
 

 

 

٠٢٢٢ ةیناجملا ٦ رھش ةطخ  
 تاطب عم نیلجر :لولأا مویلا

- Barbell squats ثیحب تارم ١٠ ھیلمعلا ررك و ھیناث ٢٠ حیر تادع ١٠ يوس ھیناث ٢٠ حیر تادع ١٠ يوس 
ھیناث ٢٠٠ للاخ لتوت تاسلج ١٠ لصوت  

- Leg press هدع ١٠٠ لصوت ام دحل ھلبقلا نیرمتلا ماظن سفن قبطو ، تادع ١٠ ھیب بیجت بعص نزو مدختسا 
ھلمھت لا ھطخلا حاجن رس ھحارلا هدم ،ھیناث ٢٠٠ للاخ  

- Leg extensions 6x20   هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث  
- Laying leg curl 4x20 كسفن سفان اذھل هدع ١٥ ھیب بیجت بعص نزوبو نزولاب ءيطب لوزنو دوعص  
- Standinng calf raises 6x25  

نطب عم  ا ردص :يناثلا مویل

- Smith machine incline press اھدعب ھیناث٢٠ ھحار اھدعب تادع ٠١ لجرلا نیرمتب تاوكسلا ماظن سفن قبط 
ھیناث ٢٠٠ للاخ هدع ١٠٠ لصوت ام دحل اذكو ھحار اھدعب تادع ١٠  

- Incline dumbbell press 4x10 
- Incline dumbbell fly 4x12 هدع لكب كدھج ىصقأب ردصلل دش عم ءيطب دوعص  
- Decline barbell press 3x12 
- Rope crunches 4x25 

 رھظ :ثلاثلا مویلا

- Lat pulldown اھدعب تادع ١٠ اھدعب ھیناث٢٠ ھحار اھدعب تادع ٠١ لجرلا نیرمتب تاوكسلا ماظن سفن قبط 
ھیناث ٢٠٠ للاخ هدع ١٠٠ لصوت ام دحل اذكو ھحار  

- Barbell row اھدعب تادع ١٠ اھدعب ھیناث٢٠ ھحار اھدعب تادع ٠١ لجرلا نیرمتب تاوكسلا ماظن سفن قبط 
ھیناث ٢٠٠ للاخ هدع ١٠٠ لصوت ام دحل اذكو ھحار  

- Machine row 3x10 هدع لكب يناوث ٣ هدمل نزولا تبث  
- Underhand seated cable row 3x12 يناوث ٣ هدمل رھظلا صلقو ردصلا لفسلا بحسا  
- Barbell deadlift 3x10 

 ةحار :عبارلا مویلا

 فاتكا : سماخلا مویلا

- Dumbbell side lateral raises ھحار اھدعب تادع ٠١ لجرلا نیرمتب تاوكسلا ماظن سفن قبط 
يناث ٢٠٠ للاخ هدع ١٠٠ لصوت ام دحل اذكو ھحار اھدعب تادع ١٠ اھدعب ھیناث٢٠  

- Dumbbell rear delt raises 3x30 
- Seated Barbell press اھدعب ھیناث٢٠ ھحار اھدعب تادع ٠١ لجرلا نیرمتب تاوكسلا ماظن سفن قبط 

ھیناث ٢٠٠ للاخ هدع ١٠٠ لصوت ام دحل اذكو ھحار اھدعب تادع ١٠  
- Barbell shrugs تادع ١٠ اھدعب ھیناث٢٠ ھحار اھدعب تادع ٠١ لجرلا نیرمتب تاوكسلا ماظن سفن قبط 

ھیناث ٢٠٠ للاخ هدع ١٠٠ لصوت ام دحل اذكو ھحار اھدعب  
- Cable side lateral raises 3x30 
- Machine crunches 4x25 
- Abs leg raises 4x25 



 

 

 

٠٢٢٢ ةیناجملا ٦ رھش ةطخ  
 نطب و عارذ : سداسلا مویلا

- Standing close grip Ez-bar ھیناث٢٠ ھحار اھدعب تادع ٠١ لجرلا نیرمتب تاوكسلا ماظن سفن قبط 
ھیناث ٢٠٠ للاخ هدع ١٠٠ لصوت ام دحل اذكو ھحار اھدعب تادع ١٠ اھدعب  

- One arm cable standing curl 3x12 
- Wide grip cable curl 3x12 لیقث نزو  
- Dumbbell hammer curl اھدعب ھیناث٢٠ ھحار اھدعب تادع ٠١ لجرلا نیرمتب تاوكسلا ماظن سفن قبط 

ھیناث ٢٠٠ للاخ هدع ١٠٠ لصوت ام دحل اذكو ھحار اھدعب تادع ١٠  
- Triceps straight bar pushdown ھحار اھدعب تادع ٠١ لجرلا نیرمتب تاوكسلا ماظن سفن قبط 

ھیناث ٢٠٠ للاخ هدع ١٠ لصوت ام دحل اذكو ھحار اھدعب تادع ١٠ اھدعب ھیناث٢٠  
- Ez bar skullcrush 3x12  رثكا نیرمتلا اذھب دھج ىصقأب سبسیارتلا دش مھملا ، لیقث ىلا طسوتم نزو 

  سبسیارتلل مجحلا نیرامت مھا نم ھنكل عوكا يذای نكمم نلا ، نزولا ولع نم
- Triceps dips 3x15 لیقث نزو   

 ةحار : عباسلا مویلا

 


