
أفضل برنامج لتضخيم عضلات الصدر
للمبتدئين

نشاط اليوم (1): صدر وترايسبس

Barbell Bench Press - ضغط صدر بار مستوي

3 2 1 المجموعة
6 8 10 التكرارات

Barbell Incline Bench Press - ضغط صدر بار عالي

3 2 1 المجموعة
6 8 10 التكرارات

Dumbbell Incline Bench Press - ضغط صدر عالي دمبل

3 2 1 المجموعة
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https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%8A
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A-%D8%AF%D9%85%D8%A8%D9%84


6 8 10 التكرارات

Barbell Decline Bench Press - ضغط صدر بار مقلوب فرنساوي

3 2 1 المجموعة
6 8 10 التكرارات

Dumbbell Decline Press - ضغط بالدامبل مقلوب

3 2 1 المجموعة
6 8 10 التكرارات

Weighted Tricep Dips - متوزاي ترايسبس

3 2 1 المجموعة
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https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D9%82%D9%84%D9%88%D8%A8-%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%88%D9%8A
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%A7%D9%85%D8%A8%D9%84-%D9%85%D9%82%D9%84%D9%88%D8%A8
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%8A-%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D9%8A%D8%B3%D8%A8%D8%B3


6 8 10 التكرارات

نشاط اليوم (2): صدر

Barbell Bench Press - ضغط صدر بار مستوي

3 2 1 المجموعة
6 8 10 التكرارات

Barbell Incline Bench Press - ضغط صدر بار عالي

3 2 1 المجموعة
6 8 10 Araالتكرارات
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https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%8A
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A


Barbell Decline Bench Press - ضغط صدر بار مقلوب فرنساوي

3 2 1 المجموعة
6 8 10 التكرارات

Dumbbell Bench Press - ضغط صدر دامبل مستوي

3 2 1 المجموعة
6 8 10 التكرارات

Dumbbell Fly - تفتيح صدر مستوي دامبل

3 2 1 المجموعة
6 8 10 Araالتكرارات
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https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D9%85%D9%82%D9%84%D9%88%D8%A8-%D9%81%D8%B1%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%88%D9%8A
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%AF%D8%A7%D9%85%D8%A8%D9%84-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%8A
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%AA%D9%81%D8%AA%D9%8A%D8%AD-%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%88%D9%8A-%D8%AF%D8%A7%D9%85%D8%A8%D9%84


Dumbbell Incline Fly - تفتيح صدر دامبل عالي

3 2 1 المجموعة
6 8 10 التكرارات

Push Up - ضغط عضلات الصدر بوزن الجسم

3 2 1 المجموعة
12 12 12 التكرارات
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https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%AA%D9%81%D8%AA%D9%8A%D8%AD-%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%AF%D8%A7%D9%85%D8%A8%D9%84-%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A
https://arabianbodybuilding.com/ar-intl/workout/%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D9%88%D8%B2%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85

