شما در آغاز 

قرار  قورباغه مانند" " پرش در حالت 

 . دارد

 له مقدماتیمرح

با پاهای باز و انگشتان رو به جلو در 

رف تشک خود بایستید و یک ط

مطمئن شوید فضایی که در مقابل شما 

وجود دارد. در یک اسکوات باز فرود 

 می آیید. 

 راهنما
  

 عضله هدف ثانویه

  

 عضله هدف اولیه 

  

-وقتی برای پرش آماده می

شوید، بازوهایتان را به عقب 

 جابجا نمایید.

  

از قسمت لگن بدن خود 

 را خم کنید 

  

اجازه ندهید زانوها 

به سمت داخل 

 انحنا پیدا کنند

  

پرید بازوها را وقتی می

 ید. به جلو جابجا نمای

  

عضله مرکزی را 

 فعال نگه دارید 

  

 زانوها را خم کنید 

  

-با استفاده از قسمت 

های برآمده پا برای 

کاهش ضربه به آرامی 

 فرود بیایید 
  

توانید با ارتفاع تا می

بیشتر و فاصله دورتری 

 بپرید. 
  



 

                                                      
1 out squat jump  -and-In 

2 Sumo squat jump 

 

  یمرحله مقدمات

 1اسکوات پرشی پا جفت و پاها دور از هم 

 یزانوها کم د،یو پاها را کنار هم قرار ده دیستیبا 

 یر رورا در مقابل خود ب تانیشوند، دست ها دهیخم

 یصندلاسکوات  تیدر وضع ی. وقتددهی قرار ها ران

  (.98)نگاه به ص  دینفس بکش ،فرود می آیید

  مرحله اول

آیید در حالت به سرعت بپرید، و هنگامی که فرود می

پایین آمدن پا های خود را در هوا از هم جدا کنید. 

در حالی که پاها از هم جدا هستند فرود بیایید، در 

وات پایین بیایید و یک دست را روی وضعیت اسک

 زمین قرار بدهیدکه زمین را لمس کند . 

 مرحله دوم

 د،یخود بپر یبا انگشتان پا د،ییایفرود ب آرامیبه 

برآمده کف پاها تا پاشنه، از   های سپس از بخش

ع و به سمت نقطه شرو دیبالا بپر وضعیت اسکوات

  . برگردید

 2سومو اسکوات پرشی
کند. عضلات ومتریک پاها و بخش خلفی را فعال میاین پرش پلی

ها و نیز شکمی، چهارسرران، سرینی و داخلی و خارجی ران

 کند. همسترینگ، و کمر را درگیر می

  مرحله مقدماتی

از یک وضعیت با پاهای باز و در جهت جلو و به سمت بیرون شروع 

ضعیت کنید. به آرامی از بخش ران ها و زانوها خم شوید و در و

 (. 99اسکوات سومو عمیق قرار بگیرید. )نگاه به ص 

  مرحله اول

تفس خود را بیرون بدهید، و با استفاده از عضلات سرینی ، 

همسترینگ، چهارسرران، و مرکزی بدن خود را به سمت بالا هدایت 

های خود را کنید. پیش از این که به سطح زمین برگردید، پاها و ران

 کنید. در هوا صاف و راست 

  ممرحله دو

در وضعیت اسکوات  سومو روی زمین فرود بیایید. برای جلوگیری از 

آسیب دیدن، در هنگام فرود مطمئن شوید زانوهای شما شل و آزاد 

های برآمده پاها برای کاهش ضربه استفاده مانند، و از بخشباقی می

 ثانیه تکرار کنید.  -3-60نمایید. این تمرین را 

  

 اسکوات پرشی پا جفت و پاها دور از هم 

این نوع پرش اسکوات در واقع بر روی سرعت، چابکی، و قدرت تاکید 

مسترینگ ، و بر روی پایین دارد. بر روی عضلات شکمی، سرینی ، ه

ها، عضلات نزدیک کند. علاوه بر این ، عضلات ساقکمر کار می

 دهد. کننده ها و دور کننده ها را هدف قرار می

  

تا ارتفاع ممکن بالا 

 بپرید 

 سینه کمی به جلو   

  

 ها به موازات زمینران

  

پاها رو به جلو 

 هستند 

  

پرید وقتی می

سینه شما 

 صاف باشد 

  

در فضا پاهای 

خود را از هم 

 جدا کنید

  

دست ها به حالت 

متناوب با زمین در 

 تماس است

  

با استفاده از 

 یها-قسمت 

 یبرآمده پا برا

کاهش ضربه به 

 دییایفرود ب یآرام

برای فرود روی 

زمین استفاده 

 کنید

  

صورت مستقیم 

 به جلو 

  

بازوهایتان را در جلو نگه دارید، 

 ها را شل بگیریددست

عضله   

مرکزی را 

 درگیر کنید 

  

ها به موازات ران

 ینزم

  
زانوها رو به 

 بیرون

  

پاها رو به 

 جلو 

  

پرید وقتی می

پاهایتان صاف 

 باشد

  

  مرحله اول
  

  رحله مقدماتیم
  



 

 

                                                      
1 Tuck jump 

 1پرش درجا 
در پرش درجا شما از وزن و قدرت بدن خود برای انقباض عضلات در هنگام پریدن 

کنید. این پرش ، قدرت و استقامت قلبی عروقی، عضلات به هوا استفاده می

ها، خم کننده ران ، شکمی، و مورب را چهارسرران ، سرینی، همسترینگ، ساق

 کند. تقویت می

 تصویر بزرگ 
 -دهیدانجام نمی HIITید که شما این حرکت را در همان ابتدای تمرین مطمئن شو

شما باید پیش از این حرکت و هرتمرین  پلیومتریک بدنتان را گرم کنید در غیر 

های اینصورت ممکن است به زانوها و مفاصل خود آسیب بزنید. وقتی این پرش

د روی زمین فرود بیایید؛ دهید مهم است بدانید چگونه بایپلیومتریک را انجام می

مطمئن شوید که شکم خود را پایین نگه می دارید . با پاها، زانوها، و سرینی به 

آیید. هنگام پرش از دامنه کاملی از حرکات بدن استفاده نرمی روی زمین فرود می

بار تکرار  4-8ست از حرکت را با  1اید، نمایید. اگر تازه این حرکت را شروع کرده

هید. این یک حرکت آمادگی جسمانی پیشرفته است، بنابراین برای انجام د

جلوگیری از وارد شدن ضربه و آسیب فراوان به مفصل این حرکت را بیش از دو بار 

 در هفته انجام ندهید.    

 

عضلات زیر شکم را درگیر را 

نگه دارید تا زانوهای شما به 

 سمت بالا حرکت کنند

  

 راهنما
  

برای کمک به حرکت 

به پرش ، بازوها را 

 سمت بالا جابجا بکنید
  

پاها بالا برای پرش 

 درجا

  

بازوها در طرفین شما 

 آماده برای آمدن به جلو

  

عضله مرکزی خود را 

 فعال نمایید 
  

وقتی برای پریدن آماده 

شوید، زانوها را آرام به می

 جلو خم نمایید 

  
 مفاصل

 عضلات  
  

 کوتاه شدن با کشش

  
 بلند شدن با کشش

  
 بلند شدن بدون کشش

  
 ثابت ماندن عضلات 

  

  مرحله مقدماتی

در حالی که در وضعیت ایستاده با قرار دادن پاها به 

کنید، بازوها در اندازه عرض شانه ها تمرین را شروع می

پهلوی شما، زانوها شل، و عضله مرکزی در وضعیت 

گیرند. جهت آماده شدن برای فاصله فعال قرار می

ای پرش، زانوها را کمی خم گرفتن بدن خود از زمین بر

 نمایید.  
  

  مرحله اول

وقتی با استفاده از عضلات پا، به طور مستقیم 

پرید، نفس خود را بیرون بدهید، به بالا می

بازوها را خم کنید و آنها به سمت جلو و بالا 

 بیاورید.  
  



 

 

 

 

 

 بالاتنه و عضلات شکمی 

عضلات شکمی و راست کننده 

ستون مهره ها در قسمت پایین 

کمر برای محکم کردن ستون 

-فقرات و نیز هنگامی به کار می

روند که شما زانوهای خود را 

کنید و روی زمین جفت می

آیید. عضلات شکمی فرود می

باید در کل این حرکت درگیر 

لات باشند. چرخش بازو ، عض

قدامی شانه و عضلات دوسر را 

 درگیر می کند. 

  

پشت، گردن و ستون فقرات 

 را در یک راستا نگه دارید 

  

عضله مرکزی را فعال نگه  

 ید دار

  

 تنه پایین

عضلات سرینی و همسترینگ دارای انقباض اکسنتریک 

-هستند که وقتی ران های خود را به سمت زمین پایین می

برید و به  شود و هنگامی که ران ها رابالا میآورید، کوتاه می

 بخشد.ا قدرت میسمت جلو هدایت می کنید به پرش شم

عضلات چهارسرران در مسیر بالا و پایین منقبض می شوند، 

عضلات راست ران و خم کننده ران حرکت درجا را به وجود 

 آورند. می
  

ا آیید زانوها روقتی فرود می

 شل نگه دارید. 
  

  ممرحله دو

زانوها را تا سطح سرینی بالا ببرید یا درجا بزنید، مطمئن 

کنند. شوید پاشنه های شما به سمت سرینی حرکت نمی

یده خود را تا ارتفاع شانه به سمت پایین بیاورید، بازوهای خم

آیند، برای ها به سمت زانوها باشند. وقتی زانوها بالا میآرنج

 ها را پایین بیاورید. تماس با آنها آرنج

  

  مرحله سوم

با زانوهای خمیده آرام فرود بیایید و 

 بازوها را به سمت پایین برگردانید.

د.  پرش درجا را تکرار نمایی   

  



 

 

 1پرش روی جعبه 
تنه پایین ی عضلانیها که تمام گروه پرش روی جعبه یک تمرین پلیومتریک است

-پا را هدف قرار می های، و ساقرانچهارسر همسترینگ،سرینی، از قبیل عضلات

و از بازوها برای یک  کنیدهمواره عضله مرکزی را فعال میدهد. از آنجایی که شما 

برای کل بدن محسوب  نمایید، این در واقع تمرینیچرخشی استفاده می حرکت 

 شود. می

 تصویر بزرگ 

ه کلیدی در تسلط بر پرش روی جعبه این است که اطمینان حاصل کنید با نکت

جعبه ای مناسب برای سطح آمادگی جسمانی فعلی خود شروع می کنید. اگر شما 

شروع متری( سانتی 30اینچی ) 12ارتفاع جعبه کمیک با  مبتدی هستید، باید

عتماد نفس لازم دست بتوانید به انجام این حرکت عادت کنید. هرگاه به اکنید تا 

. اگر با ارتفاع بیشتر برای این حرکت استفاده کنید ایتوانید از جعبهیافتید، می

 کنید.   ست برنامه ریزی 3برای  تکرار 10-12، مبتدی هستید

 

                                                      
1 BOX JUMP 

 بالاتنه و بازوها 

حرکت بازوها به فرود آمدن روی 

و حرکت لازم کنند، زمین کمک می

-را برای بالا بردن بدن فراهم می

سازد. راست شکمی و مورب هنگام 

 پریدن بدن درگیر می شوند. 

  

  ممرحله دو

مستقیم به بالا بپرید، و روی 

های کف پاهای خود بپرید.  برآمدگی

وقتی زانوها و سرینی خود را به طور 

کامل و تا حداکثر ارتفاع ممکن 

ود را به بالا و کشیده اید، بازوهای خ

جلو حرکت دهید. در آغاز پرش، 

زانوها و سرینی خود را خم نمایید تا 

 وقتی روی سطح جعبه فرود آمدید
 د. یآنها را به سمت بالا بکش

  

بازوها را با هم 

به پشت 

 برگردانید 

  

 نگاه به جلو 
شوید وقتی خم می  

بالاتنه را راست نگه 

 دارید 

  
زانوها را بالای انگشتان پا خم 

 کنید

 پاها رو به جلو   
  

  مرحله اول

با ایستادن رو به جعبه شروع کنید. پاها باید به اندازه عرض 

سرینی فاصله داشته باشند، زانوها و سرینی شما کمی در 

شوند. زانوها را خم کنید و هنگامی حالت ورزشی خمیده می

ران را به عقب فشار  برید عضلاتکه بازوهای خود را عقب می

 دهید.

  

 پاها 

عضلات چهارسرران با همدیگر تعامل دارند تا زانوهای شما را باز 

کنند. عضلات ساق پا، دوقلو و نعلی حرکتی فنری را برای پرش 

زانوی کنند. عضلات همسترینگ با هم تعامل دارند تا ایجاد می

شما را خم کنند و لگن دچار کشش می شوند. عضلات سرینی به 

 کنند.اکستنشن لگن کمک می

 

  



 

 

 

 

 

 بازوها 

به هنگام فرود روی جعبه، بازوها  

کنند و برای لگن را متعادل می

حفظ ثبات وزن بدنتان را روی پاها 

 کنند. توزیع می

  

 احتیاط 
-اگر تازه شروع کردید، جعبه

که برای سطح آمادگی ای را 

جسمانی شما خیلی بالا باشد 

. فرود آمدن انتخاب نکنید

پرش روی جعبه صحیح با 

 جلوگیریعاملی کلیدی برای 

از صدمات به ویژه برای 

 زانوهاست.  

  

 پایین پاها 

در زمان فرود، عضلات دوقولو، نعلی، 

چهارسرران ، همسترینگ و سرینی 

برای کنترل خم شدن در ران ها، 

نتریک مچ پا ها و زانوها به طور اکس

کنند. این امر از فرود آمدن کار می

همراه با فشار اضافی بر مفاصل 

 کند. جلوگیری می
  

  ممرحله چهار

برای راست ایستادن روی جعبه، 

ا به سمت بالا فشار از طریق پاه

خود را بررسی  دهید. موقعیت پای

نمایید، سپس با دقت از جعبه 

پایین بیایید و برای تکرار بعدی 

 آماده شوید. 

  

وزن خودتان را به 

طور یکنواخت بین 

 پاها توزیع کنید

  

تمام قد 

 بایستید

  

بازوها را در وضعیتی 

 مقابل خود نگه دارید 

  

پس از تاب 

دادن بازوها را 

به نحوی 

 متحرک بالا نگه

 دارید 

  

 ثابت ماندن عضلات 

  

بلند شدن بدون 

 کشش )گسترش(

  

 بلند شدن تحت کشش

  

 کوتاه شدن تحت کشش
  

 عضلات 
  

 مفاصل 
  

  راهنما
  

  مرحله سوم

به طور همزمان با هر دو پا 

روی جعبه فرو بیایید، در 

حالی که بخش برآمدگی کف 

شما به  هایپا در جلو و پاشنه

دنبال آن قرار دارد. این باعث 

 شود. یفرودی نرم م

  

 رو یه جلو 

  



 

 

 

                                                      
1 Leg forward jump-Single 

 1جلو به پا پرش تک

نی، خم کننده های ران ، پا ها، عضلات سری این حرکت پلیومتریک قدرتمند ساق 

کند. چابکی، سرعت، تعادل و عملکرد همسترینگ، و چهارسرران را تقویت می

 ورزشی را بهبود می بخشد.

 تصویر بزرگ 

پیش از شروع این تمرین مطمئن شوید که سطح اطراف شما کاملا صاف است. در 

پیچشی یا  آیید مهم است. از هرگونه حرکتها، این که چگونه فرود میتمام پرش

تکرار را روی یک پا انجام دهید،  3-10جانبی در زانو و مچ پا خودداری نمایید.

های حرکت را جابجا نمایید. تمرینات پلیومتریک همچون این حرکت سپس طرف

فقط باید دو بار در هفته انجام شوند تا به عضلات فرصتی برای ریکاوری)بازیابی( 

 داده شود.

 

  مرحله اول

پای پرش )چپ( خود را از زانو کمی به سمت جلو ببرید تا به حرکت پرش کمک 

کند.از پای راست برای کمک به حرکت دادن بدن به جلو استفاده نمایید. وقتی به 

 کنند.  نمایید، بازوها هم به عقب حرکت میسمت جلو حرکت می

 مرحله مقدماتی

رض شانه ها شروع کنید، پشت را با ایستادن راست و باز کردن پاها به اندازه ع

صاف نگهدارید و سینه روبه جلو است. پای راست خود را از زمین بلند نمایید، آن 

را کمی خم کنید و برای پریدن به  را به پشت بدن خود جابجا کنید. زانوی چپ

 بالا و جلو آن را به زمین فشار دهید. 

 بالاتنه و عضلات شکم 

عضلات عرضی شکم ،راست شکم ، مورب داخلی و خارجی شکمی 

کنند و آن را در وضعیت به مهار کردن ستون فقرات کمک می

نمایند. تاب دادن بازو دارند و نیز تنه را تثبیت میخنثی نگه می

اتور کاف ) کلاهک گرداننده(، و عضله ها، روتهای قدامی شانه بخش

 کند.  دوسر را درگیرمی

  

گردن را ستون فقرات، سر و 

 دارید در یک راستا نگه

  

سینه را رو به جلو نگه 

 دارید  

عضله مرکزی را در سراسر   

 حرکت فعال نگهدارید

  

پرید بازوها به جلو و وقتی می

 کنندعقب حرکت می
  

 رود پای راست جلو می

  

 خود را عقب ببرید  پای راست

  

روی برآمدگی پای خود 

 بپرید

  



 

 

 

 

 

 

 احتیاط 

لحاظ جسمانی برای انجام شما از  مهم است که

گرم کردن بدن پیش از  آماده باشید.این تمرین 

پا به تمرین، انجام حرکات پرشی مانند پرش تک

تواند موجب کشیدگی یا جلو روی سطح سفت می

-اسیب شود بنابراین، حتما از تشک استفاده می

  . نمایید

  

 راهنما
  

 مفاصل

 عضلات  
  

 شکوتاه شدن با کش

  

 بلند شدن با کشش

  
 بلند شده بدون کشش

  

 ثابت ماندن عضلات

  
 تنه پایین

عضلات ساق پا، همسترینگ ، چهار سر ران، و فلکسور 

شوند. در مسیر پایین آمدن های ران  در اینجا درگیر می

ک روی یک پا عضلات چهارسر به صورت اکسنتری

شوند و سپس در حین پرش، به شکل منقبض می

شوند. در حین پرش، کانسنتریک زانوها کشیده می

عضلات راست رانی، و فلکسور های ران به چرخش بدن 

 کنند به جلو کمک می

  

بازوی راست برای کمک به حرکت جهشی 

 بر می گردد

برای تکمیل پرشی 

دیگر، پای راست را 

 جلو قرار دهید 
  

های پاهای روی برآمدگی

 خود فرود بیایید

  

 چهارم جانبینمای سه
  

  مرحله سوم

به آرامی روی انگشتان پا فرود بیایید و به سمت پاشنه بچرخانید 

خود را از عقب به  تا به جذب نیروی ضربه کمک کند. پای راست

جلو بپرید، از پشت با پای جلو ببرید و دوباره روی پای چپ به 

راست خود به بیرون ضربه بزنید. این حرکت را تکرار کنید و 

 سپس پاها را عوض کنید. 

  

  ممرحله دو

هنگام جهش به جلو پای راست خود را به 

تا به انجام  دپری یم هنگامی که،عقب بکوبید

خود را به  د، بازوهاییحرکت کمک کن نیا

 عقب و جلو حرکت دهید .
 

  



 

  1ت شنادرجا زدن سریع به حال
دویدن و حرکت درجا ین تمرین قلبی عروقی و تقویت کننده قدرت ترکیبی که از ا

-سر، قسمت فوقانی پشت، سینه، شانهبرپی تشکیل شده است. عضلات شکمی، سه

در عین حال هماهنگی و چابکی بدن  نماید.، و چهارسر را تقویت میهاپا  ها، ساق

 بخشد. را بهبود می

 تصویر بزرگ 
کنید صاف و می کنید سطحی که روی آن تمریناز شروع این تمرین بررسی پیش 

شروع کنید، ولی اجازه ندهید  باشد. با پایین آوردن زانوها و خم شدن زانو هاتخت 

پرید. اگر از روی کف زمین به سمت بالا میسطح انگشتان پا فرانر بروند و زانوها از 

بار درجا بدوید، و این  8زمین بپرید، شما مبتدی هستید، پیش از آن که از روی 

 ثانیه تکرار کنید.  30تمرین را به مدت 

 

 

 

 

                                                      
1 Up and Down ootballF 

 ثابت ماندن عضلات

  

 بلند شدن بدون کشش
  

 بلند شدن با کشش

  

 کوتاه شدن با کشش

  

 عضلات

  

 مفاصل

  

 راهنما
  

 

سر، گردن و ستون فقرات را در 

 یک راستا نگه دارید 

  

 عضله مرکزی را درگیر کنید 
  

انگشتان پا رو 

 به جلو

  

 نبیجا -نمای قدامی
  

  مرحله مقدماتی

کا پاهایتان به اندازه عرض شانه ها فاصله در حالی

دارند بایستید، در وضعیت نیمه اسکوات  کمی 

درجه خم کنید . در  90ها را تا خم شوید. آرنج

 آنها را در همین زاویه نگه دارید.   1مرحله 

  

  مرحله اول

نید و شروع به دویدن درجا ک

به سرعت از یک پا به پای 

پرید، و  فشار بدن دیگر می

شما روی برآمدگی های کف 

ماند. وقتی این پاها باقی می

-حرکت را سریع انجام می

دهید بازوهای خود را ثابت 

پرش  8نگهدارید، بدون وقفه 

 سریع و کوتاه را انجام دهید.  

  



 

 

 

 

 

 

 

اجازه ندهید زانو ها از 

 انگشتان پا فراتر بروند 

  

برای فرود آمدن روی 

زمین بر روی انگشتان پا، 

پاشنه پاها را به عقب به 

 بیرون قرار دهید.

  

بدن را به دستان  وزن

 خود منتقل نمایید 

  

 پاها را صاف نگه دارید 

  

که سرینی را به سمت بیرون و در حالی

 بالا قرار می دهید، لگن را جمع کنید. 
  

 تنه و عضلات شکمی پایین

ها، همسترینگ و سرینی همگی پا عضلات چهارسرران، ساق

شوند. عضلات چهارسر زانوها را در طول این تمرین درگیر می

کنند. عضله کشند و کشکک و مفاصل زانو را تثبیت میمی

خاصره ای مازویی، کشنده نیام پهن، و راست رانی به کشش 

کنند. عضلات دوقلو و نعلی در حالت ایستاده لگن ،کمک می

 شوند.   منقبض می

  

برای بلند شدن بازوها 

 را خم کنید 

  

 توالی کامل 
  

  ممرحله چهار

در  انجام شنا جهت آماده شدن برای

قرار بگیرید،  پلانک کف دستوضعیت 

وزن بدن روی دستان و انگشتان پا 

 متمرکز شود. 

  

  مرحله سوم

خود منتقل ها و شانه های وزن خودتان را به دست

نمایید و با هر دو پا به عقب بپرید و ضمن فعال 

 نگهداشتن عضله مرکزی، پاهای خود را صاف کنید.  

 

  

  ممرحله دو

بار پرش، به پایین خم شوید و آماده  8پس از 

خود را روی کف زمین زیر  شوید تا دستان

 شانه های خود قرار بدهید. 

  

  



 

 

  )ادامه دارد( به حالت شنا  عیدرجا زدن سر 

 

 

 

 

 

 بالاتنه و عضلات شکمی 

سر، قسمت فوقانی پشت ، سینه و شانه ها در عضلات سه

شوند. راست کننده ستون مرحله پنجم حرکت درگیر می

کند. فقرات به کشش مهره های سینه ای و کمری کمک می

-پرید، راست شکمی و مورب ها منقبض میوقتی به عقب می

رات را محکم کنند. عضلات سینه ای بزرگ شوند تا ستون فق

،سه سر بازویی و دلتوئید قدامی و نیز عضلات ذوزنقه میانی و 

 شوند. فوقانی فعال می

  

 انگشتان پای خود را

روی کف زمین خم 

 کنید
  

ها را از دست

زمین کمی بالا 

 بیاورید
  

 احتیاط 
این یک تمرین قلبی عروقی بسیار سریع 

که از لحاظ جسمانی . مطمئن شوید است

حفاظت از پشت عضله آماده هستید و برای 

 . مرکزی را درگیر نگهدارید.

  

  نمای جانبی

 مرحله شش 

کف دست هایتان را دوباره به زمین 

فشار دهید تا بالاتنه از زمین دور شود ، 

و در عین حال حرکت شنا را تکمیل 

 نمایید. 

  

 مرحله پنجم 

خود را خم کنید و بالاتنه خود را به سمت زمین بیاورید، و  هایآرنج

ینه بین دو دست قرار بگیرد. سینه خود را به زمین نزدیک عضلات س

کنید و کمی کف دستان خود را بلند کنید. انگشتان پای خود را روی 

کف زمین قرار دهید . پاها به اندازه عرض سرینی از هم فاصله داشته 

 باشند.
  

 تنه پایین

در حرکت برپی، عضلات چهارسرران، 

ها به سرینی ، همسترینگ ، و ساق پا 

صورت ایزومتریک بدن را ثابت نگه 

دارند. عضله سرینی بزرگ و می

همسترینگ برای خم شدن لگن هنگام 

پرش به عقب کار می کنند 

.همسترینگ به خم شدن زانو ها نیز 

 کمک می کند.

  



 

 

  
ما کمک می کند تا با توزیع یکنواخت وزن خود به سرعت حرکت پایین نگه داشتن مرکز ثقل به ش
 . کنید و تعادل خود را حفظ کنید

 

 

  ممرحله هفت 

در  ستادهیبازگشت به حالت ا یکه برا یدر حال

 دهیو زانوها خم دشوی یآماده م اسکوات مهین تیموقع

در زیر بدن شما قرار  زمانی که پاهااما شل هستند، 

 می گیرند ، پرش کنید.

  ممرحله هشت

دارند، فرود  ها از هم فاصلهاندازه عرض شانه پاها به 

روی پاها منتقل کنید و  خود را بیایید. وزن بدن

 خم نمایید.  ها را در موقعیت مرحله مقدماتیآرنج

  ممرحله نه

 یلتکرار توا اینکه دوباره به پایین بپرید و از شیپ

 .دیبار پرش به سرعت درجا بدو 8حرکت، با 

 

 

 

 توالی کامل 
  

بدن را در وضعیت 

خمید به پایین نگه 

 دارید 

در حالی که در جا   

سینه را  دویدمی

 راست نگه دارید 

  

در زیر بدن شما پاها به پشت 

 کنند جهش می

  

  راهنما
  

 مفاصل 

  
 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش   
  

 بلند شدن با کشش
  

 بلند شدن بدون کشش

  
 ثابت ماندن عضلات 

  



 

                                                      
1 Burpee 

 1 برپی

تنه و بالاتنه را تقویت اینک یک حرکت برای تمام بدن است که هر دو بخش پایین

، سرینی ، شکم، ت را افزایش داده، و پاها، لگنکند. چابکی، قدرت، و استقاممی

رین با شدت بالا است که دهد.این یک  تمها، و بازوها را هدف قرار میسینه، شانه 

وساز بدن هدف از آن کمک به افزایش ضربان قلب است و در عین حال سوخت

 شما را تسریع خواهد نمود. 

 تصویر بزرگ
حرکت برپی یک تمرین بسیار دشوار است که پرش انفجاری را با شنای قدرت ساز 

های صاف، کند. برای بیشتر به چالش کشاندن خود، به جای پرش با پاتلفیق می

د، و زانوهای خود را به سمت توانید یک پرش پا جمع به داخل شکم انجام دهیمی

سینه خودتان بالا بیاورید. در حالی که ستون فقرات راست و در امتداد عضلات 

گیرند، در مرحله اول،از پاها بپرید. برای حرکت دادن زانوها به گردن و سر قرار می

را شروع کنید، و وقتی  تمرینتکرار  5ل کنید. با داخل عضله مرکزی شکم را فعا

 تکرار نمایید.  بار 10به این حرکت عادت کردید 

 

 بالاتنه 

ای از بالاتنه را حرکت برپی بخش عمده

نماید،زیرا حرکت شنا که شامل درگیر می

انقباض سینه ای بزرگ ، دلتوئید و سه سر 

است وجود دارد . برای مهار کردن ستون 

شوند. فقرات، عضلات شکم نیز درگیر می

ننده ستون مهره ها در عضلات راست ک

دارند، در هنگام پرش بدن را ثابت نگه می

پرش ، چرخاندن بازو ها به سمت بیرون ، 

 شانه ها را درگیر می کند.
  

سینه خود را 

 کمی بالا بیاورید 

  

اجازه ندهید 

زانوها از سطح 

انگشتان پا عبور 

 کنند. 

  

 نمای جانبی 
  

 مرحله مقدماتی

خود را به  در حالت اسکوات شروع کنید: پاهای

اندازه عرض شانه ها باز کنید، ستون فقرات و 

باشند. مطمئن شوید گردن همتراز و زانوها خمیده 

که زانوها از انگشتان پا جلوتر نیستند، و سینه در 

 . باقی نمی ماند  درجه  45ای کمتر از  زاویه

  

  مرحله اول

با استفاده از قدرت پاهای خود، به 

ای فرود سرعت بالا بپرید و در نقطه

بیایید که از آن شروع کرده اید. در 

حین پریدن بازو های خود را به 

ت بیرون بچرخانید، و پاهای خود سم

 را صاف نگه دارید. 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توالی کامل 

  

 

 احتیاط 

انحنای بیش از حد 

پشت و خم شدن به 

تواند به مچ و جلو می

بخش پایین کمر  

 صدمه بزند. 

  

سر و گردن و 

ستون فقرات 

 اشند همتراز ب

  

آیید وقتی فرود می

 زانوها را شل نگه دارید 

  

برای پریدن با پا 

از پشت آماده 

 شوید 

  

بازوها باید صاف باشند اما 

 ها قفل نشوند آرنج

  

 تنه پایین

وضعیت اسکوات برپی به عضلات چهارسر، 

همسترینگ، و سرینی بستگی دارد. وقتی که پاها 

شوند، شما همچنان عضلات به عقب جابجا می

نمایید. سرینی و همسترینگ خود را درگیر می

عضلات فلکسور های ران و چهارسرران شما 

هوا عمدتاً در زمان حرکت درگیر هستند. وقتی به 

پرید، عضلات چهارسرران، سرینی ، و می

 شوند. همسترینگ همگی منقبض  می

 
  

 مفاصل

  

 بلند شدن با کشش

 عضلات  

  
 کوتاه شدن با کشش

  

 بلند شدن بدون کشش

  
 ماندن بدون حرکتثابت 

  

 راهنما 
  

 ممرحله دو

به محض این که با زانو های خمیده فرود 

آمدید، به حالت اسکوات برگردید و برای 

 حالت شنا آماده شوید .
  

 مرحله سوم

خم شوید و دستان خود را روی زمین و 

داخل  مقابل خود پایین بیاورید تا آنها درست

تان قرار بگیرند. بدن شما به فضای پاهای

 ( معکوس خواهد بود. Vشکل حرف وی )
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مفاصل

  

  برپی 
  

گردن، ستون فقرات و 

سر را در یک راستا 

 نگه دارید

  

 عضلات
  

 کوتاه شدن با کشش

  

 بلند شدن با کشش
  

 بلند شدن بدون کشش

  

 اندن عضلاتثابت م

  

 راهنما
  

وزن خود را روی 

انگشتان پا منتقل 

 نمایید

  

   ممرحله چهار

پاهای خود به عقب بپرید در حالی وزنتان روی دست هایتان توزیع شده، با 

بالا قرار   پلانک کف دستشتان پای شما در وضعیت تا دستان و انگ

 توانید هربار یک گام به عقب بردارید.  تغییر این وضعیت، می. برای بگیرند.
  

 عضله مرکزی و بالاتنه 

مهم است که مطمئن شوید که لگن شما  هنگام انجام حرکت شنا

به سمت داخل متمایل است، و عضلات شکمی درگیر هستند و 

شوید تا از عضلات دلتوئید حفاظت کنید، هنگامی که خم می

 شوند.  ها در هنگام پایین آمدن کمی به پشت جابجا میآرنج

 
  

 مرحله پنجم 

بدنتان را صاف و عضله مرکزی را سفت نگه دارید، 

روند ، و قفسه ها به سمت سقف میآرنجشنا بروید. 

های خود را سینه در جهت کف زمین است. ران

منقبض کنید و اجازه ندهید بدن به سمت بالا بلغزد 

روید سرینی بیش از حد به سمت یا وقتی شنا می

 بالا نباشد. 

  

عضله مرکزی خود را 

 درگیر کنید

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توالی کامل 
  

پیش از پرش بعدی، مطمئن شوید که 

ز سر و گردن و پشت همگی همترا

 هستند.  

 قرار دهید  بازوها را در مقابل بدن

 ها موازی با زمین هستند  ران

به آرامی روی پاهای خود 

 فرود بیایید

 شوند  بازوها از زمین جدا می

 وساز بدن شما را تسریع میحرکت برپی سوخت

ادامه  بخشد، تا در طول روز به سوزاندن کالری

 بدهید.  

  ممرحله شش

با هر دو پا به موقعیت شروع برگردید، پاها را 

 کاملاً روی زمین قرار بدهید.  

  ممرحله هفت

به محض آن که با زانوهای خمیده فرود 

بگیرید و یک آمدید به وضعیت اسکوات قرار 

 بار دیگر تمرین را تکرار نمایید.  



 

                                                      
1 Bear crawl 

 1خزیدن خرسی 
ضله ع تحرک تمرکز برخزیدن خرسی یک تمرین محرکت 

تمام بدن در تمرین خزیدن خرسی مرکزی است. حرکت 

دهد و ایش میقدرت و استقامت قلبی عروقی را افز هماهنگی ،

دهد. این تمرین شانه ها، نیز عملکرد کلی ورزشی را ارتقا می

، و ران، همسترینگ، چهارسرسینه و پشت ، عضلات سرینی

 کند. مرکزی را تقویت میعضلات 

 تصویر بزرگ 

را کاملاً راست نگه دارید. پیش از آن که حرکت را  کنید، پشتابجا میرا به سمت جلو جوقتی بدن 

راست قرار و شانه ها در یک خط  لگننمایید که  ، عضله مرکزی خود را به نحوی محکمشروع نمایید

نگه داشتن زانو ها  تمرینعضله مرکزی را حفظ نمایید.  . در هنگام حرکت این وضعیت با ثباتبگیرند

 کف زمیندور کردن زانوها از )مچ ها زیر شانه و زانو زیر لگن قرار بگیرد ( و  Tabletopدر وضعیت 

تا سر و گردن را همتراز  -منحرف یا آویزان شودیا پایین را انجام بدهید. سر نباید به سمت جلو ،

 . اگر متوجه شدیدنید تمام حرکات خود را در زیر تنه نگه داریدکنید سعی کنمایید. وقتی حرکت می

خیلی بلند بردارید. اگر  هایگامشوند، ممکن است شما ت پهلو منحرف میشما به سم و سرینیپاها 

بار تکرار  3-5را با  یه انجام دهید. به آرامی این تمرینثان 30را به مدت  مبتدی هستید، این تمرین

  دقیقه به سمت جلو و عقب انجام دهید.  1-2ظرف 

 

پاها به اندازه عرض 

فاصله داشته  سرینی 

 باشند 

پشت را محکم نگه 

 دارید 

 عضله مرکزی را درگیر نمایید 

 تنه پایین

عضلات چهارسرران ، سرینی ، خم  (یخرس دنی)خز 

کند. کننده های ران و همسترینگ را درگیر می

نی به حفظ ثبات لگن  در حین حرکت عضلات سری

به سمت جلو و عقب کمک می کنند این در حالی 

است که عضلات چهارسرران به صورت ایزومتریک 

 در سرتاسر حرکت نگه داشته می شوند. 

  

 نمای جانبی 

  مرحله اول

. با به وضعیت پلانک خرسی برگردید

به طور راه رفتن چهار دست و پا حرکت 

همزمان دست راست و پای چپ را جلو 

کت را شروع نمایید. بلافاصله ببرید و حر

طرفین را جابجا کنید و دست چپ و پای 

های کوتاه راست را جلو ببرید. وقتی با گام

به جلو حرکت می کنید بدن را پایین نگه 

 دارید.  

 مرحله مقدماتی

بروید . گویی خود را برای حرکت شنا آماده  پلانک کف دستبه وضعیت 

ها باشند، پشت محکم، و عضله مرکزی ها باید زیر شانهکنید. دستمی

از هم فاصله داشته باشند و درگیر شود و پاها به اندازه عرض سرینی 

 ها از زمین فاصله داشته باشند. پاشنه



 

 

 

 

 

 

 

دست و راه رفتن چهار هنگام 

، کف دستان خود را روی پا 

 زمین نگه دارید  

درجه از  90زانو ها با زاویه 

 زمین فاصله دارند

ها را از زمین جدا کنید و روی پاشنه

 انگشتان پاها حرکت کنید.  

 بالاتنه و عضلات شکمی 

این حرکت عضلات دلتوئید در شانه ها و نیز عضلات سینه، 

کند. عضلات شکمی به صورت پشت و شکم را تقویت می

ایزومتریک نگه داشته می شوند ، و ازراست کننده ستون 

 شود.  دل ستون فقرات استفاده میمهره ها  برای تعا

  

  ممرحله دو

 2پشت خود را صاف نگه دارید و زانوها خمیده باشد، به فاصله 

 یدنمتر( از کف زمین فاصله بگیرید، حرکت خزسانتی 5اینچ )

وپا( را به طور معکوس و با همان تعداد گام تکرار )چهاردست

ر ها بروید،  به اپیش از این که به چرخه دیگری از تکرنمایید. 

 بروید. پلانک کف دستحالت 

 راهنما

 مفاصل  

 عضلات  

 کوتاه شدن با کشش  

 بلند شدن با کشش

 بلند شدن بدون کشش 

 ثابت ماندن عضلات  



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  تمرینات کل بدن فصب هفتم:

 
هر کدام یک تمرین هوازی ، کنند. هدف از انجام در این بخش هر دو قسمت بالاتنه و پایین تنه را درگیر میتمرینات 

بر اساس ترکیبی از  یناتتمراست. اکثر کالری بیشتر و سوزاندن مقاومتی و ترکیبی با وزن بدن است و هدف آن کاهش زمان 

های دقیق برای د کشید. دستورالعملنشوند که کل بدن را به چالش خواهشوند و از توالی تشکیل میدو بخش اصلی ایجاد می

 .  به حداقل رساندن ریسک وجود دارد  دستیابی به شکل صحیح حرکت با

 

   

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                                                      
1 Jack press 

 

جامپینگ جک با بالا آوردن 

  1یا جک پرس  دمبل
ی قلبی عروقی و قدرت ساز استقامت پرس جک یک تمرین

ستقامت و قدرت عضلانی تمرکز است. افزایش فشار بر ا

فلکسور های ، چهارسر، عضلات سرینی . این تمرین دارد

 کند. ( را تقویت میران ، و دلتوئید )عضلات شانه

 تصویر بزرگ 
پرید، زانوها های پا جلو و عقب میوقتی بر روی برآمدگی

فاصله بگیرند. در طول این  ها از کفباید شل بمانند و پاشنه

ل باقی بماند. برای عضله مرکزی فعاکه مهم است تمرین ،

ثانیه انجام دهید. وقتی به  30را به مدت  شروع این تمرین

مدت به ها به آرامی این حرکت عادت کردید، با افزایش وزنه

 بار تکرار کنید.  3-5 برای دقیقه این حرکت را 2-1

 

 

  راهنما

 مفاصل 

 عضلات  

کوتاه شدن با 

 کشش 

 بلند شدن با کشش 

بلند شدن بدون 

 کشش 

 ثابت ماندن عضلات  

 بالاتنه و عضلات شکمی 

در پرس از دلتوئید قدامی و میانی برای فشار 

مستقیم به سمت بالا استفاده می کنید. 

سر و حرکت پرس همچنین عضلات سه

کند. پایین آوردن بازوها به ذوزنقه را فعال می

سمت پهلو باعث درگیر شدن عضله پشتی 

ضله راست شکمی از گرد شود. عبزرگ می

کند، در شدن ستون فقرات جلوگیری می

که عضلات مورب از خم شدن بیش از حالی

 نماید.  حد شما به چپ یا راست جلوگیری می

برای وضعیت پرس نظامی، 

-بازوها به نقطه شروع برمی

 گردند 



 

 

 

 

 

ها را به صورت وزنه

ن افقی روبه بیرو

 نگه دارید  

 90ها را با زاویه آرنج

درجه نسبت به بازو 

 خم کنید  

به آرامی زانوها را 

 خم کنید  

با توزیع یکنواخت 

وزن روی برآمدگی 

پاهای خود پایین 

 بیایید  

 احتیاط 

پرید، دقت ها میوقتی با وزنه

های خیلی کنید از وزنه

سنگین استفاده نکنید. 

گاهی اوقات هنگام انجام 

پرس جک ، بازوها در جهت 

پشت شروع به انحنا  بیرون و

کند. مطمئن شوید که می

ستون فقرات، گردن و سر 

همگی همتراز هستند و در 

طول این تمرین عضله 

 مرکزی درگیر است .

  نمای قدامی

 تنه پایین

پا برای خم کردن مچ  عضلات ساق

پا کار می کنند. عضلات چهارسر ، 

زانو های شما می کشند تا شما را از 

زمین جابجا شوید، و عضلات سرینی 

شوند تا و همسترینگ منقبض می

لگن را برای پرش باز کنند. پرش به 

بیرون عضلات سرینی میانی و کوچک 

، کشنده نیام پهن ، و خیاطه را درگیر 

به عقب عضلات  می کند . پرش

نزدیک کننده ها و و عضله شانه ای 

)یکی از عضلات ناحیه ران( و عضله 

نواری ) راست داخلی ران( را درگیر 

 کند.   می

 مرحله مقدماتی

که پاها به اندازه با ایستادن تمام قد در حالی

شروع  هم فاصله دارند عرض شانه ها از

ها را در طرفین بدن ها وزنهو دست دیکن

اند. انگشتان پا رو به جلو هستند نگه داشته

ها را به و عضله مرکزی درگیر است. وزنه

وضعیت پرس سرشانه نظامی بالا بیاورید 

ها افقی نگه داشته شوند، و بند :وزنه

 انگشتان پا باید به سمت جلو باشند.  

 لمرحله او

برید، ها را بالای سرتان میوقتی وزنه

به طور همزمان با حرکت جک پا 

. پاها دیبه سمت پهلو بپرپرشی 

بیشتر از فاصله عرض شانه ها پرش 

 خواهند کرد. 

 ممرحله دو 

پاها  را به حالت اولیه برگردانید در حالی که 

گردانید، بازوها را به نقطه آغاز پرس برمی

مطمئن شوید که آرنج های شما به سمت 

 عضلات سینه نرود.



 

 

 

 

 

  

 

                                                      
1 up and squat-Push 

 1و اسکوات شنا 
ها، پشت بازوها، عضلات این تمرین ترکیبی برای کل بدن عضلات سینه، شانه

کنند. شما قرار دارند تقویت می شکمی، و عضلات بال مانند که مستقیماً زیر بغل

سرران ،سرینی ، همچنین بزرگترین عضلات پاها و سرینی ، از جمله عضلات چهار

 .  دنمای یم تیتقوو همسترینگ را 

 تصویر بزرگ 
 -درگیر نگه دارید  حرکت در تمام طولبرای انجام حرکت شنا ، عضلات شکمی را 

یعنی از ناف تا ستون فقرات. با حرکت از شنا به سمت اسکوات ، مهم است که پس 

ان پا، تا تعادل به طور از پریدن با تمام کف پاها فرود بیایید، نه فقط روی انگشت

یکنواخت در بدن توزیع شود. در حرکت اسکوات ، مطمئن شوید که زانوها از سطح 

 روند.  انگشتان پا فراتر نمی

 

ها تا بدن خطی مورب  را از پاشنه

 آورد.  گردن به وجود می

 پاها  تنه وپایین

عضلات چهارسرران ، سرینی بزرگ و میانی، همسترینگ 

، عضلات ساق پا ، عضلات ساق پا به صورت ایزومتریک 

 نگه  داشته می شوند تا به تثبیت بدن کمک کند.

 احتیاط 

اگر در طی شنا عضله مرکزی درگیر نشود 

تواند موجب انحنا و قوز در ستون فقرات می

شود، و بر بخش پایین کمر و مفاصل فشار 

تواند د سازد. شکل نادرست اسکوات میوار

موجب آسیب به زانو و کمر شود. از 

خمیدگی زانوها به داخل ، قوز کردن پشت، 

ها از کف زمین  یا بلند کردن پاشنه

 خودداری کنید. 

ها را به عقب پاشنه

 بکشید 

 ها رو به عقب  آرنج

ستون فقرات راست 

 نگه داشته شود  

 ها  کف دستان زیر شانه 

 مرحله مقدماتی

د در حالی که شروع کنی پلانک کف دستدر حالت 

گردن در وضعیت خنثی است، و کف دست ها به طور 

 مستقیم زیر شانه ها قرار دارد. مطمئن شوید بازوهای

اند . عضله مرکزی شما به سمت عقب و پایین چرخیده

 درگیر است.  

 مرحله یک 

د. و نفس بکشید، شکم را به سمت داخل محکم نگه دارید و عضله مرکزی را درگیر کنی

کنید، به آرامی بدنتان را پایین بیاورید،  تا سینه میهای خود را خم در حالی که آرنج

 در مقابل کف زمین قرار بگیرد. و بازدم کنید.

 چهارم قدامینمای سه



 

 

 

 

 

 

 

 

 توالی کامل 

  

بلند شدن با 

 کشش 

   راهنما 

 بالاتنه و بازوها 

یین آمدن و بالا بردن سینه ای بالا تنه با پا

بزرگ و کوچک ، منقبض می شود ، دلتوئید 

ها ، پشتی بزرگ، عضلات  متوازی الاضلاع، 

ذوزنقه، دوسر بازو، سه سر بازو، دندانه ای 

قدامی ، همگی باهم کار می کنند تا بدن را 

 به آرامی بالا و پایین بیاورند. 

 مفاصل 

بلند شدن بدون 

 کشش 

 عضلات  

کوتاه شدن با 

ثابت ماندن  کشش 

 عضلات

 ( می شود Vبدن به شکل حرف وی )

با هر دو پا به داخل 

 بپرید  

بازوها روی کف 

زمین به فاصله 

عرض شانه ها از 

 هم 

  ممرحله دو

ی باز کنید و بدن خود را به سمت نقطه شروع های خودتان را به آرامآرنج

 ماند.   برگردانید. مطمئن شوید که عضله مرکزی درگیر باقی می

 مرحله سوم 

در شنا وقتی بدن به سمت بالا قرار گرفت عضله مرکزی 

را سفت و محکم نگه دارید. در یک زمان با هر دو پا به 

 یایید.  داخل بپرید و با برآمدگی پاها روی زمین فرود ب

 



 

 

 

 
 

 آرام بلند شوید 

ها را از زمین دست

 بلند کنید 

 چهارمنمای سه

 قدامی

عالیت اسکوات یک حرکت پیچیده است زیرا ف
تحرک  عضلانی در این حرکت زیاد است.

ها و دهد و استخوانتنه را افزایش میپایین
 دارد. مفاصل را سالم نگه می

  ممرحله چهار

آیید، سینه و سرتان را زمانی که فرود می

خود را از زمین  آرام بالا بیاورید، دستان

 دارید. بلند کنید . پاها را ثابت نگه

 مرحله پنجم 

گه دارید و بازوها در پایین ن خود را در وضعیت اسکوات

ه صورت آزاد در مقابل ها بمقابل خود قرار دهید، دست

 ها به موازات کف زمین. در اینران سینه قرار بگیرند، و

 ثانیه بمانید.  2-3وضعیت 

  )ادامه دارد(شنا و اسکوات   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توالی کامل 

  

 بالاتنه و عضلات شکمی 

زنید، بالاتنه شما در حالت کشش قرار می وقتی اسکوات می 

گیرد. عضلات مرکزی بدن شما ، به ویژه عضلات راست کننده در 

شوند تا از افتادن شما جلوگیری کند. آنها حرکت فعال میطول 

 کنند.  همچنین به مهار کردن ستون فقرات کمک می
بازوها به زمین 

 رسند.  می

اجازه ندهید پشت 

 دچار انحراف شوید  

عضله مرکزی را 

بازوها صاف،  درگیر نمایید  

ها رو به دست

 جلو  

 تنه و پاها پایین

تنه عمدتاَ در حرکت اسکوات بیشترین پایین

-کارایی را دارد. وقتی شما بدن خود را پایین می

هارسرران در حالی زانو های شما آورید، عضله چ

خم می شوند به داخل ضربه می زند. عضلات 

سرینی و نزدیک کننده بزرگ برای کشش لگن 

 کار می کنند.

  ممرحله شش

کف دستان خود را روی زمین بین زانوهای 

پلانک کف قرار دهید و و در حالت خود 

 به نقطه شروع برگردید.   دست

  ممرحله هفت

برگردید، شکل  پلانک کف دستبه وضعیت 

بدن خود را بررسی نمایید، سپس یک بار 

دیگر به حالت شنا برگردید، و کل توالی را 

 نمایید.  تکرار 

با پاهای خود به 

نقطه شروع 

 برگردید.  



 

 

 1و پرش درجا شنا 

بدن است. تمام ی برا رکت یک تمرین پلیومتریکاین ح

ها، پشت بازوها، و عضلات ، شانه ای  سینه عضلات، شنارفتن 

کنند. پرش درجا از  وزن و را تقویت میزیر بغل  بال مانند

 کند. بدن برای پرش به بالا استفاده می قدرت

 تصویر بزرگ 

یر بمانند. در هنگام انجام حرکت شنا، به خاطر داشته باشید در کل این حرکت عضلات شکمی درگ

وی زمین نمایید چگونه باید راستفاده می های پلیومتریکست که وقتی از پرشدانستن این مطلب مهم ا

این به شما کمک خواهد کرد تا  -فرود بیایید. مطمئن شوید که از دامنه کامل حرکت استفاده می کنید

روی زمین فرود بیایید. این به شما  امی با پاها، زانوها، و لگنآربیشتر از سطح زمین فاصله بگیرید. به 

 تان حفاظت نمایید.  کمک خواهد کرد تا در برابر ضربه آن از بدن

 

                                                      
1  and  tuck jump up-Push 

 تنه پایین

ران، سرینی بزرگ و میانی، چهارسر عضلات

به طور  پا عضلات ساق همسترینگ، و ساق پا ، 

تا بدن را ثابت  ایزومتریک نگه داشته می شود.

 نگه دارند. 

تان را بین انگشتان پا و بدن

 ها متعادل نگه دارید. دست

بازوها به فاصله پهنای 

 ا از یکدیگر هکتف

 احتیاط 

پیش از انجام این تمرین و هر تمرین پلیومتریک، مطمئن 

شما گرم نشده اید. اگر بدن شوید که بدن خود را گرم کرده

باشد، ممکن است زانوها و مفاصل شما آسیب ببینند و به 

 بدن شما صدمه وارد شود.  

  مرحله مقدماتی

در وضعیت  شود، گردنلگن شما به طرف داخل جابجا می 

قرار گرفته  خنثی است، و کف دست ها مستقیما زیر شانه ها

ن شوید که بروید . مطمئ پلانک کف دستو به حالت  است

چرخند و همچنین شانه های شما به سمت عقب و پایین می

 عضله مرکزی فعال است. 

  مرحله اول

نفسی بکشید، عضله مرکزی را درگیر کنید. کمر خود را 

ها به آرامی بدن خود را صاف نگه دارید، و با خم کردن آرنج

تون پایین بیاورید تا سینه شما مقابل زمین قرار بگیرد. س

 فقرات را صاف نگه دارید و بازدم کنید. 

 

 توالی کامل

 چهارم جانبینمای سه



 

 

  

 

 

 راهنما
 مفاصل 

 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش 

 بلند شدن با کشش 

 بلند شدن بدون

 کشش  

 ثابت ماندن عضلات 

 بالاتنه 

بالاتنه با پایین آوردن بدن منقبض می شود و آن را به سمت بالا 

کوچک ،دلتوئید ، پشتی بزرگ،  می آورد. عضلات سینه ای بزرگ و

سر، و دندانه ای قدامی متوازی الاضلاع، ، ذوزنقه، دوسربازویی، سه

 در این حرکت با یکدیگر کار می کنند.    

بدن به شکل حرف وی 

(Vوارونه درمی )آید 

برای بلند کردن بازوها  .  

 آماده شوید  

 جفت پا به داخل بپرید  

 مرحله دوم

های خود را بکشید و بدن خود را به آرنج

نقطه شروع حرکت برگردانید. مطمئن شوید 

 .  که عضله مرکزی شما همچنان فعال است

 مرحله سوم

وقتی بدن به سمت بالا قرارگرفت عضله مرکزی 

را محکم نگه دارید. به طور همزمان با هر دو پا 

به داخل بپرید، بر روی برآمدگی پاهای خود 

 فرود بیایید. 
  

   ادامه دارد   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
کنید تا به حرکت آنها به  رجا، عضلات پایین شکم خود را درگیربرای قرار دادن زانوها در وضعیت پرش د

 سمت بالا کمک کنید. 

 

  )ادامه دارد(با پرش درجا شنا  

 

پیش از این که جفت پا بپرید، 

 پاها را صاف کنید. 

چهارم نمای سه

 جانبی

 سینه را بالا نگه دارید 

 بالاتنه و عضلات شکمی 

عضلات شکمی و عضلات پشت) راست کننده ستون مهره ها ( 

برای محکم کردن ستون فقرات هنگام پایین آمدن و همچنین 

زمانی که زانو ها را جمع می کنید و دوباره روی زمین قرار می 

ی قدامی و گیرید.کار می کنند. حرکت دادن بازو ها ، شانه ها

 عضله دو سر را درگیر می کند.
 

 مرحله چهارم  

و سر  نهیس یبه آرام د،آیی یم فرود یوقت

دستان خود را از سطح  د،یاوریخود را بالا ب

 محکم نگهرا خود  یپاها و دیبلند کن نیزم

 .دداری

  مو شش ممراحل پنج

ها وضعیت اسکوات کوتاه را در نظر بگیرید، زانو

خمیده، سپس با استفاده از عضلات ساق پا، 

 مستقیما به سمت بالا بپرید. 

 مرحله هفتم 

در هوا زانو ها را تا سطح مفصل لگن بالا 

 های که پاشنه دیمطمئن شو ،بیاورید و 

ابجا نشوند. بازوها ج سرینی تشما به سم

 به ها آرنج د،کنی باز هاشانه را تا سطح 

 یزانوها بالا م وقتی. باشند زانوها سمت

 گریکدیتا با  دیاوریب نییپا زانوها را ند،آی

 برخورد کنند.    

 

 راهنما

 توالی کامل

 مفاصل

 عضلات

 کوتاه شدن با کشش

 بلند شدن با کشش

 بلند شدن بدون کشش

 ثابت ماندن عضلات

زانوها خمیده آماده برای 

 پرش 



 

 

 

 

 

 سینه رو به جلو  

 عضله مرکزی فعال شود 

زانوها کمی 

 خمیده

با پا ها به 

 عقب بپرید 

بدن به شکل 

( Vحرف وی )

-معکوس درمی

 آید 

پشت راست 

 باشد

ها روی کف دست

 زمین به جلو 

  ممرحله نه

بلافاصله با کف دستان بین دو 

زانوی خود روی زمین خم شوید، و 

با پاها به نقطه شروع بپرید و 

 برگردید.  

  ممرحله هشت

با زانوهای خمیده و در 

وضعیت نیمه اسکوات به 

آرامی روی برآمدگی کف پا 

 های خود فرود بیایید. 

 تنه پایین

شوید، عضلات سرینی و وقتی برای پریدن آماده می

شوند و هنگامی که به سرعت به همسترینگ منقیض می

سمت بالا می پرید کوتاه می شوند . در اواسط حرکت 

راست رانی و فلکسور های ران  برای ایجاد حرکت  عضله

-پا ها ، مچ پا ها را را میشوند. ساقپرش درجا فعال می

کشند، در حالی که به عضلات سرینی ، همسترینگ و 

کنند تا پاهای شما روی زمین پرش چهارسرران کمک می

 درجا را انجان دهند.   

ها تا گردن روی بدن از پاشنه

 گیرد. می خطی قطری قرار

 ها رو به جلو دست

  ممرحله ده

برگردید، بازوها به اندازه عرض  پلانک کف دستبه وضعیت 

شکل  ها در حالت تعادل،شانه باز باشد و انگشتان پا و دست

تمرین خود را بررسی نمایید، توالی را تکرار نمایید و با  

 کنید.  حرکت شنا شروع 



 

 

 1و شنا یپلانک خرس

بر روی عضله مرکزی و  ین یک تمرین برای تمام بدن است کها

، پسواس ،پلانک خرسی عضلات سرینی شود. بالاتنه متمرکز می

دهد. حرکت شنا زوها را هدف قرار میها و باران، شانه چهارسر

، و عضلات زیربغل ، شانه ها، پشت بازوها، شکمای  هسین عضلات

 کند.  شما را تقویت می

 تصویر بزرگ 

ید جهت صورت کن پلانک خرسی ، سعیدر هنگام اجرای حرکت 

، که در این صورت گردن شما در وضعیت شما رو به زمین باشد 

سکون است بنابراین  ی قرار بگیرد. این یک تمرین ایزومتریکخنث

خود را به عقب و جلو  سرینی سعی کنید -یت دارددر آن اهم

خود فعال  عضلات شکمی را در کل زمان شنا رفتن کنید.نجابجا 

 نگه دارید. 

 

                                                      
1 up-Bear plank and push 

 تنه پایین

عضلات چهارسر، سرینی بزرگ و کوچک، 

همسترینگ و عضلات ساق پا و ساق پا به 

صورت ایزومتریک نگه داشته می شود تا 

 به ثبات بدن کمک کنند. 

 پشت را صاف نگه دارید 

ها روی زمین و به دست

 سمت جلو  

  مرحله مقدماتی

وپا )وضعیت دست و پاها روی زمین( در حالت چهار دست

شروع کنید، مطمئن شوید پشت شما صاف است. دست ها 

ها قرار ها زیر شانه ها باز کنید، مچرا به اندازه عرض شانه 

نی از هم فاصله داشته بگیرند، و زانوها به اندازه عرض سری

باشند. پاهای خود را خم کنید و انگشتان پا را روی زمین 

 قرار دهید.

پشت خود را صاف 

 نگهدارید  

ت به طور مستقیم صور

 رو به کف زمین 

 احتیاط 

و فشار روی   برای جلوگیری از کشیدگی عضله

عضلات مرکزی  که ، مطمئن شویدکمر و مفاصل

صاف بوده و ستون  بدن شما درگیر هستند و کمر

 فقرات شما در حالت خنثی قرار دارد.  

  مرحله اول

عضله مرکزی بدن خود را درگیر نمایید )از ناف تا 

ها را روی زمین فشار ستون فقرات(، کف دست

سانتیمتر(  8-15اینچ ) 3-6دهید، و زانوها به اندازه 

شویدکه سرینی شما  از زمین بلند کنید. مطمئن 

سطح  همسطح با شانه های شما قرار دارد . بسته به

 ثانیه در این وضعیت بمانید.   30-60آمادگی خود 



 

 

 

 

 

 

 تنه بالا

بالاتنه با پایین آوردن بدن منقبض می شود، و آن را به 

سمت بالا می آورد. عضلات سینه ای بزرگ و کوچک ، 

دلتوئید ها ، پشتی بزرگ ، متوازی الاضلاع، ذوزنقه ای ، 

دوسربازویی ، سه سر، دندانه ای قدامی ،همگی برای بالا 

 بردن و پایین اوردن بدن کار می کنند.  

   راهنما

 مفاصل 

 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش 

 بلند شدن با کشش 

بلند شدن بدون 

 کشش 

 دن عضلات  ثابت مان

  ممرحله دو

دارید، با پاهای خود به دستان خود را روی زمین نگه

 پلانک کف دستعقب بپرید تا بدن خود را در حالت 

قرار دهید . این حرکتی سریع است، که مستلزم سفت 

شنا کردن عضلات مرکزی است. برای انجام حرکت 

 آماده شوید.  

  چهارم قدامینمای سه

 توالی کامل 

 ادامه دارد      

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 مفاصل    بلند شدن با کشش

بلند شدن بدون 

 کشش

ثابت ماندن 

 عضلات  

 عضلات  

کوتاه شدن با 

 کشش  

 تنه پایین

عضلات هیپ ، سرینی ، چهارسرران، و  

همسترینگ در طول زمان اجرای پلانک خرسی 

شوند. لگن و همسترینگ ، همراه با میدرگیر 

سرینی با انتقال از پلانک به شنا بیشتر فعال می 

 شوند.   

روید بازوهای وقتی پایین می

 ها باز کنید   خود را از آرنج

قدرت در شانه ها ، بدن را  

 دارد در یک راستا نگه می

  مرحله سوم

ارید و عضله مرکزی نفس بکشید، شکم را سفت نگه د

را درگیر نمایید. نفس خود را بیرون بدهید و با خم 

ها به پشت، بدن خود را پایین بیاورید. در کردن آرنج

 حالی که سینه شما رو به زمین می رود، توقف کنید.   

  مه پنجمرحل

به آرامی و نرمی پاها را به حالت پلانک خرسی برگردانید، روی چهار  

شوند. وپا  ، پشت صاف و زانوها به آرامی از سطح زمین بلند میدست

 ثانیه در این وضعیت بمانید.  30-60به مدت 

لگن خود را به سمت 

 داخل جابجا کنید  

بدن یک خط مورب از 

پاشنه تا گردن را تشکیل 

 ی دهد.م

 ها را بکشید   بازوها و آرنج

برای خنثی نگهداشتن 

وضعیت سر، صورت رو 

 به زمین باشد   

  ممرحله چهار

به آرامی بازوهای خود را صاف کنید و در حالی 

دهید، خود را به که نفس خود را بیرون می

فشار  پلانک کف دستسمت بالا ، به وضعیت 

ثانیه در این وضعیت  2-3، و به مدت  دیده

 بمانید.   

یت محکم نگهداشتن عضله مرکزی به عنوان یک عامل تثب
جلوگیری  ی دستهامچ کند، و از فشار بر رویکننده عمل می

 کند.    می

)ادامه  و شنا یپلانک خرس 

  دارد(
 

   راهنما



 

 

  

 

 

  ممرحله شش

وپا بر روی کف زمین برگردانید، زانوها را به حالت چهار دست

کمی مکث کنید، سپس کل توالی را تکرار کنید، از پلانک 

 خرس شروع کنید.    

 بالاتنه و بازوها 

عضلات راست شکمی ، عرضی شکم، و مورب خارجی و 

داخلی در حرکت پلانک خرسی به صورت ایزومتریک 

نگه داشته می شوند . عضلات دلتوئید و بازوها هم تحت 

 گیرند.    کشش قرار می

 چهارم جانبی نمای سه

لتوالی کام  



 

 

 

  1، ضربه زدن به مچ پا و شناپلانک کف دست
، و شکل ظاهری بدن را بهبود بخشیده و عضله تعادل، هماهنگیاین توالی تمرین 

افزایش پذیری بدن را کند. انتقال از هر مرحله انعطافمرکزی بدن را تقویت می

 بعضلات مور کند. متناوب ضربه زدن به مچ پا ،دهد و عضله شکم را سفت میمی

 کند. درگیر میبیشتر را 

 تصویر بزرگ 
زیرا دارای  ادل و هماهنگی نیاز دارید، ا به تعشمبرای انجام صحیح این تمرین 

، (پلانک کف دستدر طول هر سه تمرین) بسپارید که ربه خاطچندین جزء است .

( عضله مرکزی خود را درگیر کنید و پاهای خود را قوی ضربه زدن به مچ پا و شنا 

کنند به جلوگیری از عمل می آنها به عنوان عوامل تثبیت کننده نگه دارید ، زیرا

 کنند. یا انحنای ستون فقرات کمک می فتادگیا

 

 

 

                                                      
1 up-High plank /Ankle tap/and push 

  مرحله مقدماتی

شروع کنید ، باروها به اندازه  ک کف دستپلاناز وضعیت 

ها فاصله داشته باشند، کمر صاف باشد، و وزن عرض شانه 

بدن مابین انگشتان پا و دستان شما روی زمین توزیع شود. 

 عضله مرکزی را فعال کنید. 

 احتیاط 
های ما در وضعیت خنثی قرار دارد و شانه مطمئن شوید ستون فقرات ش

شوند. فعال ها جابجا هستند نه اینکه به سمت گوشپایین شما رو به 

تون فقرات و ایجاد از انحنای س گهداشتن عضلات شکمی در طول شنان

 و مفاصل  جلوگیری خواهد نمود.    فشار بر روی کمر

ها رو به جلو دست

 باشند 

  مرحله اول

( معکوس بلند Vبا بالا بردن سرینی ، بدن را به شکل حرف وی )

ا از روی زمین بالا بیاورید و خود ر کنید. به طور همزمان دست چپ

 2-3آن را به سمت پشت و مچ پای راست خود ببرید، و به مدت 

دارید. در حین انجام این کار، سر شما به طور ثانیه در آن وضعیت نگه

 چرخد.   طبیعی به سمت راست می

 

 راهنما

بدن یک خط مورب از پاشنه تا 

 .گردن را تشکیل می دهد

ها را پایین نگه کتف

 دارید 

 مفاصل 

 عضلات 

کوتاه شدن با 

 کشش

بلند شدن با 

 کشش

بلند شدن بدون 

 کشش

ثابت  نگهداشتن 

 عضلات 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بازوها و شانه ها

سر و دلتوئید، اصلی ترین عضلات درگیر در این عضلات سه 

توالی هستند . وقتی یک دست خود را به عقب می برید تا 

ه بزنید، از هر دو گروه از عضلات به عنوان به مچ پا ضرب

 کنید.  گاه ورن بدن خود استفاده میتکیه

 عضلات شکمی و سرینی 

عضلات عرضی شکمی و فلکسور های گردن در این 

-شوند. عضله مرکزی کمر را مهار میحرکت فعال می

نماید. عضلات خم تون فقرات حمایت میکند، و از س

کننده های ران ، نزدیک کننده ها، چهار سر ران ، 

 سرینی ، همسترینگ، و کمر نیز درگیر هستند.

   نمای جانبی 

 توالی کامل   

  ادامه دارد     

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

، ضربه زدن به پلانک کف دست  

  ادامه دارد(  ) مچ پا و شنا 

 

 تنه پایین

عضلات چهارسر ران ، سرینی 

بزرگ و کوچک ، همسترینگ و 

عضلات ساق پا، عضلات ساق پا 

ومتریک نگه داشته به صورت ایز

می شوند تا به ثبات بدن کمک 

  کنند. 

کمر را صاف نگه 

  دارید 

گاه دست چپ به عنوان تکیه

  گیرد روی زمین قرار می
دست راست خود را به سمت 

  مچ پای چپ برسانید

ها صاف باشد آرنج

  نه قفل شده

ستون فقرات خنثی، 

  عضله مرکزی درگیر 
ها را به سمت پاشنه

  عقب بفشارید 

  مرحله سوم

( معکوس دربیاورید Vدوباره بدن را به شکل حرف وی )

و ضربه مچ پا را در طرف دیگر بدن تکرار کنید، دست 

  راست خود را به سمت مچ پای چپ برسانید.  

 مرحله دوم

ه مرکزی را درگیر کنید، سرینی خود را به آرامی عضل

پایین بیاورید و همچنین دست چپ خود را به حالت 

پلانک ردانید. اکنون به حالت اولیه خود روی زمین برگ

 برگشته اید. کف دست

  راهنما 

  مفاصل

  عضلات

کوتاه شدن با 

  کشش

بلند شدن با 

  کشش

بلند شدن بدون 

  کشش

ثابت ماندن 

  عضلات 



 

 

 

 

  

 

 

 

 بالاتنه 

بالاتنه با پایین آوردن بدن منقبض می شود و آن را به سمت 

و کچک ، دلتوئید ها، بالا می آورد .عضلات سینه ای بزرگ 

سر، و پشتی بزرگ،متوازی الاضلاع ، ذوزنقه ای ، دوسر، سه

کنند تا بدن را به دندانه ای قدامی همگی با یکدیگر تعامل می

 آرامی بالا و پایین بیاورند. 

سر را در وضعیت خنثی 

و صورت را رو به زمین 

 ها را خم کنید آرنج قرار بدهید 
پاها را روی کف نگهدارید،  و در 

طول این توالی حرکتی، انگشتان 

 پا را خمیده نگه دارید. 

  ممرحله چهار

پس از ضربه زدن به هر یک از مچ پاها، نفس 

را محکم بکشید، و در  عمیق بکشید، شکم خود

گردید، عضله حالی که به وضعیت پلانک  بالا برمی

مرکزی را فعال کنید، پشت را صاف نموده و 

ها و پاها را به اندازه عرض شانه ها باز دست

 نمایید. 

 مرحله پنچم

ها به آرامی بدن نفس خود را خارج کنید و با خم کردن آرنج

پایین بیاورید در حالی که همچنان آنها را در جهت  خود را

تا سینه شما  دییایب نییپا دارید شروع کنید.پشت نگه می

مقابل زمین قرار گرفت و ستون فقرات را صاف نگه دارید. و 

می آورید به  به وضعیت در حالی که به سمت بالا فشار 

 گردید نفس خود را بیرون بدهید، و اینبر پلانک کف دست

 توالی را تکرار کنید. 

 نمای جانبی

 توالی کامل



 

 

 

رقص یکی از حرکات  قیبا تلف یضربات قدرت

 1کیبر
کند. ،عضلات مورب، شکمی، و کمر را تقویت میمتمرکز بر عضله مرکزی  این تمرین

امت قلبی و قدرت و استقنماید و را تقویت می ی شما، بازوها، و پاهاهاهمچنین شانه 

 دهد. عروقی شما را افزایش می

 تصویر بزرگ 
ستید، از این قی پیشرفته است. اگر شما مبتدی هاین یک حرکت قلبی عرو

شروع کنید تا بتوانید فرم حرکت بدنی خود را تکمیل حرکت با سرعت کمتری 

شروع  ست 3-5ای، با هدف ثانیه 30ین تمرین در فواصل زمانی نمایید. با انجام ا

توانید سرعت تر شدید و به این حرکت بیشتر عادت کردید، می قویکنید. وقتی 

 و زمان تمرین را هم افزایش دهید.   

 

 

 

                                                      
1 B boy power kick 

 تنه پایین

زنید، عضلات تمرین با پای خود ضربه میوقتی شما در این 

چهارسر، همسترینگ و سرینی همگی به صورت ایزومتریک نگه 

داشته می شوند. پای در حال حرکت عضلات چهارسرران را 

 مرحله مقدماتی نمایند. نماید؛ عضلات سرنی ، ران ها را را تثبیت میدرگیر می

نوهای خود را روی دست ها و زانوهای خود پایین بیایید و زا

متری( از کف زمین بلند  سانتی 8-15اینچی ) 3در فاصله 

ها را زیر و به حالت پلانک خرسی نگه قرار دهید . مچ کنید

شانه های خود قرار بدهید، زانوها را در راستای سرینی قرار 

  دهید و پشت شما صاف باشد. 

پای راست را روی زمین قرار 

 بدهید

زنید، پای وقتی شما ضربه می

چپ وزن بدن شما را تحمل 

 کند می

ضربه  یبراپای چپ 

-زیر بدن قرار میزدن، 

 گیرد 

 جانبی  -نمای قدامی

  مرحله اول

نفس خود را بیرون بدهید و دست راست را بالا 

رید و پای چپ را از زمین بلند کنید، سرینی بیاو

که  پای خود را به سمت راست بچرخانید، و در حالی

چپ خود را به سمت پای راست زیر بدن خود ضربه 

زنید، پاشنه پای راست خود را روی زمین قرار می

دهید. پای چپ را دراز کنید و پاشنه آن برای مدت 

د را طوری کوتاهی زمین را لمس می کند ، بدن خو

بچرخانید تا تقریبا مقابل سقف قرار بگیرد. بازوی 

 راست خودتان را بالای سر بیاورید. 



 

 

 

 

 

 ار دهید ها را زیر شانه ها قرمچ

ستون فقرات، گردن و 

پشت ر را همتراز نگه 

 دارید  

عضله مرکزی 

بدن را درگیر 

 کنید  

  ممرحله دو

لگن را به سمت چپ و عقب بچرخانید و به وضعیت پلانک 

خرسی اولیه برگردید. حرکت را در طرفین بدن انجام داده و 

تکرار نمایید، و این حرکت را به تعداد یکسان در طرفین 

 بدن تکرار نمایید.  

 احتیاط 
شامل یکی از حرکات رقص بریک ( مانند B boyضربه قدرتی )

چرخش و وزن زیادی روی مچ دست و کلاهک گرداننده کتف 

است ، بنابراین برای جلوگیری از آسیب در اینجا ، مطمئن 

حرکت با دقت عضله مرکزی  شوید، مطمئن شوید که در طول

 کنید.  را درگیر می

 بالاتنه و عضلات شکمی 

وپا هستید، که شما در وضعیت چهار دستدر حالی 

سربازویی، دلتوئید، سینه ها ، پشتی بزرگ ، و عضلات سه

د، شوند. عضلات دلتوئیعضلات شکم همگی درگیر می

سر، و مورب های داخلی و خارجی با جابجا شدن پا سه

 شوند. منقبض می

   راهنما
 مفاصل 

 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش 

 بلند شدن کشش 

بلند شدن بدون 

 کشش 

 ثلبت ماندن عضلات  

پا ها از قسمت 

انگشتان خم 

 باشند 



 

  1سر یو پشت بازو بالا یپرس سرشانه نظام  

و نیز قسمت فوقانی کمر ها، بازوها، و ت سینه، شانه ، عضلاحرکت پرس نظامی 

سر، عضلات له سهعض کند. اکستنشنکزی بدن شما را تقویت میعضلات بخش مر

 کند. تقویت می سر را ایزوله وسه

 تصویر بزرگ 
گریپ اورهند )کف دست ها به سمت زمین باشند(  ازبرای گرفتن دمبل ها 

-باشند. مطمئن شوید وزنه به سمت بیرون به بالاانگشتان دست رو  . استفاده کنید

نماید. اهمیت دارد کنید که فرم صحیح بدن شما را حفظ میای را انتخاب می

خود  دست هایو آنها را به طور مستقیم زیر مچ -های خود را مشاهده نماییدآرنج

 ت س 3توانند . افراد مبتدی میامی به سمت داخل نگه داریدرآقرار داده و به 

کنند، و با عادت کردن به این تمرین از وزنه های سنگین  ی شروعتکرار 10-8 

 . استفاده کنند تری 

 

 

 

 

 

                                                      
1 Military press and overhead triceps extension 

 

 احتیاط 

سر بالاسری، مطمئن برای اکستنشن)باز شدن( عضلات سه

ماند و اجازه ندهید شوید بخش گردن شما ساکن باقی می

سر شما به اطراف بچرخد. اگر شما در بخش بالای کمر 

تحرک فراوانی داشته باشد، این حالت ممکن است واقع 

 شود.  

 بالاتنه و عضلات شکمی 

علاوه بر دلتوئید ها ، پرس های نظامی تعداد 

سر گری از عضلات را از قبیل عضلات سهدی

. عضلات راست کنند یفعال مو ذوزنقه را 

شکمی در بخش مرکزی بدن از گرد شدن 

کنند، در حالی ستون فقرات جلوگیری می

کنند که عضلات مورب به سختی فعالیت می

تا از انحراف بیش از حد شما به سمت چپ 

 یا راست جلوگیری کنند.  

   راهنما

 مفاصل 

 عضلات  

 کوتاه شدن با کشش 

 بزرگ شدن با کشش  

بزرگ شدن بدون 

 کشش 

 ثابت ماندن عضلات  

  ادامه دارد   

 



 

 

 

 

 

 

   چهارم قدامی نمای سه

  ممرحله دو 

 یو پاها را قو ریرا درگ یمرکزعضله 

و  دبچرخانی را ها دمبل د،ینگه دار

به هم نزدیک سر خود  یآنها را بالا

. کنید تا با هم تماس داشته باشند

و بازوها را  ریرا درگ یعضله مرکز

 .  دیشل نگه دار

 مرحله اول

دمبل ها را مستقیما از 

رل در بالای سر و با کنت

موقعیت پرس نظامی بلند 

کنید ، بازوها کاملا کشیده 

و موازی با هم باشند و بند 

انگشتان به سمت بیرون 

ثانیه در این  2-3باشد. 

 وضعیت بمانید. 

 مرحله مقدماتی 

به اندازه عرض  که پاها یدر حال دیستیبا

زانوها شل و پاها از هم فاصله دارند،  شانه ها

خود یا هالترهای   ها. دمبلنگه دارید یقورا 

بالا  ع شانهتا ارتفا  د،ینگه دار لهیم یرا رو

 داشته فاصله بدن ازها  . کف دستییدایب

 .   باشد

 90بازوها را با زاویه 

 درجه خم کنید   

عضله مرکزی را درگیر 

 کنید   

 ها رو به بیرون   آرنج

ها با یکدیگر دمبل

 تماس دارند   

   توالی کامل 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سر یشت بازو بالاو پ یپرس سرشانه نظام   

  ادامه دارد(  (

 

در هنگام گرفتن 

ها، بازوها دمبل

 راست باشند 

عضله مرکزی را 

 درگیر نگه دارید  

در شرایط قوی 

خود را حفظ 

 کنید  

 مرحله سوم 

را آرنج ها و  دیبده رونینفس خود را ب

 ها را  وزنه کنید تا به آرامی خم 

 سر، با کشش عضله سه د،یاوریب نییپا

آنها  ی. وقتدببری سرتان پشترا به  آنها

خود قرار دارند،  ترین حالت نییدر پا

 . نباید پشت سر را لمس کنند ها وزنه

 دداری نگهدر یک راستا  سینه را با لگن

و پشت خود را گرد نکنید و قوس 

 ندهید.

 

 بالاتنه و عضلات شکمی 

سر ایزوله در این حرکت عضلات سه 

سه سر با یکدیگر کار می   می شوند،

کنند تا در مفصل آرنج، ساعد را امتداد 

دهند. عضله مرکزی در سراسر حرکت 

 ماند. درگیر باقی می

 مرحله چهارم 

درجه یا کمی بیشتر خم  90ها به اندازه وقتی آرنج

شدند، نفس بکشید و حرکت را معکوس انجام دهید، 

مقابل رتان برگردانید، همچنان ها را به بالای سوزنه

  .یکدیگر قرار دارند

 خواهید در مفصل آرنج، حرکت اکستنشن عضلهمیاگر 
همچنان های دیگر را همه بخش -سر را پیاده کنیدسه

 دارید. نگه حرکت درگیر و بی



 

 

 

 

 

اجازه ندهید 

ها به خارج آرنج

 منحرف بشوند 

ها باید به آرنج

ها موازات شانه 

 باشند

برای ایجاد ثبات 

عضله مرکزی را 

 درگیر کنید

ستون فقرات 

را صاف نگه 

 دارید 

پشت را صاف 

 نگه دارید 

زانوها را شل اما 

 قوی نگه دارید 

 چهارم قدامیهنمای س

  ممرحله شش

ها ها، آرنجزنهبرای پایین آوردن آرام و

ها به  که آرنج را خم نمایید تا زمانی

نه ها برگردند در وضعیت ارتفاع شا

. کل توالی مرحله مقدماتی قرار دارند

 حرکت را تکرار نمایید. 

 

  ممرحله پنج 

وزنه ها را از یکدیگر جدا کنید و به 

نظامی سمت بالا به حالت پرس 

ها را باشند، وزنهبرگردانید ، بازوها صاف 

ها بالای سر خود نگه دارید، کف دست

به سمت بالا بند انگشتان رو به بیرون و 

 باشند. 

 

  راهنما

 مفاصل

 عضلات 

کوتاه شدن با 

 کشش

بلند شدن با 

 کشش

بلند شدن 

 بدون کشش

ثابت ماندن 

 عضلات 

 توالی کامل



 

 

 

                                                      
1 over row and hammer curl-Bent 

 1یخم و جلو بازو چکشدمبل بغل  ریز
 ریزضلات مختف است. این یک تمرین ترکیبی فعال است که هدف از آن تقویت ع

سینه، بخش بالای بازو، و روتاتور کاف)کلاهک  عضلات پشت، عضلاتبغل خم 

 دهد.  عضلات دوسر را هدف قرار میی جلو بازو چکشنماید. گرداننده(را تقویت می

 تصویر بزرگ 

درجه خم نشوید  45، بیش از  بغل خم ریز در هنگام خم شدن برای انجام حرکت

ها را آرام و با ، وزنهی جلو بازو چکشدر  . خمیده نباشده دارید ،را صاف نگپشت و 

های خود را در وضعیت باثبات و ثابت آرنج -آنها را تاب ندهید -دقت بلند کنید

 3آورید هم تا ثانیه  و وقتی آنها را پایین می 3نگه دارید. در حرکت بالا بردن تا 

 اری انجام دهید. تکر 8ست   3ثانیه بشمارید. در توالی کامل، 

 

  مرحله مقدماتی 

از هم فاصله  و پاها به اندازه عرض شانه ها دیستیبا

دارند ، زانوها کمی خمیده باشند. دمبل را در هر 

خود  یدر پهلورا دست نگه دارید، در حالی که بازوها 

 .نگه می دارید 

  مرحله اول

در  درجه خم نمایید، 45را حدود  نفس بکشید و لگن

کنید پشت را صاف نگه حالی که زانوها را خم می

  ها مقابل شما قرار خواهند گرفت. دارید. اکنون وزنه

  ممرحله دو

ها را به صورت نفس خود را بیرون بدهید و وزنه

درجه از آرنج  90و بازو ها را تا  معکوس بالا ببرید،

در باید . ضمن بالا بردن وزنه، بازوها فقط خم کنید 

سینه عضلات ها قرار بگیرند. درست زیر شانهای هنقط

 .  را کمی بالا نگه دارید

   جانبی  -خلفینمای 

بالاتنه خود را 

 صاف نگهدارید  

ها را دمبل

موازی با هم 

 نگه دارید

خم شدن 

 یف زانو هاخف

درجه به پشت  45

  خم شوید 

ها مقابل وزنه

 خود

پاها در فاصله عرض 

 مانند ها باقی میکتف



 

 

 

 

 

 بالاتنه و عضلات شکم 

عضلات پشتی بزرگ ،متوازی الاضلاع ، راست کننده 

ستون فقرات ، و عضلات ذوزنقه ای درگیر هستند .در 

دلتوئید خلفی درجه دوم عضلات دو سر بازو ، ساعد، و 

شود تا بدن را تثبیت ،قرار دارند. عضله مرکزی فعال می

 نماید و از گرد شدن پشت جلوگیری نماید.  

 بازوها 

عضلات دوسر را ایزوله می کند تا مفاصل شانه ی جلو بازو چکش

دست و آرنج را در طول حرکت تثبیت نماید. عضلات  ، مچ

در جهت مهار  راست شکمی و مورب های  خارجی و داخلی

کنند. عضله مرکزی در طول این کردن ستون فقرات فعالیت می

 شود.   تمرین درگیر می

بغل  ریزوقتی برای حرکت 

شوید، دوم آماده می خم

های شما ها مقابل راندمبل

 هستند  

 پاها قوی و زانو ها خمیده و نرم

 ها را محکم نگه دارید  دمبل

   راهنما
 مفاصل 

 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش 

 بلند شدن با کشش 

 بلند شدن بدون کشش

 ثابت ماندن عضلات 

در سراسر تمرین پاها در 

-همان وضعیت باقی می

 مانند 

 مرحله پنجم

ها را به وضعیت شروع برگردانید، و با یک دمبل

گریپ محکم از پهلو ها آویزان نگه دارید. نفس 

بکشید و برای خم کردن مفصل ران آماده شوید، 

معکوس دوتایی  بغل خم ریزای تکرار سپس بر

نفس خود را خارج نمایید که با حرکت  جلو بازو 

 کند. چکشی دیگر ادامه پیدا می

  

  مرحله سوم

کشید، با حفظ حالت خمیده ، در حالی که نفس می

تمرین یک بار  ها را با دقت پایین بیاورید. با تکراروزنه

 دیگر نفس خود را بیرون بدهید.  

  ممرحله چهار

به آرامی صاف بایستید، به نقطه شروع برگردید. 

ها را در وضعیت ثابت نگه دارید و بازو های آرنج

خود را از آرنج خم کنید و وزنه ها را به صورت 

ها باید چکشی به سمت شانه ها بالا بیاورید. وزنه

انگشتان به سمت با یکدیگر موازی باشند، و بند 

 بیرون باشند. 

 -نمای قدامی

   جانبی



 

 

                                                      
1 Rear deltoid fly and triceps kickback 

 کینشر خم با دمبل و پشت بازو ک

 1بک
این حرکت ترکیبی به طور همزمان چند گروه عضلات 

و ها کند. عضلات دلتوئید را در پشت شانه ف را فعال میمختل

، از قبیل  فوقانی پشت عضلات گرد بزرگ را درقسمت

را هدف  سر و شکمیعضلات سه عضلات ذوزنقه ای، و نیز

 . قرار می دهد

 تصویر بزرگ 
کنید که در آن ریترکشن کتف )نزدیک کردن کتف ها به عقب شروع می به نشر خم با دمبلشما با 

در حالت ه شوند. کشیدشانه به سمت یکدیگر های شود تا تیغهو باعث میخط میانی بدن ( رخ می دهد 

انتخاب نمایید که برای  ای رادهید. وزنهرا انجام می بک کیپشت بازو کید ،سپس نشر خم باقی می مان

حرکت تا وقتی نسبت به انجام  ابتدا بدون وزنه تمرین کنیدشما مناسب باشد. سطح آمادگی جسمانی

با قوی تر شدن نمایید، و  ی را شروعتکرار 8-12ست  1-3برای شروع،  احساس راحتی پیدا کنید.

 ها را افزایش بدهید. مقدار وزنه

 

پاها به فاصله عرض 

ها باز، زانوها شانه 

 کمی خمیده  

در  ستون فقرات

 وضعیت خنثی  

ها در حالت آویزان به دمبل

سمت پایین و کف دست ها رو 

 به خودتان باشد

  مرحله مقدماتی

ها از هم ندازه عرض شانه در حالی که پاها به ا دیستیبا

ها را آویزان به سمت پایین در مقابل فاصله دارند و دمبل

خود نگه دارید. در حرکت لولایی، لگن  را به پشت فشار 

 بدهید، و عضلات سینه خودتان را رو به جلو بدهید. 

  راهنما

 مفاصل  

 عضلات 

 کوتاه شدن با کشش

 بلند شدن با کشش

 بلند شدن بدون کشش 

 ثابت ماندن عضلات 

 نمای خلفی جانبی



 

 

 

 

 احتیاط 

از گرد کردن پشت خودداری نمایید، چون ممکن است به 

ها خیلی سنگین باشند، ستون فقرات فشار وارد شود. اگر وزنه

ها  این امر ممکن است به چرخش پشت و تاب خوردن وزنه

بلند ، برای  استفاده از عضله مورد نظر یبه جامنجر شود که 

 ها از نیروی حرکت آنی استفاده کند.  کردن وزنه

 بالاتنه 

ضلات متعددی را در حرکت فلای معکوس ع

قسمت فوقانی پشت و دلتوئید ها را هدف قرار 

دهد. عضلات دلتوئید خلفی عضلات اصلی می

درگیر هستند . علاوه بر عضلات ذوزنقه میانی و 

پایینی، متوازی الاضلاع، تحت خاری، و گرد 

 کوچک درگیر می شوند.  

  ممرحله دو

می آورید، نفس  زمانی که وزنه ها  را به حالت اولیه پایین

بکشید. از گرد کردن کمر خود و قوز کردن شانه های خود 

به سمت جلو خودداری نمایید. برای نگهداشتن ستون 

فقرات در حالت خنثی چانه خود را جمع کنید و به طور 

 طبیعی نفس بکشید. 

  توالی کامل

  مرحله اول

های شانه  نفس خود را بیرون بدهید و هر دو بازو را از طرفین بلند کنید، تیغه

-های شانه خود را به سمت ستون فقرات میبه هم نزدیک کنید. وقتی تیغه

ثانیه نگه  2های خود را شل و خمیده نگه دارید. در این حالت کشید، آرنج

 دارید.    

در سراسر این حرکت 

ضله مرکزی را درگیر ع

 نمایید.  

 ژانوها را شل نگهدارید  
در حالی که وزنه ها در مقابل شما آویزان 

 ید.  اند، آنها را به نقطه شروع برگردانشده

   ادامه دارد   



 

 

 

 

 

  

  جانبی -نمای خلفی

  اراهنم

 بلند شدن با کشش  مفاصل 

 بلند بدون کشش 

 ثابت ماندن عضلات 

 کوتاه شدن با کشش 

 عضلات

 بالاتنه و عضلات شکمی 

عضلات سه سر محرک اصلی در حین 

ضربه کیک بک است . عضلات پشت 

از جمله پشت شانه ها ،عضلات  

ذوزنقه ای ، پشتی بزرگ ، و متوازی 

الاضلاع را در حالی که بازو های خود 

ا را به پشت خود می آورید ،تنه ر

تثبیت می کنند.. همچنین عضلات 

شکمی در طول تمرین برای حمایت 

 از  کمردرگیر می مانند.  

موقعیت قفسه سینه 

تقریباً موازی با زمین 

 است

 90ها با زاویه آرنج

 درجه خمیده  

زانو را خمیده و شل 

 نگه دارید 

 مرحله چهارم

وزنه را پشت و بالای بدن خود ببرید، بازو ها 

را به دور از بدن یک خط مستقیم ایجاد 

ای که بیشترین کشش کنید و در لحظه

عضلات را احساس می کنید ، نفس خود را 

د. اگر احساس قدرت می کنید، بیرون بدهی

 ثانیه دمبل ها را در پشت نگه دارید. 2برای 

  مرحله سوم

های خود را در پشت  خم کنید و شروع به  آرنج

بالا آوردن وزنه کنید . لگن را به صورت یک لولا 

به سمت جلو نگه دارید. طوری که قفسه سینه 

 تقریبا موازی با زمین باشد.

   )ادامه دارد(   بک کینشر خم با دمبل و پشت بازو ک 



 

 

 

 احتیاط 

ضمن این که روی یادگیری فرم 

و تکنیک مناسب کار می کنید از 

ها استفاده نمایید. ترین وزنهسبک

توانید در مطمئن شوید که می

سراسر این حرکت تنفس آرام و 

 نید.   طبیعی خود را حفظ ک

برای خنثی نگهداشتن 

ستون فقرات، از گرد 

کردن پشت خودداری 

 کنید

ها به زاویه آرنج

درجه  90

 گردند   برمی

در سراسر وضعیت پاها 

به همان شکل باقی 

 مانند  می

ها را طوری دمبل

نگه دارید که کف 

دست ها به سمت 

 داخل باشند   

کمر خود را 

راست نگه دارید 

 و نپیچانید   

وزن را به طور 

مساوی بین 

پاهای خود توزیع 

 کنید   

 پنجم مرحله

ها را به نفس بکشید و به آرامی وزنه

ها سمت پشت و بدن خود ببرید. وزنه

را تاب ندهید؛ حرکت را برای یک ثانیه 

متوقف کنید تا مقدار حرکت آن 

 کاهش یابد. 

 

   

  ممرحله شش

ها را بازوها را صاف نگهدارید و دمبل

به وضعیت مرحله مقدماتی 

برگردانید. سپس دوباره فلای 

انجام دهید تا یک تکرار  معکوس را

 کامل شود.   

 تنه پایین

تنه به عنوان عامل تثبیت کننده در پایین

کند. عضلات سرینی این تمرین عمل می

در سراسر حرکت به صورت ایزومتریک  

کنند. فشردن عضلات سرینی، لگن کار می

دارد و ستون را در جای خود نگه می

 دهد.    فقرات را در حالت خنثی قرار می

 توالی کامل 

 تکرار 



 

 

 

 

 

 

                                                      
1 rlSumo squat and hammer concentration cu 

 1تمرکزی سومو اسکوات و جلو بازو چکشی
، و پا این توالی عضلات سرینی، چهارسرران، همسترینگ ،فلکسور های ران،  ساق

های داخلی ران تاکید یز قسمتو ن کند، و بر روی لگنویت میا تقمرکزی رعضله 

عضله بازویی  -نیز عضلات پایین بازو، عضلات دوسر را درجلوی بازو و . می کند

 .را نیز تقویت می کند (رادیالیس)براکیوزند زبرین )براکیالیس( و 

 تصویر بزرگ 
نگه  ا کنند. ضمن قائمپید ، اجازه ندهید زانوها به داخل انحرافاسکوات  در سومو

 ، درگیر شدن عضله مرکزیسینه و قوز نکردن در طول این توالی عضلات داشتن 

خود را حفظ نمایید. در طول  کمک خواهد نمود تا شکل درست تمرین به شما

 مانند. ها به ران شما چسبیده باقی می، آرنجیتمرکزجلو بازو 

 

  راهنما

ها بالای انتهای دمبل

های شما را لمس ران

 کنند می

 مفاصل 

 عضلات  

 کوتاه شدن با کشش 

 بلند شدن با کشش 

 بلند شدن بدون کشش 

 ثابت ماندن عضلات 

انگشتان پاها 

 رو به بیرون  

سینه را صاف  

 نگه دارید  

ها میان پاهای شما به موازات دمبل

 گیرند یکدیگر قرار می

 رحله مقدماتی م

باستید و پاهای خود را از هم باز 

به درجه  45را  کنید و انگشتان پا

ها را بچرخانید. دمبلسمت بیرون 

های خود قرار دهید، ران جلوی

 اسکوات بازوها آزاد هستند تا برای

   آماده شوید. 

  چهارم قدامی نمای سه

 مرحله دوم 

الای در برا ها سومو، آرنج در حالت اسکوات

خط میانی  ها و کف دست ها به سمتران

را خم کرده و هر گیرند. آرنجبدن قرار می

جایی بالا بیاورید که آنها با دو دمبل را تا 

 هایتان تماس پیدا کنند.  شانه 

 

  مرحله اول

با خم شدن از لگن و زانو شروع کنید و به 

آرامی لگن خود را به عقب فشار دهید . سینه  

را به سمت بالا و زانوها را در حالت اسکوات 

ها را میان پاهای خود پایین نگه دارید . دمبل

  قرار بدهید.  



 

 

 

 

 

 

ها تماس بازوها با داخل ران

 دارند    

 ها را به موازات هم نگه دارید   وزنه

  مرحله سوم

ها را به نقطه ، وزنهاسکوات  با حفظ وضعیت سومو 

 شروع بین پاها، و سینه رو به جلو ، پایین بیاورید .   

 بالاتنه 

سربازویی، خم عضله دو سر بازویی ، بازویی، سه

ای و دندانه ای قدامی کننده انگشتان دست ، سینه

گیرند. عضلات راست شکمی ستون هدف قرار می

 کنند.    فقرات را مهار می

 بالاتنه و عضلات شکمی 
در حالی که دمبل هارا گرفته اید ، بازو ها تحت 

کشش بلند می شوند. ستون فقرات به وسیله 

 شود.     ت شکمی تثبیت میعضلا

 تنه پایین

سومو اسکوات عضلات چهارسرران ، 

پا را  لگن ، همسترینگ، و ساق

کند که به طور خاص بر تقویت می

روی ران های داخلی و دور کننده 

 شوند. ها  متمرکز می

 تنه پایین

همسترینگ ، چهارسر ران ،دور کننده  عضلات

ها و نزدیک کننده ها، و سرینی به صورت 

ایزومتریک در انتهای سومو اسکوات نگه 

 داشته می شود.

چهارم نمای سه

    قدامی 

  ممرحله چهار

پاها را صاف کنید و و برای 

برگشتن به وضعیت شروع، آرام 

ها را روی قسمت بلند شوید، دمبل

های خود فشار دهید. بالایی ران

و برای تکرار کردن مراحل  برگردید

 آماده شوید.     3و  2



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 HIITتمریناتفص هشتم: 

 
دهد و بر کل بدن، که سطوح مبتدی، متوسط، و پیشرفته را هدف قرار میشود میروتین تمرینی   42این بخش شامل 

ی از زمان انجام در مدت معینخود و آمادگی جسمانی بر اساس سلامت  شما هر تمرین را  شود.تنه متمرکز میبالاتنه، یا پایین

را  هایی همچنین توصیه. تمرین کرد ترطولانی وتین ها را برای مدترمی توان گذارنید. همچنین دوره را می 5ید و دهمی

 خواهید یافت.  اجرای تمرینات خود، و نحوه تمرینات  ریزی درباره گرم کردن و سرد کردن بدن، چگونگی برنامه

  

 

   

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  شروع تمرینات
های آموزشی برای کاربران سطوح مبتدی، متوسط، و پیشرفته در نظر . در این کتاب برنامهتمرینات مناسب خود را پیدا کنید ،هر تمرینی پیش از اجرای

در خود را عضلانی و قلبی و عروقی  ، و برای پیشرفت، قدرتشروع کنید  دیکه هستگرفته شده است. برای دسترسی به اکثر آنها، مهم است از جایی 

 برای تعیین نقطه شروع کار خود استفاده کنید.  ایید. از آزمون آمادگی جسمانی زیراد نمایج

 
، شما باید سطح HIITپیش از ورود شما به 

. این آمادگی جسمانی خود را ارزیابی کنید
ا این امکان را خواهد داد ارزیابی ساده به شم

و یک خط پایه  که بدانید از کجا شروع کنید
 . یشرفت شما ارائه می دهدبرای سنجش پ

  

 آمادگی جسمانی ارزیابی 
پیش از شروع این برنامه، از این آزمون مقاومت وزن بدن برای تعیین سطح آمادگی جسمانی 

آمادگی ای از سطح اد که شما در چه نقطهخود استفاده کنید. این نتایج نشان خواهند دفعلی 

 جسمانی خودتان هستید. 

 
 

  شنا

 اسکوات

 اسکوات پرشی 

 و نشستدراز

 برپی

شود: شنا، می HIITاین ارزیابی مستلزم انجام پنج تمرین معمولی  

اسکوات، اسکوات پرشی ، درازونشست، و حرکت برپی . پیش از 

 ها را مرور کنید. شروع، دستورالعمل

  

 .  انجام دهید ثانیه 30را تمرین . هر 1

  د. ثانیه استراحت کنی 30. پس از هر تمرین 2

ثانیه ای ، تعداد تکرارهایی را که   30. در طول هر بازه زمانی 3

  توانستید در هر تمرین انجام دهید ثبت کنید. 

مرین را انجام دادید، تعداد کل تکرارهای انجام شده . وقتی پنج ت4

  را با هم جمع کنید تا به نمره کل خود دست یابید. 

 اگر شما نمرات زیر را به دست بیاورید 

 شروع کنید: سطح مبتدی 1با سطح    تکرار 80به طور کل تا 

شروع کنید: سطح  2تکرار  با سطح   81 – 104 به طور کل 

 متوسط

   شروع کنید: سطح پیشرفته  3با سطح بار تکرار و بیشتر   105از 



 

 

 

 

 

 

 

 

 سطح مناسب برای شما چیست؟ 

مبتدی، آیا در سطح که مانی خود ، تعیین کنید پس از اتمام ارزیابی آمادگی جس

 خود را با همان سطح شروع کنید. . آموزش هستید  متوسط، یا پیشرفته

 

 

 ترکیب چربی بدن 

پیش . است شناخته شده یل چربی سوزی پس از اتمام تمرینبه دل HIIT تمرینات 

را شروع کنید، بهتر است با بررسی این مطلب شروع کنید  از آن که شما این مسیر

ه بدن شما در حال حاضر در چه مرحله ای از آمادگی قرار دارد. ترکیب چربی ک

شود: که شامل کل وزن بدن شما میتوصیف می کند های گوناگونی را مولفه بدن

عددی برای محاسبه چربی بدن شما های متراهعضلات ، استخوان ها و چربی . 

پوست اندازه گیری چین خوردگی (؛ BMIوجود دارد: از طریق شاخص توده بدن )

گرهای مختلف و آنلاین با استفاده از کولیس؛ یا با متر نواری. همچنین محاسبه

 از آنها استفاده نمایید.  برای کمک  دتوانی یمربی بدن وجود دارند که چ

 

 محاسبه چربی بدن 

توسط از روش محاسبه زیر برای ارزیابی فراگیر درصد چربی بدن خود که به 

  .استفاده نمایید  شود.تعیین می BMIشاخص 

 

 

 هافرمول

 703× چ( ن)ای 2استاندارد: وزن )پوند( + قد 

 چ(ن)ای 2قد   ÷: وزن )کیلوگرم( معیار

  1سطح 

 آشنا HIITبا تمرینات  سطح مبتدی: برای افرادی که به تازگی

 اند شده
-تکرار نمره کسب کردید ، شما از سطح مبتدی تمرین را شروع می 80تا  اگر شما

نمایید. شروع در این سطح یک پایه محکم و خوب ایجاد می کند ، تا شما نهایتاً 

دست یابید. از زمان برای تمرکز بر روی  HIITری از تبتوانید به سطوح پیشرفته

سبک تمرین خود و تکنیک های صحیح تنفس استفاده نمایید. فقط با وزن بدن و 

 وزن کم یا بدون وزن شروع کنید. 

 ثانیه  30: مدت هر تمرین

 ثانیه  15: مدت زمان استراحت بین تمرینات

  2-3: ست ها تعداد

 ثانیه  30-60: ست ها مدت استراحت بین

  

  2سطح 

  متوسط 
شروع از اینجا به این معنی است که شما در حال حاضر یک پایه 

لی، هنوز بهتر است تا این نوع تمرین همواره با قوی دارید. و

توانید با مقاومتی کمتر و سبک تر انجام شود. در اینجا شما می

های تکرار بیشتر و زمان های استراحت کوتاه تر و سپس با وزنه

 تر ، خود را به چالش بکشید.سنگین

 ثانیه  45: مدت هر تمرین

  هثانی 15: ناتیتمر نیمدت زمان استراحت ب

  3-4: تعداد ست ها 

 ثانیه 30-45: مدت استراحت بین ست ها 

  3سطح 

 پیشرفته
ممکن ، ولی دارای شرایط خوبی هستید  از قبل+ یعنی شما 105نمره 

است زمان آن فرا رسیده باشد که سطح خود را بالا ببرید و به سطح بعدی 

برسید.، برای بهبود استقامت و قدرت قلبی عروقی و عضلانی خود را با 

تر های طولانیستراحت، و دورهتر اهای کوتاهتر، دورههای سنگینوزنه

 تمرین خود را به چالش بکشید. 

 ثانیه  60: مدت هر تمرین 

  : هیچمدت زمان استراحت بین تمرینات

  4-5: ست ها تعداد

 ثانیه 30-45: ست ها مدت استراحت بین

 BMIسنجش 

 وزن بود: کم5/18کمتر از 

  : وزن طبیعی 6/18 – 9/24

  : اضافه وزن 25- 9/29

  یا بالاتر: چاق  30

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ریزی برای پرورش خودبرنامه
هفته. یک برنامه روشن مسیری  13م غذایی طی ، و رژی، برنامه غذاییتمرینریزی کردم: کردم، برای همه چیز برنامههای بدنسازی خود را آماده میوقتی من برای رقابت

جهت تکنیک های ریکاوری مناسب همراه با برنامه تغذیه ای باشید، و از  مهم است، ولی مراقب تمرین بیش از حد بدن کند. تمرینرا به سوی اهداف شما ایجاد می

 تامین سوخت بدن خود استفاده نمایید.  

 پرورش بدهم؟  اغلب چگونه باید بدن خود را

م آن در هر روز نیست. به معنای انجا HIIT آموزش

اند به نحوی طراحی شده این روتین های فوق سریع

انجام بدهید.   با حداکثر توانآنها را  تا شما بتوانید 

و به  م به اندام ایده آل خود برسیمخواهیمی همه ما

کنیم، بنابراین عجیب نیست که کم  سرعت وزن

می باشد. ایده خوبی برای این منظور  HIIT آموزش

به حداکثر  هدف تر است باآن تمرینی که کوتاه

رساندن ضربان قلب ، افزایش متابولیسم و چربی 

نیاز به گذراندن  HIIT سوزی می باشند . تمرینات

 ساعات طاقت فرسای روی تردمیل را از بین می برند .

-میاتفاق  HIIT سوزی که پس از تمرینپدیده چربی

)مصرف بیش از حد اکسیژن  EPOCافتد با عنوان 

ل سوختن شود که معادشناخته می (پس از تمرین

های بیشتر و افزایش متابولیسم)سوخت و ساز( کالری

 و سوختن چربی است.  ،

، آزمون ارزیابی HIIT در تمرین به دلیل شدت موجود

به شما خواهد گفت از چه سطحی آمادگی جسمانی 

شود هفته ای ع کنید. به شما توصیه میرا شرو تمرین

شروع کنید. اگر شما در انجام سه تا چهار بارتمرین را 

HIIT هستید، شاید تا وقتی بدن شما به آن  مبتدی

د یک بار در هفته لازم باش و آماده شود عادت کند

عادت  HIIT شما به تمرینات تمرین کنید. وقتی بدن

 کند،  

 24ولی  .ا افزایش دهیدروز ها ر توانید تعدادمی

ساعت به خودتان برای فاصله بین انجام جلسات 

 استراحت بدهید.  تتمرین فرص

بیش تمرینی عضلات یکی از دلایل اجتناب از تمرین 

هنگامی که فعالیت بدنی بیش از . بیش از حد است

و همراه با استراحت بسیار کم ،حد انجام می دهید

واند به مفاصل و تاین کار می بدون دوره ریکاوری

عضلات شما فشار بیاورد. و اگر عضلات شما خسته و 

عملکرد فیزیکی تواند بر کوفته شوند، این وضعیت می

 هایی منتهی شود. اثر گذاشته و به آسیبشما 

 برنامه هفتگی 

-گنجاندن گروههنگام برنامه ریزی تمرینات هفتگی ، 

لف عضلات در آن اهمیت دارد. به عنوان های مخت

، تمرینات پایین تنه را پشت خواهید ، شما نمیمثال 

و ریسک کار بیش از حد عضلات سر هم انجام دهید 

همچنین این موضوع بسیار پای خود را داشته باشید. 

که در این بین به بدن خود فرصت لازم را مهم است 

 برای بازیابی توان خود بدهید. 

 به عنوان مثال 

بار در هفته تمرین  ردهید چهااگر شما ترجیح می

؛ متمرکز بر بالاتنه خود در روز اول   کنید، با تمرین

مربوط به تمرین تنه در روز دوم، و پایینتمرینات 

کل بدن در روز  تمرینعضلات شکمی در روز سوم و

 . شروع کنید چهارم

 پرورش بدن در سطح شما 

پس از انجام آزمون ارزیابی آمادگی جسمانی، شما از 

یت درک مطلوبی خواهید داشت که مسیر این وضع

 باید آغاز شود.  ای آمادگی جسمانی شما از چه نقطه

 : مبتدی 1سطح 

کنید، روش آسان انجام روع میاگر شما از اینجا ش

این است که فقط یک یا دوبار در هفته  HIIT تمرین

تمرین را انجام بدهید. علاوه بر این، مطمئن شوید که 

استراحت  زمان ، و مدتمریناتست ها، مدت تتعداد 

توصیه شده را در آزمون ارزیابی آمادگی جسمانی را 

 کنید. رعایت می

 : متوسط 2سطح 

اگر در آزمون ارزیابی آمادگی جسمانی شما به عنوان 

اید، با انجام تمرینات کاربر سطح متوسط شناخته شده

HIIT  در هفته شروع کنید. به مدت دو تا سه روز

مطمئن شوید که تعداد ست ها، مدت  ،علاوه بر آن

تمرینات، و مدت زمان استراحت توصیه شده را در 

 کنید.آمادگی جسمانی را رعایت میآزمون ارزیابی 

 : پیشرفته 3سطح 

نمایید، هدف اگر شما از این سطح تمرین را شروع می

ا چهار بار تمرین در هفته است. آن سه تاز آن انجام 

ن شوید که تعداد ست ها، مدت مطمئ علاوه بر این، 

تمرینات، و مدت زمان استراحت توصیه شده را در 

 کنید. آزمون ارزیابی آمادگی جسمانی را رعایت می

 



 

 

 

 

 

 پیشرفت کنید؟ چگونه در تمرینات خود 

کنید در س میتوانید در نقطه اوج باشید. اگر حمی: شما همیشه که مورد علاقه من این است جمله هاییکی از 

توانید با آن به تمرین های گوناگونی وجود دارد که شما میآل هستید، روشحال رسیدن به نقطه ثبات و ایده

 خود شدت بدهید.  

  فزودن تکرارها و بار تمرینا

 ، علاوه بر میزان مقاومتیافزایش مدت زمان تمرینات

نمایید، روشی مطمئن برای ساختن که صرف می

تمرین ( است. در نتیجه، هایپرتروفیحجم عضله )

 چالش برانگیز تر خواهد بود.

 ست هاافزودن 

کی از راه هایی که می توانید تمرینات خود را به ی

ست ها است به این ، افزایش تعداد سطح بعدی ببرید 

وقت  این سری از تمرینات برای انجام معنی که

ست های . افزایش تعداد بیشتری صرف خواهید کرد

ینی شبیه به این قطعاً بدن شما را به طور مطلوب تمر

 پرورش خواهد داد. 

 ( RIR)پیشرونده  ذخیره تکرارهای

( به این معنی که ست را در تعداد RIR)ذخیره تکرار 

تکرار مشخصی قبل از رسیدن به ناتوانی کامل تمام 

به عبارت دیگر، شما پیش از رسیدن به سطح  -کنیم. 

-می ین دیگر را در هر تمرینه تعداد تمرناتوانی چ

پس تکرار  4-6 انید انجام دهید. هدف از این تمرینتو

رساندن محرک تمرین  ناتوانی بدن برای به حداکثراز 

 . کنید

 بازیابی توان 

به همان اندازه که تمرین مهم است ریکاوری نیز مهم 

ممکن است بیش از حد تمرین کنید و به بدن . است 

و در نتیجه ای ریکاوری مناسب  خود فرصت لازم را بر

. را ندهید راه دستیابی به توان بیشتر پس از تمرین

متعددی برای بازیابی توان وجود دارد که راه های 

توانید از آن استفاده کنید و در زیر جزئیات می

 شود. بیشتری از آن ارائه می

  (بازیابی توانریکاوری )
است،  1:1سالگی، نسبت بازیابی توان  30کنید. در سن ، ریکاوری  کنیدرین میای که سخت تم: شما باید به همان اندازهکه ن استیکی دیگر از بیانات مورد علاقه من ای

 یک ساعت به مدتکخ این به معنای کشش کنند همیشه تصور میتقریبا بنابراین، به ازای هر ساعت تمرین، بدن یک ساعت به بازیابی توان خود نیاز دارد. ارباب رجوع 

 های متعددی دارد. در اینجا برخی از انواع دیگر آنها وجود دارد. ، اما بازیابی توان بدن شکلاست 

 و تغذیه هیدراته )جذب آب( 

های اکسیژن به سلول کند تاآب به بدن کمک می

منتقل شود که خود به عملکرد صحیح سیستم  بدن

 سموم از بدن شود. همچنین به حذفبدن منجر می

کنیم، ما باید آب از کند. وقتی عرق میکمک می

، یک قائده کلی که دست رفته بدن را جبران نماییم. 

-خود توصیه میشاگردان  من همیشه این گونه به 

لاً بدن : اگر شما تشنه هستید، قباین است که  کنم

  شما آب از دست داده است .

ما  پردازید، از راهنمای تغذیهوقتی به رژیم غذایی می

تا متوجه شوید چگونه باید به نحو  .استفاده کنید

ی تواند که م به تمرینات خود کمک کنید احسن

دهند . بسیاری از مردم تشخیص نمیتفاوت ایجاد کند

در صد از سیستم ایمنی بدن ما به سیستم  80که 

 شود، بنابراین وقتی سالم استبوط میگوارش ما مر

ها و موثرتر با عفونت بتوانیم سریعترتمایل داریم که 

 مبارزه کنیم. 

  ششک

و بهبود  عضلات به از بین بردن گرفتگیکشش 

تمرینات  هنگام انجام .کندکمک می پذیریانعطاف

HIIT  عضلات شما منقبض می شوند، بنابراین مهم ،

آزاد کنید در غیر این صورت آنها که آنها را با کشش 

 دل عضلانیدهند. عدم تعااز دست می تعادل خود را

ست به فشار بر مفاصل و صدمه دیدن آنها ا ممکن

شوند،  باز میمنجر شود. همچنین وقتی عضلات 

حرکتی بیشتری را امکان پذیر می کنند ،به این دامنه 

  معنی که تمرینات را به درستی انجام خواهید داد.

، لانگز با چهار گانه کشش ها عبارتند از کشش  انواع

 کشش عضله سه سر، کشش چرخش ستون فقرات ،

 ، کشش90/90 شماره چهار، کشش گربه، کشش

-کشش فلکسورهای لگن، کشش قورباغهکودک شاد، 

 ای.  پروانه ای و کشش

  فوم رولراستفاده از

ی ای برای آزادسازی بافت همبندشیوهفوم رولر 

تواند به ( است که میSMR) عضلانی توسط خود فرد

ت کمک کند. علاوه کاهش سفتی، درد و التهاب عضلا

افزایش نیز را دامنه حرکتی شما تواند میبر این، 

ارزش آن را دارد که یک روال فوم رول  بدهد. بنابراین

در را در گرم کردن یا سرد کردن خود بگنجانید .

، با فشار کم شروع کنید. فوم رولهنگام استفاده از 

شوید که عضلات شما گرفته ممکن است متوجه 

تواند میفوم رولر نابراین استفاده از هستند و ب

فشاری را که وارد می کنید با کاهش دردناک باشد. 

وزن بدن که روی غلتک وارد می کنید ،تنظیم کنید . 

ثانیه از روی فوم غلت بخورید  ،  10برای شروع کار 

 ثانیه کار کنید. اگر شما در این زمینه 30-60سپس 

کمک  متخصصتوانید از یک کار هستید میتازه

 .    بخواهید یا آنلاین جستجو کنید



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پیروی و ایجاد روتین خودتان
 18کند. نهادینه شدن یک عادت ه ایجاد یک عادت کمک را ایجاد نمایید که ب خواهید روالیکنید، میشروع می برنامه آموزشی جدیدی را هنگامی که

است. تدوین برنامه  عادت فقط دو روز زمان لازم روز طول می کشد، اما برای ترک آن 66ر شود دکاکشد و برای آن که انجام آن عادت خوروز طول می

 کند.  فراهم میتناسب اندام شما  کند، بلکه مسیری روشن را به سوی اهداف کلی تر کمک می به ایجاد عادات سالم فعالیت نه تنها

  یادگیری تمرینات

البی را در این مورد مطالعه نمایید. من پیش از شروع، مهم است به طور کلی مط

همیشه توصیه میکنم مطالب را سه بار بخوانید ، و اگر سوالی دارید، آن را 

یادداشت کنید. به احتمال زیاد پاسخ سوالات شما در کتاب موجود است . مطمئن 

شوید که آنچه در تمرین هر روز به آن نیاز دارید و شکل صحیح مربوط به هر 

 درک کرده اید. تمرین را 

 

رسند، به صفحه مربوطه در اگر هر یک از تمرینات برای شما ناآشنا به نظر می

راهنمای تمرین گام به گام مراجعه کنید و نحوه اجرای صحیح آن را بررسی 

نمایید. چون تمرین ها به تمرکز و توجه نیاز دارند، دانستن این مطلب که چگونه 

ورق زدن کتاب در طول تمرین انجام دهید به  هر حرکت را بدون صرف وقت برای

 شما کمک خواهد نمود .

برای ایجاد استقامت و قدرت قلبی  تمریناتی

 عروقی 

برخی از تمرینات بیشتر از دیگر تمرینات،  قلبی 

عروقی هستند و برای بالا بردن ضربان قلب طراحی 

تنفسی باعث جذب  -اند. افزایش استقامت قلبیشده

تواند در بلند مدت   به ها و خون و مییهاکسیژن در ر

 تداوم فعالیت جسمانی کمک کند.   

استقامت به توانایی شخص برای حفظ  تمرینات 

طولانی مدت اشاره می کند. استقامت هوازی اغلب 

های معادل با سلامت قلبی عروقی است و به سیستم

گردش خون و تنفس نیاز دارد تا انرژی را برای 

 کند.  عضلات تامین

تمرینات قلبی همچنین به سوزاندن کالری و چربی و 

وساز( کمک می کند. افزایش متابولیسم)سوخت

-محصول جانبی و اصلی متابولیسم هوازی گاز دی

اسید کربن است که بدن آن را از طریق خون دفع می 

 کند و به وسیله ریه ها خارج می شود. 

 

د که شومتابولیسم هوازی وقتی واقع می

مواد مغذی ذخیره شده )عمدتاً گلوکز( در 

های حامل انرژی حضور اکسیژن به ملکول

(ATPتبدیل می کند )  . 

های متابولیسم هوازی در میتوکندری سلول

-قلبی میاتفاق می افتد. تمرینات  عضلانی

ها را افزایش بدهد و تواند تعداد میتوکندری

 عملکرد آنها را بهبود بخشد

 MAX     2VO   حداکثر حجم اکسیژنی است

تواند در طول انجام تمرینات فرد می که یک

از آن استفاده کند . نشان داده شده پرشدت 

درصد  20را  2VOحداکثر   HIITاست که  

 .افزایش می دهد

در مصرف تارهای عضلانی کند انقباض 

آهسته تر از اکسیژن کارآمدتر هستند. آنها 

-شوند و میفعال میتند انقباض تارهای 

توانند برای مدتی طولانی پیش از خستگی، 

 .کنند. فعالیت

 متابولیسم هوازی  
زگاری سا

 میتوکندری  

MAX  2VO    حداکثر

و استقامت   

 هوازی  

تارهای عضلانی 

 کند انقباض



 

 

 ها انتخاب وزنه
مهم است که از کجا شروع کنید. مطمئن 

اید به ویژه اگر شما شوید که به تعادل رسیده

مبتدی هستید، و  HIITدر انجام تمرینات 

ای را انتخاب نمایید که بدون آن که خیلی وزنه

باشد شما را به چالش بکشد. درک این سنگین 

ها را انتخاب کنید )انتخاب بار( که چگونه وزنه

-متناسب با ساختار بدنی و به طور صحیح می

تواند بر ایمنی و کارآیی بلند کردن وزنه تاثیر 

ای سبک آغاز بگذارد. هر تمرین را با وزنه

توانید به آسانی آن را دانید مینمایید که می

، سپس بر اساس این ارزیابی و دامنه بلند کنید

 تکرار مورد نظر مقدار وزنه را افزایش بدهید. 

 های آزاد وزنه

بل های آزاد عبارتند از دمبل، ،هالتر و کتلوزنه

گوش، گرد، ها اعم از ششهستند. اندازه دمبل

یا قابل تنظیم بر روی وزنه حک شده است. 

 معمولاً به صورت جفت یافت می شوند. با

ای شروع کنید که قابل بلند کردن باشد، وزنه

ای که شما بتوانید آن را با افزایش تکرار وزنه

-بلند کنید. وقتی خود را به این کار عادت می

دهید، برای به چالش کشاندن خود، به آرامی 

 مقدار بار وزنه را افزایش دهید. 

 

 هایی برای تقویت و افزایش قدرت تمرین

ایی که موجب تقویت و افزایش نیرو هتمرین

ها، شوند مستلزم مقاومت در برابر وزنهمی

ها، یا کش های مقاومتی هستند.این بلکتل

سازی توده عضلانی نوع از تمرینات بر حجیم

هوازی )یعنی بدون نیز تمرکز دارد. تمریات بی

-ها یا فعالیتاکسیژن( شامل  بلند کردن وزنه

های  دت انفجاری در بازهشوند که با شهایی می

 زمانی کوتاه نیاز دارند. 

توانند مفید باشند که شما آنها در صورتی می

خود را افزایش دهید و به  بخواهید سطح تمرین

توانند به شما در هدف جدیدی برسید، و نیز می

حفظ توده عضلانی با افزایش سن کمک کنند.اکثر 

-سم بیبی هوازی هستند. متابولی HIITتمرینات 

هوازی باعث تجمع اسید لاکتیک می شود )یعنی 

شما احساس درد و سوزش دارید(.بیشتر از عضلات 

 تند انقباض استفاده می شود.

کنند اما برای مدتی کوتاه. آنها به حرکت سریع کمک می

( به انقباض یا سرعت و شدت حرکت عضلات Twitchکلمه )

ن برای تامین سوخت اشاره دارد. برای این نوع از تمرینات، بد

 کند. بیشتر به انرژی ذخیره شده خود اتکا می

 

هوازی بدون حضور متابولیسم بی

شود، ولی اکسیژن و سریعتر انجام می

هوازی بازدهی  نسبت به متابولیسم

کمتری دارد. برای دوره های سریع 

 شود.   مدت انرژی استفاده میکوتاه

یکولیز جانبی گل اسید لاکتیک محصول

اسید لاکتیک  بی هوازی است. تجمع

و  شود.موجب افت سریع عملکرد می

 شود.  به گلوکز تبدیل می دوباره

به شما کمک تند انقباض تارهای عضلانی 

کنند تا سریعتر حرکت نمایید اما در می

تر. برای تارهای کند هایی کوتاهدوره

برای  . بلکه دندارننیاز   ATPبه  انقباض

 ان سرعتی مفید است.  ورزشکار

سطح   VO2 MAX درصد  511شدید تا  فواصل    

 افزایش که می توانید حفظ کنید هوازی راتوان بی

 شودشناخته می می دهد.که به عنوان آستانه لاکتات

مسیرهای 

 غیرهوازی انرژی
تارهای عضلانی  اسید لاکتیک

 تند انقباض

 MAX    2VO   حداکثر

 هوازی  و استقامت 

 

 گرفتن وزنه گریپ یا نحوه 
ای خاص در دست بگیرید تا شما باید وزنه را به شیوه 

محکم در جایگاه خود باقی بماند و درد دستان شما را 

دست رو به بالا،  محدود کند. گریپ های معمولی کف

خنثی و کف دست رو به پایین هستند: نوع گریپ نیمه 

چرخیده کف دست رو به بالا در حالت نیمه چرخیده  

بین وضعیت رو به بالا و خنثی است. هرگز وزنه را 

شود تا به این کار باعث می -خیلی محکم نگیرید

 ساعدهای شما فشار وارد شود. 

 برداری ایمن وزنه

به تمرکز و توجه مستمر نسبت به بدن  HIIT تمرینات 

دارد شما را ایمن نگه می،نیاز دارند. تمرکز در حرکات 

توانید برنامه ، برنامه ریزی تضمین می کندکه میو 

 .  شده خود  را حفظ کنید

وسط کف دست ، 

 انگشت شست روبه بالا

 گیره رو به بالا 

 گوش دمبل شش

 دمبل قابل تنظیم 

 دمبل گرد ثابت

 ها دمبل



 

 

 

 هفتگی  یریزبرنامه
 ای را که هدف از آن کمک کردن به شما است شش هفتهکنید. من یک برنامه پیشرفته کنید ، برای موفقیت آن را طراحی  ریزی میوقتی برنامه

 را بهبود ببخشید. در اینجا از روتین هایآن  خود وارد شوید، و بر این اساس آمادگی جسمانی  تناسب اندام یا تا به سرعت به مسیرام طراحی کرده

  استفاده کنید. پیشنهادی مطرح شده
 دوشنبه  شنبه سه چهارشنبه  پنجشنبه 

 

 بالاتنه 

،جلو بازو زیر بغل دمبل تک خم

دمبل، جلو بازو چکشی،پلانک 

 خرسی تناوبی

 عضله مرکزی 

کرانچ دوبل کرانچ دوچرخه ای، 

، ضربه قیچی، جک خشبا چر

 پلانک

 تنه پایین

، صندلیسومواسکوات، اسکوات 

 ، سومو فلای رفتن خرچنگیراه

 تنه پایین

)بالا استپ آپ ،اسنچ متناوب

لانگز ،  با دمبل رفتن از پله(

متناوب  ضربات،یتناوب نیطرف

 انگشت پابا 

 تمام بدن

زیر بغل دمبل خم + جلو بازو 

+ جلو بازو دمبل جفت  چکشی، 

تاک جامپ )پرش با زانو( ، شنا + 

 اسکوات

 بالاتنه 

پرس سینه ، شنا به طرفین

 ،پرس سینه دمبل، دمبل
فلای،  قفسه سینه با دمبل

 یپپشت بازو د

 بدن  تمام
زیر بغل دمبل خم + جلو بازو  

چکشی ، سومو اسکوات + جلوبازو 

 قیبا تلف یضربات قدرتدمبل، 

،  کیاز حرکات رقص بر یکی

 پلانک خرسی و شنا 

  

 بالاتنه 

پرس سینه دمبل، قفسه سینه 

 ، پشت بازو کیکفلای با دمبل

  ستادهیپشت بازو دمبل ا بک، 

 عضله مرکزی 

پلانک پهلو ، حرکت کوهنورد، 

  زنی، درازونشست طناب

 بالاتنه 

نشر از جلو زیر بغل دمبل خم،  

، جلو بازو دمبل جفت، دمبل

 جلو بازو چکشی

 عضله مرکزی 

، ی پهلو به پهلوپلانک پرش ها

وی آپ در کرانچ دوچرخه ای، 

 همه جهات بدن

 تنه پایین

ددلیفت تک پا، پل سرینی همراه 

استپ  ،با گام برداشتن ، ساق پا، 

 .)بالا رفتن از پله(آپ

 عضله مرکزی 
کرانچ عرضی شکم با ،  ضربه قیچی

)بدن به حالت تعویض تناوبی پا، توپ

و کف پا را بلند  پلانک کف دست

، کنید و کناردست موافق قرار دهید(

  کرانچ دوبل با چرخش

 تنه پایین

لانگز معکوس تناوبی، اسکوات 

 صندلی، اسکوات، حرکت اسکیت

  بدن تمام

 معکوس با وزن بدن، پرس شانه

پشت بازو  ،جلو بازو دست باز

لانگز  پا، با لمس انگشت پید

 کرتسی جلویی

 

  بدن  تمام

، )بالا رفتن از پله(استپ آپ

رفتن راه تک پا،ددلیفت 

ضربات متناوب با ، خرچنگی

 به تخته استپ انگشت پا

 

 بالاتنه 

جلو بازو ، زیر بغل دمبل خم

جلوبازوچکشی، پلانک  دمبل،

خرسی با زیر بغل دمبل خم 

 تناوبی

 عضله مرکزی 

کرانچ دوبل با کرانچ دوچرخه ای، 

 ، ضربه قیچی، جک پلانکچرخش

 تنه پایین

رفتن راهسکوت، سومو ا

، سومو اسکوات و خرچنگی

 سومو فلای

 

هفته 

1 

 

هفته 

2 

 

هفته 

3 

 

هفته 

4 

 

هفته 

5 

 

هفته 

6 



 

 حرکت در مسیر پیشرفته 
رسانید مطلب خود را به اتمام می رد روزهایی که شما طی آن تمریناتدر مو

در کشد تا عادتی سه هفته طول میدو تا وجود دارد. حدوداً  بسیار ارزشمندی

 شود تا آن عادت از بین برود. ایجاد شود، و دو روز وقت صرف می

ات را نتوانید تمریدانید میاین است که زمانی را تعیین کنید که می تراه موفقی

دید، در این را انجام نداده بو باشید. اگر شما تمرینات نبی انجام بدهید. واقع

-چندان واقعتوانست نمیای که در آن هرروز تمرین می کنید ،  صورت، برنامه

کنید، سپس اگر شما بیشتر  با یک روز تمرین در هفته شروع بینانه باشد. شاید

 مورد تصمیم  این توانید از نقطه هدف خودتان هم فراتر بروید. درتمرین کنید، می

 

بگیرید که به احتمال قوی در هنگام صبح، زمان ظهر، یا در عصر 

 دهید. متناسب با آن زمان تمرین را انجام می

 تمرین  شروعقبل از توانید ، میبرای طی کردن مسیر پیشرفت خود 

گویند. دروغ نمی ها عکس بگیرید. عکساز جلو، عقب و پهلو از خود 

ار یکدیگر ، تا بتوانید کنهر دو هفته یک بار عکس های جدید بگیرید 

 آن را ببینید و بررسی کنید.  انواع وآنها را مقایسه کنید 

 

   

 
 

 

 

 جمعه

 بدن تمام

درجا زدن سریع به حالت شنا 

پرش روی جعبه، سومو رفتن، 

جلو بازو چکشی اسکوات + 

 اسنچ متناوب ،تمرکزی

 

 بالاتنه 

پشت بازو پرس سرشانه نظامی، 

نشر از جانب ، ستادهیدمبل ا

، پشت بازو کیک بک، دمبل

و تبدیل به  پلانک کف دست

 پلانک کم ارتفاع

 عضله مرکزی 

پلانک در حالت پلانک دلفین، 

ضربه زدن با ، کم ارتفاع

 تناوبی، کوهنورد انگشت پا

 عضله مرکزی 

حرکت وی آپ، کرانچ، دراز و 

 لانک خرسینشست، پ

 تنه پایین

پل سرینی ، پل سرینی پروانه 

ای، پل سرینی همراه با گام 

 بلند زانو زنی طناببرداشتن ، 

 

 تنه پایین

اسکوات ، ددلیفت تک پا، 

اسکوات کرتسی متناوب، اسکوات 

 پرشی

  بدن تمام

، شکم با توپ یکرانچ عرض

پلانک کف پرس جک،  برپی، 

و معکوس  v، بدن به شکل دست

 + شنا ضربه زدن به مچ پا

 بالاتنه 

 ریز  یطناب عمودپرس آرنولد،  

، جلو بازو چکشی، شنا پشت پا

 بازو

  بدن تمام

ی، پرس اسکوات، کیک بک تناوب

، نشر از جلو دمبلآرنولدی، 

اسکوات پرشی پا جفت و پاها دور 

 از هم ،

 تنه پایین

، پل سرینی، بلند زانو زنی طناب

 پرش قورباغه ای، ددلیفت تک پا

 بالاتنه 

دمبل  سرشانه پرس 

)گریپ خنثی( ، نشر خم ستادهیا

 با دمبل، خزیدن خرسی

 یکشنبه شنبه

 بدن تمام

درجا زدن سریع به حالت شنا  

رفتن، پرش روی جعبه + سومو 

اسکوات، جلو بازو چکشی 

 تمرکزی، اسنچ متناوب

  

 اهمیت استراحت 
 زهای استراحت بخش مهمی از هر برنامهرو 

هستند.  روزهای استراحت به  یتمرین

دهند تا بافت را ترمیم عضلات اجازه می

امین تدوباره کرده و ذخایر گلیکوژن را 

خستگی عضلانی را در نتیجه نمایند، و 

کاهش داده و عضلات را برای تمرین بعدی 

ند. همچنین به کاهش آسیب سازمی آماده 

تمرین افراطی فشار و  : ها کمک می کند

کند گرفتگی مکرری را بر عضلات اعمال می

. دهدو ریسک آسیب دیدگی را افزایش می

د می روزهای استراحت عملکرد را نیز بهبو

بخشد. وقتی به عضلات استراحت می کنند، 

توانید تمرین کنید. شما روز بعد بهتر می

بدن شما برای ترمیم و سوخت گیری مجدد 

به زمان نیاز دارد ، به ویژه مابین  تمرینات 

HIIT  .  

 عضله مرکزی

 بدن  تمام

 بالاتنه 

 تنهپایین

 کشش/ فوم رولر

 استراحت

 راهنما



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ردن و سرد کردنکگرم 
تواند هوازی با عضلات سرد مید. انجام هر نوع تمرین مقاومتی یا بدن باید بخشی از تمرین شما باشو سرد کردن کردن  م، گرآسیب برای جلوگیری از 

ت اصلی و غالب خود را عضلاکه پیش از شروع تمرین خود را عادت بدهید بنابراین برای شما ضروری است  هایی به عضلات بشود،موجب فشار و آسیب

 گرم کنید. 

 

  
تواند انجام هر نوع تمرین مقاومتی با عضلات سرد می

هایی موجب وارد شدن فشار و بر مفاصل، و آسیب

 بالقوه بشود. 

 
  

 گرم کردن 

عضلات را فعال  HIIT گرم کردن بدن پیش از تمرین

آماده می کند و ام تمرین سازد، و آنها را برای انجمی

افزایش بر . گرم کردن را محدود می کند  هاآسیب

 و دمای بدن و افزایش جریان خون در عضلات شما،

. گرم کردن پیوسته و ی تمرکز داردعروق یدستگاه قلب

 کشد، که ضربان قلبیقه طول میدق 5-10مطلوب 

تمرینات پیش بسته به  دهد. را هم افزایش می شما

 کردنمکن است گاهی مجبور شوید زمان گرم، مرو

تر نمایید تا عضلات برای انجام تمرین کاملاً را طولانی

به عنوان مثال حرکات پلیومتریک ، آماده شوند. 

، به برپی، و روی جعبه، اسکوات پرشی همچون پرش

کردن بدن نیاز دارند، چون مدت بیشتری برای گرم

سازد. میوارد  فشار زیادی بر بدنوع حرکات این ن

است که کاملًا مطمئن  بنابراین، برای شما ضروری

شما برای آن نوع  های عضلانیشوید که تمام گروه 

 تمرین آماده هستند.

 کردن سرد 

به شما امکان ریکاوری را پس از تمرین سرد کردن 

دهد تا ضربان ، و به شما این شانس را میمی دهد

 قلب و فشار خون را کاهش بدهید. 

 شود ومی از تمرین انجام معمولاً پس سرد کردن 

سرد گرچه بیشتر اوقات، کشد. دقیقه طول می 7-5 

با عجله انجام می  شود یانادیده گرفته می کردن بدن

شود. من همواره این تفاقی انجام میبه طور ا شود یا 

های گروه آمادگی جسمانی تمرین را در حوزه موضوع

افراد بدون  اینکه فکری به حال کنم. اکثر مشاهده می

 . خود کنند عجله می کنند

حرکات کششی انجام  که اگر اما حقیقت این است

عضلات همان طور منقبض باقی خواهند ماند ندهید ،

مانند. به یک میباقی فشار مداوم و در همان وضعیت 

ر شما آن را بدون وقفه لاستیکی فکر کنید: اگنوار 

که  خواهد شد. اهمیت دارد  در نهایت پارهبکشید، 

 بعد از هر تمرین کشش و فشار را رها کنید تا عضلات 

 سرد کردن  برگردند. و آرامش  به وضعیت استراحت

 کند. به تنظیم جریان خون هم کمک می

 تحرک 

بر طبق لغتنامه وبستر، تعریف تحرک این است: 

توانایی حرکت آزادانه بدن در تمام سطوح. 

تحرک شامل قدرت عضلانی، دامنه حرکتی، و 

استقامت است. حرکات با تحرک برای افزودن به 

شی از گرم کردن ابتدای تمرین به عنوان بخ

توانند مطلوب و مفید هستند. آنها همچنین می

به عنوان نوعی گرم کردن کوتاه مدت در یک 

روز استراحت عمل کنند. چون تحرک دامنه 

پذیری و دهد، و انعطافحرکت را افزایش می

نماید که به شما قدرت را با یکدیگر تلفیق می

م تر انجاکمک خواهد نمود تا حرکات را دقیق 

دهد تا بیشتر به خود دهید و به شما امکان می

 فشار بیاورید و بالاتر بپرید. 



 

 

 

 

 

 کشش اهمیت 

ست که به همین دلیل است که آمادگی جسمانی ا مولفه پذیری یکی از پنجانعطاف

-کششی باید بخش جدایی ناپذیر از هر برنامه تمرینی باشد من همواره می حرکات

؛ بنابراین، به ازای هر عمل کنند 1:1نسبت  سال باید با 30گویم که افراد بالای 

بخش بزرگی  عت بازیابی توان خود نیاز دارد. کششساعت تمرین، بدن به یک سا

 دهد.   از آن را تشکیل می

 تمرین  وتینر

ن بدن باشد. گرم کردن شما شما باید شامل گرم کردن و سرد کرد یتمرین برنامه

تر های اختصاصیشروع شود، سپس به بخشتر بزرگ  های عضلانی گروه باید با

. گرم کردن بدن شما باید ضربان قلب را افزایش دهد، بدن را گرم منتقل شود بدن

 نموده، و باعث تعرق شما بشود. 

 : اهداف کشش

دهد و عضلات را کاهش میسفتی  •

. با بهبود دهددامنه حرکت را افزایش می

،انحطاط  ی، کشش ممکن استدامنه حرکت

 . مفاصل را نیز کاهش دهد 

. اگر دهدصدمات را کاهش می خطر •

پذیر باشند و شما حرکتی انعطاف عضلات

کمتر آسیب می  ناگهانی انجام دهید، شما

ر یک دی . با افزایش دامنه حرکتبینید 

توانید ، شما میاز طریق کشش مفصل خاص

در طول فعالیت مقاومت عضلات بدن را 

  .کاهش دهیدهای مختلف 

کمک به تسکین درد و سوزش بعد از •

عضلات را کنیم، . وقتی تمرین میتمرین 

حرکات کششی کنیم. )کوتاه( منقبض می

بعد از تمرین به تقویت عضلات و کاهش 

 سفتی کمک می کند.

-ختار ظاهری بدن را بهبود میسا •

به ویژه در شانه ها ، عضلات  . کششبخشد

کمر و سینه ، ستون فقرات را در یک راستا 

بدن را  ظاهری ، و ساختار نگه می دارد

 بهبود می بخشد.

به کاهش و مدیریت فشار کمک می  •

عضلاتی که به خوبی کشیده شده اند کند. 

جه تنش کمتری را تحمل می کنند و در نتی

 کمتر احساس فشار می کنید .

نی را کاهش داده و آرامش تنش عضلا •

. وقتی عضلات دهدنی را افزایش میعضلا

زمان زیادی را در حالت انقباض بمانند، 

گردش خون قطع می شود و در نتیجه 

جریان محدودی از اکسیژن و سایر مواد 

مغذی ضروری ایجاد می شود و کشش  با 

عضلات اجازه می افزایش جریان خون به 

 دهد تا ریلکس شوند.

کارایی عملکرد کلی و بازده بهبود  •

انرژی به پذیر . مفاصل انعطافمکانیکی 

نیاز دارند، بنابراین بدن برای حرکت کمتری 

پذیر با ایجاد حرکات با صرف انرژی عطافان

 بخشد. عملکرد کلی را بهبود می کم، 

. دنکبدن را برای تمرین آماده می •

عضلات خود را قبل از تمرین شل قتی و

توانند در برابر کنید، آنها بهتر میمی

 . مقاومت کنند دهیدکه انجام می حرکاتی

هنگامی . خون گردش)بهبود(  افزایش •

که تنش را با کشش عضلات کاهش می 

دهید، این جریان خون را در سراسر بدن از 

عضلات گرفته تا مفاصل ، افزایش می دهد 

خون بهبود یافته اجازه می دهد تا .گردش 

مواد مغذی بیشتری در اطراف بدن توزیع 

 شود.

اگر ریسک کمر درد را کاهش دهید . •

سفت شدن  ،شما مشکل کمر درد دارید 

، و خم کننده های ران، عضلات همسترینگ

د باعث نتوانچند عضله دیگر در لگن می

نیروی کشش را حفظ  کشش کمر شوند زیرا

اهش تنش از طریق کشش می ککنند. می

 فشار را از بین ببرد. تواند این 

 

  گرم کردن 

 های شما برای گرم کردن بدن عبارتند از: گزینه

 آهسته دویدن یا پیاده روی سریع •

 زانو بلند، ضربه به باسن،  برپی، پیاده روی، شنا ها  •

 شنا ها •

 شنا کردن •

 حرکت پروانه •

های ذکر شده را برای گرم کردن بدن به کار ببرید که ی از تمام گزینهترکیب

 کشد. دقیقه طول می 10-5

   

 انبساط عضلات 

، زمانی مناسب است تا چند حرکت کششی را به آن پس از گرم شدن بدن

 HIITبیافزایید برای کاهش سفتی و بهبود انعطاف پذیری. با انجام تمرینات 

د )کوتاه می شوند(. مهم است با کشیدن آنها را باز عضلات منقبض می شون

شوند. عدم تعادل عضلات کنید کنید در غیر این صورت آنها نامتعادل می

تر شوند، تواند به فشار بر مفاصل و صدمات منجر شود. اگر عضلات شلمی

دهد تا دامنه حرکتی بیشتری داشته باشند که این وضعیت به آنها اجازه می

 سازد.  رای صحیح حرکات را میسر میدر عوض اج

 انواع کشش ها عبارتند از: 

 کشش چهارگانه ایستاده  •

 لانگز با چرخش ستون فقرات  •

 سر کشش عضله سه •

 کشش گربه •

 چعار کشش •

  90/90کشش •

 کشش کودک شاد   •

 ای کشش قورباغه •

 ای کشش پروانه •

 کشش فلکسور های مفصل ران •

 از کشکشش سینه در •

 سرد کردن عضلات 

تواند شامل راه رفتن با شدت کمتر باشد، ولی در سرد کردن عضلات شما می 

عین حال زمان مناسبی برای اضافه کردن یک روتین کششی با برخی از 

 تمرینات بالا است.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روتین تمرینات

ن، بالا، مرکز، و کل بدن. این روتین دهند: پاییهای خاصی از بدن را هدف قرار میاند که بخشریزی شدهدر زیر به نحوی برنامه HIITتمرین  روتین های

خود را انتخاب نمایید، سپس یک  وسط، و پیشرفته. سطح باشند: مبتدی، مت یبرای سطوح مختلف تجربه مناسبکنند که ها همچنین به نحوی عمل می

 به اتمام برسانید. ست های صحیح های استراحت، و تعداد را انتخاب کنید و تمرینی را با طول زمان انجام مناسب، دورهروتین 

 چگونگی استفاده 

ای ، اما قطعاً همان نقطههستید شروع کنید  این است که از جایی کهشعار من 

، ارزیابی سطوح آمادگی ن را به اتمام خواهید رساند. ابتدانخواهد بود که شما تمری

از کجا شروع خواهد  را تکمیل کنید تا تعیین شود که آن مسیر جسمانی خودتان

ی شوند، و متناسب با سطح آمادگمیطبقه بندی ی ر اساس سختبا تین هاشد. رو

توان های زیر، میهای مندرج در باکسجسمانی شما و با به کارگیری دستورالعمل

 ، تمرین سطح مبتدی یک از آنها را تنظیم نمود. به عنوان مثال هر

حرکات و/یا کاهش زمان ست ها با افزایش طول هر تمرین و/ یا تعداد می تواند 

بودن حرکت ساس دشوار استراحت بین تمرینات بر اقطع یا ست ها استراحت بین 

کند، چون . این همان چیزی است که این کتاب را ارزشمند میپیشرفت کند 

هایی را برای به چالش توانید راهتر بشوید، همواره می تر و سریع هرچه شما قوی

تقریباً تغییرات  -خود بیابید برنامه های روزمرهکشاندن خود و به کارگیری 

 نامحدود هستند. 

 

اگر ست را هدف قرار دهید.  2-3برای تمرین سطح مبتدی، 

توانید این حجم را همواره می، برای شما خیلی زیاد باشد 

توانید انگیزتر باشد میبر کاهش بدهید یا اگر بخواهید چالش

 به آن بیافزایید.  یک ست دیگر

   

دنبال افزایش ست به  برای تمرین سطح متوسط، به

توانید این حجم را همواره میست هستید .  4-3

انگیزتر باشد کاهش بدهید یا اگر بخواهید چالش بر

 توانید یک ست دیگر به آن بیافزایید. می

 

   

ست را  5تا  4برای تمرین پیشرفته، سعی کنید 

، ولی اگر شما خواهان چالش کامل کنید

یک ست دیگر شید یا برای پیشرفت ابیشتری ب

 . بیافزاییدبه آن 
   

 ثانیه   30تمرین به مدت 

 ثانیه استراحت بین تمرینات 15
   

 ستثانیه استراحت مابین هر  60-30

   

 ثانیه   45تمرین به مدت 

 استراحت بین تمرینات ثانیه 15
   

 ستثانیه استراحت مابین هر  45-30

   

 ثانیه  60تمرین به مدت 
   

 بدون استراحت میان تمرینات 

   

 ستثانیه استراحت مابین هر  45-30

   

 به عنوان مثال

   

 به عنوان مثال

   
 به عنوان مثال

   

 مبتدی 

زمان  ثانیه 15ثانیه با  30طول هر تمرین 

ثانیه  30-60ها است، و استراحت بین تمرین

   زمان ریکاوری بین هر ست . 
   

 متوسط 

ثانیه زمان  15ثانیه با  45طول هر تمرین 

ثانیه  30-45تراحت مابین تمرینات است، و اس

 .  ریکاوری بین هر ست

   

  پیشرفته

ثانیه و بدون استراحت بین  60طول هر تمرین 

 ریکاوری بین هر ست .ثانیه  30-45تمرینات و 

   



 

 

 

 

 

 

 

 

  1مبتدی  روتین

نماید، و عضلات دهد، پاها را تقویت میاین روتین ضربان قلب را افزایش می

کند. یک تمرین عالی برای مبتدیان برای بهبود استقامت قلبی شکمی را تقویت می

 عروقی و  نیز قدرت و استقامت عضلانی آنهاست. 

 

 

  2 روتین

مولفه قلبی یک بدن فرد مبتدی است که پاها و بازوها را با  ین تماماین بخش روت

دهد که ضربان قلب را افزایش خواهد داد. این روتین برای مبتدیان هدف قرار می

کامل است تا استقامت قلبی عروقی خود و همچنین قدرت و استقامت عضلانی 

 خود را افزایش بدهند. 

 

  3روتین 

دهد. در اینجا شما علاوه بر اها و عضلات سرینی را هدف قرار میپ این روتین

ساختن عضلات سرینی روی تقویت پاها نیز کار خواهید کرد. این تمرینی کامل 

 برای مبتدیان است تا قدرت و استقامت عضلانی خود را افزایش دهند.   

 

  4 روتین

تونینگ)انقباض مداوم و غیرفعال این روتین بر روی بالاتنه ، به ویژه تقویت و 

. تمرینی کامل برای دشو یمتمرکز م سرجزئی عضلات( عضلات شانه ها و سه

 افراد مبتدی است تا قدرت و استقامت عضلانی بالاتنه را افزایش دهند. 

 

 مبتدی

 ست 2-3ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30هر تمرین 

 

 مبتدی

 ست 2-3ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30هر تمرین 

 مبتدی

 ست 2-3ات برای نیثانیه استراحت بین تمر 15ثانیه،  30هر تمرین 

 

 مبتدی

 ست 2-3ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30هر تمرین 

 

 پرس سرشانه نظامی. 1

 بازو کیک بک. پشت 2

 . پشت بازو دیپ3

 . پرس سرشانه معکوس4

 شنا پشت بازو .5

 . پل سرینی1

 . پل سرینی پروانه ای2

 . سومو اسکوات3

 لانگز طرفین تناوبی. 4

 اسکوات پرشی .5

 پا طناب زنی جفت -4

  بلند زانو زنی . طناب5

 ستادهیپشت بازو دمبل ا. 4

 جلو بازو دمبل. 3

 نشر از جانب دمبل. 2

 . سومو اسکوات1

 . کرانچ3

 ددلیفت تک پا. 2

 . اسکوات 1

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

 

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

 

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

 

 روتین مبتدی



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  5 روتین

، کم عرضی شاینجا، شما عضلات  در دهد.را هدف قرار می این روتین عضلات شکم

دهید. این ت کرده و ارتقا میخارجی و داخلی را تقویهای و مورب راست شکمی 

را  است تا قدرت و استقامت عضلانی خودبرای مبتدیان روتین تمرینی ایده آل 

 بهبود بخشد. 

 

 

  6 روتین

)انقباض مداوم و نگیتون ، به ویژه تقویت و بدن تمرینی بر روی بالاتنه  این روتین

. این تمرین را هدف قرار می دهدسرعضلات سینه و سه(  عضلات یجزئ رفعالیغ

برای مبتدیان است تا قدرت و استقامت عضلانی خود را ارتقا یک روتین عالی 

 بدهند. 

 

  7 روتین

علاوه اینجا، شما  دردهد.را هدف قرار میدلتوئید ها ) شانه ها( پاها و این روتین 

بر روی  تقویت و تونینگ پاها کار خواهید کرد. این تمرینی  بر عضلات شانه

 برای مبتدیان است تا قدرت و استقامت عضلانی شما را بهبود بخشد.    مناسب 

 

  8 روتین

را هدف  کمسر و ششود، در حالی که عضلات دو مرکز میبر بالاتنه مت این روتین

این   .که ضربان قلب را افزایش خواهد داد مولفه قلبییک  دهد، و به همراهقرار می

بهبود استقامت قلبی عروقی و نیز قدرت مبتدیان برای برای  تمرینی ایده آل روتین

 و استقامت عضلانی است. 

 

 مبتدی

 ست 2-3ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30هر تمرین 

 مبتدی 

 ست 2-3ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30هر تمرین 

 مبتدی

 ست 2-3ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30هر تمرین 

 

 مبتدی

 ست 2-3ثانیه استراحت بین تمریات برای  15ثانیه،  30هر تمرین 

 

 . کرانچ دوچرخه ای1

 . جلو بازو چکشی2

 جلو بازو دست باز. 3

 جلو بازو دمبل جفت. 4

 طناب زدن. 5

 گابلت اسکوات دمبل. 1

 لانگزمعکوس تناوبی. 2

 پرس سرشانه  نظامی. 3

 نشر جانب دمبل. 4

 ضربه متناوب با انگشان  پا. 5

 . کرانچ دوبل4

 شنا به طرفین. 5

 مبلقفسه سینه با د.  4

 . پرس سینه دمبل3

 . پشت بازو کیک بک2

 ستادهیپشت بازو دمبل ا. 1

 حالت کم ارتفاع پلانک در. 3

 

 . کرانچ2

 . درازونشست1

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

 

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

 

ثانیه  30: زمان

 مرینهر ت

 

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

 

 کرانچ دوچرخه ای -5



 

 

 

 

 

 

 

 

  9 روتین

دهد و برای افزایش ضربان و عضلات شکمی را هدف قرار می این روتین شانه ها

برای افراد مبتدی است تا ی نیز هست. این روتینی ایده آل ای مولفه قلبقلب دار

 استقامت قلبی عروقی و نیز قدرت و استقامت عضلانی خود را ارتقا بدهند.   

 

 

  10 روتین

سر را هدف قرار سینه و عضلات سهاست که  بالاتنه  این یک برنامه روتین برای

کار خواهید  سرسینه و عضلات سهنینگ تواینجا، شما بر روی تقویت و در دهد. می

برای افراد مبتدی است تا قدرت و استقامت عضلانی خود  کرد. این تمرینی مناسب

 را افزایش دهید. 

 
  11 روتین

 دهد،. را هدف قرار میکند، پاها و عضلات سرینی ه کار میتنروی پایین این روتین

برای  .این روتینی مناسبه قلبی نیز هست و برای افزایش ضربان قلب دارای مولف

مبتدیان است تا استقامت قلبی عروقی و نیز قدرت و استقامت عضلانی خود را 

 ارتقا بدهند.       

 

  12 روتین

دارای مولفه  دهد و نیز برای افزایش ضربان قلبپاها را هدف قرار می این روتین

یان است تا استقامت قلبی عروقی و نیز . تمرینی عالی برای مبتدقلبی می باشد

    در پاها را افزایش دهد.قدرت و استقامت عضلانی 

 

 مبتدی

 ست 2-3ت برای ناثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30هر تمرین 

 

 مبتدی 

 ست 2-3ات برای منثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30مرین هر ت

 مبتدی

 ست 2-3ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30هر تمرین 

 

 مبتدی

 ست 2-3ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30هر تمرین 

 

 گابلت اسکوات دمبل. 1

 ی متناوباسکوات کرتس. 2

 . اسکوات3

 ک پاددلیفت ت .4

 شی پا جفت و پاها دور از هم اسکوات پر. 5

 

 

 . سومو اسکوات1

 . پل سرینی2

 . حرکت ساق پا3

 . اسکوات4

 یاسکوات پرش. 5

 . پرس جک4

 شنا. 5

 . پشت بازو دیپ 4

 . پشت بازو کیک بک3

 ستادهیپشت بازو دمبل ا.  2

 پرس سینه دمبل. 1

 پلانک پرش های پهلو به پهلو. 3

 . نشر جلو دمبل2

 . پرس جک 1

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

 

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

 

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

 

 کرانچ دوبل  -5



 

 

 

 

 

 

 

 

  13روتین 

تنه است که عضلات پاها و دوسر را هدف تمرینی برای بالاتنه و پایین این روتین

مت است تا قدرت و استقامناسب  تمرینی برای مبتدیان تیندهد. این روقرار می

 عضلانی خود را افزایش دهند.    

 

 

  14 روتین

را برای و یک تمرین ایده آل  دهد، پاها و عضلات دوسر را هدف قرار میروتین این 

تا قدرت و دهد. این روتین به مبتدیان کمک می کند تنه ارائه میایینبالاتنه و پ

 استقامت عضلانی خود را ارتقا بدهند.  

 

 1 سطح متوسط وتینر
دهد، عضلات عرضی شکم و راست لات شکمی را هدف قرار میعض این روتین

دهد. این کنید و ارتقا میرا تقویت می خارجی و داخلی های و مورب شکمی 

برای ورزشکاران سطح متوسط است تا قدرت و استقامت  روتین تمرینی عالی

 عضلانی خودتان را افزایش دهید.         

  

  2  روتین

روی   برو  کششی بالاتنه است که عضلات پشت -شیراناین روتین یک تمرین 

برای سطح متوسط عضلات دوسر کار خواهد کرد .تمرینی عالی تقویت و تونینگ 

 را بهبود بخشید.  تا قدرت و استقامت عضلانی خود است

  

 مبتدی 

 ست 2-3ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30هر تمرین 

 مبتدی

 ست 2-3ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  30هر تمرین 

 

 سومو اسکوات و جلو بازو چکشی تمرکزی. 4
 اسکوات پرشی. 5 

 پرس سرشانه  نظامی. 4

 . جلوبازو چکشی3

 . اسکوات2

 لانگز طرفین تناوبی. 1

 . جلوبازو چکشی3

 جلو بازو دمبل. 2

 لانگزمعکوس تناوبی. 1

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 

 استراحت: 

 ثانیه 60-30

 

ثانیه  30: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 60-30
 کرانچ -5

 . ضربه قیچی 5

 . طناب کشی 4

 با چرخش کرانچ دوبل. 3

 وی آپ در همه جهات بدن. 2

 کرانچ عرضی شکم با توپ. 1

 . شنا5

 پارویی تناوبی. 4

 جلو بازو دمبل جفت. 3

 کینشر خم با دمبل و پشت بازو ک. 2

 بک

 

 (178. تمرین خمش به بالا و خم چکشی )ص 1

ثانیه  45: زمان

ثانیه  45: زمان هر تمرین

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 متوسط  

 ست 3-4ات برای نریثانیه استراحت بین تم 15ثانیه،  45هر تمرین 

 متوسط 

 ست 3-4ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  45هر تمرین 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3روتین 

ین تمرین بر ، ارانشی بالاتنه است  –رینات کششی این روتین یکی دیگر از تم

تشکیل دهنده عضله سه سر تمرکز  عضلات سینه و سه عضلهتونینگ  تقویت و

بهبود قدرت عضلانی  سطح متوسط برای  براییک تمرین عالی  . این روتیندارد

 است.      

 

  4روتین 

-ها را هدف قرار میسر و شانهروتین تمرینی برای بالاتنه است که عضلات سهاین 

سه و  تست استقامت دلتوئید شانه ، و تونینگ اینجا، شما روی تقویت، در دهد. 

 بازو کار خواهید کرد.تشکیل دهنده عضله سه سر عضله

 

 5 روتین

که بر روی تقویت و تونینگ  استاین روتین برای بالاتنه و عضله مرکزی است 

سطح متوسط است یک تمرین عالی برای . این م تمرکز داردعضلات دلتوئید و شک

 تا قدرت و استقامت عضلانی شما بهبود یابد.            

  

  6  روتین

تمام عضلات اصلی پا،: چهار سرران ، شود، و تنه متمرکز میبر پایینروتین این 

د. همچنین این و بر تونینگ عضله تمرکز دار را تقویت کرده سرینی و همسترینگ

 برای افزایش ضربان قلب، مولفه قلبی دارد.     روتین

  

ثانیه  45: زمان

 هر تمرین

ثانیه  45: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 متوسط  

 ست 3-4ات برای نریثانیه استراحت بین تم 15ثانیه،  45هر تمرین 

 متوسط 

 ست 3-4ات برای نمریثانیه استراحت بین ت 15ثانیه،  45هر تمرین 

 

ثانیه  45: زمان

ثانیه  45: زمان هر تمرین

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 متوسط 

 ست 3-4ت برای ناثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  45مرین هر ت

 

 متوسط 

 ست 3-4ت برای ناثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  45هر تمرین 

 

 . پشت بازو دیپ4

 ستادهیپشت بازو دمبل ا. پرس سرشانه نظامی + 1

 قفسه سینه با دمبل. 2

 ستادهیپشت بازو دمبل ا. 3

 . پشت بازو کیک بک4

 . شنا پشت بازو5

 نشر از جانب دمبل. 2

 . پرس آرنولد 3

 پرس سینه دمبل. 1

 پرس سرشانه معکوس. 5

 نشر خم با دمبل. 1 . اسکوات1

 . ددلیفت تک پا2
 پا ریز  یطناب عمود. 2

 . پل سرینی3

 

 . پرس آرنولد3

 وی آپ در همه جهات بدن. 4

 خزیدن خرسی. 5
 

 . پرش درجا 5

 پل سرینی همراه با گام برداشتن. 4
 



 

 

 

 

 

 

 

 

  7 روتین

  :  دهدهد و تمام عضلات اصلی پا را تقویت کرتنه را هدف قرار میپایین این روتین

. همچنین و بر تونینگ تمرکز داردعضلات  چهارسرران، سرینی و همسترینگ 

فزایش خواهد وجود دارد که میزان ضربان قلب شما را ا تمرین مولفه قلبی در این

 است.        و قلبی و عروقی استقامت عضلانیبرای  تمرینی مناسب داد.

 

  8 روتین

شود، ضمن این که عضلات دوسر می بر روی بالاتنه و بازوها متمرکز روتیناین 

تمرین  دهد. اینافزایش میتونینگ را  ورا تقویت نموده بازو سر سه بازوها، شانه ها و

 کامل در سطح متوسط برای بهبود قدرت و استقامت عضلانی شماست.   روتینی

 

 9 روتین

ران ، سرینی، و عضلات پا )چهارسر تونینگ بر روی تقویت و این روتین

در یک تمرین کند. ( کار میجانبی و خلفی)میانی،همسترینگ(، و نیز شانه ها 

 طح متوسط برای بهبود قدرت و استقامت عضلانی شماست.          س

  

  10  روتین

بر تقویت و تون اینجا شما  دردهد.عضلات شکمی را هدف قرار می این روتین

. کار خواهید کرد ی و داخلی خارجهای مورب  شکم، راست شکمی وعضلات عرضی 

بود قدرت و استقامت عضلانی سطح متوسط برای بهتمرینی مناسب برای این 

 شماست.   

  

ثانیه  45: زمان

 هر تمرین

ثانیه  45: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 متوسط  

 متوسط  ست 3-4ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  45هر تمرین 

 ست 3-4ت برای ناثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  45هر تمرین 

 

ثانیه  45: زمان

ثانیه  45 :زمان هر تمرین

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 متوسط 

 ست 3-4ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  45هر تمرین 

 

 متوسط 

 ست 3-4ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  45هر تمرین 

 

 جلو بازو دمبل. 4

 . جلوبازو چکشی1

 . اسکوات  کرتسی متناوب2

 . لانگز دمبل راه رفتنی3

 لانگز طرفین تناوبی. 4

  اسکوات پرشی پا جفت و پاها دور از هم. 5

 

 . پرس سرشانه نظامی2

 ستادهیپشت بازو دمبل ا. 3

 لانگزمعکوس تناوبی. 1

 . پشت بازو دیپ5

 کرانچ دوبل با چرخش. 1

 . اسکوات صندلی1

 ک خرسی. پلان2

 . اسکوات2

 . حرکت کوهنورد 3

 نشر جلو دمبل .3

 نشر جانب دمبل. 4

 ا وزن بدنپرس شانه معکوس ب. 5

 جک پلانک. 5

 . پلانک کوتاه)اتفاع کم(4



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  11 روتین

بر تقویت و تون عضله )انقباض مداوم و غیر فعال جزئی عضلات یا این روتین 

ی چون  سرینی )بزرگ و کوچک( و شکمی عضلاتمقاومت آنها در برابر کششی ( 

و استقامت  برای بهبود قدرت کار می کند. این تمرینی مناسب در سطح متوسط 

 عضلانی است.      

 

  12 روتین

عضلات اصلی پا: تمام عضلات  تنه است ، بر تقویت و تون این روتین برای  پایین

لفه شامل مو همسترینگ و سرینی تمرکز دارد. این برنامه همچنین ، رانچهارسر

 قلب شما طراحی شده است.  قلبی است که برای افزایش ضربان 

 

 13روتین 

تمام و تون شود. اینجا، شما بر روی تقویت تنه متمرکز میاین روتین بر پایین

ران ، همسترینگ و سرینی کار عضلات اصلی پا کار خواهید کرد: عضلات چهارسر

 خواهید کرد . این تمرین نیز دارای مولفه قلبی می باشد.

  

  14  روتین

که هدف آنها  -ویژه عضلات اصلی پادهد، بهقرار میتنه را هدف این روتین پایین

و تمرینی کامل دارای مولفه قلبی می باشد  همچنین  تقویت و تون عضله است. 

 برای بهبود استقامت عضلانی و قلبی عروقی است.    

  

ثانیه  45: مانز

 هر تمرین
ثانیه  45: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 متوسط  

 ست 3-4ات برای نن تمریثانیه استراحت بی 15ثانیه،  45هر تمرین 

 متوسط 

 ست 3-4ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  45هر تمرین 

 

ثانیه  45: زمان

ثانیه  45: زمان هر تمرین

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 متوسط 

 ست 3-4ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  45هر تمرین 

 

 متوسط 

 ست 3-4ات برای نثانیه استراحت بین تمری 15ثانیه،  45هر تمرین 

 

  به سرینیبا ضربه  زنی طناب. 4

 

 . اسکوات1

 نپل سرینی همراه با گام برداشت. 2

 . پل سرینی3

 . پل سرینی پروانه ای 4

 . کرانچ دوبل 5

 ک پا. ددلیفت ت2

 سومو اسکوات. 3

 به کف زمین ضربه زدن با انگشت پا. 1

 )خارج(و پاها دور از هم )داخل(اسکوات پرشی پا جفت. 5

 . سومو اسکوات1 . اسکوات صندلی1

 . اسکوات2 . اسکوات2

 . راه رفتن خرچنگی 3
 . ددلیفت تک پا3

 . راه رفتن خرچنگی 4

 ای پرش قورباغه. 5

 
 . اسکوات پرشی 5

 . اسکوات کرتسی متناوب4



 

 

 

 

 

 

 

 

 

   1پیشرفته  روتین سطح

ی تقویت و تون عضلات برارانشی بالاتنه است -این روتین یک  تمرین  کششی

را  تا میزان ضربان قلبقدرتی است یک مولفه دارای و پشت و عضله دو سر 

چالشی در سطح پیشرفته برای بهبود قدرت، افزایش بدهد. این یک تمرین 

 استقامت و چابکی شماست. 

 

 

  2روتین

) پشتی  پشتعضلات این روتین پلیومتریک برای تمام بدن ، بر تقویت و تونینگ 

ران( کار خواهد کرد. یک و پاها )چهارسربزرگ( دلتوئید ) میانی ،جانبی و خلفی ( 

 چالشی در سطح پیشرفته برای بهبود قدرت، استقامت و چابکی شماست.  تمرین 

 

 

 
 3روتین 

ران، عضلات چهارسربر تقویت و تون است که یک روتین متمرکز بر پا و پشت این 

. تمرینی چالشی برای بهبود قدرت و رینگ کار خواهد کردسرینی و همست

 شود.ای قلبی تشکیل میاستقامت عضلانی است و در عین حال از مولفه

              

  

  4  روتین

دهد. در بالاتنه است که عمدتاً سینه را هدف قرار می روتین تمرینی برای این

لات سینه ای بزرگ و کوچک کار خواهید ما بر روی تقویت و تونینگ عضاینجا، ش

چالشی در سطح پیشرفته است که قدرت و استقامت عضلانی . این یک تمرین کرد

 را بهبود خواهد بخشید.       

  

 شنا و پرش درجا

 .  شنا و اسکوات )تلفیق(2

 زیر بغل دمبل تک خم. 3

 زیر بغل دمبل خم دست ها باز .4

 یخم و جلو بازو چکشدمبل بغل  ریز. 5

 

 پیشرفته

 ست 4-5ات برای ناستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

 پیشرفته

 ست 4-5ات برای ناستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

 پیشرفته

 ست 4-5برای ، ات ناستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین
ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 پیشرفته

 ست  4-5ات برای ناستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

 . اسکوات1 پرس سینه دمبل. 1

 . ددلیفت تک پا2
 قفسه سینه با دمبل. 2

 پول اور دمبل. 3 شنا الماسی. 3

 پرس سینه دمبل. 4

 پاها دور از هم)خارج( اسکوات پرشی پا جفت)داخل( و. 5 . پلانک خرسی و شنا )تلفیق(5

 پا ریز  یطناب عمود. 4

 نشر خم با دمبل. 1

 . پرس آرنولد 2

 زیر بغل دمبل تک خم. 3

 گابلت اسکوات دمبل. 4

 . پرش درجا 5

 روتین پیشرفته



 

 

 

 

 

 

 

   5روتین 

شود. در این روتین تمرینی برای بالاتنه است که عمدتاً بر روی بازوها متمرکز می

سر کار خواهید کرد. این قویت و تونینگ عضلات دوسر و سهاینجا، شما بر روی ت

 یک تمرین چالشی برای بهبود قدرت و استقامت عضلانی شماست.  

 

 

  6 روتین

دهد: چهارسرران، تنه همه عضلات اصلی پا را هدف قرار میاین روتین پایین

رت( است تا همسترینگ و سرینی. این روتین دارای یک مولفه پلیومتریک  )قد

 علاوه بر افزایش ضربان قلب ، چابکی را نیز بهبود می بخشد.  

 

 
 7روتین 

شود و به طور خاص بر تونینگ و تقویت تنه متمرکز میاین روتین بر روی پایین

رای یک مولفه عضلات سرینی و همسترینگ کار می کند. این رئتین همچنین دا

 بان قلب را بالا برده و چابکی را افزایش دهد.              .تا ضرپلیومتریک  )قدرت( است 

  

      8  روتین

کند: این روتین بالاتنه عمدتاً بر روی تقویت و تونینگ عضلات پشت کار می

عضلات متوازی الاضلاع بزرگ و کوچک ، ذوزنقه، و پشتی بزرگ.  همچنین یک 

 امت قلبی عروقی و بهبود چابکی است .  مولفه  پلیومتریک نیز دارد ، برای استق

  

    9روتین 

 کند: عضلات چهارسرران،این روتین عضلات پایین تنه و شانه ها را تقویت می

ضربان قلب و همسترینگ و دلتوئید. همچنین یک مولفه پلیومتریک برای افزایش 

 ت و عملکرد ورزشی است.  برای بهبود قدر بهبود چابکی وجود دارد. تمرینی

  10 روتین

اینجا، شما در دهد. ها را هدف قرار میاین حرکت عضله مرکزی و سپس شانه ها 

و شکمی کار خواهید کرد. تمرینی  تونینگ و تقویت عضلات دلتوئیدبر روی 

 شود. چالشی برای بهبود قدرت، استقامت و تحرک محسوب می

 . پشت بازو کیک بک 1

 ستادهیپشت بازو دمبل ا. 2

 . جلو بازو دمبل3

 . جلو بازو چکشی4

  خرچنگی( پشت بازو دیپ با لمس انگشت پا )مشهور به تماس. 5
 

 پیشرفته

 ست 4-5ات برای ناستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

 پیشرفته

 ست 4-5ات برای ناستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

 پیشرفته

 ست 4-5ات برای ناستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 پیشرفته

 ست 4-5ات برای ناستراحت بین تمری ه، بدونثانی 60هر تمرین 

 

 . پل سرینی 1 . شنا و پرش درجا 1

 پل سرینی همراه با گام برداشتن. 2
 زیر بغل دمبل تک خم. 2

 . ددلیفت تک پا3 نشر خم با دمبل. 3

 . زیربغل دمبل خم دست ها باز4

 . پرش درجا 5 نشر خم با دمبل . شنا5

 با دمبل )بالا رفتن از پله(استپ آپ .4

 )ضربه به استپ(ب انگشت پاضربه متناو .1

 . اسکوات کرتسی متناوب2

 یتناوب نیلانگز طرف .3

 . اسکوات4

 . پرش روی جعبه5



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 11روتین 

سینه ای بزرگ و عضلات  -و تقویت عضلات سینه  دراینجا، شما بر روی تونینگ

تمرینی چالشی برای  . این روتین،کار خواهید کرد سرو نیز عضلات سه -کوچک 

 بهبود قدرت و استقامت عضلانی، استقامت قلبی عروقی و چابکی است.            

  

  12  روتین

 دارای کند، و نیزکار می گ و تقویت عضلات اصلی سرینیروتین بر روی تونیناین 

خشد. و چابکی را بهبود می بضربان قلب پلیومتریک برای افزایش یک مولفه 

 شود.      تمرینی چالشی برای بهبود قدرت، استقامت، و عملکرد ورزشی محسوب می

  

 . اسنچ متناوب1

 . پرس سرشانه نظامی2

 لد. پرس آرنو3

 . راه رفتن خرچنگی 4

 . پرش روی جعبه 5

 پیشرفته

 ست 4-5ات برای ناستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60مرین هر ت

 

 پیشرفته

 ست 4-5ات برای نستراحت بین تمریا ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

 پیشرفته

 ست 4-5ات برای ناستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 پیشرفته

 ست 4-5ت برای نااستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

 پرس سینه دمبل. 1 . پل سرینی1

 . قفسه سینه دمبل2
 . پل سرینی پروانه ای 2

  به سرینیبا ضربه  زنی طناب. 3

 

 ستادهیپشت  بازو دمبل ا. 3

 کیک دانکی .4

 . پرش قورباغه ای5
 . شنا پشت بازو و پرش درجا )تلفیق(5

 پشت بازو کیک بک. 4

 کیبر رقص یکی از حرکات قیبا تلف یضربات قدرت .1
 

  ، ضربه زدن به مچ پا و شنا پلانک کف دست. 2
 

 پلانک پرش های پهلو به پهلو. 3

 پلانک پهلو .4

 . پلانک خرسی5



 

 

 

 

 

 

    13 روتین

پیشرفته  ت عضلات شکمی است. این یک تمرین یو تقو برای تونینگروتین  یک 

و چالشی برای بهبود قدرت و استقامت عضلانی، استقامت قلبی عروقی، تحرک، و 

 عملکرد ورزشی شماست.  

 

 

 

  14 روتین

را سر، پاها، و سینه ها، سهتنه که عضلات پشت ، دوسر، شانه یک تمرین تمام

ه و چابکی را که ضربان قلب را بالا برد یومتریک دهد و یک مولفه پلهدف قرار می

چالشی برای بهبود قدرت، استقامت، و عملکرد ورزشی به  دهد. تمرینیارتقا می

 رود.  شمار می

 

 

  
ایید. هرچه نمرا دنبال  خود تمرکز نمایید و با دقت هر روتین . بر روی فعالیت و شدت تلاش واکنش بدن هر فردی به تمرین متفاوت است

 خود بپردازید، سریعتر نتایج آن را مشاهده خواهید کرد و در بدن خود تحولی ایجاد خواهید نمود.    شما بیشتر به تمرینات

 (130زنی زانو بالا )ص . طناب1

 . وی آپ در همه جهات بدن2

 . وی آپ3

 کرانچ دوبل با چرخش. 4

 ضربه زدن با انگشت پا. 5

 پیشرفته

 ست 4-5ات برای ناستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

 هپیشرفت

 ست 4-5ات برای ناستراحت بین تمری ثانیه، بدون 60هر تمرین 

 

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

ثانیه  60: زمان

 هر تمرین

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 استراحت: 

 ثانیه 45-30

 

 . زیر بغل دمبل تک خم1

جلو بازو دست  ،زیر بغل دمبل خم دست ها باز. 2

 باز

 ستادهیپشت بازو دمبل ا . پرس سرشانه نظامی و3

 مرکزیجلو بازو چکشی ت. سومو اسکوات ، 4

 . برپی5


