
 بسم الله الرحمن الرحیم

  

 تدوینگر:احمدسواعدی

:علوم ورزشی)تربیت بدنی(دانشگاهی()رشته تحصیلی  

کارشناسی ارشدمقطع تحصیلی:  

 گرایش:فیزیولوژی کاربردی

 این اثر تقدیم به دانش آموختگان گروه علمی ایفمارک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عضلات درگیر درحرکت ورزشی پلانک:

 

 

 

عضلات عرضی شکم:-1  

 



 

 

می:عضلات راست شک-2  

 

 

 

عضلات فیله کمر:-3  

 

 



 

عضلات ذوزنقه ای:-4  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

عضلات شانه:-5  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



عضلات دست ها:-6  

 

 

 

 

 



،قدامی،خلفیمیانی  :دلتوئید عضله-7  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 میانی،قدامی،خلفی:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



عضلات باسن:-8  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



عضلات پا:-9  

 

 

 

 

 


