
 ١

  ) واحد xكتابین(
    "الكثافة العضلیة تدریبات"كتاب   

   و    

  "الأجسام بناء لقوة وثانیة ٧٠"كتاب 
 
  
  
 

  ٕترجمة واعداد
  خالد هیكل/ كابتن 

   المصري لكمال الأجسام المصري لكمال الأجسامالإتحادالإتحاد
  الأكادیمیة الأولیمبیة المصریةالأكادیمیة الأولیمبیة المصریة
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  بسم االله الرحمن الرحيم
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 ٤

  إهداء
    ..أبىوإلي أمي 

   ..أولادي مريم ويوسفو زوجتيو
  . .أخواتيو                                                                    

  الأحباء
    

  .إلي كل إنسان وقف جانبي وساعدنيو
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 ٥

  ابـتـكـف بالـریـعـتـال
   ) واحد xكتابین( :اسم الكتاب

  ."لقوة وبناء الأجسام ثانیة ٧٠"  و  "تدریبات الكثافة العضلیة"
    .خالد هیكل/ كابتن  :ٕترجمة واعـداد

                      :البرید الإلكتروني 
com.gmail@haikal.bodybuilding   

  ١٠٢٠٢/٢٠١٥: رقم الإیداع 
  .I.S.B.N :الترقیم الدولي 

             978977-90-30982 
  

  
 
 
  
 
 
 

 
 
  

  ةـاضـریـم الـالـة عـســـؤســـــوظــة للـمــؤلف ومــجـــمـــیـــع الــحـــقــوق مــحــف
ولا یجوز نهائیا نشر أو اقتباس أو اختزال أو نقل أي جـزء مـن الكتـاب 

  .دون الحصول على إذن كتابي من المؤلف
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 ٦

  مقدمة
.... هــي سلــسلة أقــدمها لكــل عــشاق ریاضــة بنــاء الأجــسام " المعرفــة قــوة "سلــسلة 

ــــة وهــــي تقــــدم عــــرض لأراء العلمــــاء وا ــــرامج والخبــــرات المتمیــــزة للأبطــــال ومحاول لب
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 

سلة عبــارة عــن ترجمــة فقــط مــع إعــداده للنــشر بهــذا الــشكل وأرجــو أن أكــون قــد السلــ
      .  وفقت في تقدیمها

 
 
  

  
  

                                 
  

 خـالـد هـيـكـل/ كابتن                                

 
 
 
 
  
  
  
  

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


 ٧

  أولا كتاب
  "الكثافة العضلیة تدریبات"
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 ٨

  الفهرس   
  "الكثافة العضلیة تدریبات" كتاب

  ١٠.....................................................................تمهید
 ١١.........................................یة البیضاء والحمراءلضعیاف الالأل

 ١٢...........................................................معادلات التدریب

 ١٤......................."تحقیق الكثافة"و" ميجالح"ي التدریب امنظالهدف من 

 ١٥.....)مزیج من التدریب الحجمي وتدریبات الكثافة(ج تدریـبي ستة أسابیع ـبرنام

  ١٦...................................................برنامج الأربعة أیام تدریب

 ١٦.....................ه؟تارلقد وزان الملائمةكیف یحسب اللاعب مجموعات الأ
 ١٨.................................................................الیوم الأول

  )تدریبات كثافة( تدریبات الصدر -أ
  )تدریبات حجمیة( تدریبات الكتفین -ب
 )تدریبات حجمیة( تدریبات البایسبس - ج
  )كثافةتدریبات ( تدریبات البطن -د

 ٣٤.................................................................الیوم الثاني
  )تدریبات حجمیة( تدریبات الساقین -أ

  )تدریبات كثافة( تدریبات سمانتي الساقین -ب
  )تدریبات كثافة( تدریبات الظهر - ج
  )تدریبات حجمیة(الترایسبس تدریبات  -د

 ٥٠.................................................................الیوم الثالث
  )تدریبات حجمیة( تدریبات الصدر -أ

 )تدریبات كثافة( تدریبات الكتفین -ب
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 ٩

  )تدریبات كثافة( تدریبات البایسبس - ج
   تدریبات البطن-د

 ٦٦.................................................................الیوم الرابع
  )تدریبات كثافة( تدریبات الساقین -أ

  )تدریبات حجمیة( تدریبات سمانتي الساقین -ب
  )تدریبات حجمیة(الظهر تدریبات  - ج
  )تدریبات كثافة( تدریبات الترایسبس -د
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 ١٠

 تمهید
 الأجسام، بناءللاعب  یة بالنسبةم في غایة الأهاتعتبر مسألة الكثافة العضلیة أمر

  . ف العضلیةایلألتعددة من ام  عملیة نمو كامل لأنواعوهي نتاج
مراء ذات النفضة لحلیاف اا الأمألیاف العضلات ه ویوجد نوعان رئیسیان من

ومن الطبیعي أن  البطیئة والالیاف البیضاء ذات النفضة العضلیة السریعة العضلیة
 العصبي من ناحیة التركیب والإمداد تختلف أنواع الألیاف العضلیة عن بعضها

  . الحث التدریبي نواعأوالاستجابة لكل 
 الیاف العضلیة ضروري جدتدریب تلك الأ لوبسومن الجدیر بالذكر أن معرفة أ

   .نيالجسمابناء إلى اللاعب ال حتى یصل
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 ١١

  :یة البیضاء والحمراءلضعیاف الالأل
هد ـا تجـــه لكنــدیدةـشــ لیة البیــضاء تنقــبض بــسرعةـمــن المعــروف أن الألیــاف العــض

. ا الربـاعونهــالعنیفة كالرفعات الثقیلـة التـي یؤدی كاتر وهي مهیأة للح.ابسرعة أیض
ید وتجهد ـدش  فتنقبض ببطء- على الجانب الآخر - اءـرلیة الحمـالعض أما الألیاف

 علــى ـاأساســ یعتمــدون )مــسافات طویلــة( العــدائین جــد أنن  لــذاا،أیــض ء شــدیدطبــب
ـــادهـــمتاع  مــنرأكثــ طــيءبقبــاض والإجهــاد الناء ذات الارحمــال یاف العــضلیةـالألــ م ــــ
   البیضاء یةـلــضـیاف العـــالأل على

   لـب ،ادـــهـــوالإج باضـقـالان عةـیرـس
   ديؤــــــن یـــل مـــة كـــامـــــد عــمـــتـــعــی
   من یؤدي یة، أوـوائـات الهـبـتدریـال

  لى ـع ةیـعال درةـق طلبـتــیا مجهود
  لیة ـــضـــعــاف الـیـعلى الأل لـالتحم

   ةسبـنـال حددـــتـــذا وتــــه. راءــــمـــحـــال
  ىراء إلـــــــــمـــــحــــال افــیـــــــــن الألبـــیـــ
   ناطقـف مــلــتـــخــــمضاء في ـــیــــبـــال

حدیثــة عنــدما أخــذت ال وقــد أظهــرت الدراســات الطبیــة. للناحیــة الوراثیــة ام طبقــسالجــ
 وجـــود كمیـــة كبیـــرة مـــن -عـــدائي المـــاراثون   مـــن–عینـــة مـــن ســـاقي عـــداء عـــالمي 

 وأرجعــوا اف البیــضاء،ـیـــمیة الألـمــراء دون نــسبة بینهــا وبــین كــلحا الألیــاف العــضلیة
 القـصیرة افاتسالمـ دائيـأن ع دـوج انب الآخر،ـجـال لىـوع .یةثـالورا ةـاحیـالن ىإل هذا
كمیـــات ببیـــضاء  لیةـعـــض افـیــــأل بـــامتلاك میزونـیتـــ – دوـــــر عـ متـــ١٠٠افة ـســـ م–

عــدائي  تــأقلم هــذه النقطــة كــسبب رئیــسي فــي العلمــاء  وأرجــع....الحمــراء مــن أكبــر
 .ونجاحهم الكبیر المسافات القصیرة
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 ١٢

 :معادلات التدریب
  ا ــــنـرفـــــع د أنـــبع
  ص ــــــــــائــــــــــــصــــخ

   افــــــــنوعي الألی
  ة ــــیـــلـــــــضــــــــــعـــــــال
   راءـــــــــــمــــــــــحـــــــــــــــال
   اءــــــضــــــیـــــبـــــــــــــوال
   ع أنــیــــــطـتـــــســـــــن
  رامج ــب فــــــیـــكـــــن
ــــــــــت ــــــــــــــــــــدریـــــ ــ    بـــــ
   لاتــــــــــــــضــــــــعــــال
   لـــــك بـــــــــــــســــــــح
ــــن    ىــــــتــــــح وعـــــــــــــ
ـــن ـــــــصـــــ    ىــــإل لــــــ

   ستوىــم ىــــــلــــأع
ـــــــح يــــــف   ث ـــــــــــــــــــــ

  . المطلوب العضلات
 إلى هنا  یشار ، قابلة للتكرارسابیعأ ستة تدریب الذي یستمرال امجنبر وعند تطبیق

) Volume Training( "يالتدریب الحجم" اسم بالحمراء العضلیة الألیاف تدریب
 "تدریبات تحقیق الكثافة العضلیة"باسم  العضلیة البیضاء  تدریب الألیافىوال
)Intensity Training ( للتدریب الحجمي للعضلات الحمراءوالسمة العامة 

  : دلة التالیة في المعایاتظهر جل
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 ١٣

   قصیرة  فترات راحةxالتكرارات  أداء عدد كبیر من
  . قوة تحمل وثبات=

  
 بوضوح بالمعادلة فتظهر لتدریبات تحقیق الكثافة العضلیةأما السمة العامة 

  :التالیة

   مجموعة أوزان ثقیلة xالتكرارات  أداء عدد كبیر من
 .القوة= 

  
من ا  كبیرا عدد- انسبی -  تشمل "یب الحجميرالتد"ات نیروهكذا نجد أن تم

ممت هذه التدریبات من صوقد . بین المجموعاتقصیرة التكرارات مع فترات راحة 
كفاءة قوة تحمل   زیادةجلمن أو) یاضة العدو مثلاكر(التدریبات الهوائیة  أجل

ة في أقل بیربالطبع من خلال التكرارات الك وهذا. وثبات الألیاف العضلیة الحمراء
  . ممكنوقت 

ة أداء التمرین لیست هي المحك تر فنالعضلیة نجد أ حقیق الكثافةتیبات روفي تد
بالإضافة إلى استخدام أثقل  ار،رتمام هنا بسرعة أداء كل تكهالأول والأخیر، فالا

  .ذه التمریناتهفي  ئیسیةلرو السمة اهكنة ممأوزان 
 -ا هرغیمن ر ثالبیضاء أنها تستجیب أك ومن خصائص الألیاف العضلیة

 . بمجموعات أوزان ثقیلةىالتي تؤد للحركات العنیفة
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 ١٤

 ":تحقیق الكثافة"و" ميجالح"ي التدریب امنظالهدف من 
 لألیافا بتدریب تختص  والتي– العضلیة الكثافة تحقیق تمرینات تعمل بینما

الحجمیة  التدریبات تؤدي العضلیة، الألیاف كثافة زیادة على – البیضاء العضلیة
   بــــــــدریـــتــــب ةــــصاـــــــخــــالو –

  راءــــمـالح یةـضلـالع الألیاف
   برـــــأك ةـیــمـــخ كــــ إلى ض- 

  یة ــالغذائ وادـــمـــوال دمــــمن ال
  لات ـــضـــعــال ةـــقـــــطـنـــــإلى م

ــــــال ـــاصــــــــخــ ــــالـــب ةــــ    بـــدریـــــتـ
  لى ــل عـمـعـــی ذيــــر الـــــالأم
  مل ـحــقوة التي عنصر زیادة
  دم ـــــــــال رورـــــم ةــــــرعــــــــــــــــوس

  .خلال الأوعیة الدمویة
 :حقیقة علمیة

  ولوجیة ــفسیـــیة الــحناــــمن ال
نقطة بدایة   منابتداء) المنتفخ من العضلة الجزء( یلعب ظاهر العضلة، البحتة

  .ليالعضلة الك ونم في عملیة ا هامادور  آخرهاحتى العضلة
أن یزید من طول  أن یعلم أنه لیس بمقدوره  أجسامبناءعلى كل لاعب  ویجب

 نمو لها عن طریق فرد ىتحقیق أقص  لكنه یستطیع-  أیة عضلة - العضلة 
الزوایا  نوعة من مختلفترینات مـبقدر الإمكان وذلك بأداء تم رالعضلة والوت

 .شودنالهدف الم ىللوصول إل
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 ١٥

مزیج من التدریب الحجمي () یكرر عند الحاجة(أسابیع ج تدریـبي ستة ـبرنام
 ):وتدریبات الكثافة

ـــرنـــبـــال ذاـــه يــــراعــــــی  جــــامــ

  ـتـبـارات ــــالاع الـتــدریـبـي كـل
  بــدریـتـــب الـمـرتـبـطة السابقة

ــــالـ   یها ـــــــوعــنـــــب لاتـــــــــــضــــعـ
ـــال ــضــــیـــــبـــوال راءــــمـــــــحــ   اء، ــــــ
ـــمرینــــتـــال ؤديــــوت ذاــــه   ات ـ
ــوف ــ ــــنــزم ـدولــــــــــجـــــل اـــــقـــ   يــ
  ـبـاللاع حــریــــــــتـــســـی تـابـــــث
ـــی دةــــــمـــــــل   أداء  دـــــعــــب ـومــــــــــ
ــال ــیوم الــ ــ ـــدریــــــــــتـ   ي الأول ــــــبـ

الیـوم التـدریبي  ثم یستریح یومین بعد الیوم التدریبي الثـاني وأخـیرا یسـتریح یـوما بعـد
   یةــوعـن وقفـتــوت. الثـالث وهكـذا

  ب على ــدریـتــال وعة أوزانـمــجــم
  . اللاعب نسبیا مستوى

   بـــــــــلاع نـــوع مــــــــنـــ تيـــهـــذا فـل
   بعدد زامــتــــــا أن الالــــمـــك ر،ـلآخ
  روري ــــــــــددة ضــحـمـكرارات الـــالت

   أثیرـد التـــــــول إلى حــللوص جدا
  .المطلوب
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 ١٦

 :برنامج الأربعة أیام تدریب
كل  تدریبب  أن یقوم–طریق هذا البرنامج   عن– الأجسام بناء لاعب ویستطیع

وبتدریبات  يالحجم بالتدریب أسبوعیا مستعینا مرتینجسمه  لات عضمن جزء
هذا وموضح بالجدول مجموعات الأوزان المستخدمة في كل تمرین . تحقیق الكثافة

وعدد التكرارات اللازمة، بید أن اللاعب غیر ملتزم بمجموعات الأوزان المعلنة 
  .تلف من لاعب الى آخربالجدول حیث أن مستوى القدرة والقوة یخ

 ه؟تارلقد كیف یحسب اللاعب مجموعات الأوزان الملائمة
ـــیــیج   ذا ــــــ هىلــب عــــــ
ــــــــــال ــــســ   ل ـبطــــ الؤالــــــــ
   :بقوله "لوفرینو"
ــــــــی   ع أي ـــــیــــــــــطــــــتــــــسـ

  ب ـســیح ب أنـــــــــلاع
   الأوزان وعةـــــــمــــــــــجم
  مه ـســـــجــل ةــــمـــــئلاـمال
  ین بأن رــــــــمــــــــل تـــكـــب
   ىــــلــــــل عـــــــــــصــــــــحــــی
   دلـــــــــعـــــ مةــــــــــبـــــــــســــــن
ــســــــنــالــــه بــدرتــــــــق    ةــــبــ
ــــال درةـــــــقــــــــل   ب ـــــــــعلاــ
  . نتمری الخاصة بكل الأوزان اتــوعــمــجوضح بها مــدول ومـــــبالج دونةـمـال
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 ١٧

الـضغط مـن علـى  أسـتخدمها فـي تمـرین الأوزان التـي أنه إذا كانت مجموعـة ىبمعن
 رینمـاللاعب لـنفس الت موعة الأوزان الملائمة لهذامجوا،  كیلوجرام١٥٤هي  البنش

  . اكیلوجرام ١١٢ هي
  بقسمة  التمرینات بكل أوزانه موعةمج یحسب معدل نسبة أن بــــلاعـال طیعـــتــــســی إذن
موعة الأوزان المدونة ـجـش على مــــــنـــالب على من طـغـــالض بتمرین وزانه أموعةمج

 .% ٧٣تقریبا والنتیجة ستكون  ١١٢/١٥٤أي بقسمة  بالجدول لنفس التمرین
أوزان یقابلها بالجدول  رب هذه النسبة في كل مجموعةــضـــع أن یـــطیـستـــوبهذا ی

ینات بقدرة رالملائمة لقدراته وتمكنه من أداء التم لیكون الناتج هو مجموعة الأوزان
  .عالیة وكفاءة
  :مثال

الوزن سنفترض أن و % ......... ٧٣بعد الخطوة السابق ذكرها والنتیجة هي 
   :تاليلكارفة الوزن الخاص بك ولمع .... كیلو١٦٤المدون في الجدول هو 

١٠٠ / ٧٣ x كیلو   ١٢٠ = ١٦٤  
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 ١٨

 الیوم الأول
  )تدریبات كثافة( تدریبات الصدر -أ

  .تمرین الضغط على البنش المستوي بالبار -١
  .على البنش المائل لأعلى بالدمبل) الطیران(تمرین الرفرفة  -٢
 .)أوفر(تمرین الجذب لأعلى بالدمبل  -٣

  )تدریبات حجمیة(ین  تدریبات الكتف- ب
 .الرفعات الجانبیة بالدمبل من الوقوفتمرین  -١
 .)جهاز سمیث(تمرین الضغط أمام الرقبة من الجلوس  -٢
 . بالدمبلتمرین الرفعات الجانبیة من الانحناء -٣
 .تمرین التجدیف العمودي بالبار -٤

 )تدریبات حجمیة( تدریبات البایسبس -ج
  .تمرین المرجحة من الارتكاز بالدمبل -١
 .)الذراعین معا(ین المرجحة بالكابل من الوقوف تمر -٢
  .على البنش المائل لأعلى) معا(تمرین المرجحة بالدمبل  -٣
 .EZتمرین مرجحة الواعظ بالبار  -٤

  )تدریبات كثافة( تدریبات البطن -د
 .تمرین رفعات الساقین من الوضع المائل -١
 .تمرین الطحن على الكرسي الروماني -٢
 .تمرین الطحن الجزئي -٣
 .المیل الجانبيتمرین  -٤
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 ١٩

  )تدریبات كثافة(الصدر دریبات ت - أ
  : بالبار المستويعلى البنشالضغط ین رتم - ١
 
  

  
  
  
  
  
  

  . تكرارات١٠ x كجم ٦٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ٨ x كجم ١٠٠أوزان  مجموعة  :٢المجموعة 
  .تكرارات ٦ x كجم ١٢٣ مجموعة أوزان  :٣المجموعة 
   .تكرارات ٦ x  كجم١٤٠موعة أوزان مج  :٤المجموعة 
    . تكرار واحدxكجم  ١٥٠مجموعة أوزان   :٥المجموعة 
  . تكرار واحدx كجم ١٦٤مجموعة أوزان   :٦المجموعة 
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 ٢٠

  : لأعلى بالدمبللمائلاعلى البنش ) الطیران(فرفة رین الر تم-٢
  

                           
  
  
  
  
  
 

  . تكرارات٨ x كجم ٢٥ن مجموعة أوزا  :١المجموعة 
  .تكرارات ٦ x كجم ٣٠أوزان  مجموعة  :٢المجموعة 
   .تكرارات ٥ x كجم ٣٥ مجموعة أوزان  :٣المجموعة 
   .تكرارات ٣ x  كجم٤٠مجموعة أوزان   :٤المجموعة 
    .ین فقط تكرارxكجم  ٤٥مجموعة أوزان   :٥المجموعة 
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 ٢١

 ):أوفر(ى بالدمبل علالجذب لأ تمرین -٣
  
 

               
 
 
 
 
 
  
 

  . تكرارات٨ x كجم ٤٥مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ٦ x كجم ٥٠أوزان  مجموعة  :٢المجموعة 
   .تكرارات ٥ x كجم ٥٥ مجموعة أوزان  :٣المجموعة 
   .تكرارات ٥ x  كجم٦٥مجموعة أوزان   :٤المجموعة 
   .تتكرارا ٥ x  كجم٦٥مجموعة أوزان   :٥المجموعة 
   .تكرارات ٥ x  كجم٦٥مجموعة أوزان   :٦المجموعة 
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 ٢٢

  ) حجمیةتدریبات(دریبات الكتفین  ت-ب
  :الرفعات الجانبیة بالدمبل من الوقوفین رتم -١

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
  . تكرارات١٥ x كجم ٢٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ٨ x كجم ٢٥أوزان  مجموعة  :٢المجموعة 
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 ٢٣

 ):جهاز سمیث(ضغط أمام الرقبة من الجلوس ین الرتم - ٢

   
                                 

  
  
  
 
 
  

                     
              

   .تكرارات ١٥ x كجم ٥٠ مجموعة أوزان  :١المجموعة 
  .تكرارات ١٢ x  كجم٦٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .راراتتك ٨ x  كجم٧٥مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
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 ٢٤

 : بالدمبل تمرین الرفعات الجانبیة من الانحناء- ٣
  
  
  
  
 
 
 
  
  

  
   . تكرارات١٥ x كجم ٢٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  . تكرارات١٥ x كجم ٢٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرارات ١٠ x كجم ٢٥أوزان  مجموعة  :٣المجموعة 
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 ٢٥

 :بالبار تمرین التجدیف العمودي - ٤
  
  
 
  
 
  
  
  
  
  

  .تكرارات ١٥ x  كجم٤٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ١٢ x  كجم٥٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرارات ٨ x  كجم٦٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
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 ٢٦

  )تدریبات حجمیة( تدریبات البایسبس - ج
  : تمرین المرجحة من الارتكاز بالدمبل-١
  

  
  
 
  
  

  
 
 
  

 
  .تكرارات ١٥ x  كجم٣٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
    .تكرارات ١٢ x  كجم٤٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرارات ٨ x  كجم٥٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
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 ٢٧

  ):الذراعین معا( تمرین المرجحة بالكابل من الوقوف -٢
  

              
  
  
  
  
 
 
 
  
 
 
  

  .تكرارات ١٥ x  كجم٤٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
    .تكرارات ١٢ x  كجم٥٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرارات ٨ x  كجم٦٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
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 ٢٨

  :على البنش المائل لأعلى) معا( تمرین المرجحة بالدمبل -٣
  

                   
  
  
  
  
 
 
 
 
 
  

  
  .تكرارات ١٥ x  كجم١٥مجموعة أوزان   :١المجموعة 
   .تكرارات ١٢ x  كجم٣٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرارات ٨ x  كجم٣٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
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 ٢٩

 :EZالواعظ بالبار ین مرجحة ر تم- ٤
   

             
  
  
  
  
  
  
 

  .تكرارات ١٥ x  كجم٤٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ١٢ x  كجم٥٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 

  .تكرارات ٨ x  كجم٦٠مجموعة أوزان   :٣وعة المجم
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 ٣٠

  )كثافة تدریبات( تدریبات البطن - د
  :ئل من الوضع المانساقیلفعات ار تمرین -١
  

  
  
  
  
  
  

  .تكرار ٣٠  :١المجموعة 
  .تكرار ٤٠  :٢المجموعة 
  .تكرار ٢٠  :٣المجموعة 
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 ٣١

 :الكرسي الرومانيالطحن على  نتمری - ٢
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

  

  
  .تكرارات ١٠ x  كجم١٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ١٠ x  كجم١٥مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرارات ١٠ x  كجم٢٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
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 ٣٢

 :الطحن الجزئيین ر تم-٣
  
  
  
  
  
  
  

  
  .تكرارات ٢٠ x  كجم١١مجموعة أوزان   :١المجموعة 
    .تكرارات ٣٠ x  كجم١١مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرارات ٥٠ x  كجم١١مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
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 ٣٣

 :انبيجالالمیل ین ر تم- ٤
  

                     
  
  
  
  
  
  
  
  

  .تكرار ١٥ x  كجم١١مجموعة أوزان   :١المجموعة 
    .تكرار ١٠ x  كجم٢٣مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرار ٢٠ x  كجم٢٣مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
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 ٣٤

 الیوم الثاني
  )تدریبات حجمیة( تدریبات الساقین -أ

  .تمرین مد الساقین -١
 .تمرین ضغط الساقین -٢
 .تمرین مرجحة الساقین -٣
  .تمرین الرفعة المیتة مع فرد الساقین -٤

  )تدریبات كثافة( تدریبات سمانتي الساقین - ب
  .)الكعبین للداخل( تمرین رفعة سمانة الساق من وضع الجلوس -١
  .)أصابع القدم للداخل( تمرین ضغط السمانتین على جهاز ضغط الساقین -٢
  .رفع السمانتین من الوقوف بالبار -٣

  )تدریبات كثافة( تدریبات الظهر -ج
  .)العادیة( تمرین الرفعة المیتة -١
  . تمرین هز الكتفین-٢
  .)فردي(لتجدیف بالدمبل  تمرین ا-٣
  .)جهاز اللات( تمرین الجذب لأسفل خلف الرقبة -٤

  )تدریبات حجمیة(الترایسبس تدریبات  -د
  .)بالبار المثبت في الكابل العلوي( تمرین الدفع لأسفل -١
 .من وضع الرقود) معا( تمرین مد الذراع من الرقود بالدمبل -٢
 . تمرین مد الذراع بالبار من الوقوف-٣
  .مد الذراع بالدمبل من الجلوس تمرین -٤
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 ٣٥

  )تدریبات حجمیة(الساقین دریبات ت - أ
   :قینالسا تمرین مد -١
 

  
  
  
  
  
  
  
  

    .تكرار ٢٠ x  كجم٥٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٥ x  كجم٦٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
    .تكرار ١٢ x  كجم٧٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
  .اتتكرار ٨ x  كجم٨٠مجموعة أوزان   :٤المجموعة 
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 ٣٦

 :ینغط الساقض تمرین -٢
          

                            
  
  
  
  
  
  

    .تكرار ١٥ x كجم ١٣٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٢ x  كجم١٦٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرار ١٢ x  كجم١٨٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 

  .اتتكرار ٨ x  كجم٢٠٠مجموعة أوزان   :٤ة المجموع
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 ٣٧

 :ین الساقرجحةتمرین م -٣
  

                               
  
  
  
  
  
  

    .تكرار ٢٠ x كجم ٤٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٥ x  كجم٥٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرار ١٢ x  كجم٦٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
  .اتتكرار ٨ x  كجم٧٠مجموعة أوزان   :٤المجموعة 
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 ٣٨

  :ن الساقیفردین الرفعة المیتة مع رتم -٤
  

                                                                 
  
  
  
  
  
  
  

  
    .تكرار ١٢ x كجم ٤٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٠ x  كجم٥٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 

  .تكرار ١٥ x  كجم٣٠مجموعة أوزان   :٣موعة المج
  
  
  
  
  
  
  
  
  

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


 ٣٩

  )تدریبات كثافة(سمانتي الساقین دریبات  ت-ب
  ):الكعبین للداخل (انة الساق من وضع الجلوسمفعة سرین رتم - ١

    
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                   
    .تكرار ١٥ x كجم ٦٥مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .اتتكرار ٨ x  كجم٩٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
   .اتتكرار ٦ x  كجم١١٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
  .اتتكرار ٨ x كجم ٩٠مجموعة أوزان   :٤المجموعة 
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 ٤٠

  :)أصابع القدم للداخل(نتین على جهاز ضغط الساقین امالس ین ضغطرتم -٢
  

                  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . تكرارات١٠ x كجم ١٣٥مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ٨ x كجم ١٦٠أوزان  مجموعة  :٢المجموعة 
  . تكرارات٦ x كجم ١٨٠ موعة أوزانمج  :٣المجموعة 
  .تكرارات ٥ x كجم ٢١٠مجموعة أوزان   :٤المجموعة 
   . تكرارات٥ x كجم ٢٢٥مجموعة أوزان   :٥المجموعة 
  .تكرار ١٥ xكجم  ١٣٥مجموعة أوزان   :٦المجموعة 
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 ٤١

  :ین من الوقوف بالباررفع السمانت -٣
                                                   

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
    .تكرار ١٥ x كجم ٦٥مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .اتتكرار ٨ x  كجم٩٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
   .اتتكرار ٦ x  كجم١١٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
  .اتتكرار ٨ x مكج ٩٠مجموعة أوزان   :٤المجموعة 
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 ٤٢

  )تدریبات كثافة(الظهر دریبات ت - ج
  ):العادیة (ین الرفعة المیتةرتم -١
  

  

  
  
  
  
  
  
  

  
  .تكرار ١٥ x كجم ٦٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٠ x  كجم١٠٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .اتتكرار ٨ x  كجم١٤٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
  .اتتكرار ٦ x كجم ١٦٠موعة أوزان مج  :٤المجموعة 
   .اتتكرار ٥ x  كجم١٨٠مجموعة أوزان   :٥المجموعة 
  .اتتكرار ٣ x  كجم٢٠٠مجموعة أوزان   :٦المجموعة 
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 ٤٣

  :ینفت تمرین هز الك-٢
  

                        
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  .تكرار ١٢ x كجم ٦٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٠ x  كجم١٠٠ مجموعة أوزان  :٢المجموعة 
   .اتتكرار ٨ x  كجم١٤٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
  .اتتكرار ٦ x كجم ١٦٠مجموعة أوزان   :٤المجموعة 
   .اتتكرار ٥ x  كجم١٨٠مجموعة أوزان   :٥المجموعة 
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 ٤٤

 ):فردي(بالدمبل جدیف ت تمرین ال-٣
  
  
  

              
  
  
  
  
  
  

    .تكرار ١٠ x كجم ٣٥مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .اتتكرار ٨ x  كجم٤٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
   .اتتكرار ٦ x  كجم٥٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
  .اتتكرار ٤ x كجم ٥٥مجموعة أوزان   :٤المجموعة 
  .اتتكرار ٣ x  كجم٦٠مجموعة أوزان   :٥المجموعة 
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 ٤٥

 ):جهاز اللات (قبةرلأسفل خلف الجذب تمرین ال -٤
   

                
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 

  .اتتكرار ٨ x كجم ٧٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .اتتكرار ٦ x  كجم٨٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .اتتكرار ٤ x  كجم٨٥مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
    .اتتكرار ٣ x كجم ٩٥مجموعة أوزان   :٤المجموعة 
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 ٤٦

  )تدریبات حجمیة(الترایسبس دریبات ت - د
  ):بالبار المثبت في الكابل العلوي(لأسفل دفع ین الرتم -١

  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

   
                     
  .تكرار ١٥ x كجم ٣٥مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٢ x  كجم٤٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .اتتكرار ٨ x  كجم٤٥مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
   .تكرار ١٠ x جمك ٤٠مجموعة أوزان   :٤المجموعة 
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 ٤٧

 :من وضع الرقود) معا(الذراع من الرقود بالدمبل ین مد رتم -٢
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  .تكرار ٢٠ x كجم ٢٥مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٥ x  كجم٣٠مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرار ١٠ x  كجم٤٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
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 ٤٨

 :وقوف من الالباربمد الذراع تمرین  -٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .تكرار ٢٠ x  تعادل وزن الجسممجموعة أوزان  :١المجموعة 
  .تكرار ٢٠ x  تعادل وزن الجسممجموعة أوزان  :٢المجموعة 
  .تكرار ٢٠ x  تعادل وزن الجسممجموعة أوزان  :٣المجموعة 
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 ٤٩

  :الذراع بالدمبل من الجلوسمد تمرین  -٤
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  .تكرار ١٥ x كجم ١٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٥ x  كجم١٥مجموعة أوزان   :٢المجموعة 
  .تكرار ١٢ x  كجم٢٠مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
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 ٥٠

 الیوم الثالث
  )تدریبات حجمیة( تدریبات الصدر -أ

 .بالكابل على البنش المستوي) الطیران(تمرین الرفرفة  -١
  . البنش المائل لأعلى بالبارتمرین الضغط على -٢
  .على البنش المائل لأعلى بالدمبل) الطیران(تمرین الرفرفة  -٣
 .تمرین الغطس على المتوازیین -٤

 )تدریبات كثافة( تدریبات الكتفین - ب
  .تمرین الضغط من وضع الجلوس -١
 .تمرین التجدیف العمودي بالدمبل-٢
 . تمرین الرفعات الجانبیة من الانحناء بالدمبل-٣

  )تدریبات كثافة(ریبات البایسبس تد -ج
  . تمرین المرجحة بالبار-١-٤
  . تمرین مرجحة من الارتكاز بالدمبل-٢-٥
  .)قبضة عكسیة( تمرین المرجحة بالبار -٣-٦

   تدریبات البطن-د
 .تمرین المیل الجانبي -١
 .سحب الساقین لأعلىتمرین  -٢
 .تمرین الطحن الجانبي -٣
   .تمرین الالتواء والاقتراب لأعلى -٤
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 ٥١

  )یبات حجمیةردت (رالصدریبات دت - أ
  :لكابل على البنش المستويبا) الطیران(رفرفة التمرین  - ١
  
  

  
  
  
  
  
  

  
  .راكر ت٢٠ x كجم ٢٠مجموعه أوزان   :١المجموعة 
  .راكر ت١٥ x كجم ٢٥ نامجموعه أوز  :٢المجموعة 
   .راكر ت١٢ x كجم ٣٠ نامجموعه أوز  :٣المجموعة 
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 ٥٢

  : لأعلى بالبارلئالما البنش علىتمرین الضغط  -٢
  
  
  
  
  
  
  

  
  .تكرار ٢٠ xكجم  ٦٠ نموعة أوزامج  :١المجموعة 
  .اررتك ١٥ xكجم  ٨٠ مجموعة أوزان  :٢المجموعة 
  . تكرار١٢ xكجم  ٩٠ مجموعة أوزان  :٣المجموعة 
  . تكرارx١٢ كجم  ٨٠موعة أوزان مج  :٤المجموعة 
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 ٥٣

  : لأعلى بالدمبلالمائلى البنش عل) الطیران(تمرین الرفرفة  -٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  .تكرار١٥ xكجم  ٢٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  . تكرار١٢ xكجم  ٢٥ مجموعة أوزان  :٢المجموعة 
  .كرارت ١٠ x كجم ٢٥مجموعة أوزان   :٣المجموعة 
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 ٥٤

 : على المتوازیینتمرین الغطس -٤
   
  
  

                                 
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  . تكرار٢٥  :١المجموعة 
  .تكرار ٢٠  :٢المجموعة 
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 ٥٥

 )تدریبات كثافة(الكتفین دریبات ت -ب
  

  : الجلوسعتمرین الضغط من وض - ١
 
  

  
  
  
  
  
  
  

  

  
  . تكرار١٠ x كجم ٦٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ٨ xكجم  ٧٠وزان  أمجموعة  :٢المجموعة 
  .تكرارات ٥ x كجم ٨٠ موعة أوزانمج  :٣المجموعة 
   .تكرارات ٣ xكجم  ٩٠ مجموعة أوزان  :٤المجموعة 
   .تكرارات ٣ x كجم ١٠٠جموعة أوزان م  :٥المجموعة 
  .تكرارات ٦ xجم  ك٧٠ مجموعة أوزان  :٦المجموعة 
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 ٥٦

  :بالدمبل التجدیف العموديین رتم -٢
  

                        
  
  
  

                       
  
  
  
  
  
  
  

  
   .اتتكرار ٨ xكجم  ٢٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ٦ xكجم  ٣٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .كراراتتx  4كجم  ٤٠ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  . تكرارات٦ xكجم  ٢٠ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 

  
  
  
  

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


 ٥٧

  :الانحناء بالدمبل من ةبینتمرین الرفعات الجا -٣
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  .اتتكرار ٨ xكجم  ٢٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ٦ xكجم  ٣٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .كراراتتx  4كجم  ٤٠ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  . تكرارات٦ xكجم  ٢٥ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
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 ٥٨

  )تدریبات كثافة(البایسبس دریبات ت - ج
  :بالبارجحة رین المرتم -١
  
  

  
  
  
  
  
  

  
  .اتتكرار ١٠ xكجم  ٦٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ٦ xكجم  ٨٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .كرارات ت٥ xكجم  ٩٠ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
   . تكرارات٣ xكجم  ١٠٠ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
  . تكرار٢ xكجم  ١١٠ نموعة أوزامج  :٥المجموعة 
   .تكرارات ٦ xكجم  ٨٠ نمجموعة أوزا  :٦المجموعة 
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 ٥٩

  :الدمبل برتكاز الان مةین مرجحرتم -٢
  
  
  
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .اتتكرار ٦ xكجم  ٢٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ٤ xكجم  ٢٥ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .كرارات ت٤ xكجم  ٣٠ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  .ارات تكر٦ xكجم  ٢٥ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
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 ٦٠

  ):ةیقبضة عكس(بالبار ین المرجحة رتم -٣
                      

                        
  
  
  
  
  

                                          
  
  
  

                        
  .اتتكرار ٨ xكجم  ٣٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ٨ xكجم  ٤٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .كرارات ت٦ xكجم  ٤٥ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  . تكرارات٦ xكجم  ٥٠ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
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 ٦١

  البطندریبات ت - د
    :ین المیل الجانبيرتم - ١

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .  تكرار١٥  :١المجموعة 
  .تكرار ٢٠  :٢المجموعة 
  .تكرار ٢٠  :٣المجموعة 
  .تكرار ١٠  :٤المجموعة 

  :ملحوظة
  .استخدم عصى خشب بدلا من الأوزان
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 ٦٢

  :سحب الساقین لأعلىتمرین  - ٢
 
  

  
  
  
  
  
  
  

  
  .تكرار ١٥  :١المجموعة 
  .تكرار ٢٠  :٢المجموعة 
  .تكرار ٢٥  :٣المجموعة 
  .تكرار ٢٠  :٤المجموعة 
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 ٦٣

  :تمرین الطحن الجانبي -٣
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  .تكرار ٣٠  :١المجموعة 
  . تكرار٤٠  :٢المجموعة 
  .كرار ت٥٠  :٣المجموعة 
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 ٦٤

   :تمرین الالتواء والاقتراب لأعلى -٤
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .تكرار ٢٠  :١المجموعة 
  . تكرار٤٠  :٢المجموعة 
  .كرار ت١٥  :٣المجموعة 
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 ٦٥
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 ٦٦

 الیوم الرابع
  )تدریبات كثافة( تدریبات الساقین -أ

  .تمرین القرفصاء بالبار -١
 .مرین مد الساقینت -٢
  .تمرین مرجحة الساقین -٣

  )تدریبات حجمیة( تدریبات سمانتي الساقین - ب
  .تمرین الرفعات من وضع الوقوف -١
 .تمرین رفعات الحمار -٢
 .تمرین رفع الجسم على أصابع القدمین -٣

  )تدریبات حجمیة(الظهر تدریبات  -ج
  .)أوفر(تمرین الجذب لأعلى  -١
 .)من الجلوس(تمرین التجدیف بالبكرة  -٢
 .)جهاز اللات(تمرین الجذب لأسفل بالذراع المستقیم  -٤
 .أمام الرقبة) العقلة(الجذب لأعلى على تمرین  -٥

  )تدریبات كثافة( تدریبات الترایسبس -د
 .تمرین الضغط على البنش المستوي بقبضة ضیقة -١
 .)بالكابل(تمرین مد الذراعین من الرقود  -٢
   .الدفع للخلف بالدمبلتمرین  -٣
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 ٦٧

  )كثافةتدریبات (ین الساقدریبات ت - أ
  : بالبارین القرفصاءرتم -١
  

  
 
\  

  
  
  
  
  
  
  

  
   .تكرار ١٥ xكجم  ٦٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرارات ٨ xكجم  ١٢٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .كرارات ت٦ xكجم  ١٨٠ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  . تكرارات٣ xكجم  ٢٥٠ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
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 ٦٨

  :ینمرین مد الساق ت-٢
  
  
  
  
  

                 
  
  
  
  
  
  

  .تكرار ١٢ xكجم  ٣٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٠ xكجم  ٤٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .كرارات ت٦ xكجم  ٥٠ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  . تكرارات٤ xكجم  ٦٠ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
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 ٦٩

  :ینساقتمرین مرجحة ال -٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .تكرار ١٠ xكجم  ٣٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .اتتكرار ٨ xكجم  ٤٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .كرارات ت٦ xكجم  ٤٥ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  . تكرارات٤ xكجم  ٥٥ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
  .اتتكرار ٤ xكجم  ٦٠مجموعة أوزان   :٥المجموعة 
  .اتتكرار ٦ xكجم  ٥٠ن مجموعة أوزا  :٦المجموعة 
  .كرارات ت٨ xكجم  ٤٥ نموعة أوزامج  :٧المجموعة 
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 ٧٠

  )میةج حدریباتت(مانتي الساقین دریبات س ت-ب
  :وفقتمرین الرفعات من وضع الو -١

  
      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  
  
  

   
  .تكرار ٣٠ xكجم  ٩٠جموعة أوزان م  :١المجموعة 
  .تكرار ٢٠ xكجم  ١١٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .كرار ت١٥ xكجم  ١٣٥ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  .كرار ت٢٠ xكجم  ١٦٠ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
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 ٧١

 :رفعات الحمار نیرتم -٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . تكرار١٥  :١المجموعة 
  . تكرار٢٠  :٢المجموعة 
  . تكرار٣٠  :٣المجموعة 
  . تكرار٣٠  :٤المجموعة 
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 ٧٢

 :ن القدمیعسم على أصابجفع الر مرینت - ٣
                       

  
  
  
  
  
  
  
  

 
  .تكرار ٥٠  :١المجموعة 
  .تكرار ٤٠  :٢المجموعة 
  .تكرار ٣٠  :٣المجموعة 
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 ٧٣

  )تدریبات حجمیة(الظهر دریبات ت - ج
  ):أوفر(ى  لأعللجذبتمرین ا -١
  
  

  
  
  
  

  
  .تكرار ٢٠ xكجم  ٣٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 

  .تكرار ١٥ xكجم  ٤٠ن مجموعة أوزا  :٢لمجموعة ا
  .كرار ت١٢ xكجم  ٤٥ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  . تكرار١٠ xكجم  ٥٠ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
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 ٧٤

 ):من الجلوس( بالبكرةین التجدیف رتم -٢
   
  
  
  
  
  
  
  

  .تكرار ١٥ xكجم  ٨٥مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٢ xكجم  ٩٠ن وزامجموعة أ  :٢المجموعة 
  .كرار ت١٢ xكجم  ١٠٠ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
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 ٧٥

  ):جهاز اللات( بالذراع المستقیم  لأسفلجذبین الرتم -٣
  

              
  
  
                   
  
  
  
  
  

        
  .تكرار ٢٥ xكجم  ٣٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .تكرار ١٥ xم كج ٤٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .كرار ت٢٠ xكجم  ٣٠ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  . تكرار١٢ xكجم  ٤٥ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
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 ٧٦

  :أمام الرقبة) العقلة(الجذب لأعلى على تمرین  -٤
  

              
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
   .اتتكرار ٨  :١المجموعة 
  .اتتكرار ١٠  :٢المجموعة 
  .رتكرا ١٢  :٣المجموعة 
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 ٧٧

  )تدریبات كثافة(س بایستردریبات الت - د
 : ضیقةقبضةالمستوي بین الضغط على البنش رتم -١
  
   

  
  
  
  
  
  

  .اتتكرار ٨ xكجم  ٦٠مجموعة أوزان   :١المجموعة 
  .اتتكرار ٦ xكجم  ٨٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .اتكرار ت٥ xكجم  ١٠٠ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  .ات تكرار٣ xكجم  ١١٠ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
  .اتكرار ت٦ xكجم  ١٠٠ نموعة أوزامج  :٥المجموعة 
  .اتكرار ت٨ xكجم  ٨٠ نموعة أوزامج  :٦المجموعة 
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 ٧٨

  :)بالكابل(الرقود من الذراعین مرین مد  ت-٢
  
  
  
  
  
  

  
  

  .اتتكرار ٨ xكجم  ٤٥جموعة أوزان م  :١المجموعة 
  .اتتكرار ٦ xكجم  ٥٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .اتكرار ت٤ xكجم  ٦٠ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
  .ات تكرار٦ xكجم  ٥٠ نموعة أوزامج  :٤المجموعة 
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 ٧٩

  : الدفع للخلف بالدمبلین رتم -٣
  

  
  
  
  
  
  
  
  

          
   .اتتكرار ٨ xكجم  ٢٠جموعة أوزان م  :١المجموعة 
  .اترارتك ٦ xكجم  ٣٠ن مجموعة أوزا  :٢المجموعة 
  .اتكرار ت٤ xكجم  ٣٥ نموعة أوزامج  :٣المجموعة 
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 ٨٠

  ملحوظة
قد یكون هذا الأسلوب من التدریبات جدید علیك حتى وان كنت تتدرب من زمن 

 به بعنایة وتركیز شدید في أداء كل مجموعة من كل تتدربولهذا یجب أن ... بعید
 .تمرین

  اقتراح
بین برنامجین على أن یكون هذا الأسلوب لفترة  یمكنك إدخال هذا الأسلوب ما

ثم بعد ذلك العودة لنفس  .. ثم أستخدام برنامج آخر ) أسابیع٦ (شهر ونصف
 منأكثر (تكرار ال ممكنو ......) في البرنامج اذا أردت ذلكمع التعدیل(البرنامج 

  .)مرة
  تحذیر

یكون قد مر على  اللاعبین المبتدئین ویجب أن یلاءمهذا الشكل في التدریب لا 
أداء كل و( بتطور الأداء الإحساساللاعب فترة في الممارسة دون انقطاع مع 

  .المنشودهدف  الإلىحتى تصل ) وبتركیز شدید... التمارین بشكل سلیم
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 ٨١
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 ٨٢

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

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


 ٨٣
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 ٨٤
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 ٨٥

  ثانیا كتاب 
  "الأجسام بناء و لقوةثانیة ٧٠"
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 ٨٦

  الفهرس
  "الأجسام بناء لقوة وثانیة ٧٠"كتاب 

 ٨٧...................................................... لاعب القوة هدف كل

  ٨٨.............................. العضلیة الضخامة ومباشر بین القوة الرتباطالا
   ٨٩............................................. أقصى ضخامة عضلیة تحقیق

 ٩٢.................................................. .البرنامج التدریبي المقترح
  ٩٤................................................................ البدنیة القوة

  ٩٤........................................................... ..عدد التكرارات
  ٩٥................................... ........................لجسماعضلات 

 ٩٧..................................................................... الوقت

  ٩٨.......................................... مستحیلة قواعد عنیفة أو شروط لا
  ١٠١١٠١........................................................ة التكرارات المقترح
  ١٠٢١٠٢....................................................................................................................البرنامج المقترح 

  ١٠٩١٠٩................................................................................................................كلمة خاصة أخیرة 
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 ٨٧

  لاعب دف كلالقوة ه        
 یریـد لاعـب لا شـك أن القـوة هـدف كـل"... یقول الخبراء فـي مجـال بنـاء الأجـسام 

 المعیــار الوحیــد للحكــم بالنجــاح والفــشل ، لأن القــوة یمكــن أن تكــونبنــاء جــسمه
 أن القـوة هـي ىبالإضافة إل ، في مجال التدریبعلى أي مهمة یقوم بها الإنسان

 ریاضــي، حتــى أن الــبعض یــذهب إلــى الممارســة الــسلیمة فــي أي نــشاط أســاس
 ."یدافع به الفرد عن حیاته القول بأن القوة هي السلاح الذي
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 ٨٨

  العضلية الضخامة وباشر بين القوة المرتباطالا
وأي محاولــة . العــضلیة الــضخامة و بــین القــوةامباشــرا  أن هنــاك ارتباطــانلاحـظ دائمــ

ــاء العــضلات والمقــصود هنــا القــوة (القــوة  حبها نمــو فــيالــضخمة لا بــد أن یــصا لبن
ــإن. إلــى حــد كبیــر )البدنیــة  القــوة العــضلیة یمكــن أن تــصل إلــى وعلــى أیــة حــال، ف

الأسـبوع، علـى  لاث مـرات فقـط فـيثـمـرتین أو  تهـا عـن طریـق التـدریبا درجىأقص
 .)هذا ما أشارت إلیة الأبحاث (دقیقة فقط ٣٠الواحد  أن تكون مدة التدریب
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 ٨٩

  أقصى ضخامة عضلية تحقيق
أقصى ضـخامة عـضلیة، فـإن  الأجسام الذي یسعى إلى تحقیقبناء بالنسبة للاعب 

 دقیقـة ٩٠وهـو (التـدریب طـوال الأسـبوع  الریاضي العـادي فـي رقهغالذي یست الوقت
 ایعـادل تمامـ) دقیقـة ٣٠ مـدة كـل تـدریب امرات أسـبوعی ٣إذا افترضنا أنه سیتدرب 

 ومـن هنـا یتـضح. تدریب الیـوم الواحـد الأجسام فيبناء رقه لاعب غیست الوقت الذي
الــذي  لا یتطلــب ذلــك الجهــد الــشاق )Strength( أن الحــصول علــى القــوة البدنیــة

   ول على الضخامةـــیتطلبه الحص
 .)Muscle mass(العضلیة 

 كثافة والالوقت
   رـعنص القوة على ابـسـتـاك دـمـــیعت

  ر ـأكث تدریبال ى كثافةـلـوع تــالوق
   راراتـدد التكـع لىـع ادهـمـاعت من

  . التي یشملها التمرین
   دـــي حــــف لاتــــضــــعـــال إن عنىـــبم

   ددــــع مع اشرةـبـــم تتعامل لا ذاتها
   مع اعلــفـــتـــــت هي إنماالتكرارات، 

   دى لهــصــتــالذي ت قلـوع الثـــمـــــمج
   الوقت ومع له،استجابتها  ةـیـیفـوك

   لىإ لـــصـى تـتـح هـرقــغـتــســت ذيـال
   بالإرهاق فیها تشعر التي النقطة

  بذلته الذي هودـــجـــــمـــال دةـــش من
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  . الاحتمال وقدرة على من مقاومة ا لدیهاـم لـك ة في ذلكــدمـــخـتـســم
ــــكــــــــــتـــــــال ددـعــــ لاتـــضـــــــعـــال مــــــــلــــــعـــــل تــــــــهــــــف  حركاتهــــا تؤدیهــــا فــــي يـــــــتـال راراتـــــــــ

   وتمریناتها؟
   قیةـطــــنـمــال ةـــابــــالإج

  سؤال ــــال ذاـــــه ىــــلـــــع
 .لا ..هي
   الخبرة .تـــــتـبــلقد أثو

  ول ـــــوصـــال أنه یمكن
  ات ـى درجــصــإلى أق
  درة ـاقة والقــوالط القوة

  ال ـــــــــمـــــتـــــــــــحعلى الا
  عن طریق  التنفسي

ثانیــة، وهــو الوقــت  ٧٠ إلــى ٤٠مــن  الــشاق المتواصــل لمــدة اســتمرار بــذل المجهــود
 التمرین، وتكون هـذه المجموعـة اللاعب لممارسة مجموعة واحدة من رقهغالذي یست

)Set( خـرآعنـى ، وبماتكـرار ١٢ - ٨مـا بـین  نة مـن عـدد مـن التكـرارات یتـراوحومك 
الأولـى   فـي الـدقائق)Glycogen(الجلیكـوجین  فإن القوة تظهـر وتـزداد مـع احتـراق

أمـــا . ل لـــهدمعـــ یكـــون الاحتیـــاج للأكـــسجین فـــي أقـــل مـــن الممارســـة الجدیـــة عنـــدما
فـي عملیـة التـنفس حیـث ا یـرغأكثر من دقیقتین فإنهـا تـسبب ت التمرینات التي تستمر

تـؤدي إلـى سـرعة لجـوء الجـسم  كـسجین، كمـاإلى نـسبة كبیـرة مـن الأ یحتاج اللاعب
 .استخدام الدهون إلى

اللاعـــب فـــي أداء  رقهغالوقـــت الـــذي یـــست(التمـــرین  وهنـــاك علاقـــة عكـــسیة بـــین مـــدة
طالت مدة التمرین قلـت  فكلما. )Intensity(الكثافة أو الحدة  وبین معدل) التمرین
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 درجــات القــوة صىاللاعــب علــى أقــ التمــرین، وفــي النهایــة لــن یحــصل الكثافــة لهــذا
فإن ذلك   ثانیة٤٠رق التمرین أقل من غاست وفي نفس الوقت، إذا. یسعى إلیها التي
  اب ــــــســـفي لاكتــلا یك

  درة ــــقـــال ة أوـــــاقــــطـــال
  ال ـــــــــــــمــــــــتــــعلى الاح

   مارسةـمــــة لــلازمـــــــــال
   نـــوع مـــــــــــــــــــــــــــــــــــأي ن
  ة ـیــاضـة الریـطـشــالأن
  ت ــــــــــــــــــــانــــــك اـمــــــــهـــــم

  . بساطتها
   یع أنــطـــــتـــــســـــــإذن ن

  ب ـــــــــــــلاع نإول ــــقـــــن
  امـــــــــــــســــــــــ الأجاءــــنــــب

  ة ـــاقــــطـــإلى ال یحتاج
  ثر ـدنیة أكــبــوة الــقـــوال

 .رفع الأثقال ریاضي آخر، مثله في ذلك مثل أبطال من أي
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 البرنامج التدريبي المقترح
  الذي  ترحـدریبي المقـتـج الـــامـــرنــــــــبــــــوال

  الذي  امجــرنـــــالب یجب أن نهتم به هو
   ،ارینـــــمــت ١٤الى  ١٠ ون منـــكــــــتـــــــــی

  هذه  طيغت أن على
  مل ـــتش أو التمرینات

   ءزاـأج نـ مءزـل جــــك
   بــــدریـــــت في مـسـالج

  .واحد
   اتـــــوعـــــمــــــجـــمــأما ال

  للتمرین  ةـــضاعفــمـــــال
  ةــتروكـم الواحد فهي

   الأجسام بناءللاعب 
   إلى سعىـــــــی ذيــــــــــال
   ضخامةـال یقـــــقــــــحـــت

  . دهاــوح العضلیة
  بصدد  نا الآنــــنــكـــــول
ویتمیـــز هـــذا البرنـــامج بأنـــه  الـــشدیدة، هـــو اكتـــساب القـــوة والمقاومـــة دف آخـــرــــــــــــه

  الجــسم، إلا أننــا لا نــستطیع أنءأجــزا  مــنء لكــل جــزا مختــارا معینــاتمرینــ یخــصص
مباشــر فــي   غیــرالعــضلیة التــى تــشترك بطریــق ننكــر أن هنــاك بعــض المجموعــات

علیهـــا هـــذه  لمجموعـــات عـــضلیة أخـــرى بـــل وتـــؤثر بعـــض التمرینـــات المخصـــصة
 .ا كبیراالتمرینات تأثیر
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یكـون فـي أضـیق  بالتمرینـات العضلات فیما یتعلـق ومن هنا یتضح أن الفصل بین
  دود شئنا أو ــــالح
 .نشأ لم
  ى الآن، لم ـتـــوح
  اق ــــــــــفـــــم الاتــتــــــی
  دید ــــحــت ىــــــلـــــــــع

  ت ـــأو تقریر الوق
  یة ـالزمن الفترة أو

   أن بـــجــــی التي
   اــــــهــــب زمــــتــــــــلـــــــــی
   يــف بـــــــلاعـــــــال
   لـــــك ةـــارســــمـــــــم
   ن،ــــریــــــــــــــــــــــــــمـــــــــت
   مـــــــتــــــــی نــول لــــب
  ، ادــــدیدها أبــــحــــت

 عىـیس ذيـال الهدف على وتتوقف دة تعتمدـالم هو أن هذه ذلك يــــف بــــــبــــــــســــــوال
 .الذي یبذله وراء هذا المجهود للاعب منرید اأي ماذا ی اللاعب، تحقیقه إلى
 حقیــــقكــــان اللاعــــب یــــسعى إلــــى ت فــــإذا مــــن لاعــــب لآخــــر لف هــــذا الهــــدفـختـــــوی

ــعـمو الـنـــة والـامـــخــالــض  وعاتجمـمـــزم بــأداء الـتـــفإنــه یل، )Muscle Mass( ليـضـ
أن یكــون الأداء  ، مــع مراعــاة)بزیــادة عــدد المجموعــات (المــضاعفة مــن كــل تمــرین

" المجموعـة الفردیـة"نظام  الكثافة والحدة التي نقترحها هنا في على نفس الدرجة من
Single System)(،  التـــي تعنـــي . "م المـــرة الواحـــدةاـنظـــ"أو ) أداء كـــل تمـــرین
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اللاعــب هــو تحقیــق القــوة  إذا كــان الهــدف الــذي یــسعى إلیــه أمــا) لمجموعــة واحــدة
 كثافـة التمـرین فــي هـذه الحالـة ســیزداد والقـدرة علــى الاحتمـال، فـإن معــدل والمقاومـة

 % ٩٠ل الأقـ الأوزان التـي تمثـل علـى باسـتخدام عن طریـق أداء التكـرارات اللازمـة
 إن احقـ. المجموعـة الواحـدة الأوزان التي تستخدمها في نظام منـى من الحد الأقص

  فتــــرات للراحـــة بــــین كــــلاكســـیكون هنــــ قل أو تــــنقص، إلا أنــــهتالمجموعــــة ســـ مـــدة
موعة ـل كـل مجــتفص الاستراحة عادة عن عدة دقائق مجموعة وأخرى، ولا تزید هذه

 .لتي تلیها اعن المجموعة
  

  ةالبدني القوة
البدنیــة بالنــسبة  علــى القــوة أفــضل طریقـة للحــصول ویعتبـر نظــام المجموعــة الواحــدة

یـــؤدي إلـــى نتـــائج  نظـــام المجموعـــات المـــضاعفة یمكـــن أن للریاضـــي العـــادي، لأن
ــة عكــسیة فــي هــذه المخــصص لأداء التمــرین مــن  وســوف یقلــل طــول الوقــت. الحال

والاســتجابة  یــز علــى زیــادة القــوةالاهتمــام والترك وكثافــة التمــرین، وبالتــالي یقلــل حــدة
  .اللازمة لتحقیق ذلك

  

  عدد التكرارات
المكتــسبة مـــن  ثر علــى درجــة القـــوةؤالعامـــل الــذي یـــ أمــا عــدد التكـــرارات فلــیس هــو

العضلیة هو الذي یـؤثر  الكلي الذي تظل تعمل فیه المجموعة ٕالتمرین، وانما الوقت
  .القوة ودرجاتها على اكتساب
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  لجسماعضلات 
حیــث الحجــم ن  مــا كبیــرابالجــسم تختلــف اختلافــ لمعــروف أن العــضلات التــيمــن ا
الترایـسبس فـأكبر منهــا  حـم، أمـا عـضلهجلایرة غعـضلة صـ عـضلة البایـسبس( فمـثلا
حجمهــا، كمــا ة بامتــدادها وضــخام العــضلة الظهریــة العریــضة تتمیــز ، وكــذلكاحجمــ

  ةـیـــــــاعــربــة الـلضـــــعـــــــــال أن
  ر ـــــــبــأك )بســـــــسـوادریـــــــكــــال(
   ودةــــــــوجــــــــمـــــــال لاتـضــعــال

  . )بالفخذ على الإطلاق
  لة ـــــــضـــــــــعــــال أن كــــــــولا ش

   رــیـــــبـكـم الــــــــجــــــــحـــــــــذات ال
  ا ــهـــدرتــها وقــوتـــــــقــــب زـیــمـتـــت
   ةــجدرــال بــــــمـــــــتـــالاح لىــع
  ة ــــلـــــضــــعــــــــن الـــــم رـــــبــــــــأك

 .یرةغالص
ــإن ولقــد لــوحظ أن عــضلات الــساقین قــدرتها علــى  عنــدما تنقــبض بدرجــة متعادلــة ف

ذلـــك أن عـــضلات  وقـــد یعنـــي. عـــضلات الـــذراعین والجـــذع الاحتمـــال تفـــوق قـــدرة
الألیـــاف العـــضلیة بهـــا  التكـــرارات حتـــى تـــشعر د كبیـــر مـــنعـــد الـــساقین تحتـــاج إلـــى

 .عبلتاو بالإرهاق
ــ النتــائج فــي  أفــضل طریقــة للحــصول علــى أحــسن  أنىوتــشیر التجــارب الحدیثــة إل

انیـة، وهـي الفتـرة التـي  ث١٥٠و ٧٠رق التمرین ما بـین غیست تدریب الساقین هي أن
ا  تكـــرار٢٥ و١٢ین یتـــراوح مـــا بـــ بـــأداء عـــدد معـــین مـــن التكـــرارات تـــسمح للاعـــب
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 ٩٦

أن المـــدة  تحقیـــق الكثافـــة المناســـبة للتمـــرین، ذلـــك باســـتخدام الأوزان الثقیلـــة الكافیـــة
  .ثوان ٦الواحد تصبح حوالي " التكرار"المناسبة لأداء 

   جداابیة بسیطةـبعملیة حسو
   الـوقتأن نحدد عـیــطــــتــــــســـن
   أنبـــجـذي یـــب الـــاســنـــمــــال

  ب لأداءـرقه اللاعغـتـــســــأن ی
ــمـجـــمـــال   ثـدة، حیـالواح ةــوعـ

   التيتكراراتـدد الـــنضرب ع
  ٦ xوعة ـجمـالم تتكون منها

  زمنیة ـدة الـــمــــنحصل على ال
  ومعنى . الواحدة وعةــمـجـــللم

ــــال ددــــهذا أن ع   تكرارات في ــ
ــــمجموعة الواحــال   ن ـریــــمــــت دةـ
ـــــلا    راوح ماــتــذع تـــجــــذراع والــ
  أي لا  (ارارــكــت ١٢و ٧ن ـیــب

 تمرین الساقین فیكون المعدل ما بین أما في). ا تكرار١٢لا یزید عن  و٧یقل عن 
 .اتكرار ٢٥و ١٢

لك باستخدام أوزان  ذمعدلها المحدد، فلابد من تعویض إذا انخفضت التكرارات عن
رقه غ تقل مدته أو الوقت الذي یستماندعكثافة وحدة التمرین تزید  أثقل، وبالتالي

 ییر الأوزانغمن وقت لآخر بت ویفضل أن یقوم اللاعب. في أدائه اللاعب
یؤدیها، وذلك  التنویع في عدد التكرارات التي ، وكذلك)من حیث ثقلها(المستخدمة 

ة تتعرض له نتیج تكوین رد فعل روتیني للضغط الذي لمنع العضلات من
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 ٩٧

 لأنه عند نقطة معینة من(الدرجة  الضغط على وتیرة واحدة وبنفس لتعرضها لهذا
تفقد  الممارسة، تصل العضلات إلى حالة من التكیف مع هذه التمرینات التي

 .) العضلاتلى عاتأثیرها تدریجی
 فيو. أقصاه  باستمرار، ولكن لا یبلغایكون مرتفع أما مستوى الكثافة فیجب أن

اللاعب على بذل كل جهده لأداء كل التمرینات بكثافة  أن یحرصالبدایة یجب 
وٕاذا لم یتمكن من . اتدریجی  الثقیلةللأوزانیستمر في التصدي  متزایدة، بمعنى أن

  فيا تكرار١٢العلوي من الجسم و تكرارات على الأقل في تمرینات الجزء ٧أداء 
یحصل على  تطیع أندون المستوى، ولا یس تمرینات الساقین، فإنه بذلك یكون

 ا تدریجیاذلك نظام ویمكنه أن یتبع في. هذه التمرینات  وأفضل النتائج منىأقص
تكرارات،  ١٠ إلى ٨بأداء من  بالوزن الذي یسمح له فیبدأ مثلا، لزیادة المقاومة

ثانیة  مقدار الوزن المستخدم ویعود مرة یزید  التكرار الثاني عشرىأن یصل إل وبعد
 .اتكرار ١٢إلى  ٨إلى أداء من 

  

  الوقت
ـــبـــراقـــــمــــي لــــــلا داع    اعة؟ ـسـبال تـوقـــة الـ

  أداؤه سوف  رحـــتـقـمــرارات الــكـــتــدد الـــعـــف
   زمني إطار يـــف كـــــعـــــضـــك أو یـزمــلــی
   اــم ارــــــــالإط ذاــــــه تراوحـــــــوی دد،ـــــــــــــــحـــــم
   ةــــــبـــــســـنـــالـــــــب ةــــیـــانــــــث ٧٠و ٤٠ نــــــیــــب
   م،ـــســجــمن ال ويـلـالع الجزء اتـــــنـــمریــتـــل
 .السفلي زءـــجـــسبة للــــنــــالـب ةــــیـــانــــــث ١٥٠و ٧٠و
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 ٩٨

  مستحيلة قواعد عنيفة أو شروط لا
یتقیــد بقواعــد عنیفــة أو  یبي الخــاص بتحقیــق القــوة لاالتــدر هــذا النظــام أو البرنــامج

 أو تطبیقـه، خاصـة بالنـسبة للریاضـیین مستحیلة، وهناك بدائل عدیدة لتنفیذه شروط
 وذلـــك لأن وظـــائف العـــضلات وأهمیتهـــا المتخصـــصین فـــي نـــشاط ریاضـــي محـــدد،

ولكـن . لآخر  من نشاطاوالكثافة أیض التوقیت ختلف من نشاط لآخر، كما یختلفت
أن یقومـوا بتـدریب  الأفـضل لكـل الریاضـیین بـصفة عامـة لى أیة حـال، یكـون مـنع

وذلــك لتجنــب حــدوث عــدم  الجــسم علــى نحــو متعــادل ومتــساو، كــل جــزء مــن أجــزاء
  علـى أمـاكنا كبیـراممـا یـشكل ضـغط درجـات القـوة بـین الأجـزاء المختلفـة يفتوازن 

   .الضعف التي عاني منها اللاعب
عب في أداء اللا البسیطة التي یمكن أن یتبعها یهاتوهناك مجموعة من التوج

 هي التي تقوم بفصل والتمرینات الأولیة. المركبة والتمرینات التمرینات الأولیة،
تمرینات خاصة بكل مجموعة  أي(التدریب عن العضلات الأخرى  العضلة أثناء

ــبـــركــمــلات اـــنـریــمــتــا الـــ، أم)دةـــى حــلــع ةـــیـــلــــضــــع ي یستخدم فیها ــتـــك الـــلـت يــهـــة فـ
   التكرارات أقل إلى عدد من تمرینات الأولیةـحتاج الـوت. لةـضـــمن ع رـــثـــــب أكــــاللاع
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 ٩٩

فإن  بالنسبة للجزء العلوي من الجسم، أما. تحتاج إلیه التمرینات المركبة مما
إلى عدد من التكرارات  على البنش والعقلة تحتاج طالضغ: التمرینات المركبة مثل

. الترایسبس مرجحة البایسبس أو مرجحة :تحتاجه التمرینات الأولیة، مثل مثل الذي
القرفصاء، والضغط  تمرین الجزء السفلي من الجسم خاصة لتمرینات وبالنسبة
 ة،یؤثر على أكثر من مجموعة عضلی التمرینات فإن كل تمرین من هذه بالساق،

ـــول   اج إلى عدد ـــتــي تحـهــف كــذلــ
   ي تحققــكــالتكرارات لن كبیر م

  . المرجوة منهاج أفضل النتائ
  ن ــرى مـــــــــة أخـــیــوعــــاك نــــنــــــــوه

  تي یؤثر كل ــي الــــالتمرینات وه
  لیة ــضـوعة عـمـــجـــى مـلـع هاـنــم

ـــر بطــؤثــت نهاـكـــخاصة، ول    ریقــ
  ة موعــجـــــلى مـع اشرــبــر مـــیــــغ

  . أخرى عضلیة
  رین ـتم يـف: وعلى سبیل المثال

  ذي یؤثر ـــفل الــى أســذب إلـــجــال
   ةـــضــــریــعـال ةـلــضـــــعــــــــــــى الــلـع
  كي یكون هذا ــلـــف ریة،ــــــهـــــظــــــــال
  راك ــمن إش دـلابلا اعــیر فـــأثــــالت

  . رینــتمــلا البایسبس في عضلة
  رین ــتمـــل بالنسبة الــذلك الحـــوك

  الذيش ــنــ البىعل الضغط من
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 ١٠٠

  . بعضلة الترایسبس لا بد أن یستعین اللاعب در، وفیهــالص لاتـضـع على یؤثر
 جد أنـحیث ن هذا الأساس، علىالتدریبي  امجــرنـــبــــال یمــســـقـــب تــــجــــم یــــث نــــوم
 اووقت ااهتمام تتطلب والظهر الصدر عضلات الكبیرة مثل وعات العضلیةـمـمجـــال

  .یرةغالعضلیة الص المجموعات من أكثر
   ةـــالخاص مریناتــتــــــــإلا أن ال

  عضلیة ـــات الــوعـــــجمــــــمـــــــــــــبال
  لات ـــــــتؤثر على عض الكبیرة

  سبس، ــرایــتــــوال البایسبس ثلم
 هذه  ذـجب أن نأخـ یيـالـتــوبال
 تبار عند ـــي الاعــاهرة فـــــــظـــال
 ل ــتدریب لكـــدة الـــــــم دیدــــــحــــــت

 ة ـلیـــــضـــــعـــــال جموعةـمــــــمن ال
 عضلات ــــ الاضــــــیرة وأیــــــبـكــال

 ها هذه ــلـتي تشمـــرة الــــیغـــالص
 اتها ــــدریبـــفي ت وعةــمــــــــجـــمــــــال
  بسـسـایــــبـــــلة الــــــضــــــل عــــثــــم
  دئذ ـــــنــــس، وعـــبــــســـــــرایـــــــــتــــــــوال
ــــكـــــــی مجموعة  أو(مرة واحدة  ؤدي اللاعبــــتین أن یــلــضـــــعــاتین الــه دریبــتــفي لــــ

أي الذي لا یجمع بین ) غیر المركب( من التمرین الأول )Single Set( )واحدة
 .مجموعة عضلیة أكثر من
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 ١٠١

  ةالتكرارات المقترح
الجـزء العلـوي مـن الجـسم  التكرارات المقتـرح بالنـسبة لتمـرین وبصفة عامة، فإن عدد

ة للتمرینـــات الأولیـــة الخاصـــة بالنـــسب أمـــا. اتكـــرار ١٢،  ٨یتـــراوح مـــا بـــین  یجـــب أن
 ١٥،  ١٢كــرارات یتـــراوح مـــا بـــین لتعـــدد مـــن ا بالــساقین، فیفـــضل أن تـــشتمل علــى

فیتـراوح عـدد تكـرار التمـرین   بالـساقین،االمركبـة الخاصـة أیـض أمـا التمرینـات. اتكرار
 .اتكرار ٣٠،  ١٥منها بین  الواحد

یكـون التــدریب  اعـاة ألا، مــع مرا أسـبوعیاأو ثلاثـ ویفـضل أن یتـدرب اللاعـب مــرتین
دقــائق  ٧بالإضــافة إلــى   دقیقــة٢٣رق التــدریب تغأن یــس فــي یــومین متتــالیین، علــى

ونقتـرح أن . دقیقـة ٣٠ ، فیـصبح المجمـوع)مجموعـة وأخـرى راحة بین كلمجموع ال(
 ءمـــن الجـــسم، وخمـــسة للجـــز  العلـــويءســـتة تمرینـــات مختلفـــة للجـــز یـــؤدي اللاعـــب

  .ذراعینوتمرینین مختلفین لل السفلي،
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 ١٠٢

  مدة 
 التمرین

ي ـتـضلات الــعـال التكرارات
 اـــــــهـــــــلـشمـی

  نـــریــــمـــتـــال

  ثانیة ١٣٠
   

  
  

****** 
  ثانیة ٩٠

  
  
  

******  
    ثانیة ٩٠

  
  
 

******  
   ثانیة ٩٠

  
  
  
 

25  
  

  
  

*****  
15 
  
  
 

*****  
15 
 
  
  

*****  
15 
  
  
  
  

العضلات الرباعیة 
الرؤوس وعضلات 

الفخذ الخلفیة وعضلة 
 .الإلیة

************  
 العضلة الرباعیة

  ).الكوادریسبس(
  
  

************  
البایسبس ت عضلا

 من الموجودة بالساق(
  ).الخلف

  
************  

  .تینعضلات السمان
  
  
  
  

  . تمرین القرفصاء-١
  
  
  

******************  
 .تمرین مد الساقین -٢

  
  
  

******************  
  .تمرین مرجحة الساقین -٣
  
  
  

******************  
 تین من السماناتتمرین رفع -٤

 .الوقوف على الجهاز
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 ١٠٣

******  
 ثانیة ٩٠

  
  
  
  
  

******  
  ثانیة ٧٠

 
 
  
  
 

******  
 ثانیة ٧٠

  
  
  
  
  

******  

*****  
15  
  
  
  
  
  

*****  
12 
  
  
  
  
  

*****  
12 
  
  
  
  
  

*****  

************  
أسفل عضلات 

 .لظهرا
  
  
  
  

************  
 العضلة العریضة

 عضلة(الظهریة و
  .)البایسبس

  
  
  

************  
 العضلة العریضة

 عضلة(الظهریة و
  .)البایسبس

  
  
  

************  

******************  
 تمرین الرفعة المیتة -٥

 .)العادیة(
 
  
  
  

******************  
  . أمام الرقبة)قلةعل( تمرین -٦
  
  
  
  
  

******************  
لأسفل خلف جذب التمرین  -٦

  .)جهاز اللات(الرقبة 
  
  
  
  

******************  
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  ثانیة ٧٠
  
  
  
 

******  
  ثانیة ٧٠

 
  
  
  

******  
  ثانیة ٧٠

  
  
 

******  
  ثانیة ٧٠

  
  
  
  

12  
  
  
  
  

*****  
12 
  
  
  
  

*****  
12 
  
  
  

*****  
12  
  
  
  
  

 عضلات الصدر
  )الكتفین والترایسبس(و
  
  
  

************  
عضلات الصدر 

 الكتفین(و
  .)والترایسبس

  
  

************  
عضلات الكتفین 

  .ایسبسوالتر
  
  

************  
 .ینالكتفلات عض

  
  
  
  

 مرین الضغط على البنشت -٧
  .لبارالمستوي با

  
  
  

******************  
تمرین الغطس على  -٩

  .ینالمتوازی
  
  
  

******************  
 من وضع تمرین الضغط - ١٠

  .الجلوس
  
  

******************  
ة  الجانبیاتتمرین الرفع - ١١

  .  بالدمبل من الوقوف
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 ١٠٥

******  
  ثانیة ٧٠

  
  
  
  

******  
  ثانیة ٧٠

  
 

*****  
12  
  
  
  
  

*****  
12  

  

************  
  عضلات الترایسبس

  
  
  
  

************  
  عضلات البایسبس

 

******************  
د الذراع بالبار تمرین م - ١٢

  . من الوقوف
  
  
  

******************  
  .بالبارتمرین مرجحة  - ١٣
  
  

  :ملحوظة
     .قم بالاحماء جیدا قبل التدریب
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 ١٠٦
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 ١٠٧
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 ١٠٨
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 ١٠٩

    )أخيرة(كلمة خاصة   
  تابــر كل كـم من صغــبالرغ

  ٔإلا ان كل منهما يقدم شكل
ٔاو اس   دك فيـــــيـفـد يـقلوب ــــــــٔ

  ونــكـــد يـــــب بل قــــــدريــــتــــال
ـــحــــــطة تـــقــــن   ىبر فيـــول كـــــــ

  .يةـبـــدريـــــتــــــك الــــــاتــــــــيـــــــــــح
  بالتوفيق دائما للجميع                                                             

  خالد هیكل/                              كابتن          
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 ١١٠
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 ١١١

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

  .... وسط القاهرة 
لمعرفتهــــا یمكنــــك الــــدخول علــــى شــــبكة .. وأیــــضا مكتبــــات أخــــرى كثیــــرة 

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

  
  فدائما هناك الجدید.. تابع دائما 

  

  مـن سـلـسـلـة 
  "المعرفة قوة"

  
  وغیرها من المؤلفات
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 ١١٢

   عن المؤلفهنبذ
وألعاب القوى كناشئ في أندیة كبی;رة مث;ل مارس ریاضات متنوعة مثل كرة القدم وكرة السلة 

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( عام دورات الاتحاد المصري لكمال الأجسام بتقدیر -
  ).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/رئیس الإتحادین المصري والأفریقي ونائب رئیس الإتحاد الدولي د
    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
  بحین رشیقة في أقل وقت؟كیف تص )٦
  !!عضلات للأبد  )٧
  )سلسلة المعرفة قوة. (مراحل ویدر للتدریب )٨
  )سلسلة المعرفة قوة. (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;;سام٧٠ات الكثاف;;ة الع;;ضلیة وت;;دریب ) 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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