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سجل المجموعات والتكرارات حسب المجموعة العضلية
جلسة واحدة لكل ورقة، مجمّعة ليسهل جمع الحجم الأسبوعي

طريقة الاستخدام
بها بشكل رئيسي، مع الوزن المستخدم .1 .اكتب كل تمرين تحت المجموعة العضلية التي يدرّ
دّ التكرارات كاملة المدى فقط .2 .اكتب التكرارات المنجزة في كل مجموعة. عُ
دّ خانات المجموعات المملوءة لكل مجموعة .3 إجمالي التكرارات = مجموع المجموعات. للحجم الأسبوعي، عُ

.عضلية عبر أوراقك

الاسم التاريخ

الجلسة / الخطة وزن الجسم )اختياري(

التمرين الوزن المجموعة 1 المجموعة 2 المجموعة 3 المجموعة 4 المجموعة 5 إجمالي التكرارات (ألم ،RPE ،الإيقاع) ملاحظة

الصدر

الظهر

الكتفان

الساقان والأرداف

الذراعان

الجذع

counterapp.online — نسخة هذه الورقة في التطبيق. في التطبيق، يتيح لك العدّ بأزرار مستوى الصوت )المعطل افتراضيًا( عدّ التكرارات دون لمس
.الشاشة
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