
 ١

   دقيقة٦٠تنمية عضلية في 
                                       

  
  
  
  
  

  تأليف وإعدادتأليف وإعداد
  خالد هيكلخالد هيكل/ / كابتن كابتن 

  الإتحاد المصري لكمال الأجسامالإتحاد المصري لكمال الأجسام
  الأكاديمية الأوليمبية المصريةالأكاديمية الأوليمبية المصرية
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 ٣

  
  
  
  

  بسم ا الرحمن الرحيم
  
  
  
  
  
  
  
  

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


 ٤

  إهداء
    ..أبىوإلي أمي 

   ..أولادي مريم ويوسفو زوجتيو
  .. الأحباء  أخواتيو                                                                    

    

  .إلي كل إنسان وقف جانبي وساعدنيو
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 ٥

  التعريف بالكتاب
  . دقيقة٦٠تنمية عضلية في : سم الكتابا

  . خالد هيكل/ابتنك: المؤلف
  Building.Body@yahoo.com                   :الإلكترونيالبريد 

         ٢٠٠٧ / ٢٥٦٥٩ : الإيداعرقم 
 I.S.B.N:الترقيم الدولي

977-17-5309-6 

  
  

  ٢٠١٣/٢٠١٤طبعة حديثة 
  
  
  

  أواقتبـاس  نشر أو نهائياجميع الحقوق محفوظة للمؤلف ولا يجوز    
 من كتابي جزء من الكتاب دون الحصول على إذن      أي أو نقل    اختزال
  .المؤلف
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 ٦

  الفهرس
  مقدمة
    تمهيد

   الرياضة دعوة لممارسة
    أسماء العضلات

   تحرم نفسك من فوائد ممارسة الرياضة لا
    ؟ دقيقة تكفي٦٠هل 

  قيقةد ٦٠تنمية عضلية في 
ý وأهميته الإحماء    

ý الإحماءات نيمرت  
ý الأيدي الضخمة  

ý أكتاف قوية كالصخر   

ý فخذين قويتين  

ý الصدر الكاملينو الظهر  

ý سمانتين و ساعدين أقوياء  

ý منطقة البطن قوية كالصخر 

ý  للتدريباتتوضيحيجدول    

ý  ما هي المجموعة السوبر  

  ستواكمالبرنامج مجهز حسب 

  ؟ دقيقة٦٠كيف تستفيد من تنمية عضلية في 

   بانتظامالتدريب  -١
  السليمةالتغذية  -٢

٩ 
١٠ 
١١ 
١٢ 
١٤ 
١٧ 
 

١٩ 
٢٠ 
٢٣ 
٣٣ 
٤١ 
٤٩ 
٥٩ 
٦٩ 
٧٨ 
٨٤ 
٨٥ 
٨٧ 
٨١ 
٨٦ 
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 ٧

  والنومالراحة  -٣

  التدريب المنتظم ومشكلة الوقت -٤

  جدانصائح هامة 
   تحذير

  المصادر والمراجع

٨٩ 
٩٠ 
٩٢ 
٩٥ 
١١١ 
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 ٨
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 ٩

  مقدمة
 في كـل مكـان مهمـا كانـت          يمارسوهإن التربية البدنية حق للجميع يجب أن        

ظروفهم، كي يستطيعوا أن يستمتعوا بمباهج الحياة والقدرة علي أداء الواجبـات            
  .المتنوعة

اع ميول الشباب الرياضية وإيجاد نظـام       وقد قصدت من إصدار هذا الكتاب إشب      
  .تدريب مناسب في متناول يد الجميع

  .وجل أن أكون قد وفقت في إعداد وتأليف هذا الكتاب  عزوأرجو من االله
                     

                                         
                                                  

                                                                                                                                
  

                                                                                             
 خالد هيكل /كابتن                                                                                             
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 ١٠

  تمهيد
 !؟ مساْء٥ الساعة الـ فيماذا ستفعل اليوم بعد انتهاء عملك 

  !  أحد المطاعم؟فيهل ستذهب مع زملائك لتناول وجبة 
  !ستيشن؟  ممارسة البلايفيأم انك ستضيع وقتك 

  !هل هناك ساعتان راحة من العمل وسط النهار؟
  ! هل ستنام؟! ماذا ستفعل فيهما؟

  ! تناول وجبة غدائك؟أم ست
  ! ؟الاحتياجاتأم أنك ستتمشى لشراء بعض 

 أولاانك تضيع وقت ثمين يمكنك أن تستفيد منه وتفعل فيـه الكثيـر لـصحتك                
  .ثانيا الجسم المتناسق ولاكتساب
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 ١١

  دعوه لممارسة الرياضة
 ستدفع القليل من الوقت مقابل  غير مجانية، لا تندهش، لأنكالدعوةهذه 

  .لخ ا..العضليةحة والتناسق والنمو والقوة ـالص على الحصول
  : الآتييحتاج منك  هـإلى مجهود ضخم، ولكن يحتاج لا الأمر هذا إن

  : الأولى الخطوة
  .أن تؤمن بضرورة التمرينات الرياضية                 

  :الخطوة الثانية
  .وقت للتمرينات الرياضيةأن تخصص                  

  : الخطوة الثالثة
  .  إهمالها بميعاد التمرينات وعدم الاهتمام                 

  : الخطوة الرابعة
  . التمريناتهذهأن تقوم بتنفيذ                  
  : الخطوة الخامسة
  . لا تمارس الرياضةكي  عذرا أوعائقاالسن ليس  أن أن تؤمن                 
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 ١٢

   العضلاتأسماء
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 ١٤

  :لا تحرم نفسك من فوائد الرياضة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  بعض الفوائدهذهأظهرت الدراسات العلمية فوائد ممارسة الرياضة 
 ).كل أجهزة الجسم تعمل بشكل أفضل(تمنحك صحة جيدة  -١

 .التنفس بشكل سليم -٢

 . مع تناسق الجسم لعضلياتنمية القوة والحجم  -٣

 . بالوقتالالتزامتعلمك  -٤

 أجريـت علـى العديـد مـن         التيتبين الدراسات   {تزيد من اللياقة البدنية      -٥
الرياضيين أن الأشخاص الذين يتمتعون بلياقة بدنية عالية هم أكثـر متعـة             
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 ١٥

 مـع مـا يـدور       واستجابة  تفاعلا من غيرهم، وأكثر  ) أو بدراستهم (بعملهم  
 وتؤكد نتائج بعض  .وأحداثحولهم من مواقف 

             هم ـلدروس يلـالتحص فيية الرياضة ـأهم اتـالدراس
   الامتحانات في عالية درجات على لونـويحص ،امـبانتظ    
   الذين لا الطلاب بدرجات اتهمـوذلك إذا ما قورنت درج    
 .}يمارسون التمرينات الرياضية    

  وزيادة( الذكاء مستوى وزيادة يةـالذهن الحالةين ـتحس -٦

  اص ـالأشخ أن  إلىرىـأخ تشير نتائج دراسات) اليقظة
  فيوقدرات فائقة  قيادية اتـبصف عونـيتمت الرياضيين

  كما  ،الآخرين مع ريعةـس اعيةـاجتم اتـعلاق تكوين
   الذهنيوالصفاء  اعيـالاجتم الفكريج ـبالنض يتميزون

 .بالنفسوالثقة     

 تـؤدى  حيوي الرياضة كنشاط أندلت الأبحاث على (تحسين مستوى الطاقة    -٧
 نفس الوقـت تنـشط      في من الطاقة المخزونة بالجسم،      الاستفادةإلى تحسن   

، وذلك نتيجة لتحـسن التمثيـل       جداالأجهزة وتدفعها إلى العمل بكفاءة عالية       
 ). الرياضة تمنع الترهلأن( للعناصر الغذائية المختلفة ، الغذائي

 نفـسية ممـارس   في تحسنا هناك   أنأثبتت التجارب   (نفسية  الحالة ال  استقرار -٨
 مـن   تـوترا من الناحية العاطفية وأقل     استقرارا  الرياضة إذ أنه أصبح أكثر      

 النفـسية  الإنـسان  سلامة صحة    فيالناحية النفسية، وما يؤكد دور الرياضة       
 من أبطال الألعاب الأوليمبيـة  بطلا ١٦ على  أجريت التيوالعقلية الدراسات   

 واستقرارا عاطفيا سات على أن الأبطال أكثر ذكاء       اث دلت نتائج هذه الدر    حي
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 ١٦

يمارسـون الألعـاب      من الأشـخاص الـذين لا      فكريا وتفوقاوثقة بالنفس،   
 .الرياضية

 . بين الناساحترامك وتزيد محبوباتجعلك  -٩

 دقيقة  ٦٠ إن   غداوستندم عليه    تحرم نفسك من شيء ثمين قد تضيعه اليوم        لا
الصعب، ولكنك بالتأكيد ستتأكد من ذلك إذا ذهبـت إلـى صـالة              يءليس بالش 

كنت تخشى منه أن يـؤثر علـى عملـك أو    ا التدريب، ومع الوقت ستعلم أن م    
 كـل   في دراستك وكذلك    في العمل أو    فيدراستك هو أحد أهم المفاتيح لنجاحك       

  .  أمور حياتك
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 ١٧

   دقيقة تكفي؟ ٦٠هل 
  ! تكفي؟ دقيقة٦٠ البعض هل يتساءلقد 
   لتنمية أو المحافظة علي العضلات وقوتها؟ - ١
   أو المحافظة علي اللياقة البدنية؟لاكتساب - ٢
      أو المحافظة علي الوزن؟إنقاص لزيادة أو - ٣

 هذه في التدريبات بل أن ذلك يتعدي        والاستمرار الانتظامنعم أنها تكفي في حالة      
  .الفوائد

في الولايات المتحـدة الأمريكيـة      ) ILLINOIS(في دراسة أجريت في جامعة      
   :إلى مرات في الأسبوع يؤدي ٣  دقيقة من التمرين ٤٠ – ٣٠وجدت أن 
v  القراراتاتخاذ تحسن في براعة  . 

v ذاكرة أفضل . 

v  الاستجابة أطول فترة وأسرع في انتباه. 

v طول العمر العقلي . 

  ؟هل كل ذلك كافي كي تقدم علي التدريب وتستفيد منة اليوم
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 ١٨

   دقيقة٦٠تنمية عضلية في 
 

v  وأهميته الإحماء.  
v  الإحماء تدريبات.  
v الأيدي الضخمة .   
v أكتاف قوية كالصخر .  
v فخذين قويتين .  
v الظهر والصدر الكاملين .  
v سمانتين وساعدين أقوياء .  
v منطقة البطن قوية كالصخر . 

v  للتدريباتتوضيحي جدول .  
v وعة السوبر؟ ما هي المجم 
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 ١٩

  وأهميته                                                     الإحماء 
  اء إلىـدف الإحمـهـي

  ورفع درجة الجسم تدفئة
   امةـع بصفة رارتهـح

  العضلات  ودرجة حرارة
  خاصة،  فةـبص العميقة
   العصبي هازـ الجوتنبيه

، وفـرد   والدوري التنفسيط الجهاز    وزيادة نشا  الغذائي وزيادة التمثيل    المركزي
 والأربطة حتى تسمح بأكبر قسط ممكن من الليونة ومن ثم تزداد مرونة             الأنسجة

 أنه يهـدف إلـى      أي(... .الأربطة وإجهاد تمزق العضلات    احتمالالجسم ويقل   
  راء ـبأج تسمح لدرجة ولـالوص

   تنميةفيوهنا  ...)التدريبات بأمان
   ماءللإح قة،ـ دقي٦٠ فيلية ـعض
  ب قدر ـولذلك يج يرة،ـكب أهمية

   دقائق١٠ حوالي أن تسير الإمكان
   أول ثم بعد كإحماء الجمنازيوم إلى
   في الإحـماء ملـبع قومـت ذلك
  التمرين مباشرة،  نازيوم قبلـالجم

  تهيئة الجسم  على اعدـكل ذلك يس
  التمرين  جو  فيرعةـوالدخول بس
   التمرين من بر قدرـ بأكوالاستفادة
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 ٢٠

 الجـري  – نط الحبل  –  المكان فيفز  ـالق(  مثل الإحماء تمارين أداء كنكـيم
 – الدراجـة الثابتـة   – )(TREADMILLعلى جهـاز الــ   أو   – المكان   في

         .)من تمرينات الإحماء والكثير والكثير
  تمرينات الإحماء

  الجري في المكان                                         
  :داءطريقة الأ

   مشطي  المكان علىفي الجرييكون 
  الأرض العقبين  دمين بدون لمسـالق
   مثنيتان وهما ينـراعذال تحريك مع
   ذع مائلـوالج ينـمفصل الكوع من

  . للأمام قليلا
           
  الدراجة الثابتة          

  :طريقة الأداء
  أجلس على الدراجة الثابتة، مع وضع  قدميك 

  ل إلى ـتص مرين حتىـ التأابد البدالات على
  وبالتدريج زد من  ذلك بعد ثم معتدلة، سرعة

  نهاية التمرين إلى  ل معـرعة حتى تصـالس
  . أخر دقيقةفي سرعة أعلى 

            
  
  

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


 ٢١

   الأمامي مع لمس القدمالانحناء          
  :طريقة الأداء

   ويداك أعلى منمعتدلاقف 
  من  قدميك أكثر افتح رأسك

   يأنحن فينـتـالك رضـع
  اليمنى يدك لمس مع للأمام
  إلى ثم أرجع اليسرى لقدمك
  مرة  أنحنى البداية عـوض

   لمس يدك مع للأمام أخرى
   نىـدمك اليمـلق رىـاليس

     .كرر الحركة. .وهكذا
  
 

            
  )الطاحونة الهوائية(دوران اليد           

  طريقة الأداء   
  . الحركة أكبر مدى من إليذراعيك  أدر
  طء ثم بعد ذلكـ ببابدأ  حركة دائريةفي

  إلى  تصل حتى بالتدريج أسرع السرعة
  .سرعة أعلى
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 ٢٢

   :طريقة أداء الإحماء العام
 . دقائق٣ المكان أو الدراجة الثابتة لمدة في الجري )١

 . دقيقة١ة  لمدالأمامي الانحناءثم أداء  )٢

  .  دقيقة١ثم أداء دوران اليدان لمدة  )٣
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 ٢٣

   الضخمةيالأيد
             

 
 
 
 
  
  
 
  
  
  

  ).الترايسبس(و) البايسبس( تنمية العضلات :الهدف
  . دقيقة٤٥ :المدة

  .دقائق) ٥( لا يقل عن :)الإحماء(
   إلىتسير  أن كـ يمكن:)ملحوظة(
  كنوع معتدلة بسرعة )الجمنازيوم(

                .الإحماءأول من 
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 ٢٤

  :التدريب
  .لكل تمرين)  تكرارات٨( X)  مجموعات٣(قم بأداء   -١

  )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 
 -A         لتدريب عضلات  (تمرين الجذب لأعلى على العقلة بقبضة ضيقة أمام الرقبة

   .)البايسبس
  
  
  
  
  
  

                      
      :طريقة الأداء

ü أمسك العقلة بقبضة متقاربة بوضعية معكوسة.  

ü  اليدين من الأمام(راحتا اليدين تجاهك.(  

ü  مع رفع القدمين على قليلا مستقيمتين أو مثنيتين معاقدماك لابد وأن تكون 
  .الأرض

ü  محاولة لتحقيق تلامس بين ذقنك والعقلةفي الأعلى إلىأجذب جسدك . 

ü  لبداية وضع اإلىعد. 

ü كرر الحركة. 

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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 ٢٥

-B  الترايسبس لتدريب عضلات(تمرين الغطس على المتوازيين(.   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü    اليدين مع   براحتي على المتوازيين يبدأ المتدرب بالقبض       الارتكازمن وضع 

  .جعل الذراعين مستقيمتين
ü    مستوى  فين و خفض الجسم حتى يصبح الصدر         المرفقي بثنييقوم المتدرب 

مـع عـدم الميـل      ( أثناء أداء التمرين     فياليدين مع الاحتفاظ بثبات الجذع      
  ). بالصدر للأمام حتى لا تشرك  عضلات الصدر بشكل أكبر

ü      علـى   التـدريبي  على الوضع لتركيز الحـث     الإبقاءأدفع جسمك لأعلى مع 
 .أكثر من الصدر) الترايسبس(عضلة 

ü  الحركةكرر. 
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 ٢٦

  .)من كل تمرين(لكل يد )  تكرارات٦ (X)  مجموعات٣( قم بأداء - ٢
  )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

  -A   لتـدريب عـضلات  (مـن الجلـوس   ) بالتبـادل ( تمرين المرجحة بالدمبل 
   .)البايسبس

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü اجلس على حافة البنش المائل لأعلى .  
ü ض على دمبلين بكلتا يديك مع كون القبضتين مواجهتين للأماماقب . 

ü  الوجه اتجاه مرجحة أحد الذراعين لأعلى في فيأبدأ . 

ü  حتى يعود لوضع البدايةفيهأنزل الوزن مع التحكم  . 

ü ثم أبدأ الحركة بالذراع الأخرى. 

ü كرر التمرين.  
  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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 ٢٧

B- لتدريب عضلات الترايسبس(لف بالدمبل  الخإلى تمرين الدفع (  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

  :طريقة الأداء
ü للأمامموجهاأبهامك ( الطبيعية القبضة مستخدما الحرة بيدك أمسك الدمبل    .(  
ü      ركـز  ( فوق جذعك  مرتفعا حتى يكون عضدك     قليلاخذ مفصل كتفك للخلف

 ). للأرضوموازيا ثابتاأبقاء عضدك 

ü     أقصى مد ويظل ثانيـة أو       في يكون الكوع    أرفع الدمبل وأدفعه للخلف حتى 
 . الوضع الأعلى فيثانيتين 

ü  على الأرضعمودياأخفض الدمبل لأسفل حتى يصبح الساعد  . 

ü  الأخرىكرر الحركة للذراع. 

ü كرر التمرين. 
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 ٢٨

  .من كل تمرين)  تكرار١٢ (X)  مجموعات٣( قم بأداء - ٣
  )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

- A  لتدريب عضلات البايسبس( الحبل باستخدامين المرجحة  تمر.  
  

  
  
  
  
  

  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  المتصل ببكرة السحب من أسفل( بالحبل ممسكاقف .(  
ü  اليدين مواجهتين لبعضهماراحتي(أمسك الحبل  .( 

ü  جسمكجانبي فيأحتفظ بكوعيك . 

ü  البايسبس ساعداك(أسحب يديك لأعلى حتى تلمس عضلات .( 

ü بعضهماتجاه اليدين راحتي (هيبضتيك كما أحتفظ بق  .( 

ü  نقطة البدايةإلىأرجع بيديك  . 

ü كرر الحركة.  
  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة ( 
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 ٢٩

B-  لتدريب عضلات الترايسبس(  الحبلباستخدام أعلى إلىتمرين مد الذراع(.  
  

 
  

  
  
  
  
  
  
  

 :   طريقة الأداء

ü  ه لجهاز الكابل من أسفلمواج( على الركبتين وظهرك الاستنادمن وضع .(  
ü  وجهك مع تثبيتهماجانبيوأنت ممسك بالحبل وكوعيك . 

ü مد ذراعك لأعلى مع التحكم فيه . 

ü  الترايسبس(ثم أنزل يديك حتى تشعر بمد عضلات.( 

ü حافظ على مرفقيك ثابتين . 

ü الحركة كرر.   
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 ٣٠

  .من كل تمرين)  تكرار١٢ (X)  مجموعات٣( قم بأداء - ٤
 )المجموعة السوبر(احة بنظام أدهما بدون ر

A- لتدريب عضلات البايسبس( تمرين المرجحة بالبار من الوقوف(.   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 :   طريقة الأداء

ü  من مساحة الكتفينقليلا أوسع مستقيما بارا وأمسك منتصباقف  . 

ü  جانبيكإلى الصق كوعيك .  
ü  مع قبض العضلات( صدرك تجاهمرجح البار بحركة ناعمة.(  
ü لى هذا الوضع ثانية أبق ع.  
ü  حتى يعود لوضع البدايةفيه أنزل الوزن ببطء وتحكم .  
ü تهز جسدك لتدفع الوزن  لا.  
ü كرر الحركة . 

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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 ٣١

B-لتدريب عضلات الترايسبس(  تمرين مد الذراع من الرقود على البنش(.   
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü ن قاعدة رأسك ملاصقة لطرف البنشأستلق على البنش بحيث تكو .  
ü  أعلىإلى يديك راحتي هتجاا الضيقة مع القبضة باستخدامأقبض على البار . 

ü أثنى ذراعيك ببطء مع خفض البار جهة جبهتك. 

ü            وضـع البدايـة     إلـى قبل أن يلمس البار جبهتك أرفعة لأعلى حتى يـصل 
 ). حافظ على مرفقيك ثابتين(  قوة عضلات الترايسبسمستعملا

ü كرر الحركة. 

  ..... .قليلااسترح  و دقيقة٤٥ بانتهاء التدريب انتهى
  خذ حمامك

  .قليلالتناول طعامك واسترح   هو وقت البناء بعد التدريب اذهبالآن
              

  
  
  

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

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

http://www.pdffactory.com


 ٣٢
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 ٣٣

 أكتاف قوية كالصخر

  
  
  
  
  

، والـرأس   ي الجـانب  ، الـرأس  الأماميالرأس  ( تنمية لعضلات الكتفين     :الهدف
    ).     الخلفي
  . دقيقة٤٥ :المدة

  .دقائق) ٥( لا يقل عن:)الإحماء(
بسرعة معتدلة كنـوع  ) الجمنازيوم (إلىيمكنك أن تسير ) لا تنسى  (:)ملحوظـة (

           . الإحماءأول من 
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 ٣٤

  :     التدريب
  )راحة دقيقة بين المجموعات(: كالأتي مجموعات ٤ قم بأداء -١ 

  .  تكرار١٥  -  ١٢ من    المجموعة الأولى
  . تكرار١٠  -   ٨    من     المجموعة الثانية 
  .  تكرار٦   -   ٤    من     المجموعة الثالثة 

  .   تكرار٦   -   ٤     المجموعة الرابعة من 
v  تمرين الضغط على طريقة أرنولد 

  :   طريقة الأداء
ü كل يد،فيدمبل ك ـأمس  

  .على حافة البنش أجلس
ü ما إلىر الأوزان ـأحض  

  ان ـالراحت( الكتفين فوق
  ).الوجه تجاه
ü الحركة، ابدأ اـهن نـم  

  لى ـلأع نـالدمبلي أدفع    
  بلين ـالدم ويلـع تحـم

للأمام   راحتا اليدين  لتتجه( طريقهما لأعلى    فيين وهما   ـريق الرسغ ـط عن
  ).عند نهاية الحركة

ü  وضع البدايةإلىعد .  
ü هذا التمرين فردي، ليس مجموعة سوبر) ملحوظة (.....كرر الحركة. 
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 ٣٥

  .من كل تمرين)  تكرار١٠ – ٨من  (X)  مجموعات٤( قم بأداء - ٢
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A-بالدمبلالانحناء من الجانبي الرفع  تمرين .  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  طريقة الأداء
ü  مواجهة بعضهمافيراحتا اليدين (  من الدمبل بكلتا اليدينزوجاأمسك (. 

ü  حتى يوازى الجذع الأرض(مل للأمام حتى الخصر.( 

ü  الركبتينفيوكذلك ( المرفقين في بسيطة انثنائهحافظ على .( 

ü         للأمام والظهر مـستقيم     متجهمع كون الدمبلين أسفل مستوى الجذع والرأس 
 كـون   إلـى  وصـولا  جانبي أنجاة في من هذا الوضع ارفع الدمبلين لأعلى     

الذراعين على خط عمل واحد مع الجذع المنحنى وببطء وتحكـم أخفـض             
 .  وضع البدايةإلى وصولاالدمبلين 

ü كرر الحركة. 

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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 ٣٦

B- بالدمبلالأمامية تمرين الرفعات .  
  
  
 

  
  

   
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü الدمبلين الفخذين يواجهليدين بحيث أقبض على الدمبلين بكلتا ا  

  ).اهتزازمع المحافظة على ثبات الجسم بدون حدوث     (
ü  محاذاة الكتففي كونه إلى وصولا معاأرفع الدمبلين  . 

ü  أسفلإلىتوقف، وبتحكم أنزل الثقل . 

ü كرر الحركة.  
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 ٣٧

  .من كل تمرين)  تكرار٢١ (X)  مجموعات٣( قم بأداء - ٣
 )المجموعة السوبر(نظام أدهما بدون راحة ب

A- تمرين الرفعات الجانبية بالدمبل.   
    

  
 
 
  
  
  :   طريقة الأداء 
ü   فـي راحتا اليدين   (، أقبض على دمبلين بكلتا اليدين أمام الفخذين         منتصباقف 

  ).مواجهة بعضهما
ü  طفيف عند الخصر لتجنب الضغط الواقع على المنطقة القطنيةانحناءمع .  
ü  المرفقينفي طفيف ناءإثكذلك المحافظة على .  
ü  جانبي اتجاهمن هذا الوضع أرفع الدمبلين إلى أعلى وفى.  
ü       مستوى الكتفين، ابـق علـى هـذا         تجاه فيعند الوصول إلى كون الدمبلين 

  . الوضع قدر ثانية قبل العودة إلى وضع البداية ببطء وإحكام
ü  رفع الدمبلفي الجسم للمساعدة في اهتزاز أيتجنب .  
ü كرر الحركة. 

عند الوصول إلى كون الذراع والكتفين على عمل واحد قم بتـدوير            ( ملحوظة 
  ).الرسغ كما لو كنت تقوم بصب الماء ليكون البنصر أعلى من الإبهام

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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 ٣٨

B- بالدمبل من الرقود على البنش المائل لأعلىالجانبي تمرين الرفع .  
  
   
  
  
  
  
  
  

   :   طريقة الأداء
ü من الدمبل بكلتا اليدينزوجامسك ا             .  
ü  مواجهة البنشفيصدرك (أرقد على البنش المائل لأعلى  .(  
ü  طفيف عند المرفقينانثناءيجب المحافظة على .  
ü         تجـاه  أعلـى وفـى      إلـى  من وضع الدمبلين أمامك لأسفل، أرفع الدمبلين    

جذع المنحنـى    إلى كون الذراعين على خط عمل واحد مع ال         وصولا جانبي
  .  إلى وضع البدايةوصولاوببطء وتحكم أخفض الدمبلين 

ü كرر الحركة .  
  

  
  
  
  

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

  .من كل تمرين)  تكرارات١٠ (X)  مجموعات٣( قم بأداء - ٤
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A- تمرين الضغط بالدمبل من الوقوف.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  الراحتان للأمام أثناء التمرين(اليدين أقبض على دمبلين بكلتا .(  
ü             أتخذ وضع البداية من كون الدمبلين والرأس على خط واحد والمرفقين أسفل

  .مستوى الكتفين
ü               أدفع الدمبلين إلى أعلى، مع المحافظة على مباعدة الدمبلين عـن ملامـسة

  . بعضهما
ü البدايةأبق على هذا الوضع قدر ثانية أو ثانيتين قبل العودة إلى وضع .  

ü كرر الحركة.      
  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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 ٤٠

B-تمرين التجديف لأعلى بالدمبل .  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  منتصباأقبض على دمبلين بكلتا اليدين من وضع الوقوف .  
ü حافظ على قرب الدمبلين للجسم.  
ü           إلـى   وصـولا  معاأثنى المرفقين إلى الخارج للمساعدة على رفع  الدمبلين 

  .مستوى الذقن
ü أبق على هذا الوضع ثانية أو ثانيتين .  
ü اخفض الوزن مع تكرار الحركة. 

ü كرر الحركة.  
  ..... .قليلااسترح  و دقيقة٤٥ بانتهاء التدريب انتهى

  خذ حمامك
  .قليلالتناول طعامك واسترح   هو وقت البناء بعد التدريب اذهبالآن
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 ٤١

  فخذين قويتين
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    ).     الأمامية والخلفية(تنمية لعضلات الفخذ  :الهدف
    . دقيقة٤٥ :المدة

  .دقائق) ٥( لا يقل عن :)الإحماء(
بسرعة معتدلة كنـوع  ) الجمنازيوم (إلىيمكنك أن تسير ) لا تنسى  (:)ملحوظـة (

                   . الإحماءأول من 
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 ٤٢

  :التدريب
  .كل تمرينمن )  تكرار١٢ (X)  مجموعات٤( قم بأداء - ١

 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

 A-  بالدمبلالأمامي الاندفاعتمرين .  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  منتصبااقبض على دمبلين بكلتا اليدين من وضع الوقوف . 

ü       حتـى يتـوازى    ) مع ثنى الركبة اليـسرى    (خذ خطوة كبيرة بقدمك اليسرى
 .فخذك مع الأرض

ü  ظهرك باستقامةاحتفظ. 

ü  وضع البدايةإلىاعكس الحركة، ارجع للخلف . 

ü كرر الحركة مع الساق اليمنى. 

ü كرر التمرين.  
  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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 ٤٣

B-تمرين القرفصاء الجانبية بالدمبل .  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  يديك زوج من الدمبلفيقف  . 

ü يداك جانب جسمك . 

ü  تقريباقدماك قدر عرض الكتفين.  

ü  للأمام تتجه وعيناك مستقيمااحتفظ بظهرك . 

ü             موازيـا ببطء أخفض جسمك مع ثنى ركبة الساق اليسرى حتى يصبح الفخذ 
 . للأرض

ü         وضـع   إلـى مع الرجـوع    (ادفع جسمك لأعلى وذلك بفرد الساق اليسرى 
 ).البداية

ü كرر الحركة مع الساق اليمنى. 

ü كرر التمرين. 
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 ٤٤

  : كالأتي مجموعات ٣ قم بأداء -٢ 
  .  تكرار١٥ - ١٢ المجموعة الأولى من                 
  . تكرار١٠ - ٨    المجموعة الثانية من                  
  .  تكرار٦  - ٤     المجموعة الثالثة من                 

  )راحة دقيقة بين المجموعات(
v تمرين القرفصاء بالدمبل  

   
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  يداك جانب جسمك، ون الدمبل يديك زوج مفيقف . 

ü  تقريبا الكتفين ضقدر عرقدماك . 

ü  للأمام تتجه وعيناك مستقيمااحتفظ بظهرك . 

ü  للأرضموازياببطء انزل لأسفل حتى يصبح الفخذين  . 

ü حينئذ أدفع جسمك لأعلى وذلك بفرد الساقين. 

ü  يمكنك أداء تمرين القرفـصاء باسـتخدام البـار         ( ملحوظة ...كرر الحركة
  .)لكبدي
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  .من كل تمرين ) تكرارات٨ (X) مجموعات٣( قم بأداء - ٣
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

                       

A-تمرين ضغط الساقين  .  
  

  
   
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  الساقيناستلق على ظهرك على قاعدة أله ضغط.  

ü       ومباعداً بينهمـا قـدر      اسند القدمين على دواسة المقاومة المتصلة بالأوزان 
 .الكتفينعرض 

ü  الساقيناستقامةاضغط ثقل الوسادة إلى أعلى حتى . 

ü      الأسفل أو أقبض على اليـدين       إلى راحتيهما   موجهاضع يديك تحت ردفيك 
  .الآلة جانبي في

ü      انزل ثقل وسادة القدمين لأسفل حتى يصبح الفخذان بعيدان إلى الخارج عـن
 .جذعكجوانب 

ü دايةعد إلى وضعية الب . 

ü كرر الحركة. 

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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 B-تمرين مد الساقين .  
   
  
  
   
   
  
  

  :   طريقة الأداء
ü اجلس على جهاز مد الساقين. 

ü      مواجهة مقاومة الوسادة الاسطوانية، وبهذا تشكل       فياسند أسفل باطن ساقيك 
 .تقريبا درجة ٩٠ ركبتيك زاوية

ü      مواجهة الوسـادة المدعمـة      فياء بخفة   اجلس باستقامة أو بظهر مائل للور 
 . للظهر

ü  المقعد نفسه للثباتجانبي المقعد أو جانبي فياقبض على اليدين  . 

ü  مد كامل أثبت لمدة ثانية أو ثانيتينفيمدد ساقيك  . 

ü عد إلى وضع البداية . 

ü كرر الحركة . 

  ). تأكد من الحفاظ على العضلات مشدودة طول الوقت) (١(ملحوظة 
 للأمـام أو    بامتـداد أثناء التمرين أجعل أصابع قدميك مـشيرة        ) (٢(ملحوظة  

  ).للخارج بخفه
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    .) تكرارات٨ (X)  مجموعات٤( قم بأداء -٤
  )راحة دقيقة بين المجموعات(

v بالبار الميتة تمرين الرفعة.  
  
    
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  على الأرض أمامكبالأوزانضع البار المحمل  . 

ü بقبضة قدر عرض الكتفين(م وأمسك البار انحنى إلى الأما .( 

ü  عند أداء التمرينقليلامع ثنى الركبتين ( بالبار معتدلاقف  .( 

ü      الذراعين واستواء أسفل الظهر، مـل إلـى         واستقامةمع رفع الرأس لأعلى 
 .  من ساقيك أسفل الركبتينقريباالأمام ودع البار يتحرك 

ü  لمستوى مابين الركبتين والخصر مع رفع البار إلى االاعتدالعد إلى وضع . 

ü تدع البار يلامس الأرض خلال التمرين لا . 

ü كرر الحركة. 
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  الظهر والصدر الكاملين
  
  

                    
                    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   ).     الصدر( و)الظهر( تنمية عضلات :الهدف
    . دقيقة٤٥ :المدة

  .دقائق) ٥(لا يقل عن  :)الإحماء(
  يمكنك أن  )لا تنسى( :)ملحوظة(

  بسرعة  )ازيومـالجمن( إلىتسير 
                             .الإحماءمعتدلة كنوع أول من 
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  :التدريب
  .من كل تمرين)  تكرارات٨ (X)  مجموعات٣( قم بأداء -١

 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A- الانحناءلبار من وضع تمرين التجديف با.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  قليلاقبضة أوسع من عرض الصدر (انحنى للأمام وأمسك البار بيديك(.   

ü  للأرضموازيا بسيط لساقيك ويكون جذع جسدك انحناءحافظ على . 

ü خذ رأسك للوراء حتى تكون عيناك للأمام . 

ü  مركز بطنكتجاه لأعلى) بالأوزان(أسحب البار . 

ü البداية وضع التقلص لثانية قبل إنزال البار ببطء إلى وضع ثبت. 

ü تدع البار يلامس الأرض خلال التمرين لا . 

ü كرر الحركة. 

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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B-بالبار(ي  تمرين الضغط على البنش المستو.(  
  
   
  
  
    
  

  :   طريقة الأداء
ü  الأرض على وضع قدميك على محافظااستلق على بنش مستوى . 

ü       راحتـي  تجـاه ( ما عن اتساع الكتفين      نوعااقبض على البار بقبضة متسعة 
 ).اليدين إلى أعلى

ü   أرفع البار عن الحامل حتى يتمدد ذراعاك، وأخفـض البـار            ....شهيقاخذ ،
 . قليلاحتى يلمس الصدر ) ببطء( صدرك تجاهمباشرة 

ü  الثديينحلمتي(يجب أن ينزل البار بالقرب من .( 

ü الزفير وأنت تدفع البار لأعلى مع المد الكامل للذراعينأطلق هواء . 

ü كرر الحركة. 

  :ملاحظات
o تدع البار يستريح على صدرك لا . 

o عدم ترك البار يتأرجح فوق صدرك. 

o  حتى تتمكن من رفع وزن أثقل بسهولة.... ظهركلا تقوس. 

o احتفظ بمرفقيك للخارج خلال الحركة. 
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  .من كل تمرين) تكرارات ١٠ (X)  مجموعات٣( قم بأداء - ٢
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A- الرقبةأمامبقبضة واسعة ) اله اللات( تمرين الجذب لأسفل على  .  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  بكلتا اليدين أوسع من عرض كتفيكالآلة فيامسك بالبار المثبت  . 

ü  اللاتآلة( أسفل فيبت على البنش المث) مع الجلوس (لأسفلاجذب البار (.  

ü              أداء  فـي تأكد من مسند الفخذين الدوار على الفخـذين لتثبيـت المتـدرب 
 . التمرين

ü ) ببطء وتحكم حتـى يقتـرب مـن منطقـة      لأسفلبجذب البار) أبدأ التمرين 
 . الرقبة

ü      وضـع  إلـى ابق على هذا الوضع قدر ثانية أو ثانيتين ثم ببطء وتحكم عـد 
 .البداية

ü كرر الحركة. 

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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B- درجة٣٠زاوية ( تمرين الضغط على البنش المائل لأعلى بالبار .(  
    

                      
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  على وضع قدميك على الأرضمحافظا لأعلىاستلق على بنش مائل  . 

ü اقبض على البار بقبضة متسعة نوعا ما عن أتساع الكتفين . 

ü  عن الحامل حتى تتمدد ذراعاك وأخفض البار مباشـرة          قا أرفع البار  خذ شهي
 ).فوق عظمة الترقوة (العلوي صدرك تجاه

ü  تدفع البار لأعلى مع المد الكامل للذراعينوأنتأطلق هواء الزفير . 

ü كرر الحركة. 

  ملاحظات 
 ). درجة٣٠(أستخدم بنشاً بزاوية ميل  §

 .عدم ترك البار يستريح على صدرك §

 . فوق صدركيتأرجحالبار عدم ترك  §

 إصابات أييحدث    البار بعظمة الترقوة حتى لا     ارتطاممراعاة عدم    §
 . ثقيلا كان الوزن إذاأو كسور خاصة 

 .احتفظ بمرفقيك للخارج خلال الحركة §
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  .من كل تمرين)  تكرارات١٠ (X)  مجموعات٣( قم بأداء - ٣
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A- من وضع الجلوس) الكابل(تجديف بالبكرة تمرين ال .  
  
  

                  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  جسم ما لدعمهما عند تنفيذ التمرين مع ثنى الركبتينإلىاسند قدميك    . 

ü  ذات قبضة على شكل حرف       يداأو   امسك البار )D (     بكلتا يـديك وراحتـاك
 .مواجهتان لبعضهما

ü      مرفقيك وأخذهما إلـى مـا   بثنيطن العليا اجذب اليد إلى منطقة عضلات الب 
 .بعد جسدك

ü             عضلاتك  فيثبت التقلص لثانية، ثم ببطء ارجع الثقل حتى تشعر بتمدد جيد 
 .الظهرية

ü كرر الحركة. 
  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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B- بالدمبل( تمرين الجذب إلى أعلى مع ثنى الذراعين.(  
  
  
  
   
    
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü   على وضع قـدميك علـى   محافظاعلى البنش المستوى على ظهرك،      استلق 

 .الأرض

ü       من صدرك مـع ثنـى   العلويامسك بالدمبل بكلتا يديك وأجعله أعلى الجزء 
 . قليلاالذراعين 

ü           انزل بالدمبل إلى خلف الرأس حتى يصبح الجزءان العلويان مـن ذراعيـك
حركة يجـب    الجذع وعندما تصل إلى الوضع المنخفض من ال        استقامةعلى  

 . أن يكون كوعاك متجهين إلى الخلف

ü        تقاس (أو أقل من ذلك     )  درجة ٩٠(أجعل الكوعين ينثنيان بزاوية أقرب إلى
، ثـم  ) من الـذراع العلوي للساعد والجزء الداخليالزاوية ابتداء من الجانب     

 . ارفع الدمبل ببطء

ü ركز على الجذب من الذراعين دون استعمال ثنى الكوعين . 

ü ركةكرر الح. 
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  .من كل تمرين)  تكرار١٥-١٢من  (X)  مجموعة٢( قم بأداء - ٤
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A- الانحناء من الجانبي تمرين الرفع.  
  
   
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  راحتا اليدين فى مواجهة بعضهما(  من الدمبل بكلتا اليدينزوجاامسك .( 

ü  وازى الجذع الأرضحتى ي(مل للأمام حتى الخصر .( 

ü       المرفقين وكذلك المحافظة علـى ثنـى    فييجب المحافظة على انثناء خفيف 
 .الركبتين

ü             مع كون الدمبلين أسفل مستوى الجذع والرأس متجه للأمام والظهر مـستقيم
 البطن وبـبطء و     جانبي اتجاهمن هذا الوضع أسحب الدمبلين تجاهك لأعلي        

 .ع البداية إلى وضوصولاتحكم اخفض الدمبلين 

ü كرر الحركة  . 

هذا التمرين لتدريب عضلات الظهر ويختلـف عـن تمـرين الرفـع           : ملحوظة
   . لتدريب الرأس الخلفي للكتفالانحناء من الجانبي

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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B-تمرين الرفرفة أو الطيران بالدمبل على البنش المائل لأسفل .  
  
  

  
   
   
  
  

  :   طريقة الأداء
ü لأسفل(لس على البنش المائل اج.( 

ü  كل يدفيامسك دمبل . 

ü داد ذراعيك فوق صدرك ـل امتـع الدمبل على كامـاستلق بعد ذلك مع رف 

  .) يديك مواجهتان لبعضهما  للداخلوراحتي الصدر أسفلجهة (    

ü مراعاة أن يكون مرفقاك مثنيين بخفة ومشيرين للخارج . 

ü ضغطليس مثل ال( هذا الوضع في أغلقهما(.  

ü  عضلات صدركفياخفض الدمبل ببطء لجانبيك حتى تشعر بمد جيد  . 

ü  انخفاض خفيف عن مستوى صدركفييجب أن تكون يداك . 

ü            بعد التوقف للحظة، اقبض عضلات صدرك وأحضر الدمبلان مرة أخـرى
 .لأعلى إلى نقطة البداية

ü  كفاك بعضهما مرة أخرى فى أعلى نقطة من الحركةيواجهيجب أن . 

ü  الحركةكرر. 
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  سمانتين وساعدين أقوياء
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    . تنمية عضلات السمانتين وعضلات الساعدين:الهدف
    . دقيقة٤٥ :المدة

  .دقائق) ٥( لا يقل عن :)الإحماء(
  نك أن ـيمك )لا تنسى) (ملحوظة(

  رعة ـبس )الجمنازيوم( إلى تسير
                  .الإحماءأول من  معتدلة كنوع
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    :التدريب
  .من كل تمرين)  تكرار٢٠- ١٥ (X) مجموعات ٤( قم بأداء - ١

   )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام   

A- على جهاز ضغط الساقين( تمرين ضغط الأصابع.(  
   
  

                  
  
  
  
  
  
  
  

  :   ة الأداءطريق
ü أستخدم ساقيك لدفع الثقل لأعلى . 

ü  تثبيتها على أطراف الأصابعفيثم ابدأ  . 

ü ادفع الوزن بأطراف الأصابع لتقليص عضلات السمانتين . 

ü  معاثم افردهما . 

ü كرر الحركة. 

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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B-تمرين مرجحة الرسغ باستخدام البار  .  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

  :   لأداءطريقة ا
ü امسك بار بكلتا يديك. 

ü  تجهد أصابعك قبل عضلات الساعد  حتى لاتمامالا تحكم القبضة.  

ü استند على بنش مباعدا بين ساقيك . 

ü             انحنى للأمام لتضع ساعديك بأحكام على البنش، يكون الرسغ خارج حافـة
 .البنش

ü  ولأسفلمرجح البار لأعلى (بتحريك رسغك ويديك.( 

ü    فيأعلى مستوى البنش      الرسغ لترفع البار   بثني(لحركة  استخدم مدى كامل ل 
 . أسفل الحركةفي لأسفل إياه وممداأعلى الحركة 

ü لا تسمح للوزن أن يبعد بين رسغيك . 

ü كرر الحركة. 
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  .مرين تمن كل) تكرارات ١٠ (X) مجموعات ٣( قم بأداء - ٢  
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A- بالدمبل( من الوقوف نةالسما تمرين رفع.(  
   
   
  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  يدك اليسرى دمبلفيامسك  . 

ü   في على عارضة ارتكاز     بارتكاز مع وضع مشط قدمك اليسرى       منتصباقف 
 .  الحركة إلى أعلى والى أسفلفيوضع يسمح للكعب بحرية كاملة 

ü اتجاه أصابع القدم للأمام. 

ü ارتفاع ممكنأقصىع القدم إلى أبدأ التمرين برفع جسدك على أصاب  . 

ü انزل به لأكبر قدر ممكن حتى تتمدد سمانتيك. 

ü كرر الحركة مع الساق اليمنى. 

ü كرر التمرين.  
  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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B- بالبار( تمرين مرجحة الواعظ بقبضة معكوسة.(  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   :   طريقة الأداء
ü اجلس على البنش المخصص لأداء التمرين. 

ü  راحتا اليدين لأسفل(امسك البار بقبضة معكوسة .( 

ü حتى يلمس ذراعك معظم المسندامد الذراع تمام  . 

ü مرجح البار بحركة ناعمة تجاه وجهك أو صدرك . 

ü أبق على هذا الوضع ثانية . 

ü   فـي  العضلات في وأحتفظ بشد بسيط   إفراط ولكن دون    اانزل الذراعين تمام 
 .الوضع السفلى للحركة

ü كةكرر الحر.  
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 ٦٤

  .من كل تمرين ) تكرار ١٢ - ١٠ (X) مجموعات ٤( قم بأداء - ٣
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A- باستخدام البار( من الجلوس السمانة تمرين رفع.(  
      
  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü          ـ   بالبـار   ااجلس على حافة البنش بحيث تكون مقدمتا قدميك ملتصقتين تمام

 . ك لهما حرية الحركة خلال المدى الكامل للحركةوعقبا

ü ضع فوطة أسفل البار حتى يسهل عليك التمرين. 

ü ابق أصابع قدميك مشيرة للأمام مباشرة أثناء أداء التمرين . 

ü مكانارفع عقبيك لأعلى قدر الا. 

ü ارتفاع أعلى يثبت الوضع ف. 

ü قدميكيأنزل عقبيك بتحكم حتى أقصى انخفاض عن راحت . 

ü لحركةكرر ا. 

  ) تمرينىلتتجه إثم وبدون راحة (
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 ٦٥

B-تمرين المرجحة العكسية بالبار .  
   
  
  
  
  

    
  
  
  
  :    طريقة الأداء  
ü   اليدين اتجاه جسمك    ي راحت اتجاهووضع الوقوف مع القبض على البار       من 

 ).عرض الكتفين المسافة بين يديك قدر(

ü         البار لأعلى أمام    أبدأ من وضع الذراعين مستقيمتين ثم أثنى المرفقين لرفع 
 ). أحتفظ بكوعيك إلى جانبك(الذقن 

ü أبق على هذا الوضع ثانية. 

ü وضع البدايةىلإ أنزال البار لأسفل والعودة يأبدأ ف . 

ü كرر الحركة.  
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 ٦٦

  .من كل تمرين )تكرار ١٢( X )مجموعات ٤( قم بأداء - ٤
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A-لساق الأمامية تمرين تنمية عضلات ا.  
   
  
   
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü ضع طارتان على مقدمتا القدمين . 

ü   القدم اليمنـى ثـم القـدم اليـسرى         ( رفع مقدمة القدم لأعلى ولأسفل     فيأبدأ
 ).بالتبادل

ü  العضلاتيالوصول عند الرفع لأعلى لتقليص فحاول . 

ü كرر الحركة. 

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (                    
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 ٦٧

B- بالدمبل( تمرين مرجحة المطرقة.(  
   
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 :   طريقة الأداء

ü من وضع الوقوف. 

ü    راحتي ه كل يد، بحيث تكون الذراعان مستقيمتين ويكون تجا        فيامسك دمبل 
 .) فخذيكهتجا( الجانبين ياليدين ف

ü   ل  راحة اليد إلى الداخل طوا     هتجاإ ب الاحتفاظدمبل إلى أعلى مع     قم بمرجحة ال
 ). لأعلىالإبهام(المدى الكامل للحركة 

ü هأنزل الوزن ببطء مع التحكم في. 

ü كرر الحركة. 
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 ٦٨
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 ٦٩

   كالصخرتان قويبطنأسفل الظهر وال
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
   ).الظهر(أسفل و) البطن( تنمية لكل من عضلات :الهدف

    . دقيقة٤٥ :المدة
  .دقائق) ٥( لا يقل عن :)الإحماء(
بسرعة معتدلـة كنـوع     ) الجمنازيوم (إلىيمكنك أن تسير    ) لا تنسى  ()ملحوظة(

        .الإحماءأول من 
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 ٧٠

    :التدريب
  .من كل تمرين ) تكرار١٢ (X) مجموعات ٤( قم بأداء - ١

 )لسوبرالمجموعة ا(أدهما بدون راحة بنظام 

A-تمرين المد الزائد .  
  
    
   
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü أرقد ووجهك لأسفل على بنش مد الظهر وعقباك أسفل المسند. 

ü  للخلفا للأمام ولا ممدداالرأس ليس مثني(جسدك مستقيم .( 

ü      أتركهمـا   أو أشبك يديك خلف الـرأس أو      (ذراعاك متقاطعان على صدرك
 ).بحرية

ü  درجة٨٠على شكل زاوية قدرها اخفض جذعك حتى يكون جسمك . 

ü            حتى يصبح  (استخدم حركة ناعمة لترفع الظهر إلى أعلى حتى وضع البداية
 ).  للأرضا تقريباالجسم موازي

ü ن يسبب زيادة مد    أ مد جذعك لأعلى من ذلك يمكن        إن(ترتفع لأعلى أكثر     لا
 ).والإصابة الألم اعضلات أسفل الظهر والأنسجة الموصلة مسبب

  
  ) تمرينإلى تتجهدون راحة ثم وب(
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 ٧١

B- العكسي تمرين المد الزائد.  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü عكس تمرين المد الزائد(  المسندهأرقد ووجهك تجا.( 

ü نيالخاص بالعقب( المسند يأمسك ف .( 

ü أرح بطنك. 

ü أرفع ساقيك حتى تصل لأعلى . 

ü قف لثانية ثم ارجع ببطء بأسفل الظهر للبداية. 

ü الأرض تلامس تترك ساقيك لا . 
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 ٧٢

  .من كل تمرين ) تكرار١٢ (X) مجموعات ٤( قم بأداء - ٢
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A- تمرين الرفعة الميتة الدائرية )Rotating.(  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü أمسك دمبل بكلتا يديك مع رفعهما أعلى من كتفك الأيمن . 

ü    ـ   ( قدمك اليسرى    هلى لأسفل تجا  تحرك بالدمبل من أع   يوذلك عن طريق ثن
 ).  لأسفليالركبة لتحضر بجسمك العلو

ü بثبات قدمك اليمنىظأحتف . 

ü  الجانب الأخرفيكرر الحركة . 
 

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة ( 
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 ٧٣

B-ي تمرين الالتواء الروس.  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü اجلس على الأرض. 

ü امسك دمبل بكلتا يديك. 

ü مع فرد الذراعان أمامك. 

ü ظهرك شبة مستقيم . 

ü  بالقدمين ثابتتين على الأرضالاحتفاظولكن مع (التوى لليمن و لليسار .( 

ü ا ويسارا يمينالالتواء هرأسك يجب أن تتحرك في تجا . 

ü كرر الحركة.   
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 ٧٤

  .ن كل تمرين م)تكرار ٨ - ٦ (X) مجموعات ٣( قم بأداء - ٣
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A-تمرين الطحن المعكوس .  
                 

  
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü  البنش(استلق على الأرض أو على .( 

ü ضع يديك خلفك  لتمسك البنش . 

ü ركبتيك بحيث تسحب الفخذين إلى منتصف الجسداثني . 

ü عد إلى وضع البداية. 

ü كرر الحركة. 

 ا وجسدي اادة من هذا التمرين أن تركز ذهني       الهامة للاستف  الأمورمن  ) ملحوظة(
  .على العضلات السفلى للبطن

  

  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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 ٧٥

B- تمرين طحن البطن على كرة )Swiss Ball.(  
  
  

               
  
  
  
  
  
  
  

  :   طريقة الأداء
ü هرك على كرة الـ ـارقد بظ)Swiss Ball (دماك على الأرض مع وضع ق

 . أذنيكيديك خلف 

ü انهض برأسك وكتفيك واطحن بطنك. 

ü توقف لحظة ثم وببطء عد إلى بداية الحركة. 

ü كرر الحركة. 
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 ٧٦

  .تمرين من كل )تكرار ٨ - ٦ (X) مجموعات ٣( قم بأداء - ٤
 )المجموعة السوبر(أدهما بدون راحة بنظام 

A-تمرين البندول .  
   
  
  

             
  
  

  
  

  :   طريقة الأداء
ü ارقد على ظهرك، اليدان مفرودتان على الأرض جانبك. 

ü حتى تكون أقدامك فوق وركيكاارفع الساقين مع ،. 

ü وظهرك على الأرضااحتفظ بالساقين مع . 

ü  يمكنك أن تتوقفبارتياح اليمين بقدر الإمكان وإلىببطء، لف ساقيك . 

ü  نقطة البداية( المنتصف إلىارجع بساقيك.( 

ü الحركة مع الساق اليسرىكرر  . 

ü كرر الحركة. 

  
  ) تمرينإلى تتجهثم وبدون راحة (
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 ٧٧

B-تمرين لف البار .  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : طريقة الأداء
ü أسجد على ركبتيك أمام البار. 

ü  الراحتان لأسفل(اقبض على البار قدر عرض الكتفين.( 

ü عن جسمكاأمامك بعيد لف البار  . 

ü اخفض جسمك ليقترب من الأرض. 

ü   بين جسمك والأرض اسحب    ) ا سم تقريب  ٦ (حوالييكون هناك مسافة    عندما
 . نقطة البدايةإلى والعودة كاتجاهاالبار 

ü كرر الحركة. 

  . وضع البدايةفيلابد أن تنهى التمرين وجذعك ) ملحوظة(
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 ٧٨

   للتدريباتتوضيحيجدول 
  الترايسبس+ البايسبس 

  تكرارات  مجموعات  )١(المجموعة السوبر 

A  ضيقة أمـام    العقلة بقبضة  جذب لأعلى على  تمرين ال
 الرقبة 

 Bتمرين الغطس علي المتوازيين.    

     ٨  ٣  
  
٨  

  تكرارات  مجموعات  )٢(المجموعة السوبر 

A من الجلوس) بالتبادل( تمرين المرجحة بالدمبل. 
B الخلف بالدمبلإلي تمرين الدفع .  

     ٦    ٣  
٦  

  تكرارات  مجموعات  )٣(المجموعة السوبر 

A  الحبلباستخدامتمرين المرجحة  . 

B الحبلباستخدام أعلي إلي تمرين مد الذراع .   
     ١٢  ٣  

١٢  

  تكرارات  مجموعات  )٤(المجموعة السوبر 

A تمرين المرجحة بالبار من الوقوف. 

Bتمرين مد الذراع من الرقود علي البنش .  
     ١٥-١٢  ٣  

١٥-١٢  
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 ٧٩

  الكتفين
  تكرارات  مجموعات  )١(المجموعة

v الأولي(  ٤         .      تمرين الضغط بطريقة أرنولد (      
     ١٢ -

  )الثانية  (١٥
       ٨–
  )الثالثة (١٠
       ٦–٤ 

  )الرابعة(
       ٦-٤  

  تكرارات  مجموعات  )٢(المجموعة السوبر 

 A  بالدمبلالانحناء من الجانبيتمرين الرفع . 
 Bتمرين الرفعات الأمامية بالدمبل .  

     ١٠-٨    ٤  
١٠-٨  

  تكرارات  مجموعات  )٣(المجموعة السوبر 

A تمرين الرفعات الجانبية بالدمبل . 
 B   بالدمبل من الرقود علـى البـنش        الجانبيتمرين الرفع 

   .المائل لأعلى

     ٢١  ٣  
  
٢١  

  تكرارات  مجموعات  )٤(المجموعة السوبر 

 A تمرين الضغط بالدمبل من الوقوف. 

 Bتجديف لأعلى بالدمبل تمرين ال.   
     ١٠  ٣  

١٠  
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 ٨٠

  الفخذين
  تكرارات  مجموعات  )١(المجموعة السوبر 

 A  بالدمبلالأمامي الاندفاعتمرين . 

 Bتمرين القرفصاء الجانبية .   
     ١٢  ٤  

١٢  

  تكرارات  مجموعات  )٢(المجموعة 

v ١٠     ٣       .تمرين القرفصاء بالدمبل  

  تكرارات  اتمجموع  )٣(المجموعة السوبر 

 A تمرين ضغط الساقين . 

 Bتمرين مد الساقين .  
     ٨  ٣  

٨  
  تكرارات  مجموعات  )٤( المجموعة

v ٨  ٤       .بالبار تمرين الرفعة الميتة  
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 ٨١

  والصدر الظهر
  تكرارات  مجموعات  )١(المجموعة السوبر 

 A  الانحناءتمرين التجديف بالبار من وضع . 

 Bى البنش المستوى بالبار تمرين الضغط عل.  
     ٨  ٣  

٨  
  تكرارات  مجموعات  )٢(المجموعة السوبر 

 A      بقبضة واسعة  ) لاتل ا آلة(تمرين الجذب لأسفل على
 .ةأمام الرقب

 Bتمرين الضغط على البنش المائل لأعلي بالبار.  

     ١٠    ٣  
  
١٠  

  تكرارات  مجموعات  )٣(المجموعة السوبر 

 Aمن وضع الجلوس) الكابل( رة تمرين التجديف بالبك . 

 Bتمرين الجذب لأعلى مع ثني الذراعين بالدمبل .  
     ١٠  ٢  

١٠  
  تكرارات  مجموعات  )٤(المجموعة السوبر 

A  بالدمبلالانحناء من الجانبي تمرين الرفع . 

  B بالـدمبل علـى البـنش    ) الطيران( تمرين الرفرفة أو
  .المائل لأسفل

     ١٥-١٢  ٢  
  

١٥-١٢  
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 ٨٢

  السمانتين والساعدين
  تكرارات  مجموعات  )١(المجموعة السوبر 

 A تمرين ضغط الأصابع على جهاز ضغط الساقين. 

  B البارباستخدامتمرين مرجحة الرسغ .  
     ٢٠-١٥    ٤     

  ٢٠-١٥     

  تكرارات  مجموعات  )٢(المجموعة السوبر 

 A تمرين رفع السمانة من الوقوف بالدمبل. 

 B تمرين مرجحة الواعظ بقبضة معكوسة بالبار.  
     ١٠        ٣  

    ١٠    

  تكرارات  مجموعات  )٣(المجموعة السوبر 

 A  البارباستخدامتمرين رفع السمانة من الجلوس  . 

 Bتمرين المرجحة العكسية بالبار .  
     ١٢-١٠    ٤     

  ١٢-١٠   

  تكرارات  مجموعات  )٤(المجموعة السوبر 

 A رين تنمية عضلات الساق الأماميةتم. 

 Bتمرين مرجحة المطرقة بالدمبل .  
     ١٢       ٤       

     ١٢     
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 ٨٣

  البطن
  تكرارات  مجموعات  )١(المجموعة السوبر 

 A تمرين المد الزائد.  

B  العكسي تمرين المد الزائد.  
     ٤  

  
٢٠-١٥  
٢٠-١٥  

  تتكرارا  مجموعات  )٢(المجموعة السوبر 

 A  تمرين الرفعة الميتة الدائرية)Rotating.( 

B الروسي الالتواء  تمرين.  
     ١٠    ٣  

١٠  

  تكرارات  مجموعات  )٣(المجموعة السوبر 

Aتمرين الطحن المعكوس  .  
B تمرين طحن البطن على كرة ال )Swiss Ball.(  

     ١٢-١٠  ٤  
١٢-١٠  

  تكرارات  مجموعات  )٤(المجموعة السوبر 

 A ين البندولتمر. 

 Bتمرين لف البار .  
     ١٢  ٤  

١٢  
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 ٨٤

 ما هي اموعة السوبر؟
 عبارة عن تمارين ثنائية لنفس جزء الجسم ولكن لمجموعتين من العـضلات      هي

مـع  تمرين لمجموعة عضلية ثم تمرين للمجموعة العضلية المقابلة لها    (المضادة  
  )  بين المجموعتيناأخذ فترة راحة قليلة جد

  وأبسط صورة كمثال للمجموعة السوبر
  ) البايسبس( تمرين للعضلة ثنائية الرؤوس -

  )الجذب لأعلى على العقلة بقبضة ضيقة أمام الرقبة                (
  )هيلي(

  )الترايسبس( تمرين للعضلة ثلاثية الرؤوس -
  ) ى المتوازيينالغطس عل                 (

 فـي تتدرب التمرينين كأنهم تمرين واحد ثم تستريح، ثم تقـوم بتكـرار ذلـك               
  .المجموعة التالية

وقد أثبتـت الأبحـاث أن   )  من أكثر نظم تنمية القوة فعالية ايعد هذا النظام واحد   (
  . القوةفي هذا الأسلوب قد أدى إلى زيادة استخدام

ت تغير تمريناتك كل شهرين على الأكثر،       على أساس هذا النظام يمكنك مع الوق      
  . تستفيد أكثر وأكثركي

  
  
  
  

   العضلةفي الطريقة ستمنحك ضخ دم هائل هذه
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 ٨٥

   البرنامج مجهز حسب مستواك

  ت تدربت لفترة من الزمنـإذا كن
  . شهر) ١٢(عن الـ  يزيد بانتظام
  فترة  توقفت أوت تتدرب ـومازل

  : كالأتي تتدرب أنقصيرة فيمكنك 
o ن ـدرب يوميـتت أن ككنـيم 

  البرنامج  أن أي يوم وتستريح    
   أيام ٩غرق ـ سيستدريبيـالت    
  ) أيام راحة٣و  أيام تدريب٦(    

 
o ام ـ أي٣ دربـتت أننك ـيمك 

   البرنامجأن أي يوم وتستريح
   أيام ٨غرق ـ سيستدريبيـالت    
 ) يوم راحة٢ أيام تدريب و٦(    

   
o  وتستريح يوم ) كل يوم (أيام ٦يمكنك أن تتدرب 

 )  أيام تدريب ويوم راحة٦ (أيام ٧ سيستغرق التدريبي أن البرنامج أي    

  التدريب من يوم السبت إلى يوم الخميس، والجمعة راحة ) مثال(    
  
o كذلك يمكنك استخدام نظام يوم تدريب ويوم راحة  

 )  أيام راحة٦ أيام تدريب و٦( سيستغرق يوم ١٢ التدريبي البرنامج أن أي    

  :كالتاليالشكل )  أيام وتستريح يوم٣تتدرب : (مثال    
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 ٨٦

 .  تدريب عضلات الظهر والصدر   : اليوم الأول

 . تدريب عضلات الفخذين  : الثانياليوم 

 . تدريب عضلات البطن  : اليوم الثالث

 .راحة  : اليوم الرابع

 . تدريب عضلات الأكتاف : اليوم الخامس

 .   تدريب عضلات الذراعين :اليوم السادس

 . تدريب عضلات السمانتين والساعدين : اليوم السابع

  .راحة :  اليوم الثامن
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 ٨٧

                   دقيقة؟٦٠كيف تستفيد من تنمية عضلية في 
  بانتظام التدريب 1-

 في تدريجيا ثم يزداد    سهلا غير مرهق ويبدأ     منتظمايجب أن يكون التدريب     
 الاعتقـاد  وبذلك تزداد قوة العضلات وقدرتها على العمل ومن الخطـأ          قوته

 يعرض اللاعب للإجهاد بـشكل      الذي بصورة مفرطة    العضليبأن التدريب   
  . مستمر ولمدة طويلة وبأوزان ثقيلة يؤدى إلى نتائج حسنة بل هو عكس ذلك

  ظم ـالمنت  التدريبإن
  ل على ـيعم المتدرج

  لات ـالعض قوة زيادة
  على  أيضا عداـويس
  هودـجـبالم امـالقي

  دة ـمـل يـالرياض
  .طويلة
  العضلات تحمل لزيادة
  أن  يستحسن اـوقوته

  بأوزان  اـتدريبه يتم
  درجة الثقل ـمت خفيفة

  بنا يجدر ومن ثم فأنه
   التوافق أن لمـنع أن

لذلك نجد هـذا التوافـق       جدا وضروري مهم   والعصبي العضليبين الجهاز   
  . المنتظمالرياضيوسة بالتدريب يزداد زيادة ملم
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  ) التدريبفيالتغير (
 الـشهرين أو  تزيد عـن  يجب التدريب لفترة لا    من التدريبات  القصوى   للاستفادة

 لـه  مشابه تغير البرنامج لبرنامج ثم)  مرة خلال البرنامج١٢( تدريب كل عضلة 
  .للتدريب بالأوزان أو التدريب ببرنامج عادى )نظام المجموعة السوبر(
  

  : التمارينأداءيمكنك  )الترايسبس(و) البايسبس(  عند تدريب عضلات:مثال
  )اللات( أوهلأسفل بالبكر تمرين الدفع+ المرجحة بالبار تمرين     

  

  : يمكنك أداء التمارين )الظهر(و) الصدر( عند تدريب عضلات :مثال
  تمرين الجذب لأعلى على العقلة+ البنش  الضغط على

  

   يمكنك أداء  )الخلفية للفخذ(و) الأمامية للفخذ(لعضلات عند تدريب ا :مثال
  : التمارين      

  .تمرين مرجحة الساقيين+ تمرين مد الساقين 
  

  . البرنامجفيأشكال مختلفة من أشكال اموعة السوبر للتغير ) ٤ (إليك
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 ٨٩

  )١(المجموعة السوبر 
  :اليوم الأول
  اراتالتكر  المجموعات  أسم التمرين  العضلة

  ٢٠ - ١٥  ٢  ).هبيد واحد(التجديف بالدمبل   ظهر
 ـالضغط    صدر علـى البـنش    (  أو يالأرض

  ).المستوى بالدمبل
  ٢٠ - ١٥  

------  ------------------  --------  -------  
  ٢٠ - ١٥  ٢  ).معاباليدين (التجديف بالدمبل   ظهر
  ٢٠ - ١٥    . الرفرفة على البنش المستوى بالدمبل  صدر

------  ------------------  --------  -------  
ــدمبل   بايسبس ــادل(مرجحــة بال مــن ) بالتب

  .الجلوس
٢٠ - ١٥  ٢  

  ٢٠ - ١٥    .مد الذراع من الرقود على البنش  ترايسبس
------  ------------------  --------  -------  

  ٢٠ - ١٥  ٢  . مرجحة المطرقة بالدمبل  بايسبس
  ٢٠ - ١٥    .ل الخلف بالدمبإلىالدفع   ترايسبس

------  ------------------  --------  -------  
  ٢٠ - ١٥  ٢  .رفع الساقين  البطن السفلي 
ــبطن  الــ

  العلوية  
  ٢٠ - ١٥    .طحن البطن
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  :الثانياليوم 
  التكرارات  المجموعات  أسم التمرين  العضلة

الفخــــذ  
  الأمامية

  ٢٠ - ١٥  ٢  .القرفصاء بالدمبل

  ٢٠ - ١٥    ).بالبار أو بالدمبل (الأمامي الاندفاع  الفخذ الخلفية
------  ------------------  --------  -------  

 الفخــــذ 
  الأمامية

القدمين أوسع مـن    (القرفصاء بالدمبل 
  .)عرض الكتفين

٢٠ - ١٥  ٢  

  ٢٠ - ١٥    ).بالبار أو الدمبل(الرفعة الميتة   الفخذ الخلفية
------  ------------------  --------  -------  

  رفع السمانة مع مسك الدمبل  السمانتين
  ).فردى(

٢٠ - ١٥  ٢  

  ٢٠ - ١٥    .الضغط بالدمبل من الوقوف  الكتفين
------  ------------------  --------  -------  

  نة مع مسك الدمبل رفع السما  السمانتين
  ).االسمانتين مع(

٢٠ - ١٥  ٢  

  ٢٠ - ١٥    . بالدمبل من الوقوفالجانبيالرفع   الكتفين
------  ------------------  --------  -------  
ــبطن  الــ

   السفلي
  ٢٠ - ١٥  ٢  .رفع الساقين

ــبطن  الــ
  العلوية  

  ٢٠ - ١٥    .طحن البطن
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 ٩١

  )٢(المجموعة السوبر 
  :اليوم الأول
  التكرارات  المجموعات  أسم التمرين  العضلة

 أعلى على العقلة بقبـضة      إلىالجذب    ظهر
فين أمـام   من عرض الكت   قليلاأوسع  
  ). راحتا اليدين للأمام(الرقبة 

١٠ - ٨  ٤  

  ١٠ - ٨    .الضغط  بالدمبل على البنش المستوى  صدر
------  ------------------  --------  -------  

  ١٠ - ٨  ٣  .الانحناءالتجديف بالبار من وضع   ظهر
الضغط بالدمبل على البـنش المائـل         صدر

  .لأعلى
  ١٠ - ٨  

------  ------------------  --------  -------  
  بايسبس

  
المرجحة بالدمبل من الرقـود علـى       

  .البنش المائل
١٠ - ٨  ٤  

  ١٠ - ٨    .الغطس على المتوازيين  ترايسبس
------  ------------------  --------  -------  

  ١٠ - ٨  ٣  .المرجحة المعكوسة بالبار  بايسبس
  ١٠ - ٨    .)تلا الآلة(الدفع لأسفل على   ترايسبس

------  ------------------  --------  -------  
  ١٠ - ٨  ٣  .رفع الساقين  البطن السفلي 
ــبطن  الــ

  العلوية  
  ١٠ - ٨    .طحن البطن

  

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


 ٩٢

  :الثانياليوم 
  التكرارات  المجموعات  أسم التمرين  العضلة

الفخـــــذ 
  الأمامية

  ١٠ - ٨  ٤  .القرفصاء بالبار

  ١٠ - ٨    . مرجحة الساقين من الرقود  الفخذ الخلفية
------  ------------------  --------  -------  

الفخـــــذ 
  الأمامية

  ١٠ - ٨  ٣  .مد الساقيين

  ١٠ - ٨    .ضغط الساقيين  الفخذ الخلفية
------  ------------------  --------  -------  

  السمانتين
  

 مـن الوقـوف     الـسمانة تمرين رفع   
  .)بالدمبل(

١٠ - ٨  ٤  

  ١٠ - ٨    .البار أو الدمبلالتجديف لأعلى ب  الكتفين
------  ------------------  --------  -------  

 مـن الجلـوس    الـسمانة تمرين رفع     السمانتين
  .) البار أو الجهازباستخدام(

١٠ - ٨  ٣  

  ١٠ - ٨    . الانحناء من الجانبيالرفع   الكتفين
------  ------------------  --------  -------  

  ١٠ - ٨  ٣  .اقينرفع الس  البطن السفلي 
ــبطن  الــ

  العلوية  
  ١٠ - ٨    .طحن البطن
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 ٩٣

  )٣(المجموعة السوبر 
  :اليوم الأول
  التكرارات  المجموعات   أسم التمرين   العضلة 

  ٢٠ - ١٥  ٢  ).بيد واحدة(التجديف بالدمبل   ظهر
  ٢٠ - ١٥    .الضغط  بالدمبل على البنش المستوى  صدر

------  ------------------   -------  -------   
  ظهر

  
الجذب لأعلى مـع ثنـى الـذراعين         

  ).على البنش المستوى(بالدمبل 
٢٠ - ١٥  ٢  

  ٢٠ - ١٥    . الرفرفة على البنش المائل لأعلى  صدر
------  ------------------  --------  -------  

المرجحة بالدمبل من الرقـود علـى         بايسبس
  .البنش المائل

٢٠ - ١٥  ٢  

  ٢٠ - ١٥    .من الرقود على البنشمد الذراع   ترايسبس
------  ------------------  --------  -------  

  ٢٠ - ١٥  ٢  .  الحبلباستخداممرجحة   بايسبس
  ٢٠ - ١٥    . الخلف بالدمبلإلىالدفع   ترايسبس

------  ------------------  -------  -------  
  ٢٠ - ١٥  ٢  .رفع الساقين  البطن السفلي 
ــبطن  الــ

  العلوية  
  ٢٠ - ١٥    .طحن البطن
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 ٩٤

  :الثانياليوم 
  التكرارات  المجموعات  أسم التمرين  العضلة

الفخــــذ  
  الأمامية

  ٢٠ - ١٥  ٢  .القرفصاء بالبار

  ٢٠ - ١٥     . مرجحة الساقين  الفخذ الخلفية
------  ------------------  --------   -------   

الفخــــذ  
  الأمامية

القدمين أوسع مـن    (القرفصاء بالدمبل 
  ).عرض الكتفين

٢٠ - ١٥  ٢  

  ٢٠ - ١٥    ).بالبار أو الدمبل(الرفعة الميتة   الفخذ الخلفية
------  ------------------  --------  -------  

  السمانتين
  

 مـن الوقـوف     الـسمانة تمرين رفع   
  .)بالدمبل(

٢٠ - ١٥  ٢  

  ٢٠ - ١٥    .الضغط بالدمبل من الوقوف  الكتفين
------  ------------------  -------  -------  

  رفع السمانة مع مسك الدمبل   السمانتين
  ).معاالسمانتين (

٢٠ - ١٥  ٢  

  ٢٠ - ١٥    . بالدمبل من الوقوفالجانبيالرفع   الكتفين
------  ------------------  --------  -------  

ــبطن  الــ
  السفلي 

  ٢٠ - ١٥  ٢  .رفع الساقين

ــبطن  الــ
  العلوية  

  ٢٠ - ١٥     .طحن البطن
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 ٩٥

  )٤(لمجموعة السوبر ا
  :اليوم الأول
  التكرارات  المجموعات  أسم التمرين  العضلة

  ١٢ - ١٠  ٣  ).بيد واحدة(التجديف بالدمبل   ظهر
الضغط بالدمبل على البـنش المائـل         صدر

  .لأعلى
  ١٢ - ١٠  

------  ------------------  --------  -------  
 أعلى على العقلة بقبـضة      إلىالجذب    ظهر

من عرض الكتفين أمـام      يلاقلأوسع  
  ). راحتا اليدين أمام وجهك( الرقبة

١٢ - ١٠  ٣  

  ١٢ - ١٠    .الغطس على المتوازيين  صدر
------  ------------------  --------  -------  

  ١٢ - ١٠  ٣  .المرجحة بالبار  بايسبس
  ١٢ - ١٠    . مد الذراع من الرقود على البنش  ترايسبس
------  ------------------  --------  -------  

  ١٢ - ١٠  ٣  .مرجحة المطرقة بالدمبل  بايسبس
  مد الذراع لأعلى بالدمبل أو  ترايسبس

  ).بالبار أو بالحبل(
  ١٢ - ١٠  

------  ------------------  --------  -------  
  ١٢ - ١٠  ٣  .رفع الساقين  البطن السفلي 
ــبطن  الــ

  العلوية  
  ١٢ - ١٠    .طحن البطن
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  :انيالثاليوم 
  التكرارات  المجموعات  أسم التمرين  العضلة

الفخـــــذ 
  الأمامية

  ١٢ - ١٠  ٣  .ضغط الساقين

  ١٢ - ١٠    . مرجحة الساقين  الفخذ الخلفية
------  ------------------  --------  -------  

الفخـــــذ 
  الأمامية

  ١٢ - ١٠  ٣  ).بالبار أو بالدمبل (الأمامي الاندفاع

  ١٢ - ١٠    ).بالبار أو بالدمبل(يتة الرفعة الم  الفخذ الخلفية
------  ------------------  --------  -------  

علـى جهـاز ضـغط      (ضغط الأصابع     السمانتين
  .)الساقين

١٢ - ١٠  ٣  

  ١٢ - ١٠    .الضغط بالدمبل من الجلوس  الكتفين
------  ------------------  --------  -------  

  بلرفع السمانة مع مسك الدم  السمانتين
  ).االسمانتين مع(

١٢ - ١٠  ٣  

  ١٢ - ١٠    . الانحناء من الجانبيالرفع   الكتفين
------  ------------------  --------  -------  

  ١٢ - ١٠  ٣  .رفع الساقين  البطن السفلي 
ــبطن  الــ

  العلوية  
  ١٢ - ١٠    .طحن البطن
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 ٩٧

  التغذية السليمة -٢
  امـه دور للغذاء

  ،الإنساناة ـ حيفي
  المصدر  هوالطعام 
  للعناصر  الرئيسي
   المختلفة، الغذائية
  يحتاج إلى والجسم

   العناصر من عدد
   يستطيع لا الغذائية

  أن  ولابد وينهاـتك
  عليها من  يحصل
  :   هي العناصر هذه ونموه ه لتغذيتخارجيمصدر 
v لتوليد الطاقة: (الكربوهيدرات ( 

 ). البطاطس– هالمكرون – الأرز(مثل           

v لتوليد الطاقة: (ونـــلدها(  

   والدهون–جميع الزيوت النباتية (مثل           
 ).الحيوانية          

v ت العضلالبناء: (يناتـالبروت( 

  اللحوم الحمراء والبيضاء كالدجاج(مثل           
 ).وكذلك الألبان ومنتجاتها والسمك         

v خاصةوالرياضي نسانللإ أهم العناصر الغذائية بالنسبة :اءـــمـال ...    

 .٣٠ الآيةسورة الأنبياء ) حي يءوجعلنا من الماء كل ش(قال تعالى          
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 ٩٨

v لفيتاميناتا : 

 ترجع أهميتها إلى أن الخلايا العضلية تعتمد على بعض التفـاعلات الكيميائيـة            (
ل تدخ  والنمو والوقاية بصورة سليمة وأيضا     الغذائي عملية التمثيل    لإتمامالحيوية  

 ).الصحة  جميع العمليات الحيوية بالجسم وفى المحافظة علىفيكعامل مساعد 

v  دناالمعوالأملاح: 

  الجـسم مـع الغـذاء      فيوجودها    يلزم التي  مجموعة من العناصر الغذائية    هي
   مل معـواد تعـالم وهذه نةـركيزات معيـبت

   كل جيدـبش ملـم يعـل الجسـها لجعـبعض
  ويةـالحي هائفـ بوظامةـلقي الجسم ويستخدمها

  ها ـمن ضـبع رـذك كنـيم التي تلفةـالمخ
  :يلي كما

  .محافظة على أنسجة الجسم وتجديدهاال* 
  . فاعلات الكيميائية داخل الخلايا من التالآلافتنظيم * 
  .العضلي الطاقة اللازمة للانقباض إنتاج* 
  . العصبيةالإشاراتتوصيل * 
  . الغدد الداخليةتفرازاإ* 
  . والتكاثرالنمو* 
  . تصبح من مكونات الجسمالتيبناء مختلف المركبات * 
v افـيـالأل: 

 فـي المختلفة   وظائف الألياف متعددة، تنصح الدراسات الغذائية بتنوع مصادرها       
الـردة والـبلح واللـوز     (غذائيا على نوع واحد مثـل        الاقتصارالوجبات وعدم   

  .)والبندق والطماطم والخس
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 ٩٩

  الجداول الغذائية
  الأغذية البروتينية )A (وعةالمجم

  ) جرام١٠٠كل (
الكمية   الغذاء

  بالجرام
الكمية   الغذاء

  بالجرام
 /بوري/ماكريل( سمك   -

  ).موسى
  ٢٠  . جبن قريش-  ١٩

  ٢٧  . لحم كندوز-  ٢٧  .جمبري -
   ١٠عدد ( بياض بيض-

  ).بيضات
  ٣٥  . فول صويا-  ٣٥

) معلبـــة( تونـــة -  ٢١  . ديك رومي-
  .الزيت منزوعة

٢٤  

ــاج  - ــط (دج ــم فق لح
  ).مشوي

  ١٧  . رنجة-  ٢٥
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 ١٠٠

  )   المركبة، النشوية(الكربوهيدراتية   الأغذية)B(المجموعة 
  ) جرام١٠٠كل (

الكمية   الغذاء
  بالجرام

الكمية   الغذاء
  بالجرام

   ١٩  .)مسلوق( البطاطس -   ٢٨  . البطاطا-
   ٦٨  . شوفان-   ٥٠  . عدس-
   ٧٥  . القمح-   ٣٠  ). مسلوق (ي الأرز البن-
   ٦٥   . لوبيا-    ٧٥  . الذرة-
   ٣٠  . مكرونة-   ٧٩  . الشعير-
  
  

  )            البسيطة(الكربوهيدراتية   الأغذية)C(المجموعة 
  ) جرام١٠٠كل (

الكمية   الغذاء
  بالجرام

الكمية   الغذاء
  بالجرام

   ١٢  ).طازج( تفا ح -  ٢٣    .  موز -
   ٦  . فراولة-  ١٥  ).طازج(نب ع -
   ٩  . برتقال-  ٧  ). طازج(جريب فروت  -
   ١٠  . كمثرى-  ٥  . لبن منزوع الدسم-
   ٣  ).طازج( ليمون -   ٧٩  . عسل نحل-
  
  

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


 ١٠١

  )  المركبة، الليفية(الكربوهيدراتية  الأغذية) D(المجموعة 
  ) جرام١٠٠كل (

الكمية   الغذاء
  بالجرام

الكمية   الغذاء
  بالجرام

    ٢  . قرنبيط-   ٢  . خيار-
الـوزن يـشمل    ( برقوق   -   ٢  . خس-

  ).البذرة
  ٨      

    ٢  . سباراجوس-    ٣  ).  طازج( طماطم -
ــل - ــر ( فلفـ  –الأحمـ

  .الحار )الأخضر
    ٢  . عيش الغراب-     ٦  

    ٢  . سبانخ-    ٥  . جزر-
     ٢  . كرنب-      ٧    ).طازج( مشمش -
           ٨  . بصل-
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 ١٠٢

   الراحة والنوم-٣
  . بالراحة والنومالاهتمامرسة التدريبات يجب  من مماللاستفادة

  :الراحة
  أهم من والبدن خـراحة الم

   انـإنس لأي رورياتـالض
  يين ـوللرياض امـع بشكل

  يد قواه ـليستع بشكل خاص
  .العقلية والجسمية

  : النوم
  بعد  رىـكب يةـأهم ومـللن
  ذاء ـوالغ اءـوالم واءـاله
   هـنوج أن د حق عليناـفق

  لما له ةـخاص ايةـإليه عن
فهو من أهـم    حفظ الصحة والقوة البدنية خاصة للرياضيين،  فيمن أهمية كبرى    

  :أنواع الراحة الجسدية والعقلية لأنه
 .تستريح فيه الدورة الدموية والرئتان فيبطئ النبض والتنفس •

 ).تجديد خلايا الأنسجة( يحدث فيه النمو الذيأن وقت النوم هو الوقت  •

 .العصبيجهاز راحة للمخ وال •

  . والكثير الكثير من الأهمية للنوم •
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 ١٠٣

  :التدريب المنتظم ومشكلة الوقت
 للقيام بكل المتطلبات، وكذلك عدم القدرة علـى         يفيتتكدس الواجبات والوقت لا     

 بدراسته أو يرتبط    اليومي يرتبط اللاعب بعملة     فأحياناأداء التمرينات الرياضية،    
 كـأي طلب منه التفرغ شبه دائم كذلك أن اللاعـب       تت التيالمدرسية أو الجامعية    

يعطلـه   شخص أخر له علاقاته مع الأصدقاء أو مع الأسرة وكل هذا يمنعـه أو             
  أذن كيف يحافظ اللاعب على أداء تدريباته؟ .. .عن أداء التدريبات

  يش مثلـتع أن الحقيقي  العالمفي بك مرحبا
  يعد  جدول بعمل القيام إن .اللاعب المحترف

  وترية ـالكمبي الجدولة  اليوم عن طريقلاسه
  ط، ـوبسي سهل يءش أنه والمقسمات الملونة

  ل ـالعم مواعيد من يءكل ش تستطيع تدوين
  . وقت للتمرين أفضل والنوم وكذلك) الدراسة(

  دول، ـالج في تمريناتك  الفائدة من تدوينإن
  هو  اتـضغط الواجب( بالضغط حتى لا تشعر

 زمـن  فيمتعددة  وتقوم بعمل مهام اكر أفضل وتركز أكثرتذ أنك سوف تعمل أو   
ممـا كنـت     جدولك من الممكن أن ترى وقت فراغ أكبر        إلى جيدا أسرع، أنظر 

  . أستخدمه بحكمة .........تتوقع 
 ومواعيـد العمـل أو    ) كفاية(هل تنام    لتعرف)  ساعة ٢٤الـ  (تأكد من إيضاح    

 فيللتدريب، فستستطيع التحكم      ساعة إضافة تتمكن من    كي) والمذاكرة( الدراسة
  . صحياوقتك بحكمة وتصبح أسعد وأفضل 
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 ١٠٤

  اقتراحات
  . الجامعةفي) الدراسة(يمكنك أن تذهب إلى صالة التدريب قبل العمل أو  •
  . الراحة من العملالساعتان فييمكنك أن تذهب إلى صالة التدريب  •
 .يمكنك أن تذهب إلى صالة التدريب بعد العمل مباشرة •

  
   الوقتم ساعة لتنظي٢٤الـ جدول 

  
  
  
  

      
  
  
  
  
  
  

   من الانتقالح فترات ـدول، يجب أن توضـ في الجيءعند القيام بتدوين كل ش
  ).صالة التدريب(أو ) الجامعة(أو ) العمل (إلىو

 ذهابـا )  سـاعة  ١( تقريبـا  يستغرق   الانتقالو)  ساعات ٨( كان العمل    إذا: مثال
  .في الجدول) ت ساعا٩(وعودة فيجب أن تكتب العمل 
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 ١٠٥

  :نصائح هامة جدا
    اسب    ـ أختار الوقت المن   -١
  وحافظ  اليومي لتمرينك    
  دريب ـالت مواعيد على    

  .الإمكان قدر    
  المكان ونـ يجب أن يك-٢
  جيد هفي دربـتت الذي    
   تقف لاأ بشرط( التهوية    

  واء أثناء ـاله ارـ تييف    
  ). التمرين    
  شورت اءارتدل ـ يفض-٣
  التمرين  اءـلة أثنـوفان    

  دريبـت هوبدل ،)صيفا(    
  ة وـفانل أو نـمن القط    

  ).شتاء(تدريب  بنطلون    
  بـعق رينـ أترك التم-٤
  . شعورك بالتعب     
  آخر  رينـتم في  لا تبدأ-٥

  . الطبيعية القلب قد عادت إلى حالتها بضربات  تشعر أن دـبع لاإ     
  .تصاب بالبرد كل تمرين وآخر حتى لا فترة الراحة بينتطل   لا-٦
   تلاحظ أخطاءك وتعمل علىلكي يستحسن أداء التمرينات أمام مرآة كبيرة -٧
  .تصحيحها    
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 ١٠٦

  . قم بالإحماء لكل عضلات جسمك لتمهد أجهزتك للعمل-٨
  ) لأخذ دش( امـل الحمـتدخ  لا-٩

  يجب  بل التمرين، بعد مباشرة     
  إلى أن دقائق تريح بضعأن تس     
  وتعود  ويةـالدم الدورة( دأـ ته    
   هاـحالت إلى لبـالق رباتـض     
  ام ـحم أخذ والأفضل( الطبيعية     
  ). أو الدافئ  من الباردلابد فاتر     
  بالأوضاع تمـأن ته بـيج – ١٠

  حتى تمرينك في حةـالصحي      
  ولا  مرينـالت نـم تفيدـتس      
  .يتعرض جسمك للتشوهات      

  .المعدة  لا تتدرب وأنت فارغ-١١
  عد  بصباحا تدربـلا ت (مثلا      
   النوم،  مباشرة مناظـالاستيق      
  وقود إلى يحتاج مـالجس لأن      
  .بعمله  يتمكن من القياملكي      

  ممتلئ  وأنت دربـلا تت  كذلك-١٢
  نداء  يلبى  أنإما فالدم(المعدة       

   ييلب أن وإما مـللهض دةـالمع      
  وفى  للمجهود العضلات نداء      
  الأقل  هو بعد مرور ساعتان على مثللاالتوقيت ا. رر بالغ ضكلتا الحالتين      
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 ١٠٧

  . بعد تناول الوجبة      
  ، يجب أن تشرب كلما أردت ذلك نهائياتمتنع عنه   فلاجدا شرب الماء مهم -١٣

  .التمرين أثناء      
   فلا يعقل أن)  بالصحة ويؤدى للوفاةجداار ـدخين ضـالت (ذرــــأح -١٤

   وع من ـ نأين ـت تدخـازيوم وأنت مازلـ الجمنفي وةــبق دربـتت      
  ).أو الشيشة كالسجائر( واعـالأن      
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 ١٠٨
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 ١٠٩

  رـذيـحـت
 مرور  بعد إلا امـالأجس اءـرياضة بن  في دئينـالمبت مع لا يصلح هذا الأسلوب   

  علي  هرـش )١٢(
   الانتظام مع( الأقل
  ). التدريب في
  تدربت  تـكن فإذا
  من  رةـلفت وةـبق

   واكتسبت نـالزم
  ونمو دنيةـب لياقة

  ثم ويـق عضلي
   من يمكنك توقفت،

  الأسلوب  هذا أداء
  السوبر ةالمجموع

   بأداء قيامك ، بعد
  وتأهيل  إعداد فترة
   من دة تتراوحـلم

 كانـت  كلماف التدريب فيها عن  تـتوقف التي الفترة وذلك حسب   شهر إليأسبوع  
  ).شهر(الأطول   الإعدادإليحت تحتاج ـأصب كلما يتخللها أي حركة ولا طويلة

 ٦٠تنمية عضلية فـي     ( المقدم في هذا الكتاب    ثم بعد ذلك يمكنك أتباع الأسلوب     
  ). دقيقة
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 ١١٠
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 ١١١

  المصادر والمراجع
* Muscle & Fitness    Magazine 
* Men's Fitness          Magazine  
* Men's Health           Magazine  
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 ١١٢

   عن المؤلفهنبذ
 في أندية كبيـرة     مارس رياضات متنوعة مثل كرة القدم وكرة السلة وألعاب القوى كناشئ          

كما مارس رياضات أخرى مثل تنس الطاولة والسباحة ) النادي الأهلي ونادى الترسانة(مثل 
 .كهواية، ثم بعد ذلك مارس رياضة بناء الأجسام كلاعب ثم كمدرب لفترة طويلة

        خالد هيكل/ حصل كابتن 
 ).امتياز(دورات الاتحاد المصري لكمال الأجسام بتقدير عام  -

  ).امتياز( الأكاديمية الأوليمبية المصرية بتقدير عام دبلومات -
شهادات تقدير من الاتحاد المصري والاتحاد الدولي لكمال الأجسام عن أول مؤلفاتـه              -

 ).كتاب الطريق الصحيح لصحة وبناء الأجسام(

من رئيس  ) شكر خاص ( كتاب الطريق الصحيح لصحة وبناء الأجسام        يكلمة كمقدمة ف   -
 . عادل فهيم/ د  ونائب رئيس الإتحاد الدوليوالأفريقي الإتحادين المصري

  مؤلفاته
 .الطريق الصحيح لصحة وبناء الأجسام ◊

 .كيف توقف زحف الشيخوخة المبكرة ◊

 . عناصر غذائية في حياة الرجل١٠أهم  ◊

 . دقيقة٦٠تنمية عضلية في  ◊

 . ساعة بـ المكملات الغذائية٢٤خطة ألـ  ◊

 كيف تصبحين رشيقة في أقل وقت؟ ◊

 !!ت للأبد عضلا ◊

 ) المعرة قوةسلسلة  (مراحل ويدر ◊

 )المعرة قوةسلسلة  (قواعد التغذية لبناء الأجسام ◊

   مراجعة علمية للكتب 
  . محمد رمضان/ دليل الصحة والتدليك تأليف ك ◊
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