
 الخامس الفصل
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 والتوصيات الاستنتاجات0/5
 الاستنتاجات15

 البحث عينة حدود وفى وفروضه البحث أهداف ضوء2

 الإحصائي التحليل نتائج على واعتمادا المستخدم والمنهج وخصائصها

 التالية: الإستخلاصات إلى التوصل تم المستخدم

- القصوى )القوة المختلفة القوة أنواع بعض باستخدام المقترح البرنامج-

 المجموعة ناشئ على المطبق بالسرعة( المميزة -القوة القوة تحمل

 المتغيرات ة والبعدية القبلية القياسات بين معنوي تأثير له التجريبية

 البعدية. القياسات لصالح البحث قيد الجودو بناشئ الخاصة البدنية

- القصوى )القوة المختلفة القوة أنواع بعض باستخدام المقترح البرنامج-

 المجموعة ناشئ على المطبق بالسرعة( المميزة -القوة القوة تحمل

 بناشئ الخاصة البدنية المتغيرات ية تحسن نسبة إلى أدى التجريبية

 القياسات لصالح البعدية القبلية القياسات بين البحث قيد الجودو

 تحسن نسبة بلغ حيث القياسات، متوسطات من موضح هو كما البعدية

 قوة ،12.68 المفضلة لليد القبضة )قوة الثابتة القصوى القوة اختبارات

 (،15.24 للظهر المادة العضلات قوة ،713.31 للرجلين المادة العضلات

 سيو إييون مهارة أداء )تحمل القوة تحمل اختبارات تحسن نسبة وبلغ

 ،٦20.17- سيوناجى مورتية مهارة أداء تحمل ،222.17- ناجى

 كوشى مهارة أداء تحمل ،20.33- جوشى هراى مهارة أداء تحمل

 ،17.64%- أوسوتوجارى مهارة أداء تحمل ،717.03- جورما

 تحسن نسبة بلغ كما (،714.60- جارى أوتشى أو مهارة أداء تحمل
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 مرات ثلاث ناجى سيو إييون مهارة )رمى بالسرعة المميزة القوة اختبارات

 ،٦21.81- مرات ثلاث ناجى سيو مورتية مهارة رمى ،728.35-

 كوشى مهارة رمى ن،21.02- مرات ثلاث جوشى هراى مهارة رمى

 مرات ثلاث جارى أوسوتو مهارة رمى ن،20.28- مرات ثلاث جورما

(.719.68- مرات ثلاث جارى أوتشى أو مهارة رمى .،24.04-

- القصوى )القوة المختلفة القوة أنواع بعض باستخدام المقترح البرنامج-

 المجموعة ناشئ على المطبق بالسرعة( المميزة -القوة القوة تحمل

 مستوى ث والبعدية القبلية القياسات بين معنوي تأثير له التجريبية

 بناشئ الخاصة وازا(- )ناجى أعلى من الرمي لحركات المهارى الأداء

 البعدية. القياسات لصالح قيد الجودو

- القصوى )القوة المختلفة القوة أنواع بعض باستخدام المقترح البرنامج-

 المجموعة ناشئ على المطبق بالسرعة( المميزة -القوة القوة تحمل

 الرمي لحركات المهارى اداء مستوى ث تحسن نسبة إلى أدى التجريبية

 بين البحث قيد الجودو بناشئ الخاصة وازا(- )ناجى أعلى من

 من موضح هو كما البعدية القياسات لصالح البعدية القبلية القياسات

 الرمي فنون اختبارات تحسن نسبة بلغ حيث القياسات، متوسطات

 ،724.47 ناجى سيو إيبون مهارة )اختبار وازا( )تى اليدين بحركات

 اختبارات تحسن نسبة وبلغت (،724.24 ناجى سيو مورتية مهارة اختبار

 جوشى هراى مهارة )اختبار وزا( )كوشى الوسط بحركات الرمي فنون

 نسبة بلغت كما (،730.76 جورما كوشى مهارة اختبار ،734.37

 )اختبار وازا( )أشى الرجلين بحركات الرمى فنون اختبارات تحسن
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 جارى أوتشى أو مهارة اختبار ،726.08 جارى أوسوتو مهارة

 الخاصة المهارية اللاختبارات تحسن نسبة أعلى وكانت (،723.43

 التغير معامل بلغ حيث جوشى هراى مهارة اختبار هو الجودو بناشئ

 جارى أوتشى أو مهارة اختبار هو تحسن نسبة وبلغت وكان ،7.34.37

.723.43 التغير معامل بلغ حيث

 تأثير له الضابطة المجموعة ناشئ على المطبق التقليدي البرنامج-

 بناشئ الخاصة البدنية المتغيرات ث والبعدية القبلية القياسات بين معنوي

 البعدية القياسات لصالح البحث قيد الجودو

 نسبة إلى أدى الضابطة المجموعة ناشئ على المطبق التقليدى البرنامج-

 بين البحث قيد الجودو بناشئ الخاصة البدنية المتغيرات ية تحسن

 من موضح هو كما البعدية القياسات لصالح البعدية القبلية القياسات

 القصوى القوة اختبارات تحسن نسبة بلغت حيث القياسات، متوسطات

 للرجلين المادة العضلات قوة ،6.84 المفضلة لليد القبضة )قوة الثابتة

 تحسن نسبة وبلغت (،78.21 للظهر المادة العضلات قوة ،7.31

 ،710.27- ناجى سيو إييون مهارة أداء )تحمل القوة تحمل اختبارات

 مهارة أداء تحمل ،710.40- ناجى سيو مورتية مهارة أداء تحمل

 ،78.68- جورما كوشى مهارة أداء تحمل ،78.51- جوشى هراى

 أو مهارة أداء تحمل ،712.98- أوسوتوجارى مهارة أداء تحمل

 القوة اختبارات تحسن نسبة بلغت كما (،75.55- جارى أوتشى

،y15.38 -  مرات ثلاث ناجى سيو إييون مهارة )رمى بالسرعة المميزة

 مهارة رمى ]،13.96- مرات ثلاث ناجى سيو مورتية مهارة رمى
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 ثلاث جورما كوشى مهارة رمى ،Tl1.10- مرات ثلاث جوشى هراى

 ،78.62- مرات ثلاث جارى أوسوتو مهارة رمى ن،11.27- مرات

(.78.16- مرات ثلاث جارى أوتشى أو مهارة رمى

 تأثير له الضابطة المجموعة ناشئ على المطبق التقليدي البرنامج-

 لحركات المهارى الأداء مستوى ث والبعدية القبلية القياسات بين معنوي

 البحث قيد الجودو بناشئ الخاصة وازا(- )ناجى أعلى من الرمي

 البعدية. القياسات لصالح

 نسبة إلى أدى الضابطة المجموعة ناشئ على المطبق التقليدى البرنامج-

- )ناجى أعلى من الرمي لحركات المهارى الأداء مستوى ة تحسن

 البعدية القبلية القياسات بين البحث قيد الجودو بناشئ الخاصة وازا(

 القياسات، متوسطات من موضح هو كما البعدية القياسات لصالح

 )تى اليدين بحركات الرمي فنون اختبارات تحسن نسبة بلغت حيث

 سيو مورتية مهارة اختبار %،10.44 ناجى سيو إييون مهارة )اختبار وازا(

 بحركات الرمي فنون اختبارات تحسن نسبة وبلغت (،9.23 ناجي

 اختبار ،715.87 جوشى هراى مهارة )اختبار وزا( )كوشى الوسط

 اختبارات تحسن نسبة بلغت كما (،715.62 جورما كوشى مهارة

 جارى أوسوتو مهارة )اختبار وازا( )أشى الرجلين بحركات الرمي فنون

(.9.83 جارى أوتشى أو مهارة اختبار %،11.76

 نتيجة هو البعدى القياس ة وتحسن تفوقا الضابطة المجموعة حققت-

 متوقعة نتيجة هو المهارى الأداء مستوى الأفضل إلى التغير لأن منطقية

 والتدريب. للممارسة
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 ن والضابطة التجريبية المجموعتين بين التحسن نسب بمقارنة-

 التجريبية المجموعة حققتها التي التحسن نسب أن نجد البعدية القياسات

 الضابطة المجموعة حققتها التي التحسن نسب بكثيرمن اكبر كانت

 أعلى من الرمي لحركات المهارى الأداء ومستوى البدنية المتغيرات2

 المقترح التدريبي البرنامج أن على يدل مما البحث، قيد وازا(- )ناجى

- القوة -تحمل القصوى )القوة المختلفة القوة أنواع بعض باستخدام

 له كان التجريبية المجموعة ناشئ على المطبق بالسرعة( المميزة القوة

 المهارى الأداء مستوى وكذلك البدني بالمستوى الارتقاء ية فعال اثر

 الجودو. لناشئ

 لتنمية المستخدم المختلفة القوة أنواع باستخدام التدريبي البرنامج-

 على اللاعبين ساعد وازا(- )ناجى أعلى من الرمي حركات

 ظهور إلى أدى مما الجهد ذ والاقتصاد الجسم حركات ث التحكم

 تأديتها. أثناء والانسيابي الجمالي بشكلها المهارة

 على التعرف ة تساعد البحث، قيد البدنية الاختبارات مجموعة-

 بمستوى للارتقاء مؤشرا أيضا وتعتبر الجودو لناشئ البدني المستوى

 طرديا. ارتباطا مرتبطان والمهارى البدني الجانب أن حيث المهارى الأداء

 تدريب ذ المستخدمة التمرينات من كل بين طردية علاقة وجود-

 المميزة -القوة القوة تحمل القصوى )القوة المختلفة القوة أنواع

 الجودو. لناشئ المهاري الأداء ومستوى بالسرعة(
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 التوصيات2/5

 يتقدم إليها التوصل تم التي والإستخلاصات النتائج ضوء ذ

 التالية: بالتوصيات الباحث

 المختلفة القوة أنواع بعض باستخدام المقترح التدريبي البرنامج تطبيق-

 دور من لها بالسرعة(لما المميزة -القوة القوة -تحمل القصوى )القوة

 لناشئ المهارى الأداء بمستوى والارتقاء البدنية الجوانب تنمية فعال

 الجودو.

 وتقنينه بتصميمه الباحث قام التي البدنية الاختبارات استخدام-

 المميزة -القوة القوة تحمل القصوى )القوة المختلفة القوة أنواع لقياس

 عالية. وثبات صدق معاملات أظهرت حيث بالسرعة(

 وتقنينه بتصميمه الباحث قام التي المهارية الاختبارات استخدام-

 معاملات أظهرت حيث الجودو لناشئ المهارى الأداء مستوى لقياس

 عالية. وثبات صدق

 المختلفة القوة أنواع باستخدام مشابهه دراسات إجراء على العمل-

 بعض على بالسرعة( المميزة -القوة القوة -تحمل القصوى )القوة

 المراحل مع يتناسب بما والفسيولوجية( والنفسية الخططية) المتغيرات

 المختلفة. السنية

 الخاصة التدريب برامج تصميم عند الاعتبار ة الدراسة نتائج وضع-

 سنة.15 تحت السنية للمرحلة

 تتعلق صقل ودورات ندوات لعقد للجودو المصري الاتحاد دور تفعيل-

 الجودو. لمدربي المقترح التدريبي البرنامج بتطبيق
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 المراجع
 العربين المراجع أولا:

 ، الفسيولوجية الأسس الرياضى التدريب الفتاح: عبد احمد العلا أبو1

 م.1997 القاهرة، العربى، الفكر دار

 فسيولوجيا رضوان: الدين نصر أحمد الفتاح عبد احمد العلا أبو2
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 م.2004 طنطا، جامعة الرياضية، التربية كلية

 أداء فعالية على الخاصة القوة أنواع تطوير :تأثير صبرة إبراهيم أحمد5

 ماجستير، رسالة الجودو، لناشئ باليدين الرمي مجموعة حركات بعض

 م2008 الإسكندرية، جامعة الرياضية، التربية كلية

 المعارف، دار الرياضى، المجال فى القياس البيك: على خاطرو أحمد6

 م1996 القاهرة،
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 كامل مصطى الدين حسام حسين طلحة السيولة المنعم عبد ]أحمد

 ث المهارى الأداء بتطويرمستوى وعلاقتها الاتزان ديناميكية حمد:

 م.2000 بالهرم، بنين، الرياضية التربية كلية الجودو، رياضة

 المهارات لتنمية مقترح تدريبي برنامج تأثير أبوزيد محمد محمد أحمد8

 رسالة الناشئين، لدى الأداء مستوى على الجودو رياضة ث الأساسية

 م.2005 حلوان، جامعة بنين، الرياضية التربية كلية ماجستير،

 فى والدافعية النمو خليفة ربه عبد إبراهيم راتب، كامل أسامة9
 الطبعة المدرسية، الرياضية والأنشطة للطفل الحركى النشاط توجية

 م1999 القاهرة، العربي، الفكر دار الأولى،
 الاتحاد قانون تعديلات والايكيدو والسومو للجودو المصري الاتحاد10

 م2014 للجودو، الدولى
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 م2001 الإسكندرية،

- القدم كرة2 الوظيفي البدني الإعداد البساطي الله أمر14
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 م2001
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 الفكر دار الثانية، الطبعة الرياضة، فسيولوجيا سلامة الدين بهاء18

 م.1994 القاهرة، العربي،

 للإعلان، ندا وكالة ومناهج(، )أصول الجودو سعد محمد جمال19

 م1990 القاهرة،

 إتقان مستوى لتقويم بيوميكانيكى مدخل الدين علاء محمد جمال20

 الرياضية التربية كلية نظرية"، الرياضيدراسة المجال ة المهارى الأداء
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 والتثبيت أعلى من للرمي الحركية المهارات بعض أداء مستوى على
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 المنطقة ولبطولة الثانوية المدارس لبطولة الجودو مباريات لتحليل استطلاعية دراسة
 م2014-2013 لعام الدقهلية محافظة مستوى على

 المختلفة الوزنيه للفئات مباراة(64) عددها والبالغ
 النتائج التحليل م
64 البطولتين فى المباريات عدد إجمالى1
296- أعلى )من الصراع وضع من الزمي محاولات عدد إجمالي2

 أس( من
205 أعلى من الرمي محاولات عدد إجمالي3
57 من الناشئ بها فاز التي الناجحة الرمي محاولات عدد إجمالي4

 الكاملة النقطة على والحصول أعلى من الزمي وضع
 )الإييون(

27.80% نسبتها5 ٩

148 أعلى من الزمي وضع من الفاشلة الرمي محاولات عدد إجمالي6
72.20% نسبتها7 ٩

91 أسفل من الزمى محاولات عدد إجمالى8
52 وضع من الناشئ بها فاز التي الناجحة المحاولات عدد إجمالي9

 أسفل من الصراع
57.15% نسبتها10 ٩

39 وضع من الناشئ أداها التي الفاشلة المحاولات عدد إجمالي11
 أسفل من الصراع

42.85% نسبتها١2 ٩

(2) مرفق
 مدرب رأى استطلاع
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: النادي • لمدرب ·٦٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ا) ألا أسح

 متطلبات حسب الخاصة البدنية اللياقة لعناصر النسبية الأهمية رتب:1 س
 وجهه الجودومن لناتى اللعي،

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠ يهرب ك؟١٤٠

 نيي الجوانب لتنمية كمدرب نظرك وجهه من الأمثل الأسلوب هو ما:2 س
 ي؟ التدر

 او مي الجوانب لتنمية كمدرب نظرك وجهه من الأمثل الأسلوب هو ما:3 س
 ي؟ التدر

 المختلفة؟ القوة أنواع كمدرب تعرف هل:4 س
 لا( ، )نعم

 بنعم الإجابة كانت إذا-
 اذكر-

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥ اسكبا لو ا أن

 التدريبية العملية في مفيدة المختلفة القوة أنواع أن تعتقد هل:5 س
 ؟ الرياضي للموسم

 لا( ، )تعم
 بنعم الإجابة كانت إذا-

 منها الاستفادة وجه فما

 وحدات في أساسي كعنصر المختلفة القوة أنواع كمدرب تستخدم هل:6 س
 التدريبي؟ الموسم أثناء التدريب

 لا( ، )نعم
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 بنعم الإجابة كانت إذا-
 مجموعات( تكرارات، )شدة، من التدريب حمل تقنين كيفية اذكر-

 القوة أنواع من حدة على نوع لكل
 المختلفة؟

 التدريبي البرنامج في المختلفة القوة أنواع استخدام يتم هل:7 س
 ؟ الجودو رياضة في المهارى الأداء لتنمية الرياضي للموسم الموضوع

( لا ، )نعم
 بنعم. الإجابة كانت إذا

 المختلفة القوة أنواع استخدام يتم فترة أي في-
 المراحل( جميع في الانتقالية، المنافسات، الخاص، الإعداد العام، )الإعداد

 يناسبك ما أمام علامة ضع
 بلا. الإجابة كانت إذا

 الجانب لتنمية استخدامها يتم التي الأساليب هي فما-
·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠..S  لمهال

 الأداء تنمية على سلبا يؤثر المختلفة القوة أنواع استخدام :هل8 س
 الجودو؟ لناشئ المهارى

 لا(- )نعم
 بلا الإجابة كانت إذا

 فلماذا؟

 ترتقي أن تستطيع المختلفة القوة أنواع استخدام أن تعتقد هل:9 س
. التدريبية العملية في الجميع( الخططي، المهارى، ، )البدني بالأداء

 البرنامج أثناء للناشئين النمو خصائص كمدرب تراعى هل:10 س
 الموسم؟ خلال التدريبي

 لا(- )تعم
 السنية للمرحلة الحركي( النمو الجسمي )النمو الخصائص هي :ما11 س

 سنة؟15 تحت
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 المهارات لتأدية الجودو لناشئ اللازمة البدنية العناصر هي :ما12 س
 وازا( )ناجي اعلى من للرمي الحركية

 ؟
 إضافتها سيادتكم ترون أخرى أراء

(3) مرفق
 والضابطة التجريبية للمجموعتين البحث عينة أفراد



 التجريبية المجموعة

 الضابط المجموعة
(4) مرفق
 الخبراء أسماء
 الأكاديميين الخبراء

 الوظيفة

 الرياضي، التدرب قسم ورئيس الجودو أستاذ
 حلوان. -جامعة للبنين الرياضية التربية بكلية
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 الاسم ا م

 شداد حامد اأد/محمد1



 التربية بكلية الرياضي الدريب بقسم اأستاذ الرؤوف عد يوسف ايسر اأد-2
 حلوان. -جامعة للبنين الرياضية

 التربية بكلية الرياضي التدريب بقسم األتاذ عوض محمد طارق أ.د3
 السويس. قناة جامعة ببورسعيد الرياضية

 بكلية الفردية والرياضات المنازلات بقسم [أستاذ يحيى تبيل أد١هالة4١
 قناة جامعة بورسعيد للبنات الرياضية التربية

 السويس.

 الفردية والرياضات المنازلات بقسم مساعد [أستاذ الدسوقى إبراهيم اخلف اأم.د-5
 قناة جامعة بورسعيد الرياضة التربية بكلية

 السويس.

 الأقدمية حسب الخبراء أسماء ترتيب تم
 المدربين الخبراء

 الاسم ا م الوظيفة

 الجودو لاتحاد الفني المحير

 الصيد لنادى الفني المحير

272

 حسين /حلمي االكابتن-1

 إبراهيم السيد عماد/ ]الكابتن-2



 نسنن ابهم [العبن [ة مصر لمنتخب الفني المحير ا

 الدوليين الخبراء

 الوظيفة

 والمدير للجودو، الدولي بالاتحاد المحاضر

 سابقا. بلجيكا لمنتخب الفني

 الأمريكية تكساس بجامعة الجودو أستاذ

 الاسم

 آدمز نيل

Neil Adams M.B.E
 تناكا هيرفومى

Hirofumi Tanaka

 م

-٦

-2

 الأقدمية حسب الخبراء أسماء ترتيب تم
(5) مرفق
 الحكام أسماء

 الوظيفة

 الغربية منطقة دولي حكم
 الغربية بمنطقة قاري حكم
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 ااينعت عقل حسين محمد1



 الوهاب عبد محمد أماجد3ا الدقهلية بمنطقة إفريقي احكم

(6) مرفق
 المساعدين أسماء

 الوظيفة

 الحوار بنادي جودو مدرب

 م الاسم

-1
 المتجلى عد على /محمد ك

-2
 عمر لطفى /محمد ك

 جديلة بنادي جودو مدرب

-3
 الله عبد إبراهيم المحمدى/ ك

 الجلاء بنادي جودو مدرب

-4
 السيد المغاورى محمود/ ك

 الشال بنادي جودو مدرب

 عطوة محمد إسلام/ ك ا5-
 الحوار بنادي جودو مدرب

 الأقدمية حسب الحكام أسماء ترتيب تم
(7) مرفق

 العمر- الوزن- الطول )السن البيانات تسجيل استمارة
 التدريبي(

 ملاحظات
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(8) مرفق
 البدنية الاختبارات نتائج تسجيل استمارة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••••: البعدي القياس
• ثالثة محاولة ثانية. محاولة

٨٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥ ، ،٥

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• القبلي: القياس
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• أولى: محاولة

 تجريبية( )ضابطة: مجموعة
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٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••• القبلي: القياس
·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••: أولى محاولة

 تجريبية(- )ضابطة: مجموعة

.(9) مرفق
 بعض أداء مستوى اختبارات نتائج تسجيل استمارة

 وازا]ً- آتأى أعلى من ترمي الحركية المهارات
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••••: البعدي القياس

• ثالثة محاولة ثانية. محاولة ٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ،،، ، جن

 االفنى الأداء مستوى الناشئ اسم م

 وازا( )أشى الرجلين بحركات الرمي فنون وزا( )كوشى الوسط بحركات الرمي فنون وازا( )تى اليدين بحركات الرمي فنون

(Te- Waza)(Koshi - Waza)(Ashi- Waza)

 جي سيي مورني جارى أوتشى أو جارى أوسوتو جورما كوشى جوشى هراى نا• سيوناجى إيبون

٧٦ لا٧٦3 لا٧٦3 لا٧٦3 لا٧٦3 لا٧٦3 لا3  و وى و وى و وى و وى و وى و وى
 له9 له9 له9 له9 له9 له9

101010101010
 درجة م ا م درجة م ا م درجة م ا م درجة م ا م درجة م ا م درجة م ا م

٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر٥ر

 ؟ ؟ ؟5 ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟
1

2
3
4
5
6
7
8
9
10
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(10) مرفق

 بالنمو الخاصة القياسات

 الجسم( )ارتفاع للجسم الكلى الطول قياس ا-

Restameter  الرستاميتر جهاز

 الجسم(. )ارتفاع للجسم الكلى الطول تحديد القياس: من الغرض

 عموديا مثبت قائم عن عبارة وهو الرستاميتر، جهاز المستخدمة: الأدوات

 بالسم جوانبه أحد ث مدرج سم،250 طوله خشبية قاعدة حافة على

 كما الخشبية، القاعدة مستوى الصفرة ويكون بالبوصة، والآخر

 ولأسفل. لأعلى يتحرك بحيث أفقيا مثبت جزء يوجد

 بخلع المختبر الشخص يقوم للقياس، الجهاز تجهيز بعد الإجراءات:

 الحذاء.
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 مواجه وظهره القدمين المختبرحاة الشخص يقف القياس: مواصفات

 هى: نقاط اربعة يلامسه بحيث للقائم،

 الكتف( لوحى بين الواقعة )المنطقة الظهرية المنطقة-

 الخلف من للاليتين نقطة ابعد-

 الساق سمانة خلف-

 العقبين خلف-

 للداخل والذقن للأمام والنظر لأعلى المختبرجسمه يشد أن مراعاة مع

 للجمجمة. العليا الحافة يلامس حتى الحامل إنزال ويتم

 التسجيل: طريقة

(6745) بالسنتيمتر. للحامل المواجه الرقم تسجيل يتم

 الجسم وزن قياس-2

 طبي ميزان

 للجسم. وزن تحديد القياس: من الغرض

 طبى. ميزان المستخدمة: الأدوات
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 وذلك الميزان سلامة من التأكد يجب الميزان استخدام قبل الإجراءات:

 الأثقال قيمة عن مؤشراته صدق من للتأكد معروفة بأثقال بمعايرته

 عليه. وضعت التي

 وان القدمين وحاث مايوها مرتديا الشخص يقف القياس: مواصفات

 أثناء ثبات وضع وفى للأمام ونظرة الجسم( )مشدود منتصبا يكون

 عند أنه حيث للميزان )القاعدة( المسافة منتصف ث ويقف وزنه قياس

 بمقدارمن يقل الثقل فإن للقاعدة، الأمامى الحد على الوقوف

 من يزيد قد القاعدة مؤخرة على الوقوف أن كما جم،100-150

 السابقة. النسبة بنس الحقيقي الوزن

 التسجيل: طريقة

•67) كيلوجرام. نصف لاقرب التدرج قراءة طريق عن الميزان يحسب

(46
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(11) مرفق

 البحث ة المستخدمة البدنية الاختبارات

Maximum Strength  الثابتة القصوى القوة اختبارات: أولا

 المفضلة لليد القبضة قوة قياس اختبار-1

Nanometer  المانوميتر جهاز

 الاختبار: من الغرض

 المثنية العضلات) اليسرى أو اليمنى القبضة عضلات قوة -قياس

( للأصابع

 المستخدمة: الأدوات

 مدرج بمقياس اليد مانوميتر ­جهاز

 الاختبار: وصف

 يده المانوميتربقبضة المختبر -يمسك

 أقصى لإخراج الجهاز على اليد بقبضة بالضغط المختبر يقوم -ثم

 ممكنة قوة
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 الاختبار: تعليمات

 شن أواي جسمه من جزء أي باليدين يلمس ألا المختبر على يجب-

 أخر

: التسجيل طريقة

 أفضلهم. وتحتسب متتالية محاولات مختبرثلاث لكل يعطى-

(65، 58)0 102. 67)

 الظهر عضلات قوة قياس اختبار-2

Dyanmometer  الديناموميتر جهاز

: الاختبار من الغرض

 الظهر( )عضلات للجذع )الباسطة( المادة العضلات قوة قياس-

: المستخدمة الأدوات

 الظهر عضلات قوة لقياس الظهر جهازديناموميتر-
Dyanmometer
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: الأداء وصف

 الجذع بتتنى يقوم ثم الديناموميتر، قاعدة على بالوقوف المختبر يقوم-

 للديناموميترباليدين. الحديدى البار على ليقبض ولأسفل للامام

 بالديناموميترحتى الحديدى البار تصل التي السلسلة طول يعدل-

 الركبتين وفرد الجذع ثنى وضع من لأعلى بالشد للمختبر تسمح

 بحيث لأعلى باليدين بالشد المختبر يقوم البدء إشارة إعطاء عند-

 ببطء الشد ويكون الرجلين من وليس الجذع من الشد حركة تكون

 ممكنة قوة أقصى لإخراج

: الاختبار تعليمات

 قاعدة على والقدمين مفرودتين بالركبتين الاحتفاظ يجب-

 ظهر تكون )أي المعكوسة بالطريقة البار على الديناموميتروالقبض

 للخارج( اليدين إحدى

 واحدة استقامة على والجذع الرأس تكون أن ويجب-

: التسجيل طريقة

 أفضلهم، له تحتسب متتالية، محاولات ثلاث مختبر لكل يعطى-

(66•58) جرام كيلو نصف اقرب إلى مقربة
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 ين
 #ه# -تهنزي.ا::

 الرجلين عضلات قوة اختبار-3

 تي
 إيي ؟

 -بسج="

Dyanmometer  الديناموميتر جهاز

: الاختبار من الغرض

 للرجلين )الباسطة( المادة للعضلات الايزومترية القصوي القوة قياس-

: المستخدمة الأدوات

 مناسبة قاعدة على مثبتDyanmometer الديناموميتر جهاز-

 سم0( حوالى طولها حديدية سلسلة به مثبت مدرج مقياس وبه للوقوف

 سم.5 إلى سم50 من يتراوح طولة حديدى ببار تنتهى

: الأداء وصف

 التي الحديدية السلسلة أعلى من به ويثبت الديناموميتربالقاعدة يثبت-

 الحديدي بالبار تنتهي

 من تمكنه المختبربطريقة وسط حول الجلد من عريض حزام يلف-

 الحديدى البار نهايتي ذ طرفاه ربط

 البار على يقبض ثم القاعدة، على الوقوف المختبروضع يتخذ-

 أمام وضع لأسفل اليدين ظهرا يكون بحيث يديه بكلتا الحديدى
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 تركيب بعد خاصة الوضع هذا ويراعى الحوض عظم التقاء نقطة

. الشد وأثناء الحزام

 يحدث حتى قليلا الركبتين ويثنى الجهاز قاعدة على المختبر يقف-

 لطول السلسلة طول مراعاة ويجب الركبتين بفرد ممكن اكبرشد

. المختبر

: الاختبار تعليمات

 والظهر الذراعين أن المختبرمن يتأكد أن يجب الشد عملية قبل-

 كبير فارق يحدث لا حتى لأعلى والصدر منتصبة والرأس مستقيمتين

 الأوضاع هذه من وضع تغيير عند

 للخلف أو للامام الرأس ميل عدم-

 مرة أو فجأة الدفع ويدون الديناموميتريبطئ جهاز على الشد يتم-

 واحدة

: التسجيل طريقة

•58) أفضلهم. له وتحسب محاولات ثلاث مختبر لكل يعطى-

(67
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Endurance Strength  القوة تحمل اختبارات: ثانيا

 ناجى سيو إييون مهارة أداء تحمل اختبار-1
 وتج

 بز1

٥
8.. م4 ه٨i نزء

 ؟ ة

#
Aaب 

٥٥
: الاختبار من الغرض

 القوة تحمل قياس-

: المستخدمة الأدوات

 صافرة-

 ث/0.01 لأقرب إيقاف ساعة-

 للبساط زوايا الأربع ذ مريعات به يحدد م8" م8 جودو بساط-

 اللاعب فيها ليقف اللاصق بالشريط ام[م منهم كل مساحة

 البساط منتصف ظ أم[م مساحته مربع يحدد وكذلك الاوكى

 التورى. اللاعب فيها ليقف

 لاصق شريط-

 قياس شريط-
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: الأداء وصف

 باتجاه بالجري التوري اللاعب يقوم المدرب صافرة سماع عند

 مهارة المريع داخل الواقف الاوكى اللاعب برمي يقوم ثم(l) رقم مربع

 مريع ليدخل البساط منتصف إلى أخرى مرة العودة ثم ناجى سيو إيبون

 الاوكى اللاعب ليرمى(2) رقم المربع باتجاه بالجري يقوم ثم البدء،

 مريع إلى أخرى مرة العودة ثم ناجى سيو إييون مهارة المربع داخل الواقف

 رمى من التوري اللاعب ينتهي أن إلى وهكذا البساط، بمنتصف البدء

 اللاعب دخول عند الاختبار وينتهي ناجى سيو إيبون لمهارة لاعبين الأربع

 البدء. مربع ة التوري

: الاختبار تعليمات

 )الوقفة تاى شيزن وقفة به الخاص المريع داخل لاعب كل -يقف

 منها يخرج ولا الطبيعية(

 ناجى. سيو إييون مهارة أداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة -يجب

 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف -ألا

: التسجيل طريقة

 الاختبار بداية من الأداء ذ اللاعب استغرقة الذي الزمن حساب يتم-

 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات ثلاث للاعب ويعطى نهايته إلى
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 ناجى سيو مورتية مهارة أداء تحمل اختبار-2

٩ ه،

 ب· نز.
 م8« م4

 م

 لأم••٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠

٥ م

: الاختبار من الغرض

 القوة تحمل قياس-

: المستخدمة الأدوات

 -صافرة

 ث/0.01 لأقرب إيقاف -ساعة

 مساحة للبساط زوايا الأربع ة مربعات به يحدد م8" م8 جودو -بساط

 الاوكى اللاعب فيها ليقف اللاصق بالشريط أم[م منهم كل

 فيها ليقف البساط منتصف2 م1 ام" مساحته مريع يحدد وكذلك

 التورى. اللاعب

 لاصق -شريط

 قياس -شريط
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: الأداء وصف

 باتجاه بالجري التوري اللاعب يقوم المدرب صافرة سماع عند

 مهارة المريع داخل الواقف الاوكى اللاعب برمي يقوم ثم(1) رقم مربع

 مريع ليدخل البساط منتصف إلى أخرى مرة العودة ثم ناجى سيو مورتية

 الاوكى اللاعب ليرمى(2) رقم المربع باتجاه بالجري يقوم ثم البدء،

 إلى أخرى مرة العودة ثم ناجى سيو مورتية مهارة المريع داخل الواقف

 من التوري اللاعب ينتهي أن إلى وهكذا البساط، بمنتصف البدء مربع

 دخول عند الاختبار وينتهي ناجى سيو مورتية لمهارة لاعبين الأربع رمى

 البدء. مربع ة التوري اللاعب

: الاختبار تعليمات

 )الوقفة تاى شيزن وقفة به الخاص المريع داخل لاعب كل -يقف

 منها يخرج ولا الطبيعية(

 ناجى. سيو مورتية مهارة أداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة -يجب

 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف -ألا

: التسجيل طريقة

 الاختبار بداية من الأداء ة اللاعب استغرقة الذي الزمن حساب يتم-

 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات ثلاث للاعب ويعطى نهايته إلى
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 جوشى هراى مهارة أداء تحمل اختبار-3

٩ ه، ·: ز.،
«... م4 f " ه

$##4
 م8

 لأم••٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠

٥ م

: الاختبار من الغرض

 القوة تحمل قياس-

: المستخدمة الأدوات

 صافرة-

 ث/0.01 لأقرب إيقاف ساعة-

 للبساط زوايا الأربع ة مربعات به يحدد م8« م8 جودو بساط-

 اللاعب فيها ليقف اللاصق بالشريط م1 ام منهم كل مساحة

 منتصف مة1 [م مساحته مريع يحدد وكذلك الاوكى

 التورى. اللاعب فيها ليقف البساط

 لاصق شريط-

 قياس شريط-
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: الأداء وصف

 باتجاه بالجري التوري اللاعب يقوم المدرب صافرة سماع عند

 مهارة المريع داخل الواقف الاوكى اللاعب برمي يقوم ثم(1) رقم مربع

 مريع ليدخل البساط منتصف إلى أخرى مرة العودة ثم جوشى هراى

 الاوكى اللاعب ليرمى(2) رقم المربع باتجاه بالجري يقوم ثم البدء،

 مريع إلى أخرى مرة العودة ثم جوشى هراى مهارة المريع داخل الواقف

 رمى من التوري اللاعب ينتهي أن إلى وهكذا البساط، بمنتصف البدء

 اللاعب دخول عند الاختبار وينتهي جوشى هراى لمهارة لاعبين الأربع

 البدء. مربع ة التوري

: الاختبار تعليمات

 )الوقفة تاى شيزن وقفة به الخاص المريع داخل لاعب كل يقف-

 منها يخرج ولا الطبيعية(

 جوشى. هراى مهارة أداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة يجب-

 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف ألا-

: التسجيل طريقة

 الاختبار بداية من الأداء ذ اللاعب استغرقة الذي الزمن حساب يتم-

 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات ثلاث للاعب ويعطى نهايته إلى
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 جورما كوشى مهارة أداء تحمل اختبار-4

 ن
 ن،

• ز. 8.. م4 f  ه
4#ب;#4 إ
 م8

 م8•••٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠

٥ م

: الاختبار من الغرض

 القوة تحمل قياس-

: المستخدمة الأدوات

 صافرة-

 ث/0.01 لأقرب إيقاف ساعة-

 للبساط زوايا الأربع2 مربعات به يحدد م8" م8 جودو بساط-

 اللاعب فيها ليقف اللاصق بالشريط [م م1 منهم كل مساحة

 منتصف مة1 م1 مساحته مريع يحدد وكذلك الاوكى

 التورى. اللاعب فيها ليقف البساط

 لاصق شريط-

 قياس شريط-
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: الأداء وصف

 باتجاه بالجري التوري اللاعب يقوم المدرب صافرة سماع عند

 مهارة المريع داخل الواقف الاوكى اللاعب برمي يقوم ثم(1) رقم مربع

 مريع ليدخل البساط منتصف إلى أخرى مرة العودة ثم جورما كوشى

 الاوكى اللاعب ليرمى(2) رقم المربع باتجاه بالجري يقوم ثم البدء،

 مريع إلى أخرى مرة العودة ثم جورما كوشى مهارة المريع داخل الواقف

 رمى من التوري اللاعب ينتهي أن إلى وهكذا البساط، بمنتصف البدء

 اللاعب دخول عند الاختبار وينتهي جورما كوشى لمهارة لاعبين الأربع

 البدء. مربع ة التوري

: الاختبار تعليمات

 )الوقفة تاى شيزن وقفة به الخاص المريع داخل لاعب كل يقف-

 منها يخرج ولا الطبيعية(

 جورما. كوشى مهارة أداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة يجب-

 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف ألا-

: التسجيل طريقة

 الاختبار بداية من الأداء ة اللاعب استغرقة الذي الزمن حساب يتم-

 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات ثلاث للاعب ويعطى نهايته إلى
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 جارى أوسوتو مهارة أداء تحمل اختبار-5

٩ ه، ·: ز.،
«... م4 f " ه

 ب#$إ#
 م8

 لأم••٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠

٥ م

: الاختبار من الغرض

 القوة تحمل قياس-

: المستخدمة الأدوات

 صافرة-

 ث/0.01 لأقرب إيقاف ساعة-

 للبساط زوايا الأربع2 مربعات به يحدد م8« م8 جودو بساط-

 اللاعب فيها ليقف اللاصق بالشريط م1 ام منهم كل مساحة

 منتصف مة1 [م مساحته مريع يحدد وكذلك الاوكى

 التورى. اللاعب فيها ليقف البساط

 لاصق شريط-

 قياس شريط-
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: الأداء وصف

 باتجاه بالجري التوري اللاعب يقوم المدرب صافرة سماع عند

 مهارة المريع داخل الواقف الاوكى اللاعب برمي يقوم ثم(l) رقم مربع

 مريع ليدخل البساط منتصف إلى أخرى مرة العودة ثم جارى أوسوتو

 الاوكى اللاعب ليرمى(2) رقم المربع باتجاه بالجري يقوم ثم البدء،

 مريع إلى أخرى مرة العودة ثم جارى أوسوتو مهارة المريع داخل الواقف

 رمى من التوري اللاعب ينتهي أن إلى وهكذا البساط، بمنتصف البدء

 اللاعب دخول عند الاختبار وينتهي جارى أوسوتو لمهارة لاعبين الأربع

 البدء. مربع ة التوري

: الاختبار تعليمات

 )الوقفة تاى شيزن وقفة به الخاص المريع داخل لاعب كل يقف-

 منها يخرج ولا الطبيعية(

 جارى. أوسوتو مهارة أداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة يجب-

 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف ألا-

: التسجيل طريقة

 الاختبار بداية من الأداء ذ اللاعب استغرقة الذى الزمن حساب ­يتم

 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات ثلاث للاعب ويعطى نهايته إلى
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 جارى أوتشى أو مهارة أداء تحمل اختبار-

٩ ه، ·: ز.،
«... م4 f " ه

 إق###$;
 م8

 لأم••٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠

٥ م

: الاختبار من الغرض

 القوة تحمل قياس-

: المستخدمة الأدوات

 صافرة-

 ث/0.01 لأقرب إيقاف ساعة-

 للبساط زوايا الأربع ة مربعات به يحدد م8« م8 جودو بساط-

 اللاعب فيها ليقف اللاصق بالشريط م1 ام منهم كل مساحة

 منتصف مة1 [م مساحته مريع يحدد وكذلك الاوكى

 التورى. اللاعب فيها ليقف البساط

 لاصق شريط-

 قياس شريط-
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: الأداء وصف

 باتجاه بالجري التوري اللاعب يقوم المدرب صافرة سماع عند

 مهارة المريع داخل الواقف الاوكى اللاعب برمي يقوم ثم(1) رقم مربع

 مريع ليدخل البساط منتصف إلى أخرى مرة العودة ثم جارى أوتشى أو

 الاوكى اللاعب ليرمى(2) رقم المربع باتجاه بالجري يقوم ثم البدء،

 مريع إلى أخرى مرة العودة ثم جارى أوتشى أو مهارة المربع داخل الواقف

 رمى من التوري اللاعب ينتهي أن إلى وهكذا البساط، بمنتصف البدء

 اللاعب دخول عند الاختبار وينتهي جارى أوتشى أو لمهارة لاعبين الأربع

 البدء. مربع ة التوري

: الاختبار تعليمات

 )الوقفة تاى شيزن وقفة به الخاص المريع داخل لاعب كل -يقف

 منها يخرج ولا الطبيعية(

 جارى. أوتشى أو مهارة أداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة -يجب

 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف -ألا

: التسجيل طريقة

 الاختبار بداية من الأداء ة اللاعب استغرقة الذي الزمن حساب يتم-

 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات ثلاث للاعب ويعطى نهايته إلى
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 بالسرعة المميزة القوة اختبارات: ثالثا

Power
 مرات ثلاث سيوناجى إيبون مهارة أداء اختبار ا-

Explosive Strength

$:8%#
2 1

------- م­2------

<
: الاختبار من الغرض

 بالسرعة المميزة القوة قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 ث/0.01 لأقرب إيقاف ساعة-

 لاصق بشريط الأضلاع متساوي مثلث به يحدد م8 م8 جودو بساط-

 البداية وعند الاوكى، اللاعب المثلث رؤوس عند ويقف م2 الضلع طول

 التورى اللاعب يتواجد

 صافرة-

 لاصق شريط-

 قياس شريط-
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: الأداء وصف

 المثلث راس عند كاتا كومى وضع2 والتورى الاوكى يقف

 بأقصى سيوناجى إيون مهارة بأداء التورى اللاعب يقوم (ثمl) رقم

 المثلث راس عند المتواجد اللاعب إلى بسرعة والجري ممكنة، سرعة

 سرعة بأقصى سيوناجى إييون مهارة بأداء التورى اللاعب ويقوم(2) رقم

 المثلث راس عند المتواجد الثالث اللاعب إلى بسرعة والانتقال ممكنة،

 لينتهى ممكنة سرعة بأقصى سيوناجى إييون مهارة وأداء(3) رقم

 الاختبار.

: الاختبار تعليمات

 )الوقفة تاى شيزن وقفة البدء عندء والتورى الاوكى يقف أن يجب-

 الاوكى. اللاعب بدلة بمسك التورى اللاعب ويقوم الطبيعية(

 سيوناجى. إييون مهارة أداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة يجب-

 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف الا-

: التسجيل طريقة

 ثلاث للاعب ويعطى الأداء ة اللاعب استغرقة الذي الزمن بحساب قوم

. /ث0.01 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات

 مرات ثلاث ناجى سيو مورتية مهارة أداء اختبار-2

9

/ ة
1
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: الاختبار من الغرض

 بالسرعة المميزة القوة قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 ث/0.01 لأقرب إيقاف ساعة-

 لاصق بشريط الأضلاع متساوي مثلث به يحدد م8 م8 جودو بساط-

 البداية وعند الاوكى، اللاعب المثلث رؤوس عند ويقف أم الضلع طول

 التورى اللاعب يتواجد

 صافرة-

 لاصق شريط-

 قياس شريط-

: الأداء وصف

 المثلث راس عند كاتا كومى وضع2 والتورى الاوكى يقف

 بأقصى ناجى سيو مورتى مهارة بأداء التورى اللاعب يقوم )ا(ثم رقم

 المثلث راس عند المتواجد اللاعب إلى بسرعة والجري ممكنة، سرعة

 بأقصى ناجى سيو مورتى مهارة بأداء التورى اللاعب ويقوم(2) رقم

 راس عند المتواجد الثالث اللاعب إلى بسرعة والانتقال ممكنة، سرعة

 ممكنة سرعة بأقصى ناجى سيو مورتية مهارة وأداء(2) رقم المثلث

 الاختبار. لينتهى

: الاختبار تعليمات

 تاى شيزن وقفة البدء عندء والتورى الاوكى يقف أن يجب-
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 اللاعب بدلة بمسك التورى اللاعب ويقوم الطبيعية( )الوقفة

 الاوكى.

 سيو مورتية مهارة أداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة يجب-

 ناجى.

 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف ألا-

: التسجيل طريقة

 للاعب ويعطى الأداء ة اللاعب استغرقة الذي الزمن بحساب نقوم-

. ث/0.01 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات ثلاث

 مرات ثلاث جوشى هراى مهارة أداء اختبار-3

4 نيي
2 1

------- م­2------
: الاختبار من الغرض

 بالسرعة المميزة القوة قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 ث/0.01 لأقرب إيقاف -ساعة

 لاصق بشريط الأضلاع متساوي مثلث به يحدد م8 م8 جودو -بساط

 البداية وعند الاوكى، اللاعب المثلث رؤوس عند ويقف طم الضلع طول

 التورى اللاعب يتواجد
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 -صافرة

 لاصق -شريط

 قياس -شريط

: الأداء وصف

 المثلث راس عند كاتا كومى وضع2 والتورى الاوكى يقف

 سرعة بأقصى جوشى هراى مهارة بأداء التورى اللاعب يقوم ثم(l) رقم

(2) رقم المثلث راس عند المتواجد اللاعب إلى بسرعة والجري ممكنة،

 ، ممكنة سرعة بأقصى جوشى هراى مهارة بأداء التورى اللاعب ويقوم

(3) رقم المثلث راس عند المتواجد الثالث اللاعب إلى بسرعة والانتقال

 الاختبار. لينتهى ممكنة سرعة بأقصى جوشى هراى مهارة وأداء

: الاختبار تعليمات

 )الوقفة تاى شيزن وقفة البدء عندء والتورى الاوكى يقف أن يجب-

 الاوكى. اللاعب بدلة بمسك التورى اللاعب ويقوم الطبيعية(

 جوشى. هراى مهارة أداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة يجب-

 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف ألا-

: التسجيل طريقة

 للاعب ويعطى الأداء ذ اللاعب استغرقة الذي الزمن بحساب نقوم-

. ث/0.01 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات ثلاث
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 مرات ثلاث جورما كوشى مهارة أداء اختبار-4

}{ ييه ج4
2 1

------- م­2------

: الاختبار من الغرض

 بالسرعة المميزة القوة قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 ث/0.01 لأقرب إيقاف ساعة-

 لاصق بشريط الأضلاع متساوي مثلث به يحدد م8« م8 جودو بساط-

 البداية وعند الاوكى، اللاعب المثلث رؤوس عند ويقف {م الضلع طول

 التورى اللاعب يتواجد

 صافرة-

 لاصق شريط-

 قياس شريط-

: الأداء وصف

 المثلث راس عند كاتا كومى وضع2 والتورى الاوكى يقف

 بأقصى جورما كوشى مهارة بأداء التورى اللاعب يقوم )ا(ثم رقم

 المثلث راس عند المتواجد اللاعب إلى بسرعة والجري ممكنة، سرعة

 سرعة بأقصى جورما كوشى مهارة بأداء التورى اللاعب ويقوم(2) رقم
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 المثلث راس عند المتواجد الثالث اللاعب إلى بسرعة والانتقال ممكنة،

 لينتهى ممكنة سرعة بأقصى جورما كوشى مهارة وأداء)( رقم

 الاختبار.

: الاختبار تعليمات

 )الوقفة تاى شيزن وقفة البدء عندء والتورى الاوكى يقف أن يجب-

 الاوكى. اللاعب بدلة بمسك التورى اللاعب ويقوم الطبيعية(

 جورما. كوشى مهارة أداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة يجب-

 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف ألا-

: التسجيل طريقة

 ويعطى الأداء ة اللاعب استغرقة الذي الزمن بحساب نقوم

. /ث0.01 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات ثلاث للاعب

 مرات ثلاث جارى أوسوتو مهارة أداء اختبار-5

&$ $#
2
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: الاختبار من الغرض

 بالسرعة المميزة القوة قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 ث/0.01 لأقرب إيقاف -ساعة

 لاصق بشريط الأضلاع متساوي مثلث به يحدد م8 م8 جودو -بساط

 البداية وعند الاوكى، اللاعب المثلث رؤوس عند ويقف أم الضلع طول

 التورى اللاعب يتواجد

 -صافرة

 لاصق -شريط

 قياس -شريط

: الأداء وصف

 المثلث راس عند كاتا كومى وضع ث والتورى الاوكى يقف

 سرعة بأقصى جارى أوسوتو مهارة بأداء التورى اللاعب يقوم ثم(1) رقم

(2) رقم المثلث راس عند المتواجد اللاعب إلى بسرعة والجري ممكنة،

 ، ممكنة سرعة بأقصى جارى أوسوتو مهارة بأداء التورى اللاعب ويقوم

(3) رقم المثلث راس عند المتواجد الثالث اللاعب إلى بسرعة والانتقال

 الاختبار. لينتهى ممكنة سرعة بأقصى جارى أوسوتو مهارة وأداء

: الاختبار تعليمات

 )الوقفة تاى شيزن وقفة البدء عندء والتورى الاوكى يقف أن يجب-

 الاوكى. اللاعب بدلة بمسك التورى اللاعب ويقوم الطبيعية(

 جارى. أوسوتو مهارة أداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة يجب-
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 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف ألا-

: التسجيل طريقة

 للاعب ويعطى الأداء ة اللاعب استغرقة الذي الزمن بحساب ­نقوم

. /ث0.01 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات ثلاث

 مرات ثلاث جارى أوتشى أو مهارة أداء اختبار-6

 ج#/لج:,#$
) ط٣(1

------- م4 الاختقبا, من الغرض

 بالسرعة المميزة القوة قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 ث/0.01 لأقرب إيقاف ساعة-

 لاصق بشريط الأضلاع متساوي مثلث به يحدد م8 م8 جودو بساط-

 البداية وعند الاوكى، اللاعب المثلث رؤوس عند ويقف أم الضلع طول

 التورى اللاعب يتواجد

 صافرة-

 لاصق شريط-

 قياس شريط-
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: الأداء وصف

 المثلث راس عند كاتا كومى وضع ة والتورى الاوكى يقف

 بأقصى جارى أوتشى أو مهارة بأداء التورى اللاعب يقوم (ثمl) رقم

 المثلث راس عند المتواجد اللاعب إلى بسرعة والجري ممكنة، سرعة

 سرعة بأقصى جارى أوتشى أو مهارة بأداء التورى اللاعب ويقوم(2) رقم

 المثلث راس عند المتواجد الثالث اللاعب إلى بسرعة والانتقال ممكنة،

 لينتهى ممكنة سرعة بأقصى جارى أوتشى أو مهارة وأداء)( رقم

 الاختبار.

: الاختبار تعليمات

 )الوقفة تاى شيزن وقفة البدء عندء والتورى الاوكى يقف أن ­يجب

 الاوكى. اللاعب بدلة بمسك التورى اللاعب ويقوم الطبيعية(

 جارى. أوتشى أو مهارة أداء أثثاء الفنية الجوانب مراعاة -يجب

 سبب لاي الأداء أثناء اللاعب يتوقف -ألا

: التسجيل طريقة

 ويعطى الأداء ة اللاعب استغرقة الذي الزمن بحساب نقوم

. /ث0.01 لأقرب أفضلها له ويحسب محاولات ثلاث للاعب
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(12) مرفق

 البحث ذ المستخدمة المهارية الاختبارات

Te- (  وازا )تى اليدين بحركات الرمي فنون اختبارات: أولا

(Waza)

lppon Seoinage  ناجى سيو إييون-1

4مب -نهي. ­ب،
 {ج#..

: الاختبار من الغرض

 ناجى سيو إييون مهارة أداء مستوى قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 جودو بساط-

 صافرة-

 ديجتال تصوير كاميرا-

: الأداء وصف

 الطبيعى الوقوف وضع ث أوكى( )تورى- اللاعبين كلا يقف-

 الوقوف وضع باتخاذ )تورى( المهاجم اللاعب يقوم ثم تاى( )شيزن

 أمام اليمنى قدمه وضع خلال من تاى( شيزن )ميجى الأيمن الطبيعى

308



 يقف حتى للأمام المدافع بجذب يقوم ثم اليمنى، )أوكى( المدافع قدم

 قدميه. أمشاط على

 بدله لياقة الممسكة اليمنى اليد بترك )تورى( المهاجم اللاعب يقوم-

 دورا مع للمدافع، الأيمن العضد حول لتستقر )أوكى( المدافع اللاعب

 الحوض وباتساع اليمنى القدم بجوار اليسرى القدم تستقر بحيث الجسم

 )أوكى(، المدافع قدمي داخل القدمين كلا تكون أن ملاحظة مع

 على )تورى( المهاجم ظهر ويكون المدافع، حزام أسفل المقعدة وتكون

. واحدة استقامة

 اتجاه ية الوجه دوران مع قدميه بفرد )تورى( المهاجم اللاعب يقوم-

 الرمي. عملية تتم حتى للمدافع كإعاقة الظهر واستخدام الرمي،

: الاختبار تعليمات

 الطبيعى الوقوف وضع ث أوكى( )تورى- اللاعبين كلا يقف-

 البساط منتصف فى تاى( )شيزن

 الأداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة يجب-

: التسجيل طريقة

 ثلاث إلى مقسمة درجات10 من للمهارة الصحيح الأداء تقدير يتم-

 الرمي بدء مرحلة ، بدرجتان وتقدر )كوزوشى( التوازن إخلال مراحل

 وتقدر )كاكى( الرمي مرحلة درجات، بستة وتقدر )تسكورى(

 اخل وإذا الصحيح الأداء على بناء الدرجات احتساب ويتم بدرجتان،

 ويتم له المقدرة الدرجة تخصم للمهارة الأداء مراحل من بمرحلة المختبر

 الكلية. الدرجة ليعطى الدرجات باقى جمع
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Morote Seoinage  ناجى سيو مورتية-2

: الاختبار من الغرض

 ناجى سيو مورتية مهارة أداء مستوى قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 جودو بساط-

 صافرة-

 ديجتال تصوير كاميرا-

: الأداء وصف

 )شيزن الطبيعى الوقوف وضع أوكى(ة )تورى- اللاعبين كلا ­يقف

 الطبيعي الوقوف وضع باتخاذ )تورى( المهاجم اللاعب يقوم ثم تاى(

 المدافع قدم أمام اليمنى قدمه وضع خلال من تاى( شيزن )ميجى الأيمن

 أمشاط على يقف حتى للأمام المدافع بجذب يقوم ثم اليمنى، )أوكى(

 قدميه.

 مع اليمنى باليد البدلة لياقة بمسكة )تورى( المهاجم اللاعب ­يقوم

 دوران مع )أوكى(، المدافع اللاعب إبط أسفل وثنية الذراع دوران

 الحوض وباتساع اليمنى القدم بجوار اليسرى القدم تستقر بحيث الجسم

 )أوكى(، المدافع قدمي داخل القدمين كلا تكون أن ملاحظة مع
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 على )تورى( المهاجم ظهر ويكون المدافع، حزام أسفل المقعدة وتكون

. واحدة استقامة

 اتجاه ذ الوجه دوران مع قدميه بفرد )تورى( المهاجم اللاعب ­يقوم

 لأعلى ركبتيه التوري ومد للمدافع كإعاقة الظهر واستخدام الرمي،

 بالجذع الميل مع وللأمام لأعلى بالذراعين الجذب مع بالمقعدة والدفع

 الرمى. عملية لإتمام باليدين والسحب للأمام

: الاختبار تعليمات

 )شيزن الطبيعي الوقوف وضع ة أوكى( )تورى- اللاعبين كلا ­يقف

 البساط منتصف فى تاى(

 الأداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة -يجب

: التسجيل طريقة

 ثلاث إلى مقسمة درجات10 من للمهارة الصحيح الأداء تقدير يتم-

 الرمى بدء مرحلة ، بدرجتان وتقدر )كوزوشى( التوازن إخلال مراحل

 وتقدر )كاكى( الرمي مرحلة درجات، بستة وتقدر )تسكورى(

 اخل وإذا الصحيح الأداء على بناء الدرجات احتساب ويتم بدرجتان،

 ويتم له المقدرة الدرجة تخصم للمهارة الأداء مراحل من بمرحلة المختبر

 الكلية. الدرجة ليعطى الدرجات باقى جمع

(Koshi (  وزا )كوشى الوسط بحركات الرمي فنون اختبارات: ثانيا

Waza)
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Harai Goshi  جوشى هراى ا-

 .ه,.يهج
 يهز، ه.

: الاختبار من الغرض

 جوشى هراى مهارة أداء مستوى قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 جودو بساط-

 صافرة-

 ديجتال تصوير كاميرا-

: الأداء وصف

 )شيزن الطبيعي الوقوف وضع ث -أوكى( )تورى اللاعبين كلا ­يقف

 الطبيعي الوقوف وضع باتخاذ )تورى( المهاجم اللاعب يقوم ثم تاى(،

 المدافع قدم أمام اليمنى قدمه وضع خلال من تاى( شيزن )ميجى الأيمن

 من منافسه بجذب )تورى( المهاجم اللاعب يقوم ثم اليمنى، )اوكى(

 الدائرى الأمامى التحرك مع اليسرى، باليد الأيمن الجاكيت كم

 اليسرى القدم تكون أن وملاحظة متقاربتان القدمان تكون بحيث

 القدم. مشط على مرتكزة الخلفية

312



 وللداخل، للخلف اليسرى القدم بدوران )تورى( المهاجم اللاعب ­يقوم

 بينما لأعلى، )أوكى( المدافع اللاعب رفع ة اليمنى الذراع استخدام مع

 يجبر مما الدوران حركة تجاه السحب ة مستمرة اليسرى الذراع

. )تورى( المهاجم بظهر الالتصاق على )أوكى( المدافع اللاعب

 للأمام ممتدة وهى اليمنى قدمه بمرجحة )تورى( المهاجم اللاعب ­يقوم

 امامى الجزء للفخذ الخلفية العضلة تقابل بحيث وللداخل للخلف ثم

 والسقوط باليدين السحب استمرار مع )أوكى( للمدافع اليمنى للقدم

 رمى على يساعد مما اليسرى الركبة من الرأس واقتراب بالجذع

. )أوكى( المدافع اللاعب

: الاختبار تعليمات

 )شيزن الطبيعى الوقوف وضع ة أوكى( )تورى- اللاعبين كلا ­يقف

 البساط منتصف فى تاى(

 الأداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة -يجب

: التسجيل طريقة

 ثلاث إلى مقسمة درجات (ا من للمهارة الصحيح الأداء تقدير ­يتم

 الرمى بدء مرحلة ، بدرجتان وتقدر )كوزوشى( التوازن إخلال مراحل

 وتقدر )كاكى( الرمي مرحلة درجات، بستة وتقدر )تسكورى(

 اخل وإذا الصحيح الأداء على بناء الدرجات احتساب ويتم بدرجتان،

 ويتم له المقدرة الدرجة تخصم للمهارة الأداء مراحل من بمرحلة المختبر

 الكلية. الدرجة ليعطى الدرجات باقى جمع
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Koshi Guruma  جورما كوشى-2

: الاختبار من الغرض

 جورما كوشى مهارة أداء مستوى قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 جودو بساط-

 صافرة-

 ديجتال تصوير كاميرا-

: الأداء وصف

 الطبيعى الوقوف وضع ث أوكى( )تورى- اللاعبين كلا يقف-

 الوقوف وضع باتخاذ )تورى( المهاجم اللاعب يقوم ثم تاى( )شيزن

 أمام اليمنى قدمه وضع خلال من تاى( شيزن )ميجى الأيمن الطبيعي

 خلف من )أوكى( المدافع بدلة مسك مع اليمنى، )أوكى( المدافع قدم

 يقف حتى للأمام المدافع بجذب يقوم ثم العكسية، الناحية من الرقبة

 قدميه. أمشاط على

 تورى يقوم للأمام، للأوكي اليسرى القدم نقل حركه تنهى أن قبل-

 على ليرتكز ولليمين للخلف اليسرى بقدمه دائريه نصف خطوه بأخذ

 للداخل، الجسم دوران مع للأوكي اليسرى القدم بجوار مشطها

 الذراع بينما للامام، وجذبة لأعلى رفعه على تعمل للتوري اليمين والذراع
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 مشط على يقف الأوكي يجعل مما وللأمام لأعلى تسحب اليسرى

 اليمنى القدم بجوار مكانها لتاخذ اليمنى القدم تورى ينقل قدميه،

 لتورى اليمنى الرجل ولكن مشطها على والارتكاز الخارج من للأوكى

. ممتدة وهى المتحجزه الأوكى رجل مع متقاطعة

 اتجاه ذ الوجه دوران مع قدميه بفرد )تورى( المهاجم اللاعب يقوم-

 الرمي. عملية تتم حتى للمدافع كإعاقة الظهر واستخدام الرمي،

: الاختبار تعليمات

 الطبيعي الوقوف وضع ث أوكى( )تورى- اللاعبين كلا يقف-

 البساط منتصف فى تاى( )شيزن

 الأداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة يجب-

: التسجيل طريقة

 إلى مقسمة درجات1( من للمهارة الصحيح الأداء تقدير يتم

 بدء مرحلة ، بدرجتان وتقدر )كوزوشى( التوازن إخلال مراحل ثلاث

 وتقدر )كاكى( الرمي مرحلة درجات، بستة وتقدر )تسكورى( الرمي

 اخل وإذا الصحيح الأداء على بناء الدرجات احتساب ويتم بدرجتان،

 ويتم له المقدرة الدرجة تخصم للمهارة الأداء مراحل من بمرحلة المختبر

 الكلية. الدرجة ليعطى الدرجات باقى جمع

315



(Ashi- (  وازا )أشى الرجلين بحركات الرمي فنون اختبارات: ثالثا

Waza)
Osotogari  جارى أوسوتو-1

 ججو

٠ و،.4،.
: الاختبار من الغرض

 جارى أوسوتو مهارة أداء مستوى قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 جودو بساط-

 صافرة-

 ديجتال تصوير كاميرا-

: الأداء وصف

 )شيزن الطبيعي الوقوف وضع ة -أوكى( )تورى اللاعبين كلا ­يقف

 قدم بجوار اليسرى قدمه بوضع )تورى( المهاجم اللاعب يقوم ثم تاى(،

 )أوكى( المدافع جاكت كم جذب مع اليمنى )أوكى( المدافع اللاعب

 على )أوكى( المدافع اللاعب يقف بحيث وللخلف الأيسر للجانب الأيمن

. فقط اليمنى قدمه
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 الأيمن الجاكيت كم جذب باستمرار )تورى( المهاجم اللاعب ­يقوم

 صدر على الأيمن اليد بساعد الضغط مع )أوكى( المدافع للاعب

 قدمه بتمرير )تورى( المهاجم اللاعب يقوم ثم الأيسر، )أوكى( المدافع

 ومرجحتها اليمنى، )أوكى( المدافع وقدم اليسرى قدمه بين ما اليمنى

 من اليمنى )أوكى( المدافع قدم على تستقر حتى للخلف ثم للأمام

 خطاف. شكل وعلى الخلف

 لأسفل باليدين والضغط الجذب باستمرار )تورى( المهاجم اللاعب ­يقوم

. الرمي عملية تتم حتى )أوكى( للمدافع اليمنى القدم وركل

: الاختبار تعليمات

 )شيزن الطبيعى الوقوف وضع ة أوكى( )تورى- اللاعبين كلا ­يقف

 البساط منتصف فى تاى(

 الأداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة -يجب

: التسجيل طريقة

 ثلاث إلى مقسمة درجات1( من للمهارة الصحيح الأداء تقدير يتم-

 الرمي بدء مرحلة ، بدرجتان وتقدر )كوزوشى( التوازن إخلال مراحل

 وتقدر )كاكى( الرمي مرحلة درجات، بستة وتقدر )تسكورى(

 اخل وإذا الصحيح الأداء على بناء الدرجات احتساب ويتم بدرجتان،

 ويتم له المقدرة الدرجة تخصم للمهارة الأداء مراحل من بمرحلة المختبر

 الكلية. الدرجة ليعطى الدرجات باقى جمع
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Ouchi Gari  جارى أوتشى أو-2

.$4 .ب.
4 .م.٦.

 إيي
 جارى أوتشى أو مهارة أداء مستوى قياس-

 المستخدمة: الأدوات

 جودو -بساط

 -صافرة

 ديجتال تصوير ­كاميرا

: الأداء وصف

 الطبيعى الوقوف وضع فى أوكى( )تورى اللاعبين كلا ­يقف

 اليمنى قدمه بتحريك )تورى( المهاجم اللاعب يقوم ثم ، تاى( )شيزن

 تكون بحيث اليسرى القدم وتتبعها )أوكى( المدافع قدمى بين لتستقر

 )أوكى( للمدافع )تورى( المهاجم اللاعب دفع مع اليمنى القدم خلف

. اليمين ولجهة للخلف اليمنى باليد
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 دائرة شكل على اليمنى قدمه بتحريك )تورى( المهاجم اللاعب ­يقوم

 استمرار مع ، اليسرى القدم وحول )أوكى( المدافع اللاعب قدمى داخل

. )تورى( المهاجم اللاعب باليد اليمن ولجهة للخلف الدفع

 المدافع للاعب اليسرى القدم بحصد )تورى( المهاجم اللاعب ­يقوم

 تتم حتى اليمين ولجهة للخلف اليمنى باليد ودفعه اليمنى بقدمه )أوكى(

 الرمى. عملية

: الاختبار تعليمات

 )شيزن الطبيعي الوقوف وضع ة أوكى( )تورى- اللاعبين كلا ­يقف

 البساط منتصف فى تاى(

 الأداء أثناء الفنية الجوانب مراعاة -يجب

: التسجيل طريقة

 ثلاث إلى مقسمة درجات10 من للمهارة الصحيح الأداء تقدير يتم-

 الرمى بدء مرحلة ، بدرجتان وتقدر )كوزوشى( التوازن إخلال مراحل

 وتقدر )كاكى( الرمي مرحلة درجات، بستة وتقدر )تسكورى(

 اخل وإذا الصحيح الأداء على بناء الدرجات احتساب ويتم بدرجتان،

 ويتم له المقدرة الدرجة تخصم للمهارة الأداء مراحل من بمرحلة المختبر

 الكلية. الدرجة ليعطى الدرجات باقى جمع

319



(13) مرفق

 الجودو مهارات أداء ذ العاملة للعضلات التشريحي التحليل

 المتخصصة العلمية المراجع وتحليل الشامل الحصر خلال من

 قيد الجودو مهارات أداء ة العاملة الأساسية العضلية المجموعات لتحديد

 ذ المستخدمة التمرينات على للوقوف الأداء ذ مساهماتها ودرجة البحث

 التالية:- العضلية المجموعات الباحث استخلص البرنامج

M ا  ن ،ابيو ب«و«ر

 الجذع عضلات مجموعة

 أماما( الجذع )ثنى )أ(

 المستقيمة البطنية العضلة-

Rectus abdominis M
 الخارجية المنحرفة البطنية العضلة-

Ext oblique M
 الداخلية المنحرفة العضلة-

Ent oblique M
 الظهرية الحرقفية القطنية العضلة-

Iliocostalis lumbrwm M.
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 شوكية النصف الظهرية العضلة-

Semispinalis thoracis M
 الرجلين عضلات مجموعة

 الركبة( مفصل )ثنى )أ(-

 وترية النصف العضلة

Semitendinous M
 الخياطية العضلة

Sartorius M
 الرقيقة العضلة

Gracilis M
 التوأمية العضلة

Gastrocnemius M.
 المأيضية العضلة

Popliteus M.

 الاو] يزبيا ابانا

 قتم

 تيم

٣ثو

#tbوA
 علامي

Jرary

 #و

 ¥اsaلا
Rrskdt
«

led
gثpkey&

M#
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 القدم( رسغ مفصل ومد )ثنى عضلات )ج(

 النعلية العضلة-

Soleus. m

 التوامية العضلة-

Gastrocnemius m

 للأصابع الطويلة القابضة ­العضلة

flex. Dig. Long. m
 للإبهام الطويلة القابضة ­العضلة

Flex. Hallucis. Long
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1 والذراعين الكتفين عضلات مجموعة

 الكتف حزام /عضلات )أ(
Deltoid M

 للكتف الرافعة العضلة

Levator scapulae M

 الكوبرى(- )الصفرى المعينية العضلة

Rhomboid minor- major M

 المرفقين( )ثتى الذراعين /عضلات ب

 العضدية العضلة

Brachiaisl M
 العضدية الرأسين ذات

Biceps Brachial M
 الكعبرية العضدية العضلة

Brachioradialis M
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(14) مرفق
 العام البدني والإعداد الإحماء لتمرينات نماذج

 التمرينات التوضيحي الشكل
 م

{} 4. ز٠
2و

 د٥

 البساط. حول الجري

 الخلفي. الجري

-1

-2

 ه

4f»

 ميل عاليا( الذراعين فتحا ا)وقوف3

 ويسارا. يمينا الجانبين على الجذع

 -ميل جانبا الذراعين فتحا ا)وقوف-4

 مع الجانبين على الجذع دوران للأمام(
 بالذراع الأيسر القدم مشط لمس محاولة

 بالتبادل. العمل ويتم والعكس، الأيمن

 يقوم واحد العدة في مائل( ا)انبطاح-5
 وفي وفردهما، الذراعين بثني المصارع

 القدمين بتحريك يقوم الثانية العدة
 والتكرار. وخلفا أماما بالتبادل
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 لأي3

#
 .ثنى الرقبة خلف اليدين تشبيك. )رقود

 وتثبيت بمسك الزميل يقوم الركبتين(
 حتى لأعلى الجذع رفع المصارع، قدمي

 الجلوس وضع إلى للوصول90 زاوية

 للركبة الأيمن الكوع لمس مع الطويل،

 بالتبادل. والعمل والعكس اليسري

-6

 العام البدني والإعداد الإحماء لتمرينات تمازج تابع
 التمرينات التوضيحي الشكل

 م

5٦%
'70،.
'٠}t٦٠ م٠

',

 ثم خلفا، الرجلين دفع إقعاء، ا)الوقوف(-7

 للوصول أخرى مرة أماما الرجلين تحريك

 الوقوف ثم الاقعاء، وضع إلى

 معا. الذراعين وثلى فرد مائل( ا)انبطاح-8

 أمام بالذراعين المشي( أربع على ا)وقوف-9

 ثم المائل الانبطاح وضع إلى للوصول

 بالذراعين. أخرى مرة العودة

/٤٦١ م

2 ٦إ  إلا و

 كر#

{٤٩

 دوائر عمل جائبا( الذراعين فتحا. )وقوف ا-10

 بالذراعين.

 للأمام معا الركبتين ثني مائل(. ا)انبطاح-11

 للخلف. دفعهما ثم الأقعاء لوضع للوصول
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 ء
:٨

 ويسارا. ويمينا الرأس دوران ا)وقوف(-12

 خلف الذراعين تشبيك فتحا. ا)وقوف-13

 بالتبادل. ويسارا يمينا الجذع ميل الرأس(

4
 اليمنى بالقدم الارتكاز. مائل ا)انبطاح-14

 السابق الوضع من اليمنى( الذراع بجانب

 اسفل. الذراعين ثنى

 العام البدني والإعداد الإحماء لتمرينات نمازج تابع
 التوضيحي الشكل

 =ة

 التمرينات
 م

 أماما مانلا الذراعان. نصفا تربيع ا)جلوس-15

 ميل أماما الرجلين إدى ركبة مد أسفل(

 الرجل مشط للمس أسفل أماما الجذع

 المفرودة

 الرأس( أعلى للكوع اليدين مسك. )وقوف ا-16

 مدى. لأقصى جانبا الجذع تى

 ثلى الظهر( خلف اليدين تشبيك ا)وقوف.-17

 عاليا الذراعين ورفع أسفل أماماً الجذع

 مدى. لأقصى
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٤٣،.4
 «و=

 صكهم
 كشجيى
 ونصيى
 و£»

 الرقبة( خلف اليدين تشبيك فتحا. ا)وقوف-18

 لأقصى والضغط أسفل أماما الجذع ثنى
 مدى.

 دائرة. في الرأس دوران ا)وقوف(-19

 اليسرى القدم عقب لمس. نصفا ا)جثو-20

. أسفل خلفا مائلا اليمني الذراع. للمقعدة

 الذراع كف ستناد. القدم مشط مسك

 الجذع ثني( ميل الأرض علي الأخرى

 لأسفل الحوض منطقة ضغط مع أماما

 تشبيك خلفا( الرجلين انثناء. ا)انبطاح-21

 الذراعين وجذب الرجلين مع الذراعين

 مدى. لأقصى للرجلين

 العام البدني والإعداد الإحماء لتمرينات نمازج تابع
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 التوضيحي الشكل

 .سية لمة محه

 ر@

<

 بيم ءه
،

 التمرينات
 م

 الرجل ومد خلفا رجل انثناء ا)جلوس(-22

 للمس أسفل أماما الجذع ميل أماما الأخرى

 بالذراع. المفرودة الرجل مشط

 لمس خلفا عاليا أماما الرجلين رفع ا)رقود(-23

 البساط. المشطين

 عاليا الجذع رفع جانبا( الذراعان. )انبطاح ا-24

 خلفا. بالذراعين والضغط

 مشط مواجهه القدم مشط تربيع. ا)جلوس-25

 أسفل( أماما مائلا والذراعان الأخرى القدم

 وتحريك بالذراعين القدمين مشط مسك

 ولأسفل. لأعلى القدمين

 الوسط وسند عاليا الرجلين رفع ا)رقود(-26

 الهواء في القدمين تبديل بالذراعين

 بالتبادل.

 لتحريك الركبتين تني مائل( ا)انبطاح-27

 القرفصاء وضع الى للوصول أماما القدمين

 لتحريك للامام الركبتين دفع )الأقعاء(

 والتكرار. للامام القدمين

 الذراعان أسفل( أماما الجذع ميل. )وقوف ا-28
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 الخلف من الفخذ مسك مع أسفل أماما مائلا

 عقب للمس لأسل الذراعان تحريك

 الرجلين.

(15) مرفق
 التهدئة لتمرينات نماذج

 المروحة شكل تقليد مع لأعلى بالذراعين دوران عمل )وقوف( ا-

 البطيئة. بالحركة

 بالتبادل. والذراعين للرجلين باسترخاء العمودية المرجحة )وقوف(-2

 ولأسفل. أمامًا الجذع ميل عاليًا( الذراعين. )وقوف-3

 التنفس. وتنظيم البساط حول المشى )وقوف(-4

 الفم من إخراجه ثم النفس، وكتم الأنف، من شهيق أخذ )وقوف(-

 ببطء.

 والضغط. أسفل أمامًا الجذع ثى فتحًا( )وقوف-6

 ببطء. عميق شهيق أخذ مع بالذراعين دوائر رسم )وقوف(-7

 ارتخاء مع خلفا بارتخاء الجذع ثنى جانبًا( الذراعان. فتحًا )وقوف-8

 الركبتين. وثنى الذراعين

 اليدين ترك مع واليسار لليمين بارتخاء الجذع لفت فتحًا( )وقوف-9

 تمامًا. حرة

 رمى مع واليسار لليمين الجذع سقوط عرضا( المد. فتحًا -)وقوف10

 الجسم. بجانب الذراعين
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 أو جانبًا أو أماما الرجل رفع مع جانبًا مرتخية الذراعين -)وقوف(11

 واهتزازا. خلفًا

 الجسم. بارتخاء الذراعان اهتزاز -)وقوف(12

 أحد على الجذع ولفت الوقوف، ثم أمامًا، الجذع ى فتحًا( -)وقوف13

 الجانبين.

330



 م

(16) مرفق
 المقترح التدريبي البرنامج تمرينات
 ناجى سيو إيبون مهارة-1
 التوضيحي الشكل ا اهدف التمرينات

 التمر
 ين

 تحمل ا عند مائل( )انبطاح ب( /)أ،-1
 قوة اللاعبان يقوم الإشارة سماع
10) الذراعين وفرد بقي

 مواجه الوقوف ثم عدات(
 إينون مهارة واداء كاتا كومى
20 لمدة بالتبادل ناجى سيو

 القق ا،
# م ع

 ث
-2

-3

 تحمل
 قوة

. مواجه )وقوف )أ،ب(
 الإشارة سماع عد كانا( كومى
 بتأدية التورى اللاعب يقوم
 سيو إيبون لمهارة كومي اتش

 والسير الاوكى للاعب ناجى
 )ج( اللاعب جذب مع به

 )ب(من الاوكى للاعب
 ث.20 لمدة الحزام

 مواجهه. )الوقوف ب( )أ،
 الإشارة سماع عد كانا( كومى
 بأداء التورى اللاعب يقوم
 سيو إيبون لمهارة كومي اتش

 ويتم الاوكى للاعب ناجى
 لمدة اللاعبين بين الأداء تبادل

 ث.20
 اقي: تجني بب ا)دببي.+-

 مميزة سماع عند مطاط( أستك مسك
 بالسر بأخذ اللاعب يقوم الإشارة
 عة الدوران ثم للخلف خطوة
 كومي اتش وتأدية للامام

 ناجى ليو إيبون لمهارة
 ث.10 لمدة والتكرار

 ل
m»
 ينبلا

 ب،٥

 تحمل
 قوة

 و#
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W4#} قوة ثقى. مواجه )رقود ب( )أ،5-  مميزة الإشارة سماع عند الركبتين(
٨٢٢٢ لإ بالسر الحوض برفع اللاعبين يقوم  عة تبادل ثم بالجسم تقوس لعمل

٠#$} أو الأيمن للجانبين الدوران
 ت# لوضع للوصول الأيسر

/٨i' ور
W

 ر و٨8 ثم يقف ثم أربع، على الجلوس

 لا بجة )أ( اللاعب ويقوم اللاعبان
 مهارة )ب( اللاعب برمي
 ث.10 لمدة ناجى سيو إيون

 قوة أربع على )الجلوس )أ،ب(6-
٨ تتوج يج م 3-٤ مميزة الإشارة سماع عد مواجهه(.  بالسر القدمين بقذف اللاعبان يقوم

4 م عة لوضع العودة ثم معا للخلف
 م»

 ثلاث أربع على الجلوس

2 ، ٤ي
 ر 'و' مهارة وأداء الوقوف ثم مرات
2إ'٢ ببل# لمدة بالتبادل ناجى سيو إينون  ث.10

 ناجى سيو مورتى مهارة-2

 التوضيحي الشكل

 أقى أتهي،

 لإ}'
،
 لا

 هدف
 التمر
 ين

 تحمل
 قوة
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 التمرينات

 عند مائل( )انبطاح ب( )أ،
 واحد العدة في الإشارة سماع

 القدمين بتحريك اللاعبين يقوم
 العدة وفي وخلفا أماما بالتبادل
 بقي اللاعبين يقوم الثانية

 خمسة وفردهما، الذراعين
 مواجه الوقوف ثم مرات
 كومي اتش وتأدية كاتا كومى
 لمدة ناجى سيو مورتى لمهارة

 ث.20

 م

-7



 لحمن٠٢- مائل )انبطاح ب( ا)أ،-8

 بالغطس اللاعبين يقوم الإشارة ألم# قوة سماع عند لأعلى( الوسط
 المائل الانبطاح إلى للوصول
 الاداء وتكرارا لأعلى الصدر

 مواجه الوقوف ثم عدات(10)
 مهارة وتأدية كاتا كومى
 ث ا20 لمدة ناجى سيو مورتى

٨ا8٤ از
 ا تحمل ا مك )الوقوف )ا،ب(-9

 قوة الإشارة سماع عند الحبل(
 إلى بالتسلق اللاعبين يقوم
 على العلامة للمس الحبل أعلى
 والنزول الحبل أعلى م2 بعد

 الوقوف ثم الهواء في الحر
 وتأدية كاتا كومى مواجه
 ناجى ليو مورنى مهارة
20 لمدة الزميل مع بالتبادل

 جي
 لا

 قوة. للحائط مواجه. ا)وقوف10
 مميزة سماع عند مطاط( أستك مسك

 بالسر بأخذ اللاعب يقوم الإشارة
 عة الدوران ثم للخلف خطوة

 كومي اتش وتأدية للامام
 ناجى سيو مورنى لمهارة
 ث.10 لمدة والتكرار

 قوة مواجه )وقوف. ا)أ،ب(11
 مميزة مطاط( أستك مسك. للحائط
 بالسر يقوم الإشارة سماع عند

 عة إلى خطوة بأخذ اللاعبين

 وصع ، صو الخلف للو ا ل لى
 المطاط الاستك وجذ الانحناء

 اليد تلمس حتى أسفل إلى
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10 لمدة والتكرار القدم جانب
 ث

 إرم;ا· باجي ا(١
 مميزة مطاط( أستك مسك. للحائط
 بالسر يقوم الإشارة سماع عند

 عة إلى خطوة بأخذ اللاعبين
 وضع إلى للوصول الخلف

 المطاط الاستك وجذ الانحناء
 الد تلمس حتى الجانب إلى

10 لمدة والتكرار القدم جانب
 ث

 جارى أوسوتو مهارة-3

 م التمرينات هدف التوضيحي الشكل

 و

-٠ -ي--
4 -جي٠٠٣-

 مي2

 لإ،$٣

 التمرين
 تحمل
 قوة

<

 تحمل
 قوة
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 تبيك. )الوقوف ب( ا)أ،-13
 يقوم الإشارة سماع عند اليدين(

 للوصول الركبتين بثقى اللاعبين
 الأداء وتكرار الجلوس وضع إلى

 مهارة أداء ثم مرات عشرة
 بين التبديل ويتم جارى أوسوتو
 ث.20 لمدة اللاعبين

 مواجه. الظهر )الوقوف. ب( ا)أ،-14
 الذراعين( تشبيك عاليا. الذراعان

 اللاعب يقوم الإشارة سماع عند
 الظهر فوق الزميل بحمل )أ(

 البساط نهاية إلى به والجري
 كومى مواجهه والوقوف وإنزاله

 جارى أوسوتو مهارة وتأدية كاتا
 مرة والعودة الزميل مع التبديل ثم

 ث.20 لمدة أخزى



5 لحمن٠١ عند مواجه. )وقوف ا)أ،ب(-15
٢ قوة الإشارة سماع عد البساط( حافة
 /لا على بالحجل )أ( اللاعب يقوم

 والوصول للأمام القدمين إحدى
 ما

 مهارة أداء ثم )ب( اللاعب إلى
 مع والتبديل جارى اووتو

 لمدة أخرى مرة والعودة الزميل
 ث.20

 قوة ربط. للحائط مواجه. ا)وقوف-16
 مميزة سماع عند بالقدم( مطاط استك

 بالرع خطوة بأخذ اللاعب يقوم الإشارة
5 ي لمهارة كومي اتش وتأدية للخلف

H
٢, # ٠' ا '٠ ٥

10 لمدة والتكرار جارى أوسوتو
 ث

 قوة مواجهه. )الوقوف /)أ،ب(-17
 مميزة الإشارة سماع عند كاتا( كومى
 بالرع اتش بأداء )أ( اللاعب يقوم

5 ي ثم جارى أوسوتو لمهارة كومي

 أ ب نا أ١
 لمدة اللاعبين بين الأداء تبادل يتم
 ث.10

 قوة مسك. للحائط مواجه. ا)وقوف-18
 مميزة الإشارة سماع عند بالدين( حبل

 بالرع الزجل برفع اللاعب يقوم
5 ي الرجل وثى الأمام إلى اليسرى

 وضع إلى للوصول اليمنى
 ث.10 لمدة والتكرار الجلوس

 جارى أوتشى أو مهارة4
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 أمام مواجه. )وقوف ب( )أ،
 بحمل )أ( اللاعب يقوم. السلم

 الكتفين( أعلى )ب( اللاعب
 يقوم الإشارة سماع عند

 الركبتين )ا(بثي اللاعب
 ثم الجلوس وضع إلى للوصول

 أخرى مرة الركبتين فرد
 الوقوف وضع إلى للوصول

 ثم مرات خمسة الأداء وتكرار
 كاتا كومى مواجهه الوقوف
 جارى أوأوتشى مهارة وتأدية

20 لمدة الزميل مع والتبديل

;# ,ثلإ
 أمام مواجه. )وقوف )أ،ب(

 قوة ا بالصعود اللاعبين يقوم السلم
 سماع عند ومسكة( السلم على

 بقذف اللاعبين يقوم الإشارة
 مد لأقصى الخلف إلى القدم

 ثم مرات عشرة الأداء وتكرار
 كاتا كومى مواجهه الوقوف
 لمهارة كومي اتش وتأدية

 جارى أوأوتشى مهارة
20 لمدة الزميل مع والتبديل

%4 ؤ.إ
 تحمل ا قرفصاء. )الجلوس ب( )أ،

 قوة البساط(عند حافتي عند
 اللاعبين يقوم الإشارة سماع
 إلى للوصول للامام بالقفز

 الوقوف ثم البساط منتصف
 وتأدية كاتا كومى مواجهه
 جارى أوأوتشى مهارة
20 لمدة الزميل مع والتبديل
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 و قوة بالظهر مواجه طعنا. /)الوقوف22

 ته
 مميزة مطاط استك بط للحائط

•
٠ ;؟  ل..

 بالسر سماع عند اليمنى( بالقدم

 عة بجذب اللاعب يقوم الإشارة لز

.# اتش وتأدية الداخل إلى القدم
 ط ط أوتشى أو لمهارة كومي

 ث.10 لمدة والتكرار جارى
 قوة. للحائط مواجه. ا)انبطاح23

 مميزة بالقدمين( مطاط استك ربط
 بالسر يقوم الإشارة سماع عند

 عة القدمين قذف بتبادل اللاعب
10 لمدة والتكرار الخلف إلى

 جي
 لا

 قوة ربط. للحائط مواجه. ا)رقود24
 مميزة عند بالقدمين( مطاط استك
 بالسر اللاعب يقوم الإشارة سماع
 عة الامام إلى القدمين دفع بتبادل

 ث.10 لمدة والتكرار
 جورما كوشى مهارة-5

 التوضيحي الشكل ا هدف ا التمرينات

4
 يقوم الإشارة سماع عند مثلث

 م
} قوة {4 ا"،

 اللاعب إلى بالجري )أ( اللاعب
 لمهارة كومي اتش وتادية )ب(

 اب ا أداء ثم مرتين جورما كوشى

 ثم الثالثة المرة في كاملة المهارة

& ايي ج  والأداء )ج( اللاعب إلى الجري
 إلى للوصول الجري ثم السابق

 الزميل مع والتبديل الداية نقطة
 ث.20 لمدة وهكذا التالي

 لحمن ءا٠١ سماع عند )وقوف( )أ،ب(

 قوة بالجلوس اللاعبان يقوم شارة
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٠هت  ج}
 تي
 #و# #،

 وضع إلى الرجوع ثم الخلف
10) الأداء وتكرار الوقوف

 كومى مواجه الوقوف ثم عدات(
 جورما كوشى مهارة وأداء كانا

 ث.20 لمدة بالتبادل
 حمل. فتحا )وقوف ا)أ،ب(-27 تحمل

 قوة الصدر(عند أمام أفقيا الزميل
 )أ( اللاعب يقوم الإشارة سماع

 كاملة دورة )ب( اللاعب بدوران
 مواجه الوقوف ثم بمساعدتة

 كوشى مهارة وأداء كاتا كومى
 ث.20 لمدة بالتبادل جورما

 قوة الظهر )الوقوف. /)أ،ب(-28
 مميزة الذراعين تشبيك مواجه-
 بالرع سماع عند عاليا( الذراعان

 بحمل )أ( اللاعب يقوم الإشارة
 وعمل الظهر فوق )ب( الزميل

5 ي

 الوقوف إلى للوصول شقلبة
 اتش وتأدية كاتا كومى مواجه
 ثم جورما كوشى لمهارة كومي
 ث.10 لمدة الزميل مع التبديل

٤

 هي4ه#
 $aج
#"

 قوة
 مميزة
 بالرع

 ي
5

 قوة
 مميزة
 بالرع

 ي
5
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 مواجهه. )الوقوف )أ،ب(
 الإشارة سماع عند كاتا( كومى

 اتش بأداء التورى اللاعب يقوم
 جورما كوشى لمهارة كومي

 الأداء تبادل ويتم الاوكى للاعب
 ث.10 لمدة اللاعبين بين
 لاعب .كل )الوقوف ب( )أ،

 سماع عند البساط( جانب على
 بالجري )أ( اللاعب يقوم الإشارة

 عرقلة مع )ب( اللاعب إلى
 عن )أ( للاعب )ج( اللاعب
 من بحزام للخلف جذبة طريق
 )أ( اللاعب وصول عند الوسط،

 الوقوف يتم )ب( اللاعب إلى

-29

-30



 اتش وتأدية كاتا كومى مواجه
 جورما كوشى لمهارة كومي

 ث.10 لمدة الزميلي مع والتبديل
 جوشى هراى مهارة-6

 التمرينات م

 حمل. فتحا ب()الوقوف /)أ،31
 سماع عند الكتف( على الزميل

 بدوران اللاعب يقوم الإشارة
 لعمل القدمين بين من الزميل
 الزميل بمساعدة كاملة دورة
 الأرض جسمه يلمس أن دون
 كانا كومى مواجه الوقوف ثم

 جوشى هراى مهارة وأداء
 ث.20 لمدة بالتبادل

 )وقوف )ب( أفقي( )ا()جثو321
 مسك أسفل أماما الجذع ميل

 عند بالذراعين( الزميل وسط
 اللاعب يقوم الإشارة سماع
 البساط على من الزميل برفع

 احتفاظ مع خلفا والتقوس
 الأفقي الجثو بوضع الزميل
 والتكرار الساقين بمسك وذلك

 الوقوف ثم مرات خمسة
 مهارة وأداء كاتا كومى مواجه
20 لمدة بالتبادل جوشى هراى

 هدف
 التمر
 ين

 تحمل
 قوة

 التوضيحي الشكل

3
 2ء.#$

 تحمل
 قوة

 ث

 جزئه.-#$

 -ا٩
 عند مواجه ب()الوقوف ا)أ،33

 الزميل حمل. البساط حافة
 الذراع لف مع الكتف على

 ومسك الرجلين حول اليمنى
 لثبت للزميل اليمنى الذراع

 الإشارة سماع عند الرجلين(
 السريع بالمشي اللاعب يقوم
 الوقوف ثم البساط نهاية إلى

 مهارة وأداء كاتا كومى مواجه
20 لمدة بالتبادل جوشى هراى

 تحمل
 جيز قوة
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 ث
 إ{يبج/قيء إ)±تجخ٠ ا5

 مميزة الإشارة سماع عد كاتا( كومى
 بالسر بأداء التورى اللاعب يقوم
 عة هراى لمهارة كومي اتش

 ويتم الاوكى للاعب جوشى
 لمدة اللاعبين بين الأداء تبادل

 ث.10
 قوة أماما الجذع ميل. /)ا()وقوف35

 مميزة على الذراعين وضع أسفل(
 بالسر الركبتين.

 عة عندسماع )ب()وقوف(
 بالجرى اللاعب يقوم الإشارة
 في والطيران بالقدمين والقفذ
 الزميل ظهر فوق من الهواء

 ظهر على بالذراع السند مع
 بحرجة والنزول الزميل
 )ب( اللاعب يقوم ثم امامية

 )أ( اللاعب إلى بالرجوع
 لمهارة كومي اتش وأداء

 تبادل ويتم جوشى هراى
10 لمدة اللاعبين بين الأداء

 ث

 .#ايج.4#

 إه# جبي.

 ت
4ه بجيم.

 فتحا(- )الوقوف \)أ(36
 مواجه أربع. على )ب()وقوف

 سماع عند( الزميل ظهر
 )ب( اللاعب يقوم الإشارة
 على أماما العميق بالطعن
 بين من أماما للتعدية الركبتين
 الأداء وتكرار الزميل رجلي

 ثم مرات ثلاث اللاعبين بين
 اتش لأداء مواجه الوقوف

 جوشى هراى لمهارة كومي
 اللاعبين بين الأداء تبادل ويتم

 للمهارات العاملة العضلات لتنمية القصوى القوة لنمية وقمزين"أنقال
 البحث قيد الحركية
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 التوضيحي الشكل هدف ا التمرينات م
 التمرين

 قوة. اماما الجذع انحناء. )الوقوف ا-37
 قصوى عند اليمنى( باليد الدمبلز مسك

 اللاعب يقوم الإشارة سماع
 مع أعلى اماما الدمبلز بمرجحة

 الذراع لوصول الجذع فرد
 الذراع ثقى مع الكتف لمستوى
 من الكتف مستوى إلى للداخل
 لمرتين رفعة يمكن ثقل أقصى

.(2RM)
 مد متباعدتين. القدمين )الوقوف ا-38 قوة

 فصوى مسك. الجسم امام الذراعين
 سماع عند باليدين( الدمبلز
 الثقل بإنزال اللاعب يقوم الإشارة

 انثناء مع الرجلين بين أسل إلى
 إلى للوصول أسفل اماما الجذع
 الثقل مرجحة ثم الجلوس وضع
 للوصول أعلى إلى أخرى مرة
 أقصى من الابتدائي الوضع إلى

.(2RM)  لمرتين رفعة يمكن ثقل
 قوة مسك. متباعدتين القدمين )وقوف ا-39

 ة5 قصوى اليدين. أسل من بالقبض الثقل
5

 لا1 سماع عد الجسم( جانبي على

1
 و بتقى اللاعب يقوم الإشارة

 ن

 الثقل لوصول لأعلى الذراعين
 ثقل أقصى من الكتف مستوى إلى

.(2RM)  لمرتين رفعة يمكن
. سويدى مقعد على )الجلوس ا-40 قوة

 قصوى خلف باليدين الحديدى البار حمل
 يقوم الإشارة سماع عند الرأس(

 لأعلى الذراعين بفرد اللاعب
 نقطة أعلى إلى الثقل لوصول

 يمكن ثقل أقصى من الرأس فوق
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.(2RM)  لمرتين رفعة
 الكتفين على الثقل .حمل )وقوف ا-41 قوة

 قصوى فوق البار على تقبضان اليدين
 يقوم الإشارة سماع عد الكتفين(
 مع أماما الطعن بأداء اللاعب

 أقصى من الامام إلى خطوة اخذ
.(2RM)  لمرتين رفعة يمكن ثقل

 الكتفين على الثقل .حمل )وقوف ا-42 قوة
 قصوى فوق البار على تقبضان اليدين
 سماع عد الرأس( وخلف الكتفين

 ثقى اللاعب يقوم الإشارة
 إلى للوصول كاملا الركبتين

 مرة والوقوف الجلوس وضع
 رفعة يمكن ثقل أقصى من أخزى

.(2RM)  لمرتين
 قوة. سويدى مقعد على ا)الانبطاح-43

 قصوى حمل. الخلف من الرجلين تثبت
 الدين. الكتفين على الثقل

 الكتفين فوق البار على تقبضان
 سماع عند الرأس( وخلف
 الجذع بثي اللاعب يقوم الإشارة

 الأمام إلى الجذع وفرد أسفل إلى
 يمكن ثقل أقصى من أخرى مرة

.(2RM)  لمرتين رفعة
 حمل. متباعدتين القدمين )وقوف ا-44 قوة

 فصوى من البار على بالقبض الثقل
 عند متقاربين( اليدين. الأمام
 بقي اللاعب يقوم الإشارة سماع

 الثقل لوصول لأعلى الذراعين
 ثقل أقصى من الكتف مستوى إلى

.(2RM)  لمرتين رفعة يمكن
. سويدى مقعد على )الجلوس ا-45 قوة

 قصوى اليدين باتساع الحديدى البار حمل
 عند الرأس( وخلف الكتفين على
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 بلف اللاعب يقوم الإشارة سماع
 والى مرة اليمين إلى الجذع
 ثقل أقصى من أخرى مرة اليسار

.(2RM)  لمرتين رفعة يمكن


