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 (إَيت اىديٌ  )إَيت ٍَاسست مَاه الاخساً لاٙ شخص 

 زيادة الموة والنشاط 

 زيادة الكتلة العضلية 

 شد ترهلات الجسم وتنسيمه خصوصاً بعد تخفيف الوزنتحسين شكل الجسم وضبط الموام و 

 زيادة الثمة بالنفس 

 المساعدة على التحكم بالوزن 

 حرق المزيد من السعرات الحرارية 

 تحسين انتاج الهرمونات وخصوصا هرمون الذكورة 

 تحسين المزاج والتخلص من التوتر والملك 

 تعلم الانظمة الغذائية الصحية المناسبة لن 

 تحسين كفائة الملب والرئتين 

 مماومة الوى للامراض 

  عامل أساسي في التأهيل العضلي لكل الرياضات مثل كرة المدم و السلة و العاب الموى

 ولذلن سميت أم الرياضات

 زيادة كثافة العظام 

 تمليل فرص الاصابة بخشونة المفاصل 

 تساعد في علاج تمزق الأربطة و العضلات و إصابات المفاصل 

 التعرف على المزيد من الاصدلاء 
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 اىفشق بيِ اىَْشطاث ٗاىَنَلاث ىنَاه الاخساً

حعشيف اىَنَلاث اىغزائيت اٗلا 

 عشاَ ثشٚر١ٓ ١ِٛ٠ب ٚٔظبِه اٌغزائٝ رغزط١غ 150اٌّىّلاد اٌغزائ١خ ِٓ اعّٙب فٙٝ ِٛاد رىًّ إٌبلض ِٓ ٔظبِه اٌغزائٝ فّضلا عغّه ٠ؾزبط 

 .  عشاَ اػبف١خ ٌزىٍّخ اؽز١بعه ا١ٌِٛٝ ِٓ اٌجشٚر50ٓ١ عشاَ ثشٚر١ٓ فمؾ ارا أذ رغزخذَ ِىًّ ثشٚر١ٓ ٌٍؾظٛي ػٍٝ 100اٌؾظٛي ِٕٗ ػٍٝ 

 . اٌغجٓ طٕغ ػ١ٍّخ ػٕذ ٠زجمٝ ِب فٙٛ اٌٍجٓ ِٓ اعزخلاطخ ٠زُ ثشٚر١ٓ اٌٛاٜ فّضلا رّبِب ؽج١ؼ١خ اش١بء ِٓ اعزخلاطٙب ٠زُ اٌغزائ١خ اٌّىّلاد

 ٍَيضاث اسخخذاً اىَنَلاث اىغزائيت

 ِىبْ ٚاٜ ٚلذ اٜ فٝ الاعزخذاَ عٍٙخ 

 اٌزؾؼ١ش ٚعٌٙٛخ عشػخ 

 الاِزظبص عشػخ 

 اٌغزائٝ ِضً اٌىش٠بر١ٓ  إٌظبَ ِٓ ػ١ٍٙب اٌؾظٛي ٠ظؼت لذ ثّٛاد ثؼغ اٌّىّلاد رضٚدن. 

اشٖش اىَنَلاث اىغزائيت فٚ مَاه الاخساً  

  :ِضً اٌغزائ١خ اٌّىّلاد أٛاع ِٓ ٚاٌىض١ش اٌؼذ٠ذ ٠ٛعذ

  ٗاىَعادُ اىفيخاٍيْاث ٍنَلاث

ٌٍشعبي ٚا٠ؼب  ١ِٓ اٚثزٝ ِىًّ اٚ الاِش٠ىٝ عٕزشَٚ ِىًّ ِضً ِخزٍفخ ثٕغت ٚاٌّؼبدْ اٌف١زب١ِٕبد ِؼظُ ػٍٝ ٠ؾزٜٛ ِىًّ ػٓ ػجبسٜ ٚ٘ٝ

 .٠ٛعذ ِىّلاد ٌف١زب١ِٓ ٚاؽذ اٚ ِؼذْ ٚاؽذ ِضً اٌضٔه ٚاٌىٛس١َِٛ 

 اى٘صُ صيادة ٍنَلاث

 ِٕٚبعت ٚاٌؼؼلاد اٌٛصْ ص٠بدح ٚ٘ذفخ اٌؾشاس٠خ ٚاٌغؼشاد ٚاٌغىش٠بد ٚاٌذْ٘ٛ ٚاٌىبسث١٘ٛذساد ثبٌجشٚر١ٓ ػٕٝ ِىًّ ػٓ ػجبسح ٚ٘ٝ

  .إٌؾ١ف١ٓ ٌلاشخبص

 اىبشٗحيِ ٍنَلاث

 ِٓ ِّزبصح ثى١ّبد ٠ّٚذن ٚاٌغىش ٚاٌذْ٘ٛ اٌىبسث١٘ٛذساد ِٕضٚع ششػ اٌٍجٓ اٚ ِظً اٌٍجٓ ٚ٘ٛ ل١ًٍ اٚ ثشٚر١ٓ ٚاشٙش٘ب اٌٛاٜ ثشٚر١ٓ ٚ٘ٛ

  .الا١ٕ١ِخ ٚالاؽّبع اٌجشٚر١ٓ

  (الاٍيْ٘ ) الاٍيْيت الاحَاض ٍنَلاث

  .عبئً اٚ ثٛدس اٚ الشاص طٛسح فٝ اعزخذاِٙب ٠ٚزُ ٌٍجشٚر١ٓ اٌّىٛٔخ اٌظغ١شح اٌغض٠ئبد ٘ٝ ٚثجغبؽخ ثبخزظبس الا١ٕ١ِخ الاؽّبع

  BCAA اه ٍنَلاث

 اٌٙذَ ِٚؾبسثخ اٌؼؼلاد ػٍٝ ثبٌؾفبظ رذػٝ اٌششوبد إٌّزغٗ أٙب رمَٛ (فب١ٌٓ -ا٠ض١ٌٚٛعٓ-١ٌٛع١ٓ )ا١ٕ١ِخ اؽّبع صلاس ػٓ ػجبسح BCAA اٌـ

 . ِٕفظً bcaaاٌؼؼلاد ٚارا وٕذ رزٕبٚي اؽز١بعه ا١ٌِٛٝ ِٓ اٌجشٚر١ٓ فٍٓ رؾزبط اٌٝ ِىًّ  فٝ اٌجشٚر١ٓ رخ١ٍك ٚص٠بدح اٌؼؼٍٝ
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 اىدي٘حاٍيِ

 رزٕزظ اعغبِٕب ػٝ  ٚاٌغٍٛرب١ِٓ ٘ٛ ؽّغ ا١ِٕٟ ُِٙ ٌٗ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌٛظبئف فٟ اٌغغُ، ٚ٘ٛ ٌجٕٗ اعبع١ٗ ِٓ اٌجشٚر١ٓ ٚعضء ُِٙ ِٓ اٌغٙبص إٌّب

 . ٚارا وٕذ رزٕبٚي اؽز١بعه ا١ٌِٛٝ ِٓ اٌجشٚر١ٓ فٍٓ رؾزبط اٌٝ ِىًّ عٍٛرب١ِٓ ِٕفظً اٌغٍٛرب١ِٓ ثشىً ؽج١ؼٟ ٠ٚٛعذ فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ الاؽؼّٗ

 (اىخَشيِ قبو ٍا ٍنَلاث )اىطاقت ٍنَلاث

اٌىبف١١ٓ  ٘ٝ ِشوجبد ِٛعٛدح ثٙب ٚاُ٘ اٌزّش٠ٓ اصٕبء ٚرشو١ضن ٔشبؽه ٚص٠بدح ٚلٛح ؽبلخ ػٍٝ ٌٍؾظٛي ِجبششح اٌزّش٠ٓ لجً اخز٘ب ٠زُ ِىّلاد

 .ٚاٌغ١زش١ٌٚٓ ٚاٌج١زب الا١ٔٓ 

 اىنشياحيِ ٍنَلاث

  .اٌؼؼ١ٍخ ٌٍخ١ٍخ اوجش ؽغُ ٠ٚؼطٝ اٌزّش٠ٓ ٚفٝ الاٚصاْ سفغ فٝ اوضش لٛح اػطبء ػٍٝ ٠غبػذ ١ٔزشٚع١ٕٝ ِشوت ٘ٛ اٌىش٠بر١ٓ

 اىذُٕ٘ ح٘اسق

  .اٌغغُ دْ٘ٛ ؽشق ػٍٝ رغبػذن ٚ٘ٝ اٌخؼشاء ٚاٌمٙٛح الاخؼش ٚاٌشبٜ اٌىبف١١ٓ اشٙش٘ب اٌّشاد ِٓ اٌؼذ٠ذ ِٓ ِشوجخ ِىّلاد ٘ٝ

 اٌغزائ١خ اٌّىّلاد ِؼظُ ثششػ ٔمَٛ إٔب وّب اشٙش٘ب ٘زا وبْ ٚ ٌزوش٘ب اٌّمبي ٘زا ٠غؼٕب لا اٌزٝ اٌّٛعٛدح اٌّىّلاد أٛاع ِٓ اٌىض١ش ٠ٛعذ

  .اٌغٛق فٝ اٌّٛعٛدح

 3الاٍٗيدا 

دّْ اٌغغُ لا أٞ الإٔغبْ، ٌغغُ أعبع١دّخ الأؽّبع ٘زٖ اٌّزؼذدح ٚرتُؼذدّ  اٌّشجؼخ غ١ش اٌذ١ٕ٘خ الأؽّبع ِٓ ٘ٝ ِغّٛػخةٍ  رظ١ٕؼٙب ٠ٚؾزبط  ٠غزط١غ أ

 .ا١ٌٙب ِٓ ِظذس خبسعٝ عٛاء ِٓ اٌطؼبَ اٚ اٌّىّلاد

 اىسيخشٗىيِ 

اً  ، اٌجط١خ ِضً ، اٌطؼبَ فٟ  ِٛعٛد أ١ِٕٟ ؽّغ ٘ٛ l-citrulline ٌغزش١ٌٚٓ  فٝ l-citrulline اٌغزش١ٌٚٓ رؾ٠ًٛ ٠زُ. اٌغغُ فٟ طٕبػزٗ ٠زُ ٚأ٠ؼب

اً  الاسع١ٕ١ٓ ٠ٚزؾٛي أسع١ٕ١ٓ ٠غّٝ آخش أ١ِٕٟ ؽّغ إٌٝ  اٌغغُ  اٌزٟ اٌّىٛٔبد و١ّخ ص٠بدح فٟ L-citrulline ٠غبػذ ٚلذ ا١ٌٕزش٠ه لأوغ١ذ أ٠ؼب

 . اٌذَ ػغؾ ٚرم١ًٍ اٌذَ ٚػخ رذفك ٌزؾغ١ٓ اٌششا١٠ٓ ٚ الأٚسدح رٛع١غ فٝ أ٠ؼب ٠غبػذ ٚ. اٌجشٚر١ٕبد ثؼغ ٌظٕغ اٌغغُ ٠ؾزبعٙب

 

 ؟ ٗاىَْشطاث اىغزائيت اىَنَلاث بيِ اىفشق ٍا

 اٜ ِٓ رؼبٔٝ لا وٕذ ٚارا اٌغ١ٍّخ ٚاٌغشػبد الاسشبداد ٚفك اعزخذِزٙب ِب ارا اػشاس ٌٙب ١ٌٚظ ؽج١ؼ١خ اش١بء ِٓ ِغزخٍظخ اٌغزائ١خ اٌّىّلاد

  .اِشاع

 ٚلا اٌظؾ١خ اٌّشىً ِٓ اٌؼذ٠ذ ٚرغجت عذا خط١شح ٚ٘ٝ ِٕشطخ ِٛاد اٚ ٘شِٛٔبد اِب ٚ٘ٝ ؽج١ؼ١خ ١ٌغذ اش١بء فٙٝ ٚاٌٙشِٛٔبد إٌّشطبد اِب

. وبًِ ؽجٝ اششاف ٚرؾذ ِؾذٚدح ؽبلاد فٝ الا اعزخذاِٙب ٠زُ ٚلا ثبعزخذاِٙب ٕٔظؼ
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 اشٖش اىَْشطاث فٚ مَاه الاخساً

 ٕشٍُ٘ اىزم٘سة ٍٗشخقاحٔ- 

 ٕشٍُ٘ اىَْ٘- 

 الاّس٘ىيِ- 

 اىنييِ بخشٗه- 
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 اىحذٗد اىطبيعيت ىلاعب مَاه الاخساً

هذه من النماط المهمة جدا فحٌنما ٌرى الشخص المبتدىء لاعب كمال الاجسام المحترف الذى ٌتعاطى منشطات ٌظن انه طبٌعى وٌضع فى ذهنه 

كنت فاكر انى ممكن اوصل " انه بالتغذٌة والتمرٌن والاجتهاد سٌصل الى مستوى هذا الشخص المحترف ولالها لى احد الاشخاص بالنص 

وللاسف لا ٌعرف ان المكملات مثلها مثل الطعام فلو ان اللاعب ٌاخذ جمٌع احتٌاجات جسمه من الطعام فما " لمستوى هذا البطل بالمكملات 

فائدة المكملات فى هذه الحالة الا اهدار المال فلابد ان ٌعى المدرب والمتدرب انه ٌوجد حدودا جٌنٌة تمنع او تكبح الزٌادة العضلٌة والمسئول 

 ( . Myostatin المٌوستاتٌن )عنها هنا هو جٌن ٌسمى 

 ىَارا ي٘خذ حذٗدا طبيعيت ىيضيادة اىعضييت 

الجسم ٌزٌد حجم العضلات فمط إذا كان هنان سبب للمٌام بذلن، من ممارسة التدرٌب بشدة عالٌة حتى ٌموم الجسم بالتحفٌز المطلوب للنمو هذا  

هو بروتٌن  Myostatin  المٌوستاتن .و من ثم تناول الغذاء اللازم لدعم هذا النمو، هو السبب فً صعوبة الحصول على العضلات الضخمة

و ٌرسل الإشارة ، فهو مسئول عن تحدٌد حجم العضلة فً الجسم. ٌعمل على تنظٌم نمو العضلات، موجود فً البشر والحٌوانات على حد سواء

 .الى تولٌف بناء أي حجم جدٌد عند حد ما

الدكتور ماركوس سخولن، سجل فً مجلة نٌو انجلاند الطبٌة أول حالة بشرٌة ذات طفرة فً الحمض النووي تحول دون انتاج بروتٌن 

 .هذه الطفرة الوراثٌة جعلت الكتلة العضلٌة لدى الطفل ضعف الأطفال الآخرٌن من عمره. المٌوستاتن

 

  سنوات تمرين مستمر4جدول يبين ما يمكن ان يكتسبه لاعب كمال الاجسام الطبيعى خلال 
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 ِذاسط وّبي الاعغبَ

  ( Pyramid Training + BRO SPLIT)اٌّذسعخ اٌمذ٠ّخ 

  .BRO splitرؼزّذ اٌّذسعخ اٌمذ٠ّخ فٝ وّبي الاعغبَ ػٍٝ ٔظبَ اٌزذس٠ت اٌٙشِٝ اٌزظبػذٜ ٚٔظبَ رذس٠ت  

Bro Split  ْاشٙش ٔظبَ رذس٠جٝ فٝ اٌٛؽٓ اٌؼشثٝ ٚوبْ ٠ؼزّذ ػ١ٍخ ِؼظُ اثطبي وّبي الاعغبَ فٝ فزشح اٌزغؼ١ٕ١بد ٚاٌٝ الا 

 .٠ؼزّذ ػ١ٍٗ ثؼغ اثطبي وّبي الاعغبَ ٠ٚمَٛ ِجذأ ٔظبَ اٌجشٚ عج١ٍذ ػٍٝ رّش٠ٓ ػؼٍخ ٚاؽذح فٝ ا١ٌَٛ ِٚشح ٚاؽذح اعجٛػ١ب 

 :ِضبي 

 (Chest)رّش٠ٓ ػؼلاد اٌظذس : اٌغجذ  

 (Back)رّش٠ٓ ػؼلاد اٌظٙش : الاؽذ  

  (Quads/Hamstrings /Calves)رّش٠ٓ ػؼلاد الاسعً : الاص١ٕٓ 

 ساؽخ: اٌضلاصبء 

  (Shoulders)رّش٠ٓ ػؼلاد اٌىزف : الاسثؼبء 

  (Biceps/Triceps)رّش٠ٓ ػؼلاد اٌزساع : اٌخ١ّظ 

 ساؽخ: اٌغّؼخ 

 اْ رظً فٝ اخش اٌٝإٌظبَ اٌٙشِٝ ؽ١ش اٌجذء ثٛصْ ل١ًٍ ِٚٓ صُ ص٠بدح اٌٛصْ فٝ وً ِغّٛػخ 

 . رىشاساد ثٗ 10 اٌٝ 8ِغّٛػخ لالظٝ ٚصْ ٠ّىٕه ؽٍّخ ٚاداء 

: ػ١ٛة ٘زا إٌظبَ 

  رّش٠ٓ اٌؼؼٍخ وً عجغ ا٠بَ ِشح ٚاؽذح فمؾ

  ٌؼت اٌىض١ش ِٓ اٌزّبس٠ٓ ٌٍؼؼٍخ اٌٛاؽذح خلاي ٔفظ اٌزّش٠ٓ ٚ٘ٛ ِب لذ ٠ؤدٜ اٌٝ الاعٙبد

اٚ الاطبثبد 

  ْ4 رّش٠ٕبد ِخزٍفخ ٌؼؼٍخ ٚاؽذح ِٓ اٌؼؼلاد اٌىج١شح وً رّش٠ٓ 5ػٕذِب رزّش 

 رىشاس ؽ١ّٕب رظً اٌٝ اخش رّش٠ٓ عزىْٛ لذ فمذد اٌىض١ش ِٓ 12 اٌٝ 8ِغّٛػبد فٝ 

ٌٚىٓ ارا لّٕب ثزمغ١ُ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ، لٛره ِّب ع١ؼؼف ِٓ ادائه فٝ ٘زا اٌزّش٠ٓ وض١شا 

ػٍٝ ١ِٛ٠ٓ فٝ الاعجٛع ٚاػفٕب ٌُٙ رّش٠ٓ عبدط ثّؼٕٝ أه عزٍؼت ٌٕفظ اٌؼؼٍخ ِشر١ٓ 

اعجٛػ١ب وً ِشح صلاس رّبس٠ٓ فغزغذ أه ؽ١ّٕب رظً اٌٝ اخش رّش٠ٓ ٌٍؼؼٍخ ٚ٘ٛ اٌزّش٠ٓ 

اٌضبٌش عزغذ ِفغه رزّزغ ثمذس ع١ذ عذا ِٓ اٌمٛح ِّب ٠ؤدٜ اٌٝ اداء افؼً فٝ اٌزّش٠ٓ 

 .ٚص٠بدح ػؼ١ٍخ افؼً ٚ٘زا ِب اع١ّٗ ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضٗ 
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بشاٍح اىخذسيب اىحذيثت ٗالافضو فٚ مَاه الاخساً 

( full body routine -  upper/lower split  -push/pull/legs split) 

 ِشح فمؾ فٝ اٌغٕخ ػىظ اٌّذاسط اٌؾذ٠ضخ ٚاٌزٝ 52اٌّذسعخ اٌمذ٠ّخ فٝ وّبي الاعغبَ وبٔذ رؼزّذ ػٍٝ رّش٠ٓ اٌؼؼٍخ ِشح ٚاؽذح اعجٛػ١ب اٜ 

 ِشح فٝ اٌغٕخ ّٔشٔٙب ِشر١ٓ ػٍٝ الالً 52رؼزّذ ػٍٝ رّش٠ٓ اٌؼؼٍخ ِشر١ٓ اٚ صلاصخ فٝ الاعجٛع فجذلا ِٓ رّش٠ٓ اٌؼؼٍخ ِشح ٚاؽذح اعجٛػ١ب 

 . ِشح فٝ اٌغٕخ 104ثّؼذي 

(full body routine) 

 ِشاد اعجٛػ١ب ِٕبعت عذا ٌٍّجزذئ١ٓ ٚفٝ اٚلبد اٌزٕش١ف ػٕذِب ٠ىْٛ ٔظبِه ٠3زُ رّش٠ٓ ػؼلاد اٌغغُ ثبٌىبًِ فٝ ٘زا إٌظبَ فٝ ٠َٛ ٚاؽذ 

 .اٌغزائٝ خبٌٝ ِٓ اٌىبسث١٘ٛذساد اٚ ٔظبَ غزائٝ ل١ًٍ اٌىبسث١٘ٛذساد 

(upper/lower split) 

٠زُ رمغ١ُ اٌغغُ فٝ ٘زا إٌظبَ اٌٝ لغ١ّٓ لغُ اٌؼٍٜٛ ٚاٌمغُ اٌغفٍٝ ٠ٚزُ رّش٠ٓ اٌغضء اٌؼٍٜٛ فٝ ٠َٛ ٚاٌغض اٌغفٍٝ فٝ ٠َٛ ٚرىْٛ ا٠بَ اٌزّش٠ٓ 

 . ا٠بَ فٝ الاعجٛع ِٚٓ اٌّّىٓ ص٠بدح ٠َٛ خبِظ ٠زُ رّش٠ٓ ػؼلاد اٌجطٓ ف١ٗ ِغ رّبس٠ٓ اٌىبسد٠ٛ 4فٝ ٘زا اٌجشٔبِظ 

(push/pull/legs split) 

٠ٚزُ رمغ١ُ اٌغغُ اٌٝ صلاصخ الغبَ فٝ ٘زا إٌظبَ لغُ ػؼلاد اٌذفغ ٚ٘ٝ اٌؼٍؼلاد اٌزٝ رغزخذَ ػٕذ دفغ شٝء ِؼ١ٓ ِضً اٌظذس ٚاٌزشاٜ ٚاٌىزف 

ٚلغُ ٌؼؼلاد اٌغؾت ٚاٌزٝ رغزخذَ ػٕذ عؾت عغُ ِب ِضً اٌظٙش ٚاٌجبٜ ٚاٌزشاث١ظ ٚاٌمغُ اٌغفٍٝ ٚ٘ٛ ػؼلاد الاسعً ٠ٚزُ رّش٠ٓ وً عضء 

 .ِشر١ٓ اعجٛػ١ب اٚ ؽغت فىش اٌّذسة 

 ا٠ّٙب افؼً رّش٠ٓ اٌؼؼٍخ ِشح ٚاؽذح اَ ِشر١ٓ اعجٛػ١ب

 دساعخ ٕٚ٘بن أْ رّش٠ٓ اٌؼؼٍخ ِشر١ٓ أٚ صلاس ِشاد أعجٛػ١ب ٠ؾمك ٔزبئظ أفؼً ثىض١ش عذا ِٓ رّش٠ٕٙب ِشح ٚاؽذح  اٌذساعبد اٌؾذ٠ضٗأصجزذ

  .صجذ طؾخ ٘زا اٌىلاَد 2016  فٝ ٔٛفّجشِغّؼخ ٌؼشش دساعبد لبَ ثٙب ثشاد شٛٔف١ٍذ ِغ ع١ّظ وش٠غ١ش ِغ دا١ٔبي أٚعجٛسْ ٔششد

 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27102172: سابظ اىشاسٔ 
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 ميفيت حصَيٌ بشّاٍح حذسيبٚ

 اٗلا ق٘اّيِ ٍٗبادٙء حصَيٌ اىبشّاٍح اىخذسيبٚ فٚ مَاه الاخساً

 ِجذأ اٌفشٚق اٌفشد٠خ - 1

وً شخض ِٕب ٌٗ خظبئظخ اٌزٝ ر١ّضح ٚع١ٕبرٗ اٌٛساص١خ ا١ٌّّضح ٌٗ دٚٔب ػٓ غ١شح 

ٚوزٌه اٌؼٛاًِ اٌج١ئ١خ اٌّؾ١طٗ ِضً اٌزغز٠خ ٚؽج١ؼخ اٌؼًّ ٚاساؽخ ٚإٌَٛ ٚاٌؼٛاًِ 

إٌفغ١خ اٌزٝ رخزٍف ِٓ شخض لاخش ٚا٠ؼب اٌٙذف ٚاٌؾبفض وً رٍه الاِٛس رغؼً 

اعزغبثخ الاشخبص ٌٍجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ِخزٍفخ ٌزٌه لا رزٛلغ ٔغبػ ثشٔبِغه ؽ١ّٕب رؼط١ٗ 

 .ٌظذ٠مه 

 ِجذأ اٌزذسط  -  2

لاثذ ِٓ اٌزذسط فٝ اٌؾًّ اٌزذس٠جٝ ٚاػطبء وً ِزذسة ثشٔبِظ غزائٝ ِٕبعت ٌٗ ٌٚىٓ 

 .و١ف عزؼطٝ ثشٔبِغب ٌّزذسة ػٕذن ٚأذ لا رؼشف ِغزٛاٖ 

 .رؼبٌٛا ع٠ٛب ٔزؼشف ػٍٝ ثؼغ الاخزجبساد اٌزٝ رؾذد ِغزٜٛ اٌّزذسة اٌغذ٠ذ ػٕذن 

 اخزجبس رّش٠ٓ اٌؼغؾ -1

 ٠م١ظ ٘زا الاخزجبس ِذٜ لٛح اٌغضء اٌؼٍٜٛ ٌٍّزذسة-

 ٠زُ ؽغبة اٌؼذاد اٌظؾ١ؾخ خلاي دل١مخ ٚرغغ١ٍٙب-
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 ٔزبئظ اخزجبس رّش٠ٓ اٌؼغؾ ٌٍشعبي

 
 .ٌٍغ١ذاد

 

 http://www.topendsports.comيَنْل ٍعشفت اىَضيذ ٍِ الاخخباساث بضيادسة ٍ٘قع 

http://www.topendsports.com/
http://www.topendsports.com/
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 ِجذأ اٌخظٛط١خ-3

كل رٌاضة معٌنة لها خصوصٌتها فبرنامج تدرٌب لاعب العاب الموى داخل الجٌم 

ٌختلف عن برنامج تدرٌب لاعب كرة المدم ٌختلف عن برنامج تدرٌب لاعب كمال 

الاجسام ٌختلف عن برنامج تدرٌب لاعب المصارعة فكل لاعب ٌاتى الى الجٌم لتنمٌة 

جزء معٌن مثلا لاعب كرة المدم ٌستهدف زٌادة التحمل العضلى فٌذهب الى الجٌم 

.  عدة 25 الى 15 عدة او من 20وٌتمرن بتكرارت تزٌد عن 

 .خذٗه اىعلاقت بيِ اىخنشاساث ٗاىق٘ة ٗاىخحَو ٗاىضخأٍ 

 

 خص٘صيت اىَدَ٘عاث اىعضييت *

 .وٌتضمن هذه العنصر اختٌار التمارٌن المتشابه التى تستهدف مجموعة عضلٌة متشابهه  

وهى استخدام اكثر من مجموعة عضلٌة واكثر من مفصل من اجل اداء : اىخَاسيِ اىَشمبت 

. تمرٌن واحد مثل تمرٌن السكوات او تمرٌن الصدر على دكة مستوٌة 

هو اى تمرٌن ٌتم استخدام فٌه عضلة رئٌسٌة واحدة فمط مثل تمرٌن الرفرفة : حَاسيِ اىعضه 

  بالدمبل
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 Progressive Overloadingِجذأ اٌض٠بدح اٌذٚس٠خ ٌلاؽّبي -4

 . من اهم المبادى والذى ٌعتبر حجر الاساس فى نجاح اى برنامج تدرٌبى

 10 الجسم البشرى ٌتكٌف دائما مع الضغط الولع علٌه فمثلا اذا لعبت على عضلة معٌنة بوزن 

 عدات وهذا الصى حجم تدرٌبـى ٌمكنن تحمٌمة فسوف 10 مجموعات وتكرار 3كٌلوا وعدد 

تنمو عضلاتن لكى تتكٌف مع هذا الحجم التدرٌبـى ولكى تحمك زٌادة عضلٌة اخرى لابد من 

. زٌادة الحجم التدرٌبـى 

  : Volumeارا ٍا ٕ٘ اىحدٌ اىخذسيبـٚ 

 (ٗصاُالأ xحنشاساث اه xٍدَ٘عاث عذد اه) = Volumeاىحدٌ اىخذسيـبـٚ 

اذا ٌمكنن زٌادة الحمل التدرٌبى عن طرٌك زٌادة حجم التدرٌب لعضلة معٌنة وٌتم ذلن بزٌادة 

. احد المتغٌرات مثل التكرارات او الاوزان او المجموعات 

: مثال

 3 تكرارت وعدد 6 كٌلوا وعدد 100بوزن   (bench press )اسلام ٌؤدى تمرٌن 

مجموعات فكٌف ٌمكن تطبٌك مبدأ الزٌادة الدورٌة للاحمال هنا ؟ 

 هنا بزٌادة احد المتغٌرات Volumeٌمكن تطوٌر الحمل التدرٌبى او الحجم التدرٌبـى  -

 :التالٌة 

 كٌلوا جرام  105زٌادة الشدة ورفع الوزن الى *

 عدات  8او زٌادة التكرارت الى *

 3او زٌادة المجموعات لتصبح اكثر من *

 .ٕو يَنِ اىيعب ب٘صُ ثابج فٚ خَيع اىَد٘عاث : سؤاه ْٕا 

 .سيخطشق بْا ٕزا اىسؤاه ىنٚ ّششذ فنشة اى٘صُ اىَؤثش 
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ٍا ٕ٘ اى٘صُ اىَؤثش؟ 

 كنا نتبع الطرٌمة الهرمٌة  bro split تكرارات به ففى برنامج 10هو الصى وزن ٌمكنن اداء 

التصاعدٌة من اجل زٌادة الاوزن مع مراعاة كثرة التمارٌن للعضلة الواحدة هنا فممكن ان تصل الى 

 مجموعات ولكن فى البرامج 4 الى 3 للعضلة الصغٌرة كل ذلن فى 4 تمارٌن للعضلة الكبٌرة و 6

 3 مثلا تموم بتمرٌن push/pull/legالحدٌثة تموم بتدرٌب اكثر من عضلة ٌومٌا ففى برنامج 

 مجموعات وٌتم حساب المجموعات هنا على 3 الى 2 تمرٌنات فمط و3 الى 2عضلات كل عضلة 

 اى مجموعة بالل من الوزن المؤثر تعتبر هعدد المجموعات التى لمت بتادٌتها بالوزن المؤثر اى ان

. احماء خاص للعضلة 

 ٕو ساسخَش بضيادة الاحَاه اىٚ ٍالا ّٖايت ؟

ادة الدورٌة للاحمال ستواجه ثبات فى المستوى وارهاق ي اسبوع من الاستمرار فى الز12 الى 6بعد 

ع لا راحة ب ولكن هل راحة سلبٌة ؟ بالط ،وتعب عضلى وهنا تنبهن العضلات انها بحاجه الى راحة

 ( Deloadالدٌلود  )اٌجابٌة عن طرٌك تطبٌك فكرة 

  ٗميفيت حطبيقٔ ؟Deloadاىذيي٘د  ٍٕ٘ا 

هو تملٌل الحجم التدرٌبً للمتدرب بغرض استشفاء الجسم وراحة الجهاز العصبً وحتى ٌستٌطع 

. المتدرب زٌادة الحجم التدرٌبً فٌما بعد 

وذلن عن طرٌك تملٌل عدد المجموعات % 50ٌجب تملٌل الحجم التدرٌبً بمعدل :  ميفيت حطبيقٔ

 .أو تملٌل الوزن 

 الوزن اللً بتتمرن بٌه (بنصف  )بمعنى انه من الممكن  ان تلعب نفس المجموعات *

عدد المجموعات  (نصف  )او تلعب بنفس الوزن الذى تتمرن به ولكن *

انا شخصٌا افضل تملٌل عدد المجموعات وتثبٌت الوزت حتى لا تمى اوزانى بعد ذلن  *
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 ِجذأ اٌشذح-5

وهى درجة الصعوبة او الموة المطلوبة لاداء التمرٌن وفى تمارٌن كمال 

. الاجسام نحدد الشدة هنا عن طرٌك تحدٌد الوزن المناسب للمتدرب 

 %  70مثلا للنا ان اسلام سٌتدرب هذا التمرٌن بشدة 

 % 70كٌف سنعرف ما هو الوزن الممابل ل 

 وهو ٌعنى الصى وزن ٌمكن للمتدرب حملة واداء 1RMٌوجد اختبار ٌسمى 

عدة واحدة صحٌحة  

 كٌلوا اذا اذا رادنا 100 لاسلام فى تمرٌن البنش برس RM1فمثلا اسلام الـ 

 كٌلوا جرام  70ستصبح  % 70ان نجعل الشدة 

  ( الشدة الطلوبة RM1/ 100 X)وٌمكن حسابها عن طرٌك المعادلة الاتٌة 

 كٌلو نرٌد ان ٌتدرب بشدة 110 لاحمد فى تمرٌن السكوات 1rmلٌاس : مثال اخر 

70 % 

 كٌلوا X70=77 (1.1=110/100 )= الشدة هنا 

 خذاٗه ححذيذ شذة اىخَشيِ عيٚ اساط اىٖذف ٍِ اىخذسيب 

 اٗلا ححذيذ اىشذٓ ارا ماُ اىٖذف ٕ٘ صيادة اىخحَو اىعضيٚ
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ثاّيا ححذيذ اىشذٓ ارا ماُ اىٖذف ٕ٘ اىضخأٍ اىعضييت

 

ثاىثا ححذيذ اىشذٓ ارا ماُ اىٖذف ٕ٘ صيادة اىق٘ة اىعضييت
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 ِجذأ الاخزلاف ٚاٌزٕٛع-6

٠غت اْ ٠ز١ّض اٜ ثشٔبِظ رذس٠جٝ ثبٌزٛٔغ ؽزٝ لا ٠زؼشع اٌّزذسة ًٌٍٍّ اٚ اٌؼ١ك 

 .ٚوشا١٘خ اٌزّش٠ٓ ِّب ٠ؤصش ثبٌغٍت ػٍٝ ٔزبئغخ 

ػٍٝ عج١ً اٌّضبي ٠غت اْ ربخز ثؼ١ٓ الاػزجبس اٌزّش٠ٓ اٌّؾجت ٌٍّزذسة ٚرؼغ لجٍخ رّش٠ٓ 

طؼت فؾ١ٓ ٠ٕٙٝ اٌزّش٠ٓ اٌظؼت ٠ز٘ت ٌزّش٠ٕٗ اٌّؾجت ٚ٘ىزا لاثذ اْ ٠زغُ اٌجشٔبِظ 

 .اٌزذس٠جٝ ثبٌزٕٛع ٚاٌزوبء ِغ الاٌزضاَ ثفزشاد اٌشاؽخ اٌّؾذدح 

 ِجذأ الاؽّبء ٚاٌزٙذئخ - 7

٠غت اْ رؾزٜٛ ٚؽذح اٌزذس٠ت اٚ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ػٍٝ ٚلذ ِخظض ٌلاؽّبء 

 ٚاٌزٙذئخ 

  :الاحَاء

الاؽّبء ٠ىْٛ لجً اٌزّش٠ٓ ٠ٚغت اْ ٠ىْٛ اؽّبء ػبَ ٚاؽّبء خبص ثؼٕٝ اْ ٠جذأ 

اٌٝ  5دلبئك ِٚٓ صُ ٠زجؼٙب  7اٌٝ  5اٌّزذسة ثزّبس٠ٓ الاؽّبء ٌٍغغُ ثبٌىبًِ ٌّذح 

دلبئك اخشٜ اؽّبء ٌٍؼؼلاد اٌزٝ ع١مَٛ ثزّش٠ٕٙب ِغ اٌزشو١ض ػٍٝ اٌّغّٛػخ  7

 .اٌؼؼ١ٍخ اٌزٝ ع١مَٛ ثزّش٠ٕٙب اٚلا 

 :ا١ّ٘خ الاؽّبء 

 .رٕش١ؾ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ  -

 .رؾغ١ٓ اٌزٛافك اٌؼؼٍٝ اٌؼمٍٝ ث١ٓ اعٙضح اٌغغُ  -

 .سفغ دسعخ ؽشاسح اٌؼؼلاد ٚص٠بدح لذسرٙب  -

 .وً رٌه ٠مًٍ ِٓ ٔغت ؽذٚس الاطبثبد  -
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: اىخٖذئت 

رغبػذ اٌزٙذئخ ػٍٝ اسخبء ٚرٙذئخ اٌؼؼلاد ثؼذ اٌّغٙٛد اٌشبق اٌزٜ لبِذ ثٗ ِغ 

رؼذ ِشؽٍخ اٌزٙذئخ عضءا رم١ًٍ فشص الاطبثخ ٚرؾغ١ٓ ِؼذي الاعزشفبء اٌؼؼٍٝ ٚ

٘بِب لا ٠زغضأ ِٓ اٌزّش٠ٓ ٟٚ٘ رزّضً ثئٔٙبء اٌزّش٠ٓ ثبٌزذس٠ظ ِٓ اٌظؼت إٌٝ 

اٌغًٙ ؽ١ش رزؼّٓ رّش٠ٕبد رٙذئخ رذس٠غ١خ ػىظ ِب ثذأٔب ثٗ اٌزّش٠ٓ ٚ٘زا ٠ف١ذ 

 :ثب٢رٟ

 ـ ٠غًٙ ػٛدح اٌمٍت ٚاٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ إٌٝ اٌؾبٌخ اٌطج١ؼ١خ

ـ رمًٍ ٔغجخ ؽذٚس اٌذٚاس ٚالإغّبء ثؼذ اٌزّش٠ٓ اٌزٞ ٠غججٗ رغّغ اٌذَ 

 اٌٛس٠ذٞ فٟ الأؽشاف

 ـ رغبػذ ػٍٝ الاعزشخبء اٌجذٟٔ ٚإٌفغٟ

 ـ رؼضص إصاٌخ ؽّغ اٌلاوز١ه ِّب ٠مًٍ أٌُ اٌؼؼلاد ثؼذ اٌزّش٠ٓ

٠ّىٓ أْ رزؼّٓ ٘زٖ اٌّشؽٍخ اٌّشٟ اٌخف١ف ِغ ؽشوبد رغبػذ ػٍٝ اٌزٕفظ 

اٌزٟ رؾمك أ٠ؼب فبئذح وج١شح لأْ اٌؼؼلاد عبخٕخ  اٌضبثزٗ اٌؼ١ّك ٚثؼغ الإؽبلاد

 .١ِٙٚأح ٌٍزّذد

  .دلبئك 10إٌٝ  5 ِٓ اٌزٙذئخِذح ِّبسعخ رّبس٠ٓ *
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 اساسياث ىْداذ اىبشّاٍح اىخذسيبـٚ

 وصول للهدف= نوم وراحة + برنامج تدرٌبى +  نظام غذائى  -1

 (التهدئة – التدرٌب المستهدف – الإحماء  )تمسٌم وحدة التدرٌب الى   -2

 التأكد من عوامل الامان والسلامة  -3

 استخدام بٌانات الاختبارات فى تصمٌم برنامج مناسب للمتدرب  -4

 لاتهمل معرفة الحالة الصحٌة للمتدرب   -5

 اعطاء نموذج للاداء الصحٌح   -6

 متابعة تنفٌذ البرنامج التدرٌبى بشكل كامل وسلٌم   -7

 خطٛاد رظ١ُّ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ 

  الحالة الصحٌة -الوظٌفة-السن-الاسم )اعطاء استمارة للمتدرب لمعرفة بٌاناته مثل

 (تارٌخ الاصابات ان وجدت –التارٌخ الرٌاضى -والتارٌخ المرضى

  زٌادة العضلات - تحسٌن الصحة العامة- علاج النحافة )تحدٌد هدف المتدرب مثل -

 (بطولات – تموٌة العضلات لعلاج اصابة معٌنة – خسارة الدهون 

 تحدٌد مستوى المتدرب عن طرٌك الاختبارات والتارٌخ الرٌاضى 

  تحدٌد البرنامج التدرٌبى المناسب لمستوى المتدرب مثلا برنامجbro split 

مبتدئٌن بشكل اكبر اما المستوى المتوسط ٌناسبة ل مناسبٌن لfull bodyوبرنامج 

 ومناسبٌن اٌضا للمستوى push/pull/legs وبرنامج upper/lowerبرنامج 

المتمدم اما لاعبٌن البطولات فٌناسبهم اى نظام وذلن حسب الفترة التى ٌمرون بها 

 .وحسب الهدف الذى ٌتبعونة 

  ادخال تمارٌن الكاردٌو فى البرنامج التدرٌبى وذلن حسب الهدف ومستوى المتدرب

 .ولا ٌنصح بها لاصحاب الاوزان الثمٌلة حٌث تضر مفاصلهم 

  مراعاة المبادىء والموانٌن التى ذكرتها سابما. 
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الاُ ساحشك ىنٌ ٕذيت ٍخ٘اضعٔ ٕٗٚ َّارج ىيبشاٍح اىخذسيبيت اىخٚ رمشحٖا فٚ اىَحاضشة 

Bro split اولا نموذج برنامج
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 Upper / Lowerنموذج برنامج 
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 Push - Pull - Legsنموذج برنامج 
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  Full Body Workoutsنموذج برنامج 
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 ي 
ف ة     هايي

 النف

أَتمنىَ  أَنْ  اكَونْ  قَـــدْ أَفَدْتَكُمْ  وَلَوْ  ِبشَئٍ  قَلِيلْ 

 
Coach/ Ibrahim Abd Elhady 

facebook : https://www.facebook.com/ELCoach73 
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