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 وزارة التعليم العالى والبحث العلمى

كلية بلاد الرافدين الجامعة                        

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة          
 







 العضلة ذات الرأسين العضدية











 العضلة العضدية



 العضلة العضدية الكعبرية



 العضلة ذات الثلاث رؤوس العضدية

















 عضلة المرفق



 (الإستلقائية)العضلة الباسطة 







 العضلة الكابة المدورة





 العضلة الكابة المربعة







 تجنب الأخطاء الشائعة



 إختار الوزن المناسب لقدراتك ولهدف التمرين 





 


