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 محتويات الباب
 الثالث

 
 .مقدمه •
 .أھم فوائد الرياضة المنتظمة •
 .لا يوجد وقت للرياضة •
 .الوقت والمجھود مقابل الصحة والرشاقة •
 كیف تبدأين ممارسة الرياضة؟ •
  أفضل أوقات ممارسة الرياضة؟ ھي ما •
 .رفیق التدريب •
 اضةـريـى الـلـط عـقـ فادـمـتـالاعن ـكـمـل يـھ •
  كأساس لإنقاص الوزن؟      
 ) التبريد (دئة ـھـتـوال)  نـیـسخـتـال (اء ـمـالإح •
 .وأھمیتھما      
ة ــارسـمـل مـبـقك ـمـسـلات جـضـ عيـرفـأع •

 . التدريبات
 : التدريبات  •

 .الأفخاذ الرشیقة -
 .الأرداف المتناسقة -
 .هالبطن المسطح -
 .الأذرع الجمیلة -
 .ولىجدول للفترة الأ -
 .جدول للفترة الثانیة -
 .جدول للفترة الثالثة -
 معنى المجموعة والتكرار؟ ما -
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 مقدمه
 

 إن ممارستك للـرياضة بإنتظام 
 فإنك تجعلك أقوى وأكـثر صحة

 على   الـسیطرةيلو أسـتطعت
 فـسـوف تـسیطرين  جـسـمـك
 نـفـسـك  وتقياتك، ـیـعلى حـ
 و )بـإذن االله (  ــراضـمـن الأمـ

 العديد و سك،ـتك بنفـقـادة ثزي
 . من الفوائد

 ان وتحدىـمـ بالإييـحـلــســت
 ثیراًـك عيـیـضــت روف و لاـظـال

 ــت و أبـدأى الآن، و ـمـن الــوق
 تك للرياضةـحـتى بـعد ممارس

  رتكــاضطو ـا لــھـ فـیوانتظامك
 لإصابة اـ عنھللانقطاعالظروف 

 ـب فلابد ـ ســبلأيأو مـرض أو 
  أولفيھا ـ ممارستتعاوديأن 

  . يمضى لا يعود أبداًالذي أن الوقت أعلميفرصة، و 
 

    أھم فوائد الرياضة المنتظمة

 . الصحة وزيادة القوة ودرجة الاحتمالفيالتحسن العام * 
 . الجسمفيزيادة قوة المناعة * 
 . العصبيتزيد من كفاءة المخ والجھاز * 
 للإنسـان الــثـقـة  وتعیدالعصبي دـشـر والـوتـتـن الـل مـلـتـق* 
 .كتئاب وتبعد شبح الاالنفسي بـالـنـفـس و التوازن   
 المخ و شرايین القلب و  الإصابة بأمراضالاتـمـتـاحلل من ـقـت* 
 .القلب والرئتین  تحسن من كفاءة  
 الدھون  بـ علاج ضغط الدم المرتفع وتقلل من نسفيتساعد * 
 .بالدم   
 .و الأرق رابات النومتقلل من أضط* 
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  و الوزن فیقل الغذائيعدل التمثیل ـد من مـزيـت* 
 )  المؤكسدة ( الحرة  الشواردانبعاث من للـقـت   
 .قبل أوانھا تؤكسد الخلايا وتدمرھا التي   

   الحراريةالجسم للسعراتاجات ـتیـزيد من احـت* 
  أوقاتفيعرات حتى ـسـال هھذ كـلـھـتـسـتـف   
 نشاط  حالة في لـظـلات تـضـعـلأن ال ة،ـراحـال   
  التمثیل زاولة الرياضة ويزداد معدلـم دـعـدائم ب   
 سم من الدھون ـجـزون الـخـم ولـحـ وتالغذائي   
 قلیل الوزن وتمنع ـت في اعدـسـتـف ةـاقــط إلى   
 . السمنة   
  الدم لأنھا تحفز الجسم فيتقلل نسبة السكر * 
   منالوقاية  مما يساعد علىالطبیعيالأنسولین  زارـإف على   
 بالمرض للإصابة عائليوخصوصاً لمن لھم تاريخ  السكر مرض   
 . المرضى ر عندك ضبط مستوى السفي كذلك تساعد   
 .نـزمـ من ھشاشة العظام والإمساك المتقي* 
 .ینـجـ الجسم للأكساستخدامتزيد من كفاءة * 
 . لى التركیـزتـنـشیط العقل والقدرة ع* 
  هیـاعـالإجتم الحیاة في الانخراطتساعد على * 
 . والعزلة عن المجتمع الوحـدة يعنـك وتبعد   
  هوالمرون ه والرشاقهاقـؤدى إلى اللیـرياضة تـال* 
 م ـیـلب سلـ بقالاحتفاظ تعنى هالبدنی اللیاقة(    
 وقوة اليـمث ووزن هصلب ظامـوع وعضلات قوية   
 زاولة ـبم ونستطیع تحقیق ذلك یةـالـ عاحتمال   
 . الصحیة وبالتغذية المنتظمة هالبدنی الرياضة   

اللیاقــة إذا زاولنــا  مـن  نحـن نســتطیع أن نصــل إلـى درجــة جیــدة  
لمــدة نصــف ســاعة ثــلاث مــرات   المنتظمــة یةـرياضـــركة الـحـــال

 لاثـة ث ــیف ــفـأوزان خـب ارين المقاومةـمـبادل مع ت  ـتـبال اًـیـأسبوع
ن ـة م ــیـالـاعدك ذلك الوصول إلى درجة ع     ـاً يس ـیـوعـبـرات أس ـم
  بصــفةهالرياضــة البدنیــ يمارســت لــو أنكــى(  اقة والرشــاقةـیـــلـال

 أصغر سناً وأكثر رشاقة ولیاقـة       يستشعرين بأنك  يفإنك منتظمة
 ). من أقرانك 
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 يوجد وقت للرياضة 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                
 المنتظمـة   ه مزاولـة الرياضـة البدنی ـ     فـي الناس الـذين قـد نجحـوا        

عندھم نفس الأربعة والعشرين ساعة ولكـنھم اسـتطاعوا تغییـر           
وا قلـیلاً مـن الوقـت لممارسـة      وأفسـح الیوميعاداتھم ونظامھم  

 . ةرياضــال
 لممارســة وقــت ولــیس لديــه مشــغول أنــه نســانالإ نــاعأقتإن 
جـزءاً    أن يفسـح هل ـ الممكـن  مـن   لأنحقیقيغیر  اقتناع ضةاالري
 . الإرادة لدية  توافرت إذا هوقت من
  كنـمالم نـم
  ريــــوفــت نأ

  تــوقـال ذاـھ
  ناءـغـتــبالاس

  عن مشاھدة
  فزيونـیــلـتـال
  أو بإلغاء لاًـمث
  رـیـغ وـھ اـم
  نـم دـیــفــم
  دولــــــجـــال

  إن يــومـیـال
  اــنـــتــزاولــم

 ة ــــــاضـريـلـل
 ا ـیـنطـعـتــس

 الأكبــر علــى إنجــاز الأعمــال والقــدرة طاقة والـــقوةـمــن الــ مزيــداً
 ــ وقفـي ثر ــیز أك ــتركــب  ــت أسـ  ــرع، بالإضـ اھمتھا  مس ـإلـى افة ـ

 علـى  ذلك المحافظـة  ــون وك ـوزن بحرق الدھ  ـزال ال ـ إن فيالكبیرة  

 ).لتوفیر وقت لممارستھا  كافي ھذا ألیس(  الوزن
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 الوقت والمجھود مقابل الصحة والرشاقة
 

  قد يـكونءشيـب نـیـ تـقومانكي
  الآن ـكــســفـــلـى نــع لـیــقـث

 ن ـیـعـدفـ تيـكـان يـمـلـاعولكن 
 ود ـجـھــوالـمـ ن الوقـتـ مالقلیـل

  اةـیـصحة ورشاقة وح  مقابلالآن
 .أفضل غداً

  اليـغـالئ ـشـالـذا بـ ھســـیــلأ
 الى جـداًً قـدـ غءشي حةــصـال( 

 م ــھـوالـأم نــريـیــثــكـــع الـيـدف
   ).مقابلھا 

 

 كیف تبدأين ممارسة الرياضة؟
 

 الأولى  رةـتـفـال ك أنــلاش
 ر ـبـتــعـة تـاضـالري ةـزاولـلم
   بیاً، وكثیرـبة نسـصع رةـتـف

  يستسلمون الأشخاص من
  ھورـشـال أو عـیـابـالأس في

  نــون عــــفــكـیـــف الأولى
  یھا لعدمـف رارـــمــتـــالاس

 ولاعتقادھمھا ـعلی تعودھم
 لمزاولة فات دـت قـوقـال أن
   عــم مـھــنـكـول ة،ــاضـريـال

 ف يصلون إلى سو مثابرتھم
 و هاقــیـلـمـن ال وىـتـســم

 يـحلمون  واـانـك ما الرشاقـة
 يـت ــولـحـو تـى لـكـأن،  ولـمـوالخ للكسل استسلموا لو أنھم  بھا

يعتبـر   سل فإن ذلك  ـوالك ولـالخم بعد فترة من   لممارسة الرياضة 
 . تقدمیھا لنفسكالتيمن أھم الإنجازات العظیمة 
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   ة الرياضة؟ أفضل أوقات ممارسيھ ما

أفضــــل الأوقــــات لزيـــادة تـــأثیر    
 إحــــــــراق فـــــيالــريــاضــــــــة 

الـدھون ھو الصـباح البـاكــر قبــل        
تناولك طعام الإفـطـار حیـث تكون      

 الدم أقـل مـن     فينسبة السكــر   
 ــؤخـــمعدلاتھا وت   ــاجـیـتـاحذ  ـ  اتـ

مــــن ) الـطــاقـــــة (  ـسمــــــجـال
 . الـدھـون المخزونة
 مـتـــــاح ذلــــك  وإن لــــم يـكــــن 

 وقـت  أي ىفدفـمـمـكن مزاولتھا   
 ستمارسـین  ير أو اللیـل قبـل الأكـــل وإذا كنت ـ        مـتـاح أثنـاء النھـا    

 سـاعتین   يكل فیجـب أن يكـون بعـد الأكـل بحـوال           الرياضة بعد الأ  
 . على الأقل

 

   رفیق التدريب

 قبل الطريق یقـ الرفتتخذي أن اوليـح
 ك تجعل دقاءـالرياضة مع الأص فممارسة
 فیكون   بصحبتھمتنعميو   بھمتأنسي

 من  دـزيـوي ،يـكـلع ـیـجـشـت ذاـھ يـف
  .علیھا تصمیمك ومثابرتك

  نـفس همع رفیق ل يـتدربـت أن اوليـح
 : تقريباً مثل أھدافك

 ).لإنزال الوزن (  حرق الدھون ◊
 . ر شكل الجسمیتغ ◊
 .الصحة بشكل عام تحسین ◊
 . والأھداف الأخرى ◊
 تحقیق الأھداف  لىعھم عـ ميـاولـح
 .  تفوزون جمیعاً بالصحة والرشاقةوبالتالي) الھدف تلو الآخر ( 
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 فقـط علـى الرياضـة كأسـاس         الاعتمادھل يمكن   
 لإنقاص الوزن؟

 

 ھذا المجـال جـاءت بأنـه     في أجريت   التيفالدراسات  ..  بالطبع لا 
) بتقلیــل الســعرات الحراريــة ( لابــد مــن تنظــیم عملیــة التغذيــة  

ــاملاً       ــون ع ــة فتك ــا الرياض ــوزن أم ــیض ال ــة كأســاس لتخف الداخل
 .مساعداً قوى

 

 .  وأھمیتھما)التبريد (  لتھدئة وا)التسخین (  الإحماء
مـن الحركـات الضـرورية      ) التبريـد   ( إن حركات التسخین والتھدئة     

 قمتـي  لـو  انكيغیر .  غالب الأحیان   في نھملھا مع الأسف     التي
 .دائھما بشكل منتظم فستدركین فائدتھما وقیمتھمااب
  

 )التسخین( الإحماء -1
 

 الإحماء  بـالـقـیـام بـحركات يعـلـیـكـ
  بأيقــبـل قــیـامـك  )الـتـسـخـیـن ( 

 ھــرولـة رياضیة سواء أكانت تدريبات
 . الجمنازيومفي  سلة أو  كرةأو

 مـا  الـتـسـخین فـتـرة تــســتــغــرق
 الــحركات  مـن دقـائــق 10 - 5 بـیـن

 في الجـري(  البسیطة مثل الھوائیة
 ).المكان 

  تفعله حركات التسخین؟ الذيما 
  ترفـع درجـة فھي  حرفیاً تسخیناأنھ

 حرارة عـضـلاتـك و كـذلـك الأنــسـجة 
 تربط العضلات بالعظام والـعظم بالعظم فالعضـلات السـاخنة      التي

ــا أن        ــالتمزق، كم ــاب ب ــن تص ــر ول ــة أكب ــة بمرون تســتطیع الحرك
 تدفق الدم من مناطق مثـل       هالتسخین يساعد على إعادة توجی    

. تخدمیھا أثنـاء ممارسـة رياضـتك     تس ـ التـي معدتك إلى العضلات    
وتدفق الدم ھـذا يمنحـك قـوة أكبـر بتزويـد عضـلاتك بالمزيـد مـن            
المغذيات والأكسـجین وبعبـارة أخـرى أنكـى ستشـعرين بالتعـب             
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ــات التســخین     ــدأى بحرك ــم تب ــر إذا ل ــإن . بســرعة أكب ــاً ف  وختام
 . بسرعة تدريجیة وسلیمةبالارتفاعالتسخین يسمح لنبضك 

 

 )الإحماء ( تمرينات التسخین 
 

 الجري في المكان                               
  :طريقة الأداء

 المكان يكون الجرى فى
 دمینـالق مشطي على

 بین ـقـعـال سـمـل دونـب
  كـريـــحــــــت عـ مالأرض

 نیتان ـثـم  وھماالذراعین
  ـنیـوعـكـال لـصـفـم من
 لاً ــیــلـق لـائـم ذعـجـوال

 . للأمام

 
 

 الدراجة الثابتة
 : طريقة الأداء
 ةــالدراج على أجلـسي

 یكـقدم الثابتة، مع وضع
  دأىــإب دالاتـبـال ىـلـع
  ىـلـتص رين حتىـمـتـال

 ة، ـدلـتـعـم رعةــــإلى س
 جــدريــتـذلك وبال ثم بعد
 حتى رعةـ من السزيدي

 التمرين تصلى مع نھاية
  في ىـأعل ةـرعـإلى س

 .أخر دقیقة
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  الأمامي مع لمس القدمنحناءالا
 : طريقة الأداء

  بشكل قفي
 ويـداك  معتدل

 ن ـى مـــلــأع
  افتحيرأسك 
 ك أكثر ـیـقـدم

 رض ـــــن عـم
  ـتـفـیـنـكــالـ

 للأمام  أنحنى
 دك ـس يمل مـع
 ى ــنــمـــیــال

مــرة   أنحنـى  وضـع البدايـة،    أرجـعـى إلى  ثمي  لـقـدمـك الـیـسر 
 . كذاـ لـقدمك الیمنى وھيالـیـسـر ع لمس يدك لـلأمام مأخرى
    . الحركةكرري

 
 )الطاحونة الھوائیة ( دوران الید 
 : طريقة الأداء
  أكبرإليأدر ذراعیك 

  ة،ــركـحـن الـدى مـم
  ةـريـة دائــركـحفـي 

 بعد  مـطء ثـبـب دأىـإب
  أســـــــرعــي كــذل
  دريجـتـالـب رعةـســال
  لىإ لىـصـى تـتــح

 .سرعة أعلى
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 :طريقة أداء الإحماء العام
 

 5 إلــى 3 المكــان أو الدراجــة الثابتــة لمــدة مــن  فــي الجــري )1
 .دقائق

 ). دقیقة 2 إلى 1 لمدة من الأمامي الانحناءأداء ( ثم  )2
 ). دقیقة 2 إلى 1أداء دوران الیدان لمدة من ( ثم  )3

 

 )التبريد ( التھدئة -2
 

 ارينك تمانتھاء فجأة بعد  يتتوقف لا
   علىيرتمـفتي وتسرع یةـاضيالر

 ـاماً، بل ـمـحي ذـأخـتـل  أويكـرسـ
 یئاً ـفش شیئاً تمـرينك منأخرجي 

  منانتھائك بعد ـه فـیـتـلـدخ اـمـك
 خــفـیـفـة  بحركاتقوميتدريباتك 
 قتین ـدقی لمدة الھرولة أو كالمشي

 . دقائق5وحتى 
 ) الـتـبـريـد  ( التھدئة حركات ھمةـم
 خین ــتسـات الـركــ عـكس حيھ

  تدفقـي كـودم فزـقـإذ أن قــلـبك ي
 عضلاتك مندفعاً إلى ھائلة بسرعة

  وأنتية ـرياضـك للـتـارسـمـم أثناء
 یه ـتوج سمك أن يعیدـجـل دينـريـت

 إلـى مھامــك  تعـودي  قبـل أن   الطبیعــي الـدم إلـى وضـعة    تـدفق 
 هإلـى درجت ـ  حـرارة جسـمك   تبـردي  أن يالمعتادة، كما أن علیك ـ  

ــل أن   ــة قب ــام  تســرعيالطبیعی ــاً  (  إلــى الحم ــارداً أو دافئ وإلا ) ب
 .  قد تفقدين وعیكفإنكي

 مكـان واحـد   فـي تمنع الدم من التجمع  ) التبريد(وحركات التھدئة   
 عـن التمـارين فجـأة فـإن دمـك قـد             ي إذا تـوقفت   أمـا مثل سـاقیك    

وربــما  يـتجمع بسرعة مما قد يؤدى إلى أصابتك بالدوار والغثیـان          
 .الإغماء
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 .قبل ممارسة التدريباتأعرفي عضلات جسمك 
ــدريبھا لكــي      يجــب أن تعرفــي أســماء العضــلات التــي ســیتم ت

 .تحصلي على أفضل النتائج عند أداء التدريبات
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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


 83

 
 

  الأفخاذ الرشیقةالأفخاذ الرشیقة
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 التمرين الأول
 .ه الكھربائیهالعصر:ريناسم التم
 .يعمل على عضلات الفخذ الداخلیة: التأثیر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 . على الأرضأرقدي •
 .أثنى الركبتین •
ـــرتان   • ـــدان مـسـتـقـ ــيالـیـ ـــى  فـ ـــدوء عـلـ ــانبي ھـ  جـ

 .الـجـسم
 مـنـشـفـــة مـلـفـوفـــة أو وســادة صــغیرة بـــین     ضــعي  •

 .ركبتیك
ـغــــط عــــلى الوســـادة أو   بـالـض(  فـخـذيــــك أعصـــري •

  ).ثواني 4لمدة  المنشفة
ـــة    • ـــع الـبـداي ـــى لـوض ـــم أرجـع ـــدمیك  (ث ـــر ق )  بـتـحـري

 .ثانیة 2 يلحوال
 .  المجموعةفي تكرار 20 إلى 15 من يكرر •
 . مجموعات3أداء  •

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


 85

 الثانيالتمرين 
 . رفع الساق جانباً:اسم التمرين

 .يعمل على عضلات الفخذ الخارجیة: التأثیر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 . على جانبكأرقدي •
 بطنــك بھــدوء و أشــفطي(  بـطـنـــك لـلـداخـــل اســحبي •

 ). تشنج أو قوة  بدون
 ). للارتكاز ( يدك على الأرض أمامك ضعي •
 .  ساقك للجانب مع فرد الوركارفعي •
 . سم30 الفخذ لأعلى مع الرفع احكمي •
 ). ص على التقلی ابقي( لأعلى ثواني 4 توقفي •
 . ساقكاخفضيثم بعد ذلك  •
 . مع الساق الأخرىكرري •
 ).لكل جانب  ( المجموعة في را تـكـر15 إلى 12 من كرري •
 . مجموعات3أداء  •
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 التمرين الثالث
  .ثنى الركبة:اسم التمرين

 .يعمل على عضلات الأوراك: التأثیر
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 . كرسي بجانب قفي •
)  للتـوازن   (ي عـلى ظـھر الكرس ـ  يـسـر الـیـد الـی  ضعي •

 .ي الساق الیسرفي طفیفة هنثنائ امع
 .الید الیمنى على وركك •
 . البطن مشدودة •
 ).  الفخذ من الخلفهتجا ا(أثنى الساق الیمنى ببطء  •
 . الأردافهتجاا كعبك يأجلب •
 .  الصعودفيفخذك   ظھريشد •
 . مع الساق الأخرىكرري •
 ).  ل جانبلك (تكرار  15 إلى 12 من كرري •
 . مجموعات3أداء  •
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 التمرين الرابع
 .رفع الساق أماماً:اسم التمرين

 .يعمل على عضلات الفخذ الأمامیة: التأثیر

 
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 .كرسي بجانب قفي •
 .الساقان مثنیتان و الید الیمنى على وركك •
 ). للتوازن  (الكرسي على ظھر ي الید الیسرضعي •
 فــيـیـمـنـــى حـتـــى تـكـــون ركـبـــك  سـاقـــك الارفعــي •

 .استقامتھامستوى وركك الأيمن مع  نفس
 . ببطنك مشدودةيأحتفظ •
 . ثانیة2 توقفي •
 ).  الساقفي الانثناءمع  (  ساقك لوضع البدايةيأخفض •
 . مع الساق الأخرىكرري •
 ).  لكل جانب  ( تكرار15 إلى 12 من كرري •
 . مجموعات3أداء  •

 ملحوظة 
أفردي ساقك قدر الإمكـان، ولا تنزعجـي أن لـم           عند أداء التمرين    

تقــدري علــى ذلــك، ســیأتي النجــاح فیمــا بعــد بالاســتمرار فــي  
  . المحاولات
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 حقیقة و خرافة
 

 حقیقة
 

 بــنــاء عــضــلات فــخــذيــك 
 سیساعدك على فقد الـوزن 

 الـسـعرات الحرارية الكثیرة ( 
  % ) 65بـنـسبة  سـتـحتـرق
  فياس يـكـون ـمـعـظـم الـنـ
 أفخاذ قوية يمكنھا  سیقانھم
  الغذائيالـتـمـثیل  أن تــرفـع

 . لديھم
 

 خرافة
 

 تـقوية عضلات فخذيك  
 يظھران  سـیـجـعـلھما

 .أكبر حجماً
 عملیاً  مـستحیل ھـذا

 تقريباً للنساء أن تكبـر 
 بــشـكـل  أفــخـاذھــم

 ھذا لا يعـنى (  مـفرط
 ). أكبر بالضرورة 
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 الأرداف المتناسقة
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 التمرين الأول
 .مرجحة الساق:اسم التمرين

 .يعمل على منطقة الأوراك الخلفیة: التأثیر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : طريقة أداء التمرين
 

 )الكرسي  نطاق خارج المدربة الساق (  كرسي وراء قفي •
 . الكرسي يديك على ضعي •
مـام قلـیلاً، مـع ثنـى         للأ وارفعیھـا  يتك الیسـر  بأثـنـى رك  •

 ). المشط لأعلى هوتوجی(  القدم
ـــطء أرجعـــى الـســـاق الیســر  •  يأحتفظــ(  للخلــف يبـب

 ).قريبة من الأرض و ركبتك مفرودة  بقدمك
 ). ركبتیك بثني الاحتفاظ مع(  البداية وضـع إلى عودي ثـم •
 . مع الساق الأخرىكرري •
 ). لكل جانب ( تكرار  25 إلى 12 من كرري •
 .مجموعات 3أداء  •
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 الثانيالتمرين 
 .الھبوط بالجسم على الركبة:اسم التمرين

  . يعمل على منطقة الأوراك:التأثیر
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 مـع القـبض بیـدك الیمنـى علـى           الكرسـي  بـجانب   قفي •
 . الكرسيظھر

 سـنتیمتر  15 حـوالي  قـدمــك الــیمنى علـى بعـد       ضعي •
  ).ي على لوح خشبيكما لو كنت ( يقدمك الیسر أمام

نى علـى الأرض، مـع      م طـرف أصـابـع قـدمــك الــی      ضعي •
 ).وفرد القدم ( رفع الكعب 

 بثنـي  ( ي جسـمك علـى السـاق الیسـر    يبـبطء أخفض ـ  •
 ).  من الجلوس الاقترابمع  الركبة

 بأصــابع الاحتفــاظمــع (  وضـــع الـبـــداية إلــى عــوديثـــم  •
 ).الیمنى على الأرض  قدمك

 .ى مع الساق الأخركرري •
 ). لكل جانب  ( 25 إلى 12 من كرري •
 . مجموعات3أداء  •
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 التمرين الثالث
 .الرفسة الخلفیة:اسم التمرين

 . يعمل على منطقة الأوراك الخلفیة:التأثیر

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 .  بـجـانـب بعضكرسي 2 بـنـشـاً وذلـك بـوضـع يأصنع •
 . وسادة على أحدھماضعي •
 .وضع ركبتك على الوسادة بعلیھما يأسجد •
 الكرسـي  جسمك بوضـع يـديك وكوعیـك علـى           يأدعـمـ •

 .مع شبكھماالأخر 
 ساقك الیمنى لأعـلى حـتى تتـوازى تقريبـاً         ي، أرفع الآن •

 . الأرض مع
مـع عـدم     ( بـبطء حتـى تقتـرب مـن الأرض           اخفضـیھا ثـم   •

 ). الأرض لمس
 . مع الساق الأخرىكرري •
 ).  بلكل جان  (تكرار 25 إلى 12 من كرري •
 . مجموعات3أداء  •
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 التمرين الرابع
 .رفع الساق جانباً من الوقوف:اسم التمرين

 . يعمل على منطقة الأوراك:التأثیر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 . مع وضع يديك أمام فخذيكقفي •
 .المسافة بین القدمین قدر عرض الكتفین •
 .رفصاء بالقتشعري ركـبـتـیـك قـلـیـلاً جـداً حـتـى اثني •
ـــ • ـــى   يأرفــع ـــك الـیـمـن ـــى و سـاق ـــدك الـیـمـن ــى ي  إل

 .الجانب
 . لوضع البدايةعوديثم  •
 المــرة ه الـحـــركة مــع الســاق الأخــرى ولكـن ھــذ  كـرري  •

ــدھا ــرة بمعنـــى أوضـــح   بعـ ـــكـت( مباشـ ـــلـرار لــ اق ـسـ
 ). و ھكذا يللساق الیسر منى ثم تكرارـیـال

 ). لكل جانب  ( تكرار 25 إلى 12 من كرري •
 . مجموعات3أداء  •
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 حقیقة و خرافة
  

 حقیقة 
 

 يســبب أنتقويـة عضـلات الأرداف و عضـلات خلـف الفخـذ يمكـن       
 العـضـلات قـويــة يـمكـنــھا      هعندما تكون ھذ  ( خفض لآلام الظھر    

 ). ھر ـضلات الظـذب عـمن ج
 العضلیة الإطالة ارينـتم أدى
 :كالـتـالـي التقوية بعد
 ھرك ـعلى ظ أرقدي( 

 ك ـ ركــبـتـيذبــو أجــ
  صـدرك هتجـاا الیمنى

 ك ـبـســاق احتفظيو 
 هرودـ مفيالیسر
  على ھذا توقفي
 إلى 20 من الوضع

  كــرري یةـانـ ث30
 مع الجھة الحركة
 .الأخرى

 

 خرافة
 

  ىـلـع بـدريـتـال

  مـلالـسـال ازـجھ
 منـازيـومـالج يف
  ــهبــشـي الـذي( 

بیـر السـمانتین والعقبـین بنمـا       تك يعمـل علـى    )ازل  ـالمن ـ سلالم
 بعــض الالیــةالحقیقــة أن ھــذا التمــرين يســمح بتنمیــة عضــلات  

 .الشيء
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 البطن المسطحة 
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 التمرين الأول
 ).يالجانب(طحن البطن :اسم التمرين

 . من البطنالعلوييعمل على الجزء : التأثیر

 
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين 
 

 .استلقى على ظھرك •
 .  يديك خلف رأسكأشبكي •
 . بالكوعین للخلف أيضاًيأحتفظ •
 90 ســاقك الیمنـى و أثنـى الركبـة بزاويـة میـل              يأرفـعـ •

 .تقريباً درجة
ـــ • ــة ســاقك    يضـع ــى ركب ـــنى عل ـــدم الـیـم  رســـغ الـق

 .يالیسر
 رأســــك و كـتــــفیك مـــن علـــى الأرض بعـــض يأرفــعــــ •

 .، والمسي بكوعك الأيسر ركبتك الیمنىءالشي
 . وضع البداية مع عدم لمس الأرضىإل عودي •
 . الحركة للجھة الأخرىكرري •
 . تكراراتx  8 مجموعة   2: كالتاليأداء التمرين  •

 .  تكراراتx    4 مجموعة2                                  
 .  تكرارx2    مجموعات8                                  
 . تكراراتx    8 مجموعة 1                                  

 ). بالتناوب بین الجھتین كرري( 
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 الثانيالتمرين 
 ).ه الوجهتجاا(سحب الفخذين :اسم التمرين

 .يعمل على العضلات المائلة للبطن: التأثیر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 . على ظھركأستلقي •
 .  يديك خلف رأسكأشبكي •
ة تقريبــاً مــع رفــع  درجــ90أثــنـــى ركـــبتیك بزاويــة میــل   •

 .من على الأرض القدمین
 ــ •  مـــن علــى ءشــي رأســـك وكـتـفـیـــك بـعــض ال يأرفـع

ــ(  الأرض ـــ بعضـــلات بطيأحتفظـ ـــبـقـنـك مـنـ ــع ـضـ ة مـ
 ).مستوى على الأرض   بالظھراحتفاظك

ـــطء  • ـــتیك و القــدمین مــن الیســار   أرجحــيبـب ــى ركـب  إل
 .والعكس الیمین

 . تكرارx 20 مجموعات 3أداء  •
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 ن الثالثالتمري
 .لف الجسم:اسم التمرين

 .يعمل على عضلات البطن السفلیة: التأثیر

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 . على الأرض مع ثنى الركبتینأجلسي •
 . الیدان تعانقان ركبتیك •
 بظھـــرك للخلـــف مـــع تثبیـــت وأرجعـــي يـديــــك حـــرري •

 .  الركبتین
ـــدي    • ـــاً، و ي ـــكون مـرفـوع ـــب أن ي ـــك يـج ــب جـذع ك بجان

 . ركبتیك
 .  الحركةكرري  •
 . تكرارx 25 مجموعات 3 أداء  •
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 التمرين الرابع
 .طحن البطن:اسم التمرين

 .يعمل على عضلات البطن العلوية و السفلیة: التأثیر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 :طريقة أداء التمرين

 

 . على ظھركأستلقي •
 .  يديك خلف رأسكأشبكي •
ــاً  درجــة تقر90أثـــنى ركبتیــك بزاويــة میــل   • مــع رفــع ( يب

 ).من على الأرض  القدمین
مـن عـلــى الأرض قـبــل    ) كــوعـیـك (  رأسـك و   يأرفـعـ •

 .التمرين أداء
 مع قـبض  (  بعضھما   هتجاا في رأسـك وركــبـتـیـك    حركي •

 ). عضلات بطنك 
 . وضع البدايةإلى عودي •
 .  الحركةكرري •
 . تكرارx 25 مجموعات 3أداء  •
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 حقیقة و خرافة
 

 حقیقة 
 

 للتمرينــات اســتجابة منطقــة الــبطن أكثــر فــي التــيدھون الــ
 الأوراك فـي  التـي وذلك لحرق السعرات الحرارية من الـدھون        

 . والأفخاذ
 أنـكـى  ھـذا مـعـنـاه

 تتغلبيك أن ـنـكـمـي
 ــاكـل ـعــلـى مـــش

  أسـرع في بـطـنــك
 ـوم وـالـــیــــ وقـــت

 ـكل ـلـلــش الــوصـول
 غـداً  هنـیـ تـتـمالذي
 أن  ب أن أذكــرـويـجـ

 رتبط ــدھـون البطن ت
 الأمــــراض  بأخـطــر

 ــدة ـــمـــتــزايــــــالـ
  ).ب ـاض الـقـلـرأمـ( 
 

 خرافة
 

 ـكـرار مـنـت 100أداء 
 البطن نـتـمرين طح
 إلى  يـؤدـكـل يـوم ي

 . الـبـطـناستواء
 الاستــمــــرار مـــع
 غــــذيــةـالـــتـ يفــ
 ـیـر ـالـغ الأســلـوبب

 ل ـالأك( سـلیم مثل 
سعرات زائدة، النوم بعـد العشـاء الثقیـل     حـتى التخمة، تناول 

 .)مباشرة
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 الأذرع الجمیلة 
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 التمرين الأول
 .الأرضيالضغط :اسم التمرين

ین و ـفـــــتـكـدر والـصـــــلات الـضـــــل علــــى عـمـــــعـي: التــــأثیر
 ).عضلات ظھر الذراع  (يسبس االتر
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 ). عـلـى ركبتیك الاستنادمـع (  علـى الأرض يأسجد •
 .  متقاطعتین ومتجھتین لأعلى القدمینرسغي •
 . راحتا الیدين على الأرضضعي •
 . بظھرك مستقیم أثناء أداء التمرينيأحتفظ •
 .الأرض إلى بجسمك تنزليأثنى كوعیك حتى  •
 .  للصعود لأعلىيثم أدفع •
 .  الحركةكرري •
 .   تكرارx 25 مجموعات 3أداء  •
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 الثانيالتمرين 
 .مرجحة الذراع:اسم التمرين

ــأثیر  الــذراع عضــلات ( البايســبس عضــلات لىـل عـــمـــعـي: الت

 ).الأمامیة 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 . صغیركرسي على بنش أو أجلسي •
 .الساقین متقاطعتین أمامك مع استقامة الظھر •
مـع مسـك دمبلـین كـل مـنھم          (  ذراعــیـك أمامك    مددي •

راحتا الیدين لأعلـى    )  نصف لتر    هكیلو أو زجاجة میا    نصف
 .التمرين ء أداءأثنا

 . وجھكهتجااأثنى كوعیك مع جذب الیدان بالأوزان  •
 .  يديك بالأوزانيببطء أخفض •
 .  الحركةكرري •
 .   تكرار15 إلى 12 من x مجموعات 3أداء  •
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 التمرين الثالث
 ).عضلات ظھر الذراع(إجھاد الترايسبس :اسم التمرين

  ).عضلات ظھر الذراع(يعمل على عضلات الترايسبس : التأثیر

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

 . الصغیري على البنش أو الكرسيأجلس •
 . ساقیك أمامكمددي •
 بالقرب مـن  (  يديك خلفك    مددي الأوزان بیديك،    أمسكي •

 ).البنش تقريباً 
ـــن   • ـــا الـیـدي ــالأوزان ( راحــت ــا) ب ــى وجھیھم ــي(  لأعل  ف

 ). السقف مواجھة
 .ممتدتان بذراعیك يأحتفظ •
 ، ثـم  بارتیـاح  لأعــلى    ممتـدتان  ذراعـیـك وھـمـا    يأرفــعــ •

 .اخفضیھما
 .  الحركةكرري •
 .    تكرار15 إلى 12 من x مجموعات 3أداء  •
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 التمرين الرابع
عضلات ( والبايسبس الكتفین قبض عضلات:اسم التمرين

 ).الذراع الأمامیة
عضـــلات الـــذراع (يعمـــل علـــى عضـــلات البايســـبس : التـــأثیر
 ).الأمامیة

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 :طريقة أداء التمرين
 

ـــنش أو الكرسـ ــأجلســـي • ــغیر ي علـــى الـبـ ــع (  الصـ مـ
 ).الظھر و القدمین متلاصقتین استقامة 

 . الجانبینه اتجافي بالأوزان أمسكي •
 معــاً اجــذبیھما درجــة و 45أثـنـــى الكــوعین بزاويــة میــل  •

 . فوق رأسك لیتقابل راحتا الیدان معاً لأعلى
 ). الصعود فية الأداء بنفس طريق(  ذراعیـك يثم أخفض •
 .  الحركةكرري •
    . تكرار15 إلى 12 من x مجموعات 3أداء  •
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 حقیقة و خرافة
 

 حقیقة 
 

  مـن يأنـت تــسـرعـ
 قـمـتي حـركـتــك إذا

  15 كـــثـر مــنأبـأداء 
 الأوزان ـبـ تــــــكـــــرار
 على ھذا سـیـعـمـل

  يف ونـحــرق الــدھ
 كل ـبش الــذراعــیـــن

  يـتـالــضـــل وبـالـأفـ
 .ـفتانـخـفـی تــصبحان

  

   خرافة 
 

 الـــیــــدان 
 المرتخیتان

 مـن أتــیــا
 عـــضــلات 

 .مــتـرھـلة
 ةتراه المرأ أغلب ما

 لیس  دـتـحـت الـجل
 ةـلـعــضـلات متـرھ
 ما ـبـل دھـــون بـیـن

 تحسین  أن الملاحظ
  يأتي الظاھرة الیدان

 ات الھوائیة بممارسة التمرين
 التـقوية  ريناتـتـم بـجــانــب
حـرق   وذلـك مـن أجـل   )  للیـدان (  ھـذا الكتـاب    يف المعروضة

 .الدھون الزائدة
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 جدول للفترة الأولى
 

  ھذا الكتابفيقبل ممارسة التدريبات الموضحة 
 

 . دقائق10 يومیاً المشي  : الأسبوع الأول 
 .ق دقائ20 يومیاً المشي  :الثانيالأسبوع 

 . دقیقة30 يومیاً المشي : الأسبوع الثالث
 . دقیقة40 يومیاً المشي :الأسبوع الرابع  

 ) يكون بسرعة معتدلة بشكل مستمر، مع عدم التوقفالمشي(
 

 جدول للفترة الثانیة
 

  ھذا الكتابفيبممارسة التدريبات الموضحة 
 

 مــع أداء التمــارين. اًـ دقیقــة يومی ـ30 المشـي  :الأسـبوع الخــامس  
 :الآتیة

 

 ). تكرارات x10  مجموعة 1(   ئیة الكھرباهتمرين العصر : للأفخاذ •

 ).  تكرارات x10  مجموعة 1(    تمرين مرجحة الساق  :للأرداف    •

 ).تكرارات  x10  مجموعة 1(        تمرين طحن البطن  :   للبطن •

 ).  تكرارات x10  مجموعة 1(     الأرضيتمرين الضغط  :   للأذرع •
 

مـع أداء التمـارين    . اًـ دقیقـة يومی ـ   30 المشـي  :لأسبوع السـادس    ا
 :الآتیة

 

 ).  تكرارات x10  مجموعة 2  (  الكھربائیةهتمرين العصر    :للأفخاذ •
 ). تكرارات x10  مجموعة 1(   تمرين رفع الساق جانباً                            

 ).ارات  تكرx10  مجموعة 2 (       الساق  مرجحة  تمرين  :  للأرداف •
 تمرين الھبوط بالجسم على الركبة                         

).                              تكرارات x10  مجموعة 1(                                                         
 ). تكرارات x10 مجموعة  2 (           تمرين طحن البطن  : للبطن •
  )ه الوجهتجاا(       تمرين سحب الفخذين                  

         ).           تكرارات  x10  مجموعة 1 (                                                  
  :  للأذرع •

 ). تكرارات x10  مجموعة 2 (    الأرضيتمرين الضغط                     
 ). تكرارات x10  مجموعة 1(     اع تمرين مرجحة الذر                         
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 جدول للفترة الثالثة
 

  ھذا الكتابفيبممارسة التدريبات الموضحة 
 

مع أداء .  دقیقة يومیاً 20 المشي :الأسبوع السابع 
 : الآتیةالتمارين 

  : للأفخاذ •
 ).  تكرارات x10  مجموعة 2(        الكھربائیة هتمرين العصر                

 ). تكرارات x10  مجموعة 2(        تمرين رفع الساق جانباً                     
 ). تكرارات x10  مجموعة 2(               تمرين ثنى الركبة                      

 : للأرداف  •
 ).تكرارات  x10 مجموعة  2 (         تمرين مرجحة الساق                 

  رين الھبوط بالجسم على الركبةتم                        
 ).تكرارات  x10   مجموعة2 (                                                               

 ).تكرارات  x10   مجموعة2   (     تمرين الرفسة الخلفیة                         
 : للبطن    •

 ). تكرارات  x10   مجموعة2  (     تمرين طحن البطن                        
 ) ه الوجهتجاا( تمرين سحب الفخذين                      

 ).تكرارات  x10 مجموعة  2     (                                                      
 ).تكرارات  x10   مجموعة2 (       تمرين لف الجسم                            

 : للأذرع    •
 ).تكرارات  x10   مجموعة2 (          يتمرين الضغط الأرض                  

 ).تكرارات  x10   مجموعة2 (          تمرين مرجحة الذراع                       
 )ظھر الذراع ( الترايسبسإجھاد تمرين                      

 ). تكرارات x10  مجموعة 2 (                                                               
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         مع أداء .يومیاً دقیقة 20 المشي :الثامنالأسبوع 
 :الآتیةالتمارين 

  

  : للأفخاذ •
 ).  تكرارات x10  مجموعة 2(  تمرين العصره الكھربائیة            

 ). تكرارات x10  مجموعة 2(       تمرين رفع الساق جانباً                        
 ).  تكرارات x10  مجموعة 2(   تمرين ثنى الركبة                                   
 ). تكرارات x10  مجموعة 2  (    تمرين رفع الساق أماماً                         

 

 : للأرداف •
 ). تكرارات x10  مجموعة 2 (        تمرين مرجحة الساق        

 تمرين الھبوط بالجسم على الركبة                        
 ).  تكرارات x10  مجموعة 2 (                                                          

 ). تكرارات x10  مجموعة 2(          تمرين الرفسة الخلفیة                     
 جانباً من الوقوف  تمرين رفع الساق                       

 ).  تكرارات x10  مجموعة 2    (                                                       
  

 :  للبطن  •
 ). تكرارات  x10  مجموعة 2 () الجانبي ( البطن طحن  تمرين      

 )ه الوجهتجاا(       تمرين سحب الفخذين                       
 ).  تكرارات x10  مجموعة 2(                                                           
 ). تكرارات x10  مجموعة 2 (    تمرين لف الجسم                               
 ). تكرارات x10  مجموعة 2(     تمرين طحن البطن                             

 

  :  للأذرع •
 ). تكرارات x10  مجموعة 2(          الأرضيرين الضغط  تم                     

 ). تكرارات x10  مجموعة 2(            تمرين مرجحة الذراع                      
 ). تكرارات x10  مجموعة 2(      الترايسبس إجھاد تمرين                     

 بس تمرين قبض عضلات الكتفین والبايس                    
 ). تكرارات x10  مجموعة 2                                                          ( 

أسابیع فقط يمكنك بعدھا التدرب بعـدد المجموعـات و      ) 8 ( هھذ
 تحتـاج  التيالتكرارات المدونة مع التمارين وذلك حسب المناطق     

ــى ــارين   إل ــزام بتم ــع الالت ــر، م ــدريب أكث ــي ت ــري أو المش   أوالج
 دقیقة على الأقل وذلك للمساعدة على حـرق      20كلاھما  لمدة    

 .الدھــون
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 لكـي  أداء الـتـمـاريـن تـضـمـن     في الــتـدرج   في الـطـريـقـة   هھـذ
ـــان  ــافةالأم ــى بالإض ــاء  ( إل ــافيالإحم ــي الك ــرين  ف ــة التم  بداي

 عـن الإعتـذارات     توقفي).  نھاية التمرين    في) التبريد  ( والتھدئة    
 .الآنبدأى التدريب والتسويف وأ

 

 ملحوظات 
  

 بدايـة   المشـي  بـدلاً مـن      الجـري مــن الـمـمـكـن مـمـارسـة     )1
 المشـي الأســبــوع الــخــامــس، و لكن يفضـل التـدرج،        من

 15(  النصـف الأخــر  الجــريثـم  )  دقیقــة 15( نــصف الــمــدة   
 ).دقیقة 

  ـيتــنـك إذا )2
 اً ــبدنی لائقة

 نـديـــريــوت
 ودة ـــعـــــ ال    
 ارسةـمـمـل     
 مرة  ةـ الرياض    
 د ـرى بعــأخ     
 ن ـم رةـــتـف     
 بدون  الركود     
  ةــركـــــــح     

  يفضل عدم          

 ة ـجازفـمــال       
 ك ـحـصــــأن     
  دءــــبـــالـب     
 بوعــبالأس     

 عـرابــــــــال       
 .وھكذا الخامس م الأسبوعر ثثالأك على     
ــ )3 ــةيإذا أردت ــر  ممارس ــادل  ي الج ــن بالتب ــأس ولك ــلا ب ـــع  ف م

ــي ــدة المش ــف الم ــري، نص ــر   والج ــف الأخ ــب أو(  النص  حس
 كتــحســب حال وھكــذا، يمكنــك إجــراء التعــديلات ) اختیــارك 

 .هالبدنی
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  حالـة عـدم تــوافر   فـي )  المكان فيالجري ( يمكنك التدريب   )4
 .  الزمنیة مع مراعاة الفترةللجريمكان 

  وقت أخر بعیداً عن وقتفي الـمـشيرين ـمـك أداء تـنـكـمـي )5
 .التمرينات الخاصة

 مثال 
التاسـعة    السـاعة فـي  السـوق   إلى العمل أو    إلى تخرجین   أنتي

 فــي مــثلاً ســاعة للمشــيصــباحاً يمكنــك الخــروج مبكــراً قلــیلاُ  
 الســوق ، ثــم بعــد ذلــك تســتقلین إلــى العمــل أو هتجــااطريقــك 
ھـذا سـیجعلك أكثـر    (  العمل إلى تذھبي لكيلمواصلات إحدى ا 

 .ي ھو ھدفك الاساسالذينشاطاً بجانب فقدك للوزن 
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 معنى المجموعة والتكرار؟ ما
 

 المجموعة
 

)  أو المـرات  (تحتوى المجموعة الواحدة على عدد من التكـرارات     
ويحتــوى كــل تمــرين علــى عــدة       (والانبســاط الانقبــاضمــن 

 ). جموعاتم
 

 التكرار
 

ــة المــد     ــىالتكــرار ھــو انتقــال العضــو المــدرب مــن حال ــة إل  حال
 مرة مـن الحركـة للعضـلات    1 التام، بمعنى آخر ھو عدد    الانقباض

 .المستھدف تدريبھا
 مثال

 ).رفع الساق جانباً (  للأفخاذ الثاني التمرين في
 

       ء التكرار الأولقبل بد                                            
 
 
 
 

 التكرار الأول                         
    
 
 
 

 
 وھكذا..........التكرار الأول  انتھاء
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