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مر معنا برنامج رفع اللياقة البدنية لدى المجاهد ، بحيث تكون لياقته تؤهله لخوض المعاار  االدادرع ىلالم المنااارا  
 . 

ن تادريبا  خاصاة امكة اة امن المعراف أن الجيوش تخصص بعض قواتها اتجعلهم " قوا  خاصة " ، فهم يتلداو 
، الابد أن يمتلكون لياقة ىالية جداً ، ايكون لهم برامج يسيران ىليها ، افي بعاض الجياوش يكاون الا نامج لمادع 

 شهر ايمتد أحياناً إلى ثلاثة أشهر . 
حتساا  افي هذه الزااية نددم برنامج خاص امكةف للياقة البدنية ، اهو برنامج فيه بعاض المقادة ، إلا أناه  لا

االصا  يساه، ، الا باد للهداهاد في  ابي، الله أن يكاون ىلالم لياقاة ىالياه لدولاه ىلياه السالام ق ي الماؤمن الداو  
خير اأحب إلى الله من المؤمن الضعيف افي كٍ، خير ( ، ماع ملاحةاة أن لا يبادأ معناا في الا نامج إلا مان  ب ا  

 برنامج القيخ يو ف العيير  ذ  الةهانية أ ابيع .  
إن الهاااادف اااذ الااااذ  يسااااعلم إليااااه هااااذا الاااا نامج التاااادريل يتهةاااا،  ىاااادا  اافاااارا  للتصااااد  للت ااااد   الاااا  

  يواجهونها أثناء التدريب اا ا ي ىللم خوض المعار  . 
أ بوىاً ، ا يقك، لهم تحد ً كا، ياوم  12االهدف الةاني ق تدريب المجاهدين من خلاذ برنامج مضنٍ يمتد ىللم 

ذه التهارين ليست للهبتدئين ، فعللم المتدر  أن يكون متهتعاً بلياقةٍ بدنيةٍ ىالية قب، المباشرع بتطبي  ، غير أن ه
 هذا ال نامج .

ايتاافلف التاادريب الباادني الااذ  يااادىلم بكهاااذ ااجسااام ماان اااارين متكااررع لبناااء العضاالا  االاحتهاااذ   تجعاا، 
 وقع .جسد  أكةر رشاقة اىضلاتك أكةر برازاً مما كنتَ تت

رى ىللم المتدر  قب، الدخوذ فياه ، ايتافلف مماا  الت دي  الهدف اااذ لهذا التدريب يجب الا تعدا  لاختبار يجا
 يلي ق 

 متر  باحة جانبية أا  باحة صدر ثم ا تراحة لمدع خمسة ىقر  قيدة .  300 -
 أك  ىد  ممكن من ضغط الصدر خلاذ  قيدتين ، ثم  قيدتين للراحة .  -
 ىد  ممكن من ضغط البطن خلاذ  قيدتين ، ثم  قيدتين للراحة .أك   -
 ي اارين التعل  ىللم ىصا ثم الس ب إلى أىللم ( .  Pull – upsأك  ىد  ممكن من اارين  -
 كيلو .   2الهرالة لمسافة  -
  . تكون هذه التهارين متتابعة في اقت ااحد ، اتسد، في ارقة ايحت ظ بها حتى نهاية ال نامج 

 قاك، هااذا الاختباار لوحااده تادريباً متعباااً ، ا ايتم تكااراره ماارعً ااحادع كاا، أربعاة أ ااابيع لمعرفاة ماادى التداادم ي
الذ  أحرزه المتدر  ي مع تسدي، نتائج ك، اختبار ازمنه في ارقة حاتى نهاياة الا نامج لتعارف مادى تدادمك( 

أناك تكاون في اا اابيع ااقسالم في التادريب ، اقد لا يطرأ تغير  ىللم الدرجا  في الاختبار الةالث االرابع إذ 
مان العاشار  -اااكةر إنهاكاً ي خاصةً إن كنتَ تدوم بجهيع التهارين !! ( ، الكن مع حلوذ اا اابيع الةلاثاة 

تعو  إلى بناء قوتك ا رىتك من جديد ، فبعد مارار اا اابيع الةلاثاة ااخايرع  اتلاحظ  –احتى الةاني ىقر 
 ىدا  ااخف اضاً مل وااً في الوقت . از   اً ضخهاً في اا
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  في هذا ال نامج يكون اا بوع اااذ فيه مقدة كبيرع ، افائدته ق تعليم المتدربين كي ياة التصارف في أاضااع
 10ىلالم باذذ  – ذن الله  –الةلهة اال   االياف  ، اهاذا يةبات لاك أخاي المجاهاد من الجسام البقار  قاا ر  

أضعاف االم االانزىاج ال  يةن الإنسان العا   أنه قاا ر  ىلالم تحه لهاا ، فياتعلم  10أضعاف المجهو  اتحه ، 
المتاااادربون كيااااف يحااااافةون ىلاااالم هاااادائهم ، ايتعلهااااون كيااااف يتصاااارفون بحكهااااة في اااضاااااع العدائيااااة اكيااااف 

 يصهدان في المحن . 
ن هاذا الا نامج ، امان أخي الحبيب .. ننص ك قب، ذلك من تكه، ا تعدا اتك ، اذلاك للا ات ا ع التاماة ما

 اامور المههة ق
 توفا را حوض  باحة كبير .  -1
 اقضبان متدابلة . Pull – Upاحااذ توفير قضبان   ب  -2

افي هذه الزااية  نفخذ التهارين ال   نطبدها في ال نامج ذ  الإثني ىقر أ ابوىاً ، امان المعاراف لاديك أخاي 
أن التساخين مهام جاداً قبا،  –لزااية اارنات معناا في اا اابيع الساابدة خصوصاً إذا كنتَ تتابعا هذه ا –المجاهد 

الااادخوذ في أ  اااارين ، اذلاااك لكاااي ندلااا، مااان الإصاااا   االقاااد ، اأيضااااً مااان المهااام جاااداً ااااارين الإ الاااة بعاااد 
  تمارين التسخين والإحماء :التهرين ، انلخص لك هنا بعض 

 التطبيق التمريـن
 /  /  / م  300هرالة 

 

 اران الرقبة 
 10أمااام خلااف ، يمااين يسااار ،  اران ماان جهااة اليهااين ، اماان جهااة اليسااار ، 

 مرا  لك، حركة .
 
 

 ارين شد الذراع االكتف

أمسااك ذراىاااك اليساارى بياااد  اليهااو ىنااد المرفااا  اشاادها  اااو  التهاارين اااذ ق
ثانياااة ثم باااد ذ إلى الاااذراع اليهاااو .  15جساااد  ، ثب تهاااا ىلااالم هاااذا الحااااذ لمااادع 

مااد ذراىيااك فااو  رأ ااك أمسااك ذراىااك اليهااو بيااد  اليساارى  التهاارين الةاااني ق
ىند المرف  ، اضغط ذراىيك  تجاه رأ ك اا نِ أثناء الضاغط ، ثب ات ن ساك لاا 

 ثانية ثم كرر التهرين ىللم الذراع ااخرى .  15

  اائر الذراع
صاااغيرع إلى  ماااد ذراىياااك ىلااالم الجاااانبين ، احركههاااا في  اائااار الاااداائر الجانبياااة ق
ماد  ذراىياك إلى ااماام ، احركههاا  الاداائر اامامياة قمرع .  15اامام االخلف 

 مرع .  15في  اائر صغيرع  و الداخ، االخارج 

 شد ىضلا  الصدر

مااااد  ذراىيااااك ىلاااالم جااااانل جسااااد   رت اااااع الكت ااااين تدريباااااً ،  التهاااارين اااذ ق
االصااادر مرت عااااً ، احاااافظ  اأرجعههاااا بااابطء إلى الخلاااف ، أبااا  الةهااار مساااتديهاً 

أمسااك العهاو  بيااد  اليهااو  التهاارين الةااني قثانياة .  20ىلالم هااذا الوضاع لماادع 
ااجعااا، ذراىاااك  رت ااااع الكتاااف تدريبااااً ، أ ر جساااد  بعياااداً ىااان العهاااو   اااو 

ثانية تدريباً ثم بد ذ إلى الذراع ااخارى  15اليسار احافظ ىللم هذا الوضع لمدع 
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 . 

 شد ىضلا  البطن

ضااع يااديك ىلاالم خصاار  اا اان باابطء إلى الخلااف مااع  فااع الاار فين إلى  اقوفاااً ق
ثانياة  15اامام اتدويس الةهر بقاك،   ياف ، حاافظ ىلالم هاذا الوضاع لمادع 

ااد  ىلالم بطناك اضاع مرفدياك تحات صادر  ، ارفاع  منبط ااً قاكرر التهرين . 
ذا رأ اااك اكت ياااك بااابطء إلى ااىلااالم مماااد اً ىضااالا  الااابطن ، حاااافظ ىلااالم هااا

 ثانية اكرر التهرين .  15الوضع لمدع 

 

 شد أ  ، الةهر
اااد  ىلاالم اهاار  ، اقاام بضاام ركبتيااك إلى صاادر  اارفااع رأ ااك  تجاااه الااركبتين 

 ثانية .  15احافظ ىللم اضعك هذا لمدع 

 شد ىضلة ااربية

اضااع ال راشاااة ق اجلاااس ىلااالم اارض اترب اااع الكاان بحياااث يتدابااا،   ااان رجلاااك 
ى ايتلامساااااان ، أمسااااك ىدبياااااك بياااااديك ااضاااااغط ىلااااالم اليهااااو بباااااا ن اليسااااار 

فخااذيك  لماارفدين ًاااالًا لمااس اارض بركبتيااك ، احااافظ ىلاالم هااذا الوضااع لماادع 
 ثانية مع تكرار التهرين .  15

 شد القريط الحرق ي العصل

اجلس ىللم اارض امد   اقيك أماماك ، اارفاع  ااقك اليهاو  التهرين اااذ ق
 15ها بيااديك إلى صاادر  ، اباا  ىلاالم هااذا الوضااع ىلاالم اليساارى ثم اثنهااا اشااد

ثانية اكرر التهرين ىللم السا  اليسرى * مل واة ق إن تعرض القاريط الحرق اي 
التهارين الةااني العصل للإصا   أمر  شائع بين المتادربين في مةا، هاذه الا امج . 

اجلااس باان س اضااعية التهاارين اااذ ، ثم أ ر جااذىك إلى جهااة السااا  المةن يااة  ق
لقد أ  ، الةهر االقاريط الحرق اي العصال ، حاااذ النةار في الاتجااه المعااكس 

ثانيااة ثم بااد ذ إلى الداادم ااخاارى  15لداادميك ، احااافظ ىلاالم هااذا الوضااع لماادع 
 اكرر التهرين . 

 شد ىضلا  ال خذين

اجلااس ىلاالم ركبتيااك اىدبيااك ، ا اان إلى الخلااف بحيااث تااتهكن ماان  جلو اااً ق
، ا فااع ا ااطك إلى ااىلاالم احااافظ ىلاالم الوضااعية لمااس اارض خل ااك بيااديك 

قااااف ىلاااالم  اااااقك اليساااارى ، اأمسااااك  اقوفاااااً قث اكاااارر التهاااارين .  15لماااادع 
قااادمك اليهاااو مااان خل اااك اشااادها إلى ر فياااك ، احاااااذ الإبدااااء ىلااالم ركبتياااك 

ث ثم أىااااد التهاااارين ىلاااالم الداااادم  15متداااااربتين ، حااااافظ ىلاااالم الوضااااعية لماااادع 
 اليسرى .

 لمس أصابع الددم
ضااام قااادميك إلى بعضاااهها ثم احااان خصااار  اأمساااك بطااا   قوفااااً أا جلو ااااً قا 

ث اكاارر التهاارين . 15 اااقيك ماان الخلااف بيااديك ، حااافظ ىلاالم اضااعية لماادع 
 ىد بين  اقيك اا ن بحيث يبدلم اهر  مستديهاً اذلك لقد  التهرين الةاني ق
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 رين . ث اكرر الته15أاتار المفبض اأ  ، الةهر ، حافظ ىللم الوضعية لمدع 

 شد بطة السا 

قف ىللم بعد أربعة أقدام مان ىهاو  أا أ  شايء ثابات ،  ىضلة بطن السا  ق
أرخ معةم ثدلك ىللم إحدى  اقيك اأب  هذه السا  مساتديهة ثم ا ان  تجااه 

ثانياة ثم باد ذ  15العهو  مع ا نااء الرجا، ااخارى ، حاافظ ىلالم الوضاعية لمادع 
ن ااس  التهاارين الةاااني لعضاالة أخمااص الداادم قإلى السااا  ااخاارى اكاارر التهاارين . 

اضعية التهرين الساب  مع ثني الركبة بقك،   يف ،  تقاعر باوتر أخيا، يقاتد 
 ثانية ثم بد ذ إلى السا  ااخرى اكرر التهرين . 15، حافظ ىللم اضعك لمدع 

 شد أاتار المفبض
اجلاااس ىلااالم اارض اماااد   ااااقيك أماماااك ، اثااان ركبتاااك اليهاااو اضااام أخماااص 

ك اليهاااو ىلااالم الجهاااة الداخلياااة لركبتاااك اليسااارى ، أمساااك قااادمك اليهاااو قااادم
 ث ، بد ذ إلى السا  ااخرى اأىد التهرين .  15اشدها لمدع 

 الد ز
قااف مااا اً ذراىيااك إلى جانبيااك اايعاااً  اااقيك إلى بعضااهها ، اق ااز مباىااداً بااين 

 اضااع  اااقيك ارافعاااً ذراىيااك فااو  رأ ااك في اقااتٍ ااحااد ثم ارجااع مباشاارعً إلى
 الوقوف ، كرر التهرين لمدع  قيدة ااحدع . 

 
 االآن إلى التهارين ق 

  مر  معنا الكةير من التهارين ، لذلك لن ن ص ، كةيراً في  ريدة التهارين ، ا ندس م التهارين إلى ق 

o  . اارين الجزء ااىللم من الجسد 

o  . اارين الجزء اا  ، من الجسد 

o  . اارين البطن 

  ال  تكون في التهرين الواحد يختلف  ختلاف ترتيب أ ابيع ال نامج . ىد  المرا 
 

 أولاً : تمارين الجزء الأعلى من الجسد : 

 التطبيق التمريـن

امتد ىللم اهر  ، اارفاع رأ اك ىان اارض احر كاها مان اليهاين إلى اليساار امان  اارين العانا 
 ااىللم إلى اا  ، .

 
 
 
 
 
 

ضااع ك يااك ىلاالم اارض ىلاالم مااوازاع الكت ااين ، حااافظ ىلاالم قاادميك  العا يااة ق
متداااااربتين اىلاااالم اهاااار  مسااااتديهاً ، ا فااااع بيااااديك اارض اارفااااع جسااااد   ااااو 

 ااىللم حتى تستديم ذراىا  ، اىند النزاذ  ع صدر  يلامس اارض . 
بااين ك يااك أكةاار ،  ن ااس التهاارين الساااب  ، اال ااار  أنااك هنااا تباىااد العريضااة ق

 اتكون المسافة بينهها أىرض من المسافة بين الكت ين . 

ضاااع ياااديك ىلااالم اارض الاماااس بينههاااا بحياااث تقاااك ، مةلةااااً  ثلاثياااة الااار ا  ق
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 اارين الدفع

 غط أا البقم (ي الض
 

بمدابلة السبابتين االإبهامين ،  ىد باين  ااقيك احاافظ ىلالم اهار  مساتديهاً ، 
ذراىااا  ، اىنااد ا فااع بيااديك اارض اارفااع جسااد   ااو ااىلاالم حااتى تسااتديم 

 النزاذ  ع صدر  يلامس اارض .

اتخذ اضعية ارين الضغط ، الكن اثان ا اطك اارفعاه في الهاواء  حركة الغطس ق
بحيث يكون جسهك بهذا القك،           ، أبِ  ا طَك مرت عاً اأنزذ صدر  
إلى اارض بااين يااديك ، ثم تداادم برأ ااك إلى اامااام اافاار  ذراىيااك رايااداً رايااداً 

 رفع صدر  ثم أىد الحركة ،  تكتقف أنك تدوم بحركة غطس . اا

اقاااذف قااادميك إلى  -2اتخاااذ اضاااع الدرفصااااء .  -1 الااادفع بةهاااان خطاااوا  ق
 ىد بين  -5ارفع إلى أىللم .  -4قم بتهرين الضغط إلى أ  ، .  -3الوراء . 

انتصاااب .  -8اقاااذف قااادميك ىكساااياً .  -7ضااام  ااااقيك .  -6 ااااقيك . 
 ذه الحركا  بقك،  ريع امتلاح  .ايكون الديام به

 
   ب الذراىين 

اااد  ىلاالم بطنااك مدو اااً اهاار  بقااك،   يااف ، ا اا ب ذراىيااك منطلداااً ماان 
اضااع البدايااة فااو  الاارأ  إلى الجااانبين ي كهااا لااو كناات تسااب  ( ، أباا  قاادميك 

 مرت عتين ىن اارض أثناء ذلك .

 Pull-upsاارين الس ب 

 

 أنواع الدبضا  ق 
 ي ة ق كااي تدااو  قبضااتك أثناااء ممار ااتك لتهااارين الساا ب الدبضااة الصاا -1

اقاابض ىلاالم الدضاابان قبضااة صاا ي ة ، اهااي كالتااار ق ضااع إبهامااك قاار  
 السبابة اأمسك العارضة مصابعك الا تلف الإبهام حوذ العارضة . 

الدبضااااة الخا  ااااة ق اهااااي أن تلااااف الإبهااااام حااااوذ العارضااااة ، فهااااذا الوضااااع  -2
 لو كنت تستخدم الدبضة الص ي ة .  يضعف الدبضة بصورعٍ أ رع مما

 اارين الس ب 
اقبض ىللم العارضة بيديك ، اضاع ياديك ىلالم مساافة موازياة  الدبضة العا ية ق

لعرض الكت ين ، ا  ب ن سك  و ااىلالم بحياث يرت اع ذقناك فاو  العارضاة 
، ثب ت ن سك ىللم هذا الوضع لةانية ااحدع ثم اخف ض بصورع بطي اة امضابو ة 

 . 
ضع يديك بحيث تكاون الك اان في مواجهتاك ااقابض ىلالم  المعكو ة ق الدبضة

 العارضة اا  ب ن سك إلى ااىللم حتى يرت ع ذقنك فوقها . 

 ام ااااهر  5اقبض ىللم العارضة ااجعا، المساافة باين ياديك  الدبضة الضيدة ق
يد  بمواجهتك ثم ا  ب اارت ع إلى ااىللم بن س المددار ي حاتى يرت اع ذقناك 

 رضة ( . فو  العا

اقبض ىلالم العارضاة ، ااجعا، المساافة باين ياديك أىارض مان  الدبضة العريضة ق
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الكت ااااين ي الدبضااااة العريضااااة ( اااااااهر يااااد  بمواجهتااااك ثم ا اااا ب اارت ااااع إلى 
 ااىللم بن س المددار . 

ضاع ياديك متدااربتين ىلالم العارضاة بحياث يكاون   ان ياد   التهرين الخاامس ق
  ان اليسارى متدهااً  او اليهاين ، ا ا ب ن ساك اليهو متدهااً  او اليساار ا 

إلى ااىلاالم الامااس العارضااة بكت يااك ، كاارر التهاارين  اااحباً ن سااك ماان الجهااة 
 ااخرى للعارضة . 

ارفع ن سك بين ىارضاتين متاوازيتين و ايادا  إلى جانبياك ،  التهرين السا   ق
ارفااع جسااد  ىاا  شااد  ذراىيااك ااحاارص ىلاالم ىاادم إق اااذ مرفديااك ، اخ ااض 

ىند م ص، المرف  ، الا تنخ ض أكةر  90ْجسد  ببطء إلى أن تؤلف ذراىا  
 كي لا تؤذ  م اص، الكتف .   90ْمن 

 
 ثانياً : تمارين الجزء الأسفل من الجسد : 

 التطبيق التمريـن

 اضع الحبو
اتخاذ اضااعية الحبااو ، ارفاع  اااقك ماان م صا، الااور  إلى الجانااب لعاد  ًااد  ماان 

خاء مرفديك لإراحة أ  ، اهر  ، باد ذ إلى الساا  الةانياة المرا  ،  مكانك إر 
 اكرر التهرين . 

 
 اضع الدرفصاء

ااز نااريااك  ااو  قااف منتصااباً ، ا ىااد بااين  اااقيك بمااا يعااا ذ ىاارض كت يااك ، رك 
 رجة ىند الاركبتين ، ارفاع  90ْااىللم ااخ ض جسد  ى  ثني  اقيك بمددار 

 ن سك ببطء ىند بلوغ التسعين  رجة .
 

 فع بطة السا  االعدبينر 
قاااف ىلااالم قااادم ااحااادع اارفاااع جساااد  ىلااالم ر ا  أصاااابعك ىااا  ثاااني م صااا، 

 الكاح، اىضلة بطة السا  ، ابد ذ إلى السا  الةانية .

 الد ز
قف قريباً من شيء يبلغ ارت اىه قريباً من نصف متر ، اق ز من جهاة إلى أخارى 

ثم الد ااز فااوراً بعااد  لعااد  ًااد  ماان الماارا  ، احااااذ لمااس اارض ماان جهااة اماان
 ملامستها إلى الجهة الةانية ، احااذ ألا تدوم بوثبة مز اجة . 

 اثبة الض دع
اتخذ اضعية الدرفصاء ثم اق ز  و اامام ابعد مسافة ممكنة ، كارر هاذا التهارين 

 . 

 الا ناء  لركبة
قااااف منتصااااباً ثم اخااااط خطااااوع ىريضااااة إلى اامااااام  حاااادى  اااااقيك ، اخ ااااض 

ثاني ركبتياك الماس اارض  حادا ا ، باد ذ إلى الساا  الةانياة اكارر  جسد  ىا 
 التهرين .

 
 ثالثاً : تمارين البطن : 
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 التطبيق التمريـن

 Situpsارين الجلو  

اااد  ىلاالم اهاار  اضاام ذراىيااك إلى صاادر  مااع ثااني الااركبتين بقااك،  العا يااة ق
الابطن ،    يف ، ارفع الجزء ااىللم من جسد  ىان اارض بتدلايص ىضالا 

إلمس فخذيك بمرفديك اأىاد التهارين ، ادكاد مان أن كت ياك يلامساان اارض 
 في ك، مرع . 

ااااد  ىلااالم اهااار  اضاااع ياااديك ىلااالم ا اااطك ، ارفاااع الجااازء  نصاااف الجلاااو  ق
ااىلاالم ماان جسااد  بحيااث يرت ااع أ اا ، الةهاار ىاان اارض ، ارجااع بعااد ذلااك 

 ببطء إلى اضع البداية ، كرر التهرين .
 
 
 
 
 لالتواءارين ا

اد  ىلالم اهار  ، ارفاع  ااقيك في الهاواء ااثنههاا ىناد الاركبتين مكاوناً  العا ية ق
زاايااة قائهااة بساااقيك ، قاار   مرفديااك ماان ركبتيااك ثم ارجااع إلى اارض ، الكاان 

 احذر لا تضع يديك خلف رأ ك اتس ب ىندك . 
ين مكوناً اد  ىللم اهر  ، ارفع  اقيك في الهواء ااثنهها ىند الركبت العكسية ق

زااية قائهة ، قر   ركبتيك من مرفديك اارفع أ ا ، اهار  ار فياك ىان اارض 
 ثم ارجع إلى اارض ، اأب  الجزء ااىللم من جسد  ثابتاً . 

اااد  بحيااث يكااون اهاار  اكت ااا  مسااط ين ىلاالم اارض ، إلااو  الجاازء اايماان ق
لااالم ا ااطك ا اااقيك بحيااث تتهااد  ىلاالم اركاااك اايساار اتكااون يااد  اليهااو ى

 بطنك االيسرى خلف رأ ك ، ارفع ن سك  و ااىللم ثم الرجوع . 
 ىكس اايمن . الجزء اايسر ق

 

ارين الجلو  مع رفع احركة 
 الرجلين

 اام ىاان اارض اا اا ب ركبتيااك 25اااد  ىلاالم اهاار  ، إرفااع قاادميك بمداادار 
 ااو صاادر  ، بينهااا تدااوم في الوقاات ن سااه برفااع الجاازء ااىلاالم ماان جسااد  ىاان 

 . اارض

 ارين الرك، الر ىي

 ام ىان 25اد  ىللم اهار  اضاع ياديك تحات ر فياك ، ارفاع  ااقيك مساافة 
أقادام ىان اارض ، أبا   3في الهواء رافعاً كا،  اا  حاوار  اارض اابدأ  لسير

 اااقيك مسااتديهتين احر كههااا   ااتهرار ، اقاام بعااد  خطااوع تتخااذها بحيااث تتااابع 
...  3-2-1(  3)  3-2-1 ( 2)  3-2-1 ( 1) اارقاااااام كهاااااا يلاااااي ق 

 لمرا  ًد ع . 

 ارين رفع الساقين
 25اااد  ىلاالم اهاار  ااضااعاً يااديك تحاات ر فيااك ، اارفااع  اااقيك المضااهومتين 

 م ىن اارض اأىد ا ببطء  او اا ا ،  70 م ىن اارض ، ارفع  اقيك 
 ، كرر التهرين ااحرص ىللم اصطدام  اقيك  ارض .
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 الهواء ارين رفع الركبتين في
تعل ا  بعارضااة ثابتااة اكفنااك تدااوم بتهاارين الساا ب العا يااة ، ارفااع  اااقيك بداادر 

 ما تستطيع ًاالًا لف  ركبتيك  اخ، صدر  .
 

 برنامج الجري 

العاادا ىلاالم الرماا، أكةاارا صااعوبةً ماان العاادا ىلاالم أرضٍ مرصااوفة ، الكنااه أقاا، تساابباً في الضااغط ىلاالم الم اصاا، ، 
ىضاالا   اااقك أكةاار قااوعً ، اتااز ا   – ذن الله  –ع ماان العاادا فااو  الرماا،  ااتغدا االواقااع أنااه بعااد ىاادع أ ااابي

قدرتك ىللم الاحتهاذ أكةر من أ  اقتٍ مضلم ، كها ياعت ا الركضا ىللم القا ئ ا يلةً ممتازعً لتدوياة ىضالا  
 السا  ، خاصةً إن كنتَ تتدر ا بقكٍ، منتةم . 
اغاارز  -إذا كاناات المسااافة قصاايرع اخاصااةً في الرماااذ  –مت ااتااة اماان اا يااة بمكااان تغيااير الخطااوا  بحيااث تباادا 

ااصابع في الرماذ ، اهي  ريدة  تعه، ىللم شد ىضالا  بط اة الساا  أكةار مان الجار  ىلالم اارض المرصاوفة ، 
ماان إجااراء ااااارين إحماااء لم اصاا، الداادم اذلااك لتدناااب  -اخاصاااةً ىلاالم الرماااذ  –الكاان لابااد لااك قباا، الجاار  

 الإلتواءا  . 
ابغض النةر ىن اارض ال  يتم ىليها الجر  فإن أهم تدنية للدر  هي التن س ، االتن س الصا ي  ىباارع ىان 
شهي  ازفير ىهيدين ، ااان ا  السريعة السط ية تزيد من كهية ثاني أاكسيد الكربون اتسار عِ خ داان الدلاب ،  

فهااااي تاااازا  العضاااالا  بكهيااااة أكاااا  ماااان كهااااا تاسَااااهِ ،ا حااااداث التقااااندا  العضاااالية ، أمااااا اان ااااا  العهيدااااة 
 اااكسدين اتطر  ثاني أاكسيد الكربون من الجسد كها تعه، ىللم تدلي، القعور  لتعب . 

ا خاصاةً في المساافا  الطويلاة ابعاد الإجهاا  ، ففثنااء  اياعت ا ا ترخاء الجزء ااىلالم مان الجسام أمار  مهام  في العَادة
 الاارئتين االساااقين ، أمااا إذا قبضاات الجاازء ااىلاالم ماان ىضاالا  ىهليااة الااركض يجااب أن ين صاار ىهاا، الجساام في

 –الجساام كعضاالا  الوجااه االك ااين فااإن الاادم يااذهب إلى ااجاازاء المندبضااة ماان الجسااد  لإضااافة إلى الساااقين 
اهاااذا ياااؤ    لتاااار ىلااالم تدلااايص كهياااة اااكسااادين المخصصاااة للسااااقين ،  –اللتاااين تعاااداان في ن اااس الوقااات 

خاصاةً  – ذن الله  –إرخااء أجازاء جساد  العلياا االتان س بعها  ا اتدد نقاا اً مل واااً العلاج ذلك حاااذ 
 في المن درا  . 

أما اايد  فتكون متفرج ة اتساىد ىللم تنةيم خطواتك ااتيرع تن س ك ، مرج  يديك اف  خطٍ مستديم بين 
ن مارتخيتين اغاير مندبضاتين ، اىناد الصدر االر فين ، أما المرفدان فيداب أن يكاونا مةنياين بقاكٍ،   ياف االيادا

 إرخاء الجسم في المن درا  أرخِ اليدينِ ااماً . 
 افي المسافا  الطويلة يجب تنةيما الخطوا  في السير بحيث تكون ىللم اتيرع ااحدع . 

 انتهت الإرشا ا  الخاصة  لجر  انأتي إلى برنامج السباحة الآن ..
ىلاالم  – ذن الله  – يااة السااباحة اا ااه، اااكةاار فعاليااة ، فيكااون قااا راً في هااذه النبااذع يااتعلم ااخ المجاهااد كي

 كيلومتر بدان فددان الطاقة اللازمة لتن يذ المههة الواجبة ىليه بعد ذلك .   6اجتياز 
مساب  ( ثم ينتدا، إلى الميااه الجارياة ي الخلداان  –ايبدأ المتدر   لسباحة  ان زىانف في حوض  باحة ي بركاة 

 الب ار ( . –ر اانها -
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 برنامج السباحة 

 السباحة الجانبية من دون زعانف 
تتطلب السباحة الجانبية من  ان زىانف توقيتاً جيداً اتنا داً في الاركلا  احركاة الاذراىين االتان س ، االساباحة 

 إذا اتبعت التدنيا  االتوصيا  الآتية ق  – ذن الله  –بهذه الطريدة  تكون أ ه، 
 لددم ق في ك، مرع تجتاز فيها المسب  بطوله اإذا اقتربت من الجادار   ا اتدر في المااء ، اشاه   ارك، الجدار -1

ثم اركاا، الجاادار اانزلاا  تحاات الماااء حااتى تتوقااف قااوع الاناادفاع تدريباااً ، اباادأ  لاازفير ااباا  تحاات الماااء اقاام بعهاا، 
انك  ت تاج إلى  –اء الانزلا  بدفعة كبيرع بذراىيك ثم انزل  مع ذراىيك ، قو   جسد   و السط  أثن

اىندما تخرج إلى السط  لتتن س فهن الم ترض أنك تكون قد ابتعد  ىان الحاائط مان ماترين  –الهواء قريباً 
 إلى خمسة أمتار اذلك مع أ نى مجهو  جسد  . 

الن س اااذ ق ا تدر ىللم جنبك امد ذراىك الس للم فو  رأ اك ، أبا  ذراىاك العلياا ىلالم جنباك ىناد  -2
  تراحة اذلك اخذ ناََ سٍ كبير .الا

تنا اا  حركااة الااذراىين االساااقين ق تباادأ ذراىااك الساا للم ضااربتها اتنساا ب إلى جانبااك ، اتكااون ذراىااك  -3
العلياااا إلى جانباااك أصااالًا ، اماااع تحااار  الاااذراع  اااو ااماااام ا اااتعد  للركااا،  لدااادمين ركلاااة المداااص الدوياااة ماااع 

 ، انزل  اتن س اأىد الحركة . بعضهها مع ضربة اليد ، هذا هو اضع الانزلا  

ركلة الخ   بين ركلا  المدص ق لل  اظ ىللم قوع الاندفاع اىللم انسيا  الجسم في الماء   إلجف إلى ركلا   -4
ركلة الخ   ق هي الركا، بكلتاا الدادمين في لحةاة ااحادع ، ركلة من ركلا  المدص .  12-6الخ   بين ك، 
 اليهو االيسرى ي  تكون ىللم شك، مدص في تحاذيهها ( .تبا ذ الركلا  بين الرج،  ركلا  المدص ق

    
 السباحة الجانبية بالزعانف 

مان الوقات ىناد  خولاك المرحلاة ااالى مان الا نامج ، ايجاب أن تكاون  %80الواقع أناك  تساتخدم الزىاانف 
راً ىللم السباحة  م اص، الكاح، االر ف قوية لمهار ة السباحة  لزىانف ، لذلك أاصي المتدر  من يكون قا 

  قيدة من  ان توقف قب، الالت ا   ل نامج .  30كيلو ااحد ىللم ااق، ا لزىانف في أق، من 
االسااباحة الجانبيااة  لزىااانف شاابيهة  لسااباحة الجانبيااة ماان  ان الزىااانف ، اهااا  بعااض الإرشااا ا  فيهااا يخااتص 

  لسباحة  ق 
ب  السااااقان مصااادر الداااوع ااكااا  ، قااام  لتاااار  لركااا، ركااالا  الخ ااا  المساااتهرع ق ماااع ارتاااداء الزىاااانف تصااا -1

   تهرار كي تدذف ن سك في الماء . 
السباحة في خط مستديم ق بعد ك، خمس إلى ىقر ضر     قم  لنةر إلى اامام للتفكد مان أناك تساب   -2

 في خااط مسااتديم ، الاايس ماان الضاارار  أن يااتم ذلااك في حااوض السااباحة الكنااه ضاارار  ىنااد السااباحة في
 الب ر فلابد لك إذا  ب ت في الب ر من مرجع بصر  ىللم  ط  الماء ليكون اتجاهك مستديهاً .
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تنا   حركة  ا ب الاذراىين االتان سق حاين تاتم ذراىاك العلياا ضاربتها اتبادأ الاذراع السا للم  لانسا ا   -3
لارأ  فاو  المااء للتان س ، تن  س ، االواقع أنه أثناء السباحة  لزىانف تاؤ   الاذراىان  اراً حياو ً في إبدااء ا

 إضافةً إلى الدوع ال  تض يها ىللم الضربة . 

تخ ياف الارااراف إلى الخلااف ق ىناادما تاتم الااذراع الساا للم ضااربتها اتت ار  إلى اامااام اأثناااء تداادمها يحاادث  -4
ارراف خ يف  و الخلف ، اللتغلب ىللم ذلك ق بعد ضر  الس للم اتحركها إلى اامام اأثناء مرارهاا مان 

و  الااارأ   حااار   ذراىاااك العلياااا إلى ماااا فاااو  رأ اااك أماااام الاااذراع السااا للم اأبااا  ذراىاااك العلياااا قريباااة مااان فااا
 جسد  . 

التسااخين اشااد العضاالا  قباا، السااباحة ق ماان اا يااة بمكااان التسااخين اشااد ىضاالا  اأاتار بطااة السااا   -5
لساباحة اهاي تدلا، مان  قيداة قبا، ا 15 – 10االكاحلين االددمين قب، ارتداء الزىانف اتكاون المادع مان 

 القعور  الم االتعب في الددمين االكاحلين .

  

 التدرب على السباحة بدون تنفس 
الواقااع أنااك لاان تلدااف كةاايراً إلى هااذا النااوع ماان السااباحة في الاا نامج ، بياادَ أنهااا تااعَاادتم  ريدااةً فع الااةً لتدويااة ا ااارين 

ااكسادين ، امان الساهولة التادر  ىلالم هاذا الناوع مان جهاز الدلب االقرايين ىلالم ا اتخدام كهياة قليلاة مان ا
السااباحة إلا أنااه قااد يكااون التهاارين ااكةاار تحااد ً للدلااب االقاارايين اماان المهكاان مدارنااة السااباحة باادان تاان س 
 لتدر  في المرت عا  القااهدة اذلاك لدلاة اااكسادين فيهاا ، فبقاك، أ ا اي ياؤ   الجساد  اره في الساباحة 

ق، من اااكسدين بسبب اان ا  المحدا ع ال  يأخذها أثناء السباحة ىللم الساط  ابادلًا مان مستهلكاً كهيةً أ
ضربة ، ايتعرض الجساد  12إلى  10حبس الن س من  –في هذا النوع  –التن س مع ك، ضربة أا ضربتين يتم 

دلاب اامااً كهاا لاو كناتَ أثناء هذا النوع من الساباحة للتعاب العضالي إضاافةً إلى ز  عٍ كبايرع في  ارىة خ داان ال
تعدا في الجبااذ ، الكان  لمدابا، يصاب  جساد  معتاا اً ىلالم الساباحة بكهياةٍ أقا، مان اااكسادين مماا يزيادا مان 

 قدرتك ىللم الاحتهاذ ىند ممار ة السباحة العا ية ي التن س مع ك، ضربة ( .
  اً . لا تسب  من ر  –هذا النوع من السباحة يحتو  ىللم مخا ر ًتهلة تحذير: 

اإليك في ختام برنامج السباحة بعض النصائ  ال  تعينك ىللم ز  ع قدرتك ىللم الاحتهاذ اىلالم كسار راتاين 
 السباحة الجانبية ق 

رك، الحائط ق ياعت  رك، الحائط في  باحة الحوض أ ا ياً لتوليد قوع الاندفاع اتدلي، ىد  الضر   ، ضع  -1
 ء ثم اندفع  لاتجاه الذ  تسب  فيه . قدميك ىللم الحائط متخذاً اضع الدرفصا

الوقوف في الماء بوضع أفدي ق يساىد اللداوء إلى ركالا  متتالياة  ليادين االدادمين مان أىلالم إلى أ ا ، في  -2
 الح اظ ىللم جسد  في اضع أفدي . 

حركة   ب الاذراىين ق تعتا  حركاة  ا ب الاذراع بقاك،  اليم الجازء ااقاوى اااهام في الساباحة الحارع ،  -3
بدأ الضربة بذراع ممدا ع فاو  رأ اك اتنتهاي بتلاك الاذراع قريبااً مان الار ف ، االواقاع أن كا، ذراع تعااكس ت

ااخااارى الا تتواجااادان في الوضاااع ن ساااه أا تت ركاااان باااذا  الاتجااااه ، فهاااع انسااا ا  إحااادا ا مااان خااالاذ 
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قسهين ق الس ب االدفع  الضربة تتددم ااخرى إلى اامام لمباشرع ضربة جديدع ، اتندسم حركة الذراع إلى
، فهع   ب إحادى ذراىياك فاو  رأ اك إثان كوىاك قلايلًا اا ا ب ذراىاك إلى ماا تحات جساد  ىلالم 

 م من صدر  ، اىندما تصب  يد  تحت مستوى صدر  تت وذ ضاربة السا ب إلى ضاربة  10- 5بعد 
بقاكٍ، مساتديم حاتى  فع   تخدام العضلا  ثلاثية الر ا  ، قم ابتاداءً مان صادر  بماد ياد   او الخاارج 

 تتدااز ر فك . 

لااف الجااذع االمرفاا  ق بعااد ضااربة ذراع كاملااة   أىااد ذراىااك إلى اامااام برفااع المرفاا  إلى ااىلاالم فااو  الماااء ،  -4
التسهي، هاذه الحركاة قام بلاف جاذىك بقاكٍ،   ياف لإخاراج الكتاف االاذراع إلى  اط  المااء ، ايضاطر  

ن تكااون يااد  ىنااد ر فااك ايااد  ااخاارى مماادا عً فااو  التاان س إلى لااف جااذىك بنهايااة الضااربة ، ايجااب أ
رأ ااك ، فيهك نااك هااذا الوضااع ماان لااف ىندااك قلاايلًا لكااي تتاان س بينهااا يبداالم رأ ااك تحاات الماااء اهااو أماار  
بغايااة اا يااة ، ذلااك أنااه يجااب إبداااء نصااف الوجااه تحاات الماااء أثناااء التاان س ، االواقااع أن إتدااان التاان س ماان 

 الجزء ااصعب في السباحة الحرع .  ان رفع الرأ  من الماء ياعد 

أبا  رأ اك منخ ضااً ق يتصاارف الجساد تحات الماااء مةا، الميازان ، فاإن ارت ااع الارأ  فاو   ااط  المااء يغاوص الجاازء 
اا  ، من الجسد ماؤ  ً إلى مزياد مان التراجاع امدلصااً مان فعالياة الضاربة ، اتانص الداىادع الذهبياة ىلالم جعا، 

 أثناء الانزلا  في الماء .  ط  الماء يختر  خط شعر الرأ 

 إلى هنا نكون قد أنهينا ييع التهرينا  ال   ندوم بمهار تها في ال نامج .
 
 
 
 
 
 
 

 الأسبوع الأول

 السبت 

 سباحة
 م ضربة جانبية . 500 باحة 

أقصالم ىاد   تمارين دفـ  :
 ممكن في  قيدتين.

أقصااالم  تمـــارين سلـــو  :
 ىد  ممكن في  قيدتين .

 تمـــــــارين ســـــــ   :
أقصااااااااااااااااااالم ىاااااااااااااااااااد  

 تستطيع اليه .
 هرولة

 هرالة كيلو انصف ي  احذية العسكرية أا الر ضية ( .
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 الأحد 

 سباحة
 م تسخين قب، السباحة . 200
 م  باحة ضربة جانبية . 500
م ت يد ي الت يد مة، التسخين ، اأضف إليه حركاا  الإ الاة اخاصاة  200

 للساقين االبطن االةهر االكت ين ( .  

، كررهااا ثاالاث ماارا  ااجعاا، بااين كاا، ماارع اماارع  م بالســرعة الوىــو  100
 ا تراحة لمدع ثلاثين ثانية .

 الإثنين
كيلاو متواصالة ، ي كيلاو انصااف  لسارىة الدصاوى ، اكيلاو انصااف   3هرالاة 

 ( .هرالة ىا ية 

 الثلاثاء
 

 سباحة
 م تسخين .  200

 م  باحة ضربة جانبية . 1000
 م ت يد .   200

 ين بدنية للجزء الأعلى من الجسد تمار 
ىلااالم  ريداااة الهااارم ، شااار   ريداااة الهااارم ق تاقاااكِ ،  رجاااا  الهااارم ىاااد  مااارا  

 التهرين ، مةاذ ق

 
التهرين  فع ي ضاغط ( ، تبادأ مان أ ا ، الهارم مان اليهاين ي مان رقام ااحاد ( 

( ثم تبااادأ  لنااازاذ مااان جهاااة الهااارم  4اتساااتهر في الصاااعو  حاااتى رأ  الهااارم ي 
اام التهاارين إلى  اابع  رجااا  اليساارى  فتباادأ  –حسااب  رجااا  الهاارم  –، ندس 

بعده ااحده ثم ا تراحة ثم ىادتين ثم ا اتراحة ثم ثالاث ثم ا اتراحة ثم أرباع ثم 
 ا تراحة ثم تنزذ إلى ثلاث ثم ا تراحة ثم اثنين ثم ا تراحة ثم ااحد . 

ن فيكااااو  3× ، أمااااا إذا كااااان مااااةلًا  1× ملاحةااااة ق هااااذا إذا كااااان التهاااارين 
 التهرين ثلاث ىدا  ثم  ت اهكذا ، االا تراحة مدتها ق ثلاثين ثانية . 

 أما اريننا لهذا اليوم فهو كالتار ق 
   1× اارين   ب 

   2× اارين  فع 
ي لكا، مساتوى مان الهارم ( ، إلى هناا انتهالم جاداذ الهارم  3× اارين جلو  
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. 

 تمارين العنق 
 مرع .  20أ  ، ق  –أىللم 
 مرع . 20يمين ق  –يسار 

  تمرين الضغط
 10ارين الضغط بةهاان خطاوا  ق 

 مرا  .
أقصالم ىاد   تمارين دفـ  :

 ممكن في  قيدتين . 

أقصااالم  تمـــارين سلـــو  :
 ىد  ممكن في  قيدتين .

 تمـــــــارين ســـــــ   :
 أقصلم ىد  .

 الأربعاء

 هرولة 
كيلاو متواصالة ، اقام بحساا  الوقات لكاي تحاااذ إندااص الوقات في   4هرالة 

  م الدا مة .اا

 الخميس 

 م تسخين .  200

 م  باحة ضربة جانبية .  1000

 م ت يد . 200

 
 الأسبوع الثاني
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 السبت 

 تمارين بدنية للجزء الأعلى من الجسد  

 اارين الس ب ق 

 عدد تكرار التمرين عدد المرات الوبضة
 2 7 الدبضة العا ية
 2 7 الدبضة المعكو ة
 2 7 الدبضة الضيدة

 2 7 لدبضة العريضةا
 2 7  ريدة متسلدي الجباذ

 اارين الضغط ق 
 عدد تكرار التمرين عدد المرات الطريوة
 2 15 العا ية

 2 10 ثلاثية الر ا 
 2 15 العريضة

 2 15 حركة الغطس
 2 8 الضغط بةهان خطوا 

 3 15     ب الذراىين
 مرع . 25ق  يمين –مرع , يسار  25أ  ، ق  –اارين العن  ق أىللم 

 تمارين البطن 
 مرع ايكرر مرتين . 20الجلو  العا ية ق 

ماارع ايكارر ثاالاث مارا  لكاا،  20يماين (  –يسااار  –معكو اة  – اارا  الالتاواء ي ىا يااة 
  ريدة . 

 ( .  2×  20مرع ايكرر مرتين و ي  20 فع الساقين ق 

 ( . 2×  25مرع ايكرر مرتين  و ي  25اارين الرك، ق 

 ( .  2×  20مرع ايكرر مرتين و ي  20  ق نصف جلو 
 هرولة 

 تسخين  ريع لمدع  قيدتين . 

كيلو متواصلة ، الا يزيد اقتها ىن اقت آخر ثلاثاة كيلاو جريتهاا اتكاون ي كيلاو   3هرالة 
 انصف  لسرىة الدصوى اكيلو انصف ىا   ( .
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 الأحد 

 سباحة 
 م تسخين .  200

 م  باحة ضربة جانبية  .  500

 م  لسرىة الدصوى ، كررها مرتين .   100

 م ت يد .   200

 الإثنين

 تمارين بدنية للجزء الأعلى من الجسد 
 متسلدي الجباذ ( –ىريضة  –ضيدة  –معكو ة  –اارين الس ب ي ىا ية 

 مرا  لك، اضعية اتكررها مرتين .  7
 بةهان خطوا  ( –حركة الغطس  –ىريضة  –اارين الضغط ي ىا ية 

 .  2×  10( ، أما ثلاثية الر ا  فتدوم بها  2×  15رع  اتكررها مرتين ي م 15
 أك  ىد  ممكن من اارين الضغط خلاذ  قيدتين . 

 أك  ىد  ممكن من اارين الجلو  خلاذ  قيدتين .

 أك  ىد  ممكن من اارين الس ب خلاذ  قيدتين .
 مرع . 25ق  يمين  –مرع , يسار  25أ  ، ق  –اارين العن  ق أىللم 

 تمارين البطن 

 ( . 2×  30اارين الجلو  العا ية ي 

 –المعكو اااة  – ااار  الالتاااواء ي العا ياااة 
 ( .  3×  30يمين ( ي  –يسار 

 مرع .  40رفع الساقين 

 مرع . 40اارين الرك، 
 مرع . 40نصف جلو  

 هرولة 
 تسخين لمدع ثلاث  قائ  . 

 كيلو متواصلة مع ضبط الوقت .  4هرالة 
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 الثلاثاء
 

 هرولة –سباحة 
 سباحة

 متر اتطبيده ىللم الهرم التار ق  30 باحة ًدا ع التن س 

 
 باحة حرع مع ا تراحة لمدع  قيدة بعد ك، مستوى مان الهارم ، تحاذير ق لا تساب  بم ار   

 . 
 هرولة

 كلم ، اتدسم حسب الجداذ التار ق   3هرالة لمسافة 

  قائ  .  7كلم في   1هرالة 
 لم  لسرىة الدصوى .ربع ك

 هرالة ربع كلم في  قيدتين . 
 ربع كلم  لسرىة الدصوى . 
 هرالة ربع كلم في  قيدتين . 

 م هرالة في  قيدة ااحدع .  130
 م  لسرىة الدصوى .  130
 م هرالة في  قيدة ااحدع .  130
 م  لسرىة الدصوى .  130
 مقي . 130

 الأربعاء

 من الجسد تمارين بدنية للجزء الأسفل 
 . 3×  10اضع الدرفصاء  
 . 3×  10الا ناء  لركبة  
 . 3×   10اثبة الض دع   

 . 3×  15رفع العدبين االساقين 
 .  3×  15ارين الد ز 

 هرولة 
 م بنصف السرىة .  40
 م  لسرىة الدصوى .  40
 م بةلاثة أر ع السرىة .  40

 تمارين العنق 
 مرع .  25أ  ، ق  –أىللم 
 مرع . 25يمين ق  –يسار 
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 م  لسرىة الدصوى .  300
 ة . م بنصف السرى 100
 م  لسرىة الدصوى .  200
 م مقي .  100

 الخميس 

 هرولة –سباحة 
 م تسخين .  200
 م  باحة ضربة جانبية .  500
 بسرىة ، ضربة جانبية .  3× م  100

 بسرىة ، ضربة جانبية .  4× م  50
 م ت يد .  200
 كلم ضهن مهلة ًد ع .   3هرالة 

 تمارين البطن 
 .  2 – 40الجلو  العا ية 

 مرع لك، ااحدع . 40 ر  الالتواء ااربع  
 مرع . 40رفع الساقين 
 مرع . 50اارين الرك، 

 مرع .  40نصف جلو  

  تمارين الس  
ي ييع التهارين ( ، ايكاون ىاد  المارا  

 مرع لك، ااحدع .  20

 تمرين الضغط 
 ريع لمدع  قيدتين . تسخين  

 مرع .  15ارين الضغط بةهان خطوا   
أقصاااااالم ىااااااد  ممكاااااان ماااااان اااااااارين الضااااااغط في 

  قيدتين . 
 

 الأسبوع الثالث

 السبت 

 سباحة
  10× م  باحة حرع  100

 تمرين ضغط
  10× 20ارين ضغط 

 تمرين بطن  
  10× ارين بطن  ي اختيار  ( 

 

 تمارين غوص
 15ثم  20ثم  25ااااارين غاااوص ق 

 .  10ثم 
 

 تمارين العُنُق 
 مرع . 25أىللم ق  –أ  ، 
 مرع .  25يمين ق  –يسار 

ملاحةااااااة ق ياوقااااااف الجاااااار  في هااااااذا 
اا ااااااااااااااابوع لاحتهااااااااااااااااذ حاااااااااااااااداث 
الإصااااا   النايااااة ىاااان الإفاااارا  في 
الجااااار  االكساااااور في قصااااابة الساااااا  
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االتهزقاااا  ، فا ااااتر  هاااذا اا اااابوع 
 حتى الو شعر  منك بحاذ جيدع.

  الأحد

 سباحة
 م تسخين .  200
 م  باحة  لزىانف .  500
 م بدان زىانف . 500

 لمدع  قيدتين لك، مرع . 3× م 100 باحة حرع  لسرىة الدصوى 
 ت يد . 200

 الإثنين

 سباحة حرة
 .  10× م  100

 تمرين ضغط
20  ×10 . 

تمـــــــــــــــــرين بطـــــــــــــــــن 
×  20)اختيــــــار ( 

10 . 
  تمارين س  

2 – 4 – 6 – 8  
 . لك،  ريدة

 تمارين العُنُق 
 مرع .  25أىللم ق  –أ  ، 
 مرع . 25يمين ق  –يسار 

تمـــــــــــارين سلـــــــــــو  
 20×  10 عاديــــــة

 لك، ااحدع .
 تمــارين ضــغط عاديــة

10  ×25 . 
 

  تمارين دف  م  شد العضلة 
ثلاثية الر ا  / اارين  فع الساقين / حركة الغطس 

 أا اارين  فع ىا ية .

 الثلاثاء
 

 سباحة
 ين .م تسخ 200
 م  باحة  لزىانف . 500
 م بدان زىانف .  500

  قيدتين لك، مرع .  3× م 100 باحة حرع  لسرىة الدصوى 
 م ت يد . 200

 الأربعاء

 سباحة
    10× م  500 باحة  لزىانف 

  10× م  100 باحة حرع 

  10×  20تمرين ضغط  
 

  تمارين س  
 حسب الهرم ق

 تمارين غوص
25 – 20 – 15 – 10  
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 تمارين العُنُق 
 مرع . 25أىللم ق  –أ  ، 
 مرع . 25يمين ق  –يسار 

 الخميس 

 سر 
  1،5كلااام  لسااارىة الدصاااوى ، ا   1،5كلااام ضاااهن فاااترع ًاااد ع ي   3جااار  

  كلم هرالة ( . 
 سباحة 
 م تسخين .   200
 م  لزىانف . 500
 م بدان زىانف .  500

  لك، مرع .  باحة  لسرىة الدصوى ،  قيدتين 50×  10
 م ت يد . 200

 
 الأسبوع الراب 

 السبت 

 سباحة
 م  باحة ضربة جانبية أا ضربة صدر . 500

أقصاالم ىااد   تمــارين دفــ  :
 ممكن في  قيدتين .

أقصاااالم  تمــــارين سلــــو  :
 ىد  ممكن في  قيدتين .

 تمــــارين ســــ   :
 أقصلم ىد  .

 سر 
 كلم جر  .  1,5

 الأحد 

 سر  –سباحة  -سر  
  قيدة . 21م في كل  3جر  

  قيدة . 30كلم  لزىانف في   1 باحة 
  قيدة . 21كلم في   3جر  

  قيدة . 15إيار الوقت ق  اىة ا
 . مرع 35يمين  –مرع ، يسار  35أىللم  –أ  ،  تمارين العُنُق :

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد  الإثنين
 .100تهارين ( لك،  ريدة ، مجهوع ال 8 – 6 – 4 – 2اارين   ب ي 
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 ارين الدفع ي الضغط ( بةهان خطوا  أقصلم ىد  . 
 أقصلم ىد  من اارين الضغط في  قيدتين . 
 أقصلم ىد  من اارين الجلو  في  قيدتين .

 أقصلم ىد  من اارين الس ب . 

 الثلاثاء

 تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
 . 20 – 15 – 10اضع الدرفصاء 
 . 20 – 15 – 10ة الا ناء  لركب
 . 20 – 15 – 10اثبة الض دع 

 . 20 – 15 – 10رفع العدبين ي لك،  ا  ( 
 . 20 – 15 – 10اارين ق ز 
 . 100اضع الحبو 

 . 35يمين ق  –, يسار  35أ  ، ق  –أىللم  تمارين العنق :
 سر 
 بنصف السرىة .  2× م  20جر  
  لسرىة الدصوى .  3× م  20
 أر ع السرىة .  بةلاثة 3× م  40
  لسرىة الدصوى .  3× م  40
  لسرىة الدصوى .  5× × م  60
  لسرىة الدصوى .  4× م  80

  لسرىة الدصوى .  3× م  100
 سباحة
 م تسخين .  200
 م  باحة جانبية .  500
 م  باحة حرع .  500
 م  لزىانف .  500
 م ت يد . 200
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 سر   الأربعاء
 قيدة .  35كلم في   5جر  

 الخميس 

 اارين للدزء ااىللم من الجسد 
المعكو ة  –لك،  ريدة ي الدبضة العا ية  8 – 6 – 4 – 2اارين   ب 

 . 100 ريدة متسلدي الجباذ ( مجهوع التهارين  –الضيدة  –

      
 

 .  35يمين (  –ي يسار  35أ  ، (  –اارين العن  ي أىللم 
 .  20اارين الضغط بةهان خطوا  

 أقصلم ىد  ممكن من اارين الضغط في  قيدتين . 
 أقصلم ىد  ممكن من اارين الجلو  في  قيدتين . 

 أقصلم ىد  ممكن من اارين الس ب .

 سباحة 
 كلم  لزىانف .   2 باحة  

 
 الأسبوع الخامس

 السبت

 مجموعة فائوة . 20
 مرا  .  10ثلاثية الر ا  ق 
 مرا  .  7جلو  ىا   ق 
 مرا  .  10( ىا   ق  فع ي ضغط 

 مرا  .  7التواء معكو ة ق 
 مرا  .  10 فع ىريضة ق 

ماارا  ، قاام بعقاارين  ارع للتهااارين السااتة ، لااديك  7اااارين نصااف جلااو  ق 
  قيدة .  40 قيدتان لك،  ارع ، إيار الوقت ق 
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 تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
 .  16 – 14 – 12اارين الس ب ق 
 .  25 – 20 – 15اارين غوص ق 

 .  10 – 15 – 20ارين الدفع بةهان خطوا  ق 
 مرع .  40يمين ق  -مرع ، يسار  40أ  ، ق  -اارين ىن  ق أىللم 

 سباحة 
  قيدة .  30 باحة  لزىانف 

  باحة مستهرع لكيلو ااحد ىللم ااق، . 

 الأحد

 هرولة   –سباحة  –هرولة 
 كلم هرالة .   3
 نف . كلم  باحة بدان زىا  1
 كلم هرالة .   3

 الاثنين
 

 تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
 .  15×  3اضع الدرفصاء ق 
 .  15×  3الا ناء  لركبة ق 
 .   15×  2اثبة الض دع ق 
 .  20×  2ارين الد ز ق 
 .  20×  3رفع العدبين ق 
 .  50×  3اضع الحبو ق 

 سر  
 . 5× م 20 لسرىة الدصوى ق 

 . 5× م 40
 . 5× م 60

 . 4× م 100
 . 2× م 200
 . 1× م 440
 سباحة 

ثانيااة بااين كاا،  15م  اباحة حاارع باادان زىااانف ، ا ااتراحة لماادع 100× 11
 م .  100
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 تمارين عنق 
 مرع .  40أ  ، ق  -أىللم 
 مرع . 40يمين ق  -يسار 

 الثلاثاء
 

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
 . 1× اارين   ب 

 . 2× اارين  فع 
 .  2× ارين بطن ي اختيار  ( 

 .  2× اارين غوص 
 لك، مستوى من الهرم ق

 
 مرع . 40يمين ق  -مرع ، يسار  40أ  ، ق  -اارين ىن  ق أىللم 

 . 25ارين الدفع بةهان خطوا  ق 
 .  100اارين رك، ق 

 .  100رفع الساقين ق 

 هرولة .  –سباحة  –هرولة 
 كلم هرالة .   3
 بدان زىانف .  كلم  باحة  1
 كلم هرالة .  3

 الأربعاء 

 سباحة 
ثانيااة بااين كاا،  15م  اباحة حاارع باادان زىااانف ، ا ااتراحة لماادع 100× 11

 م .  100
 سر  

 كلم في  بع  قائ  ،  لسرىة الدصوى .   1
 ربع كلم هرالة . 

 ربع كلم في  قيدتين  لسرىة الدصوى . 
 ثمن كلم هرالة . 



- 25 - 

  لسرىة الدصوى .  ثمن كلم في  قيدة ااحدع
 .  3× اهذا ااخير ي ثمن كيلو ( 

 الخميس

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد

 
 . 1× اارين  فع 
 . 2× اارين  فع 

 . 3× ارين بطن ي اختيار  ( 
 . 2× اارين غوص 

 لك، مستوى من الهرم 
 .  100اارين رك، ق 

 .  100رفع الساقين ق 
 .  25ق ارين الدفع بةهان خطوا  

 مرع . 40يمين ق  -مرع ، يسار  40أ  ، ق  -اارين ىن  ق أىللم 
 

 الأسبوع الساد 

 السبت

 مجموعات فائوة  10
 .  8اارين   ب ق 

 .   20اارين  فع ق 
 .  20ارين بطن ي اختيار  ( ق 

 .  10اارين غوص ق 
 .  2×  10رفع الركبتين في الهواء ق 

 .  2×  30جلو  ىا   ق 
 مرع لك، جهة ( .  30يمين ،  –ي يسار  2×  30اء مائ، ق التو 

 .  2×  30ارين جلو  ق 
 .  2×  30اارين التواء ق 

 .  2×  30اارين التواء معكو ة ق 
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 مرع .  40يمين ق  -مرع ، يسار  40أ  ، ق  -اارين ىن  ق أىللم 
 سباحة 

 45تتداااااز   اااباحة  لزىاااانف لمساااافة كيلاااو انصاااف إلى كيلاااوين في مااادع لا
  قيدة . 
 سر  

 كلم .   4تدريب لمسافة 
 كلم في  بع  قائ  .   1هرالة 

 مجهوىا  من ق ربع مي،  لسرىة الدصوى . 3
 ثانية .  45ربع مي، هرالة في  قيدة ا

 مجهوىا  من ق ثمن كلم  لسرىة الدصوى .  6
 ثمن كلم هرالة في  قيدة ااحدع . 

 الأحد
 سباحة 

ثانيااة بااين   15حاارع باادان زىااانف مااع ا ااتراحة لماادع  م  ااباحة 200×  11
 م ي لا تسب  من ر اً ( .  200ك، 

 الإثنين

 تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
 .  15×  4اضع الدرفصاء ق 

 .  15×  4ارين الا ناء  لركبة ق 
 .  15×  3اثبة الض دع ق 
 .  20×  3ارين الد ز ق 
 .  20×  4رفع العدبين ق 

 .  100×  2و ق اضع الحب
 سر  

  لسرىة الدصوى ق 
 .  5× م  20
 .  5× م  40
 .  5× م  60

 .  3× م  100
440  ×2  . 
 سباحة 

 قيدااة  لزىاانف ، المساافة مان كيلاو انصااف  45ا اب  بقاك، متواصا، لمادع 
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 إلى كيلوين . 
 هرولة 

 كلم .   4تدريب لمسافة 
  قائ  .  7كلم في   1هرالة 

 ق ربع كلم  لسرىة الدصوى . مجهوىا  من  3
 ثانية .  45ربع كلم هرالة في  قيدة ا

 مجهوىا  من ق ثمن كلم  لسرىة الدصوى .  6
 ثمن كلم هرالة في  قيدة ااحدع . 

 الثلاثاء

 مجموعات فائوة  10
 .  8اارين   ب ق 

 .  20اارين  فع ق 
 .  20اارين بطن ي اختيار  ( ق 

 .  10اارين غوص ق 
 .  5ن الدفع بةهان خطوا  ق اري

 أقصلم ىد  ممكن من اارين الدفع ي الضغط ( لمدع  قيدتين . 
 أقصلم ىد  ممكن من اارين الجلو  لمدع  قيدتين . 
 أقصلم ىد  ممكن من اارين الس ب لمدع  قيدتين . 

 مرع . 40يمين ق  -مرع ، يسار  40أ  ، ق  -أىللم  تمارين عنق :
 .  2× ارين البطن مجموعة فائوة من تم

 .  10رفع الركبتين في الهواء ق 
 .  30اارين جلو  ىا ية ق 

 مرع لك، جهة ( . 30يمين ،  –. ي يسار  30ارين التواء مائ، ق 
 .  30اارين جلو  ق 
 .  30اارين التواء ق 

 . 30اارين التواء معكو ة ق 
 سباحة 

ثانياة بعاد كا،  15لمادع م  باحة حرع بدان تن س ، ا اتراحة  150×  11
 م .  200

 45 اااباحة متواصااالة  لزىاااانف لمساااافة باااين كيلاااو انصاااف إلى كيلاااوين لمااادع  الأربعاء
  قيدة . 
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 الخميس

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد   
 ( لك، قبضة .  10،  8،  6،  4،  2×  4اارين   ب ي 
 .  10 – 20 – 30 – 40 – 50اارين ضغط ق 
 .  10 – 15 – 20 – 25 – 30اارين غوص ق 

أقصااااااالم  تمـــــــارين دفـــــــ  : 
 ىد  ممكن في  قيدتين . 

أقصلم  تمارين سلو  :
ىااد  ممكاان في  قيدتااين 

. 

 تمـــــــــــارين ســـــــــــ   :
أقصااالم ىاااد  ممكااان في 

  قيدتين .
 مرع .  40يمين ق  -مرع ، يسار  40أ  ، ق  -أىللم تمارين عنق : 

 .  2× مجموعة فائوة من تمارين البطن 
 .  100رك، ق اارين 

 .  100رفع الساقين ق 
 .  100اارين جلو  ق 
 

 الأسبوع الساب 

 اختبار للياقة البدنية -السبت 

 سباحة
مااااااااااااااااتر  ااااااااااااااااباحة جانبية أا  500
 صدر.

  تمارين دف 
 أقصلم ىد  ممكن خلاذ  قيدتين .

 تمارين سلو   
 أقصلم ىد  ممكن خلاذ  قيدتين .

 تمارين س   
 د  ( .أقصلم ىد  ي بدان اقت ً

 الأحد

  هرولة  -سباحة  -هرولة 
 كلم .   4هرالة 
 متر  لزىانف . 300 باحة 
 كلم .  3هرالة 

 تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
 .  15×  3اضع الدرفصاء 

 .  15×  3اارين الا ناء  لركبة 
 .  10×  2اثبة الض دع 
 .  20×  2اارين الد ز 
 .  20×  3رفع العدبين 
 .   50×  3 اضع الحبو

 تمارين العُنُق
 مرع .  50أ  ، ق  -أىللم 
 مرع . 50يسار ق  -يمين 

 الاثنين
 

 سباحة
ثانية بعد   15م  باحة حرع بدان زىانف ، اهنا  ا تراحة  200×  11
 م ي لا تسب  من ر اً ( 200ك، 
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 الثلاثاء

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد 
لكاااااا،  7×  2اااااااارين الساااااا ب ق 

 قبضة 
 ارين الدفع ي الضغط ( ق ا

 ( .  30×  2العا ية ي 
 ( . 20×  2ثلاثية الر ا  ي 

 ( . 30×  2العريضة ي 
( .  30×  2حركاااااااااااة الغطاااااااااااس ي 

 ( .  25×  2اارين الغوص ي 
 ( 50×3اارين   ب الذراىيني 
 (  20×  2الدفع بةهان خطوا ي 

أقصلم ىاد  ممكان مان ااارين الادفع 
 في  قيدتين . 

كااااااان مااااااان ااااااااارين أقصااااااالم ىاااااااد  مم
 الجلو  في  قيدتين . 

أقصااااااالم ىاااااااد  ممكااااااان مااااااان ااااااااارين 
 الس ب في  قيدتين .

 تمارين العُنُق 
 مرع .  50أ  ، ق  -أىللم 
 مرع . 50يسار ق  -يمين 

 هرولة 
 كلم ضهن اقت ًد  .  5

 سباحة 
 كلم  لزىانف .  1

× مجموعــة فائوــة مــن تمــارين الــبطن 
2  

 .  60اارين جلو  ىا ية 
 .  50اارين الالتواء  لطر  ااربعة 

 . 60اارين رفع الساقين 
 .  150اارين الرك، 

 .  100اارين نصف جلو  
   شد ىضلا  لمدع  قيدة ااحدع .

  كلم  6هرولة  الأربعاء 

 الخميس

 هرولة
 كلم هرالة .  4

 سباحة
 مجهوىة ق  باحة ، اارين بدنية  15
ن ااااااارين بطاااااا 20ااااااارين  فااااااع ،  20

 متر  باحة . 100اختيار  ، 
 هرولة )تكون بعد السباحة(

 كلم هرالة .  3

 
 الأسبوع الثامن

 السبت

 هرولة  تمارين للجزء الأعلى من الجسد
 كلم .    4هرالة 

 سباحة
   كلم  لزىانف .  1 باحة 
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 .  1× اارين   ب 

 .   3× اارين  فع 
 .  5× ارين بطن اختيار  

 . 2× ارين غوص 

 هرولة 
 كلم .  3هرالة 

 تمارين العنق 
 (.  35×  2أ  ، ق ي  -أىللم 
 ( . 35×  2يمين ق ي  -يسار 

 الأحد

 تمارين للجزء الأسفل من الجسد 
 ( .  20×  4اضع الدرفصاء ق ي 

 (. 20×  4ارين الا ناء  لركبة ق ي
( . اااااااااارين  40×  3اثباااااااااة الضااااااااا دع ق ي 

 ( .  20×  3الد ز ق ي 
 ( .  20×  4فع العدبين ق ي ر 

 ( . 100×  2اضع الحبو ق ي 

 هرولة
 كلم ، ىللم الت صي، الآتي ق   4
  قائ  .  7كلم خلاذ   1
 مجهوىا  من ق  3

ربع كلم  لسرىة الدصوى في  قيدة 
 اىقرين ثانية.

ربااع كلاام في  قيدااة اخمسااة اىقاارين 
 ثانية . 

 مجهوىا  من ق  6
ثمااااااان كلااااااام  لسااااااارىة الدصااااااااوى في 

 عين ثانية . أرب
 ثمن كلم هرالة في  قيدة .

 سباحة 
م  باحة حارع بادان زىاانف  200×  11

 200ثانياة بعاد كا،  15، اهنا  ا تراحة 
 . م يلا تسب  من ر اً(

 الاثنين
  سباحة

 كلم .  1،5 باحة  لزىانف لمسافة 
  تمارين عنق

 ( .  35×  2أ  ، ق ي  -أىللم 
 ( . 35×  2يمين ق ي  -يسار 

 ثلاثاءال

 هرولة 
 كلم .   3هرالة 
 مجموعات من ) سباحة / تمارين بدنية (  10

 م  باحة  لسرىة الدصوى .  100
 ارين  فع .  25
 ارين بطن ي اختيار  ( .  25
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 أقصلم ىد  ممكن من اارين الدفع في  قيدتين . 
 أقصلم ىد  ممكن من اارين الجلو  في  قيدتين . 

 ن الس ب في  قيدتين .أقصلم ىد  ممكن من ااري

 الأربعاء

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد
( لجهيااااع الدبضااااا  ، مجهااااوع  10،  8،  6،  4،  2×  5اااااارين  اااا ب ق ي 
 . 150اارين الس ب ق 

 .  75×  2اارين   ب الذراىين ق 
 تمارين العنق 

 ( .  35×  2أىللم / أ  ، ق ي 
 ( . 35×  2يسار / يمين ق ي 

 وة من تمارين البطن مجموعة فائ
 مرع .  150اارين الرك، ق 
 مرع .  150رفع الساقين ق 
 مرع . 150اارين جلو  ق 

  سباحة
 كلم .  1،5 باحة  لزىانف 

 هرولة
 قيدااة ىلاالم الرماا،  27كلاام في   4هرالااة 

 إن توفر .

 
 
 
 

 الخميس
 

 هرولة 
  قيدة . 40كلم خلاذ   6هرالة 

 دتمارين للجزء الأعلى من الجس
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 الأسبوع التاس 

 السبت 

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد
 ( لك، قبضة .  10 - 8 - 6 - 4 - 2×  5اارين   ب ق ي 

 
 

 
 .  75×  2اارين   ب الذراىين ق 

 تمارين العنق
 .  40×  2أ  ، ق  -أىللم 
 .  40×  2يسار ق  -يمين 

 هرولة -سباحة  -هرولة 
 كلم .   3هرالة  -كلم بدان زىانف   1احة  ب -كلم   4هرالة 

 الأحد

 تمارين للجزء الأسفل من الجسد
 .  20×  4اضع الدرفصاء 

 .  20×  4اارين الا ناء  لركبة 
 .  20×  3اثبة الض دع 
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 .  20×  3اارين الد ز 
 .  20×  4رفع العدبين 
 .   100×  2اضع الحبو 

 سر  بالسرعة الوىو  
 .  5× م  20
 .  5× م  40
60  ×5  . 

100  ×5  . 
200  ×3  . 
440  ×2  . 
 سباحة
م ركاااا، باااادان  300 -م  اااا ب باااادان ركاااا،  500 -م تسااااخين  200

ثانياة بعاد   15م  لسرىة الدصوى ماع الا اتراحة لمادع  50×  8 -  ب 
ثانية  15م  لسرىة الدصوى مع الا تراحة لمدع  100×  2 -م  50ك، 

  يد . م ت 200 -م  100بعد ك، 

 الاثنين
 

 هرولة -سباحة  -هرولة 
 كلم .  4هرالة  -كلم  لزىانف   1 باحة  -كلم   4هرالة 

 تمارين العنق
 .  40×  2أ  ، ق  -أىللم 
 .  40×  2يسار ق  -يمين 

 الثلاثاء

 سباحة 
 م تسخين .  200
 م   ب بدان رك، .  500
 م رك، بدان   ب .  300

م  50ثانياة بعاد كا،  15الا تراحة لمدع  م  لسرىة الدصوى مع 50×  8
ثانيااة بعااد كاا،  15م  لساارىة الدصااوى مااع الا ااتراحة لماادع  100×  2 -

 م ت يد . 200 -م  100
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 الأربعاء 

 تمارين للجزء الأسفل من الجسد
 .  20×  4اضع الدرفصاء 

 .  20×  4اارين الا ناء  لركبة 
 .  20×  3اثبة الض دع 
 .  20×  3اارين الد ز 
 .  20×  4رفع العدبين 
 .   100×  2اضع الحبو 

 هرولة
  قيدة .  27كلم في   4هرالة 

 سباحة
 م  لزىانف .  2000 باحة 

 الخميس

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد
 ( لك، قبضة .  10 - 8 - 6 - 4 - 2×  5اارين   ب ق ي 

 
 

 
 

 تمارين العنق
 .  40×  2أ  ، ق  -أىللم 
 . 40×  2يسار ق  -يمين 

 هرولة
كلم هرالة في اقت ًد  ي كيلو انصف  لسرىة الدصوى اكيلو انصاف   3

 هرالة ىا ية ( 
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 الأسبوع العاشر

السبت ) اختبار لبرنامج اللياقة البدنية 
 للووات الخاصة (  

 سباحة
 م  باحة  لضربة الجانبية أا ضربة الصدر .  500

 تمارين دف  :
في  أقصااااالم ىاااااد  ممكااااان

  قيدتين .

 تمارين سلو  :
أقصاااالم ىااااد  ممكاااان في 

  قيدتين .

  تمارين س   :
أقصااااااااالم ىاااااااااد  ممكااااااااان 

 بدان مدع ًد ع .
 هرولة

 هرالة كيلو انصف محذية الدتاذ .

 هرولة الأحد
  قيدة .  27كلم خلاذ   4هرالة 

 الاثنين
 

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد
 ( لك، قبضة . 10 - 8 - 6 - 4 - 2×  5اارين   ب ق ي 
 .  75×  2  ب الذراىين ق 

 مجهوىة فائدة من ق  20
 .  10× اارين جلو  
 .  10× اارين  فع 

 .  10× اارين جلو  
 .  10× رفع الساقين 

 هرولة  -سباحة  -هرولة 
 كلم .   3هرالة  -كلم  لزىانف   1 باحة  -كلم   3هرالة 

 الثلاثاء

 د تمارين للجزء الأسفل من الجس
 .  20×  3اضع الدرفصاء ق 
 .  20×  3الا ناء  لركبة ق 
 .  15×  3اثبة الض دع ق 

 .  20×  3× ارين الد ز 
 .  20×  3رفع العدبين 
 .  100×  2اضع الحبو 

 هرولة بالسرعة الوىو  
 .  5× م  20
40  ×5  . 
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60  ×5  . 
100  ×5  . 
200  ×3  . 
440  ×2  . 

 هرولة الأربعاء 
  قيدة .   33كلم في   4الة هر 

 الخميس

 تمارين بدنية  -سباحة 
 مجهوىة بدنية من ق  15 

 م .  100 باحة حرع  لسرىة الدصوى لمسافة 
 .  15اارين  فع ق 

 .  15ارين بطن ي اختيار  ( ق 
 اارين الدفع ق أقصلم ىد  من اارين الدفع خلاذ  قيدتين . 

 رين الجلو  خلاذ  قيدتين اارين الجلو  ق أقصلم ىد  من اا
 اارين الس ب ق أقصلم ىد  من اارين الس ب .

 س   الذراعين 
2  ×75  . 

 سباحة 
 كلم  لزىانف .   4 باحة 

 
 الأسبوع الحاد  عشر

 السبت 

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد
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 مجموعة فائوة من :  25

 .  10اارين جلو  
 . 10اارين  فع 

 .  10 ثلاثية الر ا 
 رفع الساقين .
 تمارين العُنُق

 .  50×  2أ  ، ق  -أىللم 
 . 50×  2يسار ق  -يمين 

 سباحة
 كيلو  لزىانف .  1

 هرولة الأحد 
 كيلو في مدع ًد ع .   4هرالة 

 الإثنين

 تمارين بدنية  -سباحة 
 مجهوىة من ق  15

 م  لسرىة الدصوى ي  باحة حرع ( .  100
 ارين  فع .  15
 بطن .  15

 تمارين العُنُق
 .  50×  2أ  ، ق  -أىللم 
 . 50×  2يسار ق  -يمين 

 الثلاثاء
 هرولة 
 كيلو ضهن اقت ًد   4هرالة 
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 الأربعاء

 سباحة
 كيلو  لزىانف .   1 باحة 

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد
 ( لك، قبضة .  10 - 8 - 6 - 4 - 2× ي  5اارين   ب ق 

 .  75 × 2  ب الذراىين ق 
 تمارين العُنُق

 .  50×  2أ  ، ق  -أىللم 
 . 50×  2يسار ق  -يمين 
 مجموعة فائوة من :  20

 .  10اارين جلو  
 .  10اارين  فع 

 .  10ارين ثلاثية الر ا  
 .  10حركة الغطس 

 الخميس
 هرولة
كيلااااو في اقاااات ًااااد  ي كيلااااو انصااااف  لساااارىة الدصااااوى اكيلااااو   3هرالااااة 

 ( . انصف هرالة 
 

 الأسبوع الثاني عشر والأخير

 السبت 

 مجموعة فائوة من :  25
 .  10اارين جلو  ىا ية

 . 10اارين  فع ثلاثية الر ا  
 .  10اارين  فع ىا ية 

 .  7اارين الالتواء المعكو ة 
 .   10اارين الدفع العريضة 
 .  7ارين نصف جلو  

  قيدة .  40إيار الوقت ق 
 . 12 - 14 - 16اارين   ب ق  م ضهن اقت ًد  كل  4هرالة 

 هرولة -سباحة  -هرولة  الأحد 
 كلم .  3كلم  لزىانف / هرالة   1كيلو /  باحة   3هرالة 
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 تمارين العُنُق
 .  50×  2أ  ، ق  -أىللم 
 . 50×  2يسار ق  -يمين 

 هرولة الإثنين
 كلم في اقت ًد  .   4هرالة 

 الثلاثاء
 

 هرولة
 كيلو ضهن اقت ًد   4هرالة 
 تمارين بدنية -سباحة 

 مجهوىا  من ق  10
 م  باحة حرع  لسرىة الدصوى .  100

 ارين  فع .  20
 ارين بطن .  20

 تمارين للجزء الأعلى من الجسد
 ( لك، قبضة .  10 - 8 - 6 - 4 - 2× ي  5اارين   ب ق 

 .  75×  2  ب الذراىين ق 

 هرولة الأربعاء
 كيلو في اقت ًد  .   4هرالة 

 الخميس 

 تمارين للجزء الأسفل من الجسد
 .  20×  4اضع الدرفصاء ق 
 .  20×  4الا ناء  لركبة ق 
 .  20×  3اثبة الض دع ق 
 .  20×  3اارين الد ز ق 
 .  20×  4رفع العدبين ق 
 . 100×  2اضع الحبو ق 

 هرولة 
  قيدة .  20كيلو في   3هرالة 
 سباحة
 كلم  لزىانف .   1ة  باح

 
 . إلى هنا انتهى برنامجنا ، وصلى الله وسلم على نبينا محمد وعلى آله وص به أجمعين

 


