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 ؟ ستیچ نگیحرکت پشت بازو سوئ

ناپذیر از هر برنامه ورزشی منظم و اصولی هستند. این تمرینات برداری، بخش جداییتمرینات مقاومتی و وزنه
های کنند، بلکه باعث بهبود فرم عضلانی و پیشگیری از آسیبنه تنها به افزایش قدرت و استقامت بدن کمک می

ای و حتی نقاطی که اغلب ورزشکاران حرفه شوند. یکی ازهای ورزشی میاحتمالی در زندگی روزمره و فعالیت
است. این عضلات  (Triceps) سر بازوای دارند، عضلات پشت بازو یا همان عضلات سهمبتدی به آن توجه ویژه

ها باعث افزایش توانایی در انجام حرکات نقش مهمی در حرکات فشار و بالا بردن اجسام دارند و تقویت آن
 .شودروزانه و ورزشی می

رکت پشت بازو سوئینگ، یکی از تمرینات مؤثر و کاربردی برای تقویت این عضلات است. این حرکت، با ح
سر بازو و فعال کردن عضلات کمکی در شانه و هسته بدن، باعث افزایش ترکیب فشار مستقیم بر عضلات سه

ل، هماهنگی حرکتی و شود. علاوه بر این، پشت بازو سوئینگ به بهبود تعادقدرت و استقامت عضلانی می
کند. بنابراین، این تمرین نه تنها برای بدنسازان و ورزشکاران افزایش کنترل بدن در حرکات دینامیک کمک می

 .ای، بلکه برای افرادی که به دنبال تقویت عمومی بدن و تناسب اندام هستند، بسیار مناسب استحرفه

زئیات و رعایت نکات کلیدی بسیار اهمیت دارد. در آموزش صحیح حرکت پشت بازو سوئینگ، توجه به ج
تواند باعث فشار اضافی روی مفاصل آرنج و شانه شود و اثر مطلوب تمرین را اجرای نادرست این حرکت می

کاهش دهد. مراحل اجرای این تمرین شامل انتخاب وزنه مناسب، تنظیم موقعیت بدن، کنترل حرکات و تنفس 
تر در ابتدا، تمرکز روی فرم صحیح و افزایش تدریجی مقاومت، بهترین های سبکصحیح است. استفاده از وزنه

 .روش برای رسیدن به نتایج پایدار و پیشگیری از آسیب است

برای دستیابی به نتیجه بهتر و تسریع روند افزایش قدرت و حجم عضلات پشت بازو، ترکیب تمرینات مقاومتی 
های از فروشگاه خرید مکمل ورزشی شود. به عنوان مثال،ی توصیه میهای ورزشبا رژیم غذایی مناسب و مکمل

تواند به تأمین پروتئین، آمینو اسیدها و سایر مواد مغذی مورد نیاز عضلات کمک کند. معتبر مانند فیت برتر می
ی که همراه با تمرینات منظم انجام شوند، اثرگذاری بیشتری روی رشد عضلات و ریکاوری ها، زماناین مکمل

 .بدن خواهند داشت

در ادامه، ما به بررسی جزئیات مرحله به مرحله حرکت پشت بازو سوئینگ، نکات کلیدی برای اجرای صحیح، و 
پردازیم تا بتوانید تمرین مؤثرتری می شوند،همچنین اشتباهات رایج که بسیاری از ورزشکاران مبتدی مرتکب می

 .های احتمالی جلوگیری کنیدداشته باشید و از آسیب
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 (Triceps) آشنایی با عضلات پشت بازو

پیش از شروع هر تمرین مقاومتی، شناخت عضلات هدف اهمیت بالایی دارد. عضلات پشت بازو شامل سه 
 :بخش اصلی هستند

بخشی از عضله که از شانه تا آرنج کشیده شده و در حرکت پشت بازو سوئینگ نقش  :(Long Head) سر بلند
 .مهمی دارد

 .تریرون بازو و ایجاد ظاهری حجیمدهی به بمسئول شکل :(Lateral Head) سر جانبی

 .کمک به تثبیت و هماهنگی حرکت :(Medial Head) سر میانی

 معرفی حرکت پشت بازو سوئینگ

است  (Triceps) سر بازوحرکت پشت بازو سوئینگ، یکی از تمرینات مؤثر و دینامیک برای تقویت عضلات سه
های مقاومتی انجام ین حرکت معمولًا با دمبل، کابل، یا کشتواند با وزنه یا حتی بدون وزنه انجام شود. اکه می

ویژگی منحصر به .شود و هدف اصلی آن افزایش قدرت عضلات پشت بازو و تقویت توان انفجاری استمی
فرد این تمرین در حرکت دینامیک آن است؛ یعنی علاوه بر تقویت عضلات، تعادل و هماهنگی حرکتی بدن را 

شود عضلات پشت بازو در طول حرکت به صورت کامل درگیر شوند و سوئینگ باعث میبخشد. نیز بهبود می
همچنین، این تمرین برای ورزشکارانی که به دنبال افزایش حجم و .پذیری آرنج و شانه افزایش یابدانعطاف

یای شود. حتی افرادی که به تازگی وارد دنآل محسوب میای ایدهقدرت عضلات پشت بازو هستند، گزینه
 .تر شروع کنند و به مرور شدت تمرین را افزایش دهندهای سبکتوانند با وزنهاند میتمرینات مقاومتی شده
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 مزایای انجام حرکت سوئینگ برای پشت بازو

سر بازو است، بلکه فواید متعددی برای حرکت پشت بازو سوئینگ، نه تنها یک تمرین تقویتی برای عضلات سه
 .تواند اثرات مثبتی در تمرینات دیگر نیز داشته باشدی منظم آن میکل بدن دارد و اجرا

 یسر بازو و افزایش حجم عضلانتقویت عضلات سه .1

شود و به مرور زمان قدرت و اجرای صحیح این حرکت باعث فعال شدن کامل عضلات پشت بازو می
رکات فشار مانند پرس کند حدهد. این موضوع به ورزشکاران کمک میحجم این عضلات را افزایش می

 .تر انجام دهند و فرم بدنی بهتری داشته باشندسینه و دیپ را راحت

 نبهبود هماهنگی حرکتی و تعادل بد .2

سوئینگ یک تمرین دینامیک است که علاوه بر تقویت عضلات، نیاز به کنترل بدن و هماهنگی بین 
شود شانه، آرنج و هسته بدن دارد. انجام منظم این حرکت، تعادل حرکتی را افزایش داده و باعث می

 .ه باشدهای رزمی کنترل بهتری داشتفیت یا ورزشتر مانند تمرینات کراسبدن در تمرینات پیچیده

 رهای دیگافزایش قدرت انفجاری برای ورزش .3

شود. این قدرت انفجاری به ویژه در حرکت پشت بازو سوئینگ باعث تقویت توان انفجاری عضلات می
فیت بسیار مفید است و توانایی هایی مانند پرتاب توپ، والیبال، بسکتبال و تمرینات شدید کراسورزش

 .دهدتی را افزایش میبدن در اجرای حرکات سریع و قدر

 هدیدگی مفاصل آرنج و شانکاهش ریسک آسیب .4

این حرکت به دلیل فعال کردن عضلات حمایتی شانه و پشت بازو، فشار نامتناسب روی مفاصل را 
شده رساند. تمرینات منظم و کنترلدیدگی آرنج و شانه را به حداقل میدهد و ریسک آسیبکاهش می

تر های سنگینتر شوند و توانایی تحمل وزنهمفاصل در طول زمان مقاوم شود اینسوئینگ، باعث می
 .را پیدا کنند

های برای بهبود نتایج و تسریع رشد عضلات پشت بازو، ترکیب تمرینات مقاومتی با تغذیه مناسب و مکمل
تواند به صورت منظم میبا کیفیت و استفاده به خرید کراتین بدنسازی عنوان مثال،شود. بهورزشی توصیه می

تر کمک کند و اثرگذاری حرکت پشت بازو سوئینگ را به افزایش انرژی عضلات، توان انفجاری و ریکاوری سریع
 .حداکثر برساند
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 وسایل مورد نیاز برای انجام حرکت

سازی محیط تمرینی یح و مؤثر حرکت پشت بازو سوئینگ، داشتن وسایل مناسب و آمادهبرای اجرای صح
های تر باشد و از آسیببخشتر و نتیجهشود تمرین ایمناهمیت زیادی دارد. رعایت این نکات باعث می

 .احتمالی جلوگیری کند

 کدمبل یا هالتر سب .1

کند فرم حرکت به درستی حفظ شود ن، کمک میاستفاده از دمبل یا هالتر سبک، به ویژه برای مبتدیا
ها را توانند به تدریج وزنهای میطور کامل فعال شوند. ورزشکاران حرفهو عضلات پشت بازو به

 .افزایش دهند تا فشار مناسب روی عضلات ایجاد شود و رشد عضلانی تسریع گردد

 بکش مقاومتی یا طنا .2

ای عالی برای اجرای سوئینگ بدون وزنه سنگین ههای تمرینی گزینهای مقاومتی یا طنابکش
کنند و فشار قابل تنظیمی روی هستند. این ابزارها امکان انجام حرکت در هر محیطی را فراهم می

 .توانند از آن بهره ببرندای میکنند، به طوری که هم مبتدیان و هم ورزشکاران حرفهعضلات وارد می

 هفضای کافی برای حرکت آزادان .3
طور کامل ی اجرای سوئینگ، نیاز است فضای کافی در اطراف شما وجود داشته باشد تا حرکت بهبرا

ها با چیزی برخورد نکنند. فضای مناسب باعث ایمنی بیشتر و راحتی در ها و وزنهانجام شود و دست
 .شوداجرای حرکت می

 شتشک ورزشی برای جلوگیری از لغز .4
استفاده از یک تشک ورزشی یا زیرانداز مناسب، به ویژه روی سطوح صاف و لغزنده، از خطر افتادن و 

دهد و کند. همچنین تشک، فشار روی مفاصل کف دست و پا را کاهش میآسیب دیدن جلوگیری می
 .کندراحتی بیشتری هنگام تمرین فراهم می

 یسازی محیط تمرینی و نکات ایمنآماده .5
وع تمرین، مطمئن شوید که اطراف شما عاری از وسایل اضافی است و کف زمین صاف و قبل از شر

تر کرده و تمرکز شما را روی تکنیک امن باشد. رعایت این نکات ساده، اجرای حرکت سوئینگ را ایمن
 .کندو قدرت عضلات حفظ می

تواند بخشی مؤثر و مفید از با فراهم کردن این وسایل و رعایت نکات ایمنی، حرکت پشت بازو سوئینگ می
 .برنامه تمرینی شما باشد و نتایج قابل توجهی در قدرت، حجم و استقامت عضلات پشت بازو ایجاد کند
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 سازی قبل از تمرینآماده

سازی صحیح بدن اهمیت زیادی دارد تا تمرین ایمن و مؤثر قبل از شروع حرکت پشت بازو سوئینگ، آماده
نیاز اجرای صحیح کاهش یابد. گرم کردن عضلات و انجام تمرینات سبک پیش دیدگیباشد و ریسک آسیب

 .سوئینگ است

 وگرم کردن عضلات شانه و باز .1
قبل از شروع سوئینگ، حرکات کششی و چرخشی ملایم برای شانه و بازو انجام دهید. این کار باعث 

ت برای فشار تمرینی سازی عضلاپذیری مفاصل و آمادهافزایش جریان خون به عضلات، انعطاف
ای شود. برخی از حرکات مفید شامل چرخش بازو به جلو و عقب، کشش پشت بازو و حرکت دایرهمی

 .ها هستندشانه
 یتمرینانجام حرکات سبک پیش .2

کش، به انجام چند حرکت سبک برای پشت بازو مانند پشت بازو دمبل ایستاده یا پشت بازو سیم
تر حفظ شود. این کار شود فرم سوئینگ راحتکند و باعث میفعال شدن عضلات هدف کمک می

 .کندعلاوه بر افزایش آمادگی عضلات، تمرکز ذهنی شما را نیز برای اجرای صحیح حرکت تقویت می
 نها قبل از تمریتوجه به تغذیه و مکمل .3

ها اهمیت دارد. برای افزایش انرژی و عملکرد بهتر در طول تمرین، توجه به تغذیه و استفاده از مکمل
تواند به تأمین کالری و پروتئین مورد می قیمت گینر بدنسازی انتخاب محصول مناسب و اطلاع از

 .نیاز عضلات کمک کند و انرژی لازم برای اجرای تمرینات سنگین و طولانی را فراهم آورد
 نایجاد محیط تمرینی ام .4

اطمینان حاصل کنید که فضای کافی برای انجام حرکت دارید و سطح زیرین لغزنده نباشد. 
تمرکز شما روی تکنیک حرکت باشد و ریسک آسیب دیدگی شود سازی محیط تمرینی باعث میآماده

 .کاهش یابد

دهد سازی قبل از تمرین حرکت پشت بازو سوئینگ نه تنها ایمنی را افزایش میبا رعایت این نکات، آماده
 .رساندبلکه عملکرد عضلات را بهبود بخشیده و اثرگذاری تمرین را به حداکثر می

 ه صورت مرحله به مرحلهآموزش حرکت پشت بازو سوئینگ ب

 وضعیت اولیه -مرحله اول 

 .پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید .1
 .دمبل یا کش مقاومتی را در دست بگیرید .2
 .درجه با زمین ایجاد شود 3۰تنه را کمی به جلو خم کنید تا زاویه حدود  .3
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 اجرای حرکت -مرحله دوم 

 .کت سوئینگ به سمت عقب ببریدها را نزدیک بدن نگه دارید و دمبل را با حر آرنج .1
 .گیرند ها را به آرامی به سمت جلو بیاورید تا عضلات پشت بازو تحت کشش قرارهنگام برگشت، دست .2
 .حرکت باید نرم و کنترل شده باشد و از تکان دادن شدید جلوگیری شود .3

 نکات کلیدی در اجرای حرکت

 ها ثابت و نزدیک بدن باشندهمیشه آرنج. 
 سر بازو متمرکز شوده و کنترل شده انجام دهید تا فشار روی عضلات سهحرکت را آهست. 
 از وزنه بیش از حد سنگین استفاده نکنید تا خطر آسیب کاهش یابد. 

 های حرکت سوئینگتنوع

حرکت پشت بازو سوئینگ دارای انواع مختلفی است که بسته به هدف تمرینی و سطح آمادگی ورزشکار، 
ها در برنامه های خاص خود را دارد و ترکیب آنها را انتخاب کرد. هر نوع سوئینگ مزایا و ویژگیتوان آنمی

 .تواند اثرگذاری تمرین را افزایش دهدتمرینی می

 تدسسوئینگ با دمبل یک .1
صورت جداگانه داشته باشید. با اجرای دهد تمرکز بیشتری روی هر بازو بهاین روش به شما اجازه می

طور مساوی توان عدم تقارن عضلانی را کاهش داد و عضلات عقب بازو را بهدست، میسوئینگ یک
ت و تقویت کرد. این نوع سوئینگ برای ورزشکاران مبتدی و متوسط که نیاز به اصلاح فرم عضلا

 .کنترل حرکتی دارند، بسیار مناسب است
 یسوئینگ با کابل یا کش مقاومت .2

شود. این مقاومت استفاده از کابل یا کش مقاومتی باعث ایجاد مقاومت پیوسته در طول حرکت می
کند و عضلات کمکی شانه و ساعد نیز درگیر یکنواخت فشار بیشتری روی عضلات پشت بازو وارد می

خواهند کنترل دقیق حرکت و درگیری مستمر عضلات را تجربه وش برای کسانی که میشوند. این رمی
 .تواند رشد عضلانی را بهبود بخشدآل است و میکنند، بسیار ایده

 رسوئینگ با وزنه هالت .3
ای و افرادی است که تجربه کافی در تمرینات این نوع سوئینگ بیشتر مناسب ورزشکاران حرفه

کند و باعث افزایش قدرت و فاده از هالتر فشار بیشتری روی پشت بازو وارد میمقاومتی دارند. است
شود. اجرای این روش نیازمند تمرکز بالا و رعایت دقیق فرم حرکت است تا از حجم عضلانی می

 .های احتمالی جلوگیری شودآسیب
 اهتکمیل تمرین با تغذیه و مکمل .4

د رشد عضلات پشت بازو، ترکیب تمرینات با تغذیه مناسب ها و بهبوبرای افزایش اثرگذاری این تنوع
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تواند به افزایش انرژی، می خرید ال کارنیتین عنوان مثال،ها اهمیت زیادی دارد. بهو استفاده از مکمل
 .ریکاوری عضلات کمک کند و اثر تمرینات سوئینگ را به حداکثر برساند وساز چربی و بهبودسوخت

توانید برنامه تمرینی مؤثر و متنوعی برای تقویت با انتخاب نوع مناسب سوئینگ و رعایت نکات ایمنی، می
 .پشت بازو و افزایش قدرت عضلات داشته باشید

 اشتباهات رایج در حرکت پشت بازو سوئینگ

تواند اثرگذاری تمرین را کاهش دهد و حتی وئینگ اگر به شکل صحیح انجام نشود، میحرکت پشت بازو س
ترین اشتباهاتی که ورزشکاران در اجرای این حرکت باعث آسیب به عضلات و مفاصل شود. در ادامه به رایج

 :کنیمها ارائه میکنیم و راهکارهایی برای جلوگیری از آنشوند، اشاره میمرتکب می

 تن بیش از حد آرنج و استفاده از شانه برای حرکخم کرد .1
کنند یا آرنج را بیش بسیاری از افراد به جای تمرکز روی عضلات پشت بازو، فشار را به شانه منتقل می

شود. کنند. این کار باعث کاهش درگیری عضلات هدف و فشار اضافی روی مفاصل میاز حد خم می
ر طول حرکت ثابت نگه دارید و تمرکز را روی منقبض شدن پشت ها را دبرای اصلاح، سعی کنید آرنج

 .بازو حفظ کنید
 هسرعت بیش از حد در سوئینگ و عدم کنترل وزن .2

حرکت سوئینگ باید با کنترل و ریتم مناسب انجام شود. حرکت سریع و بدون کنترل، علاوه بر کاهش 
شده بالا و پایین ه را با سرعتی کنترلدهد. بهتر است وزناثر تمرین، خطر آسیب دیدگی را افزایش می

 .ببرید و تمرکز روی حرکت عضله پشت بازو باشد
 لاستفاده از وزنه سنگین و فشار روی مفاص .3

تر از توان واقعی است. این کار باعث فشار غیرضروری ای سنگینیکی از اشتباهات رایج، انتخاب وزنه
شود وزنه را تواند منجر به آسیب دیدگی شود. توصیه میشود و میروی مفاصل آرنج و شانه می

 .متناسب با توان و تجربه خود انتخاب کنید و به تدریج افزایش دهید
 ناز تمری عدم گرم کردن پیش .4

دهد. شروع حرکت بدون گرم کردن عضلات پشت بازو و شانه، ریسک آسیب دیدگی را افزایش می
سازی عضلات انجام دهید همیشه قبل از اجرای سوئینگ، حرکات کششی و تمرینات سبک برای آماده

 .تا انعطاف و جریان خون به عضلات افزایش یابد

ایج، حرکت پشت بازو سوئینگ به شکل ایمن و مؤثر اجرا شده و نتایج با رعایت این نکات و اصلاح اشتباهات ر
 .بهتری در افزایش قدرت، حجم و استقامت عضلات پشت بازو به دست خواهد آمد
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 های تکمیلی برای اثرگذاری بیشترتوصیه

 جزئیات توصیه

ترکیب حرکت سوئینگ با دیگر تمرینات پشت بازو مانند پشت  ترکیب تمرینات
 کشبازو پرس یا پشت بازو سیم

تعداد ست و 
 تکرار

 تکرار 15تا  1۰ست با  4تا  3رعایت تعداد مناسب ست و تکرار: 

استراحت بین 
 هاست

 ثانیه ۶۰تا  3۰ها: استراحت کافی بین ست

 ایفواید حرکت سوئینگ برای ورزشکاران حرفه

توانند ای نیز میحرکت پشت بازو سوئینگ نه تنها برای مبتدیان و افراد عادی مفید است، بلکه ورزشکاران حرفه
مند شوند. این حرکت به دلیل دینامیک بودن و درگیر کردن عضلات اصلی و کمکی از مزایای متعدد آن بهره

 .ر قدرت، استقامت و هماهنگی حرکتی داردبدن، تاثیر زیادی ب

 یهای انفجار بهبود عملکرد در ورزش .1
ها، توانایی بدن در اجرای حرکات سریع و انفجاری سر بازو و شانهحرکت سوئینگ با تقویت عضلات سه

فیت نیازمند هایی مانند بسکتبال، والیبال، فوتبال و حتی تمرینات کراسدهد. ورزشرا افزایش می
های سریع هستند. اجرای منظم این تمرین باعث افزایش دقت، سرعت و ها و ضربهها، پاسبپرتا

 .شودقدرت در این حرکات می
 یها و استقامت عضلانافزایش قدرت دست .2

شود. این عضلات در تمرینات سوئینگ باعث درگیر شدن عضلات پشت بازو، شانه و ساعد می
ای با اجرای حرکات روزمره نقش مهمی دارند. ورزشکاران حرفه برداری، تمرینات مقاومتی و حتیوزنه

منظم سوئینگ، استقامت عضلانی خود را بالا برده و توانایی انجام تمرینات طولانی و سنگین را بهبود 
 .بخشندمی
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 یکمک به بهبود فرم کلی بازو و کاهش آسیب دیدگ .3
کند و ت، به اصلاح فرم بازو کمک میتمرین پشت بازو سوئینگ علاوه بر افزایش حجم و قدرت عضلا

سازد. این تعادل باعث کاهش فشار غیرضروری روی مفاصل تعادل بین عضلات مختلف بازو را برقرار می
 .دهدای را کاهش میهای حرفهدیدگی در ورزشآرنج و شانه شده و ریسک آسیب

 یهای ورزشتکمیل تمرینات با تغذیه و مکمل .4
ها بسیار اهمیت ی، ترکیب تمرینات مقاومتی با تغذیه مناسب و استفاده از مکملابرای ورزشکاران حرفه
تواند به بهبود ریکاوری عضلات، می cla قیمت مکمل های باکیفیت و توجه بهدارد. مصرف مکمل

ان انفجاری و حفظ انرژی در تمرینات طولانی کمک کند و اثرگذاری حرکت سوئینگ را به افزایش تو
 .حداکثر برساند

 نکات ایمنی و مراقبتی

حرکت پشت بازو سوئینگ یک تمرین مؤثر و پرفایده است، اما مانند هر تمرین مقاومتی دیگر، رعایت نکات 
دیدگی عضلات یا مفاصل تواند منجر به آسیبن نکات میایمنی و مراقبتی بسیار اهمیت دارد. عدم توجه به ای

 .شود

خوبی گرم کنید. همیشه قبل از شروع حرکت سوئینگ، بدن خود را به:گرم کردن بدن قبل از تمرین .1
کردن شامل حرکات سبک کششی و تمرینات هوازی کوتاه مانند دویدن آرام یا طناب زدن است. گرم

 .دهددیدگی را کاهش میبه عضلات و مفاصل شده و ریسک آسیباین کار باعث افزایش جریان خون 
اگر هنگام اجرای حرکت احساس درد شدید یا غیرمعمول داشتید، :توقف تمرین در صورت درد غیرعادی .2

تواند نشانه فشار بیش از حد روی عضلات یا مفاصل باشد و ادامه فوراً تمرین را متوقف کنید. درد می
 .دادن آن بدون اصلاح فرم یا کاهش وزنه ممکن است منجر به آسیب دائمی شود

اند، بهتر است ه تازه وارد دنیای تمرینات مقاومتی شدهافرادی ک:شروع با وزنه سبک برای مبتدیان .3
شده حرکت سوئینگ را بدون وزنه یا با وزنه سبک آغاز کنند. پس از تسلط بر فرم صحیح و اجرای کنترل

ها به شود عضلات پشت بازو و شانهتوان به تدریج وزنه را افزایش داد. این روش باعث میحرکت، می
 .بیشتر شوند و ریسک آسیب به حداقل برسد آرامی آماده تحمل فشار

برای رسیدن به نتیجه بهتر و تقویت عضلات پشت بازو، ترکیب تمرینات :هاتوجه به رژیم غذایی و مکمل .4
با تغذیه مناسب بسیار مهم است. مصرف پروتئین کافی و توجه به کیفیت آن تأثیر مستقیمی روی 

و انتخاب محصولی با کیفیت،  لیست قیمت پروتئین یریکاوری و رشد عضلات دارد. بنابراین، بررس
 .تواند در بهبود عملکرد تمرینی و افزایش قدرت عضلانی مفید باشدمی

هنگام انجام سوئینگ، تمرکز بر فرم صحیح بدن و کنترل تنفس بسیار مهم :کنترل تنفس و فرم بدن .5
شود فشار روی ها در موقعیت درست باعث میگیری مناسب و نگه داشتن پشت و شانهاست. نفس

 .مفاصل کاهش یابد و عضلات هدف به درستی درگیر شوند

tel:+989122060120
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/cla-supplement/
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/cla-supplement/
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/protein/
https://fitbartar.com/product-category/sports-supplement/protein/


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

کند و به شما کمک تر میا مؤثرتر و ایمنرعایت این نکات ایمنی و مراقبتی، اجرای حرکت پشت بازو سوئینگ ر
 .مند شویدکند از مزایای تقویتی و انفجاری این تمرین به بهترین شکل بهرهمی

 برنامه پیشنهادی تمرینی

 تکرار× ست  تمرین روز

 12 × 3 سوئینگ با دمبل 1روز 

 1۰ × 3 سوئینگ با کابل 2روز 

 12-1۰ × 3 ترکیب سوئینگ و تمرینات پشت بازو پرس 3روز 

 گیرینتیجه

سر بازو است که به بهبود قدرت، حرکت پشت بازو سوئینگ، یکی از مؤثرترین تمرینات برای تقویت عضلات سه
کند. با رعایت نکات ایمنی، اجرای صحیح و ترکیب این تمرین با دیگر حرکات تعادل و هماهنگی بدن کمک می

 .ترین زمان رسیدتوان به نتایج قابل توجهی در کوتاهمقاومتی، می

 های متداولسشپر

 ؟شودآیا حرکت سوئینگ باعث افزایش حجم بازو می1-
گیرند و حجم عضلانی افزایش بله، با اجرای صحیح و وزنه مناسب، عضلات پشت بازو تحت فشار قرار می 

 .یابدمی

 ؟چند بار در هفته باید حرکت سوئینگ انجام شود2-
 .مرینی استراحت کافی داشته باشیدبار در هفته کافی است و باید بین جلسات ت 3تا  2

 ؟توانند این حرکت را انجام دهندآیا مبتدیان می3-
 .بله، مبتدیان بهتر است با وزنه سبک یا بدون وزنه شروع کنند و تکنیک صحیح را یاد بگیرند
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 ؟تفاوت سوئینگ با پشت بازو پرس چیست 4-
کند، در حالی که پشت بازو پرس سوئینگ بیشتر به تقویت قدرت انفجاری و هماهنگی حرکتی کمک می

 .تمرکز بیشتری روی حجم و استقامت عضلات دارد

 ؟توان حرکت سوئینگ را با کش مقاومتی انجام دادآیا می5-
 .کندبله، کش مقاومتی گزینه مناسبی است و فشار مداومی روی عضلات ایجاد می
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