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.باشدمیاستخوان206شاملانسانبدناسکلتیسیستم•

حرکتموجباسکلتیعضلاتانقباضباهمراههااستخوان•

.شوندمیانسان

آناتومی استخوان
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.ایضمیمهومحوری:شودمیتقسیمبخشدوبهاسکلتیسیستم
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اشکال مختلف استخوان

(بازووران)درازهایاستخوان•

(پامچدست،مچ)کوتاههایاستخوان•
(هاکتفوهادنده)مسطحهایاستخوان•
(هامهرهستون)نامنظمهایاستخوان•

خطایجادبه:(کشکک)کنجدیهایاستخوان•
.کندمیکمکحرکتیبهبودوعضلانیکشش
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آناتومی استخوان

تاسبنیادیهایسلولنگهداریمحلاستخوانمغز•
یدسفوقرمزگلبولسنتزبراینیازصورتدرکه

.شودمیاستفاده

.باشندمیمعدنیموادذخیرهبرایمحلی•
مانندآلیموادازکهاستسختبافتیاستخوان•

بیوکلسیمفسفاتچونمعدنیاملاحوکلاژن
30تا25تقریباکهشدهتشکیلکلسیمکربنات
.باشدمیآبدرصد
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وداردقرارناحیهایندراپیفیزییارشدیصفحات•
ورشدسالهایدراستخوانهاطولیرشدبهمنجر

.شودمیتکامل
اسفنجیومتراکمبخشدوازدرازاستخوانهای•

.استشدهتشکیل
(خارجیلایه)استخوانمحیطدرمتراکماستخوان•

داخلدرکهاسفنجیاستخوانبهنسبتوگرفتهقرار
ریکمتپذیریانعطافخاصیتگرفتهقراراستخوان

.باشدمیترمستحکمودارد

آناتومی استخوان
IFBB ACADEMY IRAN



.کنندمیرشدعرضیوطولیطوربهاستخوانها•

وطولیروشدوبهعمدتاًتکاملورشدهایسالدرهااستخوانطولیرشد•
19تا18سنتااستخوانهاطولیرشدمنابع،برخیاساسبر.دهدمیرخعرضی
.دهدمیرخسالگی24تادیگربرخیوسالگی

.داردادامههموارهعرضیرشد•
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طولافزایشدرقدرتیتمریناتاگرچه•
ببسمیتواننداماندارند،تأثیریاستخوانها

.شوندآنهاچگالیوپهناافزایش
،شدهقویتراستخوانهاتمریناتانجامبا•

ویافتهافزایشفشاربرابردرآنهامقاومت
.یابدیمکاهششکستگیبرایآنهاپتانسیل

أثیرتتحتزیادخیلیچگالیوپهناافزایش•
مقابلدرکششیاعضلانیانقباضجهت

کسماتریبنابراین.میگیردقراراستخوانها
لمقابدرقدرتوسازگارینظرازاستخوانها

.شوندمیقویتروسازگارترکششجهت
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تاندون ها

ناعظم ساختمان آنها از یک پروتئیقسمت 

همبندو همچنین بافت سخت به نام کلاژن
.به وجود آمده است
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صفحه و محورهای بدن
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حرکات کتف

نزدیک شدن یا ری ترکشن

دور شدن کتف یا پروترکشن

پائین آمدن کتف یا دِپرِشِن

بالا آمدن کتف یا الِِویشن چرخش بالائی و پائینی
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انواع گیرش
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(انقباضات)اعمال عضله 
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گشتاور
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(عملکردی)آناتومی کاربردی 

راهنمای نقش های مختلف عضلات در هنگام انجام حرکت1.3جدول 

.عضلاتی هستند که به عنوان حرکت دهنده اصلی عمل میکند آگونیست ها

.عضلاتی هستند که در نقطه مقابل حرکت دهنده اصلی عمل میکند آنتاگونیست ها

عضلاتی هستند که به حرکت دهندههای اصلی در خلال الگویی کاربردی حرکت
کمک می کند

همکار

در هنگامی که حرکت دهنده اصلی و عضلات همکار در حال اجرای الگوی حرکتی
.هستند، این عضلات بدن را حمایت و پایدار میکنند

پایدار کننده ها
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همکاری و نقش عضلات مختلف در هنگام انجام حرکت پرس سینه1.1جدول 

سینه ای بزرگ عضلات اصلی

ذوزنقه ای عضلات مخالف

دلتوئید قدامی

عضلات همکار

سه سر بازویی

روتیتور کاف

عضلات پایدار کننده

دو سر بازو
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عضلات مرکزی بدن
پشتعضلات شکم وبه ویژه هدف از تمرینات مرکزی بدن تقویت عضلات سطحی و عمقی میان تنه 

.است
:مرکزیوظیفه اصلی عضلات 

حفظ تعادل
 کردنتراز
 چرخش
 بدنحرکت
 ناهنجاری های بدنکاهش
 برای کاهش آسیب هاعضلاتتقویت
عضله-افزایش هماهنگی عصب
 توانثبات، استقامت عضلانی، قدرت و افزایش
حفظ وضعیت مفاصل بدن
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:عضلات مرکزی بدن به دو دسته تقسیم می شود
سیستم عضلانی سراسریموضعی و سیستم عضلانی 

عضلات ناحیه مرکزی بدن1.1جدول 

سیستم عضلانی سراسری
(سیستم حرکتی)

تثبیت کنندههای موضعی
(سیستم پایداری)

راست شکمی عرضی شکمی

راست کننده ستون مهره ها چند سر

همسترینگ مایل داخلی

مایل خارجی عضلات کف لگن

سرینی بزرگ دیافراگم

پشتی بزرگ روتیتورکاف

نزدیک کننده ها سرینی میانی

چهار سر دوقلو چرخش دهندههای خارجی
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:عضلات مرکزی بدن به دو دسته تقسیم می شود
IFBB ACADEMY IRANسیستم عضلانی موضعی و سیستم عضلانی سراسری



تنفس

(آناتومیکی)تطابق ساختاری •
بیومکانیکیتطابق •
Valsalva)والسالوا مانور • maneuver)
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آرایش تارهای عضلانی

چند پری

دو پری
تک پری

بادبزنی
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عضلات سینه
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عضلات سینه
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عضلات سینه
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Machine Chest Pressدستگاه           پرس سینه با 
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Cable Crossoverکراس اور  
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      Barbell Chest Pressپرس سینه با هالتر 
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Dumbbellدمبلپرس سینه با  Chest Press      
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سرشانه
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سرشانه
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سرشانه
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سرشانه
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سرشانه
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سرشانه
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سرشانه
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Machine Shoulder Pressدستگاهپرس سرشانه با 
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Cable Lateral Raiseسیمکشنشر جانب با 
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     Military Pressپرس نظامی 
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      Dumbbell Lateral Raiseنشر جانب با دمبل 
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Barbell Upright Rowهالترسرشانه پارویی با هالتر یا کول 
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شستهفلای معکوس خم با دمبل، سیمکش یا نشرخم با دمبل ن
( Dumbbell Bent Reverse Fly )IFBB ACADEMY IRAN



چرخش داخلی بازو با سیمکش
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با سیمکشخارجی بازو چرخش 
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عضلات پشت
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عضلات پشت
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عضلات پشت
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عضلات پشت
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Cable Seated Rowسیمکش    زیربغل پارویی نشسته با 
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Barbell Overhand Bent Rowزیربغل پارویی خم با هالتر 
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Latزیربغل سیمکش  Pull-Down
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Dumbbell Pulloverدمبل              با پول اُوِر 
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Dumbbell One-Arm Rowدمبل    زیربغل پارویی تک دست با 
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