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 إهــــداء

 بسم الله الرحمان الرحيم

لِّ مِنَ الرَّحْْةَِ وَقُل رَّبِّ ارْحَْْهُمَا كَمَا رَب َّيَانِ صَغِيراً"  قال تعالى:" وَاخْفِضْ لََمَُا جَنَاحَ الذُّ

42:  الآية الإسراء ورةس صدق الله العظيم.  

وىن، إلى التي سهرت الليالي لأنام ملئ أجفانِ إلى منبع الحب  إلى التي أوصانِ بها المولى خيرا وبرا، إلى التي حْلتني وىنا على
 إلى  ىبة الرب  وكمال  الود  وصفاء القلب والحنان إلى رمز الصفاء والوفاء والعطاء،

 إلى الحائرة دوما عني  ..     والمشتاقة دائما لي  ..       والحنونة أبدا علي       ..

 إلى أمي الغالية.

من يتقد قوة ويتدفق حلما ، ويفيض كرما  لشموخ إلى من وطأ الأشواك حافيا ليوصلني إلى ما وصلت إليو اليوم، إلىإلى رمز العز وا
 وينساب سماحة،  ويتلفظ حكما

.العزيز أبي إلى  

الذين أقاسمهم الماء والَواء إخوتي واخواتيالى جميع   

 إلى أعمامي وأبنائهم،

 إلى الجدة الغالية أطال الله في عمرىا

   إلى كل الأصدقاء والأحباب 

 . في إنجاز ىذه المذكرةساعدنِ و  لم يبخل عليّ بأيّ جهد إلى كل من

 أعطانِ نصح اً . لقنني درس اً، أو إلى كل من علّمني حرف اً، أو

 و إلى كل من وسعتهم ذاكرتي، ولم تسعهم مذكرتي .

 أىدي ىذا العمل المتواضع . اً  إلى ىؤلاء جميع



 

 رـــة شكـــكلم
والذي نرجوا ان يكون عملا نافعا لنا ولجميع الطلبة  ،حْداً كثيراً طيباً مباركاً فيو  المتواضعلإنجاز ىذا العمل  ناالحمد لله الذي وفق

 .الباحثين في ىذا المجال

  حفظهما الله    ينا تقدم بالشكر إلى والدنبعد الله سبحانو 

 : "من لم يشكر الناس لم يشكر الله"صلى الله عليو وسلم الكريم  كما قال رسولناو 

وذلك تمام ىذا العمل من اجل ا" الذي كان عونا وسندا لنا كوتشوك محمدتقدم بالشكر الجزيل الى الاستاذ القدير الدكتور "ن
.ىذا العمل المتواضع لإتمامالتي مهدت لنا الطريق  القيمة والإرشاداتبتدعيمنا بالمعلومات والنصائح   

 البحث ىذا انجاز في ومساعدتهم مساهمتهم والجمعياتعلى النوادي, الرؤساء ,للاعبين ا,المدربين..  البحث عينو ونشكر 

 

على إنجاز ىذا العمل وإخراجو إلى  نابأي جهد لمساعدت ناالذين لم يبخلوا علي و الأصدقاء نسى جميع الأساتذة والطلبةندون أن 
 ور . الن

 لبحث من قريب او بعيد .الى كل من ساعدنا في انجاز ىذا او 

 

 

 

 

 



 

 إهــــداء
 

   اولى كلمة شكرنا واطيبها وارفعها واطهرىا صدقا الى من انار لنا در الحياة بعد ايجادىا بنور العلم وزينها ،ومهد لنا السبيل ووفقنا 
ا قانا فيو لن نوفيو قدر نعمتو ، ي مهمذالعلى انجاز ىدا العمل من غير حول ولا قوة ، لله رب العالمين، نور السماوات والارض 

رضيت ولك الشكر بعد الرضى. اذفلك الشكر حتى ترضى ولك الشكر ا  

 الى اطهر واغلى واعز ما املك في قلبي  ،الى من  شقا الدىر لينجيانِ من الحرمان ، الى والدي الكريمان اطال الله في عمرهما.

واحزانِ الى اخوتي واخواتي الاعزاء.  وقاسمتهم افراحي أظافرينعومة  ذعاشرتهم من من الى  

   اعمامي والى جدايا الغاليان رحْهما الله واسكنهما فسيح جنانو ، الى جدتاي اطال الله في عمرهما ،الى كل  اخوالي وخالاتي   
ما انا عليو الان. الى كل عائلتي والى كل اصدقائي خير مارافقتهم ، دون ان انسى اساتدتي من التعليم الابتدائي الى عماتيو    

 الى كل من في قلبي ونسيهم قلمي. 
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 -4مساحة المقطع الفسيولوجي لمعضمة ما بين  وتتراوح قوة السنتيمتر المربع الواحد من    
ضمية فتدريبات القوة الفسيولوجي بطبيعة تدريبات القوة الع كيموغرام، ويتأثر حجم المقطع 8

المقطع عمى حساب زيادة عدد المويفات ومحتوياتيا الانقباضية  العظمى تؤدي إلى زيادة
يحتويو ىذا الجدار من شعيرات دموية ومايوكموبين ومايتوكندريا  كالأكتين والمايوسين بما

                        الطاقة اللازمة لعمل العضمة لفترة أطول نسبي لتوفير عمميات إنتاج
السريعة: يزيد حجم الألياف العضمية السريعة أكثر  زيادة حجم الألياف العضمية -ثانيا"   

البطيئة تحت تأثير تدريبات القوة العضمية، وترتبط زيادة الحجم  منو بالنسبة للألياف العضمية
فكمما كانت شدة التدريب مرتفعة مع عدد تكرارات أقل زادت ضخامة  تبعا لنوعية التدريب

 الألياف العضمية السريعة  الألياف السريعة. أن لاعبي رفع الأثقال يتميزون بضخامة
الألياف العضمية البطيئة لدى  تحت تأثير نوعية التدريبات الخاصة بيم بينما يزيد تضخم

التكرارات عند أداء جرعاتيم  وعدد أكبر من لاعبي كمال الأجسام لاستخداميم شدة أقل
                       .التدريبية

كثافة الشعيرات الدموية للألياف العضمية تحت  زيادة كثافة الشعيرات الدموية: تقل -ثالثا"   
التكرارات القميمة )لاعبي رفع الأثقال( وعمى العكس من ذلك  تأثير تدريبات الشدة العالية ذات

الأجسام حيث تزداد لدييم كثافة الشعيرات الدموية، مما يسمح لمعضمة  ة للاعبي كمالبالنسب
يحتاجو من مواد الطاقة،  بالقدرة عمى الاستمرار في العمل العضمي فترة طويمة مع توافر ما

من حامض اللاكتيك  ىذا وتسمح فترات الراحة القصيرة للاعبي رفع الأثقال بالتخمص
 .                        لعاممةالمتراكم بالعضلات ا

والأربطة: تحدث زيادة حجم وقوة الأوتار والأربطة تحت  زيادة حجم وقوة الأوتار -"رابعا  
التكيف لحمايتيا من الضرر الواقع عمييا نتيجة زيادة قوة الشد  تأثير تدريبات القوة كنوع من

 ات ويسمح لمعضمة بإنتاج انقباضزقوقاية الأربطة والأوتار من التم وىذا التغير يعمل عمى
 .                       أقوى عضمي

لتدريبات القوة  : تتمخص معظم التأثيرات الأنثروبومتريةالت ثيرات الأنثرويومترية 2.8.1 .
مكونين أساسيين  العضمية في حدوث بعض التغيرات في تركيب الجسم وتتركز معظميا في

الوزن الكمي  الدىن بالجسم والمكونان معا يشكلان ىما: كتمة الجسم بدون الدىن ووزن
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82 

التدريبات الأثقال أهمية  فيما يخص  ية  حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو  )15)شكل رقم

 لتنمية الإعداد البدني للاعبين

84 
مدى اطلاع المدربين عمى أهمية فيما   ية  حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 16)شكل رقم

 تدريبات الأثقال.

85 
تأثير تدريب الأثقال عمى  فيما يخص  ية  حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 17)شكل رقم

 أداء المهاري اللاعبين

86 

تأثير البرنامج التدريبي  فيما يخص  ية  حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 18)شكل رقم
 بالأثقال عمى أداء اللاعبين أثناء المنافسة.
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شعور بتحسن في مستوى  فيما يخص  ية حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 19)شكل رقم

 البدني بعد عممية تدريبات الأثقال
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 مقدمة 1 

مما لاشك فيو أن المستوى الرياضي المتقدم الذي وصمت إليو دول عديدة ىو نتيجة لمتقدم 
العممي الذي اعتمد عمى نتائج البحوث والدراسات التي أجريت في ىذا المجال ولم تتوقف 

عجمة التطور بل ما زالت الدراسات مستمرة إلى حد الآن لغرض الحصول عمى أفضل 
 .والوسائل التدريبية التي تحقق أفضل مستوى من الإنجاز والأداء الرياضيالطرائق 

فريق، من خلال ىذا عمى عدد من اللاعبين الذين يشكمون  الجماعية  الرياضةتعتمد 
الجماعية والتي تنتيي بفوز أو خسارة أو تعادل الفريق أمام منافسة  الرياضة تمعب الفريق
عية عمى اجتماع اللاعبين حول ىدف محدد والسعي لتحقيقو معظم الرياضات الجما وتعتمد

زالة العقبات والمشاكل التي تعوق الفوز الرياضات الجماعية موجودة منذ القدم   .بالتخطيط وا 
وحضارات العالم شاىد قوي عمى ذلك إذ عرفت رياضة شبيية بكرة القدم عند الصينيين منذ 

   2012.)الشناق  محمد السلام عبد(  .آلاف السنين

يعتبر الجانب البدني و المياري للاعبين عاملا أساسيا و ىاما في تحقيق النتائج الرياضية 
الجيدة ، مع التقدم العممي في كافة فروع المعرفة انعكست عمى المجال الرياضي من أجل 

 . تطوير الجانب البدني بيدف تحسين اداء لاعبين

الرياضات و الانشطو الجماعية بحيث تعد واحده من القوه العضمية اىميو كبيره عمى  و
  يشير فعاليات الرياضات الجماعية بحيث عناصر المياقة البدنيو الميمة والاساسيو في اغل

العمود الفقري لكل عناصر المياقة البدنيو من   ىي التدريب الى ان القوه العضمية  عمماء
فات البدنيو الاخرى وتعرف القوه بأنيا قدره الصفو البدنيو يمكن تنميو بقيو الص خلال ىاتفو

ومواجيتيا عرفيا تشارلز ببوكر بأنيا قدره الفرد  العضمو في التغمب عمى مقاومو خارجية
مقاومو عمى المجموعات العضمية   القاء عمى الاستمرار في بذل جيد متعاقب مع

ضمية وتدريبات الاثقال تدريبات الاثقال اثر بالغ ومباشر عمى صفو القوه الع و .المستخدمو

http://bo7ooth.info/2018/07/11/%d8%a8%d8%ad%d8%ab-%d8%ad%d9%88%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9/
http://bo7ooth.info/2018/07/11/%d8%a8%d8%ad%d8%ab-%d8%ad%d9%88%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9/
http://bo7ooth.info/2018/07/11/%d8%a8%d8%ad%d8%ab-%d8%ad%d9%88%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9/
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ىي احدى انواع التدريبات البدنيو و تعتمد عمى الاوزان الحديديو التي تحمل في احد اعضاء 
الجسم و تكرارات والمجموعات وضعيات معينو لمنع العضمو القوه والمياقة الازمو لأداء 

 .الحركة

ي مجال أن الأبحاث العميمة التي اجريت ف 7543كما يشير مسعد عمى محمود   
التدريب بالأثقال قد حسمت ىذا الجدل ، حيث أشارت معظم نتائجيا أن تدريب الأثقال قد 

)مسعد عمي  .أصبح من الوسائل الفعالية لتنمية الأنواع المختمفة لمقوة العضمية 
  (34،ص 7551محمود،

أن عممية التدريب  2013وفي ىذا الصدد يذكر يوسف لازم كماش وصالح بشير سعد     
بالأثقال في أساسيا عممية فسيولوجية وبدنية تيدف إلى تحسين كفاءة الجسم الوظيفية 
وبالتالي تحسين الأداء من خلال تدريبات القوة باستخدام المقاومات فإن تأثيرىا من الناحية 

إلى زيادة في التضخم العضمي وتختمف نسبة التضخم تبعا لعدة عوامل الفسيولوجية تؤدي 
منيا الفروق الفردية وأيضا شدة ودوام البرنامج، حيث أظيرت الدراسات العممية أن زيادة 
التضخم العضمي تساعد في تنشيط الدورة الدموية في زيادة تدفق الدم وسريانو في العضمة 

حسين درجة الإستفادة من الأكسجين بالإضافة إلى تحسين واتساع الشعيرات الدموية فييا وت
 )  2013صالح بشير سعد (عناصر المياقة البدنية الأخرى .
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 مشكمة البحث :-2

لاعبو الرياضات الجماعية مثل  التي يحتاجيا ةالصفات البدني العضمية احد اىم ةتعتبر القو 
يذكر  .وىجوميا ادفاعي ةلعباتساىم في تدعيم ميارات  اليد بحيث ةوكر  ةالطائر  ةالقدم كر  ةكر 

      ) مختار سالم 6تدريبات الأثقال لصناعة الأبطال( . مختار سالم أن التدريب بالأثقال يعمل عمى زيادة قوة العضلات

من اللاعبين والمدربين  ةجاءت ردا عمى تضارب أفكار كثير  كانت قد ىذه الدراساتان    
حول معرفة أىمية وفوائد تدريبات الأثقال في عممية الإعداد والتأىيل البدني لجميع 

 ياكيفية تطبيق تيملرياضية التخصصية وكذلك عدم معرفالرياضيين عمى مختمف أنشطتيم ا
لتركيز أن ا فقد اعتقدوالقوة والسرعة والتحمل العضمي،تنمية وتطوير ا يا فيوالاستفادة من

عمى اللاعبين مثل فقدان عناصر المرونة والرشاقة  ىذا التدريب لو نتائج عكسية عمى
والسرعة ودرجة التوافق العضمي العصبي، والتقميل من القدرات الحركية بل وأحيانا درجة  

 1996))عبد العزيز أحمد النمر ، نريمان الخطيب  .الذكاء 

 ةال ميدانيا ضمن البرامج التدريبيبرامج حمل الاثقعدم استخدام البحث في  ةمشكم تمثلت   
ب الجماعية الباحث للألعا ةومن خلال معاين (PPG) , التحضير البدني العام ةفي مرحم

قبل المدربين رغم من   تمارين رفع الاثقال ةانعدام برمج لاحظ ةفئات العمريالفي مختمف 
 .و تأثيرىا المباشر عمى اداء الفرد البدني والمياري ةاىميتيا البالغ

تعتبر طريقة تدريب الأثقال من الطرق الجيدة التي تساعد اللاعب في زيادة صلابة  
من الأسباب الرئيسية فكانت ىذه ...الجسم و مرونتو و قوتو و قدرتو عمى التحمل ووقايتو

 وعميو نطرح التساؤلات التالية 6  لدراسة لقيام بيذه اا عمى التي حفزتنا

 الرياضات الجماعية ؟  لاعبي ما مدى أهمية تدريبات الأثقال عمى أداء   -

 ؟ تنميه اعداد البدني للاعبينهل لمتقوية العضمية بتدريبات الأثقال أهمية في -     
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 : اهداف البحث 3- 

 اللاعبين في الالعاب الجماعيةضمن برامج اعداد  التعرف عمى واقع تدريبات الاثقال 1

 في رياضو الجماعية عمى اداء اللاعبين  التعرف عمى اىميو تدريب الاثقال2

 اللاعبين عمى اداء  التعرف عمى تأثير تدريبات الاثقال في تنميو القوه العضمية انعكاسو 3
 الرياضات الجماعية

 : فرضيات البحث4- 

مرحمو التحضير  ضمن  لتنميو القوه العضمية القصور في استخدام برامج تدريبات الاثق1 
 في مختمف الرياضات الجماعية   (PPG )البدني العام

 تدريبات الاثقال اىميو كبيره في تنميو اعداد البدني للاعبينل 2 

 :مصطمحات البحث الإجرائية -6

أن  ىو أحد أنواع التمرينات تتطمب أن تتحرك عضلات الجسم أو تحاولالتدريب بالأثقال:
تتحرك ضد بعض أشكال المقاومة والتي تتمثل في أنواع مختمفة من الأثقال الحرة وأجيزة 

 (73،  7554)محمد عبد الرحيم إسماعيل ، الأثقال.
يمثل الاداء الرياضي الوصول إلى مستوى معين في الانجاز، والتميز في الأداء الرياضي : 

 المياراتإنجاز 

ويعرفو الدكتور "عصام عبد ألخالق الأداء الرياضي عمى انو6"إيصال الشيء إلى المرسل 
إليو 6 وىو عبارة عن انعكاس لقدرات ودوافع لكل فرد لأفضل سموك ممكن نتيجة لتأثيرات 
متبادلة لمقوة الداخمية وغالبا ما يؤدى بصورة فرديو وىو نشاط أو سموك يوصل إلى نتيجة 
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 "الذي تقاس بو نتائج التعمم،وىو الوسيمة لمتعبير عن عممية التعميم سموكياكما ىو المقياس 
  (11)عصام الدين عبد الخالق مصطفى، صفحة 

ىي أي رياضة أو لعبة التي تنطوي :)  (Team sportبالإنجميزية  :)الجماعية الرياضات

ويمكن القيام بذلك  .عمى لاعبين يعممون ضمن فريق من أجل تحقيق ىدف أو فوز مشترك

من خلال عدد من الطرق مثل التفوق عمى الفريق المنافس. يقوم أعضاء الفريق بتحديد 

 عبد (.الأىداف واتخاذ القرارات والتواصل وحل المشاكل في جو الثقة من أجل تحقيق الفوز

 19)صفحة الشناق محمد السلام

 :الدراسات المشابهة -7

 ألمشابيةلا يمكن إنجاز أي بحث من البحوث العممية دون المجوء والاستعانة بالدراسات 
حيث تكمن أىمية ىذه الدراسات في معالجة مشكمة البحث ومعرفة الأبعاد التي تحيط بو مع 

وعمى ىذا  ,ألبحثضبط المتغيرات أو مناقشة نتائج  ,تخطيطالاستفادة منيا في توجيو، 
الأساس قام الباحث بمراجعة الأبحاث العممية المشابية. وفي حدود استطاعة الباحث 

عمى المراجع العممية والبحوث حول تدريبات الأثقال لم يتسنى لنا الحصول عمى  للإطلاع
القدر الوافي من الدراسات الحديثة المشابية لدراستنا ونقص بصفة عامة في تناول موضوع 

 . الرياضات الجماعية  في لأثقالتدريبات ا

 

 )عجمي محمد عجمي((: 0222عجمي محمد عجمي)دراسة 1.7

التعرف عمى فاعمية البرنامج المقترح لمتدريب بالأثقال في تنمية القوة المميزة أهداف الدراسة: 
 القدم الناشئين.بالسرعة وتأثيره عمى قوة وميارة دقة التصويب للاعبي كرة 

 فرضيات الدراسة:

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
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 البرنامج التدريبي المقترح بالأثقال يؤثر إيجابيا في تنمية القوة المميزة بالسرعة.  -

البرنامج التدريبي المقترح بالأثقال يؤثر ايجابيا عمى تحسين قوة وميارة دقة التصويب  -
 لناشئي كرة القدم.  

 سنة.72لاعبا بعمر  04أجريت الدراسة عمى عينة الدراسة:  

استخدم الباحث المنيج التجريبي من خلال مجموعتين احداىما تجريبية طبق الإجراءات: 
عمييا برنامج الأثقال وأخرى ضابطة طبق عمييا برنامج التحضير العادي،حيث تحتوي كل 

سنة تم اختيارىم بطريقة عمدية من منتخبات كرة القدم  72لاعبا تحت  04مجموعة عمى 
 ة الإسكندرية.بمدين

حصص 3كما استخدم الباحث برنامج الأثقال خلال فترة الإعداد لمموسم التدريبي بواقع  -
من القوة القصوى للاعبين مع التركيز عمى  %44-14أسابيع بشدة من  4في الأسبوع لمدة 

الإنقباض المتحرك والتنفيذ السريع لمتمرينات الأساسية)ثني الركبتين نصفا، ثني الذراعين، 
 ضغط الأثقال فوق الصدر، مد الظير، الجذع والبطن(.

 نتائج الدراسة: 

ة بالسرعة بمعدلات أدى البرنامج التدريبي باستخدام الأثقال إلى تنمية صفة القوة المميز  -
 عالية لمعينة التجريبية مقارنة بالعينة الضابطة.

كما أدى برنامج الأثقال لتنمية القوة المميزة بالسرعة إلى تحسين قوة وميارة دقة التصويب  -
 للاعبي كرة القدم الناشئين.

 2006(COSTELLO.F) .دراسة كوستيمو-2.7
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: تأثير استخدام تدريبات البميومتريك وتدريبات الأثقال عمى زيادة القوة الدراسةموضوع 
 .المتفجـرة للاعبي كرة القدم

التعرف عمى تأثير تدريبات البميومتريك عمى القوة المميزة بالسرعة لدى هـدف الدراسة: 
 لاعبي كرة القدم.

 ( لاعبا.74اشتممت عينة الدراسة عمى )العينــة: 

استخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام مجموعة تجريبية واحدة ومجموعة ت: الإجراءا
 ( أسبوع بواقع ثلاث وحدات أسبوعيا.70ضابطة، وقد استمر البرنامج مدة )

أسفرت نتائج الدراسة عمى تدريبات البميومتريك ليا تأثير إيجابي عمى اختبار أهـم النتائـج: 
ت صلاحية ىذا البرنامج وأوصى باستخدامو في مجالات القوة المميزة بالسرعة. وقد أثبت

 أخرى

 :2010دراسة بمعيدي رشيد و قايد عز الدين 3.7

عمى مدربين و مصارعين في رياضة الجيدو بالمحمدية  0474أجريت ىذه الدراسة سنة   -
أهمية التدريب بالأثقال لموقاية من الإصابات الرياضية لدى تحت عنوان 6  )معسكر  (

 الجيدو .مصارعي 

 أهداف الدراسة :  -

 التعرف عمى أىمية التدريب بالأثقال عمى مصارعي جيدو. 1-

 تقييم محتوى برامج القوة العضمية لمبرامج التدريبية لمفرق الرياضية. 2-

 التعرف عمى دور تدريبات الأثقال في التقميل من الإصابات لمصارعي الجيدو. 3-

 عينة البحث : -
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 (مدربين موزعين عمى كل نوادي رياضة الجيدو بدائرة المحمدية  74أجري البحث عمى 
 مصارع ينشطون في نفس نوادي المنطقة. 14كما شممت  )معسكر

 أهم النتائج : -

التدريب بالأثقال يحسن من الجانب المياري ، معظم النوادي ميزانيتيم لا تسمح ليم  1-
 بتوفير أجيزة و أدوات التدريب بالأثقال .

 ر الإصابات 6 الكسور و الخمع .طجل المصارعين حدثت ليم إصابة ومن أخ 2-

معظم المصارعين يتمقون نصائح و إرشادات من طرف مدربييم عن دور التدريب  3-
 بالأثقال في تفادي الإصابة و التقميل منيا .

 : 2016 كتروسي عمر الأمين دراسة4.7

تدريبات الأثقال وأهميتها عمى أداء لاعبي كرة القدم والوقاية من الإصابات  :موضوع الدراسة
 .الرياضية

التعرف عمى واقع التدريب بالأثقال ضمن برنامج الإعداد البدني في الفرق  ̵ هـدف الدراسة:
 والنوادي الرياضية.

 معرفة فاعمية التدريب بالأثقال عمى أداء لاعبي كرة القدم . -

 معرفة أىمية التدريب بالأثقال في الوقاية و إعادة تأىيل اللاعبين من الإصابة الرياضية.   -

لمجية الغربية في كل من الفرق والنوادي  مدرب 14مدربي كرة القدم والبالغ عددىم  :العينــة
معسكر يشرفون عمى مختمف  -غميزان -وىران -الرياضية لكل من الولايات التالية6 مستغانم

 U19 U20 U21الفئات الأكابر والناشئين 

 ستبيانية  الاستمارة الا  عن طريق استخدم الباحث المنيج المسحي الإجراءات:
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اىمال استخدام الوسائل وأجيزة الاثقال في تنمية القوة العضمية في - :أهـم النتائـج

 الاعداد البدني للاعبين.

 عدم وجود برنامج تدريبي تخصصي لتدريبات الاثقال للاعبي كرة القدم.-

ء مياري( اثنا-لتدريبات الاثقال أىمية كبيرة في تحسين أداء ومردود اللاعبين )بدني-

 المنافسة

عادة تأىيل اللاعبين من - لمتقوية العضمية لتدريبات الاثقال أىمية في الوقاية وا 

 الإصابات الرياضية.

 التعميق عمى الدراسات: -

لا يمكن اجراء بحث من دون المجوء الى الدراسات المشابية و الاستعانة بيا حيث 

العممية لمتدريب بالأثقال. حيث تم ازالت الكثير من المعتقدات الخاطئة المتعمقة بالأسس 

التأكيد عمى امكانية تنمية القوة العضمية لمناشئين و تحسين مستواىم في دراسة نريمان 

الحطيب و عبد العزيز النمر حيث ساعدتنا كل الدراسات المشابية في تحديدنا 

لمشابية للإشكالية و كذا في تحديد عينة البحث التي  تشابو نوعا ما عينات الدراسات ا

خاصة الفئة العمرية و انطمقنا في بحثنا ىذا عمى اساس النتائج التي توصمت الييا ىذه 

الدراسات المشابية و ساعدتنا ايضا في تخطي عدة صعوبات و عراقيل اثناء قيامنا بيذا 

 .البحث
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  :العضميةصفت القوه 1.1  

تعد القوة العضمية واحدة من عناصر المياقة البدنية الميمة واالساسية في اغمب الفعاليات 
 الحياة العامة الرياضية وفي

ويشير عمماء التدريب الى ان القوة العضمية ىي العمود الفقري لكل عناصر المياقة البدنية 
لصفات البدنية االخرى ىذه الصفة البدنية ممكن ان ننمي بقية ا خلالمن  والحركية اي انو

 كالسرعة والتحمل والرشاقة.

 قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية او مواجيتيا." وقد عرفيا بأنياوتعرف القوة "

في بذل جيد متعاقب مع القاء مقاومة عمى  الاستمرارمقدرة الفرد عمى  بأنيا" ببوكرتشارلز 
قدرة العضمة عمى  بأنياويذكر محمد صبحي حسانين " ألمستخدمة المجموعات العضمية

   شدتيا مواجية مقاومة خارجية تتميز بارتفاع

 عمى المدربين معرفتيا جيدا ألعضميةويشير محمد رضا الى ان "ىناك انواع متعددة من القوة 

ألجل ادارة عممية تدريب القوة بشكل فعال اكثر. مثال ، المعدل بين وزن الجسم والقوة 
  1979 )محمد صبحي حسانين (عضمية لو تأثير ميم جدا ال

تعد القوة العضمية والسرعة من    :الجماعيةالقوة العضمية وأهميتها الرياضات 2.1
التي تتطمب  الجماعيةأىم عناصر المياقة البدنية التي يجب أن تتوفر لدى لاعبي الرياضات 

يحتاج أن يكون قويا في معظم   الجماعيةالرياضات  عمل سريع وقوة عضمية لأن لاعب
المجاميع العضمية الكبيرة في الجسم باعتبار أن القوة العضمية مركبة ميمة لمعظم فعاليات 

كما أنو يحتاج لمقوة لمتغمب عمى عدد من العوامل التي  ألسريع الانتقال ألمياجمةالمعبة مثل 
وأن  للأداءترة الزمنية طول الف الممعبكبر مساحة  ألكرةتفرضيا طبيعة المعبة مثل وزن 
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يكون اللاعب قادرا عمى المعب في كل المناطق في مساحة المعب مشاركا في الواجبات 
الدفاعية واليجومية،إضافة إلى أن سرعة وكثافة التحركات قد ازدادت بسبب تعدد الميام 

ود الأمر الذي يشترط وج ألتدريبيةوتنوع أساليب المعب الحديثة وتطور مستويات الحالة 
وتعتبر القوة العضمية الصفة القاعدية التي تقام عمييا بعض  ألبدنيةمستوى عال لمياقة 

العناصر وترتبط بالتحمل ورفع قدرة اللاعب عمى الأداء وتساىم بدرجة كبيرة في تنمية 
السرعة والرشاقة والمرونة مما يشكل مفيوما عاما في أىمية القوة العضمية كركيزة لمياقة 

 تي ىي أحد العوامل الأساسية في الحالة التدريبية البدنية ال

 معينوإلى القوة العضمية من أجل التغمب عمى مقاومات   الجماعيةويحتاج لاعب الرياضات 
تتمثل ىذه المقاومات في حالة أداء الميارات التي تتطمب الوثب عاليا بسرعة ، ،. كذلك 

كره  في  في أداء ميارة ضرب الكرة بالرأس الاشتراكالتغمب عمى مقاومات وزن الجسم عند 
ا. وىذا يحتاج من اللاعب إلى تدريب خاص ذي   السحق  في كره الطائره ميارة أو   القدم

الخصائص البدنية    مستوى عال فيتفق الكثير من العمماء أن القدرة العضمية تعتبر من أىم
حيث أنيا قدرة مركبة  ممكنقت للأنشطة الرياضية التي تتطمب إخراج أقصى قوة في أسرع و 

 مكونات أوليةوتعد القوة والسرعة 

يشير نصر الدين رضوان إلى أن القدرة العضمية ىي قدرة الفرد عمى تحقيق أقصى قوة     
وذلك لأداء أنماط من السموك الحركي تتطمب استخدام  ألسرعةعضمية بأعمى معدل من 

كما يرى محمد حسن العلاوي، وعصام  العضلات بأقصى قوة وبأقصى سرعة في أن واحد.
عبد الخالق أن القدرة العضمية تتعمق بمقدرة اللاعب عمى بذل قوة كبيرة بأقصى سرعة والقدرة 
عمى الربط بينيما.كما يمكن أن تعرف بأنيا حاصل ضرب القوة في السرعة ويمكن التعبير 

 عنيا بالمعادلة التالية :
 (06، صفحة 2006سالم، )مختار  السرعة .×القوة =القدرة  
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إن العديد من المراجع اتفقت عمى أن القدرة العضمية عبارة عن صفة مركبة من القوة    
وأن تنمية القدرة العضمية عن طريق تمرينات تجمع في طبيعة أدائيا  معاالعضمية والسرعة 

  بين صفتي القوة العضمية والسرعة معا أفضل من تدريب عنصري القوة والسرعة .
ويشير نصر الدين رضوان أنو لضمان الحصول عمى القدرة العضمية )القوة المتفجرة أو    

القوة السريعة( بجب أن تؤدى جميع التمرينات بالأثقال والتي يتضمنيا ىذا البرنامج بحركات 
 متفجرة وبأقصى سرعة ممكنة

 

 : أنواع القوة 3.1

العممية وجد أن قمة من العمماء من خلال اطلاع الباحث عمى العديد من المصادر 
 قد قسموا القوة عمى عدة أشكال أو عدة أوجو وىي كما يأتي :

 مطاولة القوة )تحمل القوة( . .5 القوة القصوى )العظمى( . .1
 مطاولة القوة المميزة بالسرعة . .6 القوة المطمقة . .2
 دقة القوة . .7 القوة الانفجارية )القدرة( . .3
 ة القوة .رشاق .8 القوة المميزة بالسرعة . .4
 

 : أهم العوامل المؤثرة في إنتاج القوة العضمية4.1

 نوع الألياف العضمية المشتركة في الأداء . .1
 مساحة المقطع الفسيولوجي لمعضمة أو العضلات المشتركة . .2
 القدرة عمى إثارة العدد الكافي من الألياف العضمية . .3
 زوايا الشد في العضمة . .4
 حالة العضمة قبل الانقباض . .5
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 درجة التوافق بين العضلات المشاركة في العمل . .6
 تكنيك الأداء . .7
 العامل النفسي )قوة الإرادة( . .8
 السن والجنس . .9
 طبيعة التدريب واتجاىو فضلًا عن العوامل البيئية والوراثية والحالة الغذائية وطبيعة العمل  .10
 

 فترة الانقباض العضمي5.1
 أنواع الانقباضات العضمية :

 الانقباض العضمي الثابت )القوة المبذولة ضد مقاومة ثابتة( .1.5.1.
وىذا النوع من الانقباض الذي تستطيع فيو العضمة من إنتاج الطاقة أو التغمب عمى 

 المقاومة دون حدوث تغير في طول العضمة . مثل محاولة دفع الحائط .

 الانقباض العضمي الايزوتوني )القوة المتحركة( .2.5.1
الانقباض العضمي الذي يتغير فيو طول العضمة )تطول أو تقصر( مثل حركات وىو 

 الرفع والدفع والمشي والقفز .

 وىذا النوع من الانقباض ينقسم بدوره عمى نوعين :

 الانقباض الايزوتوني الموجب )كونسترك( في حالة قصر العضمة . . أ
 . الانقباض الايزوتوني السالب )اكسنترك( في حالة طول العضمة . ب

مثل حركة نتر الثقل إلى أعمى فقط تعمل ألياف العضمة في حالة )قصر( أما الانقباض 
العضمي السالب فيظير عندما تعمل العضمة في حالة )إطالة( لحظة إنزال الثقل إلى 

 الأرض .

 الانقباض العضمي الايكسوتوني .3.5.1
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الايزومتري إن ىذا النوع من الانقباض العضمي مركب )مزيج( من الانقباضين 
 والايزوتوني مثل لحظة انتزاع الثقل من الأرض إلى لحظة إنزالو عمى الأرض .

 الانقباض العضمي الايزوكنتكي )ثبات القوة المتحركة( .4.5.1
إن ىذا النوع من الانقباض العضمي عمى الرغم من فاعميتو إلا أنو غير شائع الاستعمال 

كونو يحتاج إلى أجيزة حديثة ومتطورة غالية الثمن  عندنا ويعود ذلك لسببين رئيسين ىما
ىذا من جية ومن جية أخرى قمة الأبحاث العممية الميدانية المتعمقة بو . ويفيم تحت 
مصطمح )ايزوكنتك( ثبات القوة المتحركة أي بقاء سرعة الانقباض العضمي في حالة 

 ثبات .

 .Plyometricالانقباض العضمي المطي المعكوس )البميومتري( 5.5.1
 . ىو نوع من أنواع الانقباض العضمي المتحرك 
 . يستخدم في التدريب الرياضي بيدف تطوير القوة المميزة بالسرعة 

  )يبدأ ىذا النوع من الانقباض مركباً من انقباض عضمي بالتطويل )لامركزي
 يزداد تدريجياً إلى أن يتعادل مع المقاومة ثم يتحول إلى انقباض عضمي بالتقصير
)مركزي( ومن أمثمتو أي نوع من أنواع الوثب الذي يكون اليبوط فيو متبوعاً مباشرة بوثب 

أثبتت الدراسات العممية أن الارتخاء العضمي قبل تنفيذ الانقباض وارتفاع ..مرة أخرى 
 درجة مطاطية العضلات وطوليا يؤثر بصورة إيجابية في قوة الانقباض العضمي .
وبالنسبة للارتخاء العضمي فكمما كانت العضمة في أفضل حالات الاسترخاء ساعد ذلك 
عمى إنتاج أفضل درجة من القوة العضمية . وبالنسبة لطول العضمة كمما كانت العضمة 
تتميز بالطول والمقدرة عمى الاستطالة ساعد ذلك في إنتاج أفضل درجة من القوة 

 العضمية .
أنو كمما كانت العضمة أو العضلات العاممة تتميز بالطول والارتخاء يرى الباحث مما سبق 

والمط تزداد قوة الانقباض العضمي والتغمب عمى المقاومة . وأن الفترة الزمنية للانقباض 
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العضمي كمما كانت مبكرة أمكن الحصول عمى إنتاج أكبر لمقوة العضمية وكذلك سرعة 
 .73.2003 )احمد نصر الدين سيد (خرة منيا انقباض أكبر من الفترة الزمنية المتأ

 : الاحتفاظ بالقوة العضمية .6.1

أشارت معظم الدراسات التي أجريت في ىذا المجال إلى أن أداء وحدة تدريبية واحدة 
في الأسبوع لكل مجموعة عضمية يعد كافياً لاحتفاظ ىذه المجموعة بمستوى القوة الذي 

في ىذا الصدد ىو استخدام الشدة العالية خلال ىذه  وصمت إليو ، وأىم ما يجب مراعاتو
 الوحدة .

ويمثل ذلك أىمية كبيرة بالنسبة لمرياضات التي يطول فييا موسم المنافسات فعمى 
سبيل المثال ، يتم تنمية القوة العضمية والقدرة في رياضات ككرة القدم والسمة والطائرة واليد 

مر أسموب المحافظة عمى ىذه القوة والقدرة كما سبق خلال فترات ما قبل المنافسات ، ثم يست
الإشارة خلال مدة المنافسات وتعد ىذه الإستراتيجية من أفضل الإستراتيجيات المستخدمة في 
التدريب خاصة إذا ما كان عمر اللاعبين يسمح بإمكان تطوير القوة والقدرة بمعدلات عالية 

 سنة( . 14-22)

ييم أن مدة المنافسة بما تشممو من مباريات تعد كافية ويرى بعض اللاعبين ومدرب
لممحافظة عمى مستوى القوة العضمية ، إلّا أنو يجدر الإشارة إلى أن الشدة المستخدمة في 
ىذه المنافسات لا تعد كافية لدوام المحافظة عمى المستوى الذي وصل إليو اللاعب من قوة 

 ( .47،  1997عضمية )حسام الدين وآخرون ، 
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 : استراتيجية تدريب القوة العضمية في موسم7.1
تعتبر صفة القوة من الصفات البدنية المحورية التي تدخل في تكوين الفورمة الرياضية في 
جميع الأنشطة البدنية ليذا سنحاول في ىذا الموضوع التطرق ليندسة تدريبيا في موسم 

 رياضي.
 لمقوه احتياجات تحميل أولا:1.7.1
  :الاتيو التساؤلات عمى الاجابة ضرورة الخطوة بيذه يقصد

  ¿التدريب إلى تحتاج التي العضمية المجموعات ىى ما.1 
  ¿المعبة لطبيعة وفقا تنميتو المطموب الاساسى الطاقة مصدر ما.2 
 ¿(…الايزوتونى – )الايزومترى المستخدم العضمي الانقباض نوع ما.3 
 ويمكن تفادييا عمى العمل يمكن حتى الرياضة تمك في ئعةالشا الاصابات مواضع ما.4 

 عمييا تعمل التي والزوايا العاممة العضلات تحديد في البيوميكانيكى بالتحميل الاستعانة
 التوصل يمكن السابقة الخطوات خلال ومن خلالو، تعمل الذي الحركى والمدى ، العضلات

 للاعب برامج وضع يمكن كما لبرنامجأ عمييا يشتمل أن يجب التي المواصفات اىم إلى
 اللاعب فييا يتعرض التي الشائعة بالمواضع المحيطة والمفاصل العضلات تقوية عمى تعتمد

  .للإصابة
 :في مرحمة التحضير البدني -2.7.1

 مرحمة التحضير البدني العام: -1
المفاصل و يتم البحث يتم العمل عمى تييئة عامة لمجياز الحركي من خلال إعادة تميين 

تمديد العضلات ومنحيا أكبر تغذية دموية عن طريق التقوية العضمية العامة بحمل ما بين 
( لمدة أسبوعين باستعمال التدريب الدائري وينصح بإدراج حصتين RM( % من )50-60)

في الأسبوع مع التدرج في الزيادة في المجموعات من أسبوع لآخر ومن المستحسن أن تجرى 
 اعة التقوية العضمية كما يسمح .قالحصص في 

 مرحمة التحضير الخاص: -2
تطوير التنسيق داخل مكونات العضمة لزيادة القوة القصوى من خلال الحفاظ عمى حصة 

( RM( % من )100-85أسبوعيا باستخدام طريقة الجيد الأقصى بحمل يتوزع ما بين )
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 05و 03والراحة ما بين  (8-4( المجموعات تكون من )5-1وتكون التكرارات ما بين )
دقائق بين المجموعات كما يسمح ببرمجة حصة إضافية بالتدريب البيميومتري الخفيف أو 

  المتوسط(.
بعدىا يشرع المحضر البدني في تطوير القوة المميزة بالسرعة بواسطة التدريب بالمحطات  -

( 10-6رارات )( حيث لا تتجاوز التكRM( % من )60-30بحمل تدريبي يتراوح ما بين )
 ( دقيقة.2-1( تفصل ىذه الأخيرة راحة ما بين )6-3بمجموعات تتراوح بين) 

 مرحمة المنافسة: -3.7.1
 مرحمة الذىاب: -1

تطوير القوة الانفجارية من خلال الاعتماد عمى طريقة التدريب البيميومتري بدون أحمال 
 أسبوعيا.وذلك ببرمجة حصة  ارين القفز والحجلوالاكتفاء بتم

مجموعات أما الراحة فتتراوح ما بين دقيقة بين التكرارات  5( ب12- 5عدد التكرارات من )
 دقائق بين المجموعات. 04و 
 :العطمة الشتوية -2
عادة تطوير فئات القوة التي شيدت انخفاض واضح بناء  - المحافظة عمى المكتسبات وا 

 عمى ما تفرزه الاختبارات البدنية.
 ياب:مرحمة الا-3
المحافظة عمى المكتسبات من خلال الابقاء عمى حصة أسبوعية تكون مبرمجة في ميدان  -

 المعب وتكون بصفة مندمجة.
 ألانتقاليوالمرحمة  -ج

المحافظة عمى حصتين أسبوعيا ىدفيما الحفاظ عمى الوزن المثالي مع التذكير بحصص 
 موجية لمحفاظ عمى القوة الانفجارية.
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 :الوظيفيأأأأأأأة لمتأأأأأأأدريب الرياضأأأأأأأي عمأأأأأأأ  القابميأأأأأأأة العضأأأأأأأميةالتأأأأأأأ ثيرات 8.1
التااااااااااأثيرات الوظيفيااااااااااة تحااااااااادث كنتيجااااااااااة لتاااااااااادريبات القااااااااااوة العضاااااااااامية ،  د ماااااااااانىنااااااااااك عااااااااااد

والتاااااااااااأثيرات المؤقتاااااااااااة ىاااااااااااي تماااااااااااك  مساااااااااااتمرمنياااااااااااا ماااااااااااا ىاااااااااااو مؤقااااااااااات ومنياااااااااااا ماااااااااااا ىاااااااااااو 
المباشاااااااااارة التااااااااااي تنااااااااااتج عاااااااااان أداء تاااااااااادريبات القااااااااااوة  الاسااااااااااتجابات الفساااااااااايولوجية

العمااااااال العضااااااامي بفتااااااارة كالزياااااااادة  سااااااارعان ماااااااا تختفاااااااي بعاااااااد أداءالعضااااااامية والتاااااااي 
 .سريانو المؤقتة في حجم الدم المدفوع من القمب وتغير سرعة

يطمق عميو مصطمح  ما أما بالنسبة لمتأثيرات الفسيولوجية المستمرة فالمقصود بيا ىو   
ضمة نفسيا ويمكن الع التكيف والتأثيرات المستمرة التي تحدث غالبا في الجياز العصبي وفي
 تقسيميا إلى أربعة أنواع مورفولوجية، أنثربومترية، بيوكيميائية عصبية.

 
بعض التغيرات  : تؤدي تدريبات القوة العضمية إلى حدوثالت ثيرات المورفولوجية 1.8.1

 يأتي: المورفولوجية )الشكمية( في جسم اللاعب وأىم ىذه التغيرات ما
الواحدة  الفسيولوجي لمعضمة: ويقصد بو مجموع كل ألياف العضمةزيادة المقطع  -"اولا    

مصطمح  ويرجع سبب زيادة المقطع الفسيولوجي لمعضمة إلى عاممين: أحدىما يطمق عميو
نمو  زيادة الألياف والآخر يطمق عميو مصطمح تضخم الميفة ويختمف العمماء حول أسباب

يحدث  اتجاىين فيرى البعض أن ىذا التغيرالعضمة وزيادة مساحة مقطعيا الفسيولوجي بين 
الأثقال  نتيجة لزيادة عدد الألياف بالعضمة الواحدة حيث لوحظ ذلك بالنسبة للاعبي رفع

كل عضمة  وكمال الأجسام بينما يؤكد الرأي الآخر عمى أن عدد الألياف العضمية يتحدد في
الميفة العضمية  زيادة محتوىوراثيا ولا يتغير مدى الحياة وأن نمو العضمة يحدث عن طريق 

                                 :من المكونات التالية
                           .ليفة زيادة عدد وحجم المويفات العضمية بكل (1)
 .           زيادة حجم المكونات الانقباضية وخاصة خيوط المايوسين (2)
 .              ليفة عضميةالشعيرات الدموية بكل  زيادة كثافة (3)
    .الأنسجة الضامة والأوتار والأربطة ( زيادة كميات الأنسجة بشكل عام وزيادة قوة4)
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بجسمو تعادل  كيموجرام، وكانت نسبة الدىن 100لمجسم، فمثلا إذا كان وزن شخص ما ىو 
 يكون % من وزن الجسم20

 كيموجرام 20بالجسم= وزن الدىن
 كيموجرام 80=  20_  100ووزن الجسم بدون دىون= 

 .                    كيموجرام ىو الوزن الكمي  100فالمجموع= 
الدىن ونقص نسبة الدىن  ويعمل برنامج تنمية القوة العضمية عمى زيادة الجسم بدون       

 .لمجسم بالجسم، وقد لا تحدث زيادة ممحوظة في الوزن الكمي
 

عمميات إنتاج تحسين  وتتمخص التأثيرات البيوكيميائية في الت ثيرات البيوكيميائية: 3.8.1
نشاط الأنزيمات الخاصة  الطاقة اللاىوائية، وكذلك اليوائية بنسبة أقل ويرتبط بذلك زيادة

اليرمونية وتتمخص التأثيرات  والاستجابات (PC) والفوسفوكرياتين (ATP )بإطلاق الفوسفات
                                     :البيوكيميائية في النقاط التالية

  : يزيد مخزون الطاقة منالعضمة من مصادر الطاقة الكيميائية زيادة مخزون -اولا"  
(ATP)  و (PC) الكيميائية لإنتاج الطاقة السريعة دون الحاجة إلى  وىي المصادر

% والادينوسين ثلاثي 22الأوكسجين، وتشير النتائج إلى زيادة الفوسفوكرياتين بنسبة 
                             .ريبي لفترة خمسة أشير% نتيجة برنامج تد18بنسبة  الفوسفات

تحتاج الطاقة اليوائية واللاىوائية إلى تكسير  :زيادة مخزون الكلايكوجين -ثانيا"  
 .تدريبات القوة إلى زيادة مخزون العضمة من الكلايكوجين الكلايكوجين لإنتاج الطاقة وتؤدي

                           
تعمل الإنزيمات كمفتاح لحدوث التفاعلات الكيميائية  :نشاط الأنزيمات زيادة -ثالثا"  

نشاطيا لا تحدث التفاعلات الكيميائية ولكل إنزيم وظيفتو  اللازمة لإنتاج الطاقة وبدون
الإنزيمات تحت تأثير تدريبات القوة العضمية لتكون عاملا أساسيا  الخاصة ويزداد نشاط ىذه

 لحدوث الانقباض العضمي حيث أثبتت الدراسات ان زيادة نشاطاللازمة  في تحرر الطاقة
 ، وكذلكPC) )و (ATP ) إنزيمات إنتاج الطاقة اللاىوائية الخاصة بالمركبات الكيميائية

 إنزيمات إنتاج الطاقة اللاىوائية عن طريق نظام حامض اللاكتيك مثل إنزيم
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نزيم لاكتات دييايدروجينيز غير أن  ىذه التغيرات ترتبط أساسا بنوعية فوسفوفوكتوكاينيز وا 
 .التدريب وطبيعة تشكيل الحمل من الشدة والحجم وفترات الراحة

: ترتبط اليرمونات بجميع وظائف الجسم وتعمل عمى تنظيميا الهرمونات استجابة -رابعا"  
الدراسات عمى علاقة ىرموني التستوستيرون وىرمون النمو بالتضخم  وقد ركزت معظم

القوة، وتشير نتائج ىذه الدراسات إلى ملاحظة زيادة ىرمون التستوستيرون  تسابالعضمي واك
الأثقال وخاصة لدى الرجال، وقد يكون ذلك أحد أسباب القوة لدى الرجال  بعد تدريبات

بالسيدات غير أن دور ىذا اليرمون وتأثيره ما زال يحتاج إلى مزيد من البحث  مقارنة
 العضمية بيرمون النمو لدوره الميم في العممية البنائية، وقد ويرتبط نمو الأنسجة والدراسة

                 .لوحظ زيادتو نتيجة أداء تدريبات القوة
التأثيرات المرتبطة بالجياز العصبي من أىم التأثيرات  : تعدالت ثيرات العصبية4.8.1

بالرغم من عدم زيادة حجم ىي التفسير لزيادة القوة العضمية  المرتبطة بنمو القوة، وقد تكون
في تطورىا الزيادة التي تحدث في حجم العضلات ويمكن  العضمة، كما أنيا قد تفوق
                             :يمي تمخيص ىذه التأثيرات فيما

 تحسين السيطرة العصبية عمى العضمة: يظير ذلك في إمكانية إنتاج مقدار أكبر -"اولا  
 ي النشاط العصبي، كما يظير من خلال دراسات رسم العضلاتمن القوة مع انخفاض ف

من  الكيربائي وبالتالي إذا ما ارتفع مستوى النشاط العصبي زاد تبعا لذلك تعبئة عدد أكبر
                    .الألياف العضمية لممشاركة في الانقباض العضمي وزيادة القوة العضمية

الحركية: ترتبط القوة الناتجة عن الانقباض العضمي بمقدار تعبئة الوحدات  زيادة -ثانيا"   
 الحركية المشاركة في ىذا الانقباض، وتحت تأثير تدريبات القوة تزداد قدرة الجياز الوحدات

 العصبي عمى تجنيد عدد أكبر من الوحدات الحركية لممشاركة في الانقباض العضمي، وبذلك
يقوم  د جميع الوحدات الحركية بالعضمة لا يمكن أنتزيد القوة العضمية مع ملاحظة أن تجني

 بو الجياز العصبي وتبقى دائما بعض الوحدات الحركية بصفة احتياطية لا تشترك في
 الانقباض العضمي وتزداد درجة اشتراك البعض منيا تبعا لزيادة درجة المثير لمجياز

 اري أو سماع صياح مفاجئالعصبي، ولذلك تزداد القوة العضمية الإرادية عند سماع طمق ن
                                  .بصوت عال
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الحركية  زيادة تزامن توقيت عمل الوحدات الحركية: ويعني ذلك أن الوحدات -ثالثا"  
عمميا في  تختمف في سرعة استجابات أليافيا للانقباض العضمي حيث لا يظير التزامن في

موحد بقدر  توقيتات استجاباتيا لتعمل معا في توقيتالبداية تحت تأثير التدريب فتقترب 
 .الإمكان، وليذا تأثيره عمى زيادة إنتاج القوة العضمية

العمميات الوقائية للانقباض: تعمل العضمة عمى حماية نفسيا من التعرض  تقميل -"رابعا  
بدرجة لا المقاومة أو الشد الذي يقع عمييا نتيجة زيادة قوة الانقباض العضمي  لمزيد من
الأوتار والأربطة وذلك عن طريق رد فعل عكسي لمعضمة من خلال الأعضاء  تتحمميا

بالأوتار مثل أعضاء كولجي التوترية التي تعمل عمى تقميل استثارة  الحسية الموجودة
لتقل قوة الانقباض العضمي، وذلك لحماية الأوتار والأربطة وتظير مقاومة  الوحدات الحركية

ية بصورة أكبر لتقمل من مستوى القوة الناتجة عند استخدام كلا الطرفين معا الحس الأعضاء
وجد أن مقدار القوة الناتجة عن انقباض عضلات الرجمين معا يكون أقل من مجموع  حيث
الفرق مصطمح )العجز الثنائي(  عمى ىذا الناتجة عن كل رجل عمى حدة .وقد أطمق القوة

                   العجز.  يساعد عمى تقميل ىذاوالتدريب باستخدام كلا الطرفين 
  

القوة العضمية إلى حدوث بعض التغييرات  : تؤدي تدريبات. ت ثيرات الجهاز الدوري9.1
الفسيولوجية والمورفولوجية لمجياز الدوري حيث تبين أن لاعبي القوة تتميز عضمة القمب 

تجويف بطيني قي الحدود العادية بزيادة سمك الجدار عن الأشخاص العاديين مع  لدييم
إلى طبيعة عمل القمب في تمك الرياضات التي تحتاج إلى زيادة قوة دفع الدم  ويرجع ذلك
                              .ارتفاع مستوى ضغط الدم أثناء التدريب لمواجية
ضمية تحت تأثير تدريبات القوة الع ويرتفع الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين        

ىذه الزيادة لا تعادل ما يمكن تحقيقو  وخاصة عند استخدام نظام التدريب الدائري غير أن
                         .عن طريق برامج تدريبات التحمل

                              :الت ثيرات الفسيولوجية لمتحمل العضمي10.1 
ل إلى حدوث عممية التكيف عمى أداء بيدف تنمية التحم يؤدي التدريب الرياضي       

القوة لفترة أطول في مواجية الإحساس بالتعب، ويتطمب ذلك  أعمال بدنية بدرجة معينة من
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الفسيولوجية والكيميائية والعصبية، وتتمخص معظم ىذه التأثيرات في  حدوث بعض التأثيرات
 نظم إنتاج الطاقة اللاىوائيةيرتبط بالجياز العصبي وثانييما يرتبط بتحسن  اتجاىين: أحدىما

 .                           واليوائية
التحمل العضمي  : نظرا لاستخدام شدات منخفضة نسبيا لتدريبالتغيرات العصبية1.10.1

ىناك جزء لا يشترك في  فإن العضمة لا تعمل بالجزء الأكبر من أليافيا العضمية ويبقى دائما
من خلال ارتباط  نظيم ذلك الجياز العصبي المركزيالانقباض العضمي، ويتحكم في ت

الحركية بتناوب العمل  الألياف العضمية بو عن طريق الوحدات الحركية، حيث تقوم الوحدات
تتناوب عنيا مجموعة أخرى  فيما بينيا فتعمل بعض الوحدات الحركية حتى مرحمة التعب ثم

ممكنة، وبالتدريب المنتظم تتحسن  رةوىكذا، وبيذه الطريقة يستمر العمل العضمي لأطول فت
الوحدات الحركية ودقة تقدير  عمميات التوافق العصبي العضمي بما يحقق تنظيم عمل
الوحدات الحركية التي تشارك في  المقاومة التي تواجييا العضمة وتعبئة العدد المناسب من

                         .الانقباض العضمي
ويعني ذلك قدرة العضمة عمى العمل ذي هوائي لمعضمة: اللا . تحسن التحمل2.10.1

ممكنة في مواجية التعب حتى دقيقتين، وقد يكون العمل العضمي  الشدة القصوى لأطول فترة
العمل العضمي الثابت عند اتخاذ أوضاع ثابتة في الجمباز )زاوية  ثابتا أو متحركا، ويظير

ع عمى الحمق(  والمشكمة الرئيسية التي المتوازي، تعمق في وضع التقاط أو ارتكاز عمى
تتمثل في نقص الأوكسجين الوارد إلييا وعدم  تواجييا العضمة في ىذا النوع من الأداء

وىذا يؤدي إلى الاعتماد عمى إنتاج الطاقة اللاىوائية  كفايتو لإنتاج الطاقة المطموبة بسرعة،
رعة الإحساس بالتعب اللاكتيك في العضمة مما يسبب س وزيادة نسبة تركيز حامض
تتحسن كفاءة العضمة في التحمل وذلك بواسطة ثلاث طرق  العضمي، ومع التدريب المستمر

 :ىي
اللاكتيك: ويتم ذلك عن طريق تحسن عمميات استيلاك  تقميل معدل تجمع حامض .1

زيادة عمميات أكسدة حامض البيروفيك وتحولو إلى  الأوكسجين بالعضمة مما يؤدي إلى
                       .اللاكتيك بالميفة العضميةحامض 

زيادة التخمص من حامض اللاكتيك: تتحسن عمميات التخمص من حامض اللاكتيك عن  .2
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 انتشاره من الخلايا العضمية العاممة إلى الدم والعضلات الأخرى غير العاممة والقمب، طريق
 .ويساعد في ذلك عمل الجياز الدوري

اللاكتيك بالرغم من مقاومة العضمة لذلك سواء  لاكتيك: عند زيادة حامضزيادة تحمل ال .3
حامض اللاكتيك عن طريق انتشاره، فإن  بزيادة استيلاك الأكسجين أو بالتخمص من
التدريب والدوافع تتحسن قدرة اللاعب عمى  اللاعب يشعر بالألم في العضمة، ولكن بزيادة

                     .الأداء بالرغم من شعوره بذلك تحمل ىذا الألم ويستطيع الاستمرار في
زيادة قدرة العضمة عمى العمل  ويعني ذلكتحسن التحمل الهوائي بالعضمة: 3.10.1

إنتاج الطاقة اليوائية باستيلاك  العضمي ذي الشدة المعتدلة لفترة طويمة اعتمادا عمى
ة عن توصيل الأكسجين ليا، المسئول الأوكسجين، وىذا يرجع إلى كفاءة العضمة والأجيزة

البطيئة بزيادة كمية المايوجموبين الذي يقوم  تتحسن كفاءة الألياف العضمية - :كما يمي
إلى المايتوكندريا لاستيلاكو، وزيادة عدد  بميمة نقل الأوكسجين داخل الميفة العضمية
زيادة انتشار داخل الميفة العضمية، وكذلك  المايتوكندريا نفسيا وىي بيوت إنتاج الطاقة

 .الغذائي الأوكسجين وسرعة التخمص من مخمفات التمثيل
وزيادة كفاءة  تحسن عمل الأجيزة الموصمة للأوكسجين كالجياز التنفسي والجياز الدوري -

مخمفات التعب  الدم. بحيث يمكن توفير كميات أكبر من الأوكسجين لمعضمة وتخميصيا من
                              العضمي. 

)نتيجة ازدياد عممية استيلاك  ونتيجة تدريب التحمل يقل تركيز الكموكوز في الدم       
الدم. فكمية الدم التي يدفعيا قمب  الطاقة( وزيادة الدين الأوكسجيني وتغيير نسبة حامضية
أمثال ما يدفعو قمب الغير رياضي  الرياضي أثناء التحمل في كل ضربة تصل إلى ثلاثة

التي يحتاج إلييا الجسم خلال  لرفع عدد ضربات القمب لموصول إلى الكمية الذي يضطر
ن سبب قمة حجم الدم في كل ضربة يكون نتيجة صغر حجم القمب قياسا بحجم  الحمل، وا 

 .أثناء التحمل قمب الرياضي
عمى ضغط الدم حيث يختمف الفرق بين الضغط الانقباضي الذي  كما يؤثر تدريب التحمل

الانبساطي الذي ينخفض عن معدلو، وىو يتراوح عند  دلو، وبين الضغطيرتفع عن مع
 89 -60للانقباض وبين  130 -105التحمل بين  الرياضيين الذين يزاولون فعاليات
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                   .للانبساط
فسيولوجية عمى الجياز التنفسي، وتعد تغيرات وظيفية إيجابية مثل نمو  كما تحدث تغيرات
وزيادة مسطح الرئتين، وتطوير حجميا مما يؤدي إلى عمق التنفس،  عضلات الصدر،

التي تؤدي إلى اتساع القفص الصدري وتحسينو، ويزيد من  وكفاية في عضلات الصدر
والحويصلات اليوائية والاقتصادية في حركات التنفس بسبب  عممية تبادل الغازات بين الدم
قدرة الجسم عمى التيوية الرئوية القصوى.  يؤدي إلى زيادة زيادة السعة الحيوية، والذي

 نصر الدين احمد ( فالتحمل ميما ودرجتو سوف يؤدي إلى زيادة معدل التنفس لدى الرياضي
 2003/59)سيد

 
 الخاتمة

  الجماعيو الرياضات في ليا الكبيره الاىميو و العضميو القوه صفو الى تطرقنا في ىذا الفصل
      الى كذلك تطرقنا كما. انتاجيافي  المؤثره العوامل واىم القوه انواع دراست خلال من

 عمييا المحافظو طرق واستراتيجية تدريب القوة العضمية في الموسم 
  
 

 

 

 

 
 

https://www.facebook.com/206870293171274/photos/pcb.535336810324619/535336753657958/?type=3&__tn__=HH-R&eid=ARAMHFisMZ2t74Jl0ZtgZcJ0bRlnghuXQz6ZrTaumWiNNXwt3YkI9LZ9f_XfsVZBujixLhlT8nvtYgTh&__xts__%5B0%5D=68.ARApan5IjclOhbM6f-XoCpQbHuGnP6IPusKldybqtINHqPtgE7RIiMS7IpMabSanT0bKO2lDvpkvLGOAzJgwY4Rd6g-5k7-ueABda-U8KCJtCZrxpgplynU1NdKkl0QbinxyH9gbfX5DL7vGeFjUCPlroe3TmdadIjCN57h4J9_eQLQ-Z4YWDBhQ0SvjSoH11GmqAsaqbADcUkema68bojRBCFlDqZuG9ImTlSEFR4UF5Okr-ln4FIQGpyXwKOv5kG2Rj73bwheo57A7TAC5drKa4YRebiyLJbhpaxIVxi6BlDSxruDfhf9glFqru7M1NC2GO4h7EezQGu2ni0MuAyZ_YN8mSB32KIBM4tteVrLrE08AjZ23kA
https://www.facebook.com/206870293171274/photos/pcb.535336810324619/535336753657958/?type=3&__tn__=HH-R&eid=ARAMHFisMZ2t74Jl0ZtgZcJ0bRlnghuXQz6ZrTaumWiNNXwt3YkI9LZ9f_XfsVZBujixLhlT8nvtYgTh&__xts__%5B0%5D=68.ARApan5IjclOhbM6f-XoCpQbHuGnP6IPusKldybqtINHqPtgE7RIiMS7IpMabSanT0bKO2lDvpkvLGOAzJgwY4Rd6g-5k7-ueABda-U8KCJtCZrxpgplynU1NdKkl0QbinxyH9gbfX5DL7vGeFjUCPlroe3TmdadIjCN57h4J9_eQLQ-Z4YWDBhQ0SvjSoH11GmqAsaqbADcUkema68bojRBCFlDqZuG9ImTlSEFR4UF5Okr-ln4FIQGpyXwKOv5kG2Rj73bwheo57A7TAC5drKa4YRebiyLJbhpaxIVxi6BlDSxruDfhf9glFqru7M1NC2GO4h7EezQGu2ni0MuAyZ_YN8mSB32KIBM4tteVrLrE08AjZ23kA
https://www.facebook.com/206870293171274/photos/pcb.535336810324619/535336753657958/?type=3&__tn__=HH-R&eid=ARAMHFisMZ2t74Jl0ZtgZcJ0bRlnghuXQz6ZrTaumWiNNXwt3YkI9LZ9f_XfsVZBujixLhlT8nvtYgTh&__xts__%5B0%5D=68.ARApan5IjclOhbM6f-XoCpQbHuGnP6IPusKldybqtINHqPtgE7RIiMS7IpMabSanT0bKO2lDvpkvLGOAzJgwY4Rd6g-5k7-ueABda-U8KCJtCZrxpgplynU1NdKkl0QbinxyH9gbfX5DL7vGeFjUCPlroe3TmdadIjCN57h4J9_eQLQ-Z4YWDBhQ0SvjSoH11GmqAsaqbADcUkema68bojRBCFlDqZuG9ImTlSEFR4UF5Okr-ln4FIQGpyXwKOv5kG2Rj73bwheo57A7TAC5drKa4YRebiyLJbhpaxIVxi6BlDSxruDfhf9glFqru7M1NC2GO4h7EezQGu2ni0MuAyZ_YN8mSB32KIBM4tteVrLrE08AjZ23kA
https://www.facebook.com/206870293171274/photos/pcb.535336810324619/535336753657958/?type=3&__tn__=HH-R&eid=ARAMHFisMZ2t74Jl0ZtgZcJ0bRlnghuXQz6ZrTaumWiNNXwt3YkI9LZ9f_XfsVZBujixLhlT8nvtYgTh&__xts__%5B0%5D=68.ARApan5IjclOhbM6f-XoCpQbHuGnP6IPusKldybqtINHqPtgE7RIiMS7IpMabSanT0bKO2lDvpkvLGOAzJgwY4Rd6g-5k7-ueABda-U8KCJtCZrxpgplynU1NdKkl0QbinxyH9gbfX5DL7vGeFjUCPlroe3TmdadIjCN57h4J9_eQLQ-Z4YWDBhQ0SvjSoH11GmqAsaqbADcUkema68bojRBCFlDqZuG9ImTlSEFR4UF5Okr-ln4FIQGpyXwKOv5kG2Rj73bwheo57A7TAC5drKa4YRebiyLJbhpaxIVxi6BlDSxruDfhf9glFqru7M1NC2GO4h7EezQGu2ni0MuAyZ_YN8mSB32KIBM4tteVrLrE08AjZ23kA
https://www.facebook.com/206870293171274/photos/pcb.535336810324619/535336753657958/?type=3&__tn__=HH-R&eid=ARAMHFisMZ2t74Jl0ZtgZcJ0bRlnghuXQz6ZrTaumWiNNXwt3YkI9LZ9f_XfsVZBujixLhlT8nvtYgTh&__xts__%5B0%5D=68.ARApan5IjclOhbM6f-XoCpQbHuGnP6IPusKldybqtINHqPtgE7RIiMS7IpMabSanT0bKO2lDvpkvLGOAzJgwY4Rd6g-5k7-ueABda-U8KCJtCZrxpgplynU1NdKkl0QbinxyH9gbfX5DL7vGeFjUCPlroe3TmdadIjCN57h4J9_eQLQ-Z4YWDBhQ0SvjSoH11GmqAsaqbADcUkema68bojRBCFlDqZuG9ImTlSEFR4UF5Okr-ln4FIQGpyXwKOv5kG2Rj73bwheo57A7TAC5drKa4YRebiyLJbhpaxIVxi6BlDSxruDfhf9glFqru7M1NC2GO4h7EezQGu2ni0MuAyZ_YN8mSB32KIBM4tteVrLrE08AjZ23kA
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التدريب بالأثقال في الرياضات 
 الجماعية
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 تمهيد : -

ييدف الباحث في ىذا الفصل إلى توضيح أىمية تدريبات الأثقال للأنشطة الرياضية 
والاستفادة منيا في زيادة تنمية وتطوير القوة والقدرة العضمية والتحمل العضمي تمك العناصر 
التي تتوقف عمييا درجة وصول اللاعبين إلى مستويات البطولة وتحقيق الانجازات، فيشير 

إلى برامج التدريب بالأثقال، والاستفادة منيا في   الرياضات الجماعيو ار الواقع إلى افتق
زيادة تنمية وتطوير القوة والقدرة العضمية بأسس عممية عمى زيادة إيضاح كيفية تخطيط 

الرياضات   وتنفيذ برامج التدريب بالأثقال وأىمية ىذه التدريبات في مجال تدريب لاعبي 
 .الجماعيو

 ثقال أهمميت  لأنشطةة الرياضية:التدريب بالأ 1.2

التدريب بالأثقال أحد أىم أساليب التدريب التي ليا تأثيرا فعالا عمى تنمية القوة العضمية 
بأنواعيا مما يعمل عمى ترقية النمو الشامل المتزن لمجسم، لذا استخدمو معظم الرياضيين 

مختار سالم أن التدريب كقاعدة الإعداد البدني لمختمف الأنشطة الرياضية، حيث يذكر 
بالأثقال يعمل عمى زيادة قوة العضلات ويذكر أيضا أن نتائج جميع الدراسات والآراء لخبراء 
التدريب في العالم اتفقت عمى أنو ليس ىناك طريقة أفضل وأكثر فاعمية وأسرع نتيجة في 

لم :تدريبات الأثقال لصناعة )مختار سا تحقيق زيادة تنمية وتطوير القوة العضمية من التدريب بالأثقال.

 (60الأبطال. المصدر سبق ذكره .ص

حيث ىذه الدراسات جاءت ردا عمى تضارب أفكار كثير من اللاعبين والمدربين حول     
معرفة أىمية وفوائد تدريبات الأثقال في عممية الإعداد والتأىيل البدني لجميع الرياضيين 

كذلك عدم معرفة كيفية تطبيق برامج تدريب عمى مختمف أنشطتيم الرياضية التخصصية و 
الأثقال والاستفادة منيا في زيادة تنمية وتطوير القوة والسرعة والتحمل العضمي، حيث كانوا 
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يعتقدون أن التركيز عمى ىذا التدريب لو نتائج عكسية ضارة عمى اللاعبين مثل فقدان 
لعصبي، والتقميل من القدرات عناصر المرونة والرشاقة والسرعة ودرجة التوافق العضمي ا

 (73)الخطيب، صفحة الحركية بل وأحيانا درجة  الذكاء 

يؤكد الخبير الفرنسي لمتدريب الرياضي "بروفيسور إدمون" أن تدريبات الأثقال للاعبين  -  
تعتبر بمثابة أبجدية التدريب والإعداد لجميع أنواع الألعاب وبناء عمى رأيو وتصريحاتو 

ت تدريبات الأثقال ىي أساس تدريب آلاف اللاعبين لمختمف أنواع الرياضة المستمرة أصبح
في فرنسا بل ومعظم دول أوربا إلى أن ظيرت نتائجيا بوضوح تام في تحطيم كثير من 

 .م2731الأرقام القياسية وارتفاع مستوى الميارات الحركية في دورة ميونيخ الأولمبية عام 
 (3)ىيكل، صفحة 

( Marehouse et Rash et Mac Loyمورىاوس وراش وماك لوي )ويذكر كل من  -
في تدريب القوة بالأثقال أن القوة لمعمل العضمي تعتبر عاملا محددا لمتحمل وأن الحمل 
البدني يمكن أن يتغمب بسيولة عمى الإجيادات الضعيفة بسرعة بواسطة العضلات القوية، 

ل أساسي لزيادة الوقاية اتجاه الإصابات ويؤكدوا أن تنمية القوة العضمية بالأثقال عام
المحتممة لممفاصل وخاصة لممدى الحركي، وأن التحمل العضمي يؤخر أي مظير من 
مظاىر التعب بالإضافة إلى اقتصاد في عممية تعميم الميارة وذات فاعمية لمقوة لإنجاز 

 (3)ىيكل، خالد ىيكل .مرجع سابق ص .الأداء المياري

أن برنامج التدريب بالأثقال يمكن تصميمو لمختمف أنواع الأنشطة ( Harraويضيف ىارة )
الرياضية بسيولة التحكم في المقاومات عمى عمل العضلات، وسيولة تسجيل كمية وحجم 
الأثقال المستخدمة وتحقيق التوازن بين المجموعات العضمية المختمفة. لذا فإن معظم 

القوة العضمية لدييم ولذلك يستخدم العديد منيم  المدربين يقدرون مدى احتياج اللاعبين لتنمية
 .(12)حماد، أسس تنمية القوة العضمية بالمقاومات للأطفال .المصدر سبق ذكره .ص الأثقال لذلك الغرض.
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 Conroy et 1990أشارت دراسات عديدة ومن بينيا التي قام بيا كونروي وآخرون ) -
Aut أثير عمى نمو العظام عند كل من الأولاد ( أن تدريب المقاومات يمكن أن يكون لو ت

والبنات فأوضحت الأبحاث أن مزاولين التدريبات بالأثقال من الناشئين يمتمكون عظام ذات 
 كثافة كبيرة عن الأفراد الذين لا يزاولون الأثقال.

 استخمص الباحث من ىذه الدراسات التي تناولت ىذا الجانب عدة تساؤلات وىي :    

ماذا يعرف مدربينا عن طبيعة التدريبات بالأثقال؟ وما ىي حدود إطلاعيم حول ىذا -
النوع من التدريب وبرامجو؟ فوجد الباحث نفس الأفكار والاعتقادات الخاطئة حول تدريبات 
الأثقال وخاصة لمناشئين من خلال نتائج المقابلات الشخصية مما حفز الباحث عمى إجراء 

سنة لإزالة كل ىذه الاعتقادات ولتحقيق 23ا عمى ناشئي كرة القدم تحت ىذه الدراسة ميداني
 رأي الخبراء والعمماء في ىذا المجال.

 

 : التدريب بالأثقال أهمميت 2.2.

يذكر مختار سالم أن جميع المشاىدات الميدانية اكدت ان الابطال والنجوم من اللاعبين 
لارقام القياسية سواء عمى مستوى الدورات الذين حصموا عمى الميداليات الذىبية وحطموا ا

داخل إطار برامجيم التدريبية  الاولمبية والبطولات العالمية كانوا يزاولون التدريبات بالأثقال
العامة لرياضتيم التخصصية ويذكر أيضا أن نتائج جميع الدراسات والآراء لكبار خبراء 

فضل وأكثر فعالية وأسرع نتيجة في التدريب في العالم اتفقت عمى أنو ليس ىناك طريقة أ
حيث أن ىذه الدراسات جاءت  تحقيق زيادة تنمية وتطوير القوة العضمية من التدريب بالأثقال

 ردا عمى تضارب أفكار الكثير من اللاعبين والمدربين حول معرفة أىمية وفوائد تدريبات
مختمف أنشطتيم الرياضية  الأثقال في عممية الإعداد والتأىيل البدني لجميع الرياضيين عمى

التخصصية وكذلك عدم معرفة كيفية تطبيق برامج تدريب الأثقال والاستفادة منيا في زيادة 
تنمية وتطوير القوة والسرعة والتحمل حيث كانوا يعتقدون أن التركيز عمى ىذا التدريب لو 

رعة ودرجة نتائج عكسية ضارة عمى اللاعبين مثل فقدان عناصر المرونة والرشاقة والس
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مختار سالم،  ( التوافق العضمي العصبي والتقميل من القدرات الحركية بل وأحيانا درجة  الذكاء
 )60، صفحة 1660

(و آخرون إن تدريب المقاومات أشارت دراسات عديدة و من بينيا التي قام بيا )كونروي
يمكن أن يكون لو تأثير عمى نمو العظام عند كل من الأولاد و البنات حيث  أوضحت 
الأبحاث إن مزاولين التدريبات بالأثقال يمتمكون عظام ذات كفاءة كبيرة عن الأفراد المذين لا 

 يزاولون التدريب بالإثقال . 
 ن خلال محمد عبد الرحيم اسماعيل فيما يمي:يمكن أن نمخص منافع التدريب بالأثقال م

 _زيادة القوة العضمية 

 _تحسين القدرة العضمية

 _تطوير التحمل العضمي العام

 _تحسين التحمل الدوري التنفسي 

 _تغيرات في حجم العضلات 

 _تأثير إجابي عمى تركيب و بنية الجسم 

 _تحسن في التوازن العضمي حول المفصل 

 ار أو الإصابات في الرياضة_الحماية من الأضر 

 _التأثير الإيجابي عمى الأداء الحركي و المياري 

 _التأثير الإيجابي عمى الجانب النفسي. 
  1998)محمد عبد الرحيم اسماعيل(
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 هجهزة أ هدأات الأثقال:3.2

توجد أنواع مختمفة من أجيزة و أدوات الأثقال التي تستخدم لتنمية القوة العضمية و 
 ىذه الوسائل الأثقال الحرة )التقميدية أو اليدوية( والأجيزة الحديثة المتعددة الأغراض.تتضمن 

 الأثقال الحرة:  1.3.2

تعتبر الأثقال الحرة من الوسائل التقميدية لتطوير القوة العضمية،حيث تستخدم 
مجموعات مختمفة من الأثقال الحرة كمقاومات و يتطمب ذلك مراعاة عوامل الأمن و 
السلامة بدرجة كبيرة،و يتم ضبط المقاومة باختيار الأثقال المناسبة مع إمكانية زيادتيا و 

 ىذه الأدوات مثل:

 *ــ القضبان الحديدية المزأدة بأقراص الحديد )البار(: 

 : يأضح هجهزة أ هدأات الأثقال.2طكل رقم  
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عبارة عن قضيب  ـ و ىي أدوات رئيسية و أساسية في أداء الكثير من التمرينات ،
كمغ لمناشئين و يمكن إضافة  26ــ60سم وزنو ما بين  286ــ216طويل من الصمب من 

 أثقال جديدة اسطوانية لمطرفين لمتدريب بياو مختمفة الأوزان.

عادة يستخدم الدامبمز لتمرينات القوة لمذراعين و الكتفين و يمكن مسكيا *ــ الدامبمز :
ابراىيم شحاتة، ) كمغ لمناشئين (. 1كمغ إلى  2ة الأوزان من )بأصابع اليد الواحدة و متعدد

 (71، صفحة 2773

 فأائد الأثقال الحرة : .2.2.3

أن  2773يشير طمعة حسام الدين و آخرون  للأثقال الحرة فوائد متعددة أىميا: ــ
الأثقال الحرة ليا فوائد متعددة من أىميا أنيا قميمة التكاليف ليسيل التعامل معيا و المحافظة 
عمييا ، تساعد في مشاركة العضلات المثبتة أو المساعدة ، تثير الدوافع لدى الرياضيين و 

 )07، صفحة 1979)طمعة حسام الدين،  .غير الرياضيين

أن التدريب بالأثقال الحرة أكثر شيوعا بمقارنتيا بماكينات  2770و يؤكد توماس روجر 
آلات الأثقالو ذلك لأنيا أقل تكمفة و كذلك لأنيا تساعد عمى اختيار تمرينات متعددة و 

  )  2770توماس روجر  .  .(تستخدم حتى في المنازل

مختمفة من الأدوات و الأجيزة ظيرت حديثا أنواع هجهزة الأثقال الحديثة : 4.3.2
لتنمية القوة مثل آلات الأثقال و التي تشمل مجموعة من الأجيزة منيا جياز المجموعة 
العضمية الواحدة و جياز المياقة متعدد المحطات و قد ساعد استخدام ىذه الأجيزة عمى 

 الاستفادة التطبيقية في مجالات يصعب تحقيقيا بطرق تقميدية .
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و ىو عبارة عن جياز يمكن أن يستخدم لأداء : عة العضمية الواحدةجياز المجمو *
تدريبات القوة و مزودة بأثقال تمثل المقاومة، و يمكن التحكم في مقدارىا، و ىذا الجياز 

 يييئ لمفرد وضعا مناسبا أثناء التدريب مع إمكانية تقنين المقاومات بسيولة

 
 

و ىوجياز يشبو الجياز السابق : )الماكينة(جياز المياقة متعدد المحطات و الأغراض *
غير أنو يحتوي عمى عدة محطات مختمفة ييدف كل منيا إلى تقوية مجموعة عضمية معينة 
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كمجموعة العضلات الأمامية لمكتفين و الذراعين و مجموعة العضلات الخمفية لمرجمين و 
 مجموعة عضلات البطن

 
إمكانية الأداء عميو عدة أشخاص في وقت ولذا فإن من أىميا يميز ىذا الجياز ىو 

 . واحد فأطمق عمييا تسمية متعدد المحطات

 : و فيما يمي نمخص بعض فوائد ىذه الأجيزة كما يمي

ــ إمكانية توفير أفضل الظروف لتنمية القوة العضمية الخاصة بنوع النشاط الرياضي 
نوع المقاومة  المتخصص من حيث التركيز عمى العضلات الأساسية و التحكم في

 المستخدمة و سرعة الأداء.

ــ إمكانية التحكم في برنامج تنمية القوة العضمية بسيولة نظرا لمقدرة عمى التدرج السميم و 
 تقنين حمل التدريب بصورة أكثر سيولة.

ــ إمكانية تنمية بعض الصفات الأخرى إلى جانب تنمية القدرة العضمية مثل تنمية 
 المرونة...الخ. السرعة أو التحمل أو
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ــ القدرة عمى تركيز العمل عمى مجموعات عضمية معينة مع عزل عمل المجموعات 
 الأخرى الغير مطموب مشاركتيا في العمل

ــ تستخدم ماكينة الأثقال المتعددة الأغراض أيضا في أغراض القياس حيث يتم عن 
 طريقيا قياس الأنواع المختمفة من القوة العضمية.

لتنويع في استخدام الوسائل المناسبة يشجع الناشئين عمى الاستمرار في ــ كما إن ا
 )262، صفحة  1667))احمد نصر الدين، التدريب مع استبعاد عامل الخوف و الفشل .

 مبادئ التدريب بالأثقال:4.2 
وتساعد  يتأسس نجاح أي برنامج تدريبي عمى التدرج الملائم لموحدات التدريبية المتتابعة،

المعرفة الجيدة بمبادئ التدريب في عممية تصميم وتطوير برامج تدريب القوة وىناك مبادئ 
  تتطمب اعتبارات خاصة عند التدريب لتنمية القوة العضمية وىي:

 مبده الخصأصية: 1.4.2
ويتجو التدريب الحديث في رياضة كرة القدم إلى الاستفادة الكاممة من الوسائل الحديثة    
مبتكرة في مجال التدريب، وتعتبر ماكينة الأثقال متعددة الأغراض من الوسائل الحديثة ال

والمتطورة لتحسين القوة العضمية الخاصة للاعبين الناشئين والمتقدمين حيث يتأسس عمميا 
عمى مبدأ الخصوصية في التدريب التي يتشابو فيو المسار الحركي لمقوة في المجموعات 

العاممة خلال التمرين مع المسار الزمني ليا خلال الأداء الفني لمحركة  العضمية الأساسية
  ذاتيا.

بالإضافة إلى أن تدريبات ىذه الماكينة مناسبة لنوع الانقباضات العضمية السائدة عند     
أداء معظم حركات وميارات كرة القدم من التصويب والارتقاء والتمرير والاحتكاك 
والجري..تتشابو مع تمرينات الدفع والسحب والخطف والرفع والرمي.. فإن تواجد الوسيمة التي 

لتمرينات المشابية للأداء تكون أنفع في انجاز الواجب الحركي والمياري عن تؤدى بأسموب ا
 غيرىا من الوسائل.
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يرتبط مفيوم الخصوصية بالحقيقة القائمة أن أفضل طريقة لتنمية الأداء تتم من خلال    
التدريب بأسموب يتشابو إلى درجة كبيرة مع أسموب المسابقة نفسيا. وكمما كان التدريب أكثر 

 وصية كمما أدى ذلك إلى عائد تدريبي عال خلال المنافسة .خص

 مبده الحمل الزائد:2.4.2
المحارب الإغريقي في بلاد اليونان القديمة مبدأ زيادة الحمل، "ميمأ" توضح أسطورة      

" في تنمية قوتو البدنية برفع عجل صغير كل يوم، وكمما كبر العجل أصبح "ميمأ"فقد بدأ 
وفي النياية أصبح قادرا عمى رفع العجل وىو كامل النمو، وقد كان ىذا  أكثر قوة "ميمو

 التدريب مثلا لتطبيق مبدأ الحمل الزائد.
فالحمل الزائد يعني فرض متطمبات زائدة عمى أجيزة الجسم وعندما يتكيف الجسم مع ىذه    

 المتطمبات يتم فرض حمل زائد آخر وىكذا.
فإن مبدأ الحمل الزائد يتأسس عمى أن العضمة أو  وفي مجال تدريب القوة بالأثقال -

مجموعة عضمية تعمل بمقاومة أكبر من تمك المقاومة المعتادة عمييا، ويتضمن فرض 
متطمبات زائدة عمى أجيزة الجسم وعندما يتكيف الجسم مع الحمل الزائد فإنو يجب زيادة 

 الحمل.

نتظم الناتج عن التدريب يؤدي إلى مبدأ التكيف يعني أن الإجياد الم مبده التكيف:3.4.2
حدوث تغيرات في الجسم. فالجسم يتكيف مع المتطمبات الزائدة المفروضة عميو تدريجيا 

 بالتدريب:
 ومن مظاىر التكيف الناتج عن التدريب المنتظم ما يمي :     

 التحسن في التنفس ووظائف القمب والجياز الدوري وكمية الدفع القمبي. -
 التحسن في التحمل العضمي والقوة والقدرة. -
  التحسن في صلابة العظام وقوة الأربطة والأوتار والأنسجة الضامة. -
ولكي يحدث مبدأ التكيف بنجاح وكفاءة فإن مبدأ التدرج يجب ملاحظتو والاىتمام بو خلال  

 تقدم التدريب.
يجب أن توضع في الاعتبار عند يعد التدرج أحد العوامل الحاسمة التي  مبده التدرج:4.4.2

تصميم أي برنامج تدريبي، إذ أنو لو تمت زيادة حمل التدريب بسرعة أكبر من اللازم فإن 
احتمالات حدوث ظاىرة التدريب الزائد تصبح واردة، فيصبح الجسم غير قادر عمى التكيف 
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لحمل الزائد يجب وقد ينيار بدنيا وعقميا، ليذا يجب إتاحة الوقت الكافي لحدوث التكيف، فا
أن يطبق تدريجيا مع إعطاء الجسم وقتا كافيا لمتكيف، وليذا فإنو يجب عدم زيادة المقاومة 

% أسبوعيا ولعل أفضل وسيمة 0أو الثقل المستخدم في مجال التدريب بالأثقال بأكثر من 
 لاستخدام مبدأ التدرج ىي التقدم ببطء أي جعل معدل التقدم بطيئا. 

  :الأثقال   تدريبات هشظمة 5.2
القالب التنظيمى الذي من خلالو تقديم الجرعة التدريبية لمفرد ، ..القوة يقصد بأنظمة تدريبات

ويشمل ذلك ترتيب  بمعنى كيفية اخراج التدريب في شكل يتفق والغرض من التدريب،
 التمرينات وتحديد التكرارات والمجوعات واسموب التنفيذ، وقد يقوم بعض المدربين بالاعتماد

 ,القوة من الا أن ذلك يؤدى إلى عدم اكتساب مزيد القوة عمى نوع واحد من نظم تدريبات
الحمل “وحدوث ىضبة )فترة توقف( في تقدم اللاعب في التدريب، كما يتسبب في ظاىرة 

ولذلك يفضل دائما تنويع نظم التدريب لمتغمب عمى الممل، وفيما يمى بعض نظم ”، الزائد
  :القوة ريب الشائعة في تدريباتالتد

    System Set Singleالأاحدة المجمأعة تدريبات شظام1.5.2. 
ويعتبر ىذا النظأم اقدم النظم التدريبية، وفيو تؤدى التمرينات في مجموعة واحدة من 

تكرار، ويصمح ىذا النظأم في حالة عدم توافر 21-8التكرارت التي عادة ما تترأوح بين 
  .لدى بعض الافراد أو في ظروف معينة اخرى القوة الوقت الكافي لتدريب

     System Multipleالمتعددة المجمأعات شظام2.5.2. 
تكرارت 0-0ويعتمد عمى اداء مجموعتين إلى ثلاث مجموعات مع زيادة المقأومة باستخدأم 

قصوى في ثلاث مجموعات عمى الاقل، ويمكن اداء اعداد تكرارية ومجموعات عمى اجيزة 
  .العضمية القوة وادوات مختمفة تبعا لميدف من تنمية

    System Heavy to Lightالثقيل إلى الخفيف من شظام 3.5.2.
-7وكما ىو واضح من اسم ىذا النظأم فيو يتكون من مجموعة من التكرارت تترأوح بين 

لى مرات باستخدأم مقأومة خفيفة نسبيا، ثم يتم زيادة المقأومة 0 كيمو جرأم وتؤدى  1.0حوا 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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مجموعة اخرى من التكرارت، ثم يقوم الفرد بتكرار ذلك مع زيادة المقأومة تدريجيا بنفس 
  .المقدار حتى يصل إلى الاداء لمرة واحدة فقط

    System Light to Heavyالخفيف إلى الثقيل من شظام4.5.2.  
ويتمخص العمل بيذا النظأم في أنو بعد عممية  وىذا النظأم ىو عكس النظأم السابق،

التسخين يتم العمل باستخدأم اثقل المقأومات، ويحتاج الأمر إلى اجراء دراسات عممية لتحديد 
 ¿اييما افضل في التدرج بالمقأومة: من الخفيف إلى الثقيل..أم العكس

      Ststem Triangle الهرمى الشظام5.5.2
م مجموعة من التمرينات بمقأومة خفيفة مع تكرار التمرين من ويشمل ىذا النظأم استخدأ

مرة، ثم تتم زيادة المقأومة تدريجيا حتى يقل عدد التكرارت إلى أن يصل إلى مرة 21إلى26
واحدة بأقصى اداء ، ومن خلال اداء عدة مجموعات يتم تخفيض المقأومة بنفس الاسموب 

  .تكرار21إلى26مجموعة من السابق بحيث تنتيى الجرعة التدريبية بأداء 
  System Set Superالممتازة المجمأعة شظام6.5.2. 

يعتمد ىذا النظأم عمى استخدأم عدة مجموعات لتمرينينمختمفين لكنيما يركزأن عمى نفس 
الجزء من الجسم، بحيث يؤدى احد التمارين لمجموعة عضمية معينة يميو مباشرة تنفيذ 

مية المقابمة، وكمثال عمى ذلك عند اداء مجموعة من تمرين التمرين الثأنى لممجموعة العض
ثنى الذراع بالثقل لمعضمة ذات الرأسين العضدية وىى العضمة المثنية لمذراع ويتم فورا 

الأنتقال إلى اداء تمرين اخر لمعضلات الباسطة لمذراع وىى العضمة ذات الثلاث رءوس 
مين ثم يميو فورا تمرين اخر عكسى العضدية، أو اداء تمرين ااعضلات الباسطة لمرج
مرات بدون راحة أو براحة قميمة بين 26إلى8لمعضلات المثنية لمرجمين، وتؤدى التكرارات من 

  .المجموعات وىو نظأم مفيد للاعبى كمال الاجسأم لتأثيره عمى عممية التضخم العضمي
         Routine Split المشفصل التدريب شظام 7.5.2 

النظأم عمى عدم تدريب جميع اجزاء الجسم خلال جرعة تدريبية واحدة، بحيث ويعتمد ىذا 
يتم تدريب مجموعات عضمية معينة في جرعة تدريبية ثم يتم استكمال المجموعات العضمية 
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الاخرى في جرعة تدريبية في يوم اخر، ومثال عمى ذلك تدريب عضلات الذراعين والرجمين 
ربعاء وتدريب المجموعات العضمية لمصدر والكتفين والظير والبطن ايأم السبت والاثنين والا

ايأم الاحد والثلاثاء والخميس، وبذلك تتاح الفرصة لمتدريب يوميا نظرا لاختلاف عممية 
  .التركيز عمى المجموعات العضمية مما يتيح الوقت الكافي للاستشفاء

  Program Blitzبميتز“ برشامج شظام8.5.2. 
دريب المنفصل مع التركيز عمى جزء واحد من اجزاء الجسم،بدلا من وىو احد أنواع الت

  .التركيز عمى عدة مجموعات وتقسم اجزاء الجسم عمى الجرعات التدريبية طوال الاسبوع

   System Set Exhaustionالمتعبة المجمأعة شظام9.5.2
بستدعى تعبئة ويعتمد استخدأم ىذا النظأم عمى اداء مجموعات تكرارية حتى التعب، وىذا 

حركية اكثر لمعمل، ويمكن استخدأم مجموعة واحدة من عشرة تكرارات، كما يمكن استخدأم 
  .مجموعتين أو ثلاث مجموعات حتى التعب

  System Repetation Forcedالمقأى التكرارى الشظام10.5.2 
المجموعات المتعبة ولكنو يتم بأن يؤدى اللاعب التمرين باستخدأم  وىذا النوع يشبو نظأم

 1-7مجموعة حتى التعب ثم يقوم اللاعب الزميل بمساعدة اللاعب المؤدى لمتمرين لعمل 
تكرارات اضافية، ويستخدم ىذا النوع من التدريب لزيادة التحمل العضمي الموضعى لأنو 

  .مل بالرغم من التعبيساعد عمى دفع العضمة للاستمرار في الع

    System Training Circuitالدائرى التدريب شظام11.5.2
بأنجمترا   Leeds ”ليدس“ظيرت طريقة التدريب الدائرى في بداية الخمسينيات في جامعة 

لطلاب الجامعة ، ويتكون ىذا  البدنية المياقةلتطوير ” مورجأن وادمسون“عمى يد كل من 
التدريب من مجموعة تمرينات مقاومة تؤدى واحدا تمو الاخر مع وجود راحة بينية لا تقل 

-16الاخر، وتتراوح المقاومة ما بين ثانية بين كل تمرين في الدورة والتمرين 20-26عن 
% من أقصى مقاومة ، ويمكن تكرار عدة دورات يراعى في اختيار التمرينات التي 06

http://www.sport.ta4a.us/fitness/1112-physical_fitness.html
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تتكون منيا أن تحقق الاىداف المحددة لمبرنامج، ويساعد استخدام ىذا النوع من التدريب في 
ة لتنمية التحمل اليوائى حالة تدريب عدد كبير من الافراد ، ويعتبر ايضا من التدريبات المفيد

  ، ويمكن اداء التدريب في وقت قصير وتكون الدورة الكاممة عبارة عن مجموعة التمرينات

كمال درويش، محمد   . (المحددة بمحطات يستخدم في كل منيا احد التمرينات المكونة لمدورة

 ).1979صبحي حسنين:
والتحمل أنتشارا . ويرجع ذلك إلى  القوة وتعد طريقة التدريب الدائرى من اكثر طرق تدريب

   :عدة نواحي من بينيا ما يمى
  .والتحمل اليوائى القوة وتحمل القوة تأثيرات التدريب الدائرى تفيد في تنمية .1
تطور اجيزة التدريب بالاثقال وتعددىا وما تتميز بو من عدم الحاجة إلى )البار( واقراص  .2

  .الاثقال الحديدية
  .خداميا مع عدد كبير من الافراديمكن است .3

   :وعند استخدام طريقة التدريب الدائرى يجب مراعاة الشروط التالية
 .يتم التدريب ثلاث مرات اسبوعيا، يوما بعد يوم  .1
  .اداء دورتين أو ثلاث دورات في الجرعة التدريبية الواحدة  .2

 تمرين –محطة  20إلى  0تحتوى الدورة من    .3
% من أقصى شدة يمكن اداء التمرين بيا مرة 06إلى  16تتحدد شدة التمرين بمقدار من  .4

 واحدة
% من أقصى 266 – 36عدد مرات تكرار التمرين في كل محطة يجب أن يصل من   .5

  .عدد يمكن اداؤه مرة واحدة خلال الفترة الزمنية المحددة
 التغيير من محطة إلى اخرى فترة ثانية، ويتخمل 76إلى  20تتحدد فترة العمل من   .6 

  125 )كمال درويش، محمد صبحي حسنين:، ص  (.ثانية 06إلى  20راحة من  

 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 همم التأثيرات التي تحدثها الأثقال داخل العضلات :6.2

ىذا الأمر يتطمب فيم مبسط لتركيب العضلات قبل التعامل معيا باعتبار أن الجياز 
عن تكيف الجسم مع الجيد المبذول خلال الأداء  العضمي ىو الجزء الرئيسي المسؤول

الحركي . و تتركب العضمة الواحدة من مجموعة من الألياف و كل ليفة عضمية تتكون من 
، 1667)أبو علا احمد عبد الفتاح ،بناء معقد و يغمفيا من الخارج غلاف يسمى " البروتوبلازم". 

 .(166صفحة 

كما تحتوي عمى مواد أخرى كثيرة أىميا :  و التي تعرف عمميا "ساركوبلازم"
"ميتوكوندريا " وىي عبارة عن مادة سائمة تحتوي عمى مواد بروتينية مثل " الميموجموسين " و 
حبيبات الجميكوجين و المواد الفسفورية و عدة قنوات الاتصال داخل الميفة نفسيا و ىذه 

)أحمد نصر الدين السيد  العضمي المادة يستخدميا الميف كمصدر لمطاقة  اثناء الانقباض
و يتكون الميف من خيطين : الأول سميك و يسمى "مايونس " و  .(13، صفحة  1667،

الثاني رقيق و يسمى " اكتين " و تتداخل نيايات كل من ىاتين الفاتيمتين فيما بينيما و بيذا 
، صفحة 2771سلامة،  )بياء الدين تمعب دورا كبيرا في عمميتي الارتخاء و الانقباض العضمي .

08). 

كما تحتوي العضمة عمى ألياف سريعة الانقباض و أخرى بطيئة الانقباض و يرجع 
)أبو العلا أحمد  توزيع نسبة ىذه الأنواع من الألياف داخل عضلات الجسم إلى العوامل الوراثية

 .(260، صفحة 2773عبد الفتاح 

وراثية إلا انو ليمكن لممصارع أن و بالرغم من أن القوة العضمية ىي احد الصفات ال
يحسن من مستواه إلى حد كبير جدا عن طريق المواظبة في مزاولة التدريبات الجادة بالأثقال 

)نريمان الخطيب،  و الحصول عمى الغذاء لزيادة أو تعديل طبيعة الصفات العضمية الموروثة

 .(01، صفحة  1662

فقد اتضح ان التدريب المنتظم و المتدرج في زيادة الأثقال و عدد مرات التكرار و 
الانقباضات العضمية ضد مقاومة الأثقال المتنوعة الأوزان ترفع من نسبة وجود مادة 
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الكرياتين المساعدة في تكوين مادة المايوسين و ىذه المادة الأخيرة ىي المسؤولة عن 
زداد وجود مادة " المايوسين " كمما أصبحت العضمة أقوى، و انقباض العضلات أو كمما ا

من ىنا نلاحظ انو من الضروري جدا زيادة وزن الأثقال أكثر حتى يمكن لمعضلات أن 
تعمل ضد ألمقاومات ، تستحق بذل الجيد من اجل زيادة تكوين مادة " المايوسين " التي 

،  2778)مختار سالم ، .فاءتيا و قدرتيا تزيد من حدوث الانقباضات العضمية و ارتفاع درجة ك

 .(28صفحة 

 

 من عدد عمى الرياضات من النوع ىذا يعتمد :الجماعية الرياضات7.2
 والتي الجماعية لرياضةا تمعب الفريق ىذا خلال من فريق، يشكمون الذين اللاعبين
 الجماعية الرياضات معظم وتعتمد منافسو، أمام الفريق تعادل أو خسارة أو بفوز تنتيي
زالة بالتخطيط لتحقيقو والسعي محدد ىدف حول اللاعبين اجتماع عمى  العقبات وا 

 .الفوز تعوق التي والمشاكل

  الجماعية الرياضات تاريخ8.2
 عرفت إذ ذلك، عمى قوي شاىد العالم وحضارات القدم منذ موجودة الجماعية الرياضات

 عند اليوكي رياضة وعُرفت السنين آلاف منذ الصينيين عند القدم بكرة شبيية رياضة
 حظرىا تم التي الجماعية الرياضات من وىي قديمًا، والمصريين والصينيين اليونانيين

 .المممكة زمام الثالث إدوارد الممك تولي فترة بريطانيا في
 لعبة مثل القديمة الحضارات تعاصر ولم سنوات عدة منذ ظيرت جماعية ألعاب وىناك

 ليا أصبح الوقت مرور ومع ميلادية، 2372 عام أمريكا في ظيرت التي البيسبول
 .العالم بمدان في تدريجيًا الانتشار في وبدأت الخاصة قوانينيا
 شكميا أخذت ثم فرنسا في ليا ظيور أول كان التي الجماعية التنس لعبة وكذلك

 من مجموعة وفق إنجمترا في جديد من تتشكل بدأت عندما 2837 عام حاليًا المعروف
 (19صفحة .2012.محمد السلام عبد(   الألعاب من ذلك وغير والقوانين القواعد

 

http://bo7ooth.info/2018/07/11/%d8%a8%d8%ad%d8%ab-%d8%ad%d9%88%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9/
http://bo7ooth.info/2018/07/11/%d8%a8%d8%ad%d8%ab-%d8%ad%d9%88%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9/
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 الجماعية الرياضات هشأاع29.
 اللاعبين عدد ويختمف فريقين خلال من المعب عمى قائمة فكرتيا الجماعية الرياضات جميع
 فريق عدد عن يختمف القدم كرة فريق فعدد الجماعية، المعبة نوع حسب الفريق يكونون الذين
 .وىكذا السمة كرة

 .نوعيا حسب مكشوف بممعب وأحيانا أحيانا، مغمقة قاعة داخل الجماعية الرياضات تمعب
 معين، ىدف في وضعيا يتعين كرة بواسطة تمارس الجماعية الرياضات من العديد
 .الأىداف من عدد أكبر يسجل الذي ىو الرابح والفريق

 

 الجماعية الرياضات هبرز210.
 أو ممارستيا خلال من سواء متعة الرياضات أنواع أكثر من الجماعية الرياضات
 :يأتي ما العالم حول الجماعية الألعاب أشير ومن ليا، الممارسين مشاىدة

 
     1.10.2 القدم كرة  

وىي أكثر الألعاب انتشاراً وشعبيّةً؛  كرة القدم من الألعاب الرياضيّة التي تُمعَب جماعيّاً،
مميون شخصٍ حول العالم، ويُقدَّر عدد متابعييا حول العالم  106حيث يمارسيا أكثر من 

وأصبحت المّعبة الأولى عالميّاً؛ لما فييا من شغفٍ ومنافسةٍ وتحدٍّ  شخصبأكثر من مميار 
عمى ثقافات الشّعوب والأمم كبيرٍ جداً، وتنعكس نتائج كرة القدم في كثيرٍ من الأحيان 

مرّاتٍ،  0فالبرازيل معروفةٌ عالميّاً بسبب منتخب السّامبا الذي حقّق كأس العالم  وحضارتيا
وصال وجال في الملاعب العالميّة، وتُمعب مباراة كرة القدم بين فريقين، يتكوّن كلٌّ منيما من 

ق فائزاً عندما يحرز أىدافاً أكثر من دقيقةً، ويُعدّ الفري 76لاعباً، وتكون مدّة المباراة  22
م في إنجمترا، عندما تأسّس الاتّحاد 2807الخصم. يرجع تاريخ السّاحرة المستديرة إلى عام 

الإنجميزيّ لكرة القدم، وتطوّرت المّعبة وانتشرت انتشاراً كبيراً ساىم في تأسيس الاتّحاد الدوليّ 
فرنسيّة باريس، ومن ثمّ ظيرت قوانين م في العاصمة ال2761في عام   FIFAلكرة القدم
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 السلام عبد (   المّعبة لتنظيميا أكثر، والحفاظ عمييا، ونشرىا في مختمف البمدان حول العالم.

 (33صفحة .2012.محمد

وحارس المرمى ىو اللاعب الوحيد  تُمعَب كرة القدم بالأرجل فقط، :قأاشين كرة القدم 
المسموح لو لمسُ الكرة بيديو ضمنَ حدود منطقة الجزاء الخاصّة بفريقو، ويُعدّ الاتّحاد الدوليّ 

لكرة القدم المرجعيّةَ الرسميّةَ والوحيدة لمقوانين التي تنظّم طريقة لعب كرة القدم في أنحاء 
: مباريات كرة القدم مكوّنةٌ من فريقين، يضمّ يناللاعبالعالم جميعيا، ومن قوانين المعبة: عدد 

لاعبين أثناء  7لاعباً أساسيّاً عمى أرضيّة الممعب، ويُسمح لكلّ فريقٍ تبديل  22كلّ فريقٍ 
 المباراة في المباريات الرسميّة، وعدد غير محدودٍ من التّبديلات في المباريات الوُديّة. 

م، وعارضةٍ أفقيّةٍ طوليا 1.11ين، طوليما : يتكوّن المرمى من قائمين عموديّ المرمى
م، وتوضَع خمف خطّ المرمى شباكٌ بالمون الأبيض. حُكّام كرة القدم: تُمعَب مباريات 3.71

  1كرة القدم بوجود 

: حكم السّاحة الرئيسيّ، وحكمي الرّاية المساعدَيْن، وحكمٍ رابعٍ يوجد خارج حدود حكّام ٍٍ

 لمساعدة الحُكّام الثلاثة في اتّخاذ القرارات، وتعويض أحدىم في حال الإصابة.  الممعب؛

: يُعدّ نظام البطاقات من أىمّ القوانين التأديبيّة في كرة القدم، ويعتمد ىذا النّظام البةاقات
عمى البطاقات الصّفراء والحمراء، حيث يُشيِر حكم السّاحة الرئيسيّ البطاقاتِ الصفراءَ في 

ت شغب اللاعبين، أو التدخللات التي تعيق سير المعب، أو تسبّب أذىً لمّلاعبين، حالا
وحالات إضاعة الوقت المُتعمَّدة، وتُعطى البطاقات الحمراء التي تتسبّب في طرد اللاعبين 

ل العنيف جداً، أو حصول اللاعب عمى بطاقتين  من أرض الممعب في حالات التدخل
لضّرب عمى أحد اللاعبين أو الحُكّام في أرضيّة الممعب، أو القيام صفراوين، أو الاعتداء با

 بأعمال شغبٍ أو عنصريّةٍ تستوجب تصرلفَ حكم المباراة بحزمٍ. ا

: ممعب كرة القدم عبارةٌ عن قطعة أرضٍ مستطيمة الشّكل، تُمعَب الكرة داخل حدودىا لممعب
م إلى 266يتراوح طول الممعب من فقط، ويجب أن تكون أرضيّتيا عشبيّةً خضراء المون، و 
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 عبد (   م.226م إذا كان طولو 30م، و266م إذا كان الطّول 01م، ويكون عرضو 226

 (37صفحة .2012.محمد السلام

 

 كرة اليد      2.10.2

كل فريق يحتوي  تعرف كرة اليد بأنيا لعبة جماعية يمعبيا ويتنافس فييا فريقان،: كرة اليد
عمى ستة لاعبين وحارس مرمى، وتجري المعبة عمى شوطين، كل شوط مدتو ثلاثون دقيقة، 

وتجرى المعبة في صالات داخمية، والفريق الذي يحصل عمى عدد أكبر من الأىداف ىو 
الفريق الفائز، ويمنع استعمال القدمين في المعبة، فيي لعبة تمعب باليدين ويسمح للاعب 

أجزاء جسده في التصويب والتصدي لمكرة باستثناء القدمين، ويحتسب اليدف عند  استخدام
دخول الكرة مرمى فريق الخصم، ويستطيع اللاعب إمساك الكرة فقط لثلاث خطوات من 

 .2012.محمد السلام عبد. (   المشي، وبعدىا عميو تسميم الكرة لأحد رفاقو اللاعبين
 (154صفحة

لكل لعبة رياضية قوانين خاصة بيا، والقوانين الخاصة في لعبة كرة  :قأاشين لعبة كرة اليد
اليد ىي: أن يكون عدد اللاعبين في الفريق سبعة. أن يبمغ طول مساحة الممعب الخاص 

بمعبة كرة اليد أربعون متراً، وعرضو عشرون متراً. أن يكون ىناك لاعب دائرة، ولاعب 
 واليسار. يوجد حاكمين اثنين يقودان المباراة. خمفي، وحارس مرمى، والباكات من اليمين 

يجب أن تكون كروية الشكل، وممساء ولامعة من الخارج. عند اليجوم، يجب عمى كل  :الكرة
اللاعبين أن يياجموا ما عدا حارس المرمى. يجب أن يممك الفريق خمسة لاعبين في 

  الاحتياط. التبديل بين لاعبي الفريق يكون متاحاً في أي وقت.

، عدد أشواط المعبة شوطان، كل شوط تبمغ مدتو نصف ساعة، ولايوجد في المعبة الأطأاة
وقت بدل ضائع. يحرز الفريق الفوز بامتلاك نقطتين، والتعادل بنقطة، والخاسر لا يحرز أي 

 نقطة.
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وذلك في حالة مدافعة اللاعب بطريقة خشنة، أو إن كان ىناك احتجاج عمى  :الإيقاف 
ل اللاعب، أو رمي الكرة بعيد عن اليدف بحجة إضاعة الوقت المتبقي من الحكم من قب

 المباراة. 

وذلك إن قام أحد اللاعبين في الفريق الأول بأذية متعمّدة للاعب في الفريق الثاني،  :الةرد
 أو إن توقّف اللاعب ثلاث مرات لمدة دقيقتين. 

الحارس الخاص بفريقو، فتعتبر  وذلك إن قام أحد اللاعبين برمي الكرة إلى :ضربة جزاء
ضربة جزاء، أو إذا أدخل أحد اللاعبين الكرة في مرمى فريقو تعتبر أيضاً ضربة جزاء، أو 

 إذا أعاق اللاعب المدافع اللاعب المياجم وعرقمو تحسب ضربة جزاء.

وذلك إن دخل اللاعب من فريق اليجوم دائرة فريق خصمو تعتبر رمية حرة، أي  :رمية حرة 
ذا دفع اللاعب المياجم اللاعب المدافع وأسقطو أرضاً تحتسب رمية حرة، أي فاول  فاول، وا 

 عبد. (   عكسي، أو إذا أمسك اللاعب المدافع اللاعب المياجم بأي طريقة تحسب رمية حرة

 (158/160صفحة .2012.محمد السلام

 

 كرة الةائرة 2.10.3     
كرة الطائرة ىي رياضة عالميّة تحظى بشعبيّة كبيرة، ، يمعبيا الجميع عمى : كرة الةائرة

اختلاف جنسياتيم وعاداتيم وأجناسيم، ويمعبيا الرجال والنساء، ويتنافس فييا فريقان تفصل 
بينيما شبكة عالية، وعمى كُلّ فريق ضرب الكُرة فوق الشبكة لمنطقة الفريق الآخر. أوّل دولة 

ليد الولايات المُتحدة الأمريكيّة، وتُعدّ دولة البرازيل أكثر الدول التي يمارس مارست لعبة كرة ا
شعبيا لعبة كرة الطّائرة، وكذلك بعض الدول الأوروبيّة، وروسيا، وعدد من الدول في قارّة 

  آسيا.
م، وجاءت فكرة المعبة 2870أُسِّست المعبة في شير شباط من عام  تاريخ لعبة كرة الةائرة

عندما أُطمق عمييا اسم   YMCAر التربية البدنيّة ويميام مورجان في اتّحادمن مدي
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"مينتونيت"، وكانت ىذه المعبة ىجيناً بين التنس، وكرة اليد، وكرة القاعدة، وكرة السمّة، حيثُ 
م 2713إنَّ ظيور لُعبة كرة الطّائرة جاء بعد ظيور لعبة كرة السمّة بأربع سنوات، ففي عام 

م أُقيمت أول بطولة عالميّة 2717د العالميّ لرياضة كُرة الطائرة، وفي عام تأسس الاتحا
م أُقيمت أول بطولة عالميّة لمعبة كرة الطائرة 2701لرياضة كرة الطائرة لمرجال، وفي عام 

 :م أُدخمت لعبة كرة الطائرة إلى الألعاب الأولمبيّة )بالإنجميزيّة2701لمسيدات، وفي عام 
Olympic Games) ، حيثُ كانت أول مرة ليا في تاريخ الألعاب الأولمبيّة في مدينة

 طوكيو

كما لباقي الرّياضات فمكرة الطّائرة قواعِد تنُظِّم اللاعبين  :القأاعد العامة لكرة الةائرة
 والمَمعب:

احتياط، ويشمل  0يمعبون ويبقى  0لاعباً،  21: يبمغ عدد فريق لعبة كرة الطائرة الفريق 
 المدرب، ومدرب المياقة، وطبيب. الفريق أيضا

 تقع قيادة الفريق ومسؤوليّة تصرفات الفريق عمى المدرب وكابتن الفريق.  القيادة: 

: يكسب الفريق نقطة عندما ينجح في قذف الكرة فوق الشبكة لتممس أرض الفريق الشقاة
فاول(، الآخر )الخصم(، وينجح في كسب نقطة عندما يخطأ فريق الخصم ويحصل عمى )

ويكسب نقطة عندما يحصل فريق الخصم عمى عقوبة، ويحصل أيضاً عمى نقطة إذا رُميت 
 الكرة خارج أرض فريق الخصم. 

: يجب عمى أحد اللاعبين في الفريق التمكّن من ضرب الكرة إلى ساحة الفريق الآخر المعب
 ر فريقو.)الخصم(، وبالمقابل أحد من لاعبي فريق الخصم عميو صدّىا لكي لا يَخس

إلى  106: حجميا مُتوسِّط؛ أي أصغر وأخفل وزناً من كُرة القدم، ويبمغ وزنيا من الكرة 
 [ ٢١غراماً.] 186



 الجماعيه الرياضات في بالاثقال التدريب                                                     الثاني الفصل
 

47 
 

مترات، يُخطّط الممعب بخطوط عريضة  7متراً، وعرضو  28: شكمو مستطيل، طولو الممعب
ط واضحة، ويُقسّم إلى نصفين متساويين عمى شكل مُربَّع، ويفصل بين القسمين خ

المنتصف، ويقسم كل قسم إلى منطقتين؛ المنطقة القريبة من شبكة اليجوم ومنطقة الدفاع، 
متر وطوليا بعرض الممعب نفسو، وعمى جانبي الشبكة قضيبان  1.17وشبكة الممعب تبمغ 

م، 2.86طول كل قضيب  (Fiberglass :من لدائن مُدعّمة بألياف زجاجيّة )بالإنجميزيّة
 (186صفحة .2012.محمد السلام عبد(   م1.11ة لمنساء ويبمغ ارتفاع الشبك

 

 اصبح في ظل ما يشيده العالم ككل والرياضو بالاخص من تطور وتقدم خلاصة الفصل:-
تطرقنا الى  .التدريب بالاثقال من بين احدث الطرق التي تستخدم في المجال الرياضي

 الرياضات الى كذلك تطرقنا .ذلك في المعتمدة الاجيزة  و ومبادئ و اىميتو و بو التعريف
   وقوانينيا بخصائصيا واشيرىا الرياضات ابرز و انواعيا و وتاريخيا الجماعيو
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 مـنهج البـحث وإجــراءاتـه الـمـيــدانـيـة

 
 



 تمهيد:

لإصدار أحكام موضوعيو وحتى نتمكن من استخلاص النتائج المرجوة تم 

عمى اداء  التطرق من خلال ىذه الدراسة إلى إبراز مدى أىمية التدريب بالأثقال 

لدى المدربين وذلك لمدى خبرتيم وتوفرىم    الرياضات الجماعيةفي بعض  اللاعبين

 .عمى معمومات تفيدنا في البحث العممي

 .ألدراسة ألاستطلاعية1

تمثمت الدراسة الاستطلاعية في مجموعة من الخطوات تمييدا لمدراسة ألأساسية  

لاستمارة كتثمين إشكالية البحث وتحديد الأسس العممية لأداة البحث والمتمثمة في ا

 الاستبيانية  عمى خطوات كالتالي : 

 تثمين إشكالية البحث من خلال:  الخطوة ألأولى

الزيارات الميدانية والمقابلات الشخصية مع بعض المدربين لدراسة واقع تنمية القوة 

واىم الوسائل المستخدمة وواقع    بعض الرياضات الجماعية العضمية لدى لاعبي 

 ل فترات التحضيرتدريبات الأثقال خلا

 الاثقال محاولو الاطلاع عمى مدى معرفو المتدربين باىميو تدريبات
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بين مؤيد ومعارض ليذه    لاعبينحيث استخمص الباحث تضارب أفكار عند  -

عمى  لأداء الجيد للاعب والتأثير   عمي فييم من وجد أىمية ليذه التدريبات ألتدريبات

أما البقية لا يرون أىمية كبيرة وضرورية ليذه ¸الإعداد البدني والإعداد النفسي

التدريبات بل بالعكس تؤثر سمبيا عمى الأداء المياري للاعب بحجة أنيا تؤدي إلى 

 التضخم العضمي وتقميل المدى الحركي وتؤثر سمبا عمى المرونة والرشاقة.

خلال ىذه الخطوة قام الباحث بإعداد مجموعة من الأسئمة الاستبيانية  ألثانيةالخطوة 

ثم قام الباحث بتحكيم ىذه الاستمارة وترشيح انسب الأسئمة  .ألمشرفوعرضيا عمى الأستاذ 

اعتمادا عمى صدق المحكمين بعد عرضيا عمى مجموعة من الأساتذة والدكاترة بمعيد 

 )راجع قائمة الأساتذة والدكاترة المحكمين في صفحات الملاحق ( جامعة مستغانم-التربية البدنية والرياضية 

حاول الباحث الوقوف عمى الصعوبات في فيم الأسئمة  خطوةألخلال ىذه  ألثالثةالخطوة 

قبل توزيعيا عمى عينة الدراسة الأساسية وىذا بعد دراسة الأسس العممية للاستمارة )صدق 

 فيحيث تم اختيار عينة الدراسة الاستطلاعية بطريقة عشوائية والمتمثمة ¸ وثبات الاستبيان( 

 . كرة يد.. الكرة الطائرة.. كرة القدم لاعبين 10

قمنا بتوزيع الاستمارة الاستبيانية والإجابة عمييا وبعد أسبوع تمت نفس العممية عمى نفس 

 العينة بتوزيع الاستبيان والإجابة عميو من اجل الحكم عمى صدق وثبات أسئمة الاستبيان.
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ىناك  إذن لا توجد¸لاحظ الباحث أن أسئمة الاستبيان القبمية والبعدية تتشابو إلى حد بعيد

 :أماإحصائيا قام الباحث بمعالجة الاستمارة وتوصل إلى النتائج التالية ¸عشوائية في الإجابة

.بعد من اللاعبين 10عمى عينة عددىا  2019/01/05تمت الدراسة الاستطلاعية يوم:
 توزيع الاستبيان عمى عينة مقصودة قصد إيجاد المعاملات العممية الآتية:

الطالبان الباحثان بإجراء بعض المعاملات العممية لمتحقيق من  :قامالمعاملات العممية-
 :صلاحية الاستبيان في الدراسة و اشتممت عمى

أن تحكيم  أداة البحث )الاستبيان(من طرف السادة الخبراء عمى مستوى  بعدصدق الأداة:-
 (.1معيد التربية البدنية و الرياضية التابع لجامعة مستغانم )الممحق

من  10أجريت الدراسة الاستطلاعية عمى عينة عددىا :الدراسة الاستطلاعيةعينة  -   
 اللاعبين.

 :الأسس العممية  للاختبارات المستخدمة
يقصد بثبات الاختبار مدى الدقة او الاتساق او استقرار نتائجو فيم لو طبق عمى الثبات:-

 (151، صفحة 1991)مقدم،  .عينة من الأفراد في مناسبتين مختمفتين

( عن ثبات الاختبار "إن الاختبار يعتبر ثابتا إذا كان Van Valinكما يقول فان فالين)
   يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما تكرر عمى نفس المفحوصين و تحت نفس الشروط.

   (191، صفحة 1995)حسانين م، 

الباحثان إحدى طرق حساب ثبات الاختبار وىي طريقة "تطبيق  انواستخدام الطالب      
عادة تطبيقو" ( لمتأكد من مدى دقة واستقرار Test –Retest)معامل الارتباط  الاختبار وا 
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ىذا أساس قمنا بإجراء الاختبار عمى مرحمتين بفاصل زمني قدره  نتائج الاختبار. وعمى
 ، نفس الرياضيين.(أسبوع مع تثبيت كل المتغيرات )نفس العينة، نفس الأماكن، نفس التوقيت

 الصدق:-

الاختبار أو المقياس يشير إلى الدرجة التي يمتد إلييا في قياس ما وضع من أجمو  صدق 
)حسنين،  فالاختبار أو المقياس الصادق ىو الذي يقيس بدقة كافة الظاىرة التي صمم لقياسيا.

 وباستعمال الوسائل الاحصائية التالية تم حساب ثبات و صدق الاختبار. (191ص1995

 حساب معامل الثبات:-

 معامل الثبات و الصدق لممقياس:-
 يمثل معامل الثبات و الصدق الاستبيان المقترح . (11جدول )

 

 

حجم  المحاور 
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

 .ر.جدولية

قصور في 
استخدام 
برامج 

تدريبات 
الأثقال 

لتنمية القوة 
العضمية 
 PPGضمن

11 19 1.15 1990 1997 19611 
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تدريبات 
الأثقال 

أىمية كبيرة 
في تنمية 
إعداد 
البدني 
 للاعبين

  

1991 1995 

 11ن=                           1.15عند مستوى الدلالة 19611قيمة "ر" الجدولية 
يتبين من خلال ىذا الجدول أن قيم معامل الارتباط لممقياس تراوحت )محصورة(  ما بين 

( بالنسبة إلى الثبات بالرجوع إلى 1.90-1.91بالنسبة إلى الصدق و)( 1.97-1.95)
جدول الدلالات الارتباط البسيط لبيرسون لمعرفة ثبات و الصدق الاختبار عند مستوى 

وعميو  19611و ىذه القيم دالة إحصائيا بالمقارنة مع "ر" الجدولية التي بمغت  1.15الدلالة
بيان الذي تم بناءه بغرض قياس التدريبات الأثقال بالنسبة يتبين لمطالبان الباحثان أن الاست

 1.15للاعبين يتميز بدرجة ثبات و صدق عاليتين عند مستوى الدلالة 

تعتبر الموضوعية من أكثر المشاكل التي تؤثر في الثبات لذلك لابد من الموضوعية:  -
 .  (171، صفحة 1111)فرحات،   .الدقة المتناىية في إجراء الاختبار وتسجيل النتائج 

ويعرفيا محمد حسن علاوي: "ىي مدى تحرر المحكم أو الفاحص من العوامل الذاتية 
  (169، صفحة 1986)علاوي و محمد،  كالتحيز".
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الاستبيان بعد تقديمو إلى مجموعة من المحكمين إن الطالبان الباحثان استخدم في بحثو ىذا 
الذين تتوفر فييم درجة الدكتوراه فما فوق عمى مستوى معيد التربية البدنية و الرياضية التابع 

 .مستغانم ،وذلك بغرض التحكيم  لجامعة

 فتبين أن فقرات وعبارات أداة الاستبيان التي تم بناءىا سيمة وفي متناول المختبرين.

وبناء عمى الخطوات السابقة يمكن لمطالبان الباحثان أن يستخمص أن أداة الدراسة 
يتميز بدرجة عالية من الثبات والصدق و ( )الاستبيان الخاص بالتدريبات الأثقال

 .الموضوعية

 يستخمص الباحث ما يمي: :نتائج الدراسة الاستطلاعية -

 دريبات.بين مؤيدين ومعارضين ليذه الت تضارب أفكار لاعبين 

 .قمة استخدام تدريبات الأثقال في برنامج إعداد وتحضير اللاعبين 

  حول أىمية تدريبات الأثقال عمى أداء اللاعبين  لاعبينعدم دراية اغمبيو 

 .عدم توفر أغمبية النوادي عمى قاعات مجيزة بوسائل الأثقال 

  تدريبات الأثقال وتأثيرىا عمى أداء  بأىمية  لاعبينعدم معرفة بعض

 اللاعبين.

  لا توجد برامج تدريبية خاصة بتدريبات الأثقال في إعداد وتحضير اللاعبين

 بدنيا.

 الدراسة الأساسية: -

 منهج البحث 1.1
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 استخدم الباحث المنيج المسحي لملائمتو لطبيعة الدراسة 

حيث يعرف "فيصل ياسين شاطي " المنيج المسحي بأنو كل استقصاء ينصب عمة 
ظاىرة من الظواىر التعميمية كما ىو في الوقت الحاضر ، بقصد تشخيصيا وكشف جوانبيا 
وتحقيق العلاقة بين عناصرىا ، ويتم ذلك عن طريق جمع البيانات ووصف لمظروف 

بيانات وتحميميا ، ونستخرج البيانات ذات الدلالة والممارسات الشائعة وبعد ذلك يتم تنظيم ال
 ) 69، صفحة 1990فيصل ياسين شاطي، (لممشكمة المطروحة. 

 

 الكرة الطائرة.. كرة القدم : يتمثل المجتمع الأصمي لمبحث في لاعبينمجتمع وعينة البحث3.1

ما بين  -الذين ينشطون في مختمف البطولات )القسم المحترف الأول والثاني .. كرة يد..

 -رابطات و اليواة( في كل من الفرق والنوادي الرياضية لكل من الولايات التالية: مستغانم

 .عمى الفئات الأكابر البيض

والبالغ عددىم  .. كرة يد.. الكرة الطائرة.. كرة القدم أما عينة البحث تمثمت في لاعبين
اختيارىم بطريقة عشوائية من المجتمع الأصمي السابق ذكره والذي استطاع   تم لاعب ..60

 الباحث الاتصال بيم والعمل معيم.

 مجالات البحث:4.1

 .. كرة يد.. الكرة الطائرة.. كرة القدم لاعبين : يتمثل في عينة المجال البشري 1.4.1

كعينة لمدراسة  لاعبين 10بالإضافة إلى ¸الأساسيةلدراسة  لاعب 60والبالغ عددىم 

 الاستطلاعية
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 تمت الدراسة في ملاعب الفرق المذكورة أعلاه ومراكز التحضير.المجال المكاني: 1.4.1

أي قرابة ¸2019إلى افريل   1119: تمت الدراسة خلال فترة جانفي المجال الزمني 1.4.1

 الزمنية التالية: حيث قسمت ىذه الفترة الى الفترات¸ أشير 04

 تم خلاليا تحكيم الاستبيان ¸ جانفي  30إلى  10 الفترة الأولى:الممتدة من فترة جانفي

جراء الدراسة الاستطلاعية  وا 

  مارس  لمدراسة الأساسية تم من خلاليا توزيع  30إلى  فيفري أما الفترة الثانية: من

 الاستبيان عمى الدراسة الأساسية.

 كفترة لتحميل النتائج    بدايو شير مايمارس إلى  30الفترة الثالثة: من 

 : يتمثل بحثنا في متغيرين أساسيين:ضبط متغيرات البحث 1.1

 الاثقال تدريبات اىميو أولا: المتغير المستقل

 الجماعيو الرياضات بعض في اللاعبين اداء التابع المتغيرثانيا: 

 تدريبات الاثقالحاول الباحث من خلال ىذه الدراسة معرفة أىمية 

 تمثمت أداة البحث في:أداة البحث: 1.1

 كرة القدم لاعبي  الاستمارة الاستبيانية: الموجية إلى عينة البحث المتمثمة في  -

 و التي تحتوي عمى:  .. كرة يد.. الكرة الطائرة..

 الخبرة الميدانية(. -معمومات شخصية حول المستجوب )
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المحور الأول: قصور في استخدام برامج تدريبات الاثقال ضمن برامج تحضير 

 البدني في مختمف الرياضات الجماعيو

 المحور الثاني: لتدريبات الاثقال اىميو لتنميو الاعداد البدني للاعبي

 من الأسئمة:  نوعين وقد تم استعمال 

 لا( -الأسئمة المغمقة )نعم -

 حسب الأولوية( -أحيانا -بات مختمفة )بدرجة كبيرةثانيا: أسئمة تحتوي عمى إجا -

 الدراسات الإحصائة:-

 :)معامل الارتباط لبيرسون )معامل الثبات 
 نكتب معادلة الارتباط لبيرسون كالتالي :      

ن مج(س  ص) (مج س)(مج  ص)

²ص (مج ص)  √ ²س (مج س)    ن مج   ن مج 
 (111، صفحة 1995)الشربيني،  .....  ر 

 حيث أن :
 مجموع قيم الاختبار )س( . مج س :

 مج ص : مجموع قيم إعادة الاختبار .
 : مجموع مربعات قيم الاختبار س . ²مج س
 : مجموع مربعات قيم إعادة  الاختبار . ²مج ص
 (: مربع مجموع قيم الاختبار س . ²) مج س
 (: مربع مجموع قيم إعادة الاختبار ص .²)مج ص



منهجية البحث وإجراءاته الميدانيــة                         الفصل الأول:           

 

 

 ر القبمي س والاختبار البعدي صمج ) س.ص( مجموع القيم بين الاختبا
 

إن اليدف من استعمال الوسائل الإحصائية ىو التوصل إلى مؤشرات كمية  .       
تساعدنا عمى التحميل والتفسير والتأويل والحكم عمى مختمف المشاكل باختلاف نوع المشكمة 

رة بصورة واضحة وتبعا لميدف الدراسة، ولكي يتسن لنا  التعميق والتحميل عن نتائج الإستما
 وسيمة قمنا بأسموب التحميل الإحصائي والمتمثل في طريقتين ىما:

 
:                                                                                              النسبة المئوية1-

                                                                      111س___________ 
 ع×__________ 

                                                                                       111×س                               
                                                                                   ×   =            _____________فإن: 

 ع                                   

 النسبة المئوية×: 

ع : عدد الإجابات ) عدد التكرارات (                                                                                   
 س : عدد أفراد العينة  

                                                                                               
 (: 1اختبار حسن المطابقة )كا -1



منهجية البحث وإجراءاته الميدانيــة                         الفصل الأول:           

 

 

يعتبر من أىم الاختبارات الدلالة الإحصائية اللابرامترية، وأكثرىا شيوعا نظرا لفوائده، 
 ي مدى تطابقيا.وسيولة اجرائو في تقدير الفروق بين العينات أو ف

 ويتم حسابو بالطريقة التالية    

 حيث أن:

 م : المجموع      

 ك و : التكرار الواقعي     

 ك ت : التكرار المتوقع      

 .1 –درجة الحرية = عدد الاختبارات     

 

1ك ت ( –مج)ك و   

1كا =           ___________________                                                         

 ك ت

 العينة                            

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالتكرار المتوقع= ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     

 عدد الاختبارات                                                          

 1-درجة الحرية= عدد الاختبارات 



منهجية البحث وإجراءاته الميدانيــة                         الفصل الأول:           

 

 

: لقد تطرقنا في ىذا الفصل إلى توضيح منيج البحث والمجتمع وعينة خاتمة الفصل .7 -

البحث ومجالاتو وقبل التطرق إلى الدراسة الأساسية قمنا بمجموعة من الخطوات لمدراسة 

الاستطلاعية كدراسة أولية لمدراسة الأساسية والى أداة الدراسة المتمثمة في الاستمارة 

إلى المعالجة الإحصائية وعرض النتائج في الفصل الاستبيانية والتي سيتطرق الباحث 

 الثاني
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  لفصل الثانيا
 

 

 

 

 

 

 

 

 ومنــاقـشـتها عرض وتحلــيـل النتـائـج

 
 



 الفصل الثاني                                                              عرض وتحليل النتائج
 

60 
 

 

 تمهيد

تطمب منيجية البحث عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا، وعمى ىذا الأساس اقتضى ت 
 .إجراءاتوعرض وتحميل النتائج التي ألت إلييا الدراسة وفق طبيعة البحث و  الأمر

الاستبيانية في جداول قصد معالجة تفريغ الاستمارات بحيث قام الطالبان الباحثان 
 نتائجيا الخام إحصائيا.

ىذا من خلال المعالجة و  ،ى عرض نتائج الدراسة الميدانيةسنتطرق في ىذا الفصل إل 
 ،بإتباع المنيج الوصفي ،الإحصائية لإجابات أفراد العينة المختارة في البحث

كما سنقوم أداة الاستبيان تدريبات الأثقال، باستعمال أدوات البحث المتمثمة في و 
في ظل الإطار  المحسوبة بمختمف الطرق الإحصائيةبمناقشة ىذه النتائج بتحميل القيم 

 .النظري الخاص بالدراسة
 وتحميل عرض1
 :باللاعبينالاستبيان الخاص .عرض نتائج 2-2-1

عمى ضوء أىداف البحث و فروضو يعرض الطالبان الباحثان نتائج البحث في       
  عمى تدريبات الاثقال اىميو كبيره في تنميو اعداد البدني للاعبينل آن  جداول تبين
 نحو الأتي@

 معمومات شخصية: -

 ؟الألعاب الجامعية التي تمارسهاما هي :1س
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 المجموع الطائرةكرة  كرة اليد كرة القدم الإجابات
 6> 77 =7 98 اللاعبين

 %766 99,<7% %99,<8 %9,99; النسبة المئوية 
 =,77 المحسوبة 8كا
 ??,; الجدولية 8كا

 02 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

الألعاب ص فيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:2الجدول رقم )
 .يمارسياالجماعية التي 

يتضح لنا بأنو توجد 7حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كا، بحيث نجد أن  8ودرجة الحرية  ;6.6
 .الألعاب الجماعية يمارسون الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين
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الألعاب الجماعية التي  فيما يخص  ية حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 1الشكل ) 
 يمارسيا.

 ؟هل لديكم سنوات الخبرة:2س

 المجموع 11أكثر من  11-6من 6-3من 3-1من الإجابات

 6> 89 88 ? > اللاعبين
 %766 %99,<9 =>,>9% %;7 %76 النسبة المئوية 

 99,;7 المحسوبة 8كا
 8<,= الجدولية 8كا

 03 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

ص سنوات فيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:3الجدول رقم )
 الخبرة.
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لنا بأنو توجد  يتضح8حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كا، بحيث نجد أن  8ودرجة الحرية  ;6.6
 .لدييم سنوات خبرة أكثر من عشر سنواتالاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين 

 

 سنوات الخبرة. فيما يخص  حسب  اللاعبين ية يمثل النسب المئو (: 2الشكل ) 

في تحضير مختمف قصور استخدام برنامج تدريبات الأثقال لتنمية القوة العضمية : المحور الأول
 :الرياضات الجماعية

 ؟هل لديكم برنامج تدريبي لتحضير البدني: 1س 
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 المجموع لا نعم الإجابات
 6> 76 6; اللاعبين

 %766 %=>,:8 %9,99< النسبة المئوية 
 >>,>8 المحسوبة 8كا
 3.84 الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

ص برنامج فيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:4الجدول رقم )
 .لتحضير البدني تدريبي

يتضح لنا بأنو توجد  7حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كا، بحيث نجد أن  7ودرجة الحرية  ;6.6
 الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين لدييم برنامج التدريبي لمتحضير البدني.
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برنامج تدريبي  فيما يخص  ية حسب  اللاعبينالنسب المئو يمثل (: 03الشكل ) 
 لمتحضير البدني .

 ؟ تدرك أهمية التحضير البدني  : هل2س

 المجموع لا نعم الإجابات
 6> 66 6> اللاعبين

 %766 %66 %766 النسبة المئوية 
 6> المحسوبة 8كا
 3.84 الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

إدراك ص فيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:5الجدول رقم )
 أىمية التحضير البدني.

لنا بأنو توجد  يتضح8حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كا، بحيث نجد أن  7ودرجة الحرية  ;6.6
 .يدركون أىمية التحضير البدني الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين
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إدراك أىمية التحضير  فيما يخص  اللاعبين ية حسب يمثل النسب المئو (: 4الشكل ) 
 . البدني

 المدة التي يخصصها مدربكم لمرحمة التحضير البدني؟ما هي :3س

 

 

 المجموع أكثر من شهر شهر أسابيع3 الإجابات
 6> < 78 6: اللاعبين

 %766 79,99% %86 %=>,>> النسبة المئوية 
 :,96 المحسوبة 8كا
 ??,; الجدولية 8كا

 7 الحريةدرجة 
 ;6.6 مستوى الدلالة
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ص المدة فيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:6الجدول رقم )
 التي يخصصيا المدرب لمرحمة التحضير البدني.

لنا بأنو توجد  يتضح9حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كا، بحيث نجد أن  8ودرجة الحرية  ;6.6
المدة التي يخصصيا المدرب  الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين يوافقون عمى أن

 أسابيع. 9لمرحمة التحضير البدني ىي 

 

المدة التي يخصصيا  فيما يخص  ية حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 5الشكل ) 
 المدرب لمرحمة التحضير البدني.

 :ما هي الصفات البدنية التي تعتمد عميها في الإعداد البدني حسب الأولوية؟4س
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القوة  السرعة التحمل الإجابات
 العضمية

 المجموع التوافق رشاقة المرونة

 6> 76 9 = :7 76 >7 اللاعبين

النسبة 
 المئوية 

%8<,<= %7<,<= 89,99% %77,<= %; 7<,<=% 766% 

 8كا
 76,8 المحسوبة

 8كا

 الجدولية
77,6= 

درجة 
 الحرية

; 

مستوى 
 الدلالة

6.6; 

الصفات البدنية  فيما يخص لممربيالنسب المئوية وقيم التكرارات و  يوضح(: 7الجدول رقم )

 .التي تعتمد عمييا في الإعداد البدني حسب الأولوية

 يتضح لنا بأنو لا :حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
وىذا عند مستوى  اللاعبينتوجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات 

 الجدولية.8المحسوبة أقل من كا8كا، بحيث نجد أن  ;ودرجة الحرية  ;6.6دلالة 
صفات البدنية التي حول  اللاعبينالاستنتاج@ نستنتج أن النتائج كانت متقاربة بين 

 يعتمدون عمييا.
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الصفات  خصائصفيما يخص  للاعبين ( يبين الفروق في النسب المئوية6الشكل رقم )

 .البدنية التي تعتمد عمييا في الإعداد البدني حسب الأولوية

 ؟ معمومات حول برنامج تدريبات الأثقال لتحضير المنافسات لديكمهل : 5س

 المجموع لا نعم الإجابات
 6> 66 6> اللاعبين

 %766 %66 %766 النسبة المئوية 
 6> المحسوبة 8كا
 3.84 الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

ص فيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:8الجدول رقم )
 معمومات حول برنامج تدريبات الأثقال لتحضير المنافسات.
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يتضح لنا بأنو توجد ;حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كا، بحيث نجد أن  7 ودرجة الحرية ;6.6
معمومات حول برنامج تدريبات الأثقال  الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين لدييم

 لتحضير المنافسات.

 

 

معمومات حول برنامج  فيما يخص  ية حسب   اللاعبينيمثل النسب المئو (: 7الشكل ) 
 تدريبات الأثقال لتحضير المنافسات.

 ؟برنامج التدريبي الخاص لتحسين القوة العضمية: هل لديكم 6س
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 المجموع لا نعم الإجابات
 6> 76 6; اللاعبين

 %766 %=>,:8 %9,99< النسبة المئوية 
 >>,>8 المحسوبة 8كا
 3.84 الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

ص برنامج فيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:9الجدول رقم )
 التدريبي الخاص لتحسين القوة العضمية.

يتضح لنا بأنو توجد  >حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كابحيث نجد أن  ، 7ودرجة الحرية  ;6.6
الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين لدييم برنامج التدريبي الخاص لتحسين القوة 

 العضمية.
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برنامج التدريبي الخاص  فيما يخص  ية حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 8الشكل ) 
 لتحسين القوة العضمية.

 ؟التمرينات بوسائل الأثقال أو بدونها إذا كان موجود,هل هل: 7س 

 المجموع لا نعم الإجابات
 6> <: 78 اللاعبين

 %766 %6< %86 النسبة المئوية 
 >,87 المحسوبة 8كا
 3.84 الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

 صفيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:10الجدول رقم )
 برنامج التدريبي الخاص يكون بوسائل الأثقال أو بدونيا.
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يتضح لنا بأنو توجد  =حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.8االمحسوبة أكبر من ك8كا، بحيث نجد أن  7ودرجة الحرية  ;6.6
الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين يوافقون عمى أن البرنامج التدريبي الخاص يكون 

 بدون وسائل الأثقال.

 

برنامج التدريبي الخاص  فيما يخص  ية حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 9الشكل ) 
 يكون بوسائل الأثقال أو بدونيا.

 أهمية تدريبات الأثقال عمى القوة العضمية؟ :8س 
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 المجموع كبيرة ةمتوسط قميمة الإجابات
 6> = ;: < اللاعبين

 %766 =>,77% %;= %79,99 النسبة المئوية 
 <,>; المحسوبة 8كا
 ??,; الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

ص أىمية فيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:11الجدول رقم )
 تدريبات الأثقال عمى القوة العضمية.

يتضح لنا بأنو توجد <حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كاد أن ، بحيث نج 8ودرجة الحرية  ;6.6
أىمية تدريبات الأثقال عمى  الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين يوافقون عمى أن

 القوة العضمية متوسط.
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أىمية تدريبات الأثقال  فيما يخص  ية حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 10الشكل ) 
 عمى القوة العضمية.

 أهمية القوة العضمية في الرياضات الجماعية؟ :9س

 المجموع كبيرة متوسط قميمة الإجابات
 6> 6: 77 ? اللاعبين

 %766 =>,>>% %99,<7 %;7 النسبة المئوية 
 96,7 المحسوبة 8كا
 ??,; الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

أىمية  صفيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:12الجدول رقم )
 القوة العضمية في الرياضات الجماعية.
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يتضح لنا بأنو توجد ?حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى دلالة 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كاجد أن ، بحيث ن 8ودرجة الحرية  ;6.6
أىمية القوة العضمية في  الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين يوافقون عمى أن

 الرياضات الجماعية كبيرة.

 

أىمية القوة العضمية  فيما يخص  ية  حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 11الشكل ) 
 في الرياضات الجماعية.

 ؟تأثير القوة العضمية عمى أداء اللاعبين مدىما :11س
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 المجموع كبيرة متوسط قميمة الإجابات
 6> 6: 78 < اللاعبين

 %766 =>,>>% %86 %79,99 النسبة المئوية 
 :,96 المحسوبة 8كا
 ??,; الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

تأثير  صفيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:13الجدول رقم )
 القوة العضمية عمى أداء اللاعبين.

يتضح لنا بأنو 76حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كاأن  ، بحيث نجد 8ودرجة الحرية  ;6.6دلالة 
تأثير القوة العضمية عمى أداء اللاعبين  الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين يرون أن

 تأثير كبير.
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تأثير القوة العضمية  فيما يخص  ية  حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 12الشكل ) 
 عمى أداء اللاعبين.

 ؟عمى قاعات أجهزة ووسائل الأثقال الرياضي ناديكم يتوفرهل : 11س

 المجموع لا نعم الإجابات
 6> 6; 76 اللاعبين

 %766 %9,99< %=>,:8 النسبة المئوية 
 >>,>8 المحسوبة 8كا
 3.84 الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

ص توفر يخفيما  للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:14الجدول رقم )
 الرياضي عمى قاعات أجيزة ووسائل الأثقال. ناديكم
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يتضح لنا بأنو  77حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى 

 الجدولية.8أكبر من كا المحسوبة8كا، بحيث نجد أن  7ودرجة الحرية  ;6.6دلالة 
يتوفر ماضييم الرياضي عمى قاعات أجيزة  الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين لا

 ووسائل الأثقال.

 

توفر ماضيكم  فيما يخص  حسب  اللاعبين  يةيمثل النسب المئو (: 13الشكل ) 
 الرياضي عمى قاعات أجيزة ووسائل الأثقال.

 ؟لتنمية القوة العضمية بالأثقال سبق و أجريتم حصص تدريبية: هل 12س
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 المجموع لا نعم الإجابات
 6> ;9 ;8 اللاعبين

 %766 %99,<; %=>,7: النسبة المئوية 
 >>,7 المحسوبة 8كا
 3.84 الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

ص وان يخ فيما للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:15الجدول رقم )
 أجريتم حصص تدريبية لتنمية القوة العضمية بالأثقال.

يتضح لنا بأنو لا  78حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى 

 الجدولية.8أقل من كاالمحسوبة 8كا، بحيث نجد أن  7ودرجة الحرية  ;6.6دلالة 
الاستنتاج@ نستنتج أن بعض اللاعبين لم يسبق ليم وأجروا حصص تدريبية لتنمية القوة 

 العضمية بالأثقال. 
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سبق وان أجريتم  فيما يخص  ية  حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 14الشكل ) 
 حصص تدريبية لتنمية القوة العضمية بالأثقال.

 الثاني:التدريبات الأثقال أهمية لتدريب الأعداد البدني للاعبين.المحور 
 ة لتدريب الأعداد البدني للاعبين؟التدريبات الأثقال أهمي هل:1س

 المجموع كبيرة متوسط قميمة الإجابات
 6> ;: 79 8 اللاعبين

 %766 ;=% %9,99: %9,99 النسبة المئوية 
 ?,?: المحسوبة 8كا
 ??,; الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

 صفيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:16الجدول رقم )
  التدريبات الأثقال أىمية لتنمية الإعداد البدني للاعبين.

41.67 

58.33 

0

10

20

30

40

50

60

70

 لا نعم

 اللاعبين



 الفصل الثاني                                                              عرض وتحليل النتائج
 

82 
 

لنا بأنو  يتضح79حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كا، بحيث نجد أن  8ودرجة الحرية  ;6.6دلالة 
التدريبات الأثقال أىمية لتنمية  الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين يوافقون عمى أن

 للاعبين أىمية كبيرة.الإعداد البدني ,

 
التدريبات الأثقال  فيما يخص  ية  حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 15الشكل ) 

 أىمية لتنمية الإعداد البدني للاعبين.

 ؟مدى اطلاع المدربين عمى أهمية تدريبات الأثقالما :2س
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 المجموع كبيرة ةمتوسط قميمة الإجابات
 6> 78 <9 76 اللاعبين

 %766 86% %9,99> %=>,>7 النسبة المئوية 
 :,:8 المحسوبة 8كا
 ??,; الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

مدى  صفيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:17الجدول رقم )
  .اطلاع المدربين عمى أىمية تدريبات الأثقال

يتضح لنا بأنو :7حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كا، بحيث نجد أن  8ودرجة الحرية  ;6.6دلالة 
نستنتج أن أغمب اللاعبين يوافقون عمى أن اطلاع المدربين عمى أىمية  الاستنتاج@

 .اطلاع متوسط تدريبات الأثقال
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مدى اطلاع المدربين عمى فيما   ية  حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 16الشكل ) 

 أىمية تدريبات الأثقال.

 ؟تدريب الأثقال عمى أداء المهاري اللاعبين يؤثر : هل3س

 المجموع لا نعم الإجابات
 6> ? 7; اللاعبين

 %766 %;7 %;< النسبة المئوية 
 :,?8 المحسوبة 8كا
 3.84 الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

ص تأثير فيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:18الجدول رقم )
 تدريب الأثقال عمى أداء اللاعبين.
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يتضح لنا بأنو  ;7حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كا، بحيث نجد أن  7ودرجة الحرية  ;6.6دلالة 
نستنتج أن أغمب اللاعبين يرون أن تدريبات الأثقال تؤثر عمى أداء  الاستنتاج@

 المياري اللاعبين.

 

تأثير تدريب الأثقال  فيما يخص  ية  حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 17الشكل ) 
 عمى أداء المياري اللاعبين.

 ؟البرنامج التدريبي بالأثقال عمى أداء اللاعبين أثناء المنافسة  : هل يؤثر4س
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 المجموع لا نعم الإجابات
 6> ? 7; اللاعبين

 %766 %;7 %;< النسبة المئوية 
 :,?8 المحسوبة 8كا
 3.84 الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

تأثير  صفيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:19الجدول رقم )
 البرنامج التدريبي بالأثقال عمى أداء اللاعبين أثناء المنافسة. 

يتضح لنا بأنو  >7حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كا، بحيث نجد أن  7ودرجة الحرية  ;6.6دلالة 
الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين يوافقون عمى تأثير البرنامج التدريبي بالأثقال 

 عمى أداء اللاعبين أثناء المنافسة.
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تأثير البرنامج  فيما يخص  ية  حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 18الشكل ) 
 التدريبي بالأثقال عمى أداء اللاعبين أثناء المنافسة.

 ؟تشعرون بتحسن في مستواكم البدني بعد عممية تدريبات الأثقال: هل 5س

 المجموع لا نعم الإجابات
 6> 66 6> اللاعبين

 %766 %66 %766 النسبة المئوية 
 6> المحسوبة 8كا
 3.84 الجدولية 8كا

 7 درجة الحرية
 ;6.6 مستوى الدلالة

تحسن ص فيما يخ للاعبين 8النسب المئوية وقيم كايوضح التكرارات و  (:20الجدول رقم )
 .البدني بعد عممية تدريبات الأثقال في مستواىم

لنا بأنو  يتضح=7حسب نتائج التحميل الإحصائي كما ىو موضوع في الجدول رقم
توجد فروق معنوية أو ذات دلالة إحصائية بين إجابات للاعبين وىذا عند مستوى 

 الجدولية.8المحسوبة أكبر من كا8كا، بحيث نجد أن  7ودرجة الحرية  ;6.6دلالة 
يشعرون بتحسن في مستوى البدني بعد عممية  الاستنتاج@ نستنتج أن أغمب اللاعبين

 تدريبات الأثقال.
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شعور بتحسن في  فيما يخص  ية حسب  اللاعبينيمثل النسب المئو (: 19)الشكل  
 .مستوى البدني بعد عممية تدريبات الأثقال

 :مناقشة النتائج بالفرضيات -2

 مناقشة الفرضية الأولى: 2-1

وىي النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية الأولى، وذلك من خلال الإجابات المتحصل   
وعمى ضوء النتائج المحصل عمييا في الجداول الخاصة  اللاعبينعمييا من طرف 

بالمحور الأول وبناءا عمى الفرضية التي إنطمقت عمى أساس فكرة مقترحة كحل مسبق 
قصور في استخدام برامج تدريبات الأثقال لتنمية القوة لموضوع بحثنا والتي تقول أن 

 .                                           في مختمف الرياضات الجماعية PPGالعضمية ضمن

أن جل اللاعبين لدييم برنامج تدريبي ( 04اتضح لنا من خلال نتائج الجدول رقم )  
 ( يظير لنا06، ومن خلال الجدول رقم)لتحضير وىذا لو دور في تنمية القوة العضمية 

رب لمرحمة التحضير بأن النسبة المئوية كانت كبيرة بنسبة لممدة التي يخصصيا المد
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تحسين الأداء وىذا يساعد عمى بنسبة لثلاث أسابيع  "%=>,>> البدني حيث كانت"
أن نسب كانت ( 07، كما يتضح لنا من خلال الجدول رقم )في طرف وجيزالبدني 

وىذا  متقاربة فيما يخص الصفات البدنية التي يعتمد عمييا المدرب في الإعداد البدني
ومن خلال الجدول رقم ، جميع صفات المياقة البدنية  عمى يعتمديدل عمى أن المدرب 

تدريبات الأثقال ليا أىمية متوسطة عمى القوة العضمية حيث بمغت  يتبين لنا بأن (11)
القوة العضمية  (يتبين لنا بأن12ومن خلال الجدول رقم )،  "%=>,>>النسبة المئوية"

ومن  "،=>,>> %ليا أىمية كبيرة في الرياضات الجماعية حيث بمغت النسبة المئوية"
يتضح لنا أن القوة العضمية ليا تأثير كبير عمى أداء اللاعبين  (13خلال الجدول رقم )

وىذا ما يدل عمى أن  التدريبات الأثقال ليا  " ،%=>,>>حيث بمغت النسبة المئوية"
في المنافسات أىمية كبيرة لتنمية القوة العضمية من أجل تطور مستوى وأداء اللاعبين 

قصور في استخدام برامج تدريبات  وبالتالي الفرضية الأولى القائمة بأن،الجماعية 
 قد تحققت.                                                 اعيةفي مختمف الرياضات الجم PPGالأثقال لتنمية القوة العضمية ضمن

 :الثانيةمناقشة الفرضية  2-2

، وذلك من خلال الإجابات المتحصل الثانيةوىي النتائج المتعمقة بالفرضية الجزئية   
وعمى ضوء النتائج المحصل عمييا في الجداول الخاصة  اللاعبينعمييا من طرف 

عمى أساس فكرة مقترحة كحل مسبق  انطمقتوبناءا عمى الفرضية التي  الثانيبالمحور 
         .                                   البدني للاعبين عدادتدريبات الأثقال أىمية لتدريب الإاللموضوع بحثنا والتي تقول أن 

ية يعطون أىم اللاعبين أغمب  أن ( 05اتضح لنا من خلال نتائج الجدول رقم )  
المياقة وىذا لو دور في تنمية   البدني للاعبين الإعدادلتدريبات الأثقال لتدريب كبيرة 
بأن النسبة المئوية كانت كبيرة  ( يظير لنا19 18، ومن خلال الجدول رقم) البدنية
، كما  البرنامج التدريبي بالأثقال عمى أداء اللاعبين قبل و أثناء المنافسة لتأثيربنسبة 
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شعور  ة المئوية كانت كبيرة فيما يخصأن نسب( 20يتضح لنا من خلال الجدول رقم )
ؤكد عمى ،وىذا ما ياللاعبين بتحسن في مستوى البدني بعد عممية تدريبات الأثقال

تدريبات الأثقال أىمية ال بأنالقائمة  الثانيةوبالتالي الفرضية ، أىمية تدريبات الأثقال
                           قد تحققت.                       البدني للاعبين عدادلتدريب الإ

 الخلاصة العامة:3

ييدف بحثنا الى التعرف عمى أىمية تدريبات الاثقال في زيادة تنمية و تطوير القوة 

 احد الطرق الاساسيو والحديثو الاثقال فتدريبات ،البدني العضمية في عممية الاعداد

 في تحسين مردود اللاعبين بشكل كبير التي تساىم

حيث حاولنا من خلال ىذه الدراسة التعرف عمى ¸ عن طريق الرفع من لياقتيم البدنيو

و ¸ واقع التدريب بالأثقال ضمن برنامج الاعداد البدني في الفرق و النوادي الرياضية

حيث افترض الباحث  الجماعيةالرياضات  مدى تأثير ىذه التدريبات عمى أداء لاعبي

ان لتدريبات الاثقال أىمية كبيرة في تحسين أداء و مردود اللاعبين )بدني و مياري( 

 .اثناء المنافسة

حيث قسم البحث الى بابين@ الباب الأول خصص لمدراسة النظرية فيما الباب الثاني 

 خصص لمدراسة الميدانية.
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صفت  تطرق فيو الباحث الى الفصل الأول¸ فيم يخص الباب الأول قسم الى فصمين

اما الفصل الثاني حاول الباحث توضيح مجموعة من المعمومات حول  القوه العضمية

  الرياضات الجماعية أىمية التدريب بالأثقال للاعبي

اما الباب الثاني والخاص بإجراءات البحث الميدانية استيل الباحث بمنيج البحث 

 كرة القدم لاعبين( 60 ث التي تمثمت فيالوصفي ثم في كيفية اختيار عينة البح

 الذين ينشطون في مختمف البطولات )القسم المحترف ..) كرة يد.. الكرة الطائرة..

ما بين رابطات و اليواة( في كل من الفرق والنوادي الرياضية لكل من  -الأول والثاني

 .عمى الفئات الأكابر البيض -الولايات التالية@ مستغانم

عمى  اللاعبين حيث تم توزيع استمارة استبيانية كأداة بحث لمعرفة مدى اطلاع ىؤلاء

 .أىمية ىذه التدريبات

 

 وبعد المعالجة الإحصائية توصمنا الى مجموعة من الاستنتاجات اىميا@
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 الاستنتاجات5.2

اثناء  مياري(-لتدريبات الاثقال أىمية كبيرة في تحسين أداء ومردود اللاعبين )بدني-

 .المنافسة

 .الجماعيةلرياضات  بالاثقال خاصةغياب برامج تدريبيو -

اىمال استخدام الوسائل وأجيزة الاثقال في تنمية القوة العضمية في الاعداد البدني -

 .للاعبين

 التوصيات:  5.3

 حول ىذه التدريبات لمختمف الأنشطة الرياضية. البحث دائره توسيع_

 .الاثقال من طرف اللاعبين تدريبات عمى التركيز  -

 بتدريبات الاثقال خاصةالنوادي قاعات رياضيو  توفير -
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