




 للظهر العضلية القوة تمرينات

 المنحرفة لشبه الأوسط الجزء

 الضدية

 الساعدية الضدية

 للأصابع الباسطة

 لذات الخارجي الجزم
 العضدية رؤوس الثلاثة

 لذات الأوسط الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة

 لذات الطويل الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة

 التمرين
 بالتبادل. عاليا الذراعين ثني تشبيك( خلفاً أعلى.الساقين من )تعلق

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

 العضدية(. العضدية- الرأسين ذات الساعدية- المنحرفة-العضدية لشبه السفلي الجزء

 الأساسية العاملة العضلات
 شبه العضلة المستديرة- الرئيسية الظهرية العضلة الظهرية- الوحشية الجانبية العضلة

 ذات العضلة الساعدية- العضدية العضلة المنحرفة- شبه للعضلة السفلي الجزء المعينة-
 العضدية(. العضلة العضدية- الرأسين

 ه



 الباسطة الرسغية الزتدية

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الخارجي الجزء

 الأمامية المنشارية

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الأوسط الرأس

4

 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 التمرين
 بالتبادل. عالياً الذراعين ثني أسفل( من )تعلق

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

 العضدية(. العضدية-

 الأساسية العاملة العضلات
 ذات العضلة المستديرة- الرئيسية الظهرية العضلة الظهرية- الوحشية الجانبية العضلة

 العضدية. العضلة العضدية- الرأسين

 ه



 للظهر العضلية الغوة تمرينات

 اللتحرفة شبه
 الدالية

 الشوكة تتحت

 العضدية رؤوس الثلاثة ذات

 التمرين حركة

 التمرين
 تقوس مع أسفل الذراعان ثني أعلى( من الجهاز بار عاليا.مسك عالي.الذراعان )جلوس

 بالتبادل. الجذع

 التمرين من الهدف
 المستديرة(. الظهرية العضدية- العضدية- الرأسين ذات الظهرية- الوحشية )الجانبية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية العضلة العضدية- الرأسين ذات العضلة الظهرية- الوحشية الجانبية العضلة
 المستديرة. الظهرية -العضلة

 حت



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

 المرفقى النتوء

 يو
 التمرين

 مد أعلى( من الجهاز قبضة عاليا.مسك جانبا.الساعدان عالي.العضدان )جلوس
 بالتبادل. عالياً الذراعين

 التمرين من الهدف
 العضدية- الرأسين ذات المعينة- شبه الظهرية- الوحشية )الجانبية العضلة تقوية

 المستديرة(. الظهرية- الساعدية العضدية العضدية-

 الأساسية العاملة العضلات
 العضدية العضلة- العضدية الرأسين ذات العضلة الظهرية- الوحشية الجانبية العضلة
 المستديرة. الظهرية العضلة- الساعدية العضدية العضلة- المعينة شبه -العضلة

 ه



 الظهر العضلية الفوة تمرينات

 للأصابع الثانية
 الطويلة الكفية

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الأوسط الرأس

 العضدية الرأسين ذات

 الثانية الرسفية الزندية
 الباسطة الرسغية الزندية

 المرفقية

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الخارجي الرأس

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الطويل الرأس

 العضدية الغرابية

 السفرى الظهرية
 الشوكة تحت

 الكبرى الظهرية

 التمرين
 مع أسفل الذراعين ثني أعلى( من الجهاز قبضة عاليا.مسك عالي.الذراعان )جلوس

 بالتبادل. الجذع تقوس

 التمرين من الهدف
 العضدية- الرأسين ذات الكبرى- الظهرية الظهرية- الوحشية )الجانبية العضلة تقوية
 الساعدية(. العضدية

 الأساسية العاملة العضلات
 الكبرى- الظهرية العضدية- الرأسين ذات العضلة الظهرية- الوحشية الجانبية العضلة

 ح الساعدية. العضدية العضلة



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

 الترقوية القسية
 العنقية السبية
 المنحرفة شبه

 للدالية الخلفى الجزء
 الصفر الظهرية

 الرئيسية المستديرة الظهرية
 الظهرية الريضة
 الأمامية المنشارية

 الظهرية العريضة صفاق

 الخارجية الماثلة البطنية

 للدالية الأوسط الجزء

٤ تثةلإ.مشا
 إ العضدية

 إ الساعدية العضدية
 الطويلة الباسطة الرسغية الكعبرية

 للأصابع الصفرى الباسطة

 رج امة
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات

 ي
 هة

 التمرين حركة

 التمرين
 الذراعين خفض الجهاز( بار مسك عالياً مائلاً أماماً الذراعان الجهاز. مواجه )وقوف

 بالتبادل. أسفل مائلاً أماماً

 التمرين من الهدف
 لذات الطويل الرأس- الظهرية العريضة- الرئيسية المستديرة )الظهرية العضلة تقوية

 العضدية(. رؤوس الثلاثة

 الأساسية العاملة العضلات
 للعضلة الطويل الرأس- الظهرية العريضة العضلة الرئيسية- المستديرة الظهرية العضلة

 العضدية(. رؤوس الثلاثة ذات

 د



 للظهر العضلية القوة تمرينات

 سدسه
 للدالية الأوسمد الرأس

 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الطويل الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الخارجي الرأس

 الطويلة الباسطة الرسفية العبرية
 القصيرة الباسطة الرسفية العبرية

•" للأصابع الباسطة
 للإبهام القصيرة الباسطة
 لإبهام الصفرى الباسطة

 الباسطة الرسفية الزندية

 الأو الرأس

 التمرين حركة

· ء التمرين
 الجهاز( قبضة أماما.مسك نصفا.الذراعان الركبتين ثني عالى طويل )جلوس

 بالتبادل. أماماً الذراعين
 ثني

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

 للدالية(. الخلفي المنحرفة-الجزء شبه

 الأساسية العاملة العضلات
 شبة العضلة الظهرية- الوحشية الجانبية العضلة الرئيسية- المستديرة الظهرية العضلة

 للدالية. للعضلة الخلفي الجزء المنحرفة- شبه العضلة المعينة-



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 المعينة شبه
 الشوكة تحت
 الكتف لوح تحت

 الظهرية الوحشية الجانبية

 العبرى أو الرئيسية الصدرية
 لشية تئد إترأةاجاتببي الثلاثة ذات الطويل الرأس
= الأوسط الرأس

 الخلفي الجزء
 جب•. ببز{ اسامية

 الأوسط الجزء
 العدية الرأسين ذات

 المشدية

4 دسج  للإبهام القصيرة الباسطة الطويلة الباسطة

 التمرين

 أماماً. والأخرى المقعد على الارتكاز .ذراع الأرض على رجل عالي. الجثو جلوس )نصف
 بالتبادل. خلفاً الذراع ثني الثقل( حمل

 التمرين من الهدف
 الخلقى الجزء- الساعدية العضدية- العضدية- العضدية الرأسين )ذات العضلة تقوية

 للكتف(. الناصبة- المعينة -شبه المنحرفة -شبه المستديرة الظهرية- الدالية

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

 للكتف. الناصبة العضلة المنحرفة- شبه العضلة- العينة شبه العضلة المستديرة- الظهرية العضلة

 ده



 للظهر العضلية القوة تمرينات

 للدالية الخلفي الجزء
 للدالية الأوسط الجزء
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات الخارجي الرأس
 المدورة الكابة

 المرفقية

 ظ اصه فى
٤

 ملحوظة
 عند مستقيماً الظهر يكون أن لأبد

 الاصابة لتجنب التمرين أداء

 التمرين
 خلفاً العضدين ثني البار( .حمل49 لأسفل.ميل مائلاً أماماً فتحاً.الذراعان نصفاً )وقوف

 بالتبادل. أسفل مائلا

 التمرين من الهدف
 الظهرية الصغرى- الظهرية الشوكة- المنحرفة-تحت شبه المعينة- )شبه العضلة تقوية
 العضدية.- العضدية( الرأسين ذات للدالية- الخلفي الجزء الظهرية- العريضة الكبرى-

 الأساسية العاملة العضلات
 الظهرية العضلة- الشوكة تحت العضلة- المنحرفة شبه العضلة- المعينة شبه العضلة

 للعضلة الخلفي الجزء- الظهرية العريضة العضلة- الكبرى الظهرية العضلة- الصغرى
 العضدية. العضلة- العضدية الرأسين ذات -العضلة للدالية

 ه



 العاملة والعضلات العضلية الغوة قمريات

 الطويلة الباسطة الرسفية الكعيرية

 المرفقية

 الصفرى الظهرية

 الكير الظهرية

 ث

 ن
٥

 الظهرية المريشة

 الظهرية للعريضة المكرر الساق

 الخارجية الماثلة البطنية

 التمرين
 بالتبادل. أماماً الذراعين ثنى الجهاز( بار حمل أماماً. الذراعان عال. )انبطاح

 التمرين من الهدف
- الدالية- الساعدية العضدية- العضدية- العضدية الرأسين )ذات العضلة تقوية
 للدالية(. الخلفى -الجزء المعينة -شبه المنحرفة -شبه الشوكة -تحت الظهرية العريضة

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

 شبه العضلة- الشوكة تحت العضلة- المستديرة الظهرية العضلة- الدالية للعضلة الخلفى
 المعينة. شبه العضلة- المنحرفة

٢ز



 للظهر العضلية الخوة تمرينات

 التمرين
 بالتبادل. جانبا العضدين رفع البار( الفخذين.حمل أمام حلقة الذراعان فتحاً. )وقوف

 التمرين من الهدف
 المنحرفة(. شبه الدالية- )العضدية- العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 المنحرفة. شبه العضلة- الدالية -العضلة العضدية العضلة

 ه

 العضدية رؤوس الثلاثة ذات



 ز·

 التمرين حركة نهاية

 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الطويل الرأس
 العضدية رؤوس الثلاثة لذات

 الخار. الرأس
 المفتية رقومس الثلاثة لذات

 و

 التمرين
 بالتبادل. عالياً الكتفين رفع الفخذين( أمام البار حمل )وقوف.

 التمرين من الهدف
 المنحرفة(. شبه للعضلة العلوي )الجزء تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 المنحرفة. شبه للعضلة العلوي الجزء

 ه



 الظهر العضلية الخوة تمرينات

 العضدية رؤوس الثلاثة ذات

 و
٦

 التمرين حركة بداية ة

 التمرين
 بالتبادل. عاليا الكتفين رفع الثقل( )وقوف.حمل

 التمرين من الهدف
 المنحرفة(. )شبه العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 المنحرفة. شبه العضلة

 دت



 للأصابع الصفرى الباسطة

 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الساعدية العضدية

 الطويلة الباسطة الرسغية الكعبرية

 القصيرة الباسطة الرسية الكمبرية

 ثلجه

 التمرين
 بالتبادل. عاليا الكتفين رفع الجهاز( بار مسك للجهاز. مواجه الصدر فتحا )وقوف

 التمرين من الهدف
 العنقية. العصبية- المنحرفة( لشبه العلوي -الجزء للكتف )الرافعة العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 العنقية. العصبية العضلة- المنحرفة شبه للعضلة العلوي الجزء- للكتف الرافعة العضلة

 ر


