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داءـه  

 
   .                            إلي أمي الحبيبة

.إلي أبى الحبيب                           
                   

.                               إلي زوجتي الحبيبة  
.إلي أخواتي الأحباء                        

 
.إلي أولادي الأحباء  

 
.جانبي وساعدنيبإلي كل إنسان وقف   
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ابـتـكـف بالـريـعـتـال  
.مراحل ويدر :اسم الكتاب  

  .خالد هيكل/  كابتن :إعدادو  ترجمة
:البريد الالكتروني   

Building.body@yahoo.com 

٢٠١٠/ ١٤٥١٩: رقم الإيداع   
I.S.B.N.   :الترقيم الدولي 

977-17-9209-1 
 

 

 

 
 

 

زال أو نقل ـاس أو اختـوق محفوظة للمؤلف ولا يجوز نهائياً نشر أو اقتبـجميع الحق
.جزء من الكتاب دون الحصول على إذن كتابي من المؤلف أي  
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  مقدمة
  .هي سلسلة أقدمها لكل عشاق رياضة بناء الأجسام " المعرفة قوة" سلسلة 

الهدف منها ... منها  ةومحاولة الاستفادراء العلماء والخبرات المتميزة للأبطال عرض لأوهي تقدم 
ناس بشكل عام وللاعبي بناء استكمال المسيرة لإعطاء شكل آخر للمعلومة المفيدة لكل ال هو

 قوتهزيادة زيادة معرفة اللاعب وبالتالي ل ... ورفض أي معلومة خاطئة.. الأجسام بشكل خاص 
       .وتطوره

      .  السلسلة عبارة عن ترجمة فقط مع إعداده للنشر بهذا الشكل وأرجو أن أكون قد وفقت في تقديمها
 

  
        للللــــككككــــييييــــد هد هد هد هــــالالالالــــخخخخ/ / / / كابتن كابتن كابتن كابتن                             
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  تمهيد

جدا للاعبي بناء شيء مهم انينيات من القرن الماضي تحدث مايك منتزر عن ـمـف الثـصـتـفي من
تحدث .. ام الذين يريدون أن تنموا أجسادهم وتتطور وتصبح أفضل من حيث الشكل والقوة ـالأجس
نظرا لعدم ؟  جوهو من ؟ و مايك هو عديد من الناس من ـاءل الـستوقد ي) ويدر راحل م( عن 

. وسنبدأ بجو ويدر.. . معرفتهما  

    من هو جو ويدر ؟

  جوزيف ويدر :الاسم
رجو ويد: اسم الشهرة  

  ١٩٢٢/ نوفمبر/  ٢٩ :مواليد
 مونت، كويبيك، كندا
: معروف للجميع باسم    

                   Master Blaster   
الأبطالمدرب : الوظيفة  

) أَخ ( بن ويدر :رباالأق  
ام، فهو مدرب الأبطال وصاحب مبادئ التدريب ـهو الأب الروحي لرياضة بناء الأجس"  جو ويدر" 

المبتكرة التي ساعدت اللاعبين على الارتقاء بمستوى البنية الجسمانية حتى أصبحنا نشاهد اليوم 
  .لاعبين يتمتعون ببنية جسمانية فاقت ما كان يرسمة خيال السابقين

 ( IFBB ).  و المؤسس المشارك للإتحاد الدولي لبناء الأجسامجو ويدر ه
:هر المجلات في رياضة بناء الأجسام التي منها على سبيل المثالـدر أشـجو ويدر أص  

Muscle & Fitness  -  Flex  -  Men's Fitness  - Shape. 

ولات التي ـن البطوالعديد م( ب ومؤسس بطولة مستر أوليمبيا وميس أوليمبيا ـاحـوأيضا هو ص
). اتحمل أسم أوليمبي  

جلة بنية جسمكـن مـدد الأول مـعـر جو ويدر الـشـن  
 (Your Physique وبعد تسعة   . .... ١٩٣٩في سنة  )

ثم  )  Muscle Builder(الاسم إلي بناء العضلة  غير ١٩٦٨وعشرون سنة وبالتحديد في سنة 
  .١٩٨٢في سنة  ) ( Muscle & Fitness)  تغير الاسم إلى العضلة واللياقة

بي لبناء ـأحد يعلم كيف يتبع شكل لبرنامج تدريلم يكن هناك في فترة الأربعينات  : يقول جو
ركات رفع ـارب كثيرة مع دمج حـوبدأت في تج ...لم يكن هناك قاعدة يسيرون عليها  هالأجسام لأن
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برنامج تدريبي ـكل لـركات كي نصل إلى شقمنا بكل أنواع الح.. ..التدريبي  جـالأثقال إلى البرنام
.لبناء الأجسام  

  من هو مايك منتزر ؟ 

مايك مانتزر: الاسم  

١٩٥١: ولد  

 سجل التنافس

العاشر –مستر أمريكا   1971 

–) للمراهقين ( مستر أمريكا  الثاني  1971 

الثالث –)    IFBB )  1975 مستر أمريكا 

الثاني –   ( ABBA ) USA مستر    1975 

لفائز العاما –)   IFBB )  مستر  أمريكا 1976 

الأول –)    IFBB )  1976 مستر أمريكا 

الثاني –)    IFBB ) 1976 مستر يونيفرس 

(بطولة أمريكا الشمالية   IFBB الفائز العام  –)     1977 

(بطولة أمريكا الشمالية   IFBB   الأول –)     1977 

الثاني –)     IFBB ) 1977 مستر يونيفرس 

الأول  –)   IFBB ) USA  مستر 1978 

 1978 بطولة العالم للهواة   

الوزن الثقيل    الأول -)   IFBB                          )      

الثاني –)       IFBB ) كأس كندا للمحترفين   1979 

فلوريدا للمحترفين  ( IFBB الأول  –)   1979 

الثالث   –)   IFBB ) ليلة الأبطال   1979 

( IFBB )  1979  وليمبامستر أ
)  والثاني في الترتيب العام ( الوزن الثقيل  الأول –          

الثاني –     ( IFBB ( للمحترفين    1979  بيتسبيرج 

( الكأس الجنوبي للمحترفين   IFBB )  الأول – 1979 

الخامس   –    ( IFBB ( مستر أوليمبيا   1980 
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اء الأجسام ـة بنـة في رياضـاصـمة وفلسفة خبطل له بص في إفراتا، بينسلفانيا، ولدمنتزر  مايك
ديد من المؤلفاتـعـله ال.. .ليكون خبيرا واستشاري للعديد من الأبطال  هجعلت  

     " Heavy Duty " أشهرها هو كتاب  
قد يعتقد البعض أنني أصبحت مضني بانهماكي في شؤوني الشخصية بعد مرور :  يقول مايك

نشاط مكثف لخدمة رياضة بناء الأجسام بما في ذلك سبع  أكثر من عشرين عاما قضيتها في
  .سنوات كمنافس على أعلى مستوى

وبالرغم من مرور ستة أعوام على . بل على النقيض تماما، فإن عاطفتي تجاه الرياضة لم تفتر بعد
"  ولاري سكوت" "  سيرجو أوليفا"  ل بيرليب" اعتزالي المنافسة، فإنه بمجرد ذكر أسماء كل من 

  .تظهر صورهم بوضوح في ذهني مما يدعو إلى دهشتي
كما أنني مازلت اذكر كيف كنت في حداثة سني أحدق في صور أبطالي المفضلين في المجلات 

ن الآالمهتمة بالعضلات وكيف كان والداي غالبا ما يدفعانني لعمل واجباتي المدرسية أما  الرياضية
بحماس أقل أتعجب من نفسي ؟ فكيف كنت أعتقد أن  عندما أعاود النظر إلى هؤلاء الأبطال ولكن

بطال الأمس يتربعون على عرش الكمال يختلف أبطال الثمانينات عمن سبقهم من أبطال ؟ أ
وعلى الرغم من أن .. العضلي  وتفصيل بنائهمع السبب في ذلك بالدرجة الأولى إلى تعقيد ـويرج
تنفصل كل  " كريستيان" و"  جاسبارى" و " هاني لي" جموعات العضلية المتنوعة لكل من ـالم

منها عن الأخرى وتبرز محددة المعالم عند الانقباض العضلي إلا أن كل جزئية من هذه المجموعة 
النشوء ( تتضافر مع الأخرى بشكلها التخطيطي وتحديدها وحجمها وإذا سلمنا بصحة نظريه 

إلى اعلي مرحلة من الزيادة في التنظيم والتي تقضى بتطور الأمور الأولية حتى تصل ) والارتقاء 
يعد الأكثر تطوراً حتى  " جاسبارى لريتشارد" والبناء فإننا من الممكن أن نقترح أن البناء الجسماني 

على مقدار التطور في نظرية  عما طرأ حديثا)  جو ويدر ( يومنا هذا وعند سؤالي لمدرب الأبطال
جسام الستينات الرقيقة وحتى فترة التحف الجسمانية عالية والارتقاء أو التطور منذ فترة أ النشوء

لقد قمت خلال الخمسة والأربعين عاماً الماضية بتدريب :  المستوى في وقتنا الحاضر أجاب قائلا
كما قمت بوضع أساس  .. الرياضة لذين أصبح منهم أبطال على قمة هذهالعديد من اللاعبين وا

ربتها على هؤلاء اللاعبين حتى توصلت في النهاية إلى تلك البرامج لعديد من البرامج التدريبية وتجل
ما كنت أجرى التجارب والاختبارات للأنظمة  تفيد وبالطبع كثيراً  التي تؤتى ثمارها وتلك التي لا

أدركت أن اللاعب الملهم الجاد في تدريبه  والمبادئ الجديدة على لاعبين موهوبين وراثياً وسريعاً ما
كل منها متميز بخبرته ومستوى تطوره ومتطلباته ..  ية يمر بثلاث مراحل محددةعل المواظب

  .للتكيف التدريبي المتجددة وأطلق على هذه الظاهرة العالمية مراحل جو ويدر الثلاثة
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  لاثة ـدر الثـو ويـراحل جـم

  للتكيف التدريبي
  

  ىالأولمرحلة ال

 إرساء أساس قوى لجسم اللاعب بواسطة التمرينات  •

   .الرئيسية ومبادئ ويدر    
 قدرات الأساسية واكتساب قوة جسمانيةـة الـيـتنم •

  ة إلى التناسق بين المجموعات ـفاـلة بالإضـامـك
   .العضلية واكتساب المزيد من الحجم العضلي    

 تنمية الجهاز العضلي العصبي للحصول على الجسم  •

  .المتناسق    
 

  مرحلة الثانيةال

 زل وأيضا التدريبات المتخصصةإضافة تدريبات الع •

    .لإكساب الجسم التحديد العضلي    
 مبدأ تقسيم  ( تدريبي المجزأ ـام الـظـنـاع الـأتب •

  .) التدريب

   .التقليل بعض الشيء من السعرات الحرارية •

  ةثالثال مرحلةال

 النهائي  تعداد للمسابقة والحصول على الشكلـالاس •

   .للجسم
 ةأربع إلى ستالمقسم على ب تدريـالام ـظـأتباع ن •

   .يامأ
  ISO Tension ) بالإنقباض الثابت( للتوتر أو المسمى تطبيق مبدأ ويدر  •

 .السعرات الحرارية فى الغذاء إنقاصزيادة  •

 .)تخاذ الأوضاع ا ( تقان فن الاستعراضإ •

•  
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ذات  لاعــب بنــاء الأجســام النـــاجح لــيس بالضــرورة ان يصــبح وحشــاً ولكنــه يـحتـــاج إلــى عضـــلات

  .حجم ضخم إذ يجب أن تصل كل مجموعة من العضلات إلى الحد الأقصى من النمو

أمـا عـن  ... ملمـا تمامـا للمرحلـة الأولـى لقـد كنـت فـي فتـرة الخمسـينات والسـتينات:  يقول جو لمايـك
وعنــدما زادت شــعبية رياضــة بنــاء الأجســام  االمرحلــة الثانيــة فلــم يكــن لــدى ســوى لمحــة بســيطة عنهــ

ها لاعبين أكثـر فـي منتصـف السـتينات نتيجـة أنهـا أصـبحت أكثـر ربحـا عـن الماضـي ومـن وباكتساب
  و " رنولد سشوارزنيجرأ" على سبيل المثال  نهؤلاء اللاعبي

تمكنــت مــن وضــع تعريــف محــدد للمــرحلتين الثانيــة والثالثــة .. "  روبــى روبنســون" و"  فرانــك زان" 
  يل المثال كان كل من ـبـلى سـفع ....بالإدراك أو بالإحساس يا مايك 

ــا"  ــن" و " رنولــد سشــوارزنيجرأ" و"  روبــى روبنســون" و"  ســيرجو أوليف وآخــرين مــن  " فرانــك زاي
  .الرواد الأوائل الناجحين في المرحلتين الثانية والثالثة للتكيف

ـــن أكفـــلاعبيــظهــر اليــوم  ــي هــاني " ن مثــلـاء ومتحمسي يحصــدون تلــك  " ريتشــارد جاســبارى" و " ل
يتمتعــون  لاري ســكوت" و"  ســيرجو أوليفــا" و " بيــرل " نــافع وفــى حــين أن بعــض الأبطــال  مثــلالم

نقـص " مـن ذلـك لجهلهـم  ابقـدرات جسـمانية طبيعيـة رائعـة للوصـول إلـى أعلـى المسـتويات لـم يتمكنـو 

  واليك الآن مراحل ويدر الثلاثة".   المراحل الثلاث معرفتهم بهذه
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  مراحل جو ويدر الثلاثة 

  لتكيف التدريبيل

  المرحلة الأولى

  "الحجم العضلي الأساسي " 
  

أوضـــح جـــو أن جميـــع لاعبـــي بنـــاء الأجســـام اجتـــازوا فتـــرة المرحلـــة الأولـــى بنجـــاح تـــام كمـــا أعـــرب 
  . اللاعبون بداية من جيرميك إلى توم بلاتز إلى ريتشارد جاسبارى

باسـتخدام  يساسـأى اكتساب حجم عضـلي فون رغبوي كل صاعد يسعى إلى تنمية جسدية رائعةوأن 
مبدأ زيادة الحمـل  (قيلة أو ـالثالأساسية والانتفاع بمبادئ ويدر مثل مبدأ التدريب بالأوزان  التمرينات

  .) مبدأ المقاومة التقدمي ( أوومبدأ المقاومة التدريبية  )
العديد من  تتضمنالتي المرحلة الأولى تستخدم فى التمرينات الأساسية ومجموعة الحركات المركبة 

    .واحدمفصل مشتركة في المجموعات العضلية ال
تمــرين القرفصــاء والضــغط علــى  فــي التمــارين مثــل تــدريجيبشــكل تقــدم واللأوزان الأثقــل باســتخدام ا

اللاعــب المبتــدئ .. والضــغط خلــف الرقبــة والغطــس علــى المتــوازي والمرجحــة  البــنش والرفعــة الميتــة
  .عامشكل بدنية بال تهقو سينمي 

ـــز ا( المطلـــوب هـــذا هـــو الهـــدف  ـــة العضـــليةللتحفي ـــر دلـــ..  ) زيـــادة الكتل ــــوخي ض ـى ذلـــك بعــــيل عل
الذين نموا مجموعاتهم العضـلية فـي مسـتهل مسـتقبلهم الرياضـي  " روبى" و"  رنولدأ" ن مثل ـاللاعبي

ى فتـــرتين يوميـــا بالاســـتعانة بالتـــدريبات الشـــاقة والقاســـية التـــي كانـــت تعتمـــد علـــى تقســـيم التـــدريب علـــ
يزالــون يلجئــون إلــى ممارســة  وبــالرغم مــن أن جمــيعهم تقــدم ونــال ألقابــا عاليــة المســتوى إلا أنهــم لا

ومـن المعـروف أن ... التمرينات الأساسية من آن لآخر وذلك لاكتساب المزيد مـن الحجـم العضـلي 
وتتوقــف هــذه الفتــرة عــامين  لاعــب بنــاء الأجســام المبتــدئ ســيظل فــي المرحلــة الأولــى طــوال عــام أو

" علــى إمكاناتــه الوراثيــة والــدافع النفســي وفــى غضــون هــذه الفتــرة يكــون هدفــه الأول والأساســي هــو 
القــوة العامــة للجســم والتناســق بــين المجموعــات العضــلية : وهــذه تتضــمن "  تنميــه قدراتــه الأساســية

ي جديــد كمـــا يجــب إرســـاء لقدراتــه الوظيفيـــة وبــالطبع إضـــافة حجــم عضـــل هدراكـــإ والبنيــان المتكامــل و 
دعائم الناحية البنائية الوظيفية للجهاز العضلي قبل الارتقاء إلى مستوى ارفع في النمـو ويعتبـر هـذا 
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بنـاء ( النوع من التنظيم الصحي على درجة عالية من الأهمية قبل الاسـتعداد للاشـتراك فـي مسـابقة 
  . إلا وهى التناسق بين أجزاء الجسم) الأجسام 
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  المرحلة الثانية

  "تشكيل الجسم " 
  

للانتقــال إلــى نفســة الأجسـام الناضــج  بنــاءيعــد لاعــب ..  بنـاء علــى اســتكمال المرحلــة الأولـى بنجــاح
مسـتوى أعلـى بعـد إنهائـه المرحلـة الأولـى بنجـاح وتعـد المرحلـة الثانيـة أكثـر اسـتنفاداً لمـوارده الذهنيـة 

الثانيـــة تســـرع بظهـــور مجموعاتـــه العضـــلية علـــى وجـــه أكثـــر  المرحلـــة مرينـــاتوالجســـمانية كمـــا أن ت
تحديــدا لبنائــه الجســماني وأنــت ســتعلم بأنــك جــاهز للــدخول فــي المرحلــة الثانيــة حينمــا يأخــذ جســمك 

الأجسام من حيث استدارة العضلات التي تعطى شكلا أكثر ضـخامة للجسـم  بناءشكل جسم لاعب 
المظهــر  هعطائــإ و )  Vحــرف ( الجســم علــى شــكل بوجــه عــام وتعميــق الصــدر بالإضــافة إلــى رســم 

  .الرياضي العام
بعــض  بثبــاتفـى المرحلــة الثانيــة يؤكــد لاعــب بنــاء الأجســام علـى أولوياتــه مــع نمــو قدراتــه الأساســية 

  وزيادة الكتلة العضلية بشكل خاص الشيء
عـــزل لتمرينـــات ا إضـــافةمـــع البرنـــامج الروتينـــي الأساســـيات مـــن التمرينـــات بعـــض مـــن  طاســـقســـيتم إ

وإكســاب جســمه المزيــد مــن الصــلابة والوصــول إلــى الشــكل البــدني العضــلات  ة لتحديــدتخصصــالم
   .البالغ الضخامة

   

الأجسـام فـي المرحلـة الثانيـة أن يتعامـل مـع كـل عضـلة  بناء يجب على لاعب:  ويستطرد جو قائلا
لتحديـد العضـلي خـلال من عضلاته كجزء قائم بذاته ولـه احتياجاتـه الخاصـة كمـا أن أداء تمرينـات ا

الأجســام  بنــاءالمرحلــة الثانيــة يــؤدى إلــى تطــور البنــاء الجســماني للاعــب وهــو أهــم مــا يميــز لاعبــي 
الأجســام غيــر محــددة الشــكل بالنســبة لمــا  بنــاءذي بــدء تبــدو معظــم أجــزاء عضــلات لاعــب  يءبــاد

لي يــتمكن لاعــب يجاورهــا مــن المجموعــات العضــلية وبالاســتعانة بتمرينــات العــزل أو الفصــل العضــ
بناء الأجسام من مضاعفة تركيزه وبالتالي مضاعفة مجهوده على مناطق محـددة مثـل العضـلة ذات 

) الترايســبس (  ثلاث رؤوسذات الــ عضــلهال كــذلكالعضــلة الصــدرية و  كــذلكو ) البايســبس ( الرأســين 
 لظهــــورشــــهراً فــــإن لاعــــب بنــــاء الأجســــام يتــــيح الفرصــــة بــــذلك  ١٨ -١٢وبعــــد فتــــرة تتفــــاوت بــــين 

  . غير محددة الشكل سالفا كل مجموعة كوحدة قائمة بذاتهاالالمجموعات العضلية 
التمرينات المتخصصة وبالتالي رفـع  هالأجسام للقيام بهذ بناءوعند سؤال جو ويدر عن مقدرة لاعب 

أن الاعتمــاد التــام علــى التمرينــات الأساســية كــان :  مســتوى بنيتــه الجســمانية للأفضــل أجــاب قــائلا
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جــون  " لا عــن تشــكيل بنيــة الجســم فــي الأعــوام الأولــى للرياضــة ومــن خيــر الأمثلــة علــى ذلــكئو ســم

  . والخ " جاك دلنجر" و " ستيف ستانكو" و" جيرميك 
وجهاز مد السـاق و جهـاز رفـع السـمانة  )لات ال(  و) البنش ( والمقاعد ) ابل ـالك(  وبقدوم البكرات

العضــلي إلــى تــدريباتهم الروتينيــة ) الفصــل ( ين العــزل أو لبنــاء الأجســام بشــكل زائــد تضــمنت تمــار 
بين المجموعة العضلية ) الفصل ( جودة بنية أجسامهم بواسطة التركيز على العزل أو من وحسنت 

  .العضلات الفردية إلى ومنح بعض التفاصيل
من و .. ن اللاعبين للكثير م خيرم وكان فاتحة اجسالأ وبناءنمية ريخ تاي تفة ـائلـهزة ـكل قفـشـهذا ال
   هؤلاء أمثال

  ." ريج بارك" و " أوليفا سيرجيو" و"  بيل بيرل" و"  ريفز ستيف" و" كلارينس روس " 
  

( العلامــات المميــزة لنظــام ويــدر  وفــى غضــون تلــك الفتــرة أجبــرت بــدافع الضــرورة إلــى ابتكــار أحــدى
  .ةمطلوبالالجديدة  ) الفصل( أو  العزلتمارين العديد من يشمل  .)الروتيني مبدأ تقسيم التدريب 

وطبقــا لهــذا المبــدأ يتطلــب لاعــب بنــاء الأجســام كثيــرا مــن الوقــت والطاقــة الذهنيــة والجســمانية للقيــام 
ـــد مـــن الوقـــت فـــإن المجموعـــات العضـــلية  ـــد لاعبـــي بنـــاء الأجســـام بمزي ـــدريبات ولتزوي بمثـــل هـــذه الت

دريبات لـذلك قمـت بوضـع اللاعبـين تحـت المتخصصة تتطلب المزيد من الطاقة للقيـام بمثـل هـذه التـ
نجـد أن قطاعـا كبيـراً مـن لاعبـي  لمـدة أربعـة أو خمسـة أو سـتة أيـام) مجـزأ ( مقسم أو نظام تدريبي 

لمـدة  ) المجـزأ( المقسـم أو دريبي ـام التــانضموا للمرحلة الثانية اتبعوا النظـو بناء الأجسام الذين دخلوا 
تهم الأساســـية يـــومي الاثنـــين والخمـــيس والنصـــف الأخـــر أربعـــة أيـــام أســـبوعيا يـــدربون نصـــف عضـــلا

  .يومي الثلاثاء والجمعة
  

بعــد عــام فقــط مــن إتبــاع النظــام التــدريبي المجــزأ لمــدة أربعــة أيــام يجــب علــى لاعــب بنــاء الأجســام 
   .الدخول في برنامج الستة أيام في الأسبوع وبعد ذلك فقط يمكنك الاستعداد للمسابقات

غـذائيا قاسـياً لتقليـل السـعرات الحراريـة فـي الغـذاء أثنـاء المرحلـة الثانيـة كإحـدى  كما اقترح جو نظامـا
  .. وسائل زيادة تفصيل المجموعات العضلية وظهورها بشكل زائد في الوزن 

ظـرف مـن  أيتحـت  –ويؤكد جو على عدم ضرورة تخلص لاعب بناء الأجسام في المرحلة الثانية 
م إلا إذا كــان اللاعــب يعــانى مــن زيــادة مذهلــة فــي ـح الجســالظــروف مــن الــدهون المرئيــة تحــت ســط

الوزن لان ذلك بـدورة يـؤدى إلـى اختفـاء ظهـور مجموعـات عضـلية جديـدة وهـو أحـد أهـداف المرحلـة 
  .الثانية
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  المرحلة الثالثة

  "إعطاء الجسم شكله النهائي " 
  

الأجسـام فـي  بنـاءويهـدف لاعـب  .. مسـابقةالتـدريب نفس الشـيء كهو أساسا مرحلة الثالثة التدريب 
حققـــه فـــي المـــرحلتين الأولـــى والثانيـــة ولـــيس إضـــافة حجـــم  المرحلـــة الثالثـــة إلـــى المحافظـــة علـــى مـــا

   .قوةي لكل مجموعة عضلية لدعم وتأكيد الكتلة وبعض الساسأعضلي جديد فيكفى تمرين واحد 
الــذي هــو  النهــائيللحصــول علــى الشــكل محــدودة بيــة تدري صــمم دورةدائمــاً  -أثنــاء المرحلــة الثالثــة 
  .النهائي بقدر الإمكان ضمن إطارك الوراثيشكل ال : هدفك، وبمعنى آخر

ــــج" ور مثـــل ـالظهـــو  صــــلأنـــت قـــد لا ت.. لا  لكنـــك يجـــب أن تصـــل للحجـــم  " لزـبيكـــ " أو " اريـاسب
لــــك علامــــة بنــــاء ت.. والظهــــور صــــافي جــــدا .. وأدنــــى شــــكل لــــدهون الجســــم .. العضــــلي الأقصــــى 

تمــارين مــارس ، أيــام ٦-٤ علــىمقســم كــل تــدريب يجــب أن يكــون  .. ةالمرحلــة الثالثــفــي  الأجســام
أو بمعنـــى آخـــر تســـتعمل العضـــلة دون اشـــتراك  طـــرف واحـــد تســـتعملبالدرجـــة الأولـــى التـــي عـــزل ال

  .عضلات أخرى
لعــزل نفســك لســمح أ..  ذراع واحــداســتخدم الكابــل المتقــاطع بــ، لعضــلات الصــدر علــى ســبيل المثــال

ف إلــى لــواحــد يســمح لــك أيضــاً لالذراع الــعمــل . . درجــة عاليــةالعضــلات الصــدرية بوتقلــيص أولئــك 
ســمح لــك سيأقــوى أَو لنفســك بتقلــيص عضــلي أَن  تســمح  كأيضــاً لكــي يمكنــ.. المختلفــة الأوضــاع 

  .على جزء معين من العضلةوالضغط  تركيزبال
الخبــــرة  " تظهــــر " عضــــليالفصــــل الزيــــادة و تقلــــيص لأعظــــم نــــة يل عضــــلات معز إلــــى عــــ بالإضــــافة

تــــتحكم فــــي عــــزل و تعلم كيــــف تســــاعدك لــــي .. المتخصــــص جــــداتــــدريب الهــــذا أثنــــاء مثــــل  ةالمتزايــــد
 الأحاديـــة الجانـــب العـــزلتمـــارين أدى بصـــرامة، . .عنـــد اتخـــاذ أوضـــاع المســـابقة  انفســـه العضـــلات

  .عضلة/ ذهن ال لتحسين اتصال
 

  .ةمرحلة الثالثالأثناء  ) الإنقباض الثابتب( أو المسمى  رويدر للتوتمبدأ لتطبيق ال
 صلـــ، ق)بـــدون أســـتخدام الأوزان مـــثلا (   المفروضـــةيـــة خارجال اومةـلمقـــلل ـأي شكـــدام ـأستخـــبـــدون 

علـى سـبيل  ..رت لآخـقـالمختلفة مـن و الأوضاع  المتأثر إلىعضو الجسم فردية، حرك العضلات ال
ى فـــي ائثنـــالجمع بـــال ... )البايســـبس (  ذو الرأســـينالعضـــلة ) أو تســـتعرض ( تثنـــي المثـــال، عنـــدما 

قـبض الجانـب السـفلي مـن  ، حاولد مثنيالأرض والساعمع الأعلى  توازي الذراعي ةالعاديالأوضاع 
 بعـد ذلـك. ..ألوف المـ العـاديوضـع البعـد الساعد الأيمن ولف يدك وساعدك بعض الشـيء إلـى مـا 
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نــت لا كإذا . حيويــةواســتعراض البايســبس بكــل ت ابــكتفــك ث رفــع المرفــق بعــض الشــيء بينمــا يبقــيأ
مسـتوى العـزل منـدهش مـن  كونتسـ. بمـرور الوقـتو الأولـى، أنـت  القيام بعملة في محاولتـكتستطيع 

  . ة الذراعيذو الرأسين من بقفصل العضلات و زايد المت
وضــع البايســبس و الأوضــاع الأماميــة والخلفيـة عمــل فـي ييمكـن أن التقلــيص العزلــي  مـنة هـذه الدرجــ
أن إلـى  بالإضافة مرة أخرى . . المذكور أعلاه التعلم بالأسلوبسهل في يكون أيضاً، لكن الثنائية أ

، ) الإنقبــاض الثابــت (أو  تــوترلل المتطــورة جلســاتالمثــل نضــبط بدقــة لمالســيطرة علــى التقلــيص ا
فـــي حــــرق  ، يســـاعديإعطـــاء الجســـم شــــكله النهـــائعمليـــة ثالثــــة يواصـــلون المســـاعدة فـــي المرحلـــة ال

 .والدهون داخل العضلةجلد التحت  نو دهوال السعرات الحرارية

فمن ..  ستساعد في تقرير كمية تدريبك يةفردأيضك الونسبة  من الدهون الجسديةك الحالي امستو 
تقسيم التدريب  ( الأسبوعأربعة أيام في تدرب على الأقل، . ةالثثمرحلة الالأثناء الممكن أن تحتاج 

تمرين ، فقط )الجسم ب لةلكل عض( أو عضو في الجسم  تمارين لكل ٤-٣ستخدم أ) يني الروت
 .التمارين الأساسية المركبة أولئكواحد من 

أنها كما  ةأفضل في المرحلة الثالثنت كا  مقسمة تلك الأربع أيام ال أن..  درستجربتي علمتني 
مكنني نتيجة لذلك ستة أيام، و لمقسمة على ا منالطاقة ية و فالعالاستعادة  لوقت أكثرت سمح

  . أكثر إلى تماريني دجه عوضل
 .. متكاسلةتمارين أيام كانت أفضل من ستة  في الأسبوع تمارين شرسةأيام أربعة أن أعتقد  اأن

 )للأطالات (  للإمداداتدراجة ذ جولة بالـلأخة ـاقة كافيـطتتركني مع وقت كافي و مقسمة أربعة أيام 
 .ر لكاقر ال. ... بالأوزانتدريب المن  ونلدهلحرق اأكثر فعالية  ذي هو، الةطويللمدة 

 ةالثثال ةمرحلالأثناء و الثانية،  ةمرحلالأثناء  هتخفيض عام من كميتك السعريعلى يشجع جو بينما 
 ةك الثالثتمرحلفترة شهور من كثر من ثلاثة لأبقوة من السعرات الحرارية متدرج يدعو للتخفيض ال

 لفقدمطولة  الذهاب أبدا لامتداداتالنهائي، بدون شكلك ل على و حصللللمنافسة أَو  تحضيرفي ال
من  يسول.. يجب أن تكون ثابت  ... سعر حراري في اليوم ١٥٠٠ عندل قعلى أ دهونال

بصري سيخبرانك العشوائي ال تفتيشالصبع و الإ ةقرص اختبارات .. الميزانعلى الضروري الصعود 
 .تستهلكما من  ركثنت تحرق أكإذا 

 " رنولـدأ" مثل كليا، تزيلها شدة أَو بتدريب يمكن أن يخفض المسابقة، القبل أو كذلك سبوعان أخر أ
  .كبيرةالمسابقة القبل  هايستعملكان 

بواسـطة جلسـات بـارزة فـي الحقيقـة  يةك العضـلتستبقي وتفصيلا العضلية كتلتكالأخيران  الأسبوعان
  .ليوما فيمرتين اتخاذ الأوضاع 

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



  

  

  

 17

ستندهش من كـم الطلـب الـذي  ..ة الجلسساعة في  ١.٥إلى  ١في اليوم من مرتين أتخذ الأوضاع 
  .مكن أن يكوني

 

 ذيـةغالتو مـرين تال ممارسـاتمـن حيـث الثـة ثعـن مرحلتـك ال الامتنـاعك سيكون أمراً حكيماً تبعد مسابق
  .آخرعندك عرض يكن لم  اوذلك م

  

طاقتــك عافيتــك و  ادةتعلإســلمــدة أســبوعين كــي تســمح  ســتراحةســيكون مــن المستحســن الافــي الحقيقــة 
ـــة  ـــة والبدني ـــد البـــدء كتطـــور مســـتوى و خبرتـــك عتمـــد علـــى هـــذا ي ..كامـــل بشـــكل الذهني ، أنـــت قـــد تري

مســابقة كــان هنــاك أَو إذا . ةيللكتلــة الإضــافســعيك مســابقة فــي البعــد الأولــى بــالتقطيع فــي المرحلــة 
الشـكل  كون عظيم لإبقاء المستوى العالي منيلفترة س ةالثانية في المرحلدخل أ، للعودة مرتقبةأخرى 

 .الأخرى المرحلة الثالثةلدخول إلى الرجوع لقبل النهائي للجسم 

. . الأولـــىولا أولئـــك مـــن المرحلـــة  ليســـت متروكــة بالكامـــل،  ةالثانيـــ ةإن الأهــداف وأولويـــات المرحلـــ
بشــكل تــدريجي تتبــدل أو تتحــول ولوياتــه يســتمر فــي جهــوده علــى مــر الســنين، ألاعــب بنــاء الأجســام 

  . بالكامل ولو لفترات قصيرة قديم دواحيحل محل في تأكيدهم، وأحياناً، واحد جديد 
  .تأكيداللا يمكن أن تزاد في  من التمارين الأساسية إلى تمارين العزلالانتقال أو التحول أهمية 

  

مــن  )لهـذا السـبب أعظـم  نمــو (يـر أكثـر بكثالتقلـيص القـوي جعــل المحفـز العصـبي يمـن تشـخيص ال
 علـى سـبيل المثـال .صـل واحـدفالمشتركة في معدة عضلات أستخدام يتطلب الذي مركب التمرين ال
ـ بـك يمكن أن تؤدي محاولتـك القصـوى للتكـرار الواحـد فـي تمـرين المرجحـة بالبـار دعنا نفترض بأن :

  . كيلو ٨٠
  .  كيلو ٤٠اع الواحد سيكون فترض أن محاولتك القصوى للتكرار الواحد بالذر نس

لكنك ستفاجأ عندما تجد بـأن محاولتـك القصـوى للتكـرار الواحـد فـي تـدريب المرجحـة بالـدمبل الفـردي 
  أكثر على غرار 

  .كيلو ٥٠ هأو وكأن
  

الجهــد وللســيطرة علــى تلــك المنطقــة، قــوة   ركيــز أعظــمتركــز علــى قــدرتك ليللحركــة الأصــغر مجـال ال
  : فائدتانها لالتي 

  رسم أعظم وهكذا تبدأ عملية ج قوة انتإ و  يدولتيسمح لك ل) ١
  .ةعضلالتفاصيل حفر  أو    
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أثنـــاء ســـيطرة  فرديـــة لأفضـــلال كوتقلـــص عضـــلات) تفصـــل ( أو  تـــتعلم كيـــف تعـــزلأن يُســـاعدك ) ٢
 .اتخاذ الأوضاع

مـن تقريبـاً %   ١٠٠لتركيـزلتمـرين يسـمح لـك هـذا ال .. حركة عـزلللترايسبس لأسفل ضغط التمرين 
  . الذراعة الموجودة في أعلى عضلالجهدك على هذه 

بشـكل صـحيح، هـذا التمـرينِ  هعملـتقـوم بعنـدما :  أفضل وضع هو الضغط لأسفل بذراع واحـدحتى 
  .الترايسبس تقلصعند ثلاثة رؤوس الكل يعمل على أدراك في الحقيقة 
إشــارة القــوي تلــك والضــخ  ةجــيالنتالتــوهج هــو الفشــل، مرحلــة مجموعــة إلــى تكراراتــك فــي العنــد نهايــة 

تلــك  يلشــغبتقــوم تمــا كنــت نــادراً ذي الــالترايســبس الأليــاف فــي عضــلة يل شــغقمــت بتبأنــك واضــحة 
  .قبل ذلكالألياف 

سـعيدا جـو كـان . لعقـودسـيمتد كـان جُهـداً ثقافيـاً تـدريبي لالتكيـف لمن الثلاثة مراحـل  ويدر جوفلسفة 
متوفرة ستكون  اكتشافاته الذي فيهجسام وأراد رؤية اليوم لأرياضة بناء ا يحب هالجهد لأنهذا إنتاج ب

  . لكل شخص
.... ، دية عظيمــةرى بنيــة جســســن الأغلــب فــي نحــن نــا بأن  ،أو متنبــأ توقــعم، بعــد ذلــكهــو ســيكون 

  . " رنولدأ" مستوي و  سيرجيوتجاوز عظمة يأمل الواحد 
نحــن .. جــداً كبيــرة  ةجســام شــعبيالأرياضــة بنــاء ننــا جعلنــا االآن  : " إلــى التميــز فكــركمهــو ينظــر 

لديـة ..  شـخص مـا ات زائـدة لاصـطيادإمكانيـبشـكل واسـع مـع كثيـر، أكثـر بشـبكة وراثيـة لدينا  أيضاً 
  . "ي وراث تفوق

، أنـا سـأُدرب ائيـل النهــم للشكــالوصـول بالجسـلى مـن االعـ هبمسـتواعـدل والآن بنظام ويدر الجديـد الم
 .به أن يحدث واما سبق أن حلم ىستو لم وايصل حتىشكل البارز الهذا باللاعبين 

(  الأجســـام بالشـــكل النهـــائي للجســـم أثنـــاء المرحلـــة الثالثـــة هـــو الهـــدف الحقيقـــيبنـــاء إن فـــوز لاعـــب 
الشـكل النهـائي للجسـم الـذي يميـز لاعـب المرحلـة هـو  ) ... أقصى حجـم مـع اقـل درجـة مـن السـمنة

    .الثالثة لكمال الأجسام
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  )  ١( ملحق 
  بالتمرينات  عريفالت

  )الفصل ( الأساسية وتمرينات العزل 
  

  )الفصل ( تمارن العزل      التمارين الأساسية    العضلات
   .مد الساقين -              .القرفصاء -       عضلات
  .مرجحة الساقين -    مع ( الميتة الرفعات  -       الفخذين

  ).  الساقين  عدم ثني                 
   

    .الجذب لأعلى -                  .العقلة -       عضلات
            .بالبكرةالتجديف  -         الظهر

  وضع التجديف من  -     العريضة 
  .الانحناء                

  

  .هز الكتفين -      .التجديف العمودي -      العضلات
  المنحرفة 

  

  .المد الزائد -         .الرفعات الميتة -      العضلات
  الناصبة 
  للعمود 
  الفقاري
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  )  ١( تابع ملحق 
  

  )الفصل ( تمارن العزل      التمارين الأساسية    العضلات
  الرفرفة على البنش المائل  -    الضغط على البنش  -      عضلات 

    .لأعلى             .المائل لأعلى           الصدر
    الرفرفة على البنش -     البنشالضغط على  -               

                    .المستوي                .المستوي                  
  الرفرفة على البنش -    على البنش الضغط  -               

                         .المائل لأسفل            .المائل لأسفل                  
  الرفرفة على جهاز  -            لغطس علىا -               

    ."ديك  بيك"                 .المتوازي                  
    .المتقاطع جذب الكابل -                                         

  

   .الرفعات الأمامية -         .الضغط لأعلى -       عضلات
   .الجانبيةالرفعات  -     .التجديف العمودي -        الكتفين

  الرفعات الجانبية من  -                               )الدالية ( 
   .الانحناء وضع                                            

                                         

  المرجحة من وضع  -         المرجحة بالبار -      العضلات
         .الارتكاز                 وضعمن            ثنائية

  .مرجحة الواعظ -                 .الوقوف        الرؤوس
  )البايسبس ( 

  )  ١( تابع ملحق 
  

  )الفصل ( تمارن العزل      التمارين الأساسية    العضلات
   .لأسفل بالبكرةضغط ال -الضغط على البنش      -      العضلات

    .الدفع للخلف -          .بقبضة ضيقة           ثلاثية
  الرؤوس 

  ) الترايسبس ( 
  

  رفعات من وضع ال -  رفعات السمانتين      -       عضلات
  أو الوقوف الجلوس    كل رقم     ـعلى ش        السمانتين

  ..                 . القدم وضع بتغير                      .١١                 
  .) ٨،  ٧(  رقم شكل                        

  

  .الطحن الجزئي -         .الطحن الكامل -       عضلات
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  .رفعات الساقين -         البطن
  

  .مرجحة الساعد العكسية -        .مرجحة الساعد -       عضلات
  الساعدان

  
  

  ) ٢( ملحق 
  لأيام التدريب على أربع أيام الشكأ

  الشكل الأول
  

  الثلاثاء والجمعة                    الأثنين والخميس
  عضلات البطن                           عضلات البطن     
  عضلات الصدر                          عضلات الفخذين    
  عضلات الكتفين                          عضلات الظهر     
  العضلات الثنائية         العضلات الثلاثية                     
  )البايسبس ( الرؤوس )                   الترايسبس ( الرؤوس     
  الساعدان                          سمانتا الساقين      

  

  الشكل الثاني 
  

  الثلاثاء والجمعة                    الأثنين والخميس
  لات البطن عضلات البطن                           عض    
  عضلات الصدر                          عضلات الفخذين    
  العضلات الثنائية                           الظهرعضلات     

  ) البايسبس ( الرؤوس                                               
                      عضلات الكتفين                          العضلات الثلاثية         

  )                   الترايسبس ( الرؤوس                                               
  الساعدان  سمانتا الساقين                              
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  ملخص توضيحي للمراحل
  

  المرحلة الأولى
   التي تشرك ) المركبة ( رينات الأساسية ـدام التمـاستخ -١
  .من عضلة ي تمرين واحد أكثر    
  .التمرين بالأوزان الثقيلة -٢
  إضافة المزيد من الأوزان بصورة تدريجية وصولا إلى   -٣

  . الحد الأقصى من الأوزان    
القوة العامة للجسم والتناسق العضلي والبناء المتكامل والبدء ( للوصول إلى تنميه القدرات الأساسية 

  ). ة الحجم العضليفمع إضا هم اللاعب لقدراتهففي 
  

  المرحلة الثانية
  البرنامج الروتيني من  ةالأساسيالتمرينات بعض  اطسقإ -١

  ة لتحديد العضلات   تخصصالمعزل تمرينات ال مع إضافة    
  وإكساب الجسم المزيد من الصلابة والوصول إلى الشكل     
  .البدني البالغ الضخامة    
  المتخصصة تتطلب المزيد من  فإن المجموعات العضلية -٢

  الطاقة للقيام بمثل هذه التدريبات ولذلك يجب إتباع نظام     
  ة أو ستة أيام، ـالتدريب المقسم لمدة أربعة أيام أو خمس    
  موا للمرحلة الثانية اتبعوا ـلوا وانضـنجد أن الذين دخ    

   بون وعيا يدر ـالنظام التدريبي المقسم لمدة أربعة أيام أسب    
  ين والخميس ـية يومي الاثنـلاتهم الأساسـنصف عض    
  .والنصف الأخر يومي الثلاثاء والجمعة    

  بعد عام فقط من إتباع النظام التدريبي المقسم لمدة أربعة  -٣
  ة أيام ـب على اللاعب الدخول في برنامج الستـأيام يج    

  . مسابقاتفي الأسبوع وبعد ذلك فقط يمكنه الاستعداد لل    
   رح جو نظاما غذائيا قاسياً لتقليل السعرات ـاقت -٤

  رحلة الثانية كإحدى ـاء المـالغذاء أثن في الحرارية    
  ورها ـالمجموعات العضلية وظه تفصيل وسائل زيادة    
  .. بشكل زائد في لوزن     
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  .تحديدا للبناء الجسمانيتمرينات المرحلة الثانية تسرع بظهور المجموعات العضلية على وجه أكثر 
 ام علــى أولوياتــه مــع نمــو قدراتــه الأساســية بثبــاتـكــذلك فــي المرحلــة الثانيــة يؤكــد لاعــب بنــاء الأجســ

  .وزيادة الكتلة العضلية بشكل خاص بعض الشيء
  

  المرحلة الثالثة
ة ولــيس إضــاف المحافظــة علــى مــا حققــه فــي المــرحلتين الأولــى والثانيــة مــن هــذه المرحلــة هــودف الهــ

حجــم عضــلي جديــد فيكفــى تمــرين واحــد أساســي لكــل مجموعــة عضــلية لــدعم وتأكيــد الكتلــة وبعــض 
  .القوة

  للحصول على الشكل دودة ـمحة ـتدريبي م دورةـصم -١
   جم ـل للحـلكنك يجب أن تص .هدفكالذي هو  النهائي    
  .. ل لدهون الجسم ـوأدنى شك.. ى ـلي الأقصـالعض    
  في  امـالأجساء ـلك علامة بنت.. ا والظهور صافي جد    
  .ةالمرحلة الثالث    

  .أيام ٦-٤ علىمقسم ب يكون يتدر ال -٢
  .لزيادة الفصل العضلي عزلالتمارين مارس  -٣
  بالانقباض ( وتر أو المسمى ـويدر للتدأ ـمبليق ـتطبال -٤

  .ةمرحلة الثالثالأثناء  ) الثابت     
  تمارين  ٣( ة مثلا لـل عضـتمارين لك ٤ – ٣أستخدم  -٥

  ).تمرين أساسي  ١+ عزل     
   شرسة رينـتم أيام ٤( أيام أفضل لاستعادة العافية  ٤ -٦

  . لك القرار. ......) أيام تمرين متكاسل  ٦أفضل من      
  ض عام من الكمية ـى خفـبالرغم من أن جو يشجع عل -٧

  فيض تخالسعرية في المرحلة الثانية إلا انه يشجع على ال    
  شهور ر من ثلاثة ـلأكثمن السعرات الحرارية متدرج ال    
  أو حضير للمنافسة ـفي الت ةالثـك الثتـمرحلفترة من     
   .النهائيشكلك ل على و حصلل    

  تدريب يمكن أن المسابقة، القبل أو كذلك سبوعان أخر أ -٨
   هايستعملكان  " رنولدأ" مثل كليا، تزيلها شدة أَو بيخفض     
  .كبيرةالمسابقة القبل     
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   يةك العضلتوتفصيلا ستبقي كتلتكالأخيران  الأسبوعان -٩
  .بارزة بواسطة جلسات اتخاذ الأوضاع مرتين في اليوم    
  ساعة  ١.٥إلى  ١في اليوم من مرتين اع ـأتخذ الأوض    
  .ستندهش من الفوائد ....ة الجلس في    
  حلة الثالثة من حيث ر ـع عن المـابقة أمتنـبعد المس -١٠
  .التمرين والتغذية ما لم يكن عندك عرض آخر    
  عيد عافيتك وطاقتك ـكي تستلوعين ـأسترح لمدة أسب -١١
  .الذهنية والبدنية بشكل كامل    
  ادة الكتلة ـلة الأولى لزيـدأ من المرحـكن أن تبـمم -١٢
    ترةـالعضلية الإضافية ثم تدخل في المرحلة الثانية لف    
  . المرحلة الثالثة ثم    
ليست متروكة  ةالثاني ةرحلـويات المـداف وأولـأه -١٣  
  . الأولىولا أولئك من المرحلة بالكامل،     

  مـلـحـوظـة هـامـة
وهـذا طبيعـي جـدا وبمـرور الوقـت  قد يكون الموضوع من أوله لأخرة صعب على اللاعبين المبتدئين

علـى هـو صـعب  يضـاأو .   ة سـينمو وتـزداد قوتـه بـلا شـكاءوالقر  في ممارسة التمارين وكذلك البحث
بعــض الوقـــت .. رياضـــة بنــاء الأجســام عــن تمرينــات ة اءلقلـــة القــر  بعــض اللاعبــين المتقــدمين نظــرا

      .    المعرفة قوة..  ي مستواكفة يحدث تغييرا كبيرا اءللقر 
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  المصادر والمراجع
Muscle & fitness ( magazine )               *  

  
  

  خالد هيكل ؟/ أين تجد مؤلفات كابتن 
وسط ) فرشات ( و منتشرة في كل المكتبات وخاصة  مكتبات هللالمؤلفات بإذن ا

     .القاهرة
  

  دـديـجـاك الـنـا هـمـدائـف.. ..ا ـمـع دائـابـت
  

  الـمـعـرفـة قـوة
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عن المؤلف هنبذ  

 

( رة مثل ـمثل كرة القدم وكرة السلة وألعاب القوى كناشئ في أندية كبيات متنوعة ـمارس رياض
كـما مارس رياضات أخـرى مـثل تـنـس الـطـاولة والسباحة كهواية، ) انة ـلي ونادى الترسـالنادي الأه

.ة بناء الأجسام كلاعب ثم كمدرب لفترة طويلةـارس رياضـثم بعد ذلك م  

خالد هيكل/ حصل كابتن   

 ).امتياز ( تحاد المصري لكمال الأجسام بتقدير عام دورات الا -

  ).امتياز ( دبلومات الأكاديمية الأوليمبية المصرية بتقدير عام  -
( اته ـاد المصري والاتحاد الدولي لكمال الأجسام عن أول مؤلفـدير من الاتحـادات تقـشه -

 ).اب الطريق الصحيح لصحة وبناء الأجسام ـكت

من ) شكر خاص ( ح لصحة وبناء الأجسام ـريق الصحيـطة كمقدمة في كتاب المكل -
 . عادل فهيم/ د  ري والأفريقى ونائب رئيس الإتحاد الدوليـرئيس الإتحادين المص

 مؤلفاته

 .الطريق الصحيح لصحة وبناء الأجسام ◊

 .كيف توقف زحف الشيخوخة المبكرة ◊

 .عناصر غذائية في حياة الرجل ١٠أهم  ◊

 .دقيقة ٦٠تنمية عضلية في  ◊

 .ساعة بـ المكملات الغذائية ٢٤خطة ألـ  ◊

 كيف تصبحين رشيقة في أقل وقت ؟ ◊

 !!!عضلات للأبد  ◊

 ).سلسلة المعرفة قوة ( قواعد التغذية لبناء الأجسام  ◊

 مراجعة علمية للكتب

  . محمد رمضان/ دليل الصحة والتدليك تأليف ك  ◊
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