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استراتيجيات بناء القوة واللياقة

Strength and Fitness Building Strategies

إعداد

 الدكتور علي فالح سلمان

جميع حقوق الطبع والنشر محفوظة للاكاديمية السويدية للتدريب الرياضي 2026  
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في عالم اليوم، يغمرنا بحر من المعلومات حول اللياقة البدنية، من مقاطع الفيديو على 
وسائل التواصل الاجتماعي إلى التطبيقات والبرامج التدريبية المختلفة. كثيرون يجدون 
أنفسهم في حيرة: هل أركز على رفع الأوزان الثقيلة؟ أم أبدأ بأوزان خفيفة؟ هل أركض 
لمسافات طويلة أم أختار التمارين عالية الكثافة؟ مثل هذه التساؤلات طبيعية، خصوصًا 

عندما تتناقض النصائح وتتضارب المصادر.

هذا الكتاب صُمم لتقديم إطار علمي واضح ومبسط للتدريب. نحن لا نتحدث عن مجرد 
المبادئ  على  قائمة  منظمة،  متدرجة،  عملية  ممنهج:  تدريب  عن  بل  الرياضة،  ممارسة 
الفسيولوجية والميكانيكية للجسم، تهدف إلى تطوير خصائص محددة مثل القوة العضلية، 

الحجم العضلي، التحمل البدني، المرونة، والقدرة على الأداء العالي.

خلال هذه الدورة، ستتعرف على كيفية:

• فهم استجابة جسدك للتدريب: كيف تتكيف العضلات، القلب، والرئتان مع التمارين 
المختلفة؟

الزمنية  والفترات  الشدة  تحديد  التمارين،  اختيار  علمية:  تدريبية  برامج  تطبيق   •
المناسبة لكل جلسة.

• تجنب الإصابات وتحقيق الاستمرارية: أهمية الإحماء، التهدئة، وفترات الراحة لتحقيق 
أفضل النتائج دون إجهاد زائد.

هدفنا هو تمكينك من بناء خطة تدريبية شخصية قابلة للتطبيق، تتناسب مع مستوى 
أو متدربًا  اللياقة،  أولى خطواته في عالم  خبرتك واحتياجاتك، سواء كنت مبتدئًا يخطو 
متوسط الخبرة يسعى إلى تحسين أدائه. ستجد أن كل قاعدة أو تقنية نقدمها مدعومة 

بالعلم، مع شرح واضح لكيفية تطبيقها على أرض الواقع.

من خلال فهمك العميق للجسم وآليات عمله، ستتمكن من تحويل كل جلسة تدريبية إلى 
خطوة نحو جسد أكثر قوة، مرونة، وتحملً. هذا الكتاب ليست مجرد مجموعة تمارين، بل 

خارطة طريق علمية ترافقك في رحلتك نحو تحسين الأداء وبناء جسد صحي ومتوازن.

المقدمة
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 المحتويات  

المقدمة
الفصل الأول: قواعد اللعبة – كيف يتطور الجسم؟

)The Strength Blueprint( الفصل الثاني: استراتيجيات بناء القوة
1. الحركات المركبة )Compound Movements( – الاستثمار الذكي للطاقة

2. التكرارات والمجموعات – رياضيات التدريب
3. الإتقان الحركي )Form First( – الانضباط قبل الوزن

)The Conditioning Engine( الفصل الثالث: هندسة اللياقة القلبية
)Zone 2 Cardio( 1. تدريب المنطقة الثانية

)HIIT( 2. التدريب المتواتر عالي الشدة
HIIT و Zone 2 3. المزيج الهجين بين

الفصل الرابع: تصميم البرنامج التدريبي )The Programming( – هندسة النجاح
)Structural Balance( 1. التوازن الهيكلي

)Splits( 2. نماذج تقسيم الجدول
)Deload Week( 3. أسبوع التخفيف

الفصل الخامس: المرونة والوقاية )Maintenance( – صيانة الآلة البشرية
)Warm-up( 1. الإحماء

)Mobility( 2. المرونة والحركية
الخاتمة 
المراجع
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