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1الفصل 

ي  …الفصل هذا ف

ي - عن
بهذا من ستحصل ماذا  - الكتا
المحررعن  -

مقدمة
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المؤلفعن 

ت لقد تيبودو: كريستيان  ي الكرة لمراوغة أحد يختره لم الذي الطفل كن ة. المدرسة ف ت الابتدائي هون النوع: تعرف أن قدرة بدون نحيفة د
ة ،  ت رياضي ي المحزن بكثير. أقل بدنية وقدرا ت أنن ت الرياضة. أحبب هد ي الرياضة أنواع كل شا ت الت يوم. بعد يومًا التلفزيون على تُعرض كان

ت لقد  ب أحبب ي كثيرًا القوى ألعا ت ولكنن ي أسوء كن ي رياض العالم!ف

ت من الكثير على نحصل عندما لقرائها. -mag Tتستمع  هم ، أو معين مقال حول التعليقا بعض تيبو كريستيان نشر أن بعد ننتبه. فإننا مسا
ت  ت معنا ، المقالا ة كان ي الرسال ها الت الرجل!"هذا من المزيد نسمع أن "نريد جدًا: واضحة القراء من تلقينا

Thibaudeau  تُنطق)Doh) Bow-Tee- ي هرة ه ة كندية ظا ي أخرى فرنسي ي نجح لقد والتكييف. القوة مجتمع ف ب ف واسعة مجموعة تدري
ي من الرياضيين من  ب رافع ي إلى الأقوياء والرجال الأولمبية الألعا ي لاعب ي أثقال رافع أيضًا إنه الجليد. على والمتزلجين الهوك ي ، أولمب تنافس

ب  ي شهادة الماجستير. درجة ويكمل قدم ، كرة ومدر ي الآن حتى مقالاته من انطلاقًا التمرين. علوم ف عن الكثير أيضًا يعرف فهو -mag ، Tف
ة  الكتلة.على التعبئ

T:  ث؟ماذا تغير! قد الكثير أن الواضح ومن ترفع رأيتك لقد حد

CT:  ت عندما ت عامًا ،  11بلغ ي. هذا أن قرر ت لقد يكف ي بالفعل بدأ ها والجلوس الضغط تمارين ممارسة ف ة التمارين من وغير كل المماثل
ي لم ذلك أن من الرغم على يوم.  ب إلى يحولن ي لاع ي أولمب ي تقديري حسن أنه إلا المستقبل ، ف فصاعدًا اللحظة تلك من ما. حد إلى لذات

ت  ب!على مدمنًا كن التدري

ت بحلول  ت الذي الوق ت عمري ، من عشرة السابعة فيه بلغ ب! كن ت أتدر ب كن ي ألع ت الظهير مركز ف ب وقم ت فرصة كل بتدري حصل
ي عليها.  ت الصباح ، ف ت بتمرين أقوم كن س عضلا ي جيدًا لأبدو البايسب ت لقد (نعم ، المدرسة ف ي الرجل!) ، ذلك كن ت ف ت الغداء وق كن

ب أقوم  ي ، بتدري ي ساق ت المساء وف الجسدي. من العلوي الجزء على أعمل كن

ت.من متنوعة مجموعة حول عقله واختيار  Thibaudeauمع الجلوس قررنا  الموضوعا

ي  ت الثانوية المدرسة ف ت عندما هذا كمستقبل. القدم كرة فريق جعل من تمكن ي حقا بدأ ي عمري كان بجد. العمل ف ت عامًا  13حوال وكن
ب  غداء.ساعة كل أتدر

ي. التاريخ ببعض لنبدأ التستوستيرون:  ي ما الشخص بنفسك؟مدرباً تصبح أن إلى ذلك أدى وكيف الرياضية خلفيتك ه

ة السلطة سمسار  س بقلم ثيبودو كريستيان مع مقابل ت كري (المقالة شوجار
ة  -mag.com)www.tعلى منشورة الأصلي

ب الوراء ، إلى أنظر عندما  ي أقول أن يج ت إنن ي بدأ س بفعل التدريبية مسيرت ي الرجال معظم يبدأ تمامًا. الآخرون فعله ما عك ب ف التدري
ت فقط ؛ الجسم من العلوي الجزء على  ي عمل ت فقط. ساق ي فكر ي ف ت استقبال كجهاز أنن قوية.أرجل إلى فقط بحاجة كن
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T:  ب؟ الآن تفعل ماذا مثل؟أسبوعك هو ما كمدر

ي المحزن  ت أنن ي الرياضة ، ممارسة على مدمنًا كن ئًا أعرف أكن لم لكنن ت لذلك ، ونتيجة التغذية. عن شي يلاً قدرًا اكتسب الكتلة من ضئ
ت  ي وأنهي ي مسيرت ينياً.جنيهاً  175"و  9'5عند الثانوية المدرسة ف استرل

CT:  ، ة القوة أسميه ما لدي حسنًا ت أنا الجيدة ؛ الشامل ي للغاية قوياً لس ي لا المصاعد. من القليل ف س يمكنن ي نخبة مع التناف الأثقال رافع
ت البدلاء مقاعد على والضغط والقرفصاء المميتة بالرافعة يتعلق فيما  ي وبدأ ي الرفع ف ت بعد الأولمب ة ، قوة لأكون الأوان فوا ي س لكن دول لي
ضعف.أي لدي 

ت ، ومن  ة فيه ألعن لا يوم هناك يكن لم أنه المفارقا ب قل ه ي أفكر اليوم لدي. الموا ت مقنعة. نعمة أنه على الأمر ف ي أدرك ب أنن ب أح التدري
ب من أكثر  ي" ، انتهاء بعد لذلك القدم. كرة لع ت "مسيرت ي. الرفع رياضة إلى تحول ت كما الأولمب ي شارك ت ف لقد الأقوياء. الرجال منافسا

ت  ي ولكن ما ، حد إلى جيد بعمل قم ب "من  9'5ف المنافسة.على قادرًا تكون أن الصع

T:  ب صور من انطلاقًا ي ما وقوي! قوي  SOBأحد الآن أنك أعتقد بك ، الخاصة التدري لديك؟مصاعد أفضل ه

ي  هبة أي لدي يكن لم الأساس ف ي مو ي ما هذا رياضة ؛ أي ف هتمام إلى دفعن ب.الا بالتدري

T:  ، ب مثير هذا لكن دولية" ، "قوة تكون لا قد حسنًا ت التروس ، تبديل عند الناس! لمعظم جدًا للإعجا ت كتب ي التكييف أن مرة ذا الهوائ
آخر؟شخص أي عن ماذا للملاكمين. بالنسبة فيه مبالغ 

ب أيضًا أنا  هذا قدم كرة مدر ي ، من الكثير يستغرق و ي وقت ب لكن ب. الرياضيين مع العمل أح ت ، كما الشبا ت لطالما قل الرياضيين أحبب
هم.عن النظر بغض نعمة ، معهم للعمل فرصة أي وأعتبر  مستوا

ي  ة ف ت الكلي ي بالفعل بدأ ب ف ب فريقنا لدى كان بذكاء. التدري ي وارتفع الآن) معه (أعمل جدًا قوي مدر ي رطلاً  225إلى وزن وكان عامين ، ف
عامًا. 19العمر من يبلغ لطفل بالنسبة الأقل على للمباراة ، القوة لدي 

يء لا  س أنه وأشعر القوة. توازن بعض يظهر لكنه عنه ، للكتابة ش ب!هذا على الوراثة علم لأسوأ بالنسبة السوء بهذا لي الكوك

CT:  ي الجدول يختلف ي الخاص الزمن ي العام. خلال ب ي الصيف ف س أقض ي إلى خم ت ثمان ي ساعا ي اليوم ف ب ف ي تدري ي. لاعب هذا الهوك
ي اتصال على نحن لفريقهم. معظمهم يغادر الموسم خلال موسمهم. غير  ب أيضًا أقوم مباشر. بشكل أدربهم لا ولكنن ي بتدري القدم كرة لاعب
ي  ي. ف ي مجموعت ب الأيام ، بعض ف هذا رياضيًا.  20إلى  15من معًا أتدر ي ومحفزًا. للغاية إيجابيًا جوًا يخلق و معظم يتألف الشتاء ، فصل ف

ي  ي من عملائ الجليد.على والمتزلجين القدم كرة لاعب

ت لقد  ت ، لأربع التعليق من رطلاً)  319)كجم  145بالطاقة تنظيفها وتم الكتل ، من رطلاً)  374)كجم  170بتنظيف قم ونظيفة تكرارا
ت رطلاً) ،  357)كجم  162.5ومرتفعة  ت بأشرطة ، رطلاً)  291)كجم  132.5وخطف ة رطلاً) ،  264)كجم  120الطاقة وخطف مقرفصًا ممتلئ

ي لفاف ، أو بدلة بدون رطلاً)  561)كجم  255 ب أقوم لا رطلاً).  440)كجم  200مقرفص أمام أشهر ثلاثة من لأكثر البنش ضغط تمرين بتدري
ي العام ، خلال ذلك نحو أو  ت لكنن ب قم ت لقد رطلاً).  395)كجم  180بتدري رطلاً). 330)كجم  150على أيضًا ضغط
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ي  ي غير التضخم يشير الأساس ، ف ي زيادة إلى الوظيف ت حجم ف إما ذلك يكون أن يمكن القوة. إنتاج على القدرة بتحسين ترتبط لا العضلا
ب  ة غير العناصر تضخم بسب ي للتقلص القابل ة ف ت بني المفرطة الألياف حجم زيادة أو ذلك) إلى وما والكولاجين ، (الساركوبلازم ، العضلا
ي الاحتكاك إلى وتؤدي  ت من يقلل الذي الداخل المركزية.القوة إمكانا

CT:  ي مبالغة إنها ي عمل بأي الرياضيون يقوم لا بعد. عن الرياضيين باستثناء الجميع تقدير ف بالكثير سيقومون فإنهم ذلك ، ومع أبدًا. هوائ
ة  60إلى  50من  ت من ثاني ب أثناء السرعة سباقا ت مع متر  400من والكثير خفيفة ، زلاجة سح نوع من الجري من والكثير قصيرة راحة فترا

HIIT.

T:  .ي تشجع الأيام هذه الأشياء من الكثير نرى رائع ة المصاعد دمج على الأجسام كمال لاعب ي الأولمبي ب لماذا تدريبهم. ف ب على يج كمال لاع
ي؟الرفع استخدام  -وقوياً كبيرًا يبدو أن يريد شخص مجرد أو  -الأجسام  الأولمب

CT:  ت ث من أول لس ي. غير تضخم عن تحد ي ميل الدكتور يكون ربما وظيف ي المفهوم. هذا شرحوا الذين أوائل من سيف س ة ف الآون
الموضوع.بتنظيف أيضًا هايكوك برايان قام الأخيرة ، 

ب  ي. التضخم على الرياضيون يركز أن يج ب له ، للترويج الوظيف ب استخدام يج ي الأسالي ي. التوتر من عالٍ مستوى إلى تؤدي الت نحن العضل
ث  ب عن نتحد ب الثقيل التدري ت. على والتدري ي للتضخم مثالين أفضل المتفجرا ي هما الوظيف ي  Club Barbell Westsideرافع ورافع
النخبة.الأولمبيين الأثقال 

T:  ت لقد يء عن أيضًا كتب ي. غير التضخم يسمى ش ذلك.عن أخبرنا الوظيف

س  يء نف ب الش ه ب!مع يذ التدري

ي التصوير  ب: المقطع ي غير التضخم يشبه المحوس س دون سيارتك إلى الوزن زيادة الوظيف س ولكن أثقل سيارتك المحرك. لم لديك لي
ة القوة من المزيد  ي الزيادة تلك لموازن ة إنها فعالاً! تجعلك لن بالتأكيد لكنها جيدًا ، تبدو يجعلك قد الوزن. ف ة الحال مثل للمظهر الكلاسيكي
ب ولكن طرزان  جين.مثل اللع

ب طرق أن أشعر  ة وأكثر للرياضة تحديدًا أكثر هذه التدري ي فاعلي هون حرق ف ي الد ب الجسم. ف ب جثة ترى أن يج ي لاع س الهوك أليك
ي الهداف تريمبلاي ،  ي الرئيس ي لعبة ف ي معظم الكندية. الجامعة هوك ت مثل يبدون الطبيعيين الأجسام كمال لاعب ت فا بجانبه!ألبر

ي البطيئة بالتمارين كبير حد إلى الأجسام كمال لاعبو يتمتع  ي يستخدمون إنهم فيها. التحكم يتم الت ب ف ب الغال ة / شد أسالي طويلة معتدل
TUT  ي ما ، حد إلى جيدة ت لكنن ت إذا أنك دائمًا أعتقد كن ت ، عدة عبر عدوًا هاجم للفوز.أكبر فرصة لديك فستكون جبها

T:  ي ... ..هذا الإنجليزية وباللغة يعن

CT:  ي ت لأنن التحفيز.من متنوعة مجموعة إلى يعود هذا كل أن بجدية أعتقد ناه ، ذلك! قل
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T:  ، ث لكن جنوناً ، هذا يبدو قد حسنًا ت المتفجر ، الرفع عن بالحدي ئًا قرأ ي عن واحدة مرة شي ب رم ثم الجلوس ، أثناء يديك من القضي
ب هذا هل به. الإمساك  ب أسلو ي تدري للانتحار؟براقة طريقة مجرد أم حقيق

T:  هتمام! جدا مثير ي للا ب  TCأن أعتقد الواقع ، ف ث آلة استخدام عن كت ي الطريقة بهذه سمي أطلق أنه أعتقد -mag. Tلـ الأولى الأيام ف
ي العام رأيك هو ما المواضيع. نغير دعونا حال ، أي على "كاتزنجاميرس". اسم عليهم  ت؟ف المنشطا

ة المصاعد إن أقول أن أود  إلى الوصول يمكنهم لا الذين اللاعبين لبعض بالنسبة ولكن بالكامل ، الجسم قوة تطوير على تتفوق الأولمبي
ب  ي ، رفع مدر للتطبيق.قابلاً خيارًا الأخير الخيار هذا يكون أن يمكن أولمب

T:  مثالا؟ًتعطينا أن يمكنك هل

CT:  رجال يستخدمWestside  ت ي هذه لأن والقرفصاء البدلاء مقاعد تمرينا ة المصاعد ه ي يمكن ولكن للمنافسة ، الرئيسي ب أو للرياض لاع
س استخدام الأجسام كمال  ي ذلك ، ومع الأخرى. التمارين مع الطريقة نف ي فإنن الغرض.لهذا فقط المفاصل متعددة التمارين باستخدام أوص

ت لقد  ت يؤدي أرتشوليتا آدم أيضًا رأي ث. آلة تشبه غريبة أداة يستخدم كان لكنه البدلاء ، مقاعد ضغط رميا ة أكره أنا سمي ث ، آل ي سمي لكنن
ت لقد بالفعل. فيه مفيدًا يكون قد واحد مثال هذا أن أعتقد  ي. التمرين هذا استخدم من العلوي للجزء القرفصاء بقفزة أعادلها أنا بنفس

ي الجسم ،  ي وبالتال البدلاء.مقاعد على ضغط أقصى من  30 ٪إلى  20باستخدام أوص

ة. المصاعد استخدام إلى الأجسام كمال لاعبو يضطر لا إنصاف ، بكل ولكن  ي العادية المصاعد تضمين يعد الأولمبي ها يتم الت بشكل إجراؤ
جيدة.بداية متفجر 

ت خلال من أنه أشعر  ة المكملا ب يمكنك المناسبة ، والتغذية الغذائي ت من الاقترا ت ، تأثيرا والقوة. بالقوة يتعلق فيما الأقل على المنشطا
أفعلأن أكره أنا 

CT:  ب مضحك ت لقد ذلك! تذكر أن يج ت أشكال من شكلاً رأي ي تدريبا ت رم ي الرياضيين. من العديد يؤديها الحانا استخدم الواقع ، ف
ت أسماه ما نفسه أليكسييف  ي الخطف" "رميا ي كان الت ب فيها يرم ب ورياضيين الأقوياء الرجال مثل الارتفاع ، أجل من القضي ألعا
ت  الارتفاع.أجل من الأشياء يرمون الذين المرتفعا

CT:  ب من ي هذا على الإجابة الصع ي ، ف ي نظرًا موقع ت ما لأنن س زل ي أتناف ي مُختبرة رياضة ف ب ، الرياضيين من الكثير مع أعمل وأنن الشبا
ي  ي للرياضيين ، أعطيهم لن بالتأكيد الناس. معظم يعتقده الذي بالسوء ليسوا أنهم أشعر لكنن الرياضيين من  ٪90لـ بالنسبة أنه أعلم لكنن

ت هناك ، الموجودين  ي القمة. إلى للوصول ضرورية المنشطا ب بعض ف ة ، الألعا ي.لكن محزن بدونها. الفوز يمكنك لا الرياضي حقيق

ب  س المتفجر ، التدري ة ، المصاعد فقط لي يًا توترًا يخلق الأولمبي ي لا للنمو قوي محفز هذا للغاية. مرتفع ولكنه جدًا قصيرًا عضل نسيانه. ينبغ
= F  am ي مضروبة الكتلة تساوي [القوة ي ، التسارع تمارين باستخدام التسارع]. ف التوتر من يزيد مما الإخراج ، قوة من تزيد فإنك العال

ي ،  النمو.محفز من يزيد مما العضل
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T:  ت أي ها مكملا ضرورية؟تعتبر

ي الأخطاء أكبر من المبكر التخصص يعد  ي هنا الآباء. يرتكبها الت من يبلغ عندما القادم ليميو ماريو إلى ابنهم تحويل الآباء سيقرر كندا ، ف
س العمر  ت! خم ي يمارس سوف الحين ، ذلك ومنذ سنوا ة أثناء المهم من أنه أعتقد فادح! خطأ فقط. الهوك ت جميع تطوير الطفول القدرا

ة  هذا الحركي ب و ت.من واسعة مجموعة يتطل المحفزا

ت ، استخدام قرروا الذين للرياضيين بالنسبة ذلك ، ومع  أخرى قصة هذه أن الواضح من الأمثل. هو القصيرة الدورة نهج أن أشعر المنشطا
ي  الأجسام.كمال للاعب

يء  ي الذي الآخر الش ب "البيع". إلى المستمرة الحاجة هو للجنون يدفعن تكون وأن أفضل ، تبدو وأن الآخرين ، من إبداعًا أكثر تكون أن يج
يء ، الحياة. من أكبر  يء كل أن كبير حد إلى الش يء كل الأقل على إنجازه! تم قد ش المدربينمن العديد لكن حقًا. فعال ش

CT:  ت عام ، قبل ت سأقول كن ي التحكم أن أعتقد الآن لكن المتفوقة ، الجينا ب. هو الفائق الحرك ت. عباقرة هم الرياضيين أعظم السب السيارا
ي التحكم تحديد يتم  ة القدرة تحسين يمكن ولكن ما ، حد إلى مسبقًا المحرك ف ة. أثناء كبير بشكل الحركي ي الطفول ي ، ف ي هذه رأي الفترة ه

ي  الرياضيين.نخبة تكوين خلالها يتم الت

CT:  ي شيئان هناك ي الرياضيون. المدربون هم أولاً للجنون. يدفعانن ب معظم ف ة ، الألعا ي" "تقليد هناك الرياضي سبيل على معين ، تدريب
ب المثال ،  ي على يج ي لاعب ة ، الأعمال من بالكثير القيام الهوك سيصبحون أو القوة بتمارين القيام الجليد على للمتزلجين يمكن ولا الهوائي

ي لأنهم عملك يعقد هذا تفعله. ما يعارض وبعضهم متشككين يكونون ما غالبًا ذلك. إلى وما اللازم ، من أكبر  الطرف يمتلكون النهاية ف
العصا.من الكبير 

ت ،  ت كومة ولكن التعميما ة المكملا ي ي أن يمكن المثال ي مبتذلاً ، يبدو أنه أعلم الستيرويد. دورة نتائج من  ٪50الناس لمعظم تعط لكنن
ت  ب لقد يعمل! أنه رأي ت من رطلاً  20الرياضيين من العديد اكتس ي  ٪15إلى  10و العضلا ة المصاعد جميع ف ي الرئيسي من أشهر ثلاثة ف

ب  ت ونظام الشاق التدري ة المكملا الأمثل.الغذائي

T:  هشة أحياناً أشعر المحترفين ، بالرياضيين الأمر يتعلق عندما ة من بالد ي بالنظام معرفتهم ضآل ب. الغذائ على رائعون أنهم يبدو والتدري
ت ، تفوق على شهادة هذه هل معرفتهم. مستوى من الرغم  ماذا؟أم الكبار ، المدربين أم الجينا

T:  ي الأشخاص أو الأشياء ما القبيحة. الأشياء إلى بنا هيا حقًا؟غضبك ويثير الجنون إلى يدفعك الذي مجالك ف

CT:  ، ت على يعتمد هذا حسنًا ة) احتياجا ي. (وميزاني ت إذا ولكن الرياض ة فإن فكرة ، ستعطيك كان ت خزان ي الخاصة المكملا على تحتوي ب
ت  ت الكتان بذور زي ة ، بكميا ت  ، M ، Tribex-500صناعي ت  ، !Growالبروتين ، هضم إنزيما  Drive. Powerو  ، ZMAمتعددة ، فيتامينا
ي. لأي رائعة قائمة هذه أن أعتقد فقط. متقطع بشكل ولكن الكرياتين ، وأستخدم  Myostatبتقييم أيضًا أقوم  هداف ، على بناءً رياض قد الأ

الأشياء.بعض أضيف 

ب  ي الطفل يشارك أن يج ي الجمباز رياضة أن أعتقد المثال ، سبيل على المختلفة. الأنشطة من العديد ف لمعظم رائعة رياضية مقدمة ه
الأطفال.
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T:  ي الأشخاص به يقوم الفائدة عديم تمرين أسوأ هو ما برامجهم؟ف

CT:  ي العاديين للأفراد الكتل. من الخاطفة القوة سأقول للرياضيين ، بالنسبة ب الأجسام ، كمال ولاعب ه المميتة الخطف قبضة مع سأذ
الضغط.على والضغط 

T:  ت لقد ت كتب ب." مثيرًا يبدو الذي الرجل من دائمًا احذر البسيطة. العقول لغة هو "التعقيد مرة ، ذا ت هل للإعجا قوية ضربة تلك كان
ي الناس لبعض  ب؟مجال ف التدري

يء! بأي القيام عدم من بكثير أفضل يكون لا الذي البعض هناك لكن  ي كثيراً أفكر لا شخصياً أنا ش ة أي ف ي جمل ة "على تنته ث.آل سمي

س ولكن جيد ، الابتكار الجدة. أجل من فقط جديدة بأشياء يأتون ما دائمًا  -عليه هم مما أفضل بشكل الظهور يحاولون الذين  - على لي
ب  الكفاءة.حسا

CT:  ة". تمارين أي بالفعل توجد لا يء.بأي القيام عدم من أفضل تمرين أي "سيئ ش

يء  ي الذي الوحيد الش ة رافعة إلى تحويله تم أنه هو القرفصاء بشأن يزعجن ت.مفتول العضلا

CT:  ت إذا ي قرأ معظم سيستفيد أفضل! بشكل الركبة أوتار إلى بحاجة إنهم الإجابة: على فستحصل الركبة ، أوتار حول -mag Tمقالت
ي.الركبة أوتار عمل من الفور على الرياضيين  الإضاف

CT:  ي الجزء قوة لتطوير تمرين أفضل هو القرفصاء أن أعتقد الواضح ، من يء لا الجسم. من السفل هيها. ش همال أن أشعر ذلك ، ومع يضا إ
ة هو كبير قرفصاء بناء أثناء الركبة أوتار  الجيدة.الأشياء من الكثير هناك لكن جيدة ، التمارين جميع للإصابة. النار لإطلاق مؤكدة وسيل

T:  س ب من لي ي المستغر ة! الصناعة هذه ف ي ما كثيرًا. المفقود" "المكون مصطلح استخدام أود الآن ، المجنون ت ه ي المفقودة المكونا الت
ها  ي ترا هلونه الذي ما آخر ، بمعنى الأجسام؟ وكمال الرياضيين ف هم أن يمكن والذي يتجا حقًا؟يساعد

CT:  ث خلال من بصمتهم ترك يحاولون الذين المدربين من العديد هناك أن أشعر ذلك! تصدق أن الأفضل من ث بالذكاء التحد والتحد
ت  هيم بالكلما ي الثقة إلى يفتقرون الذين الأشخاص عمومًا لكنهم أصابع ، أي إلى أشير لن المعقدة. والمفا ي. ف الأشخاص هؤلاء يُعرف أعماق

ث أيضًا  ي للمساعدة المعروفين الآخرين بالمدربين بالتشب ت ومضاعفة تقدمهم ف ة الهجما الآخرين.المدربين على الشخصي

T:  ي ، رافع بصفتك ي رأيك ما أولمب القرفصاء؟ف

T:  ي فقط ، المتعة أجل من عليه. متفق ب أنه تشعر تمرينًا أعطن لكن استخدامه ، الأثقال رفع على المدربين الرياضيين جميع على يج
ذلك.يفعل لا معظمهم 

ت يستخدمون لا الرياضيين معظم أن أيضًا أعتقد  ت لقد بحكمة. المكملا ت: يتعلق فيما الرياضيون يتبعهما فقط طريقتين رأي إما بالمكملا
هلونها  ت يستخدمون الذين أولئك يطلقونها! أو يتجا ت. نصف يأخذونها لماذا أو يتناولونه الذي ما يعرفون لا المكملا أن إلى بالإضافة الوق

ت. على "يتفوق" منهم الكثير  ت التوازن المكملا هم والتوقي المطلقة.الكمية من أ

عندمابذلك أشعر ممثلين! ثمانية من واحدًا ويفعل ويصيح ، ويصرخ ، الأطباق ، الرجل سيحمل 
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CT:  ث منذ ت ، ثلا ي سنوا ي صديق جاءن ي بما ذكيًا كان للمساعدة.  Gervais Martinيدعى ل ة المصاعد قيمة لإدراك يكف الأولمبي
ي للمتزلجين.  ة المصاعد لتعليمهم إحضاري تم البداية ف ي الأولمبي ت النهاية وف ي بدأ كامل.بدوام تدريبهم ف

T:  ، تفضل.آسف ، أوه المخفوقة. الكريمة سوى ترتدي لا كوان ميشيل ممم

T:  المدربين.مختلف من حوله المتضاربة الآراء من الكثير نسمع الساق؟ ضغط عن ماذا

T:  فعلوا؟كيف

هم فإن القرفصاء ، إلى بالنسبة  يء أ ب الشكل استخدام هو ش ت إذا فقط وزناً أضف الكامل ؛ الحركة ونطاق المناس التكرار تحمل تستطيع كن
الكامل!

قائمتنا.إلى الجليد على للتزلج آخرين ناديين أضفنا ما سرعان 

T:  ب تقوم ب أيضًا تقوم ولكنك الأقوياء والرجال والرافعين القتاليين الرياضيين بتدري الجليد.على المتزلجين بتدري

آخرين.رياضيين أي مثل فإنهم اللطيفة ، الصغيرة الفساتين تتخطى أن بمجرد المتزلجين. مع ممتع عمل إنه 

T:  ب يمارس الرياضيين من نوع كل أن يبدو ي ، الأيام. هذه الأثقال تدري ي أعن ي ، الأيام ف بل الأثقال ، يرفعون الجولف لاعبو يكن لم الخوال
ت يستخدمون أفضلهم الآن فقط. الجولف لعبة يمارسون كانوا  ت المقاومة. تدريبا ي عن أيضًا قرأ الأوزان. إلى يصلون الذين  NASCARسائق

افكارك؟

يًا تمرينًا يكون أن يمكن الساق ضغط تمرين أن أيضًا أعتقد  ي والاندفاع القرفصاء خلف الثالثة ، للساق عمل الساق ضغط أرى لا البرنامج. ف
ي. كتمرين  س فإنه جيد ، بشكل الأداء يتم عندما رئيس س لكنه آخر ، تمرين أي من خطورة أكثر لي الفعالية.بهذه لي

CT:  ي الساق ضغط أستخدم ما نادرًا ب ف ة الرياضيين. تدري ي الوحيدة الحال ت فيها استخدمتها الت ي رياضيًا كان ي مشكلة من يعان الكتف ف
ت بينما كثيرًا! التمدد كان  -كتفيه على الشريط وضع حتى يستطع ولم  هيل إعادة على أعمل كن ب جعلته كتفيه ، تأ ضغط آلة على يتدر

القرفصاء.وضغط الساق 

CT:  ، ت! هؤلاء شأن من تقلل لا سأخبرك ت مثل يبدون قد الفتيا ت الجليد أميرا ي ولكن الصغيرا ة ف ب صال العمل. يقصدون الرياضية الألعا
ي حتى  ت أنن ي واحدًا متزلجًا شارك ت ف ي الرفع منافسا ث الأولمب ت حي ث فاز ت بثلا ي برونزية ميداليا ب ف بطولة يعادل ما (أي كيبيك ألعا

ت). ثلاثية  ي الولايا ت رطلاً)  135)كجم  60بقوة وتنظيفها تنظيفها تم رطلاً ،  128ووزنها عامًا  14سن ف رطلاً).  110)كجم  50القوة وخطف
ت أنها حتى  ب أثناء قام ي رطل)  100)كجم  45بوزن ممثلين خمسة من مجموعة بأداء التدري من أشهر ثلاثة من أقل بعد القوة انتزاع ف

ب! التدري

CT:  [ضحك] ، بالتأكيد!منهم بعض مع أفعله أن أود بما أخبرك لن حسنًا

يء. بعض صادم هذا  بالضبط؟معهم تفعل ماذا الش

CT:  ب نشاط كل أن أشعر ة القدرة أشكال من شكلاً يتطل ي ب خلال من تحسينه يمكن البدن ة مجرد إنها القوة. تدري التمارين إيجاد مسأل
المناسبة.

Machine Translated by Google



T:  ب مناقشة عند ي المدربين أفضل مع المفرط التدري ت العالم ، ف لمنع الأولى أولويتهم إنها الجد. محمل على الأمر يأخذ بعضهم أن لاحظ
ي الإفراط أن الآخر البعض يعتقد ذلك ، ومع ذلك.  ب ف رأيك؟ما كثيرًا. إليه ينتبهون الناس وأن فيه ، مبالغ التدري

T:  ب عن وماذا ي الجان ي أو العقل ب؟ النفس ت هل للتدري ت أو حيل أي على حصل هتمام مثيرة حكايا ت من للا ي المعلوما تطبيقها يمكننا الت
ت على  لدينا؟التدريبا

CT:  ي ب ف هج أن والمحزن للبيع. مصممة الغال ي اليوم رواية منا ي ه واكتشافها.نسيانها تم لقد جدًا! قديمة الواقع ف

منطقة.

ي تذكر أن المضحك من  ت  .NASCARسائق ب تضمن الصيف. طوال  Panozسلسلة من طيار مع عمل "الغريبة" التمارين من الكثير التدري
ت الطاقة تنظيف مثل الأساسية الأشياء بعض أيضًا ولكن  والبطن.الرقبة أعمال من بالكثير أيضًا قمنا القبيل. هذا من أخرى وحركا

T:  يء هناك سيكون أنه تعتقد هل جيدة! نصيحة ي" الكبير "الش ت الأمر يتعلق عندما التال ذلك كل إلى توصلنا هل أو الأثقال ، بتدريبا
ب نظام أي هناك هل بالفعل؟  يء تسميته يمكنك الآن موجود تدري ي" الكبير "الش المصممة المبتكرة الأشياء من المزيد مجرد أنه أم التال
"للبيع"؟

ت فأنا لذا  ي والكافيين الإيفيدرين بمكدس المعجبين أشد من لس ب أن يمكن أنه أعتقد لأنن ي يتسب أعتقد ذلك ، ومع مفرطة. نفسية إثارة ف
ي يساعدك أن يمكن  Drive Powerأن  ذلكعلى التركيز ف

ت معدل أخذ أن أجد  ب ضربا ي القل ة الحالة على جيد مؤشر الصباح ف ي ي. البدن ت معدل كان إذا للرياض ب ضربا ي القل من أعلى الصباح ف
ي نبضة  5-3بمقدار المعتاد  ي (نبضة الدقيقة ف ب فقد الدقيقة) ، ف ي ترغ ت مستوى خفض ف ت إذا قليلاً. الصو ي من أعلى كان بمقدار الطبيع

ي نبضة  5-10 ب الدقيقة ، ف والحجم.الكثافة من كل تقليل فيج

CT:  ب آخذ أنا ي الجد. محمل على المفرط التدري ت لقد الواقع ، ف ي فقط واحد تمرين بعد المنزل إلى الرياضيين بعض أرسل ت لأنن أنهم شعر
ت. نفدوا  ب خطة جودة مدى عن النظر بغض الغازا ب بك ، الخاصة التدري ب أن يج ت رياضيك. به يشعر ما دائمًا تراق ما أبدًا تعرف لا أن
ي الإفراط إلى يؤدي أن يمكن الذي  ب: ف هقة ، وظيفة التدري ت.ما سمها صعبة ، علاقة مر شئ

ي الاستثارة قلة  هاق تتعرض وقد الإثارة من الكثير الشدة ؛ وستعان ب للإر ي "المبالغة بسب رؤوسهم يضربون رافعين أرى لنفسك. الإثارة" ف
س هذا بقوة. رفعهم قبل ويصرخون  نهجًا أفضل أنا الطويل. المدى على ضارًا يكون قد لكنه القصير ، المدى على مفيدًا يكون قد جيدا! لي

وواثقًا.مركّزًا 

CT:  ب س. علماء فيهما كانا والديّ كلا أن أعترف أن يج ي نف ت والدي عمل الواقع ، ف ب مرة ذا ي كطبي ي. نفسان لا صدق بكل لكن رياض
ت استخدام بضرورة أشعر  يء خاصة. نفسية تقنيا همية الأكثر الش ي يتمتع أن هو أ ي بمستوى الرياض الإثارة.من مثال
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CT:  ي من كان لقد س.سروري ، دواع كري

ي المشكلة تكمن  يء لدينا يكون قد أنه ف ي" الكبير "الش المحتمل من البدع ، من الكثير الثيران ، من الكثير هناك انظر ، أبدًا. ندركه ولا التال
يء تقديم يتم أن  ي" الكبير "الش ت وقد البدع تلك مثل التال ب. نفو ي القار ي لكنن جديد!هو ما كل على وأطلعك مفتوحتين عيناي سأبق

T:  ت من المزيد رؤية إلى نتطلع كريستيان. الدردشة ، على شكرا ي منك المقالا ي المستقبل ف -Nation.Tف

ي الأشياء بعض هناك  ب مثل بالخير ، تبشر الت هتزاز التدري ي المثال ، سبيل على بالا ي لن لكنن يء ذلك أسم ي". الكبير "الش ي التال ي ، ف رأي
ي  ي الأكبر الاختراق سيأت ب تحسين من التال ب أسالي ة. التدري ي ت ، جميع لدينا الحال ي الأدوا استخدامها كيفية بالضبط نعرف أننا أعتقد لا لكنن

ب بعض سنرى أننا أيضًا أعتقد الآن. حتى  ي هذه لكن الجديدة ، الأسالي ب ف ت ستكون الغال الآن.لدينا لما اشتقاقا

ب أن يبدو كبير. بشكل الإطالة تأثير لتعزيز المنصة على التواجد أثناء الإطالة بتمارين القيام للمرء يمكن ذلك ، على علاوة  هتزاز التدري له بالا
ي للجهاز شديد تنشيط إلى ويؤدي النمو هرمون إفراز على يؤثر أنه كما كله. الجسم على عام تأثير  ب حافز المركزي. العصب ب مع التدري التدري
هتزاز على  ت. لتنشيط كبيرة حاجة يخلق هذا كبيرة. بسرعة يتغير الحافز لأن للغاية مكثف الا ي يرغبون الذين لأولئك بالنسبة العضلا معرفة ف

-Plate.com.Powerبزيارة قم المزيد ، 

ب. يتعلق فيما الآن  ب هذا أن حقًا أعتقد بالكتا ئًا يحقق الكتا ب بين يوفق لأنه مميزًا شي ي تدري ب رياض سيجد جيد. جسم أجل من والتدري
ئًا الرياضيين من نوع كل  ي مفيدًا شي ب ف ب منه. الكثير تعلم ويمكنهم الكتا و  7و  6و  5و  4و  3و  2الفصول خاص بشكل الرياضيون سيح

ي لا هذا  .10و  9و  8و  7و  6و  5و  3و  2الفصول من الكثير على الأجسام كمال لاعبو سيحصل بينما  12و  11و  8 ب لا أنه يعن عليك يج
ب قراءة  ت بأكمله ، الكتا ي تمانع أين أبدًا تعرف لا فأن ي الصغيرة الحيلة على العثور ف ة إلى مكاسبك ستحول الت ب حال ه قصوى.تأ

CT:  ب تطوير تم هتزاز على التدري هو  Bosco ، Carmeloبواسطة الا ي عالم و ي رياض ي بعمله اشتهر إيطال والقفز الطاقة خرج اختبار ف
ت تهتز أن يمكن خاصة منصة على الوقوف من نسبيًا الجديدة الطريقة هذه تتكون العمودي.  ت بإيقاعا ت وقد مختلفة. واتساعا هذا أن ثب

هتزاز  والقوة.الارتفاع ، وقفز الطاقة ، خرج يحسن الشديد الا

T:  ة ندعم دعنا ب هو ما فقط. واحدة ثاني هتزاز؟تدري الا
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المحررعن 

ي عمله إلى بالإضافة  ي فإن والتكييف ، القوة مجال ف ث مساعد أيضًا هو شوارتز تون ي باح ث الحيوية الميكانيكا مجال ف ب حي تركيزه ينص
ي  ي.تحليل على الرئيس المش

ي  ب هو شوارتز تون ي مقيم وتكييف قوة مدر ب منطقة ف ت الأوسط الغر ي المتحدة. بالولايا ي متخصص تون لرياضيين البرامج تصميم ف
والقوة.القوة 

ي  ب متاح شوارتز تون ي الخاص للتدري ي وكذلك إلينوي ، شيكاغو ، منطقة ف ي يصمم ذلك ، إلى بالإضافة إنديانا. بلومنجتون ، منطقة ف تون
ب برامج أيضًا  ت وتغذية تدري ت. عبر مخصصة ومكملا ت إذا الإنترن ب كن ي ترغ ت من مزيد ف ت حول المعلوما ي ، وبرامج منهجيا فيرجى تون

tony@hardcorepersonaltraining.comعلى به الاتصال 

ت وقد  يًا يعمل عادي. غير بشكل وفعالة تقليدية غير بأنها والسلطة القوة لزيادة وطرائقه أساليبه وصف ب أنظمة إتقان على حال والتغذية التدري
ت  ي التآزرية والمكملا سواء.حدٍ على الهواة والرياضيين النخبة تستخدمها أن يمكن الت
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ي  …الفصل هذا ف

2الفصل 

والحجمالقوة لزيادة الرئيسيين المتغيرين  -

ي الجهاز دور  - ي العصب ة القوة ف القوةوتنمي

ة  - همي الأقصىالشد أ
ي  - ت إجمال ت الوق التوترتح

والحجمالقوة مفاتيح 
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بهوالتعجيل الحمل رفع يتم  ة لرفع اللازمة القوة  وتسريعهاالحمول ي التوتر  القوةلإنتاج ضروري العضل

ي البرنامج يجعل الذي "ما  فعالا؟ً"التدريب

ت مدى على  ة السنوا ة ، القليل ب المتحمسين إفساد تم الماضي ت أي من أكثر الآن ، الجميل". "الجسد وأتباع القوة لتدري كبير عدد هناك مضى ، وق
ب برامج من  ة التدري ب أي مثل مذنبًا أكون ربما قدراتهم. أو أجسامهم تحسين يريد من لكل المتاحة الفعال ت أن بعد آخر ، قوة مدر مجتمع أغرق

ب  ة.البرامج من قليل عدد من بأكثر التدري التدريبي

همية الأول العامل هذا  ي الموجود التوتر (أ ت) ف ي العامل هو العضلا ب جودة عن المسؤول الرئيس ي ، التوتر زاد وكلما المحفزة ، المكاس كلما العضل
ة. أكثر المحفز التضخم كان  ي التوتر يزيد ذلك ، على علاوة وظيفي ي العضل ت وامتصاص البروتين تحلل معدل من العال ة.للأحماض لاحقًا العضلا الأميني

ب للتضخم مفتاحان  القوةومكاس

ي التوتر يشير  ت جهد إلى العضل ب لذلك  ، xالكتلة تسارع تساوي القوة أن بالفعل نعلم نحن معينة. قوة لإنتاج اللازم العضلا أيضًا واضحًا يكون أن يج
ي التوتر أن  ت المقاومة. إلى نقله المرء على يتعين الذي والتسارع الحمل بحجم سيتأثر العضل ي التوتر زيادة يمكنك أبسط ، بكلما طريق عن العضل

كليهما).(أو التسارع أو الوزن زيادة 

الجماعية

يالتوتر  :1رقم المفتاح  العضل

التسريع

ي  ة وجود أن حين ف ة خزان ث مليئ ب برامج بأحد ي جيد ، أمر القوة تدري ت. من كاملة مجموعة تمنحك فه ت لطالما الخيارا فهم الأفضل من أنه شعر
ب"  ت إذا "كيف". معرفة مجرد من بدلاً "الأسبا ب تعرف كن ي نهج نجاح سب أي مثل فعالة ستكون برامج بتصميم لك يسمح فسوف معين ، تدريب

ت معظم لك تسمح لن بالطبع ، موجودة! برامج  ب هيئا فأنا بالفعل ، تعلمون كما ولكن عنهم! غنى لا يظلوا أن يريدون لأنهم "لماذا" بالسرية التدري
ت  ب سلطة لس س للمبتدئين ، بالنسبة متوسطة. تدري ة لدي لي ث أستاذي مع لذلك الإملاء. من أفضل التعليم أن وأشعر منتفخة ، نفسي إليكم سأتحد
ب للتضخم سريّن عن أكشف بينما اليوم  القوة.ومكاس

التوترفهم 
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ب الذي المفتاح  ب المستخدم ، الحمل عن النظر بغض أنه هو تذكره يج المتراكز الجزء أثناء ممكنة سرعة بأقصى الشريط رفع تحاول أن يج
التمرين.من 

ملموس؟بشكل ذلك يعطينا ماذا إذن 

ي التوتر يزداد  والحملالتسارع من كل زاد إذا العضل

ي التوتر يزداد  المقاومة.على الحفاظ مع أكبر التسارع كان إذا العضل

ب أسرع ، بشكل الحمل لرفع حسنًا ، الاختلاف؟ لماذا  ب أسرع بشكل لخفضه ولكن القوة. من المزيد تنتج أن يج المزيد بذل عدم منك يتطل
ب (لا أقل ولكن القوة ، من  ش أثناء قوة). أي ينخفض الشريط ترك يتطل ب لخفض أكبر قوة إخراج إلى تحتاج اللامركزي ، الانكما القضي

التوتر.زيادة ثم ومن ببطء ، 

ي  ة ف ش حال س ؛ يكون خفضها) أو مقاومة إلى يؤدي (الذي اللامركزي الانكما ت كلما العك ي.التوتر زاد كلما به ، تسمح الذي التسارع قل العضل

ي التوتر يزداد  ي أقل. بسرعة الوزن تخفض عندما العضل ت لقد الواقع ، ف ي البدلاء مقاعد على الضغط أجهزة أفضل أن ثب تخفض العالم ف
ي هذا أن الواضح من الأقل. الضغط أجهزة من أبطأ بوتيرة الصدر إلى الشريط  ب التوتر ضمان أن يعن ب الجزء أثناء المناس من الأطوار غري
ئًا) (لأسفل المصعد  ب إلى سيؤدي (سريعًا) يمكن ما بأسرع ورفعه بطي ت إذا لذلك ، حدًا هناك أن الواضح من أفضل. مكاس الشريط خفض

ب فسوف شديد ، ببطء  ة القوة بعض وستفقد أسرع بشكل عضلاتك تتع ي المحتمل خفض يكون عامة ، كقاعدة اللاحق. المتراكز الجزء ف
ي الحمل  ي الأفضل هو ثوانٍ  5-3ف ت. معظم ف ي حتى فعال هذا الحالا ة. الأثقال رفع تمارين ف ت رافعو الأولمبي يكن لم الذين القديم ، الوق
ت لديهم  ت ، ممتصة لوحا ي من بكثير أفضل بجسم يتمتعون للصدما ي ذلك ويرجع اليوم ، رافع ب ف ذلكإلى الغال

ي التوتر يزداد  ت إذا العضل التسارع.على الحفاظ مع أكبر المقاومة كان

ي  ب المركز متحد انقباض كل ف ة على (التغل ي.التوتر من أكبر درجة إلى دائمًا التسارع من بمزيد معين وزن رفع يؤدي رفعها) ، أو حمول العضل

ب للجزء  الأطوارغري

المركزللجزء 

ي التوتر أن نفهم أن المهم من  س العضل هاق الشعور أو "الحرق" مثل لي ت. بإر ش أن الناس من الكثير يعتقد العضلا يء الانكما أكبر قدرًا يضع البط
ت على التوتر من  هذا متوتر ، إحساس أو بحروق "يشعرون" أنهم لمجرد العضلا س و الحال!هو لي
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ي  :2رقم المفتاح  ت إجمال ت الوق التوترتح

ت الشريط خفض عليهم كان  ي دائمًا بالتحكم معروفًا نفسه أليكسييف كان السيطرة. تح ة ف ي الحمول ت توفر بعد حتى أسفل ، إلى الطريق ف المصد.لوحا

ي التوتر يزداد  الحملوزاد التسارع انخفض إذا العضل

ب  ي ملاحظة يج ت أنن ي" عن تحدث ي  TUTأن هو أعنيه ما  .TUT"إجمال ت لجميع التراكم لكل  TUTمن تأثيرًا أكثر سيكون التمرين مجموعا
هذا مجموعة.  ب يفسر و ب سب ت من بمزيد القيام وجو ب عند المجموعا ت أثقل بأوزان التدري مجموعة لكل  TUTقيمة تكون أقل ؛ وعدا

ب ، من قدر أقصى لتحقيق لذا منخفضة ،  ب المكاس ي زيادة يج ت إجمال ت الوق ت.من المزيد إضافة طريق عن التوتر تح المجموعا

ي التوتر يزداد  المقاومة.على الحفاظ مع أقل التسارع كان إذا العضل

ي. للتعاف

ي التوتر يزداد  ت إذا العضل التسارع.على الحفاظ مع أكبر المقاومة كان

ي العامل  ي العامل هو  (TUT)الثان على القدرة يتجاوز لا التحفيز أن (طالما التضخم من المزيد تحفيز إلى الأكبر العمل حجم سيؤدي المحفز. التضخم كمية عن المسؤول الرئيس

ي).  ي العمل من المزيد يؤدي التعاف هور من مزيد إلى البدن ي التد ي التكيف من مزيد إلى وسيؤدي التحلل) معدل على فقط التوتر يؤثر (بينما للبروتين الكل أن بشرط الهيكل

ي لدى يكون  ي ما الرياض ت من يكف تالوق والمغذيا
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لنا؟ذلك يقول ماذا اذا، 

ي كبيرة زيادة إلى ذلك يؤدي فلن كبير ، بحجم إجراؤه يتم عندما حتى التمرين ، أثناء جدًا منخفضًا التوتر كان إذا  .1 القوة.أو الحجم ف

ة ، الناحية من  .3 ي ببطء.خفضه مع يمكن ما بأسرع الحمل رفع أو ثقيل ، وزن إما باستخدام حد أقصى إلى التوتر زيادة تريد المثال

ت إذا  .4 ب ممثلين ، لـ1-5 به القيام يمكنك حملاً حدد ت من بمزيد القيام عليك فيج قوي.نمو حافز على للحصول المجموعا

ب قوة أو حجمًا يمنحك فلن جدًا ، مرتفعًا التوتر كان لو حتى جدًا ، منخفضًا الحجم كان إذا  .2 كبيرة.مكاس
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ب "لتحقيق  ي مكاس ي الجهاز فإن الأداء ، ف المفتاح"هو العصب

ي ، الجهاز يكون ما غالبًا  س العصب ي ، الجهاز ولي ي المحدد العامل هو العضل بالفعل لديها "عضلاتك أن  Tsatsoulineصرح القوة. إنتاج ف
ب .(2000ذلك يعرفون لا فهم السيارة ، لرفع القوة  ي للمساعدة جيدة صورة أنه وأشعر البيان هذا مع أتفق  ، Tsatsouline) "دع فهم ف

ي المحتمل التحسن  ي.الجهاز تطوير خلال من القوة إنتاج ف العصب

ي فقط فكر  ي الضعيفة المرأة ف ي العمر منتصف ف ت طفلها يُحاصر عندما خارقة قوة فجأة تمتلك الت هناك آخر. ثقيل جهاز أي أو سيارة تح
ت من العديد  ي الموثقة الحالا ت الت مليون خلال تكراره تستطع لم إنجاز طفلها. لتحرير الأرض عن السيارة رفع من بالفعل المرأة فيها تمكن

ي سنة  ت قوتها أن المؤكد من العادية. الظروف ظل ف ت الأدرينالين خلال من تعزز ت لكن الأخرى ، والهرمونا ي العضلا ت الت السيارة رفع
ت  ي كان ي نفسها ه ت الت ت تتفتح ولم بالفعل ، تمتلكها كان والتحفيز الإجهاد أدى لقد السيارة! رفع على لمساعدتها العدم من جديدة عضلا

ت القوة إنتاج على قدرتها تحسين إلى ببساطة الموقف من الشديد  ي بالعضلا ت الت ي ، النقل تحسين تم بالفعل! لديها كان وإغلاق العصب
ت  يا هل الحماية ، آل ة ...الفعل ردود وتجا الحسي

القوةعجز  =القوة من الحد  -المطلقة القوة 

هو طاقتها ، بكامل العمل على قادرة جعلها هذا كل  ي به القيام من قريبين نكن لم أمر و ظل ف
العادية.الظروف 

هر الضعفاء قبل من القوة مآثر  .Tsatsoulineمثال نستخدم دعونا  شائعة.الظا

ب  ي تكمن القوة إنتاج حدود أن الآن لك واضحًا يكون أن يج ي. الجهاز ف ت كلما العصب ي الكامنة القوة نسبة زاد ي يمكن الت للرياض
ت المطلقة القوة بين الفرق على يُطلق أفضل. ذلك كان استخدامها ،  ة (الإمكانا ة القصوى (القوة الحدية والقوة القوة) لإنتاج الكامل الفعلي

ي  ة) إنتاجها للفرد يمكن الت القوة.عجز طواعي
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يالجهاز  العصب

ت مستقبلا

ت عضلا

ت: أ)  ة العضلا ي الكبيرة العضل ة ه ت أقوى. تكون أن يحتمل أقوى عضل ة القدرا ة للألياف الانقباضي السريع / النشل ونسبة العضلي
أيضًا.تأثير لها المؤكسدة الألياف النشل / لإبطاء الجليكوليتية الألياف 

القوة:إنتاج على الأكبر التأثير لها الهياكل هذه 

ت ب)  ت: مستقبلا ت بعض تعمل العضلا ي مثبط كعامل المستقبلا ي  Tendon ، Golgiأعضاء أن بالذكر الجدير من القوة. إنتاج ف الت
ة كآلية تعمل  ي إغلاق إلى وتؤدي وقائي ت جزئ ي التوتر كان إذا للعضلا ت ستزيد جدًا. مرتفعًا الحال مغازل مثل الأخرى ، المستقبلا

ت ،  س مرن تأثير إثارة طريق عن القوة إنتاج من العضلا ي) (منعك ت.شد عند عضل العضلا

ي سأقدم  ث الفصل ف ي قوة عجز لتقدير واحدة طريقة الثال البنش.وتمرين القرفصاء تمرين باستخدام الرياض

ةألياف  عضلي

أجهزة
وتر

يوتر جولج

ي الذي "ما  قوية؟"يجعلن
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إلخ.

ي سأستخدم  ت خلال كمثال. نفس ة ، الأربع السنوا ت الماضي ي ركز ب ف ة ، المصاعد على الغال ت ذلك قبل وحتى الأولمبي ب كن س القوة على أتدر خلال لكن الحجم. ولي

ي الأخيرتين السنتين  ي ل ي ، الرفع ف ت الأولمب ب من أسابيع  6-4سأشمل كن ي مرتين أو مرة الأجسام كمال تدري ب من السنة. ف ي الغري ت أنن الأسابيع تلك خلال أنه وجد

ي  4-6 ب يمكنن ت حجم من المزيد اكتسا ب يقومون الذين اللاعبين معظم من أكثر العضلا ي يكسبونه قد الذي العام مدار على الأجسام كمال بتدري أشهر! 6-4ف

ة ، الدافع ، أخرى: عوامل د)  ب ، التوتر ، مستوى البيئ ت التع المزعجة ،الإصابا

ي لا هذا  ب أنه يعن ب ممارسة عن يتوقف أن المرء على يج ي بل الأجسام ، كمال تدري ب الحجم من المزيد يريد شخص أي أن يعن من مراحل يشمل أن يج

ب  والقوة.القوة تدري

يء هناك ذلك ، على علاوة  س "تسهيل الآن عليه أطلق التجربة ، من لاحظته ما ش ي هذا للتضخم". التأسي ب من فترة بعد أنه يعن والقوة ، القوة على يركز الذي التدري

ب  ب لأي أسرع بشكل جسمك يستجي التضخم.على لاحق تدري

ت وجود عدم من الرغم على  ي إلا الموضوع ، هذا حول دراسا ب أن أتوقع أنن ب القوة على المتزايد الطل ة إلى الجسم يحول القوة وتدري جسمك يمنح مما تكيفًا ، أكثر آل

ب. ضغوط مع التكيف على القدرة  ب لا والذي الأجسام ، كمال تمرين إلى تتحول عندما لذلك التدري ب تحقيق على قادرًا الجسم يكون معقدًا ، تكيفًا يتطل بمعدل مكاس

بكثير.أسرع 

ي: الجهاز ج)  ي الجهاز فعالية تؤثر العصب ة الوحدة تنشيط تعديل خلال من القوة إنتاج على العصب ت) (ألياف الحركي ت تقلص ومعدل وتزامنها العضلا ة. الوحدا الحركي

ت  ي الجهاز كان كلما أبسط ، بعبارا ت كفاءة ، أكثر لديك المركزي العصب ت من التخلص على قدرتك زاد ي العضلا بالفعل!لديك الت

ت ، حجم هو يهمك ما كل كان إذا  عضلاتك على أكبر محفز بوضع لك ستسمح قوتك زيادة لأن الأربعة العوامل هذه كل على التركيز من الاستفادة بإمكانك يزال فلا العضلا

ب  بكثير.أسرع بمعدل حجمًا وستكتس

ي بدون أنه حقًا أعتقد  ي مؤسست ب ف ة القوة الرفع / تدري ت الأولمبي ي لكان بكثير.أبطأ مكاسب

ت إذا أنه الرسم هذا لنا يوضح  ب أو رياضيًا ، كن ت أو رياضيًا ، تدر ب القوة ، تطوير من قدر بأقصى مهتمًا كن س عوامل ، عدة على جهودك تركز أن فيج ت ولي العضلا

ة  ي ، جهازك وفعالية عضلاتك ، تطوير إلى تحتاج سوف فقط. الفعلي ة الفعل ردود من الاستفادة على والقدرة العصب س الإيجابي السلبية.تثبيط على والقدرة التمدد) ، (منعك

ي  ة ف ت الأخيرة ، الآون ي بتحويل قم ت الأجسام كمال نهج إلى تدريب ت من الكثير واكتسب ة العضلا ي ي. بشكل الجودة عال ت لقد طبيع نظام اتباع أثناء كبيرًا حجمًا اكتسب

ي ،  هذا غذائ يء و ي ش ذاته.حد ف
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ي  …الفصل هذا ف

3الفصل 

يالعضلية الألياف نوع لتحديد بسيطة طرق  - للرياض

الوضعيةتحليل  -

يالجهاز كفاءة تقييم  - العصب

تاختبار طريق عن المرونة مشاكل اكتشاف  - العضلا

تتقييم  الاحتياجا
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الرياضيين""اعرف 

ة والضعف القوة نقاط معرفة لك ستسمح  ي النسبي ب باختيار للرياض ب أسالي ب التدري الذي الفرد المثال ، سبيل على لاحتياجاته. الأنس
ي جهاز لديه  ب وسائل من يستفيد سوف كفاءة أقل عصب ي التدري ي. دافعه من ستزيد الت ي لدى يكون قد العصب ي جهاز آخر رياض فعال عصب

ة لديه لكن للغاية ،  ي هذا سيستفيد منخفضة. عضلية كتل محركه"."حجم زيادة من الرياض

هداف) الهدف تعرف أن المهم من  ي (الأ ب لبرنامج تخطط وأن نفسك) (أو لرياضيك النهائ ب لذلك. وفقًا التدري إلى الناس من الكثير ينجذ
ث  ب أحد هدافهم مناسبًا هذا كان إذا عما أبدًا يتساءلون ولا أخرى ، إلى موضة من وسيقفزون "بدعة" تدري لا.أم لأ

ي. وضع تحليل أيضًا المهم من  ي فكر الرياض ت وضعك ف أداء تقليل إلى ذلك فسيؤدي قليلاً ، إطاراتك أحد انحرف إذا للسيارة ؛ كعجلا
سيارتك

والضعفالقوة نقاط 

ب يريد الذي الفرد  ت من الكثير اكتسا ب لن العضلا س يتدر العداء!طريقة بنف

ب ذلك ، لتحقيق  هدافه ، قوته ، ونقاط ضعفه ، نقاط تعرف أن يج ي.وتركيبه وأ الفسيولوج

ي للفرد العضلية الألياف نسبة معرفة تساعدك أن يمكن  ي برنامج تصميم ف ة. أكثر تدريب بالسيطرة يتسمون الذين الأفراد سيستفيد فاعلي
ب ، من الكبيرة الأحجام من أكثر البطيئة  ي أكبر بسرعة المهيمنون الرياضيون يتقدم بينما التدري ي برنامج ف أعلى وشدة أقل حجم ذو تدريب
أعلى.وسرعة 

هداف الأ

ت إذا  ب كن ي ترغ ي برنامج تصميم ف ي تدريب ب الممكنة ، النتائج أفضل يعط ت تعرف أن يج ت احتياجا أن يمكن نفسك). (أو العميل وقدرا
ب برامج تمثل  س على التدري هزة الملاب ة الجا ي الأفراد. لبعض كبيرة مشكل بعض سأعطيك حتى (مهلا ، جيدة ، تكون أن يمكن أنها حين ف

ت  ي البرنامج عينا ب!) هذا ف ب أداء ، بأعلى الأمر يتعلق عندما الكتا ي.بشكل لنفسك) (أو للعميل برنامج تخصيص عليك يج مثال

ب  يالتركي الفسيولوج

ي ذلك ، على علاوة  ت يسمى مما الأفراد بعض يعان ت". "اختلالا ت إذا العضلا ت كان هضة العضلا ة ، غير نفسه للمفصل والمضادة النا متوازن
ت معرفة لك ستسمح الإصابة. خطر من ذلك يزيد فقد  ةً جدًا الضعيفة العضلا ي التمارين باختيار بخصمها مقارن إلى فقط تؤدي لن الت

الإصابة.خطر من أيضًا تقلل بل الأداء ، تحسين 

ت  ب فيما تتحسن أن ب اختر لذلك أجله. من تتدر ب أسالي ي التدري ي النتائج أفضل ستمنحك الت تخصصك.مجال ف
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يء  ي. على ينطبق نفسه الش س يتفاقم رياض ي الاختلال نف ي الموقف ف ب للرياض ت بسب ي الكبيرة المتطلبا ي جسده. على يضعها الت حين ف
ي الوضع إلى الوصول أن  س المثال ة.وأكثر أطول مهنة إلى سيؤدي الإمكان قدر الانحراف تقليل فإن دائمًا ، ممكنًا لي إنتاجي

ت  يالألياف ماكياج عن فكرة على للحصول بسيطة اختبارا للرياض

٪80التكرار اختبار  :1رقم الاختبار 

ة فإن جميل ، جسم على الحصول إلى فقط يتطلعون الذين للأفراد بالنسبة  أن يمكن مظهرك. على إيجابيًا تأثيرًا حقًا تخلق الجيدة الوضعي
ت لو حتى دوامة مثل تبدو القذرة الوضعية تجعلك  ة كان هون عالية عضلاتك كتل منخفضة.الجسم ود

ي الإفراط بعض إلى يؤدي وكذلك  ت إذا الاستخدام. ف ي ميلاً  20إلى  10من تقود كن كبيرة ، مشكلة تكون ألا المحتمل فمن فقط ، اليوم ف
ت إذا ولكن  ي ميل  200-100تقود كن كبيرة.بسرعة المشاكل تتفاقم فسوف اليوم ، ف

ة للألياف الدقيقة النسبة معرفة المستحيل من  ت خزعة تستخدم لم ما العضلة داخل العضلي ة. المؤلمة العضلا يمكن ذلك ، ومع والمتطفل
ت لبعض  ئًا المسيطر هو الفرد كان إذا جيدة فكرة تعطينا أن الاختبارا ي المهيمن. النفض سريع أو بطي لديه ما شخصًا أن يخبرنا لن أنه حين ف

ش ، سريعة الألياف من  65.786٪ هذا الفرد. تركيبة عن عامًا تصورًا يعطينا أن يمكن أنه إلا الارتعا ب برامج لتصميم حقًا نحتاجه ما كل و تدري
مثالية.

ي عدو هو هذا  يء ولكن السحال ة. الألياف هيمنة لتحديد موضوعية والأكثر الأسهل الطريقة تكون ربما الجيد. الش بعد بسيط ، الإجراء العضلي
ب ، الإحماء  ت من ممكن عدد أكبر بأداء وقم الأقصى الحد من  ٪80إلى الشريط بتحميل قم المناس ي التكرارا ة ف سيساعدك جيدة. حال
ي أدناه الجدول  ي النتائج تفسير ف ت الت عليها.حصل
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العملمن كبير حجم 

متساويةنسبة  معتدلالعمل حجم 

جدًامنخفض عمل حجم للغاية مهيمن سريع نشل 

الرياضهممارسه 

الركبةأوتار 

المهيمنسريع نشل 

ب أبطأ وتيرة  الأطوارغري

المعتدلالحمل تمارين 

عاليةحمولة تمارين 

تاختبار تم  العضلا

جدامهيمن سريع نشل 

+21

عاليةتسارع تمارين 

ت  المدةطويلة مجموعا

بالبارالتجديف 

ب  ة. الألياف هيمنة عن جدًا جيدة عامة فكرة هذا يمنحك أن يج ت إنها العضلي ة ، ليس ي توجيه كيفية عن جيدة فكرة ستمنحك لكنها مثال
ي.برنامجك  التدريب

يء نشل  جدًاكبير عمل حجم للغاية مهيمن بط

18-21

المنخفضالعمل حجم 

 ٪380-1بنسبة الممثلين عدد 

ي تسارع  ب وتيرة عال أبطأتدري

عاليةتسارع تمارين 

الدمبلالبدلاء مقاعد ضغط 

ة الظهر ، أعلى  ت العضل الرأسينذا

ت  المدةطويلة مجموعا

14-17

ب  فائدةالأكثر التدري

عاليةتسارع تمارين 

المنخفضالعمل حجم 

العملمن كبير حجم 

القرفصاءالظهير 

س  الساقربلة جال

ت  ة الصدر ، عضلا الرؤوسثلاثي

11-13

ب الاختبار ، هذا باستخدام النتائج أفضل على للحصول  لن التقاطع. من ممكن قدر بأقل الجسم أجزاء لجميع تمارين تضمين عليك يج
ت جميع تتمتع  ي العضلا س ف س الأفراد نف التالية:الاختبار تمارين استخدام أقترح لذلك الألياف ، هيمنة بنف

4-6

ب أبطأ وتيرة  الأطوارغري

عاليةحمولة تمارين 

يء نشل  جدامهيمن بط

بالدمبلالكتف ضغط 

ة ، العضلة  الألويةالرباعي

العجول

7-10

ب أبطأ وتيرة  الأطوارغري

يء نشل  المهيمنبط

ت  المدةطويلة مجموعا

العضليةالألياف هيمنة 

عاليةحمولة تمارين 

الساقحليقة 

ة الكتفين ،  الرؤوسثلاثي
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سريعتحول  +

يء نشل  جدامهيمن بط

يء نشل  المهيمنبط

يء تحول  + س بين بط والقفزالغط
يءتراجع  + بط

سريعتراجع  +

متساويةنسبة 

جدامهيمن نشل سريع 

للغايةسريع تحول  +

ب  ي اختبار فهو ذلك ، ومع نتائجك. على يؤثر أن ويمكن اختباره يتم الذي ما تعرف لأنك نفسك على الاختبار هذا إجراء يصع الآخرين.على لأداء جيد شخص

يءتراجع  + بط

الأليافهيمنة 

العموديالقفز عمق اختبار  :2لا. اختبار 

ي والركبة (الوركين طويل تراجع  س ف الخط)نف

الركبة)انثناء درجة  45من (أقل جدًا قصير تراجع 

للفرد:الألياف بنية عن جيدة فكرة على للحصول الجدول استخدم 

الانحدارسرعة متوسط  +
طويلإلى معتدل تراجع 

جداسريع تراجع  +

ة النتيجة  ب من الكثير بدون للقفزة الفعلي ث ما الاختبار. لهذا العواق ت كلما العمودي. القفز قبل المنحدر على الركبة انثناء درجة هو عنه تبح ة كان مرحل
س  ي كان كلما أبطأ ، أو أعمق الغم يء. نشل على مهيمنًا الرياض ت كلما بط ة كان س مرحل ب كان أسرع ، أو عمقًا أقل الغم نشل على المسيطر هو اللاع

سريع.

ي اختبار بإجراء قم  ي للرياض س يستطيع أنه أخبره العمودي. القفز ف سيعتقد ممكن. مستوى لأعلى القفز هو الهدف يريده ؛ مستوى أدنى إلى الغط
ي  ي قدراته تختبر أنك الرياض غمسه.عمق باختبار بالفعل تقوم بينما العمودي القفز ف

يءتحول  + بط

سابقة)(موازٍ جدًا طويل تراجع 

الركبة)انثناء درجة  45)قصير تراجع 

س الأخير الاختبار هذا أن الواضح من  يًا لي ي الجزء يختبر لأنه مثال ت فقد ذلك ، ومع فقط. الجسم من السفل ت وجد الهيمنة بين جدًا قوية علاقة الدراسا
ة  أفضل فكرة على للحصول  ٪80بنسبة الممثلين اختبار إلى إضافته يضر لن بالتأكيد الاختبار. هذا ونتائج الألياف على الجسم) لكامل المتوسط (أو الكلي

ي.الألياف هيمنة عن  للرياض

المهيمنسريع نشل 

سمرحلة خصائص  الغم

نسبيًاسريع تحول  +

Machine Translated by Google



ي الجدول يقدم  ي الخاص  1RMمعدل اكتشف المرء. لدى القوة عجز لتقييم محتملة طريقة التال ي بالرياض تمرين ف
ي اقسم ثم جسمه ، وحجم بنيته بتقييم وقم البدلاء ، مقاعد وضغط القرفصاء  وزن على القرفصاء)  +(المقعد الإجمال

ي جسم  فيه.يضعه الذي المكان إلى وانظر الرياض

ي الجهاز فعالية اختبار يعد  ب العصب ب على المستحيل من لأنه بكثير أصع ي الدافع تحديد المدر ي العصب ت. الفعل يمكننا ذلك ومع للعضلا
ي الجهاز فعالية تقدير  القوة.عجز باستخدام مباشر غير بشكل العصب

والقرفصاءالبدلاء بضغطة القوة عجز تقييم 

ي الذي الفرد سيستفيد  ي مهم عجز من يعان ت من أكثر القوة ف ب تقنيا ي التدري ي الجزء تحسين على تؤكد الت ي العصب القوةمن العضل

ة  ي يالجهاز فعال العصب

ت لقد  ة. القصوى القوة وإخراج القوة إنتاج على عضلاتك قدرة بين الفرق هو القوة عجز أن بالفعل أوضح يدلنا أن لهذا يمكن كيف الفعلي
ي؟ الجهاز فعالية على  ي ما. حد إلى بسيط الأمر العصب ي الكبير النقص يعن ت معظم استخدام يمكنك لا أنه القوة ف يشير عضلاتك. إمكانا
ي جهازك أن إلى هذا  س العصب ت من الكثير تجنيد على القدرة لديه لي ة ، الوحدا ي الحركي ي كفاءة. أقل فهو وبالتال ي الصغير النقص يعن ف

ت من كبيرة نسبة من الاستفادة يمكنك أنه القوة  ي عضلاتك ، إمكانا ي نظامك يكون وبالتال فعالاً.العصب

رطل أرطال /  6إلى  5من 

الجسموزن من 

 3.5إلى  2.5الجسم وزن من رطل أرطال /  3إلى  2الجسم وزن من رطل أرطال /  4.5إلى  3.5

الجسموزن من رطل أرطال /  4إلى  3الجسم وزن من رطل رطل / 

رطل أرطال /  4إلى  3الجسم وزن من رطل رطل /  5.5إلى  4.5

إلى  4أبيض وزن من رطل رطل /  4.5إلى  3.5أبيض وزن من 

الجسموزن من رطل أرطال /  5

صغير عجز 
ي  القوةف

القوةمتوسط عجز 

من رطل رطل /  5إلى  4
الجسموزن 

من رطل رطل /  6.5إلى  5.5

أرطال /  5إلى  4وأسود أبيض 

إلى  4.5أبيض وزن من رطل 

 BW 5من رطل رطل /  5.5

وزن من رطل أرطال /  6إلى 

الجسم

(+"طويل 
(6'1 

= Mesomorph  ة ة ، عضلية كتل هون ثقيل ة ، إلى منخفضة جسم د ة: (الكلمة كبيرة عظام معتدل ت)المفتاحي عضلا

من رطل أرطال /  6إلى  BW 5من رطل رطل /  5.5إلى  4.5

 5إلى  4أبيض وزن من رطل رطل /  4.5إلى  3.5أبيض وزن 

الجسموزن من رطل أرطال / 

القوةعجز 

*

من رطل رطل /  6.5إلى  5.5

6 BW  رطل أرطال /  7إلى

 5.5إلى  4.5أبيض وزن من 

إلى  BW 5من رطل رطل / 

وزن من رطل أرطال /  6

الجسم

جدامهم 

("قصير 
5'7 (- 

Mesomorph  من رطل رطل /  3.5من أقل
Ectomorph BW  من رطل رطل /  2من أقل

Endormorph BW  رطل رطل /  2.5من أقل
رطل رطل /  3من أقل  BW Mesomorphمن 
BWمن 

Endormorph  من رطل رطل /  3.5من أقل
BW Mesomorph  من رطل رطل /  4من أقل

Ectomorph BW  من رطل رطل /  2.5من أقل
Endormorph BW  رطل أرطال /  3من أقل

الجسموزن من 

= Ectomorph  ة: (الكلمة منخفضة عضلية كتلة طويل ، نحيف ، جسم صغيرة ، عظام العظام)المفتاحي

 3.5إلى  2.5أبيض وزن من رطل أرطال /  5إلى  4الجسم وزن من رطل رطل /  4.5إلى  3.5

الجسموزن من رطل أرطال /  4إلى  3الجسم وزن من رطل رطل / 

= Endomorph  هون الكبيرة ، العظام ي الزائدة الد ة الجسم ، ف ة الكتل ة: (الكلمة الثقيلة إلى المتوسطة العضلي هون)الأساسي الد

وزن من رطل أرطال /  3من أقل إكتومورف 
الجسم

الجسم*نوع 

وزن من رطل أرطال /  4إلى  3

الجسم

 -"("6متوسط 
(5'7 

ي مهم عجز ارتفاع ف
القوة
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ت إحدى  ة المشكلا ي ي بالتمدد المتعلقة الحال ت من الكثير نكرس إما أننا ه س الإطلاق ؛ على وقتًا نخصص لا أو لها ، الوق ة هناك لي أرضي
ة. نتائج إلى التمدد أجل من التمدد يؤدي أن يمكن مشتركة.  ت ، بعض إلى عام إطالة ببرنامج التوصية تؤدي أن يمكن عكسي س المشكلا لي

ت بعض أن أقلها  ي العضلا ب لا الت ها يج ها ، سيتم شد همال يتم بينما شد هو هذا الحركة. من محسن نطاق إلى يحتاج الذي الآخر البعض إ
ي الذي المكان  ت اختبار فيه يأت ي. والتحليل العضلا ة إجراء خلال من الوضع ت من قصيرة سلسل ت على الحركة اختبارا ت مجموعا العضلا

ة ،  ت تحديد يمكنك الرئيسي ي العضلا ة الحركة) ، نطاق إلى (تفتقر التمدد ضعيفة تكون الت الحركة) ، من جدًا) كبير (نطاق المفرط للتمدد وقابل
ة. أو  ب هذا سيمكن كافي المطلوبة.المناسبة الإطالة تمارين اختيار من المدر

ت جميع مثل  ة ، الاختبارا ي س هذا الميدان يًا. لي ب أن يمكن مثال ت تلع ي الجهاز فعالية خارج الأخرى المتغيرا ي لسنا لكننا دورًا ، العصب ة ف بيئ
ة ، هو نحتاجه ما كل فعال ، برنامج لتصميم معملية.  هذا أدل يلاً يمنحك الاختبار و ي.الجهاز بفعالية يتعلق فيما للغاية قوياً دل العصب

يء يوجد لا  ة أكثر ش همي ي / المستمر للتقدم أ ب للرياض يًا يكون أن من الأجسام كمال لاع ت من خال لا الإصابة ، عند الإمكان. قدر الإصابا
ي يمكن  ب أو للرياض ب الأجسام كمال لاع ت. أو القوة أو القوة أو الحجم اكتسا ب لذا المهارا ت من الوقاية تكون أن يج لكل أولوية الإصابا

ب  ي.مدر ورياض

ي الذي الفرد بينما أكبر) ، تسارع أو و / أكبر حمل أقل ، (حجم الإنتاج  ي صغير عجز من يعان ي التحسن من يستفيد سوف القوة ف ة ف كتل
ب القوة ، عجز عن النظر بغض ذلك ، ومع ما. حد إلى عضلاته  ب طرق تشكل أن يج ي التدري ة العوامل تطوير إلى تهدف الت ة العصبي والعضلي

هر  ب برنامج جو ي.التدري الرياض

ي وضع تحليل يساعدك أن يمكن  ة الرياض ي التمدد وقابلي ة) النسب ي كبير بشكل المختلفة عضلاته لهياكل (المرون تمثل التمرين. اختيار ف
ت إذا خاصةً للإصابة ، متزايدًا خطرًا التوتر) مفرطة (أو التمدد شديدة العضلة  ت كان ة الحركا ي يمكن أخرى ، ناحية من متضمنة. السرعة عال

ب الإصابة خطر زيادة إلى أيضًا التوتر) نقص (أو المفرط التمدد يؤدي أن  ي بسب ها.وعدم المفاصل تراخ استقرار

ت شد هو به القيام نريد ما  ي جدًا المشدودة العضلا ت وتقوية المفرط) التوتر تراكم (وبالتال ة العضلا ب بينما للغاية. المرن تمارين تضمين يج
ت لجميع التقوية  ت مجموعا ة ، العضلا ب الرئيسي ت على خاص بشكل التركيز يج على الخاص التركيز هذا سيساعد التمدد. شديدة العضلا
ي المفصل استقرار عدم تقليل  ي لا الإصابة. خطر من وبالتال ب لم ما بالفعل ، للغاية مرنة عضلة شد أبدًا ينبغ (على المختار نشاطه ذلك يتطل
إلخ).الجمباز ، ولاعبة السيرك ، أداء المثال ، سبيل 

ي  ت من الكثير تأت ي المقدمة المعلوما ي ، دي دكتوراه ، نورماند ، مارتن دكتور من القسم هذا ف هو س ي الحيوية للميكانيكا متفرغ أستاذ و ف
ي التمرين علوم قسم  الممارس.العظام مقوم إلى بالإضافة كيبيك ، جامعة ف

الحركةمدى واختبار الجسم وضعية تحليل 
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Iliopsoas 1.  ي. الورك تمدد أثناء للتمدد قابليتها فسنختبر للورك ، مثنية عضلة عن عبارة العضلة هذه لأن نظرًا الاختبار لإجراء السلب
ث الركبة عند المنضدة) (على المختبرة الساق تمديد يتم صحيح ، بشكل  هو المستقيمة الفخذ عظم تقصير يتم بحي ي أيضًا (و الورك مثُن
ي الركبة) وبسط  الاختبار .نتائج على أقل تأثير لها سيكون وبالتال

ت إذا  ي الساق رفع ها تم الت ة ، عن اختبار ة فلدينا الطاول س بإجراء قم المفرط ، التمدد قابلية لاختبار ضعيفة. تمدد قابلي مع ولكن الاختبار نف
ة ، طرف من معلقة المختبرة الساق  ت إذا الطاول ة) (أسفل لأسفل تشير كان للتمدد قابلية لديك يكون نحوك ، الساق تحضر عندما الطاول

المفرط.

ب الذي المفتاح  ب أداء ، أقصى لتحقيق أنه هو تذكره يج س الأمثل ، هو عضلة كل حركة نطاق يكون أن يج كافٍ.غير أو مفرطًا ولي

ة إيجابية نتيجة على تحصل أن يمكن حذر!  ي خاطئ ة الظهر أسفل غادر إذا الاختبار. هذا ف س) ، مرض زاد (إذا الطاول يعطيك أن فيمكن القع
ة نتيجة  ي خاطئ ة ف ب التمدد. قابلي ي الطاولة على مسطحًا الظهر أسفل يظل أن يج ت. جميع ف ب بذلك ، للقيام الأوقا غير الساق رفع يج

ي النقطة إلى فقط المختبرة  مسطح.ظهر على الحفاظ فيها يمكن الت

ب ظهره على الموضوع الاختبار:  ت (إذا المختبرة غير الساق على ببطء ويسح ب اليمنى ، القطرة باختبار قم لإحضاره اليسرى) الساق تسح
ث نحوه  ي امتداد إلى سيؤدي الذي الانثناء على والح توماس).(اختبار المختبرة الساق للساق. نسب

ب ما غالبًا  ه ت تذ ي العضلا هض يكون عندما أزواج. ف ة المضادة عضلاته تكون أن المحتمل فمن التمدد ، شديد المفصل نا للتمدد / قابل
ت تكون عندما المثال ، سبيل على التوتر. مفرطة  ة الورك عضلا ة (القطني أن المرجح فمن وضيقة ، قصيرة المستقيمة) والفخذية القطني

ة الركبة) وأوتار (الألوية الورك الباسطة تكون  ب بما الأقل (على وضعيفة طويل ت مع يتناس ب عن الكثير قيل لقد الورك). عضلا القوة نس
ة  ي ت. من زوج بين المثال ي التوازن أن أشعر ذلك ، ومع العضلا هم التمدد ف ت إذا الإصابة. من للوقاية الأقل على القوة ، توازن من بكثير أ كان

ت كلتا  ة الزوج عضلا ث من متكافئ ة التوتر حي كبير.بشكل يقل الإصابة خطر فإن للتمدد ، والقابلي

ت إذا النتائج:  ة كان ة القطنية تمدد قابلي ة ، القطني ب الشخص يقوم عندما الطاولة على ستبقى المختبرة الساق فإن طبيعي بإحضار المصا
هه.الأخرى الساق  تجا

ت اختبار يشير  ت من مجموعة إجراء إلى العضلا ت حركة نطاق لتحديد الميدانية الاختبارا ت مجموعا ة. العضلا تمدد قابلية لاختبار الرئيسي
ي ملحوظة بزيادة تشعر عندما الحركة وتوقف الممتد ، الوضع إلى المرن الوضع من لقطعة يدوية بإزاحة تقوم صحيح ، بشكل العضلة  توتر ف

ت.  المفصل.زاوية لاحظ النقطة هذه عند العضلا

تاختبار  العضلا

ي  ي:الاختبار بإجراء أوص التال
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ي التمدد  psoasلل الطبيع

التمددنقص الفخذي المستقيم 

ة  الطاولة)تغادر (الساق  Psoasالتمدد قابلي

يالمستقيم الفخذ عظم تمدد  الطبيع

س فهو لذلك المعدل. توماس اختبار هو الاختبار الاختبار:  موجود المختبرة الساق من فقط العلوي الجزء أن باستثناء  ، iliopsoasاختبار مثل الإجراء نف
ة ؛ على  ي الجزء الطاول ي بحرية معلق السفل ة ، نهاية ف ي إلى يؤدي مما الطاول ي الركبة ثن تلقائيًا.السلب

الفخذيالمستقيم  .2

ي الورك تمديد أثناء التمدد قابلية اختبار يتم لذلك الركبة. وبسط للورك مرن هو المستقيمة الفخذ عظم  الركبة.وثن

ي تمدد لدينا كان إذا النتائج:  ي ستكون الساق وأعلى الساق أسفل بين الزاوية فإن المستقيمة ، الفخذ لعظم طبيع ي نقص لدينا كان إذا درجة.  80حوال ف
ي الجزء يرتفع فسوف التمدد ،  ة الساق فستكون مفرط ، تمدد لدينا كان وإذا الركبة) عند (التمدد ما حد إلى الساق من السفل فضفاضة المعلقة السفلي
ي إنشاء على قادرًا وستكون  ي الركبة ثن ي السلب ب دون الإضاف ي التسب ي زيادة ف ت.توتر ف العضلا
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ي الوركين لوضع بطنه على الموضوع الاختبار:  ي الجزء تورط من يقلل مما محايد ، وضع ف ي يتم الركبة. أوتار من المفصل الثنائ البداية وضع ثن
ب ويقوم الركبتين عند بالكامل  ث المدر يء تمدد بإحدا ي سلبيًا ، إجراءً هذا يكون أن المهم من للركبة. بط ب للتمدد ، قابلية اختبار أي ف ألا يج
ة.أي أبدًا الشخص يتقلص  عضل

ي النتائج:  كان إذا التمدد نقص رصد يتم مشاكل. أي دون الركبتين عند بالكامل ممدودة ساقه تكون طبيعية تمدد بقابلية يتمتع الذي الرياض
ي مفرط تمدد هناك كان إذا التمدد فرط رصد يتم مكتمل. غير الركبتين عند الامتداد  الركبتين.ف

ي جزء  .4 الركبةأوتار من المفصل ثنائ
ة  ت العضل ة الطويل) ، (الرأس الفخذية الرأسين ذا ة والعضل ة النصفي ي الغشائي ت ه ي للورك الباسطة عضلا هم نقوم لذلك الركبة. وثن باختبار

ي طريق عن  ي الورك ثن الركبة.عند الساق تمديد مع السلب

ي الموضوع الاختبار:  ة ، على رجليه وكلتا ظهره ، على مستلق ي المنضدة على مسطح الظهر وأسفل الطاول ت. جميع ف على الحفاظ مع الأوقا
ب يرفع الركبة ، عند بالكامل ممدودة الساق  ي (يقوم المختبرة الساق المدر ي). الورك بثن ة على الظهر أسفل يظل أن المهم من السلب ي الطاول ف
ت جميع  أيضًا.مستقرين الوركين يظل وأن الأوقا

ة  .3 ت العضل الفخذيةالرأسين ذا
ة  ت العضل ي القصير) (الرأس الفخذية الرأسين ذا ي ه ب لذلك الركبة ، ثن الركبة.تمديد أثناء للتمدد قابليتها اختبار يج

ي للتمدد القابلية تتميز النتائج:  ة. الرجل بين درجة  90-80بزاوية الطبيع ت المفرط للتمدد قابلية درجة  100من أكثر اعتبار سيتم والطاول وتح
التمدد.قابلية تعتبر درجة  70-80

ة  ت العضل ة الرأسين ذا ت العضلة لاختبار البداية وضع الفخذتمدد الطبيعي الفخذيةالرأسين ذا ة  ت العضل التمددنقص الفخذية الرأسين ذا
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ب تمدد نقص  يالمنتص ة القطن ب تمدد قل الصدريالناص

ي المأبض أوتار تمدد  يالمفصل ثنائ الطبيع

ة  جيدةعام بشكل للتمدد القابلي

إذا ...النتائج: 

ي د.  س على قادر الرياض ة لدينا قدميه أصابع لم طبيعية.تمدد قابلي

س الموضوع يحاول مستقيم. بشكل للأعلى متجهة والأصابع بالكامل ، ممدودة والساقين الجلوس ، وضعية الاختبار:  بأصابعه.قدميه أصابع لم

ي ج.  ي نقص لدينا الركبتين عند الساقين تنثن الركبة.أوتار تمدد ف

ي المنتصبة السنسنة  ب لذلك ، الجذع. الباسطة من ه ها علينا يج الجذع.انثناء أثناء اختبار

ي ب.  ي (لا مسطحًا يظل الظهر من العلوي الجزء ولكن للأمام الظهر أسفل ينحن ي نقص لدينا للأمام) ينحن ي التمدد ف الصدرية.القواطع ف

ت  .5 الركبةوأوتار الفقري العمود الناصبا

ي لا أ.  ي الجزء ينحن ي الظهر من العلوي الجزء ولكن جدًا بعيدًا للأمام الظهر من السفل ي (مما للأمام ينحن للموضوع يمكن ولا للخلف) مستديرًا وضعًا يعط
س أن  ة فلدينا قدمه ، أصابع يلم ي منخفضة تمدد قابلي ت ف ة.الناصبا القطني

ي يمكن ه.  س أن للرياض ة ولدينا قدميه أصابع من أبعد يلم مفرطة.تمدد قابلي
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ي الموضوع الاختبار:  ي ظهره. على مستلق ب يقف والركبة. الورك عند درجة  90المختبرة الساق تنثن ب على المدر ب المختبرة الرجل جان ويجل
هه المختبرة الساق قدم  ي الأرض على متعامدة العلوية الساق على الحفاظ مع تجا ت.جميع ف الأوقا

TFL6. 
ي لاتيه الموتره اللفافة  ي ، دوار محور الورك ، مبعد ه ي داخل الركبة.وبسط الورك ، مثن

ة النتائج:  ي التمدد قابلي ت الطبيع ة الورك لدوارا الحركة.من درجة  45الخارجي

ب بعمل سنقوم للتوسع ، قابليتها لاختبار  ي الورك تقري ي.والدوران السلب الخارج

ي المختبرة (الرجل جانبه على الموضوع الاختبار:  ي تم الأعلى). ف للخلف قليلاً سحبها ويتم الركبة عند درجة  90بمقدار المختبرة الساق ثن
ة. وعلى بالكامل ممتدة الأخرى والساق الورك) ، (تمديد  ب يرفع الطاول ببطء.بالنزول لها ويسمح المختبرة الساق المدر

ت  .7 ةالورك دوارا الخارجي
ت مجموعة لاختبار  ة العضلا ي الدوران عن المسؤول ب للورك ، الخارج ي بالدوران نقوم أن يج ي الداخل للورك.السلب

ي درجة  45من أقل  ة ه ي درجة  60-50من وأكثر مفرطة تمدد قابلي ة ه مفرطة.تمدد قابلي

ت إذا النتائج:  ة كان ة ، للتمدد القابلي س طبيعي ة. المختبرة الرجل ركبة فستلام ي نقص هناك يكن لم إذا الطاول هناك كان إذا  .TFLتمدد ف
ي الساق فستكون  ، TFLلـ مفرط تمدد  ة.أسفل إلى النزول على قادرة الواقع ف الطاول

TFLلاختبار البداية وضع  ة التوسيع قابلية  الحدودعلى المقبول
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ت  .8 ةالورك دوارا الداخلي

ي للتمدد القابلية تتميز النتيجة:  ي هذا درجة.  90يبلغ حركة بنطاق الطبيع ب أن يعن ب المدر ب على قادرًا يكون أن يج ة. إلى الساعد جل الطاول
ة هو ذلك من أقل  ة هو الجدول) من أقل (الذراع ذلك من وأكثر المفرط التمدد قابلي المفرط.التمدد قابلي

ي التمدد النتائج:  ت الطبيع ة الورك لدوارا ي درجة  45من أقل الحركة. من درجة  45الداخلي ة ه ي درجة  60-50من وأكثر التمدد قابلي ة ف قابلي
المفرط.التمدد 

ي الموضوع الاختبار:  س على المختبَر العلوي والذراع ظهره ، على مستلق ي والذراع الكتفين مع الخط نف ب ينفذ الكوع. عند درجة  90مثن المدر
ي الذراع يجعل (مما للكتف سلبيًا خارجيًا دوراناً ببطء  الرأس).مستوى من قريبة السفل

ي الموضوع الاختبار:  ي ظهره. على مستلق ب على الحافلة يقف والركبة. الورك عند درجة  90المختبرة الساق تنثن ي الرجل جان ها تم الت اختبار
ب  ي بدوران (القيام الداخل إلى المختبرة الساق قدم ويجل ي خارج ي الأرض مع متعامدة العلوية الساق على الحفاظ مع للورك) سلب جميع ف
ت. الأوقا

ت مجموعة اختبار يتم  ي المشاركة العضلا ي الدوران ف ة للكتف الداخل ة ، (العضل ة الجزئي ة الكبيرة ، المدورة العضل ة العضل ي الدال
ة ،  ة الكبرى ، الصدرية العضلة الأمامي ي دوران إجراء طريق عن العريضة) الظهرية العضل ي خارج للكتف.سلب

ت مجموعة لاختبار  ة العضلا ي الدوران عن المسؤول ب للورك ، الداخل ي الورك بتدوير نقوم أن يج ي.الخارج السلب

ت  .9 الداخليةالكتف دوارا

ت لاختبار السليم التنفيذ  ةالورك دوارا الداخلي
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ي التمدد  ت الطبيع ةللدوارا الداخلي

ي التمدد  ت الطبيع ةللدوارا الخارجي

ي هذه  ت ه ة العشرة الاختبارا ي الأساسي ي الت ي الجزء على التركيز يتم ستلاحظ ، كما بها. أوص هما والكتفين ، الجسم من السفل أكثر و
ة. المناطق  ي ت تصميم يمكنك لكن إشكال ي الحركة هو معرفته إلى تحتاج ما كل بك ، الخاصة الاختبارا ة.فيها تنشط الت العضل

ي للتمدد القابلية تتميز النتيجة:  ب أن بمعنى درجة.  90يبلغ حركة بنطاق الطبيع ب المدر ب على قادرًا يكون أن يج ة. إلى الساعد جل الطاول
ة هو ذلك من أقل  ة هو الجدول) من أقل (الذراع ذلك من وأكثر المفرط التمدد قابلي المفرط.التمدد قابلي

ت  .10 الخارجيةالكتف دوارا

ي الموضوع الاختبار:  س على المختبَر العلوي والذراع ظهره ، على مستلق ي والذراع الكتفين مع الخط نف ب يقوم الكوع. عند درجة  90مثن المدر
ي دوران بتنفيذ ببطء  ي داخل ي الذراع يجعل (مما للكتف سلب الجذع).مستوى من قريبة السفل

ت مجموعة اختبار يتم  ي المشاركة العضلا ي الدوران ف ت للكتف الخارج ة الشوكة ، (تح ة الصغرى ، المدورة العضل ة العضل ي ة) الدال عن الخلفي
ي دوران إجراء طريق  ي داخل للكتف.سلب
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ت هذه إجراء سيستغرق  ي العشرة الاختبارا ت الإجراء على تعتاد أن بمجرد دقيقة  15-10حوال ت وستثب ي المعلوما منها عليها ستحصل الت
ي بثمن تقدر لا أنها  ب.السليم التخطيط ف للتدري

ب  ت الشامل التفسير سيتطل ي كاملاً كتاباً المناسبة التمدد لإجراءا هو ذاته حد ف ب. هذا نطاق خارج و ي الشكل يوضح ذلك ، ومع الكتا التال
ي المتضمنة المختلفة العوامل  للحركة.الأمثل النطاق على الحصول ف

ةالتمدد / عن موجزة كلمة  المرون

ي لأنه أيضًا جيدة فكرة الصدري التمدد اختبار يعد  فعله عليك ما كل الصدر ، ضيق لتشخيص ولكن للتمدد. قابلاً يكون الرياضيين معظم ف
ي. وضعية على نظرة إلقاء هو  ت إذا الرياض ب فسيتم ضيقة ، صدريته كان الوركين.مع مستقيم خط من بدلاً للأمام كتفيه تقري

يالجهاز  العصب

الجلدتمدد 

تأنسجة تمدد  العضلا

ت التصاقا

الأربطة
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هياكل الأربطة ب)  ب الحركة نطاق من الأربطة تحد أن يمكن المفاصل: و ها بسب ت دور أن يمكن أخرى ، ناحية من للمفاصل. كمثبتا
ب  ة الفضفاضة الأربطة تسب ب مما أيضًا ، مشكل ي يتسب المفاصل.استقرار عدم ف

ة الهياكل تؤثر أن يمكن  ي ي النطاق على التال للحركة:الفعل

ة أخرى: عوامل د)  ت الجلد ، مرون ت ، ألياف بين التصاقا والعضلا

ي: الجهاز ج)  ي العصب ي نقص هناك يكون الأحيان بعض ف ي التمدد من الرغم على للاستخدام القابل الحركة نطاق ف ت الكاف للعضلا
ي والأربطة.  ة ، هذه ف ي الجهاز يكون أن يمكن الحال ب هو العصب ي السب ت يسمح لا مما للحركة ، نطاق وجود عدم ف ي بالعمل للعضلا ف

اتساعها.كامل 

ة: الهياكل أ)  ت العضلة ترتبط العضلي ب التمدد ذا الأمثل.للاستخدام قابل حركة بنطاق عمومًا المناس

ت  ولفافة.العضلة بين التصاقا

ب أنه يخبرنا هذا  ت من العديد استخدام يج ت إذا التمدد. تقنيا ة كان ة ، المشكل ت لكن مناسبًا. الساكن التمدد فسيكون هيكلي الأكثر التقنيا
ي التمدد أو  PNFمثل تقدمًا  ت الباليست ب الحركة مشاكل من مجموعة لحل ضرورية أصبح ة. العوامل بسب ت إذا العصبي ت كان الالتصاقا

ي  ب ه ت العلاج فإن المشكلة ، سب ت بمضادا الأفضل.الحل هو القهقرية الفيروسا
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العميلتقييم 

إليوبسواس

صغير:

ث) ٪35 +ذكور ؛  ٪24) +سمين  إنا

ي:الأداء  الرياض

ي إندو الميزو  س ولكن (عضل جدًا)هزيلاً لي

ي طبيع

ت  الذراععضلا

جدا:مهم 

ت  الفقريالعمود منتصبا

ث) ٪21-16ذكور ،  ٪11-9)العجاف  إنا

أكتاف

+

سريعنشل 

___

___

الفخذيالمستقيم 

____الوزن:  ____الارتفاع: أ) 

ب):(حدد الألياف نوع هيمنة ج)  الأنس

___

ة:الصحة / العامة / اللياقة  العافي

غادر

ث) ٪25-22ذكور ،  ٪15-12)متوسط  إنا

مختلطةنسبة 

ecto Meso- ة (مفاصل طويلة)وعظام صغيرة ولكن عضلي

هداف)الهدف  .3 (الأ

___

TFL

___

ت  .2 ة / البيانا المظهريةالمورفولوجي

مهيمن نشل سريع 
جدا

-

ت  للذراعالباسطا

هون نسبة ب)  ي الد ة من (تحقق النحافة درجة الجسم / ف المناسبة):الحال

ت  الخارجيةالكتف دوارا

يء نشل  المهيمنبط

ة إكتومورف  ة)نحيفة (بني وطويل

ت  ةالورك دوارا الخارجي

ت تمدد ب)  ة من (تحقق العضلا المناسبة):الحال

ينة  ث) ٪28-22ذكور ،  ٪18-16)ل إنا

ة: همي الأ

ة المفصل أحادية الركبة أوتار  (العضل
ت  الرأس)قصيرة الفخذية الرأسين ذا

هون:فقدان  الد

ي طبيع

ب):الخيار (حدد العام الجسم نوع أ)  الأنس

ت صدريا

ت  الساقعضلا

ث) ٪11-9ذكور ،  ٪5-3)ممزق  إنا

ت  الداخليةالكتف دوارا

حق
-

يء نشل  مهيمن بط
جدا

ت  ةالورك دوارا الداخلي

ة الجسم باطن  ة)السميكة الجسم (بني هني والد

ب  ت: من المزيد اكتسا ___العضلا

ة الركبة أوتار  المفصلثنائي

الظهراعلى 

هون  ث) ٪35-29ذكور ،  ٪23-19)الزائدة الد إنا

معتدل:

+

الساقالباسطة 

ب):(الاختيار القوة عجز ج)  الأنس

ث) ٪15-12ذكور ،  ٪8-6)محدد  إنا

Mesomorph  هزيل ي)جدا ( وعضل

ت  .1 الماديةالبيانا

ت  تمجموعا العضلا

___

___
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4الفصل 

ي  …الفصل هذا ف

ب ووصف عرض  - ب لأسالي ةالقوة تدري ي العال

ت  - ت إيجابيا ب" "متى و وسلبيا ب لجميع يج الموضحةالأسالي

ة  - ب هذه لاستخدام التخطيط كيفي ي الأسالي ب ف يتدري رياض

ب  بأسالي التدري
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ة  همي القوة""أ

ي "المقدار  ي للقوة الإجمال ت من مجموعة أو عضلة تنتجها الت والقوة الكتلة لتحريك المطلوبة القوة مجموع يساوي العضلا
لتسريعها."المطلوبة 

ة  سسوبرا  -قصوى  -للتحكم خاضعة  -قوة  -سرعة  - -قوة  -سرعة  -الباليستي ماك

هو المتسارع الجهد 
ي المصدر  لإنتاج الرئيس

القوة

هو المقاومة لمحاربة الجهد 
ي المصدر  القوةلإنتاج الرئيس

ة. الأعمال لمعظم الأساس هو القوة إنتاج  ب حركة. توجد لا الإنتاج قوة بدون الرياضي غالبًا المفهومين كلا لأن القصوى والقوة القوة بين نميز أن يج
ي القوة البعض. بعضهما مع الخطأ طريق عن خلطهما يتم ما  ت تقلص أثناء القوة إنتاج على القدرة ه القوة  al. et (Bouchard .(1975العضلا

ي نفسها  ت ، عن الناتج التوتر نتيجة ه ي القصور بمحاربة للفرد يسمح والذي العضلا يمكن لا القوة ، إنتاج بدون تسريعها. أو الكتلة تحريك أو الذات
ي جسده يحرك أن للمرء  ب يمكنه ولا الفضاء ، ف يء أي فعل يمكنه ولا الإسراع ، يمكنه ولا الخصم ، على التغل علىينطوي ش

ي توتر خلق على القدرة تطوير فإن لذلك ، ونتيجة  على القدرة ترتبط ما غالبًا المال. رأس هو ناجحًا رياضيًا يصبح أن المرء أراد إذا القوة وإنتاج عضل
ت القوة إنتاج  ي الكبيرة. بالعضلا ت أن الصحيح من أنه حين ف ب بما القوة إنتاج على القدرة لديها العضلا ي المقطع مع يتناس ي لها العرض النهاية (ف

همية يستبعد أن للمرء يمكن لا لحجمها) ،  ة العوامل أ ة العصبي ي المشاركة العضلي القوة.إنتاج ف

ي القصور لمحاربة القوة من معين مستوى استخدام إلى تحتاج آخر ، بمعنى  هذا للمقاومة الذات بعد رفعه). المراد الوزن من قليلاً أكثر يساوي عمومًا (
ت كلما ذلك ،  ت المقاومة ، إلى التسارع نقل أرد ة القوة زاد ي الإضافي ب هو هذا إنتاجها. إلى ستحتاج الت ي السب ي التحميل أن ف س الإضاف ضرورياً لي

القوة.لزيادة دائمًا مناسبًا أو 

ي F  am =صيغة  ب. السليم التخطيط مال رأس ه ب كيف إليك للتدري تفهمها.أن يج

حركة.

ي الرسم يصنف الآن ،  ها وفقًا التمرين طرق التال ي لاعتماد ة. التسارع عوامل على النسب ب والكتل ي الموجودة الأسالي التسارع تسود اليسار أقصى ف
الشكل.يمين إلى انتقلنا كلما جماعية سيطرة أكثر وتصبح 
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السرعةمنخفضة القوة تمارين 

A* M = AF * M = AF * M = F 

ي القوة من ممكن قدر أكبر ممارسة على القدرة تطوير  - ت أقل ف هو ممكن ، وق و
ي أمر  ي أساس ب معظم ف الرياضية.الألعا

ي.بالأداء يتعلق فيما للتحويل قابلية الأكثر السعة  - الرياض

A.* M = F A * M = F 

المسيطر.هو التسارع 

ت المقذوفا

ب طرق  ةالقوة تدري الأساسي

الوتر.قوة زيادة  -

ة القوة تمارين  ي السرعةعال

طريقة

ي الجدول يتوسع  ي التال ب طرق من العديد ف ي المعروضة الممكنة التدري ي الرسم ف السابق.البيان

ة  منخفضة.الكتل

أقصى

ي المنخفضة السرعة (قوة للسرعة "ثانٍ" كأساس يعمل  - السرعة لقوة أساس ه
ة ،  ي هو العال السرعة).أساس و ة.الكتلة زيادة  - العضلي

ت من العديد لتنمية كأساس يعمل  - ي بما الأخرى ، الجسدية الصفا القوة.ذلك ف

= F  أ *م

طريقة

ة القدرة بتطوير قم  - ثقيل خصم كائن / ضد قوة أقصى لممارسة للتحويل القابل
للغاية.

ب  القفزتدري ب  ب تدري الأطوار غري
الحد من أعلى بأحمال 
المتراكز الأقصى 

(105-140٪)

ت  المرجحةالقفزا

س بليومتريك

ت  الامتصاصتدريبا

أولمبيةمصاعد  ٪85)(+ثقيل بحمل الرفع تمارين 

الغشرفع 

ثقيلجزئيين ممثلين 

(٪70-30)المتوسطة للأحمال رفع تمارين 

ب  تدري

القياسمتساوي 

ت أداء يتم  ة الحركا ة الرياضي ت محكومةبوتيرة المحمل محملةرياضية حركا

 50) -(٪85الأقصى الحد من قريبة إلى متوسطة بأحمال الرفع تمارين 

ت رميا

ت  حد بأدنى الرفع حركا
الحملمن 

ب  ب تدري غري
الأطوار

ة  ي الكتل المسيطر هو التسارع المهيمنة.ه

جدا.

هم  التسارع يسا
ة  بالتساوي.والكتل

منخفض.التسارع 
ة  منخفضة.الكتل

للسيطرةخاضع 

السرعةطريقة 
طريقة

يء.لا إلى جدًا منخفض  ش

تكرار
طريقة

طريقة

ي الكتلة  المسيطرة ه
جدا.

لالخضوع 
سرعة لالخضوع الأقصىالحد فوق 

هوالتسريع 

ة  ي الكتل المسيطرة ه
جدا.

جدًا منخفض التسارع 

يء.لا إلى  ش
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ب:لعدة جدًا مهم F  am =معادلة تأثير فهم إن  أسبا

س تطوير  ت نف ة).القدرا ي البدن

ب هذه من كل  ي مكانها لها ومشتقاتها الستة الأسالي ب ف ي. التدري ي لا هذا لكن الرياض ب أنه يعن ي جميعًا استخدامها يج س ف ت نف الوق
ب ضغوط تحمل على محدودة قدرة لديهم الرياضيين أن تذكر الرياضيين. جميع قبل من  ة الخطأ فمن لذا معها ، والتكيف التدري محاول

ي برنامج "أفضل ابتكار  ينجح.ما كل من القليل إضافة طريق عن العالم" ف

ب تمكن إنها  .2 ب من المدر تمارين(عدة الزائدة التمارين اختيار تجن

رياضيك.تحضير 

القوة.إنتاج 

هم أن يمكن لما أفضل فهمًا يمنحك  .4 تمرينكل فيه يسا

ب طرق بتغيير للمرء يسمح  .1 علىالقدرة لتعظيم المستخدمة التدري

خلال من التحسين يمكنك القوة ؛ إنتاج على قدرتك لزيادة باستمرار الحمل زيادة إلى تحتاج لا أماناً. أكثر التقدم يجعل  .3
الحمل.على التسارع من المزيد إضفاء 
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ةالطريقة  الباليستي

ت:  ة رائعة طريقة الإيجابيا ي القوة لتنمي ت / ف ت عضلا الأداء. على تحفيز والتمارين كبيرة ، بسرعة جيدة نتائج على والحصول معينة ، حركا
ت  ة.التمرين لبدء رائعة طريقة الشدة منخفضة التدريبا بفاعلي

ي الإسقاط إلى تشير الباليستية  ي مصدر من إما نفسه المقاومة مصدر يكون أن يمكن المقاومة. لمصدر الفعل ة) الكرة (مثل خارج أو الطبي
ي. جسم وزن من  ت جدًا منخفضة من التمارين هذه شدة تختلف الرياض ت جدًا عالية إلى بسيطة) إحاطة (تدريبا ة ، امتصاص (تدريبا محمل

ت  ت هذه التأثير). عالية منصا ي التدريبا ي ه همية الأكثر هو التسارع عامل فيها يكون الت ي بالنسبة أ القوة.إنتاج لإجمال

ت  ة الكرة رميا ي الطبي ي محددة إحماء كأداة تمامًا ومناسبة الكثافة منخفضة باليستية تمارين ه ي للاعب ت ، من مختلفة أنواع تضمين خلال من الهوك الرميا
لهاعضلاتك جميع تحضير يمكنك 

ت:  ة التمارين السلبيا ي ب الكثافة عال ي ، الجهاز على الجهد من الكثير تتطل سريعة ، نتائج إلى التمارين (تؤدي مرتفع التعود ومعدل العصب
الأخرى.الطرق من أعلى الإصابة خطر يكون ما وغالبًا مبكرًا) ، الإنتاج عن توقف لكن 

ي الجهاز على كبير تأثير لها التمارين هذه  ب العصب ت بسب ة. المتسارعة المتطلبا ي ي العال ت أن حين ف ة التدريبا الكثافة منخفضة الباليستي
ت  ب الإحاطة ، (تدريبا ي ، القفز تدري ت الأساس ة الكرة رميا ت إلخ) الخفيفة ، الطبي هقة ليس ي للغاية مر غالبًا كثيرًا ، استخدامها يمكن (وبالتال

ب الكثافة عالية باليستية تمارين جيدة) ، محددة إحماء كأداة  ت استخدام ( يج ت العميقة ، القفزا ة ، والقفزا ي الموزون ة الكرة ورم الطبي
ة ،  ت الثقيل ة) الامتصاص وتدريبا ي مرتين أو (مرة متكرر غير بشكل المحمل ة لفترة الأسبوع) ف ت تحمل أسابيع).  6-4)محدودة زمني التدريبا

ت الكثافة) (عالية الأخيرة  هقة لكنها القوة ، لتحسين كبيرة إمكانا ي للجهاز جدًا مر ب تأثير أن نفهم أن أيضًا المهم من والأوتار. العصب التدري
ة للتمارين  ة الباليستي ي ي مما تأخر ، قد الكثافة عال ت أن يعن ي التحسينا أسابيع  3-2بعد أفضل بشكل رؤيتها يمكن الطاقة إنتاج على القدرة ف

الأخير.التحفيز من 

ت معظم قبل كإحماء الشدة منخفضة التمارين استخدام يمكن الطريقة: تستخدم متى  ب أن من الرغم على التدريبا ب المدر يبتعد أن يج
ي دقائق  10-5)الزائد الحجم عن  ب مفرط). ذلك من أكثر بالغرض ، تف ة التمارين استخدام يج ي ت العام ، خلال متقطع بشكل الشدة عال لدورا
ي أسابيع  6-4من  ب مرة ، كل ف ي مرتين إلى لمرتين التكرار على الحفاظ يج ت من (المزيد نسبيًا منخفض عمل حجم مع الأسبوع ف الرميا

ت  ت المرجحة والقفزا ي التأثير أقل ... عمل من أكثر نتائج لتحقيق كذلك ليس ي الجهاز على الرئيس ب لا الذي العصب الحجم من الكثير يتطل
ي تبدأ لا تحفيزه). ليتم  ة التمارين هذه استخدام ف ي ب الكثافة عال ي كان إذا إلا اللعبة ، من بالقر معها.طويل تاريخ للرياض
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ت:  ت يمكن الإيجابيا ة للحركا ة الرياضي ت تقوي أن المحمل ي أيضًا يساعد أن يمكن للغاية. محددة بطريقة العضلا ي التصحيح ف خلال من الفن
ي قليلاً أكبر مقاومة هناك تكون عندما أفضل بشكل بالحركة تشعر أن (يمكنك المحسّنة الفعل ردود  ضعفك).نقاط تحديد يمكنك وبالتال

ي الجهد طريقة  Simmonsيستخدم  .1 ي هذه لأن والقرفصاء البدلاء مقاعد مع الديناميك ي المصاعد ه س يتم الت عليها التناف
ي  ي يمكن الأثقال) ، (رفع رياضته ف أخرى.تمارين استخدام للرياض

ة ، الطريقة بعيد حد إلى تشبه الطريقة هذه السرعة قوة طريقة  تكون تكاد المقاومة. لمصدر إسقاط بالضرورة يوجد لا أنه باستثناء الباليستي
همية  ة.الطريقة مثل كبيرة المتسارع للجهد النسبية الأ الباليستي

ت:  ي خطأ أدنى وحتى الاستخدام إساءة جدًا السهل من السلبيا ي تأثير إلى يؤدي أن يمكن التحميل ف ي.الأداء على سلب الرياض

ب من النوع هذا على مثال أفضل  ت هو التدري ة الحركا ة. الرياضي ي ثقيل بنعل التزلج المثال ، سبيل على المحمل خفيف (نعل الحذاء ف
ب أثناء الجري والتزلج / للغاية) ،  ة ، مظلة استخدام أو خفيفة زلاجة سح ذلك.إلى وما الوزن ، زائدة بعصا النار وإطلاق رياضي

.(1RMمن  ٪20-10)تحميل بأقل المتفجر الرفع هو الطريقة هذه أشكال من آخر شكل 

ب الطريقة: تستخدم متى  ت استخدام يقتصر أن يج ة الحركا ة الرياضي ة الخبرة ذوي المدربين على المحمل ي أدنى اكتشاف يمكنهم الذين العال
ي تباين  ي بإتقان يتمتعون الذين جدًا المتقدمين والرياضيين تقن ت تقن ت. ثاب ب وثاب على استخدامها تم إذا الطريقة ، هذه تقتصر أن يج

ت على الإطلاق ،  ب التحضيرية الفترة من مبكر وق ي مرتين أو مرة الأكثر ، على أسابيع  4لمدة استخدامها ويج واحدة).مرة (يفضل الأسبوع ف

ب من النوع هذا كان  ي استخدامًا أقل أصبح ولكنه الرياضيين ، لدى جدًا شائعًا التدري ت ف ب الأخيرة. السنوا ي العي من النوع لهذا الرئيس
ب  ي التنسيق يضعف أن يمكن أنه هو التدري ة الحركة ف ي الأدنى) الحد (حتى تغيير إلى الحمل أدى إذا الرياضي ب. ف استخدامها تم إذا الأسلو

ت المحددة الحركة أنماط لتقوية جيدة طريقة تكون أن يمكن صحيح ، بشكل  ي المشاركة والعضلا الحركة.ف

ي القوة. جلسة إحماء أثناء عام بشكل هذا استخدام يفضل  ة ، تكون لك ب فعال ي على يج الإمكان.قدر الحمل تسريع الرياض

ي تسارع من كل نتيجة القوة ناتج فيها يكون تمارين القوة سرعة طريقة تتضمن والسرعة القوة طريقة  ة عال ة / وكتل يتعين ثقيلة معتدل
ب من النوع لهذا معروف مثال أفضل تحريكها.  ة المصاعد هو التدري ي وتنوعاتها. الأولمبي ة ف لاستخدام أخرى لطريقة الترويج تم الأخيرة ، الآون

ب قبل من الطريقة هذه  ي  Simmons. Louieالأثقال رفع مدر ي الجهد طريقة باستخدام  Simmonsيوص من  ٪60-55باستخدام الديناميك
ت من منخفضًا عددًا يستخدم يمكن. ما بأسرع الوزن رفع أثناء والقرفصاء البنش تمرين مثل للمصاعد الأقصى الحد  التسارع لزيادة التكرارا
ب. كل أثناء  ي شيئين إلى أشير أن أود مندو المرحلة:هذه ف

Machine Translated by Google



ب  ت والسرعة ، القوة تمارين مع أنه أؤكد أن يج ت ثابتة. مئوية نسبة حقًا تستخدم لا فأن زيادة التنفيذ. لسرعة وفقًا الحمل على تحكم أن
ي تسارع على الحفاظ يمكن طالما الحمل  فنية.وكفاءة عال

ب من النوع هذا  ي للجهاز للغاية محفز التدري ب العصب ي المعدل بسب ي ، والتسارع القوة ، لتطور العال ب. والتنسيق العال هذا على المطلو
ب النحو ،  ب حجم تقليل يج ب التدري هذا استخدام يمكن منخفض ، بحجم استخدامه عند التنفيذ. وجودة التسريع على التركيز يكون أن ويج

ب من النوع  ي التدري ب الأحيان من كثير ف ي الجهاز على الصغير تأثيره بسب ي العضل هور الهيكل ب المنخفض البروتين (تد ت بسب الوق
ت المنخفض  ب تكرار فإن ذلك ، على علاوة التوتر). تح ي التدري كبير.بشكل التنسيق يحسن المصاعد هذه على العال

ت:  ي هذه الإيجابيا ب طريقة ه ي التدري ي إنتاج بأكبر عمومًا تتمتع الت ي لذلك ونتيجة للطاقة. إنتاج وأكبر للقوة إجمال الطرق أفضل من فه
ي الأداء لتحسين  ب. خلال من الرياض ي الهياكل على الفوائد تقتصر لا التدري ي ، الجهاز لتقوية عام تأثير هناك لأن تعمل الت يجعل مما العصب

ة.أكثر كله الجسم  ي فعال

ت برفع يوصون الذين الآخرون الرفع خبراء أوصى  .2 ة المتفجرا ي سيمونز. عن مختلفة بحمول إلى تصل بنسبة هاتفيلد يوص
التفجيرية.للقوة  70-80٪

ت:  ب السلبيا يًا إتقاناً المصاعد هذه بعض تتطل ت بعض تستغرق وقد أكبر تقن ب كان إذا خاصةً لتتعلمها ، الوق ي الخبرة إلى يفتقر المدر ف
س  ي الحجم من الكثير عمل السهل من التمارين. تلك تدري ي واحدة جلسة ف ي. الجهاز على الحمل زيادة وبالتال الأكثر التمارين تنطوي العصب
للإصابة.أكبر مخاطر على تعقيدًا 

ب  ت حجم من الأقل على  ٪30تنفق أن "يج ي المضمنة التمارين مع والقوة القوة تدريبا الطريقة."هذه ف
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ة). المصاعد على  70٪ ب الأولمبي ي تقدمك مع الأقصى. الحد دون العمل هذا يكون أن يج ي يصبح أن وبمجرد العام ، ف للغاية ، فعالاً الرياض
ي رفع (تمارين) تمرين  2-1)الحجم من قلل  ت  2-1)والتردد تمرين) لكل إجمالاً ممثلين  20-10تمرين ، لكل أولمب ي مرا ولكن الأسبوع) ف

ة). المصاعد على  ٪90-80)الشدة زيادة  همية من أنه تذكر الأولمبي ي يكون أن بمكان الأ ي بارعًا الرياض ة الرفع تقنية ف الشدة.زيادة قبل الأولمبي

تمرين مثل "العادية" القوة تمارين تصبح أن أيضًا يمكن 
إذا والسرعة القوة تمارين من البنش تمرين أو القرفصاء 

للشريط.تسارع بأقصى للسماح الحمل تقليل تم 

ة الرفع أشكال تعد  ة أفضل الأولمبي القوة تمارين على الأمثل
لإكمال نسبيًا ثقيلة حمولة تسريع إلى تحتاج لأنك والسرعة 

الرفع.

ب الطريقة: تستخدم متى  هر السريعة القوة تمارين تشكل أن يج ب برنامج جو ب بك. الخاص التدري ي تقديمه يج ت ف فترة من مبكر وق
ي شدد العام. طوال واستمراره الإعداد  ت ف ة المصاعد تقنية تعلم على العام من مبكر وق تمارين  3-2)الحجم من المزيد باستخدام الأولمبي

ة رفع  ت  4-2)التكرار من ومزيد تمرين) ، لكل تكرارًا  30-20تمرين ، لكل أولمبي ي مرا -60)جدًا منخفضة وكثافة الأسبوع) ، ف
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ي غير التضخم  ي زيادة هو الوظيف ة غير العناصر ف ت لألياف للتقلص القابل ت وقد العضلا ث أنه ثب ي يحد ب ف ب مع الغال  .(1996الأجسام كمال تدري
(Zatsiorsky ،  ي غير التضخُّم س السيارة وزن زيادة يعادل الوظيف ت إضافة (أو محركها قوة ولي ي لذلك قطار). إلى عربا ب المفهوم من النهاية ف سب

ي الرغبة عدم  ذلك.ف

ت تضخم  .2 ت الدموية الأوعية وخاصة الدموية ، الأوعية يضيق المفرط العضلا ي الدموية والشعيرا ت ، ف نقص إلى يؤدي مما العضلا
ت وانتقال الأكسجين  ت. إلى المغذيا هذا العضلا ت من التخلص يجعل و ت الثانوية المنتجا ة للنفايا ي العضلي ب من والتعاف أمرًا التدري

صعبًا.

ب من النوع هذا يتضمن المحكوم التكرار طريقة  ب التدري ي التضخم على التدري ت الأجسام) كمال (أي الكلاسيك ة والحركا ي الرياضي ها يتم الت إجراؤ
ة أفضل التحميل). مع (غالبًا مضبوطة بوتيرة  ت على الأمثل ة الحركا ي الرياضي ي بها التحكم يتم الت ي السرعة ف ب ه ت السح ت الثقيلة بالزلاجا وحركا
ي الأداء  ي تضخم إلى يؤدي هذا ثقيلة. سترة مرتدياً الرياض ت ف ي المشاركة المحددة العضلا الطاقة).نظام كفاءة (تحسين المحدد والتكييف العمل ف

ي غير التضخم يؤدي لا  .1 ي الجسم وزن زيادة إلى يؤدي ولكنه القوة ، إنتاج على القدرة تحسين إلى الساركوبلازم) (تضخم الوظيف (وبالتال
القوة).من المزيد لديك يكون أن دون أكبر وزناً تحمل أن عليك 

ي  ب فإن منصفين ، نكون لك ي. غير تضخم فقط يحفز لا الأجسام كمال تدري ب طرق جميع تؤدي سابقًا ، ذكرنا كما وظيف ي تضخم إلى التدري وغير وظيف
ي ،  ت ولكن وظيف ب مختلفة بدرجا ي مختلفة. وبنس ب يكون قد الصدد ، هذا ف ي مكان للرقابة الخاضع للتدري ب ف ي ، تدري كوسيلة فقط ولكن الرياض
ي مساعدة  هر ف ب. جو ب أنه أعتقد التدري ت لتقوية استخدامه يج ت المعرضة العضلا البطن).الظهر ، أسفل المدورة ، الأصفاد (الكتفين ، للإصابا

ة  ي تضخم بعد عضل يوغير وظيف وظيف

ب يؤدي لا  ب باستخدام المقاومة تدري ة) تمارين من المزيد المنخفضة ، العمل سرعة الأكبر ، (الحجم الأجسام كمال أسلو ي أداء تحسين إلى العزل الرياض
ي يساعد أن يمكن ذلك ، ومع مباشر. بشكل  ت كتلة زيادة أن تذكر ذلك ، ومع الإصابة. خطر من يقلل مما الأوتار ، تقوية ف ضارة تكون أن يمكن العضلا
لسببين:بالأداء 

الأصليةالألياف الوظيفيةغير  Hاتباع  Hوظيفية بعد 
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ب على أكبر بشكل يركز أن للمرء يمكن أنه أعتقد  ة اكتسا ت كتل ي العضلا ت ف ت ذلك خلال حتى ولكن العام ، من مبكر وق زيادة من الوق
ب  ب نوع من الأجسام كمال تدري ي ، الجهاز تدري ب العصب التركيز.يظل أن يج

ت:  ب معظم السلبيا ة غير التضخّم مكاس ب الأداء. انخفاض إلى تؤدي وقد وظيفي ة الطاقة من الكثير يتطل نتائج على للحصول الفسيولوجي
جدًا.قليلة 

ب  .2 ب حمل خفض اللامركزي: التدري ي  1RM (٪100-90)من قري ب التمرين. ف ت الهبوط يكون أن يج ثوانٍ).  4-2)السيطرة تح
ب  .(6-3)الممثلين مع ذلك يتم ما عادة  ب الطريقة هذه لأداء اثنين أو شريك مطلو البداية وضع إلى لإعادته الوزن يرفعوا أن (يج
أجلك).من 

(٪100-85)الثقيلة الأحمال رفع 

ت:  ت. كتلة زيادة إلى يؤدي أن يمكن الأوتار. قوة من تزيد أن يمكن الإيجابيا الجهاز على كبير ضغط يوجد لا بذلك. القيام الآمن من العضلا
ي  ي يفرط أن المحتمل غير من لذلك العصب عليه.التحميل ف

ي  ي تقع الثلاثة الطرق هذه أن حين ف س ف ة ، نف ت لها أن إلا الفئ الجسم.على جدًا مختلفة تأثيرا

ي  ٪100-85حمولة استخدام الثقيل: الرفع  .1 ة القوة مصاعد ف ت ، الرفع البنش ، تمرين (القرفصاء ، الكلاسيكي الممي
ي ، القرفصاء  إلخ.)الحديد ، صف بالضغط ، الضغط المائل ، الضغط الأمام

ب الثقيلة الأحمال رفع لأن نظرًا ذلك ، ومع  ي الجهاز على الجهد من الكثير يتطل ب (والأوتار) ، العصب والتردد للحجم التخطيط يج
ي يكون عندما خاصة العمل ، من بالكثير القيام السهل من بعناية.  ي الرياض ة ف ب "الحماس" بـ ويشعر جيدة حال رقمه على للتغل

ي. القياس

ت لبضع عمومًا إجراؤه يتم  الثابتة.المقاومة ضد القوة من ممكن قدر أكبر لتوليد  (12-6)ثوانٍ بضع من  (5-2)مجموعا

ب طريقة تتضمن القصوى الطريقة  ي التمارين جميع هذه التدري ب الت ي التوتر من الكثير فيها تنتج أن يج ب العضل المحدودة).قوتك من (قري

ب النخبة ، لأداء بالنسبة أنه أعتقد الطريقة: تستخدم متى  ب أن يج عدة إضافة يمكن ذلك ، ومع الشكل. وسيتبع الوظيفة ، على الفرد يتدر
ت تضخم لزيادة تمارين  والكتفين).الركبة أوتار (مثل الهشة أو و / نسبيًا الضعيفة العضلا

ي الرفع  ت. قوة لزيادة طريقة أفضل هو الكثافة عال ي مكون على يحتوي أنه كما العضلا ت كلما جدًا. مهم عصب الحد من اقترب
ت الأقصى ،  ة زاد همي ي. للجهاز النسبية الأ ب هو هذا العصب ي السب ي. رائعة أداة هو الأثقال رفع أن ف بتمارين يقترن عندما للرياض

ب للقوة حافز أفضل يخلق فإنه والسرعة ، القوة  القوة.واكتسا

ب  .3 ثابتة.مقاومة ضد القوة ممارسة القياس: متساوي تدري

Machine Translated by Google



ت:  ي يعيد أن يمكن السياق ، خارج استخدامه عند السلبيا هاق السهل من الوراء. إلى أيام بضعة الرياض ي الجهاز إر تم إذا العصب
الأوتار.على قاسية تكون أن يمكن تجاوزه. 

ي أكبر أوزان رفع على القدرة فإن ذلك ، على علاوة  ب ف ي لا التدري ت أن بالضرورة تعن ة. قوة تزداد العضلا ي أداء أن تذكر وفعال
ة  ة الصال ب والتحفيز الإثارة بمستوى كبيرة علاقة له الرياضي ذلك.إلى وما والتع

ت:  ب طريقة أفضل الإيجابيا ي عامل لديه محدودة. قوة لاكتسا ت قوة من يزيد كله. الجسم عبر يشع مهم عصب وحجمها العضلا
ي.التضخم طريق عن  الوظيف

س أنه افهم  ب من حتى (أو الضروري من لي ي باستمرار المحددة الأوزان رفع فيه) المرغو ب ف ب لتحفيز التدري إلى القوة مكاس
س لا حد. أقصى  ت أن تن ب ، القوة مستويا ي تتقل ب.موسم مدار على خطيًا تتحسن لا فه التدري

ب  طريقة مع المفاصل متعددة تمارين استخدام دائمًا المرء على يج
ب  هذه.التدري

ب الطريقة: تستخدم متى  ت ولكن العام ، مدار على الطريقة هذه استخدام يج ي متفاوتة. بدرجا ت ف الفترة من مبكر وق
همية تكون التحضيرية ،  ة الثقيل الرفع أ ي ي. الإعداد فترة منتصف حتى وتزداد نسبيًا عال تقليله يتم النقطة ، هذه بعد التنافس

بهللسماح الصيانة مستوى إلى كبير بشكل 

إلى الثقيل الرفع مصطلح يشير 
ب الوزن. لرفع الإجهاد  على يج

بمقاومة الرفع يحاول أن المرء 
محدودة.قوة لتطوير قصوى شبه 

ي  ي والنقصان الزيادة فإن وبالتال ة أداء ف ة الصال ت الرياضي ي التقدم لقياس جيدة طريقة ليس ي. لقوة الحقيق هذا على الرياض
ة فإن النحو ،  ئ. أمر دائمًا المحددة الأوزان رفع محاول ب تحاول عندما خاط ي الرقم على التغل ي بك الخاص القياس مصعد ف
ت معين ،  ت قوتك ، تطور لا فأن ي قوتك إظهار تتعلم فأن بالتحديد.المصعد هذا ف

ئ لا كذلك  ي تخط ي العمل حجم كان إذا كبير بشكل القوة إنتاج على القدرة ستقل السياق. خارج الأثقال لرفع التخطيط ف طرق ف
ب  لذلك.نتيجة خطة مرتفعًا. الأخرى التدري
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ب  2-1الأقصى الحد من بالقر

مئويةنسبة  ي ممثلين مجموعة لكل ممثلين  إجمال
ي مثال

ة الشدة مستوى  همي ي الجهاز وأ ي الأمثل والحجم المركزي العصب الثقيلةالأحمال رفع تمارين ف

ت ستقسّم كيف قرر  .3 ة التكرارا ي  3 × 5 + 3 ×.(... 1أو  3 × ، 6ستفعل هل المثال ، سبيل (على الإجمال

كبير

1-2
2-4 

5-10 
15 
18 
20 

1

1 

ب  (٪100-90)اللامركزي التدري

ي  ت  4-2تمرين ، لكل ممثلين  30إجمال ي مرا ب الأسبوع). ف تمرين (القرفصاء ، فقط المفاصل متعددة التمارين استخدام يج
ت إذا أنه لاحظ الطريقة. هذه مع إلخ) المميتة ، الرفعة البنش ،  ت باستخدام تمرين لأداء تخطط كن  1RMمن  ٪95-90من كميا

ب الاختبار ، أو المباراة قبل  ت تخطط أن فيج ي لوق ت إذا الاختبار. واللعبة / الجلسة تلك بين يومًا  12إلى  9من تنازل تخطط كن
يومًا. 18إلى  12من مدته تقليل إلى فستحتاج جديد) ، أقصى حد اختبار (أو  ٪100بنسبة للارتفاع 

مقبول

ي القوة من أكبر قدر إنتاج الممكن من  ب ظروف ظل ف ي ، (عائد ، الأطوار غري ي منخفض). سلب المركز متحدة الحد قوة بين الفرق أن حين ف
ب ،  ي ، (التغل ب الجزء لصالح  + ٪40-20أنه عام بشكل وجد فقد الرياضيين ، بين يختلف الرفع) الإيجاب خلال من هذا يتضح الأطوار. غري

رفعه.يمكنك مما بكثير أثقل حمولة خفض يمكنك أنه حقيقة 

ي ليكون واحد  ي حالاتها أفضل ف ت. ف ت خلال حتى المسابقا ة ، الأشياء رفع من الكبيرة الأحجام فترا ي الثقيل استخدام أفضل فإنن
ب  -15تمرين ، لكل تمارين  3-2)الأدنى الحد أسلو

الشدة /

أقصى

ي الجدول يوضح  ب كيف  Prilepin) ASو  Roman RAعمل من (المعدل التال الثقيلة.الأحمال لرفع معينة لجلسة تخطط أن يج

صغير
متوسط

الزائد

ب  ي المصاعد حجم زيادة من أكثر الرياضيون هؤلاء سيستفيد  ، ٪100أوزان مطلو الأقصى.الحد من  ٪90-85بحوال
ي كان كلما أنه هو الآخر المهم الأمر  -95بـ المصاعد عدد قل أقوى ، الرياض

همية  ي الجهاز حجم نطاق أ المركزيالعصب

ي الحجم حدد الشدة ، تحديد بمجرد  .2 ي ف ت إجمال ي التكرارا مقدار على يعتمد هذا رياضيك. يتحملها أن يمكن الت
الأسبوع.خلال بالفعل لديه الذي الحجم 

2-43-6 4-8 

ت على جدًا كبير منبه وضع الممكن من النحو ، هذا على  ت الأقصى أو الأقصى الحمل خفض طريق عن العضلا ت. لعدة السيطرة تح آثار مرا
ي للغاية مهم تحسن إلى يؤدي أن يمكن جدا. واضحة الطريقة هذه  ي الأوتار ، قوة ف ت قدرة ف ي المحدودة ، العضلا ي الجهاز قدرة وف على العصب

تنشيط

1-4
1-6 

2-12 
10-20 
12-24 
18-26 

ب الشدة مستوى حدد  .1 ت وفقًا المناس ي رياضيك لقدرا ت ف ي الوق ي الجهاز إجهاد مقدار (ما الحال المركزي العصب
تحمله؟)يمكنه الذي 

100٪+ 98-100٪ 90-97.5٪ 80-89.9٪ 70-79.9٪ 60-69.9٪ 
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ب  ب ذلك يفعلون وعندما الطريقة هذه استخدام فقط المتقدمين الرياضيين على يج ت بذلك القيام عليهم يج  4-2)جدًا قصيرة لدورا
ت. بين الأقل على أسبوعين مع أسابيع)  ب الدورا ي جدًا منخفضًا الحجم يظل أن يج ي واحدة مرة تمرين لكل ممثلين  6(حوال الأسبوع).ف

و

ب الطريقة: تستخدم متى  ب استخدام يج ب اللامركزي التدري ي وعمومًا نادر بشكل الأقصى الحد إلى الأقصى الحد من القري الأوسط الجزء ف
الإطلاق.على استخدامه تم إذا التحضيرية ، الفترة من 

ت.  ي الجهاز على كبيرًا عبئًا تحمل الطريقة هذه فإن ذلك ، ومع عضلا والأوتار.العصب

ب هذه لكن  يمكن لا المكاس
ت إلى بسهولة تحويلها  ديناميكية.حركا

ت:  ب طرق أكثر من السلبيا هاقًا ، التدري ي الجهاز على سواء إر ي الجهاز أو العصب ي. العضل يؤدي أن يمكن زائد بشكل استخدامه تم إذا الهيكل
ي الجهاز على الحمل زيادة إلى  ي والإفراط الأوتار وإصابة المركزي العصب ب. ف ي شديد ألم إلى يؤدي التدري ت ف س العضلا ب.بعد وتيب التدري

ت  ي جدًا شائعة الطريقة هذه كان ت ف ت الستينيا ي ، القرن من والسبعينيا هلها تم ولكن الماض القوة ممارسة من يتكون الحين. ذلك منذ تجا
ب إلى الطريقة هذه تؤدي المركزة. القوة من قليلاً أعلى المتساوية القوة أن هو المنطق ثابتة. مقاومة ضد  ي مكاس ي فقط ولكن القوة ، ف ف

ب الممكن من المحددة. المفصل زاوية  ي القوة اكتسا درجة 15كل عند القياس متساوي بحمل القيام طريق عن للحركة الكامل النطاق ف

ب  القياسمتساوي تدري

ي.الدافع يحسن  العصب
ت:  ب يمنحك أن يمكن الإيجابيا ي مهمة مكاس ت قوة ف صحيح.بشكل استخدامها عند والأوتار العضلا

ب طريقة باستخدام  الحمل خفض يمكنك اللامركزي ، التدري
ت الأقصى أو الأقصى شبه  بمساعدة الوزن ورفع السيطرة تح

ب. مراق
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ي الجهاز على هائلاً حافزًا التمارين هذه تضع  ي ، العصب ي تضعك أو رائعة نتائج إلى تؤدي أن يمكن (وبالتال ي جدًا رفيع خط إنه فوري ... ركود ف ة) هذه ف الحال
ب إلى الطريقة هذه تؤدي أن يمكن إصابتها). إلى الإفراط يؤدي وسوف سيقويها ، (الاعتدال الأوتار وعلى  ي كبيرة مكاس مع الحال هو كما ذلك ، ومع القوة. ف

س  ب فإن المتساوية ، المقايي مباشر.بشكل دائمًا تحويلها يمكن لا المكاس

ب استخدام يمكن الطريقة: تستخدم متى  ي معينة ضعف نقطة لتقوية القياس المتساوي التدري هيل. إعادة عملية وأثناء شائكة) (نقطة التمرين ف بشكل التأ
ت بضع استخدام يتم عام ،  ة. 12-6من مجموعا ثاني

ت ، صغيرة دورة من كجزء جدًا! نادرًا الطريقة: تستخدم متى  ي لا جيدة. تكون أن يمكن للصدما على أسبوعين من لأكثر الطرق هذه من أي باستخدام أوص
ي. التوال

ت:  ب عن تسفر أن يمكن الإيجابيا ي مهمة مكاس القوة.هضبة كسر على تساعدك أن يمكن القوة. ف
الثقيلة.الأحمال مع التعامل على "معتادًا" يجعلك 

ب الاستخدام عند  ضئيلاً.الحجم يكون أن يج

ب القيام  .1 ب بتدري (٪140-120)للغاية ثقيل الأطوار غري

ت  ب طرق بخصوص استنتاجا المختلفةالتدري

ت:  ب للإساءة. طريقة أسهل إنها السلبيا ت المكاس هميةللتحويل. قابلة دائما ليس الأ

ت:  محددة.مفصل زاوية عند القوة زيادة إلى يؤدي أن يمكن الإيجابيا

ب طرق من العديد هناك  ي لا ولكن المتاحة ، التدري ة الوقوع قبل بأكمله. الموسم خلال الرياضيين جميع قبل من استخدامها ينبغ ت ضحي طريقة لادعاءا
ب ،  ب لمزايا فهمك من تأكد التدري ت منها (لكل منها كل وعيو ت). إيجابيا يء كل وضع على سيساعدك مخطط إليك وسلبيا ي ش سياقه.ف

الربع)القرفصاء (مثل فقط جزئية بتمارين القيام  .3الخلاف نقطة لتجاوز الغش  .2

ت:  ة غير السلبيا ت إلى للتحويل قابل ة. الحركا ب من الدم. ضغط يرفع أن يمكن الديناميكي ي التقدم تحديد الصع ب من للحجم. التخطيط وبالتال تغيير الصع
شدته.

وجع.

ب الأقصى الحد فوق طريقة  ي بحذر. الطرق هذه حذف يج بسهولة تؤدي أن ويمكن للإصابة أكبر مخاطر على تنطوي فه
ي. الحمل زيادة إلى  عن إما بذلك القيام يمكنك تستطيع. مما أكبر أوزاناً فيها ترفع تمارين استخدام من تتكون إنها العصب

طريق:
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ي  سنة  20-18)متقدم رياض
ي) رياض

ب طريقة كل استخدام يمكن متى الجدول هذا يوضح  ي تدري س السنة ف ب متى (ولي الفهم:أجل من استخدامها). يج

جدًاقوي تركيز +++ + =

الركود.موسم خلال الطريق 

ي مبتدأ  سنة  15-13)رياض
ي) رياض

ي:  .3 بدايةإلى موسمها غير خلال الطريق  2/3من تنافس

ي  الموسمف

ي  النخبةرياض

موسمها.

س مناف

(بالنسبة)

من 2/3إلى موسمها غير خلال الطريق من  1/3من المتأخر : الإعداد  .2

صيانةمقدمة / معتدل / تركيز  + =

المتأخرالتحضيري  المبكرالتحضير 

ت على التقسيم ويكون  ي:كما فترا يل

قويتركيز ++ + =

طريق 1/3إلى الموسم نهاية من المبكرة: الإعدادية  .1

ي  سنة  17-16)متوسط رياض
ي) رياض

ي.موسم  تنافس
ي  .4 نفسهالموسم الموسم : ف

كبيرتركيز + + =

+++السرعة قوة 

ة. كثافة  ي ت عال ة. كثافة +المقذوفا ي ت عال +المقذوفا

+السرعة قوة 

++++السرعة قوة 

++الأقصى الحد 

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

+السرعة قوة 

ة. كثافة  ي ت عال +المقذوفا

+للرقابة خاضع 

+Surpramax 

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

++الأقصى الحد 

+الأقصى الحد 

++++السرعة قوة  +++السرعة قوة 

+للرقابة خاضع 

+++السرعة قوة 

++++السرعة قوة 

+Surpramax 

++++السرعة قوة 

++والسرعة القوة 

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

++والسرعة القوة 

++الأقصى الحد 

++++السرعة قوة 

+للرقابة خاضع 
ة. كثافة  ي ت عال +المقذوفا

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

++الأقصى الحد 

++الأقصى الحد 

+الأقصى الحد 

 +البالستية منخفضة. كثافة 

++السرعة القوة 

+الأقصى الحد 

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

+الأقصى الحد 

ة. كثافة  ي ت عال +المقذوفا

++الأقصى الحد 

++الأقصى الحد 
+++السرعة قوة 

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا
++++السرعة قوة 

+السرعة قوة 

+الأقصى الحد 

++++السرعة قوة 

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

++++السرعة قوة 

ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

+الأقصى الحد 
ت منخفضة. كثافة  +المقذوفا

++الأقصى الحد  +الأقصى الحد 
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ي  …الفصل هذا ف

5الفصل 

ب  - ب المندو ت وتعيين المناس تلحجم العلاقا العضلا
ب الممثل  - ت وتعيين المناس ب العلاقا القوةلمكاس

ب الممثل  - ت وتعيين المناس ب العلاقا القوةلمكاس

التخطيطحجم 
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16
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3

11

14

8

10

12

5

2

9

2

5

12

14

17

4

7

4

12

15

ب يوجد لا  ي مندو ب كبير. بشكل واحتياجاته خبرته تختلف أن يمكن بالفرد ، الخاص الألياف مكياج على اعتمادًا محدد. ومخطط مثال يج
ي يضع أن المرء على  ب الحجم سيختلف الألياف ، على هيمنتك على اعتمادًا أنه ، اعتباره ف سيستفيد كبير. بشكل العمل لقوة المناس

ت من النشل سريع المهيمن الشخص  ب من أقل كميا ب وربما التدري هشة أحياناً الناس (يشعر الكبير الحجم نهج مع مفرط بشكل يتدر بالد
ناحية من الناس). من  ٪99من أكثر أفضل أداء ولديهم قوة وأكثر أقوى لكنهم فقط ، دقيقة  30لمدة سيتدربون الرياضيين بعض أن من 

ب العمل من أكبر حجم إلى البطيئون المهيمنون الأفراد سيحتاج أخرى ،  ي للإفراط أقل مخاطر ولديهم الحجم لاكتسا ب ف قدرتهم لأن التدري
ت ومقدار صحيح ، واحد قانون هناك ذلك ، ومع عام. بشكل أعلى العمل على  ت ومقدار التكرارا ي هذا عكسيا. متناسبان المجموعا أنه يعن

ت إذا  ت كان ب منخفضة ، التكرارا ت تكون أن فيج س أعلى المجموعا ة الرسوم ستمنحك صحيح. والعك ي ة البيان ي عند جيدة بداية نقطة التال
ت لعدد التخطيط  ت.التكرارا والمجموعا

ممثلين

ممثلين

ممثلين

ت مجموعا

ت مجموعا

ت مجموعا

ت تعيين ممثلين /  ب العلاقا ي تضخم لمكاس الأليافمن مختلط لنوع تمرين كل ف

ت /  ت تعيين تكرارا ب العلاقا ي تضخم لمكاس المهيمنسريع نشل أجل من تمرين كل ف

ت /  ت تعيين تكرارا ب العلاقا ي تضخم لمكاس ة للمهيمنة تمرين كل ف نشلبطيئ

(تحميل)كثافة 

-

أقصىكحد  60٪

+

أقصىكحد  80٪

(تحميل)كثافة 

أقصىكحد  60٪

+

أقصىكحد  80٪

-

(تحميل)كثافة 

+

أقصىكحد  80٪

-

أقصىكحد  60٪
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ت مجموعا

ت مجموعا
ممثلين

ت مجموعا

ممثلين

ممثلين

ممثلين

ت مجموعا

أقصىكحد  15٪

ت /  ت تعيين التكرارا ب العلاقا ة لمهيمنة تمرين لكل القوة لمكاس النشلبطيئ

ت /  ت تعيين التكرارا ب العلاقا النشلسريعة لمهيمنة تمرين لكل القوة لمكاس

-
أقصىكحد  ٪60(تحميل)كثافة 

ت /  ت تعيين التكرارا ب العلاقا المختلطالألياف لنوع تمرين لكل القوة لمكاس

ت /  ت تعيين تكرارا ب العلاقا المختلطالألياف لنوع تمرين لكل القوة لاكتسا

-

(تحميل)كثافة 

++

الأقصىالحد من  95٪

(تحميل)كثافة 

أقصىكحد  80٪

أقصىكحد  100٪

+

+++

++ +

أقصىكحد  80٪

أقصىكحد  80٪

الأقصىالحد من  95٪

(تحميل)كثافة 

3

4

5

6

3

4

5

5

5

7

9

4

5

6

8

4

7

6

1

3

3

3

7

4

2

5

4

4

6

5

8

73

2

6

2

4

5

6

Machine Translated by Google



ممثلين
ت مجموعا

ممثلين
ت مجموعا

أقصىكحد  15٪

أقصىكحد  15٪

-

ي الجزء الجسم / من العلوي الجزء تقسيم أفضل وأنا أوسع ، فصول إلى جلساتهم تقسيم إلى الرياضيون يحتاج  للرياضيين. الجسم من السفل
ي  ة ، هذه ف ب الحال ت عن عبارة التمارين معظم تكون أن يج ي المفاصل متعددة تمارين  4-2استخدام يتم المفاصل. متعددة حركا كل ف

ي عزل تمرين أو تمرين إضافة ويمكنك تمرين  جلسة.كل نهاية ف

أقصىكحد  60٪

-
(تحميل)كثافة 

ب تقسيم تناول سيتم  ي التفصيل من بمزيد التدري ي.الفصل ف التال

ب ، حجم يتأثر  ي أو التدري بء إجمال ة. جلسة لكل التمارين بعدد أيضًا العمل ، ع ي الرياضيون يتبع تدريبي مختلفة: قواعد الأجسام كمال ولاعب
ب إلى الرياضيون يحتاج  ت ، الطاقة أنظمة تدري ب إلى الأجسام كمال لاعبو يحتاج بينما والحركا ت.تدري العضلا

ي هذا  ب تقسيم أن يعن تمامًا. مختلفًا سيكون المستخدمة التمارين (ونوع) عدد وكذلك المتدربين من النوعين كلا قبل من المستخدم التدري
ب  ي برنامجهم الأجسام كمال لاعبو يقسم أن يج ت إلى التدريب ة ، مجموعا ب يومين أو يوم وتخصيص عضلي ي تدري مجموعة لكل الأسبوع ف

ة.  ي بالنسبة عضلي ب الأجسام ، كمال للاعب عضلية.مجموعة لكل تمارين  5-3عمل يج

ت /  ت تعيين تكرارا ب العلاقا سريعنشل لهيمنة تمرين لكل القوة لاكتسا

Reps /  ت يحدد ب العلاقا يء لمسيطر تمرين لكل القوة لمكاس النشلبط

-

ي المهمة الأشياء أحد  ب الت ب كان كلما أنه هو فهمها يج ت من استفادته قل كلما خبرة ، أكثر المتدر ت المخططا على المحددة والمخططا
ب  ي ، رسم كل من الأيمن الجان ب تأثير زاد وكلما بيان ب على الأسالي ب هو هذا الأيسر. الجان ي السب ت كلما أنك ف ب الخبرة ، اكتسب يج

ب كثافة متوسط زيادة عليك  ت عدد وتقليل التدري ت عدد وزيادة مجموعة لكل التكرارا تمرين.لكل المجموعا

التمارينعدد 

(تحميل)كثافة 

أقصىكحد  60٪

-

10 117
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ي  …الفصل هذا ف

6الفصل 

ب تكرار  ي عضلية مجموعة لكل التدري عدد إجمال
ت  ة الجلسا ت عدد الكثافة / منطقة الأسبوعي التكرارا

ت عدد مجموعة لكل  عضلية مجموعة لكل المجموعا
ت التمرين إيقاع لتمرين التحميل نمط  اختيار الراحة فترا

التمرين

ت  ب متغيرا الحادةالتدري
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الوسطاء

مبتدئين

التمريناختيار 
ت  الراحةفترا

ب على ينطبق هذا بالطبع ،  ت: كتلة مكاس ث العضلا ب حجم يكون حي ة نسبيًا مرتفعًا التدري ب مقارن فإن لذا ، والقوة. القوة أجل من بالتدري
ت  ذلك).إلى وما الأقوياء ، والرجال الأولمبيون ، والرافعون الأثقال ، (رافعو القوة ذوي الرياضيين على بالضرورة تنطبق لا هنا الواردة التوصيا

ت عدد  ب مرا عضليةمجموعة لكل التدري

ب المبتدئين أن إلى وخلصوا  ت  3عضلية مجموعة كل يدربوا أن يج ي مرا ب بينما النتائج من قدر أكبر على للحصول الأسبوع ف على يج
ب المتوسطين الرافعين  ي مرتين عضلية مجموعة كل تدري الأسبوع.ف

ي فيما  ت على الأمثلة بعض يل ة الانقساما ة:التدريبي المحتمل

ت  ب متغيرا ت تسمى الحادة التدري ب متغيرا ت أيضًا الحادة التدري ب" "معلما ي التدري ه ي بشكل تشير و تشمل تدريبك. كيفية إلى أساس
ATV:

ب تردد  .1 ي الرسم عضلية مجموعة لكل التدري س التال ها دراسة من مقتب لعدد التلوي التحليل من يتألف الذي  (2003)وآخرون. ريا أجرا
ت من كبير  ي الدراسا ت الت ب بشأن أجري القوة.تدري

ت عدد  عضليةمجموعة لكل المجموعا

1

ي  ث لم الدراسة أن حين ف ب تكرار أن افتراض الآمن فمن للاتجاه ، وفقًا متقدمين ، رافعين عن تبح كل واحدة مرة عضلية مجموعة كل تدري
ي.أمر أيام خمسة  مثال

ت عدد الشدة / منطقة  مجموعةلكل التكرارا
ي  ت عدد إجمال ةالجلسا الأسبوعي

2

التمرينإيقاع 

312 

للتمرينالتحميل نمط 

0

ة  ي (مقياس)فعال

تكرر
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مبتدئ

1متوسط 

2متوسط 

الجمعةيوم 

الثلاثاءيوم 

يوم

ت الجسم ، كامل الاثنين  مركبةحركا

الأحد

الإثنين

تيوم  السب

ة الكتفين / الصدر / الاثنين  ة الرؤوس / ثلاثي الرؤوسرباعي

ةالجسم ، كامل الأربعاء  عزل

يوم

الجمعةيوم 

الجمعةيوم 

ة الظهر / الأربعاء  ت العضل الركبةأوتار البطن / الرأسين / ذا

OFFالأحد 

سيوم  الخمي

ت  OFFالسب

OFFالثلاثاء 

ت  المستهدفةالعضلا

ة الكتفين / الصدر /  ة الرؤوس / ثلاثي ةالعضل الرباعي

ب الظهر  ت الرؤوس / ثلاثية عمودي) / (سح البطنعضلا

ت  المستهدفةالعضلا

إيقاف

س  OFFالخمي

OFFالثلاثاء 

ة الركبة / أوتار (دفع) / الصدر  ت العضل الرأسينذا

ب الظهر  ي) / (سح ت أفق ت الفخذ / عضلا البطنعضلا

ة  الركبةأوتار الرؤوس / رباعي

س  OFFالخمي

ت كله ، الجسم  مركبةحركا

ت  المستهدفةالعضلا

ت  ة الظهر / السب ت العضل الركبةأوتار البطن / الرأسين / ذا

OFFالأربعاء 

ب) / الصدر  الكتفين(التقري

يوم

OFFالأحد 
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يتضخم  وظيف

 1110مبتدئ 
9 8 7 6 5 

14
13 

يتضخم  كل

 10 1211متوسط 
9 8 7 6 5 4 3 

 2 3 4 65متقدم 
1 

10
9 
8 
7 

متقدم

12
13 
14 

لالخضوع 

12
11 

16
15 

ت الكثافة / منطقة  .2 ي الجدول يوضح مجموعة لكل التكرارا ب كيف التال ب يؤدي أن يج ت من أقل عددًا تقدمًا الأكثر المتدر لكل التكرارا
ة مجموعة  بالمبتدئين.مقارن

3متوسط 

ت  المستهدفةالعضلا

إيقاف3يوم 

س  ب أخرى مرة الخمي سعمودي) / (سح عب

ة (دفع) / الكتفين (دفع) / الصدر الأربعاء  الرؤوسثلاثي

يوم

الرابعاليوم 

الظهرأسفل البطن / 

يكرر

ياليوم  الثان

يوم

ب) / الصدر  الرؤوسثلاثية (يرفع) / الكتفين (التقري

ة  الركبةأوتار الرؤوس / رباعي

الجمعةيوم 

ة الظهر /  ت العضل الرأسينذا

ب الظهر  ي) / (سح ة أفق ت العضل ت الرأسين / ذا المعدةعضلا

ة  الركبةأوتار الرؤوس / رباعي

الأحد

1اليوم 

الإثنين

ت  المستهدفةالعضلا

تيوم  السب

ة  الركبةأوتار الرؤوس / رباعي

5يوم 

السادساليوم 

ة الصدر /  الكتفينالرؤوس / ثلاثي

الثلاثاءيوم 

إيقاف
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ي شخص كل  ت من فترة ف ت بعض قضاء أيضًا الذكاء من الوق ي الوق ة النغمة من سيزيد هذا لأن القوة منطقة ف ت) ، (نغمة العضلي يخلق مما العضلا
ي الجهاز قدرة من أيضًا سيزيد وصعوبة. كثافة أكثر مظهرًا  ت ألياف تجنيد على العصب ت تأثير سيعزز مما العضلا ب من اللاحقة النوبا على التدري

التضخيم.

ت ، نمو أقصى لتحقيق  ب للعضلا ي أن يج ب يقض ت معظم المتدر ي تدريبه وق ي التضخُّم مناطق ف ي. الوظيف ب والكل ب حجم تقسيم يج ي التدري بحوال
ي التضخم منطقة تستخدم ما (عادةً المنطقتين هاتين بين  50/50 ي التضخم ومنطقة المركبة للتمارين الوظيف العزل).لتمارين الكل

15متوسط 

ت عدد  .3 ث أن يبدو عضلية مجموعة لكل المجموعا ت  4-3أن إلى يشير البح ي تمرين لكل مجموعا يرى قد النتائج. من قدر أقصى لتحقيق الأفضل ه
ت  6-5إلى الصعود من الفوائد بعض المتقدمون المتدربون  ب عند تمرين. لكل مجموعا ب التضخم ، على التدري إلى  9مجموعه ما إلى نهدف أن يج

ت إذا لذلك  .(16إلى يصل ما تحمل على قادر (بعضها عضلية مجموعة لكل مجموعة  12 ت  4-3أداء اختر ب تمرين ، لكل مجموعا استخدام عليك فيج
ت  3-4 ة. مجموعة لكل حركا ت إذا عضلي ت ،  6-5استخدام تفضل كن ملاءمة.أكثر تمارين  3-2فستكون مجموعا

17مبتدئ 

ت مع استخدامه عند (خاصة التحمل على القدرة عمل يساعد أن يمكن  ي قصيرة) راحة فترا هون ، فقدان ف وحتى بل الدموية ، الأوعية وتكوين الد
ي بمثابة  ت إذا نشط تعاف للغاية.خفيفة المستخدمة الأحمال كان

ت  مستقيمةمجموعا

ب كيفية إلى التحميل نمط يشير للتمرين التحميل نمط  .4 ت ترتي ت ستجعلك المثال ، سبيل على واحد. تمرين مجموعا المستقيمة المجموعا
س تستخدم  ت الوزن نف ت لجميع والتكرارا ي التحميل أو الموجة تحميل يؤدي بينما عملك مجموعا والتكرار الحمل تغيير إلى الهضبة تحميل أو الهرم

مجموعة.كل مع 

22+
21 
20 
19 
18 
17 
16 

24+
23 
22 
21 
20 
19 
18 

13متقدم 

ي ضع  ب أنه اعتبارك ف ت عدد بين عكسية علاقة هناك تكون أن يج ت: وعدد مجموعة لكل التكرارا ت إذا المجموعا ت من قليل عدد بإجراء قم التكرارا
ت من المزيد أداء إلى فستحتاج مجموعة ، لكل  للتمرين.المجموعا

التحملقوة 

20+
19 
18 
17 
16 
15 
14 

ت أداء عند  ت مستقيمة ، مجموعا طوال عليه تحافظ والذي العمل ، وزن إلى مباشرة القفز ثم الإحماء سلسلة من اثنتين أو سلسلة بتنفيذ تقوم فأن
ي برنامجك أن لنفترض المثال ، سبيل على التمرين.  ت  4 × 8-6يستدع ستفعل:كن
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 10متقدم 
ت   6تكرارا
ت   4تكرارا
ت   10تكرارا
ت   6تكرارا
ت   4تكرارا
ت تكرارا

4مجموعة 

5مجموعة 

ث التحميل نمط إلى الموجة تحميل يشير الموجة تحميل  ت الحمل يتغير حي ي الموجة الموجة. داخل مجموعة كل مع والمندوبا مجموعة ه
ت.  3-2من تتكون  ب عند موجتين تنفيذ يتم عادة مجموعا ت حجم على التدري ت  4-2استخدام يمكن بينما العضلا ب عند موجا من التدري

ب القوة. أجل  جديدة.موجة كل مع أثقل أوزان استخدام تحاول أن يج

رطلاً 185و رطلاً  185و رطلاً  185و رطلاً  135

ممثلين  8ممثلين  12ممثلين  12ممثلين  15متوسط 

ممثلين 6و ممثلين  8ممثلين  8ممثلين  12ممثلين  12ممثلين  15ممثلين  6ممثلين  8

6مجموعة 

2مجموعة 

ب أنه المحتمل من  هاق ، بسب ت إكمال يمكنك لا الإر ة التكرارا ي الثماني ب لهذا اثنتين. أو مجموعة آخر ف ي السب ممثلين.  8-6الوصفة تستدع
ت إذا البرنامج. تصميم عند "أعط" ممثلين بإعطاء أؤمن أنا  ي كن ة ف ي البرنامج وكان جيدة حال  ، 8بـ القيام على قادر ولكنك ممثلين  6يستدع

س  ت وإذا كذلك! انه بالفعل  ؟8إلى تصل أن الأفضل من ألي ت أداء على قادر وغير متعبًا كن ة التكرارا ي هذا فهل الموصوفة ، الثماني أنك يعن
ت  ي أخطأ ت ممثلين ، نطاق ضمن البقاء يمكنك طالما لا ، التمرين؟ ف بخير.فأن

ب مع تضخم موجة  القوةاكتسا

3مجموعة 

 1 × 8 @ 135(إحماء) رطلاً  1 × 8 @ 90
رطلاً  4 × 8 @ 185(إحماء) رطلاً 

ت  العمل)(مجموعا

ة ، لموجة التخطيط عند  ب تضخمي التاليين:النمطين أحد لديك يكون أن يج

تعيين

القوةمنطقة  3 -المجموعة 
يتضخم منطقة  2 -المجموعة  وظيف

ممثلين 8

1مجموعة 

ت  8 ت  8تكرارا ت  8تكرارا ت 8تكرارا تكرارا

ت تبدو  ياً المستقيمة المجموعا  4 ×.(8-6بمثال (سنحتفظ هكذا بيان

كليةتضخم منطقة  1 -المجموعة 

رطلا 90

مبتدئ

ممثلين 8

قوةتضخم / موجة 
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القوةمنطقة نهاية  2 -المجموعة 

3مجموعة 

4مجموعة 

يالتضخم منطقة  3 -المجموعة  الوظيف

مبتدئ

6مجموعة 

1مجموعة 

المنخفضةالقوة منطقة نهاية  3 -المجموعة 

6مجموعة 

مبتدئ

4مجموعة 

ممثلين  10متقدم 

ت  8 ممثلين  10ممثلين  2ممثلين  4ممثلين  6ممثلين  4ممثلين  6ممثلين  8ممثلين  6تكرارا ممثلين 2ممثلين  4ممثلين  6ممثلين  4ممثلين  6ممثلين  8ممثلين  6ممثلين  8

القوةمنطقة نهاية  1 -المجموعة 

 20متقدم 

ت  ت  18تكرارا ت  15تكرارا ت  15تكرارا ت  12تكرارا ت  10تكرارا ت  12تكرارا ت  10تكرارا ت  8تكرارا ت  20تكرارا ت  18تكرارا ت  15تكرارا ت  15تكرارا ت  12تكرارا ت  10تكرارا ت  12تكرارا ت  10تكرارا ت 8تكرارا تكرارا

يتضخم موجة مختلطة / قوة  وظيف

2مجموعة 

مبتدئ

6مجموعة 

1مجموعة 

ب مع تضخم موجة  التحملقوة مكاس

التحملقوة تضخم / موجة 

5مجموعة 

تعيين

المنخفضةالقوة منطقة نهاية  3 -المجموعة 

4مجموعة 

كليةتضخم منطقة  2 -المجموعة 

3مجموعة 

متوسط

ب عند  ت أنماط أحد استخدام يمكن القوة ، أجل من التدري ة:الموجا ي التال

 5ممثلين  5ممثلين  7ممثلين  7ممثلين  9متوسط 

ممثلين 3ممثلين  5ممثلين  5ممثلين  7ممثلين  7ممثلين  9ممثلين  3ممثلين 

3مجموعة 

2مجموعة 

ة / قوة موجة  مختلطةمحدودة نسبي

متوسط

يالتضخم منطقة  1 -المجموعة  الوظيف

تعيين

ة / قوة موجة  مختلطةمحدودة نسبي

1مجموعة 

5مجموعة 

تعيين
يتضخم موجة مختلطة / قوة  وظيف

5مجموعة 

القوةمنطقة منتصف  2 -مجموعة 

التحملقوة منطقة  1 -المجموعة 

2مجموعة 

 5متقدم 
ت   3تكرارا
ت   2تكرارا
ت   5تكرارا

ت   3تكرا
ت   2تكرارا
ت تكرارا
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٪90بنسبة ممثلين  4

ي فيما  ة الرسوم بعض يل الهرم:نمط عليه يبدو قد الذي للشكل التوضيحي

٪80بنسبة ممثلين  6

٪75بنسبة ممثلين  8

1مجموعة 

تعيين

ي  ة  3-2لمجموعتك وتقليلهم أعلى بممثلين تبدأ عادي: كهرم تبدأ المزدوج الهرم ف ي هم ثم التال ي أخرى مرة زد مجموعتين.أو الأخيرة مجموعتك ف

1مجموعة ٪65بنسبة ممثلين  12

القوةمنطقة منتصف  1 -مجموعة 

3مجموعة 

3مجموعة 

ةالقوة موجة  النسبي

2مجموعة 

6مجموعة 

ةالقوة موجة  النسبي

5مجموعة 

4مجموعة 

المنخفضةالقوة منطقة نهاية  3 -المجموعة 
المنخفضةالقوة منطقة نهاية  2 -المجموعة 

4مجموعة 

 5ممثلين  7ممثلين  2ممثلين  4ممثلين  4ممثلين  6ممثلين  5ممثلين  7متوسط 

ممثلين 2ممثلين  4ممثلين  4ممثلين  6ممثلين 

ت الهرم تحميل  ة المخططا ب عند استخدامها الممكن من يزال لا ولكن ما حد إلى الزمن عليها عفا الهرمي ت حجم على التدري س العضلا ب عند كثيرًا (لي التدري
ي القوة). أجل من  ت من أكبر بعدد تبدأ العادي ، الهرم ف ة التكرارا ت. تقليل مع الوزن تزيد مجموعة كل ومع الوزن من أقل وكمي ي التكرارا ب ، الهرم ف المقلو

س: تفعل  ت لبضع ثقيل بوزن تبدأ العك ت.زيادة مع مجموعة كل مع الحمل وتقليل تكرارا التكرارا

2مجموعة 

 3ممثلين  1ممثلين  2ممثلين  3متقدم مبتدئ

ممثلين 1ممثلين  2ممثلين 

الهرمتحميل 
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بالهرم تحميل  المقلو

ي تحميل  مزدوجهرم

65٪@ 12 

ي ثقيلاً ابدأ  ت ف ي الجهاز تنشيط يتم لا عندما جدًا ، مبكر وق ب)(الهرم صحيح بشكل المركزي العصب المقلو

ة أقل الموجة ، تحميل ما حد إلى يشبه الذي المزدوج ، الهرم  ي ب إشكال استخدامه.المرء اختار إذا المفضل الهرم نمط يكون أن ويج

90٪@ 4 

80٪@ 6 

80٪@ 6 

ي التحميل  ي التحميل ما حد إلى الطريقة هذه تشبه المسطح الهرم ث المنتظم الهرم ذلك ، ومع مجموعة. كل مع تدريجياً الحمل يزداد حي
ي هذا هو. كما يظل الممثلين عدد فإن  ي فقط الأخيرتين المجموعتين أن يعن ت ه ي حقيقية عمل مجموعا الثلاثيتين المجموعتين أن حين ف

ت عن عبارة الأخريين  ة إحماء عمليا ي تأثير لديهم يزال (لا تدريجي قبل من المستخدم التحميل مخطط نوع هو هذا ذلك). من الرغم على تدريب
Yates Dorian  أن يُعتقد ما غالبًا أخرى. أمور بين منYates  ب ث  Duty Heavyأو  HITبرنامج باستخدام تدر مجموعة الفرد يؤدي حي
الفشل.إلى التمرين من فقط واحدة 

ي مشكلتان هناك  ت ف ي. التحميل مخططا إما:هم الهرم

4مجموعة 

65٪@ 12 

ب  ب من الكثير تسب ة المجموعة لجعل التع ة الثقيل ي (مخطط فعال منتظم)هرم

5مجموعة 

3مجموعة 

80٪@ 6 

1مجموعة 

1مجموعة 

2مجموعة 

3مجموعة 

4مجموعة 

75٪@ 8 

2مجموعة 

ت  5إلى يصل ما بالفعل  Yatesأجرى فقد كذلك ، الأمر يكن لم  ت فقط الأخيرة المجموعة لكن التمرين ، من مجموعا محدودًا جهدًا كان
هتمام مثيرة الطريقة هذه حقيقيًا.  ب عند للا ي التدري ي التضخم منطقة ف ي الجهاز بتجهيز للشخص تسمح لأنها الوظيف المركزي العصب

ت  ب دون تدريجيًا محدود لجهد والعضلا ي التسب ب من الكثير ف المحدود).الجهد يضعف قد (مما التع

70٪@ 10 

90٪@ 4 
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بسيطةتقدمية هضبة على مثال 

1مجموعة 

 ٪70 8ممثلين  @ ٪70 10ممثلين  @ ٪65 8ممثلين  10
 @٪75ممثلين  @

1مجموعة 

3مجموعة 

ت  4متقدم  تكرارا

ت  4  6تكرارا
ت  ت  6تكرارا تكرارا

ت  8  8تكرارا
ت تكرارا

1مجموعة 

ي التحميل ما حد إلى يشبه الهضبة تحميل  اختلافين:باستثناء الهرم

3مجموعة 

مبتدئ

6مجموعة 

5مجموعة 

ي واحدة مجموعة من أكثر تنفيذ يتم  خطوةكل ف

ت  12متقدم  تكرارا

ت  10 ت  8تكرارا ت  12تكرارا ت  10تكرارا ت  8تكرارا ت  10تكرارا ت  8تكرارا ت  6تكرارا ت  10تكرارا ت  8تكرارا ت  6تكرارا ت  8تكرارا ت  6تكرارا ت  4تكرارا ت  8تكرارا ت  6تكرارا ت 4تكرارا تكرارا

4مجموعة 

مبتدئ

ي ذلك ، ومع  ت ، معظم ف ت عدد الفعال" (VE): "الحجم الحالا ي التكرارا ي بما قوية تكون الت ث يكف ي لطيف تغيير إنه للغاية. منخفض تعديل لإحدا ف
ب المرء يقوم عندما السرعة  ة. لفترة الحجم كبير بتدري ب كان إذا المثال ، سبيل على طويل ي بما أسابيع ،  8-6لمدة الحجم كبير روتين على المتدر ذلك ف

ي التحميل من أسابيع  3-4 ي من الجسم يتمكن فسوف منخفض ، عمل حجم مع المسطح الهرم و الحجم الكبير العمل من السابقة النوبة من التعاف
ث  ي. التعويض تأثير سيحد هذا الإضاف المتأخر.التكيف يسمى ما و

2مجموعة 

الهضبةتحميل 

6مجموعة 

مبتدئ

2مجموعة 

تعيين

 @٪65ممثلين  @ ٪60 8ممثلين  10
4مجموعة 

ت من العديد توجد لا  المختلفةالخطوا

4مجموعة 

تعيين

2مجموعة 

بسيطةرجعية هضبة على مثال 

ي بشكل تقوم  ت بأداء أساس ي مجموعتان بها واحدة كل  (4إلى  2)مختلفة هضبا س ف ب حمل نف واحدة تبدأ أن يمكنك الهضبة ، بعد والممثلين. التدري
ت إما أخرى  هنا أقل. شدة بمستوى أو أعلى كثافة ذا الأمثلة:بعض و

 ٪65 6ممثلين  @ ٪60 6ممثلين  6متقدم 

 @ ٪75 6ممثلين  @ ٪70 6ممثلين  @
 @٪80ممثلين 

5مجموعة 

 10ممثلين  6ممثلين  8ممثلين  6ممثلين  8متوسط 

ممثلين 10ممثلين  12ممثلين  10ممثلين  12ممثلين  8ممثلين  10ممثلين  8ممثلين 

متوسط

3مجموعة 

تعيين

ي الجدول يوضح  المسطح:الهرم مخطط عليه يبدو قد الذي الشكل التال

 8ممثلين  10متوسط 

٪60ممثلين  @ ٪55 8ممثلين  @ ٪55 10ممثلين  @ 50٪
@ 

5مجموعة 
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ة الطريقة تمثيل يتم  هذه  401أو  302مثل برقم أرقام  3من المكون ة). مجرد ( ي الطول الثلاثة الأرقام من رقم كل يمثل أمثل لمرحلة بالثوان
ة) اللامتراكزة المرحلة طول الأول الرقم يمثل التمرين. من واحدة  ي (الخفضي الثانيةف

4مجموعة 

3مجموعة 

أول حال. أي على تعمل كيف أيضًا أشرح قد لذا أرقام ،  4إلى  3من المكون الإيقاع وصفة استخدام يحبون الناس بعض فإن ذلك ، ومع 
بوليكوين.تشارلز أشاعه أرقام ،  3من مكون رقم 

مبتدئ

6مجموعة 

مزدوجةتقدم هضبة على مثال 

5مجموعة 

تعيين

ي الإيقاع للإيقاع. بسيط تلخيص أولاً تمرين إيقاع  .5 ث هناك التمرين. فيه تؤدي الذي الإيقاع ببساطة يعن وتيرة لتخطيط رئيسية طرق ثلا
التخطيط:

ي هذه  … الإطلاق على لها التخطيط عدم  .1اللعين". الحاجز ارفعوا "فقط الفكرية المدرسة ه ي محدودة قوة تطوير إلى تهدف لجلسة التخطيط عند أنه أعتقد شخصيًا ،  ي فهذه كبيرة) ، أوزان استخدام (وبالتال ي الطريقة ه ب الت يج
اتباعها.

ت  10متقدم  تكرارا

ت  8 ت  6تكرارا ت  10تكرارا ت  8تكرارا ت  6تكرارا ت  8تكرارا ت  6تكرارا ت  4تكرارا تكرارا ت  8 ت  6تكرارا ت  4تكرارا ت  12تكرارا ت  10تكرارا ت  8تكرارا ت  12تكرارا ت ،  10تكرارا ت 8تكرارا تكرارا

متوسط

ت صحيح بشكل الاستعداد لك تتيح لأنها المزدوج التقدم هضبة أفضل شخصياً أنا  ة للمجموعا هقًا تكون لا بينما الثقيل جيد.لأداء جدًا مر

2مجموعة 

ي الطريقة هذه توضيح سيتم بدقة. الحركة إيقاع لوصف أرقام  4أو  3من مكون عدد استخدام  .3 ت. بضع ف أقول أن أود أولاً ، لحظا
ي  ت إنن ث التمرين أداء يعيق أن يمكن أنه أجد الدقيقة. الوتيرة بوصف كبيرًا معجبًا لس ب يركز حي ب على المتدر ت حسا وتيرته. توقي
ي غير أنه أيضًا أجد  هاق ، التقدم بدء مع لأنه عمل من سيكون ولكن المحدد بالإيقاع المجموعة متابعة المستحيل من يصبح قد والإر

ب هل محدد. غير إيقاع باستخدام آخرين ممثلين بضع أداء الممكن  ب يتوقف أن يج لا أنه مع المحدد الإيقاع يحترم لا عندما المتدر
ت تكون قد المبتدئين مع الأعمال؟ ببعض القيام بإمكانه يزال  هم لأنها جيدة ، للإيقاع الدقيقة التوصيا ي التحكم على تجبر حركتهم. ف

.2رقم الإيقاع طريقة أفضل المبتدئين ، مرحلة تجاوز بمجرد ولكن 

1مجموعة 

ي العام. الرأي إبداء  .2 ة هذه ف ة أ) إما الحركة مرحلة تكون أن يمكن الحال ج) ثوان) ،  4-2)فيها التحكم يتم ب) ثوان) ،  5-4) +بطيئ
ة)  2-1)سريعة  ي يمكن). ما (بأسرع متفجرة د) أو ثاني ت ، معظم ف ب الحالا سريعًا إما للحركة الرفع المركز / المتحد الجزء يكون أن يج

ب بينما متفجرًا أو  ي التحكم إما يج ة ف ة. أو الخفض الانحراف / مرحل ب عندما سبق ما ينطبق بطيئ عضلية.كتلة لبناء المرء يتدر
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ي الانتقال  ة. 1ف ثاني

ي الانتقال  ة. 1ف ثاني

ة الطريقة  ي الفاصل إلى يشير رابع رقم إضافة باستثناء جدًا متشابهة أرقام  4من المكون ي جديد. واحد وبداية التكرار إكمال بين الزمن الأولى الثلاثة الأرقام تعن
س  يء نف ي كما الش ي أرقام.  3طريقة ف المثال:سبيل عل

ث الرقم يمثل بينما ورفعه الوزن خفض فعل بين التوقف فترة طول يمثل  ي المركز. متحدة (الرفع) مرحلة طول الثال المثال:سبيل عل

زمن

ي مركزية  ة. 2ف ثاني

ي مركزية  ة. 2ف ثاني

ب  ي الأطوار غري ثوان. 3ف

زمن

ب  ي الأطوار غري ثوان. 4ف

ي الانتقال  ة. 1ف ثاني

4121

21 3 
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ي المثال: سبيل على العرض خط منسدلة خذ  ي أولاً المركز متحدة المرحلة تأت س الحركة ف ة (ولي اللامتراكزة المرحلة بينما اللامتراكزة) المرحل
ي  ي المركز) (متحدة الأولى المرحلة بتنفيذ أقوم هل المتدربين: لبعض مربكًا  301الإيقاع يكون قد الأولى). تكون أن من (بدلاً الثالثة ه  3ف

ي أنها أم ثوانٍ  ة ف ي واحدة؟ ثاني أوضح:دعن

ب إلى  ب الأمر يتعلق عندما أخرى صعوبة هناك أعلاه ، المذكورة القيود جان الإيقاع.لوصفة "الأرقام" بأسالي

ب وفقًا الإيقاع سنصف كنا إذا  ي بينما  103مثل يبدو فقد المراحل ، لترتي ب الواقع ف على بناءً ترتيبها يتم لا الأرقام لأن  301كتابة علينا يج
ي المرحلة  ي الت ب ذلك من بدلاً ولكن أولاً تأت ي) ، (الرقم الانتقال الأول) ، (الرقم اللامتراكزة المرحلة حس ة الثان (الرقم المركز متحدة المرحل

ث).  هكذا الثال ي للمبتدئين بالنسبة مربكا يكون أن يمكن كيف الواضح من يصبح و ب.ف التدري

ب الجزء إلى الأول الرقم يشير  س الحركة ، من الأطوار غري ي المرحلة بالضرورة ولي ي الت ي أولاً تأت ث الرقم ويشير التمرين ف الجزء إلى الثال
س المركز ،  التمرين.من الثالثة المرحلة بالضرورة ولي

ب عند  ب الحجم ، زيادة على التدري ة دائمًا الفرد على يج ت أو ببطء الوزن خفض محاول ما بأسرع رفعه حاول ولكن ثوانٍ)  6-3)السيطرة تح
ت بتعظيم نقوم الطريقة بهذه يمكن.  ت الوق ي التوتر بتعظيم ونقوم اللامتراكزة المرحلة طول زيادة طريق عن التوتر عامل تح عن العضل
ي التسارع). عامل زيادة طريق (عن الرفع من المركز المتحد الجزء أثناء القوة ناتج زيادة طريق  مزدوج!نمو حافز على تحصل وبالتال

ي بعد  ب عند مهمًا متغيرًا التمرين إيقاع يكون أن يمكن هذا ، قول ت) (حجم تضخم على التدري منبه كبير بشكل يغير أن يمكن لأنه العضلا
ب ،  ث عند خاصة التدري للحركة.اللامتراكزة المرحلة سرعة طول / عن الحدي

ت طول  .6 ب عند الراحة فترا ت ، نمو أجل من فقط التدري ب العضلا ت طول تقليل إلى دائمًا تهدف أن يج كثافة تزيد حتى الراحة فترا
ت من للعديد المحفز هو هذا تدريبك.  هون. وحرق النمو لإنتاج الهرمونية الاستجابا ت ما الد تريدلا زل

ة  ب الثالثة : المرحل المركزمتحدة الأولى: المرحلة الأطوارغري ة  ة: المرحل ي الانتقالالثان

Machine Translated by Google



ب إنها  ب من تتطل ي التحكم المتدر ي الوزن ف ت توجه بينما الأبعاد ثلاثية مساحة ف على ستعمل الحرة الأوزان فإن لذا حركتك. الآلا
ي والتحكم الخاص التوجه تحسين  ت جميع تقوية وكذلك الجسم ف ت عضلا للرياضيين.جدا مهم ذلك كل المهمة. التثبي

ب ما عادة هذا  دقائق. 5-3يتطل

ب عند الواضح من  ي لا هذا القوة ، أو القوة على التدري ت استخدام نريد لأننا يكف ة راحة فترا ي بما طويل ت من كل لاستعادة يكف العضلا
ي.والجهاز  العصب

ي لا هذا  ت أن يعن س الآلا ي مكان لها لي ي. برنامج ف ب بينما تدريب يمكن حرة ، بأوزان المفاصل) (متعددة المركبة التمارين معظم إجراء يج
ت على العزل أعمال بعض إجراء  ت / محطة أو الآلا الجهاز على الإجهاد من تقريبًا خاليان الأخيرين الجهازين هذين لأن نظرًا البكرة. الكابلا

ي ،  ب يسمحان فإنهما العصب ي الجهاز على الزائد بالحمل المخاطرة دون تدريبه حجم بزيادة للمتدر المركزي.العصب

ت ، هناك التمرين اختيار  .6 من العديد أيضًا هناك جسمه. بناء المرء يقرر عندما بينها من للاختيار التمارين من الآلاف ، يكن لم إن المئا
ي الأجهزة  ب أن للمرء يمكن الت ت الماء ، أجراس الدمبل ، الحديد ، عليها: يتدر ت المتغيرة ، المقاومة آلا ت باللوح ، المحملة الآلا محطا

ت /  ت ، الكابلا ب فلا لذا إلخ. البكرا ت بالاختيار الأمر يتعلق عندما مرتبكين حتى أو مرتبكين يكونوا أن يمكن المتدربين معظم أن عج التدريبا
المناسبة.

ت إشراك إلى الحرة الأوزان تمارين تميل  ت مجموعا ت. من أكثر الداعمة العضلا ب أنه على هذا البعض سيرى الآلا أقل (عزل عي
ت)  ي ولكن للعضلا ت من الكثير بناء المرء أراد إذا الواقع ، ف ميزة.فهذه بسرعة ، العضلا

ت أ)  ت أن طالما جدالاً هذا كان لقد الحرة الأوزان مقابل الآلا ب آلا ت قد التدري ي المتعصبون كان عامًا ،  40من لأكثر السوق. إلى وصل ف
ب  ت أو التفوق حول يتجادلون التدري س الحرة الأوزان على الآلا المعسكر يجادل صحيحة ؛ حجج لديهما الجانبين كلا أن يبدو صحيح. والعك

ي  ت بأن الآل ي للرقابة خاضعة بيئة لأنها أماناً أكثر الآلا ه س و ت لأن الحر الوزن فعالية بنف ث أن يمكنها لا العضلا وقبل أولاً حسنًا ، فرقًا. تحد
يء ، كل  ة فإن ش ت "الأمان" مسأل ت تمامًا ؛ صحيحة ليس ت الآلا الإصابة مخاطر تقليل من تأكد الحرة. الأوزان من أماناً أكثر بالضرورة ليس

ي  ة: هناك ذلك ، ومع العارضة. على السيطرة فقدان تسببها الت ت ، مفاضل ي قفلك خلال من الآلا كبير بشكل تزيد مستمر ، حركة نمط ف
ت خطر من  ي الإفراط إصابا هما الاستخدام. ف س أحد فإن لذا مخاطره. يحمل خارجية مقاومة ضد العمل من نوع أي الآخر. من أماناً أكثر لي

ت قبل من الحجة هذه  ي المؤيدة الآلا ش.موضع ه نقا

ت خذ  ث جدًا قصيرة راحة فترا ب بحي ي الأوزان تقليل عليك يج تستخدمها.الت

ة الحرة الأوزان تمنحك  ي ت ، مع بينما التمارين من العديد أداء إمكان محطة.لكل حركة إلى واحدة حركة على عادةً تقتصر الآلا

ة عديدة مزايا الحرة الأوزان تقدم  ت:مقارن بالآلا

ب عند  ب التضخم ، على التدري ت تبدأ أن يج ة  120إلى  60من تتراوح راحة بفترا ة  45-30إلى لتصل تدريجيًا ثاني ت.بمرور ثاني الوق
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ت إذا حق! على الجانبين كلا  ب كن ي ترغ ب طريقة توجد فلا للغاية ، عضلية بنية بناء ف ب عليها: للتغل ي أن يج متعددة تمارين على تدريبك تبن
ت تتضمن التمارين هذه لأن نظرًا ذلك ، ومع المفاصل.  ي متعددة عضلية مجموعا س ف ت ، نف ي تفرط أن الممكن فمن الوق بعض تطوير ف
ت  ت مجموعا ت تتُرك بينما العضلا ت إذا معينة. مهمة لأداء قوته على دائمًا سيعتمد الجسم لأن هذا نسبيًا. تحفيز بدون أخرى مجموعا كان

ت لديك  ة دالية عضلا ت نسبيًا أضعف صدرك ولكن جدًا قوية الرؤوس وثلاثي فسيعتمد البنش ، ضغط تمرين من بمجموعة تقوم وكن
ت الكتفين على جسمك  ة والعضلا ت تحفيز يتم لن بينما العمل بمعظم للقيام الرؤوس ثلاثي ت تميل كامل. بشكل الصدر عضلا حركا

ت زيادة إلى المتعددة المفاصل  ة. الاختلالا ت إذا لذلك العضلي ث كن ة اللياقة تلك عن تبح ي ة ، البدن ي بعض إضافة عليك فسيتعين والجمال
جسمك.بقية مع المساواة قدم على تربيتها يمكن حتى جسمك أجزاء لأضعف العزل أعمال 

ة فإن لذا  ة الرسال ي: الرئيسي ب ه ي المفاصل متعددة الحر الوزن تمارين تكون أن يج ب برنامج من الأكبر الجزء ه لذلك بك. الخاص التدري
ي المساعدة العزل تمارين إضافة يمكنك  ها يتم الت ة العزل وتمارين الحرة الأوزان باستخدام إجراؤ ي الإضافي ها يتم الت أو الأجهزة على إجراؤ
ت / محطة  ت.الكابلا البكرا

ة . مقابل المفاصل تعدد ب)  ة عند الأفضل هو ما العزل ضغط (تمرين المفاصل متعددة تمارين فقط تستخدم هل عضلية؟ بنية بناء محاول
لا أنه حق) (عن البعض سيقول فقط؟ العزل تمارين أم إلخ) العسكري ، الضغط بالبار ، التجديف المميتة ، الرفعة القرفصاء ، البنش ، 
ت كتلة من الكثير بناء يمكنك  ت أداء أن أيضًا) صحيح (بشكل الآخر البعض سيقول بينما فقط العزل عمل أداء خلال من العضلا حركا
ي وتفرط المناطق بعض تهمل قد فقط المفاصل متعددة  ة.اللياقة بالضرورة لا ولكن قوة إلى يؤدي مما الآخر بعضها تطوير ف ي الجمال

Machine Translated by Google



ي  …الفصل هذا ف

7الفصل 

ب  - ب: قوال للدمىالتحضير التدري

ب  - للرياضيينالكتلة تدري

ب  - ي الكتلة تدري الاجسامكمال للاعب

بكتل  للتدري
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ة: "الكتل  للدمى"التحضير التدريبي

ي ، التقدم من بدلاً  ت استخدام أفضل الخط ب. مجموعا ة التدري ب كتل ي التدري ب فترة ببساطة ه س تستخدم معينة تدري س التمارين ، نف ونف
ب ، وسائل  ي التدري هداف لها والت ة أ مماثلة.تدريبي

ت نطق يتم عندما  ب" ، "فترة الكلما ي أن المحتمل فمن التدري ت المشوشة بالوجوه مليئة بغرفة الأمر بك ينته ب الفارغة. والنظرا ب ، لسب غري
ي التعقيد من العار وصمة هناك  صعوبة أكثر يبدو الأمر يجعلون لأنهم الغربيين المؤلفين من العديد على اللوم يقع الزمنية. بالفترة تحيط الت

ي عليه هو مما  ي ذلك سيفعلون الواقع. ف ت معظم ف ث ومقدار معرفتهم مدى عرض يريدون لأنهم الأوقا ت إذا رائع به. قاموا الذي البح كن
ي  ي محاضرة تُلق ة غرفة ف ي بالدكتوراه مليئ س فهذا التمرين ، فسيولوجيا ف ت إذا جيدًا لي ة الناس تعليم بالفعل تحاول كن ب!كيفي التدري

ب كتلة كل  ي تدري ي مما بها ، خاصة وظيفية وحدة ه ب مجموعة لكل تخطط أنك يعن ولكن مسبقًا ، كتل لعدة التخطيط يمكن حدة. على تدري
ت بذلك ، القيام عند  ت فقط تخطط فأن ب لجلسا ي واحدة مجموعة الفردية التدري هداف تحديد يمكنك مرة. كل ف ت  6إلى  4من أ مجموعا

ب ولكن مسبقًا ،  ي واحدة مجموعة أو أسابيع ،  4له مخطط استخدامه سيتم الذي المحدد التدري ب ذلك سيسمح مرة. كل ف بتعديل للمدر
ة وفقًا البرنامج  ي. استجابة لكيفي ة ، خلال الرياض ت تتغير كتل ي كما التمارين تظل ذلك ، ومع أسبوع. كل التحميل مخططا للكتلة بالنسبة ه
ي ممكنة مختلفة تحميل أنظمة أربعة لديك جديدة. كتلة كل بداية مع التمارين تغيير يمكنك بأكملها.  ب ف الكتلة:تدري

ي ما  ت ه التدريبية؟اللبنا

ب كتلة ستكون عام ، بشكل  ي أسابيع  4إما التدري ة لـ أسابيع  8أو الطول ف مزدوجة"."كتل

ي يذكر لم  ة الفترة أن مكان أي ف ب الزمني ة الرسوم من الكثير تستخدم أن يج ي ي. والتحليل المعقدة البيان ي يذكر ولم الإحصائ أن مكان أي ف
ي. برنامج لتقسيم فقط واحدة طريقة هناك  ي ، هو للدورة الوحيد الشكل أن يعتقدون الناس أن يبدو تدريب ث خط كثافة فترة من ينتقل حي

ة / كثافة فترة إلى مرتفع حجم منخفضة /  ي ي ، التدوين أشكال من الشكل هذا حسنًا ، منخفض. حجم عال ة الفترة الزمن ة ، الزمني كان الخطي
أعمى.بشكل العقيدة يتبعون الغربيين "الخبراء" من العديد يزال لا ذلك ، ومع عامًا!  30من لأكثر قديمة أخبار أنه على منشئوه إليه ينظر 

ت إلى تؤدي أن يمكن لا ذلك من أقصر فترة  وإيجابية.ومزمنة كبيرة تكيفا
ب  ب فترة تقل ألا يج أيام). 10إلى  5من صغيرتين دورتين (أو أسبوعين عن التدري

ة "الفترة  ي الزمني ب برنامج تقسيم ببساطة ه ي تدري ت من عدد إلى الرياض ة ، الفترا هداف أو هدف منها لكل الزمني ب أ محددة. تدري
هر  ب اجعل بسيط: التدوير عملية جو ة التدري "موضوعية عملي

ب شخصياً أنا  ي الفهم سهلة وجعلها معقدة مسألة تناول أن أعتقد الأمور. أبسط أن أح ي مجرد من أكثر الذكاء ، على علامة ه بسيط مفهوم تبن
ب فترة الصواريخ. علم مثل يبدو وجعله  يء التدري لفريمان:وفقًا حقًا! بسيط ، ش
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يالأسبوع  :2الأسبوع  الأساس
مقدمةتحميل  :1الأسبوع 

ي اختبر أيام ،  4لأول أقصى) كحد  :4 3 × 3 ٪90-85)الأسبوع  ساليوم ف الخام

والاختبارالتفريغ الرابع: الأسبوع 

ي: التحميل  .2 ي الأساس ة ، من الجزء هذا ف ب حجم يكون الكتل ما بقدر العمل ، من جدًا كبير قدر أداء هو الهدف الأقصى. الحد هو التدري
ي / يمكن  ب للرياض ت من المزيد استخدام حقيقة ستؤدي تحمله. الأجسام كمال لاع ت من المزيد إلى المجموعا ة.التعديلا الهيكلي

الصدمةأسبوع  :3الأسبوع 

ي بتعريف فيه تقوم الذي المكان هو هذا التمهيدي: التحميل  .1 ب الرياض ب بأسالي ي والتمارين التدري ي استخدامها سيتم الت مجموعة ف
ب  ي المستوى تحديد هو نريده ما كل لأن منخفضان والشدة الحجم بأكملها. التدري ي الحال المستخدمة.التمارين على وتعويده للرياض

الكتلةهيكل 

الأقصى)الحد من  :1 3 × 5 ٪85-80)الأسبوع 
ة / كتلة  ي لنظام قوية رياضي للغايةفعال عصب

ي لهذا التخطيط يتم الاختبار: التفريغ /  .4 ة نهاية ف ب كتل ي تقدم مدى لاختبار ويستخدم التدري ي والمساعدة الرياض الكتلة بشأن قرار اتخاذ ف
ي للاختبار التخطيط تم القادمة.  س اليوم ف ي الأسبوع. من الخام ي بك الخاص الأقصى الحد ستختبر اليوم ، هذا ف (إذا مختلفة تمارين  4-3ف

ت ،  ة). حركاتك فستختبر تنافس حجم من  ٪60-50عن يزيد لا للغاية ، منخفضًا حجمًا الأسبوع من الأولى الأربعة الأيام تستخدم التنافسي
ي. الأسبوع  يومان لديك الاختبار يوم بعد الاختبار. ليوم قصوى تكون لكنها الصدمة ، أسبوع من  ٪10إلى  5بنسبة أقل الشدة تكون الأساس

ة.للراحة  الكامل

ت: تحميل  .3 ي التحميل أسبوع كان إذا الصدما ت تحميل جزء فإن الحجم ، من كبير قدر على يعتمد الأساس استخدام على يعتمد الصدما
ي إلى ما ، حد إلى الحجم تخفيض تم الشدة. من الكثير  حقيقة ستؤدي أعلى. المستخدمة الأحمال لكن الأساس. أسبوع من  ٪80-70حوال

ت من مزيد إلى الكثافة من المزيد استخدام  ة.التكيفا الوظيفي

ي فيما  ي الكتل بعض يل ب الت استخدامها:أح

ب كتلة  ي فعالية الأكثر التدري ي:كما ه يل

ث: الأسبوع   3/2/1/3/2/1 / ٪90) / ٪95 / ٪100 / ٪92 / ٪97(٪102الثال
الأقصى)الحد من  3 × 4 ٪90-85)الأقصى) ، الحد من  :2 3 × 5 ٪85-80)الأسبوع 

ي للاستخدام كتلة وأسهل أبسط  ة ه ي هذه التحميل. أنواع من نوع لكل واحدًا أسبوعًا تخصص أسابيع ، أربعة فترة مع الأربعة. الأسابيع كتل ه
ي كما تظل المستخدمة التمارين أن افهم أخرى ، مرة الرياضيين. معظم مع النتائج أفضل على للحصول طريقة أفضل  مدة كامل خلال ه

ة ،  ي التمارين بتغيير تقوم لكنك الكتل الكتل.بتغيير فيها تقوم مرة كل ف
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ي: الأسبوع   3 × ، 12 3 ×10الثان

ث: اليوم  إيقافالثال

 :1 3 ×10الأسبوع 

ث: الأسبوع   5/3/2/5/3/2 / ٪85) / ٪90 / ٪95 / ٪87 / ٪92(٪97الثال

ي الجزء الأول: اليوم  الجسممن السفل

 :8/6/4/8/6/43الأسبوع 

ي الرياضيين معظم مع أستخدمهما اللتان الأساسيتان الدورتان هما هاتان  ت وقد موسمها غير ف ب القوة من كبيرًا قدرًا يجلبان أنهما ثب هذا ذلك ، ومع القوة. ومكاس
ة للرياضيين  س استخدام يمكن الأجسام ، كمال لأغراض القوة. وتنمي ويصبح:النهج نف

ت مع  ب ، مجموعا ب التدري ت  4استخدام أح ي جلسا ة:الجداول أحد سأستخدم العميل ، نوع على اعتمادًا الأسبوع. ف ي التال

 :1 3 ×8الأسبوع 

ة  يء للرابحين الاجسام كمال كتل بالرابحين النشل / بط الصع

ي ستلاحظ  ي لم أنن ب أعط ت المئوية النس ب التخطيط عند لأنه وذلك الأجسام ، كمال لمكعبا ي الأجسام ، كمال لتدري لديك ما أفضل من قريبة حمولة باستخدام أوص
ي الممثلين) من الخطة (لعدد  ت.جميع ف المجموعا

إجازةالسادس: اليوم 

ث: الأسبوع  7/5/3/7/5/3الثال

ة / كتلة  ي للجهاز قوة رياضي الأقلالعصب

ي: الأسبوع   3 × ، 10 3 ×8الثان

ي اختبر أيام ،  4لأول أقصى) كحد  :4 3 × 6 ٪85-80)الأسبوع  ساليوم ف الخام

ث: الأسبوع  10/7/5/10/7/5الثال

ي الجزء الرابع: اليوم  الجسممن السفل

الأقصى)الحد من  3 × 4 ٪90-85)الأقصى) ، الحد من  :2 3 × 8 ٪82-77)الأسبوع 

المتوسطالرابحون المختلطة / للألياف الأجسام كمال كتلة 

ة  السهلالرابحين النشل / سريع للمهيمن الأجسام كمال كتل

 2 × ، 8 2 ×5الرابع: الأسبوع 

ي: اليوم  الجسممن العلوي الجزء الثان

ت التدريبا

 :1 3 ×15الأسبوع 

 :2 3 × ، 8 3 ×6الأسبوع 

إجازةالسابع: اليوم 

ي رياض

 2 × ، 10 2 ×6الرابع: الأسبوع 

س: اليوم  الجسممن العلوي الجزء الخام

الأقصى)الحد من  :1 3 × 8 ٪82-77)الأسبوع 

 2 × ، 6 2 ×3الرابع: الأسبوع 
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ب الكتل ، تغيير عند  ت جديدة. تمارين اختيار أولاً عليك يج ي الجديدة التمارين جميع لاستخدام مضطرًا لس ة ، كل ف  5من  3تغيير الأفضل من ولكن كتل
النتائج.أفضل على للحصول الأقل على 

ي: اليوم  ة ، المميتة الرفعة تمرين الاندفاع ، تمارين بالكامل ، للظهر القرفصاء تمرين الثان ي ي الرومان البطنتمارين الساق ، ثن

التمارين

ت مقدار يختلف أن يمكن  ت التكرارا ي. هدف على اعتمادًا والشدة والمجموعا ة المبادئ الرياض ي التوجيهي ي قدمتها الت ت الخاصة تلك ه "العمود بمكعبا
ي ؛ الخاصة الفقري"  ي تلك ب ت. معظم سأستخدمها الت ت بعض هناك ذلك ، ومع الوق ي الأوقا ت وفقًا أكبر كثافة أو أكبر حجمًا فيها سأستخدم الت لاحتياجا
ت  ي. وقدرا ت إذا الرياض ة الكتلة بنية فهم ت وفقًا والشدة الحجم مع التعامل بسهولة يمكنك أسابيع ،  4من المكون ي لاحتياجا ي الاستمرار مع الرياض ف

ة المبادئ احترام  الكتلة.لتحميل الأساسي

إيقافالسابع: اليوم 

ب منخفض ، بمقعد الدمبل ضغط تمرين الأول: اليوم  ت ، المسطح ، والذبا ي والتجديف والانخفاضا الحديدباستخدام والتجديف الجلوس ، وضع ف

ي هذه  ت ه ت ، من واحدة لمجموعة التدريبا ب التدريبا ت أمثلة مجرد هذه أن الواضح من أسابيع.  4بعد التمارين تتغير أن يج الممكنة. التمرين لخيارا
ت إذا مكافئة تمارين استخدام يمكنك  ت مع أكبر براحة تشعر كن الأخرى.الخيارا

والظهرالصدر الأول: اليوم 

ي رياض

الكتلتغيير 

ي  ب تمرين كل ف ت تحترم التمارين من كل تمارين ،  5-4استخدام يج ت ، التحميل إرشادا ت ، (المجموعا اختيار يؤدي أن يمكن للأسبوع. والشدة) التكرارا
يء إلى الجيد التمرين  هذه القبيل هذا من ش ت):مجرد ( اقتراحا

ب  اجسامكمال لاع

ة الرابع: اليوم  ت العضل ة الرأسين ذا ة والعضل الرؤوسثلاثي

ي ، والقرفصاء بالطاقة ، الكتل وتنظيف الكتل ، من القوة انتزاع  :4اليوم  (الضوء)القرفصاء والقفز الأمام

ة العضلة تمديد و  curl ، preacherو  curl ، hammerو  curl ، Zottmanالرابع: اليوم   tristepslying bar EZو العلوي ، بالكابل الرؤوس ثلاثي

ي: اليوم  الذقنبالجلوس / التجديف بالبار ، التجديف بالدفع ، الضغط المائل ، الضغط المقعد ، على الضغط تمرين الثان

ث: اليوم  متوقفالثال

ي رفع البديل ، بالدمبل الكتفين ضغط تمرين السادس: اليوم  ي رفع مائل ، جانب ي عازمة ، ضغط واحد ، بذراع للكابل جانب ت على ثن جانبيةارتفاعا

ي: اليوم  المطلقةالقيمة و الساقين الثان

والاندفاعللظهر ، الواحدة الساق إطالة تمرين للرومان ، المميتة الرفعة تمرين بالكامل ، للظهر القرفصاء تمرين الأول: اليوم 

ة السادس: اليوم  ة العضل ي ة / الدال والخلفيةالوسطى الأمامي

ب  اجسامكمال لاع

س: اليوم  ي الضغط الدفع ، رعشة الخام واحدةبذراع تجديف الشريك) ، (بمساعدة الزائدة السرعة ذقون (خفيف) ، البدلاء مقاعد على الباليست

س: اليوم  إيقافالخام
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ت العمل فئة تحتوي أن يمكن  ة القوة كتلة شيوعًا: الأكثر الكائن الكتل. من أنواع عدة على الخاصة القوة ذا ة الطاقة وكتل التضخم .وكتل

ة  ة أيضًا التضخّم كتلة على يُطلق التضخّم: كتل ة الهياكل حجم زيادة هو الهدف بساطة ، بكل هيكلية". "كتل ت العضلي خلال والأوتار). (العضلا
ة ، هذه  ي ، بشكل كثيرًا. فيها التحكم يتم الحجم / كبيرة وعزل الأطوار غريبة تمارين استخدام يتم المرحل الأجسام كمال طرق يتضمن أساس

أعمال على تدريبك حجم من  ٪70-50إنفاق يتم الأفكار). بعض على للحصول الأجسام كمال بنصائح الخاص الفصل (راجع فاعلية الأكثر 
ت التضخيم ،  .٪20-10لـ الطاقة وعمل  ٪30-20لـ المحدودة القوة عمل وحسابا

ت الكتل. من أنواع عدة منها لكل للكتل ، عامة أقسام ثلاثة هناك  ي: التقسيما ي . والعمل الحلبة ، وأعمال الخاصة ، القوة أعمال ه الرياض
ب ، هذا لأغراض  الكتل.من فقط الأول القسم استكشاف سيتم الكتا

ب عام ، بشكل لكن  ة لكل يكون أن يج ي ، به يقوم الذي النشاط نوع على واعتمادًا فقط. واحد عام هدف تدريبية كتل ب سيختلف الرياض الترتي
ب الكتلة تسلسل سأعطيك وكذلك الكتل أنواع من نوع كل بإيجاز سأناقش للكتل. الصحيح  ب المناس ي.نوع حس الرياض

الكتلأنواع 

ة  ة أيضًا يمكن الطاقة: كتل ي هذا المترافق". التسلسل "تحميل الطاقة كتلة تسمي ب من واسعة مجموعة تستخدم أنك يعن ب أسالي التدري
ب الخاص الفصل (انظر بأكمله القوة نطاق على الموجودة  ب بأسالي ب) بهذه كاملة قائمة على للحصول التدري العمل على التركيز مع الأسالي

ي ،  ة ، هذه خلال والسرعة. القوة وعمل السرعة ، وقوة الباليست ب حجم من  ٪70-50القوة تمارين تشكل المرحل العمل قوة تمثل بينما التدري
ي والعمل  ٪30-20المحددة  .٪20-10التضخم

ت ، كما  ة ، خلال ذكر هداف) الهدف يكون الكتل ة القوة لتطوير واحدة كتلة تخصيص يتم قد أنه بمعنى مستقرًا. (الأ لتطوير وأخرى القوة) ، (كتل
ة الطاقة  ة التطور لتسريع وأخرى الطاقة) ، (كتل ة للتضخم وأخرى السرعة) ، (كتل ي لا الآن ، التضخيم). (كتل معينة جودة على التأكيد مجرد يعن

ت الخاص العمل بتضمين تقوم لا أنك الكتلة أثناء  ي المرحلة أثناء حتى أخرى. بقدرا ت ما معين ، تركيز فيها يوجد الت على الحفاظ تحاول زل
ت تحسين) حتى (أو  ة القدرا ي الأخرى.البدن

ي المحدودة القوة لتحسين مخصصًا العمل من كبيرًا حجمًا أن بمعنى المركزة". القوة "تحميل أيضًا القوة كتلة تسمى القوة: كتلة  جميع ف
ت  ت. مجموعا ة ، من النوع هذا خلال العضلا ي القوة عمل سيشكل الكتل ي من  ٪75حوال ب حجم إجمال  ٪15تخصيص سيتم بينما التدري

للتضخم. ٪10و القوة لأعمال 

هداف  ةأ الكتل
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ب  4القال

ي تضخم  الخلاياحجم ف

رافعة

ة  1كتل

قوة

يالرافع  الأولمب

لالخضوع 

ب  2القال

تضخمتضخم قوة 

ب  5القال

لالخضوع 

قوة

ب  4القال

ب  3القال

ب  6القال

لالخضوع 

لالخضوع 

ب  5القال

ب  الكتلترتي

ة  1كتل

ب  3القال

1كتلة 

ي ، التخطيط أن الواضح من  ي ذلك. من تعقيدًا أكثر يكون أن يمكن التحضير ، أو التدريب ب أن أعتقد لكنن ي التدري أسهل طريقة هو الجماع
ب لتكرار  ت من الكثير من بكثير أبسط طريقة إنها الفرد. تدري ي الأخرى ، المخططا ي وبالتال تقريبًا.للجميع متاحة الدورة تجعل فه

قوة

ي  ي لا رياض ب (مثل هوائ ي لاع ي تضخم  4بلوك  3بلوك  2بلوك  *القدم) كرة أو الهوك القوةف

ب  اجسامكمال لاع

تضخم

ب  2القال

لالخضوع 

ب  6القال

قوةقوة

1كتلة  ب  5القال

ب  6القال
لالخضوع 

لالخضوع 

ب  3القال

ي تضخم  الخلاياحجم ف لالخضوع 

ي الدورة أن نعلم نحن النتائج. أفضل لك سيحقق النهج هذا أن المؤكد من بساطته ، خلال من  ي الأداء مفاتيح أحد ه ومع الأمثل ؛ الرياض
ب خلال من دوري. برنامج تصميم كيفية حقًا يفهم منهم القليل فإن ذلك ،  ة ، تدري ة الفترة فوائد إلى الوصول يمكنك الكتل بدون الزمني
فوز!وضع انه تعقيد! 

ي تضخم  الخلاياحجم ف

ب  5القال

ب  2القال ب  4القال

ت من الرياضيين من مختلفة أنواع ستستفيد  ي المرء قارن إذا خاص بشكل صحيح هذا المختلفة. الكتلة ترتيبا معظم مع الأجسام كمال لاعب
ي التسلسل يعد المتنافسين. الرياضيين أنواع  جيدة:انطلاق نقطة للكتل التال

ب  6القال

قوة

خاتمة

ي هذا أن الواضح من  * ي والرياضة المضمار أقسام يستثن ب الت ي مهمًا دورًا أيضًا تلع ة ف التخطيط.عملي
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ي  …الفصل هذا ف

8الفصل 

هدافكالمناسبة الشدة شريحة اختيار  - لأ

التمارينأنواع لمختلف مناسبة كثافة  -

التخطيطكثافة 
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والشدة"والشدة "الحدة 

ت أنها من الرغم على  ت أنها إلا جيدة ، كان ي يأخذ لم العادي. الرجل إلى تستند كان الفردية ، الألياف هيمنة على اعتمادًا أنه الاعتبار ف
ب ستختلف  ب.نطاق لكل المئوية النس مندو

ي شعور هو شديدًا تكون أن  ب صعوبة بمدى شخص ب ولا التدري الحدة.وبين بينه الخلط يج

ب استخدام يحبون الناس بعض يزال لا  ي أستخدمها المئوية. النس مخطط  Poliquin Charlesلدى كان التوجيه. لأغراض أحياناً بنفس
ب /  ي مئوية نسبة مندو  Principles"."Poliquinكتابه ف

يء المهيمن للفرد بالنسبة للغاية سهلة ستكون  ٪80بنسبة  3 × 6المثال ، سبيل على  يكون أن تقريبًا المستحيل من ولكن النفض ، بط
ب تخطيط ويجعل بكثير أفضل  RMنظام فإن الآن ، ترى كما النشل. سريع المسيطر الشخص  بكثير.أسهل التدري

ب إلى الشدة تشير  ي الأسالي ب الت هاق من الكثير تسب ت (مثل الإر ت الإسقاط ، مجموعا ب هذه إن يقال إلخ). الفائقة ، المجموعا الأسالي
ت الحمل شدة ولكن كثيفة ،  ي بالمعنى عالية بالضرورة ليس للكلمة.الحقيق

ب  ب ، كثافة بين يميز أن المرء على يج ب ، وكثافة التدري ب شدة تشير والشدة. التدري ة المستخدم الحمل إلى التدري يمكنك بما مقارن
ت واحد لممثل رطل  400على الضغط بإمكانك كان إذا المثال ، سبيل على وجه. أفضل على استخدامه  لمجموعتك ، رطل  300تستخدم وكن

ت  ي التعريف هو هذا  ٪75 300) × .(100/400شدة بمستوى تعمل فأن ي العلم ب ؛ لشدة والمقبول الرسم ب له علاقة لا التدري ت بتع العضلا
ي الشعور أو  ب الشخص الشاق.بالتدري

ة هناك  ي أخرى مشكل ي المئوية النسبة نظام ف ه س أداء يمكنهم لا النشل وسريع بطيئين المهيمنين الأفراد أن و ت من العدد نف ي التكرارا ف
معينة.مئوية نسبة أي 

ي للقوة. المتضاربة التعاريف من الكثير هناك  ب كثافة ستجد الأماكن ، بعض ف من الأقصى للحد المئوية النسبة أساس على محددة التدري
ت.  ي القدرا ت ف ت إجهاد بمقدار معادلته سيتم أخرى ، حالا ي ذلك ، ومع مجموعة. عن الناتج العضلا مرتبطة الشدة أن أخرى مصادر ستدع

"الحرق".بـ 

ب التخطيط عند  ي أو الرياضيين لتدري ب الأجسام ، كمال لاعب ي التعريف استخدام دائمًا عليك يج س للقوة. العلم ب استخدام عليك لي النس
ي ملاءمة أكثر  RMنظام ذلك ؛ من بالرغم المئوية  ي. ف ي رأي ب أنه  RMنظام يعن من محدد لعدد الوزن من ممكن قدر أكبر استخدام عليك يج

ت.  ي المثال ، سبيل على التكرارا ت  6به القيام يمكنك حملاً  6RMالشدة مستوى يعن س (ولكن مرا ي  (7لي ة ف من الشكل هذا جيدة. حال
ي تلقائيًا. تنظيمه يتم لأنه المئوية النسبة نظام على يتفوق الكثافة تخطيط  ي التنظيم يعن ب كثافة أن التلقائ قدراتك مع تتكيف التدري
ة.  ي ت إذا الحال ب المئوية النسبة تخطيط نظام ستستخدم كن ي  ، ٪80بنسبة  3 × 6ويتطل منحك جدًا السهل من يكون أن يمكن جيد يوم فف
ي بينما الأمثل ، التحفيز  ت إذا الأخرى ، الأيام ف ت. إكمال على بالفعل قادرًا تكون ولن جدًا ثقيلة تكون مريضًا ، أو متعبًا كن المجموعا

ي دورة  3 × 6تخطيط باستخدام  ب حمل تعديل يتم الدقيقة ، ف ة ، لقدراتك وفقًا التدري ي س ولكن الأمثل ، التحفيز يضمن مما الحال لي
المفرط.
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ة الكثافة تتأثر  تستخدمه.الذي التمرين بنوع كبير بشكل للاستخدام الفعلي

twitch  18 ٪44 19 ٪42 20 ٪40 21 ٪39 22 ٪38 ٪37 23 24 ٪36 25٪35مهيمن 
46٪ 17 48٪ 16 50٪ 15 52٪ 14 55٪ 13 58٪ 12 61٪ 11 64٪ 10 67٪ 9 70٪ 8 73٪ 7 76٪ 6 79٪ 5 82٪ 4 87٪ 3 92٪ 2 ٪ 1100 

التمارينمن مختلفة لأنواع الحمل شدة 

ت إذا ذلك ، ومع  ب كن ي ترغ ب استخدام ف يمكنك الأقل على القديم. الجدول من بدلاً الجدول هذا استخدام عليك أقترح تدريبك ، لتخطيط المئوية النس
لرياضيك).(أو الألياف لهيمنة وفقًا تكييفه 

يء للنشل  ٪ المهيمن البط
57٪58٪ ٪ 59 60٪ 61٪ 62٪ 

64٪ 66٪ 68٪ 70٪ 72٪ 74٪ 
76٪ 78٪ 80٪ 82٪ 84٪ 86٪ 
88٪ 90٪ 92٪ 94٪ 96٪ 98٪ 

100٪ 

ة الألياف نسبة  ٪  ٪53 ٪52 ٪51 ٪50 49 ٪ ٪48٪47المتوازن
55٪ 57٪ 59٪ 61٪ 63٪ 65٪ 67٪ 69٪ 71٪ 74٪ 77٪ 80٪ 
83٪ 84٪ 87٪ 90٪ 95٪ 100٪ 

ي ترى كما  ب استخدام فإن الجدول ، هذا ف س المئوية النس س لي ب  RMنظام استخدام فعالية بنف ي الكبير التباين بسب ألياف نوع على اعتمادًا النتائج ف
ي. الرياض

ت عدد  السرعةمندوبيا

ت إذا تقتل أن المحتمل من بينما سهلاً أمرًا القرفصاء على  60 ٪استخدام يكون أن المحتمل من  س استخدم القرفصاء.القفز على الحمل نف

ي فيما  ث على بناءً معدل مخطط يل ت إلى بالإضافة النتائج أحد ي مسبقًا المقدمة المعلوما ب:ف الكتا

2003تيبو ، كريستيان 
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55-70٪

ب  ي على يج ي الأربعة الشدة مناطق جميع استخدام الرياض س السنوي ، برنامجه ف واحدة.مرة كلها بالضرورة ولي

القرفصاء ، (قفزة 
المقعد ضغط تمرين 

ي ،  إلخ.)الباليست

70-85٪

15-20٪

ي لاستخدامه أكثر أو واحد شدة قوس تحديد يمكنك هدفك ، على بناءً الآن ،  تدريبك.ف

85-95٪

80-90٪

باليستيةتمارين 

60٪

90-100٪

55٪

التمريننوع 

السرعة)مقعد القرفصاء ، (سرعة 

عاليةكثافة 

ب  ي أن يج ب يقض ت معظم الأجسام كمال لاع ي تدريبه وق ة المناطق ف ة المعتدل ي ي التحميل من عرضية دورة مع الكثافة والعال الكثافة.عال

السرعةعالية كلاسيكية تمارين 

معتدلة شدة 
10-15٪

65-80٪

منخفضةكثافة 

65٪

الحد من  5-10٪
الكامل للرفع الأقصى 
القفز (مثل المقابل 

القرفصاء  =القرفصاء 
ي ،  المقعد الخلف

ي  تمرين  =الباليست
البنش) على الضغط 

50٪

ةالقوة تمارين  ٪100-95الكلاسيكي

٪65-40أولمبية مصاعد 

عالية كثافة 
٪25-20جدا 

ب  ي الرافع يظل أن يج ي الأثقال رافع أو الأولمب ة المناطق ف ي ة الكثافة عال ي ب ، فترة لمعظم الشدة وعال ت بعض مع التدري منخفضة الجلسا
ش.من قدر بأقصى للسماح الشدة ومتوسطة  الانتعا
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ي  …الفصل هذا ف

9الفصل 

ت  - ب تقسيما الأجساملكمال مثالية تدري

ت  - مثاليةراحة فترا

ت  - ب فتحا للرياضيينمثالية تدري

ي مرتين رياضية تمارين تصنع كيف  - اليومف

ي  - التفريغالتحميل / مقابل الكامل التعاف

بتردد  التدري
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هل  ب " أنمو؟"أم أبقى أن يج

ت من الكثير يقول  ب ، جلسة كل بعد أنه السلطا ت تحتاج تدري ت  3فإن لذا لتتعافى ، ساعة  48إلى العضلا ب جلسا ي تدري ي الأسبوع ف ه
ي أين من حقًا أعرف لا الأمثل.  ت لبعض موجودًا كان لقد أوه ، هذا. ساعة  48الـ رقم يأت ب الوق ب بومبا ، (كت من والعديد الفائق والتدري
ث على يعتمد أتذكره مما ولكن عنه). يتحدثون الآخرين  س المكثفة ، التحمل عمل أبحا ب ولي القوة.تدري

التحميلفترة 

ي هذا لكن  تناولهما:أود أخريين بنقطتين يأت

ت إذا  ي فكر ت ساعة  48الـ قاعدة فإن الأمر ، ف ة ليس ب صحيحًا ، هذا كان إذا الإطلاق. على منطقي ساعة  48تدريبية جلسة أي فستتطل
س هذا الكامل. الشفاء اكتمال قبل  ب كذلك. لي ت بعض ستتطل ب قد الآخر والبعض ساعة ،  48الجلسا قد وبعضها ساعة  24-12يتطل

ب الرياضيين لمعظم يمكن التجربة ، على بناءً ساعة.  72يستغرق  ب بمستوى التدر التام.الشفاء تحقيق قبل ساعة  48-24يتطل

ي من يبدو المستحسن؟ من حتى أو ضروري ، المستمر الكامل" "الشفاء هل  (1  Verkhoshanskyلـ الأخير العمل لكن نعم. أقول أن المنطق
ب تأثير تحقيق يمكن أنه إلى يشير المركز التحميل على  ي يتعافى لم إذا أكبر تدري الأولى الثلاثة (الأسابيع التحميل أسابيع خلال تمامًا الرياض
ب) كتلة من  فقدان زاد كلما أنه إلى  Verkhoshanskyأشار جدًا ). منخفض (حجم التفريغ أسبوع خلال الارتدادي بالتكيف والسماح التدري

ت  ي (مما التحميل فترة خلال القدرا ب) دورة أثناء الكامل غير الاسترداد يعن ي لذلك التفريغ. أسبوع بعد أكبر الارتداد كان كلما التدري هذا ف
ب فإن الصدد ،  س تمامًا يتعافى عندما فقط التدري ب. أسرع لتحقيق الأمثل هو لي ب فإن ذلك ، ومع المكاس ي بدون التدري لأكثر كامل تعاف

ة. نتائج إلى يؤدي أسابيع  4-3من  ي المفتاح عكسي ب هو الحقيق ة التحميل مرحلة تعاق التفريغ.ومرحل

التفريغفترة 

ة عالية تحميل مرحلة استخدام  ي واحدأسبوع مدتها تفريغ ومرحلة أسابيع  3تبلغ متتال

الحظربعد ما فترة 

حدود

Machine Translated by Google



جلسةكل بعد التام بالشفاء السماح 

ب على ساعة  48-24الـ قواعد تنطبق هل  (2 س تدري ت نف ت مجموعا ب يقوم أن المرء على كان إذا ككل؟ الجسم أو العضلا الجزء بتدري
ي  ي الجسم من السفل ي الجسم من العلوي والجزء الأول اليوم ف ي ، اليوم ف التمرينين ، كلا بين ساعة  48من أقل هناك كان لو فحتى الثان

ب الممكن من فهل  ت عالية؟ بجودة التدري هن أن ب لهذا كذلك! أنه على ترا ت  4أستخدم السب من جلستين الرياضيين. مع أسبوعية جلسا
ي الجزء  ي بين ساعة  72-48هناك الجسم. من العلوي للجزء وجلستين الجسم من السفل بين ساعة  72-48و الجسم من العلوي الجزء جلست

ي  ي الجزء جلست ت لو مما أقل كان (وإن الجهازي للإجهاد تراكم هناك سيظل ذلك ، ومع الجسم. من السفل ب ستقوم كن الجسم بتدري
ي بالكامل  سابقًا.عنه تحدثنا الذي الارتدادي التكيف إلى يؤدي أن يمكن والذي مرة) كل ف

ت من  ي جدًا الساخنة الموضوعا ب أيام عدد  Irondomعالم ف ي التدري ي الأسبوع ف ب الت تريد عندما عضلية مجموعة لكل تخصصها أن يج
ب  ت. من ممكن قدر أكبر اكتسا ب البعض يقول العضلا ي واحدة مرة عضلية مجموعة كل تدري مرتين سيقولها الآخر والبعض الأسبوع ، ف
ي والبعض  ب يوص ث عضلية مجموعة كل بتدري ت ثلا ي مرا حق؟على من الأسبوع. ف

حدود

ب الأمثل ، النحو على للتقدم ذلك ، ومع الجميع!  ت بعض اتخاذ يج ب. لتكرار التخطيط عند الاحتياطا ت لك ستسمح التدري الاحتياطا
ب  ي المختلفة المزالق بتجن تنتظرك.الت

بضغوط  التدري

ب الأول: الوقوع  ي اللازم من أكثر التدري الأحيانمن كثير وف

بضغوط  التدري

ب أن إما يمكنك  ب أو الجلسة أثناء كثيرًا تتدر ت إذا بالأمرين! القيام يمكنك ما نادرا كثيرًا. تتدر ب قم من الكثير مع الجسم من جزء بتدري
ت  ي. أيام بضعة من أكثر إلى فستحتاج والممثلين ، المجموعا ب لذلك للتعاف ب الذي الشخص على يج ب يح مرتين عضلية مجموعة تدري

ث أو  ت ثلا ي مرا س يستخدم ألا الأسبوع ف ب فقط يقوم شخص مثل جلسة لكل الحجم نف ي واحدة مرة عضلية مجموعة كل بتدري الأسبوع. ف
ت إذا ببساطة  ب كن ي كافيًا وقتًا جسمك تمنح ولا كبير بحجم تتدر ي ترى كما تتقدم. فلن للتعاف ي ، الرسم ف ي ما تسترد فإنك البيان فقط يكف
ب  س ولكن التراجع لتجن ب لديك لي كبيرة.مكاس
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ي: المأزق  ب عدم الثان ي التدري يالتكرار عدم أو الكاف الكاف

هذا  ب". يسمى ما و ت إذا "الانقلا ت لمجموعة تدريبيتين جلستين بين الراحة من بالكثير سمح مكاسبك.من الكثير فستفقد نفسها ، العضلا

ب تردد فإن ذلك ، ومع  ب التدري ت إذا جلسة. لكل الحجم على يعتمد المناس ب حجم تستخدم كن ي جدًا كبير تدري ي فلن واحدة ، جلسة ف تعان
ت بين أيام  7-5لديك كان إذا الارتداد من  س التدريبا ة. المجموعة لنف ت كلما أخرى ، ناحية من العضلي ب ، وتيرة زاد ب التدري تقليل عليك يج

ت إذا ذلك ، ومع الحجم.  ب اختر ي فقط واحدة مرة عضلية مجموعة كل تدري ب الأسبوع ، ف موضح هذا مرتفعًا. جلسة لكل الحجم يكون أن فيج
ي  ي الرسم ف ي: البيان ب جلسة خلال التال ب تضيع ذلك بعد ولكن الاسترداد ، فترة خلال للتحسن فقط قدراتك تقل التدري ب المكاس بسب

ب /  الإلغاء.الانقلا

ت بين أيام  5من أكثر لديك كان إذا  ت لمجموعة التدريبا ت نفسها ، العضلا ب حجم استخدام إلى بحاجة فأن لماذا جلسة. لكل نسبيًا كبير تدري
ت إذا لأنك ا؟  الأساس.خط إلى قريبًا ستعود لكنك تتحسن ، فسوف جسمك ، على وضعته الذي للضغط الراحة من بالكثير سمح
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ت توضح  ة الثلاثة الرسوما ي ت مع جسمك سيتفاعل كيف التال ي واحدة مرة صحيح بشكل لها المخطط الجلسا ي ومرتين الأسبوع ، ف ف
ث الأسبوع  ت وثلا ي مرا الأسبوع.ف

ت ب)  ي مرتين صحيح بشكل مخططة دورا عضليةمجموعة لكل الأسبوع ف

ت عدد عن النظر بغض التقدم من قدر أقصى لتحقيق  ة الجلسا ي الأسبوعي ة ، مجموعة لكل لديك الت ب عضلي س تقوم أن يج حجم بنف
ب  ي . التدري ت إذا المثال ، سبيل على الأسبوع يًا تكرارًا  120بإجراء قم واحدة جلسة إجراء فيمكنك أسبوعيًا ، عضلية مجموعة لكل إجمال

ي من  ت  3أو تكرارًا  60من جلستين أو تكرارًا ،  120إجمال ت تضيف عندما ممثلاً.  40من جلسا ب جلسا أو تضاعف لا أسبوعية تدري
ي الحجم تضاعف  ي ، الأسبوع الركود.إلى سيؤدي فهذا الإجمال

ي واحدة مرة صحيح بشكل مخططة جلسة أ)  عضليةمجموعة لكل الأسبوع ف

س الحجم تقسيم  إضافتهولي
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للحجمتخطط كيف 

ي الحجم اختيار  .1الخطوة  ب.الأسبوع المناس

ت ج)  ث صحيح بشكل مخططة دورا ت ثلا ي مرا عضليةمجموعة لكل الأسبوع ف

ت توضح  ة الرسوما ي ة التال ب حجم إعداد كيفي ت وعدد لديك الألياف نوع هيمنة على اعتمادًا التدري ة التدريبا مجموعة لكل الأسبوعي
عضلية.
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ة  .2الخطوة  ي الحجم تقسيم كيفي ي الأسبوع تإلى الإجمال جلسا
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الأول:الخيار 

ب تقسيم اختيار  .3الخطوة  بالتدري المناس

ت إذا أ)  ب قم ي واحدة مرة عضلية مجموعة كل بتدري الأسبوعف
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ت إذا ب)  ب قم ي مرتين عضلية مجموعة كل بتدري الأسبوعف

ي:الخيار  الثان

الأول:الخيار 

ث:الخيار  الثال
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الأول:الخيار 

ي:الخيار  الثان

ة  الاستلامرسال

ي المزالق من احذر لكن رائعة. نتائج إلى سيؤدي التردد أنواع من نوع كل فإن صحيح ، بشكل التخطيط يتم عندما  توقف حتى تنتظر الت
مساره!عن تقدمك 

ت إذا ج)  ب قم ث عضلية مجموعة كل بتدري ت ثلا ي مرا الأسبوعف

يء  ب الذي المهم الش ب حجم أن هو تذكره يج ي الأمثل التدري ت عدد على اعتمادًا سيختلف واحدة جلسة ف ي المرا ب فيها تقوم الت بتدري
ي عضلية مجموعة كل  ت إذا الأسبوع. ف ب واحدة ، مرة بتدريبه قم ب. لمنع جدًا مرتفعًا جلسة لكل الحجم يكون أن يج ب على الانقلا الجان

ت إذا الآخر ،  ب قم ث عضلية مجموعة كل بتدري ت ثلا ي مرا ب الأسبوع ، ف ي الإفراط لمنع جدًا منخفضًا الحجم يكون أن يج ب.ف التدري
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س من "اثنان  ة النوع: نف ت جعل كيفي ي مرتين التدريبا لصالحك"تعمل اليوم ف

س تقوم عندما  .4 ي يمكنك جلستين ، إلى مقسمًا العمل من القدر بنف بء من أسرع بشكل التعاف ي العمل ع أسرع.بوتيرة التقدم وبالتال

ب الطريقة. هذه مثل استخدام إساءة السهل فمن ذلك ومع  بء مضاعفة خطأ الأشخاص من العديد يرتك يًا ، عملهم ع بإجراء وذلك فعل
ت القيام عند للركود. الطرق أسرع من واحدة هذه صغيرتين. جلستين من بدلاً كبيرتين جلستين  ي مرتين بجلسا ب اليوم ، ف يزيد ألا يج
ي دقيقة  40-30عن الأول التمرين  دقيقة. 30و  20بين والثان

ي جهاز لديهم الذين السريع النتوء ذوي والأشخاص الأفراد أن يبدو  .5 ب بكثير أفضل بشكل يستجيبون فعال عصب ة الانقسام لتدري مقارن
أطول.واحدة بجلسة 

ب لا اعتراف: لدي  ي التواجد حقًا أح ة ف ب صال ة. الألعا هتمام من الرغم على صحيح ، هذا الرياضي ب من العديد من المستمر الا هناك الثعال
ي  ب لهذا هناك! من للخروج الانتظار أطيق لا الحديد ، للعبة وحب ب شخصياً أنا السب ب أن أح ي مرتين أتدر ت لقد لحظة ، انتظر اليوم. ف قل

ت أنك للتو  ه ي التواجد كر ة ف ب صال ة ، الألعا ب فلماذا الرياضي ي مرتين تتدر ي يتيح حسنًا ، واحد؟ يوم ف ت استخدام ل ي مرتين التدريبا ف
ت استخدام اليوم  ي جدًا قصيرة جلسا س أقوم أن أفضل مرة. كل ف ي بقليل) أكثر (أو العمل من القدر بنف بتمرين مقارنة قصيرتين جلستين ف
لهذا:المزايا من العديد هناك كبير. واحد 

بء تقسيم خلال من بكثير. ذلك من أعلى عام بشكل عملك جودة  .2 ي انتعاشًا أكثر تكون يوميتين ، جلستين إلى بك الخاص العمل ع ف
ي النصف  ي مما التمرين ، من الثان ب يعن أكبر.مكاس

ب عدد ضعف ترى أن يمكنك  .6 ي الثعال س ف اليوم!نف

ي خطأ  س على العمل هو آخر كلاسيك ب نف ي الجان ي الفسيولوج ت من استفادة أقصى لتحقيق الجلستين. كلتا ف ي الجلسا ي مرتين تتم الت ف
ب اليوم ،  ب نوع تغيير عليك يج ت لقد جسمك. على تضعه الذي الطل ي التركيز أن وجد ي الوظيف ة الجلسة ف ي البنيوي والتركيز الصباحي ف

ة الجلسة  ب.طريقة أفضل هو المسائي للتدري

ب من  .1 ي فوجودك الحافز ، تفقد أن الصع ة ف ب صال للملل!وقتًا يمنحك لا فقط دقيقة  30-25لمدة الرياضية الألعا

ت من المزيد تحرق  .3 ها حديثة دراسة الحرارية. السعرا ي أجرا س تقسيم يتم عندما أنه  (1998)وجد وآخرون. المزين إلى العمل من الحجم نف
ي فإن جلستين ،  ة إجمال ت كمي ب (غالبًا أكبر يكون المحروقة الحرارية السعرا لذلك التمرين). بعد استدامة وأكثر أعلى أكسجين استهلاك بسب

ي يرغبون الذين للأفراد بالنسبة  ب ف ت ، من الكثير اكتسا ب دون الجيد الطعام من المزيد تناول الممكن من سيجعل هذا فإن العضلا اكتسا
هون. من الكثير  ة!الميزة فإن التمزق ، إلى يتطلعون الذين للأفراد وبالنسبة الد بديهي

ي الجسم من مختلفة أجزاء عمل هو الناس يرتكبه الذي الأخير الخطأ  ي الجلستين من جلسة كل ف س ف هو يفعله ما كل خطأ. هذا اليوم. نف
ي  ت تقليل الواقع ف الاستردادوق

ت أن يبدو الآن ،  ي الجلسا ي مرتين تتم الت ي اليوم ف ما.بمعنى كذلك تكون أن ويمكن المقدسة الكأس ه
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5

4

بصباحا  تجري

ي دقيقة  40-30عن تزيد لا لمدة تمرن  .1 ي دقيقة  30-20عن تزيد ولا الأولى الجلسة ف ة.الجلسة ف ي الثان

201

الذقن من شكا 
المرجحة

ب من المزيد بتضمين قم  .3 ي التدري ي العمل هذا اليوم. من الأولى الجلسة ف ي و تعقيدًا.أكثر تمارين أو أكثر ، تسريعًا أو أثقل ، أوزاناً يعن

5

الغرض.لهذا  Surgeهو متاح منتج أفضل جلسة. كل بعد التمرين بعد جيدًا مشروباً تناول  .5

الجلوسوضع من التجديف 

20X

ة. 90 ثاني

عينةبرنامج 

ي  ها الت ي العمل من جدًا منخفضًا حجمًا تستخدم لأنك نظرًا ذلك ، على علاوة أسرع). بشكل عضلة كل (تعود عضلية مجموعة كل تتلقا كل ف
ي الجسم من مختلفة أجزاء أداء فإن جلسة ،  ب.تأثير من بالفعل سيقلل جلسة كل ف التدري

ب  .2 س تدري ة نف ي العضل اليوميتين.الدورتين كلتا ف

تمارين 5ممثلين 

8

ت إذا  ت تحترم كن ة ، الإرشادا ي ب التال ت من كبير بشكل تستفيد أن فيج ي الجلسا ي مرتين تتم الت ت إذا اليوم ، ف حسنًا ، تحترمها ، لا كن
ب  الخاصة! :مسؤوليتك على تدر

الظهرمن العلوي الجزء الأول: اليوم 

ب من المزيد بتضمين قم  .4 ي التدري ي المنحى الهيكل ة الجلسة ف ي هذا اليوم. من الثان ي و أبطأ.وإيقاعًا أقل ووزناً أكبر حجمًا يعن

بالبارالتجديف  ثانية 120

 90الراحة فاصل 
ة. ثاني

ت مجموعا

ب  .6 ي واحدة مرة عضلة كل تدري ت بين الجمع يمكنك الأسبوع. ف ت مجموعا ي أيام  4وتدريبها العضلا فقط واحدة عضلة تمرن أو الأسبوع ف
ي  ب اليوم ف ي أيام  6وتدري الأسبوع.ف

5

زمن

201

ي فكيف  ي؟من تعمل أجعلها أن يمكنن أجل

ب تنظيم كيفية على مثال هذا  ي مرتين تدري ب من قدر أقصى لتحقيق اليوم ف ة. الكتلة مكاس المفعول ساري الروتين هذا سيكون العضلي
ب ذلك وبعد أسابيع ،  4لمدة  حولها.التمارين تغيير يج
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الخلفيةدلتا رفع انحدر 

 120الراحة فاصل 
ة. ثاني

3

متفجرةمادة 

ة. 90 ثاني

ت  302الوق

ة. 90 ثاني

صحافة

8

بصباحا  تجري

3

القرفصاءالظهير 

ة. 60 ثاني

ثانية. 90

ثانية. 90

5

3
3 

ت مجموعا

15

5

 120الراحة فاصل 
ة. ثاني

201

1515 

ت عدد  12التكرارا

ث: اليوم  الأرجلالثال

بالظهر بعد  تجري

المميتة الرفعة 
ة الروماني

201

ت مجموعا

4

3

ت  الانخفاضا
المرجحة

بالدمبل تجديف -1
بذراع

5

ب  الدمبل الذبا
المنخفضالمنحدر 

تمارين

بصباحا  تجري

تمارين

5

3

ت  301الوق

5ممثلين 

ثانية 120

ة.  90 ي ثان
ثانية. 90

5ممثلين 

302302

8

15

ثانية 120

بالظهر بعد  تجري

تمارين

الصدرضغط آلة 

مقعدعلى اضغط 

ت عدد  12التكرارا

ب قف  الطريقبجان

ت مجموعا

5

ب  الدمبل الذبا
المسطح

زمن

ي: اليوم  الصدرالثان

301

 60الراحة فاصل 
ة. ثاني

ت  201الوق

4

الراحةفترة 

من نظيفة قوة 
الكتل

المنحدر الدمبل 
المنخفض

ت مجموعا

201

تمارين

301

201

5
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الساقحليقة 

5

ة  التفاف آل
الواعظ

8
5 

15

ة. 90 ثاني

ت  301الوق

301

ة. 90 ثاني

بالظهر بعد  تجري
ت عدد  12التكرارا

بصباحا  تجري

الراحةفترة 

اضغطادفع 

3

ة. 60 ثاني

301

ة. 90 ثاني

 120الراحة فاصل 
ة. ثاني

3
3 

ت مجموعا

3

5

زمن

ت مجموعا

1515 

ة. 60 ثاني

ثانية. 60

بالظهر بعد  تجري

تضغط؟هل 

ت  301الوق

15

ة  120  90ثاني
ثانية.

تمارين

4

ثانية. 60

الواعظحليقة 

الظهر تمديد تمرين 
واحدةبساق 

ت مجموعا

3

5ممثلين 

يالرفع تميل  الجانب

س: اليوم  الأكتافالخام

تمارين

ت مجموعا

3

كيرلزوتمان 

المطرقةتجعيد 

3
 60الراحة فاصل 

ة. ثاني

ة.  90 ي ثان
ثانية. 90

الدمبلالكتف 

301

301301

8

3

4
5 

301

بالظهر بعد  تجري

5

ت عدد  12التكرارا

ت  201الوق

يرفع ذراع  1 جانب

ت عدد  12التكرارا

ت الطعنا

بصباحا  تجري

5

ت مجموعا

5ممثلين 

تمارين

ة الرابع: اليوم  ت العضل الرأسينذا

15

ي  الدمبلثن

الكابلتجعيد 

صحافة

3

ة. 90 ثاني

الراحةفترة 

تمارين

الراحةفترة 

ت  301الوق

201

يالكابل رفع  الأمام

تمارين

15

201

201متفجرة 
201 

ة. 60 ثاني
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بالظهر بعد  تجري

3

201
5

ت إذا  ب كن ي ترغ ب ف ي فقط أيام  4-3تدري ت بعض بين الجمع يمكنك الأسبوع ، ف ت طالما معًا ، العضلا ت ضمن بقي المدة.إرشادا

 bar 1كابل ضغط 
V- ذراعكابل ضغط

ة. 60 ثاني

4

تمارين

ت  301الوق

15

المقبض على اضغط 

 ½على اضغط الوثيق ، 

ت الانخفاضا 201

3

ة. 60 ثاني

ت  201الوق

ة السادس: اليوم  ة العضل الرؤوسثلاثي

5 ثانية 120

تمارين

12

ت مجموعا

5
JMالصحافة 

8

ت على استنتاج  ي مرتين التدريبا اليومف

ة العضلة تمديد  ثلاثي
ت الرؤوس  بالكابلا

العلوية

ب جدول هذا  ت من الكثير لديهم الذين للأفراد مناس ب. الوق ذلك ، ومع كذلك. هو ما وبمعنى العمل ، من الكثير هناك أن يبدو للتدري
ي أيام  7عضلية مجموعة كل أمام سيكون  ي للغاية جيد بشكل والتقدم التقدم من تتمكن حتى للتعاف الجدول.هذا ف

ت عدد  12التكرارا

ة. 90 ثاني

5ممثلين 

3

ي  ة ف هتمام من الكثير إيلاء تم الأخيرة ، الآون ت الا ت إلى الخبراء بعض يدعو الراحة. لفترا الهرمونية الاستجابة لتعظيم قصيرة راحة فترا
ب  ي لجعل أو للتدري هاق. أثناء القوة إنتاج على معتادًا الرياض من قدر بأقصى للسماح أطول راحة فترة استخدام أخرى مجموعة تفضل الإر

ش  ت الانتعا ي والجهاز للعضلا ت بين العصب ث المجموعا منهم؟واحدة اي اذا الأداء. زيادة يمكن بحي

 60الراحة فاصل 
ة. ثاني

ت مجموعا

301

301

 90الراحة فاصل 
ة. ثاني

بصباحا  تجري

ت  ي مرتين التدريبا ي اليوم ف ة ه ت متقدمة تقني لك وسيسمح للغاية فعال فهو صحيح بشكل به القيام تم إذا ولكن للجميع. مناسبة وليس
ب  ت كتلة من الكثير باكتسا ت إذا رشاقة. أكثر البقاء مع العضلا ب كن ي ترغ ة ، هذه تجربة ف أسابيع  4لمدة قيادة باختبار تبدأ أن أقترح التقني

هار يمكنك كان إذا ما تقرر أن يمكنك هناك من معها. جسمك يتعامل كيف لترى  المزاج ذوي الأفراد فإن التجربة ، من الطريقة. بهذه الازد
ي للغاية جيد بعمل يقومون الغليان والطابع القصير  ت من قليلاً هدوءًا والأكثر "استقرارًا" الأكثر الأفراد يستفيد بينما الطريقة هذه ف التدريبا
ي مرتين  ي التطور من مهم مستوى إلى الوصول على يساعدك فسوف يناسبك ، ذلك كان إذا ولكن اليوم. ف مما بكثير أسرع بشكل العضل
ت  ممكن.أنه تعتقد كن

ت  مثالية"راحة "فترا
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ب  ي الجهاز تع المركزيالعصب

اكتمال

مكتمل: غير 
تبعض  المخلفا

على ممكن جهد أقصى 
منهماكل 

بعض

ي كبيرة زيادة  ف
ت  ةالخدما المجاني

ي طفيفة زيادة  النموهرمون ف

ي كبيرة زيادة  ف
ت  ةالخدما المجاني

ة  ي جدا فعال تحفيز ف
الساركوبلازمية ، تضخم 
هون فقدان وزيادة  الد
امتصاص لزيادة وجيد 

ة العناصر  قبل من الغذائي
ت العضلا

للجهاز المفرط التنشيط  -
ي  تأثير طريق عن العصب

كبيرتقوية 

اكتمال

التستوستيرون

التستوستيرون

ثانية 120

التستوستيرون

ب  ي الجهاز تع المركزيالعصب

ي فعالية الأكثر  زيادة ف
ي التضخم  مع الوظيف

ب بعض  الكبيرةالقوة مكاس

مهم تراكم مكتمل: غير 
يللإجهاد  العضل

مكتمل: غير 
تبعض  المخلفا

التستوستيرون

تراكم

ثانية 240

ثانية 180

مكتمل:غير 

ب تراكم بعض  التع
ي العضل

إجهاد مكتمل: غير 
للجهاز مهم متبقٍ 

ي  المركزيالعصب

ب على الحصول  مكاس
العملقوة من أكثر تضخم 

اكتمال

ثانية 180

ب  يالتع العضل

ثانية 90

تعيين

ثانية 150

اكتمال

ي مهمة زيادة  هرمون ف
النمو

ي طفيفة زيادة  الحرةف

اكتمال

ي الجهاز مكتمل: غير  يالمهم المركزي العصب المتبق

اكتمال

ي طفيفة زيادة  هرمون ف
هرمون النمو  و

الحرالتستوستيرون 

للدافع محتمل تنظيم 
ي  من للتخفيف العصب

ب  يالتع المتبق

ي كبيرة زيادة  النموهرمون ف

للدافع محتمل تنظيم 
ي  من للتخفيف العصب

ب  يالتع المتبق

مكتمل: غير 
تبعض  المخلفا

إعياء

مكتمل:غير 

اكتمال

اكتمال

ثانية 60

اكتمال

ثانية 120

اكتمال

ثانية 210

ي جدا فعالة  تحفيز ف
يتضخم  الكل

على محتمل جهد أقصى 
مجموعةكل 

ي طفيفة زيادة  هرمون ف
هرمون النمو  و

الحرالتستوستيرون 

ب  ي الجهاز تع المركزيالعصب

والتحمل قوة لزيادة جيد 

ي طفيفة زيادة  الحرةف

ب الذي الشخص  ب يتدر ت من سيستفيد عضلية كتلة لاكتسا ب من أقصر راحة فترا ة الجداول والقوة. القوة على الشخص تدري ي التال
مفيدة.ستكون 

هدفك الألياف على هيمنتك على الأمر يعتمد أخرى ، مرة حسنًا ،  ي! و يء الفرد سيحتاج التدريب من مماثلة عمل لأعباء أقل راحة إلى البط
ي الذي الشخص  سريع.نشل من يعان

العملقوة 

العملقوة 

ي التعاف

ش على  RIتأثير  الانتعا

ي البدن

يالتأثير  الكل

تضخمعمل 

ت  بهاالموصى الراحة فترا

استجابة

تعلى  RIتأثير  التكيفنوع العصبيةعلى  RIتأثير الهرمونا
ت  .1الجدول  ة راحة فترا المختلطةالألياف من لنوع كافي
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