
 تمرینات السكوات                           

 
" أو القُرفصاء واحداً من أھم التمارین التي یمارسھا الریاضیّون، Squat یُعدّ تمرین السكوات "

وھو من أفضل التمارین التي یقوم بھا رافعو الأثقال ولاعبو كمال الأجسام والنساء الریاضیّات، 
فھذا التمرین یقوّي عضلات الجسم كافةً، كما أنھ من أھم التمارین التي یركّز علیھا أفضل مدربي 

العالم كونھ یحرّك جمیع عضلات الجسم مع التركیز على تقویتھ لعضلات الفخذین وعضلات 
الساقین والعضلات التي توجد في المؤخرة، بالإضافة إلى العضلات التي توجد في كل من البطن 

والظھر، فلھذا التمرین القدرة على إجھاد العضلات ثمّ تقویتھا. تتمیّز تمارین السكوات بأنّھا من 
أسرع التمارین الأخرى في إعطاء نتائج رائعة خاصّة في رفع المؤخرة ونحتھا، كما أنّ ھذا 

التمرین یخفّف كمیة السیلولیت التي تتركز في ھذه المنطقة، ویشد الأرداف، وھذه الأسباب تجعل 
منھ أحد أفضل تمارین التنحیف التي تلجأ لھا السیّدات للحصول على قوام مشدود ومتناسق، كما أنھ 

یمنحھنّ جلداً نضراً وصحیّاً. عند اتباع تحدي السكوات سیبدو واضحاً التغیّر في مقاس الفخذین 
والموخرة، ولكن من المھم القیام بھذا التمرین بصورة جیدة تجنباً لحدوث أي مشاكل سواء في 

الركبتین أم في العمود الفقريّ، أم إن كان الضرر عبارة عن شد عضليّ، وبالرغم من صعوبة ھذه 
التمارین في الأیام الأولى إلا أنھ مع مواصلة التمارین لحوالي الشھر سیصبح الأمر أكثر سھولة 

 تمریناً تقریباً وزیادة ھذا العدد 50وراحة، وینصح البدء بعدد قلیل من ھذه التمارین في البدایة 
 تمریناً یومیاً.250بشكل تدریجيّ حتى الوصول لحوالي 

        الطریقھ العامھ لاداء تمرینات السكوات

 أنواع لتمرینات السكوات وكل نوع لھ طریقة أداء مختلفة وتعلیمات یجب الإلتزام بھا 10ھناك أكثر من 
حتى یتم إستھداف العضلات المراد تطویرھا وتقویتھا بشكل سلیم فھناك أنواع تستھدف عضلات الرجل 
بشكل كبیر وأخرى تؤثر على عضلة المؤخرة والأرداف بنسبة أكبر وھناك نوع یقوي عضلات الجذع 

وبالتالي لكل نوع طریقة مختلفة.

القاعدة الأولى والأساسیة في تمرینات السكوات وجمیع التمرینات الأخرى ھي:
 ضع كل تركیزك على التكنیك والأداء السلیم قبل التفكیر في رفع أوزان أو معدل التعرق أو عدد المرات 
فخطأ واحد قد یعرضك للإصابة أو یجعل التمرین بلا فائدة, و طریقة القیام بتمارین السكوات  من خلال 

ھذه الخطوات التي سوف تساعد المتمرن على القیام بالتمرین بالشكل الصحیح وبعد ذلك سوف  نتكلم عن 
كل نوع .

أولاً
 الوقوف بشكل مستقیم وترك مسافة بین قدمیك بعرض الكتفین أو أوسع قلیلاً, ھذه المسافة تساعدك على 

أداء التمرین ببساطة وبطریقة مریحة.



ثانیاً 
إتجاه مشط القدم یكون للأمام والمسافة بین القدمین في حدود محیط الكتف فقط في حالة أداء التمرین بھدف 

التركیز على عضلات الفخذ, بینما یكون أتجاه مشط القدم للخارج مع زیادة المسافة بین القدمین أكثر من 
محیط الكتف لیكون التمرین أكثر تأثیراً على عضلات المؤخرة, ویجب ملاحظة أنني أتحدث عن مشط القدم 

فقط ولیست القدم بالكامل.

ثالثاً 
یجب أن تكون باطن القدم ملتصقة بالأرض وثابتة تماماً أثناء الھبوط والوقوف, وسوف یساعدك على ذلك 
إرتداء حذاء ریاضي مسطح غیر مرن لأن إرتفاع كعب القدم أو مشط القدم أثناء تمارین السكوات سوف 

یجعلك تفقدین توازنك, فمعظم إصابات تمرین السكوات تأتي من إرتفاع كعب القدم عند إعادة الوقوف مرة 
أخرى من السكوات.

رابعاً
 بعد تحدید المسافة بین القدم وإرتكاز بطن القدم على الأرض, تبدأ حركة الھبوط أو النزول بدفع الجزء 

السفلي من الجسم للخلف والصدر للأمام.

خامساً 
إجعلي إتجاه مفصل الركبة للخارج بنسبة قلیلة جداً فیجب أن یكون في إتجاه مشط القدم.

سادساً
یجب أن یكون مستوى نظرك للأمام مع الحفاظ على إستقامة كل من الرقبة والظھر, ھذا الوضع السلیم 

یحقق الھدف من التمرین ویخلق التناغم بین عضلات الجزء السفلي والعلوي للجسم ویساعدك على الحفاظ 
على توازنك أثناء التمرین.

سابعا 
التنفس أثناء تمارین السكوات یكون بأخذ شھیق من الفم ثم النزول مع الإحتفاظ بھذا الھواء في الرئتین, 

وعند الوقوف یتم إخراخ ھذا الھواء, التنفس من أھم النقاط التي یجب الإھتمام بھا وتطبیقھا بالشكل السلیم 
أثناء تمارین السكوات فالتنفس السلیم یجعلك تحافظین على توازن الجسم وحمل أوزان عالیة ویقلل فرص 

الإصابة كما أنھ یقلل من الضغط على فقرات الظھر وینقل الوزن إلى العضلات.

 السكوات تمرینات اداء عند الاخطاء        

ھناك العدید من الأخطاء عند أداء تمرینات السكوات 



الخطأ الأول:
 ثني الركبتین

تعتقد الكثیرات أن لأداء حركة السكوات بشكل سلیم ولدفع الجسم للخلف، یجب أن یحدث ذلك عن طریق 
ثني الركبتین. في الواقع، ھذه الخطوة تقوم فقط بالتحمیل والضغط غیر المرغوب بھ على الركبتین. تشبھ 

بدایة حركة السكوات وضع الجلوس، حیث ما یدفع الجسم للخلف ھو تحریك المؤخرة والوركین إلى الخلف، 
وبینما تھبطین بجسمكِ ستشعرین بالوزن یتحول إلى كعب القدمین ولیس الركبة. إبدئي إذاً بعمل ھذه الحركة 

أولاً بإستخدام كرسي لتتقني الحركة جیداً، واھبطي ھبوطاً خاضعاً للتحكم بشدة والمسي مقعد الكرسي قبل 
النھوض من جدید.

الخطأ الثاني:
 السماح لركبتكِ بالتحرك للداخل

عندما تنخفضین بجسمكِ، ستلاحظین أن ركبتیكِ تتحركان قلیلاً إلى الداخل مما سیزید من الضغط علیھما. 
في الحقیقة، الطریقة الأنسب ھي دفع ركبتیكِ إلى الخارج لتحقیق أقصى إستفادة من ھذا التمرین. یجب أن 

تواجھ الركبتین نفس إتجاه أصابع قدمیك وھو إلى الأمام وأن تكون متوازیة مع القدمین. لا بد أن تتأكدي من 
عدم ثني ركبتیكِ؛ یجب أن تكونا فوق قدمیك مباشرة، لا إلى الداخل ولا إلى الخارج بشكل مفرط. الفكرة 

وراء حركة الركبتین تلك مع إبقائھا متوازیة مع القدمین، ھي لتنشیط عضلة الجلوتس وھي واحدة من أكبر 
العضلات الموجودة في الجسم.

الخطأ الثالث:
 الإنحناء بالظھر إلى الأمام

اعتادت الكثیرات أثناء عمل حركة السكوات إلى إمالة الظھر إلى الأمام وھذا یعني أن الظھر یصبح مقوّس، 
ھذا الأمر سیضع الكثیر من الضغط على فقرات الظھر ولن تستطیعي إكمال التمرین. الطریقة الصحیحة 
لعمل الحركة ھي بالنظر إلى الأمام مع فتح الصدر، إرخاء الكتفین، ضم الیدین ووضعھما أمامك مباشرة 

للحفاظ على التوازن أثناء الھبوط وعلى وضعیة الظھر المستقیم. إذا لاحظتِ أثناء ھبوطكِ أن یدكِ تبتعد إلى 
الخارج، فذلك یعني أن ظھركِ لیس في وضعیة مستقیمة ویجب علیكِ حینھا إرجاع یدكِ إلى مكانھا مباشرة 

أمامكِ.

الخطأ الرابع:
 رفع كعب القدم للنھوض

من أكثر الأخطاء الشائعة عند النھوض من وضع القرفصاء ھو رفع الكعبین، ما سیدفع الجسم للأعلى، لكن 
ھذا الأمر سیضع كل ثقلكِ على أصابع قدمیكِ. النھوض في حركة السكوات لا بد أن یكون مدعوماً من 
الضغط على الكعبین على الأرض لأن ذلك یضمن تنشیط العضلات الصحیحة والتوازن. حافظي على 

كعبي قدمیكِ على الأرض لأن الدفع للأعلى یأتي من خلال الضغط بأسفل كعبیكِ على الأرض أثناء 
النھوض.



الخطأ الخامس:
 توازن الوركین مع المؤخرة

للحصول على أقصى إستفادة من تمرین السكوات، یجب أن یكون مستوى الوركین أقل من مستوى الركبتین 
عند النزول، وھذا ما یسمّى بالسكوات العمیق لأنھ یتطلب حركة إضافیة. أساس تمرین السكوات الصحیح 

ھو أن تنخفضي بقدر المستطاع مع الحفاظ على الشكل المناسب. المؤشر الجید على أنكِ تقومین بھذا 
التمرین بشكل صحیح ھو تقویس أسفل ظھركِ. 

الخطأ السادس:
 تجاھل إشراك عضلات المعدة

یجب ألا تتجاھلي إشراك عضلات المعدة أثناء عمل ھذا التمرین. بینما أنتِ في وضعیة الجلوس، ینصح 
خبراء اللیاقة البدنیة بإشراك عضلات المعدة وأنت في الأسفل، عن طریق شدھا. أثناء الإرتفاع وصولاً 
لوضعیة الوقوف، قومي بالحفاظ على عضلات المعدة مشدودة، مع شدّ عضلات المؤخرة عند الوقوف.

 السكوات تمرینات فوائد               

تساعد تمارین السكوات في تقویة العضلات وتقلیل خطر الإصابة حیث یتطلب القیام بالسكوات إشراك عدّة 
عضلات في الجزئیین العلوي والسفلي من جسمك للعمل معًا في وقت واحد. 

تساعد ھذه العضلات على أداء المھام الیومیة مثل المشي أو صعود السلالم أو الانحناء أو رفع الأحمال 
الثقیلة فضلاً على أداء الأنشطة الریاضیة. كما یمكن أن تساعد إضافة  حركھ القرفصاء إلى التدریبات 

الخاصة بك في تعزیز أداء التمرین وتقلیل خطر الإصابة والحفاظ على حركتك بسھولة أكبر على مدار 
الیوم.

. تقویة القلب1
إن امتلاك عضلات أساسیة قویة یمكن أن یجعل الحركات الیومیة مثل الالتفاف والانحناء وحتى الوقوف 
أسھل. لیس ذلك فحسب، بل یمكن لجوھر قوي أن یحسّن توازنك ویخفف الألم في أسفل ظھرك ویسھل 

أیضًا الحفاظ على شكل الجسم جیداً.

. التقلیل من مخاطر الإصابة2
عندما تقوي عضلات الجزء السفلي من جسمك، تكونین قادرة بشكل أفضل على أداء حركات الجسم بالكامل 

بالشكل الصحیح والتوازن والحركة والشكل الصحیح للجسم. بالإضافة إلى ذلك، فإن دمج القرفصاء في 
روتینك الریاضي یساعد على تقویة الأوتار والأربطة والعظام، والتي وفقًا للمجلس الأمریكي للتمرین، قد 

تساعد في تقلیل خطر الإصابة

. حرق السعرات الحراریة3



غالبًا، ما یتم ربط حرق السعرات الحراریة بالتمارین الھوائیة مثل الجري أو ركوب الدراجات. لكن أداء 
الحركات المركّبة عالیة الكثافة مثل السكوات یمكن أن یساعد أیضًا على حرق بعض السعرات الحراریة.

. تقویة عضلات الجزء السفلي من الجسم والمرونھ4
یضم الجزء السفلي من جسمك بعضًا من أكبر وأقوى عضلاتك. وتعدُّ عضلات المؤخرة والعضلات 

الرباعیة وأوتار الركبة والأطراف المقربة ومثنیات الورك ھي المسؤولة عن كل حركة تقومین بھا تقریبًا. 
یمكن أن تساعد تمارین القوة مثل القرفصاء على تقویة العضلات في الجزء السفلي من الجسم. عندما تكون 

ھذه العضلات في حالة جیدة، یمكنك التحرك بشكل أكثر راحة واوسع مرونھ ، واقل الما.

. تعزیز القدرة والقوة الریاضیة5
إذا كنت تتنافسین في ریاضة ما، فقد تساعدك إضافة سكوات القفز إلى التمرین على تطویر القوة الانفجاریھ 

والسرعة  والتي بدورھا قد تساعد في تحسین ألاداء.

. التنوع یساعد في التحفیز6
بمجرد إتقان القرفصاء الأساسي، ھناك العدید من الأنواع المختلفة من أشكال القرفصاء التي یمكنك 

تجربتھا. یمكن أن یساعد تغییر تمرین القرفصاء في إبقاء التمرین ممتعًا، مع تنشیط مجموعات العضلات 
المختلفة أیضًا. یمكن عمل القرفصاء بوزن جسمك فقط. یمكن أیضًا أن یتم القیام بھا باستخدام الأوزان، مثل 

الدمبل أو الحدید أو الكرات أو الكرات الطبیة، أو باستخدام ادوات المقاومة أو كرات الیوغا.

. التمرین في أي مكان7
لأداء السكوات بوزن الجسم، لا تحتاجین إلى أي معدات. كل ما تحتاجینھ ھو جسمك ومساحة كافیة لخفض 

الوركین على شكل الجلوس. 

 إلى 25 في اللیل  ،وكلما أصبحت أقوى، أضیفي 25 مرة على أقل تقدیر في الصباح و 25حاولي القیام بـ 
فترة ما بعد الظھر. ثم كل یوم قومي بزیادة خمسة أو عشرة مرات .

 
 انواع السكوات

قبل التطرق الئ أنواع السكوات علینا ان نعرف بأنھ بالإمكان الاستعانة بالادوات عند أداء تمرینات 
السكوات 

مثل الأثقال بأنواعھا والكرات الخاصة وصنادیق الخطوة والحبال وغیرھا 

-السكوات الأساسي 1



تم شرحھ اعلاه

- سكوات الحائط 2

(Wall squat)
یستخدم من قبل من یعاني مشاكل وضعفا في الوركین و الركب .

طریقھ الأداء:- 
 سنتیمترًا.30- قف واجعل ظھرك مقابل الحائط، وأخرج قدمیك عن الحائط بحوالي ١
- اثني ركبتیك وأنزل في وضعیة السكوات مع الحرص على ثبات الظھر على الحائط طوال الحركة.٢
- اجعل فخذیك موازیین للأرض ثم ادفع من خلال كعبیك للخلف للعودة إلى وضع البدایة.٣

- السكوات السجین 3

یتضمن ھذا النوع وضع الیدین خلف الرأس للحفاظ علئ استقرار الجذع والكتفین .
طریقھ الاداء:- 

- قف باستقامھ وباعد بین القدمین بمقدار عرض الكتفین ١
- احرص علئ ان تكون أصابع القدمین للخارج قلیلا ٢
- اشبك الذراعین خلف الرأس ٣
- انزل في وضع السكوات الأساسي ثم كرر التمرین ٤

 - السكوات الجانبي 4



.اتخذ وضعیة السكوات الأساسیة
خذ خطوه  برجلك الیمنى إلى الجانب -١

 أنزل على الفور مرةً أخرى ثم العودة إلى وضعیة السكوات الأساسیة -٢
  خذ خطوه برجلك الیسرى إلى الجانب الآخر و كرر الحركھ -٣

- السكوات القافز 5

ھو تمرین بسیط لكن من تمارین السكوات القویھ ویؤثر على مجموعة واسعة من العضلات 
خطوات الأداء :- 

- قف باستقامة وباعد بین القدمین بمقدار عرض الكتفین .١
- انزل للأسفل في وضع السكوات ثم اصعد ولكن بقفلھ  للأعلى بالقدمین مع الحفاظ على إستقامة الظھر .٢
- عند الھبوط بعد القفز اثني الساقین قلیلا وذلك تجنبا للإصابة ٣
-  قم بتكرار التمرین عدة مرات ٤

-  السكوات  المنقسم (الامامي)6

خطوات الاداء 
- قف واجعل قدمك الیمنى أمام قدمك الیسرى.١
- قم بأداء السكوات مع النزول لأسفل حتى یصبح الفخذ الأیمن موازیاً للأرض.٢
- قف وبدل القدم الیمنى بالقدم الیسرى، وكرر الخطوات.٣

- السكوات بقدم واحده7

ھذا النوع ھو احد تمارین المتقدمین ولیس المبتدئین لانھ یحتاج الئ قوه وتوازن كبیره ، وبالامكان استخدام 
الكرسي أو المقعد للمساعده علئ التوازن .

طریقة الاداء:- 
- قف باستقامھ وارجع احدئ القدمین للخلف وضعھا علئ المقعد .١



- انزل للأسفل علئ قدمك الأخرى بوضعیھ السكوات ٢
- ارجع للوضع الابتدائي وكرر التمرین علئ الساق الأخرى. ٣

- دبني سكوات (بالإثقال)8

یعمل ھذا النوع علئ تقویھ الجزء السفلي من الجسم ویعزز القدره علئ التوازن والثبات ویحتاج إلى أدوات 
(الأثقال) عند أدائھ. 

خطوات الاداء:- 
- امسك بار الحدید بیدیك وضعھ على عضلات الكتف الخلفیھ. ١
- انزل للاسفل في وضعیھ السكوات. ٢
- حافظ علئ إستقامة الظھر وتوازن الجسم ٣
-عد لوضع البدایھ والوقوف ببطء ثم استرح قبل اعاده التمرین والتكرار الثاني .٤

- سكوات الضفدع 9

ھو أسھل أنواع السكوات 
خطوات الاداء:-

- انزل للأسفل في وضع السكوات الأساسي ولكن مع فتح الركبتین قلیلا اعرض من الكتفین ١
- عند ثني الركبتین لاتخاذ وضع السكوات ارفع الذراعین وشابك الكفین فوق الرأس مع مراعاه أن یكون ٢

المرافقین باستقامھ مع الركبتین وفوقھا مباشره 
- الوقوف باستقامھ مع إنزال الذراعین والرجوع للوضع الابتدائي ٣


