




 لتلغين العضلية الخوة تمرينات

 الأمامية القذالية

 الأمامي زء4
 الدالية الخلفي 'ء

 العضدية الساعدية

 للأصابع الباسطة

 الباسطة الرسغية الكمبرية

 الباسطة الرسغية الزندية

 الخارجية المائلة البطنية الكتف لوح تحت

 التمرين
 الرقبة خلف البار أسفل مائلاً جانبًاً المرفقين ثني البار( حمل عاليا )وقوف.الذراعان

 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 الدالية( العضدية- رؤوس الثلاثة )ذات العضلة تقوية

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

 الطويلة الباسطة الرسفية الكعبرية

 المرفقية

 العضدية

 الخارجي الرأس
 دثا"تشية ارادا«رنة الثلاثة ذات•

 الطويل الرأس



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

4

 التمرين
 بالتبادل. الصدر أمام البار أسفل مائلاً جانباً المرفقين ثني البار( حمل عاليا )وقوف.الذراعان

 التمرين من الهدف
 الأوسط(- والرأس الطويل )الرأس العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة تقوية

 الترقوية. الأوسط(-الصدرية والجزء الأمامي الدالية)الجزء

 الأساسية العاملة العضلات
 العضلة الأوسط(- والرأس الطويل )الرأس العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة

 الترقوية. الصدرية العضلة الأوسط(- والجزء الأمامي الدالية)الجزء



 للدالية الوس الجزء

 للتلغين العضلية القوة تمرينات

 المستديرة الظهرية

 الظهرية الوحشية الجانبية

 التمرين
 بالتبادل. أسفل مائلاً أماماً المرفقين ثني الثقل( حمل عالياً )وقوف.الذراعان

 التمرين من الهدف
 الوسط(. -الجزء الخلفى -الجزء الأمامى )الجزء الدالية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الوسط(. الجزء- الخلفى -الجزء الأمامى )الجزء الدالية العضلة

 ت



 للدالية الأوسط الجزء

 الثلاثة لذات الخارجي الرأس
 العضدية رؤوس
 لذات الأوسط الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة

 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

-- الصفرى الظهرية
i
 ا

١٩

 الأمام من التمرين حركة

 التمرين
 بالتبادل. عالياً الذراعين مد الثقل( لأسفل.حمل مائلاً جانباً عالي.العضدان )جلوس

 التمرين من الهدف
 الخلفي(. الجزء الأوسط- والجزء الأمامي الدالية)الجزء العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الخلفي(. الجزء الأوسط- والجزء الأمامي )الجزء الدالية العضلة

 حد



 الكتفين العضلية الخوة تمرينات

 العضدية

 العضدية الرأسين ذات

 المرفقي النتوء

 المرفقية
 الرسقية الكمبرية
 القيرة الياسطة

 للأصابع الباسطة

 الجذعية

 المنحرفة لشيه الأمامي الرأس المتكبية

 الوسط الرأس
 المنحرفة لشبه

 العديد ويه
 الرؤوس من

 رؤوس الثلاثة ذات
 العضدية

 الساعدية الضدية

 الرسغية الكمبرية
 الطويلة الباسطة

 ي

 التمرين
 بالتبادل. جانبا الذراعين مد الثقل( الحوض.حمل أمام حلقة )وقوف.الذراعان

 التمرين من الهدف
 الأمامي(. الرأس الأمامي الجزء الأوسط- المنحرفة)الرأس شبه العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الأمامي(. الرأس- الأمامي -الجزء الأوسط )الرأس المنحرفة شبه العضلة



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الظهرية الوحشية أو الجانبية
 الخارجية الماثلة البطنية
 المستديرة الظهرية

 اند«سط-دبة الأمامي الجزء
 الخلفي الجزء

 العضدية رؤوس الثلاثة ذات
 العضدية الرأسين ذات

 الضدية
 الساعدية المدية
 الطويلة الباسطة الرسفية التميرية
 الرفقية

 القسيرة الباسطة الرسغية التمبرية
 الثانية الرسغية الزئدية
 الباسطة الرسغية الزيدية
 للاسايع السفرى الباسطة

"· --ج د3ي  تع
 ب{)مدمدصه

 #ة
 التمرين
 بالتبادل. جانباً الذراعين مد الثقل( حمل°٩٠ ميل أماماً. الذراعان نصفاً. )وقوف

 التمرين من الهدف
 الصغرى(. الظهرية- الشوكة -تحت المنحرفة -شبه )الدالية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الظهرية العضلة- الشوكة تحت العضلة- المنحرفة شبه -العضلة الدالية العضلة
 الصغرى.



 الكلتين العضلية الخوة تمريات

 المنحرفة شبه

 العبرى أو الرئيسية الصدرية

 هي;زءجز٤
 إ
 ملإ#

 الأمامي الجزم
 أبد.ست الدالية

 العضدية الرأسين ذات

 العضدية

 العضدية رؤوس الثلاثة ذات

 التمرين
 بالتبادل. أماماً الذراعين مد الثقل( الفخذين.حمل أمام )وقوف.الذراعان

 التمرين من الهدف
 الأوسط(. الجزء الأمامي- )الجزء الدالية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الأوسط(. الجزء الأمامي- )الجزء الدالية العضلة



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

 القصيرة الباسطة الرسغية الزندية

 التمرين
 لأسفل مائلاً جانباً الذراع رفع الثقل( المرفق.حمل على الارتكاز عالي جانبي مائل )انبطاح

 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 الخلفي(. الجزء الأوسط- الجزء الأمامي- )الجزء الدالية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الخلفي(. الجزء الأوسط- الجزء الأمامي- )الجزء الدالية العضلة

 منا



 للتلين العضلية الخوة تمرينات

 الترقوية القسية

 المنحرفة شبه
 الأمامي الجزء

 أند.ا«رسة ادابة{
 الخلفي الجزء

 السفرى الظهرية
 الرئيسية المستديرة الظهرية

 العضدية رؤوس الثلاثة ذات
 العضدية الرأسين ذات

 العضدية

 الساعدية العضدية

 الرفقية

 للأصابع الصقرى الباسطة

 الباسطة الرسقية الزنددية

 الثانية الرسغية الزندية

 الطويلة الباسطة الرسقية الكعبرية

 القيرة الباسطة الرسغية الكعبرية

 س,أ# ب: ,ر{3 ر
 التمرين
 الجهاز(. حلقة يمسك والآخر الجهاز يمسك ذراع للجهاز. مواجه الجانب )وقوف

 التمرين من الهدف
 الخلفي(. الجزء- الأوسط الجزء- الأمامي )الجزء الدالية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الخلفي(. الجزء الأوسط- الجزء الأمامي- )الجزء الدالية العضلة

 ت



 الأمامي الجزء

 أدمه اند.«ذ
 الخلفي الجزء

 الطويل الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات

 الصفرى الظهرية
 الشوكة تحت

 المستديرة الظهرية

 الكبر أو الرئيسية الصدرية

 الظهرية الوحشية أو الجانبية

 الأمامية التشارية

 الباسطة الرسغية الزندية

 تتهظء
 يد وي

/

 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

 التمرين
 بالتبادل. أماما الذراع رفع الجهاز( حلقة مسك للجهاز. مواجه الظهر )وقوف

 التمرين من الهدف
 الخلفي(. الجزء الأوسط- -الجزء الأمامي )الجزء الدالية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الخلفي(. الجزء الأوسط- الجزء- الأمامي )الجزء الدالية العضلة



 تتم
 ة

 للكتفين العضلية القوة تمرينات

٣:
:: عارؤق بجم3.

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الأمامي الجزء

 الكعبرى أو الرئيسية الصدرية

 التمرين
 بالتبادل. جانبا الذراعين رفع الجهاز( حلقة مسك"٩٠ ميل للجهاز. مواجه الصدر فتحا )وقوف

 التمرين من الهدف
 الصغرى- الشوكة-الظهرية -تحت الخلفي( الأوسط-الجزء )الجزء الدالية العضلة تقوية
 المنحرفة. -شبه العضدية رؤوس الثلاثة لذات الأمامي الجزء المستديرة- الظهرية

 الأساسية العاملة العضلات
 الظهرية الشوكة-العضلة تحت العضلة الخلفي( الأوسط-الجزء )الجزء الدالية العضلة

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الأمامي الجزء العضلة- المستديرة الظهرية العضلة- الصغرى
 المنحرفة. شبه -العضلة



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الترقوي الجزء
 الكبر أو الرئيسية للصدرية

 ا.اسابة الأوسط الجزء
 الأمامي الجزء

 الطويل الجزء
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات

 الخارجى الجزء
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات

 الساعدية المشدية

 المرفقية

 للاصايع الباسطة

 الباسطة الرسغية الكعبرية

 الثانية الرسغية الزئدية

 الباسطة الرسفية الزندية

 التمرين
 بالتبادل. أماماً الذراعين رفع الثقل( حمل لأسفل. مائلاً أماماً الذراعان )وقوف.

 التمرين من الهدف
 الترقوي -الجزء الخلفي( الجزء الأوسط- الأمامي-الجزء )الجزء الدالية العضلة تقوية
 الكبرى. للصدرية

 الأساسية العاملة العضلات
 الترقوي الخلفي(-الجزء الجزء الأوسط- الأمامي-الجزء )الجزء الدالية العضلة
 الكبرى. للصدرية

 ه



 الكلافين العضلية الخوة تمرينات

 الطويلة الباسطة الرسغية الخميرية

 التعبية
 المنحرفة شبه

 بمبد.بدبة الأمامي الجزء
 الخارجي الجزء

 الرئيسية المستديرة الظهرية
 الظهرية الوحشية الجانبية

 العضدية رؤوس الثلاثة ذات
 العضدية
 المرفقية
 للأصابع الباسطة
 للأصابع الصخرى الباسطة

 التمرين
 بالتبادل. أماماً الذراعين رفع البار( لأسفل.حمل مائلاً أماماً الذراعان )وقوف.

 التمرين من الهدف
 الجزء- الخارجي( الجزء- الأوسط -الجزء الأمامي )الجزء الدالية العضلة تقوية
 الكبرى. للصدرية الترقوي

 الأساسية العاملة العضلات
 الترقوي -الجزء الخارجي( الجزء- الأوسط -الجزء الأمامي )الجزء الدالية العضلة
 الكبرى. للصدرية

 ها



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 تقاة المنحرفة شبه الأوسط الجزء
 رة الأوسط الجزء

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات

 التمرين
 أماماً والساعدين جانباً العضدين رفع البار( لأسفل.حمل مائلاً أماماً الذراعان )وقوف.

 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 العلوي- المنحرفة)الجزء شبه الأوسط( الجزء الأمامي- )الجزء الدالية العضلة تقوية

 السفلي(. الجزء الأوسط- الجزء

 الأساسية العاملة العضلات
 العلوي- المنحرفة)الجزء شبه العضلة الأوسط( الأمامي-الجزء )الجزء الدالية العضلة

 السفلي(. الجزء الأوسط- الجزء

 ه



 للتلين العضلية الخوة تمرينات

 مامن٧0 الجزء٦
 الدالية

 الأوسط الجزء"

 الجزعية
 الكبر الصدرية من الترقوى الجزء

 الكبرى أو الرئيسية الصدرية
 الترقوة

 العضدية الرأسين ذات

 رئوس -بزاتالثلإدة الطويل إبرإس
 'المشدية الأوسط الرأس

 العضدية

 الخارجي الرأس
 الثلاثة لذات

 العضدية رؤوس

••.• {هو
 لا

 التمرين حركة

 التمرين
 بالتبادل. جانبا العضدين رفع الجهاز( على عالى )جلوس

 التمرين من الهدف
 الأوسط(. الأمامي-الجزء )الجزء الدالية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الأوسط(. الأمامي-الجزء )الجزء الدالية العضلة

 ه



 عن

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الطويل الرأس

٢
 الوحشية الجانبية

 الظهرية
 الماثلة البطنية

 الخارجية

 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 التمرين
 جانبا الذراعين مد الجهاز( بار مسك أماماً مواجه.الذراعان الصدر عالي )جلوس

 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 المنحرفة شبه الخلفي( الجزء- الأوسط -الجزء الأمامي )الجزء الدالية العضلة تقوية
 الشوكة. -تحت الأوسط( الجزء- السفلي الجزء- العلوي )الجزء

 الأساسية العاملة العضلات
 المنحرفة شبه العضلة الخلفي( الجزء الأوسط- -الجزء الأمامي )الجزء الدالية العضلة

 الشوكة. العضلة-تحت الأوسط( السفلي-الجزء العلوي-الجزء )الجزء


