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 سابعالالباب 
 

  احـجـنـر الـاصـنـع
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

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


 216

v  الھدف تحديد: 
 

   يعددفـھـتحديد ال
 ى ـالأول وةــطـخــال
 ول بإذن االله  ــوصـلل

 وھو  دـريـت اـ مإلى
 د وـلات للأبـــضــع
  ھو اـنـھ دفــھــال

 م ــجــوح لــكــش
  التيلات ــضـــعــال
 إلیھا تصل أن ريدــت
  في تمرارـالاس مـث

 محافظة ـلل التدريب
 ھـدف يلـوح     إلـي في حاجة   ك  أنالھدف ھو   تحديد  أھمیة  و .علیھا

أمامـك فــي الأفــق فبــدون ھــدف سـوف تتــدرب بجــد ولكنــك لــن   
تتحرك من مكانك وستكون أشـبة بـذلك الـذي يحـرث فـي البحـر            

 .تسلكهلأنك لم تحدد المسافة أو الطريق الذي ينبغي أن 
 

v الاستمرار :  
 

  طاعـقنا  التدريب دونفي الاستمرار
  )إذن االله ـب(  لك نـمـرات طويلة يضـلفت

  ظة علیھاـافـحـوالم لیةـالعض التنمیة
  دريبـتـال عن تانقطعو  حدثوإذا( 

 .)أخري بسرعة  مرة فعد
 

v  الدافع ( الحافز(:  
 

 يدفعك  قوي  ھذا الھدف ھو دافعإن
  والاستمتاعذه التدريبات ـوض ھـخـل

  .شقتھابم
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v التركیز:   
 

 الأولى  ركیز ھو وسیلتكـتـأن ال
 طلب بذل ـتـل يـمـ عأي ازـجـلإن
  أن تفكر يوينبغ بیرـك ودـھـجـم

 النتائجتحسین  كیفیه في دائماً
 الحینبین  وان تعدل وبةـرغـمـال

  ویةالتدريب برامجك نـمر ـخوالآ
 ة ولا ـراحـال راتـتـت وفـیـوقـتـال
  والاھتمام قدانـف أن ىـسـنـت
 ينتج عن  التدريب أثناء یزـركـتـال

  ورـــعـشـوال لـلـمـوال اقــالإرھ
  إذا حاول لـوف من الفشـخـالـب

  أن يـاضـريـال ارئــقـال زيـزيـع
  التركیز على كـدرتـقـم ىـمـنـت
 حتفظ ـت ىـتـب حـدريـتـاء الـنـأث

 .والتألق ھو سبیلك للنجاح الذي) الحافز (  من الكافيبالقدر 
 

v  الالتزام : 
 

يــة وأيامــه والتغذ التــدريباتدائمــا وقــدر الإمكــان بمواعیــد  الالتـزام 
عن كل العناصـر الغیـر       والبعدومواعید النوم والاستیقاظ    السلیمة  

مفیدة التي تبنى جداراً عالیاً وقويـاً ضـد النجـاح وبالتـالي يبعـدك               
 .)عضلات للأبد ( عن ھدفك 

 . ..سیغیر حیاتك بشكل كبیر للأفضلالتزامك ... 
 

v  الصبر:      
 

فقــد يتــأخر  ( ولیلــة يــوم يــأتي بــین النجــاح لافلا تتعجــل النتــائج 
ــراً   ولكـــن لـــیس) ھـــدفك الآن  معنـــى ھـــذا أنـــة ســـیتأخر كثیـ
ــفالاســتمرار و ـــالإصــ وزامـالالت ــك والأمــل عزيمةـرار وال  يحققــون ل

 ).عضلات للأبد ( الھدف 
 ...الصبر مفتاح النجاح ... 
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v العزيمة ، الإصرار ،الإرادة : 
 

تلعـب قـوة الإرادة دورا مھمـا بالنســبة للاعـب خاصـة مـن ناحیــة       
 والحیـاة  النجـاح و هأھداف ـستعداده لبذل أقصـي طاقاتـه لیحقـق         ا

د نجـاحھم  ـع ــاس بـن ــمـن ال  عديدـال ــ ف.دةـیـحة جـصشكل و  في
ــي ــق     ف ــكل متناس ــلي وش ــم عض ــاب حج ــن  اكتس ــون ع يخرج
 زيـادة  فـي  الخاص بھم، مما يتسـبب      ھم التدريبي والغذائي  نظام

 .وزنھم مرة أخرىنقص  أو
 ...  )التصمیم علي بلوغ الھدف... ( 

  

v الحماس  :  
 

يعتبر الحماس من أھـم مقومـات التـألق والنجـاح فـي المجـالات               
ؤدى للأسـف إلـى حالـه مـن         ي ـ غیر أن المبالغة فیـه قـد         الرياضیة

القھر الذاتي كما أن الحماس المفرط قد يقودك إلى بذل مجھـود            
 لأوانـه متزايد في التدريب وقد يكون ذلك في حد ذاته أمراً سابقاً           

 التمـرين لتحقیـق   فـي  الحمولـة  كان ھدف اللاعب زيادة  إذافمثلاً  
 عشــوائیاً غیــر أســلوباالنمــو والقــوة للعضــلات وكــان يضــع لــذلك  
 المنشـود بـل     العضليمنتظم فأنه بكل أسف لن يصل إلى النمو         

 مـن بذلـه     طويلـة  بعـد فتـرة غیـر        يعاودهقد يشعر بالملل والضیق     
 . المجھود غیر المخطط له بحكمه

 

v التشجیع:  
 

أســھل، الأمــر  قــد تجعــل التــيالمھمــة مــن العناصــر  التشــجیع
 فـي  جـداً   ةالمساندة الدائمة من أفـراد العائلـة والأصـدقاء مھم ـ         ف

سـماع كلمــات التشـجیع دائمــاً تزيـد مــن قــدرتك    ( أحیـان كثیــرة  
 . )على مواصلة المسیرة

 

v  التواضع: 
 

 تواضع مع من حولك لا تكن مغرورا أو متعالیاً ومـد يـدك إلـي مـن               
 .يريد مساعدتك في أي مكان
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v التفاؤل :  
 

 مھمـا قابـل مـن متاعـب        بالتشـاؤم  يصـاب    ألايجب علي اللاعـب     
ــاء ــدريب  أثن ــي الت ــة ف ــذي   .  تقدم ــمیم ال ــع بالتص ــة أن يتمت وعلی

 والتقـدم أو فتـرات التراجـع    الاسـتقرار  سواء أثناء مراحـل     يساعده
 فـي   التغیرات المستمرةإجراء إلي ھذا التصمیم ويدفعهوالفشل  

 .تدريبه أسلوب
 

v  الأمل:  
 

غــداً  فالأمــل يعنــى أن(  بــدون أمــل يعــیش أن الإنســان لا يقــدر
 ).بإذن االله أفضل 

  ...مقدرة بدون أمل مثل سیارة بدون موتور... 
 

v نسیان التجارب الفاشلة:  
 

 الوقـت الحاضـر كـل التجـارب المؤسـفة أو            فـي علینا أن نتناسى    
ــا إلــى تعیــد التــية ، وأن نطــوى الصــفحللآمــالالمخیبــة   أذھانن

ھزائمنا الماضیة وعلینا أن نفتح صـفحة بیضـاء جديـدة وأن نكتـب              
  :كالأتيعنوان لھا 

 ." )بإذن االله ( أنا قادر على أن أصبح ما أريد أن أكون " 
 

v  الفوائدفيدائماً فكر :  
 

 : عن طريق تذكرك دائماً بالفوائد التي منھا حفز نفسك 
 .بإذن االلهعلیھا طول العمر تنمیة العضلات والحفاظ  -
 .وزنزيادة أو نقص ال -
 أو  ،متناسـق  الغیـر . (هالتخلص من الشكل الغیر مرغوب فی ـ    -

 .)الخ 
ــل     - ــة مث ــالأمراض المختلف ــابة ب ــرص الإص ــل ف ــراض ( تقلی أم

 ). ،،،،،، الخ القلب والشرايین، السكر
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v حارب الملل:  
 

ــاً   لأكثــر مــن ســببإلــي بعــض الأشــخاص يتســرب الملــل أحیان
ــة،     ــائج المتحقق ــطء النت ــم ب ــي  وأھمھ ــك إل ــع ذل  ــ أيرج ــم ق د نھ

فقـدان الحـافز والـدافع      أو بسـبب    م  ـھ ــولـ من ح  ون إلى ـعـستمـي
 ءوا فــيفیبــدوفیــه يــنخفض المســتوى بــرغم اســتمرار التمــرين  

  .وا إلیةتخريب ما وصل
ــزي ــوازن  عزي ــك الت ــدرج   مــعيء كــل شــفــي يجــب علی فــي الت

الخـاص بالرياضــة    الجــزءفـي اسـتخدام الرياضـة كمــا ھـو موضــح    
 ھــدفنا ھــو إنيتعــود الجســم شــیئاً فشــیئاً علــى ذلــك،    حتــى

الجسـم  فـي  ة والتناسـق  ـاق ــدة والرشـ الصحة الجی ـ  إلى الوصول
الملــل ولــیس ) عضــلات للأبــد ( الــذي يحقــق لنــا الھــدف الأكبــر 

 .والسأم
 ...أكثر حارب الملل واكسب ... 

 

v أسلوب حیاة.... رياضة ال:   
 

 علي مستوي رفیع من العضلات واللیاقـة البدنیـة ثـم     الحصول إن
المحافظة علي ھذا المسـتوي لا يـأتي فقـط مـن بضـع سـاعات               
يقضیھا الفرد في التدريب أو ممارسـة الرياضـة بـل أن ھـذا الأمـر           

 أثنـاء   ىالاسـتمرار حت ـ  يتطلب أسلوبا معینا في الحیـاة لابـد مـن           
  .نساعات النوم والیقظة ولیس فقط في ساعات التمري

 لمـدة سـاعة أو   رياضیا بمعني الكلمة   الإنسانولا يمكن أن يكون     
ــاعتین  ــدريبات إذا  س ــي الت ــیھا ف ــي   يقض ــلا ف ــان مھم ــه ك  نفس

 . وجسمه
 

v  كل أمور حیاتك بین وازن: 
  

ھنــاك دائمــا خطــر يتــربص بالرياضــیین الــذين تعتبــر الرياضــة فــي 
أنـه خطـر إدمـان التمرينـات     ....... غل الشـاغل لھـم    حیاتھم الش ـ 

الشـراھة فــي  ( الرياضـیة أو مـا يسـمیه علمـاء الطـب النفسـي       
بدأ فـي   )  binge - purge( وھو عرض جديد لمتلازمة ) التدريب 

الظھور حديثاً أن ھناك أناسـاً يبـدءون فـي شـغل أوقـات فـراغھم            
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ولكن يتطـور الأمـر     بإتباع برنامج تدريبي لاكتساب أو حفظ اللیاقة        
إلــى حــد الالتــزام الصــارم بھــذا البرنــامج التــدريبي فیمــا يشــبه   

لى الضد، حیث يعتبـر ھـذا خطـراً داھمـاً           إ انقلابالوسواس فھذا   
  . أسرتهانھیار أويھدد صاحبه لدرجه فقدان وظیفته 

ــذيوالعــلاج  ــ ينصــح ال ــائیون بھــذ ب ــهه الأخص ــاد  ة الحال  ھــو أرش
 ه ھـذ  فـي  يكونـوا    ألا يجـب    أنھـم ى  نـوع عل ـ  لالرياضیین من ھـذا ا    

 فحسب فھـم  للرياضة إن جاز التعبیر عبیداً     أو مجرد رياضه    ةالحیا
ويجـب علـیھم     ة   المختلف الإنسانیةبشر لھم مشاعرھم وقیمھم     

ــات    المواءمــة ــین ســلوكیاتھم المختلفــة بمــا يتفــق مــع متطلب  ب
 ه وقـد يبـدو تحقیـق ھـذ        الإنسـانیة  وحیـاتھم    الرياضـیة  أنشطتھم

 باللیاقـة  صعباً لكثیر من الرياضیین المتحمسـین للتمتـع          مةالمواء
 أن لحیـاتھم والحقیقـة   بصـورة تجعـل مـن التـدريب محـوراً          ةالبدنی
أمـراً بـالغ   يعـد   لوجوده  كأساس واحد   اھتمام على   الإنسانتركیز  

لـى  إ أضـافه  الوحشـة  ذلك قـد يـؤدى بـه إلـى           أنالخطورة وحیث   
أثـرة سـلبا علـى مـا       مـا سـینعكس      و وھ ـ هومبادئ ـ لقیمـه    امتھان

  . بدنیهعضلات و لیاقة من تحقیقهيسعى إلى 
 لإدمـان التـدريب     فريسـة  الوقـوع    القـارئ الرياضـي    عزيـزي فاحذر  

  .والاھتمامات الأنشطة متعددة متزنة حیاه بعوات
 

v  للمبتدئینخاص : 
 

ــة    ــراء الرياض ــض خب ــول بع ــل   إنيق ــدريب وعم ــدء الت ــك لب  حماس
 لسـوء الحـظ أن       جـداً   كثیراً تغییرات في شكل جسمك ربما يكون     

الذين ينفجرون خارجین من البوابة في تعقب وملاحقـة للحصـول           
 مـا تخمـد نـارھم      علي جسد يتباھون به علي الشـاطئ سـريعاً        

 تجعـل لا  . الإطـلاق  صالة التدريبات علـي      فيولا يراھم أحد ثانیة     
. نفسـك علي   من الحنث بالعھد الذي قطعتة       آخر ھذا العام عاماً  

للیــالي التــي قضــیتھا أمــام التلیفزيــون ملتھمــا البیتــزا كــم عــدد ا
 خـذ الأمـور بھـدوء وبـبطء         الآن مـا أنـت علیـة        إلـي ل حالك   آ حتى

   ....  أسلوب حیاتكإليقدم عقائد الصحة واللیاقة .. ...وبالتدريج 
 فـي  وأسـلوب حیاتـك لتسـاعد      الغذائي نظامك   فيخطط للتغییر   

 . لأمد طويلوالعضلات ملك زمام اللیاقة 
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أعـزم علـى مواصـلة العـزم ھـذا العـام          : الیوم ھو أولى خطواتـك      
  .جسدك بطريقة صحیحةغیر و
 

v يجب مراعاة الآتي( اتملاحظ( :  
  

 .الوجبات الغذائیة من حیث الكم والكیف *
 .أن تكون دائماً في الوزن المناسب* 
 میةـك ـ/ ول  ـالط/  في الوزن   أن كل الأجسام لیست متساوية     *

 عدد مـرات  / مر  ـالع/ شكل الجسم   / موجودة بالجسم   الدھون ال 
   .الوراثة/  التدريب

  الإمكانقدر  تحاول ولھذا يجب علیك دائماً أن
  وب في ھذاـمكت ھو اـل مـك من ادةـفـتـالاس

 . الكتاب كي تنال ما تريد
 

 أخیراً
  أن أقول لك إلايسعني  ما سبق لا عد كلـب
 قیق الھدف تح نحو خطي ثابتةـب یرـسـت كـأن

 والمحافظة  العضلات یةـمـنـ تيـف احـجـنـوال
 ). إن شاء االله (  علیھا للأبد

 . .. الجائزةھيھذه ... 
 
 

 وختاما 
 

سُبْحَانَكَ لاَ عِلْمَ لَنَا إِلاَّ مَا عَلَّمْتَنَا إِنَّكَ " 
 ]32: البقرة  [" أَنتَ الْعَلِیمُ الْحَكِیمُ
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