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 مقدمة

 
 مسميات متعددة لكمال الأجسام

 
 

      قام المصريون بترجمة جملة البدى بلدينج باسم كمال الأجسام وأصبح هذا اللقب ويطلق على اللعبة فى دولتى  

فلسطين ولبنان بينما هناك دول عربية أخرى تطلق على اللعبة مسمى بناء الأجسام فى كل من سوريا والعراق وليبيا  

 .والسعودية والسودان والكويت وقطر وعمان والأردن والمغرب والإمارات

 

 

 نشأة كمال أجسام
 

       بدأت لعبة كمال الأجسام فى القرن التاسع عشر، عندما قام يوجين ساندو باستعراض عضلاته أمام الجمهور فى 

المهرجانات، وفى عام ١٩٠٥ تم تنظيم مسابقة خاصة فى لندن لعرض العضلات أمام الجماهير ثم توالت العروض  

وممارسة اللعبة على مدار سنوات طويلة، حتى تم تأسيس الاتحاد الدولى للاعبى كمال الأجسام عام ١٩٤٦ عن طريق  

 .الكندى بن وايدر
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 تمارين حديد شامل لكل عضلات الجسم بالتفصيل 
 تمارين حديد شامل  1

 اليوم الأول تمارين عضلة الصدر والبايسبس  1.1
 بنش بريس مستوي جهاز سميث  1.2

 الأداء الحركي للتمرين  1.3
 أقصي استفادة من تمرين البنج بريس مستوي 1.4

 نصائح هامة لتمرين البنج بريس  1.5
 تمرين فتح دامبلز مستوي دامبلص  1.6

 الأداء الحركي للتمرين فتح دامبلز مستوي دامبلص  1.7
 أقصي استفادة من تمرين فتح دامبلز  1.8
 تمرين بنج بريس أعلى جهاز سميث  1.9

 الأداء الحركي للتمرين  1.10
 أقصي استفادة من تمرين بنج بريس أعلى جهاز سميث 1.11

 معلومات عن تمرين فتح دامبلز أعلى 1.12
 طريقة أداء تمرين فتح دامبلز أعلى  1.13

 بنش بريس أسفل  1.14
 الأداء الحركي للتمرين  1.15

 تمرين كيرل لاري لعضلة البايسبس  1.16
 شرح تمرين كيرل لاري 1.17

 تحقيق أقصي استفادة من التمرين  1.18
 تمرين ضغط بنش بار ضيق لعضلة الترايسبس  1.19

 شرح التمرين  1.20
 اليوم الثاني تمارين الأكتاف والبايسبس  1.21
 تمرين ضغط دمبلص زوجي للاكتاف  1.22
 شرح ضغط دمبلص زوجي للأكتاف  1.23

 طريقة البدء ضغط دمبلص زوجي للاكتاف  1.24
 طريقة عمل تمرين ضغط دمبلص زوجي للأكتاف  1.25

 تفاصيل تمرين الضغط بالبار خلفي 1.26
 خطوات تمرين الضغط  بالبار خلفي 1.27

 تفاصيل تمرين الرفرفة بالدمبلز هامر 1.28
 خطوات تمرين الرفرفة بالدامبلز هامر  1.29

 تفاصيل تمرين رفرفة دامبلز جانبى منحني للأكتاف  1.30
 خطوات تمرين رفرفة دامبلز جانبى منحني للاكتاف  1.31

 بايسبس بار مستوي وقوف 1.32
 تمرين كيرل لاري جهاز لعضلة البايسبس  1.33

 شرح التمرين  1.34
 اليوم الثالث تمارين الظهر 1.35

 اليوم الربع تمارين الارجل والبطن  1.35.1
 :اليوم السادس: تمارين الرجل ) أمامي – خلفي –  سمانة ( 1.35.2

 تمارين البطن  1.35.3

تمارين حديد شامل ضروري جداً للمبتدئين والمتقدمين في التدريب لتطبيق جدول الأداء الأسبوعي لكل أنواع  
وتقسيم التدريب بشكل صحيح للعضلات حيث تعد تمارين   تمارين كمال الأجسام، لاكتساب الضخامة العضل ية
الحديد بشكل شامل مهمة في بداية مشوارك الرياضي ففي موضوع اليوم سوف نستعرض كل ماهو ضروري 

 .ومفيد لكل المبتدئين

https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmaryn_hdyd_shaml
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmaryn_hdyd_shaml
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmaryn_hdyd_shaml
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#alywm_alawl_tmaryn_dlt_alsdr_walbaysbs
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#alywm_alawl_tmaryn_dlt_alsdr_walbaysbs
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#alywm_alawl_tmaryn_dlt_alsdr_walbaysbs
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#bnsh_brys_mstwy_jhaz_smyth
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#bnsh_brys_mstwy_jhaz_smyth
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#bnsh_brys_mstwy_jhaz_smyth
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#alada_alhrky_lltmryn
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#alada_alhrky_lltmryn
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#alada_alhrky_lltmryn
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#aqsy_astfadt_mn_tmryn_albnj_brys_mstwy
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#aqsy_astfadt_mn_tmryn_albnj_brys_mstwy
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#nsayh_hamt_ltmryn_albnj_brys
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#nsayh_hamt_ltmryn_albnj_brys
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#nsayh_hamt_ltmryn_albnj_brys
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmryn_fth_damblz_mstwy_dambls
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmryn_fth_damblz_mstwy_dambls
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmryn_fth_damblz_mstwy_dambls
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#alada_alhrky_lltmryn_fth_damblz_mstwy_dambls
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#alada_alhrky_lltmryn_fth_damblz_mstwy_dambls
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#alada_alhrky_lltmryn_fth_damblz_mstwy_dambls
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#aqsy_astfadt_mn_tmryn_fth_damblz
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#aqsy_astfadt_mn_tmryn_fth_damblz
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#aqsy_astfadt_mn_tmryn_fth_damblz
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmryn_bnj_brys_aly_jhaz_smyth
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmryn_bnj_brys_aly_jhaz_smyth
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmryn_bnj_brys_aly_jhaz_smyth
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#alada_alhrky_lltmryn1
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https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#alywm_alsads_tmaryn_alrjl_amamy_-_khlfy_-_smant
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmaryn_albtn
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmaryn_albtn
https://bodybuildingarabs.com/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D8%AC-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8-%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%B1/#tmaryn_albtn
https://clicka4u.com/types-of-bodybuilding-for-beginners/
https://clicka4u.com/types-of-bodybuilding-for-beginners/
https://bodybuildingarabs.com/%d9%86%d8%b8%d8%a7%d9%85-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%8a-%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%86-%d9%85%d9%83%d9%85%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d9%84%d9%84%d8%b6%d8%ae%d8%a7%d9%85%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a/
https://bodybuildingarabs.com/%d9%86%d8%b8%d8%a7%d9%85-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%8a-%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%86-%d9%85%d9%83%d9%85%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d9%84%d9%84%d8%b6%d8%ae%d8%a7%d9%85%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a/
https://bodybuildingarabs.com/%d9%86%d8%b8%d8%a7%d9%85-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%8a-%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%86-%d9%85%d9%83%d9%85%d9%84%d8%a7%d8%aa-%d9%84%d9%84%d8%b6%d8%ae%d8%a7%d9%85%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d9%8a/
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 تمارين حديد شامل 
سوب بدقة  سوف نستخدم طريقة التمرين الشامل بشكل مجدول لأستهداف كل عضلات الجسم بشكل صحيح ومح

والتعليمات لتطبيق تمارين حديد شامل بتكتيك جديد، وأيضًا من   في أربعة أيام للأسبوع وتقديم كل النصائح
خلال هذا المقال سوف نرفق لكم الصور والفيديو لتستطيع تحميل تمارين حديد شامل للمبتدئين في الجوال  

 .والتدريب علية خلال ذهابك إلى الصالة الرياضية تابع معي

 اليوم الأول تمارين عضلة الصدر والبايسبس 
 التمرين الاول

 مستوي جهاز سميث  بنش بريس
 .العضلة المستهدفة: عضلة التراي .1

 .العضلة المساعدة: عضلة الصدر السفلية، عضلة الصدر العلوية، الكتف الأمامي .2

 .نوع التمرين: مركب .3

 .Push فئة التمرين: دفع .4

للتمرين الأداء الحركي   
 .أسفل جهاز سميث إستخدم مقعد إهبط لأقصى منطقة للصدر أو الذقن ▪

 .ينصح بإستخدام دبابيس الامان في جهاز سميث ▪

 .قم بتثبيت نفسك باستخدام قدمك في الأرض ▪

 أقصي استفادة من تمرين البنج بريس مستوي 
45أجعل مرفقك بجانب جسمك بدرجة  .1 . 

 .قم بالشهيق عند إنزال الجهاز علي صدرك .2

 .والزفير عند العودة لوضع البداية في التمرين .3

 نصائح هامة لتمرين البنج بريس 
 .في بداية تمرين البنج بريس سميث إبدأ بوزن متوسط ثم قم بزيادة الوزن بالتدريج ▪

رفقك عالياً حتي لا تتعرض للإصاباتحاول أن تبقي م ▪ . 

 
 

 

https://bodybuildingarabs.com/category/%d9%86%d8%b5%d8%a7%d8%a6%d8%ad-%d9%83%d9%85%d8%a7%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%ac%d8%b3%d8%a7%d9%85/
https://bodybuildingarabs.com/machine-chest-press/
https://weighttraining.guide/exercises/smith-machine-jm-press/
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 التمرين الثاني 

 دامبلص  تمرين فتح دامبلز مستوي
 .العضلة المستهدفة: عضلة الصدر العلوية .1

 .العضلات المساعدة: عضلة الكتف الامامي، عضلة البايسبس .2

 .نوع التمرين: عزل .3

 .Push فئة التمرين: دفع .4

 الأداء الحركي للتمرين فتح دامبلز مستوي دامبلص 
 .استخدم مقعد مسطح في البداية استخدم الدمبلص علي ركبتك  ▪

 .قم برفع الدمبل علي صدرك في البداية ▪

 .حاول أن تجعل ثباتك يأتي من قدمك من خلال ثباتها علي الأرض ▪

عند اداء التمرين حاول أن تقوم بثني معصمك وقم بتدوير كتفك ▪ . 

 .ضع الدامبلص مقابل منطقة الصدر العلوية مع ثني يدك قليلاً  ▪

 .تقابل مسكة الدامبلص ليديك الإثنين بنقس الارتفاع ▪

 أقصي استفادة من تمرين فتح دامبلز 
استفادة  قم بالاستنشاق عند نزول الدمبلص إلي جانب جسمك. يمكن أن تشعر بالتمدد في صدرك وهذا دليل علي  .1

 .العضلة من التمرين

 .قم بأخذ الزفير عند رفع الوزن حتي تكون الحركة شبه عمودية لجسمك .2

 
 تمارين حديد شامل 

 التمرين الثالث 

 تمرين بنج بريس أعلى جهاز سميث 
 .العضلة المستهدفة: عضلة الصدر العلوية .1

 .العضلة المساعدة: عضلة التراي، عضلة الكتف الامامي .2

التمرين: مركبنوع  .3 . 

 .Push فئة التمرين: دفع .4

 الأداء الحركي للتمرين 
45استخدم مقعد مائل بدرجة  ▪ . 

https://bodybuildingarabs.com/dumbbell-fly/
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 .استخدم دبابيس الامان لجهاز السميث ▪

 .استخدم قبضة اوسع من الكتف  ▪

 أقصي استفادة من تمرين بنج بريس أعلى جهاز سميث 
 .أجعل معصمك مستقيم لتفادي الإصابات .1

الوزن للصدرقم بالشهيق عند خفض   .2 . 

 .ضع المقعد بوسط الجهاز للاستفادة الكاملة من التمرين  .3
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 التمرين الرابع 

 معلومات عن تمرين فتح دامبلز أعلى
 .العضلة المستهدفة: الترقوة ) عضلة الصدر العليا (  .1

 .العضلة المساعدة: الكتف البايسيبس .2

ع التمرين: عزلنو .3 . 

 .Push أداء التمرين: دفع .4

 طريقة أداء تمرين فتح دامبلز أعلى
 .أمسك الدمبل في كل يد ▪

درجة45استخدام مقعد مائل  ▪ . 

 .يجب أن تكون قدمك والركبة في حالة ثبات من خلال وضعهم علي الأرض ▪

 .استلق للخلف إبدأ من وضعية الدمبل فوق منطقة الصدر ▪

المرفقينصح بأن هناك ثني في  ▪ . 

 .حاول أن تجعل منطقة التكوير للكتف في الإتجاه الداخلي. بحيث يكون إتجاه المرفق في الجانب ▪

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://bodybuildingarabs.com/%d8%a5%d8%b2%d8%a7%d9%84%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%86%d8%b5%d8%b1-incline-dumbbell-fly-incline-dumbbell-fly/
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 التمرين الخامس 

 بنش بريس أسفل 
 .العضلة المستهدفة: عضلة الصدر السفلية .1

 .العضلات المساعدة: عضلة الصدر العلوي، الكتف الامامي، الترايسبس .2

التمرين: مركبنوع  .3 . 

 .Push فئة التمرين: دفع .4

 الأداء الحركي للتمرين 
 .حاول أن تقيد قدمك باستخدام دعامة القدم الموجودة في المقعد ▪

 .يجب التركيز في هذه النقطة وهي استخدام قبضة للوزن تكون أوسع من مستوي الكتف بقليل ▪

استفادة من التمرين للعضلةحاول أن تقوم بالأداء الحركي للتمرين ببطئ لتحقيق أقصي   ▪ . 

عند رفع الوزن حاول أن يكون التركيز على أسفل الصدر والنزول على أعلى عضلة الصدر حتى تدفع العضلة  ▪
 .إلى الأمام 
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 التمرين السادس 

 لعضلة البايسبس  تمرين كيرل لاري
 .العضلة المستهدفة: البايسبس .1

 .العضلة المساعدة: العضلة الداخلية، العضلة الخارجية، الساعد .2

 .نوع التمرين: عزل .3

 .Pull فئة التمرين: سحب .4

كيرل لاري  شرح تمرين  
مقعد الجهاز وخذ الوضع الصحيح والمريح لعضلاتك خاصة الظهراستريح علي  ▪ . 

 .حاول أن تجعل ذراعك في نفس مستوي كتفك في وضع الجلوس علي المقعد ▪

▪  ً  .يمكن أداء التمرين بيد واحدة أو اليدين معا

 تحقيق أقصي استفادة من التمرين 
 .حينما تسحب الوزن إلي كتفك قم بأخذ النفس .1

يتين لتحقيق أقصي استفادة لعضلة البايسبسحاول أن تثبت لمدة ثان  .2 . 

 .حينما تقوم بتنزيل الوزن للأسفل قم بالشهيق .3

 .عندما تصل يدك بمسوى المرفقين توقف وأعد النزول للأسفل .4

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://bodybuildingarabs.com/machine-preacher-curl/
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 التمرين السابع 

 تمرين ضغط بنش بار ضيق لعضلة الترايسبس 
 .العضلة المستهدفة: الترايسبس  .1

المساعدة: عضلة الصدر السفلية، عضلة الصدر العلوية، البايسبسالعضلة  .2 . 

 .نوع التمرين: مركب .3

 .Push فئة التمرين: دفع .4

 شرح التمرين 
 .استخدم سطح مستوي ▪

 .استلق علي ظهرك، وحاول أن تثبت قدمك جيداً  ▪

 .حاول استخدام القبضة في مستوي الكتف  ▪

 تحقيق أقصي استفادة من التمرين ▪

ً إبق مرفقك  ▪ عاليا . 

 .الشهيق عند إنزال الحديد إلي منطقوة الصدر ▪

 .الزفير عند عودة الحديد إلي وضع البدء ▪
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 اليوم الثاني تمارين الأكتاف والبايسبس 
تمارين الأكتاف كثيرة ولكن يجب الحرص على إختيارك أحسن التمارين التي تساعدك في نمو كتفيك بسرعة  

تمارين الاكتاف من هم المجموعات التدريبية التي يجب أدخالها في جدول تمارين حديد  وبدون اصابة حيث أن 
تاف عندما تكون كبيرة تعطي منظر جمالي شامل لكي تضمن تناسق عضلات الجسم بشكل جميل، وأن الأك

 .للجسم 

 التمرين الأول

 تمرين ضغط دمبلص زوجي للاكتاف 
التي تعتبر من العضلات   عضلة الدالية الأمامية من أقوى التدريبات لاستهدافة Dumbbell w-pressتمرين 

في  Dumbbell w-press التي تعطي كتفين العرض للجزء الأمامي من الجسم، ولابد من وجود تمرين
 .منهاجك التدريبي في تمارين كمال الأجسام 

 شرح ضغط دمبلص زوجي للأكتاف 
 العضلة المستهدفة: العضلة الدالية الأمامية  .1

المستخدمة فى التمرين: العضلة الدالية الجانبية، والجزء العلوى من العضلة الصدرية  العضلات الأخرى  .2
 .الكبرى، و العضلات الشوكية، والعضلة المنشارية الأمامية، والعضلة شبه المنحرفة السفلى والوسطى

ز عليها بشكل أكبر  التقنية: العزل، تعتبر التمارين بالدمبلص هي تمارين لعزل العضلة المستهدفة وأيضًا التركي .3
مارين الجالسة لزيادة التركيز  فإذا حاولت استهداف عضلة ضعيفة في جسمك حاول تمرينها بالدمبلص والت

 .وأبرازها بوضوح

 .القوى المستخدمة: الشد .4

 طريقة البدء ضغط دمبلص زوجي للاكتاف 
ي قليل حتى لايكون كل مع ثن (W) قم بإمساك الدمبلص بشكل فردي فى كل يد، ثم قف ويديك على شكل حرف ▪

 .الثقل على العكسين وتعرضك للإصابة

 طريقة عمل تمرين ضغط دمبلص زوجي للأكتاف 
إبقى كوعيك ثابتين و أطلق زفير أثناء رفعك للأثقال بحركة دائرية حتى يقترب الثقلين من لمس بعضهما فوق  .1

 .رأسك

 .تنفس بعمق أثناء إنزالك للوزن لوضع البداية .2

تصل للمرات المطلوبة  أعد التمرين حتى .3 . 

8*4تكرار المجموعات  .4 . 

https://bodybuildingarabs.com/dumbbell-w-press/
https://bodybuildingarabs.com/seated-elbows-in-dumbbell-overhead-press/
https://bodybuildingarabs.com/seated-elbows-in-dumbbell-overhead-press/
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 التمرين الثاني 

 تفاصيل تمرين الضغط بالبار خلفي
 .العضلات المستهدفة: عضلات الكتف الأمامية .1

 .العضلات المستخدمة فى التمرين: عضلات الكتف الجانبية، وعضلة التراى، وبعض عضلات الظهر .2

المستخدمة: مركبةالتقنية  .3 . 

 .القوى: الدفع .4

 خطوات تمرين الضغط بالبار خلفي
 .خلف الرقبة. أنظر التعليمات والنصائح رفع الأثقال نحن لا ننصح بأداء تمرين ▪

 
 الضغط بالبار خلفي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://bodybuildingarabs.com/%d9%85%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b1%d9%82-%d8%a8%d9%8a%d9%86-%d9%83%d9%85%d8%a7%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ac%d8%b3%d8%a7%d9%85-%d9%88%d8%b1%d9%81%d8%b9-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%82%d8%a7%d9%84/
https://bodybuildingarabs.com/%d9%85%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b1%d9%82-%d8%a8%d9%8a%d9%86-%d9%83%d9%85%d8%a7%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ac%d8%b3%d8%a7%d9%85-%d9%88%d8%b1%d9%81%d8%b9-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%82%d8%a7%d9%84/
https://bodybuildingarabs.com/%d9%85%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b1%d9%82-%d8%a8%d9%8a%d9%86-%d9%83%d9%85%d8%a7%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ac%d8%b3%d8%a7%d9%85-%d9%88%d8%b1%d9%81%d8%b9-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ab%d9%82%d8%a7%d9%84/
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 التمرين الثالث 

 تفاصيل تمرين الرفرفة بالدمبلز هامر 
 .عضلات الكتف الأمامية :العضلات المستهدفة .1

، وعضلات الصدرالعلوية، وعضلات الكتف   عضلات الظهر :العضلات الآخرى المستخدمة فى التمرين .2
 .الجانبية

لعزلالتقنية: ا .3 . 

 .القوى المستخدمة: الدفع .4

 خطوات تمرين الرفرفة بالدامبلز هامر 
 .قف ممسكأ بثقل فى كل يد أمام رجلك بذراعين مثنيتين قليلاً  ▪

 .أطلق زفيرا أثناء رفع يدك اليمنى حتى تصبح موازية للأرض، مع ثنى كوعك قليلا أثناء الرفع ▪

 .عد حتى أثنين ▪

البدايةأنزل ذراعك اليمنى ببطئ إلى وضع  ▪ . 

 .كرر الحركة بذراعك اليسرى ▪

 .استمر فى أداء التمرين مع تبديل الذراعين ▪

 
 تمرين الرفرفة بالدامبلز 

 
 
 
 

https://bodybuildingarabs.com/cable-one-arm-front-raise/
https://bodybuildingarabs.com/category/%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d9%86-%d9%83%d9%85%d8%a7%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%ac%d8%b3%d8%a7%d9%85/%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%b8%d9%87%d8%b1/
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 التمرين الرابع 

 تفاصيل تمرين رفرفة دامبلز جانبى منحني للأكتاف 
 .العضلات المستهدفة: عضلات الكتف الخلفية .1

الكتف الجانبية، وبعض عضلات الظهرالعضلات الآخرى المستخدمة فى التمرين: عضلات  .2 . 

 .التقنية: العزل .3

 .القوى المستخدمة: الدفع .4

 خطوات تمرين رفرفة دامبلز جانبى منحني للاكتاف 
 .أرفع مقعداً إلى مستوى الحوض ▪

 .أمسك دمبل فى كل ذراع و قف خلف المقعد ▪

فقياً تماماً. أبقى ذراعك  إحنى جذعك حتى تلامس رأسك طرف المقعد، يجب أن يكون ظهرك مستقيما و جذعك أ ▪
 .مفرودتان امامك

إثنى كوعك قليلاً، ثم أرفع ذراعيك معاً للخارج حتى يكون كوعيك فى مستوى كتفك. فى نهاية الحركة لابد ان   ▪
 .يكون أصبح الخنصر فى مستوى أعلى من باقى الأصابع

 .عد حتى أثنين، ثم أنزل الدمبلز مرة آخرى إلى وضع البداية بهدوء ▪

تمرينكرر ال ▪ . 
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 التمرين السادس 

 تمرين كيرل لاري جهاز لعضلة البايسبس 
 .العضلة المستهدفة: البايسبس .1

 .العضلة المساعدة: العضلة الداخلية, العضلة الخارجية, الساعد .2

 .نوع التمرين: عزل .3

 .Pull فئة التمرين: سحب .4

 شرح التمرين 
والمريح لعضلاتك خاصة الظهراسترح علي مقعد الجهاز وخذ الوضع الصحيح  ▪ . 

 .حاول أن تجعل ذراعك في نفس مستوي كتفك في وضع الجلوس علي المقعد ▪

▪  ً  .يمكن أداء التمرين بيد واحدة أو اليدين معا
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 اليوم الثالث تمارين الظهر
“ وتمتاز تمارين الظهر بإنها متنوعة ويمكن ممارستها بالعديد من الادوات سواء الحديد أو العقلة. لذا حاول أن   

تكون أغلب تمارينك لهذه العضلة في تمارين حديد شامل لا تعتمد علي مجاميع محددة أو معدات ثابتة، بل حاول  

 ان تصل لمرحلة الفشل العضلي في كل تمرين
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سمانة ( –خلفي  –رجل ) أمامي اليوم السادس: تمارين الا : 
الجزء السفلي هو الذي يحملك طوال اليوم بل طوال حياتك، ومع ذلك نجد بأن أغلب اللاعبين لا يقومون 

بالإهتمام بتمارين عضلة الرجل لاعتقادهم بأنها لا تستحق العناء، في الحقيقة بأن زيادة حجم عضلات الرجل  
تساعدك في رسم الجسم شكل افضل وأسرع، كما إنها تعطي المتدرب شكل جمالي وقوة أكثر في أداء تمارين  

 .حديد شامل، لذلك حاول أن تقوم بأداء هذه التمارين في نهاية الإسبوع بأكبر قدر من الطاقة

متوقعولأنك سوف تحصل علي يوم راحة اليوم التالي مما تزيد من سرعة الاستشفاء العضلي ال . 

 

 

 

 

 

 
 

  


