




 للصدر العضلية الخوة تمرينات

 التمرين

 بالتبادل. عالياً الذراعين مد البار( حمل عالياً. الساعدان جانباً عالي.العضدان )رقود

 التمرين من الهدف
 رؤوس الثلاثة ذات الكبرى( الأمامي()الصدرية الدالية)الجزء العضلة تقوية

 الأوسط(. الرأس الطويل- العضدية)الرأس

 الأساسية العاملة العضلات
 رؤوس الثلاثة ذات العضلة الكبرى( )الصدرية العضلة الأمامي( )الجزء الدالية العضلة

 الأوسط(. الرأس الطويل- )الرأس العضدية

 د



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الكبرى للصدرية الترقوي الجزء

 =ر
4 ;
٤-

 التمرين
 أماماً الذراعين مد الجهاز( بار مسك أماماً. الساعدان جانبا عالي.العضدان )جلوس

 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 الكبرى(. للصدرية الترقوي الجزء الكبرى- )الصدرية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الكبرى(. للصدرية الترقوي الجزء الكبرى- )الصدرية العضلة

 ه



 الصدر العضلية الفوة تمرينات

 الثانية الرسغية الزندية

 دس م-
 الطويل الرأس

 تيو:
 للتمرين الابتدائى الوضع

 الطويلة الكفية
 الساعدية المشدية

 الثانية الرسغية الكيرية

 المدورة الكابة
 العضدية

 التمرين
 بالتبادل. أماماً الذراعين مد البار( عاليا.حمل الساعدان جانباً عالي.العضدان )رقود

 التمرين من الهدف
 الرأس الخارجي- )الرأس العضدية رؤوس الثلاثة ذات الكبرى( العضلة)الصدرية تقوية

 الطويل(. الأوسط-الرأس

 الأساسية العاملة العضلات
- الخارجي العضدية)الرأس رؤوس الثلاثة ذات العضلة الكبرى( العضلة)الصدرية

 الطويل(. الأوسط-الرأس الرأس

 ه



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 و

 العضدية لذات الأوسط الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة

 التمرين
 بالتبادل. أماماً الذراعين مد البار( حمل عالياً. الساعدان جانباً عالي.العضدان )رقود

 التمرين من الهدف
 الرأس- الأوسط )الرأس العضدية رؤوس الثلاثة ذات الكبرى( )الصدرية العضلة تقوية
 الكبرى. للصدرية الترقوى الجزء- لدالية الأمامي الجزء الطويل(

 الأساسية العاملة العضلات
- الأوسط )الرأس العضدية رؤوس الثلاثة ذات العضلة الكبرى( )الصدرية العضلة

 للدالية. للعضلة الأمامي الجزء الطويل( الرأس

 ا



 للصدر العضلية القوة تمرينات

 الثانية الرسغية الزندية

 سعه ابد٢- د٨ مدا
 رؤوس

 الضدية الطويل الرأس

: تتم
 التمرين
 بالتبادل. أماماً الذراعين مد البار( حمل عاليا. الساعدان جانباً عالي.العضدان )رقود

 التمرين من الهدف
 الجزء الأوسط( )الرأس العضدية رؤوس الثلاثة ذات الكبرى( )الصدرية العضلة تقوية
 للدالية. الخلفي

 الأساسية العاملة العضلات
 الجزء الأوسط( العضدية)الرأس رؤوس الثلاثة ذات العضلة الكبرى( )الصدرية العضلة

 للدالية. للعضلة الخلفي



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الترقوية القصبية

4

 يهو.€#
 التمرين

 بالتبادل. عالياً الذراعين مد الذراعين( ثني مائل. )انبطاح

 التمرين من الهدف
 ذات- المرفقية- الكبرى للصدرية الترقوي )الجزء الكبرى( )الصدرية العضلة تقوية

 العضدية(. رؤوس الثلاثة

 الأساسية العاملة العضلات
 المرفقية -العضلة الكبرى الصدرية للعضلة الترقوي )الجزء الكبرى( )الصدرية العضلة
 العضدية(. رؤوس الثلاثة ذات -العضلة

 تةت



 للصدر العضلية القوة تمرينات

 المنحرفة شبه

 ر-·

« م ر٦,

 بي،
 حركة

 الثانية الرسغية الزندية

 الباسطة الرسغية الزئدية
 للأصابع الباسطة

 التمرين
 مد الجهاز( بار على ة٥ نصفا.ميل الذراعين ثني نصفا، الرجلين ثني عالي، )ارتكاز

 بالتبادل. عالياً الذراعين

 التمرين من الهدف
 الجزء العضدية- رؤوس الثلاثة ذات )المرفقية- الكبرى( )الصدرية العضلة تقوية
 للدالية(. الأمامي

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية- رؤوس الثلاثة ذات العضلة المرفقية- )العضلة الكبرى( )الصدرية العضلة

 الدالية(. للعضلة الأمامي الجزء

 الطويل الرأس

 الضنية رشدى التلادة [ذات اخاد، اس
 الأوسط الرأس



 العاملة والعضلات العضلية الهوة قمريات

 للاساع الصغري الباسطة

 الثانية الرسغية الزندية
 الرسفية العبرية
 السفرى الباسطة

 الباسطة الرسغية الزنددية

 الرسغية الكمبرية
 الطويلة الباسطة
 الرفقية

 م٠ إ

 أوا الرئيسية رية

#٦K

h تث  مر ذ

 التمرين حركة

 التمرين
 بالتبادل. أماماً الذراعين مد الثقل( أماماً.حمل الساعدان جانباً. العضدان عالي. )رقود

 التمرين من الهدف
 الجزء العضدية- رؤوس الثلاثة ذات )المرفقية- الكبرى( )الصدرية العضلة تقوية

 للدالية(. الأمامي

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية- رؤوس الثلاثة ذات العضلة المرفقية- )العضلة الكبرى( )الصدرية العضلة

 الدالية(. للعضلة الأمامي الجزء



 الصدر العضلية الخوة تمرينات

 التبرى أو الرئيسية للصدرية الضلي القصى الجزم

 العبرى أو الرئيسية للصدرية الترقوي الجزء

 ،ألمي
 ة.و

 الرسغية العميرية المرفقية
 الطويلة الباسطة

 الرسغية الزندية
 الباسطة

 الرسفية الزندية
 الثانية

 للاسا الصفرى الباسطة
 للأصابع الباسطة

 الرسغية الكعبرية
 القصيرة الباسطة

 التمرين
 أماماً الذراعين مد الثقل( خارجاً.حمل أماماً الساعدان جانباً. العضدان عالي. )رقود
 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 للصدرية الترقوي الجزء الكبرى- الصدرية للعضلة الضلعي القصي )الجزء تقوية

 الكبرى(.

 الأساسية العاملة العضلات
 الكبرى(. للصدرية الترقوي الجزء الكبرى- الصدرية للعضلة الضلعي القصي )الجزء

 ا



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

4
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 ي

 أوا. الرئيسية الصدرية
 ل-١ لوح تحت

 الأما المنشارية
٦0١ المريشة

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الأوسد الرأس،٩

 ب المستديرة الظهرية
 سدسي}يمم

٦
 التمرين
 الذراعين مد الثقل( أماما.حمل ان الساعد جانبا. العضدان مائل. مستوى على عالي )رقود

 بالتبادل. أماماً

 التمرين من الهدف
 العضدية)الرأس رؤوس الثلاثة ذات الأوسط( الأمامي-الجزء الدالية)الجزء العضلة تقوية

 الكبرى(. للصدرية الترقوي الأمامية-الجزء الكبرى-المنشارية )الصدرية الأوسط( الطويل-الرأس

 الأساسية العاملة العضلات
 الطويل- الرأس) العضدية رؤوس الثلاثة ذات الأوسط( الأمامي-الجزء )الجزء الدالية العضلة

 الكبرى(. للصدرية الترقوي الأمامية-الجزء الكبرى-المنشارية )الصدرية الأوسط( الرأس

 د



 للصدر العضلية القوة تمرينات

 التمرين
 مد الثقل( عاليا.حمل الساعدان جانبا. العضدان مائل. مستوى على عالي )جلوس

 بالتبادل. لأعلى الذراعين

 التمرين من الهدف
 الكبرى. الصدرية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الكبرى. الصدرية العضلة



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

ً- 
 التمرين حركة نهاية

 التمرين
 ثني الجهاز( عاليا.مسك الساعدان جانبا. العضدان للجهاز. مواجه الظهر عالي )جلوس

 بالتبادل. أماماً العضدين

 التمرين من الهدف
 الكبرى(. )الصدرية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الكبرى(. )الصدرية العضلة

 ه



 للصدر العضلية القوة تمرينات

 ي

 التمرين
 مع أسفل أماماً الذراعين ثني الجهاز( حلقة عالياً.مسك مائلاً جانباً الذراعان )وقوف.

 بالتبادل.٤٥ زاوية أماماً الجزع ميل

 التمرين من الهدف
 الكبرى(. )الصدرية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الكبرى(. )الصدرية العضلة

 ه



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الأوسط الرأس
١

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الخارجي الرأس
 العريضة
 الظهرية

 الزندية
 الرسغية
 الباسطة

 الزندية
 الرسفية
 الثانية

 القصيرة
 للإبهام

 الباسطة
 الصفرى
 للأصابع

 التمرين
 أماماً الذراعين رفع الثقل( الرقبة.حمل خلف عالياً.الساعدان عالي.العضدان )رقود

 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 المنشارية المستديرة- الظهرية الظهرية- العريضة الكبرى- )الصدرية العضلة تقوية
 العضدية(. رؤوس الثلاثة لذات الطويل الرأس الأمامية-

 الأساسية العاملة العضلات
 العضلة المستديرة- الظهرية العضلة الظهرية- العريضة العضلة الكبرى الصدرية العضلة

 العضدية. رؤوس الثلاثة لذات الطويل الرأس العضلة الأمامية- المنشارية

 دا



 الصدر العضلية القوة تمرينات

 الساعدية الضدية

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الطويل الرأس
 الكبرى أو الرئيسية الصدرية

 الأمامية المنشارية

 الباسطة الرسفية الزندية

 التمرين
 بالتبادل. أماماً الذراعين وضع البار( عاليا.حمل عالي.الذراعان قرفصاء )رقود

 التمرين من الهدف
 الصدرية- المستديرة الرئيسية الظهرية- الظهرية الوحشية )الجانبية العضلة تقوية

 الأمامية(. -المنشارية العضدية رؤوس الثلاثة لذات الطويل -الرأس الكبرى

 الأساسية العاملة العضلات
 الصدرية -العضلة المستديرة الرئيسية الظهرية -العضلة الظهرية الوحشية )الجانبية العضلة

 الأمامية(. المنشارية العضدية-العضلة رؤوس الثلاثة ذات للعضلة الطويل الرأس- الكبرى

 د


