
 

 حرفه ای(-قدرتی از زبان جوی وایلانکورت )مقدماتی-خطی سازیبدنحرکات  هایبرنامهاز بهترین  تا 5

تا از بهترین  پنجیکی از بهترین مربی ها در زمینه بدن سازی می باشد. در اینجا او  Joey Vaillancourtاین برنامه نوشته 

بدن شما را معرفی می کند که کاملا جواب خود را پس داده اند و شما را در ساختن  برنامه های بدنسازی برای عضلانی کردن

 یک بدن عضلانی زیبا جلو می اندازند.

 5نجا ای در است. سازیبدنبهترین روش آموزش  تعیین ،هااولویتبدنی عضلانی اهمیت دارد یکی از  برای هر کسی که داشتن

اولویت اول  استمندعلاقه هاماهیچههر کسی که به عضلانی کردن  برای وجود دارد. هاماهیچهبرای تقویت  سازیبدنتمرین 

برای شما آن است  ترینمهمزیادی وجود دارد  تمرینات کند. را انتخاب کرده و دنبال سازیبدناین است که بهترین تمرین 

. روندمیعضلانی به کار  ایماهیچهکه برای بدن شما بیشتر مورد نیاز است. عواملی وجود دارند که برای کسب توده 

جا تا به برخی هستند. اجازه دهید در این سازیبدن هایبرنامهکه قواعد عضلانی کردن را شرح دهند بهترین  هاییبرنامه

 بپردازیم. هاآنخاص و مزایای و معایب  سازیبدن هایتمرین

 5*5 سازیبدنبرنامه -1

 هاآنیی بزرگ و تقویت هاماهیچهآوردن  به دستبه  مندعلاقهخاص برای کسانی است که  هایبرنامهیکی از  5در  5 برنامه 

ی اصلی بدن است )مثل هاماهیچهاز  ایدستهتمرین اصلی است که هدف تقویت  3هستند. اصول این برنامه بر پایه 

 دسته تمرین و تکرار اضافه کنید اما بدانید که این تمرینات الزامی نیستند. 5و شامل  (ی بالا تنه و پائین تنههاماهیچه

 این برنامه:مزایای 

https://www.bodybuilding.com/fun/5-best-bodybuilding-programs.htm


ات این است که دارای تعداد زیاد و تکرار زیاد هستند. از آن جایی که شما در این تمرینات ملزم به این تمرین هایمزیتاز  

خواهید  هایتانماهیچهو رشد بالای  تست سترون، آزاد شدن ایماهیچهحرکت هستید بنابراین در هر روز شاهد افزایش فیبر 

 که این نشان دهنده سختی و سوخت و ساز بالای این تمرینات است. شوندمیافراد در حین تمرین گرسنه  اغلب بود.

 معایب این برنامه:

بپردازد زیرا بسیار دشوار است و اگر مراقب نباشید فشار  هاآنبه  تواندنمیعیب این تمرینات این است که یک فرد تازه کار 

وقت صرف کند و سپس مطمئن شود که  ترسبکینات ماه برای تمر 6تا  3. بهتر است چنین فردی شودمیبر او وارد  زیادی

 3بدنش آماده تحمل چنین فشاری خواهد بود یا نه. مشکل دوم این برنامه این است که شما مجبورید که شما در طول هفته 

ر در سطح گبپردازید. ا هافعالیتنتوانید به دیگر  خوبیبهکه  شودمیبار فعالیت سنگین وزنه برداری انجام دهید و این سبب 

 ی انتخاب کنید تا خسته نشوید.ترسبکبهتر این است که برنامه آموزشی  کنیدمیقهرمانی ورزش 

  تمرین نمونه:

بپردازید و سپس لوازم کمکی برای این کار را کنار بگذارید. اگر شما  585طبق برنامه  ایماهیچهشما باید برای انجام تمرینات 

اشید بعد از تمرینات باید یک ریکاوری داشته باشید و بعد از آن ممکن است دوست داشته هدفتان چیست ب دقیقاً دانیدمی

از  شدتبهرا اجرا کنید و مشاهده کنید که چقدر در انجام آن موفق هستید. اگر مراقب نباشید ممکن است  3*5برنامه  یک

سه بار در هفته است و بعد از آن یک روز استراحت. بین تمرینات  Bو  Aخسته شوید. راه حل دیگر انجام تمرینات  تمرین

 45تا  30بین تمرینات  دهیدمیثانیه استراحت کنید و در تمریناتی که با وسایل کمکی انجام  120تا  60خود در هر جلسه 

 ثانیه استراحت کنید.

 :Aتمرین 

 بار تکرار کنید 5مرحله و هر مرحله  5: اسکات زدن -1

 بار تکرار 5مرحله و  5روی میز تمرین:  هارتل هایدستگیرهن گرفت -2

 بار تکرار 5مرحله و  5و بلند کردن آن:  هارتلخم شدن روی میله  -3

 بار تکرار 8مرحله  2 :بارفیکس قرار گرفتن در ایستگاه -4

 بار تکرار 5مرحله و  5از دو طرف:  پهلوهاتقویت  -5

 اربار تکر 5مرحله و  5: دراز نشست -6

 



 

 

 :Bتمرین 

 بار تکرار 5 مرحله و هرمرحله  5طرف جلو:  دمبل ازچمباتمه زدن زیر  -1

 بار تکرار 5 مرحله و هرمرحله  5فشار بر دمبل در حالت نشسته:  -2

 بار تکرار 5 مرحله و هرمرحله  5وزنه زدن با دمبل:  -3

 بار تکرار 8مرحله  و هر مرحله 2 پیچاندن دمبل: -4



 بار تکرار 5 مرحله و هرمرحله  5 روی عضله در حالت نشسته: فشار بر -5

 

 

 تمرین عضلانی آلمانی-2

است بدین دلیل که دارای تعداد  5*5شبیه برنامه  کاملاً عضله سازی آلمانی است که  آموزش عضلانی بعدی، سازیبدنبرنامه 

ار تکرار در هر تمرین دارد، تمرکز در این برنامه بر ب 10مراحل زیاد است اما فرقش با آن این است که تکرار بیشتری حدود 

 بار در هفته. 3 هاآناصل است با تمرین هر روزه و تکرار بین  ایماهیچهروی دو گروه عضلات 

 این برنامه: مزایای

نیاز به آرامش بیشتر و یک  هاماهیچهبرنامه برای عضلانی کردن  که این داندمی دهدمیبرای کسی که این تمرینات را انجام 

و در خطر بیماری و از کار افتادگی  کنندنمیدر این برنامه زیاد توجه  شانغذاییبرنامه غذایی منظم دارد. برخی افراد به برنامه 



 زنتایج خوبی از آن بگیرید رژیم غذایی پر کالری بخورید که برای حمایت ا خواهیدمیدر مدت زمان کوتاه هستند. اگر شما 

 بسیار ضروری است. تانایماهیچهتوده 

 معایب این برنامه:

مثل تمرینات ورزشی، تمرینات تنفسی یا تمرینات دیگر انجام  هاییفعالیتاگر قصد دارید در این برنامه  5*5مشابه برنامه  

 دیگری را کنار بگذارید تانوع تمرین  هر دهید ممکن است با مشکلات متعددی روبرو شوید و شما مجبورید که در این برنامه،

ت که دیگر این برنامه این اس عیب .ایدکردهفرصت استراحت بیشتری داشته باشید و مطمئن شوید که روش درستی را انتخاب 

لازم  که برای این کار ممکن است روش صحیحی نباشد بدین دلیل اگر به فکر تقویت حداکثری عضلات خود هستید این روش

این  حرکات توانمی. کندمیبه تعداد کمتر تکرار کنید در حالی که این برنامه شما را ملزم به تکرار زیاد است شما حرکات را 

وضوع . اگر این مکندمیکمتر باشد و به وزن بیشتر بدن شما کمک  هاآنآلمانی را طوری تغییر داد که تکرار  سازیبدنبرنامه 

 برایتان اهمیت دارد به آن فکر کنید.

 مونه:تمرین ن

 10مرحله و  10یک تمرین ترکیبی انتخاب کنید و در طی  هایتانماهیچهبرای دو گروه از  سازیبدنشما باید در این برنامه  

 15تا  10و  مرحله 3الی  2بار تکرار انجام دهید و وقتی تمام شد یک تمرین اضافی را اگر مایل بودید انجام دهید و در طی 

ثانیه استراحت کنید. دقت کنید از آنجا  90 تا 60بار تکرار تمرین باید قادر باشید حریف خود را زمین بزنید. در بین تمرینات 

بار بود بلند کنید پس  6تا  5سنگین از حالتی که تکرار شما  هاییوزنهنباید  دهیدمیکه حرکات ورزشی با تکرار بالا انجام 

برای شما مناسب هستند. تمرین در  باریکبالای  تکرارهایدرصد از  60تا  50. ایدبرداشتهه وزنه مناسبی مطمئن شوید ک

یک روز اختصاص به تمرین قفسه سینه / پشت، روز بعد تمرین روی ساق پا، روز  شودمیروز مختلف هفته زمان بندی  3طول 

 به تجدید نیرو بپردازید. کاملاًتراحت اختصاص دهید و آخر هفته را ، یک روز را نیز به اسبازوهاو  هاشانهسوم تمرین روی 

 Aتمرین 

 تا تکرار 10مرحله تمرین و هر بار  10فشار روی میز دمبل: -1

 تا تکرار 10مرحله تمرین و هر بار  10خم شدن روی میله و بلند کردن آن: -2

 کنیدبار تکرار  15تا  10تمرین و هر کدام  3: ایپروانهحرکت -3

 هل دادن میز شیب دار-4



 

 

 :Bتمرین 

 بار تکرار دارد 10تمرین و  10چمباتمه زدن زیر دمبل: -1

 بار تکرار دارد 15تا  10تمرین و  3تقویت عضله ساق پا با ایستادن: -2

 بار تکرار دارد 15تا  10تمرین و  3تقویت عضله نشیمن گاهی با نشستن: -3

 بار تکرار دارد 15تا  10تمرین و  3نگه داشتن آن: تقویت عضله ساق پا با آویزان -4



 

 :Cتمرین 

 بار تکرار کنید. 10مرحله تمرین و  10فشار روی شانه با دمبل:-1 

 بار تکرار دارد 15تا  10تمرین و  3پیچاندن عضله دمبل زنی: -2

 بار تکرار دارد 15تا  10تمرین و  3با کابل:  ایماهیچهکشیدگی عضلات -3



 

 :FAST_7 سازیبدنبرنامه آموزش برنامه -3

است. این برنامه تمام تمریناتی که برای کل عضلات شما  ترسریعاین برنامه از همه  سازیبدنبرنامه آموزشی  3از بین این 

مرین را طبقه بندی نکرده است و در آن شما لازم نیست که برای هر قسمت از بدن ت هاآنلازم است را یکسان ارائه داده و 

برنامه به  اما این ؛(ندارد هاشانهسینه / پشت پاها و  قفسه تمرین جداگانه برای پائین تنه / بالا تنه، مثلاً )خاصی را دنبال کنید 

از روی  FAST_7انجام دهید. اسم این برنامه آموزشی  کاریچهکه در هر جلسه تمرین برای هر عضله  دهدمیشما مشاوره 

کشش به وجود آورد این بافت اتصال دهنده  هاماهیچهکه اولویت آن این است که در بافت وتری  آیدمیتمرین کشتی وتری 

ی تمام بدن شماست که عاملی است برای کمک به حفظ یکپارچگی ساختار بدن و حمایت از آن است و وقتی در هاماهیچه

. وقتی بافت انبساط پیدا کندمیرا کنترل  هاماهیچهه شوک وارد شده ب دهیدمیو غیره انجام  ژیمناستیکطول روز تمرینات 

 و اکسیژن را به بافت آمینواسیدهایتان خواهید بود و نیز یک نقل و انتقال مواد معدنی، هاماهیچهکند شما شاهد افزایش رشد 

ثانیه در کل تمرین خواهید  30. زمان استراحتی حدود دهیدمیتکرار انجام  15. شما در این برنامه هفت تمرین را با بینیدمی

 داشت. 

 .دهیدمیرا برای تمرین انتخاب کنید زیرا شما تمرینات خود را با تکرار زیاد انجام  ترسبک هاییوزنهباید  نکته:

 این برنامه: مزیت

ار کلی برای رسیدن به ساخت بیشتریاین است که این برنامه به بدن شما انعطاف پذیری  (مزیت این برنامه )سلامت وتری بهتر

 دهیدیماز بدن کار کنید هیچ مشکلی نیست و اگر ترجیح  هاییبخشاختصاصی روی  طوربه. اگر شما مایلید که دهدمیارائه 

 .بپردازیدکه به دلیل اینکه ریکاوری خوبی ندارید ادامه برنامه را به عضله سازی کمتر 



تمرین زیاداست که سبب تحرک قابل  و کنید مزیت دیگر آن تکرار را دنبالمه این برنا توانیدو میباز هم مشکلی نیست 

با وزی چربی س باشد یاعضلات  و تقویت سازیبدنبنابراین بسته به اینکه هدف شما  گرددمیملاحظه سرعت متابولیک بدن 

 نتایج بهتری بگیرید. توانیدمیرژیم غذایی کمکی  یک

 معایب این برنامه:

مناسب به تمرینات برگردید از آن جهت که به تمرینات  طوربهید توانمیاین برنامه این است که شمابعداز یک ریکاوری ن عیب

 یجهاگر نتکنید وسعی نکنید  با تمرینات جدید سازگاری حاصل کرده و کنید تاطی  ایدورهباید  ایدکردهقبل از آن عادت 

 جلسات تمرین در بینوهم  ایدشدهکافی هم تغذیه  اندازهبهشوید که  و مطمئن دصبر کنیرها کنید  برنامه را گیریدنمی

 تانگیخستمورد نظر شما از میزان احساس  و نتایجتغییر کند  تانتنفسیحرکات کششی انجام دهید بدون اینکه تمرینات 

 شودمیمشخص 

  تمرین نمونه:

-fstاست که تمرین  افراد ممکناز  برخی ن تمرینات ریکاوری شوید.باید بی و هموارهبرنامه آموزشی بینهایت سخت است  این

هفته برای  در طولاز تمرینات بکار برند اما برخی دیگر ممکن است آن تمرین را  ها دریکیماهیچهگروه خاصی از  را برای 7

رح زمان شما برای ط و بدنبه سخت بودن تمرینات شما باید از قبل آمادگی داشته باشید  با توجه. تمام بدنشان استفاده کنند

 ایماهیچه هایگروهتمام  را برایاصول آن  توانیدمیکه  است fst-7نمونه تمرین  در اینجاباشد  و آمادهبندی شده آن سازگار 

 ثانیه 120 تا 60 حدود 7 یشماره در تمریناستراحت یک تمرین اضافی است  که 7 یشماره در تمرینبکار برید بهتر است 

 ثانیه است. 30این برنامه زمان استراحت بین هر تمرین  در استراحت لازم است.

 ی ساق پاهاماهیچهروز اول: تمرین عضلانی، عضلانی سه گوش، 

 بار تکرار کنید. 12تا  8تمرین و  4-3: جلوسینه با هارتل-1

 بار تکرار کنید. 12-8تمرین و  4-3چکشی:  دمبل-2

 .بار تکرار 12 تا 8مرحله و  7ایستادن و پیچش کابل از دو طرف -3

 بار تکرار کنید. 12-8تمرین و  4-3 –دمبل از دو طرف و فشار روی میز  هایدستگیرهگرفتن  –بستن -4

 تکرار کنید. 12-8تمرین و  4-3فشار عضله ساق پا در حالت نشسته: -5

 .تکرار کنید 12-8تمرین و  7سه بالای سر با استفاده از طناب و کابل  عضله انبساط-6

 تکرار کنید. 12-8تمرین و  4-3ساق پا در حالت نشسته: عضلهتقویت -7



 .بار تکرار کنید 12-8تمرین و  7تقویت عضله ساق پا در حالت ایستاده: -8

 



 

 پاها روز دوم:

 بار تکرار کنید. 12-8تمرین و  4-3و بلند کردن آن  هارترزدن زیر  چمباتمه-1

 بار تکرار کنید. 12-8تمرین و  4-3فشار روی پا: -2

 بار تکرار کنید. 12-8تمرین و  7کشش عضله پا: -3



 

 روز سوم: استراحت کنید

 روز چهارم: تمرین عضله قفسه سینه و عضلات سه گوش

 تکرار 12-8تمرین  4-3دمبل: فشار عضلات بر روی میز تمرین به همراه -1

 بار تکرار کنید 12-8تمرین و  4-3یدن روی میله: باخمفشار روی دمبل -2

 بار تکرار کنید. 12-8تمرین و  7کابل ضربدری: -3

 بار تکرار کنید. 12-8بار تمرین و  4-3و فشار روی میز تمرین  هادستگیرهگرفتن  –بستن -4

 بار تکرار کنید. 12-8تمرین و  4-3 فشار عضله سه گوش در حالت نشسته:-5

 بار تکرار 12-8تمرین و  7گوش بالای سر با استفاده از کابل و طناب  3کشش عضله -6

 



 

 

 روز پنجم: تمرین عضله پشت و ساق پاها

 بار تکرار 12-8تمرین و  4-3خم شدن روی میله دمبل: -1

 پایینبار تکرار به سمت  12-8تمرین و  4-3: هاآنو هل دادن  هادستگیرهپهن شدن و گرفتن -2

 تکرار 12-8و  تمرین 7کابل در حالت نشسته:  هایمیلهگرفتن -3

 تکرار دارد. 12-8تمرین و  4-3تقویت عضله ساق پاها در حالت ایستاده -4

 تکرار 12-8تمرین و  7تقویت ساق پاها در حالت نشسته -5



 

 

 و عضلات دو گوش: هاشانهتمرین روز ششم: 

 تکرار 12-8تمرین و  4-3فشار دمبل بر روی شانه: -1

 تکرار 12-8تمرین و  4-3تقویت عضلات جلویی با دمبل زنی: -2

 تکرار 12-8تمرین و  7تقویت عضلات پهلویی: -3

 بار تکرار کنید. 12-8تمرین و  4-3: هادمبلپیچاندن -4

 بار تکرار کنید 12-8 تمرین و 4-3ش روی آن: باخمپیچاندن دمبل -5

 بار تکرار کنید. 12-8تمرین  7پیچاندن کابل روی عضله دو گوش با ایستادن: -6



 

 

 روز هفتم: استراحت کنید

 تمرین روی دو نیمه بدن بالا تنه و پائین تنه:-4

است که به بالا تنه و پائین تنه اختصاص دارد این تمرین در یک جدول زمانی یا دو جدول زمانی مختلف  تمریناین نوعی  

 یتان فعالیت بدهید.هاماهیچهدر هفته به  دو باربتوانید  شودمیو سبب  شودمیانجام 

 مزایای این برنامه:



یشان را تقویت کنند از آنجا که هاماهیچه اندمایل خوبی برای تازه کارهایی است که مزیت آن این است که گزینه و انتخاب

 شودیماستراحت کافی در این برنامه وجود دارد و تمرینات بدنی تقسیم شده هستند پس استرس و فشار کمتری به شما وارد 

ان استراحت، ند با این تمرین و تکرار مراحل آن و انتخاب نوع تمرین و زمتوانمیاشخاص ماهر نیز  باشدمیو شروع خوبی 

تمرینات اضافه انجام دهید. اگر شما  دهدمیو عضلاتشان را تقویت کنند مزیت دیگر آن این است که به شما اجازه  هاماهیچه

، عضله سه سر، سه سر عرضی و ...( نیز دو گوشی عضله دو سر یا هاماهیچهمثل )کمتر را تقویت کنید  یماهیچهمایلید که 

 ن بپردازید.د به این تمریتوانیمی

 معایب این برنامه:

 هایرنامهبمتناسب با نیازتان  توانیدمیداشته باشد شما  شماریبیباید معایب  روان بودن و ساده بودن این تمرین پس به دلیل

. عیبی که شما در این تمرین ایدآورده به دستانتظار داشتید  از آنتغییر دهید و سپس مطمئن شوید چیزی که  هاآن

روز در هفته انجام شود فقط برای کسانی مناسب است که  4روزه است و باید  4این است که این تمرین یک برنامه  بینیدمی

یک هفته در میان یک هفته  صورتبهتمرینات را  توانمیروز را بتوانند تمرین کنند  4تداخل زمانی داشته باشند و فقط این 

 ین تنه انجام داد.تمرین عضلات بالاتنه و یک هفته پائ

 تمرین نمونه:

اجرا کرد شما باید روشی را پیش بگیرید که به نتایج بهتر منجر شود برای  توانمیزیادی وجود دارند که در این برنامه  تمرین

ا یباید تمرکز و تمرین خود را بر روی آن متمرکز کنید حال اگر هدف شما تقویت ماهیچه باشد  هاماهیچهتقویت هر گروه از 

تمرینی فردی و ترکیبی است که هر دو جنبۀ تقویت و  هایبرنامه. برنامه نمونه زیر ترکیب خوبی از کندمیسایز آن فرقی ن

دقیقه استراحت کنید.  45تا  30بین اولین مجموعه از تمرینات یک دقیقه و بین گروه دوم  گیردمیرا در بر  هاماهیچهسایز 

 در طول هفته استراحت کنید. d و cرا یکی بعد از دیگری انجام دهید و یک روز قبل از رفتن به تمرین  b و aتمرینات 

 Aتمرین 

 .بلند کردن آن چمباتمه زدن زیر دمبل و-1

 .خیز برداشتن به جلو با دمبل-2

 .بار تکرار کنید 8تمرین انجام داده و -3

 تکرار کنید. بار 5 وتمرین -4

 بار تکرار دارد 10تمرین و  2کشش عضله پا: -5

 تکرار دارد. 10تمرین و  2پیچش پا در حالت دراز کش: -6

 .بار تکرار دارد 15 وتمرین  2پا ک  داشتننگهتقویت ساق پا با آویزان -7



 

 

 :Bتمرین 

 بار تکرار 5تمرین و  3فشار بر روی میز تمرین با دمبل: -1

 تکرار 5تمرین و  3خم شدن روی میله دمبل و بلند کردن:-2

 بار تکرار دارد 8تمرین و  3فشار بدن در حالت ایستاده: -3

 بار تکرار 10تمرین و  2خیز معکوس: -4



 تکرار دارد 10تمرین و  2تقویت عضلات پهلو: -5

 بار تکرار 15تمرین و  2شدن روی میز تمرین:  ورغوطه-6

 

 

 Cتمرین 

 تکرار 5تمرین و  4دمبل زدن: -1

 تکرار 8تمرین و  3رو به بالا: دمبل زدن -2



 تکرار 10تمرین و  3فشار روی عضله پا: -3

 تکرار بار 8تمرین و  2تقویت عضله ساق پا در حالت نشسته: -4

 بار تکرار 15تمرین و  2تقویت عضله ساق پا در حالت ایستاده -5

 بار تکرار 15تمرین  2: کار با توپ تمرین-6

 

 

 :Dتمرین 

 بار تکرار 8تمرین و  3تمرین با دمبل و فشار متوسط: خم شدن روی میز -1



 تکرار 8تمرین و  3از دو طرف و کشیدن به سمت پائین  هادستگیرهگرفتن -2

 بار تکرار 8تمرین و  2گرفتن میله یا کابل در حالت نشسته -3

 تکرار 12- 10تمرین و  2دمبل زنی با عضله دو گوش: -4

 تکرار 12-10تمرین و  2خمیدن روی دمبل: -5

 تکرار تا خستگی ایجاد شود 15تمرین و  2هل دادن به بالا -6

 

 

 برای کل بدن:تمرین -5

 مزایای این برنامه:



از تمرینات را انجام داده و  ایمجموعهند توانمی هاآنمزیت عمده برنامه این است که برای یک تازه کار بسیار مناسب است 

تعداد زیادی تمرین  اندمناسبنیز  هاایحرفهنتیجه را مشاهده کنند این تمرینات از آنجا که دارای توالی و تکرار هستند برای 

 بیفزایید و پیشرفت کنید. هاآنبر تنوع  توانیدمیمختلف وجود دارد که شما 

 معایب این برنامه:

ت دارند این است که اگر لازم باشد تنها بخشی از عضلات تقویت شوند برای این کار مناسب نیست زیرا یک عیبی که این تمرینا

قطعاً شما مایل خواهید بود که تمریناتی را به بخش از بدن  شودمیدر یک جلسه تمرین، یک تمرین مشابه برای کل بدن اجرا 

 کنید. را تمرین خود را اختصاص لازم استاختصاص دهید بنابراین 

را  نتاعضلانیو از یک تمرین ترکیبی که تودۀ  آوردمییتان فشار وارد هاماهیچهتمرین نمونه: در هر تمرین برای تمام بدن شما 

ی هاماهیچهتا کمک کند که  شودمیدر آخر به این تمرینات اضافه  ایجداگانهتمرین  کنیدمیاستفاده  داردمیتحت کنترل نگه 

بگذارید در دسته  هاآنروز در هفته انجام دهید و دست کم یک روز استراحت بین  3تا  2بگیرند. تمرین زیر را  یاتازهشما نیروی 

 ثانیه استراحت قرار دهید. 60تا  45ثانیه استراحت و در بین دسته دوم  90تا  60اول تمرینات 

 Aتمرین 

 بار تکرار دارد. 6تمرین و  3زدن زیر دمبل  چمباتمه-1

 بار تکرار دارد 8تمرین و  3: تمرینفشار بر روی میز -2

 بار تکرار 8تمرین و  3خم شدن روی میله دمبل: -3

 بار تکرار 10تمرین و  2فشار روی دمبل در حالت نشسته -4

 بار تکرار دارد 10تمرین و  2پیچاندن دمبل: -5

 بار تکرار 10تمرین و  2فشار عضله سه سر در حالت نشسته -6



 

 

 Bتمرین 

 بار تکرار 6تمرین و  3دمبل زدن: -1

 بار تکرار 10تمرین و  3شدن:  باخمفشار روی دمبل -2



 بار تکرار 8تمرین و  3رو به پائین: هادمبلفشار به دو طرف و حرکت دادن -3

 تکرار 10تمرین  2کشش عضله پا: -4

 تکرار 10تمرین  2دراز کشیدن و چرخش پا -5

 تکرار 10تمرین  2تقویت عضلات پهلو: -6

 تکرار 15تمرین  2صدای خرد شدن: -7

 



 

د انتخاب کنید به خاطر داشته باشید که بای تانسازیبدنرا برای برنامه  هاآنانواع تمرینات را یاد بگیرید تا بتوانید بهترین 

شوید و از یک شرایط ثابت تمرینی دوری کنید شما مجبور نیستید تا آخر از  جابهمختلف جا  هایبرنامهبرای گرفتن نتایج از 

 یک برنامه تمرینی استفاده کنید.

تا از بهترین برنامه های عضله سازی بدن سازی را به شما معرفی کردیم. اگر شما هم نظری در این زمینه دارید با ما  5اینجا 

 مطرح کنید.

 

 

 

 

 


