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 المستخلص

بحث في السعي إلى  توىرير الرىدرال البد يىة والحركيىة للمتىدربال بظى  النبىر عىن  بيعىة تكمن أهمية ال

التركيب الجسما ي وإزالة حالة اللبس والتخرف من التدريب برسائل المراومال المتنرعىة كر اىا تلىكل عامىل 

  مساعد عل  الارتراء باذه الردرال.

  -:إل وهدف البحث 

 (.   B.M.Iوفق مؤشر كتلة الجسم ) التعرف عل  أ ما  عينة البحث عل  -1

 التعرف عل  بع  الردرال البد ية والحركية لعينة البحث.   -2

 وبناء مناج تدريبي لتمرينال المراومال المتنرعة يتلائم وقدرال عينة البحث .  -3

عينىة التعرف عل  تأثير المناج التدريبي لتمرينال المراومال المتنرعة في بع  الردرال البد ية والحركيىة ل -4

 البحث. 

 .البحث ملكلة و بيعة لملائمته وذلك الراحدة، المجمرعة بتصميم التجريبي المناج تم استخدام

النسىاء بأعمىار  وتىم اختيىار العينىة مىنواختيرل عينة البحث بالوريرة اللااحتمالية بأسلرب العينىة العريىية 

 الإحصىىائية( متدربىىة وتىىم اسىىتعماي الحريبىىة 24سىىنة  الىىذين يرتىىادوة  قاعىىة اللياقىىة البد يىىة  وبراقىى  ) 35 – 20

(SPSS.لاستخراج النتائج ) 

  -وتم الترصل ال  :

 ظارر فروق معنرية بين الاختبارال الربلية والبعدية في الردرال البد ية والحركية لعينة البحث.  -1

 ة البحث . ظارر تباين في  سب التورر في الردرال البد ية والحركية عل  وفق الأ ما  الجسمية لعين -2

 :الترصيال فكا ت أهم أما

اعتماد مناج تمرينال المراومة المتنرعة  في هذا البحث لتوىرير الرىدرال البد يىة والحركيىة للمتىدربال مىن   -1

 النساء . 

تنري  وسائل التدريب  لتمرينال المراومة واعتماد الأسىاليب العلميىة فىي الارت ىار بىدرجال الحمىل التىدريبي  -2

 الردرال العضلية للمتدربال من النساء .يساهم في تورير 
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Opening words: (various resistors, physical abilities, motor abilities, BMI) The 

importance of research is to seek to develop the physical and motor abilities of the 

trainees regardless of the nature of the physical structure and to remove the confusion 

and fear of training by means of various resistors as they constitute an auxiliary factor 

in upgrading these abilities. 

The research aims to: 

1- Identify the patterns of the research sample according to BMI. 

2- Identify some physical and kinetic abilities of the research sample. 

3-  Building a training curriculum for various resistance exercises to suit the abilities 

of the research sample. 

4- To recognize the impact of the training curriculum for various resistance 

exercises in some physical and motor abilities of the research sample. 

The experimental approach was used to design a single group for its suitability and 

the nature of the research problem. 

The sample of the study was chosen in a non-random manner using the cross-sample 

method. The sample was selected from women aged 20-35 who attended the fitness 

hall with 24 female trainees. The statistical bag was used to produce the results. 

It was reached: 

1- There were significant differences between the tribal and remote tests in the 

physical and kinetic abilities of the research sample. 

2- the emergence of variation in the rates of development in physical and motor 

abilities according to the physical patterns of the research sample. 

The main recommendations were: 

1- Adopting the method of various resistance exercises in this research to develop 

the physical and motor abilities of women trainees. 
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2- To diversify the training methods for resistance exercises and to adopt the 

scientific methods to increase the degrees of pregnancy training contributes to the 

development of muscular abilities of women trainees. 

 الفصل الأول

 -:المقدمة وأهمية البحث

 الأفىىرادحيىىاة  أسىىلربجىىاءا مامىىا مىىن  أصىىبحت إذبالظىىة فىىي العصىىر الىىراهن  أهميىىةتلىىكل اللياقىىة البد يىىة   

والدراسىال فىي  الأبحىا العديىد مىن  وأجريىتالتخصصىية التىي تعنى  باىا  والمجتمعال وفتحت العديد من المراكا

والظايىال ، ولمىدة  للأهىدافتن يىذها تبعىا  أسىاليب رائق اكتساباا وال رائد المرجرة مناا ،وم  هذا التورر تنرعىت 

بة للمرسىير   ريلة  سبيا اقتصرل اللياقة البد ية في غرياا الصحي عل  التمرينال الارائية والتمرينال المصاح

 اللياقىة الصىحية على  التىدريبال اللاهرائيىة مراكىا من ا  تاح الآة لاده  الا اة ما .الكثيرة  بأ راعه)الايروبكس ( 

 وتحديدا في الدوي المتردمة. الأدوالغيرها من  اوالحرة  الأثرايمال سراء في اووخصرصا تدريبال المر

 بأسىاليباسىتخدمت  قىد فنىدل اذا مىا الأثرىايالنسىاء مىن تىدريبال اة التخرف الرديم من الملىاكل التىي تراجااىا  

يعنىي بالضىرورة زيىادة حجىم  وعل  الرغم من وجرد علاقة بين حجم العضلة  والرىرة ولكىن زيىادة الرىرة لاعلمية .

اة بنىاء البىروتين الا ربايىي يىاداد مى   إل  حدو  ظاهرة التضخم العضلي ،م  اة هنالك شراهد تلير اوالعضلة 

اة هنالك علاقة لارمرة التسترستيروة وهرمرة النمر بالتضخم وهذا ي سر ت رق الرجاي بىالررة  إلادريبال الررة ت

العضلية بارمرة النمر لدوره المام في العملية البنائية . الأ سجةعل  النساء وارتبا  
 
 

 مةاوالمرذلك بردرة ال رد عل   ويتأت تورير الررة العضلية  إل  الأساستادف مجمرعة تمرينال الررة بالدرجة 

  -متعددة مناا: أشكالاا  تأخذالخارجية والتي  مالاوالمرالتظلب عل   او

 الأثرىىايالخارجيىىة علىى  ) مىىالاوالمرالخارجيىىة: تلىىمل تمرينىىال الرىىرة يىىد  مىىةاوالمرتمرينىىال الرىىرة يىىد  - أ

 لموا ية(.الحباي ا –ثرل الاميل  مةاومر –الرمل  أكياس –الكرال الوبية  –الحديدية 

ثرىىل ووزة الجسىىم جميىى   مىىةاوبمرتلىىمل تمرينىىال الرىىرة  –ثرىىل )وزة( الجسىىم  مىىةاوبمرتمرينىىال الرىىرة  -ب

التعلىق  – الأرضعلى   اوالملي لمسافال في الرمل  –مختل ة مثل ثني الركبتين  أويارالتمرينال التي تؤدي في 

  .الر ا لتعدي الحراجا –وسحب الجسم 

فعالية ريايية مىن اعتمادهمىا على  هىذا العنصىر الماىم مى  ملاحبىة التبىاين فىي  أوي ولا يخلر أي  لا  رياي

أخرى وحسب متولبال الراجىب الحركىي ،فرىد ظاىر أة تىدريب الرىرة يعىد عامىل  إل أهمية هذا العنصر من فعالية 

 أساس في زيادة الإ جاز والترليل من احتمالية الإصابة

المجمرعىىة العضىىلية للتظلىىب علىى   اواللىىامل ق قىىدرة العضىىلة  ( بم ارماىىاSTERNGTHوالرىىرة العضىىلية  )

( ق على  أ اىا أقصى  كميىة مىن الرىرة تنتجاىا العضىلة LARRY 1981مراجاتاىا قوعرفاىا ) اوخارجيىة  مراومىة

المجمرعة العضىلية لإ جىاز شىظل  اوق بمعن  آخر هي قابلية العضلة مةاومرمجمرعة من العضلال يد  اومن ردة 

لا مركاي يمن مدة زمنية. اومختلط وبا رباض مركاي  اومتحرك  اوثابت  براسوة عمل عضلي
 

( عل  أ اىا ق تلىك الرىدرال الوبيعيىة والمكتسىبة والتىي يمكىن مىن خىلاي أداء الحركىال  2000وعرفاا ) كاري 

 التي تتولب قدرا ا من الررة والسرعة والرشاقة والترافق العصبي والاتااة ق.

( عل  أ اا ق قدرة ال ىرد الأدائيىة التىي تتىأثر بعناصىر السىرعة والرشىاقة  GALLAHUEكما عرفاا ) جاليار

والترازة والترافق العضلي العصبي والررة الحركية ق.
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وتعد دراسة الجسم الإ سىا ي مىن  احيىة شىكله وحجمىه مىن المؤشىرال التىي يىتم الاسترشىاد باىا للتنبىؤ بالحالىة 

لا ثروبرمترية لجسم الإ ساة مكا ا ماما في المجالال المختل ة عل  ا اا البد ية والصحية لل رد. وتحتل الرياسال ا

وأجاائه وإظاار الاختلافال التركيبية فيه ، إة الرياسال الا ثروبرمترية تحىدد ا  الإ سا يالعلم الذي يريس الجسم 

، واة الاختلافىال فىي بأسس وم اهيم معينة تستخدم في المراز ة بىين الأداء الريايىي لرفىراد والرىدرة الريايىية

 .  درجال مختل ة تؤثر في قرام ال رد إل التركيب 

توىىرير الرىىدرال البد يىىة والحركيىىة للمتىىدربال بظىى  النبىىر عىىن  بيعىىة  إلىى السىىعي  تكمىىن أهميىىة البحىىث فىىي و

كر اىىا تلىىكل عامىىل  المتنرعىىة مىىالاوالمرحالىىة اللىىبس والتخىىرف مىىن التىىدريب برسىىائل  وإزالىىةالتركيىىب الجسىىما ي 

 ساعد عل  الارتراء باذه الردرال .م

 -: مشكلة البحث 

الماىام  أداءبالظة في جرا ىب الصىحة العامىة والرىدرة على   أهميةيلكل النلا  البد ي والحركي بصررة عامة   

في تحسىين الرىرام وتوىرير  الأهميةالمتنرعة من  ماتاااوبمرب اعلية كبيرة ،وتعد تدريبال الررة  بالأشخاصالمركلة 

 . الأخرىالثرة بالن س فضلا عن فرائدها الصحية والحياتية  وإكسابمة العضلية النظ

ولكرة الباحثرة من المختصين في مجاي التدريب واللياقة البد يىة والعلاجيىة ولرىرب عملاىم مىن مراكىا اللياقىة 

بالتىدريب  تىأثراا لرىدرال ا أكثىرولكىرة الرىرة العضىلية  ،التدريبال الحديثىة فىي هىذا المجىاي بأ رارام مالبد ية واهتما

يعنىي بالضىرورة زيىادة  اة زيادة الررة للنساء لا إلاهنالك علاقة بين حجم العضلة والررة العضلية  ولبياة حريرة اة

 حدو  ظاهرة التضخم العضلي. اوحجم العضلة 

حركيىة مىن جىراء الحاصلة فىي الرىدرال البد يىة وال التأثيرالالجسمية للمتدربال ولمعرفة كمية  الأ ما ولتنرر 

الإجابىىال الكثيىىر مىىن  إلى المتنرعىىة خصرصىا واة فسىىيرلرجيا اللي ىىة العضىلية لازالىىت بحاجىىة  المراومىىالتىدريبال 

 لال .ؤعن بع  من هذه التسا العلمية ، فاة الباحثرة يسعرة لرجابة

 -: أهداف البحث

 . (  B.M.Iشر كتلة الجسم )ؤعينة البحث عل  وفق م أ ما التعرف عل  

 لعينة البحث .  الردرال البد ية والحركية بع  تعرف عل ال

 المتنرعة يتلائم وقدرال عينة البحث . مالاوالمربناء مناج تدريبي لتمرينال  

المتنرعىة فىي بعى  الرىدرال البد يىة والحركيىة لعينىة  مالاوالمرالمناج التدريبي لتمرينال  تأثيرالتعرف عل   

 البحث.

الجسىىمية لمؤشىىر كتلىىة الجسىىم  الأ مىىا ي الرىىدرال البد يىىة والحركيىىة علىى  وفىىق التعىىرف علىى   سىىب التوىىرر فىى

(B.M.I  .) 

 -: فرضيات البحث

 .  في الردرال البد ية والحركية لعينة البحثهناك فروق ذال دلالة إحصائية بين الاختبارال الربلية والبعدية 

الجسىمية لمؤشىر كتلىة الجسىم  الأ ما عل  وفق الجسمية  للردرال البد ية والحركيةهناك تباين في  سب التورر 

(B.M.I  .) 

 -: مجالات البحث

 متدربة. (24براق  ) سنة( ، 35 – 20) بأعمارمتدربال من النساء  البلري: المجاي

 19/7/2016ولظاية  13/4/2016المجاي الامني: للمدة من 
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 جماررية العراق/بظداد/  ميسلرة ساحة في Miss Gym الرشاقة مركاالمجاي المكا ي : 

 -:تحديد المصطلحات 

 مىالاومرخارجية والتي تتكىرة مىن  مراومةمال المتنرعة: هي تلك التمرينال التي تتمثل في التظلب عل  اوالمر

  .مر ة ومراومالصلبة 

 

 -منهج البحث وإجراءاته الميدانية:

  -منهجية البحث:

 احدة، وذلك لملائمته و بيعة ملكلة البحث .استخدم الباحثرة المناج التجريبي بتصميم المجمرعة الر 

 Accidentalالعاريىىىة(  اوواختيىىىرل عينىىىة البحىىىث بالوريرىىىة اللااحتماليىىىة بأسىىىلرب العينىىىة العريىىىية )  

Sampling   ياومتنىوتسىم  أحيا ىا بالعينىة التىي فىي (اليىدCONVENINCE SAMPLING  وهىي تعتمىد  )

 . عليااعل  اختيار الباحث للعينة التي يسال الحصري 

( متدربىة  24سنة  الذين يرتادوة  قاعىة اللياقىة البد يىة  وبراقى  ) 35 – 20 بأعمارالنساء  العينة من وتم اختيار

 (:1وكما مريح بالجدوي )وتم تصنيف العينة عل  وفق مؤشر كتلة الجسم  

 (1جدوي )

B.M.I ترزي  عينة البحث عل  وفق مؤشر  كتلة الجسم 

 سمين

 فأكثر – 27.8

 نبدي

24.5 – 27.7 

  بيعي

18 – 24.4 

  كتلة الجسمكتلة الجسم    مؤشر

BB..MM..II 

 (24) عدد العينة 6 8 10

. Body mass index )B.M.I  ( مؤشر كتلة الجسم  

 : الآتيةالورائق التي يمكن باا الاستدلاي عل   سبة اللحرم المتراكمة بالجسم عل  وفق المعادلة  أسالوهر 

 كتلة الجسم )كظم ( مؤشر كتلة الجسم = وزة            

 مرب  الوري )م(                                    

 جىدوي وهنىاك للنسىاء درجىة( 27)و للرجىاي درجىة( 25) عن يايد لا كاة اذا الوبيعية حدود في المؤشر ويعد 

  (. 1المؤشر ا بر الملحق )  لاذا الوبيعية وغير الوبيعية الحدود يريح

 ( 2: ) ا بر الملحق  الآتيةل الاختبارا رةواعتمد الباحث

  -:لرياس المرو ة  المرو ة الديناميكية :   لااو

  -:لرياس الرشاقة م 10×2 المرتد الرك : ثا يا 

  -:لرياس قرة عضلال الذراعين (بنال) المعدي المائل الا بواح من الذراعين ثني: ثالثا 

  -:ل العضليلرياس التحم   60 لمدة الرقرد من الجلرس اختبار: رابعا 

  ..ومريرعية وثبال صدق من للاختبارال العلمي الثرل من التحرق تم كما

 -الاختبارات القبلية لعينة البحث:

الاختبىىارال  إجىراء إلى التجربىة الاسىىتولاعية عمىد البىاحثرة  إجىراءالبعىد الا تاىاء مىن    

 .4/2016/ 23الربلية لعينة البحث في يرم السبت المرافق 
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 بي:المنهج التدري

بناء مناج تدريبي متكامل يلمل  إل الباحثرة  عل  وفق  تائج الاختبارال الربلية لعينة البحث عمد  

المرافىىىق  الاثنىىىينتىىىم البىىىدء بتوبيىىىق المىىىناج التىىىدريبي  فىىىي يىىىرم  إذالمنرعىىىة  مىىىةاوالمرالمتظيىىر المسىىىترل تمرينىىىال 

 يىأتي بالمناج التدريبي فرد اشتمل عل  مىاوللتعريف   16/7/2016المرافق  السبتوا تا  في يرم   25/4/2016

: 

(  الأربعىاء، الاثنىين، السىبت)  لأيىام الأسىبرر( براق  ثلا  وحدال تدريبيىة فىي أسبرر 12تم بناء المناج لمدة )

 وحدة تدريبية(. 36ليكرة العدد الكلي للرحدال التدريبية )

 دقيرة( وبمبدأ التدرج. 60 ل إدقيرة  90مدة الرحدة التدريبية في قسماا الرئيس من ) تراوحت

 في التدريب لري  مكر ال الحمل التدريبي. أساسبمبدأ ال روق ال ردية كر ه عامل  الأخذتم 

 : إل التدريبية المستعملة في المناج وفي قسمه الرئيس  الأساليبتنرعت 

 التدريب المرحلي ) ال تري( منخ   اللدة لتورير الجرا ب الماارية.   أسلرب

بعى  الرىدرال البد يىة  المنرعىة لتوىرير المراومىةالتدريب المرحلي)ال تري ( مرت   اللدة في تدريبال  أسلرب

 للجمناستك. الأرييةوالحركية الخاصة بالحركال 

شىملت العصىي والكىرال الوبيىة والحبىاي الموا يىة  إذتنرعت وسائل التدريب المستعملة في المناج التىدريبي . 

بكىىرال سىىحب  مىىن ) دمبلصىىال ، شىى تال حديىىد ، الأثرىىايل المسىىتعملة فىىي تىىدريبال والسىىا دو فضىىلا عىىن الرسىىائ

 (. زاةوالامختل ة  وأثراي ،مصوبال ،

 إلى المعتدلىة  إلى لوبيعة عينة البحث والادف من البحث فرد تم تحديد اللدة الملائمة والتدرج باا مىن )الخ يىف 

% مىىن اللىىدة 85 إلىى % 45مىىابين  تتىىراوحبلىىدد فىىرق المعتدلىىة والمترسىىوة وفىىرق المترسىىط ودوة الرصىىري( و

 الاثنتا علر .  للأسابي معدي ترزي  اللدد التدريبية  (1ويريح اللكل البيا ي )الرصرى. 
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 ( 1)   شكل

 مةاوتوزيع نسبة شدة الحمل للبرنامج في تمارين المق يبين

اسىىتعملت فىىي  ( يريىىح التمرينىىال التىىي4((. والملحىىق) 3حىىق) وللا ىىلار علىى  المىىناج التىىدريبي )ا بىىر الملا

 المناج.
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 -الاختبارات البعدية لعينة البحث:

 إجىىراء،تىىم  أسىىبرر 12المتنرعىىة وعلىى  مىىدار  مىىالاوالمربعىىد توبيىىق م ىىردال المىىناج التىىدريبي باسىىتخدام  

 .7/2016/ 19الاختبارال البعدية لعينة البحث 

  -عرض وتحليل ومناقشة النتائج :

عرياا  ، وتم الإحصائيةوبرسا ة  بام الحريبة  إحصائياالتجربة تم معالجة النتائج  إجراءال إتمامبعد          

 : يأتي( وكما  2 ) الجداويفي 

  ( 2 جدول ) 

 دلالة الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي ونسب التطور

 المعالجات        

 

 القدرات       

وحددددددة       

 القياس

 الاختبار البعدي ختبار القبليالا
 قيمة)ت(

 المحسوبة
Sig 

دلالدددددددددددة 

 الفروق

نسدددددددددددددب 

الوسدددددد   التطور

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسدددددد  

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 1.531 12.541 1.641 9.791 التكرار المرونة
داي  000. -18.275

 معنري

%33 

 1.253 14.348 1.288 15.307 الامن الرشاقة
داي  000. 8,189

 معنري

%7 

قددددددوة ع دددددد ت 

 الذراعين
 4.078 19.875 4.156 12.667 التكرار

داي  000. -13.391

 معنري

%58 

 6.894 31.666 7.598 23.541 التكرار التحمل الع لي
داي  000. -21.001

 معنري

%35 

 

ختبىارال الربليىة والبعديىة معنرية بين  تىائج الا إحصائيةباة هنالك فروق ذال دلالة  2يتضح من خلاي الجدوي 

% 58 إل % 7 سب التورر بين )  وتراوحتولصالح الاختبارال البعدية في اختبارال الردرال الحركية والبد ية 

. ) 

المسىتخدمة فىىي  بيعىىة التمرينىال  إلى فىي و سىىب التوىرر الكبيىرة  للمروندة ويعىاو البىاحثرة ال ىروق المعنريىىة

المتنرعىة سىراء  مىالاوالمرالحركىال بمىديال حركيىة واسىعة يىمن تىدريبال  اءأداست ادل العينىة مىن  إذالبر امج 

المسىىاعدة فىىي الضىىظط علىى   إلىى المسىىاعدة فىىي التىىدريب والتىىي تىىؤدي  والأثرىىاي الأدوال أوالجسىىم   سىىه  مىىالاومر

لأ اىا والكىرال المضىظر ة ، تضىاعف ك ىاءة التمىارين  الأثراياة استخدام  إذالمديال الحركية في م اصل الجسم، 

 .تساعد في مضاع ة سعة الحركة في الم اصل

بمىا   بيعة التمرينال التي تضمناا المناج التدريبي  إل  و سب التورر الرشاقةكما يعاو الباحثرة ال روق في 

التمرينال  أداءتحريه من تمارين حركية جديدة أثرل بلكل ايجابي في زيادة الرصيد الحركي وتمُكن المتدربة من 

وتكىي ام على  أداء  تنرعة في مختلف البروف فضلاا عن تأدية هذه التمرينال بصررة منتبمىة ومسىتمرةم بأشكاي

وعل  التكيف السىري  على  النلىا ال الحركيىة  اة))الردرة عل  أداء الحركال واستيعاباا إذالحركال الريايية ، 

 . متولبال البروف المتظيرة له أهمية كبيرة في تنمية الرشاقة(( م 
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توىرر الرىرة العضىلية   إلدى قدوة ع د ت الدذراعيناو الباحثرة ال رق المعنري و سب التورر الكبيرة فىي ويع

والىىذي سىىاعدل علىى  زيىىادة تعب ىىة  مىىةاوالمركنتيجىىة للتمرينىىال المسىىتعملة فىىي المىىناج التىىدريبي وخاصىىة تمرينىىال 

 ضلية.الرحدال الحركية وتحسين السيورة العصبية عل  العضلة وزيادة الكتلة الع

ا  وتتأثر بكمية الكتلة غير اللحمية  مةاوالمراة الررة العضلية تتورر م  تدريبال  إل الدراسال  وأشارل إيجابيا

ا   .وم  زيادة الكتلة اللحمية سلبيا

التدريب المرحلي )ال تري( الذي  بيعة  إل التحمل الع لي  ويعاو الباحثرة ال رق المعنري و سب التورر في

التعىب بتىأخير مبىاهره وذلىك باسىتظلاي واسىتخدام  إلى الجسم للعمل يد العرامل المؤدية  مراومة يعمل عل  زيادة

الواقة في أثناء الأداء الريايي عن  ريق العمل المتبادي بين بىذي الجاىد والاسىترخاء وبىين التعىب  إ تاجمصادر 

واستعادة النلا  وبين تخاين مصادر الواقة العالية ق.
(1 )

توىرر كبيىر فىي قابليىة تحمىل الريايىي ق إلى مما يىؤدي 

وزيادة ك اءته ويحد  تردما سريعا  تيجة للتدريب على  زيىادة الت ىاعلال اللاهرائيىة وكىذلك لىه الرىدرة على  زيىادة 

الدمرية وزيادة كلايكرجين العضلال في أقصر وقت ممكنق. الأوعيةعدد وظائف 
 

البىاحثرة  أد ية عل  وفق مؤشر كتلة الجسم فلرد لجىمعرفة التورر الحاصل في الردرال الحركية والبولظرض  

 ( :3استخراج  سب التورر لكل قدرة لكل مسترى من المستريال المبحرثة وكما مريح في الجدوي ) إل 

 (  3 جدوي )

BB..MM..II   كتلة الجسمكتلة الجسم     سب التورر في الردرال البد ية والحركية عل  وفق مؤشر 

 سمين

 فاكثر – 27.8

 بدين

24.5 – 27.7 

 بيعي 

18 – 24.4 

  كتلة الجسم كتلة الجسم     مؤشر       

BB..MM..II          الردرال        الردرال                   

 المرونة 33% 30% 22%

 الرشاقة 8% 6% 14%

 قوة ع  ت الذراعين 60% 44% 80%

 التحمل الع لي 36% 29% 40%

ويعاو  ، ه السمين( يتضح باة التورر في المرو ة كاة في المسترى الوبيعي ثم البدين ثم تلا3ومن خلاي الجدوي )

 المتدربال بيسر، كمىا اة إل  بيعة مؤشر كتلة الجسم والذي يتيح الحركة  إل الباحثرة هذا التورر الكبير في المرو ة 

العليىا والسى ل  فىي أة   الأ ىرافأة اغلب التمرينال تعتمد عل  تحرك إذ  بيعة التمرينال المتبعة في المناج التدريبي 

التركيا عل  عضلال الجذر، ق أة التمرينال الخاصة تساهم بلكل كبير في تورير عدة عناصر ، وبباوبالتن اوواحد 

تورير الردرال الحركية وتكرة مماثلة للمسار الحركيق. أهماا أساسية
  

والكىىرال المضىىظر ة والمرق ىىال ومىىدربال قىىرى مختل ىىة، تضىىاعف ك ىىاءة التمىىارين لأ اىىا  الأثرىىاياة اسىىتخدام 

 .سعة الحركة في الم اصلتساعد في مضاع ة 

ا ويبار من الجدوي   بىاة التوىرر فىي الرشىاقة كىاة فىي الىنمط الجسىمي السىمين اكبىر مىن الىنمط الجسىمي  أيضىا

ال ىرق الحاصىل مىابين الاختبىارال  إلى البدين والوبيعي ويعاو الباحثرة هذا التورر في الىنمط الجسىما ي السىمين 

                                                           

 دار الحكمة، موبعة:  البصرة،  ياييلر التدريب في وال سلجي البيركيميائي التحليل مجيد؛ خريبط ريساة - 1

 . 261ص 1991          
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للعينىة الرىدرة  أتاحىتالمتنرعىة والتىي  مىالاوالمرالىنمط لوبيعىة تمرينىال  الربلية والبعدية والذي اظار استجابة هىذا

الجسىم الحركيىة وتحريىك العضىلال الكبيىرة فىي مركىا  أويىار تيجة لتظير  الجسم الحركية  بأويارعل  التحكم 

ا التمرينىىال يلعىىب دوراا  أداء( أثنىىاء Core Musclesقأة عمىىل عضىىلال المركىىا )الجسىىم.  فىىي تحريىىق  أساسىىيا

الاتااة والردرال الحركيةق. أولاستررار ا
 

، ويعىاو  الأ ما ( توررا كبيرا في قرة عضلال الذراعين للنمط الجسما ي السمين وبرية 3كما يبار الجدوي )

 المراومىىال بيعىىة الضىىعف الىىذي كا ىىت عليىىه العينىىة فىىي هىىذه الرىىدرة المامىىة و بيعىىة تمرينىىال  إلىى البىىاحثرة ذلىىك 

أسىلرب ، اة تجنيىد اكبىر عىدد مىن الرحىدال الحركيىة وتحسىين مسىارال النرىل العصىبي  المتنرعة التي عملت على 

والرسىائل  الأثرىايتنمية وتورير الردرال الخاصة بالعضلال لدى المتدرب بالاعتمىاد على   إل تدريب الررة يادف 

وتحسين النمط الجسمي تورير الررة العضلية إل للرصري  الأخرىالتدريبية 
 

اك  سبة تورر كبيرة حصلت في التحمل العضلي كىاة للىنمط السىمين ت رقىا ثىم الىنمط الوبيعىي كما يبار اة هن

المتنرعىة والتىدرج  مىةاوالمرالعلمىي المتبى  فىي تمرينىال  الأسىلرب إلى والنمط البدين .يعاو الباحثرة هىذا التوىرر 

التمرينال وبين المراحل في التىدريب الراحة غير التامة بين  أوقاليلكل عب ا عل  المتدربال كما  المثالي وبما لا

 إلى البالغ في تورر التحمل العضلي ،كما اة  بيعة التمرينال السائدة كا ىت تميىل  الأثرالمرحلي )ال تري( كاة له 

حىىدو  عمليىىة  إلى وتىىؤدي التىدريبال الارائيىىة باىىدف تنميىة التحمىىل الجا ىب الاىىرائي وذلىك لوبيعىىة عينىىة البحىث . 

بالتعىب وتىتلخم معبىم  الإحسىاسفىي مراجاىة  أ ىريبد ية بدرجة معينة من الرىرة لمىدة  مايأع أداءالتكييف عل  

: أحىىدهما يىىرتبط بالجاىىاز العصىىبي وثا يامىىا يىىرتبط بتحسىىن  بىىم الواقىىة اللاهرائيىىة اتجىىاهينهىىذه التىىأثيرال فىىي 

 والارائية.

ة البحىىث علىى  وفىىق لعينىى والحركيىىة ( التوىىرر الحاصىىل فىىي الرىىدرال البد يىىة2ويباىىر اللىىكل البيىىا ي )

 الجسمية . أ ما ام

 وبذلك يتحرق للباحثرة فريياتام التي تبنرها .
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 (2) شكل

 يبين نسب التطور في القدرات البدنية والحركية على وفق مؤشر كتلة الجسم
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 :الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات :- 

  لربلية والبعدية في الردرال البد ية والحركية لعينة البحث.ظارر فروق معنرية بين الاختبارال ا -1

 الجسمية لعينة البحث . الأ ما ظارر تباين في  سب التورر في الردرال البد ية والحركية عل  وفق   -2

ت رق  سب التورر للنمط الجسمي السمين في قدرال الرشاقة وقرة العضلال للىذراعين والتحمىل العضىلي  -3

. 

 . الأخرى الأ ما رر في المرو ة للنمط الجسمي الوبيعي عل  باق ت رق  سبة التو -4

 والحركية لعينة البحث . ةالتورر للردرال البد ي إحدا في  مةاوالمر جاح تمرينال  -5

تدريبية ملائمة و بيعة عينىة البحىث  أجراءساهمت في ترفير  وأساليباا بالمراومةتنرر التمرينال الخاصة  -6

. 

الراحىىة غيىىر التامىىة و بيعىىة اللىىدد  وأوقىىالوفىىق التىىدريب المرحلىىي )ال تىىري(  بيعىىة التمرينىىال علىى    -7

 التدريبية واقتراباا من التدريبال الارائية ساهمت في تورير الردرال العضلية العامة والتحمل العضلي .

  التوصيات والمقترحات:- 

للمتىدربال مىن  بد يىة والحركيىةالمتنرعة  في هىذا البحىث لتوىرير الرىدرال ال المراومةاعتماد مناج تمرينال  .1

 النساء .

الحمىىل        العلميىىة فىىي الارت ىىار بىىدرجال الأسىىاليبواعتمىىاد  مىىةاوالمرتنريىى  وسىىائل التىىدريب  لتمرينىىال  .2

 التدريبي يساهم في تورير الردرال العضلية للمتدربال من النساء .

المتىدربال فىي الجرا ىب  السىلبية على  اتاىالتأثيرالتدريبية الرصرية في تىدريبال النسىاء  الأحمايالابتعاد عن  .3

 الصحية والتلريحية للجسم .

الراحة البينية غير التامة هر  وأوقالالمنخ   والمرت    بأسلربيهاعتماد  ريرة التدريب المرحلي )ال تري(  .4

 . ملائمة و بيعة المتدربال من النساء الأكثر

الوبيعية لضماة عدم  أونرعة بالمديال الحركية الراسعة المت بالمراومالالتمرينال الخاصة  أداءعل   التأكيد .5

 المديال الحركية للمتدربال والجماي الجسمي . تأثر

 اللعرر المادوج بالمتعة وال ائدة للمتدربال . أجراء إي اءيسام في  والأساليبالتنري  في التمرينال  .6

ومتظيىرال جديىدة فىي الجرا ىب  رىأخىدراسال عديدة ا ولاقا مىن هىذا البحىث على  عينىال  إجراء بالإمكاة .7

 الرظي ية  والن سية .

 العربية المصادر

 م.1993ال كر العربي، أبر العلا احمد عبد ال تاح ، احمد  صر الدين:فسيرلرجيا اللياقة البد ية، الراهرة : دار 

 د ية والرظي ية والن سية ، أمجاد عبد الحميد بدر الماجد : تأثير مناج بد ي صحي ترويحي في بع  المتظيرال الجسمية والب

 م.2005أ روحة دكترراه )غير منلررة ( ،جامعة بظداد ، كلية التربية الريايية للبنال ،

 1991موبعة دار الحكمة ، : البصرة ، ريساة خريبط مجيد؛ التحليل البيركيميائي وال سلجي في التدريب لريايي . 

 1998اللروق للوباعة والنلر،  من الو رلة إل  المراهرة، الأردة: دار ريساة خريبط. النبريال العامة في التدريب الريايي. 

 م ، )رسىىالة 800المترسىىوة  الخاصىىة لراكضىىي المسىىافال المواولىىةتحديىىد ا سىىب  ريرىىة لتىىدريب  ؛ اللىىيخلي مىىنعم سىىعد

 .1991ماجستير(، كلية التربية الريايية ،جامعة البصرة:
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  1995،  1علاجاا : الإسكندرية :    الملكلال الريايية و رق عادي علي حسين . الرياية والصحة، عرض بع . 

  ، 1984قاسم حسن حسين ، قيس  اجي عبد الجبار : مكر ال الص ال الحركية ، موبعة جامعة بظداد . 

 المىؤتمر  وقىائ  يىمن منلىرر الرلىب، بحىث يىربال معىدي فىي وتأثيراتاىا الجسم في اللحرم مستريال. عاصي احمد ماهر

 .2002ديال ، جامعة في العراق، الريايية التربية لكليال علر لثالثا العلمي

 الأ لىىوة الريايىىية واتجىىاه الإعداديىىة المرحلىىة تلاميىىذ أجسىىام وأ مىىا  قىىرام لترىىريم وصىى ية دراسىىة:الىىديري احمىىد،علي مجىىدة 

 البصرة، المجلد جامعة -لرياييةالتربية ا مكتبة تصدرها التي الثرافة الريايية في مجلة( منلرر بحث) الأردة،. اربد بمحافبة

 .م1996 الثا ي، العدد ي،والا

 دار  :الرىاهرة  بعىة الريايىي، الىن س وعلىم الريايىية التربيىة فىي العلمىي البحىث:  راتىب كامل ،أسامة يوعلا حسن محمد

 . م1999/ العربي ال كر

 1987، ل كر العربيمحمد صبحي حسا ين : الترريم والرياس في التربية البد ية ، الراهرة : دار ا.   

   ،1990العالي ،  ، المرصل:  موبعة التعليم 2هارة: أصري التدريب الريايي ، ترجمة :عبد علي  صيف . 

 المصادر الاجنبية

 Coop Dereeno&Others : Effect of Training frequency on strength maintenance in pubescent 
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 ( 1ملحق )

B.M.I  ( مؤشر كتلة الجسمBody mass index) 

 : الآتيةالورائق التي يمكن باا الاستدلاي عل   سبة اللحرم المتراكمة بالجسم عل  وفق المعادلة  أسالوهر 

 ظم (مؤشر كتلة الجسم = وزة كتلة الجسم )ك            

 مرب  الوري )م(                                       

 جىدوي وهنىاك للنسىاء درجىة( 27)و للرجىاي درجىة( 25) عن يايد لا كاة إذا الوبيعية حدود في المؤشر ويعد 

 المؤشر لاذا الوبيعية وغير الوبيعية الحدود يريح

 تصنيف الرجاي والنساء بناءا عل  مرياس مؤشر كتلة الجسم

 النساء الرجاي نيف اللحرمتص

 15              17.9 17.9               18.9  سبة منخ ضة

https://www.badnia.net/badnia/showthread.php?t=35192
https://www.badnia.net/badnia/showthread.php?t=35192
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 18               24.18 19                 24.9  سبة جيدة

 24.5             27.7 25                27.7 بدين

 فأكثر         27.8 فأكثر              27.8 سمين

 ( 2 ملحق )

 الاختبارات المستخدمة في البحث

 -المرونة الديناميكية ::   أولا

 (. ال رري العمرد وتدوير ومد ثني) الديناميكية المرو ة قياس :الاختبار من الهدف -

  ساعة ايراف ،حائط. الادوات : -

  هما  روتي عل  (X) علامة ترسم :الأداء مواصفات -

 .المختبر قدمي بين الأرض عل  -1

  .(المنتصف في) المختبر ظار خلف طالحائ عل   -2

 عنىد علامىة الأصىاب  بىأ راف الأرضللمىس  أسى ل أماماالبدء يررم المختبر بثني الجذر  إشارةعند سمار 

(X) المرجردة بين الردمين، ثىم يرىرم بمىد الجىذر عاليىا مى  الىدوراة جاىة اليسىار للمىس علامىة (X)  المرجىردة

المرجىردة بىين الرىدمين  (X) للمس علامىة للأس لدوراة الجذر وثنيه ، ثم يررم بالأصاب  بأ رافخلف البار 

المرجىردة خلىف الباىر، يكىرر هىذا العمىل  (X) مرة ثا ية، ثم يمد الجذر م  الدوراة جاة اليمين للمس علامىة

البار مرة من جاة  لمس العلامة التي خلف اكبر عدد ممكن من المرال في ثلاثين ثا ية م  ملاحبة اة يكرة

 .من جاة اليمين والأخرىسار الي

  :الم حظات -

  . الأداء أثناء الردمين تحريك عدم يجب -1

  .المراص ال في ذكره جاء لما  برا للمس المحدد التسلسل إتبار يجب -2

 .الأداء أثناء  اائيا الركبتين ثني عدم يجب -3

 .ثا ية ثلاثين خلاي العلامتين عل  أحدثاا التي اللمسال عدد للمختبر يسجل : التسجيل  -

  -: م10×2: الركض المرتد ثانيا  -

 الرشاقة قياس : الاختبار من الهدف  -

 يرسىىم ترقيىىت، سىىاعة ،(سىىم10×5×5( )برصىىة 4×2×2) أبعادهىىا الخلىىب مىىن قوعتىىاة :الأدوات -

 الخىىط خلىىف يريىى  و البدايىىة كخىىط احىىدهمايعىىد  أمتىىار 10 بينامىىا المسىىافة مترازيىىاة خوىىاة الأرض علىى 

 .الخلب قوعتا الأخر

 إلى  متجاىا بىالجري يبىدأ البىدء إشارة سمار عند. البداية خط خلف المختبر يرف :الأداء صفاتموا -

 باىىا والعىىردة إحىىداهما الترىىا  إلىى  يعمىىد إذ البدايىىة، لخىىط المرابىىل الخىىط خلىىف المرجىىردتين الخلىىب قوعتىىي

 الثا يىة بالخلى قوعىة المختبىر يحضىر و العمىل هىذا يكىرر. البدايىة خىط خلىف( إلرائاىا عدم يجب) ليضعاا

 .   مترا 40 مسافة قو  بذلك يكرة و. البداية خط خلف الأول  بجا ب ويضعاا باا ليعرد

ا  ذهابا مترا 40) الأربعة الأشرا  المختبر فيه قو  الذي الامن يسجل :التسجيل -  لحبىة مىن( وإيابا

 .البداية خط خلف الثا ي المكعب وي  لحبة حت  البدء إشارة صدور
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 -:(بنات) المعدل المائل الانبطاح من عينالذرا ثني: ثالثا  -

  . والمنكبين الذراعين عضلال قرة قياس :الاختبار من الغرض  -

  .ساعة ترقيت الأدوات: -

 بىدلا الىركبتين على  بالارتكىاز المختبىرة يررم المعدي المائل الا بواح وي  من :الأداء مواصفات -

 أخرى مرة العردة ثم بالصدر الأرض يلامس أة ل إ المرفرين بثني المائل الا بواح في الردمين ملوي من

 .ثا ية 30 مدته الذي المائل الا بواح لري 

 .باا قامت التي الصحيحة لالاوالمح عدد للمختبرة تسجل :التسجيل  -

 -: ث 60 لمدة الرقود من الجلوس اختبار: رابعا  -

 .لل خذ ضةالراب والعضلال البون لعضلال العضلي التحمل قياس :الاختبار من الغرض -

  . و بي ة مسترية أرض او مرتبة ، إيراف ساعة :الأدوات -

 تلىبيك ، مناسىبة ب تحة الأرض عل  والردمين ، الركبتين ثني ، البار عل  الرقرد :الأداء طريقة -

 الكتىىف باتجىىاه اليسىىرى اليىىد وأصىىاب  الأيسىىر، الكتىىف باتجىىاه اليمنىى  اليىىد أصىىاب ) الصىىدر فىىرق الىىذراعين

 رفى  فىي المختبىر يلىرر ،( ابىدأ اسىتعد،) البىدء إشىارة إعوىاء عنىد .الىرجلين بتثبيىت لمحكىما يررم (.الأيمن

 المختبىر يعىرد . ال خىذين المرفرىاة تلامىس حتى (  تدريجي تررس)  البار ثم الكت ين من بدءا  للأمام جذعه

 (برىرة مىاارتواما بىدوة)  الأرض الكت ىاة يلامىس حتى ( الابتدائي الري  إل ) الأرض إل  جذعه بكامل

 المىرال مىن ممكىن عىدد لأكبىر( الرقىرد إلى  العىردة ثىم الرقرد من الجلرس) والخ   الرف  المختبر يكرر

  .   60 خلاي صحيح بلكل

 القواعد)الشروط( -

 .سجله التي المرال عدد له وتحسب شاء مت  الاختبار عن الترقف في الحرية للمختبر -

 .بارللاخت الابتدائي بالري  المختبر تريد يرورة -

 التسجيل:  -

 لة واحدة.اويعو  المختبر مح  -

 .الاختبار مدة خلاي الصحيحة المرال عدد حساب يتم  -

 . كاملا الصعرد او الابر  فياا يتم لا التي المرة سابح يتم لا  -
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 (3ملحق )

 يوضح المنهج التدريبي

 16/7/2016.  تاريخ نهاية البرنامج : .25/4/2016تاريخ البدء: ..
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الوحدة 

10 

الوحدة 

11 

الوحدة 

12 

 التح يري

1 
مسددددددددددددير 
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 إعداد
 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 الزمن

 الرئيس

3 

تمددددددددارين 

تمهيدية و 

مددددددددة اومق

 منوعة

 د16 د16 د16 د14 د16 د16 د16 د19 د16 د16 د16 د16 الزمن

4 

 

 التمرينات

 A
1

,A
2

,G
1

 C
 1

,C
 2

,M
 

1
 

G
 3

,K
2
,N

1
 

F
1

,I
 2

,G
3

 A
4

,B
3
,K

3
 C

 2
,K

4
,N

2
 

D
2

,I
 3

,1
 4

 E
1

,M
2

,E
2

 C
 3

,K
3

,N
4

 

E
3

,M
5

,I
  

5
 

F
2

,N
3

,D
4

 F
 5

,I
  
6

,N
6

 

 %45 %50 %55 %60 %55 %50 %55 %50 %45 %50 %45 %40 الشدة 5

 10 10 10 8 10 10 10 10 10 10 10 10 التكرار 6

7 

الراحددددددددة 

بددددددددددددددددين 

 التكرارات

3

 ثا 0

3

 ثا 0

3

 ثا 0

3

 ثا 0

3

 ثا 0

3

 ثا 0

3

 ثا 0

3

 ثا 0

3

 ثا 0

3

 ثا 0

3

 ثا 0

3

 ثا 0

مراحل 8  2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 ال



 

 
15 

 

 د2 د2 د2 د3 د2 د2 د2 د2 د2 د2 د2 د2 ر بين م 9
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 (3ملحق )

 مات المتنوعةاونماذج لانواع المجموعات لتمرينات المق

ورمىىىىىىىا 

 اسم التمرين التمرين
الظىىىرض مىىىن 

 نالتمري
 اللكل الترييحي وصف التمرين

A 
تمىىىرين صىىىعرد المسىىىوبة والابىىىر  تمىىىرين 

 الاستناد الخل ي للذراعين عل  المسوبة

لترريىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة 

عضىىىىىىىىىىىىىلال 

الىىىىىىىىىىىىىىىرجلين 

 والذراعين

الريام برف  رجل واحدة عل  المسوبة ومن ثم تتبعاا 

 الرجل الأخرى بالتبادي

الريام بالاستناد الخل ي للذراعين عل  حافىة المسىوبة 

   الجذر ورفعه بالتبادي إ اايثم  ومن

B  تمرين الاستناد الأمامي للذراعين 

لترريىىىىىىىىىىىىة 

عضىىىىىىىىىىىىىلال 

الىىىىىىىىىىىىذراعين 

 والمعدة

تمرين الاستناد الأمامي للىذراعين على  المسىوبة 

 والريام بثني الذراعين ومدها بالتبادي

تمىىىرين الاسىىىتناد الأمىىىامي للىىىذراعين والمسىىىوبة 

   ن ومدها بالتباديأس ل الرجلين والريام بثني الذراعي

A 

تمىىىىرين الر ىىىىا أعلىىىى  المسىىىىوبة بكلتىىىىا 

 الرجلين

تمىىرين الصىىعرد علىى  المسىىوبة برجىىل 

 واحدة ومن ثم تلياا الأخرى بالتبادي

ترريىىىىىىىىىىىىىىة 

عضىىىىىىىىىىىىىلال 

 الرجلين

الر ىىىىا أعلىىىى  المسىىىىوبة بكلتىىىىا الىىىىرجلين تمىىىىرين 

 والابر  مناا

تمىىرين الصىىعرد علىى  المسىىوبة برجىىل واحىىدة ثىىم 

   ى م  حمل ثرل بكلتا اليدين تلياا الرجل الأخر
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C 

تمىىرين مىىن الرقىىرف فتحىىا ثنىىي الىىركبتين 

 للأس ل

تمرين من الرقرف حني الجذر أماما م  

 ثني الذراعين أماما خل ا

لترريىىىىىىىىىىىىة 

عضىىىىىىىىىىىىىلال 

الىىىىىىىىىىىىىىىرجلين 

 والىىىىىىىىىذراعين

 والبار

والىىىذراعين  للأمىىىامتمىىىرين مىىىن الرقىىىرف فتحىىىا 

ممىىدودة للأعلىى  ومىىن ثىىم ثنىىي الىىركبتين والىىذراعين 

 س ل للأ

تمرين من الرقرف حني الجىذر أمامىا والىذراعين 

   ممدودة للأس ل ومن ثم ثني الذراعين خل ا

D 

علىى  تمىىرين الاسىىتناد الخل ىىي للىىذراعين 

 الكرة الثابتة 

تمرين الاسىتناد الأمىامي للىذراعين على  

 الكرة الثابتة 

لترريىىىىىىىىىىىىة 

عضىىىىىىىىىىىىىلال 

الىىىىىىىىىىىىذراعين 

 والمعدة

علىىى  الكىىىرة تمىىىرين الاسىىىتناد الخل ىىىي للىىىذراعين 

 الثابتة والريام برف  الرجلين وخ ضاا وهي ممدودة

تمىىرين الاسىىتناد الأمىىامي للىىذراعين علىى  الكىىرة 

   ومن ثم مدها بالتبادي الثابتة

E 

تمىىرين مىىن الرقىىرف رفىى  الثرىىل مىى  ثنىىي 

 أس لالرجلين إل  

تمرين من الرقرف حني الجذر أماما م  

 ثني الذراعين أماما خل ا 

لترريىىىىىىىىىىىىة 

ل عضىىىىىىىىىىىىىلا

الىىىىىىىىىىىىىىىرجلين 

والىىىىىىىىىذراعين 

 والبار

تمىرين مىىن الرقىىرف رفىى  الثرىىل علىى  الكت ىىين مىى  

 أس لثني الرجلين إل  

تمىىرين مىىن الرقىىرف حنىىي الجىىذر أمامىىا مىى  ثنىىي 

   الذراعين الحاملة للثرل أماما خل ا

F 
 تمرين الاستناد الأمامي للذراعين

 للأس لتمرين ثني الرجلين 

لترريىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة 

عضىىىىىىىىىىىىىلال 

الىىىىىىىىىىىىذراعين 

والمعىىىىىىىىىىىىىىىىدة 

 والبار

تمىىىرين الاسىىىتناد الأمىىىامي للىىىذراعين وهىىىي ممسىىىكة 

 بالتبادي أس لبالثرل 

وهىىي ممسىىكة بالثرىىل  تمىىرين ثنىىي الىىرجلين للأسىى ل

    أس لأماما 

I 

تمرين الاسىتناد على  الىذراعين وهىي مثنيىة 

 م  رف  الرجل عاليا 

تمرين الاستناد عل  الذراعين مىن الاسىتراء 

 للأعل رف  الرجل 

لترريىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة 

ل عضىىىىىىىىىىىىىلا

الىىىىىىىىىىىىىىىرجلين 

 والذراعين

تمرين الاستناد على  الىذراعين وهىي مثنيىة مى  رفى  

 الرجل عاليا 

تمىىرين الاسىىتناد علىى  الىىذراعين مىىن الاسىىتراء رفىى  

  للأعل الرجل 
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G 

 تمرين ثني الرجلين وهي م ترحة 

تمىىرين مىىن الرقىىرف رفىى  الىىذراعين عاليىىا 

وهىىي ممسىىكة بىىالكرة والريىىام بثنىىي الىىرجلين 

 للأس ل

ريىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة لتر

عضىىىىىىىىىىىىىلال 

الىىىىىىىىىىىىىىىرجلين 

 والذراعين

مىن الرقىرف فتحىا والىذراعين مرفرعىة عاليىا تمرين 

 بخ ىىىى ثنىىىىي الىىىىرجلين وممسىىىىكة بىىىىالكرة والريىىىىام ب

 وهي ممسكة بالثرل للأس لالذراعين 

تمرين من الرقرف رف  الذراعين عاليا وهي ممسكة 

مىى  المسىىاك  للأسىى لبىىالكرة والريىىام بثنىىي الىىرجلين 

 بالكرة بذرار واحدة
 

 

K 

رف  الجذر مىن ويى  الاسىتلراء مى  تمرين 

 رف  الرجل المعاكسة  للذرار بالتبادي 

تمىىىىرين الجلىىىىرس علىىىى  الىىىىركبتين والريىىىىام 

 الأس لبسحب السلك  حر 

لترريىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة 

عضىىىىىىىىىىىىىلال 

 المعدة

تمىىرين رفىى  الجىىذر مىىن ويىى  الاسىىتلراء مىى  رفىى  

 الرجل المعاكسة  للذرار بالتبادي 

ريىام بسىحب السىلك تمرين الجلرس عل  الركبتين وال

 الأس ل حر 
  

M 
تمىىىرين الاسىىىتناد الأمىىىامي للىىىذراعين علىىى  

 الكرة

لترريىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة 

عضىىىىىىىىىىىىىلال 

الىىىىىىىىىىىىذراعين 

 والمعدة

تمىرين الاسىتناد الأمىامي للىذراعين مى  ويى  الكىرة 

 الرجلين والريام بثني الذراعين ومدها أس ل

تمىرين الاسىتناد الأمىامي للىذراعين مى  ويى  الكىرة 

م بسىحب الىرجلين  حىر الصىدر الىرجلين والريىا أس ل

   م  الكرة وإرجاعاا بالتبادي

N 

تمرين الاستناد الخل ي للىذراعين والىرجلين 

 ممدودة أعل  الروي 

تمىىىىرين الاسىىىىتناد الخل ىىىىي للىىىىذراعين مىىىى  

الجلرس عل  الروي ووي  إحدى الرجلين 

 الأخرىمثنية عل  

لترريىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة 

عضىىىىىىىىىىىىىلال 

الىىىىىىىىىىىىذراعين 

والمعىىىىىىىىىىىىىىىىدة 

 والرجلين

د الخل ىي للىذراعين والىرجلين ممىدودة تمرين الاستنا

 أعل  الروي والريام برف  الجذر وخ ضه 

تمرين الاسىتناد الخل ىي للىذراعين مى  الجلىرس على  

 الأخىىرىالىىروي وويىى  إحىىدى الىىرجلين مثنيىىة علىى  

   للأماموالريام بترديم الجسم 

 


