




 والأليتين للرجلين العضلية الخوة تمرينات

4
 الطويلة الظهرية

 الخارجية الماثلة البطنية
 الديك عرف شكل على الحرقفية
 الشراعية الشادة اللفافة

 الوسطى الأليوية
 الأصر المدور شحمة

 الكبرى أو العظمى الأليوية

 الحرقفية للحزمة الشراعية اللفافة
 الفخذية الرأسين لذات الطويل الرأس

 الفخذية المستقيمة
 الرباعية الفخذية ايجارجي التسمع
 الأوسط التسع

 الرضفة
 القصبة أمام

 للأصابع الطويلة الباسطة

 التمرين

 بالتبادل. درجة٤٥ الجذع ميل مع أسفل الركبتين ثني الثقل( )وقوف.حمل

 التمرين من الهدف
- الحرقفية للحزمة الشراعية الصغرى-اللفافة الألوية الكبرى- )الألوية العضلة تقوية
 الرباعية(. الفخذية

 الأساسية العاملة العضلات
 للحزمة الشراعية اللفافة العضلة الصغرى- الألوية العضلة الكبرى- الألوية العضلة
 الرباعية. الفخذية العضلة- الحرقفية

 دت



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الفخذية المستقيمة اسه ي:تب الخارجي التسع

 الأوسط التسع

 للتوأمية الأوسط الرأس

 الديك عرف شكل على الحرقفية

 اسسةل دتا«اسا القصير الرأس
 الطويل الرأس

 للأصابع الطويلة الباسطة

 التمرين
 الركبتين ثني الكتفين( على البار حمل عالياً. الساعدان جانباً. العضدان فتحاً. )وقوف

 بالتبادل. درجة٥ الجذع ميل مع لأسفل نصفاً

 التمرين من الهدف
 الرباعية(. الفخذية الصغرى- الألوية الكبرى- )الألوية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الرباعية. الفخذية العضلة الصغرى- الألوية العضلة الكبرى- الألوية العضلة

 ده



 لينين والا الرجلين العضلية الخوة قمريات
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 الخارجي المتسع سه الفخذية المستقيمة

 الداخلي الأوسط التسع

 الأمامية القسبية

 ي
 بجز-د

 الوسطى الأليوية

 الرأ لذات القصير الرأس
 الخارجي الرأس

• $١

 للاسايع الطويلة الباسطة

١

 التمرين
 عالياً. الساعدان لأسفل. مائلاً أماماً العضدان خشبي. لوح على فتحاً.الكعبين )وقوف

 بالتبادل. لأسفل نصفاً الركبتين ثني الأمام( من الكتفين على البار حمل

 التمرين من الهدف
 الرباعية(. الفخذية الصغرى- الألوية الكبرى- )الألوية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الرباعية. الفخذية العضلة الصغرى- الألوية العضلة الكبرى- الألوية العضلة

 ت



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات
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 الخارجية الماثلة البطنية
 الوسطى الأليوية
 الفقرى للصمود الحرقفية الأمامية الزائدة
 الشراعية الشادة اللفافة

 الخارجي التسع
 الرباعية الفخذية البختية التيمة
 الأوسط التسع

 و,إ{#إ
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 ب#}ي ويعية

 أ ة
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 ي٩
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 الهر

 النحيلة

 الخياطية
 للقدم الغرابية

 غشائية النسف
 السامية

١٢4 إ

 في
 فاي

 التمرين لأداء للرجلين أوضاع ثلاثة

 التمرين
 من الكتفين على البار حمل عالياً. الساعدان لأسفل ماثلاً جانباً العضدان فتحا. )وقوف

 بالتبادل. لأسفل نصفاً الركبتين ثني الخلف(

 التمرين من الهدف
 الكبرى- المقربة الطويلة- المقربة الرباعية- الفخذية الكبرى- )الألوية العضلة تقوية
 النحيلة(. العانية-

 الأساسية العاملة العضلات
 العضلة الطويلة- المقربة العضلة الرباعية- الفخذية العضلة الكبرى- الألوية العضلة

 النحيلة. العضلة العانية- الكبرى-العضلة المقربة

 ده



 للتوأمية الخارجي الرأس

 والأليتين سترجلين العضلية القوة تمرينات

 الأو التسع

 مريتة يبسج[
 الخان التسع الرباعية

 الفة المستقيمة

 اديبة+إ سنة ابية
 يلأي

 التمرين
 ثني الرجلين( كفي على الجهاز ثقل حمل درجة.٩. زاوية الرجلين الجهاز. على )رقود
 بالتبادل. لأسفل نصفاً الركبتين

 التمرين من الهدف
 الرباعية(. الفخذية الكبرى- )الألوية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الرباعية. الفخذية العضلة الكبرى- الألوية العضلة



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الخارجية ااثلة البطنية

 الوسطى الاليوية

 الشراعية الشادة اللفافة
 المانية
 الطويلة القربة

 الخياطية

 الفخذية الرأسين ذات
 للتوأمية الأوسط الرأس

 الأمامية القصبية
 الأخمسية

 للأصابع الطويلة الباسطة
 الطويلة الشظيية

 الأخمسية
 القصيرة الشظيية

 الخارجي التسع
 اخنية استقيه ا«بامية{ انخدية

 الداخلي الأوسط التسع

 التمرين حركة

 التمرين
 بالتبادل. عاليا الركبتين مد الجهاز( قبضتي مسك للجهاز. مواجه الظهر نصفا. فتحا )وقوف

 التمرين من الهدف
 الأوسط المتسع الفخذية- المستقيمة الخارجي- )المتسع الرباعية الفخذية العضلة تقوية

 الداخلي(.

 الأساسية العاملة العضلات
 الأوسط المتسع الفخذية- المستقيمة الخارجي- )المتسع الرباعية الفخذية العضلة
 الداخلي(.

 ه



 ليتين والا الرجلين العضلية الخوة سمريات

 المستقيمة الفخذية الرباعية الفخذية
 الأوس التسع الرباعية الفخذية

 الخياطية

 الخارجية الماثلة البطنية
 الأمامية الزائدة

 الفقرى للصمود الحرقفية
 الوسطى الأليوية

 الشراعية الشادة اللفافة

 الشراعية اللفافة
 الكبر الأليوية

 التسع الفخذية الرباعية
 الداخلي الأوسط
 الأمامية القصبية

 للاسايع الطويلة الباسطة
 الطويلة الشظيية

 الأخمسية

 التمرين
 بالتبادل. أماما الركبتين مد الجهاز( قبضتي مسك للجهاز. مواجه الظهر عالي. )جلوس

 التمرين من الهدف
 الأوسط المتسع الفخذية- المستقيمة الخارجي- الرباعية)المتسع الفخذية العضلة تقوية

 الداخلي(.

 الأساسية العاملة العضلات
 الأوسط المتسع الفخذية- المستقيمة الخارجي- )المتسع الرباعية الفخذية العضلة
 الداخلي(.

 د



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 القصير الرأس
 الرأسين لذات

 الفخذية

 للأصابع الطويلة الباسطة

 الفخذية المستقيمة

 التمرين
 بالتبادل. خلفا الساقين رفع الجهاز( قبضتي مسك عال. )انبطاح

 التمرين من الهدف
 الرأسين ذات للعضلة الطويل الرأس غشائية( النصف )الأخمصية- العضلة تقوية
 السامية.- الفخذية

 الأساسية العاملة العضلات
 الرأسين ذات للعضلة الطويل الرأس غشائية( النصف العضلة )الأخمصية- العضلة

 السامية. العضلة- الفخذية

 ه



 والأليتين الرجلين العضلية الخوة تمرينات

 الديك عرف شكل على الحرقفية

 الفخذية الراسين [ذات الطويل الرأس
- القصير الرأس

k
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 التمرين
 بالتبادل. خلفا الساق ثني الجهاز( بار مسك أماما. الجهاز.الذراعان مواجه الصدر )وقوف

 التمرين من الهدف
 التوأمية)الرأس القصير( الرأس الطويل- الفخذية)الرأس الرأسين ذات العضلة تقوية
 غشائية. الأوسط(-النصف الرأس- الخارجي

 الأساسية العاملة العضلات
 التوأمية)الرأس العضلة القصير( الرأس الطويل- )الرأس الفخذية الرأسين ذات العضلة
 غشائية. النصف العضلة الأوسط(- الرأس- الخارجي

(



 الأخمسية

 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

 الرباعية الفخذية المستقيمة

 الخارجية الماثلة البطنية

 الشراعية الشهادة اللفافة

 الوسطى الأليوية

 الحرقفية للحزمة الشراعية اللفافة
 الأسطر المدور شحمة

 العبرى الأثيرية

 الفخذية الرباعية الخارجي التسع

 التوأمية غشائية النسا السامية

 التمرين حركة

 التمرين
 بالتبادل. خلفا الرجلين ثني الجهاز( قبضة مسك عال. طويل )جلوس

 التمرين من الهدف
 النصف السامية- القصير( الرأس الطويل- )الرأس الفخذية الرأسين ذات العضلة تقوية
 الرباعية. للفخذية الداخلي الأوسط المتسع التوأمية- غشائية-

 الأساسية العاملة العضلات
 العضلة السامية- القصير(-العضلة الطويل-الرأس )الرأس الفخذية الرأسين ذات العضلة

 الرباعية. الفخذية للعضلة الداخلي الأوسط المتسع التوأمية- العضلة غشائية- النصف



 والأليتين الرجلين العضلية الخوة تمرينات

 للتمرين الابتدائى الوضع

 متق

 اي
 الظهرية الوحشية الجانبية

 الكبرى أو العظمى الأليوية

 الأصفر المدور شحمة

 السامية

 الفخذية الرأسين لذات الطويل الرأس

 الفخذية الرأسين لذات القصير الرأس

 التمرين
 ثني الكتفين( على البار حمل عالياً. لأسفل.الساعدان مائلاً جانباً ان العضد فتحاً )وقوف.

 بالتبادل. لأسفل نصفاً الركبتين

 التمرين من الهدف
 الكبرى- الأليوية القصير(- الرأس الطويل- )الرأس الفخذية الرأسين ذات العضلة تقوية
 السامية. الصغرى الأليوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الكبرى- الأليوية العضلة القصير( الرأس الطويل- )الرأس الفخذية الرأسين ذات العضلة

 السامية. العضلة الصغرى- الآليوية العضلة

C



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 للاسابع الثانية

 د
 للتوأمية الأوسط الرأس ي±

 قي

 خصا تي ،أ

 الفخذية المستقيمة

 اددرمب انتمه ا«باصه{ اسسية
 الأوسط التسع

 للاسابع الطويلة الباسطة

 التمرين
 مسك والآخر الوسط ثبات نصف جانبا.ذراع للجهاز.الرجل مواجه الجانب وقوف )نصف

 بالتبادل. الأخرى بجانب الرجل وضع البار(

 التمرين من الهدف
 النحيلة( العانية- الطويلة- المقربة الكبيرة- )المقربة العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 النحيلة. العضلة العانية- العضلة الطويلة- المقربة العضلة الكبيرة- المقربة العضلة

 ه



 والآليتين للرجلين العضلية القوة تمرينات

 المستقيمة البطنية

 التبرى القربة

 م م ه=
 العاني الارتفاق

 جز
 بغز هذ

 التمرين حركة

 التمرين
 الجهاز( قبضة مسك الجسم. بجانب للجهاز.الذراعان مواجه الظهر عال طولا )جلوس

 بالتبادل. داخلاً الرجلين ضم

 التمرين من الهدف
 السامية(. النحيلة- العانية-- الدرنية الطويلة- الكبرى-المقربة )المقربة العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 العضلة العانية- العضلة- الدرنية الطويلة- القربة العضلة الكبرى- المقربة العضلة

 السامية. العضلة النحيلة-

 5Cر



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 النحيلة

 الأوسط التسع
 الخياطية

 للتوأمية الأوسط الرأس

 القصيرة الشظيية

 للأصابع الطويلة الثانية

 أخيس وتر

 القدم لإبهام الثانية الطويلة

 القدم لإبهام المبعدة

 غشائية النصف

 السامية

 الفخذية الرأسين لذات الطويل الرأس

 الخارجي التسع

 الفخذية الرأسين لذات القصير الرأس

 للتوأمية الخارجي الرأس

 الأخمية

 العقب

 للأصابع الصقرى المقربة

 التمرين
 عالياً لأسفل.الساعدان مائلاً أماماً ان العضد للجهاز مواجه الصدر عال فتحاً )وقوف

 بالتبادل. عاليا العقبين رفع الجهاز( مسك

 التمرين من الهدف
 للتوأمية(. الخارجي الرأس القصيرة- )الأخمصية-الشظيية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 التوأمية. للعضلة الخارجي الرأس القصيرة- الشظيية العضلة الأخمصية- العضلة



 والأليتين للرجلين العضلية القوة تمرينات

 التمرين حركة بداية

 الفخذية الرأسين لذات الطويل الرأس

 الفخذية الرأسين لذات القصير الرأس

 للتوأمية الخارجي الرأس

 للتوأمية الأوسط الرأس
 الأخمسية

/,، /ا

 التمرين
 مسك حائط.ذراع مواجه عارضة.الصدر على القدم مشط خلفا. الساق وقوف )نصف

 بالتبادل. عاليا العقب رفع الثقل( حمل والأخرى العقلة

 التمرين من الهدف
 الأخمصية. الأوسط(- الرأس الخارجي- )الرأس التوأمية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الأخمصية. العضلة الأوسط(- الرأس الخارجي- )الرأس التوأمية العضلة تقوية

C



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الحرقفية للحزمة الشراعية اللفافة
 الخارجي المتسع

 الأوسط التسع

 الفخذية الرأسين لذات القصير الرأس

 الرضفة
 الشظيية رأس

 للتوأمية الخارجي الرأس

 للتوأمية الأوسط الرأس

 الأخمصية
 الطويلة الشظيية

 للأصابع الطويلة الباسطة
 الأمامية القصبية

 للأصابع الطويلة الثانية
 القدم للإبهام الطويلة الثانية
 الخارج من الكعب

 الباسط الربا،

 الباس الرباط

 التمرين
 قبضتي مسك عاليا أماما.الساعدان العضدان للجهاز مواجه الصدر عال فتحا )وقوف

 بالتبادل. عالياً العقبين رفع الجهاز(

 التمرين من الهدف
 للتوأمية(. الأوسط الرأس للتوأمية- الخارجي الرأس- )الأخمصية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 التوأمية. للعضلة الأوسط الرأس التوأمية- للعضلة الخارجي الرأس الأخمصية- العضلة

 ر



 والأليتين للرجلين العضلية الخوة تمرينات

 الشراعية الشهادة اللفافة

 الشراعية اللفافة
 الحرقفية للحزمة

 العلوي الشظوي باط
 م٢

#haأس 

·١ المستقيمة  ا. سدسا
 الأوسط التسع

 الحرقفية الحزمة

 الرشقة رباك

 الشظيية رأس
 الأمامية القصبية

 للأصابع الطويلة الباسطة

 الطويلة الشظيية

 التوأمية

 الأخمسية

 القصيرة الشظيية

 القدم لإبهام الطويلة الباسطة

 الشظيية الريشية

 الخارجي الكعب

 الباسط الرباط

 للأصابع القصيرة الباسطة

 التمرين
 قبضتي مسك لأسفل مائلاً أماماً الذراعان للجهاز مواجه الصدر عال فتحا )جلوس

 بالتبادل. عالياً العقبين رفع الجهاز(

 التمرين من الهدف
 )الأخمصية(. العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الأخمصية. العضلة

 رد



 الفخذية الرأسين لذات القصير الرأس
 الفخذية الرأسين لذات الطويل الرأس

 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 )م

 التمرين
 عالياً العقبين رفع الركبتين( على البار حمل أماماً الذراعان عالي. فتحا )جلوس

 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 )الأخمصية(. العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الأخمصية. العضلة



 والآليتين للرجلين العضلية القوة تمرينات

 للتوأمية الخارجي الرأس

 للأصابع الطويلة الباسطة الأخية

 الأمامية القصبية

 الشراعية اللفافة

 التمرين
 مد البار( حمل عاليا. لأسفل.الساعدان مائلاً جانباً العضدان أماماً. الركبة جثو. )نصف

 بالتبادل. عالياً الخلفية الرجل

 التمرين من الهدف
 الخارجي- المتسع الفخذية- )المستقيمة الرباعية الفخذية الكبرى- الأليوية العضلة تقوية

 الداخلي( الأوسط المتسع الأوسط- المتسع

 الأساسية العاملة العضلات
 الخارجي- المتسع الفخذية- الرباعية)المستقيمة الفخذية العضلة الكبرى- الأليوية العضلة

 ح الداخلي(. الأوسط المتسع الأوسط- المتسع

 /يم يتيس، الفخذية المستقيمة
 الرباعية الأوسط التسع

 الداخلى الأوسط التسع
 الرضفة

 لذات القصير الرأس
 الفخذية الرأسين

 الطويلة الشظيية



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات
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 للاسايع الطويلة الباسطة

 التمرين
 مائلاً خلفاً الرجل مد الجهاز( بار مسك أماماً. للجهاز.الذراعان مواجه .الصدر )وقوف

 بالتبادل. لأسفل

 التمرين من الهدف
 الكبرى. الأليوية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الكبرى. الأليوية العضلة

 ه



 والأليتين الرجين العضلية القوة تمرينات

 الظهرية العريضة

 الجانبية الماثلة البطنية

 الكبرى أو العظمى الأليوية

 النحيلة

 الفخذية الرأسين لذات الطويل الرأس

 الفخذية الرأسين القصيرلذات الرأس

 للتوأمية الخارجي الرأس

 للتوأمية الأوسط الرأس

 الوسطى الأليوية

 الهس

 الكبر القربة

 السامية

 الرباعية للفخذية الخارجي التسع

 غشائية النسف

 الأخمسية

 التمرين
 قبضتي مسك أماماً لأسفل.الساعدان مائلاً جانباً الجهاز.العضدان على فتحا )وقوف

 بالتبادل. لأسفل مائلاً خلفاً الرجل مد الجهاز(

 التمرين من الهدف
 الكبرى. الأليوية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الكبرى. الأليوية العضلة
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 العاملة والعضلات العضلية القوة تمريات

 للتوأمية الخارجي الرأس
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 الأصفر الدور شحمة
 مة ، لم
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 التمرين
 بالتبادل. عالياً مائلاً خلفاً الرجل مد عالياً( الساعدان أماماً ان العضد أفقي. )جثو

 التمرين من الهدف
 الكبرى. الأليوية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الكبرى. الأليوية العضلة

 كا



 والأليتين للرجلين العضلية القوة تمرينات

 الفخذية المستقيمة

 -تيب بميم
 الأوسط .التسع الفخذية

 الداخلي الأوسط المتسع

 التمرين حركة بداية

 التمرين
 بالتبادل. عاليا المقعدة رفع قرفصاء( )رقود

 التمرين من الهدف
 الطويل(- الرأس القصير- )الرأس الفخذية الرأسين ذات الكبرى- الأليوية العضلة تقوية

 الشراعية. اللفافة

 الأساسية العاملة العضلات
 الرأس القصير- الفخذية)الرأس الرأسين ذات العضلة الكبرى- الأليوية العضلة
 الشراعية. اللفافة العضلة الطويل(-
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 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 الكبرى أو العظمى الأليوية

 الفخذية الرأسين لذات الطويل الرأس

 الفخذية الرأسين القسيرثذات الرأس

 للتوأمية الخارجي الرأس

 للتوأمية الأوسط الرأس

 التمرين
 لأسفل مائلاً جانباً العضد والآخر الوسط ثبات نصف ذراع للجهاز. مواجه الجانب )وقوف

 بالتبادل. جانبا الرجل رفع الجهاز( بار مسك جانبا. الساعد

 التمرين من الهدف
 الوسطى. الأليوية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الوسطى. الأليوية العضلة



 والأليتين الرجلين العضلية الخوة قمريات

 الرباعية ية

 الرباعية سقخنية اخي

- ،dy

 الخارجية الماثلة البطنية

 الوسطى الأليوية
 الاسفر الدور شحمة

 الوسطى الأليوية
 الكبرى المقربة

 السامية

 غشائية النسف

 النحيلة

 الخياطية

 الفخذية للرباعية الأوسط التسع

 الفخذية الرأسين لذات القصير الرأس

 للتوأمية الأوسط الرأس

 الأخمصية

 الطويلة الشظيية

 للأصابع الطويلة الباسطة

 بالتبادل، خارجا

 التمرين من الهدف
 الوسطى. الأليوية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الوسطى. الأليوية العضلة

 التمرين
 مائلاً أماماً الرجل رفع الجهاز( بار مسك أماماً. الذراعان للجهاز. مواجه الصدر )وقوف
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 العاملة والعضلات العضلية الفوة تمرينات
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 ممنفة سر

 التمرين
 بالتبادل. جانباً الرجل رفع المرفق( على جانبي.الارتكاز مائل )انبطاح

 التمرين من الهدف
 الوسطى. الأليوية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الوسطى. الأليوية العضلة

 ر



 والأليتين الرجلين العضلية القوة تمرينات

 المستقيمة البطنية
 الوسطى الأليوية

 ي

 أ

 إي·

 التمرين
 الجهاز( قبضتي .مسك الجسم بجانب للجهاز.الذراعان مواجه عال.الظهر طويل )جلوس

 بالتبادل. جانبا الرجلين فتح

 التمرين من الهدف
 الشراعية. اللفافة- أوالكبرى العظمى الأليوية الوسطى- الأليوية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الشراعية. اللفافة العضلة العظمى- الأليوية -العضلة الوسطى الأليوية العضلة

 ت


