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ا�ؤل المحور
�لحمل التدرج -

حجم في مكاسب �لى �لحصول �س�تمر ولكي ، الهیكلیة العضلات �از �لى �لمطالب المس�تمرة الز�دة إلى لمبد�ٔ �شير
و�ٔكبر �ٔكبر �ؤزان �رفع ا�سٔ�تمرار �لیك و�قٔوى �ٔكبر �كون لكي �ٔسهل- و�كلمات – والتحمل العضلیة والقوة العضلات
�لیه. كانت مما و�ٔكبر �قٔوى تصبح لن سوف عضلاتك فإن تفعل لم و�ٔن �لیه، �ٔعتادت مما �ٔكثر تعمل عضلاتك لتجعل
مفهوم وإن و�ٔضعف، �ٔصغر س�تصبح العضلات فإن �ٔقل �ٔو نفسها العضلات �لى المطالب كانت اذٕا ، العكس و�لى

مقاومة. تدریب كل لت�ني ا�سٔاس يه� وهو �دا"، �م ولك�ه �س�یط م�د�ٔ هو التدریب بحمل المتدر�ة الز�دة
لز�دة تطبق �ٔن يمكن بل ، وقوتها العضلات نمو وز�دة المقاومة تدریبات �لى فقط �لحمل المتدر�ة الز�دة م�د�ٔ یطلق لا
التغيرات وإ�داث ا�مویة وا�ؤعیة القلب �از لیاقة فضلا"عن المقاومة) تدریبات (�لال الضامة وا�ٔ�س�ة العظام قوة

�لز�دة. م�درج و�ائي قلبي تدریب �ر�مج �لال محلها ت�ٔ�ذ والتي الفس�یولوج�ة
قصویة �كرارات 8) 10كغم بـ العضدیة الر�ٔسين ذات كيرل من وا�د س�ت یؤدي الر�ضي �ٔن لنقل �لحمل: �لتدرج م�ال
�ٔسهل تصبح �كرارات وب�ن 10كغم لـ الوا�دة ا�مو�ة فإن التدریب بتدرج ولكن التاسع)، التكرار عمل �س�تطیع ولا

ذ�. بعد الز�دة عن تتوقف ولكنها البدایة في �نمو العضدیة الر�ٔسين ذات حجم و�ٔن و�ٔسهل
مدة بعد ولكنها البدایة في و�قٔوى �ٔكبر ف�ٔصبحت �ليها الموضو�ة �لمطالب �ك�فت �ٔنها هو العض� هذه في �دث ا�ي إن

�ٔبدا." تتطور لن وقوتها حجمها فإن وهكذا فيها مؤ�را" (10كغم) الحمل �كون فلا تتك�ف
وهكذا وهكذا �ليها �ٔكبر مطالب یضع �ٔن إلى يحتاج �لیه كانت مما و�قٔوى �ٔكبر الر�ٔسين ذات عضلته الر�ضي يجعل لكي

الفس�یولوج�ة. و�ددوه مداه إلى یصل حتى
وتو�د

الثاني المحور



التدریب: بحمل الز�دة لتولید طرائق
التدریب: حجم لز�دة طرائق

�ٔقل. �زمن �ٔكبر تدریب تعمل العضلات لجعل طریقة هي والسابعة طرائق 6 هناك
في الجید والمؤشر ، �سٔهل ا�ٔثقال وتصبح �قٔوى الر�ضي لیصبح �رفع التي ��ٔثقال المتدر�ة الز�دة المقاومة: -1ز�دة
من المطلوب كان اذٕا (م�ال: إلیه يهدف مما �ٔكثر �كرارات �ٔداء قادرا"�لى الر�ضي یصبح عندما وهو المقاومة �زید متى

.(11 تعمل �ٔن هنا �لیك لكن �كرارات 10 من مجمو�ات �لتدریبرفع الر�ضي
�ٔداء من ف�دلا" المطلوب �لتمر�ن الر�ضي یؤديها التي ا�مو�ات �دد ز�دة إن ا�مو�ات: -2ز�دة

العضلات. �ٔو العض� ت� حقا" یتعب لكي 4-3 إلى الز�دة �ٔداء �لیه مجمو�ات 3 -2
الر�ضي یوقف لا �ٔن ويجب الوا�د، ا�تمر�ن في یؤديها �ٔن الر�ضي �لى التي التكرارات �دد ز�دة التكرارات: -3ز�دة
اذٕا التث��ت مسامير من المسا�دة مع �ٔكثر �كرار (2-1) �ٔداء نفسه یدفع �ٔن �لیه بل فيها المبالغ ا�رٔقام بعض في نفسه
معدل �س�تهدفه كان مما �ٔ�لى كانت واذٕا بنفسه كام� الإضاف�ة التكرارات یعمل �ٔن �ٕمكانه كان واذٕا كانتضروریة،

المقاومة. لز�دة �ان قد ا�ٓن الوقت �ٔن تعرف عندها ، التكرار
�ٔو تباطؤ لتطو�ر فائدة �ٔكثر �كون ا�ٔسلوب هذا ، عضلیة مجمو�ة �ٔو عض� تدریب �زمن الز�دة هو التعاقب: -4ز�دة
الوا�د ا�ٔس�بوع �ٔن هو العضلیة ا�مو�ة �ٔو العض� لتدریب التقلیدي والمد�ل العضلیة ا�مو�ات �ٔو العضلات ضعف

العضلات �ٔن وت�ٔكد جسمك إلى ا�ٔس��ع تعلم مس�تمرة، مكاسب �لى لیحصل فرد لكل فعال �شكل كاف�ا" �كون لن ربما
التدریب. تعاقب ز�دة ق�ل التدری��ة الو�دات بين لتتعافى الكافي الوقت �يها

تمر�ن إضافة طریق عن معینة عضلیة مجمو�ة �ٔو لعض� الر�ضي یؤديها التي ال�ر�ن �دد ز�دة وهو ال�ر�ن: -5ز�دة
�ز�دة العضلیة ا�مو�ة إلى التناظر إضافة الر�ضي �اول إذا ج�د �شكل ا�ٔسلوب هذا یعمل المعين، �ر�مجه إلى �دید
الر�ٔسين ذات �لعض� الطویل الر�ٔس كان اذٕا م�ال: العضلیة ا�مو�ة دا�ل العضلات من �ٔجزاء �ٔو الفردیة العضلات حجم

إلى الإضافي ا�تمر�ن يحتویه �ٔن �رید ا�ي الوسطي �ٔو العالي الر�ٔس إلى �س�بة �لیه �كون �ٔن يجب مما �ٔصغر العضدیة
الطویل. الر�ٔس �س�تهدف وا�ي العضدیة الر�ٔسين ذات �ر�مج

مجمو�ة لكل والشدة الجهود ز�دة �ٔو التدریب بحمل م�در�ة ز�دة لتولید �ٔهمیة ا�ٔكثر العامل هو وهذا الشدة: -6ز�دة
دفعت قد العضلات �ٔن �ٔكبر �ٕنتاج�ة �كون التدریب فإن و�ا �ٔكثر، �كرارات �ٔداء �ٔو �ٔكثر �ٔثقال �رفع وتنقل مفردة
�دا" �مة س�تكون موثوقة تث��ت مسامير ا�ٔدنى �لحد �ٔو ج�د تدریب زم�ل من والمسا�دة �لیه، �ٔعتادت مما �ٔبعد
�كن إن �اصة معين شكل في ثباتك �لى ويحافظ �ٔكثر بمشقة �لعمل بدفعك س�ی�دم الجید التدریب زم�ل إن ل�ٔداء،

تقضي �ٔنها فضلا"عن �ٔثنين �ٔو إضافي لتكرار و�سا�دك الإصابة من �لوقایة ف��دم التث��ت مسامير �ٔما دا�لي، دافع �یك
القرفصاء. عمل عند ا�ٔثقال سقوط �ٔو الحنجرة �ٔو الصدر �لى الثق�� ا�ؤزان �س�ب التوقف من اللاشعور مخاوف �لى
الغذائي ��تمثیل التك�ف �لى ويجبره الجسم یدفع لن سوف ا�مو�ات بين الرا�ة خفضوقت الرا�ة: وقت -7خفض
قادرا"�لىرفع الر�ضي و�كون كفایة و�ٔكثر �سرٔع �شكل ا�ٔثقال) (رفع اللاهوائیة ال�ر�ن نواتج من و�يره التو�سين �زٕا�

�ٔقل. و�زمن �ٔكثر
التي الس�بعة الطرائق من �ٔي وتحدید ا�لیاقة و�ٔهداف � الحالي ا�لیاقة �ر�مج �لى م�فحصة نظرة إلقاء إلى الر�ضي يحتاج

�لحمل. م�درج �زاید لتحق�ق الفضل لها �كون والتي �ٔ�لاه وصفت



ويحدد جسمه �س�تجیب �یف ليرى �لتتالي �ٔو الوقت نفس في ببر�مجه الطرائق ت� كل بتوف�ق الر�ضي �رغب ربما
و�نمو. یضطرب الجسم جعل بتحق�ق �ٔیضا" يخدم سوف مختلفة وب�ؤقات ا�تلفة الطرائق ف�وف�ق ،� ا�ٔفضل ال�ر�ن

الرا�ة فترات خفض وعن ، ا�ٔجسام بناء للاعبي ضروریة �لحجم الكلیة الز�دة م�ل العوامل ف�ه �كون ا�ي الوقت في
�ٔو ا�مویة وا�ؤعیة القلب ولیاقة العضلي �لتحمل يهتمون ا��ن و�لر�ضیين �لتحمل �ٔكثر مف�دة س�تكون ا�مو�ات بين

� تت�ه ا�ي الخط في تضبط �ٔن يجب �س�تعمل التي ا�ٔسالیب) (�ٔو ا�ٔسلوب و�ٔن ، القدرة �ٔو القوة في المكاسب
السابقة الس�بعة الإجراءات فإن العضلي التحمل �ٔو التحمل فعالیات �ٔ�د ضمن الر�ضي كان فإذا التدریب، �هٔداف
�لیه الهدف هي العضلیة القوة كانت وإذا المقاومة، ز�دة ثم التكرارات �ز�دة �ٔولا" البدایة و�كون ،� ضروریة �كون

�لر�ضي. �ٔهمیة ا�ٔكثر �لعنصر وا�ؤلویة إذن الت�دید ف�كون التكرارات، من بدلا" المقاومة ز�دة �ٔولا"
�ٔقلربما بتعاقب فالتدریب �لتوقف، الوقت يحين متى و�ٔعرف جسمك إلى ا�ٔس��ع من ف��ٔكد العامة الشدة زادت اذٕا

والعقل. الجسم من لكل را�ة ب�ٔ�م ف�سمح التدریب، شدة �زید عندما �سا�د
تصميم �كون و�ٔن لیاق�ه �هٔداف م�اس�بة �ٔنها من ت�ٔكد الر�ضي یوفقها التي الحمل �ز�دة التدرج �ٔسالیب كانت "�ٔ�

الر�ضي. یعم� بما وا�ٔس�تمتاع الزائد التدریب لتجنب صحیح البر�مج

یضع ح�ث . م�كام� �ير � تبدو وقد . المادة اس�تاذ(ة) بواسطة المرفو�ة المحاضرة الى مد�ل هي ا�لاه المعروضة المادة

نظام في . لاحقا بتحمی� س�تقوم ما �لى �طلاع ا�ل من المحاضرة من �ول الجزء فقط �ح�ان بعض في المادة اس�تاذ

بتحمی� س�تقوم ا�ي الملف محتوى حول اطلاع �لى نبق�ك لكي الخدمة هذه نوفر �لكتروني التعليم


