




 للبطن العضلية الخوة تمرينات

 الأمامية القصبية

 للفخذ الداخلي الأوسط التسع

4 و
 أ :تمها قهر،

 الأمامية المنشارية

 الفخذية الرأسين التسيرلذات الرأس

 الفخذية الرأسين لذات الطويل الرأس

 الكبرى أو العظمى الأليوية

 الشراعية الشادة اللفافة العريضة الظهرية

 التمرين
 بالتبادل. عالياً الجذع رفع نصفا( الركبتين ثني"-٤٥ زاوية الساقين تقاطع- )رقود

 التمرين من الهدف
- الفخذية المستقيمة المستقيمة الباطنية الخارجية المائلة )الباطنية العضلة تقوية

 الشراعية(. الشادة اللفافة

 الأساسية العاملة العضلات
 المستقيمة العضلة المستقيمة- الباطنية العضلة الخارجية- المائلة الباطنية العضلة
 الشراعية. الشادة اللفافة العضلة الفخذية-

 حت



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

٣ الكبرى أو الرئيسية الصدرية

 الفخذية الرأسين القصيرلذات الرأس

 للأصابع الطويلة الباسطة

 السامية

 الظهرية الوحشية الجانبية

 الشراعية الشادة اللقافة

 الأسقر الدور شحمة
 الكبرى أو العظمى الأليوية

 التمرين

 ماثل مستوى على التمرين تفس

 عاليا الجذع رفع الرقبة( خلف حلقة مائل.الذراعين مستوى على عال القرفصاء )رقود
 بالتبادل.

 التمرين من الهدف
 الشادة اللفافة الفخذية- المستقيمة الخارجية- الماثلة )الباطنية العضلة تقوية

 الشراعية(.

 الأساسية العاملة العضلات
 الشادة اللفافة العضلة الفخذية- المستقيمة العضلة الخارجية- المائلة الباطنية العضلة
 الشراعية.

 ه



 للبطن العضلية الخوة قمريات

 الأمامية القسبية

 للأصابع الطويلة الباسطة
 الرباعية للفخذية الخارجى التسع

 الفخذية الرأسين لذات الطويل الرأس

 الكبرى أو العظمى الأليوية

 الوسطى الأليوية

 التمرين

 الرقبة( خلف لمس ".الذراعان٩٠ زاوية الساقين مع الحائط.الفخذين عقل مواجه )رقود
 بالتبادل. عالياً الجذع رفع

 التمرين من الهدف
 اللفافة المستقيمة- الباطنية الفخذية- المستقيمة الجانبية- المائلة )الباطنية العضلة تقوية

 الشراعية(. الشادة

 الأساسية العاملة العضلات
 الباطنية العضلة- الفخذية المستقيمة -العضلة الجانبية المائلة الباطنية العضلة
 الشراعية. الشادة اللفافة -العضلة المستقيمة

 ه



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

 الرئيسية المستديرة الظهرية

 الظهرية الوضعية الجانبية

 الأمامية المنشارية

 التمرين
 الرقبة( خلف لمس .الذراعان٩٠ زاوية الساقين مع مائل.الفخذين مستوى على عال )رقود

 بالتبادل. عالياً الجذع رفع

 التمرين من الهدف
- المستقيمة الباطنية- الفخذية المستقيمة- الخارجية المائلة )الباطنية العضلة تقوية

 الشراعية(. الشادة اللفافة

 الأساسية العاملة العضلات
 الباطنية العضلة- الفخذية المستقيمة العضلة- الخارجية المائلة الباطنية العضلة

 الشراعية. الشادة اللفافة العضلة- المستقيمة

 Cت



 لنبطن العضلية الخوة تمرينات

 الأمامية القصبية

 للأصابع الطويلة الباسطة

 الشهادة اللفافة

٩
 التمرين
 الجذع رفع الرقبة( خلف لمس الذراعين.٩٠ زاوية الساقين مع بالرجلين.الفخذين )تعلق

 بالتبادل. عاليا

 التمرين من الهدف
- المستقيمة الباطنية- الفخذية المستقيمة- الخارجية المائلة )الباطنية العضلة تقوية

 الشراعية(. الشادة اللفافة

 الأساسية العاملة العضلات
 الباطنية العضلة- الفخذية المستقيمة العضلة- الخارجية المائلة الباطنية العضلة
 الشراعية. الشادة اللفافة العضلة- المستقيمة



 العاملة والعضلات العضلية الخوة تمرينات

 الكبرى الصدرية

 الظهرية الوحشية الجانبية

 الوسطى الأليوية

 الشراعية الشادة اللفافة

 الأصفر الدور شحمة

 الكبر الأليوية
 الشراعية اللفافة

 التمرين
 الذراعين ثني الجهاز( بار عاليا.مسك الذراعان للجهاز. مواجه الظهر الجثو. )جلوس

 بالتبادل. أسفل

 التمرين من الهدف
 المستقيمة-الهرمية(. الخارجية-الباطنية المائلة )الباطنية العضلة تقوية

 الأساسية العاملة العضلات
 الهرمية. العضلة المستقيمة- الباطنية العضلة الخارجية- المائلة الباطنية العضلة

 ق



 لتبطن العضلية الخوة تمرينات

 الظهرية الوحشية الجانبية

 الأمامية المنشارية

 الخارجية المائلة البطنية

 المستقيمة البطنية

 الوسطى الأليوية

 الشراعية الشادة اللفافة

 الشراعية اللفافة

 ر

 لال أ.ن لتيا ا!ا١٠

'  ا4

 ز١

4

 التمرين

 أماماً. العضدان".٩٠ زاوية الساقين مع للجهاز.الفخذين مواجه عال.الظهر )جلوس
 بالتبادل. أماماً الساقين رفع مع أماما الجذع ميل الجهاز( قبضتي عاليا.مسك الساعدان

 التمرين من الهدف
 الخارجية- المائلة الباطنية الشراعية- الشادة اللفافة الشراعية- )اللفافة العضلة تقوية
 الفخذية(. المستقيمة المستقيمة- الباطنية

 الأساسية العاملة العضلات

 المائلة الباطنية العضلة الشراعية- الشادة اللفافة العضلة الشراعية- اللفافة العضلة
 الفخذية. المستقيمة المستقيمة-العضلة الباطنية العضلة الخارجية-



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 ر .سيم
- ""لإصر  ادارمة وهيةيلاة

 ي

 و الكبرى الأليوية
 الأصفر المدور شحمة

 التمرين
 عاليا.مسك الساعدان أماماً. الساقين.العضدان تقاطع مائل. مستوى على عال )رقود

 بالتبادل. عالياً أماماً الرجلين رفع الجهاز( عقل

 التمرين من الهدف
 المستقيمة- الخارجية-الباطنية المائلة الباطنية الشراعية- الشادة )اللفافة العضلة تقوية
 الفخذية(. المستقيمة

 الأساسية العاملة العضلات
 الباطنية العضلة الخارجية- المائلة الباطنية العضلة الشراعية- الشادة اللفافة العضلة
 الفخذية. المستقيمة العضلة المستقيمة-

 ا



 تلبطن العضلية الخوة تمرينات

 المستقيمة البطنية

 الرباعية للفخذية الخارجى التسع

 الرباعية للفخذية الأوسط التسع

 الرضفة

 للتوأمية الخارجى الرأس

 الأمامية القصبية

 للأصابع الطويلة الباسطة

 الكبرى الأليوية

 ه-- الفخذية الرأسين لذات القصير الرأس
" ،ثر}
 التمرين حركة

 التمرين
 رفع الجهاز( قبضتي °.مسك٩٠ زاوية الساقين مع الفخذين المرفقين. على )الارتكاز

 بالتبادل. عالياً الركبتين

 التمرين من الهدف
 المستقيمة- الخارجية-الباطنية المائلة الباطنية الشراعية- الشادة )اللفافة العضلة تقوية
 الأمامية(. المنشارية الفخذية- المستقيمة

 الأساسية العاملة العضلات
 الباطنية العضلة الخارجية- المائلة الباطنية العضلة الشراعية- الشادة اللفافة العضلة
 ع. الأمامية المنشارية العضلة الفخذية- المستقيمة العضلة المستقيمة-



 العاملة والعضلات العضلية القوة تمرينات

 م
 الرضفة

 الرباعية للفخذية الداخلى الأوسط التسع

 للأصابع الطويلة الباسطة

 الطويلة الشظيية
 الأمامية القصبية

 القسية عظمة
 القسيرة الشظيية

 التمرين
 بالتبادل. جانباً الجذع ثني أعلى( من القرفصاء )تعلق

 التمرين من الهدف
 المستقيمة- الخارجية-الباطنية المائلة الباطنية الشراعية- الشادة )اللفافة العضلة تقوية
 الفخذية(. المستقيمة

 الأساسية العاملة العضلات
 الباطنية العضلة الخارجية- المائلة الباطنية العضلة الشراعية- الشادة اللفافة العضلة
 الفخذية. المستقيمة العضلة المستقيمة-



 للبطن العضلية الخوة تمرينات

 الكبرى الصدرية

 الدالية
 العضدية الرأسين ذات

 الظهرية الوحشية الجانبية
 الأمامية المنشارية

 المستقيمة البطنية

 الداخلية اشاثثة البطنية
 الهرمية
 الخياطية
 النحيلة

 الكبيرة المقربة
 الرباع للفخذذية الأوسط التسع

 التمرين
 لف البار( عالياً.حمل مائلاً جانباً لأسفل.الساعدان ماثلاً جانباً فتحاً.العضدان )وقوف

 بالتبادل. جانباً الجذع

 التمرين من الهدف
 المائلة -الباطنية الباطنية المستقيمة الخارجية- المائلة )الباطنية العضلة تقوية

 الداخلية(.

 الأساسية العاملة العضلات
 المائلة الباطنية العضلة- المستقيمة- الباطنية العضلة الخارجية- المائلة الباطنية العضلة

 الداخلية.

 ه





 المصطلحات معجم

 ر

 المصطلحات معجم

 بالعربية العنى بالاتجليزية الصطلح م بالعربية النى بالانجليزية المصطلح م

profundusعميق أو غائر LONG HEADالطويل الرأس 

Epicondylsاللقيمة فوق أو اللقيمة EXTRENSORالباسطة 

TENDONوتر DIGITIالأصبع 

SUBSCAPULARISالكتف لوح تحت MINIMIالصغرى 

RHOMBODDEUSالمعينة شبه EXTENSORممده أو باسطة 

OBLIOUUSالمنحرفة أو الماثلة DIGITORUMالأصابع 

EXTERNUSخارجي BREVISالقصيرة 

ABDOMINISبطني LONGUSالطويلة 

CLAVICULAR PARTالترقوي الجزء BRACHIORADLALISالساعدية العضدية 

FLEXORثني- ثاني DELTOIDEUSالدالية 

CARPIرسغي POSTERIORخلفي 

ULNARISزندي MDDDLEالأوسط 

RADIALISكعبري ANTERIORداخلي 

PALMARISكفي أو راحي MAJORرئيسي 

PRONATORكاب PECTORALISصدري 

TERESمدورة CALVICULARالترقوة 

TRICEPSثلاثية CORACOBRACHIALISالعضدية الغرابية 

BRACHIIالعضد SCALENUSالأخمعية 

MEDLALالأوسط SERRATUS ANTERIORالأمامية المنشارية 

HEADرأس SUPERIOR-فوقي علوي 

BRACHIALISالعضدية PERONEALشظيي 



 المصطلحات معجم

BICEPSاثنين RETINACULUMموضعه العضوة يثبت رباط 

TRAPEZIUSالمنحرفة شبه COCCYXالعصعص 

PECTORALIS MAJORالكبرى الصدرية PUBICعاني 

APONEUROSISصفاق SEMIMEMBRANOSUSغشائية النصف 

CORACOBRACHIALISعضدية غرابيه SEMITENDINOSUSالسامية 

PRONATOR TERESالمدورة الكابة CROW-تاج غراب 

ULNARISزند SYMPHYSISعاني ارتفاق 

POSTERIORخلفي ILLACحرقفي 

ANTERIORأمامي SPINE-الفقري العمود الصلب 

INFRASPINATUSالشوكة تحت RECTUSمستقيمة 

LATISSIMUS DORSIالظهرية الجانبية ABDOMINISبطن 

RADIALISكعبري LSCHLAL TUBEROSITYالدرني الرباط 

ANCONEUSالمرفقية TERTIUSالريشية 

OMOHYOIDEUSالنكبية CALCANEUS-القدم مؤخر عظم العقب 

STEMOHYOIDEUSالجزعية HALLUCISالقدم إبهام 

STERNOCLEDDOالترقوية القصبية CRURAL-رجلي فخذي 
MASTODDEUS

SCALENUSالأخمصية FIBULAالشظية 

LEVATOR SCAPULAEللكتف الرافعة MALLEOLUS
«

 كعب

SPLENIUS CERVICISالعنقية العصبية FASCLA LATAالشراعية اللفافة 

ILIOTIBIAL TRACTالحرقفية الحزمة BICEPS FEMORISEالفخذية الرأسين ذات 

OUADRICEPSرباعية RECTUSمستقيم 

VASTUSمتسع INTERMEDIUSواسل وسط- 

PATELLAالرضفة TIBIALISالقصبية 

 ه



 المصطلحات معجم

GASTROCNEMUSالتوأمية SOLEUSالأخمصية 

SARTORIUSالخياطية LIGAMENTرباط 

ADDUCTORالمقربة GRACDLISالنحيلة 

PECTINEUSالمانية MAGNUMكبير 

FRONTALISأمامي OCCIPITOالية القذ 

BELLYداخلي SPINALIS CAPITISالرأسية الفقرية 

ANTERIOR PARTالأمامي الجزء POSTERIOR PARTالخلفي الجزء 

MDDDEL PARTالأوسط الجزء LATERAL PARTالخارجي الجزء 

CAVICULAالترقوة ACROMINOالأخرومي النتوء 

ABDUCTOR POLLICISاليد لإبهام المبعدة SUPERIOR PARTالعلوي الجزء 

INFERIOR PARTالسفلي الجزء LEVATORالرافعة 

ANGULIزاوية ORISالفم 

CORACOBRACHLALISالغرابية العضدية EPICONDYLEاللقمة فوق 

MEDLALوسطي APONEUROSIS-السفاق اللفافة- الصفاق 

WHITE LINEالأبيض الخط INTERCOSTALالأضلاع بين 

SUBOCCIPTALESالقذال تحت SEMIنصف-شبه 

SPINAL-شوكي فقري CAPITISالرأس 

SPLENIUS-البادئة الطحالية INSERTIONمغرز 

ERECTORناصب LEVETORرافعة 

VERTEBRA-فقار فقرة CRISTAعرف-حرف 

 دا
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