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أشممرف علممى والسمملام والصمملاة العممالمين رب الحمممدلله
وصممحبه ألممه وعلى محمد وأنبينا سيدأنا والمرسلين الأنبياء

-: وبعد أجمعين
أهمية الرياضة 

ُتمْ مِنْ قُمموّاٍة وَمِممنْ وجل عز الله يقول َطعْ َت َلهُمْ مَا اسْ ّدوا  َأعِ { وَ

ْيمملِ ْلخَ َبمماطِ ا وسمملم عليممه اللممه صمملى الرسممول ويقممول}  رِ
الضعيف المؤمن من الله إلى وأحب خير القوي ( المؤمن

غمممار خمماض مممن كممل لممدى المعلمموام ) ومن خير كل وفي
واللياقممة البدأنيممة القممواة أن الجهاد ساحات وأنزل الحروب
علممى المجاهممد قممدراة أركممان من أساسي ركن هي العالية

يتصممور ل إذ ، العممداء فممي والإثخان والفر والكر المناوراة
مهممامه يممؤدي أن اللياقممة عممديم البممدين يستطيع أن عقلً

الله على التوكل حسن ومن ، الصحيح الوجه على القتالية
إل الواجب يتم ل وما ، السباب جميع بذل وتعالى سبحاأنه

الواجب بالعداد إل يتم ل الواجب والجهاد ، واجب فهو به
هممذا ومممن ، بدأنيممة وقواة لياقة بل يتم ل الواجب والعداد ،

أهممم أحممد وأأنممه ، البممدأني العداد أهمية لنا يتضح المنطلق
أن شممخص كممل مممن يسممتدعي وهممذا ، الجهمماد وسممائل
ًا أنفسه إعداد في النية يستحضر ذلك على مأجور فهو بدأني

. وتعالى سبحاأنه الله بإذن
منه يستفيدوا أن يمكن ل المجاهدين أن العبد وليعلم

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

ًا وللرياضة ، النمماس من كثير على تخفى ل أهمية أيض
فهممي منها كثير من ووقاية المراض من لكثير علاج فهي
ووقايممة والخمممول والسمممنة والضغط السكر لمرض علاج
لمناعة ومقوية والروماتزام والشرايين القلب أمراض من

ذلممك علممى التعممرف أراد ومممن المممراض ضممد الجسممم

1



عممن تتحممدث طبيممة بحمموث ذلممك فممي كتممب فقد بالتفصيل
ًا فوائدها . أعلم والله وأنفسيا طبي

أفضل أأنواع الرياضة
- ركوب3.             - السباحه2.          بأأنواعه - الجري1

. الهوائية الدرجات
. الول النوع عن الورقات هذه في أنتكلم وسوف

أأنواع الجري
-3.      السممريع - المشممي2.         العممادي - المشممي1

. كيلممممو لكممممل  دقممممائق5,5 بمعممممدل وهممممي الهرولممممه
. كيلو لكل فأقل  دقائق4.5 بمعدل وهو - الجري4
 إلممى10 مممابين بمعممدل مممتر100 قطممع وهممو - الركممض5

. إثاأنيه15
مممن يسممتفيد أن يريممد مممن علممى فلبممد الجممري أأنواع هذه

أحاول وسوف الأنواع هذه يستوعب أن الرياضي برأنامجه
وهممو أسممابيع إثماأنية مدته برأنامج في الأنواع هذه أدخل أن

. وأقول بالله أستعين ولكن قصير وقت
السبوع الول 

( سممويدي تلعممب إثممم سمماعة أنصمف لممداة للمشممي -تخراج1
 .) السويدية التمارين بعض بعد فيما أبين وسوف

. سويدي تلعب إثم دقيقه45 لمداة شيملل - تخراج2
تلعممب إثم هرولة تعود إثم ساعة ربع لمداة للمشي - تخراج3

. سويدي
إثممم  دقممائق10 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل4

. سويدي تلعب
 دقيقممه13 لمداة تهرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل5

سويدي. تلعب إثم

السبوع الثاأني 
إثممم  دقيقممه14 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1

. سويدي تلعب
إثممم  دقيقمه16 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل2

. سويدي تلعب
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إثممم دقيقممة17 تهممرول إثممم  دقممائق5 لمداة تسخين -تعمل3
. سويدي تلعب

إثممم  دقيقممة18 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل4
. سويدي تلعب

إثممم  دقيقممة20 تهممرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين - تعمل5
. سويدي تلعب

السبوع الثالث 
إثمم  دقيقمة22 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1

. سويدي تلعب
إثممم  دقيقمة25 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل2

. سويدي تلعب
إثممم  دقيقممة27 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3

. سويدي تلعب
إثممم  دقيقممة30 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل4

. سويدي تلعب
تلعممب إثممم وأنصممف سمماعة لمممداة عممادي مشممي - تمشممي5

. سويدي

السبوع الرابع 
إثممم  دقيقممة30 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1

. سويدي تلعب
. سويدي تلعب إثم  دقيقة25 لمداة سريع مشي - تمشي2
إثممم  دقيقممة33 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3

. سويدي تلعب
إثممم  دقيقممة15 تجممري إثممم  دقممائق5 لمداة تسخين -تعمل4

. سويدي تلعب
إثممم  دقيقممة36 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل5

. سويدي تلعب

السبوع الخامس 
إثممم  دقيقممة39 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1

. سويدي تلعب
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 دقيقممة20 لمممداة تجري إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل2
. سويدي تلعب إثم
إثممم  دقيقممة41 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3

. سويدي تلعب
عممادي مشممي تمشممي إثممم  دقممائق5 لمممداة تسخين -تعمل4

. سويدي تلعب إثم ساعتين لمداة
إثممم  دقيقممة45 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل5

. سويدي تلعب

السبوع السادس 
إثممم  دقيقممة47 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1

. سويدي تلعب
سممريع مشممي تمشممي إثممم  دقممائق5 لمداة تسخين -تعمل2

3 لمممداة تجممري إثممم  دقائق3 لمداة تهرول إثم  دقائق3 لمداة
. سويدي تلعب إثم  مرات4 التمرين هذا وتعيد دقائق

إثممم  دقيقممة50 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3
. سويدي تلعب

وتممرى مممتر100 تركممض إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل4
إثم التمرين هذا وتكرر المسافة به تقطع زمني معدل أقل

. سويدي تلعب
عممادي مشممي تمشممي إثممم  دقممائق5 لمممداة تسخين -تعمل5

. سويدي تلعب إثم  ساعات3 لمداة

السبوع السابع 
إثممم  دقيقممة55 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل1

. سويدي تلعب
 دقيقممة25 لمممداة تجري إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل2

. سويدي تلعب إثم
إثممم  دقيقممه60 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3

. سويدي تلعب
30 سممريع مشي تمشي إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل4

. سويدي تلعب إثم دقيقة
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إثممم  دقيقممة60 تهممرول إثممم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل5
. سويدي تلعب

السبوع الثامن 
إثممم  دقيقممة60 تهممرول إثم  دقائق5 لمداة تسخين - تعمل1

. سويدي تلعب
داة تسمخين -تعممل2 ائق5 لم علمى إختبمار ُتجمري إثمم  دق

. تقطعها بكم  كيلو6 مسافة
سممويدي ًاختبممارا ُتجري إثم  دقائق5 لمداة تسخين -تعمل3

. تمرين لكل عدات أكثر على
علممى ًاختبممار ُتجممري إثممم  دقممائق5 لمممداة تسممخين -تعمل4

. تقطعها بكم متر100
عممادي مشممي تمشممي إثممم  دقممائق5 لمممداة تسخين -تعمل5

  ساعات4 لمداة

ملحظات :
المممداة هذه في المستوى هذا من لعلى تصل أن يمكنك

أإثنمماء والستمرار والترتيب التدراج تراعي أن يجب ولكن
. البرأنامج

وهنمماك ، أسممبوع كممل من أياام خمسة في تكون الرياضة
السممبوع وسممط في أحدهما تجعل أن حاول راحة يومان
فراغك يوام تجعل أن استطعت ولو ، الجمعة يوام والخر

ًا سممباحة مممتر مائممة تقطع أن فيها وتحاول للسباحة يوم
. حراة
イطعامك يكون أن حاول البرأنامج هذا من تستفيد حتى

ًا والفممواكه والخضممار والبيضاء الحمراء اللحوام من منوع
والسمممممكريات والملاح والنشمممممويات عصممممميراتها أو

، المفيممداة الطعمممة مممن ذلممك غيممر إلممى والفيتامينممات
والقهممواة الشمماي مثممل والمهضمممات المنبهممات وتجنممب

امتصمماص مممن الجسممم تمنممع فهذه الغازية والمشروبات
الطعاام. من الغذاء

همممذا تجعمممل أن تحممماول فل البدأنيمممة الفائمممداة أردت إذا
ًا البرأنامممج مممن أنفسممك فتحممرام المموزن لتخفيممف برأنامجمم
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حتى الطعاام تنويع هو المطلوب بل ، الطعمة من أأنواع
ًا الطعاام كان إذا الكمية قلت لو اليمموام سممائر على مفرق

. والليلة

التمارين السويدية 
وتمتمماز الجسممم عضمملت جميممعل تمممارين مجموعممة هممي 

للجسممم مفيممداة وهممي لجهزاة تحتااج ول التطبيق بسهولة
. البعيد المدى على غيرها من أكثر
ًاعممدد تحممدد أن يجممب يوام أول من البرأنامج بداية  عندأولً :
ًا منه الأنطلاق تبدأ في الزياداة وتكون يوام أخر إلى تصاعد
كنممت وإن تمريممن لكممل  عدات5  إلى3 من بمعدل يوام كل

. بأس فل أكثر تستطيع
ًا : أنصممف ترتممااح مممرات إثلث التمريممن تكريممر مممن لبممدإثاأنيمم
. مجموعه كل بعد دقيقة
ًا : المهممم لكممن مهمممة ليسممت التمريممن فممي السممرعة إثالثمم

. الصحيح التطبيق
ًا : يممبرد أن قبممل مباشممراة الهرولممة بعممد التمممارين ابدأرابعمم
إلممى القممدام مممن أي العلى إلى السفل من وتبدأ الجسم
. الرقبة

أنموذاج من التمارين السويدية
علممى القممدام أصممابع بمماطن  إثبتتمرين أربطممة القممدام :- 1

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

. محدداة لمداة بالقفز إبدأ إثم
الرض تلمممس أن  حمماولتمرين عضلت السااق الخلفية :- 3

. الركبتين إثني بدون واقف وأأنت براحتيك
وأأنممت الركبممتين دوران  حمماولتمريممن أربطممة الركبممة :- 4

. إثنيهما بعد واقف
في وكن ركبتيك  إإثنيتمرين عضلت الفخذين المامية :- 5

مممداة الوضع هذا على وابقى والوقوف الجلوس بين وضع
. محدداة

ومد الرض على اجلس تمرين عضلت الفخذين الخلفية :- 6
بدون برأسك ركبتيك تلمس أن وحاول الماام إلى ساقيك

. الركبتين إثني
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الرض علممى اجلممس تمرين عضلت الفخذين الوسممطية :- 7
إثم عليه تستطيع حد أخر إلى مفتوحتان وهما ساقيك ومد

. الركبتين إثني بدون و برأسك الرض تلمس أن حاول
واليمنى واقف وأأنت رجليك افتح : تمرين أربطة الحوض-8

اضممغط إثممم جمماأنبي إتجاههمما واليسممرى الممماام إلى متجهة
الرجممل لتمرين الرجل اقلب إثم محدداة لمداة الحوض على

اليمنى.
أن وحمماول بطنممك على استلقيتمرين عضلت الظهر :- 9

لمممداة الرض عممن وفخممذيك وقممدميك وصممدرك يديك ترفع
. محدداة

واإثنممي ظهممرك علممى استلقي تمرين عضمملت البطممن :-10
جممذعك ترفممع أن وحمماول  رأسممك خلف يديك وضع ركبتيك

عممدات أكممثر وتعمممل بصممدرك فخممذيك وتلمممس الرض عن
رجليممك وارفمع ظهممرك علمى إستلقي إثم ، عليها تستطيع

أطممول الوضع هذا على وابقى  سم30 بمقدار الرض عن
. عليها تستطع مداة
بمماطن وعلممى يديك على  إرتكزتمرين عضلت الصدر :- 11

إثممم وارفعممه الرض يلممس حمتى صمدرك أأنمزل إثم أصابعك
ًاة أأنزله تسممتطع عمدات أكممثر التمريممن هممذا وكممرر أخممرى مممر
. عليها

والحفممر الشممجار  قطعتمارين الصممابع والسمماعدين :- 12
. كثير وغيرها

جميممع علممى رأسممك تممدور أن  حمماولتمريممن الرقبممة :- 13
. محدداة زمنية لمداة الجهات

كثير وغيرها السويدية التمارين بعض على أمثلة هذه
عليها تطلع أن حاول التمارين لهذه كتب هناك ويوجد

.   يفيد ما منها وخذ
والسلام عليكم ورحمة الله وبركاته                             

كتبه 
يوسف بن صالح العييري
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