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لم يسبق أن كانت ممارسة التمارين 
أكثر ملاءمة من الآن





المقدمة

قــد بــدا مــن الواضــح أن النــاس قــد أصبحــوا أكثــر تكاســاً 
ومســتمتعين بوســائل التكنولوجيــا الســهلة والمريحــة، والمحــزن في 
ذلــك أن قلــة النشــاط الحركــي لــدى ملايــن الأشــخاص ســلبت 
ــم  ــة تعرضه ــت فرص ــة وفاقم ــهولة والراح ــي للس ــى الحقيق المعن

للســمنة والأمــراض المزمنــة الأخــرى.
والأخبــار الســارة في هــذا الكتــاب يمكنهــا أن تحــدث الفــرق، 
وإن كنــت قــد تتســاءل عــا إذا كان محتوى هذا الكتاب ســيمنحك 
مــا تحتــاج إليــه عــن اللياقــة البدنيــة والتماريــن، فســتكون إجابتــي 
بـــ»لا«، وبوضــوح فــإن هــذا ليــس هــو هــدفي، بــل إن هــدفي مــن 
إعــداد كتــاب »لا للتعــرق« يكمــن في تحقيــق هــدف في عقــي، ألا 
ــط  ــدة نم ــن مصي ــص م ــى التخل ــخاص ع ــاعدة الأش ــو مس وه

الحيــاة المتكاســل بأســهل طريقــة ممكنــة.
فبالمثابــرة وحيــث لا يوجــد نقــص في المعــدات، يتميز هــذا الكتاب 
)الأخــوان  يفــر  أدق  وبشــكل  التطبيــق،  في  وســهولته  ببســاطته 

ــاً. ــاً وعملي ــا حــاً حقيقي ويلنــس( لــب المشــكلة ويمنحــان لن
لنتمرن، ولا مزيد من الأعذار.

الطبيب مانوج كومار، دكتوراه في الطب
طب العلاج الطبيعي وإعادة التأهيل





ــذ  ــيطين، فمن ــخاصاً نش ــون أش ــان أن نك ــا وراي ــا أن اعتدن
ــبح  ــى في المس ــد ولا تح ــاعات لا تع ــي س ــا نق ــا كن طفولتن
ــب  ــول ملع ــري ح ــف ونج ــة الغول ــارس رياض ــب، ن والملع
الاســكواش، فبالنســبة لنــا كانــت الرياضــات التنافســية هــي 

ــا. نهــج حياتن
ــد  ــاً عن ــدو ثقي ــخاص كل شيء يب ــة الأش ــا كبقي ــر أنن غ
البــدء في العمــل؛ فالحيــاة أصبحــت متطلبــة جــداً، ومــا تبقــى 
لدينــا مــن الوقــت لممارســة جميــع أنشــطتنا يــكاد أن يتلاشــى، 
ــا أن نجعــل  ــه مــن الصعــب علين ــال نجــد أن فعــى ســبيل المث
ــا في  ــم لتدريباتن ــخص ينض ــكل ش ــباً ل ــن مناس ــت التمري وق

ــة بالانشــغالات. ــاة المليئ خضــم هــذه الحي
في ســنة 2006 رزق رايــان وزوجتــه برونويــن بطفلتهــا 
دونــا، وهــي الكــرى مــن بــن ثــاث بنــات، ولم يمــضِ 
العائلــة  تكويــن  أن  واضحــاً  لي  بــدا  حتــى  طويــل  وقــت 
جعــل مــن ممارســة الأنشــطة المنتظمــة تبــدو تحديــاً، فبعــد أن 
رزقــا بطفلتهــا الثانيــة هانــا، عندهــا توقــف رايــان تمامــاً عــن 
ممارســة الرياضــة، فبينــا كنــت أمــارس رياضــة الاســكواش 
ــارس  أو كــرة القــدم بقــدر معقــول مــن الوقــت، كان هــو ي

تمهيد
ً
كيف للقليل أن يصبح كثيرا
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لعبــة الغولــف بشــكل قليــل جــداً، حيــث كنــا نتقابــل في 
ــر. ــن لآخ ــن ح ــكواش م ــب الاس ملع

ومــع ذلــك، وبالرغــم مــن تراجعــه الكبــر في ممارســة 
الأنشــطة، لم أكــن الشــخص الوحيــد الــذي لاحــظ أن رايــان 
بــدا وكأنــه يحافــظ عــى المســتوى الجيــد مــن اللياقــة، ومعظــم 
الأشــخاص الذيــن يعرفونــه بشــكل جيــد قالــوا بأنــه يمتلــك 
ــخاص  ــؤلاء الأش ــن ه ــداً م ــروه واح ــدة، واعت ــات جي جين
ــي  ــب ع ــي، ويج ــكل طبيع ــة بش ــة بدني ــون لياق ــن يمتلك الذي
ــد  ــفت في أح ــى اكتش ــم حت ــرت مثله ــد فك ــي ق ــول بأنن الق

ــراً. ــام اكتشــافاً مث الأي
في الواقــع لقــد كان يــارس رايــان التماريــن بشــكل يومــي 
ــن  ــارس التماري ــاول أن ي ــن يح ــنوات، لم يك ــذه الس ــوال ه ط
ــه  ــن حيات ــة ضم ــطته البدني ــارس أنش ــد كان ي ــاء، لق في الخف
ــم  ــى، فل ــت م ــض في أي وق ــا البع ــة لم يره ــة بطريق اليومي
تكــن غــر زوجتــه برونــن وبناتــه فقــط مــن كانــوا فعــاً 
ــن الضغــط مــن بــن  ــاد عــى ممارســة تماري ــه معت يعلمــون بأن

ــرى. ــور الأخ الأم
ففــي الصبــاح وبينــا يفتــح صنبــور الميــاه تــراه يقــوم 
وتماريــن  الدفــع  تماريــن  ويــارس  الأنابيــب،  بإصــاح 
القرفصــاء حــن يســتحم أطفالــه، وبينــا ينتظــر العصــر 
ــن  ــداً م ــزل عائ ــه إلى المن ــاط، وفي طريق ــق في الخ ــذي يخف ال
العمــل فإنــه يقــوم بتمريــن القفــز المثنــي والعــدو السريــع 
وتمريــن العجلــة لمــدة دقيقتــن أو ثلاثــة دقائــق، ويشــعر بــأن 
هــذه الطريقــة تعمــل عــى تصفيــة ذهنــه بعــد يومــه الحافــل، 
وتكــون هــي الفاصــل بــن وقــت عملــه ووقــت المنــزل، وكــا 



هــو واضــح فــإن مظهــر رايــان ولياقتــه التــي تبــدو غــر عاديــة 
ــكل  ــرن بش ــه يتم ــرون أن ــن ي ــخاص الذي ــض الأش ــد بع عن
قليــل يــكاد يكــون غــر ملحــوظ إطلاقــاً، فــا يكمــن الــر 
ــم  ــلوبه الملائ ــن في أس ــو كام ــرى ه ــن بالأح ــه ولك في جينات

ــره. ــى مظه ــة ع للمحافظ
ــدلاً  ــه ب ــة ليوم ــه ملائم ــل تحركات ــان في جع ــلوب راي إن أس
ــوة  ــدم خط ــاعده في التق ــه تس ــم تحركات ــه يلائ ــل يوم ــن جع م
أخــرى، وبعــد قــراءتي للدراســة التــي تقــول إن أصحــاب 
الــوزن الزائــد يقضــون وقتــاً طويــاً في الجلــوس أكثــر مــن 
أصحــاب الــوزن الطبيعــي، وفي محاولــة رايــان في إظهــار مــدى 
ــه في رفــع مســتوى نشــاطه  ــه للــوزن وإمكانيات صــره في فقدان
البــدني بــدون الذهــاب إلى النــادي الريــاضي، فقــد أعــاد تنظيــم 
غرفــة الاستشــارة الخاصــة بــه، فغــرَّ المقاعــد ووضــع بــدلاً 
عنهــا كــرات طبيــة زرقــاء كبــرة الحجــم، وزود الغرفــة بجهــار 
ــارة  ــى الاستش ــول ع ــرضى الحص ــن للم ــك يمك ــي، وبذل الم

ــي. ــة الم ــتهم لرياض ــد ممارس عن
كان يعتقــد الجميــع أن رايــان جعــل المســافة أبعــد بمجــرد 
إزالتــه المقاعــد في غرفــة الانتظــار، ولكنــه كان مقتنعــاً أن كل 
حركــة بســيطة تعتــر مهمــة، وكان راغبــاً باســتفادة جميــع 

ــدر المســتطاع في أي زمــان ومــكان. الأشــخاص ق
وعــى مــدى الســنوات الثــاث الماضيــة، اعتــدت ممارســة 
التماريــن بحــد معقــول، ويمكننــي القــول بصراحــة إن خــرتي 
ــي  ــذي جعلن ــاسي ال ــبب الأس ــي الس ــت ه ــة، وكان ــت عظيم كان
ســتعلمون  الــذي   ،10-6-3 أســلوبنا  مشــاركتكم  في  أرغــب 
المزيــد عنــه في الفصــل الثــاني عــى أيــة حــال، إن مــا يتوجــب 

17
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عليكــم معرفتــه الآن هــو أن »لا للتعــرق« هــو ملخــص مــا نقــوم 
ــت. ــوال الوق ــاً ط ــان حالي ــا وراي ــه أن ب

وبينــا أنــت مســتمر في القــراءة ستكتشــف جميــع مــا تحتــاج 
ــا،  ــا عليه ــي حصلن ــدة الت ــذات الفائ ــتمتع ب ــه لتس إلى معرفت
ولضــان ذلــك أود منــك أن تتعامــل مــع هــذا الكتــاب بنفــس 
العقليــة التــي تمتلكهــا عنــد قيامــك بحــل أي لغــز، وبمعنــى 
آخــر، أود منــك أن تســتعد لجمــع كل الأفــكار معــاً حتــى 
ــة«،  ــن الموزع ــه »التماري ــا تعني ــة ع ــورة كامل ــى ص ــل ع تحص
ويعنــي أن تكــون مســتعداً لقــراءة الكتــاب كامــاً هــو نبــذة 

عامــة لمــا يمكــن أن يبــدو.
في بدايــة الفصــل الأول ســيقوم رايــان بعــرض »غطــاء 
ــل  ــر، وفي الفص ــورة أك ــن ص ــك ع ــف ل ــدوق« ليكش الصن
ــدوق  ــح الصن ــان بفت ــيقوم راي ــابع س ــل الس ــاني إلى الفص الث
ــه  ــن أن ــم م ــاً، وبالرغ ــا مع ــزاء وجمعه ــف الأج ــدأ بتصني ليب
ــه  ــك أن ــي أؤكــد ل ــك، فدعن ــراودك الشــك بذل ــد ي ــاً ق أحيان
لــن يكــون هنــاك أي قطعــة مفقــودة، كل مــا تحتــاج إليــه 
ــة الفصــل الســابع  ــا، فمــع مــرور الوقــت وبنهاي ســتجده هن
ــع الأجــزاء،  ســتجد نفســك عــى وشــك اســتكمال جمــع جمي
ــرى  ــرة أخ ــور م ــح الأم ــأعيد توضي ــن س ــل الثام وفي الفص
ــاك  وأتأكــد مــن اســتكمال صــورة »لا للتعــرق« لديــك، وهن
ثلاثــة أمــور أود توضيحهــا قبــل أن أســلم الأمــور إلى رايــان.
ــد يعتــر جــزءاً  ــي الجي الأمــر الأول هــو أن النظــام الغذائ
أساســياً في أســلوب الحيــاة، ويهــدف إلى الحصــول عــى صحة 
ــاً  ــك قطع ــان بذل ــا وراي ــن أن ــل، ونؤم ــاط أفض ــر ونش ومظه
بالرغــم مــن أن »لا للتعــرق« يعتمــد عــى الحركــة وليــس عــى 



ــر  ــل الأخ ــه في الفص ــا ذكرت ــز م ــن موج ــداً ع ــذاء، وبعي الغ
فإنــك لــن تقــرأ أي شيء عــا يجــب عليــك أن تأكلــه، ومــرة 
أخــرى هــذا لا يعنــي أن هــذا الــيء غــر مهــم، بــل إن هــذا 

الكتــاب ليــس منصــة لهــذا النــوع مــن النقــاش.
والأمــر الآخــر الــذي يمكــن أن يبــدو واضحــاً، وبالرغــم 
مــن ذلــك يجــب علينا شرحــه، وهو المقصــود »بتكــرار الحركة 
ــاب، والمقصــود بالتكــرار  ــوى هــذا الكت والمجموعــة« في محت
هــو الحركــة المتكاملــة الفرديــة لأي تمريــن، والمجموعــة هــو 
الفــرة الزمنيــة، ولا يهــم قــر أو طــول هــذه الفــرة الزمنيــة 

مــا دامــت التكــرارات متراكمــة.
والأمــر الثالــث هــو أن هدفنــا مــن هــذا الكتــاب هــو 
التطبيــق العمــي، ولهــذا في أوقــات الراحــة عليــك أن تندفــع 
لممارســة التماريــن، وأرجــو ألا تتجاهــل هــذا الجانــب مــن 
الكتــاب، فكــا ســوف تــرى لاحقــاً في كل وقــت يتحــرك فيــه 
ــاطاً  ــة ونش ــر صح ــون أكث ــاً لتك ــي قدم ــك تم ــمك فإن جس

ــراً. ومظه
وهــذا كل مــا لــدي إلى الآن، وحــان الوقــت ليــرح 
ــة  ــم كيفي ــرض لك ــابقاً ويع ــه س ــا ذكرت ــل م ــان بالتفصي راي
الموزعــة«  »التماريــن  ممارســة  في  والاســتمتاع  الاســتفادة 
بأســلوب 3-6-10 في أي وقــت وأي مــكان وبــدون أيــة 

أجهــزة.
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الفصل الأول

التمارين الموزعة
حل ملائم للجميع

فائــدة  الأمــور  أكثــر  مــن  الرياضيــة  التماريــن  تعتــر 
لصحتــك، وتمنحــك أيضــاً جســاً صلبــاً ومتناســقاً، وعــاوة 
عــى ذلــك وكــا هــو معــروف عــن فوائدهــا في خســارة الوزن 
ــكر  ــتوى الس ــا في مس ــرول وتحكمه ــبة الكوليس ــل نس وتقلي
في الــدم، فــإن التماريــن الرياضيــة تضيــف نكهــة للحيــاة عــن 

طريــق تحســن أمــور مــن مثــل:
مستوى الطاقة 	-

التركيز 	-
القوة 	-

السرعة 	-
الرشاقة 	-

الوظائف الجنسية 	-
النوم 	-

ولعــل أفضــل أمــر في هــذه التماريــن هــي أن فائدتهــا تعــم 
الجميــع؛ فبغــض النظــر عــن عمــرك ونوعــك وحالتــك 
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الصحيــة، فإنــك تكســب الفائــدة بممارســتك المزيــد مــن 
النشــاطات البدنيــة، ولكــن أليــس الجــزء الخــاص بممارســة 
ــر  ــاك الكث ــد كل شيء، فهن ــكلة؟ وبع ــد مش ــن لا يع التماري

ــات. ــن العقب م
دائــاً مــا نســتمع أنــا وشــون إلى أمــور مثــل »لا أملــك 
الوقــت«، »هــذا صعــب جــداً«، »لا أعلــم مــاذا أفعــل«، 
»النــادي الريــاضي مكلــف جــداً«، »الأمــر هــو أننــي لا أحــب 
أن أتعــرق«، هــذه الأنــواع مــن الأعــذار تقــف حاجــزاً أمــام 
ملايــن مــن النــاس للحصــول عــى صحــة أفضــل، وجســم 
متناســق والكثــر مــن الفوائــد التــي ذكرتهــا ســابقاً، في الواقــع 
تقــرح الدراســات الحديثــة تســمية الخمــول البــدني بأنــه 
الفشــل في ممارســة المــي البطــيء لمــدة 15 إلى 30 دقيقــة في 
اليــوم، والــذي يتســبب في التعــرض لخطــر الإصابــة بمــرض 
الســكري  مــرض  الجلطــة،  القلــب،  أمــراض  السرطــان، 
تكــون  أن  يمكــن  التــي  والحقيقــة   ،٪30 إلى   ٪20 بنســبة 
يعتــر خطــره  البــدني  أن الخمــول  للجميــع هــي  صادمــة 

كخطــر التدخــن.
في ســنة 2008، تســببت عــادات تعاطــي التبــغ والكســل 
في مقتــل مجمــوع كلي يزيــد عــى 10 ملايــن شــخص، فــكل 
عــادة تســببت في وفــاة أكثــر مــن 5 ملايــن شــخص، والتــي 
ــة  ــد، والحقيق ــر أفضــل وصــف للانتحــار الممت ــي تعت برأي
أن هــؤلاء النــاس في الوقــت الحــالي يجــرون أنفســهم تمامــاً 

إلى المــوت.
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ــث إن  ــو، حي ــذا النح ــى ه ــون ع ــب أن لا تك ــا يج ولكنه
ــع،  ــاول الجمي ــة في متن ــاطات البدني ــن النش ــد م ــة المزي ممارس
وفي جميــع الأوقــات مــن الممكــن التغلــب عــى عقبــات الجهــد 
والخــرة والتكلفــة والحــرة، وذلــك بممارســة اســراتيجية 
»التماريــن الموزعــة« بأســلوب 3-6-10 التــي عــى وشــك أن 

أطلعكــم عليهــا.

قم بتجزئتها

تخيــل أنــك خــارج في رحلــة برفقــة ثلاثــة مــن أصدقائــك، 
واتفقتــم جميعــاً عــى وجهــة الرحلــة، وخططتــم لمســارها وأنتــم 
متحمســون للذهــاب في اليــوم التــالي، وفي صبــاح يــوم الرحلــة 
ــف  ــيارته، وتق ــيقلُّكم بس ــذي س ــك ال ــزل صديق ــل إلى من تص
خلــف صنــدوق حقيبــة الســيارة المفتــوح، وأصدقــاؤك الثلاثــة 
يقفــون منتظريــن مــع حقائبهــم، ويحمــل كل منهــم حقيبــة 
كبــرة واحــدة مثلــك تمامــاً، ومــن الواضــح أنــه لا يوجــد 
متســع كاف لجميــع الحقائــب، وبــا أنــك آخــر مــن وصــل 

ــن. ــور المنتظري ــك ســتكون في آخــر طاب ــدو أن للمــكان، فيب
إنــك لا ترغــب بــأن تفوتــك الرحلــة، وتفكــر سريعــاً 
ــراضي  ــت أغ ــو حزم ــاذا ل ــك: »م ــاً لصديق ــل قائ ــاد ح لإيج
في حقيبــة أصغــر؟«، »الحقيبــة التــي لا يوجــد لهــا مســاحة في 
صنــدوق الســيارة يمكــن أن نضعهــا أســفل المقعــد أو تحــت 
أرجلنــا أو وراء ظهورنــا«، ويوافقــك صديقــك الــرأي، الذي 
هــو الآخــر يرغــب كثــراً أن ترافقهــم إلى الرحلــة، وبعــد فــرة 
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ــال كل  ــم إدخ ــة، ت ــن للأمتع ــب المتق ــب الترتي ــرة، وعق قص
ــم. ــم إلى وجهتك ــيارة، وغادرت شيء في الس

ــو، إن لم تكــن قــد وضبــت الحقائــب في الســيارة أو  في الت
أي شيء آخــر لهــذا الســبب، فأنــت تعلــم أنــه وفقــاً للمســاحة 
لــك  ستســبب  الكبــرة  الأمتعــة  مــن  فالكثــر  المتاحــة، 
ــن  ــدودة فيمك ــة مح ــاحة المتاح ــون المس ــا تك ــداع، فعندم الص
ــا لا يمكــن فعــل الــيء  أن يتــم رص الأمتعــة الصغــرة بين
ذاتــه مــع الأمتعــة كبــرة الحجــم، والــيء نفســه ينطبــق عــى 

ــة. ــن الرياضي ــة التماري ممارس
إن كنــت لا تمتلــك الوقــت الــكافي لممارســة تمريــن لثلاثــن 
أو أربعــن أو ســتين دقيقــة في النــادي الرياضي، فهــذا لا يعني 
ــة،  ــه يجــب عليــك التوقــف عــن ممارســة التماريــن الرياضي أن
فبــدلاً مــن ذلــك يمكنــك تجزئــة التمريــن الريــاضي وإعــادة 
حزمــه وتقســيمه بــا يتناســب مــع وقتــك طــوال اليــوم، 
فممارســة سريعــة لتمريــن الدفــع لعــر مــرات قبــل ذهابــك 
قبــل  الســطحية  القرفصــاء  تمريــن  وممارســة  للاســتحمام 
ركوبــك إلى الســيارة وممارســة تمريــن الاســتناد عــى الحائــط 
ــج  ــيم ودم ــة لتقس ــر أمثل ــك تعت ــى مكتب ــك ع ــل جلوس قب

ــي. ــك اليوم ــدول روتين ــاً لج ــة وفق ــن الرياضي التماري
والــيء الرائــع في ذلــك أنــه لا مشــكلة في كونــك جاهــزاً 
المألوفــة  غــر  الطريقــة  فهــذه  لا؛  أو  التماريــن  هــذه  لأداء 
تســاعدك في تجنــب مخاطــر الكســل، وهــي متاحــة وملائمــة 
للجميــع، وتعــد طريقــة مثاليــة للأشــخاص غــر الرياضيــن 



25
عة

وز
الم

ن 
اري

لتم
ا ــن  ــخاص الذي ــة، وللأش ــن الرياضي ــة التماري ــدء في ممارس للب

ينضمــون لحصــص التمريــن الفرديــة التكميليــة للتماريــن 
ــات  ــى درج ــت في أق ــم إن كن ــة لا يه ــة، وفي النهاي الرياضي
اللياقــة البدنيــة أو وبجســد غــر متناســق كليــاً، فممارســة 

ــل. ــي الح ــتكون ه ــة س ــن الموزع التماري

فعّال عقلياً وبدنياً

إن أول منطقــة تتأثــر بالتماريــن الموزعــة هــي العقــل؛ فهــي 
ــة  ــن ممارس ــدة ع ــادات المقي ــى الاعتق ــب ع ــاعد في التغل تس
ــد  ــد العدي ــا يعتق ــد مثل ــت تعتق ــة، وإن كن ــن الرياضي التماري
ــي  ــر ه ــة تعت ــة والمضني ــات الطويل ــأن التدريب ــاس ب ــن الن م
فقــط الجيــدة لصحتــك ومظهــر جســمك، فلــن تميــل إلى 
التفكــر في القيــام بــأي تمريــن قصــر؛ ففكــرة تكــرار حركــة 
ــرات في  ــرة م ــب أو ع ــادر المكت ــل أن تغ ــرات قب ــس م لخم
ــتبدو  ــى وس ــا معن ــون له ــن يك ــاء ل ــداد العش ــل إع ــخ قب المطب

ــه.  ــم بفعل ــك لم تق ــع وأن ــد ضائ ــا جه وكأنه

ولكــن في الواقــع كل ذلــك ســيتغير بمجــرد تقديــرك 
فاعليــة  أن  في  فالثقــة  المــدى؛  قصــرة  التماريــن  لأهميــة 
النوبــات القصــرة للتماريــن ســتحررك وتفتــح عينيــك عــى 
المزيــد مــن الفــرص التــي كنــت غافــاً عنهــا لممارســة المزيــد 
مــن الحركــة عــن طريــق ممارســة التمريــن العقــي »كل شيء 
أو لا شيء«، والحقيقــة هــي أن كل جــزء مــن النشــاط البــدني 
الســليم يعتــر جيــداً لــك، وهــذا الــيء الــذي يتوجــب 
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عليــك أن تصدقــه، ولهــذا الســبب أريــد منــك أن تفكــر مليــاً 
ــا ســيأتي بعــد ذلــك. في

الكثير رائع، ولكن القليل جيد بما فيه الكفاية

ــن  ــي م ــب صح ــر مكس ــاث أن أك ــرت الأبح ــد أظه لق
التماريــن هــو للأشــخاص غــر النشــطين. عندمــا يتمرنــون مــا 
لا يقــل عــن خمس عــرة دقيقــة في اليــوم، فإنهم سيســتمتعون 

بأكــر قــدر ممكــن مــن الفائــدة.
هــذا لا يعنــي أن ممارســة المزيــد ليــس أفضــل، بــل يعني أن 

الــيء القليــل الــذي تــم إنجــازه في البدايــة سيســاعد أكثر.
ــن  ــل مــن التماري ــدل عــى أن القلي ــا ي ــإن م ــك، ف ومــع ذل
يعتــر مفيــداً ليــس بالــرورة أن يتطــرق إلى تراكــم التماريــن، 
ــك  ــن الموزعــة، لذل ــه المقصــود بالتماري ــدور حول ــا ي ــذا م وه

فالدليــل التــالي يعتــر مهــاً.
في دراســة أجريــت عــى نســاء بدينــات، تبــن أن ممارســة 
نوبــات التماريــن القصــرة مــن ثــاث دقائــق إلى عــر خــال 
اليــوم قــد عــززت مــن فقــدان الــوزن وأحدثــت تغــرات 
ــك  ــةً بأولئ ــي مقارن ــاز التنف ــب والجه ــة القل ــابهة في لياق مش
التقليديــة في التماريــن الطويلــة؛  الذيــن مارســوا الطريقــة 
ــزام  ــب الالت ــاً جان ــنت أيض ــرة حسّ ــن القص ــات التماري فنوب
بالتماريــن، ممــا يوحــي بأنهــا قــد تكــون مفضّلــة عنــد وصــف 
هــذه التماريــن للبدنــاء البالغــن، وأكثــر مــا يمكننــا قولــه أنــا 
وشــون هــو أن التحســن في الالتــزام ليــس فريــداً بالنســبة 
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للمــرأة البدينــة، وإن توزيــع الأمــور بشــكل ملائــم يبــدو 
جذابــاً للعديــد مــن الأشــخاص المختلفــن الذيــن يرغبــون في 

ــر تناســقاً. ــن بشــكل أكث ــد مــن التماري ممارســة المزي

منطق التمارين الموزعة بأسلوب 10-6-3

هنــاك أدلــة جيــدة لدعــم فوائــد الصحــة والمظهر الجســدي 
اليــوم،  مــدار  المتراكمــة عــى  القصــرة  التماريــن  لنوبــات 
وعمومــاً مــع ذلــك فــإن البحــث الــذي أشرت إليــه قــد شــمل 
تماريــن القلــب مثــل المــي لمــدة عــر دقائــق، وهــذا يختلــف 
ــا وشــون في التماريــن الموزعــة، وبــدلاً مــن  ــه أن عــا نــوصي ب
ــذ تماريــن  ــم تنفي ــق، يت ــة ذات العــر دقائ الحصــص الرياضي
أقــر بكثــر، وبــدلاً مــن تماريــن القلــب يتــم اســتخدام 

ــم. ــن وزن الجس تماري

ــن  ــة التماري ــن قيم ــص م ــوع ينتق ــا إذا كان التن ــد م لتحدي
الموزعــة بأســلوب 3-6-10، أعتقــد أنــه مــن المفيــد الإجابــة 

عــن ســؤالين:

1. �هــل التماريــن الفرديــة طويلــة بــا فيــه الكفايــة لتكــون 
مفيــدة؟ 

2. �وفقــاً للبحــث الــذي تــم إجراءه عــى النســاء البدينات، 
هــل مــن الممكــن مقارنــة تماريــن وزن الجســم مــع 

ــن القلــب؟ تماري

سوف أبدأ بالسؤال الأول.
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ــيك؛  ــون جاكيس ــور ج ــت بالبروفيس ــام 2010 التقي في ع
ويشــتهر  الريــاضي  البحــث  مجــال  في  العظيــم  الرجــل 
بدراســاته في مجــالات الجرعــات المتنوعــة لتماريــن التحكــم في 
ــن المتجــزئ  ــل، واســتخدام التمري ــوزن عــى المــدى الطوي ال
لتعزيــز التكيــف والحفــاظ عــى النشــاط البــدني عنــد البالغــن 
أصحــاب الــوزن الزائــد، واســتخدام اســراتيجيات ســلوكية 

ــل. ــوزن عــى المــدى الطوي ــدان ال ــج فق لتحســن نتائ

فيــا كان مــن غــر المتوقــع أنــه لم يكــن هنــاك ســوى عــدد 
ــدار  ــى م ــرت ع ــي انت ــرة الت ــات القص ــن الدردش ــل م قلي
ــاذ  ــم اتخ ــف ت ــد كي ــه التحدي ــى وج ــألته ع ــام، وس ــة أي ثلاث
القــرار فيــا يتعلــق بمــدة التماريــن التــي أجريــت في الدراســة 
التــي كنــت قــد أشرت إليهــا حــول النســاء البدينــات، أردت 
ــن  ــأن تمري ــار ب ــن الاعتب ــع في ع ــد وض ــرف إن كان ق أن أع
ــا  ــح فيه ــي يصب ــات الت ــض البداي ــة لبع ــق علام ــر دقائ الع

ــة. ــه وافي ــت إجابات ــد كان ــداً، ولق ــدني مفي النشــاط الب

التوصيــة  أن  جاكيســيك  البروفيســور  أوضــح  حيــث 
بتمريــن العــر دقائــق في المقــام الأول مســتمدة مــن شــيئين، 
أولهــا كان النشــاط البــدني للجســم المبنــي عــى الحقيقــة التــي 
ــئ  ــم ليهي ــدني للجس ــاط الب ــن النش ــق م ــس دقائ ــد إلى خم تمت
ــد  ــة، لق ــب المكثف ــن القل ــة تماري ــم لممارس ــكل ملائ ــه بش نفس
انتهــت حصــة العــر دقائــق بشــكل معقــول، لأنهــا أتاحــت 

ــة. ــاطات إضافي ــة نش ــاً لممارس ــاء ووقت ــالاً للإحم مج
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والســبب الثــاني كان مبنيــاً عــى كيفيــة قــدرة النــاس عــى 
فهــم أســلوب نوبــات التماريــن القصــرة.

لقــد كانــت الفكــرة لــدى معظــم النــاس أن ممارســة تمريــن 
العــر دقائــق قــد يبــدو ملائــاً ووافيــاً بــا فيــه الكفايــة، 
ــن  ــم الجمــع ب ــا يت ــزام، وعندم ــز عــى الالت ــالي هــو يحف وبالت
لمــدة عــر  التماريــن الجســدية والعقليــة فممارســة تمريــن 

ــوث. ــراء البح ــحرياً لإج ــاً س ــر رق ــق يعت دقائ

وفي نهايــة مناقشــاتنا، اتفقنــا أنــا والبروفيســور جاكيســيك 
عــى وجهــة نظــر مفيــدة؛ أن الرقــم الســحري لم يكــن ســحراً 
بعــد كل هــذا؛ فممارســة التماريــن لمــدة تســع دقائــق تســع 
ــة  ــا إلى النتيجــة، ليســت ضروري ــي تقودن ــة، الت وخمســن ثاني
ــإن  ــك ف ــن ذل ــدلاً م ــدة، وب ــز المفي ــن الحواج ــوع م ــر ن لك
الوقــت الــذي يســتغرق لاســتكمال العــر دقائــق هــو أيضــاً 
ذا قيمــة، عندمــا تنظــر إليهــا بهــذه الطريقــة فلــن يكــون مــن 
الصعــب عليــك أن نســتنتج أنــه عندمــا يتــم ممارســة التماريــن 
البدنيــة يكــون هــذا النشــاط البــدني مفيــداً لــك منــذ اللحظــة 

التــي تبــدأ فيهــا بالتحــرك.

وفي الآونــة الأخــرة بــدأ العلــاء بــإدراك أن الوقــت الــذي 
نقضيــه بالبقــاء بــدون نشــاط مثــل الجلــوس مــن الممكــن أن 
يكــون لــه تأثــر ســلبي مبــاشر عــى الصحــة، وتشــر مجموعــة 
متزايــدة مــن الأبحــاث أنــه بالرغم مــن أن الأشــخاص الذين 
ــم  ــم يومه ــون معظ ــن يقض ــام ولك ــة بانتظ ــون الرياض يمارس
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عــى المكتــب، أو عــى الأريكــة، أو في الســيارة، يكونــون 
ــطين  ــخاص النش ــة بالأش ــرض مقارن ــر الم ــة لخط ــر عرض أكث
اليــوم، ومــا  كثــراً خــال  يتجولــون ويتحركــون  الذيــن 
يبــدو واضحــاً هــو أن حصــص التماريــن الفرديــة غــر كافيــة 
للحصــول عــى صحــة مثاليــة، هــذا لا يعنــي أنهــا ليســت 
جيــدة، بــل هــي كذلــك، ولكــن هــؤلاء الأشــخاص بحاجــة 
ــالات  ــه في ح ــذي يقضي ــت ال ــم في الوق ــل والدع إلى التدخ
ــى مــن نشــاط العضــات. ــة المنخفضــة في الحــد الأدن الطاق

ــر  ــة ع ــو مراكم ــدف ه ــر، إذا كان اله ــر في الأم والآن، فكّ
دقائــق وخمــس عــرة أو ربــا عشريــن دقيقــة مــن التماريــن 
الرياضيــة في اليــوم بممارســة تماريــن تــدوم مــن بضــع ثــوان إلى 
بضــع دقائــق، فكم مــن الوقــت ســتحتاج للنهــوض والتحرك؟ 

إن هــذا صحيــح، ربــا مــن أربــع مــرات إلى عشريــن.

ــرات  ــاط لف ــدون نش ــوس ب ــببه الجل ــذي يس ــا ال ــن م خّم
طويلــة؟ إنــه يحطمنــا ببراعــة، فإضافــة دعــم إضــافي للتماريــن 
ــن  ــدة م ــيكون ذا فائ ــابقاً س ــا س ــا إليه ــي تطرقن ــة، الت الموزع

ــة. ــا الحرك ــدأ فيه ــي تب ــة الت اللحظ

البدنيــة  التماريــن  بــن ممارســة  إن الجمــع  وباختصــار، 
التراكميــة عــى مــدار اليــوم والتماريــن العاديــة التــي نمارســها 
بالتماريــن الموزعــة يمكنهــا أن تكــون فعالــة للغايــة في تحســن 
الصحــة، والتقليــل مــن مخاطــر الإصابــة بالأمــراض، وتعزيــز 

مظهــر الجســم.
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إلى  ننتقــل  دعنــا  الاعتبــار،  في  الــيء  هــذا  أخــذ  مــع 
الثــاني: الســؤال 

ــلوب -10 ــا أس ــتخدم فيه ــي نس ــوزن الت ــن ال ــل تماري ه
3-6 فعالــة مثــل ممارســة تماريــن القلــب التــي تــم ذكرهــا في 

ــث؟ البح
 الجواب باختصار: لا.

ويعود ذلك لأن تمارين الوزن هي أكثر فاعلية.
إن تماريــن الــوزن لهــا تأثــر ثلاثــي الأبعــاد؛ فهــي ليــس لهــا 
تأثــر جيــد عــى القلــب فحســب عنــد ممارســتها لأكثــر مــن 
دقيقــة ونصــف، ولكنهــا أيضــاً تقــوم ببنــاء قــوة أكــر وأعظــم 
وتطويــر التنســيق، لقــد تــم اختيــار تماريــن الــوزن التــي 
تســتخدم أســلوب 3-6-10 لأنهــا تقــوم بتحريــك كامــل 
ــرق  ــة، والح ــن المكثف ــة التماري ــا لممارس ــذا يحفزن ــم، وه الجس

ــة. ــات قوي ــى عض ــول ع ــون، والحص ــالي للده الع
إن تماريــن الــوزن المتكاملــة تمنحــك دفعــة كبــرة نحــو 
ــاً، ممــا  التقــدم، ويمكــن أن تجعلــك أكثــر لياقــة وقــوة وتوازن
يســمح لــك أن تنعــم بصحــة أقــوى ومظهــر أفضــل، وتقلــل 

ــة. ــك اليومي ــة في حيات ــات البدني ــر الإصاب ــك لخط تعرض

اجمعها قبل المضي قدماً

أنــا عــى ثقــة بأنــك توافقنــي الــرأي في ضــوء مــا أخبرتــك 
بــه مــن أن الأبحــاث تدعــم فائــدة نوبــات التماريــن القصــرة 
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التراكميــة ويمكــن أن تدعــم أســلوب 3-6-10 في النوبــات 
القصــرة لتماريــن الــوزن.

وبعيــداً عــن موضــوع البحــث، كانــت خبرتنــا أنــا وشــون 
المتمثلــة في أســلوبنا الــذي يوفــر طريقــة ملائمــة للتقــدم أكثــر 
وأكثــر، فهــو فعــال ومــرن وملائــم لــكل الأشــخاص تقريبــاً، 
أمــر  يعتــر  لتناســبك  عليهــا  الشــخصي  الطابــع  وإضفــاء 
ــام بذلــك. ــة القي بســيط، وفي الفصــول القادمــة ســرى كيفي

ــي  ــة 3-6-10 الت ــأن خط ــرار بش ــاذ الق ــك لاتخ وفي مضي
تلائمــك يجــب عليــك أن تركــز عــى الســامة، وهــذا الــيء 
الــذي ســأذكرك بــه مــراراً وتكــراراً، إن اخــرت البــدء في 
ممارســة التماريــن الموزعــة قبــل أن تصــل إلى الفصــل الأخــر 
الــذي يلخــص فيــه شــون الطريقــة الأمثــل في ممارســتها، 
ــعر  ــا تش ــك، وعندم ــدر حاجت ــأنٍّ وبق ــدأ بت ــن أن تب ــد م فتأك
ــوة  ــر ق ــت أكث ــك أصبح ــتها وبأن ــة ممارس ــم بكيفي ــك مل بأن
ولياقــة فإنــك ســرغب بممارســة المزيــد، وبهــذه الطريقــة 

ــتحصدها. ــي س ــة الت ــد العظيم ــتمتع بالفوائ ستس

»قلة النشاط تدمر الحالة الجيدة لكل إنسان، بينما الحركة 
والتمارين المنتظمة ستحافظ عليها« - بلاتو.



الفصل الثاني
ً
الملائم تماما

إنه الأفضل إن كان يلائمك

تخيــل نفســك ماشــياً إلى متجــر للأحذيــة باحثــاً عــن زوج 
جديــد مــن الأحذيــة للتمارين الرياضيــة، وبينما تقــوم بالبحث 
والإعلانــات  التجاريــة  العلامــات  مــن  وابــل  يفاجئــك 
ــاك  ــة، فهن ــوان وأشــكال وقياســات متعــددة مــن الأحذي لأل
ــة  ــب معرف ــن الصع ــك م ــل علي ــي تجع ــة الت ــة الزاهي الأحذي
مــن أيــن تبــدأ، ولحســن الحــظ أن موظــف المســاعدة في المتجــر 

قــد لاحــظ حيرتــك وتوجــه إليــك ليمــد يــد المســاعدة.
»مرحباً، أدعى فرانك، هل يمكنني مساعدتك؟«

وتــرد عليــه: »نعــم مــن فضلــك، أنــا أبحــث عــن زوج مــن 
ــادي  ــتخدامه في الن ــن اس ــض ويمك ــص للرك ــة مخص الأحذي
الطويلــة،  للمســافات  لاســتخدامه  أخطــط  لا  الريــاضي، 

ــد حــذاءً مريحــاً«. وأري
 أومأ فرانك برأسه: »أعتقد أن لدينا تماماً ما تحتاج إليه«.

ــيئاً  ــط ش ــة ويلتق ــرض المنفصل ــة الع ــودك إلى منطق ــم يق ث
ــم  ــذاء، ويبتس ــه إلى الح ــدم من ــاز الق ــكلًا إلى قف ــرب ش ــا أق م
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فرانــك في شــكك الواضــح ويؤكــد لــك أنــك لا تمتلــك 
ــن  ــر م ــاً، وكث ــد تمام ــزوج جدي ــذا ال ــول: »إن ه ــه، ويق مثل

الأشــخاص الذيــن اشــروه قــد أثنــوا عليــه.
النــادي  في  واســتخدامهما  بهــا،  الركــض  يمكنــك 
دعنــي  المنــزل،  في  للمــي  أيضــاً  وارتداؤهمــا  الريــاضي، 
أحــر لــك زوجــاً منهــا لــرى إن كان يناســبك، مــا هــو 
قيــاس حــذاءك؟«، فتخــره بقيــاس حذائــك، ثــم يتوجــه إلى 

المخــزن. غرفــة 
»لقــد  صناديــق،  ثلاثــة  بيــده  حامــاً  إليــك  ويعــود   
ــة قياســات مختلفــة لكــي تجربهــا، حيــث  أحــرت لــك ثلاث
ــدام  ــاد، ولأن أق ــك المعت ــاس حذائ ــن قي ــراً ع ــف كث لا تختل
ــاً  ــك دائ ــل ل ــن الأفض ــة، فم ــون مختلف ــن أن تك ــاس يمك الن
وضــع بضعــة أزواج لــرى مــا يناســبك، الفكــرة هــي أن 
يتــاءم مــع كعبــك بشــكل مريــح وأن يكــون إصبــع قدمــك 

ملامســاً بلطــف مقدمــة الحــذاء«.
فتأخــذ صندوقــاً وتقــوم بتقليــب غطائــه، وترتــدي الــزوج 
ــا  ــل الغوري ــل أرج ــا مث ــد م ــاً إلى ح ــدو غريب ــه يب الأول، إن
ولكــن بعــد المــي صعــوداً ونــزولاً عــدة مــرات تــروق لــك 

فكــرة شرائــه.
يسألك فرانك: »كيف تشعر؟«.

وتجيــب: »يبــدو مختلفــاً، لكنــه جيــد بالفعــل؛ يــكاد الأمــر 
كــا لــو أننــي لا أرتــدي الحــذاء عــى الإطــاق«.
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ــد  ــت متأك ــل أن ــاً، ه ــدو صحيح ــذا يب ــك: »ه ــول فران يق
ــب أن  ــة يج ــذه الأحذي ــداً؟ إن ه ــعة ج ــت واس ــا ليس ــن أنه م
تكــون ملائمــة بشــكل مريــح، ويمكــن أن تكــون ضيقــة 
قليــاً بحكــم أنهــا جديــدة لأنهــا ســوف تتمــدد بعــد أن 

ترتديهــا عــدة مــرات«.

»لــن أقــول إنهــا مريحــة إلى حــد مــا، هــي مريحــة في الوقــت 
الحــالي ولكــن إن كنــت تقــول إنهــا مــن المحتمــل أن تتمــدد، 

فدعنــي أقــوم بتجربــة زوج آخــر«.

فتجلس، وتقوم بارتداء حجم أصغر، وتمشي به مرة أخرى.

»لســت متأكــداً يــا فرانــك، كيــف هــي درجــة ضيــق 
المناســبة؟« الحــذاء 

»إذا كانــت أصابــع قدميــك مضغوطــة فلــن يكــون جيــداً 
لــك، وإذا شــعرت بدرجــة ضغــط لطيفــة عــى قدميــك 
فســيكون جيــداً لــك، هــل تعتقــد أنــه بإمكانــك الركــض بهــا 

ــك؟«. ــد ذل ــك بع ــع قدمي ــرح أصاب دون أن تتق

»أعتقــد ذلــك، إذا تمــدد الحــذاء كــا تقــول، فأنــا أرى أنــه 
مناســب«.

ــه  ــك وتجرب ــذه مع ــرح أن تأخ ــع، أق ــك: »رائ ــول فران يق
يناســبك،  لا  بأنــه  شــعرت  وإذا  المنــزل،  في  أيــام  لبضعــة 
فيمكنــك دائــاً إعادتــه إلينــا وســنعثر لــك عــى زوج آخــر«.

اماً
 تم
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خصيصاً لك

في مرحلــة مــا مــن حياتنــا، ربــا جميعنــا كنــا نقــوم بانتعــال 
الأحذيــة التــي لم تكــن تناســب حجــم أقدامنــا، إمــا أن تكــون 
كبــرة جــداً وتنزلــق مــن أقدامنــا، أو أنهــا كانــت صغــرة 
جــداً، ممــا كان يجعــل المــي تجربــة مؤلمــة بالنســبة لنــا، أتذكــر 
ــر  ــزوج صغ ــرات ب ــدة م ــكواش ع ــب الس ــي بلع ــد قيام عن
ــة كلا  ــت لتجرب ــذ الوق ــن أخ ــدلاً م ــة، فب ــن الأحذي ــداً م ج
الزوجــن عنــد شرائهــا، قمــت بتجربــة الحــذاء الأيــر فقــط، 
لقــد كنــت أشــعر بأنــه مناســب في المحــل، ولكنــي نســيت أن 
ــى، فتكــون النتيجــة  ــاً مــن اليمن قدمــي اليــرى أصغــر قلي
ومقدمــة  الكــرى  إصبعــي  بــن  رضــوض  معركــة  قيــام 

ــذاء. ــوز الح ــة، يف ــذاء، وفي النهاي الح
 عندمــا تكــون الأمــور غــر مناســبة، ســواء كانــت أحذيــة أو 
سراويــل داخليــة أو مقاعــد الطائــرة، يمكــن أن تصبــح الأمــور 
ســيئة، وينطبــق الــيء نفســه عــى ممارســة الرياضــة، يمكــن أن 
تتعــرض للبثــور والكدمــات وحتــى أن تتكــر عظامــك عنــد 
ممارســة التماريــن الرياضيــة التــي لا تناســبك بالرغــم مــن كونهــا 
ــم  ــن المه ــه م ــبب في أن ــو الس ــذا ه ــر، وه ــخص آخ ــة لش مثالي

العثــور عــى التمريــن بأســلوب 3-6-10 المناســب لــك.
وللقيــام بذلــك، هنــاك أمــور عديــدة يجــب وضعهــا بعــن 
الاعتبــار، وتشــمل التماريــن الفعليــة بأســلوب 10-6-3: 
اليومــي  روتينــك  )التكيــف(،  للياقتــك  الحــالي  المســتوى 
وأولوياتــك الشــخصية، ولنبــدأ بالتحــدث عــن التماريــن.
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التمارين بأسلوب 10-6-3:

إن أول خطــوة للياقــة الصحيحــة هــو اختيــار التماريــن 
ــة حيــث قابلــت  المناســبة لــك، وعــى عكــس متجــر الأحذي
ــع  ــة م ــارات المربك ــن الخي ــر م ــك الكث ــر ل ــن تتوف ــك، ل فران
خطــة 10-6-3، ففــي الواقــع هنــاك فقــط خمســة تماريــن 
أن  يعنــي  لا  وهــذا  بأكملــه،  البرنامــج  لتشــكيل  أساســية 
التماريــن الأخــرى ليســت جيــدة أو لا يمكــن أن تدخلهــا 
ــا،  ــدء به ــة للب ــر مثالي ــا تعت ــة، إلا أنه ــك الموزع ــن تمارين ضم

ــن: ــذه التماري ــك ه وإلي

1. تمارين الدفع

2. تمارين القرفصاء

3. تمارين الطحن المتقاطع للساقين

4. تمارين التمدد والاستلقاء

5. تمارين الاستناد بالحائط

ــزء  ــك الج ــوم بتحري ــة تق ــة مجتمع ــن الخمس ــذه التماري فه
العلــوي والســفلي والأوســط مــن الجســم، لــكل تمريــن منهــا 
درجــة مــن الصعوبــة، ممــا يعنــي أنــه يمكنــك العثــور بســهولة 
ــك  ــال يمكن ــبيل المث ــى س ــبك، فع ــذي يناس ــن ال ــى التمري ع
ــاً، ومــن  ــت مبتدئ ــط إذا كن ــع عــى الحائ ــن الدف ممارســة تماري
الركبتــن عندمــا يقــوى جســمك قليــاً، أو مثــل الرجــل 
العنكبــوت عندمــا يصبــح جســمك في أعــى درجــات القــوة.

اماً
 تم

لائم
الم
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في الفصــول القادمــة، ســأقوم بتوضيــح وتفســر كل تمرين 
ــة  ــا المختلف ــة بأنواعه ــور المتعلق ــب الأم ــدة، إلى جان ــى ح ع

وتدرجاتهــا.
وأثنــاء قراءتــك للفصــول، أريــدك أن تضــع علامــة عــى 
ــدأ بهــا،  ــراً لتب ــي تعتقــد أنهــا ســتلائمك كث تلــك الأمــور الت
ــون  ــن أن تك ــن الممك ــي م ــات الت ــح التدرج ــب أن تصب ويج
ــك  ــي أهداف ــة ه ــن اللياق ــالي م ــتواك الح ــة بمس ــة مقارن صعب
صحتــك  في  التطــور  ســيكون  النهايــة  وفي  المســتقبلية، 
ومظهــر جســمك دائــاً هــو نتيجــة للتقــدم في شــدة التماريــن 

وتكراراتــك لهــا.

مستويات اللياقة الثلاث

ــل  ــى الأق ــك ع ــاس ولدي ــن الن ــد م ــل العدي ــت مث إن كن
فكــرة عــن مــدى لياقتــك وقــوة جســمك، فســتعرف مــا إذا 
كان بإمكانــك القيــام بتمريــن الدفــع عــر مرات أو لمئــة مرة، 
أو مــا إذا كان بإمكانــك الركــض حــول طاولــة الطعــام دون 
توقــف، أو الركــض حــول الحــي بأكملــه، وعــى هــذا النحــو 
ــمك إن  ــة جس ــف حال ــالات تصني ــع الاحت ــك في جمي يمكن
كان ذا لياقــة مرتفعــة أو متوســطة أو غــر لائــق تمامــاً، ومــن 
الناحيــة الفنيــة ســيكون هــذا الــيء كافيــاً لمســاعدتك في اتخاذ 

العديــد مــن قــرارات التماريــن الموزعــة التــي تمارســها.
ــار  ــة اختب ــا بإضاف ــدلاً مــن أن تخمــن ذلــك، فلقــد قمن وب
تقديــر اللياقــة البدنيــة لمســاعدتك في تصنيــف نفســك في 



39

التمــرن بأســلوب 3-6-10 وتعــرف إذا مــا كان مســتوى 
لياقتــك مبتدئــاً أو متوســطاً أو متقدمــاً. إن معرفــة ما يناســبك 

ــة. ــهولة وملاءم ــر س ــة أكث ــك القادم ــيجعل قرارات س
فالاختبــار نفســه يســتغرق خمــس دقائــق فقــط، لذلــك 
ــه،  ــم بحل ــة، ق ــات التالي ــراءة التعلي ــن ق ــاء م ــرد الانته بمج
إن شــعرت بعــد إلقائــك نظــرة عــى الاختبــار بأنــك لــن 
تتمكــن مــن القيــام بــأي مــن التماريــن، فقــم حينهــا بتخطــي 
ــي  ــس الت ــق الخم ــاء الدقائ ــوى قض ــك س ــا علي ــار، م الاختب
قضيتهــا في إجــراء الاختبــار للتجــول، وعنــد الانتهــاء، انتقــل 
إلى عنــوان »تفســر النتائــج الخاصــة بــك« في الصفحــة التاليــة 

ــدئ. ــا كمبت ــن خلاله ــتمر م واس

اختبار تقدير اللياقة البدنية

لإكــال اختبــار اللياقــة البدنيــة المكــون مــن ثلاثــة أجــزاء، 
تحتــاج إلى قلــم وســاعة إيقــاف، وطالمــا يمكنــك أن تــرى 
ــاعة  ــت س ــواء كان ــأي شيء؛ س ــدة، ف ــة جدي ــة كل دقيق بداي

ــرض. ــيفي بالغ ــا س ــاف، كلاهم ــاعة الإيق ــواني أو س الث
يبــدأ الاختبــار بتمريــن الإحمــاء لمــدة ثــاث دقائــق، وبعــد 
ذلــك مبــاشرة ســتقوم بتمريــن الدفــع بقــدر مــا تســتطيع 
لمــدة دقيقــة واحــدة، يقــوم الذكــر بممارســة تمريــن الدفــع 
ــد  ــة، وبع ــع بالركب ــن الدف ــى بتمري ــوم الأنث ــا تق ــم، بين المنتظ
انتهائــك مــن تمريــن الدفــع، ســتقوم بأكــر قــدر ممكــن تمريــن 
القرفصــاء لمــدة دقيقــة أخــرى، وإذا لم تكــن متأكــداً مــن كيفيــة 
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القيــام بــأي مــن التماريــن الرياضيــة وتحتــاج إلى وصــف لهــا، 
ــن  ــث ســتجد تمري ــث حي ــال إلى الفصــل الثال ــك الانتق يمكن
ــة في  ــع بالركب ــن الدف ــة 46 ، وتمري ــم في الصفح ــع المنتظ الدف
ــا  ــة 60، وعندم ــاء في الصفح ــن القرفص ــة 52، وتمري الصفح
ــذا  ــد إلى ه ــه، ع ــب فعل ــا يج ــرف م ــك تع ــا بأن ــعر بالرض تش

ــار. ــدأ الاختب ــكان واب الم

ــدد  ــجل ع ــات، س ــه التعلي ــتجد في ــذي س ــكان ال وفي الم
المــرات التــي قمــت بهــا في تمريــن الدفــع وتمريــن القرفصــاء، 

ــك. ــر نتائج ــادات لتفس ــاع الإرش ــك اتب ــاك يمكن ــن هن وم

هل أنت مستعد؟

رائع، يمكنك البدء الآن.

1. تمرين الإحماء

ــق  ــاث دقائ ــدة ث ــة لم ــي والهرول ــن الم ــاوب ب ــدأ بالتن اب
وأنــت واقــف في مكانــك، وقــم بالتبديــل بينهــا كل ثلاثــن 
ثانيــة، ارفــع ركبتيــك لأعــى وأعــى، وقــم بأرجحــة ذراعيــك 
ــق  ــي الدقائ ــا تنق ــت، وعندم ــرور الوق ــع م ــر م ــر وأكث أكث

ــالي. ــن الت ــة إلى التمري ــل بسرع ــاث، انتق الث

2. تمارين الدفع

ــة،  ــتين ثاني ــدة س ــتطيع لم ــا تس ــدر م ــع ق ــن الدف ــم بتماري ق
ــا  ــم بين ــع المنتظ ــن الدف ــة تمري ــه ممارس ــر علي ــر أن الذك وتذك

ــة. ــع بالركب ــن الدف ــى تمري ــارس الأنث تم
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عدد مرات تمرين الدفع: ................................
3. تمرين القرفصاء المسطحة

ــن  ــن الدفــع، قــم بتمري وبعــد الانتهــاء مبــاشرة مــن تماري
ــة. القرفصــاء المســطحة قــدر مــا تســتطيع لمــدة ســتين ثاني

عدد مرات تمرين القرفصاء المسطحة: ...................

تفسير النتائج

بأســلوب  الحــالي  البدنيــة  لياقتــك  مســتوى  لتحديــد 
3-6-10، تحتــاج إلى ربــط درجاتــك مــع تلــك الموجــودة 
ــزء  ــة في الج ــات اللياق ــت درج ــإن كان ــة، ف ــداول التالي في الج
التصنيــف،  العلــوي والســفلي مــن جســمك تتســاوى في 
فعندهــا ســيكون هــذا هــو المســتوى المناســب لــك للبــدء، بينما 
إذا كان تصنيــف درجاتــك مختلفــاً؛ عــى ســبيل المثــال، أنــك 
تحصــل عــى درجــة متوســط في تماريــن الدفــع ودرجــة مبتدئ 
في تمريــن القرفصــاء، فاخــر الدرجــة الأدنــى منهــا للبــدء في 
ممارســة التماريــن الموزعــة بأســلوب 3-6-10، وعــى ســبيل 
ــاً. ــه ســابقاً، فســيكون مســتواك مبتدئ ــذي قــد ذكرت ــال ال المث
كــا هــي الحــال مــع اختيــار الأحذيــة الأصغــر التــي 
ــار المســتوى  ــد ارتدائهــا، فــإن اختي ــد عن مــن المحتمــل أن تمت
الأدنــى للبــدء هــو دائــاً أفضــل عمليــة، لأنــه يقلــل مــن خطــر 

ــة. ــة البدني ــاب اللياق ــتمرارية اكتس ــمح باس ــة ويس الإصاب
كلاهمــا مهــم للتطبيــق الجيــد للنظــام، ومــع أخــذ ذلــك في 
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الحســبان يمكنــك المــي قدمــاً والانتظــام بمســتوى لياقتــك 
البدنيــة بأســلوب 10-6-3.

مستويات اللياقة البدنية عند الذكور

تمارين القرفصاءتمارين الدفع المنتظمةمستوى اللياقة

< 50< 50متقدم

< 25< 25متوسط

> 25> 25مبتدئ

مستويات اللياقة البدنية عند الإناث

تمارين القرفصاءتمارين الدفع المنتظمةمستوى اللياقة

< 40< 40متقدم

< 20< 20متوسط

> 20> 20مبتدئ

 التقديرات ليست مطلقة

ــة  ــتوى اللياق ــو أن مس ــه، وه ــك شيء أود أن أوضح هنال
البدنيــة بأســلوب 3-6-10 ليــس شــيئاً مطلقــاً، إنــا هــي 
ــذاء  ــاس الح ــة؛ فقي ــك للأحذي ــرار شرائ ــى غ ــل ع ــرد دلي مج
الــذي ترتديــه عــادة هــو مــا تســتخدمه لمســاعدة موظــف 
المخــزن في تقليــل الخيــارات التــي ســيعرضها عليــك، وبــدلاً 
مــن أن يكــون لديــك شــخص مثــل فرانــك يعــرض عليــك 
ــاد  ــك المعت ــاس حذائ ــة لتجربتهــا، فقي عــرة قياســات مختلف
هــو التقديــر الــذي يجعــل عمليــة الاختيــار أســهل، ومــع 
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ذلــك لا يــزال مــن الأفضــل لــك أن تجــرب كل زوج مــن 
ــه  ــة للتأكــد مــن أن قيــاس الحــذاء الــذي ســتدفع ثمن الأحذي

ــك. ــب ل ــو المناس ــاف ه ــة المط في نهاي
وفي الفصلــن التاليــن ســوف أصــف وأفــر جميــع التماريــن 
ــق  ــة تتعل ــة توصي ــاً بإضاف ــأقوم أيض ــلوب 3-6-10، وس بأس
بــكل تمريــن ومــا يناســبه في مســتويات اللياقــة البدنيــة المختلفــة.
إن هــذه تعميــات، لــذا يرجــى عــدم افــراض أنهــا مناســبة 
لــك تلقائيــاً، فقــد تكــون قــادراً عــى تضمــن التماريــن المــوصى 
بهــا لمســتويات لياقــة أعــى، وهــذا جيــد ولكــن كــن حــذراً 
فحســب، وإضافــة إلى ذلــك إن كنــت في المســتوى المتوســط 
أو المتقــدم، فــا تــردد في تطويــر نفســك بشــكل أســهل، حــدد 
واخــر مــا يناســبك مــن الأحذيــة، إذا لم تكــن راضيــاً تمامــاً عــن 
اختيــارك، فيمكنــك دائــاً اســتبداله مــع الآخريــن، هــذا الــيء 

هــو مــا يشــجعك لممارســة التماريــن بأســلوب 10-6-3.

 روتينك اليومي وأولوياتك الشخصية

الــكافي للبحــث عــن أحذيــة  لا يجــد الجميــع الوقــت 
رياضيــة، ولا أحــد تعجبــه الأحذيــة التــي تبــدو مثــل أقــدام 
ــذه  ــة ه ــى أهمي ــوء ع ــليط الض ــك لتس ــول ذل ــا، وأق الغوري
العوامــل في روتينــك اليومــي وأولوياتــك الشــخصية بمجــرد 

ــك. ــب ل ــلوب 3-6-10 المناس ــن بأس ــى التمري ــورك ع عث
وواحــدة مــن أجمــل الأشــياء في أســلوب 3-6-10 هــي 
أنهــا مرنــة للغايــة، ومــن خــال قراءتــك ســرى مــدى ســهولة 
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برنامــج التماريــن الموزعــة والتــي ســتكون ملائمــة مــع ماهيتــك 
وأفعالــك، وكل شيء يهــدف لإطلاعــك عــى كيفيــة إعــداد 
خطــة التماريــن في أي وقــت ومــكان ومــن دون أي معــدات 
قــرار  في  إليــك  يعــود  الأمــر  فــإن  النهايــة،  وفي  رياضيــة، 
اســتخدامك للمعلومــات، وبقــولي ذلــك، دعنــي أشــجعك 
 ،10-6-3 بأســلوب  التمريــن  هــدف  لتحقيــق  الســعي  في 

ــن: ــج م ــذا البرنام ــمية ه ــاءت تس ــبة ج وبالمناس
- كحد أدنى 3 مجموعات في اليوم

- 6 أيام أسبوعياً
- الانتهاء في 10 أسابيع.

 ،8 الفصــل  مــن  فيــه  تنتهــي  الــذي  الوقــت  بحلــول 
ســتعرف تمامــاً كيفيــة القيــام بذلــك، في الواقــع أنــا واثــق مــن 
أنــه وبغــض النظــر عــن مــدى انشــغالك أو مــا يعجبــك ومــا 
ــك،  ــاول يدي ــيكون في متن ــدف س ــذا اله ــإن ه ــك، ف لا يعجب
ستســتمتع   ،10-6-3 أســلوب  في  الهــدف  تحقــق  وعندمــا 
ــة وبمظهــر جســمك، وهــذا  ــد مــن المكافــآت الصحي بالعدي

ــه. ــع إلي ــتحق التطل ــد شيء يس ــه بالتأكي ــبب في أن ــو الس ه



الف�صل الثالث

تمارين الدفع والقرفصاء
ركائز الصحة الجيدة والمظهر الأفضل

الدفــع  تماريــن  تعنيــه  مــا  والأســمنت  الطــوب  يفــر 
والقرفصــاء في أســلوب 3-6-10، ويعــد هــذان التمرينــان 
الصلبــان مثالــن لممارســة التماريــن الموزعــة بــدون أي معــدات.
ــكل  ــة ب ــى دراي ــل ع ــك بالفع ــالات فإن ــع الاحت وفي جمي
ــل  ــراءة الفص ــة ق ــك مواصل ــرح علي ــك أق ــع ذل ــا، وم منه
ــبة  ــة بالنس ــة واضح ــيكون مراجع ــا س ــك م ــدا ذل ــاً، ع كام
ــي ســتعرفها مــن  ــاك بعــض الأشــياء الت ــد تكــون هن ــك، ق ل
خــال وصــف التماريــن والأنــواع والنصائــح الخاصــة والتــي 
مــن شــأنها تحســن أســلوبك أو إضافــة بُعــد آخــر إلى التمارين.

ولنبدأ من الجزء العلوي.

1. تمارين الدفع

إن تمريــن الدفــع هــو تمريــن رائــع للجــزء العلــوي مــن 
ــن،  ــن والذراع ــدر والكتف ــى الص ــاً ع ــل أساس ــم، ويعم الجس
وعنــد ممارســة التمريــن بشــكل صحيــح عــن طريــق تثبيــت 
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الكاحلــن والوركــن والكتفــن في خــط مســتقيم، فإنــه ســيعمل 
أيضــاً عــى الجــزء الأوســط مــن الجســم والأرداف والفخذيــن.
هنــاك العديــد مــن التدرجــات التــي يمكــن أن تجعــل مــن 
ممارســة تماريــن الدفــع أســهل أو أصعــب، وهــذه التدرجــات 
عــى  وتعمــل  تفصــل عضــات محــددة  أن  أيضــاً  يمكــن 
عضــات أخــرى، ممــا تجعــل مــن تماريــن الدفــع ممارســة 
ــة  ــف لكيفي ــو وص ــي ه ــا ي ــراض، وم ــددة الأغ ــة متع حقيق

ــام بالتمريــن بالشــكل الصحيــح. القي

1.1. تمارين الدفع المنتظمة:

تتناسب مع المستوى: المبتدئ، المتوسط، والمتقدم
ــك، مــع الحفــاظ  ــع قدمي ــك وأصاب ــك بيدي ــدأ بدعــم وزن اب
ــي  ــم بثن ــك، وق ــك إلى كاحلي ــن كتفي ــتقيمًا م ــمك مس ــى جس ع
مرفقيــك حتــى يصبــح صــدرك فــوق الأرض مبــاشرة، ثــم ارفــع 

ــن بالكامــل. ــح ذراعــاك ممتدت ــاً إلى أن تصب جســمك عالي
خــذ شــهيقاً بينــا تقــوم بخفــض جســمك إلى الأرض، 

ــى. ــه لأع ــاء رفع ــراً أثن ــذ زف وخ



نصائح مفيدة لتمارين الدفع المنتظمة:

إن شــدّ الأرداف واســتقامة عضــات البطــن سيســاعدك 
في الحفــاظ عــى جســم مســتقيم خــال الحركــة.

الاختلافات العامة في تمارين الدفع:

إن وضعيــة يديــك ومــدى سرعتــك في أداء تمريــن الدفــع 
ــف  ــن، وتختل ــة التمري ــة ونتيج ــن صعوب ــف م ــن أن يخف يمك
ــن.  ــرار في التمري ــكل تك ــي ل ــت المنق ــد والوق ــع الي مواض
ويمكــن تطبيقــه عــى جميــع التدرجــات التــي تطــرأ عــى 
ــع  ــاً لجمي ــبة أيض ــات مناس ــذه الاختلاف ــع، وه ــن الدف تماري

ــة. ــة الثلاث ــتويات اللياق مس

وضعيات اليد المختلفة لتمارين الدفع:

ــتخدامها لأي  ــن اس ــة يمك ــات مختلف ــع وضعي ــاك أرب هن
المتوســط،  الوضــع  القريبــة،  القبضــة  تمريــن دفــع؛ وهــي 

والوضــع الواســع، وخــارج الحــدود.
الأخــرى  مــن  قريبــة  اليديــن  إحــدى  وضــع  1. �يتــم 

القريبــة(. )القبضــة 
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كلــا اقتربــت المســافة بــن يديــك، كان عليــك وضــع 
مرفقيــك قريبــن مــن الجانبــن خــال الحركــة. تســتهدف هذه 
الوضعيــة الجــزء الخلفــي مــن ذراعيــك )عضلــة الترايســبس( 

ووســط الصــدر.
الكتفــن تمامــاً  اليديــن خــارج عــرض  2. �يتــم وضــع 

المتوســط(. )الوضــع 

بعيــدة عــن الأخــرى،  يديــك  إحــدى  وعندمــا تضــع 
يتمكــن المرفقــان مــن التحــرك بعيــداً عــن جســمك، ويتركــز 

ــدر. ــن الص ــي م ــزء الخارج ــى الج ــداً ع ــل تحدي العم
- �يتم وضع مسافة واسعة بين اليدين )الوضع الواسع(

- �يتم وضع يد أمام اليد الأخرى )خارج الحدود(



عنــد قيامــك باختيــار مــكان وضــع اليــد، تأكــد مــن أن 
ــع  ــك م ــقِ ذراع ــن، وأب ــرض الكتف ــن ع ــان ع ــك متباعدت يدي
ــة،  ــال الحرك ــا خ ــد ثنيه ــمك عن ــن جس ــدة ع ــدك بعي ــكان ي م
ودع كــوع الــذراع الأخــرى يتحــرك بعيــداً عــن جســمك، واتبع 
هــذه الطريقــة عنــد القيــام بتماريــن الدفــع في الوضــع الواســع.
الحصــول  يمكنــك  بحيــث  بينهــا  تنــاوب  أن  وتذكــر 
ــن  ــد في الوضع ــكل ي ــرارات ل ــن التك ــي م ــدد زوج ــى ع ع
الأمامــي والخلفــي، ويعــد هــذا مهــاً للحفــاظ عــى التــوازن 

في قــوة العضــات وتقدمهــا.

التوقيتات المختلفة في تمرين الدفع:

ــد مــن السرعــات المختلفــة  ــاك العدي مــن الواضــح أن هن
يــي  وفيــا  الدفــع،  تمريــن  خــال  أداؤهــا  يمكــن  التــي 

:10-6-3 أســلوب  في  التوصيــات 
ــة  ــم، وثاني ــض الجس ــدة لخف ــة واح ــة: ثاني ــة عالي - �سرع

ــه ــدة لرفع واح
وثانيــة  الجســم،  لخفــض  ثانيتــان  متوســطة:  - �سرعــة 

لرفعــه واحــدة 
- �سرعة بطيئة: أربع ثوانٍ لخفض الجسم، وثانيتان لرفعه
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نصائح مفيدة للتوقيت:

كلــا كنــت أبطــأ في خفــض جســمك وأسرع في رفعــه، 
ــة،  ــادة الحرك ــر لزي ــار آخ ــاك خي ــن، وهن ــدة التمري زادت ش
ــع  ــفلي لبض ــزء الس ــات في الج ــة الثب ــاظ بوضعي ــو الاحتف وه

ــة. ــوانٍ قليل ث
لإكــال  أيضــاً  مفيــداً  التوقيــت  يكــون  أن  ويمكــن 
المجموعــة، وإذا شــعرت بالتعــب الشــديد لإنهائهــا فمــن 
الجيــد أن تحتفــظ بوضعيــة الثبــات في الجــزء العلــوي مــع 
»إغــاق« مرفقــك لعــدة ثــوانٍ بــدلاً مــن التوقــف إلى أن 
لزيــادة  للمتابعــة، وهــذه طريقــة أخــرى  تكــون مســتعداً 

لديــك. التماريــن  مســتوى 

الاختلافات الخاصة في تمارين الدفع:

هنــاك أربعــة مراحــل للتقــدم في تماريــن الدفــع يمكنــك 
الاختيــار مــن بينهــا؛ اثنــان منهــا أســهل مــن تمريــن الدفــع 
والمتوســط،  المبتــدئ  المســتويين  مــع  ويتناســبان  المنتظــم 
ملاءمــة  وأفضــل  صعوبــة  أكثــر  الآخــران  والاثنــان 

المتقــدم. للمســتوى 

تمارين الدفع الأكثر سهولة:

- تمرين الدفع بالحائط
- تمرين الدفع بالركبة



تمارين الدفع الأكثر صعوبة:

- تمرين الدفع بوضعية الرجل العنكبوت
- تمرين الدفع بالقفز

1.2. تمارين الدفع بالحائط:

تتناسب مع المستويين: المبتدئ والمتوسط.
التماريــن،  أســهل  مــن  بالحائــط  الدفــع  تماريــن  تعتــر 
ومثاليــة لأصحــاب الــوزن الزائــد أو أي شــخص لم يســبق لــه 

ــل. ــن قب ــة م ــع المنتظم ــن الدف ــام بتماري القي
قــدم  مســافة  بالوقــوف  ابــدأ 
ونصــف )أو أكثــر بقليــل كــا هــو 
التوضيحــي(  الرســم  في  موضــح 
ضــع  الثابــت،  الحائــط  عــن  بعيــداً 
أســفل  في  الحائــط  عــى  يديــك 
ــمْ  مســتوى الكتــف مبــاشرةً، ثــم تحكَّ
ــتخدام  ــط باس ــاه الحائ ــك باتج بحركت
ذراعيــك حتــى يــكاد أنفــك يلامــس 

الحائــط، ثــم ادفــع بجســمك إلى وضــع البدايــة، مــع الحفــاظ 
مــن جانبيــك. قريبــن  عــى مرفقيــك 

نصائح مفيدة لتمارين الدفع بالحائط:

يمكــن تطبيــق وضعيــة اليديــن واختلافــات التوقيــت 
وإن  التمريــن،  هــذا  عــى  ذاتهــا  المنتظمــة  الدفــع  لتماريــن 
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اســتطعت القيــام بتمريــن الدفــع بالحائــط أكثــر مــن عشريــن 
إلى  للتقــدم  فعندهــا ســتكون مســتعداً  توقــف،  مــرة دون 

المســتوى التــالي، وهــو تمريــن الدفــع بالركبــة.

1.3. تمرين الدفع بالركبة:

يتناسب مع المستويين: المبتدئ والمتوسط.
في  وركبتيــك  يديــك  بواســطة  وزنــك  بدعــم  ابــدأ 
وضعيــة »الأطــراف الأربعــة«، مــع تقاطــع كاحليــك، 
وقــم بثنــي مرفقيــك، وإبقائهــا قريبتــن مــن جانبيــك 
ادفــع  مبــاشرة،  الأرض  فــوق  صــدرك  يكــون  حتــى 
بجســمك إلى أعــى حتــى تمتــد ذراعــاك بالكامــل كــا 

البدايــة. كانــت في وضــع 

نصائح مفيدة لتمرين الدفع بالركبة:

يعــد تمريــن الدفــع بالركبــة جيــداً للاســتمرارية، وعندمــا 
ــة،  ــاء ممارســتك للتماريــن الأكثــر صعوب ــاء أثن يصيبــك الإعي
ــتوى  ــمك إلى مس ــض جس ــن وخف ــة التمري ــك مواصل يمكن
إن  رائعــة  هــذه طريقــة  إن  التوقــف،  مــن  بــدلاً  ركبتيــك 

ــل. ــج أفض ــتؤدي إلى نتائ ــا س ــاً، لأنه ــر قلي ــتها أكث مارس



1.4. تمرين الدفع بوضعية الرجل العنكبوت

تتناسب مع المستوى المتوسط والممتاز.
إن تمريــن الدفــع بوضعيــة الرجــل العنكبــوت متطلبــة 
ــب في  ــت ترغ ــال كن ــتها في ح ــل ممارس ــن الأفض ــة، وم للغاي

ــب. ــل القل ــة عم ــة ومضاعف ــن المقاوم ــد م ــة المزي إضاف
الأســاسي،  الدفــع  بتمريــن  الخاصــة  بالوضعيــة  ابــدأ 
وبينــا تقــوم بخفــض جســمك، ارفــع قدمــك اليــرى عــن 

الأرض إلى أن تلامــس ركبتــك اليــرى مرفقــك الأيــر، 
توقــف عــن الحركــة بمجــرد أن يكــون صــدرك فــوق الأرض 
ــد  ــرى لتعي ــرة أخ ــى م ــمك إلى الأع ــع بجس ــم ادف ــاشرة ث مب

ــابق. ــا الس ــرى إلى وضعه ــك الي قدم
طبــق الخطــوات ذاتهــا عــى الجانــب الأيمــن، وتكــرر 

المجموعــة.  تكتمــل  التمريــن حتــى 
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نصائح مفيدة لتمرين الدفع بوضعية الرجل العنكبوت:

الســهلة  الدفــع  تماريــن  ببعــض  القيــام  الأفضــل  مــن 
للإحمــاء قبــل القيــام بــأي مــن هــذه التماريــن الخارقــة، ويمكن 
ممارســتها أيضــاً بوضعيــة »الانحــدار« مــن خــال البــدء برفــع 
ــب في  ــي الأصع ــن ه ــذه التماري ــرسي، إن ه ــى ك ــك ع قدمي
العنكبــوت، وحتــاً هــي  الرجــل  الدفــع بوضعيــة  تمريــن 

تناســب الأقويــاء وأصحــاب المســتويات المتقدمــة فقــط.

1.5. تمرين الدفع بالقفز

يتناسب مع المستوى المتقدم.
واخفــض  الدفــع  لتماريــن  الأساســية  بالوضعيــة  ابــدأ 
ــن  ــيء ع ــض ال ــاً بع ــدرك مرتفع ــح ص ــى يصب ــمك حت جس
الأرض، وبالوضعيــة ذاتهــا قــم بدفع جســمك بحركــة انفعالية 
ــرة  ــن الأرض لف ــداك ع ــع ي ــث ترتف ــى بحي ــة إلى الأع سريع
قصــرة مــع امتــداد مرفقيــك، اضبــط جســمك بطريقــة محكمــة 
ــض  ــوم بخف ــرى، وتق ــرة أخ ــداك الأرض م ــس ي ــث تلم حي
ــن. ــال التمري ــة لإك ــرر الحرك ــة، ك ــع البداي ــمك إلى وض جس



نصائح مفيدة لتمرين الدفع بالقفز:

ــطح  ــز عــى س ــع بالقف ــن الدف ــام بتمري ــل القي ــن الأفض م
ــي  ــة الت ــة السريع ــميكة، إن الحرك ــجادة الس ــل الس ــم مث ناع
تضيــف المقاومــة في تمريــن الدفــع تزيــد شــدة التمريــن بشــكل 
كبــر، وبإمكانــك أيضــاً التبديــل في وضعيــات اليــد بعــد 
ــي،  ــم التوضيح ــح في الرس ــو موض ــا ه ــع، ك ــة دف كل عملي

ــدة. ــة بش ــات المختلف ــك كل العض ــم تحري ــك يت وبذل

2. تمرين القرفصاء:

ــي  ــتثنائية، فه ــن الاس ــن التماري ــاء م ــن القرفص ــر تمري يعت
ــا  ــة الجــزء الســفلي مــن الجســم والقلــب، ب تعمــل عــى تقوي
يوفــر قاعــدة دعــم رائعــة لجميــع الحــركات البدنيــة، كــا أنهــا 
واحــدة مــن أفضــل التماريــن التــي تســاعد في فقــدان الــوزن، 
ولســوء الحــظ، يعتقــد البعــض أن تمريــن القرفصــاء عــادةً 
ــر  ــن والظه ــد الركبت ــه يجه ــر كون ــاً بالمخاط ــون محفوف ــا يك م

ــاً. ــاداً مفرط إجه
أنــه عنــد ممارســة هــذا  ليــس هنــاك شــك في  وحاليــاً 
التمريــن بشــكل غــر صحيــح يمكــن أن يتســبب في حــدوث 
ــاء  ــن القرفص ــة تمري ــدرج في ممارس ــد الت ــن عن ــاكل، ولك مش
الســهلة والحفــاظ عــى العــادات الســليمة فــإن كل ذلــك 
ســيقلل مــن هــذه المخاطــر بشــكل جــذري، وهــذا يعنــي أنــه 
لا داعــي للخــوف مــن ممارســة هــذا التمريــن، قــم بالحــركات 
بالطريقــة التــي يفــرض بــك القيــام بهــا ويمكنــك المــي 
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ــي  ــة الت ــد الهائل ــتمتاع بالفوائ ــمك والاس ــة جس ــاً لتقوي قدم
ــن. ــذا التمري ــك ه ــيمنحها ل س

2.1. تمرين القرفصاء الكاملة

يتناسب مع المستوى المتوسط، والمتقدم.
ــن  ــد ب ــك وباع ــى قدمي ــف ع ق
عــرض الوركــن وضــع ذراعيــك 
عــى جانبيــك، قم بخفــض الأرداف 
الــذي  الوضــع  إلى  تصــل  حتــى 
مــــــوازيين  الفخــذان  فيــه  يكــون 
لـــأرض، وعندمــا تنحنــي نــزولاً 
قــم بمــد يديــك أمامــك للحفــاظ 
عــى التــوازن الجيــد، وبينــا يتحمــل 

ــاً مــرة  ــع نفســك عالي كعبــك وزن جســمك بالكامــل، قــم بدف
أخــرى حتــى تصــل إلى وضــع البدايــة.

نصائح مفيدة لتمرين القرفصاء الكاملة

إن واحــدة مــن أفضــل الطــرق للحــد مــن خطــر الإصابــة 
ــمك إلى الخلــف  ــز وزن جس ــن مــع تركي ــة التمري هــي ممارس
ــون  ــك أن تك ــب علي ــه يج ــذا أن ــي ه ــام، ويعن ــن الأم ــدلاً م ب
قــادراً عــى هــز أصابــع قدميــك أثنــاء حركتــك، وإن شــعرت 
بــأي تعــب في ظهــرك أو ركبتيــك فــا تمــارس القرفصــاء 
بكثــرة، وبــدلاً مــن ذلــك ابــدأ بتمريــن القرفصــاء المســطحة، 



واعمــل تدريجيــاً حتــى تكــون قــادراً عــى ممارســة تمريــن 
ــة. ــاء الكامل القرفص

ــارَس  ــي أن ي ــن، ينبغ ــع التماري ــع جمي ــال م ــي الح ــا ه وك
ــذي  ــخص ال ــدرة الش ــب ق ــذر وبحس ــاء بح ــن القرفص تمري
ــن القرفصــاء الكاملــة  ــام بتمري يمارســها، وإذا لم تســتطع القي
عــر مــرات في جلســة واحــدة، فيجــب عليــك أن تبــدأ 

بتمريــن القرفصــاء الأســهل.

الاختلافات العامة في تمرين القرفصاء:

كــا هــي الحــال في تماريــن الدفــع، هنــاك نوعــان مــن 
تماريــن القرفصــاء، وتتضمــن الوضعيــات المختلفــة للقدمــن 
تماريــن  عــى  الأنــواع  هــذه  تطبيــق  ويمكــن  والتوقيــت، 
القرفصــاء المختلفــة، وهــي مناســبة لجميــع مســتويات اللياقــة 

ــة. ــة الثلاث البدني

وضعية القدمين في تمرين القرفصاء:

عــى غــرار وضعيــة اليديــن في تماريــن الدفــع، توجــد 
ثــاث طــرق مختلفــة لوضعيــة القدمــن أثنــاء ممارســة تماريــن 

القرفصــاء:
- التباعد بين عرض الوركين.
- التباعد بين عرض الكتفين.

- أبعد من عرض الكتفين.
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نصائح مفيدة لوضعيات القدمين:

مــن الأفضــل أن تكــون أصابــع قدميــك متجهــة إلى الأمــام 
مبــاشرة لاتخــاذ وضعيــة القدمــن الضيقــة، وأن تكــون أصابــع 
قدميــك موجهــة إلى الخــارج بعــض الــيء لاتخــاذ وضعيــة القدمــن 
ــن. ــع دوران الورك ــاءم م ــا أن تت ــى يمكنه ــك حت ــدة، وذل المتباع
كلــا اقتربــت قدمــاك معــاً، كان تأثــر هــذا التمريــن مركــزاً 
عــى المنطقــة الأماميــة للفخذيــن )عضــات الفخــذ(، وكلــا 
ــزاً  ــن مرك ــر التمري ــك، كان تأث ــن قدمي ــافة ب ــدت المس تباع

عــى المنطقــة الداخليــة للفخذيــن )العضــات المقربــة(.

التوقيت لممارسة تمارين القرفصاء المختلفة:

ــارات  ــاك خي ــابقاً أن هن ــع س ــن الدف ــرت في تماري ــا ذك ك
متعــددة في السرعــة، وبالنســبة لتماريــن القرفصــاء نــوصي 

ــة: ــن السرع ــن م بنوع
- �سرعة عادية: ثانيتين للنزول، وثانية للوقوف.

ــزول يتبعــه توقــف مؤقــت  - �توقــف مؤقــت: ثانيتــن للن
ــة النــزول. لمــدة ثانيتــن في حال

نصائح مفيدة للتوقيت: 

الانحنــاء للأســفل ببــطء والارتفــاع بسرعة أفضل وســيلة 
لممارســة المزيــد مــن تماريــن القرفصــاء، وإذا كنــت قويــاً بــا فيه 
الكفايــة، فــإن اتخــاذ وضــع النــزول لفــرة أطــول عــى ســبيل 

المثــال لخمــس ثــوانٍ، يمكنــه أن يزيــد مــن شــدة الحركــة.



الاختلافات الخاصة في تمارين القرفصاء:

توجــد أربــع تدرجــات مختلفــة لتماريــن القرفصــاء يمكنك 
الاختيــار مــن بينهــا، وتعتــر المراحــل الثــاث الأولى مناســبة 
لجميــع مســتويات اللياقــة البدنيــة الثلاثــة، بينــا المرحلــة 

الرابعــة تلائــم أصحــاب مســتوى اللياقــة المتقــدم.

أسهل أنواع تمارين القرفصاء:

- تمرين القرفصاء المسطحة المتقدمة
- تمرين القرفصاء على الحائط

- جلسة القرفصاء على الكرسي

أصعب أنواع تمارين القرفصاء:

- تمرين القرفصاء بالقفز
ولنتحدث بالتفصيل عن كل تمرين على حدة.

2.2. تمرين القرفصاء السطحية المتقدمة:

تتناسب مع المستوى: المبتدئ، والمتوسط.
إن تمريــن القرفصــاء الســطحية المتقدمــة خاصــة بالمبتدئــن 
وأصحــاب الــوزن الزائــد، والفكــرة مــن اســتخدام هــذا 
ــر  ــي لتطوي ــاق ه ــة انط ــن كنقط ــن التماري ــيط م ــوع البس الن

ــة. ــر صعوب ــن الأكث ــة التماري ــة لممارس ــوة اللازم الق
لتماريــن  ممارســتك  أثنــاء  تفعــل  كــا  التمريــن  ابــدأ 
القرفصــاء الكاملــة؛ قــف وظهــرك مســتقيم وباعــد بــن 
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الوركــن، أَرْخِ عضلاتــك الأساســية )عضــات المعــدة( 
واخفــض أردافــك عــن طريــق ثنــي ركبتيــك قليــاً، عــد إلى 
وضــع رأسي مــع الحفــاظ عــى وزنــك عــى كعبيــك، وليــس 

ــك. ــع قدمي ــى أصاب ع

نصائح مفيدة لتمرين القرفصاء السطحية المتقدمة:

ــة  ــو مضيع ــن ه ــذا التمري ــة ه ــة أن ممارس ــر للحظ لا تفك
للوقــت، فحتــى الجلســة الســطحية يمكــن أن تكــون مفيــدة، 
وببســاطة، التــدرج في الانخفــاض البســيط أثنــاء التمريــن 
كل أســبوع ســيمنح جســمك القــوة بطريقــة آمنــة، وتذكــر أنه 
مــن الــروري أن تحــرك أصابــع قدميــك طــوال الحركــة، إن 
»اختبــار تحريــك أصابــع القــدم« هــو أداتــك للتأكــد مــن أنــك 

تجلــس بشــكل صحيــح.



2.3 تمرين القرفصاء على الحائط:

يتناسب مع المستوى المبتدئ، والمتوسط.
قــف بينــا تكــون المســافة متباعــدة 
بــن عــرض الوركــن وحــوالي مســافة 
الحائــط  مــن  القــدم  ونصــف  قــدم 
خلفــك، قــم بالانحنــاء إلى الخلــف 
حتــى يصبــح ظهــرك منبســطاً عــى 
الجــدار، ومــن هــذه الوضعيــة قــم 
عــى  مســتنداً  الأرداف  بخفــض 
ــك،  ــي ركبتي ــق حن ــن طري ــط ع الحائ
إن الهــدف مــن خفــض جســمك هــو 

حتــى يــوازي فخــذاك ســطح الأرض، اســتقر في وضعيتــك 
وقــم بالعــد حتــى رقــم )2(، ثــم اضغــط عــى كعبيــك ارتفاعاً 

ــف ســاقاك بشــكل مســتقيم. حتــى تق

نصائح مفيدة لتمرين القرفصاء على الحائط:

إن أهــم الأشــياء أولاً هــي أن لا تحــاول أبــداً ممارســة هــذا 
ــتنزعج  ــك س ــد أن ــث لا ب ــن، حي ــدار خش ــى ج ــن ع التمري
ــيء  ــق ال ــا نطب ــك دعن ــى ملابس ــظ ع ــك تحاف ــا أن ــه، فك من

ــدنا. ــى جس ــظ ع ــه لنحاف نفس
إني أفضــل أن يتــم ممارســة هــذا التمرين مع الجــزء العلوي 
مــن الجســم بعيــداً بعــض الــيء عــن الحائــط، وهــذا يعنــي 
أن أردافــك فقــط هــي التــي تســتند إلى الحائــط أثنــاء الحركــة، 
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فهــذا يحافــظ عــى وزن جســمك مركــزاً في الكعــب ويحمــي 
ظهــرك، وإذا كنــت غــر قــادر عــى اجتيــاز »اختبــار تحريــك 
ــة إلى  ــتكون بحاج ــا س ــة، عنده ــاء الحرك ــدم« أثن ــع الق أصاب
تحريــك قدميــك بعيــداً عــن الجــدار لتحريــر أصابــع قدميــك 

وتخفيــف أي إجهــاد عــى الركبتــن.

2.4 تمرين القرفصاء على الكرسي:

يتناسب مع المستوى المبتدئ، والمتوسط.
ــى  ــل ع ــرسي تعم ــى الك ــاء ع ــن القرفص ــة تمري إن ممارس
تحريــك الجــزء الخلفــي مــن الجســم بشــكل طبيعــي وتســهم 
في المحافظــة عــى الــوزن في الكعــب وتحمــي الركبتــن، وهــذا 
هــو الســبب في كونــه المفضــل للمبتدئــن مــن وجهــة نظــري.
ابــدأ بممارســة التمريــن بوضــع قدميــك أمــام كــرسي 
ثابــت، مــع المباعــدة بــن عــرض الوركــن، ثــم اجلــس عــى 
ــف  ــم ق ــرسي، ث ــة الك ــك حاف ــس أرداف ــى تلم ــرسي حت الك

ــداً. ــيط ج ــر بس ــرى، إن الأم ــرة أخ م



نصائح مفيدة لممارسة تمرين القرفصاء على الكرسي:

إن ارتفــاع الكــرسي يؤثــر في درجــة صعوبــة التمريــن؛ 
ــا  ــدة؛ وكل ــل ش ــن أق ــى، كان التمري ــرسي أع ــا كان الك فكل
ــة، وإذا لم تتمكــن  قــل ارتفــاع الكــرسي، زاد التمريــن صعوب
مــن العثــور عــى كــرسي مرتفــع بــا يكفــي ليتناســب معــك، 
فاســتعمل طاولــة طويلــة وثابتــة أو ســطح مكتــب، وإن 
ــة  ــن بـ»جلس ــارس التمري ــن ف ــاقين ضعيفت ــك س ــت تمتل كن
ــرسي  ــى الك ــوس ع ــي الجل ــذا يعن ــتقرة«، وه ــاء المس القرفص
والوقــوف مــرة أخــرى مــع الحصــول عــى قليــل من المســاعدة 

ــدر المســتطاع. ــك ق مــن ذراعي

 2.5 تمرين القرفصاء بالقفز:

يتناسب مع المستوى المتقدم.
مــع  تفعــل  كــا  التمريــن  ابــدأ 
تمريــن القرفصــاء الكاملــة، مــع تــرك 
ــوف  ــورك والوق ــرض ال ــن ع ــافة ب مس
حتــى  الأرداف  اخفــض  مســتقيمًا، 
ــذان  ــه الفخ ــون في ــكان يك ــل إلى م تص
متوازيــن مــع ســطح الأرض، وبينــا 
يكــون وزنــك عــى الكعبــن وذراعــاك 
ممتدتــن أمامــك، اقفــز في الهــواء ســاحباً 

يديــك خلفــك، ثــم اهبــط برقــة قــدر الإمــكان عــن طريــق 
ثنــي الركبتــن أثنــاء الهبــوط متظاهــراً بأنــك تهبــط عــى 
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شــجرة عنــب ولا ترغــب أن تســحقها، اســتقر بوضعيــة 
جلوســك منخفضــاً لثانيــة واحــدة، ثــم كــرر القفــز والهبــوط 

ــرى. ــرة أخ م

نصائح مفيدة لممارسة تمرين القرفصاء بالقفز:

نحــب أنــا وشــون ممارســة تمريــن القرفصــاء بالقفــز كثــراً؛ 
ــة  ــرق كمي ــن أن يح ــاقين ويمك ــة الس ــى تقوي ــل ع ــو يعم فه
ــة، ومــع ذلــك فمــن الأفضــل  كاملــة مــن الســعرات الحراري
المحافظــة عــى الســاقين عندمــا تكــون عــى أرضيــة ناعمــة أو 
مفروشــة بالســجاد أو عندمــا ترتــدي أحذيــة داعمــة لتســندك 

عنــد الهبــوط.
لتقويــة  أيضــاً  مفيــد  بالقفــز  القرفصــاء  ويعتــر تمريــن 
عضــات ســاقيك، والطريقــة الجيــدة التــي تســاعد عضــات 
ســاقيك لتعمــا بجهــد أكــر هــي ممارســة تماريــن جلســة 
القرفصــاء المختلفــة، ويشــبه هــذا إلى حــد كبــر اســتخدام 
ــات  ــاً للعض ــاً رائع ــك تمرين ــن أن يمنح ــز، ويمك ــل القف حب

والقلــب.

الانتقال إلى القلب

ــن  ــدة تماري ــة ع ــي أن ممارس ــك في ذهن ــى ش ــد أدن لا يوج
قصــرة مــن تماريــن الدفــع والقرفصــاء في اليــوم تعتــر رائعــة 
لصحتــك ومظهــر جســمك، إن تنــوع هــذه التماريــن يجعلهــا 
الرياضيــة، وجوانــب  مثاليــة لممارســة الإحمــاء، والتماريــن 
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الهــدوء في ممارســتك التماريــن الموزعــة، ومــن خلال ممارســتها 
ــتتمكن  ــا س ــاً منه ــر تحدي ــة الأكث ــدرج في ممارس ــام والت بانتظ
مــن التطلــع إلى تطويــر قوتــك وتناســقك ورشــاقتك، ممــا 

ــي تريدهــا. ــة الت ــدو وتشــعر وتعمــل بالطريق ســيجعلك تب
الثلاثــة  التماريــن  بمناقشــة  التــالي، ســأقوم  الفصــل  في 
للجــزء الأوســط مــن الجســم، والتــي اخترناهــا لبنــاء جــر 
ــن  ــم، ولك ــن الجس ــفلي م ــوي والس ــزء العل ــن الج ــب ب صل
ــك أن  ــد من ــية، أري ــن الأساس ــذه التماري ــل إلى ه ــل أن نص قب

ــرى. ــرة أخ ــرك م تتح
والآن ألــقِ نظــرة عــى هــذا الفصــل واخــر مــن بــن 
ــد  ــي تعتق ــع الت ــن الدف ــاء وتماري ــة للقرفص ــن المختلف التماري
أنهــا ملائمــة لــك، وعندمــا تنتهــي مــن ذلــك، قــم بالوقــوف 
وكــرر كل تمريــن عــر مــرات إن كنــت في المســتوى المبتــدئ، 
ــط،  ــتوى المتوس ــت في المس ــا إن كن ــكل منه ــرة ل ــن م وعشري
وثلاثــن مــرة لــكل منهــا إن كنــت في المســتوى المتقــدم، وعنــد 
الانتهــاء مــن ذلــك، تنــاول كوبــاً مــن المــاء وانتقــل إلى الفصــل 

التــالي.
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عــى مــدار عامــن أصبــح القلــب هــو مركــز الاهتــام بــن 
الرياضيــن ومحــرفي التدريــب ومتخصــي التأهيــل، وهــذا 

ليــس لأنهــم جميعــاً مهتمــون بتقســيمات عضــات البطــن.

ــة  ــوة وصلاب ــو أن ق ــر ه ــكل كب ــاً بش ــح واضح ــا أصب إن م
الجــزء الأوســط مــن الجســم يعتــر أمــراً أساســياً لــأداء العــالي 
والتــوازن الأفضــل وتحســن وضــع الجســم والتقليــل مــن خطــر 
ــزء  ــن الج ــب ب ــر صل ــود ج ــدون وج ــر، فب ــة في الظه الإصاب
العلــوي والســفلي في الجســم يتعــذر ممارســة الوظائف الجســدية.

ولمســاعدتك عــى تطويــر العضــات الأساســية التــي تعمل 
ــلوب 10-6-3  ــإن أس ــل، ف ــم بالكام ــة الجس ــن لياق ــى تحس ع

يســتخدم »الأساســيات الثلاثيــة« التــي تشــمل مــا يــي:

1. تمرين الطحن المتقاطع للساقين.

2. تمرين التمدد والاستلقاء.

3. تمرين الاستناد إلى الحائط.

الف�صل الرابع

الأساسيات الثلاثية
الاعتناء بمعدتك وظهرك وأردافك وأضلاعك
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ــة  ــى منطق ــل ع ــا أن تعم ــا يمكنه ــن جميعه ــذه التماري وه
الجــزء الأوســط مــن جســمك، ويجــب أن ينقبــض ظهــرك 
ــك  ــة في فخذي ــات المنقبض ــك والعض ــك وأرداف وأضلاع
لتمريــن  ممارســتك  عنــد  البطــن  عضــات  وتقســيمات 
الأساســيات  تقــوم  كــا  والاســتناد،  والتمــدد  الطحــن 
الثلاثيــة بعمــل رائــع في تمــدد العضــات الضيقــة، وهــو أمــر 

ــة. ــى المرون ــاظ ع ــد للحف جي
وكــا هــي الحــال مــع تماريــن الضغــط وجلســة القرفصــاء، 
بعــض  فيهــا  يوجــد  الأساســية  التماريــن  مــن  كلًا  فــإن 
الاختلافــات، وأحــد الســات البــارزة لهــذه الاختلافــات 
ــية دون  ــة الأساس ــن الثلاث ــن أداء التماري ــك م ــا تمكن ــي أنه ه
الاضطــرار إلى الاســتلقاء، وهــذا مــا يجعلهــا مثاليــة لممارســتها 
القلــق عــى  في أي مــكان وفي أي وقــت دون الحاجــة إلى 

ــخة. ــطح المتس ــن الأس ــك م نفس
ــن الأخــرى  ــد مــن التماري ــاك العدي ومــن الواضــح أن هن
مثــل تمريــن الارتــكاز عــى الكوعــن، وتمريــن الجــر وتمريــن 
ــواء والتــي يمكــن أن تعمــل عــى  ــن الالت رفــع الفخــذ وتمري
تقويــة قلبــك، ولا يعنــي عــدم وجودهــا ضمــن التماريــن 
ــن  ــتخدمها في التماري ــك اس ــه لا يمكن ــلوب 3-6-10 أن بأس
الموزعــة، ومــع ذلــك فــإن المواظبــة عــى ممارســة التماريــن 
الثلاثيــة الأساســية ســتعمل بقــدر كافٍ عــى تطويــر نــوع 
ــدة  ــتبدو جي ــي س ــاع، الت ــر والأرداف والأض ــدة والظه المع

ــد. ــكل جي ــتعمل بش وس
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الأ مــع هــذا الفكــر الجوهــري، لنبــدأ مــع تمريــن الطحــن 
للســاقين. المتقاطــع 

1. تمرين الطحن المتقاطع للساقين

يتناسب مع المستوى: المبتدئ، والمتوسط، والمتقدم.
الــيء الــذي أحبــه في هــذا التمريــن عــى وجــه التحديــد 
ــة  ــرة وتقوي ــات المؤخ ــد عض ــى تمدي ــاعد ع ــف يس ــو كي ه
ــر  ــن، إن أث ــفل البط ــة أس ــر ومنطق ــن الظه ــوي م ــزء العل الج
ــراً  ــر عن ــه يعت ــدد أن ــوة والتم ــن الق ــن تماري ــوع م ــذا الن ه

ــه. ــب ووظائف ــل للقل ــتقرار الأمث ــر الاس ــياً لتطوي أساس
وإليكــم طريقــة تنفيذهــا: اســتلقِ أرضــاً عــى ظهــرك مــع 
ثنــي ركبتيــك، ثــم أمســك شــحمتي أذنيــك بأصبعــي الإبهــام 
ــى الأرض  ــان ع ــك يضغط ــن أن مرفقي ــد م ــبابة، وتأك والس

عنــد جانبــي الــرأس.
ارفــع ســاقاً واحــدة وضــع الجــزء الخارجــي مــن كاحلــك 
فــوق الركبــة في ســاقك الأخــرى، ومــع وضعيــة البدايــة هــذه 
ارفــع كتفيــك وذراعيــك عــن الأرض، وقــرب مرفقيــك معــاً 
ــوة  ــر بق ــم بالزف ــك، ق ــاه مرفقي ــة تج ــة المنحني ــي الركب ــع ثن م

خــال ممارســة هــذا الجــزء مــن الحركــة الطاحنــة.
عد إلى وضع البداية عن طريق وضع مرفقيك على الأرض 

وكذلك كعب ساقك المثنية.
أن  تود  التي  للتكرارات  الإجمالي  العدد  بتقسيم  تذكر 

تمارسها بالتساوي بين ساقيك اليمنى واليسرى.
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نصائح مفيدة لممارسة تمرين الطحن المتقاطع للساقين:

هــذا  تمــارس  بينــا  رأســك  خلــف  يديــك  وضــع  إن 
والتســبب  رأســك  ســحب  إلى  يقــودك  ســوف  التمريــن 
ــم  ــن المه ــه م ــبب في أن ــإن الس ــذا ف ــك، وله ــط في رقبت بالضغ
أن تمســك شــحمتي أذنيــك، وإذا كنــت تشــعر بأنــك تجرهــا، 

فاســرح.
وللتركيــز عــى منطقــة الجــزء الأوســط مــن جســمك 
فحــاول ملامســة كلا المرفقــن بركبــة الســاق المثنيــة، إن هــذا 
ــات  ــيط العض ــوم بتنش ــة ويق ــة طفيف ــة ملتف ــيؤدي حرك س

الأساســية الأخــرى.
إن لم يتوافــر لديــك الســطح الملائــم للاســتلقاء، فيمكنــك 
»جنــاح  يســمى  الــذي  الآخــر  الثابــت  النــوع  اســتخدام 
الفراشــة«، ويتــم ممارســة هــذا التمريــن عــن طريــق وقوفــك 
أَرجِــعْ  أذنيــك،  بشــحمتي  والإمســاك  مســتقيم  بشــكل 
كوعيــك للخلــف، ارفــع ركبتــك اليمنــى، وفي نفــس الوقــت 
ــوم  ــا تق ــاً بين ــراً قوي ــذ زف ــة، خ ــاً بالركب ــك مع ــس كوعي لام
ــع  ــة، كــرر الحركــة برف ــم عــد لوضــع البداي بهــذه الخطــوة، ث
ل بــن الســاقين اليمنــى واليــرى  ســاقك اليــرى، وبــدِّ
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الأ حتــى تســتكمِل التمريــن، يجــب أن تكــون الحركــة متناغمــة 
عنــد تحريــك المرفقــن وتقريبهــا مــن بعــض حتــى تبــدو 

ــا. ــق أجنحته ــد وتغل ــا تم ــة عندم ــر الفراش كمظه
وهــذا النــوع الثابــت لــه التأثــر المماثــل الــذي يؤديــه تمريــن 
الطحــن في البطــن في حالــة الاســتلقاء، كــا أنــه ســيعمل عــى 
تقويــة الظهــر والكتفــن ومــد منطقــة الصــدر. والجانــب 
ــد الأرداف  ــى م ــل ع ــن لا يعم ــذا التمري ــو أن ه ــلبي ه الس
عــى نحــو فعــال كــا هــي الحــال عنــد ممارســة التمريــن 
مســتلقياً عــى ظهــرك لأنــه لا يوجــد تقاطــع للســاقين، وهــذا 
هــو الســبب في أنــه مــن الأفضــل التنويــع في ممارســة التمريــن 

ــوف. ــتلقاء والوق ــن الاس ب

2. تمرين التمدد والاستلقاء

يتناسب مع المستوى: المبتدئ، والمتوسط، والمتقدم.
ــر«  ــارد الط ــم »مط ــروف باس ــع والمع ــن الرائ ــذا التمري ه
يعمــل عــى الأرداف والجــزء الخلفــي مــن الفخذيــن، ومنطقة 

أســفل الظهــر والبطــن، والجــزء الأمامــي مــن الكتفــن.
ابــدأ التمريــن عــى تثبيــت أطرافــك الأربعــة عــى الأرض 
حامــاً وزنــك عــى يديــك وركبتيــك، مــع الحفــاظ عــى 
ــاً  ــع ذراع ــرك إلى الأرض، ارف ــاً نظ ــتقيمًا وموجه ــرك مس ظه
واحــدة بشــكل مســتقيم أمامــك مبــاشرة، وقــم بمــد ســاقك 
ــة  ــد إلى وضعي ــم ع ــاشرة، ث ــك مب ــل خلف ــب المقاب ــن الجان م
تثبيــت الأطــراف الأربعــة عــى الأرض، وقــم بالتبديــل بــن 
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الــذراع والســاق الأخــرى وكــرر الخطــوات حتــى مــن تنتهــي 
ــن.  مــن اســتكمال التمري

نصائح مفيدة لتمارين التمدد والاستلقاء:

يمكــن أن يعمــل التمريــن عــى أجــزاء مختلفــة مــن الكتــف 
والأرداف مــن خــال توجيــه إصبــع الإبهــام وإصبــع القــدم 
الأكــر في اتجاهــات مختلفــة أثنــاء الحركــة، فعندمــا ترفــع إبهــام 
يــدك المرتفعــة للأعــى فيكــون التركيــز عــى الجــزء الأمامــي 
مــن كتفــك، وعندمــا تنــزل الإبهــام فــإن التركيــز يكــون عــى 
الجــزء الخلفــي، وعنــد توجيــه أصابــع قدمــك الممتــدة إلى 
الداخــل باتجــاه القــدم الأخــرى ســيكون التركيــز عــى الجــزء 
الأوســط مــن أردافــك، وحــن توجــه أصابــع قدمــك إلى 

الخــارج ســيكون التركيــز عــى الجــزء الخارجــي منهــا.
ولممارســة الوضــع الثابــت في هــذا التمريــن، قــم ببســاطة 
ــم  ــداء، ث ــة للابت ــط كوضعي ــى الحائ ــع ع ــن الدف ــاد تمري باعت
ــة إلى  ــى موجه ــا لأع ــط وارفعه ــن الحائ ــى م ــدك اليمن أزل ي
الســقف، وفي نفــس الوقــت ادفــع كعبــك الأيــر إلى الخلف، 
بثنــي  تقــوم  ألا  وحافــظ عــى ســاقك مســتقيمة، ويجــب 
الركبــة، اســتقر بهــذه الوضعيــة وقــم بالعــد إلى الرقــم 2 وبعــد 
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الأ ذلــك عــد إلى وضــع البدايــة، كــرر الخطــوات بالتبديــل بــن 
يــدك وســاقك الأخــرى حتــى تنتهــي مــن اســتكمال التمريــن.

3. تمرين الاستناد إلى الحائط

يتناسب مع المستوى: المبتدئ، والمتوسط، والمتقدم.
يســبب  الراكــد  الحيــاة  نمــط  أن  الواضــح  مــن  إنــه 
حــالات ســيئة مــن مثــل الرقبــة النصيــة، والكتــف الأحــدب 
)المنحنــي(، والظهــر الأجــوف والأرداف الضعيفــة، ويعتــر 
ــث  ــات حي ــل العلاج ــن أفض ــط م ــتناد إلى الحائ ــن الاس تمري
يقــوي ويمــد جميــع الأجــزاء الضروريــة تقريبــاً لتحســن 

وضعــك العــام.
ــاه  ــف باتج ــل إلى الخل ــدأ بالمي اب
الهــواء  في  يديــك  رافعــاً  الحائــط 
بالســاح،  مهــدد  أنــك  لــو  كــا 
ــن  ــاك مثني ــون مرفق ــب أن يك ويج
ويكــون  درجــة،   90 بدرجــة 
رأســك ومرفقــاك وكتفــاك ويــداك 
تلامــس  وكعبــاك  وأردافــك 
الوضعيــة،  هــذه  ومــن  الحائــط، 
تقــوم  بينــا  قويــاً  نفســاً  أخــرج 
بشــفط سرة بطنــك محــاولاً الضغط 
إلى  المســتند  ظهــرك  أســفل  عــى 
مــد  نفســه  الوقــت  الحائــط، وفي 
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ــأن  ــارك ب ــم إخب ــد ت ــه ق ــو أن ــا ل ــط ك ــاً إلى الحائ ــك عالي يدي
ــاء  ــن إبق ــد م ــط«، وتأك ــى الحائ ــاً ع ــا عالي ــك »إلصاقه علي
ظهــرك  وأســفل  ورأســك  وكتفيــك  ومرفقيــك  يديــك 
وأردافــك بشــكل مســتقيم عــى الحائــط قــدر الإمــكان أثنــاء 
الحركــة، اســتقر بهــذه الوضعيــة لمــدة ثانيتــن، ثــم اســرخ 

وعــد إلى وضــع البدايــة بينــا تأخــذ نفســاً عميقــاً.

نصائح مفيدة لممارسة تمرين الاستناد إلى الحائط:

أهــم نصيحــة بســيطة يمكــن أن أعطيهــا لــك عــن تمريــن 
الاســتناد بالحائــط هــي أن تمارســه كل يــوم، وقــد تجــد ذلــك 
صعبــاً في البدايــة؛ لأن المحافظــة عــى ثبــات كل أجزاء الجســم 
عــى الحائــط يعتــر شــيئاً صعبــاً، فــإذا اســتطعت المقاومــة فــا 

تتوقــف، بــل اســتمر وســرى بأنــه ســيصبح أســهل.

التناوب بين التمارين الأساسية الثلاث:

ــاث،  ــية الث ــن الأساس ــع التماري ــم شرح جمي ــد ت الآن وق
ــا بينهــا،  ــاوب في ــإن أفضــل طريقــة لاســتخدامها هــي التن ف
فعــى ســبيل المثــال، إذا مارســت تمريــن الطحــن المتقاطــع 
للســاقين كأول تمريــن أســاسي لليــوم، فقــم بعدهــا بممارســة 
تمريــن التمــدد والاســتلقاء ثــم تماريــن الاســتناد إلى الحائــط؛ 
اليــوم  في  الأساســية  التماريــن  مــن  المزيــد  مارســت  وإذا 
ــن الطحــن المتقاطــع للســاقين  ــذ عــد إلى تمري الواحــد، فعندئ
وكــرر التنــاوب بــن التماريــن، إن التنويــع بــن التماريــن عــى 
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الأ ــن  ــة م ــات عالي ــى درج ــول ع ــؤدي إلى الحص ــو ي ــذا النح ه
ــب. ــة للقل ــوة متوازن ــق ق ــوع ويحق التن

ولكــي تتعــرف كيفيــة القيــام بذلــك، أود منــك أن تفكــر 
مــرة أخــرى في الأنــواع المختلفــة لتماريــن الدفــع والقرفصــاء 
والتــي يمكنــك الاختيــار مــن بينهــا في نهايــة الفصــل الســابق، 
إن الخطــة هنــا هــي أن تقــوم بممارســتها مــرة أخــرى، ولكــن 
الأساســية  التماريــن  مــع  تمارســها  أن  عليــك  المــرة  هــذه 
الثلاثــة، وإذا كنــت مبتدئــاً، فســتكون ممارســتك للتماريــن 

ــذا الشــكل: الموزعــة به
1. �تمرين الدفع - 10 مرات.

 3( مــرات   6  - للســاقين  المتقاطــع  الطحــن  2. �تمريــن 
مرات/جانــب(.

3. تمرين القرفصاء - 10 مرات.
4. �تمريــن التمــدد والاســتلقاء - 6 مــرات )3 مــرات/

جانب(.
5. تمرين الدفع - 10 مرات.

6. �تمرين الطحن المتقاطع للساقين - 5 مرات.
7. تمرين القرفصاء - 10 مرات.

ــس  ــم بنف ــدم، فق ــط أو المتق ــتوى المتوس ــت في المس إذا كن
والقرفصــاء  الدفــع  تمريــن  تكــرار  مــع  ولكــن  التسلســل 
عشريــن مــرة، وتكــرار التماريــن الأساســية عــر مــرات، إن 
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هــذه التماريــن الموزعــة قــد تســتغرق مــا بــن دقيقتــن ونصــف 
ــد  ــة شيء جي ــراً لممارس ــاً كث ــس وقت ــه لي ــق، إن ــاث دقائ إلى ث

ــك. بالنســبة ل

تنفس لنتائج أفضل

إذاً، كيف كانت المجموعات؟
هــل التماريــن التــي اخترتهــا تعتــر ملائمــة بالنســبة لــك؟ 
ــاً منهــا مــرة أخــرى،  أتمنــى ذلــك، ولكــن قبــل أن تمــارس أي
مــن  مهــم  آخــر  جانــب  إلى  انتباهــك  أســرعي  أن  أريــد 

تمرينــك، ألا وهــو تنفســك.
يمكــن أن تحــدث تقنيــة التنفــس المناســبة أثنــاء كل حركــة 
اختلافــاً كبــراً في أدائــك، والــيء الجميــل هــو أن تعلــم 
ــاطة  ــح، ببس ــو شيء واض ــح ه ــكل صحي ــس بش ــة التنف كيفي
ــة  ــادات الثلاث ــاع الإرش ــى اتب ــاد ع ــوى أن تعت ــك س ــا علي م

ــة: التالي
1. �استنشق الهواء من خلال أنفك وأخرجه من فمك
2. �إن استنشاق الهواء باسترخاء يعد جزءاً من الحركة

3. �عملية الزفير مع بذل الجهد يعد جزءاً من الحركة
وهــذا يعنــي أنــه بالنســبة لتماريــن الدفــع والقرفصــاء، 
ــه  ــمك وتخرج ــض جس ــت تخف ــواء وأن ــاق اله ــك استنش علي
للتماريــن  وبالنســبة  أخــرى،  مــرة  جســمك  ترفــع  بينــا 
الأساســية الثلاثــة، يمكنــك الزفــر عندمــا تقــوم بتقريــب 
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الأ ــن الطحــن المتقاطــع للســاقين،  مرفقيــك إلى ركبتيــك في تمري
التمــدد  تمريــن  في  ورجليــك  ذراعيــك  ترفــع  وعندمــا 
والاســتلقاء، وعندمــا تقــوم بضغــط كامــل جســمك عــى 
الحائــط في تمريــن الاســتناد بالحائــط، ويمكنــك استنشــاق 

الهــواء عنــد عودتــك إلى وضــع البدايــة.
عندمــا تقــوم بتطبيــق هــذه المبــادئ ســيكون بإمكانــك 
تطويــر إيقــاع التنفــس لديــك أثنــاء ممارســتك للتماريــن، 
وبــدلاً مــن إعاقــة أدائــك عــن طريــق حبــس أنفاســك، 
ــل  ــتقوم بتوصي ــك س ــة، فإن ــه الأغلبي ــوم ب ــا يق ــر م ــو أكث وه
الأوكســجين الــازم لعضلاتــك العاملــة وتطهــر مجــرى 
ــون، وبهــذه الطريقــة يمكنــك  ــاني أكســيد الكرب دمــك مــن ث

التمتــع بنتائــج أفضــل في ممارســة التماريــن الموزعــة.

ملخص عند إشارة منتصف الطريق

ــر  ــد أن الأم ــس، أعتق ــل الخام ــتمرار إلى الفص ــل الاس قب
ــى الآن  ــه حت ــا نعرف ــة، م ــة سريع ــوم بمراجع ــتحق أن نق يس
هــو أن ممارســة التماريــن جيــدة حقــاً بالنســبة لنــا، وكــا 
ــم  ــا لأنه ــدون فوائده ــخاص يفق ــن الأش ــر م ــم أن الكث نعل
لا يمارســون مــا يكفــي منهــا، وقــد أشرت في الفصــل الأول 
ــا  ــا بأنه ــر، ووصفته ــذا التقص ــود ه ــباب لوج ــة أس إلى خمس
ــرت  ــا أظه ــن، ومــن هن ــتنا للتماري ــات تحــول دون ممارس عقب
كيــف يمكننــا التخلــص مــن أربعــة مــن هــذه العقبــات عــن 

طريــق ممارســة التماريــن بأســلوب 10-6-3.
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ــات  ــا إلى نوب ــن وتحويله ــزم التماري ــادة ح ــال إع ــن خ م
التماريــن القصــرة المتراكمــة عــى مــدار اليــوم، فإننــا ســنقوم 
ــه  ــم تفكيك ــة يت ــز الصعوب ــت، إن حاج ــة الوق ــص عقب بتقلي
ــم  ــد ت ــة، ولق ــهلة للغاي ــات الس ــر التدريب ــق تطوي ــن طري ع
عــرض كل تمريــن عــى حــدة بشــكل واضــح، ممــا جعــل عقبــة 
الخــرة تبــدو بســيطة جــداً، ونظــراً لأننــا في أســلوب 10-6-3 
لا نــارس ســوى تماريــن الــوزن التــي لا تتطلــب مكانــاً محــدداً 
للقيــام بهــا، فــإن جميــع تمارينــك تعتــر مجانيــة، كــا أن عــبء 

التكاليــف لم يعــد موجــوداً.
والحقيقــة هــي أن كل نشــاطاتك البدنيــة التــي تضــاف 
ــة يومــك، والتــي تــرك عقليــة ممارســة كل شيء أو لا  في نهاي
شيء )والعوائــق التــي تصاحبهــا( في يقظــة لممارســة المزيــد 
ــى. ــت م ــن أي وق ــح م ــتمر ومري ــكل مس ــة بش ــن الحرك م

والآن، لا تتردد في المضي قدماً.



الف�صل الخام�س

مبادئ التمارين الأساسية
كل ما تفعله إما أن يساعدك أو يؤذيك

هــل ســبق وأن قذفــت كــرة في الهــواء وتوقعــت أن تبقــى 
مكانهــا؟ أشــك في ذلــك، ومــع هــذا يميــل العديــد مــن 
ــا يتعلــق  ــة عندم ــاس إلى التفكــر في طــرق انعــدام الجاذبي الن
الأمــر بصحتهــم ولياقتهــم ومظهــر أجســامهم، ويبــدأون 
باتبــاع برنامــج جديــد للحميــة الغذائيــة أو النــادي الريــاضي، 
ويفعلــون مــا هــو ضروري لفــرة قصــرة، ثــم ينجرفــون إلى 
ــع افتراضهــم أن نتائجهــم ســتبقى  ــم، م ــط حياتهــم القدي نم

كــا هــي.
ــث إن  ــزل، حي ــب أن ين ــع يج ــا يرتف ــد أن م ــن بالتأكي ولك
ــود  ــه(، ن ــا لا تفعل ــه )وم ــا تفعل ــكل م ــتجيب ل ــمك يس جس
أنــا وشــن أن نقــول ذلــك عــى النحــو التــالي: كل مــا تفعلــه 
إمــا أن يســاعدك أو يــرك في الســعي لتحقيــق أهدافــك 
الصحيــة ولياقتــك البدنيــة، وهــذا مــا نســميه قانــون التأثــر 
الديناميكــي ويعنــي أن النتائــج المســتدامة لا تــأتي إلا مــن 

ــتدام. ــل المس العم



رق
لتع

لا ل
80

ويوفــر القانــون أيضــاً أساســاً رائعــاً لفهــم مبدأين رئيســن 
ــؤدي  ــن أن ي ــة، ويمك ــية والنوعي ــا: الانعكاس ــن وهم للتمري
ــر  ــك وتفس ــط تدريبات ــور إلى تخطي ــذه الأم ــد له الإدراك الجي
نتائجــك بشــكل أســهل، لــذا دعنــا نلقــي عليهــا نظــرة قريبــة.

الانعكاسية والاستمرارية

إن الحقيقــة القاســية هــي أن العضــات تصبــح أصغــر 
ــد عــدم ممارســة النشــاط؛ ففــي  ــة عن ــة البدني وتتراجــع اللياق
أقــل مــن أســبوع أو أســبوعين مــن إيقــاف التمريــن يمكــن أن 
تبــدأ الحالــة الجيــدة في التراجــع، وربــا يكــون أســوأ شيء في 
ــة في قدرتــك  ــة غــر عادي الانعكاســية هــو تعرضــك لصعوب
عــى خســارة الــوزن مــرة أخــرى، وقــد يكــون مــن الصعــب 
ــو  ــذا ه ــا، وه ــرد فقدانه ــة بمج ــة البدني ــى اللياق ــول ع الحص

ــن. ــة الاســتمرار في ممارســة التماري ــبب وراء أهمي الس
إننــا نعلــم بالفعــل مــن العقبــات الأربــع التــي نواجههــا 
ــاً  ــر تحدي ــة تعت ــن الثابت ــة التماري ــة أن ممارس ــن الرياضي في التماري
عندمــا يكــون الانضــام إلى الحصــص الرياضيــة الفرديــة هــي 
الخيــار الوحيــد، حتــى عندمــا ترغــب حقــاً في الذهــاب إلى النادي 
الريــاضي ســيكون هنــاك دائــاً أســباب تحــول دون وصولــك 
إليــه، عنــد مغادرتــك العمــل في وقــت متأخــر، وتورطــك بزيــارة 
هــذه  كل  المنــزل،  في  التمريــن  لملابــس  نســيانك  أو  مفاجئــة، 
الأمــور القليلــة تعتــر شــيئاً مؤلمــاً، وبغــض النظــر عــن الأســباب 

ــرات. ــذه التغ ــديداً له ــاً ش ــية عقاب ــون الانعكاس تك
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م ولحســن الحــظ مــع وجــود التماريــن الموزعــة، فمــن الممكــن 

تمامــاً الحفــاظ عــى مســتوى عــالٍ مــن الاســتمرارية حتــى 
عندمــا نتعــرض لهــذه الأنــواع مــن العقبــات، الســيناريو الأســوأ 
هــو أنــك قــد ينتهــي بــك الأمــر إلى أقــل ممــا كنــت تخطــط لــه في 
البدايــة، ولكــن تذكــر عندمــا يكــون كل شيء ذا أهمية، فســيكون 

القليــل بــا حــدود أفضــل مــن لا شيء عــى الإطــاق.
مــع تكــرار التماريــن التــي تثبــط معــدل فقــدان العضــات 
واللياقــة البدنيــة، يمكنــك تقليــل تأثــر الانعكاســية عليــك، 
ومــن خــال تمكنــك مــن تكــرار ممارســة التماريــن بــكل 
ســهولة في كل يــوم، وفي بدايــة الأســبوع ونهايتــه، فســتقودنا 
نتائــج  عــى  للحصــول  المــدى  قصــرة  التماريــن  ممارســة 
مســتدامة، وتكرارهــا بشــكل طبيعــي ســيحقق الاســتمرارية 

ــتدامة. ــج المس ــق النتائ ــاً لتحقي ــا جميع ــي نحتاجه ــة الت المهم

النوعية والمجموعة العنقودية

ــه  ــع أن ــكاس، وفي الواق ــدأ الانع ــة بمب ــة مرتبط إن النوعي
مــن الواضــح أن عضــات محــددة التــي تركــز عليهــا خــال 
ممارســتك التمريــن تصبــح أكــر وأقــوى، والعضــات التــي 

تفشــل في التركيــز عليهــا فــا تــرى بهــا أي تقــدم.
ــب نفســك  ــة لتدري ــاً إمكاني ــك دائ ــك هنال وفي ضــوء ذل
الوظيفــي،  والاختــال  التناســق  عــدم  عــى  وحصولــك 
ويمكــن أن يــؤدي تركيــز التمريــن عــى بعــض الأجــزاء 
دون غيرهــا إلى جعــل جســمك يبــدو مضحــكاً ويســبب لــك 
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ــد  ــذا أبع ــدية، وه ــك الجس ــك ووظائف ــالات في وضع اخت
مــا يكــون عــن المثاليــة، وهــو الســبب في أنــه مــن المهــم جــداً 
ــن  ــمك ع ــل جس ــى كام ــدى ع ــرة الم ــن قص ــز التماري أن ترك
طريــق حــزم التماريــن بأســلوب 3-6-10 المختلفــة جميعهــا في 

ــة. ــة العنقودي المجموع
إن الحصــول عــى مزيــج جيــد مــن المجموعــة العنقوديــة، 
ــر  ــدة أو أكث ــاء وواح ــع والقرفص ــن الدف ــن تماري ــي تتضم الت
مــن التماريــن الأساســية، هــي طريقــة رائعــة للعمــل عــى 
الجــزء الأمامــي والخلفــي والأضــاع مــن الجــزء العلــوي 
مــن جســمك، إضافــة إلى الجــزء الســفلي للجســم والأرداف. 
في الفصــل التــالي ســأتحدث كثــراً عــن كيفيــة القيــام بذلــك، 
ــى  ــول ع ــدة الحص ــتمتاع بفائ ــك الاس ــة يمكن ــذه الطريق وبه

ــاً. ــوازن وظيفي ــق ومت ــم متناس جس

الإحماء الملائم

نتفــق أنــا وشــون عــى أن عمليــة الإحمــاء مهمــة عنــد 
ممارســة التماريــن، ولكــن مــع نمــوذج النظــام 10-6-3 الــذي 
يــدوم فقــط لبضــع ثــوانٍ وكحــد أقــى حــوالي خمــس دقائــق، 
إن عمليــة الإحمــاء التقليديــة التــي تزيــد مــن معــدل ضربــات 
القلــب ومعــدل التنفــس ودرجــة حــرارة الجســم تعتــر غــر 
ــئ  ــذي يهي ــلوب ال ــو الأس ــوب ه ــو مطل ــا ه ــة، إن م ضروري

ــار والعضــات. ويحافــظ عــى المفاصــل والأربطــة والأوت
إن أعظــم شيء في كل مــن التماريــن بأســلوب 10-6-3 
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م ــي  ــذا يعن ــا، وه ــن فيه ــدة تكم ــاء الجي ــركات الإحم ــو أن ح ه

أنــه لا حاجــة إلى روتــن الإحمــاء المنفصــل؛ فببســاطة، بمجــرد 
ــد  ــأنٍّ والتقــدم في الاســتخدام الجي ــدة بت ــة جدي بــدء كل جول
للتماريــن الأســهل، يمكنــك القيــام بتماريــن الإحمــاء الملائمــة 

وتقليــل خطــر الإصابــة التــي يمكــن أن تتعــرض لهــا.
وفيما يلي طريقتان للقيام بذلك:

الابتداء بالتمارين المسطحة المتقدمة

إن أول اســراتيجية لممارســة تماريــن الإحمــاء هــي أن تبــدأ 
ــدة بتمريــن مســطح متقــدم قبــل كل تمريــن،  ــة جدي كل جول
وهــذا يعنــي أن أول أربــع أو ســت أو حتــى ثمانيــة تكــرارات 
في  تمارســه  أن  يجــب  مجموعتــك  في  جديــد  تمريــن  لــكل 
منتصــف كل تمريــن؛ فعــى ســبيل المثــال قــم بممارســة تماريــن 
الدفــع، ســتقوم بخفــض جســمك أثنــاء ممارســة التمريــن 
ــدة، وبعــد  في التكــرارات القليلــة الأولى لــكل مجموعــة جدي
ذلــك ســتتقدم لتــارس التمريــن كامــاً عندمــا تشــعر بأنــك 
بالتمريــن  الخــاص  نفســه  الأســلوب  وينطبــق  اعتدتــه، 
المســطح عــى تمريــن القرفصــاء والتماريــن الأساســية الثلاثــة.

تدرج التمارين

الثانيــة لممارســة تماريــن الإحمــاء هــي العمــل  الطريقــة 
التماريــن  في  التــدرج  ممارســتك  أثنــاء  الخــاص  بأســلوبك 
الرياضيــة المتقدمــة المختلفــة، وقــد يكــون مثــالاً جيــداً أن تبدأ 
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ــة  مــن بضــع تماريــن الدفــع بالحائــط أو تماريــن الدفــع بالركب
قبــل ممارســة تماريــن الدفــع المنتظمــة؛ فالتقــدم التدريجــي أثناء 
تناوبــك في ممارســة التماريــن مــن خــال المجموعــة العنقوديــة 
ــي ســيكون لهــا في  ــك روح المغامــرة والقــوة، والت ســيعزز في

ــج عظيمــة عــى مظهــر الجســد. ــة المطــاف نتائ نهاي
عنــد تطبيــق هاتــن الطريقتــن بشــكل صحيــح، فســتكون 
ــتها في  ــاد ممارس ــدك لاعتي ــتبذل جه ــك، وس ــة ل ــة وفعال آمن

ــن الموزعــة. التماري

شدة التمارين

ــكل  ــوة بش ــاب الق ــو اكتس ــف ه ــم للتكي ــر المه إن العن
صحيــح، في حــن أن الضغــط عــى نفســك بقــوة شــديدة 
يمكــن أن يســبب الإصابــة، وعــدم الضغــط عــى نفســك 
التــي  النتائــج  تحقيــق  في  تفشــل  ســيجعلك  كافيــة  بقــوة 
ترجوهــا، وانطلاقــاً مــن هــذا القــول، نــوصي أنــا وشــون دائمًا 
بالشــدة المنخفضــة لتبــدأ في ممارســة التماريــن الموزعــة، وهــذا 
ــدودة  ــرارات المح ــة التك ــك ممارس ــل ل ــن الأفض ــي أن م يعن
ــوة  ــة في الق ــادة المنتظم ــة، إن الزي ــيط في البداي ــدرج البس والت
أثنــاء تكيــف الجســم هــي دائــاً الأفضــل مــن اكتســاب القــوة 
ــادة  ــذا ع ــن كل ه ــى م ــداً، والمعن ــر ج ــت مبك ــدة في وق الزائ
هــو تــررك وتعطيلــك لممارســة تمارينــك، لهــذا ســأقولها مــرة 

أخــرى: الســامة أولاً.
وإلى جانــب أن بــدء التمريــن بشــدة منخفضــة يســاعد 
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م في الخفــض مــن خطــر الإصابــة، هنــاك إيجابيــات كذلــك؛ 

إن الشــعور الأعظــم بالســعادة وتحســن الوظائــف البدنيــة 
ــبوعين إلى  ــون أس ــدث في غض ــن أن يح ــام يمك ــكل ع بش
ــن؛  ــة أســابيع خــال ممارســة قــدر بســيط مــن التماري ثلاث
ــي  ــاد ه ــز الح ــة، والتركي ــادة الطاق ــل، وزي ــوم الأفض فالن
تغيــرات يتعــرض لهــا النــاس عــادة، إلا أن تشــكيل مظهــر 
الجســم هــو الــيء الــذي يســتغرق وقتــاً أطــول ويتطلــب 
قــوة أكثــر، ولكــن عــى المــدى الطويــل، فــإن البدايــة 
المتأنيــة والثابتــة تكســبك الصحــة والمظهــر بشــكل أسرع، 

ــذا لا تتعجــل. ل
ــارك  ــو اختي ــم ه ــدة الملائ ــتوى الش ــى مس ــول ع إن الحص
الشــخصي، واختيــار عــدد التكــرارات الإجمــالي الملائــم لــك 
للبــدء في تكــرارات التماريــن وتدرجهــا سيســهل عليــك مــا 

ســيأتي لاحقــاً.

عدد التكرارات في اليوم

ــو  ــدء ه ــرارات للب ــدد التك ــع ع ــة لوض ــل طريق إن أفض
الاســتعانة بمســتوى لياقتــك الحــالي في التماريــن بأســلوب 
في  بتحديــده  قمــت  الــذي  الــيء  هــو  وهــذا   ،10-6-3
الثــاني، وفي الجــدول  اللياقــة في الفصــل  اختبــار مســتوى 
أدنــاه يمكنــك معرفــة الإرشــادات الخاصــة بالعــدد الإجمــالي 
للتكــرارات لــكل مســتوى لياقــة والــذي يجــب عليــك اتباعــه 

في التماريــن الموزعــة.
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100 – 200 تكرارالمستوى المبتدئ

200 – 500 تكرارالمستوى المتوسط

< 500 تكرارالمستوى المتقدم

إننــي أعلــم أن شــون قــد ذكــر الجــدول في المقدمــة، 
ولكــن دعــوني أوضــح لكــم بشــكل سريــع أنــه عندمــا 
أتحــدث عــن »تكــرار« فأنــا أشــر إلى حركــة كاملــة واحــدة 
الإجمــالي«  »العــدد  وبالتــالي  الواحــد،  التمريــن  لممارســة 
يعنــي مجمــوع كل التكــرارات لجميــع التماريــن التــي قمــت 

بممارســتها في اليــوم.
ومــن خــال خبرتنــا أنــا وشــون، فــإن »عــدد التكــرارات 
ــام  ــة أي ــد بضع ــن بع ــدة، ولك ــر جي ــة تعت ــالي« في البداي الإجم
تقضيهــا في ممارســة التماريــن الموزعــة ســتكون مرحلــة إجــراء 
بعــض التعديــات، ســواء أكانــت أقــل أو أكثــر؛ فافعــل مــا 

تشــعر أنــه يلائمــك.

الأهداف الشخصية

ــب  ــذي يج ــالي ال ــيء الت ــي ال ــخصية ه ــك الش إن أهداف
ــوا  ــع ليس ــارك؛ فالجمي ــار في اختي ــن الاعتب ــذه بع ــك أخ علي
ــدان  ــة وفق ــى اللياق ــول ع ــك الحص ــذا إن كان هدف ــواءً، ل س
ــر  ــام بأك ــز عــى القي ــاج إلى التركي ــك ســوف تحت ــوزن، فإن ال
عــدد ممكــن مــن التكــرارات كل يــوم، وإذا كان هدفــك هــو 
التنحيــف وبنــاء العضــات، فعليــك التركيــز عــى القيــام 
بتماريــن متقدمــة أصعــب، وربــا ســتحتاج إلى تجربــة الأمــور 
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م القليلــة التحســينية كل أســبوعين أو نحــو ذلــك بنــاءً عــى 

ــمك. ــتجابة جس اس
وهــذا يعنــي أنــك بحاجــة للبقــاء عــى تواصــل مــع ردود 

أفعــال الآخريــن.
ــاج  مــن الســهل جــداً المحافظــة عــى النتيجــة، فــا تحت
إلى أكثــر مــن مجــرد شريــط قيــاس لتســجيل التغيــرات 
في قياســات الخــر والوركــن والذراعــن والفخذيــن، 
ويمكــن القيــام بذلــك كل أســبوع أو أســبوعين، وإضافــة 
ــك  ــور لنفس ــاط الص ــوم بالتق ــرح أن تق ــاتك، أق إلى قياس
كل أســبوعين إلى أربعــة أســابيع، ويجــب أن تكــون الفــرة 
الصــور  التقــاط  بــن  الكفايــة  فيــه  بــا  طويلــة  الزمنيــة 
ــك  ــة ويكــون لدي لتتمكــن مــن مشــاهدة الفــروق والمقارن

ــك. ــد ذل ــع بع داف
ــر  ــن المظه ــاس م ــى القي ــد ع ــو ألا تعتم ــك أرج ــع ذل وم
ــر  ــن الموزعــة يعت ــه في اســتجابتك للتماري ــا تشــعر ب فقــط، ف
شــيئاً مهــاً أيضــاً، عــى ســبيل المثــال أن تــدرك أن لديــك 
ــاظ  ــراً للحف ــزاً كب ــون حاف ــن أن يك ــة يمك ــن الطاق ــد م المزي

ــاً. ــن أيض ــدة التماري ــادة ش ــتمرارية وزي ــى الاس ع

الجمع بين التكرارات والتدرج

ــر كل  ــن لتفس ــي في خطوت ــق العم ــدأ بالتطبي والآن، لنب
ــدأ بهــا: ــن لتب ــام وقائمــة تماري مــا ســبق في أرق
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1. �خــذ لحظــة للنظــر في جــدول التكــرارات مــرة أخــرى، 
ــتبدأ  ــي س ــرارات الت ــدد التك ــب ع ــاء اكت ــد الانته وعن

بهــا:
عدد التكرارات في اليوم: ..............................

2. �خــذ بضــع دقائــق للعــودة إلى الفصلــن الثالــث والرابع 
ومراجعــة التماريــن المختلفــة، اجمــع قائمــة بتماريــن 
الدفــع والقرفصــاء والتماريــن الأساســية الثــاث التــي 

ــود ممارســتها. ت
تمارين الدفع:..........................................
تمارين القرفصاء:......................................
التمارين الأساسية الثلاث: ...........................

أهــم  مــن  واحــدة  ونســتعرض  لنتمهــل  والآن  رائــع، 
التماريــن. ممارســة  مبــادئ 

الراحة والتعافي

ــن  ــى الآن الحاجــة إلى اســتمرارية التمري ــرزت حت لقــد أب
تماريــن  قيمــة  تناولــت  وكذلــك  المتوازنــة،  والتدريبــات 
ــة،  ــن الموزع ــة التماري ــة لممارس ــن الملائم ــوة التماري ــاء وق الإحم
ــس  ــدور الرئي ــى ال ــد ع ــو التأكي ــبة لي ه ــا هــو مهــم بالنس وم

ــة. للراح
إن نيــل قســط مــن الراحــة المناســبة ضروري للتعــافي 
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م وتحســن الصحــة واللياقــة البدنيــة والقــوة، وفــرات الراحــة 

الملائمــة بــن المجموعــات والأيــام تمنــح الجســم الوقــت 
الــازم لتزويــد الجســم بالطاقــة وتجديــد العضــات والأربطة 
والأوتــار، كــا أن هــذه المهلــة تتيــح المجــال لتكييــف الأنظمــة 

ــة. ــدورة الدموي ــة وال العصبي
والــيء الرائــع مــع التماريــن الموزعــة هــو أن فــرة الراحــة 
ــع  ــع بض ــاً، وم ــرض تلقائي ــذا الغ ــي به ــات تف ــن المجموع ب
ــد  ــمك ق ــون جس ــة، يك ــن كل مجموع ــاعتين ب ــق إلى س دقائ
ــر  ــيء الآخ ــافى، وال ــت ليتع ــن الوق ــكافي م ــدر ال ــذ الق أخ
الوحيــد الــذي عليــك القيــام بــه للحصــول عــى الراحــة 
بشــكل صحيــح هــو أخــذ يــوم عطلــة واحــدة في الأســبوع، 
وأقــرح أن تكــون آخــر يــوم في الأســبوع، إن هــذا ســيمنحك 
ــد، وسيســهم  ــه للتعــافي بشــكل جي ــاج إلي الوقــت الــذي تحت
أيضــاً في تطويــر التناغــم والروتــن الجيــد، وهــو أمر ســنتطرق 

ــالي. ــه عــن كثــب في الفصــل الت إلي





الف�صل ال�ساد�س

ضبط التناغم
المجموعات المترابطة، البدايات

الجيدة والانطلاق الارتجالي

ــدة،  ــرة جي ــو فك ــد ه ــي الجي ــك التدريب ــكيل روتين إن تش
ــال  ــن خ ــتمرار التمري ــى اس ــاظ ع ــن الحف ــك م ــو يمكّن فه
اليــوم، ولمســاعدتك عــى تنظيــم التماريــن الخاصــة بــك، فمــن 
المفيــد أن تفكــر في عــدد المجموعــات في نوبــات التماريــن 
ــا،  ــتقوم به ــى س ــوم، ومت ــتهدفها في الي ــي ستس ــرة الت القص

ــات. ــذه المجموع ــه ه ــد تتضمن ــا ق وم

عدد المجموعات في اليوم

ــك  ــال تكرارات ــها لإك ــي تمارس ــات الت ــدد المجموع إن ع
للتماريــن في اليــوم هــو في النهايــة يعتــر مــن قراراتــك، وعــى 
أيــة حــال إن اتخــاذك القــرار يعتــر مفيــداً يســاعدك في اعتــاد 
ــاً إلى  ــار القيــام بهــا جنب العــدد الإجمــالي للتكــرارات التــي تخت

جنــب مــع جدولــك الشــخصي.
وأقــرح في البدايــة أن تمــارس التماريــن الموزعــة بعــدد قليــل مــن 
المجموعــات بــا يتناســب مــع مســتوى لياقتــك البدنيــة والتعليــات 

الخاصــة بعــدد التكــرارات التــي تــم ذكرهــا في الفصــل الســابق:
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- �المستوى المبتدئ: 200-100 تكرار في 4-3 مجموعات
- �المستوى المتوسط: 500-200 تكرار في 6-3 مجموعات
- �المستوى المتقدم: 500 أو أكثر تكرار في 6-4 مجموعات

عــدد  مــن  الأدنــى  الحــد  هــو  هــذا  ســابقاً،  قلــت  وكــا 
التــي يجــب عليــك أن تســتهدف ممارســتها في  المجموعــات 
المزيــد مــن نوبــات  الواحــد، ومــن الجيــد ممارســتك  اليــوم 
التماريــن القصــرة، وتذكــر أن الفــرات الطويلــة التــي تقضيهــا 
في الجلــوس والكســل تعــد أمــراً خطــراً، لــذا فــإن تقســيمها إلى 

أســلوب الأنشــطة المتكــررة ســيؤدي إلى فائــدة إضافيــة.
ومــن ناحيــة جدولــك الشــخصي، إذا كنــت مشــغولاً 
ولديــك فقــط بضــع ثــوانٍ أو دقيقــة لــكل مجموعــة، فحينئــذٍ 
ســتحتاج بطبيعــة الحــال إلى تقســيم إجمــالي عــدد التكــرارات 
عــى مجموعــات أكثــر، وكــا أشرت ســابقاً إن هــذا حقــاً أمــر 

جيــد.

خذ قرارك

في  الزمنــي  والجــدول  التكــرارات  عــدد  مــع  حســناً، 
ذهنــك، كــم عــدد المجموعــات التــي ســتبدأ بهــا؟ عندمــا 

تصبــح لديــك فكــرة اكتبهــا.
- ��ســأبدأ بممارســة التماريــن الموزعــة بعــدد _________ 

اليــوم. في  مجموعــات 
والآن دعونا نفكر في التوقيت الملائم لتلك المجموعات.
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ضب ما الوقت الأفضل لممارسة المجموعات؟

إن مــن أفضــل الأمــور في التماريــن الموزعــة أنــه لا يوجــد 
في  تملكــه  فــراغ  فــأي  للتمريــن،  مناســب«  »غــر  وقــت 
يومــك خطــط لــه أو بطريقــة أخــرى اعتــره فرصــة لممارســة 
النشــاط، وبقــول هــذا أعتقــد أن مــن الحكمــة وجــود مزيــج 
والانتهازيــة  )المترابطــة(  لهــا  المخطــط  المجموعــات  مــن 

)الوســطية(، دعــوني أشرح لكــم ذلــك.

المجموعات المترابطة

مهــا كان جــدول شــخص مــا متغــراً، فهنــاك بعــض 
ــوم  ــن الن ــتيقاظ م ــل الاس ــن مث ــي، م ــا ه ــون ك ــور تك الأم
ــزل  ــف الأســنان والذهــاب إلى العمــل والوصــول المن وتنظي

السريــر. إلى  والذهــاب 
إن هــذه الأمــور المترابطــة والثابتــة تعتــر مفيــدة لتكويــن 
ــا  ــي تتضمنه ــة الت ــات المترابط ــة، فالمجموع ــن المترابط التماري
عاداتــك التــي تمارســها ســتمكنك مــن خلــق عــادة التماريــن 
ــك،  ــة ب ــة الخاص ــن الموزع ــان إلى التماري ــة كي ــة وإضاف الفوري
التماريــن  لخطــة  محفــزة  الحاليــة  عاداتــك  تصبــح  وعندمــا 
الجديــدة )التــي ليــس لديــك عــذر لعــدم القيــام بهــا( فســتبدأ 

ــاً. ــطة تلقائي ــة الأنش بممارس
فكــر في الأمــر، إذا كان تنظيــف أســنانك والذهــاب إلى 
الفــراش قــد دفعــك إلى القيــام بتمريــن الدفــع عــر مــرات، 
التماريــن  مــن  وتمريــن  مــرات،  عــر  القرفصــاء  وتمريــن 
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الأساســية عــر مــرات، بافــراض أنــك قــد نظفــت أســنانك 
لمرتــن، فهــذا يمثــل تســعين تكــراراً روتينيــاً تــم احتســابه 
ــن  ــن ع ــكل تمري ــرات ل ــر م ــة ع ــع إضاف ــد، م ــوم الواح للي
ــيمثل  ــزل فس ــك إلى المن ــل وعودت ــك إلى العم ــن وصول روت
التكــرارات إلى 150 مــرة، وبتنفيــذ ذلــك في خمــس  عــدد 
مجموعــات ســتتجه بالأنشــطة قدمــاً في الاتجــاه الصحيــح، إن 

ــك؟ ــس كذل ــب، ألي ــيئ أو صع ــس بس ــذا لي ه
ليــس مــن الــروري أن تكــون المجموعــات المترابطــة 
طويلــة، عــى الرغــم مــن أننــي أعتقــد أنهــا فكــرة جيــدة 
لإكمالهــا؛ فالقيــام بمتوســط عشريــن مرة مــن كلٍّ منهــا وبنفس 
النمــط الــذي وصفتــه ســابقاً، فســيعني ذلــك قيامــك بثلاثمائــة 
تكــرار في اليــوم، واجعلهــا لثلاثــن مــرة ذا كنــت في المســتوى 
المتقــدم، وســتكون أنجــزت 450 تكــراراً، ومــن خــال جعــل 
ــالاً،  ــر اكت ــي الأكث ــادات ه ــة بالع ــات المرتبط ــذه المجموع ه
ــن  ــر م ــزء الأك ــى الج ــتمرار ع ــول باس ــن الحص ــن الممك فم
عــدد التكــرارات كل يــوم، ولهــذا الســبب تعتــر المجموعــات 

ــن الموزعــة. ــاً لنجــاح التماري ــاً حيوي المترابطــة مكون

الوسطية

بينــا تتأرجــح لاســتكمال التمريــن، لا شــك أنــك ســتعثر 
عــى المزيــد مــن أوقــات الفــراغ في يومــك، وبعــض هــذه 
الأوقــات تكــون قصــرة جــداً لممارســة المجموعــة العنقوديــة 

ــة، ولكنهــا ليســت مشــكلة عــى الإطــاق. كامل
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ضب ولأن كل شيء في الواقــع يعــد مهــاً، فيمكنك الاســتفادة من 
أي وقــت فــراغ تحصــل عليــه، فممارســتك لتكــرارات قليلــة أو 
حتــى تمريــن في وســطها فســتكون الأمــور الأخــرى جيــدة بــكل 

تأكيــد وسنشــجعك للقيــام بــه في كثــر مــن الأحيــان.
وعــى أيــة حــال تأكــد مــن المــزج بــن الأمــور بشــكل 
جيــد، فــإذا كانــت مجموعتــك الوســطية الأولى مرتكــزة عــى 
الجــزء العلــوي مــن جســمك، فحــاول أن تمــارس مجموعتــك 
ــاً  ــارس تمرين ــمك أو م ــن جس ــفلي م ــزء الس ــى الج ــة ع الثاني
أساســياً، إن هــذا سيســاعدك في الحفــاظ عــى التــوازن الجيــد.
تنظم  المترابطة  والمجموعات  الوسطية  فإن  عام  وبشكل 
وجميعها  اليومية،  القصيرة  التمارين  نوبات  لممارسة  توقيتك 

على الأرجح تلائم الأشياء التالية:
- المجموعة المرتبطة بالاستيقاظ.

- التمارين الوسطية )2-1(.
- �المجموعة المرتبطة بتناول الغداء )قبل(.

- التمارين الوسطية )2-1(.
- المجموعة المرتبطة بوقت النوم.

هذه هي التمارين المثالية الموزعة.

البدايات الجيدة 

المجموعــات  مــن  الثالــث  الجانــب  إلى  الانتقــال  قبــل 
قيمــة  لتوضيــح  أقــف لحظــة  أن  أود  بأســلوب 10-6-3، 
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ــة الجيــدة لليــوم، ولا يوجــد شــك في أن الانطــاق إلى  البداي
ــد مــن التمــرن الناجــح،  ــدة يشــجع عــى المزي ــات الجي البداي
هــذا لأن وقــت الصبــاح يمنحــك انطبــاع اليــوم بأكملــه.

إنــه فعــاً شيء عقــي، وســرى ذلــك عندمــا تســر أمــورك 
ــل  ــام بالعم ــدم القي ــب ع ــك في تجن ــإن رغبت ــرام، ف ــا ي ــى م ع
ــذا ستســتمر في الاندفــاع، فهــو  ــد ســيفتقر إلى المتابعــة، ل الجي
الوعــي  ويتزايــد  الأســاس،  لبنــاء  التحفيــز  يتحســن  كــا 

ــوم. ــدار الي ــى م ــات ع ــة مجموع ــرص لإضاف بالف
وكــون البدايــة الجيــدة شيء جيــد، إليــك ثلاثــة اقتراحــات 
مجموعــات  في  التكــرارات  مــن  العديــد  تضمــن  لكيفيــة 

ــة: ــة القوي البداي
- المستوى المبتدئ: 30-60 تكراراً

- المستوى المتوسط: 60-90 تكراراً
- المستوى المتقدم: 100-150 تكراراً

إن البدايــة الجيــدة لليــوم تعنــي عــادة النهايــة الجيــدة، فلــن تخطــئ 
إن التزمــت بجعــل هــذا الاقــراح هــو أهــم مجموعــة في يومــك.

تنسيق مجموعاتك

لنعــد مناقشــة مجموعــات التماريــن بأســلوب 10-6-3 
مــن ناحيــة الشــكل الــذي قــد تبــدو عليــه، وبعبــارة أخــرى، 

ــيق. ــن التنس ــدث ع ــا نتح دعن
ــون  ــه يك ــا تمارس ــابهة، إن م ــك متش ــع مجموعات ــون جمي ــن تك ل
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ضب ــاذا  ــك، وم ــت لدي ــن الوق ــم م ــودك، وك ــكان وج ــى م ــاداً ع اعت
ترتــدي، ويمكنــك ممارســة تماريــن مختلفــة بترتيــب مختلــف وبعــدد 
ــواع،  ــر الأن ــر ع ــاعدتك في التفك ــرارات، ولمس ــن التك ــف م مختل
ــيقات  ــن التنس ــواع م ــة أن ــك ثلاث ــد أن نمنح ــن المفي ــه م ــد أن أعتق
حــددت  قــد  بأنــك  تشــعر  وعندمــا  فيهــا،  للنظــر  الأساســية 
اختياراتــك فعندئــذ اتخــذ قراراتــك عــى النحــو الــذي تــراه مناســباً.
ــة  ــو مجموع ــع، ألا وه ــامل للجمي ــيق الش ــأبدأ بالتنس وس

ــي. ــدوران التدريج ال

)RPC( 1. تنسيق مجموعة الدوران التدريجي

الــدوران  مجموعــة  إلى  يعــود   )RPC(الاختصــار إن 
قــد  العنقوديــة،  للمجموعــة  الأكــر  الأب  وهــو  التدريجــي، 
يبــدو الأمــر معقــداً، لكــن الاســم في الواقــع يكشــف عــن النيــة 
والهيــكل، والتــي يتــم تدويرهــا مــن خــال التدرجــات المختلفــة 
ــك  ــال أود من ــي مث ــا ي ــة، وفي ــن الأساســية الثلاث ــع التماري لجمي
تجربتــه، في الواقــع هــو ملائــم للمســتوى المتوســط والمتقــدم، لــذا 
إذا كنــت في المســتوى المبتــدئ أقــرح عليــك أن تمــارس نصــف 

التكــرارات وتلتــزم بالتــدرج الأســهل عــر كل دورة:

الدوران الأول:

- تمرين القرفصاء المسطحة )10 مرات(.
- تمرين الدفع )10 مرات(.

- تمرين الاستناد إلى الحائط )10 مرات(.
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الدوران الثاني:

- تمرين القرفصاء الكاملة )20 مرة(.
- تمارين الدفع المنتظم )20 مرة(.

- تمرين التمدد والاستلقاء )20 مرة(.

الدوران الثالث:

- تمرين القرفصاء بالقفز )10 مرات(.
- �تمرين الضغط بوضعية الرجل العنكبوت )10 مرات(.

- �تمرين الطحن المتقاطع للساقين )10 مرات(.
 )RPC( التدريجــي  الــدوران  مجموعــة  مــن  الفائــدة  إن 
هــي أنهــا تعمــل عــى جميــع أجــزاء الجســم وتتضمــن تماريــن 
الإحمــاء للحصــول عــى التطــور المطلــوب في النهايــة، وهــذا 
مــا يجعــل مجموعاتــك الطويلــة مثاليــة، وبالأخــص تلــك 

ــة. ــك اليومي ــة بعادات المرتبط
2. تنسيق الهدف

ــي  ــدف ه ــيق اله ــى تنس ــد ع ــي تعتم ــات الت إن المجموع
التــي تعمــل بشــكل بســيط، وعــى وجــه التحديــد عــى الجــزء 
ــكل  ــدة بش ــات مفي ــذه المجموع ــمك، وه ــف في جس الأضع
خــاص لتصحيــح الاختــالات في مظهــر الجســد والقــوة 
إذا شــعرت أن  المثــال،  فعــى ســبيل  البدنيــة؛  والوظائــف 
ســاقيك لا تتطــور بســبب كثرة جلوســك في المكتــب، فعندها 
ســتكون ممارســتك للجــولات التــي تركــز عــى الجزء الســفلي 

مــن الجســم فكــرة جيــدة.
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ضب ــلوب  ــن بأس ــور في التماري ــم الأم ــع معظ ــال م ــي الح ــا ه وك
بأكثــر مــن  تنفيــذ المجموعــات المســتهدفة  3-6-10، يمكــن 
طريقــة واحــدة، فيمكنــك اســتهداف أجــزاء معينــة عــن طريــق 
ممارســة مزيــد مــن التكــرارات، واســتخدام تدريبــات أكثــر شــدة 
أو المــزج بــن الاثنــن، والخيــار الأخــر يعتــر هــو الأكثــر فاعلية.
وتذكــر أنــه مــن الأفضــل لــك التــدرج عنــد البــدء في 
ممارســة التماريــن بــا يتناســب مــع مســتوى لياقتــك، وعندمــا 
تصبــح أكثــر قــوة ولياقــة يمكنــك التــدرج في ممارســة مختلــف 
ــن المتقدمــة، وســأكررها مــرة أخــرى: الســامة أولاً. التماري
بــن  الدمــج  وهــو  مراعاتــه،  يجــب  آخــر  شيء  وثمــة 
تنســيق الهــدف وتنســيق مجموعــة الــدوران التدريجــي، إن 
تنســيق مجموعــة الــدوران التدريجــي )لشــهر كامــل( يمكــن 

ممارســتها كالتــالي:

الدوران الأول:

- تمرين القرفصاء المسطحة )10 مرات(.
- تمرين الدفع )20 مرة(.

- تمرين الاستناد إلى الحائط )10 مرات(.

الدوران الثاني:

- تمرين القرفصاء الكاملة )10 مرات(.
- تمارين الدفع المنتظمة )20 مرة(.

- تمارين التمدد والاستلقاء )10 مرات(.
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الدوران الثالث:

- تمرين القرفصاء بالقفز )5 مرات(.
 10( العنكبــوت  الرجــل  بوضعيــة  الدفــع  - �تمريــن 

مــرات(.
- �تمرين الطحن المتقاطع للساقين )5 مرات(.

ــدون  ويمكــن أيضــاً ممارســة هــذه المجموعــات المدمجــة ب
لفئــة  عــى ذلــك مــرة أخــرى  أي تدويــر، وإليــك مثــالاً 

المســتوى المتقــدم:
- تمرين القرفصاء المسطحة )20 مرة(.

- تمرين الدفع )10 مرات(.
- تمارين الدفع المنتظمة )20 مرة(.

- تمرين القرفصاء بالقفز )10 مرات(.
- تمرين الاستناد إلى الحائط )20 مرة(.

واعتــاداً عــى مقــدار القــوة التــي ترغــب في اكتســابها 
عــدد  تغــر  أن  يمكنــك  تتمنــاه،  الــذي  الجســد  ومظهــر 
اليــوم،  خــال  ستمارســها  التــي  المســتهدفة  المجموعــات 
حيــث يمكنــك أن تمــارس القليــل أو الكثــر مــن التماريــن، أو 
ــق  ــى تصــل إلى تحقي ــع المجموعــات حت ــى أن تمــارس جمي حت

هدفــك، ولا يــزال الأمــر بيــدك.
وباســتخدام المبــادئ المختلفــة التــي تــم ذكرهــا في الفصــل 
ــب أن  ــا، يج ــة منه ــات المختلف ــارات المجموع ــابق، وخي الس
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ضب تكــون قــادراً عــى إنشــاء برنامــج رائــع لممارســة التماريــن 

جســمك  ومظهــر  الصحيــة  أهدافــك  يضــع  أن  يمكنــه 
ولياقتــك البدنيــة في متنــاول يديــك.

3. التنسيق الارتجالي

إننــي أقــر بــأن إطــاق مســمى التنســيق عــى النــوع الثالث 
مــن التنســيق يعتــر تناقضــاً؛ فهــو كــا يقــال عــن شــخص مــا 
إنــه هــو الوحيــد المتناســق في حــن أنــه ليــس كذلــك، حيــث 
ســرى مــن خــال التنســيق الارتجــالي أن كل شيء مبــاح، لــذا 
فــإن هــذا التنســيق لا يوجــد فيــه تنســيق بحــد ذاتــه، ممــا يتيــح 

لــك المجــال لممارســة التماريــن الموزعــة كاملــة بــكل مرونــة.
وهــذا الارتجــال يســمح لــك في التغلــب عــى معظــم 
التنســيق،  مــن  الأخــرى  الأنــواع  تفرضهــا  التــي  القيــود 
فعندمــا يتــاح لــك الوقــت لممارســة القليــل مــن التكــرارات، 
أو أمــور أخــرى مثــل ارتــداء ملابســك أو أن البيئــة حولــك 
لا تتناســب مــع ممارســتك لتماريــن معينــة، فكــن عــى درايــة 
بــأن قدرتــك عــى ممارســة أي تمريــن بــأي كميــة تجعلك قــادراً 
ــج. ــى النتائ ــى أع ــك ع ــراغ وحصول ــات الف ــلء أوق ــى م ع

ــق  ــزي الضي ــداؤك لل ــول ارت ــد يح ــال، ق ــبيل المث ــى س وع
دون ممارســتك لتماريــن القرفصــاء العاديــة، في حــن أن الــزي 
الضيــق نفســه يتيــح لــك المجال لممارســة تمريــن الدفــع بالحائط 
وتمريــن الاســتناد إلى الحائــط، ويعتــر الســطح المتســخ عــذراً 
منطقيــاً لعــدم ممارســتك لتماريــن الدفــع المنتظمــة، ولكنــه 
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لا يمنــع ممارســتك لتمريــن الدفــع بالركبــة، وكذلــك قــد 
تعــاني مــن ضيــق الوقــت فعــاً، ولكــن كــم مــن الوقــت قــد 
ــن الدفــع السريعــة عــر مــرات؟  يســتغرق ممارســتك لتماري

إننــي أؤكــد لــك أنــه ليــس بالوقــت الطويــل.
التنســيق  مجموعــات  لممارســتي  أمثلــة  أربعــة  وإليــك 
ــتغرقتها: ــي اس ــدة الت ــة والم ــغالي بالكتاب ــاء انش ــالي أثن الارتج
1. �تمريــن الاســتناد بالحائــط )5 مــرات(: لمــدة 8 ثــوانٍ 

)بــدون توقــف، للجــزء العلــوي مــن الجســد(.
2. �تمرين القرفصاء المنتظمة )10 مرات(: لمدة 12 ثانية.

مــرات(،  المتقدمــة)5  المســطحة  القرفصــاء  3. �تمريــن 
ــع  ــن الدف ــرات(، تمري ــة )10 م ــع المنتظم ــن الدف تماري

بالقفــز )5 مــرات(: لمــدة 25 ثانيــة.
4. �تماريــن الدفــع)30 مــرة(، تمريــن الطحــن المتقاطــع 

للســاقين )30  مــرة(: لمــدة  70 ثانيــة.
ولنكــن جديــن، حيــث إننــي لا أشــك أن هنالك شــخصاً 
لا يوجــد لديــه وقــت للفــراغ لمــدة عــر ثــوانٍ وعشريــن 
وثلاثــن أو حتــى ســبعين ثانيــة طــوال يومــه، في الواقــع إننــي 
ــدأت البحــث عــن الوقــت فســتجد دقيقــة  ــع أنــك إن ب مقتن
ــى  ــا ع ــادراً خلاله ــون ق ــق تك ــاث دقائ ــى ث ــن وحت ودقيقت
ــك  ــال كان لدي ــن في ح ــاً، ولك ــزه حالي ــا تنج ــر مم ــاز أكث إنج
ــع  الوقــت لممارســة مجموعــات أطــول، أو مــكان لممارســة جمي
ــيق  ــات التنس ــإن مجموع ــاث أم لا ف ــية الث ــن الأساس التماري



10
3

غم
لتنا

ط ا
ضب ممكنــة  الموزعــة  التماريــن  ممارســة  مــن  تجعــل  الارتجــالي 

ــاً. ــون متيقظ ــو أن تك ــه ه ــا تحتاج ــكل م ــع، ف للجمي
ــالي  ــيق الارتج ــن التنس ــه ع ــرك ب ــر أود أن أخ ــر آخ ــدي أم ول
)غــر المتناســق(، ويتعلــق الأمــر بعقليــة »كل شيء أو لا شيء« 
للحصــص  العاديــة  التماريــن  ملحــوظ  بشــكل  تعرقــل  التــي 
ــر في  ــم أن التفك ــخصية أعل ــي الش ــال تجربت ــن خ ــة، وم الفردي
الاضطــرار لممارســة مجموعــة الــدوران المتــدرج يمكــن أن يكــون 
ــة  ــول وبيئ ــاً أط ــب وقت ــات تتطل ــذه المجموع ــة ه ــاً، وممارس عائق
ملائمــة، لــذا فمــن الســهل أن تبــدو وكأنهــا شيء كبــر وغــر 
مريــح أو مســتحيل، ويمكــن لعقليــة »كل شيء أو لا شيء« أن 
تمنــع بســهولة ممارســتك للتماريــن الموزعــة، وعنــد التفكــر بأنــه لا 
ــأي  ــام ب ــا مجــال للقي ــن يكــون لدين ــا ممارســة »كل شيء« فل يمكنن
شيء منهــا، وهنــا يمكــن لحريــة الارتجــال أن تحافــظ عــى التماريــن 
الموزعــة في المســار الصحيــح، ولا يعــد ســبباً مقنعــاً يمنعــك مــن 
ممارســة أي تمريــن بمجــرد أنــه لا يمكنــك إكــال التكــرارات 
المطلوبــة في الوقــت المحــدد، أو أن الظــروف المحيطــة تعــوق 
ممارســتك لتمريــن معــن، ولا تنــس أبــداً أن عــدد ضربــات قلبــك 
في كل حركــة تقــوم بهــا خــال ممارســتك للتماريــن الموزعــة تعــد 
محســوبة، وإن وضعــت ذلــك في الحســبان فســيحافظ عــى طريقك 
ــة »كل شيء أو لا شيء«. ــاوئ عقلي ــن مس ــيقيك م ــاً وس واضح

يقــول إدمونــد بــرك »لــن يرتكــب أحــد خطــأً أكــر مــن 
ــام  ــتطع القي ــه لم يس ــاق، لأن ــى الإط ــيء ع ــم ب ــذي لم يق ال

إلا بالقليــل«.
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الكثير جداً من القليل جداً

إن هــذا الأســلوب غــر المألــوف لممارســة التماريــن يقــدم 
ــود  ــن وج ــم م ــى الرغ ــل، وع ــك بالقلي ــر ويطالب ــك الكث ل
ــن أساســية فقــط، فــإن أســلوب 3-6-10 يقــدم  خمســة تماري
ــك  ــيقات لصحت ــة التنس ــة مــن مجموع ــارات الكافي ــك الخي ل
التماريــن  تصميــم  في  تســاعدك  التــي  جســمك  ومظهــر 

ــك. ــة ب ــة الخاص الموزع
، واقــض أســبوعك الأول في تقليــب  وتذكــر أن تبــدأ بتــأنٍّ
الأمــور مــع الوقــت للاعتيــاد عــى التماريــن وتوســيع وعيــك 
بالفــرص التــي تصادفــك طــوال يومــك، ابحــث عنهــا بعنايــة 

وستكتشــف واحــدة في الحــال.



الف�صل ال�سابع

حقق أعلى النتائج
الرقم عشرة، وسر المهنة، والفكرة المنظمة

تحقيــق أعــى النتائــج هــي مفهــوم مألــوف لــدى الجميــع، 
ــة مــن شيء  ــتفادة ممكن ــرة للحصــول عــى أقــى اس ــا فك إنه
مــا، ويفضــل أن يكــون ذلــك الــيء عقلانيــاً قــدر الإمــكان، 
بالعمــل،  مقيــدة  بهــا عقولنــا  تكــون  التــي  الطريقــة  إنهــا 
ولمســاعدتك في الحصــول عــى أقــى اســتفادة مــن التماريــن 
ــا وشــون، فقــد  الموزعــة، وهــو الــيء الــذي نرجــوه لــك أن

ــاعدك: ــا ستس ــد أنه ــياء نعتق ــة أش ــن ثلاث ــت بتضم قم
1. الهدف رقم 10
2.  خطة التدريب

3.  حرق السعرات الحرارية بدون رياضة
ــاً  ــتها مع ــن ممارس ــر، ولك ــن الآخ ــف ع ــا يختل إن كلًا منه

ــطتك. ــر لأنش ــداً أك ــيمنحك عائ س

الهدف رقم 10

هــي  رائعــة  نتائــج  عــى  للحصــول  طريقــة  أفضــل  إن 
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مضاعفــة الجهــد، حيــث إن ممارســة المزيــد مــن التماريــن يمكن 
أن يحــدث فرقــاً بــن الصحــة الجيــدة والصحــة الأفضــل، 
تحقــق  التــي  والطريقــة  الرائــع،  والمظهــر  الجيــد  والمظهــر 
ذلــك هــي أن يكــون هدفــك الرقــم عــرة. إن الرقــم عــرة 
هــو عــدد صحيــح وبالتــالي يعــد هدفــاً منطقيــاً ترغــب في 
الوصــول إليــه، والوصــول إلى الرقــم عــرة يمنحــك الشــعور 
بالإنجــاز، الــذي ســيحفزك بطبيعــة الحــال، والفكــرة هــي أن 
يكــون هدفــك هــو إنهــاء التكــرارات في عــر دفعــات؛ فعــى 
ســبيل المثــال إذا كنــت قــد أتممــت الواحــد فحــاول أن تكمــل 
ــل  ــر فأكم ــادي ع ــم الح ــت إلى الرق ــرة، وإذا وصل إلى الع
حتــى الرقــم العشريــن، إن القيــام بذلــك يمكــن أن يأخذك إلى 
أبعــد ممــا تكــون قــد أنجزتــه في ممارســتك للتماريــن الموزعــة.
ولضــان وصولــك دائــاً إلى هدفــك الرقــم عــرة، يجــب 
ــدرج  ــك الت ــي بذل ــركات، وأعن ــن الح ــال ب ــم الانتق أن تتعل
ــت  ــال، إذا كن ــبيل المث ــى س ــهل. ع ــن الأس ــة التماري في ممارس
قــد وصلــت أثنــاء ممارســتك لتماريــن الدفــع إلى الرقــم ســبعة 
عــر وشــعرت بأنــك لا تســتطيع أن تمــارس التمريــن أكثــر، 
فيمكنــك عندهــا تبديــل نــوع تمريــن الدفــع بالانتقــال إلى 
ركبتيــك لإنهــاء الثــاث الأخــرة مــن خــال ممارســة تمريــن 
الدفــع بالركبــة، وينطبــق الــيء نفســه عــى تماريــن القرفصــاء 
والتماريــن الأساســية الثــاث، ومــن خــال اســتخدام هــذه 
الخدعــة الرائعــة، ســتجد أنــك تقــوم بالمزيــد وتســتمتع بقــدر 

أكــر مــن النجــاح.
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الــذي  الصحيــة ومظهــر الجســد  الفوائــد  إلى  وإضافــة 
ســنحصل عليــه عندمــا نطمــح في الوصــول إلى الرقــم عــرة، 
فــإن المكســب الإضــافي هــو أنــك ســتتمكن في الســيطرة عــى 
نفســك، فتعلمــك عــدم التوقــف عــن تحقيــق هدفــك، ولكــن 
أن تبــذل الجهــد حتــى تصــل إليه، ســيعمل عــى تطويــر مهارة 
الســيطرة عــى النفــس لديــك، ودون أدنــى شــك إن هــذا هــو 

أهــم مــا تتســم بــه الشــخصية لتحقيــق أي تغيــر ناجــح.
وباختصــار فــإن الهــدف رقــم عــرة يمنحــك شــيئاً أعــى 
ــاً  ــاً، فســيكون لزام ــا كان طموحــك عالي ــه، وكل لتطمــح إلي
ــه عــرة مــن  ــاً، وهــذا مــا أطلــق علي عليــك الانطــاق عالي

عــرة، أليــس كذلــك؟

خطة التدريب

إن التوقيــت المناســب لبــذل الجهــد ونيــل الراحــة يــؤدي 
مواظــب  ريــاضي  شــخص  أي  اســأل  مميــزة،  نتائــج  إلى 
مــع  التماريــن  قــوة  في  التدريجيــة  الزيــادة  أن  وســيخبرك 
الحصــول عــى فــرات الراحــة المناســبة تكــون فعالــة للغايــة 
لتحســن الوضــع، وســيقول لــك ذلــك مــن أجــل الوصــول 
إلى أعــى مســتويات الأداء، ويجــب عليــه أن يضــع لنفســه 

خطــة للتدريــب.
إن أي لاعــب ريــاضي يحــاول أن يبــذل أقــى جهــده 
ــذا  ــر، وه ــح الب ــكاً في لم ــه منه ــيجد نفس ــت س ــوال الوق ط
ــل  ــن وني ــة التمري ــن ممارس ــوازن ب ــة الت ــبب في أهمي ــو الس ه
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قســط مــن الراحــة، وهــذا هــو مــا تعنيــه بشــكل أســاسي خطــة 
التدريــب، وهــو أمر هــام للوصول إلى أعلى مســتوى في الأداء 
ــه  ــا يعرف ــذا م ــة، وه ــة الرياض ــة ممارس ــى مواصل ــدرة ع والق
ــبة  ــب بالنس ــر غري ــه أم ــن أن ــن، في ح ــن الرياضي ــة م النخب
يرغبــون في تحســن وضعهــم  الذيــن  الأشــخاص  لمعظــم 
الصحــي وفقــدان الــوزن والحصــول عــى مظهــر أفضــل، 
وأنــت أيضــاً قــد لا تكــون عــى درايــة بــه، وتكمــن المشــكلة 
في عــدم وضعــك لخطــة تدريبيــة مناســبة وبالتــالي يمكــن أن 
تتســبب في إيــذاء نفســك أو أن تنتهــي بــك الحــال مــع كومــة 

ــى. ــل الأع ــا المث ــرب به ــا لا ي ــحبين، وكلاهم المنس
لا  البدنيــة  اللياقــة  مجــال  في  المتخصصــن  معظــم  إن 
يهتمــون بإخبــار متدربيهــم عــن خطــة التدريــب، فإمــا أن 
يطبقوهــا ضمــن برنامــج المتدربــن دون علمهــم، وهــو أمــر 
ــم لا  ــك لأنه ــال ذل ــرون أي شيء حي ــادة لا يذك ــد، أو ع جي
يتوقعــون أن يواصــل هــؤلاء المتدربــن أكثــر مــن بضعــة 
أســابيع في البرنامــج التدريبــي، ونعتقــد أنــا وشــون أنــك 
ســتمضي وقتــاً أطــول مــع هــذا الأمــر، ولقــد ذكــرت ســابقاً 
ــد  ــهل عن ــون أس ــن يك ــتمراريتك لأداء التماري ــق اس أن تحقي
ــا نتوقــع أن  ممارســتك للتماريــن الموزعــة، ولهــذا الســبب فإنن
تكــون خطــة التماريــن الجديــدة الخاصــة بــك هــي تلــك التــي 
ستســتمر في فعلهــا، لهــذا نــود منــك أن تأخــذ سر هــذه المهنــة 

ــار. ــن الاعتب في ع
وطريقــة تطبيــق خطــة التدريــب ســهلة، فــكل مــا عليــك 
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القيــام بــه هــو تنظيــم تمارينــك الموزعــة في برنامــج لمــدة عــرة 
أســابيع كــا يــي:

- الأسابيع 2-1: شدة منخفضة.
- الأسابيع 4-3: شدة متوسطة.

- الأسابيع 6-5: شدة عالية.
- الأسابيع 8-7: شدة متوسطة.

- الأسبوع 9: شدة أعلى.
- الأسبوع 10: أسبوع الراحة.

بعــدد  رئيــس  بشــكل  مرتبــط  القــوة  في  التفــاوت  إن 
التكــرارات، والفكــرة هــي أن تبــدأ التماريــن بشــدة منخفضــة 
مــدى  عــى  التماريــن  شــدة  تزيــد  ثــم  أســبوعين،  أول  في 
ــرى  ــرة أخ ــر م ــزداد أكث ــم ت ــع، ث ــث والراب ــبوعين الثال الأس
في الأســبوعين الخامــس والســادس، وفي الأســبوعين الســابع 
ــتوى  ــس المس ــن إلى نف ــدة التماري ــض ش ــيتم تخفي ــن س والثام
كــا في الأســبوعين الرابــع والخامــس، ثــم تكــون التماريــن في 
ــاشر  ــبوع الع ــه الأس ــع، ويلي ــبوع التاس ــادة في الأس ــادة ح زي

ــة. ــبوع الراح ــو أس ــر وه الأخ
إن عــدد التكــرارات التــي تحددهــا في كل مــرة تكــون 
متغــرة، فقــد تكــون قليلــة كعــر مــرات أو عشريــن مــرة في 
ــر  ــذا الأم ــزال ه ــرة، ولا ي ــة م ــل إلى مئ ــرة تص ــوم، أو كث الي
مــروكاً لــك تمامــاً. وببســاطة اســتعن بمســتوى لياقتــك 
البدنيــة الحاليــة وأهدافــك لاتخــاذ القــرار، ومــن هنــا إذا 
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اتبعــت مســتويات الشــدة المتفاوتــة في الصعــود والهبــوط 
خــال الأســابيع كــا وصفتهــا ســابقاً، فســوف تفعــل مــا 

يكفــي لدمــج الأمــور بطريقــة جيــدة بالنســبة لــك.
ويمكنــك أيضــاً تنظيــم التدريبــات الخاصــة بــك عــن 
المختلفــة،  التماريــن  التــدرج في ممارســة  اســتخدام  طريــق 
ــزال بإمكانــك اســتخدام  ــام بذلــك، فــا ي وإذا اخــرت القي
نفــس الأســلوب الخــاص بالتكــرارات، عــى ســبيل المثــال في 
الأســبوعين الأول والثــاني يمكنــك أن تمــارس تمريــن الدفــع 
بالحائــط، بينــا في الأســبوعين الثالــث والرابــع تمــارس تمريــن 
الدفــع  بالركبــة، وفي الأســبوعين الخامــس والســادس مــارس 
ــن  ــبوعين الســابع والثام تماريــن الدفــع المنتظمــة، وفي الأس
ــة، وفي الأســبوع التاســع  ــن الدفــع بالركب تعــود لممارســة تمري
تمــارس تماريــن أكثــر قــوة مــن خــال تمريــن الدفــع بوضعيــة 

الرجــل العنكبــوت، إن الأمــر بســيط نوعــاً مــا.
ويرجــى ملاحظــة أن جميــع مســتويات الشــدة؛ ســواء 
أكانــت في ممارســة التكــرارات أم ممارســة التــدرج في التماريــن 
ــد  ــة وتعتم ــل منخفض ــب أن تظ ــن، فيج ــن الاثن ــاً م أم مزيج
ــر ضروري  ــذا أم ــة، وه ــك البدني ــك ولياقت ــن قوت ــى تحس ع

ــذر. ــور بح ــام بالأم للقي

اجعل الأمور شخصية

ــن  ــم المشــورة فقــط للآخري ــاً عــى تقدي ــا وشــون دائ نتفــق أن
ــا  ــام بهــا في حــال كن ــام بأمــور نكــون أنفســنا مســتعدين بالقي للقي
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ــراً  ــاج أو أم ــاً للع ــاراً أو تلقي ــك اختب ــواء كان ذل ــم، س في مكانه
تكميليــاً أو تغيــراً في أســلوب الحيــاة، فنحــن نرتكــز عــى أن نفعل 

مــا نقــول، وكــا تعلــم فــإن التماريــن الموزعــة لا تعــد اســتثناءً.
ــا  ــن كل م ــم م ــى الرغ ــه، وع ــن علي ــا نح ــتناداً إلى م واس
تكلمنــا عنــه آنفــاً، فإننــا لا نلتــزم دائــاً بممارســة التماريــن 
بــدون اســتخدام المعــدات، وغالبــاً مــا نســتخدم أشــياء مختلفة 
مثــل الكــرات المطاطيــة والكــرات الطبيــة والأثقــال وحبــال 
التــوازن؛  المقاومــة، وألــواح الســحب العلــوي، وكــرات 
ــذه  ــر ه ــوم، وتوف ــال الي ــن خ ــع التماري ــوم بتجمي ــث نق حي
الأشــياء  عــى  وتحافــظ  كبــراً  تنوعــاً  المختلفــة  الأدوات 
جديــدة، وبذكــر ذلــك لا تــزال هنــاك أيــام نتمســك بصرامــة 
ــا نفعــل ذلــك  ــن بأســلوب 3-6-10، وعندم لممارســة التماري

ــكل: ــذا الش ــا به ــر لن تظه

الجدول اليومي »رايان«: 610 تكرارات

تمارين الوقت
القرفصاء

تمارين 
الدفع

التمارين 
الأساسية

الدقائق

7:101010100:40 صباحاً
7:255050504:55 صباحاً
11:405050504:49 صباحاً
101:15---1:5030 مساء
4:585050504:29 مساء
8:503050102:25 مساء

22021018018:33المجموع
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الجدول اليومي »شون« 612 تكراراً

تمارين الوقت
القرفصاء

تمارين 
الدفع

التمارين 
الأساسية

الدقائق

9:002020122:15 صباحاً
9:203030302:13 صباحاً
10:281515151:29 صباحاً
12:003030152:45 مساء
1:122020102:13 مساء
2:385020202:59 مساء
5:235050203:27 مساء

10:473030302:19 مساء
24521515219:40المجموع

ــا نســتخدم المعــدات أم لا في ممارســة  في المتوســط ســواء كن
التماريــن، فإننــا نجحنــا في إنجــاز بــن 400 إلى 700 تكــرار 
خــال ممارســة التماريــن الموزعــة، وهــذا يعنــي أننــا قضينــا 
كحــد أقــى مــن 12 إلى 22 دقيقــة في ممارســة التماريــن في اليوم.
وأحتــاج أن أضيــف بــأن ممارســة التماريــن الموزعــة لا 
تعــد الــيء الوحيــد الــذي نقــوم بــه، لكننــا بالتأكيــد ســنفعل 
أكثــر بكثــر لــو أننــا اعتمدنــا فقــط عــى تدريباتنــا الطويلــة في 
حصــص التدريــب الفرديــة، ومثــل أي شــخص آخــر، يمكن 
ــن لمــدة ثلاثــن إلى ســتين  ــة في ممارســة التماري أن نجــد صعوب
دقيقــة في اليــوم، ولا يمكــن إنــكار أن هنــاك أيضــاً أوقاتــاً 

ــا نتقبلهــا. أخــرى لا نشــعر بأنن
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وانخفــاض  المبــادرة  عــدم  حــالات  تراودنــا  وعندمــا 
العزيمــة فــإن الراحــة التــي نحصــل عليهــا مــن التماريــن 
العنقوديــة  المجموعــة  إن  لإنقاذنــا،  تهــب  المــدى  قصــرة 
وخمســن  القرفصــاء،  لتماريــن  مــرة  خمســن  مــن  المكونــة 
مــرة لتماريــن الدفــع، وخمســن مــرة للتماريــن الأساســية، 
ــن نتمكــن مــن  ــه مــن تعــب، فل وبغــض النظــر عــا نشــعر ب
تبريــر ضعــف عزيمتنــا، والنتيجــة هــي أننــا في نهايــة المطــاف 
ع التماريــن ونتمتــع بفوائدهــا حتــى في أســوأ أوقاتنــا. ســنجمِّ
التماريــن  فــإن اســراتيجية تجميــع  المطــاف،  وفي نهايــة 
هــي التــي تعمــل العجائــب لنــا، ونحــن عــى ثقــة كبــرة أنهــا 
بإمكانهــا القيــام بالــيء نفســه بالنســبة لــك، ولهــذا الســبب 

ــه. ــوصي ب ــكل سرور ن وب

فكرة حرق السعرات الحرارية بدون

رياضة )NEAT( والمزيج الذي لا مثيل له

نظــراً لأن هــذا الكتــاب لا يهــدف فقــط إلى اســتخدام 
الحركــة لإنتــاج أجســاد أكثــر أناقــة وقــوة، ولكــن أيضــاً 
للمســاعدة في فقــدان الــوزن، ويجــب أن أشــر إلى فوائــد 

حــرق الســعرات الحراريــة بــدون رياضــة.
الدكتــور  أجــراه  الــذي  البحــث  مــن خــال  ويتضــح 
جيمــس ليفــن مــن مايــو كلينيــك أن الأنشــطة اليوميــة تعــد 
مــن مــن الأمــور المهمــة التــي تســهم في اســتهلاك الطاقــة مــن 
ــل الوقــوف والرقــص والجــري في الحديقــة مــع الأطفــال  مث
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ــة مــن الســيارة وإليهــا،  وجمــع القمامــة وحمــل أغــراض البقال
الكثــر مــن الســعرات  وبعبــارة أخــرى، يمكنــك حــرق 
ــت في  ــن الوق ــد م ــاء المزي ــق قض ــن طري ــوم ع ــة كل ي الحراري

ــك. ــى قدمي ــرك ع التح
وقــد أشــار الدكتــور جيمــس ليفــن وســيلين ييغــر في كتابهــا 
»تحركــوا قليــاً، واخــروا كثــراً« إلى أن الوضــع الحــالي لمــرض 
الســمنة ومــا يصاحبــه مــن مشــاكل صحيــة تنبــع مــن حقيقــة أن 
ــدت  ــد اعتم ــروني ق ــت الإلك ــر الإنترن ــة في ع ــاة الحديث الحي
عــى أســلوب حــرق الســعرات بــدون ممارســة الرياضــة بشــكل 

متزايــد لتصــل مــن 1500 إلى 2000 ســعرة حراريــة في اليــوم.
ــاج إلى أن تكــون  ــام، فــا تحت عندمــا تنظــر إلى هــذه الأرق
عبقريــاً لــرى الآثــار المترتبــة عــى فقــدان الــوزن، في الواقــع 
توجــد أمثلــة كثــرة في كتــاب »تحركــوا قليــاً، واخــروا 
ــن  ــن وخمس ــدون أربع ــن يفق ــخاص الذي ــن الأش ــراً« ع كث
ــم  ــد تبنيه ــم بع ــن أوزانه ــداً م ــتين باون ــن س ــر م ــى أكث وحت
الفكــرة الفعالــة »حــرق الســعرات الحراريــة بــدون رياضــة« 
ــد  ــوف أبع ــل الوق ــيطة مث ــوراً بس ــم، إن أم ــلوب لحياته كأس
مــن مبنــى المكتــب أو المــي إلى العمــل وصعــود الــدرج بــدلاً 
مــن المصعــد، وعقــد اجتماعاتــك بأســلوب »امــشِ وتحــدث« 
يمكــن أن تحــدث فرقــاً كبــراً، ويعتــر الحــد الأدنــى للدهــون 
ــة  ــة في حــرق الســعرات الحراري الــذي أصبــح »ذا قيمــة عالي
بــدون رياضــة« هــو طريقــة عمليــة لدعــم فوائــد فقــدان 

ــك. ــوزن في تمارين ال
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وأفضــل طريقــة لضــان قيامــك بمزيــد مــن الأنشــطة غــر 
الرياضيــة هــو اســتخدام مــا نطلــق عليــه ســؤال فكــرة حــرق 
الســعرات الحراريــة بــدون رياضــة "NEAT-Q"، وهــو ســؤال 
ــوس،  ــك الجل ــى وش ــون ع ــا تك ــك عندم ــى نفس ــه ع تطرح
»هــل أنــا حقــاً بحاجــة إلى الجلــوس مــن أجــل أداء هــذه 
المهمــة؟« إذا كان الجــواب نعــم، وأعنــي »نعــم« المنطقيــة، فــا 
ــذ  ــة »لا«، فعندئ ــت الإجاب ــن إذا كان ــوس، ولك ــردد في الجل ت

ــول. ــك أن تتج ــل ل ــن الأفض ــوف، وم ــة الوق ــذ وضعي اتخ
فكــر في الأمــر وحســب، إذا قمــت بطــرح هــذا الســؤال في 
كل مــرة تهاتــف فيهــا أحــداً خــال يومــك، كــم مــن الوقــت 
ســتقضيه ســواء كنــت واقفــاً أو تتمشــى في الأرجــاء؟ ربــا أكثر 
بكثــر ممــا تفعلــه حاليــاً، أليــس كذلــك؟ أنــا أظــن ذلــك أيضــاً، 
والآن لنفــرض أنــك قمــت باتبــاع عــادة الســؤال لفكــرة 
ــرى  ــور أخ ــع أم ــة م ــدون رياض ــة ب ــعرات الحراري ــرق الس ح
مثــل قــراءة الصحيفــة، أو مشــاهدة الأخبــار، أو شرب الشــاي 
أو القهــوة، أو عندمــا تســتقل الحافلــة )مــرو قطــار الأنفــاق(، 
أليــس هــذا الــيء يســاعد في زيــادة كميــة الطاقــة التــي تقــوم 
بحرقهــا في اليــوم الواحــد؟ أنــا متأكــد أنهــا كذلــك، وهــذا هــو 
الســبب في أنــك حــن كنــت راغبــاً في إنقــاص وزنــك، وجــب 
أن تتخــذ مــن الســؤال لفكــرة حــرق الســعرات الحراريــة بدون 

رياضــة أمــراً تنفــذه بشــكل منتظــم.
حــرق  لفكــرة  الســؤال  بــن  بالدمــج  تقــوم  وعندمــا 
الموزعــة  والتماريــن  رياضــة  بــدون  الحراريــة  الســعرات 
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بأســلوب 3-6-10، ســينتج لــك مزيــج لا مثيــل لــه، إنــه 
ــف،  ــر مكل ــم وغ ــب وملائ ــدات مناس ــن المع ــالٍ م ــام خ نظ
ويمكــن أن يعمــل عــى الجــزء العلــوي مــن الجســم والجــزء 
الســفلي مــن الجســم والقلــب، كــا أنــه يســهم في زيــادة حــرق 
الســعرات الحراريــة بشــكل كبــر، وكل هــذا ينتــج عنــه جســد 
وتأديــة وظائفــه  والشــعور  الرؤيــة  يمكنــه  متــوازن  جيــد 

ــك؟ ــد ذل ــاً، ألا تعتق ــدو أنيق ــد يب ــل، وجس ــكل أفض بش

المزيد من الفرص أمامنا للنهوض والمضي قدماً

في ضــوء مــا قرأتــه، اقتراحــي مــن هــذه النقطــة حتــى 
ــواء  ــك، وس ــاء قراءت ــاً أثن ــل واقف ــو أن تظ ــاب ه ــة الكت نهاي
كان بحوزتــك نســخة مطبوعــة أو نســخة رقميــة، فأنــا مقتنــع 

ــك ممكــن. ــأن ذل ب
إضافــة إلى ذلــك، وقبــل أن نصــل إلى نهايــة هــذا الفصــل، 
دعونــا نأخــذ اســراحة ونقــوم بممارســة مجموعــة تماريــن 
سريعــة، ســتكون قصــرة، وســأضيف هــذه المــرة القليــل مــن 

ــرات: التغي
- �يتــم ممارســة تمريــن الدفــع عــى الحائــط بوضــع إحــدى 
يديــك عــى مقربــة مــن الأخــرى، إن هــذا التمريــن 
الخلفيــة  الذراعــن  عضــات  عــى  خصيصــاً  يركــز 

)عضلــة الــراي(.
ــدة  ــت لم ــف المؤق ــاء بالتوق ــن القرفص ــة تمري ــم ممارس - �يت

ــم. ــض الجس ــة خف ــن في وضعي ثانيت
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- �يتــم ممارســة تماريــن الدفــع المنتظمــة بوضــع إحــدى 
اليديــن بعيــدة عــن الأخــرى )التباعــد بــن الذراعــن(.
- �يتــم ممارســة تماريــن القرفصــاء المنتظمــة مــع وضــع 
أجــل  مــن  الأخــرى  عــن  بعيــدة  القدمــن  إحــدى 
ــات  ــن )العض ــن الداخلي ــة الفخذي ــتهداف منطق اس
المقربــة(، ثــم يتــم التوقــف المؤقــت لمــدة ثانيتــن في 

الشــدة. لزيــادة  الانخفــاض  وضعيــة 
إذا لم تعجبــك التغيــرات التــي قمــت باقتراحهــا، فــا 

تــردد في تجربــة أي أنــواع أخــرى قــد تفضلهــا.

المستوى المبتدئ:

- تمرين الدفع بالحائط )10 مرات(
- تمرين القرفصاء )10 مرات(

- تمرين الاستناد إلى الحائط )5 مرات(

المستويان المتوسط والمتقدم:

- تمارين الدفع المنتظمة )20 مرة(
- تمارين القرفصاء المنتظمة )20 مرة(

- تمارين الاستناد إلى الحائط )10 مرات(
والآن لنســتمر قدمــاً ثــم نعــود لننهــي الفصــل الأخــر 

ــن. ــي للتماري ــق العم ــه التطبي ــون في ــيتولى ش ــذي س ال





الف�صل الثامن

كل ما تحتاج إليه
التأكيدات، الفرص، والعقبات الأخيرة

في هــذه المرحلــة لقــد أعطــاك رايــان كل مــا تحتــاج إليــه 
ــة، أود أن  ــة ممكن ــاً، ولضــان حصولــك عــى أفضــل بداي تقريب
أرشــدك إلى ذلــك مــن خــال أربــع خطــوات تحضيريــة نهائيــة:

1. �التأكد من مستوى اللياقة البدنية واختيارات التمارين.
ــرارات  ــة التك ــه في ممارس ــتبدأ ب ــذي س ــدد ال ــن الع ــد م 2. �التأك

والمجموعــات.
3. �انتهاز الفرص التي تتيح لك ممارسة التمارين.

4. �التذكيرات والنصائح لدمج الأمور مع بعضها البعض.
في الوقــت الــذي أكــون قــد انتهيــت فيــه، ســيكون لديــك 
ــل  ــى أفض ــول ع ــه للحص ــاج إلي ــا تحت ــة وكل م ــورة كامل ص

ــة مــن التماريــن الموزعــة. النتائــج الممكن

1. التأكد من مستوى اللياقة البدنية واختيارات التمارين.

هــل يمكنــك التأكــد مــن مســتوى لياقتــك البدنيــة الحــالي 
في أســلوب 3-6-10، وهــل قــررت أيــاً مــن التدريبــات 
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ــك  ــت إجابت ــك؟ إذا كان ــبة ل ــل بالنس ــي الأفض ــواع ه والأن
هــي نعــم، فيمكنــك المــي قدمــاً، إمــا إذا لم تكــن متأكــداً بعــد 
مــن مســتوى لياقتــك البدنيــة أو أنــواع التدريبــات التــي تبــدأ 
ــة  ــتوى اللياق ــر مس ــر تقدي ــة 40 واخت ــد إلى الصفح ــا، فع به
البدنيــة، ثــم راجــع الفصلــن الثالــث والرابــع لاتخــاذ القــرار 
ــم  ــى عل ــون ع ــا تك ــك، وعندم ــة ل ــات الملائم ــأن التدريب بش
ــت  ــا أن ــن 3-6-10، فعنده ــلوب التماري ــك في أس ــا يلائم ب

عــى اســتعداد للمــي قدمــاً.

2. �التأكد من العدد الذي ستبدأ به في

     ممارسة التكرارات والمجموعات.

في الفصــل الخامــس لقــد أتيحــت لــك فرصــة اختيــار 
عــدد التكــرارات التــي ســتبدأ بهــا تمارينــك، وتأكــد مــن 
أنــك راضٍ بهــذا العــدد، وإذا لم تكــن كذلــك، فقــم بتعديلــه 
إلى تكــون راضيــاً عنــه، وبمجــرد انتهائــك مــن اختيــار عــدد 
لممارســة  الأســاسي  العــدد  مــن  أيضــاً  تأكــد  التكــرارات، 
ــزم أن يكــون  ــوم، ولا يل ــتهدفها كل ي ــي تس ــات الت المجموع
العــدد ثابتــاً، ولكــن مــن الجيــد أن يكــون لديــك عــدد معــن 

ــوم. ــوال الي ــام ط ــك بانتظ ــى تقدم ــظ ع ليحاف

3. انتهاز الفرص التي تتيح لك ممارسة التمارين

عنــد البــدء بممارســة الخطــة 3-6-10 فمــن المهــم أن 
الفــرص لممارســة  اكتشــاف  بتدريــب نفســك عــى  تقــوم 
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ك ــي قمــت بربطهــا  ــن، وبالتزامــن مــع المجموعــات الت التماري

مــع عاداتــك اليوميــة، فهــي بحــد ذاتهــا فرصــة تضيــف نكهــة 
إلى تمارينــك الموزعــة.

ــن  ــة بعشري ــراودني قائم ــكارك، ت ــدم أف ــتمرارية تق ولاس
ــاملة،  ــد عــن كونهــا ش ــدة كل البع ــي بعي ــة، وه ــة مختلف فرص
ولكنهــا تعــد جيــدة للبــدء في التفكــر بهــا ويمكــن أن تحظــى 

بهــا في يومــك:

الأول

إن أول أمــر تقــوم بــه بعــد النهــوض مــن السريــر هــو 
التماريــن  مــن  قصــرة  مجموعــة  لممارســة  المثــالي  الوقــت 
الســهلة، وممارســة هــذه المجموعــة تتمثــل في تماريــن التمــدد 

التــي ستســاعدك في المــي قدمــاً.

تمارين الاسترخاء

الوقــت الــذي يســبق حمــام الصبــاح يعتــر وقتــاً رائعــاً 
وهــذه  الخفيفــة،  التماريــن  مــن  مجموعــة  عــى  للتــدرب 
المجموعــة يمكــن أن تمتــد إلى المســتوى التــالي »للاســرخاء«.

الانطلاقة

بعــد انتهائــك مــن الحــام الصباحــي المنعــش يعتــر الوقت 
الــذي يليــه مبــاشرة مثاليــاً لبــدء الانطــاق، وتعتــر المــدة مــن 
دقيقتــن إلى أربــع دقائــق طويلــة بــا فيــه الكفايــة للتقــدم 
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ــه  ــا في ــد مــن التكــرارات، وهــي قصــرة ب وإنجــاز عــدد جي
الكفايــة لتحــول دون تعرضــك للتعــرق، وبغــض النظــر عــا 
ــتحمام أم  ــن الاس ــك م ــة بانتهائ ــك مرتبط ــت انطلاقت إذا كان
لا، فإننــي أعتقــد أن هــذه المجموعــة يجــب ممارســتها كل يــوم 

ضمــن التماريــن الموزعــة.

نسيم الإفطار

ــار  ــا في انتظ ــي تقضيه ــر الت ــة أو أكث ــن ثاني ــرة الثلاث إن ف
ــز أو انتظــار  ــل الانتهــاء مــن تحميــص الخب بعــض الأمــور مث
الخــاط لحــن الانتهــاء مــن خلــط عصــرك الصباحــي، يوفــر 
ــة  ــن ثلاث ــة م ــة العنقودي ــة المجموع ــاً لممارس ــاً مثالي ــك وقت ل

ــن. ــة إلى عشري ــن ثلاث ــرة أو م ــن إلى ع تماري

الوداع الأول

ــك  ــون لدي ــل، تك ــادرة للعم ــك المغ ــى وش ــت ع ــا أن بين
فرصــة للتوقــف للقيــام بمجموعــة »الــوداع«، وحتــى إن 
كانــت مجــرد تماريــن قليلــة للاســتناد بالحائــط، فهــذا يعــد 

جيــداً لتعــود ممارســة التمريــن.

تحية العمل

إن واحــدة مــن أفضــل الأمــور التــي تقــوم بهــا عنــد 
القيــام بمجموعــات متوســطة  هــو  العمــل  إلى  وصولــك 
ــذه  ــن، وه ــكل تمري ــراراً ل ــن 10 إلى 30 تك ــن م ــدة تتضم الش
ــة لممارســة بعــض  ــي تســتغرق دقيقتــن تعــد مثالي الجلســة الت
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ك الحاســوب  جهــاز  تشــغيل  منتظــراً  تقــف  بينــا  التماريــن 

الإلكــروني. البريــد  ورســائل 

الشاي الأسهل

ــاداً شرب الشــاي أو القهــوة خــال اليــوم،  إذا كنــت معت
تعــد مثاليــة  فــإن مجموعــة سريعــة مــن ثلاثــة إلى عــرة 

لراحتــك مــع كل كــوب.

محرّك الاجتماع

لــك  المفيــد  فمــن  مجــدول،  اجتــاع  في  تكــون  عندمــا 
ممارســة كل تمريــن عــر مــرات قبــل بــدء الاجتــاع، وإذا 
كنــت تميــل نحــو القلــق أثنــاء تحدثــك في الاجتماعــات أو 
أثنــاء قيامــك بالعــروض التقديميــة، فيمكنــك التطلــع إلى 
الفائــدة الإضافيــة في التأثــر المهــدئ الــذي يمكــن أن تقدمــه 

لــك ممارســة هــذه المجموعــات.

وقت الغداء المحظوظ

ــراحة  ــى اس ــول ع ــي للحص ــا يكف ــاً ب ــت محظوظ إذا كن
الغــداء، فهــذه فرصــة لإضافــة المجموعــات المترابطــة في 
ــم  ــاً، ث ــداً إضافي ــة جه ــذه الفرص ــح ه ــك، امن ــف يوم منتص

اجلــس واســتمتع بوجبتــك.

التشكيل الهاتفي

يعــد القيــام بمجموعــات قصــرة مــن مثــل عــر مــرات مــن 
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تماريــن القرفصــاء بعــد كل مكالمــة هاتفيــة وســيلة مفيدة لتشــكيل 
ــة  ــه إضاف ــا أن ــه، ك ــت نفس ــمك في الوق ــر جس ــكارك ومظه أف
مفيــدة في أســلوب حــرق الســعرات الحراريــة بــدون ممارســة 

ــا تتحــدث في الهاتــف. ــاء الوقــوف أو المــي بين الرياضــة أثن

الوداع الثاني

إن تــركك العمــل ليــوم يوفــر لــك فرصــة رائعــة لممارســة 
هــو  فهــذا  مظهــرك،  حــول  تقلــق  ولا  مكثفــة،  مجموعــة 
لــرك شــعرك منســدلاً وممارســتك كل  المناســب  الوقــت 

تمريــن عشريــن مــرة أو أكثــر مــن مثــل توديــع مكتبــك.

الترحيب الثاني

إن مــن أفضــل الطــرق للتخلــص مــن الضغــط المتراكــم في 
المكتــب هــو ممارســة أخــرى للمجموعــة العنقوديــة تــراوح مــن 
ــا  ــزل، واجعله ــول إلى المن ــد الوص ــق عن ــع دقائ ــن إلى أرب دقيقت
متوازنــة بشــكل جيــد، وقــم بالتدويــر بــن التماريــن مــن خــال 
ثــاث مجموعــات أو أكثــر مــع ممارســة كل تمريــن عــر مــرات، 
ثــم زد قــوة التماريــن عــن طريق القيــام بالتماريــن المتقدمــة الأكثر 

تحديــاً عنــد إكمالــك لــكل دورة متكونــة مــن عــر مــرات.

الإعلان المتميز

ــل  ــإن الفواص ــاز، ف ــاهدة التلف ــى مش ــاداً ع ــت معت إذا كن
الإعلانيــة تتيــح لــك فرصــة رائعــة للتمــرن، فــا عليــك 
ــرات  ــر م ــن ع ــة م ــات المتكون ــن المجموع ــل ب ــوى التنق س
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ك إلى عشريــن مــن كل تمريــن حتــى يبــدأ عرضــك مــرة أخــرى، 

ــاهدة  ــن مش ــول م ــوف تتح ــتمرار، وس ــر باس ــذا الأم ــم به ق
ــن. ــات البط ــن عض ــة تماري ــات إلى ممارس الإعلان

النتيجة

إذا كنــت مــن محبــي الرياضــة، فقــد حــان الوقــت للنــزول 
إلى الملعــب والانضــام للعــب، التــزم بممارســة التماريــن التــي 
تســتهدف المناطــق التــي ترغــب في تشــكيلها أكثــر في كل مــرة 
يحــرز فيهــا فريقــك هدفــاً أو عنــد حــدوث أمــر مثــر، ويمكــن 
ــن  ــان إلى تماري ــن الأحي ــر م ــن في كث ــذه التماري ــول ه أن تتح

مهمــة تضــاف إلى تمارينــك الموزعــة.

 لعب الطفل

إذا كان لديــك أطفــال، فتأكــد مــن انضمامهــم إلى تمارينــك 
الموزعــة، ومــن خــال تجاربنــا، فإنــه في الوقــت الــذي نلامس 
فيــه الأرض لممارســة تماريــن الدفــع، تبــدأ ابنتــا رايــان »دونــا 
ســنوات«  الثــاث  ذات  »وهانــا  ســنوات«،  الســت  ذات 
ــدآن  ــا وتب ــى الأرض بجوارن ــا أو ع ــى ظهورن ــتلقاء ع بالاس
ــا  ــم إلين ــهر« ينض ــبعة أش ــي ذو الس ــك »كل ــا، وكذل بتقليدن
ــة« في  ــة »الأسري ــذه المجموع ــر ه ــان، وتعت ــض الأحي في بع
كثــر مــن الأحيــان ممتعــة، وتمتــد فوائدهــا إلى كل مــن يشــارك 
بهــا، ولأســباب واضحــة نــوصي بــأن يتــم تطبيــق جولــة لعــب 
الأطفــال كجولــة ارتجاليــة، بحيــث يمكنــك الســر مــع التيــار 

وحســب حالــة المــزاج في تلــك اللحظــة.
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المجموعة الاجتماعية

في  التماريــن  لممارســة  فرصــة  هنــاك  تكــون  مــا  غالبــاً 
التجمعــات الاجتماعيــة غــر الرســمية، وفي المــرة القادمــة 
التــي تجالــس فيهــا أصدقــاءك وتتبادلــون أطــراف الحديــث، 
اطــرح ســؤالاً عــن مــدى رضاهــم عــن لياقتهــم البدنيــة، 
وأخبرهــم أن لديــك اختبــار تقييــم اللياقــة البدنيــة يســتغرق 
مــدة خمــس دقائــق، ويمكنهــم اســتخدامه لمعرفــة ذلــك، ثــم 
اغتنــم الفرصــة لإثبــات ذلــك، وفي حــال قــرروا عــدم إجــراء 
الاختبــار، فــا بــأس؛ فعــى الأقــل قمــت بممارســة المجموعــة 

ــي كنــت ترغــب بهــا. الت

الشريك

إذا كنــت مــع شــخص يحــرص عــى ممارســة التماريــن 
مــرة  المجموعــات معــك في كل  يــارس  فاجعلــه  بكثــرة، 
ــع  ــك الداف ــن أن يمنح ــك يمك ــا اًعم، إن الشري ــان فيه تكون

الإضــافي وهــو شيء أوصي بــه بشــدة.

مجموعة السباحين

قــم  للســباحة،  فيهــا  تذهــب  التــي  التاليــة  المــرة  في 
لعــر  المســبح  في  بالقفــز  القرفصــاء  تمريــن  بممارســة 
مــرات أو أكثــر، ويعــد هــذا المــكان هــو المثــالي لممارســة 
هــذا التمريــن، خاصــة إذا كنــت قــد بــدأت للتــو بممارســة 

للتماريــن. الشــديد  التــدرج 
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ك استراحة المقلعين عن التدخين

ــى  ــجيعك ع ــي لتش ــي فرصت ــذه ه ــاً، فه ــت مدخن إذا كن
عــن  والاســتعاضة  القــذرة،  العــادة  هــذه  عــن  الإقــاع 
الجيــدة والنظيفــة. التماريــن  التدخــن بممارســة  اســراحة 

الأخير

إن أفضــل طريقــة لإنهــاء يومــك هــي أن تكــون قويــاً، 
ــل  ــاً قب ــر تحدي ــن الأكث ــن التماري ــة م ــتك لمجموع ــد ممارس وتع
النــوم ضرورة تضيــف شــكلًا إلى كل مــن جســمك ويومــك، 
ــن  ــداً م ــراش واح ــاب إلى الف ــر الذه ــك، يعت ــة إلى ذل وإضاف
تلــك العــادات اليوميــة التــي تتناســب مــع المجموعــة المترابطة، 
ومــع ذلــك فــإن غلبــك النــوم بعدهــا، فــا تمــارس التمريــن، 

ــار الأفضــل. إن نيلــك قســطاً مــن الراحــة ســيكون هــو الخي
لي،  بالنســبة  فرصــة  عشريــن  لأفضــل  قراءتــك  وبعــد 
ــا متأكــد مــن أنــك تســتطيع تخيــل بأنــك تســتعمل بعضــاً  فأن
منهــا إن لم يكــن جميعهــا، وإذا كنــت تســتطيع التفكــر في أي 
فــرص أخــرى لتعزيــز مجموعــات التماريــن في يومــك، فتأكــد 
مــن اســتخدامها أيضــاً، وتذكــر أن التمريــن العمــي في إطــار 
ــرص  ــتغلال الف ــول اس ــدور ح ــه ي ــي وحول ــك الزمن جدول
وكذلــك صنعهــا، وكــا قــال أوريســون ســويت مــاردن: »لا 
ــة  تنتظــروا فرصــاً اســتثنائية، واغتنمــوا المناســبات الاجتماعي
ينتظــرون  الضعفــاء  فالرجــال  رائعــة؛  تبــدو  واجعلوهــا 

ــا«. ــاء فيصنعونه ــال الأقوي ــا الرج ــرص أم الف
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وأتحداك أن تكون قوياً.

4. التذكيرات والنصائح للحصول على أفضل النتائج

لجمــع الأمــور بعضهــا مــع بعــض، أود أن أقــدم لــك 10 
نصائــح مــن شــأنها أن تســاعدك عــى تحقيــق أقــى اســتفادة مــن 
التماريــن الموزعــة بأســلوب 3-6-10، وهــي في الغالــب رســائل 
تذكــر بالأمــور التــي تــم التطــرق إليهــا بالفعــل في الكتــاب، أو 
هــي بمعنــى آخــر التفكــر المشــرك، ومــن خــال تنفيــذك لهــذه 

الرســائل يمكنــك أن تتطلــع إلى أفضــل النتائــج الممكنــة:
1. �اشرب كوبــاً كامــاً مــن المــاء بعــد كل مجموعــة تمريــن، 
لــك  ســتضمن  المائيــة  الرياضيــة  الوصلــة  هــذه  إن 

ــل. ــة أفض ــداً وصح ــاً جي ترطيب
ــة  ــة للمجموع ــات ثابت ــة أوق ــن إلى ثلاث ــن اثن 2. �أدرجْ م
فــرة  بــن  الوقــت  وتوزيــع  يــوم،  كل  العنقوديــة 

الظهــر والمســاء ســيكون مثاليــاً. الصبــاح وبعــد 
لنفســك لممارســة مجموعاتــك طــوال  3. �إنشــاء تذكــر 
اليــوم، حيــث يعتــر النســيان تهديــداً حقيقيــاً للتطبيــق 

ــة. ــن الموزع ــح للتماري الناج
4. �اســتمر في ملاحظــة مجموعاتــك مــن خــال تدويــن مــا 
ــه، ويمكنــك تذكــر نفســك بــا يجــب عليــك  قمــت ب

القيــام بــه، وحتــى تحفيــز نفســك للقيــام بالمزيــد. 
5. �لا ينبغــي أن تكــون ممارســة التماريــن الموزعــة هــو 
الشــكل الوحيــد للتماريــن، ولا أن تشــعر بأنــك مقيــد 
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ك بممارســة التماريــن المذكــورة في هــذا الكتــاب فقــط، 

إن كنــت ترغــب في تحســن قدرتــك عــى التحمــل، 
ــة  ــر في حص ــن أو أكث ــارس تمرين ــل أن تم ــن الأفض فم
التمريــن الفرديــة المطولــة أســبوعياً، وإن كنــت ترغــب 
أيضــاً في تطويــر جــزء معــن مــن جســمك وتشــعر 
تســتهدفها  لا   10-6-3 بأســلوب  التماريــن  بــأن 
بشــكل كاف، فقــم بتضمــن تماريــن المقاومــة الأخــرى 
الجســدية  التماريــن  بممارســة  وأوصيــك  المناســبة، 
ــة  ــن العقل ــل تمري ــن مث ــحب« م ــن الس ــة »تماري العلوي
وتمريــن الســحب الســفلي وتمريــن التجديــف،  وهــذه 

ــك. ــه في تمارين ــك تضمين ــا يمكن ــة لم أمثل
6. �تعــد تقنيــة التمريــن الجيــد للتنفــس وســيلة ســهلة 
نهايــة  إلى  العــودة  ويمكنــك  نتائجــك،  لتحســن 
الفصــل الرابــع إذا كنــت بحاجــة إلى تذكــر عــا يجــب 

عليــك فعلــه.
ــي  ــة، ولا يعن ــتحق الراح ــة تس ــات المتقرح 7. �إن العض
هــذا عــدم ممارســة التمريــن، بــل بــدلاً مــن إراحــة 
تلــك العضــات يمكــن الاهتــام بهــا بشــكل خــاص 

ــل. ــكل أق ــن بش ــة التماري ــق ممارس ــن طري ع
8. �اســتخدم طــرق الإحمــاء بأســلوب 3-6-10 عنــد البدء 
المتقدمــة  التماريــن  في أي مجموعــة جديــدة تتضمــن 
الصعبــة، وينطبــق الــيء ذاتــه في حــال بــدأت مجموعة 

أخــرى بعــد جلوســك لأكثــر مــن ســاعتين.
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قــدر  التدريجــي  الــدوران  تنســيق  مجموعــة  9. �مــارس 
لعــر  بالتكــرار  التماريــن  وبممارســتك  الإمــكان، 
مــرات مــع كل دورة جديــدة تكــون أكثــر صعوبــة 
وتقدمــاً، يمكنــك زيــادة شــدة التماريــن للحصــول 

عــى أفضــل النتائــج في مظهــر جســمك.
ــادة  ــك زي ــوزن، فعلي ــدان ال ــو فق ــك ه 10. �إذا كان هدف
نشــاط عــدم التمــرن )NEAT( واتبــاع خطــة مناســبة 
لتنــاول الطعــام، وأود تلخيــص خطــة تنــاول الطعــام 

بهــدف فقــدان الــوزن كالتــالي:
- تناول كميات أقل.

- تناول المزيد من الوجبات المعدة منزلياً.
مثــل  الكاملــة  والأطعمــة  البســيط  الطعــام  تنــاول   -

أمكــن(. كلــا  الجلــد  )منــزوع  والخــراوات  الفواكــه 
- تناول الطعام ببطء.

- تناول الطعام العضوي إن كان بيدك الخيار.
اتبعــت هــذه الإرشــادات الأساســية، فســتنجح في  إن 

تحقيــق هدفــك.

العقبة الخامسة

بتحديــد خمــس عقبــات  قــام رايــان  الفصــل الأول  في 
شرح  الرابــع  الفصــل  وفي  الرياضــة،  ممارســة  دون  تحــول 
كيفيــة التخلــص مــن أربعــة منهــا باســتخدام ممارســة التماريــن 
كافٍ  بشــكل  جاهــزاً  أنــت  المرحلــة  هــذه  وفي  الموزعــة، 
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ك لاســتخدام أســلوب 3-6-10 للتغلــب عــى تلــك العقبــات 

الأربعــة، ومــا يتبقــى أمامنــا ولا يــزال يتعــن علينــا التصــدي 
لــه هــو العقبــة الأخــرة وهــي: »لا أحــب ممارســة الرياضــة«.
إن كانــت هــذه العقبــة هــي التــي تقــف في طريقــك، ففكــر 
عندهــا في هــذا: الــيء الــذي نحبــه ليــس جيــداً لنــا، وليــس 

كل شيء جيــد لنــا هــو مــا نحبــه.
هكــذا هــي الحيــاة، ليــس الجميــع يحبــون القيــام بعملهــم، 
لكنهــم يفعلــون ذلــك عــى أي حــال، ويعرفــون مــا هــو 
ــود  ــدم وج ــي ع ــل يعن ــن العم ــف ع ــم، إن التوق ــل له الأفض
ســقف فــوق رؤوســهم أو ملابــس عــى ظهورهــم أو طعــام 
ــع  ــق م ــا يتف ــون ب ــم يتصرف ــر، ه ــى آخ ــم، وبمعن في أفواهه

ــورة. ــم المته ــن رغباته ــدلاً م ــل ب ــم الأفض حكمه
وعندمــا يتعلــق الأمــر بالصحــة، يجــب أن يتــم تطبيــق 
الأســلوب ذاتــه في الســيطرة عــى النفــس، وذلــك لأن هنــاك 
ــن أن  ــن للتماري ــف يمك ــع كي ــا م ــم مقارنته ــة يت ــوراً قليل أم
تحمــي وتعــزز الرفاهيــة، وأنــا أحثــك عــى ممارســة المزيــد مــن 
ذلــك، وعــى الأقــل أن تكــون عــى اســتعداد لتجربة أســلوب 
ــر  3-6-10 في التماريــن الموزعــة، فلــن تحصــل عــى شيء أكث
ملاءمــة منــه، وإذا قمــت بذلــك، فأنــا متأكــد مــن أنــك ســوف 
تتعلــم حقــاً كيفيــة التمتــع بالفوائــد التــي ســتجنيها في المظهــر 
والشــعور والأداء بشــكل أفضــل، وســواء أحببنــا ذلــك أم لا، 
فــا ينبغــي أن تكــون عــدم رغبتنــا في ممارســة التمريــن عائقــاً 

كبــراً يبعدنــا عــن فوائــده العديــدة.
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ومــع أخــذ ذلــك في الاعتبــار، فإننــي أشــجعك عــى 
تجــاوزه والانضــام إلينــا في أي زمــان ومــكان، وممارســة 
وصحــة  أفضــل  بشــكل  المعــدات  مــن  الخاليــة  التماريــن 
أفضــل، إنــه فعــاً أمــر قابــل للتنفيــذ، وهــو حقــاً يســتحق كل 

ــاء. ــذا العن ه
لنمضِ قدماً!

»قرار اليوم يغير الغد إلى الأبد«. جون ديليم



لا للتعرق
لا عقبات في ممارسة

التمارين الموزعة

التدريب التراكمي





إن العقبــات المحتملــة لتطبيــق أســلوب 3-6-10 للصحــة 
حيــث  الضيقــة،  الملابــس  هــي  الجســم  مظهــر  وتشــكيل 
يمكــن للقمصــان والتنانــر وربطــات العنــق والأحذيــة ذات 
الكعــب العــالي والأحذيــة المدببــة أن تجعــل الأمــور أكثــر 
صعوبــة، فــإن كان هــذا أمــر يجــب عليــك مواجهتــه، فإليــك 

ــاعدك: ــد تس ــات ق ــة اقتراح ثلاث
1. �اختــر جميــع التماريــن المختلفــة وتدرجاتهــا لمعرفــة نــوع 
التمريــن الــذي لا يــزال مــن الممكــن ممارســته عنــد 
ارتدائــك لهــذا النــوع مــن الملابــس، وبالرغــم مــن 
ارتدائــك للملابــس الضيقــة إلا أن ممارســة تماريــن 
وتمريــن  بالحائــط  الدفــع  وتمريــن  المنتظمــة  الدفــع 
الحائــط  إلى  الاســتناد  وتمريــن  المســطحة  القرفصــاء 
ــن  ــي التماري ــذه ه ــت ه ــة، وإذا كان ــادة عملي ــون ع تك
الوحيــدة التــي يمكنــك القيــام بهــا فهــذا جيــد، وعــى 

الأقــل قــم بممارســتها.

الملحق )�أ(

القمصان والتنانير
وربطات العنق
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ــا  ــر عندم ــكل كب ــة بش ــن الموزع ــة التماري ــم بممارس 2. �ق
ــمل  ــذا يش ــة، وه ــس الضيق ــدٍ للملاب ــر مرت ــون غ تك
ــام بأكــر عــدد ممكــن مــن التكــرارات قبــل وبعــد  القي

ــك. ــل ملابس تبدي
3. �قــم بتبديــل يــوم الراحــة الخــاص بــك، إذا لم تكــن 
ــه  ــي أن ــذا يعن ــإن ه ــبوع، ف ــام في الأس ــبعة أي ــل س تعم
يجــب عليــك اختيــار يــوم الراحــة عندمــا تكــون مرتدياً 
الملابــس الضيقــة، وفي الأيــام التــي لا ترتــدي فيهــا 
الملابــس الضيقــة ضاعــف التماريــن واجمــع التكــرارات 

ــبوع. في الأس
في الواقــع تعتــر هــذه الملابــس الضيقــة تحديــاً، ولكنهــا لا 
تجعــل ممارســة التماريــن أمــراً مســتحيلًا، وعــى الأقــل افعــل 
ــض  ــم بتعوي ــداً«، وق ــون »مقيّ ــا تك ــه عندم ــك فعل ــا يمكن م
وبهــذه  »حــراً«،  تكــون  عندمــا  فقدتهــا  التــي  التكــرارات 
الطريقــة يمكنــك أن تبــدو بشــكل أفضــل حتــى في الــزي 

الرســمي.



أن  يمكــن  مهمــة  أي  أن  حــول  تــراودني  نقطــة  هنــاك 
ــؤدي  ــن أن ي ــذا، يمك ــدث ه ــا يح ــداً، وعندم ــرة ج ــدو كب تب
الشــعور بالإرهــاق إلى انســحاب الشــخص، وبحكــم عقليــة 
»كل شيء أو لا شيء«، فــإن التفكــر في حــال أن المهمــة لا 
يمكــن إنجازهــا، فــا فائــدة مــن فعلهــا، وهــذا يعتــر تهديــداً 
للتماريــن الموزعــة، وهــو أمــر يجــب أن تكــون عــى علــم بــه.
وإذا بــدا أنــك لــن تكمــل جميــع التكــرارات التــي خططــت 
ــر نفســك  ــأس بذلــك، وذكّ ــوم الواحــد، فــا ب لممارســتها في الي
بــأن كل تكــرار يعتــر مهــاً، ثــم قلِّــص المهمــة، وإذا تبقــى 
ــتها  ــك ممارس ــن علي ــي يتع ــرارات الت ــن التك ــان م ــك مئت لدي
فــارس عــرة تكــرارات أو عشريــن تكــراراً عــى  لليــوم، 
ــت  ــك وق ــه، وإذا صادف ــغولاً ب ــت مش ــا كن ــع م ــم تاب ــور، ث الف
فــراغ آخــر، فــارس خمســة تكــرارات أو عــرة أخــرى، إن 
تقســيم التكــرارات إلى أعــداد صغــرة جــداً تعتــر طريقــة فعالــة 
للمحافظــة عــى ممارســتها وبــذل الجهــد للمواصلة، إن الرســالة 
التــي ســتأخذها معــك واضحــة: البعــض أفضــل مــن لا شيء، 

ــداً. ــل أب ــل مــن القلي ــاً عــى الأق ــك لا تكــن ثابت لذل

الملحق )ب(

انتبه
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