
 ١

   كدليل
  عضلات الجسم كل تدريبل

     تمرين لبناء الأجسام١٣٠أكثر من   
    

  
  
  
  

  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
  
  
  
  
  
  
  

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


 ٥

  التعریف بالكتاب
 . لتدریب كل عضلات الجسمكدلیل :اسم الكتاب
  .خالد ھیكل /كابتن :المؤلف

                      :البرید الإلكتروني 
com.gmail@haikal.dingbodybuil    

  ١٠١٩٩/٢٠١٥: رقم الإیداع 
  .I.S.B.N :الترقیم الدولي 

978977-90-30975                   
  
  
 
 
 
 
 
 

  
  
  
  
  

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

  .دون الحصول على إذن كتابي من المؤلف
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 ٦

  الفھرس
  مقدمة

  )لمعرفة عضلات الجسم( تشریح الجسم أولا
  )كیف تستفید من هذه البرامج؟ (قبل التدریب وبعدة ثانیا

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

ý دائم قبل التدریب مباشرةالاستعداد الذهني ال: أولا 
ý الإحـمــاء: ثانیا 
ý الإطـالة العـضـلـیة: ثالثا  
  لكل أجزاء الجسم البرامج المتنوعة ثالثا

  تدریبات بناء الكتلة  )١(
  تدریبات المبتدئین) ٢(
  تدریبات المنزل) ٣(
   دقیقة١٥تدریبات الـ ) ٤(
  "الأولویة"تدریبات ) ٥(
  تدریبات الـ مجموعات العملاقة )٦(
  دریبات الـقوةت) ٧(
  تدریبات الـتحدید العضلي) ٨(
  تدریبات الـضخ العضلي) ٩(

  ):حسب رغبتك(أمثلة لأشكال مختلفة لأي برنامج تدریبي 
  )التي وردت في البرامج( ملف شرح التمارین رابعا

٩  
١١  
١٥  
١٥  
١٧  
١٨  
١٨  
١٨  
٢١  
٢٥  
٢٧  
٣١  
٣٥  
٣٩  
٤٣  
٤٩  
٥٣  
٥٥  
٥٧  
٥٩  
٦٠  
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 ٧

 عضلات الظهر - 
 عضلات الصدر - 
 المنحرفة عضلات الكتفین وشبه - 
 )لساعد ا– الترایسبس –البایسبس (عضلات الذراعین  - 
 عضلات البطن - 
 )الفخذ الخلفي والالیتان ()الفخذ الأمامي( عضلات الفخذین - 
  عضلات السمانتین - 
  كیف تستفید أكبر استفادة من البرامج التدریبیة خامسا

  استخدم مبادئ وایدر )١
  )التمارین القلبیة(تدریبات الإیروبیك  )٢
  قیاس فوائد التدریب )٣
 )للاستفادة من البرامج(التغذیة المناسبة  )٤

  التغذیة للتحدید العضلي - 
  نماذج لوجبات غذائیة منخفضة الدهون §

 التغذیة للكتلة والقوة والضخ العضلي - 
 لزیادة الكتلة العضلیةنماذج لوجبات غذائیة  §

  )اختار ما یناسبك(المكملات الغذائیة  - 
      طریق نجاحك) ٥
  في سطور قلیلة؟.. كیف تتعامل مع الكتاب ) ٦
   

٦١  
٧٩  

١٠١  
١٢٣  
١٦٣  
١٧١  
١٩٧  
٢٠٧  
٢٠٨  
٢١٤  
٢١٩  
٢٢٢  
٢٢٢  
٢٢٥  
٢٣٠  
٢٣٠  
٢٣٥  
٢٤٥  
٢٥٣  
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 ٩

  مقدمة
ئ والمتوســط وأیــضا المتقــدم عــن مــا هــو دن ذو المــستوى المبتــوعبــدائمــا یبحــث اللا

نمیة الجسم وذلك مـن جدید في التدریب والتغذیة والمكملات وكل ما یفید الصحة وت
وفي هـذا البحـث قـد ... رتقاء بالمستوى والوصول الى الشكل الذي یحلم به أجل الإ

  .یخطئ وقد یصل إلى ما هو أفضل مما یبحث عنه
التـدریبات الخاصـة ببنـاء لأن بـه نعـم ... هذا الكتاب یحقـق للجمیـع مـا یحلمـون بـه 

ضــافة الــى لإاالــضخ العــضلي بالكتلــة العــضلیة وتــدریبات القــوة العــضلیة وتــدریبات 
المنـــــسیة فـــــي التـــــدریبات لاصـــــحاب المـــــستویات (تـــــدریبات المجموعـــــات العملاقـــــة 

.. .ولـــم أنـــسى تـــدریبات الأولویـــة لتقویـــة العـــضلات الـــضعیفة) المتوســـطة والمتقدمـــة
    .وأیضا تدریبات التحدید العضلي

لمــن لــیس ( دقیقــة ١٥أقــدم أیــضا فــي الكتــاب تــدریبات خاصــة للمنــزل والتــدریب فــي 
  .وبالطبع لم أنسى تدریبات المبتدئین) لدیهم وقت

 تــضع العــضلة علــى ونالكتــاب یحتــوي علــى بــرامج بأســلوب جدیــد لــم یألفــة اللاعبــ
لــیس ذلــك فقــط بــل أننــي أقــدم التغذیــة .... .طریــق النمــو الهائــل الخــالي مــن الــدهون

ـــــسلیمة التـــــي تبنـــــي كتلـــــه عـــــضلیة خالیـــــة مـــــن ال ــــــدهـــــــال ــــــیــــثــــكـــــ وال...ونــــ ر مـــــن ـــ
  ب على ـــموضوعات التي تضع اللاعــال

  متمنیا للجمیع التوفیق  ...طریق النجاح
  .والنجاح

  د ـــون قــل أن أكـــــزوجــــــ عن االلهـو مـوأرج
                                                                        .الكتاب وفقت في إعداد وتألیف هذا

  خالد هيكل/ كابتن                                                                                
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  أولا 
  تشريح الجسم

  )لمعرفة عضلات الجسم(
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   الأمامييتشریح العضلال
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  يالخلف يتشریح العضلال
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 ١٥

     ثانيا  
  هقبل التدريب وبعد

   البرامج؟هكیف تستفید من هذ

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

  .الإمكانقدر 
 ). یفضل القطن الخالص( اختیار اللباس الریاضي المناسب - 

 . 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

اً مــن برنامجــك الــذي لا تنــساه فــي بالإضــافة إلــي أن تجعــل الریاضــة جــزء - 
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
لـــك یعرضـــك لإصـــابات أكثـــر مـــن قـــدرة عـــضلاتك علـــى الاحتمـــال فـــان ذ

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
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 ١٦

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

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

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

 مـن المـرض لا تتـدرب كمـا كنـت وعنـدما تعـود... لا تتدرب وأنـت مـریض  - 
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 

  .المختص

  .لنادي أو الجیم خیر من یفیدك فلا تنسى سؤالهالمدرب المتخصص في ا - 

 . 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 (ئق إلــى أن تهــدأ التمــرین، بــل یجــب أن تــستریح بــضع دقــا

ً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 - 

یستحسن أداء التمرینات أمام مرآة كبیرة لكي تلاحظ أخطـاءك وتعمـل علـى  - 
 .تصحیحها
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 ١٧

 .سي أن تقوم بالإحماء لكل عضلات جسمك لتمهد أجهزتك للعمللا تن - 

یجــب أن تهــتم بالأوضــاع الــصحیحة فــي تمرینــك حتــى تــستفید مــن التمــرین  - 
 .ولا یتعرض جسمك للتشوهات

 أمـامبـشرط ألا تقـف (یجب أن یكون المكان الـذي تتـدرب فیـه جیـد التهویـة  - 
  ).تیار الهواء أثناء التمرین

ًلا تتدرب صباحا بعد الاسـتیقاظ مباشـرة (ًمثلا  .معدةلا تتدرب وأنت فارغ ال - 
  .، 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  - 
وٕامـــا أن یلبـــى نـــداء العـــضلات للمجهـــود وفـــى كلتـــا الحـــالتین ضـــرر بـــالغ، 

 .مثل هو بعد مرور ساعتان على الأقل بعد تناول الوجبةالتوقیت الأ

ً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  - 
 .إلي العمل من أجل هذا الهدف

  : الـتـدلـیـك- ٢    
وهـذا بالتحدیـد بعـد ...... عمـل جلـسة تـدلیك جدید  برنامج أيل قبل البدء في یفض

  ). الجدید(نهایة البرنامج السابق وقبل البدء في البرنامج 
  :أهمیة التدلیك

 حیـــــــــث ..... أهمیـــــــــة التـــــــــدلیك للاعبـــــــــي بنـــــــــاء الأجـــــــــسام أكثـــــــــر مـــــــــن غیـــــــــرهم
 تـدلیك بـل إلـىتـاج  أن جسم لاعب بناء الأجسام یحإلىأكد الخبراء الروس وأشاروا 

  :وضروري جدا لأن
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 ١٨

بعـد  % ٥٠ نـشاطه كـاملا بقـدر أسـرع أي بنـسبة لاسـتعادةالتدلیك یدفع الجـسم  -١
 كمــا أكــدت الدراســات أن التــدلیك ..... أســرع ممــن لا یــستخدمونه وذلــك كــل تــدریب

یكـــسب العـــضلة التناســـق المرغـــوب بـــه مـــن خـــلال تنـــشیطه للـــدورة الدمویـــة ومعـــدل 
  .عطاء العضلة المرونة والحیویة المناسبةإي بجانب التمثیل الغذائ

  . 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 

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

  

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

كاســتعداده البـدني ومــا ) قـدر الإمكـان(ًیجـب علـي المتــدرب أن یكـون مـستعدا ذهنیــا 
ـــه إلـــي علـــي المتـــدرب إلا  ـــة قبـــل دخول ـــع متعلقـــات العمـــل ومـــشاكل العائل 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 
ملها مع الأسف في من الحركات الضروریة التي نه) التسخین(الإحماء  إن حركات

  .غیر انك لو قمت بأدائها بشكل منتظم فستدرك فائدتها وقیمتها. غالب الأحیان
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 ١٩

  )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 فالعضلات ،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
وتدفق الدم هذا یمنحك قوة أكبر بتزوید عضلاتك بالمزید من المغـذیات والأكـسجین 

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

  ):التسخین(مثال لتمرینات الإحماء 
o الجري في المكان  

  :طریقة الأداء
   یكون الجري في المكان على مشطي القدمین

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

  . ًوالجذع مائل قلیلا للأمام
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 ٢٠

o الدراجة الثابتة  
  :طریقة الأداء

  ابتة، مع وضع قدمیك على أجلس على الدراجـة الثـ
  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

  ویداك أعلى من رأسك، افتح  ً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  الطاحونة الهوائیة(دوران الید( 

    :   طریقة الأداء
ـــأدر ذراع   دى من الحركة، في ـیـك إلي أكبر مــ

  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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 ٢١

  طریقة أداء الإحماء العام
  .ائق دق٥ 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 * 

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

 .لاعبزیادة مهارة ال -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
  .  ا وأشبكهما ارفع ذراعیك لأعلى وقرب الیدان ببعضهم-١
  الصدر  بالإطالة في شعرـــلت تضغط لأعلى  حاول أن-٢

  .والكتفین والبایسبس
 . ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 
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 ٢٢

v الصدر والكتفین والبایسبس  
  :طریقة الأداء

  .   ارجع ذراعیك للخلف وقرب الیدین ببعضهما-١
  عر بالإطالة في ــش حاول أن تضغط للخلف لت-٢
  .لصدر والكتفین والبایسبسا

  . ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 
v البایسبس والصدر والكتفین  

  :طریقة الأداء
  وأرجعهما  ..  افتح ذراعیك -١

  .للخلف
  شعر خلف لت حاول أن تضغط لل-٢

  .بالإطالة في البایسبس والصدر والكتفین
  . ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 

v والكتفینالظهرسبس الترای  
 :طریقة الأداء

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

  . طالة أكبر للظهرلعمل إ
  .                     ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 
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 ٢٣

v الفخذین أمامي  
  :طریقة الأداء

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

  .   الأیمن من الأمامبالإطالة في فخذك عرـشأن تـ  حاول-٢
  . كرر الحركة مع الفخذ الأیسر-٣
 . ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 

v أسفل الظهرالفخذین خلفي و  
  :طریقة الأداء

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

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

v السمانتین  
  :طریقة الأداء

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

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

  .ي سمانتك الیمنىشعر بالإطالة ف حاول أن ت-٣
  .   كرر الإطالة في الساق الیسرى-٤
  .   ثانیة٣٠ إلى ٢٠ابق في وضع الإطالة من * 
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 ٢٤
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 ٢٥

  ثالثا
  البرامج المتنوعة 

   ٔلــكـــل اجــــــــزاء الـــــجــــســـم
  ورا في ــــطـــــــدث تــــــحــإذا لم ت

  لات ـــضــانت عـدریباتك وكـت
   لا تستجیب ىسفلـرك الــهــظ
ـــلل   نمو، أو ـات ولا تــنـــریـــمـــــــتــ
  ك ـــلاتــــــــــــــــــــــضــــــت عــــــــــانــــــــك
  بس الخارجیة أو ـســوادریـــكــال

  الرؤوس الأمامیة لعضلاتك 
  فت عن النمو، ـوقـة تــیـــدالــــال

ـــأو أن ه   في ة ـلــكـشـــماك ـــــنــــ
ـــطــــنــــم   درك كلها، أو ـة صـــقـ

  ون مشكلتك في عدم ــــكــقد ت
  ت الكافي، وترید ــوقــتوافر ال

  ؤدي ــف تــــــیـــــــرف كــــعــــــأن ت
  في لا ـثــم كرـهـظــلب ــــدریــــــت

  . دقیقة١٥ وقت لا یتعدى
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 ٢٦

 دقیقة ٤٠ستغرق عالیة كل منها ی ذات كفاءة  مختلفة تدریبطخطفي هذا الكتاب 
لتدریب الجسم كله، صممت خصیصا لهؤلاء الذین یمتلكون جسما قویا تقریبا 

  ب ـــلـــى طــون إلـــــعـــســــوی
  ل ـــمن أج حةـــــیــصــــــــنـــال

  عضلیة ـتهم الــلــتـــزیادة ك
  بوجه عام، أو التخلص 

  .من دهون الجسم
   ......ن؟ذماذا تنتظر إ

  لتك ــكــشـــــــدد مــــــ حاــــیـــــه
  ل، ــحــن الـــــــــث عــــــحـــواب
  ل ـــویــــــــحـــــــي تـــــــــدأ فــــــوأب
ــعــــــضــــــع الـــــــوضـــــم ــ   ف ــ

  .لدیك إلى نقطة قوة
  

  : جداهام
كأحماء خاص  ( أو أثنینقبل أداء أي تمرین لأي عضلة یفضل أداء مجموعة

   .)لهذه العضلةل تمرین لأو
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 ٢٧

) ١(  
  تدريبات بناء الكتلة

هي تمرینات مركبة بحجم كبیر ومدى متوسط من التكرارات بهدف زیادة النمو 
  .العضلي

    ).دقیقة إلى دقیقة ونصف( ثانیة ٩٠ إلى ٦٠ من :فترات الراحة بین المجموعات
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  الظهر* 
                )العادیة(البار أو بالدمبل الرفعة المیتة ب -
التجدیف بالبار من الانحناء                             -
                         )من الجلوس( التجدیف بالبكرة -
جهاز (الجذب لأسفل أمام الرقبة قبضة واسعة  -

     )اللات

  
٥  
٥  
٤  
  
٣  

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

٨، ١٠، ١٢  
    الصدر* 
                الضغط على البنش المائل لأعلى بالبار -
                   الضغط على البنش المستوي بالبار  -
بالدمبل على البنش المنحدر ) الطیران(الرفرفة  -
                     )المائل لأسفل(
)                بالأوزانمع التحمیل  (الغطس على المتوازیین -

  
٥  
٥  
  
٤  
٣  

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

٨، ٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٢  

  الكوادریسبس* 
   القرفصاء بالبار -
    ضغط الساقین -
  )  هاك( القرفصاء على جهاز -

  
٥  
٥  
٤  

  
٦، ٦، ٨، ١٠، ١٢    
٨، ٨، ١٠، ١٠، ١٢  
٨، ٨، ١٠، ١٢  
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 ٢٨

  ٨، ١٠، ١٢                 ٣  مد الساقین                                                        -
    عضلات الفخذ الخلفیة* 
                                                     القرفصاء بالبار -
                           )اقین مستقیمتینبس(الرفعة المیتة بالبار  -
 تمرین صباح الخیر                               -
                    مرجحة الساقین من الرقود   -

  
٥  
٥  
٤  
٣  

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

   المنحرفةالعضلة شبة/الكتفان* 
                        الضغط بالبار أمام الرقبة -
                        التجدیف العمودي بالبار -
            الرفعات الجانبیة بالدمبل من الوقوف -
    الرفعات الجانبیة من الانحناء بالدمبل -

  
٥  
٥  
٤  
٣  

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

  البایسبس* 
  ) Ez(أو ببار) العادي (المرجحة بالبار -
مرجحة بالبار العادي أو ) مرجحة الواعظ( -

   )قبضة عادیة (EZبالبار 
على البنش المائل             مرجحة بالدمبل  ال-
)                  ثنائي( المرجحة بالكابل المرتفع -

  
٤  
  
٤  
٤  
٣  

  
٦، ٨، ١٠، ١٢  
  

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

       الترایسبس* 
 من  أو البار العادي)EZ(مد الذراع بالبار  -

                      الرقود على البنش المائل لأسفل
       مع التحمیل بالاوزانالغطس على البنش -
    الضغط على البنش المستوي بقبضة ضیقة -
   )لكابل العلويبالبار المثبت في ا(الدفع لأسفل  -

  
  

٤  
٤  
٤  
٣  

  
  

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

      الساعدان* 
   ) قبضة عكسیة(المرجحة بالبار  -
)        فردي أو زوجي( المرجحة باسلوب المطرقة -

  
٤  
٤                     

  
٦، ٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٠، ١٢  
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 ٢٩

                              بالبارینمرجحة الرسغ -
                              اربالبین من خلف الظهر مرجحة الرسغ -

٤  
٣  

٦، ٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٢  

  السمانتان* 
رفع السمانتین من الوقوف على جهاز  -

  السمانة
  رفع السمانتین من الجلوس -
       ضغط السمانتین على جهاز ضغط الساقین -

  
  

٥  
٥                 
٣  

  
  

٨، ١٠، ١٢، ١٥، ٢٥  
٨، ١٠، ١٢، ١٥، ٢٥  
١٠، ١٥، ٢٠  
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 ٣٠
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 ٣١

)٢ (  
  المبتدئينتدريبات 

یشمل في معظمة تمرینات على الأجهزة خاصة باللاعبین المبتدئین قبل بدئهم في 
  .التمرینات المتقدمة

  ).  دقیقة إلى دقیقة ونصف( ثانیة ٩٠ إلى ٦٠ من :بین المجموعاتفترات الراحة 
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  الظهر* 
جهاز (الجذب لأسفل أمام الرقبة قبضة واسعة  -

  ) اللات
التجدیف بالجهاز                                      -
                             )فردي(التجدیف بالدمبل  -
                       )من الجلوس( التجدیف بالبكرة -

  
  

٤   
٣                                 
٣   
٣                                  

  
  

١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
١٠، ١٠، ١٠  
١٠، ١٠، ١٠   
١٢، ١٢، ١٢    

      الصدر* 
        )على الجهاز(البنش المستوي الضغط على  -
على  (المائل لأعلىالبنش الضغط على  -

                       )الجهاز
بالدمبل على البنش ) الطیران(الرفرفة  -

                   المستوي

  
٤  
  
٣  
  
٣  

  
١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
  

١٠، ١٠، ١٠  
  

١٠، ١٠، ١٠  
  الكوادریسبس* 
  القرفصاء على جهاز سمیث                    -
                                                ضغط الساقین    -
                                          الاندفاع الأمامي بالبار -

  
٤                  
٣  
٣  

  
١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
١٠، ١٠، ١٠  
١٠، ١٠، ١٠  
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 ٣٢

     ٣  مد الساقین -
   

١٠، ١٠، ١٠   

    عضلات الفخذ الخلفیة* 
                                           ضغط الساقین         -
                                       مرجحة الساقین من الرقود -
                                 الاندفاع الأمامي بالدمبل -

  
٤  
٣  
٣  

  
١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
١٠، ١٠، ١٠  
١٠، ١٠، ١٠  

  العضلة شبة المنحرفة/الكتفان* 
                           ضغط الكتفین بالجهاز -
                   الرفع الجانبي بذراع واحد بالكابل -
  الرفعات الأمامیة بالبار                          -
"                           بیك دیك"الرفرفة العكسیة على جهاز  -

  
٤  
٣                 
٣  
٣  

  
١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
١٠، ١٠، ١٠  
١٠، ١٠، ١٠  
١٠، ١٠، ١٠  

       البایسبس*  
                                              EZالمرجحة ببار  -
مرجحة بالبار العادي أو ) مرجحة الواعظ( -

   )قبضة عادیة (EZبالبار 
                            المرجحة المركزیة بالكابل                 -

  
٤  
  
٣    
٣  

  
١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
  

١٠، ١٠، ١٠  
١٠، ١٠، ١٠                 

    الترایسبس *
بالكابل العلوي ذو المقبض على (الدفع لأسفل  -

             )٨شكل رقم 
                                      الدفع للخلف بالدمبل -
                       )فردي(لأعلى بالكابل السفلي الدفع  -

  
  

٤  
٣  
٣  

  
  

١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
١٠، ١٠، ١٠    
١٠، ١٠، ١٠  

  السمانتان * 
رفع السمانتین من الوقوف على جهاز  -

                                السمانة 
     رفع السمانتین من الجلوس -

                                                  

  
  
٢                     
٢  

  
  

١٥، ١٥  
١٥، ١٥  

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


 ٣٣

    البطن* 
الطحن                                                                  -
                                         )من الرقود(رفع الساقین لأعلى  -

  
٢  
٢                 

  
١٥، ١٥  
١٥، ١٥  
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 ٣٤
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 ٣٥

)٣ (  
  تدريبات المنزل

اذا كنت لا تقدر على الذهاب لصالة التدریب لأي سبب فلیس هناك مشكلة حیث 
      : لا یتطلب هذا التدریب سوىأن هذا 

 . مكان بالمنزل مجهز للتدریب •

 .زوجین من الدمبل •

 .بنش قابل للضبط •

  ).  دقیقة إلى دقیقة ونصف( ثانیة ٩٠ إلى ٦٠ من :فترات الراحة بین المجموعات
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  الظهر* 
                                            )فردي(التجدیف بالدمبل  -
                                        )أوفر(الجذب لأعلى بالدمبل  -
                            )العادیة(الرفعة المیتة بالبار أو بالدمبل  -

  
٤   
٤                                 
٤   

  
٨، ١٠، ١٢، ٢٠  
١٠، ١٢، ١٢، ٢٠  
٨، ٨، ١٢، ٢٠  

      الصدر* 
                                  بالدمبل المستويالضغط على البنش -
على البنش المائل لأعلى ) الطیران(الرفرفة  -

                       بالدمبل
                        ) مائل لأسفل(الضغط الأرضي بشكل منحدر  -

  
٤  
  
٤  
٤  

  
٨، ١٠، ١٢، ٢٠  
  

١٠، ١٢، ١٢، ٢٠  
  حتى الانهیار العضلي

  الكوادریسبس* 
القرفصاء بالدمبل                                                -
                           قرفصاء السیسي                      -

  
٤                  
٤  

  
٨، ١٠، ١٢، ٢٠  
١٠، ١٢، ١٢، ٢٠  
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 ٣٦

  ١٢، ١٢، ١٥، ٢٠  ٤خطوة لأعلى بالدمبل                             -
    عضلات الفخذ الخلفیة* 
المرجحة العكسیة لعضلات الفخذین الخلفیة  -

                   بالدمبل 
                            بالدمبلالاندفاع الأمامي  -
                           )بساقین مستقیمتین (دمبلالرفعة المیتة بال -

  
  

٤  
٤  
٤  

  
  

   ثانیة ٣٠التوقف 
١٠، ١٢، ١٢، ٢٠  
٨، ٨، ١٢، ٢٠  

  العضلة شبة المنحرفة/الكتفان* 
                 "                        أرنولد"الضغط باسلوب  -
الرفعات الجانبیة بالدمبل من الجلوس                      -
التجدیف العمودي بالدمبل                                -
من (الرفعات الجانبیة من الانحناء بالدمبل  -

                      )الجلوس

  
٤  
٤                 
٤  
  
٣  

  
٨، ١٠، ١٢، ٢٠  
١٠، ١٢، ١٢، ٢٠  
١٢، ١٢، ١٥، ٢٠  
  

١٢، ١٥، ١٥  
       البایسبس*  
          من الوقوف )الذراعین معا(مرجحة بالدمبل  -
                               بالبار أو الدمبلتكرار للبایسبس) 21( -
 تكرارات مستعملا النصف الأسفل من مدى الحركة، ٧قم بأداء ((
تعملا النصف الأعلى فقط من مدى الحركة، ثم  تكرارات مس٧ثم 
  )). تكرارات باستعمال المدى الكامل للحركة٧

                         بالدمبل المركزیةمرجحة ال -

  
٤  
  
٤   
   
٤  

  
١٠، ١٢، ١٢، ٢٠  
  

٢١   
   

١٢، ١٢، ١٥، ٢٠               
    الترایسبس *
                       الجلوسمد الذراع بالدمبل من  -
المرور ) فردي(مد الذراع من الرقود بالدمبل  -

                 عبر الرقبة
                                        الدفع للخلف بالدمبل -

  
٤  
  
٤  
٤  

  
٨، ١٠، ١٢، ٢٠  
  

١٠، ١٢، ١٢، ٢٠  
١٢، ١٢، ١٥، ٢٠  

     الساعدان* 
                                     ) قبضة عكسیة( بالبار المرجحة -
                      )فردي أو زوجي(المرجحة باسلوب المطرقة  -

  
٤                     
٤  

  
٨، ١٠، ١٢، ٢٠  
٨، ١٠، ١٢، ٢٠  
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 ٣٧

  ٨، ١٠، ١٢، ٢٠  ٤                                            مرجحة الرسغ بالدمبل -
     السمانتان* 
                                   رفع السمانتین من الوقوف بالدمبل -
رفع السمانتین مع استعمال الدمبل من  -

                                               الجلوس

  
٤   
  
٤                

  
١٠، ١٠، ١٥، ١٥    
  

١٠، ١٠، ١٥، ١٥     
  البطن* 
الطحن                                       -
الطحن المتقاطع                                                   -
                             )من الرقود(رفع الساقین لأعلى  -

  
٢  
٢  
٢  

  
٢٠، ٢٠  
١٥، ١٥  
٢٠، ٢٠  
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 ٣٨
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 ٣٩

)٤ (  
   دقيقة١٥بات الـ تدري

 في العمل أو لانشغاله(هذا التدریب مخصص لمن لیس لدیهم الا القلیل من الوقت 
  :یتضمنوهو ) الدراسة
  .فترات راحة قصیرة •

  . للتدریب بإیقاع سریعهالكثیر من التمرینات باستعمال أجهزة یسیر •

 ١٥ دقائق بدلا من ١٠ولتدریب البطن خصصت (: خاص بالبطن •
 ). دقیقة

  

 بأداء هذه التمرینات الثلاثة واحدا تلو الآخر، دون أخذ راحة بین المجموعات قم
، خذ راحة لمدة دقیقة واحدة بین كل مجموعة ثلاثیة والتي )مجموعة ثلاثیة وتسمى(

 .تلیها

لا تزید فترة الراحة بین المجموعة والتي تلیها على  :فترات الراحة بین المجموعات
  .ثانیة ٤٥ – ٣٠

  

  التكرارات  المجموعات  التمرین
  الظهر* 
الجذب لأسفل خلف الرقبة قبضة واسعة  -
                        )جهاز اللات(
           ) جهاز اللات(الجذب لأسفل بقبضة عكسیة  -
                                       )من الجلوس( التجدیف بالبكرة -

  
  

٣   
٣                              
٣  

  
  

٦، ١٠، ١٥   
٦، ١٠، ١٥  
٦، ١٠، ١٥  
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 ٤٠

      الصدر* 
الضغط على البنش المائل لأعلى على جهاز  -

                            سمیث
               )جهاز سمیثب(الضغط على البنش المستوي  -
) المنحدر(الضغط على البنش المائل لأسفل  -

  میث  بجهاز س
"                                                بیك دیك"الرفرفة على جهاز  -

  
  
٣  
٣  
  
٣  
١  

  
  

٦، ١٠، ١٥  
٦، ١٠، ١٥  
  

٦، ١٠، ١٥  
٥٠         

  الكوادریسبس* 
مد الساقین                                      -
ضغط الساقین                                          -
القرفصاء الوثبي بوزن الجسم                                    -

  
٣                                  
٣  
٣  

  
٦، ١٠، ١٥  
٦، ١٠، ١٥  

  حتى الانهیار العضلي
    عضلات الفخذ الخلفیة* 
                           )بساقین مستقیمتین(الرفعة المیتة بالبار  -

  "         سمیث "على جهاز
                                      الاندفاع الأمامي بالدمبل -
                         مرجحة الساقین من الرقود -

  
  

٣  
٣  
٣  

  
  

٦، ١٠، ١٥  
٦، ١٠، ١٥  
٦، ١٠، ١٥  

  العضلة شبة المنحرفة/الكتفان* 
                           الضغط بالدمبل من الجلوس -
الرفعات الجانبیة بالدمبل من الجلوس                                       -
الرفعات الجانبیة من الانحناء بالدمبل من  -

  الجلوس                         

  
٣                 
٣  
  
٣  

  
٦، ١٠، ١٥  
٦، ١٠، ١٥  
  

٦، ١٠، ١٥  
       البایسبس*  
                  )الذراعین معا(الكابل من الوقوف المرجحة ب -
                                     )ثنائي(المرجحة بالكابل المرتفع  -

المرجحة المركزیة بالكابل                                            -
  

  
٣  
٣   
٣   
  

  
٦، ١٠، ١٥  
٦، ١٠، ١٥  
٦، ١٠، ١٥              
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 ٤١

    الترایسبس *
                                                  الدفع لأعلى بالحبل  -
بالحبل المثبت في الكابل (الدفع لأسفل  -

                          )العلوي
                                الدفع للخلف بالدمبل  -

  
٣  
  
٣  
٣  

  
٦، ١٠، ١٥  
  

٦، ١٠، ١٥  
٦، ١٠، ١٥  

  ) دقائق١٠یستغرق ( البطن* 
رفع الساقین من التعلق في العقلة                              -
                                                 الطحن بالكابل -
                                )من الرقود(رفع الساقین لأعلى  -

  
٢  
٢  
٢  

  
١٥، ١٥  
١٥، ١٥  
١٥ ،١٥  
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 ٤٢
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 ٤٣

)٥ (  
  "الأولوية"تدريبات 

حیث أن ، مع مبدأ الأولویة یتم التركیز على الجزء الضعیف في بدایة التدریب
العضلات تكون نشطة وقادرة على التعامل مع أكثر مما كانت علیه في نهایة 

  . التمرین
  ).  دقیقة إلى دقیقة ونصف( ثانیة ٩٠لى  إ٦٠ من :فترات الراحة بین المجموعات

  التكرارات  المجموعات  التمرین
  الظهر* 
  من الظهر" للجزء العلوي"أولا تدریب الأولویة # 
الجذب لأسفل خلف الرقبة قبضة واسعة  -
                )جهاز اللات(
         الانحناءبالقبضة الواسعة من التجدیف بالبار  -
من (جدیف بالبكرة بالقبضة الواسعة الت -

                 )      الجلوس
                               أمام الرقبة) العقلة(الجذب لأعلى على  -
  من الظهر" للجزء السفلي"ثانیا تدریب الأولویة # 
 بالقبضة التجدیف بالبار من الانحناء -

                  المعكوسة     
                            ٨بار ) لات(بقبضة ضیقة سفل الجذب لأ -
       )جهاز اللات(الجذب لأسفل بالذراع المستقیم  -
      بقبضة ضیقة) العقلة(الجذب لأعلى على  -

  
  
  
٤   
٣  
  
٣  
٣  
  
  
٤  
٤  
٣  
٣  

  
  
  

٦، ١٠، ١٢، ١٥  
١٠، ١٠، ١٠  
  

٨، ١٠، ١٢  
  حتى الانهیار العضلي

  
  

١٠، ١٠ ،١٢، ١٢    
٨، ٨، ١٠، ١٠  
١٠، ١٢، ١٥  

  حتى الانهیار العضلي
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 ٤٤

      الصدر* 
  من الصدر" للجزء العلوي"أولا تدریب الأولویة # 
الضغط على البنش المائل لأعلى جهاز  -
  "       سمیث"

الضغط على البنش المائل لأعلى بالدمبل                             -
نش المائل لأعلى على الب) الطیران(الرفرفة  -

      بالدمبل
                         ) مائل لأسفل(الضغط الأرضي بشكل منحدر  -
من " للجزء السفلي"ثانیا تدریب الأولویة # 

  الصدر
المائل (الضغط بالبار على البنش المنحدر  -

                      )لأسفل
              من الوقوفبالكابل  المتقاطع الجذب -
الضغط على البنش المستوي بالدمبل                                  -
)        مع التحمیل بالأوزان (الغطس على المتوازیین -

  
  
  
٤  
٣  
  
٣   
٣   
  
  
  
٤   
٤   
٣  
٤          

  
  
  

٦، ١٠، ١٢، ١٥  
١٠، ١٠، ١٠  
  

٨، ١٠، ١٢  
  حتى الانهیار العضلي

  
  
  

١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
٨، ٨، ١٠، ١٠  
١٠، ١٢، ١٥      

حتى الانهیار العضلي     
  الكوادریسبس* 
من " للجزء الخارجي"أولا تدریب الأولویة # 

  الكوادریسبس
"                              هاك"القرفصاء بالخطو الضیق على جهاز  -
"                   سمیث"القرفصاء الأمامي على جهاز  -
"                                                        السیسي"قرفصاء  -
أصابع القدمین إلى الداخل على (مد الساقین  -

  )        ٨شكل 
من " للجزء الداخلي"ثانیا تدریب الأولویة # 

  الكوادریسبس
"             سمیث"القرفصاء بالخطو الواسع على جهاز  -

  
  
  
٤  
٣  
٣             
  
٣  
  
  
٤  

  
  
  

٦، ١٠، ١٢، ١٥  
١٠، ١٠، ١٠  
٨، ١٠، ١٢  
  

٨، ١٠، ١٢     
  
  

١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
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 ٤٥

أصابع القدمین إلى الخارج على (مد الساقین  -
  )                 ٧شكل 

  
٤  

  
١٠، ١٢، ١٥، ١٥  

    عضلات الفخذ الخلفیة* 
من " جيللجزء الخار"أولا تدریب الأولویة # 

  عضلات الفخذین الخلفیة
                                                  القرفصاء بالبار -
       )بساقین مستقیمتین(الرفعة المیتة بالبار  -
أصابع القدمین  (مرجحة الساقین من الرقود -

  )                  ٨للخارج على شكل 
بار                                              خطوة لأعلى بال -
من " للجزء الداخلي"ثانیا تدریب الأولویة # 

  عضلات الفخذین الخلفیة
قرفصاء السومو                                                 -
أصابع القدمین (مرجحة الساقین من الجلوس  -

  )     ٨للداخل على شكل 
انبي بالدمبل                         الاندفاع الج -

  
  

  
٤  
٣  
  
٣  
٣  
  
  
٤  
  
٤  
٤  

  
  
  

٦، ١٠، ١٢، ١٥  
١٠، ١٠، ١٠  
  

٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٢  
  
  

١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
  

٨، ٨، ١٠، ١٠  
١٠، ١٢، ١٥، ١٥  

  العضلة شبة المنحرفة/الكتفان* 
للعضلة " للرأس الأمامي"أولا تدریب الأولویة # 

  الدالیة
قوف                     الضغط بالدمبل من الو -
"                                         أرنولد"الضغط بأسلوب  -
                              )بالتبادل(الرفع الأمامي بالدمبل  -
                                     التجدیف العمودي بالدمبل  -
" للرأس الأوسط والخلفي"ثانیا تدریب الأولویة # 

  للعضلة الدالیة والعضلة شبة المنحرفة
"                        سمیث"الضغط خلف الرقبة على جهاز  -

  
  
  
٤  
٤  
٣  
٣  
  
  
٤  

  
  
  

١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
٨، ٨، ١٠، ١٠  
١٠، ١٢، ١٥  
١٠، ١٢، ١٥  
  
  

٦، ١٠، ١٢، ١٥  
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 ٤٦

           الرفعات الجانبیة بالدمبل من الوقوف -
التجدیف العمودي بالقبضة الواسعة على  -

              جهاز سمیث 
          فع الجانبي بذراع واحد بالكابل من الانحناءالر -
                                      هز الكتفین بالبار -

٣  
  
٣  
٣     
٣           

١٠، ١٠، ١٠  
  

٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٢  

       البایسبس* 
لعضلة " للرأس الخارجي"أولا تدریب الأولویة # 

  البایسبس
              )قبضة ضیقة (EZالمرجحة بالبار  -
              على البنش المائلمرجحة بالدمبل ال -
             ) بالتبادل(مرجحة المطرقة بالدمبل  -
                     )ثنائي(المرجحة بالكابل المرتفع  -

لعضلة " للرأس القصیر"ثانیا تدریب الأولویة # 
  البایسبس

                          )بالدمبل(مرجحة الواعظ  -
        من الوقوف )الذراعین معا(مرجحة بالدمبل  -
                   )قبضة واسعة(حة بالبار المرج -

  
  
  

٤  
٤   
٤  
٣  
  
  
٤  
٤   
٤               

  
  
  

١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
٨، ٨، ١٠، ١٠  
١٠، ١٢، ١٥، ١٥  
١٠، ١٠، ١٢  
  
  

٨، ١٠، ١٢، ١٥  
٨، ١٠، ١٠، ١٠  
٨، ٨، ١٠، ١٢  

    الترایسبس *
لعضلة " للرأس الطویل"أولا تدریب الأولویة # 

  ایسبسالتر
 من  أو البار العادي)EZ(مد الذراع بالبار  -

                                       الرقود على البنش المائل لأعلى
                     مد الذراع بالدمبل من الجلوس -
 مع التحمیل بالاوزان           الغطس على البنش -
  ) بار المثبت في الكابل العلويبال(الدفع لأسفل  -

                         

  
  
  
  

٤  
٤  
٤  
٣  
  

  
  
  
  

١٠، ١٠، ١٢، ١٢  
٨، ٨، ١٠، ١٠  
١٠، ١٢، ١٥، ١٥  
١٠، ١٠، ١٢  
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 ٤٧

لعضلة " للرأس الجانبي"ثانیا تدریب الأولویة # 
  الترایسبس

       الضغط على البنش المستوي بقبضة ضیقة -
بالحبل المثبت في الكابل (الدفع لأسفل  -

                      ) العلوي
                                بل من الجلوس مد الذراع بالدم -

  
  
٥  
  
٣  
٣  

  
  

٦، ٨، ١٠، ١٠، ١٢  
  

٨، ١٠، ١٢  
٨، ١٠، ١٢  

  البطن* 
لعضلة " للجزء العلوي"أولا تدریب الأولویة # 

  البطن
                     الطحن على الكرسي الروماني  -
                                       الطحن بالكابل -
لعضلة " للجزء السفلي"ثانیا تدریب الأولویة # 

  البطن
رفع الساقین من التعلق في العقلة                          -
                            )من الرقود(رفع الساقین لأعلى  -

  
  
  
٣  
٣  
  
  
٣  
٣   

  
  
  

١٥، ١٥، ١٥  
١٥، ١٥، ١٥    
  
  

١٥، ١٥، ١٥  
١٥، ١٥، ١٥  
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 ٤٨
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 ٤٩

)٦(  
 مجموعات تدريبات الـ

  العملاقة
  

تؤدي التمرینات كلها بشكل متتابع دون أخذ راحة بین المجموعات لتحقیق أقصى 
  .افة مستطاعةكث
  

تؤدى تلو بعضها دون أخذ ، تتكون المجموعة العملاقة من أربعة تمرینات أو أكثر
ء مجموعة واحدة من اعلیك بأد، وذلك لزیدة الكثافة ولحفز النمو العضلي، راحة

  ... مجموعة عملاقة واحدة = كل تمرین بشكل متتابع وهذا یكون 
  .خرى دقائق بین كل مجموعة عملاقة وأ٣خذ راحة 

  
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  الظهر* 
            )العادیة(الرفعة المیتة بالبار أو بالدمبل  -
                         التجدیف بالبار من الانحناء -
من (التجدیف بالبكرة بالقبضة الواسعة  -

                ) الجلوس
                      بقبضة ضیقة ) العقلة(الجذب لأعلى على  -

  
٤   
٤   

                                
٤   
٤  

  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
  

١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  

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


 ٥٠

      الصدر* 
على البنش المائل لأعلى ) الطیران(الرفرفة  -

             بالدمبل
                 الضغط على البنش المستوي بالبار -
المائل (الضغط بالدمبل على البنش المنحدر  -

         )لأسفل
                    "بیك دیك"الرفرفة على جهاز  -

  
  
٤  
٤  
  
٤  
٤  

  
  

١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
  

١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  

  الكوادریسبس* 
         مد الساقین                              -
)                     هاك(القرفصاء على جهاز  -
                                  ضغط الساقین -
              على جهاز سمیثماميالأالقرفصاء  -

  
٤                  
٤  
٤  
٤  

  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  

    خذ الخلفیةعضلات الف* 
                        القرفصاء على جهاز سمیث -
                              مرجحة الساقین من الرقود -
المرجحة العكسیة لعضلات الفخذین الخلفیة  -

    بالدمبل 
                           )بساقین مستقیمتین(الرفعة المیتة بالبار  -

  
٤  
٤  
  
٤   
٤  

  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
  

١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  

  العضلة شبة المنحرفة/الكتفان* 
                      الضغط بالدمبل من الجلوس -
              بالدمبل من الجلوسة الجانبیاتالرفع -
            بالبار               ة الأمامیاتالرفع -
           جانبیة من الانحناء بالدمبلالرفعات ال -

  
٤  
٤                 
٤  
٤  

  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  

       البایسبس*  
مرجحة بالبار العادي أو ) مرجحة الواعظ( -

   )قبضة عادیة (EZبالبار 

  
  

٤  

  
  

١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
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 ٥١

                             )بالدمبل(مرجحة الواعظ  -
على البنش المائل             مرجحة بالدمبل ال -
           من الوقوف )الذراعین معا(مرجحة بالدمبل ال -

٤    
٤  
٤  

١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠   
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  

    الترایسبس *
المرور ) فردي( الذراع من الرقود بالدمبل مد -

   عبر الرقبة 
                  مد الذراع بالدمبل من الجلوس  -
                           الدفع للخلف بالدمبل  -
     الضغط على البنش المستوي بقبضة ضیقة -

  
  

٤  
٤  
٤   
٤  

  
  

١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  
١٠ ، ١٠، ١٠ ، ١٠  

     السمانتان* 
علــى جهــاز ســمیث مــن وضــع رفــع الــسمانتین  -

      الوقوف 
علــى جهــاز ســمیث مــن وضــع رفــع الــسمانتین  -

      الجلوس
                         رفع السمانتین باسلوب الحصان -
           ضغط السمانتین على جهاز ضغط الساقین -

  
  

٤   
  
٤    
٤   
٤        

  
  

١٥ ، ١٥، ٢٠ ، ٢٠  
  

١٥ ، ١٥، ٢٠ ، ٢٠  
١٥ ، ١٥، ٢٠ ، ٢٠  
١٥ ، ١٥، ٢٠ ، ٢٠  
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 ٥٢
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 ٥٣

)٧ (  
  قوةتدريبات الـ

 عدد منخفض من التكرارات بأوزان أكثر ثقلا وفترات راحة أكثر طولا، وذلك ىیؤد
  .لأن القوة والقدرة لهما الأولویة

  .   دقائق٣ إلى ٢ من :اتفترات الراحة بین المجموع
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  الظهر* 
                                     )فردي(التجدیف بالدمبل  -
                                            التجدیف بالجهاز -
                                      T التجدیف بالبار حرف -
من (البكرة بالقبضة الواسعة التجدیف ب -

                )الجلوس

  
٤   
٤                                 
٣   
  
٣  

  
٤، ٤، ٦، ٨  
٤، ٤، ٦، ٨  
٤، ٤، ٦  
  
٤، ٦، ٦    

      الصدر* 
                      الضغط على البنش المستوي بالبار -
                    الضغط على البنش المائل لأعلى بالدمبل -
المائل (الضغط بالبار على البنش المنحدر  -

                 )لأسفل
بالدمبل على البنش ) الطیران(الرفرفة  -

                    المستوي

  
٤  
٤  
  
٣  
  
٣  

  
٤، ٤، ٦، ٨  
٤، ٤، ٦، ٨  
  
٤، ٦، ٦  
  
٤، ٦، ٦    

  الكوادریسبس* 
                                                  القرفصاء بالبار -
                                       ضغط الساقین -

  
٤                  
٤  

  
٤، ٤، ٦، ٨  
٤، ٤، ٦، ٨  
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 ٥٤

     ٤، ٦، ٦  ٣    )         هاك(القرفصاء على جهاز  -
    عضلات الفخذ الخلفیة* 
"                     هاك"القرفصاء على جهاز  -
                           )بساقین مستقیمتین(الرفعة المیتة بالبار  -
تمرین صباح الخیر                                          -

  
٤  
٤  
٣  

  
٤، ٤، ٦، ٨  
٤، ٤، ٦، ٨  
٤، ٦، ٦    

  العضلة شبة المنحرفة/الكتفان* 
                                             الضغط بالبار أمام الرقبة -
                                             التجدیف العمودي بالبار -
                                     الرفع الجانبي بذراع واحد بالكابل -
      الرفرفة العكسیة على جهاز بیك دیك  -

  
٤  
٤                 
٣  
٣  

  
٤، ٤، ٦، ٨  
٤، ٤، ٦، ٨  
٤، ٦، ٦  
٤، ٦، ٦  

       البایسبس*  
)           Ez(أو ببار) العادي (المرجحة بالبار -
                      بالدمبل  المركزیةمرجحة ال -
          )  بالتبادل(مرجحة المطرقة بالدمبل  -

  
٤  
٤   
٤  

  
٤، ٤، ٦، ٨  
٤، ٤، ٦، ٨   
٤، ٤، ٦، ٨  

    الترایسبس *
الضغط على البنش المستوي بقبضة ضیقة  -
   )جهاز سمیث(
                  ) فردي(الدفع لأعلى بالكابل السفلي  -
بالحبل المثبت في الكابل (الدفع لأسفل  -

       )   العلوي

  
  

٤  
٤  
٤  

  
  
٤، ٤، ٦، ٨  
٤، ٤، ٦، ٨  
٤، ٤، ٦، ٨  

     الساعدان* 
)        فردي أو زوجي(المرجحة باسلوب المطرقة  -
                              بالبارینمرجحة الرسغ -
                              التعلق في العقلة مع استقامة الذراعین  -

  
٤                     
٣  
٣  

  
   ثانیة٣٠بالوقت 

    ثانیة٣٠لوقت با
  حتى الانهیار العضلي

    
  

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


 ٥٥

)٨ (  
تحديد تدريبات الـ
  العضلي

، وذلك لزیادة ةحجم تدریبي كبیر وعدد كبیر من التكرارات وفترات راحة قصیر
  .ٕالكثافة واسراع عملیة التمثیل الغذائي لحرق كمیة أكبر من الدهون

  .   ثانیة٣٠جموعات على  لا تزید فترة الراحة بین الم:فترات الراحة بین المجموعات
  التكرارات  المجموعات  التمرین

  الظهر* 
                          )العادیة(الرفعة المیتة بالدمبل  -
جهاز (الجذب لأسفل بالذراع المستقیم  -

              )اللات
    )أوفر(الجذب لأعلى بالدمبل  -
الجذب لأسفل خلف الرقبة قبضة واسعة  -
     )جهاز اللات(

  
٥   
  
٤                                 
٤   
  
٤  

  
١٠، ١٢، ١٢، ١٥، ٢٠  
  

١٢، ١٢، ١٥، ١٥  
١٥، ١٥، ٢٠، ٢٠  
  

١٠، ١٢، ١٥، ٢٠  
      الصدر* 
             الضغط على البنش المائل لأعلى بالدمبل  -
بالدمبل على البنش ) الطیران(الرفرفة  -

                المستوي
                   )أوفر(مبل الجذب لأعلى بالد -
  )مع التحمیل بالأوزان( الغطس على المتوازیین -

  
٥  
  
٤  
٤  
٤  

  
١٠، ١٢، ١٢، ١٥، ٢٠  
  

١٢، ١٢، ١٥، ١٥  
١٥، ١٥، ٢٠، ٢٠   
١٠، ١٢، ١٥، ٢٠  
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 ٥٦

  الكوادریسبس* 
مد الساقین                                                       -
                                   ضغط الساقین -
                               على جهاز سمیثماميالأالقرفصاء  -
                                قرفصاء السیسي -

  
٥                  
٤  
٤  
٤  

  
١٠ ،١٢، ١٢، ١٥، ٢٠  
١٢، ١٢، ١٥، ١٥  
١٥، ١٥، ٢٠، ٢٠  
١٠، ١٢، ١٥، ٢٠  

  عضلات الفخذ الخلفیة* 
                                               ضغط الساقین -
                           )بساقین مستقیمتین(الرفعة المیتة بالبار  -
مرجحة الساقین من الرقود                                     -
                    القرفصاء الوثبي بوزن الجسم  -

  
٥  
٤  
٤  
٤  

  
١٠ ،١٢، ١٢، ١٥، ٢٠  
١٢، ١٢، ١٥، ١٥  
١٥، ١٥، ٢٠، ٢٠  
١٠، ١٢، ١٥، ٢٠    

  العضلة شبة المنحرفة/الكتفان* 
                                    التجدیف العمودي بالبار -
                    الرفع الأمامي بذراع واحد بالكابل -
                         الرفع الجانبي بذراع واحد بالكابل -
                                           هز الكتفین بالبار -

  
٥                 
٤  
٤  
٤  

  
١٠ ،١٢، ١٢، ١٥، ٢٠ 
١٢، ١٢، ١٥، ١٥  
١٥، ١٥، ٢٠، ٢٠  
١٠، ١٢، ١٥، ٢٠    

       البایسبس*  
                                       )  بالتبادل(دمبل مرجحة بال -
مرجحة بالبار العادي أو ) مرجحة الواعظ( -

  )قبضة عادیة (EZبالبار 
                  بالبار أو الدمبلتكرار للبایسبس) 21( -

  
٥  
  
٤   
٤  

  
١٠ ،١٢، ١٢، ١٥، ٢٠  
  

١٢، ١٢، ١٥، ١٥  
٢١  

    الترایسبس *
بالحبل المثبت في الكابل (ل الدفع لأسف -

         )العلوي
        مع التحمیل بالاوزان الغطس على البنش -
                   الغطس على المتوازیین -

  
  

٥  
٤  
٤  

  
  

١٠ ١٢، ١٢، ١٥، ٢٠  
١٢، ١٢، ١٥، ١٥  

   حتى الانهیار العضلي
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 ٥٧

)٩ (  
ضخ تدريبات الـ
  العضلي

  .یرة لزیادة تدفق الدم إلى العضلاتت راحة قصعدد كبیر من التكرارات وفترا
  ).  دقیقة إلى دقیقة ونصف( ثانیة ٩٠ إلى ٦٠ من :فترات الراحة بین المجموعات

  التكرارات  المجموعات  التمرین
  الظهر* 
التجدیف بالبار من الانحناء                              -
                         )من الجلوس( التجدیف بالبكرة -
جهاز (الجذب لأسفل أمام الرقبة قبضة واسعة  -

     )اللات

  
٤   
٤                                 
٤   

  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠ 
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  

      الصدر* 
   )جهاز سمیثب(الضغط على البنش المستوي  -
 كابل بالستويعلى البنش الم) الطیران(الرفرفة  -
على البنش المائل لأعلى ) الطیران(الرفرفة  -
   كابلبال

  
٤  
٤  
  
٤  

  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠   
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠   
  

١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  
  الكوادریسبس* 
                                  القرفصاء بالبار -
                                   ضغط الساقین -
                                     مد الساقین -

  
٤                  
٤  
٤  

  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠ 
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  
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 ٥٨

    عضلات الفخذ الخلفیة* 
                                  القرفصاء بالبار -
                           )بساقین مستقیمتین(الرفعة المیتة بالبار  -
العكسیة لعضلات الفخذین الخلفیة المرجحة  -

  بالدمبل   

  
٤  
٤  
  
٤  

  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠   
  

١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  
  العضلة شبة المنحرفة/الكتفان* 
                         ضغط الكتفین بالجهاز -
                     دمبل التجدیف العمودي بال -
                         الرفرفة العكسیة على جهاز بیك دیك -

  
٤  
٤                 
٤  

  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠ 
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  

       البایسبس* 
)           Ez(أو ببار) العادي (المرجحة بالبار -
)                ثنائي(المرجحة بالكابل المرتفع  -
          )بالتبادل(مرجحة المطرقة بالدمبل  -

  
٤  
٤   
٤   

  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠    
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  

    الترایسبس *
 من  أو البار العادي)EZ(مد الذراع بالبار  -

                      المائل لأسفل الرقود على البنش
                             الدفع لأعلى بالحبل  -
              )ي الكابل العلويبالبار المثبت ف(الدفع لأسفل  -

  
  

٤  
٤  
٤  

  
  

١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠   
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠ 
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  

     الساعدان* 
              المرجحة العكسیة على جهاز سكوت  -
                   ) قبضة عكسیة(المرجحة بالبار  -
                              بالبارینمرجحة الرسغ -

  
٤                     
٤  
٤  

  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠ 
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠ 
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  

     السمانتان* 
                 رفع السمانتین باسلوب الحصان -
       ضغط السمانتین على جهاز ضغط الساقین -
   السمانةرفع السمانتین من الوقوف على جهاز  -

  
٤   
٤     
٤             

  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠   
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  
١٠، ١٠، ٣٠، ٣٠  
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 ٥٩

  :)حسب رغبتك (برنامج تدریبيي مختلفة لأل اشك لأةمثلأ
   أیام٣التدریب على : الشكل الأول
      . بطن– بایسبس –صدر  :الیوم الأول
    . بطن– ترایسبس –ظهر : الیوم الثاني
    .ینفكت –  سمانة –) فيأمامي وخل(فخذین  :الیوم الثالث

***********************************  
   أیام٣التدریب على : الشكل الثاني
      . بطن–صدر - ظهر  :الیوم الأول
    . بطن–)  ساعدین– ترایسبس –بایسبس ( الذراعین – ینفكت :الیوم الثاني
      . بطن–  سمانة –) أمامي وخلفي(فخذین  :الیوم الثالث

***********************************  
   أیام٤التدریب على : الشكل الثالث
      . بطن–) أمامي( فخذین –ظهر  :الیوم الأول
      .بطن –) خلفي(فخذین  صدر :الیوم الثاني
    . بطن– ینف كت:الیوم الثالث

    . بطن–سمانة )  ساعدین– ترایسبس –بایسبس (الذراعین  :رابعالالیوم 
***********************************  

   أیام٥التدریب على : الشكل الرابع
        .بطن - صدر :الیوم الأول
   . بطن– ظهر :الیوم الثاني
    . بطن– ینف كت:الیوم الثالث

    . بطن–)  ساعدین– ترایسبس –بایسبس (الذراعین  :رابعالالیوم 

  . بطن-   سمانة– )خلفي وأمامي( فخذین :خامسالالیوم 
***********************************************************  
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 ٦٠

   رابعا
  حملف شر التمارين

دت في البرامج(   )رالتي و
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 ٦١

  ظهرعضلات ال
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 ٦٢

  :التجدیف بالبار من الانحناء. ١
  

    
    

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

ُأیـضا، ركبتیـك یجـب أن تثنیهمـا . ب أن تكون مثل المسافة بین كتفیكبین یدیك یج ً
  .بعض الشيء

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

  ). بمد یدیك بالكامل..... (عُـد للبدایة . ٣
  .كرر الحركة. ٤
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 ٦٣

  :الانحناءبالقبضة الواسعة من لبار التجدیف با. ٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
المـسافة ) كما فـي الـصـورة (واسعةأمسك البار بالقبضة ال.. من وضع الانحناء . ١

ُأیضا، ركبتیـك یجـب أن تثنیهمـا . كتفیكعرض  أوسع منبین یدیك یجب أن تكون  ً
  .بعض الشيء

، )لتجــدیف بالبــارا( لأعلــى جــذب البــارابــدأ بالــذراعین وهــي ممتــدة بالكامــل ثــم أ. ٢
    .صدرَإلى أن یصل البار لمنطقة ال

  ). بمد یدیك بالكامل..... (عُـد للبدایة . ٣
  .كرر الحركة. ٤
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 ٦٤

  : بالقبضة المعكوسةالتجدیف بالبار من الانحناء. ٣

  
  
  
  
  
  
  
  
  
ـــاء . ١ ) كمـــا فـــي الـــصـورة (معكوســـةأمـــسك البـــار بالقبـــضة ال.. مـــن وضـــع الانحن

ُأیضا، ركبتیك یجـب أن . ب أن تكون مثل المسافة بین كتفیكالمسافة بین یدیك یج ً
  .تثنیهما بعض الشيء

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

  ). بمد یدیك بالكامل..... (عُـد للبدایة . ٣
  .كرر الحركة. ٤
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 ٦٥

  :T البار حرفالتجدیف ب. ٤
    

    
  
  
  
  
  
  
  
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 ُ.  
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٦٦

  ):فردي(التجدیف بالدمبل . ٥
    
  
  

  
  
  
  
  
ویــدك الیــسرى البــنش َــأمــسك دمبــل فــي یــدك الیمنــى وضــع ركبتك الیــسرى علــى . ١

  .مقوسا بشكل طبیعيیكون وظهرك یجب أن . على مقدمة البنش
ً متوازیــا )الترایــسبس (أعلــىمــن ابــدأ بــسحب ذراعــك الأیمــن حتــى یــصبح ذراعــك . ٢

  .مع الأرض
  . ِزل الدمبل لوضع البدایةببطء وبتحكم أن. ٣
    .كرر الحركة. ٤
  .ِقم بعمل نفس التمرین بذراعك الیسرى. ٥
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 ٦٧

  ):من الجلوس( التجدیف بالبكرة. ٦
    

  
  
  
  
  
  

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

  .أن تكون مثنیتین بعض الشيء
    .حتى یقترب من وسطكاسحب المقبض نحو جسمك . ٢
  .ِلوضع البدایةعُـد ببطء وبتحكم . ٣
    .كرر الحركة. ٤
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 ٦٨

  :)من الجلوس(سعة االتجدیف بالبكرة بالقبضة الو. ٧

    
  
  
  
  
  
  
) قبـضة واسـعة(البـار المثبـت بـه وامـسك ) البكـرة المـنخفض(اجلـس علـى جهـاز . ١

  .يءَركبتیك یجب أن تكون مثنیتین بعض الش. كما موضح في الصورة
    .أعلى بطنك نحو جسمك حتى یقترب من اراسحب الب. ٢
  .ِلوضع البدایةعُـد ببطء وبتحكم . ٣
    .كرر الحركة. ٤
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 ٦٩

  :التجدیف بالجهاز. ٨
  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
ــا یــدیك اجلــس علــى جهــاز التجــدیف. ١ راحتــي یــدیك .... (وامــسك المقبــضین بكلت

  ).تواجهان لبعضهما تقریبا
  .اسحب المقبضین تجاهك. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
    .كرر الحركة. ٤
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 ٧٠

  ): جهاز اللات(الجذب لأسفل أمام الرقبة قبضة واسعة . ٩
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
قبــضة واســعة بامــسك البــار ). جهــاز الــلات(اجلــس علــى جهــاز الجــذب لأســفل . ١

  .قدر الإمكان، راحتي یدیك للأمام
مــع المیــل .. (نتــصف صــدرك تقریبــااجــذب البــار مباشــرة لأســفل حتــى تــصل لم. ٢

  ).للخلف قلیلا أثناء جذب البار
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٧١

  ): جهاز اللات(الجذب لأسفل بقبضة عكسیة . ١٠
  
  

  
  
  
  

  
  
  
  
  

    
امــسك البــار بحیــث یكــون راحتــي ). الــلات(اجلــس علــى جهــاز الجــذب لأســفل . ١

  . َاستعمل قبضة قدر عرض الكتفین) ... ةقبضة عكسی(یدیك تجاهك 
  .اجذب البار مباشرة لأسفل حتى تصل لمنتصف صدرك تقریبا. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ ..  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٧٢

  ): جهاز اللات(الجذب لأسفل خلف الرقبة قبضة واسعة . ١١
  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
 امسك البار قبضة واسعة قدر ).جهاز اللات(اجلس على جهاز الجذب لأسفل . ١

  .الإمكان، راحتي یدیك للأمام
  .َحتى تصل إلى خلف رقبتك تماما... اجذب البار مباشرة لأسفل وراء رأسك . ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٧٣

  ): جهاز اللات(الجذب لأسفل بالذراع المستقیم . ١٢
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .امسك البار بذراعین مستقیمتین). للجذب لأسفل(هاز اللات قف أمام ج. ١
ذراعیـــك یجــــب أن یكونـــا مــــستقیمتین . انـــزل البـــار حتــــى تلمـــس جــــسمك تقریبـــا. ٢

  .بالكامل أثناء التمرین
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٧٤

  : ٨بار ) لات(بقبضة ضیقة الجذب لأسفل . ١٣
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

جهاز (ًالتمرین تماما مثل تمرین الجذب لأسفل أمام الرقبة قبضة واسعة هذا 
  .  بدلا من البار العادي في الجهاز٨ولكن باستخدام بار ) اللات
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 ٧٥

  :بقبضة ضیقة) العقلة(الجذب لأعلى على . ١٤

  
  
  
  
  
  
  
  
ـــق . ١ راحتـــى الیـــدین .... ضـــیقةمـــع اســـتعمال قبـــضة ) العقلـــة(أمـــسك البـــار المعل

  .كتجاه
  .قدر الإمكان أمام الرقبة.... ارفع جسمك لأعلى. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
    .كرر الحركة. ٤
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 ٧٦

  :أمام الرقبة) العقلة(الجذب لأعلى على . ١٥
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .مع استعمال قبضة أكبر من عرض الكتفین) العقلة(أمسك البار المعلق . ١
  .الإمكان أمام الرقبةقدر .... ارفع جسمك لأعلى. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
    .كرر الحركة. ٤
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 ٧٧

  ):أوفر(الجذب لأعلى بالدمبل . ١٦
    

  
  

    
  
  
  
  
  
  

    
  . على البنش المستوييستلقامسك الدمبل ثم ا. ١
  ).كما هو مبین في الصورة(ابدأ والدمبل فوق صدرك . ٢
أن تواصل خفضه بقدر ما یمكن أن وینبغي . ببطء اخفض الدمبل لخلف رأسك. ٣

  .تصل
  .إعادة الدمبل إلى وضع البدایة. ٤
  .كرر الحركة. ٥
  :)ملحوظة(

هذا التمرین یتم التدریب به مع تمارین عضلات الصدر ولكـن مـن الممكـن التمـرین 
  . به لتدریب عضلات الظهر
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 ٧٨

  ):العادیة(الرفعة المیتة بالبار . ١٧
    
    
    

  
  
  

  
  
  
  
  
  
   بیدیك، المسافة بین قبضتیك أمسك البار. ١

  س ــكـك عـدیـي یـتـون راحـكـل أن یـضـأیضا یف... رض كتفیك ـلا من عـیـلـع قـــأوس
  ).النزول والصعود بالبار البار لابد أن یكون أمامك عند. (بعضهما

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

  .  الامكان
    :ملحوظة* 
أیــضا، . یــف یمكنــك القیــام بــه بــشكل صــحیحتعلم كِ هــذا التمــرین صــعب حتــى تــ-١

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

    ). ویجب علیك أن تستخدم وزن خفیف... (أداءه بالشكل الصحیح 
كـــذلك ، ).....لحمـــل أوزان أكبـــر( یمكنـــك أداء هـــذا التمـــرین مـــع ثنـــي الـــركبتین -٢
  ).لحمایة عضلات أسفل الظهر من الإصابة یفضل ارتداء حزام رفع الأثقال(
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 ٧٩

  عضلات الصدر
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 ٨٠

  : لى البنش المائل لأعلى بالبارالضغط ع. ١
  على البنش المائل  ارقد. ١

  لدیك  بحیث یكون لأعلى،
  بـار في ـــال رؤیةــل ةـــــرصــــــفـال

  .مستوى عینیك
  یجب أن تكون قبضتك . ٢

   ـوع یكون علىـكـال(ة ــعــــــواس
   ٩٠ زاویة من ربــتــقـــــت هیئة
  ).درجة

  ى ــلـــع ار منــــبــــــع الــــــأرف. ٣
    . حامل البنش

   بارـــض الـــفـــــي خــــدأ فـــأب. ٤
ـــبــــــب ـــحــــــن ـطءــــــ ـــضـــــع ـوـــــ ). هوبالتحدیـــد نحـــو عظمـــة الترقـــو(لویـــة الـــصدر الع ـلاتــــــ

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

اختار الأوزان بعنایة فائقة لهذا التمرین، لأن الكثیر من الناس یتـسببون فـي إصـابة 
  . الكتف أثناء التدریب
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 ٨١

  : الضغط على البنش المستوي بالبار. ٢
  تلقاء على ــــالاس. ١
  توي ـســــمــــــش الــنـــبـــال
  كنك ــمــــــــة تـریقـــــطــوب
  ـار ـــبــــــــة الـــــن رؤیــــــــم
  تـوى ـــــــــــــــــــســــــى مـــــلــــع

  .عـینـیك
  یجب أن تكون . ٢
  ة ـعـــــــــك واســتـــــــــبضــــق
  ى ـلـكون عــالكوع ی(
  ن ـرب مــــتـقــة تــئـــیـــه

  ). درجة٩٠زاویة 
  .أرفع البار من على حامل البنش. ٣
بـالقرب مـن حلمتـي (بطء نحو الجزء الأوسط مـن صـدرك أبدأ في خفض البار ب. ٤

  .، لا تلمس صدرك بالبار)الثدیین
  .بعد ذلك، أبدأ ضغط البار حتى تصبح ذراعیك ممتدة. ٥
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 ٨٢

  ):المائل لأسفل(الضغط بالبار على البنش المنحدر . ٣
    
    
    

  
    

  
  
  ).المائل لأسفل(الاستلقاء على البنش المنحدر . ١
  . أوسع قلیلا من عرض الكتفینتینقبضالن یجب أن تكو. 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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 ٨٣

  : بالدمبل المستويالضغط على البنش. ٤
  

  
  

  
  

    
  
  
  
  
  
  
  

 بــدلا مــن البــار فــي هــذا التمــرین اســتخدم نفــس تمــرین الــضغط علــى البــنش، ولكــن
  .الدمبل
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 ٨٤

  :  الضغط على البنش المائل لأعلى بالدمبل. ٥
    

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

البــنش المائــل لأعلــى باســتخدام البــار، ولكــن بــدلا  نفــس تمــرین الــضغط علــى البــنش
  .من البار في هذا التمرین استخدم الدمبل
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 ٨٥

  ):المائل لأسفل(حدر  الضغط بالدمبل على البنش المن- ٦
    

  
  
  
  
  
  
  
  

    
ولكــن بــدلا مــن ) المائــل لأســفل(نفــس تمــرین الــضغط بالبــار علــى البــنش المنحــدر 

  .البار في هذا التمرین استخدم الدمبل
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 ٨٦

  : الضغط على البنش المائل لأعلى على جهاز سمیث. ٧
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ائــل لأعلــى بالبــار، والأداء هــذا التمــرین بــدیل رائــع لتمــرین الــضغط علــى البــنش الم
  .بأنه أكثر أمان لكتفیك) جهاز سمیث(بنفس الطریقة، ویتمیز 

  .المائل لأعلى تمرین الضغط بالبار على البنشطریقة أداء نفس أدي التمرین ب
    ....تذكر* 

یجــب أن نــضع فــي اعتبارنــا أن تمــرین الــضغط علــى البــنش المائــل لأعلــى بالبــار 
، وجهـــاز ســـمیث هـــو أكثـــر )الحجـــم العـــضلي(العـــضلات أكثـــر ملائمـــة لبنـــاء كتلـــة 

  ).التحدید العضلي(ملائمة للعمل على تفاصیل العضلات 
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 ٨٧

  ):جهاز سمیثب(الضغط على البنش المستوي . ٨
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 المــستوي، شمــرة أخــرى، نفــس الأســلوب كمــا فــي تمــرین الــضغط بالبــار علــى البــن
البـــنش (ك اســـتخدام جهـــاز ســـمیث ولكـــن بـــدلا مـــن البـــار، فـــي هـــذا التمـــرین یمكنـــ

  ).المستوي
  
  
  
  
  
  
  
  

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


 ٨٨

  :  على جهاز سمیث)المنحدر(لأسفل الضغط على البنش المائل . ٩
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

ائـل لأسـفل  المشمرة أخرى، نفس الأسلوب كما في تمرین الـضغط بالبـار علـى البـن
، ولكــن بــدلا مــن البــار، فــي هــذا التمــرین یمكنــك اســتخدام جهــاز ســمیث )المنحــدر(

  .)المنحدر(ائل لأسفل المالبنش 
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 ٨٩

  ):على الجهاز(البنش المستوي الضغط على . ١٠
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .الجلوس على جهاز البنش المستوي. ١
  .ابدأ بالضغط على الوزن للأمام. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
  
  
  
  
  
  
  

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

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

http://www.pdffactory.com


 ٩٠

  ):على الجهاز (المائل لأعلىالبنش الضغط على . ١١
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  .المائل لأعلىالبنش الجلوس على جهاز . ١
  .ابدأ بالضغط على الوزن للأمام. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٩١

 ):لأسفلمائل (الضغط الأرضي بشكل منحدر . ١٢
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
 
  
 فقط قدمیكوضع ثم )) على الأرض ضع كفیكبو(( الأرض الاستلقاء على. ١

ع ــــض... (()Swiss Ball( ویسریةـــــسـال رةــــــالمستوي أو على الك  البنشعلى
  ).)وضح في الصورةـم وـما هـك دودةـشـم يـك وهـــاقیـــــس
ـــجـطء، ویـــــبـك بـمـسـج عــفض وارفـخـــــان. ٢ أثناء ممارسة  ظهرك مستقیم ب أن یكونــ

  .التمرین
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 ٩٢

  :بالدمبل على البنش المستوي) الطیران(الرفرفة . ١٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .واستلقي على البنش المستوي) واحدة في كل ید(اقبض على اثنین من الدمبل . ١
  ).مع انثناء خفیف في المرفقین طوال أداء التمرین... (ارفع ذراعیك معا لأعلى. ٢
  .أبدأ ببطء في خفض الدمبل للجانبین. ٣
  .ِع البدایةُببطء وبتحكم عـد لوض. ٤
  .كرر الحركة. ٥
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 ٩٣

   :على البنش المائل لأعلى بالدمبل) الطیران(الرفرفة . ١٤
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  . على البنش المائل لأعلىيستلقوا)  كل یدواحد في(امسك اثنین من الدمبل . ١
لتبــدو وكأنــك تعــانق جــذع شــجرة (الــدمبلین معــا ... ذراعیــك لأعلــى ) افــرد(مــدد . ٢

  ).ضخمة
  .تبدأ ببطء بخفض الدمبلثم . ٣
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٤ ُ .  
  .كرر الحركة. ٥
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 ٩٤

  ):المائل لأسفل(بالدمبل على البنش المنحدر ) الطیران(الرفرفة . ١٥
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .واستلقي على البنش المنحدر) واحد في كل ید(امسك اثنین من الدمبل . ١
  ).ع انثناء خفیف في المرفقین طوال أداء التمرینم... (ارفع ذراعیك معا لأعلى. ٢
  .أبدأ ببطء في خفض الدمبل للجانبین. ٤
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٥ ُ.  
  .كرر الحركة. ٦
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 ٩٥

   :كابل بالستويعلى البنش الم) الطیران(الرفرفة . ١٦
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .ستوي على البنش الميواستلق) واحد في كل ید(مقبضي الكابل امسك . ١
  ).لتبدو وكأنك تعانق جذع شجرة ضخمة()... معا(لأعلى مقبضي الكابل  أرفع. ٢
  .)معا(مقبضي الكابل على الجانبین ثم تبدأ ببطء بخفض . ٣
    .كرر الحركة. ٤
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 ٩٦

   :كابلعلى البنش المائل لأعلى بال) الطیران(الرفرفة . ١٧
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .المائل لأعلى على البنش يستلقوا) واحد في كل ید(مقبضي الكابل امسك . ١
  ).لتبدو وكأنك تعانق جذع شجرة ضخمة()... معا(لأعلى مقبضي الكابل  أرفع. ٢
  .)معا(مقبضي الكابل على الجانبین بدأ ببطء بخفض أثم . ٣
    .كرر الحركة. ٤
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 ٩٧

  :الرفرفة على جهاز بیك دیك. ١٨
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  . مبین في الصورةالجلوس على الجهاز بیك دیك كما هو. ١
بــــضم المقبـــــضین (ابــــدأ بعــــصر .... ضــــع ســــاعدیك ویــــدیك علــــى المقـــــابض . ٢

  ).لبعضهما
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ٩٨

  :من الوقوفبالكابل  المتقاطع الجذب -١٩
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .Tامسك طرفي بكرة الكابل، بحیث جسمك یبدو مثل حرف . ١
  ).  كأنك تحتضن شخص.. (بتحكم) أمام جسمك(بضین للأمام اجذب المق. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
    :ملحوظة* 

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

عنـــد محاولـــة القیـــام بهـــذا التمـــرین لأول مـــرة، اطلـــب مـــن مـــدرب الجمنـــازیوم لیریـــك  
  .فیة القیام بأداء التمرینكی
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 ٩٩

  :)مع التحمیل بالأوزان (الغطس على المتوازیین. ٢٠
       
  
  

  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  .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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 ١٠٠

  ):أوفر(الجذب لأعلى بالدمبل . ٢١
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  . على البنش المستوييستلقامسك الدمبل ثم ا. ١
  ).كما هو مبین في الصورة(ابدأ والدمبل فوق صدرك . ٢
وینبغي أن تواصل خفضه بقدر ما یمكن أن . ببطء اخفض الدمبل لخلف رأسك. ٣

  .تصل
  .ع البدایةإعادة الدمبل إلى وض. ٤
  .كرر الحركة. ٥
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 ١٠١

   ه وشبكتفینعضلات ال
  المنحرفة
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 ١٠٢

  :الضغط بالبار أمام الرقبة. ١
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .أمسك البار باستخدام قبضة أوسع قلیلا من عرض كتفیك. ١
    .اضغط البار لأعلى مع مد الذراعین على استقامتهما. ٢
  .انزل ببطء وبتحكم لأسفل. ٣
  . ِد لوضع البدایةُببطء وبتحكم عـ. ٤
  .كرر الحركة. ٥
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 ١٠٣

  :قوفالضغط بالدمبل من الو. ٢
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  . امسك اثنین من الدمبل واحد في كل ید.. من الوقوف . 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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 ١٠٤

  :الضغط بالدمبل من الجلوس. ٣
  

  
  
  
  
  
  
  
  . امسك اثنین من الدمبل واحد في كل ید.. من الجلوس . ١
  ).على جانبي الكتفین(أرفعهما لأعلى . ٢
    .الذراعین على استقامتهما لأعلى مع مد دمبلین 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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 ١٠٥

  : الضغط بأسلوب أرنولد. ٤
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 مــن بــالقرب مــن الجــزء الأمــامي... امــسك اثنــین مــن الــدمبل واحــد فــي كــل یــد. ١

  ).راحتي الیدین تواجهان كتفیك(كتفیك، 
عنـــد الـــضغط لأعلـــى لـــف رســـغك نحـــو بعـــضهما فـــي الطریـــق لأعلـــى، ثـــم لـــف . ٢

راحتــي الیــدین للأمــام عنــد الوصــول (الــدمبل مــرة أخــرى عنــد الوصــول أعلــى رأســك 
  ).لأعلى

ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣   .عكس طریقة الضغط... ُ
  . كرر الحركة. ٤
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 ١٠٦

  :ط الكتفین بالجهازضغ. ٥
 
  
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  .وامسك المقبضین. الجلوس على جهاز ضغط الكتفین. ١
  . ببساطة اضغط الوزن حتى یصل أعلى رأسك. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٠٧

  : على جهاز سمیثالرقبةخلف الضغط . ٦
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .بضة أوسع من عرض كتفیك باستخدام ق)جهاز سمیث( أمسك بار. ١
    .اضغط البار لأعلى مع مد الذراعین على استقامتهما. ٢
  ).أعلى من الأذنین قلیلا جدا(انزل ببطء وبتحكم لأسفل خلف الرأس . ٣
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٤ ُ .  
  .كرر الحركة. ٥
      : ملحوظة* 

 . حتى لا تصاب بأذى..... احذر النزول أسفل من الأذنین  •
 .لى وبتحكماعز أدي التمرین بتركی •
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 ١٠٨

    :الرفعات الجانبیة بالدمبل من الوقوف. ٧
  
  

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

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

  . لأرضلحتى یصبح ذراعیك موازیان .... ان  الإمكرمثنیین قد
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٠٩

  : بالدمبل من الجلوسة الجانبیاتالرفع. ٨
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
امسك اثنین من الدمبل واحد في كل یـد، والجلـوس علـى البـنش .. من الجلوس . ١

یجـب أن یكـون كفیـك . جـانبي الجـسمأو كرسي مع السماح للدمبل بالاستمرار على 
  .مواجهان  لجسمك

ارفع الدمبل من خلال جلب ظهـر یـدیك نحـو الـسقف مـع الحفـاظ علـى ذراعیـك  . ٢
  . رضلأحتى یصبح ذراعیك موازیان ل....  الإمكان رمثنیین قد

ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١١٠

  :لدمبلالرفعات الجانبیة من الانحناء با. ٩
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
ظهــرك موازیــا حتــى انحنــي للامــام امــسك اثنــین مــن الــدمبل واحــد فــي كــل یــد، و. ١

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

    :ملحوظة
  .ك طوال أداء التمرینحافظ على ثني مرفقی
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 ١١١

  ):الجلوسمن (الرفعات الجانبیة من الانحناء بالدمبل . ١٠
  

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

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

    :ملحوظة
  .حافظ على ثني مرفقیك طوال أداء التمرین
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 ١١٢

  ):بالتبادل(الرفع الأمامي بالدمبل . ١١
  
  
  

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

  . كل یدمن الدمبل واحد في
  . تقریبا للأرضاارفع دمبل واحد للأمام حتى یصبح ذراعك موازی. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣   . ثم قم بأداء نفس التكرار مع الذراع الآخر.. ُ
  ).شمال وهكذا.. یمین(كرر التمرین بالتبادل بین الذراعین . ٤
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 ١١٣

  :بالبار ة الأمامیاتالرفع. ١٢
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
بــار امــسك ).. المــسافة بــین القــدمین قــدر عــرض الكتفــین(مــن وضــع الوقــوف . ١
  .)قبضة قدر عرض الكتفین(
  . تقریبا للأرضانك موازییللأمام حتى یصبح ذراعالبار ارفع . ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .حركةكرر ال. ٤
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 ١١٤

  :الرفع الجانبي بذراع واحد بالكابل. ١٣
  

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  .استخدم مقبض سفلي واحد من جهاز بكرة كابل... قف بجانب جهاز الكابل. ١
بــبطء وبــتحكم ارفــع الــوزن بحیــث یعبــر جــسمك كمــا لــو كنــت تحــاول أن تلمــس . ٢

  . حتى یصبح ذراعك موازیا للأرض.... السقف بالجزء الخلفي من یدك 
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
  .فس التمرین مع الذراع الآخرقم بأداء ن. ٥
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 ١١٥

  :الرفع الجانبي بذراع واحد بالكابل من الانحناء. ١٤
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  .وامسك مقبض سفلي واحد من جهاز بكرة كابل... أنثني من الخصر. ١
ارفـــع البكـــرة مـــن خـــلال جلـــب الـــوزن عبـــر جـــسمك حتـــى یـــصبح ذراعـــك موازیـــا . ٢

  . للأرض
ِببطء وبتحكم عـد لوضع الب. ٣   .دایةُ
  .كرر الحركة. ٤
  .قم بأداء نفس التمرین مع الذراع الآخر. ٥
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 ١١٦

  :الرفع الأمامي بذراع واحد بالكابل. ١٥
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .امسك مقبض الكابل السفلي بید واحد... قف وظهرك للكابل. ١
  .ذراعك مستقیم تماماأن یكون حافظ على . ٢
  .علىلأارفع ذراعك . ٣
  .ِضع البدایةُببطء وبتحكم عـد لو. ٣
  .كرر الحركة. ٤
  .قم بأداء نفس التمرین مع الذراع الآخر. ٥
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 ١١٧

  : الرفرفة العكسیة على جهاز بیك دیك. ١٦
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .الجلوس على الجهاز بیك دیك كما هو مبین في الصورة. ١
  بعـضهما عـنمقبـضینبإبعـاد الثـم قـم  ... بالقرب من بعضهماینمقبضال أمسك. ٢

  ). مع جسمكحتى یتوازیان
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١١٨

  :التجدیف العمودي بالبار. ١٧
  
  
  

  
  
  
  

  
  
  
  . 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 .. ى أســفل ذقنــك بقلیــل ارفــع البــار حتــى تــصل إلــ. ٣
  . ثانیة٢ -١ثم قف لمدة من ). وللخارج(
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٤ ُ.  
  . كرر الحركة. ٥
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 ١١٩

  :دمبلالتجدیف العمودي بال. ١٨
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  . امسك اثنین من الدمبل واحد في كل ید. ١
ع إعطــاء فرصــة لــذراعیك بــالمرور مــ. المــسافة بــین قــدمیك قــدر عــرض كتفیــك. ٢

  .بشكل مستمر أمام جسمك
بواســـطة رفـــع .. إلـــى أســـفل ذقنـــك بقلیـــل بهمـــا صل تـــحتـــى  ین معـــاالـــدمبلارفـــع . ٣

  . ثانیة٢ -١ثم قف لمدة من ). وللخارج(مرفقیك لأعلى 
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٤ ُ.  
  . كرر الحركة. ٥
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 ١٢٠

  :ة على جهاز سمیثالتجدیف العمودي بالقبضة الواسع. ١٩
  
  
  
  
  
  
 
أوســــع مــــن عــــرض (واســــعة باســــتخدام القبــــضة ال) جهــــاز ســــمیث(امــــسك بــــار . ١

  . )الكتفین
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 -١ثم قف لمدة من ). وللخارج(
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٤ ُ.  
  . كرر الحركة. ٥
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 ١٢١

    :هز الكتفین بالبار. ٢٠
  
  
  

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

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

  . ثانیة٢ -١لمدة 
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٢٢

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

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


 ١٢٣

  ) الساعد– الترایسبس –البایسبس ( ذراعینعضلات ال
  

  البایسبس عضلات
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 ١٢٤

  : )Ez(ببارأو ) 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 . (مــــرجح البــــار لأعلــــى فــــي ســــیطرة تامــــة علــــى طریقــــة الأداء، وبــــبطء. ٣
  ). لمرجحة حتى تحت ذقنكبا
  .توقف لـ ثانیة وأبدأ بتنزیل البار ببطء حتى تصل إلى وضع البدایة. ٤
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 ١٢٥

  ): قبضة واسعة( المرجحة بالبار .٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

، ولكــن فــي هــذا ١هــو نفــس تمــرین المرجحــة بالبــار الــسابق ذكــره فــي التمــرین رقــم 
َالتمرین أنت یجب أن تستعمل قبضة واسعة ِ. 
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 ١٢٦

  ):قبضة ضیقة (EZ المرجحة بالبار .٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
ِهـــو نفـــس تمـــرین المرجحـــة بالبـــار الـــسابق، الاخـــتلاف الوحیـــد هنـــا بأنـــك یجـــب أن 

  .بدلا من البار العادي) قبضة ضیقة (EZتستعمل البار 
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 ١٢٧

  :من الوقوف )الذراعین معا( مرجحة بالدمبل .٤
    
    

  
  

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

  .ِببطء إلى وضع البدایة
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٢٨

  ):  بالتبادل( مرجحة بالدمبل .٥
 

  
    

  
  
 
  
  
  
  
  
  
  ).واحد في كل ید(أمسك اثنان من الدمبل . ١
  . اتجاه راحتي یدیك تكون مواجهة لجسمك.٢
..... اتجاه كتفـك الأیمـن) مع لف الدمبل للأمام) (ِذراعك الأیمن(مرجح الدمبل . ٣

ِتوقف لثانیة في هذا الوضع ثم عد ببطء إلى وضع البدایة ُ.  
  .كرر الحركة بذراعك الأیسر. ٤
  .الأیسراستمر بتكرار التمرین بالتبادل بین الذراع الأیمن والذراع . ٥
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 ١٢٩

  :  على البنش المائلمرجحة بالدمبل . ٦
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ).واحد في كل ید(أمسك اثنان من الدمبل  .أجلس على بنش مائل لأعلى. ١
  .اتجاه راحتي یدیك تكون مواجهة لجسمك. ٢
..... اتجاه كتفـك الأیمـن) مع لف الدمبل للأمام) (ذراعك الأیمن(مرجح الدمبل . ٣

ِ الوضع ثم عد ببطء إلى وضع البدایةتوقف لثانیة في هذا ُ.  
  .كرر الحركة بذراعك الأیسر. ٤
  .استمر بتكرار التمرین بالتبادل بین الذراع الأیمن والذراع الأیسر. ٥
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 ١٣٠

  ):  بالدمبل( مرجحة الواعظ .٧
     

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
  ). بنش مرجحة الواعظ(ثم اجلس على .... امسك دمبل في یدك الیمنى . ١
  .توقف لثانیة. الدمبل بتحكم في اتجاه ذقنكارفع . ٢
  .انزل الدمبل بتحكم وببطء. ٣
  .كرر الحركة. ٤
  .كرر التمرین مع الذراع الآخر. ٥
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 ١٣١

  ):  بالتبادل( مرجحة المطرقة بالدمبل .٨
  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  ).واحد في كل ید(أمسك اثنان من الدمبل . ١
  .اتجاه راحتي یدیك تكون مواجهة لجسمك. ٢
توقـــف لثانیـــة فـــي هـــذا .... ) كمـــا فـــي الـــصورةِذراعـــك الأیمـــن (ح الـــدمبل مـــرج. ٣

ِالوضع ثم عد ببطء إلى وضع البدایة ُ.  
  .كرر الحركة بذراعك الأیسر. ٤
  .استمر بتكرار التمرین بالتبادل بین الذراع الأیمن والذراع الأیسر. ٥

  :ملحوظة
 .)في مواجهة جسمك طوال أداء التمرین(مرجح الدمبل كما هو 
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 ١٣٢

  :)الذراعین معا(المرجحة بالكابل من الوقوف . ٩
  
  

  
  

      
  

  
  
  
  
 
  .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
  .ِجع لوضع البدایةَتوقف لثانیة ثم أبدأ بتنزیل البار ببطء حتى تر. ٣
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٣٣

  ):ثنائي(المرجحة بالكابل المرتفع . ١٠
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
 .)جهاز الكابل المتقاطع(قف بین . ١
 .راحتى الیدین لأعلى) العلوي(أمسك مقبضي الكابل . ٢
عنـدما (عضلات البایسبس  حتى تصل الى قبض... أبدأ بتحریك الید اتجاهك . ٣

  ).تقترب من رأسك
 .  أو اثنینتوقف لـ ثانیة. ٤
ِ أبدأ بتحكم عـد لوضع البدایةثم. ٥ ُ. 
  .كرر الحركة. ٦
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 ١٣٤

  :المرجحة المركزیة بالكابل. ١١
  

    
  

    
 
  
  
  
  .البكرة السفلیةأمسك و ...اجلس على نهایة البنش وباعد بین قدمیك. ١
ِیجب أن یلمس ركبتك وذراعك یجب أن یستقیم بالكامل) كوعك(مرفقك . ٢ َ.  
ثـم بـبطء اخفـض ....  توقـف لمـدة ثانیـة. مرجح ساعدك لأعلى في اتجاه كتفـك. ٣

  . ساعدك لأسفل
  .استمر بالتكرار. ٤
  .ذراعك الآخربِقم بعمل نفس الحركة من التمرین . ٥
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 ١٣٥

  ): قبضة عادیة (EZمرجحة بالبار العادي أو بالبار ) مرجحة الواعظ (.١٢
  
  
  
  

    
  
  
  
  
  ). واعظبنش مرجحة ال(اجلس على . ١
ِــ، المــسافة بــین قبــضتیك یجب أن تكــون قــدر EZبــار العــادي أو البــار الامــسك . ٢

  ).القبضة عادیة(عرض كتفیك 
  .توقف لثانیة. ارفع البار بتحكم في اتجاه ذقنك. ٣
  .نزل البار بتحكم وببطء. ٤
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 ١٣٦

  :   بالدمبلالمركزیةمرجحة ال .١٣
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  .ى نهایة البنش وباعد بین قدمیكأمسك دمبل واحد واجلس عل. ١
ِیجب أن یلمس ركبتك وذراعك یجب أن یستقیم بالكامل) كوعك(مرفقك . ٢ َ.  
ثـم بـبطء اخفـض ....  توقـف لمـدة ثانیـة. مرجح ساعدك لأعلى في اتجاه كتفـك. ٣

  . ساعدك لأسفل
  .استمر بالتكرار. ٤
  .ِقم بعمل نفس الحركة من التمرین لذراعك الآخر. ٥
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 ١٣٧

  : بالبار أو الدمبلتكرار للبایسبس) 21. (١٤
  

  ٣       الخطوة          ٢              الخطوة ١الخطوة 
   تكرارات٧   قم بأداء       تكرارات ٧    قم بأداء   تكرارات ٧قم بأداء          
     في هذه الحركة          في هذه الحركة       في هذه الحركة        

  
  
  
   
  
  
  

  :ِتمرین المرجحة بالبار، ولكن في هذا التمرین أنت یجب أن تقوم بالآتيهو نفسه 
ِمــــن وزن البــــار التــــي تــــستعملها  أخــــف % ٥٠بــــوزن  المرجحــــة بالبــــار اســــتخدم. ١
  .في تمرین المرجحة بالبار العادي) تحملها(
  ) ١الخطوة (. ٢

  وضع (أسفـل   تكرارات جزئیة من٧أداء ـقم ب
  شكل ـلی) ِف الطریقـنص( ىلـإلى أع) دایةـــــبــال

  . درجة٩٠ زاویة
  )٢الخطوة (. ٣

   تكرارات جزئیة من ٧قم بأداء 
  .ذقنك  درجة إلى٩٠زاویة  شكل من )ِالطریق نصف(
   )٣الخطوة (. ٤

  ).من المد للذراع وحتى الانقباض( تكــرارات كــامــلـة ٧قم بأداء 
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 ١٣٨
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 ١٣٩

  الترایسبسعضلات 
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 ١٤٠

  : 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
  .لبار فوق رأسك مع استقامة ذراعیكا

ً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
  
  
  
  

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


 ١٤١

  : لأعلى من الرقود على البنش المائل أو البار العادي)EZ(مد الذراع بالبار . ٢
    

   
   

  
  
  
  
  
  

    
  
اطلـب مـن أحـد زملائـك أو المـدرب فـي  الجـیم . ارقد على البـنش المائـل لأعلـى. ١

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

  .البار فوق رأسك مع استقامة ذراعیك
ِوأیضا، أثناء التمرین أبق ). لأسفل(اء رأسك انزل البار ببطء حتى تصل إلى ور. ٣ ً

  .َمرفقیك للداخل
  . ِمدد ذراعیك حتى الوصول لوضع البدایة. ٤
    .كرر الحركة. ٥
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 ١٤٢

  : المرور عبر الرقبة) فردي(مد الذراع من الرقود بالدمبل . ٣
    

  
  
  
  
  
  
  
رج ِمرفقـك یجـب أن یواجـه الخـا. أمسك دمبل بید واحدة وأرقد على بـنش مـستوي. ١
ِأسند براحة یدك الأخرى مرفقك أثناء التمرین بالكامل). كما في الصورة( َ.  
أنــزل الــدمبل بــبطء وبــتحكم علیــه حتــى تــصل بــضعة ســنتیمترات فــوق صــدرك . ٢

  .تقریبا) فوق عظمة الترقوة(العلوي 
  .مدد ذراعك. ٣
  . كرر الحركة. ٤
ِثم قم بعمل نفس التمرین بذراعك الآخر. ٥ ِ.  
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 ١٤٣

  : مد الذراع بالدمبل من الجلوس. ٤
  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  .أجلس على البنش المستويدمبل بكلتا الیدین وأمسك ال. ١
ًوأیـضا، أثنـاء . وبـتحكم) لأسـفل(بـبطء حتـى تـصل إلـى وراء رأسـك دمبل الـانزل . ٢

َالتمرین أبق مرفقیك للداخل ِ.  
  . ِمدد ذراعیك حتى الوصول لوضع البدایة. ٣
      .كرر الحركة. ٤
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 ١٤٤

  : الدفع للخلف بالدمبل. ٥
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
وركبتیـك ... وضع یـدك الأخـرى علـى بـنش أو مـسند... أمسك دمبل بید واحدة . ١

  .  مثنیتان
یجـب ) الترایـسبس(راحة یـدك یجـب أن تكـون مواجهـة لجـسمك وذراعـك الأعلـى . ٢

  . درجة٩٠والذراع یشكل زاویة ... أن یكون موازي للأرض
  . للخلف مع مد ذراعكادفع الدمبل. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  . كرر الحركة. ٤
  .ِثم قم بعمل نفس التمرین بذراعك الأخرى. ٥
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 ١٤٥

  :الضغط على البنش المستوي بقبضة ضیقة. ٦
  

    
  
  
  
  
  
  
ــنش المــستـــوي. ١ ـــقة جـــداامــسك البــار  ..ارقــد علــى الب وراحتــي الیــدین  ًقبــضـة ضیــ
  ).للأمام(
  ).حامل البار(من  البار حملأ. ٢
ـــار بــبطء إلــى الجــزء الأوســط مــن صــدرك ابــدأ. ٣ لا تمــس صــدرك ( ...ِبتـــنزیل الب

  .)بالبار
  . بعد ذلك، ابدأ بضغط البار حتى یصبح ذراعیك ممتدة. ٤
  .كرر الحركة. ٥
  :ً هامة جداملحوظة* 

  . یفضل أن یكون مرفقیك للخارج... لأفضل تأثیر
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 ١٤٦

  ):جهاز سمیث(بنش المستوي بقبضة ضیقة الضغط على ال. ٧
  
  
  
  
  
  
  
  
 

...... ِهــذا التمــرین هــو نفــسه تمــرین الــضغط علــى البــنش المــستوي بقبــضة ضــیقة 
ًبـــدلا مــن البــار الحـــر علــى البـــنش ) جهـــاز ســمیث(لكــن فــي هـــذا التمــرین نــستخدم 

  .والأداء بنفس الطریقة.. المستوي 
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 ١٤٧

  ):   ت في الكابل العلويبالبار المثب(الدفع لأسفل . ٨
  
  

  
    

  
  
  
  
  
  
  

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

  .یجب أن یكون في مستوى صدرك
  .َأدفع البار لأسفل ببطء بینما تبقي مرفقیك في ثبات. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٤٨

  ):   ٨بالكابل العلوي ذو المقبض على شكل رقم (دفع لأسفل ال .٩
  
  
  
 
 
 
 
 
 
  
  
  

والـدفع لأسـفل كمـا  (٨  حـرفهو نفسه التمرین السابق ولكن هذا مقبض على شكل
مـــع الاحتفـــاظ بثبـــات (أبـــدأ عنـــدما یكـــون الـــساعدین مـــوازیین لـــلأرض ) لـــصورةفـــي ا

  ).المرفقین
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 ١٤٩

  ):    الكابل العلويبالحبل المثبت في(الدفع لأسفل  .١٠
  

  
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
ً، بدلا )والدفع لأسفل وللجانبین(هو نفسه التمرین السابق ولكن هذا باستخدام الحبل 

  ).والدفع لأسفل(من البار 
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 ١٥٠

  ): فردي(الدفع لأعلى بالكابل السفلي . ١١
                      

  
  

  
  
  
  

  
  
  
  
  

                  
  .ِالمقبض یجب أن یكون وراء رأسك). بید واحدة(ل السفلي أمسك مقبض الكاب. ١
  .ًببطء حتى یصبح مستقیما) لأعلى( ذراعك أدفع. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  . كرر الحركة. ٤
  .ِثم قم بنفس التمرین للذراع الأخر. ٥
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 ١٥١

  : الدفع لأعلى بالحبل. ١٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
ابـــل الـــسفلي بطریقـــة مـــا بحیـــث تكـــون راحتـــي یـــدیك ِأمـــسك الحبـــل المتـــصل بالك. ١

  .)كما في الصورة (تواجهان بعضهما مع وضع الحبل مباشرة وراء رأسك
  .بینما تحتفظ بمرفقیك بجانب رأسك، أدفع الحبل إلى أعلى. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
 .كرر الحركة. ٤
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 ١٥٢

  :الغطس على المتوازیین. ١٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  ).ضع ساقك عبر الأخرى( تعلق على المتوازیین .١
  . درجة٩٠أنزل ببطء لأسفل، أستمر حتى یصبح ذراعیك یشكل زاویة . ٢
  ). إلى وضع البدایة(أضغط لتصعد لأعلى . ٣
  .كرر الحركة. ٤
    :ً هامة جداملحوظة* 

  .احتفظ باستقامة جسمك العلوي طوال أداء التمرین
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 ١٥٣

  :میل بالاوزان مع التحالغطس على البنش. ١٤
   
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
ِالمــسافة بــین یــدیك یجــب أن تكــون ). الــصورةفــي كمــا تــرى (أرتكــز بــین بنــشین . ١

  . تقریباكعرض كتفیك
  .أنزل جسمك الأعلى ببطء لأسفل، أبقي مرفقیك على جانبیك. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٥٤

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

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


 ١٥٥

  ینساعدالعضلات 
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 ١٥٦

  : بالبارینمرجحة الرسغ .١
  

    
  
  
  
  
  
  
ك علـى البـنش یضـع ظهـر سـاعد، راحتـي الیـدین لأعلـى. امسك بار بكلتـا یـدیك. ١

  ).حتى تتحرك بسهولة(ك خارج البنش یكون یدتبحیث 
  .ك ببطء لأعلىیأرفع رسغ. ٢
  ). لوضع البدایة(عُد ببطء لأسفل . ٣
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٥٧

  :مرجحة الرسغ بالدمبل. ٢
  
  
  
  
  

  
  
  
  
ضــع ظهــر ســاعدك علــى البــنش بحیــث ، راحــة الیــد لأعلــى. امــسك دمبــل واحــد. ١

  ).حتى تتحرك بسهولة(یكون یدك خارج البنش 
  .أرفع رسغك ببطء لأعلى. ٢
  ). لوضع البدایة(عُد ببطء لأسفل . ٣
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٥٨

 :بالبارین من خلف الظهر مرجحة الرسغ. ٣
  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  . راحتي الیدین تتجهان للخلف. امسك بار بكلتا یدیك من خلف الظهر. ١
  .لف رسغك ببطء لأعلى حتى تشعر بتقلیص في ساعدیك. ٢
  . عُد ببطء لوضع البدایة. ٣
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٥٩

  ): قبضة عكسیة( المرجحة بالبار .٤
   

  
  
  
  
  
  
  
  
  ). ِعرض كتفیك قدر( قبضة عكسیة بقف منتصبا، وأمسك البار. ١
ِذراعیك یجب أن یكونا قریبان من جسمك، وظهرك یجب أن یكون مستقیم. ٢ ِ.  
ــــة الأداء، وبــــبطء. ٣ ــــار لأعلــــى فــــي ســــیطرة تامــــة علــــى طریق اســــتمر ( مــــرجح الب

  ). تحت ذقنكتصل بالبار إلى بالمرجحة حتى 
  .توقف لـ ثانیة وأبدأ بتنزیل البار ببطء حتى تصل إلى وضع البدایة. ٤
 .كرر الحركة. ٥
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 ١٦٠

  ): أو زوجييفرد(المرجحة باسلوب المطرقة . ٥
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ).واحد في كل ید(أمسك اثنان من الدمبل . ١
  .اتجاه راحتي یدیك تكون مواجهة لجسمك. ٢
توقـف لثانیـة فـي هـذا الوضـع ثـم ) .... كما فـي الـصورة(ِمرجح الدمبلین لأعلى . ٣

ِعد ببطء إلى وضع البدایة ُ.  
  .كرر الحركة. ٤

  :ملحوظة
 ).في مواجهة جسمك طوال أداء التمرین(مرجح الدمبل كما هو 

  
  

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


 ١٦١

  :المرجحة العكسیة على جهاز سكوت. ٦

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  ). بنش مرجحة الواعظ(اجلس على . ١
ــ، المــسافة بــین قبــضتیك یجب أن تكــونEZبــار الامــسك . ٢ عــرض  أقــل قلــیلا مــن ِ

  ).العكسیةالقبضة (كتفیك 
  .توقف لثانیة. لبار بتحكم في اتجاه ذقنكارفع ا. ٣
  .نزل البار بتحكم وببطءأ. ٤
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 ١٦٢

  :التعلق في العقلة مع استقامة الذراعین. ٧

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .مع استعمال قبضة أكبر من عرض الكتفین) العقلة(أمسك البار المعلق . ١
  .قدر الإمكان) على هذا الوضع(أثبت . ٢
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 ١٦٣

  بطنعضلات ال
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 ١٦٤

  :الطحن. ١
  
  
  
  

  
  

...  درجـة٩٠مع ثني الـركبتین حـوالي . على ظهرك......استلقي على حصیرة . ١
ِقدمیك یجب أن تكونا مستویة على الأرضباطن  .... مـع وضـع یـدیك وراء رأسـك. َ
  .لعزل عضلات بطنك.  مرفقیك للخارجوأبقي

حتـى یرتفـع كتفیـك لـف كتفیـك مـن الأرض بادفع نفسك للأمام في اتجاه ركبتیك . ٢
ــ ســم، ولكــن ظهــرك الــسفلي یجب أن یبقــى علــى ١٥ -١٠مــن الأرض فقــط حــوالي  ِ

  .الأرض
    .عضلات بطنكاضغط . ٣
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٦٥

  : الطحن على الكرسي الروماني. ٢
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
. وابقـي مرفقیـك للخــارجضـع یـدیك خلـف رأسـك . اجلـس علـى الكرسـي الرومـاني. ١

  .مدد ظهرك حتى تصل للشكل الأفقي
ـــي اتجـــاه ركبتیـــك. ٢ ـــى وضـــع ب ادفـــع نفـــسك للأمـــام ف لـــف جـــسمك حتـــى تـــصل إل

  . ثانیة٢ -١قلص من . الانقباض
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٦٦

  :الطحن المتقاطع. ٣

  
  

    
  
  
  
  
قـــدمیك بـــاطن ( مـــع ثنـــي الـــركبتین. ركعلـــى ظهـــ......اســـتلقي علـــى حـــصیرة . ١

  .)أبقي مرفقیك للخارج( ....وضع یدیك وراء رأسكو.. )تویة على الأرضمس
  .) في تجاهه الیسرىركبتكمع سحب للأمام مل بدفع مرفقك الأیمن  .٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ   
    .كرر الحركة مع الجانب الآخر. ٤
  . بالتبادلكرر الحركة. ٥
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 ١٦٧

  :الطحن بالكابل. ٤
      

  
  
  
  
  
  
  
  

  
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
  
  

  
  
  
  

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


 ١٦٨

  ):من الرقود(قین لأعلى رفع السا. ٥
  
  

  
  
  

  
  

  
  
ضـع یـدیك تحـت ، علـى ظهـرك) علـى الأرض(أرقد على بنش أَو على حصیرة . ١
  .ِأبقي ساقیك مستقیمتان بقدر الإمكان، )ألیتیك(
  .ِتأكد بأنك تنفذ هذا التمرین بعضلات بطنك. ارفع ساقیك بارتفاع محتمل. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .  
  . الحركةكرر. ٤
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 ١٦٩

  :رفع الساقین من التعلق في العقلة. ٦
  

  
  
  
  
  
  
  
  
ســـاقیك یجـــب أن تكونـــا معلقتـــان ) مـــع فـــرد ذراعیـــك بالكامـــل(تعلـــق فـــي العقلـــة . ١

  ).أثنیهما قلیلا(لأعلى ومستقیمتان في الوضع السفلي وعند الحركة 
  .ثم قم بقبضة. أستعمل عضلات بطنك لسحب ساقیك نحو صدرك. ٢
ِبتحكم عـد لوضع البدایةببطء و. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٧٠
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 ١٧١

  فخذینعضلات ال
الفخذ ( أولا الكوادریسبس
  )الأمامي
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 ١٧٢

  :القرفصاء بالبار. ١
    
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

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

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

  .ًموازیا مع الأرض
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة . ٣   ).احتفظ باستقامة ظهرك قدر الإمكان(ُ
    .كرر الحركة. ٤
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 ١٧٣

  :القرفصاء بالدمبل. ٢
  
  
  
  

  
  
  
  

  
 ً، بدلا من)كما في الصورة(دمبل هو نفسه التمرین السابق ولكن هذا باستخدام ال

  .البار
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 ١٧٤

  :القرفصاء على جهاز سمیث. ٣
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  .َسمیث، ضع البار وراء رقبتك) جهاز(قف مستخدم بار . ١
كما لو كنت ستجلس على كرسـي حتـى یـصبح فخـذیك ) القرفصاء(ابدأ بالنزول . ٢

  .متوازیان مع الأرض
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة . ٣   ).احتفظ بظهرك مستقیم(ُ
    .ر الحركةكر. ٤
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 ١٧٥

  :بالخطو الواسع على جهاز سمیث القرفصاء. ٤
  
  

  
  
  
  
  
  

  
  ).كما في الصورة( مع التباعد بین قدمیك هو نفسه التمرین السابق ولكن
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 ١٧٦

   : على جهاز سمیثماميالأالقرفصاء . ٥
    
    

  
  
  
  
  
  
  
  
المـــسافة بـــین قـــدمیك یجـــب أن تكـــون قـــدر . صـــدرك أعلـــى هأمـــسك بـــار وضـــع. ١

  .الكتفینعرض 
كمـــا لـــو كنـــت ســـتجلس علـــى الكرســـي حتـــى یـــصبح ) القرفـــصاء(ابـــدأ بـــالنزول . ٢

  .ًفخذیك موازیا مع الأرض
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة . ٣   ). احتفظ بظهرك مستقیم قدر الإمكان(ُ
   .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


 ١٧٧

 :القرفصاء على جهاز هاك. ٦
      
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .ون المسافة بین قدمیك قدر عرض كتفیكبحیث تك. قف على جهاز هاك. ١
كمـا لـو كنـت سـتجلس علـى كرسـي حتـى یـصبح فخـذیك ) قَرفصاء(ابدأ بالنزول . ٢

  .موازیا مع أرضیة جهاز هاك
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة . ٣   ). احتفظ بظهرك مستقیم(ُ
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٧٨

    :القرفصاء بالخطو الضیق على جهاز هاك. ٧

  
  

  

  
  

  
أقل من عرض ( مع ضیق المسافة بین قدمیك نفسه التمرین السابق ولكنهو 

  ).كتفیك
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 ١٧٩

  :قرفصاء السیسي. ٨
  

  
  
  
  
  

    
  
  
الأخرى أمسك  كبذراعوضعها ملاصقة لصدرك و) طارة(في یدك وزن أمسك . ١

  .)كما في الصورة (بارا أو أي شيء ثابت للدعم
فخذیك من الخلف  یلتصقى خفض جسمك حتب) القرفصاء(ابدأ بالنزول . ٢

  .بشكل كامل تقریبابسمانتیك 
    .العودة إلى وضع البدایة. ٣
  .كرر الحركة. ٤

  : ملاحظة
على على ثباتهما  ةحافظبالنسبة لقدمیك ستستند على مشطي القدمین مع الم

  . التمرینأداءالأرض طوال 
.   
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 ١٨٠

  :القرفصاء الوثبي بوزن الجسم. ٩
                                  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
مع وضع ... المسافة بین القدمین قدر عرض الكتفین... من الوقوف منتصبا. ١

  .یدیك خلف رأسك
 ثم تقریبایتوازى فخذیك بالأرض خفض جسمك حتى ب) القرفصاء(ابدأ بالنزول . ٢

  .من هذا الوضع تقفز لأعلى
    .ثم القفز لأعلى وهكذا) القرفصاء(نزل ثم أ. ٣
    .لحركةكرر ا. ٤
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 ١٨١

  :ضغط الساقین. ١٠
  

  
  
  

  
  
  

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

  .ِیجب أن یكون قدر عرض الكتفین
  .ببطء وبتحكم أنزل الوزن لأسفل حتى تصبح ركبتیك قریبة من صدرك. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة... أدفع الوزن لأعلى . ٣ ُ.  
    . كرر الحركة.٤
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 ١٨٢

  :الاندفاع الأمامي بالبار. ١١
    

  
  

  
  
  
  
  
  

  
  . وراء رقبتك، عبر كتفیكهامسك بار وضع. ١
ویكـون فخـذك ( درجـة ٩٠ِخذ خطوة بساق واحدة للأمـام مـع ثنیهـا لتـشكل زاویـة . ٢

، وابقي الساق الأخرى في مكانها مع وضع الركبة علـى الأرض )موازیا مع الأرض
  . درجة٩٠زاویة وأیضا على شكل 

  .لوضع البدایة وهكذا) ... بالرجوع للخلف(تحرك . ٣
    . كرر الحركة. ٤
  .أدي نفس الحركة بساقك الأخرى. ٥
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 ١٨٣

  :دمبلخطوة لأعلى بال. ١٢
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  .)واحد في كل ید(دمبلین أمسك ..  بنش مستوي وأمامكقف . ١
  .ِوي ثم ضع القدم الأخرىعلى البنش المست) القدم الیمنى(ضع بخطوة واحدة . ٢
  . للأرضِبالقدم الذي بدأت أرجع للخلف من البنش. ٣
    .كرر الحركة. ٤
  .أدي نفس الحركة بساقك الأخرى. ٥
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 ١٨٤

  :  مد الساقین.١٣
  

  
  
  

    
  
  
  
  

  
  . في مواجهة وسادة الجهاز) قصبة الساق(ضع . اجلس على جهاز مد الساقین. ١
  .قین حتى تصبح ركبتیك ممددة أمامكببطء وبتحكم ارفع الوزن بمد السا. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
    .كرر الحركة. ٤
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 ١٨٥

  )الالیتان(ثانیا الفخذ الخلفیة و
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 ١٨٦

  :القرفصاء بالبار. ١
  

   في تدریبات ١راجع التمرین رقم 
  )الفخذ الأمامي(الكوادریسبس 

  

  :القرفصاء على جهاز سمیث. ٢
  

   في تدریبات ٣لتمرین رقم راجع ا
    الفخذ الأمامي(الكوادریسبس 

  

  :القرفصاء على جهاز هاك. ٣
  

   في تدریبات ٦راجع التمرین رقم 
     )الفخذ الأمامي(الكوادریسبس 

  

  :القرفصاء الوثبي بوزن الجسم. ٤
    

   في تدریبات ٩راجع التمرین رقم 
  )الفخذ الأمامي(الكوادریسبس 

  

  :ضغط الساقین. ٥
  

   في تدریبات ١٠راجع التمرین رقم 
  )الفخذ الأمامي(الكوادریسبس 
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 ١٨٧

  :قرفصاء السومو. ٦
  

  

  
  
  
  
  
  

  
، المسافة بین قـدمیك أمامكوضعه  )من الطارة العلویة بكلتا یدیك (دمبلامسك . ١

  .)أصابع القدمین تتجهان للخارج (كتفیكأوسع كثیرا من عرض ِیجب أن تكون 
 لــو كنــت ســتجلس علــى كرســي حتــى یــصبح فخــذیك ابــدأ بــالنزول لأســفل كمــا. ٢

  . مع الأرض تقریباًموازیا
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة . ٣   ).احتفظ باستقامة ظهرك قدر الإمكان(ُ
    .كرر الحركة. ٤
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 ١٨٨

  :الاندفاع الأمامي بالدمبل. ٧
  

                                                                           
    

  
  
  

  
  
  
  
  

  
  .دمبلین على جانبي جسمكامسك . ١
ویكـون فخـذك ( درجـة ٩٠ِخذ خطوة بساق واحدة للأمـام مـع ثنیهـا لتـشكل زاویـة . ٢

، وابقي الساق الأخرى في مكانها مع وضع الركبة علـى الأرض )موازیا مع الأرض
  . درجة٩٠وأیضا على شكل زاویة 

  .وهكذالوضع البدایة ) ... بالرجوع للخلف(تحرك . ٣
    . كرر الحركة. ٤
  .أدي نفس الحركة بساقك الأخرى. ٥
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 ١٨٩

  :الاندفاع الجانبي بالدمبل. ٨
  

  
    

  
  
  
  
  
  .دمبلین على جانبي جسمكامسك . ١
مـع تثبیـت ( درجـة ٩٠مـع ثنیهـا لتـشكل زاویـة  الیمنـى ِساقالـبللجانب خذ خطوة . ٢

  .) للفخذوعمل اطاله على الأرض الیسرىقدم الباطن 
  .وهكذا) وضع البدایةبالرجوع ل(تحرك . ٣
    . كرر الحركة. ٤
  .أدي نفس الحركة بساقك الأخرى. ٥

  
.  
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 ١٩٠

  :خطوة لأعلى بالبار. ٩
  

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
.  وراء رقبتـــك، عبــــر كتفیــــكهأمــــسك بـــار وضــــع.. قـــف بجانــــب بـــنش مــــستوي . ١

  .المسافة بین قدمیك یجب أَن تكون كعرض كتفیك
ِلأعلـــى علــــى البـــنش المــــستوي ثـــم ضــــع القــــدم ) بالقـــدم الیمنــــى(بخطـــوة واحــــدة . ٢

  .الأخرى
  .ِبالقدم الذي بدأت أرجع للخلف من البنش. ٣
  .كرر الحركة. ٤
  .أدي نفس الحركة بساقك الأخرى. ٥
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 ١٩١

  :مرجحة الساقین من الرقود. ١٠
  

  
  

  
  
  
  
  
  
  .ارقد على معدتك على جهاز تدریب الفخذ الخلفیة. ١
 أو أقــرب ذائك لعــضلات فخـذك الخلفیــةلـف الــوزن لأعلـى حتــى تلمــس كعبـي حــ. ٢

  .من ذلك
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
    .كرر الحركة. ٤
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 ١٩٢

  :المرجحة العكسیة لعضلات الفخذین الخلفیة بالدمبل. ١١
  

  
  

  
  
  
  
  

  
  

  
  .البنشارقد على معدتك على . ١
  ).ثبت الدمبل جیدا... (زمیلك یضع لك الدمبل بین باطن قدمیك . ٢
  . تنقبض عضلاتك الخلفیةلأعلى حتى دمبل ف الل. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
    .كرر الحركة. ٤
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 ١٩٣

  :مرجحة الساقین من الجلوس. ١٢
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .اجلس على جهاز مرجحة الساقین من الجلوس. ١
  .ِأنزل الوزن نحو الأرض. ٢
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ.  
  .كرر الحركة. ٤
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 ١٩٤

  :تمرین صباح الخیر. ١٣
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
سـاقیك یجــب أن تكونـا مـستقیمتین عنــدما . فـوق كتفیـك) خلـف الرقبــة(ضـع بـار . ١

  .تنحني للأمام من الخصر
رأسـك یجـب أن )... كما هو فـي الـصورة(حاول أن تنزل بجسمك العلوي للأمام . ٢

  .تكون ثابتة لأعلى بینما أنت تؤدي التمرین
ِكم عـد لوضع البدایةببطء وبتح. ٣ ُ .  
  .كرر الحركة. ٤
  :ملحوظة* 

كــذلك ، ).....لحمــل أوزان أكبــر قلــیلا(یمكنــك أداء هــذا التمــرین مــع ثنــي الــركبتین 
  ).لحمایة عضلات أسفل الظهر من الإصابة یفضل ارتداء حزام رفع الأثقال(
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 ١٩٥

  ):بساقین مستقیمتین(الرفعة المیتة بالبار . ١٤
        

  
  
  
  
  
  
  

  

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

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

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

  . ِأنت یجب أن تشعر بأن عضلات ساقیك وسمانتیك تقوم بالعمل
    :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
ِتـستعین بالمـدرب الموجـود فـي الجمنـازیوم لمـساعدتك علـى للمرة الأولى، یفـضل أن 
    ). ویجب علیك أن تستخدم وزن خفیف... (أداءه بالشكل الصحیح 

  .بة یفضل ارتداء حزام رفع الأثقال لحمایة عضلات أسفل الظهر من الإصا-٢
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 ١٩٦
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 ١٩٧

  سمانتینعضلات ال
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 ١٩٨

    : از السمانةوقوف على جهرفع السمانتین من ال. ١
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

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

  ).ضع الوسادتین على كتفیك(ثم 
  . ثم انزل للأسفل..... لأعلى ) مشطي القدمین(ادفع أصابع قدمیك . ٢
  .كرر الحركة. ٣
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 ١٩٩

  :رفع السمانتین من الجلوس. ٢
  

  
  

  
  

    
  
  
  
)  أصــابع قــدمیك(مــشطي القــدمین ). جهــاز الــسمانة مــن الجلــوس(علــى اجلــس . 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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 ٢٠٠

  :ضغط السمانتین على جهاز ضغط الساقین. ٣
  
  
  
  
  
  
  
  
علــى ) أصــابع قــدمیك(ِجلــس علــى جهــاز دفــع الــساقین، ضــع مــشطي القــدمین ا. ١

  .الحافة السفلیة
عنــدما تكــون فــي قمــة الحركــة، ) تــتقلص ســمانتیك(ادفــع بمــشطي قــدمیك، حتــى . ٢

  . ثانیة٢ -١توقف ل من 
ِببطء وبتحكم عـد لوضع البدایة. ٣ ُ .    
  .كرر الحركة. ٤
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 ٢٠١

  :مبلوقوف بالدرفع السمانتین من ال. ٤
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

، ولكـن وقـوف علـى جهـاز الـسمانةرفع السمانتین من الِهذا التمرین هو نفس تمرین 
  .وقوف باستعمال الدمبلفع السمانتین من الهذا تمرین ر

اســتعمل نفــس طریقــة ). واحـد فــي كــل یــد(ِأنـت یجــب أن تــستعمل اثنــان مــن الــدمبل 
  .الأداء
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 ٢٠٢

 :بل من الجلوسرفع السمانتین مع استعمال الدم. ٥
              

  
  

  
  
  
   
  

   
  

فــع ، ولكــن هــذا تمــرین ررفــع الــسمانتین مــن الجلــوسِهــذا التمــرین هــو نفــس تمــرین 
  . واحدباستعمال دمبل الجلوسالسمانتین من 

  . استعمل نفس طریقة الأداء)من الاسفل(ضع دمبل فوق فخذیك 
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 ٢٠٣

  :على جهاز سمیث من وضع الوقوفرفع السمانتین . ٦
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .على حافة خشبة) )مشطي القدمین((بوضع قف . ١
  .)منطقة الترابیس تقریبا(سمیث على أعلى ظهرك جهاز ضع بار . ٢
  . ثم انزل للأسفل..... لأعلى ) مشطي القدمین(ادفع أصابع قدمیك . ٢
  .كرر الحركة. ٣
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 ٢٠٤

  :على جهاز سمیث من وضع الجلوسرفع السمانتین . ٧
  

   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

رفــع ، ولكــن هــذا تمــرین رفــع الــسمانتین مــن الجلــوسِهــذا التمــرین هــو نفــس تمــرین 
  .على جهاز سمیث من وضع الجلوسالسمانتین 
  . استعمل نفس طریقة الأداء)من الاسفل(فوق فخذیك جهاز سمیث ضع بار 
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 ٢٠٥

  :رفع السمانتین باسلوب الحصان. ٨
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  
  .على حافة خشبة) )مشطي القدمین((بوضع قف . ١
  .مل للأمام مع سند الجزء العلوي من الجسم على شيء. ٢
  .أحمل زمیلك على الجزء السفلي من الظهر. ٣
  . ثم انزل للأسفل..... لأعلى ) مشطي القدمین(ادفع أصابع قدمیك . ٢
  .كرر الحركة. ٣
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 ٢٠٦
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 ٢٠٧

  امساخ
  كیف تستفید أكبر استفادة من البرامج التدریبیة 
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 ٢٠٨

  مبادئ وایدراستخدم ) ١
 .ریبيدام للاستفادة من أي برنامج تعاستخدم هذه المبادئ بشكل  -
) باذن االله(وستجد .. وقم بتنفیذه) ذي یناسبكال( أو أكثر استخدم مبدء -

   . تطور في أداءك ونمو وقوة بشكل غیر عادي
یدر هى قائمة من بدیهیات رفع الأوزان التى تم جمعها وطورها الأب اء ومبادي

والتى اثبتت جدارتها مع مضى الزمن ) جو وایدر( الأجسام ریاضة بناءلالروحى 
لأغلب ًكانت مرشدا .  بتقسیمها إلى ثلاثة تصنیفاتتوهذه المبادئ والتى قم

وصیك أن أ انأالتدریبیة، و همطوال عقود كثیرة فى تصمیم برامجاللاعبین الناجحین 
  . ي التدریبىمستوفي التقدم أیضا لتتستخدمها 

   :التدریب الدورى - ١
علیك بتخصیص أجزاء من عامك التدریبى لأهداف محددة من القوة والكتله 
العضلیة أو التحدید العضلى، وهذا یساعدك على تقلیل احتمال خطر التعرض 

علیك ان تبادل بین تدریبات . التنوعللإصابة، كما یضفى على تدریبك نوعا من 
منخفضة الكثافة فى شكل دورات، وذلك لتتیح استعادة الطاقة ى عالیة الكثافة واخر
   .ليوزیادة النمو العض

   :ئينتقاالتدریب الا - ٢
  أدخل إلى تدریبك اخیتارات متنوعة من 

  ات والتكرارات ــوعــجمـمــیرات كالــغـــتــــمــــال
  شتمل ــن تأب ـــجــت، ویوأسالیب التمرینا

ـــسـجـــزاء الــــــب أجـــدریــــج تــــــرامـــــب   م على ـ
  تمرینات الفردیة ــة والــبــركـــمـــال التمرینات

                         .لبناء الكتلة العضلیة
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 ٢٠٩

   :)يالفطر (يالتدریب الغریز - ٣
 استخدم نتائج .فضلأ علیك بالتجریب لتنمیة غریزتك من جهة ما یفیدك بشكل

وعلیك . تدریباتك إلى جانب خبراتك الماضیة فى تعدیل برنامجك إلى الأفضل
   .باستشعار حاستك فى صالة التدریب

 لیست مماثلة لما كانت علیة منذ استعادة طاقتك فى )البایسبس(إذا كانت عضلتك 
فى ذلك خر من الجسم بدلا من البایسبس آفعلیك بتدریب جزء . تدریبك الأخیر

   .الیوم
   :إرباك العضلة - ٤

عدد المجموعات، عدد (ار على تعدیل المتغیرات فى تدریبك راعمل باستم
جنب تلت)  طول فترات الراحة،التكرارات، خیارات التمرینات، ترتیب أداء التمرینات

   .رض لحالة الملل وبطء النموعالت
  محفزات الكثافة

   :الشد المستمر - ٥
أو الانبساط ) أثناء الانقباض (ریح خلال قمة الحركةتسمح لأیة عضلة أن تست لا

   خلال تدریبها، علیك التحكم فى الجزءین الموجب والسالب فى أى تكرارالعضلي
وتجنب مشاركة عزم الجسم فى المحافظة على الشد المستمر خلال المدى الكامل 

   .للحركة
   :يالتدریب التدفق - ٦

ل إلى تدریب تققبل أن تن) ٤-٣(نات ً واحدا من الجسم بعدد من التمریادرب جزء
 یعنى أن یرسل جسمك كمیة قصوى من الدم والمواد الغذائیة "التدفق"خر آجزء 

  .البانیة للعضلات إلى ذلك الجزء لحفز النمو بأفضل حالة
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 ٢١٠

   :تدریب حفز الألیاف العضلیة - ٧
ة تكرارت منخفضة وعالیة، سرعات كبیر(یبیة استعمل الكثیر من الأسالیب التدر

وذلك لحفز الألیاف العضلیة إلى أقصى ) وأخرى أبطأ، والتبدیل بین التمرینات
   .درجة

  رینات ـــمــــ تيؤدــــــت لا
  ن ـــة مــســفـــدد نـــــعـــــبال

   اتـتكرارات المجموع
   )راراتــــــــكـــت ١٠- ٦(

  ض ــیــفـــخـــبل حاول ت
ــــــــــــــــــال ــوزن وزد عــ   دد ــ
ــــــال    ٢٠ ىإلكرارت ـــــتــ

   .ًتكرارا فى بعض التدریبات، لتزید من تحمل الألیاف العضلیة
   :يتدریب العزل العضل - ٨

صمم هذا الأسلوب لتدریب عضلات منفردة دون اشراك العضلات أو المجموعات 
بدلا من الضغط (یسبس  االترالدفع لأسفل لتدریب عد تمرین یالعضلیة المجاورة و

   .يمثالا لتمرینات العزل العضل) بنش بالقبضة الضیقةعلى ال
   :يالشد المتساو - ٩

أن تشد عضلاتك المختلفة وتستمر ) وحتى بین التدریبات(علیك بین المجموعات 
.  ثوان والمحافظة على تقلصها تماما قبل ان تحررها١٠ - ٦ من فى ذلك لمدة

وذلك .  هذا الأسلوب الأجسام الذین یشاركون فى البطولات بناءیستعمل لاعبو
   .راتهم الاستعراضیة من خلال زیادة التحكم فى عضلاتهمدلیدعموا ق
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 ٢١١

  :تدریب الألویة -١٠
ًابدأ تدریبك بتدریب أكثر أجزاء الجسم ضعفا حیث أنك فى ذلك الحین تستطیع أن 

  .ن طاقتك تكون فى أعلى مستویاتهاأیة، إذ لتدربها بوزن أكبر وكثافة عا
   :ية التقلص العضلورذ -١١

اعصر عضلاتك المتقلصة بشكل متماثل عند نهایة التكرار لتكثف من الجهد، 
   .حركة التمرینقمة قصى لمدة دقیقتین عند لأااحتفظ بالوزن عند وضع التقلص 

   :التحمیل المضطرد الزیادة -١٢
 ي العضلات تحتاج إلى تدریب قوه تستمر فى زیادة نمو عضلاتك، فإن هذيلك

 وخلال دورة تدریبك حاول زیادة ،من تدریب إلى أخربأسلوب مضطرد الزیادة 
فترات  أو انقص ،و مجموعات أكثرأالأوزان فى كل تدریب واستعمل تكرارات 

   .الراحة بین المجموعات
   :يالتدریب الهرم -١٣

 فى كل ادخل ضمن تدریبك مدى من الأوزان یبدأ بالوزن الخفیف ثم وزن أكثر ثقلا
لإحماء عضلاتك، ) ١٥-١٢(كبر من التكرارات تمرین، ابدأ بوزن خفیف وبعدد أ

 - ٦(ًثم اعمل على زیادة الوزن تدریجیا فى كل مجموعة مع خفض عدد التكرارت 
وتنتهي ،  قلیلة بوزن ثقیل وتكراراتأن تبدأن تعكس العملیة بأتستطیع كذلك ) ٨

 الطریقة كذلك بالأسلوب هوتعرف هذ، بوزن منخفض وعدد كبیر من التكرارات
   . المعكوسيالهرم

  أسالیب تدریبیة متقدمة
 :)الثنائیة(المجموعات  -١٤

علیك بأداء مجموعات تتكون كل منها من تمرینین للمجموعات العضلیة المختلفة 
  .هانأو نفسها ،حیث تؤدي المجموعة تلو الأخرى دون أخذ راحة فیما بی
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 ٢١٢

  :المجموعات الثلاثیة -١٥
  .واحدة دون توقفعلیك بأداء ثلاث تمرینات متتالیة لمجموعة عضلیة 

  :المجموعات العملاقة -١٦
 تمرینات أو أكثر لمجموعة عضلیة واحدة حیث تؤدي تمرینا بعد ٤تتكون من 
  .خذ راحة فیما بینهاأالآخر دون 

  :الحرق العضلي -١٧
وهو أن تستمر في أداء المجموعة إلى ما بعد النقطة التي تستطیع عندها رفع 

لحركة بسلسلة من التكرارات الجزئیة الوزن من خلال المدى الكامل أو الجزئي ل
السریعة، قم بأداء هذا طالما كانت عضلاتك قادرة على تحریك الوزن لأیة مسافة 

  .ٕحتى وان كانت سنتیمترات
 :خداع العضلة -١٨

لتقاوم نقطة العزم عندما تحس بالتعب ) إزاحة جانبیة قلیلة للوزن(استخدم العزم 
 داء تمرین المرجحة بالدمبل بالوزن الثقیلعند اقترابك من نهایة المجموعة، خلال أ

 قد تكون قادرا على أداء ثمانیة تكرارات بالشكل السلیم حتى )على سبیل المثال(
الانهیار العضلي، وباستخدام أرجحة بارعة للوزن أو بتكرار أسرع قلیلا قد تستطیع 

جسام  الأبناءویستعمل هذا الأسلوب بواسطة لاعبى . يضافإ تكرار ٢- ١ يان تؤد
   .خبرة فحسبال يذو

 :الجموعات التنازلیة -١٩
بعد إكمال تكراراتك فى مجموعة بالوزن الثقیل علیك بانتزاع كمیة متساویة من 

استمر فى . ًالأوزان من كل من جانبي البار أو أختیار زوجین من الدمبل أقل وزنا
  . كذاوه... ثم انقص الوزن لإكمال تكرارات أضافیة. أداء التكرارات حتى تفشل
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 ٢١٣

  :التكرارات الاجباریة -٢٠

استعن بزمیل فى التدریب لیساعدك في أداء التكرارت عند نهایة المجموعة إلى ما 
سیعمل زمیلك فى التدریب على رفع البار ، بعد نقطة الأنهیار العضلى اللحظي

 . بقوة تكفي فحسب لجعلك تمضي إلى ما بعد نقطة العزم

   :التكرارات السلبیة -٢١
 تمرین الضغط يف: على سبیل المثال. ركة الوزن الثقیل إلى اسفل حاول مقاومة ح

یب ر اعتدت التديعلى الوزن الذ% ٢٥ -  %١٥ یزید اعلى البنش استعمل وزن
 من التكرار خلال إنزال البار ببطء إلى مستوى صدرك، ي وقاوم الجزء السلب،به

  ).لضغط لأعلىا (اجعل زمیلك فى التدریب یساعدك فى الجزء الموجب من التكرار
   :التكرارت الجزئیة -٢٢

 وسطها أو يعند قمة الحركة أو ف... ًقم بأداء تكرارات تشمل مدى جزئیا فحسب
   .أخرها يف

   :الاجهاد المسبق للعضلة -٢٣
 قبل أداء تمرین متعدد يصل الفردفًأجهد العضلة مسبقا بممارسة أحد تمرینات الم 

 یستهدف يالذ(مرین مد الساقین  تدریب الساقین تستطیع ان تبدأ بتي ف،المفاصل
لیتین والذى یدرب كذلك الآ(قبل أدائك مجموعة من تمرین القرفصاء ) الكوادریسبس

  ).ین الخلفیةذوعضلات الفخ
   :توقف/ أسلوب الراحة  -٢٤

ًخذ فترات راحة قصیرة خلال أدائك مجموعة من تمرین تقوم بأدئه محاولا أداء 
 تكرارات ٣-٢ًستعمل وزنا یتیح لك تنفیذ ا. تكرارت زائدة عن تكرارات المجموعة

 تكرارت أخرى خذ راحة قصیرة أخرى ٣-٢ ثانیة ثم حاول تنفیذ ٢٠وخذ راحة لمدة 
   .لأكبر عدد تستطیعه من التكرارات وكرر هذا ثانیة
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 ٢١٤

  )التمارین القلبیة (یروبیكتدریبات الإ )٢
 .في الهواء أو مع الهواء معناها لاتینیة وهى كلمة یكیروبالإ

وٕاستعمال الاكسجین كوسیلة  والتي تعتمد على التنفس :الهوائیةالتمارین ویقصد ب
والتنفس العمیق  لحرق الدهون عن طریق التمرین الهادئ صاحب التردد المنتظم
  . الحیویة یاتلضمان زیادة الاكسجین الواصل للدم والعضلات للقیام بـ العمل
  التوقیت الأمثل لحرق الدهون

   .....اضبط ساعتك
إن التوقیت الذي تؤدي فیه تمارینك القلبیة قد یكون في نفس أهمیة مدى حدة 

  .التدریب أو المدة التي تستغرقها في التدریب
إن توقیت أداء التمارین القلبیة لا یقل أهمیة عن أهمیة الحدة التي تؤدي بها هذه 

  .التمارین
وبالتأكید لیس هذا بغریب علیك، فلابد أنك قد قرأت أو سمعت من شخص ما أن 
التمارین یجب أن تؤدى أولا في الصباح أو عقب تدریب الأثقال أو قبلة أو في أیام 

الحقیقة المؤكدة في هذا الصدد هي أن لكل . منفصلة تماما عن تدریب الأثقال
 هذه التمارین لتحقیق أقصى شخص رأیه الخاص عن التوقیت المناسب لأداء

  .استفادة منها في مجال حرق الدهون
إلا أن مدى صحة هذه الأراء تعتمد كثیرا على الدلیل المستوحى من التجارب 

  .والدراسات العلمیة
الأراء لمساعدتك في تحدید أنسب وأفضل توقیت لأداء التمارین القلبیة، إلیك 

إلیك ما یجب أن تعرفة قبل الشروع . موضوعالعلمیة وأراء الخبراء المرتبطة بهذا ال
  .في أداء التمارین القلبیة لحرق الدهون
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 ٢١٥

   :ة في الصباحیأداء التمارن القلب.. الوقت السوبر
إن الكثیر من لاعبي بناء الأجسام وخبراء اللیاقة یؤكدون أن أفضل وقت لأداء 

 ذلك یزید أو یحسن التمارین القلبیة هو في الصباح الباكر وقبل تناول الإفطار لأن
 حرق الدهون إن أداء التمارین القلبیة في الصباح الباكر ینصح به لیس من عملیة

  .هون، بل إن ذلك له العدید من الأسباب الأخرىدلأنه فقط یحسن عملیة حرق ال
إن ما یؤكدون أهمیة أداء التمارین القلبیة في الصباح الباكر لتحسین عملیة حرق 

فلهذا نظریة علمیة تدعمة، وهي أن أداء . م على أساس علميراءهأالدهون یبنون 
التمارین القلبیة في الصباح الباكر والمعدة خاویة له أهمیة كبرى في التخلص من 

لكن ذلك لا یمنع أن هؤلاء الناس مخطئون إذا ما أعتقدوا أن ذلك یرجع . الدهون
لات عند استیقاظ إلى انخفاض معدلات الجلوكوز في الدم والجلیكوجین في العض

وكوز لففي واقع الأمر، لا یرتبط كل من الج. الإنسان من نومه في الصباح
عالم باحث " هنریت بیلیجارد"یقول دكتور . والجلیكوجین كثیرا بعملیة حرق الدهون

معدلات جلوكوز الدم  إن.. كوبنهاجن بـ الدنمارك ـ  أبحاث العضلات بمركز في
 وحتى الصباح، فلقد أثبت ذلك في  طوال اللیلالعضلات تظل ثابتة وجلیكوجین

  . العدید من الاختبارات والتجارب
الأخر یشهد التمثیل  والجلیكوجین ثابتة، على الجانب بینما تظل معدلات الجلوكوز

 أستاذ علم" جاسي فانهیست" كبیرا أثناء اللیل، ویوضح دكتور الغذائي تغیرا
باستخدام  ء النوم في اللیل تقوم العضلاتأثنا: قائلا" كونكتیكت"التدریب بجامعة 

الدهون لتوفیر الجلوكوز اللازم للمخ، في ذلك الوقت تنخفض معدلات الأنسولین 
للغایة بینما یرتفع معدل هرمون الجلوكاجون، یزید هذا من مقدار الدهون التي 

  ).حرقها(تغادر خلایا الدهون وتنتقل إلى العضلات حیث یتم 
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 ٢١٦

 الدراسات البحثیة أنه یمكنك الاستفادة من دورة حرق الدهون ؤكد العدید منتكما 
هذه بأداء التمارین القلبیة كأول شيء في الصباح، إن زیادة احتیاجات العضلات 
من الطاقة بواسطة تمارین الأیروبیك سوف یزید كلا من تسرب الدهون من خلایا 

  .الدهون وحرق هذه الدهون عن طریق تدریب العضلات
    :   على العضلاتهن وتأثیرحرق الدهو

كذلك الحال بالنسبة لحرق السعرات الحراریة، إن حرق الدهون فقط شيء مثالي 
إن عملیة حرق . إن ذلك شيء مستحیل تحقیقة! في حد ذاته لكن یا حسرتاه

الدهون التي تحدث في الصباح نظرا لبیئة الجسم التي تناسب الهدم الخلوي، فإنها 
ل ذلك أیضا إلى بروتین العضلات من أجل توصیل لا تحرق الدهون فقط ب

  .الجلوكوز إلى المخ
فإذا ما كان بناء العضلات هو غایتك فتناول كوكتیل أحماض أمینیة أو تناول 
وجبة الإفطار بدلا من أداء التمارین القلبیة، حیث إن ذلك یؤدي إلى توفیر 

ت التي تمكنت من للحفاظ على العضلا. الظروف الملائمة لعملیة البناء الخلوي
بنائها بصعوبة، قم بأداء التمارین القلبیة بعد تناول وجبة إفطار غنیة بالبروتین، أو 

  .قم بأدائها في أي وقت أخر من الیوم
  التمارین القلبیة، قبل أم بعد تدریب الأثقال؟

إذا ما توصلت إلى أن أداء التمارین القلبیة في الصباح الباكر لا یجدي نفعا معك 
ء لأنك لا ترید مجابهة خطر الهدم الخلوي أو لأنك لا تستیقظ مبكرا، لأنه لا سوا

زال أمامك خیارات أخرى، لأن لكل منا حیاته الاجتماعیة غیر المرتبطة بالتدریب، 
فإن الوقت یكون ذا تأثیر كبیر على تقنیات التدریب، فالساعة أو الساعتان اللتان 

ا تأثیر كبیر على تقنیات التدریب، فالساعة أو توفرهما للتدریب، فإن الوقت یكون ذ
  .الساعتان اللتان توفرهما للتدریب یجب أن یشملا التمارین القلبیة وتدریب الأثقال
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 ٢١٧

لذلك یعود السؤال القدیم لیطرح نفسه، ما الذي یأتي أولا التمارین القلبیة أم تدریب 
  .الأثقال

  :في النهایة
فأنني أنصحك بأن تقوم بأداء تدریب إذا ما كان بناء العضلات هو هدفك، 

  .أولا بعد الأحماء حیث تكون معدلات الطاقة لا تزال عالیة) الأثقال(بالأوزان 
على هذا النحو لن تتأثر حدة جلستك التدریبیة ، كذلك لن تتأثر قوتك أو نمو 

  .عضلاتك
د من یزعم بعض الخبراء أن أداء التمارین القلبیة مباشرة عقب تدریب الأثقال یزی

معدلات حرق الدهون، ذلك لأنك تستخدم مخزون الجلیكوجین عند أداء تدریب 
وتتمكن من استخدام مخزون الدهون مباشرة عند أداء تمارین ) الأثقال(الأوزان 
  .الأیروبیك

  :أداء التمارین القلبیة في أیام منفصلة
بأداء  بناء العضلات والتخلص من الدهون في آن واحد، فقم یدإذا ما كنت تر

  .التمارین القلبیة في أیام منفصلة تماما عن الأیام التي تؤدي فیها تدریبات الأثقال
" فیرجینیا"مدیر معمل الصحة والأداء البشري بجامعة " جیفري بوتیجر"یقول دكتور 

هناك من الحقائق والقوانین العلمیة ما یؤكد فكرة أن أستهلاك الطاقة یكون أكبر إذا 
  .این القلبیة في أیام منفصلة من أیام أداء تدریبات الأثقالما تم أداء التمر

إن هذا یزید من عدد الأیام التي تتدربها في الأسبوع، ولهذا تأثیر كبیر على معدل 
  .التمثیل الغذائي ویؤدي إلى التخلص من الدهون بشكل أكبر كثیرا

 في یوم واحد إن التدریب أكثر من اللازم": جیفري"لإضافة إلى ذلك یقول دكتور اب
إن أداء . یؤدي إلى ارتفاع معدلات هرمون الكورتیزول المسبب للهدم الخلوي

الجلسات التدریبیة المختلفة في أیام منفصلة یحول دون ارتفاع معدلات 
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 ٢١٨

الكورتیزول، كما یؤدي ذلك إلى تقویة عضلات القلب وهو ما یعد شیئا غایة في 
  .لتدریبیة المطولةالأهمیة إذا ما كنت ترید أداء الجلسات ا

  :الخاتمة
بغض النظر علن التوقیت الذي قررت أن تؤدي التمارین القلبیة فیه، یجب أن 

  .تدرك جیدا أن أداء بعض التمارین القلبیة أفضل من عدم أدائها على الإطلاق
فسواء كنت ستؤدیها قبل الإفطار أم قبل الإیواء إلى الفراش، في أیام منفصلة عن 

م لا، فإنك یجب أن تؤدیها ولا تغفلها، فعلى أیة حال سوف یمكنك أیام التدریب أ
الزیادة في استهلاك السعرات الحراریة، التخلص أكبر : ذلك من جني الفوائد مثل

أن أهم الطرق للحفاظ على  تذكر .للیاقة والصحة العامةمن الدهون، تحسین ا
ساطة عندما یناسب ذلك استمراریة البرنامج التدریبي هي أن تؤدي ذلك البرنامج بب

  .البرنامج جدول مواعیدك
                                      الترمومتر 

  للإختیار ما بین التدریبات القلبیة لحرق الدهون
  

    معدل حرق الدهون   توقیت أداء التدریبات القلبیة                  
  

                       عالي جدا    5أول شيء في الصباح                         -

           عالي                  4  )الأثقال(في أیام منفصلة عن تدریب الأوزان  -
                        متوسط                           3   مباشرة      ) الأثقال(بعد التدریب بالأوزان  -

 تحت المتوسط                          2       )         الأثقال(قبل التدریب بالأوزان  -
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 ٢١٩

  إرشادات أداء التمارین القلبیة في الصباح الباكر
. احرص دائما على أداء قدر كاف من الاحماء قبل أداء التدریبات الصباحیة •

حتى إذا ما كنت مواظبا على التدریب مبكرا لسنوت، فسوف تكون درجة حرارة 
 . بدرجة الحرارة هذه فیما بعد من الیومجسمك منخفضة نسبیا مقارنة

إذا كنت تعاني الربو، فیجب ألا تتدرب في الصباح لأن ذلك یؤدي إلى  •
مضاعفة أعراض هذا المرض، وقد یؤدي هذا إلى الإصابة بما یسمى الربو 

 .اللیلي في الصباح

  قیاس فوائد التدریب )٣
باب عدة مختلفة، قد عندما یقرر أي شخص البدء بالتدریب، فإنه یفعل ذلك لأس

رامات، والبعض الآخر یرید أن یزید من  جیرید الشخص أن یفقد بعض الكیلو
    زیادة القوة لمساعدتهم في الألعاب الریاضیة، في حین الآخریرید البعضوحجمه، 

  .البعض یرید فقط أن یحسن من الصحة بشكل عام
یساعد  ن التدریبهذه فقط بعض الأسباب لبدایة التدریب، ولیس هناك شك في أ

  .في تحسین الجسم والصحة
ولكن إذا كان الشخص الذي بدأ التدریب لسبب محدد ولم یلاحظ وجود أي تقدم، 
 فمن المستبعد جدا أنه سوف یداوم على التدریب، فسوف یضیق ذرعا من قلة

  .النتائج
مهم هنا تأتي أهمیة التقییم الدوري، سواء تقییم ذاتك أو الاستعانة بمدرب، من ال

  . جدا أداء التقییم لمعرفة أنكم تستفیدون من التدریب
في طبیعتنا، إذا كنت ترى تحسنا، سوف لا تشعر انك تضیع وقتك، وسوف 

  .التدریب یعطیك دافع جید لمواصلة
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واحدة من أفضل الوسائل لتحقیق ذلك هي عن طریق الحفاظ على دفتر 
یمكنك أن ترى إذا كان هناك ملاحظات، وتسجیل البیانات التي یمكن مقارنتها، و

فسوف یعطیك ، فوائد وتقدم من التدریب، فحتى لو كان هنالك تقدم أو زیادة طفیفة
  و إن لم یكن هنالك أي تقدم فسوف تحتاج إلى . طریق الصحیحـرة بأنك على الــــــكـف

  .التدریب أو البرنامج الغذائي تعدیل
  .التقدم استخدامها لقیاسسوف نناقش نوع البیانات التي سیتم تسجیلها و

  المیزان#       
وأفضل استخدام لها ، واحدة من ابسط الطرق لقیاس التقدم تكون باستخدام المیزان

  .عندما یكون هدفك كسب أو فقدان الوزن
     :ملاحظات

، لیس من الجید أن تقوم بقیاس وزنك یومیا لأنه ذلك سوف یؤدي إلى إحباطك -
 . في الأسبوع على معدة خالیةفعلى الأقل یفضل قیاس الوزن مرة

 حیث أحیانا یكون هنالك فروق بین دقة، یفضل استخدام نفس المیزان دائما -
 .الموازین

استخدام المیزان وحده لا یظهر أن كان الوزن المكتسب أو المفقود من  -
  فهو یعطي مجرد رقم لا غیر ویجب أن یقترن، الدهون أو الماء، العضلات

  .مات أدقبأسالیب أخرى لأخذ معلو
فغذاء البارحة قد ، یجب أن تتأكد من إفراغ المعدة قبل الصعود على المیزان -

  .رام في أمعائك جیضیف أكثر من نصف كیلو
دقیقة واستخدامها  الجداول التي تظهر الوزن المثالي بالنسبة للطول لیست -

  .یكون للأفراد الغیر مدربین، فهو لا یأخذ هیئة الجسم بعین الاعتبار
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 وهو مثالي لطولك، ولكن معظم الوزن مركز في منطقة ٧٥لنقل وزنك مثلا 
 .فمن الواضح أن لدیك مشكلة، طنك، إذا كنت ما زلت تعتقد أن وزنك مثاليب

 قیاسات الجسم# 
القیاس . طریقة أخرى بسیطة في تتبع التقدم، وكل ما تحتاج إلیه هو شریط قیاس

 الذي خسرت أو زدت الوزن فیه، بواسطة الشریط یعطي لك فكرة جیدة عن المكان
 ، سم٤ سم وفي نفس الوقت نقس محیط خصرك ٢فمثلا لو زاد قیاس ذراعیك 

 فهذا على الأغلب یدل أنك زدت الكتلة العضلیة في ذراعیك وخسرت كتلة دهون
  .من خصرك

  :ملاحظات
 . أو القیاس بدون الملابس إن أمكن، یفضل لبس ملابس ضیقة خلال القیاس -
  .شهرمرة كل أو ، مرة كل أسبوعینأو ، ام هذا القیاس أسبوعیایمكن استخد -
الرقبة، الصدر، الخصر، الوركین، (یمكن القیام به بالنسبة لجمیع أجزاء الجسم  -

أو یمكنك التركیز على مناطق ) والذراعینسمانتین الذراعین، الفخذین، ال
عان الذرا محددة، مثل الوركین والخصر لشخص ما یرید أن یخسر الوزن

  .والصدر لشخص یرید زیادة الكتلة العضلیة
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 )للاستفادة من البرامج (التغذیة المناسبة) ٤
  

v  التغذیة للتحدید العضلي  
  )لإنقاص الدهونالغذاء المثالي (

الخبیر في التغذیة الخاصة بریاضة " كریس أسیتو التي وضعهاهذه القواعد اتبع 
لتحدید ا (والمحافظة على العضلات لكي تنجح في انقاص وزنك  الأجسامبناء

  .)العضلي
 . لا تستغن عن أي وجبات غذائیة:القاعدة الأولى

 :"أسیتو"یقول . تناول ست وجبات كل یوم دون الاستغناء عن أي واحدة منها
ذائي غیزید تمثیلك الغذائي في كل مرة تتناول فیها الطعام، وكلما كان التمثیل ال(

إذا استبعدت بعض . )هون وبناء الكثیر من العضلاتالد  حرق الكثیر منمأسرع ت
 فسوف یؤدي ذلك إلى انحدار نزمالوجبات ووصلت إلى حالة من الجوع الم

خاصة  یجب التركیز. ج العضليیجسمك تجاه التمثیل الغذائي الهدمي وفقدان النس
وجد في اقتراع قومي عن ألاف .. ) لأنها الوجبة الأساسیة (على وجبتك الأولى

 وحافظوا طجرام من أوزانهم في المتوس كیلو ١٣.٥فقدوا   الذین–الأشخاص من 
منهم تناولوا : ٨٧نسبة   أن–علیها دون زیادتها مرة أخرى لمدة عام على الأقل 

 .الافطار كل یوم
 .تجنب التركیز على النسب :ثانیةالقاعدة ال

 الغذائیة نسبة باستثناء الوجبة السادسة من الیوم یأتي بوجه عام في هذه الخطة
 %٤٥ -% ٣٠الحراریة من الكربوهیدرات، ونسبة   من السعرات%٥٠ - % ٤٠

من السعرات % ١٥ -% ١٠، ونسبة من السعرات الحراریة تأتي من البروتین
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 مقادیر الكربوهیدرات والبروتین والدهون وتم تلقد حدد. الحراریة تأتي من الدهون
 ذین یحرصون على معرفة هذهفي رغبة الأشخاص الا في قائمة لن وضعها
السابقة تستحوذ على انتباهك بأكمله  ولكن لا تدع النسب المئویة. المقادیر

حراریة أقل من  لانقاص الوزن، وتكون النتیجة النهائیة هي الحصول على سعرات
 الدافع الأساسي للتغییر هو مقادیر( "أسیتو"یقول . السعرات الحراریة التي تستهلكها

 .)راریة التي تحصل علیهاالسعرات الح
 . تناول حصة منخفضة من الكربوهیدرات في وقت النوم:ثالثةالقاعدة ال

 لأن تناول وجبة غذائیة ،ن الوجبة الأخیرة في الیوم منخفضة الكربوهیدراتوتك
ومع . نوم یمكن أن یحدث استجابة للأنسولین أثناء نومكلا غنیة بالكربوهیدرات قبل
 یوجد استثناء لهذه. جسم دهون السولین زیادة في تخزینمرور الوقت یسبب الأن

تستخدم  مع ذلك إذا تدربت لیلا یمكن تناول وجبة غنیة بالكربوهیدرات.. القاعدة 
 .تدریبلنفذت في أثناء اتلاعادة ملء مخزونات الجلیكوجین التي اس

   .كن مرنا: القاعدة الرابعة
 افي إنقاص الوزن، ولكن تأكد أنهاستخدم الخطة الغذائیة كأداة لتحقیق أهدافك 

واتبع . ر یوما من الخطة الغذائیة تحبهاالتنفیذ أسهل اخت لكي تجعل. أداة مرنة
التغذیة الخاصة بیوم آخر، أو  ذلك الیوم لعدة أیام تالیة قبل الانتقال إلى تنفیذ

  .بمكنك اختیار وانتقاء وجبات من أیام مختلفة لعمل خطة غذائیة خاصة بك
   . تناول الأغذیة الطبیعیة: خامسة الالقاعدة

سوف یتم التأكد بصورة دائمة على الأغذیة الطبیعیة الأقل تكریرا، وعلى 
بالألیاف المحتویة على مقدار أقل من السكریات مثل دقیق  نیةغالكربوهیدرات ال

:  قائلا"أسیتو"والبطاطا، یعلق ) ولیاصالفا مثل الفول، اللوبیا،(الشوفان، والحبوب 
هضمها بطریقة سریعة  یتم تساعد هذه الكربوهیدرات على إرضاء الشهیة، ولا(
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 الشهیة الموجود في المخ، مما یحدث ط الأغذیة السریعة الهضم مركزشتن. جدا
 .)رغبات متكررة في تناول الطعام

احرص على شرب الماء طوال الیوم، وخاصة في : واضافة إلى هذه الإشارات
دائما  یمكن أن یساعد هذا على الشعور. سبق تدریبكت الساعات القلیلة التي

جم من الماء  ٣٠٠اشرب حوالي  في أثناء التدریب. بالجوع  وعدم الشعور،بالشبع
 . دقیقة٢٠ -  ١٥كل 

 .يئور التمثیل الغذادهم أف: لقاعدة السادسةا
إذا اقتربت .  كجم في الأسبوع١.٥ جم إلى ٢٢٥توقع إنقاص وزنك بمقدار من 

قصى لأالوزن في الأسبوع فربما یكون بعض هذا الحد ا نقاصالأقصى لإمن الحد 
في إنقاص الوزن ترجع إلى  ولكن یجب أن تدرك أیضا أن الاختلافات. وزن الماء

یكون  لسوء الحظ، إذا كان تمثیلك الغذائي أبطأ. ي لتمثیلك الغذائيعالمعدل الطبی
یقول . یئة دهون في الجسمرات الحراریة على هعجسمك أكثر كفاءة في تخزین الس

لدیك تمثیل غذائي بطيء یجب أن تتدرب بقوة أكبر وتؤدي كل  إذا كان(: "أسیتو"
 ).ذائیةغحمیتك ال وشيء بطریقة صحیحة فیما یتعلق بتدریبك

   .خطط لتنفیذ هذه الخطة الغذائیة: ةبعلقاعدة الساا
ذي سیتناول فیه هذا الشخص الذي یقوم بإعداد طعامه في اللیلة التي تسبق الیوم ال

سوف تحتاج . السهل علیه اتباع خطة غذائیة وتنفیذها من الطعام یجد عادة أنه
جبات متعددة إذا كنت خارج المنزل في  وإلى حقیبة كبیرة ومعزولة لكي تضع فیها

تحتاج إلیها طوال  مكان على شراء الأغذیة التي سوفاحرص بقدر الإ. أحد الأیام
دیك رغبة أقل في شراء الوجبات السریعة غیر المفیدة، ولن ربما تكون ل. الأسبوع

نفسك في حاجة إلى بعض العناصر الغذائیة المفقودة في منتصف الأسبوع  تجد
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 .حلة أخرى للتسوق برعندما لا یكون لدیك وقت للقیام
  :لحرق المزید من الدهون "أسیتو" نصائح

الوجبات  ن تتجنب تناوللیوم یجب ألأنك سوف تتناول ست وجبات غذائیة في ا - 
. أو یجب على الأقل أن تخفض تناول للوجبات الخفیفة إلى الحد الأدنى، الخفیفة

فلماذا ترغب في تناول وجبات خفیفة ، إذا كنت تتناول الطعام ست مرات في الیوم(
 على الرغم من أنك تتناول الطعام بصورة دائمة طوال الیوم؟

 تناول الطعام الأن بحریة حتى لا.... حداخدع نفسك وحقق النجاح في آن وا - 
إذا كنت صارما جدا فیما یتعلق بتناول الطعام فسوف ینتهي بك ، تدمر جسمك

  .وتكون هذه الخطة الغذائیة مجرد وصفة تؤدي إلى الفشل، الأمر إلى كراهیة ذاتك
  .لا تقم بالتسوق مطلقا وانت جائع - 
 

  نماذج لوجبات غذائیة منخفضة الدهون
  :ىلوجبة الأولبین تلك الوجبات ل ااختار م

  )١(الاختیار 
 .بیضض ابی ٧+ واحدة   ةبیض - 
 .سمدالخالي الجبن شریحة واحدة من ال - 
 .يهقیق الشوفان المطدكوب من نصف  - 
  .یرة من الموزغثمرة ص - 

  )٢(الاختیار 
  جراما من شرائح اللحم المشوي منخفض الدهون ١١٥ - 
 .بیضض ابی ٤ - 
 .ویة ومقطعه إلى قطع صغیرةمش) متوسطة الحجم(بطاطس  ١ - 
  .شمامثمرة من الربع  - 
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  )٣(الاختیار 
 .)كبیر(بیض ض ابی ٧ - 
 .سمدخالي ال الرومي جبنشریحة واحدة من ال - 
 شریحتان من خبز التوست المحمص المصنوع من الحبوب الكاملة - 
 .يهقیق الشوفان المطدكوب من  - 
 ).بدون سكر اضافي(نصف كوب من عصیر التفاح  - 

  
  :تلك الوجبات للوجبة الثانیةبین  اختار ما

  )١(الاختیار 
 . جراما من شرائح صدور الدجاج الخالیة من الجلد المشویة٢٢٥ - 
 .المطهیه على البخار) المتنوعة( كوب من الخضروات ١ - 
 . ملعقة صغیرة من زیت السمسم١ - 
  . كوب من الأرز البني المطهي١ - 

  )٢(الاختیار 
المحتوي على مقدار قلیل جدا (ویة  جراما من اللحم البقري المفروم المش٢٢٥ - 

 ). من الدهون
 . كوب من الأرز البني المطهي١ - 
  .المطهي على البخار) الملفوف(من الكرنب كوب  ١ - 

  )٣(الاختیار 
 . جراما من شرائح صدور الدجاج الخالیة من الجلد المشویة٢٢٥ - 
 .)في الفرن( جراما من البطاطا المشویة أو المحمرة ٢٢٥ - 
  .المطهیه على البخار) المتنوعة(ات  كوب من الخضرو١ - 

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


 ٢٢٧

  :بین تلك الوجبات للوجبة الثالثة اختار ما
  )١(الاختیار 

 . جراما من شرائح اللحم البقري المشویة٢٢٥ - 
 .)في الفرن( جراما من البطاطا المشویة أو المحمرة ٢٢٥ - 
  . كوب من البروكولي المطهي على البخار١ - 

  )٢(الاختیار 
 .الدجاج الخالیة من الجلد المشویة جراما من شرائح صدور ٢٢٥ - 
 .)في الفرن( جراما من البطاطا المشویة أو المحمرة ٢٢٥ - 
  .الخضراء المطهیه على البخارمن الفاصولیا كوب  ١ - 

  )٣(الاختیار 
 .مشوي) أي نوع( جرام من سمك ٣٠٠ - 
 .)في الفرن( جراما من البطاطس المشویة أو المحمرة ٢٢٥ - 
 .سلطة خضراء صغیرة الحجم - 

  )٤(تیار الاخ
 . جراما من السلمون المشوي٢٢٥ - 
 . سلطة خضراء كبیرة الحجم - 

  )٥(الاختیار 
 .  جراما من شرائح اللحم البقري المشوي٢٢٥ - 
 .)في الفرن( جراما من البطاطس المشویة أو المحمرة ٢٢٥ - 
  .المطهي على البخار) الملفوف(من الكرنب كوب  ١ - 

  )٦(الاختیار 
 . ري المشوي جراما من شرائح اللحم البق٢٢٥ - 
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 .سلطة خضراء صغیرة الحجم - 
 . ثمرة صغیرة من التفاح١ - 
 

  :بین تلك الوجبات للوجبة الرابعة اختار ما
  )١(الاختیار 

 . جراما من الجمبري١٥٠ - 
 . جراما من المكرونه المطهیه٧٥ - 
  .سلطة خضراء صغیرة الحجم - 

  )٢(الاختیار 
   ) أخلط وأشرب        (

 .خالي الدسم) بنالل( جرام من الحلیب ٦٠٠حوالي  - 
 .)اللبن(مغرفة واحدة من مسحوق بروتین مصل الحلیب  - 
 .نصف كوب من الفراولة - 

  
  :بین تلك الوجبات للوجبة الخامسة اختار ما

  )١(الاختیار 
 ).دایت( جراما من التونه المعلبة ٢٢٥ - 
 .ملعقتان كبیرتان من المایونیز - 
 .ملعقتان كبیرتان من البصل المقطع - 
  . توست الحمص المصنوع من الحبوب الكاملةشریحتان من خبز ال - 

  )٢(الاختیار 
 . جراما من شرائح صدور الدجاج الخالیة من الجلد المشویة٢٢٥ - 
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 ٢٢٩

 . كوب من الكسكسي١ - 
  .مطهي على البخارمن الجزر المقطع الى مكعبات وكوب  ١ - 

  )٣(الاختیار 
 . جراما من الدیك الرومي المقطع الى شرائح١٥٠ - 
 .لي الدسمشریحتان من الجبن الخا - 
 .شریحتان من الجبز المصنوع من القمح الكامل - 
 .وبصل) بندورة(ثمرة طماطم  - 
 . ملعقة كبیرة من المایونیز خالي الدسم - 

  )٤(الاختیار 
 .المشوي) البلطي( جرام من السمك ٣٠٠ - 
 .كوب واحد من الأرز البني المطهي - 
 . كوبان من الفاصولیا الخضراء المطهیه على البخار - 

 
  :ن تلك الوجبات للوجبة السادسةبی اختار ما

  )١(الاختیار 
 ).أي نوع( جرام سمك ٣٠٠ - 
  . سلطة خضراء كبیرة - 

  )٢(الاختیار 
 .الخالي الدسم) اللبن( جرام من الحلیب ٦٠٠حوالي  - 
  ).اللبن( مغرفة من مسحوق بروتین مصل الحلیب ١ - 

  )٣(الاختیار 
 . جرام من صدور الدجاج المشویة المنزوعة الجلد٢٢٥ - 
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 ٢٣٠

من الفلفل الأخضر الرومي والبصل المشویین والمقطعین الى مكعبات  كوب ١ - 
 .صغیرة

  )٤(الاختیار 
 . جراما من السلمون المشوي٢٢٥ - 
 . سلطة خضراء كبیرة - 
 

v  التغذیة للكتلة والقوة والضخ العضلي  
  )لزیادة الكتلة العضلیةالغذاء المثالي (

مهمة من إن اكتساب عضلات كثیفة یعني حصول جسمك على الكمیات ال
  .)باذن االله(تستفید سوف بالتأكید و، وكذلك المكملات الغذائیة، الأغذیة المناسبة

  
  العضلیة لزیادة الكتلةنماذج لوجبات غذائیة 

  :ىلوجبة الأولبین تلك الوجبات ل اختار ما
  )١(الاختیار 

 .نصف دسم،  مل لبن منزوع السم أ٣٠٠ - 
 . ة جبن جودة أوشیدرزبادي قلیل الدسم أو قطع)  جرام١٥٠( علبة ١ - 
 .خبز أو توست المصنوع من الحبوب الكاملةح ائشر ٤ - 
  .ثمرة موز ١ - 

  )٢(الاختیار 
فراولة ( جرام فاكهة طازجة مقطعة مثل ٢٢٥زبادي قلیل الدسم مع  ل م٣٠٠ - 

  ).  بطیخ-  خوخ –
  . شریحة توست بالعسل٢ - 
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 ٢٣١

  )٣(الاختیار 
 عصیر فواكة ) مل١٥٠( كوب ١ - 
  بیضة مسلوقة ٢ - 
 مع القلیل من أي خبز أو توست المصنوع من الحبوب الكاملةح ائشر ٣ - 

 .)مثل الجبن(اضافة قلیلة الدسم یمكن فردها على الخبز 
  

  :بین تلك الوجبات للوجبة الثانیة اختار ما
  )١(الاختیار 

أو توست المصنوع من الحبوب الكاملة مع القلیل من  قطعة كبیرة من خبز ١ - 
 .)مثل الجبن(فردها على الخبز أي اضافة قلیلة الدسم یمكن 

 .أو تونه) لبنه( جرام جبن ٥٠ - 
 .)أي نوع( ثمرة فاكهه طازجة ٢أو  ١ - 

  )٢(الاختیار 
 .  قطع من كیك الشوفان٤شوفان أو ) شوربة كبیر( طبق ١ - 
  . جرام جبن مقطع شرائح٢٥ - 

  )٣(الاختیار 
 :سندوتش زبد الفول السوداني یحتوي على - 

  .المصنوع من الحبوب الكاملة شریحة من الخبز أو التوست ٢
 . ملعقة مائدة من زبد الفول السوداني١

  
  :بین تلك الوجبات للوجبة الثالثة اختار ما

  )١(الاختیار 

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


 ٢٣٢

 .من الحبوب الكاملة رغیف خبز أو توست المصنوع ٢ - 
 بیضة مسلوقة ٢ جرام من قطع الدجاج أو الدیك الرومي المطهیه أو ١٠٠ - 

 .ومقطعة الى شرائح
 .)سلاطة(ار طماطم وخی - 
 .الدسم زبادي قلیل)  جرام١٦٠( علبة ١ - 
  . ثمرة فواكهه طازجة٢ أو ١ - 

  )٢(الاختیار 
 جرام قطع ٧٥محشو ب ..  بیاض بیض ٢ بیضة و٢مكون من ( أوملیت  - 

 .)من اللحم البقري الخالي من الدهون
 .شرئح طماطم وعیش غراب - 
 من أي أو توست المصنوع من الحبوب الكاملة مع القلیل قطعة خبز ٢ - 

 .)زبدمثل ال(اضافة قلیلة الدسم یمكن فردها على الخبز 
  . ثمرة من الفاكهه الطازجة٢ - 

  )٣(الاختیار 
 .مشوي) أي نوع( جرام من سمك ٣٠٠ - 
 .مشویة)  جرام٤٥٠حوالي ( ثمرة بطاطا كبیرة الحجم ٢ - 
 .جرام جزر ١٠٠ - 

  
  :بین تلك الوجبات للوجبة الرابعة اختار ما

  )١(الاختیار 
 .فواكه مجففة جرام ٥٠ - 
  ).مخفف بالماء( مل عصیر فواكه ٢٠٠ - 
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 ٢٣٣

  )٢(الاختیار 
أو توست المصنوع من الحبوب الكاملة مع القلیل من أي  شرائح خبز ٣ - 

 .)زبد أو الجبنمثل ال(اضافة قلیلة الدسم یمكن فردها على الخبز 
  )٣(الاختیار 

 .اصبع موز ٢ - 
 . جرام فراولة١٠٠ - 
     

  :بة الخامسةبین تلك الوجبات للوج اختار ما
  )١(الاختیار 

 .لبن نصف دسم أو منزوع الدسم ) مل٢٠٠(كوب ١ - 
 . ثمرة فاكهة طازجة٢ أو ١ - 
 .عصیر طازج - 

  )٢(الاختیار 
 .أو توست المصنوع من الحبوب الكاملة قطعة خبز ٢ - 
 .ملعقة مائدة زیت زیتون ١ - 
 .الرومي أو دجاجمن لحم الدیك )  جرام١٠٠(شریحة  ٣ - 
  .ةسلاط)  جرام٢٠٠( طبق ١ - 

  )٣(الاختیار 
 .عصیر برتقال)  مل١٥٠( كوب ١ - 
 .المصنوع من القمح الكاملأو توست من الجبز  شریحة ٤ - 
 . ملعقة مائدة زیت زیتون١ - 
  . بیضة مسلوقة أو مقلیة٢ - 
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 ٢٣٤

  :بین تلك الوجبات للوجبة السادسة اختار ما
  )١(الاختیار 

 .مكرونة بالخضروات والتونة - 
 . )معلب(أناناس أو خوخ  - 
  . سترد قلیل الدسم مل كا٢٠٠ - 

  )٢(الاختیار 
 .صدور دجاج منزوعة الجلد ومطهیة بالاعشاب وعصیر اللیمونجرام  ١٧٥ - 
 . ملعقة مائدة زبادي سادة١مع )  جرام٣٠٠( ثمرة بطاطس كبیرة ٢ أو ١ - 
 .سلاطة خضراء - 
 ):مكون من(لبن مخفوق یزود الطاقة  - 

  . مل لبن منزوع الدسم٣٠٠مزیج من . 
 .ن بودرة منزوع الدسم ملعقة مائدة لب٢. 
  .زبادي بالفواكة منخفض السعرات الحراریة)  جرام١٥٠( علبة ١        . 
  . ثمرة موز١        . 

  )٣(الاختیار 
 .) جرام٢٢٥( ثمرة بطاطس كبیرة ٢ أو ١ - 
 .طبق سلاطة - 
 . ثمرة فاكهة طازجة٢ - 
 .نصف خرطة جبن قریش - 
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 ٢٣٥

v  اختار ما یناسبك (لمكملات الغذائیةا(  
. ولك للمكملات الغذائیة یجعلك أكثر قوة وأكثر رشاقة وصحة مما قد تتوقعان تنا

مكملا غذائیا  ١١ـ  أخذك إلى ما هو أبعد من المدون على بطاقة المكونات لأنا
  لات ــــمــــكــمـــن الــــم

  تشارا ــــر انـــــــثـــــــالأك
  ائق ــقـــعطیك الحلأ
ـــال   ن ـــــعة ــــــلـــــــامـــــكــ

  .فوائدها
ــــرا مـــــــیــــثــــــنحن ك   ا ـ

  لات ـــنشتري المكم
  قیق ــلتح ةـیــذائــغــــال

  زیادة (فائدة واحدة 
  لیة ــضــعــال لةــتـــكــال
ــوف   )ونـــــــــدهــــال دــقـــ

  دث ــحـی اذاـم ولكن
   غذائیة أكثر من هذا؟لات الـــمــكـمـــذه الـدة هــائـــت فــــانــــإذا ك

كثیرة تساعدك في تحسین عضلاتك وصحة  ماذا یحدث إذا كانت ذات فوائد
  جسمك بوجه عام؟ 

  .إن كثیرا من هذه المكملات تفعل هذا بل وتفعله بشكل جید.. حسنا 
 وأقراص بناء )ردباو (فإذا عزمت على أن تنفق الكثیر من المال في شراء مساحیق

 تعرف كل شيء عما تتیحه لك هذه المكملات من فوائد،العضلات، فإن علیك أن 
  .أ السطور التالیة لتتعرف على تلك المكملات وفوائدها وجرعاتهاقرتعلیك كل ما 
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 ٢٣٦

  :الكافیین) ١
  .خفض الاحساس بالألمو، وزیادة الطاقة، حرق الدهون: الفوائد المؤكدة

 كما انه یعوق ،الكافیین یمنحك طاقة شبه سریعة مع المساعدة في حرق الدهون
 .الألم ویحسن من وظیفة المخ

 .زیادة القوة: الفوائد الأخرى
 ملجم من الكافیین یمكن أن تزید ٢٠٠إلى جانب زیادة نشاطك قبل التدریب فإن 

 كجم طبقا لما أشار إلیه الباحثون عندما أعطوا رافعي ٢.٣من قوتك بما یعادل 
 .حدةالأوزان الكافیین قبل التدریب بحوالي ساعة وا

 ملجم من الكافیین قبل ٤٠٠ – ٢٠٠ لتحقیق قوة سریعة علیك بتناول :الجرعة
  . ساعة٢ – ١من التدریب بمدة 

  :)الواي بروتین (بروتین مصل الحلیب) ٢
 .)نمو العضلات (العضلاتبروتین بناء زیادة : الفوائد المؤكدة

لبروتین من حیث هناك القلیل من المكملات الغذائیة التي لها تأثیر فعال یماثل ا
بناء العضلات، ویعد مصل الحلیب أفضل المساحیق البروتینیة بسبب قدرته على 

 .حفز بناء العضلات والمساعدة في استعادة الطاقة
 .زیادة تدفق الدم إلى العضلات: الفوائد الأخرى

یعد الأرجینین أفضل المكملات الغذائیة التي تحقق الضخ العضلي، ولكن له زمیلا 
 هذا المجال هو بروتین مصل الحلیب، یحتوي المصل على البیبتیدات أخر في

وهي تماثل المركب الذي یعوق الانزیم الذي یعیق توسیع الأوعیة الدمویة الامر 
الذي یساعد في زیادة تدفق الدم إلى العضلات المشاركة في التدریب، وهذا بدوره 

نیة التي یحتویها مصل مثل الأحماض الأمی(یساعد في وصول المواد الغذائیة 
 .العضلات ویساعد في دفع الأكسجین إلى هذه العضلات إلى) الحلیب
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 ٢٣٧

 جم من مصل الحلیب قبل التدریب مباشرة لزیادة دفع الدم إلى ٢٠تناول  :الجرعة
 بعدمن مصل الحلیب  جرام ٥٠ – ٤٠ وأیضا تناول من العضلات لحفز النمو

  . دقیقة٣٠ب التدریب 
  :ستیرساس تیریلیتریب) 3

یزید من معدل إنتاج التستوستیرون الذي یزید من القوة وییسر : الفوائد المؤكدة
 .بناء العضلات
 . وحفز الأنسولین كما أنه مضاد للأكسدةتوسیع الأوعیة الدمویة: الفوائد الأخرى

له قدرة أكثر من كونه زیادة معدلات  سیلیتریبالهناك بحث حدیث أشار إلى أن 
یث وجد أنه یحسن من تدفق الدم من طریق زیادة توسیع الأوعیة التستوستیرون، ح

الدمویة وهذا یعني زیادة تدفق الدم خلال التدریب إلى العضلات المشاركة في 
 .التدریب

یزید من امتصاص خلایا العضلات للجلوكوز  سیلیتریبالكما تشیر الابحاث أن 
ضلات، وهذا إلى جانب وهذا أمر جید لأن الأنسولین ذو أهمیة في حفز نمو الع

یعمل كمضاد أكسدة قوي بل ویعمل على خفض معدلات  سیلیتریبالأن 
 .الكولیستیرول

 ٧٥٠ -  ٢٥٠من علیك بتناول  سیلیتریباللكي تحقق كل هذه الفوائد من : الجرعة
 . دقیقة٦٠ - ٣٠التدریبات بمدة  ملجم مع الإفطار وقبل

  :الفورسكولین) ٤
 .ونحرق الده: الفوائد المؤكدة 

والمسمى " كولیوس فورسكولي"قد تكون لدیك معرفة بالمركب النشط الذي یوجد في 
 .ُلانه یحفز انطلاق دهون الجسم لتحرق كوقود" فورسكولین"

 .)عن طریق تحفیز هرمون التستوستیرون (بناء العضلات: الفوائد الأخرى
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 ٢٣٨

ریق زیادة یعمل الفورسكولین كذلك على المساعدة في زیادة كتلة العضلات عن ط
 .تقریبا% ٢٠إنتاج التستوستیرون داخل جسمك بنسبة 

 ٥٠ – ٢٠الذي یحتوي على " كولیوس فورسكولي"تناول المكمل الغذائي : الجرعة
 . مرات كل یوم مع الطعام٣ – ٢ملجم من الفورسكولین من 

  :الكارنتین) ٥
  .حرق الدهون: الفوائد المؤكدة

سام بمقدرته على نقل الدهون إلى خلایا یعرف الكارنتین بین لاعبي بناء الأج
 .من أجل الطاقة ُالعضلات حیث یحرق

 تصنیع مستقبلات الأندروجین وتوسیع الأوعیة الدمویة والمساعدة :الفوائد الأخرى
 .في استعادة الطاقة

هناك . ُاكتشف العلم أن قیمة الكارنیتین تفوق مجرد نقل الدهون إلى حیث تحترق
أشار إلى أن أفراد التجربة الذین تناولوا ) كونیكتیكت(بحث أجري في جامعة 

وهذه ، الكارنیتین زادت لدیهم معدلات مستقبلات الاندروجین داخل خلایا العضلات
المستقبلات یحتاجها هرمون التستوستیرون لبدء تنمیة العضلات، كما أن 

من استعادة ُالكارنیتین یزید تدفق الدم إلى العضلات خلال التدریب، كما أنه یسرع 
 .العضلات لطاقتها

 جرامات من الكارنیتین مع طعام الإفطار وقبل ٣ – ١  من تناول:الجرعة
  .التدریبات وفور الانتهاء منها

 :الجلوتامین) ٦
سرعة و، الحمایة ضد هدم العضلاتو  العضلات،مساعدة نمو :الفوائد المؤكدة

 .، وتحسین المناعةتهاطاقاستعادة العضلات ل
من المواد ذات الفوائد الكثیرة حیث یقوي المناعة " جلوتامین"ض الأمیني یعد الحام
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 ٢٣٩

المحافظة على الكتلة العضلیة ویقاوم التعب ویجدد المختزن داخل  ویساعد في
 .الجسم من الجلیكوجین

 .حرق الدهون: الفوائد الاخرى
ن فقد أشار بحث حدیث إلى أن الجلوتامین یعمل على حرق الدهون، وهناك دراستا

اشارتا إلى أن تناول المكمل الغذائي جلوتامین قد زاد " أیوا ستیت"أجریتا في جامعة 
 .من معدل بناء العضلات وحرق السعرات

 لكي تزید من معدل بناء العضلات لدیك وتزید من حرق الدهون علیك :الجرعة
جرامات من هذا المكمل الغذائي مع طعام الإفطار وقبل  ١٠ – ٥  منتناول
  . دقیقة وفور الانتهاء منه وقبل النوم٦٠ – ٣٠ب بمدة التدری
  :الكریاتین) ٧

 .بناء العضلات وزیادة قوتها: الفوائد المؤكدة
ونظرا ، یعد الكریاتین واحدا من أكثر المكلات الغذائیة فاعلیة في بناء العضلات

لأن الكریاتین یتكون من ثلاثة أحماض أمینیة فانه یمد الجسم بطاقة سریعة 
ویعمل على زیادة القوة وسرعة استعادة ، وبة للانشطة القویة مثل رفع الأوزان مطل

الطاقة بین المجموعات المر الذي یتیح لك تنفیذ تكرارات إضافیة وزیادة الكتلة 
  .العضلیة

مقاومة الأكسدة ووقایة الجلد والمخ والحد من أعراض مرض الشلل : الفوائد الخرى
  .الرعاش

، لمي أن الاستمرار في تحسین مستوى الجسم أمر طیبلقد أظهر البحث الع
والكریاتین مضاد للأكسدة ویساعد في خفض تأثیرات متلازمة التعب المزمن 
وحمایة المخ وأشار بحث جدید أجرى في المعهد القومي للصحة الأمریكي إلى أن 
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،،،، وهناك ما هو أكثر ، الكریاتین یعمل على تقلیل أعراض مرض الشلل الرعاش
  .حیث وجد أن الكریاتین یقي من أضرار أشعة الشمس

 جرامات من الكریاتین قبل التدریبات وبعدها ومع طعام ٥ – ٣ من تناول: الجرعة
  .الافطار في أیام الراحة

  :الأرجینین) ٨
ویؤدي كل هذا إلى زیادة القوة ونقص  ( توسیع الاوعیة الدمویة:الفوائد المؤكدة

خلال التدریب وزیادة سرعة استعادة الطاقة وزیادة التعب وزیادة الضخ العضلي 
  ).النمو فیما بعد

لأنه یتحول إلى ، للحامض الأمیني أرجینین قدرة على زیادة إنتاج أكسید النیتریك
أكسید نیتریك داخل الجسم، وتكون النتیجة زیادة توسیع الأوعیة الدمویة الأمر 

 .لتدریبالذي یتیح زیادة تدفق الدم إلى العضلات خلال ا
 .وحرق الدهونالجدیدة  تحفیز تكون الأوعیة الدمویة: الفوائد الأخرى

إن توسیع الأوعیة الدمویة یعد فائدة كبرى لهؤلاء الذین یبحثون عن .. بالتأكید 
الضخ العضلي، ولكن الأرجینین لا یزید من تدفق الدم إلى العضلات بهذه الطریقة 

یحفز نمو ابان إلى أن الأرجینین فحسب، فقد أشار بحث علمي جدید في الی
 الأوعیة الدمویة المؤدیة إلى الألیاف العضلیة، وكلما زاد إمداد الأوعیة الدمویة

لألیاف العضلة زاد إمداد الدم وزادت بالتالي المواد الغذائیة والأكسجین والهرمونات 
لي إلى العضلة، ویؤدي كل هذا إلى زیادة القوة ونقص التعب وزیادة الضخ العض

 .خلال التدریب وزیادة سرعة استعادة الطاقة وزیادة النمو فیما بعد
وفوق ذلك هناك دراسة جدیدة نشرت في المؤتمر السنوي لاتحاد اللیاقة والقوة 

 أسابیع ٤القومي الامریكي أشارت إلى أن التغذیة بالمكمل الغذائي أرجینین لمدة 
 .قد أدت إلى نقص دهون الجسم
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قبل الإفطار ،  مرات كل یوم٣ جرامات من الأرجینین ٥ – ٣  منتناول: الجرعة
  .  دقیقة وقبل النوم٦٠ – ٣٠وقبل التدریب بمدة 

 :)C - ج ( فیتامین ) ٩
  والشفاء من الاصابات زیادة المناعة وسرعة استعادة الطاقة:الفوائد المؤكدة

 .المساعدة في بناء الكولاجین، ةض الامینیاحموالمساعدة في بناء الأ
قد تعتقد أنه لیست هناك فائدة جدیدة ) c - ج (ع كل الفوائد الثابتة لفیتامین م

على تقویة ) c - ج (یمكن اكتشافها لهذا الفیتامین، وقبل كل شيء یعمل فیتامین 
وظیفة المناعة والمساعدة في نمو الكولاجین وفي بناء الحامض الأمیني وتقویة 

صابات، ومن المدهش أن هناك فوائد الأوعیة الدمویة والمساعدة في التئام الإ
 .أخرى

توسیع الأوعیة (زیادة معدلات أكسید النیتریك  حرق الدهون و:الفوائد الأخرى
 .)الدمویة

فوائد أخرى كثیرة للاعبي رفع الأوزان تتضمن فقد الدهون وقد ) c - ج (لفیتامین 
 معدلات یزید من) c - ج (إلى أن فیتامین " أریزونا ستیت"أشار باحثو جامعة 

 .أكسید النیتریك والذي یزید بدوره من توسیع الأوعیة الدمویة
 -  ١لهذا الفیتامین علیك بتناول ) الجدیدة والقدیمة( لكي تحقق الفوائد كلها :الجرعة

 .الطعام  جرام كل یوم مع٢
  :الكروم) ١٠

ي وتحسین وظیفة الانسولین، وهذا یعن المساعدة على فقد الدهون :الفوائد المؤكدة
 .أنه یساعدك في التخلص من الدهون وتنمیة العضلات

  .الكورتیزولإنتاج إعاقة : الفوائد الأخرى
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 ٢٤٢

أشار بحث حدیث إلى أن هذا المعدن الأساسي یستطیع كذلك إعاقة الكورتیزول، 
فقد وجد الباحثون البریطانیون أن الافراد الذین تناولوا المكملات الغذائیة التي 

ة حوالي أسبوع قد نقصت لدیهم معدلات الكورتیزول بعد تحتوي على الكروم لمد
بطولة كبرى، وهذا یجعله مكملا غذائیا مثالیا لیؤخذ بعد التدریب المكثف  الذي 

 .یزید من معدلات الكورتیزول
 للمحافظة على معدلات الكورتیزول عند حد منخفض بعد التدریبات :الجرعة

 میكرو جرام من ٤٠٠ – ٢٠٠ل وزیادة نمو العضلات تبعا لذلك علیك بتناو
بیكولینیت الكروم مع الطعام في جرعة واحدة أو جرعتین مع أخذ جرعة واحدة قبل 

 .التدریبات
  :)BCAAs(الأحماض الأمینیة المتسلسلة ) ١١

 وتحسین حفز تكوین البروتین وزیادة الطاقة وحفظ الكتلة العضلیة: الفوائد المؤكدة
 .المناعة

هي مجموعة من ثلاثة أحماض أمینیة ) BCAAs(تسلسلة الأحماض الأمینیة الم
تعمل على حفز تكوین البروتین بشكل ذي فاعلیة بل ) لیوسین وأیزولیوسین وفالین(

إنها تمد الجسم بالطاقة أثناء التدریبات وتساعد في حرق الدهون ودعم الجهاز 
 .المناعي عن طریق حفظ معدلات الجلوتامین

 .العضلي الكورتیزول وخفض الألمتاج إنإعاقة : الفوائد الأخرى
 هي قدرتها على إعاقة هرمون )BCAAs(من الفوائد المكتشفة حدیثا لمركبات 

الكورتیزول الهادم للعضلات بعد التدریبات، ونظرا لان الكورتیزول یعوق التأثیرات 
وقد أشار بحث ، الابتنائیة لهرمون التستوستیرون ویؤدي إلى زیادة هدم العضلات

 قد عمل على خفض ألم العضلات إذا )BCAAs(إلى أن المكمل الغذائي أخر 
  . دقیقة١٥ما أُخذ قبل التدریبات بمدة 
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 )BCAAs(الأحماض الأمینیة المتسلسلة  جرامات من ١٠ – ٥ تناول :الجرعة
 .قبل التدریبات وبعدها
حیث أن .... بشكل عام والأملاح والمعادن  الفیتامیناتهذا بالاضافة الى 

   فیتامینات ضروریة في بناء العـضلات ؟ال
أجرى العلماء دراسة حول هذا الموضوع، في جامعـة اوكلاند بنیوزیلندا، بسلسة فقد 

ًلمعـرفة حقیقة أو مدى تأثیر الفیتامینات على اللاعبـین وخصوصا في  من التجارب
  . ریاضة بناء الأجسام

وهم إلى مجموعتین إشارة  لاعبین مخضرمین في اللعبة وقسم٤فأخذوا عـینة من 
والقوة وزمن التدریب أخذت المجموعة الأولى  إلى أن اللاعبین متساوین في العمر

ًتها أزدادت سریعا في أداء التمرینات، بینما و أشهر فلوحظ أن ق٣الفیتامینات لمدة 
ثم أعطیت المجموعة . د قوة لاعبي المجموعة الثانیة إلا بمعدل ضئیلالم تزد

 أشهر التالیة فأزدادت قوتها بنفس ٣ المقدار من الفیتامینات خلال الثانیة نفس
وتها في أداء التمارین عندما قمقدار قوة لاعبي المجموعة الأولى، والتي قلت 

  .توقفت عن تناول الجرعات الحقیقیة
ًمما یثبت علمیا بأن للفیتامینات أثرا أیجابیا على زیادة قوة اللاعبـین وقدرتهم على  ً ً

  .ء العضلي السلیمالبنا
المطلوب تناولها من قبل لاعب بناء والأملاح والمعادن هي كمیة الفیتامینات  ما

  الأجسام لتصحیح أي نقص غذائي محتمل ؟
 الوحدات المطلوب أستھلاكھا   الفیتامینات أو المعـدننوع ١

 ٣ ملغم١١٠ B1الفیتامین  ٢

  ملغم١١٠ B2الفیتامین  ٣

 غم مل١٢٥ B3الفیتامین  ٤

  ملغم١٠٠ B5الفیتامین  ٥
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 ٢٤٤

  

  
  
  
  

 ملغم١٧٥ B6الفیتامین  ٦

 میكروغرام B12الفیتامین  ٧

٨ Folin Acid  ) میكروغرام ٤٠٠ )أحد الحوامض  

  میكروغرام٣٠٠ Biotinبیوتن  ٩

  ملیغرام٢٠٠ الكولین ١٠

  ملیغرام١٥٠ lnositolأینوسیتول  ١١

 ام  ملیغر١٠٠ )نوع من الحوامض  (   PABAمادة  ١٢

  ملیغرام١٠٠٠ Cالفیتامین  ١٣

  وحدة دولیة٣٠٠ Dالفیامین  ١٤

  وحدة دولیة ٥٠٠ Eالفیتامین  ١٥
  ملغم١٦٠٠ - ١٠٠٠ كالسیوم ١٦
  ملغم ٤٠٠ الماغنیزیوم ١٧

  ملغم٥٠٠ الفوسفور ١٨

  ملغم١٨ الحدید ١٩

  میكروغرام١٠٠٠ النحاس ٢٠

  ملغم١٠ المانغنیز ٢١

  ملغم٢٥ الزنك ٢٢

  میكروغرام٢٠٠ الكروم  ٢٣

  میكروغرام١٠٠ السیلونیوم  ٢٤

  میكروغرام ٥٠ النیكل ٢٥

  میكروغرام ٧٥ الفانادیوم ٢٦

  میكروغرام ١٥٠ lodineالیود  ٢٧

  ملیغرام٩٩ البوتاسیوم  ٢٨
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 ٢٤٥

  طریق نجاحك) ٥
  كیف تدرك النجاح؟

ü دافـع الأهـوض  
  ب ـتوأك سـلـجا ات،دریبـارسة التــمــم دأـل أن تبـبـق

   ادةـضلات وزیــعال وةـــوق  وبناءةحــصــال(دافك ـأه
  ).ة والخیـدنــبال ةلیاقـال
   ددـــح ال،نـمــال احــتــدف مــــهــــال ونــــــب أن یكـجوی

بجـد، لا   ذلكينـال فأنا أعـتاح المنـول مـندما أقـع ك،ـ یحدث ذليت لكـوقـال رفـوأع
ــت ـــداف وهـــــــــــ أهعــــــضـــــــ  لـالعمــ بعــد الحمــاس تفقــدك بة المنــالـصعــ أهــداف میة أوــــ

مذهلـة  جـنتائـ قـتحقیـ كـیمكنـ مـإلیـه، نعـ الوصـول تـستطیع لـن شـيء اهـجهیـد تجـ بجهد
  .علي مر الوقت ولكنها تتطلب منك الصبر والإخلاص والرؤیة طویلة المدى

ü إتباع النصائح الغذائیة حسب نوع جسمك  
  لزیادة أو إنقاص (ة غذائك ــیـــوعــــن ددــــحــــت معرفة نوع جسمك كيام یجب بشكل ع

  بات ـــــــــوجــــــــــعلى ال داومـــــــــــظم التغذیة التي أؤیدها هي أن تــــضل نــــن أفــــ، وم)الوزن
  ) نات والأملاح والمعادنـــــــتامیــــیـــــفـــحتویة على الــــمـــــوال( المكتملة العناصر الغذائیة

   .البعید حتى لا تضر بصحتك على المدى
  !!!أنت ما تأكل...... عزیزي

رشـیق  بـصحة جیـدة، وشـكلك لیس المهم أن تكون مدمن تـدریب وحمیـة كـي تعـیش
  .ومتناسق وجمیل ممتلئ بالعضلات

نوعات وجبة متوازنة معقولة مع الابتعاد بشكل كبیر عن المم ما علیك هو أن تأكل
ك ـتــذیـغــولكن لیس معنى ذلك هو الوصول إلى الحرمـان ولكـن علیـك بـالتوازن فـي ت
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 ذوق فقـطـتـــــا للـهـــــلــــــتأك أن ًمثلا في یوم فعلیك كولاتةـــیـشـكال حلوى فإذا أكلت(ًیومیا 
 اهـمعنـ هـذا )ةـاكهــمـن الف أو أثنین ثمرة بتناول اليـوم التـــیـــال في على أن توازن ذلك

ثمــین  شــيء دالــــتـــفالاع وعة،ــــنـمـمــال ع الأغذیـةـرص مــــــــــحـــــب لـــامـعـــتــــال فــي رونةـمـ
  . في الحیاة

  :للریاضیین الصحیة التغذیة
ًیوصـى دائما الریاضیون بإتباع أنظمـة للغـذاء الـصحي تـساعدهم علـى الأداء الجیـد 

ـــاضـــریـفـــي ال ــــا سـهــــونـارسـمـي یـتـــــات الـــ ـــام الــ ــــتـواء أی ــــنــث أدریب أوـــ ـــافـــنـمـاء الـ . ةــســـــ
ـــ یطلــق علیهــا  وجد بعـــض الأســـاسیات فــي التغـــذیة الخاصــة بالریاضــات أو مــاـوتــ ب
  ":الریاضات غذاء"

الــدهون التــي  ًریاضــیا بالحفــاظ علــى معــدلات ًالحــرص علــى بقــاء الجــسم لائقــا- ١
 .الملائمة من الطاقة میةتناسب نوع الریاضة، وذلك بتناول الك

 بوقـــــود والمنافــــسة  علــــى الریاضــــي المداومـــــة علــــى تزویـــــد عــــضلاته للتـــــدریب-٢
لهذا النوع من الأطعمة مـع الإقـلال  المساحة الكربوهیدرات وذلك بإعطاء المزید من

  .  من الدهون
 والفیتامینـــــات بالبروتینـــــات متنوعـــــة لكـــــي تمـــــدك  الاســـــتمتاع بأطعمـــــة غذائیـــــة-٣

لبرنامج  مع اج لهذا التنوع قد یزیدـوالاحتی اجها جسمك،ـالتي یحت ادنـالمعوالأملاح و
  .الریاضي المجهد

   الریاضة وبعد وأثناء قبل والمیاه مطلوب السوائل فتناول، وائلـســــــایة بالــــــنـــــــــــــ الع-٤
  .الجفاف لتجنب

نظمة تدریبیـة الآخر حیث یتبعون أ عن كل ریاضي یختلف وزن وشكل وحجم جسم
التي یتبعونهـا إلا أن هنـاك بعـض  الغذائیة الصحیة القواعد مختلفة ولكن یتفقون في

الــذین یتبعــون بــرامج ریاضــیة  فالریاضــیون. البــسیط فــي وجبــاتهم الغذائیــة الاخــتلاف

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


 ٢٤٧

الكربوهیـدرات، أمـا  یحتـاجون إلـى أكـل كمیـات كبیـرة مـن مجهدة لعدة سـاعات یومیـا
القامـة،   یحتـاجون إلـى أكـل المزیـد عـن الریاضـیین صـغارالریاضـیون طـوال القامـة

  . الریاضات المختلفةلكوكذ
ü ةـیـوم كافـة ونـذ راحـأخ  
  :أهمیة النوم في حیاة الریاضي

 عـن طریـق هحیـث أنـ ،اصـــــــخكل ـشـبي ـاة الریاضـیـوم أهمیة كبیرة في حـــنــــمثل الـی
 ادةـواستعـ الهرمونـات وٕافـراز )وـنمــــــال( ائیةالبن جسم بالعدید من العملیاتـالنوم یقوم ال

ــ ونهـتــــویــــیــــح مـســـجــتعیــد لل يالطاقــة التــ  ًجیــدا خــذ راحتــك ونــام.. .دیدـن جـــمــ هـاطــشـ
   .حتى تنمو

ü الابتعاد عن كل ما یهدم الصحة  
مع  ات،ـالتدریب تـعضلاتك، ومارس أسماء وعرفت أهدافك، لا یصح بعد أن وضعت

وبالتـالي أنـت  أن تهدم كـل هـذا ...ًونمت جیدا ةـالراح المناسب، وأخذت ءالغذا تناول
 .وتغضب ربك تهدم صحتك

  : إلیك أمثلة
  المحرمة العلاقات الجنسیة * المنشطات*  الخمر*  دراتــخـــمـــال * نـــیـــدخـــــتـــــال* 

                                                           الإهمال* 
ü الاسـتــمـرار 

   ).یزید عن أسبوع(الاستمرار في التدریب دون انقطاع طویل 
ü الـحـــافـز 

.                                                                                                                     زد من الحافز الذي سیدفعك دائما لزیادة المكاسب العضلیة
ü الـتــركـیـز 
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التركیـز دائمـا قبــل وبعـد التـدریب حیــث أن الـتــركیز هـو وســیلتك الأولـى لإنجـــاز أي 
عمــل یتطلـــب بـــذل مجهــود كبیـــر وأیـــضا التركیــز فـــي نـــوع وكمیــة وجباتـــك الغذائیـــة 

 .  وأیضا مواعید النوم والاستیقاظ

ü الالـتـــزام 

لالتزام دائما وقدر الإمكان بمواعید التدریبات وأیامه والتغذیة السلیمة ومواعید النوم ا
ًوالاستیقاظ والبعد عن كـل العناصـر الغیـر مفیـدة التـي تبنـى جـدارا عالیـا وقویـا ضـد  ً ً

التزامـــك ســـیغیر حیاتـــك للأفـــضل بـــشكل ... (نجاحـــك وبالتـــالي یبعـــدك عـــن هـــدفك
  ).كبیر

ü الـصـبــر  
ولكن لیس ) فقد یتأخر هدفك الان(ائج فالنجاح لا یأتي بین یوم ولیلة لا تتعجل النت

ًمعنى هذا أنه سیتأخر كثیرا فالاستمرار والالتزام والإصرار والعزیمة والأمـل یحققـون 
  .)الصبر مفتاح النجاح(.... لك الهدف

ü الإرادة، الإصرار، العزیمة  
احیة اسـتعداده لبـذل أقـصي تلعب قوة الإرادة دورا مهما بالنسبة للاعب خاصة من ن

مــن النــاس   فالعدیــد.طاقاتــه لیحقــق أهدافــه والنجــاح والحیــاة فــي شــكل وصــحة جیــدة
ـــيبعـــد نجـــاحهم  هم یخرجـــون عـــن نظـــاماكتـــساب حجـــم عـــضلي وشـــكل متناســـق  ف

... وزنهـم مـرة أخـرىأو نقـص  زیادة في الخاص بهم، مما یتسبب التدریبي والغذائي
  ).التصمیم علي بلوغ الهدف(

ü حـمــاسالـ  
یعتبــر الحمــاس مــن أهــم مقومــات التــألق والنجــاح فــي المجــالات الریاضــیة غیــر أن 
المبالغة فیه قد یؤدى للأسف إلى حاله من القهر الذاتي كما أن الحماس المفرط قد 
ًیقودك إلى بـذل مجهـود متزایـد فـي التـدریب وقـد یكـون ذلـك فـي حـد ذاتـه أمـرا سـابقا  ً
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 التمـرین لتحقیـق النمـو والقـوة فـيللاعـب زیـادة الحمولـة ًلأوانه فمثلا إذا كان هـدف ا
ًللعضلات وكان یضع لـذلك أسـلوبا عـشوائیا غیـر منـتظم فأنـه بكـل أسـف لـن یـصل 
إلــى النمــو العــضلي المنــشود بــل قــد یــشعر بالملــل والــضیق یعــاوده بعــد فتــرة غیــر 

  . طویلة من بذله المجهود غیر المخطط له بحكمه
ü عـیـجـشـتـال  

المــساندة الدائمــة مــن فأســهل، الأمــر  قــد تجعــل المهمــة التــي العناصــر مــن التــشجیع
ًســماع كلمــات التــشجیع دائمــا ( أحیــان كثیــرة فــيً جــدا ةأفــراد العائلــة والأصــدقاء مهمــ

  .)تزید من قدرتك على مواصلة المسیرة
ü الـتـواضـع  

ًتواضع مع من حولـك لا تكـن مغـرورا أو متعالیـا ومـد یـدك إلـي مـن یریـد مـساعدتك 
  .ي أي مكانف

ü الـتـفــاؤل  
ــاء تقدمــة فــي  یجــب علــي اللاعــب ألا یــصاب بالتــشاؤم مهمــا قابــل مــن متاعــب أثن

وعلیـــة أن یتمتـــع بالتـــصمیم الـــذي یـــساعده ســـواء أثنـــاء مراحـــل الاســـتقرار . التـــدریب
والتقدم أو فترات التراجع والفشل ویدفعه هـذا التـصمیم إلـي إجـراء التغیـرات المـستمرة 

  .في أسلوب تدریبه
ü الأمــــل  
  ).ًفالأمل یعنى أن غدا أفضل بإذن االله(الإنسان لا یقدر أن یعیش بدون أمل 

   ...مقدرة بدون أمل مثل سیارة بدون موتور... 
ü نسیان التجارب الفاشلة 

، وأن للآمـال الوقت الحاضر كل التجارب المؤسفة أو المخیبـة فيعلینا أن نتناسى 
 هزائمنـــا الماضـــیة وعلینـــا أن نفـــتح صـــفحة  أذهاننـــاإلـــى تعیـــد التـــينطـــوى الـــصفحة 
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أنـا قـادر علـى أن أصـبح مـا أریـد أن " :كالأتيبیضاء جدیدة وأن نكتب عنوان لها 
  .")بإذن االله(أكون 

ü  الفوائدفيًدائما فكر  

 : ًحفز نفسك عن طریق تذكرك دائما بالفوائد التي منها

 .تنمیة العضلات والحفاظ علیها بإذن االله - 

 .زنوزیادة أو نقص ال - 

 .)، أو الخمتناسق الغیر. (هالتخلص من الشكل الغیر مرغوب فی - 

أمـــراض القلـــب والـــشرایین، (تقلیـــل فـــرص الإصـــابة بـــالأمراض المختلفـــة مثـــل  - 
 ).،،، الخالسكر

ü لـلـارب المـح  
ــائج یتــسرب الملــل ًأحیانــا  إلــي بعــض الأشــخاص لأكثــر مــن ســبب أهمهــم بــطء النت

م أو بسبب فقـدان الحـافز  من حولهون إلىمعد یستنهم ق أالمتحققة، ویرجع ذلك إلي
وا  تخریـب مـا وصـلءوا فـيفیبـدوالدافع وفیه ینخفض المستوى برغم استمرار التمرین 

   .إلیة
 اســتخدام الریاضــة حتــىفــي التــدرج   مــعيء كــل شــفــي یجــب علیــك التــوازن عزیــزي

ًیتعود الجسم شیئا فشیئا على ذلـك،  أولا  دةـ الـصحة الجیـ إلـى هـدفنا هـو الوصـولإنً
حــارب الملــل واكــسب .. .الملــل والــسأمالجــسم ولــیس فــي  ةتناســقثــم تنمیــة عــضلیة م

   ...أكثر
ü  أسلوب حیاة.... الریاضة  

إن الحــصول علــي مــستوي رفیــع مــن العــضلات واللیاقــة البدنیــة ثــم المحافظــة علــي 
هذا المستوي لا یأتي فقط من بضع ساعات یقـضیها الفـرد فـي التـدریب أو ممارسـة 
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 بل أن هذا الأمر یتطلب أسلوبا معینا في الحیـاة لابـد مـن الاسـتمرار حتـى الریاضة
  . أثناء ساعات النوم والیقظة ولیس فقط في ساعات التمرین

ولا یمكن أن یكـون الإنـسان ریاضـیا بمعنـي الكلمـة لمـدة سـاعة أو سـاعتین یقـضیها 
  . في التدریبات إذا كان مهملا في نفسه وجسمه

ü اتكوازن بین كل أمور حی  
هنــاك دائمـــا خطـــر یتـــربص بالریاضـــیین الــذین تعتبـــر الریاضـــة فـــي حیـــاتهم الـــشغل 

أنـــه خطـــر إدمـــان التمرینـــات الریاضـــیة أو مـــا یـــسمیه علمـــاء الطـــب ، الـــشاغل لهـــم
)  binge - purge(وهـو عـرض جدیـد لمتلازمـة ) الـشراهة فـي التـدریب(النفـسي 

ًبدأ في الظهور حدیثا أن هناك أناسا یبدءون في شغل  أوقات فراغهم بإتباع برنـامج ً
تدریبي لاكتـساب أو حفـظ اللیاقـة ولكـن یتطـور الأمـر إلـى حـد الالتـزام الـصارم بهـذا 
البرنــامج التــدریبي فیمــا یــشبه الوســواس فهــذا انقــلاب إلــى الــضد، حیــث یعتبــر هــذا 

ًخطرا داهما یهدد صاحبه لدرجه فقدان وظیفته أو انهیار أسرته ً .  
 الأخــصائیون بهــذه الحالــة هــو ارشــاد الریاضــیین مــن هــذا والعــلاج الــذي ینــصح بــه

النوع على أنهم یجب ألا یكونوا في هذه الحیـاة مجـرد ریاضـیین أو إن جـاز التعبیـر 
ًعبیــدا للریاضــة فحــسب فهــم بــشر لهــم مــشاعرهم وقــیمهم الإنــسانیة المختلفــة ویجــب 

شطتهم الریاضـیة علیهم المواءمة بین سلوكیاتهم المختلفـة بمـا یتفـق مـع متطلبـات أنـ
ًوحیـــاتهم الإنـــسانیة وقـــد یبـــدو تحقیـــق هـــذه المواءمـــة صـــعبا لكثیـــر مـــن الریاضـــیین 

ً بصورة تجعل من التدریب محورا لحیاتهم والحقیقة ةالمتحمسین للتمتع باللیاقة البدنی
ًأن تركیز الإنسان على اهتمام واحد كأسـاس لوجـوده یعـد أمـرا بـالغ الخطـورة وحیـث 

 وهـــو مـــا هه إلـــى الوحــشة بالإضـــافة إلــى امتهـــان لقیمـــه ومبادئــأن ذلــك قـــد یــؤدى بـــ
  . سینعكس أثرة سلبا على ما یسعى إلى تحقیقه من عضلات ولیاقة بدنیه
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فاحــذر عزیــزي القــارئ الریاضــي الوقــوع فریــسة لإدمــان التــدریب واتبــع حیــاه متزنــة 
  . متعددة الأنشطة والاهتمامات
ü خاص لك أیها المبتدئ  

ریاضـــة إن حماســـك لبـــدء التـــدریب وعمـــل تغییـــرات فـــي شـــكل یقــول بعـــض خبـــراء ال
ًجسمك ربما یكون كثیرا جدا لسوء الحـظ أن الـذین ینفجـرون خـارجین مـن البوابـة ... ً

ًفي تعقب وملاحقة للحصول علي جسد یتبـاهون بـه علـي الـشاطئ سـریعا مـا تخمـد 
هــذا العــام لا تجعـل . نـارهم ولا یــراهم أحـد ثانیــة فـي صــالة التــدریبات علـي الإطــلاق

كم عدد اللیالي التي قضیتها . ًعاما آخر من الحنث بالعهد الذي قطعته علي نفسك
أمــام التلیفزیــون ملتهمــا البیتــزا حتــى آل حالــك إلــي مــا أنــت علیــة الان خــذ الأمــور 

  ....  قدم عقائد الصحة واللیاقة إلي أسلوب حیاتك ..... بهدوء وببطء وبالتدریج 
لغــذائي وأســلوب حیاتــك لتــساعد فــي ملــك زمــام اللیاقــة خطــط للتغییــر فــي نظامــك ا

  . والعضلات لأمد طویل
اســتمر علــى مواصــلة المــشوار هــذا العــام وغیــر جــسدك : الیــوم هــو أولــى خطواتــك

   .بطریقة صحیحة
ü  یجب مراعاة الآتي(ملاحظات(  

  .الوجبات الغذائیة من حیث الكم والكیف* 
  .ًأن تكون دائما في الوزن المناسب* 
كـــــمیة الــــدهون الموجــــودة /الطــــول/كــــل الأجــــسام لیــــست متــــساویة فــــي الــــوزنأن * 

  .  الوراثة/عدد مرات التدریب/العمر/شكل الجسم/بالجسم
ًولهذا یجب علیك دائما أن تحاول قدر الإمكان الاستفادة مـن كـل معلومـة صـحیحة 

  . تعرفها كي تنال ما ترید
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  في سطور قلیلة؟.. كیف تتعامل مع الكتاب 
  . على أسماء عضلاتك تعرف-١
  ).الخ.. الاحماء والاطالة ( قم بمعرفة ما یجب أن تفعلة قبل وبعد التدریب -٢
  ).یناسب مستواك وهدفك وخطتك( اختار البرنامج الذي یناسبك -٣
  :  ولأكبر استفادة-٤
 .من مبادئ وایدر) مستواك(اختار ما یناسبك  •

  ).وخطتكحسب هدفك (حدد الوقت المناسب لتدریب الایروبیك  •

 .قم بقیاس الفوائد •

 ).... حسب هدفك وخطتك(اختار التغذیة المناسبة  •

 ).حسب هدفك وخطتك(أیضا اختار المكملات الغذائیة المناسبة  •

  ).لنجاحك(لأن به الكثیر ... لا تنسى طریق نجاحك  •
بعــد كــل مــا ســبق لا یــسعني إلا أن أقــول لــك أنــك تــسیر بخطــي ثابتــة نحــو .. ًأخیــرا

  ...هذه هي الجائزة )... إن شاء االله(ف والنجاح في تنمیة العضلات تحقیق الهد
  وختاما

  

ُسبحانك لا علم لنا إلا ما علمتنا إنك أَنت العلیم الحكیم" ُ َِ ِ َِ َ َْ ْ ْ ََ َُ َ ََِّ َِ َ ََ ْ َّ َ َّ َ ْ" 
  ]٣٢: البقرة [
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  خالد هیكل؟/ أین تجد مؤلفات كابتن
) وفرشـات(صـة مكتبـات المؤلفات بـإذن االله منتـشرة فـي كـل المكتبـات وخا

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

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

  
  فدائما هناك الجدید.. تابع دائما 
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   عن المؤلفهنبذ
مارس ریاضات متنوعة مثل كرة القدم وكرة السلة وألعاب القوى كناشئ في أندیة كبیSرة مثSل 

كـما مارس ریاضات أخـرى مSـثل تـنSـس الـطSـاولة والSسباحة ) النادي الأھلي ونادي الترسانة(
 .ترة طویلةكھوایة، ثم بعد ذلك مارس ریاضة بناء الأجسام كلاعب ثم كمدرب لف

    خالد ھیكل /حصل كابتن
 ).امتیاز(دورات الاتحاد المصري لكمال الأجسام بتقدیر عام  -
  ).امتیاز(دبلومات الأكادیمیة الأولیمبیة المصریة بتقدیر عام  -
شSSھادات تقSSدیر مSSن الاتحSSاد المSSصري والاتحSSاد الSSدولي لكمSSال الأجSSسام عSSن أول  -

 ).لأجسامكتاب الطریق الصحیح لصحة وبناء ا(مؤلفاتھ 
مSن ) شSكر خSاص(كلمة كمقدمة في كتاب الطریق الصحیح لSصحة وبنSاء الأجSسام  -

 . عادل فھیم/رئیس الإتحادین المصري والأفریقي ونائب رئیس الإتحاد الدولي د
    مؤلفاتھ
  .الطریق الصحیح لصحة وبناء الأجسام )١
  .كیف توقف زحف الشیخوخة المبكرة )٢
  . عناصر غذائیة في حیاة الرجل١٠أھم  )٣
  . دقیقة٦٠تنمیة عضلیة في  )٤
  . ساعة بـ المكملات الغذائیة٢٤خطة ألـ  )٥
  كیف تصبحین رشیقة في أقل وقت؟ )٦
  !!عضلات للأبد  )٧
  )سلسلة المعرفة قوة. (مراحل ویدر للتدریب )٨
  )سلسلة المعرفة قوة. (قواعد التغذیة لبناء الأجسام )٩
 .   البطن المنحوتة  )١٠
 . تمارین بناء الأجسام  )١١
  .تدریب كل عضلات الجسمدلیلك ل  )١٢
  . أسبوع١٢برنامج تدریب الـ   )١٣
.  ثانیSSة لقSSوة وبنSSاء الأجSSسام٧٠تSSدریبات الكثافSSة العSSضلیة و ) واحSSد xكتSSابین(  )١٤

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

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