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  شكر وعرفانشكر وعرفان
 بسم الله الرحمن الرحيم

        رَب ِّ أَوْزِّعْنِِّ أَنْ أَشْكُرَ نِّعْمَتَكَ الَّتِِّ أنَْ عَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى وَالِّدَيَّ                                      قال تعالى:
لْنِِّ بِّرَحْمتَِّكَ فِِّ عِّبَادِّكَ ا اً تَ رْضَاهُ وَأدَْخِّ  { "19لصَّالِِِّّيَن }وَأَنْ أعَْمَلَ صَالِِّ

 .19سورة النمل الآية 
رواه الامام احمد    من لم يشكر الناس  الله لا يشكر صلى الله عليه وسلم: وقال

 والبخاري
انعم علينا  القدير الذيالعلي  الى الخالقبخالص شكرنا  وعملا بمضمون الآية الكريمة نتوجه

 فأتممنا هذا العمل   ان وفقنابنعمة العلم ونحمده حمدا كثيرا مباركا على 
 رب فشكرا وحمدا لك يا

 الامتنان العرفان وجزيلوبطيب 
طيلة ميدان  والمثمرةنتقدم لمن رسم لنا طريق النجاح ولم يبخل علينا بتوجيهاته ونصائحه المتينة 

 " ـار ناصرڤبـ "المؤطر  الجامعي الدكتورالتكوين 
 والتقديركامل الشكر 

 العمل منهذا  فِ انجازدم لنا يد العون سواء من قريب او بعيد كما لا ننسى كل من ق
 خير.جزاهم الله كل  واصدقاءاساتذة وطلبة 



 

   داءــــــــــهالإ             
هُ وَبِِلْوَالِدَيْنِ إِحْسَاناً إِماا  }وَقَضَى تعالى:قوله  طاعتهم بطاعتهالى من قرن الله  رَبُّكَ أَلَّا تَ عْبُدُوا إِلَّا إِيَّا

هَرْهَُُ  لُغَنا عِنْدَكَ الْكِبَََ أَحَدُهُُاَ أَوْ كِلََهُُاَ فَلََ تَ قُلْ لََمَُا أُف ٍّ وَلََّ تَ ن ْ  ةسور  {23ريماً مَا قَ وْلًَّ كَ ا وَقُلْ لََُ يَ ب ْ

 {23}ية الآ ءالإسرا

أمُُّكَ قاَلَ ثُُا مَنْ قاَلَ ثُُا أمُُّكَ قاَلَ ثُُا مَنْ قاَلَ  قاَلَ  ( ايها الَّب رافعاالى من قال فيها خير الورى فوق 

 "وأحمد البخاري ومسلم وابن ماجه أخرجه" (أبَوُكَ ثُُا أمُُّكَ قاَلَ ثُُا مَنْ قاَلَ ثُُا 

جوهرة في الوجود  ولم تنم في غياب عينها الى اندرولم تنسن بدعائها  وحنانهاالى من تغمدتني بعطفها 

 "حفظها الله ورعاها“ الغاليةمي أ

 دنياي املك في اعز ماالي  والعمل والعلم والنصيحةالصبَ  وحبب اليا والقيمالمبادئ الى من غرس فيا 

 بي العزيزأالقدوة لي  الحياة فكاندرب لي  الذي انارالى 

 وكبيرهم صغيرهم والَّقاربالَّهل  كل  الى و أخي عبد الرؤوفالى 

 من قريب او من بعيد ... هذا العمل ساهم فيكل من   والى تيعائلالى كل 

  نذكر ومنهم والَّحباب والَّصدقاء زملَء الدراسةالى كل 

 طاهر الوحذيفة ورياض و  حسامو سفيان وحليم ومعمر وعماد  

 مذكرتي.تسعهم  ذاكرتي ولمالى كل من وسعتهم 
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 :ةـــمقدم
الاول ولازالت تلازمه حاضرا ومستقبلا  نشأتهاالرياضة كمجهود عضلي وفكري لازمت حياة البشرية منذ 

ظهرت رغبة الانسان الى هذا  الانسان اليومية وبمرور الزمان ةمن حيا يتجزأهود العضلي والذهني جزء لا , فالمج
العيش وتلاؤمها مع الظروف المعيشية المحددة بالطبيعة النشاط الرياضي والذي كان الهدف منه الحصول على لقمة 

رت جديد وم بأسلوبوالازمنة ظهرت الرياضة  اله تغلال ثرواتها ومع تعاقب العصورالقاسية التي حاول مرارا اس
رغبة المنظرين في استغلال قدرات  وتأكيدبمراحل مختلفة انطلاقا من الاكتشاف الى الابلاغ ثم التعليم فالتطور 

ضة أشكالا وانواعا ومناهج متعددة فلم تبقى وسيلة لبذل نشاط زائد أو نسان البدنية والروحية واخذت الرياالا
 حبيسة الترفيه والانشغال الكمالي بل تحولت الى وسيلة لجمع المال وكسب الثروات والحصول على النجومية

الاعمال من   ياضيون وكذلك رجاللفة ويجتمع فيها ر مناسبات مخت رياضية فيفكانت تقام عدة تظاهرات 
الجماعية ككرة القدم  الألعابوكذلك  والرمي,القفز  الجري,كل اقطار العالم ويتنافسون في شتى انواع الرياضات في 

طور الى يومنا هذا ساهمت في التغيير والت نشأتهاالى جانب كرة اليد هذه الاخيرة التي منذ  والهوكي,وكرة السلة 
 تنافس الالعاب الاخرى التي سبقتها بمئات السنين ككرة القدم والعاب القوى. فأصبحت المستمر,
كما قام بعدة أبحاث وتجارب   ممارستها,درس الإنسان الرياضة وحللها وابتكر قواعدها واقترح نظريات وطرق        

الجهود العلمية تعانقت كل ولذا فقد  بها,ومستوياتها وذلك بالإلمام بجميع العلوم المتعلقة  اختصاصاتهافي مختلف 
  الرياضي.داء ية نحو تطوير مستوى الأملالخبرات الع
, فنحن نرى مستوى من أنواع الرياضات الأكثر شعبية في العالم فقد مسها هذا التطور اليدوبما أن كرة  

إنجازها في لي , حيث يتم الفرق الرياضية يوما بعد يوم وأصبح أداء المهارات يتميز بالقوة والسرعة والأداء الفني العا
اهم والإتقان ولكي نحقق هذا المستوى ونسايره وجب معرفة الطريق شكل جماعي على درجة عالية من التف

الصحيح وتحديد الوسائل والمحتوى المناسب وفقا لما تتطلبه المباريات , وعلى ضوء ذلك يتم إعداد اللاعب منذ 
ردية لاعبا ذو كفاءة مهارية وخططية تمكنه من إنجاز الواجبات الفالصغر بالكم والكيف الذي يؤهله لأن يكون 

 والجماعية وسرعة اتخاذ القرار في الوقت المناسب طوال زمن المباراة . 
كرة اليد رغم حداثتها الا انها احتلت مكانة كبيرة في الاوساط الرياضية واصبحت لها شعبية كبيرة و 

 هوكذلك لما تحمل ممارسيها,ن طرف به من طابع جمالي في الحركات المؤدية موكسبت جمهورا كبيرا وواسعا لما تتميز 
ولهذا فهي تتطلب تحضيرا جيدا على المستويات  والمدافعين,بين المهاجمين  منافستها من سرعة وكفاح مستمر

 البدنية المهارية التكتيكية.
ا في اوساط له اور اليد غرست جذ وفي الجزائر وبالرغم من ان كرة القدم هي الاكثر شيوعا الا ان كرة

خرت لها الدولة ست لها قاعات وميادين خاصة و أنشأب واصبحت لها مكانة كبيرة في الساحة الرياضية , فالشبا
ستوى الوطني والقاري وحتى العالمي وتحصلت الجزائر على عدة المالعناية الكافية وحقق رياضيون نتائج باهرة  على 

كانت مشرفة , وأصبح لكرة   العالميةفي المناسبات ن مشاركتها إذ أاملة في السنوات رة كسيط تالقاب قارية وسيطر 



 

 ب

سلوبها الخاص  وطريقة لعب معينة وتحاول مواكبة الركب العلمي في التطور السريع اليد الجزائرية مدرسة خاصة لها ا
 متطورة , ومناهج التدريب حديثة تلائم هذا النوع من الرياضة. تدريبييالمبني اساسا على اساليب وطرق 

ممارسة كرة اليد في تنمية  تأثيرمحتوى صفحات هدا البحث والكشف عن مدى  سبق من بناء على ما
في الملعب متنوعة ويغلب عليها  المباراةن تنقلات اللاعب في الميدان خلال ذلك لأ الاواسطعند الصفات البدنية 

دنية, فالرياضي بصفات وهي كلها  ,غير ذلك من متطلبات اللعبة إلى ...بأنواعها القوةو  بأنواعهسريع الجري ال
 .وجه أكملواجباته الميدانية على  أداء يستطيع لاالذي لا يملك صفات بدنية جيدة 

ام تمارين وباعتمادنا على البرنامج التدريبي لتطوير الحالة التدريبية على المستوى البدني وذلك باستخد
ن وتمرينات الإطالة للعضلات, وكما هو معروف فإن التدريب يؤدي إلى إحداث العديد م تستعمل الاثقال

التغيرات كتنمية صفات بدنية خاصة بنوع نشاط ما بدني أو مهاري, أو تغيرات تحدث نتيجة التدريب الرياضي 
 والتي تشمل تغيرات وظيفية لأجهزة الجسم المختلفة.

 -والقوة القصوى من خلال تطوير قابلية الجهاز العصبيالعامة التدريبي أثر فعال في تنمية القوة للبرنامج 
التي تؤدي بأشكال  الاثقالي للوصول إلى أقصى قوة عضلية في أقصر زمن ممكن, من خلال تدريبات العضل

 .القصوىة مختلف ومصاحبة لأنشطة تقوم فيها العضلات بالتقلص اللامركزي من أجل تنمية القو 

 أهميتها تستمد دراستي الأهميةكبيرة للصفات البدنية, ومن هذه   أهميةالباحثون في مجال كرة اليد  أولىوقد 
الاثقال  باستخدامكان باقتراح برنامج تدريبي   الباحثين, حيثمن المواضيع التي تثير فضول  يباعتبار موضوع

وقد قمنا , يدللاعبي كرة ال (الصدرية, الرجلين, البطن) لعضلاتضلية القصوى القوة العصفة والذي يستهدف 
 بتقسيم بحثنا على النحو التالي: 

تحديد  ,الدراسة أهداف  الدراسة,أهمية  الدراسة,فرضيات  الدراسة,مشكلة  يالتمهيدتناولنا في الفصل  
  ة.والمرتبطالدراسات السابقة  والمصطلحات,المفاهيم 
وقد جاء في الفصل  بخلاصة.بتمهيد وينهي  فصول كل فصل يبدأ ثلاثون من أما الجانب النظري فيتك 

وة وة والقصفة القفي حين كان الفصل الثاني يحتوي على  .ي والبرنامج التدريبيالتدريب الرياضالأول دراسة 
 .ورياضية كرة اليد المستهدفةة يالعمر الفئة الفصل الثالث فقد تطرقنا فيه إلى  أما .وى بالتحديدالقص

 فصلين:ي فقد قسمناه إلى الجانب التطبيق أما
المجال  الاستطلاعية,راسة وقد تضمن الفصل الأول الطرق المنهجية للبحث والتي اشتملت على الد 

عينة البحث ديد المكاني والزماني لهذه الدراسة مع تحديد الشروط العلمية للأداة وكذا ضبط متغيرات الدراسة مع تح
كما تم تحديد المنهج المستخدم وأدوات الدراسة المتمثلة في   العينة,د هذه إختيارها مع ضبط المتغيرات لأفرا وكيفية

مع شرح إجراءات التطبيق الميداني وكذا وضع حدود دراسة المتمثلة في المجال  الإحصائية,سائل والو  الاختبارات
 بارات.الاختلعملية إجراء المكاني والزماني 

بعض خير إلى الدراسة الميدانية مع مناقشتها وخلصنا في الا نا في الفصل الثاني بعرض وتحليل نتائجكما قم
 الاقتراحات.
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 شكالية:الإ

و رجعنا قليلا إلى بداية التدريب البدني وبالتحديد العصور القديمــــــــــــة ســــــــــــصو  لم ا س الم    ل  العصور   ل
ويعود ذل  إلى إلم ا س الم يكن بحاجة إلى الاهتمام بالناحية البدسية كما هو الحال عليه   الوقت الحاضص؛ 

كالم يؤدي المهارات الحصكية الأســــــــاســــــــية ب ــــــــكأ  لقايم وعثوي دولم لبيت  و  ن ي  حي   لم  تبلبات 
ـــــــــــــلة  ـــــــــــــصن عليه  لم يكولم ذا بنية قوية ويمتاا ببعتي المواهثات الة  عبيه القدر  عل   واهـ البيئة كاست  ثـ

  .حيا ه اليو ية

يو ياً بأدايه للحصكات الببيعية الة  ثصضـــــــها ال صوي البيئية عليه مهو يقوم والتدريب البدني كالم يؤديه الثصد 
ــــــــــــــــن قيا ه بقب  الأق ــاإ والأ ــ ار و ن   سقلها إلى  بالصكتي والقثز  ن اجأ اللحاق بثصي ــته م ــلا عـ

درات   ـــــامات بعيد  كأ هدا يعد  ســـــاســـــا لبناا لياقة بدسية عالية؛ و  الوقت سث ـــــه للأ  دريباً  بيعياً للق
 (5، صفحة 2011، موفق أسعد محمود الهيتي) .البدسية

ة ســـــــواا   الألعاإ ضـــــــالتبور ال ـــــــصي    سقييا الم ـــــــتوات الصاضـــــــية العالية    ـــــــ   الات الصا ويعتبر
بهدا الم ـتوو   يكن تي   التدريب الصاضـم و الار قاا م كنولوجيا علو الجماعية او الثصدية ي ـ   تواكبا    

و ن   كاست الجهود   ــــــــــتمص   و  زيد  ن الثه   ن مصاغ بأ كالم و  هــــــــــبع و زال العل  هو الأســــــــــا   
التدريبية  ةالأعميا لما  ت ـــــــمنه  ســـــــو و قواعد و ثهوم عل  التدريب الصاضـــــــم  ن  جأ رم    ـــــــتوو الحال

جديد و  ــــــــــتحدت    ال التدريب  وكأ  ا ه  الم ــــــــــتوات العالية ويلتزم ذل  القاا ال ــــــــــوا عل  غوبلو 
 (4، صفحة 1998)أمر الله أحمد البساطي،  الصاضم.

 الدور هدا ح   ويختلف وإجادتها  الصاضـــــية الأس ـــــبة جمي  ممارســـــة    ســـــاســـــيا دورا البدسية اللياقة  لعب
 يعصي  ا وهدا.   قصو إلى لعبة  ن البدسية اللياقة سوع يختلف كما.   و بيعته الن ـــــــــــــــا  لنوع  بقا و هميته
 هم العا ة البدسية اللياقة  لم عل  الصاضـــم التدريب علماا  ع   آراا ا ثقت ولقد.  الخاهـــة البدسية باللياقة
 وي ــبه  (  الصاضــية بالثور ة ي ا يعص  إلى للوهــول اللاا ة المكونات بقية عليه يبنى الدي الأســاســم المكولم
 عليه يبنى والدي له الأســاســية الدعا ة يملأ الدي البيت بأســا  الصاضــية الأس ــبة   البدسية اللياقة البعتي
 قوا  تماســــــــــــكا المنزل ظأ وثابتا  تينا الأســــــــــــا  كالم  مإذا.  يكتمأ  لم إلى آقص بعد دور المنزل  دوار جمي 
ـــــــــــ ا الأسا  كالم  إذا   ا   التعصية عوا أ جمي    ام هلبا  وهكدا   للانهيار  عصن كله  المنزل مإلم ضعيثا هـ
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 حول المناق ـــة  صد  قبأ لا الة العصي ـــة والقاعد  الثقصي العمود   الصاضـــم للن ـــا  بالن ـــبة البدسية اللياقة
ــــــــــــــحت  هميتها لألم ؛  هميتها )محمد صبحي حسانين، . والصاضة البدسية التربية   الأساسية الم لمات  ن  هبـ
 (30، صفحة 2008

 عتبر القو  الع ــــــــــلية  حد  كونات اللياقة البدسية   حي  يتوقف عليها  داا  ع   الأس ــــــــــبة الصاضــــــــــية   
و وامصها ي ــمن وهــول الثصد إلى  عل   صا ب الببولة . وباســتسدام  ســلوإ الم ــع العلمم للمصاج  المتوامص  

ــــــــــــــــ   جمعوا عل   لم القو  المتسصــصــة حول سديد  كونات اللياقة البدسية   ــمن آراا الاا  عالما  موجد  نهـ
  ــمن آراا ع ــصين  الع ــلية هم المكولم الأول   اللياقة البدسية   و    ــع   ــابه لمكونات القدر  الحصكية

)محمد . صجعا موجد  لم خم ــــة ع ــــص  صجعا  نه  ذكصوا القو  الع ــــلية كلهحد المكونات ااا ة للقدر  الحصكية
 .(61، صفحة 2008صبحي حسانين، 

ذا ســـدانـــا القو  كـــلهحـــد عن قي  عل  الببيعـــة ميمكننـــا الحـــديـــ  عن المقـــاو ـــة الخـــارجيـــة ؛ وقو  الاسقبـــان وإ
الع ــــلم الة  واجه هدق المقاو ة . و ن الممكن  لم  كولم هدق المقاو ة الخارجية عبار  عن الجاذبية الأرضــــية 

دت ضـــــــــــمت عليها .  قاو ة اداق والة  كولم   ـــــــــــاوية لوالم الصاضـــــــــــم ؛  و رد معأ سقبة الار كاا الة ح
 .(9، صفحة 2009، السيد عبد المقصود) .اقأ   وقارجية  و ا يأ عند اداا حصكة  ا 

ـــــــــــــــــف ب  القثز و قدي        ل ـــ  المنام ـــة   كص  اليد إلى  هودات بدسية يقوم بها اللاعب  و الة لتلـ
التحصكات ال ـــــــــصيعة اا و ية و الدماعية   الم ـــــــــم و العدو ال ـــــــــصي  كأ هدا يدقأ ضـــــــــمن سباق  الكص   

دينا يكية الجهد البدني   المنام ة   مالتح   مــــــــــــم القــــــــــــدرات البدسية العا ة و الخاهة   كص  اليد  ص بت 
 اللعب   المنام ة .  بتبويص الصثات البدسية الخاهة  لـأ القـو  الع لية و هم  ن ب  محددات قدرات

كما  ت  عملية التن ييا عند اللاعب  و  نثيد الحصكات   بالتقنيات و التكتي  الثــصدي و الجماعم مما ععأ 
التنثيد و الاســـــتمصارية   التمصينات ذات  ل هدق الأق   سدد بالخصـــــايف المصمولوجية و البدسية و القدر  ع

هـــثات بدسية قاهـــة كالقو    قو  ال ـــصعة   و ســـصعة الاسبلاق   ال ـــد  القصـــوو و المتكصر  و اســـتسدام 
 لأ الصـــد المقابأ للسصـــ    وضـــعيات القدي و الاحتدام ب  اللاعب    الدماع و اا وم   وهـــثة قو  

ـــــــــــــــــم و  تلف مترات اللعب  قصـــووال  يكالحصكات الدماعية الة  تبلب اقصـــ  قو   يقا  الة   ـــتسدم مـ
  ادا مهم  ي احتكاك ج ــــماني  با ــــص  عا لاعب  الخصــــ اللاعب القادم ب ــــصعة كب   او عل    ــــتوو 
 .   مأ حيزا كب ا   بصا ج التدريب الصاضم
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 :و ن هنا سبصح الت اؤل العام

 واســـــت  كص  اليد  لاعي القصـــــوو لدوالقو  الع ـــــلية   بويصالمقترح    هأ ي ـــــاه  البرنا ج التدريي -     
 ؟سنة( 18 -16)

 الفرعية:التساؤلات 

 كص  اليد؟  الع لية لع لات الصدرية لدو لاعيهأ ي اه  البرنا ج التدريي المقترح    بويص القو   -
 ؟كص  اليد  لاعي لدو لع لات الصجل القو  الع لية   بويصأ ي اه  البرنا ج التدريي المقترح   ه -
 ؟كص  اليد  لاعي لدو ع لات الببنلالقو  الع لية   بويصهأ ي اه  البرنا ج التدريي المقترح    -

 فرضيات الدراسة
 العامة:الفرضية 

كص  اليد   لاعي لدو لية القصوو للم موعة الع لية القو  الع  بويصي اه  البرنا ج التدريي المقترح    -
  واست.

 الجزئية:الفرضيات 

 اليد.كص    لع لات الصدرية لدو لاعيي اه  البرنا ج التدريي المقترح    بويص القو  الع لية  -
 كص  اليد.  لع لية لع لات الصجل  لدو لاعيالبرنا ج التدريي المقترح    بويص القو  ا اه  ي -
 كص  اليد.  لع لات الببن لدو لاعيي اه  البرنا ج التدريي المقترح    بويص القو  الع لية  -

 أهداف:

   لزاد  القو  الع لية القصوو الأاقال باستسدام  قترح بصنا ج  درييوض 
 التعصي عل    توو القو  القصوو لدو لاعب  كص  اليد  ن قلال ا قتبار القبلم و البعدي 
  لل زا لزاد  القو  الع ــــــلية القصــــــوو  الأاقالباســــــتسدام المقترح التلهكد  ن   ــــــاهمة البرنا ج التدريي

 .العلوي  ن الج  
  لل زا لزاد  القو  الع ــــــلية القصــــــوو الأاقال باســــــتسدام المقترح التلهكد  ن   ــــــاهمة البرنا ج التدريي

 .ال ثلم  ن الج  
 وسايأ والبصق الة   اه     نمية القو  القصوولالمعصمة الجيد  ل. 
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 :الدراسة أهمية

  ســــبأ  بويص  تلف الصــــثات البدسية لدو    الباحل و  الصاضــــي   إاصاا  عصمة  دراســــتنا همية  كمن
الة  دور بدهن  الت ـــاؤلاتالعديد  ن  ا جابة عل و  و ســـاليب  دريب القو  الع ـــليةلاعب  كص  اليد 

 بويص الصــــــــــــثات البدسية  و دو  همية  دريب القو  القصــــــــــــوو بالأاقال واللاعب  بخصــــــــــــو المدرب  
 .لدو لاعب  كص  اليد الع لية وبالأقف القو 

 

 والمصطلحات:تحديد المفاهيم 

  :التدريب الرياضي 

عملية ا عداد المن   الم ـــــتمص لتبويص قـــــــــــــــــــدرات الثصد ورم    ـــــتوو كثاا ه  لتحقييا » يعصي التدريب بأسه
البــدسيــة رم  الكثــاا  .  و المتبلبــات اللاا ــة لأداا عمــأ  ع ؛ لبلوغ هــدي محــدد  ولزاد  ا ستــاجيــة للثصد

 (14، صفحة  2011 موفق أسعد محمود الهيتي)  والثنية للاعب  باستعمال الوسايأ وا  كانات المتاحة

لتربوية بهدي الوهول بالثصد عملية قاهة  ن مة  بنية ع لى اال و العلمية والقواعد االتعريف الاجرائي: 
 .الممار  الصاضمالن ا    الى اعل    توو ممكن  ضمالصا

 لبرنامج التدريبي : ا
 بو ا يتبليعصمه  ا ثيف : " الخبوات التنثيدية لعملية التسبيت لخبة هـــــممت ســـــلثا  عداد الصاضـــــي  

ذل  لتنثيد  ن  واي  ا ني و صق  نثيد وإ كانات سقييا هدق الخبة للوهــــول إلى الم ــــتوو الصاضــــم العا  
 (19، صفحة  2017عبد المنعم شفيق النجار  . ) أحمد مالأعل  "

 التعريف الإجرائي :  
ت ــل ــأ بوالبصاييا الة  ؤدي إلى سقييا  موعة  ن الأهداي التدريبية   و ن    هم  موعة  ن الن ــا ات

 .  نبقم   غ ولم متر  ا نية محدد 
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  الأثقال :
تأا  اقأ  و  قاو ة  عينة عل  عمأ  موعات ع ـــلية  عينة  و كأ والم الج ـــ   وجد  سواع  تلثة  ن  هم

الأاقال الة   ـتسدم لتنمية القو  الع ـلية و ت ـمن هدق الوسـايأ الأاقال الحص  التقليدية  و  و جهز   دوات 
 (11صفحة  ،2017 سالم )مختار .اليدوية الحديلة المتعدد 
 التعريف الاجرائي: 

 وهم  موعة التمصينات الة سدت  قاو ة قارجية لل    و ينتج عنها اسقبان ع لم
  العضلية:القوة 

ويدكص محمد هبحم ح اس   لم القو  الع لية   اه    كأ  داا بدني راضم   حي   عتبر المكولم الأول 
 (11، صفحة  2017 مختار سالم)  . للياقة البدسية   وهم الأسا    اللياقة الع لية

هم قدر  الع ــــــــلة عل  التملب عل   قاو ة  ا  و  واجهتها ســــــــواا كاست  قاو ة اقأ التعريف الإجرائي: 
 قارجم  و اقأ ج    و  قاو ة احتكاك

 القصوى:القوة 
   عني القو  القصوو القو  الة   تبي  ع لات الثصد استاجها   حالة  قص  اسقبان ع لم ارادي.

 التعريف الاجرائي: 
 هو اقص  جهد يمكن الم يؤديه الصاضم  ن ع لة  و  موعة ع لية.

 الدراسات السابقة والمشابهة: "

برنامج تدريبي اثر بعنوا   2017دراسةةةةةةةة بز سةةةةةةةبمة محمرياأ و  ضةةةةةةةبا  محمد أمين  الدراسةةةةةةةة الأو :
 سنة ( 17-16)  بالأثقال في تنمية القدرة العضلية لدى لاعبي مرة السلة أواسط

حي  هدمت الدراســــــة الى دراســــــة  اص التدريب بالأاقال عل   نمية القدر  الع ــــــلية لدو لاعي كص  ال ــــــلة 
لاي   جصاا الدراســــة   عل  عينة  واســــت  و اســــتسدم البالب  المنهج الت صيي   دراســــته  بكوسه المنهج الم

العمدية يمللولم  موعة تجصيبية  عتمد   لاعب كص  ســـــــــــــلة بالبصيقة 32لاعب حي  تم اقتيار  450بلمت 
 عل  الاقتبارات كلهدا  لجم  البيانات وقد  سثصت النتايج عل  :

 لم البرنا ج التدريي الم ـــــتسدم  دو الى  نمية القدر  الع ـــــلية لدو اللاعب  و عل   بورات كاست لاقتبار 
 القو  الع لية للاعب كص  ال لة.الببن و الم التدريب التكصاري الدايصي هو الأس ب بثعالية لتبويص 
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برنامج تدريبي لكل مز القوة اثر بعنوا  دراسةةةةةةة  2010دراسةةةةةةة اسا  عيسةةةةةة  رفيق  :ثانيةالدراسةةةةةةة ال
القصةةةةةةةةةوى الايزوملية و البليوملية عل  مردود القوة العضةةةةةةةةةلية لدى لاعبات مرة اليد مبريات المرحلة 

 سيدات الأ واط، فريق سيدات البليدة ( ) فريق التحضرية للقسم الوطني الثاني

ماعلية العمأ الايزو تري و تأا ها عل  القو  المكت بة قلال متر   ا قبأ حي  هدمت الدراسة الى دراسة  .
   و اســتسدم البالبالمنام ــة و ماعلية الن ام الايزو تري و البليو تري عس ســصعة الاسبلاق قلال المنام ــة 

لاعبة   سثو  18المنهج الت صيي   دراســــــــــــــته بكوسه المنهج الملاي   جصاا الدراســـــــــــــــة   عل  عينة بلمت 
بالبصيقة  المجموعة   الق   الو ني اللاني لل يدات  ن  مصيقم نجمة لكص  اليد الاغوا  و نادي اولمي البليد 

 لجم  البيانات وقد  سثصت النتايج عل  :العمدية يمللولم  موعة تجصيبية  عتمد  عل  الاقتبارات كلهدا  

 سه لا يمكن  بويص القو  القصــوو للساهــية البدسية ل ــصعة الاسبلاق بصــثة كب   عند المص   بواســبة التدريب 
 ســــابي   دريب  و سه لا يمكن  لم  كولم هناك ماعلية    بويص القو  القصــــوو عند  8الايزو تري  ن قلال 

ة للمص   والدي يدل عل  عدم قدر  الن ام ا يزو تري لتبويص القو  القصــــــوو و الأع ــــــاا العلوية  و ال ــــــثلي
 القو  الاسث ارية لدو ال يدات   هدق المصحلة.

برنامج تدريبي اثر بعنوا   2016دراسةةة اياوي محمد ياسةةين و بولقرو  شةةرف الديز ثالثة: الدراسةةة ال
-16)  لأسةةةاسةةةية لدى لاعبي  مرة القدط أواسةةةطبالأثقال في تطوير القوة العضةةةلية و بعلم المهارات ا

 سنة ( 18

حي  هدمت الدراســـــــــــة الى دراســـــــــــة  اص التدريب بالأاقال عل  ماعلية الأداا المهاري لدو لاعي كص  القدم 
 واســـت و صـــمي  بصنا ج  دريي بالأاقال لدو  واســـت كص  القدم لتنمية القو  الع ـــلية  و اســـتسدم البالب  

لاعب  ن مصيق   32 تملأ العينة    المنهج الت صيي   دراســـته  بكوسه المنهج الملاي   جصاا الدراســـة   و
   بال  ن الق   الجهوي اللاني لولاية جي أ اقت ت بالبصيقة العمدية   وقد  سثصت النتايج عل  :

 ن قلال ستايج المجموعة الت صيبية هناك ااد   عنوية   جمي   ل  الاقتبارات بينما العينة ال ـــــــــاببة    سه 
لم التدريب بالااقال يصم  المصدودية للقو  الع ــــــــــــلية و ح ــــــــــــن الأداا المهاري سقيا ااد   عنوية  لحوظة و ا

 للاعي كص  القدم  واست.
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برنامج تدريبي بالأثقال اثر بعنوا   2013دراسةةة سةةهم هامل و عبد اسكيم حسةةيني  :رابعةالدراسةةة ال
 سنة ( 18-16)  في تطوير القوة القصوى لدى لاعبين مرة القدط أواسط

حي  هدمت الدراســـة الى المعصمة الجيد  للوســـايأ والبصق التري   ـــاه     نمية القو  القصـــوو لدو لاعي 
كص  القدم  واســـــــــت وإبصاا نجاعة التدريب الدايصي بالأســـــــــلوإ التكصاري باســـــــــتعمال الااقال    بويص القو  

عينة الملاي   جصاا الدراســة   عل  القصــوو  و اســتسدم البالب  المنهج الت صيي   دراســته  بكوسه المنهج 
تم  ق ــــــــيمها الى  موعت    USCABلاعي  ن مصييا  15و  USMABلاعب  ن مصييا  15بلمت 

 بالبصيقة العمدية وقد  سثصت النتايج عل  : موعة  اهد  و  موعة تجصيبية  تم اقتياره  

لقصــــــــوو لع ــــــــلات الصجل  و الببن و نه ه يوجد تأا  باســــــــتسدام بصنا ج  دريي بالأاقال لتبويص القو  ا س
سقول  سه يوجد تأا  باســــــــــــــتسدام بصنا ج  دريي بالااقال    بويص القو  القصــــــــــــــوو لدو لاعي كص  القدم 

  واست. 

وحدات تدريبية مقلحة بطريقة اثر بعنوا   8201 لعيفة مولود سةةيف الديزدراسةةة  :امسةةةالدراسةةة اخ
العضةةةةةةةةةلية القصةةةةةةةةةوى لعضةةةةةةةةةلة ثنائية الرؤو  العضةةةةةةةةةدية لبعبي ممال التدريب التكراري لتنمية القوة 

 سنة ( 24-21)  الاجساط الهواة

التعصي عل  تأا  الوحدات التدريبية المقترحة بأســـــــــــــلوإ التدريب التكصاري   حي  هدمت الدراســـــــــــــة الى 
لاعي هوا  كمال القصــوو لع ــلة انايية الصؤو  الع ــدية لدو  نمية القو  القصــوو و  نمية القو  الع ــلية 

  و اســــــــتسدم البالب  المنهج الت صيي   دراســــــــته  بكوسه المنهج الملاي   جصاا الأج ــــــــام سدينة الم ــــــــيلة 
لاعب  ن  تم  الدراســة و تم  ق ــي   40لاعب   ن  هــأ  10عل  عينة بلمت  لت الدراســة الدراســة  

 بالبصيقة العمدية يمللولم وقد  سثصت النتايج عل  : العينة الى  موعت  ضاببة وتجصيبية تم اقيارها

 لم الوحدات الدريبية المقترحة ببصيقة التدريب التكصاري  حدات  بور  لحوظ   القو  الع ـــــــلية القصـــــــوو 
للع ــــلة انايية الصؤو  الع ــــدية و  ب  الم ال ــــد  القصيبة  ن القصــــوو و القصــــوو   ــــاه     بويص القو  

 الع لية القصوو.
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 :التعليق عل  الدراسات المشابهة

 و  تنوعة و تلثة ســواا ميما يخف الع ــلات الم ــتهدمةالبح  جاات   وضــوعالدراســات المتعلقة سالم  -
وا ثقت   سوع البرا ج التدريبية وهم و ال ــــــــــن و الجنو كدل    و التسصــــــــــف العينة  ن حي  الثئة
 التدريب بالااقال.

حي   لم  غلب الدراســات  بقت عل   نمية و بويص القو  القصــوو   وذا  ا ســاعد البلبة   التحك   -
 و ضبت البرنا ج التدريي المقترح

 2018و  2010 جصيت هدق الدراسات ب   المجال الزمني:

  الهدف:

القصــــــــــــــوو عل   بويص القو    وجد  بعتي الدراســـــــــــــــات هدمت الى  عصمة تأا  بصا ج  دريبية بالااقال -
، دراسةةةة 2013، دراسةةةة سةةةهم هامل و عبد اسكيم حسةةةيني 2010دراسةةةة اسا  عيسةةة  رفيق )

    ا بعتي الدراســـــــــــــات الأقصو هدمت الى  عصمة تأا  البرا ج ( 2018لعيفة مولود سةةةةةةةةةةيف الديز 
و  )دراسةةةةةةة بز سةةةةةةبمة محمرياأالتدريبية بالااقال عل  بعتي المهارات الأســــــــاســــــــية و القدرات البدسية. 

 (. 2016، دراسة اياوي محمد ياسين و بولقرو  شرف الديز  2017 ضبا  محمد أمين 
و ن قلال هدق الدراســــــات المستلثة مإسنا سلاحا الم اا ا صــــــال  با ــــــص    دراســــــتنا لدل  اســــــتعملنا  -

بعتي ستاي ها كمؤاج  و  صــادر للتعميا    وضــوع البح  والوهــول الى ستايج اكلص دقة و صــداقية  
باســــــــــــــتملال النتايج و الأهداي الة قام بها الباحلولم مما اماد نا    عصمة كيثية سليأ و  ث ــــــــــــــ  وهدا 

كأ هدا ااصاا النتايج   وقد ســــــاعد نا   سديد المنهج و العينة و ووســــــايأ جم  البيانات با ضــــــامة الى  
ت البــدسيــة ببصيقــة الصهــــــــــــــيــد المعص   ن قلال الجــاســب الن صي و كــأ  ــا يتعليا ببصق اجصاا الاقتبــارا

هــحيحة   اذ الم كأ بح  يكولم  نبليا لبح  اقص  ن قلال الخلثية الن صية و النتايج الصــأ عليها 
  وكدا كاست الدراســــــات المعصوضــــــة بالن ــــــبة لموضــــــوعنا الدي بدورق ســــــيكولم ركيز  لبحوت  قصو تأ  

 بعدق.
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  تمهيـــد

وشهد تطورا كبيرا، وتوسع في استخدام  خطوات واسعة في طريق العلم،خطى التدريب الرياضي 
في تطوير ذاته، وفي ذات الوقت تم تدعيم الكثير من مبادئه  عملياته، فاستخدمهاوم المرتبطة التي تؤثر في العل

 نتيجة ذلك التطور الغير مسبوق في نتائج رياضات المستويات العليا. قواعده، وكانواستحدث الكثير من 

والأهداف  التدريب الرياضي، قر طو  هوم،من حيث المفولقد تطرقنا في هذا الفصل إلى التدريب الرياضي 
والمبادئ العلمية لتدريب ، وكذا مختلف مصادر الأسس التدريب الرياضي الرياضي، وقواعدلتدريب  المختلفة
برنامج  ومعايير إعداد ،التدريب بالأثقال وأهميته ومبادئهبالإضافة إلى  وتحدثنا عن البرامج التدريبية ،الرياضي

 .تدريبي بالأثقال
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 :مفهوم التدريب الرياضي - 1

لى مبدأ إن التدريب الرياضي لأي نشاط بدني ليس بعملية عشوائية تعتمد على المصادفة أو تقوم ع   
المحاولة والخطأ ، ولكنها عملية مدروسة ومخططة تخطيطا سليما تعتمد على أسس علمية مدروسة في إطار 
تربوي متقن فالتدريب الرياضي كما أشار إليه عصام عبد الخالق بأنه تلك الاتجاهات و الأساليب التربوية 

والخططية والنفسية ليكون قادرا على بذل الجهد الني تهدف إلى رفع كفاءة وقدرات اللاعبين البدنية والمهارية 
 (10، ص2002يحي السبد الحاوي، )  المطلوب بطريقة إقتصادية وصولا إلى مستوى أفضل ".

 " للتدريب الرياضي :" هو ذلك التحضير البدني و المهاري والخططيMATVEIV"تعريف        
 (15-14ص ، 1988)عبد العلي نصيف،  والفكري و النفسي للرياضي ".

ويعرف علي نصيف وقاسم حسن حسين التدريب الرياضي على أنه جميع العمليات التي تشمل بناء       
وتطوير عناصر اللياقة البدنية وتعلم التكنيك )المهارات الأساسية ( و التكتيك )المهارات الخططية (، وتطوير 

ة بقصد الوصول بالرياضي إلى أعلى القابلية العقلية ضمن برنامج علمي هادف خاضع للأسس التربوي
 (45، ص 1990)قاسم حسن حسين،  المستويات الرياضية الممكنة.

ويعرفه مفتي إبراهيم حماد بأنه كل العمليات التربوية والتعليمية و التنموية التي تهدف إلى تنشئة وإعداد        
الميدانية بهدف تحقيق أعلى مستوى ونتائج  اللاعبين والفريق الرياضي من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية و

   ممكنة

ويشير مفهوم التدريب الرياضي إلى عملية التكميل الرياضي المدارة وفق المبادئ العلمية والتربوية 
المستهدفة إلى مستويات مثلى في إحدى الألعاب والمسابقات عن طريق التأثير المبرمج والمنظم في كل من 

للأداء وعليه فإن المهام التدريبية لابد أن ترتبط بالمهام التربوية ارتباطا وثيقا وأن يقوم  قدرة اللاعب و جاهزيته
المدرب بالدور القيادي في عملية التدريب من حيث تنفيذ وإدارة هذه المهام بصورة مبرمجة ومنتظمة وبشكل 

)مفتي  إنجازات مثلى.فردي بحيث ينظم الأسلوب الحياتي للاعب بما يناسب مقتضيات التدريب لتحقيق 
 (21، ص2022إبراهيم حماد، 
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 : قــواعد التدريب الرياضيـ 2
 :مقاعدة التنظي 2-1
إن تنمية صفة بدنية أو مهارة أساسية ، أو تدريب على خطة لا يأتي  بدفعة واحدة بل يتحتم على المدرب   

وأن يربط تعلم الصحيح ، و تطوير مستواهم .تكرار التدريب ، وتنظيم وحداته بشكل يسمح للاعبين بال
، Dornhoref Martinhabil) ريب اللاحقةهدف وحدة التدريب السابقة بهدف وحدة التد

 (15، ص1993

 :قاعدة الإيضاح 2-2

 توصيل يحتمل الإدراك الحسي الجزء الأكبر و الحلقة الأولى في عملية التعلم الحركي ،و الإيضاح يعني
المعلومات النظرية وطريقة تبديلها وتطبيقها بشكل صحيح لأجهزة الإدراك الحسي لدى الممارس بحيث 

 يتفهمها و يستوعبها بسهولة .

ولضمان عملية الإيضاح في التعلم وجب على المدرب أن يحدد المهارة ويحاول أن يقدمها بطريقة 
محمود ) كالوسائل السمعية البصرية على سبيل المثالواضحة أمام اللاعبين باستخدام أساليب التوضيح  

 (47، ص1992عوض بسيوني، 

 :قاعدة التدرج 2-3

ة الهامة في التدريب لقد أصبح التدرج في الحمل للوصول إلى أحسن مستوى من الأداء القاعد
. الرياضي الحديث ، و التدرج يعني سير خطة التدريب من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المعقد

 (48، ص1992محمود عوض بسيوني، )

 :قاعدة الاستعداد و الاستمرار 2-4

إن عملية الاستعداد لها أهميتها في عملية التدريب ، فاللاعب الذي يتمرن دون أن يستوعب 
 أهداف التدريب و فن الحركة وقواعد الخطط لا يستطيع  أن يؤدي أدوار ناجحة في المباريات .
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طويرها كما أنه لا يكف أن يعرف اللاعب إن تطوير الصفات البدنية لا يتم إلا بالإستمرار في العمل على ت
  مهارة أو خطة معينة ويستوعبها بل يستمر في تطبيقها تحت ظروف المباريات ، بل خلال حياته الرياضية .

وعليه فإنه لنجاح العملية التدريبية وجب على المدربين احترام جملة القواعد السابقة الذكر لما لها من أهمية في  
 (51، ص 1988)عبد العلي نصيف، رياضي . تنمية و تطوير ال

 ـ طرق التدريب الرياضي 3

إن الاختبار الأمثل لأساليب وطرق التدريب الرياضي المناسب يعمل يشكل إيجابي على تحسين 
وى الإنجاز الرياضي ،فعلى المدرب معرفة الطرق و المتغيرات التي تشتمل عليها كل طريقة ،وإمكانية ورفع مست

 استخدامها بشكل يتناسب واتجاهات التدريب ، يمكن بذلك تقسيم طرق التدريب إلى :

  طريقة التدريب المستمر- 3-1 

تتميز هذه الطريقة التدريبية باستمرار الحمل البدني لفترة طويلة من الوقت دون أن يتخللها فترات 
راحة بينية ويهدف هذا النوع من التدريب إلى الإرتفاع بمستوى القدرات الهوائية ، و الحد الأقصى لاستهلاك 

قية عمل أجهزة الجسم الوظيفية ) أي تطوير التحمل القاعدي ( ، و التحمل الأوكسجين من خلال تر 
تحمل السرعة( ويظهر تأثير هذه الطريقة جليا في قدرة الرياضي على الإحتفاظ بمعدل  -الخاص  تحمل القوة 

 من الأداء طوال زمن الجهد أو المنافسة ، وبالتالي تأخير ظهور التعب . عال

كرة القدم ( ويعد  معدل –السباحة  –نشطة التي تستمر لفترة طويلة ) المداومة ويكون ذلك خاصة في الأ
النبض أفضل وسيلة لتحديد درجة الشدة في تدريبات الحمل المستمر حيث تسمح بوصول النبض من 

% من 60-25ن/د بدون فواصل زمنية للراحة وتتراوح شدة التمرينات المستخدمة مابين  130-180
رد كما يمكن زيادة حجم التمرينات عن طريق زيادة طول فترة الأداء ، سواء بواسطة الأداء أقصى مستوى للف

المستمر أو بواسطة زيادة عدد مرات التكرار ، ويراعى أن يؤدى التمرينات بدون فترات راحة أي تؤدى 
 (.81، ص1998أمر الله السباطي، ) بصورة مستمرة .
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 التدريب فقد أمكن تقسيمه لعدة أساليب متنوعة منهــــا :  ولزيادة خصوصية وفاعلية هذا النوع من

  التدريب المستمر منخفض الشدة 

  التدريب المستمر مرتفع الشدة 

  تدريب تناوب الخطوة 

   تدريب السرعات المتنوعة 

 . (.324، ص ب سوجدي مصطفي الفاتح، )  تدريب الهرولة 

  طريقة التدريب الفتري -3-2

تتمثل طريقة التدريب الفتري في سلسلة من تكرار فترات التمرين بين كل تكرار و آخر فواصل زمنية 
لتنمية ، وتمكن أهمية زمن فترة الراحة وطبيعتها للراحة ،و تحدد الفواصل الزمنية ) فترات الراحة ( طبقا لاتجاه ا

في إمكانية اللاعب على تكرار ) المشي ، الجري المنخفض ، مرجحات الرجلين و الذراعين ...إلخ (  
المجموعات التدريبية قبل حلول التعب ، واستخدام التمرينات البسيطة )الجري الخفيف ( يساعد في التخلص 

في العضلات وتقليل الإحساس بالتعب وكذا استعادة تكوين مصادر الطاقة من حامض أللبنيك المتجمع 
 المستهلكة أثناء الأداء ، ومن ثم القدرة على التكرار بمعدل عالي من الشدة لفترات قصيرة نسبيا .

 وتنقسم طريقة التدريب الفتري إلى نوعين : 

 .التدريب الفتري منخفظ الشدة 

 (88،ص1998أمر الله أحمد السبطي،  ).التدريب الفتري مرتفع الشدة 
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  طريقة التدريب التكراري - 3-3

الأداء و تتميز هذه الطريقة بالمقاومة أو السرعة لتمرين ، وهي تتشابه مع التدريب الفتري في تبادل 
 الراحة ولكن تختلف عنه في : 

 طول فترة أداء التمرين وشدته وكذا عدد مرات التكرار  -    

 فترة استعادة الشفاء بين التكرارات   -    

حيث تتميز هذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب من المنافسة من 
راحة طويلة نسبيا بين التكرارات القليلة لتحقيق الأداء بدرجة شدة حيث المسافة والشدة ، مع إعطاء فترات 

 عالية،  

ويهدف هذا النوع من التدريب إلى تطوير السرعة الانتقالية و القوة العظمى و القوة المميزة بالسرعة 
 (.217كمال جميل الرياضي،  ، ص) .وتحمل السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة 

   طريقة التدريب الدائري - 3-4

هي عبارة عن وسيلة تنظيمية تشكل باستخدام أي طريقة من طرق التدريب لأداء التمرينات 
 المختلفة في شكل دائري طبقا لخطة متقنة .

ر وتنمية التحمل وقوة العضلات في وقت واحد ،وتهدف بصفة خاصة تهدف هذه الطريقة إلى تطوي
إلى تنمية تحمل القوة ،وتتميز هذه الطريقة ببساطة في التمرينات المختارة وذلك باستخدام التمرينات التي 
تهدف إلى التغلب على مقاومات متوسطة القوة التي يمكن تكرار ها عدة مرات ،كما أنها تهدف إلى تنمية 

 (161، ص1992)محمود عوض بسيوني،  .لعضلات و المداومة في وقت واحد قوة ا
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 البرنامج التدريبي: -4

 :ماهية البرنامج -4-1

عرفه وليامس بأنه: "البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليات 
 التعليمية المقترحة لتغطية فترة زمنية محددة".

وسى حلمي إبراهيم بأنه: "هو مجموعة من أوجه نشاط معين ذات صيغة معينة وتعرفه حورية م
لتحقيق هدف واحد" ويعرفه سيد الهواري بأنه: "عبارة عن كشف يوضح العمليات المطلوب تنفيذها مبينا 

، 2002)مفتي إبراهيم حماد، . بصفة خاصة ميعاد الإبتداء وميعاد الإنتهاء لكل عملية تقرر تنفيذها"
 (42ص

 أهمية البرامج: -4-2

 يمكن أن نستخلص أهمية البرامج بصفة عامة ونذكر أهمها في النقاط التالية:

 :حيث أن البرامج عنصر حيوي وأساسي من عناصر التخطيط ففي  إكتساب عنصر التخطيط فاعليته
شرف، د ت،  )عبد الحميد . غياب البرامج تصبح عملية التخطيط ناقصة ونقصانها يجعلها عديمة الفاعلية

 (13ص

  :أن التخطيط عنصر من عناصر الإدارة وبغياب تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح والتوفيق
البرامج من التخطيط تسقط فاعليته وتجعله غير ذي قيمة، وبالتالي تكون العملية الإدارية غير مكتملة فتصبح 

ة التعليمية كلها متعثرة والسبب يكون في غياب لا جدوى منها، وتكون كمن يحرث في الماء و تكون العملي
 البرامج.
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 :أن عدم إكتمال العملية الإدارية لفقدها عنصر التخطيط الكامل يجعلها غير قادرة على  ضياع الأهداف
تحقيق الأهداف فتصبح الأهداف سرابا والأماني أوهاما. لأن أساليب تنفيذ الأهداف وتحقيقها يكمن في 

  وجود البرامج

 :حيث تعطي البرامج للزمن قيمة، وتقلل من الوقت الضائع وتساعد على انجاز  الإقتصاد في الوقت
 العمل في أقصر وقت ممكن بحيث نستغل الوقت المتيسر أحسن إستغلال.

 :إذا إكتملت العملية الإدارية بكل عناصرها نصبح  تساعد على نجاح الخطط التدريبية والتعليمية
 وتنفيذ أهداف الخطط الموضوعة، وطالما تحقق الخطط أهدافها تصبح خطط ناجحة. قادرين على تحقيق

 :في غياب البرامج تتسلل العشوائية إلى عمليات التنفيذ ويكون نتيجة  البعد عن العشوائية في التنفيذ
)عبد  تذلك تعثر العملية الإدارية بأكملها وتفشل لعدم وجود تحديد واضح لمراحل وكيفية تنفيذ الواجبا

 (46-45-17الحميد شرف، د ت، ص

 :أن العلم المسبق بأسلوب التنفيذ المناسب وطريقة التعليم الأفضل وكمية الوقت المتيسر  دقة التنفيذ
لإنجاز العمل كل هذا يساعد عل الدقة في التنفيذ أي أن البرامج سبب في الإنجاز الدقيق فلا تسقط فكرة 

 ولا يضيع غرض.

 تي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج:الخصائص ال -4-3

 مراعاة الجانب التأهيلي سواء العلمي أو الثقافي فيمن يقومون بتصميم وبناء برامج التدريب. -

 ضرورة الإعتماد على المدربين المتخصصين والدين يستطيعون مراعاة الجانب التربوي في عملية التدريب. -

يم البرامج سواء من حيث ممارسة اللعبة أو ممارسة مهنة بفضل ذوي الخبرة في القائمين على تصم -
 التدريب لإحدى الفرق الرياضية.
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يفضل عند إختيار مصمم برامج التدريب الأفراد الذين يهتمون بالتجديد والتطور والتنوع المستمر في  -
 طرق وأساليب التدريب والذي يستفيد من الخبرات الأجنبية.

يم برامج التدريب الذين يهتمون بخصائص وطبيعة الأفراد الذين سيوضع يفضل في القائمين على تصم -
 (43، ص2002)مفتي إبراهيم حماد،  لهم البرامج.

 يفضل الأفراد الذين يراعون الإمكانيات المتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية. -

 السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح: -4-4

 تمامات الأفراد الذين سينفذ عليهم: "ناشئين، متقدمين، مستوى عال".أن يراع إحتياجات وإه -

 يعتبر البرنامج جزءا مكملا للعملية التي تهدف إليه المؤسسة التربوية أو المنشاة الرياضية. -

 أن يساعد البرنامج على تنمية وتطوير قدرات اللاعبين. -

 لفة.أن يساهم في إكتشاف قدرات اللاعبين ومواهبهم المخت -

 يمكن تنفيذه واقعيا وفق الإمكانيات والتسهيلات المتاحة. -

 يحافظ على الأهداف التربوية التي تنشدها التربية البدنية بصورة عامة. -

يساهم في إظهار الفكر التدريبي للمدرب ويبين قدراته ومعارفه العامة والخاصة و مدى قدرته في  -
 (106، ص2002)يحي السيد الحاوي، ديثة. ستجدات العصر من التقنية الحاستيعاب م

لتصميم برنامج خلال مادة تعليمية أو تدريبية أو لأي نوع من  خطوات تصميم برنامج رياضي: -4-5
 الأفراد يطلب له النجاح يجب أن يشمل على العناصر التالية:

 الأسس التي يقوم عليها البرنامج. .1



 الفصل الاول  التدريب الرياضي والأثقال

 

23 

 الهدف والأهداف الإجرائية. .2

 برنامج.محتوى ال .3

 تنظيم الأنشطة داخل البرنامج. .4

 تنفيذ البرنامج. .5

 الأدوات المستخدمة في البرنامج. .6

 (107، ص2002)يحي السيد الحاوي،  تقويم البرنامج. .7

هناك مجموعة من الإحتياطات والإجراءات  الإحتياطات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج: -4-6
 يذ برنامج رياضي للأسوياء أو المعاقين ويتفق على أغلبها العلماء وهي:يجب   مراعاتها عند تنف

 :ضرورة إجراء فحص طبي شامل للمشتركين في البرنامج 

لكي يؤتي البرنامج ثماره ولكي تتحدد المسؤوليات يجب أن يتمتع المشتركون في البرنامج بقدر كبير من 
عمليات فحص طبي شامل عليهم حتى تكون الأمور الصحة العامة ويتم التأكد من ذلك بواسطة إجراء 

واضحة ويتحمل كل مسؤوليته بما في ذلك المسؤولية المدنية على أن يتم ذلك قبل بدء عملية التنفيذ مباشرة 
 ثم بطريقة دورية بعد ذلك أثناء تنفيذ البرامج.

 :الإهتمام بعملية الإحماء قبل البدء في أي تمرين 

لجسم الإنسان لإستقبال النشاط المنتظر حيث أن مفاجأة الجسم بأي أنشطة بدنية هي بمثابة أجراء تنبيه 
 غير عادية تعرضه للإصابات لمواقف وخيمة.
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 :مراعاة حمل التدريب 

حمل التدريب قد يكون حملا خارجيا وهو عبارة عن كل التمرينات التي يعطيها المربي للاعب وقد يكون 
عكاس أثر الحمل الخارجي على أجهزة الجسم الحيوية فإذا كان الحمل ضعيفا الحمل داخليا وهو عبارة عن إن

لا يستفيد منه الممارس وإذا كان الحمل زائدا عن الحد الخارجي لمقدرة اللاعب تولد عنه ظاهرة التدريب 
 (62-60)عبد الحميد شرف، د ت، . الزائد

 التنفيذ: مراعاة التغذية المناسبة والراحة للممارسين أثناء عملية 

يجب مراعاة أن تكون فترة الراحة إيجابية تعتمد على التحرك النشط والعلاج الطبيعي بعد الجهد العنيف 
ومعرفة المربي لأنواع التعب تجعله قادرا على تحديد مدة الراحة اللازمة في نفس الوقت يجب العناية التغذية 

 اسب وحجم ونوعية النشاط الرياضي.الصحيحة و الذي يتن

 :تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب 

من الحقائق المهمة معرفة "تكيف الجسم الحمل المؤقت" فإبتعاد اللاعب عن التدريب أو عدم الانتظام 
)يحي  فيه يقلل من مستواه إذن لا بد أن يستمر اللاعب في التدريب بأسلوب منتظم طوال فترة البرنامج.

 (65-63، ص2002السيد الحاوي، 

 ب الإسراع غير المدروس في عملية التنفيذ:تجن 

لا بد من الاستمرار في الممارسة حتى لا يهبط مستوى اللاعب ولما كان تكرار الحمل لفترة معينة يجعل 
الجسم في حالة تكيف على هذا الحمل فإنه من الأهمية أن يعقب ذلك فترة زمنية لتثبيت هذا التكيف ثم 

ؤدي إلى عدم إحداث وبذلك فإن الإسراع غير المدروس في تنفيذ البرامج يالإرتفاع ثانية بالحمل وهكذا، 
 (65-63)عبد الحميد شرف، د ت، صعمليات التكيف. 
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 التدريب بالأثقال -5

تعد تدريبات الأثقال من التدريبات الجوهرية لتقوية المجاميع العضلية المشاركة في فعاليات رياضية معينة ، إن 
ل هي أهداف أساسية تلبي احتياجات الرياضي من القوة وأهداف أولية هي تقوية أهداف تدريبات الأثقا

العضلات العاملة في الفعالية المختارة ، وهناك أهداف ثانوية هي تطوير القوة العامة ويحتوي برنامج الأثقال 
القدمين والمفاصل على تدريبات لتقوية العضلات التي تقوم بعمليتي المد والثني لمفاصل الوركين والركبتين و 

الأخرى من الجسم . وفي تدريبات الأثقال يبذل الرياضي أقصى قوته لتخليص الأثقال من عامل الجاذبية أولا 
والارتفاع بمعدل سير الحديد ثانياً وذلك لأداء الإنجاز الأفضل. ويذكر )عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب( 

الخطوة الأولى نحو ممارسة أية رياضة من الرياضات وقد ثبت أن  أن تدريب القوة باستخدام الأثقال أصبح هو
تدريب الأثقال يعد أحد أهم العوامل التي تسهم في تحسين مستوى الأداء المهاري وتطوير القدرات البدنية،  

ل كما أنه لا يقتصر على تنمية القوة العضلية )القصوى، والقوة المميزة بالسرعة، وتحمل القوة( بل يمتد ليشم
النمر،  عبد العزيز)التأثير الإيجابي على كفاءة عمل القلب والجهازين الدوري والتنفسي فضلًا عن المرونة. 

 (124، ص1996ناريمان الخطيب، 

 أهمية التدريب بالأثقال:  -5-1

از، يظهر من البحوث العلمية أن تقوية العضلات باستخدام الحديد تؤدي إلى زيادة قوة الارتقاء وتطوير الإنج
فمع نمو القوة ترتفع النتائج الرياضية وبصورة عامة تجب الموازنة بين الشدة والحجم لتمارين القوة مع الأثقال 
وذلك في جميع مراحل الإعداد وتعطى أفضلية السرعة للحركات التي تؤدى بسرعة خاصة خلال زيادة كمية 

الصحيح في أداء تدريبات الأثقال أو التمارين ( بالمائة من القابلية الكلية للاعب. فالفن 80-70الأثقال )
مع الأثقال له تأثير على توازن نمو وظائف الأجهزة والعضلات، ويظهر هذا التأثير خلال مدة قصيرة وفي 
بعض الأحيان يظهر في اليوم الثاني ويستمر لمدة طويلة، ومن الضروري اختيار درجـة الشـدة في تقوية 

م التدريب وشدته في تدريبات الأثقال لا يتغيران بالنسبة للخطة الطويلة العضلات بالأثقال إذ أن حج
والسنوية فقط، وإنما من خلال التدريب الأسبوعي أيضاً مع تطبيق قاعدة التدرج في زيادة الثقل ولاسيما عند 

 (32، ص2011)تاماس أيان، أستاذ لازار باروكا، التدريب بالأثقال. 
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ة عريضة في بناء مجموعة عضلية وقوام قوي يساعدان بعد ذلك على تنمية كل يعطي التدريب بالأثقال قاعد
من عنصرين السرعة والمرونة بشكل أكبر لان القوة عنصر بدني مهم لتطوير العناصر الأخرى.وتلخيص 
الرياضي من الإصابة التي يتعرض لها كالشد العضلي وتعمل على تأخير ظاهرة التعب وعدم إصابة الأربطة 

ام حيث أن التدريب بالأثقال يبني عضلة قويه وهذه العضلة تعمل كدعامة للأربطة والعظام.وقد اتفق والعظ
  : العلماء على أن تنمية القوة العضلية متطلبة ولكن وفق شروط أهمها

  . شدة قليلة - 1

  . عدم التركيز على مجموعة عضلية محدده - 2

  . تدريب العضلات العاملة والمقابلة - 3

  . التدريج البطيء في شدة التدريب - 4

  . التمرينات ذات أوجه متعددة وليست وتيرة واحدة - 5

  . إحماء جيد قبل البدء بكل وحدة تدريبيه - 6

ويحذر العالم ) ماتييف ( من عدم إتباع الشروط هذه حيث سيؤثر عدم إتباعها كما يعتقد سلبياً على عمل 
بعض التشوهات الخاصة بها كما قد يؤثر عدم إتباع تلك الشروط على   العمود الفقري والعظام فقد تظهر

)أحمد عبدالله شحادة، يؤثر على مرونة المفاصل والعضلات. كفاءة القلب وشكل القفص الصدري و 
 (37، ص2013

 مبادئ التدريب بالأثقال: -5-2

تدريب القوة. لكن صحة بالحديث عن مبادى التدريب بالأثقال سنجد العديد من المبادئ لا حصر لها ل
هذه المبادئ مشكوك فيها، لأن القليل من المتخصصين في تدريب القوة يتفقون على غالبيتها. ومع ذلك، 
هناك بعض المبادئ التي يحظى بالتبجيل من قبل جميع المتخصصين في تدريب القوة حيث سنتطرق الى شرح 

 البعض منها:



 الفصل الاول  التدريب الرياضي والأثقال

 

27 

  مبدأ الخصوصيةprinciple of specificity : 

، والذي يرمز SAIDأحد المبادئ الأساسية في تصميم برامج تدريب القوة. غالبًا ما يشار إليه باسم 
وهو التكيف مع خصوصيات  ”.specific adaptation to imposed demands“إلى 

. على حقيق نتيجة دقيقةخاصة لتالتدريب بطريقة المطلب المراد تحقيقه و يعني، في أبسط تعريفاته،  
، فإن التدريب مع النطاق المناسب من 1RMسبيل المثال، إذا كان الهدف المباشر هو زيادة القوة 

التكرار، وفترات الراحة المناسبة، والتردد المناسب لتحسين مكاسب القوة هو ضرورة. أو إذا كان الهدف 
كي التمارين أنواع الحركات التي يتم إجراؤها في هو زيادة الأداء الرياضي في رياضة معينة، فيجب أن تحا 

الرياضة، ويجب إجراؤها بسرعة مماثلة لتلك الحركات. هذا المبدئ هو واحد من أهم مبادئ تدريبات 
، Jim Stoppani ،2014. )به قد يؤثر على جميع المبادئ الأخرى الالتزامالقوة لأنه إذا لم يتم 

 (6ص

 دريبية مبدأ الزيادة في الأحمال التprinciple of progressive overload : 

في شدة التمرين عنما تصبح العضلات معتادة على الشدة الحالية أمر ضروري و  باستمراران الزيادة 
جزة أو العدد الإجمالي للمجموعات، يتم ذلك من خلال الزيادة في الوزن المرفوع أو في التكرارات المن

 ضغطل التقليل في أوقات الراحة بين المجموعات و هذا ما يعطي ويمكن القيام بهذا أيضا من خلا
مما يسمح للعضلة بزيادة قوتها وبدون تزويد العضلات بزيادة تدريجية  باستمرارأكثر على العضلات 

في الحمل ستتوقف التكيفات المستمرة في قوة العضلات وزيادة حجمها، تأسس هذا المبدأ بعد 
 . 1945سنة   Delormeو   Watkinsخلال دراسة أجراها  الحرب العالمية الثانية من

  الفروق الفرديةمبدأ principle of individuality: 

النظرية القائلة بأن أي برنامج تدريبي يجب أن يأخذ في عين الاعتبار الاحتياجات أو الأهداف 
جسام مبتدئ والقدرات المحددة للشخص الذي صمم من أجله. على سبيل المثال، لاعب كمال أ

يهدف لإضافة كتلة عضلية سيكون له برنامج تدريب مختلف كثيراً عن لاعب كمال أجسام محترف 
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له نفس الهدف. لا يعتمد الاختلاف في برامجهم التدريبية على نتائج التدريب المرجوة ولكن على 
يب عالية الكثافة خبراتهم التدريبية. سيحتاج اللاعب المحترف إلى المزيد من الحجم وتقنيات التدر 

. من ناحية أخرى، فإن الرافع المحترف الذي لديه هدف للمبتدئللوصول إلى نفس الهدف 
اكتساب كتلة عضلية سيتدرب بشكل مختلف كثيراً عن الرافع المحترف بهدف اكتساب قوة 

افع العضلات. هنا يوضح الفرق في برامجهم التدريبية على أهدافهم المختلفة. بشكل عام، فإن الر 
المحترف الذي يهدف إلى اكتساب المزيد من قوة العضلات سيتدرب بتكرارات أقل ووزن أثقل 

  وحجم أقل من الرافع المحترف مع هدف الضخامة العضلية.

  التنويعمبدأ principle of variation: 

فقط. بمجرد الحقيقة البسيطة أنه بغض النظر عن مدى فعالية البرنامج، فسيأثر لفترة قصيرة        
المحددة التي تم تصميم برنامج تدريب خاص لتقديمها، يجب فرض  مارينالت رياضي معال يتأقلمأن 

حافز جديد على العضلات لتجنب توقف التقدم المستمر. وهو السبب في وجوب استخدام 
لدى  متنوعة، ويساهم أيضا في القضاء على الملل الروتيني من البرنامج التدريبي دورات التدريب

 (Jim Stoppani, 2014, p 6) اللاعب.

  الاستمراريةمبدأ principle of maintenance: 

عندما يصل الشخص إلى أهدافه، فإن الحفاظ على هذا المستوى من القوة أو كتلة العضلات يتطلب عملًا 
الوقت المناسب  أقل. إذا كان سعيدًا بهذا المستوى، فيمكن تقليل وتيرة التدريب. عادة ما يكون هذا هو

 لتشمل المزيد من التدريب المتبادل حتى يمكن تطوير مكونات اللياقة البدنية الأخرى.

  الانعكاسمبدأ principle of reversibility: 
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دد والشدة، فإن حقيقة أنه بمجرد توقف برنامج تدريبات القوة أو عدم الحفاظ عليها عند الحد الأدنى من التر 
التقدم في مستوى القوة أو الضخامة العضلية الذي تم تحقيقه مع هذا البرنامج لن يتوقف عن التقدم إلى 

، Jim stoppani  ،2014. )البدايةالأمام فحسب، بل سيبدأ بالتراجع سيعود أيضًا إلى مستوى 
 (7ص

 بالأثقال إعداد برنامج تدريبيمعايير  -5-3

ب القوة من عدة أسابيع إلى عدة يستمر برنامج تدري
نظر أشهر قبل تنفيذ مرحلة تدريب جديدة. بالرغم من ال

إلا أن تصميم كل وحدة تدريبية  إلى هذا الإطار الزمني،
. يوضح هذا لا يقل أهمية عن البرنامج العام بشكل خاص

الجدول المبادئ التي ينطوي عليها تصميم وحدة تدريبية 
من خمسة متغيرات  ريبيةوحدة تدكون كل تتللقوة. 

على الأقل يمكنك التلاعب بها من أجل تدريبية خاصة 
اختيار التمارين، وترتيب ): وحدة التدريبيةتغيير ال

، والراحة بين لشدةالتمارين، وعدد المجموعات، وا
ذه المتغيرات بعناية ه مراعاة. يجب عليك المجموعات(

تك ة لمستوى لياقمناسب للحصول على وحدة تدريبية
    (9، صJim Stoppani ،2014. )البدنية

 معايير إعداد برنامج(: 01جدول رقم)                                                                    
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 خلاصة:

أن للبرنامج التدريبي أو التدريب الرياضي أهمية بالغة في تطوير وتنمية  استخلصنامن خلال ما سبق 
على الخصائص  بالاعتمادية والنفسية لكل رياضي، مما يؤدي إلى رفع مستوى الرياضي وذلك القدرات البدن

والسمات المميزة وكذا أهم الخطوات اللازمة لتصميم البرنامج وذلك من خلال أهم القواعد والأهداف 
 والخصائص وأنواع التدريب كما تطرقنا أيضا إلى مبادئ التدريب.
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  تمهيد: تمهيد: 

في رʮضة كرة اليد السبيل للارتقاء بمستوى اللاعب إلى مراكز متقدمة ، كانت ولازالت عناصر القوة العضلية 
بحيث أن كرة اليد تتسم ʪلالتحامات والتنقلات السريعة المفاجئة التي تتميز ʪلقوة والرشاقة في ان واحد ، 

ب للأداء ، ولدوام الأداء الطويل والمحكم في كرة اليد يجب على اللاعب أن يتوفر عليها في المستوى المطلو 
المستوى من الأداء المحكم  ولتحقيق ذلك الأداء يترتب على المدرب الالمام ʪلطرق الفضلى للوصول لذلك 
وفق تقنين التدريب الخاص ʪلقوة في إطار حديث Đارات التقدم الذي يحصل في اللعبة . وعليه جاء هذا 

وما يميزها والأهمي البدنية وأهميتها  القوة  ليستهدف  الخاصة đا وكيفية تطويرها الفصل  التدريب  تها وأساليب 
 وتخصيصها في مجال الأثقال لدى لاعبي كرة اليد. 
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 تعريفات القوة العضلية:  .1
 ) يعرفها هارة(Harra    اĔة أقصى مقاومة "بكوđاĐ أعلى قدر من القوة يبذلها الجهاز العصبي والعضلي

 خارجية مضادة ". 
   يعرفها (كما  أو   Zaciorski)زاتسيورسكي  خارجية  مقاومة  على  التغلب  في  العضلة  "قدرة  Ĕϥا 

 )236، صđ)1994اء الدين سلامة،  .  مواجهتها "
  يعرفها شتيللر(Stiller)  إمكانية العضلات أو مجموعة من العضلات في التغلب على مقاومة أو عدة "

 مقاومات خارجية سواء كانت ʬبتة أو متحركة ". 
 ينما يعرفها هتنجربHetenger) ا مقدرة العضلة على إنتاجها في حالة أقصى إنقباض إيزومتريĔϥ " (

 )91، ص1997(محمد حسن علاوي،  .  إرادي "
   ويعرفها ماتفيفMathweev) قدرة العضلة في التغلب على مقاومات مختلفة ومواجهتها حسب " (

 ختلفة في نظر ماتفيف ما يلي: متطلبات النشاط الرʮضي " وتمثل المقاومات الم
  .ضة الجمباز والوثب على سبيل المثالʮالتغلب على وزن الجسم كما يحدث في ر 
  .ةđضات المشاʮضة الجيدو والمصارعة والرʮالتغلب على المنافس كما في ر 
  .ضة رفع الأثقال ورمي المطرقة وقذف القرصʮالتغلب على الثقل الخارجي كما في ر 
 والمنافسأثن الكرة  على  التغلب  في  القدم  مثل كرة  الجماعية  رʮضات  في  الإحتكاك كما   .اء 

 )22، ص1998(محمد صبحي حسانين وأحمد كسري،  
  على حسب طريقة تطبيقها : يمكن تقسيم القوة الى  هذا ʪلنسبة للتعريف ولكن ʪلنسبة لتصنيفها  

 لعضلات نجد: عندما تطبق القوة بجزء من العضلة أو مجموعة من ا .1
  .القوة الموضعية 
  .القوة العامة 

 ʪلنظر إلى التخصص الرʮضي الممارس:  .2
 القوة العامة . 
 القوة الخاصة.) weineck J  ،1992223، ص ( 

 على حسب نوع العمل العضلي: .3
 .القوة الحركية 
 .القوة الثابتة 
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 ʪلنظر إلى الأشكال الرئيسية للأفعال الحركية. .4
 لقوة القصوى. ا 
 .قوة السرعة 
  .تحمل القوة 

 على حسب وزن الجسم.  .5
 .القوة النسبية 
   المطلقة.القوة  ) weineck J  ،1992223، ص (  

  
 أنواع القوة العضلية :  .2

تتطلب فقط قوة كبيرة للانقباضات العضلية، كما هو الحال عند  إن الكثير من أنواع الأنشطة الرʮضية لا
فع الأثقال، بل كثيرا ما تمرينات البدنية ʪستخدام أثقال مرتفعة، أو كما هو الحال في رʮضة ر أداء بعض ال

 التحمل،أو ارتباط القوة بصفة    الرمي، اط القوة العضلية بصفة السرعة كما في الجري أو الوثب أو  نجد ارتب
لفترة طويلة    الارتباطأي   أو لعب كما الحال في رʮ  متتالية،بعامل تكرار الأداء  السباحة  أو  التجديف  ضة 

 وعلى ضوء ذلك يمكننا تقسيم صفة القوة العضلية إلى الأنواع الرئيسية التالية:   مثلا.الكرة 

  .القوة العظمى أو القوة القصوى  -   1

 القوة المميزة ʪلسرعة.   -   2

  تحمل القوة.  -3

 القوة القصوى (العظمى):  2-1

ى قوة يستطيع الجهاز العضلي العصبي إنتاجها في حالة أقصى انقباض يمكن تعريف القوة القصوى Ĕϥا أقص  
إرادي. والقوة القصوى من أهم الصفات البدنية الضرورية لأنواع الأنشطة الرʮضية التي تستلزم التغلب على 

أن هناك المقاومات التي تتميز ʪرتفاع قوēا كما هو الحال في رʮضات رفع الأثقال، والمصارعة والجمباز. كما  
المطرقة ودفع  القصوى مثل رʮضات رمي  القوة  التي تحتاج إلى قدر كبير من  الرʮضية  الأنشطة  أنواع  بعض 

  الجلة والتجديف. 
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المميزة ʪلسرعة:  -  2-2 تتكون من   القوة  العضلية وهي  القوة  المميزة ʪلسرعة إحدى عناصر  القوة  تعد 
توافقي ج القوة والسرعة لإخراج نمط حركي  فإننا صفتي  القوة  السرعة مع عنصر  ديد وعندما ندخل عنصر 

من  مقاومة  أو  التغلب  عملية  عبارة عن  القوة  وهذه  ʪلسرعة،  المقرونة  القوة  أنواع  من  نوع  على  سنحصل 
خلال Ϧدية حركة فنية معينة وإنجازها ϥقصى سرعة وأقصر وقت ممكن، كما يمكن تعريفها Ĕϥا قدرة الرʮضي 

  قاومات ʪنقباضات عضلية سريعة. في التغلب على الم

تعـد صـفته تحمل القـوة من أهم الصفات البدنية المركبة التي يتميز đا الأداء في اغلب   تحمل القوة:   -  2-3
الزمني لإظهارها.  الألعاب والفعاليات الرʮضية كلاً حسب خصوصيته من حيث مقدار ونوع القوة والمدى 

 يف ʪن تحمل القوة (مجرد علاقة بين القوة والتحمل). ويشير بسطويسي احمد نقلا عن ماتف

ولصفة تحمل القوة تعريفات كثيرة حيث يعرفها كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين Ĕϥا: القدرة على 
  مقاومة التعب إثناء اĐهود الدائم الذي يتميز ʪرتفاع درجة القوة العضلية في بعض أجزائه ومكوʭته). 

أن تعتبر            اليد  اللاعـب في كرة  التي يجب على  البدنية  اللياقة  عناصر  أهم  من  القوة  عملية تدريب   
  :يكون على قدر كافي đذه الصفة نظرا للأهمية التالية

  نسبة مساهمتها طبق وتتفاوت  الرʮضات  البدني في كافة  الجهد  أنواع  أي نوع من  إنجاز  تسهم في 
 لنوع الأداء.

 ال تقدير  في  فهي تسهم  لهذا  والرشاقة،  والتحمـل  الـسرعة  مثـل  الأخرى  البدنية  (الصفات)  عناصر 
 تشغل حيزا كبيرا في برامج التدريب الرʮضي. 

  .ضيʮتعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الر 

تكسب اللاعب الثقة في النفس والقدرة على مقاومة المنافس بطريقـة قانونيـة خـلال المواقف التي تصادفه 
السقوط على الأرض أو الاحتكاك أث اللعب وكذلك تجنب الإصابة وخاصة الخطيرة، كما في حالة  ناء 

 المستمر ʪلمنافس.

  أهمية القوة العضلية:  .3
فسيولوجية  وقدرة  بدنية  صفة  أهم  وتعتبر   ، الهامة  البدني  النمو  مظاهر  من  العضلية  القوة  أهمية  تعتبر 

  )29، ص2004(على جلال الدين،  خرى.  حركيا بين الصفات البدنية الأ  وعنصرا
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على  التغلب  تتطلب  والتي  المختلفة  الرʮضية  الأنشطة  في  للتقدم  المدربون كمفتاح  إليها  ينظر  لذلك 
مقاومات معينة ولكوĔا تساهم بقدر كبير في زʮدة الإنتاج الحركي في اĐال الرʮضي عامة حيث يتوقف 

به اللاعب   من قوة عضلية مع تفاوت تلك العلاقة بمدى إحتياج الأداء  مستوى الأداء على ما يتمتع 
الأخرى ك البدنية  المكوʭت  بعض  تنمية  في  المؤثرة  الأبعاد  أحد  وتمثل   ، العضلية  القوة  السرعة لعنصر 

  ) 167، ص2001مفتي إبراهيم حماد،  ( والتحمل والمرونة والرشاقة.  
قوة العضلية يكونون أقدر من غيرهم على سرعة ويرى كثير من العلماء أن الأفراد الذين يتصفون ʪل  .4

  التعلم الحركي وإتقان مستوى الأداء الحركي، وإمكانية الوصول للمستوʮت الرʮضية العالية .
أن المستوى العالي من القوة العضلية يساهم بشكل   (Janson et Fisher)فيرى جنسن وفيشر   .5

م الواحدة  وأĔا  الجيد،  الأداء  تحقيق  في  للأدافعال  الديناميكية  العوامل  أسباب ن  ومن  الحركي  ء 
  ) 107، ص2000(إبراهيم أحمد سلامة،  تحسينه وتقدمه.  

) ϥن هناك علاقة إيجابية عالية 1994كما يضيف كل من محمد حسن علاوي ومحمد رضوان (  .6
بين   ومباشرا  وثيقا  إرتباطا  هناك  وأن  الحركي،  التعلم  والقدرة على  العضلية  القوة  العضلية بين  القوة 

والمهارة في الأداء الحركي، وأن أي لاعب تتوافر لديه القوة والمهارة يستطيع بسهولة أن يتفوق على 
أهم  العضلية  القوة  الآخر، كون  العنصر  دون  فقط  العنصرين  هذين  أحد  يمتلك  الذي  اللاعب 

الر  والممارسة  الحركة  عليه  تعتمد  أساس  فهي  الإطلاق،  على  البدنية  عامة القدرات  والحياة  ʮضية 
لإرتباطها بكل من القوام الجيد والصحة والذكاء والتحصيل والإنتاج والشخصية، إذ يتوقف الإنجاز 
الحركي الشامل بدرجة كبيرة على مستوى ما يتمتع به الفرد من القوة العضلية حيث إتضح أن القوة 

المستو  ذو  المهاري  الأداء  لإتقان  الديناميكية  العوامل  أهم  العالي فيمن  الرʮضية    ى  الألعاب  جميع 
 ) 102، ص1994(محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان،  التنافسية.  

  الإنقباضات العضلية:     -4
الناتجة عنها وبدرجاēا        يعتبر الإنقباض العضلي هو الوظيفة الأساسية للعضلة، وهو المسؤول عن القوة 

العضل النغمة  مستوى  بداية من  العضلي بخصائص المختلفة  الإنقباض  ويتميز  القصوى،  القوة  ية حتى درجة 
  ثلاث هي: 

  .الإختلاف في درجة القوة المنتجة من الإنقباض العضلي 
  .الإختلاف في سرعة الإنقباض العضلي 
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 66، ص2000حماد،   إبراهيم (مفتيلاف في فترة دوام الانقباض العضلي.  الإخت( 
درجة الإنقباض العضلي حيث يرتبط مستوى القوة الناتجة بمدى  ويسيطر الجهاز العصبي ويتحكم في

 (أبو  ضلية للمشاركة في الإنقباض العضلي. قدرة الجهاز العصبي على تعبئة أكبر قدر ممكن من الألياف الع
  ) 35، ص2003الدين،   نصر أحمد و الفتاح عبد أحمد العلا

العضلية فإن الأمر يتطلب التعرف على أنواع نظرا لكون الجهاز العضلي يعتبر المصدر الرئيسي للقوة  
  الإنقباضات التي تحدثها العضلات.

  أنواع الإنقباضات العضلية:   -4-1
عن  وذلك  مواجهتها  أو  مقاومات خارجية  على  التغلب  محاولتها  عند  قوة  إنتاج  العضلة  تستطيع 

تع مختلفة  تدريب  طرق  عادة  القوة  لتنمية  تستخدم  العضلية،  الإنقباضات  الإنقباض طريق  أنواع  على  تمد 
  العضلي الثابت والمتحرك كما يلي:

  :Isometricالإنقباض الإيزومتري (الثابت)    -4-1-1
تنقبض العضلة دون حدوث حركة ، أي لا تحدث فيه أية تغيرات لطول العضلة أثناء الإنقباض ولا 

 عبد أحمد العلا (أبو  تقصر.طيع العضلة في حالة طولها أن  تحدث حركة نتيجة هذا الإنقباض، حيث لا تست
  ) 43، ص2003الدين،   نصر أحمد و الفتاح

حركة  دون  مقاومة  نتيجة  تتولد  والتي   ، العضلة  في  التوتر  من  "كمية  إلى  المصطلح  هذا  ويشير 
  ملحوظة في المفاصل". 

الثابتة مثل: محاولة الفرد رفع ثقل معين لا يقدر على   وتستخدم لهذا التدريب أنواع من المقاومات 
أو ϵستخدام عمل عضلي Đموعة  المثبت،  الحديدي  البار  أو  الحائط  الثقل كجدار  دفع  أو محاولة  تحريكه 
عضلية ضد عمل عضلي Đموعة أخرى مثل دفع او شد أحد الذراعين للأخر ، إذ أنه يصبح في الإمكان 

 يحاول الفرد رفعه أو دفعه.  قل الذيإنتاج قوة عضلية كبيرة دون إظهار حركة واضحة للعضلات العاملة أو للث
  ) 51، ص1998إسماعيل،  الرحيم عبد (محمد

  : Isotonic المتحرك) الإنقباض الإيزوتوني (الديناميكي أو    -4-1-2
على    الانقباض يحدث   قادرة  العضلة  تكون  عندما  الإزوتوني  أو   الانقباض العضلي  ʪلتقصير  إما 

 العلا . (أبوالانقباض المركزي والانقباض اللامركزي  ʪلإطالة (تطول او تقصر) لأداء عمل ما أي يستخدم
  ).207،  2003الفتاح،   عبد
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  : Concentricالإنقباض المتحرك المركزي (ʪلتقصير)   -4-1-3
التوتر   فعالية  المركزي  العضلي  الإنقباض  يطور  مركزها،  إتجاه  تقتصر في  العضلة وهي  تنقبض  حيث 

ينتج عن  المقاومة، أي لة وتؤدي إلى حركة عضو الجسم ʪلرغم من لمواجهة المقاومة وبذلك تقصر ألياف العض
  هذا الإنقباض تحريك المفاصل. 

يحدث هذا النوع من الإنقباض إذا ما كانت قوة العضلات أكبر من المقاومة حيث تستطيع القوة 
  ويحدث نتيجة ذلك قصر في طول العضلة.   المقاومة،المنتجة من العضلات التغلب على  

  : Eccentricنقباض المتحرك اللامركزي (ʪلتطويل)  الإ  -4-1-4
الإنقباض  من  النوع  وهذا  تطول،  وهي  مركزها  عن  بعيدا  أطرافها  إتجاه  في  العضلة  تنقبض  حيث 
موجود في مظاهر الحياة اليومية فمثلا النزول من على السلم يتطلب منا العضلة ذات الأربع رؤوس الفخذية 

ات المقاومة النوع من الإنقباض العضلي مكملا لطبيعة الحركة عند تدريب  العمل ʪلتطويل ويدخل أيضا هذا
  )53، ص2003سيد،   الدين  نصر  .( أحمدالإيزوتونية المركزية

وعلى سبيل المثال في الإنقباض المركزي واللامركزي: عندما تكون المقاومة أقل من القوة حيث إن رفع الثقل 
ʪلتقصير  ʮالعضلة مركز تنقبض  أن  الثقل لإبطاء سرعة يتطلب  عند هبوط  ʪلتطويل  الإنقباض  ويستخدم   ،

التغلب على المقاومة  العضلات سوف تحاول  نزوله تحت Ϧثير الجاذبية الارضية، وفي هذه الحالة سنجد أن 
لكن المقاومة تتغلب عليها، ويحدث نتيجة لذلك إزدʮد طول العضلات. فالإنقباض ʪلتطويل لا يعني زʮدة 

، ص 1996. (عبد العزيز النمر، ʭريمان الخطيب،  يعيعضلة وإنما تعود العضلة إلى طولها الطبفي طول ال
79 (  

  : Isokineticالإنقباض المشابه للحركة (إيزوكينيتك)    -4-1-5
هو إنقباض عضلي يتم على المدى الكامل للحركة وبسرعة ʬبتة، حتى لو تغيرت القوة المبذولة على 

ذ الشكل الطبيعي لأداء الحركات الفنية التخصصية، فيعتبر أكثر أنواع تدريبات القوة مدى زواʮ الأداء وϩخ 
 حسن  (محمد .مثل حركات الشد في السباحة أو التجديف Ϧثيرا على إكتساب القوة المرتبطة ʪلأداء الحركي

  )108، ص2000علاوي،  
  التالي: ويمكن تلخيص أنواع الإنقباضات العضلية في الجدول  
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  ): يبين أنواع وأشكال الإنقباض العضلي02دول رقم (الج
  التغير في طول العضلة   أنواعه  شكل الإنقباض 

  

  

 Dynamicمتحرك  -1

 أيزوتوني   -أ
  مركزي 
  لامركزي 

 مشابه للحركة   -ب
  البليومتري  -ت

  تقصير العضلة في إتجاه مركزها 
 تطويل العضلة وتنقبض في إتجاه أليافها 
 أو تطول تبعا للحركة المطلوبة  تقصر العضلة 
  تمط العضلة أكثر من طولها قبل إنقباضها مباشرة  

  تنقبض العضلة في نفس طولها    أيزومتري     ʬStaticبت  -2

رʮضة كرة  في  عليها  التركيز  يجب  التي  العضلية  الإنقباضات  نوع  يخص  فيما  الباحث  يستخلص 
ء تتفق في نه يختلف البناء الحركي في هذه اللعبة غير أن طبيعة الأداالطائرة يذكر أبو العلا أحمد عبد الفتاح أ

  ) 249، ص1985الفتاح ،   عبد العلا (أبو  .تغيير سرعة وقوة الأداء
  العوامل الفسيولوجية المؤثرة في القوة العضلية:   -5

باطا قوʮ بين إن تنمية القوة العضلية يؤدي إلى زʮدة في مساحة مقطع العضلة، وʪلتالي فإن هناك إرت
  )211، ص1985الفتاح ،   عبد العلا (أبو  القوة التي يمكن أن تنتجها العضلة. مساحة مقطع العضلة و 

  المقطع الفيسيولوجي للعضلة:   -5-1
أن   الفسيولوجيا  علماء  ويرى  الواحدة،  العضلة  ألياف  مقطع كل  مجموع  الفسيولوجي  المقطع  يعني 

للعضلة ك الفسيولوجي  المقطع  الألياف كلما كبر  تزداد حجم  العضلة  قوة  أن  أي  العضلية  القوة  زادت  لما 
الواحدة ʬبت لا   العضلة  الألياف في  عدد  أن  المعروف  ومن  الحياة. العضلية  الميلاد وعلى مدى  من   يتغير 

  )94، ص1997(محمد حسن علاوي،
الفسيولوج مقطعها  مساحة  وزʮدة  العضلة  نمو  أسباب  حول  العلماء  يختلف  أنه  بين للإشارة  ي 

التغيير يحدث نتيجة لزʮدة عدد الألياف ʪلعضلة الواحدة حيث لوحظ ذلك  إتجاهين فيرى البعض أن هذا 
ʪلنسبة للاعبي رفع الأثقال وكمال الأجسام بينما يرى الرأي الآخر على أن عدد الألياف العضلة يتحدد في  

لليفة وهذا ما ذكر في طريق زʮدة محتوʮت اكل عضلة وراثيا ولا يتغير مدى الحياة وأن نمو العضلة يحدث عن 
  )26، ص2004(على جلال الدين   .عدة مراجع 
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   Hyper tropheeالتضخم العضلي:   -5-2
المقطع  مساحة  بزʮدة  العضلي  التضخم  زʮدة  طريق  عن  القوة  تنمية  على  الأولى  الطريقة  تعتمد 

  ية. العرضي لليفة العضلية، حيث يزيد حجم كل ليفة من ألياف العضل
البروتين  بناء  تنشيط  طريق  عن  العضلة  داخل  الضام  والنسيج  والأربطة  الأوʫر  وقوة  حجم  زʮدة 

ع المسؤولة  والمكوʭت  العضليةʪلعضلة  الليفة  داخل  الإنقباض  ،  2003  الفتاح، عبد العلا (أبو  .ن 
  ) 128ص

تتعلق ضخامة العضلة بدرجة مباشرة لكثافة حمل العمل، كما ترتبط أيضا ب عمليات بيولوجية للجهاز كما 
العضلية القوة  مستوى  لرفع  المدى  الطويلة  لتدريبات  نتيجة  وϩتي  للفرد  المقصود(  . العضلي  عبد  ، السيد 

  .)102، صفحة  2009
  ):Mass musculaire(  التكيف العصبي العضلي   -5-3

الثانية على تحسين كفاءة العمل العصبي ورفع مستوى نظم إنتاج الطاق ة دون زʮدة تعتمد الطريقة 
حجم الكتلة العضلية، وذلك من خلال تحسين عمل الألياف العضلية ϥنواعها المختلفة، حيث تنتج القوة 
العضلية بمقدار ما أمكن تعبئته من الوحدات الحركية التي تشترك في الإنقباض العضلي، وكذلك زʮدة مخزون 

 الفتاح عبد  أحمد(    . للانقباضتاج الطاقة المطلوبة إن  مصادر الطاقة الفوسفاتية وكفاءة عمل الإنزيمات لسرعة 
  )92، ص2003الدين،   نصر أحمد و

وسيتطرق الباحث إلى شرح هذه الطريقة لاحقا أي عند تنمية القوة العضلية دون الزʮدة في التضخم 
  العضلي. 

الت بينهما بناءا على عدرة عوامل منها نوع  خصص ويتحدد إستخدام أي من الطريقتين أو الدمج 
الفتاح على سبيل  العلا أحمد عبد  أبو  فيذكر  القدرة لديه.  الفردية للرʮضي، ومستوى  الرʮضي والخصائص 
المثال أن بعض الأنشطة الرʮضية مثل تطويع المطرقة ودفع الجلة يتطلب تنمية القوة أي زʮدة الحجم والكتلة 

  )233، ص2003الفتاح،   دعب العلا . (أبوالأولىتخدم الطريقة  والتضخم العضلي لذلك تس
  القوة القصوى:   -6

تتميز ʪرتفاع شدēا، وهذا  العضلة ضد مقاومات  التي تخرجها  القوة  القصوى تعني الحد الأقصى من  القوة 
القوة ʪستخدام أجهزة  النوع من  يقاس هذا  ما  الرʮضية، وعادة  الأنشطة  من  المطلب هام وضروري لكثير 

(دينامومتر   مثل  متر  أو           Dynamometer gripالقبضة.  الدينامو   , اليد  قبضة  قوة  لقياس   .(
) إذ نجح العلماء بواسطته من قياس   dynamometer leg and back( دينامومتر الأرجل والظهر  
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تتناسب طردʮ مع مساح ة  القوة العضلية لعدد كبير من اĐامع العضلية ، ومن المعروف أن القوة العضلية 
الفيزي العضلية المقطع  القوة  العضلة كلما زادت  الفيزيولوجي  المقطع  زاد  انه كلما  أي بمعنى  للعضلة ،  ولوجي 

) أن القوة العظمى تتطلب من الفرد إخراج الحد الأقصى من القوة التي   barrowالمنتجة ، ويرى ( ʪرو  
ارجية يجب أن تكون في ) مع هذا القول عندما يشير إلى أن المقاومة الخ hareيمتلكها ، حيث يتفق ( هارا  

) إن الأمر يتطلب لإخراج القوة   Hettingerحدها الأقصى ضد القوة المبذولة من الفرد ويقول ( هتنجر  
  القصوى إنتاج أقصى القبض إيزومتري إرادي.

  يلي التعريفات التي وضعها العلماء للقوة القصوى أو العظمى:   وفيما

 قوة تخرجها العضلة نتيجة انقباض عضلة واحدة ) Ĕϥا: " أقصى  Clarkeعرفها كلارك (  - 
 ) : " قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة "   barrowعرفها ʪرو (   - 
ʪرتفاع  -  تتميز  خارجية  مقاومات  مواجهة  على  العضلات  قدرة   "  : حسنين  صبحي  عرفها محمد 

 .   )  22، ص    1998،   ی( محمد صبحي حسنين ، احمد کسر شدēا "  
الانقباض الإرادي "  ويرى أ  - إنتاجها عند  العضلة من  تتمكن  " أكبر قوة  القصوى Ĕϥا  القوة  ( ن 

 )   110، ص    1998 ، ينحس  ی ر يقاسم حسن و 
وأيضا القوة القصوى هي أقصى قوة يمكن للعضلة أو مجموعة عضلية إنتاجها من خلال الانقباض  - 

 ).   169، ص    2001( مفتي إبراهيم حماد ،  الإرادي "  
إلى   یر يو  -  الإرادي  العضلي  ʪلانقباض  القيام  على  الرʮضي  قدرة  عن  عبارة   " القصوى هي  القوة 

 ).   37، ص    2002سان خريبط ، علي تركي  ي( ر أقصى حد ممكن ".  
انقباض عضلي و  -  إنتاجها في أقصى  للعضلة  للقوة يمكن  مقدار  القصوى هي   ی ر يأقصى  القوة  أن 

 ). 97، ص  1997ح  (أبو العلا احمد عبد الفتا واحد ".  
  الطرق المستخدمة لتدريب القوة القصوى:  -6-1

يؤدي التدريب ʪستخدام برامج تنمية القوة العضلية إلى حدوث Ϧثير على الجهاز العصبي والعضلي والهضمي 
التخطيط  أساسها  على  يتم  والتي  التدريب  في  العلمية  الأسس  استخدام  عند  الايجابي  التأثير  هذا  ويحدث 

القوة العضلية المناسبة لتجنب النتائج السلبية الناتج عن التدريب الغير مبرمج، ولغرض التعرف على التنمية  
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الأسس العلمية في تدريب القوة القصوى سوف نستعرض أراء بعض العلماء والمختصين بتحديدهم للحمل 
  التدريبي لذلك. 

ع -  بشده  تمارين  القوة ʪستخدام  تدريب  في  ينصح  " كيف  ماتفيف  من  "   من  %100-85الية 
 للمجموعة الواحدة.  8-6اقصى امكانية الفرد وبتكرار من  

التكرار من   -  ينجزه وان يكون  الشدة ينصح  في   8-1أما " ريسان وعلي " فأĔما: ʪستخدام في 
 ). 115(ريسان خريبط مجيد، علي تركي مصلح، ص  اĐموعة الواحدة.  

القصوى -  القوة  تطوير  في  الحمل  يقسم  العصبي   وكذلك  التكيف  طريق  عن  الأول  النظامين،  إلى 
% أقصى ما يستطيع  100الى  50المركزي وبدون ضخامة العضلة، ويحدد الشدة بمدى واسع من 

 تكرار.   12  -1الرʮضي ويحدد التكرار من  
الحمل  -  يحدد  فانه  العضلة  ضخمة  مع  القصوى  القوة  تطوير  إلى  يهدف  والذي  الثاني  النظام  أما 

تكرار في   12  - 6% من أقصى إمكانية الفرد، أما التكرار فانه من    90-85بشدة من  التدريبي  
   )78، ص  1997(أبو العلاء عبد الفتاح،  اĐموعة الواحدة.  

  وحدد تطوير القوة القصوى ثلاثة أنواع من الحمل التدريبي:
ن القوة وتكون الشدة من والذي يذكر فيه ʪن يكون الحمل التدريبي أكبر قدرة م  أسلوب الجهود الأقصى: 

التمرين    90%- 95 تكرار  ويكون  الأقصى  بواقع    3الوزن  الراحة    10-8مرات  أما  -150مجموعات، 
    ʬنية  180

   أسلوب بذل الجهود دون القصوى: 

% من أعلى انجاز ويكرر التمرين من مرات وفي كل محاولة تتكون اĐموعة   90- 80إذ تكون الشدة من  
  تكرارات.  5-4من  

المكرر: أسلو  اĐهود  بين    ب  ومحصورة  متوسطة  الشدة  تكون  ʪن  الأسلوب  هذا  من   80- 40يتميز   %
العمل بصورة  في  (ألياف)  العضلة  مكوʭت  اشتراك جميع  إلى  الأسلوب  ويؤدي هذا  للفرد.  إمكانية  أقصى 

ʮالتمرين ولأن الوزن الذي يعمل به الر ضي مماثلا  تدريجية حيث ويحدث ومن خلال التكرارات الأخيرة من 
   )  201، ص   1994(علي بن صالح الدهوري ،  % قدر من القوة العضلية.    100إلى انجازه القصوى  
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  نظرʮت تنمية القوة القصوى: -6-2

أهم  نتبع  الناتجة. عن تدريب  السلبيات  القصوى وحتى يمكن تجنب  القوة  التدريب  الاستفادة من  يتم  حتى 
  ية القصوى: الأسس المستخدمة لتنمية القوة العضل

 :الأقصى الانقباض  لة   استخدام  العض  تدريب  يكون  بحيث  القوة  تدريبات  Ϧثير  أفضل  يعتبر 
 / ʪANستخدام عدة تكرارات وفي هذه الحالة يستخدم مصطلح ( أقصى تكرار للعدد المحدد )  

RM. 
 :ت تشكيل حمل التدريب الأساسية، وهي تعني في  تحديد شدة التدريبʭتدريبات   تعتبر من مكو

 القوة جانبين: 
  احدهما هو مقدرة المقاومة التي تواجهها العضلة ، و الأخر هو معدل الأداء خلال مدة زمنية معينة

  : تحديد حجم التدريب بحساب عدد التكرار الكلي خلال فترة زمنية وكذلك   تحديد حجم التدريب
التدريب الأسبوعية الشهرية أو سنوية ، كما يحدد أيضا الحجم بفترة دوام التمرين ،   عدد جرعات 

 مجموعات في التمرينات التكراري. 6إلى    3وتشمل طول الجرعة التمارين وعادة تستخدم من  
 : التدريب تساعد عمليات استخدام جرعات تدريبية متنوعة في الحجم والشدة على مزيد   تنويع 

 ضلية المختلفة لأداء التمرينات.من اكتساب القوة ، كما يساعد أيضا على تنويع الانقباضات الع
 : دة المقاومةʮيعني أن العضلة تحتاج إلى مقدار المقاومة التي تواجهها حتى تستمر عملية   التدرج بز

اكتساب القوة العضلية ، ويتم ذلك بزʮدة مقدار الثقل أو المقاومة المستخدمة في التدريب بمجرد أن 
ʮموعات.تتكيف لها العضلة ، كما يمكن أيضا زĐدة عدد التكرارات أو اʮدة حجم التدريب بز 

  : الراحة  فترة  للعضلة   تحديد  الفرصة  لإʫحة  التدريبية  اĐموعات  أداء  بين  الراحة  فترة  تعطى 
تبعا  البدنية  الراحة  فترة  وتحدد  الطاقة  مصادر  بناء  وإعادة  التعب  Ϧثير  من  ʪلتخلص  للاستشفاء 

 ام الطاقة المستخدم. للأهداف المحددة للبرʭمج ونظ
    التنفس أثناء الأداء : يقترح أن يتم اخذ الشهيق عند رفع الثقل و الزفير عناد الخفض خلال أداء

( احمد عبد الفتاح ، التكرارات ، ولذا يحذر كتم التنفس أثناء الرفعات لخطورة ذلك على القلب .  
 )   97-96ص    ،2003احمد نصر الدين السيد ،
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   ريب لتحسين القوة القصوى : وسائل التد -7

  اجمع العديد من الخبراء على انه يمكن تحسين القوة من خلال الوسائل التدريبية التالية:

وهي التمرينات الأكثر شيوعا والأكثر أهمية في تحسين القوة وهذه التمرينات   تمرينات ʪلمقاومة الخارجية :   
  تنقسم الى : 

 ر الحʪ لأوزان مختلفة. تدريبات الأثقال واستخدامʪ ديدي 
  .لكرات الصلبة وأكياس الرملʪ تمرينات 

مثل الوثب ، الضغط من الانبطاح ، تسلق الجبال ، الجلوس من   تمرينات ʪعتبار وزن الجسم هو المقاومة:
  الرقود.

   التأثيرات الفيزيولوجية لتدريب القوة القصوى:  -8

 .دة المقطع الفيزيولوجي للعضلةʮز 
 دةʮكثافة الشعيرات الدموية.   ز 
  .ر و الأربطةʫدة حجم و قوة الأوʮز 
  .دة حجم الألياف العضلية البطيئة والسريعةʮز 
   ) دة مخزون العضلة من مصادر الطاقة الكيميائيةʮزpc , ATP   .( 
  .دة نشاط الإنزيماتʮز 
 .تʭاستجابة الهرمو 
   دة مخزونʮ111-110لفاتح، محمدلطفي السيد،  ،ص(وجدي مصطفى االجلايكوجين.ز( 
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  تدوير الأحمال التدريبية في تدريبات القوة ʪلأثقال:   -9

  ): يوضح طريقة تدوير الاحمال التدريبية للتدريبات القوة 01مخطط رقم (
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 الفصل الثاني   القوة العضلية وطرق تنميتها

 
46 

  خلاصة: 
القوة   عوامل    القصوى إن  من  الكثير  لها  عليايرجع  مستوʮت  إلى  والوصول  تظهر ،  التفوق  فهي 

تظهر   بصورة وكذلك  والقفز  والقطع  والتمرير  التهديف  على  الرجلين  عضلات  قدرة  في  واضحة 
الذراعين على رمي الكرة لأبعد مسافة ممكنة ,وكذلك ʪلتحرك السريع في  واضحة في قدرة عضلات

عن فضلا  ,هذا  والهجوم  الدفاع  إكس حالتي  في  على إسهامها  والقدرة  ʪلنفس  الثقة  اللاعب  اب 
ʪلمنافس ,لذلك فان العمل على استخدام  مقاومة المنافس وتجنب الإصابة عند الاحتكاك المستمر

الأداء البدني والمهاري والخططي    قد يسهم في تحسين مستوى  القصوىالوسائل الفعالة في تنمية القوة 
  .للاعبين
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 تمهيد: 

من بين الرʮضيات الجماعية الأكثر شعبية في العالم وذلك للدور الذي تلعبه في التخفيف من  اليد الكرة تعتبر
فلقد تحولت هذه اللعبة   الضغوطات النفسية واليومية، وقد مرت بعدة مراحل تطورت فيها من جوانب عدة، 

موعة من المهارات الحركية التي تتباين في مج  اليد من لعبة ترويحية إلى لعبة أولمبية ذات متطلبات وتتضمن الكرة  
ومهارات دفاعية   المراوغة والتصويب... نوعها وأهدافها ودرجة تعقيدها وتنقسم إلى مهارات هجومية تتضمن  

 المنطقة ʪلخطط الهجوميةتتضمن الدفاع عن  
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  كرة اليد : 
                                                                                                            انتشار كرة اليد :     .1

اليد واحدة من الأنشطة الرʮضية التي لاقت استحساʭ و إقبالا شديدين من الأطفال و الشباب من  كرة 
بعض الأ بعمر  إذا قورن  القصير نسبيا  فرغم عمرها  استطاعت في عدد من الجنسين ,  فإĔا  الأخرى  لعاب 

انتشارها كنشاط  الدول , وهذا ʪلإضافة إلى  بقليل من  الصدارة في عدد ليس  تقفز إلى مكان  السنين أن 
  رʮضي و ترويحي في معظم دول العالم . 

ما دعا إلى   فلقد كان لازدʮد إعداد الممارسين و المشاهدين لكرة اليد من الجنسين في معظم المراحل السنية ,
المستوʮت ,  اللقاءات على اختلاف  لها  الرʮضة , كما نظمت   التي ترعى شؤون هذه  Ϧسيس الاتحادات 

  سواء ما كان منها محليا أو دوليا أو قارʮ أو اولمبيا . 
 وكان للانتشار الذي حققته كرة اليد ما حفز المسئولين إلى توفير مجموعات كبيرة من المدربين و المنظمين و 

و  الشباب  و  النشء  لتعليم  ضروري  وذلك كضمان   , الرʮضة  هذه  في  المتخصصين  الحكام  و  الإداريين 
اها , و  تنظيميا  قانونيا و  المناسب  المناخ  توفير  اللعبة و ضروđا و  فنون  الممارسين على مختلف أعمارهم , 

  ذلك ضماʭ لحسن الممارسة و الارتفاع بمستوى الأداء . 
اليد ضمن اولمبيات عام    و لقد كان لإدراج   اللعبة و زʮدة عدد 1972كرة  م اثر كبير على زʮدة انتشار 

أربع سنوات تقام كل  التي  الدورات  تمثلها في هذه  المختلفة على تكوين فرق  الدول  اذ عملت  . ممارسيها , 

 )17، ص2001(كمال عبد الحميد إسماعيل،  
  ميلاد و تطور كرة اليد في الجزائر :.2

سنة    لقد كانت  الجزائرية  اليد  لكرة  الأولى  بصفة رسمية 1942البداية  اللعبة  أما  المنشطين  بمراكز  ذلك  و  م 
لاعب , أما ʪلنسبة لكرة اليد بسبعة لاعبين فكانت 11م و ذلك بفرق تتكون من  1949انطلقت سنة  

ن الإشارة م حتى نظمت أول بطولة جزائرية لكرة اليد , ومما يمك1956م و ما إن حلت سنة  1953سنة  
م كان عدد الممارسين قليلا و ذلك بسبب الاحتلال و حالة التمييز العنصري 1962ـ  1930إليه أن الفترة  

  . الذي شهدته البلاد خلال الفترة الاستعمارية
وقد ظهرت الحركة الرʮضية في الجزائر تحت Ϧثير الصراع من اجل الحرية و التي رافقت الشعب طيلة الفترة 

  ة التي لعبت دورا أساسيا في تعبئة الجمهور و تنظيمها للنضال من خلال الممارسة الرʮضية . الاستعماري
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م تعتبر الانطلاقة الثانية حيث تم تعيين حماد عبد الرحمان و إسماعيل مداوي 1963و بعد الاستقلال مباشرة  
ة لكرة اليد في الجزائر العاصمة و لغرض إنشاء أول فدرالية وطنية , حيث كان هذا الأخير يرأس الرابطة الولائي

  التي كانت تظم أهم الفرق التالية :
  بولوغين .   omse saint  augain ـ فريق   

  ـ فريق الراسينغ بجامعة الجزائر  
  ـ فريق اĐموعة اللائكية للطلبة الجزائريين    

 H.B.C.Aـ فريق ʭدي الجزائر  
  يق عين طاية و سبارتو وهران ʪلإضافة إلى فر  G.S.Aـ فريق عالية الجزائر  

سنة   في  نصيب   1963و  من  جزائرية كانت  بطولة  أول  و  العالمية  الفدرالية  إلى  الجزائر  انخرطت  م 
O.M.S.E   1963    الكأس و  في كم  1964م  محاضرات  العزيز،  عبد  دادي  اليد، .(الأستاذ  رة 

2006 (  
 منهما كل يتألف فريقين بين تجرى القديمة الرʮضية الألعاب من اليد  كرة تعتبر : اليد كرة تعريف.3
 الرʮضيين مـن كبير عـدد فيهـا ويشارك والتنفيـذ  الأداء بسرعة تتصف احتياطيين وسبعة لاعبين سبعة من
  )   371  ص ، 1993 ، (نصيف  ʬبتـة وقـوانين  قـواعـد  لهـا
  متطلبات الأداء في كرة اليد : .4

  المتطلبات البدنية : 
كرة اليد الحديثة تتطلب أن يكون اللاعب متمتعا بلياقة بدنية عالية , فأصبحت الصفات البدنية الضرورية 

اليد للاعب كرة اليد الجوانب الهامة في خطة التدريب اليومية , و الأسبوعية , و الفترية , و السنوية ,  فكرة 
الحديثة تتصف ʪلسرعة في اللعب و المهارة في الأداء الفني و الخططي و القاعدة الأساسية لبلوغ اللاعب 
البدنية . حيث يرجع لها الأثر المباشر على مستوى  المميزات التي تؤهله لذلك هو تنمية و تطوير الصفات 

ك فان التدريب لتنمية و تطوير الصفات الأداء المهاري و الخططي للاعب خاصة أثناء المنافسات , و لذل
البدنية يكون أيضا من خلال التدريب على المهارات الأساسية و التدريبات الخططية , و بذلك ترتبط اللياقة  
البدنية للاعبي كرة اليد ʪلأداء المهاري و الخططي للعبة . و تتضمن المتطلبات البدنية لأداء اللاعب في كرة 

عداد البدني العام , و صفات بدنية للإعداد البدني الخاص , حيث يهدف إلى تنمية اليد صفات بدنية للإ
الصفات البدنية العامة التي يمكن على أساسها بناء و تطوير الصفات البدنية الخاصة بلعبة كرة اليد , بينما 

بة كرة اليد , و تزويد يهدف الإعداد البدني الخاص إلى تنمية الصفات البدنية الخاصة الضرورية للأداء في لع
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اللاعب ʪلقدرات المهارية و الخططية , على أن يكون مرتبط ʪلأداء البدني العام ارتباطا وثيقا في جميع فترات 
التدريب , و إما كانت الصفات البدنية الخاصة للاعبي كرة اليد قد تنامت و تطورت بشكل ملحوظ نظرا 

هور كرة اليد الحديثة التي تتميز بجماعية الأداء كهدف للوصول إلى  لتطور الأداء للاعبي كرة اليد كنتيجة لظ
كرة اليد الشاملة , فقد ألقى ذلك عبئا كبيرا على اللاعبين دفاعا و هجوما اذ انيطت đم واجبات حركية 
التي تستلزم بدورها وجود  اللاعبين , و  دائم لطاقات  استنفاد  تستدعي كمية كبيرة من الحركة يترتب عليها 

- 29،  2002محمد حسن علاوي و آخرون،    ( كفاءة عالية لتلبية هذه المتطلبات.أجهزة حيوية تعمل ب
30 (  

  .المتطلبات المهارية : 
المتطلبات المهارية في كرة اليد تتضمن جميع المهارات الأساسية للعبة سواء كانت ʪلكرة أو بدوĔا و تعني كل 

اللاعب و تؤدى في إطار قانون لعبة كرة اليد đدف الوصول إلى   التحركات الضرورية و الهادفة التي يقوم đا
أفضل النتائج أثناء التدريب أو المباراة , و يمكن تنمية و تطوير هذه المتطلبات المهارية من خلال التخطيط 

ع الجيد لبرامج الإعداد المهاري الذي يهدف إلى وصول اللاعب إلى الدقة و الإتقان و التكامل في أداء جمي
  كن أن يؤديها اللاعب بصورة آلية. المهارات الأساسية للعبة كرة اليد بحيث يم

فكرة اليد تحتل مركزا متقدما بين جميع الألعاب الرʮضية بما يميزها بتعدد المهارات الحركية التي يجب أن يمتلكها 
ا اللاعب و بواسطتها يمكن اللاعب و بواسطتها يمكن تنفيذ الكثير من المهارات الحركية التي يجب أن يمتلكه

تنفيذ الكثير من المهارات الفنية عند توفر الحد المطلوب من اللياقة البدنية , و على ذلك فان جميع اللاعبين 
محمد   (  هي خاصية تتميز đا لعبة كرة اليد. لا بد لهم من امتلاك عدد كبير من الخبرات الحركية المتنوعة , و  

  ) 33، ص2002حسن علاوي و آخرون،  
  .المتطلبات الخططية : 

عندما نتكلم عن خطط اللعب في كرة اليد , فإننا نعني التحركات و المناورات الهادفة و الاقتصادية التي يقوم 
  đا لاعبي الفريق أثناء الهجوم أو الدفاع بغرض تحقيق التفوق و الفوز على الفريق المنافس و يمكن حصرها في 

هجومية    -  دفاعية  مت  -متطلبات خططية  المرمى   -طلبات خططية  لحارس  الهجومية  الخططية       المتطلبات 
  )38، ص2002محمد حسن علاوي و آخرون،   (  ت الخططية الدفاعية ولحارس المرمى. المتطلبا  -

  .المتطلبات النفسية : 
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سس و إن الوصول ʪللاعبين للمستوʮت العالية يعتبر احد أهم أهداف التدريب الرʮضي المخطط طبقا للأ  
لعملية  الدقيق  التخطيط  على  المختلفة  بجوانبه  اليد  في كرة  الأداء  مستوى  يتوقف  حيث   . العالية  المبادئ 

  التدريب الرʮضي , و ذلك đدف التطور و الارتقاء ʪلأداء لأعلى المستوʮت الرʮضية . 
العالية فقد ظ  المستوʮت  اليد خاصة لاعبي و فرق  هر واضحا خلال مبارʮت فنظرا للأداء الحديث في كرة 

البطولات الدولية الإقليمية و العالمية Ϧثير الجانب النفسي على أداء اللاعبين و الفرق و ʪلتالي على الجانب 
الفني سواء المهاري أو الخططي , فقد لعبت العديد من السمات النفسية كضبط النفس , و الثقة , و التوتر 

  ة الأخرى دورا هاما و رئيسيا في حسم نتائج بعض المبارʮت . و الخوف و غيرها من السمات النفسي
فنظرا للتطور الكبير في كرة اليد و الذي تعكسه مستوʮت أداء اللاعبين و الفرق خلال المبارʮت و التطور 
به الجانب  يقوم  الذي  الدور  فقد ظهر بوضوح  الدفاع  المهارية و الخططية سواء في الهجوم أو  في الاداءات 

و النف  , البدني  الإعداد  بجانب  يشكل  النفسي  الإعداد  أصبح  بذلك  و   , الفريق  و  للاعبين  ʪلنسبة  سي 
اللاعبين و إعدا تربية و تدريب  تعليم و  يتجزأ من عملية  دهم لخوض غمار المهاري , و الخططي جزء لا 

  ) 40-39، ص2002محمد حسن علاوي و آخرون،   (  المنافسات الرʮضية.
  ولوجية للاعب كرة اليد : .المتطلبات الفيزي

يحتاج اللاعب عن ممارسته لرʮضة كرة اليد إلى طاقة كيميائية حيوية تظهر في الملعب على هيئة مجهود بدني و 
غياب  في   ) اللاهوائية  الحيوية   الطاقة  هما  أساسيتين  صورتين  اليد  في كرة  اللاعب  Đهود  المميزة  للطاقة 

عن  الناتجة  الطاقة  وهي   ( تليها   الأكسجين  ثم  زمنية  وجيزة  لفترة  و  المبارʮت  أو  التدريب  في  اĐهود  بداية 
الأكسجين  وجود  على  تعتمد  و  المبارʮت  و  التدريب  فترات  في  تستمر  و  الهوائية  الحيوية  الطاقة  مباشرة  

  لاستكمال خطواēا الكيميائية في الجسم . 
العضلية   القوة  و  التنفسي  الدوري  الجهاز  تعتبر كفاءة  العضلي كما  التوافق  و  السرعة  و  للاعب  العصبية 

العصبي من أهم المتطلبات الفيزيولوجية لاعب كرة اليد , حيث يحتاج اللاعب إلى كفاءة في الطاقة الهوائية و  
أهمية  هنا  Ϧتي  و   , التنفسي  الدوري  الجهاز  رʮضات  من  اليد  أن كرة  ʪعتبار   , نسبية  بدرجات كبيرة 

خاصة اختبار تحديد أقصى استهلاك أكسجين للاعب لتوضح لنا اللاعب المناسب الاختبارات الفسيولوجية 
البدنية  لياقتهم  الفرق في مستوى  اللاعبين لإيضاح  بين  التفريق  نستطيع  اليد بصورة نسبية كما  لرʮضة كرة 

تمثيل النادي  العامة و التي تفيد المدرب و الإداري و النادي و الاتحاد و تساعدهم في انتقاء أفضل العناصر ل
كما أĔا تشير أيضا لأهمية الارتقاء بمستوى العمليات الكيميائية الحيوية و اللاهوائية ʪلجسم و الاختبارات  



 الفصل الثالث   كرة اليد والمرحلة العمرية

 
53 

الت أيضا في  يفيد  الدم حيث  اللبنيك في  لتحديد كمية حامض  اختبار  لياقة اللازمة لمعرفتها مثل  عرف على 
  ).90-89، ص  1999اسامة رʮض،    .(اللاعب في كرة اليد 

 حيث الكرة، فيها استخدمت التي الكبيرة الألعاب أحدث من اليد  كرة تعتبر :اليد كرة لعبة خصائص.5
 والجماعية الفردية ʪلأحداث المستمر ʪلتغيير وتمتلئ  ، الدائم والاستعداد والتركيز المستمرة ʪلملاحظة تتسم

 سرعة بواسطة عليه والحفاظ الأداء مستوى رفع في والرغبة الفوز بنشوة للتمتع  اللاعبين احتكاك وضرورة
 . التصويب ، التنطيط ، والاستقبال كالتمرير الأساسية المهارات ʪستخدام ،  الخصم منطقة إلى الكرة تنقل

 منها:  القوانين ببعض وتتميز
 ثواني. ثلاث من أكثر ʪلكرة الاحتفاظ عدم  - 
 خطوات. ثلاث من أكثر ʪلكرة المشي عدم - 
 مسكها.  بعد  الكرة تنطيط في تكرارال عدم  - 
 المحرمة. المنطقة دخول عدم - 

 م 20 وعرضها م 40 طولها مسطحة أرضية ذو ميدان  على اليد  كرة تلعب : الميدان أرضية -5-1
 منطقة كل ،  متساويتين منطقتين إلى مقسمة سم  5 سمكها ، بيضاء جانبية بخطوط محدودة
 أو كان  مهاجم لاعب لأي يسمح ولا المحرمة المنطقة عن أمتار 06 بـ د يبع مرمى على تحتوي
 تنفيذ  بمنطقة المعروفة أمتار 07 إشارة وتليها اللعب أثناء بدوĔا أو ʪلكرة إليها ʪلدخول مدافعا
 دخول منطقة إلى ʪلإضافة الأخطاء تنفيذ  بمنطقة المعروفة أمتار 09 منطقة ثم  الحرة الرمية

 الملعب.  منتصف من متر 4.5 بـ المحددة يناللاعب وخروج
 مترين ʪرتفاع رأسيين قـائمين مـن ويتكـون  المرمى خطي مـن كـل منتصـف في المرمى يوضع  : المرمى -5-2

 بحيث الملعب ركـني مـن متساويين بعدين  وعلى الداخل من أمتار 03 وʪتساع متر ʪ 02رتفاع
 القائمان  يكون  أن  يجب . أفقية بعارضة الأعلى من ويتصلان  ʪلأرض القائمان  يثبت أن  يجب

 أو خفيـف معدن  أو الخشب من ومصنوعة مقطع، مربع  سم 08 × سم 08 بسمك والعارضة
 الخلفية الأرضية لـون  عـن تمامـا مختلفين بلونين جوانبها جميع  من وتطلى مشاđة صناعية مادة أي

 كل طول ويكون  اللون  بنفس ʪلعارضة القائمين اتصال عند  المرمى  زواʮ  وتطلى ، للملعب
 سم. 20 الأخرى المستطيلات وطول سم 28 مستطيل

 مـادة أو  الجلد  من مصنوعة تكون  وأن  مستديرة الكـرة تكون  أن  يجب  الحجـم): ،  (المادة الكـرة -5-3
 سم 60 إلى 58 مـن محيطهـا ، أملس أو اللمعـان  شديد  سـطحها يكـون  لا وأن  مماثلة صناعية
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 من يكون  فالمحيط للإʭث ʪلنسبة أما ، للرجال ʪلنسبة هذا ، غ  470 الى 450 مـن زĔـاوو 
 )03، ص   1994(منير،غ   400 إلى 325 من ووزĔا سم 50 إلى 45

 يمتاز أن  يمارسها ممن  فردية أو جماعية كانت سواء رʮضة كل تتطلب : اليد كرة لاعب خصائص  -6
 والنتائج الأداء  تفعيل في الخصائص هذه تساهم حيث ، فيها اللعب طبيعة مع  تتناسب بخصائص

 منها.  الخصائص من بمجموعة اليد  كرة لاعب يمتاز الرʮضات من وكغيرها
 الفرق نتائج من الكثير عليه تتوقف جدا هام دور المرفولوجيـة للخصائص : المرفولوجية الخصائص  -6-1

 القامات ذوي ʪلرʮضيين أكثر الاهتمام  أصبح حيث ، العالي المستوى فـرق عنـد  خاصـة
 اليد  كرة لاعب يتميز  حيث ، ووزنه اللاعب بطول ēتم  التي الرʮضات مـن اليـد  وكرة ، الطويلة

 القامة.  وطول قوية ببنية 
 لا هذا  ولكن العضلي النمط هـو اليـد  لكرة الجسمانية الأنماط أنسب  إن  : الجسماني النمط . 1- 6-1

 سلاميات وطول اليد  كف كبر مع  الذراعين خاصة الأطراف بطـول تميز ي أن  يجب بل  يكفي
 )334 ص  ، 1994 ، (منيرالتصويب.   قوة مع  الكرة على السيطرة يخدم هذا لأن  الأصابع 

 لمثل  الأنسب هو  العضلي  النمط فإن  ، العضلات توفرها التي القوة من معتبرة نسبة  على  تعتمد  اليد  كرة 
 ) 25 ص ، 1997 ، .(كمالالرʮضات من النوع هذا
 في أهمية من له  لما اليد  كرة لاعب في  توفرها يجب التي الأساسية المميزات  أحد  هو  : الطول . 2- 6-1

 في الكرة واسترجاع وصـد  الهجوم في  التصويب أثناء كالارتقاء ، ذروته وزʮدة الأهداف تسجيل
 فـاق وقـد  سـم 188 كـان  1978 نةس ʪلدانمرك العالم بطولة في الطول متوسط فمثلا ، الدفاع
 .آنذاك السوفياتي الاتحاد في  متر 2 اللاعبين بعض طـول

 اللاعب خفة على Ϧثيرات من له لما اللاعب حركة على الأساسية المؤشرات أحد  هو : الوزن  . 3- 6-1
 بطرح الوزن  يحسب وعادة ، والدفاعي الهجومي التحرك خلال والانتقال الانطلاق سرعة لصالح
 ).  336 ص ، 1994 ، منير ( اللاعب طول من 100

 الصفات فإن  عالية بدنية لياقة ذو اللاعب يكون  أن  تتطلب اليد  كرة أن  بما : البدنية الخصائص  -6-2
 الحديثة اليد  كرة إن  . الجيد  الأداء مستوى في تكون  أن  يجب اليد  كرة للاعب الأساسية البدنية
 اللاعب لبلوغ الأساسية والقاعدة ،  والخططي الفني الأداء  في ةوالمهار  اللعب في ʪلسرعة تتميز 

  ) 59 ص  ، 1998، وآخرون (كمال البدنية   الصفات تنمية  هي لذلك تؤهله التي للمميزات
 في:  اليد  كرة للاعب الأساسية البدنية الصفات وتتمثل
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 الفعل. رد ةسرع ، الحركية السرعة ، الانتقالية السرعة : أنواع عدة ولها : السرعة 
 طويلة مداومة ، المدى ومتوسطة ،  المدى قصيرة مداومة : أشكالها ومن : )  الحمل ( المداومة 

 .  المدى
 التحمل وقوة ، القصوى القوة ، السريعة القوة : أنواعها ومن : القوة . 
 أداء العام مفهومها في تعني قدرة وهي ،  الحركي للأداء الهائلة  القدرات  إحدى تعتبر : المرونة 

 ).  220 ص ، 1996 ، صبحي ( لها مدى أقصى على الحركات
 في: وتتمثل : الفسيولوجية الخصائص -6-3

 التعب.  مقاومة على وقدرēا الجسم أجهزة مختلف تكيف  - 
 للأداء.  المطلوب العضلي الانقباض لنوع  المناسبة العصبية الإشارات إصدار على اللاعب قدرة  - 
 والطاقة القوية السريعة الحركات أداء عند  اللاهوائية الطاقة بين ما للجسم الطاقة اجإنت نظم تنوع  - 

 طويلة.  لفترة المستمرة الحركات أداء عند  الهوائية
 بتأخير وذلك المقابلة خلال قدرته على ʪلمحافظة له تسمح للطاقة مصادر إيجاد على القدرة للاعب  - 

 . التعب أعراض ظهور
 الدموي.  والدوري التنفسي لجهازين ا وتطور نمو  - 

 : في وتتمثل السليم  الحركي الأداء في وفعالا هاما دورا الحركية الصفات تلعب : الحركية الخصائص  -6-4
 للأداء ضـروري وهـو الأذن  خلف التوازن  وبجهاز والعضلي العصبي الجهازين بسلامة يرتبط : التوازن 

 والقفزات. الحركات كـل في
  لكرة التحكم في دورها ويكمن ، والمرونة والتوازن  والقوة السرعة صفات من مركبة وهي   :قةالرشاʪ  
 )التنسيق   :(  يتسم واحد  وقت في الحركات من أنواع إدماج على اللاعب قدرة يعنيالتوافق 

 ).  136 ص ، 1998 ، وآخرون كمال (  الأداء وحسن ʪلانسيابية
 هي:  هامة نفسية صفات بثلاث العالي المستوى لاعب يتميز : النفسية الخصائص -6-5
 ما إعطاء و المسؤولية أخذ  و المواجهة بحب اليد  كرة لاعب يتميز : للانتصار والمثابرة المواجهة . 1- 6-5

 ). 337 ص ، 1994 ، منير ( الخصم على والفوز الانتصار لتحقيق إمكانيات من يملك
 ، اللاعبين بين ʪلاحتكاك تتميز  التي اليد  كرة لعبة لخاصية نظرا : انفعالاته كل في التحكم . 2- 6-5

 وبدني ذهني حضورا أكثر يجعله ذلك لأن  انفعالاته في التحكم  اللاعب على  يفرض ذلك فإن 
 الفوز  وهو الجماعي الهدف لتحقيق التركيز وكذلك المقابلة في
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 ) Bayer ، 1995 ، 20( تحفزو  دافعية أكثر اللاعب يجعل والفوز الانتصار حب :الدافعية . 3- 6-5
 والإرادية الخلقية للسمات يفتقدون  اللذين اللاعبين  أن  المتعددة والبحوث الشواهد  أثبتت ولقد 

 في المستوى مـن أقـل نتائج يسجلون  كما ، الحقيقية قدراēم مستوى عن يقل بمستوى يظهرون 
 )  337ص ، 1994 ، (منير الخططية وكذلك والمهارية البدنية النواحي

 اليد كرة في البدنية اللياقة -7
 الجسم أجهزة  وسلامة ، الأمراض من الخلو يعني البدنية للياقة العام المفهوم : البدنية اللياقة مفهوم -7-1

 كرة في أما ، التشوهات من خال قوام وامتلاك الجسم مقاييس تناسق إلى ʪلإضافة ، المختلفة
 أو بدنية المتطلبات هذه كانت سواء وممارستها اللعبة تطلباتم أداء في البدن  كفاءة فتعني اليد 

 أداء  على القدرة التطبيقي مفهومها في تعني أĔا كما . الخ  .... نفسية أو خططية  أو مهارية
 الدوري الجلد  ، العضلي الجلد  ، العضلية القوة : هي أساسية مكوʭت توفر تتطلب أعمال

 الفعل. رد زمن ، القدرة ، التوافق ،  الدقة ، التوازن  ، شاقةالر  ، السرعة ، المرونة ، التنفسي
 : اليد كرة لاعبي عند البدنية اللياقة أنواع -7-2
 يجب اليد  كرة في العامة البدنية  اللياقة بتنمية الاهتمام إن  : اليد كرة في العامة البدنية اللياقة . 1- 7-2

 ، الأخر عن لمكون  تمييز دون  ومنفردة مجتمعة البدني للأداء الآلية المكوʭت تنمية  فيه  يراعى أن 
 للعبة الخاصة البدنية اللياقة ذلك بعد  عليها تبنى التي الصلبة القاعدة الشاملة التنمية هذه لأن 

 هي : يلي ما مراعاة يجب التنمية هذه وفي اللعب وطرق والخطط لها الأساسية والمهارات
 جميع  بتنمية  الاهتمام أي :الشمول ʭالخ ... والجلد  ، والقوة ،  السرعة  : مثل البدني الأداء  تمكو 

 منها.  أي إهمال دون  ،
 ت تنمية  أي :الاتزانʭالآخر.  عن مكون  تفضيل دون  متوازنة بصورة الأولية المكو 
  مـن والهـدف البدنية اللاعب قـدرات مـع  التنميـة حجم يتناسب أن  يجب أي :المناسب الحجم 

 التدريب.  عمليـة
 إلى يتجه أن  يجب اليد  كرة في الخاص البدني الإعداد   :اليد كرة  في الخاصة البدنية اللياقة 7-2-2

 الأولوية تعطى حيث ، ومتطلباēا اليد  كرة طبيعة مع  والمتماشية الهامة المكوʭت تنمية 
 هي: أساسية شروط ضوء في أخرى دون  لمكوʭت

 اليد.  كرة في المستخدم الحركي الاتجاه نفس خدمةالمست التدريبات تضمن أن  - 
 اليد.  كرة في  المستخدمة العضوية الأجهزة نفس التدريبات تستخدم أن   - 
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 اليد.  كرة في المستعملة الأدوات  نفس استخدام يفضل - 
 المبارʮت.  لظروف مشاđة ظروف تحت الخاصة البدنية الصفات لتطوير التدريب يتم أن   - 
 إلى:  اليد  كرة لاعب ويحتاج - 

 ضة أن  حيث ، ومقاومته المنافس مواجهة للاعب يتسنى حتى : العضلية القوةʮاليد كرة ر 
 بين  مباشر جسماني احتكاك فيها يحدث التي الألعاب أي الاحتكاك ألعاب ضمن تدخل

 توفر القوة العضلية.  يلزم المناسبة القوة تكتسب التمريرات  أن  فيه  شك  لا ومما المتنافسين
 الاستحواذ  من ليتمكن ) طويل ، عالي ( الوثب اللاعب يستطيع  : حتىالعضلية القدرة 

 العضلية  القدرة أن  كما ، الوثب من التصويب أو التمرير يؤدي وحتى العالية الكرات على
 المرمى. على بقوة والتصويب القوية الطويلة التمريرات  لأداء تؤهله

 حدود داخل بسرعة الانتقال اللاعب يستطيع  حتى : كيةالحر  والسرعة الانتقالية السرعة 
 اللاعب. لأداء  المناسبة ʪلسرعة الأطراف حركات وأداء الدفاع أو للهجوم سواء الملعب

 مستوى  على  المحافظة من اللاعب يتمكن حتى : العضلي والجلد التنفسي الدوري الجلد 
 المباراة. فترة طول

 ا :العضلية والمطاطية المفصلية المرونةĔضية.  الحركية المهارات تعلم أساس لأʮالر 
 للغرض ووفقا بسرعة جسمه - وأوضاع اتجاهه تغيير من اللاعب يتمكن حتى : الرشاقة 

 المائلة ،  الجانبية ،  الخلفية ، الأمامية التحركات تتطلبه  لما ʪلإضافة هذا ، المطلوب الحركي
 الرشاقة. مكوʭت من

 لتالي الأهداف تحقيق من اللاعب كنيتم حتى : الدقةʪلمباراة.   الفوز وʪوآخرون (كمال ، 
 ).  58- 55 ص ، 2001

  ). سنة 19-17 ( العمرية المرحلة دراسة
 : المراهقة مفهوم -1

 وتكون  انفعاليا ʭضج غير الفرد فيها يكون  والتي ، العمر من مرحلة أو لفترة وصفي ، مصطلح المراهقة إن 
 تقع  التي الفترة وهي والبدني ، الجسدي و ، العقلي النضج من اقترب قد  ويكون  ، محدودة الحياة في خبرته

 ، المرحلتين هاتين تداخل في يقع  إنما راشدا ولا ، طفلا لا المراهق وبذالك  الرشد. وبداية  ، الطفولة مرحلة بين
 وسائل من إليه يصبون  ما فيه شدواين أن  ʪلباحثين يجدر الذي اĐال Ĕϥا " الجسماني الله عبد  يصفها حيث

  .  ) 195 ص  ، 1994 ، الجسماني ( " وغاʮت
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 المراهقة:  تعريف  -2
  : لغة -2-1

 قارب إذ الغلام وراهق ، مراهق فهو الرجال بلغ أي الغلام راهق ، منظور لابن العرب لسان  على جاء
 إلى العشر ابن  وذالك  راهق وغلام تراهق جارية ويقال ، الحلم قارب الذي الغلام والمراهق ، الاحتلام
 ، الحلم من الدنو أو الاقتراب معنى تفيد  المراهقة إن  ( 430 ص ، 1997 ،  الفصل أبو ) . عشر إحدى
 المعنى đذا فالمراهق ، الحلم من دنى أو بمعنى غشي او لحقرهق قولهم في المعنى هذا  الفقه علماء يؤكد  وبذالك

 .  ) 254 ص ،1956 السيد، (البهي . النضج واكتمال ، الحلم من يدنو الذي الفرد هو
 :اصطلاحا -2-2
 هي  الرشد  ثم  البلوغ مرحلة من وعقليا وجسمانيا ل انفعاليا الناضج غير الفرد على  تطلق  وصفية لفظة 

 كلمة إن    ADOLESCENCE لاتيني فعل من مشتقة ADOLESERE معناها . فالرجولة
 ، مراهقة كلمة بين الفرق يتضح وهنا ، والعقلي ، والانفعالي ،  الجنسي البدني النضج نحو التدرج المراهقة
 أن  فنستطيع  الجنسية الناحية وهي ، النمو نواحي من واحدة ʭحية على تقتصر الأخيرة وهذه بلوغ وكلمة
 إلى الطفولة مرحلة من ʪلطفل تنتقل جديدة جنسية معالم واكتساب ، التناسلية الغدد نضج البلوغ نعرف

 ). 254، ص1986(البهي السيد،  النضج   بدء
 : المراهقة مراحل -3

 على تدل المرهقين مع  أجريت التي الدراسات من  كثير فإن  وبذلك ، المراهقة تقسيمات من العديد  هناك
 المستوى على الأمر يبقى وإنما المراحل هذه بين التام الفصل يعني لا هذا مراحل إلى يكون  المراهقة تقسيم
 فيه الاختلاف كان  والذي ،  للمراهق الزمني العمر فيها حدد والتي التقسيمات خلال ومن ، قطف النظري
ʫمراحل: ثلاث إلى المراهقة فيه قسم قد و  رضا أكرم وضعه الذي التقسيم هذا نعتبر إننا إلا العلماء بين متفاو 

  ): سنة 15 إلى  12 ( المبكرة المراهقة -3-1
 والفيزيولوجي ،  الجسمي المستوى  على  واضحة تغيرات  سنة)15 -12( عمـره يتراوح الـذي الطفـل يعيش

 يتقبلهـا مـن وهنـاك يلقموĔا، ولآخـرون  والقلق ʪلحيرة يتقبلهـا مـن فنجـد  . والاجتماعي   والانفعالي والعقلي
 في بـتحكم عليـه أبويـه سـلطة  مـن التحـر إلى يسعى المرحلة هذه في المراهـق  فنجـد  وإعجـاب واعتزاز بفخر
 ، ) الإداريين والأعضـاء والمدربين المعلمين ( المدرسية السلطة مـن أيضـا والتحرر بنفسـه القرارات ووضـع  أمـوره
 (  . وكيانه بذاته  إحساسه لديه ويستيقظ به تحيط التي والسلطات القيود من التخلص مـن دائمـا يرغب فهـو

 ). 216 ص ، 2004 ، فياض
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 ): سنة 18 إلى 15 ( الوسطى قةالمراه -3-2
 المرحلة إلى الأساسية المرحلة مـن المراهـق فيها ينتقل حيث ،  المراهقة مراحل أهـم مـن الوسطى  المرحلة تعتبر 

 هذه وفي آخر حنين مع  عاطفة تكوين إلى والميل والاستقلال ʪلنضج الشعور فيها يكتسب بحيث ، الثانوية
 لهذا  ، والنفسي والفيزيولوجي الانفعالي ، الاجتماعي ، العقلي ، الجنسي  النمو في المتمثل النضج يتم المرحلة

 هذه في والمراهقات فالمراهقون  . عامة بصفة لها المميزة المظاهر كل  تتضح وفيها المراهقة قلب تسمى  فهي 
 وهذا الجسمية الصحة وكذا الخارجي ʪلمظهر الشديد  والاهتمام الجنسي  النمو  على  كبيرة أهمية يعلقون  المرحلة

 المراهق حركات لتصبح ، الذكاء نمو  بسرعة تتميز كما ، سنهم  ʪختلاف الثانوية تلاميذ  عند  واضحا نجده ما
 وملائمة. وانسجاما توافقا أكثر

 :   ) سنة 21 إلى 18 ( المتأخرة المراهقة -3-3
 Ĕايته في الجنسي النضج إلى المرحلة هذه في المراهق يصل حيث ، العالي التعليم مرحلة هي ، المرحلة هذه

 التي وقيمه اĐتمع  مع  نفسه يكيف أن  المراهق فسيحاول الجنسين من كل عند  طفيفة زʮدة الطول ويزداد
 الذي والعمل الاجتماعية البيئة وظروف ، اكتسبها التي الجديدة المشاعر بين يوفق  لكي فيكيفها فيها يعيش
 والقيم للمفاهيم ، إدراكه ويزداد ʪلمواظبة الخاصة والمفاهيم العقلية المهارات المراهق يكتسب كما. إليه يسعى

 نحو والاتجاه المعلومات جميع  على القراءة في والسرعة التحصيل على القدرة فتزداد  العليا والمثل الأخلاقية
 ).  253-252ص ، 1982 ، زهران ( . له المناسبة المهنة في الاستقرار

 ). المراهقة المتوسطة  سنة19-16 ( العمرية لةالمرح خصائص -4
 : الحركية القدرات خصائص -4-1
 في بوضوح ذلك ه يظهر حيث ʪلسرعة المميزة والقوة العظمى القوة من كل في تطورا نجد  المرحلة هذه في 

 لنسبةʪ القوة تحمل حمل  في نسبي تباطؤ ذالك يلازم بينما والوثب، كالعدو الأساسية المهارات من كثير
 ذلك من وʪلرغم يذكر بتقدم يحظى لا المرحلة هذه في للذراعين ʪلنسبة القوة عنصر تطور إن  .للمراهقين

 نلاحظه ما وهذا العضلية، القوة مجال في تطورا تشهد  مرحلة أحسن Ĕايتها وخصوصا المرحلة تلك تعتبر كله
        ) 183-182ص ،1996 (بسطوسي، . ((المراهقين الأواسط فئة لاعبين مستوʮت على
 حيث (المبكرة المراهقة (مرحلة السابقة المرحلة في  أوجه يبلغ  والذي تطوره فسيتم السرعة لعنصر ʪلنسبة أما

 المرحلة، هذه في العنصر لهذا  ʪلنسبة  والبنات الأولاد بين  جوهرية ليست الفروق أن  " 1979 فنتر " يرى
 في وليس للجنسين الخطوة طول تساوي على ذلك في السبب يرجع  حيث قليل الأولاد لصالح كان  وإن 

 ذلك ويعود العنصر لهذا يحدث كبيرا تطورا أن    "1965 ايفانوف " فيرى للتحمل ʪلنسبة . ترددها زʮدة
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 نسبي بتحسن المرحلة هذه فتتميز ، الرشاقة لعنصر ʪلنسبة أما . التنفسي الدوري الجهاز في كبير تحسن إلى
 تتطلب والتي ومتقنة دقيقة لحركات المرحلة هذه في  اللاعبين من أداء خلال ذالك يظهر حيث ، المستوى في

 كـل في ملحوظا تحسنا  نرى المرحلة هذه بلاعبين الخاصة التوافقية للقدرات وʪلنسبة ، الرشاقة من كبيرا قدرا
 )  371-370ص ، 1999 ، زهـران ( . الحركة وتوقع  ومرونة وثبات ديناميكية مـن
 : الفيزيولوجية الخصائص -4-2

 هذه لنمو الظاهرة بمعالم وتفسر المرحلة هذه في للنمو  الأساسية ʪلمظاهر والعصبية الدموية الأجهزة تتأثر 
 وتزداد المعدة  وتنمو .نواحيها بعض في  الفرد حياة اختلاف إلى يؤدي الذي الشديد  التباين  عن الأجهزة
 لحاجته الطعام في الملحة الفرد رغبة على الزʮدة هذه اϧر وتنعكس ، كبيرة زʮدة المرحلة هذه خلال سعتها

 النواحي بعض في الأخرى الأجهزة نمو عن العصبي الجهاز نمو ويختلف هذا ، الغذاء من كبيرة كمية إلى
 النمو  في تؤثر ولا عددها، في مكتملة الطفل مع تولد  الجهاز هذا تكون  التي العصبية الخلاʮ لأن  وذلك
 الوظائف بين التكامل في كبيرا دورا يلعب الذي مميز غددي توازن  إلى ʪلإضافة هذا المختلفة، بمراحله

 نسبيا  هبوط فنلاحظ الدم وضغط لنبضل  لكـل ʪلنسبة أما للفرد والانفعالية الحسية الحركية الفيزيولوجية
 الـدوري التحمـل في ملحوظ تحسن على دليل ، قصـوى مجهودات بعد  زʮدته مع  الطبيعي النبض في ملحوظا

 نسبة انخفاض وهو المرحلة هذه في التحمل تحسن يؤكد  مما ، الدم ضغط في جـدا قليـل ارتفاع مع  التنفسي،
 . )182 ص ،1996 (بسطوسي، الأولاد. لصالح كبير فارق وجود مع  الجنسين عند  الأكسجين استهلاك

 المورفولجية:   الخصائص -4-3
 كاللمس وإرهافا دقة الحواس ازدʮد وكذلك ، والوزن  الطول ازدʮد للمراهقين المورفولوجية ائصالخص من

 واضحة بدرجة يزداد الطول إن  ، للفرد الصحية الحالة بتحسن المرحلة هذه تتميز كما ، والسمع  ، والذوق
 الملامح تتحدد كما  ، كال أوضح بدرجة الوزن  يـزداد كمـا ، تقريبا سنة 19 سن وحتى الـذكر عنـد  جـدا

 والوجه عامة بصفة الجسم ϩخذ  حيث تتعدد التي المرحلة هذه في للفرد المميزة الجسمية والأنماط النهائية
  . ) 183 ص  ، 1996 ، بسطوسي ( . المميز تشكيلها خاصة بصفة
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  خلاصة: 

الفصل   هذا  طرح في  ما  عمر نمن خلال  مراحل في  بعدة  يمر  الإنسان  أن  واهمها هي ستخلص  ه 
فسيولوجية  متغيرات  من  به  تتميز  بما  وذلك  حياته،  في  مرحلة  أصعب  هي  التي  المبكرة  المراهقة  مرحلة 

مباشرا على نفسية والتي تنعكس بصورة واضحة في سلوكه ووجب على المربي أو   ومورفولوجية التي لها Ϧثير 
يعرف خصائص واحتياجات الضرورية    المدرب أن  المراهق  ليحقق نمو متزʭ ويكون ذو شخصية ومتطلبات 

  قوية في حياته. 
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 :تمهـيد

بعد التعرض في الفصوووووسا ال وووووابب  لن ايالمش ال ارب ث وووووتم  الطرق فيوووووس   ت  الت ر  في   ا 
الت طيبي وال ب  تضووووووووات للراثاا الطرق اثتايم  في هد د اث ب  اث افيووووووووش لمطرق  الفصوووووووون لن ايالمش

واختيار عي   الدرافيووووو  وودووووول ااسواا الفي افيوووووتادت  في    الطيووووووووووووووووووووا ا  وكيفي  فيوووووح الطرق اثيداي
 والزتايهمين ال تائ ، وهد د اثسض  اثتاي  واافيواليش الإحصوائي  اث تادت  في
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 الاستطلاعية:.الدراسة 1

، لابد عمى الطاحق تت الراث سرافي  افيت لاعي  تيدالمي ن ال ح الح ت اب سرافي  مما لا شك فيه ان ضاا
بما الم ا ، و الاثام بجسالمش سرافيووته اثيدالمي   ا تت الن ن الطدث في ت وو ح او سا العر ضوو ، و كأوا خ سة قط

 .  لابد تت الراث سرافي  افيت لاعي بصدس الراث سرافي  تيدالمي

 ان:الدرافي   وتهد    ه
 الراث   ه الدرافي التعر  عمى تدى لتتالمي   -
 تعرف  تدى تسفر الإتتالمياا -
 التعر  عمى عي   الدرافي  -
 التعر  عمى الصعسباا الفي قد تسالب ا في الراث البيافياا لغرض تجاوز ا -
 الاطلاع عمى وق  التدر ش -
 المستخدم:.المنهج العلمي 2

 الحبيب ،ألن السدوووووووووسا لن   ت  ودوووووووووفبا تت ،واافيووووووووو اث ب  في الطرق العماي  س مجاسع  تت البساعد 
 بألموووووووه الووو ووور وووبووووووو  الوووفي  وووتوووطوووعوووبوووووووا ذلمووويوووطووووووواا، ومحووواووووووود محووواوووسس بوووسحوووس ،عووو وووووووه عووواوووووووار  واثووو وووبووو   وووعووور

 (1995، 41)بوحوش الذنيبات، . الطاحق في سرافي  اث تم  لاكت ا  الحبيب 
 أ دافه  قكسلمه اث ب  اثلائ  لحن ت تم  الطرق وهبي  التجر بي وافيتعام ا اث ب 

 والأجهزة المساعدة:.ادوات البحث 3

  .اداة الدراسة:1.3

 .الاختطاراا الطدلمي  لصف  البسة البصسى عمى (اثعمستاا)في   ه الدرافي  تم الاعتااس في    الطيا ا 

 :الاختبارات المستعملة. 2.3

 اختطار الط   براس )الضغط اثبعدب(الاول:  اختبار .أ

 لمعضلاا الصدر  قياس البسة البصسى  الهدف:

ااقراص  كغ، عووووووووودس كوووووووووا  توووووووووت  12م ووزلموووووووووه  1.10تبعد فيس دب بار حد ووووووووودب طسلوووووووووه  الطريقة:
 اثاتر ت. الحد د و  ذاا أوزان مختمفو  تتفوي فوي مجاسعبوا أقوسى اافوراس
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 كغ، عوووووودس كووووووا  تووووووت  12م ووزلمووووووه  1.10تبعد فيس دب بار حد وووووودب طسلووووووه  الأدوات المستعمل:
 اثاتر ت. ص الحد د و  ذاا أوزان مختمفو  تتفوي فوي مجاسعبوا أقوسى اافوراسااقرا

تتراراا  10ان  5تت   بسم اللاعش بحان وزن تتسفيوووووووط ال ب   وووووووا  له بالراث طريقة التســـــ يل:
سقيب  راح ، يحدس تد ر الاختطار الحان اث افيووووووش ال ب   ووووووا   1دوووووورير ، و ع ى ثخسب الاختطار 

 سقيب  راح   2كغ ويم   اثخسب   9ان 4تتراراا و تسن عت طر ق تت  5ان  3للاعش بأساث تت 

كمال عبد ) نهائي .تترار دوووووووووووري  بأقصوووووووووووى وزن يمتت تمه  ت  ت وووووووووووجين السزن ك تيج   1ع د أساث 
 (2016، 166، الحميد اسماعيل

 اختطار البرفصاثاختبار الثاني:  .ب

 لارلنقياس البسة البصسى لمعضلاا االهدف: 

يختار تخسب الاختطار في  ي  اختطاراا لم ووو  البرفصووواث السضووو  اث افيوووش عت طر ق فيووورش  الطريقة:
الطار بالبطض تت أعمى )قطضوو  تغمب (، و غ   أفيووفن الطار ، سة، ونش أن تتسن البدتان في وضوو  
تتسازب ت  وضوو  التتف ، و تسن الصوودر ترفسعا اعمى ولماارت، وتتسن الرأس ترفسع  اعمى بدرل  
طفيف ، أتا الفا ان والركطتان، فيجش أن يمتد حتى  رف  الطار، وفي المرا  الفي  رف  فيبا الطار، فإن 

التتف ، وتتسن تخسب الاختطار  بسم برس خ سة أو خ ست  لن اومل، و ضوووووو  البدت  عمى ات وووووواع 
 .أداب  البدت  ت ح قميلاً لن ااتام

بار حد دب ت  عدس كا  توووووووووت ااقراص الحد د ووووووووو  ذاا أوزان مختمفووووووووو  بحيوووووووووق  الأدوات المستعمل:
الحد دب ع د تمه   تفي مجاسعبا أقسى اافراس اثاتر ت، ق ع  قاووووا  فيووووايك تسضوووو  أفيووووفوووون الطووووار

 عمى التتف  والرقط .

تتراراا  10ان  5 بسم اللاعش بحان وزن تتسفيوووووووط ال ب   وووووووا  له بالراث تت  التســـــ يل:طريقة 
سقيب  راح ، يحدس تد ر الاختطار الحان اث افيووووووش ال ب   ووووووا   1دوووووورير ، و ع ى ثخسب الاختطار 

 سقيب  راح   2كغ ويم   اثخسب   12ان  7تتراراا و تسن عت طر ق تت  5ان  3للاعش بأساث تت 

كمال عبد ) تترار دوووووووووووري  بأقصوووووووووووى وزن يمتت تمه  ت  ت وووووووووووجين السزن ك تيج  نهائي . 1 ع د أساث
 (2016، 168، الحميد اسماعيل
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 اختطار ايمسس تت الرقسس ت  ت ك الرلم () ت الطاختطار عضلاا اختبار الثالث:  .ت

 قياس البسة البصسى لمعضلاا الط  ي  اليالمي  لمج ع أتاتاالهدف: 

البوووووورص الحد وووووودب خموووووول رأفيه بي اا   طق الاختطار ت  وض  الرقسس حيق يم ووووووك اثاتطوووووور  الطريقة:
يم ك زتيمه رلميه قرب البدت ، يحواوا اثاتطور ايوموسس توت  و ا السض  ثرة واحدة ثم يحاوا ترة ثالمي  

 ببرص أثبن وزلموا و تو ا حوتوى  وصون للوى أقصى ثبن   ت ي  ايمسس به و س فس  اارض تطاشرة

 ذاا أوزان مختمف  مجاسع  أقراص حد د   الأدوات المستعمل:

  طريقة التس يل:

ع د لع اث تد ر الاختطار لشوووووووووووووووارة الطدث، نش عمى تخسب الاختطار أن  بسم باواولاا لت في  محاول  
واحدة تت وضوووووووووووو  الطدا   ال ب تم هد ده، وتعتر تمك اواول  مت  لذا ث وووووووووووو  ترفبي )كسعا( تخسب 

 الاختطار فا  ه

أو ت وووواعده السزن خمل رأس تخسب الاختطار، بعد لاام اواول  ب جا  أو نش أن  ز د تد ر الاختطار 
 الف ن عمى الفسز

  ت  أساث الحد ااقصى تت اواولت . 

كمــال عبــد الحميــد ) السزن الوو ب تم رفعووه ب جووا ،  ت  ت ووووووووووووووجيمووه ك تيجوو  نهووائيوو . اثبوودار ااكر تت
 (2016، 172، اسماعيل

 الشروط العلمية للأداة:

سرل  الصد   ي العاتن ااكير أهمي  بال  ط  لمابا ي  والاختطاراا و س  تعمق أفيافيا  تعتر الصدق:-أ
 (.321ص، 1996، )محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين غضبن ب تائ  الاختطار

 .. كاا   ح "مبمر": أن الصد   عتر أ   اعتطار نش تسافره في الاختطار

. رتطاطاا ب  الدرلاا اوام للاختطار و الحبيب  اليابت  ثطام متاورتت" الصد  باعتطاره تبد ر للا يحوودس "ك
 (13ص، 1999، )مروان عبد المجيد إبراهيم

سرلاا كن فرس في   ا الاختطار ثم أعيد  ورددالذا ألرى اختطار تا عمى مجاسع  تت اافراس  الثبات:-ب
ال تائ  عمى أن الدرلاا الفي  وسل رس أ ضا سرلاا كن ف ورددا المجاسع ،للراث   ا الاختطار عمى   ه 
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حصن عميبا ال الش في اثرة ااون لت طيق الاختطار  ي لمف  الدرلاا الفي حصن عميبا  خلاث ال مط  في 
افيت تج ا تت ذلك أن لمتائ  الاختطار ثابت  ااتا ان لمتائ  البياس لم تتغح في اثرة اليالمي  بن ظم   اليالمي ،اثرة 

 (144ص، 1999، )مروان عبد المجيد إبراهيم. في اثرة اليالمي  كاا كالم  قائا 

 عني التررر  وال بتت العساتن اثبا  الفي نش أن تتسفر في الاختطار اييد شرا اثسضسعي   الموضوعية:-ج
ال اصي  وتيسلهال اتي   وأ سائهلسخاا العساتن ال اصي  لمااتر كآرائه  وعدمتت التريز أو التعصش 

 .فاثسضسعي  تعني أن تصل قدراا الفرس كاا  ي تسلسسة فعلا لا كاا لمر وود ا أن تتوسن تعصطه،أو  وهيزه
 (321، ص1996)محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين غضبن، 

 نتائج الدراسة الاستطلاعية:
لمعي   عضلاا )الصدر  ، الرلم ، الط ت( لالبسة العضمي  البصسى بعد للراث الاختطاراا اثبترح  لبياس 

حصائي  التالي  اثتسفيط قا ا بافيتعااا السفيائن الإق أوثبي الساسب لاعش فئ  أوافيط تت فر  15اثتتسلم  تت 
الاختطاراا اث تادت   وثطااثعرف  تدى دد   و  اتعاتن الارتطاا ل طحتان  اثعيارب،الانحرا   الح ابي،
 :التالي  سض  ذلك وايدوا

الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الصدق

معامل 
 الثبات

عدد 
 الإفراد

 

 الاختبارات
 البنج براساختبار  15 0.94 0.97 0.00 ساا احصائيا

 squatاختبار  15 0.99 0.99 0.00 ساا احصائيا

 15 0.99 0.99 0.00 ساا احصائيا
اختبار عضلات 

 البطن
 

 ( يوضح نتائج الدراسة الاستطلاعية03جدول رقم )
 .مجتمع الدراسة:4

 :.المجتمع الاصلي1.4

في  و بصووووود به كاتن افراس او احدام او ت وووووا داا تسضوووووسع الطرق او الدرافيووووو ،  تاين المجتا  الادووووومي 
 رياضيي كرة اليد لفئ  الاوافيط في  ي    ه سرافيت ا
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 المتاح: ع. المجتم2.4

رياضووويي كرة   ي  تت تتسن مجتا  الدرافيووو  اثتا  لطري ا  س المجتا  ال ب   وووت ي  الطاحق السدوووسا اليه، 
 اليد لفئ  الاوافيط اث ارط  في ال ساسب السلائي  بسلا   الساسب.

 .عينة الدراسة:2.4

 .العينة:1.2.4

تفبستبا "  ي مجتا  الدرافيووووووووو  ال ب تجا  ت ه  نث تب  في أب سرافيووووووووو  تيدالمي   د أباعتطار العي    ي لز 
 نتتس ن بمعنى ألموه تخخو  مجاسعو  تت أفراس المجتا  عمى أ التون،و ي تعتر لزث تب  تت  اثيودالميو ، الطيوا ا

 .لتجرب عميبا الدرافي  مميم  لماجتا 

 وتت ثمعميبا  والراث الدرافيووووووووووو الدرافيووووووووووو   ت  اختيار ا ب ر ب  تعي     ي عطارة عت مجاسع  لزئي  تت مجتا 
، 65وآخرون، )عبيدات أبو نصـــــــار . كاتن مجتا  الدرافيووووووووو  اادووووووووومي  وتعايابا عمىافيوووووووووتادام ال تائ  

 قصد ه  اختيار ا ب ر ب  الدرافي  كان  أتا عت عي . (1999

 القصدية: ة. العين2.2.4

و ي الفي  ت  اختيار ا ب اثا عمى حت  شوووووووووووووواصووووووووووووووي أو تبد ر ذاي ةد  التام  تت اثتغحاا الدخيم  
التريز ال ووووواصوووووي أو تصووووواسر التعر ل اثتسقع  لتت لابد تت السقسع في الترر ل ال ات  لتا ب وووووطش  لإلغاث

ح تتت ل ب  طر ب  اثعا    أو اثتغح ال ب غبعض دفاا المجتا  ،ادي  ولسس ارتطاا  ب طش ايبن في
دول  واعتطار ال موأخ  رأ ب  حسا لعلا متين اختيار مجاسع  تتاصوووصووو  في الإعلا   وووعى الطاحق لدرافيوووته

 (2006، 72)أبو زينة وآخرون، . امرأ ب   س الرأب الع

 العينة:اختيار  ة. كيفي3.2.4

تم اختيار عي   بحي ا ب ر ب  تبصسسة وذلك ثا تسفر ل ا تت ت بيلاا تت طر  اثدرب وال اق  الاسارب 
ت خوا الفئاا ال طالمي  رغ  الصعسباا الفي يمر ةا الفر ق وك لك ثا تتسفر عميه   ه الفئ  بال اا تت 

 مميزاا تخدم سرافيت ا

 .لاعش 15وكالم  عمى فر ق اوثبي الساسب لفئ  الاوافيط وتتسلم  تت  -
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 .متغيرات الدراسة:5

 :تاين في  س ال ب  خثر في العلاق  البائا  ب  اثتغح ت ولا  تأثر ةا وفي بحي ا   ا  المتغير المســـــــــــتقل 
 .اثبتر  بافيتادام الاثبااالر ت  التدر بي 

 :ف  البسة دوووووووووووووو بالعلاق  البائا  ب  اثتغح ت ولا  خثر فيبا وفي بحي ا   ا س ال ب  تأثر  المتغير التابع
 .البصسى

 .مجالات الدراسة:6

  .المجال المكاني:1.6

ع د الالمتباا لمجالمش  ال روع في   ه الدرافي  لماريا و ا ت تم محاد خيضر ب ترةا    ه الدرافي  بجاتع  
تاب  08قاع  سركي عميا بحي  و ي اوادووووووووووو  بالدرافيووووووووووو    اثعمستاا اثيداي تسلش عمي ا التسله ثتان 

 .ولا   الساسب

 الزماني: ل. المجا2.6

ا ت الم مب ا في الدرافيوووو  لماريا، اتا الدرافيوووو   2022 تم ال ووووروع في   ه الدرافيوووو  في شووووبر لالمفي   ا العام
   بدا   شبر تارس وكان كالتالي:اثيدالمي  كالم

 02/03/2022و 01/03/2022 فترة الاختطاراا البطم  
 29/04/2022ان  04/03/2022 فترة الر ت  التدر بي
 02/05/2022و 01/05/2022 فترة الاختطار الطعدب
 في الافيطسع حص  3 عدس أيام التدر ش

 حص  24 عدس الحص 
 فياع  24 عاسا سقيب  أب تا  1440 الحج  ال اعي لمسحداا التدر طي  لمر ت  
 (: فترات الدراسة04جدول رقم)
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 .الوسائل الإحصائية المستخدمة:7

لمسع الدرافيوو  التوووووووووووووووووي  بس ةا  ن  ووتغني عت ال ر  واافيوواليش الإحصووائي  تباا كا نلا يمتت اب باحق أ
فالطاحق لا يمت وووووووووووووووووه الاعتااس عمى  الدقيق،فيووساث كالم  التااعي  أو اقتصوواس  ، اده بالسدوول اثسضووسعي 

 .اثلاحااا ولتت الاعتااس عمى الإحصوووووووووووواث  بسس الطاحق لن اافيوووووووووووومسب الصووووووووووووري  وال تائ  ال ووووووووووووميا 
 د  الدرافيووووو  الإحصوووووائي   س محاول  الحصوووووسا عمى تخشوووووراا ذاا سلال ، ت ووووواعد عمى الترمين  نكاا أ

 (11)الإدوووووودار  SPSS  الإحصووووووائي  افيووووووتادت ا الحبيط .والتف ووووووح والحت  عمى تدى دوووووور  الفرضووووووياا
 :الايوأفيتارت ت با 

 .السفيط الح ابي *

  .الانحرا  اثعيارب * 

 * تعاتن الارتطاا بحفيسن

 .(T-Test)اختطار  * 
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 :خلاصة

تت خلاا   ا الفصووووووون بي ا مختمل او ساا وال ر  الفي اعتاد  عميبا في تعاي  لمتائ  الدرافيووووووو  اثيدالمي ، 
ال ب ا  فيه الدرافيووووووووووووووو   ماوك ا الإطار الع خلاا   ه ااخحة ات ا تت هد د مجالاا الدرافيووووووووووووووو ،فات 

اثيدالمي ، الم لاقا تت اث ب  اث وووووووتعان لمدرافيووووووو ، وهد د مجتا  الدرافيووووووو  والعي   اوادووووووو  ب لك، كاا قا ا 
الإحصوووووووائي    ه  خلا ا اثعاي والتيفي  العماي  الفي ا  تت ،بترد د ااسواا اث وووووووتغم  يا  اثعمستاا 

 ساافيوووووووووووووووا ال تائ ، ، كن   ه ااتسر تدخن ه  لطار الإلراثاا اث بجي  لمدرافيووووووووووووووو  اثيدالمي ، الفي تعتر
 عامه ت ااا ب ر ب  تب ع  نت بجي ، و تس العماي ال ب  رتتز عميه الطاحق لإع اث بحيه تصداقي  و 
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 : النتائجعرض وتحليل -1
 :اختبار الفرضية الاولى  عرض وتحليل نتائج1-1-

 هل يساااااابرهم  التدر  االمقيح   تطو ر القية  اتقل  العااااااصدر العاااااا ك  اااااااالمقير الم    ح  ةل  ادلم  -
اختبار البنج براس: الاول نتائج الاختبار  عرض وتحليل 

نوع  الاحصائية م.
 الاختبار

حجم 
 العينة

 الاختبار البعد الاختبار القبلي
 م

 الحسابي
 أ

 المعياري
 اعلى أدنى

 م
 الحسابي

 أ
 المعياري

 اعلى أدنى

 1مجموعة 
البنج 
 46 35 3.10 40.93 38 26 3.45 32.66 15 براس

 البنج براسنة البحث في اختبار يمقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لع يبين( 05) الجدول

 

 
 البنج براسنة البحث في اختبار ي مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعيبين( 02) الشكل

 نه  بينا  ابنر بة س ابحث ر  دنر نابرئر   خاببرق  اتبصي و ابللمي اليبين اذي  (05) دن خ ل  لجلمول ققم
وبتدمر  صدبر قلمقك باا:  3.45بتلمق و نحة فبر دلدبرقيا  32.66حسبربدبر قلمقه  حتتت ر   خاببرق  اتبصي داقسلبر

0

10

20

30

40

50

أ قبلي أ بعدي

 خاببرق  ابنر بة س

متوسط الحسابي الانحراف المعياري
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و نحة ف دلدبرقي  40.93بصغ فده   اقسط  لحسبربي   أن   خاببرق  ابللميينر ح 26وأخة  دندبر بااااا:  38
 35وأخة  دندبر بااااا:  46وبتدمر  صدبر قلمقك باا:  3.10

نوع  الاختبار
 الاختبار

متوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 خطأ
 معياري
 متوسط

درجة  %95مجال الثقة للفرق 
 الحرية

ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدالة

 العليا السفلى

بنج 
 براس

 3.45 32.66 أ قبلي
 دال  0.000 -21.53 14 -7.443 -9.089 0.38

 3.10 40.93 أ بعدي
 البنج براساختبار نتائج  يبين( 06الجدول )

 
 الم ار  نلم  ( نجلم أن قدمر06 ر  لجلمول ققم )يبين مبر   ابنر بة سوباانظة إلى   ساق    لني  خاببرق 

و اتي  ) افةض  اافةي( Hoفإننبر   نتبل  0.05دن قدمر  أصغةوهي  0.000 لمجمق ر  لأولى اسبروي 
 لمه  ذاك مجبرل  اثتر يؤ     خاببرق  اتبصي و  خاببرق  ابللمي وهذ  دبريندبر ب د  خا ف دلنقيق وج لمم  دفبردهبر

 (-9.089/-7.443  انامي اصمجبرل ) 0% حدث نجلم أن قدمر 95اصفةق  نلم 

 .8.26 حدث بصغ جمق اين   اقسط  لحسبربي اصمين لم  انابرئر  اسبرافر  اذ ة  افةق بيؤ وممبر 

 اختبار الفرضية الثانية: عرض وتحليل نتائج-1-2

 هل يسااااااااابرهم  التدر  االمقيح   تطو ر القية  اتقل  العاااااااااصدر العااااااااا ك  اةجصين الم    ح  ةل  ادلم  -
 اختبار : الثانيعرض وتحليل نتائج الاختبارSquat 

نوع  الاحصائية م.
 الاختبار

حجم 
 العينة

 يالاختبار البعد الاختبار القبلي
 م

 الحسابي
 أ

 المعياري
 اعلى أدنى

 م
 الحسابي

 أ
 المعياري

 اعلى أدنى

 squat 15 60.60 6.68 50 72 71.93 6.23 63 83 1مجموعة 

 Squatنة البحث في اختبار ي مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعيبين( 07) الجدول
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 Squatنة البحث في اختبار ي مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعيبين( 03) الشكل

 نه  بينا Squat ابحث ر  دنر نابرئر   خاببرق  اتبصي و ابللمي اليبين اذي  (07) دن خ ل  لجلمول ققم
وبتدمر  صدبر قلمقك باا:  6.68بتلمق و نحة فبر دلدبرقيا  60.60حسبربدبر قلمقه  حتتت ر   خاببرق  اتبصي داقسلبر

و نحة ف دلدبرقي  71.93بصغ فده   اقسط  لحسبربي    خاببرق  ابللمي أن ينر ح 50وأخة  دندبر بااااا:  72
 63وأخة  دندبر بااااا:  83وبتدمر  صدبر قلمقك باا:  6.23

نوع  الاختبار
 الاختبار

متوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 خطأ
 معياري
 متوسط

درجة  %95مجال الثقة للفرق 
 الحرية

ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدالة

 العليا السفلى

squat 
 6.68 60.60 أ قبلي

 دال  0.000 -15.29 14 -9.743 -12.92 0.74
 6.23 71.93 أ بعدي

 Squatاختبار نتائج  يبين( 08الجدول )

 
 الم ار  نلم  ( نجلم أن قدمر08 ر  لجلمول ققم )يبين مبر   ابنر بة سوباانظة إلى   ساق    لني  خاببرق 

و اتي  ) افةض  اافةي( Hoفإننبر   نتبل  0.05دن قدمر  أصغةوهي  0.000 لمجمق ر  لأولى اسبروي 
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 لمه  ذاك مجبرل يؤ     خاببرق  اتبصي و  خاببرق  ابللمي وهذ  دبريند  خا ف دلنقي دبر بق وج لمم  دفبردهبر
 (-12.92/-9.743  انامي اصمجبرل ) 0% حدث نجلم أن قدمر 95 اثتر اصفةق  نلم 

 .11.33 حدث بصغ جمق اين   اقسط  لحسبربي اصمين لم  انابرئر  اسبرافر  اذ ة  افةق بيؤ وممبر 

 اختبار الفرضية الثالثة: عرض وتحليل نتائج-1-3

 هل يساااااااااااابرهم  التدر  االمقيح   تطو ر القية  اتقل  العااااااااااااصدر العاااااااااااا ك  ابلن الم    ح  ةل  ادلم  -
 اختبار عضلات البطن: الثانيعرض وتحليل نتائج الاختبار 

نوع  الاحصائية م.
 الاختبار

حجم 
 العينة

 يالاختبار البعد الاختبار القبلي
 م

 الحسابي
 أ

 المعياري
 م اعلى أدنى

 الحسابي
 أ

 المعياري
 اعلى أدنى

 1مجموعة 
عضلات 

 البطن
15 37.13 4.06 30 43 47.13 3.83 41 54 

 عضلات البطننة البحث في اختبار يالاختبار القبلي والبعدي لع مقارنة نتائج يبين( 09) الجدول

 
 عضلات البطننة البحث في اختبار ي مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعيبين( 04) الشكل

 بينا  ع ك  ابلن ابحث ر  دنر نابرئر   خاببرق  اتبصي و ابللمي اليبين اذي  (09) دن خ ل  لجلمول ققم
وبتدمر  صدبر قلمقك  4.06بتلمق و نحة فبر دلدبرقيا  37.13حسبربدبر قلمقه    خاببرق  اتبصي داقسلبرحتتت ر  نه 
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و نحة ف دلدبرقي  47.13بصغ فده   اقسط  لحسبربي   أن   خاببرق  ابللميينر ح 30وأخة  دندبر بااااا:  43باا: 
 41وأخة  دندبر بااااا:  54وبتدمر  صدبر قلمقك باا:  3.83

 الاختبار
نوع 

 تبارالاخ
متوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 خطأ
 معياري
 متوسط

درجة  %95مجال الثقة للفرق 
 الحرية

ت 
 المحسوبة

مستوى 
 الدالة الدلالة

 العليا السفلى
عضلات 

 البطن
 4.06 37.13 أ قبلي

 دال  0.000 -19.36 14 -8.892 -11.10 0.51
 3.83 47.13 أ بعدي

 عضلات البطناختبار نتائج  يبين( 10الجدول )

 
 الم ار  نلم  ( نجلم أن قدمر10 ر  لجلمول ققم )يبين مبر   ابنر بة سوباانظة إلى   ساق    لني  خاببرق 

و اتي  ) افةض  اافةي( Hoفإننبر   نتبل  0.05دن قدمر  أصغةوهي  0.000 لمجمق ر  لأولى اسبروي 
 لمه  ذاك مجبرل  اثتر يؤ    خاببرق  اتبصي و  خاببرق  ابللمي وهذ  دبر يند  خا ف دلنقي دبر بق وج لمم  دفبردهبر

 (-11.10/-8.892  انامي اصمجبرل ) 0% حدث نجلم أن قدمر 95اصفةق  نلم 

 .10 حدث بصغ جمق اين   اقسط  لحسبربي اصمين لم  انابرئر  اسبرافر  اذ ة  افةق بيؤ وممبر 
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 مناقشة نتائج الفرضيات -1

 الفرضية الأولى:مناقشة نتائج  -4-1
 فدمبر يالصق بفةضدر  ابحث  لأولى  اتي انص  صى وجقد فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي

 . خاببرق  ابنر بة س
 (  صى  ااق لي.02( و اشكل  ابدبرني )06( )05ول ) خاببرق   لةوض ر  لجلم  و صى ضقء نابرئر 

ر إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي وهق دبر يؤ لم صحر  افةضدر و اتي أسفةك  صى وجقد فةوق ذ ك د ا
  لأولى.

إلى  التدر  االمقيح  اذي يحاقي  صى مجمق ر دن  اامةينبرك اانمدر   اتاق ويلزي  االقق  اذي دس  اتقل 
 العصر  لأدة  انمدرالمقيببرك  صى تمبرقين مخاصفر ودانق ر هلمفهبر  لأسبرسي  احدث  حاقك  تاق والقية  اتقل  ا

 نلم  قاق تقل يقفة طبرقر أ ل وزيادل ر  ا اذي يؤدي إلى تخزين  البرقر ر  لأوتاق و الع ك  البردصر وهق دبر 
 (15، ص1997)طلحة حسام الدين، 
 طصحر حسبرم  المين. هوهذ  بحسب دبر ذ ة 

 العصي هق  اقظدفر  لأسبرسدر اصلعصر، وهق   سؤول  ن  اتقل  انبرتجر  نهبر    نتببرضيلال و 
 العصي    نتببرضوبلمقجبرتهبر   خاصفر بلم ير دن دساق   انغمر  العصدر حتى دقجر  اتقل  اتاق ، ويامدز 

 بخابرئص ث ث هي:
 العصي.   نتببرضر دقجر  اتقل   ناجر دن    خا ف  

 العصي.   نتببرضر سة ر    خا ف  

 (66، ص2000)مفتي إبراهيم حماد، . ر فطل دو م   نتببرض  العصي   خا ف 

 العصي حدث يةابط دساق   اتقل  انبرتجر بملم     نتببرضويسدلة  لجهبرز  الاح وياحكم ر دقجر 
)أبو .  العصي   نتببرضقلمقل  لجهبرز  الاح  صى البئر أ ل قلمق ممكن دن  لأادبرف  العصدر اصمشبرق ر ر 

 (35، ص2003العلا احمد عبد الفتاح، 
و صده يمكن  اتقل  ن  االقق  انبرار  برن اللمل أسببرب وادس ازيادل تخزين  البرقر فتط، بل حتى ازيادل فلبرادر 

   اابرل  الاح  العصي  اذي يحفز أ ل  لمد دن   ادبرف  العصدر اصقصقل لأقاى  نتببرض ممكن.

 التدر  االمقيح   تطو ر القية  اتقل  العصدر يسبرهم  دفبردهبر: و اتي تحتتت و صده فإن  افةضدر  لأولى -
 .الع ك  االمقير الم    ح  ةل  ادلم
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  مناقشة نتائج الفرضية الثانية: -4-2
فدمبر يالصق بفةضدر  ابحث  اثبرندر و اتي انص  صى أنه   اقجلم فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي 

 .squat خاببرق و ابللمي 
 (  صى  ااق لي.03( و اشكل  ابدبرني )08( )07ول ) خاببرق   لةوض ر  لجلم  و صى ضقء نابرئر 

 و اتي أسفةك  صى وجقد فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي وهق دبر يؤ لم صحر  افةضدر
 . اثبرندر

اابرلح   خاببرق ودن خ ل  انابرئر ن حظ بأنه اقجلم فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي 
ويلزو  اببرحث سبب ذاك إلى إ لبرء تمبرقين خبرصر   اتاق و اتي تخعع اصمنهر  لخبرص بانمدر  اتقل   ابللمي
الم   ا  ب   اتاق ، وهذ  بلموقه أد  إلى القق وانمدر  اتقل  ادلمو اتي افدلم   ب  اكةل   اتاق بااتقل 
 خاببرق  اتبصي اباانسبر  squatحدث  برن   اقسط  لحسبربي  خاببرق   اه صى دساق  دهبرق  سنلكسو اذي 

اابرلح  11.33فبرقق بتدمر  ( ودن هنبر ن حظ71.93سبربي ا خاببرق  ابللمي )( و برن   اقسط  لح60.60)
  خاببرق  ابللمي  اذي سدشكل فبرقق ر  لأد ء وبلض   هبرق ك  لحة در  بر قاتبرء اصااقيب  و صلم   هبرجم 

وهذ  دادل  صى وجقد فةوق  بافر  بردر  و  لإدسبرك ب  ب  لمحقق و لمم  اسمبرو اه باالموق ن بافر خبرصر
  . squat ق خاببر ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي ذ
 ثة بةتدر المقيح  (2013)دق سر سهير هبردل و  بلم  لحكدم حسدني  هذه  انابرئر دع دق سر "اافق و  -

حدث  ن  التدر  االمقيح   ساخلمم  "بالأثتبرل ر القية  اتقل  اتاق  الم    بين  ةل  اتلمم أو سط
اتاق  الع ك  اةجصين و  ابلن ودنه نتقل أنه يقجلم تأثير باساخلم م بةتدر القية  اتقل   لى  أد 

 المقيح با ثتبرل ر القية  اتقل  اتاق  الم    ح  ةل  اتلمم أو سط.
 التدر  االمقيح   تطو ر القية  اتقل  العصدر يسبرهم  و اتي دفبردهبر:  تحتتت رندثبرو صده فإن  افةضدر  ا -

 .الم    ح  ةل  ادلمةجصين الع ك  ا
 

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة: -4-3
فدمبر يالصق بفةضدر  ابحث  اثبراثر  اتي انص  صى وجقد فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي 

 . خاببرق  ع ك  ابلن
 (  صى  ااق لي.04( و اشكل  ابدبرني )10( )09ول ) خاببرق   لةوض ر  لجلم  و صى ضقء نابرئر 
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 و اتي أسفةك  صى وجقد فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي وهق دبر يؤ لم صحر  افةضدر
  اثبراثر.

وتحسن دصحقظ ذاك   اتاق  مبر يلزي  اببرحث  االقق  اكبير ر نابرئر   خاببرق ك  ابللمير أي القق  اتقل 
ر  االمقج ر شلم  لحمل  ابلمني دن  اسهل إلى  االب ودن  حدن خ ل  ساخلم م  لأسصقب  الصمي  ااحد

امبرقين أد  إلى    انقع دن  اهذ، إذ أن  ساخلم م باساخلم م   ثتبرل  ابسدط إلى   لتلم ر انفدذ  اامةينبرك
تجندلم  لمد أ ل دن  اقحلم ك  العصدر  البردصر  ن طةيق تحفدز  اح أ ل اصلع ك  البردصر بسبب  البدلر 
لهذه  اامبرقين ودبر يسبتهبر دن  مصدر إطبرار أو دلم اصلع ك  البردصر، إذ أن  اقصقل لأقاى قلمقل يكقن دن 

مع  اتق ،  اذي يلني اعبرفة  اللميلم دن  ااتصابرك  العصدر دع خ ل اقادلم حة برك ققير ودانبرستر بسبب تج
 بلعهبر  ابلض ويحلمث تجمع  اتق   بردر بلةقاين همبر:

  ااجمع   اللمد  لأادبرف: ويام  ن طةيق زيادل  لمد  اقحلم ك  لحة در   اتصار دلبر ر وقت و حلم. -

وبهذ  اةافع شلمل  ااتصص   ااجمع  اطددي: ويحلمث اتصص  عصي جلميلم قبل  ناهبرء  ااتصص  اذي سبته -
  اكصدر المقيجدبر  صمبر ز دك سة ر  اطدد.

  لى  لأسببرب  اابرادر: برويمكن  قجبرع هذ  فدزيقاقجد
و مل   ل  لمد دن   ادبرف  أ ثةتحسن والقق   اابرل  الاح  العصي  ثنبرء  لأد ء ممبر يقفة طبرقر  -

  العصدر.

 .اصدفر  العصدربزيادل دسبرحر   تلع  الةضي زيادل  ااعخم  العصي  -

بةتدر المقيح  ثة  (2017)دق سر بن س در ز ةياء و غعببرن محملم أدين  " هذه  انابرئر دع دق سراافق و 
أد   لى  لمقيح   ساخلمم" حدث أن  التدر  ااالم    ح  ةل  اسصر أو سط  اتقل  اتاق بالأثتبرل ر انمدر 

 ن  االمقيب  ااكة قي  الم ئةي هق  صى القق ك  برنت  خاببرق  ابلن و الم   ا  بين وأ  اتقل  اتاق انمدر 
 . لأنسب بفلبرادر االقية  اتقل  العصدر

 التدر  االمقيح   تطو ر القية  اتقل  العصدر يسبرهم  و اتي دفبردهبر:  تحتتت ثبراثر صده فإن  افةضدر  او 
 .الم    ح  ةل  ادلم بلنالع ك  ا
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 استنتاج عام:

يلال  االمقيب  اةياضي دن أهم  الق دل  اتي اؤدي إلى القية  اافبرك  ابلمندر اصةياضدين و ذ  تحسين 
 لحلميثر   ادلم( ر قياضر  ةل  اتاق  لأد ء  افةدي و لجمبر ي اصفةيق، ونظة  الأهمدر  لخبرصر اافر  اتقل ) اتقل 

دلم  تأثيرهبر  صى باقي  اافبرك  وذاك لي  خاصفر   اتاق وجب   هامبرم بالقيةهبر بأنق ع وطةق المقيب  اتقل 
  ابلمندر و  هبرقير  لأخة .

ثر ودن خ ل دنبرقشانبر افةضدبرك  المق سر ودن  انابرئر  لمحال  صدهبر تم  ااأ لم دن صحر  افةضدبرك  لجزئدر  اث 
 دن خ ل  ااقصل إلى أن:

 صى وجقد فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي اابرلح   ابنر بة سبدنت نابرئر  خاببرق  -
   خاببرق  ابللمي وهق دبر يؤ لم صحر  افةضدر  لأولى.

  صى وجقد فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي Squat  مبر بدنت نابرئر  خاببرق -
 وهق دبر يؤ لم صحر  افةضدر  اثبرندر.اابرلح   خاببرق  ابللمي 

 صى وجقد فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي  ع ك  ابلن  وأسفةك نابرئر  خاببرق -
 وهق دبر يؤ لم صحر  افةضدر  اثبراثر.اابرلح   خاببرق  ابللمي 

 إلى دبر يصي:وبللم دنبرقشر نابرئر  افةضدبرك  لجزئدر  اث ثر تم  ااقصل 
 . ابنر بة س ق خاببروجقد فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي  .1

 .squat خاببرق وجقد فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي  .2

 . ع ك  ابلن ق خاببروجقد فةوق ذ ك د ار إحابرئدر بين   خاببرق  اتبصي و ابللمي  .3

 التدر  االمقيح   تطو يسبرهم ر القية  اتقل  العصدر   ابحث  البردر و اتي اتة بأن " ودنه نسانار أن فةضدر
 " قلم تحتتت. اتاق  اصمجمق ر  العصدر ) لجزء  الصقي،  لجزء  اسفصي( الم    بين  ةل  ادلم 
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  الاقتراحات:

إن هذه  المق سر دبر هي    محبروار بسدلر محاققل ر   دكبرندبرك   اقفةل وقغم ذاك نقد  ن نللي نتلر 
بلم ير ابحقث  خة  ر هذ   لمجبرل و اتي افاتة  ادهبر حدث  وضحت  انابرئر   ساخصار دن هذ   ابحث دلم  

برك ر  ةل  ادلم و صى ضقء هذ  يمكن  همدر  ال در  االمقيبدر ر  ةل  ادلم وطةق  االمقيب  اةياضي و همدر  ااف
يمكن  ن يلمل بهبر دلمقبي ودسئقلي  انق دي و افةق  اةياضدر اكةل  و ااقصدبرك  اتي  لبرء وبلض   قط حبرك 

  ادلم.

  اةياضدر.نةجق   بردل  انظة ر  الةق  االمقيبدر   ساخلمدر ر  انق دي و افةق  -
  ادلم.اتي يحابرج  ادهبر   ح ر  ةل    اافبرك  ابلمندر  لخبرصرامبرم بالقية   ه -
  خة .دق سبرك وبحقث  بإجة ء ساخلم م  انابرئر  اتي تم  ااقصل  ادهبر   -
ر  ةل   اافبرك  ابلمندر تخادص حاص نظةير االمقيس واقضدح   ة حل  اتي يام فدهبر تحسين نةجق  -

  ادلم.
 ق  بر  االقق ك  اةياضدر و  دن طةق ر  االمقيب  الاةير يسافدلمبرك حتى بدخبرل   لمقبين ر المقي  -

  الصمي.

  خير  ن يلقد دساق   اةياضر  بردر و ةل  ادلم خبرصر ر  لجز ئة  لى   ساق   اذي  برنت  نأدلور   خير 
  صده وهذ  دن  جل قفع   اق ن  اقطندر ر مخاصف   نبرسببرك  اةياضدر  الموادر.
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 :خلاصة عامة

وطةق انمداهبر وتأثيرهبر   اتاقل اببراغر اصتقل  رإبة ز وابدبرن  لأهمداتلم  برن  اغةض دن دقضق نبر هذ  
فهي اسبرهم ر إنجبرو   ادلمإذ الال صفر قبر لمير لجمدع  اةياضبرك وخبرصر قياضر  ةل   ادلم صى قياضر  اكةل 

 دبر إذ  طبتت بشكصهبر  ااحدح.  المفبر در اكثير دن  لحة برك وخاقصبر   هبرق ك 
 التدر  االمقيح ور  افال  االمقيب  اةياضي و ور هذ    قضقع سصلنبر  اعقء ر  افال  لأول  صى 

ور  افال  اثبراث انبروانبر  ةل  وق زت  صى  اتقل  اتاق   اثبرني سصلنبر  اعقء  صى  اتقل  العصدر وطةق انمداهبر
ق ك  اتبصدر و ابللمير   لبتر  صى أفة د  الدنر و  ةحصر  المةير أدبر ر  لجبرنب  االبدتي ودن خ ل   خاببر دلم ا

انمدر  اتقل  بةتمجنبر  االمقيح   تطو  برن اه تأثير إيجبربي  صى اقصصنبر إلى أن  انابرئر   احال  صدهبر ابين أن
   اتاق 

  ساخلمدر ر  ب اانقيع ر مخاصف  اقسبرئل و الةق و لأسبراد  ادلمواذاك  برن از دبر  صى دلمقبي  ةل 
،  ادلم  لةيتر  االمقيب بالأثتبرل  مبر ر دق سانبر هبراهأثنبرء  لحاص  االمقيبدر افةق  اكةل   اتاق  اتقل انمدر 

 و اتي اسبرهم بلموقهبر ر تحسين  لأد ء  اةياضي.  اتاق وهذ  يؤدي   محبرار إلى انمدر  اتقل 
  لإشكبرادر: ودن خ ل هذ   صه و انابرئر   احال  دهبر يمكن  لإجبربر  صى  ااسبرؤل   لةوو ر

 الصقي،  ) لجزءيسبرهم  التدر  االمقيح   تطو ر القية  اتقل  العصدر  اتاق  اصمجمق ر  العصدر نلم  -
 . لجزء  اسفصي( الم    بين  ةل  ادلم

و صى  اةغم دن  لجهلم   بذول، ية   اببرحث أنه لم يقر با قضقع  بردل حته نظة  لأهمداه واشلب فةو ه 
 . ادلمر  اكةل    د ءودلم  تأثيرهبر  صى   اتاق اكنه يأدل أنه سبرهم واق بتلمق قصدل ر إبة ز أهمدر انمدر  اتقل 

أن يكقن سنلم  و قت يتالمي به ر مخاصف ور  لأخير نةجق أن يكقن لهذ   المل فبرئلمل  صى دن بللمت و 
  ابحقث و  ق ضدع إن شبرء الله.
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دقيقة 60 الإنجاز:مدة                                                                                                     01 رقم:المذكرة   

مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسام                                         (  تمارين الدفع على  )التركيزالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى   

 الأسبوع: الأول

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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أداء تسخين خاص باستعمال الحبل و
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:(Bench Press)  1ت  
يقوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى
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:(Dumbbell Press)  2ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش ي

برفعها الى الأعلى ثم ويقوم بحمل الدمبل 
النول بها معا مراعات المرفق يكون مع 

 مستوى الصدر عند النزول
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:(Incline press)  3ت  
 العالييقوم اللاعب بالجلوس على كرسي 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى
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:(Shoulder press)  4ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى ويقوم بحمل الدمبل  المستوي
مراعات ان يكون الأعلى ثم النول بها معا 

 مفصل الكوع بزاوية قائمة عند النزول

 

3
 

1
0

 

7
5

%
 

:(Triceps Extension) 5ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء في كرسي البنش 
المستوي و حمل بار حديدي بقبضة مع 

مستوى الكتف ويقوم بثني الكوع و النزول 
 بالبار خلف رأسه.
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:( Crunches) 6ت  
بالاستلقاء على البساط مع يقوم اللاعب 

رفع ارجله وثنيها بزاوية قائمة و ثم يقوم 
بوضعية الجلوس من الرقود وملامسة 

 ارجله بيديه.

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



 

دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                               20المذكرة رقم:   

مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسام                                (   تمارين السحبالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على   

 الأسبوع: الأول

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
 

لتأكد من ا
الإحماء و 

 التسخين الجيد

 

ت
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جري خفيف أو التسخين بالدراجة و 
الحبل وأداء تسخين خاص باستعمال 
الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 

 العضلية المستهدفة

 
 المرحلة

 التحضيرية

 

) 
ف

ص
ون

ة 
يق
دق

 (
ت 

عا
مو

ج
لم

 ا
ن
بي
ة 

ني
بي
ة 

ح
را

 

 (
ن 

ري
ما

الت
ن 

بي
ة 

ني
بي
ة 

ح
را

2 
– 3 

) 
ق

قائ
د

 

 

5
 

1
0

 

7
5

%
 

:(Dead Lift) 1ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 

قليلا ويقوم  أوسع من مستوى الكتف
بالنزول به من خلال ثني الركبة بزاوية 

 قائمة و ثني الجذع  مع استقامة الظهر
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:(Lat Pull-Down) 2ت  
يجلس اللاعب على كرسي الماكينة و يقوم 

بمسك المقبض الحديدي بقبضة واسعة و 
الأسفل نحو صدره يقوم بسحب البار الى 

 العلوي مع ثني خفيف للظهر الى الوراء
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:(One Arm DB Row) 3ت  
يضع اللاعب ربته و يديه فوق الكرسي و 
الارتكاز على القدم الأخرى ممسكا الدمبل 
يقوم بسحبها الى الأعلى مع وضع الكوع 
 في مستوى الظهر، يقوم به لكلا الجانبين
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:(Lateral raise)  4ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف 

مسنقيم و يقوم برفعه عن طريق 
بدون الرفرفة وصول الى مستو الكتف 

 ثني الذراعيين
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:(Dumbbell Shurgs)  5ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف على 
استقامة ثم يقوم بسحب الدمبل الى الأعلى 

الترابرز بدون ثني اليدين بواسطة عضلة 
 كما هو موضح في الصورة
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:(Barbell Curls)  6ت  
يحمل اللاعب البار الحديدي بقبضة تكون 

مع مستوى الكتف و يقوم برفع البا الى 
الأعلى مع عدم تحريك مفصل الكوع الى 

 الامام.

 

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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ببعض التمديدات العضلية لحماية القيام 
 العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



 

دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                              30المذكرة رقم:   

مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسام                                على تمارين الأرجل(   التركيزالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )  

 الأسبوع: الأول

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
 

لتأكد من ا
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الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 
 العضلية المستهدفة
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 التحضيرية
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:(Squat) 1ت  
يقوم اللاعب بحمل البار الحديدي خلف 

الكتف بقبضة محكمة رأسه يقوم بتثبيته مع 
و يقوم بالنزول به من خلال ثني الجذع 
 الى الخلف مع ثني في الركبة الى الأمام
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:(Leg Press)  2ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في الماكينة و وضع 

قدمه بطريقة مريحة يقوم بدفع الثقل 
 باستخدام الأرجل.
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:(Barbell lunge)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار خلف كتفه ثم يقوم 
بالنزول بمفصل الركبة الى الأسفل بزاوية 

 قائمة مع الحفاظ على استقامة الظهر

 

3
 

1
0

 

7
5

%
 

:(Hack Squat) 4ت  
يقف اللاعب داخل الجهاز ويقوم بتثبيته 
 فوق كتفه ممسكا بقبضته الحديدية باحكام

و يقوم بالنزول من خلال ثني الركبة 
 بزاوية قائمة.
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:(Seated Calf raises) 5ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في كرسي 

الجهاز ثم يقوم برفع الثقل بواسطة 
عضلة السمانة و النزول بها مجددا الى 

 اقصى درجة ممكنة.
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:(Seated Calf raises) 5ت  
بالجلوس في الجهاز و تثبيت يقوم اللاعب 

كوعه بطريقة جيدة ويقوم برعف الوزن 
في السكة بواسطة عضلات البطن و 

 النزول بعا مجددا ببطئ

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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ق
قائ

د
 

ضة
خف

من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                                     40المذكرة رقم:   

ال الأجسامالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الدفع (                                           مكان الإنجاز: قاعة كم  

لثانيالأسبوع: ا  

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
 

لتأكد من ا
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الحبل وأداء تسخين خاص باستعمال 
الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 

 العضلية المستهدفة

 
 المرحلة

 التحضيرية
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:(Bench Press)  1ت  
يقوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى
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:(Dumbbell Press)  2ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش ي

برفعها الى الأعلى ثم ويقوم بحمل الدمبل 
النول بها معا مراعات المرفق يكون مع 

 مستوى الصدر عند النزول
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:(Incline press)  3ت  
 العالييقوم اللاعب بالجلوس على كرسي 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى
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:(Shoulder press)  4ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى ويقوم بحمل الدمبل  المستوي
ان يكون  الأعلى ثم النول بها معا مراعات

 مفصل الكوع بزاوية قائمة عند النزول
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:(Triceps Extension) 5ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء في كرسي البنش 
المستوي و حمل بار حديدي بقبضة مع 

مستوى الكتف ويقوم بثني الكوع و النزول 
 بالبار خلف رأسه.
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:( Crunches) 6ت  
بالاستلقاء على البساط مع يقوم اللاعب 

رفع ارجله وثنيها بزاوية قائمة و ثم يقوم 
بوضعية الجلوس من الرقود وملامسة 

 ارجله بيديه.

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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ق
قائ

د
 

ضة
خف

من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                               50المذكرة رقم:   

مالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين السحب(                                   مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسا  

الثانيالأسبوع:   

 

لاحظاتم  المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات 
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الحبل وأداء تسخين خاص باستعمال 
الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 

 العضلية المستهدفة

 
 المرحلة

 التحضيرية
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:(Dead Lift) 1ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 

قليلا ويقوم  أوسع من مستوى الكتف
بالنزول به من خلال ثني الركبة بزاوية 

 قائمة و ثني الجذع  مع استقامة الظهر
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:(Lat Pull-Down) 2ت  
يجلس اللاعب على كرسي الماكينة و يقوم 

بمسك المقبض الحديدي بقبضة واسعة و 
يقوم بسحب البار الى الأسفل نحو صدره 
 العلوي مع ثني خفيف للظهر الى الوراء
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:(One Arm DB Row) 3ت  
اللاعب ربته و يديه فوق الكرسي و يضع 

الارتكاز على القدم الأخرى ممسكا الدمبل 
يقوم بسحبها الى الأعلى مع وضع الكوع 
 في مستوى الظهر، يقوم به لكلا الجانبين
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:(Lateral raise)  4ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف 

و يقوم برفعه عن طريق  مسنقيم
الرفرفة وصول الى مستو الكتف بدون 

 ثني الذراعيين
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:(Dumbbell Shurgs)  5ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف على 
استقامة ثم يقوم بسحب الدمبل الى الأعلى 
بواسطة عضلة الترابرز بدون ثني اليدين 

 كما هو موضح في الصورة
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:(Barbell Curls)  6ت  
يحمل اللاعب البار الحديدي بقبضة تكون 

مع مستوى الكتف و يقوم برفع البا الى 
الأعلى مع عدم تحريك مفصل الكوع الى 

 الامام.

 

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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ق
قائ

د
 

ضة
خف

من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية لحماية 
 العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                              60المذكرة رقم:   

مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسام                               الهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الأرجل(     

 الأسبوع: الثاني

 

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
 

لتأكد من ا
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باستعمال الحبل وأداء تسخين خاص 

الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 
 العضلية المستهدفة

 
 المرحلة

 التحضيرية
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:(Squat) 1ت  
يقوم اللاعب بحمل البار الحديدي خلف 

رأسه يقوم بتثبيته مع الكتف بقبضة محكمة 
و يقوم بالنزول به من خلال ثني الجذع 
 الى الخلف مع ثني في الركبة الى الأمام
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:(Leg Press)  2ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في الماكينة و وضع 

قدمه بطريقة مريحة يقوم بدفع الثقل 
 باستخدام الأرجل.
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:(Barbell lunge)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار خلف كتفه ثم يقوم 
بالنزول بمفصل الركبة الى الأسفل بزاوية 

 قائمة مع الحفاظ على استقامة الظهر
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:(Hack Squat) 4ت  
يقف اللاعب داخل الجهاز ويقوم بتثبيته 
 فوق كتفه ممسكا بقبضته الحديدية باحكام

و يقوم بالنزول من خلال ثني الركبة 
 بزاوية قائمة.
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:(Seated Calf raises) 5ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في كرسي 

الجهاز ثم يقوم برفع الثقل بواسطة 
عضلة السمانة و النزول بها مجددا الى 

 اقصى درجة ممكنة.
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:(Seated Calf raises) 5ت  
بالجلوس في الجهاز و تثبيت يقوم اللاعب 

كوعه بطريقة جيدة ويقوم برعف الوزن 
في السكة بواسطة عضلات البطن و 

 النزول بعا مجددا ببطئ

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية

 

//
 5 

ق
قائ

د
 

ضة
خف

من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                                     70المذكرة رقم:   

ال الأجسامالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الدفع (                                           مكان الإنجاز: قاعة كم  

 الأسبوع: الثالث

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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الحبل وأداء تسخين خاص باستعمال 
الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 

 العضلية المستهدفة

 
 المرحلة
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:(Bench Press)  1ت  
يقوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى
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:(Dumbbell Press)  2ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش ي

برفعها الى الأعلى ثم ويقوم بحمل الدمبل 
النول بها معا مراعات المرفق يكون مع 

 مستوى الصدر عند النزول

 

3
 

8
 

8
0

%
 

:(Incline press)  3ت  
 العالييقوم اللاعب بالجلوس على كرسي 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى
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:(Shoulder press)  4ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى ويقوم بحمل الدمبل  المستوي
ان يكون  الأعلى ثم النول بها معا مراعات

 مفصل الكوع بزاوية قائمة عند النزول
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:(Triceps Extension) 5ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء في كرسي البنش 
المستوي و حمل بار حديدي بقبضة مع 

مستوى الكتف ويقوم بثني الكوع و النزول 
 بالبار خلف رأسه.
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:( Crunches) 6ت  
بالاستلقاء على البساط مع يقوم اللاعب 

رفع ارجله وثنيها بزاوية قائمة و ثم يقوم 
بوضعية الجلوس من الرقود وملامسة 

 ارجله بيديه.

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                               80المذكرة رقم:   

مالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين السحب(                                   مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسا  

 الأسبوع: الثالث

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
 

لتأكد من ا
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الحبل وأداء تسخين خاص باستعمال 
الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 

 العضلية المستهدفة

 
 المرحلة

 التحضيرية
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:(Dead Lift) 1ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 

قليلا ويقوم  أوسع من مستوى الكتف
بالنزول به من خلال ثني الركبة بزاوية 

 قائمة و ثني الجذع  مع استقامة الظهر
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:(Lat Pull-Down) 2ت  
يجلس اللاعب على كرسي الماكينة و يقوم 

بمسك المقبض الحديدي بقبضة واسعة و 
يقوم بسحب البار الى الأسفل نحو صدره 
 العلوي مع ثني خفيف للظهر الى الوراء
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:(One Arm DB Row) 3ت  
اللاعب ربته و يديه فوق الكرسي و يضع 

الارتكاز على القدم الأخرى ممسكا الدمبل 
يقوم بسحبها الى الأعلى مع وضع الكوع 
 في مستوى الظهر، يقوم به لكلا الجانبين
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:(Lateral raise)  4ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف 

و يقوم برفعه عن طريق  مسنقيم
الرفرفة وصول الى مستو الكتف بدون 

 ثني الذراعيين
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:(Dumbbell Shurgs)  5ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف على 
استقامة ثم يقوم بسحب الدمبل الى الأعلى 
بواسطة عضلة الترابرز بدون ثني اليدين 

 كما هو موضح في الصورة
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:(Barbell Curls)  6ت  
يحمل اللاعب البار الحديدي بقبضة تكون 

مع مستوى الكتف و يقوم برفع البا الى 
الأعلى مع عدم تحريك مفصل الكوع الى 

 الامام.

 

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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ق
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ضة
خف

من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية لحماية 
 العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                              90المذكرة رقم:   

مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسام                               الهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الأرجل(     

 الأسبوع: الثالث

 

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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 التحضيرية

 

) 
ف

ص
ون

ة 
يق
دق

 (
ت 

عا
مو

ج
لم

 ا
ن
بي
ة 

ني
بي
ة 

ح
را

 

 (
ن 

ري
ما

الت
ن 

بي
ة 

ني
بي
ة 

ح
را

2 
– 3 

) 
ق

قائ
د

 

 

5
 

8
 

8
0

%
 

:(Squat) 1ت  
يقوم اللاعب بحمل البار الحديدي خلف 

رأسه يقوم بتثبيته مع الكتف بقبضة محكمة 
و يقوم بالنزول به من خلال ثني الجذع 
 الى الخلف مع ثني في الركبة الى الأمام
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:(Leg Press)  2ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في الماكينة و وضع 

قدمه بطريقة مريحة يقوم بدفع الثقل 
 باستخدام الأرجل.

 

3
 

8
 

8
0

%
 

:(Barbell lunge)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار خلف كتفه ثم يقوم 
بالنزول بمفصل الركبة الى الأسفل بزاوية 

 قائمة مع الحفاظ على استقامة الظهر
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:(Hack Squat) 4ت  
يقف اللاعب داخل الجهاز ويقوم بتثبيته 
 فوق كتفه ممسكا بقبضته الحديدية باحكام

و يقوم بالنزول من خلال ثني الركبة 
 بزاوية قائمة.
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:(Seated Calf raises) 5ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في كرسي 

الجهاز ثم يقوم برفع الثقل بواسطة 
عضلة السمانة و النزول بها مجددا الى 

 اقصى درجة ممكنة.
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:(Seated Calf raises) 5ت  
بالجلوس في الجهاز و تثبيت يقوم اللاعب 

كوعه بطريقة جيدة ويقوم برعف الوزن 
في السكة بواسطة عضلات البطن و 

 النزول بعا مجددا ببطئ

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية
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ال الأجسامالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الدفع (                                           مكان الإنجاز: قاعة كم  

 الأسبوع: الرابع

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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:(Bench Press)  1ت  
يقوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى
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:(Dumbbell Press)  2ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش ي

برفعها الى الأعلى ثم ويقوم بحمل الدمبل 
النول بها معا مراعات المرفق يكون مع 

 مستوى الصدر عند النزول
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:(Incline press)  3ت  
 العالييقوم اللاعب بالجلوس على كرسي 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى
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:(Shoulder press)  4ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى ويقوم بحمل الدمبل  المستوي
ان يكون  الأعلى ثم النول بها معا مراعات

 مفصل الكوع بزاوية قائمة عند النزول
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:(Triceps Extension) 5ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء في كرسي البنش 
المستوي و حمل بار حديدي بقبضة مع 

مستوى الكتف ويقوم بثني الكوع و النزول 
 بالبار خلف رأسه.
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:( Crunches) 6ت  
بالاستلقاء على البساط مع يقوم اللاعب 

رفع ارجله وثنيها بزاوية قائمة و ثم يقوم 
بوضعية الجلوس من الرقود وملامسة 

 ارجله بيديه.

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية
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مالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين السحب(                                   مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسا  

 الأسبوع: الرابع

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
 

لتأكد من ا
الإحماء و 

 التسخين الجيد

 

ت
عا

مو
ج
لم

 ا

ت
را

را
تك

 ال

(R
M

%
ة (

شد
  ال

جري خفيف أو التسخين بالدراجة و 
الحبل وأداء تسخين خاص باستعمال 
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:(Dead Lift) 1ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 

قليلا ويقوم  أوسع من مستوى الكتف
بالنزول به من خلال ثني الركبة بزاوية 

 قائمة و ثني الجذع  مع استقامة الظهر
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:(Lat Pull-Down) 2ت  
يجلس اللاعب على كرسي الماكينة و يقوم 

بمسك المقبض الحديدي بقبضة واسعة و 
يقوم بسحب البار الى الأسفل نحو صدره 
 العلوي مع ثني خفيف للظهر الى الوراء
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:(One Arm DB Row) 3ت  
اللاعب ربته و يديه فوق الكرسي و يضع 

الارتكاز على القدم الأخرى ممسكا الدمبل 
يقوم بسحبها الى الأعلى مع وضع الكوع 
 في مستوى الظهر، يقوم به لكلا الجانبين
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:(Lateral raise)  4ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف 

و يقوم برفعه عن طريق  مسنقيم
الرفرفة وصول الى مستو الكتف بدون 

 ثني الذراعيين
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:(Dumbbell Shurgs)  5ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف على 
استقامة ثم يقوم بسحب الدمبل الى الأعلى 
بواسطة عضلة الترابرز بدون ثني اليدين 

 كما هو موضح في الصورة
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:(Barbell Curls)  6ت  
يحمل اللاعب البار الحديدي بقبضة تكون 

مع مستوى الكتف و يقوم برفع البا الى 
الأعلى مع عدم تحريك مفصل الكوع الى 

 الامام.

 

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية

 

//
 5 

ق
قائ

د
 

ضة
خف

من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية لحماية 
 العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية
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مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسام                               الهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الأرجل(     

 الأسبوع: الرابع

 

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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:(Squat) 1ت  
يقوم اللاعب بحمل البار الحديدي خلف 

رأسه يقوم بتثبيته مع الكتف بقبضة محكمة 
و يقوم بالنزول به من خلال ثني الجذع 
 الى الخلف مع ثني في الركبة الى الأمام
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:(Leg Press)  2ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في الماكينة و وضع 

قدمه بطريقة مريحة يقوم بدفع الثقل 
 باستخدام الأرجل.
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:(Barbell lunge)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار خلف كتفه ثم يقوم 
بالنزول بمفصل الركبة الى الأسفل بزاوية 

 قائمة مع الحفاظ على استقامة الظهر
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:(Hack Squat) 4ت  
يقف اللاعب داخل الجهاز ويقوم بتثبيته 
 فوق كتفه ممسكا بقبضته الحديدية باحكام

و يقوم بالنزول من خلال ثني الركبة 
 بزاوية قائمة.
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:(Seated Calf raises) 5ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في كرسي 

الجهاز ثم يقوم برفع الثقل بواسطة 
عضلة السمانة و النزول بها مجددا الى 

 اقصى درجة ممكنة.
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:(Seated Calf raises) 5ت  
بالجلوس في الجهاز و تثبيت يقوم اللاعب 

كوعه بطريقة جيدة ويقوم برعف الوزن 
في السكة بواسطة عضلات البطن و 

 النزول بعا مجددا ببطئ

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية
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ال الأجسامالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الدفع (                                           مكان الإنجاز: قاعة كم  

 الأسبوع: الخامس

 

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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:(Bench Press)  1ت  
يقوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى
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:(Dumbbell Flys)  2ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش ي

يقوم بالرفرفة و النزول به وبحمل الدمبل 
الى الأسفل مع الحفاظ على نفس زاوية 

 الكوع.
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:(Dumbbell Incline) 3ت  
 العاليقوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى الأعلى ثم ويقوم يحمل الدمبل 
النزول بها معا مراعات المرفق يكون مع 

 مستوى الصدر عند النزول

 

3
 

6
 

8
5

%
 

:(Shoulder press)  4ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى ويقوم بحمل الدمبل  المستوي
الأعلى ثم النول بها معا مراعات ان يكون 

بزاوية قائمة عند النزول مفصل الكوع  
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:(Triceps Extension) 5ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء في كرسي البنش 
المستوي و حمل بار حديدي بقبضة مع 

مستوى الكتف ويقوم بثني الكوع و النزول 
 بالبار خلف رأسه.
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:( Crunches) 6ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء على البساط مع 

ارجله وثنيها بزاوية قائمة و ثم يقوم  رفع
بوضعية الجلوس من الرقود وملامسة 

 ارجله بيديه.

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.
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 النهائية
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مالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين السحب(                                   مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسا  

 الأسبوع: الخامس

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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:(Dead Lift) 1ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 

قليلا ويقوم  أوسع من مستوى الكتف
بالنزول به من خلال ثني الركبة بزاوية 

 قائمة و ثني الجذع  مع استقامة الظهر
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:( T-Bar Row)  3ت  
يقف اللاعب فاتحا قدميه قليلا وبثني خفيف 
للركبة من أجل الارتكاز الجيد ويقوم بثني 

الجذع للأمام مع استقامة الظهر ويقوم 
 بسحب البار نحو جسمه وعدم رفع كوعه
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:(Bent Over Row)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 
أوسع من مستوى الكتف و يقوم  بسحبه 

عاة ان يكون الكوع اتجاه جسمه مع مر
 بجانب الظهر.
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:(Lateral raise)  4ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف 

مسنقيم و يقوم برفعه عن طريق 
الرفرفة وصول الى مستو الكتف بدون 

الذراعيينثني   
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:(Dumbbell Shurgs)  5ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف على 
استقامة ثم يقوم بسحب الدمبل الى الأعلى 
بواسطة عضلة الترابرز بدون ثني اليدين 

 كما هو موضح في الصورة
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:(Barbell Curls)  6ت  
يحمل اللاعب البار الحديدي بقبضة تكون 

مع مستوى الكتف و يقوم برفع البا الى 
الأعلى مع عدم تحريك مفصل الكوع الى 

 الامام.

 

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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القيام ببعض التمديدات العضلية لحماية 
 العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                              15المذكرة رقم:   

مالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الأرجل(                                  مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسا  

الخامسالأسبوع:   

 

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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:(Squat) 1ت  
يقوم اللاعب بحمل البار الحديدي خلف 

رأسه يقوم بتثبيته مع الكتف بقبضة محكمة 
و يقوم بالنزول به من خلال ثني الجذع 
 الى الخلف مع ثني في الركبة الى الأمام
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:(Leg Press)  2ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في الماكينة و وضع 

قدمه بطريقة مريحة يقوم بدفع الثقل 
 باستخدام الأرجل.
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:(Barbell lunge)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار خلف كتفه ثم يقوم 

الأسفل بزاوية بالنزول بمفصل الركبة الى 
 قائمة مع الحفاظ على استقامة الظهر
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:(Dumbbell Lunge)  5ت  
يقف اللاعب حامل للدمبل ثم يقونم بالنزول 
بمفصل الركبة الى الأسفل بزاوية قائمة مع 

 الحفاظ على استقامة الظهر
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:(Seated Calf raises) 5ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في كرسي 

الجهاز ثم يقوم برفع الثقل بواسطة 
عضلة السمانة و النزول بها مجددا الى 

 اقصى درجة ممكنة.
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:(Seated Calf raises) 5ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في الجهاز و تثبيت 

كوعه بطريقة جيدة ويقوم برعف الوزن 
في السكة بواسطة عضلات البطن و 

 النزول بعا مجددا ببطئ

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                                     61المذكرة رقم:   

ال الأجسامالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الدفع (                                           مكان الإنجاز: قاعة كم  

سادسالأسبوع: ال  

 

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 
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:(Bench Press)  1ت  
يقوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى
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:(Dumbbell Flys)  2ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش ي

يقوم بالرفرفة و النزول به وبحمل الدمبل 
الى الأسفل مع الحفاظ على نفس زاوية 

 الكوع.
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:(Dumbbell Incline) 3ت  
 العاليقوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى الأعلى ثم ويقوم يحمل الدمبل 
يكون مع النزول بها معا مراعات المرفق 

 مستوى الصدر عند النزول
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:(Shoulder press)  4ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى ويقوم بحمل الدمبل  المستوي
الأعلى ثم النول بها معا مراعات ان يكون 

 مفصل الكوع بزاوية قائمة عند النزول
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:(Dumble Extension) 5ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء في كرسي البنش 

و تثبيت كوعه  الدمبلالمستوي و حمل 
ويقوم برفع الدمبل للاعلى مع عدم تحريك 

 الكوع
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:( Crunches) 6ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء على البساط مع 

رفع ارجله وثنيها بزاوية قائمة و ثم يقوم 
بوضعية الجلوس من الرقود وملامسة 

 ارجله بيديه.

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية
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مالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين السحب(                                   مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسا  

 الأسبوع: السادس

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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:(Dead Lift) 1ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 

قليلا ويقوم  أوسع من مستوى الكتف
بالنزول به من خلال ثني الركبة بزاوية 

 قائمة و ثني الجذع  مع استقامة الظهر
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:( T-Bar Row)  3ت  
قليلا وبثني خفيف يقف اللاعب فاتحا قدميه 

للركبة من أجل الارتكاز الجيد ويقوم بثني 
الجذع للأمام مع استقامة الظهر ويقوم 

 بسحب البار نحو جسمه وعدم رفع كوعه
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:(Bent Over Row)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 
أوسع من مستوى الكتف و يقوم  بسحبه 

ان يكون الكوع  عاةاتجاه جسمه مع مر
 بجانب الظهر.
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:(Upright Row)  4ت  
و الوقوف  الباريقوم اللاعب بحمل 

الى ان يصل و يقوم برفعه  مستقيم
 الكوع الى مستوى الكتف
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:(Dumbbell Shurgs)  5ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف على 
استقامة ثم يقوم بسحب الدمبل الى الأعلى 
بواسطة عضلة الترابرز بدون ثني اليدين 

 كما هو موضح في الصورة
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:(Dumbble hammer)  6ت  
دمبل  ويقوم برفعها بشكل يحمل اللاعب ال

عمودي مع تثبيت الكوع والنزول بها 
 ببطئ .

 

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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القيام ببعض التمديدات العضلية لحماية 
 العضلات من الشد.
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مالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الأرجل(                                  مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسا  

 الأسبوع: السادس

 

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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:(Squat) 1ت  
بحمل البار الحديدي خلف يقوم اللاعب 

رأسه يقوم بتثبيته مع الكتف بقبضة محكمة 
و يقوم بالنزول به من خلال ثني الجذع 
 الى الخلف مع ثني في الركبة الى الأمام
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:(Leg Press)  2ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في الماكينة و وضع 

مريحة يقوم بدفع الثقل قدمه بطريقة 
 باستخدام الأرجل.
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:(Barbell lunge)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار خلف كتفه ثم يقوم 
بالنزول بمفصل الركبة الى الأسفل بزاوية 

 قائمة مع الحفاظ على استقامة الظهر
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:(Dumbbell Lunge)  5ت  
بالنزول  يقف اللاعب حامل للدمبل ثم يقونم

بمفصل الركبة الى الأسفل بزاوية قائمة مع 
 الحفاظ على استقامة الظهر
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:(Standing bar calf) 5ت  
يقف اللاعب حامل للبار خلف كتفه ثم يقوم 

بالصعود على أصابع الاقدام و النزول 
 معتمدا على عضلة السمانة.
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:(Seated Calf raises) 5ت  
اللاعب بالجلوس في الجهاز و تثبيت يقوم 

كوعه بطريقة جيدة ويقوم برعف الوزن 
في السكة بواسطة عضلات البطن و 

 النزول بعا مجددا ببطئ

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.
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مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسام                                           الهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الدفع (  

 الأسبوع: السابع

 

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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:(Bench Press)  1ت  
يقوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى
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:(Dumbbell Flys)  2ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش ي

يقوم بالرفرفة و النزول به وبحمل الدمبل 
الى الأسفل مع الحفاظ على نفس زاوية 

 الكوع.
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:(Dumbbell Incline) 3ت  
 العاليقوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى الأعلى ثم ويقوم يحمل الدمبل 
النزول بها معا مراعات المرفق يكون مع 

 مستوى الصدر عند النزول
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:(Shoulder press)  4ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى ويقوم بحمل الدمبل  المستوي
الأعلى ثم النول بها معا مراعات ان يكون 

 مفصل الكوع بزاوية قائمة عند النزول
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:(Dumble Extension) 5ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء في كرسي البنش 
المستوي و حمل الدمبل و تثبيت كوعه 

ويقوم برفع الدمبل للاعلى مع عدم تحريك 
 الكوع
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:( Crunches) 6ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء على البساط مع 

رفع ارجله وثنيها بزاوية قائمة و ثم يقوم 
بوضعية الجلوس من الرقود وملامسة 

 ارجله بيديه.

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية
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القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية
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مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسام                                الهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين السحب(     

 الأسبوع: السابع

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
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الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 
 العضلية المستهدفة
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:(Dead Lift) 1ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 

قليلا ويقوم  أوسع من مستوى الكتف
بالنزول به من خلال ثني الركبة بزاوية 

 قائمة و ثني الجذع  مع استقامة الظهر
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:( T-Bar Row)  3ت  
يقف اللاعب فاتحا قدميه قليلا وبثني خفيف 
للركبة من أجل الارتكاز الجيد ويقوم بثني 

استقامة الظهر ويقوم الجذع للأمام مع 
 بسحب البار نحو جسمه وعدم رفع كوعه
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:(Bent Over Row)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 
أوسع من مستوى الكتف و يقوم  بسحبه 

عاة ان يكون الكوع اتجاه جسمه مع مر
 بجانب الظهر.
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:(Upright Row)  4ت  
البار و الوقوف يقوم اللاعب بحمل 

مستقيم و يقوم برفعه الى ان يصل 
 الكوع الى مستوى الكتف

 

3
 

4
 

9
0

%
 

:(Dumbbell Shurgs)  5ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف على 
استقامة ثم يقوم بسحب الدمبل الى الأعلى 
بواسطة عضلة الترابرز بدون ثني اليدين 

 كما هو موضح في الصورة

 

3
 

4
 

9
0

%
 

:(Dumbble hammer)  6ت  
يحمل اللاعب الدمبل  ويقوم برفعها بشكل 

عمودي مع تثبيت الكوع والنزول بها 
 ببطئ .

 

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية

 

//
 5 

ق
قائ

د
 

ضة
خف

من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية لحماية 
 العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                              21المذكرة رقم:   

مالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الأرجل(                                  مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسا  

 الأسبوع: السابع

 

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
 

لتأكد من ا
الإحماء و 

 التسخين الجيد

 

ت
عا

مو
ج
لم

 ا

ت
را

را
تك

 ال

(R
M

%
ة (

شد
  ال

جري خفيف أو التسخين بالدراجة و 
الحبل وأداء تسخين خاص باستعمال 
الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 

 العضلية المستهدفة

 
 المرحلة

 التحضيرية

 

) 
ف

ص
ون

ة 
يق
دق

 (
ت 

عا
مو

ج
لم

 ا
ن
بي
ة 

ني
بي
ة 

ح
را

 

 (
ن 

ري
ما

الت
ن 

بي
ة 

ني
بي
ة 

ح
را

2 
– 3 

) 
ق

قائ
د

 

 

5
 

4
 

9
0

%
 

:(Squat) 1ت  
يقوم اللاعب بحمل البار الحديدي خلف 

رأسه يقوم بتثبيته مع الكتف بقبضة محكمة 
و يقوم بالنزول به من خلال ثني الجذع 
 الى الخلف مع ثني في الركبة الى الأمام

 

ــل
ح
ر
ـــ

مــ
ال

 ة
ـة

ـــ
ــي

س
ــا

ـــ
ـــ

ســ
لأ
ا

 

 

3
 

4
 

9
0

%
 

:(Leg Press)  2ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في الماكينة و وضع 

قدمه بطريقة مريحة يقوم بدفع الثقل 
 باستخدام الأرجل.

 

3
 

4
 

9
0

%
 

:(Barbell lunge)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار خلف كتفه ثم يقوم 

الأسفل بزاوية بالنزول بمفصل الركبة الى 
 قائمة مع الحفاظ على استقامة الظهر

 

3
 

4
 

9
0

%
 

:(Dumbbell Lunge)  5ت  
يقف اللاعب حامل للدمبل ثم يقونم بالنزول 
بمفصل الركبة الى الأسفل بزاوية قائمة مع 

 الحفاظ على استقامة الظهر

 

3
 

4
 

9
0

%
 

:(Standing bar calf) 5ت  
ثم يقوم يقف اللاعب حامل للبار خلف كتفه 

بالصعود على أصابع الاقدام و النزول 
 معتمدا على عضلة السمانة.

 

4
 

4
 

9
0

%
 

:(Seated Calf raises) 5ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في الجهاز و تثبيت 

كوعه بطريقة جيدة ويقوم برعف الوزن 
في السكة بواسطة عضلات البطن و 

 النزول بعا مجددا ببطئ

 
الرجوع الى 

الطبيعيةالحالة   

 

//
 5 

ق
قائ

د
 

ضة
خف

من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                                     22المذكرة رقم:   

ال الأجسامالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الدفع (                                           مكان الإنجاز: قاعة كم  

 الأسبوع: الثامن

 

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
 

لتأكد من ا
الإحماء و 

 التسخين الجيد

 

ت
عا

مو
ج
لم

 ا

ت
را

را
تك

 ال

(R
M

%
ة (

شد
  ال

جري خفيف أو التسخين بالدراجة و 
الحبل وأداء تسخين خاص باستعمال 
الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 

 العضلية المستهدفة

 
 المرحلة

 التحضيرية

 

) 
ف

ص
ون

ة 
يق
دق

 (
ت 

عا
مو

ج
لم

 ا
ن
بي
ة 

ني
بي
ة 

ح
را

 

 (
ن 

ري
ما

الت
ن 

بي
ة 

ني
بي
ة 

ح
را

2 
– 3 

) 
ق

قائ
د

 

 
5

 

2
 

9
5

%
 

:(Bench Press)  1ت  
يقوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش 

بأكثر بقليل ويقوم بوضع يديه على البار 
ويقوم بدفع البار ستوى الكتف م من

 الحديدي الى الأعلى

 

ـة
ـــ

ــي
س
ــا

ـــ
ـــ

ســ
لأ
 ا
ـة

ــل
ح
ر
ـــ

مــ
 ال

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Dumbbell Flys)  2ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي البنش ي

بالرفرفة و النزول به يقوم وبحمل الدمبل 
الى الأسفل مع الحفاظ على نفس زاوية 

 الكوع.

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Dumbbell Incline) 3ت  
 العاليقوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى الأعلى ثم ويقوم يحمل الدمبل 
النزول بها معا مراعات المرفق يكون مع 

 مستوى الصدر عند النزول

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Shoulder press)  4ت  
قوم اللاعب بالجلوس على كرسي ي

برفعها الى ويقوم بحمل الدمبل  المستوي
الأعلى ثم النول بها معا مراعات ان يكون 

 مفصل الكوع بزاوية قائمة عند النزول

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Dumble Extension) 5ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء في كرسي البنش 
المستوي و حمل الدمبل و تثبيت كوعه 

ويقوم برفع الدمبل للاعلى مع عدم تحريك 
 الكوع

 

4
 

1
5

 //
 

:( Crunches) 6ت  
يقوم اللاعب بالاستلقاء على البساط مع 

رفع ارجله وثنيها بزاوية قائمة و ثم يقوم 
بوضعية الجلوس من الرقود وملامسة 

 ارجله بيديه.

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية

 

//
 5 

ق
قائ

د
 

ضة
خف

من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                               23المذكرة رقم:   

مالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين السحب(                                   مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسا  

 الأسبوع: الثامن

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
 

لتأكد من ا
الإحماء و 

 التسخين الجيد

 

ت
عا

مو
ج
لم

 ا

ت
را

را
تك

 ال

(R
M

%
ة (

شد
  ال

جري خفيف أو التسخين بالدراجة و 
الحبل وأداء تسخين خاص باستعمال 
الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 

 العضلية المستهدفة

 
 المرحلة

 التحضيرية

 

) 
ف

ص
ون

ة 
يق
دق

 (
ت 

عا
مو

ج
لم

 ا
ن
بي
ة 

ني
بي
ة 

ح
را

 

 (
ن 

ري
ما

الت
ن 

بي
ة 

ني
بي
ة 

ح
را

2 
– 3 

) 
ق

قائ
د

 

 

5
 

2
 

9
5

%
 

:(Dead Lift) 1ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 

قليلا ويقوم  أوسع من مستوى الكتف
بالنزول به من خلال ثني الركبة بزاوية 

 قائمة و ثني الجذع  مع استقامة الظهر

 

ـة
ـــ

ــي
س
ــا

ـــ
ـــ

ســ
لأ
 ا
ـة

ــل
ح
ر
ـــ

مــ
 ال

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:( T-Bar Row)  3ت  
قليلا وبثني خفيف يقف اللاعب فاتحا قدميه 

للركبة من أجل الارتكاز الجيد ويقوم بثني 
الجذع للأمام مع استقامة الظهر ويقوم 

 بسحب البار نحو جسمه وعدم رفع كوعه

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Bent Over Row)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار الحديدي بقبصة 
أوسع من مستوى الكتف و يقوم  بسحبه 

ان يكون الكوع  عاةاتجاه جسمه مع مر
 بجانب الظهر.

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Upright Row)  4ت  
يقوم اللاعب بحمل البار و الوقوف 
مستقيم و يقوم برفعه الى ان يصل 

 الكوع الى مستوى الكتف

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Dumbbell Shurgs)  5ت  
يقوم اللاعب بحمل الدمبل و الوقوف على 
استقامة ثم يقوم بسحب الدمبل الى الأعلى 
بواسطة عضلة الترابرز بدون ثني اليدين 

 كما هو موضح في الصورة

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Dumbble hammer)  6ت  
يحمل اللاعب الدمبل  ويقوم برفعها بشكل 

عمودي مع تثبيت الكوع والنزول بها 
 ببطئ .

 

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية

 

//
 5 

ق
قائ

د
 

ضة
خف

من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية لحماية 
 العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



دقيقة 60مدة الإنجاز:                                                                                              24المذكرة رقم:   

مالهدف: تنمية القوة العضلية القصوى )التركيز على تمارين الأرجل(                                  مكان الإنجاز: قاعة كمال الأجسا  

 الأسبوع: الثامن

 

 المراحل المحتوى حمل التدريب التشكيلات ملاحظات
 

لتأكد من ا
الإحماء و 

 التسخين الجيد

 

ت
عا

مو
ج
لم

 ا

ت
را

را
تك

 ال

(R
M

%
ة (

شد
  ال

جري خفيف أو التسخين بالدراجة و 
الحبل وأداء تسخين خاص باستعمال 
الأثقال الحرة الخفيفة للمجموعات 

 العضلية المستهدفة

 
 المرحلة

 التحضيرية

 

) 
ف

ص
ون

ة 
يق
دق

 (
ت 

عا
مو

ج
لم

 ا
ن
بي
ة 

ني
بي
ة 

ح
را
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ة 

ني
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ة 

ح
را

2 
– 3 

) 
ق

قائ
د

 

 

5
 

2
 

9
5

%
 

:(Squat) 1ت  
بحمل البار الحديدي خلف يقوم اللاعب 

رأسه يقوم بتثبيته مع الكتف بقبضة محكمة 
و يقوم بالنزول به من خلال ثني الجذع 
 الى الخلف مع ثني في الركبة الى الأمام

 

ــل
ح
ر
ـــ

مــ
ال

 ة
ـة

ـــ
ــي

س
ــا

ـــ
ـــ

ســ
لأ
ا

 

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Leg Press)  2ت  
يقوم اللاعب بالجلوس في الماكينة و وضع 

مريحة يقوم بدفع الثقل قدمه بطريقة 
 باستخدام الأرجل.

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Barbell lunge)  3ت  
يقف اللاعب حامل للبار خلف كتفه ثم يقوم 
بالنزول بمفصل الركبة الى الأسفل بزاوية 

 قائمة مع الحفاظ على استقامة الظهر

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Dumbbell Lunge)  5ت  
بالنزول  يقف اللاعب حامل للدمبل ثم يقونم

بمفصل الركبة الى الأسفل بزاوية قائمة مع 
 الحفاظ على استقامة الظهر

 

3
 

2
 

9
5

%
 

:(Standing bar calf) 5ت  
يقف اللاعب حامل للبار خلف كتفه ثم يقوم 

بالصعود على أصابع الاقدام و النزول 
 معتمدا على عضلة السمانة.

 

4
 

2
 

9
5

%
 

:(Seated Calf raises) 5ت  
اللاعب بالجلوس في الجهاز و تثبيت يقوم 

كوعه بطريقة جيدة ويقوم برعف الوزن 
في السكة بواسطة عضلات البطن و 

 النزول بعا مجددا ببطئ

 
الرجوع الى 
 الحالة الطبيعية

 

//
 5 

ق
قائ

د
 

ضة
خف

من
  

القيام ببعض التمديدات العضلية 
 لحماية العضلات من الشد.

 
 المرحلة
 النهائية



  ): نتائج اختبارات الدراسة 02الملحق رقم (

  ) kgنتائج اختبار البنج براس ( 

  نتائج الاختبار البعدي   نتائج الاختبار القبلي 
35.00 
37.00 
32.00 
30.00 
35.00 
28.00 
38.00 
34.00 
32.00 
34.00 
26.00 
35.00 
29.00 
30.00 
35.00  

40.00 
45.00 
39.00 
41.00 
44.00 
36.00 
46.00 
42.00 
41.00 
41.00 
35.00 
43.00 
40.00 
38.00 
43.00  

 

 

 

 

 



  ) squat  )kgنتائج اختبار  

  نتائج الاختبار البعدي   نتائج الاختبار القبلي 
60.00 
55.00 
65.00 
68.00 
52.00 
50.00 
60.00 
56.00 
58.00 
60.00 
55.00 
70.00 
60.00 
68.00 
72.00  

72.00 
65.00 
74.00 
76.00 
65.00 
63.00 
74.00 
64.00 
65.00 
75.00 
72.00 
79.00 
73.00 
79.00 
83.00  

  

 

 

 

 

 



  ) kgنتائج اختبار عضلات البطن (

  نتائج الاختبار البعدي   نتائج الاختبار القبلي 
30.00 
41.00 
34.00 
36.00 
42.00 
39.00 
32.00 
38.00 
43.00 
31.00 
35.00 
40.00 
38.00 
37.00 
41.00  

42.00 
51.00 
41.00 
44.00 
54.00 
51.00 
45.00 
49.00 
50.00 
43.00 
44.00 
49.00 
49.00 
46.00 
49.00  

  



  الدراسة الاستطلاعية ): نتائج  03الملحق رقم (

  لمعامل الصدق والثبات   )kgنتائج اختبار البنج براس ( 

  نتائج الاختبار البعدي   نتائج الاختبار القبلي 
28.00 
34.00 
29.00 
27.00 
34.00 
33.00 
29.00 
32.00 
33.00 
34.00 
27.00 
29.00 
34.00 
28.00 
30.00  

30.00 
35.00 
30.00 
30.00 
35.00 
35.00 
30.00 
35.00 
35.00 
35.00 
30.00 
30.00 
35.00 
30.00 
30.00  

 

 

 

 

 



  لمعامل الصدق والثبات   ) squat  )kgنتائج اختبار  

  نتائج الاختبار البعدي   نتائج الاختبار القبلي 
68.00 
74.00 
79.00 
63.00 
59.00 
70.00 
74.00 
63.00 
73.00 
69.00 
58.00 
62.00 
78.00 
73.00 
67.00  

70.00 
75.00 
80.00 
65.00 
60.00 
70.00 
75.00 
65.00 
74.00 
69.00 
59.00 
64.00 
79.00 
74.00 
69.00  

  

 

 

 

 

 



  لمعامل الصدق والثبات  )kgنتائج اختبار عضلات البطن (

  نتائج الاختبار البعدي   نتائج الاختبار القبلي 
29.00 
23.00 
25.00 
21.00 
29.00 
24.00 
33.00 
32.00 
32.00 
23.00 
28.00 
20.00 
24.00 
22.00 
28.00  

30.00 
24.00 
27.00 
23.00 
30.00 
25.00 
35.00 
34.00 
34.00 
24.00 
29.00 
22.00 
26.00 
23.00 
29.00  

  



 SPSSمن برʭمج   ): نتائج اختبارات الدراسة04الملحق رقم (

  SPSSمن برʭمج   )kgنتائج اختبار البنج براس ( 

 

Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error 

Mean 

Pair 1  89265. 3.45722 15 32.6667 أ.قبلي 

 80159. 3.10453 15 40.9333 أ.بعدي 

 

 

Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 

Pair 1 000. 903. 15 أ.قبلي & أ.بعدي 

 

 

Paired Samples Test 

 
Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) 
Mea

n 

Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pa

ir 

1 

  -أ.قبلي 

 أ.بعدي 

-

8.26

667 

1.48645 .38380 -9.08983 -7.44350 -

21.5

39 

14 .000 

 

 

 

 

 

 



  SPSSمن برʭمج   ) squat  )kgنتائج اختبار  

 

Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error 

Mean 

Pair 1  89265. 3.45722 15 32.6667 أ.قبلي 

 80159. 3.10453 15 40.9333 أ.بعدي 

 

 

Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 

Pair 1 000. 903. 15 أ.قبلي & أ.بعدي 

 

 

Paired Samples Test 
 

Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mea

n 

Std. 

Deviatio

n 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pa

ir 

1 

  -أ.قبلي 

 أ.بعدي 

-

8.26

667 

1.48645 .38380 -9.08983 -7.44350 -

21.5

39 

14 .000 

 

  

 

 

 

 

 



  SPSSمن برʭمج   )kgنتائج اختبار عضلات البطن (

 

Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error 

Mean 

Pair 1  1.05047 4.06846 15 37.1333 ا..قبلي 

 98979. 3.83344 15 47.1333 ا..بعدي 

 

 

Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 

Pair 1  000. 874. 15 ا..قبلي & ا..بعدي 

 

 

Paired Samples Test 
 

Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviatio

n 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pa

ir 

1 

  -ا..قبلي 

 ا..بعدي 

-

10.00

000 

2.00000 .51640 -

11.1075

6 

-8.89244 -

19.3

65 

14 .000 

 

  



 SPSSمن برʭمج  نتائج الدراسة الاستطلاعية  ):  05الملحق رقم (

  SPSSمن برʭمج   )kgنتائج اختبار البنج براس ( 

 
Correlations 

 بعدي.بنج.براس قبلي.بنج.براس 

 **Pearson Correlation 1 .944 قبلي.بنج.براس

Sig. (2-tailed)  .000 

N 15 15 

 Pearson Correlation .944** 1 بعدي.بنج.براس

Sig. (2-tailed) .000  

N 15 15 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha Part 1 Value 1.000 

N of Items 1a 

Part 2 Value 1.000 

N of Items 1b 

Total N of Items 2 

Correlation Between Forms .944 

Spearman-Brown Coefficient Equal Length .971 

Unequal Length .971 

Guttman Split-Half Coefficient .970 

a. The items are:  قبلي.بنج.براس 

b. The items are:  بعدي.بنج.براس 

 

 

 

 

 

 SPSSمن برʭمج   ) squat  )kgنتائج اختبار  



 

 
Correlations 

 squat.بعدي sqoat.قبلي 

 **sqoat Pearson Correlation 1 .995.قبلي

Sig. (2-tailed)  .000 

N 15 15 

 squat Pearson Correlation .995** 1.بعدي

Sig. (2-tailed) .000  

N 15 15 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha Part 1 Value 1.000 

N of Items 1a 

Part 2 Value 1.000 

N of Items 1b 

Total N of Items 2 

Correlation Between Forms .995 

Spearman-Brown Coefficient Equal Length .998 

Unequal Length .998 

Guttman Split-Half Coefficient .997 

a. The items are:  قبلي.sqoat 

b. The items are: بعدي.squat 

 
 

  

 

 

 

 



 

  SPSSمن برʭمج   )kgنتائج اختبار عضلات البطن (

 

 

 
Correlations 

 بعدي.بطن قبلي.بطن 

 **Pearson Correlation 1 .993 قبلي.بطن

Sig. (2-tailed)  .000 

N 15 15 

 Pearson Correlation .993** 1 بعدي.بطن

Sig. (2-tailed) .000  

N 15 15 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

 

 
Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha Part 1 Value 1.000 

N of Items 1a 

Part 2 Value 1.000 

N of Items 1b 

Total N of Items 2 

Correlation Between Forms .993 

Spearman-Brown Coefficient Equal Length .996 

Unequal Length .996 

Guttman Split-Half Coefficient .996 

a. The items are: قبلي.بطن 

b. The items are: بعدي.بطن 

 

  



 ملخص الدراسة

 
 عنوان الدراسة:

 -16كرة اليد أواسط )  بالأثقال على تطوير القوة العضلية القصوى لدى لاعبيأثر برنامج تدريبي مقترح 
 سنة( 18

 - ولمي الوادي بولاية الواديأفريق دراسة ميدانية على  -

 الهدف من هذه الدراسة:

 القوة العضلية القصوى وضع برنامج تدريبي مقترح باستخدام الأثقال لزيادة 
 التعرف على مستوى القوة القصوى لدى لاعبين كرة اليد من خلال الإختبار القبلي و البعدي 
  لعضالا  التأكد من مسااةة النانامج التدريبي المقترح باساتخدام الأثقال لزيادة القوة العضالية القصاوى

 .لصدريةا
 لعضالا  لتأكد من مسااةة النانامج التدريبي المقترح باساتخدام الأثقال لزيادة القوة العضالية القصاوى ا

 .البطن
  لعضالا  المقترح باساتخدام الأثقال لزيادة القوة العضالية القصاوى التأكد من مسااةة النانامج التدريبي

 .لرجلينا
 وسائل والطرق التي تساهم في تنمية القوة القصوىلالمعرفة الجيدة ل. 

 الفرض من الدراسة:

كرة   قصوى للمجموعة العضلية لدى لاعبيساهم النانامج التدريبي المقترح في تطوير القوة العضلية ال -
 .اليد أواسط

 العينة:

  لاعب 15كانت على فريق اولمبي الوادي لفئة الاواسط وتكونت من 



 الأداة المستخدمة:

 .الاختبارا  البدنية على (المعلوما )في هذه الدراسة تم الاعتماد في جمع البيانا  

 

 

 اهم الاستنتاجات:

 .البنج براس رلاختباوجود فروق ذا  دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي  .1
 .squatلاختبار وجود فروق ذا  دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي  .2
 .عضلا  البطن رلاختباوجود فروق ذا  دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي  .3

 التوصيات:اهم الاقتراحات و 

 الرياضية.ق نرجو اعادة النظر في الطرق التدريبية المستخدمة في النوادي والفر  -
 اليد.كرة   لتي يحتاج اليها لاعبيا الصفا  البدنية الخاصةتمام بتطوير الاه -
 اخرى.دراسا  وبحوث  بإجراءاستخدام النتائج التي تم التوصل اليها   -
في كرة  الصفا  البدنية تخصيص حصص نظرية لتدريس وتوضيح المراحل التي يتم فيها تحسين نرجو  -

 اليد.
وا من طرق في التدريب العصرية لمواكبة التطورا  الرياضية يستفيدا  حتى بفي تدري دخال المدربينا -

 العلمي.

 


