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v مقدمه:  
 

عضـلات  ( التدريب ھو المرحلة الأولى كـي تحصـل علـى ھـدفك           
 الــذي  العضــلي وھــذه المرحلــة أتباعھــا يحقــق لــك النم ــ) للأبــد 

 .)بإذن االله ( تتمناه بالإضافة إلي المحافظة علیه طول العمر 
 تجعلك أقوى وأكثـر صـحة فإنـك لـو           بانتظامرياضة  إن ممارستك لل  

علـى حیاتـك،      السیطرة على جسمك فسوف تسیطر     استطعت
وتزيــد ثقتــك بنفســك، ) بــإذن االله (  نفســك مــن الأمــراض وتقــي

بالإيمــان وتحــدى الظــروف ولا  تســلح...... . والعديــد مــن الفوائــد
ة الوقت وابدأ الآن، وحتـى بعـد ممارسـتك للرياض ـ         كثیراً من  تضیع

 عنھا لإصابة أو مرض     للانقطاع الظروف   اضطرتكفیھا لو    وانتظامك
 أول فرصة، وأعلـم أن      في سبب فلابد أن تعاود ممارستھا       لأيأو  

 . يمضى لا يعود أبداًيالوقت الذ
 

v عضلات للأبد (  مزايا تدريبات ما ھي: ( 
 

 :ايا عديدة ولكن أھمھم مزال
 هذـزات ھ ـیـمـ م نـم : )ان  ـكـفي أي م  ( ولة تنفیذه   ـھـس -1

  المنـزل  في الجیم أو    فينك التدريب   ـكـمـي. ) المرونة (التدريبات  
علي الأقل يوم   وم واحد   ـ ي في إلا الجیم   إلىاج  ـتـحـ لا ت   أنك حیث
نك تأديتھم بأدوات بسیطة    ـكـمـ الأيام ي  وباقيابل  ـكـب بال ـدريـتـال
 لا ىرخ ـالأتمارين  أي مكان والفي البیت أو   في) يمكن شرائھا   ( 
تركیز ويفضل القیـام  ـ الإلى حتاجت أي أدوات ولكن  إلىحتاج منك   ت
 .الأكسجین  منللاستفادة الھواء في ھاب

 إلي  20 أداء البرنامج التدريبي ما بین       ستغرقي:   قلة الوقت  -2
وبالطبع يزيـد   . ل عضلة ـكـدة ل ـة واح ـوعـمـجـ دقیقة عند أداء م    35
وقت التدريب عـن  ل أن لا يزيد موعات ويفضـجـمـادة ال ـزيـت ب ـالوق

    . )ھذا الشكل يجنبك الإفراط في التدريب  ( ساعة وربع
ن ـك ع ـوذل : )بإذن االله   (  للأبد لاتـضـة علي الع  ـظـافـ المح -3

 .طريق الاستمرار في التدريب
ة وعلي شـكل    ـحـصـي ال ـلـعد  ـوائـفـرة ال ـثـك : الفوائد   ةكثر -4

  ). المنتظمة في الباب الأول راجع فوائد الرياضة( الجسم 
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v كیف تبدأ ممارسة الرياضة ؟ 
 

فترة الأولى لمزاولة الرياضة تعتبر فترة صعبة نسبیاً، ـلاشك أن ال
ابیع أو الشھور ـ الأسفـيون ـمـلـسـتـسـاص يـخـوكثیر من الأش

ودھم علیھا ـعـدم تـعـھا لـیـرار فـمـتـن الاسـون عـفـكـیـالأولى ف
ة الرياضة، ولكنھم مع ـزاولـمـات لـد فـت قـوقـن ال أولاعـتـقادھـم
مستوى من الـبـناء العضلي والي ون إلى ـلـصـوف يـمثابرتھم س

 استسلمواھا لو أنھم ـون بـمـلـحـوا يـانـما ك ةـاقـرشـاقة والـیـالل
                                                       . للكسل والخمول

ممارسة الرياضة بعد فترة من الخمول والكسل ـ لولتـحـنك لو تإ
 . تقدمھا لنفسكالتيفإن ذلك يعتبر من أھم الإنجازات العظیمة 

 
v الاستعداد الذھني قبل التدريب مباشرة:  

 

  )الإمكــانقــدر ( يجــب علــي المتــدرب أن يكــون مســتعدا ذھنیــاً 
 تـرك جمیـع متعلقـات    إلا البـدني ومـا علـي المتـدرب         كاستعداده

 إلاومـا علیـة    . الجمنازيوم إلي دخولهومشاكل العائلة قبل    العمل  
التركیز المطلق علي أداء المھام التي أعـد نفسـه للخـوض فیھـا         

 .وذلك للحصول علي أفضل النتائج من البرنامج التدريبي
 

v  ؟كیف تكون الرياضة آمنة 
 

تكــون الرياضــة البدنیــة آمنــة تمامــا حــین تتناســب مــع القــدرات   
ــع     للشــخصةالجســمانی ــارض م ــراض تتع ــدم وجــود أم ــي ع  وف

مزاولتھا والتعود علـى ممارسـتھا بانتظـام لأن عـدم الانتظـام قـد         
يتسبب في حدوث الإصـابات فتفقـد فائـدتھا المرجـوة منھـا كمـا               
يجب ممارستھا من غیر انـدفاع مفـاجئ ولكـن بالبـدء بممارسـة           

وبعدھا نمـارس حركـات الاسـترخاء    ،  )التسخین( الإحماء تمارين  
ولــو اتبعنــا ھــذا الأســلوب مــع مراعــاة الحــرص علــى  ، لتبريــدأو ا

 التغذية الصحیة السلیمة وأخذ كمیات كافیة مـن السـوائل يومیـاً           
وارتــداء الملابــس والأحذيــة المناســبة لأصــبحت الرياضــة لیســت 

      .فقط آمنة بل ممتعة أيضاً
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v التھدئة وأھمیتھما والإحماء:   
 

من الحركات ) التبريد ( لتھدئة  وا ) التسخین (الإحماء إن حركات
یر انك لو ـغ.  غالب الأحیانفي نھملھا مع الأسف التيالضرورية 

 .  بأدائھما بشكل منتظم فستدرك فائدتھما وقیمتھماتقم
 

 ) التسخین (الإحماء 
 بــأيقبــل قیامــك )  التســخین (علیــك بالقیــام بحركــات الإحمــاء 

 . جمنازيوم الفيأو   كرة سلةأو كانت ھرولة سواء رياضیة تدريبات
الحركــات   دقــائق مــن10 - 5بــین  التســخین مــا تســتغرق فتــرة

 ). المكان في كالجري( الھوائیة البسیطة 
 حركات التسخین ؟   تفعلهالذيما 
   درجة ترفعفھي حرفیاً تسخین إنھا
  التي الأنسجة وكذلك عضلاتك حرارة

 عظم ـوال امـظـعـبال لاتـضـعـط الـربـت
 تستطیع الساخنة لعضلاتفا .بالعظم

 اب ـصـولن ت رـبـأك ةـرونـمـب ةـركـحـال
 التسخین يساعد  مزق، كما أنـتـبال

 من  الدم تدفق هـیـوجـت ادةـعلى إع
 دتك إلى العضلات ـق مثل معـاطـنـم
 ناء ممارسة ـأث اـھـدمـخـتـسـت تيـال

 . رياضتك
  منحك قوة أكبرـذا يـدم ھـق الـدفـوت

 بالمزيد من المغذياتبتزويد عضلاتك 
والأكسجین وبعبارة أخرى أنك ستشعر بالتعـب بسـرعة أكبـر إذا            

التسـخین يسـمح لنبضـك     وختاماً فإن. بحركات التسخین  لم تبدأ 
  . بسرعة تدريجیة وسلیمةبالارتفاع

  :) التسخین (الإحماء تمرينات 
 الجـزء الخـاص   فـي الموجـودة   يمكنك اختیـار بعـض مـن التمـارين          

 وإضـافة  الـبعض مـنھم      اختیـار ، أو   )الھوائیـة   ( الرياضـیة   تمارين  بال
 التـي يمكنـك   لتمرينات التسـخین   شكل   يلي وفیما   إلیھمتمارين  
 .أدائھا
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 الجري في المكان                               
 :طريقة الأداء 

  المكان في الجرييكون 
 القدمین  يشطـم على

 ین ـبـقـعـس الـمـدون لـب
   كــــريــحــتع ـــ مالأرض

 نیتان ـثـم  وھماالذراعین
 ن ـیـوعـكـال لـصـفـمن م
 یلاً ـلـق لــائـم ذعــجــوال
  . مامللأ
 

 الدراجة الثابتة
 :طريقة الأداء 

 وضع  مع الثابتة، أجلس على الدراجة
  التمرين ابدأ دالاتـبـلى الـك عـیـدمـق

 تدلة، ثم ـعـم ةـرعـحتى تصل إلى س
  ةـرعـمن الس زد جـدريـتـك وبالـبعد ذل

 التمرين إلى  ايةـھـع نـل مـصـت ىـتـح
 .دقیقة  أخرفيسرعة أعلى 

 
  الأمامي مع لمس القدمالانحناء

 :طريقة الأداء 

 أعلى من  ويداك دلاًـتـمعقف 
 أوسع دمیكـح قـتـاف ،كـرأس
  ،نـیـفـتـكـرض الـیراً من عـثـك
 يدك  لمس حنى للأمام معـأن

  مـث سرىـالی كلقدم الیمنى
 أنحنى  البداية وضع إلى أرجع
  سـلم ام معـ للأمرىـأخمرة 
  نىـالیم لقدمك الیسرى يدك

    .كرر الحركة ،وھكذا
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 )الطاحونة الھوائیة ( دوران الید 
  :   طريقة الأداء 

  أكبر مدى من إليأدر ذراعیك 
  ابدأركة دائرية ـ حفي ،الحركة

 رع ـــأس كـعد ذلـب مـطء ثــبــب
 تدريج حتى تصل ـبال رعةـسـال

 .سرعة أعلى إلى
 عن  فـلـتـخـن يـريـمـتـالذا ـھ
 قسم ن الموجود في ـريـمـتـال
 )الھوائیة ( مارين الرياضیة ـتـال

 .الأداء من حیث طريقة
  

 طريقة أداء الإحماء العام
 . دقائق5 إلى 3الثابتة لمدة من   المكان أو الدراجةفي الجري* 
 ).  دقیقة2 إلى 1 لمدة من الأمامي الانحناءداء أ (ثم * 
 ).  دقیقة2 إلى 1أداء دوران الیدان لمدة من  (ثم * 

 

 )التبريد ( التھدئة 
  ارينكـمـ تاءـانتھ بعد ...أة ـجـف فـوقـتـت لا

 كرسي لىـع يـمـرتـفت وتسرع الرياضیة
  كـنـريـمـأخرج من ت بل ،اماًـأخذ حمـتـل أو
 من انتھائكفبعد  كما دخلتهیئاً فشیئاً ـش
  مشيـكال خفیفة بحركات ومـق اتكـدريبـت
 . دقائق5 لمدة دقیقتین وحتى الھرولة أو

  ھي )د ـتبريـال(  دئةـھـات التـة حركـمھم
 عكس حركات التسخین إذ أن قلبك يقفز 

 ھائلة مندفعاً إلى  بسرعة قـدفـودمك يت
 مارستك للرياضة وأنت ـم اءـنـك أثـلاتـعض
 دم ـه تدفق الیتوج يعید مك أنـجس تريد

 عود إلى ـ قبل أن تيـعـیـالطبعة ـإلى وض
 علیك أن تبرد المعتادة، كما أن امكـھـم
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 الحمـام  إلىأن تسرع    قبل  الطبیعیة هتـك إلى درج  ـجسم رارةـح
 . وإلا فإنك قد تفقد وعیك) بارداً أو دافئاً ( للاستحمام بالماء 

مكـان   فيمن التجمع  تمنع الدم )  دـريـبـتـال (ھدئة  ـتـات ال ـركـوح
فجأة فإن دمك قد     توقفت عن التمارين    إذا أماك  ـیـواحد مثل ساق  

 بالدوار والغثیان وربمـا    تكـابـؤدى إلى أص  ـيتجمع بسرعة مما قد ي    
 .الإغماء
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 اتـبـدريـتـال
  

 .التدريب بالبار -
 .الأيزومتريالتدريب  -
 .ريط المطاطيشالتدريب بال -
 .دمبلالتدريب بال -
 .دون أوزانالتدريب ب -
 .كابلالتدريب بال -
 .ھوائيالتدريب ال -

 

ا ـھ ــیـاج إل ـتـحـتـي س ـتـي ال ـھـدريـبـات  تـذه ال ـھ
إلى الشكل   جسمكعضلات  ) ر  ـیـجـفـخ وت ـفـنـل( 

  . الذي تتمناه
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 التدريب بالبار
 

 دواتأار واحـد مـن الب
 الـتـي نِ ــريــمـــتـــال
 ي ـف لـمـعـتــــستـــ
 ن اوزالأبب ــدريــتالــــ

 ) بــنــاء الأجــسـام ( 
 وكذلك ال ـقـثالأع ـورف
 .ات القوةرفع

 وتـشـمل على عمود
 معدني،) قـــضـیـب ( 

 إلـى  بـالإضــــــــافــة
 ر ـثـأك أو ةـمــجــمـوع

 .زانطارات الأومن 
 الـبـار ول ــطيــتـراوح 

 ى ـ إلــرـمــت 1.2ن ـم
 .متر 2.1

 عـد ـي  التدريب بالبار*
 ن ـاريــمــــتـــال من   
 لتنمیــة الأساسیة   
   خاصة في الرياضیین دمھا العديـد من كبارـخـتـأس لات،ـضـعـ   ال
 . الأجسام رياضة بناء   
  وزع يأن الوزن حیث، ناسقاًـتم ـسـجـد الـزيـي ارـبـ بالبـدريـتـال* 
 .الجسم على كل عضلات بانتظام   
 بار يمنحك میزة كـبـیرة، أنك يمكنك التدريب في ـالـب بـدريـتـال* 
 ).  يتواجد به البار  الجیم أو البیت أو أي مكان( ثل ـان مـكـأي م   

 ) تكرار 12 إلي 10 من x مجموعات 2 إلي 1أداء من ( 
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 . المرجحة بالبار من الوقوف : اسم التمرين

 . عضلات البايسبس : العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

Kًقف منتصبا . 
Kأمسك باراً مستقیماً أوسع قلیلاً من مساحة الكتفین  . 
K اتجاه صدرك مع ) غـیـر سريعة ( مـحـكـمـة  مرجح البار بحركة            
 .)قبض العضلات    
K ثانیة توقف....... 
 K لوضع البدايةببطء وتحكم  ثم بعد ذلك أنزل الوزن. 
K حاول أن لا تھز جسدك لتدفع الوزن، لكي تستفید أكثر. 
Kكرر الحركة . 
 
 
 
 
 

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

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

http://www.pdffactory.com


 45

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         
 
 
 
 
 

 .مرجحة الرسغ باستخدام البار : اسم التمرين
 .ت الساعدينعضلا:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K امسك باراً بكلتا يديك ، وشالبن س علي حافةـلـاج. 
Kًًاستند على فخذيك مباعداً بین ساقیك قلیلا  . 
Kكـذيـخـلى فـكام عـك بأحـديـاعـع سـتضـمام ل انحنى قلیلاً للأ 
 .، يكون الرسغ خارج عن الفخذين)تحديداً فوق الركبتین (    

K مكانعلى مدي قدر الإمرجح البار لأ. 
K ثانیة توقف....... 
K انزل لوضع البدايةثم بعد ذلك . 
Kكرر الحركة . 
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  .مد الذراع لأعلى باستخدام البار:  اسم التمرين

 .عضلات الترايسبس:  عضلات المستھدفةال
 :  طريقة الأداء

Kالبنش  اجلس علي حافة. 
K ديكامسك باراً بكلتا ي . 
K  مع التحكم) فوق الرأس ( مد ذراعیك لأعلى . 
K حتى تشعر بمد عضلاتالرأس خلف زال البار ـي إنـر فـمـتـأس 
 ).الترايسبس (  
K ثانیة توقف....... 
K  لوضع البدايةالوزن ثم بعد ذلك أرفع. 
K  مكانالإحافظ على مرفقیك ثابتین قدر.  
K كرر الحركة . 
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 .الاندفاع الأمامي بالبار : م التمريناس
 . الفخذين وأوتار الركبة : العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K  ِمعاًقف مع قرب الأقدام. 
Kأعلي ظھركضعة  أمسك البار و. 
Kظ بظھرك مستقیم، والرأس لأعلي، تقدم خطوة للأمامـفـتـ أح 
  معاًوازيحتى يصبح الفخذ م) انزل  (بالساق الیسرى انخفض    
 . الأرض  
Kثانیة  توقف....... 
K وضع البدايةإلى اعكس الحركة، ارجع للخلف . 
Kنفس الشيء مع  وة القادمة أفعلـطـخـى الـك وفـد ذلـعـم بـ ث  
 .الساق الیمني   
Kكرر الحركة .  
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  ).باستخدام البار (رفع السمانة من الجلوس  : اسم التمرين
   .عضلات السمانتین:  لات المستھدفةالعض

  : طريقة الأداء
Kفخذيك كون مقدمتا ـث تـیـحـش بـنـبـة الـافـى حـلـس عـلــ اج 
 مدىـ ملتصقتین تماماُ بالبار وعقباك لھما حرية الحركة خلال ال  
 . الكامل للحركة  
K  بار طارات ال( قراص الأضع مقدمة القدم على(. 
K ارتفاع محتملى لأعل القدمین أرفع. 
Kثانیة  توقف....... 
K أنزل عقبیك بتحكم حتى ( بدايةـع الـوضـزل لـك أنـد ذلـعـم بـث 
 . قدمیكراحتي أقصى انخفاض عن   
Kكرر الحركة . 

 ملحوظات
 .ابق أصابع قدمیك مشیرة للأمام مباشرة أثناء أداء التمرين -1
 .يفضل وضع فوطة أسفل البار حتى يسھل علیك التمرين -2
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 ). باستخدام البار (القرفصاء :  اسم التمرين
 .       الفخذين والأرداف:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
Kبالأوزان على ظھرك العلويمحمل  ا ضع بار . 
K مريحبشكل  بالبار أمسك. 
K  فیك مع اتجاه طرفيـتـرض كـعدر ـقك ـیـدمـقبین مسافة خذ 
 .لخارج قلیلاً القدمین ل  
Kأحتفظ بالظھر مستقیم والرأس لأعلى  . 
Kلأسفلمك ـ اثني ركبتیك مع خفض جس. 
K ثانیةتوقف ....... 
Kوضع البداية (  أعلى إلىمك ـسـع جـد ذلك أدفـعـ ثم ب(.  
K بتحكم شديد ( الحركة يجب أداء (. 
K كرر الحركة. 
 ملحوظة  

اره تحت ـب أو طـشـة خـعـطـالتمرين وضع قھذا أداء عند يفضل 
 .العقبین
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 .بالبار) العمودي ( التجديف لأعلى أو :  اسم التمرين

 .الترابیس:  العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

K اًقف منتصب.  
K راحتي و، تفینـكـال رضـن عـل مـأقة ـضـبـق( قبض على البار أ  
 ). الفخذين اتجاهالیدين    
K طوال ) تقريبا  ( ار للجسمـبـ المـسـةحافظ على ملايجب أن ت 
 .أداء التمرين   
K لأعلي حتى تـصل ار ـبـع الـرفع ـمارج ـخـللین ـقـرفـمـ اليـنـاث  
 .أسفل الذقن إلى   
K ثانیة توقف....... 
K ثم بعد ذلك أخفض البار لأسفل حتى وضع البداية. 
Kكرر الحركة . 
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 .التجديف بالبار من وضع الانحناء : اسم التمرين
 .عضلات الظھر العلوية:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K خذ ( يديك كلتا  ببهام وأمسك ـى للأمـنـحـانار، ـبـام الـأمف ـق 
   .)من عرض الصدر قلیلاً  قبضة أوسع   
Kأثنى ركبتیك . 
Kوضع بداية  بة، ھذا ھو مستوي الركمنلى ـار أعـبـب الـحـ أس  
  تفاظـع الاحـ، م )بطنك ه اتجافيسحب البار لأعلى (  التمرين   
 .لأعلى بالظھر مفرود والرأس   
K ثانیة توقف....... 
Kثم بعد ذلك أنزل بالوزن لوضع البداية .      
K  التمرينأداء الأرض خلال البار لا يلمس يجب أن. 
Kكرر الحركة . 
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                    .الضغط أمام الرقبة بالبار:  اسم التمرين
  .عضلات الكتفین:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K  قدر عرض الكتفینكقدمیباعد بین من وضع الوقوف . 
K مسافة أوسع قلیلاً من قدر عرض الكتفینةبضخذ ق . 
Kفي أو ( ويةحتى يلمس أعلي عضلات الصدر العل البار لـمـ أح  
 إلىمع المحافظة على المرفقین متجھین ) مستوي الكتفین    
 .أسفل   
Kمع مد الذراعین( ط البار لأعلى فوق الرأس ـغـ ضفير ـمـ أست 
 . ) على استقامتھما  
Kثانیة  توقف....... 
Kثم بعد ذلك أنزل الوزن مباشرة لوضع البداية .   
Kكرر الحركة .  
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  ). بالبار (الضغط على البنش المستوى :   التمريناسم
      .عضلات الصدر:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K وضع قدمیك على الأرضمع استلق على بنش مستوى .   
Kهتجاوا ،الكتفینأوسع من عرض ة ـضـبـقـار بـبـلى الـض عـبـ اق 
 .علىلأ الیدين ي راحت  
K الحامل بعیداً عن ( د الذراعین مع فرلأعلى البار  أضغط.( 
K ثانیة توقف....... 
Kحتى يلمس الصدر) ببطء (  صدرك هتجاافض البار مباشرة ـ أخ 
 .قلیلاً   
K الثديةحلم إنزال البار عند الإمكان حاول قدر . 
Kكرر الحركة . 

 :ملاحظات 
 . على صدركالبار  يجب عدم أراحة •
 .تمرينالأداء للخارج خلال يكونا  ن يجب أنمرفقیال •
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             .الدوران بالبار من الجلوس:  اسم التمرين

 ).  البطنفي (العضلات المنحرفة :  العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

K اجلس على حافة البنش. 
K أمسك باراً بكلتا يديك وضعة على أعلى ظھرك. 
Kإلى جانب واحد ثم بعد ذلك إلى)  الالتواء (  اللف فيتمر ـ أس 
 .       الجانب الأخر  
Kكرر الحركة .  
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 .صباح الخیر:  اسم التمرين
         .أسفل الظھر والبطن:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K ًقف مستقیما. 
K أمسك باراً بكلتا يديك وضعة على أعلى ظھرك. 
 Kلأمام خلال أداء التمرينيجب أن تنظر ل . 
K ثنى الساقینللأمام مع عدم د الخصر ـنـعمن ى ـنـثـأن.  
K ثانیة توقف....... 
K ع ـوض ( وفـالوق عـلغ وضـبـلى حتى تـعلأ ارتفعك ـد ذلـعـبم ـث 
 .)البداية    

 : ملحوظة
  .يفضل أن لا تستخدم أوزان ثقیلة •
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 ) الثابت الانقباض( التدريب الأيزومتري 
 

ھو شكل من   )  Isometric) ( الأيزومترك   ( ريـتـزومـالأيدريب  تال
فس الطـول،  ـتعنـى ن ـ )  Isometric( ، وكلمة  تدريب القوّة أشكال  

 .والانقباض العضلي الثابت يزداد توتر العضلة مع عدم تغیر طولھا
 فالانـقـبـاضـات الثابتة ھي 

 ضد مقـاومة غیر  انقباضات
 قابلة للحـركة مـثل الحائط

 وفـى ھــذا الــنــوع مـن  ،
 العـضلة  الانــقـبـــاض فـإن

 تحاول أن  )أو الـعـضـلات ( 
 تقصر ولكن لا تحدث حركة
 حیث أن المقاومة أكبر من

 أن يـمـكـن الـتغـلـب علیھا، 
 والـتــدريــب بالانــقــبــاض 

 لي العضـلي الثابت يؤدي إ
 زاوية نفس في القوة تنمیة

 يتم تدريب  المفصل الـتـي
 الـقـوة عـنـدھا، ولھذا فأنة 

 تـنـمـیـة القوة خلال  يمكن
 مـدي الـحـركـة ولھذا يجب 

 عـنـد كـثـیر من  الـتـدريـب
 . الزوايا

 أفقـر مـن    اس أنـه  ـعض الن ـعنة ب  ولـقـي قد زومتريـالأيب  ـدريـتـال
فھـو  فعـال جـداً     أنـه    فـي الحقیقـة   لكنـه   و التـدريبات ) أضعف  (  أو

لذلك الإحمـاء واجـب      لتقلص،اسرعة    على لعضلاتل إجباريحدث  
يحـرر   فھـذا ،  بـبطء  عضـلات ال لكـل قم بالعمـل     .، أيضاً )مھم جداً   ( 

 الحـرة بـدون     علـى خـلاف التمـارين      ،نحـو جیـد    علـى  ءبـبط  التوتر
  .عالي الفائدةتدريب مقاومة  الجلسة ن، تكون ھذهاوزأ

 ) مجموعات3 إلي 1أداء من ( 
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    .عضلات الظھر:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K اجلس على الأرض. 
K الأمامإلىفرد ساقك الیمنى أ . 
K بشكلأمسك القدم المثنیة، وأرفع وأثنى ساقك الیسري ثـم  

 .   جید وبقوة
K للأمام القدم ضغطأ. 
K لیلة ثم بعد ذلك حرر التوتر وغیر وضع القدمـواني قـثـض لـبـأق 
 .    الأخرىالساق ب تدريب لل  
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 .أعلى الصدر:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K بعضھا البعضف من الخارج والأصابعِ تقبض ـكـ للـهواجـالكف م 
 .لصدرِفي أعلى ا   
K لجانبینان لالمرفقین يشیر. 
K  ان المعاكسالاتجاھانشد في. 
K أقبض لبضعة ثواني، ثم بعد ذلك ببطء حرر التوتر. 
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 .عضلات البايسبس  :العضلات المستھدفة
  :طريقة الأداء

 Kالید( ،  تـقريباًةـ درج90 زاويةن لــمـذراع الأيـى الـنـع ثـف مـق 
 نـمـذراع الأيـوالید الیسري تمسك رسغ ال) الیمنى منقبضة    
 .من أعلى   
K أقبض لبضعة ثواني،) دون حركة  ( ذراع الأيمن لأعلىـع الـدفأ 
 رر التوتر وغیر وضع الذراع لعمل التمرينـك ببطء حـد ذلـعـم بـث   
 .يسر الذراع الأفي   
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 .ايسبسترعضلات ال : العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K والید) الید الیسرى منقبضة ( سر، ـذراع الأيـى الـنـع ثـف مـق 
 . الیمني تمسك رسغ الذراع الأيسر من أسفل  
K ثم بعد ذلك أقبض لبضعة ثواني،، لـفـدفع الذراع الأيسر لأسأ 
  الذراعفيع الذراع لعمل التمرين ـر وضـیـر وغـوتـتـرر الـء ح ببط  
 .  الأيمن  
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 .عضلات الكتفین:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K ًقف منتصبا. 
K  كف) ضد ( وضع الید الیمني مقابل ، مامللأمدد الذراع الأيسر 
 . الید الیسري المثنیة  
K الید الیمني بینما، سرـذراع الأيـبال) ارج ـخـلل( ام ـمللأط ـغـضأ 
 .تقاوم   
Kم بأداءـق ورـوتـتـرر الـد ذلك ببطء حـعـ أقبض لبضعة ثواني، ثم ب 
 . التمرين للكتف الأيمن  
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 .أسفل الصدر:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K ن لبعضھما أمام الصدرقف والكفین مواجھی. 
K ضغط على بعضھما بقوة متساويةأ. 
K أقبض لبضعة ثواني، ثم بعد ذلك ببطء حرر التوتر. 
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 .الأرداف: العضلات المستھدفة

 :طريقة الأداء
K قف مع وضع يديك خلف الرأس. 
K لأرداف لبضعة ثواني، ا، أقبض الإمكانبإحكام قدر ولأرداف معاً ا 
 .بعد ذلك ببطء حرر التوتر ثم   
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 .عضلات البطن:  العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

K ساعدين المستويین ـى الـلـرك وعـھـى ظـلـد عـنـتـد واسـأرق 
 .يولمساندة الجسم العل   
K أستمر حتى ترفع ساقیك باستقامة لأعلى سنتیمترات قلیلة 
  .) سم 20 إلي 15حوالي من (  بعیداً عن الأرض   
K عد ذلك ببطء أخفض ـم بـواني، ثـة ثـعـضـبـلالـعـضـلات ض ـبـأق 
 .كیساق   
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 التدريب بالشريط المطاطي
 

 اطيـمطـريط الـشـد الـم
 العضلات طريق رائع لنفخ

 .وزاناستخدام الأ بدون
 أو ر ــبــجــيوع ــنـذا الــھ
  للتقلُص عضلاتال ) يدفع (
  يجعلھمالي ـوبالت ،وةـقـب

 لنقطة لیس لكنو ينمون،
 الـتـدريب  ثلـم اءـــیــالإع

 كالبار (  رةــحـــال الأوزانب
 . )والدمبل 
 في الأشرطة قماأبقى ط
 وأنت بتكـحقی أَو سیارتك

 دريب ـلت مستعد ونتكس
 وقت،  أي في اومةـمقـبال

  .وفي أي مكان
 ھذا الشريط متواجد في 
 مـحـــلات بــیـــع الأدوات 

 .الرياضیة الكبرى
 ويمكنك أيضا شرائھا عبر 

 أسم   بـكـتـابة الانـتـرنـت
( Stretch Band ) . 

 علیة  حصولـال ذرـعـإذا تو
 بل ـحـال( ل ـديـاك بـنـھــف

 . يمكنك شراءه وأداء التدريبات به) المطاطي 
 ) تكرار 15 إلي 10 من x مجموعات 3 إلي 1أداء من ( 
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    . )هالكعبر( عضلات الساعدين :  العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

K ًقف منتصبا. 
Kة في كف الیدتن نھايـد مـواحمـطاطـي ط ـريـض على شـبـق أ  
 النھاية إمتدادو) ة الید اتجاة جسمك ـاة راحـجـات( ، يـنـمـیـال   
 .مثبتة تحت القدم الیمني الأخرى   

K رجح الذراع لأعلي حتيـ م،مـیـقـتـسـذراع مـع الـأبدأ من وض 
 .الحركةقمة   يصبح وش الكف نحو الأمام عند  
Kثانیةف توق ....... 
K بعد ذلك عود الى وضع البداية. 
Kكرر الحركة .  
K وأقبضغیر الشريط للید الیسري ة ثم بعد ذلك ـوعـمـجـدي مأ 
       .مجموعةلاستكمال البیدك    
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                  .عضلات الظھر:  ت المستھدفةالعضلا

 : طريقة الأداء
Kالمطاطيى الأرض امسك كلا من نھاية الشريطـلـس عـلـ اج   
 . )القدمباطن الجزء الأعلى من الملتف حول (    
K أحتفظ بالظھر والفخذين مستقیمین. 
Kبثني الإمكان للخلفبقدر  قة البطنـطـ منىـإلدان ـیـذب الـ اج 
  .مرفقیك   

Kثانیة توقف ....... 
K وضع البدايةإلى ثم بعد ذلك عود .      

 ملحوظة
 .عك الأعلى ثابتاًذجعل جحاول أن ت
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             .عضلات الأفخاذ الخارجیة:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K مطاطي ولفه علىـريط الـط الشـع ربـك للأرض مـھـد ووجـأرق 
  .)الأنكل ( رسغ القدم    
K حوالي منحدةكل سـاق على  (للخارج اقین ـسـب الـحـسأ  
 .  سم40 إلي 30   
K ثانیةتوقف ....... 
K  وضع البدايةإلىثم بعد ذلك عود  . 
K كرر الحركة. 

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

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

http://www.pdffactory.com


 69

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                    .عضلات الترايسبس:  العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

Kالیدطرف في  (مطاطيـريط الـشـ اليرفـك طـيدـف وفي يـ ق  
 د الیسريـیـع الـمر ـرف الآخـطـ الولي، ـمفرودة لأعـالالیمنى    
 . )القريبة من الأرداف   

K  حتى يقابل البايسبس الساعدلأسفلن ـمـذراع الأيـالأثـنـي   
 . )مع الاحتفاظ بثبات الكوع   ( 

K ثانیةتوقف ....... 
K  وضع البدايةإلىثم أرفع . 
Kوأعكس( غیر الشريط للید الأخرى دي مجموعة ثم بعد ذلك  أ 
       .مجموعةلاستكمال ال) الحركة    
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                     .عضلات الصدر:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
Kريط المطاطيـشـي الـرفـ طليـ عكـديـیـض بـبـقـع الـمف ـ ق،  
 ..مام الصدرأالذراعان مفرودان    
Kلجانبین للخارجللذراعین  ا ) إطالة( مد قم ب.  
K ثانیةتوقف ....... 
K  وضع البدايةإلىذلك ارجع ثم بعد  . 
K كرر الحركة. 
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                     .عضلات الكتفین:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
Kطرفي الشريط المطاطي فوق عليديكـیمع الـقـبـض بـف ـ ق  
  .نا بالذراعین مفرود مع الاحتفاظ الرأس،  
K  وعلى الجانبین للخارج حتى تتوازي معلأسفلذراعیك اجذب  
 . الأرض  
Kثانیة توقف ....... 
K  وضع البدايةإلىثم بعد ذلك ارجع  . 
K كرر الحركة. 
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 .عضلات الأفخاذ الداخلیة:  العضلات المستھدفة

 : لأداءطريقة ا
Kطرفي الشريط  عليیديكمـع الـقبض ب ،لى الأرضـس عـلـ اج  
 . مع لفھا على الجزء الأعلى من القدم الیمنى،المطاطي   
Kفـي اتجاه  ) ةـ درج90 زاوية( لأعـلـى اق ـي السـنـع ثـدأ مـ أب 

 .    صدرك
K القدم حتى تفرد الساق تقريباًبضغط أ. 
K ثانیةتوقف ....... 
K وضع البدايةإلى ذلك عود ثم بعد  . 
Kغـیـر الـشـريط للـقـدم الأخـرى د ذلك ـعـم بـة ثـوعـمـجـدي م أ 

  .مجموعة   لاستكمال ال
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                          .یةفعضلات الفخذ الخل:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
Kلمطاطي ولفه علىريط اـشـط الـع ربـك للأرض مـھـد ووجـ أرق 
  .)الأنكل ( رسغ القدم    
K  درجة90 حتى زاوية لأعلىمرجح الساق الیسري . 
K ثانیةتوقف ....... 
Kلوضع البدايةنزل أ بعد ذلك  ثم .  
K مني لأعلىح الساق الیـرجـك مـد ذلـعـم بـة ثـوعـمـجـدي مأ   

        .مجموعة   لاستكمال ال
K كرر الحركة. 
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               .عضلات البايسبس:  العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

K المطاطي في كف الید قبض على نھاية الشريطأف منتصباً ـق 
 النھاية، وأمتداد )د لأعلى تقريباً ـیـة الـاة راحـجـات( ي ـنـمـیـ ال  
 .الأخرى مثبتة تحت القدم الیمني   

Kوضع الذراع مستقیم أبدأ من .  
K مرجح الذراع لأعلي حتي يقابل البايسبس الساعد. 
K ثانیةتوقف ....... 
K ثم بعد ذلك عود الى وضع البداية. 
Kكرر الحركة .  
K وأقبضید الیسري ـلـريط لـشـغیر الدي مجموعة ثم بعد ذلك أ 
  .مجموعةلاستكمال البیدك    
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 التدريب بالدمبل
 

 التمريندوات أ واحد من الدمبل
 تدريب الفي  عملـتـسالـتـي تـ

 ).بناء الأجسام ( ن اوزالأب
 ان وزالأمـجـمـوعة  وھو نوع من

 . الحرة
  عملـتـسيـ نأَومـن الـمـمـكـن 
 ـيوجبشكل زبشكل منفرد أَو 

 ). يد كل في واحد دمبل ( بمعني
 ةعضل غیلـتشـع لـل رائـبـدمـال

 .  تدريبیةمرة في كل واحدة
 جانب  ويستعمل أساساً لتعزيز

 بدمبل  بـدريـتـد الـنـع ( دـواح
 الــتـدريب  (وكذلك أيضاً ) واحد 

 اال، ھمـ على أية ح)دمبلین ـب
 لتناسق الجسم  عینـاً رائـضـأي
 كما ھو معاً، ستعملاـي دماـنـع

 .البار مع الحال
  مجموعات3 إلي 1أداء من ( 
 xات تكرار10 إلي 8ن  م(  
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 ). بالدمبل ( من الوقوف السمانةرفع  : اسم التمرين
 .السمانتین : العضلات المستھدفة

 :طريقة الأداء
K  يدك الیسرىفيامسك دمبل  . 
K  في على طاراتین بارتكاز قدمیك يمشطقف منتصباً مع وضع 
 .سفللأكة لأعلى والحرین بأداء ع يسمح للكعبـوض   

K مع تقلیص  (  سدك على أصابع القدمین لأقصى ارتفاعـرفع جأ 
   ).   العضلات 

Kثانیة  توقف....... 
K  حتى تتمدد سمانتیك) وضع البداية ( لأسفل انزل. 
K حركةكرر ال. 
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                  .بالدمبل الأمامي الاندفاع : اسم التمرين
 .عضلات الفخذين:  لعضلات المستھدفةا

 :طريقة الأداء
K ًمن وضع الوقوف منتصبا . 
K الفخذين هالكفین اتجا( بلین بكلتا الیدين ـى دمـلـض عـبـاق (. 
K والظھر مستقیم( ، أحتفظ بالرأس لأعلى(  
K مع ثنى الركبة الیسرى ( طوة كبیرة بقدمك الیسرى ـذ خـخ( 
 .رضحتى يتوازى فخذك مع الأ   

Kثانیة  توقف....... 
K  اعكس الحركة خذ خطوة للخلف لوضع البدايةبعد ذلك ثم. 
Kأدي التكرار القادم مع الساق الیمنى . 
K حركةكرر ال. 
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 . بالدمبلالانحناءتمرين التجديف من :  اسم التمرين

 .عضلات الظھر:  ت المستھدفةالعضلا
 : طريقة الأداء

K راحتا الیدين في(دين ـیـا الـتـلـكـل بـبـدمـاً من الـك زوجـسـام 
 . أمام ساقیك) مواجھة بعضھما   

K الأرض  معوازى الجذعتحتى ي( للأمام حتى الخصر  أنحني .( 
K ثناء خفیف في المرفقین وكذلكـى انـلـة عـظـافـحـمـب الـجـي 
 .المحافظة على ثنى الركبتین   

Kجانبي الصدره اتجافي. مبلین لأعلىدسحب ال أ . 
K ثانیةتوقف ....... 
K تحكمب ثم بعد ذلك أنزل لوضع البداية  . 
Kكرر الحركة   . 
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 . تمرين المرجحة بالدمبل : اسم التمرين
 .عضلات البايسبس : العضلات المستھدفة

 طريقة الأداء
K منتصباًفوقمن وضع الو . 
K ضتین مواجھتین بقـون الكا يديك مع ـتـلـكـن بـیـلـبـممـسـك دا 
 .لفخذيك على الجانبین   
K  أثناء أداء التمرين ذراعیكأعلىثبت .. لأفضل استفادة . 
K ن وكذلك وجه الكفین ـديـاعـسـف الـل( ى ـلـلأعوزن ـح الـمرج 
 ).ه  الوجه في اتجالأعلى   
Kثانیة وقف ت....... 
K ثم بعد ذلك أنزل لوضع البداية . 
K حركةكرر ال. 
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 .)بالدمبل (  أعلى إلىمد الذراع :  اسم التمرين
 .الترايسبس:  العضلات المستھدفة

 :طريقة الأداء
Kًمن وضع الوقوف منتصبا . 
K  لأعلي الرأسمع رفعه أمسك دمبل بكلتا يديك. 
K الوزن خلف الرأس بنزل  أن،ـیـتـن ثابـیـذراعـى الـلـ بأعظـفـتـأح 
 .)مرفقین مع الاحتفاظ بثبات ال(    
Kثانیة  توقف....... 
K  وضع البدايةإلىثم بعد ذلك عود    . 
K حركةكرر ال. 
 
 
 

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


 81

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ).بالدمبل (  الضغط على البنش المستوى : اسم التمرين
 .ت الصدرعضلا:  العضلات المستھدفة

 :طريقة الأداء
K  كل يدفيأمسك دمبل . 
K ك على ا على وضع ساقیك وقدم،مع الحفاظركـأرقد على ظھ 
  .الأرض   
K ن یديال ىـراحت.. ( ـن یـاعمع فرد الذر  ..لأعلىین دمبلـرفع الأ 

 . )لأمامتتجھان ل
Kصدركعلى جانبي حتى يصبحان  ببطء یندمبلـزل الـ ان. 
Kثانیة  توقف....... 
K لوضع البدايةرفع الدمبل ثم بعد ذلك أ. 
Kكرر الحركة   . 
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           .مرجحة الرسغ باستخدام الدمبل:  اسم التمرين
 .عضلات الساعدين:  العضلات المستھدفة

 طريقة الأداء
Kكل يدفي امسك دمبل ، اجلس علي حافة البنش . 
Kماًماـة تـضـبـقـم الـكـحـ لا ت. 
K داً بینـاعـبـك مـذيـد على فخـنـتـ اس،امـلاً للأمـیـلـى قـنـحـان 
 .ساقیك قلیلاًً   

Kتحديداً فوق الركبتین ( اعديك بأحكام على فخذيك ـع سـ ض(، 
 .يكون الرسغ خارج عن الفخذين   

K مدي قدر  لأعلىلین ب الدممرجحثم ،  الرسغ لأسفلبثني أبدأ 
  .مكانالإ   
Kنیةثا  توقف....... 
K ثم بعد انزل الوزن لوضع البداية  . 
K كرر الحركة  . 
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  .تمرين الضغط بالدمبل من الوقوف:  اسم التمرين
 .الكتفین:  العضلات المستھدفة

 :طريقة الأداء
K الراحتان للأمام أثناء ( ا الیدين ـتـلـكـن بـیـلـبـى دمـلـض عـبـأق 
 .)التمرين    
K والمرفقین ، ون الدمبلین والرأس على خط واحدـكأبدأ عندما يـ 
 . أسفل مستوى الكتفین   
Kعلىلألین ـبـدمـع الـفر أ.   
Kثانیة  توقف....... 
Kثم بعد ذلك أنزل الوزن لوضع البداية . 
Kكرر الحركة .  
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 التدريب بدون أوزان
 

 يـعـد مـن  أوزان بدون التدريب
 الـتـي  الـــتــدريـبات أفــضـــل

  ـھالـمـعــب ومـ تقأَن نكـكِــمــي
  انـمك أي وفى أي وقت، في
 الـــتدريـب  من الھروب دونب ،
 ، ھـذاقيـحقی بشكل عرقوال

  طشـنـمالنوع من التـدريـبـات 
   للأشـخـاص الـذين لـیسرائع

 للمسافرين وأيضاً لديھم وقت
  الشخص تطیعـسيـ  لادماـنـع

 .الجمنازيوم إلى الوصول
 ن ـماريـتـبعض من ال قم بعمل
 دقائق بضعة لديك يكون حینما
 .الیوم ھذا في فراغال وقت من
  مجموعات3 إلي 1أداء من ( 
 x 12 تكرار ( 
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               . بطنعضلات ال : العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
 Kمستويأو سطح على نھاية بنش اجلس . 
K  ردفیك تحت كعلى جانبی الوراء مع وضع يديك إلىمل بالظھر  
 لتثبیت ( السطح المستوي حافتي أو بنشافتي الـك حـسـأم   
 ).ك جسم   
K بعض الشيءمن الركبة یھما ثنمام، مع مدد الساقین للأ. 
K الأرضلىعمن یك أرفع قدم . 
K ك صدرهتجاامع ثني الركبة وجذبھما  لأعلىرفع ساقیك أ. 
K ثانیة توقف....... 
K  وضع البدايةإلىثم بعد ذلك عود .  
K كرر الحركة. 
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   .عضلات السمانتین : العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K ًقف منتصبا. 
Kعلى حافة سطحبارتكازمقدمة القدم الیمنى ) شط ـم( ع ـ ض  
  الحركةفيمح للكعب بحرية كاملة ـسـع يـ وضفيوي ـتـسـ م  
 .  )اتجاه أصابع القدم للأمام ( إلى أعلى والى أسفل   

K  الھواءفيالقدم الیسري للخلف . 
Kمقدمة القدم) شط ـم( ى ـلـدك عـسـع جـرفـرين بـمـتـ أبدأ ال 
 .لأقصى ارتفاع ممكن  الیمنى  
Kثانیة  توقف....... 
K بر قدر ممكن حتىـزل به لأكـان ( لـفـزل لأسـد ذلك أنـعـم بـث 
 . ) تتمدد سمانتك  
K سريكرر الحركة مع الساق الی. 
Kأدي مجموعات بالتبادل لكل قدم   . 
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   .لظھرعضلات ا : العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K لاً من عرضـیـلـع قـأوس انـتـوحـتـ مفاكدمـوقاً ـبـصـتـنـ مفـق 
 .ظ على ارتفاع رأسك واستقامة ظھركاحفمع الالكتفین    

K  ستقیم  بالظھر ممع الاحتفاظ( ضع يديك خلف رأسك.( 
K ند الخصر دون ثنى الساقین حتى يصبح الجزءـعن ـمى ـنـثـأن 
 . ن الجسم موازياً ھندسیاً للأرض مالعلوي   
Kثانیة  توقف....... 
K  أعلى لوضع البدايةإلى الارتفاع فيثم بعد ذلك تبدأ . 
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   .عضلات البايسبس : العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

Kمستوي سطحأو  ( ويـتـش مسـنـة بـافـى حـلـس عـلـ أج.(  
K  صدركعرض قدماك أوسع من أفتح.  
Kعلى بطن فخذكالأيمن ك ـقـرفـئ مـكـتـ أنحني للأمام حتى ي  
  .یسري الساق الهتواجالیمنى وراحة يدك    
Kأمسك الساعد الأيمن بالید الیسري ... 
K الیدـة بـاومـقـمـالادة ـع زيـ، مىـلـلأعالأيـمـن ذراع ـح الــرجـم 
   ).قلص عضلات البايسبس( الیسرى    

Kثانیة  توقف....... 
K بعد ذلك عود لوضع البداية ثم. 
K سريالأزراع كرر الحركة مع ال. 
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      .)الصدر (  وعضلات الكتفین : العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
Kواجه الأرض أرقد في م. 
Kأحتفظ بأعلى وأسفل جسمك على صف واحد . 
K  ن لبعضھما بین الكتفینان متجھاالكفضع. 
K دفع لأعلى بالذراعین على طولھماوأوضع ھذا ال أبدأ في. 
Kثانیة  توقف....... 
Kثم بعد ذلك انزل لأسفل لوضع البداية . 
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       ).  البطنفي  (العضلات المنحرفة : العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

Kأرقد على ظھرك مع وضع يديك خلف رأسك . 
Kاستواء في على الأرض ان الركبتین مثنیتین والقدم. 
Kللیسار العلويرفع الرأس والكتفین ولف جسمك أ . 
K ثانیة توقف....... 
K  ع البداية وض(  للخلف نزلاثم بعد ذلك.( 
Kللیمینالعلويدم لف جسمك ا التكرار الق في                                                                                                                                .
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 .  عضلات الترايسبس:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K مع على جسم موازي للخصرِ العاليِ، ك خلف ظھركـع يديـض 
 . من الأمام الفخذين  
Kستمر فى النزول حتى يصبح أعلى الذراع متوازي مع الأرض أ. 
Kثانیة  توقف....... 
K فع لأعلى الى وضع البدايةدثم بعد ذلك أ. 
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   .الصدرعضلات  : العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K  لأرضاأرقد في مواجه. 
Kأحتفظ بأعلى وأسفل جسمك على صف واحد . 
K قدر عرض  المسافة (للأمام تحت الكتفین ان ـھـجـتـمن اـفـالك 
 .)الكتفین    
K  دفع لأعلى بالذراعین على طولھماوأضع وھذا الأبدأ في. 
Kثانیة  توقف....... 
Kثم بعد ذلك انزل لأسفل لوضع البداية . 
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   .فخذينالعضلات  : العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K ًالفخذين هالكفین اتجا (  من وضع الوقوف منتصبا (. 
K ر ـھـظـظ بالـفــتـري، أحـسـیـاق الــســام بالـوة للأمــطـخذ ـخ 
 . والرأس لأعلىمستقیم   
K توازي مع الأرضمفخذك الأيسر يصبح نزل حتى ا. 
Kثانیة  توقف....... 
K الى وضع البداية) أصعد (  ثم بعد ذلك أرتفع. 
Kكرر الحركة مع الساق الیمنى . 
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 التدريب بالكابل
 

  مقاومةـالزيد ـيابل ـكـال
  مارينـيقود الت، ةدالفري

  لأنیة ـالـ عةـیـالـعــفـب
  )ات ـوحـل(  اتـقــبـــط
 وزن يجب أن يسیطر ـال

 أداء طوال اعلیھ اللاعب
    .اتتكرارال
 ن اوزبالأ بــدريــو تـھو

 للأوزان  كبديل جداً رائع
 .الحرة

  ع علىـجـشـي ابلـكـال
 ل ـامـكـال المدىب داءالأ
  كونـل سفل،ولأ علىلأ

  )وحات ـل(  اتـقـبـطأن 
  عـرفـت أن جبـالأوزان ي

  .التمرين أداء طوال
 مناسبة الكابل  زةـھـأج

البدنیة، حیث اللیاقة البناء العضلي والحصول علي لوظیفة  تماماً
  .  لاعبینعديد من اللا) أو طموحات ( أنھا تحقق تطلعات 

 ) تكرار 12 إلي 10 من x  مجموعات3 إلي 1أداء من ( 
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                   .)فردي  ( أمام الصدرمن جذب الكابل  : اسم التمرين
 .عضلات الصدر:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
K وأقبض بكفك على المقبض للأمام العاليانب الكابل ـجـف بـق  
 .ید الیسرىفي ال   
Kبالذراع متصلبة فاظـتـع الاحـم ،يءـشـض الـعـذراع بـالي ـنـ أث  
 .) مشدودة (   
Kسحب لأسفل عبر الصدر أ.    
Kثانیة  توقف....... 
Kات الوزن تلمسبقلكن لا تترك ط( ع البداية ـ وضىـإلود ـم عـ ث 
  ). بعضھا بین التكرارات  
K یدك ـض بـد ذلك أستدر وأقبثم بع بالید الیسرى تالتكرارادي أ 
       . )مجموعةستكمال اللا الیمني   
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                    .كابل الباستخدامالمرجحة :  اسم التمرين

 .عضلات البايسبس:  العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

Kالمتصل ببكرة السحب من أسفل ( كابل  بالاً قف ممسك.( 
K بعض انثناءةمع كابل الالبار القصیر المتصل بب كامسيفـضـل الإ  
 ). لأعلي  الیدين مواجھتین راحتي(  الذراع في يءالش   
K جسمكجانبي مرفقیك فيأحتفظ ب . 
 K لأعلى حتى البايسبس يقابل الساعدين البارمرجح . 
Kثانیة  توقف....... 
K  ت الوزنبقا لا تترك طلكن( ،  وضع البدايةإلىثم بعد ذلك أنزل 
 ).         تلمس بعضھا بین التكرارات   

K كرر الحركة. 
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 .)فردي (  الرفع الجانبي من الانحناء بالكابل : اسم التمرين
 .عضلات الكتفین : العضلات المستھدفة

 :   طريقة الأداء 
K قف بجانب الكابل السفلي. 
K الید الیمنىب عبر جسمك أنحني لأسفل وأمسك المقبض. 
K يتوازىحتى ) للخارج ( یمنى لأعلى وللجانب ـذراع الـع بالـرفأ 
  المرفقینفيب المحافظة على انثناء خفیف ـجـي ( ع الأرضـم   
 . )وكذلك المحافظة على ثنى الركبتین   

K ثانیة توقف....... 
K تلمس الوزنبقاتلكن لا تترك ط( بداية ـع الـ وضإلىزل ـم أنـث  
  ).بعضھا بین التكرارات   

K سري ض بیدك الیـبـدر وأقـتـد ذلك أسـعـم بـة ثـوعـمـجـدي مأ 
       .مجموعةستكمال ال  لا 
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               .الكابلمرجحة الرسغ باستخدام  : اسم التمرين
 .عضلات الساعدين:  العضلات المستھدفة

 :   طريقة الأداء 
Kأجلس مواجھاً للكابل السفلى . 
K على مرفقین  مع وضع ال،لى البار القصیر بكلتا يديكـض عـبـأق 
 .مباعداً بین ساقیك قلیلاًً والفخذين والساعدين فوق الركبتین   
K ماماً حتى لا تجھد أصابعك قبل عضلاتـة تـضـبـقـم الـكـحـلا ت 
 . الساعد   

K لأسفلینمنحن) الیدان (  أبدأ مع الساعدين . 
Kاستخدم مدى كامل للحركة (  مرجح لأعلى قدر ممكن .(  
Kثانیة  توقف....... 
K  بقاتلكن لا تترك ط(   وضع البدايةإلىثم بعد ذلك انزل بالوزن 
  ).الوزن تلمس بعضھا بین التكرارات   

Kكرر الحركة . 
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                         .)للجانب  ( رجلخال الرفع الجانبي بالساق : اسم التمرين
 .عضلات الفخذ الخارجیة:  العضلات المستھدفة

 :   طريقة الأداء 
K قف بجانب الكابل السفلي. 
K حول الكاحل ) الأنكل ( ع حزام الكاحل ـ ض ...فلـي لأسـنـحـأن 
 . للساق الخارجیة)الأنكل (    
Kأبدأ مع القدم الیمني عبر القدم الیسري . 
K  للدعم  (الید الیسري للسند بالكابل جھاز اقبض على(. 
K  الساق الیمني للخارج) بشد ( بتصلب ب ـانـجـاق للـسـالمد 
 .وللجانب   

Kثانیة  توقف ....... 
K الوزن تلمس بقاتلكن لا تترك ط(  دايةـبـع الـ وض إلىودـثم ع 
  ). بعضھا بین التكرارات  
K الأنكل (  أستدر وضع حزام الكاحل ثم بعد ذلك تـكـراراتدي أ( 
        ).مجموعة القدم الیسري لاستكمال ال)أنكل ( حول كاحل    
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                             .داخللل الرفع الجانبي بالساق : اسم التمرين
 .عضلات الفخذ الداخلیة:  العضلات المستھدفة

 :   طريقة الأداء 
K قف بجانب الكابل السفلي.  
K حول الكاحل ) الأنكل ( احل ـكـزام الـع حـل ضـفـي لأسـنـحـأن 
 . للساق الداخلیة)الأنكل (    
Kأبدأ مع القدم الیسري مع الرفع بعض الشيء .             
K  للدعم (الید الیسري للسند بالكابل جھاز اقبض على(. 
K ساق ـالإلي أمـام ري ـسـیـلاق اـالس) د ـشـب( لب ـصـتـد بـم 
 .الیمنى   
Kثانیة  توقف....... 
K الوزن تلمسبقات لكن لا تترك ط( ، بدايةـع الـ وضإلىود ـثم ع 
  ). بعضھا بین التكرارات  
K الأنكل ( ثم بعد ذلك أستدر وضع حزام الكاحل  تـكـراراتدي أ( 
       ). مجموعة ال القدم الیمني لاستكمال)أنكل ( حول كاحل    
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                               . للأمامرفع الساق : اسم التمرين
            .عضلات الأوراك والأرداف:  المستھدفةالعضلات 

 :   طريقة الأداء 
K  بجانب الكابل السفليبظھرك قف. 
K حول الكاحل ) الأنكل ( احل ـكـزام الـع حـل ضـفـي لأسـنـحـأن 
 .)الأنكل (    
Kأبدأ مع القدم الیسري مع الرفع بعض الشيء . 
K للدعم  (الید الیمني للسند ب لسندك يءاقبض على ش(. 
Kرفع الساق الیسري أمامك أ. 
Kثانیة  توقف....... 
K الوزن تلمسبقات لكن لا تترك ط( ، ع البدايةـ وضإلىود ـم عـث 
  ). بعضھا بین التكرارات  
K الأنكل ( ثم بعد ذلك أستدر وضع حزام الكاحل ات تـكـراردي أ( 
        ).مجموعة القدم الیمني لاستكمال ال)أنكل ( حول كاحل    
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 مع الاستناد  )ردي ـف( كابل ـل بالـفـع لأسـالدف : اسم التمرين

 .علي الركبة                      
 .عضلات الترايسبس:  المستھدفةالعضلات 

 :   طريقة الأداء 
K مع ثنىبجانب الكابل العلويالیسري ى ركبتك ـلـد عـنـتـأس ، 
 ). درجة 90زاوية ( الساق الیمني    

K  بالید الیمنىالعلوي أمسك المقبض. 
K الركبة الیمنىعلي ع الكوع الأيمن بسحب المقبض ووض أبدأ. 
K درجة90 زاويةني الذراع لـأث . 
K الذراعستقیم ي حتى بالید الیمني لأسفلسحب أ. 
K ثانیةتوقف ....... 
Kالوزن تلمسبقات لكن لا تترك ط( ،  وضع البدايةىـإلود ـم عـ ث 
  ). بعضھا بین التكرارات  
K العلويك المقبض ـسـأمودر ـتـعد ذلك أسـم بـث تـكـراراتدي أ 
  .مجموعةتكمال السري لاسبالید الی   
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 )الإيروبيك ( الهوائية الرياضية التمارين 
 

 )الإيروبیك  ( ةالھوائیالتمارين 
 إلى  وائيـالھ رينـمـتـ الشیري
 أَو ـطـلـب تـذي يـنِ الـريـمـتـال
 الأوكسجینِ استھلاك حسني
  تـعـنـي وأيـضــاً .مِـــسـجـالـب
 ويشیر  ،" سجینِـالأوك مــع "

 ظام، فنـتعمالـالاس إلىذلك 
 ةـاقــــطـال جـتـنـي بــدريــتـالـ
  نـیـجـسـوكالأ الـمـعـــتـاسبـ

 .والكربوھیدرات والدھون
  ،لجسما كلل ارينـمـتـالذه ـھ
 التي  المرونة، لىـع عـجـشـت
 وي على ـكل قـشـب دـاعـسـت
 دي أ . السلیمعضليال اءـنـبـلا

 .وبكفاءة التمارين بسرعة
  ھو الفائدةسن الھوائي ـحـالت
 في أوزان  وجدـي لاه ـأنون ـكـل
 يكون أنيجب و دريبـتـذا الـھ

 .ات عاليالتكرارعدد 
 .مرينتل ـكلرار، ـكـ ت20 ىـ إل15 نـ مأعلى يجب أَن يكون

 ) تكرار 20 إلي 15 من x مجموعات 3 إلي 1أداء من ( 
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 الساقین وباقيتنشیط عضلات :  فةالعضلات المستھد

      .)عن طريق ضخ الدم إلیھم ( عضلات الجسم               
 : طريقة الأداء

Kوفي نفس الوقت أبدأ الھرولة بخفة منتصباً،  قف. 
K القدمین بدون لمسمشطي المكان على في جريـالون ـكـي  
  مفصلمن  وھما مثنیتانالذراعینمع تحريك الأرض ـكـعـبین  ال  
  . للأمام قلیلاً الكوعین والجذع مائل  
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 . لظھر وأوتار الركبةاعضلات  : العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

K ويداك أعلى من رأسكمعتدلاً قف . 
Kافتح قدمیك أوسع كثیراً من عرض الكتفین . 
Kلقدمك الیسرى ثم یمنىـدك الـس يـمـع لـام مـى للأمـنـحـ أن 
  لمس ام معـ للأمرىـأخحنى مرة ـداية أنـبـ ال عـع إلى وضـأرج   
 . وھكذا الیسرى لقدمك الیمنى يدك   
K كرر الحركة.    
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 ). البطنفي(العضلات المنحرفة  : العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

K  منتصباًقف. 
K  ن قدر عرض الكتفین تقريباًاالیدان على الجانبین والقدمضع. 
K يمن بالید الیمنيلجانب الأأنحني ل. 
K والید الیسري،  الفخذلأسفل) تنزلق ( ھبط ـي تـنـمـیـد الـیـال 
 .مثنیة ومرفوعة لأعلى الرأس   

Kثانیة  توقف....... 
K وضع البدايةإلى ثم عود . 
Kأدي التكرار القادم للجھة الأخرى . 
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          .وأوتار الركبةالفخذين  : العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

K منتصباًقف . 
Kمن عرضقلیلاً  أوسع انقدمالو ،نـیـى الوركـلـدان عـیـع الـ ض 
   . الكتفین  
Kللخارجة الأقدام متجھ .  
K  قلیلةسنتیمترات  الیمین والانخفاض لإلىاندفع. 
Kثانیة  توقف....... 
K  مع أداء نفس الحركة الیسارإلىثم أرتفع وأندفع . 
Kكرر الحركة . 
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 . الصدر عضلات : العضلات المستھدفة

 : اءطريقة الأد
K ًقف منتصبا. 
K ضع الیدان متقاطعین أمام الصدر. 
K  يكيدأقبض. 
K نیأحتفظ بالذراعین مثنی. 
K رج خلفكامدد الكوعین للخ. 
Kثانیة  توقف ....... 
Kثم عود الى وضع البداية .   
Kكرر الحركة . 
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 . البطن عضلات:  العضلات المستھدفة

 : لأداءطريقة ا
Kًقف منتصبا . 
Kالیدان خلف رأسك . 
K القدمین قدر عرض الكتفین المسافة بین.  
K جلب الركبة الیمنى لأعلى ومد الكوع الأيسر لأسفل لیقابلهأ 
Kثانیة  توقف....... 
K  وضع البدايةإلىثم عود . 
K الأخرىالركبة  وأدي التكرار القادم مع الكوع. 
Kكرر الحركة . 
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 . عضلات الكتفین:  العضلات المستھدفة

 : طريقة الأداء
Kًقف منتصبا .  
Kن لأسفلاراحتي الید، و الذراعین مفرودين للخارج والجانبین . 
K يصبح الیدان أعلى من الرأسحتىرفع الذراعین أ        . 
Kثانیة  توقف....... 
K ثم بعد ذلك أنزل لأسفل لوضع البداية . 
Kكرر الحركة . 
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             . عضلات الذراعین:  العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

Kمنتصباً قف . 
K الأصابع (  والیدان ثابتتین،ن للخارج أمامكـدديـمـن مـیـذراعـال 

  ).   داخل بعضھم 
K الیمین ولخلفكإليالذراعین  استدارة في أستمر  . 
Kثانیة  توقف....... 
Kوأنتھي للیسار ولخلفك... مام  بعد ذلك عود للأ ثم. 
Kكرر الحركة . 
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 .عضلات الفخذين:  العضلات المستھدفة
 : طريقة الأداء

Kمنتصباً قف . 
K وركیكعلي  ضع يديك.  
K ھهالأقدام متجو، عرض الكتفین المسـافـة بـیـن الـقـدمین قدر   
 .للخارج   
Kأو كذلك سم 15حوالي  لأسفل أنخفض . الرأس لأعلى . 
Kثانیة  توقف....... 
K  أرتفع لأعلى لوضع البدايةبعد ذلك ثم . 
Kكرر الحركة . 
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v تدرب حسب مستواك:  
  للتدريبةالبرامج التمھیدي

 :  ) من قبل الرياضةاالذين لم يمارسو(  برنامج للمبتدئین
ــرة  تمــارس الرياضــة لــم إذا كنــت  ــاً أو مارســت الرياضــة لفت نھائی

قصیرة وابتعدت عنھا لفترة طويلة جـدا، أتبـع ھـذا البرنـامج الـذي       
لتقـدم بأمـان   تضـمن لـك ا  .  أسابیع متدرجـة القـوة  8يحتوي علي   

) بـإذن االله  ( مـع عـدم التعـرض للإصـابات         عضـلات   نحو الصـحة وال   
  كـدفـق ھـقـحـتـ لهخدام البرنامج الذي يلیـحتى تصل إلي است

 .  )الأشكال المختلفة للتدريب ار ما يناسبك منیختوا( 
 . دقائق5 أيام الأولي لمدة 3 الـ المشي: الأسبوع الأول   

 . دقائق10 أيام الثانیة لمدة 3الـ                                         
 . أجازة7الیوم الـ                                         

 
 . دقیقة15 أيام الأولي لمدة 3 الـ المشي: الأسبوع الثاني 

 . دقیقة20 أيام الثانیة لمدة 3الـ                                         
 . أجازة7الیوم الـ                                         

 
 .  دقیقة25 أيام لمدة 6 المشي: الأسبوع الثالث 

 .   تكرار لكل تمرين15 إلي 10بالإضافة إلي أداء التمرينات الھوائیة من 
  . أجازة7الیوم الـ                                         

 
 . دقیقة30ة  أيام لمد6  المشي:الأسبوع الرابع  

 .   تكرار لكل تمرين15 إلي 10بالإضافة إلي أداء التمرينات الھوائیة من 
  . أجازة7الیوم الـ                                         

 
 . دقیقة40 أيام لمدة 6 المشي: الأسبوع الخامس 

 .   تكرار لكل تمرين15 إلي 10بالإضافة إلي أداء التمرينات الھوائیة من 
  . أجازة7الیوم الـ                                         

 

 . دقیقة50 أيام لمدة 6 المشي: الأسبوع السادس 
 .   تكرار لكل تمرين20 إلي 15بالإضافة إلي أداء التمرينات الھوائیة من 

  . أجازة7الیوم الـ                                         
 

 . دقیقة60 أيام لمدة 6 شي الم:الأسبوع السابع 
 .   تكرار لكل تمرين20 إلي 15بالإضافة إلي أداء التمرينات الھوائیة من 

 . أجازة7الیوم الـ                                         
 

 . دقیقة60 أيام لمدة 6  المشي:الأسبوع الثامن 
 .  كل تمرين تكرار ل20 إلي 15بالإضافة إلي أداء التمرينات الھوائیة من 
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 . أجازة7الیوم الـ                                         
ــامج ــحاب  برنــ ــط  لأصــ ــتوي المتوســ ــذلك( المســ   وكــ

 ) :  بشكل متقطعنمارسوالم
، )أو ممـارس للرياضـة بشـكل متقطـع      ( مارس الرياضة   تإذا كنت   

.  أسـابیع متدرجـة القـوة   4أتبع ھذا البرنامج الـذي يحتـوي علـي          
مـع عـدم التعـرض    عضـلات  تقدم بأمان نحو الصـحة وال تضمن لك ال 

حتى تصـل إلـي اسـتخدام البرنـامج الـذي       ) بإذن االله   ( للإصابات  
  ) الأشكال المختلفة للتدريب ار ما يناسبك منیاختو(  ھدفك لتحقق هيلی

  
 . دقائق5 أيام الأولي لمدة 3 الـ المشي: الأسبوع الأول   

 . دقائق10 أيام الثانیة لمدة 3الـ                                         
 . أجازة7الیوم الـ                                         

 
 . دقیقة15 يوم لمدة 2    المشي: الأسبوع الثاني 

 . دقیقة20 يوم لمدة 2 ثم                                      
 . دقیقة25يوم لمدة  2 ثم                                      

 . أجازة7الیوم الـ                                       
 

 . دقیقة30 يوم لمدة 2    المشي: الأسبوع الثالث 
 . دقیقة35 يوم لمدة 2 ثم                                      
 . دقیقة40 يوم لمدة 2 ثم                                      

 .   تكرار لكل تمرين20 إلي 15ة إلي أداء التمرينات الھوائیة من  بالإضاف
  . أجازة7الیوم الـ                                      

 
 . دقیقة45 يوم لمدة 2     المشي:الأسبوع الرابع  

 .دقیقة 50 يوم لمدة 2 ثم                                      
 . دقیقة60 يوم لمدة 2 ثم                                      

 .   تكرار لكل تمرين20 إلي 15بالإضافة إلي أداء التمرينات الھوائیة من 
  . أجازة7الیوم الـ                                      

 

ــامج ــحاب  برنـ ــتوي المتلأصـ ــدمالمسـ ــوالم ( قـ  ن مارسـ
 ) :ة رياضلل

) ة رياض ـ للمـارس الم( قـدم   المسـتوي المت  مـن أصـحاب     إذا كنت   
.  أسـبوع متـدرج القــوة  1أتبـع ھـذا البرنــامج الـذي يحتـوي علــي     

مـع عـدم التعـرض    عضـلات  يضمن لك التقدم بأمان نحو الصـحة وال  
حتى تصـل إلـي اسـتخدام البرنـامج الـذي       ) بإذن االله   ( للإصابات  

   )الأشكال المختلفة للتدريب ار ما يناسبك منیختوا(  ھدفك لتحقق يلیه
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 . دقائق10 لمدة 1 الیوم المشي: الأول   الأسبوع  
 . دقائق20 لمدة 2 الیوم                                            
 . دقائق30 لمدة 3 الیوم                                            
 . دقائق40 لمدة 4 الیوم                                            

 . دقائق50 لمدة 5 الیوم                                            
 . دقائق60 لمدة 6الیوم                                             
 . أجازة7الیوم الـ                                             

 .   تكرار لكل تمرين20 إلي 15من  .....  أداء التمرينات الھوائیة يومیا 
 

 من البرنامج التمھیدي للتدريب ؟لاستفادة اما 
الھدف الأول من البرنامج التمھیدي للتـدريب ھـو تنشـیط القلـب             

 عن طريق الدخول خطـوة بخطـوة فـي          والدورة الدموية والعضلات  
) يجنبـك الإصـابات أو أي أذي        ( وذلك يحقق لـك الأمـان       . التدريب

 .)عضلات للأبد  ( وكذلك التقدم بخطي ثابتة نحو الھدف
 

 كیف تمشي ؟
ھــدف الأول مــن البرنــامج قــرة الســابقة أن الفي الفــكمــا ذكــرت 

، التمھیدي للتدريب ھو تنشیط القلب والدورة الدمويـة والعضـلات      
وبالتالي فطريقة المشـي يجـب أن تكـون جـادة وبـدون توقـف إن         

أو بمعنـي أبسـط، عنـدما يكـون     ) كمشـي العسـكر    ( أمكن ذلك   
 في موعدك كیف ستمشـي ؟      لديك موعد ومستعجل لكي تصل    

 .     )المشي بسرعة متوسطة علي الأقل( 
 

 )عضلات للأبد ( الآن أبدأ برنامج 
 يمكنـك  ..... ..الجسـم وتنمیـة عضـلات   برنامج المتكامل لصـحة   ال

بدنیــة الاقة ـسم للیـــ تمــارين شــاملة للجــ7اختیــار تــدريبك مــن 
 .طول العمروعضلات 
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 للتدريبأشكال مختلفة              
 أختار ما يناسبك من ھذه الأشكال 

 

  )1( الشكل 
 :  تدريبات التالیة كل أسبوع كالتالي 4اختیار تدريب من الـ 

 .  الشريط الكابل أو أو الدمبل أوالتدريب بالبار: يوم السبت 
 .ھوائيالتدريب ال: يوم الأحد    
 . لشريطأو ا الكابل  أو الدمبل أو التدريب بالبار:يوم الاثنین  
 .ھوائيالتدريب ال: يوم الثلاثاء  

 . أو الشريط الكابل  أو الدمبل أو التدريب بالبار:يوم الأربعاء  
 . ھوائي التدريب ال:يوم الخمیس 
 .أجازة: يوم الجمعة  

أســبوع (  ھــذا الشــكل بســیط يمكــن القیــام بــه فــي أي مســتوي
 .وھكذا) بالدمبل آخر بالدمبل 

 ممكـن  .نك التغیـر فیـه حـســب رغـبــتك     أيضا في ھذا الشكل يمك    
مرة عمل برنامج لمدة شھر ونصف مثلا بالبار وبرنامج آخر بالـدمبل   

    .  وھكذا
  )2( الشكل 

 كل تدريب عضلة بأداة أخري
 :كالتالي .... دمبل وھكذا ال و عضلة بالبارعضلة ب اتتدريب

                       
      الأربعاء             الأثنین            السبت                    تمرينال

---------------------------------------------------------- 
   بالكابل           بالدمبل   بالبار                                :       الظھر 
    بالبار     بالكابل                        بالدمبل            :        الصدر 
    بالدمبل    بالبار               بالكابل                        :          الكتف 

   بالدمبل      بالكابل                            بالبار           :الترايسبس 
   بالبار   بالكابل                          بالدمبل             :  البايسبس 

  بالدمبل                                 بالبار  بالكابل                      :د الساع
    بالكابل                             بالدمبل  بالبار                    :الساق 

     بالبار بالكابل                        بالدمبل                  :  السمانة 
لثلاثاء والخمیس حسب رغبتك ومستواك ممكن أجازة       أيام الأحد وا  

 .ھوائيالتدريب الأو ..... 
أعلي من  لي مدي وصولك إلي مستوي      ـأداء ھذا الشكل يعتمد ع    

 . أشھر6الأداء واستمرارك في التدريب لفترة لا تقل عن 
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  )3( الشكل 
أي ي ف ـ أو    فـي المنـزل    بالتـدري لمن لـیس لـديھم وقـت ويريـدون          

  :مكان
 .  الأيزومتريالتدريب: سبت يوم ال

 . أجازة: يوم الأحد    
 .دون أوزان التدريب ب:يوم الاثنین  
 .أجازة: يوم الثلاثاء  

 .ھوائي التدريب ال:يوم الأربعاء  
 . أجازة :يوم الخمیس 
 .أجازة: يوم الجمعة  

 رار لفترات طويلة في ھذا الشكل التدريبي إذا ـمـتـيجب عدم الاس
  .ء عضلي ضخمكنت تريد بنا

  )4( الشكل 
 :التدريبات كالتالي دمج يمكنك 

 .كابل ال +التدريب بالبار: يوم السبت 
 .ھوائي التدريب ال:يوم الأحد    
 .شريط المطاطيال+ دمبل التدريب بال: يوم الاثنین  
 .ھوائيالتدريب ال: يوم الثلاثاء  

 .ومتريالأيز التدريب +دون أوزان التدريب ب: يوم الأربعاء  
 .ھوائيالتدريب ال: يوم الخمیس 
 .أجازة: يوم الجمعة  

  )5( الشكل 
 :التدريبات كالتالي أداء يمكنك 

 .ھوائيالتدريب الصباحاً : يوم السبت 
 .  بالكابلأو بالدمبل أو  مساءً أي نوع تدريبات  بالبار                  

 .أجازة :يوم الأحد    
 .ھوائيدريب الالتصباحاً : يوم الاثنین  
 .  بالكابلأو بالدمبل أومساءً أي نوع تدريبات  بالبار                    
 .أجازة: يوم الثلاثاء  

 .ھوائيالتدريب الصباحاً : يوم الأربعاء  
 .  بالكابلأو بالدمبل أو  مساءً أي نوع تدريبات  بالبار                   

 ).إذا تطلب الأمر ( ازة ھوائي أو أجالتدريب ال: يوم الخمیس 
 .أجازة: يوم الجمعة  

ھذا الشكل يصلح لمـن يريـدون إنقـاص وزنھـم مـع إدخـال رياضـة                 
المشي لمدة نصف ساعة قبل التدريب الھوائي، ولكن بعد المرور           

معنـي صـباحاً الفتـرة مـن شـروق       ( . بالفترة التمھیدية ومـا بعـدھا     
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فتــرة مــن معنــي مســاءً الو( ،،  )  ص9الشــمس وحتــى الســاعة 
 وحتـى السـاعة    5ومن الساعة    . شتاءً 8 وحتى الساعة    4الساعة  

  . ) صیفا9ًً
  )6( الشكل 

ظـھــر وصــدر    ( يـمـكـنـك تـقـسـیـم الـجـســم الــي جــزء عـلــوي           
، وجـــزء )وكــــتف و البايســـبس والترايســـبس والســـاعد والـــبطن 

 ). الساقین والسمانتین ( سفـلي 
ري بالدمبل وھكذا، أو مثلا يوم بالبار       ممكن تدريب عضلة بالبار وأخ    

 ).حسب رغبتك ....... ( وأخر بالدمبل 
  )7( الشكل  

 :يـمـكـنـك تـقـسـیـم الـجـسـم كالتالي 
 . )بالبار( عضلات الصدر والبايسبس والبطن : يوم السبت 
 .أجازة: يوم الأحد    
 . )دمبلبال( عضلات الظھر والترايسبس و البطن : يوم الاثنین 
 .أجازة: يوم الثلاثاء  

 . )كابلبال( الساقین والسمانتین والكتف  عضلات :يوم الأربعاء  
 .أجازة: يوم الخمیس 
 .أجازة :يوم الجمعة  

 غیر في البرنامج حسب رغبتك 
  )8( الشكل 

    ھذا ھو الشكل الأساسي للتدريب
 .التدريب بالبار: يوم السبت 
 .تريالأيزومالتدريب : يوم الأحد    
 .شريط المطاطيالتدريب بال: يوم الاثنین  
 .دمبلالتدريب بال: يوم الثلاثاء  

 .دون أوزانالتدريب ب: يوم الأربعاء  
 .كابلالتدريب بال: يوم الخمیس 
 .ھوائيالتدريب ال: يوم الجمعة  

أداء ھذا الشكل يعتمد  ... الأجازة كل أسبوعین من يوم إلي يومین   
 .لي مستوي من اللیاقة البدنیةعلي مدي وصولك إلي أع

 

 :ملحوظة 
ھذه لیس إلا أشكال يمكنك إتباعھا وأشكال أخري يمكنك التغیـر          

 . فیھا
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 العضلات الكبیرة أم الصغیرة ؟.. ماذا أدرب أولاً 
عنــد أداء تــدريبات المقاومــة يجــب علیــك أن تتبــع القاعــدة التــي  

 ثـم بعـد ذلـك    أبدأ بتدريب المجموعات العضلیة الكبیرة أولاً( تقول  
ويرجــع ذلــك إلــي أن ) المتوسـطة ثــم العضــلات الصــغیرة وھكـذا   

المجموعــات العضــلیة الكبیــرة تتطلــب طاقــة أكبــر وتركیــزاً ذھنیــاً  
 .  أعلي

 ما ھو تقسیم العضلات ؟إذاً 
 .الظھر والصدر والفخذين: المجموعات العضلیة الكبیرة 

 . الكتفین: المتوسطة  المجموعات العضلیة
  البايسبس والترايسبس: الصغیرة  عات العضلیةالمجمو

 .                                         والساعد
 :المجموعات العضلیة التي تتحمل وتحتاج إلي المجھود 

 ). كثیرة تتحتاج إلي تكرارا(            البطن                          
 ).تحتاج إلي أوزان ثقیلة (                       السمانة               

 

 : لنفسك  تدريبيكیف يمكنك عمل برنامج
 أولاً  الكبیرة  العضلاتاختار أول شيء
  الفقرة يف كما ذكرت ذاكوھ ثم الأصغر
  .السابقة

 تدريبات إلي تدريبات ـم الـیـسـقـتثانیاً 
 ر ـوغی )دون ـب أو الـقـبالأث ( ةـاومـقـم
  6أن  دـنج اـنوھ )الھوائي (  ةـاومـقـم

 عدا  ما اومةـتدريبات المق ات منـبـتدري
 .التدريبات الھوائیة

 القیام يمكنك التي التدريبات حدد ثالثا
 أو النادي(  بھا في الجیم وفى المنزل

 ).في مكان مفتوح 
 حتاج ـم تـیـجـات الـبـدريـول أن تـقـنـس

  /الكابل / لدمبل ا/ البار ( ثل ـم لأدوات
التـدريب  /  الأيزومتري( تدريبات المنزل مثل   ).الشريط المطاطي   

 ).يالھوائ/ بدون أوزان 
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 أيـام  3تريد أن تتـدرب  إذا كنت ( عمل برنامج خاص بك    مثال ل الآن  
  : )أنواع التدريبات بكل الأسبوع في فقط

 .)الجیم (  كابل ال +التدريب بالبار: يوم السبت 
 .ھوائي التدريب ال:    يوم الأحد

 .)الجیم (  شريط المطاطيال+ دمبل التدريب بال:  يوم الاثنین 
 .ھوائيالتدريب ال: يوم الثلاثاء  
 .)البیت  ( الأيزومتري  التدريب+دون أوزان التدريب ب: يوم الأربعاء 

 .ھوائيالتدريب ال: يوم الخمیس 
 .أجازة:  يوم الجمعة  

 

 واتـنـسـال. ....ور ـھـشـال. ... .عـیـابـ الأس..... امـالأي
 لیاقة بدنیة الأساسيالھدف  صنعتساتك من تدريب

 .)بإذن االله  ( للأبد عضلاتو
                                                                         

v  دريبات بھذا ـتـدام الـخـتـن اسـ مادةـفـتـالاسما
 من التنوع ؟ الشكل

   

  –لدمبل ا – بالبار( ريب التد
  المطاطي شريطال –الكابل 

 ترى ـالأيزوم – بدون أوزان –
 ك ـح لـمـسـي)  يـوائـھـال –
 ما  تدريباتـال يـفوع ـنـتـبال

 .بالدمبل ومـبین يوم بالبار وي
  دونـب ومــوي الــقـالأثـوم بـي
  أن ىـإلة ـافـ بالإض،ذاـكـوھ

 ا ـھـفی ونـكـي تيـال الفترات
السفر للعمـل    ( ظروف مثل    يالجیم لأ  إلىعدم إمكانیة للذھاب    

تتطلب الـذھاب    لا التيالتدريبات  إجراء  كنك  ـمـیـف)  ازةـ أج فيأو  
 دريباتـتـ الذهھ)  رىـتـزومـ أي–دون أوزان ـ ب– يـوائـھـ ال(للجیم 

 وبالتـالي التقـدم   علـى المسـتوى   حافظةمالتقدم والبتسمح لك   
 .خطوة نحو الھدف
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v ؟ معنى المجموعة والتكرار ما 
 

 المجموعة
)  المـرات  (أو تحتوى المجموعة الواحدة على عدد من التكـرارات     

ويحتــوى كــل تمــرين علــى عــدة       (والانبســاط الانقبــاضمــن 
 ). مجموعات

 التكرار
ــة المــد     ــىالتكــرار ھــو انتقــال العضــو المــدرب مــن حال ــة إل  حال

الحركـة للعضـلات    مرة مـن   1بمعنى آخر ھو عدد      . التام الانقباض
 ........... . المستھدف تدريبھا

                                                                           .في تمرين المرجحة بالبار:  مثال
 

)                  1)                                 (2                             ( )    3         (                                                       
 وھكذا. . التكرار الأول            انتھاءالتكرار الأول           قبل بدء التكرار الأول       

 

 
 
 
 

    
                 

               
                                                

 
 

v  سرعة التكرار: 
 

يجب أن يؤدي التكرار بـتـحـكـم كامل خلال إيقاع متعمـد، إن ھـز             
حمـل الـوزن    تعمـل علـي     ) قـوة الـدفع    ( الـوزن بـسـرعة كـبـیـرة    

في بعض الأحــیان تعـرض مفاصـلك        وبدلاً من العضلة المـقـصودة     
 عـد إلـى أثـنــین أثنـاء          ..لكي تـجـد الإيقاع الصـحیح    و .للمخاطرة

 ).للثقل ( لاثة أثناء إنزالك للوزن رفعك للوزن وعد إلى ث
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v  ؟ يجب رفعهالذي الأمثلما ھو الوزن   
 

 عامه أنه يمكن بل يتوجب رفع الـوزن الأكثـر        كقاعدةيمكننا القول   
 ة يمكن رفعه براحه تام ـي الوزن الذ  أي المتمرن   راحة مع   اسبةمن
 .صــعبالأ ي العاشــرة ھــة، حیــث تكــون المــرة مــرات متكــرر10ل
  بدايـة رب أن يستخدم أوزان خفیفـة نسـبیا فـي      علي المتد جب  ي

 أول  فـي  اختبـار بمثابة تمـارين    وذلك سیكون   رفع الأثقال   تدريبات  
  . له للمتمرن لمعرفة الوزن المناسببالنسبةفرصة ھذه مره 

 

v يجب زيادة الوزن ؟ىمت  
 

 مرات متكـررة  10 يمكنه تنفیذ أكثر من    بأنهفور ما يشعر المتمرن     
حدة، عندھا يمكن زيادة الوزن الذي يتم رفعـة      وا إثقاللحركة رفع   
 .في التمرين

 

v  ثقالفي تدريبات الأ( التنفس: (  
 

لیس ھوائیاً بطبیعته، بمعنـى  ) الأثقال  ( رغم أن تدريب المقاومة     
أن الطاقة التي يستخدمھا جسدك لرفع الأوزان تأتي من مصـادر          

یع  لا تسـتط ولكنـك  لا تتطلـب أكسـجین لتطلـق الطاقـة،      تخزينیة
 .حبس نفسك أثناء تكملتك للتمارين

في الجـزء   ) تشھق  ( إن الـقـانـون الـعـام ھـو الـتـنـفـس للداخل       
يجب أن يكون قادراً على أخـذ   ) إنزال الوزن   ( السلبي من التكرار    
 ).  رفع الوزن (  والزفیر في الجزء الايجابي نـفـس عـمـیـق،

  

v أتدرب ؟متى  
               

 :  السلیم ما ببن الوجبة والتدريب نوعین التوقیت
ھنا يـجب أن يكون ھناك : أولاً إذا تناولت الأكل قبل التدريب 

فاصل زمني لا يقل عن ساعتین لكي تتدرب حتى تترك فترة ما 
 ). التدريب بعد الأكل مباشرة مضر جداً  ( الوجبة للھضم بعد تناول

 ن التدريب ثم الاستحمامـك مـائـھـتـد انـعـب :ثانیاً بعد التدريب 
 ).  تابع الباب الخاص بالتغذية ( يمكنك تناول الأكل 

 

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


 125

v  الراحة بین المجموعات: 
 

 المجموعة  نـبی راحة أخذ يتم
 إلي  قةـیـدق واليـح رىـوالأخ
 الوقت و عـوم ف،ـصـون قةـیـدق

 التقدم في ممارسة التدريبات 
 الراحة  فترات لتقلنوعة ـتـمـال
 ة ـقـیـدق نـع دـزيـت ث لاـیـحـب

 درتك ـوق واكـتـسـم بـسـح( 
                                        ).على التدريب 

 

v  ؟) الإيروبیك ( التمارين القلبیة لماذا 
 

تدرب قلبك على العمـل     )  الإيروبیك   الھوائیة أو ( ة  ـالتمارين القلبی 
ضلات وفقـد  بشكل أفضل وأكـثر كفاءة، حیث أن كل برامج بناء الع    

الوزن الناجحة تحتوي على أنشطة وتمارين قلبیة، إذا كنـت فعـلاً    
 .تريد أن تكون أفضل صحة وشكل فلا تتردد في أداء تدريباتھا

 

v لحرق مارسة الرياضة ـات مـل أوقـضـ أفھي ما
 ؟الدھون 

 

 التدريباتیر ـزيادة تأثـات لـل الأوقـضـأف
 الصباح  ھو  إحراق الدھونفي الھوائیة

 حیث  ارـطـعام الإفـط قبل تناولك لباكرا
  من أقل  الدمفي كرـالس بةـسـتكون ن

  الجسم تیاجاتـاح ذـؤخـوت اـھـدلاتـعـم
 وإن . المخزونة الدھون من ) ةـاقــطـال (
 وقـت متـاح أثنـاء       أي فـي  مزاولتھـا  ك فممكن ـاح ذل ـتـم نـكـم ي ـل

ضـة بعـد الأكـل    اللیل قبل الأكل وإذا كنت سـتمارس الريا  النھار أو 
وإذا كنت   . ساعتین على الأقل   يفیجب أن يكون بعد الأكل بحوال     

نحیف فیفضل إجراء التدريبات الھوائیة في أقل وقت حتـى تبقـي           
 .علي الحجم العضلي الذي تتمناه أو الذي وصلت له
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v رفیق التدريب:  
  

 ق قبل الطريقـیـحاول أن تتخذ الرف
  ءالأصدقا عـم ةـرياضـة الـارسـمـمـف

  عم بصحبتھمـنـوت بھم تجعلك تأنس
 ويزيد  تشجیع لك، ذاـ ھفيكون ـیـف
 .تصمیمك ومثابرتك علیھا من

  نفس هل ع رفیقـم دربـتـحاول أن ت
 : أھدافك تقريباً 

 . )لإنزال الوزن ( الدھون حرق -
 . تغیر شكل الجسم –
 .عام بشكل تحسین الصحة –
 .  والأھداف الأخرى –

 الھدف(  ھدافالأ تحقیق حاول معھم على
 عاً ـیـمـوزون جــفــ تيـالـتـالـوب) ر ـو الآخـلـت
                                                           .أھدافكمب

                                             

v  الذي تريده ؟الجسم شكل ھو ما 
 

 : كنت تريد حجم عضلي كبیر يجب الآتي إذا -
   مـع زيـادة    الإيروبیـك ان وتقلیل التكـرارات مـع قلـة أيـام           زيادة الأوز 

  .الكربوھیدرات والبروتینات
 :يجب الآتي متوسط  كنت تريد حجم عضلي إذا -

اتبع نفس الأسلوب المتبع فـي الكتـاب مـن حیـث التـدريب، مـع                
 كـان جسـمك مـن النـوع         إذادرات خاصـة    ـمراعاة كمیـة الكربوھی ـ   

سمك حـارق جیـد للطاقـة فیجـب          أما إن كان ج    أو للامتلاءالقابل  
ــات     ــدرات ويجــب أن لا تقــل نســبة البروتین ــة الكربوھی ــادة كمی زي

  . في الیومالإجماليمن % 20المتناولة في الحالتین عن 
 :يجب الآتي رشیق  كنت تريد حجم عضلي إذا -
الزيادة تكرارات مع زيادة أيام الأيروبیك مع ـقلیل الأوزان وزيادة الـت

 .البروتیناتوتقلیل ھیدرات الكربوالنسبیة من 
  

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


 127

v من التدريبات لأكبر استفادة : 
 

  :بانتظامالتدريب  •
 ثـم يـزداد   سـھلا  غیر مرھق ويبـدأ   منتظمايجب أن يكون التدريب     

 قوته وبذلك تزداد قوة العضلات وقـدرتھا علـى العمـل         في تدريجیا
 الـذي  بصـورة مفرطـة      العضـلي  بـأن التـدريب      الاعتقادومن الخطأ   

 للإجھــاد بشــكل مســتمر ولمــدة طويلــة وبــأوزان  يعــرض اللاعــب
 . ثقیلة يؤدى إلى نتائج حسنة بل ھو عكس ذلك

 التــدريب المنــتظم المتــدرج يعمــل علــى زيــادة قــوة العضــلات  إن
 . لمدة طويلةالرياضي على القیام بالمجھود أيضاويساعد 

لزيادة تحمل العضلات وقوتھـا يستحسـن أن يـتم تـدريبھا بـأوزان              
 الثقل ومن ثم فأنه يجدر بنـا أن نعلـم أن التوافـق             خفیفة متدرجة 

لـذلك نجـد ھـذا       جدا وضروري مھم   والعصبي العضليبین الجھاز   
 . المنتظمالرياضيالتوافق يزداد زيادة ملموسة بالتدريب 

  : التدريبفيغیر  •
 تتراوح بین يجب التدريب لفترة   القصوى من التدريباتللاستفادة

 .لهأخر یر البرنامج لبرنامج تغ الشھرين ثمالشھر ونصف و
غیــر فــي ترتیــب التمــارين وعــدد المجموعــات والتكــرارات ودمــج   

 ).   دمج التدريب بالبار والكابل في يوم واحد ( التمارين مثلاً 
  :اھتم بطريقة أداء التدريبات •

 الأسلوب الخاطئ في التدريب 
 تدريب بالأوزان ـد الـنـة عـاصـخ
 ئة ـیـ سادةـو عـھ )ال ـقـبالأث( 

 بسھولة حیحھاـمن الصعب تص
  لوصفد، أھتم جیداـعـا بـمـیـف

 يؤذيك  نل أيضا هأن ھنا، التمارين
 مدرب أن تطلب المساعدة من

 يـكـفي الجمنازيوم ل ترفـمح
  بالتفاصـیل    مانك بحاجة إلى الاھتما   ( ح  ـیـالأسلوب الصح  تقنــت

 ).أثناء كل مجموعة 
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  :)  أكبر عقبة( ب الإفراط في التدري... أحذر  •
يعد الإفراط في التدريب من أكبر العقبـات التـي يمكـن أن تواجـه               

ــرط اللاعــب فــي   . لاعــب وتعــوق تقدمــة ال ــا أف ــة إذا م وفــي حال
حجـم  الالتدريب قد لا يذھب إلي الجمنازيوم للتدريب أو قد يفقـد          

 . كما يحدث في بعض الحالاتهالعضلي وقوت
 :عب في التدريب الدلائل التي تشیر إلي إفراط اللا

 .فقدان الطاقة بصورة مستمرة -
 .الآم مستمرة بالمفاصل أو العضلات أو بھما معا -
 .زيادة معدل ضربات القلب في الصباح -
 . ارتفاع ضغط الدم في الصباح -
 .سرعة التھیج والانفعال -
 .فقدان الحماس للتدريب -
 .الأرق -
 .فقدان الشھیة -
 .تدھور التوافق العضلي العصبي -
 . المرض أو ھما معاًالإصابة أو -
 يحدث الإفراط ؟ف یك

يحدث الإفراط في التدريب عنـدما يسـتغرق التـدريب وقتـا أطـول              
. ن ذي قبل، بـدلا مـن أن يزيـد مـن حیـث القـوة والشـدة                 عبكثیر  

وطالما ظل اللاعب يمارس التدريب بكثافة فلـن يحـدث أي إفـراط          
يــدل فـي التـدريب وذلــك لان التمـارين عالیـة الكثافــة تكـون كمـا       

علــي ذلــك أســمھا ســريعة ولا تســتغرق كثیــرا مــن الوقــت فــي 
عـلاوة علـي ذلـك فلـن يمكـن لأي لاعـب الاسـتمرار فـي             . أدائھا

خاصـة مـع اسـتخدام أوزان كبیـرة         . التدريب بجدية وكفـاءة عالیـة     
 . لأكثر من ساعة ونصف الساعة علي أقصي تقدير

 !تجنب الإفراط ؟تكیف 
وأول ھذه الطـرق    . ي التدريب ھناك طرق عديدة لتجنب الإفراط ف     

ھو تغییر الدورات التدريبیة بصفة مسـتمرة كـل أربعـة إلـي سـتة            
للحفاظ علي اھتمام اللاعـب   أسابیع وذلك  8ولا تزيد عن    أسابیع  

 .بالتمارين وتحمسه لھا
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ينصح كبار اللاعبین اللامعین بأخذ أسـبوع راحـة         : راحة ثم كثافة    
ب مـع ملاحظـة أنـه عنـد     تامة في حالة حدوث إفـراط فـي التـدري     

العــودة مــرة أخــري لممارســة التــدريبات مــع تقلیــل المــدة التــي 
يستغرقھا أداؤھا، وذلك لتفادي حدوث الإفراط فـي التـدريب مـرة            

 .أخري
  :الانفعالات

وبالإضافة للإفراط في التدريب تؤدي الانفعالات الزائدة كذلك إلي          
ــؤدي انف    ــة مــن الجســم حیــث يمكــن أن ي ــال اســتخدام الطاق ع

اللاعب وثورته إلي فقدانه طاقة تعادل ما يفقده فیما لو قام بـأداء      
 .تدريب شاق بالأوزان الكبیرة

 .احذر الإفراط في التدريب لأنة يقلل من مكاسبك العضلیة
 

 .....وأخیراً 
v عضلات الوقت والمجھود مقابل الصحة وال: 

 

  انك اعلم ولكن   الآنقد يكون ثقیل على نفسك      يء  انك تقوم بش  
 عضلات للأبد   و  مقابل صحة  الآنتدفع القلیل من الوقت والمجھود      

 .)بإذن االله ( 
 

 عزيزي 
 ).غالى جداًً قد يدفع الكثیرين أموالھم مقابلھا يء الصحة ش( 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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



