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 داد ـــــــاع

قسم نظرٌات وتطبٌقات المنازلات 

 والرٌاضات الفردٌة

 

 القوة البدنٌة
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 مقدمة
عرؼ القوة البدنٌة بكونها المستوٌات العالٌة من الحالة ت

البدنٌة التً ٌحتاجها الإنسان الرٌاضً فً تحقٌق مقومات 

القوّة البدنٌة اللازمة فً نوع الرٌاضة أو مجموعة 

ٌمكن قٌاسها والتعرّؼ على الرٌاضات التً ٌمارسها، والتً 

مقدراها عبر مجموعة من الاختبارات العلمٌة المدروسة 

والأجهزة الدقٌقة، كما تعرؼ القوة البدنٌة بكونها القدرة 

والكفاءة التً ٌحتاج إلٌها الفرد للقٌام بواجباته ومهامه 

الٌومٌة دون الشعور بالتعب أو الإرهاق، إلا أنّ التػٌٌر 

ٌّر من تعرٌؼ القوة  الجذري فً متطلبات الحٌاة السرٌعة غ

البدنٌة لٌشتمل على قدرة الفرد على القٌام بالنشاطات 

المختلفة سواء فً وقت العمل أو الترفٌه مع خلوه من 

 .أمراض قلة الحركة والكسل والخمول
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 رفعة القرفصاء

 
 الشكل الفنى والقانونى للأداء

 البداية
  من وضع الوقوف وفرد الركبتين كاملا  رفع البار فوق الكتف من

 الخمف 
  وضع اليدين عمى مسافات متساوية من مركز البار والقبضة محكمة

 المسك أثناء الرفعة
  المسافة بين القدمين باتساع الكتف مع عدم تحركيما فى أى اتجاه 
  العمود الفقرى عمى استقامتو 
 واسفل مستوى الذقن موازى للأرض الرأس لأعمى والنظر للأمام 
 الرفع
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  درجة ويكون 99يتم ثنى الركبتين حتى تصل زاوية الفخذ مع الساق
الفخذ موازى الارض عمى ان يكون مفصل الورك أقل من قمة 

 الركبتين
  طلاق الزفير أثناء أخذ شييق عميق أثناء مرحمة النزول بالبار وا 

 الرفعة 
 الرجوع
 الركبتين عمى استقامتيما وبنفس الشروط  يتم رفع الثقل عن طريق مد

 السابقة
 وضع البار عمى الحامل 

 اسباب احتساب المحاولة فاشمة
 عدم مراعاة اشارات رئيس الحكام عند البدء أو الانتياء من الرفعة .1
 سم من اعمى نقطة فى الكتف3استقرار البار أكثر من  .2
 الصعود واليبوط أثناء الرفعة .3
 فى بداية حمل الثقل أو بعد الصعود بالثقلالفشل فى فرد الركبتين  .4
 تحريك القدمين أفقيا إلى الامام أو الخمف أو لمجانبين .5
الفشل فى ثنى الركبتين وخفض الجسم حتى سطح الفخذين عمى ان  .6

 يكون مفصل الورك أقل من قمة الركبتين
 أى تغير فى وضع القدمين بعد اشارة الحكم بأداء الرفعة .7
 بار بعد اشارة الحكملمس أحد المساعدين ال .8
 لمس المرفقين أو الذراع مع الفخذين أثناء ثنى الركبتين .9

 عدم القدرة عمى إعادة البار عمى الحامل .19
 فى حالة لمس اللاعب الطارات أو أكمام البار بعد اشارة الحكم .11
 أى اسقاط متعمد لمبار .12

 مواصفات البار
 كجم بالمحابس(35كجم )39الوزن : 
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 بالمحابس(كجم 39كجم )25 
 سم كحد أقصى263الطول الكمى لمبار : 

 سم 81المسافة بين العلامتين الممساء :
 مم كحد أقصى 35قطر البار : 

 سم58.5طول الأكمام : 
 مم52مم : 49.5قطر الأكمام :

 سم146المسافة بين الطوقين :
 العضلات العاممة

 -الألوية الكبرى العضمة  –العضمة ذات الاربع رؤس الفخذية الأساسية : 
 العضمة الألوية الصغرى

العضلات المقربة لمفخذ )القصيرة  –عضلات الفخذ الخمفية الثانوية : 
العضلات الشوكية الناصبة أو العجزية الشوكية )الحرقفية  –والطويمة والكبيرة( 

 العضمة الألوية الكبرى -العضلات البطنية  –الضمعية ، الطويمة ، الشوكية( 
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 الرفعت المميته
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 الشكل الفنى والقانونى للأداء
 البداية
  الوقوف أمام البار بحيث يكون البار أعمى منتصف القدمين وأصابع

 القدمين تشير للامام مباشرة.
 .ثنى الركبتين حتى تلامس قصبة الرجل لمبار 
  قميلا مع مسك البار باليدين بحيث يكونان باتساع الكتفان أو أوسع

مسك البار وظير اليدين يشيرا لمخارج أو إحداىما لمخارج والأخرى 
لمداخل ويكون الذراعان مفرودتان ومتعامدتان عمى الأرض ومتسعتان 

 بحيث يكون الركبتين بينيما.
 .الكتفان أمام البار 
 الرفع
  الدفع بالرجمين لفرد الركبتين 
  ويجب أن يكون الجذع منتصبا عمى استقامتو 
 لرأس عمى خط مستقيم مع العمود الفقرى والذقن مرفوعة والنظر وا

 للأمام 
  الاحتفاظ بالبار بمحاذاة الجسم حتى تفرد الركبتان والفخذان 
 .عدم لف الجذع عمى أى من الجانبين ولا تقوسو لمخمف 

 خفض البار )الرجوع(
  خفض الفخذين لمخمف مع ثنى الركبتين مع الاحتفاظ باستقامة العمود

الفقرى سيصل البار لمستوى الركبتين ثم اترك البار لييبط عمى 
 الأرض

 
 اسباب احتساب المحاولة فاشمة

 عدم مراعاة اشارات رئيس الحكام عند البدء أو الانتياء من الرفعة  .1
 أى حركة ىبوط لمبار قبل وصولو لموضع النيائى  .2
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 الفشل فى الوقوف منتصبا .3
 أداء الرفعةارتكاز البار عمى الفخذين أثناء  .4
 تحريك القدمين للأمام أو الوراء أو الجانبين أثناء أداء الرفعة .5
 اليبوط بالبار قبل تمقى اشارة الحكم .6
 رمى البار عمى الأرض وعدم السيطرة عميو باليدين   .7

 
 مواصفات البار

  : كجم بالمحابس(39كجم ) 25الوزن 
 كجم بالمحابس(25كجم ) 29       

  : سم كحد أقصى244سم : 249الطول الكمى لمبار 
 : سم 81المسافة بين العلامتين الممساء 
  : مم29مم : 28قطر البار 
  : سم58.5طول الأكمام 
 : مم52مم : 49.5قطر الأكمام 
 : سم132سم : 131المسافة بين الطوقين 

 
 العضلات العاممة

عضلات الفخذ  -العضلات الألوية  –العضمة الشوكية الناصبة الأساسية : 
 الخمفية

العضمة ذات  –العضمة الظيرية العريضة  –العضمة شبو المنحرفة الثانوية : 
 عضلات الساعدين –الأربع رؤس الفخذية 
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 رفعت الصذر

 

 
 الشكل الفنى والقانونى للأداء

 البداية
 .من وضع الرقود عمى المقعد )البنش( والأرداف ممتصقة بالمقعد 
  بقبضة عموية كابة بحيث تكون المسافة بين اليدين باتساع مسك البار

  الكتفين.
 .قدمى اللاعب بالكامل عمى الأرض 
 الرفع
  يتم رفع البار من عمى الحامل بحيث يكون المرفقين عمى كامل

 استقامتيميا.
 .يتم ثنى الذراعين كاملا حتى يرتكز ويلامس البار الصدر 
 .فرد الذراعين كاملا لرفع الثقل 
 البار )الرجوع( خفض
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 .رجوع الذراعين قميلا لمخمف لوضع البار عمى الحامل 
 

 اسباب احتساب المحاولة فاشمة
 عدم مراعاة اشارات رئيس الحكام عند البدء أو الانتياء من الرفعة. .1
 فقدان اتصال الأرداف عن المقعد. .2
 الحركة الجانبية لميدين بين اشارتى الحكم. .3
 ا من عمى الأرض.فقدان قدمى اللاعب أو احداىم .4
 عدم ارتكاز البار عمى الصدر. .5
 السماح لمبار بالنزول تجاه الصدر أثناء الصعود بالثقل. .6
 تفاوت واضح لفرد الذراعين أثناء رفع الثقل. .7
 غطس البار عمى الصدر بعد تمقى اشارة الحكم. .8
 لمس أحد الساعدين البار بين اشارات الحكم. .9

بغرض المساعدة فى  أى اتصال بين حذاء اللاعب مع المقعد .19
 استكمال الرفعة.

تعمد اللاعب سند البار عمى الحامل أثناء الرفع لممساعدة فى  .11
 استكمال الرفعة.

 تعمد المساعد لمرفع التعطيل وحجب الرؤية عن رئيس الحكام.   .12
 

 مواصفات البار
  : كجم بالمحابس(39كجم )25الوزن 

 كجم بالمحابس(25كجم )29         
 سم كحد أقصى244سم : 249بار : الطول الكمى لم 
 : سم 81المسافة بين العلامتين الممساء 
  : مم29مم : 28قطر البار 
  : سم58.5طول الأكمام 
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 : مم52مم : 49.5قطر الأكمام 
 : سم132سم : 131المسافة بين الطوقين 

 مواصفات دكة البنش
  سم122طول المقعد 
  سم.46سم :42الارتفاع عن الأرض حتى السطح المبطن يتراوح من 
  سم.32سم : 29عرض مقعد البنش يتراوح من 
  سم.199سم : 82ارتفاع حامل البار القابل لمتعديل يتراوح من 
  سم.199سم : 87ارتفاع حامل البار الغير القابل لمتعديل يتراوح من 
  سم.119المسافة بين عارضتى الحامل لمبار 
  محاولة فاشمة يجب استخدام التحكيم بنظام الأضواء أى الاحمر

والأبيض محاولة صحيحة مع وجود عممى الأحمر والأبيض تحسبا 
 لإنقطاع الطيار الكيربى.

  مم.13سم والسمك 19عرض الحزام المستخدم 
  سم أو المعصم القطعة الواحدة 8متر وعرضو 1رباط المعصم طولو

 سم ولا يسمح الجمع بين الإثنين.19عرض 
  سم أويمكن ارتداء ركبة 8والعرض متر 2.5رباط  الركبتين لا يتجاوز

 سم ولا يسمح الجمع بين الإثنين.39قطعة واحدة 
 

 العضلات العاممة
 العضمة الصدرية الكبرىالأساسية : 
 العضمة ذات الثلاث رؤس العضدية. –العضمة الدالية الأمامية الثانوية : 

 
 

 قواعد عامت للقانون الدولى للقوة البدنيت
 عة فى حالة تحطيم الرقم العالمى لمرفعة فقط.يسمح بإجراء محاولة راب .1
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فى حالة تحطيم رقم قومى لمرفعة يجب أن يوقع عمى الأوراق الدالة  .2
 عمى ذلك من قبل الحكام.

لاعبين من  3يجب استخدام الوزان بالكيمو جرام ويسمح فقط بمشاركة  .3
 الدولة الواحدة فى الوزن الواحد.

ولة العالم قبل موعد بدء الاعلان عن اللاعبين المشاركين فى بط .4
 يوم فقط. 21البطولة ب

متر وأرضية المنصة 2.46× متر 2.46المنصة يجب أن لا تقل عن  .5
تكون مستوية ومستقيمة ولا تنزلق ويمكن أن تغطى بطبقة من 

 المطاط.
لا يسمح بوجود أحد عمى المنصة إلا الرافع وثلاثة حكام والمساعدين  .6

 لمرفع عند الحاجة.
 منصة التتويج إلزامية فى كل بطولات العالم.  .7

 تعليماث وترتيب البطولت
  دقائق.5يسمح للاعب بتغيير ثقل رفعتو الأولى قبل بدء المنافسة ب 
  يجب عمى اللاعب ابلاغ ثقل المحاولة التالية خلال دقيقة من المحاولة

 السابقة.
  بطاقة لتجنب أى شك أو ارتباك يجب أن تعطى المحاولة خطيا فى

 محاولات اللاعب.
  ثانية.39يجب أن يغادر اللاعب مكان المحاولة فى غضون 
  يعطى للاعب محاولة رابعة بعد انتياء المحاولات الثلاثة لكل اللاعبين

 جرام 599فى حالة تسجيل رقم قياسى لا يقل عن 
  إذا كانت المعدات غير منظمة ونجح اللاعب فى المحاولة تحتسب

ذا لم ينجح تعطى للاعب محاولة أخرى بديمة فى  محاولة صحيحة وا 
 نياية الجولة.
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  إذا أخطأ المذيع فى إعلان الوزن أخف أو أثقل تعتبر المحاولة
صحيحة فى حالة نجاح المحاولة وتعطى للاعب محاولة بديمة فى 

 النياية فى حالة فشمو فى المحاولة.
 م الرافع إذا فشل اللاعب فى محاولتو لأان المذيع فشل فى إعلان اس

فى الوقت المناسب أو الوزن سيتم تخفيض الوزن والسمتح بأداء 
 محاولة فى نفس الجولة.

  ثلاث محاولات فاشمة فى أى رفعة تبعد اللاعب عن استكمال
 المنافسة.

  ثانية وعدم 39يجب أن يغادر اللاعب مكان المحاولة فى غضون
 الالتزام قد يؤدى إلى عدم الأىمية.

 اعاقة أو عدم الامتثال إلى قرارات الحكم من  أى تصرف خاطىء أو
اللاعب أو المدرب أو الإدارى عمى المنصة أو بالقرب منيا قد تؤدى 

 إلى تنحى اللاعب والمدرب من البطولة أو مغادرة مكان البطولة.   
 قواعد إجراء عمليت الوزن

 ساعة من المنافسة. 24يجب أن يبدأ وزن اللاعبين قبل  .1
المدرب والمساعد أو الإدارى والحكام فى غرفة  تواجد اللاعب مع .2

 الوزن فقط.
 لا يسمح بالوزن إلا لمرة واحدة إلا فى حالة تخفيف الوزن. .3
تتم عممية الوزن عاريا أو بالملابس الداخمية مع تواجد حكام من نفس  .4

 الجنس.
تتم اقامة قرعة لتحديد ترتيب اللاعبين فى عممية وزن اللاعب وتترتب  .5

 ب فى دخول اللاعبين عمى نفس وزن المحاولات.عميو الترتي
فى حالة تجاوز الحد القصى لموزن يتم تصعيد اللاعب لمفئة الأعمى  .6

 ويعاد وزنو فى نفس الفئة.
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فى حالة وزن اللاعب فى فئة أعمى من وزنيينقل اللاعب فى الوزن  .7
 الأخف فى حالة عدم إجراء ميزان الفئة.

ل نفس الوزن يتقدم اللاعب فى حالة تساوى أكثر من لاعب فى حم .8
ذا تساوى  فى الوزن ينظر إلى اسبقية تسجيل أفضل محاولة  الأخف وا 
وفى حالة التساوى يحتلان نفس المركز والذى يمييما يحتل المركز 

 الثانى. 
  

 مواصفاث طاراث الأثقال
  الطارات يجب ألا تزيد أو تقل عن قيمتيا الأسمية الصحيحة عن

9.25.: 
  ك 1.25 -جرام  599 –جرام  259المستخدمة فئات أوزان الطارات

 –ك 45 –ك 25 –ك 29 –ك 15 –ك 19 –ك 5 –ك 2.5 –
 ك.59

  يجب أن تدون عمى الطارة وزنيا واضحا وترتب بالتسمسل من الأثقل
 إلى الأخف.

  سم. 45يجب ألا يزيد قطر الطارة عن 
  كجم أصفر15كجم لأقل تكون بأى لون، الطارة 19الطارات من ،

كجم ذىبى، 45كجم أحمر، الطارة 25كجم أزرق، الطارة 29الطارة 
 كجم أخضر.59الطارة 
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 مصارعة الذراعٌن

 

 تعرٌف اللعبة 

شةةرٌؼ بةةٌن شخوةةٌن وتختلةةؼ قلةةٌلا عةةن لعبةةه كمةةال لعبةةة تحةةد  

 الأجسام قلٌلا فهى تحتاج قوه عضلٌه وقوة أعواب فى نفس الوقت.

بالنسةةةبه للقةةةوه العضةةةلٌه فالعضةةةلات التةةةى تشةةةتر  فةةةى موةةةارعة 

الذراعٌن )الساعد والرست والبا  والكتؼ الامامى والجانبى ( ، اما 
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بشةةرط البطةةىء  عةةن الاعوةةاب فةةلقو  التمةةارٌن لهةةا تمةةرٌن الضةةػط

 الشدٌد فى ادائها.

كمةةا تعةةد موةةارعة الةةذراعٌن شةةكل مةةن أشةةكال الرٌاضةةة للجمٌةةع و 

سةنة  21ٌمارسها الجنسٌن و جمٌع المراحل السنٌة ابتةداء مةن تحةت 

 سنة و ٌمارسها المعاقون أٌضا . 05و حتى فوق 

وتمارس اللعبة من الوقوؼ أو الجلوس ولكل منهمةا منضةدة خاوةة، 

لحكم للاسةتعداد ٌمسة  اللاعبةان القبضةتان ، وٌجةب أن وعند اشارة ا

ٌكةةون الابهةةام  ةةاهر ، والرسةةت علةةى اسةةتقامة والاكتةةاؼ مواجهةةة 

للمنضةةةدة والكوعةةةان مفبتةةةان فةةةى المكةةةان المخوةةة  لةةةذل  ، والٌةةةد 

الخالٌة لللاعب تمسة  بةالمقبض المخوة  كمةا انةه ٌجةب أن تكةون 

و ٌجةب أن توجةد الزاوٌة بٌن الساعد و العضةد لكةل لاعةب متسةاوٌة 

مسةةافة قبضةةة علةةى الاقةةل بةةٌن رأسةةى المتنافسةةٌن ، وٌعتبةةر اللاعةةب 

 مهزوما اذا لمس  هر القبضة الوسادة المخووة للمس.



- 18 - 
 

 قانون اللعبة

 مسابقة الٌد الٌمنى والٌسر  مسابقتان منفولتان. -

 ٌجب أن تجر  مسابقات الٌد الٌمنى أو الٌسر  فى أٌام منفولة. -

 ت بطرٌقة خروج المػلوب من مرتٌن.تجر  المسابقا -

 تطبق نفس القوانٌن على كلتا مسابقات الذراع الٌمنى أو الٌسر . -

 لا ٌوجد وقت محدد للمباراة ولا ٌوجد تعادل. -

 لا ٌجوز للاعب مقابلة منافسه مرتٌن الا فى حالة تحدٌد الترتٌب. -

لبداٌةةة المبةةارة  Ready goٌقةةوم الحكةةام باعطةةاء اشةةارتٌن همةةا  -

 فى نهاٌة المبارة وٌقوم برفع ٌد الفائز. Stopو

لا ٌوجةةةد توقةةةؼ أفنةةةاء المبةةةارة الا بواسةةةطة الحكةةةم الرئٌسةةةى عنةةةد  -

الضرورة لحماٌة اللاعب مةن وضةع كسةر و ٌنبةه اللاعةب بالوةوت 

Break arm  لٌقوم بسحب ذراعه خارج المنافسةة حفا ةا علةى عةدم

 القرار للحكم.اوابته و فى هذه الحالة ٌكون 

 25فانٌةة مةن النةداء الاول فةم  05ٌجب أن ٌتواجد المتسابق خةلال  -

فوان من النداء الفانى و اذا لم ٌحضر لبدأ المبارة ٌعتبر مهزومةا فةى 

 هذه المبارة.
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عنةةد بداٌةةة المبةةارة ٌجةةب ان تكةةون الاكتةةاؼ مواجهةةة للمنضةةدة و  -

ول المنضةدة ٌمكن أن تمٌل للجانب و ٌمكن للاعب أن ٌلةؼ رجلةه حة

 فى المبارٌات من الوقوؼ.

ٌجب أن تكون ٌد التبار  خالٌة مةن الخةواتم و السةاعات و البنةداج  -

و سةةوار الٌةةد او الشةةرائط)الٌد اعتبةةارا مةةن الكتةةؼ حتةةى الاوةةابع( ، 

 كما لا ٌسمح له بمبارٌات التحد  قبل أو أفناء أو بعد البطولة.

عةن الارض بحةد أقوةى ٌمكن للاعبٌن ارتداء احذٌة بكعب مرتفع  -

 سم اوالاستعانة بكرسى وػٌر لنفس الػرض. 25

اذا حدث أفناء المباراة انزلاق للٌدٌن و كانا فى وضع متعةادل ففةى  -

هذه الحالة ٌتم ربةط القبضةتٌن بحةزام بسةٌر و لكةن اذا انفلتةت الٌةدٌن 

 فى وضع غٌر متعادل فٌخسر اللاعب الذ  هو فى وضع انهزامى.

ى وضةةةع انهزامةةةى و قةةةام بفنةةةى الرسةةةت لاسةةةفل اللاعةةةب الةةةذ  فةةة -

للتعطٌل سٌقوم الحكم بالعد علٌه فى هذا الوضع علانٌة خمس عةدات 

 فم ٌرفع ٌد منافسه.

لا ٌةةتم الاشةةترا  فةةى المبارٌةةات دون الملابةةس الرٌاضةةٌة بنطلةةون  -

بدلة التدرٌب أو الشورت و فانلةة نوةؼ كةم أو بةدون أكمةام و حةذاء 

 ام طوٌلة للبنات.كاوتش و ٌمكن فانلة أكم

 ٌجب ق  الا افر و ٌتر  ذل  الى تقدٌر الحكم. -
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ٌجةةب علةةى المشةةاركٌن ذو الشةةعر الطوٌةةل لةةم شةةعرهم و لا ٌسةةمح  -

 بارتداء القبعات او الملابس الممزقة )الموضة(.

اذا تر  اللاعب المقبض أفناء المبةارة سةٌتلقى تحةذٌرا شةفوٌا علةى  -

ا كةان ذلة  فةى وضةع انهزامةى أن ٌعود سرٌعا لٌمس  بالمقبض و اذ

 للحكم أن ٌقرر خسارته.

ٌقوم بةالتحكٌم مةن وضةع الوقةوؼ حكمةان احةدهما رئةٌس و الاخةر  -

 ٌساعده فى الجهه التى ٌقؼ أمامها.

ٌقةةوم بةةالتحكٌم مةةن وضةةع الجلةةوس فلافةةة حكةةام أحةةدهما رئٌسةةى و  -

 الارجل(. -الاخران على الاجناب لمراقبة أخطاء اللاعبان )المقعدة

سٌتم اجراء الكشؼ عن المنشطات فى البطولات العالمٌة والقارٌةة  -

و القومٌة وعلةى المت لمةٌن تقةدٌم شةكواهم القانونٌةة للجنةة المختوةة 

 موحوبة بالتلمٌن المقرروحسب ن ام البطولة.

قرارات الحكام نهائٌة و أ  احتجاج ٌمكن قبوله فى حالة دفع قٌمةة  -

 20جنٌهةا خةلال  05ج و قةدره التلمٌن المقرر مرفق ضةمن الاحتجةا

 دقٌقة من المباراة بلسم سكرتٌر عام الاتحاد.

كةةل المشةةاركٌن فةةى البطةةولات العالمٌةةة مةةن متسةةابقٌن و حكةةام و  -

 ادارٌٌن و وفود علٌهم مراعاة ارتداء الز  المقرر.

 فاول خلال المبارة للاعب و ٌفقد بعدها المباراه 1مسموح بعدد  -
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سام تهدؼ الى تحقٌق اقوى قةوة ففضةلت انةً بما ان لعبة كمال الاج

الرٌسةت هةو رٌاضةه تقةام بةٌن  اضع هذه المشةاركة فةً هةذا المنتةد 

افنان من اللاعبٌن وكل لاعب منهم ٌضع ذراع واحد فقةط علةى شة  

وٌجةةب ان ٌكةةون كةةوع اللاعبةةٌن ملامةةس هةةذه  مسةةطح )طاولةةه مةةفلا(

الطاوله الفائز هو من ٌسةتطٌع ان ٌضةع ذراعةه و ٌفنةً ذراع الأخةر 

حتةةةى ٌلامسةةةه الطاولةةةه عوامةةةل مختلفةةةه تلعةةةب دورا هامةةةا فةةةً فةةةوز 

اللاعب بالمباراه ومةن اهةم هةذه العوامةل الرئٌسةٌه هةو تكنٌة  اللعةب 

 واٌضا قوة ذراع اللاعب 

ل ذراع اللاعب وعضةلات اللاعةب و وهنا  عوامل اخر  مفل طو

كفافة او كتلة ذراع اللاعب و حجم قبضة الٌد و مد  مرونةة وفبةات 

ذراع اللاعةةب وعوامةةل اخةةر  كفٌةةره جةةدا تكةةون السةةبب فةةً فةةوز 

وتسةتخدم هةذه الرٌاضةه لمعرفةة مةن هةو  لاعب بالمباراه على الأخةر

 الشخ  الأقو  بٌن شخوٌن او مجموعه من الشخا .

لرٌاضووووا حمووووا نوووودتتلاا منظمووووة الولاٌووووات المتنوووود  قوووووانٌن اووووذ  ا

 -لمصارعة الذراع فً البطولات اً: 

ٌجةةب ان تقةةام بةةٌن لاعبةةٌن افنةةان وان ٌكةةون ذراعهةةم موضةةوع علةةى 

 طاولة البطوله.

اٌضا البطولات تكون بالأوزان مفةل الرٌاضةات القتالٌةه الأخةر  ... 

لاعبةٌن  ومقسمه اٌضا الى جزئٌن )جزء لاعبةٌن الٌةد الٌمنةى و جةزء

 الٌد الٌسر (.
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وهنا  اٌضا قوانٌن وارمه للعبه كلعطةاء فةولات عنةد تحةر  كةوع 

احةةد اللاعبةةٌن للمنطقةةه المحةةدده او بةةدأ المبةةاراه ببداٌةةه خاطئةةه ... او 

محاولة جعل الخوم ٌحةر  كوعةه عةن المنطقةه المسةموحه بهةا عةن 

 طرٌق فنً القبضه او مسكة اٌد الخوم .

وٌبلةةع عةةدد الأعضةةاء واللاعبةةٌن المشةةتركٌن فةةً من مةةة الولابةةات 

 شخ   50المتحده لموارعة الذراع اكفر من 

وهنةةا  كفٌةةر مةةن اللاعبةةٌن الةةذٌن حوةةلوا بطةةولات واطلةةق علةةٌهم 

 اوحاب اقو  ذراع فً العالم منهم..

 (مخاطر اللعبة) 

ٌسبب لعب الرٌست التواء كبٌر فً اعلى الذراع عند ع مة ال  -

humerus  وقد  هر هذا الأتواء فً العدٌد من الأشعه التً اجرٌت

على اللاعبٌن وتحدث هذه الأوابه بووره سرٌعه وسهله تدعو الى 

الدهشه فالذراع ٌضعؼ وٌسقط لأسفل نتٌجة التواء ٌحدث فً 

منتوؼ المنطقه بٌن الكتؼ والكوع ... وقد حذر العدٌد من الأطباء 

ارجو الحذر عند ممارسة هذه اللعبة   الاعبٌن بخطورة هذه الرٌاضه

 حتى لو كان عن طرٌق المزاح.

وقد اقامت مور اكفر من بطوله عربٌه وافرٌقٌه وعالمٌه داخل  -

ستقام البطوله الافرٌقٌه لموارعه  1552موروفى اكتوبر المقبل 

 .  الذراعٌن فى القرٌه الاولمبٌه بالاسماعٌلٌه 
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 الخطوات الفنٌة للعبة 

قدم  الٌمنى إذا كنت تتوارع بذراع  الأٌمن والعكس. قدم  -2
بهذه 

الطرٌقة تضمن أن ٌنتقل وزن جسد  من قدم  المتقدمة إلى 
 القدم الخلفٌة
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افنِ إبهام ٌدٌ . بعد أن ٌشب  اللاعبان ذراعٌهما معًا، قم  -1
بتحرٌ  إبهام  لٌستقر أسفل أوابع . القٌام بذل  ٌساعد  

 "القبضة العلٌا". على تنفٌذ أسلوب لعب ٌسمى

إذا كنت تلعب بٌدٌ  الٌمنى  .قرب بطنك من طاولة اللعب -0

فقدم  الٌمنى سوؼ تكون مُقدمة للأمام كما ذكرنا، وبالتالً 
سوؼ ٌكون الور  الأٌمن )الجانب الأٌمن من جسد ( شبه 

 .ملتوق بالطاولة
تضمن  .نافظ على الذراع العلوي )العضد( قرٌبًا من الجسد -4

الطرٌقة أن ٌتم استخدام قوة الجسد والذراع معًا فً بهذه 

 .نفس الوقت بدلًا من الاكتفاء باستخدام قوة الذراع فقط
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ارفع أوابع  فوق  .اجعل قبضتك اً العلٌا على المنافس .2

 .مستو  أ افر إبهام 
ٌمكن  كذل  أن تجعل قبضت  أقو  عن طرٌق  .ارفع رسغ ٌدٌك

حٌث تضمن بذل  أن ٌواجه المنافس الانحناء برسع المنافس للأمام، 
وعوبة فً إحكام قبضته. إذا لم تنجح فً إتمام هذه الخطوة، على 

 .الأقل تلكد من الإبقاء على رسػ  مرتفعًا ومستقٌمًا
 

أثناء الضغط لأسفل، اسنب ٌد  .اسنب المنافس إلى الزاوٌة

ٌواجه  .المنافس باتجااك. ٌساعدك ذلك على فتح ذراع المنافس

المنافس وعوبة شدٌدة فً رفع ذراعه لأعلى للوضعٌة الطبٌعٌة 

عندما تنجح فً دفعها للأسفل فً اللح ة وبالزاوٌة المضبوطة 

 .تمامًا
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 :استخدم واندة من الأسالٌب التالٌة بناءً على وضعٌة اللعب 
  ٌُنوح بالاعتماد على هذا الأسلوب عندما الحركة الخطافٌة: 

فً كل من قوة الساعد أو العضلة ذات  قوة المنافس تمتل  نفس

 .الرأسٌن )الباٌسبس( أو فً الافنٌن معًا
 افس وهو افنِ رسػ  للداخل. ٌتسبب ذل  فً تمدٌد ذراع المن

أمر فً والح ، لكنه سوؼ ٌتطلب من  أن تستخدم الكفٌر من 

 .قوة العضلة ذات الرأسٌن فً ذراع 
  حاف  على تلامس الرسع على مدار المباراة كلها بحٌث ٌتم

 .تحمٌل الضػط على الرسع ولٌس الٌد
   فً مستو  أعلى من  –خاوة الكتؼ  –اجعل جسد

 . اسحب منافس  الذراع وحاف  على اقتراب جسد  وذراع

 .باتجاه  فً نفس وقت الضػط على الٌد لأسفل
  القبضة العلٌا: ٌمكن تسمٌة هذه الحركة كذل  بالتدوٌر

لأعلى. نهتم هنا أكفر بمسللة فرض نفوذ  على ساحة اللعب 
مقارنة باستخدام القوة المفرطة. الأمر الأهم هو أن تحاول وضع 

فتحها وبالتالً زٌادة الضػط على ٌد المنافس وإجباره على 

 .وعوبة مهمته فً استخدام عضلات الذراع
   اجعل مرفقٌ  متقاربٌن. ٌنتج عن ذل  ارتفاع مستو

جسد  لأعلى وهو ما ٌمنح  مٌزة وأفضلٌة أفناء اللعب. حاول أن 

 .تجعل قبضت  أعلى دائمًا من المنافس قدر الإمكان
 لق(، بمجرد استماع  لوافرة بدء المباراة )أو كلمة انط

اسحب ٌد  باتجاه جسد  فً الحال بحٌث تسحب ٌد المنافس بعٌدًا 
عن جسده. ٌحقق ل  ذل  الهدؼ المنشود وهو جعل قبضت  أعلى 

 من المنافس
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   تحتاج كذل  عند تطبٌق هذا الأسلوب من اللعب أن تقوم

 .بشد الجسد للوراء
  ًف

أفناء 

طبٌق الضػط على ٌد المنافس لأسفل، اسحب رسػه للخلؼ. عن ت

ٌُفترض أن ٌدور كؼ المنافس لأعلى ناحٌة السقؼ  .هذه الخطوة 
للقضاء على خوم  والانتهاء من المباراة، قم بلؼ جسد    -

وتوجٌه كتف  للاتجاه الذي ترغب فً أن ٌتحر  ذراع  نحوه. 

ٌساعد  هذا الأسلوب على الاستفادة من قوة الكتؼ ووزن 

راع المنافس إلى الجسد فً سبٌل تحقٌق الفوز والضػط على ذ

  أن ٌنهزم تمامًا.
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تذرٌباث القوة البذًٍت 

 لعضلاث الجسن
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 تمرينات القوة العضلية للذراعين
 

 

 

 

 تمرينات القوة العضلية للذراعين
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- CURLS 
 العضلات العاملة

ضدٌة.عالعضلة ذات الراسٌن ال -   
 العضلة العضدٌة الساعدٌة.  -
 العضلٌة الدالٌة. -
 

 

CONCENTRATION CURLS 

 .العضلات العاملة

 العضلة ذات الرأسٌن العضلٌة. -

 

LOW-PULLEY CURLS 

 .العضلات العاملة

 العضلة ذات الرأسٌن العضلٌة.

 تدرٌبات عضلات الذراع
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HIGH-PULLEY CURLS 
 العضلات العاملة

 العضلة ذات الرأسٌن العضدٌة -

 

BARBELL CURLS 
 العضلات العاملة

 العضلة ذات الرأسٌن العضدٌة -

 

MACHINE CURLS 
 العضلات العاملة

 العضلة ذات الرأسٌن العضدٌة  -

 تدرٌبات عضلات الذراع
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PREACHER CURLS 

 العضلات العاملة
 العضلة ذات الرأسٌن العضدٌة -

 

REVERSE CURLS 
 العضلات العاملة

 العضلة ذات الرأسٌن العضدٌة -
 العضلة العضدٌة الساعدٌة -

 

 

REVERSE WREST CURLS 
 العضلات العاملة

 العضلة العضدٌة الساعدٌة -
 

 

 عضلات الذراعتدرٌبات 
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- WREST CURLS 
 العضلات العاملة

 العضلة الساعدٌة -
 

 

PUSH-DOWENS 
 العضلات العاملة.

العضلٌة ذات الثلاث رؤوس  -
 العضدٌة.

 .المرفقٌةالعضلة  -
 

 

REVERSE PUSH-DOWENS 
 العضلات العاملة.

رؤوس العضلٌة ذات الثلاث  -
 العضدٌة.

 .المرفقٌةالعضلة  -
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 تدرٌبات عضلات الذراع

 

-ONE-ARM REVERSE PUSH-
DOWEN 

 العضلات العاملة.
العضلٌة ذات الثلاث رؤوس  -

 العضدٌة.
 العضلة المرفقٌة. -
 
 
 
 
 

 

TRICEPS EXTENSIONS 
 العضلات العاملة.

رؤوس العضلٌة ذات الثلاث  -
 العضدٌة.

 
 
 
 
 

 

DUMBBELL TRICEPS 
EXTENSIONS 

 العضلات العاملة.

العضلٌة ذات الثلاث رؤوس  -
 العضدٌة.

 العضلة المرفقٌة. -
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 تدرٌبات عضلات الذراع

 

ONE-ARM DUMBBLE TRICEPS 
EXTENSIONS 

 العضلات العاملة.
العضلٌة ذات الثلاث رؤوس  -

 العضدٌة.
 العضلة المرفقٌة. -
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كتفينتمرينات القوة العضلية لل  
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 تورٌٌاث القوة العضلٍت للكتفٍي

Back presses 

 

seated front presses 

 

seated dumbbell presses 
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 تورٌٌاث القوة العضلٍت للكتفٍي

front dumbbell presses 

 

bent-over lateral raises 

 

lateral dumbbell raises 
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 تورٌٌاث القوة العضلٍت للكتفٍي

 

 

 

 

Shoulders  

 

 

 

 

 

 

alternate front arm raises 
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 تورٌٌاث القوة العضلٍت للكتفٍي

side-lying lateral raises 

 

barbell front raises 

 

upright rows 
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 تورٌٌاث القوة العضلٍت للكتفٍي

nautilus lateral raises 

 

pec deck rear-denlt laterals 

 

low-pulley lateral raises 
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 تورٌٌاث القوة العضلٍت للكتفٍي

 

 

low-pulley front raises 

 

low-pulley bent-over lateral 

raises 
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 تورٌٌاث القوة العضلٍت للكتفٍي

 

one-dumbbell front raises 

 

high-pulley lateral extension 
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للصدرتمرينات القوة العضلية    
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 تمرينات القوة العضلية للصدر
Incline presses 

 

Bench presses  

 

Close-grip Bench presses 
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 تمرينات القوة العضلية للصدر
Decllen presses 

 

push-ups 

 

parallel Bar Dips. 
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 تمرينات القوة العضلية للصدر
Dumbbell Presses 

 

Dumbbell Flys 

 

incline Dumbbell presses 

 



- 59 - 
 

 تمرينات القوة العضلية للصدر
incline Dumbbell Flys 

 
Pec deck flys 

 

cable crossover flys 
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 تمرينات القوة العضلية للصدر
Dumbbell pullovers 

 

Barbell pullovers 
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ظهرتمرينات القوة العضلية لل  
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القوة العضلية للظهر تمرينات  

REVERSE CHIN-UP 

 

MACHINE SHRUGS 

 

DUMBBEL SHRUGS 
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القوة العضلية للظهر تمرينات  

BARBELL SHARUGS 

 

UPRIGHT ROWS 

 

TORSO EXTENSIONS AT 

A MACHINE 
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القوة العضلية للظهر تمرينات  

BACK EXTENSIONS 

 

DEADLIFTS 

 

SUMO DEADLEFTS 
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القوة العضلية للظهر تمرينات  

STIFF-LEGGED 

DEADLIFTS 

 

T-BAR ROWS WHIT 

ABDOMINAL SUPPORT 

 

FREE STANDING T-BAR 

ROWS 
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القوة العضلية للظهر تمرينات  

BENT ROWS 

 

ONE-ARM DUMBBELL 

 

SEATED ROWS 
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القوة العضلية للظهر تمرينات  

STRAIGHT-ARM LAT PULL-

DOWENS 

 

CLOSE-GRIP LAT PULL-DOWENS 

 

BACK LAT PULL-DOWENS 
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القوة العضلية للظهر تمرينات  

LAT PULL-DOWNS 

 

 

 

 

CHIN-UPS 
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  رجلينتمرينات القوة العضلية لل
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 والآليتين

 

QUADRICEPS العضلات ذات الأربع رؤوس  تمرينات   
 الفخذية  

Dumbbell Squat 

 

Leg Extension 
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QUADRICEPS العضلات ذات الأربع رؤوس  تمرينات   
 الفخذية  

Hack Squat 

 

Angled leg presses  

 

Power Squat 
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QUADRICEPS العضلات ذات الأربع رؤوس  تمرينات   
 الفخذية  

Squats 

 

Fronts Squat 
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والضامة والالوية  الخلفيةالعضلات  تمرينات    

Standing Leg Curls 

 

Seated Leg Curls 

 

Good Morning 
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والضامة والالوية  الخلفيةالعضلات  تمرينات    

Lying Leg Curls 

 

Cable adductions  
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والضامة والالوية  الخلفيةالعضلات  تمرينات    

Machine adductions 

 

Seated barbell Calf raises 

 

Seated Calf raises 
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والضامة والالوية  الخلفيةالعضلات  تمرينات    

Donkey Calf raises 

 

One-Leg toe raises 

 

Standing Calf raises 
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والضامة والالوية  الخلفيةالعضلات  تمرينات    

Seated machine hip 

adductions 

 

Floor hip adduCtions 

 

Standing machine hip 

adduction 
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والضامة والالوية  الخلفيةالعضلات  تمرينات    

Cable hip adductions 

 

bridging 

 

Floor hip  extensions 
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والضامة والالوية  الخلفيةالعضلات  تمرينات    

machine hip extensions. 

 

Cable back kicks 
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والضامة والالوية  الخلفيةالعضلات  تمرينات    

Dumbbell lunges 

 

lunges 
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للبطنتمرينات القوة العضلية    
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 تمرينات القوة العضلية للبطن
MACHINE TRUNK ROTATIONS 

 

ROMAN CHAIR SIDE BENDS 

 

MACHINE TRUNK ROTATIONS 
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 تمرينات القوة العضلية للبطن
BROOMSTICK TWISTS 

 

HANGING LEG RAISES 

 

LEG RAISES 
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 تمرينات القوة العضلية للبطن
INKLINE LEG RAISES 

 

HIGH-PULLY CRUNCHE 

 

HIGH-PULLEY CRUNCHES 
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 تمرينات القوة العضلية للبطن
SUSPENED BENCH SIT-UPS 

 

INCLINE BENCH SIT-UPS 

 

CALVES OVER BENCH SIT-UPS 
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 تمرينات القوة العضلية للبطن
GYM LADDER SIT-UPS 

 

SIT-UPS 

 

CRUNCHES 
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 التدرٌب المرحب

تتعدد الأسالٌب التدرٌبٌة المستخدمة فً تطوٌر القوة بحسب طبٌعة المهارة أو 

المتطلبات الخاوة بالفاعلٌة الرٌاضٌة وتمفل تدرٌبات الأفقال أهم وسائل 

من  تنمٌة القوة العضلٌة التى لها التلفٌر الكبٌر فً تحسٌن المستو  لكفٌر

  (214: 6الفعالٌات الرٌاضٌة.)

أن  (8991منموود صووبنً نسووانٌن و أنموود حسوور  معووانً )ٌشةةٌر 

القوة العضلٌة تعتبر أحد أهم مكونات اللٌاقة البدنٌة ، حٌةث ٌتوقةؼ علٌهةا أداء 

مع م الأنشةطة الرٌاضةٌة وتوافرهةا ٌعةد ضةرورة للووةول بةالفرد إلةى أعلةى 

مراتةةب البطولةةة فةةً كفٌةةر مةةن الألعةةاب الرٌاضةةٌة ، فهةةً الأسةةاس فةةً الأداء 

ات التةةً تعتمةةد علٌهةةا البةةدنى ، فةةمن لةةم تكةةن فةةلا أقةةل مةةن أنهةةا مةةن أهةةم الةةدعام

الحركةةة والممارسةةة الرٌاضةةٌة ، وهةةذا المتطلةةب هةةام وضةةروري لكفٌةةر مةةن 

  (11،22: 12الأنشطة الرٌاضٌة خاوة أنشطة القوة  مفل الموارعة.)

علةى أن القةوة العضةلٌة الع مةى  (8999عادل عبود البصوٌر )وٌؤكد 

لتػلةةب علةةى لهةةا أفرهةةا وأهمٌتهةةا فةةً أنةةواع الأنشةةطة الرٌاضةةٌة التةةً تتطلةةب ا

مقاومة مفل الموارعة فً حركات القوة كالأوضاع الفابتة ، حركات الرفةع ، 

حركةةات الخفةةض ، وذلةة  بالإضةةافة لأهمٌتهةةا عنةةدما تةةرتبط بسةةرعة انقبةةاض 

 (25: 26عالٌة أو متطلبات لمقدرة التحمل. )
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أن القوة العضلٌة من أهم  (3002عصام عبد الخالق  )وٌر  

ٌة التً تؤفر على مستو  الأداء فً الأنشطة القدرات البدنٌة والحرك

الرٌاضٌة ، وتعتبر القوة العضلٌة من القدرات الأساسٌة الممٌزة فً جمٌع 

أشكال النشاط الرٌاضً ولكن تتفاوت درجة وجودها بتناسب كل أداء بدنى ، 

ولكن توجد القوة العضلٌة فً كل لون من ألوان النشاط الرٌاضً إذ دائما ما 

ء البدنى ضد مقاومات مختلفة كما فى الموارعة فلاعب ٌكون الأدا

 (212: 22الموارعة علٌه التػلب على منافسه . )

أن تدرٌبات الأفقال عدٌدة  (8991طلنا نسام الدٌن وأخرون )وٌشٌر  

ومتنوعة فتعمل على تنمٌة القوة العضلٌة والقدرة العضلٌة والسرعة والتحمل 

هذا بالإضافة إلى النػمة العضلٌة والمساعدة على تجنب الإوابات والمساعدة 

على احتفا  العضلات بو ائفها فً الأعمار المتقدمة ولابد من أداء تدرٌبات 

اع التى ٌتخذها اللاعب فً أداء مهارات الرٌاضة الأفقال فً نفس الأوض

 (06، 20: 20التخووٌة.)

أن تدرٌبات الإفقال تحتل موقعا  (8999بسطوٌسى أنمد )وٌؤكد  

متمٌزا فً مع م الأنشطة الرٌاضٌة واعتمدت من قبل مع م المدربٌن كونها 

ما وسٌلة فعالة فً تطوٌر القوة للرٌاضى وأوبح للتدرٌب بالأفقال دورا مه

فً برامج التدرٌب الموجهه لإعداد اللاعبٌن فً مختلؼ النشطة 

 (205: 6الرٌاضٌة.)
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تم ٌأن التدرٌب المتباٌن )المركب(  (8991السٌد عبد المقصود )ٌذكر  

محاولة التوول إلى أقوى درجة من الفاعلٌة عن طرٌق استخدام القوة فٌه 

ة التدرٌبٌة أوداخل بلسالٌب متباٌنة أومتضادة الأتجاه وذل  داخل الوحد

 (024 :4مجموعة من التدرٌبات.)

أنه ٌفضل المزج بٌن أكفر  (8991)(Donald Chuدونالد )ٌشٌر  

من أسلوب لتدرٌب القوة بهدؼ الحوول على نتائج أفضل وذل  من خلال 

التباٌن بٌن تدرٌبات الأفقال بهدؼ تنمٌة أكفر من عنور من أنواع القوة 

 (60 :06ة.)للمجموعة العضلٌة الواحد

أن الاسلوب المتباٌن )المركب(  (8991السٌد عبد المقصود ) وٌر 

والبلٌومتر  بل ٌمكن التوول للتباٌن خلال  لا ٌقتور على تدرٌب الأفقال

تتابع استخدام أوزان فقٌلة وخفٌفة والتحكم باسلوب الأداء واستخدام أحمال 

والقوة الإنفجارٌة القوة القوو  وتحمل القوة والقوة الممٌزة بالسرعة 

أواستخدام تمرٌنات ٌتػٌر فٌها نوع الإنقباض العضلى من مركز  

  ( 024 :4أولامركز .)

أنه عندما ٌتم العمل  (8991طلنا نسام الدٌن وأخرون )وٌؤكد 

العضلى وفق أكفر من ن ام تدرٌبى مختلؼ ٌكون التدرٌب مركبا وهذا النوع 
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ٌفوق ماٌسمح به ن ام تدرٌبى واحد من التدرٌب ٌسمح بتحقٌق تحمٌل عالى 

 (25 :20وبالتالى ٌساعد على اخراج أكبر قدر من القوة.)

أن التدرٌب المركب أوبح ٌمارس على نطاق واسع فى المجال 

الرٌاضى وذل  لكونه تدرٌب استرتٌجى ٌدمج تدرٌبات الأفقال بطرق مختلفة 

 (40)لتنمٌة أنواع القوة العضلٌة وتحقٌق الإنجاز الرٌاضى.

التدرٌب المركب على أنه  (8991)(Donald Chuدونالد )وٌعرؼ 

عبارة عن ن ام تدرٌبى ٌمزج بٌن تدرٌبات الأفقال بلن مة مختلفة وذل  

للووول للأداء الأمفل حٌث ٌمنح اللاعب الحوول على أقوى نتائج فى 

 (10 :06أقور زمن من خلال الجمع بٌن أن مة تدرٌبات الأفقال المختلفة.)

فالتدرٌب المركب ٌعتبر شكل تدرٌبى متقدم لأنماط التدرٌب الرئٌسٌة 

المستخدمة من قبل الرٌاضٌٌن والتى تتكون من )التدرٌب الفرد ( وٌستخدم 

فٌها تدرٌبات الأفقال فقط أو تدرٌبات البلٌومتر  فقط، )والتدرٌب المجموعة 

وحدات منفولة، أو المزجى( وٌستخدم فٌها تدرٌبات الأفقال والبلٌومتر  فى 

)والتدرٌب المركب( وٌستخدم فٌها تدرٌبات الأفقال والبلٌومتر  فى نفس 

وٌستخدم فٌها تدرٌبات الأفقال  الوحدة التدرٌبٌة، )والتدرٌب الدائر  المركب(

 (41)والبلٌومتر  داخل محطات تدرٌبٌة.
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( أن Duthie, G.M. and all()1551) دٌوثى وأخرونوٌر  

ستخدمة من قبل الرٌاضٌٌن هى تدرٌبات تقلٌدٌة وٌستخدم أنماط التدرٌب الم

فٌها مجموعات بلٌومتر  ٌتبعها مجموعات أفقال، والتدرٌب المركب ٌستخدم 

فٌها مجموعات أفقال ٌتبعها مجموعات بلٌومتر ، والتدرٌب المتباٌن ٌستخدم 

 (  005 :02فٌه التناوب بٌن مجموعات الأفقال ومجموعات البلٌومتر .)

أنه عند استخدام هذا الأسلوب  (3084عصام أنمد نلمى ) روٌشٌ 

فى تشكٌل المجموعات التدرٌبٌة التى تشتمل علٌها الوحدة التدرٌبٌة لابد أن 

ٌتػٌر مستو  المقاومة أو الفقل المستخدم من مجموعة إلى أخر  من هذه 

المجموعات وهذا لأنه فى هذا الأسلوب التدرٌبى لتنمٌة القوة ٌكون لكل 

موعة تدرٌبٌة هدؼ تنمو  لوفة معٌنة من وفات القوة تختلؼ عن بقٌة مج

المجموعات الأخر ، ولكن الوحدة التدرٌبٌة ككل من خلال المجموعات 

 ( 142 :25التدرٌبٌة التى تشتمل علٌها تعمل على تنمٌة جمٌع وفات القوة.)

( أن التدرٌب Ebben, W.P. and all()1555)إٌبٌن واخرونٌشٌر  

المركب هو عبارة عن تدرٌبات أفقال بشدة عالٌة ٌتبعها مباشرة تدرٌبات 

بلٌومتر  بهدؼ تحسٌن وفة بدنٌة واحدة وهى القدرة العضلٌة وتؤد  فٌها 

مجموعة أفقال أولا فم مجموعة بلٌومتر  داخل سلسلة تدرٌبٌة متشابهه 
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ة المستخدمة فى تدرٌبات مٌكانٌكٌا أ  ٌجب أن تكون المجموعات العضلٌ

 (005 :05الأفقال هى ذاتها المستخدمة فى تدرٌبات البلٌومتر .)

أن التدرٌب المتباٌن داخل الوحدة ( 3084عصام أنمد نلمى ) وٌذكر 

التدرٌبٌة ٌسمى بالتدرٌب المركب بشكل متتابع فهو أسلوب مركب للتدرٌب 

درجات متقاربة ولا لأنه ٌعمل على تنمٌة أكفر من وفة من وفات القوة ب

ٌركز على تنمٌة وفة واحدة من هذه الوفات وهو كذل  أسلوب بشكل متتابع 

لأنه ٌتتابع خلاله التركٌز على تنمٌة وفات القوة من وفة إلى أخر  فكل 

مجموعة تدرٌبٌة وهكذا حتى ٌتم الإنتهاء من جمٌع المجموعات التدرٌبٌة التى 

 ( 105 :25تشتمل علٌها الوحدة التدرٌبٌة.)

أن التدرٌبات التى تتشابه فى تكوٌنها من حٌث تركٌب الأداء الحركى 

مع التى تؤد  فى المباراة فهى تعتبر وسٌلة مباشرة للإعداد الرئٌسى 

للمستو  الرٌاضى لتطوٌر الحالة التدرٌبٌة للاعب خلال السنة التدرٌبٌة 

فٌها من  بحٌث تكون حركة اللاعب مناسبة لنوع النشاط الرٌاضى المتخو 

 حٌث التوافق الحركى وتتابع مسار الأداء الحركى واتجاهه.

أنه لكً ٌمكن تطوٌر الأداء  (8993) نسنً سٌد أنمد نسٌنٌشٌر 

الفنً ٌنبػً الاهتمام بمعطاء تدرٌبات ٌتقارب فٌها العمل العضلً مع 

متطلبات المتػٌرات المٌكانٌكٌه من حٌث الاتجاه والمدي الحركً وإن 
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الأمفل فً التدرٌب هو الذي ٌقوم علً إستخدام الانقبضات السائده الإسلوب 

فً تمرٌنات المنافسه لنفس نوع العمل العضلً لٌتٌح بذل  التكٌؼ 

المورفولوجً وعلً ضرورة التدرٌب النوعً خلال تلدٌة الكفٌر من 

 (2المهارات.)

من الأهمٌه الإستعانه  (8992) اشام صبنً نسن وٌؤكد

تؤدي بووره تتفق مع طبٌعة الأداء للمهاره الحركٌه  بالتدرٌبات التً

باستخدام  المجموعات العضلٌه العامله فً المهاره ذاتها وفً نفس المسار 

الحركً مما ٌكون له أفضل الأفر فً تحسٌن الوفات البدنٌه وبالتالً تحسٌن 

الأداء المهاري حٌث ٌحتاج التدرٌب إلً وفات بدنٌه خاوه تتحقق عن 

 (04درٌب النوعً والمشابه لطبٌعة الأداء. )طرٌق الت

أن من أحسن الأسالٌب لتحسٌن  (8991) طلنا نسام الدٌنٌر  

الأداء المهاري خلال العملٌه التدرٌبٌه  ٌتم من خلال التدرٌب بلسلوب ٌتشابه 

بدرجه كبٌره مع شكل المهاره نفسها وكلما كان التدرٌب أكفر خوووٌه  

 (45: 24خلال العملٌه التدرٌبٌه.)كان له عائد تدرٌبً عالً 

أنه لكً ٌمكن تطوٌر وتنمٌة  (3002) منمد إبرااٌم شناتاوٌؤكد 

الأداء المهاري الوحٌح للمهارات الحركٌه ٌجب إستخدام تدرٌبات تحتوي 
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علً نمط مشابه للأداء الفنً الأساسً للمهاره ومن شروط هذه التدرٌبات أن 

  (14:  10تحتوي علً تركٌب الجزء الأساسً.)

إن التدرٌبات المتشابه فً الأداء  (3002عصام عبد الخالق ) وٌشٌر

مع المهارات الأساسٌه تعد الوسٌله الرئٌسٌه للإعداد البدنً الخا  وتعطً 

 ( 52 :22اللاعب نفس الإحساس المطلوب تنفٌذه فً المهاره الحركٌه.)

علً أن الأداء  (3001) عبد العزٌز النمر، نارٌمان الخطٌب وٌر 

ٌتحسن بوورة أفضل إذا كان التدرٌب خاوا بنوع النشاط الممارس وتضمنه 

أهم العضلات العامله فً هذا النشاط وتنمٌتها بنفس كٌفٌة استخدام فً 

  (255 :22المنافسه.)
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 التدريب الباليستي

اٌرذس٠ة اٌش٠اضٟ ٠ؤدٜ إٌٝ حذٚز ذغ١شاخ فغ١ٌٛٛظ١ح ذشًّ  ان

ظ١ّغ أظٙضج ظغُ اٌلاػة تطش٠مح إ٠عات١ح ذحمك اٌرى١ف اٌٛظ١فٟ اٌّطٍٛب 

لأداء اٌحًّ اٌثذٟٔ تىفاءج ػا١ٌح, فىٍّا ذحغٕد ١ٌالرٗ اٌثذ١ٔح ٚاٌفغ١ٌٛٛظ١ح 

إٌٟ ألظٟ دسظح  ذٗ اٌف١ٕح ٚذٕف١ز ٚاظثاذٗ اٌخطط١حاعرطاع اعرخذاَ ِٙاسا

 ٚتىفاءج ػا١ٌح. 

ٌٚمذ ظٙشخ اٌؼذ٠ذ ِٓ أعا١ٌة ٚٔظش٠اخ اٌرذس٠ة اٌرٟ ٠غرط١غ ِٕٙا 

اٌّذسب أْ ٠خٍك تشٔاِط ذذس٠ثٟ فؼاي ٠ّىٕٗ ِٓ ذحغ١ٓ الأداء ٚسفغ وفاءج 

الإِىأاخ اٌثذ١ٔح ٚاٌفغ١ٌٛٛظ١ح ٌلاػث١ٓ فٟ وص١ش ِٓ الأٔشطح اٌش٠اض١ح ٚاٌرٟ 

 ً صِٓ ِّىٓ.ذؼرّذ ػٍٟ ألظٟ أداء فٟ أل

مScott & Edward (4991 ,) سكوث, إدوارد  ٠ٚش١ش وً ِٓ

م( 3002م(, أبو العلا عبذ الفتاح, ًصر رضواى )4999بسطوٌسى أحوذ )
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رذس٠ثٟ تح١س ٠ُّٕٝ اٌمذساخ أْ اٌّذسب إٌاظح ٘ٛ اٌزٞ ٠خطظ تشٔاِعٗ اٌ

ظاَ ٔٛع إٌشاط اٌرخظظٟ, تاعرخذاَ اٌرذس٠ثاخ اٌرٟ ذؼًّ ػٍٝ ٔ رطٍثٙااٌر١١

اٌطالح اٌرٟ ٠ؼرّذ ػ١ٍٗ اٌلاػة, وّا ٠عة أْ ٠غرخذَ ٔفظ اٌحشواخ اٌخاطح 

تٙزا إٌشاط حرٝ ٠رُ اٌرشو١ض ػٍٝ ذذس٠ة اٌّعّٛػاخ اٌؼض١ٍح اٌؼاٍِح 

( 43: 34ٚاٌّشرشوح لأداء إٌشاط اٌش٠اضٟ اٌرخظظٟ ذثؼا ٌطث١ؼح ػٍّٙا. )

(11 :111( )3:3:) 

تحاز اٌؼ١ٍّح اٌرٟ اظش٠د فٟ ( تاْ الام8911وٌشٌر )مسعد علً منمود 

 أطثح تالأشمايلذ اشاسخ ِؼظُ ٔرائعٙا اٌٟ اْ اٌرذس٠ة  تالأشمايِعاي اٌرذس٠ة 

ِٓ اٌٛعائً اٌفؼاٌح ٌر١ّٕح الأٛاع اٌّخرٍفح ٌٍمٛج اٌؼض١ٍح ٚتخاطح ٌٍّظاسػ١ٓ 

 (32:: 2:) اٌّرمذ١ِٓ فٟ دٚي اٌؼاٌُ

ذؼُذ ِٓ  (BALLISTIC-TRAINING)فاٌرذس٠ثاخ اٌثا١ٌغر١ح 

اٌطشق اٌحذ٠صح ٔغث١اً ح١س ذشتظ ت١ٓ ػٕاطش اٌرذس٠ة تالأشماي ٚت١ٓ ذذس٠ثاخ 

اٌث١ٍِٛرشن تاعرخذاَ أشماي ِرٕٛػح ٚتغـشػاخ ػا١ٌح, ٚ٘ٛ ٠غرخذَ ٌٍرغٍة ػٍٝ 

 (11: 11) تالأشمائمض اٌغشػح إٌاذعح ِٓ اٌرذس٠ة اٌرم١ٍذٞ 

أْ ذذس٠ثاخ اٌّماِٚح اٌثا١ٌغر١ح  إٌٝ( م3009أحوذ جودة )وّا أشاس  

ذرضّٓ حشواخ أفعاس٠ح ضذ ِماِٚح تٛاعطح لزف أٚ ٌمف أشماي ِرٕٛػح 

 (31),( 15: 7تألظٝ عشػح ِّىٕح. )
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 ,Gary, Moranجٍري, هوراى, جورج, هاك ٠ٚزوش وً ِٓ  

George, & Mac  (4991فاكتور ,)م Factors,  (3000 ,)م

اٌحذ٠صح  اٌطشق٠ؼُذ ِٓ  اٌثا١ٌغرٝ أْ اٌرذس٠ة مEdmund  (3004)ادهٌذ

مً وفاءج ٚإ٠عات١ح ػٓ تالٟ طشق اٌرذس٠ة الأخشٜ, ٚرٌه ػٍٝ ذلا  اٌرٟ

اٌغشػح, ح١س ذرضّٓ  ِغرٜٛ ذ١ّٕح اٌمذسج اٌؼض١ٍح ٚاٌرغٍة ػٍٟ ٔمض

ِٓ  ماءٚالاسذخف١فح اٌٛصْ تغشػاخ ػا١ٌح,  ـ لزف ـ ٌمف( أشمايذذس٠ثاخ )سفؼ

غظ, ٚاٌذفغ,  ٚاٌّشظحاخ, ٚاٌذٚساْ إٌٝ اٌّمؼذ, ٚلفضج اٌمشفظاء, ٚاٌض

ألظٟ ِذٞ حشوٟ ٚفٟ ظ١ّغ الاذعا٘اخ, ٚاٌرٟ ذؼًّ ػٍٟ الأستطح 

ٚاٌّفاطً ػٕذ اٌٙثٛط تاٌرذسض تاٌحًّ لاعرغلاي طالح اٌعغُ فٟ الأداء ٌررٛافك 

ِغ ِرطٍثاخ إٌشاط اٌرخظظٟ, وزٌه ٠شتظ ِا ت١ٓ أعٍٛب ِماِٚح الأشماي, 

لا ٠ٛظذ ٌٗ  ٚاع تاٌرط٠ًٛ إٌٟ الأمثاع تاٌرمظ١ش, ٚأعٍٛب اٌرحٛي ِٓ الأمث

ِشحٍح ٔمض أٚ أخفاع ٌٍغشػح ٌزا فٙٛ ٠ؼًّ ػٍٟ اٌّحافظح ػٍٟ طالح 

حشوح وإِح فٟ ِحاٌٚح ظادج لإٔراض لٛج عش٠ؼح, ح١س ذّش ٘زٖ اٌحشواخ ػٕذ اٌ

أدائٙا تصلاشح ِشاحً أٌّٚٙا ِشحٍح الأمثاع اٌؼضٍٟ تاٌرمظ١ش ٔحٛ ِشوض 

أٞ ٌٍذاخً ٚاٌرٟ ذثذأ اٌحشوح, ٚشا١ّٔٙا ِشحٍح الأحذاس أٚ اٌٙثٛط الأمثاع 

ٚاٌرٟ ذؼرّذ ػٍٟ و١ّح اٌحشوح اٌّرٌٛذج فٟ اٌّشحٍح الأٌٟٚ, ٚشاٌصّٙا ِشحٍح 

ذٕالض اٌغشػح ٚاٌّظحٛتح تالأمثاع اٌؼضٍٟ تاٌرط٠ًٛ أٞ تاٌثؼُذ ػٓ ِشوض 

 (35( )17: :4( )4:44:( ):4: 43الأمثاع. )
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م(, 3002م(, شرٌف هحروس )3002أحوذ فاروق )٠ش١ش وً ِٓ ٚ

إٌٟ إِىا١ٔح  مChristian(3003)ٍرستٍي كمKenny (3002 ,)كًٌٍ 

ذط٠ٛش اٌمذسج ِٓ خلاي اعرخذاَ ذذس٠ثاخ إٌطاق اٌىاًِ ٌٍحشوح ضذ ِماِٚح 

)وشج طث١ح ـ شمً ـ ٚصْ اٌلاػة(, ٚذرٕٛع وصافح اٌرذس٠ثاخ ِٓ ِٕخفضح 

١ح )ذذس٠ثاخ اِرظاص الأحّاي(, تذسظح حًّ )ذذس٠ثاخ لفض تغ١طح( إٌٟ ػاٌ

ز( تاعرخذاَ 3:٪( ِٓ ألظٟ حًّ ٌلاػة, ذرطٍة )13٪ : 43ذثٍغ )

ق( ت١ٓ اٌّعّٛػاخ, ٚذغرخذَ ِشج أٚ ِشذ١ٓ 4اٌرىشاساخ ٚساحح ذظً إٌٟ )

أعات١غ(, ٌزا ٠عة إ٠ماف ٘زٖ  2: 3فٟ الأعثٛع ٌفرشج ص١ِٕح ِحذدج ِٓ )

( 43: 5اظ ػٍٟ عشػح ٚظٛدج اٌحشوح. )اٌّعّٛػاخ ػٕذ ػذَ إِىا١ٔح اٌحف

(13 :17( )45 :34( )41:44 ) 

أْ اعرخذاَ اٌرح١ًٍ م٠ٚPaul&Duane(4999)زوشوً ِٓ

ٌرط٠ٛش تشاِط اٌرذس٠ة ٚالاداء ح١س ٠ؼًّ  اٌؼٍّٟاٌث١ِٛ١ىا١ٔىٝ ٘ٛ اٌطش٠ك 

ٚتشاِط  اٌفٕٟػٍٝ ذحغ١ٓ الاداء ٚذظح١ح الاخطاء ٚوزٌه ذط٠ٛش الاداء 

 (34:14ثذ١ٔح ٌلاػة وّا ٠ّٕغ حذٚز الاطاتاخ.)ذذس٠ة ا١ٌٍالح اٌ

إٌٝ أْ اعرخذاَ طشق اٌرح١ًٍ ٠ّىٓ  م(3000) الجبالًعوٌس ٠ٚش١ش 

ح ٚاٌرؼشف ػٍٝ شىً الاداء ِٓ خلاٌٙا اٌرٛطً إٌٝ دلائك ٚذفاط١ً اٌحشو

 (51: 1:).اٌعٙذ فٟتّا ٠حمك الالرظاد ٗ ٚاذمأ
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إْ اٌرذس٠ثاخ اٌّرشاتٗ فٟ الأداء  (م3002)عصام عبذ الخالك٠ؤوذ ٚ

ٌلإػذاد اٌثذٟٔ اٌخاطٛذ١ّٕح الأداء  اٌٛع١ٍحاٌشئ١غ١حذؼذ  الأعاع١حِغ اٌّٙاساخ 

ٚذؼطٟ اٌلاػة ٔفظ الإحغاط اٌّطٍٛب  اٌحشو١حاٌظح١ح ٌٍّٙاساخ  اٌّٙاسٜ

 ( 27: 12.)اٌّٙاسجاٌحشو١حذٕف١زٖ فٟ 

 

تدرٌبات الاطالة 

 والمرونة
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