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الرحيم الرحمن الله بسم
والمرسلين النبياء أشرف على والسلام والصلاة العالمين رب لله الحمد
-: وبعد أجمعين وصحبه أله وعلى محمد ونبينا سيدنا

 الرياضة أهمية

ْيــلِ وجل عز الله يقول ْلخَ َبــاطِ ا ِر َومِــنْ  ٍاة  ّو ُقــ ُتمْ مِـنْ  ْع َط َت ُهــمْ مَــا اسْــ َل ّدوا  َأعِ َو  } {

وأحييب خييير القوي ( المؤمن وسلم عليه الله صلى الرسول ويقول
لــدى المعلــوام  ومن) خير كل وفي الضعيف المؤمن من الله إلى
البدنيــة القــواة أن الجهــاد ســاحات ونــزل الحــروب غمــار خــاض مــن كل

المنــاوراة على المجاهد قدراة أركان من أساسي ركن هي العالية واللياقة
ً يتصــور ل إذ ، العداء في والإثخان والفر والكر البــدين يســتطيع أن عقل
حســن ومــن ، الصــحيح الــوجه على القتالية مهامه يؤدي أن اللياقة عديم

الــواجب يتم ل وما ، السباب جميع بذل وتعالى سبحانه الله على التوكل
والعـداد ، الـواجب بالعـداد إل يتـم ل الواجب والجهاد ، واجب فهو به إل

أهميــة لنــا يتضــح المنطلــق هذا ومن ، بدنية وقواة لياقة بل يتم ل الواجب
كـل مـن يسـتدعي وهــذا ، الجهــاد وسـائل أهـم أحد وأنه ، البدني العداد
ًا نفســه إعداد في النية يستحضر أن شخص ذلــك علــى مــأجور فهــو بــدني

. وتعالى سبحانه الله بإذن
منه تستفيد أو منه يستفيدوا أن يمكن ل المجاهدين أن العبد وليعلم

ً يكون أن إل دياره العدو داهم إذا أمته عالية وبلياقة بدنية بقواة يتمتع رجل
 . عناء كبير دون الجهاد يمارس أن له يمكن

ًا وللرياضة علاج فهــي ، النــاس مــن كــثير علــى تخفــى ل أهمية أيض
الســكر لمــرض علاج فهــي منهــا كــثير مــن ووقايــة المــراض مــن لكــثير

ـة والخمــول والســمنة والضــغط والشــرايين القلــب أمــراض مــن ووقايـ
علــى التعــرف أراد ومن المراض ضد الجسم لمناعة ومقوية والروماتزام

ًا فوائــدها عــن تتحدث طبية بحوث ذلك في كتب فقد بالتفصيل ذلك طبيــ
. أعلم والله ونفسيا

2



الرياضة أنواع أفضل
الــدرجات - ركــوب3.             - الســباحه2.          بــأنواعه - الجري1

. الهوائية
. الول النوع عن الورقات هذه في نتكلم وسوف

الجري أنواع
وهــي - الهرولــه3.      الســريع - المشــي2.         العــادي - المشــي1

4.5 بمعدل وهو - الجري4.                     كيلو لكل  دقائق5,5 بمعدل
. كيلو لكل فأقل دقائق

. إثانيه15  إلى10 مابين بمعدل متر100 قطع وهو - الركض5
ـامجه مــن يستفيد أن يريد من على فلبد الجري أنواع هذه الرياضــي برنـ

ـج في النواع هذه أدخل أن أحاول وسوف النواع هذه يستوعب أن برنامـ
. وأقول بالله أستعين ولكن قصير وقت وهو أسابيع إثمانية مدته

 الول السبوع
ـا أبين وسوف(  سويدي تلعب إثم ساعة نصف لمداة للمشي -تخراج1 فيمـ

 .) السويدية التمارين بعض بعد
. سويدي تلعب إثم دقيقه45 لمداة للشي - تخراج2
. سويدي تلعب إثم هرولة تعود إثم ساعة ربع لمداة للمشي - تخراج3
. سويدي تلعب إثم  دقائق10 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل4
تلعــب إـثـم  دقيقــه13 لمــداة تهــرول إـثـم  دقــائق5 لمــداة تسخين -تعمل5

سويدي.
 الثاني السبوع

. سويدي تلعب إثم  دقيقه14 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1
. سويدي تلعب إثم  دقيقه16 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل2
. سويدي تلعب إثم دقيقة17 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3
. سويدي تلعب إثم  دقيقة18 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل4
. سويدي تلعب إثم  دقيقة20 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين - تعمل5

 الثالث السبوع
. سويدي تلعب إثم  دقيقة22 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1
. سويدي تلعب إثم  دقيقة25 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل2
. سويدي تلعب إثم  دقيقة27 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3
. سويدي تلعب إثم  دقيقة30 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل4
. سويدي تلعب إثم ونصف ساعة لمداة عادي مشي - تمشي5
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 الرابع السبوع
. سويدي تلعب إثم  دقيقة30 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1
. سويدي تلعب إثم  دقيقة25 لمداة سريع مشي - تمشي2
. سويدي تلعب إثم  دقيقة33 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3
. سويدي تلعب إثم  دقيقة15 تجري إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل4
. سويدي تلعب إثم  دقيقة36 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل5

 الخامس السبوع
. سويدي تلعب إثم  دقيقة39 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1
تلعــب إـثـم  دقيقــة20 لمــداة تجــري إـثـم  دقــائق5 لمــداة تســخين -تعمل2

. سويدي
. سويدي تلعب إثم  دقيقة41 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3
إـثـم ســاعتين لمداة عادي مشي تمشي إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل4

. سويدي تلعب
. سويدي تلعب إثم  دقيقة45 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل5

 السادس السبوع
. سويدي تلعب إثم  دقيقة47 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1
إـثـم  دقائق3 لمداة سريع مشي تمشي إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل2

4 التمريــن هــذا وتعيــد  دقــائق3 لمــداة تجــري إـثـم  دقــائق3 لمداة تهرول
. سويدي تلعب إثم مرات

. سويدي تلعب إثم  دقيقة50 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3
معــدل أقــل وتــرى مــتر100 تركــض إـثـم  دقــائق5 لمداة تسخين -تعمل4

. سويدي تلعب إثم التمرين هذا وتكرر المسافة به تقطع زمني
 ســاعات3 لمــداة عــادي مشي تمشي إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل5
. سويدي تلعب إثم

السابع السبوع
. سويدي تلعب إثم  دقيقة55 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1
تلعــب إـثـم  دقيقــة25 لمــداة تجــري إـثـم  دقــائق5 لمــداة تســخين -تعمل2

. سويدي
. سويدي تلعب إثم  دقيقه60 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3
إـثـم  دقيقــة30 ســريع مشــي تمشــي إـثـم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل4

. سويدي تلعب
. سويدي تلعب إثم  دقيقة60 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل5
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 الثامن السبوع
. سويدي تلعب إثم  دقيقة60 تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين - تعمل1
ـم  كيلو6 مسافة على إختبار ُتجري إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل2 بكـ

. تقطعها
أكــثر علــى ســويدي ًاختبــارا ُتجــري إـثـم  دقــائق5 لمــداة تسخين -تعمل3

. تمرين لكل عدات
بكــم مــتر100 علــى ًاختبــار ُتجــري إـثـم  دقــائق5 لمــداة تسخين -تعمل4

. تقطعها
  ساعات4 لمداة عادي مشي تمشي إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل5

: ملحظات
أن يجــب ولكن المداة هذه في المستوى هذا من لعلى تصل أن يمكنك

. البرنامج أإثناء والستمرار والترتيب التدراج تراعي
راحــة يومــان وهنــاك ، أســبوع كــل مــن أياام خمسة في تكون الرياضة

ولــو ، الجمعــة يــوام والخــر الســبوع وسط في أحدهما تجعل أن حاول
ًا فراغك يوام تجعل أن استطعت تقطــع أن فيهــا وتحــاول للســباحة يوم

. حراة سباحة متر مائة
イًا طعامــك يكــون أن حــاول البرنامج هذا من تستفيد حتى مــن منوعــ

والنشــويات عصــيراتها أو والفــواكه والخضــار والبيضاء الحمراء اللحوام
ـداة الطعمة من ذلك غير إلى والفيتامينات والسكريات والملاح ، المفيـ
ـب والمشــروبات والقهــواة الشــاي مثــل والمهضــمات المنبهــات وتجنـ
الطعاام. من الغذاء امتصاص من الجسم تمنع فهذه الغازية

ًا البرنامــج هــذا تجعــل أن تحــاول فل البدنيــة الفائــداة أردت إذا برنامجــ
هو المطلوب بل ، الطعمة من أنواع من نفسك فتحرام الوزن لتخفيف

ًا الطعــاام كــان إذا الكمية قلت لو حتى الطعاام تنويع ســائر علــى مفرقــ
. والليلة اليوام
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 السويدية التمارين
ول التطبيق بسهولة وتمتاز الجسم عضلت جميعل تمارين مجموعة هي 

. البعيد المدى على غيرها من أكثر للجسم مفيداة وهي لجهزاة تحتااج
النطلاق تبــدأ ًاعــدد تحــدد أن يجــب يوام أول من البرنامج بداية  عندأولً :
ًا منه 5  إلــى3 من بمعدل يوام كل في الزياداة وتكون يوام أخر إلى تصاعد

. بأس فل أكثر تستطيع كنت وإن تمرين لكل عدات
ًا : كــل بعــد دقيقــة نصــف ترتــااح مــرات إثلث التمريــن تكريــر مــن لبدإثاني

. مجموعه
ًا : . الصحيح التطبيق المهم لكن مهمة ليست التمرين في السرعة إثالث

ًا : مــن وتبــدأ الجســم يــبرد أن قبــل مباشراة الهرولة بعد التمارين ابدأرابع
. الرقبة إلى القدام من أي العلى إلى السفل

السويدية التمارين من نموذاج
تبــدأ إـثـم الرض علــى القــدام أصــابع بــاطن  إثبتتمرين أربطة القــدام :- 1

. التجاهات جميع على القدام بدوران
بالقفز إبدأ إثم أصابعك باطن على  قفتمرين عضلت السااق المامية :- 2

. محدداة لمداة
وأنــت براحتيك الرض تلمس أن  حاولتمرين عضلت السااق الخلفية :- 3

. الركبتين إثني بدون واقف
. إثنيهما بعد واقف وأنت الركبتين دوران  حاولتمرين أربطة الركبة :- 4
ن ركبتيـك  إإثنيتمرين عضــلت الفخــذين الماميــة :- 5 بيـن وضـع فـي وك

. محدداة مداة الوضع هذا على وابقى والوقوف الجلوس
إلــى ســاقيك ومد الرض على اجلس تمرين عضلت الفخذين الخلفية :- 6

. الركبتين إثني بدون برأسك ركبتيك تلمس أن وحاول الماام
ســاقيك ومــد الرض علــى اجلس تمرين عضلت الفخــذين الوســطية :- 7

الرض تلمــس أن حــاول إـثـم عليــه تســتطيع حــد أخر إلى مفتوحتان وهما
. الركبتين إثني بدون و برأسك

إلــى متجهــة واليمنــى واقــف وأنــت رجليك افتح : تمرين أربطة الحوض-8
إـثـم محــدداة لمــداة الحوض على اضغط إثم جانبي إتجاهها واليسرى الماام
اليمنى. الرجل لتمرين الرجل اقلب

يــديك ترفــع أن وحـاول بطنـك علــى استلقيتمريــن عضــلت الظهــر :- 9
. محدداة لمداة الرض عن وفخذيك وقدميك وصدرك

يديك وضع ركبتيك واإثني ظهرك على استلقي تمرين عضلت البطن :-10
بصــدرك فخذيك وتلمس الرض عن جذعك ترفع أن وحاول  رأسك خلف

رجليك وارفع ظهرك على إستلقي إثم ، عليها تستطيع عدات أكثر وتعمل
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تســتطع مــداة أطــول الوضــع هذا على وابقى  سم30 بمقدار الرض عن
. عليها
إـثـم أصــابعك بــاطن وعلــى يــديك على  إرتكزتمرين عضلت الصدر :- 11

ًاة أنزلــه إـثـم وارفعــه الرض يلمس حتى صدرك أنزل هــذا وكــرر أخــرى مــر
. عليها تستطع عدات أكثر التمرين

. كثير وغيرها والحفر الشجار  قطعتمارين الصابع والساعدين :- 12
زمنية لمداة الجهات جميع على رأسك تدور أن  حاولتمرين الرقبة :- 13

. محدداة
كتب هناك ويوجد كثير وغيرها السويدية التمارين بعض على أمثلة هذه
.   يفيد ما منها وخذ عليها تطلع أن حاول التمارين لهذه

 وبركاته الله ورحمة عليكم والسلام

كتبه 
يوسف بن صالح العييري
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