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هيياجساميييتمج ع ىيييوج فيييوجىنيي اج ييياج  س اويييتجس جىئت ى ويييتجس جمييا  جسوس ويييتج   يييا جس يييوج
جس ناكتتجس وس اي جلانج وتجسا ت جسقطتاج هاجىنجى طفنتتج فمجس مك ن.

 
 العتلاتنقاط 

 فع ف جثلاث جائتطجسلا  وجائط جس ىن اجس جس ىا ك جس جسلاا كت ج س ثتاي جائطي جس ئي وج س ثت ثي ج
ائطيي جس ىئت ىيي جبجس بعييوجبييينجس ىاكيي ج س ئيي وجيمييىوجباسعجس ئيي وج س بعييوجبييينجس ىاكيي ج س ىئت ىيي جيمييىوج

جباسعجس ىئت ى 
ج

 أنواعها
جس وجثلاث جسا سعج  ئتج فىكتمبجس ى نئئ جىاوتج افتجس ع لات

ج  ف جىنجس ا عجسلا لج)س ىن اج اجس ىا   ج كلجىنجس ئ وج س ىئت ى ج فوجطا اجس امم(
ج  ف جىنجس ا عجس ثتااج)س ىئت ى ج اجس ىا   ج كلجىنجس ىن اج س ئ وج فوجطا اجس امم(

ج ىئت ى ج فوجطا اجس امم(  ف جىنجس ا عجس ثت ثج)س ئ وج اجس ىا   ج كلجىنجس ىن اج س

ج
جسا سعجس ع لاتشكلجيىثلجج

 
 فوائدها

جسنجس فت ووجىنجس ع لاتجيىكنجىلانظ وتج  ئتج ىتجيأ ا
ج غيياجسلا اتهج-

ج اوىتجي ناكجطا جىنجس ع ف جىنجس ا عجسلا لجياس ئهجناك جىىتثف ج اجس طا جسلاخا.



ج
جي ضحجس ع ف جىنجس ا عجسلا لس شكلج

 كسب السرعة -
ي نياكجطيا جىينجس ع في جىينجس ايي عجسلا لجياس ئيهجناكي جىىتثفي ج ياجس طيا جسلاخياج  يياج ايوىتج

س  ىنجافمهج بشاطج مت يجسب عتوجس طا ينج نجس ىاك ج تنج اوتيتتجس ع ف جس ما  جافموتجبجسىتج
سبسجسخ فيي جسب عييتوجطييا ج يينجس ىاكيي ج يينجسب عييتوجس طييا جسلاخيياج ييتنجىييو جس جقيي  جس طييا ج

اك جميك نجسكباج بب كجمان لج فوجس فت ووجسلا  وج هاجس ن ي لجس بعيوجىنجس ىن اجس جس ى
 فوجىو جأ معج فناك ج سبسجنوثجب كج اج ىنجىعينج تنجس ىو جسلأكباجميى فكجما  جسكبياج
بج يلانظج ومج غياجقيى جس  س ي ج هبهجىمأ  ج ىتجىاتقش وتج اجس ناكتتجس وس ايي جس جس ىميت  ج

س ىنيطي ج س ما  جس  س ي جبج  عوجهبهجىي وجس ع في جىينجس اي عججس  س ي ج سلإ سن جس  س ي جس جس ما  
جسلا ل

ج
ج غيياجسلا اتهج اجس ع ف جىنجس ا عجسلا لج

 مثال:
ثييت(ج   ييوجناكيي ج فييوجس طييا جسلاخيياجج1م(ج بيي ىنج)ج1 نيياكجامييمج فييوجس طييا ج)أ(جبىئييوساج)

جم(جسنمبجس ما  ج فوجس طا جسلاخا.2بىئوساج)
ى ييا(ج سنجج2ى يياج يياجس ثتاييي (ج ىييو جس طييا جسلاخيياج)ج1سلا لج)بىيتجسنجس مييا  ج فييوجس طييا ج

جى اجبت ثتاي (.ج2س  ىنجثتبتج ما  جس طا جسلاخاج)



 كسب القوة -
ه جكمبجس ئ وجأيجس  غفبج فيوجىئت ىي جىعياي جبئي وجسقيلجىينجىئيوساججس فت ووجس ثتاي جىنجس ع لات

س ىئت ىييي ج)سلاق  يييتوج ييياجس ئييي و(جبج ئيييوجاتقشييياتجميييتبئتجسنجسلا ييي سنجيييي مجب ميييت يجسب عيييتوجاوتييييتتج
سلأطاس ج نجس ىاك جىعج مت يجك ف وتج)باسعجس ئي وجيميت يجباسعجس ىئت ىي ج ىئيوساجس ئي وجيميت يج

 في جب يكج يتنجس ع في جلاج  ي نجأيجسنجس اويوجس ى اي وج فيوجطيا جىئوساجس ىئت ى (جبجسىيتجسبسجسخ
ىعيينجيخ فيي ج ينجس اوييوجس ى ايي وج فيوجس طييا جسلاخياجبج ييتبسجكييتنجباسعجس ئي وجسكبيياجىيينجباسعج
س ىئت ىي ج ييتنجس اويوجس ى ايي وج فيوجطييا جس ئيي وجسقيلجىيينجس اويوجس ى ايي وج فيوجطييا جس ىئت ىيي ج

باس ويت(ج هييبسجهيي جس ىكميبجس ثييتااجبج بىييتج×ج ىيي جباس وييتجاجس ىئت×ج  ئيتج ئييتا نجس ا س ييعج)س ئي وج
سنجباسعجس ئيي وجسكبيياجىيينجباسعجس ىئت ىيي ج سنجس ىطفيي بجهيي ج نايييكجس ىئت ىيي ج ييتنجس ىييو جس كبييياج
س ى اي وج فييوجطييا جس ئي وجسكبيياجىيينجس ىييو جس ى اي وج فييوجطييا جس ىئت ىي جىىييتجيعايياجس  نيياكج

تاوج يياجس مييا  ج س عكيي جبىييو جكبييياج فن يي لج فييوجىييو جقفيييلجأيجسنجكمييبجس ئيي وجي  ييوجخميي
ج نيح.

جج
 مثال:

ىييتجىئيييوساجس ئييي وجس ىطف بييي جلا يي سنج  فييي جىييينجس اييي عجسلا لجسبسج فىييتجسنجس ييي  نجس ى ضيييعج فيييوج
ى ييا(ج سنجس طيييا جسلاخييياجيب عيييوجبىئيييوساجج1ايييي  ن(ج يب عيييوجبىئيييوساج)ج22س طييا ج)أ(جيميييت يج)

جى ا(.ج2)
جباس وت×جباس وتجاجس ىئت ى ج×جس ئ وج
ج1×جج22اجج2×جس ئ وج

 1×22 ج ج

 يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي اجس ئ و

 2 ج ج

جاي  نج12س ئ واج
ج
ج

 التدريب بذراع المقاومة
 يىكااييتجبثبييتتجىئييوساجج عييوجس ىئت ىيي ج يياجس  ييوايبجبىثتبيي جس شييووجضييىنجىك اييتتجس نىييلجب

س ىئت ىي ج غييياجس شيووجسبجيي مج غييياجى قيعجس جائطيي جس ئي وجس ج ئ يياجباسعجس ئي وجىىيتجيي ويجس ييوج
جباس وت(.ج×جباس وتجاجس ىئت ى ج×ج غيياجس شووج  ئتج ئتا نج)س ئ وج

ج



 مثال:
ج02اهتجسنمبجىئوساجس ئ وجس ىطف ب ج ثبتتج ضيف جبستجس اأميينجس عضيوي ج ايوجىئت ى ويتج ئي وجىئيوس

ى ييياج ييينجىف ييلجس ىا ييياجسبسج فىيييتجسنجىيييو مجج2.30اييي  نج)سهىيييلجك فييي جس يييباسع(ج ب عييوجبىئيييوساج
جى اج نجىف لجس ىا اج ب س ي جقت ى جىعج ظمجس مت و.ج2.23س عضف ج ب عوجبىئوساج

ج

ج
ج ىلجس عضف جبستجس اأمينجس عضوي جكع ف جىنجس ا عجس ثت ث

جباس وت×جباس وتجاجس ىئت ى ج×جس ئ وج
ج

جباس وت×جت ى جس ىئج
جييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييجس ئ وجا

جباسعجس ئ وججججججج
ج

ج2.30×جج02ج
جييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييجس ئ وجا

ج2.23ج
جاي  نجج716.0س ئ وجاج

جاي  نج02أيجسنجس  وايبجبت ئ وجس ثتب  جسكباجىنج
ج

 تطبيقات الروافع )العتلات( عمى جسم الانسان
  ف جىن اهتج فوجس عظمجافمهجأيججلأاوت  اوج اجاممجسلاامتنججس ع ف جىنجس ا عجسلا لجلا

ثجس يا   جي اوج ظمجىثئ بجىنجس ىا   ج)سشيتاتجس ى يتواجس يوجسنجس عضيف جبستجس يثلاجلا
س عضوي ج  ف جىنجس اي عجسلا لج فىيتجسنجىيو مجس عضيف جيكي نج فيوجىف يلجس ىا ياج فيوجاأ ج
س  ايييوج  يييي ج فيييوجس ىنييي اجس طييي  اجس جس عىييي ويج فعظيييمجبجكىيييتجهييي جس نيييتلجىيييعجس عضيييف ج ييي اج



(جبج ا ييييمجب ييييكج ييييتنجهييييبهجس عضييييلاتج تىفيييي ج ىضييييتووجأيج وييييتجSupraspinatusس شيييي كي ج)
  ج ىل(يىيكتايك

 

جج
جي ضحجىوس مج ىاتشئجبعضجس عضلاتس شكلج

 

س ع ف جىنجس ا عجس ثيتااجى اي وج ئيطج ياج ضيلاتجس ئيومج يع ىيوجب يكج فيوجى قيعجسلا ي سنجبج
اىييعجس عضيلاتج ياجامييمجسلااميتنج عىيلجىييعجس عظيتمج ي لاتجىيينجس اي عجس ثت يثجأيجسنجباسعجس ئيي وج

 .ج  ف جس ما  ج يوتجق ياوج واج  ف جس ىو جس ناكاجس 

ج

جج

 

جي ضحجىوس مج ىاتشئجبعضجس عضلاتج فوجس باسعس شكلج
يىكيينجسنجيئيي مجبعىييلج  فيي جىيينجس ايي عجس ثييتااجج يياجس نئيئيي جسنجس عضييف جس عضييوي جس كعباييي ججججج

 ضييلاج يينج ىفييهجكع فيي جىيينجس ايي عجس ثت ييثج بىايياوجسنجافكيياجبيي  نجس مييت وجمييااوجسنجس ىئت ىيي ج
 م ك نج اجىا   جس ىمت  جبينجس ئ وج)س ىو م(ج س ىا ا.


