
  جاهعت الوسيلت 

 الشياضيتولعلىم وتقنياث النشاطاث البذنيت هعهذ ا

 قسن التذسيب الشياضي
 
 
 

 هزكشة تخشج ضون هتطلباث نيل شهادة هاستش

 في علىم وتقنياث النشاطاث البذنيت والشياضيت

 شعبت: تذسيب سياضي

 هنيرتخصص: تحضيش بذني و

 

 
 

 

 

  

 

 
                                                          تحت إشراف الدكتور:                                                    :               إعداد الطالبمن 

 زحاف محمد  علي سريحن لمين                                                                       
                                                                                    

 لجنة المناقشة:                                                                                    
 د/ أسامة مرنيز -
 أ/ عبد المالك كرميش -
 د/ محمد زحاف -

 

 .2012/2012السنة الجامعية 

تنمية القدرة أثر برنامج تدريبي بالأثقال مقترح على 
القدم العضلية والأداء المهاري لأواسط كرة  

 (U-19)دراسة ميدانية أجريت على فريق إتحاد بلدية سيدي مزغيش ولاية سكيكدة 



 قائمة الأشكال البيانية

رقم 
 الشكل

 الصفحة عنوان الأشكال

 21 يمثل النظام الهرمي. 10
 49 يوضح المهارات الأساسية لكرة القدم. 10
 51 يوضح أنواع السيطرة على الكرة. 10
 63 يمثل متغيرات الدراسة. 10
 69 كغ( باليدين من أمام الصدر.3اختبار دفع الكرة الطبية ) 10
 69 اختبار قوة عضلات البطن. 10
 70 اختبار الوثب العمودي من الثبات. 10
 71 اختبار قوة ودقة التصويب على المرمى. 10
 71 اختبار الجري المتعرج بالكرة بين الحواجز. 10
 72 اختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة. 01
 72 على شكل محطات. يوضح تنظيم اختبارات القدرة العضلية والمهارية 00

يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار رمي الكرة  00
 .الطبية

77 

 78 .يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار البطن 00

والبعدية لعينة البحث في اختبار الوثب يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية  00
 .العمودي

79 

 80 .متر عدو 05يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار  00

يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار دقة التصويب  00
 .على المرمى

81 

يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار الجري المتعرج  00
 .بالكرة

82 

يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار قذف الكرة  00
 .بالرجل اليمنى لأبعد مسافة )م(

83 

 



 قائمة الجداول

رقم 
 الجدول

 الصفحة عنوان الجدول

 25 يوضح كيفية تخطيط تدريب القوة خلال الموسم التدريبي في كرة القدم. 10
 38 .العضلي الانقباض وأشكال أنواع يوضح 10
 42 .للناشئين القصوى القوة تدريب شدة يوضح 10
 43 يوضح الأشكال المختلفة لتدريب القوة. 10
 44 .العضلية القدرة تطوير في التدريب حمل خصائص يوضح 10
 62 يعرض نتائج القياسات الأنثروبومترية لعينة البحث. 10
 64 يوضح معامل صدق وثبات الاختبارات. 10
 67 .التدريب وكيفية الدراسة للعينة العضلية والقدرة القوة التدريب برنامج متغيرات 10
 75 البحث ةلعين الأنتروبومترية القياسات نتائج يوضح 10
 75 .( "ستيودنت" المحسوبة في الاختبارات القبلية لعينة البحثtيبين قيمة ) 01
 77 كغ( من أمام الصدر القبلي والبعدي.3يوضح نتائج الاختبار رمي الكرة الطبية ) 00
 78 .لعينة البحث في اختبار عضلات البطن يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي 00
 79 .يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار الوثب العمودي 00
 80 .متر عدو 05يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار  00

00 
 81 .لعينة البحث في اختبار دقة التصويب على المرمى يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي

 82 .يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار الجري المتعرج بالكرة 00

( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار قذف 71الجدول رقم ) 00
 .الكرة بالرجل اليمنى لأبعد مسافة )م(

83 

 84 .( "ستيودنت" المحسوبة في الإختبارات البعدية لعينة البحثtيبين قيمة ) 00
 



 

 بسم الله الرحـــــــــمن الرحـــــــــــــــيم

 قال الله تعالى:

عَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى وَالِدَيَّ وَأَنْ أَعْمَلَ     «رَبِّ أَوْزعِْنِي أَنْ أَشْكُرَ نعِْمَتَكَ الَّتِي أَنْـ

 صَالِحاً تَـرْضَاهُ وَأَدْخِلْنِي بِرَحْمَتِكَ فِي عِبَادِكَ الصَّالِحِين» 
        [ 91]النمل :صدق الله العظيم                                                                                                       

                                                                                    

ليَْك يَ رْجِعُ الأمْرُ كُلُّوُ، عَلانيَِتُوُ وسِرُّهُ. فَحَقٌّ أنْتَ أنْ تُ عْبَد، وحَقٌّ أنْتَ أنْ تُُْمَد، اللَّهُمَّ لك الَحمْدُ كُلُّوُ، وإ
 .وأنْتَ على كُلِّ شَيْءٍ قَديْر

بعد المولى عز وجل أتقدم بخالص وأسمى عبارات الشكر والتقدير إلى الوالدين، فمنكما تعلمت  كيف أنجح 
و تعلمت كيف يكون التفاني والإخلاص ومعكما آمنت أنو لا وجود للمستحيل. حفظكما الله و أسكنكما 

 فسيح جنانو. 
قلت شكرا فشكري لن  موصول إلى الأستاذ المشرف "زحاف محمد" ، حقا إنالشكر وخالص التقدير 

. جزاك الله خيرا أستاذي الكريم.مشكورا عطاءكمفكان أعطيتنا فكفيتنا،  ،يوفيك  
الوفاء والإخلاص يدعونا أن نتقدم بالشكر الجزيل كذلك واجب 

العلوم وتقنيات النشاطات معهد وعمال أساتذة إلى كل  والتقدير
  ،البدنية والرياضية بجامعة المسيلة

الشكر موصول  الإخاءو قلب ملؤه  بأرق كلمات الشكر والثناء
وإلى كل من ساىم في انجاز ىذا ، وكل عائلة علي سريحن ،لإخوتي

   .العمل المتواضع من قريب أو من بعيد
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‌المقدمة:
 الإقبال وزاد الرياضات بين متقدمة مراكز احتلت والتي العالم دول معظم في شعبية الأكثر اللعبة القدم كرة تعتبر       
 وتفاعل مستفيضة حصيلة كان بل الصدفة وليد يكن لم وشعبيتها فتطورىا الجنسين، كلا ومن الأعمار كافة من عليها
 الإنجاز مستوى رفع في كلها ساهمت أخرى وعلوم والاجتماع النفس وعلم يولوجياوالفس التشريح كعلم مختلفة علوم

 العام بقسميها الإعدادية الفتًة خلال جيدا إعدادا إعدادىم على والتًكيز للاعبين، التدريبية الحالة وتطوير الرياضي
 الطرق بإيجاد إلا ىذا يتم ولا..والنفسية والخططية والدهارية البدنية الناحية من سريعا تطورا اتهتدريبا طرق فتطورت والخاص
 .والإعداد التكوين من عالية كفاءة ذات إطارات إشراف تحت الضرورية والوسائل الصحيحة العلمية
 الحديثة القدم كرة اليوم تعرف حيث الاىتمام، من الكثير تستدعي فوضعيتها الجزائرية القدم لكرة خاطفة وبنظرة       
 مما الدستوى في الإستقرار وعدم وتدنيا تراجعا مؤخرا شكلت التي الجزائرية للكرة خلافا العالم عبر وكبيرا مذىلا تطورا

 الوطني منتخبنا أىلت التي العناصر وإن قاريا، حتى أو دوليا العمرية الأصناف جميع في الوطنية الفرق نتائج تدني عكس
 المحلي اللاعب مستوى تدني على لدليل الأوربية النوادي في نشأت أغلبيتها إفريقيا بجنوب 2010 العالم كأس لنهائيات

 بالإمكان الرياضي التدريب في الحديثة العلمية التطورات ومواكبة الدشتًكين قاعدة وتوسيع بالإرادة لكن المحلية، والبطولات
 حيث بدنيا، لاعبينا إعداد كيفية موضوع ىو الواقع في والأبطأ بطيء، السير كان وإن حتى الأىداف وتحقيق الإستفادة

 أن يجب البدنية اللياقة عناصر بأن منها إيدانا الأخرى الإعداد جوانب قمة على البدني الإعداد الدتقدمة الدول وضعت
 القدرات حدود في تعد أن يجب والفرق للأفراد تصاغ التي والخططية الدهارية الجوانب باقي لأن مناسبة وبدرجة أولا تنمى

 واللياقة العضلية بالقوة يتميز الذي فلاعب البنية، أقوياء لاعبيها يكون أن تتطلب أصبحت القدم فكرة للاعبين، البدنية
 من نلاحظو ما وىذا الفني الدستوى في تقارب حالة في الدطلوب الأداء حيث من منافسو على التغلب يدكنو العالية البدنية
 البدني الإندفاعو  بالقوة تتسم التي الإفريقية التصفيات في الفئات جميع في ومنتخباتنا عبينالا تواجو التي وصعوبات معاناة

 .الأفارقة للاعبين
 عبد فيشير القدم، كرة ممارسة في البدني والأداء الحركة عليها تعتمد التي الأسس أىم من تعتبر العضلية والقوة       
 العوامل من العضلية القوة أن على اتفقت قد والدراسات الأبحاث بعض نتائج أن 1996 الخطيب ونريدان النمر العزيز

 بالأداء الدتعلقة الأخرى البدنية بالقدرات كبيرة بدرجة وتأثيرىا لارتباطها الحركي الأداء تطوير على القدرة في الأساسية
 ة.والدرون الرشاقة التحمل، السرعة، مثل

 القدم، كرة لاعبي وتدريب إعداد في الدتخصصين بين جدل موضع الوقت من طويلة لفتًة بالأثقال التدريب ظل       
 للمفاصل الحركي الددى وينقص الحركية السرعة تقليل إلى يؤدي أنو بحجة بشدة بالأثقال التدريب عارض من فمنهم
 للقوة الدختلفة الأنواع لتنمية موضوعية كوسيلة بالأثقال التدريب أيد من ومنهم العضلات، في التصلب درجة ويزود

 .الأداء مستوى وتحسين البدنية القدرات تطوير في تساعد والتي بشدة لاعب أي يحتاجها التي العضلية
 نتائجها معظم أشارت حيث الجدل، ىذا حسمت قد بالأثقال التدريب لرال في أجريت التي العلمية الأبحاث إن       

 القوة -القصوى القوة) العضلية للقوة الدختلفة الأنواع لتنمية وضرورية الفعالية الوسائل من أصبح قد بالأثقال التدريب أن



‌ب     
  

 الشاملة البدنية اللياقة عناصر جميع وتطوير تنمية درجة على وأساسي مباشر تأثير لذا كما (القوة تحمل -بالسرعة الدميزة
 .الحركية والسرعة للقدرة الأساسية الركيزة باعتبارىا
 زيادة بواسطة معا والسرعة القوة تنمية إلى القدم كرة للاعبي بالأثقال التدريب لبرامج الجيد العلمي التخطيط يؤدي       
 من مطلوب ىو ما بمثل ليس ولكن الدرغوبة، الحدود إلى القوة بتنمية للسماح الدناسب الثقل مع العضلات على الحمل
 ذات الثقل دفع أو رفع في مقننة ببرامج وذلك السرعة لعنصر والآمن الناجح الانقباض أداء على اتهقدر  بعدم العضلة
 .سريعة بتمرينات لذا التدريب يتم الخفيفة الأوزان
 الفسيولوجي الإيجابي التأثير لتشمل تمتد بل فقط العضلي الجهاز على تأثيرىا في الأثقال تدريبات تقتصر لا كما       

 .والتنفسي الدوري والجهازين كالقلب الوظيفية الكفاءة على
 إمكانية على تؤكد سابقة دراسات عدة توجد العضلية القوة نمو طفرة وعن للناشئين الأثقال تدريب يخص فيما أما      
 الدوجهة التمرينات كمية أن حماد إبراىيم مفتي يذكر حيث .الدراحل مختلف في بالأثقال للناشئين العضلية القوة تنمية
 والجرعات الثابتة سنة مع تجنب التمرينات 41-41السن  في تدريجا تزداد أن يدكن للناشئين العضلية والقدرة القوة لتنمية
 مع سنة 16 سن بعد الإطلاق على خوف بدون القوة لتنمية الدوجهة التمرينات كمية وتزداد ثقيلة، بأحمال البطيئة
 أكثر بطريقة سنة 16 سن بعد يبدأ الناشئين بالأثقال تدريب أن سالم مختار ويضيف الحمل، في التدرج مبادئ تطبيق

 الذي (التستستًون) ىرمون إنتاج في ضعفا 02 تعادل زيادة إلى تؤدي البلوغ مرحلة وأن الدمارس للنشاط خصوصية
 وبالتالي التدريب، ىدف حينئذ فتصبح عالية بمعدلات العضلية والقوة العضلات وحجم الجسم وزن زيادة على يساعد

 من عالي وظيفي عائد إلى يؤدي أن الدمكن من الأثقال بتدريبات خاصا إعدادا الدرحلة ىذه في الناشئ إعداد فإن
 اختيار عند اليوم الدارج والشيء للرياضي الإمكانيات أحسن شك بدون ىي الكبيرة القوة على الحصول وإن العضلات،

 .غيرىم من أحسن اللاعبين صغار عند يكون الذي التمرين طريق عن ىتنم والتي أجسامهم قوة أساس على يتم اللاعبين
 تأثيرىا ومدى العضلية القوة تنمية في التخصصية الأثقال تدريبات فاعلية معرفة في البحث أهمية تكمن ىنا من       

 والوسائل والطرق التمرينات اختيار وكيفية ةسن 41 تحت واسطالأ فئة القدم كرة للاعبي الدهاري الأداء مستوىى عل
 .الحديثة التدريبية التطورات ومواكبة السير بغية الغرض ىذا لتحقيق الدناسبة التدريبية
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 إشكالية الدراسة: -1

 كتمرينات جيدا لذا والدخطط بعناية الدعدة الأثقال برامج إلى الجزائرية القدم كرة رياضة افتقار إلى الواقع يشنً        
 بزضع لم الرياضية الفرق معظم أن نؤكد أن ويمكن للناشئنٌ، أو للكبار سواء البدني الإعداد مراحل في مدلرة أو تكميلية
 كرة نوادي من  90 %عن تقل لا نسبة ىناك الناشئنٌ، وأن وخاصة التدريبية الدواسم مدار على بالأثقال تدريبي لبرنامج
  كالأثقال. الحديثة والأجهزة الوسائل إلى تفتقر القدم

 الدباراة فترة طوال التحمل وقوة عالية بدنية قوة اللاعبنٌ من اللعبة لصد أنها تتطلب ىذه فعند برليل احتياجات        
 بفعالية الأداء على عليها، والقدرة الاستحواذ أو الكرة على للسيطرة البدني والاندفاع و ىجومية دفاعية واجبات لأداء

 .والإرتقاء التسديد كقوة لستلفة لدهارات
 خبراء تأكد ما بعد وىذا (العضلية القدرة) القوة أنواع لستلف تنمية على ومقننة خاصة تدريبات يتطلب وىذا        

 وأن الشاملة، البدنية اللياقة عناصر جميع وتطوير تنمية درجة على وأساسي مباشر تأثنً لذا العضلية القوة أن التدريب
 عند أو سابق كلاعب الديدانية الباحث خبرة خلال ومن الواقع يشنً كما والدهارة، القوة بنٌ ومباشرا وثيقا ارتباطا ىناك

 زمن خلال عالية ومهارية بدنية بكفاءة الاستمرارية على بالقدرة يتسمون لا اللاعبنٌ ىؤلاء أن للمباريات مشاىدتنا
 العضلية القوة عنصر إعداد في واضح نقص ىناك أن ذلك يعزي لشا الإصابات، وكثرة التسديد مهارة وضعف الدباراة

 التدريبات في منعدم شبو وىذا الإعدادي، البرنامج لزتوى ضمن الأثقال تدريبات استخدام في قصور ىناك وأن بأنواعها
 الأثقال، وتدريبات العضلية القوة تطوير برامجالناشئنٌ لدثل ىكذا  لفئة واضح وإلعال فرقهم، علىالددربون  يقوم بها التي

قام  التي الشخصية والدقابلات الديدانية والدلاحظات الخبرات نتيجة ىي الباحث عليها برصل التي النتيجة ىذه أن علما
 وحدود بالأثقال التدريبات طبيعة الددربنٌ ىؤلاء معرفة مدى برديد خلالذا من استطاع والتي الددربنٌ مع الباحث بها

 بالأثقال التدريب إمكانية حول والدعارض الدؤيد بنٌ أفكارىم تضاربت حيث التدريب من النوع ىذا حول إطلاعهم
 بعض على وتأثنًه الحركي الددى تقليل وإلى العضلي للتضخم يؤدي أنو بحجة الناشئنٌ، وخاصة القدم كرة للاعبي

 في وجدوا من فيهم كما الحركية، الدهارة على سلبا ويؤثروالتوافق،  والرشاقةوالدرونة  كالسرعة الأخرى، البدنية الصفات
 عن يعزفون ذلك ومع تهمتدريبا في هابهوماشا الأثقال استخدام ولػبذون إلغابي عامل للقوة خاص تدريبي برنامج

 العمل ابذاه في الدتخصصة والدناسبة الدختارة التمرينات في وإلظا الأثقال تدريبات في ليست مشكلتهم وأن استخدامها
 الانقباضات ونوع يرفعها التي الأثقال وكمية تنميتها لغب التي القوة نوع ، وإلىالقدم كرة للاعب الدناسب العضلي
 ىذه نتيجة الوظيفية الجسم أجهزة في لػدث الذي والتكيف بالتغنًات الدراية وعدم عليها، التركيز لغب التي العضلية

 وما الدموية والدورة لرئتنٌاو  القلب وظائف بنٌ الترابط مدى تؤكد السابقة والدراسات العلمية الأبحاث لأن التدريبات
 على يستند الذي الباحث رأيو  وفي إنتاج الطاقة،  (O2) الأكسجنٌ من الاستفادة درجة في العضلي الجهاز بو يتمتع

 والمحطات الأغراض اتذ الحديثة الأثقال كأجهزة تقنية وسائل باستخدام إلا يتم لا ذلك مثل أن يرى مصادر لرموعة
 مع القدم كرة لرياضة العضلي العمل ابذاه نفس في تكون الدختلفة العضليةلمجاميع ا تقوية في الفعالة الوسائل من الدتعددة
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 للتنفس وكافيا اللاعب لسرعة مناسبا الإيقاع يكون أن ومراعاة السفلي الجزء علىمع التركيز  تقدمها نسب تشخيص

، العضلي التضخم لتجنب السرعة ولض تدرلغيا الأداء إيقاع يرتفع ثم والرئتنٌ للقلب الوظيفية الكفاءة تنمية بغرض الكامل
 تنمية في الأثقال تدريبات ألعية فية يدانيالد الدراسةبهده  مللقيا حفزتنا التي الرئيسية والدشكلات الأسباب من ىذه فكانت
 البدنية للنواحي السريع النمو مرحلةمرحلة الناشئنٌ ىي  تعتبر والتي العمرية الدرحلة ىذه في تنميتها وطرق العضليةالقدرة 

 القاعدة تعتبر التي الناشئنٌ مستوى رفع دفبه الرياضي، والتخصص والقدرة القوة لتنمية الدراحل وأكثر والعقلية والوظيفية
  ؤل العام التالي:من خلال ما سبق ذكره يمكن طرح التساو  بلادنا، في القدم لكرة الواعد الدستقبل تضمن التي

  الأداء الدهاري لأواسط كرة القدم؟أثر على تنمية القدرة العضلية و  التدريبي بالأثقال الدقترحىل للبرنامج  -
 التساؤلات الجزئية التالية : انبثقتومنو 

 ىل للبرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال أثر على تنمية القوة العضلية لأواسط كرة القدم ؟ -
 على تنمية السرعة لأواسط كرة القدم ؟ ىل للبرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال أثر -
 ىل للبرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال أثر في برسنٌ الأداء الدهاري لأواسط كرة القدم ؟ -
 السرعة ؟للبرنامج التدريبي تعزى للقوة و البعدي  الاختبارالقبلي و  الاختباردلالة إحصائية بنٌ  ذاتىل توجد فروق  -
التدريبي تعزى للمهارات البعدي للبرنامج  الاختبارالقبلي و  الاختبارئية بنٌ ىل توجد فروق ذات دلالة إحصا -

 ، دقة التصويب( ؟القذفالتحكم في الكرة، الددروسة )
 فرضيات الدراسة :  -1

 :الفرضية العامة 
 لأواسط كرة القدم.برسنٌ الأداء الدهاري ابيا في تنمية القدرة العضلية و إن البرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال يؤثر إلغ -

  الجزئية:الفرضيات  
 لقوة العضلية لأواسط كرة القدم.البرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال يؤثر إلغابيا في تنمية ا -
 برسنٌ السرعة لأواسط كرة القدم. البرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال يؤثر إلغابيا في -
 لأواسط كرة القدم. الأساسية الدهارات بعض أداء مستوى على إلغابيا يؤثر لأثقالالدقترح با التدريبي البرنامج -
 السرعة.ج التدريبي تعزى للقوة و الاختبار البعدي للبرنامالقبلي و  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ الاختبار -
البعدي للبرنامج التدريبي تعزى للمهارات الددروسة  الاختبارالقبلي و  الاختبارتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ  -

 .) التحكم في الكرة، القدف، دقة التصويب(
 أهداف الدراسة: -2

دم من أجل تطوير الأجهزة الحديثة لأواسط كرة القج تدريبي بزصصي بواسطة الأثقال و تصميم برنام -1
 القدرة العضلية.

 في تطوير القوة العضلية.لتدريبي فعالية البرنامج االتعرف على مدى صلاحية و  -2
 .مج في عنصر السرعةالتعرف على تأثنً البرنا -3
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التصويب و دقة القذف و برديد تأثنً التدريب بالأثقال على فعالية مستوى الأداء الدهاري مثل: قوة  -4
  درجة التحكم في الكرة.

 ث.البح لعينة الدختلفة العضلية يعامالمج لقوة الدئوية التقدم نسب تشخيص -5
 الدراسة:أهمية  -3

الإجابة على العديد من الأسئلة ئ كرة القدم و فعالية برامج التدريب بالأثقال لناشمن ألعية دراستنا في إبراز أثر و تك
امج التدريب بالأثقال للناشئنٌ وأن يوضح بر باحثنٌ عن تدريب القوة العضلية و الواللاعبنٌ و  الددربنٌالتي تدور بخاطر 

الخاطئة عن التدريب بالأثقال للكبار والناشئنٌ حيث تنحصر ألعية الدراسة في جانبنٌ واضحة و لعديد من الدفاىيم الغنً ا
 أساسنٌ:

 :الجانب النظري 
 فعالية توضيح إلى مضمونو في يتطرق الذي العلميا الدرجع بهذ التدريب لرال في العاملنٌ تزويد في ويتمثل

 بزطيط) من للتدريب العلمية والأسس بالأثقال الدقترح البرنامج بالذكر ولطص القوة لتدريب والوسائل الطرق استخدام
  .القدم كرة للاعبي الدهاري الأداء مستوى على وتأثنًىا (...الحمل في والتدرج والراحة الحجمو  والشدة الحمل توزيع وكيفية

 :الجانب التطبيقي 
 وكيفية الرئيسية العضلية يعاملمجا حسب القوة تنمية في الدناسبة التمارين إبراز في ميدانيا ىده الدراسة ألعية تنحصر

 .القدم كرة لرياضة لدهاريبالأداء ا وعلاقتو العضلي العمل ابذاه وفي بسرين كل فدوى الأثقال أجهزةو  الأدوات استعمال
 :المصطلحاتتحديد المفاهيم و  -4
  الأثقال: -5-1

م ) الجس وزن كل وأ معينة عضلية لرموعات عمل على معينة مقاومة أو ثقل تأثنً الدقاومات أو بالأثقال نعني  
 ىذه وتتضمن العضلية،ة القو  لتنمية تستخدم التي الأثقال وأجهزة أدوات من لستلفة أنواع توجد(، 11صلستار سالم:

 .والمحطات الأغراض الدتعددة الحديثة وأجهزة ،( اليدوية أو التقليدية) الحرة الأثقال الوسائل
 التدريبي بالأثقال:برنامج  -5-2

 العضلات أىم ستهدفت الأثقال باستخدام التمرينات من لرموعة ىي بالأثقال التخصصي التدريبي البرنامج 
 ارتباط ىو ىنا والدقصود .الدباراة أثناء القدم كرة لاعب يستخدمو الذي العضلي العمل ابذاه نفس في تكون العاملة
 الديناميكي) العضلي العمل نوع الحركة سرعات حيث من أجلو من التمرين اختنً الذي الدهاري بالذدف الدؤدى التمرين

 ونوع(، بطيء سريع،) الأداء وطريقة الطاقة، إنتاج نظام سنف (..اللامركزي الدركزي،) العضلي الإنقباظ ونوع (ثابت أو
)لزمد رضا .متنوعة أثقال وأجهزة وسائل يتطلب ذاى(، و الانفجاريةأو  بالسرعة الدميزة أو القوة القوة برمل) الدطلوبة القوة

 (.145ص.2007الروبي:حافظ 
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 القدرة العضلية: -5-3
ميزة بالسرعة أو القوة من خلال البحث في مصطلح القدرة العضلية رأينا أن بعض العلماء عرفها بالقوة الد  

 تتفق التعريفات ىذه كل أن علمية مراجع عدة من الباحث واستخلص السريعة والبعض الآخر عرفها بالقوة الدتفجرة،
 ذلك عن ينتج لشكنة وسرعة قوة بأقصى أي شدتو أعلى في كان إذا والسرعة القوة صفتي بنٌ الارتباط ىذا أن على

ىو ما يعرف بالقوة و  الوحيدة الحركية الدهارات أداء في كبنًا دورا ويلعب التدريب، لرال في الألعية غاية في عنصر
 (.76،77،ص1998.)لزمد نصر الدين رضوان:(power-explosive) الانفجاريةأو القدرة  الانفجارية

  السرعة ×وة الق=  درةالق :التالية بالدعادلة عنها التعبنً ويمكن السرعة في القوة ضرب حاصل انهبأ تعرف أن يمكن كما
 .الدراجع من العديد في عليو يتفق ما وىذا "العضلية القدرة" بدصطلح والسرعة العضلية القوة تزاوج عن يعرف أخر وبدعنى

 والقدرة، السرعة من عال بدستوى العضلية القوة من عالية درجة بذل إمكانية ىي العضلية القدرة أن الباحث يستخلص
 قوة أقصى بإطلاق تتميز التي داءاتبالآ إلا الرياضي الأداء في يرتبط لا القدرة مصطلح فإن لذا بالسرعة، القوة دمج على

 الانفجارية، القوة)التالي بالدصطلحات العلماء من العديد يعرفها حيث الأداء خلال بسرعة عالية انفجارية ديناميكية
 (.31. ص1993:سعد الدين نصر- الفتاح عبد العلا )أبو .(بالسرعة الدميزة القوة السريعة، القوة الانفجارية، القدرة
  القوة العضلية: -5-4

 الأول الدكون تعتبر حيث رياضي،ال بدنيال داءالأ كل في تسهم العضلية القوة أن حساننٌ صبحي لزمد ويذكر  
)لزمد صبحي .العضلية اللياقة في الأساس وىي الحركية، واللياقة الحركية القدرة في أساسيا عنصرا وأيضا البدنية للياقة

 (17.ص1998حسانينٌ:
 في مقاومة ضد تنتجها أن عضلية لرموعة أو عضلة تستطيع الذي التوتر أو الدقدرة" أنهاب العضلية القوة البعض ويعرف
 ا".لذ إرادي انقباض أقصى
)لزمد ."خارجية مقاومات عدة أو مقاومة على التغلب العضلات من لرموعة أو العضلات إمكانية"شتيلر يعرفها كما

 .(27. ص1998أبو العلاء عبد الفتاح: -حسن علاوي
  :المهاري الأداء -5-5

 :المهارة  
 إجادتو مستوى وعلى الفرد تعلمو الذي ما على الإلصاز ىذا يدل حيث بالإلصاز عنو يعبر أن يمكن ما كل ىي  

 إن(.83. ص1999:إسماعيل لزسن تامر)النجاح عامل ولػكمها الأداء في والدقة السرعة عامل فيحددىا تعلمو، لدا
 طبقا أفضلها اختيار لو يتيح الدباراة متطلبات مع يتشابو بدا الدهارات من متنوعة لأشكال امتلاكو على اللاعب قدرة

 ومن والتسديد بالكرة الجري  -والتمرير الاستلام  مثل الخطط، وتنفيذ الدناورة على قدرتو زيادة ثم ومن اللعب لدوقف
 .لستلفة وضعيات
 من درجة بأقصى حركي واجب بأداء القيام خلال من نتيجة إلى التوصل على الدقدرة" انهبأ أيضا تعرف كما 
 (.67. ص2008:السيد حسن عبده أبو) ن".لشك زمن أقل في للطاقة بذل أقل مع الإتقان



 الفصل الأول الإطار العام للدراسة

 

- 8 - 
 

 كرة القدم:  ناشئي -5-6
 (ستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتنة11حتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ت)        

 في جذريرررةوذلرررك لدرررا برملرررو مرررن تغرررنًات  بفئرررة الناشرررئنٌ سرررابقاً وىررري تعتررربر فئرررة عمريرررة حرجرررة للغايرررة  تعررررف ىرررذه الفئرررة 
ن الدبرراراة بالنسرربة لذررم زمرر، يتكررون وذلررك لوقوعهررا في منتصررف مرحلررة الانتقررال مررن عررالم الطفولررة إلى عررالم الصرربا الشخصررية 

 أثنرررررررررررررررررررراءمررررررررررررررررررررنهم فقررررررررررررررررررررط  5احتيرررررررررررررررررررراط يررررررررررررررررررررتم تبررررررررررررررررررررديل  7لاعبرررررررررررررررررررراً في الدلعررررررررررررررررررررب و 11بعرررررررررررررررررررردد  دقيقررررررررررررررررررررة 90
 ( http://lekhwiyaclub.qa/age-categories-2/about-age-group.html).الدباراة
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I. :الخلفية النظرية 
 الأسس العلمية الحديثة في تدريبات الأثقال -1

 القدـ كرة ونشاط بصفة عامة الرياضية للأنشطة الأثقاؿ تدريبات ألعية توضيح إلى الدطلب ىذا في الباحث يهدؼ      
 العضلي التحمل وتطوير تنمية زيادة في منها والاستفادة بالأثقاؿ التدريب برامج تطبيقتٗطيط و  وكيفيةبصفة خاصة  
 الالصازات، وتٖقيق البطولة مستويات إلى اللاعبتُ وصوؿ درجة عليها تتوقف التي العناصر تلك العضلية والقدرة القوةو 

 البحث وموضوع الناشئتُ، أو للكبار سواء بالأثقاؿ التدريب برامج إلى الجزائرية القدـ كرة رياضة افتقار إلى الواقع فيشتَ
 الأثقاؿ تدريب برامج تطبيق كيفية توضيح في التجربة وخوض البحث إلى اؿالمج ىذا في الباحث دعا الذي الأمر ىو

 عن الابتعاد الدستطاع بقدر فيو راعينا والذي علمية بأسس العضلية والقدرة القوة وتطوير تنمية زيادة في منها والاستفادة
 برامج وتنفيذ تٗطيط كيفية إيضاح زيادة على علمية بطريقة التًكيز لؽكن حتى النظري والإسهاب الدعقدة التعبتَات
 بالأثقاؿ القدـ كرة لاعبي تدريب لراؿ في الحمل وخصائص التدريب جداوؿ لزتويات تشكيل وطرؽ بالأثقاؿ التدريب

 .الناشئتُ مع تنطبق والتي
 :الرياضية للأنشطة وأهميته الأثقال التدريب  -1-1

 على يعمل لشا بأنواعها العضلية القوة تنمية على فعالا تأثتَا لذا التي التدريب أساليب أىم أحد بالأثقاؿ التدريب      
 الرياضية، الأنشطة لدختلف البدني الإعداد كقاعدة الرياضيتُ معظم استخدمو لذا للجسم، الدتزف الشامل النمو ترقية

 آراءو  الدراساتع جمي نتائج أف أيضا ويذكر العضلات قوة زيادة على يعمل بالأثقاؿ التدريب أف سالم لستار يذكر حيث
 وتطوير تنمية زيادة تٖقيق في نتيجة وأسرع فاعلية وأكثر أفضل طريقة ىناؾ ليس أنو على اتفقت العالم في التدريب براءخ

 .(06)لستار سالم:بدوف سنة.ص.بالأثقاؿ التدريب من العضلية القوة
 تدريبات وفوائد ألعية معرفة حوؿ والددربتُ اللاعبتُ من كثتَ أفكار تضارب على ردا جاءت الدراسات ىذه حيث      

 معرفة عدـ كذلكو  التخصصية الرياضية أنشطتهم لستلف على الرياضيتُ لجميع البدني والتأىيل الإعداد عملية في الأثقاؿ
 كانوا حيث العضلي، والتحمل والسرعة القوة وتطوير تنمية زيادة في منها والاستفادة الأثقاؿ تدريب برامج تطبيق كيفية

 والسرعة والرشاقة الدرونة عناصر فقداف مثل اللاعبتُ على ضارة عكسية نتائج لو التدريب ىذا على التًكيز أف يعتقدوف
 النمر:)عبد العزيز أحمد ء.الذكا درجة وأحيانا بل الحركية القدرات من والتقليل العصبي، العضلي التوافق ودرجة
 .(37.العدد2001

 التدريب أتّدية تٔثابة تعتبر للاعبتُ الأثقاؿ تدريبات أف" إدموف" ربروفيسو ال الرياضي للتدريب الفرنسي الخبتَ كدويؤ       
 آلاؼ تدريب أساس ىي الأثقاؿ تدريبات أصبحت الدستمرة وتصرلػاتو رأيو على وبناء الألعاب أنواع لجميع والإعداد
 من كثتَ تٖطيم في تاـ بوضوح نتائجها ظهرت أف إلى أوربا دوؿ ومعظم بل فرنسا في الرياضة أنواع لدختلف اللاعبتُ

 (.07.ص2005)خالد ىيكل:.ـ1972 عاـ الأولدبية ميونيخ دورة في الحركية الدهارات مستوى وارتفاع القياسية الأرقاـ
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 أف بالأثقاؿ القوة تدريب في (Marehouse et Rash et Mac Loy) لوي وماؾ وراش مورىاوس من كل ويذكر      
 الضعيفةات الإجهاد على بسهولة يتغلب أف لؽكن البدني الحمل وأف للتحمل لزددا عاملا تعتبر العضلي للعمل القوة

 الإصابات اتٕاه الوقاية لزيادة أساسي عامل بالأثقاؿ العضلية القوة تنمية أف ويؤكدوا القوية، العضلات بواسطة بسرعة
 اقتصاد إلى بالإضافة التعب مظاىر من مظهر أي يؤخر العضلي التحمل وأف الحركي، للمدى وخاصة للمفاصل المحتملة

 .(07.ص2005.)خالد ىيكل:يالدهار  الأداء لإلصاز للقوة فاعلية وذات الدهارة تعليم عملية في
 

 ىارة ويضيف (Harra) بسهولة الرياضية الأنشطة أنواع لدختلف تصميمو لؽكن بالأثقاؿ التدريب برنامج فإ      
 بتُ التوازف وتٖقيق الدستخدمة الأثقاؿ وحجم كمية تسجيل وسهولة العضلات، عمل على الدقاومات في التحكم

 ولذلك لديهم العضلية القوة لتنمية اللاعبتُ احتياج مدى يقدروف الددربتُ معظم فإف ذا، لالدختلفة العضلية وعاتالمج
 .(41.)مفتي إبراىيم حماد:السنة سبق دكرىا.صالغرض لذلك الأثقاؿ منهم العديد يستخدـ

 الدقاومات أف تدريبConroy et Aut 1990) ) وآخروف نروير كو  قاـ التي بينها ومن  عديدة دراسات أشارت      
 بالأثقاؿ التدريبات  مزاولتُ أف الأتْاث فأوضحت والبنات الأولاد من كل عند العظاـ لظو على تأثتَ لو يكوف أف لؽكن

.)مفتي إبراىيم حماد:السنة سبق الأثقاؿ يزاولوف لا الذين الأفراد عن كبتَة كثافة ذات عظاـ لؽتلكوف الناشئتُ من
 .(41.صذكرىا

 : وىي تساؤلات عدة الجانب ىذا تناولت التي الدراسات ىذه من الباحث استخلص
 وبرالرو؟ التدريب من النوع ىذا حوؿ إطلاعهم حدود ىي وما بالأثقاؿ؟ التدريبات طبيعة عن مدربينا يعرؼ ماذا - 

 الدقابلات نتائج خلاؿ من للناشئتُ وخاصة الأثقاؿ تدريبات حوؿ الخاطئة والاعتقادات الأفكار نفس الباحث فوجد
 ىذه كل لإزالة سنة 17 تٖت القدـ كرة ناشئي على ميدانيا الدراسة ىذه إجراء على الباحث حفز لشا الشخصية

 لمجاؿ.ا ىذا في والعلماء الخبراء رأي ولتحقيق الاعتقادات
 :القدم كرة للاعبي بالأثقال التدريب أهمية -1-2

 على انهلؽارسو  الذين الناشئتُ لدى والتحمل والقدرة القوة من كافيا قدرا الرياضيات من العديد في الأمر يتطلب      
 معرفة إلى لػتاجوف حيث الناشئتُ مدربي معظم منها يعاني التي الدشكلات من الدشكلة ىذه وتعتبر التنافسي الدستوى

 التدريبات؟ ىذه تأثتَات ىي وما الدقاومات باستخداـ الشدة عالية تدريبات إلى الفئة ىذه تتعرض أف لؽكن كيف
 أو العضلية السرعة أو العضلية القوة وتطوير تنمية زيادة في أكيدة فاعلية ذو الأثقاؿ تدريبات تشكيل يكوف حتى      

 تلك وخاصة فيها العاملة العضلات أىم ثم أولا اللعبة لشارسة في الأساسية الحركة اتٕاه معرفة لغب العضلي التحمل درجة
 على بالأثقاؿ التمرين حركات بناء أو تشكيل لؽكن وبذلك الدنافسة أثناء الحركي العمل عبء عليها يقع التي العضلات

 .(152.ص1996.)مفتي إبراىيم حماد:هجهد ضياع دوف التمرين ىذا من اللاعب ليستفيد صحيحة أسس
 أي العضلية وعاتلمجا كل يشمل أي الجسم أجزاء جميع تدريب تعتٍ القدـ كرة رياضة في بالأثقاؿ والتدريب      

 - الصدر - والجانبتُ البطن -والسفلي العلوي الظهر -الكتفتُ -كالعنقل )مفص كل حوؿ العضلات وت٘رينات تقويتها
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 قوة تنمية فتحتل  (والعلوي والخلفي الأمامي الذراع عضلات - الساؽ عضلات - والخلفية الأمامية الفخذ عضلات
ة الفخذي رؤوس الأربع ذات الفخذين عضلات تلعب حيث خاصة ألعية القدـ كرة لاعبي لدى السفلي الطرؼ

((quadriceps الساؽ وعضلات (Mollet) الفخذية والخلف  (les ischion-jambiers) العضلية المجاميع وىذه      
 وتوقيفو الدنافس على والضغط الكرة وركل الوثب في اللاعب يستخدمها كبتَة عضلية قوة إنتاج في ىاما دورا تلعب

 .p16:( Gilles Cometti.1993.)الجري سرعات وتغيتَ والدوراف
 الدطلوب، والتحمل والسرعة بالقوة الدختلفة الحركية الدهارات لإلصاز العضلية اللياقة إلى القدـ كرة لاعب ولػتاج      

 الدميزة القوة فتعتبر بأنواعها، العضلية القوة تطوير في القدـ كرة للاعبي الأثقاؿ تدريبات ألعية على الباحثتُ بعض ويذكر
 رفع اللاعب لزاولة ضرورة لذا أضيف ما إذا وخاصة بالأثقاؿ العضلية القوة تنمية عند ألعية الأكثر الدطلب ىي بالسرعة

 العضلية القوة من كل بتُ وصل ولعزة للعضلة سرعة أقصى مع قوة أقصى دمج تتطلب والتي انفجارية بطريقة الثقل
 الانقباضات سرعة من عالية درجات تتطلب مقاومات على التغلب في العضلي الجهاز إمكانية في العضلية والقدرة
   (. 89.ص1994.)بطرس رزؽ الله:بوالتصوي والتمرير لأعلى الوثب اللاعب يستطيع حتى العضلية

 من يوميا يصرفوف الإعداد فتًات في القدـ كرة رياضة في العالديتُ الأبطاؿ أف jenson  fisher etيذكر حيث      
 (.113.ص2000.)يوسف لازـ كماش:القوة لتمارين ساعة حوالي تدريبهم وقت

د أح ويعتبر للاعبتُ العضلية القوة تطوير في ىاـ بالأثقاؿ التدريب أف إلى وىانلي جتَماف من كل يؤكد حيث      
 (.134.ص2000د الدولى:)موفق لري. القدـ كرة لاعبي صنع في للنجاح العديدة المحتويات

 من بالأثقاؿ كجزء التدريب تتضمن اللاعبتُ لإعداد الناجحة البرامج معظم أف Gilles cometti 1993ويؤكد       
 وتٖستُ الانفجارية القدرة تنمية في تستخدـ التي والدثالية والدؤثرة الدتدرجة التدريبية الطرؽ وإحدى للتدريب العاـ نظاـ

 يعمل وذلك القدـ  كرة للاعبي وأساسي ىاـ بالأثقاؿ التدريب وأف ، الخصوص وجو على الرجلتُ لعضلات السرعة
 (.52،ص2001)أمر الله أحمد البساطي:.لذم الخاصة البدنية الصفات وتطوير والتنافسي الفتٍ الأداء تٖستُ على

 الثقل بواسطة معا والسرعة القوة تنمية إلى القدـ كرة للاعبي بالأثقاؿ التدريب لبرامج الجيد العلمي التخطيط يؤدي      
 من مطلوب ىو ما تٔثل ليس ولكن ، الدرغوبة الحدود إلى القوة بتنمية للسماح امع العضلات على الحمل زيادةو  الدناسب
 عندما حالتها أفضل في تكوف الحركية السرعة وإف السرعة، لعنصر والآمن الناجح الانقباض أداء على تهاقدر  بعدـ العضلة

 (.126.ص2005)رفاعي مصطفى حستُ:.سريعة بتمرينات لذا التدريب يتم
 أداء اللاعب يستطيع ولكي معينة مقاومات على التغلب أجل من العضلية القوة إلى القدـ كرة لاعب ولػتاج      

 الدهارات أداء حالة في وخاصة الدطلوب الجهد يبذؿ أف يستطيع حيث قوية عضلاتو تكوف أف لابد الدثالية بالطريقة الدهارة
 حالة وفي مسافة ولأبعد قوة بأقصى الكرة اللاعب يركل عندما أو بالرأس الكرة كضرب بسرعة عاليا الوثب تتطلب التي

 اللاعب يكوف كأف أو  القوية، للتصويبات والتصدي مرماه عن الدرمى حارس دفاع حالة في أو الدرمى على التصويب
 على التغلب وكذلك  والذجومية، الدفاعية الواجبات في مشاركا اللعب ساحة في الدناطق كل في اللعب على قادرا
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 جسمو اتٕاه وتغيتَ الخداع اللاعب لػاوؿ عندما أو بالرأس الكرة ضرب مهارة أداء في الاشتًاؾ عند الجسم وزف مقاومات
 .الخصم ضغط تٖت الدباريات في وخاصة الكرة على الاستحواذ اللاعب لزاولة في الدنافس على والتغلب وسرعتو
 تْيث اللاعبتُ، تدريب برامج ضمن بالأثقاؿ التدريب دمج ضرورة إلى (1990) حسن مصطفى رفاعي دراسة وتشتَ
 على للحفاظ  الدنافسات فتًة خلاؿ أسبوعيا حصتتُ إلى حصة ومن الإعداد فتًة خلاؿ الأسبوع في أياـ ثلاث يؤدى

 (.152،ص1996إبراىيم حماد:)مفتي .العضلية القوة مستوى
 بعناية تٖدد أف لغب تْيث القدـ كرة للاعبي بالأثقاؿ التدريب برامج إعداد إمكانية سبق لشا الباحث يستخلص      

 وطبقا الانفجارية والقوة بالسرعة الدميزةوالقوة  القوة تٖمل من اللاعب از بهيتمي التي القوة لنوع طبقا استخدامها عند
  .الحركية الدهارات في السائد العضلي العمل لطبيعة

 : للناشئين الأثقال لتدريبات المناسب السن -1-3
 في والناشئتُ الصغار اشتًاؾ بشأف للجدؿ مثتَة معظمها كانت والتي الددربتُ مع الشخصية الدقابلات خلاؿ من      
 في لساطر ولذا آمنة غتَ نهاأ تْجة عارضها من ومنهم البرامج ىذه أيد من فمنهم القدـ كرة في الأثقاؿ تدريب برامج

 وفي الناشئتُ يرفعها التي الأثقاؿ وكمية الدقاومات أنواع مواجهة على القدرة لديها ليست أجسامهم وأف استخدامها
 وتأثتَه العضلي التضخم إلى بالإضافة مثلا، الدفاصل أو الفقري العمود كإصابة الإصابات حدوث واحتماؿ الحركة تقليل
 ىذه وؿ، حبالتدر  من النوع ىذا كبداية البلوغ سن حدد من ومنهم والرشاقة، كالسرعة الأخرى البدنية الصفات على

 بتدريبات توصي التي والدراسات مراجع عدة خلاؿ من للناشئتُ بالأثقاؿ التدريب تأييد الباحث استطاع الخلافات
 هابين ومن والناشئتُ للصغار الأثقاؿ
 "للصغار الأثقاؿ وبرامج العضلية القوة تدريب" عنواف تٖت 1998 إسماعيل الرحيم عبد لزمد للدكتور كتاب       
 .(03،ص1978)قاسم حسن:الباحث، دراسة كثتَا الدرجع ىذا أفاد حيث

 (.سنة 17 تتٖ) الناشئتُ من الدراىقتُ أو البالغتُ البحث عينة لؼص فيما  السابقة، الدراسات إلى بالإضافة 
 خلاؿ من (القدـ كرة) اللعبة ىذه في بالأثقاؿ وخاصة الفئة لذذه العضلية القوة تنمية الضروري من أنو الباحث استنتج

 :التالية الشروحات
 زيادة إلى تؤدي البلوغ مرحلة إلى الناشئ وصوؿ إف (1994Kraemer et Flack) وفليك  كرامر من كل يذكر      

 العضلية والقوة العضلات وحجم الجسم وزف زيادة على يساعد الذي" التستسترون" ىرموف إنتاج في ضعفا  20 تعادؿ
 .(152.ص1996)مفتي إبراىيم حماد: التدريب، ىدؼ حينئذ فتصبح عالية تٔعدلات

 الذرموف إفراز في الزيادة ىي الذرمونية التغتَات تٖدثها التي التغتَات ( إف أىم2000) حماد إبراىيم مفتي يشتَ كما      
 القوة تٖسن إلى ذلك يؤدي وبالتالي الوزف، وكذلك العضلات، حجم زيادة على يعمل والذي" التستستًوف" الذكري
 يكوف القوة تٖسن فإف رياضي، تدريب دوف العضلات حجم في الزيادة ىذه نتيجة لديهم تنميتها فرصة وتزداد العضلية

 وبالتالي الدقاومات، خلاؿ من العضلية القوة تطوير إلى دؼته لبرامج العضلات خضعت ما إذا واضحة وبدرجات أكبر
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 من عالي وظيفي عائد إلى يؤدي أف الدمكن من الأثقاؿ بتدريبات خاصا إعدادا الدرحلة ىذه في الناشئ إعداد فإف
 (.41.ص1996)مفتي إبراىيم حماد:.العضلات

 السن في تنميتها فيمكن السن أو الجنس على تقتصر لا العضلية وةقال أف (2001) السكري ختَية تذكر      
 منها أسرع والشباب الطفولة مرحلة في تكوف والأتْاث التجارب أثبتتها كما العضلية القوة لظو معدؿ وأف لأطفالنا الدبكر

إبراىيم  .)ختَيةالأولى العمر مراحل في العضلية القوة تنمية فرصة تضييع بعدـ وتوصي والشيخوخة، التكامل مرحلة في
 (.33،ص2001السكري:

ا لسبب ضعف الجهاز ذلك خطر على صحتو و ىذتدريب القوة القصوى بالأثقاؿ و  سنة لؽنع 12 -11في السن       
 Technique) .للذكور سنة 18 إلى 16 البلوغ ايةبد مع يبدأ بالأثقاؿ القصوى القوة فتدريبالأربطة، والدفاصل و  العظمي

pointe :1993.p18) 

 حتى16 من العمر فتًة ىي بالأثقاؿ العضلية القوة وتطوير تنمية لزيادة قابلية الدراحل أكثر أف النمر العزيز عبد ويؤكد        
 نسبة إلى تصل تًةفال ىذه خلاؿ للنمو العضلات استجابة درجة أف أثبتت التي الدراسات بعض خلاؿ من سنة 20

 .)سنة30 إلى (20 من العمر حوالي في العضلية القوة لزيادة القصوى القابلية تبلغ أف إلى 20 % حوالي
 لظو درجات أقصى وتصل للعضلات الوظيفي العمل تنمية عمليات على واضحا تأثتَا يؤثر السن أف أيضا ويؤكد      

العزيز )عبد سنة(.19إلى  16) بتُ ما تٖدث فهي للبنات بةسبالن أما سنة(22و 18) بتُ الرجاؿ عند العضلية كتلةال
 (.105صالنمر،نرلؽاف الخطيب:

 والشيء للاعب الإمكانيات أحسن شك بدوف ىي الكبتَة القوة على الحصوؿ أف ( 2000 ) إبراىيم مفتي ويذكر      
 الناشئتُ عند يكوف الذي التمرين طريق عن تنمي والتي أجسامهم قوة أساس على يتم اللاعبتُ اختيار عند اليوـ الدارج
 (.38.ص2000)مفتي إبراىيم حماد:.غتَىم من أحسن
 للأولاد القوة تنمية لؽكن أنو أثبتت الأتْاث نتائج أف (1996) الخطيب ونرلؽاف النمر العزيز عبد من كل يشتَ      

 في للبدء ت٘اما مناسبة سنة 20 إلى 16 من السنية الدرحلة وتعد بالأثقاؿ التدريب باستخداـ البلوغ مرحلة في والبنات
 الأماف تعليمات تنفيذ وعلى الفتٍ الأداء تفاصيل تعلم على قادرين الدرحلة ىذه ففي للأصحاء بالنسبة بالأثقاؿ التدريب
 .منهأقرا على للتفوؽ شديدة رغبة يبدوف منهأ إلى بالإضافة

)لزمد عبد   :يلي فيما( إسماعيل الرحيم عبد) خلاؿ من للناشئتُ بالأثقاؿ لتدريب الرئيسية الدنافع نلخص أف فيمكن
 (.14،ص1998الرحيم إسماعيل:

 .العضلية القوة زيادة -
 .العضلية القدرة ستُتٖ -
 .العاـ العضلي التحمل تطوير -
 .التنفسي الدوري التحمل تٖستُ -
 .العضلات حجم في تغتَات -
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 .الجسم بنية أو تركيب على إلغابي تأثتَ -
 .الدفصل حوؿ العضلي التوازف في تٖسن -
 .الرياضة في الإصابات أو الأضرار من الحماية -
 .الدهاري و الحركي الأداء على الإلغابي التأثتَ -
 .النفسي الجانب على الإلغابي التأثتَ -

 الوصوؿ مرحلة ىي البعض يسميها كما الشباب أوؿ مرحلة أو البلوغ أو الدراىقة مرحلة أف الباحث استخلص سبق لشا
 تٖقيق بإمكانية يسمح الحركي للجهاز البيولوجي البناء فاكتماؿ الأثقاؿ، بتدريبات اتهمعدلا أعلى إلى العضلية بالقوة
 لدى الاجتماعي الدافع دور إلى بالإضافة العالية، الأعباء تٖمل على قادرة الدفاصل تصبح حيث التكيف، درجات أعلى

 ىذه في العالية الدستويات لاعبوا لػتاج حيث، العضلية القوة من معتُ مستوى لتحقيق الطموح في خاص بشكل الذكور
 .العضلية والقدرة القوة درجات أعلى إلى الدرحلة

 :الأثقال وأدوات أجهزة -1-4
 الأثقاؿ الوسائل ىذه وتتضمن العضلية، القوة لتنمية تستخدـ التي الأثقاؿ وأجهزة أدوات من لستلفة أنواع توجد      
 .والمحطات الأغراض الدتعددة الحديثة وأجهزة( اليدوية أو التقليدية) الحرة

  ة:الحر  الأثقال -1-4-1
 الحرة الأثقاؿ من لستلفة لرموعات تستخدـ حيث العضلية، القوة لتطوير التقليدية الوسائل من الحرة الأثقاؿ تعتبر      

 مع الدناسبة الأثقاؿ باختيار الدقاومة ضبط ويتم كبتَة، بدرجة والسلامة الأمن عوامل مراعاة ذلك ويتطلب كمقاومات
 : مثل الأدوات وىذه ا،تقليله أو اتهزياد إمكانية
  (:البار) الحديد بأقراص المزودة الحديدية القضبان -

 من طولو الصلب من طويل قضيب عن من التمرينات عبارة الكثتَ أداء في وأساسية رئيسية أدوات وىي      
لؽكن إضافة أثقاؿ حديدية أسطوانية لطرفيو لستلفة الأوزاف كغ للناشئتُ و   10-5و مابتُ وزنسم، 120-180

 لتدريب بها.
 : الدامبلز -

 الأوزاف ومتعددة الواحدة اليد بأصابع مسكها لؽكن والكتفتُ للذراعتُ القوة لتمرينات الدامبلز يستخدـ عادة      
 (.34،ص1997محمد إبراهيم شحاتة:.(للناشئتُ (كغ4 إلى غك1 ) من

  ة:الحديث الأثقال أجهزة -1-4-2
 من لرموعة تشمل والتي الأثقاؿ آلات مثل القوة لتنمية والأجهزة الأدوات من لستلفة أنواع حديثا ظهرت      

 على الأجهزة ىذه استخداـ ساعد وقد، المحطات متعدد اللياقة وجهاز الواحدة العضلية موعةلمجا جهاز منها الأجهزة
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 الدقاومة ضبط في والوقت الجهد توفر أنها كما.التقليدية بالطرؽ تٖقيقها يصعب لرالات في التطبيقية الاستفادة
 .للناشئتُ  العضلية القوة تدريب في الفعالية الوسائل من تعتبر كما فيها، والتحكم الدستخدمة

 : الواحدة العضلية المجموعة جهاز -
 مقدارىا، في التحكم ولؽكن الدقاومة، ت٘ثل بأثقاؿ ومزود القوة تدريبات لأداء يستخدـ أف لؽكن جهاز عن عبارة وىو
 .بسهولة الدقاومات تقنتُ إمكانية مع التدريب أثناء مناسبا وضعا للفرد يهيئ الجهاز وىذا

  (:الماكينة) والأغراض المحطات المتعدد اللياقة جهاز -
 على لػتوي أنو غتَ السابق، الجهاز يشبو جهاز وىو

 والذراعتُ للكتفتُ الأمامية العضلات كمجموعة معينة عضلية لرموعة تقوية إلى منها كل دؼته لستلفة لزطات عدة
 الجهاز ىذا لؽيز ما أىم من فإف ولذا ... البطن وعضلات للرجلتُ الخلفية العضلات ولرموعة الصدر عضلات ولرموعة

)كماؿ .(multi Gym) تسمية عليو فأطلق واحد وقت في أشخاص عدة عليو الأداء إمكانية ىو
  (.46،ص1999درويش:

 (.101.ص2003)أبو العلا أحمد عبد الفتاح،أحمد نصر الذين: :يلي كما الأجهزة ىذه فوائد بعض نلخص يلي وفيما
 التًكيز حيث من التخصصي الرياضي النشاط بنوع الخاصة العضلية القوة لتنمية الظروؼ أفضل توفتَ مكانيةا 

 .الأداء وسرعة الدستخدمة الدقاومة نوع في والتحكم الأساسية العضلات على
 التدريب حمل وتقنتُ السليم التدرج على للقدرة نظرا بسهولة العضلية القوة تنمية برنامج في التحكم إمكانية 

 ةسهول أكثر بصورة
  الدرونةأو  التحمل أو السرعة تنمية مثل العضلية القوة تنمية جانب إلى الأخرى الصفات بعض تنمية إمكانية... 
 مشاركتها مطلوب غتَال الأخرى وعاتلمجا عمل عزؿ مع معينة عضلية لرموعات على العمل تركيز على القدرة 

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

 .العضلية القوة من
 عامل استبعاد مع التدريب في الاستمرار على الناشئتُ يشجع الدناسبة الوسائل استخداـ في التنويع أف كما 
 .والفشل الخوؼ

 :بالأثقال التدريب مبادئ -1-5
 تٔبادئ الجيدة الدعرفة وتساعد الدتتابعة، التدريبية للوحدات الدلائم التدرج على تدريبي برنامج أي لصاح يتأسس      

 لتنمية التدريب عند خاصة اعتبارات تتطلب مبادئ أربعة وىناؾ القوة تدريب برامج وتطوير تصميم عملية في التدريب
 :وىي العضلية القوة

 :الخصوصية مبدأ .1.5.1
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 يتمثل أي النشاط لنوع التخصصية التدريبات اتٕاه في يكوف أف لغب الرياضية الأنشطة لبعض بالأثقاؿ التدريب      
 أو الديناميكي) العضلي العمل نوع حيث من أجلو من التمرين اختتَ الذي الدهاري بالذدؼ الدؤدى التمرين ارتباط في

 الانفجارية،) الدطلوبة القوة ونوع( بطيء سريع،) الأداء وطريقة ..(الدركزي،اللامركزي) العضلي ضنقباالا عنو و  (ثابت
 مفهوـ يرتبط ،(114شحاتة:ص.)لزمد إبراىيم متنوعة أثقاؿ وأجهزة وسائل يتطلب وىذا (القوة تٖمل بالسرعة، الدميزة

 مع كبتَة درجة إلى يتشابو بأسلوب التدريب خلاؿ من تتم الأداء لتنمية طريقة أفضل أف القائلة بالحقيقة الخصوصية
 .الدنافسة خلاؿ عاؿ تدريبي عائد إلى ذلك أدى كلما خصوصية أكثر التدريب كاف وكلما ا.نفسه الدسابقة أسلوب

 (.46)كماؿ درويش:ص
 التدريب، لراؿ في الدبتكرة الحديثة الوسائل من الكاملة الاستفادة إلى القدـ كرة رياضة في الحديث التدريب ويتجو      
 الناشئتُ للاعبتُ الخاصة العضلية القوة لتحستُ والدتطورة الحديثة الوسائل من الأغراض متعددة الأثقاؿ ماكينة وتعتبر

 موعاتلمجا في للقوة الحركي الدسار فيو يتشابو التي التدريب في الخصوصية مبدأ على عملها يتأسس حيث والدتقدمتُ
)لزمد جابر برقع.إيهاب .اتهذا للحركة الفتٍ الأداء خلاؿ لذا الزمتٍ الدسار مع التمرين خلاؿ العاملة الأساسية العضلية

 (.40.ص2004فوزي بدوي:
 لؼتار ثم لؽارسها، التي الدسابقة أو باللعبة الخاصة الحركات أنواع في جيدا يفكر أف الرياضي الددرب على لغب لذا      

 .الدسابقة أو اللعبة تلك تتضمنها التي العضلية للمجموعات العضلية القوة لتنمية الدناسبة التمرينات ذلك بعد
 :الزائد الحمل مبدأ .2.5.1

 قوتو تنمية في" ميلو" بدأ فقد  الحمل، زيادة مبدأ القدلؽة اليوناف بلاد في الإغريقي المحارب" ميلو" أسطورة توضح      
 وىو العجل  رفع على قادرا أصبح النهاية وفي قوة أكثر ميلو أصبح العجل كبر وكلما ،يوـ كل صغتَ عجل برفع البدنية
 (.113.ص1993)ألبرت فوركاسل:.الزائد الحمل مبدأ لتطبيق مثلا التدريب ىذا كاف وقد النمو، كامل

 زائد حمل فرض يتم الدتطلبات ىذه مع الجسم يتكيف وعندما الجسم أجهزة على زائدة متطلبات فرض يعتٍ الزائد فالحمل
 .وىكذا آخر

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

 :التكيف مبدأ. 3.5.1
 يتكيف فالجسم، الجسم في تغتَات حدوث إلى يؤدي التدريب عن الناتج الدنتظم الإجهاد أف يعتٍ التكيف مبدأ      

 : يلي ما الدنتظم التدريب عن الناتج التكيف مظاىر من، و بالتدريب تدرلغيا عليو الدفروضة الزائدة الدتطلبات مع
 القلبي الدفع وكمية الدوري والجهاز القلب ووظائف التنفس في التحسن. 
 والقدرة والقوة العضلي التحمل في التحسن. 
 (135حسن.بسطويسي أحمد:ة.)قاسم الضام والأنسجة والأوتار الأربطة وقوة العظاـ صلابة في التحسن. 
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 .التدريب تقدـ خلاؿ بو والاىتماـ ملاحظتو لغب التدرج مبدأ فإف وكفاءة بنجاح التكيف مبدأ لػدث ولكي

 :رجدالت مبدأ. 4.5.1
 ت٘ت لو أنو إذ تدريبي، برنامج أي تصميم عند الاعتبار في توضع أف لغب التي الحاسمة العوامل أحد التدرج يعد      
 غتَ الجسم فيصبح واردة، تصبح الزائد التدريب ظاىرة حدوث احتمالات فإف اللازـ من أكبر بسرعة التدريب حمل زيادة
 يطبق أف لغب الزائد فالحمل التكيف، لحدوث الكافي الوقت إتاحة لغب لذذا وعقليا، بدنيا ينهار وقد التكيف على قادر

 التدريب لراؿ في الدستخدـ الثقل أو الدقاومة زيادة عدـ لغب فإنو ولذذا للتكيف، كافيا وقتا الجسم إعطاء مع تدرلغيا
 التقدـ معدؿ جعل أي ببطء التقدـ ىي التدرج بدأم لاستخداـ وسيلة أفضل ولعل أسبوعيا %5 من بأكثر بالأثقاؿ

 (.18.)لزمد جابر بريقع.إيهاب فوزي البدوي:صئبط
 الشدة متغتَات الاعتبار في وضعت إذا سهلة عملية التدريب في الدبادئ ىذه تطبيق أف الباحث يستخلص      

 والاىتماـ ملاحظتو لغب التدرج مبدأ فإف بنجاح العملية ىذه تٖدث ولكي الحمل، تدرج لضماف والكثافة والاستمرارية
 حمل شدة تٖديد وىذا بعد للتكيف، الكافي الوقت الجسم إعطاء مع تدرلغيا الزائد الحمل وتطبيق التدريب تقدـ خلاؿ بو

 الذي سيعرض لاحقا.و  (RM-1) واحد لدرة عليو التغلب لؽكن ثقل أقصى الحد إختبار باستخداـ التدريب
 بالأثقال التدريب أنواع -1-6
 :متحركة بمقاومة العضلي بالانقباض التدريب -1-6-1

 الدستخدمة، الدقاومة في تغيتَ حدوث دوف العضلة طوؿ فيو يتغتَ الذي الانقباض ىو ثابتة تٔقاومة الحركي الانقباض      
 مثل في الحركة سرعة أف ويلاحظ الانقباض، لذذا لظاذج كلها لركبتتُا مد أو الرقود من الجلوس أو الذراعتُ ثتٍ فحركة

 التوتر ولكن الانقباض، من النوع ىذا في الثابت الدتغتَ ىي الدقاومة وتعد ثابتة وغتَ منتظمة غتَ تكوف الانقباضات ىذه
 من كل يتضمن الانقباض من النوع وىذا الحركة، في العامل للمفصل الديكانيكية الدزايا مع يتغتَ لأنو ثابتا ليس الناتج

 والأجهزة الأدوات أنواع أكثر ( ىيالآلات) الأثقاؿ وأجهزة الحرة الأثقاؿ وتعد والتطويلي، التقصتَي العضلي الانقباض
 (.291)قاسم حستُ.بسطويسي أحمد:ص ة.ثابت تٔقاومة الحركي بالانقباض للتدريب استخداما

 : ثابتبمقاومة  العضلي بالانقباض التدريب -1-6-2
 تٖاوؿ العضلة فإف النوع ىذا وفي الحائط، دفع مثل للحركة قابلة غتَ مقاومة ضد انقباضات ىي الثابتة الانقباضات      

 ىذا أف وجدت الأتْاث وبعض عليها، التغلب لؽكن أف من أكبر الدقاومة أف حيث حركة تٖدث لا ولكن تقصر أف
 ثابت عضلي نقباضا أقصى بثلثي يوميا واحدة مرة بالتدريب أسبوعيا 5% تٔعدؿ القوة في زيادة إلى توصل قد التدريب

  (.76ف.)عبد العزيز النمر.نرلؽاف الخطيب:صثوا 6 لددة
 أف إذ الخصوصية، مبدأ وىو تُأساسي يتُتدريب ئتُمبد لؼدـ لا ثابتال عضليال الانقباض أف الدراسات أوضحت       

 لتنمية فعاؿ لكنو الديناميكية، الأنشطة حركات لأداء الضرورية القوة لتنمية مناسبا ليس الثابتة الانقباضات استخداـ
 (.88.)مفتي إبراىيم حماد:صعامة بصفة العضلية القوة
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 :ثابتة بسرعة الحركي بالانقباض التدريب -1-6-3
 التمرين، أثناء الدطلوبة الحركة سرعة في لتحكم خصيصا مصمم جهاز ضد يعمل الفرد فإف الحركة من النوع ىذا وفي      

 الأنواع أفضل من ويعتبر العامل، الدفصل في للحركة الكامل الددى خلاؿ ثابتة زاوية بسرعة يتم العضلي الانقباض أف أي
 ةبهمشا انقباض بسرعة التدريب فرص يتيح أنو إلى بالإضافة والسرعة، القوة من كل على تعتمد التي للرياضات تأثتَا

 ..الأرجومتًية الدراجة على العمل أو الدتحرؾ البساط على كالجري الرياضي، أداء أثناء الدطلوبة للسرعة
 :المتغيرة بالمقاومة التدريب -1-6-4

 الحكمة من فإنو الدفصل حركة مدى خلاؿ معينة نقاط في أقوى اللاعب عضلات كانت لدا أنو أساس على يقوـ      
 فيو تكوف الذي الحركة مدى في جهد أقصى بذؿ على العضلات لرموعة أو العضلة دفع على قادرا جهاز استخداـ

الدتطور  الجهاز بينها ومن التدريب أثناء الدقاومة لتغيتَ خاصة أجهزة التدريب ىذا في ويستعمل لؽكن ما أقوى العضلة
Universel)) َأبو العلا أحمد عبد .شديدة بدقة السرعة وتٖديد الحركة سرعات من سرعة أي في الحركة يغت(

 (.43الفتاح:ص
 :بالأثقال القوة تدريب نظم -1-7

)لزمد 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 العضلات أىم -
 .الدمارس النشاط في استخدامها لكيفية تبعا القوة تنمية -

 : المجموعات نظام -1-7-1
 الواحدة المجموعة نظام: 
 بتُ راحة فتًة مع قليلة وتكرارات ثقيلة أوزاف استخداـ على يتأسس النظاـ وىذا ،واحدة لرموعة ت٘رين كل أداء ىو      

 .دقائق( 5) خمسة قدرىا التمرينات
 المتعددة المجموعات نظام:  
 أداء يتم ثم المحدد الوزف إلى الثقل وزف يصل حتى متزايدة تٔقاومات للإحماء لرموعات 3 إلى لرموعتتُ من يتكوف      

 أقصى 6-5 باستخداـ الأقل على لرموعات 3 أداء أف إلى الأتْاث نتائج أشارت وقد الوزف، بهذا متعددة لرموعات
 استخداـ ولؽكنوتكرارات أخرى لستلفة،  تٔجموعات التدريب من أفضل بدرجة القوة تنمية إلى يؤدي الإحماء بعد تكرار
 من الأىداؼ لتحقيق وعاتلمجوا التكرارات من عدد يلأو  القوة مستويات من مستوى أي في الدتعددة وعاتلمجا نظاـ

 .القوة تدريب برنامج



الخلفية النظرية والدراسات السابقة                                     الفصل الثاني 

 

20 
 

 

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

 .(98النمر.نرلؽاف الخطيب:ص )عبد العزيز: كالتالي ويقتًح: ديلورم نظام 

 .تكرار أقصى 10 من 50 %  باستخداـ الأولى وعةملمجا -
 .تكرار أقصى 10 من 75 %  باستخداـ الثانية موعةلمجا -
 .تكرار أقصى 10 من 100 %  باستخداـ الثالثة موعةلمجا -

 :كالتالي ونلخصو ديلورـ نظاـ عكس نظاـ: أوكسفورد نظام

 .تكرار أقصى 10 من 100 % باستخداـ الأولى موعةلمجا -
 .تكرار أقصى 10 من 75 % باستخداـ الثانية موعةلمجا -
 .تكرار أقصى 10 من 50 % باستخداـ الثالثة موعةلمجا -

 
 الثقيلة – الخفيفة المجموعات نظام:  
 ذات تٔجموعة نبدأ فإننا الطريقة ذهبه التدريب وعند الثقيل، إلى الخفيف من الذرمي النصف نظاـ عليها ويطلق      
 .تٖديدىا سبق مقاومة إلى تصل حتى تدرلغيا تاليةال لرموعة في الشدة تزيد ثم منخفضة شدة
 الخفيفة – الثقيلة المجموعات نظام:  
 تؤدي ثم لا( أو موعاتالمج أشد) لرموعة أصعب ىتؤد الجيد الإحماء فبعد السابق، النظاـ عكس النظاـ ىذا      

 الثقيل من مير الذ النصف النظاـ اسم أيضا عليو ويطلق  ذلك، بعد متدرج بشكل (الشدة) الصعوبة في أقل لرموعات
 .الخفيف إلى

 الهرمي النظام:  
 خفيفة تٔقاومات يبدأ أي .الخفيفة -الثقيلة -الخفيفة موعاتلمجا بنظاـ وسمي السابقتُ النظامتُ يشمل النظاـ ىذا      

 يتم ثم مسبقا تٖديده تم ثقل أقصى إلى الوصوؿ حتى لرموعات عدة مدى على التكرارات عدد ويقل الدقاومة تزداد ثم
)لزمد بها.بدأت  التي الواحدة موعةلمجبا التمرين ينتهي حتى( عكسية بطريقة) لرموعات عدة على تدرلغيا الدقاومة تقليل

 (.53جلبر بريقع.إيهاب فوزي البدوي.ص
 بطريقة شدة الأكثر الدقاومة إلى الأقل الدقاومة من أولذما رئيستُ نوعتُ من يتكوف الكامل الذرمي والنظاـ 

 بطريقة الأقل الدقاومة إلى شدة الأكثر الدقاومة من وثانيهما  الدقاومة، الدتزايد الذرـ نصف ولؽثل تصاعدي
 .الدقاومة الدتناقص الذرـ نصف ولؽثل :تنازلية

 



الخلفية النظرية والدراسات السابقة                                     الفصل الثاني 

 

21 
 

 تكرار 2                                              %80
  

 تكرار 6                                                %70
 

 تكرار 8                                               %60
50 % 

 تكرار 10                                                    
 

 ( يوضح النظام الهرمي1الشكل البياني رقم )                                  
 
 .تٖقيقو الدراد الذدؼ حسب التدريب نظم من نظاـ أي استخداـ مكانيةإ الباحث يستخلص سبق لشا
 :بالأثقال القوة تدريبات برامج تخطيط -1-8 

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

 :التالية التساؤلات عن الإجابة ضرورة :للقوة الاحتياجات تحليل :أولا
 ؟ تدريب إلى تٖتاج التي العضلية موعاتلمجا ىي ما  1-   
 ؟ اللعبة لطبيعة وفقا تنميتو الدطلوب الأساسي الطاقة مصدر ما  2-   

 (.91)مفتي إبراىيم حماد.ص.(...الأيزوتوني الأيزومتًي، ) الدستخدـ العضلي الانقباض نوع ما  3-    
 : التالية النقاط تٖديد يستلزـب: التدري جرعة تنظيم :ثانيا
 .التمرينات نوعية اختيار  1-   
 .الأجهزة نوع تٖديد مع الدستخدمة موعاتلمجا داخل التمرينات واختيار التدريبية الجرعة داخل التمرينات ترتيب  2-   
 .التدريب حمل تشكيل -3   
 : التدريب حمل شدة تحديد -1-9 

 ىي الحمل شدة بأف يعتٍ وىذا واحد ت٘رين أداء نتيجة العضلات على الواقع التأثتَ مدى انهبأ الحمل شدة تعرؼ      
 أف على اؿلمجا ىذا في العلمية الدراسات وتشتَ التدريب، في الدستخدـ العضلي الانقباض شدة أو الدقاومة، قوة درجة
 (. 91)مفتي إبراىيم حماد.صالتدريب، تْمل العضلي الدثتَ شدة بتُ وثيقة علاقة ىناؾ
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 بأنها بالأثقاؿ التدريب لراؿ في الشدة وتعرؼ القوة، زيادة في ىاـ عامل التدريب شدة في التدرج أف من تأكد فلقد        
 الأثقاؿ تدريب شدة ت٘ديد ولؽكن وزنا، أكثر أثقاؿ باستخداـ تزيد وشدة الدرات، من لزدد لعدد رفعو لؽكن ثقل أقصى

 (.206:)عبد العزيز النمر.نرلؽاف الخطيب:صالتالية الطرؽ خلاؿ من
 .الجسم لوزف طبقا الأثقاؿ أوزاف تٖديد - أ

 .(RM-1) واحدة لدرة رفعو لؽكن ثقل لأقصى طبقا الوزف تٖديد   - ب
 .التكرارات من لزدد لعدد رفعو لؽكن ثقل لأقصى طبقا الوزف تٖديد  - ت
 .واحدة لدرة رفعو لؽكن ثقل لأقصى طبقا التكرارات من لزدد لعدد رفعو لؽكن ثقل أقص تٖديد  - ث
 .التكرارات من لزدد لعدد رفعو لؽكن ثقل لأقصى طبقا واحدة لدرة رفعو لؽكن ثقل أقصى تٖديد  - ج

 من الكثتَ يوصي حيث بو، التدريب الدطلوب الوزف وأ شدة لتحديد السابقة الطرؽ من طريقة أي تٖديد الددرب يستطيع
 ".(RM-1ة )واحد لمرة رفعه يمكن ثقل لأقصى طبقا الوزن تحديد" طريقة باستخداـ اؿالمج ىذا في الدختصتُ

 فيجب، الدتقدمتُ مع تستخدـ الأخرى الطرؽ أما ،الناشئتُ وخاصة بالأثقاؿ التدريب لذم يسبق لم للذين بالنسبة
 :كالتالي الطريقة ىذه خطوات توضيح
 واحدة لمرة رفعه يمكن ثقل لأقصى طبقا الوزن تحديد (1-RM)  

"Testes de répétition maximale" 
 عند للرياضيتُ التدريبية الأحماؿ وضبط تقنتُ عليها يتأسس التي الدعايتَ أىم من القياس أو الاختبار ىذا يعتبر      
 لؽكن الذي الأقصى الثقل ىو (RM)التكرار الأقصى ، بأنواعها العضلية القوة لتطوير بالأثقاؿ التدريب برامج تطبيق

-N ).الأقل على واحد يساوي العدد ىذا ،تتعب أف قبل الدرات من معينا عددا رفعو عضلات موعةلمج

DEKKAR :1990.P164.) 
 الأثقاؿ حمل تٖديد في جدا مفيد أنو كما التقدـ، ومدى القوة لتحديد جوىري أمر ىو تكرار أقصى وزف معرفة فإ      

 تدريب أساس ىو تكرار وزف أقصى تقديرو ، الحد ىذا تتجاوز لا حتى الدختلفة العضلية للمجاميع رفعها الواجب
 وبذلك تكرار، أقصى وزف من مئوية نسبة أساس على تقوـ أداؤىا الدطلوب التكرارات لرموعات كل أف حيث الأثقاؿ،

 .الدؤدى التمرين نوع حسب واحدة لدرة عليو التغلب لؽكن حمل أقصى لتحديد الأداء بتكرار القصوى القوة تقاس

 5إلى 4 ولغب أف لاتتعدى مقياس ملائم للقوة العضلية، (RM) للمقاومة الأقصى الحد تكرارات (5)وتعتبر      
)طلحة حساـ الذين و د(.5لزاولات يتم من خلالذا التعرؼ على الحد الأقصى مع فتًات الراحة بتُ كل لزاولة )

  (.217اخروف:ص

 وزف أقصى تٖديد لغب التي( والجذع والسفلية العلوية الأطراؼ) الأساسية العضلية اميعلمجا تٖديد الباحث استطاع حيث
 (.2.0GILLES COMETTI :1993.P2 ):كالتالي واحدة لدرة عليو تتغلب أف لؽكن

 . (Développer coucher) النائم الدقعد على الرقود من الضغط :الصدر عضلات  1-

 (Abdominaux). الجسم وزف: البطن عضلات  2-
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 (.الأعلى إلى الأسفل من البار سحب) الالضناء من السحب ر:الظه عضلات  4-
  .(Squat) الرقبة خلف الثقل كاملا، الركبتتُ ثتٍ: الرجلين عضلات  5-

  :القياس طريقة
 :واحدة لمرة عليه التغلب يمكن ثقل أقصى باستخدام التدريب حمل شدة تحديد

 تم (100%)بػػػػ  إليو ويشار الدختارة، الأثقاؿ ت٘رينات في واحدة لدرة عليو التغلب اللاعب يستطيع ثقل أقصى قياس بعد
)عصام ة:التالي الدعادلة تطبيقب ذلك ويتم الدختلفة، العضلية القوة أنواع لتطوير الدطلوبة الحمل شدة نسب تٖديد ذلك بعد

 (.94.ص1994الوشاحي:

 

 
    
 الدراد الحمل شدة تٖديد يتم فإنو كيلوغراـ، 60 وىو الصدر ت٘رين في رفعو للاعب لؽكن ثقل أقصى كاف لو: مثال   

 الثقل مقدار السابقة الدعادلة تطبيق لغب كغ(48 ) لو مقدرة أقصى من 80 % ولتكن عندىا العضلية القدرة تطوير
 كغ.48 =80/100×60 = %80 عند تنفيذه الدطلوب

 :العضلية المجموعات أهم -1-10
 

    :الصدر -1عضلات كبتَة الحجم (Pectoraux.)        2-  الظهر(Dorsaux). 
 .(Quadriceps-ischio jambiers)الفخدين   -3                     

  :الكتفتُ  -4عضلات متوسطة الحجم: épaules .(Deltoïde-Trapèze) 
 :العضد أو ساعدال -5  عضلات صغتَة الحجم (Bras) (.الرؤوس والثنائية الدثلثة العضد عضلات)من ويتكوف 

 مؤخرة وفي الذراع أعلى في  -الرأستُ ذات عضلات) Biceps البايسبس -6                           
 .(الفخذ

 .(الذراع أعلى في -رؤوس ثلاثة ذات عضلات) tricepsالتًايسبس  -7                         
 
 جهد إلى وتحتاج تتحمل عضلات: 

 وتٖتاج إلى تكرارات كثتَة. (Abdominaux-Lombaire)  الجدعالبطن و  -8
 .تٖتاج إلى اوزاف ثقيلة  (Mollets)السمانة  -9

 تخطيط للموسم التدريبي: ثالثا:

 )كغ( واحدة لدرة عليو التغلب يتم ثقل أقصى = معينة بشدة ه )كغ(تنفيذ اللاعب من الدطلوب الثقل مقدار
 %100شدة الحمل الدختارة ×  
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 عدة إلى كلها الدوسم فتًة تقسم تْيث التدريبية الدورات فتًة على العضلية القوة لتنمية التدريب تٗطيط يعتمد      
 عملية حدوث لضماف التقسيم ىذا ويفيد النشطة، الراحة لفتًة خلافا فتًات 4 من دورة كل وتتكوف تدريبية دورات

 والشدة الكبتَ الحجم ذي الحمل من الرابعة حتى الأولى الفتًة من التدريب حمل ويتدرج الإجهاد، وتٕنب التكيف
 والقدرة القوة لتنمية التدريبية الدورة تقسيم وآخرون ستون يقتًح تْيث شدتو، زيادة مع الحمل حجم تقليل إلى الدنخفضة

 (.153.ص2000)عبد العزيز النمر.نرلؽاف الخطيب:: يلي كما
 
 .العضلات تضخم ىو لذا الرئيسي والذدؼ الشدة الطفاض مع الحمل حجم بزيادة ويتميز الفترة الأولى: التضخم: -1

  الشدة: منخفضة                   .20-8التكرار:                         .5-3المجموعات: من. 
 الذدؼ الرئيسي ىو القوة. رلغيا و ترتفع الشدة تديقل الحجم و  الفترة الثانية: القوة: -2
 

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

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

و في حجم الحمل  الالطفاضيستمر و  لنوع الرياضة التخصصي تهدؼ إلى تٖقيق أقصى قوة الفترة الرابعة: القمة: -4
)عبد الرحمن عبد يوضح كيفية تٗطيط تدريب القوة خلاؿ الدوسم التدريبي في كرة القدـ.( 1رقم ) الجدوؿزيادة شدتو. و 

  (.195.ص2001الحميد زاىر:

 

 

 

 

 الهدف المدة فترة الموسم
 تنمية القوة والقدرة

 الشدة
 الحجم

 الكثافة
 التكرارات المجموعات

زيادة حجم  أسابيع 4 ف. التأسيس
 العضلات

منخفضة 
 أيام أسبوعيا 3 15-20 3-5 40%
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تنمية القوة  أسابيع 4 ف. الإعداد
 الأساسية

-50متوسطة 
 أيام.أ 3 10-15 3-5 % 60

ما قبل 
 أسابيع 3 المنافسة

تنمية القوة 
 والقدرة

-70عالية 
 راحة أيام 2 10 -8 2-4 80%

 أسابيع 10 المنافسة
الحفاظ على 
القوة أو أكبر 

 نسبة منها

عالية -متوسطة
حصص  2 3-10 1-3 % 80-95

 أسبوعيا.

 / / / / إستشفاء أسبوع 2 راحة إيجابية
 ( يوضح كيفية تخطيط تدريب القوة خلال الموسم التدريبي في كرة القدم.1الجدول رقم )

 :التكراري التدريبطريقة  -1-11

 الدميزة القوة( و العظمى) القصوى القوة :التالية العضلية القوة أنواع تنمية إلى التكراري التدريب طريقة ؼتهد       
 التوافق وتٖستُ الطاقة مصادر وتكبتَ العضلات تضخم إلى بالإضافة الانفجارية والقدرة (العضلية القدرة) بالسرعة
من   %100-80 إلى تصل والتي الأداء أثناء القصوى بالشدة التكراري التدريب طريقة تتميز حيث، العصبي العضلي

 :خصائصها ومن نسبيا، طويلة تكوف الراحة فتًات وجود مع للاعبأقصى شدة 
 أي أقل، يكوف التمرينات حجم فإف القصوى بالشدة تعمل التكراري التدريب طريقة أف تٔا: التمرينات حجم 

 .الأداء فتًة قصر أي ؿالأثقا باستخداـتكرارات في التمرين الواحد  6-3تكوف التكرارات قليلة تتًاوح مابتُ 
 باستخداـمن أقصى شدة اللاعب في ت٘رينات القوة  %100-80  بتُ ما التمرينات شدة تتًاوح :التمرينات شدة 

 الأثقاؿ.
 حيث نسبيا طويلة راحة فتًات إعطاء يتطلب لشا الأداء أثناء القصوى بالشدة الطريقة ىذه تتميز ة:الراح فتًات 

مبدأ الراحة الإلغابية أي أداء ت٘رينات الإطالة و  استخداـد، و لؽكن 3-2 بتُ ما القوة ت٘رينات في تكوف
 (.144،145ص.)لزمد جابر بريقع:ت٘رينات التنفس

  ي: التكرار  التدريب لطريقة الفسيولوجية التأثيرات -1-12
 بصورة الدركزي العصبي الجهاز وخاصة الجسم أجهزةو  أعضاء لستلف على التأثتَ إلى التكراري التدريب طريقة تؤدي      
 دين"ال  ظاىرة حدوث نتيجة الدركزي التعب حدوث سرعة إلى يؤدي لشا قصوى بشدة يعمل اللاعب لأف مباشرة

 التمرينات شدة ارتفاع بسبب الأكسجتُ من الكاملة تْاجتها العضلات إمداد على القدرة عدـ أي" الأكسجيتٍ
 اللاكتيك حامض ويتًاكم للطاقة الدختزنة الدواد استهلاؾ إلى يؤدي لشا  O2غياب  في الكيمائية التفاعلات تتم وبذلك

 (البدني الحمل شدة زيادة) O2 استهلاؾ زاد فكلما، الأداء في الاستمرار على اللاعب  قدرة من يقلل لشا العضلة في
 أف للاعب لؽكن ولكي الدوري الجهاز في الدـ سرياف وسرعة كسجينيةالأ الدـ بسعة يرتبطذا وى القلبي الدفع يزداد

 الدهمة العوامل من يعتبر وىذا الأكسجتُ نقص ظروؼ في العمل على تتعود أف جسمو لأنسجة لابد الأداء في يستمر



الخلفية النظرية والدراسات السابقة                                     الفصل الثاني 

 

26 
 

 العصبي العضلي التوافق وتٖستُ العضلات تضخم إلى الطريقة ىذه تؤدي القدـ،كما كرة للاعب اللاىوائية القدرة لتنمية
 (.264.)موفق لريد الدولى:صمصادر الطاقة وتكبتَ

  :التكراري التدريب باستخدام الدائري التدريب طريقة -1-13
 النموذج ىذا فإف ،ثا120 الراحة فتًات وتكوف فقط تكرارات 8 تْدود التمرين تكرار عدد يثبت النوع ىذا في      

 تدريب عند وخاصة الأداء، زمن تقليل ىو الذدؼ ويكوف التمرينات أداء في واستمرار التكرارات عدد تثبيت يتضمن
 دحد في ويكوف ت٘رين لكل الأداء زمن تثبيت عملية تكوف حيث الثاني النموذج ماأ، للناشئتُ بالأثقاؿ العضلية القوة

 -90 بتُ ما الراحة فتًات وتتحدد ( % 70ثم  % 60ثم % 50بػػػ ) و تثبيت الشدة في كل حلقة  ثا(10-15)
 ثا(. 15 – 10التكرارات من حلقة إلى أخرى مع تٖديد زمن الأداء )ثا ويستخدـ التدرج في زيادة  180

 الأسبوع حتى ذلك ويستمر حلقة، كل في التكرار ثبات مع التمرينات شدة في بتزايد يتميز الثالث النموذج أما      
كغ( أسبوعيا.)عبد   5 – 0.5تٔقدار ) العضلية بالقوة الخاصة التمرينات شدة زيادة الرابع من بداية التدريب، ولؽكن

 (.175العزيز النمر.نرلؽاف الخطيب:ص
 العضلية، والقدرة القوة لتنمية الدناسبة القوة تدريب نظم كأحد دراستو في الدائري التدريب الباحث استخدـ وقد      
 اميعلمجا حسب التمرينات من متعددة أنواع استخداـ فيمكن وتعددىا الأثقاؿ تدريب أجهزة تطور إلى ذلك ويرجع

 قصتَ وقت وفي اللاعبتُ من كبتَ عدد مع استخدامها لؽكن كما التدريب تْمل التدرج مع تنميتها الدراد العضلية
 .والتشويق الإثارة عنصري إلى بالإضافة

  :القدم كرة للاعبي الأساسية الأثقال تمرينات -1-14
 تٔعدؿ العضلية القوة لتطوير القدـ كرة للاعبي الأثقاؿلرموعة من ت٘رينات  Brian Sharkeyشاركي  برياف وضع      

 ىذه زيادة لغب حيث نسبيا، كبتَة مقاومات ضد الإرادية العضلات بتدريب وىذا اللعبة خصائص مع تتناسب كبتَ
 أقوى تصبح العضلات لأف متزايدة كبتَة تٔقاومات العضلات تٖميل لغب أنو أي العضلة قوة زادت كلما الدقاومات

 من مطلوب ىو ما تٔثل ليس ولكن الدرغوبة الحدود إلى القوة بتنمية للسماح قوتها مع تتماثل مقاومات ضد تعمل عندما
 دؼته القدـ كرة للاعبي العضلية القوة تنمية فإف السرعة، لعنصر والآمن الناجح الانقباض أداء على رتهاقد بعدـ العضلة

 بتُ العمل تبادؿ مراعاة مع سريعة، بتمرينات التدريب يتم عندما حالتها أفضل في فتكوف الحركية السرعة تٖقيق إلى
 (.GILLES COMETTI : 1993.p212).العضلية وعاتملمجا

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

 أىم نستعرض يلي وفيما، السرعة لضو تدرلغيا الأداء إيقاع يرتفع ثم للرئتتُ الوظيفية الكفاءة تنمية بغرض الكامل للتنفس
 القدـ. كرة للاعبي الأساسية الأثقاؿ ت٘رينات

  : الرجلين عضلات تمارين أولا:
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السمانة  عضلات- (ischios)العضلات الخلفية للفخدين  - .(quadriceps) للفخذين الأمامية العضلات
.(mollets) 

الحديدي  البار مسك -إنثناء -فتحا وقوؼ :(squat) الكتفين على الحديدي والبار كاملا الركبتين ثني -1
 .(quadriceps-ischios-mollets) كاملا بشكل الركبتتُ ومد ثتٍ - الرقبة خلف

 ز،على الجها الجلوس وضع من الكتفتُ أعلى الثقل تثبيت (Hack-squat ):لأعلى  بالكتفين الثقل ضغط -2
 (quadriceps-ischios).لأعلى  بالرجلتُ الدفع

الوقوؼ مع الارتكاز  (:Machine à mollets)رفع العقبين عن الأرض و البار الحديدي على الكتفين  -3
رفع الرقبة على الكتفتُ ثتٍ و مسك البار الحديدي خلف  -إنثناء–سند الدشطتُ على عارضة من خشب و 

للأعلى للوقوؼ العالي على الدشطتُ. و يهدؼ ىذا التمرين إلى تقوية لرموعة عضلات الفخد الخلفية  العقبتُ
 (.Les molletsو السمانة)

ثتٍ نة خاصة يبواسطة ماك ضغط الثقل الواقع على الساقتُ للأعلى (presse):لأعلى  بالرجلين الثقل دفع  -4
 .( quadriceps -الأمامية و مد الرجلتُ و دفع الثقل للأعلى )عضلات الفخدين

  : (squat2/1نصف قرفصاء خلفية )  -5
دفع قضيبي الالة  -وضع الكتفتُ تٖت قضيبي الآلة  –وضع نصف قرفصاء خلفية فوؽ جهاز خاص 

-Quadriceps-ischios. (ثتٍ و مد الرجلتُ كاملا. )العضلات العلوية للفخدين–للأعلى بالكتفتُ 
fessiers. 

  (:(machine à quadricepsالجهاز على الجلوس وضع في للأمام بالرجلين الثقل دفع  -6
 –لقدمتُ إلى داخل الجهاز ضغط الثقل با -الرجلتُ عموديتُ مع الأرض –من وضع الجلوس على الجهاز 

 مد الساقتُ. تقلص و 
  (:(machine à quadriceps الجهاز على الجلوس وضع من لأعلى بالقدمين الثقل رفع -7

رفع الثقل للأعلى تٔد الركبتتُ و التكرار بثتٍ و مد  –تثبيت ثقل الجهاز على مشطي القدمتُ  -الجلوس
-quadriceps-ischios)الركبتتُ. تقوية عضلات الفجد الأمامية و الخلفية و عضلات الساؽ 

fessiers). 
 machine à ischios): الجهاز) على الرقود وضع من لأعلى بالساقين خلفا الثقل رفع -8

رفع الثقل تٓلف  –من وضع الإستلقاء على البطن فوؽ مقعد الجهاز مع تدلي أسفل الساقتُ لضو الخارج 
ثتٍ و مد الركبتتُ. تقوية  –إلى الأعلى حتى الإقتًاب من الأرداؼ قدر الإمكاف الجزء السفلي من الساقتُ 

 (.ischios)عضلات الفجد الخلفية 
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من وضع ( appareil à ischios): الجهاز على الوقوف وضع من الخلف إلى بالساق الثقل ضغط  -9
ضغط ثقل الجهاز إلى الخلف بإحدى الساقتُ و بالعقب. تقوية  –الوقوؼ على جهاز تقوية عضلات الرجلتُ 

 .(ischios)عضلات الفخد الخلفية 
 –من وضع الرقود على الظهر على الدقعد (presse jambe): الأسفل إلى بالقدم الثقل حبل سحب -10

سحب حبل ثقل الجهاز بإحدى القدمتُ من الاعلى إلى الأسفل. تقوية عضلات الفخد الخلفية 
(ischios). 

 .(mollets)المقعد  على الجلوس وضع من بالركبتين الحديدي البار رفع -11
 (Adducteurs):  الداخلية العلوية الفخذ عضلات تقوية تمرين -12

 إلى وصولا الداخلية بالساقتُ الجهاز دفع -تقوية عضلات الفخد الداخلية  جهاز على الجلوس وضع من
 .الرجلتُ وفتح بضم الجهاز دفع ت٘رين تكرار -الدنفرجتتُ  الرجلتُ وضعية

يهدؼ إلى (tapis roulon et airgometre):  الأرجومترية والدراجة المتحرك البساط على العمل -13
 العضلية للأطراؼ السفلية.تقوية المجاميع 

 – (épaules)الكتفتُ  -  (Dorsaux)الظهر  – (Pectoraux)الصدر  الأطراف العلوية: عضلاتثانيا: تمارين 
 .(Bras)الساعد أو العضد 

 (Tirage poulie basse):  الوقوف من بالذراعين الأعلى إلى الجهاز ثقل حبل سحب -1
 الدربعة الدنحرفةفي أعلى الظهر و  (Dorsaux)يهدؼ التمرين إلى تقوية كل من عضلات الظهر 

(trapèze و الذراعاف : عضلات العضد ثنائية الرؤوس )(Biceps)  و ثلاثية الرؤوس(Triceps).  
يهدؼ : Développé nuque المقعد على الجلوس وضع من بالذراعين علىللأ الحديدي البار رفع -2

-Trapèze والدراعتُ  الظهر العلويةت الصدر و عضلاو  (épaules)التمرين إلى تقوية عضلات الكتف 
Deltoide) (Bras -. 

من وضع الجلوس على  (pec machine): الجلوس وضع من جانبا بالذراعين الجهاز على ضغط  -3
 .(pectoraux)عضلات الصدر  دفع الجهاز بفتح و ضم الدراعاف جانبا. تقوية –مقعد الجهاز 

يهدؼ (Développé couché): الظهر على الرقود وضع من بالذراعين علىللأ الحديدي البار رفع -4
 ( triceps-pectoraux-Dorsaux).التمرين إلى تقوية كل من المجاميع العضلية التالية: 

 Tirage poulie): الوقوف وضع من بالذراعين الأسفل إلى الأعلى من الجهاز ثقل حبل سحب -5
haute)  يهدؼ إلى تقوية كل من المجاميع العضلية التالية.(biceps-Trapèze-Dorsaux ) 

 يهدؼ إلى تقوية المجاميع العضلية للأطراؼ العلوية.:  ( (la brre fixe  العقلة على التعلق -6
 (Tirage à la machine):السحب  جهاز على الجلوس وضع من بالذراعين منخفض ثقل سحب -7

 ( biceps-Trapèze-Dorsaux).العضلية التالية تقوية المجاميع 
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  (Abdominaux-Lombaire) :الجدع ثالثا: تمارين عضلات البطن و 

 كالدقعد السويدي الجسم وزف أي أثقاؿ بدوف عادة الخاصة والأجهزة بالأدوات والجذع البطن عضلات تقوية ت٘ارين تتم
(chaise romaine)، إستلقاء ثم الجلوس (crunch) . 

 رابعا التدريب الشامل:
 والأغراض)الماكينة(:                 المحطات المتعدد الجهاز على والعلوية السفلية الأطراف تقوية تمارين

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

 .بالتناوب الذراعتُ أو القدمتُ تبادؿ مع الدختلفة
 خامسا الأثقال الحرة:

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

 .(les altàres)أثقاؿ يدوية  –أثقاؿ حديدية أسطوانية  –البار  –حبل الوثب  –الكرات الطبية 
 القوة العضلية  -2
 :العضلية القوة أهمية -2-1

 بتُ حركيا وعنصرا فسيولوجية وقدرة بدنية صفة أىم وتعتبر الذامة، البدني النمو مظاىر من العضلية القوة تعتبر
 .(167.ص2001)علي جلاؿ الذين: الأخرى البدنية الصفات

 مقاومات على التغلب تتطلب والتي الدختلفة الرياضية الأنشطة في للتقدـ كمفتاح الددربوف إليها ينظر لذلك 
 ما على الأداء مستوى يتوقف حيث عامة الرياضي اؿلمجا في الحركي الإنتاج زيادة في كبتَ بقدر تساىم انهولكو  معينة
 الأبعاد أحد وت٘ثل العضلية، القوة لعنصر الأداء احتياج تٔدى العلاقة تلك تفاوت مع عضلية قوة من اللاعب بو يتمتع
)لزمد حسن  والرشاقة والدرونة والتحمل كالسرعة الأخرى البدنية الدكونات بعض تنمية في الدؤثرة

 (.102.ص1994علاوي.
 التعلم سرعة على غتَىم من أقدر يكونوف العضلية بالقوة يتصفوف الذين الأفراد أف العلماء من كثتَ ويرى

 .العالية الرياضية للمستويات الوصوؿ وإمكانية الحركي، الأداء مستوى وإتقاف الحركي
 في تٖقيق فعاؿ بشكل يساىم العضلية القوة من العالي الدستوى أف (Janson et Fisher) وفيشر جنسن فتَى

)إبراىيم احمد  وتقدمو تٖسينو أسباب ومن الحركي للأداء الديناميكية العوامل من دةيحالو  انهوأ، الجيد الأداء
 (.107.ص2000سلامة.

 :العضلية القوة تعريف -2-2



الخلفية النظرية والدراسات السابقة                                     الفصل الثاني 

 

30 
 

 تعريفات وضع في الخبراء من كبتَ عدد اجتهد فقد سابقا، شرحناىا والتي الرياضية الدمارسة في العضلية القوة لألعية نظرا
 :الدثاؿ سبيل على منها لذا

 ىارة  يعرفها(Harra)  خارجية مقاومة أقصى لمجابهة والعضلي العصبي الجهاز يبذلذا القوة من قدر أعلى" انهبكو 
 ".مضادة 
 زاتسيورسكي يعرفها كما  (Zaciorski)أو خارجية مقاومة على التغلب في العضلة قدرة" انهبأ 

  (.236.ص1994الذين سلامة. ")بهلءمواجهتها
 يعرفها شتيللر (Stiller)"عدة أو مقاومة على التغلب في العضلات من لرموعة أو العضلات إمكانية 

 ".متحركة أو ثابتة كانت سواء خارجية مقاومات
 متطلبات حسب ومواجهتها لستلفة مقاومات على التغلب في العضلة قدرة" (Mathweev) ماتفيف ويعرفها
 :مايلي ماتفيف نظر في الدختلفة الدقاومات وت٘ثل" الرياضي النشاط
 الدثاؿ سبيل على والوثب الجمباز رياضة في لػدث كما الجسم وزف على التغلب. 
 ةبهالدشا والرياضات والدصارعة الجيدو رياضة في كما الدنافس على التغلب. 
 القرص وقذؼ الدطرقة ورمي الأثقاؿ رفع رياضة في كما الخارجي الثقل على التغلب. 
 والدنافس الكرة على التغلب في القدـ كرة مثل الجماعية رياضات في كما الاحتكاؾ أثناء. 

 
 :العضلية القوة أنواع  3-3-

 أخرى بدنية قدرات أو بعناصر ارتباطها حيث من تقسيمها إلى البعض أشار فقد العضلية القوة أنواع حوؿ الآراء تعددت
 العامة القوة أساس على القوة تصنيف تم كذلك القوة، من الدنتج لدقدار تبعا صنفت وكذلك القوة وتٖمل السريعة كالقوة
 .الخاصة والقوة

  :البدنية القدرات ببعض العضلية القوة ارتباط -4 -3
 وثيقة علاقة وذو ولشيز، جديد شكل لذا قدرات شكل على السرعة والتحمل عنصري من بكل العضلية القوة ترتبط

 ..WEINECK.J : 1997.p177): )يلي كما أنواع ثلاثة إلى العضلية القوة فاينيك يقسم عامة وبصفة الدمارس بالنشاط
 بالسرعة الدميزة القوة 
 الانفجارية القوة 
 العضلية القوة تٖمل 

  :بالسرعة المميزة القوة -3-4-1
 إليها وينظر والقوة السرعة صفي بتُ   تٕمع انهلكو القدـ  كرة للاعبي صفة كأىم بالسرعة الدميزة القوة صفة تعتبر    
 على التغلب في الفرد قدرة" انهبكو  (Harra) ىارا عرفها وقد بالسرعة الدميزة القوة =السرعة × القوة ارتباط نهاأ على

 (.99".)لزمد حسن علاوي.صوالسرعة العضلية القوة من مركب عنصر وىي مرتفعة، حركة سرعة باستخداـ مقاومات
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 ."لشكن زمن أقل في تردد أعلى إلى بالحركة للبلوغ عضلية لرموعات أو العضلة مقدرة" انهأ على أيضا ويعرفها    
 أف بارو ويرى، لشكن وقت أقلفي   قوة أقصى إنتاج في العضلي العصبي الجهاز إمكانية" انهبأ آخر تعريف ىارا ويضيف

 يعرؼ حيث العليا، الدستويات في الحركي الأداء متطلبات من تعد العضلات في الحركية والسرعة العضلية القوة بتُ الربط"
.)لزمد "ل زمن لشكنأق في العضلات أو العضلة في قوة أقصى إخراج   على الرياضي قدرة انهأ على بالسرعة الدميزة القوة

 ينظر بينما فيزيائي، كمصطلح   "Power"بالقدرة الرياضي التدريب خبراء بعض ويسميها (.98.ص2005بريقع.جابر 
 أداء بأسرع قوة أقصى إخراج يعتٍ ما وىو "Explosive Power"للقوة الانفجارية كمرادؼ القدرة إلى البعض
 اتٕاه وتغيتَ الخداع اللاعب لػاوؿ عندما أو السريع والانتقاؿ الدهاجمة عند القدـ كرة في لػدث كما واحدة ولدرة حركي

.)يوسف لازـ  الكرة على الاستحواذ اللاعب لزاولة في الدنافس على والتغلب الدنافس من للمرور وسرعتو جسمو
 (.26.ص2000كماش.

 حركة بسرعة وقت أقصر في قوة أقصى إخراج على القدرة" انهبكو  تعريفها على ويوكم لارسوف من كل اتفق حيث    
 :يلي ما يتطلب ذلك لتحقيق يؤكد حيث حركي، تفجر شكل في القوة من عالية معدلات استخداـ أي "مرتفعة
 .القوة من عالية درجة  1-
 .السرعة من عالية درجة  2-
 (.السرعة لتفجتَ القوة استخداـ أو القوة لتوليد السرعة استخداـ) بالسرعة القوة دمج على القدرة  3-
 (.108.ص1999.)عادؿ عبد البصتَ.للغاية لزدود وقت في يكوف والذي الحركي التفجر  4-

 قوة بأقصى الدتميز الحركي الأداء على الرياضي مقدرة ىي بالسرعة الدميزة القوة أف سبق لشا الباحث ويستخلص
 أو بالسرعة الدميزة القوة) الصفة ىذه ألعية إلى لاحقا سنتطرؽ حيث النشاط ىذا يتطلبو ما وىذا لشكنة سرعة أقصى وفي

 .القدـ كرة للاعب (القدرة
  :الانفجارية القوة  2-4-3-

 عضلية لرموعة أو للعضلة لؽكن ديناميكية قوة بأعلى" وتعرؼ العظمى القوة أو القصوى القوة البعض عليها ويطلق    
".) مفتي إبراىيم حماد الإرادي الانقباض أثناء العصبي الجهاز ينتجها قوة أعلى انهبأ" أيضا وتعرؼ" واحدة لدرة تنتجها أف

 (. 69.ص1998
 تظهر، الانفجارية القوة ولكن بالقدرة، النوعتُ كلا ووصف العربية الدراجع بعض في تفريق عدـ ىناؾ أف ملاحظة مع    

 لحظية سريعة قوة أقصى فهي وبذلك واحدة، ولدرة سرعة وأقصى قوة بأعلى بو تتميز ما خلاؿ من عليها التعرؼ ولؽكن
 أو بالقدـ الكرة ضرب مهارة كأداء بسرعة عاليا الوثب تتطلب مهارات أداء خلاؿ من القدـ كرة في نشاىدىا وكما

 حالة في أو مسافة ولأبعد قوة بأقصى الكرة اللاعب يركل عندما أو مرماه، عن الدرمى حارس دفاع حالة في أو بالرأس
 حركية سرعة باستخداـ الدقاومات على الدتكرر التغلب على القدرة ىي بالسرعة الدميزة القوة أما.الدرمى على التصويب

 (.83.ص1997.)أبو المجد عمرو.القصوى من أقل ذلك عند والسرعة القوة وتكوف مرتفعة
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 القوى لتجميع انتظار برىة ما دوف التكرار في تتمثل بالسرعة الدميزة القوة أف 2003 الدين حساـ طلحة ذلك ويؤكد    
 زمن أسرع في ولكن القصوى من أقل أو قصوى مقاومة قهر على القدرة فهي الانفجارية القوة أما (السريع الجري)

 (.67.ص2003.)طلحة حساـ الذين وآخروف.لشكن
 في والارتقاء والتسديد التمرير مهارات أداء عند وخاصة الانفجارية القوة ىي العضلية القدرة أف الباحث فيستخلص    
 بعض يلي وفيماالعضلية  القدرة موضوع في ىذا إلى بالتفصيل وسنتطرؽ لإلصاحها، وحيدة حركة تتطلب التي القدـ كرة

 الأقصى الحد إخراج الفرد من تتطلب القصوى"أف القوة  بارو يرى حيث: الانفجارية للقوة العلماء وصفها التي التعريفات
تها.)لزمد صبحي حسانتُ.أحمد كسري شد بارتفاع تتميز مقاومات ضد العضلة تٗرجو والذي لؽتلكها التي القوة من

 (.22.ص1998معاني:
 :القوة تحمل  3-4-3-

 أثناء مستمر بدني جهد بذؿ على الفرد قدرة تٔعتٌ" العضلي الجلد" أو" العضلي بالتحمل" الدراجع من كثتَ في تعرؼ    
 الأكبر العبء يقع تْيث (.68)عصاـ الوشاحي.صمعينة، فتًة لأطوؿ الدعينة العضلية موعاتلمجا على مقاومات وجود
 تْمل يتميز بدني لرهود أداء أثناء التعب مقاومة على القدرة ىي" ىارا عن بسطويسي ويذكر العضلي الجهاز على للعمل

 (.  84.ص1999،)بسطويسي أحمد البسطويسي.مكوناتو أو أجزائو بعض في الدستخدمة العضلية موعاتلمجا على عاؿ
 يقع تْيث نسبيا طويلة لفتًات الشدة متوسطة مقاومات مواجهة على الفرد قدرة" بكونو الفتاح عبد العلا أبو يعرؼو     

 متوسطة مقاومات ضد تعمل أف على العضلة مقدرة" بكونو ماتيوز ويعرفو. العضلي الجهاز على العمل في الأكبر العبء
 . "مستمرة زمنية فتًة أثناء أداؤه الدفروض العضلي العمل على التغلب مقدرة" بكونو بارو ويعرفو" الوقت من طويلة لفتًة
 بصفة القدـ كرة ورياضة عامة بصفة الجماعية رياضات في العضلية القوة لأنواع الحيوية لعيةالأ الباحث يستخلص    

 عالية درجة بذؿ إلى لػتاج كما الدضاد والذجوـ والدفاعية الذجومية الواجبات معظم تنفيذ يستطيع اللاعب وأف، خاصة
 العنصر ىذا في منافسو عن لؽيزه ما وىذا الوقت من طويلة لفتًة والدستمرة العنيفة مقاومات على للتغلب القوة أنواع من

 .العضلية القوة لأنواع امتلاكو خلاؿ من الحيوي
 .الخاصة والقوة العامة القوة أساس على القوة تصنيف تم سابقا ذكرنا كما

 مرحلة خلاؿ تنميتها يتم والتي العضلية القوة برامج أساس تعتبر والتي الأنظمة بكل تصتٗ والتي: العامة القوة  1-
 عامل يكوف رتٔا العامة القوة من الدنخفض والدستوى اللاعب، تدريب بداية من الأولى السنوات في أو الأولى الإعداد

 .اللاعب تقدـ مراحل لكل ولزدد مؤثر
 الأداء في بالتخصص وترتبط (الأداء في الدشتًكة) النشاط في الدعنية بالعضلات يرتبط ما ابه ويقصد  :الخاصة القوة 2-
 مندلرة تكوف أف لغب لشكن حد لأقصى بها والوصوؿ الخاصة القوة تنمية فإف، النشاط وبطبيعة الرياضة بنوع ترتبط التي

 (.359.ص2001.)عويس الجبالي.الخاص الإعداد موسم يةنها في وذلك كبتَ بشكل
 : السرعة
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 معظم في حركي أداء أعلى تٖقيق إلى لوصوؿ الذامة الركائز وإحدى البدني لأداء الأساسية الدكونات من السرعة تعتبر
".)مرواف عبد المجيد.صبحي الإنتقالية الحركة لسرعة العالية القابلية" انهبأ ىارة ويعرفها، الرياضية الأنشطة

")مرواف عبد المجيد لشكن زمن أقصى في معينة حركات أداء على القدرة" انهبأ البعض ويرى(، 162.ص1998حسانتُ.
 (.106.ص1999إبراىيم:

 الحركي والددى للتوقيت اللازمة العصبية الاستجابات مع العضلية الاستجابات توافق لددى كمؤشر السرعة إلى وينظر 
 مصطلح تٖت يفهم لك. وبذوالعصبي العضلي الجهازين كفاءة ذلك يتطلب حيث الدختلفة، الرياضية للمهارات الخاص
 :التالية التعاريف السرعة

.)قاسم حسن الانتقالية الحركة لسرعة العالية القابلية أو سريع، بإيقاع متتالية مكررة حركات أو حركة إلصاز على القدرة"
 (.118.ص1998حستُ.

 وقت أقل في الدتشابو الحركي الأداء تكرار على الدقدرة ىي السرعة أف الباحث يستخلص السابقة التعاريف خلاؿ ومن 
 . لشكن

 القوة بتُ العلاقة معرفة يتطلب القدـ كرة للاعب العضلية القدرة تنمية يتضمن الذي تْثنا موضوع وحوؿ
 شديدا اختلافا العضلية القوة من الدتطلبات تٗتلف أنو إلى وىارة وفيشر جنسوف من كل أشار كما والسرعة، العضلية

 سريع، انفجاري، بأسلوب القوة استخداـ لؽكن حيث والسرعة، القوة بتُ للعلاقة وطبقا الدمارس النشاط لطبيعة تبعا
 ارتباطا العضلية بالقوة السرعة ترتبط حيث القوة، إنتاج سرعة على القدرة الأنشطة بعض في الأداء ويتطلب بطيء،
 (.91.ص1997".)طلحة حساـ الذين وآخروف.عضلية قوة دوف سرعة توجد لا" حيث كبتَا،

 (:والسرعة القوة) البدنية القدرات تزاوج  5-3-
 والسرعة العضلية القوة عنصري وتزاوج ارتباط فإف القدـ كرة للاعب الأساسية البدنية الصفات من والسرعة القوة تعتبر 

 :التالية الصفات ذلك عن ينتج
 وينتج السرعة من أكبر القوة نسبة تكوف وبذلك ثانوي كعنصر السرعة مع أساسي كعنصر العضلية القوة صفة جاو تز   -

 .والوثب الرمي الدسابقات في ألعيتو يظهر كعنصر بالسرعة الدميزة القوة
 وينتج القوة من أكبر السرعة نسبة تكوف وبذلك ثانوي، كعنصر القوة مع أساس كعنصر السرعة عنصر يتزاوج كما -
 .خاص بشكل العدو لدسابقة العنصر ىذا ألعية يظهر حيث (السرعة قوة) ذلك عن
 ذلك عن ينتج لشكنة وسرعة قوة بأقصى أي شدتو أعلى في والسرعة القوة صفتي بتُ الارتباط ىذا يكوف وعندما  -

 بالقوة يعرؼ ما وىو الوحيدة الحركية الدهارات أداء في كبتَا دورا ويلعب التدريب، لراؿ في الألعية غاية في عنصر
 ىذا ألعية ظهرحيث ت (.36.ص1996بسطويسي أحمد:(power-explosive).( الانفجارية القدرة أو الانفجارية

 ...والتسديد الكرة وضرب الارتقاء تتطلب التي القدـ كرة  رياضةفي  العنصر
 .الدراجع من العديد في عليو يتفق ما وىذا"العضلية القدرة" تٔصطلح والسرعة العضلية القوة تزاوج عن يعرؼ أخر وتٔعتٌ

 :القدم كرة للاعب وأهميتها العضلية القدرة تعريف  6-3-
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 عمل تتطلب التي القدـ كرة لاعبي لدى تتوفر أف لغب التي البدنية اللياقة عناصر أىم من والسرعة العضلية القوة تعد    
 أف باعتبار الجسم في الكبتَة العضلية اميعلمجا معظم في قويا يكوف أف لػتاج القدـ كرة لاعب لأف عضلية وقوة سريع
 الكرة لضرب الوثب إلى لػتاج واللاعب السريع، الانتقاؿ الدهاجمة، مثل اللعبة فعاليات لدعظم مهمة مركبة العضلية القوة

 مساحة كبر الكرة، وزف مثل اللعبة طبيعة تفرضها التي العوامل من عدد على للتغلب للقوة لػتاج أنو كما بالرأس،
 في مشاركا اللعب مساحة في الدناطق كل في اللعب على قادرا اللاعب يكوف وأف للأداء، الزمنية الفتًة طوؿ الدلعب،

 اللعب أساليب وتنوع الدهاـ تعدد بسبب ازدادت قد التحركات وكثافة سرعة أف إلى إضافة والذجومية، الدفاعية الواجبات
 القوة وتعتبر البدنية، للياقة عاؿ مستوى وجود يشتًط الذي الأمر التدريبية، الحالة مستويات وتطور الحديثة القدـ كرة في

 بدرجة وتساىم الأداء على اللاعب قدرة ورفع بالتحمل وترتبط العناصر بعض عليها تقاـ التي القاعدية الصفة العضلية
 أحد ىي التي البدنية للياقة كركيزة العضلية القوة ألعية في عاما مفهوما يشكل لشا والدرونة والرشاقة السرعة تنمية في كبتَة

 (.112.ص2005.)مفتي إبراىيم حماد.لزمود ابو العينتُ:القدـ كرة للاعب التدريبية الحالة في الأساسية العوامل
 علىوكذلك التغلب  معينة، مقاومات على التغلب أجل من العضلية القوة إلى القدـ كرة لاعب ولػتاج

 جسمو اتٕاه وتغيتَ الخداع اللاعب لػاوؿ عندما أو بالرأس الكرة ضرب مهارة أداء في الاشتًاؾ عند الجسم وزف مقاومات
 خلاؿ بالتعب التأثر دوف وىذا الكرة على الاستحواذ اللاعب لزاولة في الدنافس على والتغلب الدنافس من للمرور وسرعتو
 (.2000.)البلبيسي سلاـ عمر:العضلية القدرة تٔصطلح يعرؼ ما وىذا الدباراة

 حيث بالناشئتُ، الحديث تدريب اىتماـ خلاؿ من عاؿ مستوى ذي خاص تدريب إلى اللاعب من لػتاج وىذا
 بأعلى الحركية الدهارات أداء أجل من العضلية القوة بناء إلى لػتاجوف العمرية الفئات ىذه في القدـ كرة لاعبي أف لصد

 .التعب ومقاومة لشكنة كفاءة
 أقصى إخراج تتطلب التي الرياضية للأنشطة البدنية الخصائص أىم من تعتبر العضلية القدرة أف العلماء من الكثتَ فيتفق

 (.13.ص2006.)يوسف لازـ كماش.أولية مكونات والسرعة القوة وتعد مركبة قدرة انهأ حيث لشكن، وقت أسرع في قوة
 من معدؿ بأعلى عضلية قوة أقصى تٖقيق على الفرد قدرة ىي العضلية القدرة أف إلى رضواف الدين نصر يشتَ    

 فآ في سرعة وبأقصى قوة بأقصى العضلات استخداـ تتطلب الحركي السلوؾ من ألظاط لأداء وذلك السرعة،
 .(09.ص1999.)لزمد نصر الذين رضواف.أحمد الدتولي منصور:واحد

 تَةكب قوة بذؿ على اللاعب تٔقدرة تتعلق العضلية القدرة أف الخالق عبد وعصاـ العلاوي، حسن لزمد يرى ماك     
 عنها التعبتَ ولؽكن السرعة في القوة ضرب حاصل انهبأ تعرؼ أف لؽكن كما.بينهما الربط على والقدرة سرعة بأقصى
 .القوة × السرعة =  القدرة :التالية بالدعادلة

 عن عبارة (الدتفجرة أو السريعة القوة) العضلية القدرة فأ (1999) منصور الدتولي وأحمد رضواف الدين نصر ويذكر    
 بالنسبة الألعية تٗتلف حيث الحركية والسرعة العضلية القوة: لعا اثنتُ مكونتُ بتُ الربط طريق عن ينتج حركي مكوف
 كي.الحر  الأداء في استخدامها الدراد القوة أو الثقل أو الأداة وزف لاختلاؼ وفقا الدكونتُ ىذين من مكوف لكل
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 القوة ت٘ثل حيث مركبة قدرة الرياضية التًبية في القياس لراؿ في الدتخصصتُ نظر وجهة من العضلية القدرة وتعتبر    
 القوة تساوي انهأ والسرعة القوة تتضمن العضلية القدرة بأف القوؿ يعتٍ ولا. القدرة لذذه بالنسبة أولية مكونات والسرعة
 القوية الحركات"توافقي حركي طارإ في والسرعة القوة بتُ الربط من ينتج الذي الحركي الدكوف ذلك تعتٍ وإلظا والسرعة

 الدهاري، الأداء إتقاف بدرجة العضلية القدرة ترتبط للفرد، القصوى والسرعة القصوى القوة استخداـ تطلبة "السريع
 الديناميكي الزمتٍ التوزيع وتٖستُ العضلات وبتُ الألياؼ بتُ التوافق مستوى ارتفع الدهاري الأداء درجة ارتفعت فكلما
 .الدهاري الأداء مستوى ارتفاع حالة في إلا العضلية القدرة  من عاليا مستوى الرياضي لػقق لا ولذلك ،"الحركي للأداء

 منو أكثر القوة بتحسن يأتي القدرة تٖسن أف إلى تشتَ الأتْاث نتائج ف( أ1997) ينذال حساـ طلحة يشتَ    
 ة.السرع بتحسن

 تنمية وأف معا، والسرعة العضلية القوة من مركبة صفة عن عبارة العضلية القدرة أف على اتفقت الدراجع من العديد إف    
 عنصري تدريب من أفضل معا والسرعة العضلية القوة صفتي بتُ أدائها طبيعة في تٕمع ت٘رينات طريق عن العضلية القدرة
 (.2001.)لزمد جابر عبد الحميد:والسرعة القوة
 تؤدى أف تّب (السريعة القوةو أ الدتفجرة القوة) العضلية القدرة على الحصوؿ لضماف أنو رضواف الدين نصر ويشتَ    
 .لشكنة سرعة وبأقصى متفجرة تْركات البرنامج ىذا يتضمنها والتي بالأثقاؿ التمرينات جميع
 .السرعة من عاؿ تٔستوى العضلية القوة من عالية درجة بذؿ إمكانية ىي العضلية القدرة أف الباحث يستخلص    

 بإطلاؽ تتميز التي داءاتبالآ إلا الرياضي الأداء في يرتبط لا القدرة مصطلح فإف لذا بالسرعة، القوة دمج على والقدرة
 الانفجارية، القوة) التالية بالدصطلحات العلماء من العديد يعرفها حيث الأداء خلاؿ انفجارية ديناميكية قوة أقصى
 (.بالسرعة الدميزة القوة السريعة، القوة الانفجارية، القدرة

 في القدـ كرة للاعبي الأثقاؿ بتمرينات التدريبية البرامج تٖدثها التي التغتَات مدى على الضوء إلقاء الباحث رأى لذا    
 من( الناشئتُ)النوع  ىذا لػظى لم حيث النمو مراحل من الذامة الدراحل ىذه خلاؿ وخاصة العضلية القدرة تنمية

 .البدنية اللياقة معدلات أعلى على والحصوؿ أجسامهم بناء كيفية في ألعيتو رغم الكافي بالاىتماـ الدراسات
 وأنواع للعضلات، والتًكيبية الوظيفية الخصائص بعض معرفة لغب العضلية والقدرة القوة تنمية إلى التطرؽ قبل    

 .العضلية القوة على الدؤثرة ةولوجيالفسي العوامل من ىذه فتعتبر. العضلية الألياؼ ونوع العضلية الانقباضات
 

 :العضلي الجهاز  7-3-
 متنوعة عضلة 600 حولي على الإنساف جسم ويشمل ، الجسم أعضاء تٖريك عن الدسئوؿ ىو العضلي الجهاز يعتبر    

 عضلة لكل أف ىو العضلي للنظاـ والوظيفة البناء أساسيات ومن بو، تقوـ الذي للعمل تبعا والنوع والحجم الشكل
 من بو الدتصل للجزء تبعيد أو تقريب أو بسط، أو قبض من ابه الدتصلة العظمة لتحريك بو تقوـ معينة وعمل وظيفة

 (.06.ص2004.)علي جلاؿ الذين:لزددة وظيفة لتؤدي معا العضلات من لرموعة تشتًؾ وأحيانا الجسم،
 :العضلية الانقباضات  1-7-3-
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 بداية الدختلفة اتهوبدرجا عنها الناتٕة القوة عن الدسؤوؿ وىو للعضلة، الأساسية الوظيفة ىو العضلي الانقباض يعتبر    
 :ىي ثلاث تٓصائص العضلي الانقباض ويتميزى. القصو  القوة درجة حتى العضلية النغمة مستوى من

 العضلي الانقباض من الدنتجة القوة درجة في الاختلاؼ. 
 العضلي الانقباض سرعة في الاختلاؼ. 
 ي.العضل الانقباض دواـ فتًة في الاختلاؼ 

 العصبي الجهاز قدرة تٔدى الناتٕة القوة مستوى يرتبط حيث العضلي الانقباض درجة في ويتحكم العصبي الجهاز ويسيطر
 الدصدر يعتبر العضلي الجهاز لكوف نظرا .العضلي الانقباض في للمشاركة العضلية الألياؼ من لشكن قدر أكبر تعبئة على

 .العضلات تٖدثها التي الانقباضات أنواع على التعرؼ يتطلب الأمر فإف العضلية للقوة الرئيسي
  :العضلية الانقباضات أنواع  2-7-3-

 الانقباضات طريق عن وذلك مواجهتها أو خارجية مقاومات على التغلب لزاولتها عند قوة إنتاج العضلة تستطيع    
 :يلي كما والدتحرؾ الثابت العضلي الانقباض أنواع على تعتمد لستلفة تدريب طرؽ عادة القوة لتنمية تستخدـ، العضلية

 :( isometric = الثابت)يزومتري الإ الانقباض  1-2-7-3-
 نتيجة حركة تٖدث ولا الانقباض أثناء العضلة لطوؿ تغتَات أية فيو تٖدث لا أي حركة، حدوث دوف العضلة تنقبض    
 العضلة، في التوتر من كمية" إلى الدصطلح ىذا ويشتَ .تقصر أف طولذا حالة في العضلة تستطيع لا حيث الانقباض، ىذا
 :مثل الثابتة الدقاومات من أنواع التدريب لذذا وتستخدـ ".الدفاصل في ملحوظة حركة دوف مقاومة نتيجة تتولد والتي

 أو الدثبت، الحديدي البار أو الحائط كجدار الثقل دفع لزاولة أو تٖريكو على يقدر لا معتُ ثقل رفع الفرد لزاولة
 إذ للأخر، الذراعتُ أحد شد أو دفع مثل موعة أخرىلر أو عضلي عمل ضد عضلية موعةلر أو عضلي عمل باستخداـ

 الفرد لػاوؿ الذي للثقل أو العاملة للعضلات واضحة حركة إظهار دوف كبتَة عضلية قوة إنتاج الإمكاف في يصبح أنو
 .دفعو أو رفعو

 :(isotonic=المتحرك أو الديناميكي) الإيزوتوني الانقباض  2-2-7-3-
 أو تطوؿ) بالإطالة أو بالتقصتَ إما الانقباض على قادرة العضلة تكوف عندما الإيزوتوني العضلي الانقباض لػدث    

 الدركزي ضالإنقبا إلى الإيزوتوني الانقباض وينقسم .الدتحرؾ العضلي الانقباض يستخدـ أي ما عمل لأداء (تقصر
 .اللامركزي والانقباض

 (:concentric بالتقصير) المركزي المتحرك الانقباض -3-7-2-3
 الدقاومة لدواجهة التوتر فعالية الدركزي العضلي الانقباض يطور. مركزىا اتٕاه في وىي تقتصر العضلة حيث تنقبض    

 تٖريك الانقباض ىذا عن ينتج أي الدقاومة، من بالرغم الجسم عضو حركة إلى وتؤدي العضلة ألياؼ تقصر وبذلك
 من الدنتجة القوة تستطيع حيث الدقاومة من أكبر العضلات قوة كانت ما إذا الانقباض من النوع ىذا لػدث .الدفاصل

 .العضلة طوؿ في قصر ذلك نتيجة ولػدث الدقاومة، على التغلب العضلات
 (:Eccentric =بالتطويل) اللامركزي المتحرك الانقباض  4-2-7-3-
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 الحياة مظاىر في موجود الانقباض من النوع وىذا تطوؿ، وىي مركزىا عن بعيدا أطرافها اتٕاه في العضلة تنقبض حيث   
 ىذا أيضا ويدخل بالتطويل العمل الفخذية ؤوسر  الأربع ذات العضلة نم يتطلب السلم على من النزوؿ فمثلا اليومية
 .الدركزية الإيزوتونية الدقاومة تدريبات عند الحركة لطبيعة مكملا العضلي الانقباض من النوع
 أف يتطلب الثقل رفع إف حيث القوة من أقل الدقاومة تكوف عندما: اللامركزيو  الدركزي الانقباض في الدثاؿ سبيل وعلى

 الجاذبية تأثتَ تٖت نزولو سرعة لإبطاء الثقل ىبوط عند بالتطويل الانقباض ويستخدـ بالتقصتَ، مركزيا العضلة تنقبض
 ولػدث، عليها تتغلب الدقاومة لكن الدقاومة على التغلب تٖاوؿ سوؼ العضلات أف سنجد الحالة ىذه وفي الأرضية،

 طولذا إلى العضلة تعود  وإلظا العضلة طوؿ في زيادة يعتٍ لا بالتطويل فانقباض. العضلات طوؿ ازدياد لذلك نتيجة
 .الطبيعي

 (:Isokinetic =ايزوكينيتك) للحركة المشابه الانقباض  5-2-7-3-
 زوايا مدى على الدبذولة القوة تغتَت لو حتى ثابتة، وبسرعة للحركة الكامل الددى على يتم عضلي انقباض وىو    

 القوة اكتساب على تأثتَا القوة تدريبات أنواع أكثر فيعتبر التخصصية، الفنية الحركات لأداء الطبيعي الشكل ويأخذ الأداء
 التي الوسائل من بالأثقاؿ التدريب أجهزة تعتبر كما،التجدي أو السباحة في الشد حركات مثل، الحركتِ بالأداء الدرتبطة

 .الإيزوكينيتك العضلي الانقباض كفاءة لتحستُ تستخدـ
 (:Plyometric) البليومتري الانقباض  6-2-7-3-

 تْدوث الانقباض يبدأ حيث لستلفتُ اتٕاىتُ في متتاليتتُ عمليتتُ من يتكوف أنو غتَ متحرؾ انقباض عن عبارة وىو     
 الدقاومة لدواجهة العضلة على شد حدوث إلى الأمر بداية في يؤدي لشا متحرؾ لتحميل كاستجابة للعضلة سريعة مطاطية
 انعكاسي فعل رد بعمل فتقوـ فيها الحس أعضاء ينبئ لشا العضلة في الدطاطية من نوع فيحدث عليها الواقعة السريعة
 الوثب حركة كأداء الرياضية الدهارات من الكثتَ أداء عند ذلك ولػدث، تلقائية بطريقة يتم سريعا عضليا انقباضا لػدث
 بأنواعو الوثب مهارات تسبق التي الارتقاء حركات أو الطائرة كرة رياضة في الصد حائط الاعبو  ابه يقوـ التي لأعلى
 ...والرمي
 :التالي الجدوؿ في العضلية الانقباضات أنواع تلخيص ولؽكن

 
 
 
 
 

 التغير في طول العضلة أنواعه شكل الإنقباض 
متحرؾ  -1

Dynamic 
 إيزوتوني -أ

 *مركزي     
 
 .تقلص العضلة في إتٕاه مركزىا -
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 *لا مركزي     
 مشابه للحركة -ب
 البليومتري -ج

 تطوؿ العضلة وتنقبض في إتٕاه أليافها. -
 تقصر العضلة أو تطوؿ تبعا للحركة الدطلوبة. -
ت٘طط العضلة أكثر من طولذا قبل إنقباضها  -

 مباشرة.
 

ثابت  -2
Static 

 تنقبض العضلة في نفس طولذا. - إيزومتري -

 .العضلي الانقباض وأشكال أنواع يوضح( 02) رقم الجدول
 العلا أبو يذكر القدـ كرة رياضة في عليها التًكيز لغب التي العضلية الانقباضات نوع لؼص فيما الباحث يستخلص 

 وقت لأداء، ففي وقوة سرعة تغيتَ في تتفق الأداء طبيعة أف غتَ اللعبة ىذه في الحركي البناء لؼتلف أنو الفتاح عبد أحمد
 وفي بالسرعة الدميزة القوة بصفة يتميز متحرؾ عضلي بعمل العضلات تقوـ والتصويب والارتقاء والدهاجمة السريع الانتقاؿ

 نوع اختلاؼ حسب والدتحرؾ الثابت العضلي العمل بتُ العلاقة وتٗتلف ثابت عضلي عمل ذلك يعقب كثتَة أحواؿ
 الإستقباؿ) سرعة عمل من واللامركزي الدركزي وخاصة الدتحرؾ الانقباض على التًكيز لغب القدـ كرة ففي الأداء

 الدنافس مع الاحتكاؾ حالة في الثابت العمل على التًكيز لغب كما ...(الكرة وضرب الإرتقاء التصويب، والتمرير،
 .الكرة إيقاؼ أو الكرة على للسيطرة

 :العضلية القوة في المؤثرة الفسيولوجية العوامل  8-3-
 مقطع مساحة بتُ قويا ارتباطا ىناؾ فإف وبالتالي العضلة، مقطع مساحة في زيادة إلى يؤدي العضلية القوة تنمية إف    

 .العضلة تنتجها أف لؽكن التي والقوة العضلة
 : للعضلة الفسيولوجي المقطع  1-8-3-

 الدقطع كبر كلما أف" الفسيولوجي" علماء ويرى الواحدة، العضلة ألياؼ كل مقطع لرموع الفسيولوجي الدقطع يعتٍ    
 أف الدعروؼ ومن العضلية الألياؼ حجم بزيادة تزداد العضلة قوة أف أي العضلية القوة زادت كلما للعضلة الفسيولوجي

 أسباب حوؿ العلماء لؼتلف أنو للإشارة .الحياة مدى وعلى الديلاد من يتغتَ لا ثابت الواحدة العضلة في الألياؼ عدد
 الألياؼ عدد لزيادة نتيجة لػث التغيتَ ىذا أف البعض فتَى اتٕاىتُ بتُ الفسيولوجي مقطعها مساحة وزيادة العضلة لظو

 عدد أف على خرالآ الرأي يرى بينما الأجساـ وكماؿ الأثقاؿ رفع للاعبي بالنسبة ذلك لوحظ حيث الواحدة بالعضلة
 الليفة لزتويات زيادة طريق عن لػدث العضلة لظو وأف الحياة مدى يتغتَ ولا وراثيا عضلة كل في يتحدد العضلة الألياؼ

 العضلية لليفة العرضي الدقطع زيادة إلى ترجع العضلة حجم في تٖدث التي الزيادة وأف (.مراجع عدة في ذكر ما وىذا)
 والأنسجة والدايوستُ الأكتتُ وفتائل واللويفات الدموية والشعتَات الطاقة مصادر من الليفة لزتويات زيادة نتيجة الواحدة
.)علي جلاؿ العضلية بالقوة الدرتبطة الأساسية العوامل أحد العضلة وتضخم العضلي، بالتضخم يعرؼ ما وىذا الضامة

 (.26الذين:ص
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 في زيادة دوف تنمو أف لؽكن العضلية القوة أف إلا العضلية القوة على وتأثتَه العضلي التضخم ألعية من وبالرغم    
 لغب العضلية القوة تنمية في معروفتاف طريقتاف أو نظاماف ولعا (العضلي العصبي التوافق طريق عن أي) العضلي التضخم
 : يلي كما العضلات حجم زيادة كيفية في شرحهما

 :hyper trophéeالعضلي التضخم 2-8-3-
 العضلية، لليفة العرضي الدقطع مساحة بزيادة العضلي التضخم زيادة طريق عن القوة تنمية على الأولى الطريقة تعتمد    

 .العضلية ألياؼ من ليفة كل حجم يزيد حيث
 والدكونات بالعضلة البروتتُ بناء تنشيط طريق عن العضلة داخل الضاـ والنسيج والأربطة الأوتار وقوة حجم زيادة    

 .العضلية الليفة داخل الانقباض عن الدسئولة
 القصوى الشداة تستخدـ لا تْيث الخصائص بعض مراعاة العضلي التضخم طريق عن القصوى القوة تنمية تتطلب    

التدريب الإيزومتًي  استخداـ وعند القصوى، القوة من %90 -%75   حدود في عالية شداة استخداـ من بالرغم
 التدريب بطريقةمع مراعات أف سرعة الانقباض لا ترتبط  %100 -%90 الشدات استخداـ عند الأكبرتظهر الفائدة 

 لفتًة دورة كل في التكرارات تستمر أف ولغب السريع للأداء كمكونات والقوة السرعة من كل بتنمية ترتبط ما بقدر
  (.128.)أبو العلاء احمد عبد الفتاح:صالرفض حالة حتى التكرار ىي طريقة أفضل أف البعض ويرى ثانية25-30
 للفرد العضلي للجهاز بيولوجية بعمليات أيضا ترتبط كما العمل، حمل كثافةب مباشرة بدرجة العضلة ضخامة تتعلق كما
 (.102.ص1997.)السيد عبد الدقصود:العضلية القوة مستوى لرفع الددى الطويلة لتدريبات نتيجة ويأتي

 :(mass musculaire)العضلي العصبي التكيف 3-8-3- 
 الكتلة حجم زيادة دوف الطاقة إنتاج نظم مستوى ورفع العصبي العمل كفاءة تٖستُ على الثانية الطريقة تعتمد    

 أمكن ما تٔقدار العضلية القوة تنتج حيث الدختلفة، بأنواعها العضلية الألياؼ عمل تٖستُ خلاؿ من وذلك العضلية،
 عمل وكفاءة الفوسفاتية الطاقة مصادر لسزوف زيادة وكذلك العضلي، الانقباض في تشتًؾ التي الحركية الوحدات من تعبئتو

 (.92.)أبو العلاء عبد الفتاح.أحمد نصر الذين:صللانقباض الدطلوبة الطاقة إنتاج لسرعة الإنزلؽات
 .العضلي التضخم في الزيادة دوف العضلية القوة تنمية عند أي لاحقا الطريقة ىذه شرح إلى الباحث وسيتطرؽ

 والخصائص الرياضي التخصص نوع منها عوامل عدة على بناءا بينهما الدمج أو الطريقتتُ من أي استخداـ ويتحدد    
 الرياضية الأنشطة بعض أف الدثاؿ سبيل على الفتاح عبد أحمد العلا أبو فيذكر و،لدي القدرة ومستوى للرياضي، الفردية

 .الأولى الطريقة تستخدـ لذلك العضلي والتضخم والكتلة الحجم زيادة القوة تنمية يتطلب..الجلة ودفع الدطرقة تطويع مثل
 بينها ومن الجماعية الرياضات مثل الجسم، كتلة زيادة عدـ مع العضلية القوة تنمية الرياضية الأنشطة بعض تتطلب كما

 .العضلية القوة لتنمية الثانية الطريقة تستخدـ الحالة ىذه مثل ففي القدـ، كرة رياضة
 متسابقي مثل معا العضلي والتضخم العصبي العامل طريق عن القوة زيادة تتطلب الرياضية الأنشطة بعض أف كما    

 .الدصارعة رياضة في والثقيلة الدتوسطة الأوزاف وبعض والتجديف العدو
 :يالعضل التضخم في زيادة دون العضلية القوة تنمية  9-3-
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 لا الحد ىذا عن العضلية القوة في زيادة أي وأف العضلية القوة من أدنى حدا الأمر يتطلب متعددة رياضات ففي    
 .الأداء مستوى في تٖستُ إلى تؤدي
 اتٕاه الأثقاؿ تدريبات تكوف حيث العضلي التضخم زيادة دوف القدـ كرة في للناشئتُ العضلية القوة تنمية يتطلب    

 :يلي كما العضلية القدرة تنمية
 الأداء في نسبيا منخفضة أحماؿ باستخداـ العضلي التضخم في زيادة بدوف العضلية القدرة تدريب مفهوـ يرتبط  -

 .عالية بسرعات
 للقوة الأولية السرعة أف حيث الدختلفة الحركية الوحدات إثارة إلى الأقصى من الأقل الحد باستخداـ التدريب يؤدي  -

 تضخم) العضلة حجم في زيادة وليست الحركية للوحدات لزددة زيادة إلى تعزوا قد بالأثقاؿ التدريب بواسطة
 (.20.ص1997(.)لزمد إبراىيم شحاتة:العضلة

 .الديناميكي بالتدريب مقارنة العضلي التضخم زيادة إلى يؤدي (يزومتًيالإ) الثابت التدريب إف - 
 العضلي التضخم أما العضلية، القدرة تنمية زيادة إلى يؤدي الأقصى الحد من 60% إلى 30 حدود في التدريب إف  -

 القوة تفوؽ حدود ثقل رفع إلى بالإضافة. أكبر وتكرارات بطيء بتنفيذ القصوى من أقل حدود في ثقل رفع إلى يهدؼ
 .الأقصى الحد من( 13% لىإ 120 )القصوى

حالة  في لػدث ما تفوؽ بنسبة العضلات في تضخم حدوث إلى بالتطويل العضلي الانقباض تدريبات تؤدي  -
 (.64ص.)طلحة حساـ الذين وآخروف:  Dudley 1991))دادلي. بالتقصتَ الانقباض

 النسبة أف الدراسات نتائج تشتَ لكن والبطيئة، السريعة العضلية الألياؼ نوعي كلا في عادة لػدث العضلي التضخم  -
 عالية شدات باستخداـ التدريب حالة ففي السريعة، العضلية الألياؼ في عادة تٖدث العضلي للتضخم الأكبر

 والتكرارات الدنخفضة الشدة استخداـ حالة وفي السريعة، الألياؼ تضخم يزداد بالسرعة الدميزة والقوة السرعة كتدريبات
 ما وىذا والبطيئة السريعة الألياؼ تضخم نتيجة يأتي العضلات تضخم زيادة وإف البطيئة الألياؼ تضخم يزداد الأكثر

 .الأجساـ وكماؿ الأثقاؿ رفع لاعبي عند نشاىده
 القوة تنمية إلى تؤدي معتُ رياضي لدوسم أو معينة تدريبية لفتًات العضلية القوة تنمية إلى دؼتهالتي  التدريبات إف  -

 الباحث يستخلص سبق لشا العضلي التضخم إلى تؤدي الددى الطويلة القوة تدريبات أما العضلي تضخم في زيادة دوف
 العضلي التضخم أو العضلة حجم في زيادة حدوث دوف القدـ كرة في للناشئتُ العضلية والقدرة القوة تنمية إمكانية

 .عالية الأداء وسرعة متوسطة بتكرارات الأقصى الحد من (%80 - 50) القصوى من أقل الشدات استخداـ عند وىذا
 
 

 : العضلية القوة تدريب حمل مستويات  10-3-
 العضلة تبذلو لدا تبعا لرالات خمس إلى تنقسم الدرجات ىذه إف متعددة، درجات العضلية القوة تدريب حمل يتضمن    

 :يلي كما وىي اتهقو  من العاملة العضلات أو
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 100%إلى 90 من قصوى بشدة حمل  1-
 90% إلى 80 من القصوى من أقل بشدة حمل  2-
 80% إلى 70 من عالية بشدة حمل 3- 
 70 %إلى 50 من متوسطة بشدة حمل 4- 
 50% إلى 30 من خفيفة أو بسيطة بشدة حمل 5- 

 في الدشتًكة العضلات أو العضلة على يقع الذي جدا قوي بعبء يتميز أنو : القصوى الشدة ذا الحمل من يتبين - أ
 .الشفاء لاستعادة للراحة طويلة فتًات يتطلب كما واضحة بصورة التعب مظاىر الدمارس اللاعب على ويظهر العمل،
 ضئيل لعدد جهد من بذلو اللاعب يستطيع ما أقصى عن عبارة ىو القصوى الشدة ذات الحمل أف القوؿ لؽكن وبذلك

 .لزمنا من قصتَة لفتًة الوضع في الثبات أو التكرارات من
 ما بأقصى اللاعب فيو يقوـ وبذلك السابق، عن تقل حمل شدة فهو :القصوى من الأقل الشدة ذا الحمل أما -ب

  .لذا الدقررة الدئوية للنسبة طبقا متوسطة زمنية لفتًة أو الدرات من متوسط لعدد التكرارات من يستطيع
 في الدرات من لعدد التكرارات من يستطيع ما بأقصى التدريب بإلصاز يقوـ اللاعب فإف  :العالية الشدة ذا الحمل - ج

 .نسبيا كبتَة زمنية لفتًة الوضع في الثبات أو 80% إلى 70 من حدود
 بأقصى يقوـ حيث بالتعب الإحساس بدوف فيو التمرين يؤدي اللاعب فإف : المتوسطة الشدة ذات الحمل أما  -د
 70%.إلى 50 من بو يقوـ لرهود لأقصى الدئوية النسبة حدود وفي الدرات من كبتَة بتكرارات جهد من يستطيع ما
 عن لا يزيد جدا بسيط حمل بأنو ىنا العضلية القوة تدريب حمل فيتميز : الخفيفة أو البسيطة الشدة ذا والحمل  -ه

 (.128)إبراىيم شحاتة:ص.اللاعب ينجزه حمل أقصى من %50
 ى(: العظم) القصوى القوة تنمية
 بزيادة تتميز التي الدقاومات أنواع استخداـ في (العظمى) القصوى القوة تنمية على تعمل التي الطرؽ أىم تتلخص    

 تنمية لضماف اتهمراعا الرياضي الددرب على لغب التي الدلاحظات أىم ومن البطء، ببعض يتسم الذي الأداء مع اتهقو 
 :يلي ما القصوى القوة

 أي الفرد، لدستوى الأقصى من الأقل والحد الأقصى الحد مابتُ تتًاوح مقاومات استخداـ :الحمل لشدة بالنسبة  -
 .تٖملو الفرد يستطيع ما أقصى من 90- 100%حوالي

 ت٘رين كل وتكرار مرات، 10 إلى واحدة مرة بتُ ما الواحد التمرين تكرار مرات عدد تتًاوح الحمل: لحجم بالنسبة  -
 لرموعات. 4-2 مابتُ

 .الشفاء استعادة حتى راحة فتًة :المجموعات بين الراحة لفترة بالنسبة  -
 :للناشئين القصوى القوة تنمية  11-3-
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 ويقتًح للناشئتُ العضلية القوة لتنمية دؼته والتي التدريب لعمليات التبكتَ ضرورة إلى علاوي حسن لزمد يشتَ    
 التدريب في قضاىا التي السنوات وبعدد الناشئتُ من الرياضي الفرد بسن لعلاقتو بالنسبة الحمل شدة تطور يوضح لظوذجا
  .للعضلات القصوى القوة تنمية لمحاولة التدريب لعمليات بالنسبة وذلك

 الفرد لمستوى الأقصى للحد بالنسبة الحمل شدة الزمني العمر
 %50 -20من  سنة 15
 %60 -30من  سنة 16
 %70 -40من  سنة 17
 %80 -50من  سنة 18
 %90 -60من  سنة 19
 %100 -80من  سنة 20

 .للناشئين القصوى القوة تدريب شدة يوضح (03) رقم الجدول                 
 
 تتًاوح الحمل بشدات سنة( 19تٖت) الناشئتُ للاعبي العضلية القوة تنمية إمكانية الباحث يستخلص الجدوؿ خلاؿ من
  .العضلية القدرة تنمية الذدؼ كاف إذا وخاصة الحمل تٔستويات التدرج مع الأقصى الحد من %90 -40  بتُ
 القوة من نوع يتطلب الذي القدـ كرة نشاط متطلبات حسب (القصوى) العظمى القوة لتنمية لظوذج عرض يلي وفيما   

 ى: يل تٔا الناشئتُ من العمرية الدرحلة متطلبات وحسب بالسرعة الدميزة القوة من عالية درجات إلى بالإضافة القصوى
 .% 90 -80ن م الأقصى من أقل حمل :الحمل شدة  -
التدرج في سرعة  لرموعات.)مراعات 6-4مرات مع تكرار كل ت٘رين من  10-03ات من تكرار ال :الحمل حجم  -

 الأداء(.
 دقائق(. 4 -2 من حوالي) الكاملة الشفاء استعادة حتى راحة :المجموعات بين الراحة فترة -
 : بالسرعة المميزة القوة تنمية -3-12

 أىم ومن بالسرعة الدميزة القوة على تؤثر التي العوامل أىم من (Explosive)العضلية الانقباضات سرعة تعتبر    
 :يلي ما بالسرعة الدميزة القوة تنمية لضماف اتهمراعا الرياضي الددرب على لغب التي الدلاحظات

  .تٖملو اللاعب يستطيع ما أقصى من 60- 40 مابتُ تتًاوح مقاومات استخداـ :الحمل لشدة بالنسبة -1 
 5 -3 من الواحد التمرين وتكرار مرة، 20 عن الواحد التمرين تكرار مرات عدد يزيد لا :الحمل لحجم بالنسبة 2-

ة تْيث مناسب التالية التمرين لرموعة تكوف أف مراعاة مع لشكنة سرعة أقصى باستخداـ الأداء مراعاة مع لرموعات
 .السرعة درجة في ملحوظ ىبوط دوف تكرارىا الفرد يستطيع

 دقائق(. 4-3)من  الكاملة الشفاء استعادة حتى :المجموعات بين الراحة لفترات بالنسبة -3



الخلفية النظرية والدراسات السابقة                                     الفصل الثاني 

 

43 
 

 تنمية تحمل القوة: -3-13
 الحمل ت٘يز مع موعاتلمجا أو التمرينات تكرار مرات عدد زيادة في تتلخص القوة تٖمل لتنمية الرئيسية الطرؽ أىم إف    

 على لغب التي الدلاحظات أىم ومن. تدرلغيا الراحة فتًات تقصتَ على العمل لزاولة إلى بالإضافة الدتوسطة، بالشدة
 :يلي ما القوة تٖمل تنمية لضماف اتهمراعا الرياضي الددرب

 من % 70-50 من حوالي) الدتوسط فوؽ مقاومات أو متوسطة مقاومات استخداـ :الحمل لشدة بالنسبة -1
 .تٖملو الفرد يستطيع ما أقصى

الواحد  التمرين وتكرار( ذلك من أكثر وأحيانامرة ) 30-20 من الواحد التمرين تكرار :الحمل لحجم بالنسبة -2
 لرموعات. 5-3من 
 دقيقة(. 2-1)حوالي من  الكاملة غتَ الراحة فتًات النسبة لفترات الراحة بين المجموعات:ب -3

 .والراحات التكرارات عدد موضحا بالأثقاؿ القوة لتدريبات الدختلفة الطرؽ يوضح التالي الجدوؿ
 تحمل القوة بالسرعةالقوة المميزة  القوة القصوى نوع القوة
 متوسط منخفض -متوسط عالي الشدة
 عالي متوسط منخفض التكرار
 منخفض متوسط عالي الراحة

 متوسط -منخفض عالي منخفض إيقاع الأداء
 منخفض متوسط -عالي عالي الراحة البينية

 ( يوضح الأشكال المختلفة لتدريب القوة.04الجدول رقم )
  :العضلية القدرة تطوير في التدريب حمل خصائص  14-3-

 القوة مع معا والسرعة القوة من تركيبة فهي العضلية القوة صفات من صفة ىي العضلية القدرة أف سابقا ذكرنا كما    
 من العضلية القدرة تطوير في التدريب حمل خصائص توضيح لؽكن حيث، العضلية للسرعة الدتفجرة القوة أي القصوى

 : التالي الجدوؿ خلاؿ
 
 
 
 
 
 

 الحمل خصائص الحمل مكونات
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 عالية الأداء سرعة
 

 الشدة

 الدميزة لقوةا تطوير الذدؼ افك  إذا) % 60-40من  -
 (.جيد بناء ذات القصوى القوة وكانت مباشرة بالسرعة

 الذدؼ كاف إذامن أقصى قدرة للاعب ) %75 -60من  -
 القوة تطوير مع مباشرة غتَ بصورة بالسرعة الدميزة لقوةا تطوير

 (.الوقت نفس في العظمى
 .مرات 10-6منعدد تكرار التمرين  (تكرارات) الحجم

 .دقائق( 5-2)تكوف كافية لاستعادة الحالة الوظيفية  (الكثافة) الراحة فترات
 مجموعات. 5إلى  3 المجموعات

 مرات أسبوعيا. 3 عدد مرات التدريب في الأسبوع
 .العضلية القدرة تطوير في التدريب حمل خصائص يوضح( 05) رقم الجدول

 :العضلية القوة تدريب طرق وأنواع  15-3-
 الدقاومات ىذه تزداد أف ولغب عليو معتادة ىي لشا أكبر مقاومات ضد العضلات تعمل أف لغب العضلية القوة لتنمية    

 :ولعا ماتهمراعا لغب تُئمبد ويوجد العضلية القوة زيادة مع طرديا
 .اتهقو  من أكبر مقاومات ضد بانتظاـ العضلات تعمل: الزائد الحمل مبدأ  1-
 .العضلية القوة لزيادة تبعا تدرلغيا الدقاومة بزيادة :المتزايدة المقاومة مبدأ  2-

 (:يزومتريالإ) الثابت الانقباض باستخدام  1-15-3-
، التنافسي نشاطو في يزاولذا التي والحركة الشكل نفس باتٗاذ بالدطاط للتدريب اللاعب إمكانية الطريقة ىذه وفلسفة    

 فتصبح عليها تعمل التي الدقاومة على التغلب فيها لؽكن لا التي النقطة عند العضلة في لػدث يزومتًيالإ والانقباض
 دفع أو شد في اللاعب ويستمر ثواف، لعدة ذلك في الاستمرار من ويتمكن العظمى يتهانها في عمل حالة في العضلة
 حالة في العضلة تعمل الأختَة اللحظة ىذه وفي الشد في الاستمرار على العضلة فيها تعجز التي للدرجة للوصوؿ الدطاط

 الإنقباض فتًة تكوف أف على اتفق وقد .ثانية 15-5من تتًاوح فتًة الوضع ىذا في اللاعب ويستمر يزوميتًيإ انقباض
 ثواني(. 8-7تَة )الكب وللعضلاتثواني(  5-4) الصغتَة للعضلات العظمى القوة لتنمية الثابت
 يزومتريلإا التدريب حمل تشكيل: 

 :يلي لدا وفقا الأيزوميتًي التدريب حمل تشكيل يتم
 .الأقصى من الأقل أو الأقصى الانقباض استخداـ :الشدة  1-

ثواني لعدد لزدد من التكرارات  10-3 مابتُ تراوح ي الانقباضات دواـ أف على الدراسات أكدت :التكرارات -2
 القوة لزيادة كافية دوار كفتًة ثواف 06 مدة حددا قد وموللر ىيتنجر أف غتَانقباض   40إلى واحد انقباض مابتُ يتًاوح

 (.1998.)رياف عبد الرزاؽ الحسو:القصوى
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 :الأيزومتري التدريب تأثير
 التدريب ويتميز أيضا العصبي للجهاز تكيف حدوث مع العضلة حجم زيادة إلى يزومتًيالإ التدريب يؤدي    
 أثناء الجسم أجزاء تتخذه الذي الوضع في أي عليها، التدريب يتم التي الدفصل زاوية عند العضلية القوة بتنمية يزومتًيالإ

 الددى على العمل حيتي لشا الدختلفة الدفصل زوايا باستخداـ ولكن التمرين تكرارات عدد زيادة لؽكن ولذلك التدريب،
 .القليلة الدقاومة استخداـ عند الأطراؼ حركة سرعة أيضا تنمو لا كما للحركة، الكامل

 (: اللامركزي المركزي،) يزوتونيالإ تدريب  2-15-3-
 في تٕمع انهبأ العضلية القدرة لتنمية الأساليب أنسب من (واللامركزي الدركزي،) الدتحرؾ بالانقباض تدريبات تعتبر    

 لتحستُ واسع نطاؽ على تستخدـ التي الدصطلحات أحد انهوأ معا، والسرعة العضلية القوة صفتي بتُ أدائها طبيعة
 .التمرينات من لنوع استخداـ أفضل خلاؿ من وذلك الانفجارية والقوة العضلية القوة بتُ العلاقة

 وأف العاملة، للعضلات سريعة لإطالة كنتيجة (الدتفجرة) القدرة من العالية الدرجة ذات العضلية بالانقباضات تتميز     
 لو أقوى يكوف بالتقصتَ الانقباض أف ىو الدتفجرة القدرة لتدريب القدـ كرة رياضة مع يتناسب الذي العلمي الدبدأ

 الارتقاء عملية خلاؿ من نشاىده ما وىذا العضلية، موعةلمجا أو العضلة لنفس بالتطويل الانقباض بعد مباشرة حدث
 الانتقاؿ أو التماس رمية في أو التسديد أو التمرير ثم الكرة كاستلاـ الدركبة الحركات أداء عند أو (للرجلتُ الدتفجرة القوة)

 .والدفاجئ السريع
 الأساليب أكثر من أصبح (والتقصتَ بالتطويل) الدتحرؾ بالانقباض تدريبات أسلوب أف وماجلي موراف ويذكر    

 سرعة أقصى مع قوة أقصى دمج تتطلب والتي الرياضية الأنشطة من العديد في العضلية القدرة تنمية في استخداما
 القوة بتُ بالعلاقة يرتبط فيما القدرة تنمية تقابل التي الدشكلات على التغلب في الأسلوب ىذا ساىم حيث للعضلة،
 بتُ وصل لعزة ىي (والتقصتَ بالتطويل) الدتحرؾ بالانقباض التدريبات أف وآخروف الدين حساـ طلحة ويؤكد .والسرعة

 .الأداء مستوى لتحستُ الرئيسي الددخل أنو ناحية من والقدرة العضلية القوة من كل
 تدريبات أف على 1998 وآخروف ودينتماف 1996 الحافظ عبد والسيد 1997 الفتاح عبد العلا أبو من كلا ويتفق

 الانفجارية القدرة تنمية في تستخدـ التي والدثالية والدؤثرة الدتدرجة التدريبية الطرؽ إحدى (واللامركزي الدركزي) لانقباض
 .الخصوص وجو على العضلية للمجاميع السرعة وتٖسن
 التدريب حمل تشكيل: 
 الحركي الأداء طبيعة مع يتفق الذي للهدؼ تبعا موعاتلمجا عدد و التكرارات عدد يتحدد :حمل حجم  -     

  عدةمرات لرموعة ذلك وتكرار لزددة زمنية فتًة خلاؿ تكرارات عدة أداء مثل لستلفة أنواع عادة وتستخدـ
 أمثلة: 

 .لرموعات10×ثواف  6  -
 .لرموعة ×2ثانية 30- 

 :الحمل شدة  -   
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 السرعات استخداـ أف الدراسات نتائج أثبتت وقد التدريب اذلذ الدقصودة الشدة ىي الدقاومة مع الأداء سرعة تعتبر
 الانقباض تنفيذ لؽكن مقاومة أقصى توضع تْيث لأبطأا السرعات استخداـ من الأداء على تأثتَا أكثر الأعلى

 ة.الدطلوب للسرعة وفقا باستخدامها
 :يزوتونيالإ التدريب تأثير
 يتأثر أيضا الجسم تركيب فإف بالأداء، الدرتبطة القوة اكتساب على تأثتَا القوة تدريبات أنواع أكثر التدريب ىذا يعتبر    

 العضلي للألم الأدنى الحد حدوث إلى يؤدي التدريبات من النوع ىذا وأف ،الذىنية الكتلة ونقص العضلية الكتلة بزيادة
 .الإصابات حدوث فرص تقل وفيو الددى طويل

 .الإيزوكينتك لتدريب مشابو نفسو التدريب ىذا أف أكدوا العلماء من العديد فإف شارةللإ
 :البليومتري التدريب  3-15-3-

 حركاتو في الجسم لوزف نتيجة تٖدث التي والفرملة التسارع لحظات على التقليدي البليومتًي التدريب يعتمد    
 القدرة تنمية على يساعد التدريب في الأسلوب ىذا أيضا بأنواعو، الارتدادي الوثب في الحاؿ ىو كما الديناميكية

 التًكيز لغب القدـ كرة احتياجات حسب لكن الوثب، أداء خلاؿ الديناميكي الأداء من لػسن فإنو وبالتالي العضلية
 لأف اللامركزي الانقباض بعد الدباشرة الدركزية انقباضات خصوصية من لو لدا الإيزوكينتك، وأ يزوتونيالإ التدريب على

 عند عليها والمحافظة الكرة تغطية مثل اتهفتًا أغلب في ثابتة قوة تتخللها حركية قوة إلى البداية في تٖتاج اللعب مواقف
 لرفع الدناسبة اتهمسارا في القوة توجيو عند خاصة البليومتًية تدريبات بعض على التًكيز لغب كما الدنافس، مع الاحتكاؾ

 .الأداء سرعة مستوى
 ي:البلايومتر  التدريب في الحمل تشكيل  

 .العضلة قوة عن يزيد تٔا شدة أقصى :الشدة -    
  لرموعات من مرتتُ إلى ثلاثة أسبوعيا. 10-08 م:الحج -    
 دقيقة بتُ المجموعات. 2-1 :الراحة -    
  ... الارتقاء– الخطو– الفجوة – الحجل إرتداد – الوثب ذلك أمثلة ومن
 :البلايومتري التدريب تأثير  -

 في تطبيقي بشكل يفيد أنو كما معا، العصبي والجهاز العضلات من كل على التأثتَ إلى البليومتًي التدريب يؤدي
 .والوتر بالعضلة الحركي الحس أعضاء عمل على ويعتمد عاـ بشكل الحركي الأداء مهارات

 : القدم كرة مجال في القوة تنمية  16-3-
 ولعا القوة، تٖمل صفة وتطوير بالسرعة الدميزة القوة صفة تٖستُ عليها يبتٌ التي الأساسية القاعدة القوة تنمية تعد

 عاليا، الوثب مثل الدتفجرة، القوة تستدعي التي الحركات في بالسرعة الدميزة القوة وتتمثل القدـ كرة في الدطلوبتاف الصفتاف
 قليلة تكوف التمرين تكرار مرات عدد فإف بالسرعة الدميزة القوة تدريب وعند السريع، الدفاجئ التصويب خاصة والتصويب

 .ما نوعا طويلة الراحة وفتًات جدا عالية تكوف والشدة ما، حد إلى
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 :مراحل ثلاثة في لؽر القدـ كرة للاعبي القوة تدريب أف إلى (2000) الدولى لريد أشار وقد
 .وتطويرىا الوظيفية والأجهزة العضلية اميعلمجا جميع بتنمية وتتصف العاـ الإعداد فتًة -
 .للفعالية الدشابو العضلي العمل وتطوير بتنمية وتتميز والدنافسات الخاص الإعداد فتًة -
 .الخاصة العضلية اميعلمجا وتطوير بتنمية وتتميز الدنافسات فتًة -

 القوة حساب على فقط الخاصة القوة بتدريب الاىتماـ ىو القدـ كرة لاعبي لدى القوة تدريب في الشائعة الأخطاء ومن
 الددربتُ اىتماـ عدـ مثل الدشاركة غتَ الأخرى العضلية اميعلمجا في خموؿ حدوث إلى يؤدي لشا سابقا عرفناىا والتي العامة

 .للاعب العلوي للجزء العضلية اميعلمجا قوة تنمية في
 :يلي فيما القدـ كرة لعبة في القوة بتنمية الخاصة التدريبية والطرؽ الوسائل بعض (كماش يوسف) حدد وقد

 الإجمالي التمرين حجم كاف وإف القدـ، كرة في بالسرعة الدميزة القوة لتنمية تدريبية طريقة أنسب التكرارية الطرؽ تعتبر
 قدرة كامل لاستًجاع كافية شبو موعاتلمجا بتُ ما الراحة فتًات فتكوف لزددين لرموعة لكل التكرار مرات وعدد

 معا، والسرعة بالقوة لشيزا أي" انفجاريا" العضلات انقباض أو تقلص يكوف أف والدطلوب الأداء، على اللاعب واستطاعة
 .لأعلى الأسفل من الوثبات خلاؿ من وخاصة يتحقق الذي الأمر

 
 المهارات الأساسية في كرة القدم -3

 مفهوم المهارة: -3-1

 الدهارات أف على إبراىيم ومفتي صالح عبدو دلزم لستار، حنفي العدوى، وصبري جابر أشرؼ من كل يتفق    
 سواء القدـ كرة قانوف إطار في معتُ بغرض تؤدى التي الذادفة الضرورية التحركات كل تعتٍ القدـ كرة في الأساسية

 .كرة بدوف أو بالكرة الحركات ىذه كانت

 قانوف حسب جسمو من جزء بأي بالكرة التصرؼ على قادرا اللاعب جعل ىو الأساسية الدهارات التعلم من الذدؼ    
 والغابية، بكفاءة والذجومية الدفاعية الخطط تنفيذ على قادر لغعلو الذي الأمر اللعبة، أوقات من وقت أي في اللعبة

 مع التعاوف في عليو يعتمد أف لؽكن وإتقاف بدقة للعبة الأساسية الدهارات جميع أداء مرحلة إلى اللاعب يصل وعندما
 يستمر قد طويل عمل يتطلب الدهارات ىذه إتقاف إلى والوصوؿ الدعتمدة الخطة وتطبيق الواجبات تنفيذ في الفريق أعضاء

  .والناشئتُ للمبتدئتُ خاصة لسنوات

 دؼبه انهدو  أو بالكرة كانت سواء اللاعب يؤديها التي الحركات تلك ىي الأساسية الدهارات نعتبر فإننا سبق ولشا    
 تنفيذ على اللاعب يساعد والذي والسليم الصحيح بشكلها الدهارة إتقاف إلى اللاعب يتوصل حتى وتعلمها مزاولتها
 .الدباراة في الفوز لتحقيق الفريق أعضاء مع والتعاوف وفعالية بالغابية والدفاعية الذجومية الدختلفة اللعب خطط

 أهمية المهارة في كرة القدم:  -3-2
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 جهود لصالح وتوظيفها الرياضة لذذه الدختلفة للمهارات لاعبيو إجادة مدى على القدـ كرة في فريق أي نتائج تتوقف    
 كل تعامل مستوى كبتَة بدرجة تٖدد الفريق لاعبي إجادة مستوى أو درجة إف بالدباراة، الفوز في ىدفو لتحقيق الفريق
 إلى تصويبها كيفية وكذلك الدهاجم، من عليها الاستحواذ أسلوب أو توصيلها أو فيها التحكم وكيفية الكرة مع لاعب
 .الدرمى حارس على كلو ذلك وينطبق الكرة بدوف والتحرؾ الدرمى
 في قيمتو زادت كلما للمهارات اللاعب إجادة مستوى ارتفع كلما ولكن جدا كثتَوف القدـ كرة رياضة لشارسي إف    

 الناشئتُ أو البراعم الصغار فرؽ ففي العالم، في القدـ كرة لشارسة مستويات من مستوى أي على ينطبق ذلك إذ الفريق،
 ألعيتو زادت كلما للمهارات أدائو مستوى في اللاعب مستوى ارتفع كلما القومية الفرؽ أو الأولى الدرجة أو الشباب أو
 يكوف الذي اللاعب حتى البدنية، كاللياقة الأخرى العناصر باقي من مناسب بقدر متمتعا يكوف أف شريطة الفريق في

 في بارتفاع يتميز الذي فاللاعب الدواقف من الكثتَ في لشيزا يصبح فإنو زملائو مستوى من أعلى واحدة مهارة بأداء يتميز
 داخل لشيزا سلاحا يكوف زملائو باقي عن الكرة ضربات أنواع من معتُ نوع في لؽتاز الذي أو الدراوغة في أدائو مستوى

 (.74.ص2009.)موفق أسعد لزمود:الفريق ىذا
 ينطبق ذلك إذ الفريق، في زملائو باقي أداء فيها لاعب كل أداء يكمل أف يتطلب جماعية تربوية رياضة القدـ وكرة    
 مستوى يصبح وبذلك لاعبيو أداء مستويات في وتكاملا تنوعا فريق كل لدى يصبح حتى الأساسية الدهارات على أيضا
 .جيدا الفريق أداء
 خصائص المهارات في كرة القدم: -3-3

 : يلي فيما تلخيصها لؽكن الخصائص من عددا للمهارات
 لذا منها واحدة كل أف لصد الكبتَ لعددىا فبالإضافة تعددىا ىي القدـ كرة مهارات في خاصية أىم إف: التعدد 

 .فروع
 والرأس القدمتُ ذلك في يستخدـ إذ الذراعتُ، باستثناء الجسم أجزاء بكافة اتهمهارا تؤدى القدـ كرة: التنوع 

 وقوة الأداء شكل في السابقة الجسم أجزاء من جزء كل استخداـ طبيعة تلفتٗ وقطعا .والصدر والفخذ والركبة
 (.216.)ثامر لزسن.واثق ناجي:صوغتَىا الكرة مع التعامل

 الرياضة لذذه الجارفة الشعبية تلك في الأوؿ السر ىو القدـ كرة في الدهارات لأداء لشيزة كخصائص والتنوع التعدد فإ    
 يكوف واختلافها اتهوتفرعا الدهارات من الكبتَ الكم ىذا ظل ففي مشاىديها، أو لشارسيها مستوى على ذلك كاف سواء

 إف العالية، الدستويات في خاصة الكرة مع آخر أو لاعب تعامل بأسلوب يتنبأ أف الدشاىد أو اللاعب على الصعب من
 ة.الدشاىد أو بالأداء سواء حركيا إشباعا لشارسيها إكساب على ويعمل وتشويقا متعة الرياضة ىذه يزيد ذلك

 أقسام المهارات في كرة القدم: -3-4
 :إلى تقسم القدـ كرة في الأساسية الدهارات أف بيومي فرج إبراىيم، ومفتي صالح عبده لزمد من كل ويتفق    
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 المهارات بدون كرة: - أ
 بدوف كرة الدهارات                                             

 
 

 الدهارات الذجومية بدوف كرة                                          الدهارات الدفاعية بدوف كرة      

 .الجري التفاعلي الذجومي مع لرريات اللعب.               * الجري التفاعلي الدفاعي مع لرريات اللعب 
              .تٖفز الددافع للتعامل مع الكرة.              تٖفز الدهاجم للتفاعل مع الكرة * 
 .الوثب لتعامل الدهاجم مع الكرة.                          * الوثب لتعامل الددافع مع الكرة 

 يوضح المهارات الأساسية لكرة القدم. (02)الشكل رقم 

 يفعل فماذا اللاعبتُ، عدد وكثرة الدلعب مساحة لاتساع نظرا كرة بدوف الدباراة أوقات أغلب في القدـ كرة لاعب يتحرؾ
 .أنفاسو يلتقط يكوف قد أو كرة بدوف الدهارات يؤدي إنو الوقت؟ باقي خلاؿ اللاعب
 ت باستخدام الكرة:رااالمه - ب

 : يلي ما إلى وينقسم الرأس أو بالقدـ إما ويكوف: التمرير
 .القصتَ ت٘رير - ب.  الطويل ت٘رير - أ    

 : يلي ما إلى وينقسم الرأس أو بالقدـ إما ويكوف :التصويب     
 .القوي التصويب - ب.  الدقيق التصويب - أ    

 : بالكرة الجري/ 1
 أو الددافعتُ سواء استثناء بدوف اللاعبتُ جميع يتقنها أف لغب التي الأساسية الدهارات من بالكرة الجري مهارة تعتبر    

 الدوقف طبيعة مع أيضا تتناسب والتي لو الدناسبة الطريقة اللاعب فيها لؼتار لستلفة طرؽ بعدة تتم مهارة وىي الدهاجمتُ
 الاحتفاظ مع الانطلاؽ على والقدرة السرعة من كبتَ قدر يتطلب بالكرة والجري للمهارة، تأديتو أثناء والخططي الدهاري
  .الخصم متناوؿ عن بعيدا بالكرة

 الخصم من أكثر أو لاعب التخلص من يتمكن لكي اللاعب سيطرة تٖت ابه الاحتفاظ بالكرة الجري مهارة وتتضمن    
 الخداع في جسمو حركات استخداـ في وسرعتو الاتٕاه تغيتَ على القدرة اللاعب من يتطلب وىذا بينهما بالكرة بالدرور

 (.75.ص2000.)أمر الله البساطي.لزمد كشك:الجري أثناء
 من يتمكنوا حتى للناشئتُ مبكرة سن في الدختلفة بأنواعها بالكرة الجري مهارة بتعليم الاىتماـ الددربتُ على ولغب"    

 بتُ كعائق اللاعب جسم استخداـ وكيفية الدهارة أداء في القدمتُ استخداـ ضرورة لاعبيهم يعلموا أف ولغب اتهإجاد
 ".الخصم متناوؿ عن بعيد بالكرة للاحتفاظ والدنافس اللاعب



الخلفية النظرية والدراسات السابقة                                     الفصل الثاني 

 

50 
 

 :بالكرة الجري طرق/2
  .الخارجي القدـ وجو باستخداـ بالكرة الجري - أ

 .الداخلي القدـ وجو باستخداـ بالكرة الجري -ب
 (.116.)مفتي إبراىيم حماد:صالأمامي القدـ وجو باستخداـ بالكرة الجري  -ج
 هنا: قسمين إلى بالقدم الكرة ضرب طرق نقسمتو 

 الاستعماؿ شائعة غتَ طرؽ                           الاستعماؿ شائعة طرؽ              
 .القدـ ن. س1 .                                     القدـ باطن. 1              
 .القدـ كعب. 2.                              الخارجي القدـ وجو. 2              
 . القدـ أسفل. 3.                               الأمامي القدـ وجو. 3              
 .الركبة .4.                              الداخلي القدـ وجو. 4              

 : بالرأس الكرة ضرب/ 1
 سواء لغيدىا أف القدـ كرة لاعب على لغب التي للعبة الأساسية الدهارات أىم من بالرأس الكرة ضرب مهارة تعتبر    
 الدباراة فتًات أثناء طويلة لفتًات الأرض على تكوف لا الكرة أف الاعتبار في وضعنا إذا خصوصا مهاجما أو مدافعا كاف

 .بالقدـ الكرة لضربات توجيهو قوة تعادؿ قوة في الرأس ضربات توجيو يستطيع الذي اللاعب ذلك ىو الجيد واللاعب
 : تٖقق انهأ في القدـ كرة للاعب بالرأس الكرة ضرب مهارة ألعية وتظهر    

 الذجوـ حالة في للمهاجمتُ الدرمى على التصويب. 
 اللعب اتٕاه في للزميل التمرير . 
 الدفاع حالة في الدرمى أماـ من العالية الكرات لتشتيت . 

 :ىي الشروط وىذه الدهارة ىذه أداء ويتقن لغيد حتى اللاعب في تتوافر إف لغب الشروط ىذه وكل
 عالية لدسافة الوثب على القدرة . 
 الدهارة للأداء الرشاقة من كبتَ بقدر التمتع . 
 بالرأس الكرة لضرب للتحرؾ السليم التوقيت . 
 س.بالرأ الكرة لضرب الدنافس مع الالتحاـ أثناء الكافية الشجاعة 

  : الكرة على السيطرة/ 2
 الدناسبة بالطريقة فيها للتصرؼ وذلك. الخصم متناوؿ عن بعيدا وجعلها وىيمنتو اللاعب لسيطرة الكرة إخضاع ىي    

 أو الأرضية الكرات كانت سواء والارتفاعات الدستويات جميع في تتم الكرة على والسيطرة الدباراة ظروؼ حسب
 الجسم أجزاء من بالغة وحساسية للغاية دقيقا توقيتا تتطلب الكرة على السيطرة فإف الدرتفعة،كذلك أو الارتفاع الدنخفضة
 اللاعب من يتطلب وىذا تْكمة فيها التصرؼ حسن ثم عالية بسرعة الكرة على بالسيطرة تقوـ والتي للاعب الدختلفة
 .الدختلفة الدلعب جوانب كشف
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 الإتقاف من كبتَة بدرجة والدهاجم الددافع اللاعب من كل يؤديها أف لغب الدهارة ىذه أف القوؿ لؽكن كذلك    
 .اللاعب لسيطرة الكرة إخضاع في بالغة ألعية من لذا لدا والتحكم

 : الكرة على السيطرة أنواع
 قوة حسب تٗتلف الكرة سرعة فإف كذلك الدباراة، زمن طواؿ الذواء في أو الأرض على تستَ لا الكرة أف الدلاحظ من    

 والأرضية والدرتفعة العالية الكرات فهناؾ الدباراة، أثناء وارتفاعها انتهلدكا تٗضع الكرة على السيطرة فإف وبالتالي ركلها
 )مفتي إبراىيم حماد:ص: أقساـ ثلاث إلى الكرة على السيطرة أنواع تقسيم لؽكن ولذلك الارتفاع الدنخفضة والكرات

231). 
 
 

 

 

 

 

  

 يوضح أنواع السيطرة على الكرة. (03)الشكل رقم 

 )المحاورة(:  المراوغة/ 3
 حركات بعض مستخدما بسرعة بالكرة لػتفظ وىو اتٕاىو تغيتَ على قدرتو مع وخداعو الخصم من التخلص فن تعتبر    

  الفردية الذجومية الخطط تنفيذ في أساسي وعامل اللاعب سلاح وىي بقدميو، أو تّذعو إما يؤديها التي الخداع
 .والجماعية

 سواء حد على والددافع الدهاجم لغيدىا أف لغب لذلك القدـ، كرة في الأساسية الدهارات أصعب من تعتبر والدراوغة    
 بدنية بقدرة الدراوغ اللاعب يتمتع أف لغب ذلك يتحقق ولكي الدراوغة، مهارة في الدميز بأسلوبو لاعب كل احتفاظ مع

 الحركية والسرعة والدرونة والرشاقة القوة ذلك تٖقق التي البدنية القدرات أىم ومن الدراوغة مهارة لصاح على تساعده عالية
 .للمراوغة الدهاري الأداء تٖستُ على تساعد والتي

 أنواع السيطرة على الكرة

 كتمال إمتصاص إستلام

 باطن القدـ-
 خارج القدـ-
 وجو القدـ.-

 وجو القدـ الأمامي-
 باطن القدـ-
 أعلى الفخد-
 الرأس.–الصدر -

 باطن القدـ-
 خارج القدـ-
 أسفل القدـ-
 الصدر.–البطن -
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 وليس الفريق لفائدة ىدؼ ولذا بسبب تكوف أف بد لا الدراوغة أف عينيو نصب الدهاجم اللاعب يضع أف لغب لذلك    
. الدفاع أفراد لباقي وأقل الدفاع لدساعدي بالنسبة وتقل الذجوـ للاعبي بالنسبة كبتَة الدراوغة أداء ونسبة للاستعراض،

 :يلي ما الناجحة الدراوغة صفات أىم ومن
 الدنافس يتوقعها لا غالبا والتي اللعب لدوقف الدناسبة الطريقة اختيار. 
 الخداع بتحرؾ الددافع الخصم إقناع على الدهاجم اللاعب قدرة. 
 الدفاجئة بعنصر الدراوغة تتصف أف. 
 ورشاقة بسرعة جسمو أوضاع تغيتَ على الدهاجم اللاعب قدرة. 
 للمراوغة طريقة من أكثر استخداـ على الدهاجم اللاعب قدرة. 
 الأداء رتم سرعة تغيتَ على اللاعب قدرة. 
 للمراوغة السليم للتوقيت اللاعب اختيار حسن. 

 :المهاجمة/ 4
 حتى الطرؽ بشتى عليها الاستحواذ من الخصم ت٘كتُ عدـ أو عليها الحائز الخصم من الكرة استخلاص فن ىي    

 .اللاعب سيطرة تٖت تصبح
 على والدهاجمتُ الددافعتُ أحسن لو للفريق الفوز أسباب أحد نهالأ جدا والضرورية الدهمة الدفاع أسلحة من والدهاجمة    
 من الخصم ومنع الكرة على للاستحواذ الدناسب والتوقيت الدكاف في الخصم تٔهاجمة الدفاعي بدورىم القياـ سواء حد

 :بنجاح الدهاجمة سمة لػقق حتى الددافع اللاعب ابه يتميز أف لغب التي الصفات بعض وىناؾ. ىدؼ تسجيل
 عند القوة - السليم التوقع على القدرة - الانتباه سرعة - والتصميم والشجاعة الجرأة - السليم التوقيت-

 .والرشاقة التوازف - الكرة على الانقضاض
 :للمهاجمة أنواع عدة وىناؾ

 .آخر مهاجم من ملعوبة وىي عليها للسيطرة الكرة مهاجمة  *
 .آخر مهاجم من ملعوبة وىي لتشتيتها الكرة مهاجمة  *
 .الدنافس الدهاجم حوزة في وىي لاستخلاصها رةكال مهاجمة*  

 (.225ص.)موفق أسعد لزمود:الدنافس الدهاجم حوزة في وىي لتشتيتها الكرة مهاجمة  *
 :التماس رمية/ 5

 : التماس رمية مفهوم: أولا
 على إما قدميو كلا من جزءا يكوف وأف الدلعب الرامي يواجو أف على اليدينبكلى  الدلعب داخل إلى للكرة رمية ىي    
 الذواء في أو الأرض على سواء التماس خط بكاملها الكرة تٕتاز حينما تؤخذ وىي خارجو، الأرض على أو التماس خط
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 إلا ثانية مرة الكرة يلعب أف للرامي لغوز ولا الكرة لدس لاعب بواسطة اتٕاه أي ومن الخط، فيو اجتازت التي النقطة من
 .منها مباشرة ىدؼ تسجيل لغوز ولا آخر لاعب يلمسها أف بعد
 ثلث في خاصة الدنافس الدرمى على كبتَة خطورة تشكل أف لؽكن جيدا استخداما التماس رمية استخدمت ما وإذا    

 التدريب وحدات خلاؿ عليها التدريب إلعاؿ القدـ كرة مدربي من الكثتَ اعتاد وقد. الرامي للفريق الذجومي الدلعب
 .التدريب برامج في يذكر وقت أي لذا لؼصصوف لا البعض ىؤلاء من الكثتَ أف لدرجة

 :يلي كما نذكرىا التماس رمية لتنفيذ أنواع ىناؾ: التماس رمية أنواع: ثانيا
 .الثبات من -ب.    الاقتًاب من -أ: متلاصقتاف والقدماف التماس رمية. 1     
 .الثبات من -ب.    الاقتًاب من -أ: خلفاوأخرى  أماما ساؽ وضع مع التماس رمية. 2      
  .الثبات من متباعدتاف والقدماف التماس رمية. 3      

 :المرمى حراسة /6
 باستخداـ القانوف لو يسمح الذي وىو الفريق في حساسية الأكثر الدنصب يشغل الذي اللاعب الدرمى حارس يعتبر    
 عمليات في زملائو توجيو لو يتيح الدفاع مؤخرة في ومركزة العمليات منطقة حدود في صدىا أو الكرة مسك في يديو

،  .عالية نفسية مهاراتو  معتبرة بدنية بلياقة يتمتع الاستجابة، سريع الذجوـ
 منو يتطلب وىذا مدروسة، خططية وبطريقة بدقة ويتحرؾ الصحيح، الدكاف في يقف أف الدرمى حارس واجبات ومن    

 ومهارة الرأس، أو الصدر أو البطن، ارتفاع من والعالية الأرضية الكرة كمسك بو أساسية مهارات واكتساب دائمة، مراقبة
 .الكرة ضرب مهارة إلى الحارس لػتاج كما عالية أو جانبية تٖويلها أو باليد الكرة ضرب

 : القدم كرة في الحركية والمهارات العضلية القوة بين العلاقة/ 7
 يذكر القدـ، كرة في الحركية والدهارات العضلية القوة بتُ العلاقة توضيح ىو الفصل ىذا في الباحث أىداؼ من    

 قدرة لؽتلك الذي اللاعب أف إذ القدـ كرة في العضلية والقوة الدهاري الأداء بتُ وثيقة علاقة ىنالك أف( كماش سفيو )
 أساسية مهارة أو رياضية حركة كل تكوف ولكي عالية، بكفاءة الدباراة أثناء الفنية النواحي يؤدي أف يستطيع عالية بدنية

 بدنية وحالة للمهارة الصحيح الأداء فن من كبتَ قدر اللاعب لدى يكوف أف الأمر اقتضى الأداء عالية القدـ كرة في
 مثالية بقوة الجسم أعضاء تٖريك إمكانية تعتٍ البدنية والحالة والنفسية، الإرادية الصفات ثبات ثم عقلية، وقدرات عالية

 (.99.ص2000.)يوسف لازـ كماش:مطلوبة
 الانطلاؽ على اللاعب وقدرة ،الارتقاء وقوة الكرة، ضرب قوة لتنمية ىاما أساسا تشكل فهي السريعة القوة عن أما    

 وخاصة الإصابات من وتقلل تٖميو اللاعب عند القوية العضلات أف (الله رزؽ بطرس) يذكر كما.السريع والجري السريع
 على للتغلب أساسي عامل فهي للرياضي مطلوبة والقوة والخارجية الداخلية الدقاومات على التغلب في وتساعد الدفاصل،
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رزؽ .)بطرس الدنافس من الدرور عند وسرعتو جسمو اتٕاه تغيتَ لػاوؿ عندما أو الدراوغة عند جسمو وزف
 (.76.ص1994الله:
 والسرعة بالقوة يتصف أف لغب (وغتَىا الدراوغة، التمرير، التهديف، ) الفنية للنواحي اللاعبتُ جميع أداء أف كما    

 البدنية اللياقة فإف لذا. الصفات ىذه توافر دوف جيدا يكوف أف الدهاري للأداء لؽكن ولا الحركية، والدقة والرشاقة والدرونة
 ذلك أدى البدني الجانب في ضعف ىناؾ. الآخر في أثر لو وكلالعا الفنية النواحي عليها تبتٌ التي الأساس القاعدة ىي
 .التعب ومقاومة الدباريات أثناء توقف بدوف مستمرة حركة اللاعبتُ من الدطلوب لأف الفتٍ الجانب ضعف إلى

 الباحث لػاوؿ القدـ كرة في الدهارية الدتطلبات في والدتمثل البحث متغتَات لأحد النظري الجانب عرض وبعد وأختَا    
 .البحث قيد واسطالأ القدـ كرة للاعبي الدهاري الأداء فعالية على الأثقاؿ بتمرينات الدقتًح البرنامج تأثتَ على التعرؼ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

II - :الدراسات السابقة 
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 ىذه ألعية تكمن حيث ة،بهالدشا بالدراسات والاستعانة اللجوء دوف العلمية البحوث من تْث أي إلصاز لؽكن لا      
 الدتغتَات ضبط تٗطيط، توجيو، في منها الاستفادة مع بو تٖيط التي الأبعاد ومعرفة البحث مشكلة معالجة في الدراسات

، حيث تشكل ىذه الأتْاث ةبهالدشا العلمية الأتْاث تٔراجعة الباحث قاـ الأساس ىذا وعلى البحث، نتائج مناقشة أو
 مواضيع عن علمية خلفيات تكوين تساعدىم في إذ خصباً للباحثتُ و الدارستُ ومصدراً  مهما تراثاً  السابقةو الدراسات 

 حيث قمنا أجنبية دراسات و عربية دراسات منها السابقة الدراسات بعض نستعرض ما يلي وفي، دراستهمو  أتْاثهم
 .الدراسات ىذه على بالتعقيب اوختمن الأقدـ إلى الأحدث من تنازلياً ترتيبا  الدراسات ىذه بتًتيب

 أولا: الدراسات العربية:
العضلي الثابت الانقباض  باستخداـأثر تدريبات القوة  (،2004) عدنان عبد الصمد علي البياتي دراسة عثمان    

الدتحرؾ و الدختلط في بعض أوجو القوة العضلية و الدتغتَات الوظيفية لدى لاعبي كرة اليد الناشئتُ، التي تهدؼ إلى و 
 القوة أوجو بعض في تأثتَىا على التعرؼ بغية( والدختلط والدتحرؾ الثابت) العضلية بالانقباضات القوة تدريبات استخداـ
  عددىم والبالغ ةعمدي بطريقة اختارىاالباحث على عينة  اعتمدحيث  ،اليد كرة لناشئي الوظيفية والدتغتَات العضلية

 تٕريبية لرموعات  3إلى تقسيمهم وتم عشوائية طريقةب نينوى لزافظة في اليد بكرة التدريبي الدركز ناشئي من لاعبا 21
 والدتغتَات العضلية القوة أوجو لتطوير التجريبي الدنهج استخداـ تم إذ، 16 السن تٖت لرموعة لكل لاعبتُ (7 ) بواقع

 أما (،القصوى القوة القوة، مطاولة) اختبارات في والدتمثلة البدنية الاختبارات عن فضلا الثلاث، للمجموعات الوظيفية
 حدوث إلى خلالذا من الباحث توصل إذ(، التنفس مرات عدد-الضغط -النبض) ىي البحث لدوضوع الوظيفية الدتغتَات

 لتطبيق نتيجة التجريبية للمجموعات البحث تناولذا التي للناشئتُ الوظيفية والدتغتَات العضلية القوة أوجو بعض في تطور
 .والبعدية القبلية الاختبارات بتُ الفروؽ اتهأظهر  التي الدقتًحة التدريبية الدناىج

تٔستوى أداء بعض ح لتنمية القوة العضلية و علاقتو تأثتَ برنامج تدريبي مقتً ، (2001) دراسة بلال احمد الشدفان   
 العضلية القوة تنمية على الدقتًح التدريبي البرنامج أثر على التعرؼمهارات الدختارة لدى ناشئي كرة القدـ، التي تهدؼ إلى 

 لاعبا 36 من تكونتو  العمدية بالطريقة الدراسة عينة اختتَت، الدهاري بالأداء وعلاقتو الناشئتُ القدـ كرة لاعبي لدى
 الاختبارات إجراء حيث تم ،وضابطة تٕريبية لرموعتتُ إلى قسموا سنة( 15 -13) الأردنية القدـ كرة مدارس من

 بينما العضلية، القوة لتنمية دائري تدريب والدتضمن التجريبية موعةلمجا على الدقتًح التدريبي البرنامج طبق وبعدىا القبلية،
 70 -50) أسبوعيا وتٔعدؿ تدريبية ثلاثة وحدات بواقع أسابيع 8 لددة القدـ كرة تدريب الضابطة موعةلمجا أفراد تلقى

 الفروؽ دلالة لاختبار)ت(  اختبار الباحث واستخدـ  البعدية، الاختبارات إجراء تم وبعدىا، تدريبية وحدة لكل دقيقة(
 القياستُ بتُ فروؽ وجود إلى أشارت، الدراسة لعينة الدهاري والأداء العضلية القوة لدتغتَات والبعدية القبلية القياسات بتُ

 لدى ىذا يظهر لم فيما التجريبية، موعةلمجا أفراد لدى البعدي القياس لصالح العضلية القوة متغتَات في والبعدي القبلي
 متغتَات على البعدي القياس لصالح والبعدي القبلي القياستُ بتُ فروؽ وجود إلى النتائج أشارت كما الضابطة، أفراد

 .متً 25 لدسافة بالكرة الدرتد الدتعرج الجري اختبار باستثناء التجريبية موعةلمجا أفراد لدى الدهاري الأداء
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في تأثتَ برنامج تدريبي بالأثقاؿ على معدلات التحسن  (،2000دراسة عبد العزيز أحمد النمر.نريمان الخطيب )
 القوة العضلية و الدستويات الرقمية لسباحي الدسافات القصتَة في مرحلة ما قبل البلوغ، حيث ىدفت الدراسة إلى 

 على البرنامج تأثتَ على التعرؼ و البلوغ قبل ما مرحلة في القصتَة الدسافات لسباحي بالأثقاؿ تدريبي برنامج تصميم
، الرقمية الدستويات في التحسن معدلات على البرنامج تأثتَ على تعرؼكذلك الو    العضلية القوة في التحسن معدلات

توصل إلى النتائج التالية و  الدنهج التجريبي، استخدـعمديا،  اختتَواو ناشئة  ناشئ 25عينة البحث على  اشتملتحيث 
و أدى على تٖستُ القوة  البلوغ قبل ما مرحلة في للسباحتُ الرقمية الدستويات تٖستُ إلى أدى القوة تدريب برنامجأف 

اقات الدختلفة تفوؽ معدلات بؿ تٖسن في الدستويات الرقمية للسالعضلية للسباحتُ وحققت المجموعة التي تدربت بأثقا
التحسن لدى المجموعة الضابطة حيث تراوح معدؿ التحسن في القوة العضلية لدى أفراد المجموعة التي تدربت بالأثقاؿ 

 .%80 - % 36.7بتُ 
ميزة بالسرعة و تأثتَه على قوة لتنمية القوة الدبرنامج تدريبي مقتًح بالأثقاؿ  (،2000دراسة عجمي محمد عجمي )

 في بالأثقاؿ للتدريب الدقتًح البرنامج فاعلية على التعرؼدقة التصويب للاعبي كرة القدـ الناشئتُ، ىدفت الدراسة إلى و 
 40 على الدراسة أجريت، الناشئتُ القدـ كرة للاعبي التصويب دقة ومهارة قوة على وتأثتَه بالسرعة الدميزة القوة تنمية
 الأثقاؿ برنامج عليها طبق تٕريبية إحدالعا لرموعتتُ خلاؿ من التجريبي الدنهج الباحث استخدـسنة،  16 بعمر لاعبا

 تم سنة 16 تٖت لاعبا 20 على لرموعة كل تٖتوي حيث العادي، التحضتَ برنامج عليها طبق ضابطة وأخرى
 فتًة خلاؿ الأثقاؿ برنامج الباحث استخدـ كما،  الإسكندرية تٔدينة القدـ كرة منتخبات من عمدية بطريقة اختيارىم
 القصوى القوة من 80 - %50أسابيع بشدة من 8  لددة الأسبوع في حصص3  بواقع التدريبي للموسم الإعداد
 ضغط الذراعتُ، ثتٍ نصفا، الركبتتُ ثتٍ)الأساسية  للتمرينات السريع والتنفيذ الدتحرؾ الانقباض على التًكيز مع للاعبتُ
 القوة صفة تنمية إلى الأثقاؿ باستخداـ(، حيث أدى البرنامج التدريبي والبطن الجذع الظهر، مد الصدر، فوؽ الأثقاؿ
 الدميزة القوة لتنمية الأثقاؿ برنامج أدى كما،  الضابطة بالعينة مقارنة التجريبية للعينة عالية تٔعدلات بالسرعة الدميزة

 .الناشئتُ القدـ كرة للاعبي التصويب دقة ومهارة قوة تٖستُ إلى بالسرعة
تأثتَ برنامج تدريبي بالأثقاؿ على ديناميكية تطور القوة العضلية و علاقتها بالقدرة  (،1990دراسة عمرو السكري ) 

، العضلية بالقدرة وعلاقتها العضلية القوة تطور ديناميكية على الدقتًح لبرنامجا تأثتَ على التعرؼالعضلية، التي تهدؼ إلى 
 واحدة تٕريبية لرموعة باستخداـ التجريبي الدنهج الباحث استخدـطالب،  41ػ حيث استخدـ الباحث عينة قدرت بػػػ

، حيث خلصت الدنورة الددينة بكلية الرياضية التًبية قسم طلاب من موعةلمجا وكانت بعدية قياسات وعدة قبلي قياس مع
حيث معدلات الزيادة كانت  %27.19 - %14.47الدراسة إلى زيادة معدؿ لظو القوة العضلية بنسبة تراوحت بتُ 

 و تطورت القدرة العضلية و سرعة العدو لدى الطلبة. ببطءسريعة في بداية البرنامج ثم بعد ذلك 
على القدرة العضلية للاعبي  تدريبات البليومتًيك رنامج تدريبي بالأثقاؿ و تأثتَ ب (،1998دراسة إسلام توفيق محمد )

 البليومتًيك وتدريبات الأثقاؿ باستخداـ الدقتًح التدريبي البرنامج تأثتَ على التعرؼكرة السلة، حيث ىدفت الدراسة إلى 
، سنة  18لاعب لكرة السلة تٖت  14، أجريت الدراسة على عينة قوامها السلة كرة للاعبي العضلية القدرة على
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 مدة وكانت تتبعية قياسات وعدة بعدي وقياس قبلي قياس مع الواحدة موعةلمجا بتصميم التجريبي الدنهج الباحث استخدـ
 الارتقاء إلى أدى الدقتًح البرنامج، أستنتج الباحث أف استخداـ الأسبوع في تدريبية وحدات 3 بواقع أسبوعا 12 البرنامج
ف أو  الدعدلات ىذه تبطئ ثم التدريب بداية في سريعة تكوف العضلية القدرة لظو معدلات العضلية و إف القدرة تٔستوى
 .الجسم أجزاء لجميع العضلية القدرة تطوير إلى أدى البليومتًي والتدريب الأثقاؿ تدريب

لتنمية القوة  أسلوب الدصادمة تأثتَ أسلوب استخداـ الأثقاؿ و مقارنة بتُ (،1994)دراسة رفاعي مصطفى حسن 
الدميزة بالسرعة للرجلتُ للاعبي كرة القدـ، تهدؼ الدراسة إلى معرفة تأثتَ الأسلوبتُ في تنمية القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ 

سنة، إستخدـ الباحث الدنهج التجريبي  17لاعب تٖت  30للاعبي كرة القدـ و الفرؽ بينهما، اشتملت العينة على 
وحدات تدريب ( 3( أسابيع بواقع )6ق البرنامج )بالطريقة العمدية و استمرت فتًة تطبي اختيارىم تٔجموعتتُ تٕريبيتتُ تم

أسبوعيا، توصل الباحث إلى أف كل من أسلوب التدريب بالأثقاؿ و أسلوب التدريب بالدصادمة قد أثر تأثتَا إلغابيا في 
تدريب بالدصادمة حقق نسبة أفضل من أسلوب التدريب بالسرعة للاعبي كرة القدـ و أف أسلوب التنمية القوة الدميزة 

 بالأثقاؿ في تنمية القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ للاعبي كرة القدـ.
 :الدراسات الأجنبيةثانيا: 
تأثتَ تدريب برنامج تٕريبي عالي الشدة على الطاقة الذوائية و  ،Fencher et youghenيوجين دراسة فنشر و       

 كل على القوة لتطوير الشدة عالي تٕريبي برنامج أثر على التعرؼالتحمل و القوة للاعبي كرة القدـ، ىدفت الدراسة إلى 
 عشوائيا قسموا الكليات، من القدـ كرة لاعب 40 من الدراسة عينة تكونتا، أيض والقوة والتحمل الذوائية الطاقة من
 موعةلمجا على للتطبيق الشدة عالية متغتَات ذي مقنن دائري تدريبي برنامج استخدـ قد، وضابطة تٕريبية لرموعتتُ إلى

 مع .القوة تدريب في تقليدية بطريقة الأسبوع في أياـ 4 الضابطة موعةلمجا تدربت بينما الأسبوع في أياـ 3 بواقع التجريبية
 -الذوائية السعة -الدوري الجهاز -الدـ ضغط) الذوائية الطاقة تقيس التي الفسيولوجية الاختبارات من لرموعة تطبيق
 وبشكل موعتتُ،لمجا لكلا القوة فيها تٔا الدراسة متغتَات في تٖسن وجود إلى النتائج أسفرت قد(، القلبي الدفع -التعب
         .الدراسة عينة لدى التجريبية للمجموعة أكبر

أثره على أداء الركل لدى لاعبي كرة القدـ تدريب القوة و  ،(Deproft et autre 1987)آخرون دراسة ديبروفت و 
الشباب، ىدفت الدراسة إلى التًكيز على تأثتَ تدريب القوة على أداء الركل لدى لاعبي كرة القدـ، تكونت عينة الدراسة 

منهم تدربوا  11لاعب كرة قدـ موزعتُ على لرموعتتُ، المجموعة الأولى تكونت من فئتتُ بالغتُ و شباب ) 22من 
لاعب غتَ لاعبي كرة قدـ، تم تطبيق  20تدريب كرة قدـ عادي(، و المجموعة الثالثة تكونت من  11القوة و  تدريب

 البرنامج واستمر  %80إلى تصل بشدة متعددة تكرارات من يتكوف القوة لتطويربرنامج تٕريبي على المجموعة الأولى 
 فروؽ وجود إلى الدراسة نتائج أشارت، العادي القدـ كرة تدريب إلى بالإضافة أسبوعيا مرتتُ كامل القدـ كرة لفصل

 لم فيما وة،الق تدريب استخدمت التي التجريبية موعةلمجا لدى الركل أداء في وزيادة العضلية، القوة على إحصائيا دالة
 .عادي قدـ كرة تدريب تلقت التي موعةلمجا لدى القوة في زيادة أي تظهر
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استخداـ تدريبات البليومتًيك و تدريبات الأثقاؿ على زيادة القوة تأثتَ  ،COSTELLO (1984) دراسة كوستيلو
 لاعبي لدى بالسرعة الدميزة القوة على البليومتًيك تدريبات تأثتَ على التعرؼالدتفجرة للاعبي كرة القدـ، التي تهدؼ إلى 

عينة الدراسة على  اشتملت، بالسرعة للاعبي كرة القدـلدميزة القدـ و التعرؼ على تأثتَ تدريبات الأثقاؿ على القوة ا كرة
 البرنامج استمر وقد ضابطة، ولرموعة واحدة تٕريبية لرموعة باستخداـ التجريبي الدنهج الباحث استخدـ( لاعب، 18)

 على إلغابي تأثتَ لذا البليومتًيك تدريبات على الدراسة نتائج أسفرت، أسبوعيا وحدات ثلاث بواقع بوعأس ( 12 ) مدة
 .أخرى لرالات في باستخدامو وأوصى البرنامج ىذا صلاحية أثبتت بالسرعة وقد الدميزة القوة اختبار

 التعليق على الدراسات السابقة: 
التي   2004 إلى 1984الدمتدة من  الفتًة خلاؿ أجريت تم استعراض في ىذه الدراسة عدة دراسات سابقة      

 ية، بغية إثراء الإطار النظري للدراسة الحالوالأداء الدهاري لكرة القدـ بالأثقاؿ والقدرة العضليةالتدريب موضوعي  تناولت
 دوف العلمية البحوث من تْث أي إلصاز لؽكن لا انودراسة اللازمة لجمع البيانات، إذ المعرفة أداة والاستفادة منها في 

 التي الأبعاد ومعرفة البحث مشكلة معالجة في الدراسات ىذه ألعية تكمن حيث ة،بهالدشا بالدراسات والاستعانة اللجوء
 .البحث نتائج مناقشةو   الدتغتَات ضبطو  تٗطيط في منها الاستفادة مع بو تٖيط

، كرة اليد، القدـ كرةلستلفة   رياضية في نشاطاتو  لناشئتُ الأثقاؿ تدريبات حوؿسابقة جلها كانت ال الدراسات أف إلا
وأساليب إعداد لستلفة             طرؽو  البرامج التدريبيةالسباحة واستخدموا الدنهج التجريبي معتمدين على و كرة السلة 

 ساعدت السابقة والبحوث الدراساتعربية وأجنبية، وىذه في أماكن لستلفة والاختبارات البدنية والدهارية والفسيولوجية، و 
، حيث استفاد منها الباحث في تٖديد الأثقاؿ لتدريب العلمية بالأسس لقةالدتع الخاطئة الدعتقدات من الكثتَ إزالة على

 لدتمثلة في أثر برنامج تدريبي مقتًح بالأثقاؿ على تنمية القدرة العضلية والأداء الدهاري لأواسط كرة القدـ.دراستو، ا
 ومن خلاؿ قراءة ىذه البحوث سجلنا الدلاحظات التالية :

    متعددة لتحليل وتفستَ البيانات وذلك إحصائية ، وأساليبتجريبيالدنهج الجل الدراسات استخدمت 
للعلوـ  الإحصائية الرزـ ، إلا أف معظمها استخدمت برنامجلاختلاؼ مواضيع وأىداؼ الدراسات

 .الاجتماعية
 كأداة لجمع   ختباراتع البيانات وذلك باستخداـ الااعتمدت أغلبها على أسلوب الاستقصاء في جم

 وىوجلها قاـ بأخذ العينة بالطريقة القصدية  أف إلا  ، حيث بعضها أخد العينة بالطريقة العشوائية، اتالبيان
جمع البينات  في الاختبارات البدنية والدهارية الدنهج الذي اعتمدتو ىذه الدراسة، كما تم توظيف أداةنفس 

 والدعلومات.
 ع الدراسة فبعضها قد فيما بينها من حيث لرتم التدريب بالأثقاؿلتي تناولت موضوع اختلفت الدراسات ا

من أجريت على ، ومنها  سنة( 20الآماؿ )تٖت ، وبعضها على سنة( 17الأشباؿ )تٖت  أجريت على
 سنة(، وتوافقت بعض الدراسات مع دراستنا الحالية في الفئة العمرية لعينة الدراسة 21الأكابر )فوؽ 

 سنة(. 19وأجريت على الأواسط)تٖت 
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 ت جل الدراسات في الأىداؼ الدنشودة و الفرضيات التي كانت تسعى جلها إلى معرفة تأثتَ التدريب تشابه
 بالأثقاؿ على القوة العضلية و الأداء الدهاري، لشا أدى إلى وجود نتائج متشابهة.

  والخاص العاـ الإعداد فتًات وذلك في وتطبيقوفتًات   الإطار العاـ للبرنامجعلى  الدراسات جميع اتفقت 
 التدريب كأسلوب الدختارة التدريب وطرؽ التدريب شدة وتوزيع الأسبوع في تدريبية حصص 3 بواقع

 والتكراري. الدائري
  القدرة تقيس التي الاختبارات في والأسهل الأنسب توظيف في كانت بالاختبارات الخاصة التشابو أوجو 

 .الدهاري الأداء تقيس التي الاختبارات إلى بالإضافة العضلية
 ىي متغتَ الأداء الدهاري عندما الحالية بالدراسة علاقة لذا والتي الدراسات ىذه تناولتها التي الدواد من كذلك 

و رياضة كرة  السلة كرة مثل الجماعية الرياضات بعض في الدراسات لذذه كمحك البدنية اختبارات وضعت
 ـ.القد كرة برياضة مرتبطة تهامتغتَا اليد كدراسات
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 الدراسة الاستطلاعية:  -1
 خطوة أولى تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حول جوانب الدراسة الديدانية لبحثو، تعتبر الدراسة الاستطلاعية       

وتهدف الدراسة الاستطلاعية إلى التأكد من ملائمة دراسة البحث، والتحقق من مدى صلاحية الأداة الدستعملة لجمع 
 وكان الذدف من وراء ىذه الخطوات ما يلي:سب والدتطلب لإجرائها، الدعلومات ومعرفة الزمن الدنا

 .التأكد من واقعية إشكالية الدراسة 
 نبؤ بالدشاكل المحتمل وقوعها لتجنبها.إعداد أرضية تناسب العمل والت 
   .تحديد أفراد العينة من أجل التعرف على أىم إجراءات التطبيق الديداني 

وبما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية لابد من إجراء دراسة استطلاعية كانت بدايتها بتوجهنا إلى إدارة فريق إتحاد        
، للوقوف على الظروف التي سيتم فيها إجراء البحث والتعرف على 2015ديسمبر  08في يوم  بلدية سيدي مزغيش

ومن خلال واستعداد الدسؤولتُ عنهم للتعاون معنا،  الأفراد الذين ستطبق عليهم أداة الدراسة وعلى مدى استعدادىم
رفة آرائهم واقتًاحاتهم ووجهات نظرىم حول بمقابلة مع لستلف أفراد طاقم الفريق، من أجل معقمنا دراستنا الاستطلاعية 

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

ومن خلال ذلك اتضحت لنا الصورة أكثر  على مشكلة الدراسة التي لضن بصدد مناقشتها وعلى واقع ىذه الدراسة من 
حيث الزمان والدكان، كما تم التعرف على لرتمع الدراسة وعدد العينة التي نأخذىا في الدراسة كذلك ساعدتنا ىذه 

 وقت تطبيق البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقال. الدراسة الاستطلاعية في ضبط فرضيات الدراسة، وتحديد 
 المنهج المتبع في الدراسة: -1

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

 للعلاقات الحقيقي الاختبار يعد التجريبي الدنهجأن " راتب وكمال علاوي حسن يؤكد (، حيث220.ص2007:)زرواتي
ة )لزمد حسن بصورة عملي العلمية الدشكلات من العديد لحل صدقا الأكثر الاقتًاب ويمثل الأثر أو لسبب الخاصة

 (.217.ص1990علاوي:

التدريب بالأثقال وأثره على طبيعة الإشكالية التي يطرحها الباحث، وانطلاقا من موضوع البحث الدتمثل في لنظرا        
اختبارات  إجراءاستعمال الدنهج التجريبي باستخدام لرموعة تجريبية واحدة مع  االأداء الدهاري، اقتضى منالقدرة العضلية و 

 اختبارات بعدية.ة و قبلي
 ينة الدراسة:عمجتمع و  -2

 :لاعب أواسط لفريق اتحاد بلدية سيدي مزغيش للموسم التدريبي  24من  يتكون لرتمع الدراسة مجتمع الدراسة
2015/2016 . 
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 :لبلدية سيدي مزغيش ولاية سكيكدة الذي ينشط في  إتحادعمدية من فريق تم اختيار عينة الدراسة بطريقة  العينة
لاعب  18شرقية(، والتي بلغ عددىم ال الجهة) الجزائرية القدم لكرة الوطنية الرابطة في والدسجلتُالقسم الشرفي 

 من المجتمع الأصلي. % 75سنة أي بنسبة  19تحت 
  :العمر  – الوزن– الطول -السن) البحث عينة خصائص متغتَات في العينة أفراد تجانس روعي قدتجانس العينة

 التكافؤ إجراء تم كما بالأثقال، التدريب لذم يسبق ولم مظهرىم من يبدو كما الدواصفات نفس من أي (التدريبي
 من موعةي لمجالإجرائ ضبطال يتستٌ حتى وىذا والدهارية العضلية القدرة متغتَات بعض في أفراد المجموعة بتُ

 (.06الجدول رقم )، وىذا ما يوضحو الدتغتَات
 

 سنوات التدريب الوزن الطول السن الرقم
11 

حت
ت

 
19 

 سنـــة
( U

 -1
9)

 

 15 كغ  63 م1772
 14 كغ  58 م1765 12
 13 كغ  62 م1768 13
 15 كغ  61 م1761 14
 14 كغ58 م1775 15
 14 كغ  61 م1766 16
 15 كغ  62 م1771 17
 13 كغ  61 م1771 18
 15 كغ  68 م1765 19
 14 كغ  65 م1778 11
 13 كغ  54 م1762 11
 15 كغ  57 م1771 12
 15 كغ  62 م1768 13
 15 كغ  58 م1772 14
 15 كغ  61 م1766 15
 15 كغ  64 م1775 16
 14 كغ  61 م1768 17
 15 كغ  63 م1772 18

 4731 كغ 62741 م1766 سنة 18 المتوسط الحسابي
 1765 2711 1714 1788 الانحراف المعياري

 7لعينة البحث نتائج القياسات الأنثروبومترية يعرض (16الجدول رقم ) 
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 متغيرات الدراسة: -3
 يتضمن البحث الدتغتَات الآتية:و 

لذا علاقة بو وفي ىذه  التي وىو الذي يؤدي التغتَ في قيمتو إلى التأثتَ في قيم متغتَات أخرى المتغير المستقل: 
 البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقال. ىو:الدراسة الدتغتَ الدستقل 

 وىو الذي تتوقف قيمتو على قيم متغتَات أخرى، وفي ىذه الدراسة الدتغتَات التابع ىي: المتغير التابع: 
 .لكل من عضلات الأطراف العلوية و السفلية و الجدع( القوة الدميزة بالسرعةتحمل القوة و ) العضلية القدرة -1
 .القذف، دقة التصويبالتحكم في الكرة، ىي الدهارية بعض الدهارات الدختارة لأواسط كرة القدم  الأداء -2

 
 المتغير التابع                        المتغير المستقل                                            

 
 
 

   
 

 7( يمثل متغيرات الدراسة14الشكل رقم )
 للأداة القياس:الشروط العلمية  -4
 الصدق -5-1

 صدق البرنامج:  17
 كرة لرال تدريب في الدختصتُ والدكاترة الأساتذةمن  عدد لىع الأولي تم عرض البرنامج التدريبي الدقتًح بشكلو

وقد تم  النهائي، إلى شكلو والوصول الدراسة لتعديلو عينة على من مدى صلاحيتو للتطبيق التأكد القدم بغرض
 .النهائي بشكلو البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقال يوضح (03الأخذ باقتًاحاتهم وتوصياتهم، والدلحق رقم )

 صدق الاختبارات: 27
 ويقصد ،أجلو من وضع الذي لذدفو الاختبار تحقيق مدى على يدل الذي الجيد الاختبار شروط أىم الصدق يعتبر

 .(146.ص1993)مقدم عبد الحفيظ: " لقياسو وضع فيما لقياس الاختبار صلاحية مدى" الاختبار بصدق
 بالنسبة التجريبية الدرجات أصدق باعتباره الذاتي الصدق الباحث استخدم الاختبارات صدق من التأكد أجل ومن

 ثباتلدعامل  التًبيعي الجذر بحساب يقاس والذي القياس،  أخطاء شوائبها من خلصت التي الحقيقية للدرجات
 .(192)لزمد صبحي حسانتُ:صالاختبار.

 الصدق= جدر معامل ثبات الإختبار                                                               
 

البرنامج التدريبي المقترح 
 بالأثقال

 القدرة العضلية -
 الأداء المهاري -
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  (.07) رقم الجدول في الدوضحة النتائج إلى توصلنا الصدق من النوع ىذا على بالاعتماد

ات
تبار

لاخ
ا

 الدراسة الإحصائية 
حجم 
 العينة

القيمة 
المحسوبة 

)معامل 
 الثبات(

معامل 
 الصدق

القيمة 
الجدولية 
لمعامل 
 الارتباط

حرية
ة ال

درج
 

 مستوى (1-)ن
 الدلالة

رة 
لقد

 ا
ات

تبار
اخ

ضلية
الع

 

 كغ  73 رمي الكرة الطبية 1

8 

1775 1786 

1766 17 1715 

 1785 1773 7 اختبار قدرة عضلات البطن2
 1789 1781 7 الوثب العمودي )سار جنت(3
 1787 1776 متر عدو 751 اختبار 4

ارية
لمه

ت ا
بارا

لاخت
ا

 

7 اختبار دقة التصويب على 1
 المرمى

1775 1786 

 1785 1773 7 الجري المتعرج بالكرة )ثا(2
7 اختبار قذف الكرة لأبعد 3

 1788 1778 مسافة )م(

 7الاختباراتثبات ( يوضح معامل صدق و 17جدول رقم )
 تتصف الدهارية أو العضلية القدرة سواء الاختبارات أن تبتُ (07)الجدول رقم  في الددونة الإحصائية النتائج من خلال

 ارتباط لدعامل الجدولية القيمة من أكبر للاختبارات الصدق لدعامل المحسوبة القيم كون الذاتي الصدق من عالية بدرجة
 من أكبر ىي لزسوبة قيمة فكل ( في الاختبارات،0.89 -0.85بتُ ) تأرجحت الصدق مؤشرات كل حيث بتَسون،

 .07 الحرية ودرجة 0.05 الإحصائية الدلالة مستوى عند وىذا 0.66 بلغت والتي الارتباط لدعامل القيمة الجدولية
 لثبات:ا -5-2

  :وفي الأفراد نفس على أعيد ما إذا النتائج نفس الاختبار يعطي أن ىو الاختبار بثبات يقصدثبات الاختبار 
 قيمة ذو )أي النتيجة في يتغتَ لا الاختبار أن وذلك " الثقة درجة "الاختبار بثبات والدقصود، الظروف نفس
 أعيدت ما إذا الباحث عليها تحصل التي للنتائج الثبات إعطاء أخر وبمعتٌ أو الإعادة، التكرار خلال ثابتة(

 (143.ص2005فرحات:بهة.)ليلى السيد الدشا موعةلمجا نفس على التجربة
الاختبارات الدهارية على عينة أجريت اختبارات القدرة العضلية و إعادة الاختبار، حيث اعتمدنا طريقة الاختبار و  -

 الإحصائية( لاعبتُ ثم قام الباحث بحساب معامل الثبات لكل اختبار بواسطة برنامج الرزم 8بلغ عددىا )
وبعد مدة أسبوع تم إعادة الاختبارات  برسون"معامل الارتباط " باستخدامو  (SPSSللعلوم الاجتماعية )
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في نفس الظروف، وتدت الدعالجة الإحصائية للمرة الثانية والتي أفرزت لرموعة من نفس العينة و  للمرة الثانية على
 سالفا. (02)النتائج التي تم عرضها في الجدول رقم 

 القيم كل أن حيت عالية، ثبات بدرجة تتميز الاختبارات أن يتبتُ ( 02) رقم الجدول في الددونة نتائجال خلال منو 
بلغت  فقد قيمة وأعلى 0.73 العضلية القدرة الاختبارات في قيمة أدنى بلغت حيث عالية بدت حسابيا عليها الدتحصل
 مدى إلى جميعها تشتَ لشا 0.78 بلغت فقد قيمة أعلى أما 0.73 الدهارية الاختبارات في قيمة أدنى بلغت كما،  0.80
 وىذا والدهارية العضلية القدرة الاختبارات من كل في لأول والاختبار الثانيا الاختبار نتائج بتُ الحاصل القوى ارتباط

 (برسون) الثبات معامل قيمة أن على كذلك بحكم ،الدستخدمة الاختبارات جميع ثبات مدى يؤكد الإحصائي التحصيل
 .07 الحرية ودرجة 0.05 الدلالة الدستوى عند وىذا 0.66 بلغت التي الجدولية القيمة عن زادت الاختبارات كل في
 موضوعية الاختبارات: -5-3

 فان يشتَ، بالتحكيم القائم كان مهما النتائج نفس يعطي الاختبار أن أي تأثره، عدم الاختبار موضوعية تعتٍ       
، يصححو من عن النظر بغض الدرجة نفس يعطي كان إذا موضوعيا الاختبار يعتبر" أنو إلى (Van Dalin) دالتُ
.)عبد الرحمن لزمد التعصب وأ التحيز من والتحرر أحكام من الباحث يصدر فيما الشخصية العوامل إدخال وعدم

 (.332.ص2003عيسوي:
 سهلة اختبارات فهي العضلية القوة اختبارات من لرموعة البدنية الاختبارات في الباحث استخدم السياق ىذا وفي

 الدختلفة العضلية للمجاميع العضلية القدرة يقيس اختبار كل لصد حيث التأويل، أو الشك عن وبعيدة وواضحة
 .البسيطة القياس وسائل مع (والجذع السفلية، العلوية الأطراف)

 لأن القدم، كرة رياضة في والدتداولة الشائعة الاختبارات من لرموعة الدهارية الاختبارات في الباحث استخدم كما
 بالأرقام السابقة الاختبارات نتائج فكل الصعوبة، أو الغموض عن بعيد اختبار كل مستوى على درجات حساب
 الدستخدمة الاختبارات أن الباحث يستخلص الذكر السالفة الاعتبارات كل على واستنادا مؤىلتُ، لزكمتُ مع والأعداد

 .عالية بموضوعية تتمتع
 أدوات الدراسة: -5

 البياناتو  في جمع الدعلومات عليهاالباحث  اعتمادتجلى ىذه الأهمية من خلال وت ،لأدوات البحث أهمية كبرى      
لفهم والإحاطة بجوانب الدراسة، غتَ أن طبيعة ل مل لرموعة من التقنيات والأساليبحول موضوع الدراسة، فهو يستع

 ى:علالباحث  وضوع اعتمدالباحث اختيار وانتقاء الأداة الدلائمة، وفي ىذا الد تلزم الدوضوع
 الوسائل الإحصائية: -6-1

 برنامج الحزم الإحصائية للعلوم الأساليب الإحصائية الدناسبة باستخدام تحليل البيانات على في اعتمدنا
وفيما  (S.P.S.S)والتي يرمز لذا اختصارا بالرمز  statistical package for social scienceالاجتماعية 

 باستخدامها:يأتي لرموعة الأساليب الإحصائية التي قام الباحث 
ما متغتَ  فئات معرفة تكراريستخدم ىذا الأمر بشكل أساسي لأغراض  والتكرارات:النسب المئوية  -1
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 الدراسة.وتفيد الباحث في وصف لرتمع 
 عناصر كل قيم بجميع سيخرج الذي الدركزية زعةنال مقاييس أشهر أىم من وىو :الحسابي لمتوسطا -2

)عبد القادر .التالي القانون خلال من ويحسب العناصر عدد على النتيجة قسمة ثم موعةلمجا
 (.141.ص1993حلمي:

                   —=  ∑ س
  الدتوسط الحسابي للقيم : —حيث: س             —س ن

∑ن: حجم العينة       ،                                                                         : لرمع القيم. س
 

 ويشتَ "،ر"بالرمز لو ويرمز الدختلفة الدتغتَات درجات بتُ العلاقة بمقياس يسمىمعامل الإرتباط "برسون":  -3
 الارتباط كان فإذا( 1،+1-) المجا في تنحصر والتي الدتغتَين بتُ الدوجودة مقدار العلاقة إلى الدعامل ىذا

 وجود على الدوجب الارتباط معامل يدل عكسية بينما علاقة الدتغتَ بتُ العلاقة أن على ذلك دل سالبا
 ين.الدتغتَ  بتُ طردية علاقة

 البرنامج التدريبي: -6-2
لرموعة ":بأنو بيانات الديدانية، ويمكن تعريفولجمع ال ى برنامج تدريبي بالأثقال مقتًحتم الاعتماد في دراستنا عل  

اىتمامو من الحصص التدريبية التي تم تخطيطها وإعدادىا وفق مراحل منهجية أساسية التي يجب على الباحث أن يوليها 
 رة القدم تهدف إلىالأسس العلمية، حيث تحتوي على تدارين تخصصية في نشاط كوىي لرموعة من الدبادئ والطرق و 

 القدرة العضلية، وذلك باستخدام الأثقال الحرة وأجهزة الأثقال الحديثة )الداكينة( متعددة الأغراض.تنمية القوة و 
لتحقيق أىداف بناءً على طبيعة البيانات الدراد جمعها، وعلى الدنهج الدتبع في الدراسة، وجد أن الأداة الأكثر ملائمة و 

على لرموعة من المحكمتُ الذين قاموا  أولي، وتم عرضو برنامج  يث تم تصميم"، حبرنامج تدريبي بالأثقالالبحث ىي "
حصة  15 من بصورتو النهائية مكون البرنامجخرج يلما يلزم،  وإضافة بتقدنً النصح والإرشاد، حيث تم تعديل وحذف

 على الباحث يستند حيثالعضلية، القدرة بارىا فتًة كافية لتنمية القوة و وحدات تدريبية في الأسبوع باعت 3تدريبية بواقع 
 أن على نتائجها اتفقت التي ةبهوالدشا السابقة الدراسات إلى بالإضافة اللمجا ىذا في براءالخ لبعض ودراسات مراجع عدة
 خبراء من العديد يؤكد حيث العضلية، القوة في تطور لتحقيقوحدات تدريبية في الأسبوع كافية  3أسابيع بواقع  5 مدة

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

 للموسم التدريبي والتحضتَ الإعداد فتًة مع بالأثقال التدريبي البرنامج تطبيق فتًة تتزامن أن الاعتبار في الباحث ضعو 
-01( إلى )2015-12-25تاريخ ) من بداية للفريق العام التدريبي البرنامج مكونات كأحد (2015/2016)

الواحد  الأسبوع في تدريبية وحدات 5 من بالأثقال تدريبية حصص 3 بواقع وأسبوع هرش 01( قرابة 02-2016
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أسابيع  4ه الفتًة تتكون من نامج إلى فتًة تدريبية )شهر(، ىذد خلص لنا البر وق.والخاص العام الإعداد فتًة خلال
(Mésocycle )( ودورة تدريبية صغتَةMicrocycle)  مع حصة تدريبية لاستعادة الاستشفاء بتُ كل دورة تدريبية

 .صغتَة التي تتميز بتخفيف قيم حمل التدريب
 وعن وغتَىا، والتدرج الزائد والحملوالتكيف  الخصوصية مبدأ خاصة البرنامج تنفيذ في التدريب مبادئ الباحث راعى وقد

 في بو التدريب يجب الذي الوزن الجديد تحديد أمكن تدريبية دورة كل عقب الباحث بها قام التي التتبعية القياسات طريق
مع ، و (41.ص1998إسماعيل: (.)لزمد عبد الرحيمRM-1الحد الأقصى ثقل ) خلال اختبارات من التاليةدورة ال

 كلما التكرارات مرات عدد وتنخفض التدريب شدة تزداد حيث تدريبية دورة لكل الدناسبة الأداء مرات عدد اختلاف
 وحدة لكل وقت خصص بالسرعة، وقد الدميزة والقوة القوة تحمل التالية: العضلية القوة أنواع تنمية مع البرنامج، تقدم

 (.سا1 -د 30قدره ) تدريبية
التمرين  أداء للاعب يمكن ثقل أقصى من( %50 -%30)من  التمرينات شدة تبدأ القوة تحمل لتنمية بالنسبة -

المجموعات،  بتُ د1تكون فتًة الراحة تدرين و لرموعات لكل  4تكرار، و( 20 – 15المحدد بو وبتكرارات من )
 د.1وبتُ كل تدرين وآخر 

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

 د. 1المجموعات، وبتُ كل تدرين و آخر 
 .التدريب وكيفية الدراسة للعينة العضلية والقدرة القوة التدريب برنامج متغتَات (08) رقم الجدول ويوضح

                  التدريب دورات             
 متغيرات البرنامج

 دورة تدريبية 2
2 Microcycle 

 دورة تدريبية 2
2 Microcycle 

 دورة تدريبية 1
1 Microcycle 

 3 3 3 في الأسبوع 7تو 7ع
 %75 -50 %70 -40 %50 – 30 الشدة

 3 – 1 4-3 5 - 3 المجموعات
 اتتكرار  3 – 10 اتتكرار  15 -10 اتتكرار    20 -15 التكرارت

 ثا بتُ المجموعات30 فترات الراحة
 د 5 – 3 د  4-2 د بتُ التمارين3

 سريع سريع بطيء الأداءسرعة 

 -تكراري–المجموعات الدتعددة  المجموعات الدتعددة المجموعات الدتعددة نظام التدريب
 ىرمي

 7التدريب وكيفية الدراسة للعينة العضلية والقدرة القوة التدريب برنامج متغيرات( 18) رقم الجدول
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 الاختبارات: -6-3
 الأساتذة بعض من ترشيحهاعرضها ومناقشتها و  بعد قننةالد ختباراتالا لرموعة من على الباحث اعتمد قد       

 (الانفجارية القوةبالسرعة أو  الدميزة القوة) العضلية القدرة قياسات في والدتمثل البدني الجانب تقيس، حيث والددربتُ
 ي.الدهار  الأداء فعالية تقيس التي الدهارية الاختبارات إلى بالإضافة

 العلوية، الأطراف) الدختلفة العضلية للمجاميع الديناميكية العضلية القوة تقيسفهي  العضلية قدرةال ختباراتلا بالنسبة 
اختبار  –اختبار سارجنت  –اختبار قدرة عضلات البطن  -كغ(   3(، وىي اختبار رمي الكرة الطبية )الجذع السفلية،

 متً عدو.  50
اختبار قذف  –اختبار الجري الدتعرج بالكرة  –اختبار دقة التصويب على الدرمى  –بالنسبة للاختبارات الدهارية فهي 

 الكرة لأبعد مسافة. 
 "لشكن وقت أسرع في قوة أقصى إخراج على الدقدرة"بأنها  سابقاتم تعريفها  ماك   العضلية القدرة تقيس ختباراتالا ذهفه

 زمن قلأ في سرعة بأقصىالقوة الانفجارية( أي إطلاق أقصى قوة  أو بالسرعة الدميزة القوة) العضلية القدرة" آخر وبمعتٌ
 (.89)لزمد إبراىيم شحاتة.لزمد جابر بريقع:ص".للأداء الحركي الدطلوب النمط لإخراج لشكن
 فهي السرعة اختبارات أما ،بنجاح رفعها يتم التي الأثقال كمية أو تبذل التي بالقوة فقط تختص القوة ختباراتا ولعل

 .لزدد زمن في قطعت التي الدسافة أو لزددة مسافة لقطع يلزم الذي بالزمن تختص
 والرمي العمودي الوثب في ذلك تحقيق ويمكن ،(الزمن – الدسافة – القوة) عوامل تحديد القدرة اختبارات في يجب لذلك
( 227.ص2005.)ليلى السيد فرحات:جيدة نتائج وتعطي العضلية القدرة لقياس عملية اختبارات وىية، مساف لأبعد

 والجري الانطلاق على اللاعب وقدرة الارتقاء وقوة الكرة ضرب كقوة القدم كرة رياضة في الأداء خصوصيات حسب
 وسرعة عضلية قوة أداؤىا ويتطلب الجذع أو الرجلتُ أو الذراعتُ سواء العضلية اميعلمجا كل فتشتًك ،وغتَىا السريع
 ىذه الاختبارات ىي :، واحد آن في حركية

 : الصدر أمام من باليدين كغ(3) الطبية الكرة دفع اختبار (1
 .الكتفتُ وحزام للذراعتُ العضلية القدرة قياس :لهدفا
 .الطباشتَ من علامات س/قيا شريط./كغ(  3) وزن طبية كرة :لأدواتا
 .جدار على مثبت و مستقيما الظهر و الوقوف وضع من .      : لتعليماتا

 . الذقن أسفل و الصدر أمام باليدين الطبية الكرة مسك يتم.                   
 .للخلف الجسم حركة لدنع ذلك و الجدار على الدختبر ظهر تثبيت يتم.                   

 على الكرة تتًكها نقطة لأقرب الدختبر رجل خط أمام من الطبية الكرة تقطعها التي الدسافة تقاس :الدرجة حساب
 (.125.ص1998.)عمرو أبو المجد.إسماعيل النمكي:أحسنها يسجل لزاولات ثلاث لستبر لكل وتعطى الأرض،
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 7باليدين من أمام الصدر كغ(3( اختبار دفع الكرة الطبية )15الشكل التوضيحي رقم )

 ثا 21 خلال جلوس( )استلقاء البطن عضلات قوة اختبار (2
  .  البطن عضلات قوة قياس :الهدف

 (.الجسم وزن) وسائل بدون  :الأدوات
 الجذع ومد ثتٍ الرأس، خلف الذراعان الرقود، وضعية من  :التعليمات

 ثم الركبتتُ بثتٍ الاحتفاظ مع الجلوس وضع لاتخاذا مامأ قائمة بزاوية
 .الابتدائي للوضع العودة

 التكرارات عدد) الصحيحة المحاولات عدد سابح :الدرجة حساب
 (.                                                      198.ص2005(.)ليلى السيد فرحات:ثا 20 خلال

 7اختبار قوة عضلات البطن (16)الشكل التوضيحي رقم                                                            
 : الثبات من العمودي الوثب )سارجنت( اختبار (3

 .للرجلتُ العضلية القدرة قياس :الهدف
 علامات لدسح قماش من قطعة مع، طباشتَ قطع -./بالحائط الدلصقة (بالسم) الددرجة اللوحة -: الأدوات
 .م 3,6 عن الأرض من ارتفاعو يقل لا أملس حائط -/الدختبر ابه يقوم لزاولة كل قراءة بعد الطباشتَ

 :الاختبار مواصفات
 الذراعان وتكون بالأرض ملتصقتتُ القدمان تكون بحيث بالحائط، الدلصقة الددرجة للوحة مواجها باستقامة اللاعب يقف

 يستدير العقبتُ، رفع عدم ملاحظة مع طباشتَ، بقطعة اللوحة على علامة ويحدد يمكن ما لأقصى عاليا لشدودتتُ
 ويلمس عاليا يقفز ثم كاملا الساقتُ بثتٍ اللاعب يقوم تداما بجانبو الددرجة اللوحة تكون بحيث الجانب إلى اللاعب
 .لشكنة نقطة أعلى في اللوحة
 الزاوية وضع إلى الركبتتُ وثتٍ ولأسفل للأمام الجذع ثتٍ مع الخلف وإلى لأسفل الذراعتُ بمرجحة الدختبر يقوم -
 .فقط القائمة
 للوصول علىلأول للأمام بقوة الذراعتُ مرجحة مع لأعلى للوثب معا بالقدمتُ والدفع الركبتتُ بمد الدختبر يقوم -

 .نقطة أعلى في الحائط أو اللوح على بالطباشتَ علامة بوضع يقوم حيث لشكن ارتفاع أقصى على مابه
 (.91.)لزمد إبراىيم شحاتة.لزمد جابر بريقع:صلزاولة أحسن تحسب و لزاولات ثلاث للمختبر: الدرجة حساب
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 7وثب العمودي من الثباتال( اختبار 17الشكل التوضيحي رقم )
 عدو:متر  51اختبار  (4

 قياس السرعة الانتقاليةهدف الاختبار: 
 أقماع.-ميقاتية/ -صفارة/ -مضمار عدو/ - الأدوات:

-من وضع البدء)طائرا( يقف اللاعب خلف خط البداية مباشرة و مع سماع النداء )خد مكانك مواصفات الاختبار:
 متً(.50استعد( وانطلاق إشارة البدء يعدو اللاعب بأقصى سرعة لشكنة حتى نهاية مسافة العدو )

الانطلاق قبل إعطاء إشارة البدء و إلا تعاد المحاولة. وكذلك يراعى عدم ميل اللاعب للأمام كثتَا عند خط  يراعى عدم. 
 البداية حتى لا يقع اللاعب في البدء الخاطئ. كما يجب أن يعدو كل لاعب في حارة الجري الدخصصة لو فقط.

  أداء يسجل لو أفضلها زمنا./ثا(.يمنح كل لاعب لزاولتي1/10يسجل زمن العدو لأقرب ) التسجيل:
 اختبار قوة ودقة التصويب على المرمى:  (5

 .الذدف من لزددة مساحات على اللاعب تصويب ودقة قوة قياس إلى الاختبار يهدفهدف الاختبار: 
 :الاختبار مواصفات

 متً  02قطرىا نصف دائرة عليو ترسم الذي الدرمى بمقاييس الحائط من متً 12 مسافة وعلى البداية نقطة في الكرة توضع
 .متًين مسافة وعلى للحائط موازي خط يرسم حتُ في

 من الكرة ترتد أن بشرط الدرسومة الدائرة ويصيب الكرة اللاعب يصوب عندما صحيحة لزاولة تحتسب التسجيل:
 المحاولات عدد لو وتحتسب كرات 06 لاعب لكل تدنح الدرسوم الخط خلف أي متًين عن تقل لا لدسافة الحائط

 (.144.ص2008.)أبو عبده حسن السيد:الصحيحة
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 7دقة التصويب على المرمى( اختبار قوة و 18ل التوضيحي رقم )الشك
 اختبار الجري المتعرج بالكرة بين الحواجز: (6

 يقيس كما الدلعب في التقدم أثناء الكرة في والتحكم السيطرة على القدرة قياس إلى الاختبار يهدف هدف الاختبار:
 .بالكرة الجري أثناء اللاعب رشاقة الاختبار ىذا

 بدايةلا خط يرسم بينها، أمتار 03 و الدركز قائم عن متً 05 بمسافة تقاطع شكل في القوائم توضع :الاختبار مواصفات
 ثم الأول القائم حول بالكرة ليدور ينطلق الإيعاز وعند الدركز قائم يمتُ على اللاعب يقف الدركز، جانبي على والنهاية

 .النهاية خط إلى والعودة القوائم جميع يكمل حتى الثاني القائم حول ليدور يطلق ثم الدركز قائم حول ليدور يعود
.)يوسف لازم النهاية خط إلى بالكرة اللاعب وصول حتى البداية من (بالثانية) الاختبار أداء زمن يقاس :الدرجة حساب
 (276.ص2000كماش:

 
 7اختبار الجري المتعرج بالكرة بين الحواجز (19التوضيحي رقم )الشكل 
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 الكرة لأبعد مسافة: قذفاختبار  (7
 لأطول اللاعب يحققها أن يمكن التي الدسافة خلال من الكرة ضرب قوة قياس إلى الاختبار يهدفهدف الاختبار: 

 .ودقتها الطويلة التمريرات أداء على قدرتو ومدى لشكنة مسافة
 لشكنة، مسافة لأبعد الكرة لركل يتقدم ثم البداية خط على الدوضوعة الكرة من مسافة اللاعب يأخذ :الاختبار مواصفات

 .القذف لرال عن الخارجة الكرة تحسب لا بحيث أمتار 5 عن عرضها يزيد لا التي القذف مساحة أو لرال تحديد مع
 .اليمتٌ بالقدم متً، واحد لأقرب الكرة سقوط ونقطة البداية خط بتُ الدسافة وتحسب

 (.289.ص1994.)بطرس رزق الله:الأحسن وتحتسب لزاولتان لاعب لكل تدنحتسجيل الدرجة:  

 
 7( اختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة11الشكل التوضيحي رقم )

 تم إجراءىا. التي والدهارية العضلية القدرة اختبارات لزطات تنظيم يوضح الدوالي الرسم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7المهارية على شكل محطاتتنظيم اختبارات القدرة العضلية و ( يوضح 11الشكل رقم )

 الطبيةرمي الكرة  17

 7 اختبار البطن2

 7 اختبار سارجنت3

متر  751 اختبار 4
 عدو

 المرمى  7 دقة التصويب على5

 7 الجري المتعرج بالكرة6

قدف الكرة لابعد  77
 مسافة

تمديد العضلات 
 بعد كل إختبار 
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 التطبيق الميداني لأدوات الدراسة: (7
بعد أن قام الباحث بضبط البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقال واختبارات الدراسة في صورىم النهائية، تم إجراء الاختبارات 

ام، بواقع أي 7، حيث دامت مدة التطبيق 2015ديسمبر  21إلى  2015ديسمبر  15على عينة الدراسة بتاريخ 
ثم  (4)اختبار كل يوم، وتم تسجيل نتائج الاختبارات القبلية في الاستمارات الدصممة لذلك وىي معروضة في الدلحق رقم 

 في الباحثحيث وضع  ،أيام راحة لاستعادة الاستشفاء تم الشروع في تطبيق البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقال 3بعد 
( 2015/2016) التدريبي للموسم والتحضتَ الإعداد فتًة مع بالأثقال التدريبي البرنامج تطبيق فتًة تتزامن أن الاعتبار
أي  2016فيفري  01إلى غاية  2015ديسمبر  25يوم  وكان ذلك من للفريق العام التدريبي البرنامج مكونات كأحد
واحد خلال فتًة الإعداد العام و وحدات في الأسبوع ال 5وحدات تدريبية بالأثقال من  3شهر وأسبوع، بواقع  1قرابة 

ودورة ( Mésocycleأسابيع ) 4د خلص لنا البرنامج إلى فتًة تدريبية )شهر(، ىذه الفتًة تتكون من وقالخاص، 
مع حصة تدريبية لاستعادة الاستشفاء بتُ كل دورة تدريبية صغتَة التي تتميز  (Microcycleتدريبية صغتَة )

أيام راحة غتَ تامة للاعبتُ من أجل استعادة  2عد الانتهاء من تطبيق البرنامج تم إعطاء ، ثم ببتخفيف قيم حمل التدريب
، 2016فيفري  10إلى  2016فيفري  04الاستشفاء بعدىا مباشرة تم إجراء الاختبارات البعدية على العينة بتاريخ 

الدعلومات التي نسعى من أجل بيانات و لك من أجل الوقوف على الوتم تسجيل نتائج الاختبارات في القوائم الدخصصة لذ
 مناقشتها.

 حدود الدراسة: (8
 تنحصر حدود الدراسة فيما يلي:

 :ألصز البحث على مستوى الدلعب البلدي لفريق إتحاد بلدية سيدي مزغيش ولاية سكيكدة  الحدود المكانية
 لاحتوائو على قاعة التقوية العضلية.

 :الزمنية الفتًة ىذه وخلال 2016فيفري  10 لىإ 2015ديسمبر  08امتدت الدراسة من  الحدود الزمنية 
ت البعدية فقد أما الاختبارا، 2015ديسمبر 21إلى  2015ديسمبر  15من  بتاريخ القبلية الاختبارات ألصزت
أما فتًة ، 2016فيفري 10إلى  2016 فيفري 04شهر وأسبوع من العمل التدريبي من 1بعد قرابة  ألصزت

 .2016فيفري  01إلى  2015ديسمبر  25تاريخ  نامتدت منامج تطبيق البر 
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 تحليل نتائج الدراسة:عرض و  -1

" tمستخدما اختبار " ـ الباحث بدراسة مدى بذانس ىذه العينةقبل إجراء الاختبارات القبلية على عينة الدراسة، قا
 "ستيودنت" وأفرزت ىذه العملية على النتائج التالية:

 المتغيرات
 درجة الحرية عينة الدراسة

 1-ن
T  الجدولية T 

 المحسوبة 
الدلالة 

 الإحصائية
 المعياري  إ. الحسابي م.

...0 1..1 
 غير دال 10.. 00.. .1 السن
 غير دال 10.. 1... 1.00 الطول
 غير دال .4.. 4.11 .04.1 الوزن

 غير دال 11.. 00.. ...1 العمر التدريبي
 البحث ةلعين الأنتروبومترية القياسات نتائج يوضح (0.) رقم الجدول

 
 الدراسة الإحصائية                

 الاختبارات   
 

 عدد
 العينة

درجة 
الحرية 

 (4-ن4)

مستوى 
الدلالة 

 الإحصائية

القيمة 
 الجدولية

القيمة 
 المحسوبة 

الدلالة 
 الاحصائية

ضلية
 الع

درة
 الق

ات
تبار

اخ
 

 . رمي الكرة الطبية 1

10 .1 ...0 1.00 

 غير دال 0...
. قدرة عضلات 4

 البطن
 غير دال 0...

 غير دال .... . الوثب العمودي .
 غير دال 10.. متر عدو .0. اختبار 1

ارية
لمه

ت ا
بارا

لاخت
ا

 

. دقة التصويب على 1
 المرمى

 غير دال 10..

. الجري المتعرج 4
 بالكرة )ثا(

 غير دال 1...

. قذف الكرة لأبعد .
 مسافة )م(

 غير دال 40..

 .( "ستيودنت" المحسوبة في الاختبارات القبلية لعينة البحثtيبين قيمة ) (.1)الجدول رقم 
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ينة البحث في جميع عدـ وجود فروؽ معنوية لشا يشتَ إلى بذانس وتكافؤ أفراد ع (90،09)يتضح من الجدولتُ رقم 
أرجحت بتُ والتي ت" المحسوبة tحيث أف جميع القيم " نتًوبومتًية والبدنية )القدرة العضلية( والدهاريةالاختبارات الأ

( بالنسبة ..01)" الجدولية والتي بلغتt( كأكبر قيمة وىي قيمة أصغر من قيمة "91.0( كأصغر قيمة و)9100)
 9190درجة الحرية  وىذا عندبالنسبة لاختبارات القدرة العضلية والدهارية  (0100)للاختبارات الانتًوبومتًية وبلغت 

وىذا يدؿ لاختبارات القدرة العضلية والدهارية،  9190( ومستوى الدلالة .4الانتًوبومتًية ودرجة الحرية ) ختباراتللا
على عدـ وجود فروؽ معنوية بتُ الدتوسطات أي أف الفروؽ الحاصلة بتُ الدتوسطات ليست لذا دلالة إحصائية وبالتالي 

 1الاختباراتنس القائم بتُ أفراد عينة البحث في ىذه فإف ىذا التحصيل الإحصائي يؤكد على مدى التجا
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 عرض وتحليل نتائج اختبارات القدرة العضلية والاختبارات المهارية لعينة البحث  -1-1
 كغ( من امام الصدر:.عرض وتحليل نتائج اختبار رمي الكرة الطبية ) -1-1-1

 

 عدد الاختبار
 العينة

درجة 
الحرية 

 1 -ن

مستوى 
 الدلالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 البعدي القبلي

 داؿ .10. ..01 9190 .0 01
 إ.م م.ح إ.م م.ح

عينة 
 الدراسة

0100 91.0 1190 9100 

 كغ( من أمام الصدر القبلي والبعدي..يوضح نتائج الاختبار رمي الكرة الطبية ) (11)الجدول رقم 

   بػػ معياري والضراؼ  6.66بػ حسابي متوسط على القبلي الاختبار في حصلتعينة البحث  أف (00) رقم الجدوؿ يبتُ
( المحسوبة tقيمة ) بلغت وقد0.551 بػػ معياريا والضرافا 8.01 بلغ  حسابيا متوسطا حققت البعدي الاختبار ففي  0.49
1 .0، ودرجة الحرية 9190وىذا عند مستوى الدلالة  ..01التي بلغت قيمة  ( الجدوليةtوىي أكبر من قيمة ) .10.
 . البعدي الاختبار لصالح معنوية الفروؽ وىذه والبعدي القبلي الاختبار نتائج بتُ إحصائيا دالة فروؽ وجود يعتٍوىذا 

 )الانفجارية( لعضلات الذراعتُ، القصوى القوة قياس في إحصائيا دالة فروؽ أظهرت عينة الدراسة نتائج أف منو نستنتجو 
 وىذا ما نوضحو في الشكل البياني الآتي1 .عينة الدراسة على الدطبق الأثقاؿ برنامج فعالية إلى ذلك الباحث ويعزي

 

 
 

( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار رمي 14الشكل البياني رقم )
 .الكرة الطبية
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 عينة الدراسة

 الحسابي القبلي. م

 الحسابي البعدي. م
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 ثا(:.4عرض وتحليل نتائج اختبار قدرة عضلات البطن ) -1-1-4

 

 عدد الاختبار
 العينة

درجة 
الحرية 

 1 -ن

مستوى 
 الدلالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 البعدي القبلي

 داؿ 4100 ..01 9190 .0 01
 إ.م م.ح إ.م م.ح

عينة 
 الدراسة

001.. 9100 00144 01.. 

 .يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار عضلات البطن (14)الجدول رقم 

 معياري والضراؼ  15.44ػػػ ػب حسابي متوسط على القبلي الاختبار في حصلتأف عينة البحث ( 00يبتُ الجدوؿ رقم )
 "t"قيمة بلغت وقد 1.741 الدعياري بػ الالضراؼ وقدر 22.33 الحسابي الدتوسط بلغ البعدي الاختبار ففي ، 0.92 بػ 

 وىذا .0الحرية  ودرجة 9190الدلالة  مستوى عند وىذا ( 1.74 ) الجدولية " t" قيمة من أكبر وىي 3.51 المحسوبة
البعدي،  الاختبار لصالح معنوي فرؽ وىو إحصائيا داؿ ىو البعدي والاختبار القبلي الاختبار نتائج بتُ الفرؽ أف يعتٍ

 البطن، عضلات قدرة قياس في والبعدي القبلي الاختبار بتُ إحصائيا دالة فروؽ حققت عينة البحث ومنو نستنتج أف
 تعتبر التي البطن عضلات قدرة تنمية على البرنامج ىذا في الدطبق والتًكيز الدقتًح البرنامج فعالية إلى ذلك الباحث ويعزي

الكرة، وىذا ما نوضحو في الشكل  ضرب كقوة الناشئ القدـ كرة لاعب لػتاجها التي الأساسية العضلية اميعلمجا من
 البياني الآتي1

 

 
 .( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار البطن.1الشكل البياني رقم )
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 عينة الدراسة

 الحسابي القبلي. م

 الحسابي البعدي. م
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 عرض وتحليل نتائج اختبار )سار جنت( الوثب العمودي:  -.-1-1
 

 

 عدد الاختبار
 العينة

درجة 
الحرية 

 1 -ن

مستوى 
 الدلالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 البعدي القبلي

 داؿ 0100 ..01 9190 .0 01
 إ.م م.ح إ.م م.ح

عينة 
 الدراسة

9140 9190. 91.. 91940 

 .لعينة البحث في اختبار الوثب العمودي ( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي.1الجدول رقم )
 

 والضراؼ ، 0.32 ػب حسابي متوسط على القبلي الاختبار في حصلت التجريبية المجموعة( أف 04يبتُ الجدوؿ رقم )
، ..91 التوالي على البعدي الاختبار في معياري والضراؼ حسابي متوسط على حصلت حتُ ، في.9190معياري 
عند مستوى الدلالة  ..01" الجدولية الدقدرة بػtىي أكبر من قيمة " 0100المحسوبة فقد بلغت " t، أما قيمة "91940

 وىو معنوي فرؽ بينهما يوجد البعدي الاختبار ونتائج القبلي الاختبار نتائج أف على يدؿ لشا .0ودرجة الحرية  9190
 ، وىذا ما نوضحو في الشكل البياني التالي1البعدي الاختبار لصالح

 

 
 

( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار الوثب 11الشكل البياني رقم )
 .العمودي

0

0,05

0,1

0,15

0,2

0,25

0,3

0,35

0,4

0,45

 عينة الدراسة

 الحسابي القبلي. م

 الحسابي البعدي. م
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 متر عدو: .0عرض و تحليل نتائج اختبار  -1-1-1
 

 

 عدد الاختبار
 العينة

درجة 
الحرية 

 1 -ن

مستوى 
 الدلالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 البعدي القبلي

 داؿ 0194 ..01 9190 .0 01
 إ.م م.ح إ.م م.ح

عينة 
 الدراسة

0100 9100 0101 9101 

 .متر عدو .0( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار 11الجدول رقم )
 

1 ففي 9100وإلضراؼ معياري  0100( أف المجموعة التجريبية حصلت على متوسط حسابي .0يبتُ الجدوؿ رقم )
وىي  0194" المحسوبة t، وقد بلغت "9101والالضراؼ الدعياري قدر بػ 0101الاختبار البعدي بلغ الدتوسط الحسابي 

1 وىذا يعتٍ اف الفرؽ بتُ نتائج .0ودرجة الحرية  9190( وىذا عند مستوى الدلالة ..01" الجدولية )tأكبر من "
 نتائج عنوي لصالح الاختبار البعدي، ومنو نستنتج أفالبعدي ىو ذاؿ احصائيا وىو فرؽ م الاختبار القبلي و الاختبار

 ذلك الباحث ويعزي السرعة الإنتقالية، قياس في إحصائيا بتُ الاختبار القبلي و البعدي  دالة فروؽ أظهرت عينة الدراسة
 الصفة ىذه تطور لمجموعة التجريبيةا برقيق تؤكد السابقة عينة الدراسة فالنتائج على الدطبق الأثقاؿ برنامج فعالية إلى

 وىذا ما نوضحو في الشكل البياني الآتي1 .البدني التحضتَ في عليها التًكيز يتم التي البدنية الصفات من باعتبارىا
 

 
متر  .0لعينة البحث في اختبار  ( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية10الشكل البياني رقم )

 .عدو

4,6

4,8

5

5,2

5,4

5,6

5,8

6

6,2

 عينة الدراسة

 الحسابي القبلي. م

 الحسابي البعدي. م
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 عرض و تحليل نتائج اختبار دقة التصويب على المرمى: -1-1-0
 

 

 عدد الاختبار
 العينة

درجة 
الحرية 

 1 -ن

مستوى 
 الدلالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 البعدي القبلي

 دال 4.41 1..1 0... .1 10
 إ.م م.ح إ.م م.ح

عينة 
 الدراسة

4..1 ..04 1.. ...0 

 .( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار دقة التصويب على المرمى10الجدول رقم )

معياري  وإلضراؼ 0190( أف عينة الدراسة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي 00يبتُ الجدوؿ رقم )
وذلك عند مستوى الدلالة  91.0وقدر الالضراؼ الدعياري بػ .1.، ففي الاختبار البعدي بلغ الدتوسط الحسابي 9100
 دات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والختبار البعدي معنوية ، وىذا يعتٍ أنو توجد فروؽ.0ودرجة الحرية  9190

ج الباحث أف عينة الدراسة حققت فروؽ دالة إحصائيا بتُ الاختبار القبلي تعزى لصالح الاختبار البعدي، ومنو يستنت
والبعدي في قياس مهارة دقة التصويب على الدرمى، ويعزي البحث ذلك إلى فعالية برنامج الأثقاؿ الدقتًح الدطبق على عينة 

 شكل البياني الآتي1وىذا ما نوضحو في ال الدراسة أدى إلى برستُ قوة ودقة مهارة التصويب على الدرمى1
 

 

( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار دقة 10الشكل البياني رقم )
 .التصويب على المرمى

0

1

2

3

4

5

 عينة الدراسة

 الحسابي القبلي. م

 الحسابي البعدي. م
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 عرض و تحليل نتائج اختبار الجري المتعرج بالكرة )ثا(: -1-1-0

 

 عدد الاختبار
 العينة

درجة 
الحرية 

 1 -ن

مستوى 
 الدلالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 البعدي القبلي

 داؿ .010 ..01 9190 .0 01
 إ.م م.ح إ.م م.ح

عينة 
 الدراسة

0.10. 9101 00101 91.4 

 .( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار الجري المتعرج بالكرة10الجدول رقم )

، في حتُ 9101والضراؼ معياري   .0.10عينة الدراسة حصلت على متوسط حسابي ( أف00الجدوؿ رقم ) يبتُ
" المحسوبة t، أما قيمة "91.4في الاختبار البعدي بلغ وإلضراؼ معياري قدر بػ  00101حصلت على متوسط حسابي

1 لشا يدؿ .0ية ودرجة الحر  9190عند مستوى الدلالة  ..01" الجدولية الدقدرة بػ tوىي أكبر من " .010فقد بلغت 
1 ومنو القبليوىو لصالح الاختبار  داؿ إحصائيا وجد بينهما فرؽ معنويعلى أف نتائج الاختبار القبلي والإختبار البعدي ي

وذلك  ،الدتعرجونقص في درجة التحكم في الكرة أثناء الجري البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ أدى إلى تراجع  نستنتج أف
رقم  البياني الشكل خلاؿ من ىذا ويتضح )تضخم عضلي(،  حجم العضلات لجميع المجاميع العضلية بسبب الزيادة في

)111(1 

 

الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار الجري  ( يمثل.1الشكل البياني رقم )
 .المتعرج بالكرة
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 عينة الدراسة

 الحسابي القبلي. م

 الحسابي البعدي. م
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 الكرة بالرجل اليمنى لأبعد مسافة )م(: عرض وتحليل نتائج إختبار قدف -.-1-1

 
 الاختبار

 عدد
 العينة

درجة 
 -الحرية ن

1 

مستوى 
 الدلالة

T 
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 البعدي القبلي

 إ.م م.ح إ.م م.ح داؿ 0190 ..01 9190 .0 01
عينة 
 الدراسة

00101 .140 1410 0199 

( يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في اختبار قذف الكرة بالرجل اليمنى .1الجدول رقم )
 .لأبعد مسافة )م(

وإلضراؼ معياري  00101( أف عينة الدراسة في الاختبار القبلي برصلت على متوسط حسابي بػ.0يبتُ الجدوؿ رقم )
( اما 0199-1410معياري في الاختبار البعدي على التوالي ) ، في حتُ حصلت على متوسط حسابي وإلضراؼ140.بػ

 9190وى الدلالة عند مست ..01" الجدولية التي قدرت بػtوىي أكبر من قيمة " 0190المحسوبة فبلغت  "tقيمة "
 تبار البعدي و ىي لصالح الاختبارالاخروؽ معنوية بتُ الاختبار القبلي و ، لشا يدؿ على وجود ف.0ودرجة الحرية 

الاختبار البعدي في اختبار ة إحصائيا بتُ الاختبار القبلي و البعدي1 ومنو نستنتج أف عينة الدراسة حققت فروؽ دال
قذؼ الكرة بالرجل اليمتٌ لأبعد مسافة )ـ(، ويعزي الباحث ذلك إلى فعالية البرنامج التدريبي بالأثقاؿ في زيادة القوة 

 السرعة(1 وىذا ما يوضحو الشكل البياني الآتي1وبرستُ القدرة العضلية )القوة الدميزة ب

 

( يمثل الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث في اختبار قذف 10الشكل البياني رقم )
 .الكرة بالرجل اليمنى لأبعد مسافة )م(
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 عينة الدراسة
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 البعدي: المهارية لعينة البحث في الإختبارو مقارنة نتائج اختبارات القدرة العضلية  -1-1-0

بعدما قامت لرموعة البحث بإجراء الاختبارات البعدية، قاـ الباحث بدعالجة النتائج الدتحصل عليها إحصائيا، وذلك 
 (181موضحة في الجدوؿ رقم ) ( "سيودنت" كما ىيtبإستخداـ )

 
 الدراسة الإحصائية                

 الاختبارات   
 

 عدد
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 .( "ستيودنت" المحسوبة في الإختبارات البعدية لعينة البحثt( يبين قيمة )10الجدول رقم )

-0100-01.4المحسوبة في جميع اختبارات القدرة العضلية على التوالي )" t( كانت قيمة "01من الجدوؿ رقم )
1 .4ودرجة الحرية  9190( عند مستوى الدلالة 0100)" الجدولية الدقدرة بػt( وىي قيم اكبر من قيمة "0109-0109

وعلى ضوء النتائج السالفة الذكر لصالح الاختبار البعدي،  وىذا يعتٍ وجود فروؽ معنوية بتُ الاختبار القبلي والبعدي
ضلية للمجموعات العضلية القدرة الع أثر إلغابي في زيادة القوة وبرستُنستنتج اف البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ حقق 

التوالي  " المحسوبة في جميع الاختبارات الدهارية كانت علىtأف قيمة " تبتُ البعدية الدهارية الاختبارات نتائج أماالدختلفة، 
ودرجة  9190وى الدلالة ( عند مست0100"الجدولية التي بلغت )t( وىي قيم أكبر من قيمة "0109-0149-.010)

، لصالح الاختبارات البعدية ةوىذا يعتٍ وجود فروؽ معنوية دالة إحصائيا بتُ لاختبارات القبلية والبعدي ،.4الحرية 



 الفصل الرابع عرض النتائج ومناقشتها

 

85 
 

 الذكروعلى ضوء النتائج السالفة  فكانت الفروؽ الدعنوية لصالح الاختبار القبلي،بالاستثناء اختبار الجري الدتعرج بالكرة 
في برستُ أداء مهارتي دقة  حقق أثر إلغابي لبرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ الدطبق على عينة الدراسةنستنتج أف ا

 1في الكرة أثناء الجري الدتعرجالتصويب على الدرمى وقذؼ الكرة لأبعد مسافة وأثرا سلبيا على مهارة التحكم 

 مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات: -4
البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ يؤثر إلغابيا في تنمية القوة العضلية  :مناقشة الفرضية الجزئية الأولى -4-1

 لأواسط كرة القدـ 1
انو توجد فروؽ معنوية دالة إحصائيا بتُ متوسطات نتائج اختبارات القدرة العضلية القبلية ( 18الجدوؿ رقم ) تبتُ من

والبعدية لعينة البحث تعزى لصالح الاختبارات البعدية، لشا نستنتج أف البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ أدى إلى تطوير 
سنة(  00ـ برامج القوة بتمرينات الأثقاؿ للناشئتُ )برت القدرة العضلية للأطراؼ العلوية والسفلية والجدع وأف إستخدا

الدقتًح بالأثقاؿ يؤثر إلغابيا في قد أدى إلى زيادة القوة، وىذه النتائج تؤكد صحة الفرضية القائلة أف البرنامج التدريبي 
إلى  أشارتالتي  (،0990)نتائج دراسة بلاؿ أحمد الشدفاف تنمية القوة العضلية لأواسط كرة القدـ، وىذه النتائج تساير 

 التجريبية، موعةلمجا أفراد لدى البعدي القياس لصالح العضلية القوة متغتَات في والبعدي القبلي القياستُ بتُ فروؽ وجود
إلى  بالأثقاؿ أدى  القوة التي توصلت إلى أف برنامج تدريب (،0999عبد العزيز أحمد النمر1نريماف الخطيب )ودراسة 

خلصت الدراسة إلى زيادة معدؿ لظو القوة العضلية  (،0009عمرو السكري )ودراسة  العضلية للسباحتُ،برستُ القوة 
إستنتج أف استخداـ الذي  (،0001إسلاـ توفيق لزمد )ودراسة  ،%0.100 - %..0.1بنسبة تراوحت بتُ 

العضلية، و يرى الباحث أف النتائج الدتوصل إليها تعارض أراء  القدرة بدستوى الارتقاء إلى بالأثقاؿ أدى الدقتًح البرنامج
 أف وفليك كرامر يذكر ن تدريب القوة بالأثقاؿ لناشئتُ في لستلف الدراحل، حيثوإعتقادات بعض الددربتُ أنو لافائدة م

 والدراىقة البلوغ مرحلة الدمارس، وأف للنشاط خصوصية أكثر بطريقةسنة  00 سن بعد يبدأ للناشئتُ بالأثقاؿ التدريب
 وحجم الانقباضات العضلية على يساعد الذي التستسترون" ىرموف" إنتاج في ضعفا 20 تعادؿ زيادة إلى تؤدي

التدريب،)لزمد عبد الرحيم  ىدؼ حينئذ فتصبح عالية الجسم بدعدلات ووزف العضلية والقوة العضلات
 ما إذا واضحة وبدرجات أكبر يكوف سوؼ الدرحلة ىذه في العضلية القوة برسن فإف (1001001ص0001إسماعيل1
 إعدادا الدرحلة ىذه في الناشئ إعداد فإف وبالتالي الدقاومات، خلاؿ من القوة تنمية إلى دؼته لبرامج العضلات خضعت

 النمو أغلب أف العلماء بعض العضلات، ويؤكد من عاؿ وظيفي عائد إلى يؤدي أف الدمكن من الأثقاؿ بتدريبات خاصا
 حجم وأف (.410.)عبد العزيز النمر.نريمان الخطيب:ص سنة 19 وسن البلوغ  سن بتُ فيما لػدث القوة في

 (1 ويؤكد1091.9ص0999سنة)مفتي إبراىيم حماد1 09-18 سن بلوغهم عند البنتُ لدى قمتها إلى يصل العضلة
 1وأكثر % 100 إلى تصل أف يمكن الدراىقة مرحلة في القوة في الزيادة أف النمر العزيز عبد

 اليوـ الدارج والشيء للاعب الإمكانيات أحسن شك بدوف ىي الكبتَة القوة على الحصوؿ أف نصيف علي عبد ويذكر
 من أحسن الصغار عند يكوف الذي التمرين طريق عن تنمى والتي أجسامهم قوة أساس على يتم اللاعبتُ اختيار عند
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 طبق التي العضلية للاعبي عينة البحث القوة زيادة إلى أدى بالأثقاؿ الدقتًح التدريبي البرنامج أف القوؿ يمكن ذابهو  .غتَىم
 . برققت للبحث الأوؿ الفرضية أف الباحث يستخلص وعليو البرنامج عليها
كرة لأواسط  اؿ يؤثر إلغابيا في برستُ السرعة البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقمناقشة الفرضية الجزئية الثاني:  -4-4

 القدـ 1
" t( أكبر من "0109" المحسوبة لإختبار السرعة الإنتقالية التي بلغت )tأف قيمة "( 18تبتُ من الجدوؿ رقم )

(، أي أنو توجد فروؽ معنوية دالة إحصائيا بتُ الاختبار القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي، لشا 0100الجدولية )
الانتقالية لعينة الدراسة حيث يعزي الباحث ىذا التحسن إلى البرنامج إستنتج الباحث برسن  في عنصر السرعة 

البرنامج التدريبي التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ الدطبق على عينة الدراسة، وىذه النتائج تؤكد صحة الفرضية القائلة أف 
 الدقتًح بالأثقاؿ يؤثر إلغابيا في برستُ السرعة لأواسط كرة القدـ 1

توصل إلى أف كل أسلوب التدريب  (، الذي.000دراسة رفاعي مصطفى حسن )اير نتائج دراسة و ىذه النتائج تس
دراسة عبد العزيز أحمد النمر1نريماف الخطيب بالأثقاؿ أثر تأثتَا إلغابيا في تنمية القوة الدميزة بالسرعة للاعبي كرة القدـ، و 

 ما مرحلة في للسباحتُ الرقمية الدستويات برستُ إلى أدى القوة بالأثقاؿ (، التي توصل إلى أف برنامج تدريب0999)
البلوغ وحققت المجموعة التي تدربت بأثقاؿ برسن في الدستويات الرقمية للسباقات الدختلفة تفوؽ معدلات التحسن  قبل

 إلى الأثقاؿ حيث أدى البرنامج التدريبي باستخداـ(، 0999دراسة عجمي لزمد عجمي )لدى المجموعة الضابطة، 
 الضابطة1 بالعينة مقارنة التجريبية للعينة عالية بدعدلات بالسرعة الدميزة القوة صفة نميةت

 بعض أداء مستوى على إلغابيا يؤثر الدقتًح بالأثقاؿ التدريبي البرنامج مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة: -.-4
 .الأساسية لأواسط كرة القدـ  الدهارات

قوة قدؼ الكرة لأفراد عينة حدث برسن في مهارة دقة التصويب على الدرمى و  نستنتج أنو( 18من خلاؿ الجدوؿ رقم )
الدراسة وذلك بسبب الزيادة الدعنوية في القدرة العضلية لدختلف المجاميع العضلية، في حتُ تم تسجيل إلطفاظ في مهارة 

لات التي طبق عليها البرنامج )تضخم عضلي( التحكم بالكرة أثناء الجري الدتعرج وذلك راجع إلى الزيادة في حجم العض
لشا أثرت بالسلب على رشاقة الاعبتُ ومنو نستطيع القوؿ بأف البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ أثرا إلغابيا على الدهارات 

 قتًح بالأثقاؿالد التدريبي البرنامجالددروسة ماعدا مهارة التحكم في الكرة، وىذه النتائج تؤكد صحة الفرضية القائلة أف 
التحكم في الكرة، القدؼ، دقة التصويب( ما عدا مهارة التحكم ) الأساسية الدهارات بعض أداء مستوى على إلغابيا يؤثر

البرنامج التدريبي  (، التي خلصت إلى أف 0999عجمي لزمد عجمي )في الكرة، وىذه النتائج تساير نتائج دراسة 
الناشئتُ، ودراسة  القدـ كرة للاعبي التصويب دقة ومهارة قوة برستُ إلى بالسرعة أدىالدميزة  القوة بالأثقاؿ لتنمية

 التي التجريبية موعةلمجا لدى الركل أداء في زيادة التي خلصت إلى Deproft et autre 1987)ديبروفت وآخروف )
عادي، ودراسة  قدـ كرة تدريب تلقت التي موعةلمجا لدى القوة في زيادة أي تظهر لم فيما القوة، تدريب استخدمت

 على البعدي القياس لصالح والبعدي القبلي القياستُ بتُ فروؽ وجود إلى ( التي خلصت0990بلاؿ احمد الشدفاف )
 .متً 25 لدسافة بالكرة الدرتد الدتعرج الجري اختبار باستثناء التجريبية موعةلمجا أفراد لدى الدهاري الأداء متغتَات
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 لاختبار القبلي والاختبار البعديتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ امناقشة الفرضية الجزئية الرابعة:  -4-1

 للبرنامج التدريبي تعزى للقوة و السرعة 1
حيث كانت  البعدية لعينة البحث الاختبارات( "ستيودنت" المحسوبة في tيبتُ قيمة )الذي  (18من خلاؿ الجدوؿ رقم )

" الجدولية ومنو نستنتج أنو توجد فروؽ معنوية دالة إحصائيا بتُ اختبارات القدرة tالمحسوبة أكبر من قيمة "" tقيمة "
، السرعة الانتقالية البعدية لصالح الاختبارات البعدية اختبارالقبلية واختبارات القدرة العضلية و  الانتقاليةالعضلية والسرعة 

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي للبرنامج وىذه النتائج تؤكد صحة الفرضية القائلة 
 إلى وجود (، التي أشارت0990دراسة بلاؿ احمد الشدفاف ) التدريبي تعزى للقوة و السرعة، وىذه النتائج تساير نتائج

 لم فيما التجريبية، موعةلمجا أفراد لدى البعدي القياس لصالح العضلية القوة متغتَات في والبعدي القبلي القياستُ بتُ فروؽ
 البعدي القياس لصالح والبعدي القبلي القياستُ بتُ فروؽ وجود إلى النتائج أشارت كما الضابطة، أفراد لدى ىذا يظهر
متً،  25 لدسافة بالكرة الدرتد الدتعرج الجري اختبار باستثناء التجريبية موعةلمجا أفراد لدى الدهاري الأداء متغتَات على

 على إحصائيا دالة فروؽ وجود إلى الدراسة نتائج أشارت، Deproft et autre 1987)آخروف) ة دراسة ديبروفت و ودراس
 القوة في زيادة أي تظهر لم فيما القوة، تدريب استخدمت التي التجريبية موعةلمجا لدى الركل أداء في وزيادة العضلية، القوة
 عادي1 قدـ كرة تدريب تلقت التي موعةلمجا لدى

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي  مناقشة الفرضية الجزئية الخامسة: -4-0
 للبرنامج التدريبي تعزى للمهارات الددروسة ) التحكم في الكرة، القذؼ، دقة التصويب(1

نستنتج أنو توجد فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي  (18رقم )ؿ الجدوؿ من خلا
لصالح الاختبار البعدي بالنسبة لدهارتي قذؼ الكرة ودقة التصويب على الدرمى أما مهارة التحكم في الكرة أثناء الجري 

توجد فروؽ ذات دلالة تائج تأكد وتنفي صحة الفرضية القائلة وىذه النالدتعرج فكانت الفروؽ الدعنوية لصالح الاختبار، 
إحصائية بتُ الاختبار القبلي والاختبار البعدي للبرنامج التدريبي تعزى للمهارة الددروسة ) التحكم في الكرة، القذؼ، 

هارة التحكم في تنفي مقذؼ الكرة و الفرضية بالنسبة لدهارتي دقة التصويب و  صحة دقة التصويب(، حيث تأكد النتائج
 النتائجها (، التي أشارت0990بلاؿ احمد الشدفاف )وىذه النتائج تساير نتائج دراسة الكرة أثناء الجري الجري الدتعرج، 

أفراد  لدى الدهاري الأداء متغتَات على البعدي القياس لصالح والبعدي القبلي القياستُ بتُ فروؽ معنوية وجود إلى
 Deproft et)متً، ودراسة ديبروفت وآخروف  25 لدسافة بالكرة الدرتد الدتعرج الجري اختبار باستثناء التجريبية موعةلمجا

(autre 1987 1داء الركل لدى المجموعة التجريبيةعلى أ إحصائيا دالة فروؽ وجود إلى نتائجها أشارت، التي 
يؤثر إلغابيا في تنمية القدرة العضلية و برستُ  إف البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ مناقشة الفرضية العامة: -4-0

 الأداء الدهاري لأواسط كرة القدـ1
 لصالح البحث لعينة والبعدي القبلي الاختبار نتائج بتُ إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود الإحصائية الدعالجةبينت 

 الاختبار نتائج في الدقارنة مستوى وعلى و الاختبارات الدهارية، العضلية القدرة لقياس الاختبارات في البعدي الاختبار
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 دلالة لذا الاختبارات نتائج متوسطات بتُ الحاصلة الفروؽ كل أف تبتُ الاختبارات ىذه في البحث لعينة البعدي والقبلي
متوسطات نتائج  باستثناء الدهاري، والأداء العضلية بالقدرة الخاصة الاختبارات في الاختبار البعدي لصالح إحصائية

ىذه النتائج و الاختبار القبلي والبعدي لدهارة التحكم في الكرة كانت الفروؽ الدعنوية دالة إحصائيا لصالح الاختبار القبلي،
تؤكد صحة الفرضية القائلة إف البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ يؤثر إلغابيا في تنمية القدرة العضلية و برستُ الأداء 

 الدهاري لأواسط كرة القدـ1
 بتُ فروؽ إلى وجود خلصت(، التي 0990بلاؿ احمد الشدفاف )دراسة  لصد أف نتائج الدراسة الحالية تتوافق مع 

 يظهر لم فيما التجريبية، موعةلمجا أفراد لدى البعدي القياس لصالح العضلية القوة متغتَات في والبعدي القبلي القياستُ
 على البعدي القياس لصالح والبعدي القبلي القياستُ بتُ فروؽ وجود إلى النتائج أشارت كما الضابطة، أفراد لدى ىذا

متً، ودراسة  25 لدسافة بالكرة الدرتد الدتعرج الجري اختبار باستثناء التجريبية موعةلمجا أفراد لدى الدهاري الأداء متغتَات
 القوة صفة تنمية إلى الأثقاؿ أدى التي خلصت إلى أف البرنامج التدريبي باستخداـ(، 0999عجمي لزمد عجمي )

الدميزة  القوة لتنمية الأثقاؿ برنامج أدى الضابطة، كما بالعينة مقارنة التجريبية للعينة عالية بدعدلات بالسرعة الدميزة
 .الناشئتُ القدـ كرة للاعبي التصويب دقة ومهارة قوة برستُ إلى بالسرعة

 العضلية تدريب القوة عن واللاعبتُ مدربتُ بخاطر تدور التي الأسئلة من العديد على بذيب النتائج ىذه أف الباحث فتَى
 يمكن أنو البعض رأى حيث التدريبات ىذه عن واضحة وغتَ الخاطئة الدفاىيم من العديد وتوضح لناشئتُ الأثقاؿ وبرامج
 الفردية التمرينات بعض وأداء الددرجات على والخطو الرماؿ، على كالجري البدنية بالتمرينات للقوة إعداد برنامج إلصاز

 بالأثقاؿ1 بالتدريب مقارنتها تم إذا قليلة بدرجة ولكن القوة تنمي التمرينات ىذه ومعظم القليلة، الإيزومتًية والتمرينات
 أف يمكن ولا الرياضية الأنشطة بعض في الدستخدمة العضلات قوة تنمي لا التقليدية فالتمرينات حدوده لو بسرين فلكل
 العضلية القوة لتنمية بالأثقاؿ تدريب برنامج تصميم يمكن بينما1 للتقدـ الدستهدؼ الزائد الحمل مبدأ استخداـ برقق
1 عضلة لأي (التوافق السرعة، العضلي، التحمل القدرة،) القوة من الدرغوب الدستوى وتنمية لزددة، عضلية لرموعة لأي
 إنتاج على الدقدرة لزيادة متدرجة مقاومات باستخداـ اللاعب يئةتهو  إعداد طرؽ من طريقة ىو بالأثقاؿ التدريب وأف

 حجم زيادةول وفعالية مقدرة وأكثر أقوى الفرد لجعل لزاولة في بالأثقاؿ التمرينات أداء ويتضمن مواجهتها، أو القوة
 زيادة في الجسم مكونات في تغتَات إلى بالإضافة ( الأساسية الحركية الدهارات تطوير ) الحركي الأداء وبرستُ العضلات

1)يوسف لازـ كماش1صالح بشتَ بالعضلة الكلي والبروتتُ والأربطة والأوتار الدموية، والشعتَات العضلية الألياؼ قطر
 لزمد فيذكر اؿلمجا ىذا في العلماء رأي وتأكيد الدراسة ىذه من الباحث إليو توصل ما (، وىذا1010ص0990سعد:
 .بالأثقاؿ التدريب على تتغلب الرياضية الأنشطة لجميع العضلية والقدرة القوة لتنمية طريقة توجد لا أنو شحاتة إبراىيم

 بها الأثقاؿ التي بسرينات من لستلفة أنواعا ىناؾ بأف مقتنعتُ الدمارستُ معظم جعلت الشأف ىذا في العلمية الدراسات وأف
 (901رياضي1)لزمد إبراىيم شحاتة:ص نشاط أي في للنجاح حيوي عنصر فهي الحركية السرعة تنمية يمكن
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 خلاصة:
بعد الدراسة النظرية والتطبيقية تبتُ أف للبرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ أثر إلغابي على كل من الجانب البدني       

لغب إدخاؿ برامج تدريبية بالأثقاؿ والجانب الدهاري للاعبي كرة القدـ الناشئتُ، حيث تبتُ من خلاؿ نتائج دراستنا أنو 
في البرامج التدريبية الدوسمية وأف البرنامج التدريبي بالأثقاؿ مكوف رئيسي من مكونات برنامج التدريب السنوي، وذلك 

قوة معظم الددربتُ يستخدموف الطرؽ والوسائل التقليدية في تدريباتهم أي التمارين الفردية والزوجية لتنمية البحجة أف 
غتَ مطلعتُ على  تُء الددربىؤلاذلك راجع إلى أف و تدريبات الأثقاؿ،  يهملوف ولا يستخدموفعضلية لدى الناشئتُ و ال

عدـ معرفتهم أنو بإمكاف تنمية القوة ية الحديثة في تدريبات الأثقاؿ و يفتقروف إلى الطرؽ العلمطبيعة ىذه التدريبات و 
الذي لػتجوف بو الددربوف  سنة وحتى ما قبل البلوغ والسبب الأرئيسي 00 عضلية بالأثقاؿ للناشئتُ من فئة أواسط برتال

يل الددى ا النوع من التدريب يؤدي إلى التضخم العضلي وإلى تقلالقوة العضلية بالأثقاؿ ىو أف ىذ في عدـ تدريب
ت البدنية كالرشاقة و ابعض الصفتؤثر سلبا على الدهارة الحركية و أنها الإصابات و خطر حدوث الحركي وتيبس العضلات و 

عضلية بالأثقاؿ للاعبي كرة أغلب الددربتُ على البرامج التدريبية الخاصة لتنمية القوة ال ليعتمدمن ىنا السرعة الدرونة و 
 القدـ1
أىداؼ الباحث في معرفة مدى فعالية البرنامج الدقتًح وتأثتَه على القدرة العضلية الآراء و ه انطلاقا من كل ىذ      

التي توصلنا من خلالذا إلى أف البرنامج التدريبي الدقتًح بالأثقاؿ لدهاري لأواسط كرة القدـ قمنا بهذه الدراسة و والأداء ا
 الدطبق على عينة الدراسة أدى إلى تطور القوة العضلية للمجاميع العضلية الرئيسية التي تم قياسها 1

ئية بتُ نتائج الاختبار القبلي وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصاكما أفرزت نتائج الدعالجة الإحصائية على      
 البعدي كانت لصاح الاختبار البعدي في الاختبارات البدنية في قياس القدرة العضلية للمجاميع العضلية الأساسية 1و 

 التجريبية العينة برقيق فإفالقدرة العضلية بعد التجربة  اختباراتحيث حققت عينة الدراسة زيادة معنوية في جميع       
 والدطبق العضلية القدرة لتنمية بالأثقاؿ الدقتًح التدريبي البرنامج إلى راجع العضلية القدرة اختبارات جميع في معنوية زيادة
 والرجلتُ العلوية، الأطراؼ الدختلفة العضلية للمجموعات العضلية القدرة وبرستُ القوة زيادة في التجريبية موعةلمجا على

 تدريب برامج أف ىامة حقائق تأكيد في السابقة والدراسات الأبحاث نتائج مع يتطابق الإحصائي التحصيل فهذا والبطن
 تنمية في الدختلفة العضلية للمجموعات القدرة وبرستُ القوة زيادة على مباشر تأثتَ لذا جيدا الدصممة بالأثقاؿ القوة
 العضلية القوة في معنوية زيادة حدوث أكدت الأبحاث ىذه نتائج جميع وأف بالسرعة الدميزة والقوة الانفجارية القوة

 .بالأثقاؿ للتدريب برامج استخدموا الذين للناشئتُ
 دلالة ذات فروؽ حققتدراسة ال عينة أف الدهارية بالاختبارات الخاصة الإحصائية الدعالجة نتائج  أفرزتكما       

ختبار الجري باستثناء ا الدهارية الاختبارات جميع في البعدي الاختبار لصالح والبعدي القبلي الاختبار نتائج بتُ إحصائية
 الدهارية اختبارات جميع في معنوية زيادة التجريبية العينة برقيق إفف ،الدتعرج بالكرة كانت الفروؽ لصالح الاختبار القبلي

 العضلية للمجموعات القدرة وبرستُ القوة زيادة في عضليةال القدرة لتنمية بالأثقاؿ الدقتًح التدريبي البرنامج إلى راجع
 أف الباحث ويعزي التصويب مهارة ودقة قوة برستُ إلى أدى بالسرعة الدميزة والقوة الإنفجارية القوة تنمية في الدختلفة
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 ويرى الأثقاؿ، تدريبات بو بستاز ما وىذا الأداء أثناء العضلات في قويةو  سريعة انقباضات إلى برتاج التصويب مهارة
 والدهارة القوة بتُ ومباشرا وثيقا ارتباطا ىناؾ أف السابقة الدراسات نتائج إليو أشارت ما مع تتفق النتيجة ىذه أف الباحث

 القوة وتطوير تنمية في فاعلية وأكثرىا الوسائل وأسرع أفضل من الأثقاؿ بتمرينات جيدا الدصمم القوة تدريب برنامج وأف
 الحركية الدهارات لإتقاف استجابة أكثر العضلات وجعل الجسم أجزاء في والتحكم التناسق وبرقيق العضلية والقدرة

 1مستواىا وارتفاع الأساسية
 ىامة حقائق تأكيد في السابقة والدراسات الأبحاث نتائج مع يتطابق الإحصائي التحصيل ىذا أف الباحث ويتفق      

 وبرستُ الدهاري الحركي التوافق وبرستُ الفتٍ الأداء تطوير إلى تؤدي جيدا الدصممة بالأثقاؿ القوة تدريب برامج أف
 .العاملة العضلية موعاتلمجا بتُ التوافق
 الأداءاختبارات و  العضلية القدرة اختبارات في سواء البحث لعينت البعدي الاختبار نتائج في الدقارنة مستوى على      

البعدية الاختبارات  لصالح إحصائية دلالة لذا الاختبارات النتائج متوسطات بتُ الحاصلة الفروؽ كل أف تبتُ الدهاري
 .الدقتًح الأثقاؿ برنامج عليها الدطبق لعينة البحث 

 برستُ ورفعو  العضلية القدرة تنمية في فاعلية أكثر كاف بالأثقاؿ الدقتًح التدريبي البرنامج أف بالقوؿ يدفعنا لشا      
لتنمية  بالأثقاؿيتوفر على برنامج تدريبي  أفالبرنامج التدريبي السنوي لغب  أفمنو حجتنا في ري و الدها الأداء مستوى 

 يعتبر نقص في العملية التدريبية1 ا النوع من التدريبتغناء عن ىذالاسو القدرة العضلية قوية 
 الاقتراحات: 

 : يلي ما الباحث يقتًح إليها التوصل تم التي والنتائج الدستخدمة الإجراءات حدود في
 .الجنستُ من الفئات كل على القدـ كرة للاعبي الأثقاؿ برنامج استخداـ بتعميم الباحث يوصي -1
 .الراىنة الدراسة في أجريت التي من أطوؿ زمنية ظروؼ برت الأثقاؿ برنامج تأثتَ بدراسة الباحث يوصي -4
  الدختلفة )الإيزومتًي، البليومتًي111( التدريب بالطرؽ بالأثقاؿ العضلية القوة أنواع لتنمية أخرى دراسات إجراء -.
 الدختلفة البدنية اللياقة عناصر تنمية على بالأثقاؿ التدريب تأثتَ تتناوؿ التي الدراسات من مزيد إجراء -1

 .النفسية الدراسات إلى ضافة111(، بالإالسرعة، العضلي التحمل)
 لتحقيق للاعبتُ فردية بطريقة بزصصي الأثقاؿ برنامج وضع إلى دؼته دراسات بإجراء الباحث يوصي كما -0

 العوامل ،ةرفولوجيو الد الفسيولوجية،) الفردية الخصائص حسب البرنامج يكوف وأف الفردية، الخصوصية مبدأ
 1111(التدريبي العمر الوراثية،

 بوسائل الدستويات كافة على الرياضية الفرؽ بتزويد الرياضة ىذهعلى  الدسئولتُ اىتماـ الباحث يوصي -0
 .الحديثة الأثقاؿ بأجهزة هزةلمجا العضلية التقوية قاعات ألعها ومن الحديثة التدريب

 اللازمة الإمكانات توفتَ مع الصغرى بالفئات الاىتماـ ضرورة والددربتُ والدختصتُ الفرؽ مسئولي نوصي -.
 .للناشئتُ مقننة تدريبية برامج وبزطيط للتدريب

 . خرىالأ الرياضية بزصصات لدختلف الأثقاؿ برنامج تأثتَ حوؿ أخرى دراسات بإجراء الباحث نوصي -0
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 الذي الدينامومتً مثل الحديثة بالأجهزة العضلية القوة قياس إلى دؼته أخرى دراسات بإجراء الباحث يوصي  -0
 .الجهاز ىذا توفتَ بضرورة معهدنا مستوى على الدسئولتُ أيضا يوصي كما العضلية، اميعلمجا يقيس
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 الكتاب مركز11 ط. التدريبي الدوسم وبزطيط القوة برامج تصميم – الأثقاؿ تدريب :الخطيب النمر،ناريماف العزيز عبد 4.1

 1996 .1القاىرة.للنش1
 الكتاب الأساتذة. البلوغ قبل ما مرحلة في للناشئتُ بالأثقاؿ والتدريب البدني الإعداد: الخطيب نريماف النمر، العزيز عبد 401

  20001 1القاىرة1الرياضي
 : قائمة المراجع باللغة الأجنبيةثانيا

36.A Briksi, technique dévaluation  physiologique des athlètes de comité olympique 
algériens .1990. 
37.COSTELLO. F : weight training and plyometrics to increase explosive power for 
football, J, lincol, N54, london, 1984. 
38. FREDERI CLAMBERTIN: Préparation physique intégrée. Edition Amphora.2000. 
39. FRITZ BELGER : L’entraînement des jeunes – EDITEUR RESPONSABLE 
:BROODCOORENS BRAKEL 1987 –130. 
40.GILLES COMETTI :Football et musculation. Edition Actio-paris. Dépôt légal.1993. 
41.GLLBERT (N) : Statistique : Traduit par JEAN-GRUY SAVARD -Edition 
HRWLTEE- Montréal. Canada 1978. 
42.HABIL DORNHOFF. Martin :L éducation physique et sportives, office des 
publication universitaire, Alger,1993 
43. JEWY WIZARD atlas des exercices physiques des foot balleures. Paris.vigot.1998. 
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44.LUCIEN DEMEILLEES : 150 exercices avec poids et haltères. Edition Amphora. 
1993. 
45.N-DEKKAR : techniques d’évaluation physiologique des athlétes.1ere édition 
.1990.comité olympique algérienne . 
46.Technique pointe : Au Commencement la force .Revu éditée par la fédération 
Algérienne d’athlitisme.Février .1993. 
47. Telmane Rene:Football Performance,Edition Amphora,Pris,1991. 

 مة المجلات العلميةثالثا: قائ
 التًبية لرلة .اللاكتيك حامض من عالية مستويات تراكم تأثتَ دراسة ـ:سلا لزمد بكر خليل، عبده أحمد 11.

 1099.1العراؽ1الرياضية
 في للصغار الدهارية و والبدنية الفسيولوجية الدتغتَات بعض على مقتًح تدريبي برنامج تأثتَ :عادؿ إبراىيم سليماف، كماؿ حسن 01.

 1997 .1السابع العدد .الرياضية التًبية وفنوف لعلوـ أسيوط لرلة .منشور بحث .اليد كرة
 لرلة.(%09) الشدة باستخداـ الأيزومتًية العضلية القوة بدطاولة الأيزوتونية العضلية القوة مطاولة علاقة :الحسو الرزاؽ عبد رياف 091

 1998 .1الثامن العدد.الرابع لدلمجا.الرياضية للعلوـ الرافدين
 الرقمية والدستويات العضلية القوة في التحسن معدلات على بالأثقاؿ تدريبي برنامج تأثتَ :الخطيب نريماف النمر، أحمد العزيز عبد 001

1العدد  والرياضية البدنية للتًبية العلمية لةلمجا في منشور بحث.البلوغ قبل ما مرحلة في القصتَة الدسافات لسباحي
 109901أبريل4.1

 ائمة الأطروحات والرسائل العلميةقرابع: 
في بعض  والدختلط والدتحرؾ الثابت العضلي الإنقباض باستخداـ القوة تدريبات أثر :البياتي علي الصمد عبد عدناف عثماف   001

 التًبية كلية .ماجستتَ رسالة.الناشئتُ اليد كرة لاعبي لدى الوظيفية والدتغتَات العضلية القوة أوجو
 20041الدوصل1جامعة1.الرياضية

 لدى1ناشئي الدختارة مهارات بعض أداء بدستوى وعلاقتو العضلية القوة لتنمية مقتًح تدريبي برنامج تأثتَ :الشدفاف أحمد بلاؿ   041
 2001 .الأردنية1 الجامعة .العليا الدراسات كلية .الرياضية التًبية في الداجستتَ رسالة .القدـ كرة

 والدستويات العضلية القوة في التحسن معدلات على بالأثقاؿ تدريبي برنامج تأثتَ :الخطيب نريماف النمر، أحمد العزيز عبد   0.1
والرياضية1العدد  البدنية للتًبية العلمية لةلمجا في منشور بحث.البلوغ قبل ما مرحلة في القصتَة الدسافات لسباحي الرقمية
 109901أبريل4.1

 للناشئتُ في التصويب ودقة قوة على وتأثتَه بالسرعة الدميزة القوة لتنمية بالأثقاؿ مقتًح تدريبي برنامج :عجمي لزمد عجمي  001
 09991الزقازيق1 جامعة .بالزقازيق للبنتُ الرياضية التًبية ماجستت1َكلية رسالة.القدـ كرة

 العلمية لةلمجا العضلية، بالقدرة وعلاقتها العضلية القوة تطور ديناميكية على بالأثقاؿ تدريبي برنامج تأثتَ :السكري عمرو  001
 19991 حلواف، جامعة الرياضية، التًبية كلية الرياضية،

 رسالة دكتوراه السلة، كرة للاعبي العضلية القدرة على البليومتًيك وتدريبات بالأثقاؿ تدريبي برنامج تأثتَ لزمد: توفيق إسلاـ 1 .0
 19981 حلواف1 جامعة للبنتُ، الرياضية التًبية كلية منشورة، غتَ

 بالسرعة الدميزة القوة لتنمية الدصادمة وأسلوب الأثقاؿ استخداـ أسلوب تأثتَ بتُ مقارنة دراسة :حسن مصطفى رفاعي   011
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 1994 .الدنيا1 جامعة .حلواف .الرياضية التًبية 1كلية0.العلمي للمؤبسر البحوث ملخص.القدـ كرة للاعبي للرجلتُ
العلمية  المجلة .القدـ كرة للاعبي والقوة والتحمل الذوائية الطاقة على الشدة عالي بذريبي برنامج تدريب تأثتَ: ويوجتُ فنشر   001

 100001كلية التًبية الرياضية للبنات1القاىرة1.الرياضية1المجلد 
الرياضية  التًبية لعلوـ العلمية المجلة .الشباب القدـ كرة لاعبي لدى الركل أداء على وأثره القوة تدريب :وآخروف بروفت دي   091

 1987 .الدنصورة1 1 جامعة 37 العدد
 الجزائرية القدـ كرة مدارس بعض مستوى على الصغرى الفئات لاعبي الاعداد برامج تقويم: لزمد الحاج على قاصد بن   001
 20041 الجزائر1 الرياضية و البدنية التًبية معهد دكتوراه رسالة .
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 ( 01الملحق رقم )

 قائمة الأساتذة المحكمين

 الجامعة العلمية الدرجة الأستاذاسم  الرقم

 الدسيلة أستاذ محاضر درجة )أ( زحاف محمدد/  01

 الدسيلة دكتور مرنيز أسامة 02

 الدسيلة دكتور منجحي مخلوف 03

 الدسيلة دكتور بوصلاح الندير 04

 الدسيلة دكتور مجادي مفتاح 05

 الدسيلة ماجيستر بن عطاء الله محمد 06

 الدسيلة دكتور كابوية محمد 07

 الدسيلة دكتور يعقوبي فاتح 08

 مستغالً أستاذ محاضر درجة )أ( طاهر طاهرد/  10
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 الإطار الفني للبرنامج التدريبي (2الملحق 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                 

 المتوسط
%70               
%60                  
%55               

 منخفض
%50               
%40      •             

30%                 
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 البرنامج التدريبي المقترح بالأثقال (                        3) الملحق رقم

 برنامج تدريب اليوم الأول الأسبوع الأول والثاني                         
 تكيف عضلات الأطراف العلوية والسفلية مع الأثقال )تحمل القوة(. الهدف: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 5لخفيفة للمجاميع العضلية، ثم أداء تمارين التمديد لددة د، الإحماء بالأثقال الحرة ا5جري 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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 برنامج تدريب اليوم الثاني            الأسبوع الأول والثاني                 
 تكيف عضلات الأطراف العلوية والسفلية مع الأثقال )تحمل القوة(. الهدف:د. 30زمن الوحدة:  . 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 5د، الإحماء بالأثقال الحرة الخفيفة للمجاميع العضلية، ثم أداء تمارين التمديد لددة 5جري خفيف أو الحبل لددة  الإحماء:
  د.5

 نوع التمرين العضليةالمجاميع  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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 برنامج تدريب اليوم الثالث الأسبوع الأول والثاني                         
 الأثقال )تحمل القوة(.أجهزة وأدوات  تكيف عضلات الأطراف العلوية والسفلية مع الهدف: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. 10نهاية الحصة في 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 

 د20ثا/30 2 20 %30

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 %30 15 2 30/د20ثا 

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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  الأسبوع الثالث والرابع                         
 تحمل القوة )التضخم العضلي(  الهدف:                        د. 60زمن الوحدة:   .            10 – 07الحصة رقم:

 ثا5انقباض مركزي ولامركزي مع ثبات لحظي  نوع الانقباض العضلي:                                      .تكراريطريقة التدريب: 
 دقيقة بين المجموعات.                                 2مرتين فترة العمل، وترة الراحة ف½ :  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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  الأسبوع الثالث والرابع                         
 تحمل القوة )التضخم العضلي(  الهدف:                     د. 60زمن الوحدة:  .                  11 – 08الحصة رقم:

 ثا5انقباض مركزي ولامركزي مع ثبات لحظي  نوع الانقباض العضلي:                                      .تكراريطريقة التدريب:  
 دقيقة بين المجموعات.                                 2فترة الراحة مرتين فترة العمل، و½ :  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 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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  الثالث والرابع                          الأسبوع
 والقوة الدميزة بالسرعة ) تحسين التوافق العصبي العضلي(تحمل القوة  الهدف:     د. 60زمن الوحدة:       . 12 – 09الحصة رقم:

 ثا5ولامركزي مع ثبات لحظي انقباض مركزي  نوع الانقباض العضلي:                                  .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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 الأسبوع الخامس
تنمية القوة الدميزة بالسرعة ) تحسين التوافق العصبي العضلي(  الهدف:                     .د60زمن الوحدة:  .        13الحصة رقم:

 ثا5انقباض مركزي ولامركزي مع ثبات لحظي  نوع الانقباض العضلي:بالتركيز على الأطراف العلوية                            
 المجموعات.دقيقة بين  3إلى  2من ، و  بين المجموعات د1 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 15 3 1 / د2د 

3 Pectoraux Le pec-Deck %40 8 - 10 3 1 / د2د 

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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 انفصم انزابع عزض اننتائج ومناقشتها

 

 
 

 

  الأسبوع الخامس                  
 تنمية القوة الدميزة بالسرعة ) تحسين التوافق العصبي العضلي(  الهدف:                  د. 60زمن الوحدة:       .  14الحصة رقم:

 عاليدرجة الحمل:                                         .تكراريطريقة التدريب:  
 التمرينات.دقيقة بين  3إلى  2من ، و  د بين المجموعات1 :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:

 نوع التمرين 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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  الأسبوع الخامس                  
 ( تدريب شامل La mass muscilairتنمية القوة الدميزة بالسرعة ) الهدف:     د. 60زمن الوحدة:       .  15الحصة رقم:

 ثا5انقباض مركزي ولامركزي مع ثبات لحظي  نوع الانقباض العضلي:                                  .تكراريالتدريب:  طريقة 
 المجموعات، دقيقة بين  3إلى  2د بين المجموعات، ومن 1 فترة الراحة بين الدورات:

                                ثا ( 5وثبات لحظي مدة  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 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   

 
 
 
 
 
 
 
 



 انفصم انزابع عزض اننتائج ومناقشتها

 

 
 

 

 (                             نتائج الاختبارات4الملحق رقم )
 اختبار أقصى ثقل.تحديد نسبة شدة تدريب الحمل )كغ( من 

 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 
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 الدراسة الاستطلاعية في اختبارات القدرة العضلية )الاختبار وإعادة الاختبار(.نتائج عينة 

 )ثبات الاختبار(

 الرقم
 متر عدو50اختبار  اختبار البطن الوثب للأعلى كغ  3رمي الكرة الطبية 

 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي
01 6.7 6.85 0.32 0.35 17 18 4.85 4.90 
02 6.2 6.5 0.38 0.40 17 16 5.20 5.17 
03 7.1 6.9 0.35 0.38 18 19 5.13 5.09 
04 7.3 7.15 0.44 0.44 16 16 4.97 4.89 
05 6.8 6.95 0.42 0.40 15 16 4.68 4.67 
06 6.7 6.8 0.33 0.35 16 18 4.84 4.82 
07 6.9 6.8 0.35 0.38 15 15 4.77 4.81 
08 7.1 7.0 0.45 0.45 16 16 5.06 5.10 

 
 نتائج عينة الدراسة الاستطلاعية في الاختبارات المهارية )الاختبار وإعادة الاختبار(

 )ثبات الاختبار(

 الرقم
 اختبار قذف الكرة لأبعد مسافة اختبار الجري المتعرج بالكرة دقة التصويب على المرمى

 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي
01 3 3 14.58 14.33 55.6 57 
02 2 3 15.28 15.40 64.4 65.5 
03 1 2 14.33 15.42 58.5 56.4 
04 4 5 16.15 15.45 76 79 
05 2 2 14.69 14.55 69.8 70.5 
06 3 3 14.25 13.75 72.5 73.3 
07 2 1 15.66 14.48 70.4 70.7 
08 4 3 14.85 14.64 67.5 65.6 
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 ختبارات القدرة العضلية القبلية والبعدية لعينة البحثنتائج ا

 الرقم
 متر عدو 50اختبار  اختبار سارجنت اختبار قدرة عضلات البطن كغ  3رمي الكرة الطبية 

 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي
01 6.4 7.3 16 25 0.32 0.46 4.84 4.32 
02 5.95 6.9 15 20 0.36 0.48 5.18 4.66 
03 7.2 8.4 16 24 0.30 0.45 4.86 4.10 
04 7.6 8.2 15 23 0.31 0.45 5.13 4.16 
05 7.1 8.6 16 22 0.36 0.47 4.97 4.10 
06 6.8 8.0 16 23 0.34 0.45 5.13 4.20 
07 6.4 7.9 16 23 0.32 0.46 5.34 4.77 
08 6.75 7.8 17 25 0.29 0.38 4.99 4.03 
09 6.7 8.2 14 21 0.33 0.46 5.16 4.43 
10 7.3 8.9 15 22 0.30 0.42 5.22 4.77 
11 7.0 8.7 17 25 0.37 0.48 4.87 4.16 
12 6.6 7.85 14 19 0.35 0.45 5.64 4.66 
13 6.7 7.4 16 22 0.32 0.44 5.32 4.32 
14 7.0 8.8 15 21 0.36 0.47 15.16 4.66 
15 6.2 7.9 16 23 0.28 0.39 4.78 4.74 
16 5.9 7.6 15 20 0.31 0.42 4.82 4.76 
17 5.8 7.5 15 22 0.32 0.47 5.18 4.88 
18 6.5 8.3 14 22 0.29 0.38 4.78 4.55 
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 نتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية لعينة البحث

 الرقم
 مسافةاختبار قذف الكرة لأبعد  اختبار الجري المتعرج بالكرة دقة التصويب على المرمى

 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي
01 2 5 14.56 12.74 66.5 76 
02 1 4 15.38 13.39 58.6 64.5 
03 3 5 15.13 13.28 62.9 68.7 
04 2 6 14.63 12.19 72.3 79 
05 0 3 13.72 12.36 36 54.3 
06 3 4 14.51 12.42 59.8 69.4 
07 2 5 13.89 12.34 75.7 85 
08 3 4 15.02 14.55 68.5 75 
09 4 5 14.71 13.63 40 57.6 
10 2 6 14.36 12.50 70 76.5 
11 1 4 15.18 13.17 72.2 88.4 
12 1 4 16.07 14.32 64.7 80 
13 0 3 15.28 14.12 69.4 84.5 
14 2 5 16.35 13.77 65 77.4 
15 3 5 15.74 13.48 58.8 69.5 
16 2 4 14.64 12.34 66.5 75.8 
17 5 5 14.58 13.65 59.4 70 
18 2 4 15.22 1306 67.5 78.6 

 
 
 
 
 
 



 ملخص الدراسة:
 أثر برنامج تدريبي مقترح بالأثقال على تنمية القدرة العضلية والأداء الدهاري لأواسط كرة القدم. عنوان الدراسة:  -1
 أهداف الدراسة: -2

  .تصميم برنامج تدريبي تخصصي بواسطة الأثقال والأجهزة الحديثة لأواسط كرة القدم من أجل تطوير القدرة العضلية 
  مدى صلاحية وفعالية البرنامج التدريبي في تطوير القوة العضليةالتعرف على 
 .التعرف على تأثير البرنامج في عنصر السرعة 
   درجة التحكم في الكرة. التصويب و تحديد تأثير التدريب بالأثقال على فعالية مستوى الأداء الدهاري مثل: قوة القذف ودقة 

 مشكلة الدراسة: -3
 التساؤل العام:                     

  هل للبرنامج التدريبي بالأثقال الدقترح أثر على تنمية القدرة العضلية والأداء الدهاري لأواسط كرة القدم؟ 
 التساؤلات الجزئية التالية :                  

 هل للبرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال أثر على تنمية القوة العضلية لأواسط كرة القدم ؟ 
  للبرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال أثر على تنمية السرعة لأواسط كرة القدم ؟هل 
 هل للبرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال أثر في تحسين الأداء الدهاري لأواسط كرة القدم ؟ 
 والسرعة ؟ هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للبرنامج التدريبي تعزى للقوة 
  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للبرنامج التدريبي تعزى للمهارات الددروسة )التحكم في

 الكرة، القذف، دقة التصويب( ؟
 فرضيات الدراسة  -4

 رة العضلية وتحسين الأداء الدهاري لأواسط كرة القدم.إن البرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال يؤثر إيجابيا في تنمية القد: العامةالفرضية 
 الفرضيات الجزئية:              

 لقوة العضلية والسرعة لأواسط كرة القدمالبرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال يؤثر إيجابيا في تنمية ا 
 لأواسط كرة القدم. الأساسية الدهارات بعض أداء مستوى على إيجابيا يؤثر لأثقالالدقترح با التدريبي البرنامج 
  السرعة و للمهارات الددروسة.توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للبرنامج التدريبي تعزى للقوة و 

 -سكيكدة  –سنة لفريق إتحاد بلدية سيدي مزغيش  81لاعب تحت  81 عينة الدراسة: -5
 الدنهج التجريبي باستخدام مجموعة تجريبية واحدة مع إجراء اختبارات قبلية واختبارات بعدية. نااستعمل المنهج المتبع في الدراسة: -6
 يتضمن البحث الدتغيرات الآتية:متغيرات الدراسة:  -7

 البرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال. المتغير المستقل: 
 القدرة العضلية  والأداء الدهارية  المتغير التابع: 

 أهم النتائج : -8
  وفي تحسين السرعة الانتقالية. للبرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال أثر لإيجابي في تنمية القدرة العضلية لأواسط كرة القدم 
 للبرنامج التدريبي الدقترح بالأثقال أثر لإيجابي في تحسين الأداء الدهاري لأواسط كرة القدم 
 القدرة العضلية والسرعة و الأداء الدهاري لاواسط كرة القدم.توجد فروق معنوية لصالح الإختبارات البعدية تعزى لصالح  

 أهم الإقتراحات: -9
 .الجنسين من الفئات كل على القدم كرة للاعبي الأثقال برنامج استخدام بتعميم الباحث يوصي -1
 .الراهنة الدراسة في أجريت التي من أطول زمنية ظروف تحت الأثقال برنامج تأثير بدراسة الباحث يوصي -2
 الدختلفة البدنية اللياقة عناصر تنمية على بالأثقال التدريب تأثير تتناول التي الدراسات من مزيد إجراء -3

 .النفسية الدراسات إلى ضاافة...(، بالإالسرعة، العضلي التحمل)
 وأن الفردية، الخصوصية مبدأ لتحقيق للاعبين فردية بطريقة تخصصي الأثقال برنامج وضاع إلى دفته دراسات بإجراء الباحث يوصي كما -4

 ...(.التدريبي العمر الوراثية، العوامل ،الدورفولوجية الفسيولوجية،) الفردية الخصائص حسب البرنامج يكون
 


