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رهظلا 	 نيئدتبملل 	 ماسجلاا 	 لامك 	 نيرامت 	 ليلد

ماسجلأا 	 لامك 	 نيرامت 	 لودج 	 لضفأ :	 ةلص 	 تاذ . نيرامتلل 	 لضفا 	 مهفو 	 ةكرحلاب 	 مايقلا 	 ةقيرط 	 ةفرعم 	 ىلع 	 كتدعاسمل 	 ويديفلاب 	 ةلماك 	 رهظ 	 نيرامت 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	،	 تلاضعلا 	 ءانبل 	 رهظلا 	 نيرامت 	10	 لضفأ 	 يلي 	 اميفةيضايرلا 	 تلااصلا 	 يف 	 تادعملا 	 رفاوتماسجلأا 	 لامك 	 يبعلاو 	 لاقثلأا 	 يعفار 	 نيب 	 نيرمتلا 	 ةيبعشاهتدشو 	 تلاضعلل 	 يلكلا 	 فاهتسلإاءادلأاو 	 ملعتلا 	 ةلوهس :		 كلذ 	 يف 	 امب 	 لماوعلا 	 نم 	 ددع 	 ىلع 	 ةيلاتلا 	 نيرامتلا 	 انرتخا 	،	 تلاضعلا 	 ءانب 	 نيرامت 	 لضفأ 	 رايتخلا 	،	 رهظ 	 ةلضع 	 ءازجا 	 فادهتسإ 	 يف 	 ةيلاعف 	 نيرامتلا 	 رتكا 	 ديدحتل 	 ةيرجا 	 يتلا 	 تاحبلاا 	 ىلع 	 دامتعلإاب 	 رابتعلاا 	 يف 	 ملعلا 	 انذخأرهظلا 	 ضيرعتل 	 ةلاعفلا 	 رهظلا 	 نيرامت . رهظلاب 	 نيفتكلا 	 طبرت 	 ةريدتسملا 	 ةفكلا . رهظلا 	 فصتنم 	 يف 	 ةريبك 	 ةلضع 	 يه 	،	 ةنيعملا 	 ةلضعلاةينطقلا 	 ستلالا " يلفس 	،	 طسو 	،	 يولع 	" سيبارتلاتوحنم 	 مسج 	 ىلع 	 لصحت 	 فيكو 	 ؟هدئاوف 	 ؟فيشنتلا 	 وه 	 ام :	 ةلص 	 تاذ . ةيلاتلا 	 ةسمخلا 	 ءازجلأا 	 ىلإ 	 اهميسقت 	 نكمي 	،	 ماسجلأا 	 لامك 	 يبعلا 	 مظعمل 	 ةبسنلاب 	 نكلو 	،	 ةكباشتملا 	 تلاضعلا 	 تارشع 	 نم 	 رهظلا 	 تلاضع 	 نوكتت . ءزج 	 لطل 	 ةبسانملا 	 رهظلا 	 نيرامت 	 رايتخا 	 لجا 	 نم 	 فدهتسملا 	 ءزجلا 	 ديدحتو 	 تلاضعلا 	 لمع 	 ةيلا 	 مهف 	 ىلع 	 يساسأ 	 لكشب 	 دمتعت 	 يتلاو 	،	 ةيكذ 	 ةقيرطب 	 بيردتلا 	 ىلإ 	 جاتحت 	 رهظلا 	 لثم 	 ةريبكلا 	 تلاضعلا 	 نأ 	 نيحضاو 	 نوكن 	 نأ 	 بجي 	 نيرمتلا 	 يف 	 عورشلا 	 لبق 	،	 نيرمتلا 	 رايتخإ 	 لاوارهظلا 	 تلاضع 	 ميخضت 	 فيك . ميجلا 	 يف 	 رهظلا 	 نيرامت 	 ىلع 	 ةلثملأا 	 ضعب 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	،	 رهظ 	 ءازجأ 	 نم 	 ءزج 	 لكل 	 رهظلا 	 نيرامت 	 لضفأب 	 ةمئاق 	 لاقملا 	 اذه 	 يف 	 دجتس . رهظلا 	 تلاضع 	 ضيرعتو 	 ميخضتل 	 ةمءلام 	 رثكأ 	 رخلآا 	 ضعبلاو 	،	 تلاضعلا 	 ةيوقتل 	 اهضعب 	،	 رهظلل 	 نيرامتلا 	 نم 	 ديدعلا 	 كانه 	،	 صوصخلا 	 هجو 	 ىلع .	 لماك 	 لكشب 	 تلاضعلا 	 ءازجأ 	 عيمج 	 فادهتسإ 	 نامضل 	 ةيانعب 	 رهظلا 	 نيرامت 	 رايتخا 	 بجي 	 كلذل 	،	 ناسنلإا 	 مسج 	 يف 	 ةيلضع 	 ةعومجم 	 ربكأ 	 يه 	 رهظلا 	 تلاضعرهظ 	 ةلضع 	 ميخضتل 	 ميجلا 	 يف 	 رهظلا 	 نيرامت 		 Legs	Pull	Push	لضفأ رهظلا 	 نيرامت 	10	 Row	Pull-OverChest-Supported	RowDumbbell	Dumbbell	Pull-DownSingle-Arm	RowLat	Machine	Smith	RowSingle-Arm	RowSeated	RowPull-UpT-Bar	DeadliftBent-Overلضفأ ةتيمملا 	 ةعفرلا 	 روصلاب 	 رهظلا 	 نيرامت 	10	 Deadlift	لضفأ رابلاب 	 فيدجتلا . تاراركت 	6	 نم 	 لقأ 	 تاعومجمب 	 مزتلف 	 ةليقت 	 نازوا 	 عفر 	 يف 	 بغرت 	 تنك 	 اذإ :	 نيرمتلا 	 يف .	 هب 	 مزتلو 	 ادحاو 	 رتخا 	 ةتيمملا 	 ةعفارلا 	 نيرمت 	 يف 	 لاكشلاا 	 نم 	 ديدعلا 	 دجوت؟تلاضعلا 	 قرحي 	 نأ 	 ويدراكلا 	 نيرامتل 	 نكمي 	 له :	 ةلص 	 تاذ . لقثا 	 نازوأ 	 عفر 	 ىلإ 	 مدقتلا 	 كنكمي 	،	 اهناقتا 	 درجمب 	 نكلو 	،	 ةياغلل 	 ةمهم 	 ةينقتلا .	 اضيأ 	 ةتيمملا 	 تاعفرلا 	 لوح 	 يفلخلا 	 هموي 	 ينبي 	 رلتاك 	 ياج 	 يروطسلأا 	 ماسجلأا 	 لامك 	 بعلا !	 لاقثلأا 	 عفرل 	 طقف 	 سيل . ماع 	 لكشب 	 رهظلا 	 تلاضع 	 ميخضتل 	 هرابتخا 	 كنكمي 	 نيرمت 	 لضفا 	 اضيأ 	 هنكلو 	،	 ةيولعلا 	 خاخفلا 	 ىلإ 		 ةنامصلا 	 نم 	،	 اهلمكأب 	 ةيفلخلا 	 تلاضعلا 	 ةلسلس 	 هنإ 	 تيح .	 كلد 	 ىدعتي 	 لب 	 طقف 	 رهظلا 	 تلاضع 	 فادهتسإ 	 ىلع 	 رصتقيلا 	 هنلاا 	 ةئاقلا 	 لوا 	 يف 	 ةتيمملا 	 ةعفارلا 	 نيرمت 	 عضورهظ 	 ةلضع 	 ميخضتل 	 ميجلا 	 يف 	 رهظلا 	 نيرامت 		 Row	Bent-Over	لضفأ نود 	،	 لاجرلل 	 رهظلا 	 نيرامت 	 لضفأ 	 يف 	 يساسأ 	 نيرمت 	 وهف .	 اهمعدي 	 ملعلاو .	 ةينطقلا 	،	 خاخفلا 	،	 ستلالا 	،	 رهظلا 	 لفسأ 	،	 رهظلا 	 ىلعأ :	 رهظلا 	 ةلضع 	 ءازجا 	 عيمج 	 فدهتسي 	 نيرمت 	 لضفا 	 وه 	 اذه :	 ةمئاقلا 	 يف 	 وه 	 اذاملرهظ 	 ةلضع 	 ميخضتل 	 ميجلا 	 يف 	 رهظلا 	 نيرامت 		 لضفأ
راركت 	12-10	 وا 	10-8	 نم 	 تاعومجم 	 ةثلاثب 	 مازتللااب 	 حصني . اضيأ 	 ءاسنلل 	 عئار 	 رهظ 	 نيرامت 	 هنإ 	،	 ينتتسن 	 Pull-Up.نا نيرمتلا 	 ةيادب 	 يف 	 ءامحا 	 ةكرحك 	 اهعم 	 لماعتلا 	 كنكميف 	،	 كل 	 ةبسنلاب 	 ةبوعص 	 رثكأ 	 تناك 	 اذإ .	 ءامحإك 	 ةءاضلإا 	 تاعومجم 	 ضعبب 	 مايقلا 	 كنكميف 	،	 بحسلا 	 يف 	 افرتحم 	 تنك 	 اذإ :	 نيرمتلا 	 يفماسجلأا 	 لامك 	 يبعلال 	:	 نيتايركلا 	 دئاوف :	 ةلص 	 تاذ . صاخلا 	 هايازم 	 هل 	 لكش 	 لك 	 ةديدع 	 لاكشا 	 هل 	 با 	 لوب 	 نيرمت 	 نا 	 تيح .	 لضفلأا 	 وه 	 بحسلاو 	،	 كرهظ 	 نيتور 	 يف 	 ةيولع 	 بحس 	 ةكرح 	 كيدل 	 نوكي 	 نأ 	 امئاد 	 ديجلا 	 نم :	 ةمئاقلا 	 يف 	 وه 	 اذاملرهظ 	 ةلضع 	 ميخضتل 	 ميجلا 	 يف 	 رهظلا 	 نيرامت 		 لضفأ .T-Bar	Row رهظلا 	 فصتنم 	 لضفأ 	 لكشب 	 فدهتستس 	 ةدياحملا 	 ةضبقلا 	 نأ 	 نيح 	 يف 	،	 ستلالا 	 ىلع 	 ربكأ 	 لكشب 	 عسولأا 	 ةضبقلا 	 زكرتس .	 ديلا 	 عاضوأ 	 نم 	 تارايخ 	 ةدع 	 اضيأ 	 كيدل ! نزولا 	 نم 	 ديزملا 	 سيدكت 	 كنكمي 	،	 دحلأ .	 اريبك 	 اقرف 	 كانه 	 نأ 	 نوفرعي 	 نوفرتحملا 	 ماسجلاا 	 لامك 	 يبعلا 	 نكل 	،	 رابلاب 	 فيدجتلا 	 نم 	 رخآ 	 لكش 	 هنأكو 	 ىلولأا 	 ةلهولل 	 راب 	 يتلا 	 نيرمت 	 ودبي 	 دق :	 ةمئاقلا 	 يف 	 وه 	 اذاملرهظ 	 ةلضع 	 ميخضتل 	 ميجلا 	 يف 	 رهظلا 	 نيرامت 		 لضفأ
اضيأ 	 روكلا 	 تلاضع 	 طشني 	 عذجلا 	 نارود 	 نم 	 ةفيفط 	 ةجردب 	 حامسلا 	 نأ 	 نيبت 	 دقو .	 دعقم 	 ىلع 	 ةدحاو 	 دي 	 عضو 	 قيرط 	 نع 	 كرهظ 	 لفسأ 	 معد 	 ىلع 	 لضفأ 	 لكشب 	 ارداق 	 نوكتسو 	،	 دحاو 	 بناج 	 ىلع 	 زيكرتلا 	 دنع 	 ةكرحلا 	 نم 	 ربكأ 	 قاطن 	 ىلع 	 لصحتسميجلا 	 يف 	 فتكلا 	 نيرامت 	 لضفأ :	 ةلص 	 تاذ . ةطرشلأا 	 مدختست 	 تنك 	 اذإ 	 ةصاخ 	،	 ةليقث 	 نازوا 	 كل 	 حمسي 	 اضيا 	 وهف .	 لقتسم 	 لكشب 	 لمعي 	 بناج 	 لك 	 نأ 	 ينعي 	 امم 	-	 بناجلا 	 يداحأ 	 يكيسلاك 	 نيرمت 	 اذهرهظ 	 ةلضع 	 ميخضتل 	 ميجلا .Dumbbell	Pull-Over ةعومجم 	 لكل 	 راركت 	15-12	 يلاوح 	،	 ةلضعلا 	 يف 	 ديج 	 مخضت 	 ىلع 	 لوصحلل 	 ىلاع 	 تاراركتلا 	 ددعب 	 ظفتحا .	 كمسج 	 نم 	 يولعلا 	 ءزج 	 نيتور 	 يف 	 نيرمت 	 رخاك 	 دحاولا 	 لصفملا 	 تاكرح 	 متت 	 نأ 	 بجي 	،	 ابيرقت 	 تلااحلا 	 عيمج 	 يفنيئدتبملل 	 سكنتسلاكلا 	 ةيضاير 	 نيرامت :	 ةلص 	 تاذ .	 حطسم 	 دعقم 	 مادختساب 	 ةنراقم 	 ةكرحلا 	 نم 	 لوطأ 	 قاطنل 	 رتوتلا 	 تحت 	 ستلالا 	 عضو 	 ىلإ 	 لئام 	 دعقم 	 دنع 	 ةكرحلا 	 هذه 	 ءادأ 	 يدؤي 	،	 صوصخلا 	 هجو 	 ىلع . كب 	 ةصاخلا 	 ستلالا 	 ريمدتو 	 فادهتسا 	 لصفملا 	 ةيداحأ 	 ةكرحلا 	 هذه 	 كل 	 حيتترهظ 	 ةلضع 	 ميخضتل 	 ميجلا 	 يف 	 رهظلا 	 نيرامت 		 Row	Chest-Supported.لضفأ ميجلا 	 ىف 	 رهظ 	 ةنيرمت 	 لضفا 	 ىه 	 ام . ةدع 	15-12	 نم 	 رتكلأا 	 ىلعو 	،	 لقلأا 	 ىلع 	 تاراركت 	8	 يف .	 ىرخلأا 	 تاكرحلا 	 ءامحإك 	 امبر 	 ءانثتساب 	،	 رهظلا 	 نيرامت 	 هب 	 ادبت 	 نا 	 نكمي 	 انيرمت 	 سيل 	 اذه . ماع 	 لكشب 	 رهظلا 	 تلاضع 	 ءانبو 	 هتيعضو 	 نيسحت 	 ىلإ 	 علطتي 	 صخش 	 يأو 	 لاقثلأا 	 يعفارل 	 ةلضفم 	 ةكرح 	 هلعجي 	 امم 	،	 ةحيحصلا 	 ةينقتلاب 	 نيرمتلاب 	 مايقلاي 	 اضيأ 	 دعقملا 	 ضرفيسبسيابلا 	 ةلضع 	 نيرامت 	
يناثلا 	 نيرمتلا 	 ميخضتلل 	 ميج 	 نودب 	 لزنملا 	 ىف 	 يارتو 	 ياب 	 نيرامت : اضيأ 	 	أرقإ اريثات 	 اهرثكاو 	 اهلضفا 	 هنا 	 لاا 	 نيرامتلا 	 بحصا 	 نم 	 نيرمتلا 	 هذهو 	 ةروصلاب 	 امك 	 نيديلا 	 عيسوت 	 عم 	 ةلقعلا 	 نيرمت 	 وه 	 رهظلل 	 ةلقع 	 نيرمت 	 لضفأ 	 رهظلا 	 تلاضعل 	 ادج 	 ىلامج 	 لكش 	 ىطعي 	 هنا 	 امك 	 رهظلا 	 تلاضعل 	 رثكا 	 ضرعو 	 ةيلضع 	 ةماخض 	 ىطعي 	 ةلقعلا 	 نيرمت 	 اضيا .	 ىرخلأا 	 نيرامتلا 	 ىلا 	 ةفاضلااب 	 كلمحت 	 ةوق 	 نم 	 عفري 	 هنا 	 امك 	 لماكلاب 	 كرهظ 	 تلاضع 	 كرحي 	 ىذلا 	 نيرمتلا 	 وهف 	 ةلقعلا 	 نيرمت 	 وه 	 رهظلا 	 نيرامت 	 مها 	 نم 	 ةلقعلاب 	 رهظ 	 نيرمت 	 لولاا 	 نيرمتلا 	 روصلاب 	 	Row	Barbell	Over	Bent	نيئدتبملل ثلاثلا 	 نيرمتلا 	 نطبلا 	 ةقطنم 	 رابلا 	 سملاي 	 ىتح 	 كمسج 	 جراخل 	 كرحتي 	 كقفرم 	 لعجا 	 ءطبب 	 ويديفلاب 	 امك 	 لاوزنو 	 اداوعص 	 رابلا 	 كرح .	 نيمدقلا 	 ىف 	 هطيسب 	 هءانحنا 	 كانه 	 نوكتو 	 كيتبكر 	 لفسا 	 رابلا 	 نوكي 	 ثيحب 	 ماملأا 	 يلإ 	 كمسجب 	 لم .	 لايلق 	 عسوا 	 وا 	 مسج 	 عاستاب 	 رابلا 	 كسما 	 نيرمتلا 	 ءادا 	 ةيفيك 	 مخض 	 ىلامج 	 لكش 	 اهئاطعاو 	 رهظلا 	 تلاضع 	 ضيرعتو 	 ميخضتل 	 رهظلا 	 نيرامت 	 مها 	 نم 	 نيرمت 	 اذه 	 نيرمتلل 	 ويديف 	 حرش (	 رابلاب 	 رهظ 	) وا 	Wide-Grip	Lat	Pulldown	 عبارلا 	 نيرمتلا 	 نزولا 	 ىف 	 مكحتلاو 	 ءطبب 	 دوعصلا 	 كيلع 	 دوعصلا 	 دنع 	 ةا 	 ةيبلسلا 	 ةكرحلا 	 ىلع 	 زكرو 	 ءىطبب 	 كرح 	 كردص 	 فصتنم 	 سملاي 	 ىتح 	 كمامأ 	 نوكي 	 ىتح 	 لباكلا 	 بحساو 	 كرهظ 	 تلاضع 	 كرحم 	 لفسا 	 ىلا 	 لباكلا 	 بحسا 	 رهظلا 	 ضيرعت 	 ىلع 	 لمعي 	 اذه 	 نلأ 	 ةعساو 	 ةضبقب 	 رابلا 	 كسما 	 نيرمتلا 	 ءادا 	 ةيفيك 	 صنجملاو 	 رهظلا 	 تلاضع 	 ةماخضو 	 ضيرعت 	 ىلع 	 لمعي 	 هنا 	 ثيح 	 ادج 	 مهم 	 نيرمت 	 اذه (	 ىلاع 	 بحس 	) وا
يناثلا 	 نيرمتلا %	.	100	 ةبسنب 	 بحسلا 	 ىف 	 كرهظ 	 تلاضع 	 مدختست 	 نا 	 لواحو 	 ءارولا 	 ىلا 	 اريثك 	 حجرمتت لا	 	.	 نزولا 	 ىف 	 مكحتلاو 	 ءطبب 	 دوعصلا 	 كيلع 	 دوعصلا 	 دنع 	 ةيبلسلا 	 ةكرحلا 	 ىلع 	 زكرو 	 	Row	Barbell	Over	Bent	ءىطبب ثلاثلا 	 نيرمتلا .	 ةيادبلا 	 ةيعضو 	 ىلا 	 عجرا .	 نطبلا 	 ةقطنم 	 رابلا 	 سملاي 	 ىتح 	 كمسج 	 جراخل 	 كرحتي 	 كقفرم 	 لعجا 	 ءطبب 	 ةروصلاب 	 امك 	 لاوزنو 	 اداوعص 	 رابلا 	 كرح .	 نيتبكرلا 	 ىف 	 هطيسب 	 هءانحنا 	 كانه 	 نوكتو 	 كيتبكر 	 لفسا 	 رابلا 	 نوكي 	 ثيحب 	 ماملأا 	 يلإ 	 كمسجب 	 لم 	 لايلق 	 عسوا 	 وا 	 مسج 	 عاستاب 	 رابلا 	 كسما 	 نيرمتلا 	 ءادا 	 ةيفيك 	 مخض 	 ىلامج 	 لكش 	 اهئاطعاو 	 رهظلا 	 تلاضع 	 ضيرعتو 	 ميخضتل 	 رهظلا 	 نيرامت 	 مها 	 نم 	 نيرمت 	 اذه (	 رابلاب 	 رهظ 	) وا 	One-Arm	Dumbbell	Row	 عبارلا 	 نيرمتلا .	 راركتلا 	 نم 	 ةددحملا 	 ةيمكلل 	 ةكرحلا 	 رركو 	 ءاهتنلاا 	 دعبو 	 ىرخلأا 	 ةهجلا 	 ىلا 	 لدب .	 ةوطخلا 	 هذهب 	 كمايق 	 ءانثأ 	 سفنت .	 ةيادبلا 	 عضو 	 ىلإ 	 لفسلأا 	 ىلإ 	 ةرشابم 	 لبمدلا 	 ضفخا .	 نيدعاسلا 	 مادختساب 	 ىلعلأ 	 لبمدلا 	 بحس 	 لواحت 	لا	 كلذل 	 لبمدلا 	 لمح 	 ءانثتساب 	 رخآ 	 لمع 	 يأ 	 نيدعاسلا 	 لعفت 	لا	 نأ 	 بجي .	 طقف 	 نيعارذلا 	 كرحتت 	 نأ 	 بجيو 	 اًتباث 	 يولعلا 	 عذجلا 	 لظي 	 نأ 	 بجي .	 نيعارذلا 	 سيلو 	 رهظلا 	 تلاضع 	 مادختساب 	 هؤارجإ 	 متي 	 نيرمتلا 	 نأ 	 نم 	 دكأت .	 ةوطخلا 	 هذهب 	 موقت 	 تنأو 	 سفنتت .	 اًتباث 	 عذجلا 	 ىلع 	 ظافحلا 	 عم 	 كردص 	 بناج 	 ىلإ 	 ةرشابم 	 لبمدلا 	 بحسا .	 ةيادبلا 	 عضوم 	 وه 	 اذهو .	 امًيقتسم 	 رهظلا 	 لفسأ 	 ىلع 	 ظافحلا 	 عم 	 نزولاب 	 ظفتحاو 	 ضرلأا 	 ىلع 	 لبمدلا 	 طاقتللا 	 ىرسيلا 	 ديلا 	 مدختسا .	 معدلا 	 ىلع 	 لوصحلل 	 دعقملا 	 نم 	 رخلآا 	 فرطلا 	 ىلع 	 ىنميلا 	 كدي 	 عض 	 مث 	،	 ضرلأل 	 ايزاوم 	 كمسج 	 نم 	 يولعلا 	 ءزجلا 	 نوكي 	 ىتح 	 ماملأل 	 كعذج 	 ينث 	 عم 	 دعقملا 	 ةياهن 	 ىلعأ 	 ىنميلا 	 قاسلا 	 عض .	 هنم 	 بناج 	 لك 	 ىلع 	 لبمد 	 عضو 	 احًطسم 	 اًدعقم 	 رتخا 	 نيرمتلا 	 ءادا 	 ةيفيك
ىناثلا 	 نيرمتلا .	 راركتلا 	 نم 	 اهب 	 ىصوملا 	 ةيمكلل 	 ررك .	 ةباصلإا 	 نم 	 رهظلا 	 ةيامح 	 لجأ 	 نم 	 تقو 	 يأ 	 يف 	 عذجلاب 	 حجرأتت 	 لاو 	 كسفنت 	 ءانثأ 	 ةيلولأا 	 ةيعضولا 	 ىلإ 	 ءطبب 	 عذجلا 	 عفرا 	.	 كمسج 	 هب 	 حمسي 	 ام 	 دعبأ 	 ىلإ 	 بهذت 	 نأ 	 وه 	 يسيئرلا 	 ءيشلا .	 اهريغ 	 نم 	 دعبأ 	 بهذت 	 سانلا 	 ضعبل 	Barbell	Deadlift	 ةيللاا 	 تلاضعو 	 لجرلاا 	 تلاضع 	 لثم 	 ةلضع 	 نم 	 رثكا 	 فدهتسي 	 نا 	 هنكمي 	 ثيح 	 ماسجلاا 	 لامك 	 ملاع 	 ىف 	 ةبكرملا 	 نيرامتلا 	 مها 	 نم 	 نيرمت 	 اذه 	(Gluteus	Maximus)	 ربصلا 	 نأ 	 ركذت .	 كرهظ 	 ةحص 	 ىلع 	 ظافحلاو 	 رهظلا 	 تلاضع 	 ةيوقت 	 يف 	 رمتسم 	 مدقت 	 قيقحت 	 نامض 	 كنكمي 	 ،رهظلا 	 نيرامت 	 لوح 	 حئاصنلا 	 هذه 	 عابتاب .	 ةيدسجلا 	 كتحص 	 ىلع 	 ظافحلا 	 يف 	 امًساح 	 نوكي 	 نأ 	 نكمي 	 ةلمتحم 	 ةلكشم 	 ىلإ 	 ريشي 	 يذلا 	 مللأاو 	 لاعف 	 يلضع 	 نيرمت 	 نع 	 جتانلا 	 مللأا 	 نيب 	 زييمتلا .	 داهجإ 	 وأ 	 يداع 	 ريغ 	 ملأ 	 يأب 	 روعشلا 	 دنع 	 نيرمتلا 	 نع 	 ارًوف 	 فقوتلاو 	 كدسج 	 ىلإ 	 عامتسلاا 	 وه 	 ءيش 	 لك 	 نم 	 مهلأا

1 .	] ليوطلا 	 ىدملا 	 ىلع 	 ةديج 	 ةحص 	 ىلع 	 ظافحلاو 	 ةيضايرلا 	 كفادهأ 	 قيقحتل 	 حاتفملا 	 امه 	 	Workouts-bodybuilding.com	Back	Exercises[2]	Back	menshealth.com-Best	[ةرباثملاو صنجملا 	 ةلضع :	 لمشت 	 يتلاو 	 رهظلا 	 يف 	 ةيساسلأا 	 تلاضعلا 	 كلت 	 دصقن 	 اننإف 	 رهظلا 	 ةلضع 	 نع 	 ثدحتن 	 امدنع …	 يعم 	 عباتف 	 ماع 	 لكشب 	 ءادلأاو 	 ةوقلا 	 قيقحتل 	 اهب 	 مايقلا 	 كنكمي 	 رهظلا 	 نيرامت 	 لضفأ 	 نم 	 ةمئاق 	 دادعإب 	 تمق 	 كلذل .	 اًئدتبم 	 تنك 	 اذإ 	 اصوصخو 	 ًلايلق 	 قاهرلإاب 	 رعشت 	 دق 	 تنرتنلإا 	 ىلع 	 ةدوجوملا 	 رهظلا 	 نيرامت 	 نم 	 ريبك 	 ددع 	 دوجو 	 عم 	 نكلو .	 نيرمتلا 	 ءانثأ 	 وأ 	 ةيمويلا 	 تاكرحلا 	 ءانثأ 	 ءاوس .	 ةسلاسب 	 مسجلا 	 لمع 	 نامضو 	 تاباصلإا 	 بنجتو 	 كرهظ 	 تلاضع 	 ضيرعتو 	 ةيوقت 	 يف 	 هذه 	 رهظلا 	 نيرامت 	 دعاست 	 نأ 	 نكمي .	 كلذ 	 يف 	 اريثك 	 كدعاستس 	 كيدي 	 نيب 	 يتلا 	 ةلاقملاف 	 ةزرابو 	 ةريبك 	 رهظ 	 تلاضع 	 ديرت 	 تنك 	 اذإ 	(lats)	 دوبمارلا 	 ةلضع .	 كرهظ 	 يبناج 	 ىلع 	 نيطبلإا 	 لفسأ 	 ةقطنملا 	 يف 	 ةدجاوتملا 	 ةلضعلا 	 كلت
نيرمت :	 رهظلا 	 نيرامت . صاخشلاا 	 ضعبل 	 لهسأ 	 نوكي 	 دقو 	 سبسيابلا 	 ةلضع 	 ةوق 	 ىلع 	 نيرمتلا 	 اذه 	 دمتعي .	 كهجو 	 هاجتاب 	 ةهجوم 	 نوكت 	 كدي 	 ةحار 	Pulldown نيرمت :	 رهظلا 	 نيرامت . راركت 	12	 نم 	 تاعومجم 	3	 لمكا -	 4. اديج 	 ةلضعلا 	 ىلع 	 زيكرتلا 	 عم 	 امئاد 	 كرهظ 	 ةماقتسا 	 ىلع 	 ظفاح -	 3. امامت 	 صجنملا 	 ةلضع 	 ديدمت 	 متي 	 ىتح 	 عجراو 	 ،ردصلا 	 ىلعأ 	 ىلإ 	 بحسا -	 2. ةللآا 	 يف 	 اديج 	 كيلجر 	 ثبتو 	 ،ةطسوتم 	 ةضبقب 	 رابلا 	 كسما -	 1. صجنملا 	 ةلضع 	 ةصاخو 	 رهظلا 	 تلاضع 	 مخضيو 	 يوقي 	 وهف 	 ،يبيردتلا 	 كجمانرب 	 يف 	 اهلاخدإ 	 كيلع 	 بجي 	 يتلا 	 رهظلا 	 نيرامت 	 مهأ 	 row	Cable	نم نيرمت :	 رهظلا 	 نيرامت . تاباصلإل 	 ضرعتلا 	 بنجتت 	 يك 	 ءامحلإا 	 فدهب 	 نيرمتلا 	 اذهب 	 مقت .لا	 راركت 	12	 نم 	 تاعومجم 	3	 لمكا -	 5. ئيطب 	 لكشب 	 ةكرحلا 	 ءادأب 	 مق -	 4. اميقتسم 	 امئاد 	 كرهظ 	 لعجا -	 3. ءطبب 	 عجرا 	 مث 	 ،ايجيردت 	 ردصلا 	 جارخإ 	 عم 	 كنطب 	 هاجتا 	 يف 	 بحسا -	 2. نيتدعاقلا 	 ىلع 	 كيلجر 	 ثبثو 	 لباكلا 	 كسما -	 1. ةيلفسلا 	 سبارتلا 	 ةلضع 	و	 رهظلل 	 ةيلخادلا 	 تلاضعلا 	 ميخضت 	 ىلع 	 لمعي 	 ،هلامهإ 	 بجيلاو 	 رهظلل 	 ادج 	 مهم 	 نيرمتلا 	 deadlift	Barbell	اذه نيرمت :	 رهظلا 	 نيرامت . ًلاثمم 	12	 نم 	 تاعومجم 	3	 لمكأ -	 6 .	 ةيادبلا 	 عضو 	 ىلإ 	 دع -	 5 .		 ضرلأا 	 ىلع 	 ةحطسم 	 كيمدق 	 ءاقبإ 	 عم 	 ىلعلأل 	 عفدا -	
نيرمت :	 رهظلا 	 نيرامت . هيف 	 مكحتلا 	 عيطتست 	لا	 انزو 	 لمحت لا	 -	5 .	 تاعومجم 	3	 يف 	 تارم 	10	 ةكرحلا 	 رركو 	 ةيادبلا 	 ةطقن 	 ىلإ 	 دُع -	 4 .	 ةرشابم 	 كردص 	 لفسأ 	 فقوتلاو 	 كردص 	 هاجتاب 	 ىلعلأ 	 نزولا 	 بحساو 	 كعوك 	 نِثا -	 3 .	 كرهظ 	 عم 	 ىشامتت 	 كتبقر 	 نأ 	 نم 	 دكأت 	و	 ةرشابم 	 ىلدتت 	 كيعارذ 	 عد .	 اديج 	 كرهظ 	 طسبب 	 مق -	 2 .	 اميقتسم 	 ودبي 	 كرهظ 	 لعج 	 عم 	 يوتسم 	 يسرك 	 قوف 	 كيتبكر 	 عضوب 	 مق -	 1 .	 ةيدسجلا 	 ةوقلا 	 ةدايز 	 ىلع 	 اضيأ 	 لمعي 	و	 مسجلا 	 نم 	 يولعلا 	 ءزجلا 	 يف 	 ةددعتم 	 تلاضع 	 يوقي 	 apart	pull	band	Resistance	،ىطسولاو نيرمت . ءدبلل 	 ءطبب 	 دع 	 مث 	 امًيقتسم 	 يرقفلا 	 دومعلا 	 قبأو 	 اًعم 	 كفتك 	 ىلع 	 طغضاو 	 كرهظ 	 فصتنم 	 نم 	 ةكرحلا 	 هذه 	 أدبا -	4 .	 كيبناج 	 ىلإ 	 كيعارذ 	 كيرحت 	 قيرط 	 نع 	 كردص 	 ىلإ 	 طيرشلا 	 بحسا -	 3. نيتميقتسم 	 كيعارذ 	 ءاقبإ 	 عم 	 ضرلأل 	 ٍزاوم 	 طيرشلا 	 نوكي 	 ثيحب 	 كيدي 	 اتلكب 	 كمامأ 	 ةمواقملا 	 طيرش 	 كسمأ -	 2 .	 كيعارذ 	 ديدمت 	 عم 	 فق -	 1 .	 ديج 	 لكشب 	 راركت 	20	 ىلإ 	15	 نم 	 نيتعومجم 	 لامكإب 	 كل 	 حمسي 	 ةمواقم 	 طيرش 	 رتخا .	 لاعف 	 هنكل 	 طيسب 	 ةمواقملا 	 لبح 	 ،رهظلا 	 نيرامت 	 ءدبل 	 ديج 	 row	dumbbell	Wide	نيرمت نيرمتلزنملا 	 يف 	 رهظلا 	 لفسأ 	 ملاآ 	 جلاع :	 رهظلا 	 لفسأ 	 ةيوقت 	 نيرامتلماكلاب 	 رهظلا 	 تلاضع 	 ميخضت :	 ةلقعلا 	 نيرمت 	 دئاوف . تاعومجم 	3	 ثلاث 	 يف .	 ةرم 	12	 ىلإ 	10	 نم 	 نيرمتلا 	 ررك -	 7 .	 ةيادبلا 	 عضو 	 ىلإ 	 ءطبب 	 نازولأا 	 عجرا -	 6 .	 ىلعلأا 	 يف 	 لايلق 	 ةلضعلا 	 رصعب 	 مقو 	 فقوت -	
نيرمت . راركت 	12	 نم 	 تاعومجم 	3	 لمكأ -	 5 .	 ةيادبلا 	 ىلإ 	 دعو 	 كيمدق 	 للاخ 	 نم 	 عفدا 	 يزاوتلا 	 ىلإ 	 لصت 	 نأ 	 درجمب -	 4 .	 ةكرحلا 	 هذه 	 لاوط 	 امًيقتسم 	 كرهظ 	 لظي 	 نأ 	 بجي -	 3 .	 اًيزاوتم 	 نوكي 	 امدنع 	 فقوتلاو 	 ضرلأا 	 وحن 	 كعذج 	 طاقسإو 	 كيتبكر 	 ميعنتب 	 مق -	 2 .	 نيكرولا 	 يلصفم 	 دنع 	 نيفتكلا 	 ضرعب 	 كيمدق 	 عض -	 1. نازوأ 	 نودب 	 هب 	 تمق 	 اذإ 	 اصوصخ 	 ادج 	 لهس 	 نيرمتلا 	 اذه .	 ابحرم 	 لوقل 	 ةليسوك 	 ءانحنلاا 	 سكعت 	 ةكرحلا 	 نلأ 	 مسلإا 	 اذه 	 ىلع 	 لصحي ”	 ديج 	 حابص 	“ row	dumbbell	Renegade	،ةيلفسلا نيرمت 	 ،رهظلا 	 نيرامتةيلضع 	 ةماخض 	و	 قسانت :	 لبمدلاب 	 رهظلا 	 نيرامت 	6	 لضفا . راركت 	12	 نم 	 تاعومجم 	3	 لمكأ -	 7 .	 اذكهو 	 رسيلأا 	 كعارذب 	 ررك -	 6 .	 ضرلأا 	 ىلع 	 ةعبرم 	 ىقبت 	 نيكرولا 	 نأ 	 نم 	 دكأت -	 5 .	 ضرلأا 	 ىلإ 	 لبمدلا 	 دعأ 	 مث 	 كمسج 	 نم 	 اًبيرق 	 هئاقبإ 	 عم 	 ىلعلأا 	 وحن 	 كقفرم 	 بحساو -	 4. ةكرحلا 	 لاوط 	 كبلق 	 كراشي 	 نأ 	 بجي -	 3 .	 كيمدق 	 عباصأ 	 ىلإ 	 كسأر 	 نم 	 امًيقتسم 	 اًطخ 	 كمسج 	 لكشي 	 نأ 	 بجي -	 2 .	 كدي 	 يف 	 لبمدلا 	 نم 	 نيجوز 	 عض -	 1 .	 ةيلخادلا 	 رهظلا 	 تلاضع 	 ىلإ 	 ةفاضلإاب 	 صجنملا 	 تلاضع 	 ميخضت 	 ىلع 	 لمعي 	 ،رهظلا 	 نيرامت 	 نم 	 مهمو 	 يساسأ 	 row	TRX	نيرمت لبح 	 مادختساب 	 نيرمتلا 	 اذهب 	 مايقلا 	 كنكمي .	 ةردقلا 	 تايوتسم 	 عيمج 	 نم 	 صاخشلأل 	 بسانم 	 هنأ 	 وه 	 كلذ 	 يف 	 ميظعلا 	 ءيشلا 		 ،طقف 	 كنزو 	 مادختسا 	 كنكمي 	 ،رارقتسلااو 	 نزاوتلا 	 نم 	 ريثكلا 	 بلطتي 	 رهظلا 	 نيرامت 	 ىوقأ 	 نم

انه 	 يداجيإ 	 كنكمي . ةضايرلاو 	 ةيحصلا 	 ةيذغتلاب 	 ةصاخلا 	 تلااقملا 	 لضفأ 	 ميدقت 	 ىلع 	 دجِِب 	 لمعأسو 	 كلذب 	 اديعس 	 نوكأس 	 ،يعامتجلإا 	 لصاوتلا 	 عقاوم 	 يف 	 كئاقدصأ 	 عم 	 اهتكراشم 	 سنت 	لا	 ةلاقملا 	 هذه 	 نم 	 تدفتسا 	 اذإ . اراركت 	12	 نم 	 تاعومجم 	3	 لمكأ -	 4 .	 	Quora	Facebook,	Instagram,	:نازولأا تايوتحم 	 عئارلا 	 جمانربلا 	 اذهب 	 ةقسانتم 	 رهظ 	 تلاضع 	 ىلع 	 يلصحا :	 ءاسنلل 	 لزنملا 	 يف 	 رهظلا 	 نيرامت 	8	 لضفا 	 ريوكتلاو 	 ةماخضلل 	 نيرامتلا 	 لضفأ 	 عم 	 فايللأاو 	 فئاظولا 	|	 فتكلا 	 تلاضع 	 حيرشتةماخضلل 	 نيرامتلا 	 لضفأ 	 عم 	 فايللأاو 	 فئاظولا 	 عارذلا 	 تلاضع 	 حيرشتفايللأاو 	 فئاظولا (	 نيسأرلا 	 تاذ 	 ةلضعلا 	) سبسيابلا 	 ةلضع 	 حيرشتةيفارخ 	 ةماخض 	|	 قلاطلإا 	 ىلع 	 لجرلأا 	 نيرامتل 	 ليلد 	 ربكأ 	 اهجلاعل 	 قرطلا 	 لضفأو 	 اهبابسأ 	 ،يرجلا 	 دعب 	 رهظلا 	 ملاآ؟اهجلاع 	 ةقيرطو 	 اهبابسأو 	 اهعاونا 	 يه 	 ام :	 رهظلا 	 لفسأ 	 ملاآ : اضيأ 	 أرقا . ةعباتملا 	 لبق 	 يعيبطلا 	 جلاعلا 	 يئاصخأ 	 وأ 	 كبيبط 	 رشتسا 	 رهظلا 	 يف 	 لكاشم 	 كيدل 	 ناك 	 اذإ .	 رذحب 	 كلذ 	 لعفا 	 نكلو 		 ةمواقملا 	 وأ 	 نزولا 	 ةفاضإب 	 كسفن 	 يدحت 	 يف 	 رمتسا 	 نيرامتلا 	 هذه 	 يف 	 كمدقت 	 ءانثأ ..	 امئاد 	 ركذت .	 ىوقأ 	 رهظ 	 ىلع 	 لوصحلاو 	 لضفأ 	 لكشب 	 لمعلل 	 هجاتحت 	 ام 	 لك 	 نيرامتلا 	 هذه 	 كل 	 رفوتس .	 لهسأ 	 ةقيرطب 	 ةيمويلا 	 كتايح 	 شيع 	 ىلع 	 كتدعاسم 	 اهمهأ 	 دئاوفلا 	 نم 	 ديدعلا 	 كرهظ 	 ةيوقتل . نيلا 	 نوأ 	 ةعباتملاو 	 	Links	Sponsored	راسفتسلإل نيئدتبملل 	 ماسجلاا 	 لامك 	 نيرامت 	 لودج !	 مايأ 	 ةعبرلأا 	 لودج 	 وه 	 هب 	 مايقلا 	 كنكمي 	 نيرامت 	 لودج 	 لضفأ 	 نأ 	 اًدكأتم 	 نكف 	 ،اًئدتبم 	 تنك 	 	pdf	اذإ نيئدتبملل 	 ماسجلاا 	 لامك 	 نيرامت 	 لودج 	 لماك 	 روصلاب 	 نيئدتبملل 	 ماسجلاا 	 لامك 	 نيرامت 	 	جمانرب لماك 	 روصلاب 	 نيئدتبملل 	 ماسجلاا 	 لامك 	 نيرامت 	 	.جمانرب ةحار :	 سداسلا 	 مويلا .	 نطبلاو (	 ةنامسلاو 	 ذخفلا 	 تلاضع 	) لجرلأا :	 سماخلا 	 مويلا .	 سبسيابلاو 	 رهظلا :	 عبارلا 	 مويلا .	 ةحار :	 ثلاثلا 	 مويلا .	 نطبلاو 	 سيبارتلاو 	 فاتكلأا :	 يناثلا 	 مويلا .	 سبسيارتلاو 	 ردصلا :	 لولأا 	 	:مويلا لودجلل 	 حيحصلا 	 عيزوتلا 	 وه 	 اذه 	 ،ييأر 	 يفو .	 ليلقت 	 وأ 	 رييغت 	 نود 	 ةحارلا 	 مايأ 	 ىلع 	 ظافحلا 	 بجي 	 نكلو 	 ،نينثلاا 	 نم 	 ًلادب 	 ءاثلاثلا 	 موي 	 ءدبلا 	 لثم 	 ،ةجاحلا 	 بسح 	 بيردتلا 	 مايأ 	 رييغت 	 نكمي .	 مايأ 	 ةعبرأ 	 ةدمل 	 نيرامت 	 لودج 	 رايتخاب 	 نيئدتبملا 	 	.حصنأ مهلأا 	 وه 	 اذهو 	 ،كتلاضع 	 ىفاعتتل 	 فٍاك 	 ةحار 	 تقو 	 ىلع 	 لوصحلا 	 كلذكو 	 ديج 	 لكشب 	 تلاضعلا 	 ةفاك 	 بيردت 	 ىلع 	 ةردقلا 	 كل 	 حيتي 	 ميسقتلا 	 اذه 	 نلأ 	 ،مايأ 	 ةعبرأ 	 لب 	 ،مايأ 	 ةسمخ 	 سيل 	 نيئدتبملل 	 ماسجلأا 	 لامك 	 نيرامت 	 لودج 	 لضفأ .	 ةماعلا 	 ةرظنلا 	 هذه 	 سكعي 	 عقاولا 	 نكل 	 ،لكاشم 	 نود 	 يبيردت 	 جمانرب 	 يأب 	 مايقلا 	 نوعيطتسي 	 مهنأ 	 نوريثكلا 	 	pdf	دقتعي نيئدتبملل 	 ماسجلاا 	 لامك 	 نيرامت 	 لودج 	pdf	 نيئدتبملل 	 ماسجلاا 	 لامك 	 نيرامت 	 جمانرب 	 لماك 	 روصلاب 	 نيئدتبملل 	 ماسجلاا 	 لامك 	 نيرامت 	 	pdf	لودج روصلاب 	 نيئدتبملل 	 ماسجلاا 	 لامك 	 نيرامت 	 جمانرب 	 ليزنت 	 كنمي 	pdf،	 ليزنتلا 	 رز 	 ىلع 	 رقنلا 	 للاخ 	 نم
فلم 	 ليزنت .	 هاندأ 	PDF	 نع 	 اضًيأ 	 صاخشلأا 	 ثحبي .	 ومنلا 	 يف 	 ةيلضعلا 	 كتلتك 	 أدبتس 	 نكل 	 ،ديكأتلاب 	 يلاثملا 	 لكشلا 	 ىلإ 	 لصت 	 نل .	 رهشأ 	 ةثلاث 	 لوأ 	 رورم 	 دعب 	 قرفلا 	 ظحلاتسف 	 ،ةقاطلاب 	 ةينغلا 	 ةيحصلا 	 نوهدلاو 	 تارديهوبركلاو 	 ،تلاضعلا 	 ومنل 	 ةيرورضلا 	 تانيتوربلاب 	 اًينغ 	 اًنزاوتم 	 اًيئاذغ 	 امًاظن 	 عبتتو 	 كتانيرمتب 	 امًزتلم 	 تنك 	 نإ 	 ،امًومع 	 نكل .	 يئاذغلا 	 هماظنو 	 مازتللاا 	 ىلع 	 هتردقو 	 ةيدسجلا 	 هتينب 	 ىلع 	 دمتعي 	 كلذو 	 ،رخآ 	 ىلإ 	 صخش 	 نم 	 جئاتنلا 	 روهظ 	 ةدم 	 	فلتخت ؟ماسجلأا 	 لامك 	 يف 	 جئاتن 	 قيقحت 	 نيئدتبملل 	 نكمي 	 	.ىتم نيئدتبملل 	 اًبسانم 	 ارًايخ 	 نطبلا 	 نيرامت 	 عم 	 لجرلأا 	 نيرامت 	 جمد 	 ربتعي 	 ،ببسلا 	 اذهلو 	 ،ةقاطلا 	 نم 	 ردقلا 	 سفن 	 كلهتست 	لا	 لجرلأا 	 بيردت 	 ةصح 	 ،كلذ 	 فلاخب .	 ةيندبلا 	 ةقاطلا 	 نم 	 ارًيبك 	 ارًدق 	 كلهتست 	 يتلا 	 ،مسجلا 	 نم 	 يولعلا 	 ءزجلا 	 بيردت 	 ةصح 	 نمض 	 اهؤادأ 	 مهيلع 	 بعصي 	 ذإ 	 ،نيئدتبملل 	 ةبسنلاب 	 نيرامتلا 	 بعصأ 	 نم 	 نطبلا 	 نيرامت 	 	ربتعت ؟ةصحلا 	 سفن 	 يف 	 نطبلاو 	 لجرلأا 	 تلاضع 	 نيرمت 	 متي 	 	.اذامل تلاضعلل 	 يفاكلا 	 يفاعتلا 	 نامضل 	 ليلقت 	 وأ 	 رييغت 	 نود 	 ةحارلا 	 مايأ 	 ىلع 	 ظافحلا 	 بجي 	 نكل 	 ،نينثلاا 	 نم 	 ًلادب 	 ءاثلاثلا 	 موي 	 ءدبلا 	 لثم 	 ،ةجاحلا 	 بسح 	 بيردتلا 	 مايأ 	 عيزوت 	 ليدعت 	 نكمي 	 	،معن ؟نيئدتبملل 	 ةيبيردتلا 	 صصحلا 	 عيزوت 	 ليدعت 	 نكمي 	 	.له قاهرلإا 	 بنجتو 	 لضفأ 	 جئاتن 	 ىلع 	 لوصحلا 	 يف 	 دعاسي 	 امم 	 ،يفاعتلل 	 فٍاك 	 ةحار 	 تقو 	 ريفوت 	 عم 	 ديج 	 لكشب 	 تلاضعلا 	 ةفاك 	 بيردت 	 حيتي 	 هنلأ 	 ،ماسجلأا 	 لامك 	 ةيضاير 	 يف 	 نيئدتبملل 	 يلاثم 	 مايأ 	 ةعبرأ 	 جمانرب 	 ربتعي


