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 الأولب البا
 

 التدريبات ممارسة في بداية القبل 
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   دعوه لممارسة الرياضة
  لأنك تندھش، لا ،مجانیة غیر الدعوة ھذه               
 قابل الحصول ـم القلیل من الوقت دفعـتـس               
  و والقوةـمـنـق والـاسـنـتـوال حةـصـعلى ال               

 .الخ......العضلیة                
 م، ـخـض ودـجھـيحتاج إلى م إن ھذا الأمر لا               
  :الآتييحتاج منك  ولكنه               

 

 الأولى الخطوة
 .الرياضیة أن تؤمن بضرورة التمرينات                

 

 الخطوة الثانیة
 .الرياضیة أن تخصص وقت للتمرينات                

 

 وة الثالثة الخط
 . إھمالھا بمیعاد التمرينات وعدم الاھتمام                

  

 الخطوة الرابعة
 . التمريناتهأن تقوم بتنفیذ ھذ                

 

 الخطوة الخامسة
  كي  عذراً أوعائقاًس ـأن تؤمن أن السن لی               

 .لا تمارس الرياضة               
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v عضلات للأبد ؟ما الفائدة من  
 

ü  الصحةفيالتحسن العام . 
ü  درجة الاحتمالزيادة والعضلي تنمیة الحجم وزيادة القوة. 
ü  أفضلالتنفس بشكل . 
ü  بالوقتالالتزامتعلمك . 
ü  الجسمفيزيادة قوة المناعة . 
ü  العصبيتزيد من كفاءة المخ والجھاز . 
ü      للإنسان الثقـة بـالنفس       وتعید العصبيتقلل من التوتر والشد

  .كتئاب وتبعد شبح الاالنفسيلتوازن وا
ü    شــرايین القلـب والمــخ    الإصـابة بـأمراض  احتمــالاتتقلـل مـن

 .وتحسن من كفاءة القلب والرئتین
ü  عــلاج ضــغط الــدم المرتفــع و تقلــل مــن نســب  فــيتســاعد 

 .بالدم الدھون
ü      انبعـاث  فیقل الوزن وتقلل من      الغذائيتزيد من معدل التمثیل 

 تؤكسـد الخلايـا و تـدمرھا        التي)  المؤكسدة ( الحرة   اردوالش
 . قبل أوانھا

ü زيد مــن احتیاجــات الجســم للســعرات الحراريــة فتســتھلك  ـتــ
لأن العضــلات  راحة،ـات الـــ أوقــفــيى ـتـــرات حـعـــسـال هھــذ

ــة نشــاط دائــم  فــيتظــل  ـــاضـــبعــد مزاولــة الري حال زداد ـة وي
م مـن   ـس ــجـزون ال ـخ ــول م ـح ــ وت يـذائ ــغـال تمثیلـدل ال ـعـم
 . السمنة تقلیل الوزن وتمنع فيفتساعد  ون إلى طاقةـدھـال
ü ز ا الدم، لأنھا تحفز الجسم على إفـر     فيل نسبة السكر    ـلـقـت

 مما يساعد على الوقاية من مرض       يـعـیـبـطـالن  ـیـولـسـالأن
 للإصابة بالمرض كذلك    عائليخ  يالسكر وخصوصاً لمن لھم تار    

 .  ضبط مستوى السكر عند المرضىفي تساعد
ü والأرق  النومتاضطرابال من تقل . 
ü من ھشاشة العظام والإمساك المزمنتقي . 
ü  الجسم للأكسجیناستخدامتزيد من كفاءة . 
ü تنشیط العقل والقدرة على التركیز. 
ü   بین الناساحترامك وتزيد محبوباًتجعلك . 
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ü وتبعد عنـك   الاجتماعیةیاة  ـحــ ال في الانـخـراطد على   ـاعـسـت 
 . مجتمععن ال الوحدة و العزلة

ü اللیاقـة ( ة ـرونـمـة والـاقـرشـوال اقةـیـؤدى إلى الل  ـة ت ـاضـريـال 
ــ ـــعـبدنیة تـال ـــاظى ـن ــبالاحـتـف ــة     بقل ــلیم وعضــلات قوي س

  ونسـتطیع   )مال عالیـة  ـت ــحا وقـوة    ي ووزن مثـال   هصلب وعظام
ــك ــة الرياضــة تحقیــق ذل ــة  بمزاول ــة المنتظمــة وبالتغذي  البدنی

 .الصحیة
ü   ًیاً مـا  ـ عن نفسك بحیث تصبح مدركاً وواعتعطیك شعوراً جیدا

 .تأكله والكمیة التي تأكلھا
ü وتعطیه وھجاً ) تناسق الجسم ( تحسن المظھر . 
ü جدد الشباب وتعطي سناً بیولوجیاً أصغر من السن الزمنيـت. 

 

درجــة جیــدة مـن اللیاقــة إذا زاولنــا   نحـن نســتطیع أن نصــل إلـى  
ــرات        ــلاث م ــاعة ث ــف س ــدة نص ــة لم ــیة المنتظم ــة الرياض الحرك
أسبوعیاً بالتبادل مع تمارين المقاومة بـأوزان خفیفـة ثـلاث مـرات         
أسـبوعیاً يســاعدك ذلــك الوصــول إلــى درجــة عالیــة مــن اللیاقــة  

إنك لو مارست الرياضة البدنیـة بصـفة منتظمـة فإنـك           ( والرشاقة  
 ).  بأنك أصغر سناً وأكثر رشاقة ولیاقة من أقرانك ستشعر

إذا لم تكـن كـل ھـذه الأسـباب كافیـة لـك فقـد ظھـر أن الرياضـة             
ــعورك    ــاة، فعنـــدما يكـــون شـ تُحســـن النوعیـــة الإجمالیـــة للحیـ
الجسدي جیداً تمیل إلى صنع تغییرات تؤدي إلى شعور نفسـي          

 .أفضل بشكل عام
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v ةيوجد وقت للرياض لا:  
 

يجــدون  أغلــب النــاس يعللــون عــدم مــزاولتھم للرياضــة بــأنھم لا 
 الحیـاة أصـبحت الآن   أنالوقت لھا ولھم العذر فیما يقولونـه حیـث    

تسیر بإيقاع سريع والجمیـع مشـغول بھمومھـا ، ومـع ذلـك فـإن                
 مزاولـة الرياضـة البدنیـة المنتظمـة         فـي الناس الـذين قـد نجحـوا        

اعة ولكـنھم اسـتطاعوا تغییـر       عندھم نفس الأربعة والعشرين س    
 وأفسـحوا قلـیلاً مـن الوقـت لممارسـة      الیوميعاداتھم ونظامھم  

 . الرياضة
 سان أنه ـ الإناقتناعإن 
 س لديه ـولی ولـغـشـم

 الرياضة لممارسة وقت
  حقیقير ـیـ غاعـنـتـاق

  أن هل لأن من الممكن
  هسح جزءاً من وقتـفـي

 . الإرادةتوافرت لدية  إذا
 وفر ـإن ت كنـمـمـمن ال

  تغناءـبالاسھذا الوقت 
 التلفزيون مشاھدة عن
 ھو  اـاء مـغـبإل لاً أوـثـم

 دول ـجـغیر مفید من ال
 اـنـتـزاولـإن م، الیومي
 مزيداً  ستعطینا للرياضة

 وة ـقـة والـاقــطــن الـم
 رع، ـت أسـ وقفيأكثر  إنجاز الأعمال بتركیز والقدرة الأكبر على

 بحـرق الـدھون    إنزال الـوزن   فيمساھمتھا الكبیرة    إلى بالإضافة
  لتـوفیر وقـت    كـافي ألـیس ھـذا     ( وكذلك المحافظـة علـى الـوزن        

 الیـوم  من شيء ثمـین قـد تضـیعه        تحرم نفسك  لا،  )لممارستھا  
 . غداًوستندم علیه 
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v  ومشكلة الوقتنتظم المالتدريب:  
 

كـذلك   للقیام بكـل المتطلبـات، و      يفيتتكدس الواجبات والوقت لا     
 يـرتبط اللاعـب   فأحیانـاً عدم القدرة على أداء التمرينات الرياضـیة،       

 التــي المدرســیة أو الجامعیــة ه أو يــرتبط بدراســتالیــوميبعملــة 
 شـخص أخـر   كـأي تتطلب منه التفرغ شبه دائم كذلك أن اللاعب    

يعطلـه   له علاقاته مع الأصدقاء أو مع الأسرة وكـل ھـذا يمنعـه أو         
 .عن أداء التدريبات

 أداء تدريباته ؟   كیف يحافظ اللاعب علىاًذإ
 الحقیقيم ـالـالع في  بكاـبـمرح
 .اللاعب المحترف تعیش مثل أن
  سھلا جدول يعد  القیام بعملإن
           ةـدولــجـق الــريــن طـوم عـــیـال
 ات ـمـســقـمـوال ةـريـوتـیـبـمـكـال

 وبسیط، سھليء الملونة أنه ش
  من يءش كل تدوين عـیـطـتـسـت

 والنوم )الدراسة (  العمل مواعید
 . أفضل وقت للتمرين وكذلك

ــدوين إن ــدة مــن ت   الجــدول، حتــى لا تشــعر فــيتمريناتــك   الفائ
ضـغط الواجبـات ھـو أنـك سـوف تعمـل أو تـذاكر أفضــل        ( بالضـغط  

 اًجیـد   زمن أسرع، أنظـر    فيمتعددة   وتركز أكثر وتقوم بعمل مھام    
 ممـا كنـت تتوقـع    ى وقت فراغ أكبر    جدولك من الممكن أن تر     إلى
 . أستخدمه بحكمة.. 

ـــ ( تأكــد مــن إيضــاح   ــة ( ھــل تنــام  لتعــرف)  ســاعة 24ال ) كفاي
 إضـافة  تـتمكن مـن      كي) والمذاكرة   ( الدراسة ومواعید العمل أو  

 وقتـك بحكمـة وتصـبح      فـي الـتحكم    للتـدريب، فستسـتطیع   وقت  
 . صحیاًأسعد وأفضل 
 اقتراحات

 فــي) الدراســة  (التــدريب قبــل العمــل أو   صــالةيمكنــك أن تــذھب إلــى -
 .الجامعة

 .من العمل  الراحةالساعتان فيالتدريب  يمكنك أن تذھب إلى صالة -
 .التدريب بعد العمل مباشرة يمكنك أن تذھب إلى صالة -
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v ؟  تدرك النجاحكیف 
 

 القرار
یر الشكل و الوصول ـغـ تفياح ـجـوات للنـطـخـم الـرار من أھـقـال

قرارك الیوم یة، ـ ثم المحافظة عل،الشكل المطلوب إلىسم بالج
 .يساھم كثیراً في نجاحك غداًويجنبك 

 

 زيارة الطبیب
 لھا أھمیة أنبداية حیث ـقبل ال) المختص ( يفضل زيارة الطبیب 

وجد مانع من ـة لا يـك أولاً وأنـبـلـى قـن علـئـمـطـ تـيكرة ـیـبـك
  : للأتيطبیب ھامة جداً ممارستك للرياضة، كذلك زيارة ال

 . كنت قد تعرضت من قبل لمرض خطیرإذا -
 . كنت قد تعرضت من قبل لحادثإذا -
دوار أو ـ بالاسـسـالإحوط أو ـبـھـالات من الـاك حـنـان ھـ كإذا -

 .الضعف العام
 ھثـلـت تـنــ كإذا -

 أيزاولة ـم دونـب
 .حركينشاط 

 انيـعـت تـنـ كإذا -
 داع ــــصـــال نــم

 .أو الحاد النصفي
 نت تتعاطىـ كإذا -

 ھا نسبة ـب ةـأدوي
 من المواد  یةـعال

 ).بأمر الطبیب ( المخدرة 
 . الصدرفي الآلام كنت تعاني من إذا -
 . معدل السمعفي اضطراب كنت تعاني من إذا -
 الربو أو –السكر ( ل ـثـراض مـد الأمـن أحـي مـانـعـ كنت تإذا -

 . )العالي  ضغط الدم – الشعبي الالتھاب
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 وضع الأھداف
 دريبات، ـقبل أن تبدأ ممارسة الت

  حةـصـال ( كـأھداف وأكتب اجلس
 ادةـزيو لاتــضـعـوة الــاء وقـنـوب

 ).الخ  البدنیة و اللیاقة
 متاح  دفـھـال ونـكـب أن يـجـيو
 ت ـوقـرف الـوأع ددـح ال،ـنـمـال
 دما ـنـع ،،،،، ذلك دثـحـي يـكـل
 عني ذلكأ انأف المنال متاح قولأ
 أو  وھمیة أھداف لا تضع د،ـجـب

 تفقدك  منالـة الـبـعـص دافــأھ
 د ـھـبج ملـعـد الـعـب اسـمـحـال

 ع ـتستطی لن شيء ید تجاهـجھ
 قـتحقی يمكنك نعم إلیه، الوصول

 و مذھلة علي مر الوقت ائجـتـن
 .ب منك الصبر والإخلاص والرؤية طويلة المدىـلـطـتـت اـھـنـكـل
 

 سماء العضلاتأعرف أ
كـي تعـرف    وعلـي أماكنھـا     ء عضـلاتك    لابد أن تتعرف علي أسـما     

   )الباب الثانيراجع ( .كیفیة تدريبھا
 

 حدد نوع جسمك
له أھمیة كبیرة في النجاح حیث أنك ستعرف مـا إذا        ھذا التحديد   

ــت  ــف ( كن ــي / نحی ــدين / طبیع ــة   ) ب ــد نوعی ــاه تحدي ــذا معن وھ
       )الباب الثاني راجع( .مكالتدريب والغذاء المناسب لنوع جس

 

 ممارسة برنامج تدريبي حسب مستواك
البـاب   راجـع ( .أولاً، ثم بعد ذلـك أبـدأ فـي التـدريب           حدد مستواك 

 )الثالث 
  

  النصائح الغذائیة حسب نوع جسمكإتباع
 إنقـاص لزيـادة أو     ( نوع جسمك كـي تحـدد نوعیـة غـذائك         معرفة  
 أن تــداوم ھــيأؤيـدھا   التــي، ومــن أفضــل نظـم التغذيــة  )الـوزن  
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ــر   ــة العناص ــات المكتمل ــى الوجب ــة  عل ــى  و( الغذائی ــة عل المحتوي
ــات  ــلاحالفیتامین ــادن والأم ــى   )  والمع ــر بصــحتك عل ــى لا تض حت

  )الباب الرابع  راجع( .المدى البعید 
  

 أخذ راحة ونوم كافیة
 )الباب الخامس  راجع( .خذ راحتك ونام جیداً حتى تنمو

 

 ھدم الصحة عن كل ما يالابتعاد
 ووضــعت ، الطبیــبإلــي وذھبــت ،لا يصــح بعــد أن أخــذت القــرار 

،  وحـــددت نـــوع جســـمك، وعرفـــت أســـماء عضـــلاتك،أھـــدافك
ومارست التدريبات، مع تنـاول الغـذاء المناسـب، وأخـذت الراحـة              

 أن تھـدم كـل ھـذا وبالتـالي أنـت تھـدم صـحتك         .....ونمت جیـداً  
 )الباب السادس  راجع( .وتغضب ربك

 

 ناصر النجاح عإتباع

 .)بـإذن االله    (  عضلات للأبد  .. لاستكمال المسیرة نحو الھدف   وذلك  
  )بعالباب السا راجع(
 

  ر،ـمـعـول الـرة طـمـتـسـركة مـعـ مفيأنت " 
  تكون أن دائماً كـیـلـع بـجـل يـاسـكـتـلا تـف
  " نجاحكعلي ىـقض إلا و الكسل نـم اًذرـح
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v العضلات عملیة بناء :   
 :مراحل أساسیةثلاثة القیام ب تستلزم عملیة بناء العضلاتإن 

 

 التدريب :المرحلة الأولى
  ھو عملیة التدريب(  النمو العضلي لتنبیه دة كافیةـحـدريب بـتـال

 .)تحفیز البناء أو النمو 
 

 التغذية :المرحلة الثانیة
لتغذيـة  ا( تناول الطعـام وفـق نظـام صـحیح لـدعم نمـو العضـلات               

بالإضافة إلى العناصر الأخـرى   أمداد الجسم بعناصر البناء والطاقة   
  .)لبناء ا المساعدة علي

 

 الراحة والنوم :المرحلة الثالثة
تمامـا   العضـلات  حتى تتعـافى   الراحة من وافر قدر الحصول علي 

والنــوم  الراحـة  أثنــاء ( النـوم  فـي النمــو أثنـاء   وتبــدأ التـدريب  مـن 
                             .)أو النمو  ءفیھما البنا يحدث

v  إرشادات ھامة قبل ممارسة التدريبات:  

لمعرفـة مـدي    ( كما أشرت سابقاً    زيارة الطبیب ھامة جداً      -
قدرتك علي ممارسة الرياضة، وأنة لا يوجـد عـائق صـحي            

 ).يمنعك 
التمـارين   لممارسـة  ) لـك  الملائـم  ( المناسـب  الوقت اختیار -

 .مكانعلیه قدر الاوحافظ  الرياضیة
 ـــمـال يـالرياضــ اللبــاس  اختیــار - يفضــل القطــن  (  اسبـن

  ).الخالص 
 .  لأداء التدريباتالمناسب اختیار المكان -
 .التعرض لجو شديد الحرارة أو البرودةالحرص علي عدم  -
عنــد تأديــة التمــارين  الإرشــادات) طريقــة التــدريب ( إتبــاع  -

ھا وتدفعـه   البدنیة حیـث أن أي إصـابة سـوف تحـبط صـاحب            
 .تدريباتعن ال إلى الابتعاد
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جعل الرياضة جزءاً من برنامجـك الـذي لا         تبالإضافة إلي أن     -
لا تدمن الرياضة فتصـبح     ... ولكن تنساه في جمیع أحوالك   

لا وســیلة وتتــرك حینئــذ مســئولیاتك تجــاه ربــك   غايــة لــك
 . الآخرينودراستك وتسبب لك مشاكل مع

إذا كنـت تحــاول  .  .یحةيجـب علیـك أن تختــار الأوزان الصـح    -
 من قدرة عضلاتك على الاحتمـال فـان ذلـك         أكثررفع أوزان   

 خطیرة، أما إذا كنت ترفع أوزان أخف فانـك          لإصاباتيعرضك  
م بعمل فحص تحمـل لعضـلات       وق. لن تستفید من التمرين   

جسمك حیث يمكنك معرفة الأوزان المناسبة لكي تحصـل   
  .  نتیجةأفضلعلى 

ائعة ھـو عـدم شـرب كمیـات كافیـة           أحد أھم الأخطاء الش    -
ففي الیوم العـادي يجـب علیـك أن         . من الماء أثناء التمرين   

أمـا فـي الأيـام التـي        . تشرب لترين من الماء علـى الأقـل       
تمــارس فیھــا التمــارين الرياضــیة فعلیــك أن تزيــد الكمیــة و 

 . ذلك لكي تعوض فقدان السوائل في جسمك

   إصـابة لـك     استشر الطبیب الأخصـائي فـي حالـة حـدوث            –
 .ولا تھملھا) لا قدر االله ( 

وعندما تعود من المرض لا تتـدرب     ... تتدرب وأنت مريض  لا   –
 أو ة الھوائیة البسـیط بالتمارينكما كنت أخر مرة ولكن أبدأ   

وذلــك (  وبالتــدريج تــدخل فــي أداء التــدريبات    بالمشــي
حسب الفترة التي ابتعدت فیھا عـن التـدريب كلمـا طالـت        

منك التدرج لفتـرة أطـول وذلـك بعـد استشـارة            كلما أحتاج   
 .الطبیب المختص

المدرب المتخصص فـي النـادي أو الجـیم خیـر مـن يفیـدك          –
 .فلا تنسى سؤاله

 . شعورك بالتعب أترك التمرين عقب –
بضـربات القلـب قـد        بعد أن تشعر   لاإ  تمرين آخر  فيلا تبدأ    –

 .عادت إلى حالتھا الطبیعیة
تدخل الحمـام   لامرين ولكن  ـتـد ال ـعـم ب ـھـام م ـمـحـتـالاس –

مباشرة بعد التمـرين، بـل يجـب أن تسـتريح     ) لأخذ دش  ( 
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الـدورة الدمويـة وتعـود ضـربات     ( بضع دقـائق إلـى أن تھـدأ       
 والأفضل أخذ حمام فـاتر بـدلاً  ( القلب إلى حالتھا الطبیعیة     

 ).أو الدافئ  من البارد
تصـاب   ل تمـرين وآخـر حتـى لا       تطل فترة الراحـة بـین ك ـ       لا –

 بالبرد
 تلاحــظ يستحســن أداء التمرينــات أمــام مــرآة كبیــرة لكــي –

 .أخطاءك وتعمل على تصحیحھا
بالإحمـاء لكـل عضـلات جسـمك لتمھـد          لا تنسي أن تقوم      –

 .أجھزتك للعمل
ــاع   – ــتم بالأوض ــب أن تھ ــحیحة  يج ــيالص ــى ف ــك حت    تمرين

 .يتعرض جسمك للتشوھاتتستفید من التمرين ولا 
ــ – ـــجب أن يـي ـــون الـك ــ كانـم ـــ تيذـال ـــدرب فـت ـــ جـهی   دـی

 ).الھواء أثناء التمرين   تیارفي تقف لاأبشرط (  ھويةـتـال
بعـد   اًلا تتـدرب صـباح     ( مـثلاً .المعـدة    لا تتدرب وأنت فـارغ     –

 مباشــرة مــن النــوم، لأن الجســم يحتــاج إلــى  الاســتیقاظ
 . يتمكن من القیام بعملهيلك وقود

يلبـى    أن اإم ـفالـدم   ( متلئ المعدة    م كذلك لا تتدرب وأنت    –
للمجھـود   أن يلبـى نـداء العضـلات       وإمانداء المعدة للھضم    

ھو بعـد مـرور      التوقیت الأمثل ،  وفى كلتا الحالتین ضرر بالغ    
 .الأقل بعد تناول الوجبة ساعتان على

، اًتمتنـع عنـه نھائی ـ    فـلا جـداً شـرب المـاء مھـم    مرة أخري    –
 .التمرين يجب أن  تشرب كلما أردت ذلك أثناء

مـع الصـحة   ) عضـلات للأبـد   ( الھـدف   أن الوصول إلـى     تذكر دائما   
 يحتـاج  الوزن المثالي والجسم الرشیق لا يحدث بین يوم و لیلـة         و

 . منك إلي العمل من أجل ھذا الھدف
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