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تمرينات خاصة وتأثيرها في تحمل قوة الذراعين ودقة التصويب للاعبي القوس 
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 :التمرينات ألخاصة، تحمؿ قوة الذراعيف، دقة التصويب مفتاحيةالكممات ال
 ممخص البحث

ىو محاولة مف الباحث لإيجاد أفضؿ التماريف  في تطوير قوة تحمؿ الذراعيف  كونو عامؿ      

ميـ وأساسي لتطوير الانجاز للاعبي القوس والسيـ وباستخداـ تمرينات خاصة قد تحقؽ الفائدة 

ة التدريبية لذا فاف استعماؿ  تمرينات قوة التحمؿ يعد وسيمة تدريبية عممية حديثة المرجوة مف العممي

يمكف أف تطور مستوى القدرة لمذراعيف اثناء الاداء، وتحقيؽ أعمى انجاز لما ليا مف تأثير كبير في 

ي كسب النقاط وتحقيؽ النتائج وىدؼ البحث الى التعرؼ عمى تأثير استخداـ تمرينات تحمؿ القوة ف

تطوير قدرة الذراعيف، والتأثير المباشر في تطوير الدقة بالتصويب للاعبي القوس والسيـ لمشباب، 

اذ يرى الباحث مف خلاؿ تحديده لمشكمة البحث اف ىناؾ ضعفا واضحا في نتائج لاعبي منتدى 

شباب الكاطوف بالقوس والسيـ، ناتج عف ضعؼ في قوة تحمؿ الذراعيف والتعب  وعدـ التركيز 

اثناء التصويب لذا ارتأى الباحث استخداـ تمرينات خاصة لمتعرؼ عمى مدى تأثيرىا في قوة تحمؿ 

 الذراعيف والانجاز لدى لاعبي منتدى شباب الكاطوف بالقوس والسيـ.

effect of special exercises in carry strength in precision 

correction for archery players 

Research Summary 
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Is an attempt by the researcher to find the best exercises in the 

development of the strength of carrying arms as it is an important factor 

and essential for the development of the achievement of bow and arrow 

players and using special exercises may benefit from the exercise process 

so the use of exercises durability is a modern scientific training method 

that can develop the level of power for the arms during the performance , 

And achieve the highest achievement because of its great impact on the 

achievement of the points and achieve the results and the objective of 

research to identify the impact of the use of exercises to bear strength in 

the development of arm capacity, and the direct impact in the 

development of accuracy in drawing bow and arrow players for young 

people, The researcher identified the use of special exercises to determine 

the impact on the strength of the arms and the achievement of the players 

of the youth forum Kato on in archery 

 المقدمة واهمية البحث  -1
اف الارتقػػػاء بالمسػػػتويات العميػػػا فػػػي جميػػػل الالعػػػاب والفعاليػػػات جػػػاء مػػػف خػػػلاؿ البحػػػوث         

والدراسات التي اجراىا الباحثيف والقائميف عمى العمميات التدريبية فػي مجػاؿ التربيػة البدنيػة وعمػوـ 
فػػي العمميػػة التدريبيػػة واليػػدؼ ىػػو الرياضػػة بالإضػػافة الػػى اسػػتخداـ الوسػػائؿ و الاسػػاليب الحديثػػة 

الارتقػػاء الػػػى المسػػتوى العػػػالي فػػػي الاداء الميػػارى والبػػػدني ولخططػػػي والنفسػػي للاعبػػػيف وتحسػػػيف 
مستوى الاداء كلا حسب فعاليتو واف الرياضة فػي العػراؽ وخاصػة الالعػاب الفرديػة بعيػدة نوعػا مػا 

س والسػػيـ هنيػػا تعػػاني الكثيػػر مػػف عػػف المسػػتوى العػػالي فػػي المنافسػػات الاولمبيػػة مثػػؿ لعبػػة القػػو 
المعوقات الفنية والعممية قياسا مل الالعاب الاخرى مثؿ التنس وتنس الطاولة والرماية وغيرىا مػف 
الالعاب بما اف ىذه المعبة مف الالعػاب الاولمبيػة فيػي بحاجػة الػى بحػوث ودراسػات عمميػة حديثػة 

لي تصػػب فػػي مصػػمحة اللاعبػػيف واليػػدؼ تسػػيـ فػػي تطػػوير قابميػػات المػػدربيف فػػي التػػدريب وبالتػػا
الوصػػوؿ الػػى مرحمػػة الاداء الفنػػي العػػالي وتعػػد لعبػػة القػػوس والسػػيـ مػػف الالعػػاب التػػي تحتػػاج الػػى 
قػػػدرات بدنيػػػة عاليػػػة وخصوصػػػا فػػػي العضػػػلات العاممػػػة الرئيسػػػة اثنػػػاء الاداء، أف رياضػػػة القػػػوس 

لبػػدني العػػالي المػػدروس لكػػي يحقػػؽ والسػػيـ تتطمػػب مػػف الرياضػػي تركيػػزاً عاليػػاً متميػػز بالاسػػتعداد ا
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اللاعػب مػا يصػػبوا إليػو مػػف قػدرات بدنيػة وذىنيػػة وىػو التصػػويب عمػى اليػدؼ  عبػػد السػتار حسػػف 
(  بالإضافة الى التركيػز العػالي لبمػوغ اليػدؼ والتصػويب فتحتػاج الػى  08:ص 0981الصراؼ: 

ت الػذراع السػاحبة تمرينات لتقوية عضلات الذراعيف اي عضلات الذراع الماسكة لمقػوس وعضػلا
لمػػوتر واليػػدؼ مػػف ىػػذه التمرينػػات ىػػو تقويػػة الػػذراعيف لمقاومػػة التعػػب الػػذي يحصػػؿ فػػي الػػذراعيف 
اثناء تكرار محاولات السحب والرمي وبالتالي التػأثير المباشػر عمػى دقػة التصػويب ومػف خػلاؿ مػا 

لتطػػوير الػػذراعيف تقػػدـ تكمػػف اىميػػة البحػػث فػػي ايجػػاد افضػػؿ الوسػػائؿ والطػػرؽ باسػػتخداـ تمرينػػات 
ىنػػػا ىػػػو رفػػػل الانجػػػاز والوصػػػوؿ الػػػى المسػػػتوى ومقاومػػػة التعػػػب لزيػػػادة دقػػػة التصػػػويب واليػػػدؼ 

المطموب ودعـ المعبة وتحسيف العممية التدريبية في لعبة القوس والسيـ وتكمف مشكمة البحػث فػي 
والػذراع  اف ىنالؾ ضعؼ واضح في قوة تحمؿ الذراعيف بصورة خاصة اي الذراع الماسكة لمقػوس

ىػػذه المعبػػة تعتمػػد بشػػكؿ  السػػاحبة لمػػوتر ممػػا يػػؤثر سػػمبا عمػػى الاداء الميػػارى ودقػػة التصػػويب لاف
رئيسي عمى الذراعيف ومل تكرار المحاولات في المنافسات يظير التعب عمى اللاعػب وخصوصػا 

  .في قوة الذراعيف مما يؤدي الى ىبوط مستوى الاداء الميارى وضعؼ التركيز في دقة
 هدفا البحث: -2

 .اعداد تمرينات خاصة لمذراعيف للاعبي القوس والسيـ 
  التعػػػػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػػػػى تػػػػػػػػػػػػأثير تمرينػػػػػػػػػػػػات خاصػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػي قػػػػػػػػػػػػوة الػػػػػػػػػػػػذراعيف ودقػػػػػػػػػػػػة التصػػػػػػػػػػػػويب

 بالقوس والسيـ.
 فرض البحث: 1-3
  ىنػػػػػػػػاؾ فػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػة معنويػػػػػػػػة بػػػػػػػػيف الاختبػػػػػػػػار القبمػػػػػػػػي والبعػػػػػػػػدي فػػػػػػػػي قػػػػػػػػوة تحمػػػػػػػػػؿ

 سيـ.الذراعيف ودقة التصويب للاعبي بالقوس وال

 : إجراءات البحث -2
 :منهج البحث 2-1

استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة المشكمة المراد دراستيا حيث اتبل الباحث تصميـ 
 المجموعة الواحدة.

 مجتمع وعينة البحث: 2-2
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(سنة 22-08تمثؿ مجتمل البحث عمى لاعبي منتدى شباب الكاطوف بالقوس والسيـ وبعمر      
% مف المجتمل 011لاعبيف( وتـ اختيارىـ كعينة لمبحث ونسبتيـ 6مغ عدد مجتمل البحث  اذ ب

 الكمي.
 
 
 أجهزة وأدوات البحث و وسائل جمع المعمومات:2-3

، اىداؼ قوس وسيـ 22، سياـ عدد 2، اقواس عدد 2 ممعب قوس وسيـ ، درية مل مسند عدد 
ترنت( لممعمومات، المقابلات الشخصية، الاختبار ،اقلاـ، المصادر العربية والاجنبية، شبكة  الان

 والقياس، الاستبياف.
 الاجراءات الميدانية:4-2
استخدـ الباحث المنافسة وفؽ قانوف الاتحاد الدولي في احتساب دقة التصويب في القوس          

 والسيـ تـ اختيار 
 ـ  (71اختبار حساب نتائج المنافسات في رياضة القوس والسيـ لمسافة   -0

:. يتـ حساب الانجاز عمى وفؽ القانوف الدولي، وتـ اعتماد النقاط المباشرة التي غرض الاختبار
ـ ( ، ولكؿ مسافة نعطي 71تـ الحصوؿ عمييا مف استمارة التسجيؿ لجميل أفراد العينة بمسافة  

( نقاط وبذلؾ تكوف قيمة 01( سياـ وقيمة كؿ سيـ   6( إرسالات ، ولكؿ إرساؿ    6  
 ( نقطة أما قيمة النقاط لكؿ مسافة تكوف 61لإرساؿ الواحد  ا
 ( نقطة .721( نقطة . وتكرر الارسالات الستة مرة أخرى بواقل   061  

( ـ، أىداؼ ورقية، ساعة إيقاؼ، 71(، لوح تيديؼ عمى بعد  6سياـ عدد  : اهدوات اللازمة
 (. 2شريط قياس، بورؾ أبيض، لوح تسجيؿ مل قمـ عدد  

: يقؼ المختبريف  جميعيـ عمى خط الرمي وكؿ لاعبيف اثنيف يرموف عمى لوح  اهداءوصؼ 
( سياـ 6( أرسالات كؿ إرساؿ  6( سيماً بواقل  06ـ( وكؿ واحد يقوـ برمي  71ولمسافة  

 .( دقائؽ2لمدة  
يقسـ اليدؼ الورقي إلى عشرة مجالات دائرية الشكؿ، لكؿ مجاليف لوف، اهصفر  حساب النقاط:

(، 0، 2(، وأخيراً اهبيض  0، 2(، اهسود  5، 6(، اهزرؽ  7، 8(، اهحمر  9، 01 
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نقطة، وبيذا يكوف مجموع الست  (61خارجيا يكوف صفرا وتكوف الدرجة العظمى لكؿ إرساؿ  
( نقطة، ويكرر الارساؿ مرة أخرى .  فاطمة عبد مالح و افراح عبد القادر 061أرسالات

 (. 002:ص 2102:
استمقاء عمى مصطبة مستوية حمؿ ثقؿ باليد  البنج بريس( لقياس تحمؿ القوة لمذراعيف اختبار  -2

 والكتفيف:
 : اختبار البنج بريساسـ الاختبار

 قياس تحمؿ القوة لعضلات الصدر والكتفيف والذراعيف. :ىدؼ الاختبار

اقراص  ( كغـ نوع شنيؿ الماني المنشأ +21الادوات والاجيزة: مصطبة + بار حديدي زنة  
 ( كغـ.01حديدية زنة  

 يقوـ المختبر بثني الذراعيف ومدىما حتى يممس الثقؿ الصدر في أثناء الثني. :وصؼ الاختبار
%( مف اقصى وزف يستطيل المختبر رفعو لمرة وأحدة وهكثر 51يؤدي التمريف بوزف   :التسجيؿ

 عدد مف المرات حتى التعب.
 ية الديناميكية لمعضلات المادة لمذراعيف .قياس تحمؿ القوة العضم :غرض الاختبار

( أقداـ ، عدد كاؼ مف الاقراص الحديدية ذات 6-5مقعد سويدي، بار حديدي مف  : اهدوات
 أوزاف مختمفة بحيث تكفي في مجموعيا أقوى اهفراد المختبريف . 

ى الظير يوضل الثقؿ المناسب في البار الحديدي، ويتخذ المختبر وضل الرقود عم :الإجراءات
فوؽ المقعد السويدي، يقوـ المساعداف بحمؿ البار الحديدي مف الطرفيف بحيث يحممو المختبر 

 أماـ الصدر، وتكوف الذراعاف مثنيتيف وباتساع الصدر تماماً.
عند إعطاء إشارة البدء يقوـ المختبر بمد الذراعيف لضغط البار الحديدي أماـ  :وصؼ اهداء

اف ممدودتيف بالكامؿ ويقوـ المختبر بإعادة الحركة مل المحافظة الصدر، بحيث يصبح الذراع
%( مف أقصى وزف 51عمى مواصفات الوضل الابتدائي وتسجيؿ نتيجة أفضؿ محاولة بػ  

 ويسجؿ أكبر عدد مف التكرارات.
 (.502،ص0986 وديل ياسيف،يؤدي الاختبار بأعمى تكرار ممكف لحيف التعب. :التسجيؿ

 -لاعية:التجربة الاستط 2-5
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( عمى مجموعة مف لاعبي 2107/  0/ 21فقاـ الباحث بأجراء تجربة استطلاعية يوـ الجمعة   
القوس والسيـ في منتدى شباب الكاطوف بيدؼ التعرؼ عمى مدى امكانية توفير الادوات 
 والاجيزة الازمة لمدراسة ومدى فاعمية الاعبيف في تطبيؽ الاختبارات واداء التمرينات الخاصة في

 .الوحدات التدريبية
 :اجراءات البحث الميدانية 2-6

بعد اف تـ ضبط جميل المتطمبات اللازمة لمبحث قـ الباحث بأجراء الاختبارات القبمية ثـ بعدىا 
تـ تحديد اياـ التدريب خلاؿ الاسبوع وتحديد التمرينات الخاصة وتأثيرىا في تحمؿ قوة الذراعيف 

 واضافتيا في منيج تدريبي يومي.
 

 :الاختبارات القبيمة 2-6-1
قاـ الباحث بأجراء اختبار المنافسات في رياضة القوس والسيـ عمى ممعب منتدى شباب 

كما وتـ تطبيؽ الاختبار البدني في قاعة كماؿ الاجساـ  2107/ 20/0الكاطوف في يوـ السبت 
عمى تسجيؿ وحرص الباحثوف  20/0/2107في منتدى شباب الكاطوف في يوـ الاثنيف الموافؽ 

 جميل الملاحظات المتعمقة  بالاختبارات مف اجؿ تييئة نفس الظروؼ في الاختبارات البعدية.
 :المنهج التدريبي 2-6-2

( 2مف اجؿ ضماف سلامة العمؿ تـ عرض التمرينات الخاصة عمى خبراء * ممحؽ  -0
عطاء الملاحظات والتعديلات.  لإبداء رائييـ وا 

 دقيقة 91اسبوعيا   أحد الثلاثاء الخميس( زمف كؿ وحدة تـ تحديد ثلاث وحدات تدريبية  -2
 تمريف مف التمرينات الخاصة في الوحدة التدريبية اليومية وحسب الحاجة 2-اضافة ا -0
(دقيقة، 71(دقيقة ،القسـ الرئيسي  05تـ تقسيـ الوحدة التدريبية الى: القسـ التحضيري   -2

 (دقيقة. 5القسـ الختامي 
بمغ و (وحدات تدريبية في الاسبوع الواحد 0(اسابيل وبواقل  8استغرؽ تطبيؽ المنيج   -5

(وحدة تدريبية حيث بدأت اوؿ وحدة في يوـ الاحد 22عدد الوحدات التدريبية  
 ـ. 26/2/2107ـ  ولغاية 29/0/2107

 الاختبارات البعدية 2-6-3
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في منتدى  تـ اجراء الاختبارات البعدية في ممعب منتدى شباب الكاطوف  وقاعة بناء الاجساـ
واتبل الباحث نفس اجراءات  6/0/2107الى 5شباب الكاطوف في يومي الاحد والاثنيف الموافؽ 

 الاختبارات القبيمة .
 الوسائل الاحصائية 2-7

 لاستخراج النتائج . SPSSاستخدـ الباحث الحقيبة الاحصائية 
 
 
 
 

 -عرض ومناقشة النتائج :-4
 -عرض النتائج: 1 -4
الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبمي عرض الاوساط  4-1-1

 والبعدي لدقة التصويب وتحمل القوة .
 (1الجدول )

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبمي والبعدي في متغيري دقة 
 التصويب وتحمل القوة في لعبة القوس والسهم

 المتغيرات 

البعديالاختبار  الاختبار القبمي  

 ع س   ع س  

  15.857  191.333  5.046  127.333 دقة التصويب

  2.880  18.5  1.632  11.666 تحمؿ القوة

( tعرض متوسط حسابي الفرق وانحراف معياري الفرق و حجم الاثر وقيمة ) 4-1-2
 للاختبارين القبمي والبعدي لدقة التصويب وتحمل القوة .

 ( 2الجدوؿ 
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الاختباريف القبمي والبعدي وحجـ الاثر في متغيري دقة التصويب وتحمؿ القوة  يبيف الفروؽ بيف
 في لعبة القوس والسيـ

نسبة  r ع ؼ س  ؼ المتغيرات

 الخطا

نسبة  t ىػ

 الخطا

 0.000 13.326- 4.802 0.026 0.866 11.764 64- دقة التصويب

 0.000 11.371- 0.600 0.006 0.935 1.471 6.833- تحمؿ القوة

  

 -مناقشة النتائج: 2 -4  
( تبػػػيف اف الفػػػروؽ بػػػيف الاختبػػػاريف القبمػػػي والبعػػػدي لاختبػػػار  دقػػػة 0مػػػف خػػػلاؿ الجػػػدوؿ         

التصويب( واضحة جدا ولصػالح الاختبػار البعػدي كمػا واف الفػرؽ بػيف الاختبػاريف القبمػي والبعػدي 
متوسػػط الحسػػابي الاكبػػر لاختبػػار تحمػػؿ القػػوة كػػاف لصػػالح الاختبػػار البعػػدي والػػذي حصػػؿ عمػػى ال

ولعدـ كفاية الاوساط الحسػابية والانحرافػات المعياريػة للاسػتدلاؿ عػف الفػروؽ ومػف اجػؿ اف تكػوف 
النتػػائج اسػػتدلالية قػػاـ الباحػػث باسػػتخراج الفػػروؽ بػػيف الاختبػػاريف القبمػػي والبعػػدي لكػػؿ متغيػػر وقػػد 

والبعػػػػدي فػػػػي اختبػػػػار دقػػػػة اظيػػػػرت النتػػػػائج وجػػػػود فػػػػروؽ معنويػػػػة عاليػػػػة بػػػػيف الاختبػػػػاريف القبمػػػػي 
التصويب و اختبػار تحمػؿ القػوة ولصػالح المتوسػط الحسػابي الاكبػر وىػو الاختبػار البعػدي ويعػزو 
الباحث ىذه الفروؽ لمتمرينات الخاصة والتي تـ تطبيقيا عمى عينػة البحػث اذ تعػد ىػذه التمرينػات 

القػوس والسػيـ تحتػاج الػى العامؿ المباشر في زيادة قدرة اللاعب عمى التحمؿ الخاص كػوف لعبػة 
تركيز عالي ولفترات طويمة كوف اللاعػب يػؤدي رميػات كثيػرة فػي المسػابقة واف القػوة الخاصػة فػي 

  تعػػػد الاطػػػراؼ العميػػػا يسػػػاىـ فػػػي زيػػػادة كفػػػاءة اللاعبػػػيف فػػػي اداء الرميػػػات بدقػػػة عاليػػػة وتركيػػػز 
قػوة المسػببة لمحركػة العضلات مصػدر القػوة فػي جسػـ الانسػاف والمحػرؾ لػو ، هنيػا ىػي مصػدر ال

ويتوقػػؼ عمييػػا أداء اغمػػب اهنشػػطة الرياضػػية ، ويعػػد اللاعبػػوف الػػذيف يتمتعػػوف بالقػػدرة العضػػمية  
 كمػػػاؿ عبػػػد الحميػػػد ومحمػػػد  الجيػػػدة يسػػػتطيعوف اف ينتجػػػوا قػػػوة عامػػػة جيػػػدة والفػػػوز بالمنافسػػػات(.

 (57، ص 0997صبحي حسنيف ، 
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عمى قوة الاطراؼ العميا في عممية اداء الرميات ويعتمد لاعبوا القوس والسيـ بالدرجة الاساس 
واف التمرينات المعدة ساىمت في زيادة كفاءة الاجيزة الوظيفية والتي بدورىا ساىمت في زيادة 
تحمؿ القوة لدى اللاعبيف في الذراعيف و خاصتا الذراع الرامية والتي تعمؿ عمى سحب السيـ 

ة كوف أي تعب سيؤدي الى التقميؿ مف قوة السحب وتثبيتو في اقصى نقطة مما يتطمب تحمؿ القو 
 اذ يعد التحمؿ مقدرة الفرد الرياضي عمى الاستمرار في اهداء بفاعمية دوف  وضعؼ الانجاز

 (027،ص2110ىبوط في كفاءتو أو مقدرة الرياضي عمى مقاومة التعب(. مفتي ابراىيـ حماد،
العضوية لمتعب أثناء أداء التمرينات الرياضية   وأيضاً تعرؼ أيضاً بأنيا " قابمية مقاومة اهجيزة

 (25،ص0979لفترة طويمة(  قاسـ حسف حسيف وآخروف،
 
  

 -الاستنتاجات والتوصيات : – 5
 -الاستنتاجات : 5-1

 لمتمرينات المعدة القدرة في تحسف دقة التصويب في لعبة القوس والسيـ. -0
 القوة لدى لاعبي القوس والسيـ. تعد التمرينات الخاصة العامؿ الاساسي في زيادة تحمؿ -2
ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي في اختبار دقة التصويب بالقوس  -0

 والسيـ.
ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي في اختبار تحمؿ القوة للاعبي  -2

 القوس والسيـ.
  -التوصيات : 5-2

ينات الخاصة المعدة في تدريب الفرؽ الرياضية لاستيدافيا العضلات العاممة في استخداـ التمر  -0
 الاداء.

 عمؿ بحوث مشابية عمى اعمار اخرى مف اجؿ الارتقاء بمستوى العبة. -2
 اعداد تمرينات اخرى وتجربتيا عمى عينة البحث ومعرفة تاثيرىا في دقة التصويب . -0
 ف خدمتا لمعبة .اعتماد نتائج البحث وتعميميا عمى المدربي -2

 المصادر:
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: القاىرة، دار الفكر 0. طالتدريب الرياضي واهسس الفسيولوجيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح؛  .0
 (.0997العربي،

 (0999 دار اليازوري العممية،البحث العممي واستخداـ مصادر المعموماتعامر ابراىيـ فندي،  .2
 .08، ص0981ة جامعة بغداد  ،، بغداد ، مطبعرمي السياـعبد الستار حسف الصراؼ:  .0
فاطمة عبد مالح وأفراح عبد القادر؛ أسس رياضة القوس والسيـ  بغداد، مكتبة دار الارقـ  .2

2102. 
:  الموصؿ، مطابل  اهسس التدريبية لفعاليات العاب القوىقاسـ حسف المندلاوي وآخروف؛  .5

 (.0999التعميـ العالي، 
 (.0979، 0، جامعة بغداد ، ، ط رياضيعمـ التدريب القاسـ حسف حسيف وآخروف :  .6
 .  2116، الاتحاد العراقي المركزي لمقوس والسيـ ،  قانوف الاتحاد الدولي لمقوس والسيـ .7

كريمة فياض: أثر إستراتيجيتي التعمـ الذاتي وتدريس اهقراف في مستوى اهداء الفني و  .8
، جامعة بغداد كمية التربية الرياضية لإنجاز لفعالية الرمي بالبندقية اليوائية ، أطروحة دكتوراه 

 (. 2112لمبنات،
أسس التدريب الرياضي لتنمية المياقة البدنية كماؿ عبد الحميد ومحمد صبحي حسانيف ؛  .9

  68(، ص0997:  القاىرة ، دار الفكر العربي، في دروس التربية البدنية بمدارس البنيف والبنات
، دار الفكر  حديث ، تخطيط وتطبيؽ وقيادة: التدريب الرياضي المفتي إبراىيـ حماد  .01

 .(2110القاىرة ،العربي 
:  الموصؿ، وزارة التعميـ العالي والبحث العممي، ؛ الاعداد البدني لمنساءوديل ياسيف .00

 (.0986جامعة بغداد، كمية التربية الرياضية، 

 حقملاال
 (1)الممحق

 التمرينات الخاصة بقوة تحمل الذراعين
 م المطاط :تمرينات باستخدا

وقوؼ مسؾ المطاط بإحدى طرفيو أما الطرؼ الاخر يثبت تحت القػدميف مػد الػذراعيف أمامػا  -0
 أعمى فوؽ الرأس والى الخمؼ  . –
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مسػػػؾ المطػػػاط بكػػػلا طرفيػػػو واحػػػد بالػػػذراع اليمنػػػى والاخػػػر بالػػػذراع اليسػػػرى اماما مػػػد  والػػػى  -2
 الجانبيف مد (.

ى طرفػي المطػاط بالػذراع الثانيػة والطػرؼ ا خػر مػد( أحػد –وقوؼ وضػل الرمػي مػل  سػحب  -0
 الذراع مد.

أسػفؿ ( ، أمامػا  -أعمػى –تثبيت المطػاط تحػت القػدـ أمػا الاطػراؼ يمسػؾ بالػذراع  جانبػا مػد  -2
 أسفؿ(. –أعمى  –مد 
 خمؼ ( والذراع مد مل عمؿ قوس بالظير ثـ الرجوع.–مسؾ المطاط  أعمى -5

 الدمبمص:  تمرينات مختمفة بدون ثقل وباستخدام
 كغـ الى الاماـ و الخمؼ. 2رمي كرة طبية زنة    -6
 خمؼ وبالعكس باستخداـ الدمبمص. –تدوير الكتفيف أماما   -7
 تدوير مفصؿ الرسغ الى جميل الجيات . -8
 خمؼ وبالعكس ثـ تدوير ذراع اليسار أماما خمؼ وبالعكس.–تدوير ذراع اليميف أماـ  –9

 دمبمص باليد عالياً ثـ أداء بتعاقب الذراعيف.مف وضل الجموس رفل ال -01
 مف وضل الجموس نشر الدمبمص باليد جانباً ثـ أداء بتعاقب الذراعيف. -00
 رفل الدمبمص بالذراعيف أماماً ثـ الاداء بتعاقب الذراعيف. -02
مػػف وضػػل الوقػػوؼ او الجمػػوس رفػػل الػػدمبمص بالػػذراعيف جانبػػاً مػػل تػػدوير الػػذراعيف ل مػػاـ   -00
 لمخمؼ....وىكذا.و 

مسؾ الدمبمص بمسػتوى الحػزاـ، ثنػي الجػذع  يمػيف ويسػار ثػـ أمػاـ وخمػؼ ومػف ثػـ ل عمػى  -02
 والنزوؿ نصؼ دبني.

 سحب أمامي متوسط مف مستوى الحزاـ لمرقبة + بريس أعمى والذراعاف عاليا. -05
 اعمى(.-جانب-دفل دمبمص لمجانب ثلاث اتجاىات  اماـ -06
 جالس الذراعيف ل ماـ. كيؿ دمبمص زوجي -07
 كيؿ ىمر متعاقب جالس الذراعيف ل ماـ. -08
 تراي دمبمص بيد واحدة بالتعاقب خمؼ الراس الذراع خمؼ الراس. -09
 كيؿ ماكنة وضل الجموس ذراعيف اماما.  -21
 ساعد دمبمص ل ماـ والخمؼ بالتعاقب. -20
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 سحب بكرة  ماكنة( ظير خمفي واسل جالس. -22
 رة  ماكنة( ظير امامي ضيؽ جالس.سحب بك -20
 تراي شفت منحني خمفي الرأس نائـ. -22

 ( 2ممحق)
 عميهمخبراء الذين تم عرض التمرينات أسماء السادة ال

 مكان العمل الاسم

 مدرب وبطؿ عربي قوة بدنية وزارة التربية / تربية ديالى محمد اياد الكرطاني

 العاب قوى البارالمبية طالب دكتوراه مدرب ـ.ـ اوراس عدناف حتروش

 كمية بلاد الرافديف الجامعة/ مدرب بناء اجساـ ـ.ـ وليد عطى الله

 مدرب رماية نادي اشنونا/ديالى عمي حارث ابراىيـ

 


