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الى التي جعلـت الحياة حـلوة في عيـوني  

إلى عـزيزتـي ورفيقـة قـلبـي دربـي  

يـقي ووبيـلي الى اللجـة  ـاليتي الـوحيية  أـي     إلى التي  ي  ـ

يـــ   إلى ا ـلى واعـز إننـان الى قـلبـي وعقـلي  بـي اللـ

بـوا أعـي تحـت وقــ واحـي  أـواتي وإأوتي   إلى الــيي تـ

" ععام الييي   ححزة   إوحاعيي  " 

دـوس  تنجيـ   ؤـوف  جحال الييي  يعقوب  ف اـعـ عبي ال والى اللتلوتة ولحى والى الب

. وأحني

الى  ـي  أـيقـااي واأــ بالــ ـ  

وـك   أححي«  يــ  عبي القـادر  عحار    يوب  عاأـ  أليقة  ,  بخـتـي   أب عبي اللليي  ش

يـحو  ححود  رأزي  ويـ  يونس  حني  حنيي و الي تور أححي ديلحي  « 

                   .إلى تـلك الز ور التـي  تحجى  لا تـبـي  بيا



 

                               

 

:  بعدأماالحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على رسول الله وعلى الو وصحبو، 

 النعم، ودفع النقم، واستجلاب البركات، وتكثير العطيات من ربنا الواحد رب فان الشكر سبب في زيادة

وَإذ تأَذَّن ربَكُُمُ لئَن شَكَرتمُ لَأزيدَنَّكُم وَلئَن كَفَرتمُ إنَّ } :البريات، يقول ربنا جل في علاه في كتابو الكريم

 7:إبراىيم {عَذَابي لَشَديدُ 

لابد لنا ونحن نخطو أىم خطوة من خطواتنا الأخيرة قي الحياة الجامعية من وقفة نعود إلى أعوام قضيناىا في 

رحاب الجامعة مع أساتذتنا الكرام الذين قدموا لما الكثير باذلين بذلك جهودا كبيرة في بناء جيل الغد لتبعث 

... الأمة من جديد

وقبل إن ندضي نقدم أسمى آيات الشكر والامتنان والتقدير والمحبة إلى الذين حملوا أقدس رسالة في الحياة إلى 

... الذين مهدوا لنا طريق العلم والمعرفة

... إلى جميع الأساتذة الأفاضل

  محمد ديلمي: واخص بالشكر للأستاذ الدكتور المشرف السيد

عيش عبد الرحيم أشكر مدرب نادي الرياضي الهاوي كمال الأجسام والحمل بالقوة السيد 

كما لا أنسى أن أتقدم بالشكر الجزيل إلى كل أساتذة معهد العلوم والتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 .بالمسيلة الذين لم يبخلوا علي بمعلوماتهم القيمة طوال سنوات الدراسة
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مقدمة 

 شكل أي من الإنسانيةفلا يكاد يخلو لرتمع من المجتمعات ,  الدهمةالإنسانية الأنشطةتعد الرياضة من احد 
 عبر عصوره وحضاراتو الإنسان تخلف ىذا المجتمع ولقد عرفها أوغض النظر عن درجة تقدم ب,  الرياضةأشكالمن 

فبعض الحضارات اىتمت بالرياضة لاعتبارات عسكرية سواء ,وان تفاوتت توجهات كل حضارة بشأنها ,الدختلفة 
بينما في  , التًويحأشكال ن الفراغ وكشكل مأوقات مارسها لشغل الأخر توسعية والبعض أوكانت الدفاعية 

الرياضة كمجهود عقلي فكري لازمت حياة البشرية منذ نشأتها ومازالت تلازمو  , كطريقة تربويةأخرىحضارات 
 وأنواعا ومناىج أشكالافأخذت  , اليوميةالإنسانفالمجهود البدني جزء لا يتجزأ من حياة  ,حاضرا و مستقبلا

 حبيسة التًفيو بل لجمع الدال والحصول على النجومية وسندا أوفلم تبق وسيلة لبذل نشاط زائد  ,متعددة
.  ضرورة الاىتمام بها كعلم من علوم التًبيةأكدمما  ,للاقتصاد

، مع سن قوانين لذا لأجل ممارستها ت ومن خلال ىذا الاىتمام والتطور إلى الوجود العديد من الرياضا
دون أي حساسيات، مما ساىم في تطويرىا، ومن الرياضات رياضة كمال الأجسام والتي احتلت مكانة كبيرة في 

الأوساط الرياضية وأصبحت لذا شعبية كبيرة، فأنشأت لذا قاعات خاصة للتدريب، وإن رياضة كمال الأجسام تثير 
العديد من التصورات والأفكار، فالبعض يرى إنها تكوين لياقة بدنية جيدة وتدلك قواما رشيقا، أما البعض فيراىا 

وسيلة لزيادة وزن الجسم أو إنقاصو، أما الأغلبية فتًى بأنها رياضة تُكون فرداً عملاقاً، يملك عضلات كبيرة 
 .في الجسم ومفتولة وقامة معتبرة وأوردة بارزة وغياب الشحوم

في الوقت الذي تتخذ قرار بتغيير ": "ارنولد شوزنيفر"في رياضة كمال الأجسام   وحسب قول البطل
ىيئتك الدرفولوجية بواسطة تدارين خاصة ووجبات غذائية موزونة، حتى لو كنت تود إبراز عدد معين من العضلات 

 "على مستوى الصدر و الذراعين فقط، أو إنقاص حجمك فأنت تدارس  رياضة كمال الأجسام

(dehaven nicole, 1986, p80) 

ولعل أىم عنصر يجب تنميتو في ىذه الرياضة ىو عنصر القوة العضلية وتعد واحدة من أىم الصفات البدنية التي 
تشتًك في الأنشطة والفعاليات الرياضية، بل تعد الحد الفاصل في الكثير منها، وىناك نجد الكثير من الباحثين 

والدتخصصين قد تناولوا ىذه الصفة وبحثوا عن أساليب تنميتها والارتقاء بها، فمنهم من بحث عن أساليب تنمية 
القوة الانفجارية و منهم من اخذ على عاتقو تنمية القوة السريعة ومنهم من عمل جاىداً في تنمية واستنفار أقصى 

قوة يمتلكها الفرد، ولعل من أىم أنواع القوة نخص بالذكر القوة القصوى والتي يجب الاىتمام بها كثيرا في رياضة 
تعد القوة القصوى من أىم الصفات البدنية :" كمال الأجسام وبالأخص رفع الأثقال فحسب لزمد حسن



 
 ب‌

 

الضرورية لأنواع الأنشطة الرياضية التي تستلزم التغلب على الدقاومات الكبيرة كما ىو الحال في رياضة رفع الأثقال 
ولكل رياضي ىدف يسعى إليو في كمال الأجسام،  (98، ص1979محمد حسن، )". ورياضة الجمباز ورياضة الدصارعة

ولحصول الرياضي على جسم متناسق وقوة عضلية في كمال الأجسام يتطلب خضوعو لبرامج تدريبية تتماشى مع 
الذدف الذي يصبوا إليو والتي يجب أن تكون وفق أسس علمية ومن أىم البرامج التدريبية الدمارسة في رياضة كمال 
الأجسام ىي بالطريقة التكرارية وتعد ىذه الطريقة من الطرائق الدهمة الأساسية في التدريب الرياضي، ولاسيما في 

القوة )الدسابقات التي تعتمد على الطاقة اللاىوائية وتهدف ىذه الطريقة إلى تطوير بعض الصفات البدنية مثل 
وبسبب ىذا الاىتمام  (61، ص1995عثمان محمد عبد الغني، ) (القصوى، والسرعة القصوى، والقوة الدميزة بالسرعة

الكبير برياضة كمال الأجسام والأهمية البالغة للتدريب التكراري في ىذا المجال ارتأى الباحث إلى ضرورة وضع 
وحدات تدريبية مبنية على أسس علمية بطريقة التدريب التكراري وذلك من اجل تطوير عنصر القوة العضلية 

 القصوى لدى الرياضيين الشباب الدمارسين لرياضة كمال الأجسام 
 ولذذا دار بحثنا حول أثر وحدات تدريبية مقتًحة بطريقة التدريب التكراري في تطوير القوة العضلية 

 .سنة(24-21)- شباب-القصوى لدى رياضي كمال الأجسام الذواة

 وقد قسم البحث خمس فصول، حيث تناولنا في الفصل الأول الخلفية النظرية للبحث والدراسات السابقة 
والدشابهة وىذا بالتطرق إلى أىم تعريفات الباحثين لدختلف عناصر البحث،والفصل الثاني تناولنا فيو الإطار العام 

للدراسة حيث تطرقنا فيو إلى الكلمات الدالة للبحث وإشكالية البحث وأىداف وأهمية الدراسة وفرضيات الدراسة 
أما الفصل الثالث فقد تناولنا فيو الإجراءات الديدانية للدراسة التي تحتوي على الدراسة الاستطلاعية للبحث 

والدنهج الدتبع ولرتمع الدراسة وأدوات جمع البيانات والإجراءات التطبيق الديداني والأساليب الإحصائية الدتبعة في 
البحث، والفصل الرابع تناولنا فيو عرض النتائج وتفسيرىا ثم مناقشة الفرضيات في ظل نتائج الدراسة وفي الأخير 

 .الفصل الخامس والذي تطرقنا فيو إلى الاستنتاجات والاقتًاحات والأفاق الدستقبلية للبحث
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 الخلفية النظرية : أولا

 :القوة العضلية  -1

 التي تطور اللياقة البدنية والتي كانت بسارس للغرض الألعاب الكثتَ من الإسلاميكانت ىناك في العصر 
 زيادة درجة إلىالتًولػي ولكن ىدفها الحقيقي ىو تطوير قابلية الجسم على القوة والتحمل ،وبذل الجهد 

 إلى التي تهدف الألعاب تضفي على لشارستها صفة الحركة والنشاط وىناك الكثتَ من فهياللياقة البدنية ،
 رجليك أطراف تلقي الصبي على أن:" التي تطور صفة القوة لعبة الحوفزي الألعاب،ومن بتُ الأمربرقيق ىذا 

 وضع احد إلى،وقد يعمد الأعلى إلى يستلقي الدتمرن على ظهره ثم يرفع ساقيو أن وإجمالذا"فتًفعو ،وقد حوفز 
عبد الرزاق ). فوق قدميو فيكون بذالك قد وضع ثقلا يتمرن بو كما يكون قد قدم للطفل تسلية لشتعةالأطفال

 (225ص1999طائي،

بحث الدسلمتُ على لشارسة الرياضة لان بفضلها يكتسب (صلى الله عليو وسلم) وقد اىتم رسول الله 
. الجسم اللياقة البدنية والدهارة والصحة والتًويح

 واعدوا لذم ما:"يقول  (صلى الله عليو وسلم)سمعت رسول الله : وفي صحيح مسلم عن عقبة قال
".  القوة الرمي ،وكررىا ثلاثة مراتإن  ألاستطعتم من قوة،ا

 واعدوا لذم ما)الدقصود بالقوة سواء في حديثو  (صلى الله عليو وسلم) وىكذا فسر لنا رسول الله 
.  التي لم تذكرالأحاديث أم (ستطعتما

 كبتَ في تأثتَ العناصر التي تعتمد عليها اللياقة البدنية للرياضة لدا لذا من أىم يعد عنصر القوة من فلهذا 
 الأساسية القوة ، والتي تشكل عند الرياضي احد العناصر أنواع فعالية من احد أيةبزلوا   الرياضة ،ولاإمكانية

 وفي تلك الفعالية ،وقد ابذو التدريب الرياضي لتطوير القوة لكونها أشكالوالدساعدة في برقيق الالصاز بكل 
  (49ص1986التكريتي وديع ياسين وياسين طو محمد على،).احد العوامل على التفوق الرياضي 

 الرياضية ،وىي على الأنشطة وتعد القوة العضلية من الصفات البدنية الدهمة التي تشتًك في معظم 
 التغلب على مقاومات خارجية والتصدي لذا ،وتعرف أو بردد قدرة الرياضي على الدقاومة أنواعهااختلاف 

قاسم حسن واحمد سعيد ) " مواجهتهاأو العضلة في التغلب على مقاومة خارجية إمكانية :"أنهاعلى 

 وتبادل الدواد الأعصابقابلية الفرد في التسلط على مقاومة خارجية بوساطة  :"بأنها، وتعرف (44،ص1979،
 (.324،ص1998قاسم حسن حسين ،)" في العضلة الكيميائية
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 ،(152،ص1996 حماد،إبراىيممفتي ) "مقدرة العضلات في التغلب على الدقاومات الدختلفة" : أنها وعلى
فاضل ) " لرموعة عضلية ضد مقاومة معينةأو تنتجو عضلة واحدة أن مقدار من القوة لشكن أقصى :"وبأنها

 أقصى ،وىى تعتٍ الأساسية مكونات الرياضة البدنية إحدى:"بأنها أيضاوعرفت .(134،ص1990سلطان شريدة ،
وقد  (97،ص1997العلا احمد عبد الفتاح ،أبو ) " واحدإرادي انقضاض عضلي أقصى في إنتاجوجهد لؽكن 

 انقباض أقصى تنتجها ضد مقاومة في أن لرموعة عضلية أو التوتر الذي تستطيع عضلة أوالدقدرة " :عرفت
 (.167،ص2001 حماد ، إبراىيممفتي ) " لذاإرادي

 التي من خلالذا يستطيع الرياضي الأساسية الصفات البدنية إحدىىي :" القوة العضلية أن الباحث ى وير
 مواجهتها وذلك من خلال أو للتغلب على مقاومة خارجية إرادي انقباض أقصى القوة اللازمة ضمن إنتاج
 لإنتاج في داخل العضلة الكيميائيةيضا عن طريق تبادل الدواد أ العضلة ،و إلى العصبية من والإشاراتنقل 

. "القوة اللازمة

:  القوة العضلية أىمية 1-1

 القوة العضلية بوصفها صفة بدنية مهمة تشتًك في تنمية ألعية الكثتَ من الدختصتُ والباحثتُ على أكدلقد 
 القوة العضلية مفتاح التقدم ليس لغالبية الفعاليات إن:" ،ووضح ذالك من خلال قول الأخرى البدنيةالصفات 

 (3،ص1979بسطويسي احمد، م حسن حسين وسقا)".الرياضية فقط بل لكل الفعاليات على حد سواء 

الطفاض القوة العضلية دليل على وجود  :"إن فيها على أشار دراسة على ذلك ،حيث أكدت وكذلك 
 (62،ص1997كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين،). "للإنسان على الوظائف الحيوية يؤثروانو   مرض،أوخلل 

 القوة أي تؤدى حركة جسمية وبفضلها أنلؽكن  بدون القوة العضلية لا:"وألعيتهاوكذالك يذكر عن القوة العضلية 
 أن ابذاه استخدام القوة تتغتَ السرعة وشكل الحركة،شريطة أو وعند تغيتَ حجم الإنسانالعضلية يتحرك جسم 

 (9، ص1978، عبد علي نصيف وقاسم حسن) ". مستوى القمة في البطولاتإلىتتوفر القوة التي تضمن وصول الفرد 

 الدسحي العلمي للمراجع حول برديد مكونات اللياقة البدنية الذي احتوى على الأسلوب وباستخدام 
 كل من لأراء في اللياقة البدنية ،وطبقا الأول القوة العضلية ىي الدكون أن على أكدوا أنهم ثلاثتُ عالدا ،وجد رأى

 للياقة البدنية والحركية الأساسية القوة ىي احد الدكونات  إنكلارك ومانيوي ولارسن ويوكم وبيوتشر وكيورتن،
:  القوة العضلية وسبب الاىتمام بها ،وىيا ألعية تبتُ أسباب أربع ىناك إنكذالك يرى 

. القوة ضرورية لحسن الدظهر-

.  الدهارات بدرجة لشتازةتأدية في أساسيالقوة شيء -
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. القوة مقياس اللياقة البدنية-

 كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين،). القوة تستخدم بوصفها علاجا وقائيا ضد التشوىات والعيوب الجسمانية-
 (62،ص1997

 الرياضة الدميزة حيث بردد مستوى قوة الرياضي أنواع القوة العضلية في العديد من ألعيةكما يؤكد على 
: من خلال

وطول الدسافة الدقطوعة بالحركة الدنفردة و السباحة  (التًدد الحركي) الدقيقة أوعدد الحركات الدتكررة في الثانية -
. الأخرى الرياضات أنواعالدراجات وغتَىا من 

.  الفتٍ في العاب الكراتالأداء مستوى-

كما في الرياضات الفنية مثل الجمباز والتمرينات (مركبة  منفردة،) الحركات الصحيحة أداء الرياضي على قدرة-
  (36،ص2002ريسان خريبط مجيد وعلي تركي ،) . وغتَىاالإيقاعية

 البدني لذا فهي بزتلف في وجودىا عند الأداء حسب رياضي وتتفاوت درجة وجود القوة في كل نشاط 
  النشاط الرياضي،ألوانولكن القوة العضلية موجودة في كل   مقارنة بلاعبي القوس والنشاب،الأثقاللاعبي رفع 

 القوة ألعية أن على أيضا ويؤكد (116،ص1999عصام عبد الخالق،).وىي مهمة جدا لقيام الفرد بواجباتو الحياتية كافة 
 مثل السرعة والتحمل والرشاقة الأخرىالبدنية  (الصفات )تساىم في تقدير العناصر  :"أنهاالعضلية تكمن في 

 ، تساىم القوة العضلية في أخرا،كما تعد لزددا ىاما في برقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات ،وختَا وليس 
مفتي )". الأداء الجهد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة مسالعتها طبقا لنوع أداء أنواع نوع من أيالصاز 
 (180ص ،2001  حماد،إبراىيم

 :في القوة العضلية ةالمؤثر العوامل 2_1

 ويرى الثلاثتُ سن في أقصاىا تصل حتى النمو مراحل مع وتزداد الطفل لظو مع تتطور العضلية القوة إن
 والعشرين بتُ الخامسة ما سن في يقول الأخر وبعضهم والثلاثتُ الخامسة سن عند لػدث ىذا إن الخبراء من قسم

 .الفردية الفروق ضوء في  والثلاثون ،وذلك والخامسة

 وكذلك الروافع قوانتُ ومنها الحيوية الديكانيكية القوانتُ منها كثتَة بعوامل العضلية القوة مستوى ويرتبط
 القوة على الدؤثرة العوامل أىم ومن القوة إنتاج على تؤثر التي الدختلفة الانفعالات تشمل التي النفسية العوامل
 :لرموعتتُ في تقع التي ىي العضلية
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 .لرموعة ترتبط في بالعضلة التي ترتبط بالانقباض-

كمال عبد الحميد،ومحمد صبحي حسنين، ).لرموعة ترتبط بالجهاز العصبي باعتباره الدسيطر على عمل العضلات-
  (57،ص1997

ىي  العضلية القوة إنتاج على الدؤثرة العوامل أن ذكريو

 العضلية الدشاركة في العضلة الواحدة الألياف تزداد القوة العضلية كلما زاد عدد : المشاركةالألياف كم  -
. المجموعة العضليةأو 

أو  تزداد القوة العضلية كلما زاد مقطع العضلة :الأداءالعضلات المشاركة في أو  مقطع العضلة  -
. الأداءالعضلات الدشاركة في 

 الألياف من أسرع العضلية البيضاء تؤدي انقباضات عضلية الألياف :الأداء المشاركة في الألياف نوع  -
الحمراء 

 أفضل إلى الاختيار الصحيح لزاوية الشد الدستخدم في العمل العضلي يؤدي : القوة العضلية إنتاج زاوية -
. كم من القوة العضلية الدنتجة

 أوكانت العضلة   ماإذا تزداد قوة الانقباض العضلي :العضلات قبل الانقباضأو طول وحالة العضلة  -
 .العضلات تتميز بالطول والدقدرة على الاربزاء والدط

 كلما قصرت فتًة الانقباض زادت قوة العضلية، وكان :طول الفترة المستغرقة في الانقباض العضلي -
 القوة العضلية، وقل إنتاجوكلما زادت فتًة الانقباض العضلي نقص معدل  ،أعلىمعدل سرعة الانقباض 
 .معدل سرعة الانقباض

 الحركي من الأداءكلما زاد التوافق بتُ العضلات الدشاركة في : الأداء توافق العضلات المشاركة في  -
 . القوة العضليةإنتاج، زاد أخرىجهة وبتُ العضلات الدؤدية للحركة والعضلات الدضادة لذا من جهة 

 الحالات الانفعالية الإلغابية تسهم : القوة العضليةإنتاج الحالة الانفعالية للفرد الرياضي قبل وخلال  -
. أفضل القوة العضلية بصورة إنتاجفي 

. والإحماء القوة العضلية كالعمر والفروق بتُ الجنستُ إنتاج تؤثر في أخرى ىناك عوامل :أخرى عوامل  -
 (.135،ص1998 ،إبراىيممفتي )
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 البويضة تبدأفعندما .  الحركة فهو لؽر في عدة مراحل قبل الولادةأساس الجهاز العضلي ىو أنوبدا 
 : مرحلة تتكون فيها ثلاث طبقات ىيإلىالدخصبة بالدرور بعدة مراحل حتى تصل 

 وىيا لطبقة التي ستكون الجلد فيما بعد ectomorph  وىي اكتومورفالأولى الطبقة  -

  وىي طبقة التي ستكون الجهاز العضلي فيما بعدmesomorph  الطبقة الثانية وىي الميزومورف -

  وىي طبقة التي ستكون الجهاز الداخلي فيما بعدendomorph  الطبقة الثالثة وىيا لاندومورف -

 إخراج عن الدسؤول ىي التي ستكون فيما بعد الجهاز العضلي وىذا ىو الثانية نطبق إنومن ىذا يتضح 
 الدراحل طريق عن العضلي الجهاز وتطور لظو خلال من وتتطور تنمو القوة فان الولادة بعد أما للحركة اللازمة القوة

 (57،ص1997كمال عبد الحميد ،محمد صبحي حسانين،). أقصاىا إلى حتى يصل فرد ةالعمري

 لزاويةطبق ضلة  العقوة تتغتَ ثلا بطولذا فمالعضلية متعلقة ةن القوإ( hettinger)ويقول ىنتجر 
محمد ).  طولذابزيادة تزداد لة العضالقوة فان عامة بصفة و، بتُ الفخذ والساقأو والساعد العضلة بتُ الدوجودة

 (136، ص1969يوسف الشيخ ،يس صادق،

 :ة عناصر ىي  بعدمرتبطة ة العضلية القوإن أيضاوذكر 

 .للعضلةي ض العرالفيزيولوجيالدقطع  -

 .(ةميكانيكي حركة إلى الكيميائية الطاقة على برويل ة العضلةقابلي )ة  العضلةدرجو فعالي-

 .(م العضلة وكذلك نوعية أليافهاادغ إنمنشأ و )ة البناء و الشكل الخارجي للعضل-

 (94،ص1976كيرىارد كارل، ).   التوافق مع الجهاز العصبي الدركزيقابلية- 

منها ما ىو نفسي  ومتعددة،ة  بعوامل كثتَتتأثر ة العضلية القوإن يرى الباحث ،ومن خلال ما ذكر
ه،  دون تدخل الفرد فيأخر إلىمن جيل   متوارثأي ،ومنها ما ىو وراثي،  الفرد نفسو وسيكولوجيةنفسيةخاص ب

ومنها ما ىو خاص ، ىا و تكوينها فيزيولوجييحشرتوبآلية ة نفسها ومنها ما ىو فيزيولوجي خاص بتكوين العضل
 لؽكن التحكم تدريبية منها ما ىو متعلق بعوامل ومتطلبات  وأختَا نفسهاالعضلية المجموعة أو العضلة عمل طبيعة

 للعمل عن اللازمة القوة وإنتاج العضلة تطوير عمل إلى وصولا الأداءبها من خلال عمليات التدريب وتطوير 
 . الجيدالأداء إلىو التمرين وصولا طريق التدريب 

 :العضلية القوة أنواع 1_ 3
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ىناك وجد  وأقسامها العضلية القوةمن خلال اطلاع الباحث على الدصادر والدراجع التي بحث في موضوع 
 لأسبابنظرا :" حيث يقول (163ص ،1978 ،اىار(  ومنهمأنواع ثلاثة على القوة فهناك من يقسم  الآراءالكثتَ من

وقد ". القوة ة ومطاولسريعة والقوة القصوى القوة ىي رئيسية أنواع ثلاثة إلى القوة فقط قسمت تعليمية ةالدنطقي
 وأيضا (107، ص1972محمد حسن علاوي ، ) ،وكذلك (591، ص1995ريسان خريبط، )كل من " ىارا"اتفق مع رأي 

 (126،ص1999عصام عبد الخالق ،)

 إن بخصوص ىذا الدوضوع، (113_107، ص1988 قاسم حسن حسين،منصور جميل العنبكي، )كما وضع كل من 
 أي_ ة بالدطاولة القوه الدميزوأختَا _القوة سرعة إي _السرعة الدميزة والقوة القصوى القوة )القوة ثلاث، وكما يأتي 

 .  مفردات للمعتٌ نفسوأي تسمية، ىي نفسها القوة سرعة أو بالسرعة الدميزة القوة أنيبينان ثم (مطاولة القوة 

  (113بسطوسي احمد ،ص)  حسبالآراءوقد تناول ىذا الدوضوع الكثتَ من الدختصتُ وكذلك الكثتَ من 
 static)وقوة ثابتة dynamic strength) ) قوة متحركة ديناميكية إلى حيث قسمها (1964فليشمان ،)منهم 

strength)  وقوة متفجرة انطلاقية(explosive strength) قوة : يأتي فقسمها كما (1971جاكسون، ) أما
 static)وقوة ثابتة (explosive strength)وقوة متفجرة  (maximum strength )عظمى

strength)  وبرمل قوة(stmins endurance strength) 

 : إلىوينتج الباحث برأيو مع الدختصتُ الذين قسموا القوة 

 .القوة القصوى .1
  .( برمل القوة أومداومة القوة )مطاولة القوة  .2
 القوة الدميزة بالسرعة  .3

التغلب على  أومواجهة  عن الانقباض العضلي من اجل النابذة القوة ىي العضلية القوة أنويرى الباحث 
 . الدتحركأو الثابت الأداء أثناءلة الدقاومات التي تواجهها العض

 :القوة القصوى  1_4

وىذا  ،دتهاش مقاومات تتميز بارتفاع ة ضد التي بزرجها العضلالقوة من الأقصى القصوى تعتٍ الحد القوة
 أجهزةاستخدام ب القوة ىذا النوع من س ما يقا،وعادة الرياضيةالأنشطة الدطلب ىام وضروري لكثتَ من 

 الأرجلدينامومتً  )أو,  اليدقبضة قوة لقياس (. dynamometet gripةدينامومتً القبض)الدينامومتً مثل 
 لعدد كبتَ العضلية القوةمن قياس تو  لصح العلماء بواسطإذ (dynamometet leg and backوالظهر 

 أي ة، الدقطع الفيزيولوجي للعضلةتتناسب طرديا مع مساحة  العضليالقوة أن ومن الدعروف العضلية،من المجامع 
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 أن ) barrowبارو )يرى و ة، الدنتجالعضلية القوة كلما زادت ةلعضلل بدعتٌ انو كلما زاد الدقطع الفيزيولوجي
مع ىذا (harreىارا ) حيث يتفق ، التي لؽتلكهاالقوة من الأقصى الحد إخراج العظمى تتطلب من الفرد ةالقو

 من الفرد ويقول الدبذولة ضد القوة الأقصى تكون في حدىا أن لغب الخارجية الدقاومة أن إلىالقول عندما يشتَ 
 .إراديإيزومنري اض قب انأقصىإنتاج  القصوى القوة لإخراج يتطلب الأمر إن ( hettingerىتنجر )

 : العظمى أو القصوىيلي التعريفات التي وضعها العلماء للقوة  وفي ما

  قوة بزرجها العضلة نتيجة انقباض عضلة واحدة أقصى : " بأنها(clarke)عرفها كلارك  -
 "  قوة لشكنة أقصى إخراجقدرة الفرد على  : "(barrow)عرفها بارو  -
" قدرة العضلات على مواجهة مقاومات خارجية تتميز بارتفاع شدتها : " عرفها لزمد صبحي حسنتُ -

 .(22،ص1998محمد صبحي حسنين، احمد كسرى، )
قاسم حسن ) " الإرادي عند الانقباض إنتاجهااكبر قوة تتمكن العضلة من  " بأنها القوة القصوى أنويرى  -

 (110،ص1998حسين ،
 من خلال الانقباض إنتاجها لرموعة عضلية أو قوة لؽكن للعضلة أقصى"  القوة القصوى ىي وأيضا -

 (169،ص2001 حماد ،إبراىيممفتي ) " الإرادي
 أقصى إلى الإراديعبارة عن قدرة الرياضي على القيام بالانقباض العضلي "  القوة القصوى ىي أنويرى  -

 (37، ص2002ريسان خريبط، علي تركي )." حد لشكن 
 انقباض عضلي أقصى في إنتاجها مقدار للقوة لؽكن للعضلة أقصى"  القوة القصوى ىي أنويرى  -

 (97،ص1997 العلا احمد عبد الفتاح أبو) ". واحد
 انقباض أقصى لرموعة عضلية من أو قوة نابذة من عضلة أقصى:  القوة القصوى ىي أنويرى الباحث  -

 . التغلب على الدقاومات ذات الشدة العالية أو لدواجهة إرادي

 : الطرق المستخدمة لتدريب القوة القصوى 1_5

  على الجهاز العصبي والعضليتأثتَ حدوث إلى العضلية القوة تنميةيؤدي التدريب باستخدام برامج 
 التخطيط أساسها في التدريب والتي يتم على العلمية الأسس الالغابي عند استخدام التأثتَوالذضمي ولػدث ىذا 

 الأسسالتعرف على ، ولغرض التدريب الغتَ مبرمج  الناتج عنالسلبية لتجنب النتائج الدناسبة العضلية القوة التنمية
  التدريبيللحمل  بعض العلماء والدختصتُ بتحديدىمأراءسوف نستعرض   القصوىالقوة في تدريب العلمية

 .ذلكل
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 ةمكانيإ أقصىمن % 100-85كيف ينصح في تدريب القوه باستخدام بسارين بشده عاليو من " ماتفيف"- 
 .ة الواحد للمجموعة8-6الفرد وبتكرار من 

 أنالرياضي  ما يستطيع أقصىمن % 100-85 من ة ينصح باستخدام في الشدفأنهما "عليان ويسر" أما -
 (.115ريسان خريبط مجيد ،علي تركي مصلح، ص). المجموعة الواحدة في 8-1 يكون التكرار من ينجزه وان

 عن طريق التكيف العصبي الدركزي وبدون الأول ، النظامتُإلى القصوى القوةوكذلك يقسم الحمل في تطوير  -
الرياضي ولػدد التكرار من   ما يستطيعأقصى %100الى 50بددى واسع من  الشدة ولػدد ،لة العضمةضخا
 . تكرار 12- 1

 ةفانو لػدد الحمل التدريبي بشد ة العضلضخمة القصوى مع القوة تطوير إلى النظام الثاني والذي يهدف أما - 
 العلاء عبد أبو( .الواحدة المجموعةتكرار في  12- 6  التكرار فانو من أما، الفردإمكانيةأقصى  من %90-85من 

 (78ص ،1998 الفتاح،

 : من الحمل التدريبيأنواع ثلاثةب القصوى القوةتطوير  دوحد

  منالشدة و تكون القوة من ةوالذي يذكر فيو بان يكون الحمل التدريبي اكبر قدر :الأقصى الجهود أسلوب
 180-150 الراحم أما لرموعات، 10-8 مرات بواقع 3ون تكرار التمرين ك ويالأقصى الوزن % 90-95

 ثانية 

 6-3 الصاز ويكرر التمرين من أعلىمن % 90-80 تكون الشدة من إذ : بذل الجهود دون القصوىأسلوب
 . تكرارات5-4مرات وفي كل لزاولة تتكون المجموعة من 

 أقصىمن % 80-40 بان تكون الشدة متوسطة ولزصورة بتُ الأسلوب يتميز ىذا : المجهود المكررأسلوب
 . للفردإمكانية

 حيث ولػدث ة تدرلغيةفي العمل بصور( ألياف)العضلة  اشتًاك جميع مكونات إلى الأسلوبدي ىذا يؤو
 %100 القصوى ه الصازإلىن الوزن الذي يعمل بو الرياضي لشاثلا أوك من التمرين ةالأختَ اتالتكرارومن خلال 

 (201،ص1994علي بن صالح الدىوري،).العضليةكبر قدر من القوه أ ينمي الأسلوب ىذا إن

 :  تنمية القوة القصوىنظريات 1_6

سس لأ اأىمنتبع  عن تدريب النابذة القصوى وحتى لؽكن بذنب السلبيات القوة من التدريب الاستفادةحتى يتم 
 :القصوى  العضلية القوة لتنمية الدستخدمة
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 ةستخدام عدبا لة بحيث يكون تدريب العضالقوة تدريبات تأثتَ أفضليعتبر  :الأقصىأ استخدام الانقباض 
 AN/RM( تكرار للعدد المحددأقصى)ستخدم مصطلح ي الحالةتكرارات وفي ىذه 

، وىي تعتٍ في تدريبات القوة الأساسية تعتبر من مكونات تشكيل حمل التدريب :تحديد شدة التدريب- ب
 : جانبتُ

 ةينع مزمنية مدة خلال الأداء ىو معدل الأخر و ة، التي تواجهها العضلالدقاومة ةرداحدلعا ىو مق

 وكذلك عدد زمنية فتًةبرديد حجم التدريب بحساب عدد التكرار الكلي خلال  :حجم التدريب تحديد-ج
 ةوتشمل طول الجرع،  دوام التمرينبفتًة الحجم أيضا لػدد كما سنوية، أو الشهرية الأسبوعية جرعات التدريب

 .ة  لرموعات في التمرينات التكراري6 إلى 3 تستخدم من وعادةبسارين ال

 تساعد عمليات استخدام جرعات تدريبية متنوعة في الحجم والشدة على مزيد من اكتساب :د تنويع التدريب
.  التمريناتلأداء على تنويع الانقباضات العضلية الدختلفة أيضاالقوة ، كما يساعد 

 مقدار الدقاومة التي تواجهها حتى تستمر عملية اكتساب إلى العضلة برتاج أن يعتٍ :ه التدرج بزيادة المقاومة
 تتكيف لذا العضلة أن الدقاومة الدستخدمة في التدريب بدجرد أوالقوة العضلية ،ويتم ذلك بزيادة مقدار الثقل 

.  المجموعاتأو زيادة حجم التدريب بزيادة عدد التكرارات أيضا،كما لؽكن 

 الفرصة للعضلة للاستشفاء لإتاحة المجموعات التدريبية أداءتعطى فتًة الراحة بتُ  : تحديد فترة الراحة- و
 المحددة للبرنامج للأىداف بناء مصادر الطاقة وبردد فتًة الراحة البدنية تبعا وإعادة التعب تأثتَبالتخلص من 

. ام الطاقة الدستخدمظون

  التكرارات،أداء يتم اخذ الشهيق عند رفع الثقل و الزفتَ عند الخفض خلال أن يقتًح :الأداء أثناءالتنفس - ي
 ،2003  احمد عبد الفتاح، احمد نصر الدين السيد،). لرفعات لخطورة ذلك على القلبا أثناءر كتم التنفس ذولذا يح

 (97-96ص

:  وسائل التدريب لتحسين القوة القصوى7_1

: اجمع العديد من الخبراء على انو لؽكن برستُ القوة من خلال الوسائل التدريبية التالية 

 في برستُ القوة وىذه ألعية والأكثر شيوعا الأكثر وىي التمرينات : تمرينات بالمقاومة الخارجية 1_7_1
: التمرينات تنقسم الى 
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  لستلفة بالأوزان واستخدام بار الحديدي الأثقالتدريبات  .
  الرمل وأكياسبسرينات بالكرات الصلبة  .

 مثل الوثب، الضغط من الانبطاح، تسلق الجبال، الجلوس :تمرينات باعتبار وزن الجسم ىو المقاومة2_7_1
. من الرقود

:  التأثيرات الفيزيولوجية لتدريب القوة القصوى8_1

 زيادة الدقطع الفيزيولوجي للعضلة .
 زيادة كثافة الشعتَات الدموية .
 العضلية السريعة الألياف حجم ةزياد  .
  الأربطة و الأوتارزيادة حجم و قوة . 
  زيادة لسزون العضلة من مصادر الطاقة الكيميائية(pc,ATP). 
 الإنزلؽات نشاط زيادة. 
 استجابة الذرمونات.  
 ُزيادة لسزون الجلايكوجت .

 التي تزيد من القدرة الديكانيكية الأثقال الديناميكي لتمرينات الأداءوتعتٍ تدريبات القدرة القصوى، 
 الأقصىمن الحد % 45_30 إلى تصل أثقال في التدريب تعتمد على استخدام الإستًاتيجيةللعضلات وىذه 

، 1983، كانيكو1924برجر) زيادة القدرة الديكانيكية حسب إلى التمرينات بسرعة عالية، تؤدي وأداء
، 60، 100) تدريب لستلف الشدة بتُ تأثتَ ملاحظة بعد (1993كانيكو ) أشاروقد  (1987وموريتاني
. من الحد الأقصى% (30

من % 100 استخدام إن ناتج قدرة ميكانيكية في حتُ أقصى برقيق إلىمن الحد الأقصى تؤدي % 30أن 
.   زيادة القوة العضليةإلىالحد الأقصى يؤدي 

 زيادة القدرة إلى فإنو لؽكن القول بان طريقة تدريب تهدف "موريتاني كانيكو و"ئج دراسات اناءا على نتبو
 (111-110وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي السيد،ص). الأقصىمن الحد % 30 في حدود أحمالا نستخدم أنلغب 

 :التدريب الرياضي -2

بدعتٌ عوده ومرنو :درب فلان "يستخدم لفظ التدريب في اللغة عموما بدعتٍ لستلفة، ففي لغتنا العربية 
  " وعلمو الستَ في الدروبأدبو أيدرب البعتَ :ويقال 
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وقد كانت  " في اللغة الالصليزية فانو كلمة تدريبأما traning لاتيتٍ أصلىو مصطلح مشتق من “
 ،1998 شاكر فرىود الدرعو،) ... في معناىا درب، ىذب وأصبحتثم تتطور .... الجواد للجري في السباقإعدادتعتٍ 

 (14ص

 إلى العمليات التعليمية والتنموية التًبوية التي تهدف بأنو أيضاويعرف التدريب الرياضي العلمي الحديث 
 أعلى والفرق الرياضية من خلال التخطيط والقيادة التطبيقية الديدانية تهدف لتحقيق اللاعبتُ وإعدادتنشئة 

 (21،ص2001 حماد،إبراىيممفتي ).  فتًة لشكنةلأطول في الرياضة التخصصية والحفاظ عليها ة مستوى ونتائج لشكن

احد صور التدريب عامة وأحد لرالات النشاط الرياضي الذي يعمل على رفع مستوى " ىو أيضاويعرف 
 إبراىيممهند حسن البشتاوي، احمد ).الالصاز عند الرياضي للوصول للمستويات العالية في النشاط الرياضي الدمارس

 (3،ص2005الخواجا، 

 للأسس التدريب الرياضي عملية خاصة منظمة للتًبية البدنية الشاملة التي بزضع إن" ىار "أوضحوقد 
 الدستويات الرياضية العالية والتعريف الدوجز للتدريب إلى الوصول بالفرد إلىالعلمية وخاصة التًبوية، والتي تهدف 

 الفرد وقدراتعملية تربوية لسططة لتحقيق التوازن بتُ متطلبات النشاط الرياضي الدمارس ،"الرياضي ىو 
 (11،ص2003عصام عبد الخالق،). " مستويات لشكنة في النشاط الرياضيأعلى إلىواستعداداتو للوصول بو 

  :التدريب التكراري 2_1

 في التدريب الرياضي، والأساسيةمن الطرق الدهمة  (طريقة الإعادات)تعد ىذه الطريقة والتي تسمى 
 تطوير بعض الصفات البدنية إلىولاسيما في الدسابقات التي تعتمد على الطاقة اللاىوائية وتهدف ىذه الطريقة 

، فضلا (61،ص1995عثمان محمد عبد الغني،) (القوة القصوى، والسرعة القصوى، والقوة الدميزة بالسرعة)مثل 
 للحمل الدرتفعة بشدة الطريقة، وتتميز ىذه (التكنيك)عن استخدام ىذه الطريقة في تطوير الدستوى الدهاري 

 الجهاز العصبي وبخاصة الجسم أجهزة في مباشرة بصورة لذلك فهي تؤثر ،الأقصى الحد إلىصل  تالتيو ،الدستخدم
 . حدوث التعب الدركزيإلىالدركزي لشا يؤدي 

 إلىطريقو تهدف   وىيالقوى في تدريبات مسابقات العاب الأساسية و الدهمة من الطرائق الطريقةوتعد ىذه 
وتستخدم في جميع مسابقات القفز اللاىوائية   والقوة السريعة و الطاقة القصوى والسرعة القصوىالقوةتطوير 
 (228،ص1979علاوي ،)ب والوث

 فيها تكون الشدةن أب  تتميزالقوة التدريب التكراري في تدريبات طريقةويتفق العديد من العلماء على انو 
 (314،ص1999بسطويسي،)%( 100)من الشدة القصوى، ومن الدمكن وصولذا إلى  (%90_80) ما بتُ

عند  انو ))أيضابهذا الخصوص  (علاوي)ويشتَ   (162،ص1999علي، )(215،ص2001حماد، )(95،ص1998البساطي،)
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  حواليإلى فيها الشدة التي تصل الأثقال التدريب التكراري يراعى استخدام بطريقة الأثقالاستخدام تدريبات 
 مرتتُ أو واحدة ة التمرين لدرأداء مراعاةمع ، (%100 )إلى أحياناوتصل   للفرد،إمكانية أقصى  من)بالدائة 90)

 (227،ص1979علاوي،) ( (الواحدة  المجموعة بالنسبةمرات ( 6 إلى 3 )فقط والتكرار من

 (173،ص1998حماد).لراميع  (1_3 ) في التدريب التكراريالدستخدمةميع المجا د عدإن (حماد) وأورد

 ةتبعا لشد دقيقة (45 )إلىوقد تصل ائق  دق(4-3) فهي لا تقل عنالراحة فتًة فيما يتعلق بطول أما
 (95،ص1998البساطي، ) التمرين

 أجهزةوصول ب الراحة ة تسمح مدأن))  التدريب التكراريطريقة في عى يراأن لابد بأنو (عثمان) أكدوقد 
 وتتوقف ،الأولى الدرة نفسها و النشاط الذي تم بو في والقوة لتكرار الحمل نفسو اىلوأت ة حالإلى الدختلفةالجسم 

 (62،ص1990عثمان،)(( وزمن الأداءمل  الحشدة على أيضا الراحة مدة

: الأجسامتعريف كمال -3

 ةمعتًف بها من قبل اللجن لعبة رياضية غتَ أورياضة   body building ة بالالصليزيالأجسامكمال 
 ىذه أىمومن العالدية الدولية ،  لعابالأ رابطة منضوية برت لواءرياضات  ضمن عدة وىي ة الدوليةالاولدبي

 . التزلج على الداءو الصومه البولينج بلياردو الايكيدو الذوكي الكاراتيالألعاب

خذ على أ عليها نقاط يمعينة بسنح ىو استعراض عضلات الجسم البشري وفق قواعد ة كمسابقالرياضة ىذه مبدأ
.  اقل عدد من النقاطيأخذ تنازليا حيث لػصل على اللقب من  النهائياتها ترتيبهم الدشاركون في مسابقىاساسأ
(http://www.worldgames-iwga.org,1:15am,02/02/2018) 

 :الأجساممميزات ممارسة كمال  3-1

 جيدة بدنية ة تكون لياقأنهالبعض يرى ا ف،والأفكارجسام تثتَ العديد من التصورات الأ كمال رياضة إن
  تكون فردارياضة بأنها ى فتًالأغلبية أما ،هإنقاص أو وزن الجسم لزيادة وسيلة البعض فتَاىا أماقواما رشيقا، وبسلك 
غياب الشحوم في الجسم ومن ىنا نتساءل لداذا يريد  وةوأورد ة معتبروقامة ة مفتولضخمةلؽلك عضلات ا، عملاق
 ؟ يصبح احد ىؤلاءأنالفرد 

في الوقت الذي :" حيث يقول " رارنولد شوازنيج"الأجسام  كمال ةد الجواب عند البطل في رياضنج
 عددإبراز غذائية موزونة، حتى لو كنت تود جبات و وخاصة بسارين ةبواسط ة الدرفولوجيتكتتخذ قرار بتغيتَ ىيئ

" الأجسام كمال رياضةنت بسارس فأ ك حجمإنقاص أو فقط  والذراعتُمعتُ من العضلات على مستوى الصدر
(dehavene nicole, 1986,p80) 

http://www.worldgames-iwga.org/
http://www.worldgames-iwga.org/
http://www.worldgames-iwga.org/
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 إلا فما عليو الرياضة ىذه لشارسة وقوام متزن عن طريق جيدة صحة فكل من يستطيع الحصول على إذن
 أو انك بزتار طريقك بنفسك سواء في التدريب الرياضةو ما تتميز بو ىذه ، وإرادتو الذاتية على قدرتو عتمادالا

 .التغذية

  :الأجسامبرنامج كمال  3_2

 العضلات إظهار على زيادة حجم العضلات وتنمية تناسق الجسم وزيادة الأجساميعمل برنامج كمال 
 من الدقاومة، حيث يركز على عدد من التمرينات لدختلف أخر برنامج أيويشمل البرنامج عدد من التمرينات عن 

 تدريب إلى الكبرى العضليةمن تدريب المجموعات  ،الأجسامالمجموعات العضلية وغالبا ما يتقدم لاعبوا كمال 
 ىأقص 40 إلى 1تدريب اللاعبتُ الدتقدمتُ ما بتُ لويتًاوح الحمل الدستخدم العضلية الصغرى، المجموعات 

 نضمن اكبر حجم أنومن الدهم ،  تكرارأقصى 20 إلى 7 مابتُ اللاعبتُ الدبتدئتُ أحمالبينما تتًاوح ، تكرار
 التضخم الدطلوب في حجم العضلات لإحداث مهمة التدريب شدة زيادة ، التدريبأثناءلشكن من التمرينات 

 الدختلفة من التمرينات لرموعة 15 إلى أحيانا  لرموعات وقد تصل6 إلى 3وغالبا ما تتكون التمرينات من 
 .تقل عن دقيقة واحدةوأحيانا  بتُ المجموعات دقيقتتُ الراحة ات فتًتزيدولا ية لزددة تؤدي لمجموعات عضل

 العضلية القوةتدريب ل من خلال برامج العضلية ة الدتقدمون على تطوير الكتلالأجسام كمال لاعبواركز ي
،  الوزن الدتوسطمتوسطةثقال أبرنامج يلي ذلك  العام أو التدريبية الدورة لجزء من ( كبتَة، تكرارات قليلةأثقال)

 . تكرارا12 إلى 8 من تكرارات متوسطة

 ، وىذا العضلات وبرديدتضخيمل تكرار 40-15  الوزن التكرارات كثتَاخفيفة أثقال برنامج أداء أختَا
 . قبل الدسابقات الأختَةالدرحلة  ىوبرنامجال

 إن من التكرارات حيث عالية أو كبتَة أثقال للمبتدئتُ من استخدام الأجسام لاعبي كمال ذرولضن نح
 أما من التدريب طويلة يستغرق سنوات الإجهادبرمل ىذا القدر من لة والأربط الأوتار و العضليةة الأنسج قوة

 تقدما مع مدار الأكثر تكرار مع التقدم تدرلغيا وبحذر لضو البرامج 12-8 دى يلتزم بمأنلغب اللاعب الدبتدئ ف
( 44ص ابهاب فوزي البديوي، محمد جابر بريقع،).  نتائج سلبيو في الغالبإلى إلا لضوىا لا تؤدي ، الإسراعالوقت
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 :الأجسام تدريب كمال وأدواتوسائل  3-3

 الكثتَ من التمرينات أداء في والأساسية الرئيسية  الأداةىو: EZ  البار الحديدي والبار المتعرج 3-3-1
 متعرج لتسهيل  فهوEZ البار الدتعرج أماالذراع وىو في صورتو البسيطة عبارة عن قضيب طويل من الصلب 

 حديدية لطرفيو للتدريب بها ويتنوع شكل البار أثقال إضافةولؽكن  (كلغ15-5)سم يزن مابتُ 120قبضو طولو 
 أداء أثناء لتسهيل دوران البار في يد الرياضي خارجية حسب نوع التمرين وقد لػتوي البار على ماسورة أيضا

 15- 10 – 7,5- 5 –2,5- 2- 1)تزن بالتًتيب أقراص  إليو الحرة وتضاف بالأوزانويسمى  .التمرينات
 (كلغ

كما لػتوي البار الحديدي للتدريب على مساحة تم بزشينها ببعض الخطوط الحلزونية وبذلك يصبح 
 أداء أثناءالسطح عند منطقة القبض على البار خشنا منعا لانزلاق يد الرياضي التي قد تكون مبللة بالعرق 

 .التمرين

 تثبت عند نهايتها جلبة مانعة لانزلاق طولي وعادة ما تكون أن لغب الإضافية الأثقال لا تنزلقوحتى 
 حسب للأثقالالجلبة الداخلية ثابتة في جسم البار بينما تكون الجلبة الخارجية متحركة لتحكم النهائي الخارجي 

.  الدوجودة وتثبت ىذه الجلبة الخارجية بدسار تثبيت لؽنع حركتها الطولية في ابذاه لزور البارالأثقالعرض 
 (27، ص1992ماتفيف،)

 

 ezيمثل البار الحديدي والبار المتعرج - أ-الشكل

(www.decathlon.fr/barre-musculation ،14/02/2018 ،20.53) 
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عادة ما تستخدم الدامبلز لتمرين القوة للذراعتُ والكتفتُ وتتضمن : (الدامبلز) اليدوية الأثقال 2_3_3
 : نوعتُ

. قال دائرية بالطرفتُ بينهما مسافة قصتَة الطول سعتها اكبر قليلا من قبضة اليد أث-

.  ثقل بالدنتصف وترتبط بدسافة طرفتُ بواسطة بار لؽكن مسكو باليدين -

 
 يمثل الدامبلز- ب-الشكل 

 (193ىاني الدسوقي إبراىيم، ص)

:  سنة24-21مرحلة الشباب -4

 الحركي ومنها القوة العضلية تعتبر متطلبات قليلة للتكليف او التدريب على مدى الأداء متطلبات إن
 الحساسة بتًكيز الذرمونات وبالتالي فان القابلية للتدريب في بأنهامراحل العمر وترتبط مرحلة البلوغ والتي تعرف 

ىذه الدرحلة بسر بالكثتَ من التغتَات، وتلعب ىرمونات الذكور دورا كبتَا في قابلية العضلات للتدريب بالنسبة 
 (234،ص1997،وآخرونطلحة حسام الدين،وفاء صلاح الدين ).  القوة القصوىوبالأخصللقوة العضلية 

:   تعريف مرحلة الشباب4-1

الشباب مصطلح يطلق على مرحلة عمرية تكون ىذه الدرحلة ىي ذروة القوة والحيوية والنشاط بتُ جميع 
، يطلق على الذكر شاب الأخرىمراحل العمر لدى البشر كما بزتلف تلك الدرحلة العمرية لدى بقية الكائنات 

.  شابة والجمع شابات، وجمعها للجنستُ في حالة العزوبة شبان وشبيبةوالإناث شبيبة، أووالجمع شباب 

 الدراحل التي لؽر بها الفرد، حيث تبدأ شخصيتو بالتبلور، وتنضج معالم ىذه أىمتعتبر مرحلة الشباب من 
الشخصية من خلال ما يكتسبو الفرد من مهارات ومعارف، ومن خلال النضوج الجسماني والعقلي ،والعلاقات 

ن مرحلة إ، فالشيء أول كان معتٌ الشباب وإذاالاجتماعية التي يستطيع الفرد صياغتها ضمن اختياره الحر، 
.  الدستقبل بطموحات عريضة وكبتَة إلى مرحلة التطلع أنهاالشباب تتلخص في 
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:  وبزتلف الدعايتَ الدعنية لدوضوع برديد الفتًة العمرية المحددة لسن الشباب بتُ الدول و الدنظمات في العالم فمثلا

"   سنة 25 و 15 بتُ أعمارىم الذين تتًاوح أولئك "...بأنهمبردد فئة الشباب :  الدتحدةالأمم -

"  عام25 و 15ما بتُ "لػصر فتًة مرحلة الشباب في : البنك الدولي -

"  الثلاثتُإلىمن حد البلوغ "في اللغة العربية الدعاصرة لػدد تلك الفتًة : الدعجم الدنجد -
,moc.aidepikiW.www//:ptth( 15/02/2018, 11:05) 

:   خصائص مرحلة الشباب4-3

:  النمو البدني و الحركي4-3-1

 حدث ذلك فيكون بدعدل إذا في ىذه الدرحلة، ولكن الأفرادقد يستمر لظو الطول لدى عدد قليل من 
.   لظو الطول ينتهي بانتهاء ىذه الدرحلةإنبطيء جدا، حيث 

 يزداد تباعا لذلك حجم العضلات، وتظهر بعض بوادر السمنة لدى العظامنتيجة للثبات النسبي لنمو 
 بصورة واضحة في للأجسامختلفة لم االألظاط الرياضية، كما تظهر للأنشطة وخصوصا غتَ الدمارستُ الأفرادبعض 

. ىذه الدرحلة

تتميز ىذه الدرحلة بالاتساق بتُ حجم العضلات وطول العظام، ويصل التوافق العضلي والتناسق بتُ 
  ذروتو في ىذه الدرحلة إلى الجسم الدختلفة أعضاءحركات 

 اكتمال النضج العقلي و الانفعالي في ىذه الدرحلة تساعد إلى بالإضافة زيادة القوة العضلية والتحمل إن
اضة على ىذه الدرحلة من ي لشكن في حياة الفرد، ولذلك يطلق علماء النفس الررياضي الصاز أفضلعلى برقيق 

 (72-71،ص 2003 فوزي،أميناحمد ).  القياسية الرياضيةالأرقامالعمر مرحلة البطولة وبرطيم 

:   النمو العقلي4-3-2

يستمر النمو البطيء للذكاء في ىذه الدرحلة، بدعدل اقل عن الدرحلة السابقة ثم يتوقف في سن العشرين 
 والأزمنة الدسافات إدراك في ىذه الدرحلة بساما من القدرات العقلية، كالقدرة على الأفرادتقريبا تتضح الفروق بتُ 

 تبعا للمجال الأخرى بينما تزداد القدرات 20والابذاىات وغتَىا، وقد تبدأ بعض القدرات في الضعف بعد السن 
. إليو الدهتٍ الذي ينتمي أوالرياضي 
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 بعد برميصها، ويقل دور العاطفة في توجيو السلوك بصورة إلا والأفكار الآراء تقبل إلىلؽيل الشباب  لا
 واضحة ولشيزة عن الدراحل السابقة، ولذذا يفرض الشباب نفسو في وضع خطط التدريب واللعب واختيار الددربتُ

 يقوم أن لؼطط وينفذ دون أن يكون لعلاقتهم العاطفية اثر في ذلك، يستطيع أن منهم الاستفادة دون يأملالذين 
 (73،ص2003أحمد أمين فوزي،). بالبرامج الرياضية بطريقة صحيحة

:  النمو الانفعالي4-3-3

 الشديد تكون الإحباط التحكم في الانفعالات والتعبتَ عنها بصورة مقبولة في المجتمع، ولكن في حالات 
 إلى لزدودين، فبعدان كان لؽيل وأصدقاء العنف، تركيز العاطفة لضو موضوعات لزددة إلىثورتو شديدة وقد يلجأ 

 نشاط واحد ويعطي لو كل وقتو ويسخر لو كل أوىذه الدرحلة على موضوع   من موضوع فانو يقتصر فيأكثر
 إلى فان صداقتو تنحصر في عدد لزدد قد يصل الأفراد كان صديقا حميما لكثتَ من أن وقدراتو، وبعد إمكانياتو

 2003  فوزي،أميناحمد ) . ونشاطاتو وىو غالبا ما يكون شريكا لو في ىويتوأوقاتوفدر واحد يلازمو في معظم 
 (74،ص

 والتضحية في سبيلهم ويكون انتماؤه شديدا في ىذه الدرحلة ويظهر بوضوح عندما الآخرين إسعاد إلىلؽيل 
 موضوعية أكثر وقدراتو الشخصية بطريقة إمكانيةلؽثل النادي في الدسابقات واللقاءات الودية والرسمية، لػدد 

. وطموحاتو قريبة من قدراتو

: الاجتماعي النمو 4-3-4

 ثباتا وعمقا، ويهتم الشباب بحقو وأكثر الاحتًام تبادل الدشورة أساس على الآخرينتكون الصداقة مع 
. إليو دوره في المجتمع الذي ينتمي وتأكيد

 من ثقة واحتًام في أيضا وما يتمتع بو الإقناع وقدرة على أفكار الزعامة في مرحلة الشباب من تتأسس
 كانت الجماعة فريقا رياضيا، إذا قدراتو في لرال نشاط الجماعة كالتفوق في اللعب إلىالجماعة، ىذا بالإضافة 

احمد ) . الوالدين عليوة دون تطرف في نزعة الاستقلال عنها نتيجة لشعوره بعدم سلطالأسرةالشعور بالواجب لضو 
( 74،ص2003 فوزي،أمين

:   التغيرات الفيزيولوجية 4-4

:  معدل القلب4-4-1
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الدقيقة من العمر الدتوسط للرجال البالغتُ / نبضة80-79 الراحة من أثناءيبلغ متوسط معدل القلب 
 حوالي إلى، الراحة والجلوس و قليل الحركة حيث يصل الإفرادالسليم، قد يزداد ىذا الدعدل لدى بعض 

 .دقيقة/ ضربة 30/40 إلىدقيقة، وعند الرياضيتُ الدميزين يصل معدل القلب لديهم /ضربة100

 : ضغط الدم4-4-2

 تغيتَ ضغط الدم ويلاحظ الطفاض في ضغط الدم إلى من القصوى الأقلتؤدي التدريبات ذات الشدة 
 الراحة ولػدث الالطفاض في ضغط الدم والانقباض الانبساطي ويكون معدل النقص في أثناء الدتدربتُ الإفرادلدى 

.  مم زئبقي8مم زئبقي وفي الضغط الانبساطي حوالي 11الضغط الانقباضي حوالي 

 استمرار أن إلا الدقاومة بردث زيادة كبتَة في ضغط الدم الانقباضي والانبساطي بسرينات أنوعلى الرغم من 
لدم الدرتفع لا يكون موجودا لدى ا ضغط إن الطفاض الضغط وقت الراحة، كما إلىالتدريب في ىذا النوع يؤدي 

.  مم115 إلى سنة 20 حيث يصل الضغط في الأثقالالرياضيتُ ذوي الدستويات العليا في رفع 

 : حجم الدم4-4-3

تزيد تدريبات التحمل من حجم الدم، لػدث ذلك مع التدريب ذو الشدة العالية، وىذه الزيادة في حجم 
. الدم بردث نتيجة زيادة حجم البلازما

:  حجم القلب4-4-4

عبد الحليم ).  والشرايتُ في القلب وتزداد سعتو ويتًتب عليو زيادة حجم القلبالأوردة نسبة اكبر من تظهر
 (117،ص2001منسي،

 : الجهاز التنفسي4-4-5

لػدث تغتَات في النمو، وتشمل ىذه التغتَات حجم الحويصلات الذوائية والتي تكون متساوية من الولادة 
 عن الكبار مقارنة بحجمهم أضعاف إلى سنة، ثم تصل 12حتى سن السابعة ثم تتضاعف بعد ذلك مرتتُ حتى 

 (203،ص1996 العلاء عبد الفتاح،أبو).  زيادة كبتَة في مساحة غشاء الحويصلاتإلىعند الولادة، ويؤدي ذلك 

:   السعة الحيوية4-4-6

مل، 4600 شهيق وعادة ما تبلغ أقصى لؼرجو بعد إن حجم للهواء يستطيع الفرد أقصىوىي عبارة عن 
 لحجم إضافة إخراجوإلى حجم الذواء الذي لؽكن  وبذلك تشمل حجم الذواء في الشهيق الاحتياطي بالإضافة
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 ويسمى حجم الأخرىلؼرج مع الأحجام الثلاثية   لاالرئتتُ فيالزفتَ العادي وبالرغم من ذلك يبقى جزء من الذواء 
 .الذواء الدتبقي

يمثل الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين باستخدام الأجومتر، والتهوية الرئوية - 1-جدول رقم 
 ومعدل القلب 

 (222، ص1996أبو العلاء عبد الفتاح و إبراىيم شعلال، ) 

 القياس

 العمر

 تهوية الرئوية

 لتر/ ميلي مول

V2max 

 (لتر)
كل كلغ من 

 الوزن
 سرعة القلب

20 161 5.6 90 186 

25 156 6 90 185 

 يمثل التغيرات البدنية الفيزيولوجية لدى المتدربين والغير المتدربين- 2-جدول رقم 
 (277، ص1998محمد فؤاد الهي السيد، )

 العمر
العمر 
 بالنسبة

 (كلغ)الوزن 
الطول 

 (سم)
حجم الدم 

 (لتً)الكلي 
حجم الدم 

 (لتً)البلازما 

حجم 
الخلايا الدم 

 (لتً)

مدرب تدريب 
 عالي

21-24 70.1 170 8.4 4.7 2.7 

 2.4 3.2 5.7 186 70.8 24-21 غتَ مدرب

:  خصائص القوة لهذه المرحلة4-5
 للتدريب على القوة، لأنو بشكل عام النمو الأوقات الفرص وانسب أحسنخلال ىذه الدرحلة توجد 

 ، مع العلم بوجود العضلات، وعليو نلاحظ زيادة في حجم الغرضية من الناحية أساسايكون موجو في الدرحلة 
 سنة تكون الحمولات وطرق التدريب الدستعملة 24-21اختلافات بتُ لستلف المجموعات العضلية، ففي سن 

.  ىام لتدريب القوةمبدأ بعتُ الاعتبار الرفع التدرلغي للحمولة وىو والأخذ تكون على قاعدة الكبار، أنلؽكن 
( 96،ص1996بسطويسي احمد، )
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 الدراسات السابقة :ثانيا

: الأولىالدراسة  -1
عامر موسى عباس  : الباحث 

 بالنغمة العضلية لدى لاعبي الفتيان وأثرىاتنمية القوة القصوى بالعمل العضلي الثابت والدتحرك :" عنوان الدراسة
"  بالدصارعة

: فروض البحث 

وجود فروق معنوية بتُ العمل العضلي الثابت والدتحرك في تنمية القوة القصوى لدى لاعبي الفتيان بالدصارعة . 1
. ولصالح الاختبارات البعدية

وجود فروق معنوية بتُ تنمية للقوة القصوى بالعمل العضلي الثابت والدتحرك في برستُ النغمة العضلية . 2
. للعضلات قيد الدراسة لدي لاعبي الفتيان بالدصارعة ولصالح الاختبارات البعدية 

الدنهج التجريبي   : المنهج المتبع

لاعب لؽثلون فتيان  (15) ىذه الدراسة على أجريت إذ تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية :عينة البحث
 لاعبتُ استبعدوا 5سنة،  (17-15) بتُ  ماأعمارىم تتًاوح ،2005الدصارعة في نادي الديوانية الرياضي لسنة 

:   لاعبتُ تم تقسيمهم على لرموعتتُ بذريبيتت10ُو , وذلك لاشتًاكهم بثبات الاختبار والتجربة الاستطلاعية

. تعمل على وفق العمل العضلي الثابت: الأولىالمجموعة 

. تعمل على وفق العمل العضلي الدتحرك: المجموعة الثانية

 الاستنتاجات  أىم

 ( الدتحركأوالثابت ) التدريبيتُ الأسلوبتُ من أيلؽكن تنمية القوة القصوى باستخدام  .1
 بالعمل العضلي الأخرلؽكن برستُ النغمة العضلية لبعض العضلات بالعمل العضلي الثابت والبعض  .2

 .الدتحرك
 : الدراسة الثانية -2

احمد لريد عبود  : الباحث
ماجستتَ  :دراسة
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 السفلى للأطرافسلوبي توزيع وتركيز الشدة في تنمية القوة القصوى أ منهج تدريبي بتأثتَ :"عنوان الدراسة
"  مسافة لزصورة بكرة القدم للاعبتُ الشبابلأبعدوعلاقتها بدقة التهديف وضرب الكرة 

:   البحثأىداف
 للأطراف توزيع وتركيز الشدة في تطوير القوة القصوى بأسلوبي الدنهج التدريبي تأثتَالتعرف على  .1

. السفلى
.  السفلىللأطراف في تطوير القوة القصوى أفضل الأسلوبتُ من أيالتعرف على  .2
 مسافة لزصورة  لأبعد في تطوير دقة التهديف وضرب الكرة أفضل الأسلوبتُ من أيالتعرف على  .3
التعرف على بعض علاقات الارتباط بتُ القوة القصوى للأطراف السفلى ودقة التهديف وضرب  .4

.  مسافةلأبعدالكرة 

: فروض البحث

 للأطراف الغابي على تطوير القوة للقصوى تأثتَ توزيع وتركيز الشدة وأسلوبيوللمنهج التدريبي  .1
. السفلى

.  توزيع وتركيز الشدة اسلونيوجود فروق بتُ الاختبارات القبلية والبعدية بتطوير القوة القصوى وفي  .2
 مسافة لزصورة لأبعدوجود فروق بتُ الاختبارات البعدية للقوة القصوى ودقة التهديف وضرب الكرة  .3

.  تركيز وتوزيع الشدة ولصالح تركيز الشدة أسلوبيبتُ 
 السفلى ودقة التهديف وضرب الكرة للأطرافوجود بعض العلاقات الارتباط بتُ القوة القصوى  .4

.  مسافةلأبعد

الدنهج التجريبي  : المنهج المتبع

 العلمية التجريبية  الدلاحظةالقياسات والاختبارات، : الأدوات الدستخدمة في الدراسة

:  مجالات البحث-

. اللاعبون الشباب في مركز شباب الحلة: المجال البشري. 1

.  مركز شباب الحلةأثقال وملاعب وقاعة ساحات: المجال الدكاني . 2

 18/9/2005 ولغاية 17/6/2005الفتًة من : المجال الزماني .3

التوصيات  
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.  السفلىللأطراف توزيع وتركيز الشدة في تطوير القوة القصوى وبأسلوبياعتماد الدنهج التدريبي  .1
.  مسافة لزصورة لشكنةلأبعداعتماد منهج توزيع الشدة في تطوير دقة التهديف وضرب الكرة  .2
 مسافة لزصورة لشكنة وكذلك لأبعدلغب تطوير القوة القصوى للاعبي كرة القدم لعلاقتها بضرب الكرة  .3

. دقة التهديف
. أخرى بحوث لصفات بدنية إجراء العليا وكذلك للأطراف بحوث مشابهة إجراء .4
الدراسة الثالثة  -3

عباجة يوسف  : الباحث

 الشباب الأجسامعلى القوة القصوى لدى رياضي كمال  (كرياتتُ)اثر الدكملات الغذائية : "عنوان البحث
سنة ذكور   (21-24)

 الأجسامعلى القوة القصوى لدى رياضي كمال  (الكرياتتُ) الدكملات الغذائية تأثتَما مدى  : مشكلة البحث
ذكور ,سنة  (24-21)الشباب 

 التجريبي  الدنهجاستخدم الباحث : المنهج المستخدم

 رياضي انقسمت bulc myg laidnom  12الأجسامتم اختيار عينة عشوائية، نادي كمال : عينة البحث
 ضابطة 6 بذريبي، 6 إلى

  الإحصائيةالاختبارات، الطرق :  جمع البياناتالأدوات

  الأجسامتؤثر على القوة القصوى لرياضي كمال  (كرياتتُ)الدكملات الغذائية : النتائج الدراسة

: الاقتًاحات

 ساعات  03احتًام الوقت بتُ الغذاء والتدريب،  -
. توفتَ طاقة مكتسبة متوازنة مع الطاقة الدفقودة -
استعمال طريقة التدريب التكراري في تنمية القوة القصوى  -
 ثقيلة بتكرارات صغتَة  بأوزانلتنمية القوة القصوى لغب التدريب  -
قوة القصوى أثناء التدريب بال التدريب أثناءتناول الكرياتتُ كمكمل غذائي  -
 سنة  24-21الاىتمام بفئة الشباب خاصة الفئة ما بتُ  -
: الدراسة الرابعة  -4
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. احمد صاوحار سالار: صاحب الدراسة

 اثر منهج تدريبي بطريقة التدريب التكراري لتطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ لدى لاعبي :عنوان الدراسة
كرة القدم الصالات 

الدنهج التجريبي  : المنهج المتبع

حيث تم اختيار . عينة البحث تتمثل في نادي نوروز الرياضي بكرة الصالات في المحافظة السليمانية: عينة الدراسة
. العينة البحث بصورة عمدية

:   المستخدمة في الدراسةالأدوات

. الاستبيان ، القياسات والاختبارات ، الدلاحظة العلمية التجريبية

: النتائج

 على تطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة تأثتَ استخدام طريقة التدريب التكراري لو أن إلىتوصل الباحث  -
. للرجلتُ لدى المجموعة التجريبية

قيد الدراسة للمجموعة الضابطة من جراء تنفيذ   ىناك فروق معنوية في نتائج الاختباراتتظهرلم  -
 الدتبع من قبل المجموعة الضابطة الأسلوب

 لصالح الاختبارات البعدية للمجموعتتُ ولصالح المجموعة إحصائيةوجود فروق معنوية ذات دلالة  -
. التجريبية في صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ

: اقتراحات 

 استخدام الدنهج التدريبي الدقتًح في تدريب لاعبي كرة القدم الصالات، والاىتمام بصفة ألعية على التأكد -
.  لاعب كرة الصالاتإليهاالقوة الدميزة بالسرعة وتطويرىا لكونها احد الصفات البدنية التي لػتاج 

 التدريبية  الأحمال على استخدام طريقة التدريب التكراري للاعبي كرة القدم الصالات مع مراعاة التأكد -
 الأخرى لتحستُ وتطوير الصفات البدنية أخرى دراسات مشابهة باستخدام طرق تدريبية إجراء -
:  الدراسة الخامسة  -5

، جامعة الدوصل  إسماعيلحيدر غازي : صاحب الدراسة
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اثر استخدام برنامج تدريبي مقتًح على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة في : عنوان الدراسة 
.  لدى الناشتُالأرضيةالحركات 

:  أىداف الدراسة

 الأرضيةات كاثر برنامج تدريبي مقتًح عل تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة في الحر -
. للناشئتُ

 القبلية والبعدية لكل من تالاختباراالفروق في بعض عناصر اللياقة البدنية والدتطلبات الخاصة بتُ  -
. المجموعتتُ التجريبية

 البعدي بتُ المجموعتتُ التجريبية لاختبارالفروق في بعض عناصر اللياقة البدنية ومتطلبات الخاصة في  -
. والضابطة

. استخدم الباحث الدنهج التجريبي: المنهج المتبع

:  عينة الدراسة

 نينوى بالجمناستيك لفئة الناشئتُ وتم اختيار العينة بطريقة لزافظةتم اختيار عينة من لاعبي منتخب 
. عمدية 

 :  المستخدمة في الدراسةالأدوات

. الاختبارات والدقاييس -
  .الاختبارات الدهارية -
. الاستبيان -

: النتائج 

تتفوق الاختبارات البعدية في معظم متغتَات عناصر اللياقة البدنية الخاصة والدتطلبات الخاصة ومستوى  -
.  الدهاري لمجموعتي البحثالأداء

القوة الانفجارية )لم برقق المجموعة الضابطة التي استخدمت البرامج التقليدية فاعلية في كل من العناصر -
. (للرجلتُ القوة الدميزة بالسرعة للرجلتُ والسرعة الانتقالية و التوازن الدتحرك

  :اقتراحات

. الأخرى الجمناستيك أجهزة أخرى مشابهة على الفئات العمرية الدختلفة وعلى وأبحاث دراسات إجراء -



 الفصل الأول

 الخلفية النظرية والدراسات السابقة

 

 
28 

 

 . و التكراريالأزمان للبرنامج التدريبي الدقتًح بطريقة الفتًي الدعتمد على جدول إجراء -

 

: التعليق على الدراسات السابقة-3

 جوانب عدة للتدريب التكراري والبرامج التدريبية الدقتًحة وفق إلى    لقد تطرقت الدراسات سابقة الذكر 
 قام البحث بدراسة الأساسوعلى ىذا .التدريب التكراري لتطوير بعض عناصر اللياقة البدنية وخاصة عنصر القوة 

، باقتًاحو لوحدات تدريبية لتطوير القوة القصوى بهذا النوع من التدريب وقد أخرالتدريب التكراري من جانب 
استفاد الباحث من الدراسات من معرفة العراقيل والدشاكل التي تعرض لذا الباحثون، واستفادة الباحث من 

 والربط بكل الجوانب الدوضوع ، وضبط بالإلدام التي وقعوا فيها واخذ العبرة منها وىذا ما يسمح للباحث الأخطاء
:  ىاتو الدراسات فيما يليأفادت الدراسة ، وقد إشكالية

  الدراسةلإشكالية الصيغة النهائية إلىالوصول  .
 ضبط الفرضيات .
  ذه الدراسةلوبرديد الدنهج العلمي .
  الدراسةأدواتبرديد  .

 



 
 

 

 

الفصل الثاني 

 

 العام الإطار

 للدراسة
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 :الكلمات الدالة في الدراسة-1

 : التدريب -1

.   وعلمو السير في الدروبأدبو، وعليو، وفيو، عوده، ومرنو، ويقال درب البعير، بالشيء يقال درب فلانا :لغة
 (35، ص2001محمد حسن علاوي،  )

 .الشيء والتدريب ىو التعود والتمرن على الشيءتدريب، تعود وتمرن على 

 علمية والتي يتم تنفيذىا وفقا لشروط لزددة أسس الدخططة والدبنية على الإجراءاتيعني لرموعة من : صطلاحاا
 .(2، ص1998 الله احمد البساطي، أمر) . غرض ما في لرال ما أووموجهة لتحقيق ىدف 

 ".طريقة التدريب ىي نظام الاتصال الدخطط لايجابية التفاعل بين الددرب واللاعب خلال الوحدة التدريبية"

 التطبيقي الدنظم للتمرينات الدختارة داخل الوحدة التدريبية في ضوء الإجراء التدريب عبارة عن طريقة إنكما " 
 (.322، ص2002وجدي مصطفى الفاتح،  ) ".قيم لزددة للحمل التدريبي الدوجو

 أفضل الرياضي لتحقيق إعداد العلمية بهدف للأسس ىو لرموعة البرامج والدناىج التي تخضع :التعريف الإجرائي
 مستوى رياضي لشكن 

 : التدريب الرياضي1-2

 بجذب ويقصد بو جميع الحركات التي تُحَمِل الجسم أوتعني يسحب trahere  كلمة التدريب كلمة لاتينية :لغة
 إلى الجسم الداخلية لشا يؤدي وأعضاء أجهزة الحركي الخارجي وتغيير الانسجام توليد ى وتعمل علإضافياً جهدا 

 . البدني للأداءزيادة قابليتو 

 اللاعبين و الفرق الرياضية من خلال وإعداد ىو العمليات الدختلفة التعليمية و التًبوية والتنشئة :اصطلاحا
 أيضا فتًة لشكنة وىو لأطول الدستويات الرياضية والحفاظ عليها أعلىالتخطيط والقيادة التطبيقية بهدف تُقيق 

 وتطوير القدرات و الدستويات وإعداد قيادة إلى التًبوية والعلمية والتي تهدف الأسسالعمليات التي تعتمد على 
 (19، ص1998، إبراهيمحماد مفتي ). النتائج في الرياضة الدمارسة أفضلالرياضية في كافة جوانبها لتحقيق 

 العلمية وخاصة للأسس التدريب الرياضي عملية خاصة منظمة للتًبية البدنية الشاملة التي تخضع إن" ىاره" يرى 
 ". الوصول إلى  الدستويات العالية في النشاط الدمارسإلىالتًبوية والتي تهدف 
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 نشأة اللاعبين والفرق من خلال إلىويعرف التدريب الرياضي على انو العمليات التعليمية والتنموية التي تهدف   "
 مستوى ونتائج تمكنو من الرياضة التخصصية والحفاظ اعليالتخطيط والقيادة التطبيقية الديدانية بهدف تُقيق 

 (21، ص1998 حماد، إبراهيممفتي  )".  فتًة لشكنة لأطولعليها 

كانيات  إم ىو عملية تربوية منظمة لتحقيق التوازن بين متطلبات النشاط الرياضي الدمارس و:الإجرائيالتعريف 
 . الدستويات في النشاط الرياضي الدمارسأعلىاللاعب وقدراتو للوصول بو إلى 

 : وحدات تدريبية -2

( 534،ص2007جبران مسعود،).الأشياء أوحالة ما اتُد من الناس : وحدة : لغة

 (136،ص2007جبران مسعود، ).تعوده ومرن عليو، تمرن:  بوأو فيو أوتدرب عل الشيء :  تدريبية

 تعتبر الخلية الأساسية أنها  إي ىي الجزء الأصغر لخطة التدريب السنوية،أووحدة تدريب ىي الخلية : اصطلاحا
 خطة التدريب أىداف من أكثر أو يتحقق ىدف أن، ففيو يعمل الددرب على الأىملعملية التخطيط فهي الجزء 

 داخلها بدقة التمريناتالعام من خلال لرموعة من التمرينات، وىي التي تكون لزتوى ىذه الوحدة، حيث تؤدى 
 (58،ص2005 زيد، أبوعماد الدين عباس ). لتحقيق ىدف الوحدةوإتقان

 ثلاث إلى لعملية التخطيط وىي تمثل الحصة التدريبية اليومية وتنقسم الأساسية وحدة التدريب ىي الخلية :إجرائيا
 .، الجزء الختاميالإعداديأجزاء، الجزء الرئيسي، الجزء 

 : القوة-3

 مستعدا لان يوجد ولم الشيءالطاقة من الطاقات الجبل كون : ضد الضعف ، وجمع قوى:  جمع قوات وقوى :لغة
 .يوجد

 .أخرى عدة مقاومات أو لرموعة من العضلات في التغلب على مقاومة أو العضلات إمكانية :اصطلاحا

 اللعب على التغلب على الدقاومات الخارجية الدختلفة أثناء وىي مقدرة العضلات الجسم التي تستخدم :إجرائيا
 . الاحتكاكأو الكرة أووقد تكون ىذه الدقاومات جسم اللاعب نفسو 

 : القوة القصوى

 القوة العضلية التي تؤدي لدرة واحدة وبأقصى درجة من الشد العضلي، أنواعتعد القوة القصوى نوعا من 
" لانقباض من خلال عملية إنتاجها لرموعة عضلية أو قوة يدكن للعضلة أقصى :"بأنهافقد عرفها لزمد عثمان 

 (56، ص1987محمد عثمان، )
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اكبر قوة يدكن للعضلة او لرموعة عضلية استخدامها ضد مقاومة  :"بأنها " فوكس وماثيوس"كما عرفها
 (22، ص1992ايثار عبد الكريم ، ) ".في جهد قصوى

 ". انقباض ايزومتًي أقصىالقوة التي تستطيع العضلة الصازىا في حالة" : بأنهاوقد عرفها ىتنجر
((hetenger,1972.p18 

 ، وقد تكون القوة القصوىإرادياً  جهاز عضلي لدى انقباضو انقباضا إنتاجها يستطيع طاقة أقصى ىي :إجرائيا
 . كبيرة ضد مقاومة ، من خلال تجنيد الوحدات الحركية لدرة واحدةأوباستخدام عضلة صغيرة 

 :الأجسامكمال -4

 الأمثل، الأكمل :لغة

لرموع من التمارين والوسائل التدريبية التي تسمح بتحسين القوة العضلية والبنية ": لومبير"  حسب :اصطلاحا
 .الدرفولوجية للجسم

 لعبة رياضية غير معتًف بها من قبل اللجنة أو رياضة  body duilding بالالصليزية الأجسامكمال 
 ىذه أىم العالدية الدولية ، ومن الألعابالاولدبية الدولية وىي ضمن عدة رياضات منطوية تُت لواء رابطة 

 . البولينج، البيلياردو، الايكيدو، الذوكي، الكاراتي، الرجبي، السومو، التزلج على  الداءالألعاب

 عضلات الجسم البشري وفق قواعد معينة تمنح عليها نقاط استعراضاضة كمسابقة ىو يمبدأ ىذه الر
 اقل عدد يأخذ الدشاركون في مسابقاتها ترتيبهم النهائي تنازليا حيث يحصل على اللقب من أساسها على  يأخذ

 (http://www.worldgames-iwga.org ،16/02/2018). من النقاط

  بعض العضلاتلإبراز بواسطة تمارين رياضية يالدورفولوج التغير :إجرائيا

  :العضلة ذات الرأسين العضدية- 5

 كمال لاعبي وخاصة الرياضيين لدى واضحة وتكون الذراع مقدمة في الرأسين ذات لعضلةا تقع
 عند فهي ، الرياضي يدارسو الذي التمرين نوع حسب تختلف العضلة ألياف طول أن الدلاحظ ومن. الأجسام
 تنشأ حزمتين من تتكون العضلة ىذه .الأجسام بناء لاعبي عند العضلة كبر نلاحظ بينما قصيرة تكون الرباعين

. الكوع قرب بالعظم لتلتصقان النقطة نفس إلى تمتدان لكن و لستلف مكان من منهما كل
(www.wikipidia.com،17/02/2018) 

 

http://www.worldgames-iwga.org/
http://www.worldgames-iwga.org/
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%84_%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
http://www.wikipidia.com/
http://www.wikipidia.com/
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 :  دراسة الإشكالية- 2

 بشكل كبير في الشعوب العالم لدا لذا من دور كبير في حياتهم سواء أثرت الرياضة في زمننا ىذا قد إن
 التي الأمور منالبدنية ة و النفسيالصحة  قصى الحدود، وتعتبرأ مشاىدة ولذذا تطور الاىتمام بها إلى أولشارسة 

 منة أىداف رياضة لعد في يختص فرد كلفأصبح للرياضة ،  لشارستهم حيث من بها كبيرا اىتماما الأفراد يولي
 رياضة تعتبر الخارجي، لذا البدنية والدظهر لتنمية الصفات أخرى جهة ومن ضغوطات عن والابتعاد والتًويح التًفيو
 مدى وأدرك الإنسان عرفأين ، ةالإنساني الحضارة فجر بزوغ قبل عرضت التي الرياضات من الأجسام كمال
 الأثقال كرفع كثيرة طرق ، استعملتأخرى مآرب  أو تُقيقالنفس عن الدفاع في وصحتها العضلاتة قوأهمية 
 الأشوريون كان الديلاد قبل  سنة400يقارب  ما فمنذ وقواتو، الجسم شكل لتحسين ثقيلة أوزان باستخدام وذلك

الحضارات،  ىذه معابد فية الدوجود الرسومات بعض عليها تدل كما إضافية بالأثقال يتمرنون والصينيون والبابليون
 في أدوات باستخدام يتمرنون الأشخاص رسومات وجدت حيث الفرعونية لحضارة اننسى لا كما

 (31، ص2005محمد جابر برقع ، ).الأىرامات

 أوساط في بسرعة انتشر فقد الحالي الوقت فيأما ، 19القرن  حتىة استعراضية رياض حينها اعتبرت وقد
 البدنية للياقة تكوين من الأىداف متعددة لستلفة تدريبية وبرامج حديثة وسائل  بصالات لذا فخصصت الشباب

 يعتبر العضلية والرفع منها القوة لتحسين يسعون الأجسام كمال رياضةو لشارسوا . رشيق قوام امتلاك إلى جيدة
 الأساس ىي والقوة للرياضي البدنيةة اللياق عليها تعتمد التي الدهمة الأساسية العناصر أىم من واحد القوة عنصر
 الجسم عضلات تقوية في وكبيرا أساسيا دورا القوة تلعب الأجسام كمال وفي. للاعب الحركية القدرات لجميع
 الدقاومات على التغلب من وتمكنو مظهره وتُسين الجسم بناء في أساسي دور لذا والتي العضلية المجاميع وتنمية

 . الخارجية

 متنوعة تدريبية لبرامج الرياضيين وخضوع الأجسام كمال رياضة في العضلية القوة تدريب أىم أسس ومن
  فحسب التكرارية،ة الطريق على تعتمد التي البرامج ىي الأجسام كمال في الدقتًحة البرامج أىم من ولعل

 تهدف طريقة وىي القوى العاب مسابقات تدريبات في والأساسية الدهمة الطرائق من الطريقة ىذه تعد" :علاوي
 الدسابقات جميع في وتستخدم اللاىوائية والطاقة السريعة والقوة القصوى والسرعة القصوى القوة تنمية إلى عادة
 من ( الإعداداتطريقة)تسمى  التي الطريقة ىذه تعد:"  وحسب عثمان (228، ص1979علاوي، )". والوثب  القفز

 اللاىوائية وتهدف الطريقة على تعتمد التي الدسابقات في الرياضي، ولاسيما التدريب في والأساسية الدهمة الطرائق
 .(بالسرعةة الدميز والقوة القصوى، والسرعة القصوى، القوة)مثل  البدنية الصفات بعض تطوير إلى الطريقة ىذه

 (.61، ص1995عثمان محمد عبد الغني، )
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 تنمية في العلمي الجانب تطبيق في نقص ىناك أن وجد للباحث الشخصية الدلاحظات خلال ومن
 بطريقةة تدريبي وحدات باقتًاح يقوم جعلو لشا الأجسام كمال صالات في القصوى القوة وبالتحديد القوة عنصر

 رياضيي لدى القصوى العضلية القوة تنمية على ىذه الوحدات التدريبية تأثير مدى ما لدعرفة التكراري التدريب
 الذواة الأجسام كمال

 : ومن هنا نطرح التساؤل العام

 لعضلة ثنائية القصوى العضلية القوةنمية ت في التكراري التدريب بطريقة ةالدقتًحة التدريبي وحداتلل اثر ىناك ىل
 ؟(سنة 24-21)الذواة  الأجسام كمال رياضيي لدىالرؤوس العضدية 

 :التساؤلات الجزئية 2-2

 القوةنمية ت في الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق ىناك ىل -1
 ؟لة ثنائية الرؤوس العضديةلعض القصوى العضلية

القوة نمية ت في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق ىناك ىل -2
 ؟ة ثنائية الرؤوس العضديةلعضل القصوى العضلية

 تطور في والضابطة التجريبية المجموعتين بين البعديين القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق ىناك ىل -3
 ؟ة ثنائية الرؤوس العضديةلعضل القصوى العضلية القوة

 : الدراسة أهداف-3

 لدى القصوى القوة تنمية في التكراري التدريب بأسلوب ةالدقتًحة التدريبي لوحداتا تأثير على التعرف -1
 . الأجسامكمال لاعبي

 . الأجسامكمال رياضة في التكراري التدريب استخدام أهمية على التعرف -2
  الأجسام القوة العضلية القصوى لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية للاعبي كمال تنمية -3

 :الدراسة أهمية-4

 .القصوىة القوتنمية ل التدريب في المحض العلمي الدنهج استخدام -1
 القصوى القوة صفة اختبار في التجريبية الضابطة المجموعتين بين الإحصائية الفروق دلالة على التعرف -2

 .ة ثنائية الرؤوس العضديةللعضل
 . القوة العضلية القصوى لعضلة ثنائية الرؤوس العضديةتنمية معرفة الباحثين والددربين حول إثراء -3
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 : دراسة الياتفرض-5

 : الفرضية العامة 1 -5

لعضلة ثنائية  القصوى العضلية القوة تنمية في التكراري التدريب بطريقة ةالدقتًح ةتدريبيال وحداتلل اثر ىناك
 .(سنة24-21)ىواة  الأجسام كمال رياضيي لدى الرؤوس العضدية

 :الفرضيات الجزئية  2-5

  القوة تنميةفي الضابطةة للمجموع والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروقلا توجد  -1
 .ة ثنائية الرؤوس العضديةلعضل القصوى العضلية

 العضلية  القوة تنميةفي التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروقتوجد  -2
 .ة ثنائية الرؤوس العضديةلعضل القصوى

 المجموعة لصالح والضابطة التجريبية المجموعتين بين البعديين القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروقتوجد  -3
 .الرؤوس العضدية ثنائية لعضلة القصوى العضلية  القوة تنميةفي تجريبية
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 : الدراسة الاستطلاعية -1

 الدراسة الاستطلاعية والتي تعتبر مسندا لنا، قمنا بزيارة العديد من إجراءقبل الشروع في العمل الديداني تم 
 الدتوفرة في الفرق والبحث عن والإمكانياتالنوادي الرياضية لكمال الأجسام، بغرض الوقوف على الدعطيات 

التي نحن بصدد دراستها، وبعد جمع الدعلومات الدشكلة  التجربة الديدانية وتحديد جوانب لإجراءالفريق الدلائم 
، صنف  الدسيلة ة بلديبالقوة  والحمل الأجساموالدعطيات التي نحتاجها تم اختيار النادي الرياضي الذاوي كمال 

 وضابطة تجريبية العينة إعداد في مهمتنا سهيلتو لعملنا وتفهمو الددرب للتعاون الشباب وكان سبب الاختيار راجع
 .التجربة  لإجراء واستعمالذا توظيفها إمكانية فيها رأينا والتي العتاد من الدستلزمات بعض وجودإضافة إلى 

 نفس  وأعيدت2017 ديسمبر 2 يوم عليها الاختبارات إجراء من اللاعبتُ 5 الاستطلاعية الدراسة وضمت
 الصدق على الحصول لغرض  وىذا2017 ديسمبر 13يوم  وذلك أسبوعتُ بعد المجموعة نفس على الاختبارات

 .الاستطلاعية للعينة الدختار الاختبار والدوضوعية والثبات

:  نتائج الدراسة  الاستطلاعية

تحديد النادي الذي سنطبق فيو البرنامج التدريبي والذي سنجري فيو الاختبارات القبلية و البعدية للعينة  -
 .قصد الدراسة 

 العينة الاستطلاعية التي سنجري عليها اختبار القوة القصوى القبلي و البعدي من اجل رانتقاء عناص -
 .معرفة مدى ثبات الاختبار الدستخدم

 .تحديد الوسائل الدراد استخدامها في البرنامج التدريبي -
 :المنهج المتبع في الدراسة  -2

 القوة العضلية القصوى تنمية في ة تكراريية مقتًحة بالطريقةتدريب وحدات بأثر موضوع بحثنا ىذا يتعلق إن
سنة ، وىو يعتمد على اختبارات بتُ لرموعتتُ شاىدة وأخرى  (24- 21) الذواة الأجساملدى لاعبي كمال 

  على القوة القصوى ، وىذا من أجل اختبار قبلي وأخر بعدي ة مقتًحةتدريبي  وحداتتجريبية بغرض قياس اثر

 الدنهج التجريبي حيث ، يعرف الدنهج التجريبي ىو إتباع ىذه الدراسة تقتضي إن نرى فإنناولتحقيق ذلك 
الدنهج الذي يرتكز على التجربة والاختبار الديداني مستًشدا ومستنتَا بوسيلة الدلاحظة ومستندا على استعمال 

 بحثي علمي حاسم فهو اقرب مناىج البحث لحل الدشاكل أسلوب والدعدات العلمية، وىو والأجهزة الأدوات
 (327،ص2010بوداود عبد اليمين، ) .بطريقة علمية
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 :مجتمع وعينة الدراسة  -3

 سنة في ولاية 24و 21 بتُ أعمارىم الذواة الذين تتًاوح الأجساملرتمع البحث تدثل في رياضي كمال 
صنف ة بالقو والحمل الأجسام كمال الذاوي الدسيلة حيث من ىنا قمنا باختيار عينة البحث لنادي الرياضي

 التي كانت مكونة من لرموعتتُ الأصلية حيث اختًنا منو العينة رياضي40والذي يتمرن فيو حوالي  شباب ذكور،
سنة نظرا  (24- 21) بتُ أعمارىمضابطة وتجريبية ، وقد وقع اختيارنا على النادي الذي اختًنا فيو عينة تتًاوح 

 وتوفتَ وسائل الاختبار الواردة في البحث، وكذلك ةالدقتًح ية التدريبالوحداتلتوفر وسائل التدريب الدطلوبة في 
 .ليتنااشكإتعاون صاحب الصالة الرياضية معنا ومع 

فكانت العينة متكونة من  (غتَ عشوائية  )لقد قمنا باختيار عينة قصدية : كيفية اختيار العينة 3-1
 : لرموعتتُ

 .بالقوة والحمل الأجسام كمال الذاوي الرياضي عبتُ من النادي لا05تضم : المجموعة الضابطة

 .بالقوة والحمل الأجسام كمال الذاوي الرياضي النادي لاعبتُ من 05 تضم :المجموعة التجريبية

 :  العينةأفرادضبط المتغيرات  3-2     

 في 18:00 إلى 16:30على الساعة :  التدريب على النحو التاليأوقاتحيث كانت : التحكم في الزمن -ا
  والأربعاءالأحد  م وكانت التدريبات الدرتبطة بالدراسة يووالأربعاء والثلاثاء الأحدو التدريب التي كانت السبت أيام

 .كلتا المجموعتتُ مكونتتُ من ذكور فقط بما فيها المجموعة الاستطلاعية:الجنس- ب

  سنة24- 21سن الراضيتُ في كلتا المجموعتتُ منحصر بتُ :السن- ج

 المجموعتتُ مع كلتا والأجهزة جميع الاختبارات تقاس بنفس الوسائل التقييمية إن: الوسائل البيداغوجية-د
 . العينة الاستطلاعيةإلى بالإضافة، التجريبية والضابطة

 :التجانس  3-3

 العينة ، قام الباحث بعملية تجانس البحث بالنسبة لبعض أفراد ما يدكن بتُ ادني إلىروقات فلغرض تقليل ال
 .( ،والعمر التدريبيالعمر ، الوزن، الطول )الدتغتَات وىي 
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 يمثل تجانس العينة -3-الجدول 

 الدتغتَات

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

الدتوسط  مستوى الدلالة tدلالة  tقيمة 
 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

الدتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

 غتَ دال 0.815 0.25 1.30 22.20 1.14 22.40 العمر

 غتَ دال 0.918 0.11 6.34 77.6 8.30 77 الوزن

 غتَ دال 0.238 1.38 177.4 6.58 5.83 173 الطول

 غتَ دال 0.677 0.45 4.49 11.2 5.17 9.6 العمر التدريبي

 :يدكن استنتاج ما يلي- 3-من خلال الجدول 

 إي انو لا توجد فروق ذات دلالة 0.05 > 0.815 بمستوى  دلالة t 0.25 بالنسبة للعمر بلغة قيمة -
إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة والتجريبية، وىذا ما معناه أن المجموعتتُ متجانستتُ من حيث متغتَ 

 .العمر

 أي انو لا توجد فروق ذات دلالة 0.05 > 0.918 بمستوى  دلالة t0.11 بالنسبة للوزن بلغة قيمة  -
إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة والتجريبية، وىذا ما معناه أن المجموعتتُ متجانستتُ من حيث متغتَ 

 .الوزن

 أي انو لا توجد فروق ذات دلالة 0.05 > 0.238 بمستوى  دلالة t 1.38 بالنسبة الطول بلغة قيمة -
إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة والتجريبية، وىذا ما معناه إن المجموعتتُ متجانستتُ من حيث متغتَ 

 .الطول

 أي انو لا توجد فروق 0.05 > 0.677 بمستوى  دلالة t   0.45بالنسبة العمر التدريبي بلغة قيمة -
ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعتتُ الضابطة والتجريبية، وىذا ما معناه ان المجموعتتُ متجانستتُ من 

 .حيث متغتَ العمر التدريبي
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 : جمع البيانات والمعلوماتأدوات -4

 البحث، وىي جمع الدعلومات جوانبوضع وسائل تساعدنا على توزيع   الخطوة التي اتبعناىا في دراستنا ىيإن
 وطبقت على أجريت الاختبارات، والتي إلى بالإضافة بالجانب النظري الإلداملدختلف الدصادر والدراجع، قصد 

 . العينةإليهامع وجود برنامج تدريبي على شكل حصص تخضع  (العينة)المجموعتتُ 

 :المستخدمالاختبار  4-1

  لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية في جهاز لاري سكوتاختبار : الاختبار  
 بار حديديجهاز لاري سكوت : الأدوات ، ez  (الأثقال )الأقراصمع 
  الحديدي الجلوس في الدقعد ووضع ذراعتُ على الدسند، مسك البار  :الأداءطريقez، على نفس بقبضة 

 اتساع الكتفتُ 
 والحرص على بقاء الدقعدة علي مستندة الأوقاترفع البار ببطء لضمان التحكم الكامل للثقل في جميع 

 (www.fit-dz.blogsport.com،28/11/2017،23:15) .على  الدقعد خلال انجاز التمرين

 يوضح طريقة أداء الاختبار- د-الشكل 

 : الأداءشروط  4-2

 .الشهيق يكون عند خفض البار اتجاه الدسند ، والزفتَ يكون عند رفع البار : التنفس 
 أنيجب   يرفعها لعدة مرات لكن لاإن التي قام الرياضي برفعها ويدكن الأقراصنقوم بقياس وزن البار مع : القياس 
 أدائولحساب التكرار الواحد، وفي حالة  (BERGER) تكرارات لكي نقوم باستخدام طاولة 10تتعدى 
.  تكرارات نقوم بزيادة الوزن حتى تنقص10 من لأكثر
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  لقياس التكرار الأقصى(berger)يمثل طاولة - 4-الجدول
((antonie thepaut,2004,p119 

عدد 
 التكرارات

1R
M 

2R
M 

3R
M 

4R
M 

5R
M 

6R
M 

7R
M 

8R
M 

9R
M 

10R
M 

 76,2 78,6 80,4 82,9 85,8 87,4 89,8 93,1 96,9 100 %النسبة 

 :مثال عن كيفية استخدام الجدول

كلغ تدثل 40 إن كلغ ، مع العلم 40 تكرارات بدون مساعدة بوزن يقدر ب 5  قام الرياضي بأداءإذافي حالة 
 : كلغ، بتطبيق الدعادلة التالية 45.8للرياضي ىو  1RMإذا  (BERGER )طاولة RMمن % 87.4

45.8=87.4(÷40×100) 

 :ىو اختبار القوة القصوى ، وتنمية العضلات وىي :الهدف من التمرين  4-3

  ثنائية الرؤوس العضدية 
  العظمىالقابضة للرسغ الزندية  

 (:الأداة)الشروط العلمية للاختبار 4-4

  :ثبات الاختبار 4-4-1

 وفي الأفراد على نفس أعيد إذا الاختبار يعطي لنا نفس النتائج إن أيىو مدى استقرار ظاىرة معينة ، 
 الأجسام كمال الذاوي الرياضينفس الظروف، حيث قمنا بتطبيق الاختبارات على عينة من اللاعبتُ في نادي 

 نفس الاختبارات على العينة أعدنا وفي نفس الوقت أسبوعتُ وبعد 05عددىم بالقوة صنف شباب  والحمل
 : كالأتيلدعرفة مدى ثبات الاختبار ، فكانت النتائج المحصل عليها " سبتَمان" واستخدمنا معامل الارتباط 

 0.9نتائج ثبات اختبار القوة القصوى -
2ƒ                                6∑  

S=1- 

                                n (n2-1) 

S: سبتَمان " الارتباطمعامل " 
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n: عدد العينة 
2ƒ: و الثانيةالأولى مربع الفرق بتُ النتائج  

 :صدق الاختبار 4-4-2

 لدعامل التًبيعيللحصول على صدق الاختبار ، استخدمنا معامل الصدق الذاتي والذي يحسب بواسطة الجذر 
 ":سبتَمان "الثبات 

 معامل الثبات للاختبار = صدق الاختبار -

 0.94:  القصوى ةصدق الاختبار القو

  :موضوعية الاختبار4-4-3

 1RM، ية  قياسأدوات طبيعة الاختبار الدستعمل في دراستنا تعتمد على أنبما 

 (Une répétition maximale)  في قياس القوة القصوى لعضلات ثنائية الرؤوس العضدية ، فان ىذا
 . فان موضوعية الاختبار سوف تكون تساوي واحده لزكمتُ في تسجيل النتائج وعليإلىالاختبار لا يحتاج 

:  القوة القصوى في الجدول التاليرختبااتلخيص النتائج المحصل عليها في ثبات 

  القوة القصوىاختبارنتائج المحصل عليها في ثبات يمثل ال- 5-الجدول رقم 

       الدراسة الإحصائية

 الاختبارات
معامل ثبات 

 الاختبار
معامل صدق 

 الاختبار
معامل موضوعية 

 الاختبار
مستوى الدلالة 

 الإحصائية

 0.05 1 0.94 0.9 اختبار القوة القصوى
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 :ضبط متغيرات الدراسة 4-4

 دراسة ميدانية، وىذا لغرض التحكم فيها قدر الدستطاع، أييعتبر ضبط الدتغتَات عنصر ضروري في 
 :ويكون مساعدا على تفستَ وتحليل النتائج دون الوقوع في العراقيل، وقد جاء ضبط متغتَات البحث كما يلي

 .تدريبية مقتًحة بطريقة التدريب التكراري وحدات:  الدتغتَ الدستقل -أ

 . الأجسام القصوى لرياضي كمال  العضليةالقوة: التابع الدتغتَ -ب

 :للأداةإجراءات التطبيق الميداني  -5

 والحمل الأجسام لكمال الذاوي الرياضي  حيث قمنا بتفقد نادي ونصفدراستنا الديدانية على شهر استمرت
 الاختبار على العينة أجرينابالقوة، صنف شباب وقسمنا الرياضيتُ إلى لرموعتتُ تجريبية وضابطة بعدما 

  .2017 ديسمبر 13 إلى 2017 ديسمبر 2، من أسبوعتُالاستطلاعية والتي دامت 

 في اختبار المجموعتتُ التجريبية والضابطة حيث استخدم الباحث بدأنا 2017 ديسمبر 16وابتدءا من 
 . لرموعتتُلل لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية لتحديد القوة القصوى في جهاز لاري سكوتاختبار 

 حصتتُ منو عاديتتُ و الثالثة الأسبوع حصص تدريبية في أربعثم بعدىا وضع الباحث برنامج يحتوي على 
 والرابعة لتدريب القوة القصوى ، على  النحو التالي

 يوم السبت تدريب لعضلات الرجلتُ تدريب عادي غتَ خاضع للبرنامج الدقتًح 

 تدريب عضلات الصدر وعضلات ثنائية الرؤوس العضدية مع تطبيق برنامج القوة القصوى الدقتًح الأحديوم 
 .  تدرين عضلات ثنائية الرؤوسأثناء

 .يوم الاثنتُ راحة 

يوم الثلاثاء تدريب عضلات الظهر و العضلات ثلاثية الرؤوس العضدية تدريب عادي غتَ خاضع للبرنامج 
 .الدقتًح

 ثنائية الرؤوس العضدية مع تطبيق برنامج القوة القصوى عضلاتيوم الأربعاء تدريب عضلات الكتفتُ و 
 .  تدرين عضلات ثنائية الرؤوس العضديةأثناءالدقتًح 

 القوة تنمية بغرض والأربعاء الأحدعمل على عضلات ثنائية  الرؤوس يوم ت ة الدقتًحوحداتوبالتالي فان ال
  خضعت لو المجموعة التجريبية وكان العمل متواصلا منوحدات الهالقصوى لذم ىذ
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 الاختبار بإجراء قام البحث 2018 جانفي28في  و2018 جانفي24 إلى غاية 2017 ديسمبر17
 .البعدي للعينة التجريبية و الضابطة 

 :وكان البرنامج بصفة عامة كما يلي

يمثل الوحدات التدريبية المقترحة العامة بطريقة التدريب التكراري لتنمية القوة - 6-الجدول رقم 
 سنة(24-21)القصوى لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية للاعبي كمال الأجسام الهواة 

 تكرارات الشدة الحصص
الراحة بتُ  زمن العمل 

 التكرارات 
الراحة بتُ 

 في كل تدرين لكل تكرار التمارين

1-2 75-80% 10-8-6 
15-
 ثا12

 د2 د1.5 ثانية45

3-4 80-85% 10-8-6 
15-
 ثا12

 د2 د1.5 ثانية45

5-6 85-90% 8-6-4 
15-
 ثا12

 د2 د2 ثانية45

7-8 90-95% 7-5-3 
12-
 ثا10

 د2 د2 ثانية36

9-10 
قريب من -95

100% 
 د2.5 د2.5 ثانية30 ثا8-10 4-3-2

 د2.5 د2.5 ثانية24 ثا8-6 3-2-1 100% 11-12

 العلماء الدختصتُ في المجال الرياضي كما ىو مذكور في أراءوتم وضع ىذا البرنامج وفق الدعطيات التي ىي 
 :الخلفية النظرية سابقا وىو كالتالي

من أقصى إمكانية % 100-80 تدارين بشدة عالية من باستخدام ينصح في تدريب القوة إذ" ماتفيف "-
 . للمجموعة الواحدة 8-6الفرد وبتكرار من 
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 ينجزه أنمن أقصى ما يستطيع الرياضي % 100-85 ريسان وعلي ينصحان باستخدام في الشدة من أما-
 (115، ص2002ريسان خريبط مجيد ، علي تركي مصلح، ) . تكرار في المجموعة8-1وان يكون التكرار من 

 إما الفرد ، إمكانيةمن أقصى % 90-85القوة القصوى مع ضخامة العضلة فانو يحدد الحمل التدريبي بشدة من 
 (78، ص1998 العلاء عبد الفتاح، أبو.) تكرار في المجموعة الواحدة12-6التكرار فانو من 

 : من الحمل التدريبيأنواعالقصوى بثلاثة   القوةتنميةوحدد -

والذي يذكر فيو بان يكون الحمل التدريبي بإظهار اكبر قدرة من القوة وتكون الشدة : الأقصىأسلوب المجهود 
-150 لرموعات ، اما الراحة 10-8 مرات بواقع 3من الوزن الأقصى ويكون تكرار التمرين % 95-90من 
 . ثانية180

-3 انجاز ويكرر التمرين من أعلىمن % 90-80إذ تكون الشدة من : أسلوب بذل المجهود دون القصوى
 . لزاولات 5-4 مرات وفي كل لزاولة تتكون المجموعة من 6

من أقصى  % 80-40يتميز ىذا الأسلوب بأن تكون الشدة متوسطة ولزصورة بتُ : أسلوب المجهود المكرر
 . للفردإمكانية

في العمل بصورة تدريجية حيث يحدث  (الألياف) اشتًاك جميع مكونات العضلة إلى الأسلوبويؤدي ىذا 
% 100 الأقصى إنجازه إلى من التمرين وكأن الوزن الذي يعمل بو الرياضي مماثلا الأختَةومن خلال التكرارات 

 (201، ص1994علي بن صالح الدهوري ، ). ينمي اكبر قدر من القوة العضلية الأسلوب ىذا إن

 طريقة التدريب التكراري في تدريبات القوة تتميز بان الشدة فيها تكون أنويتفق العديد من العلماء على 
( 314، ص1999بسطويسي ، )%( 100 )إلىمن الشدة القصوى ،من الدمكن وصولذا  (%90-80)ما بتُ 

 (162، ص1999علي ،  )(215، ص2001حماد ،  )(95، ص1998البساطي، )

 في طريقة التدريب التكراري الأثقال عند استخدام تدريبات إن " أيضابهذا الخصوص  (علاوي)ويشتَ 
 إلى أحيانامن أقصى  مستوى للفرد ، ويصل  (%90 )حوالي إلى التي تصل الشدة فيها  الأثقاليراعى استخدام

مرات بالنسبة للمجموعة  (6-3) مرتتُ فقط ، وبتكرار من أو التمرين لدرة واحدة أداءمع مراعاة  (100%)
 (227، ص1979علاوي ، )( (الواحدة 

 (173، ص1998 ,حماد). لراميع (3-1)التكراري  التدريب الدستخدمة في المجاميع العدد (حماد) وأورد

 لشدة دقيقة تبعا (4-5) إلى تصل دقيقة، وقد (4-3) عن تقل لا الراحة فهية فتً بطول يتعلق فيماأما 
 (95، ص1998البساطي، ) .التمرين
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أجهزة  الراحة بوصول مدة تسمحأن " التكراري طريقة التدريب في يراعي أن لابد بأنو (عثمان) أكد وقد
 وتتوقف ، الأولىالدرة في بو تم الذي والنشاط نفسهاة القو أو نفسو الحمل لتكرار تؤىلها حالة إلى الدختلفة الجسم

 (62، ص1990عثمان، ) ". الأداءوزمن الحملة شد على أيضا الراحة مدة

 القوة لتدريب الدستخدمة الطرق -التكراري التدريب) النظرية الخلفية من ىو العلماء أراء من ذكره سبق ما
 الراحة زمن يخص فيما آرائهم وبعض التدريب يخص فيما العلماء أراء بعض باختيار الباحث قام حيث (القصوى

. كرة الذسابقوحدات التدريبية ال باقتًاح وقام

 :الإحصائية الأساليب -6

تعتبر من أىم الطرق الدؤدية إلى فهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاىرة الددروسة وتساعد في 
الوصول إلى النتائج وتحليلها وتطبيقها ونقدىا علما أن لكل بحث وسائلو الإحصائية الخاصة التي تتناسب مع 
نوع الدشكلة وخصائصها وىدف البحث وقد قمنا بحساب النتائج الدتحصل عليها بواسطة برنامج الإحصاء 

spss وعلى أساس ىذا التًميز تم إدخال البيانات إلى الحاسب الآلي بعد أن قمنا بتفريغها يدويا , 22 إصدار
 statistical package for social)وىي اختصار لــــ  (spss)على الورق ثم نقلها إلى البرنامج 

science) (8ص,2003,سعد زغلول بشير)  والتي تعتٍ الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية، حيث قمنا بمعالجة
 :معطيات الاختبارات وقمنا بحساب التالي

:  المتوسط الحسابي-ا

 التي المجموعة في القيم أو الدفردات لرموعة القسمة حاصل يعتبر حيث استعمالا الأكثر الطريقة وىو
س ن على عدد القيم ن  .....3 ، س2، س1س: القياس عليها اجري

: الانحراف المعياري-       ب

 الإحصائي، حيث يدخل استعمالو في كثتَ من القضايا التحليل أدقها لأنو مقاييس التشتت أىمىو 
  . القيم متقاربة والعكس صحيحإن كان الانحراف الدعياري قليلا فان ذلك يدل على فإذا (ع)ويرمز لو بالرمز 

(. 45، ص1992عبد القادر حليمي، (

  (:t.student)ستودنت " ت"اختبار - ج

 من الطرق التي تستخدم لحساب الفروق بتُ الدتوسطات الحسابية ويستخدم اختبارات إحصائيةطريقة 
 رفض القيم بمعتٌ آخر اختبارات تستطيع تقييم الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية تقييما لرردا من التدخل أوالقبول 

 (137، ص1974رودي شيتمر، ترجمة عابد ضيف ، حمود السامري ، (  لاعب30الشخصي ، وفي حالة العينات اقل من 
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 عرض وتحليل نتائج الدراسة -1

: اختبار القوة القصوى بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة 1-1

يبين نتائج اختبار القوة القصوى للمجموعة الضابطة بين الاختبارين القبلي و - 7-الجدول رقم 
البعدي 

 
الدتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
الدعياري 

أعلى 
قيمة 

 tدلالة  tقيمة أدنى قيمة 
درجة 
الحرية 

الدلالة 

الاختبار 
القبلي 

38.77 3.86 43.53 34.80 
غير دال  4 0.162 1.715

الاختبار 
البعدي 

39.49 4.06 44.53 36.19 

 الدتوسط الحسابي للعينة الضابطة في الاختبار القبلي يساوي أننلاحظ - 7-من خلال نتائج الجدول رقم
 الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للعينة الضابطة يقدر بـ أما، 3.86 والانحراف الدعياري يساوي 38.77
. ، وىذا ما يدل على تقارب وتجانس عناصر العينة4.06 والانحراف الدعياري يساوي 39.49

، وبالتالي فهذا يدل 0.05وىو اكبر من 0.162 بمستوى دلالة يساوي (t)لـ 1.715في حين سجلنا قيمة 
على عدم وجود فروق معنوية دالة إحصائيا بين الاختبارين القبلي و البعدي للعينة الضابطة في اختبار القوة 

 .القصوى

 
 يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة الضابطة- 1-المدرج التكراري رقم 
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: تجريبية اختبار القوة القصوى بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة ال1-2

 بين الاختبارين القبلي و التجريبيةيبين نتائج اختبار القوة القصوى للمجموعة - 8-الجدول رقم 
البعدي 

 
الدتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
الدعياري 

أعلى 
 tدلالة  tقيمة أدنى قيمة قيمة 

درجة 
الدلالة الحرية 

الاختبار 
 37.31 44.53 2.80 39.88القبلي 

 دال 4 0.005 5.678
الاختبار 
البعدي 

46.24 3.04 50.89 43.53 

 في الاختبار القبلي يساوي التجريبية الدتوسط الحسابي للعينة أننلاحظ - 8-من خلال نتائج الجدول رقم
يقدر التجريبية  الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للعينة أما، 2.80 والانحراف الدعياري يساوي 39.88

 .3.04 والانحراف الدعياري يساوي 46.24بـ

، وبالتالي فهذا 0.05 وىو أقل من 0.005 بمستوى دلالة يساوي (t) لـ 5.678في حين سجلنا قيمة 
يدل على وجود فروق معنوية دالة إحصائيا بين الاختبارين القبلي و البعدي للعينة التجريبية في اختبار القوة 

 .القصوى لصالح الاختبار البعدي

 
 يبين نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية- 2-المدرج التكراري رقم 
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:  والتجريبية الضابطةتين للمجموعالبعدي اختبار القوة القصوى 1-3

 تين الضابطة والتجريبية للمجموع البعدييبين نتائج اختبار القوة القصوى- 9-الجدول رقم 

الدتوسط  
الحسابي 

الانحراف 
الدعياري 

أعلى 
قيمة 

درجة  tدلالة  tقيمة أدنى قيمة 
الحرية 

الدلالة 

المجموعة 
 الضابطة

39.49 4.06 44.53 36.19 
 دال 4 0.012 4.412

موعة الدج
 43.53 50.89 3.04 46.24 التجريبية

 يساوي البعديفي الاختبار الضابطة  الدتوسط الحسابي للعينة نأنلاحظ - 9-من خلال نتائج الجدول رقم
يقدر بـ التجريبية  الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي للعينة أما، 4.06 والانحراف الدعياري يساوي 39.49
 3.04 والانحراف الدعياري يساوي 46.24

، وبالتالي فهذا 0.05 وىو اقل من 0.012 بمستوى دلالة يساوي (t) لـ 4.412 في حين سجلنا قيمة
يدل على وجود فروق معنوية دالة إحصائيا بين الاختبار البعدي للعينة الضابطة والتجريبية في اختبار القوة 

 .القصوى لصالح المجموعة التجريبية

 
 يبين نتائج الاختبار البعدي للعينة الضابطة والتجريبية- 3-المدرج التكراري رقم 
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 مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات الدراسة- 2

 :مناقشة فرضيات البحث 2-1

 :الفرضية الجزئية الأولى- 

في ضوء النتائج التي توصلنا إليها، من تحليل ومناقشة النتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة الدبين 
تبين انو لتوجد فروق ذات دلالة إحصائية للقوة القصوى بين الاختبار القبلي والبعدي في - 7-في الجدول رقم

 .المجموعة الضابطة في اختبار القوة القصوى لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية

ونرجع ذلك إلى عدم تطبيق الوحدات التدريبية الدقترحة لتنمية القوة القصوى على العينة الضابطة التي ضلت 
 .تتدرب بصفة عادية

 اثر منهج تدريبي بطريقة التدريب التكراري لتطوير صفة القوة الدميزة "وىذا يتوافق مع دراسة احمد صاوحار سالار 
 ىناك فروق معنوية في نتائج تظهرلم التي من نتائجها ما يلي " بالسرعة للرجلين لدى لاعبي كرة القدم الصالات

 الدتبع من قبل المجموعة الضابطة الأسلوبقيد الدراسة للمجموعة الضابطة من جراء تنفيذ  الاختبارات

 بين إحصائية دلالة ذات فروقلا توجد : ومن خلال كل ىذا نكون قد حققنا فرضيتنا الأولى التي تنص على أنو
. ة ثنائية الرؤوس العضديةلعضل القصوى العضلية القوة تنمية في الضابطةة للمجموع والبعدي القبلي القياس

 :الفرضية الجزئية الثانية- 

 في ضوء النتائج التي توصلنا إليها، من تحليل ومناقشة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الدبينة في الجدول
 بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في المجموعة التجريبية القصوىيتبين أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية للقوة -8-

 .لعضلة ثنائية الرؤوس العضديةالقصوى لصالح الاختبار البعدي في اختبار القوة 

 . ىذه الصفة في المجموعة التجريبيةفي تنمية إلى التأثير الإيجابي للوحدات التدريبية الدقترحة ونرجع ذلك

وىذه المجموعة كانت تعمل وفق الوحدات التدريبية الدقترحة من قبل الباحث الذي يعتمد على التدريب التكراري 
لتنمية القوة القصوى وقد تم وضع ىذه الوحدات بالاعتماد على أراء العلماء على فيما يخص تنمية القوة القصوى 

باستخدام التدريب التكراري حيث يتفق العديد من العلماء على أن طريقة التدريب التكراري في تدريبات القوة 
( %100)من الشدة القصوى، ومن الدمكن وصولذا إلى  (%90-80)تتميز بان الشدة فيها تكون مابين 

 (162، ص1999علي ،  )(215، ص2001حماد ،  )(95، ص1998البساطي،  )(314، ص1999بسطويسي ، )
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 في طريقة التدريب التكراري يراعى الأثقالان عند استخدام تدريبات  " أيضابهذا الخصوص  (علاوي)ويشير 
 إلى أحيانامن أقصى  مستوى للفرد ، ويصل  (%90 )حوالي إلى التي تصل الشدة فيها  الأثقالاستخدام

مرات بالنسبة للمجموعة  (6-3) مرتين فقط ، وبتكرار من أو التمرين لدرة واحدة أداءمع مراعاة  (100%)
 (227، ص1979علاوي ، )( (الواحدة 

اثر منهج تدريبي بطريقة التدريب التكراري لتطوير صفة القوة الدميزة "وىذا ما يتوافق مع دراسة احمد صاوحار سالار 
التي من نتائجها ما يلي توصل الباحث إلى أن استخدام طريقة " بالسرعة للرجلين لدى لاعبي كرة القدم الصالات

التدريب التكراري لو تأثير على تطوير صفة القوة الدميزة بالسرعة للرجلين لدى المجموعة التجريبية للاعبي كرة القدم 
 .صالات

 القياس بين إحصائية دلالة ذات فروقتوجد : قد حققنا فرضيتنا الثانية التي تنص على أنو ومن خلال كل ىذا نكون
 .ة ثنائية الرؤوس العضديةلعضل القصوى العضلية القوة تنمية في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي

 :الفرضية الجزئية الثالثة-

كذلك الأمر بالنسبة للفرضية الثالثة و في ضوء النتائج التي توصلنا إليها من تحليل ومناقشة نتائج الاختبارين البعديين 
 بينالقصوى  يتبين أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند للقوة -9-للمجموعتين الضابطة والتجريبية الدبينة في الجدول 

، وىو ما يؤكد القصوىالاختبارين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في اختبار القوة 
 .لثةصحة الفرضية الثا ويعزز

 .  ىذه الصفة في المجموعة التجريبيةفي تنميةونرجع ذلك إلى التأثير الإيجابي للوحدات التدريبية الدقترحة 
 القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروقتوجد : ومن خلال كل ىذا نكون قد حققنا فرضيتنا الثالثة التي تنص على أنو

 ثنائية لعضلة القصوى العضلية القوة تنمية في تجريبية المجموعة لصالح والضابطة التجريبية المجموعتين بين البعديين
. الرؤوس العضدية

 : تحليل نتائج البحث في ضوء الفرضية العامة2-2

إن الفرضيات الجزئية قد تحققت، أي إن ىناك اثر للوحدات التدريبية الدقترحة بطريقة التدريب التكراري في تنمية 
وىذا ما  (سنة24-21)القوة العضلية القصوى للعضلة ثنائية الرؤوس العضدية لدى لاعبي كمال الأجسام الذواة 

 القوة تنمية في التكراري التدريب بطريقة ةالدقترح ةتدريبيال وحداتلل اثر  ىناك"يعني أن الفرضية العامة والتي مفادىا
 قد تحققت" (سنة24-21)ىواة  الأجسام كمال رياضيي لدى لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية القصوى العضلية
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:الاستنتاجات-1  
 تبين إن طريقة التدريب التكراري من الطرق التدريبية التي تساىم بشكل فعال في تنمية القوة العضلية القصوى  -
 تبين إن استخدام الشدة القريبة من القصوى والقصوى أثناء التدريب تساىم في تنمية القوة العضلية القصوى  -
أحدثت الوحدات التدريبية الدقترحة بطريقة التدريب التكراري تطور ملحوظ في القوة القصوى لدى المجموعة  -

 التجريبية 
إن فترات الراحة بين تكرارات دور كبير في حدوث عملية الاسترجاع للعضلات الدشاركة في أداء الجهد وذالك  -

 من اجل تعويض الطاقة الدستهلكة أثناء التمارين ذات الشدة العالية من اجل إعادة التكرار من جديد 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج اختبار القوة القصوى لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية بين القياس  -

القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية وىذا راجع إلى الوحدات التدريبية الدقترحة بطريقة 
 .التدريب التكراري التي ساهمت بشكل كبير في تنمية صفة القوة القصوى لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية 

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج اختبار القوة القصوى لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية بين القياس  -
رجع ذلك إلى عدم تطبيق الوحدات التدريبية الدقترحة لتنمية القوة وىذا  القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة

 .القصوى على العينة الضابطة التي ضلت تتدرب بصفة عادية
إن للوحدات التدريبية الدقترحة بطريقة التدريب التكراري بشداة قريبة من القصوى وقصوى بصفة مستمرة على  -

عضلات معينة يساىم في رفع من القوة القصوى لذذه العضلات بشكل كبير أكثر من التطور الحاصل أثناء 
 .التدريب بـشداة غير مضبوطة 

بناءاً على جملة ىذه النتائج يمكن الحكم على مدى فعالية الوحدات التدريبية الدقترحة والدعدة خصيصاً لتنمية القوة 
العضلية القصوى لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية ومنو فإن ىذه الوحدات التدريبية حققت الغرض الدرجو وقد تدثل في 

تنمية القوة العضلية لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية وىذا ما بُين من خلال الفرضية الثانية والثالثة وبالتالي يمكن أن نقول 
 .إن الوحدات التدريبية الدقترحة قد طورت القوة العضلية القصوى لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية
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 :الاقتراحات-2

استخدام الدنهج العلمي وأراء العلماء في جميع الوحدات التدريبية أو البرامج التدريبية الدقترحة من اجل الوصول  -
 .إلى الأىداف الدرجوة

استخدام جميع مبادئ التدريب أثناء وضع الوحدات التدريبية أو البرامج ومراعاة مبدأ الاستمرارية من اجل تحقيق  -
 .نتائج ملموسة وملاحظة التحسن أثناء العمل

يجب إعطاء فترات راحة كافية بين التكرارات وبين التمارين بحسب شدة العمل من اجل استرجاع العضلات  -
 .للطاقة الضائعة للقدرة على أداء التمارين مرة أخرى بطريقة كاملة وصحيحة

مراعاة عنصر الاسترجاع الرياضي بعد النشاط الدمارس وذلك بالاىتمام بالتغذية الجيدة والدتوازنة للرياضي وكذا  -
 .الراحة الكافية وىذا ما يساعد على حدوث تطور ناتج عن التدريب

تشجيع الددربين على استخدام التدريب التكراري وتوظيف أراء العلماء فيو من اجل تطوير بعض الصفات  -
 .(القصوى، القوة الدميزة بالسرعة، مداومة القوة)البدنية خاصة القوة العضلية بمختلف أنواعها 

يجب الاىتمام بالرياضيين من جميع الجوانب النفسية والاجتماعية من اجل تركيز الرياضيين على الرياضة وتطوير  -
 .مستواىم

يجب الاىتمام بنوادي كمال الأجسام وبالرياضيين الذواة،و تنظيم العديد من الدسابقات وتوفير تحفيزات معتبرة  -
 .للفائزين من اجل لوصول للاحتراف والى مستويات أكثر تطورا

إجراء دراسات مشابهة لتحقيق فكرة البحث على مستوى الوحدات التدريبية أو البرامج التدريبية بالطريقة  -
 .التدريب التكراري مع مستويات لستلفة و مع نوادي لزترفة وعضلات لستلفة

 :الأفاق مستقبلية-3

إجراء دراسات مشابهة باستخدام برامج تدريبية أو وحدات تدريبية مقترحة بطرائق تدريبية أخرى لتحسين  -
 .الصفات البدنية الأخرى

فتح المجال نحو دراسات أخرى مكملة والتي يمكن أن تأخذ من بحثنا ىذا منطلقاً لبحث اشمل وأوسع يأخذ فيو  -
بعين الاعتبار الوحدات التدريبية الدقترحة بطريقة التدريب التكراري في تحسين بعض الصفات البدنية في جميع 

 .الرياضات الفردية و الجماعية
استخدام وحدات تدريبية مقترحة باستخدام طرق تدريبية أخرى كالتدريب الفتري مثلا في تنمية القوة العضلية  -

 .القصوى لدى لاعبي كمال الأجسام
انجاز دراسات أخرى تهدف إلى تنمية القوة القصوى لعضلات أخرى في الجسم وفي اختصاصات رياضية لستلفة  -

 . مثل رياضة رفع الأثقال
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 : المراجع المعتمدة في الدراسة- 4
 :المصادر-

 القرآن الكريم -
 الحديث النبوي الشريف -

 :قائمة المراجع باللغة العربية-

 .1998، مصر، 1تدريب الرياضي الأسس التطبيقية الفيزيولوجية، دار الفكر العربي، ط: أبو علاء عبد الفتاح -
 .1996، 1فيزيولوجية التدريب في كرة القدم، دار الفكر العربي، ط: أبو علاء عبد الفتاح، إبراىيم شعلال -
 .2003، القاىرة، مصر، 1مبادئ علم النفس الرياضي، دار الفكر العربي، ط: احمد أمين فوزي -
 .2003، القاىرة، 1فيزيولوجيا اللياقة البدنية، دار الفكر العربي، ط: احمد عبد الفتاح، احمد نصر الدين السيد -
 1990الرياضة والحضارة الإسلامية، دار الفكر العربي، القاىرة، : أمين أنور الخولي -
 .1998أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو، منشاة الدعارف، الإسكندرية، : البساطي أمر الله احمد -
 2004، بيروت، 2كمال الأجسام أسرار وبرامج، دار النشر للعلوم، ط: بسام زىر الدين -
 .1999أسس نظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة، : بسطويسي احمد -
 .1996أسس نظريات الحركة، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، : بسطويسي احمد -
 .2002، مصر، 1فيزيولوجيا الرياضة والأداء البدني، دار الفكر العربي، ط: بهاء الدين إبراىيم سلامة -
، مزيدة ونقحة، دار الفكر العربي، القاىرة، 2تخطيط وقيادة، ط-التدريب الرياضي الحديث: حماد مفتي إبراىيم -

2001. 
، دار الحرية 5طرق الإحصاء في التربية الرياضية، ط: رودي شيتمر، ترجمة عابد على ضيف، لزمود السامرس -

 .1974للصناعة، بغداد، 
 .1994 ، الديوان الوطني للمطبوعات الددرسية، 2الرياضيات الدالية والإحصاء، الجزء -
 .2002نظريات تدريب القوة، بغداد، :  ريسان خريبط لريد، علي تركي مصلح -
 .1987كرة القدم، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الدوصل، بغداد العراق، : سامي الصقر -
 .1998، دار السلاسل، الكويت، 1علم التدريب الرياضي، ط: شاكر فرىود الدرعة -
 .1994الأسس الحركية والوظيفية لتدريب الرياضي، دار الفكر العربي، مصر، : طلحة حسام الدين -
الدوسوعة العلمية في التدريب الرياضي، مركز الكتاب للنشر، : طلحة حسام الدين، وفاء صلاح الدين وآخرون -

 .1997، مصر،1ط
 .2001علم النفس النمو مركز الإسكندرية للكتب، : عبد الحليم منسي -
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 .1992مدخل إلى الإحصاء، الديوان الوطني للمطبوعات الجامعية، الجزائر، : عبد القادر حليمي -
مناىج البحث العلمي في علوم وتقنيات النشاط البدني الرياضي، ديوان الدطبوعات الجامعية، : عبد اليمين بوداود -

2010. 
 .1990، دار القلم للنشر والتوزيع، الكويت، 1موسوعة العاب القوى، ط: عثمان لزمد عبد الغني -
 .1979، دار الدعارف، مصر، 6علم التدريب الرياضي، ط: علاوي لزمد حسن -
 .1994علم التدريب الرياضي، بنغازي، تونس، : علي بن صالح الدىوري -
التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق، مركز الكتاب للنشر، مصر، : علي، عادل عبد البصير -

1999. 
نظريات  )التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألعاب الجماعية: عماد الدين عباس أبو زيد -

 .2005، 1، ط(وتطبيقات
 .1998، الأردن، 1أسس التدريب الرياضي، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، ط: قاسم حسن حسين -
 .1997التدريب الأثقال، منشاة الدعارف، مصر،: لزمد إبراىيم شحاتة -
 .نظريات وطرق التدريب، ديوان الدطبوعات الجامعية، الجزائر: لزمد بسيوني -
الدنظومة الدتكاملة في التدريب القوة والتحمل العضلي، شركة الجلال : لزمد جابر برقع، إيهاب فوزي البدويوي -

 .2005للطبعة، مصر، 
 .1987التعليم الحركي و التدريب الرياضي، دار العلم، الكويت، : لزمد عبد الغني عثمان -
منهجية البحث العلمي القواعد والدراحل و التطبيقات، كلية الاقتصاد، الجامعة الأردنية، : لزمد عبيدات وآخرون -

1999. 
، الجزائر، 2نظريات وطرق التربية البدنية، ديوان الدطبوعات، ط: لزمد عوض البسيوني، فيصل ياسين الشاطي -

1992. 
 .1998الأسس النفسية للنمو من الطفولة إلى الشيخوخة، دار الفكر العربي، مصر، : لزمد فؤاد الذي السيد -
 .2001التدريب الرياضي الحديث، تخطيط وتطبيق وقيادة، دار الفكر العربي، مصر، : مفتي إبراىيم حماد -
 .منجد في اللغة والإعلام -
 .2005، 1مبادئ التدريب الرياضي، دار وائل للنشر، ط: مهند حسن البشتاوي، احمد إبراىيم الخواجا -
 .الحديث في الوسائل الدعينة والاجهزة الرياضية،دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، مصر: ىاني الدسوقي ابراىيم -
الأسس العامية للتدريب الرياضي للاعب والددرب، دار الذدى : وجدي مصطفي الفاتح، لزمد لطفي السيد -

 .2002للنشر والتوزيع، مصر، 
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 :قائمة المراجع باللغة الأجنبية-

- Antonie thépaut: les APS en licence STAPS, ed masson paris, 2004 
-  Dehavene, nicole: sport et société, paris, 1986. 
- Gianti jean: ouvrage précédent. 
- Matveyev.l : die dynamik des belastung in sportlichen traning, 

moscow, 1992. 
- Moritani tet devries H.A(1979) neural factors versus hypertrophy in the 

time course of muscle strength, american jornal of physical médecin, 
1999. 

- O’shea tatich : scintific principal and methods of strength fitness, 2nd 
ed, addison wesley, publishing company, london 

- Qtvive: aspect fondamentaux de l’entrinement, ed vigot, 1983. 
 :مواقع الأنترنات -

- www.wikipidia.com 
- www.arnoldclassic.com 
- www.worldgames-iwga.org 
- www.topmuscel.com 
- www.decathlon.fr/barre-musculation 
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 الملاحق-5

 العينة التجريبية

 الطول الوزن العمر الاسم
العمر التدريبي 

 (شهر)
 قياس بعدي تجريبية قياس قبلي تجريبية

1 23 88 1.77 6 38.17 44.52 
2 22 68 1.65 4 37.31 47.75 
3 21 77 1.69 16 40.05 44.52 
4 24 82 1.75 14 39.37 43.53 
5 22 70 179 8 44.53 50.89 

 يمثل نتائج العينة التجريبية- 10-الجدول رقم 

 العينة الضابطة

 الطول الوزن العمر الاسم
العمر التدريبي 

 (شهر)
 قياس بعدي تجريبية قياس قبلي تجريبية

1 23 78 1.82 17 34.80 36.19 
2 22 79 1.73 9 36.19 37.31 
3 21 84 1.81 12 42.22 43.26 
4 21 67 1.68 5 37.13 36.19 
5 24 80 1.83 13 43.53 44.53 

 يمثل نتائج العينة الضابطة- 11-الجدول رقم
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 المذكرة رقم  التارٌخ مدة الانجاز مكان الانجاز

02-01 20/12/2017 و 17/12/2017 دقٌقة 35 قاعة كمال الأجسام  

 الهدف من الحصة تنمٌة القوة العضلٌة القصوى         

مقعد، بار حدٌدي، أقراص حدٌدٌة، أثقال ٌدوٌةمٌقاتً،   الوسائل 

 

  التمرينات مدة تكرارات شدة التشكيلات الملاحظات

التأكد من -
والإحماء   

 التسخٌن الجٌد
 

 60
% 

 

'5  
 جري خفٌف

 تسخٌنات من الحركة  والثبات
 

 
 المرحلة

 التحضيرية

راحة بينية - 
بين التكرارات 

د لكل 1.5

 التمارين
 

أداء التمارين - 
 مع راحة بينية

د2  

(4*2’) 
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هو ثنً : دوران البار من الوقوف

المرفقٌن ٌتم استخدام العضلة ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف البار علوٌا لأعلى 

 ما ٌمكن لٌصل مستوي الأكتاف
 
 

ضم المرفقٌن نحو : تمرين المطرقة
الأجناب وراحتً الٌد موجهتٌن لبعضهما 

طول الوقت استخدم عضلات ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف الدمبلز علوٌا 

لأعلى ما ٌمكن بكلى الذراعٌن فً نفس 
 . الوقت أو بالتبادل

 
   
ٌتخذ وضع : دوران الدمبلز المائل-

الجلوس على المقعد المائل ٌتم مسك 
الدمبلز بالٌدٌن وراحتً الٌدٌن موجهتٌن 
للأعلى وباستخدام العضلة ذات الرأسٌن 
للف الدمبلز علوٌا لأعلى  ما ٌمكن مع 

 بقاء المرفقٌن مضمومتٌن للأجناب
 

 
 

 ezباستخدام البار : تمرين لاري سكوت-

ومن  وضع الجلوس على جهاز لاري 
سكوت ووضع الذراعٌن على الوسادة 

والمسافة بٌنهما تكون مع مستوى 
الكتفٌن وأعلى الجسم مضغوط على 

الوسادة الخلفٌة والمحافظة على استقامة 
اخذ شهٌق ورفع البار إلى . الظهر 

مستوى الكتفٌن والإنزال ٌكون تدرٌجٌا 
 مع التحكم الكامل بالثقل

 
 المرحلة
 الرئيسية

الانضباط -
أثناء أداء 
التمديدات 

 العضلية

د5   

 القٌام بالتمدٌد العضلً
 

 
المرحلة 
 التقييمية

 

 



 
 

 المذكرة رقم  التارٌخ مدة الانجاز مكان الانجاز

04-03 27/12/2017 و 24/12/2017  دقٌقة35 قاعة كمال الأجسام  

 الهدف من الحصة تنمٌة القوة العضلٌة القصوى         

مقعد، بار حدٌدي، أقراص حدٌدٌة، أثقال ٌدوٌةمٌقاتً،   الوسائل 

 

  التمرينات مدة تكرارات شدة التشكيلات الملاحظات

التأكد من -
والإحماء   

 التسخٌن الجٌد
 

 60
% 

 

'5  
 جري خفٌف

 تسخٌنات من الحركة  والثبات
 

 
 المرحلة

 التحضيرية

راحة بينية - 
بين التكرارات 

د لكل 1.5

 التمارين
 

أداء التمارين - 

د2مع راحة   

(4*2’) 
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هو ثنً : دوران البار من الوقوف

المرفقٌن ٌتم استخدام العضلة ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف البار علوٌا لأعلى 

 ما ٌمكن لٌصل مستوي الأكتاف
 
 
 

ضم المرفقٌن نحو : تمرين المطرقة
الأجناب وراحتً الٌد موجهتٌن لبعضهما 

طول الوقت استخدم عضلات ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف الدمبلز علوٌا 

لأعلى ما ٌمكن بكلى الذراعٌن فً نفس 
 . الوقت أو بالتبادل

   
 

ٌتخذ وضع : دوران الدمبلز المائل-
الجلوس على المقعد المائل ٌتم مسك 

الدمبلز بالٌدٌن وراحتً الٌدٌن موجهتٌن 
للأعلى وباستخدام العضلة ذات الرأسٌن 
للف الدمبلز علوٌا لأعلى  ما ٌمكن مع 

 بقاء المرفقٌن مضمومتٌن للأجناب
 

 
 

 ezباستخدام البار : تمرين لاري سكوت-

ومن  وضع الجلوس على جهاز لاري 
سكوت ووضع الذراعٌن على الوسادة 

والمسافة بٌنهما تكون مع مستوى 
الكتفٌن وأعلى الجسم مضغوط على 

الوسادة الخلفٌة والمحافظة على استقامة 
اخذ شهٌق ورفع البار إلى . الظهر 

مستوى الكتفٌن والإنزال ٌكون تدرٌجٌا 
 مع التحكم الكامل بالثقل

 
 المرحلة
 الرئيسية

الانضباط -
أثناء أداء 
التمديدات 

 العضلية

د5   

 القٌام بالتمدٌد العضلً
 

 
المرحلة 
 التقييمية

 

 



 
 

 المذكرة رقم  التارٌخ مدة الانجاز مكان الانجاز

06-05 03/01/2018 و 31/12/2017  دقٌقة35 قاعة كمال الأجسام  

 الهدف من الحصة تنمٌة القوة العضلٌة القصوى         

مقعد، بار حدٌدي، أقراص حدٌدٌة، أثقال ٌدوٌةمٌقاتً،   الوسائل 

 

  التمرينات مدة تكرارات شدة التشكيلات الملاحظات

التأكد من -
والإحماء   

 التسخٌن الجٌد
 

 60
% 

 

'5  
 جري خفٌف

 تسخٌنات من الحركة  والثبات
 

 
 المرحلة

 التحضيرية

راحة بينية - 
بين التكرارات 

د لكل 1.5

 التمارين
 

أداء التمارين 
د2مع راحة   

(4*2’) 
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هو ثنً : دوران البار من الوقوف

المرفقٌن ٌتم استخدام العضلة ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف البار علوٌا لأعلى 

 ما ٌمكن لٌصل مستوي الأكتاف
 
 

ضم المرفقٌن نحو : تمرين المطرقة
الأجناب وراحتً الٌد موجهتٌن لبعضهما 

طول الوقت استخدم عضلات ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف الدمبلز علوٌا 

لأعلى ما ٌمكن بكلى الذراعٌن فً نفس 
 . الوقت أو بالتبادل

 
   
ٌتخذ وضع : دوران الدمبلز المائل-

الجلوس على المقعد المائل ٌتم مسك 
الدمبلز بالٌدٌن وراحتً الٌدٌن موجهتٌن 
للأعلى وباستخدام العضلة ذات الرأسٌن 
للف الدمبلز علوٌا لأعلى  ما ٌمكن مع 

 بقاء المرفقٌن مضمومتٌن للأجناب
 

 
 

 ezباستخدام البار : تمرين لاري سكوت-

ومن  وضع الجلوس على جهاز لاري 
سكوت ووضع الذراعٌن على الوسادة 

والمسافة بٌنهما تكون مع مستوى 
الكتفٌن وأعلى الجسم مضغوط على 

الوسادة الخلفٌة والمحافظة على استقامة 
اخذ شهٌق ورفع البار إلى . الظهر 

مستوى الكتفٌن والإنزال ٌكون تدرٌجٌا 
 مع التحكم الكامل بالثقل

 
 المرحلة
 الرئيسية

الانضباط -
أثناء أداء 
التمديدات 

 العضلية

د5   

 القٌام بالتمدٌد العضلً
 

 
المرحلة 
 التقييمية

 

 



 
 

 المذكرة رقم  التارٌخ مدة الانجاز مكان الانجاز

08-07 10/01/2018 و 07/01/2018  دقٌقة35 قاعة كمال الأجسام  

 الهدف من الحصة تنمٌة القوة العضلٌة القصوى         

مقعد، بار حدٌدي، أقراص حدٌدٌة، أثقال ٌدوٌةمٌقاتً،   الوسائل 

 

  التمرينات مدة تكرارات شدة التشكيلات الملاحظات

التأكد من -
والإحماء   

 التسخٌن الجٌد
 

 60
% 

 

'5  
 جري خفٌف

 تسخٌنات من الحركة  والثبات
 

 
 المرحلة

 التحضيرية

راحة بينية - 
بين التكرارات 

د لكل 2

 التمارين
 

أداء التمارين  -

 د2مع راحة 
(4*2’) 
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هو ثنً : دوران البار من الوقوف

المرفقٌن ٌتم استخدام العضلة ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف البار علوٌا لأعلى 

 ما ٌمكن لٌصل مستوي الأكتاف
 
 
 

ضم المرفقٌن نحو : تمرين المطرقة
الأجناب وراحتً الٌد موجهتٌن لبعضهما 

طول الوقت استخدم عضلات ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف الدمبلز علوٌا 

لأعلى ما ٌمكن بكلى الذراعٌن فً نفس 
 . الوقت أو بالتبادل

   
 

ٌتخذ وضع : دوران الدمبلز المائل-
الجلوس على المقعد المائل ٌتم مسك 

الدمبلز بالٌدٌن وراحتً الٌدٌن موجهتٌن 
للأعلى وباستخدام العضلة ذات الرأسٌن 
للف الدمبلز علوٌا لأعلى  ما ٌمكن مع 

 بقاء المرفقٌن مضمومتٌن للأجناب
 

 
 

 ezباستخدام البار : تمرين لاري سكوت-

ومن  وضع الجلوس على جهاز لاري 
سكوت ووضع الذراعٌن على الوسادة 

والمسافة بٌنهما تكون مع مستوى 
الكتفٌن وأعلى الجسم مضغوط على 

الوسادة الخلفٌة والمحافظة على استقامة 
اخذ شهٌق ورفع البار إلى . الظهر 

مستوى الكتفٌن والإنزال ٌكون تدرٌجٌا 
 مع التحكم الكامل بالثقل

 
 المرحلة
 الرئيسية

الانضباط -
أثناء أداء 
التمديدات 

 العضلية

 

د5  
 القٌام بالتمدٌد العضلً

 

 
المرحلة 
 التقييمية

 

 



 
 

 المذكرة رقم  التارٌخ مدة الانجاز مكان الانجاز

10-09 17/01/2018 و 14/01/2018  دقٌقة35 قاعة كمال الأجسام  

 الهدف من الحصة تنمٌة القوة العضلٌة القصوى         

مقعد، بار حدٌدي، أقراص حدٌدٌة، أثقال ٌدوٌةمٌقاتً،   الوسائل 

 

  التمرينات مدة تكرارات شدة التشكيلات الملاحظات

التأكد من -
والإحماء   

 التسخٌن الجٌد
 

 60
% 

 

'5  
 جري خفٌف

 تسخٌنات من الحركة  والثبات
 

 
 المرحلة

 التحضيرية

راحة بينية - 
بين التكرارات 

د لكل 2

 التمارين
 

أداء التمارين 

د2.5مع راحة   

(4*2.5’) 
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هو ثنً : دوران البار من الوقوف

المرفقٌن ٌتم استخدام العضلة ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف البار علوٌا لأعلى 

 ما ٌمكن لٌصل مستوي الأكتاف
 
 
 

ضم المرفقٌن نحو : تمرين المطرقة
الأجناب وراحتً الٌد موجهتٌن لبعضهما 

طول الوقت استخدم عضلات ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف الدمبلز علوٌا 

لأعلى ما ٌمكن بكلى الذراعٌن فً نفس 
 . الوقت أو بالتبادل

   
 

ٌتخذ وضع : دوران الدمبلز المائل-
الجلوس على المقعد المائل ٌتم مسك 

الدمبلز بالٌدٌن وراحتً الٌدٌن موجهتٌن 
للأعلى وباستخدام العضلة ذات الرأسٌن 
للف الدمبلز علوٌا لأعلى  ما ٌمكن مع 

 بقاء المرفقٌن مضمومتٌن للأجناب
 

 
 

 ezباستخدام البار : تمرين لاري سكوت-

ومن  وضع الجلوس على جهاز لاري 
سكوت ووضع الذراعٌن على الوسادة 

والمسافة بٌنهما تكون مع مستوى 
الكتفٌن وأعلى الجسم مضغوط على 

الوسادة الخلفٌة والمحافظة على استقامة 
اخذ شهٌق ورفع البار إلى . الظهر 

مستوى الكتفٌن والإنزال ٌكون تدرٌجٌا 
 مع التحكم الكامل بالثقل

 
 المرحلة
 الرئيسية

الانضباط -
أثناء أداء 
التمديدات 

 العضلية

د5   

 القٌام بالتمدٌد العضلً
 

 
المرحلة 
 التقييمية

 



 
 

 المذكرة رقم  التارٌخ مدة الانجاز مكان الانجاز

12-11 24/01/2018 و 21/01/2018  دقٌقة30 قاعة كمال الأجسام  

 الهدف من الحصة تنمٌة القوة العضلٌة القصوى         

مقعد، بار حدٌدي، أقراص حدٌدٌة، أثقال ٌدوٌةمٌقاتً،   الوسائل 

 

  التمرينات مدة تكرارات شدة التشكيلات الملاحظات

التأكد من -
والإحماء   

 التسخٌن الجٌد
 

 60
% 

 

'5  
 جري خفٌف

 تسخٌنات من الحركة  والثبات
 

 
 المرحلة

 التحضيرية

راحة بينية - 
بين التكرارات 

د لكل 2.5

 التمارين
 

أداء التمارين - 
د2.5مع راحة   

(4*2.5’) 
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هو ثنً : دوران البار من الوقوف

المرفقٌن ٌتم استخدام العضلة ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف البار علوٌا لأعلى 

 ما ٌمكن لٌصل مستوي الأكتاف
 
 
 

ضم المرفقٌن نحو : تمرين المطرقة
الأجناب وراحتً الٌد موجهتٌن لبعضهما 

طول الوقت استخدم عضلات ذات 
الرأسٌن العضدٌة للف الدمبلز علوٌا 

لأعلى ما ٌمكن بكلى الذراعٌن فً نفس 
 . الوقت أو بالتبادل

   
 

ٌتخذ وضع : دوران الدمبلز المائل-
الجلوس على المقعد المائل ٌتم مسك 

الدمبلز بالٌدٌن وراحتً الٌدٌن موجهتٌن 
للأعلى وباستخدام العضلة ذات الرأسٌن 
للف الدمبلز علوٌا لأعلى  ما ٌمكن مع 

 بقاء المرفقٌن مضمومتٌن للأجناب
 

 
 

 ezباستخدام البار : تمرين لاري سكوت-

ومن  وضع الجلوس على جهاز لاري 
سكوت ووضع الذراعٌن على الوسادة 

والمسافة بٌنهما تكون مع مستوى 
الكتفٌن وأعلى الجسم مضغوط على 

الوسادة الخلفٌة والمحافظة على استقامة 
اخذ شهٌق ورفع البار إلى . الظهر 

مستوى الكتفٌن والإنزال ٌكون تدرٌجٌا 
 مع التحكم الكامل بالثقل

 
 المرحلة
 الرئيسية

الانضباط -
أثناء أداء 
التمديدات 

 العضلية

د5   

 القٌام بالتمدٌد العضلً
 

 
المرحلة 
 التقييمية

 



 :ملخص الدراسة-6

اثر وحدات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب التكراري لتنمية القوة العضلية القصوى لعضلة ثنائية الرؤوس : عنوان الدراسة
 (سنة24-21)العضدية للاعبي كمال الأجسام الهواة 

معرفة مدى اثر الوحدات التدريبية المقترحة في تطوير القوة القصوى لدى لاعبي كمال الأجسام الهواة : هدف الدراسة
 (سنة21-24)

هل هناك اثر للوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب التكراري في تطوير القوة العضلية القصوى : مشكلة الدراسة
 (سنة24-21)لدى رياضيي كمال الأجسام الهواة

هناك اثر للوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب التكراري في تطوير القوة العضلية القصوى لدى : الفرضية العامة
 (سنة24-21)رياضيي كمال الأجسام الهواة

 : الفرضيات الجزئية
 القصوى العضلية القوة تطور في الضابطةة للمجموع والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق لا توجد -1

 .ة ثنائية الرؤوس العضديةلعضل
 القصوى العضلية القوة تطور في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياس بين إحصائية دلالة ذات فروقتوجد -2

 .ة ثنائية الرؤوس العضديةلعضل
 في تجريبية المجموعة لصالح والضابطة التجريبية المجموعتين بين البعديين القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروقتوجد -3

. الرؤوس العضدية ثنائية لعضلة القصوى العضلية القوة تطور
 :متكونة من مجموعتين (غير عشوائية) عينة قصدية :عينة الدراسة

 والحمل الأجسام كمال الهاويلاعبين من نادي الرياضي 05لاعبين المجموعة التجريبية تضم 05المجموعة الضابطة تضم 
 (المسيلة)ة بالقو

 المنهج التجريبي: المنهج المتبع
 القياسات والاختبارات: أدوات الدراسة

 هناك اثر للوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب التكراري في تطوير القوة العضلية القصوى :النتائج المتوصل إليها
 (سنة24-21)لعضلة ثنائية الرؤوس العضدية لدى لاعبي كمال الأجسام الهواة 

 :أهم الاستنتاجات واقتراحات
 .تبين أن استخدام الشدة القريبة من القصوى والقصوى أثناء التدريب تساهم في تطوير القوة العضلية القصوى-
 .أحدثت الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب التكراري تطور ملحوظ في القوة العضلية القصوى- 
 .استخدام المنهج العلمي وأراء العلماء في الوحدات التدريبية المقترحة من اجل الوصول إلى الأهداف المرجوة- 

 



Résumé de l’étude  
Intitulé de l’étude : L’effet des unités d’entrainement proposées suivant la méthode 
répétitive afin de développer la force musculaire maximale du muscle biceps 
brachial des amateurs de musculation (21-24 ans). 
Objectif de l’étude : Savoir l’effet des unités d’entrainement proposées dans le 
développement de la force maximale auprès des amateurs de musculation (21-24 
ans)  
Problématique de l’étude: Y-a-t-il un effet des unités d’entrainement proposées par 
la méthode répétitive en vue du développement de la force musculaire maximale 
auprès des amateurs de musculation (21-24 ans). 
Hypothèse générale : Il y a un effet des unités d’entrainement proposées par la 
méthode répétitive en vue du développement de la force musculaire maximale 
auprès des amateurs de musculation (21-24 ans). 
Hypothèses partielles :  
1- Il n’y a aucune différence d’une signification statistique entre la mesure préalable 
et la mesure postérieure du groupe contrôle dans l’évolution de la force musculaire 
maximale du muscle biceps brachial. 
2- Il existe une différence d’une signification statistique entre la mesure préalable et 
la mesure postérieure du groupe expérimental dans l’évolution de la force 
musculaire maximale du muscle biceps brachial. 
3- Il existe une différence d’une signification statistique entre les mesures 
postérieures entre les groupes : expérimental et contrôle au profit du groupe 
expérimental dans l’évolution de la force musculaire maximale du muscle biceps 
brachial. 
Échantillon  de l’étude : Échantillon intentionnel (non aléatoire) composé de deux 
groupes :  
Le groupe contrôle est composé de 05 athlètes, le groupe expérimental est composé 
de 05 athlètes du club sportif amateur de musculation et d’haltérophilie (M’sila). 
Méthode suivie : Méthode expérimentale.  
Outils de l’étude : Mesures et tests. 
Résultats parvenus : Il y a un effet entre les unités d’entrainement proposées par la 
méthode répétitive dans l’évolution de la force musculaire du muscle biceps brachial 
auprès des amateurs de musculation (21-24 ans). 
Conclusions et propositions :  
- Il s’avère que l’utilisation d’une tension proche de celle maximale et la tension 
maximale lors de l’entrainement, contribue au développement de la force 
musculaire maximale. 
- Les unités d’entrainement proposées par la méthode répétitive a créé un 
développement remarquable dans la force musculaire maximale. 
- L’utilisation de la méthode scientifique ainsi que les avis des scientistes à propos 
des unités d’entrainement proposées afin de parvenir aux objectifs ciblés. 



 

 


