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 ی+ آموزش کامل انواع حرکت جلوبازو چکش یجلو بازو دمبل چکش - یجلو بازو چکش

ها ترین تمرینیکی از ضروری جلو بازو چکشی هستید، حرکت فرم و متقارنحجیم، خوش دنبال بازوهاییاگر به
العاده مؤثر، از جمله تمریناتی است که هم افراد برای رسیدن به این هدف است. این حرکت ساده اما فوق

دهند. دلیلش هم مشخص است؛ زیرا جلو ای در برنامه بدنسازی خود جای میمبتدی و هم ورزشکاران حرفه
زمان شکل همرا نیز به ساعد و مچ دست کند، بلکه عضلاتمک میتنها به تقویت عضله جلو بازو کبازو چکشی نه

شود بازوها از تمام زوایا رشد کرده و قدرت واقعی در دستان شما ایجاد سازد. همین ویژگی باعث میدرگیر می
 .شود

که در  کندنیز کمک می (Grip Strength) قدرت گرفتن علاوه بر تأثیر فیزیکی، اجرای منظم این حرکت به بهبود
توجهی دارد. برای دستیابی به نتایج بهتر، توصیه سایر حرکات بدنسازی، مانند ددلیفت یا بارفیکس، تأثیر قابل

انجام دهید. البته پیش  های ورزشی استانداردمکمل شود این حرکت را در کنار تغذیه مناسب و استفاده ازمی
، بهتر است با مربی یا متخصص تغذیه مشورت کنید تا نوع مکمل متناسب با هدف خرید مکمل ورزشی از

 .تان )افزایش حجم یا قدرت( را انتخاب نماییدتمرینی

ی کنیم، صورت کامل با حرکت جلو بازو چکشی آشنا شویم، انواع مختلف آن را بررسدر این مقاله قصد داریم به
نحوه اجرای صحیح را توضیح دهیم و نکات کلیدی برای جلوگیری از آسیب و افزایش بازده تمرین را مرور کنیم. 

 .تر هستید، تا انتهای این مطلب با ما همراه باشیدفرمتر و خوشاگر به دنبال دستیابی به بازوهایی عضلانی

 معرفی حرکت جلو بازو چکشی

شود که ای در بدنسازی محسوب مییکی از تمرینات کلاسیک و پایه (Hammer Curl) جلو بازو چکشی حرکت
شود انجام می دمبل ای دارد. این حرکت معمولًا باهای تمرینی مربوط به بازو جایگاه ویژهتقریباً در تمام برنامه

ر افزایش قدرت و زمان چندین عضله از جمله جلو بازو، ساعد و مچ، تأثیر چشمگیری دو به دلیل درگیری هم
 .حجم بازوها دارد

ها در هنگام گرفتن دمبل گرفته شده است؛ در این وضعیت، کف از حالت خاص قرارگیری دست« چکشی»نام 
گیرید. این فرم دست باعث گیرند، درست مانند زمانی که چکش را در دست میروی هم قرار میها روبهدست

نیز منتقل  براکیورادیالیس و براکیالیس تر مانندهای عمیقبه عضله شود فشار تمرین از عضله دوسر بازوییمی
 .تربعدیتر و از نظر ظاهری کاملًا سهفرمتر، خوششود. نتیجه؟ بازوهایی ضخیم

تنها برای زیبایی ظاهری، بلکه برای افزایش عملکرد عضلانی نیز اهمیت دارد. این حرکت جلو بازو چکشی نه
شود که در سایر حرکات قدرتی مانند ددلیفت و بارفیکس نقش حیاتی ها مین دستموجب تقویت قدرت گرفت

کنند این تمرین در کنار سایر حرکات بازو مانند جلو بازو ای توصیه میدارد. از این رو، بسیاری از مربیان حرفه
 .لاری و جلو بازو با هالتر در برنامه تمرینی گنجانده شود
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تر عضلات هستند، ترکیب تمرین جلو بازو چکشی با تغذیه مناسب و مصرف برای افرادی که به دنبال رشد سریع
یا هر مکمل دیگر، بهتر  ینخرید پروتئ ای چشمگیر داشته باشد. البته قبل ازتواند نتیجههای باکیفیت میمکمل

تان را است با یک متخصص تغذیه یا مربی مشورت کنید تا نوع پروتئین متناسب با نیاز بدنی و هدف تمرینی
 .انتخاب نمایید

ها برای ساختن بازوهایی قدرتمند، متعادل و در مجموع، حرکت جلو بازو چکشی یکی از بهترین انتخاب
 .تواند نقش مؤثری در پیشرفت شما داشته باشدتمرینات بدنسازی می فرم است که در هر مرحله ازخوش

 اهمیت تمرین جلو بازو در بدنسازی

های بدن هستند و نقش زیادی در ایجاد یک فیزیک متعادل و گیرترین بخشترین و چشمبازوها از برجسته
کنند؛ ل به عضلات بازو توجه میشود، بیشتر افراد در نگاه اواندام میورزیده دارند. وقتی صحبت از تناسب

تنها برای زیبایی بدن، بلکه برای عملکرد بهتر در حرکات مختلف ورزشی اهمیت بنابراین تقویت جلو بازو نه
 .بالایی دارد

شود. حرکات صورت کلی باعث افزایش حجم عضلات، بهبود قدرت و ایجاد تقارن در بالاتنه میتمرین جلو بازو به
گذارند و باعث افزایش تر بازو اثر میژه جلو بازو چکشی، به شکل خاصی روی عضلات عمقیویجلو بازو، به

 .رسندنظر میتر بهتر و پرحجمشوند. در نتیجه بازوها از زوایای مختلف بزرگضخامت و برجستگی آن می

فیکس و حتی کش، باراز طرف دیگر، عضلات جلو بازو در بسیاری از حرکات ترکیبی دیگر مانند کشش سیم
شوند. بنابراین اگر این عضلات تقویت نشده باشند، عملکرد کلی طور غیرمستقیم درگیر میتمرینات پشت نیز به

 .کندبدن در تمرینات سنگین کاهش پیدا می

برای دستیابی به نتایج بهتر، ترکیب تمرین جلو بازو چکشی با تغذیه مناسب و تأمین پروتئین کافی بسیار 
تواند روند پیشرفت را کند کند. پروتئین ماده اصلی ترمیم و رشد عضلات است و کمبود آن می حیاتی است.

کنند. عنوان یکی از بهترین منابع پروتئین استفاده میبه (Whey Protein) بسیاری از ورزشکاران از پروتئین وی
اهمیت زیادی دارد، زیرا کیفیت و خلوص محصول  قیمت پروتئین وی البته پیش از تهیه، مقایسه و بررسی

 .نقش مستقیمی در بازدهی تمرینات دارد

ترین حرکات برای ساختن بازوهایی عضلانی، قوی و متعادل در مجموع، تمرین جلو بازو چکشی یکی از کلیدی
 .کندذارد و هم در عملکرد کلی ورزشی شما نقش مهمی ایفا میگاست که هم در ظاهر بدن تأثیر می
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 تفاوت جلو بازو چکشی با جلو بازو معمولی

در نگاه اول، حرکات جلو بازو معمولی و جلو بازو چکشی ممکن است شباهت زیادی به یکدیگر داشته باشند، 
متفاوتی درگیر شوند و تأثیر هر شود عضلات ها باعث میاما تفاوت در زاویه مچ و نحوه قرارگیری کف دست

 .حرکت کاملًا متفاوت باشد

گیرند. این ها هنگام بالا آوردن دمبل رو به بالا )سوپینیشن( قرار میدر حرکت جلو بازو معمولی، کف دست
شود که وظیفه اصلی آن خم کردن می (Biceps Brachii) تر عضله دوسر بازوییوضعیت باعث درگیری مستقیم

جاد شکل گرد در قسمت جلویی بازو است. این حرکت بیشتر برای افزایش ارتفاع یا قوس جلو بازو آرنج و ای
 .دهدتری به عضله می«برجسته»مناسب است و ظاهر 

روی هم قرار دارند، مشابه زمانی که چکش در دست گرفته ها روبهاما در حرکت جلو بازو چکشی، کف دست
شود عضلات براکیالیس )در زیر عضله دوسر بازویی( و ه مچ باعث میشود. همین تغییر ساده در زاویمی

توجهی فعال شوند. این عضلات مسئول ضخامت و براکیورادیالیس )در قسمت بالایی ساعد( به شکل قابل
 .نظر برسندتر بهشود بازوها از پهنا و عمق بزرگها باعث میقدرت بازو هستند و رشد آن

که جلو بازو چکشی تر است، در حالیدهی و افزایش قوس بازو مناسبمعمولی برای فرم طور خلاصه، جلو بازوبه
کنند هر ای توصیه میتر کردن و افزایش قدرت بازو کاربرد دارد. به همین دلیل، اکثر مربیان حرفهبرای ضخیم

 .رشد کنندطور کامل و متوازن دو حرکت را در برنامه تمرینی بازو بگنجانید تا عضلات بازو به

در کنار تمرینات هدفمند، تأمین تغذیه و ریکاوری عضلانی نقش بسیار مهمی در پیشرفت دارد. استفاده از 
ازی کمک تواند به کاهش تجزیه عضلانی و تسریع روند بازسمی مکمل بدنسازی گلوتامین هایی مانندمکمل

ویژه پس از تمرینات سنگین بازو. در واقع، ترکیب تمرین درست با تغذیه و مکمل مناسب، کلید اصلی کند، به
 .فرم استدستیابی به بازوهایی حجیم، قوی و خوش

 جلو بازو چکشی جلو بازو معمولی ویژگی

 روی همها روبهکف دست ها رو به بالاکف دست هافرم دست

 براکیالیس و براکیورادیالیس (Biceps Brachii) دوسر بازویی عضله اصلی درگیر

 افزایش ضخامت و پهنای بازو ایجاد قوس و شکل برجسته جلو بازو هدف تمرین
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 جلو بازو چکشی جلو بازو معمولی ویژگی

 بیشتر درگیر و تقویت ساعد کمتر درگیر تأثیر روی ساعد

 درت گرفتنضخامت بازو و افزایش ق زیبایی و فرم دادن به جلو بازو مناسب برای

 درگیر شدن عضلات در حرکت جلو بازو چکشی

حرکت جلو بازو چکشی شاید در ظاهر ساده به نظر برسد، اما در واقع یکی از تمریناتی است که چندین عضله 
تنها برای افزایش حجم بازو مؤثر باشد، شود نهکند. این ویژگی باعث میزمان فعال میصورت همکلیدی را به

 .فا کندها نیز نقش مهمی ایبلکه در تقویت ساعد و بهبود قدرت گرفتن دست

است. این عضله  (Brachialis) گیرد، عضله براکیالیسای که تحت تأثیر قرار میترین عضلهدر این حرکت، اصلی
رسد. برخلاف جلو تر و پرتر به نظر میدر زیر عضله دوسر بازویی قرار دارد و با رشد آن، بازو از طرفین ضخیم

کند و کشی بیشتر روی براکیالیس فشار وارد میبازو معمولی که تمرکز اصلی بر عضله دوسر است، جلو بازو چ
 .شودباعث تقویت عمق عضله می

است که در قسمت بالایی ساعد  (Brachioradialis) شود، براکیورادیالیسشدت درگیر میای که بهدومین عضله
ین دلیل کند حرکت خم شدن آرنج با قدرت و کنترل بیشتری انجام شود. به همقرار دارد. این عضله کمک می

 .شودتوجه در ضخامت ساعدها نیز میاست که اجرای مداوم این تمرین باعث افزایش قابل

شود، هرچند نه به توجهی درگیر مینیز به میزان قابل (Biceps Brachii) در کنار این دو، عضله دوسر بازویی
و حفظ تعادل بین عضلات کمک اندازه حرکت جلو بازو معمولی. اما همین میزان درگیری به تقویت کلی بازو 

 .کندمی

همچنین در طول انجام این حرکت، عضلات مچ و انگشتان نیز برای حفظ تعادل دمبل و کنترل حرکت فعال 
ترین حرکات برای ناحیه فوقانی دست توان یکی از کاملشوند. در نتیجه، تمرین جلو بازو چکشی را میمی

 .شودموجب افزایش استقامت ساعد و پایداری مچ نیز میدانست، چون علاوه بر تقویت جلو بازو، 

اگر بخواهیم خلاصه کنیم، حرکت جلو بازو چکشی تنها یک تمرین برای ظاهر بازو نیست، بلکه یک حرکت 
کند و هم به زیبایی و تناسب بازوها ای است که هم به قدرت عملکردی بدن کمک میکاربردی و چند عضله

 .دهدشکل می
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 (Brachialis) نقش عضله براکیالیس

صورت مستقیم به آن توجه یکی از عضلات کلیدی بازو است که اغلب افراد به (Brachialis) عضله براکیالیس
قرار دارد و قابل مشاهده نیست. با این حال، این  (Biceps Brachii) کنند، زیرا در زیر عضله دوسر بازویینمی

کند. هنگامی که براکیالیس تقویت شود، حتی مت و پهنای بازو از بغل ایفا میعضله نقش بسیار مهمی در ضخا
 .رسدفرم به نظر میزمانی که عضله دوسر بازویی در حالت استراحت قرار دارد، بازو پرحجم و خوش

ها برای هدف قرار دادن عضله براکیالیس است. زاویه خاص حرکت جلو بازو چکشی یکی از بهترین تمرین
شود فشار تمرین به عمق بازو منتقل شود و عضله براکیالیس به شکل موثری فعال گردد. دمبل باعث می گرفتن

کند، بلکه به بهبود عملکرد حرکتی بازو و ساعد نیز منجر تنها به افزایش حجم بازو کمک میتقویت این عضله نه
ب وزنه، نقش پشتیبانی مهمی ایفا شود و در بسیاری از حرکات قدرتی مانند بارفیکس، ددلیفت و پرتامی
 .کندمی

های باکیفیت نیز برای رشد این عضله ضروری علاوه بر تمرینات هدفمند، تغذیه مناسب و استفاده از مکمل
تر ترمیم شود عضله براکیالیس سریعاست. پروتئین کافی و مواد مغذی لازم برای ریکاوری عضلات، باعث می

های تقویتی مانند کراتین بدنسازی استفاده ای معمولًا در کنار تمرینات، از مکملو رشد کند. ورزشکاران حرفه
دارید، بهتر است محصولی با کیفیت و استاندارد انتخاب کنید تا  خرید کراتین بدنسازی کنند. اگر قصدمی
 .داکثر تأثیر را روی افزایش قدرت و حجم عضلات تجربه کنیدح

توان گفت تقویت عضله براکیالیس با حرکت جلو بازو چکشی، یکی از کلیدهای اصلی برای در نهایت، می
داشتن بازوهایی حجیم، متقارن و قدرتمند است که هم از نظر ظاهر و هم از نظر عملکرد، بازوها را به بهترین 

 .دهدشکل شکل می

 (Brachioradialis) نقش عضله براکیورادیالیس

ترین عضلات ساعد است که از بالای ساعد تا نزدیکی یکی از مهم (Brachioradialis) عضله براکیورادیالیس
خصوص کند. این عضله بهآرنج امتداد دارد و نقش کلیدی در حرکات خم شدن آرنج و گرفتن اشیاء ایفا می

شود و بهبود قدرت و استقامت آن، تأثیر که نیاز به کنترل وزنه و ثبات مچ دارند، فعال می هنگام انجام حرکاتی
 .مستقیم بر عملکرد روزمره و تمرینات سنگین دارد

ها برای هدف قرار دادن عضله براکیورادیالیس است. زاویه خاص حرکت جلو بازو چکشی یکی از بهترین تمرین
د فشار مستقیم روی ساعد منتقل شود و این عضله به شکل مؤثری تقویت شوها در این حرکت باعث میدست

ها را بهبود دهند، و کنترل وزنه (Grip Strength) خواهند قدرت گرفتنهمین دلیل، ورزشکارانی که میگردد. به
 .نباید از این تمرین غافل شوند
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های ترکیبی بازو و شود، بلکه در حرکتتر ساعد میتنها موجب ظاهر عضلانیتقویت عضله براکیورادیالیس نه
تمرینات قدرتی مانند بارفیکس، ددلیفت و حتی پرتاب وزنه، نقش حمایتی مهمی دارد. استفاده منظم از این 

صورت کند بازوها بهحرکت در برنامه تمرینی باعث افزایش پایداری و عملکرد بازو و ساعد شده و کمک می
 .کامل و متوازن رشد کنند

ها برای ترین تمرینجموع، حرکت جلو بازو چکشی تنها یک تمرین برای جلو بازو نیست، بلکه یکی از کاملدر م
 .شودتقویت ساعد و افزایش قدرت عملکردی کل دست محسوب می

 بازو چکشی مزایای انجام حرکت جلو

ایی ظاهری محدود حرکت جلو بازو چکشی یکی از تمرینات کلیدی برای توسعه بازوها است که فقط به زیب
تر شود بازوها علاوه بر حجیمشود، بلکه تأثیرات عملکردی مهمی نیز دارد. اجرای منظم این حرکت باعث مینمی

 .تر و کارآمدتر نیز شوند و توانایی شما در انجام سایر تمرینات ترکیبی افزایش یابدشدن، قوی

اکیالیس و براکیورادیالیس است. این عضلات مسئول ترین مزایای جلو بازو چکشی، تقویت عضله بریکی از مهم
ها، علاوه بر ظاهر پرحجم بازو، ها هستند. با تقویت آنضخامت و پهنای بازو و همچنین قدرت گرفتن دست

 .یابدعملکرد بازو و ساعد در حرکات مختلف مانند بارفیکس، ددلیفت و حتی تمرینات ورزشی روزمره بهبود می

ها و انجام شود که در کنترل وزنهمی (Grip Strength) باعث افزایش قدرت گرفتن همچنین، حرکت چکشی
کند تا حرکات ترکیبی را با امنیت و بازدهی تمرینات سنگین نقش حیاتی دارد. این مزیت به ورزشکاران کمک می

 .بیشتری اجرا کنند و فشار اضافی روی مفاصل کاهش یابد

کند، بنابراین بازوها ه ایجاد تعادل بین عضلات جلو بازو و ساعد کمک میاز نظر عضلانی، جلو بازو چکشی ب
رسند. این حرکت همچنین در افزایش استقامت عضلانی و بهبود هماهنگی تر به نظر میفرممتقارن و خوش

 .بین عضلات مختلف بازو مؤثر است

های ورزشی باکیفیت استفاده از مکملبرای دستیابی به نتایج بهتر، ترکیب تمرین هدفمند با تغذیه مناسب و 
اهمیت زیادی دارد. بسیاری از ورزشکاران برای افزایش حجم و بازسازی عضلات پس از تمرینات سنگین، از 

دارید، بهتر است محصولی با  خرید گینر بدنسازی کنند. اگر قصدهایی مانند گینر بدنسازی استفاده میمکمل
 .تر و مؤثرتر رخ دهدترکیبات استاندارد و متناسب با نیاز بدنی خود انتخاب کنید تا رشد عضلانی سریع

کند، بلکه قدرت، استقامت فرم میدر کل، حرکت جلو بازو چکشی نه تنها عضلات بازو و ساعد را حجیم و خوش
 .دهدتوجهی افزایش میطور قابلی شما را نیز بهو عملکرد ورزش

 افزایش ضخامت بازوها
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ترین اهداف ورزشکاران در تمرینات بازو، افزایش ضخامت و پهنای بازوها است و حرکت جلو بازو یکی از مهم
رود. برخلاف برخی حرکات سنتی که ها برای رسیدن به این هدف به شمار میچکشی یکی از بهترین گزینه

تر بازو مانند براکیالیس و های عمیقیشتر روی ظاهر عضله دوسر بازویی تمرکز دارند، حرکت چکشی عضلهب
شود بازوها از زوایای مختلف پرحجم و دهد. درگیری این عضلات باعث میبراکیورادیالیس را هدف قرار می

 .برجسته به نظر برسند، حتی زمانی که عضله دوسر در حالت استراحت است

کند و علاوه بر افزایش رای صحیح این حرکت با زاویه دست مناسب، فشار را به عمق عضلات منتقل میاج
شود بازوها نه تنها از کند. این تعادل باعث میضخامت، تعادل عضلانی بین جلو بازو و ساعد را نیز ایجاد می

 .نظر حجمی، بلکه از نظر فرم و زیبایی نیز کاملًا متناسب و جذاب شوند

ها است. وقتی عضلات عمیق مزیت دیگر این تمرین، تأثیر مثبت آن بر قدرت گرفتن و استقامت مچ دست
تر را کنترل کنید و تمرینات ترکیبی مانند ددلیفت، بارفیکس های سنگینتوانید وزنهبازو تقویت شوند، شما می

 .یا پرس بالا سینه را با ایمنی و بازدهی بیشتر انجام دهید

یدن به بهترین نتیجه، تمرین جلو بازو چکشی باید با تکرار و شدت مناسب انجام شود و در کنار آن، برای رس
تغذیه و ریکاوری کافی نیز رعایت گردد. تأمین پروتئین و کالری کافی به رشد عضلات عمیق و افزایش ضخامت 

 .ع کنندتوانند روند پیشرفت را تسریهای ورزشی مناسب میکند و مکملبازو کمک می

ها فرم کند، بلکه به آنتر میتوان گفت که حرکت جلو بازو چکشی نه تنها بازوها را حجیمدر نهایت، می
ای برای دستیابی به بازوهای بخشد، چیزی که بسیاری از ورزشکاران حرفهبعدی، قدرت و تعادل عضلانی میسه

 .دهندکامل و قدرتمند به آن اهمیت می

 (Grip Strength) بهبود قدرت گرفتن

ها و ساعد است. از آنجایی که این یکی از مزایای کلیدی حرکت جلو بازو چکشی، بهبود قدرت گرفتن دست
ها است، عضلات مچ و انگشتان ها و حفظ زاویه مناسب دمبلتمرین نیازمند کنترل وزنه با فرم خاص دست

 .یابدها افزایش میداشتن وزنهمان، توانایی شما در گرفتن و نگهشوند و به مرور زطور فعال درگیر میبه

برداری و حتی ، اهمیت زیادی در تمرینات ترکیبی مانند بارفیکس، ددلیفت، وزنهGrip Strength قدرت گرفتن یا
امنیت  تر را با ثبات وهای سنگینتوانید وزنهتمرینات روزمره دارد. وقتی عضلات ساعد و مچ تقویت شوند، می

 .یابدبیشتر کنترل کنید و فشار اضافی روی آرنج و شانه کاهش می

عبارت دیگر، وقتی کند. بهمزیت دیگر این تمرین این است که به هماهنگی بین عضلات ساعد و بازو کمک می
ت به ها در طول حرکها و پایداری وزنهخوبی تقویت شوند، قدرت گرفتن دستبراکیورادیالیس و براکیالیس به
 .یابدشکل قابل توجهی افزایش می
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کند، بلکه با تقویت مچ و انگشتان، توان گفت که جلو بازو چکشی نه تنها عضله بازو را حجیم میدر نهایت، می
کند. بخشد و شما را برای انجام حرکات سنگین و تمرینات ترکیبی آماده میها را بهبود میعملکرد کلی دست

 .ترین حرکات بازو تبدیل شودترین و کاربردیاین تمرین به یکی از کامل شوداین ویژگی باعث می

 زمانتقویت ساعد و بازو هم

زمان ساعد و بازو است. برخلاف های برجسته حرکت جلو بازو چکشی، توانایی آن در تقویت همیکی از ویژگی
بسیاری از حرکات سنتی که تمرکز اصلی روی عضله دوسر بازویی است و ساعد نقش ثانویه دارد، جلو بازو 

 .ن درگیر شوندای طراحی شده که عضلات ساعد، مچ و عضلات عمیق بازو همزماگونهچکشی به

ها را نیز شود ورزشکاران علاوه بر افزایش حجم و ضخامت بازو، قدرت گرفتن و کنترل وزنهاین ویژگی باعث می
های ترکیبی مانند بارفیکس، ددلیفت یا حتی تمرینات بهبود دهند. وقتی ساعد و بازو باهم تقویت شوند، حرکت

 .شوندیورزشی روزمره با ثبات و امنیت بیشتری انجام م

شود و زمان این دو گروه عضلانی باعث هماهنگی بهتر بین عضلات بالاتنه و ساعد میهمچنین، تقویت هم
یابد. این هماهنگی به ویژه برای کسانی که قصد افزایش فشار غیرضروری روی مفاصل آرنج و شانه کاهش می

 .قدرت و حجم بازو دارند، بسیار حیاتی است

ت که حرکت جلو بازو چکشی یک تمرین کامل برای بازو و ساعد است که به رشد همزمان توان گفدر نهایت، می
شود. این ویژگی، آن را به ها میکند و موجب افزایش قدرت، حجم و عملکرد کلی دستاین عضلات کمک می

 .های بدنسازی تبدیل کرده استترین حرکات بازو در برنامهترین و کاربردییکی از مهم

 رکات جلو بازو چکشیانواع ح

دهند های مختلفی دارد که هرکدام به نحوی عضلات بازو و ساعد را هدف قرار میحرکت جلو بازو چکشی مدل
 :پردازیمها میترین مدلشوند. در ادامه به بررسی مهمو باعث رشد و تقویت متوازن این نواحی می
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 جلو بازو چکشی با دمبل

های تمرینی ترین و پرکاربردترین نوع حرکت جلو بازو چکشی است و تقریباً در همه برنامهاین مدل، کلاسیک
و در عین حال تأثیر بسیار بالا  ای دارد. یکی از دلایل محبوبیت این حرکت، سادگی اجرابدنسازی جایگاه ویژه

ها را در دو دست گرفته و کف برای اجرای حرکت، در حالت ایستاده، دمبل.روی عضلات بازو و ساعد است
ها را با اید. سپس دمبلروی هم قرار دهید، همانند حالتی که یک چکش را در دست گرفتهها را روبهدست

ها بالا بیاورید و دوباره به آرامی به حالت اولیه بازگردانید. ه سمت شانهها بکنترل کامل و از طریق خم شدن آرنج
ها نزدیک پهلوها قرار داشته باشند تا فشار تمرین دقیقاً به نکته مهم این است که بدن صاف باشد و آرنج

ضله اجرای صحیح این حرکت باعث درگیری کامل ع.ها یا کمر درگیر نشوندعضلات هدف منتقل شود و شانه
شود. این می (Brachioradialis) و براکیورادیالیس (Brachialis) ، براکیالیس(Biceps Brachii) دوسر بازویی

گردد، بلکه ضخامت و پهنای بازو از پهلوها را نیز بهبود ترکیب عضلانی، نه تنها باعث افزایش حجم بازو می
 .بخشدمی

است، زیرا در طول حرکت  (Grip Strength) زایش قدرت گرفتنیکی از مزایای دیگر جلو بازو چکشی با دمبل، اف
کند در سایر تمرینات شوند. این ویژگی به شما کمک میها فعال میداشتن دمبلساعد و مچ دست برای نگه

 .ها کنترل بهتر و ایمنی بیشتری داشته باشیدترکیبی مانند بارفیکس، ددلیفت و پرس

ها را با تکرار و شدت مناسب انتخاب کنید و تمرین را در دامنه حرکتی ید وزنهتوانبرای بهینه کردن نتیجه، می
کامل انجام دهید. همچنین رعایت تنفس صحیح، یعنی بازدم هنگام بالا بردن دمبل و دم هنگام پایین آوردن، 

 .کندرسانی عضلات کمک میبه افزایش تمرکز و اکسیژن

ترین روش برای حجیم کردن بازو، تقویت ساعد ترین و کاملایپایهدر نهایت، حرکت جلو بازو چکشی با دمبل 
 .رودترین حرکات در هر برنامه بدنسازی به شمار میها است و جزو ضروریو بهبود قدرت گرفتن دست
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 (Alternating Hammer Curl) جلو بازو چکشی متناوب

ها برای تقویت عضلات جلو بازو و ساعد ترین روشحرکت جلو بازو چکشی متناوب یکی از موثرترین و دقیق
آیند، در هر تکرار تنها یکی از زمان بالا میاست. در این مدل، برخلاف حالت کلاسیک که هر دو دست هم

شود ماند. همین اجرای متناوب باعث میباش باقی میبرد و دست دیگر در حالت آمادهرا بالا میها دمبل دست
تری را در هر تکرار صورت جداگانه افزایش یابد و بتوانید انقباض کاملتمرکز عصبی و عضلانی روی هر بازو به

روی هم ها را روبهو کف دست ها را در دو دستبرای اجرای صحیح حرکت، صاف بایستید، دمبل.احساس کنید
ها را به آرامی به سمت شانه بالا آورده و در بالاترین نقطه کمی مکث کنید تا نگه دارید. سپس یکی از دمبل

آرامی پایین آورده و همین حرکت را با دست مقابل تکرار کنید. در عضله کاملًا منقبض شود. سپس دمبل را به
این .خوردن باشد تا فشار مستقیماً روی عضلات هدف باقی بماندو بدون تابتمام طول حرکت، بدن باید ثابت 

عضلانی بین بازوها را تقویت کنند یا -خواهند هماهنگی عصبیویژه برای کسانی مناسب است که میروش به
کند، تر( جلوگیری کنند. چون در هر لحظه فقط یکی از بازوها کار میی دست قویاز عدم تقارن عضلانی )غلبه

کند و در نتیجه، عضلات جلو بازو، براکیالیس و ساعد تمرکز ذهنی روی انقباض و کنترل وزنه افزایش پیدا می
 Time Under) از دیگر مزایای اجرای متناوب، افزایش زمان تحت تنش.شوندبه شکل مؤثرتری درگیر می

Tension)  استراحت فعال است، و همین باعث است. وقتی یک بازو در حال اجراست، بازوی دیگر در حال
 .شودتر فیبرهای عضلانی میرشد بهتر و تحریک عمیق

العاده ای فوقتر بازوها است، جلو بازو چکشی متناوب گزینهاگر هدفتان رشد متقارن، قدرت بیشتر و ظاهر حجیم
ببرید، از حرکت بدن برای شود. فقط به خاطر داشته باشید که وزنه را با کنترل کامل بالا و پایین محسوب می

 .کمک گرفتن پرهیز کنید و در هر تکرار بر حس سوزش و انقباض عضله تمرکز داشته باشید
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 (Across Body Hammer Curl) و بازو چکشی کراس بادیجل

های تمرین جلو بازو است که ترین و تأثیرگذارترین مدلحرکت جلو بازو چکشی کراس بادی یکی از تکنیکی
کند. در این ی بیرونی ساعد( وارد میای روی براکیورادیالیس )عضلهی دوسر بازویی، فشار ویژهعلاوه بر عضله
شوند؛ همین ی مخالف بالا آورده میصورت مورب و به سمت شانهجای بالا آمدن مستقیم، بها بههحرکت، دمبل

 .شودزمان ساعد و مچ میمسیر مورب باعث درگیری بیشتر فیبرهای عمقی بازو و تقویت هم

روی وبهها را در دو دست با کف دست رها را عقب نگه دارید و دمبلبرای اجرای صحیح، صاف بایستید، شانه
ها را به آرامی به سمت شانه مخالف حرکت دهید، طوری که ساعد مسیر موربی هم بگیرید. حال یکی از دمبل

آرامی پایین را طی کند. در بالاترین نقطه کمی مکث کرده و انقباض عضله را احساس کنید، سپس دمبل را به
 .بیاورید و حرکت را با دست دیگر تکرار کنید

و پایداری مچ دست را نیز  (Grip Strength) کند، بلکه قدرت گرفتنا به تقویت بازو کمک میتنهاین مدل نه
دهد، چون در تمام طول حرکت باید وزنه را کنترل کرده و از چرخش مچ جلوگیری کنید. همچنین، افزایش می

تر ی بازوی قویمال غلبهشود و احتخوبی حفظ میکند، تعادل عضلانی بهصورت جداگانه کار میچون هر بازو به
 .یابدکاهش می

تر ازوهای ضخیمتر و بخواهند ساعدهای قویشود که میخصوص برای کسانی توصیه میحرکت کراس بادی به
ی تمرینی بدنسازی، این حرکت معمولًا در انتهای تمرین جلو بازو قرار تر داشته باشند. در برنامهو برجسته

 .تر به بازو بدهندبعدیطور کامل درگیر شوند و ظاهری گرد و سهبهتر گیرد تا عضلات عمقیمی
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 (Cable Hammer Curl) جلو بازو چکشی با طناب

بسیار کاربردی جلو بازو چکشی است که برای کسانی مناسب های حرکت جلو بازو چکشی با طناب یکی از مدل
ها با طناب متصل به دسترسی دارند. در این روش، دمبل (Cable Machine) کشاست که به دستگاه سیم
 .دهدشوند و ورزشکار وزنه را با همین طناب حرکت میکش جایگزین میدسته پایین دستگاه سیم

وش، حفظ تنش مداوم روی عضله در تمام طول حرکت است. برخلاف دمبل که ترین مزایای این ریکی از بزرگ
ی مراحل حرکت در نقطه پایین دامنه ممکن است فشار کمی روی عضله باشد، در تمرین با کابل عضله در همه

 .شودتر عضلات بازو و ساعد میگیرد و این امر باعث رشد یکنواخت و کاملتحت کشش و انقباض قرار می

ها، وزنه را به روی هم گرفته و با خم شدن آرنجاجرای صحیح، صاف بایستید، طناب را با کف دست روبه برای
ها بالا بیاورید. در بالاترین نقطه مکث کوتاهی داشته باشید تا انقباض عضله را کامل احساس کنید سمت شانه

بت باشد و از تاب دادن یا کمک گرفتن و سپس وزنه را به آرامی پایین بیاورید. در طول حرکت، بدن باید ثا
 .ها خودداری کنیدشانه

بخشد و کنترل مچ را نیز بهبود می (Grip Strength) تمرین با کابل، علاوه بر رشد عضلات جلو بازو، قدرت گرفتن
ناسب ای بسیار مویژه برای کسانی که به دنبال تمرکز و دقت بیشتر روی عضلات بازو و ساعد هستند، گزینهو به

 .است

تواند باعث افزایش ضخامت، پهنا و های جلو بازو چکشی، میاستفاده منظم از این مدل، به همراه سایر مدل
 .بعدی بازوها شود و ظاهر بازوها را از تمام زوایا جذاب و متوازن کندفرم سه
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 (Incline Hammer Curl) دارجلو بازو چکشی روی میز شیب

های پیشرفته و هدفمند جلو بازو چکشی است که تمرکز دار یکی از مدلحرکت جلو بازو چکشی روی میز شیب
نشینید و درجه می ۴۵دود دار با زاویه حای روی عضله براکیالیس دارد. در این روش، روی یک میز شیبویژه

 .بریدروی هم( بالا میها روبهها را با فرم چکشی )کف دستدمبل

مزیت اصلی این مدل، کاهش نوسان بدن و جلوگیری از کمک گرفتن شانه یا کمر است. چون بدن ثابت روی 
ض کامل عضله در شود و امکان انقبامیز قرار دارد، تمام فشار تمرین مستقیماً روی عضلات هدف منتقل می

شود تمرکز شما روی عضلات بازو و ساعد بیشتر شود شود. این ویژگی باعث میبالاترین نقطه حرکت فراهم می
 .و بازدهی تمرین افزایش یابد

کند، زیرا عضله براکیالیس که زیر همچنین، این حرکت به افزایش ضخامت و پهنای بازو از پهلوها کمک می
 .دهدتر و پرتر نشان میشود و جلو بازو را از نمای بغل حجیمطور ویژه درگیر میدارد، به عضله دوسر بازویی قرار

ها را نزدیک بدن نگه روی هم بگیرید و آرنجها را با کف دست روبهبرای اجرای صحیح، روی میز بنشینید، دمبل
کث کنید تا انقباض عضله را حس کنید، ها را با کنترل کامل بالا بیاورید و در بالاترین نقطه کمی مدارید. وزنه

 .سپس به آرامی پایین بیاورید. بدن باید ثابت باقی بماند و هیچ حرکتی از شانه یا کمر نباید کمک کند

خواهند جزئیات و برجستگی عضلات بازو را افزایش شود که میاین مدل به ویژه برای ورزشکارانی توصیه می
های جلو بازو ا متقارن و حجیم به نظر برسد. ترکیب این حرکت با سایر مدلدهند و فرم بازوها از تمام زوای

 .کندچکشی، یک برنامه تمرینی کامل و مؤثر برای رشد متوازن بازوها ایجاد می

تواند به ها در برنامه تمرینی میهای خاص خود را دارند و ترکیب آنها مزیتدر مجموع، هر یک از این مدل
رشد کامل و متوازن بازوها و ساعدها کمک کند. تنوع در اجرای حرکت جلو بازو چکشی، علاوه بر افزایش 

 .کندجذابیت تمرین، از استپ رشد عضلات نیز جلوگیری می
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 اجرای صحیح حرکتنکات مهم در 

اجرای درست حرکت جلو بازو چکشی نقش بسیار مهمی در دستیابی به رشد عضلانی واقعی و جلوگیری از 
های احتمالی دارد. بسیاری از ورزشکاران به دلیل اشتباهات کوچک در فرم و تکنیک، از نتایج مطلوب باز آسیب

ترین نکات برای اجرای صحیح این شوند. در ادامه مهممانند یا دچار فشار و آسیب در ناحیه آرنج و مچ میمی
 :کنیمتمرین را بررسی می

شود. های بسیار سنگین باعث تغییر فرم حرکت و فشار روی مفاصل میاستفاده از وزنه:انتخاب وزنه مناسب .۱
بهترین روش، شروع با وزنه متوسط و افزایش تدریجی آن است تا عضلات هدف به درستی درگیر شوند و 

 .ریسک آسیب کاهش یابد

راستا با بازو نگه داشته ها باید روبروی هم و در یک در حرکت چکشی، کف دست:هازاویه مناسب دست .۲
شود فشار روی عضله براکیالیس و براکیورادیالیس متمرکز شود و بازوها از پهنا و شوند. این زاویه باعث می

 .ضخامت بیشتری برخوردار شوند

ها از پایین تا بالا انجام دهید. حرکت را به آرامی و با کنترل کامل دمبل:کنترل حرکت در طول دامنه کامل .۳
 .شود بردن ناگهانی وزنه یا رها کردن آن باعث کاهش درگیری عضلات و افزایش خطر آسیب میبالا

در طول حرکت، بدن را صاف و ثابت نگه دارید و از تاب دادن بدن یا :ثبات بدن و جلوگیری از تکان خوردن .۴
ث کاهش اثرگذاری تمرین خم کردن کمر برای کمک به بلند کردن وزنه خودداری کنید. هرگونه حرکت اضافی باع

 .شودو فشار روی کمر و شانه می

در تمام طول حرکت، تمرکز خود را روی عضلات بازو و ساعد حفظ کنید. تصور کنید :تمرکز روی عضله هدف .۵
 .ها اعمال شود و رشد واقعی اتفاق بیفتدکنند تا بیشترین فشار روی آنکه این عضلات وزنه را به تنهایی بلند می

هنگام بالا بردن دمبل، بازدم و هنگام پایین آوردن دمبل، دم داشته باشید. تنفس مناسب به :نفس صحیحت .۶
 .کندرسانی به عضلات کمک میحفظ پایداری بدن و اکسیژن

شود که هم باعث رشد با رعایت این نکات، حرکت جلو بازو چکشی به تمرینی ایمن، مؤثر و کاربردی تبدیل می
 .رساندهای ناشی از اجرای نادرست را به حداقل میشود و هم ریسک آسیباعد میعضلات بازو و س
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 هاوضعیت بدن و فرم صحیح دست

ها اهمیت حیاتی دارد. وقتی برای اجرای صحیح حرکت جلو بازو چکشی، رعایت وضعیت بدن و فرم دست
از آسیب دیدگی مفاصل و  شود وبدن در وضعیت درست قرار گیرد، فشار تمرین به عضلات هدف منتقل می

 .شودشانه جلوگیری می

در تمام طول حرکت، بدن باید صاف و بدون خمیدگی باشد. تنه نباید به جلو یا عقب :صاف نگه داشتن بدن .۱
خم شود و از تاب دادن کمر یا استفاده از نیروی بدن برای بلند کردن وزنه خودداری کنید. حفظ تعادل و 

 .یابددهد و فشار اضافی روی مفاصل کاهش میعضلات بازو و ساعد را افزایش می استحکام بدن، تمرکز بر

ها باید در طول حرکت نزدیک به پهلوها قرار داشته باشند و از باز آرنج:ها به بدننزدیک نگه داشتن آرنج .۲
نجام شود و شود حرکت صرفاً از آرنج اشدن بیش از حد یا حرکت جانبی خودداری شود. این نکته باعث می

شود و رشد واقعی عضله ها درگیر نشوند. در نتیجه فشار تمرین به عضلات جلو بازو و ساعد منتقل میشانه
 .افتداتفاق می

ها به شکل طبیعی و راحت گرفته ها در دستها باید روبروی هم باشند و دمبلکف دست:هافرم دست .۳
شود و شکل بازو از پهنا و ضخامت الیس و براکیورادیالیس میشوند. این زاویه باعث درگیری مؤثر عضله براکی

 .گرددبیشتری برخوردار می

شود. بالا بردن یا پایین آوردن دمبل باید با کنترل کامل حرکت فقط از خم شدن آرنج انجام می:دامنه حرکت .۴
 .یستگونه حرکتی از شانه یا تاب بدن مجاز نو در دامنه حرکتی مناسب صورت گیرد. هیچ

شود و بیشترین تأثیر را روی بازو و با رعایت این اصول، حرکت جلو بازو چکشی به شکل ایمن و مؤثر اجرا می
 .ای برای افزایش حجم، قدرت و تعادل عضلات بازو استساعد خواهد گذاشت. این فرم صحیح، پایه

 گیرینتیجه

افزایش ضخامت بازوها است . با اجرای ها برای تقویت و حرکت جلو بازو چکشی یکی از بهترین تمرین
فرم بسازید. این توانید بازوهایی قدرتمند و خوشهای حرکتی، میصحیح، رعایت فرم درست و تنوع در مدل

 .ای بلکه برای مبتدیان نیز بسیار کاربردی استتنها برای ورزشکاران حرفهحرکت نه

 سوالات متداول

 ؟شودبل انجام میآیا حرکت جلو بازو چکشی فقط با دم .۱
 .های مقاومتی نیز انجام دادکش یا کشتوان آن را با طناب سیمخیر، می
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 ؟چند بار در هفته باید جلو بازو چکشی تمرین کنم .۲
 .بار در هفته برای اغلب افراد کافی است، به شرطی که بین جلسات استراحت کافی داشته باشید ۲

 ؟ب استآیا این حرکت برای بانوان نیز مناس .۳
 .کنددهی آن کمک میبله، این تمرین برای بانوان نیز مفید است و به تقویت بازو و فرم

 ؟توان جلو بازو چکشی را در منزل انجام دادآیا می .۴
 .توانید در خانه نیز این تمرین را انجام دهیدبله، تنها با داشتن یک جفت دمبل سبک می

 ؟شودم بازو میآیا جلو بازو چکشی باعث افزایش حج .۵
 .بله، با تغذیه مناسب و اجرای درست، این حرکت نقش مهمی در افزایش حجم و ضخامت بازو دارد
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