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   : القىة تذريباث في المستخذمت والأجهزة الأدواث ثانيا:
 ًٚكٍ َّأ كًا انؼضهٛح, انقٕج نرًُٛح ذسرخذو انرٙ ٔالأجٓضج الأدٔاخ يٍ يخرهفح إَٔاع ذٕجذ

 َٕػٛح اخرٛاس ٚرحذد الأٔنٗ انحانح ٔفٙ أدٔاخ, تذٌٔ انرًشُٚاخ طشٚق ػٍ انؼضهٛح انقٕج ذًُٛح

 أَّ الاػرثاس فٙ الأخز يغ ذحقٛقّ, انًطهٕب نهٓذف ٔطثقا انًرٕافشج ٔالأجٓضج نلأدٔاخ ذثؼا انرًشٍٚ

 ذكشاساخ ػذد يغ اقم تشذج انرذسٚة ػُذ انؼضهٙ انرحًم نرًُٛح َفسٓا الأدٔاخ ْزِ اسرخذاو ًٚكٍ

  :انرانٛح انٕسائم انقٕج نرذسٚثاخ ذسرخذو ٔػًٕيا أكثش,

  : Calisthenics أدواث ذونب تمريناث  -1
 ” Strength Beautiful انجًٛهح انقٕج “انقذًٚح انَٕٛاَٛح انهغح فٙ Calisthenics كهًح ذؼُٗ

 ػهٗ ٚؼرًذ انرًشُٚاخ يٍ انُٕع ْٔزا اٚقاػٙ. ذسهسم فٙ ذًشُٚاخ لأداء انجسى نرحشٚك طشٚقح ْٔٗ

 إلا ٔٚشاػٗ انصغٛشج, الأدٔاخ تؼض فّٛ ذسرخذو ٔقذ انؼضهٛح, انقٕج ذًُٛح فٙ انجسى ثقم اسرخذاو

 صٚادج ًٚكٍ رنك ٔنضًاٌ, انقٕج نرًُٛح ةانرذسٚ ذأثٛش اذجاِ نضًاٌ يشاخ11 ػٍ دائًا انركشاس ٚضٚذ

 فٙ تانضيٛم الاسرؼاَح أٔ انًقأيح, نضٚادج يشذفغ يقؼذ ػهٗ تانقذيٍٛ يخرهفح أٔضاع تاذخار انًقأيح

 انثطٍ ػضلاخ نرقٕٚح انشقٕد يٍ انجهٕط ذًشٍٚ ُٚاخ,انرًش ْزِ أيثهح ٔيٍ انرحًٛم, صٚادج حانح

 ػهٗ انضيٛم حًم يغ انجش٘ أٔ يؼا تانقذيٍٛ أيايا انٕثة ٔذذسٚثاخ انؼقهح, ػهٗ انشذ ذذسٚثاخ ٔكزنك

  .انشجهٍٛ ػضلاخ قٕج نرًُٛح انكرف

  : Weight Free الحرة الإثقال تمريناث -2
 ٔانسلايح الأيٍ ػٕايم يشاػاج رنك ٔٚرطهة كًقأياخ, انحشج الإثقال يٍ يخرهفح يجًٕػاخ ذسرخذو

 ْٔزِ , ذقهٛهٓا أٔ صٚادذٓا أيكاَٛح يغ انًُاسثح الإثقال تاخرٛاس انًقأيح ضثظ ٔٚرى كثٛشج, تذسجح

  :يثم الأدٔاخ

  ) Barbells (تاس انحذٚذ تأقشاص انًضٔدج انحذٚذٚح انقضثاٌ -1 

  Bumbbells انحذٚذ يٍ قضٛة تًُٛٓا ٚشتظ ٚذانحذ يٍ كشذٍٛ ػٍ ػثاسج ْٕٔ : انذيثهض -2 

  Balls Medicine انطثٛح انكشاخ -3 

   Machines Weight الإثقال آلاخ -4

 ْزِ ٔأصثحد انؼضهٙ, حًمٔانر انقٕج نرذسٚثاخ اسرخذايٓا ًٚكٍ انرٙ الأجٓضج تؼض حذٚثا ظٓشخ

 انًسرخذيح انًقأيح ضثظ فٙ ٔانٕقد انجٓذ ذٕفش أَٓا كًا انحشج, الإثقال يٍ أياَا أكثش الأجٓضج
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 الأجٓضج ْٔزِ اسرخذايٓا, ػُذ أفضم تطشٚقح انرذسٚة ذُظٛى أيكاَٛح إنٗ تالإضافح فٛٓا, ٔانرحكى

   :ذشًم

  Nautilus انٕاحذج انؼضهٛح انًجًٕػح جٓاص -1

 ًٔٚكٍ انًقأيح, ذًثم تأثقال ٔيضٔد, انقٕج ذذسٚثاخ لأداء ٚسرخذو أٌ ًٚكٍ جٓاص ػٍ ػثاسج ْٕٔ

 ًقأياخان ذقٍُٛ أيكاَٛح يغ انرذسٚة إثُاء يُاسثا ٔضؼا نهفشد ٚٓٛئ انجٓاص ْٔزا يقذاسْا, فٙ انرحكى

  .تسٕٓنح

  Stations – Multi انًحطاخ يرؼذد انهٛاقح جٓاص -2

 ذقٕٚح إنٗ يُٓا كم ٚٓذف يخرهفح يحطاخ ػذج ػهٗ ٚحرٕٖ أَّ غٛش انساتق, انجٓاص ٚشثّ جٓاص ْٕٔ

 انصذس, ػضلاخ ٔيجًٕػح ٔانزساػٍٛ, نهكرفٍٛ الأيايٛح انؼضلاخ كًجًٕػح يؼُٛح, ػضهٛح يجًٕػح

 ْزا ًٚٛض يا أْى يٍ فأٌ ٔنزا …,انثطٍ ػضلاخ ٔيجًٕػح نهشجهٍٛ, انخهفٛح انؼضلاخ ٔيجًٕػح

 نهرغهة اسرخذايّ ٚصهح ٔنٓزا ٔاحذ, ٔقد فٙ اشخاص ػذج تٕساطح ػهّٛ الأداء أيكاَٛح ْٕ نجٓاصا

 إنٗ انثؼض جُح فقذ ٔنٓزا انًخرهفح, انرقٕٚح ذذسٚثاخ لأداء انلاصيح انًساحاخ ضٛق يشكهح ػهٗ

 ” جًُضٕٚو“ يٍ يشرقح ُْا ”Gym“ ٔكهًح ” Gym – Multi جٛى ٙيهر“ انجٓاص ْزا ذسًٛح

 Gymnasium ٘انز٘ انجٓاص تّ انًقصٕد ُْا انرسًٛح ذحشٚف فأٌ ٔنزا انشٚاضٛح, الانؼاب صانح أ 

  .انثذَٛح انهٛاقح صالاخ فٙ اسرخذايّ ًٚكٍ

   Fitness – Hydra ٙانًائ انهٛاقح جٓاص -3

 يٍ تذلا انًاء ضغظ ػهٗ ذؼرًذ انرٙ انًائٛح خالأسطٕاَا يٍ يؼٍٛ َٕع ػهٗ يصًى جٓاص ْٕٔ

   .انحذٚذٚح الاثقال يقأياخ اسرخذاو

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html


د. خالد مهدي المشهداني                                منهجية ومبادئ علم التدريب الرياضي                                 
 

 



د. خالد مهدي المشهداني                                منهجية ومبادئ علم التدريب الرياضي                                 
 

 

 



د. خالد مهدي المشهداني                                منهجية ومبادئ علم التدريب الرياضي                                 
 

  

 

 

 

 


