




 للذراعين العضلية القوة تمرينات

 الطويلة الكفية
 الدورة الكفية

 للشلة الوسط الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة ذات

 الدالية للعضلة الأوسط الجزء

 الدالية للعلة الخلقى الجزء

 الساعدية المشدية
 الطولية العميرية

 للرسغ الباسطة
 المرفقية

 القصيرة الكمبرية
 للرسغ الباسطة

 للأصابع الباسطة

 للرسغ الباسطة الزندية

 التمرين
 بالتبادل. عاليا الذراعين ثني الثقل( حمل عالي. )جلوس

 التمرين من الهدف
 العضدية الدالية- للعضلة الداخلي الجزء العضدية- الرأسين )ذات العضلة تقوية
 العضدية(.- الساعدية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية العضلة الدالية- للعضلة الداخلي الجزء العضدية- الرأسين ذات العضلة
 العضدية( العضلة الساعدية.

 التمرين. فى الأساسية العاملة العضلات يمثل العضلات من المظلل الجزء ملحوظة:

 ه



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

 المدية الغرابية
 الطويل الرأس
 العضدية روؤس الثلاثة لذات

 المتوسط الرأس
 العضدية روؤس الثلاثة لذات

 المدورة الكابة
 الثانية الرسغية الكبرية
 الطويلة الراعية
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 العضدية الرأسين وترذات

 العضدية الرأسين ذات صفاق

 التمرين
 مد فتحا. عالى )جلوس عالياً الذراع ثني الثقل( حمل الرجلين. بي أسفل الذراع

 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 العضدية الدالية- للعضلة الداخلي الجزء- العضدية الرأسين )ذات العضلة تقوية
 العضدية(.- الساعدية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية العضلة- الدالية للعضلة الداخلي الجزء العضدية- الرأسين ذات العضلة
 العضدية(. العضلة- الساعدية

 ه



 الذراعين العضلية القوة تمرينات

 الشوكة تتحت

 السفرى الظهرية

 الكبرى أو الرئيسية المستديرة الظهرية
 الظهرية الوحشية أو الجانبية

 الوسل الرأس
 اسنية اسلادةرند، ذات انريد اد«س،
 الخارجى الرأس

 الطويلة الباسطة الرسفية الكعبرية
 القصيرة الباسطة الرسقية الخميرية
 الرفقية
 الباسطة الرسغية الزندية
 الثانية الرسغية الزندية

 سد{بدست الخلفى الجزء
 الأمامي الجزء

 التمرين
 بالتبادل. عالياً أماماً الساعد ثني الثقل( حمل )وقوف.

 التمرين من الهدف
 العضدية(- الساعدية -العضدية العضدية الرأسين )ذات العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية( العضلة- الساعدية العضدية العضلة- العضدية الرأسين ذات العضلة



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 التمرين
 بالتبادل. عالياً أماماً الساعد ثني الجهاز( حلقة مسك )وقوف.

 التمرين من الهدف
 العضدية-العضدية(. الرأسين )ذات العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية. العضلة العضدية- الرأسين ذات العضلة

 ه



 للذراعين العضلية القوة تمرينات

 الكبر أو الرئيسية السدرية

 العضدية الرأسين ذات

 م
 بتؤم
 ؤ{

 "بي

 التمرين
 بالتبادل. أماما الساعدين ثني الجهاز( بار مسك عالي. )جلوس

 التمرين من الهدف
 العضدية( الرأسين )ذات العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية. الرأسين ذات العضلة

 ددت



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

 الثانية الرسغية العبرية

 لذات الوس الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الطويل الرأس

 اهي

 التمرين
 بالتبادل. داخلاً المرفقين ثني الجهاز( حلقتي مسك جانبا فتحاً.الذراعان )وقوف

 التمرين من الهدف
 العضدية(. العضدية- الرأسين )ذات العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية. العضلة العضدية- الرأسين ذات العضلة



 الذراعين العضلية القوة تمرينات

 العضدية الرأسين ذات
 العضدية
 العضدية الساعدية

 الدورة العابة
 الثانية الرسغية الكعبرية

 الطويل الرأس رؤو، مجه -يج
 الوسط الراًء العضدية

 التمرين
 بار لأعلى.حمل الكفين أماماً للجهاز.الساعدان ملاصق الصدر عالياً. فتحاً )جلوس

 بالتبادل. داخلاً المرفقين ثني الجهاز(

 التمرين من الهدف
 القصير( الرأس- الطويل )الرأس العضدية الرأسين ذات العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية. الرأسين ذات العضلة

 ا



 العاملة والعضلات العضلية الفوة تمرينات

 المنحرفة شبه

 الكبرى أو الرئيسية رية
 الية

 الطويل الرأس
 اسضدية ا«اسعن ذات

 القصير الرأس

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الخارج من الرأس

 المدورة الكابة

 الساعدية الضدية
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات )الفاق( اللافة

 الثانية الرسغية الكعبرية

 التمرين
 بالتبادل. للداخل كاملاً الذراعين ثني البار( حمل. خارجاً .الكفين )وقوف

 التمرين من الهدف
 العضدية.- القصير( -الرأس الطويل )الرأس العضدية الرأسين ذات العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية. العضلة- العضدية الرأسين ذات العضلة

 زا



 للذراعين العضلية الغوة تمرينات

 المنقية الفقرية

 دسه.سب مشيج

 الباسطة الرسفية الزئدية

 الثانية الرسفية الزئددية

 التمرين
 بالتبادل. عالياً أماماً الساعدين ثني الثقل( حمل )وقوف.

 التمرين من الهدف
 الكعبرية الطويلة- الباسطة -الرسغية -العضدية العضدية الرأسين )ذات العضلة تقوية
 القصيرة( الباسطة الرسغية -الكعبرية للأصابع الباسطة الطويلة- الباسطة الرسغية

 الأساسية العاملة العضلات
- الطويلة الباسطة الرسغية -العضلة العضدية -العضلة العضدية الرأسين ذات العضلة

 الكعبرية العضلة- للأصابع الباسطة العضلة- الطويلة الباسطة الرسغية الكعبرية العضلة
 القصيرة( الباسطة الرسغية

 س»سي
 )و٤ا



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الطويلة الباسطة الرسفية الكعيرية

 القيرة الباسطة الرسفية الكعبرية
 للأصابع الباسطة
 الطويلة للإبهام المبعدة
 القصيرة للإبهام المبعدة
 الطويلة للإبهام الثانية

 التمرين حركة

 ؤ

 التمرين
 بالتبادل. عاليا أماماً الرسغين ثني المقعد( على لأسفل بالساعدين الارتكاز فتحاً عالياً )جلوس

 التمرين من الهدف
 الباسطة الرسغية الكعبرية الثانية- الرسغية الكعبرية الساعدية- )العضدية العضلة تقوية
 للإبهام الثانية والقصيرة- الطويلة للإبهام المبعدة للأصابع- -الباسطة والطويلة القصيرة

 للسبابة( المادة الطويلة- للإبهام المادة الأصابع- فوق الثانية

 الأساسية العاملة العضلات
 الرسغية الكعبرية العضلة الثانية- الرسغية الكعبرية العضلة الساعدية- العضدية العضلة

 الطويلة للإبهام المبعدة العضلة للأصابع- الباسطة العضلة- والطويلة القصيرة الباسطة
 للسبابة( المادة الطويلة- للإبهام المادة الأصابع- فوق الثانية للإبهام الثانية العضلة والقصيرة-



 للذراعين العضلية القوة تمرينات

 الأصابع عمق وفى فوق الثانية

 الثانية الرسفية الزنددية

34 و#مج ٣٤

 العضدية رؤوس الثلاثة ذات
 العضدية الرأسين ذات

 الساعدية العضدية
 الطويلة الباسطة الرسغية الكمبرية
 القسيرة الباسطة الرسغية العبرية

 التمرين
 عالياً أماماً الرسغين ثني الفخذين( على لأعلى بالساعدين الارتكاز فتحاً عالياً )جلوس

 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 الرسغية الكعبرية- الثانية الرسغية الزندية- الثانية الرسغية )الكعبرية العضلة تقوية

 الطويلة( الراحية- الثانية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضلة الكعبرية العضلة- الثانية الرسغية الزندية- الثانية الرسغية الكعبرية العضلة

 الطويلة. الراحية العضلة الثانية- الرسغية

 ه



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 ه

 الشوكة تحت

 الصغرى الظهرية

 المستديرة الظهرية

 الظهرية الوحشية الجانبية

 الخارجى الرأس رؤوس الثلاثة ذات

 الطويل الرأس رؤوس الثلاثة ذات

 الوسط الرأس رؤوس الثلاثة ذات

 المرفقى النتوء

 المرفقية

 {تن
٢  إن#
$

 م/•
 ر'

 رخخ

 التمرين
 بالتبادل. لأسفل الساعدين مد الجهاز( بار مسك أماما الساعدان )وقوف.

 التمرين من الهدف
 الرأس الداخلي- الرأس الخارجي- العضدية)الرأس رؤوس الثلاثة ذات العضلة تقوية
 المرفقية( الأوسط-

 الأساسية العاملة العضلات

 ة اسه انصه ًسنتةً أنفة.ًً



 للذراعين العضلية القوة تمرينات

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الطويل الرأس

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الخارجى الرأس
 العضدية الرأسين ذات

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الوسط الرأس

 المرفقى النتوء

 السبابة بين للكف الظهرية

 للإبهام المبعدة الطويلة

 التمرين
 بالتبادل. أسفل الساعدين مد الجهاز( بار مسك عاليا الكفين أماماً الساعدان )وقوف.

 التمرين من الهدف
 الباسطة- الرسغية الكعبرية المرفقية- العضدية- رؤوس الثلاثة )ذات العضلة تقوية
 الرسغية الباسطة-الكعبرية الرسغية الثانية-الزندية الرسغية -الزندية للأصابع الباسطة
 الطويلة( الباسطة

 الأساسية العاملة العضلات
 الباسطة- الرسغية الكعبرية المرفقية- العضلة العضدية- رؤوس الثلاثة ذات العضلة

 الباسطة- الرسغية الثانية-الزندية الرسغية الزندية العضلة للأصابع- الباسطة العضلة
 الطويلة الباسطة الرسغية الكعبرية العضلة

 ه



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

 "ع€

 السفرى الظهرية

 المستديرة الظهرية

 العريضة الظهرية

 العضدية رؤوس الثلاثة وترذات

 الطويل الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات

 الوسد الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات

 الطويلة الباسطة الرسغية الكعبرية
 الثانية الرسغية الزنددية

 الباسطة الرسفية الزندية

 السفرى الباسطة

 للاسايع الباسطة

 التمرين
 بالتبادل. أسفل الساعد مد الجهاز( حلقة مسك عاليا الكف عاليا مائلاً أماما الساعد )وقوف.

 التمرين من الهدف
 الرأس- الداخلي الرأس- الخارجي )الرأس العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة تقوية
 المرفقية(- الأوسط

 الأساسية العاملة العضلات
 المرفقية. العضلة- العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة

٢٥



 للذراعين العضلية القوة تمرينات

 الثانية الرسغية الكمبرية

 الطويلة الراحية

 الثانية الرسغية الكعبرية

 العضدية الغرابية

 المستديرة الظهرية

 الكتف لوح تحت

 الظهرية العريضة

 الأمامية المنشارية

 المدورة الكابة

 العضدية

 لذات الوسط الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة

 لذات الطويل الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة

 التمرين
 بالتبادل. عاليا الساعدين مد البار( حمل عاليا الساعدان أماما. العضدان عالي. القرفصاء )رقود

 التمرين من الهدف
 العضدية. رؤوس الثلاثة ذات العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية. رؤوس الثلاثة ذات العضلة

 ا



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الثانية الرسفية الزندية

 ±اتنه _مجي
 الطويل الرأس

 الأمامية المنشارية

 الظهرية العريضة

 مهانة
 العضدية الشوكة تهت

 التمرين
 بالتبادل. عاليا الساعدين مد الثقل( حمل عاليا الساعدان أماما. ان العضد عالي. القرفصاء )رقود

 التمرين من الهدف
 الرأس- الداخلي الرأس- الخارجي العضدية)الرأس رؤوس الثلاثة ذات العضلة تقوية
 المرفقية(.- الأوسط

 الأساسية العاملة العضلات
 المرفقية. العضلة- العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة



 للذراعين العضلية القوة تمرينات

 السفرى الباسطة
 للاسايع الباسطة

 القسيرة الباسطة الرسغية الكعبرية

 الطويلة الباسطة الرسغية الكعبرية

 الرفقية
 العضدية الساعدية

 العضدية الرأسين ذات

 العضدية

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الخارجى الرأس

 الضدية رؤوس الثلاثة لذات الطويل الرأس

 الدالية

 المستديرة الظهرية

 العريضة الظهرية

 الخارجية الماثلة البطنية
 الطويل الرأس

 اسدنةرت، ادات انضارب ااس
 الأوسط الرأس

 التمرين
 بالتبادل. الرأس خلف أسفل الساعد ثني الثقل( حمل عاليا الذراع عالي. )جلوس

 التمرين من الهدف
 الرأس- الداخلي الرأس- الخارجي )الرأس العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة تقوية
 المرفقية(.- الأوسط

 الأساسية العاملة العضلات
 المرفقية. -العضلة العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

 الثانية الرسغية الزندية للأصابع الصفرى الباسطة

 الباسطة الرسغية الزندية
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 التمرين
 بالتبادل. الرأس خلف أسفل الساعدين ثني الثقل( حمل عاليا الذراعان عالي. )جلوس

 التمرين من الهدف
 الرأس الداخلي- الرأس الخارجي- العضدية)الرأس رؤوس الثلاثة ذات العضلة تقوية
 المرفقية(. الأوسط-

 الأساسية العاملة العضلات
 المرفقية. العضلة العضدية- رؤوس الثلاثة ذات العضلة

 ا



 الذراعين العضلية القوة تمرينات

 العضدية رؤوس الثلاثة وترذات
 الوسط الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات
 العضدية الرأسين ذات

 الطويل الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات

 العضدية الغرابية

 لدالية

 الصفرى الظهرية

 الظهرية الوحشية الجانبية

-٢١
 {{غ،
 أبي

 التمرين
 بالتبادل. الرأس خلف أسفل الساعدين ثني البار( حمل عاليا الذراعان عالي. )جلوس

 التمرين من الهدف
 الرأس- الداخلي الرأس- الخارجي )الرأس العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة تقوية
 المرفقية(.- الأوسط

 الأساسية العاملة العضلات
 المرفقية. -العضلة العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الطويلة الباسطة الرسغية الكمبرية

 جي
 "بجن،

 يهرني،٤،

 الطويلة للإبهام المبعدة,

 و{
 ؤي}ع.ي&ذ

 الثانية الرسغية الزندية

 القصيرة للإبهام الباسطة

 التمرين
 الساعد مد الثقل( حمل أماماً. الساعد والأخرى الركبة على الارتكاز ذراع أماماً. )الطعن

 بالتبادل. خلفا

 التمرين من الهدف
 المرفقية(.- الطويل الرأس- الخارجي )الرأس العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية. العضلة- العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة

 ا



 للذراعين العضلية الخوة قمريات

 الخان الرأس
. ا العضدية رؤوس الثلاثة لذات

 ا الراس

 الأ الرأس

 ي
 إ;ج,/

 تماز""أ
 التمرين

 أسفل المرفقين ثني(٩ ميل: عال. مائل )انبطاح الكفين( على الارتكاز. عال طولاً )جلوس

 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 الرأس- الداخلي الرأس- الخارجي )الرأس العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة تقوية
 الكبرى(. الرئيسية الصدرية- المرفقية- الأوسط

 الأساسية العاملة العضلات
 الرئيسية الصدرية العضلة- المرفقية العضلة- العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة

 الكبرى،

(


