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   أسبوع ١٢الـ 

    
  
  
  
  

  إعداد وتأليف
  خالد هيكل/ كابتن 

   المصري لكمال الأجسام المصري لكمال الأجسامالإتحادالإتحاد
  الأكاديمية الأوليمبية المصريةالأكاديمية الأوليمبية المصرية
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 ٤

  إهداء
    ..أبىوإلي أمي 

   ..أولادي مريم ويوسفو زوجتيو
  . .أخواتيو                                                                    
  الأحباء

    

  .إلي كل إنسان وقف جانبي وساعدنيو
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  التعریف بالكتاب
  . أسبوع١٢الـ تدریب برنامج  :اسم الكتاب

  .خالد هیكل /كابتن :المؤلف
                      :البرید الإلكتروني 

com.gmail@haikal.bodybuilding   
    ٢٠١٥  /١٠٢٠٠: رقم الإیداع

  .I.S.B.N                :الترقیم الدولي
          978977-90-30975  

 
  

 
 
 
  
  
  
  
  
  
  

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

  .ن كتابي من المؤلفدون الحصول على إذ
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  الفهرس
  ............................................................ .....مقدمة
  .......................................................... .......تحذیر

   ..................................)تشریح( أعرف عضلات جسمك :أولا
  .................. ..)أسبوع ١٢ تدریب(نامج التدریبي  قبل تنفیذ البر:ثانیا

 ... ............................ إرشادات هامة قبل ممارسة التدریبات-١
  .. ......................................................... الـتـدلـیـك-٢
  ................................................. قبل أداء التمرینات -٣

  ...............الاستعداد الذهني الدائم قبل التدریب مباشرة : أولا  - 
 ................................................الإحـمــاء : ثانیا  - 
 .......................................الإطـالة العـضـلـیة : ثالثا  - 

   التدریب:ثالثا
  ....................................... ) أسبوع١٢( جداول التدریب -١

 ................................. الأول والثاني والثالث: الأسبوع •
 ..............................الرابع والخامس والسادس : الأسبوع •
  ................................ السابع والثامن والتاسع: الأسبوع •
   ...................دي عشر والثاني عشرالعاشر والحا: الأسبوع •

الاستفادة من  لزیادة(داول ـا في الجـرضهـم عـ تيمارین التتـ شرح ال-٢
  ..............................................................) البرنامج
ü تمرینات الصدر.....................................  .............. 
ü  الظهرتمرینات............................................... ..... 
ü  یشمل الثلاث رؤؤس والترابیس(تمرینات الكتفین( ....................  

٩  
١٠  
١١  
١٥  
١٦  
١٨  
١٩  
١٩  
١٩  
٢٢  
  
٢٥  
٢٧  
٣٣  
٣٧  
٤١  
  
٤٥  
٤٧  
٥٥  
٦٥  
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ü البایسبس تمرینات.............................................. ... 
ü تمرینات الترایسبس............................................. ....  
ü تمرینات الفخذین................................................ ... 
ü تمرینات السمانتین.............................................. ... 
ü تمرینات البطن................................................. ...  

  ........................... ............بعد تنفیذ البرنامج التدریبي: رابعا
  بعد أداء التمرینات

  ...................................................)التبرید( التهدئة -١
  ...................................................  الإطالة العضلیة-٢

٧٣  
٧٩  
٨٣  
٨٩  
٩٣  
٩٩  
  
١٠٠  
١٠٠  
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  مقدمة
 في ممارسة التمارین  شهرین أو أكثرهذا الكتاب یوافق المبتدئین الذین مر علیهم

 وقد نمت عضلاتهم خلال تلك الفترة بشكل جید عن في الجیم) الأثقال(بالأوزن 
  .)التدریب والتغذیة والراحة والنوم(طریق 

خدام تمارین صعبة الأداء أو جدیدة أو أستخدام أجهزة وقد حاولت ان أتجنب است
  .غیر متوفرة في أغلب صالات التدریب

  
 
 
  

  
  

                                 
  

 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


 ١٠

  تحذیر
  ، لكنـدئ وــتـــبــمــــوى الـــستــمـــاص بالـــج خـامــرنــبــذا الـه

حاول أن .. ... رینـالتمالدخـول في هذا قبل محاولة 
أو المدرب  الشخصي أو المدرب الدكتور تـسـتـشیر

   الـمـتـخـصص
    حیث أن ، في الجیم

  ین ـ باوتـفـتنـاك ــــه
  یث ــاللاعبـین من ح

  ستوى ـــمحة وـــصــال
   بكل صةااللیاقة الخ

    .لاعب
  ـجـامــرنــــــبــــــال هذا
  لاءم ـــــــــــــــــــــــــــی لا

  البـدیـنة  ـامـالأجســ
    ).الممتلئة بالدهون(
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  : أولا                  
أعرف عضلات جسمك 

  )تشریح(
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   الأمامييتشریح العضلال
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  الخلفي يتشریح العضلال
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  : یاثان
قبل تنفیذ البرنامج 

  التدریبي
  ).أسبوع ١٢ تدریب (
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  كیف تستفید من هذا البرنامج؟

 :إرشادات هامة قبل ممارسة التدریبات - ١
وحافظ علیه  الریاضیة التمارین لممارسة )لك الملائم( المناسب الوقت اختیار - 

  .الإمكانقدر 
 ). یفضل القطن الخالص( اسباختیار اللباس الریاضي المن - 

 . المناسب لأداء التدریبات )الجیم (اختیار المكان - 

 .الحرص علي عدم التعرض لجو شدید الحرارة أو البرودة - 

الإرشادات عنـد تأدیـة التمـارین البدنیـة حیـث أن أي ) طریقة التدریب(إتباع  - 
 .عن التدریبات إصابة سوف تحبط صاحبها وتدفعه إلى الابتعاد

ًة إلــي أن تجعــل الریاضــة جــزءا مــن برنامجــك الــذي لا تنــساه فــي بالإضــاف - 
لا وسیلة وتترك  لا تدمن الریاضة فتصبح غایة لك... جمیع أحوالك ولكن 

 .حینئذ مسئولیاتك تجاه ربك ودراستك وتسبب لك مشاكل مع الآخرین

ـــك أن تختـــار الأوزان الـــصحیحة  -  ـــت تحـــاول رفـــع أوزان .. یجـــب علی إذا كن
عـــضلاتك علـــى الاحتمـــال فـــان ذلـــك یعرضـــك لإصـــابات أكثـــر مـــن قـــدرة 

قــوم . خطیــرة، أمــا إذا كنــت ترفــع أوزان أخــف فانــك لــن تــستفید مــن التمــرین
بعمل فحص تحمل لعضلات جسمك حیث یمكنـك معرفـة الأوزان المناسـبة 

  . لكي تحصل على أفضل نتیجة

أحــد أهــم الأخطــاء الــشائعة هــو عــدم شــرب كمیــات كافیــة مــن المــاء أثنــاء  - 
ففــي الیــوم العــادي یجــب علیــك أن تــشرب لتــرین مــن المــاء علــى . لتمــرینا

أمــا فــي الأیــام التــي تمــارس فیهــا التمــارین الریاضــیة فعلیــك أن تزیــد . الأقــل
 .الكمیة و ذلك لكي تعوض فقدان السوائل في جسمك

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


 ١٧

ولا ) لا قــدر االله( استــشر الطبیــب الأخــصائي فــي حالــة حــدوث إصــابة لــك - 
  .تهملها

وعنـدما تعـود مـن المـرض لا تتـدرب كمـا كنـت ... أنـت مـریض لا تتدرب و - 
أخر مرة ولكن أبدأ بالتمـارین الهوائیـة البـسیطة أو بالمـشي وبالتـدریج تـدخل 

 كلما )وذلك حسب الفترة التي ابتعدت فیها عن التدریب(في أداء التدریبات 
طالـــت كلمـــا أحتـــاج منـــك التـــدرج لفتـــرة أطـــول وذلـــك بعـــد استـــشارة الطبیـــب 

  .تصالمخ

  .المدرب المتخصص في النادي أو الجیم خیر من یفیدك فلا تنسى سؤاله - 

 . أترك التمرین عقب شعورك بالتعب - 

لا تبــدأ فــي تمــرین آخــر إلا بعــد أن تــشعر بــضربات القلــب قــد عــادت إلــى  - 
 .حالتها الطبیعیة

مباشـرة بعـد ) لأخـذ دش(الاستحمام مهم بعد التمرین ولكن لا تدخل الحمام  - 
الــدورة الدمویــة (بــل یجــب أن تــستریح بــضع دقــائق إلــى أن تهــدأ التمــرین، 

ًوالأفـضل أخـذ حمـام فـاتر بـدلا (وتعود ضربات القلب إلـى حالتهـا الطبیعیـة 
 ).من البارد أو الدافئ

 .لا تطل فترة الراحة بین كل تمرین وآخر حتى لا تصاب بالبرد - 

وتعمـل علـى یستحسن أداء التمرینات أمام مرآة كبیرة لكي تلاحظ أخطـاءك  - 
 .تصحیحها

 .لا تنسي أن تقوم بالإحماء لكل عضلات جسمك لتمهد أجهزتك للعمل - 

یجــب أن تهــتم بالأوضــاع الــصحیحة فــي تمرینــك حتــى تــستفید مــن التمــرین  - 
 .ولا یتعرض جسمك للتشوهات
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 أمـامبـشرط ألا تقـف (یجب أن یكون المكان الـذي تتـدرب فیـه جیـد التهویـة  - 
  .)تیار الهواء أثناء التمرین

ًلا تتدرب صباحا بعد الاسـتیقاظ مباشـرة (ًمثلا  .لا تتدرب وأنت فارغ المعدة - 
  .، لأن الجسم یحتاج إلى وقود لكي یتمكن من القیام بعمله)من النوم

فالدم إما أن یلبـى نـداء المعـدة للهـضم (كذلك لا تتدرب وأنت ممتلئ المعدة  - 
ین ضـــرر بـــالغ، وٕامـــا أن یلبـــى نـــداء العـــضلات للمجهـــود وفـــى كلتـــا الحـــالت

 .التوقیت الأمثل هو بعد مرور ساعتان على الأقل بعد تناول الوجبة

ًمــرة أخــري شــرب المــاء مهــم جــدا فــلا تمتنــع عنــه نهائیــا، یجــب أن  تــشرب  -  ً
 .كلما أردت ذلك أثناء التمرین

تــذكر دائمــا أن الوصــول إلــى الهــدف لا یحــدث بــین یــوم ولیلــة یحتــاج منــك  - 
 .فإلي العمل من أجل هذا الهد

  : الـتـدلـیـك- ٢
وهــذا بالتحدیــد بعــد ...... یفــضل قبــل البــدء فــي هــذا البرنــامج عمــل جلــسة تــدلیك 

  ).  أسبوع١٢ تدریب(نهایة البرنامج السابق وقبل البدء في هذا البرنامج 
  :أهمیة التدلیك

 حیـــــــــث ..... أهمیـــــــــة التـــــــــدلیك للاعبـــــــــي بنـــــــــاء الأجـــــــــسام أكثـــــــــر مـــــــــن غیـــــــــرهم
 تـدلیك بـل إلـى أن جسم لاعب بناء الأجسام یحتـاج إلى أكد الخبراء الروس وأشاروا

  :وضروري جدا لأن
بعـد  % ٥٠ نـشاطه كـاملا بقـدر أسـرع أي بنـسبة لاسـتعادةالتدلیك یدفع الجـسم  -١

 كمــا أكــدت الدراســات أن التــدلیك ..... أســرع ممــن لا یــستخدمونه وذلــك كــل تــدریب
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 ١٩

ورة الدمویـــة ومعـــدل یكـــسب العـــضلة التناســـق المرغـــوب بـــه مـــن خـــلال تنـــشیطه للـــد
  .التمثیل الغذائي بجانب أعطاء العضلة المرونة والحیویة المناسبة

  . داخل العضلاتإلىیساهم التدلیك في تدفق الدم  -٢
 مـن حـدة الـشد العـضلي للإجهـادیخلص العـضلة والأنـسجة مـن المـواد المـسببة  -٣

 .والتقلصات
لــذلك وحــسب كــل هــذه . .. العــضلات بــشكل مــستمرإلــىانتقــال الطاقــة ســریعا  -٤ 

الفوائـــد یعـــد التـــدلیك مهمـــا وضـــروریا ویـــصبح جـــزءا حیویـــا ومكمـــلا بالفعـــل لبـــرامج 
  .التدریب الشاقة لریاضة بناء الأجسام

  

   قبل أداء التمرینات- ٣
ý الاستعداد الذهني الدائم قبل التدریب مباشرة: أولا  

اده البـدني ومــا كاســتعد) قـدر الإمكـان(ًیجـب علـي المتــدرب أن یكـون مـستعدا ذهنیــا 
ـــي  ـــه إل ـــة قبـــل دخول ـــع متعلقـــات العمـــل ومـــشاكل العائل علـــي المتـــدرب إلا تـــرك جمی

وما علیة إلا التركیز المطلق علي أداء المهام التي أعـد نفـسه للخـوض . الجمنازیوم
  .فیها وذلك للحصول علي أفضل النتائج من البرنامج التدریبي

ý الإحـمــاء: ثانیا 
من الحركات الضروریة التي نهملها مع الأسف في ) ینالتسخ(الإحماء  إن حركات

  .غیر انك لو قمت بأدائها بشكل منتظم فستدرك فائدتها وقیمتها. غالب الأحیان
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 ٢٠

  )التسخین(الإحماء 
 ســواء ریاضــیة قبــل قیامــك بــأي تــدریبات) التــسخین(علیــك بالقیــام بحركــات الإحمــاء 

 - ٥تستغرق فترة التسخین ما بین . ....كانت هرولة أو كرة سلة أو في الجمنازیوم
  ).كالجري في المكان( دقائق من الحركات الهوائیة البسیطة ١٠

  ما الذي تفعله حركات التسخین ؟ 
  لاتك ــــضـــرارة عــــدرجـة ح رفعــاً تسخین فهي تــیـرفــإنها ح

  والعظم  بالعظـام لاتـضــعـــط الــوكذلك الأنسجة التي ترب
   ركة بمـرونةـحـال یعـتطـسـت ةـنـاخـســال ضلاتفالع ،بالعظم

  یساعد على  أكبر ولن تصاب بالتمزق، كما أن التسخین
  ـق مثل معدتك إلى ـاطــنـن مـدم مــال ـقـــدفــت هـــیــوجــادة تـإع

  . العضلات التي تستخدمها أثناء ممارسة ریاضتك
ید من المغـذیات والأكـسجین وتدفق الدم هذا یمنحك قوة أكبر بتزوید عضلاتك بالمز

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

  ):التسخین(مثال لتمرینات الإحماء 
o الجري في المكان  

  :طریقة الأداء
   دمینیكون الجري في المكان على مشطي الق

ـــــن الأرض مــیــبـــقـعـــس الـــمـــدون لـــب   حـریك ــت عـ
  نـــیـــــوعـــــالك الذراعین وهما مثنیتان من مفصل

  . ًوالجذع مائل قلیلا للأمام
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 ٢١

o الدراجة الثابتة  
  :قة الأداءطری

  أجلس على الدراجـة الثـابتة، مع وضع قدمیك على 
  البدالات ابدأ التمـرین حتى تصل إلى سرعة معتدلة، 

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

o الانحناء الأمامي مع لمس القدم  
  :طریقة الأداء

  داك أعلى من رأسك، افتح وی ًف معتدلاـــق
  عـرض الكتفین،  ًثیرا منــأوسع ك كـــیـــدمــــق

  أنحنى للأمام مع لمس یدك الیمنى لقدمك 
  أنحنى  دایةـبـال عـوض ىــإل ثم أرجع الیسرى

   الیسرى ام مع لمس یدكــللأم رىــــــأخ رةـم

   .الیمنى وهكذا، كرر الحركة لقدمك
o  ئیةالطاحونة الهوا(دوران الید( 

    :   طریقة الأداء
ــأدر ذراع ــ   دى من الحركة، في ـیـك إلي أكبر مـ

  أسـرع  ذلك عدـم بـطء ثــبـدأ بـریة ابـــركة دائـــــــحـ
  .بالتدریج حتى تصل إلى سرعة أعلى السرعة

  الموجود في عن التمرین یختلف التمرین هذا
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 ٢٢

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

ý الإطـالة العـضـلـیة: ثالثا 
  : العضلیة قبل أداء التمرینالإطالة 
   . المفاصل والعضلات للحركةفي تحضیر تلعب دور مهم -١
 .لإصابات تحد من ابإذن االله -٢

 .زیادة مهارة اللاعب -٣

  .زیادة سرعة حركة اللاعب -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
  .  ع ذراعیك لأعلى وقرب الیدان ببعضهما وأشبكهما ارف-١
  الصدر  بالإطالة في لتستشعر تضغط لأعلى  حاول أن-٢

  .والكتفین والبایسبس
 . ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 
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 ٢٣

v الصدر والكتفین والبایسبس  
  :طریقة الأداء

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

  .الصدر والكتفین والبایسبس
  . 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 ٢٠الإطالة من ابق في وضع * 
v  والكتفینالظهرالترایسبس  

 :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
  اع الأیمن المیل للجهة الیسرى  یمكنك عند الإطالة بالذر-٥

  . لعمل إطالة أكبر للظهر
  .                     ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 
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 ٢٤

v الفخذین أمامي  
  :طریقة الأداء

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

  .  بالإطالة في فخذك الأیمن من الأمام 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
  یك من الخلـف في فخـذ 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
  .ثني الركبةالیسرى قدمها للأمام نحو الحائط وا

  . حاول أن تستشعر بالإطالة في سمانتك الیمنى-٣
  .   كرر الإطالة في الساق الیسرى-٤
  .   ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 
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 ٢٥

   :ثالثا
  التدریب

        

  ول التدریباجد - ١
  ) أسبوع١٢(
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 ٢٦
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 ٢٧

  الأول والثاني والثالث: الأسبوع
  تالسب: الیوم

  : قبل التمرین
 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١

  : طریقة أداء الإحماء العام
  . دقائق٥ إلى ٣الجري في المكان أو الدراجة الثابتة لمدة من    * 
  ). دقیقة٢ إلى ١أداء الانحناء الأمامي لمدة من (ثم    * 
  ).قیقة د٢ إلى ١أداء دوران الیدین لمدة من (ثم    * 

  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: الإطـالة العـضـلـیة - ٢
  ملاحظات  التكرارات  المجموعات     التمرین    

  )احماء(القرفصاء بالبار * 
  القرفصاء بالبار* 
  
  
  
  

--------------------------- 
  )احماء(الرفعة المیتة * 
  ) العادیة(الرفعة المیتة * 
  
  
  
  

--------------- ------------ 
ین من ـتـانــمــســـع الـــرف* 

  الوقوف على جھاز السمانة 
--------------------------- 

من (ن لأعلى ـیــرفع الساق* 
  )التعلق على المتوازیین

نش ـبــى الــلــن عــحــالط* 
  المنحدر) المائل لأسفل(

٢   
٥  

  
  
  
  

-----------  
٢   
٥  

  
  

  
  

-----------  
 

٥  
-----------  

 
٥  

  
٣  

  ٢٠لا یقل عن 
٦-٨–٨ –١٠–١٠  

  
  
  
  

--- ----------------- 
  ٢٠لا یقل عن 

٦-٨–٨ –١٠–١٠  
  
  
  
  

--- ----------------- 
 

١٠  
--- ----------------- 
 

١٠  
  

  ٢٠ -  ١٠من 

  كاحماء خاص
تدرب بقوة بأوزان 
ثقیلة ولكن بدون 

مرحلة (الوصول الى 
  )الفشل

  ملاحظات تابع -١# 
---------------------  

  كاحماء خاص
تدرب بقوة بأوزان 
ثقیلة ولكن بدون 

مرحلة (الوصول الى 
  )الفشل

  حظات  تابع ملا-٢# 
---------------------  
 
  

---------------------  
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 ٢٨

  :حظاتملا# 
 )أدي مجموعاتك وأنت قادر على على حمل الوزن(بمعنى  -١

  .تقریبا من أقصى حمل یمكنك حمله % ٧٠ بوزن كرارات ت١٠
  .تقریبا من أقصى حمل یمكنك حمله % ٧٠بوزن تكرارات  ١٠

  .تقریبا من أقصى حمل یمكنك حمله % ٧٠بوزن تكرارات   ٨ 
  .تقریبا من أقصى حمل یمكنك حمله % ٧٠بوزن تكرارات   ٨ 
  .تقریبا من أقصى حمل یمكنك حمله % ٧٠ بوزن تكرارات  ٦ 

   .مثل التمرین السابق -٢
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 ٢٩

  الأحد: الیوم
 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١

   :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 *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها:  العـضـلـیةالإطـالة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات  التمرین
البـنـش ى ـلـط عــغــالض* 

  )احماء(ار ـالمائل لأعلى بالب
ش ـنـى البـلـعالضــغــط * 

  المائل لأعلى بالبار
  
  
  
  
  

-----------------------  
بالدمبل من الضــغــط * 

   الجلوس
-----------------------  

المـرجحـة بالـكـابل من * 
  )الذراعین معا(الوقوف 

-----------------------  
بالبار (الدفع لأســفــــل * 

  )ل العلويـابــكــالمثبت في ال
  

-----------------------  
جانبیة من ـات الـــعـــرفـــال* 

الجلوس (ل ـــبـالانحناء بالدم
  )على نھایة البنش

  
٢  
  
٥  
  
  
  
  
  

---------  
  
٥  

---------  
 
٥  

---------  
  
٥  
  

---------  
  
  
٣  

  
  ٢٠لا یقل عن 

  
٦-٨- ٨-١٠- ١٠  
  
  
  
  
  

----------------  
 

٨  
---------------- 

 
١٠  

---------------- 
  
١٠  
  

---------------- 
  
  

  ١٥ -  ١٠من 

  
  كاحماء خاص

  
درب بقوة بأوزان ـت
لة ولكن بدون ـیـقــث
ى ـلإول ـــــوصـــــال
  )فشلـة الــلـــمرح(

تابع  -١# 
   السابقةملاحظات

------------------ 
  
  

------------------ 
  
  

------------------ 
اســتـخـدم الــــبــار 
المـستـوي الـمعلـق 

  بالبكرة
------------------ 

  

  راحة.......... الأثنین : یوم
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 ٣٠

  الثلاثاء: الیوم
  : قبل التمرین

 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١
      :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 *    
  .دائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائهاأ: الإطـالة العـضـلـیة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات   التمرین    
  )كاحماء(ضغط الساقین * 
    ضغط الساقین * 
ین من ـاقــسـة الـحــرجـــم* 

  الرقود
--------------------------- 

الجذب لأسفل أمام الرقبة * 
  )جھاز اللات(قبضة واسعة 

  مـد الظھر* 
 --------------------------- 

ل لطحن ــفـب لأســحــســال* 
  )بالبكرة(البطن 

٢  
٤  

  
٤  

 -------------  
  
٤  
٤  

 -------------  
  
٤  

  ٢٠لا یقل عن 
١٥  
  
١٥  

-----------------------  
  
١٥  
١٠  

-----------------------  
  
١٥  

  كاحماء خاص
  
  
  

----------------  
  
  
  

----------------  
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 ٣١

  عاءالأرب: الیوم
  : قبل التمرین

 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١
      :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 *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: الإطـالة العـضـلـیة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات     التمرین    
الضغط على البنش المائل * 

  لأعلى بالدمبل
  
الضغط على البنش المائل * 

  لأعلى بالدمبل
  -------------------------  

الرفعات الجانبیة بالدمبل * 
  من الوقوف

--------------------------- 
الذراعین (مرجحة بالدمبل * 
  من الوقوف) معا

--------------------------- 
بار ـالـب(ل ـــفــع لأســدفــال* 

  )المثبت في الكابل العلوي
--------------------------- 

  التجدیف العمودي بالبار* 

  
٢  

  
  
٤  

 -------------  
  
٤  

 -------------  
  
٤  

 -------------  
  
٤  

 -------------  
٣  

  
  ٢٠لا یقل عن 

  
  
١٠  

 -----------------------  
  
١٠  

 -----------------------  
  
١٢  

 -----------------------  
  
١٢  

 -----------------------  
١٥  

  
  كاحماء خاص

  
  
  

----------------  
  
  

----------------  
  
  

----------------  
  
  

----------------  
  

  راحة..........  الخمیس :الیوم
  راحة..........  الجمعة : الیوم
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 ٣٢
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 ٣٣

  الرابع والخامس والسادس: الأسبوع
  السبت: الیوم

  : قبل التمرین
 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١

      :طریقة أداء الإحماء العام
  . دقائق٥ إلى ٣ لمدة من الجري في المكان أو الدراجة الثابتة*    
  ). دقیقة٢ إلى ١أداء الانحناء الأمامي لمدة من (ثم *    
  ). دقیقة٢ إلى ١أداء دوران الیدین لمدة من (ثم *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: الإطـالة العـضـلـیة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات     التمرین    
ن ـر ماـبـالـف بــدیــجــتــال* 

  )احماء(الانحناء 
ار من ــبـالـف بــجدیـــتـــال* 

  الانحناء
  
  

---------------------------  
  ھز الكتفین بالبار* 

-------------------------- -   
  مد الساقین* 
  مرجحة الساقین* 

--------------------------- 
ین من ـتــانــمـــسـع الـــرف* 

  الجلوس
--------------- ------------ 

المائل (الطحن على البنش * 
  المنحدر) لأسفل

  
٢  

  
٥  

  
  

-------------  
٥  

-------------  
٥  
٥  

-------------  
  
٥  

-------------  
  
٣  

  
  ٢٠لا یقل عن 

  
٨  

  
  

--------------------  
١٠  

--------------------  
١٠  
١٠  

--------------------  
  
١٠  

--------------------  
  
٢٠ - ١٠  

  
  كاحماء خاص
  

ة ـأوزان ثقیلـدرب بـت
ى ـلإول ـــبدون الوص
  مرحلة الفشل

-------------------  
  

-------------------  
  
  

-------------------  
  
  

-------------------  
  

  
  
  
  
  

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


 ٣٤

  الأحد: الیوم
  : قبل التمرین

 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١
      :العامطریقة أداء الإحماء 

  . 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 *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: الإطـالة العـضـلـیة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  ت المجموعا    التمرین    
الضغط بالبار على البنش * 

  )المائل لأسفل(المنحدر 
الضغط بالبار على البنش * 

  )المائل لأسفل(المنحدر 
  
  

 ---------------------------  
  الضغط بالبار أمام الرقبة* 

 ---------------------------  
مرجحة ) مرجحة الواعظ* (

 EZبالبار العادي أو بالبار 
  ) ضة عادیةقب(

 ---------------------------  
) EZ(ار ـبـالـذراع بـد الـم* 
ى البنش ـلـود عـــرقـــن الــم

  المائل لأسفل
 ---------------------------  

مودي بالبكرة ـالتجدیف الع* 
  )السفلیة(

  
٢  

  
٥  

  
  

-------------  
٥  

-------------  
  
  
٥  

-------------  
  
  
٥  

-------------  
  
٣  

  
  ٢٠لا یقل عن 

  
٥  

  
  

--------------------  
٨  

--------------------  
  
  
١٠  

--------------------  
  
  
١٠  

--------------------  
  
١٥  

  
  كاحماء خاص

  
ة ـأوزان ثقیلـدرب بـت

ى ـلإول ـــبدون الوص
  مرحلة الفشل

  راحة.......... الأثنین : الیوم
  

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


 ٣٥

  الثلاثاء: الیوم
  : قبل التمرین

 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :ء العامالإحما - ١
      :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 *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: ـلـیةالإطـالة العـض - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات     التمرین    
  القرفصاء على جھاز ھاك  * 
      )احماء(

  القرفصاء على جھاز ھاك * 
  
  

 ---------------------------  
بار ـالـة بـتـیـمـة الـعــرفــال* 
  )بساقین مستقیمتین(

من (رة ـــكـبـدیف بالـجـتـال* 
  )الجلوس

 ---------------------------  
من (ع الساقین لأعلى ـرف* 

  )التعلق على المتوازیین
  الطحن * 

  
٢  
٤  

  
  

-------------  
  
٤  

  
٤  

-------------  
  
٤  
٤  

  
  ٢٠لا یقل عن 
١٥  

  
  

--------------------  
  
١٥  
  
١٥  

--------------------  
  
١٢  
٢٥  

  
  كاحماء خاص

ة ـأوزان ثقیلـدرب بـت
ى ـلإول ـــدون الوصب

  مرحلة الفشل 
-------------------  

  
  
  
  

-------------------  
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 ٣٦

  الأربعاء: الیوم
  : قبل التمرین

 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١
      :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 *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: الإطـالة العـضـلـیة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات   التمرین    
ش ـنـبــى الـلـط عــغــضـال* 

  )احماء(بالدمبل 
ش ــنـبـى الـلـط عــغــضــال* 

  بالدمبل
  
  

 ---------------------------  
الجذب لأسفل أمام الرقبة * 

  )جھاز اللات(قبضة واسعة 
 ---------------------------  

دمبل ـالـي بـامـع الأمــرفـال* 
  )بالتبادل(

 ---------------------------  
  المرجحة بالبار* 

 ---------------------------  
ار ــبـالـب(ل ــفــع لأسـدفــال* 

  )المثبت في الكابل العلوي
  

  
٢  

  
٤  

  
  

-------------  
  
٤  

-------------  
  
٤  

-------------  
٤  

-------------  
  
٤  

  
  ٢٠لا یقل عن 

  
١٠  
  
  

--------------------  
  
١٥  

--------------------  
  
١٠  

--------------------  
١٢  

--------------------  
  
١٢  

  
  كاحماء خاص

  
ة ـأوزان ثقیلـدرب بـت

ى ـلإول ـــبدون الوص
  مرحلة الفشل 

-------------------  
  
  

-------------------  
  
  

-------------------  
  

-------------------  
  

استعمل البار المعلق 
في البكرة على شكل 

٨  
  

  راحة.......... الخمیس : الیوم
   ةراح..........  الجمعة : الیوم
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 ٣٧

  السابع والثامن والتاسع: الأسبوع
  السبت: الیوم

  : قبل التمرین
 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١

      :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 *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: الإطـالة العـضـلـیة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات     التمرین    
  )احماء(رفصاء بالبار ـقـال* 
  القرفصاء بالبار* 
  
  

 ---------------------------  
ار ـبـالـة بـتـیـمـة الــعــالرف* 
  )احماء) (العادیة(
  
ار ـبـالـة بـتـیـمـة الـعـرفــال* 
  )العادیة(
  
 
لة ـقــع(لى ـــذب لأعــجــال* 

  )أمامي
  

 ---------------------------  
حن ـطـل لــفـب لأسـحـســال* 

 ) بالبكرة(البطن 
من (رفع الساقین لأعلى * 

  )التعلق على المتوازیین
  

  ٢    
٥  

  
  

-------------  
  
٢  

  
  
٥  

  
  
  
٤  

  
-------------  

  
٥  

  
٥  

  

  ٢٠لا یقل عن 
  ٥  

  
    

--------------------  
  

  ٢٠لا یقل عن 
    

  
٥  

    
  
  

تكرارات كثیرة یمكنك 
  أدائھا

--------------------  
  

١٠  
  
١٠  

  كاحماء خاص
ة ـأوزان ثقیلـدرب بـت

ى ـلإول ـــبدون الوص
  مرحلة الفشل

-------------------  
  

  كاحماء خاص
  
  
ة ـأوزان ثقیلـب بدرـت

ى ـلإول ـــبدون الوص
  مرحلة الفشل

  
  
  

-------------------  
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 ٣٨

  الأحد: الیوم
  : قبل التمرین

 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١
      :طریقة أداء الإحماء العام

  . دقائق٥ إلى ٣الجري في المكان أو الدراجة الثابتة لمدة من *    
  ). دقیقة٢ إلى ١ الانحناء الأمامي لمدة من أداء(ثم *    
  ). دقیقة٢ إلى ١أداء دوران الیدین لمدة من (ثم *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: الإطـالة العـضـلـیة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات   التمرین    
ش ـنـبـى الـلــط عـغــضـال* 

  )احماء(المستوي بالبار 
نش ــبـى الــلـ عطــغــضــال* 

  المستوي بالبار 
  
  

 ---------------------------  
یة من ـبـانــات الجـعــرفــال* 

جلوس ـال(الانحناء بالدمبل 
  )على نھایة البنش

بیة بالدمبل ـعات الجانــالرف* 
  من الوقوف 

دمبل ـي بالـامــع الأمـــالرف* 
  )بالتبادل(

 ---------------------------  
ل من ـابـكـالـة بـحـرجــمــال* 

  )الذراعین معا(الوقوف 
 ---------------------------  

ار ـبـالـب(ل ــفـع لأســدفـــال* 
  )المثبت في الكابل العلوي

  
٢  

  
٥  

  
  

-------------  
  
  
٤  

  
٤  

  
٤  

-------------  
  
٥  

-------------  
  
٥  

  
  ٢٠لا یقل عن 

  
٥  

  
  

--------------------  
  
  
١٠  
  
١٠  
  
١٠  

--------------------  
  
١٠  

--------------------  
  
١٠  

  
  كاحماء خاص

  
ة ـأوزان ثقیلـدرب بـت

ى ـلإول ـــبدون الوص
  مرحلة الفشل

-------------------  
  
  
  
  
  
  
  

-------------------  
  
  

-------------------  
  

  راحة.......... الأثنین : الیوم
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 ٣٩

  الثلاثاء: الیوم
  : قبل التمرین

 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :لعامالإحماء ا - ١
      :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 *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: یةالإطـالة العـضـلـ - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات     التمرین    
رفصاء على جھاز ھاك  ـالق* 
  )احماء(

  رفصاء على جھاز ھاك ـالق* 
  ضغط الساقین * 
  

 ---------------------------  
   Tالتجدیف بالبار حرف * 
  مد الظھر* 

 ---------------------------  
ن ـحـطـل لـفـب لأسـحـســال* 

  ) بالبكرة(البطن 

  
٢  
٥  
٤  

  
-------------  

٤  
٤  

-------------  
  
٤  

  
  ٢٠لا یقل عن 
١٠  
١٥  
  

-----------------------  
١٠  
١٠  

-----------------------  
  
١٥  

  
  كاحماء خاص

  
  
  

----------------  
  
  

----------------  
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 ٤٠

  الأربعاء: الیوم
  : قبل التمرین

 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :حماء العامالإ - ١
      :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 *    
    .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: لعـضـلـیةالإطـالة ا - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات   التمرین    
ش ـنـبـى الــلـط عــغـــضـال* 

  ) احماء(بالدمبل 
ش ـنـبـى الـلـط عـغـــضــال* 

  بالدمبل 
 ---------------------------  

  )فردي(جدیف بالدمبل ـتـال* 
---------------------------  

ل من ـــبـدمـالـط بـغـــضــال* 
  الجلوس

 ---------------------------  
  المرجحة بالبار* 

 ---------------------------  
ل من ــبـدمـالـذراع بــمد ال* 

  الوقوف 

  
٢  

  
٤  

-------------  
٤  

-------------  
  
٤  

-------------  
٤  

-------------  
  
٤  

  
  ٢٠لا یقل عن 

  
١٠  

-----------------------  
١٥  

-----------------------  
  
١٠  

-----------------------  
١٢  

-----------------------  
  
١٢  

  
  كاحماء خاص

  
  

----------------  
  

----------------  
  
  

----------------  
  

----------------  
  

  راحة.......... الخمیس : الیوم
    راحة..........  الجمعة : الیوم
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 ٤١

  العاشر والحادي عشر والثاني عشر: سبوعالأ
  السبت: الیوم

  : قبل التمرین
 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١

      :طریقة أداء الإحماء العام
  . دقائق٥ إلى ٣الجري في المكان أو الدراجة الثابتة لمدة من *    
  ).قة دقی٢ إلى ١أداء الانحناء الأمامي لمدة من (ثم *    
  ). دقیقة٢ إلى ١أداء دوران الیدین لمدة من (ثم *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: الإطـالة العـضـلـیة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات   التمرین    
  )احماء(ضغط الساقین * 
  ضغط الساقین* 

  
  

 ---------------------------  
ار ـبـالـة بـتـیــمــعة الـرفـال* 
) نـیـتـمـیـقـتـســین مـاقـسـب(
  )احماء(

ار ـبـالـة بـتـیـمـة الـعـرفـال* 
  )بساقین مستقیمتین(
  
  
ذب لأسفل أمام الرقبة ـجـال* 

  )جھاز اللات(قبضة واسعة 
 ---------------------------  

المائل (الطحن على البنش * 
  المنحدر) لأسفل

من (ساقین لأعلى ـع الــرف* 
  )ازیینالتعلق على المتو

٢  
٥  

  
  

-------------  
  
  
٢  

  
٥  

  
  
  
٤  

-------------  
  
٥  

  
٥  

  ٢٠لا یقل عن 
٥  

  
  

--------------------  
  
  

  ٢٠لا یقل عن 
  
٥  

  
  
  
١٠  

--------------------  
  
١٥  
  
١٥  

  كاحماء خاص
ة ـأوزان ثقیلـدرب بـت

ى ـلإول ـــبدون الوص
  مرحلة الفشل

-------------------  
  
  

  كاحماء خاص
    

ة ـأوزان ثقیلـب بدرـت
ى ـلإول ـــبدون الوص
  مرحلة الفشل
  
  

-------------------  
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 ٤٢

  الأحد: الیوم
  : قبل التمرین

 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١
      :طریقة أداء الإحماء العام

  . دقائق٥ إلى ٣الجري في المكان أو الدراجة الثابتة لمدة من *    
  ). دقیقة٢ إلى ١ الانحناء الأمامي لمدة من أداء(ثم *    
  ). دقیقة٢ إلى ١أداء دوران الیدین لمدة من (ثم *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: الإطـالة العـضـلـیة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات   التمرین    
لى المتوازیین ـس عـطـغـال* 
  )احماء(

  لى المتوازیین ـطس عـغــال* 
  

  
  
  

 ---------------------------  
لة ــقـع(ى ــلـذب لأعـــجـال* 

  )أمامي
  

 ---------------------------  
دمبل ــالرفعات الجانبیة بال* 

  من الوقوف
  غط بالبار أمام الرقبةـضــال* 

 ---------------------------  
  )  بالدمبل(رجحة الواعظ ـم* 

 ---------------------------  
ار ـبالب(ل ــفـــع لأســـدفــال* 

  )ويـالمثبت في الكابل العل

  
٢  
٥  

  
  
  
  

-------------  
  
٤  

  
-------------  

  
٤  
٤  

-------------  
٥  

-------------  
  
٥  

  
  ٢٠لا یقل عن 
٥  
  
  
  
  

-----------------------  
  

ثیرة یمكنك ـرارات كــكـــت
  أدائھا

-----------------------  
  

١٠  
١٠  

-----------------------  
١٠  

-----------------------  
  
١٠  

  
  كاحماء خاص

افة ـل اضــضــفـی
كن ــان أم(أوزان 

دون ــــب)... كــذل
لى إول ـــــوصـــال

  مرحلة الفشل
----------------  

  
  
  

----------------  
  
  
  

----------------  
  

----------------  
  

  راحة.......... الأثنین : الیوم
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 ٤٣

   الثلاثاء:الیوم
  : قبل التمرین

 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١
      :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 *    
  .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: الإطـالة العـضـلـیة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات   التمرین    
  القرفصاء بالبار* 
ن من ـیـاقـسـة الـــحـرجــم* 

  الرقود
  مد الساقین* 

 ---------------------------  
من (كرة ـبـالـف بـدیـجـتــال* 

  )الجلوس
 ---------------------------  

ن من ــیـتـانـمـســع الــــرف* 
  سمانة ـالوقوف على جھاز ال

 ---------------------------  
ن ـحــطـل لـفـب لأسـحـسـال* 

  ) بالبكرة(البطن 

٤  
  
٤  
٤  

-------------  
  
٤  

-------------  
  
٤  

-------------  
  
٤  

١٥  
  
١٥  
١٥  

-----------------------  
  
١٠  

-----------------------  
  
١٠  

-----------------------  
  
١٥  

  
  
  
  

----------------  
  
  

----------------  
  
  

----------------  
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 ٤٤

  الأربعاء: الیوم
  : قبل التمرین

 . دقائق شتاء١٠) صیفا( دقائق ٥  لمدة :الإحماء العام - ١
      :طریقة أداء الإحماء العام

  . دقائق٥ إلى ٣جة الثابتة لمدة من الجري في المكان أو الدرا*    
  ). دقیقة٢ إلى ١أداء الانحناء الأمامي لمدة من (ثم *    
  ). دقیقة٢ إلى ١أداء دوران الیدین لمدة من (ثم *    
   .أدائها جمیعا مع الاهتمام بوقت أدائها: الإطـالة العـضـلـیة - ٢

  ملاحظات  التكرارات  المجموعات     التمرین    
  الضغط الأرضي * 
  

 ---------------------------  
فل أمام الرقبة ـذب لأسـالج* 

  )جھاز اللات(قبضة واسعة 
 ---------------------------  

ل من ـــبــدمـالـط بــغــضـال* 
  الجلوس

 ---------------------------  
الذراعین (مرجحة بالدمبل * 
  من الوقوف) معا
ل من ـبــالدمـذراع بـــمد ال* 

  الوقوف

٤  
  

-------------  
  
٤  

-------------  
  
٤  

-------------  
  
  
٤  

  
  
  

در ـرة قـیـثــرارات كــكـــت
  المستطاع

-----------------------  
  
١٥  

-----------------------  
  
١٠  

-----------------------  
  
  

١٢  
  

  

  
  

----------------  
  
  

----------------  
  
  

----------------  
  
رین ـــمــــتــــــــال

خدام ـــــــــــتــباس
ة ـــوعــمــجــمــال
السوبر (وبر ــالس
  ) سیت

  راحة.......... الخمیس : الیوم
  راحة..........  الجمعة : الیوم
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 ٤٥

  شرح التمارین - ٢
  ول االتي تم عرضها في الجد

   )لزیادة الاستفادة من البرنامج(
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 ٤٦
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 ٤٧

  تمرينات الصدر
  
  : الضغط على البنش المائل لأعلى بالبار. ١
  على البنش المائل  ارقد. ١

  لدیك  بحیث یكون لأعلى،
  الـــبـار في  لــرؤیة الـفـــــــرصــــة

  .مستوى عینیك
  یجب أن تكون قبضتك . ٢

  الـكــوع یكون على (واســــــعــة 
   ٩٠ من زاویة تـــــقــتــرب هیئة
  ).درجة

  أرفــــــع الــــــبــــار من عـــلــى . ٣
    . حامل البنش

  أبـــدأ فــــي خـــــفـــض الـــبار . ٤
ــــطء ـــضــــــلات الـــصدر العلویـــة  بــــــبــــــ ــــو عــــــ ). وبالتحدیـــد نحـــو عظمـــة الترقـــوه(نــــــحـــــ
  ).لا تلمس صدرك العلوي بالبار(أیضا، 

  .  ضغط البار حتى تصبح ذراعیك ممتدةبعد ذلك، أبدأ. ٥
     :نصیحتي* 

اختار الأوزان بعنایة فائقة لهذا التمرین، لأن الكثیر من الناس یتـسببون فـي إصـابة 
  . الكتف أثناء التدریب
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 ٤٨

  :  تمرین الضغط على البنش المائل لأعلى بالدمبل. ٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

سـلوب الفنـي علـى البـنش المائـل لأعلـى لهذا التمرین تماما مثل الأ) التقنیة(التكنیك 
واحــد علــى كــل (باســتخدام البــار، ولكــن بــدلا مــن البــار اســتخدام اثنــان مــن الــدمبل 

  ).جهة
فــي بعــض الأحیــان، أقــوم بــأداء هــذا التمــرین بــدلا مــن تمــرین الــضغط علــى البــنش 
المائــل لأعلــى بالبــار، لأنــه یعطــي بعــض التنــوع فــي التــدریب، ولكــن أیــضا الــضغط 

  .لأكتاف بشكل أقل من التمرین الضغط على البنش المائل لأعلى بالبارعلى ا
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 ٤٩

  : الضغط على البنش المستوي بالبار. ٣
  الاســــتلقاء على . ١

  الـــبـــنــش الــــــمــــسـتوي 
  وبــطـــــریقـة تــــــــمــكنك 
  مــــــــن رؤیـــــة الــــــــبــــار 

  ــــــــــــــــتـوى عــــلـــــى مـــــــســ
  .عـینـیك

  یجب أن تكون . ٢
  قــــبضـــــــــتــك واســـــــــعـة 

  الكوع یــكون عـلـى (
  هـــیـــئــة تــقـتــــرب مـن 

  ). درجة٩٠زاویة 
  .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)ثدیینال
  .بعد ذلك، أبدأ ضغط البار حتى تصبح ذراعیك ممتدة. ٥
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 ٥٠

  :الضغط الأرضي. ٤
  

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

  ).الأرض
  . ارفع الجسم لأعلى ببطء. ٤
  .كرر الحركة. ٥
  :ملحوظة*

  .ینبغي أن تحتفظ بظهرك وساقیك مستقیمتین أثناء ممارسة التمرین بالكامل
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 ٥١

  ):المائل لأسفل(الضغط بالبار على البنش المنحدر . ٥
    
    
    

  
    

  
  
  ).المائل لأسفل(حدر الاستلقاء على البنش المن. ١
  .یجب أن تكون القبضتین أوسع قلیلا من عرض الكتفین. ٢
  .أرفع البار من على البنش. ٣
  .أبدأ في خفض البار ببطء نحو صدرك. ٤
  .بعد ذلك، أبدأ في ضغط البار حتى تتمدد ذراعیك. ٥
  . كرر الحركة. ٦
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 ٥٢

  :الضغط على البنش المستوي بالدمبل. ٦
  

  
  

  
  

    
  
  
  
  
  
  
  

نفــس تمــرین الــضغط علــى البــنش، ولكــن بــدلا مــن البــار فــي هــذا التمــرین اســتخدم 
  .الدمبل
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 ٥٣

  :الغطس على المتوازیین. ٧
       
  
  

  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  .اقبض على المتوازیین وذراعیك مستقیمتین. ١
بینما یستمر (اخفض جسمك لأسفل بثني ذراعیك، ... مل للأمام بصدرك. ٢

  ).صدرك في المیل للأمام
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
    .كرر الحركة. ٤
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 ٥٤
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 ٥٥

  تمرينات الظھر
  

  :التجدیف بالبار من الانحناء. ١
  

    
    

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

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

، )التجــدیف بالبــار(ابــدأ بالــذراعین وهــي ممتــدة بالكامــل ثــم أجــذب البــار لأعلــى . ٢
    .َإلى أن یصل البار لمنطقة الوسط

  ). بمد یدیك بالكامل..... (عُـد للبدایة . ٣
  .كرر الحركة. ٤
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 ٥٦

  ):فردي(التجدیف بالدمبل . ٢
    
  
  

  
  
  
  
  
َــك الیمنــى وضــع ركبتك الیــسرى علــى البــنش ویــدك الیــسرى أمــسك دمبــل فــي یــد. ١

  .وظهرك یجب أن یكون مقوسا بشكل طبیعي. على مقدمة البنش
ًمتوازیــا ) الترایــسبس(ابــدأ بــسحب ذراعــك الأیمــن حتــى یــصبح ذراعــك مــن أعلــى . ٢

  .مع الأرض
  . ِببطء وبتحكم أنزل الدمبل لوضع البدایة. ٣
    .كرر الحركة. ٤
  .ِالتمرین بذراعك الیسرىقم بعمل نفس . ٥
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 ٥٧

  :T التجدیف بالبار حرف. ٣
    

    
  
  
  
  
  
  
  
المـسافة بـین قـدمیك یجـب أن تكـون . Tقف على جهـاز التجـدیف بالبـار حـرف . ١

  .استعمل مسكة بار عادیة.... قدر عرض كتفیك
َأبق ركبتیك مثنیتین قلیلا وظهرك مستقیم، اسحب البار حتى یمس صدرك. ٢ ُ.  
ِحكم عـد لوضع البدایةببطء وبت. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٥٨

  ):من الجلوس( التجدیف بالبكرة. ٤
    

  
  
  
  
  
  

    
  
  
  
  
َركبتیك یجب . وامسك المقبض بكلتا یدیك) البكرة المنخفض(اجلس على جهاز . ١

  .أن تكون مثنیتین بعض الشيء
    .اسحب المقبض نحو جسمك حتى یقترب من وسطك. ٢
  .ِلوضع البدایةُببطء وبتحكم عـد . ٣
    .كرر الحركة. ٤
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 ٥٩

  ): جهاز اللات(الجذب لأسفل أمام الرقبة قبضة واسعة . ٥
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
امــسك البــار بقبــضة واســعة ). جهــاز الــلات(اجلــس علــى جهــاز الجــذب لأســفل . ١

  .قدر 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
  
  
  

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


 ٦٠

  :أمام الرقبة) العقلة(الجذب لأعلى على . ٦
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  .مع استعمال قبضة أكبر من عرض الكتفین) العقلة(أمسك البار المعلق . ١
  .رقبةقدر الإمكان أمام ال.... ارفع جسمك لأعلى. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
    .كرر الحركة. ٤
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 ٦١

  :مـد الظهر. ٧
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

كمــــا هــــو موضــــح فــــي ) (جهــــاز مــــد الظهــــر(اســــتند علــــى كرســــي رومــــاني أو . ١
  ).الصورة

  ).بشكل متشابك أو متقاطع(ضع ذراعیك خلف رأسك أو أمام صدرك . ٢
. عر بأنـك یمكــن أن تلمــس الأرضبـبطء وبــتحكم انـزل بجــذعك لأســفل حتـى تــش. ٣
ِوببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. مرة أخرى . ٤ ُ .  
  .كرر الحركة. ٥
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 ٦٢

  ):العادیة(الرفعة المیتة بالبار . ٨
    
    
    

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  أمسك البار بیدیك، المسافة بین قبضتیك . ١

  ـك عـكــس أیضا یفـضـل أن یـكـون راحـتـي یـدی... أوســـع قـلـیـلا من عـرض كتفیك 
  ).البار لابد أن یكون أمامك عند النزول والصعود بالبار. (بعضهما

  .الانحناء من خصرك بینما ساقیك مثنیتین قدر الإمكان. ٢
ًظهرك یجب أن یكون مستقیم دائما قـدر ............. ِأرجع البار لوضع البدایة. ٣

  .  الامكان
    :ملحوظة* 
أیــضا، . ف یمكنــك القیــام بــه بــشكل صــحیحِ هــذا التمــرین صــعب حتــى تــتعلم كیــ-١

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

    ). ویجب علیك أن تستخدم وزن خفیف... (أداءه بالشكل الصحیح 
كـــذلك ، ).....لحمـــل أوزان أكبـــر( التمـــرین مـــع ثنـــي الـــركبتین  یمكنـــك أداء هـــذا-٢
  ).لحمایة عضلات أسفل الظهر من الإصابة یفضل ارتداء حزام رفع الأثقال(
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 ٦٣

  ):بساقین مستقیمتین(الرفعة المیتة بالبار . ٩
        

  
  
  
  
  
  
  

  

  
... أمــسك البــار بیــدیك، المــسافة بــین قبــضتیك أوســع قلــیلا مــن عــرض كتفیــك . ١

البــار لابــد أن یكــون أمامــك . ( أن یكــون راحتــي یــدیك عكــس بعــضهماأیــضا یفــضل
  ).عند النزول والصعود بالبار

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

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

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

    ). ویجب علیك أن تستخدم وزن خفیف ... (أداءه بالشكل الصحیح
  . لحمایة عضلات أسفل الظهر من الإصابة یفضل ارتداء حزام رفع الأثقال-٢
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 ٦٤
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 ٦٥

  تمرينات الكتفين
  )يشمل الثلاث رؤؤس والترابيس(
                 

  :الضغط بالدمبل من الجلوس. ١
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
  .  الدمبل واحد في كل یدامسك اثنین من.. من الجلوس . ١
  ).على جانبي الكتفین(أرفعهما لأعلى . ٢
    . لأعلى مع مد الذراعین على استقامتهمادمبلین معااضغط ال. ٣
    .انزل ببطء وبتحكم لأسفل. ٤
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٥ ُ .  
  .كرر الحركة. ٦
      : ملحوظة* 

 . وبتحكميلاأدي التمرین بتركیز ع •
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 ٦٦

  :لبار أمام الرقبةالضغط با. ٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .أمسك البار باستخدام قبضة أوسع قلیلا من عرض كتفیك. ١
    .اضغط البار لأعلى مع مد الذراعین على استقامتهما. ٢
  .انزل ببطء وبتحكم لأسفل. ٣
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٤ ُ .  
  .كرر الحركة. ٥
      :ملحوظة* 

  .لرقبة على جهاز سمیثممكن أداء الضغط بالبار أمام ا
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 ٦٧

  ):بالتبادل(الرفع الأمامي بالدمبل . ٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
امــسك اثنــین ).. المــسافة بــین القــدمین قــدر عــرض الكتفــین(مــن وضــع الوقــوف . ١

  .من الدمبل واحد في كل ید
  .ارفع دمبل واحد للأمام حتى یصبح ذراعك موازي تقریبا للأرض. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع الب. ٣   . ثم قم بأداء نفس التكرار مع الذراع الآخر.. دایةُ
  ).شمال وهكذا.. یمین(كرر التمرین بالتبادل بین الذراعین . ٤
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 ٦٨

    :الرفعات الجانبیة بالدمبل من الوقوف. ٤
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
ضــعهما أمامــك فــي  (امــسك اثنــین مــن الــدمبل واحــد فــي كــل یــد.. مــن الوقــوف . ١

  ).مواجة بعضهما
لدمبل من خلال جلب ظهـر یـدیك نحـو الـسقف مـع الحفـاظ علـى ذراعیـك  ارفع ا. ٢

  . لأرضلحتى یصبح ذراعیك موازیان ....  الإمكان رمثنیین قد
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٦٩

  ):الجلوسمن (الرفعات الجانبیة من الانحناء بالدمبل . ٥
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
ل واحد في كل یـد، والجلـوس علـى نهایـة البـنش میـل إلـى امسك اثنین من الدمب. ١

  .والدمبلین في مواجهة بعضهما ....الأمام حتى یلمس صدرك ركبتیك
  . ارفع الدمبل لأعلى حتى یصبح ذراعیك موازیان للأرض. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤

    :ملحوظة
  .ینحافظ على ثني مرفقیك طوال أداء التمر
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 ٧٠

  :التجدیف العمودي بالبار. ٦
  
  
  

  
  
  
  

  
  
  
  . امسك البار باستخدام القبضة الضیقة. ١
مــع إعطــاء فرصــة لــذراعیك بــالمرور . المــسافة بــین قــدمیك قــدر عــرض كتفیــك. ٢

  .بشكل مستمر أمام جسمك
بواســطة رفــع مرفقیــك لأعلــى .. ارفــع البــار حتــى تــصل إلــى أســفل ذقنــك بقلیــل . ٣
  . ثانیة٢ -١قف لمدة من ثم ). وللخارج(
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٤ ُ.  
  . كرر الحركة. ٥
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 ٧١

  ):السفلیة(التجدیف العمودي بالبكرة . ٧

    
  
  
  
  
  

، ولكـن بـدلا مـن البـار فـي هـذا التمـرین اسـتخدم تجدیف العمودي بالبارنفس تمرین 
  .)السفلیة(بالبكرة 
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 ٧٢

    :هز الكتفین بالبار. ٨
  
  
  

    
  
  
  
  
  
  
  
أســمح للبــار بالتــدلي لأســفل . امــسك البــار باســتخدام قبــضة قــدر عــرض الكتفــین. ١

  .أمام الجسم بحیث یتم تمدید ذراعیك تماما
احتفظ بهذا الوضع . كتفیك مع الحفاظ على ذراعیك مستقیمین تماما) هز(ارفع . ٢

  . ثانیة٢ -١لمدة 
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٧٣

  تمرينات البايسبس
  
  : )Ez(أو ببار) العادي (المرجحة بالبار. ١

      
    

   
  
  
  

    
  
  
  
  ). ِ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
اســــتمر . (لــــى فــــي ســــیطرة تامــــة علــــى طریقــــة الأداء، وبــــبطءمــــرجح البــــار لأع. ٣

  ). بالمرجحة حتى تحت ذقنك
 توقف لـ ثانیة وأبدأ بتنزیل البار ببطء حتى تصل إلى وضع البدایة. ٤
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 ٧٤

  ): قبضة عادیة (EZمرجحة بالبار العادي أو بالبار ) مرجحة الواعظ. (٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  ). بنش مرجحة الواعظ(اجلس على . ١
ــ، المـــسافة بــین قبـــضتیك یجب أن تكـــون قـــدر EZ امــسك بـــار العــادي أو البـــار .٢ ِ

  ).القبضة عادیة(عرض كتفیك 
  .توقف لثانیة. ارفع البار بتحكم في اتجاه ذقنك. ٣
  .نزل البار بتحكم وببطء. ٤
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 ٧٥

  ):  بالدمبل(مرجحة الواعظ . ٣
     

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
  ). بنش مرجحة الواعظ(على ثم اجلس .... امسك دمبل في یدك الیمنى . ١
  .توقف لثانیة. ارفع الدمبل بتحكم في اتجاه ذقنك. ٢
  .انزل الدمبل بتحكم وببطء. ٣
  .كرر الحركة. ٤
  .كرر التمرین مع الذراع الآخر. ٥
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 ٧٦

  :من الوقوف )الذراعین معا(مرجحة بالدمبل . ٤
    
    

  
  

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  ).واحد في كل ید(أمسك اثنان من الدمبل . ١
  .امملأتجاه راحتي یدیك تكون مواجهة لا. ٢
ُــتوقــف لثانیــة فــي هــذا الوضــع ثــم عد .... لأعلــى)  معــاكیــذراع(مــرجح الــدمبل . ٣

  .ِببطء إلى وضع البدایة
  .كرر الحركة. ٤
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 ٧٧

  ):الذراعین معا(المرجحة بالكابل من الوقوف . ٥
  
  

  
  

      
  

  
  
  
  
 
  .اربط بار المرجحة في البكرة السفلیة ثم امسكها. ١
اسـتمر . مرجح لأعلى في تحكـم مـع المحافظـة علـى الأسـلوب البـسیط والبطـيء. ٢

  . حتى تصل بالبار تحت ذقنك
ِتوقف لثانیة ثم أبدأ بتنزیل البار ببطء حتى ترجع لوضع البدایة. ٣ َ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٧٨
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 ٧٩

  تمرينات الترايسبس
                                      

  : من الرقود على البنش المائل لأسفل أو البار العادي)EZ(مد الذراع بالبار . ١
  

   
 
 

   
 
 
 
 
اطلـب مـن أحـد زملائـك أو المـدرب فـي  الجـیم . أرقد على البـنش المائـل لأسـفل. ١

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

  .ق رأسك مع استقامة ذراعیكالبار فو
ًوأیـــضا، أثنـــاء . ضع ســـنتیمترات فـــوق عینـــاكبـــانـــزل البـــار بـــبطء حتـــى تـــصل ل. ٣

َالتمرین أبق مرفقیك للداخل ِ.  
  . ِمدد ذراعیك حتى الوصول لوضع البدایة. ٤
  .كرر الحركة. ٥
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 ٨٠

  :مد الذراع بالدمبل من الوقوف. ٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                  
  ). بید واحدة(دمبل أمسك . ١
  .)بحیث یكون العضد قریب جدا من رأسك(مد ذراعك إلى أعلى من رأسك . ٢
  .انزل الوزن خلف رأسك) مع ثباته دون حركه(ْببط وبتحكم أثني كوعك . ٢
   .أدفع الدمبل لأعلى إلى أن یستقیم ذراعك. ٣
  . كرر الحركة. ٤
  .ِثم قم بنفس التمرین للذراع الأخر. ٥
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 ٨١

  ):   بالبار المثبت في الكابل العلوي (الدفع لأسفل. ٣
  
  

  
    

  
  
  
  
  
  
  

    
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 ُ.  
  .ركةكرر الح. ٤
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 ٨٢
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 ٨٣

  تمرينات الفخذين
  
  :القرفصاء بالبار. ١

    
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

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

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

  .ًموازیا مع الأرض
ِ عـد لوضع البدایة ببطء وبتحكم. ٣   ).احتفظ باستقامة ظهرك قدر الإمكان(ُ
    .كرر الحركة. ٤
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 ٨٤

 :القرفصاء على جهاز هاك. ٢
      
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .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

  .ة جهاز هاكموازیا مع أرضی
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة . ٣   ). احتفظ بظهرك مستقیم(ُ
  .كرر الحركة. ٤
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 ٨٥

  :ضغط الساقین. ٣
  

  
  
  

  
  
  

    
  
  
العــرض بــین قــدمیك ). مــع ضــبط وضــعك(اجلــس علــى جهــاز ضــغط الــساقین . ١

  .ِیجب أن یكون قدر عرض الكتفین
  .یبة من صدركببطء وبتحكم أنزل الوزن لأسفل حتى تصبح ركبتیك قر. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة... أدفع الوزن لأعلى . ٣ ُ.  
    .كرر الحركة. ٤
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 ٨٦

  : مد الساقین. ٤
  

  
  
  

    
  
  
  
  

  
  . 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
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 ٨٧

  :مرجحة الساقین من الرقود. ٥
  

  
  

  
  
  
  
  
  
  .ارقد على معدتك على جهاز تدریب الفخذ الخلفیة. ١
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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 ٨٨
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 ٨٩

  تمرينات السمانتين
  
  :رفع السمانتین من الوقوف بالبار. ١
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  .أمسك البار وراء رقبتك، ضعة على كتفیك. ١
  . فقط)مشطي القدمین(أصابع قدمیك من الوقوف على خشبة ضع . ٢
  . ثم انزل للأسفل.... .لأعلى  )مشطي القدمین(ادفع أصابع قدمیك . ٣
  .كرر الحركة. ٣
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 ٩٠

    : رفع السمانتین من الوقوف على جهاز السمانة. ٢ 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
على حافة جهاز تدریب السمانتین مـن الوقـوف )) مشطي القدمین((قف بوضع . ١

  ).ضع الوسادتین على كتفیك(ثم 
  .  للأسفلثم انزل..... لأعلى ) مشطي القدمین(ادفع أصابع قدمیك . ٢
  .كرر الحركة. ٣
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 ٩١

  :رفع السمانتین من الجلوس. ٣
  

  
  

  
  

    
  
  
  
)  أصــابع قــدمیك(مــشطي القــدمین ). جهــاز الــسمانة مــن الجلــوس(اجلــس علــى . ١

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

  . ثانیة٢ -١الحركة، توقف ل من 
  .كرر الحركة. ٣
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 ٩٢
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 ٩٣

  تمرينات البطن
  
  :الطحن. ١
  
  
  
  

  
  

...  درجـة٩٠مع ثني الـركبتین حـوالي . على ظهرك......استلقي على حصیرة . ١
ِباطن قدمیك یجب أن تكونا مستویة على الأرض .... مـع وضـع یـدیك وراء رأسـك. َ

  .لعزل عضلات بطنك. وأبقي مرفقیك للخارج
لـف كتفیـك مـن الأرض حتـى یرتفـع كتفیـك ب نفسك للأمام في اتجاه ركبتیك ادفع. ٢

ــ ســم، ولكــن ظهــرك الــسفلي یجب أن یبقــى علــى ١٥ -١٠مــن الأرض فقــط حــوالي  ِ
  .الأرض

    .اضغط عضلات بطنك. ٣
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٩٤

  :المنحدر) المائل لأسفل(الطحن على البنش . ٢
  

  
  
  
  
  
  
  

  
  . َضع یدیك وراء رأسك، بدون قفل الأصابع). المائل لأسفل(اجلس على البنش . ١
ثـم أثنـي بطنـك ....  لأعلـى بـبطء، حـرك مرفقیـك للجـانبین)العلوي (أرفع جسمك. ٢
  . ثانیة٢ -١لعضلات بطنك لمدة من ) مع التقلیص(
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٩٥

  ):بالبكرة(السحب لأسفل لطحن البطن . ٣
      

  
  
  
  
  
  
  
  

  
ـــى جـــانبي .... امـــسك بیـــدیك الحبـــل المربـــوط بالكابـــل العلـــوي. ١ ضـــع رســـغیك عل

  .ِواسجد على الأرض. رأسك
  .َبینما أنت تركز على استعمال عضلات بطنك. ببطء وبتحكم أبدأ بالطحن. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٩٦

  ):من التعلق على المتوازیین(رفع الساقین لأعلى . ٤
  
  

    
  

  
  
  
  
  
  
  
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
  . ِـد لوضع البدایةُببطء وبتحكم ع. ٣
  .كرر الحركة. ٤
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 ٩٧

  هل من الممكن تكرار البرنامج؟.. سؤال هام
 أســبوع أكثــر مــن مــرة ولكــن یفــضل أن ١٢نعــم یمكنــك تكــرار التــدریب ببرنــامج الـــ 

 .)بالتدریب ببرنامج آخر ثم العودة لتكراره(یكون هناك فاصل 

المحافظـة هل مـن الممكـن تغییـر بعـض التمـارین مـع .. سؤال آخر هام
  البرنامج؟

أو تغییــر أیــام  )التبــدیل مــا بــین البــار والــدمبل والكابــل(الحقیقــة إذا كــان التغییــر فــي 
 .وأي شيء آخر من الممكن أن یخل بالبرنامج ككل ...فهذا ممكنالتدریب 

  

  امــــــه    
یفـــضل عنـــد أداء التمـــارین فـــي وضـــع ... بـــشكل عـــام فـــي كـــل التمـــارین 

ثانیــة وذلــك لأكبــر  ٢ – ١أن تقــف مــن ) ضليالانقبــاض العــ(التقلــیص 
  .استفادة
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 ٩٨
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 ٩٩

  : رابعا
بعد تنفیذ البرنامج 

  التدریبي
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 ١٠٠

  بعد أداء التمرینات
 ):التبرید(  التهدئة-١

مــــن الحركــــات الــــضروریة التــــي نهملهــــا مــــع الأســــف فــــي غالــــب ) التبریــــد(التهدئـــة 
 .  فائدتها وقیمتهاث انك لو قمت بأدائها بشكل منتظم فستدركـحی. الأحیان

   بعد انتهاء تمارینك الریاضیة.. أة ــلا تتوقف فج
  ًأخذ حماما، ـتـرسي أو لـلى كـرتمي عـــــتــوتسرع ف

  ه ــتـلـا دخـمـاً كـئــیــشـاً فئـیـتمرینك ش نـرج مـأخ بل
  فة ــیـفـركت خحك قوم بـاتبتدری تهائك منـد انـعـبــف
  ن وحتى ـــیـتـقـیـدق دةـمــة لـــرولـــــهـــأو ال يـشـمـالـــك
  . دقائق٥
   سـكـي عـه) دــریــبـتـال(هـدئة تات الــركــمـة حــهــم
  ك ــز ودمـفـقــلبـك یــن إذ أن قـیــخـــســتـــات الــركـح
  ناء ـًمندفعا إلى عضلاتك أث ق بسرعة هائلةـدفـتـی
  ك أن ـمـسجـرید لـــت تــة وأنـــریاضـــك للـــتـارسـمــم

   قبل الطبیعي وضعة  الدم إلىه تدفقــیــوجـیعید ت

مهامـــك المعتـــادة، كمـــا أن علیـــك أن تبـــرد حـــرارة جـــسمك إلـــى درجتـــه  إلـــى أن تعـــود
ًبـاردا أو دافئـا(الطبیعیة قبـل أن تـسرع إلـى الحمـام للاسـتحمام بالمـاء  وٕالا فإنـك قـد ) ً

  . تفقد وعیك
ن التجمع في مكـان واحـد مثـل سـاقیك أمـا إذا تمنع الدم م) التبرید(وحركات التهدئة 

إن دمــك قــد یتجمــع بــسرعة ممــا قــد یــؤدى إلــى أصــابتك  توقفــت عــن التمــارین فجــأة فــ
  .بالدوار والغثیان وربما الإغماء
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 ١٠١

 :  الإطالة العضلیة-٢
  : العضلیة بعد أداء التمرینالإطالة أهمیة 
 .قلل من التقلص العضليت -١

 .الشعور بالاسترخاء -٢

   .    رة الدمویةتحسین الدو -٣
  .الحد من أي تلف عضلي یمكن أن تتعرض إلیه -٤

   :لا تنسى
 .أن تهتم بتغذیتك وتناول المكملات الغذائیة التي ستجعلك أقوى وأضخم •

 ).  یومیا٩ – ٧النوم من (أن تنام مبكرا وتستیقظ مبكرا أیضا  •

  
  
  
  
  
  

  وختاما
    

َسبحانك لا علم لنا إلا ما علمتن" َ ََ ْ َّ َ ََ َّ ِ َ َ ْ َِ َ ْ ُا إنك أَنت العلیم الحكیمُ ُِ َِ ْ َْ َ َ َِّ" 
  ]٣٢: البقرة [
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 ١٠٢
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 ١٠٣

  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 / بتنالإنترنــت وكتابــة كــا
     ) .    فــبها الكثیر(وأیضا الاستفادة منها 

  
  فدائما هناك الجدید.. تابع دائما 
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 ١٠٤

   عن المؤلفهنبذ
مارس ریاضات متنوعة مثل كرة القدم وكرة السلة وألعاب القوى كناشئ في أندیة كبیiرة مثiل 

كـما مارس ریاضات أخـرى مiـثل تـنiـس الـطiـاولة والiسباحة ) رسانةالنادي الأھلي ونادي الت(
 .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(م دبلومات الأكادیمیة الأولیمبیة المصریة بتقدیر عا -
شiiھادات تقiiدیر مiiن الاتحiiاد المiiصري والاتحiiاد الiiدولي لكمiiال الأجiiسام عiiن أول  -

 ).كتاب الطریق الصحیح لصحة وبناء الأجسام(مؤلفاتھ 
مiن ) شiكر خiاص(كلمة كمقدمة في كتاب الطریق الصحیح لiصحة وبنiاء الأجiسام  -

 . ادل فھیمع/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
  كیف تصبحین رشیقة في أقل وقت؟ )٦
  !!عضلات للأبد  )٧
  )لسلة المعرفة قوةس. (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
.  ثانیiiة لقiiوة وبنiiاء الأجiiسام٧٠تiiدریبات الكثافiiة العiiضلیة و ) واحiiد xكتiiابین(  )١٤

  )ة قوةسلسلة المعرف(
 )سلسلة المعرفة قوة(. جسم عضلي كالصخر  )١٥

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