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 إهــــــذاء

   ..إلي أيً و أتى

 .. شٌى وٌىسفيأتنائً وصوجتي و

  وأخىاتً                          

 الأحــــــثــــــــــــاء. 

  

 وإلي كم إَساٌ ولف جاَبي و ساعذًَ.
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 ابـتـكـف تانـشٌـعـتـان
 .البطن المنحوتة اسم الكتاب:

 خالد هيكل.تألٌف وإعـداد: كابتن/ 
البرٌد الالكترونً:                       
Building.body@yahoo.com 

  رقم الإٌداع: 
 الترقٌم الدولً: 
  I.S.B.N. 

977-90-1356-5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

جمٌـع الحقــوق محفـوظة للمـؤلف ولا ٌجـوز نهـائٌـاً نشر أو اقتبـاس 
أو اختـزال أو نقل أي جـزء من الكتـاب دون الحصـول على إذن كتابً 

 ؤلف.من الم

mailto:Building.body@yahoo.com
mailto:Building.body@yahoo.com
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 يمذيح
" ىــــي سمســــمة أقــــدميا لكــــل عشــــاق رياضــــة بنــــاء مخننننالن العضننننلات" منننننسمســــمة 

الأجســـام.... وىـــي تقـــدم عـــرض لأراء العممـــاء والبـــرامة والطبـــرات المتميـــزة للأبطـــال 
... اليـدف منيـا ىـو اسـتكمال المسـيرة لإعطـاء شـكل  طــر ومحاولـة الاسـتفادة منيـا 

لممعمومــة المفيــدة ورفــض أي معمومــة طاطلــة لكــل النــاس بشــكل عــام وللاعبــي بنــاء 
 الأجسام بشكل طاص ..... لزيادة معرفة اللاعب وبالتالي زيادة قوتو وتطوره.     

أن أكــون قــد بيــذا الشــكل وأتمنــى  لمنشــر السمســمة عبــارة عــن ترجمــة فقــط مــع إعــداده
   وفقت في تقديميا.

 رغـبىذا الكتاب المسمى بـ)البطن المنحوتة(.. أقدمـو لكـل النـاس وطصوصـا لمـن ي
 بالنســبة قــد يبــدوحيــث أن ذلــك  ومنحوتــة.. قويــة بطــنعضــلات  وديــل أن يكــون فــي

 بالطيال  لمكثيرين أمراً صعب المنال وأشبو
 م ـعمى مصباح علاء الدين أو طات الحصول كحمم
  .يمانسم

التي قد تساعد أيـاً المطتمفة تم وضع مجموعة من التمرينات  قد ولكن لحسن الحظ،
  الحصول منا عمى تحقيق ىدفو في

 وتة.ـحـنـة ومويـن قـطـبعمى 
     

  

                                                                                                 
 كاتتن / خـانـذ هـٍـكـم                                                                                                   
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 هيد تم

يعتقد كثيرون أن الجلء الأوسط من جسم الإنسان هو عبارة عن عضنلات النبطن 
والواقننأ أن هننلع العضننلات   تعنندو أن تكننون جننلءا واحنندا مننن أجننلاء  ،المسننتقيمة

ع المنطقننة، إل أن هننناض أيضننا العضننلات المارمننة الخارجيننة والعضننلات المارمننة هننل
الداخمينننة والجنننلء الأسنننفل منننن البانننر المعنننروو بالعضنننلات القطنينننة وتسنننتحول 
عضننلات الننبطن المسننتقيمة عمننه ا نتبنناع وا هتمننام الأكبننر لأناننا أكثننر الأجننلاء 

 وضوحا في الجسم كمه.
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وتقأ عضلات البطن في منتصو الجسنم مكوننة منأ الصندر والنلراعين والسناقين 
إطننارا أو هننيكلا مميننلا واضننحا. وفنني الوقننت الننلم ترمننل فيننه ضننخامة الننلراعين 

الوسننط دليننل عمننه  وعننرا الكتفننين إلننه قننوة الفننرد العضننمية، فنن ن تماسننض منطقننة
 الصحة والمياقة البدنية.

وعندما ناتم بتقوية هنلع المنطقنة   نركنل فقنط عمنه عضنلات النبطن المسنتقيمة 
نما نضأ في اعتبارنا وبنفس درجة الأهمينة بقينة الأجنلاء الأخنرن ومنانا الجنلء  وا 

 الأسفل من البار.
سننم ولمنندة والإنسننان هننو المخمننوي الوحينند الننلم يسننتطيأ أن يسننير مسننتقيم الج

 طويمة مما يشكل ضغطا عمه العضلات القطنية وقد يصيب البار بالآم حادة.
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وهننناض خطننع يقننأ فيننه معبننم  عبنني بننناء الأجسننام هننو أناننم عننند تنندريب منطقننة 
يننة عمميننة تسننخين مباشننرة بتمرينننات الننبطن دون أن يقومننوا بع يبنندءونالوسننط 

لمنطقنننة أسنننفل البانننر منننأ أن هنننلع العممينننة هامنننة جننندا. ولنننللض فننن نني أنصننن  
 بالتسخين الجيد قبل تدريب هلع المنطقة )منطقة الوسط(. 

.... كنل  ويجب أن تقوم به لمحصنول عمنه بطنن قوينة ومنحوتنة تريدعهنا كل ما 
  ما عميض هو:

بطن العمويننة(........ ثننم )عضننلات الننالأول  أن تختننار تمننرين واحنند مننن القسننم
)عضنلات الننبطن السنفمية(.... ثنم تختننار  الثناني القسنم تختنار تمنرين واحند مننن

 )عضلات البطن والعضلات المنحرفة(. الثالث  القسم تمرين واحد من
ثانينة، ثنم كنرر  54 اسنتر ، الإمكنانقم بنعداء التمنرين الأول لتكنرارات كثينرة قندر 

 مرتين. 
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فنننورال لمتمنننرين التنننالي، ثنننم بعننند للنننض التمنننارين التالينننة عنننندما تنتاننني.... تحنننرض 
 من كل قسم.  3)المجموع = تسأ مجموعات( 

من الثلاث أقسام، أننت ستضنمن تمنرين مصننوع حسنب طمبنض  اختيارضماما كان 
 جدا ( وفي وقت قياسي.  والصمبة المنحوتةوبشكل مثالي لنحت بطنض )

 الية لمجميأ.ليس هناض أسال من للض، وبشكل مفصل وأكثر فع
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 الكرة الطبية بكمتا يديك بقوة عمى صدرك. أمسك -2

 لف كتفك وأعمى ظيرك لأعمى بعيدا عن الأرض.   -3

 قمص لمحظة.  -4

 كتفيك ورأسك عمى الأرض.           إراحةعود إلى وضع البداية لكن مع عدم  -5
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 انطحٍ الجاَبي يٍ انشلىد.  تمشٌٍ -12
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 تمدد مع وضع القدمين عمى الأرض، وثني الركبتين.  -1

 أفرد الذراعين ووجييم لمجانبين. -2

 لف لمجانب بذراع ممده، وحاول لمس حذالك الأيمن بيدك اليمنى. -3

 ذراعك اليسرى يجب أن تبقى في مكانيا عمى الجانب. -4

 عود بذراعك الأيمن إلى الجانب )الأيمن( ... كرر الحركة. -5

 ن مع الجانب الأيسر.كرر التمري -6
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 تمشٌٍ انطحٍ تانىصٌ عهى انثنش.     -13

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 تمدد عمى البنش، مع ثني الركبتين، القدمين عمى البنش. -1

 أحمل الوزن )طارة( أمام صدرك.  -2

 عمق رأسك وكتفيك وظيرك عمى حافة البنش. -3

ســـم(  15لـــف رأســـك وأعمـــى ظيـــرك لأعمـــى حتـــى يكـــون كتفيـــك أعمـــى )حـــوالي  -4
 أعمى من البنش.

 سم( تحت حافة البنش. 5توقف.... ثم أنطفض حتى تصل بكتفيك )حوالي  -5

 كرر الحركة. -6
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 تمشٌٍ انطحٍ تانزساع المفشودج. -14
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
تمـدد عمـى الأرض، مـع ثنـي الـركبتين، القـدمين عمـى الأرض، والـذراعين ممتــدة  -1

 باستقامة طمف الرأس.

 اليدان متشابكتان معا. -2

 أعمى ذراعيك ثابتة بجانب أذنيك. -3

 لف كتفيك لأعمى بعيدا عن الأرض. -4

 أحتفظ بذراعيك مستقيمتين وبمحاذاة رأسك... قمص لمحظة.  -5

 كتفيك ورأسك عمى الأرض.           إراحةعود إلى وضع البداية لكن مع عدم  -6
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  .تمشٌٍ انثني وانطحٍ -15
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 كبتين، القدمين عمى الأرض.تمدد عمى الأرض، مع ثني الر  -1

 ألمس يديك بطفة جانبي الرأس. -2

 إرفع ساقيك، وأثني ركبتيك. -3

 لف جذعك لأعمى نحو وسطك بينما تسحب ركبتيك معا  نحو مرفقيك. -4

 مقدمة فطذيك يجب أن تممسيما مرفقيك من المنتصف. -5
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 .انسٍاسج اصطذاوتمشٌٍ  -16
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 كبتين، القدمين عمى الأرض.تمدد عمى الأرض، مع ثني الر  -1

 أحمل وزن طفيف )طارة( بكمتا يديك. -2

 مدد ذراعيك للأمام في تجاه ركبتيك.  -3

 أحتفظ بذراعيك ممددتين. -4

أرفع كتفيك من عمى الأرض مع الالتواء لميمين وكـذلك الـوزن )الطـارة( لمجانـب  -5
 الأيمن )طارج( ركبتك اليمنى.

 أنزل لوضع البداية ثم لف إلى اليسار. -6

 الحركة.كرر  -7
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     تمشٌٍ انـ )نف ولمس الأصثع(.  -17

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 إرفع ذرعيك وساقيك وكذلك يديك وقدميك لأعمى.، تمدد عمى الأرض -1

 ( بالانجميزية.Vوسع بين قدميك لتشكل حرف ) -2

 لأعمى لتصل بكمتا يديك نحو قدمك اليسرى. انيض -3

 يمنى. لتصل بكمتا يديك أيضا نحو قدمك ال انيضأنزل، ثم  -4

 أبقِ ذراعيك لأعمى طوال أداء التمرين. -5

 كرر الحركة..... بالتناوب من اليسار إلى اليمين. استمر -6
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   ثاًَان انمسى
 عضلاخ انثطٍ انسفهٍح
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 .تمشٌٍ انطحٍ انعكسً -18
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ــــى ويــــديك تممــــس أذنيــــك، الــــركبتين مثنيتــــين والقــــدم، تمــــدد عمــــى الأرض -1 ين عم

 الأرض.

 إرفع حوضك من عمى الأرض ولفة نحو قفصك الصدري.  -2

 قمص لمحظة. ... يجب أن تمف ركبتيك نحو صدرك. -3

 عود إلى وضع البداية.           -4
 .كرر الحركة -5
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 تمشٌٍ تماطع انسالين يٍ الجهىس. -19
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 إجمس عمى الأرض، ساقيك أمامك، مع ثني ركبتيك.  -1
 لسند جسمك، وأرفع أقدامك بضعة )سنتيمترات( من الأرض. ضع يديك طمفك  -2

إبقي قـدميك معمقـة، قـدمك اليمنـى فـوق اليسـرى )بشـكل متقـاطع( بـدون السـماح  -3
 لممس. 

 توقف.. في الوضع ال)ير متقاطع )الساقين للأمام بجانب بعضيما(. -4

وكــــرر، فــــي ىــــذه المــــره بتحويــــل القــــدمين )قــــدمك اليســــرى فــــوق اليمنــــى بشــــكل  -5
 كرر الحركة.. .متقاطع(
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 .تماطع انسالين يٍ انشلىد تمشٌٍ -25
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .عمى الجانبين ويديك تحت ردفيك ذراعيك، تمدد عمى الأرض -1

 إرفع كلا الساقين معا وعمقيما أعمى الأرض. -2

أحـتفظ بيــذا الوضـع، ضــع قــدمك اليمنـى عمــى قــدمك اليسـرى )بشــكل متقــاطع(،  -3
 ثم بعد ذلك قدمك اليسرى عمى قدمك اليمنى )بشكل متقاطع( أيضا.

 كرر الحركة. -4
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 تمشٌٍ يٍم انشكثتين )نهجاَثين(.  -21
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .ركبتيك، القدمين فوق الأرض بعض الشيء أثني، تمدد عمى الأرض -1

 ين لمطارج عمى الجانبين، وراحتى اليدين لأعمى )في مواجية السقف(.الذراع -2

ســـنتيمتر( مـــن الأرض  3بســـاقيك معـــا، أرفـــع عقبيـــك وقـــدميك حـــوالي ) احـــتفظ -3
 إلى اليمين، )أنزليم نحو الأرض بدون لمس(. ببطءوميل بساقيك 

 توقف لمحظة. -4

حـو الأرض إلـى اليسـار )أنـزليم ن بـبطءعود إلى وضع البداية. ثم ميل بسـاقيك  -5
 بدون لمس(.... كرر الحركة.
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 .سفع انىسن تمشٌٍ -22
  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
  .ذراعيك عمى الجانبين، راحتى اليدين لأسفل عمى الأرض، تمدد عمى الأرض -1
أحــتفظ بســاقيك مفرودتــان والقــدمين معــا، أرفعيــم، وكعبــي حــذالك يشــيران نحــو  -2

 السقف

 رأسك وكتفيك عمى الأرض. -3

 الأرض، ومدد قدميك لأعمى تجاه السقف.إرفع ردفيك من عمى  -4

 توقف لمحظة... -5

 عود إلى وضع البداية.  -6

 كرر الحركة. -7
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 .تمشٌٍ سفع انىسن يٍ انثثاخ -23
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 أمام البنش الثابت )القدمين أبعد ما يكون من الجسم(.، تمدد عمى الأرض -1
 أسفل البنش لمدعم.  وامسكضع يديك طمفك  -2

والقــدمين معــا، أرفعيــم، وكعبــي حــذالك يشــيران نحــو أحــتفظ بســاقيك مفرودتــان  -3
 السقف.

 رأسك وكتفيك عمى الأرض. -4

 ردفيك من عمى الأرض، ومدد قدميك لأعمى تجاه السقف. ارفع -5

 توقف لمحظة... -6

 عود إلى وضع البداية..... كرر الحركة. -7
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 .تمشٌٍ انـ )نف( لأعهى يٍ انثثاخ -24
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ام البنش الثابت،أثني الركبتين.أم، تمدد عمى الأرض -1
 أسفل البنش لمدعم.  وامسكضع يديك طمفك  -2

 لف ركبتيك تجاه وجيك. -3

 توقف لمحظة. -4

 عود إلى وضع البداية..... كرر الحركة. -5
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 تمشٌٍ سفع انساق )المستمًٍح( يٍ انتعهك. -25

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 تعمق في العقمة، اليدان أوسع من عرض الكتفين قميلا.  -1
ك يجـــب أن تعمـــق تحتـــك مباشـــرة مـــع ثنـــي طفيـــف فـــي الـــركبتين، وقـــدميك ســـاقي -2

 يشيران لأسفل.
 إحني طصرك، أرفع ساقيك حتى يتوازيان مع الأرض.  -3

 لوضع البداية. ارجعتوقف لحظة....  -4
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 تمشٌٍ سفع انساق )المثنٍح( يٍ انتعهك.  -26
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 قميلا.تعمق في العقمة، اليدان أوسع من عرض الكتفين  -1
ســـاقيك يجـــب أن تعمـــق تحتـــك مباشـــرة مـــع ثنـــي طفيـــف فـــي الـــركبتين، قـــدميك  -2

 يشيران لأسفل.

 أرفع ركبتيك لأعمى )مع الثني( تجاه صدرك بارتفاع محتمل. -3

 توقف لحظة.  -4

 لوضع البداية. ارجع -5
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 تمشٌٍ انذساجح.  -27

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 اقين.مع تمديد الس، الذراعين عمى الجانبين، تمدد عمى الأرض -1
 ضع يديك تحت ردفيك، راحتى اليدين لأسفل. -2

 سم( من الأرض،مع فتح الركبتين. 21إرفع ساقيك حوالي ) -3

 إسحب ركبتك اليمنى تجاه صدرك بينما تمدد ساقَك اليسرى )في نفس الوقت(. -4

التالي، أسحب ركبتك اليسرى تجاه صـدرك بينمـا تمـدد سـاقَك اليمنـى )فـي نفـس  -5
 مثل الدراجة. الوقت(
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 تمشٌٍ انطحٍ المعكىس يٍ الجهىس. -28
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 عمى حافة بنش، مع ثني الركبتين، القدمين عمى الأرض. اجمس -1
 ضع يديك وراء ردفيك وأمسك حافة البنش لمدعم. -2
 لف ركبتيك تجاه صدرك. أقبض مع السيطرة. -3

 ثم مدد ساقيك، أبقي قدميك فوق الأرض طوال أداء التمرين. -4
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 سفع انساق يٍ انشلىد.  تمشٌٍ -29
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 عمى نياية البنش )الساقين لمطارج(. أرقد -1
 أمسك الجانبين، وظيرك في مستوي البنش )بدون لمس(.  -2
 مدد ساقيك حتى تتوازى تقريبا بالأرض )مع ثني الركبتين بعض الشيء(. -3

 الآن، أرفع ساقيك حتى تشير كعوب حذالك لمسقف. -4

 درجة(.  45لمسافة...... )يجب أن يشكموا زاوية ثم أنزليم لنصف ا -5

 كرر الحركة. -6
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 انهف انعكسً تانكشج انطثٍح.  تمشٌٍ -35
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 الأرض. اليدين عمى راحتيتمدد عمى الأرض، الذراعين عمى الجانبين،  -1
 والكرة الطبـية بين ركبـتيك، أسحـب ركبتـيك بالكـرة الطبـية تجـاه وجيك. -2
 قمص لمحظة....  -3
 عود إلى وضع البداية.ثم  -4
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 تمشٌٍ سفع انساق تانذيثم. -31
 
 
 
 
 
 

 
 تمدد عمى الأرض. -1

 ضع دمبل طفيف بين قدميك. -2

 ثم مدد ساقيك )أحتفظ بيما معا(. -3

 ذراعيك عمى الجانبين )عمى الأرض(، ويديك تحت ردفيك. -4
 قدميك بضع سنتيمترات من الأرض. ارفع -5

 توقف لمحظة. -6

 وضع البداية. عود إلى -7
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 تمشٌٍ تىاصٌ الأسداف.  -32
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 عمى الأرض، أثني ساقيك، والركبتين معا، القدمين مسطحتين.  اجمس -1
 اليدين تواجو بعضيم البعض. راحتيصل ذراعيك لتمسك ركبتيك من الطارج،  -2

 الآن، أبقي سيقانك معمقتين في وضع مثني.  -3

 سم من الأرض.  31 ، أرفع قدميك حواليببطء -4

 وازن نفسك عمى ردفيك وتماسك لأطول فترة ممكنو يمكنك تحمميا. -5
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 تمشٌٍ انهىنبي. -33
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 اليدين لأسفل.  راحتيتمدد عمى الأرض، الذراعين عمى الجانبين،  -1
قــــدميك معــــا، أرفــــع ســــاقيك حتــــى )يكــــون الكعبــــين يشــــيران مباشــــرة تجــــاه  ابقــــي -2

 السقف(.

بمطــف إلــى اليمــين، أبقــي  ووركيــكردفيــك مــن الأرض بينمــا تمــف  التــالي، أرفــع -3
 قدميك تجاه السقف. وراحتيساقيك مستقيمتين 

 ثم أطفض وكرر، ولف إلى اليسار. -4
دالــري وىــي فــي ىــذا الوضــع( مــرة لميمــين  بمعنــى  طــر )لــف ســاقيك بشــكل )لــولبي(

 ومرة لميسار.  
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 .يع انتىاصٌ عهى الأسداف الاستذاسجتمشٌٍ  -34
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اليـدين  راحتـيتمدد عمى الأرض، ساقيك مستقيمتين، الذراعين عمـى الجـانبين،  -1
 لأسفل.

( Vدرجــة تميــل شــكلا لحــرف ) 45ســاقيك وجــذعك حتــى يشــكمون زاويــة  ارفــع  -2
 في الانجميزية.

 تجاه قدميك. تحممومدد يديك بجانب أو )بمحاذاة( ساقيك وبارتفاع يمكنك  -3

لى اليمين. أحتفظ بوضعك ثم  -4  لف للأمام قميلًا وا 

 كرر الحركة. ...أرجع لمطمف، ثم لف إلى اليسار -5



 51 

 انثانث انمسى

 عضلاخ انثطٍ

 وانعضلاخ المنحشفح
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 تمشٌٍ طحٍ تتماطع انشكثح. -35
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 تمدد عمى الأرض، أثني ركبتيك، القدمين عمى الأرض. -1
 . يديك تممس جانبي رأسك قميلاً  -2
 المسافة بين ساقيك قدر عرض كتفيك. -3

 لف كتفيك بعيدا عن الأرض، لف جذعك إلى اليمين. -4

 أنطفض، ثم لف إلى اليسار. -5
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 تمشٌٍ سفع انساق يٍ انشلىد الجاَبي. -36
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 تمدد عمى جانبك الأيمن ويدك اليمنى عمى طصرك. -1
 سك بيدك اليسرى.أرفع ذراعك الأيسر، مع ثني المرفق ولمس طمف رأ -2
 ببطء أرفع ساقك اليسرى تجاه مرفقك الأيسر. -3

 أنطفض..... )أبقي ساقك معمقة(..... كرر الحركة.  -4

 أنيي المجموعة. ثم أنتقل لمجانب الآطر. -5
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تمشٌٍ سفع انساق )يع انثني الجاَبي تانكشج انطثٍـح( يـٍ    -37

 انتعهك.
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  .تعمق في العقمة -1

 أوسع من عرض الكتفين.  اليدان -2
ســـاقيك يجـــب أن تعمـــق تحتـــك مباشـــرة مـــع ثنـــي طفيـــف فـــي الـــركبتين، قـــدميك  -3

 يشيران لأسفل، مع وضع الكرة الطبية أو حمل دمبل طفيف بين ركبتيك.  

 أرفع ركبتيك لأعمى )مع الثني( تجاه الجانب الأيمن. -4

 ثم أنزل.  -5

 كرر الحركة...  -6

 وىكذا.أرفع ركبتيك إلى الجانب الأيسر...  -7
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 تمشٌٍ سفع انساق )يع انثني الجاَبي( يٍ انتعهك.  -38
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 .تعمق في العقمة -1

 اليدان أوسع من عرض الكتفين.  -2
ســـاقيك يجـــب أن تعمـــق تحتـــك مباشـــرة مـــع ثنـــي طفيـــف فـــي الـــركبتين، وقـــدميك  -3

 يشيران لأسفل.

 جانب الأيمن.أرفع ركبتيك لأعمى )مع الثني( تجاه ال -4

 ثم أنزل. -5

 كرر الحركة. -6

 أرفع ركبتيك إلى الجانب الأيسر.... وىكذا. -7
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 تمشٌٍ انطحٍ تشكثتين يثنٍتين عهى الجاَة. -39
 
 
  
 
 
 
 
 

 

 
 تمدد عمى الأرض، أثني ركبتيك، وقدميك معا. -1
 ضع يديك بطفة عمى جانبي رأسك. -2
طصـــر وميـــل ســـاقيك مـــن أعمـــى إلـــى ســـاقيك وقـــدميك معـــا، ألتـــوي مـــن ال ابقـــي -3

 اليمين.

 لف جذعك للأمامُ، وأرفع كتفيك من الأرض. -4

 توقف لحظة. -5

 أنزل لوضع البداية. -6

 كرر الحركة.  -7

 أنيي المجموعة، ثم أنتقل لمجانب الآطر. -8
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 تمشٌٍ انساق انىاحذج لأعهى. -45
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تمدد عمى الأرض، مدد ذراعيك مع وضعيم عمى الجانبين. -1
أحتفظ بسـاقك اليمنـى عمـى الأرض، وأرفـع سـاقك اليسـرى لأعمـى، بـاطن قـدمك  -2

 تجاه السقف.
، الأيمــنأســتدر بحوضــك بــبطء إلــى اليمــين، ثــم أجمــب ســاقك اليســرى لمجانــب  -3

 وأنزل قدمك اليسرى تجاه الأرض.

 كرر الحركة..... ساقك اليسرى لمطمف. ارجع -4

 أنيي المجموعة، ثم أنتقل لمطرف الآطر. -5
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 ٌٍ انسالين لأعهى.تمش -41

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اليـــدين  راحتـــيتمـــدد عمـــى الأرض، مـــدد ذراعيـــك مـــع وضـــعيم عمـــى الجـــانبين،  -1
 لأسفل، لف ركبتيك تجاه صدرك ثم مدد ساقيك لأعمى تجاه السقف.

لف حوضك بـبطء إلـى اليمـين، أجمـب سـاقيك عبـر جسـمك، أنـزل بقـدميك تجـاه  -2
 الأرض.

 أدر ساقيك لميسار..... ر الحركةكر ... أستدر لمطمف لممركز. -3



 61 

 تمشٌٍ سفع انساق نهجاَة. -42
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 رأسك إلى يدك اليمنى.  واسندعمى جانبك الأيمن،  استند -1
 ضع راحة يدك اليسرى لأسفل أمامك وأثني ساقك اليمنى بعض الشيء. -2

 .مستقيمةساقك اليسرى يجب أن تبقى  -3

... ثــم أبــدأ التمــرين برفــع ســاقك ســم( لأعمــى...11) حــواليأرفــع ســاقك اليســرى  -4
 اليسرى لأعمى. 

 توقف لمحظة. -5

 أنزل...  وأنيي المجموعة، ثم أنتقل لمجانب الآطر. -6
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 .سفع انسالين نهجاَة تمشٌٍ -43

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عمى جانبك الأيمن ويدك اليمنى عمى طصرك.  استند -1

تقيمتين )ساقك ألمس بيدك اليسرى طمف رأسك، )المرفق لأعمى(، والساقين مس -2
 اليسرى مستنده عمى الساق اليمنى(. 

 كمتا ساقيك لأعمى نحو مرفقك الأيسر.  ارفع -3
 أنزل.  -4

 كرر الحركة. -5

 أنيي المجموعة، ثم غير وضعك و)أستند عمى جانبك الأيسر لأداء التمرين(. -6
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 تمشٌٍ المشجحح انهىنثٍح تىصٌ. -44
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ــــ -1 ــــى الأرض، مــــع وضــــع ذراعي ــــد تمــــدد عم ــــى جانبيــــك )راحــــة الي ك للأســــفل عم

 لأسفل(. 
 ساقيك مستقيمتين والقدمين معا. -2
 حذالك تشيرون نحو السقف. كعبيأرفعيم لأعمى،  -3

كيمو جرام( بين قدميك )وبعناية راعي أن لا تسـقطو عمـى  2أو  1ضع دمبل ) -4
 منطقتك الحساسة جدا(. 

 ن.لميمي ورككبجذعك عمى الأرض، أرفع عقبيك لأعمى ولف  احتفظ -5

 أنزل.... توقف لمحظة -6

 كرر الحركة. .. ىذا الوقت لف إلى اليسار. -7
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 تمشٌٍ انطحٍ الجاَبي. -45
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 عمى جانبك الأيمن، ساقيك معا، والركبتين مثنيتين. استند -1
 ضع يدك اليمنى عمى الجانب الأيسر من طصرك. -2
 ألمس رأسك بيدك اليسرى من الطمف. -3

 ه جانبك الأيسر. لف مرفقك الأيسر ببطء تجا -4

 توقف لمحظة. -5

 أنزل نفسك. -6

 كرر الحركة... أنيي المجموعة، ثم أنتقل لمجانب الآطر. -7
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 )نف( نهجاَة تانكشج انطثٍح.ـتمشٌٍ ان -46
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 قف وظيرك مستقيم، المسافة بين القدمين قدر عرض الكتفين. -1
 . أمسك الكرة الطبية بكمتا يديك، اليدان في مستوى الطصر -2
 بوقفتك، لف لميسار، ثم عود إلى وضع البداية.  احتفظ -3

 كرر نفس الحركة لمجانب الأيمن. -4

 أستمر في الحركة من الجانب الأيسر إلى الجانب الأيمن.   -5
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 . والانتىاءتمشٌٍ انطحٍ  -47
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 تمدد عمى الأرض، أثني ركبتيك، القدمين عمى الأرض. -1
 بيا فوق ركبتك اليسرى. وأعبرقدمك اليمنى  ارفع -2
ـــدك  -3 ـــى. ي ـــدك اليســـرى وراء رأســـك.... ومرفقـــك يشـــير نحـــو ركبتـــك اليمن ضـــع ي

 اليمنى يمكن أن تستند إلى صدرك.

 ببطء لف لأعمى وألتوي لميمين.  -4

 أنزل لأسفل وكرر.  -5

 أنيي المجموعة، ثم أنتقل لمجانب الآطر. -6
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 ولمس أصثع انمذو. الانتىاءتمشٌٍ  -48
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ذراعيـك ورجميـك تشـيران إلـى أعمـى... قـدميك ويـديك  وارفـعتمدد عمى الأرض،  -1

 تجاه السقف. 
بــبطء لــف جــذعك لأعمــى مــن الأرض، ولــف لميمــين، وحــاول لمــس طــارج يــدك  -2

 اليسرى لطارج كاحمك )أنكل القدم( الأيمن. 
عــود لأســفل لوضــع البدايــة، لــف لميســار وحــاول لمــس يــدك اليمنــى إلــى كاحمــك  -3

 م( الأيسر.)أنكل القد

 كرر الحركة. -4
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 لأعهى.  والالتراب الانتىاءتمشٌٍ  -49
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 تمدد عمى الأرض بجانب حالط وضع ساقيك لأعمى عميو.  -1
 ساقيك وعقبيك يجب أن يكونا مستويان عمى الحالط. -2
 القدمين يشيران لأعمى تجاه السقف.  -3

 مى من الأرض بعض الشيء.ضع يديك بطفة بجانب أذنيك، المرفقين أع -4

 ببطء لف جذعك لأعمى من الأرض والتوي لميمين. -5

 أنزل جذعك وعود للأرض، ثم كرر، ولف لميسار. -6
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 تمشٌٍ انطحٍ تسحة انكاتم لأسفم )فشدي(.  -55
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 أسجد أمام جياز البكرة العالية.  -1
لأسفل بالجانب الأيسر لرأسك، )كف اليد  وأسحبوالمقبض بيدك اليسرى  امسك -2

 مواجو لمداطل(.
 أدر جسمك بعض الشّيء لميمين، ثم أدر جذعك. -3

 قبضِتك بجانب رأسك. ابقي -4

 لف القفص الصدري تجاه حوضك.  -5

 أنيي المجموعة، ثم أنتقل لمجانب الآطر.  -6
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  :قبل كل شيء
يتعمــــق بالتمرينــــات الرياضــــية لابــــد أن نتعــــرف عمــــى مفيــــوم شــــالع وطــــاط  كميــــاً، و 

حيث أن ما يفعمو الناس عادة من التركيز عمى التمـرين عمـى  ....الطاصة بالبطن.
أو تقويـة العضـلات فيـو ىـو أمـر غيـر فعـال.  دىونجزء محـدد مـن الجسـم لإذابـة الـ

بينمــا تقــوم الوصــفة العمميــة عمــى مــزية مــن الت)ذيــة المناســبة، والتمــارين الرياضــية 
وبيـــك( والتـــي تشـــمل كافـــة أعضـــاء الجســـم، وىـــو أمـــر أساســـي لتحقيـــق الطفيفـــة )إير 

 النتالة المرغوبة.
 غذالي  نظام عميك أن تتبع يجب الحالية، ت)يير تركيبتو ولكي تساعد جسدك عمى

طــلال التمرينــات  مــن الســعرات الحراريــة.. بحــرق أكبــر كميــة ممكنــةجســمك ســمح لي
 عندما: الرياضية أو طارجيا. وسيتمكن أي منا من ذلك

  .قمل كمية الطعام التي يتناوليا في الوجبة الواحدةي -1
 تناول طعام منطفض السعرات الحرارية. -2
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 يارا يجة أٌ َعشف تعذ يا تمذو؟
 يجب أن نعرو الآتي:

 :من تمارين تقوية عضلات البطنالادو أو   *
 ارين ـتم من اليدف
 طن بـلات الـعض

 ىذه  ويةـقـت يـى
 وتقوية  تلاـالعض
 والروابط  ارـالأوت

 والقسم  دةـفي المع
 ط من ــــالأوس
 كما أن  ....مـالجس

  مارينـتـال ذهـى
  في تقوية ساعدـست

 الفقري.  العمود من السفمي تحمي الجزء التي العضلات
ارين التي تشكل ـمـاً في التـقاً أيضـدك لاحـإن عضلات المعدة والبطن القوية ستساع

صول عمى وضع مناسب ـقري في الحـود الفـير والعمـلات الظـضع ض)طاً عمى
 لتمرين ىذه العضلات دون تعريض العمود الفقري لمططر.

 :قبل التمرينالإحماء  ثانيا *
حمالو ـداد جسـك إعـب عميـيج القيام بتمارين وأيضا  ،قبل البدء بالتمارينجيدا مك وا 

لتجنب أية تييـلة العضلات و لإعـداد و روري ـأمر ضحيث أنو عضلات ال إطالة
أمر العضلات قبل إحماليا ىو  ويجـب أن تعمم أن إطالةارين. ـإصابات طلال التم

 ضار. ولذلك
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 من لاتـىذه العض ماءـبإح مـق -1

 ..ثم الطفيف. جريال أو طلال المشي
  31 من لمدة العضلات دـبم ابدأ -2

 تكراره مرتين. ويفضل ،ثانية 45إلى 

 للاستفادة  كبيرة أىمية العممية ذهـولي
 تزيد من مرونة  أنيا حيث التمارين من

 الدورة الدموية  سنـوتح لات،ـالعض
 القيام  عمى العضلات تساعد اليـوبالت

 بالتمارين بشكل فعال وجيد.
 
 :القيام بالتمارينعند ثالثا * 

 الإحماء  الانتياء من عمميةبمجرد 
 ستكون جاىزاً أنت الآن ، والإطالة
  .تمارينكأداء في لمبدء 

 * ممحوبة: 
 يجب عمى المبتدلين 

 اطتيار تمرين أو أثنين لمقيام بأداليم. -1
ل، ثم زد عدد ـرارات عمى الأقـتك 11في  مجموعات 3إلى  2بأداء من م ـق -2

بذلك )إذا كنت قوي البنية فيمكنك زيادة  ح الأمرـالتكرارات كمما سم
 ة لك(.المناسب بالنسب التكرارات كل أسبوع إلى العدد

 ومع الوقت زد المجموعات وأيضا يمكنك زيادة التمارين أو ت)ييرىا. -3
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أيام في  3وبالنسبة لعدد مرات التمارين في الأسبوع.. )يمكنك البدء بـ  -4
 الأسبوع ثم زيادة الأيام حسب الحاجة(. 

 العضلات بعد ا نتااء من التمارين * إطالة
العضلات  بإطالةالقيام  كيجب عمي الانتياء من التمارين،رد ـدا.. بمجـام جـى

ثير من الض)ط ـوشدىا مرة أطرى، حيث تعرضت العضلات بشكل طبيعي لمك
 . ..ارين.ـناء أداء التمـأث

 الحال في تمارين ووكما ى
 سبق  التي العضلات إطالة

  دءـل البـا قبـمنا بيـوق
 مارين ـت فإن مرينات،ـبالت
 عد ـب لاتـالعض الةـإط
 ى ـعم عدناتسا ريناتـالتم

 ابات الناجمة ـتجنب الإص
 الذي  العضلات عن تصمب

 يحدث كنتيجة لمتمارين. 
 لات ـالعض الةـإط وأيضاً 

 سين ـعمى تح دـساعـست
 الإصابةقميل فرصة العضلات وت ؤدي إلى ت)ذيةـرى مما يـأط مرة ويةـدورة الدمـال

ؤثر ىذا عمى بالتقمص العضمي الذي قد يصيب عضلات البطن.... وبالطبع قد ي
 . أداء اللاعب في تدريبو وفي أمور حياتو اليومية

 ة، بعد أن تقدمت ططوة تجاه بناء ـالراح من تستطيع الحصول عمى قسطكالآن 
 .قوية منحوتةوقوي، وعضلات بطن سميم جسم 
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 تًاسٌٍ الإطانح نكم عضلاخ الجسى0  عشض ن
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 وأخيرا كقاعدة عامة:

ــــة  ــــة ... ىــــو عمــــل إطال ــــة لأداء تمــــرين الإطال عكــــس اتجــــاه عضــــمية أســــيل طريق
 الانقباض  
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 أٌٍ تجذ يؤنفاخ كاتتن/خانذ هٍكم؟
ؤلفات بــــإذن ات منتشــــرة فــــي كــــل المكتبــــات وطاصــــة مكتبــــات وســــط ـالمــــ

    القاىرة.
 

 تاتع دائًا .. فذائًا هنان الجذٌذ

 

 ـسـهـح يـٍ سـه

 "يـخـاصٌ انـعـضـلاخ"
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 َثزه عٍ المؤنف
 

ـــيرة مثــل  مــارس رياضــات متنوعــة مثــل كــرة القــدم وكــرة الســمة وألعـــاب القــوى كناشــ  فــي أنديــة كب
)النادي الأىـمي ونادي الترسـانة( كـما مارس رياضات أطـرى مـثل تـنـس الطـاولة والسباحة كيواية، 

 ثم بعد ذلك مارس رياضة بناء 
 الأجسام كلاعب ثم كمدرب لفترة طويمة.

 حصل كابتن/خالد هيكل

 دورات الاتحاد المصري لكمال الأجسام بتقدير عام )امتياز(. -

 دبمومات الأكاديمية الأوليمبية المصرية بتقدير عام )امتياز(. -

شيـادات تقـدير من الاتحـاد المصري والاتحاد الدولي لكمال الأجسـام عن أول مؤلفــاتو  -
 ب الطريق الصحيح لصحة وبناء الأجسام(.)كتا

كممــة كمقـــدمة فــي كتــاب الطريــق الصــحيح لصحـــة وبنــاء الأجســام )شــكر طــاص( مــن  -
 رليس الإتحادين المصـري والأفريقي ونالب رليس الإتحاد الدولي د/عادل فييم.

 مؤلفاته
 الطريق الصحيح لصحة وبناء الأجسام. 

 .كيف توقف زحف الشيطوطة المبكرة 

  عناصر غذالية في حياة الرجل. 11أىم 

  دقيقة. 61تنمية عضمية في 

  ساعة بـ المكملات ال)ذالية. 24ططة ألـ 

 كيف تصبحين رشيقة في أقل وقت؟ 

 !! عضلات للأبد 

  )مراحل ويدر )سمسمة المعرة قوة 

 )قواعد الت)ذية لبناء الأجسام )سمسمة المعرة قوة 

  مراجعة عممية لمكتب

 ليف ك/ محمد رمضان. دليل الصحة والتدليك تأ 




