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  جسم عضلي كالصخر
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ٕترجمة واعداد
  خـالد هـیـكل/ كابتن 

 الاتحاد المصري لكمال الأجسام
  الأكـادیمیة الأولیمبیة المصریة
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  بسم االله الرحمن الرحيم
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  إهداء
    ..أبىوإلي أمي 

  ..  وأولادي مريم ويوسفزوجتيو
  . .أخواتي                                               و                     

  الأحباء
    

  .إلي كل إنسان وقف جانبي وساعدنيو
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  ابـتـكـف بالـریـعـتـال
  .جسم عضلي كالصخر :اسم الكتاب

  .خالد هیكل/ كابتن  :ٕترجمة واعداد
                      :البرید الإلكتروني 

com.gmail@haikal.bodybuilding   
  ١٠١٩٨/٢٠١٥: رقم الإیداع 

  .I.S.B.N :الترقیم الدولي 
            978977-90-30968 
  

  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  
  

  ةـاضـریـم الـالـة عـســـؤســـــجـــمـــیـــع الــحـــقــوق مــحــفــوظــة للـمــؤلف وم
ولا یجوز نهائیا نشر أو اقتباس أو اختزال أو نقل أي جـزء مـن الكتـاب 

  .ول على إذن كتابي من المؤلفدون الحص
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  الفهرس
   .................................................................مقدمة
   .................................................................تمهید

  ......................................................... ......هام جدا
  .... ..........................كیف تصبح صخرة صلبة في ثلاثة أشهر؟

  ..................................................مفتاح التمارین القلبیة 
  .................التحدي الكبیر للوصول إلى الهدف .. الأول الشهر  •

   .............................................. مقدمة الشهر الأول -
 ......................................................... التمارین -
 ....................................... جدول تمارین الشهر الأول -

  ...........................................)الأسبوع الأول(.           
 ........................................ ...)الأسبوع الثاني(          . 
  ...........................................)الأسبوع الثالث(          . 
  ...........................................)الأسبوع الرابع(          . 

 ................................................. البرنامج الغذائي -
  .. ............................... تحدیات الأسبوعیة للشهر الأولال -

  ........................................ من التحدي.. الشهر الثاني  •
  .............................................. مقدمة الشهر الثاني -
 .........................................................التمارین  -
  ....................................... جدول تمارین الشهر الثاني -
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  .........................................)الأسبوع الخامس(.           
  .........................................)الأسبوع السادس(          . 
 ................................. ..........)الأسبوع السابع(          . 
   ...........................................)الأسبوع الثامن(          . 

 .................................................البرنامج الغذائي  -
 ................................. التحدیات الأسبوعیة للشهر الثاني -

  ....................................... من التحدي.. الشهر الثالث  •
 .............................................. مقدمة الشهر الثالث -
 .......................... ............................... التمارین -
 .................................... ..الثالث جدول تمارین الشهر -

  ...........................................)الأسبوع التاسع(.           
   ..........................................)الأسبوع العاشر(          . 
   ....................................)الأسبوع الحادي عشر(          . 
 ..................... ................)الأسبوع الثاني عشر(          . 

 .................. ............................... البرنامج الغذائي -
 ................................ الثالث التحدیات الأسبوعیة للشهر -
 ......................................المصطلحات لبعض توضیح -

  ........................... .......یةنائالثالمجموعات .               
  .. ................................المجموعات الثلاثیة.               

 ..................................المجموعات التنازلیة.               
ý تمارینشرح ال جزء خاص بـ ........................................  

o الإحماء ................................................... 
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o الإطـالة العـضـلـیة .......................................... 
o التهدئة .................................................... 
o  #تمارین الضغط .......................................... 
o  #تمارین الساقین .......................................... 
o  # السحب(تمارین الجذب( ................................. 
o  #تمارین البطن ........................................... 

o  #التمارین القلبیة ..........................................   
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١٠٣  
١٠٥  
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١٣٢  
١٤٤  
١٥١  
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  مقدمة
....  هــي سلــسلة أقــدمها لكــل عــشاق ریاضــة بنــاء الأجــسام " المعرفــة قــوة" سلــسلة 

ــــرامج والخبــــرات المتمیــــزة للأبطــــال ومح ــــة وهــــي تقــــدم عــــرض لأراء العلمــــاء والب اول
الهدف منهـا هـو اسـتكمال المـسیرة لإعطـاء شـكل آخـر للمعلومـة ...  منها ةالاستفاد

المفیــدة ورفــض أي معلومــة خاطئــة لكــل النــاس بــشكل عــام وللاعبــي بنــاء الأجــسام 
  .     لزیادة معرفة اللاعب وبالتالي زیادة قوته وتطوره..... بشكل خاص 

ر بهــذا الــشكل وأرجــو أن أكــون قــد السلــسلة عبــارة عــن ترجمــة فقــط مــع إعــداده للنــش
      .  وفقت في تقدیمها

   
 
  

  
  
  
  

                                 
  

 خـالـد هـيـكـل/ كابتن                                       
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  تمهید
ـــر مـــن (هـــل مـــر علیـــك وقـــت   أن الآنوتریـــد .. تـــدریب فـــي الجـــیم )  شـــهر١٢أكث
إلیــك هــذا البرنــامج الــذي  .. قــوي كالــصخر منحــوت وعــضليتحــصل علــى جــسم 

یمكنـك بعـدها أن تحـصل علـى هـذا إذا التزمــت )  أسـبوعا١٢(یـستغرق ثلاثـة أشـهر 
  .بالبرنامج التدریبي والتغذیة بالإضافة إلى النصائح التي وضعها المتخصصون
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 ١٢

  هام جدا
  :قبل أن تبدأ

  . دریبيت نظام أيقبل بدایة استشر طبیب متخصص  -١
  التجـدیف أوةآلـ الدراجـة أو ي مع بعض الوقت على علالإحماءً دائما قم بأداء -٢

  .  التمرین بالأوزانفي تدخل أنقبل الخ 
 تحدث إذا قمت أن ممكن ةصابالإ(بشكل صحیح  أتبع شكل الأداء لكل تمرین -٣

  ).   الظهروأسفل المفاصل في خاصة، سيءبأداء التمارین بشكل 
 فقـط عنـدما تكـون واثـق أنـك سـتقوم الأوزان تجـدها سـهله، زد التيلأوزان  أبدأ با-٤

  . مثاليبالتنفیذ للتمرین بشكل 
   .ً الم مرضى أثناء أداء التدریب توقف حالابأي إذا كنت تشعر -٥
هذا إذا كنـت ( العضلات بشكل صحیح بعد كل تدریب وٕاطالة التهدئة من تأكد -٧

 الحــصول علــى إلــى بالإضــافة، التــالي الیــوم فــي  أن تــشعر بالتعــب الــشدیددلا تریــ
  .)المكاسب العضلیة

  
  تحذیر

  .  هذا النوع من التدریب لا یتناسب مع الأجسام النحیفة خاصة
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 ١٣

كيف تصبح صخرة صلبة 
  في 

 ثلاثة أشهر؟
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 ١٤

یبــدون المثــل شــهرا ) gym(بــدا أشخاصــا فــي صــالة الألعــاب الریاضــیة ألـم تلاحــظ أ
بعــــد شــــهر وســــنة بعــــد ســــنة؟ هــــل أنــــت واحــــد مــــن هــــؤلاء الــــذین لــــدیهم روح غیــــر 
محظوظــة؟ لا یهــم كــم عــدد الــساعات التــي تتــدربها؟ وكیــف أنــك شــدید التــدقیق فــي 

سم نظامــك الغــذائي، نفــس الــنقص فــي التحدیــد وهــذا المركــب البــشع مــن دهــون الجــ
  مازال یطاردك ألیس كذلك؟

أنت لست بمفردك، العدید من الأفراد الـذین یـصارعون لیحققـوا أهـدافهم وینتهـوا وهـم 
 الكثافـــة، –یبـــدون المثـــل یومـــا بعـــد یـــوم ویفـــشلون بعـــد واحـــد مـــن ثلاثـــة مـــستویات 

 .التماسك أو التنوع
للطریـق خطة الأشهر الثلاثة لدینا تخاطب كل جزء أساسي، مـزودة بخریطـة كاملـة 

  .لتشكل لك جسما صلبا
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 ١٥

v  لا مزید من الأعذار: 
سبب واحد هو الذي یجعل الهواة والمحترفین من لاعبي بناء الأجسام یتمكنون مـن 

  لى ـول عــــحصــــال
  و ـمفصل ه جسم

  ون ــعــبـــتــــم یــــهــــــأن
  یة ــخریطة تفصیل

  دء في ـــبـــال لــــبــــق
  قطیع ـــلیة التـــمــــع
  .. ذا ـــكر في هــف
  ر حظا ــثـت أكـــــأن

  ق أهدافك ـــیــــلتحق
  عت تاریخا ـإذا اتب

  دما ــــــــنـــددا عــــحـــم
   اـــــــهـــتـــــون وقـــــكـــــت

  . قد حصلت علیها   وأكبر كمیة عضلیةتحدیدا الأكثر
 تفعلــه خــلال هــذا الوقــت ســوف یــتم فــي نهایــة الوقــت المحــدد فــي العقــل، كــل شــيء

 .إصرار وبتركیز شدید وكثافة وروح
هـــذا ســـبب ..  یعنـــي أن تلتـــزم بالعملیـــة بـــصلابة وحـــسم "افعلهـــا عقلیـــا"هــذا التعبیـــر 

 أســبوعا القــادمین لهــذا البرنــامج، نحــن لا ١٢تــشجیعنا لــك أن تكــرس نفــسك فــي الـــ 
نـه سـیكون مـن أنفسك وهو عذر تجده للأي نریدك أن تؤجلها لمدة أسبوعین آخرین 

  . نحن نریدك أن تبدأ الآن . السهل أن تبدأ أول الشهر
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 ١٦

لهـذا البرنـامج ) لیس(قبل أن ندخل في التفاصیل، دعنا أولا نصف ماذا تعني كلمة 
 المعروضــة فــي -ســریع تحدیــد  احــصل علــى –إنــه لــیس واحــدا مــن هــذه البــرامج 

 بینما هدفها هو  الكثیر من الفوائدجني أو في متاجر الكتب التي تؤكد لك یونالتلفز
نحـن نتحـداك .  هذا البرنامج تحديعزیزي القارئ... .تفتح دفتر شیكاتك أن جعلك 

، )الجـــیم (لكـــي تتـــدرب أكثـــر كـــل مـــرة تخطـــو فیهـــا داخـــل صـــالة الألعـــاب الریاضـــیة
نحــن . عالیــةدقــة بجهــودك ممــستخدما هــذا البرنــامج ذا القاعــدة العلمیــة لكــي یوجــه 

إذا التزمـت . كل فصل تمارین قلبیة وكـل هـدف أسـبوعي. كمل كل تمریننتحداك لت
 فـــي )بـــإذن االله(نـــضمنه بهـــذا، فـــسوف تكـــون مـــسرورا بجـــسدك فـــي النهایـــة هـــذا مـــا 

 !الأشهر الثلاثة التالیة لك
. ینفذ هذا البرنامج في ثلاث دورات ممیزة واسـعة النطـاق مـع أهـداف مختلفـة خفیفـة

  .... في 
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 ١٧

   )الأول ( ر الشه
  ون ــكـوف یـزك الأول سـتركی

  روریة ـــضـأن تتبع القواعد ال
  دك في ـــنـلتحسین الأیض ع

  .  أسابیع التالیة٨فترة الـ 
  افة ـــه إضـــعــبـتـوف یـــــهذا س

  بروتین العالي ـــض من الـبع
  لاتك ــضــة عـــجـالجودة لأنس

  وتدرب مع تنوع في مستوى 
  رارات ــــكــتـــدل الـــعــمدة وــحـــال
  لى التكیف على ــث عـــحــتـــل

  لات ـــــــضــــعـــــال ةــسجــــد أنــــش
  .یئة بشكل أسرعالبط
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 ١٨

  ) الثاني ( الشهر 
سوف یتواجد . سوف یبني على مستوى التكیف المحقق خلال أول أربعة أسابیع لك

جة العـــضلات لحـــرق الـــسعرات الحراریـــة فـــي المزیـــد مـــن التأكیـــد عنـــد اســـتخدام أنـــس
التمارین وخلال الشفاء سوف تستمر التدریبات الثقیلة لاستمرار حث الأنـسجة علـي 

 خـلال كـل ة لیـؤدي دورى سوف یستدع)اللبنیك(  اللاكتیكالشد، حالیا نظام حامض
  .اختبار حدود تكیفك وقابلیتك للشفاء. تمرین
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 ١٩

 )الثالث ( الشهر 
 البیئـة الخلویـة فـي عـضلاتك - إلـى النهایـة )شـامل( جري بأقصى سـرعةق اهو سب

سـوف تجــدد شــبابها وتــستعد لتحمــل علــى بعــض التمــارین العالیــة الــصعوبة التــي لــم 
وتصل إلي . يسوف تصل إلى أقصى معدل قیاس. تحلم أنت أبدا حتى أن تواجهها

ر یتــضمن أیــضا تحــدیا الخــط الأحمــر فــي حرقــك للــدهون فــي هــذه العملیــة كــل شــه
  .أسبوعیا للتمارین القلبیة التي یجب أن تكتمل
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 ٢٠

v هل لدیك ما یلزم لهذه العملیة؟ 
عندما یقال كل شيء ویـتم، یجـب أن یظهـر هـذا البرنـامج تغییـرا أساسـیا فـي طریقـة 

 –بواســـطة ســـیمفونیة مـــن التـــضارب .  أســـبوعا التالیـــة١٢اقترابـــك للتـــدریب فـــي الــــ 
هــذه الحــدة المفرطــة . )الــصلابة المفرطــة( و)التنــوع المتنــاغم(، )الــسهولة المحــددة(

والسیمفونیة الأیضیة سوف تدفعك خلال أي مستوى أو مرحلة من فقدان الدهون لم 
 .تجربها من قبل

  راد ـن الأفـدا مـر جــیـــــثــكــال
  ه، ـــــیـوجــلا تــب ونــــــدربــــتـــــی

  ومـــالجیمنازی ون إليـبــیذه
  بوع ـالأس  أیام في٥ أو ٤
   یكونوا ل أنـــط من أجــقـــف
  الطریق  ســــهذا لی. ناكـه
  .  الذي تحلم بهلجسمل
  الآن .. .ذا ـــــن هــــم دلاــــــب
  ادة ــــزیـــدرب لـــتـــوف تــــــــــــس
   بـــدریــــتــــال ليـــك عـــدرتـــــق

  . تاليالشاق الأسبوع ال
  ب من ـــعــأص رینــمـــت لـــك
  ل ـــــصـــف كل. لهـبـذي قــال

بها هذا البرنامج سوف یمكنك  الحدة، التناسق والتنوع الذي یزودك. له تركیز محدد
  ).هل ستقبل التحدي: (من بناء جسد ضخم السؤال الوحید المتبقي هو
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 ٢١

  مفتاح التمارين القلبية

A لى الأو"  التدريبات الفاصلة"  
 . دقائق إحماء٥ •
 . دقیقة تدریب٢٠ •
  ) . دقائق تهدئة ٥(  •
 

B الثانية "  التدريبات الفاصلة"  
 . دقائق إحماء٥ •
 . دقیقة لنسبة تدریب٢٠ •
  ). دقائق تهدئة ٥(  •
 

C على المضمارالجري بأقصى سرعة   
 :  

 ).مرتین أو لفتین( دقائق إحماء على دورتین ٥هرولة  •
• ٤ x مــع دقــیـقـتـیـــــــن ســیر بــین كــل مــسافة  جــري بأقــصى ســرعة متــر ٤٠٠

 . جري بأقصى سرعة
  .دورتین تهدئة •

  
D بطيء( البقاء في التدريب لفترة طويلة(  

  ).اختار تدریبك( دقیقة تدریب ٤٦ – ٤٥من  •
 

Eالتلال   
 .  دقائق إحماء١٠ هرولة •
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 ٢٢

 .  یاردة٥٠  الجري بأقصى سرعةمرات ١٠ - ٨من  •
 .مشيمع دقیقة ) مسل(صعود تل أو شارع منحدر أو درج  •
  .تهدئه دقائق ١٠ •
 

F الشفاء النشط  
 الجـــريبالمـــشي و( دقیقـــة مـــن الكثافـــة المنخفـــضة خـــارج المنـــزل ٦٠ - ٣٠ •

  ).الخفیف
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   لوالأالشهر 
   التحدي الكبير للوصول إلى الهدف
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 ٢٤

  :مقدمة الشهر الأول
؟ كـم مـن المـرات ضـغطت علـي كم مضى علیك وأنت تحلم بجسم عضلي منحوت

ســـوف أتخلـــص مـــن هـــذه : " وقلـــت ووعـــدت نفـــسككبوصـــه أو أكثـــر فـــي وســـط
  ؟"البوصات

   قطةـنــل دــعــتـســهل أنت م
  رة في ـــتــفــولك، هذه الـــتح
  ح ــبــصـت دماـــنـك عـــاتـــیـــح
  جسدیة أخیرا ــــك الـــدافــــأه

  حقیقة؟ 
   لةـامــكـــالة ـــطـــخـــالإلـــیـــك 

   دكـــاعـــســــوف تـــــك ســــلـــت
  ویل ـحــت ليـــع )باذن االله(
  كه ــلــتــمــت ذيــــم الــــســـجـــال

  ذي ــال مــســـجـــي الــالآن إل
   ثلاثة اــنــ هدیكــل ده،ـــریـــت

  .... .. رةـــیــــصــــق رـــــهـــأش
  لیة، اتات الـــحــفـــصــــفي ال

  .  نمدك ببرنامج العمل
   :هو به منكـــكل ما نطل

  . إخلاصك )١
  .اتبع تمریناتنا )٢
 .التزم بنظامنا الغذائي )٣
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 ٢٥

  .یوما، یمكنك تحقیق نتائج لم تكن تحلم بها من قبل ٩٠ومع هذا التحدي لمدة 
 :اتبع هذه الخطوات السهلة لكي تبدأ رحلتك

 .جسم منحوت كالصخرةقرر أنك سوف تلتزم بالوقت والطاقة لتحصل علي  )١
، )تشـوور (وٕامـا فـي ملابـس التمـرین) مـایوه(صور نفسك إما في رداء الـسباحة ) ٢

 ٩٠الاخــتلاف بــین البدایــة وخــلال فتــرة التــدریب وحتــى نهایــة الـــ رى حتــى تعــرف وتــ
 .یوما

وصــلت أســرع إلــي الجــسد  وقــت  أقــرب فــيكلمــا بــدأت. دماقــ الالاثنــینیــوم ابــدأ ) ٣
 .المنحوت الذي تریده

 مــن یــق الــصحیحرطلیبقیــك علــى ال) الــصخرة الــصلبة(اســتخدم جــدول التــدریب ) ٤
 .أهدافك التدریبیة والغذائیةتحقیق جل أ
 

  ؟  تنتظراذما
قلب الصفحات لكي تبدأ طريقك إلي جسم أ

 . منحوت كالصخرة
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 ٢٦

 
 
 
  

 التمارين
 
 

  تقسيم التمرين على أيام الأسبوع
  ) الشهر الأول (

  التمرین      الیوم
  الاثنین
  الثلاثاء
  الأربعاء
  الخمیس
  الجمعة
  السبت
  الأحد

  .الضغط
  .عضلات البطن) / إیروبیك( التمارین القلبیة

  .الساقان
 ).إیروبیك( التمارین القلبیة

 .السحب) الجذب(تمارین 
 .عضلات البطن) / إیروبیك( التمارین القلبیة

  .راحة
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 ٢٧

الـذي وى اتحاد فعال واحد أو اثنین  یعتمد علىكل تمرین في الأسابیع الأربعة الأول
  أنـواع الأنـسجة البطیئـة لتـصلخلـفثـم تـسعى . یهدف إلى شـد سـریع للأنـسجة أولا

  صى ـیز إلى أقـحفـبالت
  . مد عبر العضلة

  امج أن ـرنــبـن الـمـضـی
   ق أقصى حد منـیحق
  سجة ــز للأنــــیـــفــحـــتـــال

  ب ــدریــــق تـــریـــــطعـن 
  از ـــــــــهــــجـــــن الـــل مــــك
  هاز ـجــي والـــبـــصــــعـــال

 .الخلوي للعضلة
   ١٠دة ـــــمـــاء لـــــمــــالإح

  ذه ـــــل هـــبـــــــق قـــــائـــــــدق
  هى ـتــنـــتمارین في مـال

   .الأهمیة
ـــأي ن فقــط  -مــن التمــارین القلبیــة ســوف یفــي بــالغرض مــن أجــل إحمائــك العــام  وعـ

 خفیفـا مـن عرقـابـشكل كـاف لكـي یحـدث وأداءه تأكد من أن تمرینا في كثافة عالیـة 
لا ( مجموعــــة إحمــــاء فــــي أول حركــــة مدونــــة فــــي التمــــارین ٢ – ١ثــــم أد . الجــــسم

لكي تجهز عـضلاتك والأربطـة والأوتـار مـن أجـل خاص كإحماء ) الجدولیتضمنه 
 .  التمارین القادمة

یـــوم الاثنـــین ) تمـــارین الـــضغط(فـــین والترایـــسبس ســـوف تـــؤدي تمـــارین الـــصدر والكت
یــوم الجمعــة ) تمــارین الــسحب(والــساقین یــوم الأربعــاء والظهــر وعــضلات البایــسبس 
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ــاء والــسبت والخمــیس ســوف تــؤدي تمــارین  التمــارین القلبیــة ســوف تــؤدي یــوم الثلاث
كـل هـذه التمـارین تتكـون . عضلات الـبطن فـي یـومین مـن هـذه الأیـام الثلاثـة أیـضا

 فــي تتــابع نمــوذجي متبوعــة ى ثلاثــة مــن متعــددي المفاصــل، تمــارین مركبــة تــؤدمــن
بـثلاث مجموعــات مــن ثلاثــة تمــارین أخــرى خــلال هــذا الــشهر الأول یجــب أن تأخــذ 

أقــرب إلــي ( ثانیــة بــین المجموعــات وتأخــذ بخفــة وقتــا أكثــر ٩٠راحــة لمــدة حــوالي 
 ٤ ، ٣لــة فــي الأســبوع خــلال التكــرارات الخمــسة فــي المجموعــات الثقی)  ثانیــة١٥٠

،   بدون راحة بین التمارینىفي نهایة كل تمرین، المجموعات الثلاث یجب أن تؤد
 . ثانیة بین المجموعات٦٠ولمدة فقط 
 قبل البدء في صنع أي تغییر فـي نظامـك )المتخصص (استشر طبیبكمرة أخرى 

شخیص فــي برنــامج تمارینــك مــن أجــل التــكمــلات الغذائیــة وكــذلك الغــذائي أو الم
 . والإصابات ومن أجل النصیحة الطبیةالأمراضوالعلاج من 
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 خطوط إرشادية عامة للشهر الأول
ر الــ داإلیك هنا بعض الخطوط الإرشادیة البسیطة التي سوف توجـه تقـدمك علـى مـ

 : أسبوعا التالیة١٢
طوال فترة البرنامج، الهدف الأساسي هو بقاء حجم العضلات والحفاظ  §

 وهكذا الحفاظ على معدل سرعة الأیـض بینمـا تبعـد بـبطء دهـون علیها
  .الجسم

التحدیـــــــد بینمـــــــا تحـــــــاول الحـــــــصول علـــــــي مهمـــــــة التـــــــدریبات الثقیلـــــــة  §
لا تـــزد عـــدد التكــــرارات عنـــدما یـــشیر البرنـــامج إلــــي أن .... العـــضلي 

معــدل التكــرارات المنخفــضة والمتوســطة ضــروري هــذا یــؤدي مــن أجــل 
 .غرض معین

خاصـة تمـارین (لحـاح لإضـافة بعـض التمـارین الأخـرى ربما تـشعر بالإ §
تحدیـــد فأنـــت لا تكتـــسب !  قـــاوم. فـــي داخـــل البرنـــامج) حـــددةالــذراع الم
 هذا سیكون مثل محاولتـك -عند تدریب البایسبس والترایسبس عضلي 

العـضلات الكبیـرة تحـرق سـعرات حراریـة . استخدام شمعة لتدفئ المنـزل
ا تأخــذ قــوة أكثــر لكــي تنمــو وهكــذا أكثــر عنــدما تحمــل أو تتــدرب وأیــض

 .حرق الكثیر من السعرات الحراریة عند الشفاء أیضا
العضلات لا تدرك مـا هـي . الشكل الجید أهم بكثیر من الأوزان الثقیلة §

كمیـــة الأوزان علـــى البـــار، لكنهـــا تـــستجیب إلـــي مقـــدار تطـــور الكثافـــة 
حمـال ما تدركه عضلاتك كحمل أكثـر أهمیـة مـن الأ. خلال كل تمرین

المستوى العالي من الكثافة أفضل إنجازا مع شـكل جیـد وأوزان . الفعلیة
 تحمیـــــل البـــــار شـــــيء ذاتـــــي ولا یتـــــدخل فـــــي بنـــــاء ......ثقیلـــــة نـــــسبیا

 !العضلات في معظم الحالات هذا یحدد تقدمك لوقت كبیر
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هذا البرنـامج محمـل بالتمـارین المركبـة التـي تـستخدم . لا تبدل التمارین §
تعلـم .  لكـل مـن اللاعبـین المبتـدئین والمتقـدمین-ضلات الكثیر من الع

القرفـــصاء والرفعـــة المیتـــة والـــدوران غالبـــا قبـــل البـــدء فـــي هـــذا البرنـــامج 
فــي خــلال وقــت قــصیر . حتــى تــستطیع الحــصول علــى أقــصي منفعــة

 أســـبوعا ســـوف تكـــون قـــادرا علـــى الـــدخول فـــي منطقــــة ١٢خـــلال الــــ 
  .ط لأنك ترید أن تؤدیهامجموعة من التكرارات فق وتحققجهزة الأ
تأكـد . سیطرة كل مرحلة تؤدي إلي النجاح خلال فتـرة التـدریبات التالیـة §

إذا بـدأت . من أن تدفع نفسك لكي تكمل كل التمارین فـي كـل أسـبوع
فربمــــا لا تكــــون قــــادرا علــــى تكملــــة بعــــض . فــــي الــــسقوط فــــي الخلــــف

فـي مـستوى التمارین المتعاقبة بسبب حالتـك وقابلیتـك للـشفاء لـن تكـون 
 .سم اللعبةاالتماسك والثبات الشدید هو . عال بشكل كاف
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 ٣١

  
  جدول تمارين الشهر الأول

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m

http://www.pdffactory.com


 ٣٢

 )الأسبوع الأول(
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  :تمارین الضغط # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
ــــــار- ــــــنش المــــــستوي بالب ــــــى الب ــــــضغط عل                . ال
  . الضغط على البنش المائل لأعلى بالدمبل-
     . الضغط بالبار أمام الرقبة-
 .من الرقود على البـنش) EZ( مد الذراع بالبار -
 اتــــــــعـرفــال+ وف ـــوقـن الـل مـابـكـالـع بـقاطـتـ ال–
الـضغط + وف ــــوقـــال مـن لـبــدمـــبال ةـیــبــانــجـــال

  .)ثلاثیة. م(الأرضي 
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٣  
٣  
٣  
٢  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٢  
١٢، ١٢   
  
  

  ، حتى الفشل١٢، ١٠
   دقائق١٠

  :تمارین الساقین # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
  . القرفصاء بالبار-
                           .)بساقین مستقیمتین( الرفعة المیتة بالبار -
    .)هاك( على جهاز  القرفصاء-
ــــاز - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال  رف

  .السمانة
مـرجــحة الــسـاقـیـن مـن الرقــود +  مـد الــسـاقین -
بــدون أثقــال ) بــوزن الجــسم(الانــدفاع الأمــامي + 
  .)ثلاثیة. م(
    .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  
٣  
٣  
٣  
  
٢  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٢  
  

١٢، ١٢  
  
  

١٠، ١٠، ١٠  
   دقائق١٠

  ) :السحب(تمارین الجذب # 
   .إطالة عضلیة+  إحماء -
  .أمام الرقبة) العقلة( الجذب لأعلى على -

  
  

٣  

  
   دقائق١٠
٨، ١٠، ١٢  
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 ٣٣

    . التجدیف بالبار من الانحناء-
   . التجدیف العمودي-
  .)زوجي( مرجحة المطرقة بالدمبل -
الجــــذب ) + مــــن الجلــــوس(  التجــــدیف بــــالبكرة-

ــدمبل  ــذراع ال) + أوفــر(لأعلــى بال جــذب لأســفل بال
  .)ثلاثیة. م() جهاز اللات(المستقیم 

               .إطالة عضلیة+  تهدئة -

٣  
٣  
٢  
  
  
٣  

٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٢  
١٢، ١٢  
  
  

١٠، ١٠، ١٠  
   دقائق ١٠

    :تمارین البطن # 
  .)العكسي( الطحن المعكوس -
  . الطحن-
            .البنش المنحدر الالتواء بالكرة الطبیة على -

  
٣  
٣  
٣  

  
١٢، ١٢، ١٢   
١٢، ١٢، ١٢  
١٢، ١٢، ١٢  

  :  التمارین القلبیة # 
                          . الأسبوع الأول-
   .الثاني  الأسبوع-
  . الأسبوع الثالث-
  . الأسبوع الرابع-
  )مفتاح التمارین القلبیةراجع (

  
  

  یوم الثلاثاء
A  
B  
A  
B  
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 ٣٤

 )انيالأسبوع الث(
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  :تمارین الضغط # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
ــــــار- ــــــنش المــــــستوي بالب ــــــى الب ــــــضغط عل                     . ال
  . الضغط على البنش المائل لأعلى بالدمبل-
   . الضغط بالبار أمام الرقبة-
 .من الرقود على البـنش) EZ( مد الذراع بالبار -
 اتــــعـرفـال+ وف ــوقـــن الـل مـابــــكــ التقاطع بال-

الـضغط الأرضـي + الوقـوف  مـن بالـدمبل الجانبیة
  .)ثلاثیة. م(
      .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
٤  
٤  
٣  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  
٦، ٨، ١٠، ١٢  
٦، ٨، ١٠، ١٢  
١٢، ١٢، ١٢  
  
  

  ، حتى الفشل ١٢، ١٠
   دقائق١٠

  :تمارین الساقین # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . القرفصاء بالبار-
                           .)بساقین مستقیمتین( الرفعة المیتة بالبار -
    .)هاك( القرفصاء على جهاز -
ــــاز - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال  رف

  .السمانة
مـرجــحة الــسـاقـیـن مـن الرقــود +  مـد الــسـاقین -
دون أثقــال بــ) بــوزن الجــسم(الانــدفاع الأمــامي + 
                                                                    .)ثلاثیة. م(
    .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  
٤  
٤  
٤  
  
٣  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  
٦، ٨، ١٠، ١٢  
٦، ٨، ١٠، ١٢  

  
١٢، ١٢، ١٢  
  
  

١٠، ١٠، ١٠  
   دقائق١٠

  ) :السحب(تمارین الجذب # 
  .ضلیةإطالة ع+  إحماء -
  .أمام الرقبة) العقلة( الجذب لأعلى على -

  
  

    ٤  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  
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 ٣٥

    . التجدیف بالبار من الانحناء-
   . التجدیف العمودي-
  .)زوجي( مرجحة المطرقة بالدمبل -
الجــــذب ) + مــــن الجلــــوس(  التجــــدیف بــــالبكرة-

ــدمبل  ــذراع ) + أوفــر(لأعلــى بال الجــذب لأســفل بال
  .)ثلاثیة. م ()جهاز اللات(المستقیم 

                .إطالة عضلیة+  تهدئة -

٤   
 ٤  
 ٣                 

٦، ٨، ١٠، ١٢  
٦، ٨، ١٠، ١٢  
١٢، ١٢، ١٢  
  
  

١٠، ١٠، ١٠  
   دقائق١٠

    :تمارین البطن # 
  .)العكسي( الطحن المعكوس -
  . الطحن-
            . الالتواء بالكرة الطبیة على البنش المنحدر-

  
٣  
٣  
٣  

  
١٢، ١٢، ١٢  
١٢، ١٢، ١٢  
١٢، ١٢، ١٢  

  :  التمارین القلبیة # 
                          . الأسبوع الأول-
   .الثاني  الأسبوع-
  . الأسبوع الثالث-
  . الأسبوع الرابع-
  )مفتاح التمارین القلبیةراجع (

  یوم الخمیس  
D 
D  
B  
D  
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 ٣٦

 )الأسبوع الثالث(
  راراتالتك  المجموعات  التمرین

  :تمارین الضغط # 
   .إطالة عضلیة+  إحماء -
ــــــار- ــــــنش المــــــستوي بالب ــــــى الب ــــــضغط عل                     . ال
  . الضغط على البنش المائل لأعلى بالدمبل-
   . الضغط بالبار أمام الرقبة-
 .من الرقود على البـنش) EZ( مد الذراع بالبار -
 اتــعـرفـال+ وف ــــوقــــن الـل مـابـكـع بالـاطـقــتـــ ال–

الـضغط الأرضـي + الوقـوف  مـن بالـدمبل الجانبیة
  .)ثلاثیة. م(
      .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
٤  
٤  
٢  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٥، ٥، ١٠، ١٥  
٥، ٥، ١٠، ١٥  
٥، ٥، ١٠، ١٥  
١٥، ١٥  
  
  

  ، حتى الفشل١٥، ١٢
   دقائق١٠

  :تمارین الساقین # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
   .لبار القرفصاء با-
                           .)بساقین مستقیمتین( الرفعة المیتة بالبار -
    .)هاك( القرفصاء على جهاز -
ــــاز - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال  رف

  .السمانة
مـرجــحة الــسـاقـیـن مـن الرقــود +  مـد الــسـاقین -
بــدون أثقــال ) بــوزن الجــسم(الانــدفاع الأمــامي + 
                                                                    .)ثلاثیة. م(
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  
٤  
٤  
٤  
  
٢  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٥، ٥، ١٠، ١٥  
٥، ٥، ١٠، ١٥  
٥، ٥، ١٠، ١٥  
  

١٥، ١٥  
  
  

١٢، ١٢، ١٢  
   دقائق١٠

  ) :السحب(تمارین الجذب # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
  .أمام الرقبة) العقلة( الجذب لأعلى على -

  
  

٤  

  
   دقائق١٠
٥، ٥، ١٠، ١٥  
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 ٣٧

    . التجدیف بالبار من الانحناء-
   . التجدیف العمودي-
  .)زوجي( مرجحة المطرقة بالدمبل -
الجــــذب ) + مــــن الجلــــوس(  التجــــدیف بــــالبكرة-

ــدمبل  ــذراع ) + أوفــر(لأعلــى بال الجــذب لأســفل بال
  .)ثلاثیة. م() جهاز اللات(المستقیم 

                .إطالة عضلیة+  تهدئة -

٤  
٤  
٢  
  
  
٣  

٥، ٥، ١٠، ١٥  
٥، ٥، ١٠، ١٥  
١٥، ١٥  
  
  

١٢، ١٢، ١٢  
   دقائق١٠

    :تمارین البطن # 
  .)العكسي( الطحن المعكوس -
  . الطحن-
          . الالتواء بالكرة الطبیة على البنش المنحدر-

  
٣  
٣  
٣  

  
١٢، ١٢، ١٢  
١٢، ١٢، ١٢  
١٢، ١٢، ١٢  

   :  التمارین القلبیة# 
                          . الأسبوع الأول-
   .الثاني  الأسبوع-
  . الأسبوع الثالث-
  . الأسبوع الرابع-
  )مفتاح التمارین القلبیةراجع (

  
  

  یوم السبت
E  
C  
F  
C  
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 ٣٨

 )الأسبوع الرابع(
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  :تمارین الضغط # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
ــــــضغط- ــــــار ال ــــــنش المــــــستوي بالب ــــــى الب                     . عل
  . الضغط على البنش المائل لأعلى بالدمبل-
   . الضغط بالبار أمام الرقبة-
 .من الرقود على البـنش) EZ( مد الذراع بالبار -
 اتـــــعـرفـال+ وف ــوقـل من الـابـكـالـع بـاطـقـــتــ ال–

رضـي الـضغط الأ+ الوقـوف  مـن بالـدمبل الجانبیة
  .)ثلاثیة. م(
   . تهدئة-

  
  

٤  
٤  
٤  
٣  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٥، ٥، ١٠، ١٥  
٥، ٥، ١٠، ١٥  
٥، ٥، ١٠، ١٥  
١٥، ١٥، ١٥  

  
  

  ، حتى الفشل١٥، ١٢
   دقائق١٠

  :تمارین الساقین # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . القرفصاء بالبار-
                    .)بساقین مستقیمتین( الرفعة المیتة بالبار -
    .)هاك( القرفصاء على جهاز -
ــــاز - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال  رف

  .السمانة
مـرجــحة الــسـاقـیـن مـن الرقــود +  مـد الــسـاقین -
بــدون أثقــال ) بــوزن الجــسم(الانــدفاع الأمــامي + 
                                                                    .)ثلاثیة. م(
  .إطالة عضلیة+ دئة  ته-

  
  
٤  
٤  
٤  
  
٣  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٥، ٥، ١٠، ١٥  
٥، ٥، ١٠، ١٥  
٥، ٥، ١٠، ١٥  
  

١٥، ١٥، ١٥    
  
  

١٢، ١٢، ١٢  
   دقائق١٠

  ) :السحب(تمارین الجذب # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
  .أمام الرقبة) العقلة( الجذب لأعلى على -

  
  

٤  

  
   دقائق١٠
٥، ٥، ١٠، ١٥  
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 ٣٩

    . التجدیف بالبار من الانحناء-
   . التجدیف العمودي-
  .)زوجي( مرجحة المطرقة بالدمبل -
الجــــذب ) + مــــن الجلــــوس(  التجــــدیف بــــالبكرة-

ــدمبل  ــذراع ) + أوفــر(لأعلــى بال الجــذب لأســفل بال
  .)ثلاثیة. م() جهاز اللات(المستقیم 

                .إطالة عضلیة+  تهدئة -

٤  
٤  
٣  
  
  
٣  

٥، ٥، ١٠، ١٥  
٥، ٥، ١٠، ١٥  
١٥، ١٥، ١٥  

  
  

١٢، ١٢، ١٢  
   دقائق١٠

    :تمارین البطن # 
  .)العكسي( الطحن المعكوس -
  . الطحن-
            . الالتواء بالكرة الطبیة على البنش المنحدر-

  
٣  
٣  
٣  

  
١٢، ١٢، ١٢  
١٢، ١٢، ١٢  
١٢، ١٢، ١٢  
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  البرنامج الغذائي

  
  
  
  

كلنــا لــدینا عوائــق ... لأســبقیة لــدیك هــذا یعتمــد علــي االجــسم  حــددأن تــصبح م
 لكن إذا أردتها بشدة كافیة، تستطیع -والدافع والنقود . نقص في الوقت والطاقة

 .أن تتغلب فعلیا على أي عوائق
  هذه  ول على جسم جید سهل إذا كانتـصـــحـال

  الثلاثة هذا  برنامج الشهور.  ك المطلقةـأولویات
  ط في الیوم من ـقـاعة فــي سـوالـ حتقضيب أن ـــلـطـتـی
  . الإرشادات الغذائیة البسیطة ضـعـتبع بـب وتـدریـــتــال

 سوف یتقدم التدریب:  جاحكـي نـان فــمـاســح الاثنان
  رق ـــوح) دیـدــمـــع الـتــــح(ة ـامـــخـضــك للــسمـور جــطـــوی

  . السعرات الحراریة
  ویساهم في  بكــتدری بینما برنامج التغذیة سوف یدعم

  ول ـوف تحــس الحراریة التي م للسعراتــمهــال زــجـــعـــال
أساسـیة  بـرامج ٩ ـبـ سـوف نـزودك. هـذا الجـزء المختزنة إلي طاقة فـي دهون الجسم

نصح عملیا بجعل الوجبـات الغذائیـة تعمـل مـن أجـل مـصلحتك، أسـبوعیا ن، إرشادیة
امج واحــدا مــن أهــم أولویاتــك إذا اســتطعت أن تجعــل هــذا البرنــ. للحفــاظ علــى هــدفك
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الـــشيء الـــسفلي فـــي قائمـــة . مـــضمون) بـــإذن االله(فـــي الحیـــاة، فـــإن النجـــاح بالتأكیـــد 
هــو الإخفـــاق فــي إتبــاع الوجبـــات الغذائیــة، هــي أكثـــر " علیـــك فعلهــا الأشــیاء التــي"

سـتواجهها عنـد إتباعـك للبرنـامج، كلمـا كنـت أكثـر ثباتـا كانـت نتائجـك  العوائق التـي
 .احك متعلق بیدیك نج....أفضل

   : إذا فشلت في التخطيط
فأنــت إذن خططـــت لفـــشلك بأمانـــة، حــدد أیـــن أنـــت وأیـــن تریــد أن تكـــون بینمـــا تبـــدأ 

، "كــاثي ساســین. "هــذا مــا تنــصح بــه.  البرنــامج اختبــر دهــون الجــسم إذا اســتطعت
 - "كالیفورنیــــا")  جــــیمزدجولــــ(مــــدیرة بــــرامج التغذیــــة والتمــــارین لــــصالة الجمنــــازیوم 

 هــو تغییــر وزن تحدیــد عــضليسبة لمعظــم النــاس أكبــر عــائق للحــصول علــى بالنــ
ــــالده ــــار دهـبــــــتــاخ. اـیــــلـعـــون فــــــ جـــسم هـــو تقیـــیم بـــصري وببـــساطة یجـــذب ـــــون الــــــــــ

ة ـطــجاح بواسـنــیاس الـقـــل..... تفـضیلـــدر بالــــــة الأجـــبــاســنـالم الانتباه إلـى الملابـس
ٕإذا اشــتقت إلــى شــيء حلــو كــل یــوم واذا حرمــت نفــسك كلیــا . ن واقعیــاـوكــ. انزـیـــمـال

 لهذه الأوقات التي تكون لـدیك إستراتیجیةطور خطة . ربما ینتج عن هذا سكر عام
أیضا وجبة متأخرة وأوقات الوجبات الخفیفة في على هجوم المثل هذه النزعات مثل 

  .ة بعد الظهروحل
 لكنهـا سـوف نها لن تـجعلك تـشعر بـالجوع أو الحرمـاالوجـبات التي ننصح باستعمال
ستبعد أي طـــعام مــن تــ وخطتــك المتبعــة لــن تخصــصهتأخــذ بعــضا مــن الوقــت الــذي 

شـــطائر بــیج مــاك الیومیــة !  الوجـــبة، لكــن كــن معقــولا فــسوف تكــون أنــت مــا تأكــل
  .والمقلیات لا تصنع جسما صلبا

  :   تقدم وتناول طعامك
ــــد بعــــض ا نحـــن نـــشعر . لأرطــــال فـــنحن تلقائیـــا نفكـــر فـــي الحرمـــانعنــــدما نریـــد فق

 یكیفنــا علینــابالجـــوع، نتقیــد بمــا نأكـــل ونتـــخطى وجبــات لأنهــا بــسیطة ولأن هــذا مــا 
د في االعدمؤشر تغیر یمباشر سوف بشكل لكن بینما تنخفض معدل طعامك . فعله
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ریـة بطریقـة عنـدما یـسقط معـدل سـعراتك الحرا. المیزان، هذه لیـست الـصـورة بأكمــلها
 –مفاجئة فإن جسـدك سوف یلجأ إلي تحول الدهون وبروتین العضـلات إلـي طاقــة 

لمنـع فقـدان العـضلات وبـطء الأیـض الناتــجین عـن . ن انعمــــكـر لـــــغـبح أصــوستص
كاف فقط لخلق عجز صغیر بـین مـا  اسقط سـعراتك الحراریة بشكل" وجبات الجوع"

  ما هو العدد السحري الذي سوف یقوم بالخدعة؟ . ةتأكله وما تـستهلك من الطاق
 سـعر حـراري فـي الیـوم مـن مجموعـة ٥٠٠ – ٣٠٠أهدف إلي فقد جزء صغیر من 
 رطـــل فـــي ١هـــذا نظــــریا ســـوف ینتــــج فقـــد حــــوالي . الوجبـــات والنـــشاطات الجـــسـدیة

  .الذي أنت فیه بالفعلتحدید إصرارك وما هو حجم ال الأسبوع، معتمدا على كیفیة
 : ة تشوية البروتيننهاي

مـا . یلائـم أكثـر الحبـوب الجافـة.  مثل كـوب القیـاس فـي مطبخـك-حدد كوبا واحدا 
هــــو المقــــدار الواحــــد مــــن الأرز أو الــــشوفان المطهــــي؟ هــــذا یعــــادل نــــصف كــــوب 

 سـعرا حراریـا ولكـن متـى كــانت آخـر مــرة ١٢٠كوب من الحبوب فیه فقـط . بالتأكید
ولة أن نــتناول أكثـر مـن احتیاجـات جـسمنا إذا لـم تناولت كوبا كاملا؟ نـستطیع بـسـه

بینمــا تبــدأ البرنــامج، حــاول قیــاس نــصف كــوب مــن . نكــن مــدركین لحجــم البـــروتین
الأرز المطهــو أو كوبــا مــن القمــح حتــى تكـــون مألوفــة لــدیك، ربمــا یحتــاج جـــسمك  
بالفعــل إلــى اثنــین أو حتــى ثــلاث كمیــات مــن الطعــام المختــار، لكــن هــذا ســیعطي 

ـــوءین سعــــرا ـــین الممل ـــي یمــــكن أن تحـــصل علیهـــا مـــن الطبق ـــل مـــن الت ت حراریـــة أق
  .بالحبوب اللذین اعتدت علیهما

تذكر أن كمیة واحدة من الطعـام المناسب في یدیك، شریحة واحدة من البیتزا شـيء 
 ثـركأمعـدلك مـن البـروتین فربمـا تحتـاج إلـي  تحـصل علـيولكـي في متـناول یـدیك، 

  . في كل وجبة
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إذا كنــت لا تـــزال تــشـعر و. اول كمیــات صــغیرة أفــضـل مــن كمیــات كبیــرةتنــیمكنــك 
لكـــن بمجـــرد أن تأكـــل هـــذه الكمیـــة . بالجــــوع فأنـــت تـــستـطیع دائمـــا أن تأكــــل المــــزید

  .الكبیرة سوف تظل ملتصقا بهذه السـعرات الحراریة الزائدة
 : رفع معدل بروتينكأ

 لكل رطل من وزنك، إذا كنـت  جرام من البروتین١ - ٠,٨ حاول أن تتناول حوالي
 رطل وتتناول خمس وجبات في الیـوم، كـل وجبــة یجـب أن تحتــوي علـى ٢٠٠تزن 

 جرامـــا بـــروتین یـــستطیع الــــبروتین المخــــفوق وقطـــع البـــروتین المـــساعدة ٤٠حـــوالي 
 أن يء إنــه فــي الحقیقــة صــعب بعــض الــش.بــشكل هائــل علــى تحقیــق هــذا الهــدف

 .ت إضافیةكملامن البروتین بدون متحصل على هذه الكمیة الكبیرة 
 ٢٥ ، ٢٠كمیة واحدة مـن اللحـم والـدجاج أو الأسـماك تحتـوي علـى حـوالي مـا بـین 

جرامـــا تتـــضمن المـــصادر الجیـــدة للبـــروتین بیـــاض البـــیض، اللحـــم البقـــري والرومـــي 
 .البروتین والمنتجات الغذائیة المنخفضة الدهونكملات وم. والأسماك

 الدهون هي إیجاد وجبـات خفیفـة وسـریعة، الطعـام الـسهل عقبة أخرى شائعة لفقدان
تنــصح هــي بــالالتزام بالأطعمــة " ساســین"المرتفــع فــي نــسبة البــروتین، هــذا مــا تقولــة 

ـــات المطـــاعم التالیـــة لمنـــع الاتجـــاه إلـــي  أن ترفـــع التـــي مـــن الممكـــن (ة الـــسریعوجب
 .)سعراتك الحراریة والكربوهیدرات والدهون عالیا

  .ةالتونة المعلب* 
  .قطع البروتین* 
  .اللحم أو لحم الرومي المقدد* 
  .محتوى صغیر من الجبن الأبیض* 
  . جبن منخفض الدسم* 
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  :  ساعات٤ – ٣تناول طعامك كل 
 ســـاعات، بعـــدها یبـــدو أن الجـــسد جـــائع ٤ – ٣یجـــب أن تكفیـــك كـــل وجبـــة لمـــدة 

د أربـــع إنـــه إذا لـــم تكـــن جائعـــا بعـــ" ساســـین" ومـــستعد لأن تأكـــل مـــرة أخـــرى، تـــشرح 
ساعات فمن المحتمل أنك قد تناولت الكثیر من الطعام في وجبتك الـسابقة، أمـا إذا 

 سـعر حــراري ٢٠٠شـعرت بـالجوع فـي خـلال سـاعة أو اثنـین فربمـا تحتـاج لإضـافة 
 ٣خر إلى الوجبة الأولى، حاول أن تأكل خلال ساعة بعد الاسـتیقاظ وحـوالي كـل آ
وٕاذا لـم تكـن جائعـا فـلا تأكـل لمجـرد " سـینسا"هـذا مـا تقولـة .  ساعات بعد ذلك٤ –

 !أن هذا هو وقت الطعام
 : اختر قائمة قصيرة من المكونات

حیث إن السعرات الحراریة هي الخط السفلي، جرب أن تختار كل الطعـام الطبیعـي 
عن الطعام المحسن أو المطهو أساسیا قائمة مكونات الطعام الصحي سوف تكـون 

  .واضحة ومفهومة
 : ط من الدهون والكربوهيدراتمعدل متوس

 تعتبــر الكربوهیــدرات مــصدرا للطاقــة لعقلــك ومــن الــصعب أن تــؤدي أفــضل مــا لــدیك
 الخــــضروات: لالقاعــــدة الأساســــیة لمعــــدل الكربوهیــــدرات لــــدیك یــــدور حــــو. بــــدونها

 .وكـــل الحبـــوب والخبـــز والبـــسكویت الهـــش والأرز والمكرونـــة والبطـــاطس. والفاكهـــة
لكربوهیــدرات فــي معظــم وجباتــك، ولكــن كــن معقــول فــي ضــع كمیــة أو اثنــین مــن ا

  . لا یهم كیف تقطعها قطعا صغیرة... .حجم البروتین
تحمل الدهون أكثر مـن ضـعف الـسعرات الحراریـة فـي الجـرام مثـل الكربوهیـدرات أو 

حیـــث إن الـــسعرات الحراریـــة فعـــلا هـــي الخـــط الـــسفلي فـــي فقـــدان الـــوزن . البـــروتین
ل الــدهون لــبعض الــدرجات، لا تــتخلص مــن الــدهون فــسوف تحتــاج أن تراقــب معــد

بتناول الـدهون " ساسین"لأنها تزود بالطعم عندما یكون من الممكن، تنصح . نهائیا
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مــن الأرض بمعنــي تنــاول المكــسرات والبــذور أفــضل مــن الــدهون المــستخرجة مــن 
 .الحیوانات

  من  مجموعة مناسبة إیجاد 
  البروتین، 

  درات ــوهیـربــكــال
  ي ــون هــــــهوالد

  ربة ـجـة تـألــســـم
  ثل أي ـوخطأ م

  اء ـــنـــــب بــــــــلاع
  . ناجح أجسام

   دـهـــشتـــوف ــــــس
  ریق إدماج ـط نـدأ عـاب ذلكـــب
  ط ــــقــن فــیـنـدة أو اثــواح یةـمـك
  ن ــوم دراتـــیـــوهــــربـــــــكـــــن الـــم
  من دة ـدة إلى واحـف واحـصـن
  . ةـــبــــل وجــــي كــــون فــــــــدهــــــال

  فورا إذا شعرت  ف المزیدـأض
  إذا  رى أوــــــأخ رةـــــوع مـــجـــــــبال
  رمان ــي حــك فـتــبــت وجـــركـــــت

  .كبیر
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 :  قلل من وجبات المطاعم
ا تخـرج لتأكلــه التـزم بـالواقع، فـالبروتین فـي المنـزل صـعب بـصورة كافیـة، لكـن عنـدم

تبعــا لمركــز العلــوم العدیــد منــا یتنــاولون ثلاثــة أضــعاف معــدلنا مــن . فهــذا مــستحیل
عنــدما تــضع فــي اعتبــارك أن وجبــات . الــسعرات الحراریــة وهــم بعیــدون عــن المنــزل

 مــرات  مــن الــسعرات الحراریــة التــي یحتاجهــا ٣ – ٢المطــاعم غالبــا تحتــوي علــى 
رج مــن الممكــن أن یحــدث دمــار فــي نظامــك جــسمنا فــي وقــت تنــاول الطعــام بالخــا

 .الغذائي
  الا لجهودك ـعـا وفـشطـؤیدا نـن مـك
  ریق ـــــــن طــوزن عــــدان الـــــقــــي فـــف
  ارات ـیـتـدم اخـقـم تــاعـــطـــاد مـــــجـــــإی

  صف الأجزاء وهؤلاء ـنـة، بـیـحــص
  طلبات تـمـة الــیــبـــلـــي تـــون فـــلـــــأمــی

  ) شـــــوربة(الصحیة، اطلب حساء 
  ضروات أفضل ــخـن الــم اـــبـــانــــوج
 .المقلیات أو البطاطس من
  ك ـــقــبـــل طــــعــــا جـــــضـــــــاول أیـــــــــــح

  ب ـــانــــ جــــىة إلــطـلـــي ســــســــیـــــالرئ
  اج ـــــــدجـــــن الــــزدوج مـــــب مـــــــلـــــــــط
  لوى ــحــت الــــانــــوي، إذا كـــــشـــــمــــــال

فحاول صنع سلطة فاكهة أو أنیة كبیـرة مـن الـشراب بحیـث . بالتأكید صعبة الإیجاد
  .لا تكتسب كمیة كبیرة من السعرات الحراریة
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قام الموائد المفتوحة تسبب مشاكل بالنسبة لإدراك الجسم من الأفضل تجنبها في الم
الأول أیــضا حـــاول الحــصول علـــى وجباتـــك، لتــذهب وتتناولهـــا فــي المنـــزل، ســـوف 

 .الحلوىأكل تتجنب التهام سلة الخبز أو أن تكون مشتاقا إلي تجربة 
 :  لا تكن تعيسا

أو القلـق . یجب أن یكون هدف وزنك هو الهدف الذي لا یتطلب الإجهـاد أو الجـوع
إنـك إذا تعرضـت لأي مـن " ساسـین"لـي، تعلـق أو الرغبة المستمرة في البقاء أو التخ

 .الأعراض الآتیة فربما یحتاج نظامك الغذائي إلي تحسین
 .الصداع •
 .نقص في التركیز •
 .الشعور بالاهتزاز أو الدوار •
 .الإجهاد •

ربمـــا أنـــت . لإصـــلاح هـــذه الأعـــراض إذا كانـــت تحـــدث خلـــلا فـــي نظامـــك الغـــذائي
ة أكثــر وبــروتین ودهــون لكــي تكفیــك تحتــاج إلــي تنــاول كربوهیــدرات الحبــوب الكاملــ

إذا كنت تشعر بـالجوع بعـد أربـع سـاعات مـن وجبتـك الأخیـرة، فحـاول . لوقت أطول
 . لثلاث ونصف أو-أن تجعل وقت وجبتك باستمرار كل ثلاث 

 لــدیك، فــسوف تكــون راغبــا فــي تبــدیل ١هــو الأولویــة رقــم التحدیــد إذا كــان اكتــساب 
حــول المتنــزه وســوف تطلــب  جري بأقــصى ســرعةال التلفــاز بــأشــاهدیجــب أن  "كلمــة 

 ".بسعادة الدجاج المجفف بدلا من المقلیات
لا تلجــــأ إلــــى تقلیــــل وجبــــة العــــشاء وتنــــاول الأعــــشاب فــــي العــــشاء والبــــروتین مثــــل 

أعـد التفكیـر عـن مفهومـك عـن الطعـام . ل منـهقلـفقـط . تناول ما یحلـو لـك. الأرانب
 .لأنه أصبح الوقود لجسمك

  .یجب أن یكون الطعام متعة أكثر منه واجبا. بع نظاما غذائیاحتى إذا كنت تت
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  التحديات الأسبوعية للشهر الأول
  

 الأسبوع الأول
  ادـسـتـعـ مـنك

د أن یـتر  أنـت لا-ة الـصحیة عمـتـزام بالأطلاسـطة الاو نفـسك كـل میـزة ممكنـة بطأع
عر ما تــشنــدع البیــع آلــةجــأ إلــى لأن تعلــى لطعــام الــسریع أو تــرغم ا باتــصقلن موتكــ

 : لكي تبدأ".فیت انترا" من ةإلیك قائمة مشتریات مجامل! عوبالج
 .ونة المعلبةالت •
 . الرومي–م البقري للحا •
 .البیض •
 .مع الدسزوفیف أو منخلبن  •
 .جبن خفیف أو منزوع الدسم •
 .قسحو أو معبروتین قط •
  .زجةطاخضروات  •
 .فاكهة •
 .ن الدسممیة خالل معلبة وبق •
 . الكاملةوبحبلخبز المصنوع من الا •
 .بوبحال •
 ). حلىمغیر ال (شوفان ال •
  .كرسضة في نسبة الخف منأوالیة خزبد تفاح / مربى •
 .ومي مثل الرلدهونخفیف أو قلیل اللحم ا •
 . الدسمةعوزمنباني خفیفة أو للكریمة الا •
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  .نو الدهنطة منخفضة أو الخالیة ملالس •
 .لصةصال •
  .الغذائيظام ة بالنصشروبات الباردة الخالما •
 .)المسماة بالمیاه المعدنیة (في زجاجاتمعبأة یاه اللما •

 
  الأسبوع الثاني 

 ثلاجتكشـن غـارة عـلـى 
قـف عـن وطیع التستالتي تجـد نفـسك لا تـ مةعخاصة هذه الأطوات ءأبعد كل الإغرا

  .تناولها بمجرد أن تبدأ
 
  : هـذه الأطـعـمـة الـمـجـمـدةنبجـت* 
   .یس كریمالأ -
  .لبیتزاا -
  .یاتلالمق -
  .عالیة الدهون الوجبات المجمدة -
  :نـظـف خـزانـتـك مـن هـذه الأطـعـمـة* 
  .)يسالشیب(س طاطب -
  .مربىبالمحشوة كة العالك -
  .المحلاة بوالحب -
  .كعكلا -
  .صحممالخبز ال -
  .الذرة -
  .روبات المثلجةلمشا -
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 الأسبوع الثالث
  ئلةة الساي الحراررات السعنلص متخ

غـذائي البالنظـام  صـةاخ الیـةازغ التالمـشروباع ن مـبلجـك ایـأكـل كلتـي تاة المرأهذه 
لة لا  الـــسائیـــة الحرارتالـــسعرا. "CSPI"ا لــــ بعـــت! ورذكـــى ممـــا تتـــص أنكـــوربمـــا ت

  زان الشبع التام لدینا ونحن نوازن ــم في میـضـهـت
   تذه السعراهو.  يئغذاـالا ـنـامــظــني ف بالضرورة

  ي ازیة الكبیرة فـغـــیاه الـمـــف الــــیــــضـــیة ترارـــــحـــال
  ء واـــــس،  یةرارـــــ حتسعرا ٣١٠ نالدز فیهاكدوما
   تى أو حيسیبب ولا أوـــا كـوكــــكارك ـیـــتــــخ اناــــــك
  ،  ثلجالمحلي المشاي ـأو الال ــقـرتــبــر الـــیـــصـــــع
   ةلمفضلبات االمشرو هذهتبدل  ن هو أيدـحــتـــلا

   غذائیة التاجببالوة ـاصـخـ التابروــشــمــــك بالیلد
 : ثلم

 ).تبإذا رغللیمون مع ا(الماء  •
 .یا صناعىلحالمغیر  لج المثالشاي •
 .صناعیةالیات المحل •
 . خفیفة الیعةالسرجبات الو •
  .ةردبااللمشروبات  اتوجبا •
 .قهوة أو الايالش •
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  الأسبوع الرابع
   هذا)دون(أكتب 

ـــر شـــهي أول هـــبینمـــا تن ـــعتسوتـــك ل ـــة التالیـــةمخول الدد ل  احـــصف"ك سفـــن ط أعـــ،رحل
) يءتقریبـا كـل شــ (رشهدث فـي هـذا الـحـیيء  دون كـل شـ،لمـدة ثلاثـة أیـام. "یائغـذا

أیـام دون ثلاثـة ل مـرت بـك هـ. اقتـك والجـوعطر في مستوى أو تغییتردد  أيوأیضا 
  ؟خضروات؟ هل وجباتك بها نقص في البروتین أيعلى أن تحصل 

ل لـالجـة الخعن وقـت جیـد لمالآ؟ لوى في فترة الظهیرةح الىاقا إلتمشك ستجد نفهل 
ل لهـــذه النتیجـــة مـــن صـــوالـــة لمنـــع الوعامـــك الغـــذائي وكـــن ذا وجهـــة نظـــر فظن فـــي

 .بالحرمان الإحساس
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  الشهر الثاني
  دي من التحيانثالشهر إنه ال

 كدافع  وضاعف منكيبدركثافة ت فزد
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  :مقدمة الشهر الثاني
ــد أصــبح أخــف  الآن أربعــة أســابیع ولعلــكالآنلقــد انقــضت   تــشعر بــأن وزنــك ق

، فـإذا  بجدیـة  أنـك سـتعملقلـتولقـد .  أكثر صلابة ومرهقا قلـیلا ولربما أصبحت
   نتائج فلتقم بمراجعةـ الىرــنت لا تــك
  ك ـــئداوب أـــــلـبك وأسـدریــة تـــافــــثــــك
  تحتاج  كـلأن،  ذائيــــغــك الـــماــظـــون

  ثلى من ـالم الةـــحـــول للـــوصــــإلى ال
  ورة التي ــــــذكـمــر الــاصــــنـعـــال كـــلـــت
   ،يـــبـــدریـــتـــال كــــجـــامـــرنـــون بـــكــــت
   وتـــصــل إلـى هــدفك حــجـــنـــي تـــكــــل
  ذلك ــل "رـخـــصــالــك ليــضـــم عـــســـج"
   ضافيهد الإـجـالن ــملا ــــیــــلــــذل قـاب
   بعدیلا  هدفك الذي ل علىـصــحـــتــــل
   ...فقط أسابیع  ثمانیة وىـك سـنـــع
  ... شهر الثاني ــاهز للـــج تـل أنــــه

  . هیا بناعزیزي القارئ 
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 التمارين
 
 

  رين على أيام الأسبوعتقسيم التم
  ) الشهر الثاني (

  التمرین      الیوم
  الاثنین
  الثلاثاء
  الأربعاء
  الخمیس
  الجمعة
  السبت
  الأحد

  .الساقان
  .عضلات البطن) / إیروبیك(التمارین القلبیة 

  .الضغط
  .راحة

  .السحب) الجذب(تمارین 
 .عضلات البطن) / إیروبیك(التمارین القلبیة 

  .راحة
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  ل ـكــــیـــهــــ النأم ـــغرــــب
  ارین ـمتــلل يـــساـــــسلأا
  ا ــمـــل لــــاثــــــــــــمــــو مــــه
   رـــــهــش اله فيـــتـــلــعــف
  اك ــــنــ هنإـــف ، وللأا
   ءیاـشلأ اند میدــــعــــال
   يـ فرتـــــــیــغـــتي ـــتـــال
  ذي ــــج الــــامـــــرنـــــــــبــــــال
   يـــفه ـــدیؤــــــــــــــــــــــتـــــــــــس
   المقبلة عـــیــــــــابــــــــسلأا
  ،  بــــیردــــــــتـــــــــــن الــــم
   ظــــــــلاحــــــتوف ــــــــــسو

  دأ ـــــبـــــوم یـــــــل یــــأن ك
 عرین الأول مــمــذا التهــ ء ولــتقم بــأداة،لیدیــة مباشــرقت وعــاتم مجع مــئیــسیةركــة رحب

ا هـتبعی )وزنالخفض  (تكرار المن بةلسالالمرحلة افي  نثوا ٤ – ٣ن م وقت قضاء
 البار علة دفوحام عالوزن مع فیه رفیلذي في الجزء ا )ةمتفجر(حركة إیجابیة سریعة 

 المجموعات هذه نسبیا في نوزلرا لثقل اظبأنه نلما ع ا یمكن في كل تكرارمبأسرع 
  .طة متوسهكتحر ستكون سرعة هسفتكرارات فإن البار نلا فضةخالمن
المحركــة وستتحــسن  یةیــسئیــاف العــضلیة الرلألا. ءریقــة الــسابقة ســیتم اســتدعاطوبال
  . ةعادق كل كاف في السابشها بصیبتدریب یلاكن ي لم یت العةریلسیاف الأل اةحال

فــي هــذا  تجموعــالماین ة بــیــثان ١٢٠ – ٩٠ مــنة قــدرها حــ راةرتــذ فخــویجــب أن تأ
یعـــا بأســـلوب المجموعـــات مســـتها جرمما تمیــة التـــدریبات فیـــمـــا بقأي، ئتمــرین المبـــدلا
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 ٥٧

ـــلالمركبـــة التناز ـــيةی ـــ،كـــوسعرم مهـــورة صـــ  ف ـــدث حی ـــل وزن فـــي أوء یـــتم الب  ل بأثق
ذا هــة وعــكــل مجمو د التكــرارات فــية عــدزیــادقــم بویلا قلــومــة  المقاقلــلمجموعــة ثــم 

 تتعـب أننقبـاض قبـل لااة سریعلـا یـافلألن تركز الضغط علـى اأ  منمكنكی فسو
 . المثبتةلاتعضلواض بانقة الائالبطیف الألیا

إنك حیث  ء،دالأفي ا سلوب الأمثللأ اما من استخداضل أیهرم المقلوب یسهذا الوه
زك هــاازك العــضلي وججهــ ق إرهــاع مــىأعلــ ات أخــف وتكــرارا أوزانــمف تــستخدوســ
 نهـارنـامج لأبلهـا فـي اقبیطب تجـ ی التكرارات التـيةمظص أنحف  وتأكد منصبي،الع
كــل ین ة بــحــ الراة مــننیــ ثا٦٠  بــأكثر مــنك لنفــسمحتــسوعین ورة كــل أســبغیــر مــتت
 .ىركبة وأخرمة وعمجم

 بــالأوزان، ریبتــدللــسات اج  مــنةلــسجایــة كــل ه فــي نعلــسریء الجــري اتم أدایــ فســو
 د ثـم أكمـل عـدءطـيب الق من الجريائقس دق خمرغستء یحمابإلك ویجب أن یبدأ ذ

 أنب جـــیو . ثانیــة٣٠  ســرعة لمـــدةصى بأقــيالجـــرتمــرین  نمـــطلــوب التكــرارات الم
  .  ثانیة٦٠ لمدة یاقةللاستعادة الء بطي. كرار جريعقب كل تی

لطاقـة، ة اداعاسـت الأخیـرة مـن انیة ث١٥ـ ل السرعة في اة زیادنأة جیدتكون فكرة د وق
إذا ونفـــسها مـــن  لدتعـــكـــي ل المـــدة هذ هـــقـــللأعلـــي اق رغتس تـــاتكینـــلماامعظـــم  لأن

  .يغ ینبمام بأكثر ةالراحتمد فترة ف و سكإنفاحة ة الرة فتریى نهاتحت تظرنا
فـي شـدیدة  قـوةب الـبطن تلاصر عـضعـ هـووالهـدف . ضقباني كل اممكنة ف كثافة
  مفــرطكلشات بــركــراتن المــعدیــد ل اءأداو نمكــی ا بأســرع مــاقهــیــث ترهحكــرار بتكــل 

  .كافیةبالقوة الرب  تتدي أنكنعی
رات كـرالتا عـدد مـن بكثیـر میـةأهكثـر أذا وهـثافـة ك صىلى أقع ظفالحلى اعكز ولتر

 .هاملالتي تك
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  جدول تمارين الشهر الثاني
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 ٦٠

 )الأسبوع الخامس(
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  :تمارین الساقین # 
   .إطالة عضلیة+  إحماء -
   .لقرفصاء بالبار ا-
مــد الـــسـاقین ) + هــاك( القرفــصاء علــى جهــاز -
  .)ثنائیة. م(
ـــسـاقـیـن مـــن  + الانـــدفاع الأمـــامي - مـرجــــحة الـ

  .)ثنائیة. م(الرقود 
ــــاز  - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال رف

ــــوس+ الــــسمانة  . م( رفــــع الــــسمانتین مــــن الجل
  .)ثنائیة

    .جري بأقصى سرعة ال-
  .لیةإطالة عض+  تهدئة -

  
  

٥  
  
٣  
  
٣  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٥    
  
١٠، ٨، ٦  
  
١٠، ٨، ٦  
  
  
١٠، ٨، ٦  
   دقائق٧
   دقائق١٠

  :تمارین الضغط # 
    .إطالة عضلیة+  إحماء -
ــــــار- ــــــنش المــــــستوي بالب ــــــى الب ــــــضغط عل                     . ال
+  الــضغط علــى البــنش المائــل لأعلــى بالــدمبل -

   .)ثنائیة. م(التقاطع بالكابل من الوقوف 
ــــوس- ــــدمبل مــــن الجل ــــضغط بال التجــــدیف  +  ال

  .)ثنائیة. م(العمودي 
من الرقـود علـى البـنش ) EZ( مد الذراع بالبار -
ــــدفع لأســــفل +  ــــل (ال ــــت فــــي الكاب ــــل المثب بالحب

    .)ثنائیة. م() العلوي
  . الجري بأقصى سرعة-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  
٥  
  
٣  
  
٣  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٥    

    
١٠، ٨، ٦  
  
١٠، ٨، ٦  
  
  
١٠، ٨، ٦  
   دقائق٧
   دقائق١٠
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 ٦١

  ) :السحب(تمارین الجذب # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . الرفعة المیتة-
الجـذب لأعلـى +  التجدیف بالبار مـن الانحنـاء -

  .)ثنائیة. م(أمام الرقبة ) العقلة(على 
) + جهــاز الـــلات( الجــذب لأســفل أمــام الرقبــة -

  .)ثنائیة. م() أوفر(الجذب لأعلى بالدمبل 
قبـــضة (المرجحـــة بالبـــار +  المرجحـــة بالبـــار -

  .)ثنائیة. م() عكسیة
   الجري بأقصى سرعة-
    إطالة عضلیة+  تهدئة -

    
  

٥  
  
٣   
  
 ٣  

  
 ٣                 

  
   دقائق١٠
٥    

    
١٠، ٨، ٦  

  
١٠، ٨، ٦  
  
١٠، ٨، ٦  
   دقائق٧
     دقائق١٠

    :تمارین البطن # 
مـــــن التعلـــــق علـــــى ( رفـــــع الـــــساقین لأعلـــــى -

) + العكــــسي(الطحــــن المعكــــوس ) + وازیینالمتــــ
  .)ثلاثیة. م( الطحن الملتوي

  
  
  
٣  

  
  
  

١٢، ١٢، ١٢  
  :  التمارین القلبیة # 

 دقیقــــة مــــن النــــشاط الطویــــل ٦٠ إلــــى ٣٠مــــن 
المــستمر وبإیقــاع بطــيء، یحــدث أن یــصل معــدل 

ـــى  ـــصى  % ٧٥ – ٦٥ضـــربات القلـــب إل مـــن أق
تــدریب لفتــرة البقــاء فــي ال[معــدل لــضربات القلــب 

  .)]بطيء(طویلة 
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 ٦٢

 )الأسبوع السادس(
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  :تمارین الساقین # 
   .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . القرفصاء بالبار-
مــد الـــسـاقین ) + هــاك( القرفــصاء علــى جهــاز -
  .)ثنائیة. م(
ـــسـاقـیـن مـــن  + الانـــدفاع الأمـــامي - مـرجــــحة الـ

  .) ثنائیة.م(الرقود 
ــــاز  - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال رف

ــــوس+ الــــسمانة  . م( رفــــع الــــسمانتین مــــن الجل
  .)ثنائیة

    .جري بأقصى سرعة ال-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٣  
  
٣  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٨    

    
١٥، ١٢، ١٠  

  
١٥، ١٢، ١٠  

  
  

١٥، ١٢، ١٠  
   دقائق٨
   دقائق١٠

  :تمارین الضغط # 
    .ةإطالة عضلی+  إحماء -
ــــــار- ــــــنش المــــــستوي بالب ــــــى الب ــــــضغط عل                     . ال
+  الــضغط علــى البــنش المائــل لأعلــى بالــدمبل -

   .)ثنائیة. م(التقاطع بالكابل من الوقوف 
ــــوس- ــــدمبل مــــن الجل ــــضغط بال التجــــدیف  +  ال

  .)ثنائیة. م(العمودي 
من الرقـود علـى البـنش ) EZ( مد الذراع بالبار -
ــــدفع لأســــفل +  ــــل با(ال ــــت فــــي الكاب ــــل المثب لحب

    .)ثنائیة. م() العلوي
  . الجري بأقصى سرعة-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  
٤  
  
٣  
  
٣  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٨    

    
١٥، ١٢، ١٠  

  
١٥، ١٢، ١٠  

  
  

١٥، ١٢، ١٠  
   دقائق٨
   دقائق١٠
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 ٦٣

  ) :السحب(تمارین الجذب # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . الرفعة المیتة-
الجـذب لأعلـى +  الانحنـاء  التجدیف بالبار مـن-

  .)ثنائیة. م(أمام الرقبة ) العقلة(على 
) + جهــاز الـــلات( الجــذب لأســفل أمــام الرقبــة -

  .)ثنائیة. م() أوفر(الجذب لأعلى بالدمبل 
قبـــضة (المرجحـــة بالبـــار +  المرجحـــة بالبـــار -

  .)ثنائیة. م() عكسیة
  . الجري بأقصى سرعة-
    .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٣   
  
 ٣  

  
 ٣                 

  
   دقائق١٠
٨    

    
١٥، ١٢، ١٠  

  
١٥، ١٢، ١٠  

  
١٥، ١٢، ١٠  
   دقائق٨
   دقائق١٠

    :تمارین البطن # 
مـــــن التعلـــــق علـــــى ( رفـــــع الـــــساقین لأعلـــــى -

) + العكــــسي(الطحــــن المعكــــوس ) + المتــــوازیین
  .)ثلاثیة. م( الطحن الملتوي

  
  
  
٣  

  
  
  

١٢، ١٢، ١٢  
  :  قلبیة التمارین ال# 

 دقیقــــة مــــن النــــشاط الطویــــل ٦٠ إلــــى ٣٠مــــن 
المــستمر وبإیقــاع بطــيء، یحــدث أن یــصل معــدل 

ـــى  ـــصى  % ٧٥ – ٦٥ضـــربات القلـــب إل مـــن أق
البقــاء فــي التــدریب لفتــرة [معــدل لــضربات القلــب 

  .)]بطيء(طویلة 
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 ٦٤

 )الأسبوع السابع(
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  :تمارین الساقین # 
   .إطالة عضلیة+ إحماء  -
   . القرفصاء بالبار-
مــد الـــسـاقین ) + هــاك( القرفــصاء علــى جهــاز -
  .)ثنائیة. م(
ـــسـاقـیـن مـــن  + الانـــدفاع الأمـــامي - مـرجــــحة الـ

  .)ثنائیة. م(الرقود 
ــــاز  - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال رف

ــــوس+ الــــسمانة  . م( رفــــع الــــسمانتین مــــن الجل
  .)ثنائیة

    .سرعةجري بأقصى  ال-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٥  
  
٣  
  
٣  
  
  
٣  

  
   دقائق١٠
٥    

    
١٠، ٨، ٦  

  
١٠، ٨، ٦    

  
  

١٠، ٨، ٦  
     دقائق٩
   دقائق١٠

  :تمارین الضغط # 
    .إطالة عضلیة+  إحماء -
ــــــار- ــــــنش المــــــستوي بالب ــــــى الب ــــــضغط عل                     . ال
+  الــضغط علــى البــنش المائــل لأعلــى بالــدمبل -

   .)ثنائیة. م(ابل من الوقوف التقاطع بالك
ــــوس- ــــدمبل مــــن الجل ــــضغط بال التجــــدیف  +  ال

  .)ثنائیة. م(العمودي 
من الرقـود علـى البـنش ) EZ( مد الذراع بالبار -
ــــدفع لأســــفل +  ــــل (ال ــــت فــــي الكاب ــــل المثب بالحب

    .)ثنائیة. م() العلوي
  . الجري بأقصى سرعة-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  
٥  
٥  
  
٤  
٣  
  
  
٣  

  
  ئق دقا١٠
٥    

    
١٠، ٨، ٦  

  
١٠، ٨، ٦    

  
  

١٠، ٨، ٦  
   دقائق٩
   دقائق١٠
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 ٦٥

  ) :السحب(تمارین الجذب # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . الرفعة المیتة-
الجـذب لأعلـى +  التجدیف بالبار مـن الانحنـاء -

  .)ثنائیة. م(أمام الرقبة ) العقلة(على 
) + جهــاز الـــلات( الجــذب لأســفل أمــام الرقبــة -

  .)ثنائیة. م() أوفر( بالدمبل الجذب لأعلى
قبـــضة (المرجحـــة بالبـــار +  المرجحـــة بالبـــار -

  .)ثنائیة. م() عكسیة
  . الجري بأقصى سرعة-
    .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٥  
  
٣   
  
 ٣  

  
 ٣                 

  
   دقائق١٠
٥    

    
١٠، ٨، ٦  

  
١٠، ٨، ٦    

  
١٠، ٨، ٦  
     دقائق٩
   دقائق١٠

    :تمارین البطن # 
مـــــن التعلـــــق علـــــى (لـــــساقین لأعلـــــى  رفـــــع ا-

) + العكــــسي(الطحــــن المعكــــوس ) + المتــــوازیین
  ،)ثلاثیة. م( الطحن الملتوي

  
  
  
٣  

  
  
  

١٢، ١٢، ١٢  
  :  التمارین القلبیة # 

 دقیقــــة مــــن النــــشاط الطویــــل ٦٠ إلــــى ٣٠مــــن 
المــستمر وبإیقــاع بطــيء، یحــدث أن یــصل معــدل 

ـــى  ـــصى % ٧٥ – ٦٥ضـــربات القلـــب إل  مـــن أق
البقــاء فــي التــدریب لفتــرة [معــدل لــضربات القلــب 

  .)]بطيء(طویلة 
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 ٦٦

 )الأسبوع الثامن(
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  :تمارین الساقین # 
   .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . القرفصاء بالبار-
مــد الـــسـاقین ) + هــاك( القرفــصاء علــى جهــاز -
  .)ثنائیة. م(
ـــسـاقـیـن مـــن مـرجـــ + الانـــدفاع الأمـــامي - ـحة الـ

  .)ثنائیة. م(الرقود 
ــــاز  - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال رف

ــــوس+ الــــسمانة  . م( رفــــع الــــسمانتین مــــن الجل
  .)ثنائیة

    .جري بأقصى سرعة ال-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٣   
  
 ٣  

  
  
 ٣                 

  
   دقائق١٠
٨    

    
١٥، ١٢، ١٠  

  
١٥، ١٢، ١٠  

  
  

١٥، ١٢، ١٠  
    ئق دقا١٠
   دقائق١٠

  :تمارین الضغط # 
    .إطالة عضلیة+  إحماء -
 الــــــضغط علــــــى البـــــــنش المــــــستوي بالبـــــــار                    -
+  الــضغط علــى البــنش المائــل لأعلــى بالــدمبل -

   .)ثنائیة. م(التقاطع بالكابل من الوقوف 
ــــوس- ــــدمبل مــــن الجل ــــضغط بال التجــــدیف  +  ال

  .)ثنائیة. م(العمودي 
من الرقـود علـى البـنش ) EZ( بالبار  مد الذراع-
ــــدفع لأســــفل +  ــــل (ال ــــت فــــي الكاب ــــل المثب بالحب

    .)ثنائیة. م() العلوي
  . الجري بأقصى سرعة-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  
٤  
  
٣   
  
 ٣  

  
  
 ٣    

  
   دقائق١٠
٨    

    
١٥، ١٢، ١٠  

  
١٥، ١٢، ١٠  

  
  

١٥، ١٢، ١٠  
     دقائق١٠
   دقائق١٠
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 ٦٧

  ) :السحب(تمارین الجذب # 
  .إطالة عضلیة+ حماء  إ-
   . الرفعة المیتة-
الجـذب لأعلـى +  التجدیف بالبار مـن الانحنـاء -

  .)ثنائیة. م(أمام الرقبة ) العقلة(على 
) + جهــاز الـــلات( الجــذب لأســفل أمــام الرقبــة -

  .)ثنائیة. م() أوفر(الجذب لأعلى بالدمبل 
قبـــضة (المرجحـــة بالبـــار +  المرجحـــة بالبـــار -

  .)ةثنائی. م() عكسیة
  . الجري بأقصى سرعة-
    .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٣   
  
 ٣  

  
 ٣    

  
   دقائق١٠
٨    

    
١٥، ١٢، ١٠  

  
١٥، ١٢، ١٠  

  
١٥، ١٢، ١٠  
     دقائق١٠
   دقائق١٠

    :تمارین البطن # 
مـــــن التعلـــــق علـــــى ( رفـــــع الـــــساقین لأعلـــــى -

) + العكــــسي(الطحــــن المعكــــوس ) + المتــــوازیین
  .)ثلاثیة. م( الطحن الملتوي

  
  
  
٣  

  
  
  

١٢، ١٢، ١٢  
  :  التمارین القلبیة # 

 دقیقــــة مــــن النــــشاط الطویــــل ٦٠ إلــــى ٣٠مــــن 
المــستمر وبإیقــاع بطــيء، یحــدث أن یــصل معــدل 

ـــى  ـــصى  % ٧٥ – ٦٥ضـــربات القلـــب إل مـــن أق
البقــاء فــي التــدریب لفتــرة [معــدل لــضربات القلــب 

  .)]بطيء(طویلة 
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 ٦٨

  
  البرنامج الغذائي

  
  
  

  
  

  التحديات الأسبوعية للشهر الثاني
  
  الخامسالأسبوع 

  ؟ حالة العطش والجفاف وكيف تتجنبها
  قد الماء من الجسم خاصة ـزید من فـب یـتدریـإن ال

  فاف ـن الجظرا لأـ، ون ارةـخلال شهور الصیف الح
   أن یحد بالفعل من أدائك فالحل هنا هو أن یمكنه

  ل ــمــــحــاول أن تــحـتـــلــ، ف ربــــشـــرب وتـــشـــت
  ظر حتى ـنتــاء ولا تـمـــــة من الـاجــك زجــعـم
   .ون عطشان لكي تتناول من محتویاتهاـكـت

  ي فإن ـفـرب ما یكـشـت تــنـك إذا كـم أنــلـواع
  ون أصفر ـــكــب أن یــــجـاص بك یـخــول الــبــون الــــل

  رب كوبین ـأكید من شـته والتــظــویجب ملاح شاحبا
  .        من الماء قبل وأثناء وبعد التمرین وذلك في الأیام التي تتدرب فیها
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 ٦٩

  السادسالأسبوع 
  وجبات شهية وصحية

بالنسبة لأغلبنا یكون الوقت عقبة كبیرة في سبیل اكتساب اللیاقة سـواء تعلـق الأمـر 
علــــق ي الأســــبوع أو تفــــ أیــــام ٥ إلــــى ٤بإیجــــاد ســــاعة لقــــضائها بالجمنــــازیوم مــــن 

 علـــى كع البـــروتین، ولمـــساعدتفـــي إعـــداد وجبـــات صـــحیة ومرتفـــباســـتهلاك الوقـــت 
التغلــب علــى هــذه المــشكلة هــا نحــن نقــدم لــك بعــض الأفكــار عــن وجبــات ســریعة 

، وهـــذه منـــزل الوســـهلة، ویمكنـــك الاســـتمتاع بهـــا فـــي منزلـــك أو أخـــذها معـــك خـــارج
ریعة أو الاعتماد ضل بكثیر لجسدك وصحتك من أكل الوجبات السفالخیارات هي أ

  .   الكامل على المكملات الغذائیة
  :  وجبات خفیفة في الإفطار

منتجات القمح والحبوب والنخالـة وعلیهـا حلیـب خـالي الدسـم وشـرائح مـن  - 
  . الموز ومشروب بروتیني

قیقـة ربـیض مـسلوق جیـدا مـع توسـت مـن الحبـوب الكاملـة مغطـى بطبقـة  - 
  .سودانيلول افد البمن ز

فــي ضــعها أمــن ومناســب وى إنــاء عها مــن الكرتونــة إلــ البــیض ضــبیــاض - 
 الــدهون إذا خفضمــنجــبن  وقلبهــا وأضــف القیقــةة دویــف لمــدیكروم الفــرن

ناولهـا مــع فطیــرة إنجلیزیــة ت إضــافیة وثانیــة ٤٠ – ٣٠ لمــدة هـهطأردت وا
 .رقیقة من القمح الكامل ومعها مربى قلیلة السكر

ب مـن و كـنـصفكـوب أو ار قـدهن بمد وتـصةلیزیة رقیقـة محمـجرة إنیفط - 
 صلــصة فــضة الــسكر أوخوالمربــى منن وهفض الــدخمــن بــیضالأ نالجــب

 .التفاح
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 ٧٠

 : العشاء والوجبات الخفیفة والغداء
مـع باسـتخدام المیكروویـف ب لقلـحوم والمن الء دة وحمرایجة  مطهیءأجزا - 

  .حسهلة الفت بة من التونةلع
دا یــجقتین لومــس كــاملتین تینضمــن بیــن وكــبــالبیض مســاندویتش ســلطة  - 

نیز و مـــایعدا مـــیـــج مـــن بیـــاض البـــیض المـــسلوق ٤ – ٣لـــى بالإضـــافة إ
 .ز وفواكهب وخلطعم لومستردةف یخف

صغیرة  طع وقج ثلدونمعبأة بكبیرة  خسةة من ن مكوكبیرة ءخضراطة سل - 
وي مــش فرخــهاحــة مـع إضــافة صــدر تم أخــرىخــضراوات مـن الجــزر وأي 

 .و علبة تونةأ
ونــة المحفوظــة فــي تل واحــدة مــن اعلبــة ون مــنكــة منــ توســلطةســاندویتش  - 

المــاء وقلیــل مــن المــایونیز الخفیــف وبــصل أحمــر وكــرفس فــي خبــز مــن 
 .الحبوب الكاملة أو بصل

  
  السابعسبوع الأ

  اجعل الخروج على النظام الغذائي هو 
 :الحالة الاستثنائية النادرة ولا تجعل ذلك عادة

  
ة  المـأكولات الخارجـضمـن الـزمن بعـد یبدو أنه من الجید أن تتناول مـرة كـل فتـرة ق
مثل الدیك الرومي ممتلئا ك حتى لو كنت لروف فرضت ذظ النلمجرد أ امظن النع

ائیة نتثلاسات أت هذه الحالابده إذا ن، ولكن علیك مراعاة أالمناسبات الذي یقدم في
ص ودك لإنقـــاهـــن جثنـــین فـــإدوث كـــل یـــوم أو احـــل فـــي امظـــا النىعلـــ. جروخـــ النمـــ

  . ذلكأن تدركدون  بلفشف توالدهون س
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 ٧١

ثـم تناولـت سـینمائي م فـیلهدة مـشا فـشار عنـد سیقا لك في كـیصدفمثلا إذا شاركت 
 تلـناودة مبـاراة وتهشامـ فـي أثنـاء بیبسي أو أي مـشروب مماثـلأكواب من ال بضعة

ر حراري عس ٢٠٠٠ تكتسب وفإنك سفعمل لان اكم يفید میلاد عمن تورتة  اءجز
ى أو تناولهــا ولـللحإلـى رف ثنــین د زیـارة أو اجـرم  إنســبوع، بـللأك الـفي فـي ذضـاإ

  .فراط الإطقةخل مند تاریةرلحا اتكعرس علجتلعمل قد ك في المیزمن 
ي یـوم واحـد لا فـذائي إغـاللنظام الى عطلاقا إج تخرلا ع أوسبلأذا اهي لك علیك فلذ

 یـوم أو مبـاراة یـوم و هـلایـوم مـثل مبكـرا بحیـث یكـون هـذا اكلـذلثر وخطط الأك على
  .لا مثةلفحفي م أو عفي أحد المطاج بالخارعشاء ال
 

  الثامنالأسبوع 
  إن الأمر ليس مجرد قوة إرادة فحسب

  ة ـطـلاحظ أن أكثر غلـى الآن یـــتـح
  ها الناس في برامج ـبـــكـــرتـة یـــعـــائـــش
  ي إرجاع نجاحهم ــوزن هــاص الـقــإن

  ك ــرادة وذلوة الإـــــى قــم إلــهـــلـــشــأو ف
  ر معبر عن عملیة ــیــار غـــصــــتــــاخ

  ع من نفسك أن ــوقــتـــمعقدة جدا لا ت
  ف بقوة ــوقـــتـــرد أن تـــجـم وــر هــالأم

  ناول أطعمة ـن تـب عــســـحــــالإرادة ف
  دت نفسك ــــك إذا وجـــیـــلـــنة وعــیـــعـــم
  د حقیقة ـاهـــجــــأو تا ــــمــــطا دائـــبـــحــــم
    أن–تزم بالنظام الغذائي ـــلــي تـــكــــل
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 ٧٢

 . تعید تقییم هذا النظام الغذائي
 جكـر المـزاعل أو تلـعر بالمتـشنـك أ هـوام طعـبتنـاول الشـغفك سبب فـي ل انبما كافر
 سین تحــلــىل عمــك أن تععلیــف حالــكهــذا إذا كــان فــ.  ادةعحتــى الــسالإحبــاط أو أو 
 نكــا يئذاغــالنظامــك  لخبــز والــشوكولاتة لأنتنــاول اتكنــت  بمــافر. يجــالمزاضــعك و

أكیـد  بالتلب سوف تنقمرةد المستورامة والقیصالذلك لأن ونبغي،  مما یرصارما بأكث
ومي لمــا یــبــسجل حتفــاظ  الانأعلــم هنــا وا .اول الطعــامنــ فــي تمبالغــةد ذلــك إلــى عــب

مغریــة بتنــاول الطعــام قــف الا المودیــ تحدلــىك ععد یــسانأمكــن یطعــام  مــن تتناولــه
  .عمل خطة للتحرك لمواجهتهاومن ثم 

فــإذا كنــت مــثلا لا تــستطیع مقاومــة تنــاول الشیبــسي أو الخبــز عنــدما تــذهب للعــشاء 
منـزل لل صـنافذ الأخـكنـك أمعـم لا یقـدمهما أو یطر میـاك اختفي الخـارج فإنـه یمكنـ

مـن  وقـع تتن أنمـ ه بـدلاوتناولـعداد الطعام من الأصـل بـالمنزل إ ا هناك أوهوتناول
 .ءراإغعلى كل  ة إرادتكبقو غلب أن تتكسفن
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m

http://www.pdffactory.com


 ٧٣

  الشهر الثالث
    

في هذا الشهر عليك أن تنقل عملية البناء 
داخل جسمك لمستوى أعلى أثناء إتمامك 

جسمك إلى جسم أكثر رشاقة  لعملية تحويل
  . بالعضلاتوممتلئ
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 ٧٤

  :مقدمة الشهر الثالث
وقـد . أسابیع وأصبحت أكثر قوة ورشـاقة وانـدفاعا مـن ذي قبـللقد مضت ثمانیة 

ٕأصــبح معــدل تكیفــك لا یــصدق، واذا مــا طویــت الملفــات الــسابقة فإنــه یمكنــك أن 
  ك من ـیویتـتعید حــســـت
  ا ـــنـــســــح....  دــدیــــج

  كون غیر واثق ــربما ت
  ن علیك ـ، ولك اـامــمـــت

   ـةأربعازال لدیك ـفم.  أســـیــألا ت
   مكـسـجــف.  أسابیع لتحقیق ذلك

   اءـمة أثنـهـستحدث له تغیرات م
  ة وذلك ـلـبـقـمـــالأسابیع القلیلة ال

  لبا ـا صــاســـت أسـیـد أرســك قـلأن
  .لحرق الدهون لهذه النقطة

  وـه نلآئك اداــأع دــلأـف
   ةمز اللاةطاقـ الصــقـــن
   .املــكـــــال عرجاتسلاــل

   ةفادتـــ الاسةــلـــصواـمـــول
  یك ــلـــ، ع جبرنامــالن م
  . ینمرتال  علىعدتك لمسایةالكاف ریة الحراتولك على السعراصح من أكدــتــــت نأ

ا شخــصنــاك أن هذكر تــ، ج البرنــامن مــةرلأخیــخطــى الخطــوة اتت ن أرقــرتوقبــل أن 
  . هی فتصرنی أن نمكوی هذا التحدي قبل آخر قد
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 ٧٥

 العنصر الأساسي
ــا مــا یبــدو أن برلــىع ــن  فالهــدف. ر الــسابقشه تمامــا برنــامج الــهبش یــشهرمج هــذا ال

هــون دالمفــرط مــن لــتخلص  اءضلات أثنــاعــ حجــم اللــى المحافظــة عوالأساســي هــ
 .مالجس

 مجموعــات مــنلل المركــب ء بــالأدان كــل تمــریأابقین، ســوف تبــدسرین الــهشلــومثــل ا
 تعـان المجمویثانیـة بـ ٩٠ لمـدة ءفعلیـك بالاسـترخا. ثقیل في تزاید هرميللفیف خال

 .ثناء التمرینأثقل بثبات لك لتتمكن من زیادة الالتمرینیة وذ
  ...ك الــشاغلغلول، فــإن المجموعــات المركبــة تــصبح شــین الأر هــذا التمــءد أداعــوب

ن ستلاحظ أف. اــــریبا منـــــنت قـذا كـإلا فـ ك؟ةـیــه ثانـمـلـق بأكـابـسلـا رـهـشـد الـیـعـهل ست
 ٨ة مـن ظمـفـي مجموعـة منت یـك أداء التمـرین الأوللفع. التمرین الثـاني قـد تـم أداؤه

یــث ح بــوزن ثقیــل بأوابــد. ون اســترخاء إلــي التمــرین التــاليدثــم انتقــل .  مــرات١٠ -
أكثـر . ساب الوزنحید من الدقة في زولم( مرات مس من خثر لأكسه لیعرف یمكنك
د تحـدیك هـذا، اسـقط عـوب. ) دقیقة١.٢٥ رهقدمرة في زمن  ١٢لي إد المرات عدمن 

صول  للحــاعتكطد المـرات قــدر اســتعــدل مــن لــرة وقمـ ١٢لـــ الـوزن الــذي اســتخدمته 
 . شكل جیدلىع
. مــرة ١٢ كجــم ٤٥ساق بثقــل لــ تمــرین مرجحــة اءت بــأدامــ، إذا قل ســبیل المثــالــىفع

م لخمـــس مـــرات، جـــك ٥٥التمـــرین بثقـــل : هـــذاك  شـــیئاحیـــة تـــصبلفـــإن المجموعـــة التا
د عـدد المـرات یـرك أن تزقـدوان بمكـ إذاو. مـرات ٧ - ٥كجم  ٤٥ تبعها تمرین ثقلی

 .وزان أكثر ثقلام ألیك استخداععة، فومرة في هذه المجم ١٢إلي أكثر من 
ت المركبة عاخر في المجمو الانتقال من تمرین لآءیرا من الراحة أثناصغسطا قخذ 

 ٩٠ – ٦٠جــة لأخــذ مــن احوســتكون ب ،)يءان یعتبــر أفــضل شــ عــشر ثــوأقــل مــن(
ها فـــي الجولـــة اطتعید نـــشسسماح لعـــضلاتك بـــأن تـــلـــت لوعـــالمجمین انیـــة راحـــة بـــثا
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 ٧٦

د مــن الأثقــال فــي التمرینــات یــى رفــع المزلــن قــادرا ع تكــودك أنیــن نرحــون. تالیــةلا
 .التالیة
  القلب ت عضلايةوتقن يرتم

 نـاتیتمرومازالـت . رهكما هـو فـي هـذا الـشل یة عضلات القلب سیظو تقجن برنامإ
 أیـام ه تمـرینین أطـول، فهـذؤدي كل تمرین بالأثقال، وستعتتبو جري بأقصى سرعةال

وسـترى . تدریب برفع الأثقاللت أیاما لسیة عضلات القلب ولیوتمرة لتقسم لتمرینات
بة س فـــإن نـــ،ففـــي البدایـــة. لاختلافـــات الكبیـــرة داخـــل تمرینـــات هـــذا البرنـــامج ابعـــض

 كونسـت جري بأقصى سرعةالحة أثناء توقفات تمرینات لتمرین إلي الرا انتقال منلاا
ثانیــة بكثافــة  ٦٠ لمــدة  بأقــصى ســرعةجريتســو. لأخیــرا رهلهــذا الــش ١ : ١ ةبسبنــ
مراعـاة اتخـاذ مواضـع ع ستین ثانیـة أخـرى مـلـ جري بأقصى سرعةال ثم عاود ،الیةع

 .الراحة
تمــل أنــك  فمــن المح،لاو أكثــر طــحتــصب جــري بأقــصى ســرعةالأزمنــة و مــسافات نولأ
ـــ قـــنوف لا تكـــوســـ ـــي كنـــت علیهـــا فـــي الـــش جـــري بأقـــصى ســـرعةال ىادرا عل ر هالت

ن وع الراحة هـذه تكـضاووم.  ثانیة٣٠رق غتسلتي ت االماضي، خلال مواضع الراحة
أسـلوب تمـرین   أكثـر مـن)لى عملیة الأكسدةععتمادا ا (ینجكل ما بالأكسیشملیئة ب

تم هـوعلیـك أن ت.  ذلـكعلـىتهـا عیبطیر معتمـدة فـي  غر الماضي، والتي كانتهشلا
وعلیك أیـضا . ل فترة الاسترجاع لحیویتكون ط متزیدلا حتى قاف  الإیكثیرا بساعة

 .ورك رائعاهورك لائقا وظه ظینرق ب الفأن تهتم بالتفاصیل التي تحدد
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  التمارين
 
  

 
  تقسيم التمرين على أيام الأسبوع

    ) الشهر الثالث (  
  التمرین      الیوم 

  الاثنین
  الثلاثاء
  الأربعاء
  الخمیس
  الجمعة
  السبت
  الأحد

  .الساقان
  .عضلات البطن العریضة/  )إیروبیك(التمارین القلبیة 

  .الضغط
  .راحة

  .السحب) الجذب(تمارین 
  .العریضة عضلات البطن/  )إیروبیك(التمارین القلبیة 

  . راحة
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 ٧٨

  خطوط إرشادية عامة للشهر الثالث
 لا ســـوف ة، الأربعـــة المقبلــع فــي خـــلال الأســابیه ســـتواجهسیر الــذيعـــ اليءإن الــش

، ةآر ذلــك فــي المــرهوســیظ. الــروتین المــضجر  أو فــيءاصرینــات القرفــ تمیكــون فــي
 تمرینـــات تقویـــة ءاجـــة إلـــى أداحتقـــد أنـــك بعباح وتصـــي كـــل  فـــوالتـــي ســـتنظر إلیهـــا

 وقشك لأنـك مازلـت غیـر ممـلوذ، رات الحراریةعس الب والانتقاص منلعضلات الق
یـر مـن أسـلوب تـدریبك أو غلهـاجس الـذي برأسـك ی اكلولا تجعل ذ. الآنالقوام حتى 

لــب فـي أیــام قبأدائـك لتمرینــات عـضلات ال ط البرنــامجغإذا حاولــت أن تـض. ذیتكغـت
  ق رــــو حة أـــــحراــــلا

  راریة ـــالسعرات الح
  نا كانــإمـــ، فب الزائدة

  با أن نضمن ـریـــقـــت
  ار رــــــــمــــــتــــــسلاك ال

 . ج سلیمه نلىع
  مك ـسـاج جـتـــحــــیــــف
  ة ــــاقــــــــــــــطــــــــى الـــــإل
   ءاــفــشـــة للـیـــافـــكـــــلا

  ذه التمرینات  همن
   ، دةـشـبة ــفــثـــكـــمـــال

   دأ فيـــبـــتـــســـــ فوألا
  ك لاتـــــضـــع رقــــح

سمك جــ نلأ كلــوذ ،ك بطیئــائــبنا وسیــصبح زحــف طاقــة اللــىع ولحــصمــن أجــل ال
ر تمسیـس كسمجـ بورا وواثقـا بـأنصـوكـن  ،تفعله فالتزم بما. جوع یظن أن هذه حالة
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 ٧٩

 !)بةلالصخرة الص( وهو  وتتمناههدیرلشكل الذي تلفي بنائه 
  نظامــك أو،ذائيغــیــر نظامــك الغیت فــيء رة طبیبــك الخــاص قبــل البــداتــشاسك بفعلیــ

ـــك مـــن ،التـــدریبي ـــىأجـــل الحـــصول  وذل  أو ضالعـــلاج للمـــر و الجیـــدصتـــشخیل اعل
 .یضاأیة المهمة بح الطئاصالن ابات، ومن أجلصالإ
ــــوم یــــؤدتمــــرین ال إن  فــــي مجموعاتــــه العادیــــة، ثــــم یتلــــوه أزواج مــــن ىالأول لكــــل ی

  .المجموعات المركبة
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 ٨١

  
  جدول تمارين الشهر الثالث
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 ٨٢

 )الأسبوع التاسع(
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  :تمارین الساقین # 
   .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . القرفصاء بالبار-
مـرجــحة الــسـاقـیـن مـن الرقـود + الرفعة المیتة  -
  .)ثنائیة. م(
مــد الـــسـاقین ) + هــاك( القرفــصاء علــى جهــاز -
  .)ثنائیة. م(
  .ندفاع الأماميالا -
ــــاز  - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال رف

ــــوس+ الــــسمانة  . م( رفــــع الــــسمانتین مــــن الجل
  .)ثنائیة

    .جري بأقصى سرعة ال-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
٤  
٣  
  
  
٤  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨،** +    

  
٥، ١٠، ٨ ،** +  
٨، ١٠، ١٢  

  
  

٥، ١٠، ٨ ،** +  
    دقائق٨ - ٦من 
   دقائق١٠

  :تمارین الضغط # 
    .إطالة عضلیة+  إحماء -
   .الضغط على البنش المائل لأعلى بالبار -
+   الــــضغط علــــى البــــنش المــــستوي بالــــدمبل -

  .)ثنائیة. م( التقاطع بالكابل من الوقوف
 الجانبیـة الرفعـات+  الضغط بالبار أمام الرقبة -

  .)ثنائیة. م(الوقوف  من بالدمبل
الدفع لأسـفل +  بالدمبل من الجلوس  مد الذراع-
     .)ثنائیة. م() بالحبل المثبت في الكابل العلوي(
  . الجري بأقصى سرعة-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
٤  
  
٤  
  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

  
٥، ١٠، ٨ ،** +  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

    دقائق٨ - ٦من 
   دقائق١٠
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 ٨٣

  ) :سحبال(تمارین الجذب # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . الرفعة المیتة-
التجــــدیف +  التجــــدیف بالبــــار مــــن الانحنــــاء -

  .)ثنائیة. م() من الجلوس( بالبكرة
+ بقبــضة ضــیقة ) العقلــة( الجـذب لأعلــى علــى -

ـــة  ـــلات(الجـــذب لأســـفل أمـــام الرقب . م() جهـــاز ال
  .)ثنائیة

ــواعظ - ــدمبل( مرجحــة ال ــدمبل ) + بال مرجحــة بال
   .)ثنائیة. م(على البنش المائل لأعلى ) بادلبالت(
  . الجري بأقصى سرعة-
    .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
  
٤  
  
٤  
  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

  
  

٥، ١٠، ٨ ،** +  
    

٥، ١٠، ٨ ،** +  
    دقائق٨ - ٦من 
   دقائق١٠

    :تمارین البطن # 
العقلة أو من التعلق على ( رفع الساقین لأعلى -

الطحــن  + Vالجلــوس علــى شــكل ) + المتــوازیین
  .)ثلاثیة. م( الملتوي

  
  
    

٣  

  
  
  

١٢، ١٢، ١٢  
  :  التمارین القلبیة # 

 إلـى ٤٥قم بأداء نشاط متواصل بطيء لمـدة مـن 
 كــأعلى ٧٥ إلـى ٦٥ دقیقـة لمعـدل یــصل مـن ٧٥

  . نشاط قلبي بالنسبة لك
   )]بطيء(ة البقاء في التدریب لفترة طویل[

  
  

  
  

    مجموعات تنازلیة **
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 ٨٤

  )الأسبوع العاشر(
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  :تمارین الساقین # 
   .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . القرفصاء بالبار-
مـرجــحة الــسـاقـیـن مـن الرقـود + الرفعة المیتة  -
  .)ثنائیة. م(
مــد الـــسـاقین ) + هــاك( القرفــصاء علــى جهــاز -
  .)ثنائیة. م(
  .الاندفاع الأمامي -
ــــاز  - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال رف

ــــوس+ الــــسمانة  . م( رفــــع الــــسمانتین مــــن الجل
  .)ثنائیة

    .جري بأقصى سرعة ال-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
٤  
٣  
  
  
٤  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

  
٥، ١٠، ٨ ،** +  
٨، ١٠، ١٢  

  
  
٥، ١٠، ٨ ،** +  

   دقائق١٠ - ٨ من
   دقائق١٠

  :تمارین الضغط # 
    .إطالة عضلیة+  إحماء -
   .الضغط على البنش المائل لأعلى بالبار -
+   الــــضغط علــــى البــــنش المــــستوي بالــــدمبل -

  .)ثنائیة. م( التقاطع بالكابل من الوقوف
 الجانبیـة الرفعـات+  الضغط بالبار أمام الرقبة -

  .)ثنائیة. م(الوقوف  من بالدمبل
الدفع لأسـفل +  مد الذراع بالدمبل من الجلوس -
     .)ثنائیة. م() بالحبل المثبت في الكابل العلوي(
  . الجري بأقصى سرعة-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
٤  
  
٤  
  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

  
٥، ١٠، ٨ ،** +  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

   دقائق١٠ - ٨من 
   دقائق١٠
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 ٨٥

  ) :السحب(رین الجذب تما# 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . الرفعة المیتة-
التجــــدیف +  التجــــدیف بالبــــار مــــن الانحنــــاء -

  .)ثنائیة. م() من الجلوس( بالبكرة
+ بقبــضة ضــیقة ) العقلــة( الجـذب لأعلــى علــى -

ـــة  ـــلات(الجـــذب لأســـفل أمـــام الرقب . م() جهـــاز ال
  .)ثنائیة

ــواعظ - ــدمبل( مرجحــة ال ــدمبل مرجحــة ) + بال بال
   .)ثنائیة. م(على البنش المائل لأعلى ) بالتبادل(
  . الجري بأقصى سرعة-
    .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
  
٤  
  
٤  
  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

  
  

٥، ١٠، ٨ ،** +  
    

٥، ١٠، ٨ ،** +  
   دقائق١٠ - ٨من 
   دقائق١٠

    :تمارین البطن # 
ن التعلق على العقلة أو م( رفع الساقین لأعلى -

الطحــن  + Vالجلــوس علــى شــكل ) + المتــوازیین
  .)ثلاثیة. م( الملتوي

  
  
    

٣  

  
  
  

١٢، ١٢، ١٢  
  :  التمارین القلبیة # 

 إلـى ٤٥قم بأداء نشاط متواصل بطيء لمـدة مـن 
 كــأعلى ٧٥ إلـى ٦٥ دقیقـة لمعـدل یــصل مـن ٧٥

  . نشاط قلبي بالنسبة لك
  )]بطيء(یب لفترة طویلة البقاء في التدر[
   

  
  

  
  

  مجموعات تنازلیة **
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 ٨٦

  )الأسبوع الحادي عشر(
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  :تمارین الساقین # 
   .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . القرفصاء بالبار-
مـرجــحة الــسـاقـیـن مـن الرقـود + الرفعة المیتة  -
  .)ثنائیة. م(
 الـــسـاقین مــد) + هــاك( القرفــصاء علــى جهــاز -
  .)ثنائیة. م(
  .الاندفاع الأمامي -
ــــاز  - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال رف

ــــوس+ الــــسمانة  . م( رفــــع الــــسمانتین مــــن الجل
  .)ثنائیة

    .جري بأقصى سرعة ال-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
٤  
٣  
  
  
٤  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

  
٥، ١٠، ٨ ،** +  
٨، ١٠، ١٢  

  
  
٥، ١٠ ،٨ ،** +  

   دقائق١٢ -  ١٠من 
   دقائق١٠

  :تمارین الضغط # 
    إطالة عضلیة+  إحماء -
   .الضغط على البنش المائل لأعلى بالبار -
+   الــــضغط علــــى البــــنش المــــستوي بالــــدمبل -

  .)ثنائیة. م( التقاطع بالكابل من الوقوف
 الجانبیـة الرفعـات+  الضغط بالبار أمام الرقبة -

  .)ثنائیة. م(قوف الو من بالدمبل
الدفع لأسـفل +  مد الذراع بالدمبل من الجلوس -
     .)ثنائیة. م() بالحبل المثبت في الكابل العلوي(
  . الجري بأقصى سرعة-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
٤  
  
٤  
  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

  
٥، ١٠، ٨ ،** +  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

   دقائق١٢ -  ١٠من 
   دقائق١٠
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 ٨٧

  ) :السحب(تمارین الجذب # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . الرفعة المیتة-
التجــــدیف +  التجــــدیف بالبــــار مــــن الانحنــــاء -

  .)ثنائیة. م() من الجلوس( بالبكرة
+ بقبــضة ضــیقة ) العقلــة( الجـذب لأعلــى علــى -

ـــة  ـــلات(الجـــذب لأســـفل أمـــام الرقب . م() جهـــاز ال
  .)ثنائیة

ــواعظ - ــدمبلب( مرجحــة ال ــدمبل ) + ال مرجحــة بال
   .)ثنائیة. م(على البنش المائل لأعلى ) بالتبادل(
  . الجري بأقصى سرعة-
    .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
  
٤  
  
٤  
  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

  
  

٥، ١٠، ٨ ،** +  
    

٥، ١٠، ٨ ،** +  
   دقائق١٢ -  ١٠من 
   دقائق١٠

    :تمارین البطن # 
من التعلق على العقلة أو ( الساقین لأعلى  رفع-

الطحــن  + Vالجلــوس علــى شــكل ) + المتــوازیین
  .)ثلاثیة. م( الملتوي

  
  
    

٣  

  
  
  

١٢، ١٢، ١٢  
  :  التمارین القلبیة # 

 إلـى ٤٥قم بأداء نشاط متواصل بطيء لمـدة مـن 
 كــأعلى ٧٥ إلـى ٦٥ دقیقـة لمعـدل یــصل مـن ٧٥

  . نشاط قلبي بالنسبة لك
  )]بطيء(البقاء في التدریب لفترة طویلة [

  
  

  
  

  مجموعات تنازلیة **
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 ٨٨

 )الأسبوع الثاني عشر(
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  :تمارین الساقین # 
   .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . القرفصاء بالبار-
مـرجــحة الــسـاقـیـن مـن الرقـود + الرفعة المیتة  -
  .)ثنائیة. م(
مــد الـــسـاقین ) + هــاك(ى جهــاز  القرفــصاء علــ-
  .)ثنائیة. م(
  .الاندفاع الأمامي -
ــــاز  - ــــى جه ــــوف عل ــــسمانتین مــــن الوق ــــع ال رف

ــــوس+ الــــسمانة  . م( رفــــع الــــسمانتین مــــن الجل
  .)ثنائیة

    .جري بأقصى سرعة ال-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
٤  
٣  
  
  
٤  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

  
٥، ١٠، ٨ ، +**  
٨، ١٠، ١٢  

  
  
٥، ١٠، ٨ ،** +  

   دقائق١٢ -  ١٠من 
   دقائق١٠

  :تمارین الضغط # 
    .إطالة عضلیة+  إحماء -
   .الضغط على البنش المائل لأعلى بالبار -
+   الــــضغط علــــى البــــنش المــــستوي بالــــدمبل -

  .)ثنائیة. م( التقاطع بالكابل من الوقوف
 بیـةالجان الرفعـات+  الضغط بالبار أمام الرقبة -

  .)ثنائیة. م(الوقوف  من بالدمبل
الدفع لأسـفل +  مد الذراع بالدمبل من الجلوس -
     .)ثنائیة. م() بالحبل المثبت في الكابل العلوي(
  . الجري بأقصى سرعة-
  .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
٤  
  
٤  
  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

  
٥، ١٠، ٨ ،** +  

    
٥، ١٠، ٨ ،* +*  

   دقائق١٢ -  ١٠من 
   دقائق١٠

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m

http://www.pdffactory.com


 ٨٩

  ) :السحب(تمارین الجذب # 
  .إطالة عضلیة+  إحماء -
   . الرفعة المیتة-
التجــــدیف +  التجــــدیف بالبــــار مــــن الانحنــــاء -

  .)ثنائیة. م() من الجلوس( بالبكرة
+ بقبــضة ضــیقة ) العقلــة( الجـذب لأعلــى علــى -

ـــة  ـــلات(الجـــذب لأســـفل أمـــام الرقب . م() جهـــاز ال
  .)ثنائیة

ــواعظ - ــدمبل( مرجحــة ال ــدمبل ) + بال مرجحــة بال
   .)ثنائیة. م(على البنش المائل لأعلى ) بالتبادل(
  . الجري بأقصى سرعة-
    .إطالة عضلیة+  تهدئة -

  
  

٤  
  
٤  
  
  
٤  
  
٤  
  

  
   دقائق١٠
٦، ٨، ١٠، ١٢  

    
٥، ١٠، ٨ ،** +  

  
  

٥، ١٠، ٨ ،** +  
    

٥، ١٠، ٨ ،** +  
   دقائق١٢ -  ١٠من 
   دقائق١٠

    :رین البطن تما# 
من التعلق على العقلة أو ( رفع الساقین لأعلى -

الطحــن  + Vالجلــوس علــى شــكل ) + المتــوازیین
  .)ثلاثیة. م( الملتوي

  
  
    

٣  

  
  
  

١٢، ١٢، ١٢  
  :  التمارین القلبیة # 

 إلـى ٤٥قم بأداء نشاط متواصل بطيء لمـدة مـن 
 كــأعلى ٧٥ إلـى ٦٥ دقیقـة لمعـدل یــصل مـن ٧٥

  .  قلبي بالنسبة لكنشاط
  )]بطيء(البقاء في التدریب لفترة طویلة [

  
  

  
  

  مجموعات تنازلیة **
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 ٩٠

  
 
  

  البرنامج الغذائي
  
  
  

                                                            
 ية للشهر الثالثالتحديات الأسبوع
  
  التاسعالأسبوع 

لدهون بصورة قلل من سعراتك الحرارية للحصول على فقد ا
 .جيدة

ن بحاجـــة لأن تكیـــف و فربمـــا تكـــ،مكس جـــىلـــعیـــرات غإذا توقفـــت عـــن ملاحظـــة الت
 مــدى لـىع تأكلـهمــا كـل  كـل شــيء عـن )دون(أكتـب . غــذائيالظامـك نى ك علـفـسن

حظت أن وزنك قد زاد لاهل .  لذلكقالمرافعورك ش) دون(أكتب الیومین المقبلین، و
ك غالبــا سهــل تجــد نفــ؟ بتــكجو ب لــثمنساحــل أصــبت بالــذعر عنــد دفــع الهــ ؟ةدبــش

 ؟كع شبوىستم تتعدى ىتأكل حت
اجــة إلــي خلــق حنــك بإل الــدهون التــي بداخلــه إلــي طاقــة، فحــوك یملكــي تجعــل جــس

 ٢٠٠ – ١٠٠ صیــك بالبــدء فــي إنقــاعل و-راریــة حالــسعرات ال  فــي)زجــع(نقــص 
 قیماتلل بعض اكجباتك المعتادة ولكن اتروبإعداد  یكلع. كلولفعل ذ. حراري رعس
ك الحراریـة تراعتقلیل من سلة أخرى لقطری ناكهو. كئفي أطباق غدائك وعشالقلیلة ا
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ویمكن لهذا التقلیل . فازلاهدة التشمء فید مثل الأكل أثناموهي تجنب الطعام غیر ال
ا جــاعلا حوظــزنــك ملوي  فــضــح لــك نقــصاوتفعلــه أن ی مــن الــسعرات الحراریــة الــذي

 .یلها إلى طاقةوات لتحبروتینلاختزان مك یبدأ في اسج
كل شبب تناول الطعـام بـسك بذلدمك هذا یمكن أن یعاق وقن تإف. خرىأمن ناحیة و

ــإذا. دا جــمقتــصد حب سر الكــافي، فربمــا تــقــد كنــت تتــدرب بقــوة ولكنــك لا تأكــل بالف
بحت صـ أقـد كـون أنـك ربمـا تم ورغـ،قـةاك بالططنـشالمـد  لعـضلاتا البروتینات مـن

 .ك البدنيطاشسن في نحي تأف لا تلاحظ ونك س إلا أ،زانك الأرطالو من أقدتف
ع بعـد تناولـك وبالجشعر  هل ت؟طعام قد أصبح غیر كافللك ولرف أن تناع تفكیف
إذن علیــك بإضــافة ؟ ثنــاء التــدریبأقــة اطللل تــشعر بانتقاصــك ین؟ هــاعتسبــ طعــاملل

 مـــاربو ،حابلـــصل ثمـــرة فاكهـــة فـــي اوذلـــك بتنـــاوحـــراري یومیـــا  رعســـ ٢٠٠ – ١٠٠
ویمكـن ..  ءشاعـة في الوظطس محفطارة بو ثمرز ألأا ب منوتاج إلى نصف كحت

 إنك یمكـن أن تأكـل كـل ثـلاث ىت للوجبات، حكولقات تناأوییر غأیضا أن تحاول ت
 .ساعات

  
 العاشرالأسبوع 

   المصنعةالأطعمةذات ات جب الونبتج
ة التـي مـالأطع نتـرس مـح ا؟"یك شیلماج"؟ والـ" تارتبوب"؟ والـ"نایفد یر"لـ او ما ه
 ببـوحالوتنـاول  زبیـب،الب كیـللیة وعصـمـة الأعبأي صلة إلى مصادر الأط تملا ت
ع متــ تــارت، وتوب البــني بــدلا مــنداول الــسود الفــن زبــ مــضعــبوبى المربــ صةمــحالم
 نك قـد قللـت مـنـسـتجد ابذلك و، لاوكشوطى بالغ مونیكن  أدونحده ویس كریم الأب

الطعام  مصادربیك لع. دةئ الفانولمزید م. ةظالحاف ادو المجنب تكیعلم، وودیوالص
 ، والــــسعرات الحراریــــةدهون الــــنمــــ كثیــــرل اعلــــى وىهــــا لا تحتــــنذلــــك لأوالطبیعیــــة 
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 .نعادالم، ووالأملاح، امیناتتیف وال،یةعیب الطفالألیابة غنیها نة إلى أفالإضاب
  

 الحادي عشرالأسبوع 
  راتهيدوب الكرنمزيد تناول الم

مل ع لذلك فقد حان الوقت لل-عان ویها أسبل عىیها بقل علحصرة التي ستصوإن ال
 .الجاد

ذا دون أن یـــشعرك هـــ وســـیفیدك ،نیـــة بالكربوهیـــدراتغ والنـــشا الءل خلـــیط المـــاوتنـــاو
ـــمـــصادك انـــهو، بالتخمـــة ـــ عوير عدیـــدة تحت ین حـــهیدراتیـــة مثـــل طوكربلواد المـــى ال

). لوةحا الاط من البطنوع ... الیام(و، )داروالجا(زبد والقمح   وزبد،تادعوفان المشال
اد لمـــوأن هـــذه ا: ةعــد لهـــذه القاءتثناســ اكهنـــاو  الخـــضروات،كثیـــر مــنو طــاطسوالب

 مـــن نـــوع( الباســـتا ول الخبـــز أو فتنـــا، التمـــرینءأثنـــا لعـــالكربوهیدراتیـــة ســـریعة التفا
یف ضـع وسـیكون هنـاك احتمـال ،كطاسترجاع نـشا عدك في عملیةا سیس)المكرونة

 .ملجسبان و دهللى شكعهیدراتیة والكرب ادلموامك هذه سج ختزنلأن ی
  

  الثاني عشرالأسبوع 
  الصوديومتناول قلل من 

 القلائـــل مدام أنظمـــة غذائیـــة قلیلـــة لهـــذه الأیـــاخیـــك بقـــدر الإمكـــان أن تلتـــزم باســـتعل
ـــي ـــامج الباقیـــة ف ـــة. هـــذا البرن یبك مـــن صل مـــن مقـــدار نـــلـــلیـــك أن تقع ،ففـــي البدای

ـــكلكـــن عل و،مودیوالـــص ـــاع ی ـــد هـــبإتب ـــست مـــضطرا لتجنـــب : ذا الإرشـــاد الجی إنـــك ل
 عومـ. )ریـق العـرقط قـده عـنفأنـت تف( فیـایوظ ار خطـعـدمامـا لأن ذلـك یلصودیوم تا

ــإن الإفــراط فــي ا،ذلــك وق الهــدف الــذي عــاء فیمــتحــتفظ بال كلــعجیمكــن أن یلملــح  ف
 .تتدرب من أجله

لتالیــة ة اعمــنــب الأطج فعلیــك أن تت، ضــرروى أذن أدوم ودیوولكــي تقلــل مــن الــص
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 الحـــساء ،ینیةصمــة الــع الأط،ةعالأكــلات الــسری، و الوجبــات المجمــدة،الأســبوع هــذا
ـــاد، الأرزعالم ـــة ت  ، البقـــري المقـــددللحـــماو ،نوالزیتـــولـــلات، خالمو ،أو الباســـتا المعلب

 ،بالإضـافة إلـى ذلـك، یـة الجـاهزة للأكـلئوالمنتجـات الغذا ،عصنمة الصوالفشار وخا
 ،فانوین الــــشحــــ طمثــــلمــــة طعأن تركــــز علــــى أ لوحــــاو. حلملــــنــــب اجعلیــــك أن تت

 ).طاطسبما فیها الب(ات ووالخضر، الفاكهةو
 .دمة الدهونع منأوذائیة قلیلة غجبات الون والوحم الخالي من الدهلوال
م و یــأتي الیــىل یومیــا، حتــئرب مــن نــصف جــالون مــن الــسواقــل مــا یویــك أن تتنــالع

 .الأخیر
 . أكواب١٠ - ٨الي من ویك بشرب حل ع،في هذا الیومو

والتـــي ) زةههیدراتیـــة أو المنتجـــات الجـــاومثـــل الكرب(ینـــة عمـــة معإذا كنـــت تعـــرف أط
 فقـــد ،أكثـــر مـــن ذلـــكو. عـــة أیـــضائد فكـــرة راعـــنبهـــا یجفـــإن ت. تحـــتفظ بالمـــاء كجعلـــت

ع لـولتتط! یـك نفـسكلا عئـ فهنی، من التحدیاتهرخلال ثلاثة أش كفس نىلعحافظت 
  .لیكعأ سن یطرحت لرؤیة كل ما هو جدید من
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  المصطلحات لبعض توضيح
  جداول التمارين في وردت التي

الثنائية .م( الثنائية ةموعا( :    
 هـذه القاعـدة إن .. الـسوبر ةمجموعـبال أیـضا تـسمى )الثنائیة .م( الثنائیة ةمجموعال

انـــك عنـــدما تجمـــع بـــین تمـــرینین لتـــدریب . شـــهرة وشـــیوعا" ویـــدر" قواعـــد أكثـــر هـــي
مثــــل مرجحــــة البایــــسبس وضــــغط . جمــــوعتین عــــضلیتین متقــــابلتینم ة أوجموعــــم

  .  مجموعة سوبرأدیتفانك بذلك تكون قد ، لأسفلالترایسبس 
راحـة قـصیرة   مجموعتین متعاقبتین مـع الحـصول علـى فتـرةأداء فين م الفكرة تكإن
  . الاستغناء عن الراحة تماماأو
  .  بوجه عامالتعافي من  تحسنأوزید من سرعة تدریبك وتزید الآلیة ت هذه إن
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   : اموعات الثلاثية
 ثلاثة تمارین علـى نفـس المجموعـة العـضلیة دون الراحـة بـین بأداءانك عندما تقوم 

  .بالمجموعات الثلاثیة یسمى المجموعات فان ذلك هو ما
 إعمـال یـتم الآلیـة وفقـا لهـذه ولأنه أسرع تجعل العضلات تنتفخ بشكل الآلیة هذه إن

 أساســيتعمــل بــشكل الآلیــة فــان هــذه ، المجموعــة العــضلیة مــن ثــلاث زوایــا مختلفــة
ـــسیم للعـــضلاتكآلیـــة المجموعـــات الثلاثیـــة تـــدعم عوامـــل تحـــسین إن .  تـــشكیل وتق
   . تزید كثیرا من حیویة العضلاتإنها العضلات وزیادة قوة تحمیلها كما يتعاف
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   :اموعات التنازلية
 التــدریب یقومــان بتقلیــل فــي زمیلــین أو تــستلزم وجــود زمیــل الآلیــة أو هــذه التقنیــة إن

 .  البار بعد استكمال العدد المرغوب من التكـراراتجانبيالثقل على كل جانب من 
 وتــستمر علــى هــذا المنــوال لتزیــد مــن طــول ضــافیینإ تكــرارین بــأداءوبعــد ذلــك تقــوم 

 .  یقــــل فیــــه وزن الثقــــل المــــستخدمالــــذي الوقــــت فــــي تؤدیهــــا التــــيالمجموعــــة 
 ألاولكنـه صـعب للغایـة ویجـب ،  كـل مجموعـةفـي یزیـد مـن الحـدة الأسلوب هذا إن

  .  تمرینین من كل تدریبأو من تمرین أكثر في تستخدمه
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  جزء خاص بـ
  تمارين الشرح

  زء ـتم وضع هذا الج
  ادةـفـــتــادة الاســزیــل
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  والتهدئة  العضليةوالإطالة الإحماء# 
  

  أولا الإحماء

   التسخین؟ أهمیة
  ـــلاتك ـدرجـة حــــرارة عـــضـ عـًإنها حــرفـیــا تسخین فهي تــرف

  م ـظــوالع بالعظـام وكذلك الأنسجة التي تربــط الـــعــضـلات
   رونةــالـحـركة بمـ تـسـتطـیع الــسـاخـنـة فالعضلات ،بالعظم

  د على ـاعــیس أكبر ولن تصاب بالتمزق، كما أن التسخین
  ك إلى ـدتـــالــدم مـن مـنــاطــق مثل مع تــدفــــق إعـادة تــوجـــیــه

  . العضلات التي تستخدمها أثناء ممارسة ریاضتك
كـسجین وتدفق الدم هذا یمنحك قوة أكبر بتزوید عضلاتك بالمزید من المغـذیات والأ

. وبعبـــارة أخـــرى أنـــك ستـــشعر بالتعـــب بـــسرعة أكبـــر إذا لـــم تبـــدأ بحركـــات التـــسخین
  . التسخین یسمح لنبضك بالارتفاع بسرعة تدریجیة وسلیمة ًوختاما فإن

  
  )التسخین(تمرینات الإحماء 

o الجري في المكان  
  :طریقة الأداء

   یكون الجري في المكان على مشطي القدمین
ـــــعبـــدون لـــمــــس    تــحـریك  الــعـقـــبــیــن الأرض مـ

  الكــــــوعــــیـــن الذراعین وهما مثنیتان من مفصل
  .                                                ًوالجذع مائل قلیلا للأمام
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o الدراجة الثابتة  
  : طریقة الأداء

  دراجـة الثـابتة، مع وضع قدمیك على ـى الـلـس عـلــأج
  دالات ابدأ التمـرین حتى تصل إلى سرعة معتدلة، الب

  حتى تصـل مع  السرعة زد من تدریجــوبال ثم بعد ذلك
  .نهایة التمرین إلى سرعة أعلى في أخر دقیقة

o الانحناء الأمامي مع لمس القدم  
  : طریقة الأداء

  لى من رأسك، افتح ـداك أعـوی ًدلاـقـــف معت
  رض الكتفین، ـعـ منًأوسع كــثیرا  قــــدمـــیـــك

  یمنى لقدمك ـأنحنى للأمام مع لمس یدك ال
  أنحنى  ـدایةـبـالـ وضـع إلــى ثم أرجع الیسرى

   یسرىــال دكـللأمــام مع لمس ی أخــــــرى مـرة

   .الیمنى وهكذا، كرر الحركة لقدمك
o  الطاحونة الهوائیة(دوران الید( 

    :    طریقة الأداء
ــیـك إلي أ ــ   كبر مـدى من الحركة، في أدر ذراعـ

ـــریة ابـدأ بـبــطء ثـم بـعد   ـرع ـأس ذلك حــــــــركة دائ
  .بالتدریج حتى تصل إلى سرعة أعلى السرعة

  الموجود في عن التمرین یختلف التمرین هذا
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 ١٠٠

  طریقة أداء الإحماء العام
  .  دقائق٥ إلى ٣الجري في المكان أو الدراجة الثابتة لمدة من * 
  . ) دقیقة٢ إلى ١أداء الانحناء الأمامي لمدة من (ثم * 
  . ) دقیقة٢ إلى ١أداء دوران الیدین لمدة من (ثم * 
 

 ثانيا الإطـالة العـضـلـية
    : العضلیة قبل أداء التمرینالإطالة 
   . المفاصل والعضلات للحركةفي تحضیر تلعب دور مهم -١
 .لإصاباتبإذن االله تحد من ا -٢

 .زیادة مهارة اللاعب -٣

  .ادة سرعة حركة اللاعبزی -٤
 قبل الشروع  ضروري لابد منه أمراطالات  القیام بالإأنوبطبیعة الحال نستنتج 

 .والقیام بأي عمل ریاضي

 :  إلیك أهم تمرینات الاطالة التي تحتاج إلیها

v والصدر والكتفین والبایسبسالظهر   
 :طریقة الأداء

  .  هما ارفع ذراعیك لأعلى وقرب الیدان ببعضهما وأشبك-١
  الصدر  بالإطالة في لتستشعر تضغط لأعلى  حاول أن-٢

  .والكتفین والبایسبس
 . ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 
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 ١٠١

v الصدر والكتفین والبایسبس  
  :طریقة الأداء

  .   ارجع ذراعیك للخلف وقرب الیدین ببعضهما-١
   حاول أن تضغط للخلف لتستشعر بالإطالة في -٢

  .تفین والبایسبسالصدر والك
  . ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 

v البایسبس والصدر والكتفین  
  :طریقة الأداء

  وأرجعهما  ..  افتح ذراعیك -١
  .للخلف

   حاول أن تضغط للخلف لتستشعر -٢
  .بالإطالة في البایسبس والصدر والكتفین

  . ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 
v  والكتفینهرالظالترایسبس  

 :طریقة الأداء
  .ومرره خلف رقبتك..  اثني ذراعك الأیمن -١
  . أمسك كوعك الأیمن بیدك الیسرى-٢
  ).الترایسبس( الأیمن ذراعك في بالإطالة تستشعر أن  حاول-٣
  . كرر الحركة مع الذراع الأیسر-٤
   یمكنك عند الإطالة بالذراع الأیمن المیل للجهة الیسرى -٥

  . أكبر للظهرلعمل إطالة 
  .                     ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 
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 ١٠٢

v الفخذین أمامي  
  :طریقة الأداء

  ثم اثني ساقك الأیمن نحو فخذك..  اسند یدك الیسرى -١
  القدم الیسرى ثابتة على ... أمسك قدمك الیمنى .. الخلفي 
  . الأرض

  .  من من الأمامبالإطالة في فخذك الأی أن تستشعر  حاول-٢
  . كرر الحركة مع الفخذ الأیسر-٣
 . ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 

v أسفل الظهرالفخذین خلفي و  
  :طریقة الأداء

  .حاول أن یكون هناك استقامة في ساقیك..  مل للأمام -١
  في فخـذیك من الخلـف  بالإطالة تستشـعر  حاول أن-٢

                                    .أسفل ظهركوأیضا 
 . ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 

v السمانتین  
  :طریقة الأداء

 .  أسند یدیك على الحائط..  قف بمواجهة حائط -١

  وقدمك  ..  قدمك الیمنى مستقیمة وثابتة للخلف-٢
  .الیسرى قدمها للأمام نحو الحائط واثني الركبة

  . سمانتك الیمنى حاول أن تستشعر بالإطالة في-٣
  .   كرر الإطالة في الساق الیسرى-٤
  .   ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 
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 ١٠٣

  ثالثا التهدئة
  

  : تهدئةمعنى وأهمیة ال
خفــض الجهــد البــدني فــي نهایــة أداء تمــرین مــا، للإســراع بمعــدل العــودة إلــى الحالــة 

  .الطبیعیة
بعـد الانتهـاء ) ین تبرید العـضلاتتمار(هم ممارسة تمارین تهدئة العضلات ممن الو

 الجــريفحتــى ..  تــم فیــه بــذل مجهـود عنیــف أو غیــر عنیــف ریاضــي نــشاط أيمـن 
  .یتم ممارسة هذه التمارین معه بعد الانتهاء منه

  العــضلیة بعــدتالإطــلالاویفــضل القیــام بعمـل ) المــشي ( تهدئـةومـن أفــضل تمــارین
     .تهدئةال تمارین
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 ١٠٤
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 ١٠٥

  تمارین الضغط# 
  : تمرین الضغط على البنش المستوي بالبار. ١
  
  
  
  
  
  
  
  
  
اســتلقي علــى البــنش المــستوي وبطریقــة تمكنــك مــن رؤیــة البـــار علــى مـــسـتـوى . ١

  .عـینـیك
 ٩٠الكــوع یكــون علــى هیئــة تقتــرب مــن زاویــة (یجــب أن تكــون قبــضتك واســعة . ٢

  ).ةدرج
  .أرفع البار من على حامل البنش. ٣
بـالقرب مـن حلمتـي (أبدأ في خفض البار ببطء نحو الجزء الأوسط مـن صـدرك . ٤

  .، لا تلمس صدرك بالبار)الثدیین
  .بعد ذلك، أبدأ ضغط البار حتى تصبح ذراعیك ممتدة. ٥
  .كرر الحركة. ٦
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 ١٠٦

  :  تمرین الضغط على البنش المائل لأعلى بالدمبل. ٢
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
ثم ارقد على البنش المائل لأعلى ) واحد على كل جهة(أمسك اثنان من الدمبل . ١

  ).ارفعهما فوق وجهك تقریبا(مع رفع الدمبلین لأعلى 
ــدمبلین . ٢ ببـــطء نحـــو جــانبي عـــضـلات الــصدر العلویــة ) معــا(أبــدأ فــي خفــض ال
  ). وبالتحدید نحو عظمة الترقوة(
  .بلین لأعلى حتى تصبح ذراعیك ممتدةبعد ذلك، أبدأ ضغط الدم. ٣
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٠٧

  :الضغط بالبار أمام الرقبة. ٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .أمسك البار باستخدام قبضة أوسع قلیلا من عرض كتفیك. ١
    .اضغط البار لأعلى مع مد الذراعین على استقامتهما. ٢
  .انزل ببطء وبتحكم لأسفل. ٣
  . بِدایةُببطء وبتحكم عـد لوضع ال. ٤
  .كرر الحركة. ٥
    :ملحوظة* 

  .ممكن أداء الضغط بالبار أمام الرقبة على جهاز سمیث
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 ١٠٨

  :من الرقود على البنش) EZ(مد الذراع بالبار . ٤
  
 
 
 
 
 
 
 
  
طلـب مـن أحـد زملائـك أو المـدرب فـي  الجـیم لكـي أ.  المـستويأرقد على البـنش. ١

  ).EZ(یسلمك البار 
راحتـي الیـدین لأعلـى عنـد وضـع ) العادیة( القبضة ستعملأو) EZ(امسك البار . ٢

  .البار فوق رأسك مع استقامة ذراعیك
ضع ســـنتیمترات فـــوق عینـــاكأنـــزل. ٣ ًوأیـــضا، أثنـــاء . ِـــ البـــار بـــبطء حتـــى تـــصل لب

َالتمرین أبق مرفقیك للداخل ِ.  
  . ِمدد ذراعیك حتى الوصول لوضع البدایة. ٤
  .كرر الحركة. ٥
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 ١٠٩

  :من الوقوف التقاطع بالكابل .٥
  

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  .Tامسك طرفي بكرة الكابل، بحیث جسمك یبدو مثل حرف . ١
  ).  كأنك تحتضن شخص.. (بتحكم) أمام جسمك(اجذب المقبضین للأمام . ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
    :ملحوظة* 

  .المرفقان یجب أن یكونا بهما انثناء خفیف طوال أداء التمرین
  :نصیحتي* 

یجــب أن تـتعلم كیــف ینبغــي القیـام بــه، خاصــة إذا ... هـذا التمــرین قــد یكـون صــعب
اطلـب مـن مـدرب الجمنـازیوم لیریـك كیفیـة القیـام ،،، .كنت تحاول ذلـك للمـرة الأولـى

  .بأداء التمرین
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 ١١٠

  :الوقوف من بالدمبل الجانبیة الرفعات. ٦
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
امــسك اثنــین ).. ین قــدر عــرض الكتفــینالمــسافة بــین القــدم(مــن وضــع الوقــوف . ١

  .من الدمبل واحد في كل ید
  .)ولأعلى(معا للجانبین  یندمبلالرفع أ. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣   . ثم قم بأداء نفس التكرار مع الذراع الآخر.. ُ
  ).شمال وهكذا.. یمین(كرر التمرین بالتبادل بین الذراعین . ٤
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 ١١١

  :الضغط الأرضي. ٧
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ) ....... كما هو مبین في الصورة(الاستلقاء على الأرض . ١
  .مع استقامة جسمك كله... ستند على كفیك وأصابع قدمیك أ. ٢
أو یكـاد یلمــس (بحیـث یقتــرب صـدرك مــن الأرض ) بثنـي ذراعیــك(انـزل لأســفل . ٣

  ).الأرض
  . رفع الجسم لأعلى ببطءأ. ٤
  .كرر الحركة. ٥
  :ملحوظة*

  . أن تحتفظ بظهرك وساقیك مستقیمتین أثناء ممارسة التمرین بالكاملینبغي
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 ١١٢

  :الضغط بالدمبل من الجلوس. ٨
      

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
یجـب أن یكـون (، امسك اثنین من الدمبل واحد في كل ید، واجلـس علـى البـنش. ١

  .)راحتي الیدین للأمام
  .اضغط على الدمبل لأعلى حتى یتمدد ذراعیك. ٢
  .دمبل لأسفلببطء اخفض ال. ٣
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٤ ُ.  
  .كرر الحركة. ٥
  :ملحوظة* 
  ).فردي( یمكنك أداء نفس التمرین بدمبل واحد -١
  .یمكنك أداء نفس التمرین بمختلف أشكاله من الوقوف -٢
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 ١١٣

  :التجدیف العمودي بالبار. ٩
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  . امسك البار باستخدام القبضة الضیقة. ١
مــع إعطــاء فرصــة لــذراعیك بــالمرور .  بــین قــدمیك قــدر عــرض كتفیــكالمــسافة. ٢

  .بشكل مستمر أمام جسمك
بواســطة رفــع مرفقیــك لأعلــى .. ارفــع البــار حتــى تــصل إلــى أســفل ذقنــك بقلیــل . ٣
  . ثانیة٢ -١ثم قف لمدة من ). وللخارج(
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٤ ُ.  
  . كرر الحركة. ٥
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 ١١٤

  التجدیف العمودي بالكابل السفلي كالتالي  مرینأو یمكنك أداء الت
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ) . استخدم قبضة ضیقة(امسك البار المثبت بالبكرة . ١
مــع إعطــاء فرصــة لــذراعیك بــالمرور . المــسافة بــین قــدمیك قــدر عــرض كتفیــك. ٢

  .بشكل مستمر أمام جسمك
 بواســطة رفــع ..ارفــع البــار المثبــت بــالبكرة حتــى تــصل إلــى أســفل ذقنــك بقلیــل . ٣

  . ثانیة٢ -١ثم قف لمدة من ). وللخارج(مرفقیك لأعلى 
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٤ ُ.  
  . كرر الحركة. ٥
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 ١١٥

  ):   بالحبل المثبت في الكابل العلوي(الدفع لأسفل . ١٠
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  
البـار . ...راحتي الیدین لأسفل) الكابل العلوي(امسك البار المستقیم المثبت في . ١

  .یجب أن یكون في مستوى صدرك
  .َأدفع البار لأسفل ببطء بینما تبقي مرفقیك في ثبات. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١١٦

  : تمرین الضغط على البنش المائل لأعلى بالبار. ١١
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
یــة الـبـــار فــي لأعلــى، بحیــث یكــون لــدیك الفـــرصة لرؤ ارقــد علــى البــنش المائــل. ١

  .مستوى عینیك
 ٩٠الكـــوع یكــون علــى هیئــة تقتــرب مــن زاویــة (یجــب أن تكــون قبــضتك واســعة . ٢

  ).درجة
  . أرفع البار من على حامل البنش. ٣
وبالتحدیـــد نحـــو (الــصدر العلویـــة  أبــدأ فـــي خفـــض البــار ببــــطء نحــــو عــــضـلات. ٤

  ).لا تلمس صدرك العلوي بالبار(أیضا، ). عظمة الترقوة
  . بعد ذلك، أبدأ ضغط البار حتى تصبح ذراعیك ممتدة. ٥
     :نصیحتي* 

اختار الأوزان بعنایة فائقة لهذا التمرین، لأن الكثیر من الناس یتـسببون فـي إصـابة 
  . الكتف أثناء التدریب
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 ١١٧

  :الضغط على البنش المستوي بالدمبل. ١٢
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
    لأعلـــىع رفـــع الـــدمبلینمـــ...  علـــى البـــنش المـــستوي ياســـتلقأمـــسك دمبلـــین و. ١
  .)فرد الذراعین(
ــدأ فــي خفــض . ٢ بــالقرب مــن ( صــدرك بــبطء نحــو الجــزء الأوســط مــنالــدمبلین أب

  .)حلمتي الثدیین
  . حتى تصبح ذراعیك ممتدةالدمبلینبعد ذلك، أبدأ ضغط . ٣
  .كرر الحركة. ٤

   :ملحوظة
  ). درجة٩٠الكوع یكون على هیئة تقترب من زاویة (أثناء الضغط 
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 ١١٨

  : مد الذراع بالدمبل من الجلوس. ١٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ًهــذا التمــرین تمامــا مثــل مــد الــذراع بالبــار مــن الجلــوس، ولكــن بــدلا مــن البــار أنــت  ً ِ
  .والأداء بنفس الطریقة. ستستعمل الدمبل

راحتـــي الیـــدین  ...) كمـــا فــي الـــصورة(وأجلــس علـــى البـــنش   واحـــددمبـــلأمــسك . ١
  .ك مع استقامة ذراعیكفوق رأس) لمسك الدمبل(لأعلى 

ًوأیـضا، أثنـاء . وبـتحكم) لأسـفل(بـبطء حتـى تـصل إلـى وراء رأسـك الـدمبل انزل . ٢
َالتمرین أبق مرفقیك للداخل   .)قدر الإمكان (ِ

  . ِحتى الوصول لوضع البدایة) لأعلى(مدد ذراعیك . ٣
    .كرر الحركة. ٤
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 ١١٩
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 ١٢٠
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 ١٢١

  الساقینتمارین # 
  

  :القرفصاء بالبار. ١٤
  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
ِالمسافة بین قـدمیك یجـب أن تكـون . امسك بار وضعه وراء رقبتك، عبر كتفیك. ١

  .)تقریبا (كعرض كتفیك
ابــدأ بــالنزول لأســفل كمــا لــو كنــت ســتجلس علــى كرســي حتــى یــصبح فخــذیك . . ٢

  .ًموازیا مع الأرض
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة . ٣   ). باستقامة ظهرك قدر الإمكاناحتفظ(ُ
    .كرر الحركة. ٤
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 ١٢٢

  ):بساقین مستقیمتین(الرفعة المیتة بالبار . ١٥
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
... أمــسك البــار بیــدیك، المــسافة بــین قبــضتیك أوســع قلــیلا مــن عــرض كتفیــك . ١

البــار لابــد أن یكــون أمامــك . (أیــضا یفــضل أن یكــون راحتــي یــدیك عكــس بعــضهما
  ).د بالبارعند النزول والصعو

  .الانحناء من خصرك بینما ساقیك مستقیمتان قدر الإمكان. ٢
. ًظهــرك یجــب أن یكــون مــستقیم دائمــا............. ِأرجــع البــار لوضــع البدایــة. ٣

  . ِیجب أن تشعر بأن عضلات ساقیك وسمانتیك تقوم بالعمل
  :ملحوظة* 
َ هــذا التمــرین صــعب حتــى تــتعلم كیــف یمكنــك القیــام بــه بــشكل-١ ًأیــضا، .  صــحیحِ

لــذا، نــصیحتي، عنــد قیامــك بــأداة ... هنــاك خطــر لإصــابة ظهــرك عنــد القیــام بعملــه
ِللمرة الأولى، یفـضل أن تـستعین بالمـدرب الموجـود فـي الجمنـازیوم لمـساعدتك علـى 

 لأداء التمـرین ویجـب علیـك أن تـستخدم وزن خفیـف(... أداءه بالشكل الصحیح 
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 ١٢٣

فید الفخـذین مـن الخلـف بالإضـافة إلـى أسـفل  هذا التمرین ی)بساقین مستقیمتان
    .  الظهر

كـــذلك ، ).....لحمـــل أوزان أكبـــر( یمكنـــك أداء هـــذا التمـــرین مـــع ثنـــي الـــركبتین -٢
هـذا  )لحمایة عضلات أسفل الظهر مـن الإصـابة یفـضل ارتـداء حـزام رفـع الأثقـال(

     .  والفخذینالتمرین یفید أسفل الظهر
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 ١٢٤

 :لقرفصاء على جهاز هاكا. ١٦
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .بحیث تكون المسافة بین قدمیك قدر عرض كتفیك. قف على جهاز هاك. ١
كمـا لـو كنـت سـتجلس علـى كرسـي حتـى یـصبح فخـذیك ) قَرفصاء(ابدأ بالنزول . ٢

  .موازیا مع أرضیة جهاز هاك
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة . ٣   ). احتفظ بظهرك مستقیم(ُ
  .ركةكرر الح. ٤
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 ١٢٥

  :على جهاز السمانةرفع السمانتین من الوقوف . ١٧
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
مشطي (أصابع قدمیك  من وضع الوقوف على أطراف جهاز السمانة باستخدام. ١

  .همامسك مع وضع الوسادتین على كتفیك و)القدمین
  . ثم انزل للأسفل..... لأعلى ) مشطي القدمین(ادفع أصابع قدمیك . ٢
  .كةكرر الحر. ٣
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 ١٢٦

  : مد الساقین. ١٨
  

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  . في مواجهة وسادة الجهاز) قصبة الساق(ضع . اجلس على جهاز مد الساقین. ١
  .ببطء وبتحكم ارفع الوزن بمد الساقین حتى تصبح ركبتیك ممددة أمامك. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
    .كرر الحركة. ٤
  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m

http://www.pdffactory.com


 ١٢٧

  :الرقودمرجحة الساقین من . ١٩
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
فـــي ) الـــسمانتین(ضـــع  .ارقـــد علـــى معـــدتك علـــى جهـــاز تـــدریب الفخـــذ الخلفیـــة. ١

  .مواجهة وسادة الجهاز
لـف الــوزن لأعلـى حتــى تلمــس كعبـي حــذائك لعــضلات فخـذك الخلفیــة أو أقــرب . ٢

  .من ذلك
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
    .كرر الحركة. ٤
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 ١٢٨

  :بدون أثقال) بوزن الجسم(الاندفاع الأمامي . ٢٠
      

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ...من وضع الوقوف منتصبا. ١
ویكـون فخـذك ( درجـة ٩٠ِخذ خطوة بساق واحدة للأمـام مـع ثنیهـا لتـشكل زاویـة . ٢

الــساق الأخــرى فــي مكانهــا مــع وضــع الركبــة علــى قــدم ، وابقــي )موازیــا مــع الأرض
  . درجة٩٠الأرض وأیضا على شكل زاویة 

  .لوضع البدایة وهكذا) ... جوع للخلفبالر(تحرك . ٣
    . كرر الحركة. ٤
  .أدي نفس الحركة بساقك الأخرى. ٥
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 ١٢٩

  :الاندفاع الأمامي. ٢١
      

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  .بل واحد في كل ید زوجین من الدمامسك . ١
ویكـون فخـذك ( درجـة ٩٠ِخذ خطوة بساق واحدة للأمـام مـع ثنیهـا لتـشكل زاویـة . ٢

الــساق الأخــرى فــي مكانهــا مــع وضــع الركبــة علــى قــدم ، وابقــي )موازیــا مــع الأرض
  . درجة٩٠الأرض وأیضا على شكل زاویة 

  .لوضع البدایة وهكذا) ... بالرجوع للخلف(تحرك . ٣
    . كرر الحركة. ٤
  .أدي نفس الحركة بساقك الأخرى. ٥
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 ١٣٠

  :رفع السمانتین من الجلوس. ٢٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
)  أصــابع قــدمیك( مــشطي القــدمین ).جهــاز الــسمانة مــن الجلــوس(اجلــس علــى . ١

  .ِیجب أَن تكون على الحافة
للأعلــى ولأســفل، عنــدما تكــون فــي قمــة ) أصــابع قــدمیك (مــشطي القــدمین ادفــع. ٢

  . ثانیة٢ -١الحركة، توقف من 
  .كرر الحركة. ٣
  
  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m

http://www.pdffactory.com


 ١٣١
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 ١٣٢

  ) السحب(الجذب تمارین # 
  

  :أمام الرقبة) العقلة(الجذب لأعلى على . ٢٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .مع استعمال قبضة أكبر من عرض الكتفین) العقلة(أمسك البار المعلق . ١
  .قدر الإمكان أمام الرقبة.... ارفع جسمك لأعلى. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
    .كرر الحركة. ٤
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 ١٣٣

  :بار من الانحناءالتجدیف بال. ٢٤
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
المـسافة ) كمـا فـي الـصـورة(أمسك البار بالقبـضة العادیـة .. من وضع الانحناء . ١

ُأیـضا، ركبتیـك یجـب أن تثنیهمـا . بین یدیك یجب أن تكون مثل المسافة بین كتفیك ً
  .بعض الشيء

، )بــارالتجــدیف بال( لأعلــى جــذب البــارابــدأ بالــذراعین وهــي ممتــدة بالكامــل ثــم أ. ٢
    .َإلى أن یصل البار لمنطقة الوسط

  ). بمد یدیك بالكامل..... (عُـد للبدایة . ٣
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٣٤

  ) :  زوجي(مرجحة المطرقة بالدمبل . ٢٥
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ).واحد في كل ید(أمسك اثنان من الدمبل . ١
  .اتجاه راحتي یدیك تكون مواجهة لجسمك. ٢
توقــف )  ..  لجــسمكین مــواجهین الــدمبلمــاكمــا ه (ین معــا لأعلــىمــرجح الــدمبل. ٣

ِلثانیة في هذا الوضع ثم عد ببطء إلى وضع البدایة ُ.  
  . الحركةكرر. ٤

  :ملحوظة
  .)فردي(دمبل واحد  ب بالتبادل أویمكنك أداء نفس التمرین
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 ١٣٥

  ):من الجلوس( التجدیف بالبكرة. ٢٦
  
  
  
  
  
  
  
  
َركبتیك یجب . مقبض بكلتا یدیكوامسك ال) البكرة المنخفض(اجلس على جهاز . ١

  .أن تكون مثنیتین بعض الشيء
    .اسحب المقبض نحو جسمك حتى یقترب من وسطك. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٣٦

  ):أوفر(الجذب لأعلى بالدمبل . ٢٧
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
علــــى البــــنش ) وأعلــــى الظهــــر(بكلتــــا یــــدیك مــــع وضــــع كتفیــــك امــــسك الــــدمبل . ١

  .المستوي
  ).كما هو مبین في الصورة(ابدأ والدمبل فوق صدرك . ٢
وینبغي أن تواصل خفضه بقدر ما یمكن أن . ببطء اخفض الدمبل لخلف رأسك. ٣

  .تصل
  .إعادة الدمبل إلى وضع البدایة. ٤
  .كرر الحركة. ٥
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 ١٣٧

  ): جهاز اللات(الجذب لأسفل بالذراع المستقیم . ٢٨
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .امسك البار بذراعین مستقیمتین). للجذب لأسفل(قف أمام جهاز اللات . ١
ذراعیـــك یجــــب أن یكونـــا مــــستقیمتین . انـــزل البـــار حتــــى تلمـــس جــــسمك تقریبـــا. ٢

  .بالكامل أثناء التمرین
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٣٨

  ): جهاز اللات(الجذب لأسفل أمام الرقبة . ٢٩
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
امسك البار قبضة واسعة قدر ). جهاز اللات(اجلس على جهاز الجذب لأسفل . ١

  .الإمكان، راحتي یدیك للأمام
مــع المیــل .. (اجــذب البــار مباشــرة لأســفل حتــى تــصل لمنتــصف صــدرك تقریبــا. ٢

  ).للخلف قلیلا أثناء جذب البار
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٣٩

  : المرجحة بالبار. ٣٠
  
  
   
  
  
  

    
  
  
  
  
  ). ِأوسع قلیلا من عرض كتفیك(قف منتصبا، وأمسك البار . ١
ِذراعیــك یجــب أن یكونــا قریبــان مــن ). اتجــاه راحتــي الیــدین لأعلــى(احمــل البــار . ٢

  .ِجسمك، وظهرك یجب أن یكون مستقیم
  . مرجح البار لأعلى في سیطرة تامة على طریقة الأداء، وببطء. ٣
  ). ستمر بالمرجحة حتى تحت ذقنكا(
 .توقف لـ ثانیة وأبدأ بتنزیل البار ببطء حتى تصل إلى وضع البدایة. ٤
  .كرر الحركة. ٥
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 ١٤٠

  ): قبضة عكسیة(المرجحة بالبار . ٣١
   

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ). نكتفیالِ عرض المسافة بین القبضتین مثل(قف منتصبا، وأمسك البار . ١
ِذراعیـــك یجـــب أن یكونـــا قریبـــان مـــن جـــسمك، و. لللـــداخاتجـــاه راحتـــي الیـــدین . ٢

  .ِوظهرك یجب أن یكون مستقیم
  . مرجح البار لأعلى في سیطرة تامة على طریقة الأداء، وببطء. ٣
  ). استمر بالمرجحة حتى تحت ذقنك(
  .توقف لـ ثانیة وأبدأ بتنزیل البار ببطء حتى تصل إلى وضع البدایة. ٤
  .كرر الحركة. ٥
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 ١٤١

  :بقبضة ضیقة) العقلة(على على الجذب لأ. ٣٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
اتجـاه  ... عـرض الكتفـینمثـل مع اسـتعمال قبـضة ) العقلة(أمسك البار المعلق . ١

  .)تجاهك أثناء التمرین(للداخل راحتي الیدین 
  .قدر الإمكان أمام الرقبة.... ارفع جسمك لأعلى. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٤٢

  ):  بالدمبل(مرجحة الواعظ . ٣٣
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  .على بنش سكوت) بشكل مریح(في یدك الیمنى وضع ذراعك دمبل أمسك  .١
   )..  وفي تجاه وجهك( لأعلى دمبل المرجح .٢
  .ببطء حتى تصل إلى وضع البدایة دمبلالتوقف لـ ثانیة وأبدأ بتنزیل . ٣
   .كرر الحركة. ٤
  . لیسرىقم بأداء نفس الحركة بالید ا. ٥
  :ملحوظة* 

إذا كــان الأیــسر أضــعف (قــم بــأداء التمــرین بــذراعك الأیمــن وبعــد ذلــك الأیــسر لكــن 
جــب أن یمــن الأیمــن فلابــد أن تبــدأ بــه وعــدد التكــرارات التــي ســتؤدیها فــي الأیــسر 

  ).  تؤدیها في الأیمن
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 ١٤٣

  : على البنش المائل لأعلى) بالتبادل(مرجحة بالدمبل . ٣٤
   
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  .، واجلس على البنش المائل لأعلى)واحد في كل ید( أمسك اثنان من الدمبل .١
  .جسمكواتجاه راحتي یدیك تكون مواجهة ل...... أترك ذراعیك لأسفل. ٢
توقف لثانیة في هذا الوضـع . اتجاه كتفك الأیمن) ِذراعك الأیمن(مرجح الدمبل . ٣

ِثم عد ببطء إلى وضع البدایة ُ.  
  .عك الأیسركرر الحركة بذرا. ٤
  .استمر بتكرار التمرین بالتبادل بین الذراع الأیمن والذراع الأیسر. ٥
    .كرر الحركة. ٦
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 ١٤٤

  تمارین البطن # 
  

  ):العكسي(الطحن المعكوس . ٣٥
    

    
  

  
  
  
  
  
  
  
 نیتــینمثِبــنش مــستوي، ســاقیك یجــب أن تكونــا  علــى الأرض أو اجلــس علــى. ١
  ).ألیتیك(نب جسمك بجاضع یدیك مع و. ) درجة٩٠تشكل زاویة (
تأكـد بأنـك (تجـاه وجهـك، ، )قـسمك الأوسـطمـع رفـع (نیتین مثوهما  ساقیكحرك . ٢

  .ِتنفذ هذا التمرین بعضلات بطنك
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٤٥

  :الطحن. ٣٦
         

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 ٩٠ین حــــوالي مــــع ثنــــي الــــركبت. ِبــــنش مــــستوي علــــىالأرض أو اســــتلقي علــــى . ١

مـع وضـع یـدیك وراء . ِبـاطن قـدمیك یجـب أن تكونـا مـستویة علـى الأرض... درجة
لعــزل عــضلات بطنــك، ادفــع نفــسك للأمــام فــي . وأبقــي مرفقیــك للخــارج.... رأســك

  .اتجاه ركبتیك
 ١٥ -١٠لــف كتفیــك مــن الأرض حتــى یرتفــع كتفیــك مــن الأرض فقــط حــوالي . ٢

  .ى على الأرضِسم، ولكن ظهرك السفلي یجب أن یبق
    .اضغط عضلات بطنك. ٣
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٤٦

  :الالتواء بالكرة الطبیة على البنش المنحدر .٣٧
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ).وزن(دمبل، أو طارة (أمسك كرة طبیة أو  .١
بحیث یكون الوركین والركبتین تشكل زاویـة (البنش المنحدر لأسفل اجلس على  .٢

 ). جة در٩٠
جــذعك یجــب أن یــشكل (أمــسك الــوزن أمامــك مــع الحفــاظ علــى ظهــرك مــستقیم  .٣

 ).  درجة من البنش٤٥زاویة حوالي 
لوي جذعك بقدر ما تستطیع إلى الیمین ومن ثـم اعكـس الحركـة، والتـوي بقـدر أ .٤

 .ما تستطیع للیسار، هذا هو تكرار واحد
  .كرر الحركة .٥
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 ١٤٧

  ):لعقلةامن التعلق على (رفع الساقین لأعلى . ٣٨
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .قلیلا ساقیك اثني ). مع فرد ذراعیك(، العقلةتعلق على . ١
سـاقیك الحفـاظ علـى مـع  (أستعمل عضلات بطنـك لـسحب سـاقیك نحـو صـدرك. ٢
  . ثانیة٢ - ١قم بقبضة لـ . )تینثنیم
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٤٨

  كالتالي ) المتوازیین(تعلق على من ال أو یمكنك أداء التمرین
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
سـاقیك یجـب أن تكونـا ). أسـتند علـى سـاعدیك ومرفقیـك(تعلق على المتـوازیین، . ١

  .معلقتان ومستقیمتان لأسفل
 ٢  - ١ثـم قـم بقبـضة لــ . أستعمل عضلات بطنك لسحب ساقیك نحـو صـدرك. ٢

  .ثانیة
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .حركةكرر ال. ٤
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 ١٤٩

  : الطحن الملتوي.٣٩
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
أرقـــد علـــى الأرض مـــع رفـــع ركبتیـــك مـــن علـــى الأرض، یـــدیك متـــشابكتین وراء . ١

مـن ) الكـوع(رأسك وذراعیك یمران أمـام صـدرك أثنـاء التمـرین لیقتـرب أحـد المـرفقین 
  .ركبة الساق المعاكسة

ارفــع جــسمك (م لــوي جــذعك بالتنــاوب بــین الجانــب الأیمــن والأیــسر مــن الجــسأ. ٢
  ). لأعلى مع طحن الجزء الأوسط

  . بعد التواء في جذعك العودة ببطء إلى وضع البدایة. ٣
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 ١٥٠

   : Vالجلوس على شكل . ٤٠
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  . استلق على ظهرك مع استقامة ذراعیك وساقیك .١
 مع رفع الجزء العلوي من جسمك لیقترب ˚٤٥ارفع ساقیك لأعلى إلى زاویة  .٢

 ).  مد ذراعیك نحو ساقیكمع(من ساقیك، 
 .أبقى في هذا الوضع لمدة ثانیتین قبل أن تعود لوضع البدایة .٣
  .كرر الحركة .٤
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 ١٥١

  التمارين القلبية#  
  :لتمارين القلبيةل أمثلة
v صعود السلم. 
v  والمتحركة(الدراجة الثابتة.( 
v  وعلى المشایه(المشي.( 
v  وعلى المشایه(الجري.( 
v  وعلى المشایه(الهرولة.( 
v الحبلنط . 
v التجدیف. 
v السباحة  .  
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 ١٥٢
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 ١٥٣
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 ١٥٤
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 ١٥٥
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 ١٥٦
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 ١٥٧

  وختاما
    

َسبحانك لا علم لن" ََ َ ْ َِ َ َ ْ ُا إلا ما علمتنا إنك أَنت العلیم الحكیمُ ُِ َِ َْ َْ َ َ َِّ ََِ ْ َّ َ َّ" 
  ]٣٢: البقرة [
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 ١٥٨
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 ١٥٩

  خالد هیكل؟/ أین تجد مؤلفات كابتن
) وفرشـات(المؤلفات بـإذن االله منتـشرة فـي كـل المكتبـات وخاصـة مكتبـات 

  .... وسط القاهرة 
معرفتهــــا یمكنــــك الــــدخول علــــى شــــبكة ل.. وأیــــضا مكتبــــات أخــــرى كثیــــرة 

خالــد هیكــل لتــدخل علــى الــصفحة الخاصــة بــه / الإنترنــت وكتابــة كــابتن
     .    ) فــبها الكثیر (وأیضا الاستفادة منها

  
  فدائما هناك الجدید.. تابع دائما 
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 ١٦٠

   عن المؤلفهنبذ
ناشئ في أندیة كبی?رة مث?ل مارس ریاضات متنوعة مثل كرة القدم وكرة السلة وألعاب القوى ك

كـما مارس ریاضات أخـرى م?ـثل تـن?ـس الـط?ـاولة وال?سباحة ) النادي الأھلي ونادي الترسانة(
 .كھوایة، ثم بعد ذلك مارس ریاضة بناء الأجسام كلاعب ثم كمدرب لفترة طویلة

    خالد ھیكل /حصل كابتن
 ).امتیاز(دورات الاتحاد المصري لكمال الأجسام بتقدیر عام  -
  ).امتیاز(دبلومات الأكادیمیة الأولیمبیة المصریة بتقدیر عام  -
ش??ھادات تق??دیر م??ن الاتح??اد الم??صري والاتح??اد ال??دولي لكم??ال الأج??سام ع??ن أول  -

 ).كتاب الطریق الصحیح لصحة وبناء الأجسام(مؤلفاتھ 
م?ن ) ش?كر خ?اص(كلمة كمقدمة في كتاب الطریق الصحیح ل?صحة وبن?اء الأج?سام  -

 . عادل فھیم/ن المصري والأفریقي ونائب رئیس الإتحاد الدولي درئیس الإتحادی
    مؤلفاتھ
  .الطریق الصحیح لصحة وبناء الأجسام )١
  .كیف توقف زحف الشیخوخة المبكرة )٢
  . عناصر غذائیة في حیاة الرجل١٠أھم  )٣
  . دقیقة٦٠تنمیة عضلیة في  )٤
  . ساعة بـ المكملات الغذائیة٢٤خطة ألـ  )٥
  أقل وقت؟كیف تصبحین رشیقة في  )٦
  !!عضلات للأبد  )٧
  )ة قوةفسلسلة المعر(. مراحل ویدر للتدریب )٨
  )ة قوةفسلسلة المعر(. قواعد التغذیة لبناء الأجسام )٩
 .   البطن المنحوتة  )١٠
  .تمارین بناء الأجسام  )١١
  .دلیلك لتدریب كل عضلات الجسم  )١٢
  . أسبوع١٢برنامج تدریب الـ   )١٣
.  ثانی??ة لق??وة وبن??اء الأج??سام٧٠ضلیة وت??دریبات الكثاف??ة الع?? ) واح??د xكت??ابین(  )١٤

  )سلسلة المعرفة قوة(
 )سلسلة المعرفة قوة(. جسم عضلي كالصخر  )١٥

 مراجعة علمیة للكتب
  . محمد رمضان /دلیل الصحة والتدلیك تألیف ك ◊
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