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 مقدمة : 
اىتمت الكثنً من بلدان العالم الدتفوقة في كرة القدم بتنمية اللياقة البدنية للاعبيها إيماناً منها بأنها الأساس 

ضحا في الدور الذي تؤديو إذ يظهر ذلك واالذي يرتكز عليو إعداد وبناء اللاعبنٌ وبنائهم على الدستوى العالدي ، 
تلفة والتي تتطلب مقدرة البدنية في كرة القدم الحديثة، التي تتميز بالإيقاع السريع تحت ظروف اللعب الدخ الكفاءة

اللاعبنٌ على الاحتفاظ بفاعلية الأداء طوال زمن الدباراة، فتقدم الدستويات الرياضية في العقد الأخنً من  عالية من
قرن العشرين جاء نتيجة التخطيط السليم الدبني على أسس علمية متطورة مع الارتقاء بأساليب التدريب وتطور ال

الأدوات والأجهزة والدلاعب والاىتمام بأعداد الددربنٌ وتأىيلهم علمياً وعملياً ، وقد واكب ىذا التطور تقدم في 
 (.   911 ص 9111 الفتاح عبد العلا وأب)  .خطط اللعب وفنونو في الألعاب الفردية والجماعية

وفي التدريب الرياضي الحديث يجب مراعاة حركة لاعب كرة القدم التي تتصف بالتغنً الدستمر لشدة أداء 
العمل وكذلك بالعمل العضلي ذي الشدة العالية والسرعة وعلى ىذا فان الإعداد البدني يجب أن يبنى مع حساب 

والخططية، ولذلك يجب  واجبات الدهاريةصفة النشاط الحركي للاعبنٌ، الذي يعد القاعدة الدهمة عند تطوير ال
اختيار التمارين الخاصة بالإعداد البدني بحيث يكون لزتواىا وسرعتها متطابقنٌ مع الحركة التي يؤديها اللاعب في 
الدلعب وقت الدباراة، وتعد القوة واحدة من العناصر الأساسية التي يعتمد عليها الإعداد البدني للاعب كرة القدم، 

 .بطة بالسرعة والدطاولة والدرونةؤثر تأثنًاً كبنًاً في تغنً سرعة الحركة كما تؤثر في نشاطو الحركي وىي مرتلأنها ت

إذ أن التغلب على الدقاومات الخارجية يكون عن طريق التقلص العضلي الذي يرتبط بالقدرة على إخراج 
" مقدرة اللاعب على إظهار أقصى قوة أقصى قوة بأقصر وقت ممكن وىذا ما يسمى بالقدرة العضلية التي ىي 

  (51 ص 9111 لريد موقف ، اسماعيل لزسن تامر.)بأسرع وقت ممكن". 

ويشنً العديد من علماء الرياضة إلى أن الربط بنٌ القوة العضلية والسرعة الحركية في العضلات يعد من 
القدرة البدنية ىي من أىم ما يميز الرياضينٌ أىم متطلبات الأداء الرياضي في الدستويات الرياضية العالية وان ىذه 

الدتفوقنٌ إذ أنهم يمتلكون قدرا كبنًا من القوة والسرعة والدهارة في الربط بينهما لإحداث الحركة القوية السريعة من 
 (55، ص 9111)عبد العزيز النمر ونريمان خطيب، .زات الرياضيةاجل تحقيق أفضل الإنجا

وسائل عديدة للوصول بالرياضي إلى القدرة العضلية منها استخدام تدريبات  وفي تدريب كرة القدم ىناك
وايضا تدريب القوة باستخدام الأثقال أصبح ىو الخطوة الأولى  الأجهزة والأدوات وغنًىا من الوسائل الأخرى،

في تحسنٌ  نحو ممارسة أية رياضة من الرياضات وقد ثبت أن تدريب الأثقال يعد أحد أىم العوامل التي تسهم
مستوى الأداء وتطوير القدرات البدنية كما انو لا يقتصر على تنمية القوة العضلية )القوة القصوى، والقوة الدميزة 

 .( بل يمتد ليشمل التأثنً الإيجابي على كفاءة عمل القلب والجهازين الدوري والتنفسيالانفجارية بالسرعة، و القوة
الحديثة و تدريبات الأثقال تناولنا في الفصل الأول الخلفية النظرية للدراسة وتكلمنا فيها عن كرة القدم             

 و القدرة العضلية .



 
 ب

ولقد جاء في الفصل الثاني الإطار العام للدراسة وفيو الكلمات الدالة في الدراسة حيث قمنا بتعريف        
 إضافة إشكالية الدراسة وأىداف الدراسة وأهمية الدراسة وفرضيات الدراسة . الكلمات الدفتاحية لدراستنا

كما جاء في الفصل الثالث الإجراءات الديدانية للدراسة وفيها الدراسة الاستطلاعية والدنهج الدتبع في الدراسة         
لبيانات والدعلومات حيث تطرقنا بالإضافة إلى لرتمع وعينة الدراسة والأدوات التي قمنا عن طريقها بعملية جمع ا

فيها بالتفصيل إلى الاختبارات التي قمنا بإجرائها مع توضيح إجراءات التطبيق الديداني للإختبارات بالتفصيل كما 
 قمنا بتحديد الأساليب الإحصائية للدراسة.

ومات كمية وقمنا بمناقشتها  في حنٌ تناولنا في الفصل الرابع عرض النتائج بعد تحويلها من معلومات نظرية إلى معل 
 في ضوء فرضيات الدراسة وتم ربطها بالخلفية النظرية والدراسات السابقة مع تحليل الداول الإحصائية.

أما في الفصل الخامس فتوصلنا الى بعض الإستنتاجات العامة التي من خلالذا تقدمنا ببعض الإقتراحات إضافة  
 احثنٌ في الدوضوع أخذىا بعنٌ الإعتبار.إلى الآفاق الدستقبلية التي يمكن للب
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 اولا: الخلفية النظرية.

I. كرة القدم 

 :تدهيد

إف التطور الدلحوظ في رياضة كرة القدـ الحديثة من خلبؿ الجهد الدبذوؿ من طرؼ اللبعب الذي لغب           
وسرعة التنفيذ، إضافة إلذ الغاد الحلوؿ السريعة لتنفيذ الخطط الذجومية عليو أف يتميز بالقدرة الكبنًة على التسارع 

 . والدفاعية

فالضغط على الدنافس والانطلبؽ في الذجمات الدعاكسة يضع على اللبعب متطلبات بدنية عالية وأداء         
 على أسس علمية وطرؽ متميز بالقوة والتحمل والرشاقة والتناسق الحركي. وىذا لا يتم إلا بتدريب منظم مبني

 . التدريب الدختلفة، وفي ىذا الفصل سيحاوؿ الباحث التطرؽ إلذ متطلبات كرة القدـ الحديثة للبعبنٌ

 : ملامح كرة القدم الحديثة -1

ىناؾ مقولة قدلؽة تقوؿ: ''أف الذجوـ أحسن وسيلة للدفاع''، إلا أف تلك الدقولة ىي نصف الحقيقة ـ ا لد         
الذجوـ قادر على التحوؿ السريع إلذ الدفاع، ففريق لشتاز في الذجوـ لا يعني طبقا للقوؿ حصولو على يكن ذلك 

امتياز بالدفاع، فكرة القدـ تصبح لعبة راقية جدا حينما يكوف التوازف بنٌ الدفاع والذجوـ ورغم التأكيد الأخنً في 
اؼ يظل الجانب الأكثر تشويقا في الدلعب، وفي كرة الدباريات على الطرؽ الدفاعية إلا أف الذجوـ وتسجيل الأىد

القدـ الحديثة أصبحت التشكيلبت الدفاعية صعبة جدا حيث أصبح على الدهاجم أف يبذؿ جهدا كبنًا في سبيل 
التخلص من الرقابة، ونَانب تطور الخطط الدفاعية فقد تطورت الخطط الذجومية فأصبح الواجب الذجومي لا 

 فقط بل على كل اللبعبنٌ حى  أصبحت بع  الخطط ترتكز على جعل الدهاجمنٌ عناصر يقتصر على الدهاجمنٌ
)تامر لزسن اسماعيل ، .لتنفيذ الدناورات الذجومية وترؾ مهمة التهديف والتسجيل للبعبي الوسط ومدافعي الجناح

 (53ص  1999موقف لريد 

  : متطلبات كرة القدم الحديثة للاعبين -2

( عاما عن أسلوب اللعب حاليا، فمنذ سنة 20ف أسلوب كرة القدـ منذ عشرين )لقد اختل          
ـ( تدرج أسلوب اللعب الذجومي حى  صار يتميز أفراد الفريق الجيد خططيا بالقوة والفهم الصحيح على 1972)

لعب أو البطيء الأداء القوي والدتوالر على مرمى الفريق الدنافس مع الابتعاد عن اللعب للخلف أو للعب لعرض الد
في تحضنً الذجمات أو الدراوغات غنً لردية، و ىذا لزاولة للتغلب على التكتل الدفاعي للفريق الدنافس ولقد 

 ) 01(نقاط والفر يق الدتعادؿ على نقطة )03ترتب على قرار الاتحاد نَعل الفريق الفائز يتحصل على ثلبث )
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الفوز بسرعة إلذ مرتبة عالية كما أف الخسارة تجعلو في مرتبة واحدة، فمنذ ذلك الوقت أصبح كل فريق يبحث عن 
  .أدنى كثنًا

وأثناء الدقابلة يكوف اللبعبوف على اتصاؿ مباشر مع الخصم، حالات اللعب تتغنً بصورة سريعة وفي كل       
ذو طابع حالة لغب على اللبعب الغاد الحل الدناسب والفعل وبأسرع وقت لشكن، عن عمل لاعب كرة القدـ 

تكراري متغنً، العمليات الحركية متغنًة تختلف الواحدة عن الأخرى فالجري متنوع بالعمل بالكرة أو الدشي أو 
   .( 188 ،187ص  1999 أبو العلب عبد الفتاح .) التوقف أو القفز

 :الإعداد البدني -3

أسرتو ولرتمعو ووطنو ، يعتمد اعتمادا كبنًا إعداد الفرد أو اللبعب ، للقياـ بواجباتو اليومية لضو نفسو أو       
على مستواه الصحي، ومقدر تو على الاستفادة من قوتو وسرعتو، ومدى تحملو، ومرونتو ورشاقتو أو بمعنى آخر 
يعتمد على مدى الارتقاء بمستوى عناصر الإعداد البدني، وتحقيق الدسػػػػػتويات العػػػػالية بالنػػػسبة للبعبنٌ أو الفرؽ 

كافة الدراحل الفنية والوصوؿ إلذ النتائج الرياضية الدطلوبة، يتوقف على مدى ما توصل إليو اللبعب أو الفريق   في
القوة ، السرعة ، التحمل ،  :(من الإعداد البدني، وما تحقق من تطػوير العناصر اللياقة البدنػػػػػػية الأساسية وىػػػػي

 ( .25 ،ص 24ص ،2002 علبوي، حسن محمد:)الدرونة ، الرشاقة(. 

وىذه العناصر تعتبر من أىم صفات لاعب كرة القدـ لذلك فهي من أىم أىداؼ خطة التدريب عند العمل       
 : في تنمية وتطوير الإعداد البدف ي الذي ينقسم إلذ قسمنٌ

  :الإعداد البدني العام  - أ

البدنية بصفة عامة وذلك عن طريق الحركة والنشاط ويقصد بو تنمية الأجزاء الدختلفة من الجسم من الناحية      
ة، مثل الحباؿ والدقاعد باستخداـ التمرينات البدنية، والحركات الرياضية بدوف أدوات أو بالأدوات والأجهز 

، وأجهزة الجمباز، وعن طريق الجري لدسافات قصنً ة ومتوسطة، والألعاب الجماعية، بغرض اكتساب والأثقاؿ
 . بصفة عامةالصفات البدنية 

 الإعداد البدني الخاص :  - ب

ويعمل على خدمة لعبة أو نشاط أو مهارة عن طريق أداء الدهارات أو التدريبات الرياضية الخاصة بهذه       
اللعبة، وعن طريق أداء الدهارات الفنية التي لؽارسها اللبعب والتي تشتمل على عناصر أو بع  العناصر البدنية 

 ( .30ص ،2002 علبوي، حسن محمد:) .(الأساسية )كالسرعة والقوة والتحمل ...الخ 
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ويسنً الإعداد البدني بقسميو العاـ والخاص جنبا إلذ جنب في جميع مراحل الإعداد الرئيسية بنسب لزددة      
 . وواضحة يتم توزيعها طبقا للؤسس العلمية التي سيأتي الحديث عنها بالتفصيل في الجزء الخاص بتخطيط التدريب

 : طرق تطوير الإعداد البدني 3-1

تطوير الإعداد البدني للبعبي كرة القدـ يتلخص في تنمية وتحسنٌ الصفات البدنية الأساسية التي تتضمن القوة      
 والسرعة والتحمل والدرونة والرشاقة، لذلك فعندما نتكلم عن طرؽ تطوير الإعداد البدني، فإف ىذا يعني طرؽ 

كية الأساسية لغب أف يصل إلذ أعلى الدرجات، ومن وفي مرحلة الدباريات، فإف التدريب على الدهارات الحر      
والمحبب إلذ نفس اللبعب، فبدلا من  والأنسبالضروري البحث دائما عن الوسائل التي تحقق الاستخداـ الأوسع 

تنمية عناصر القوة والسرعة والتحمل ...إلخ لرردة ، لؽكن تكوين بع  أشكاؿ التمرينات والتدريبات الفنية التي 
 . ذه العناصر لتحقيق ما يعرؼ بالإعداد البدني الخاصترتبط به

وعند اختيار الأشكاؿ والوسائل التي تستخدـ في تنمية القوة والسرعة و التحمل ...الخ، فينصح بالأخذ          
مع نظاـ عمل الأجهزة الحيوية   ـالقدـ وطبيعة اللعبة، وما يتلبء بالأشكاؿ والوسائل التي تتلبءـ مع نشاط كرة

للبعب وكذلك المجهود العضلي العصبي الدبذوؿ خلبؿ الأداء )الجري ، الوثب ، القفز ، الجري مع تغينً الاتجاه 
الوقوؼ الدفاجئ، الجري في عكس الاتجاه ...الخ( وكذلك الأشكاؿ والوسائل التي تساعد على التطوير الأكثر ثقة 

الجماعية...الخ( وأيضا الأشكاؿ والوسائل التي تعمل للعناصر الأساسية )حمل الأثقاؿ، ألعاب القوى، الألعاب 
افق وتناسق الحركات العامة)التمرينات البدنية ، الجمباز ....الخ( ، حيث تعمل ىذه الوسائل على تو  على زيادة

الوظيفية  يب العالر الشدة، وكذلك ارتفاع مستوى الحاؿالعمل)كفاءة الأداء( خلبؿ التدر  سرعة استعادة كفاءة
 .( 118، إلذ 115ص 2003 أبو العلبء أحمد عبد الفتاح) العامة لأجهزة اللبعب

  :الدتطلبات البدنية للاعب كرة القدم -4

 التحمل: 4-1

القدرة على أداء الأعماؿ الآلية دوف ؼ عباس أبو زيد التحمل على أنو "يعر  : التحمل تعريف 4-1-1
 (.89ص  2005عباس عماد الدين  زيد ابو ) ''الطفاض في مستوى الأداء لفترة زمنية طويلة

وحسن السيد في تعريف التحمل على: '' أنو مقدرة اللبعب في  TELMANE ويتفق كل من تلماف        
الاستمرار طواؿ زمن الدباراة مستخدما صفاتو البدنية و الدهارية و الخططية بإلغابية وفعالية بدوف أف يطرأ عليو 

عب في التغلب أو مقاومة لبلو من دقة وتكامل الأداء بالقدر الدطلوب أي مقدرة الالإجهاد الذي يعرقو التعب 
 .Telmane Rene 1991,P 26) ).التعب
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أف التحمل ينقسم إلذ عدة أنواع وذلك حسب  Waeineck " يقوؿ " فاينك أنواع التحمل: 4-1-2
 (Waeineck jurgain 1986,P 91. )وجهات النظر

 لؽكن تقسيمو إلذ التحمل العاـ والتحمل الخاص أما حسب الددة فكما يلي :

  اف يكوف حسب الددة فينقسم إلذ : 
 د( 2 -ثا 45تحمل قصنً الددى )  -
 د(8 د ػ2تحمل متوسط الددى )  -
 د (8تحمل طويل الددى )أكثر من   -

 أف يكوف انطلبقا من علبقتو بالصفات الأخرى فنجد : 
 تحمل القوة -
 السرعةتحمل  -

ويقصد بهذا الأخنً أي التحمل الخاص الاستمرار في الأداء بصفات بدنية عالية وقدرات مهارية و         
  (.90،ص 1990عثماف، محمد خططية متقنة طواؿ مدة الدباراة دوف أف يطرأ عليو التعب )

القوة أو تحمل السرعة، ومن الدمكن أف تقترف صفة التحمل بالصفات البدنية الأخرى، فنجد ما يسمى بتحمل 
  . أي القدرة على أداء نشاط لشيز بالقوة أو السرعة لفترة طويلة

عتبر تحمل السرعة من أىم الصفات البدنية للبعب كرة القدـ الحديثة، وىذا يعني أف اللبعب يستطيع وي        
 . أف لغري بأقصى سرعتو في أي وقت خلبؿ الدباراة

 القوة :   4-2

سيتطرؽ الباحث إلذ القوة بالتفصيل في الفصوؿ اللبحقة وىذا حسب متطلبات البحث، فنحاوؿ في ىذا         
 . الفصل التطرؽ إلذ بع  التعريفات ومفهوـ القوة وعلبقتها بالصفات الأخرى

ب ىي إحدى الدكونات الأساسية للياقة البدنية وتعرؼ القوة على أنها القدرة على تغل : القوة تعريف 4-2-1 
على مقاومة خارجية أو الفعل الدعاكس الذي يقف ضد اللبعب، ويرى " ىارة " القوة أنها أعلى قدرة من القوة 

 ( Waeineck jurgain ,IPID,P65) .يبذلذا الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية

تغلب على الدقاومات الدختلفة ولػتاج أما في لراؿ كرة القدـ فتعرؼ القوة على أنها مقدرة العضلبت في ال      
لاعبوا كرة القدـ إلذ القوة العضلية في غالبية زمن الدباراة تقريبا وفيما يلي نذكر بع  الدواقف التي تستخدـ فيها 

 : القوة العضلية خلبؿ الدباراة 
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 . مقاومة عمل عضلبت الجسم طواؿ زمن الدباراة ضد الجاذبية الأرضية  −

  . الدرمىالتصويب إلذ  − 

 . التمرير الطويل والتمرير القصنً –

 . مهاجمة الكرة التي في حوزة الدنافس بو دؼ تشتيتها أو استخلبصها منو − 

  . رميات التماس الطويلة القوية − 

 . ضربات الرأس سواء بو دؼ التصويب أو التشتيت أو التمرير −

ص  2009)موفق أسعد لزمود  .لارتطامات بالأرضالتصادـ مع الدنافسنٌ وحالات الكتف و الالتحاـ و ا −
135) 

وعليو ولشا تم ذكره فإف حركات لاعب كرة القدـ عديدة ومتنوعة وتتطلب أف يكوف قويا، فالوثب لضرب        
 الكرة بالرأس أو التصويب على الدرمى أو الكفاح لاستخلبص الكرة يتطلب لرهودا عضليا قويا وقوة دافعة .

حوؿ القوة على أنها " : مقدرة " Turpin " ومن ىذا الدنطلق يتفق الباحث مع التعريف الذي قدمو       
 TUPIN العضلبت في التغلب على الدقومات جسم اللبعب نفسو أو الدنافس أو الكرة .

BERNARD), IPID,P88) 

 السرعة : 4-3

نفهم من السرعة كصفة حركية، قدرة الإنساف على القياـ بالحركات في اقصر فترة  السرعة : تعريف 4-3-1
  .زمنية وفي ظروؼ معينة، ويفترض في ىذه الحالة تنفيذ الحركة لا يستمر طويلب

علي  -''. (" القدرة على أداء حركة بدنية أو لرموعة حركات لزددة في أقل زمن لشكنأنها  ويعرفها علي البيك 
 (63يك مرجع سابق ص فهمي الب

 : لؽكن أف نقسم السرعة إلذ ما يلي : أنواع السرعة 4-3-2

 سرعة الانتقاؿ ) السرعة القصوى (  -

 .(96ص  2005أبو العيننٌ لزمود ، مفتي إبراىيم  .)(سرعة الحركة ) سرعة الأداء  -

إف السرعة الحركية ضرورة من ضرورات كرة القدـ، وخاصة سرعة استلبـ الكرة وتدريرىا تهوديفها وكذلك         
سرعة القفز وسرعة الاقتراب من الخصم لذلك فإف السرعة الحركية تأتي نتيجة القوة العضلية، فاللبعب لػتاج إلذ 
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 سرعة أداء اللبعب أف يهتم بتنمية قوة أكبر في عضلبت رجليو، لذا فعلى الددرب عندما يهدؼ إلذ تحسنٌ
 (.11ص 1997عمرو أبو المجد، إسماعيل لظاؿ  ).القوة

 ).سرعة رد الفعل ) سرعة الاستجابة -

  :الرشاقة    4-4    

" الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء  يعرؼ " ماينل الرشاقة :تعريف  4-4-1        
 . الجسم أو جزء معنٌ منو كاليدين أو القدـ أو الرأس

د جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي الدتنوع والدركب وىي ا ستعاب وسرعة في التعلم مع والرشاقة استعدا     
أجهزة حركية سليمة قادرة على ىذا الأداء أو ذاؾ، فعندما نريد أف نصل إلذ الإتقاف والتثبيت في الأداء الدهاري 

لرشاقة ىي خبرة ولشارسة حيث لصد أف الرشاقة تلعب دورا مهما وذلك للسيطرة الكاملة على الأوضاع الصعبة وا
 ( 74ص 1984سامي الصفار :  ).تفقد وتضعف عند الانقطاع عن التدريب لفترة معينة

 : ىناؾ نوعاف من الرشاقة أنواع الرشاقة : 4-4-2

 الرشاقة العامة   -     

 . )165ص  1997مفتي إبراىيم حماد  ). الرشاقة الخاصة  -    

 :الدرونة  4-5    

الدرونة أنها قدرة الرياضي على أداء حركات بأكبر  " Haree" و " Frey" يعرؼ الدرونة :تعريف  4-5-1
 حرية في الدفاصل بإرادتو أو تحت تأثنً قوة خارجية مثل مساعدة زميل . 

الدرونة كذلك أنها قدرة الفرد على أداء الحركات بمدى حركي كبنً وتبعا لذلك فإف الحد الأعلى لددى  وتعرؼ     
السعة أو القدرة على الحركات ىو مقياس الدرونة وتقاس الدرونة بالدرجات أو السنتيمترات في لراؿ النشاط 

 .(242موفق أسعد لزمود مرجع سابق ص (الرياضي

لغب أف لظيز بنٌ الدرونة العامة والدرونة الخاصة، وبنٌ الدرونة الالغابية والدرونة السلبية .   أنواع الدرونة : 4-5-2
فالدرونة العامة عندما تكوف مكانيزمات الدفاصل متطورة بشكل كاؼ مثل العمود الفقري بمعنى قدرة الفرد على 

 أداء حركات بمدى واسع في جميع الدفاصل . 

أما الدرونة الخاصة فعندما تكوف الدرونة متعلقة بمفصل واحد بمعنى القدرة على أداء الحركات بمدى واسع في       
اتجاىات معينة طبقا للناحية الفنية الخاصة بنشاط رياضي معنٌ أما ، الدرونة الالغابية فهي قابلية الفرد على تحقيق 
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كن لحركة في الدفصل على حساب المجموعة العضلية حركة بنفسو، بمعنى إمكانية الحصوؿ على أقصى مدى لش
العاملة على ىذا الدفصل والتي تقوـ بأداء تلك الحركة، أما الدرونة السلبية فنحصل عليها عن طريق قوى خارجية  
كالزميل أو الأدوات بمعنى إمكانية الحصوؿ على أقصى مدى لشكن لحركة ما في الدفصل على حساب قوة خارجية 

  .(108)ثامر لزسن إسماعيل، موفق لريد الدولذ مرجع سابق ص  .الحركة أو الدساعدة في أدائها تقوـ بأداء

  :القوة العضلية كأحد التأثيرات البدنية للإعداد البدني 4-6

يقع الكثنً من الددربنٌ والرياضينٌ في خطأ كبنً ىو اعتقادىم أف لاعب كرة القدـ لػتاج إلذ تدرينات القوة        
ترة الإعداد فقط في حنٌ نلبحظ أف كل الفرؽ ذات الدستويات العالية يكوف تدريب الأثقاؿ والقوة ملبزما في ف

لتدريباتهم في جميع فترات تدريبهم سواء كانت الفترة الإعدادية ما أو قبل الدنافسة أو فترة الدنافسات، وىذا يعني 
لكن العمل في ىذه التمرينات لؼتلف في شدتو وحجمو وفقا تحقيق متابعة لتنمية القوة العضلية أو الحفاظ عليها ، 

للفترة التدريبية حيث يزيد الحجم على حساب الشدة في الفترة الإعدادية والعكس لػصل في فترة ما قبل 
  (52ص  2005رفاعي مصطفى حسنٌ  (  .الدنافسات والدنافسات حيث تزيد الشدة على حساب الحجم

أداء الدهارة بالطريقة الدثالية لابد أف تكوف عضلبتو قوية حى  يستطيع أف يبذؿ الجهد لكي يستطيع اللبعب        
الدطلوب، وخاصة في الدباريات تحت ضغط الخصم فالقوة ىنا تساعده في التغلب على الخصم من جهة، ومن جهة 

التصويب مع مكاتفة أو أخرى يستطيع أف يؤدي الدهارة بالقوة الدطلوبة، ويظهر ذلك واضحا عند لزاولة اللبعب 
)أبو عبده حسن السيد   .حجز الددافع الدنافس، أو عند لزاولة الوثب أعلى من الدنافس لضرب الكرة بالرأس وبقوة

 (132ص 2007

 :خلاصة

إف النجاح في بناء فريق كرة القدـ يستدعي بالضرورة تواجد لرموعة من العوامل الأساسية التي بدونها لا         
فالوصوؿ إلذ النتائج يكوف في لستلف الجوانب وبالخصوص الجانب البدني الذي  .تقاء بمستوى كرة القدـلؽكن الار 

يعتبر نقطة قوة اللبعب في اكماؿ السيطرة على لرريات اللعب والدباراة دوف تراجع في الدستوى. لذلك فإف النشاط 
بار جميع الامكانات ولستلف الدتطلبات للوصوؿ البدني والتدريب الرياضي في كرة القدـ لغب أف يأخذ بعنٌ الاعت

 .إلذ أعلى الدستويات
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II. العضلية  درةالق 

 يدتده

العضلية إحدى مكونات اللياقة البدنية ، حيث يتوقف عليها أداء معظم الأنشطة الرياضية وتوافرىا  قدرةتعتبر ال   
يعد ضرورة للوصوؿ بالرياضي إلذ أعلى الدستويات فهي الأساس في الأداء البدني وتحليل احتياجات رياضة كرة 

ر الذي دعا الباحث في ىذا المجاؿ إلذ القدـ تتطلب من اللبعبنٌ قوة بدنية عالية للتغلب على الدنافس ، والأم
توضيح ألعية القوة والقدرة العضلية للبعبي كرة القدـ وأىم الطرؽ الفعالة في تنميتها وكيفية تقننٌ وتخطيط وتنفيذ 

ئيسي للقوة العضلية وىو الجهاز العضلي فإف ما سيتطرؽ الباحث إلذ الدصدر الر برامج لتحسنٌ قدرات اللبعب، ك
 .التعرؼ على أنواع الانقباضات العضلية التي تعتبر مصدر القوة الدسببة للحركةالأمر يتطلب 

 القدرة العضلية : -1
قػدرة تعػرؼ القػوة العضػلية بأنهػا  في البداية لغب التعرؼ على الفرؽ بنٌ القوة العضػلية والقػدرة العضػلية، إذ

تعػرؼ القػدرة العضػلية بأنهػا إمكانيػة بػذؿ  ، في حػنٌعضلة أو لرموعة عضلية في التغلب علػى مقاومػة أو مواجهتهػا 
مستوى عالر من الشػغل )ناتػج القػوة والدسػافة( بمسػتوى عػالر مػن السػرعة، لػذا فػاف القػدرة ىػي ناتػج القػوة والسػرعة 

 ولؽكن التعبنً عنها بالدعادلة الآتية :

 (.16-15،ص 1997)حساـ الدين، وآخروف،    السرعة ×القدرة = القوة  
 إف القدرة ىي معدؿ الشغل الدبذوؿ ، لذلك تحتوي على عنصر الزمن.

 والقدرة القصوى التي يطلق عليها أحياناً القدرة الدتفجرة ىي نتاج اتحاد أو امتزاج القوة والسرعة.
أقػداـ، ولكػن أحػدلعا قػادر علػى  3رطل لدسافة  200فإذا كاف ىناؾ شخصاف كل منهما يرفع ثقلبً قدرة 

مضػػاعفة لسػػرعة الأخػر، فعليػػو تكػػوف قدرتػػو ضػعف قػػدرة الأخػػر، علمػػاً بأف كميػة الشػػغل تكػػوف واحػػدة رفعػو بسػػرعة 
 للبثننٌ. 

 ويمكن كتابة الدعادلة الدذكرة بهذه الصورة : -

 

   
 

 

 القدرة =
 الدسافة× القوة 

 أو
 الشغل

 الزمن الزمن
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وىػػذه الدعادلػػة تشػػنً إلذ القػػدرة الدتغػػنًة الدبذولػػة. وىػػي )القػػوة( الدميػػزة بالسػػرعة ، وتعػػرؼ بأنهػػا القػػدرة علػػى 
 (.98،ص 1998الإلصاز بأقصى قوة في أقصر زمن لشكن ، أو بأقصى سرعة لشكنة) حلمي، 

في التغلػػب علػػى  وتعػػد القػػدرة العضػػلية أحػػد العناصػػر الأساسػػية للقػػوة العضػػلية وتعػػرؼ بأنهػػا قػػدرة العضػػلة
 (61،ص 1993، وآخروف، لزمودمقاومات باستخداـ سرعة حركية مرتفعة.   )

( إذ ذكػرا أف القػدرة العضػلية تعػد مػن  ويؤكػد ذلػك كػل مػن )كمػاؿ عبػد الحميػد( و)محمد صػبحي حسػاننٌ
 (.62،ص 1982عناصر اللياقة البدنية )عبد الحميد و حساننٌ، 

دوراً كبػنًاً في الدهػارات إذ تعػد مػن العناصػر الحاسمػة في كثػنً منهػا والػتي كما يشنً )ياسر دبػور( بأنهػا تػؤدي 
 (256،ص 1997يعتمد عليها في فعالية الإلصاز وكفاءة الأداء. )دبور، 

ويرى )ىارة( أف القدرة العضلية تؤدي دوراً كبنًاً في تحديد مستوى الأداء في كثػنً مػن الدنافسػات الرياضػية، 
ن الدػػدربنٌ بتنميػػة ىػػذه الصػػفة البدنيػػة الدهمػػة ، إذ أتفػػق )محمد حسػػن عػػلبوي( و)محمد صػػبحي لػػذا فقػػد أىػػتم العديػػد مػػ

أف امػػتلبؾ اللبعػػب لدرجػػة مػػن القػػدرة  حسػػاننٌ( علػػى أف القػػدرة العضػػلية صػػفة مركبػػة مػػن القػػوة والسػػرعة معػػاً إذ
جػل التنفيػذ الجيػد للمهػارات لغػب العضلية لا يعد وحده ضماناً كافياً للؤداء الفعاؿ في لعبػة كػرة القػدـ، ولكػن مػن أ
( 462،ص 1976)ىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة ،  . أف لؽتلك اللبعب ىذه الصفة البدنية إلذ جانب باقي الصفات البدنية الأخرى

 (.12،ص1995( )حساننٌ، 97،ص1992)علبوي، 

ولقػػػد اسػػػػتمرت جهػػػػود الدختصػػػػنٌ في البحػػػػث عػػػػن أسػػػػاليب فنيػػػػة تسػػػػهم في تطػػػػوير صػػػػفتي السػػػػرعة والقػػػػوة 
وؿ إلذ ما يسمى )بالقدرة العضلية(، وكذلك البحث عن تدريبات خاصة تنمي الحركػات الانفجاريػة العضلية وللوص

)الربيعػػػػػػي،  السػػػػػػريعة وتطورىػػػػػػا،إذ ظهػػػػػػر نظػػػػػػاـ التػػػػػػدريب البليػػػػػػومتري والتػػػػػػدريب بالأثقػػػػػػاؿ لتطػػػػػػوير القػػػػػػدرة العضػػػػػػلية
 (.8،ص 1991الدشهداني،

القػػوة العضػػلية، كمػػا أصػػبح مػػن الدعػػروؼ أف وقػػد جػػرت العػػادة علػػى اسػػتخداـ تػػدريبات الدقاومػػات لتنميػػة 
اسػػتخداـ ىػػذه التػػػدريبات يػػؤدي أيضػػػاً إلذ تنميػػة القػػػدرة العضػػلية والسػػرعة والتحمػػػل، ىػػذا فضػػػلبً عػػن زيادة النغمػػػة 
العضػػػػلية والدسػػػػاعدة علػػػػى تجنػػػػب الإصػػػػابات والدسػػػػاعدة علػػػػى اسػػػػتمرار احتفػػػػاظ العضػػػػلبت بوظائفهػػػػا في الأعمػػػػار 

 (.15،ص 1997روف، الدتقدمة)حساـ الدين، وآخ
لقػػد أكػػدت العديػػد مػػن الدراسػػات علػػى ألعيػػة تػػدريبات الدقاومػػة في تنميػػة كػػل مػػن القػػوة العضػػلية والقػػدرة 

 . وتدريبات الأثقاؿ يالعضلية خاصة تلك التدريبات التي تعتمد على استخداـ تدريبات البليومتر 
   :أهمية القدرة العضلية للاعب كرة القدم -2

إف القدرة العضلية لذا ألعية في الأداء الرياضي الذي يتطلب القدرة على دفع الجسم مسافة معينة أو القدرة         
  . على رمي أو قذؼ أداة بسرعة لدسافة أو ارتفاع معنٌ
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والقدرة ينتج عنها كمية حركة وكمية الحركة تصبح القوة الضاربة في أثناء حدوث الاتصاؿ ومن ثم فإف         
رة لذا تطبيقات عديدة في لستلف الدسابقات الرياضية فعند قذؼ أو ركل أو ضرب شيء ما فانو لؽكن تحديد القد

القدرة بواسطة لرموع القوة مع السرعة فعلى سبيل الدثاؿ إذا أضاؼ لاعب البيسبوؿ مزيدا من القوة في أثناء 
ب سرعة تعجيل عالية وكمية حركة كبنًة الضرب فإف الدضرب سوؼ تزداد سرعتو بمعدؿ أسرع من الدعتاد، ويكتس

عند ضرب الكرة وفي الدثاؿ السابق لغب أف يوضع في الاعتبار وزف الدضرب الذي يستخدمو اللبعب والشخص 
الأكثر قوة والدضرب الاثقل لو كمية حركة كبنًة لأف الكتلة ىي العنصر في معادلة كمية الحركة إذ أف )كمية الحركة 

وعليو فإف اللبعب الذي لا لؽتلك عنصر القوة لا يستطيع إكساب مضرب ثقيل كمية السرعة(  X = الكتلة
 . حركة بشكل كافي

وفي كرة القدـ لؽكن الدثاؿ تطبيق السابق فعند انتهاء التلبمس بنٌ القدـ والكرة، فإف الكرة سوؼ تكتسب       
لقوة وسرعة القوة الدطبقة )الدوضوعة( على سرعة معينة )سرعة نهائية( ، وتحدد السرعة النهائية بواسطة مقدار ا

  .الكرة

إف الأداء الرياضي الذي يعتمد على القدرة يشتمل على أداءات تعتمد بدرجة كبنًة على مكوف السرعة         
وأداءات أخرى تعتمد بدرجة كبنًة على مكوف القوة وأخرى تتطلب قدرا معينا من مكوف السرعة والقوة ودائما 

ع الصحيح لنسبة مكوف السرعة والقوة لتحديد القدرة وفقا لنوع النشاط ىو الذي يؤدي إلذ أفضل فإف الاجتما 
 (.71،72ص 1998)حلمي عائد فضل   النتائج

تعد القوة العضلية والسرعة من أىم عناصر اللياقة البدنية التي لغب أف تتوفر لدى لاعبي كرة القدـ التي       
ف لاعب كرة القدـ لػتاج أف يكوف قويا في معظم المجاميع العضلية الكبنًة في تتطلب عمل سريع وقوة عضلية لأ

الجسم باعتبار أف القوة العضلية مركبة مهمة لدعظم فعاليات اللعبة مثل الدهاجمة الانتقاؿ السريع واللبعب لػتاج إلذ 
تي تفرضها طبيعة اللعبة مثل وزف الوثب لضرب الكرة بالرأس، كما أنو لػتاج للقوة للتغلب على عدد من العوامل ال

الكرة، كبر مساحة الدلعب، طوؿ الفترة الزمنية للؤداء ، وأف يكوف اللبعب قادرا على اللعب في ؾ ؿ الدناطق في 
مساحة اللعب مشاركا في الواجبات الدفاعية والذجومية، إضافة إلذ أف سرعة وكثافة التحركات قد ازدادت بسبب 

يب اللعب في كرة القدـ الحديثة وتطور مستويات الحالة التدريبية، الأمر الذي يشترط وجود تعدد الدهاـ وتنوع أسال
مستوى عالر للياقة البدنية وتعتبر القوة العضلية الصفة القاعدية التي تقاـ عليها بع  العناصر وترتبط بالتحمل 

شاقة والدرونة لشا يشكل مفهوما عاما في ورفع قدرة اللبعب على الأداء وتساىم بدرجة كبنًة في تنمية السرعة والر 
 ).ألعية القوة العضلية كركيزة للياقة البدنية التي ىي أحد العوامل الأساسية في الحالة التدريبية للبعب كرة القدـ

 . (112،ص 2005مفتي إبراىيم حماد، لزمود أبو العيننٌ مرجع سابق، 

من أجل التغلب على مقاومات معينة، تتمثل ىذه الدقاومات  ولػتاج لاعب كرة القدـ إلذ القوة العضلية        
في حالة أداء الدهارات التي تتطلب الوثب عاليا بسرعة كأداء مهارة ضرب الكرة بالرأس أو في حالة دفاع حارس 
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الدرمى عن مرماه، أو عندما يركل اللبعب الكرة بأقصى قوة ولأبعد مسافة أ، و في حالة التصويت على الدرمى،  
ذلك التغلب على مقاومات وزف الجسم عند الاشتراؾ في أداء مهارة ضرب الكرة بالرأس أو عندما لػاوؿ ك

اللبعب الخداع وتغينً اتجاه جسمو وسرعتو للمرور من الدنافس والتغلب عليو في لزاولة اللبعب الاستحواذ على 
البلبيسي سلبـ  ) .القدرة العضليةالكرة وىذا دوف التأثر بالتعب خلبؿ الدباراة وىذا ما يعرؼ بمصطلح 

 .(152،ص 2000عمر

وىذا لػتاج من اللبعب إلذ تدريب خاص ذي مستوى عالر من خلبؿ اىتماـ التدريب الحديث         
بالناشئنٌ، حيث لصد أف لاعبي كرة القدـ في ىذه الفئات العمرية لػتاجوف إلذ بناء القوة العضلية من أجل أداء 

 (.13،ص 2006يوسف لازـ كماش، صالح بشنً سعد  .(على كفاءة لشكنة ومقاومة التعبالدهارات الحركية بأ

  : وسائل تدريب القدرة العضلية  -3

على الرغم من تنوع الأجهزة التي لؽكن استخدامها في تنمية القدرة إلا أنو لؽكن القوؿ أف تنمية الأداء       
أساسية والتي أظهرت لظوا كبنًا في القدرة في كل من العدو والوثب بشكل ديناميكي يتم من خلبؿ ثلبثة أساليب 

 : والرمي وىذه الأساليب ىي

  . تدريب القوة التقليدي  -
  . تدريب البليومتري  -
 . تدريبات القدرة القصوى  -

وتعتمد ىذه الطريقة على استخداـ الأثقاؿ التقليدية باستخداـ  تدريب القوة التقليدي في تنمية القدرة : 3-1
( مرات في المجموعة وقد أكد  4- 8من الحد الأقصى مع تكرار يصل إلذ )  90%- 80أثقاؿ تصل إلذ %

  . أف ىذا الأسلوب يساعد في تنمية القوة العضلية القصوى 1961( berger) برجر

البليومتري التقليدي على لحظات التسارع الفرملة التي تحدث نتيجة  يعتمد التدريب تدريب البليومتري: 3-2
لوزف الجسم في حركاتو الديناميكية كما ىو الحاؿ في الوثب الارتدادي بأنواعو، وىذا الأسلوب في التدريب يساعد 

  . على تنمية القدرة العضلية وبالتالر فإنو لػسن من الأداء الديناميكي

تعتبر تدريبات القدرة القصوى من الدوضوعات الحركية نسبيا في لراؿ التدريب  ى:تدريب القوة القصو  3-3
طلحة  وبالتالر فإف عدد الدراسات التي أجريت في ىذا المجاؿ مازاؿ لزدودا بمقارنتو بتدريبات القوة العضلية )

 (.77،78،79،90حساـ الدين وآخروف  مرجع سابق، ص 
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 : رة العضليةخصائص حمل التدريب لتطوير القد -4

إف القدرة العضلية ىي صفة من صفات القوة العضلية فهي تركيبة من القوة والسرعة معا مع القوة القصوى        
أي القوة الدتفجرة للسرعة العضلية حيث لؽكن توضيح خصائص حمل التدريب في تطوير القدر ة العضلية من 

 : خلبؿ الجدوؿ التالر

 الحمـــــــــــــــــــــــل خصائص مكونات الحمل    
 عاليػػػػػػػػػػػػة سرعة الاداء    
 

 الشدة        
%من أقصى قدرة اللبعب )إذا كاف الذدؼ تطوير القوة 60إلذ   40%

 )الدميزة بالسرعة مباشرة وكانت القوة القصوى ذات بناء جيد
% من أقصى قدرة اللبعب )إذا كاف الذدؼ تطوير القوة 75إلذ  %60

 )الدميزة بالسرعة غنً مباشر مع تطوير القوة العظمى في نفس الوقت
 ( مرات10-6عدد مرات تكرارات التمرين ) الحجم )التكرارات(

الكثافة )فترات 
 الراحة(

 )دقائق 5إلذ  2تكوف كافية لاستعادة الحالة الوظيفية من )

 لرموعات 5- 3من  المجموعات     
عدد مرات التدريب                  

 الاسبوعية         
 .مرات أسبوعيا 3

صدوؽ حمزة ،مذكرة  .((: يوضح خصائص حمل التدريب في تطوير القدرة العضلية01الجدول رقم )
 .) 2012، 2011ماجيستر

في الدمارسة الرياضية فقد اجتهد عدد كبنً من الخبراء في نظرا لألعية القوة العضلية  : تعريف القوة العضلية -5
بكونها أعلى قدر من القوة يبذلذا الجهاز العصبي  HARRA " ) يعرفها ) "ىارة : وضع تعريفات لذا منها

 . والعضلي لدواجهة أقصى مقاومة خارجية مضادة 

التغلب على مقاومة  خارجػية أو بأنها قدرة العضلة في  ZACIORSKI )  كما يعرفها ) زاتسيورسكي     
 (.91ص  1982)محمد حسن علبوي  . مواجهتها

تعرؼ القوة العضلية بأنها الدقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو لرموعة عضلية أف تنتجها ضد مقاومة في        
 (. 27ص 2011أقصى انقباض إرادي واحد لذا ) حمدي أحمد السيد وتوت ، 
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تعتبر القوة العضلية من مظاىر النمو البدني الذامة، وتعتبر أىم صفة بدنية وقدرة   :عضليةأهمية القوة ال -6
 (. 29ص  2004) علي جلبؿ الدين   فسيولوجية وعنصرا حركيا بنٌ الصفات البدنية الأخرى

مقاومات معينة  ينظر إليها الددربوف كمفتاح للتقدـ في الأنشطة الرياضية الدختلفة والتي تتطلب التغلب على      
ولكونها تساىم بقدر كبنً في زيادة الإنتاج الحركي في المجاؿ الرياضي عامة حيث يتوقف مستوى الأداء على ما 
د يتمتع بو اللبعب من قوة عضلية مع تفاوت تلك العلبقة بمدى احتياج الأداء لعنصر القوة العضلية وتدثل أح

) مفتي إبراىيم حمادة . دنية الأخرى كالسرعة والتحمل والدرونة والرشاؽالأبعاد الدؤثرة في تنمية بع  الدكونات الب
 . )167ص  2001

كوف القدرة العضلية أىم القدرات البدنية على الإطلبؽ فهي أساس   1982ويؤكد محمد صبيحي حساننٌ        
والصحة والذكاء والتحصيل  تعتمد عليو الحركة والدمارسة الرياضية والحياة عامة لارتباطها بكل من القواـ الجيد

والانتاج والشخصية  إذ يتوقف الالصاز الحركي الكامل بدرجة كبنًة على مستوى ما يتمتع  بو الفرد من القوة 
العضلية حيث اتضح أف القوة من أىم العوامل الديناميكية لإتقاف الأداء الدهارى ذو الدستوى العالر في جميع 

 (. 236،ص  1994) بهاء الدين سلبمة الألعاب و الدنازلات التنافسية 

ـ أف الدستوى العالر من القوة العضلية  1972 (  fisher et Jansen فنًى "جونسوف "و " فيشر" )       
يساىم  بشكل فعاؿ في تحقيق الأداء الجيد، وأنها الوحدات من العوامل الديناميكية للؤداء الحركي ومن أسباب 

 . ( 107ص  2000د سلبمة  تحسينو وتقدـ  ) ابراىيم أحم

ترتبط القوة العضلية بكل عنصري السرعة والتحمل على شكل قدرات لذا شكل أنواع القوة العضلية :  -7
 جديد ولشيز وبصفة عامة يقسم ''فاينيك'' القوة العضلية إلذ ثلبثة أنواع كما يلي :

 القوة الدميزة بالسرعة  -

 القوة الانفجارية -

 (..(weinekj 1997 , p 177 تحمل القوة العضلية -

تعتبر صفة القوة الدميزة بالسرعة كأىم صفة للبعبي الرياضات الجماعية ذات  :القوة الدميزة بالسرعة 7-1     
القوة وقد  x الاحتكاؾ الدباشر كما أنها تجمع بنٌ صفتي السرعة والقوة وينظر إليها على أنها لزصلة ارتباط السرعة

قدرة الفرد في التغلب على مقاومات باستخداـ سرعة حركة مرتفعة وىي عنصر  بكونها (harra1979) عرفها
 (.120،ص  1979)أحمد سعيد، قاسم الدندلاوي  .مركب من القوة العضلية والسرعة
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ويرى "بارو " أف الربط بنٌ القوة العضلية والسرعة الحركية في العضلبت تعد من متطلبات الأداء الحركي في         
في العضلة أو  ت العليا، حيث يعرؼ القوة الدميزة بالسرعة على أنها قدرة الرياضي على إخراج أقصى قوة الدستويا

 (. 87ص  1975) فتحي الغزاوي  العضلبت في أقل زمن لشكن

كما عرفها كل من "لارسوف "و " يوتم " بكونها القدرة على إخراج أقصى قوة في أقصر وقت بسرعة حركة         
 (.99محمد حسن علبوي مرجع سابق ص مرتفعة )

  : أي استخداـ معدلات عالية من القوة في شكل تفجر حركي ولتحقيق ذلك يتطلب ما يلي         

  . درجة عالية من القوة -

  . درجة عالية من السرعة -

  . القدرة على دمج القوة بالسرعة، والسرعة بالقوة -

 (.120ص 1999)عادؿ عيد البصنً  .اية التفجر الحركي و الذي يكوف في وقت لزدود للغ -

 الانفجارية القوة :   7-2

لروعة  ويطلق عليها البع  القوة القصوى أو القوة العظمى، وتعرؼ بأعلى قوة ديناميكية لؽكن للعضلة أو       
 (.120عضلبت أف تنتجها لدرة واحدة )أحمد سعيد ، قاسم حسن الدندلاوي مرجع سابق، ص 

أيضا بأنها أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي أثناء الانقباض الارادي، مع ملبحظة أف ىناؾ عدـ وتعرؼ        
من  تفريق بع  الدراجع العربية ووصف كلب النوعنٌ بالقدرة ولكن القوة الانفجارية تظهر، ولؽكن التعرؼ عليها

وة سريعة لحظية )مراد ابراىيم طرفة خلبؿ ما تتميز بو بأعلى قوة وأقصى سرعة ولدرة واحدة، وبذلك فهي أقص ى ق
 (.441ص  2001

أف القوة الدميزة بالسرعة تتمثل في التكرار دوف برىة انتظار لتجميع القوى  1992يؤكد"علي فهمي بيك "       
)الجري السريع( ،أما القوة الانفجارية فهي القدرة على قهر مقاومة قصوى أو أقل من القصوى ولكن في أسرع 

 (.130ص  2005)محمد رضا حافظ الروبي زمن لشكن 

ومنو نستخلص أف القدرة العضلية ىي القوة الانفجارية، وفيما يلي بع  التعريفات التي وصفها العلماء        
   .للقوة الانفجارية
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 أف القوة القصوى تتطلب من الفرد إخراج الحد الأقصى من القوة التي لؽتلكها barrow) حيث يرى )بارو     
ص  1998والذي تخرجو العضلة ضد مقاومات تتميز بارتفاع شدتها )محمد صبيحي حساننٌ، أحمد كسري معاني 

22.) 

 ( بأنها القوة التي تستطيع العضلة إنتاجها في حالة أقصى انقباض إيزومتري إرادي hettinger) ويعرفها )ىتنجر
  (. 98ص  1997السيد عبد الدقصود 

 :القوة تحمل 7-3  

 بمعنى قدرة الفرد  >>الجهد العضلي  <<أو  >> بالتحمل العضلي  <<تعرؼ في كثنً من الدراجع       
على بذؿ جهد بدني مستمر أثناء وجود مقاومات على المجموعات العضلية الدعينة لأطوؿ فترة لشكنة )عصاـ 

 (.68الوشاحي بدوف سنة، ص 

> ىي القدرة على  ي ويذكر "بسطويسي" عن ىارانُيث يقع العبء الأكبر للعمل على الجهاز العضل      
مقاومة التعب أثناء أداء لرهود بدني يتميز نُمل عالر على المجموعات العضلية الدستخدمة في بع  أجزائو أو 

 (. 84ص  1999بع  مكوناتو )بسطويسي أحمد بسطويسي 

مقاومات متوسطة الشدة لفترات طويلة  قدرة الفرد على مواجهة ويعرؼ "أبو العلب عبد الفتاح " بكونو >        
نسبيا نُيث يقع العبء الأكبر في العمل على الجهاز العضلي < )أبو العلبء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين 

 (.   85ص  1993

 .كلبرؾ " بكونو الدقدرة على الاستمرار في القياـ بانقباضات عضلية بدرجة أقل من القصوى"ويعرفو          
  ( 24صبيحي حساننٌ، أحمد كسرى معاني مرجع سابق، ص  )محمد

ويقصد بو مقدرة العضلة أو المجموعات العضلية على الوقوؼ ضد التعب أثناء الانقباضات العضلية          
خارجية لفترة زمنية طويلة، ولؽكن أف يتم ذلك عن طريق استخداـ لرموعة من  الدتكررة، أو الوقوؼ ضد مقاو مة

 %  التمرينات الدتتابعة والخاصة نَميع أجزاء الجسم ، نُيث يستخدـ اللبعب وزف جسمو أو أثقاؿ تتراوح ما بنٌ 
 (.99ص 2008% من أقصى مقاومة للمجموعات العضلية الدختلفة )علي البيك  70إلذ 40

 القوة : تصنيف -8

والتي تختص لكل الأنظمة وتعتبر أساس برامج القوة العضلية والتي يتم تنميتها خلبؿ مرحلة  القوة العامة: 8-1
الإعداد الأولر أو في السنوات الأولذ من بداية تدريب اللبعب والدستوى الدنخف  من القوة العامة ربما يكوف 

  . عامل مؤثر ولزدد لكل مراحل تقدـ اللبعب
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يقصد بها ما يرتبط بالعضلبت الدعينة في النشاط )الدشتركة في الأداء( وترتبط بالتخصص في  القوة الخاصة: 8-2
 الأداء التي ترتبط بنوع الرياضة وبطبيعة النشاط .

فإف تنمية القوة الخاصة والوصوؿ بها لأقصى حد لشكن لغب أف تكوف مندلرة بشكل كبنً و ذلك في           
 (359ص  2001)عويس الجبالر  لإعداد الخاصنهاية موسم ا

 : التقسيم طبقا لطبيعة انتساب القوة الدنتجة من العضلات -9 

 و ىي القوة التي لؽكن أف لؼرجها الفرد الرياضي بصرؼ النظر عن وزف جسمو . : القوة الدطلقة 9-1

إلذ وزف جسمو، وىي أيضا القوة  ىي القوة التي يستطيع الفرد الرياضي أف لؼرجها نسبة : القوة النسبية 9-2
 . العضلية الدنسوبة لكل كيلوغراـ من وزف جسم الفرد الرياضي، وتساوي القوة القصوى مقسومة على وزف الجسم

 : العوامل الدؤثرة على القوة العضلية -10

 الدقطع الفيسيولوجي للعضلة -

 .تكوين العضلة من ألياؼ -

 التوافق بنٌ العضلبت الدشتركة في الأداء -

 درجة استثارة الألياؼ العضلية  -

  حالة العضلة قبل العمل الحركي -

  زمن فترة الانقباض العضلي -

 الاستفادة مع العوامل الديكانيكية في الأداء  -

 العامل النفسي للبعب  -

 (.141ص 2002 )لػنٍ السيد الخاوي كمية العضلة أو العضلبت الدشاركة في الأداء -

مفتي  ).ىناؾ عوامل أخرى مؤثرة في القوة العضلية مثل العمر والفروؽ بنٌ الجنسنٌ و الإحماء عوامل أخرى: -
 . (180ص  2002إبراىيم حماد
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 : الجهاز العضلي -11

يعتبر الجهاز العضلي من بنٌ أىم أجهزة جسم الإنساف حيث ىو الدسؤوؿ عن تحريك أعضاء الجسم         
عضلة متنوعة الشػػكل ،الحجم والنوع وذلك تبػعا للعػمل الذي تقوـ بو ،  600 ولػتوي جسم الإنساف على حوالر

مع العلم أف لكل عضلة وظيفة وعمل معنٌ تقوـ بو لتحريك العضلة الدتصلة بها من قب  أو بسط وتقريب أو 
 . تبعيد للجزء الدتصل بو من الجسم، وأحيانا ما تشترؾ لرموعة من العضلبت معا لتؤدي وظيفة معينة

 الانقباضات العضلية : 11-1

يعتبر الانقباض العضلي ىو الوظيفة الأساسية للعضلة، وىو الدسؤوؿ عن القوة الناتجة عنها ويتميز بثلبث        
  :خصائص ىي

  . لاختلبؼ في سرعة الانقباض العضلي -
 الاختلبؼ في فترة دواـ الانقباض العضلي .  -
 2000مفتي إبراىيم حماد مرجع سابق،  ) .نقباض العضليالاختلبؼ في درجة القوة الدنتجة من الا  -

 (.66،ص

 : أنواع الانقباض العضلي 11-2

 isometricالانقباض الايزومتري )الثابت( :  11-2-1
تنق  العضلة دوف حدوث حركة، أي لا تحدث فيو أية تغنًات لطوؿ العضلة أثناء الانقباض لا و تحدث        

أبو العلبء عبد الفتاح، أحمد نصر الدين  حيث لا تستطيع في حالة طولذا أف تقصر) حركة نتيجة ىذا الانقباض،
 .(43،ص  2003اللياقة مرجع سابق، 

وتستخدـ لذذا التدريب أنواع من الدقاومات الثابتة مثل: لزاولة الفرد رفع ثقل معنٌ لا يقدر تحريكو أو        
دي الدثبت، أو باستخداـ عمل عضلي لمجموعة عضلية ضد عمل لزاولة دفع الثقل كجدار الحائط أو البار الحدي

عضلي لمجموعة أخرى مثل: دفع أو شد أحد الذراعنٌ للآخر إذ أنو يصبح في الإمكاف إنتاج قوة عضلية كبنًة 
محمد عبد الرحيم اسماعيل  مرجع  ).دوف إظهار حركة واضحة للعضلبت العاملة أو للثقل الذي لػاوؿ الفرد دفعة

 (.51ص سابق، 
 isotonic :)الانقباض الإيزوتوني )الديناميكي أو الدتحرك 11-2-2

لػدث الانقباض العضلي الإيزوتوني عندما تكوف العضلة قادرة على الانقباض إما بالتقصنً أو بالإطالة       
الايزوتوني إلذ )تطوؿ أو تقصر( لأداء عمل ما أي يستخدـ الانقباض العضلي الدتحرؾ وينقصهم الانقباض 

 .(207،ص 2003أبو العلب عبد الفتاح  ) الانقباض الدركزي والانقباض اللبمركزي
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 cencentricالانقباض الدتحرك )بالتقصير( :  11-2-3

يطور الانقباض العضلي الدركزي فعالية التوتر لدواجهة الدقاومة وبذلك تقصر الياؼ العضلة وتؤدي الذ حركة       
 . بالرغم من الدقاومة أي ينتج عن ىذا الانقباض تحريك الدفاصلعضو الجسم 

 excerntriqueالانقباض الدتحرك اللامركزي )بالتطويل( :  11-2-4

حيث تنقب  العضلة في اتجاه أطرافها بعيدا عن مركزىا وىي تطوؿ، وىذا النوع من الانقباض موجود في        
 مظاىر الحياة اليومية مثاؿ: النزوؿ من على السلم يتطلب من العضلة ذات أربع رؤوس الفخذية ويدخل أيضا 

أحمد نصر الدين  مة الايزو تونية الدركزية )ىذا النوع من الانقباض العضلي مكملب لطبيعة الحركة عند تدريبات الدقاو 
(.  وعلى سبيل الدثاؿ : في الانقباض الدركزي واللبمركزي عندما تكوف الدقومة أقل من 53السيد مرجع سابق، ص 

القوة حيث أف رفع الثقل يتطلب أف تنقب  العضلة مركزيا بالتقصنً، ويستخدـ الانقباض بالتطويل عند ىبوط 
ة نزولو تحت تأثنً الجاذبية الأرضية، وفي ىذه الحالة سنجد أف العضلبت سوؼ تحاوؿ التغلب الثقل لإبطاء سرع

على الدقاومة لكن الدقاومة تتغلب عليها، ولػث نتيجة لذلك ازدياد طوؿ العضلبت فالانقباض بالتطويل لا يعني 
 (.79،ص1996مر، نرلؽاف الخطيب عبد العزيز الن .)زيادة في طوؿ العضلة الظا تعود العضلة إلذ طولذا الطبيعي

 isokinetiqueالانقباض الدشابو للحركة )ايزوكينتيك(:  11-2-5

وىو انقباض يتم على الددى الكامل للحركة وبسرعة ثابتة حى  لو تغنًت القوة الدبذولة على مدى زوايا        
الأداء ويأخذ الشكل الطبيعي لأداء الحركات الفنية التخصصية، فيعتبر أكثر أنواع تدريبات القوة تأثنًا على 

ة أو التجديف، كما تعتبر أجهزة التدريب اكتساب القوة الدرتبطة بالأداء الحركي مثل حركات الشد في السباح
محمد حسن علبوي، أبو  ).بالأثقاؿ من الوسائل التي تستخدـ لتحسنٌ كفاءة الانقباض العضلي الايزوكينيتيك

 . (108ص  2000العلبء عبد الفتاح 

 plyométriqueالانقباض البليومتري :  11-2-6

من عمليتنٌ في اتجاىنٌ لستلفنٌ حيث يبدأ الانقباض  وىو عبارة عن اقباض متحرؾ، غنً أنو يتكوف        
نُدوث مطاطية سريعة للعضلة كاستجابة لتحميل متحرؾ لشا يؤدي في بداية الامر إلذ حدوث شد على العضلة 
لدواجهة الدقاومة السريعة الواقعة عليها فيحدث نوع من الدطاطية في العضلة لشا يؤدي أعضاء الحس فيها فتقوـ 

)طلحة حساـ الدين وآخروف مرجع   ل انعكاسي لػدث انقباضا عضليا سريعا يتم بطريقة تلقائيةبعمل رد فع
 . ) 79سابق، ص 
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ولػدث ذلك عند أداء الكثنً من الدهارات الرياضية، كأداء حركة الوثب لأعلى التي يقوـ بها لاعبو حائط         
تسبق مهارات الوثب بأنواعو والرمي ويكمن تلخيص أنواع الصد في رياضة كرة الطائرة ، او حركات الارتفاع التي 

 : الانقباضات العضلية في الجدوؿ التالر

 التغير في العضلة أنواعو شكل الانقباض
متحرؾ 

DYNAMIQUE  
 أػ ايزوتوني:
 ػ مركزي
 ػ لامركزي

 ب ػ مشابو للحركة
 ج ػ البليومتري

 تقصر العضلة في اتجاه مركزىا − 
وتنقب  في تطوؿ العضلة  −

  اتجاه أليافها
تقصر العضلة أو تطوؿ تبعا  −

  للحركة الدطلوبة
لظط العضلة أكثر من طولذا  −

 قبل انقباضها مباشرة
 .تنقب  العضلة بنفس طولذا − ايزومتري STATIQUEثابت  

سابق، ص أبو العلبء عبد الفتاح، مرجع  ).( : يوضح أنواع وأشكال الانقباض العضلي02الجدول رقم ) 
43). 

 :تنمية القوة العضلية دون زيادة في التضخم العضلي -12

ففي رياضات متعددة يتطلب الأمر حدا أدنى من القوة العضلية و أف أي زيادة في القوة العضلية عن ىذا          
تضخم العضلي يتطلب تنمية القوة العضلية للناشئنٌ دوف زيادة ال . الحد لا يؤدي الذ تحسنٌ في مستوى الأداء

  : حيث تكوف تدريبات الأثقاؿ اتجاه تنمية القدرة العضلية كما يلي

يرتبط مفهوـ تدريب القدرة العضلية بدوف زيادة في التضخم العضلي باستخداـ أحماؿ منخفضة نسبيا في        
 . (233أبو العلب عبد الفتاح  مرجع سابق، ص  ).الأداء بسرعات عالية

يؤدي دالت ريب باستخداـ الحد الأقل من الأقصى إلذ إثارة الوحدات الحركية الدختلفة، حيث أف           
السرعة الأولية للقوة بواسطة التدريب بالأثقاؿ قد تعزوا إلذ زيادة لزددة للوحدات الحركية وليست زيادة في حجم 

 (.20،ص  1997محمد إبراىيم شحاتة  )).تضخم العضلة( العضلة 

)مفتي  إف التدريب الثابت )الايزومتري( يؤدي إلذ زيادة التضخم العضلي مقارنة بالتدريب الديناميكي          
 (.57إبراىيم حماد مرجع سابق، ص 
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% من الحد الأقصى يؤدي إلذ زيادة تنمية القدرة العضلية ، أما  60إلذ 30إف التدريب في حدود           
 حدود أقل من القصوى بتنفيذ بطيء وتكرارات أكبر بالإضافة إلذ رفع التضخم العضلي يهدؼ إلذ رفع ثقل في
%( من الحد الأقصى تؤدي تدر يبات الانقباض  130إلذ  120ثقل في حدود تفوؽ القوة القصوى )من

الانقباض الدتحرؾ اللبمركزي( إلذ حدوث تضخم في العضلبت بنسبة تفوؽ ما لػدث في حالة (العضلي بالتطويل 
.)طلحة حساـ الدين وآخروف مرجع ) DUDLEY 1991بالتقصنً )الانقباض الدتحرؾ الدركزيالانقباض 
 (.64سابق ص 

 :مستويات حمل تدريب القوة العضلية -13

حمل تدريب القوة العضلية درجات متعددة، إف ىذه الدرجات تنقسم إلذ خمس لرالات تبعا لدا  يتضمن        
  :تبذلو العضلة أو العضلبت العامة من قوتها وىي كما يلي

 . %100إلذ  90حمل بشدة قصوى من  -
  % .90إلذ  80حمل بشدة أقل من القصوى من   -
  - % .80إلذ  70حمل بشدة عالية من   -
  % .70إلذ  50حمل بشدة متوسطة من   -
 % .50إلذ  30حمل بشدة بسيطة أو خفيفة من   -

 :الحمل ذات الشدة القصوى 13-1

أنو يتميز بعبء قوي جدا الذي يقع على العضلة أو العضلبت الدشتركة في العمل، ويظهر على اللبعب       
  . الدمارس مظاىر التعب بصورة واضحة كما يتطلب فترات طويلة للراحة لاستعادة الشفاء

و من جهد وبذلك لؽكن القوؿ أف الحمل ذات الشدة القصوى ىو عبارة عن أقصى ما يستطيع اللعاب بذل      
 . لعدد ضئيل من التكرارات أو الثبات في الوضع لفترة قصنًة من الزمن

فهو شدة حمل ثقل عن السابق، وبذلك يقوـ فيو اللبعب  الحمل ذات الشدة الأقل من القصوى: 13-2
  . بأقصى ما يستطيع من تكرارات لعدد متوسط من الدرات أو لفترة زمنية متوسطة طبقا للنسبة الدئوية الدقررة لذا

فإف اللبعب يقوـ بإلصاز التدريب الأقصى ما يستطيع من التكرارات لعدد  الحمل ذات الشدة العالية: 13-3
 . % أو الثبات في الوضع لفترة زمنية كبنًة نسبيا 80إلذ  70رات في حدود من من الد
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فإف اللبعب يؤدي التمرين فيو بدوف الإحساس بالتعب حيث يقوـ  الحمل ذات الشدة الدتوسطة: 13-4     
 50بو من بأقصى ما يستطيع من جهد بتكرارات كبنً ة من الدرات وفي حدود النسبة الدئوية لأقصى لرهود يقوـ 

 5. 70 %%إلذ 

فيتميز حمل تدريب القوة العضلية ىنا بأنو حمل بسيط جدا لا  الحمل ذات الشدة البسيطة أو الخفيفة: 13-5    
 (.38ص 1998البساطي أمر االله احمد   ).% من أقصى حمل ينجزه اللبعب 50يزيد عن 

 : اختبار وقياس القوة العضلية -14

تكمن الألعية بمكانة إجراء الاختبار دائما، منظمة لقوة عضلبت الفرد الرياضي على فعالية التمرينات        
الدستخدمة وطرؽ الحمل ومعرفة درجة التنمية في مستوى الفرد، وتساىم الاختبارات والدقاييس الدختلفة في إعطاء 

    . الددرب الحقائق الذامة

ويتطلب الأمر توافر بع  الأجهزة والتمرينات الخاصة الدناسبة لكل نوع من أنواع الأنشطة الرياضية وذلك       
للحكم على مقدار التطور الحادث في القوة العضلية التي تقوـ بالعمل الرئيسي في نوع النشاط الدتخصص فيو، وقد 

ظهار العضلبت العامة في كثنً من أنواع النشاط الرياضي قاـ "ميوري " و "وكاربوفتش" بمحاولة ناجحة في سبيل إ
 .لدساعدة الددرب

لدعرفة ىذه العضلبت جراء لستلف الاختبارات والدقاييس اللبزمة لغب على الددرب مراعاة وقت الاختبار          
زة الدختلفة بالنسبة للقوة أما طريقة أداء التمرينات والأجه ،عند تكرار الاختبارات الدختلفة، وكذا الإحماء والدلببس

   . الدميزة بالسرعة، لؽكن قياس مستواىا بواسطة تدرينات الوثب العالر بقدـ واحد والوثب العالر بالقدمنٌ

وبالنسبة لتحمل القوة لؽكن قياس أقصى عدد لشكن من التكرار لبع  التمرينات الحركية في زمن معنٌ         
ياس الزمن في التدريب الدائري، وذلك بوضع اختبار دائري معنٌ حيث وذلك باستخداـ ثقل ثابت بواسطة ق

من استخداـ طريقة مبتكرة لقياس الأنواع الدختلفة للقوة العضلية في رياضة التجديف وذلك في  " ميثل"تدكن 
 .(125، 124غضوف الدنافسة الرياضية )محمد حسن علبوي مرجع سابق ص 

 :ةأنواع وطرق تدريب القوة العضلي -15

لتنمية القوة العضلية لغب أف تعمل العضلبت ضد مقاومات أكبر لشا ىي معتادة عليو ولغب أف تزداد ىذه 
  : الدقاومات طرديا مع زيادة القوة العضلية ويوجد مبدأين لغب مراعاتهما ولعا

  . تعمل العضلبت بانتظاـ ضد مقاومات أكبر من قوتها مبدأ الحمل الزائد: -
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ص  السيد عبد الدقصود مرجع سابق ).بزيادة الدقاومة تدرلغيا تبعا لزيادة القوة العضليةالدقاومة الدتزايدة:  مبدأ -
96.) 

وفلسفة ىذه الطريقة إمكانية اللبعب للتدريب بالدطاط باتخاذ  باستخدام الانقباض الثابت )الايزومتري(: 15-1
 . ينفس الشكل والحركة التي يزاولذا في نشاطو التنافس

لػدث في العضلة عند النقطة التي لا لؽكن فيها التغلب على الدقاومة التي تعمل عليها  والانقباض الإيزومتري
فتصبح العضلة في حالة عمل في نهايتها العظمى ويتمكن من الاستمرار في ذلك لعدة ثواف ويستمر اللبعب في 

ىذه اللحظة الأخنًة  شد أو دفع الدطاط للوصوؿ للدرجة التي تعجز فيها العضلة على الاستمرار في الشد وفي
ثا( وقد اتفق على 15ػػ 5تعمل العضلة في حالة انقباض إيزومتري ويستمر اللبعب في ىذا الوضع فترة تتراوح من )

 7ثا( وللعضلبت الكبنًة من ) 4- 5أف تكوف فترة الانقباض الثابت لتنمية القوة العظمى للعضلبت الصغنًة ) 
 ثا(. 8-

  : يتم تشكيل حمل التدريب الإيزومتري وفقا لدا يلي : تريتشكيل حمل التدريب الإيزوم -

  . استخداـ الانقباض الأقصى أو الأقل من الأقصى الشدة: -

ثواف لعدد لزدد من  10- 03أكدت الدراسات على أف دواـ الانقباضات يتراوح ما بنٌ  التكرارات :-
ثواف   06"ىيتنجر "و " موللر " قد حددا مدة  انقباضا غنً أف 40التكرارات يتراوح ما بنٌ انقباض واحد إلذ 
 (.1998رياف عبد الرزاؽ الحسو العدد الثامن  ).كفترة دواـ كافية لزيادة القوة القصوى

تعتبر سرعة الأداء مع الدقاومة ىي الشدة الدقصودة لذذا التدريب وقد أثبتت نتائج الدراسات أف  : شدة الحمل -
ا على الأداء من استخداـ السرعات الأبطئ نُيث توضع أقصى مقاومة استخداـ السرعات الأعلى أكثر تأثنً 

  . (237)أبو العلب عبد الفتاح مرجع سابق ص .الانقباض باستخدامها وفقا للسرعة الدطلوبة لؽكن تنفيذ 
تركيب  يعتبر ىذا التدريب أكثر أنواع القوة تأثنًا على اكتساب القوة بالأداء، فإف : تأثير التدريب الإ يزوتوني -

الجسم أيضا يتأثر بزيادة الكتلة العضلية ونقص الكتلة الدىنية ، أو ف ىذا النوع من التدريبات يؤدي إلذ حدوث 
) السيد عبد الدقصود مرجع سابق ص .الحد الأدنى للؤلد العضلي طويل الددى وفيو تقل فرص حدوث الاصابات

98) 
وة القاعدة الأساسية التي يبنى عليها تحسنٌ صفة القوة الدميز ة تعد تنمية الق : تنمية القوة في لرال كرة القدم -

بالسػرعة وتطوير صفة تحمل القوة ، ولعا الصفتاف الدطلوبتاف في كرة القدـ وتتمثل القوة الدميزة بالسرعة في الحركات 
عند تدريب القوة التي تستدعي القوة الدتفجرة، مثل الوثب عاليا ، والتصويب خاصة التصويب الدفاجئ السريع، و 

الدميزة بالسرعة فإف عدد مرات تكرار التمرين تكوف قليلة إلذ حد ما، والشدة تكوف عالية جدا وفترات الراحة 
 طويلة نوعا ما.
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  : ( إلذ أف تدريب القوة للبعبي كرة القدـ لؽر في ثلبثة مراحل 2000وقد أشار "لريد الدولر" ) -

  ميع العضلية والأجهزة الوظيفية وتطويرىاالمجااـ وتتصف بتنمية جميع فترة الإعداد الع - 

  . فترة الإعداد الخاص والدنافسات وتتميز بتنمية وتطوير العمل العضلي الدشابو للفعالية -

 . فترة الدنافسات وتتميز بتنمية وتطوير المجاميع العضلية الخاصة - 

ى لاعبي كرة القدـ ىو الاىتماـ بتدريب القوة الخاصة فقط على ومن الأخطاء الشائعة في تدريب القوة لد -
حساب القوة العامة والتي عرفناىا سابقا لشا يؤدي إلذ حدوث خموؿ في ا لمجاميع العضلية الأخرى غنً الدشاركة 

  . مثل عدـ اىتماـ الددربنٌ في تنمية ا قوة لمجاميع العضلية للجزء العلوي للبعب

 : ماش " بع  الوسائل والطرؽ التدريبية الخاصة بتنمية القوة في لعبة كرة القدـ فيما يليوقد حدد " يوسف ك -  -
تعتبر الطرؽ التكرارية أنسب طريقة تدريبية لتنمية القوة الدميزة بالسرعة في كرة القدـ، و اف كاف حجم التمرين 

بنٌ المجموعات شبو كافية لاسترجاع  الإجمالر وعدد مرات التكرار لكل لرموعة لزددين فتكوف فترات الراحة ما 
أي لشيزا  "كامل قدرة واستطاعة اللبعب على الأداء، والدطلوب أف يكوف تقلص أو انقباض العضلبت " انفجاريا

) السيد عبد الدقصود .بالقوة والسرعة معا، الأمر الذي يتحقق وخاصة من خلبؿ الوثبات من الأسفل إلذ الأعلى
 . (98مرجع سابق ص 

 :الإرشادات و الدبادئ العامة لتطوير القوة العضلية 15-2

لغب أف تختار تدرينات القوة لتشمل لرموعات العضلبت الدطلوب تطويرىا، لأف العضلبت التي تختص  -
  . بالتدريب تقوى

  . لغب تدريب المجموعات العضلية بشكل منتظم ضد مقاومات كبنًة يوما بعد يوـ -
باستخداـ مقاومات )أثقاؿ( أقل من القصوى نُيث تسمح ىذه الدقاومات لغب أف تتضمن تدريبات القوة  -

  . تكرارات( كحد أقصى 8إلذ  4بتكرار الأداء من ) 
نتيجة مبدأ تدرج الدقاومة، فإنو يلزـ زيادة الأوزاف الخارجية )الأثقاؿ( بشكل متدرج لدقابلة الزيادة التي تحدث في  -

 . ء على فترات متباعدة كلما دعت الضرورة لذلكقوة العضلبت الددربة، ويتم ىذا الاجرا
عند اختيار التمرينات التي تستهدؼ تطوير القوة العضلية في الأنشطة الرياضية الدختلفة فإنو لغب تحليل الأداء  -

في كل نشاط من تلك الأنشطة لتحديد المجموعات العضلية العاملة وطبيعة الحركات التي تقوـ بها، يلي ذلك 
 . رينات التي تستهدؼ تطوير تلك العضلبتاختيار التم

%( من أقصى مقاومة لؽكن للعضلبت أف  80إلذ  70يفضل أف تتراوح الدقاومات الخارجية في التدريب من ) -
 .تتغلب عليها في مرة انقباض واحدة
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يفضل أف يؤدي كل تدرين يقع عليو الاختيار ثلبث لرموعات بنٌ كل لرموعة وأخر ى فترات راحة لا تقل  -
 ).تكرارات( 8إلذ  4دقيقة، وأف يتراوح عدد التكرارات في كل لرموعة من )  03دقيقة، ولا تزيد عن  02عن 

 (.33ص 2011حمدي أحمد السيد وتوت مرجع سابق

  : منافع القوة العضلية 15-3

  . زيادة حجم العضلبت - 

  . زيادة قوة الأربطة والآثار - 

  .تجنب الإصابات الرياضية - 

 . دة كثافة وقوة العظاـزيا - 

  . تأثنً إلغابي على تركيب أو بنية الجسم - 

 .تأثنً إلغابي على الأداء الرياضي - 

 . تعز ز اللياقة البدنية والصحة العامة - 

 (.15)محمد عبد الرحمن إسماعيل مرجع سابق ص  .تحسن في التمثيل الغذائي - 

 : خلاصة

الرياضي الدنتظم في اتجاه تنمية القدرة العضلية يؤدي إلذ زيادة كفاءة لشا سبق نستخلص أف التدريب          
الجهاز العضلي ويظهر ذلك في شكل مقدرة العضلة على إنتاج القوة العضلية بأنواعها الدختلفة، الثابتة والدتحركة، 

مية بع  الصفات البدنية القوة الدميزة بالسرعة، تحمل القوة وفي تطوير الأداء الحركي، فضلب على أنها تؤثر في تن
  . الأخرى كالسرعة، التحمل والرشاقة

وعليو نقترح على الددربنٌ ضرورة الاىتماـ بهذه الصفة البدنية للناشئنٌ فالحصوؿ عليها في ىذه الدراحل       
، وذلك في لستلف النشطات الرياضية الجماعية وىذا باتباع الطرؽ والأسس العليمة  العمرية ىو الشيء الدارج اليوـ

 . الحديثة الدتفق عليها
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III. ل التدريب بالأثـــــــــــــــــــــــقا 

 :تدهيد

يهدؼ الباحث في ىذا الفصل إلذ توضيح ألعية تدريب الأثقاؿ للؤنشطة الرياضية ونشاط كرة القدـ وكيفية        
العضلية، تلك العناصر التي تتوقف  تطبيق برنامج التدريب والاستفادة منو في زيادة تنمية وتطوير القوة والقدرة

عليها درجة وصوؿ اللبعبنٌ إلذ مستويات البطولة وتحقيق الالصازات ، فيشنً الواقع إلذ افتقار رياضة كرة القدـ 
الجزائرية إلذ برنامج التدريب بالأثقاؿ سواء للكبار أو الناشئنٌ، وموضوع البحث ىو الأمر الذي دعا الباحث في 

البحث وخوض التجربة في توضيح كيفية تطبيق برامج تدريب الأثقاؿ والاستفادة منها في زيادة ىذا المجاؿ إلذ 
تنمية وتطوير القوة و القدرة العضلية بأسس علمية في لراؿ تدريب لاعبي كرة القدـ بالأثقاؿ والتي تنطبق مع 

 .الناشئنٌ

 الأسس العلمية الحديثة في تدريبات الأثقال -1
 ونشاط بصفة عامة الرياضية للؤنشطة الأثقاؿ تدريبات ألعية توضيح إلذ الدطلب ىذا في الباحث يهدؼ       
 وتطوير تنمية زيادة في منها والاستفادة بالأثقاؿ التدريب برامج تطبيقتخطيط و  وكيفيةبصفة خاصة   القدـ كرة

 مستويات إلذ اللبعبنٌ وصوؿ درجة عليها تتوقف التي العناصر تلك العضلية والقدرة القوةو  العضلي التحمل
 سواء بالأثقاؿ التدريب برامج إلذ الجزائرية القدـ كرة رياضة افتقار إلذ الواقع فيشنً الالصازات، وتحقيق البطولة
 في التجربة وخوض البحث إلذ اؿالمج ىذا في الباحث دعا الذي الأمر ىو البحث وموضوع الناشئنٌ، أو للكبار
 بأسس العضلية والقدرة القوة وتطوير تنمية زيادة في منها والاستفادة الأثقاؿ تدريب برامج تطبيق كيفية توضيح
 بطريقة التركيز لؽكن حى  النظري والإسهاب الدعقدة التعبنًات عن الابتعاد الدستطاع بقدر فيو راعينا والذي علمية
 التدريب جداوؿ لزتويات تشكيل وطرؽ بالأثقاؿ التدريب برامج وتنفيذ تخطيط كيفية إيضاح زيادة على علمية

)مفتي إبراىيم  .الناشئنٌ مع تنطبق والتي بالأثقاؿ القدـ كرة لاعبي تدريب لراؿ في الحمل وخصائص
 (.150.ص1996حماد:

 :القدم كرة للاعبي بالأثقال التدريب أهمية  1-2
 انهلؽارسو  الذين الناشئنٌ لدى والتحمل والقدرة القوة من كافيا قدرا الرياضيات من العديد في الأمر يتطلب      
 لػتاجوف حيث الناشئنٌ مدربي معظم منها يعاني التي الدشكلبت من الدشكلة ىذه وتعتبر التنافسي الدستوى على
 ىذه تأثنًات ىي وما الدقاومات باستخداـ الشدة عالية تدريبات إلذ الفئة ىذه تتعرض أف لؽكن كيف معرفة إلذ

 التدريبات؟
 السرعة أو العضلية القوة وتطوير تنمية زيادة في أكيدة فاعلية ذو الأثقاؿ تدريبات تشكيل يكوف حى       

 العاملة العضلبت أىم ثم أولا اللعبة لشارسة في الأساسية الحركة اتجاه معرفة لغب العضلي التحمل درجة أو العضلية
 بناء أو تشكيل لؽكن وبذلك الدنافسة أثناء الحركي العمل عبء عليها يقع التي العضلبت تلك وخاصة فيها
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ه.)مفتي إبراىيم جهد ضياع دوف التمرين ىذا من اللبعب ليستفيد صحيحة أسس على بالأثقاؿ التمرين حركات
 (.152.ص1996حماد:
 العضلية وعاتلمجا كل يشمل أي الجسم أجزاء جميع تدريب تعني القدـ كرة رياضة في بالأثقاؿ والتدريب      
 البطن والجانبنٌ -والسفلي العلوي الظهر -الكتفنٌ -كالعنقل )مفص كل حوؿ العضلبت وتدرينات تقويتها أي
  (والعلوي والخلفي الأمامي الذراع عضلبت - الساؽ عضلبت - والخلفية الأمامية الفخذ عضلبت - الصدر -

 الأربع ذات الفخذين عضلبت تلعب حيث خاصة ألعية القدـ كرة لاعبي لدى السفلي الطرؼ قوة تنمية فتحتل
-les ischion)  الفخذية والخلف (Mollet) الساؽ وعضلبت quadriceps)ة )الفخذي رؤوس

jambiers) الوثب في اللبعب يستخدمها كبنًة عضلية قوة إنتاج في ىاما دورا تلعب العضلية المجاميع وىذه 
 p16:( Gilles.1993الجري.) سرعات وتغينً والدوراف وتوقيفو الدنافس على والضغط الكرة وركل

Cometti. 
 والتحمل والسرعة بالقوة الدختلفة الحركية الدهارات لإلصاز العضلية اللياقة إلذ القدـ كرة لاعب ولػتاج      

 بأنواعها، العضلية القوة تطوير في القدـ كرة للبعبي الأثقاؿ تدريبات ألعية على الباحثنٌ بع  ويذكر الدطلوب،
 لذا أضيف ما إذا وخاصة بالأثقاؿ العضلية القوة تنمية عند ألعية الأكثر الدطلب ىي بالسرعة الدميزة القوة فتعتبر
 ولعزة للعضلة سرعة أقصى مع قوة أقصى دمج تتطلب والتي انفجارية بطريقة الثقل رفع اللبعب لزاولة ضرورة
 تتطلب مقاومات على التغلب في العضلي الجهاز إمكانية في العضلية والقدرة العضلية القوة من كل بنٌ وصل
ب.)بطرس رزؽ والتصوي والتمرير لأعلى الوثب اللبعب يستطيع حى  العضلية الانقباضات سرعة من عالية درجات
   (. 89.ص1994الله:

 يصرفوف الإعداد فترات في القدـ كرة رياضة في العالدينٌ الأبطاؿ أف jenson  fisher etيذكر حيث      
 (.113.ص2000القوة.)يوسف لازـ كماش: لتمارين ساعة حوالر تدريبهم وقت من يوميا
 ويعتبر للبعبنٌ العضلية القوة تطوير في ىاـ بالأثقاؿ التدريب أف إلذ وىانلي جنًماف من كل يؤكد حيث      
 (.134.ص2000الدولذ:د )موفق لري. القدـ كرة لاعبي صنع في للنجاح العديدة المحتوياتد أح
بالأثقاؿ   التدريب تتضمن اللبعبنٌ لإعداد الناجحة البرامج معظم أف Gilles cometti 1993ويؤكد       
 القدرة تنمية في تستخدـ التي والدثالية والدؤثرة الدتدرجة التدريبية الطرؽ وإحدى للتدريب العاـ نظاـ من كجزء

 للبعبي وأساسي ىاـ بالأثقاؿ التدريب وأف ، الخصوص وجو على الرجلنٌ لعضلبت السرعة وتحسنٌ الانفجارية
)أمر الله أحمد .لذم الخاصة البدنية الصفات وتطوير والتنافسي الفني الأداء تحسنٌ على يعمل وذلك القدـ  كرة

 (.52،ص2001البساطي:
 معابواسطة والسرعة القوة تنمية إلذ القدـ كرة للبعبي بالأثقاؿ التدريب لبرامج الجيد العلمي التخطيط يؤدي      
 ىو ما بمثل ليس ولكن ، الدرغوبة الحدود إلذ القوة بتنمية للسماح امع العضلبت على الحمل زيادةو  الدناسب الثقل
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 في تكوف الحركية السرعة وإف السرعة، لعنصر والآمن الناجح الانقباض أداء على تهاقدر  بعدـ العضلة من مطلوب
 (.126ص2005حسنٌ:فى مصط )رفاعي.سريعة بتمرينات لذا التدريب يتم عندما حالتها أفضل
 اللبعبنٌ، تدريب برامج ضمن بالأثقاؿ التدريب دمج ضرورة إلذ (1990) حسن مصطفى رفاعي دراسة وتشنً
  الدنافسات فترة خلبؿ أسبوعيا حصتنٌ إلذ حصة ومن الإعداد فترة خلبؿ الأسبوع في أياـ ثلبث يؤدى نُيث
 (.152،ص1996)مفتي إبراىيم حماد:.العضلية القوة مستوى على للحفاظ
 تحدد أف لغب نُيث القدـ كرة للبعبي بالأثقاؿ التدريب برامج إعداد إمكانية سبق لشا الباحث يستخلص      
 والقوة بالسرعة الدميزةوالقوة  القوة تحمل من اللبعب از بهيتمي التي القوة لنوع طبقا استخدامها عند بعناية

  .الحركية الدهارات في السائد العضلي العمل لطبيعة وطبقا الانفجارية
 : للناشئين الأثقال لتدريبات الدناسب السن 1-3
 الصغار اشتراؾ بشأف للجدؿ مثنًة معظمها كانت والتي الددربنٌ مع الشخصية الدقابلبت خلبؿ من      
 غنً نهاأ نُجة عارضها من ومنهم البرامج ىذه أيد من فمنهم القدـ كرة في الأثقاؿ تدريب برامج في والناشئنٌ
 التي الأثقاؿ وكمية الدقاومات أنواع مواجهة على القدرة لديها ليست أجسامهم وأف استخدامها في لساطر ولذا آمنة
 بالإضافة مثلب، الدفاصل أو الفقري العمود كإصابة الإصابات حدوث واحتماؿ الحركة تقليل وفي الناشئنٌ يرفعها
 كبداية البلوغ سن حدد من ومنهم والرشاقة، كالسرعة الأخرى البدنية الصفات على وتأثنًه العضلي التضخم إلذ
 عدة خلبؿ من للناشئنٌ بالأثقاؿ التدريب تأييد الباحث استطاع الخلبفات ىذه وؿب، حالتدر  من النوع ىذا
 هابين ومن والناشئنٌ للصغار الأثقاؿ بتدريبات توصي التي والدراسات مراجع
 الأثقاؿ وبرامج العضلية القوة تدريب" عنواف تحت 1998 إسماعيل الرحيم عبد محمد للدكتور كتاب       
 (.03،ص1978)قاسم حسن:الباحث، دراسة كثنًا الدرجع ىذا أفاد حيث "للصغار
 (.سنة 17 تتح) الناشئنٌ من الدراىقنٌ أو البالغنٌ البحث عينة لؼص فيما  السابقة، الدراسات إلذ بالإضافة 

 من (القدـ كرة) اللعبة ىذه في بالأثقاؿ وخاصة الفئة لذذه العضلية القوة تنمية الضروري من أنو الباحث استنتج
 :التالية الشروحات خلبؿ
 البلوغ مرحلة إلذ الناشئ وصوؿ إف (1994Kraemer et Flack) وفليك  كرامر من كل يذكر      
 وحجم الجسم وزف زيادة على يساعد الذي" التستسترون" ىرموف إنتاج في ضعفا  20 تعادؿ زيادة إلذ تؤدي

 (.152.ص1996)مفتي إبراىيم حماد: التدريب، ىدؼ حينئذ فتصبح عالية بمعدلات العضلية والقوة العضلبت
 إفراز في الزيادة ىي الذرمونية التغنًات تحدثها التي التغنًات ( إف أىم2000) حماد إبراىيم مفتي يشنً كما      
 إلذ ذلك يؤدي وبالتالر الوزف، وكذلك العضلبت، حجم زيادة على يعمل والذي" التستستروف" الذكري الذرموف
 فإف رياضي، تدريب دوف العضلبت حجم في الزيادة ىذه نتيجة لديهم تنميتها فرصة وتزداد العضلية القوة تحسن
 من العضلية القوة تطوير إلذ دؼته لبرامج العضلبت خضعت ما إذا واضحة وبدرجات أكبر يكوف القوة تحسن
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 يؤدي أف الدمكن من الأثقاؿ بتدريبات خاصا إعدادا الدرحلة ىذه في الناشئ إعداد فإف وبالتالر الدقاومات، خلبؿ
 (.41.ص1996)مفتي إبراىيم حماد:.العضلبت من عالر وظيفي عائد إلذ
 السن في تنميتها فيمكن السن أو الجنس على تقتصر لا العضلية وةقال أف (2001) السكري خنًية تذكر      
 والشباب الطفولة مرحلة في تكوف والأنُاث التجارب أثبتتها كما العضلية القوة لظو معدؿ وأف لأطفالنا الدبكر
 العمر مراحل في العضلية القوة تنمية فرصة تضييع بعدـ وتوصي والشيخوخة، التكامل مرحلة في منها أسرع
 (.33،ص2001.)خنًية إبراىيم السكري:الأولذ
سنة لؽنع تدريب القوة القصوى بالأثقاؿ وذلك خطر على صحتو و ىذا لسبب ضعف  12 -11في السن       

 سنة 18 إلذ 16 البلوغ ايةبد مع يبدأ بالأثقاؿ القصوى القوة فتدريبالجهاز العظمي والدفاصل والأربطة، 
 (Technique pointe :1993.p18) .للذكور

 العمر فترة ىي بالأثقاؿ العضلية القوة وتطوير تنمية لزيادة قابلية الدراحل أكثر أف النمر العزيز عبد ويؤكد        
 ترةفال ىذه خلبؿ للنمو العضلبت استجابة درجة أف أثبتت التي الدراسات بع  خلبؿ من سنة 20 حى 16 من
 إلذ (20 من العمر حوالر في العضلية القوة لزيادة القصوى القابلية تبلغ أف إلذ 20 % حوالر نسبة إلذ تصل
 .)سنة30
 درجات أقصى وتصل للعضلبت الوظيفي العمل تنمية عمليات على واضحا تأثنًا يؤثر السن أف أيضا ويؤكد      
إلذ  16) بنٌ ما تحدث فهي للبنات بةسبالن أما سنة(22و 18) بنٌ الرجاؿ عند العضلية كتلةال لظو
 (.105سنة(.)عبد العزيز النمر،نرلؽاف الخطيب:ص19
 للبعب الإمكانيات أحسن شك بدوف ىي الكبنًة القوة على الحصوؿ أف ( 2000 ) إبراىيم مفتي ويذكر      
 يكوف الذي التمرين طريق عن تنمي والتي أجسامهم قوة أساس على يتم اللبعبنٌ اختيار عند اليوـ الدارج والشيء
 (.38.ص2000)مفتي إبراىيم حماد:.غنًىم من أحسن الناشئنٌ عند
 القوة تنمية لؽكن أنو أثبتت الأنُاث نتائج أف (1996) الخطيب ونرلؽاف النمر العزيز عبد من كل يشنً      
 مناسبة سنة 20 إلذ 16 من السنية الدرحلة وتعد بالأثقاؿ التدريب باستخداـ البلوغ مرحلة في والبنات للؤولاد
 وعلى الفني الأداء تفاصيل تعلم على قادرين الدرحلة ىذه ففي للؤصحاء بالنسبة بالأثقاؿ التدريب في للبدء تداما
 .منهأقرا على للتفوؽ شديدة رغبة يبدوف منهأ إلذ بالإضافة الأماف تعليمات تنفيذ
)محمد   :يلي فيما( إسماعيل الرحيم عبد) خلبؿ من للناشئنٌ بالأثقاؿ لتدريب الرئيسية الدنافع نلخص أف فيمكن

 (.14،ص1998عبد الرحيم إسماعيل:

 .العضلية القوة زيادة -
 .العضلية القدرة سنٌتح -
 .العاـ العضلي التحمل تطوير -
 .التنفسي الدوري التحمل تحسنٌ -
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 .العضلبت حجم في تغنًات -
 .الجسم بنية أو تركيب على إلغابي تأثنً -
 .الدفصل حوؿ العضلي التوازف في تحسن -
 .الرياضة في الإصابات أو الأضرار من الحماية -
 .الدهاري و الحركي الأداء على الإلغابي التأثنً -
 .(15،ص1998 عبد الرحيم إسماعيل:)محمدالنفسي الجانب على الإلغابي التأثنً -

 مرحلة ىي البع  يسميها كما الشباب أوؿ مرحلة أو البلوغ أو الدراىقة مرحلة أف الباحث استخلص سبق لشا
 يسمح الحركي للجهاز البيولوجي البناء فاكتماؿ الأثقاؿ، بتدريبات اتهمعدلا أعلى إلذ العضلية بالقوة الوصوؿ
 دور إلذ بالإضافة العالية، الأعباء تحمل على قادرة الدفاصل تصبح حيث التكيف، درجات أعلى تحقيق بإمكانية
 لػتاج حيث، العضلية القوة من معنٌ مستوى لتحقيق الطموح في خاص بشكل الذكور لدى الاجتماعي الدافع
 .العضلية والقدرة القوة درجات أعلى إلذ الدرحلة ىذه في العالية الدستويات لاعبوا
 :الأثقال وأدوات أجهزة 1-4
 الوسائل ىذه وتتضمن العضلية، القوة لتنمية تستخدـ التي الأثقاؿ وأجهزة أدوات من لستلفة أنواع توجد      
 .والمحطات الأغراض الدتعددة الحديثة وأجهزة( اليدوية أو التقليدية) الحرة الأثقاؿ

  ة:الحر  الأثقال 1-4-1
 الأثقاؿ من لستلفة لرموعات تستخدـ حيث العضلية، القوة لتطوير التقليدية الوسائل من الحرة الأثقاؿ تعتبر      
 الأثقاؿ باختيار الدقاومة ضبط ويتم كبنًة، بدرجة والسلبمة الأمن عوامل مراعاة ذلك ويتطلب كمقاومات الحرة
 : مثل الأدوات وىذه ا،تقليله أو تهازياد إمكانية مع الدناسبة
  (:البار) الحديد بأقراص الدزودة الحديدية القضبان -

 من طولو الصلب من طويل قضيب عن من التمرينات عبارة الكثنً أداء في وأساسية رئيسية أدوات وىي      
كغ للناشئنٌ ولؽكن إضافة أثقاؿ حديدية أسطوانية لطرفيو لستلفة   10-5سم، وزنو مابنٌ 120-180

 الأوزاف لتدريب بها.
 : الدامبلز -

 ومتعددة الواحدة اليد بأصابع مسكها لؽكن والكتفنٌ للذراعنٌ القوة لتمرينات الدامبلز يستخدـ عادة      
 (34، ص 1997)محمد ابراىيم شحاتة، للناشئنٌ (كغ4 إلذ غك1 ) من الأوزاف

  ة:الحديث الأثقال أجهزة 1-4-2
 لرموعة تشمل والتي الأثقاؿ آلات مثل القوة لتنمية والأجهزة الأدوات من لستلفة أنواع حديثا ظهرت      
 ىذه استخداـ ساعد وقد، المحطات متعدد اللياقة وجهاز الواحدة العضلية موعةلمجا جهاز منها الأجهزة من

 والوقت الجهد توفر أنها كما.التقليدية بالطرؽ تحقيقها يصعب لرالات في التطبيقية الاستفادة على الأجهزة
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  العضلية القوة تدريب في الفعالية الوسائل من تعتبر كما فيها، والتحكم الدستخدمة الدقاومة ضبط في
 (45، ص 1999)كماؿ درويش، .للناشئنٌ

 : الواحدة العضلية المجموعة جهاز -
 في التحكم ولؽكن الدقاومة، تدثل بأثقاؿ ومزود القوة تدريبات لأداء يستخدـ أف لؽكن جهاز عن عبارة وىو

 .بسهولة الدقاومات تقننٌ إمكانية مع التدريب أثناء مناسبا وضعا للفرد يهيئ الجهاز وىذا مقدارىا،
  (:الداكينة) والأغراض المحطات الدتعدد اللياقة جهاز -
 على لػتوي أنو غنً السابق، الجهاز يشبو جهاز وىو
 للكتفنٌ الأمامية العضلبت كمجموعة معينة عضلية لرموعة تقوية إلذ منها كل دؼته لستلفة لزطات عدة

 ما أىم من فإف ولذا ... البطن وعضلبت للرجلنٌ الخلفية العضلبت ولرموعة الصدر عضلبت ولرموعة والذراعنٌ
 multi) تسمية عليو فأطلق واحد وقت في أشخاص عدة عليو الأداء إمكانية ىو الجهاز ىذا لؽيز

Gym):(.46،ص1999.)كماؿ درويش  
 (.101.ص2003،أحمدالنصر الفتاح)أبو العلب أحمد عبد  يلي كما الأجهزة ىذه فوائد بع  نلخص يلي وفيما
 حيث من التخصصي الرياضي النشاط بنوع الخاصة العضلية القوة لتنمية الظروؼ أفضل توفنً مكانيةا 

 .الأداء وسرعة الدستخدمة الدقاومة نوع في والتحكم الأساسية العضلبت على التركيز
 حمل وتقننٌ السليم التدرج على للقدرة نظرا بسهولة العضلية القوة تنمية برنامج في التحكم إمكانية 

 ةسهول أكثر بصورة التدريب
  التحمل أو السرعة تنمية مثل العضلية القوة تنمية جانب إلذ الأخرى الصفات بع  تنمية إمكانية 

 ...أوالدرونة
 مطلوب غنًال الأخرى وعاتلمجا عمل عزؿ مع معينة عضلية لرموعات على العمل تركيز على القدرة 

 .العمل في مشاركتها
 الأنواع قياس طريقها عن يتم حيث القياس أغراض في أيضا الأغراض متعددة الأثقاؿ ماكينة تستخدـ 

 .العضلية القوة من الدختلفة
 استبعاد مع التدريب في الاستمرار على الناشئنٌ يشجع الدناسبة الوسائل استخداـ في التنويع أف كما 

 .والفشل الخوؼ عامل
 :بالأثقال التدريب مبادئ 1-5

 بمبادئ الجيدة الدعرفة وتساعد الدتتابعة، التدريبية للوحدات الدلبئم التدرج على تدريبي برنامج أي لصاح يتأسس      
 التدريب عند خاصة اعتبارات تتطلب مبادئ أربعة وىناؾ القوة تدريب برامج وتطوير تصميم عملية في التدريب
 :وىي العضلية القوة لتنمية
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 :الخصوصية مبدأ 1-5-1
 لراؿ في الدبتكرة الحديثة الوسائل من الكاملة الاستفادة إلذ القدـ كرة رياضة في الحديث التدريب يتجو      
 الخاصة العضلية القوة لتحسنٌ والدتطورة الحديثة الوسائل من الأغراض متعددة الأثقاؿ ماكينة وتعتبر التدريب،
 الحركي الدسار فيو يتشابو التي التدريب في الخصوصية مبدأ على عملها يتأسس حيث والدتقدمنٌ الناشئنٌ للبعبنٌ
 للحركة الفني الأداء خلبؿ لذا الزمني الدسار مع التمرين خلبؿ العاملة الأساسية العضلية موعاتلمجا في للقوة
 (.40.ص2004)محمد جابر برقع.إيهاب فوزي بدوي:.اتهذا
 :الزائد الحمل مبدأ 1-5-2

 تنمية في" ميلو" بدأ فقد  الحمل، زيادة مبدأ القدلؽة اليوناف بلبد في الإغريقي المحارب" ميلو" أسطورة توضح      
  رفع على قادرا أصبح النهاية وفي قوة أكثر ميلو أصبح العجل كبر وكلما ،يوـ كل صغنً عجل برفع البدنية قوتو
 1993فوركاسل)ألبرت .الزائد الحمل مبدأ لتطبيق مثلب التدريب ىذا كاف وقد النمو، كامل وىو العجل

 .(113ص
 تعمل عضلية لرموعة أو العضلة أف على يتأسس الزائد الحمل مبدأ فإف بالأثقاؿ القوة تدريب لراؿ وفي       
 يتكيف وعندما الجسم أجهزة على زائدة متطلبات فرض ويتضمن عليها، الدعتادة الدقاومة تلك من أكبر بمقاومة
 (.24)لستار سالد:ص.الحمل زيادة لغب فإنو الزائد الحمل مع الجسم

 :التكيف مبدأ 1-5-3
 فالجسم، الجسم في تغنًات حدوث إلذ يؤدي التدريب عن الناتج الدنتظم الإجهاد أف يعني التكيف مبدأ      
 ما الدنتظم التدريب عن الناتج التكيف مظاىر من، و بالتدريب تدرلغيا عليو الدفروضة الزائدة الدتطلبات مع يتكيف
 : يلي

 القلبي الدفع وكمية الدوري والجهاز القلب ووظائف التنفس في التحسن. 
 والقدرة والقوة العضلي التحمل في التحسن. 
 ة.)قاسم حسن.بسطويسي الضام والأنسجة والأوتار الأربطة وقوة العظاـ صلببة في التحسن

 بو والاىتماـ ملبحظتو لغب التدرج مبدأ فإف وكفاءة بنجاح التكيف مبدأ لػدث ولكي (.135،صأحمد
 .التدريب تقدـ خلبؿ

 :رجدالت مبدأ 1-5-4
 لو أنو إذ تدريبي، برنامج أي تصميم عند الاعتبار في توضع أف لغب التي الحاسمة العوامل أحد التدرج يعد      
 واردة، تصبح الزائد التدريب ظاىرة حدوث احتمالات فإف اللبزـ من أكبر بسرعة التدريب حمل زيادة تدت
 التكيف، لحدوث الكافي الوقت إتاحة لغب لذذا وعقليا، بدنيا ينهار وقد التكيف على قادر غنً الجسم فيصبح
 أو الدقاومة زيادة عدـ لغب فإنو ولذذا للتكيف، كافيا وقتا الجسم إعطاء مع تدرلغيا يطبق أف لغب الزائد فالحمل



 ..........................................الفصل الأول.............قةلخلفية النظرية والدراسات السابا
 

 
21 

 ىي التدرج بدأم لاستخداـ وسيلة أفضل ولعل أسبوعيا %5 من بأكثر بالأثقاؿ التدريب لراؿ في الدستخدـ الثقل
 (.18ئ.)محمد جابر بريقع.إيهاب فوزي البدوي:صبط التقدـ معدؿ جعل أي ببطء التقدـ

 بالأثقال التدريب أنواع 1-6
 :متحركة بمقاومة العضلي بالانقباض التدريب 1-6-1

 الدقاومة في تغينً حدوث دوف العضلة طوؿ فيو يتغنً الذي الانقباض ىو ثابتة بمقاومة الحركي الانقباض      
)قاسم الانقباض لذذا لظاذج كلها لركبتنٌا مد أو الرقود من الجلوس أو الذراعنٌ ثني فحركة الدستخدمة،

 (.291حسنٌ.بسطويسي أحمد:ص
 : ثابتبمقاومة  العضلي بالانقباض التدريب 1-6-2

)عبد العزيز النمر.نرلؽاف  الحائط دفع مثل للحركة قابلة غنً مقاومة ضد انقباضات ىي الثابتة الانقباضات      
  (.76الخطيب:ص
 الخصوصية، مبدأ وىو نٌأساسي ينٌتدريب ئنٌدتمب لؼدـ لا ثابتال عضليال الانقباض أف الدراسات أوضحت       
 لكنو الديناميكية، الأنشطة حركات لأداء الضرورية القوة لتنمية مناسبا ليس الثابتة الانقباضات استخداـ أف إذ
 (.88.)مفتي إبراىيم حماد:صعامة بصفة العضلية القوة لتنمية فعاؿ

 :ثابتة بسرعة الحركي بالانقباض التدريب 1-6-3
 أثناء الدطلوبة الحركة سرعة في لتحكم خصيصا مصمم جهاز ضد يعمل الفرد فإف الحركة من النوع ىذا وفي      
 .العامل الدفصل في للحركة الكامل الددى خلبؿ ثابتة زاوية بسرعة يتم العضلي الانقباض أف أي التمرين،

 :الدتغيرة بالدقاومة التدريب 1-6-4
 التدريب ىذا في يستعمل مدى خلبؿ معينة نقاط في أقوى اللبعب عضلبت كانت لدا أنو أساس على يقوـ      
 من سرعة أي في الحركة يغنً ((Universelالدتطور  الجهاز بينها ومن التدريب أثناء الدقاومة لتغينً خاصة أجهزة
 (.43)أبو العلب أحمد عبد الفتاح:ص.شديدة بدقة السرعة وتحديد الحركة سرعات

 :بالأثقال القوة تدريب نظم 1-7
: )محمد نصر الذين الاعتبار في الآتية النقاط وضع لغب فإنو بالأثقاؿ القوة لتدريب برنامج أي استخداـ عند      

 (.13رضواف:ص
 .الأسبوع في التدريب مرات عدد -
 .باللعبة الخاصة الفرد متطلبات -
 .العاملة العضلبت أىم -
 .الدمارس النشاط في استخدامها لكيفية تبعا القوة تنمية -

 : المجموعات نظام 1-7-1
 الواحدة المجموعة نظام: 



 ..........................................الفصل الأول.............قةلخلفية النظرية والدراسات السابا
 

 
21 

 فترة مع قليلة وتكرارات ثقيلة أوزاف استخداـ على يتأسس النظاـ وىذا ،واحدة لرموعة تدرين كل أداء ىو      
 .دقائق( 5) خمسة قدرىا التمرينات بنٌ راحة
 الدتعددة المجموعات نظام:  
 ثم المحدد الوزف إلذ الثقل وزف يصل حى  متزايدة بمقاومات للئحماء لرموعات 3 إلذ لرموعتنٌ من يتكوف      
باستخداـ  الأقل على لرموعات 3 أداء أف إلذ الأنُاث نتائج أشارت وقد الوزف، بهذا متعددة لرموعات أداء يتم
وتكرارات أخرى  بمجموعات التدريب من أفضل بدرجة القوة تنمية إلذ يؤدي الإحماء بعد تكرار أقصى 5-6

 التكرارات من عدد يلأو  القوة مستويات من مستوى أي في الدتعددة وعاتلمجا نظاـ استخداـ ولؽكنلستلفة، 
 .القوة تدريب برنامج من الأىداؼ لتحقيق وعاتلمجوا

 في معنوية زيادة إلذ يؤدي قد (تكرارات 10 لرموعة كل لرموعات 3ة )الدتعدد وعاتلمجا نظاـ استخداـ إف      
 : ذلك أمثلة ومن .( تكرارات 10 من واحدة لرموعة) الواحدة وعةملمجا نظاـ استخداـ من أفضل القوة

 (.98الخطيب:ص : )عبد العزيز النمر.نرلؽافكالتالر ويقترح: ديلورم نظام 
 .تكرار أقصى 10 من 50 %  باستخداـ الأولذ وعةملمجا -
 .تكرار أقصى 10 من 75 %  باستخداـ الثانية موعةلمجا -
 .تكرار أقصى 10 من 100 %  باستخداـ الثالثة موعةلمجا -

 :كالتالر ونلخصو ديلورـ نظاـ عكس نظاـ: أوكسفورد نظام
 .تكرار أقصى 10 من 100 % باستخداـ الأولذ موعةلمجا -
 .تكرار أقصى 10 من 75 % باستخداـ الثانية موعةلمجا -
 .تكرار أقصى 10 من 50 % باستخداـ الثالثة موعةلمجا -
 الثقيلة – الخفيفة المجموعات نظام:  
 بمجموعة نبدأ فإننا الطريقة ذهبه التدريب وعند الثقيل، إلذ الخفيف من الذرمي النصف نظاـ عليها ويطلق      
 .تحديدىا سبق مقاومة إلذ تصل حى  تدرلغيا تاليةال لرموعة في الشدة تزيد ثم منخفضة شدة ذات
 الخفيفة – الثقيلة المجموعات نظام:  
 تؤدي ثم لا( أو موعاتالمج أشد) لرموعة أصعب ىتؤد الجيد الإحماء فبعد السابق، النظاـ عكس النظاـ ىذا      

 من مير الذ النصف النظاـ اسم أيضا عليو ويطلق  ذلك، بعد متدرج بشكل (الشدة) الصعوبة في أقل لرموعات
 .الخفيف إلذ الثقيل
 الذرمي النظام:  
 بمقاومات يبدأ أي. الخفيفة -الثقيلة -الخفيفة موعاتلمجا بنظاـ وسمي السابقنٌ النظامنٌ يشمل النظاـ ىذا      
 تحديده تم ثقل أقصى إلذ الوصوؿ حى  لرموعات عدة مدى على التكرارات عدد ويقل الدقاومة تزداد ثم خفيفة
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 الواحدة موعةلمجبا التمرين ينتهي حى ( عكسية بطريقة) لرموعات عدة على تدرلغيا الدقاومة تقليل يتم ثم مسبقا
 (.53بدأت بها.)محمد جلبر بريقع.إيهاب فوزي البدوي.ص التي

 شدة الأكثر الدقاومة إلذ الأقل الدقاومة من أولذما رئيسنٌ نوعنٌ من يتكوف الكامل الذرمي والنظاـ 
 الدقاومة إلذ شدة الأكثر الدقاومة من وثانيهما  الدقاومة، الدتزايد الذرـ نصف ولؽثل تصاعدي بطريقة
 .الدقاومة الدتناقص الذرـ نصف ولؽثل :تنازلية بطريقة الأقل

 
 تكرار 2                                              %80

  
 تكرار 6                                                %70

 
 تكرار 8                                               %60

50 % 
 تكرار 10                                                    

 
 الذرمي ( يوضح النظام1الشكل البياني رقم )                                  

 
 .تحقيقو الدراد الذدؼ حسب التدريب نظم من نظاـ أي استخداـ مكانيةإ الباحث يستخلص سبق لشا
 :بالأثقال القوة تدريبات برامج تخطيط 1-8 

 فيو تناسبت برنامج تصميم ضرورة في ذلك ويتلخص ومدروسة لسططة بطريقة العضلية القوة تنمية يتم      
 تحديد ثم العضلي العمل طبيعة تحديد وبالتالر القوة، لعنصر الاحتياجات بتحليل تبدأ التي الأساسية الدكونات
، بالكامل الدوسم فترة خلبؿ ذلك تنفيذ في والاستمرار الواحدة التدريب جرعة خلبؿ البرنامج مفردات تنفيذ كيفية
 : التالية الدراحل في العضلية القوة تدريب برنامج وضع مراحل وتتلخص

 :التالية التساؤلات عن الإجابة ضرورة: للقوة الاحتياجات تحليل :أولا
 ؟ تدريب إلذ تحتاج التي العضلية موعاتلمجا ىي ما  -   
 ؟ اللعبة لطبيعة وفقا تنميتو الدطلوب الأساسي الطاقة مصدر ما  -   

 (.91إبراىيم حماد.ص...(.)مفتي الأيزوتوني الأيزومتري، ) الدستخدـ العضلي الانقباض نوع ما  -    
 : التالية النقاط تحديد يستلزـب: التدري جرعة تنظيم :ثانيا
 .التمرينات نوعية اختيار  -   
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 نوع تحديد مع الدستخدمة موعاتلمجا داخل التمرينات واختيار التدريبية الجرعة داخل التمرينات ترتيب  -   
 .الأجهزة

 .التدريب حمل تشكيل -   
 : التدريب حمل شدة تحديد 1-9

 الحمل شدة بأف يعني وىذا واحد تدرين أداء نتيجة العضلبت على الواقع التأثنً مدى انهبأ الحمل شدة تعرؼ      
 اؿلمجا ىذا في العلمية الدراسات وتشنً التدريب، في الدستخدـ العضلي الانقباض شدة أو الدقاومة، قوة درجة ىي
 (. 91)مفتي إبراىيم حماد.صالتدريب، نُمل العضلي الدثنً شدة بنٌ وثيقة علبقة ىناؾ أف على

 التدريب لراؿ في الشدة وتعرؼ القوة، زيادة في ىاـ عامل التدريب شدة في التدرج أف من تأكد فلقد        
 تدديد ولؽكن وزنا، أكثر أثقاؿ باستخداـ تزيد وشدة الدرات، من لزدد لعدد رفعو لؽكن ثقل أقصى بأنها بالأثقاؿ
 (.206:)عبد العزيز النمر.نرلؽاف الخطيب:صالتالية الطرؽ خلبؿ من الأثقاؿ تدريب شدة
 .الجسم لوزف طبقا الأثقاؿ أوزاف تحديد - أ

 (.RM-1) واحدة لدرة رفعو لؽكن ثقل لأقصى طبقا الوزف تحديد   - ب
 .التكرارات من لزدد لعدد رفعو لؽكن ثقل لأقصى طبقا الوزف تحديد  - ت
 .واحدة لدرة رفعو لؽكن ثقل لأقصى طبقا التكرارات من لزدد لعدد رفعو لؽكن ثقل أقص تحديد  - ث
 .التكرارات من لزدد لعدد رفعو لؽكن ثقل لأقصى طبقا واحدة لدرة رفعو لؽكن ثقل أقصى تحديد  - ج
 يوصي حيث بو، التدريب الدطلوب الوزف وأ شدة لتحديد السابقة الطرؽ من طريقة أي تحديد الددرب يستطيع
ة واحد لدرة رفعو يمكن ثقل لأقصى طبقا الوزن تحديد" طريقة باستخداـ اؿالمج ىذا في الدختصنٌ من الكثنً

(1-RM)." 
 فيجب، الدتقدمنٌ مع تستخدـ الأخرى الطرؽ أما ،الناشئنٌ وخاصة بالأثقاؿ التدريب لذم يسبق لد للذين بالنسبة
  :كالتالر الطريقة ىذه خطوات توضيح
 تحديد لغب التي( والجذع والسفلية العلوية الأطراؼ) الأساسية العضلية اميعلمجا تحديد الباحث استطاع حيث
 (.2.0GILLES COMETTI :1993.P2 ):كالتالر واحدة لدرة عليو تتغلب أف لؽكن وزف أقصى

 . (Développer coucher) النائم الدقعد على الرقود من الضغط :الصدر عضلات  -

 (Abdominaux). الجسم وزف: البطن عضلات  -

 (.الأعلى إلذ الأسفل من البار سحب) الالضناء من السحب ر:الظه عضلات  -
  .(Squat) الرقبة خلف الثقل كاملب، الركبتنٌ ثني: الرجلين عضلات  -

  :القياس طريقة
 :واحدة لدرة عليو التغلب يمكن ثقل أقصى باستخدام التدريب حمل شدة تحديد
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بػػػػ  إليو ويشار الدختارة، الأثقاؿ تدرينات في واحدة لدرة عليو التغلب اللبعب يستطيع ثقل أقصى قياس بعد
  تطبيقب ذلك ويتم الدختلفة، العضلية القوة أنواع لتطوير الدطلوبة الحمل شدة نسب تحديد ذلك بعد تم (%100)

 (.94.ص1994)عصام الوشاحي:ة:التالي الدعادلة

 
    
 الحمل شدة تحديد يتم فإنو كيلوغراـ، 60 وىو الصدر تدرين في رفعو للبعب لؽكن ثقل أقصى كاف لو: مثال   
 السابقة الدعادلة تطبيق لغب كغ(48 ) لو مقدرة أقصى من 80 % ولتكن عندىا العضلية القدرة تطوير الدراد
 كغ.48= 80/100×60 = %80 عند تنفيذه الدطلوب الثقل مقدار

 :العضلية المجموعات أىم 1-10
    :الصدر -1عضلبت كبنًة الحجم (Pectoraux       .) 2-  الظهر(Dorsaux). 

 .(Quadriceps-ischio jambiers)الفخدين   -3                     
  :الكتفنٌ : -4عضلبت متوسطة الحجم épaules .(Deltoïde-Trapèze) 
 :العضد أو ساعدال -5  عضلبت صغنًة الحجم (Bras) والثنائية الدثلثة العضد عضلبت)من ويتكوف 

 (.الرؤوس
 وفي الذراع أعلى في  -الرأسنٌ ذات عضلبت) Bicepsالبايسبس  -6                           

 (.الفخذ مؤخرة
 .(الذراع أعلى في -رؤوس ثلبثة ذات عضلبت) tricepsالترايسبس  -7                         

 جهد إلى وتحتاج تتحمل عضلات: 
 وتحتاج إلذ تكرارات كثنًة. (Abdominaux-Lombaire)  البطن والجدع -8
 .تحتاج إلذ اوزاف ثقيلة  (Mollets)السمانة  -9

 تخطيط للموسم التدريبي: 1-11
 إلذ كلها الدوسم فترة تقسم نُيث التدريبية الدورات فترة على العضلية القوة لتنمية التدريب تخطيط يعتمد      
 لضماف التقسيم ىذا ويفيد النشطة، الراحة لفترة خلبفا فترات 4 من دورة كل وتتكوف تدريبية دورات عدة

 الحجم ذي الحمل من الرابعة حى  الأولذ الفترة من التدريب حمل ويتدرج الإجهاد، وتجنب التكيف عملية حدوث
 الدورة تقسيم وآخرون ستون يقترح نُيث شدتو، زيادة مع الحمل حجم تقليل إلذ الدنخفضة والشدة الكبنً
 (.153.ص2000: )عبد العزيز النمر.نرلؽاف الخطيب:يلي كما والقدرة القوة لتنمية التدريبية
 

 )كغ( واحدة لدرة عليو التغلب يتم ثقل أقصى = معينة بشدة ه )كغ(تنفيذ اللبعب من الدطلوب الثقل مقدار
 %100شدة الحمل الدختارة ×  
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 ىو لذا الرئيسي والذدؼ الشدة الطفاض مع الحمل حجم بزيادة ويتميز الفترة الأولى: التضخم: 1-11-1
 .العضلبت تضخم
  الشدة: منخفضة.20-8.                        التكرار: 5-3المجموعات: من                   . 

 يقل الحجم وترتفع الشدة تدرلغيا والذدؼ الرئيسي ىو القوة.  الفترة الثانية: القوة: 1-11-2
 

  الشدة: عالية.5-3.                       التكرار: 5-3 المجموعات: من                      . 
 .تستمر في تحقيق الأىداؼ السابقة الفترة الثالثة: القدرة: 1-11-3
 

 عالية الشدة:                     .8-2التكرار:                        .5- 3المجموعات: من. 

لنوع الرياضة التخصصي ويستمر الالطفاض في  تهدؼ إلذ تحقيق أقصى قوة الفترة الرابعة: القمة: 1-11-4
( يوضح كيفية تخطيط تدريب القوة خلبؿ الدوسم التدريبي في كرة 1حجم الحمل و زيادة شدتو. والجدوؿ رقم )

  (.195.ص2001القدـ.)عبد الرحمن عبد الحميد زاىر:

 الذدف الددة فترة الدوسم
 تنمية القوة والقدرة

 الشدة
 الحجم

 الكثافة
 التكرارات المجموعات

ف. 
 التأسيس

 أسابيع 4
زيادة حجم 

 العضلات
منخفضة 

40% 
3-5 15-20 

أيام  3
 أسبوعيا

 أسابيع 4 ف. الإعداد
تنمية القوة 

 الأساسية

متوسطة 
50-60 
% 

 أيام.أ 3 10-15 3-5

ما قبل 
 الدنافسة

 أسابيع 3
تنمية القوة 

 والقدرة
-70عالية 

80% 
 أيام راحة 2 10 -8 2-4

 أسابيع 10 الدنافسة

الحفاظ على 
القوة أو 
أكبر نسبة 

 منها

-متوسطة
-80عالية 

95 % 
1-3 3-10 

حصص  2
 أسبوعيا.

 / / / / إستشفاء أسبوع 2 راحة إيجابية
 التدريبي في كرة القدم.( يوضح كيفية تخطيط تدريب القوة خلال الدوسم 3الجدول رقم )
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 بالأثقال )مقومات( : التمرينات الديناميكية 1-12

أكد "مدحت صالح " أنها لرموعة من التمرينات التي يتم فيها تغينً في طوؿ العضلة دوف تغينً في كمية الشد التي 
تدرينات منظمة متدرجة ينتجها، وتعمل التمرينات الديناميكية بالأثقاؿ على تنمية القوة العضلية وىي تشمل على 

 (للمجموعات العضلية لستلفة باستخداـ أحماؿ متنوعة، وتؤدي ىذه التمرينات إما بزيادة التكرار أو زيادة الحمل
 (. 91ص 1993مدحت صالح 

ويرى "ارنهانً أ " ف ىذه التمرينات تنقسم على حسب مدى تأثرىا على المجموعات العضلية وعليو لغب اختيار 
التي لابد أف  راعاة الغرض الدوضوع من أجلو التمرين مع تحديد المجموعات العضلية أو العضلبتتدرينات مع م

تعمل، و معرفة الدفاصل الرئيسية التي يشملها وملبحظة التتابع السليم للحركة والقوة الدطلوبة )عبد العزيز النمر 
 (85ص  2000

  :القدم كرة للاعبي الأساسية الأثقال تدرينات 1-13
 القوة لتطوير القدـ كرة للبعبي لرموعة من تدرينات الأثقاؿ Brian Sharkeyشاركي  برياف وضع      

 نسبيا، كبنًة مقاومات ضد الإرادية العضلبت بتدريب وىذا اللعبة خصائص مع تتناسب كبنً بمعدؿ العضلية
 متزايدة كبنًة بمقاومات العضلبت تحميل لغب أنو أي العضلة قوة زادت كلما الدقاومات ىذه زيادة لغب حيث
 الدرغوبة الحدود إلذ القوة بتنمية للسماح قوتها مع تتماثل مقاومات ضد تعمل عندما أقوى تصبح العضلبت لأف
 فإف السرعة، لعنصر والآمن الناجح الانقباض أداء على رتهاقد بعدـ العضلة من مطلوب ىو ما بمثل ليس ولكن
 التدريب يتم عندما حالتها أفضل في فتكوف الحركية السرعة تحقيق إلذ دؼته القدـ كرة للبعبي العضلية القوة تنمية

 : GILLES COMETTI).العضلية وعاتملمجا بنٌ العمل تبادؿ مراعاة مع سريعة، بتمرينات
1993.p212.) 

 السفلي الجزء تقوية تدريبات مزاولة على دائما التركيز ىو القدـ كرة فرؽ أعظم مع حاليا الدتبع فالأسلوب      
 لسرعة مناسبا الأثقاؿ لتدريبات الحركي الأداء إيقاع يكوف أف مراعاة مع الشاملة التدريبات نَانب الجسم من

، السرعة لضو تدرلغيا الأداء إيقاع يرتفع ثم للرئتنٌ الوظيفية الكفاءة تنمية بغرض الكامل للتنفس وكافيا اللبعب
 القدـ. كرة للبعبي الأساسية الأثقاؿ تدرينات أىم نستعرض يلي وفيما

  : الرجلين عضلات تدارين 1-13-1
السمانة  عضلبت- (ischios)العضلبت الخلفية للفخدين  -. (quadriceps)للفخذين  الأمامية العضلبت

.(mollets) 
 .(squat)الكتفنٌ  على الحديدي والبار كاملب الركبتنٌ ثني -
 ىلأعل بالكتفنٌ الثقل ضغط -
 Machine à molletsالعقبنٌ عن الأرض و البار الحديدي على الكتفنٌ ) رفع -
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 (presse)لأعلى  بالرجلنٌ الثقل دفع  -
 ( squat2/1نصف قرفصاء خلفية )  -
  machine à quadricepsالجهاز على الجلوس وضع في للؤماـ بالرجلنٌ الثقل دفع -
  machine à quadriceps الجهاز على الجلوس وضع من لأعلى بالقدمنٌ الثقل رفع -
 machine à ischios)الجهاز) على الرقود وضع من لأعلى بالساقنٌ خلفا الثقل رفع-
  appareil à ischios) الجهاز على الوقوؼ وضع من الخلف إلذ بالساؽ الثقل ضغط -
  إلذ بالقدـ الثقل حبل سحب -
 .(mollets)الدقعد  على الجلوس وضع من بالركبتنٌ الحديدي البار رفع -
 (Adducteurs)  الداخلية العلوية الفخذ عضلبت تقوية تدرين - 
 tapis roulon et airgometre  الأرجومترية والدراجة الدتحرؾ البساط على العمل -

 :تدارين عضلات الأطراف العلوية 1-13-2
 (Tirage poulie basse):  الوقوؼ من بالذراعنٌ الأعلى إلذ الجهاز ثقل حبل سحب -
 .Développé nuqueالدقعد على الجلوس وضع من بالذراعنٌ علىللؤ الحديدي البار رفع -
  (pec machine) الجلوس وضع من جانبا بالذراعنٌ الجهاز على ضغط  -
 (Développé couché) الظهر على الرقود وضع من بالذراعنٌ علىللؤ الحديدي البار رفع -
 Tirage poulie): الوقوؼ وضع من بالذراعنٌ الأسفل إلذ الأعلى من الجهاز ثقل حبل سحب -

haute)  
 (  (la brre fixe  العقلة على التعلق -
 (Tirage à la machine):السحب  جهاز على الجلوس وضع من بالذراعنٌ منخف  ثقل سحب -

 التدريب الشامل: 1-13-3
 والأغراض)الداكينة(:                 المحطات الدتعدد الجهاز على والعلوية السفلية الأطراف تقوية تدارين

(universel  multi gum)  
 في الجهاز ثقل وسحب بضغط وىذا والعلوية السفلية الدختلفة العضلية تقوية المجاميع على الجهاز يساعد      

 .بالتناوب الذراعنٌ أو القدمنٌ تبادؿ مع الدختلفة الاتجاىات
 الحرة: الأثقال 1-13-4

 الحصة بداية في للتسخنٌ عادة تستخدـ كما التدريبي البرنامج بداية في التقليدية أو الحرة الأثقاؿ تستخدـ       
 - (les élastiques )ة : الشرائح الدطاطييلي ما الأدوات ىذه ومن الدختلفة العضلية للمجاميع وىذا التدريبية

 (les altàres)أثقاؿ يدوية  –أثقاؿ حديدية أسطوانية  –البار  –حبل الوثب  –الكرات الطبية 
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 :الدراسات السابقة والدشابهةثانيا: 

 تدهيد 

أجل استكماؿ البحث العلمي فقد اطلع الباحث على لرموعة من البحوث التي وقعت تحت يديو والتي فيها  من
 .تشابو نُثو إذ أف الاستعراض العميق والنافذ للدراسات السابقة لؽكن أف يساعد الباحث على زيادة كفاية عملو

   :الدراسات العربية 1- 

دراسة مقارنة بنٌ تأثنً أسلوب استخداـ الأثقاؿ و أسلوب   (:1994دراسة رفاعي مصطفى حسن ) 1-1  
 .الدصادمة لتنمية القوة الدميز بالسرعة للرجلنٌ للبعب كرة القدـ

 التعرؼ على التأثنً والفرؽ بنٌ الأسلوبنٌ في تنمية القوة الدميزة بالسرعة للرجلنٌ للبعبي كرة القدـ ىدف الدراسة:
سنة، استخدـ الباحث الدنهج التجريبي لمجموعتنٌ تجريبيتنٌ تم  17(لاعبا تحت 30)اشتملت عينة البحث على  .

 )وحدات تدريبية أسبوعيا 03)أسابيع بواقع ) 06اختيارىم بالطريقة العمدية واستمرت فترة تطبيق البرنامج )

إلغابيا في تنمية القوة كل من أسلوب التدريب بالأثقاؿ وأسلوب التدريب بالدصارعة قد أثر تأثنًا  : أىم النتائج
أسلوب التدريب بالدصادمة حقق نسبة أفضل من أسلوب التدريب بالأثقاؿ  -الدميزة بالسرعة للبعبي كرة القدـ 

 في تنمية القوة الدميزة بالسرعة للرجلنٌ للبعبي كرة القدـ

ضلية وتأثنًه في بع  منهج تجريبي مقترح بالأثقاؿ لتطوير القوة الع ) : 1995دراسة محمد صالح محمد ) 1-2
 .الدهارات الذجومية الفردية والدركبة بكرة السلة

: ىدفت الدراسة إلذ التعرؼ على الدنهج التدريبي بالأثقاؿ و أثره في تطوير القوة العضلية وبع   ىدف الدراسة
( سنة  16-14)(لاعبا بأعمار  20اشتملت عينة البحث على ) .الدهارات الذجومية الفردية والدركبة بكرة السلة

بنادي السماوة الرياضي ، استخدـ الباحث الدنهج التجريبي من خلبؿ لرموعتي أف حدالعا تجريبية طبق عليها 
(لاعبنٌ تم اختيارىم بطريقة عمدية  10الدنهج التدريبي الدعموؿ بو من قبل الددرب حيث تحتوي كل لرموعة على )

( وحدة  18(وحدات تدريبية في الأسبوع بمجموع ) 03) (أسابيع بواقع 06وتضمن الدنهج التدريبي مدة )
 (دقيقة 30- 20(دقيقة، مدة تدارين الأثقاؿ والبليومتري فيها ما بنٌ ) 90-60تدريبية ويتراوح زمنها من )

الأثقاؿ،  )وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بنٌ الاختبارات القبلية والبعدية من أثر استخداـ تدريبات   :أىم النتائج
أدى برنامج تدريبات الأثقاؿ على تنمية القوة )البليومتريك( على الدتغنًات الآتية)الفردية الانفجارية، التصويب
  .العضلية وبع  الدهارات الذجومية الفردية والدركبة بكرة السلة
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القدرة  تأثنً برنامج تدريبي بالأثقاؿ وتدريبات البليومتريك على ):1998دراسة إسلام توفيق محمد ) 1-3  
 . العضلية للبعبي كرة السلة

التعرؼ على تأثنً البرنامج التدريبي الدقترح باستخداـ الأثقاؿ وتدريبات البليومتريك على القدرة  ىدف الدراسة :
 .العضلية للبعبي كرة السلة

يم ( سنة استخدـ الباحث الدنهج التجريبي بتصم18(لاعب كرة السلة تحت )14اشتملت عينة البحث على ) 
)أسبوعا بواقع ثلبث وحدات تدريبية في  12المجموعة الواحدة مع قياس قبلي وقياس بعدي وكانت مدة البرنامج )

 .الأسبوع

إف معدلات لظو القدرة   إف استخداـ البرنامج الدقترح أدى إلذ الارتقاء بمستوى القدرة العضلية : أىم النتائج
 طئ ىذه الدعدلاتالعضلية تكوف سريعة في بداية التدريب ثم تب

 :1999دراسة صالح راضي أميش  1-4

"تأثنً أساليب تدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلبت الأطراؼ السفلى وعلبقتها بدقة التهديف وضرب الكرة 
  "لأبعد مسافة في كرة القدـ

عشوائي ومن دوف كانت مشكلة البحث تتكرس في أف تدريب صفة القوة الانفجارية يتم بشكل  : الدشكلة 
معرفة الأساليب الدختلفة لتطويرىا و لعدـ وجود دراسة في لراؿ كرة القدـ يبحث في ىذا المجاؿ و مدى تأثنً القوة 
الانفجارية لعضلبت الأطراؼ السفلى في ضرب الكرة لأبعد مسافة ودقة التهديف البعيد ارتأى الباحث ووضع 

  .الحلوؿ الدناسبة

 راسة إلذ:ىدفت الد :أىداؼ البحث

 معرفة تأثنً الأساليب التدريبية الدختلفة في تطوير القوة الانفجارية لعضلبت الأطراؼ السفلى -
 معرفة أي الأساليب التدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلبت الأطراؼ السفلى -
 .لتهديف البعيدمعرفة علبقة تطور القوة الانفجارية لعضلبت الأطراؼ السفلى في تطوير مستوى مهارة دقة ا -
معرفة علبقة تطور القوة الانفجارية لعضلبت الأطراؼ السفلى في تطوير مستوى مهارة ضرب الكرة لأبعد  -

 مسافة 

 توصل الباحث إلذ الاستنتاجات الآتية: : الاستنتاجات

 وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بنٌ نتائج الاختبارات البعدية لمجاميع البحث الثلبث ولصالح لرموعة  -
 التدريب بالأسلوب الدختلط في اختبار القوة الانفجارية لعضلبت الأطراؼ السفلى -



 ..........................................الفصل الأول.............قةلخلفية النظرية والدراسات السابا
 

 
21 

الأطراؼ السفلى وجود علبقة ارتباط ذات دلالة إحصائية بنٌ نتائج اختباري القوة الانفجارية لعضلبت  -
 . ومهارة دقة التهديف البعيد البعدينٌ وللمجاميع التدريبية الثلبث

 تدريب الأثقاؿ والتدريب البليومتري أدى إلذ تطوير القدرة العضلية لجميع أجزاء الجسم -

 ): 2002دراسة حسن كريم )  1-5 

في تنمية القوة الانفجارية لعضلبت الرجلنٌ وتطوير بع  الدهارات الأساسية  أثر تدريبات الأثقاؿ والبليومتريك 
 . بكرة القدـ

ىدؼ الدراسة : التعرؼ على أثر تدريبات )الأثقاؿ، البليومتري(في تنمية القوة الانفجارية لعضلبت الرجلنٌ 
 وتطوير الدتغنًات قيد البحث

 سنة لؽثلوف منتخب كربلبء ( 19(  لاعبا دوف سن )24اشتملت عينة البحث على )

( 08و تم تقسيمهم إلذ ثلبث لرموعات متكافئة وتم استخداـ الدنهج التجريبي وتضمن البرنامج التدريبي مدة )
 أسابيع بواقع ثلبث وحدات في الأسبوع

المجموعة  ) ( لاعبنٌ طبقت الدنهج التدريبي الدقترح باستعماؿ الأثقاؿ )تجريبية أولذ08المجموعة الأولذ: تتألف من )
 ( لاعبنٌ طبقت الدنهج التدريبي الدعموؿ بو من قبل الددرب)ضابطة(08الثانية  تتألف من )

إف لتمارين )الأثقاؿ، البليومتري( أثر في تنمية القوة الانفجارية، وأف الأفضلية كانت للمجموعة  : أىم النتائج 
 .لثانية ) البليومتري( في اختبارات أخرىالأولذ تدريبات )الأثقاؿ( في بع  الاختبارات، والمجموعة ا

 :الدراسات الأجنبية  -2

 تأثنً استخداـ تدريبات البليومتريك  COSTELLO ( 1984):دراسة كيستيلو 2-1

 .وتدريبات الأثقاؿ على زيادة القوة الدتفجرة للبعبي كرة القدـ

وتدريبات الأثقاؿ على القوة الدميزة بالسرعة لدى لاعبي   التعرؼ على تأثنً تدريبات البليومتريك :ىدف الدراسة  
)لاعب كرة القدـ، استخدـ الباحث الدنهج التجريبي باستخداـ  18اشتملت عينة البحث على ) .كرة القدـ

 .( وحدات أسبوعيا03( أسبوعا بواقع )12لرموعة تجريبية واحدة ولرموعة ضابطة، وقد استمر البرنامج مدة )

 :أىم النتائج

سفرت نتائج الدراسة على أف تدريبات البليومتريك وتدريبات الأثقاؿ لذا تأثنً إلغابي على اختبار القوة الدميزة  
  .بالسرعة وقد أثبتت صلبحية ىذا البرنامج و أوصى الباحث باستخدامو في لرالات أخرى
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تأثنً تدريب برنامج تجريبي عالر الشدة على  ،Fencher et youghenدراسة فنشر ويوجين  2-2
 الشدة عالر تجريبي برنامج أثر على التعرؼالطاقة الذوائية و التحمل و القوة للبعبي كرة القدـ، ىدفت الدراسة إلذ 

 القدـ كرة لاعب 40 من الدراسة عينة أيضا، تكونت والقوة والتحمل الذوائية الطاقة من كل على القوة لتطوير
 متغنًات ذي مقنن دائري تدريبي برنامج استخدـ وضابطة، قد تجريبية لرموعتنٌ إلذ عشوائيا قسموا الكليات، من
 في أياـ 4 الضابطة موعةلمجا تدربت بينما الأسبوع في أياـ 3 بواقع التجريبية موعةلمجا على للتطبيق الشدة عالية
 الذوائية الطاقة تقيس التي الفسيولوجية الاختبارات من لرموعة تطبيق مع .القوة تدريب في تقليدية بطريقة الأسبوع
 في تحسن وجود إلذ النتائج أسفرت القلبي(، قد الدفع -التعب -الذوائية السعة -الدوري الجهاز -الدـ )ضغط
         .الدراسة عينة لدى التجريبية للمجموعة أكبر موعتنٌ، وبشكللمجا لكلب القوة فيها بما الدراسة متغنًات

 : التعليق على الدراسات الدشابهة والدرتبطة -3

إف الدراسات الدشابهة لدوضوع نُثنا لزدودة وغنً شاملة حوؿ تدريبات الأثقاؿ للناشئ حيث كانت             
ىناؾ بع  الدراسات والبحوث السابقة التي ساعدت على إزالة الكثنً من الدعتقدات الخاطئة الدتعلقة بالأسس 

والتي أكدت على إمكانية تنمية  (2000العلمية لتدريب الأثقاؿ مثل دراسة )نرلؽاف الخطيب،عبد العزيز النمر
 . القوة العضلية للناشئنٌ وتحسنٌ أدائهم في بع  التخصصات الرياضية وفي لستلف الدراحل العمرية

من خلبؿ إطلبع الباحث على الدراسات الدشابهة والدرتبطة وتحليل ما تناولتو من مواضيع تدكن  : أوجو التشابو
 : يما بينها والدراسة الحالية من جهة أخرى كما يليالباحث من التوصل إلذ أوجو التشابو ف

اتفقت جميع الدراسات الدتشابهة والدراسة الحالية على استخداـ الدنج التجريبي لدلبئمة مثل ىذا النوع من الدراسة 
 . مع استخداـ التصميم التجريبي بقياس قبلي وقياس بعدي

 20- 15الأخرى خاصة فئة الناشئنٌ الضصرت ما بنٌ ) توافق الفئة العمرية لذذه الدراسة مع بع  الدراسات
سنة( كما استخدمت معظم الدراسات السابقة العينات كمجموعات )تجريبة وضابطة( وتراوحت عينة الدراسة 

 (لاعب.                                             06– 40مابنٌ )

 ( وتطوير القوة الانفجارية مثل دراسة  1999)عمروالسكري  كانت الدواد التي تناولتها الأثقاؿ مثل دراسة       
(COSTELLO 1984)  ( من حيث 2000وتنمية القوة الدميزة بالسرعة مثل دراسة )محمد عجمي محمد

الاستفادة من صياغة الأىداؼ وفرضيات البحث والدساعدة في وضع الاطار العاـ للبرنامج من حيث الددة وفترة 
 . ( حصص تدريبية في الأسبوع 03فترات الإعداد العاـ والخاص بواقع )تطبيق البرنامج في 

 اتفقت الدراسات السابقة على استخداـ الوسائل الاحصائية التالية: )الدتوسط الحسابي،الالضراؼ الدعياري اختبار
T يست ودنت ، معامل الارتباط بنًسوف، صدؽ الثبات(. 
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لخطوات الدتبعة في إجراءات البحث وتحديد الدسار الصحيح للخطوات تحديد ا : الاستفادة من الدراسات السابقة
 الدلبئمة لتطبيق إجراء ىذه الدراسة

 التعرؼ على أىم الاختبارات في قياس القوة والقدرة العضلية -
 تحديد مع اختيار نوعية التمرينات لتنمية لستلف أنواع القوة العضلية -
  أسابيع 06تحديد مدة تطبيق البرامج بػ -
 تحديد أنسب القواننٌ والدعدلات الاحصائية الدلبئمة لطبيعة البحث -
 . كيفية عرض البيانات و تحليلها و تفسنًىا تفسنًا علميا -
تحديد الدنهج الدناسب باستخداـ الدنهج التجريبي بتصميم لرموعتنٌ )تجريبية وضابطة( واجراء قياس قبلي  -

بقة والدرتبطة بموضوع الدراسة فقد تبنٌ للباحث ألعية وبعدي لكل لرموعة من خلبؿ تحليل الدراسات السا
  .ي الغاد نقاط التشابو والاختلبؼالدراسات الدشابهة من خلبؿ لزاولتو تجنب الصعوبات الداض

وقد أشارت جميع الدراسات ونتائجها إلذ تحقيق أىدافها وفروضو حيث أكدت الدراسات إلذ تحقيق المجموعات 
 .ثقاؿالتي استخدمت تدريبات الأ
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  تحديد المفاهيم و المصطلحات : -1

 التدريب بالأثقال : 1-1

تنمية القوة العضلية بأشكالذا الدختلفة بواسطة مقاومات على شكل أوزان التعريف اللغوي:  1-1-1
 (.38،ص 9999.)الخشاب وآخران ، متباينة ولرموعات تؤدى بتكرارات معينة 

ىي لرموعة من التمرينات باستخدام الأثقال تتضمن أىم العضلات العاملة التعريف اصطلاحي: 1-1-2
تكون في نفس اتجاه العمل العضلي الذي يستخدمو لاعب كرة القدم أثناء الدباراة .) الروبي 

 .(945،ص7007،

الدقاومات تأثير الثقل أو مقاومة معينة على عمل لرموعات  نعني بالأثقال أوالتعريف الاجرائي :  1-1-3
العضلية معينة أو كل وزن الجسم  توجد أنواع لستلفة من أدوات وأجهزة الأثقال التي تستخدم لتنمية القوة 
العضلية ، وتتضمن ىذه الوسائل الأثقال الحرة ) التقليدية أو اليدوية ( ، و أجهزة الحديثة الدتعددة الأغراض 

 .والمحطات
تعتبر الأثقال الحرة من الوسائل التقليدية لتطوير القوة كمقاومات ويتطلب ذلك مراعاة الأثقال الحرة:  1-2

الأمن والسلامة بدرجة كبيرة، ويتم ضبط الدقاومة باختيار الأثقال الدناسبة مع إمكانية زيادتها أو  عوامل
 (7003. 78)فتحي أحمد إبراىيم.ص .تقليلها

ىي لرموعة من التمرينات باستخدام الأثقال تتضمن أىم العضلات العاملة تكون  ريب بالأثقال:التد 1-3
والدقصود ىنا ىو ارتباط التمرين  . في نفس اتجاه العمل العضلي الذي يستخدمو لاعب كرة القدم أثناء الدباراة

نوع العمل العضلي  الدؤدي بالذدف الدهاري الذي اختير التمرين من أجلو منحيث سرعات الحركة و
)الديناميكي أو الثابت( ونوع الانقباض العضلي )الدركزي، اللامركزي ...( نفس نظام إنتاج الطاقة، وطريقة 
الأداء )سريع، بطيء( ونوع القوة الدطلوبة )الانفجارية، الدميزة بالسرعة، تحمل القوة(وىذا يتطلب وسائل 

 (7007. 945.ص)محمد رضا حافظ الروبي .وأجهزة أثقال متنوعة

  القدرة العضلية: 1-4

ىي قدرة العضلة في التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركية التعريف اللغوي :  1-4-1
 (.69،ص9993مرتفعة)لزمود  وآخرون ، 

مقدرة العضلات على انتاج مستويات عالية من القوة لفترة زمنية   ىيالتعريف الاصطلاحي: 1-4-2
قصير )القوة الانفجارية( ويمكن زيادة القدرة عن طريق تدريب القوة ، وتعتبر القدرة من أكثر العناصر أهمية 

ي التوافق وحيوية في العديد من الأنشطة البدنية اليومية و جميع الرياضات التنافسية ،كما أننا نحتاج إلى عنصر 
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والرشاقة و خصوصا في حالة الاحتياج إلى تنفيذ القدرة في مهارة رياضية معينة مثلا لحركات الجانبية لدى 
 (98-97،ص7005لاعبي كرة القدم. )محمد جابر البدبوي ،

أن القدرة العضلية ىي إمكانية بذل درجة عالية من القوة العضلية بمستوى : التعريف الاجرائي  1-4-3
ن السرعة والقدرة على دمج القوة بالسرعة ، لذا فإن مصطلح القدرة لا يرتبط في الأداء الرياضي إلا عال م

 .بالأداءات التي تتميز بإطلاق أقصى قوة ديناميكية انفجارية بسرعة عالية خلال الأداء
الارادية  ىي أكبر قوة يمكن أن يبذلذا الرياضي جراء الانقباض الكامل للعضلات : القوة القصوى 1-5

 نتيجة وجود مقاومة كبيرة ولدرة واحدة.

وتعرف كذلك بأنها "أكبر قوة يمكن للجهاز العضلي العصبي أن ينجزىا عند أقصى انقباض إرادي  -
 (963ص 9999)صمدي أحمد ، ياسر عبد العظيم 

وىو رفع أكبر ثقل لشكن لتكرار واحد، ويسمى : (RM1) اختبار الحد الأقصى للقوة العضلية 1-6
واحد أقصى تكرار وذلك لكل تدرين من تدرينات لستارة للمجموعة العضلية لتحديد شدة التدريب أو مقدار 

 الدقاومة )وزن الثقل( الذي يجب أن يتدرب بو اللاعب. 

دنية اليومية وجميع الرياضات وتعتبر القدرة من أكثر العناصر أهمية وحيوية في العديد من الأنشطة الب    -
التنافسية،كما أننا نحتاج إلى عنصري التوافق والرشاقة وخصوصا في حالة الاحتياج إلى تنفيذ القدرة في 
مهارة رياضية معينة مثل الحركات الجانبية لدى لاعبي كرة القدم .) محمد عبد الرحيم اسماعيل ,مرجع سابق 

 ( 45ص
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  : الإشكالية -2

إن الجهود الدبذولة في لرال التدريب الرياضي نتيجة الدراسات والبحوث الدختلفة قد حققت تطوراً في لعبة          
كرة القدم، على الرغم من ذلك فما زالت ىناك مشكلات قائمة ترتبط بالعملية التدريبية التي تتطلب حلولاً علمية 

قدم كما تتطلب البحث عن وسائل وأساليب حديثة علمية معززة تقع على عاتق الددربين والدختصين في لعبة كرة ال
بالتجارب تساعد على رفع مستوى الأداء البدني والدهاري لدى اللاعبين، إذ وجد أن التدريب بالأثقال وضع 
أساساً لتنمية القوة العضلية فضلًا عما يحققو لذا من مزايا وقد تأكدت فعاليتو في تحقيق ىذا الغرض ومن ثم في 
رفع مستوى الأداء الدهاري، ويعد من الطرق الدستخدمة أيضاً بشكل واسع في المجال الرياضي ،إذ أن تدريبات 

 الأثقال تعد من أفضل الأساليب لتنمية القوة القصوى و القوة الدميزة بالسرعة والقوة الانفجارية.

العضلة  متباينة في زيادة باقي أنواع القوى فضلا عن زيادة ضخامة ةإن زيادة القوة القصوى تساىم وبنسب     
أصبحت في الآونة الأخيرة ميزة مهمة من ميزات لاعبي كرة القدم الحديثة دون تأثيرىا على باقي عناصر  والتي 

  . اللياقة البدنية

الأثقال الدعدة بعناية والدخطط لذا  خدامن الواقع يشير إلى افتقار رياضة كرة القدم الجزائرية إلى برامج استلا إا     
تمرينات تكميلية أو مدلرة في مراحل الإعداد البدني سواء للكبار أو الناشئين ، ويمكن أن نؤكد أن ىناك الجيدا ك

الناشئين وذلك معظم الفرق الرياضية لم تخضع لبرنامج تدريبي بالأثقال على مدار الدواسم التدريبية وخاصة 
الوسائل والأجهزة الحديثة، فتحليل احتياجات ىذه اللعبة تتطلب من اللاعبين قوة بدنية عالية طوال  ىا إلىلافتقار 

فترة الدباراة لأداء واجبات دفاعية ىجومية والاندفاع البدني للسيطرة على الكرة والقدرة على الأداء بفعالية الدهارات 
خاصة ومقننة على تنمية لستلف أنواع القوة )القدرة الدختلفة كقوة التسديد والارتقاء وىذا يتطلب تدريبات 

 . العضلية( والدقة والتي باكتسابها سيكون لذا دور مهم وبالغ في عملية تطوير الصفات البدنية للرياضي

ولقد ركز الباحث في بحثو ىذا على مرحلة الناشئين التي تعتبر مرحلة مفضلة في اختبار القدرة العضلية لدى       
ثم لزاولة لفت انتباه الددربين والدعنيين بالأمر لذذا  لكونو في ىذه الدرحلة يكون في مرحلة الاكتساباللاعب 

الدوضوع لأنو عنصر جدير بالدراسة والاىتمام من طرف الساىرين على الرياضة وتطويرىا في بلادنا إذ حقا نريد 
 . تكوين رياضيين حقيقيين ونطمح إلى نتائج عالية

وعلى ضوء ىذا البحث ومن خلال ىذه الدعطيات وقصد إنارة ىذا الدوضوع وتوضيح معالدو طرحنا       
 : الإشكالية التالية والتي تتطلب حلولا ترفع الغموض والالتباس عن مفاىيمو والتي جاءت كمايلي

القدم  لدى لاعبي كرةللاطراف السفلية القدرة العضلية  تطوير ما مدى تأثير استخدام الأثقال على
 ؟.  U19الناشئين
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 : وعلى ضوء ذلك نطرح التساؤلات الآتية

وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لفاعلية استخدام الأثقال على تطوير ىل ت -
 - سنة عند أفراد المجموعة التجريبية ؟   99القدرة العضلية للأطراف السفلية لدى لاعبي كرة القدم تحت سن 

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لفاعلية استخدام التدريب التقليدي   -
 سنة ؟ .   99على تطوير القدرة العضلية للأطراف السفلية لدى لاعبي كرة القدم تحت سن 

سفلية لدى ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعدي لتطوير القدرة العضلية للأطراف ال -
 سنة بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة ؟ . 99لاعبي كرة القدم تحت سن 

 : الفرضيات -3
لدى لاعبي  للاطراف السفلية يساىم التدريب بالأثقال في تطوير القدرة العضلية   :الفرضية العامة - أ

 كرة القدم الناشئين
 : الفرضيات الجزئية - ب
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لفاعلية استخدام الأثقال على تطوير  -

 سنة عند أفراد المجموعة التجريبية ؟  99القدرة العضلية للأطراف السفلية لدى لاعبي كرة القدم تحت سن 
استخدام التدريب التقليدي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لفاعلية    -

 سنة ؟   99على تطوير القدرة العضلية للأطراف السفلية لدى لاعبي كرة القدم تحت سن 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعدي لتطوير القدرة العضلية للأطراف السفلية لدى   -

 والضابطة ؟ .سنة بين أفراد المجموعتين التجريبية  99لاعبي كرة القدم تحت سن 
 : أهداف البحث -4
 معرفة مدى تأثير الأثقال على القدرة العضلية للإطراف السفلية -
 التعرف على مدى صلاحية وفعالية البرنامج التدريبي باستخدام الاثقال في تطوير القوة العضلية. -
  معرفة مدى تأثير تدارين الأثقال على أنواع القوة للاعبي كرة القدم الناشئين -
 تحديد تأثير التدريب بالأثقال على فعالية مستوى القدرات العضلية  -
  :أهمية البحث -5
 . إبراز أهمية تدريب الأثقال خلال مراحل الإعداد البدني -
   . إبراز أهمية تدريب الأثقال في تحسين القدرة العضلية للاطراف السفلية -
  الناشئينإبراز أهمية تنمية أنواع القوة للاعبي كـــرة القدم  -
  : أسباب اختيار الموضوع -6
  صلاحية الدشكلة للدراسة النظرية والديدانية -
 توضيح تأثير استخدام الأثقال على القدرة العضلية للاعبي كــرة القدم -
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  . ضعف البنية العضلية للاطراف السفلية لدى لاعبي كـرة القدم الناشئين -
  وضع برنامج تدريبي بالأثقال متكامل للتقوية العضلية رغبتنا في -
 لزاولة إعطاء بعض الحلول و الاقتراحات حول ىذا الدوضوع  -
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 الدراسة الاستطلاعية: -1
الدراسة الاستطلاعية إلى التأكد من ملائمة دراسة البحث، والتحقق من مدى صلاحية الأداة  تهدف       

 الدستعملة لجمع الدعلومات ومعرفة الزمن الدناسب والدتطلب لإجرائها، وكان الذدف من وراء ىذه الخطوات ما يلي:
 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات الدساعدة. -
 العمل الدساعد ومدى تفهمهم لتنفيذ القياسات والاختبارات. التأكد من كفاءة فريق -
 التأكد من سهولة تطبيق الاختبارات ومدى ملاءمتها لدستوى العينة. -
 معرفة الدعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث الأخطاء والتداخل في العمل. -
 (253، ص 1993)وجيو لزجوب، حساب الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات. -

وبما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية لابد من إجراء دراسة استطلاعية كانت بدايتها بتوجهنا إلى إدارة فريق        
، للوقوف على الظروف التي سيتم فيها إجراء البحث والتعرف على 2017فيفري 19في يوم سريع امل بلعايبة 

ومن ادىم واستعداد الدسؤولتُ عنهم للتعاون معنا، الأفراد الذين ستطبق عليهم أداة الدراسة وعلى مدى استعد
بمقابلة مع لستلف أفراد طاقم الفريق، من أجل معرفة آرائهم واقتًاحاتهم ووجهات قمنا خلال دراستنا الاستطلاعية 

والحصول على معلومات كافية عن نظرىم حول لرموعة من النقاط الأساسية التي لذا صلة وثيقة بموضوع الدراسة، 
 ع لاعبي الفريق أواسط.لرمو 

على مشكلة الدراسة التي لضن بصدد مناقشتها وعلى واقع ىذه  خلال ذلك اتضحت لنا الصورة أكثرومن 
الدراسة من حيث الزمان والدكان، كما تم التعرف على لرتمع الدراسة وعدد العينة التي نأخذىا في الدراسة كذلك 
ساعدتنا ىذه الدراسة الاستطلاعية في ضبط فرضيات الدراسة، وتحديد وقت تطبيق البرنامج التدريبي الدقتًح 

 بالأثقال. 
 المنهج المتبع في الدراسة: -2

يعتبر تحديد الدنهج من الخطوات الرئيسية التي يتبعها الباحث في دراستو لدشكلة ما وتعتٍ كلمة منهج        
لرموعة القواعد العامة الدصاغة من أجل الوصول إلى الحقيقة العلمية وتستخدم لتشتَ إلى الطرق التي تؤدي 

 يعد التجريبي أن "الدنهج راتب وكمال علاوي حسن يؤكد (، حيث220.ص2007:)زرواتي للكشف عن الحقيقة.
 الدشكلات من العديد لحل صدقا الأكثر الاقتًاب ويمثل أو الأثر لسبب الخاصة للعلاقات الحقيقي الاختبار
 (.217.ص1990بصورة عملية )محمد حسن علاوي: العلمية

لطبيعة الإشكالية التي يطرحها الباحث، وانطلاقا من موضوع البحث الدتمثل في التدريب بالأثقال  نظرا       
وأثره على القدرة العضلية، اقتضى منا استعمال الدنهج التجريبي باستخدام لرموعة تجريبية واحدة مع إجراء 

 اختبارات قبلية واختبارات بعدية.
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 مجتمع وعينة الدراسة: -3
  سريع امل بلعايبة للموسم التدريبي لاعب أواسط لفريق  24من  يتكون لرتمع الدراسة الدراسة:مجتمع

2017/2018 . 
 :الذي الدسيلة ولاية سريع امل بلعايبة دائرة مقرة عمدية من فريق تم اختيار عينة الدراسة بطريقة  العينة

(، والتي بلغ صنف ب) القدم لكرةباتنة  الجهوية الرابطة في والدسجلتُالجهوي الثاني ينشط في القسم 
 من المجتمع الأصلي. % 75سنة أي بنسبة  19لاعب تحت  18عددىم 

  :الوزن– الطول -السن) البحث عينة خصائص متغتَات في العينة أفراد تجانس روعي قدتجانس العينة – 
 تم كما بالأثقال، التدريب لذم يسبق ولم مظهرىم من يبدو كما الدواصفات نفس من أي (التدريبيالعمر 
ي الإجرائ ضبطال يتستٌ حتى وىذا العضلية القدرة متغتَات بعض في أفراد المجموعة بتُ التكافؤ إجراء

 (.04، وىذا ما يوضحو الجدول رقم )الدتغتَات من موعةلمج

 المتغيرات

 التجريبية المجموعة المجموعة الضابطة

 
Sig 

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

المتوسط   َ
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.657 0.70 18.25 0.83 18.12 العمر )سنة(

 0.487 3.42 168.50 6.92 168.75 الطول )سم(

 0.696 3.44 69.12 3.20 69 الكتلة )كغم(

 ( : يوضح دلالة الفروق بين المتغيرات البليومترية .04الجدول )
 ( يتضح بأن الفروق كانت غتَ معنوية بتُ أفراد لرموعتي البحث في متغتَات العمر 4من خلال الجدول )

( بما يدل على تكافؤ 0.05) الدلالة  من قيمة مستوىكبرالمحسوبة أ sigوالطول والكتلة إذا كانت قيمة 
 المجموعتتُ .
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 الإحصائية الدعالم
 

 الدتغتَات

 وحدة القياس

 التجريبية موعةالمج الضابطة المجموعة
sig 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القوة الانفجارية لعضلات 
 الرجلتُ )الوثب الطويل(

 5.74 200.65 سم
201.8

4 
2.35 0.790 

القوة الانفجارية لعضلات 
 الرجلتُ )القفز العمودي(

 0.518 0.92 34.50 1.19 34.62 سم

(: يوضح دلالة الفروق بين افراد المجموعتين تجريبة والضابطة لبعض متغيرات الصفات 5رقم)الجدول 
 البدنية.

ات ( يتضح بأن الفروق كانت غتَ معنوية بتُ أفراد لرموعتي البحث في بعض متغتَ 5من خلال الجدول )
( بما يدل على تكافؤ 0.05) الدلالة مستوى من قيمة ( المحتسبة أكبر sigالصفات البدنية إذا كانت قيمة )

 المجموعتتُ 

 متغيرات الدراسة: -4
 يتضمن البحث الدتغتَات الآتية:و 

وىو الذي يؤدي التغتَ في قيمتو إلى التأثتَ في قيم متغتَات أخرى التي لذا علاقة بو وفي  المتغير المستقل: 
  تدريب باستخدام الاثقالىذه الدراسة الدتغتَ الدستقل ىو: 

 وىو الذي تتوقف قيمتو على قيم متغتَات أخرى، وفي ىذه الدراسة الدتغتَات التابع ىي: التابع:المتغير  
 . عضلات الأطراف السفليةلل( القوة الانفجارية)تحمل القوة و  العضلية القدرة -1

 

 أدوات جمع البيانات والمعلومات : -5

تعتبر أدوات الدراسة المحور الأساسي الذي يستند عليو الباحث ويوظفو في كشف الحقيقة عن مشكلة           
 الدراسة , ولتحقيق ذلك وظف الباحث أدوات عديدة نذكر منها :

اعتمد الباحث في شقو النظري على كتب متخصصة , ورسائل وأطروحات  الجانب النظري للبحث : 5-1
أكاديمية ولرلات علمية , وىذا كلو باللغتتُ العربية والأجنبية , الدقابلات الشخصية مع الددربتُ والدختصتُ في كرة 

 القدم , الاستبيان .
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 ارات بدنية  والدستعمل فيها :اعتمد الباحث في الشق التطبيقي على اختبالجانب التطبيقي للبحث :  5-2

 شريط قياس الطول  -
 ميزان طبي  -
 شواخص -
 منبو صوتي -
 بطاقات  -
 استمارة لتسجيل البيانات  -
 ميقاتية  -

 إجراءات التطبيق الميداني للأدات -6

 اختبار الوثب العمودي من الثبات : 6-1

 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ. الهدف من الاختبار:

 طباشتَ،شريط قياس، لوحة مدرجة . المستخدمة:الأدوات 

  يصل إليها بواسطة قطعة طباشتَ،توضع لوحة بجانب الدختبر ويقوم بمد ذراعو لتأشتَ النقطة التي وصف الأداء:
 وعند إعطاء الإشارة يتخذ الدختبر وضع القفز ثم القفز للوصول إلى أعلى نقطة لشكنة.

الأولى والثانية ويسجل الرقم وتعطى للاعب لزاولتان تحتسب الأفضل.                                                  تقاس الدسافة بتُ الإشارة التسجيل:
 .( 1995،378)حسانتُ، 

 

 

 

 

 
 

 اختبار الوثب العمودي من الثبات( 2الشكل رقم )
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 اختبار الوثب الطويل من الثبات : 6-2
 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ.    الهدف من الاختبار:

 أرض مسطحة ، شريط لقياس الدسافة.      الأدوات المستخدمة:

: القيام بتثبيت شريط قياس على ارض مسطحة، يقف الدختبر خلف البداية ثم يقوم بثتٍ الركبتتُ ثم وصف الأداء
 للمختبر لزاولتان وتحتسب الأفضل. إرجاع الذراعتُ إلى الخلف بعد ذلك والوثب لأبعد مسافة، وتعطى

 ( .1989،162تحسب الدسافة من خط البداية حتى اقرب اثر للقدم من خط البداية،)خريبيط،  التسجيل:

 الشروط العلمية للاختبارات : -7
 ارات مقننة وحسب الدصادر العلميةالاختبارات البدنية والدهارية الدستخدمة في البحث ىي اختب أغلبإن 

لعبة كرة القدم والتدريب والاختبار الدقنن"ىو الاختبار الذي إذا ما جرب استخدامو لعينات متشابهة  في لرال
للعينة الدراد اختبارىا أثبت درجة عالية من الدعنوية من الصدق والثبات والدوضوعية تحت الظروف والإمكانيات 

 الدتاحة نفسها.
 صدق الاختبار: 7-1

صدق الاختبار تم عرضو على لرموعة من الدختصتُ وقد اجمعوا على من أجل أن يتأكد الباحث من  
صدق الاختبار في قياس الصفة الدراد قياسها فضلًا عن احتساب الصدق الذاتي  اجذر التًبيعي لدعامل الثبات إذ  

 .(0.96كانت درجة الصدق )

 ثبات الاختبار: 7-2
( أيام على عينة من 7الثبات وتم إعادتها بعد )قام الباحث بإجراء طريقة إعادة الاختبار لحساب معامل  

 ( لاعبتُ لشن لم يدخلوا ضمن عينة البحث الأساسية.8لرتمع البحث مكون من )

فقد قام الباحث بحساب معامل الارتباط البسيط )بتَسون( بتُ درجات الاختبارين وأظهرت نتائج  
 .0.92ختبار إذ كانت درجة الثبات لشا يؤكد ثبات الا معامل الارتباط المحسوبة أن ىناك علاقة عالية في الاختبار

 :موضوعية الاختبار 7-3
( 64، 1999" الدوضوعية ىي عدم اختلاف الدقدرين في الحكم على شيء ما أو على موضوع معتُ " )باىي، 

وبالرغم من أن الاختبارات الدستخدمة تستخدم أجهزة كساعة إيقاف وشريط قياس وكرة طبية وىي سهلة 
الباحث بالتحقق منها وذلك  وواضحة فضلًا عن أن فريق العمل من ذوي الاختصاص في التًبية الرياضية، فقد قام
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بتسجيل نتائج الاختبار من قبل )حكام(في آن واحد ، وأظهرت نتائج معامل الارتباط الدتعدد بأن ىناك علاقة 
 (.0.94عالية في الاختبار لشا يؤكد موضوعية التقويم إذ كانت درجة الدوضوعية )

 التصميم التجريبي : -8
للبحث أمراً ضروريًا في كل بحث تجريبي وىو إجراء يهيئ للباحث السبل تعد عملية اختيار التصميم التجريبي 
 الكفيلة للوصول إلى النتائج الدطلوبة .

ذات الاختبار القبلي  ،لذا اختار الباحث التصميم التجريبي الذي يطلق عليو تصميم بالمجموعات الدتكافئة 
 والبعدي .

 البرنامج التدريبي: -9
 بيانات الديدانية، ويمكن تعريفولجمع ال ى برنامج تدريبي بالأثقال مقتًحدراستنا علتم الاعتماد في   

من الحصص التدريبية التي تم تخطيطها وإعدادىا وفق مراحل منهجية أساسية التي يجب على الباحث  "لرموعةبأنو:
أن يوليها اىتمامو وىي لرموعة من الدبادئ والطرق والأسس العلمية، حيث تحتوي على تدارين تخصصية في نشاط  

ل الحرة وأجهزة الأثقال الحديثة )الداكينة( كرة القدم تهدف إلى تنمية القوة والقدرة العضلية، وذلك باستخدام الأثقا
 متعددة الأغراض.

لتحقيق بناءً على طبيعة البيانات الدراد جمعها، وعلى الدنهج الدتبع في الدراسة، وجد أن الأداة الأكثر ملائمة و 
على لرموعة من  أولي، وتم عرضو برنامج  "، حيث تم تصميمبرنامج تدريبي بالأثقالأىداف البحث ىي "

بصورتو  البرنامجخرج يلما يلزم،  وإضافة لمحكمتُ الذين قاموا بتقديم النصح والإرشاد، حيث تم تعديل وحذفا
وحدات تدريبية في الأسبوع باعتبارىا فتًة كافية لتنمية القوة والقدرة  2حصة تدريبية بواقع  15 من النهائية مكون

 الدراسات إلى بالإضافة اللمجا ىذا في براءالخ لبعض ودراسات مراجع عدة على الباحث يستند حيثالعضلية، 
 لتحقيقوحدات تدريبية في الأسبوع كافية  2أسابيع بواقع  7 مدة أن على نتائجها اتفقت التي ةبهوالدشا السابقة

 القوة في معنوي تحسن يحدث أنو اللمجا ىذا في التدريب خبراء من العديد يؤكد حيث العضلية، القوة في تطور
 الأولى من برنامج التدريب. 4-3أو أكثر خلال الأسابيع  %20بنسبة  العضلية

للموسم  والتحضتَ الإعداد فتًة مع بالأثقال التدريبي البرنامج تطبيق فتًة تتزامن أن الاعتبار في الباحث ضعو 
( 2018-02-25تاريخ ) من بداية للفريق العام التدريبي البرنامج مكونات كأحد (2017/2018) التدريبي

 الأسبوع في تدريبية وحدات 5 من بالأثقال تدريبية حصص 2 بواقعالشهرين ( قرابة 2018-04-25إلى )
(، ىذه الفتًة تتكون من أشهر 2د خلص لنا البرنامج إلى فتًة تدريبية )وق.والخاص العام الإعداد فتًة الواحد خلال

مع حصة تدريبية لاستعادة الاستشفاء  (Microcycleودورة تدريبية صغتَة )( Mésocycleأسابيع ) 8
 .بتُ كل دورة تدريبية صغتَة التي تتميز بتخفيف قيم حمل التدريب

 والتدرج الزائد والتكيف والحمل الخصوصية مبدأ خاصة البرنامج تنفيذ في التدريب مبادئ الباحث راعى وقد
 الذي الوزن الجديد تحديد أمكن تدريبية دورة كل عقب الباحث بها قام التي التتبعية القياسات طريق وعن وغتَىا،
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 (.)محمد عبد الرحيمRM-1الحد الأقصى ثقل ) خلال اختبارات من التاليةدورة ال في بو التدريب يجب
 التدريب شدة تزداد حيث تدريبية دورة لكل الدناسبة الأداء مرات عدد اختلافمع ، و (41.ص1998إسماعيل:
 والقوة القوة تحمل التالية: العضلية القوة أنواع تنمية مع البرنامج، تقدم كلما التكرارات مرات عدد وتنخفض

 (.سا1 -د 30قدره ) تدريبية وحدة لكل وقت خصص بالسرعة، وقد الدميزة
 أداء للاعب يمكن ثقل أقصى من( %50 -%30من ) التمرينات شدة تبدأ القوة تحمل لتنمية بالنسبة -

 ثا 30لرموعات لكل تدرين وتكون فتًة الراحة  3تكرار، و( 20 – 15التمرين المحدد بو وبتكرارات من )
 د.2المجموعات، وبتُ كل تدرين وآخر  بتُ

( من أقصى ثقل يمكن للاعب % 75-%50من ) التمرينات شدة تبدأ الانفجارية  القوة لتنمية النسبة -     
د بتُ  1لرموعات لكل تدرين وتكون فتًة الراحة  3( تكرار، و15 -10التمرين المحدد بو وبتكرارات من ) أداء

  د. 2المجموعات، وبتُ كل تدرين و آخر 
 خطوات البرنامج التدريبي : 9-1
ابتداء الوحدة التدريبية بالإحماء العام لتهيئة العضلات كافة، يليو الإحماء الخاص للعضلات العاملة في التمارين  -

 الدؤداة في الوحدة التدريبية.
نفذ كل ( وحدات تدريبية في الأسبوع، أي ت2( أسابيع بواقع )8يتكون الدنهاج التدريبي لمجموعتي البحث من ) -

 . تدريبية( وحدة 15لرموعة )
( دورات صغرى )أسبوعية( 2تدريبي على ثلاث دورات متوسطة، وتتكون كل دورة متوسطة من )بيحتوي  -

لتنمية وتطوير القدرة العضلية وبعض الدهارات  نهاجتُاستخدم الباحث طريقة التدريب التكراري في تنفيذ الدو 
 لدى لاعبي كرة القدم.

 .القدمكرة اجري البحث على عينة من لاعبي نادي   -
 .إنهاء الوحدة التدريبية بتمرينات تهدئة واستًخاء للعضلات كافة -

 حدود الدراسة: -10
 تنحصر حدود الدراسة فيما يلي:

 :ألصز البحث على مستوى الدلعب البلدي لفريق سريع امل بلعايبة ولاية الدسيلة  الحدود المكانية. 
 :الزمنية الفتًة ىذه وخلال 2018 ماي 15 لىإ 2018 فيفري 19امتدت الدراسة من  الحدود الزمنية 

أما الاختبارات ، 2018ر فيفري 22إلى  2018 فيفري 20من  بتاريخ القبلية الاختبارات ألصزت
أما ، 2018 ماي08إلى  2018 ماي 07من العمل التدريبي من  شهرينبعد قرابة  ألصزتالبعدية فقد 

 .2018 افريل 25إلى  2018 فيفري 25تاريخ  ننامج امتدت مفتًة تطبيق البر 
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 الأساليب الإحصائية: -11
 الوسط الحسابي. -

 الالضراف الدعياري. -

 .(102-101،ص 1996)التكريتي، العبيدي، ،( للعينات الدرتبطةsigاختبار ) -

 ( للعينات غتَ الدرتبطة.sigاختبار ) -

 .(53،ص 2002)الخيلاني، ،نسبة التطور -

 النسبة الدئوية . -
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التي استخدمت  تجريبيةت القدرة العضلية للمجموعة اللنتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرا عرض - 1
 .تدريبات الأثقال

 المعالم الإحصائية              
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

 البعدي القبلي
SIG  المتوسط

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
المتوسط  

 الحسابي
الانحراف 

 عياريالم
القوة الانفجارية لعضلات 

 العمودي ( )القفز الرجلين
 0.001 0.91     39.37 1.19 34.50 سم

القوة الانفجارية لعضلات 
 الطويل ( الرجلين )الوثب

 0.001 4.80 233.25 5.97 220.37 سم

 تجريبيةلية للمجموعة الت القدرة العضلنتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرا(: مقارنة ا66جدول رقم)      
 التي استخدمت تدريبات الأثقال

وجود فروق ذات دلالة ( وبالتالي 0...( المحتسبة أصغر من قيمة مستوى الدلالة ) sigيوضح الجدول قيمة )       
( 0...) معنوية لجميع متغيرات القدرة العضلية بين الاختبارين القبلي والبعدي لدصلحة الاختبار البعدي عند نسبة خطأ

 ( للمجموعة الأولى التي استخدمت تدريبات الأثقال .31ودرجة حرية )

اختبار وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي يبين أثر استخدام تدريبات الأثقال في نتائج         
ت الأثقال كان تأثيرىا معنويًا على ( وىذا يوضح أن تدريبا0...عند نسبة خطأ )القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 

القوة الانفجارية للرجلين، وىذا يتفق مع رأي )عثمان( الذي أكد أن مستوى الوثب تتحكم فيو طبيعة العناصر الرئيسة 
للياقة البدنية بشكل واضح ، فضلًا على أن عملية الاستفادة من اللياقة البدنية تعتمد على عامل التوافق العصبي العضلي 

 . (123ص،.399)عثمان، ،نيك الأداء الدستخدموتك

 

 
 
 

 
 
 



 الفصل الرابع .............................................................................................عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها

 

66 

التي استخدمت  تجريبيةت القدرة العضلية للمجموعة اللنتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرا عرض -2
 التدريب التقليدي .

 تجريبيةت القدرة العضلية للمجموعة اللنتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرامقارنة ا(: 67)جدول رقم          
 التدريب التقليديالتي استخدمت 

عدم   ( وبالتالي0...( المحتسبة أكبر من قيمة مستوى الدلالة ) sigنلاحظ أن قيمة ) (3من خلال الجدول )
نتائج اختبارات القدرة عند مقارنة  التقليدي تدريبفي ال لقبلي والبعديالقياس اوجود فروق ذات دلالة معنوية بين 

ويعزو الباحث عدم تحسن ىذه الدتغيرات في البرنامج التقليدي إلى عدم تطبيق الأسس العلمية والعملية في . العضلية 
هناك كثيرا من الددربين , ف البرنامج التدريبي من حيث مكونات حمل التدريب ) شدة , حجم الحمل , فترات الراحة ( .

لا يهتمون بالتركيز على اللياقة البدنية بشكل رئيسي خوفا من حدوث إصابات أو إرىاق أو إجهاد بدني ويرجع ىذا إلى 
 .لتنميتها واختيار الوقت الدناسب والزمن الكافي القدرة العضلية عدم وجود العقلية العلمية في تدريب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المعالم الإحصائية       
 
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة
Sig  المتوسط

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القوة الانفجارية لعضلات 
 )القفز العمودي (  الرجلين

 0.001 0.91 39.37 1.45 34.87 سم

القوة الانفجارية لعضلات 
 )الوثب الطويل ( الرجلين

    4.80   233.25 3.74 221 سم
0.001 
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التي استخدمت تدريبات  تجريبيةال تينلمجموعبين ات القدرة العضلية البعدي لمتغيراارين لنتائج الاختب عرض -3
 والضابطة التي استخدمت التدريب التقليدي . الأثقال

التي  تجريبيةال تينلمجموعبين االعضلية ت القدرة البعدي لمتغيرالنتائج الاختبارين (: مقارنة ا68جدول رقم )
 والضابطة التي استخدمت التدريب التقليدي استخدمت تدريبات الأثقال
( وبالتالي 0...( المحتسبة أصغر من قيمة مستوى الدلالة ) sigنلاحظ أن قيمة ) (8من خلال الجدول )

البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح للقياس وجود فروق ذات دلالة معنوية لجميع متغيرات القدرة العضلية 
 التي استخدمت تدريبات الأثقال . المجموعة التجريبية 

وىذا يوضح أن تدريبات الأثقال كان تأثيرىا معنويًا على القوة الانفجارية للرجلين، وىذا يتفق مع رأي )عثمان( الذي 
سة للياقة البدنية بشكل واضح ، فضلًا على أن عملية الاستفادة أكد أن مستوى الوثب تتحكم فيو طبيعة العناصر الرئي

 . (123ص،.399)عثمان، ،من اللياقة البدنية تعتمد على عامل التوافق العصبي العضلي وتكنيك الأداء الدستخدم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المعالم الإحصائية              
 المتغيرات  

وحدة 
 القياس

 القبلي  البعدي
Sig  المتوسط

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
المتوسط  

 سابيالح
الانحراف 

 المعياري
القوة الانفجارية لعضلات 

 العمودي ( )القفز الرجلين
 3.... 3.60     16.83 93.. 16.42 سم

القوة الانفجارية لعضلات 
 الطويل ( الرجلين )الوثب

 3.... 1.36 223 0.13   .238.0 سم
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 ات بالنتائج :لفرضيمناقشة  -4
 بفرضيات البحث توصلنا الى ما يلي:على ضوء النتائج الدتحصل عليها من خلال الدراسة ، ومقارنتها  

 الفرضيية الجزئية الاولي : 4-1
توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لكل  التي تشير الى انو من خلال فرضية البحث الاولى     

 .من المجموعتين التجريبيتين لصالح الاختبار البعدي في القدرة العضلية 
لكل من المجموعتين التجربيتين الخاص باختبارات القدرة   (4.)النتائج الدتحصل عليها في الجدول من خلال و     

 العضلية و لاحظنا وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي. 

وجد فروق ذات دلالة معنوية بين تتحققت،و بالتالي  و من خلال ما سبق يتضح لنا ان الفرضية الجزئية الاولى     
الاختبارين القبلي والبعدي لكل من المجموعتين التجريبيتين لصالح الاختبار البعدي في القدرة العضلية لدى لاعبي كرة 

 القدم .

  الفرضية الجزئية الثانية : 4-2
وية في الختبارين القبلي والبعدي من خلال فرضية البحث الثانية التي تشير إلى أنو لا توجد فروق ذات دلالة معن     

 للقدرة العضلية لدى لاعبي كرة القدم .للمجموعة الضابطة 
 أن الفرضية الثانية تحققت وبالتالي :  ( الذي يوضح3.ومن خلال نتائج الجدول )     

ة والتجريبية ولصالح للقياس البعدي بين المجموعتين الضابطوجود فروق ذات دلالة معنوية لجميع متغيرات القدرة العضلية 
 التي استخدمت تدريبات الأثقال . المجموعة التجريبية 

 الفرضية الجزئية الثالثة  4-3
توجد فروق ذات دلالة معنوية في الاختبارات البعدية بين  من خلال فرضية البحث الثانية التي تشير الى انو      

 عبي كرة القدم .لدى لاللقدرة العضلية  ة والضابطةالتجريبيالمجموعتين 

 الخاص باختبارات والضابطة لكل من المجموعتين التجربيتين (8.)من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول     
 . روق معنوية لصالح المجموعة التجريبية ، لاحظنا وجود فالقدرة العضلية 

توجد فروق ذات دلالة معنوية في : تالي تحققت،و بالضح لنا ان الفرضية الجزئية الثالثة و من خلال ما سبق يت    
 للقدرة العضلية وبعض الدهارات لدى لاعبي كرة القدم . ة والضابطةبعدية بين المجموعتين التجريبيالاختبارات ال
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 : النتائجمناقشة  -5
وة التي بدورىا تطور ويرى )الصوفي( أن التطور الدعنوي في نتائج الوثب العمودي في تدريبات الأثقال تعمل على تطوير الق

القوة الانفجارية لذلك الجزء وىذا ينعكس على نتيجة اختبار الوثب العمودي فضلًا عن زيادة محيطات الأطراف السفلى 
 .(.0 ص،3999)الصوفي، الناتجة عن تدريبات الأثقال عملت على تطور القوة للأطراف السفلى. 

ويذكر )نصيف( أن الحصول    .تبار القوة الانفجارية لعضلات الرجليناخأن تدريبات الأثقال أثرت إيجابياً في ونلاحظ  -
على القوة الانفجارية الدقرونة بالسرعة في تدريبات الأثقال في حدود إمكانياتها تحقق أفضل إنجاز لذذا نجد أن مدربي 

الأثقال، لان الرياضي يبذل  ألعاب القوى مولعون بإنتاج اكبر كمية من القوة في اقصر مدة )القوة الانفجارية( من خلال
في تدريبات الأثقال أقصى قوة لتخليص الأثقال من عامل الجاذبية والارتفاع بمستوى الأثقال لأداء الإنجاز 

 .( 60 ص،3988)نصيف، ،الأفضل
العضلية ويرجع الباحث سبب التطور إلى أن تمرينات الأثقال التي تم اختيارىا كان لذا الأثر الإيجابي في تنمية القدرة  -

وأن تدريب عضلات الرجلين  التدريبي الدقترح وما لو من أثر في تحسن مستوى الإنجاز،نهاج وكذلك إلى نجاح الد
 باستخدام تمارين الأثقال يؤدي إلى نتائج في معدلات القوة بدرجة اكبر من بقية عضلات الجسم .

لى عينة البحث كان لو تأثير إيجابي أظهرتو النتائج التي التدريب بالأثقال الذي تم تطبيقو ع منهاجويشير الباحث إلى أن  -
، وحمادة ، وعجمي( ىذا مع ما توصل إليو كل من )حسن حصل عليها الباحث في اختبارات القدرة العضلية، ويتفق

 ص،.398)عجمي، ،لية وقد أكدت نتائج ىذه الدراسات أن تمرينات الأثقال لذا الأثر الإيجابي في تنمية القدرة العض

 .(49 ص،3981( )حمادة، 38 ص،3981( )حسن، 03

وىذا ماتحقق في أغلبية الدراسات الخاصة بتدريبات الأثقال حيث كان تأثيرىا معنوياً على القوة الانفجارية للرجلين،       
، كل واضحية بشوىذا يتفق مع رأي )عثمان( الذي أكد أن مستوى الوثب تتحكم فيو طبيعة العناصر الرئيسة للياقة البدن

فضلًا على أن عملية الاستفادة من اللياقة البدنية تعتمد على عامل التوافق العصبي العضلي وتكنيك الأداء الدستخدم 
( ، ويرى )الصوفي( أن التطور الدعنوي في نتائج الوثب العمودي في تدريبات الأثقال تعمل 123ص،.399)عثمان 

لانفجارية لذلك الجزء وىذا ينعكس على نتيجة اختبار الوثب العمودي فضلًا على تطوير القوة التي بدورىا تطور القوة ا
عن زيادة محيطات الأطراف السفلى الناتجة عن تدريبات الأثقال عملت على تطور القوة للأطراف السفلى)الصوفي، 

دورىا على تقليل تدريبات الأثقال كان لذا الأثر البالغ في تنمية قوة عضلات البطن التي عملت ب ( و.0،ص 3999
زمن أدائها للاختبار، وان تدريبات الأثقال كان لذا الأثر في زيادة قوة التقلص العضلي وسرعتو ، إذ أن التمارين التي 
استخدمت كان لذا تأثير على زيادة عدد الألياف العضلية الدشاركة في الأداء ، مما انعكس إيجابياً في نتائج الاختبار ، وىذا يوضح 

بات الأثقال أثرت معنويًا في تطور نتائج اختبار الحجل على ساق واحدة مما يؤكد أهمية تدريبات الأثقال في تطوير القوة أن تدري
الدميزة بالسرعة، وىذا يتفق مع ما أكده )العنبكي( من أن الرياضي في تدريبات الأثقال يبذل أقصى قوة لتخليص الأثقال من 

 .( 60،ص 3990عدل سرعة الحديد للأعلى ثانياً لإنجاز التمرين الدطلوب)العنبكي، عامل الجاذبية أولا والارتفاع بم
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 : ستنتاجات عامةا -1
( والتي ىي عينة بحثنا ومن خلال النتائج الدتحصل عليها، (u19 بعد الدراسات الدنجزة على فريق كر ة القدم الناشئين

  :توصلنا إلى الاستنتاجات التالية

من خلال نتائج المجموعة الشاىدة التي تدارس البرنامج التدريبي العادي، ظهر لنا أن ىذه المجموعة لم تعطي أي نتائج  -
ملموسة وىذا لعدم وجود فروق معنوية ذات دلالة رقمية تشير إلى أن ممارسة البرنامج التدريبي العادي لا يؤدي إلى تطور 

 الوثب العمودي من الثبات والوثب الطويل في الصفات البدينة، وذلك في اختبارات 

أما المجموعة التجريبية التي مارست برنامج التدريب بالأثقال الدقترح ثلاث مرات أسبوعيا، جاءت النتائج عموماً  -
واضحة جدا جميع الاختبارات البدنية التي تستهدف القوة القصوىً  وذات فروق معنوية واضحة أيضاً في والقوة 

 .والقوة الدميزة بالسرعة الانفجارية

قد أثبتت الدراسات النظرية أن استخدام التدريب بالأثقال يؤدي إلى تحقيق نتائج أفضل، حيث أن الناشئينً ، وأن  -
جميع نتائج في ىذه الدرحلة يمكنهم اكتساب قوة وقدرة عضلية نتيجة برنامج القوة الدتدرجة والدصممة جيدا الأبحاث 

 وية في القوة العضلية للناشئين الذين استخدموا برنامج التدريب بالأثقالأكدت حدوث زيادة معن

القوة الانفجارية لعضلات إن تدريبات الأثقال كان لذا دور إيجابي في تنمية القدرة العضلية الدتمثلة في اختبارات ) -
 ، القوة الدميزة بالسرعة لرجل اليمين ولرجل اليسار(.الرجلين 

 : قتراحاتإ -2
 .الراىنة الدراسة في أجريت التي من أطول زمنية ظروف تحت الأثقال برنامج تأثير بدراسة الباحث يوصي -
  الدختلفة )الإيزومتري، البليومتري...( التدريب بالطرق بالأثقال العضلية القوة أنواع لتنمية أخرى دراسات إجراء -
 الدختلفة البدنية اللياقة عناصر تنمية على بالأثقال التدريب تأثير تتناول التي الدراسات من مزيد إجراء -
 .النفسية الدراسات إلى ضافة...(، بالإالسرعة، العضلي التحمل)
 مبدأ لتحقيق للاعبين فردية بطريقة تخصصي الأثقال برنامج وضع إلى دفته دراسات بإجراء الباحث يوصي كما -

 العمر الوراثية، العوامل ،ةرفولوجيو الد الفسيولوجية،) الفردية الخصائص حسب البرنامج يكون وأن الفردية، الخصوصية
 ....(التدريبي

 التدريب بوسائل الدستويات كافة على الرياضية الفرق بتزويد الرياضة ىذهعلى  الدسئولين اىتمام الباحث يوصي -
 .الحديثة الأثقال بأجهزة هزةلمجا العضلية التقوية قاعات أهمها ومن الحديثة

 للتدريب اللازمة الإمكانات توفير مع الصغرى بالفئات الاىتمام ضرورة والددربين والدختصين الفرق مسئولي نوصي -
 .للناشئين مقننة تدريبية برامج وتخطيط
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التأكيد على استخدام أي من ىذين البرنالرين التدريبيين لأعداد اللاعبين لأنهما يؤديان إلى تطوير القدرة العضلية  -
 واحد.ويطوران الدهارات في وقت 

 إجراء دراسات مشابهة في ألعاب رياضية أخرى ومستويات عمريو مختلفة. -

 لتطوير القدرة العضلية لدى لاعبي كرة القدم الشباب. استخدام أسلوب تدريبات الأثقال -

 الافاق المستقبلية:  -3
 . عدم الاعتماد على أسلوب واحدو يب الدختلفة لتدريبات ضرورة استخدام الأسال .1

 .ضرورة إتباع مدربي كرة القدم لكافة الدراحل السنية الأسلوب العلمي عند تخطيط برامج التدريب بالأثقال  .2

 .توعية على سياسة تكوين القاعدي و الاستمرارية في تكوين جيل صاعد .3

 .ئريةضرورة العمل والبحث في ىذا المجال من طرف الباحثين والطلبة والددربين قصد تطوير الكرة القدم الجزا .4
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 الإطار الفني للبرنامج التدريبي (2الدلحق رقم )
الثالث والرابع:  الأسبوع .%40-30توزيع درجات الحمل على النحو التالي : الأسبوع الأول والثاني: منخفض/ منخفض تحمل القوة  

الأسبوع الخامس: القوة الدميزة بالسرعة متوسط/ أقل من الأقصى .% 70-40تحمل القوة والقوة الدميزة بالسرعة منخفض/ متوسط 
60- 75 %. 

  

  الأسابيع         
 درجة الحمل

 الأسابيع
 الخامس الرابع الثالث الثاني الأول

أقل من 
 الأقصى

%80               
%75                 

 الدتوسط
%70               
%60                  
%55               

 منخفض
%50               
%40      •             

30%                 
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 البرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال (                        3) الدلحق رقم

 تكيف عضلات الأطراف العلوية والسفلية مع الأثقال )تحمل القوة(. الذدف:د. 30زمن الوحدة:  . 04 – 01الحصة رقم:
بين المجموعات حسب مدة الراحة وفي نهاية  تمديد العضلات:د. 2 فترة الراحة بين الدورات:ثا.  30 فترة الراحة:  تكراري.طريقة التدريب: 

 الحصة.
 د.5د وفترة راحة 5د، الإحماء بالأثقال الحرة الخفيفة للمجاميع العضلية، ثم أداء تمارين التمديد لددة 5جري خفيف أو الحبل لددة  الإحماء:

 نوع التمرين المجاميع العضلية رقم
 مكونات الحمل

 فترة الراحة المجموعات التكرارات الشدة

1  Pectoraux  
Développé 
couché aux 

haltères 
 د20ثا/30 3 20 %30

2 Quadriceps et mollets Presse à cuisses %30 20 3 30/د20ثا 

3 Abdominaux  
Relevé de buste 
sur banc incliné 

Poids du 
corps 20 3 30/د20ثا 

4 Quadriceps-ischiosjambe 
Fessiers 

½ squat %30 20 3 30/د20ثا 

5 trapèze dorsaux 
biceps 

Tirage à la 
poitrine %30 20 3 30/د20ثا 

6 Epaules-trapèzes Développé nuque %30 20 3 30/د20ثا 
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 تكيف عضلات الأطراف العلوية والسفلية مع الأثقال )تحمل القوة(. الذدف:د. 30الوحدة:  زمن . 05 – 02الحصة رقم:
بين المجموعات حسب مدة الراحة  تمديد العضلات:د. 2 فترة الراحة بين الدورات:ثا.  30 فترة الراحة:  تكراري.طريقة التدريب: 
 وفي نهاية الحصة.

د وفترة راحة 5اء بالأثقال الحرة الخفيفة للمجاميع العضلية، ثم أداء تمارين التمديد لددة د، الإحم5جري خفيف أو الحبل لددة  الإحماء:
  د.5

 نوع التمرين المجاميع العضلية رقم
 مكونات الحمل

 فترة الراحة المجموعات التكرارات الشدة

1 
Pectoraux et 

triceps 
Développé 

couché %30 15 4 30/د20ثا 

2 Quadriceps ½ squat %30 15 4 30/د20ثا 

3 Pectoraux et 
triceps 

Ecarté couché 
incliné 

 د20ثا/30 4 15 %30

4 
Lombaire ( عضلة

 الظهر القطنية(
 

Extension au 
banc lombaire 

وزن 
 د20ثا/30 4 10 الجسم

5 Dorsaux et 
trapèzes Tirage sol %30 15 4 30/د20ثا 

6 Quadriceps Presse à cuisses %30 15 4 30/د20ثا 
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 الأثقال )تحمل القوة(.أجهزة وأدوات  تكيف عضلات الأطراف العلوية والسفلية مع الذدف:د. 30زمن الوحدة:  . 06 – 03الحصة رقم:
بين المجموعات حسب مدة الراحة وفي نهاية  تمديد العضلات:د. 2 فترة الراحة بين الدورات:ثا.  30 فترة الراحة:  تكراري.طريقة التدريب: 

 د. 10في نهاية الحصة الحصة.
 د.5د وفترة راحة 5د، الإحماء بالأثقال الحرة الخفيفة للمجاميع العضلية، ثم أداء تمارين التمديد لددة 5جري خفيف أو الحبل لددة  الإحماء:

 

 نوع التمرين المجاميع العضلية رقم
 مكونات الحمل

 فترة الراحة المجموعات التكرارات الشدة

1 Dorsaux-
trapèzes-biceps 

Tirage poulie 
basse %30 20 2 30/د20ثا 

2 
Quadriceps-

ischios Tirage à jambe %30 15 2 30/د20ثا 

3 Oblique Rotation de buste %30 15 2 30/د20ثا 

4 Mollets Mollets debout %30 15 2 30/د20ثا 

5 
Dorsaux- 
lombaire Relevé le dos %30 10 2 30/د20ثا 

6 ischions- Mollets Machine à 
ischions 

 د20ثا/30 2 15 %30

7 Abdominaux Relevé de buste 
Poids 

du 
corps 

 د20ثا/30 2 20

8 Quadriceps et 
mollets 

Presse à cuisses %30 15 2 30/د20ثا 
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 تحمل القوة )التضخم العضلي(  الذدف:                        د. 60زمن الوحدة:   .            10 – 07الحصة رقم:
                                       .تكراريطريقة التدريب: 

 دقيقة بين المجموعات.                                 2ترة الراحة مرتين فترة العمل، وف½ :  فترة الراحة بين الدورات:
 مرتين.*: 2. / انقباض ثابت. ثا/ : انقباض متحركملاحظة: م: 

 

 نوع التمرين المجاميع العضلية رقم
 مكونات الحمل

 فترة الراحة المجموعات التكرارات الشدة
1 Pectoraux-triceps Développé couché %40 2*(5+1م)د 2 -½  3 ثا 

2 Quadriceps - 

ischions Squat une jambe %40 2*(5+1م)د 2 -½  3 ثا 

3 Quadriceps ischions- 

mollets Tirage à jambe %40 2*(5+1م)د 2 -½  3 ثا 

4 Quadriceps ½ squat %40 2*(5+1م)د 2 -½  3 ثا 

5 Quadriceps - mollets Presse à cuisse %40 2*(5+1م)د 2 -½  3 ثا 
6 Pectoraux Le pec-Deck %40 2*(5+1م)د 2 -½  3 ثا 
7 Ischions Leg-Curel ischions  %40 2*(5+1م)د 2 -½  3 ثا 

8 Adducteur Jambe écarté à la 

machine  2*(5+1م)د 2 -½  3 ثا 
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 تحمل القوة )التضخم العضلي(  الذدف:                     د. 60زمن الوحدة:  .                  11 – 08الحصة رقم:
                                       .تكراريطريقة التدريب:  

 دقيقة بين المجموعات.                                 2فترة الراحة مرتين فترة العمل، و½ :  فترة الراحة بين الدورات:
 مرتين.*: 2. / تانقباض ثاب. ثا/ : انقباض متحركملاحظة: م: 

 

 نوع التمرين المجاميع العضلية رقم
 مكونات الحمل

 فترة الراحة المجموعات التكرارات الشدة
1 Dorsaux- trapèzes Tirage sol %40 2*(5+1م)د 2 - ½ 3 ثا 
2 Ischions Leg-curl ischions %40 2*(5+1م)د 2 - ½ 3 ثا 
3 Quadriceps ½ squat %30 2*(5+1م)د 2 - ½ 3 ثا 

4 oblique Rotation de 

buste %40 15 3 ½ - 2 د 

5 Quadriceps et 

mollets Presse à cuisses %40 2*(5+1م)د 2 - ½ 3 ثا 

6 Quadriceps - 
abdominaux 

Presse barre 

squat haut %40 2*(5+1م)د 2 - ½ 3 ثا 

7 Lombaire 
Extensions 

jambes au 

banc 
Poids du 

corps 15 3 ½ - 2 د 

8 Quadriceps- 

adducteur 
Tirage 

jambes 40% 2*(5+1م)د 2 - ½ 3 ثا 
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 . الانفجاريةوالقوة تحمل القوة  الذدف:     د. 60زمن الوحدة:       . 12 – 09الحصة رقم:
                                   .تكراريطريقة التدريب:  

 بين التمرينات 3 – 2المجموعات، ومن دقيقة بين  1فترة الراحة مرتين فترة العمل، و  ½ : فترة الراحة بين الدورات:
                                ثا( 15 – 10سريعة )زمن التمرين في حدود  طريقة الأداء:

 زيادة سرعة التنفيذ. ملاحظة:

 نوع التمرين المجاميع العضلية رقم
 مكونات الحمل

 فترة الراحة المجموعات التكرارات الشدة

1 Pectoraux - Dorsaux 

  
Développé 

couché 

aux haltéres 
 د2د / 1 3  12 – 10 % 70 -60

2 Quadriceps et 

mollets 
Presse à 

jambes sol 60- 70 % 10 – 12 3 1 / د2د 

3 Dorsaux 
Rowing 

barre 
 د2د / 1 3 12 – 10 % 70 -60

4 Quadriceps 
Leg 

extension 
bare 

 د2د / 1 3 30 % 70 -60

5 Mollets Mollets assise 60- 70 % 10 – 12 3 1 / د2د 

6 Oblique 
Rotation de 

bust 
 د2د / 1 3 12 – 10  40 %

7 Pectoraux épaule 
Poulie vis à 

vis 
 د2د / 1 3 12 – 10  40 -50 %

8 Ischios 
Machine à 

ischios 
 د2د / 1 3 12 – 10 % 70 -60

9 Abdominaux  
Relevés de 

jambes 
 د2د / 1 3 15 وزن الجسم

10 Quadriceps 
Presse a 

cuisses 
 د2د / 1 3 12 – 10 % 70 -60
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                     .د60زمن الوحدة:  .        13الحصة رقم:
  الانفجاريةتنمية القوة  الذدف: 
 المجموعات.دقيقة بين  3إلى  2من ، و  د بين المجموعات1 فترة الراحة بين الدورات:.                        تكراريطريقة التدريب:  

 ثا( 5ثا وثبات لحظي مدة  15 – 10سريعة )زمن التمرين في حدود  طريقة الأداء:
 *: مرتين.2زيادة سرعة التنفيذ، م:إنقلاض متحرك / ثا: انقباض ثابت /  ملاحظة:

 

 نوع التمرين المجاميع العضلية رقم
 مكونات الحمل

 فترة الراحة المجموعات التكرارات الشدة
1 Pectoraux - Dorsaux Développé 

aux haltéres 70- 75 % 8 - 10 3 1 / د2د 

2 Lombaire 
Relevés de 

jambes 
Poids du 

corps 
 د2د / 1 3 15

3 Pectoraux Le pec-Deck %40 8 - 10 3 1/ د2 د 

4 Quadriceps et abdo Tirage à 

jambe haut 70- 75 % 8 – 10 3 1 / د2د 

5 Epaules-trapèzes Développé 

nuque 
 د2د / 1 3 10 – 8 40 %

6 Pectoraux- épaules Poulie vis-à 

vis % 40 8 – 10 3 1 / د2د 

7 Dorsaux- trapèzes  
biceps 

Tirage poulie 

basse 70- 75 % 8 – 10 3 1 / د2د 

8 Quadriceps ½ squat 70- 75 % 8 - 10 3 1 / د2د 
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  الانفجاريةتنمية القوة  الذدف:                  د. 60زمن الوحدة:       .  14الحصة رقم:
 درجة الحمل: عالي                                        .تكراريطريقة التدريب:  

 التمرينات.دقيقة بين  3إلى  2من ، و  المجموعات د بين1 :فترة الراحة 
                                ثا ( 5ثا وثبات لحظي مدة  15 – 10سريعة )زمن التمرين في حدود  طريقة الأداء:

 *: مرتين.2زيادة سرعة التنفيذ، م:إنقلاض متحرك / ثا: إنقباض ثابت /  ملاحظة:

 التمريننوع  المجاميع العضلية رقم
 مكونات الحمل

 فترة الراحة المجموعات التكرارات الشدة
1 Quadriceps et 

abdominaux 
Tirage à 

jambe haut 70- 75 % 2(*5+1م)د2د / 1 3 ثا 

2 Mollet Mollets 

debout 70- 75 % 2(*5+1م)ثا  د2د / 1 3 

 Tirage à عضلة الساقين 3

jambe basse 70- 75 % 2(*5+1م)ثا  د2د / 1 3 

4 oblique Rotation de 

buste 70- 75 % 2(*5+1م)ثا  د2د / 1 3 

5 ischios Leg-curl 

ischios 
ثا(1م+5*)2 % 75 -70  د2د / 1 3 

6 Quadriceps Machine à 

quadriceps 70- 75 % 2(*5+1م)ثا  د2د / 1 3 

7 Quadriceps Hack squat 70- 75 % 2(*5+1م)ثا  د2د / 1 3 

8 trapèze dorsaux 

biceps 
Tirage à la 

poitrine 70- 75 % 2(*5+1م)ثا  د2د / 1 3 
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 ( تدريب شامل La mass muscilair) الانفجاريةتنمية القوة  الذدف:     د. 60زمن الوحدة:       .  15الحصة رقم:
 .تكراريطريقة التدريب:  

 المجموعات، دقيقة بين  3إلى  2د بين المجموعات، ومن 1 فترة الراحة بين الدورات:
                                ثا ( 5ثا وثبات لحظي مدة  15 – 10سريعة )زمن التمرين في حدود  طريقة الأداء:

 زيادة سرعة التنفيذ. ملاحظة:

 

 نوع التمرين المجاميع العضلية رقم
 مكونات الحمل

 فترة الراحة المجموعات التكرارات الشدة
1 Dorsaux  trapèzes Tirage sol 50 – 60 % 12 - 15 4 1 / د2د 

2 Dorsaux Rowing 

barre % 50 –60  12 – 15 د2د / 1 4   

3 Dorsaux  trapèzes- 

biceps 
Tirage 

poulie 

basse 

% 50 –60  12 – 15 د2د / 1 4   

4 
Quadriceps et 

abdominaux 

 
Tirage à 

jambe haut % 50 –60  12 – 15 د2د / 1 4   

5 Quadriceps ½ squat % 50 –60  12 – 15 د2د / 1 4   

6 Adducteur 
Jambe 

écarté 

à la machine 
% 50 –60  12 – 15 د2د / 1 4   

7 Quadriceps squat à la 

machine % 50 –60  12 – 15 د2د / 1 4   

8 Ischion Leg-Curel 

ischion % 50 –60  12 - 15 د2د / 1 4   

 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الرابع عرض النتائج ومناقشتها

 

 
 

 

 نتائج الاختبارات                        (     4الدلحق رقم )
 تحديد نسبة شدة تدريب الحمل )كغ( من اختبار أقصى ثقل.

 عضلات الأطراف السفلية البطن عضلات الأطراف العلوية درجة الحمل
 كغ  32 )تكرار( 26 كغ  28 100 %
% 90 26 25 30 
% 80 25 24 28 
% 70 22 20 25 
% 60 18 20 20 
% 50 14 15 16 
% 40 12 15 15 
% 30 08 10 12 

20% 06 10 08 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الرابع عرض النتائج ومناقشتها

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(: يبين النتائج الدتوسط البياني والانحراف الدعياري لاختبارات 5الدلحق رقم )
.الدراسة  

 
VAR00014 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

w 1,00 8 69,0000 3,20713 1,13389 

2,00 8 69,1250 3,44083 1,21652 

t 1,00 8 168,75 4,590 1,623 

2,00 8 168,50 3,423 1,210 

o 1,00 8 18,1250 ,83452 ,29505 

2,00 8 18,2500 ,70711 ,25000 

tbb 1,00 8 34,5000 1,19523 ,42258 

2,00 8 34,5000 ,92582 ,32733 

dbb 1,00 8 34,6250 ,91613 ,32390 

2,00 8 34,5000 ,92582 ,32733 

btd 1,00 8 34,8750 1,45774 ,51539 

2,00 8 39,3750 ,91613 ,32390 

tbk 1,00 

8 34,5000 

1,1 

9523 

,42258 

2,00 8 39,3750 ,91613 ,32390 

dbk 1,00 8 34,6250 ,91613 ,32390 

2,00 8 34,8750 1,45774 ,51539 
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Inférieur Supérieur

Hypothèse de variances 

égales
,814 ,382 -1,087 14 ,295 -2,50000 2,29907 -7,43101 2,43101

Hypothèse de variances 

inégales
-1,087 12,566 ,297 -2,50000 2,29907 -7,48434 2,48434

Hypothèse de variances 

égales
,195 ,666 -4,750 14 ,000 -12,87500 2,71035 -18,68812 -7,06188

Hypothèse de variances 

inégales
-4,750 13,382 ,000 -12,87500 2,71035 -18,71339 -7,03661

Hypothèse de variances 

égales
1,232 ,286 -5,691 14 ,000 -12,25000 2,15266 -16,86699 -7,63301

Hypothèse de variances 

inégales
-5,691 13,209 ,000 -12,25000 2,15266 -16,89306 -7,60694

Hypothèse de variances 

égales
,147 ,707 -,663 14 ,518 -1,87500 2,82803 -7,94053 4,19053

Hypothèse de variances 

inégales
-,663 13,815 ,518 -1,87500 2,82803 -7,94817 4,19817

Hypothèse de variances 

égales
1,249 ,283 -,759 14 ,460 -1,62500 2,13966 -6,21410 2,96410

Hypothèse de variances 

inégales
-,759 12,321 ,462 -1,62500 2,13966 -6,27345 3,02345

Hypothèse de variances 

égales
2,144 ,165 ,617 14 ,547 1,50000 2,43028 -3,71243 6,71243

Hypothèse de variances 

inégales
,617 11,102 ,550 1,50000 2,43028 -3,84304 6,84304

o

dbk

tbk

btd

dbb

tbb

Test des échantillons indépendants

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral)

Différence 

moyenne

Différence 

erreur standard

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 %
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Inférieur Supérieur

Hypothèse de variances 

égales
,160 ,696 -,075 14 ,941 -,12500 1,66302 -3,69182 3,44182

Hypothèse de variances 

inégales
-,075 13,931 ,941 -,12500 1,66302 -3,69347 3,44347

Hypothèse de variances 

égales
,510 ,487 ,123 14 ,903 ,250 2,024 -4,092 4,592

Hypothèse de variances 

inégales
,123 12,946 ,904 ,250 2,024 -4,125 4,625

Hypothèse de variances 

égales
,205 ,657 -,323 14 ,751 -,12500 ,38672 -,95444 ,70444

Hypothèse de variances 

inégales
-,323 13,633 ,751 -,12500 ,38672 -,95654 ,70654

Hypothèse de variances 

égales
1,000 ,334 0,000 14 1,000 0,00000 ,53452 -1,14644 1,14644

Hypothèse de variances 

inégales
0,000 13,176 1,000 0,00000 ,53452 -1,15320 1,15320

Hypothèse de variances 

égales
,017 ,899 ,271 14 ,790 ,12500 ,46049 -,86266 1,11266

Hypothèse de variances 

inégales
,271 13,998 ,790 ,12500 ,46049 -,86267 1,11267

Hypothèse de variances 

égales
1,424 ,253 -7,393 14 ,000 -4,50000 ,60872 -5,80557 -3,19443

Hypothèse de variances 

inégales
-7,393 11,783 ,000 -4,50000 ,60872 -5,82899 -3,17101

Hypothèse de variances 

égales
1,184 ,295 -9,156 14 ,000 -4,87500 ,53243 -6,01695 -3,73305

Hypothèse de variances 

inégales
-9,156 13,115 ,000 -4,87500 ,53243 -6,02423 -3,72577

Hypothèse de variances 

égales
1,424 ,253 -,411 14 ,688 -,25000 ,60872 -1,55557 1,05557

Hypothèse de variances 

inégales
-,411 11,783 ,689 -,25000 ,60872 -1,57899 1,07899

btd

tbk

dbk

w

t

o

tbb

dbb

Test des échantillons indépendants

Test de Levene sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes

F Sig. t ddl Sig. (bilatéral)

Différence 

moyenne

Différence 

erreur standard

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 %
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 اختبارات القدرة العضلية. نتائج

 

odwdwttktbpp

176572210215230dbdk216

197565215222240215230215

187066220221230211240220

197069225225235220230222

196971215219228224235219

186869219220234217228218

186575218219240222234216

177066226227229224240225

230229



Résumé de l'étude: 
- Titre de l'étude: 
- L'utilisation de poids dans le développement de la force musculaire des membres inférieurs des joueurs de football u19? 

-les objectifs des études  :  
- Connaître l'effet des poids sur la capacité musculaire des membres inférieurs 
- Découvrez comment les exercices de poids affectent la force des jeunes footballeurs 
- Problème d'étude: 
  - L'impact de l'utilisation des poids sur le développement de la force musculaire des membres inférieurs chez les joueurs de 

football débutants 9 u1 
Hypothèses d'étude: 
- Généralités 
- La musculation contribue au développement de la force musculaire des jeunes footballeurs 
- Hypothèses partielles: 
- Il existe des différences statistiquement significatives entre les mesures tribales et à distance de l'efficacité de l'utilisation des 

poids sur le développement de la force musculaire des membres inférieurs des joueurs de football de moins de 19 ans 
dans les membres du groupe expérimental. ? 

 - Il n'y a pas de différences statistiquement significatives entre les mesures tribales et à distance de l'efficacité de l'utilisation 
de l'entraînement traditionnel pour développer la force musculaire des membres inférieurs des joueurs de football de 
moins de 19 ans. ? 

    - Il existe des différences statistiquement significatives entre les deux dimensions du développement de la force musculaire 
des membres inférieurs des joueurs de football de moins de 19 ans entre les groupes expérimentaux et les groupes 
témoins? 

- Échantillon d'étude: les espoirs d'une équipe de football rapide 
- Méthodologie: Utiliser l'approche expérimentale 
- Outils d'étude: tests physiques 
- Résultats: 
- Il y avait des différences significatives entre les pré et post-tests des deux groupes expérimentaux en faveur du post-test de 

la force musculaire des joueurs de football. 
- Il n'y avait pas de différences significatives dans les tests pré et post du groupe témoin de la force musculaire des joueurs de 

football. 
Il existe des différences significatives dans les tests entre les groupes expérimentaux et le contrôle de la force musculaire et 

certaines compétences des joueurs de football. 
- Les conclusions les plus importantes: 
- Grâce au groupe les résultats du témoin exercé programme de formation normal, il nous a semblé que ce groupe n'a pas 

donné de résultats tangibles et que l'absence d'un signe numérique indiquant que l'exercice du programme 
d'entraînement normal ne conduit pas au développement des qualités grasses des différences importantes dans les tests de 
saut vertical De stabilité et de saut en longueur. 

- Le groupe expérimental qui a exercé le programme de musculation proposé trois fois par semaine, les résultats sont 
généralement très clairs tous les essais physiques visant à la force maximale et aussi des différences significatives dans la 
force explosive et la vitesse caractéristique. 

Meilleures suggestions: 
- Le chercheur recommande aux officiels de ce sport de fournir aux équipes sportives à tous les niveaux des méthodes 

d'entraînement modernes, les plus importantes étant les salles de musculation équipées de poids modernes. 
- Effectuer des études similaires dans d'autres sports et différents niveaux d'âge. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ملخص الدراسة :
 عنوان الدراسة : -
 .؟ u19للاطراف السفلية لدى لاعبين كرة القدم  القدرة العضليةفي تطوير الاثقال  استخدام اثر-
 أهداف الدراسة :-
 معرفة مدى تأثير الأثقال على القدرة العضلية للإطراف السفلية -
  القدم الناشئين معرفة مدى تأثير تمارين الأثقال على أنواع القوة للاعبي كرة -
 اشكالية الدراسة :-
 u1  9عبي كرة القدم الناشئينالعضلية للاطراف السفلية لدى لا مدى تأثير استخدام الأثقال على تطوير القدرة -  

 فرضيات الدراسة :
  الفرضية العامة -
 يساىم التدريب بالأثقال في تطوير القدرة العضلية لدى لاعبي كرة القدم الناشئين -
 الفرضيات الجزئية: -
لاعبي كرة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لفاعلية استخدام الأثقال على تطوير القدرة العضلية للأطراف السفلية لدى  -

 سنة عند أفراد المجموعة التجريبية ؟ . 99القدم تحت سن 
تطوير القدرة العضلية للأطراف السفلية  التدريب التقليدي علىلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لفاعلية استخدام  - 

 ؟ .   99لدى لاعبي كرة القدم تحت سن 
بين أفراد  99سفلية لدى لاعبي كرة القدم تحت سن توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعدي لتطوير القدرة العضلية للأطراف ال -    

 المجموعتين التجريبية والضابطة ؟
 لكرة القدم سريع امل بلعايبة آمال فريق :عينة الدراسة-
 التجريبياستخدام المنهج المنهج :-
 الاختبارات البدنية  أدوات الدراسة :-
 إليها : النتائج المتوصل-
بين الاختبارين القبلي والبعدي لكل من المجموعتين التجريبيتين لصالح الاختبار البعدي في القدرة العضلية لدى لاعبي  توجد فروق ذات دلالة معنوية  -

 كرة القدم .
 أنو لا توجد فروق ذات دلالة معنوية في الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة للقدرة العضلية لدى لاعبي كرة القدم . -

 للقدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم . ة والضابطةدلالة معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبي توجد فروق ذات_ 
 أهم الاستنتاجات:-
وجود فروق  من خلال نتائج المجموعة الشاىدة التي تمارس البرنامج التدريبي العادي، ظهر لنا أن ىذه المجموعة لم تعطي أي نتائج ملموسة وىذا لعدم -

الوثب العمودي من معنوية ذات دلالة رقمية تشير إلى أن ممارسة البرنامج التدريبي العادي لا يؤدي إلى تطور في الصفات البدينة، وذلك في اختبارات 
.الثبات والوثب الطويل   

بارات البدنية أما المجموعة التجريبية التي مارست برنامج التدريب بالأثقال المقترح ثلاث مرات أسبوعيا، جاءت النتائج عموماً واضحة جدا جميع الاخت -
 .ة والقوة المميزة بالسرعةالتي تستهدف القوة القصوى ً وذات فروق معنوية واضحة أيضاً في والقوة الانفجاري

 أهم الإقتراحات :
 التقوية قاعات أهمها ومن الحديثة التدريب بوسائل المستويات كافة على الرياضية الفرق بتزويد الرياضة ىذهعلى  المسئولين اىتمام الباحث يوصي -

 .الحديثة الأثقال بأجهزة هزةلمجا العضلية
 دراسات مشابهة في ألعاب رياضية أخرى ومستويات عمريو مختلفة. إجراء -
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