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.التسهيلات

.ومدربي النوادي المقصودة على مستوى ولاية البويرة الذين ساعدونا في إنجاز بحثنا

**االله خير كل واحد منهماجز **

**ذي أعاننا في أو إنهاء هذا العملنحمد االله عز وجل ال**
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أفراد عائلتي وكل الأقـاربإلى جميع  

.إلى كل الأصدقـاء والأحباب دون استثناء

حبيب اسماعيل منير واب حبيب رشيد: من ساندني وكان بجانبيإلى كل الأصدقـاء

والطلبة زملائي في فوج التدريب الرياضي والى كل من وطات رجلاه في مجال التدريب  

.يممن اجل هدف سلالرياضي

ميع الطلبة  وفي الأخير أرجوا من االله عز وجل أن يجعل عملي هذا نفعا يستفيد منه ج

.المقبلين على التخرج
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ملخص

u17تاثیر التدریب بالاثقال على تنمیة القدرة العضلیة والاداء المهاري عند كرة الید الناشئین : عنوان البحث
البحثملخص:

والأداء المهاري )  ، السرعةالقوة(التدریب بالأثقال على تنمیة القدرة العضلیةریثتأبدراسة لقد اهتم بحثنا هذا 
و جمیع الریاضاتكرة الیدفي التدریب بالأثقالاختیارنا لهذا الموضوع نظرا لأهمیة وتم u17عند كرة الید الناشئین

ت والبحوث العلمیة في هذا قلت الدراساول اللاعب إلى أعلى المستویات، و صو لبه والدور الكبیر الذي یساهم
ومنه . سات المحلیة والدولیةالجزائریة أثناء المنافللاعبي كرة الیدالقدرة العضلیةالمجال، والنقص الملحوظ في 

. والاداء المهاريالقدرة العضلیةبیقیة للرفع من مستوىنحاول اقتراح بعض التوصیات والنصائح النظریة والتط
ولفت أنظار المدربین إلى ضرورة الاهتمام به التدریب بالأثقالونهدف من دراسة هذا الموضوع، التعریف بأهمیة 

باستعمال الطرق والوسائل العلمیة وهذا ، وخاصة القوة والسرعةلبدنیة للاعبینوالعمل على تطویر الصفات ا
.الحدیثة

واعتمدنا على ،)نادیا12(الأندیة، موزعین على مجموعة من ین للناشئینمدرب10شملت عینة البحث على 
م ـة، تــمن ثلاث محاور رئیسیونـا هذا الذي یتكـكأداة لدراسة بحثنالاستبیانالمنهج الوصفي من خلال استعمال 

.لتحلیل ما تم جمعه من معلوماتالمتوسط الحسابي ب المئویة و ـنسلدام اـاستخ
ات بین مجموعتین تدریبیتین الأولى تتدرب بالأثقال والثانیة تتدرب لك باستخدام اختبارات لتحدید الفرقوقمنا كذ

. وحوصلنا النتائج في جدول قیاسات یساعد على تحدید الفرقات البدنیة والمهاریةتدریب عادي 
الأساسیة لتنمیة الصفات البدنیة، واعدالقمن التدریب بالأثقال ومن خلال تحلیلنا لنتائج بحثنا هذا توصلنا إلى أن 

أفضل النتائج والإنجازات الوصول إلىوأن مستوى الإعداد الفني، التكتیكي، النفسي مرتبط به وهذا من أجل 
بطرق علمیة ومناهج حدیثة ووضع برامج تدریبیة تضمن وصول التدریب بالأثقالالریاضیة، لذا یجب التركیز على 

. اللاعبین إلى فورمة بدنیة عالیة
فهي لمنافسةفترات او العام والخاص الإعداد البدني(التدریب بالأثقال مرتبط بفترات وهذا ما یؤدي بنا إلى القول بأن

مرحلة جوهریة یتوقف علیها مقدار حجم الإنجاز خلال المباریات لفترة طویلة، لأن بقاء الفریق واستمرار بوتیرة بدنیة 
. مرتفعة یساعد على اكتساب مختلف المهارات خلال التدریبات ویساهم في رفع مردوده الفني أثناء المنافسات

التدریب بالأثقال فیر وتسخیر الإمكانیات المادیة والبشریة لإنجاح عملیة الجمیع من أجل تو ومنه وجب تكاثف جهود
. بصفة خاصة وعملیة التدریب بصفة عامة

:الكلمات الدالة
. كرة الید؛الأداء المهاري ؛القدرة العضلیة ؛ التدریب بالأثقال

- ث-



ت

:مقدمة
كما اكتسبت شعبیة كبیرة ظهرت في شدة لقد بلغت ریاضة كرة الید الحدیثة من الشهرة ما لم تبلغه من قبل،

الإقبال على ممارستها و مشاهدة مباریاتها وقد مرت ریاضة كرة الید بتطورات عدیدة إلى أن وصلت إلى ما هي 
علیه الآن وعلى خلاف بعض الریاضات حققت كرة الید قفزة نوعیة كبیرة عرفت من خلالها تغییر جذري في طرق 

. فضل الدراسات الریاضیة المتبعة والبحوث العلمیة في الكثیر من الدول في العالموهذا بومنهجیات التدریب،
ویعد التدریب الریاضي في كرة الید بتعدد وسائل وطرقه ومناهجه وأسالیبه أساسا للوصول إلى أعلى المستویات،

ف أعضاء الجسم وعلم فعملیات التدریب تعتمد على مبادئ علمیة راسخة استمدت من علم التشریح وعلم وظائ
وغیرها من العلوم التي لا یمكن الاستغناء عنها في عملیة إعداد اللاعبین من شتى النواحي والجوانب الحركة،

والذي یعتبر من العوامل الأساسیة في تطویر الأداء ).الخ......البدني، المهاري، الفني، الخططي، النفسي(
.  الریاضي والارتقاء به

البدنیةواللیاقةالعضلیةبالقوةیتمیزالذيفلاعبالبنیة،أقویاءلاعبیهایكونأنتتطلبأصبحتالیدفكرة
مننلاحظهماوهذاالفنيالمستوىفيتقاربحالةفيالمطلوبالأداءحیثمنافسه منعلىالتغلبیمكنهالعالیة
وبالقوةتتسمالتيوالمنافساتالتصفیاتفيالفئاتجمیعفيومنتخباتناتواجه لاعبیناالتيوصعوباتمعاناة

.للاعبینالبدنيالاندفاع
عبد فیشیرالید،كرةممارسةفيالبدنيوالأداءالحركةعلیهاتعتمدالتيالأسسأهممنتعتبرالعضلیةوالقوة

من العضلیةالقوةأنعلىاتفقتقدوالدراساتالأبحاثبعضنتائجأن1996الخطیبونریمانالنمرالعزیز
الأخرى البدنیةبالقدراتكبیرةبدرجةوتأثیرهالارتباطهاالحركيالأداءتطویرعلىالقدرةفيالأساسیةالعوامل
)1(.والمرونةالرشاقةالتحمل،السرعة،مثلبالأداءالمتعلقة

،الیدكرة لاعبيوتدریبإعدادفيالمتخصصینبینجدلموضعالوقتمنطویلةلفترةبالأثقالالتدریبظل
الحركي المدىوینقصالحركیةالسرعةتقلیلإلىیؤديأنهبحجةبشدةبالأثقالالتدریبعارضمنفمنهم

الأنواع  لتنمیةموضوعیةكوسیلةبالأثقالالتدریبحیدمنومنهمالعضلات،فيالتصلبدرجةویزودللمفاصل
مستوى وتحسینالبدنیةالقدراتتطویرفيتساعدوالتيبشدةلاعبأيیحتاجهاالتيالعضلیةللقوةالمختلفة

.الأداء
نتائجهامعظمأشارتحیثالجدل،هذاحسمتقدبالأثقالالتدریبمجالفيأجریتالتيالعلمیةالأبحاثإن
-القوة القصوى(العضلیةللقوةالمختلفةالأنواعلتنمیةوضروریةالفعالیةالوسائلمنأصبحقدبالأثقالالتدریبأن

.القاهرة.للنشرمركز الكتاب.1ط.ــــ.التدریبيالموسموتخطیطالقوةبرامجتصمیمالأثقالتدریبــــ.الخطیبنریمانالنمر،العزیزعبد--1
74.ص. 1996



ث

عناصر اللیاقةجمیعوتطویرتنمیةدرجةعلىوأساسيمباشرتأثیرلهاكما)القوةتحمل-بالسرعةالممیزةالقوة
)1(.الحركیةوالسرعةللقدرةالأساسیةالركیزةباعتبارهاالشاملةالبدنیة

ومدى تأثیرهاالعضلیةالقوةتنمیةفيالتخصصیةالأثقالتدریباتفاعلیةمعرفةفيالبحثأهمیةتكمنهنامن
وكیفیة)u17(سنة 17تحتالأشبالفئةالیدكرةللاعبيالمهاريالأداءومستوىالبدنیةالمتغیراتبعضعلى

التطورات التدریبیةومواكبةالسیربغیةالغرضهذالتحقیقالمناسبةالتدریبیةوالوسائلوالطرقالتمریناتاختیار
.الحدیثة

المهاري والأداءعلى تنمیة القدرة العضلیة الأثقالتدریبات تأثیر" وفي هذا الصدد جاء بحثنا هذا الموسوم بـ 
وتحدید .من خلال إشكالیتنا وكذا فرضیاته، حیث قمنا بالتعریف بالموضوع )u17(الناشئین لاعبي كرة الیدعند

أهدافه وأهمیته، وشرح مصطلحات البحث، كما ركزنا على الدراسات السابقة والمشابهة، هذا فیما یخص الجانب 
: التمهیدي، وقسمنا هذا إلى خمسة فصول

حیث خصصنا ثلاثة فصول للجانب النظري، حیث تطرقنا في الفصل الأول إلى القدرة العضلیة و طرق 
للأداءفي الفصل الثالث فخصصناه أما، بالأثقالالعلمیة في التدریب الأسسالثاني تنمیتها، وتضمن الفصل 

. المهاري لریاضة كرة الید
منهجیة البحث الرابعللجانب التطبیقي، حیث تناولنا في الفصل اهمافقد خصصنوالخامسأما الفصلین الرابع

المنهج، متغیرات : راسة الأساسیة وهي تتكون من ما یليفیه الدراسة الاستطلاعیة، الداوإجراءاته المیدانیة، وبین
فتناولنا فیه عرض وتحلیل ومناقشة الخامسالبحث، المجتمع، العینة، مجالات البحث، أدوات البحث، وأما الفصل 

، وقمنا بمناقشة نتائج الفرضیات، وتطرقنا في الختام الاستنتاج العام والخاتمة وجدول القیاساتنتائج الاستبیان
.في مجال التدریب الریاضيبالأثقالالتدریب التي تفید وقدمنا مجموعة الاقتراحات 

.45ص. 1998 .بالإسكندریةالمعارفمنشأة.-للصغارالأثقالوبرامجالعضلیةالقوةتدریب- :إسماعیلالرحیمعبدمحمد- 1





الفصل التمهيدي

2

:الإشكالیة- 1
وغیرالمباشرالتأثیرذاتالقدرات البدنیةاستخدامیشترطودقةوقوةسرعةمنالحدیثاللعببهیتمیزماإن

فيتقدمأيعلیهاللعبة،مستوىفيوالارتقاءالمتطلباتتلك بینالانسجاملتحفیزالریاضيجسمعلىالمباشر
.میدانیاً تطبیقهااجلمنمستمرةتجارب علمیةوصفیتطلباللعبةمجال
لتطویرالمناسبةوالطرق التدریبیةالعلمیةالجوانبیستخدموالمالمدربینبعضبانالأخیرةالآونةفيلوحظمما 

الأثقالبالتدریبإلىالجزائریة الیدكرةریاضةافتقارإلىالواقعیشیرو .الریاضیةالفعالیاتبعضفياللاعبین
هذهاحتیاجاتفتحلیلللناشئین،أوللكبارسواءوالمنافسةالبدنيالإعدادمراحلفيمدمجةأوتكمیلیةكتمرینات

والاندفاعوهجومیةدفاعیةواجباتلأداءالمباراةفترةطوالالتحملوقوةعالیةبدنیةقوةاللاعبینمناللعبة تتطلب
...والارتقاءالتسدیدكقوةمختلفةلمهاراتبفعالیةأداءعلىوالقدرةعلیها،الاستحواذأوالكرةعلىللسیطرةالبدني
خبراءتأكدمابعدوهذا)العضلیةالقدرة(القوة أنواعمختلفتنمیةعلىومقننةخاصةتدریباتیتطلبوهذا

الشاملة، البدنیةاللیاقةعناصرجمیعوتطویرتنمیةدرجةعلىوأساسيمباشرتأثیرلهاالعضلیةالقوةأنالتدریب
تلعب القدرة العضلیة دورا كبیرا في مستوى الكثیر من بحیث والمهارة،القوةبینومباشراوثیقاارتباطاهناكوأن

ماء  التدریب الریاضيو بذكر القوة یرى عل.المهارات لذا اهتم العدید من الباحثین بتنمیة هذه الصفة البدنیة الهامة
فمن خلال  التجربة )1(".الحركي و الخططيالأداءالتي تحدد مستوى في الأساسیةالقوة العضلیة الصفةأن"

ومهاریةبدنیةالاستمراریة بكفاءةعلىبالقدرةیتسمونلااللاعبینهؤلاءأنو مشاهدتنا للمباریات نرىالمیدانیة
إعدادفيواضحهناك نقصأنذلكیعزيمماالإصابات،وكثرةالتسدیدمهارةوضعفالمباراةزمنخلالعالیة

الإعدادي،محتوى البرنامجضمنالأثقالتدریباتاستخدامفيقصورهناكوأنبأنواعهاالعضلیةالقوةعنصر
الناشئینمن الریاضیینالفئةلهذهواضحوإهمالفرقهم،علىالمدربونبهایقومالتيالتدریباتفيمنعدمشبهوهذا
من خلال الملاحظة علیهاناتحصلالتيالنتیجةهذهأنعلماالأثقال،وتدریباتالعضلیةالقوةتطویربرامجفي

التدریبإمكانیةحولبحیث تتعارض أفكارهم بین مؤید ومعارضالمیدانیة والمعرفة الشخصیة لبعض المدربین
مثل ذلك لا یتم أنمصادر یرونالذین یستندون على مجموعةوبرأي.كرة الید و خاصة الناشئینللاعبيبالأثقال

تقویةفيالفعالةالوسائلمنالمتعددةوالمحطاتالأغراضذوالحدیثةالأثقالتقنیة كأجهزةوسائلباستخدامإلا 
معتقدمهانسبتشخیصمعالید كرةلریاضةالعضليالعملاتجاهنفسفيالمختلفة تكونالعضلیةمیعلمجاا

للقلبالوظیفیةالكفاءةتنمیةبغرضللتنفس الكاملوكافیااللاعبلسرعةمناسباالإیقاعیكونأنومراعاةالتركیز
والمشكلاتالأسبابمنهذهالعضلي فكانتالتضخملتجنبالسرعةنحوتدریجیاالأداءإیقاعیرتفعثموالرئتین
وطرق)العضلیةالقدرة( القوةتنمیةفيالأثقالتدریباتأهمیةوإبرازمیدانیاالدراسةبهذهللقیامحفزتناالتيالرئیسیة

وأكثروالعقلیةوالوظیفیةالبدنیةللنواحيالسریعالنموتعتبر مرحلةوالتيالعمریةالمرحلةهذهفيتنمیتهاكیفیةو 
تضمنالتيالقاعدةتعتبرالتيالناشئینمستوىرفعفبهدالریاضي، والتخصصوالقدرةالقوةلتنمیةالمراحل

1 - wilmore costill ــــ. Physiologie du sport et de l’exercice physique ــــ. paris, mars 1998, P70.
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هذا إنارةوقصدالمعطیاتهذهكلخلالومنالبحثهذاضوءوعلىالواعد في جمیع الریاضات المستقبل
مفاهیمه،عنوالالتباسترفع الغموضحلولاتتطلبالتيوالتالیةالإشكالیةطرحنامعالمهوتوضیحالموضوع

:یليكماجاءتوالتي
؟الناشئینالتدریب بالأثقال على تنمیة القدرة العضلیة و الأداء المهاري عند كرة الیدهل یؤثر

:یليفیماتتمثلجزئیةأسئلةتندرجمنهاو
؟الناشئین للاعبي كرة الیدالعضلیةدرةقالمیةتنعلى بالأثقالالتدریب یؤثرهل
؟الناشئین للاعبي كرة الیدالمهاريالأداءمستوىعلىالتدریب بالأثقالیؤثرهل

:الفرضیات- 2
مؤقتة لهذه إجاباتوضع الفرضیات التالیة و التي یمكن اعتبارها إلىارتأینامن خلال التساؤلات التي طرحت سابقا 

:التساؤلات
:الفرضیة العامة- 1- 2
.الناشئینالیدكرةالمهاري للاعبيوالأداءالقدرة العضلیة ؤثر إیجابا على تنمیة ینأبالأثقال للتدریبكن یم
:الجزئیةالفرضیات - 2- 2

كرة الید الناشئینللاعبيالقدرة العضلیةؤثر إیجابا على تنمیة یبالأثقال التدریب.
كرة الید الناشئینللاعبيالمهاراتأداءمستوىعلى ؤثر إیجابا یبالأثقال التدریب.

:الموضوعاسباب اختیار -3
 في المساهمة للوصول باللاعب إلى أعلى المستویاتالتدریب بالاثقال في كرة الید ودوره نظرا لأهمیة .

. تطرقنا إلى دراسة هذا الموضوع
 یدللاعبي كرة الالتدریب بالاثقال نقص الدراسات والبحوث العلمیة في مجال .
محاولة اقتراح بعض التوصیات ونصائح نظریة وتطبیقیة.

:البحثأهمیة- 4
عن واللاعبینالمدربینبخاطرالتي تدورالأسئلةعلى العدید منالإجابة تتمثل أهمیة هذه المذكرة العلمیة في 

عن الواضحةوغیرالخاطئةالمفاهیممنالعدیدتوضحلناشئي كرة الید وبالأثقالالعضلیة وتطویرها القوةتدریب
:أساسیینجانبینفيالبحثأهمیةتنحصرحیثوللناشئین،للكباربالأثقالالتدریب

توضیحإلىمذكرة التي في مضمونهاو یتمثل في تزوید المهتمین بمجال التدریب بهذه ال:النظريالجانب- 1- 4
.بالأثقالالقوة لتدریبوالوسائلالطرقاستخدامفعالیة

القوة وكیفیةالمناسبة في تنمیةمعرفة التمارینفيمیدانیاالجانبهذاأهمیةتنحصر:التطبیقيالجانب- 2- 4
.الأثقال و الهدف منهامنوالأدواتالأجهزةاستعمال

:البحثأهداف- 5
 تنمیة على سنة17تحتناشئینالیدالكرةللاعبيالحدیثةالأثقالوسائلالتدریب بتأثیرمعرفة مدى

.العضلیةالقدرة
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 ة تنمیعلى سنة17تحتناشئینالالیدكرةللاعبيالحدیثةالأثقالوسائلالتدریب بتأثیرمعرفة مدى
.المهاري الأداء

قدرةمناللاعببهیتمتعوماالمهاريالأداءمستوىتحقیقبینالترابطمدىأوالعلاقةتوضیح
.عضلیة

التعرف على الأداء المهاري للاعبي كرة الید.
:المشابهةالدراسات السابقة و - 6

أهمیةتكمنحیث،بهةالمشابالدراساتوالاستعانةاللجوءدونالعلمیةالبحوثمنبحثأيإنجازیمكنلا:تمهید
تخطیط، ضبطتوجیه،فيمنهاالاستفادةمعبهتحیطالتيالأبعادومعرفةالبحثمشكلةمعالجةفيالدراساتهذه

البحثنتائجمناقشةأوالمتغیرات
:العربیةالدراسات:أولا

تنمیةعلىبالأثقالتدریبيبرنامجأثر:موضوع الدراسة:(1))2009(محمدسیديكتشوكدكتوراءدراسة- 1- 6
.القدمكرةلناشئيالمهاريوالأداءالفسیولوجیةالمتغیراتالعضلیة وبعضالقدرة

المتغیراتبعضعلىالأثقالبرنامج تدریبي المقترح باستخدام تمرینات تأثیرالتعرف على :هدف الدراسة
.الفسیولوجیة وتنمیة القدرة العضلیة

تحت لاعبا 18علىیحتويفریقلاعبا موزعین على فریقین كل36قوامهاعینةعلىالدراسةأجریت:العینة
.سنة17

مدةوكانت.ةتبعقیاساتوعدةبعديوقیاسقبليقیاسبتصمیم معالتجریبيالمنهجالباحثاستخدم:الإجراءات
1 /2011/01.إلى 2010/10/01تاریخ منالبرنامج

:ئجالنتاأهم
.التجربةبعدالعضلیةالقدرةاختباراتجمیعفيمعنویةزیادةالتجریبیةلمجموعةاحققت- 
.الفسیولوجیةالوظائفبعضالجسم وتحسینأجزاءلجمیعالعضلیةالقدرةتطویرإلىالتدریب بالأثقال أدى- 

بالأثقالتدریبيبرنامجتأثیر:الدراسةموضوع)2(.)1998(محمدتوفیقإسلامدكتوراء دراسة- 2- 6
.السلةكرةللاعبيالعضلیةالقدرةعلىمتریكو البلیوتدریبات 

القدرةعلىالبلیومتریكوتدریباتالأثقالباستخدامالمقترحالتدریبيالبرنامجتأثیرعلىالتعرف:الدراسةهدف
.السلةكرةللاعبيالعضلیة

.سنة18تحتالسلةلكرةلاعب14قوامهاعینةعلىالدراسةأجریت:العینة
قیاساتوعدةبعديوقیاسقبليقیاسمعالواحدةوعةالمجمبتصمیمالتجریبيالمنهجالباحثاستخدم:الإجراءات

.الأسبوعفيتدریبیةوحدات3بواقعأسبوعا12البرنامجمدةوكانت. تبعیة

كرةلناشئيالمهاريوالأداءالفسیولوجیةالمتغیراتالعضلیة وبعضالقدرةتنمیةعلىبالأثقالتدریبيبرنامجأثرــــ.كتشوك سیدي محمد-1
.2011.معهد التربیة البدنیة و الریاضیة. 3جامعة الجزائر. أطروحة الدكتوراء. ئرالجزا.ــــ.القدم

رسالة ــــ..یك على القدرة العضلیة للاعبي كرة السلةر البلیومتتدریبات ي بالأثقال ببرنامج تدریتأثیرــــ.توفیق محمدإسلام - 2
.1998.جامعة حلوان.یننالریاضیة للبكلیة التربیةرة، و راه غیر منشو دكت
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:النتائجأهم
.العضلیةالقدرةبمستوىالارتقاءإلىأدىالمقترحالبرنامجاستخدامإن-
.المعدلاتهذهتبطئثمالتدریببدایةفيسریعةتكونالعضلیةالقدرةنمومعدلاتإن-
.الجسمأجزاءلجمیعالعضلیةالقدرةتطویرإلىأدىالبلیومتريوالتدریبالأثقالتدریب-

دینامیكیة تطورعلىبالأثقالتدریبيبرنامجتأثیر:الدراسةموضوع)1(.)1999(السكريعمرودراسة6-3-
.العضلیةبالقدرةوعلاقتهاالعضلیةالقوة
.العضلیةبالقدرةوعلاقتهاالعضلیةالقوةتطوردینامیكیةعلىالمقترحالبرنامجتأثیرعلىالتعرف:الدراسةف هد

.طالب41بقدرتعینةالباحثاستخدم:العینة
بعدیةقیاساتوعدةقبليقیاسمعواحدةتجریبیةمجموعةباستخدامالتجریبيالمنهجالباحثاستخدم:الإجراءات

.المنورةالمدینةبكلیةالریاضیةالتربیةقسمطلابالمجموعة ومنوكانت
:النتائجأهم
بعد ثمالبرنامجبدایةفيسریعةكانتالزیادةمعدلات%27,19- %14,47العضلیةالقوةنمومعدلزیادة-
.ببطءذلك
.الطلبةلدىالعدووسرعةالعضلیةالقدرةتطور-
برنامج تدریبي مقترح بالأثقال لتنمیة : تحت عنوان)2(.)2000(يجمععجمي محمد ماجستیردراسة - 4- 6

.القوة الممیزة بالسرعة وتأثیره على قوة ودقة التصویب للناشئین في كرة القدم
علىوتأثیرهبالسرعةالممیزةالقوةتنمیةفيبالأثقالللتدریبالمقترحالبرنامجفاعلیةعلىالتعرف:الدراسةأهداف

.الناشئینالقدمكرةللاعبيالتصویبدقةومهارةقوة
:الدراسةفرضیات

.بالسرعةالممیزةالقوةتنمیةفيإیجابیایؤثربالأثقالالمقترحالتدریبيالبرنامج-
.القدمكرةلناشئيالتصویبدقةومهارةقوةتحسینعلىایجابیایؤثربالأثقالالمقترحالتدریبيالبرنامج-

.سنة16بعمرلاعبا40علىالدراسةأجریت:الدراسةعینة
الأثقالبرنامجعلیهاطبقتجریبیةإحداهمامجموعتینخلالمنالتجریبيالمنهجالباحثاستخدم:الإجراءات

تمسنة16تحتلاعبا20علىمجموعةكلتحتويحیثالعادي،التحضیربرنامجعلیهاطبقضابطةوأخرى
.الإسكندریةبمدینةالقدمكرةمنتخباتمنعمدیةبطریقةاختیارهم

8لمدةالأسبوعفيحصص3بواقعالتدریبيللموسمالإعدادفترةخلالالأثقالبرنامجالباحثاستخدمكما-
السریعوالتنفیذالمتحركالانقباضعلىالتركیزمعللاعبینالقصوىالقوةمن%80- 50من أسابیع بشدة

.والبطنالجذعالظهر،مدالصدر،فوقالأثقالضغطالذراعین،ثنينصفا،الركبتینالأساسیة ثنيللتمرینات

ـ.:كريسعمرو ال- 1 ـ ـ المجلة ـــ..ر القوة العضلیة وعلاقتها بالقدرة العضلیةو طتج تدریبي بالأثقال على دینامیكیة متأثیر برناـ
.1999.جامعة حلوان.الریاضیةكلیة التربیة.یاضیةر العلمیة ال

ین ئاشنیب للو تأثیره على قوة ودقة التصو ي مقترح بالأثقال لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة بیر تدبرنامج ــــ.عجمي محمد عجمي- 2
.2000. قازیقز جامعة ال. قازیقز ین بالنستیر، كلیة التربیة الریاضیة للبماجرسالةــــ..كرة القدمفي
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:الدراسةنتائج
التجریبیةللعینةعالیةبمعدلاتبالسرعةالممیزةالقوةصفةتنمیةإلىالأثقالباستخدامالتدریبيالبرنامجأدى-

.الضابطةبالعینةمقارنة
القدمكرةللاعبيالتصویبدقةومهارةقوةتحسینإلىبالسرعةالممیزةالقوةلتنمیةالأثقالبرنامجأدىكما-
بالأثقال تأثیر برنامج تدریبي" تحت عنوان)1():2000(ناریمان الخطیب-دراسة عبد العزیز أحمد النمر - 5- 6

على معدلات التحسن في القوة العضلیة والمستویات الرقمیة لسباحي المسافات القصیرة في مرحلة ما قبل 
اا.البلوغ

:الدراسةأهداف
.البلوغقبلمامرحلةفيالقصیرةالمسافاتلسباحيبالأثقالتدریبيبرنامجتصمیم1-
.العضلیةالقوةفيالتحسنمعدلاتعلىالبرنامجتأثیرعلىالتعرف2-
.الرقمیةالمستویاتفيالتحسنمعدلاتعلىالبرنامجتأثیرعلىالتعرف3

:البحثفرضیات
.البلوغقبلمامرحلةفيللسباحینالعضلیةالقوةتنمیةفيیؤثربالأثقالالتدریبيالبرنامج1-
لمجموعةابسباحيمقارنةالتجریبیةلمجموعةالسباحيالرقمیةالمستویاتیحسنبالأثقالالتدریبيالبرنامج2-

.الضابطة
:البحثعینة

الریاضي تراوحتالزمالكبناديالسباحةناشئمنعمدیااختیرواوناشئةناشئ25علىالبحثعینةاشتملت
لاعب15تجریبیة مجموعتینإلىتقسیمهموتمبالأثقال،التدریبلهمیسبقولمسنة،) سنة12-9(بینأعمارهم
لاعبین  10وضابطة(بالأثقالالتدریببرنامجتنفیذعلىاختیاریاوافقواولاعبة
:البحثأدوات

.حرةأثقال-
pacific fitness.نوع منأثقالأجهزة gym

:البحثإجراءات
-أولا .المختلفةالسباقاتفيوالضابطةالتجریبیةللمجموعتینالرقمیةللمستویاتالقبليالقیاس:

.التجریبیةلمجموعةالأفرادالمختلفةالعضلیةلمجموعاتالقوةالقبليالقیاس-
.المختلفةالسباقاتفيوالضابطةالتجریبیةللمجموعتینالرقمیةللمستویاتالبعديالقیاس-:ثانیا

.التجریبیةلمجموعةالأفرادالمختلفةالعضلیةلمجموعاتالقوةالبعديالقیاس-
:النتائجأهم

ـ.عبد العنین أحمد التمر، میمان محمد علي الخطیب - 1 ـ ـ برنامج یدریني بالأثقال على معدلات التحسن في القوةتأثیر ـ
جلة العلمیة التربیة ور في الممنشبحث ـــ..الرقمیة لسباحي المسافات القصیرة في مرحلة ما قبل البلوغستویاتمالعضلیة وال

.2000.جامعة حلوان.37.یاضیة العددر البدنیة وال
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.البلوغقبلمامرحلةفيللسباحینالرقمیةالمستویاتتحسینإلىأدىالقوةتدریببرنامج1-
.البلوغقبلمامرحلةفيللسباحینالعضلیةالقوةتحسینإلىأدىالقوةتدریببرنامج2-
معدلاتتفوقالمختلفةللسباقاتالرقمیةالمستویاتفيتحسنمعدلاتبالأثقالتدربتالتيلمجموعةاحققت3-

.الضابطةلمجموعةالدىالتحسن
.%80-%36.7بینبالأثقالتدربتالتيلمجموعةاأفرادلدىالعضلیةالقوةفيالتحسنمعدلمتوسطتراوح-
العضلیة تأثیر برنامج تدریبي مقترح كمیة القوة:تحت عنوان)1(.)2001(دراسة بلال أحمد الشدفان- 6- 6

.دمقهارات المختارة لدى ناشئي كرة الوعلاقته بمستوى أداء بعض م
الناشئینالقدمكرةلاعبيلدىالعضلیةالقوةتنمیةعلىالمقترحالتدریبيالبرنامجأثرعلىالتعرف:الدراسةهدف

.المهاريبالأداءوعلاقته
-الأردنیة القدمكرةمدارسمنلاعبا36منوتكونتالعمدیةبالطریقةالدراسةعینةاختیرت:الدراسةعینة
.وضابطةتجریبیةمجموعتینإلىقسموا،)سنة15(13

إجراء الاختبارات القبلیة، وبعدها طبق البرنامج التدریبي المقترح على المجموعة التجریبیة والمتضمن تم:الإجراءات
أسابیع بواقع ثلاثة8تدریب دائري لتنمیة القوة العضلیة، بینما تلقى أفراد المجموعة الضابطة تدریب كرة القدم لمدة

البعدیة، واستخدمالاختباراتإجراءتموبعدهالكل وحدة تدریبیة، ) دقیقة70—50(وحدات تدریبیة أسبوعیا وبمعدل
لعینةالمهاريوالأداءالعضلیةالقوةلمتغیراتوالبعدیةالقبلیةالقیاساتبینالفروقدلالةلاختبارتاختباراالباحث
.الدراسة
القیاس لصالحالعضلیةالقوةمتغیراتفيوالبعديالقبليالقیاسینبینفروقوجودإلىأشارت:الدراسةنتائج

فروق وجودإلىالنتائجأشارتكماالضابطة،أفرادلدىهذایظهرلمفیماالمجموعة التجریبیة،أفرادلدىالبعدي
التجریبیة لمجموعةاأفرادلدىالمهاريالأداءمتغیراتعلىالبعديالقیاسلصالحوالبعديالقبليالقیاسینبین

تطویر برنامجاستخدامبضرورةالباحثأوصىوقد.متر25لمسافةبالكرةالمرتدالمتعرجالجرياختبارباستثناء
فيالإیجابيأثرهإلىإضافةلدیهم،العضلیةالقوةتحسینفيإیجابيتأثیرمنلهلماللناشئینالعضلیةالقوة

.المهاريتطویر أدائهم
القوة باستخدامتدریباتأثر":عنوانتحت)2(.2004)(البیاتيعليالصمدعبدعدنانعثماندراسة- 7- 6

كرةلاعبيلدىالوظیفیةوالمتغیرات العضلیةالقوةأوجهبعضفيوالمختلطوالمتحركالثابتالعضليالإنقباض
."الناشئینالید

ترح لتنمیة القوة العضلیة وعلاقته بمستوى أداء بعض مهارات المختارة قدریني متتأثیر برنامج ـــ.انفلال أحمد الشدب- 1
.2001. الجامعة الأردنیة. كلیة الدراسات العلیا. رسالة الماجستیر في التربیة الریاضیة. ناشئي كرة القدملدى

ـ.مان عدنان عبد الصمد علي البیانيثع- 2 العضلي الثابت والمتحرك والمختلط في الانقباضأثر تدریبات القوة باستخدام ــ
ـ..نئیاشلنلدى لاعبي كرة الید االوظیفیةوالمتغیرات بعض أوجه القوة العضلیة ـ ـ . یاضیةر كلیة التربیة ال. سالة ماجستیررـ

.2004. جامعة الموصل
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على تأثیرهاالتعرفبغیةوالمختلطوالمتحركالثابت)العضلیةبالانقباضاتالقوةتدریباتاستخدام:الدراسةهدف
.الیدكرةلناشئيالوظیفیةوالمتغیراتالعضلیةالقوةأوجهبعضفي

عینة مكونةاختیارتملاعبا30عددهموالبالغعمدیةبطریقةالبحثمجتمعالباحثحددأنبعد:الدراسةعینة
3إلىتقسیمهموتمعشوائیةبالطریقةنینوىمحافظةفيالیدبكرةالتدریبيالمركزناشئيمنلاعبا21من

.16السنتحتمجموعةلكللاعبین7بواقعتجریبیةمجموعات
الثلاث، للمجموعاتالوظیفیةوالمتغیراتالعضلیةالقوةأوجهلتطویرالتجریبيالمنهجوضعتمإذ:الإجراءات

لموضوع الوظیفیةالمتغیراتأما.(القصوىالقوةالقوة،مطاولة)اختباراتفيوالمتمثلةالبدنیةالاختباراتعنفضلا
.التنفسمراتعدد-الضغط-النبض)هيالبحث

الوظیفیة والمتغیراتالعضلیةالقوةأوجهبعضفيتطورحدوثإلىخلالهامنالباحثتوصلإذ:النتائجأهم
الفروقتهاأظهر التيالمقترحةالتدریبیةالمناهجلتطبیقنتیجةالتجریبیةللمجموعاتالبحثتناولهاالتيللناشئین

.و البعدیةالقبلیةالاختباراتبین 
:الأجنبیةالدراسات:نیاثا
البلیومتریكتدریباتاستخدامتأثیر:الدراسةموضوع) COSTELLO.)1 (1984)كوستیلو دراسة- 8- 6

.القدمللاعبي كرةالمتفجرةالقوةزیادةعلىالأثقالوتدریبات
.القدمكرةلاعبيلدىبالسرعةالممیزةالقوةعلىالبلیومتریكتدریباتتأثیرعلىالتعرف:الدراسةهدف
.لاعبا( 18 )علىالدراسةعینةاشتملت:العینة

استمر وقدضابطة،ومجموعةواحدةتجریبیةمجموعةباستخدامالتجریبيالمنهجالباحثاستخدم:الإجراءات
.أسبوعیاوحداتثلاثبواقعوعأسب( 12 )مدةالبرنامج

.بالسرعةالممیزةالقوةاختبارعلىإیجابيتأثیرلهاالبلیومتریكتدریباتعلىالدراسةنتائجأسفرت:النتائجأهم
.أخرىمجالاتفيباستخدامهوأوصىالبرنامجهذاصلاحیةأثبتتوقد
الركلعلى أداءوأثرهالقوةتدریب"وانبعن)2(.deproft et aut)1987(وآخروندیبروفتدراسة- 9- 6

."الشبابالقدمكرةلاعبيلدى
.القدمكرةلاعبيلدىالركلأداءعلىالقوةتدریبتأثیرعلىالتركیزإلى:الدراسةهدفت
فئتین منتكونتالأولىمجموعتین،المجموعةعلىموزعینقدمكرةلاعب22منالدراسةعینةتكونت:العینة
الثانیة تكونتو المجموعة،)عاديقدمكرةتدریبتدربوامنهم11والقوةتدریبتدربوامنهم11( وشباببالغین

.القدمكرةلاعبيغیرمنلاعبا20من

1  - costello. f ــــ. weight training and plyometrics to increase explosive power for football ــــ. J, lincol, N54,

London, 1984.

ـ.تدریب القوة وأثره على أداء الركل لدى لاعبي كرة القدم الشبابـــ.روفت وآخرونیبد- 2 ـ العدد . المجلة العلمیة لعلوم التربیة الریاضیةـ
.1987. صورةنانمجامعة. 37
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تصلبشدةمتعددةتكراراتمنیتكونالقوةلتطویرالأولىلمجموعة اعلىتجریبيبرنامجتطبیقتم:الإجراءات
العادي القدمكرةتدریبإلىبالإضافةأسبوعیامرتینكاملالقدمكرةلفصلالبرنامجواستمر،80إلى
لدى الركلأداءفيوزیادةالعضلیة،القوةعلىإحصائیادالةفروقوجودإلىالدراسةنتائجأشارت:النتائجأهم

تدریبتلقتالتيلمجموعة الدىالقوةفيزیادةأيتظهرلمفیما.القوةتدریباستخدمتالتيالتجریبیةلمجموعة ا
.عاديقدمكرة
:تحدید المفاهیم و المصطلحات- 7
أومعینةعضلیةمجموعاتعملعلىمعینةمقاومةأوثقلتأثیرالمقاوماتأوبالأثقالنعني:الأثقال-1- 7

هذه وتتضمنالعضلیة،القوةلتنمیةتستخدمالتيالأثقالوأجهزةأدواتمنمختلفةأنواعتوجد،)1(الجسمكل وزن
.والمحطاتالأغراضالمتعددةالحدیثةوأجهزة،)الیدویةأوالتقلیدیة(الحرةالأثقالالوسائل

.  هي الاوزان الخارجیة التي تؤثر على الجسم مما یحدث للعضلات مقاومة حسب ثقل الاوزان:التعریف الاجرائي
هي لعبة تلعب بین فریقین یتكون كل فریق من سبعة لاعبین و غرض كل فریق من هذان :كرة الید- 2- 7

و تلعب هذه الریاضة بالیدین و ضمن هدف،الفریقان احتراز هدف في مرمى الفریق الآخر و منعه من إحراز 
)2(.قواعد و قوانین اللعبة

یمرر ). لاعبین بحارس مرمى6(لاعبین 7یتبارى فیها فریقان لكل منهما ریاضة جماعیة:التعریف الاجرائي
. الخصم لإحراز هدفاللاعبون الكرة فیما بینهم لیحاولوا رمیها داخل مرمى

الأثقالالتمرینات باستخداممنمجموعةهيبالأثقالالتخصصيالتدریبي:التخصصيبالأثقالالتدریب- 3- 7
.المباراةأثناءیدالكرة لاعبیستخدمهالذيالعضليالعملاتجاهنفسفيتكونالعاملةالعضلاتأهمتتضمن

الحركةسرعاتحیثمنأجلهمنالتمریناختیرالذيالمهاريبالهدفالمؤدىالتمرینارتباطهوهناوالمقصود
وسائلیتطلبوهذايف) ..ةاللامركزیالمركزي،(العضليالانقباضونوع)ثابتأوالدینامیكي(العضليالعملنوع

)3(.متنوعةأثقالوأجهزة

للیاقة الأولالمكونتعتبرحیثریاضي،بدنيأداءكلفيتسهمالعضلیةالقوةأنحسانینصبحيمحمدویذكر
)4(.العضلیةاللیاقةفيالأساسوهيالحركیة،واللیاقةالحركیةالقدرةفيأساسیاعنصراوأیضاالبدنیة

ضد تنتجهاأنعضلیةمجموعةأوعضلةتستطیعالذيالتوترأوالمقدرة"بأنها العضلیةالقوةالبعضویعرف
التغلبالعضلاتمنمجموعةأوالعضلاتإمكانیة"شتیلریعرفهاكما."لهاإراديانقباضأقصىفيمقاومة

)5(".خارجیةمقاوماتعدةأوعلى مقاومة

.11ص. بیروت لبنان بدون سنة. مؤسسة للطباعة و النشر. ــــ.الأبطالتدریبات الأثقال لصناعة ــــ..مختار سالم- 1
.188ص .  2006دار یافا العلمیة ، عمان ، .  1طــــ..الموسوعة الریاضیة العصریةــــ.خالد الحشحوش-2
. 2007. الإسكندریة.الكمبیوترماهي للنشر التوزیع وخدمات . 1ط.برامج التدریب وتمرینات الإعداد. محمد رضا حافظ الروبي- 3

.145ص
. مركز الكتاب للنشر. 1طــــ..موسوعة التدریب الریاضي التطبیقيــــ..كسرى معانيحسانین، احمدمحمد صبحي - 4

.17ص.1998.القاهرة
.27ص. 1998. القاهرة. دار الفكر العربيــــ..فسیولوجیا التدریب الریاضيــــ..أبو العلا عبد الفتاح. محمد حسن علاوي-5
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عبارة عن مجموعه من التمرینات التي تستخدم الأثقال الحرة أو الأثقال المثبتة أو ماكینات :الإجرائيالتعریف 
بحیث ترتبط هذه التمرینات مع نوع الریاضة الممارسة )العضلیةالقوة( الأثقال لتنمیة القدرات البدنیة المختلفة 

بالقوةالسرعةترتبطحیثالقوة،إنتاجسرعةعلىالقدرةالأنشطةبعضفيالأداءویتطلب.والأداء المهاري
مهاريأداءذاتالیدكرةفيالتسدیدیكونحیث."عضلیةقوةدونسرعةتوجدلا"حیثكبیرا،ارتباطاالعضلیة

.العضلیةالقدرةبمصطلحیعرفماوهذاوبقوة،سریعاالقذفیكونأندونهدفهاوتحققعال
:العضلیةالقدرة- 4- 7

بالقوةعرفهاهذا المجالفيالعلماءبعضأنالعضلیةالقدرةمصطلحاتفيمحمدسیديكتشوك.الباحث دوجد
أنعلمیةمراجععدةمنالباحثواستخلص. المتفجرةبالقوةعرفهاالأخروالبعضالسریعةأو القوةبالسرعةالممیزة

قوةبأقصىأيشدتهأعلىفيكانإذاوالسرعةالقوةصفتيبینالارتباطهذاأنعلىتتفقهذه التعریفاتكل
المهاراتأداءفيكبیرادوراویلعبالتدریب،مجالفيالأهمیةغایةفيعنصرذلكعنینتجوسرعة ممكنة

أنیمكنكما)1((power-explosive).الانفجاریة القدرةأوالانفجاریةبالقوةیعرفماالوحیدة وهوالحركیة
.السرعة×القوة =القدرة :التالیةبالمعادلةعنهاالتعبیرویمكنالسرعةفيالقوةضربحاصلنها بأتعرف

منالعدیدفيعلیهیتفقماوهذا"العضلیةالقدرة"بمصطلحوالسرعةالعضلیةالقوةتزاوجعنیعرفأخروبمعنى
.المراجع

.السرعةمنعالبمستوىالعضلیةالقوةمنعالیةدرجةبذلإمكانیةهيالعضلیةالقدرةأنالباحثیستخلص
تتمیزالتيبالأداءاتإلاالریاضيالأداءفيیرتبطلاالقدرةمصطلحفإنلذابالسرعة،القوةدمجعلىوالقدرة

القوة(بالمصطلحات التالیة العلماءمنالعدیدیعرفهاحیثالأداءخلالانفجاریةدینامیكیةقوةأقصىبإطلاق
)2().بالسرعةالممیزةالقوةالسریعة،القوةالانفجاریة،القدرةالانفجاریة،

والتي بالسرعةالممیزةالقوة( هومصطلح یدمج القوة والسرعة والتي تندرج ضمن نوعین من القوة:الإجرائيالتعریف 
).القوة اكبر من السرعةوالتي تكون فیهاالمتفجرةالقوةو تكون فیها السرعة اكبر من القوة 

(RM-1):العضلیةللقوةالأقصىالحداختبار-5- 7
للمجموعةمختارةتمریناتمنتمرینلكلوذلكتكرارأقصىواحدویسمىواحد،لتكرارممكنثقلأكبررفعوهو

یساعدتقدیروهو.اللاعببهیتدربأنیجبالذي)الثقلوزن(المقاومةمقدارأوالتدریبشدةلتحدیدالعضلیة
الأحمالتقنین وضبطعلیهایتأسسالتيالمعاییرأهممنالقیاسهذایعتبركماللبرنامج،البدایةنقطةتحدیدفي

)3(.بأنواعهاالعضلیةالقوةلتطویربالأثقالالتدریببرامجتطبیقعندالتدریبیة

ممكن لانجاز تكرار واحد لتحدید القوة القصوى للاعب الممارس للتمرین ثقلأكبرهو استعمال :الإجرائيالتعریف 
.المختار للمجموعة العضلیة

ص . 1998. القاهرة. ب للنشرمركز الكتا. 1طــــ..طرق قیاس الجهد البدني في ألریاضةــــ.صر الدین رضوان نمحمد -1
76،77.

.31ص. 1993. القاهرة. العربيدار الفكر . 1طــــ..فسیولوجیا اللیاقة البدنیةــــ.صر الدین سعدن- أبو العلا عبد الفتاح- 2
ـ.الخطیبریمان ن—عبد العنین التمر- 3 ـ ـ ـ.التدریبيبرامج القوة وتخطیط الموسم تصمیم -لثقاالأ بیتدر ـ ـ ـ الكتاب مركزـ
ـ.شرنلل ـ ـ .66ص. 1996.القاهرة.ـ
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:تمهید
نحاول من خلال هذا الفصل توضیح أهمیة القوة العضلیة للاعبي كرة الید وأهم الطرق الفعالة في 
تنمیتها وكیفیة تخطیط وتنفیذ برنامج تدریب القوة العضلیة لتحسین قدرات اللاعب، كما سنتطرق إلى
المصدر الرئیسي للقوة العضلیة وهو الجهاز العضلي فإن الأمر یتطلب التعرف على أنواع الانقباضات 
العضلیة التي تعد مصدر القوة المسببة للحركة، بحیث نركز بشكل رئیسي على أهمیتها وأنواعها وطرق 

.ناشئینتنمیتها وخصائص الحمل في تطویرها في مجال تدریب اللاعبین و التي تنطبق مع ال
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:أهمیة القوة العضلیة- 1- 1
تعد القوة العضلیة من مظاهر النمو البدني الهامة، وتعد أهم صفة بدنیة وقدرة فسیولوجیة وعنصرا حركیا 

لذلك ینظر إلیها المدربون كمفتاح للتقدم في الأنشطة الریاضیة المختلفة والتي )1(بین الصفات البدنیة الأخرى
ینة ولكونها تساهم بقدر كبیر في زیادة الإنتاج الحركي في المحال الریاضي تتطلب التغلب على مقاومات مع

عامة حیث یتوقف مستوى الأداء على ما یتمتع به اللاعب من قوة عضلیة مع تفاوت تلك العلاقة بمدى احتیاج 
كالسرعة والتحمل الأداء لعنصر القوة العضلیة، وتمثل أحد الأبعاد المؤدیة لتنمیة بعض المكونات البدنیة الأخرى 

)2(.والمرونة والرشاقة

ویرى كثیر من العلماء أن الأفراد الذین یتصفون بالقوة العضلیة یكونون أقدر من غیرهم على سرعة التعلم 
.الحركي وإتقان مستوى الأداء الحركي، وإمكانیة الوصول للمستویات الریاضیة العالیة

في فعالبشكلیساهمالعضلیةالقوةمنالعاليمستوىالأن( Jonson et Fisher)فیرى جنسن و فیشر 
)3(.وتقدمهتحسینهأسبابومنالحركيللأداءالدینامیكیةالعواملمنالواحدةنهاوأالجید،الأداءتحقیق

:القوة العضلیةتعریف- 2- 1
كبیر من الخبراء في لأهمیة القوة العضلیة الممارسة الریاضیة والتي شرحناها سابقا، فقد اجتهد عددنظرا

:وضع تعریفات لها منها على سبیل المثال
ي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة ببكونها أعلى قدر من القوة یبذلها الجهاز العص"Hara)(یعرفها هارة - 

".خارجیة مضادة
)4(".مواجهتهاأویة قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارج"بأنها )zatsiorsky(كما یعرفها زاتسیورسكي - 

إمكانیة العضلات أو مجموعة من العضلات ق التغلب على مقاومة أو عدة) Stiller(شتیللریعرفها- 
)5(.مقاومات خارجیة سواء كانت ثابتة أو متحركة

هذا بالنسبة للتعریف ولكن بالنسبة لتصنیفها إلى أنواع فیمكن معرفتها من خلال تقسیم لارسون وفلیشمان- 
arson et Filshman)(L)6(:

ویعر فها لارسون بكونها قدرِة الفرد على دفع وزن الجسم أو توجیهه في أي :القوة المتحركة الدینامیكیة - 1
اتجاه ، ونلاحظ ذلك في ریاضةَ كرة الید من خلال الانتقال السریع والمستمر لأداء واجبات هجومیة ودفاعیة

...كالجري والوثب
بكونها قدرة الفرد على دفع أو شد الجهاز أو ضغط الجسم في " ویعرفها لارسون":الستاتیكیة"بتة القوة الثا- 2

.2صــــ.2004، الزقازیقجامعة:رللنشالعربيالمركزــــ.2طــــ.الریاضیةوالأنشطةالبدنیةالتربیةفسیولوجیاــــ.الدینجلالعلي-1
.167صــــ.2001،ةالقاهر : العربيالفكردارــــ.2طــــ.الحدیثيالریاضالتدریبــــ.حمادإبراهیممفتي -2
.107صــــ.2000، الإسكندریة:المعارفمنشأة.ــــ.البدنیةاللیاقةفيللقیاسالتطبیقيالمدخلــــ.سلامةأحمدإبراهیم-3
.236صــــ.1994، اهرةالق:العربيالفكردارــــ.الریاضةفسیولوجیاــــ.سلامةالدینبهاء-4
.91صــــ.)ب،س(، القاهرة: المعارفدارــــ.12ط.ــــ.الریاضيالتدریبعلمــــ.علاويحسنمحمد-5
.83صــــ.1999، القاهرة: العربيالفكردارــــ.الریاضيالتدریبونظریاتأسســــ.بسطویسيأحمدبسطویسي-6
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.وتغطیة الكرة الدفاعكرة الید یظهر ذلك أثناء، ففي ریاضة َ "وضع معي لأقصى فترة زمنیة

لناویمكن"ممكنةقوةأقصىإخراجعلىالفردقدرة"نها بكو فلیشمانویعرفها"انطلاقیة"القوة المتفجرة- 3
تسدید مهارةكأداءبسرعةعالیاالوثبتتطلبالتيالمهاراتأداءحالةفيالیدكرةریاضةفيذلكملاحظة

.الكرة
:انواع القوة العضلیة- 3- 1

قدراتأوبعناصرارتباطهاحیثمنتقسیمهاإلىالبعضأشارفقدالعضلیةالقوةأنواعحولالآراءتعددت
علىالقوةتصنیفتمكذلكالقوة،منالمنتجلمقدارتبعاصنفتوكذلكالقوةوتحملالسریعةالقوةكأخرىبدنیة

.الخاصةوالقوةالعامةالقوةأساس
:ارتباط القوة العضلیة ببعض القدرات البدنیة- 4- 1

علاقةوذو،وممیزجدیدشكللهاقدراتشكلوالتحمل علىالسرعةعنصريمنبكلالعضلیةالقوةترتبط
)1(:یليكماأنواعثلاثةإلىالقوة العضلیةفاینیكیقسمعامةوبصفةالممارسبالنشاطوثیقة

.بالسرعةالممیزةالقوة- 
.الانفجاریةالقوة- 
.تحمل القوة العضلیة- 
:القوة الممیزة بالسرعة- 1- 4- 1

إلیهاوینظروالقوةالسرعةصفيتجمع بیننهاالید لكو كرةللاعبيصفةكأهمبالسرعةالممیزةالقوةصفةتعتبر
علىالتغلبفيالفردقدرة"نهابكو (Hara)هاراعرفهاوقدبالسرعةالممیزةالقوة=السرعة×ارتباط القوةنهاأعلى

)2(."والسرعةالعضلیةمن القوةمركبعنصروهيمرتفعة،حركةسرعةباستخداممقاومات

:القوة الانفجاریة- 2- 4- 1
مجموعةأوللعضلةیمكندینامیكیةقوةبأعلى"وتعرفالعظمىالقوةأوالقصوىالقوةالبعضعلیهایطلقو 

")3(,الإراديأثناء الانقباضالعصبيالجهازینتجهاقوةأعلىنهاأب"أیضاوتعرف"واحدةلمرةتنتجهاأنعضلیة
الانفجاریةالقوةبالقدرة، ولكنالنوعینلاكووصفالعربیةالمراجعبعضفيتفریقعدمهناكأنملاحظةمع

أقصىفهيواحدة، وبذلكولمرةسرعةوأقصىقوةبأعلىبهتتمیزماخلالمنعلیهاالتعرفویمكنتظهر،
مهارةكأداءعالیا بسرعةالوثبتتطلبمهاراتأداءخلالمنالیدكرةفينشاهدهاوكمالحظیةسریعةقوة

برهةمادونالتكرارفيتتمثلبالسرعةالممیزةالقوةأن2003الدینحسامطلحةلكذالكرة بالید ویؤكدضرب

1  - WEINECK.J ــــ. Manuel d’entrainement traduit par MICHEL Portman et ROBERT ــــ. 4eme édition .ED.Vigot:

paris, 1997 ــــ. p177.
.99صــــ.ذكرهسبقالمصدر.ــــعلاويحسنمحمد-2
.69ص. 1998 .القاهرةــــ..العربيالفكردار.الحدیثالریاضيالتدریبــــ.حمادإبراهیممفتي-3
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منأقلأوقصوىمقاومةقهرعلىالقدرةفهيالانفجاریةالقوةأما(السریعالجري)القوىانتظار لتجمیع
)1(.ممكنزمنأسرعفيالقصوى ولكن

:القوةتحمل- 3- 4- 1
بدنيجهدعلى بذلالفردقدرةبمعنى"العضليالجلدأو"العضليلتحملبا"المراجعمنكثیرفيتعرف
الأكبریقع العبءبحیث)2("معینةفترةلأطولالمعینةالعضلیةلمجموعات اعلىمقاوماتوجودأثناءمستمر
دنيبأداء مجهودأثناءالتعبمقاومةعلىالقدرةهي"هاراعنبسطویسيویذكرالعضليالجهازعلىللعمل
العلا عبدأبوویعرف(3)."مكوناتهأوأجزائهبعضفيالمستخدمةالعضلیةلمجموعاتاعلىعالبحملیتمیز
فيالعبء الأكبریقعبحیثنسبیاطویلةلفتراتالشدةمتوسطةمقاوماتمواجهةعلىالفردقدرة"بكونهالفتاح
لفترةمقاومات متوسطةضدتعملأنعلىالعضلةةمقدر "بكونهماتیوزویعرفه(4)"العضليالجهازعلىالعمل
"مستمرةفترة زمنیةأثناءأداؤهالمفروضالعضليالعملعلىالتغلبمقدرة"بكونهباروویعرفه"الوقتمنطویلة
.)5("من القصوى أقللدرجةعضلیةبانقباضاتالقیامفيالاستمرارعلىالمقدرة"بكونهكلاركویعرفه

عامة وكرة الید بصفة بصفةالجماعیةریاضاتفيالعضلیةالقوةلأنواعالحیویةأهمیةالباحثیستخلص
بذل درجةإلىیحتاجكماالمضادوالهجوموالدفاعیةالهجومیةالواجباتمعظمتنفیذیستطیعاللاعبخاصة وأن

عن منافسهیمیزهماوهذاقتالو منطویلةلفترةوالمستمرةالعنیفةمقاوماتعلىللتغلبالقوةأنواعمنعالیة
.العضلیةالقوةلأنواعإمتلاكهخلالمنالحیويالعنصرهذافي
.الخاصةوالقوةالعامةالقوةأساسعلىالقوةتصنیفتمسابقاذكرناكما
:العامةالقوة- 1

الأولىرحلة الإعدادمخلالتنمیتهایتموالتيالعضلیةالقوةبرامجأساستعتبروالتيالأنظمةبكلتختصوالتي
مؤثریكون عاملربماالعامةالقوةمنالمنخفضوالمستوىاللاعب،تدریببدایةمنالأولىالسنواتفيأو

.اللاعبتقدممراحللكلومحدد
:الخاصةالقوة- 2

تيالفي الأداءبالتخصصوترتبطالأداءفيالنشاط المشتركةفيالمعنیةبالعضلاتیرتبطمابها ویقصد
أن تكونیجبممكنحدلأقصىوالوصول بهاالخاصةالقوةتنمیةفإن.النشاطوبطبیعةالریاضةبنوعترتبط

)6(.الخاصالإعدادموسمیةنهافيوذلككبیربشكلمندمجة

.67ص. 2003 .القاهرة.المعارفدارـــ.الریاضيالتدریبفي(1 )العلمیةالموسوعةــــ.وآخرونالدینحسامطلحة-1
.68صــــ.)ب،س(، مصر:التوزیعوللنشرالجهاددارــــ.والبطولةالقوة–بالأثقالالتدریبــــ.الوشاحيعصام-2
.84صــــ.1999، القاهرة: العربيالفكردارــــ.الریاضيالتدریبونظریاتأسســــ.البسطویسيأحمدبسطویسي-3
.85صــــ.1993، القاهرة: العربيالفكردارــــ.البدنیةاللیاقةفسیولوجیاــــ.الدیننصرأحمد،الفتاحعبدأحمدالعلاأبو-4
.24صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.معانيكسريأحمد،حسانینصبحيمحمد-5
.359صــــ.2001، القاهرة: والتوزیعللنشرالطباعةدارــــ.2طــــ.والتطبیقالنظریةالریاضيالتدریبــــ.الجباليعویس-6
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:السرعة
حركيأداءأعلىتحقیقإلىلوصولالهامةالركائزوإحدىالبدنيلأداءالأساسیةالمكوناتمنالسرعةتعتبر

"نهاالبعض بأویرى(1)،"الإنتقالیةالحركةلسرعةالعالیةالقابلیة"انهبأهارةویعرفهاالریاضیة،الأنشطةمعظمفي
الاستجابات توافقلمدىكمؤشرالسرعةإلىوینظر(2)."ممكنزمنأقصىفيمعینةحركاتأداءعلىالقدرة

حیث المختلفة،الریاضیةللمهاراتالخاصالحركيوالمدىللتوقیتاللازمةالعصبیةالإستجاباتمعالعضلیة
زمن أقلفيعمللتحقیقالفردقابلیة"انهأعلىوفنهدر فیرى.والعصبيالعضليالجهازینكفاءةذلكیتطلب
السرعةمصطلحتحتیفهموبذلك)3("الریاضيعندالعضليالعصبيالجهازسلامةعلىوتتوقفممكن

الحركةلسرعةالعالیةالقابلیةأوسریع،بإیقاعمتتالیةمكررةحركاتأوحركةإنجازعلىالقدرة:التعاریف التالیة
".الانتقالیة الحركيالأداءتكرارعلىالمقدرةهيالسرعةأنیستخلصوالسابقةالتعاریفومن خلال(4)
.ممكنأقل وقتفيالمتشابه

العضلیة القوة بینالعلاقةمعرفةیتطلبالیدكرةللاعبلعضلیةاالقدرةتنمیةیتضمنالذيبحثناموضوعوحول
اختلافا شدیداالعضلیةالقوةمنالمتطلباتتختلفأنهإلىوهارةفیشروجنسونمنكلأشاركماوالسرعة،

سریعبأسلوب انفجاري،القوةاستخدامیمكنحیثوالسرعة،القوةبینللعلاقةوطبقاالممارسالنشاطلطبیعةتبعا
العضلیةالسرعة بالقوةترتبطحیثالقوة،إنتاجسرعةعلىالقدرةالأنشطةبعضفيالأداءویتطلببطيء،،

)5(."عضلیةقوةدونسرعةتوجدلا"حیثكبیرا،ارتباطا

:)والسرعةالقوة(البدنیةالقدراتتزاوج- 5- 1

العضلیةالقوةعنصريوتزاوجارتباطكرة الید فإنللاعبالأساسیةالبدنیةالصفاتمنوالسرعةالقوةتعتبر
:التالیةالصفاتذلكعنینتجوالسرعة

من أكبرالقوةنسبةتكونوبذلكثانويكعنصرالسرعةمعأساسيكعنصرالعضلیةالقوةصفةتتزواج-
.والوثبالرميالمسابقاتفيأهمیتهیظهركعنصربالسرعةالممیزةالقوةوینتجالسرعة

القوة منأكبرالسرعةنسبةتكونوبذلكثانوي،كعنصرالقوةمعأساسكعنصرالسرعةعنصریتزاوجكما-
.خاصبشكلالعدولمسابقةالعنصرهذاأهمیةیظهرحیث)السرعةقوة(ذلكعنوینتج

ــــ.1998،القاهرة: العربيالفكردارــــ.البدنيالإعدادالنظریةالأسس.ومكوناتهاالبدنیةاللیاقةــــ.حسانینصبحي،المجیدعبدمروان-1
.162ص

.106صــــ.1999، عمان:والتوزیعللنشرالفكردارــــ.البدنیةالتربیةفيوالتقویموالقیاساختباراتــــ.إبراهیمالمجیدعبدمروان-2
3  - DORNHORFF.M.H ــــ. L’éducation physique et sportive .office des publication universitaire ــــ. Alger,

1993 ــــ. p82.
.118ص1998، الأردن، عمان: والتوزیعوالنشرللطباعةالفكردارــــ.الریاضيالتدریبأسســــ.حسینحسنقاسم-4
،القاهرة:للنشرالكتابمركزــــ.ونةرالم–القوة تحمل-القدرة–القوة –التدریب فيالعلمیةالموسوعةــــ.وآخرونالدینحسامطلحة-5

.91صــــ.1997
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عن ینتجكنةمموسرعةقوةبأقصىأيشدتهأعلىفيوالسرعةالقوةصفتيبینالارتباطهذایكونوعندما- 
ماوهوالوحیدةالحركیةالمهاراتأداءفيكبیرادوراویلعبالتدریب،مجالفيالأهمیةغایةفيعنصرذلك

)1((power-explosive).الانفجاریة القدرةأوالانفجاریةیعرف بالقوة

یعرفأخربمعنىو) ..والتسدیدالإرتقاء(تتطلبالید التيریاضة كرةمثلالعنصرهذاأهمیةیظهرحیث
.المراجعالعدید منفيعلیهیتفقماوهذا"العضلیةالقدرة"بمصطلحوالسرعةالعضلیةالقوةتزاوجعن
:الجهاز العضلي- 6- 1

600لياحو علىالإنسانجسمویشملالجسم،أعضاءتحریكعنالمسئولهوالعضليالجهازیعتبر
هوالعضليللنظاموالوظیفةالبناءأساسیاتومنبه،تقومالذيللعملتبعاوالنوعوالحجمالشكلعضلة متنوعة

تبعید أوتقریبأوبسط،أوقبضمنالمتصلة بهاالعظمةلتحریكبهتقوممعینةوعملوظیفةعضلةأن لكل
)2(.محددةوظیفةلتؤديمعاالعضلاتمنمجموعةتشتركوأحیاناالجسم،منبهالمتصلللجزء

:العضلیةقباضاتالان- 1- 6- 1
وبدرجتهاعنهاالناتجةالقوةعنالمسؤولوهوللعضلة،الأساسیةالوظیفةهوالعضليالانقباضیعتبر

بخصائصالعضليالانقباضویتمیز.القصوىالقوةدرجةحتى(*)العضلیةالنغمةمستوىمنالمختلفة بدایة
:هيثلاث

.العضليضالانقبامنالمنتجةالقوةدرجةفيالاختلاف- 
.العضليالانقباضسرعةفيالاختلاف- 
)3(.العضليالانقباضدوامفترةفيالاختلاف- 

قدرةبمدىالناتجةالقوةمستوىیرتبطحیثالعضليالانقباضدرجةفيویتحكمالعصبيالجهازرویسیط
.)4(العضليقباضالانفيللمشاركةالعضلیةالألیافمنممكنقدرأكبرتعبئةعلىالجهاز العصبي

أنواععلىالتعرفیتطلبالأمرفإنالعضلیةللقوةالرئیسيالمصدریعتبرالعضليالجهازلكوننظرا
.العضلاتتحدثهاالانقباضات التي

خارجیة مقاوماتعلىالتغلبمحاولتهاعندقوةإنتاجالعضلةتستطیع:العضلیةالانقباضاتأنواع- 2- 6- 1
على تعتمدمختلفةتدریبطرقعادةالقوةلتنمیةتستخدم.العضلیةالانقباضاتطریقعنوذلكمواجهتهاأو

:یليكماوالمتحركالثابتالعضليالانقباضأنواع

.36صــــ.1996، القاهرة: العربيالفكرراد1ط.ــــ.الحركةونظریاتأسســــ.حمدأبسطویسي-1
.06صــــ.2004،الزقازیقجامعة:للنشرالعربيالمركز2طــــ.الریاضیةوالأنشطةالبدنیةالتربیةفسیولوجیاــــ.الدینجلالعلي-2

.الجسمبعضلاتالمرئيوغیرالمستمرالجزئيالانقباضدرجةهي:یةالعضلالنغمة-*

.66صــــ.2000،القاهرة:للنشرالكتابمركز1طــــ.للأطفالبالمقاوماتالعضلیةالقوةتنمیةأسســــ.حمادإبراهیممفتي- 1
.35صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الدیننصرأحمد،الفتاحعبدأحمدالعلاأبو-4



القدرة العضلیة و طرق تنمیتهاالفصل الأول

19

:الثابتالأیزومتريالانقباض- 1
تحدث حركةولاالانقباضأثناءالعضلةلطولتغیراتأیةفیهتحدثلاأيحركة،حدوثدونالعضلةتنقبض
كمیة "إلىالمصطلحهذاویشیر.)1(تقصرأنطولهاحالةفيالعضلةتستطیعلاحیثالانقباض،هذانتیجة

."المفاصلفيملحوظةحركةدونمقاومةنتیجةتتولدوالتيالعضلة،فيالتوترمن
أوتحریكهعلىیقدرلامعینثقلرفعالفردمحاولة:مثلالثابتةالمقاوماتمنأنواعالتدریبلهذاوتستخدم

ضدعضلیةلمجموعةعضليعملباستخدامأوالمثبت،الحدیديالبارأوالحائطكجدارالثقلمحاولة دفع
عضلیةقوةإنتاجالإمكانفيیصبحأنهإذللأخر،الذراعینأحدشدأودفعمثلأخرىلمجموعة عضلي عمل
) 2(.دفعهأورفعهالفردیحاولالذيللثقلأوالعاملةللعضلاتواضحةإظهار حركةدونكبیرة

:المتحركأوالدینامیكي)الإیزوتوني(الانقباض- 2
بالإطالةأوبالتقصیرإماالانقباضعلىقادرةالعضلةتكونعندماالإیزوتونيالعضليالانقباضیحدث

إلىیزوتونيالإالانقباضوینقسم.المتحركالعضليالانقباضیستخدمأيماعمللأداءتقصرتطول أو
)3(.اللامركزيوالانقباضالمركزيالإنقباظ

:)بالتقصیر( المركزيالمتحركالانقباض- 3
لمواجهةالتوترفعالیةالمركزيالعضليالانقباضیطور.مركزهااتجاهفيتقتصروهيالعضلةتنقبضحیث

هذاعنینتجأيالمقاومة،نمبالرغمالجسمعضوحركةإلىالعضلة وتؤديألیافتقصروبذلكالمقاومة
.المفاصلتحریكالانقباض

من المنتجةالقوةتستطیعحیثالمقاومةمنأكبرالعضلاتقوةكانتماإذاالإنقباضمنالنوعهذایحدث
.العضلةطولفيقصرذلكنتیجةویحدثالمقاومة،علىالتغلبالعضلات

:)بالتطویل(اللامركزيالمتحركالانقباض- 4
في موجودالانقباضمنالنوعوهذاتطول،وهيمركزهاعنبعیداأطرافهااتجاهفيالعضلةتنقبضثحی

العملالفخذیةرؤوسالأربعذاتالعضلةمنایتطلبالسلمعلىمنالنزولفمثلاالیومیةالحیاةمظاهر
الإیزوتونیةالمقاومةتدریباتعندالحركةلطبیعةمكملاالعضليالانقباضمنالنوعهذاأیضابالتطویل ویدخل

(4).المركزیة

الثقل رفعإنحیثالقوةمنأقلالمقاومةتكونعندمااللامركزيوالمركزيالانقباضفيالمثالسبیلوعلى
نزوله سرعةلإبطاءالثقلهبوطعندبالتطویلالانقباضویستخدمبالتقصیر،مركزیاالعضلةتنقبضأنیتطلب
لكنالمقاومةعلىالتغلبتحاولسوفالعضلاتأنسنجدالحالةهذهوفيالأرضیة،یةالجاذبتأثیرتحت

.43صــــ.2003، القاهرة: العربيالفكردارــــ.البدنیةاللیاقةفسیولوجیاــــ.سیدالدیننصرأحمد،الفتاحعبدالعلاأبو-1
.51صــــ.1998، الإسكندریةالمعارفمنشأةــــ.للصغارالأثقالوبرامجالعضلیةالقوةتدریبــــ.إسماعیلالرحیمعبدمحمد-2

.207ص، ــــ.ذكرهسبقالمصدرـــــ.الفتاحعبدالعلاأبو-3
.53صــــ.2003، القاهرة،العربيالفكردار1طــــ.)وتطبیقاتنظریات(الریاضةفسیولوجیاــــ.سیدالدیننصرأحمد-4
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طولفيزیادةیعنيلابالتطویلفانقباض.العضلاتطولازدیادلذلكنتیجةویحدث،علیهاالمقاومة تتغلب
)1(.الطبیعيطولهاإلىالعضلةوإنما تعودالعضلة

:ینیتكایزوك)للحركةالمشابه(الانقباض- 5
مدىعلىالمبذولةالقوةتغیرتلوحتىثابتة،وبسرعةللحركةالكاملعلى المدىیتمعضليانقباضهوو

علىتأثیراالقوةتدریباتأنواعأكثرفیعتبرالتخصصیة،الفنیةالحركاتالطبیعي لأداءالشكلویأخذالأداءزوایا
التدریبأجهزةتعتبركما.التجدیفأوالسباحةفيالشدحركاتمثل)2(.بالأداء الحركيالمرتبطةالقوةاكتساب
.الإیزوكینیتكالعضليالانقباضكفاءةلتحسینالتي تستخدمالوسائلمنبالأثقال

:البلیومتريالانقباض- 6
الانقباضیبدأحیثمختلفیناتجاهینفيمتتالیتینمن عملیتینیتكونأنهغیرمتحركانقباضعنعبارةوهو

علىشدحدوثإلىالأمربدایةفيیؤديممالتحمیل متحرككاستجابةللعضلةسریعةمطاطیةحدوثب
الحسأعضاءینبئمماالعضلةفيالمطاطیةنوع منفیحدثعلیهاالواقعةالسریعةالمقاومةلمواجهةالعضلة

)3(.ئیةتلقابطریقةسریعا یتمعضلیاانقباضایحدثانعكاسيفعلردبعملفتقومفیها

الصد حائطلاعبوبهایقومالتيلأعلىالوثبحركةكأداءالریاضیةالمهاراتمنالكثیرأداءعندذلكویحدث
.…والرميبأنواعهالوثبمهاراتتسبقالتيالارتقاءحركاتأوالطائرةكرةریاضةفي

)4(:يالتالالجدولفيالعضلیةالانقباضاتأنواعتلخیصویمكن

العضلةطولفيالتغیرأنواعهاضالانقبشكل

متحرك1-
(Dynamic)

أیزوتوني-أ
.مركزي*
.لامركزي*
للحركةمشابه-ب
البلیومتري-ج

.مركزهااتجاهفيالعضلةتقصر-
.ألیافهااتجاهفيوتنقبضالعضلةتطول-
.المطلوبةللحركةتبعاتطولأوالعضلةتقصر-
.مباشرةانقباضهافبلطولهامنأكثرالعضلةتمط-

.طولهانفسفيالعضلةتنقبض-أیزومتري-ا)(Staticثابت–2

العضليالانقباضوأشكالأنواعیوضح)01(رقمالجدول

،القاهرة،للنشرالكتابمركز1طــــ.التدریبيالموسموتخطیطالقوةبرامجتصمیم-الأثقالتدریبــــ.الخطیبنریمان،النمرالعزیزعبد- 1
.79صــــ.1996

.108صــــ.2000، القاهرة.العربيالفكردار.1طــــ.الریاضيالتدریبفسیولوجیاـــ.الفتاحعبدالعلا،أبوعلاويحسنمحمد-2
.113ص، ذكرهسبقالمصدرــــ.الریاضيتدریبالفي(1)العلمیةالموسوعةــــ.وآخرونالدینحسامطلحة-3
.43صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ..الدیننصرأحمد،الفتاحعبدالعلاأبو-4
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أبو العلایذكرالیدكرةریاضةفيعلیهاالتركیزیجبالتيالعضلیةالانقباضاتنوعیخصفیمایستخلص
وقوة سرعةتغییرفيتتفقالأداءطبیعةأنغیراللعبةهذهفيالحركيالبناءیختلفهأنالفتاحعبدأحمد

یتمیز متحركعضليبعملالعضلاتتقوموالتصویبوالإرتقاءوالمهاجمةالسریعالإنتقالوقتففي(1)الأداء،
العضلي العملبینقةالعلاوتختلفثابتعضليعملذلكیعقبكثیرةأحوالوفيبالسرعةالممیزةالقوةبصفة
وخاصةالمتحركالانقباضعلىالتركیزیجبلید اكرةففيالأداءنوعاختلافحسبوالمتحركالثابت

على التركیزیجبكماالكرةتسدیدو الارتقاءالتصویب،والتمریر،الاستقبالسرعةعملمنالمركزي واللامركزي
...الكرةإیقافأوالكرةعلىلسیطرةلالمنافسمعالاحتكاكحالةفيالثابتالعمل

)hyper trophée)2:العضليالتضخم- 3- 6- 1

للیفةالعرضيالمقطعمساحةبزیادةالعضليزیادة التضخمطریقعنالقوةتنمیةعلىالأولىالطریقةتعتمد
.العضلیةألیافمنلیفةكلحجمیزیدحیثالعضلیة،

بالعضلة البروتینبناءتنشیططریقعنالعضلةداخلالضاملنسیجواوالأربطةالأوتاروقوةحجمزیادة
.العضلیةاللیفةداخلالانقباضعنالمسئولةوالمكونات

الشدات تستخدملابحیثالخصائصبعضراعاةمالعضليالتضخمطریقعنالقصوىالقوةتنمیةتتطلب
استخدام التدریبوعندالقصوى،القوةمن%09- 75%حدود فيعالیةشداتاستخداممنبالرغمالقصوى

الانقباض لاسرعةأنمراعاتمع%100- %90الشدات استخدامعندالأكبرالفائدةتظهرالأیزومتري
تستمر أنویجبالسریعللأداءكمكوناتوالقوةالسرعةمنكلبتنمیةترتبطمابقدرالتدریببطریقةترتبط

)3(.الرفضحالةحتىالتكرارهيطریقةأفضلأنالبعضویرىثانیة30- 25لفترةدورةكلفيالتكرارات

للجهاز بیولوجیةبعملیاتأیضاترتبطكماالعمل،حمللكثافةمباشرةبدرجةالعضلةضخامةتتعلقكما
)4(.العضلیةالقوةمستوىلرفعالمدىالطویلةلتدریباتنتیجةویأتيللفردالعضلي

(mass musculaire):عضليالالعصبيالتكیف- 4- 6- 1
الكتلةحجمزیادةدونالطاقةإنتاجنظممستوىورفعالعصبيالعملكفاءةتحسینعلىالثانیةالطریقةتعتمد

مابمقدارالعضلیةالقوةتنتجحیثالمختلفة،بأنواعهاالعضلیةعمل الألیافتحسینخلالمنوذلكالعضلیة،
الطاقةمصادرمخزونزیادةوكذلكالعضلي،الانقباضفيالتي تشتركالحركیةالوحداتمنتعبئتهأمكن

هذهرحشى إلالباحثوسیتطرق)5(.للانقباضالمطلوبةإنتاج الطاقةلسرعةالإنزیماتعملوكفاءةالفوسفاتیة
طریقتینالمنأياستخدامویتحدد،العضليالتضخمفيدون الزیادةالعضلیةالقوةتنمیةعندأيلاحقاالطریقة

249صــــ.1985، القاهرة،العربيالفكردار2طــــ.الریاضةبیولوجیاــــ.الفتاحعبدالعلاأبو-1
231صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الفتاحعبدالعلاأبو-2
128ص.ــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الفتاحعبدأحمدالعلاأبو-3
102صــــ.1997،القاهرة.للنشرالكتابمركز1طــــ.القوةوفسیولوجیاتدریبالریاضيالتدریبنظریاتــــ.المقصودعبدالسید-4
92صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الدیننصرأحمد،الفتاحعبدالعلاأبو-5
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ومستوىللریاضي،الفردیةالریاضي والخصائصالتخصصنوعمنهاعواملعدةعلىبناءابینهماالدمجأو
تطویع(:مثلالریاضیةبعض الأنشطةأنالمثالسبیلعلىالفتاحعبدأحمدالعلاأبوفیذكر.لدیهالقدرة

.الأولىالطریقةلذلك تستخدمالعضليوالتضخمةوالكتلالحجمزیادةالقوةتنمیةیتطلب) ..الجلةودفعالمطرقة
الجماعیة الریاضاتمثلالجسم،كتلةزیادةعدممعالعضلیةالقوةتنمیةالریاضیةالأنشطةبعضتتطلبكما
.العضلیةالقوةلتنمیةالثانیةالطریقةتستخدمالحالةهذهمثلففي،یدالكرةریاضةبینهاومن
مثل معاالعضليوالتضخمالعصبيالعاملطریقعنالقوةزیادةتتطلباضیةالریالأنشطةبعضأنكما

.المصارعةریاضةفيوالثقیلةالمتوسطةالأوزانوبعضوالتجدیفالعدومسابقي
)1(:العضليالتضخمفيزیادةدونالعضلیةالقوةتنمیة- 7- 1

لاالحدهذاعنالعضلیةالقوةفيزیادةأيأنو العضلیةالقوةمنحدا أدنىالأمریتطلبمتعددةریاضاتففي
.الأداءمستوىفيتحسینإلىتؤدي

الأثقال اتجاهتدریباتتكونحیثالعضليالتضخمزیادةدونالیدكرةفيللناشئینالعضلیةالقوةتنمیةیتطلب
:یليكماالعضلیةالقدرةتنمیة

فينسبیامنخفضةأحمالباستخدامالعضليالتضخمفيزیادةبدونالعضلیةالقدرةتدریبمفهومیرتبط- 
.عالیةالأداء بسرعات

الأولیة السرعةأنحیثالمختلفةالحركیةالوحداتإثارةإلىالأقصىمنالأقلالحدباستخدامالتدریبیؤدي- 
العضلة حجميفزیادةولیستالحركیةللوحداتمحددةزیادةإلىتعزواقدبالأثقالالتدریببواسطةللقوة

)2(.)العضلةتضخم(

)3(.الدینامیكيبالتدریبمقارنةالعضليالتضخمزیادةإلىیؤدي) الأیزومتري(الثابتالتدریبإن- 

التضخم أماالعضلیة،القدرةتنمیةزیادةإلىیؤديالأقصىالحدمن%60إلىٍ 30حدودفيالتدریبإن- 
ثقل رفعإلىبالإضافة.أكبروتكراراتبطيءبتنفیذالقصوىمنأقلحدودفيثقلرفعإلىیهدفالعضلي

.الأقصىالحدمن130 %إلى120القصوىالقوةتفوقحدود
حالة فيیحدثماتفوقبنسبةالعضلاتفيتضخمحدوثإلىبالتطویلالعضليالانقباضتدریباتتؤدي- 

1991)دادلي (بالتقصیرالانقباض Dudley.)4(

أن الدراساتنتائجتشیرلكنوالبطیئة،السریعةالعضلیةالألیافنوعيكلافيعادةیحدثالعضليالتضخم-
شدات باستخدامالتدریبحالةففيالسریعة،العضلیةالألیاففيعادةتحدثالعضليللتضخمالأكبرالنسبة
الشدةاستخدامحالةوفيیعة،السر الألیافتضخمیزدادبالسرعةالممیزةوالقوةالسرعةكتدریباتعالیة

233صــــ.2003،القاهرة.العربيالفكردار1طــــ.والریاضةالتدریبفسیولوجیاـــ.لفتاحاعبدالعلاأبو-1
20صــــ.1997ــــ.بالإسكندریةالمعارفمنشأة.بالأثقالالتدریبــــ.شحاتةإبراهیممحمد-2
67 .صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.حمادإبراهیممفتي-3
64صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الریاضيالتدریبفيالعلمیةالموسوعةــــ.وآخرونالدینحسامطلحة-4
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تضخمنتیجةیأتيالعضلاتتضخمزیادةوإنالبطیئةالألیافتضخمیزدادالأكثرة والتكراراتضالمنخف
)1(.الأجساموكمالالأثقالرفعلاعبيعندنشاهدهماوهذاالسریعة والبطیئةالألیاف

إلىتؤديمعینریاضيلموسمأومعینةتدریبیةتلفتراالعضلیةالقوةتنمیةإلىدفتهالتيالتدریباتإن-
سبقالعضلي مماالتضخمإلىتؤديالمدىالطویلةالقوةتدریباتأماالعضليتضخمفيزیادةدونتنمیة القوة
العضلةحجمفيزیادةحدوثدونالیدكرةفيللناشئینالعضلیةوالقدرةالقوةتنمیةإمكانیةیستخلص

%القصوىمنأقلالشداتاستخدامعندوهذاالعضليالتضخمأو 80-50
.عالیةالأداءوسرعةمتوسطةبتكراراتالحد الأقصىمن

:العضلیةالقوةتدریبحملمستویات-8- 1
تبذله لماتبعامجالاتخمسإلىتنقسمالدرجاتهذهإنمتعددة،درجاتالعضلیةالقوةتدریبحملیتضمن
)2(:یليكماوهيتهاقو منالعاملةالعضلاتأوالعضلة

. 100%إلى90منقصوىبشدةحمل1-
.%90إلى80منالقصوىمنأقلبشدةحمل2-
.%80إلى70منعالیةبشدةحمل3-
.%70إلى50منمتوسطةبشدةحمل4-
.%50إلى30منخفیفةأوبسیطةبشدةحمل5-

العضلات المشتركةأوالعضلةعلىیقعالذيجداقويبعبءتمیزیأنه:القصوىالشدةذاالحملمنیتبین-أ
للراحة طویلةفتراتیتطلبكماواضحةبصورةالتعبمظاهرالممارساللاعبعلىویظهرالعمل،في

.الشفاءلاستعادة
دجهد لعدمنبذلهاللاعبیستطیعماأقصىعنعبارةهوالقصوىالشدةذاتالحملأنالقولیمكنوبذلك
.لزمنمنقصیرةلفترةالوضعفيالثباتأوالتكراراتمنضئیل

بأقصى مااللاعبفیهیقوموبذلكالسابق،عنتقلحملشدةفهو:القصوىمنالأقلالشدةذاالحملأما-ب
.لهاالمقررةالمئویةللنسبةطبقامتوسطةزمنیةلفترةأوالمراتمنمتوسطلعددالتكراراتمنیستطیع

المرات منلعددالتكراراتمنیستطیعمابأقصىالتدریببإنجازیقوماللاعبفإن:العالیةالشدةذالوالحم-ت
.نسبیاكبیرةزمنیةلفترةالوضعفيالثباتأو80 %إلى70منحدودفي
امیقوم بأقصىحیثبالتعبالإحساسبدونفیهالتمرینیؤدياللاعبفإن:المتوسطةالشدةذاتالحملأما-ث

إلى 50منبهیقوممجهودلأقصىالمئویةالنسبةحدودوفيالمراتمنكبیرةبتكراراتجهدمنیستطیع
%70.

لا یزیدجدابسیطحملبأنههناالعضلیةالقوةتدریبحملفیتمیز:الخفیفةأوالبسیطةالشدةذاوالحمل-ج

.110صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الفتاحعبدالعلاأبو-1
.38صــــ.1998،الإسكندریة.المعارفمنشأةــــ.وتطبیقاتهالریاضيالتدریبــــ.البساطيأحمدااللهأمر-2
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)1(.اللاعبینجزهحملأقصىمن50%عن

في )العظمى(القصوىالقوةتنمیةعلىتعملالتيالطرقأهمتتلخص)2(:)ظمىالع(القصوىالقوةتنمیة
التي الملاحظاتأهمومنالبطء،ببعضیتسمالذيالأداءمعوتهاقبزیادةتتمیزالتيالمقاوماتأنواعاستخدام

:یليماالقصوىالقوةتنمیةلضماناتهامراعالریاضيالمدربعلىیجب
الفرد،لمستوىالأقصىمنالأقلوالحدالأقصىالحدمابینتتراوحمقاوماتاستخدام:حملاللشدةبالنسبة-

.تحملهالفردیستطیعماأقصىمن%100-90حواليأي
كلوتكرارمرات،10إلىواحدةمرةبینماالواحدالتمرینتكرارمراتعددتتراوح:الحمللحجمبالنسبة-

.مجموعات4-2مابین تمرین
.الشفاءاستعادةحتىراحةفترة:المجموعاتبینالراحةلفترةبالنسبة-
والتي التدریبلعملیاتالتبكیرضرورةإلىعلاويحسنمحمدیشیر:للناشئینالقصوىالقوةتنمیة- 9- 1
دالفر بسنلعلاقتهبالنسبةالحملشدةتطوریوضحنموذجاویقترحللناشئینالعضلیةالقوةلتنمیةدفته

تنمیةلمحاولةالتدریبلعملیاتبالنسبةوذلكالتدریبفيقضاهاالتيالسنواتوبعددالناشئینالریاضي من
)3(.للعضلاتالقصوى القوة

الفردلمستوىالأقصىللحدبالنسبةالحملشدةالزمنيالعمر

%50- 20من سنة15

%60- 30منسنة16

%70- 40من سنة17

%80- 50من سنة18

%90- 60من سنة19

%100- 70من سنة20

للناشئینالقصوىالقوةتدریبشدةیوضح)02(رقمالجدول

تتراوحسنة بشدات الحمل17تحتالناشئینللاعبيالعضلیةالقوةتنمیةإمكانیةصیستخلالجدولخلالمن
.القدرة العضلیةتنمیةدفالهكانإذاوخاصةالحملبمستویاتالتدرجمعالأقصىالحدمن%90- 40بین

.128صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.شحاتةإبراهیم-1
.98صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.المقصودعبدالسید-2
.154صــــ.2000،عمان.والنشرللطباعةالفكردارــــ.القدمكرةللاعبيالبدنیةاللیاقةــــ.كماشلازمیوسف-3
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من العمریةالمرحلةمتطلباتوحسببالسرعةالممیزةالقوةمنعالیةدرجاتإلىبالإضافةالقصوىالقوة
)1(:یليبماالناشئین

90%- 80منالأقصىمنأقلحمل:الحملشدة- 
مراعاة التدرجمعاتمجموع06- 04من تمرینكلتكرارمعمرات10- 03منالتمرینتكرار:الحملحجم-

.الأداءسرعةفي
).دقائق4- 2من حوالي(الكاملةالشفاءاستعادةحتىراحة:المجموعاتبینالراحةفترة-
التي العواملأهممن)(Explosiveالعضلیة الانقباضاتسرعةتعتبر:بالسرعةالممیزةالقوةتنمیة-10- 1

تنمیةلضمانتهامراعاالریاضيالمدربعلىیجبالتيالملاحظاتأهمومنبالسرعةالممیزةالقوةعلىتؤثر
:یليمابالسرعةالقوة الممیزة

.تحملهاللاعبیستطیعماأقصىمن%60- 40مابین تتراوحمقاوماتاستخدام:الحمللشدةبالنسبة- 1
5- 3منالواحدالتمرینتكرارو مرة،20عنالواحدالتمرینتكرارمراتعددیزیدلا:الحمللحجمبالنسبة- 2

مناسبةالتالیةالتمرینمجموعةتكونأنمراعاةمعممكنةسرعةأقصىباستخدامالأداءمراعاةمعمجموعات
.السرعةدرجةفيملحوظهبوطدونتكرارهاالفردیستطیعبحیث

).دقائق4–3منحوالي(الكاملة الشفاءاستعادةحتى:المجموعاتبینالراحةلفتراتبالنسبة-3
:القوةتحملتنمیة-11- 1
تمیزالمجموعات معأوالتمریناتتكرارمراتعددزیادةفيتتلخصالقوةتحمللتنمیةالرئیسیةالطرقأهمإن

الملاحظاتأهمومن.تدریجیاالراحةفتراتتقصیرعلىالعملمحاولةإلىبالإضافةالمتوسطة،بالشدةالحمل
:یليماالقوةتحملتنمیةلضمانتهامراعاالریاضيمدربالعلىالتي یجب

من%70-50من حواليالمتوسطفوقمقاوماتأومتوسطةمقاوماتاستخدام:الحمللشدةبالنسبة- 1
.تحملهالفردیستطیعماأقصى

التمرین الواحدوتكرار)ذلكمنأكثروأحیانا(مرة30-20من الواحدالتمرینتكرار:الحمللحجمبالنسبة2-
.مجموعات5إلى3من
)2().دقیقة2-1من حوالي(الكاملةغیرالراحةفترات:المجموعاتبینالراحةلفترةبالنسبة- 3

والراحاتالتكراراتعددموضحابالأثقالالقوةلتدریباتالمختلفةالطرقیوضحالتاليالجدول

188صــــ.1994،القاهرة.العربيالفكردارــــ.القدمكرةفيالتدریبفسیولوجیاــــ.شعلانإبراهیمالفتاح،عبدالعلاأبو-1

.218صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الخطیبنریمانالنمر،العزیزعبد-2
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القوةالقوةنوع تحملةالممیزة بالسرعالقوةالقصوى القوة

متوسطمنخفض-متوسط عاليالحمل

عاليمتوسطمنخفضالتكرار

منخفضمتوسطعاليالراحة

متوسط- منخفض عاليمنخفضالأداءإیقاع

منخفضمتوسط- عالي عاليالبینیةالراحة

القوةأنواعلتدریبالمختلفةالطرقیوضح) 03(رقمالجدول
صفة منهيالعضلیةالقدرةأنسابقاذكرناكما:العضلیةالقدرةتطویرفيالتدریبحملخصائص-12- 1

العضلیة للسرعةالمتفجرةالقوةأيالقصوىالقوةمعمعاوالسرعةالقوةمنتركیبةفهيالعضلیةالقوةصفات
:)1(التاليالجدوللخلامنالعضلیةالقدرةتطویرفيالتدریبحملخصائصتوضیحیمكنحیث

الحملخصائصالحملمكونات
عالیةالأداءسرعة
الممیزةالقوةتطویرالهدفكانإذااللاعبقدرةأقصىمن60 %إلى40%الشدة

.جیدبناءذاتالقصوىالقوةوكانتمباشرةبالسرعة
الممیزةتطویر القوةالهدفكانإذااللاعبقدرةأقصىمن%70إلى60
.الوقتفي نفسالعظمىالقوةتطویرمعمباشرةغیربصورةرعةبالس

مرات10إلى6التمرینتكرارمراتعدد)تكرارات(الحجم
دقائق5- 2الوظیفیة الحالةلاستعادةكافیةتكونالراحةالكثافة فترات
مجموعات5إلى3المجموعات

التدریبمراتعدد
الأسبوعیة

أسبوعیامرات3

العضلیةالقدرةتطویرفيالتدریبحملخصائصیوضح) 04(رقمالجدول

1  - Gilles Cometti ــــ. foot ball et musculation ــــ. . édition actio.paris.1993 ــــ. p102-103
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:العضلیةالقوةتدریبوطرقأنواع-13- 1
هذه تزدادأنویجبعلیهمعتادةهيمماأكبرمقاوماتضدالعضلاتتعملأنیجبالعضلیةالقوةلتنمیة

:هماو تهما مراعایجبمبدأینویوجدالعضلیةالقوةزیادةمعطردیاالمقاومات
.تهاقو منأكبرمقاوماتضدبانتظامالعضلاتتعمل:الزائدالحملمبدأ- 1
)1(.العضلیةالقوةلزیادةتبعاتدریجیاالمقاومةبزیادة:المتزایدةالمقاومةمبدأ- 2

:)الأیزومتري(الثابتالانقباضباستخدام-13-1- 1
نشاطهفيیزاولهاالتيوالحركةالشكلنفسباتخاذبالمطاطللتدریباللاعبإمكانیةالطریقةهذهوفلسفة
التيالمقاومةعلىالتغلبفیهایمكنلاالتيالنقطةعندالعضلةفيیحدثالأیزومتريوالانقباض.التنافسي

ثوان،لعدةذلكفيالاستمرارمنویتمكنالعظمىیتهانهافي عملحالةفيالعضلةعلیها فتصبحتعمل
وفيالشدفيالاستمرارعلىالعضلةفیهاتعجزالتيللدرجةللوصولالمطاطدفعأوي شدفاللاعبویستمر

منتتراوح(فترةالوضعهذافياللاعبویستمرأیزومیتريانقباضحالةفيالعضلةالأخیرة  تعملاللحظةهذه
)ثا5- 4(الصغیرةللعضلاتالعظمىالقوةلتنمیةالثابتالانقباضفترةتكونأنعلىاتفقوقد.)ثانیة15- 5

).ثا8-7(من الكبیرةوللعضلات
:الأیزومتريالتدریبحملتشكیل

:یليلماوفقاالأیزومیتريالتدریبحملتشكیلیتم
.الأقصىمنالأقلأوالأقصىالانقباضاستخدام:الشدة–1
من محددلعددثوان10- 03مابینتراوحيالانقباضاتدوامأنعلىالدراساتأكدت:التكرارات- 2

كفترةثوان06مدةحدداقدوموللرهیتنجرأنغیرانقباضا40إلىواحدانقباضمابینیتراوحالتكرارات
)2(.القصوىالقوةلزیادةكافیة

:الأیزومتريالتدریبتأثیر
التدریب یزویتمأیضاالعصبيللجهازتكیفحدوثمعالعضلةحجمزیادةإلىالأیزومتريالتدریبیؤدي

أجزاء تتخذهالذيالوضعفيأيعلیها،التدریبیتمالتيالمفصلزاویةعندالعضلیةالقوةبتنمیةالأیزومتري
یتیح مماالمختلفةالمفصلزوایاباستخدامولكنالتمرینتكراراتعددزیادةیمكنولذلكالتدریب،أثناءالجسم

.96صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.المقصودعبدالسید-1
مجلة50 %الشدةباستخدامالأیزومتریةالعضلیةالقوةبمطاولةالأیزوتونیةالعضلیةالقوةمطاولةعلاقةــــ.الحسوالرزاقعبدریان-2

1998 .ــــ.الثامنالعدد.ابعالر المجلدــــ.للعلوم الریاضیةالرافدین
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)1(.القلیلةالمقاومةاستخدامعندالأطرافحركةسرعةأیضاتنمولاكماللحركة،الكاملالمدىعلىالعمل

:)اللامركزيالمركزي،(الأیزوتونيتدریب-13-2- 1
تجمعنهابأالعضلیةالقدرةلتنمیةالأسالیبأنسبمن) واللامركزيالمركزي،(المتحركبالانقباضتدریباتتعتبر

نطاق واسععلىتستخدمالتيالمصطلحاتأحدوأنهامعا،سرعةوالالعضلیةالقوةصفتيبینأدائهاطبیعةفي
التمرینات تتمیزمنلنوعاستخدامأفضلخلالمنوذلكالانفجاریةوالقوةالعضلیةالقوةبینالعلاقةلتحسین

وأن)2(العاملة،للعضلاتسریعةلإطالةكنتیجة)المتفجرة(القدرةمنالعالیةالدرجةذاتالعضلیةبالانقباضات
یكون أقوىبالتقصیرالانقباضأنهوالمتفجرةالقدرةلتدریبالقدمكرةریاضةمعیتناسبالذيالعلميالمبدأ

خلال عملیةمننشاهدهماوهذاالعضلیة،المجموعةأوالعضلةلنفسبالتطویلالانقباضبعدمباشرةحدثلو
في رمیةأوالتسدیدأوالتمریرثمالكرةكاستلامالمركبةاتالحركأداءعندأو)للرجلینالمتفجرةالقوة(الارتقاء
.والمفاجئالسریعالانتقالأوالتماس
الأسالیب أكثرمنأصبحوالتقصیربالتطویل)المتحركبالانقباضتدریباتأسلوبأنوماجليمورانویذكر

أقصىمعقوةأقصىدمجتتطلبتيوالالریاضیةالأنشطةمنالعدیدفيالعضلیةالقدرةتنمیةفياستخداما
بالعلاقةیرتبطفیماالقدرةتنمیةتقابلالتيالمشكلاتعلىالتغلبفيالأسلوبهذاساهمحیثسرعة للعضلة،

)والتقصیربالتطویل(المتحركبالانقباضالتدریباتأنوآخرونالدینحسامطلحةویؤكد)3(.والسرعةبین القوة
)4(.الأداءمستوىلتحسینالرئیسيالمدخلأنهناحیةمنوالقدرةالعضلیةلقوةامنكلبینوصلهي همزة

أن على1998وآخروندینتمانو1996الحافظعبدوالسید1997الفتاحعبدالعلاأبومنكلاویتفق
تنمیة فيخدمتستالتيوالمثالیةوالمؤثرةالمتدرجةالتدریبیةالطرقإحدى)واللامركزيالمركزي(لانقباضتدریبات

.(5)الخصوصوجهعلىالعضلیةللمجامیعالسرعةوتحسنالانفجاریةالقدرة
:التدریبحملتشكیل

الحركي والأداءطبیعةمعیتفقالذيللهدفتبعاالمجموعاتعددوالتكراراتعددیتحدد:حملالحجم-
.عدة مراتمجموعةذلكتكرارومحددةةزمنیفترةخلالتكراراتعدةأداءمثلمختلفةأنواععادةتستخدم

.189صــــ.1984،القاهرة.العربيالفكردارــــ.الریاضيالتدریبفسیولوجیاــــ.الفتاحعبدالعلاأبو،علاويحسنمحمد-1
بحثــــ.الانتقالیةوالسرعةینللرجلالعضلیةالقدرةعلىتقصیر-الإطالةدورةتدریباتأنواعبعضتأثیرــــ.الحمیدعبدجابرمحمد- 2

.2001أبریل، الأولالمجلدــــ.والعولمةالریاضةالدوليالعلميالمؤتمرــــ.المجلة العلمیةفيمنشور
76صــــ.2000،القاهرة.للنشرالكتابمركزــــ.للناشئینالأثقالوتدریبالبدنيالإعدادــــ.الخطیب،نریمانالنمرالعزیزعبد-3
.79صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الریاضيالتدریبفيالعلمیةالموسوعةــــ.وآخرونالدینحسامطلحة-4
122صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الفتاحعبدالعلاأبو-5
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10ثوان 6:أمثلة .مجموعات×
2ثانیة 30 .مجموعة×

:الحملشدة-
استخدام أنالدراساتنتائجأثبتتوقدالتدریبلهداالمقصودةالشدةهيالمقاومةمعالأداءسرعةتعتبر

تنفیذ یمكنمقاومةأقصىتوضعبحیثلأبطأاالسرعاتاماستخدمنالأداءعلىتأثیراأكثرالأعلىالسرعات
)1(.المطلوبةللسرعةوفقاباستخدامهاالانقباض

:الأیزوتونيالتدریبتأثیر-
أیضا الجسمتركیبفإنبالأداء،المرتبطةالقوةاكتسابعلىتأثیراالقوةتدریباتأنواعأكثرالتدریبهذایعتبر
الأدنى الحدحدوثإلىیؤديالتدریباتمنالنوعهذاوأنالدهنیة،الكتلةونقصیةالعضلالكتلةبزیادةیتأثر
)2(.الإصاباتحدوثفرصتقلوفیهالمدىطویلالعضليللألم

.الإیزوكینتكلتدریبمشابهنفسهالتدریبهذاأنأكدواالعلماءمنالعدیدفإنللإشارة
:البلیومتريالتدریب-13-3- 1

حركاته فيالجسملوزننتیجةتحدثالتيوالفرملةالتسارعلحظاتعلىالتقلیديالبلیومتريبالتدرییعتمد
القدرة تنمیةعلىیساعدالتدریبفيالأسلوبهذاأیضابأنواعه،الارتداديالوثبفيالحالهوكماالدینامیكیة

یجب القدمكرةاحتیاجاتحسبلكن)3(الوثب،أداءخلالالدینامیكيالأداءمنیحسنفإنهوبالتاليالعضلیة
بعدالمباشرةالمركزیةانقباضاتخصوصیةمنلهلماالإیزوكینتك،أوالأیزوتونيالتدریبعلىالتركیز

مثلتهافتراأغلبفيثابتةقوةتتخللهاحركیةقوةإلىالبدایةفيتحتاجاللعبمواقفلأنالانقباض اللامركزي
البلیومتریةتدریباتبعضعلىالتركیزیجبكماالمنافس،معالاحتكاكعندهاعلیالكرة والمحافظةتغطیة
) 4(.الأداءسرعةمستوىلرفعالمناسبةتهامسارافيتوجیه القوةعندخاصة

)5(:البلایومتريالتدریبفيالحملتشكیل

.العضلةقوةعنیزیدبماشدةأقصى:الشدة-
.أسبوعیاثلاثةإلىرتینممنمجموعات10-08:الحجم- 

.237صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الفتاحعبدالعلاأبو-1
98.صــــ.1997،القاهرة.للنشرالكتابمركز1طــــ.القوةوفسیولوجیاتدریب-الریاضيالتدریبظریاتنــــ.المقصودعبدالسید-2
.187ص .2001،القاهرة.مركز الكتاب للنشرــــ.موسوعة فسیولوجیا مسابقات الرميــــ.عبد الرحمن عبد الحمید زاهر -3
128..صــــ.2004،القاھرة.المصریةالمكتبة1طــــ.والتطبیقالنظریةبینالتكامل-لیةالعضالقوةتدریبــــ.عليالبصیرعبدعادل-4
188 .صــــ.2001،القاهرة.للنشرالكتابمركزــــ.الرميمسابقاتفسیولوجیاموسوعةــــ.زاهرالحمیدعبدالرحمنعبد-5
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.لمجموعاتابیندقیقة02- 01:الراحة-
...الارتقاء–الخطو–الفجوة–الحجلالإرتداد–الوثبذلكأمثلةومن
:البلایومتريالتدریبتأثیر
تطبیقي بشكلیفیدأنهكمامعا،العصبيوالجهازالعضلاتمنكلعلىالتأثیرإلىالبلیومتريالتدریبیؤدي

.والوتربالعضلةالحركيالحسأعضاءعملعلىویعتمدعامبشكلالحركيالأداءمهاراتيف
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خلاصة
الأساسیةالقاعدةالقوةتنمیةتعدمما قدمناه نستطیع أن نستخلص تنمیة القوة لدى لاعبي كرة الید بحیث 

المطلوبتانوهما الصفتانالقوة،تحملصفةوتطویربالسرعةالممیزةالقوةصفةتحسینعلیهایبنىالتي
الوثب عالیا،مثلالمتفجرة،القوةتستدعيالتيالحركاتفيبالسرعةالممیزةالقوةوتتمثلدكرة الیفي

تكرارمراتعددفإنبالسرعةالممیزةالقوةتدریبوعندالسریع،المفاجئالتصویبخاصةوالتصویب
.مانوعاطویلةالراحةوفتراتجداعالیةتكونوالشدةما،حدإلىقلیلةتكونالتمرین

:مراحلثلاثةفيیمرالقدمكرةللاعبيالقوةتدریبأنإلى) 2000(المولىمجیدأشاروقد
.وتطویرهاالوظیفیةوالأجهزةالعضلیةجمیع المجامیعبتنمیةوتتصفالعامالإعدادفترة- 
.للفعالیةالمشابهالعضليالعملوتطویربتنمیةوتتمیزوالمنافساتالخاصالإعدادفترة- 
.الخاصةالعضلیةعوتطویر المجامیبتنمیةوتتمیزالمنافساتفترة- 

على حسابفقطالخاصةالقوةبتدریبالاهتمامهوكرة الیدلدىالقوةتدریبفيالشائعةالأخطاءومن
غیرالأخرىالعضلیةمیعالمجافيخمولحدوثإلىیؤديمماسابقاعرفناهاوالتيالعامةالقوة

أو الجزء للاعبالعلويللجزءمیع العضلیةالمجاقوةتنمیةفيالمدربیناهتماممثل عدمالمشاركة
.السفلي





33

:تمهید

الهدف من هذا الفصل هو توضیح أهمیة تدریبات الأثقال للأنشطة الریاضیة ونشاط كرة الید وكیفیة 
العضلي تلك تطبیق برامج التدریب والاستفادة منها في زیادة تنمیة وتطویر القوة والقدرة العضلیة والتحمل 

العناصر التي تتوقف علیها درجة وصول اللاعبین إلى مستویات البطولة وتحقیق الانجازات، فیشیر 
الواقع إلى افتقار ریاضة كرة الید الجزائریة إلى برامج التدریب بالأثقال سواء للكبار أو الناشئین، وموضوع 

في توضیح كیفیة تطبیق برامج تدریب البحث هو الأمر الذي دعا في هذا ا إلى البحث وخوض التجربة
الأثقال والاستفادة منها في زیادة تنمیة وتطویر القوة والقدرة العضلیة بأسس علمیة حتى یمكن التركیز 
بطریقة علمیة على زیادة إیضاح كیفیة تخطیط وتنفیذ برامج التدریب بالأثقال وطرق تشكیل محتویات 

.دریب لاعبي كرة الید بالأثقال والتي تنطبق مع الناشئینجداول التدریب وخصائص الحمل في مجال ت
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:الریاضیةللأنشطةوأهمیتهالأثقالالتدریب- 1- 2
ممابأنواعهاالعضلیةالقوةتنمیةعلىفعالاتأثیرالهاالتيالتدریبأسالیبأهمأحدبالأثقالالتدریب

البدنيالإعدادكقاعدةالریاضیینمعظماستخدمهلذاللجسم،المتزنالشاملالنموترقیةعلىیعمل 
العضلاتقوةزیادةعلىیعملبالأثقالالتدریبأنسالممختاریذكرحیثالریاضیة،الأنشطةلمختلف
طریقةهناكلیسأنهعلىاتفقتالعالمفيالتدریبلخبراءوالآراءجمیع الدراساتنتائجأنأیضاویذكر
)1(.بالأثقالالتدریبمنالعضلیةالقوةوتطویرتنمیةزیادةفي تحقیقنتیجةوأسرعفاعلیةوأكثرأفضل

وفوائد أهمیةمعرفةحولوالمدربیناللاعبینمنكثیرأفكارتضاربعلىرداجاءتالدراساتهذهحیث
الریاضیةأنشطتهممختلفعلىالریاضیینلجمیعالبدنيوالتأهیلالإعدادعملیةفيالأثقالتدریبات

وتطویرتنمیةزیادةفيمنهاالاستفادةو الأثقالتدریببرامجتطبیقكیفیةمعرفةعدمالتخصصیة وكذلك
ضارةعكسیةنتائجلهالتدریبهذاعلىالتركیزأنیعتقدونكانواحیثالعضلي،والسرعة والتحملالقوة
منوالتقلیلالعصبي،العضليالتوافقودرجةوالسرعةوالرشاقةالمرونةعناصرفقدانمثل اللاعبینعلى

)2(.الذكاءجةوأحیانا در بلالحركیةالقدرات

أبجدیة بمثابةتعتبرللاعبینالأثقالتدریباتأن"إدمونبروفیسور"الریاضيللتدریبالفرنسيالخبیرؤكدی- 
هيالأثقالتدریباتأصبحتالمستمرةوتصریحاتهرأیهعلىوبناءالألعابأنواعلجمیعوالإعدادالتدریب

نتائجهاظهرتأنإلىأوربادولومعظمبلفرنسافيةالریاضأنواعلمختلفاللاعبینآلافأساس تدریب
الأولمبیةمیونیخدورةفيالحركیةالمهاراتمستوىوارتفاعالقیاسیةالأرقاممنكثیرتحطیمفي تامبوضوح

)3(.م1972عام

ولة بسهالریاضیةالأنشطةأنواعلمختلفتصمیمهیمكنبالأثقالالتدریببرنامجأن(Harra)هارة ویضیف
التوازنوتحقیقالمستخدمةالأثقالوحجمكمیةتسجیلوسهولةالعضلات،عملعلىالمقاوماتفيالتحكم
العضلیةالقوةلتنمیةاللاعبیناحتیاجمدىیقدرونالمدربینمعظمفإنلذا.المختلفةالعضلیةمجموعاتلبین ا
)4(.الغرضلذلكالأثقالمنهمالعدیدیستخدمولذلكلدیهم

:الیدللاعبي كرةبالأثقالالتدریبأهمیة- 2- 2
العضلیة السرعةأوالعضلیةالقوةوتطویرتنمیةزیادةفيأكیدةفاعلیةذوالأثقالتدریباتتشكیلیكونحتى

العاملةالعضلاتأهمثمأولااللعبةممارسةفيالأساسیةالحركةاتجاهمعرفةیجبالعضليالتحملدرجةأو

.06صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.سالممختار-1
العضلیةالقوةفيالتحسنمعدلاتعلىبالأثقالتدریبيبرنامجتأثیرــــ.الخطیبماننری،النمرأحمدالعزیزعبد-2

والریاضیةالبدنیةللتربیةالعلمیةالمجلةفيمنشوربحثــــ.البلوغقبلمامرحلةفيالقصیرةلسباحي المسافاتالرقمیةوالمستویات
.37العدد2001أبریل

07.صــــ.2005،القاهرة.الثقافیةالفیروزمكتبة2طــــ.الأجساموبناءلصحةصحیحالالطریقــــ.هیكلخالد-3
.41صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.حمادإبراهیممفتي-4
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بناءأوتشكیلیمكنوبذلكالمنافسةأثناءالحركيالعملعبءعلیهایقعالتيالعضلاتكتلفیها وخاصة
)1(.جهدهضیاعدونالتمرینهذامناللاعبلیستفیدصحیحةأسسعلىبالأثقالحركات التمرین

مة یتطلب مثلاً تتطلب لعبة كرة الید لتحسین التصویب والتمریر من حالات الارتقاء القوي فعند تحسین القوة العا
إضافة إلى ذلك فأن القوة الخاصة . استخدام البار الحدیدي بأداء مجموعة من التمارین لتطویر القوة العامة

تعتبر من المؤهلات الأساسیة لاكتساب مهارة اللعب والحركة لأنها سوف تستخدم للتهدیف السریع والقوي 
لقوة الخاصة یتطلب التعود على عدد من التمارین مع أداة ولكي یتم تطویر ا. واللعب بین زمیلین لمسافة طویلة

فتمارین الحدید ورمي الكرة الطبیة أو البار الحدیدي وغیرها كل هذه تسهم في تطویر القوة لدى . أو بدونها
)2(.لاعب كرة الید

:للناشئینالأثقاللتدریباتالمناسبالسن- 3- 2
إلى تؤديالبلوغمرحلةإلىالناشئوصولإن) Kraemer et Flack)1994وفلیك كرامرمنكلیذكر

العضلات وحجمالجسموزنزیادةعلىیساعدالذي"التستسترون"هرمونإنتاجفيضعفا20تعادلزیادة
)3(.التدریبهدفحینئذفتصبحعالیةبمعدلاتالعضلیةوالقوة

إفرازفيالزیادةهيالهرمونیةالتغیراتتحدثهاتيالأهم التغیراتإن( 2000 )حمادإبراهیممفتيیشیركما
إلىذلكیؤديوبالتاليالوزن،وكذلكالعضلات،حجمزیادة  علىیعملوالذي"التستسترون"الذكريالهرمون
ریاضي،تدریبدونالعضلاتحجمفيالزیادةنتیجة هذهلدیهمتنمیتهافرصةوتزدادالعضلیةالقوةتحسن

العضلیةالقوةتطویرإلىتهدفلبرامجالعضلاتما خضعتإذاواضحةوبدرجاتأكبریكونالقوةتحسنفإن
أنالممكنمنالأثقالبتدریباتخاصاإعداداالمرحلةهذهفي الناشئإعدادفإنوبالتاليالمقاومات،خلالمن

)4(.العضلاتمنعاليوظیفيعائدإلىیؤدي

فيتنمیتهافیمكنالسنأوالجنسعلىتقتصرلاالعضلیةةالقو أن( 2001 )السكريخیریةتذكر
الطفولةمرحلةفيتكونوالأبحاثالتجاربأثبتتهاكماالعضلیةالقوةنمومعدلوأنلأطفالناالمبكرةالسن 

فيالعضلیةالقوةتنمیةفرصةتضییعبعدموتوصيوالشیخوخة،التكاملمرحلةفيمنهاأسرعوالشباب 
)5(.الأولىالعمرمراحل

صــــ.1996،القاهرة.العربيالفكردار1طــــ.المراهقةإلىالطفولةمنللجنسینالریاضيالتدریبــــ.حمادإبراهیممفتي-1
.152

.391صــــ.2001،جامعة الموصل،دار الكتب للطباعة والنشرــــ.كرة الیدــــ.ضیاء الخیاط ونوفل محمد الحیالي-2
صــــ.1996،القاهرة.العربيالفكردار1طــــ.المراهقةإلىالطفولةمنللجنسینالریاضيالتدریبــــ.حمادإبراهیممفتي-3

.152
.41صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.حمادإبراهیممفتي-4
صــــ.2001،بالإسكندریةالمعارفمنشأةــــ.سنة18- 6البطل لصناعةالمتكاملالتدریبسلسلةــــ.السكريإبراهیمخیریة-5

33.
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ضعفلسببوهذاصحتهعلىخطراوذلكبالأثقالالقصوىالقوةتدریبیمنعسنة12- 11في السن - 
سنة18إلى16البلوغنهایةمعیبدأبالأثقالالقصوىالقوةفتدریبوالأربطة،المفاصلوعلىالعظميالجهاز 
)1(.للذكور

القوةتنمیةیمكنأنهأثبتتالأبحاثنتائجأن( 1996 )الخطیبونریمانالنمرالعزیزعبدمنكلیشیر
مناسبةسنة20إلى16منالسنیةالمرحلةوتعدبالأثقالالتدریبباستخدامالبلوغمرحلةفيوالبناتللأولاد 

الفنيالأداءتفاصیلتعلمعلىقادرینالمرحلةهذهففي(للأصحاءبالنسبة)بالأثقالفي التدریبللبدءتماما
.نهمأقراعلىللتفوقشدیدةرغبةونیبدنهمأإلىبالإضافةالأمانتنفیذ تعلیماتوعلى
)2(:یليفیما)إسماعیلالرحیمعبد(خلالمنللناشئینبالأثقاللتدریبالرئیسیةالمنافعنلخصأنفیمكن

.العضلیةالقوةزیادة- 
.العضلیةالقدرةتحسین- 
.العامالعضليالتحملتطویر- 
.التنفسيالدوريالتحملتحسین- 
.العضلاتحجمفيتغیرات- 
.الجسمبنیةأوتركیبعلىإیجابيتأثیر- 
.المفصلحولالعضليالتوازنفيتحسن- 
.الریاضةفيالإصاباتأوالأضرارمنالحمایة- 
.والمهاريالحركيالأداءعلىالإیجابيالتأثیر- 
.النفسيالجانبعلىالإیجابيالتأثیر- 
:الأثقالوأدواتأجهزة- 4- 2

الأثقالالوسائلهذهوتتضمنالقوة العضلیة،لتنمیةتستخدمالتيالأثقالوأجهزةأدواتمنمختلفةأنواعتوجد
.والمحطاتالأغراضالمتعددةالحدیثةوأجهزة،)الیدویةأوالتقلیدیة(الحرة

تستخدم حیثالعضلیة،القوةلتطویرالتقلیدیةالوسائلمنالحرةالأثقالتعتبر:الحرةالأثقال- 1- 4- 2
ویتم كبیرة،بدرجةوالسلامةالأمنعواملمراعاةذلكویتطلبكمقاوماتالحرةالأثقالمنمختلفةمجموعات

:مثلالأدواتوهذه.تقلیلهاأوتهازیادإمكانیةمعالمناسبةالأثقالباختیارالمقاومةضبط
من الكثیرأداءفيوالأساسیةرئیسیةأدواتوهي:)البار(الحدیدبأقراصالمزودةیةالحدیدالقضبان- 1

5بینماوزنسم،180- 120الصلبمنطویلقضیبعنعبارةالتمرینات، ویمكن للناشئین،كغ10-
.الأوزانومختلفةبها لتدریبلطرفیهأسطوانیةحدیدیةأثقالإضافة

1  - Technique pointe ــــ. Au Commencement la force ــــ. .Revu éditée par la fédération Algérienne
D’athlitisme.Février 1993.p18.

صــــ.1998،الإسكندریة.المعارفمنشأةــــ.للصغارالأثقالوبرامجالعضلیةالقوةتدریبــــ.إسماعیلالرحیمعبدمحمد-2
14.
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الواحدة ومتعددةالیدبأصابعمسكهایمكنوالكتفینللذراعینالقوةلتمریناتالدامبلزیستخدمعادة:الدامبلز- 2
)1(.)للناشئینكغ4إلىكغ1من(الأوزان

:الحرةالأثقالفوائد
فوائدلهاالحرةالأثقالإن1997وآخرونالدینحسامطلحةیشیر:أهمهامتعددةفوائدالحرةللأثقال
قیمةمنالتنویعبإمكانیسمحعلیها،والمحافظةمعهاالتعامللیسهلالتكالیفقلیلةهانأأهمهامتعددة من

تثیرالمساعدة،أوالمثبتةالعضلاتمشاركةفيتساعدالتدریبات،منومتنوعكبیرعددتستخدم فيالثقل
)2(.الریاضیینالریاضیین وغیرلدىالدوافع

آلاتبماكینات بمقارنتهاشیوعاأكثرالحرةبالأثقالالتدریبنإroger1995روجر thomasتوماس ویؤكد
.في المنازلحتىوتستخدممتعددةتمریناتاختیارعلىتساعدلأنهاوكذلكتكلفةأقلنهالأوذلكالأثقال

آلات مثلالقوةلتنمیةوالأجهزةواتالأدمنمختلفةأنواعحدیثاظهرت:الحدیثةالأثقالأجهزة- 2- 4- 2
.المحطاتمتعدداللیاقةوجهازالواحدةالعضلیةالمجموعةجهازمنهاالأجهزةمنمجموعةتشملوالتيلأثقالا

نهاإكما.التقلیدیةبالطرقتحقیقهایصعبمجالاتفيالتطبیقیةالاستفادةعلىالأجهزةهذهاستخداموقد ساعد
القوةتدریبفيالفعالیةالوسائلمنتعتبركماها،فیوالتحكمالمستخدمةالمقاومةضبطفيوالوقتالجهدتوفر

.العضلیة للناشئین
بأثقال ومزودالقوةتدریباتلأداءیستخدمأنیمكنجهازعنعبارةوهو:الواحدةالعضلیةالمجموعةجهاز
تقنین إمكانیةمعالتدریبأثناءمناسباوضعاللفردیهیئالجهازوهذامقدارها،فيالتحكمویمكنالمقاومة،تمثل

.بسهولةالمقاومات
على یحتويأنهغیرالسابق،الجهازیشبهجهازوهو:) الماكینة(ض والأغراالمحطاتالمتعدداللیاقةجهاز
للكتفین الأمامیةالعضلاتكمجموعةمعینةعضلیةمجموعةتقویةإلىمنهاكلیهدفمختلفةمحطاتعدة

منفإنولذا..البطنعضلاتوللرجلینالخلفیةالعضلاتمجموعةو الصدرعضلاتومجموعةوالذراعین
multi)تسمیة علیهفأطلقواحدوقتفيأشخاصعدةعلیهالأداءإمكانیةهوالجهازهذاما یمیزأهم

Gym))3().المحطاتمتعدد(

)4(:یليكماالأجهزةهذهفوائدبعضنلخصیليوفیما

منالتخصصيالریاضيالنشاطبنوعالخاصةالعضلیةالقوةمیةلتنالظروفأفضلتوفیرإمكانیة- 
.الأداءوسرعةالمستخدمةالمقاومةنوعفيوالتحكمالأساسیةالعضلاتالتركیز علىحیث

حملوتقنینالسلیمالتدرجعلىللقدرةنظرابسهولةالعضلیةالقوةتنمیةبرنامجفيالتحكمإمكانیة- 
.سهولةأكثربصورةالتدریب 

.34صــــ.1997،دریةبالإسكنالمعارفمنشأةــــ.بالأثقالالتدریبــــ.شحاتةإبراهیممحمد-1
.59صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.وآخرونالدینحسامطلحة-2
.46صــــ.1999،القاهرة.للنشرالكتابمركز1طــــ.الدائريالتدریبفيالجدیدــــ.حسانینصبحيمحمد،درویشكمال-3
.101صــــ.2003،القاهرة.العربيالفكردارــــ.البدنیةاللیاقةسیولوجیافــــ.الدیننصرأحمد،الفتاحعبدأحمدالعلاأبو-4
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أوالتحملأوالسرعةتنمیةمثلالعضلیةالقوةتنمیةجانبإلىالأخرىالصفاتبعضتنمیةإمكانیة- 
.الخ...المرونة

غیرالأخرىعاتلمجمو اعملعزلمعمعینةعضلیةمجموعاتعلىالعملتركیزعلىالقدرة- 
.العملفيمشاركتهاالمطلوب

الأنواعقیاسطریقهاعنیتمحیثالقیاسأغراضفيأیضاالأغراضمتعددةالأثقالماكینةتستخدم- 
.العضلیةالقوةمنالمختلفة

استبعادمعالتدریبفيالاستمرارعلىالناشئینیشجعالمناسبةالوسائلاستخدامفيالتنویعأنكما- 
.والفشلعامل الخوف

:بالأثقالالتدریبمبادئ- 5- 2
المعرفةوتساعدالمتتابعة،التدریبیةللوحداتالملائمالتدرجىعلتدریبيبرنامجأينجاحیتأسس

اعتباراتتتطلبمبادئأربعةوهناكالقوةتدریببرامجوتطویرتصمیمعملیةفيبمبادئ التدریبالجیدة
:وهيالعضلیةالقوةالتدریب لتنمیةعندخاصة

:الخصوصیةمبدأ- 1- 5- 2
النشاطلنوعالتخصصیةالتدریباتاتجاهفيیكونأنیجبریاضیةالالأنشطةلبعضبالأثقالالتدریب

العملنوعحیثمنأجلهمنالتمریناختیرالذيالمهاريبالهدفالمؤدىالتمرینارتباطیتمثل فيأي
سریع،)الأداءوطریقة(...مركزياللاالمركزي،)العضليالإنقباظونوع(ثابتأوالدینامیكي )العضلي
أثقالوأجهزةوسائلیتطلبوهذا(القوةتحملبالسرعة،الممیزةالانفجاریة،)المطلوبة القوةعونو (بطيء
)1(.متنوعة

بأسلوبالتدریبخلالمنتتمالأداءلتنمیةطریقةأفضلأنالقائلةبالحقیقةالخصوصیةمفهومیرتبط
إلىذلكأدىكلماخصوصیةأكثربالتدریكانوكلما.نفسهاالمسابقةأسلوبمعكبیرةدرجةیتشابه إلى

)2(.المنافسةخلالتدریبي عالعائد

:الزائدالحملمبدأ- 2- 5- 2
في"میلو"بدأفقدالحمل،زیادةمبدأالقدیمةالیونانبلادفيالإغریقيالمحارب"میلو"أسطورةتوضح

أصبحالنهایةوفيقوةأكثر"ومیل"أصبحالعجلكبروكلمایوم،كلصغیرعجلبرفعالبدنیةتنمیة قوته
)3(.الزائدالحملمبدألتطبیقمثلاالتدریبهذاكانوقدالنمو،كاملوهورفع العجلعلىقادرا

یتم المتطلباتهذهمعالجسمیتكیفوعندماالجسمأجهزةعلىزائدةمتطلباتفرضیعنيالزائدفالحمل
.وهكذاآخرزائدحملفرض

.114صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.شحاتةإبراهیممحمد-1
.46ص.ذكرهسبقالمصدرــــ.الدائريالتدریبفيالجدیدــــ.حسانینصبحيمحمد،درویشكمال-2
العارفمنشأةــــ.الثالثالجزء)الأثقالتدریب(للمصارعةالعلمیةالموسوعةــــ.بدويفوزيبإیھا،بریقعجابرمحمد- 3

.40صــــ.2004،بالإسكندریة
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عضلیةمجموعةأوالعضلةأنعلىیتأسسالزائدالحملمبدأفإنبالأثقالقوةالتدریبمجالوفي- 
الجسمأجهزةعلىزائدةمتطلباتفرضویتضمنعلیها،المعتادةالمقاومةتلكمنبمقاومة أكبرتعمل

)1(.الحملزیادةیجبفإنهالزائدالحملمع الجسمیتكیفوعندما

حدوثإلىیؤديالتدریبعنالناتجالمنتظمالإجهادأننيیعالتكیفمبدأ:التكیفمبدأ- 3- 5- 2
:بالتدریبتدریجیاعلیهالمفروضةالزائدةالمتطلباتمعیتكیففالجسم.الجسمفيتغیرات

:یليماالمنتظمالتدریبعنالناتجالتكیفمظاهرومن
.القلبيالدفعوكمیةالدوريوالجهازالقلبووظائفالتنفسفيالتحسن- 
.والقدرةوالقوةالعضليالتحملفيالتحسن- 
)2(.الضامةوالأنسجةوالأوتارالأربطةوقوةالعظامصلابةفيالتحسن- 

.التدریبتقدمخلالبهوالاهتمامملاحظتهیجبالتدرجمبدأفإنوكفاءةبنجاحالتكیفمبدأیحدثولكي
عندالاعتبارفيوضعتأنیجبلتياالحاسمةالعواملأحدالتدرجیعد:التدرجمبدأ- 4- 5- 2

احتمالاتفإناللازممنأكبربسرعةالتدریبحملزیادةتمتلوأنهإذتدریبي،برنامجأيتصمیم
وعقلیا،بدنیاینهاروقدالتكیفعلىقادرغیرالجسمفیصبحواردة،تصبحالتدریب الزائدظاهرةحدوث

الجسمإعطاءمعتدریجیایطبقأنیجبالزائدفالحملف،التكیالكافي لحدوثالوقتإتاحةیجبلهذا
بالأثقالالتدریبمجالفيالمستخدمالثقلأوالمقاومةزیادةعدم یجبفإنهولهذاللتكیف،كافیاوقتا

التقدممعدلجعلأيببطءالتقدمهيالتدرجلاستخدام مبدأوسیلةأفضلولعلأسبوعیا5 %منبأكثر
)3(.بطیئا

:الحركيللجهازالأثقالتدریباتأثیرت- 6- 2
)669(علىیحتويالبشريالجسمأنالأثقاللتدریباتاللاعبینمزاولةأهمیةمدىلمعرفةیكفي
عضلاتتشكلوبذلكعظمةوستمائتین( 206)عظامهعددتبلغبینماعضلةوستونوتسعة ستمائة
إرادیةغیرأوإرادیةأكانتسواءالعضلاتتشكلإذاعظامه،عددأضعافثلاثة منأكثرالجسم
العضلةوأطولهاالفكینعضلاتهيبالجسمالعضلاتأقوىوأنالجسموزنمن) %50- 40(حوالي

منأكثرتتحركأنیمكنهاالتيالصوتیةالعضلةالعضلات هيهذهوأصغربالفخذالموجودةالخیاطة
)4(.كلهاالعضلاتالأصابع أسرععضلاتتعتبربینماالواحدة،الثانیةفيحركة)(25

.24صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.سالممختار-1
.135صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.أحمدبسطویسي،حسنقاسم-2
.18صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ..البدويفوزيإیهاب،بریقعجابرمحمد-3
.15ص.ذكرهسبقالمصدرــــ.سالممختار-4
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ذكورةالمالعضلاتمجموعیقربمایحركالكرةضربمهارةأولحركةأدائهبمجرداللاعبأنحیث
بتنمیةالعنایةأهمیةلناتبدوهناومنالحركة،لنجاحوالتناسقالتوافقبمنتهىواحدفي وقتسابقا

)1(.المتمیزالجادوالأداءالتفوقتحقیقأجلمنلاتالعضمنالعدد الهائللهذاالقوةوتطویر

:بالأثقالالتدریبأنواع- 7- 2
:ثابتةبمقاومةالحركيبالانقباضالتدریب- 1- 7- 2

فيتغییرحدوثدونالعضلةطولفیهیتغیرالذيالانقباضهوثابتةبمقاومةالحركيالانقباض
لهذانماذجكلهالركبتینامدأوالرقودمنالجلوسوأالذراعینثنيفحركةالمستخدمة،المقاومة 
وتعدثابتةوغیرمنتظمةغیرتكونالانقباضاتهذهمثلفيالحركةأن سرعةویلاحظالانقباض،

معیتغیرلأنهثابتالیسالناتجالتوترولكنالانقباض،النوع منهذافيالثابتالمتغیرهيالمقاومة
الانقباضمنكلیتضمنالانقباضالنوع منوهذاالحركة،فيالعاملفصلللمالمیكانیكیةالمزایا

الأدواتأنواعأكثرهي(الآلات)الأثقال وأجهزةالحرةالأثقالوتعدوالتطویلي،التقصیريالعضلي
)2(.ثابتةبمقاومةالحركيبالانقباضللتدریباستخداماوالأجهزة

:تالثابالعضليبالانقباضالتدریب- 2- 7- 2
فإنالنوعهذاوفيالحائط،دفعمثلللحركةقابلةغیرمقاومةضدانقباضاتهيالثابتةالانقباضات

علیها،التغلبیمكنأنمنأكبرالمقاومةأنحیثحركةتحدثلاولكنتقصرأنالعضلة تحاول
%بمعدلالقوةفيزیادةإلىتوصلقدالتدریبهذاأنالأبحاث وجدتوبعض مرةبالتدریبیاأسبوع5
)3(.ثوان6لمدةثابتعضليأقصى انقباضبثلثيیومیاواحدة

مبدأوھوأساسيتدریبيمبدأیخدملاثابتعضليالانقباضأنالدراساتأوضحت
لأداءالضروریةالقوةلتنمیةمناسبالیسالثابتةالانقباضاتأن استخدامإذالخصوصیة،

)4(.عامةبصفةالعضلیةالقوةفعال لتنمیةھلكنالدینامیكیة،الأنشطةحركات

:ثابتةبسرعةالحركيبالانقباضالتدریب- 3- 7- 2
المطلوبةالحركةسرعةفيلتحكمخصیصامصممجهازضدیعملالفردفإنالحركةمنالنوعهذاوفي

المفصلفيركةللحالكاملالمدىخلالثابتةزاویةبسرعةیتمالعضليالانقباضأنأيالتمرین،أثناء 
إلىبالإضافةوالسرعة،القوةمنكلعلىتعتمدالتيللریاضاتتأثیراالأنواعأفضلویعتبر منالعامل،

علىكالجريالریاضي،أداءأثناءالمطلوبةللسرعةبهةمشاانقباضالتدریب بسرعةفرصیتیحأنه
..الدراجة الأرجومتریةعلىالعملأوالمتحركالبساط

1997 .المنصورةوالتوزیعللنشرالطباعةدارــــ.للهواةوالحرةالرومانیةللمصارعةالأساسیةالمبادئــــ.محمودعليمسعد- 1
.94ص.
.291صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.دأحمبسطویسي،حسینقاسم-2
.76ص.ـــ.ذكرهسبقالمصدرـــ.الخطیبنریمان،النمرالعزیزعبد-3
.88ص.ذكرهسبقالمصدرــــ.حمادإبراهیممفتي-4
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:المتغیرةبالمقاومةالتدریب- 4- 7- 2
فإنهالمفصلحركةمدىخلالمعینةنقاطفيأقوىاللاعبعضلاتكانتلماأنهأساسعلىیقوم

مدىفيجهدأقصىبذلعلىالعضلاتمجموعةأوالعضلةدفععلىقادراجهازاستخدامالحكمةمن 
المقاومةلتغییرخاصةأجهزةالتدریبذاهفيویستعملیمكنماأقوىالعضلةفیهالذي تكونالحركة

الحركةسرعاتمنسرعةأيفيالحركةیغیر(Universel)المتطور بینها الجهازومنالتدریبأثناء
)1(.شدیدةبدقةالسرعةوتحدید

:بالأثقالالقوةتدریبنظم- 8- 2
)2(:الاعتبارفيیةالآتالنقاطوضعیجبفإنهبالأثقالالقوةلتدریببرنامجأياستخدامعند

.الأسبوعفيالتدریبمراتعدد- 
.باللعبةالخاصةالفردمتطلبات- 
.العاملةالعضلاتأهم- 
.الممارسالنشاطفياستخدامهالكیفیةتبعاالقوةتنمیة- 
:المجموعاتنظام- 1- 8- 2

أوزاناستخدامعلىیتأسسالنظاموهذاواحدة،مجموعةتمرینكلأداءهو:الواحدةالمجموعةنظام
.دقائق(5 )خمسةقدرهاالتمریناتبینراحةفترةمعقلیلةوتكراراتثقیلة 
:المتعددةالمجموعاتنظام

الوزنإلىالثقلوزنیصلحتىمتزایدةبمقاوماتللإحماءمجموعات3إلىمجموعتینمنیتكون
مجموعات3أداءأنإلىالأبحاثنتائجأشارتوقدالوزن،بهذا متعددةمجموعاتأداءثم یتمالمحدد

التدریبمنأفضلبدرجةالقوةتنمیةإلىیؤديالإحماءبعدتكرارأقصى6- 5باستخدامالأقلعلى
منمستوىأيفيالمتعددةلمجموعاتانظاماستخدامویمكنمختلفة،أخرىبمجموعات وتكرارات

.القوةتدریببرنامجمنالأهدافقیقلتحموعاتمجو التكراراتمنعددولأي القوةمستویات
معنویةزیادةإلىیؤديقدتكرارات10مجموعةكلمجموعات3المتعددةلمجموعاتانظاماستخدامإن

:ذلكأمثلةومنتكرارات10منواحدةمجموعة)الواحدةالمجموعة نظاماستخداممنأفضلفي القوة
)3(:كالتاليویقترح:دیلورمنظام

%باستخدامالأولىالمجموعة -  .تكرارأقصى10من50
%باستخدامالثانیةالمجموعة-  .تكرارأقصى10من75
%باستخدامالمجموعة الثالثة-  .تكرارأقصى10من100

43.ص.ذكرهسبقالمصدرــــ.الدیننصرأحمد،الفتاحعبدأحمدعلاأبو-1
ــــ.الریاضیةالأنشطةلجمیعالحركیةوالمرونةالعضلیةللقوةتمرینا99ــــ.منصورالمتوليأحمدرضوان،الدیننصرمحمد-2

13.ص، ذكرهسبقالمصدر
.98صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الخطیبنریمان،النمرالعزیزعبد-3
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:كالتاليونلخصهدیلورمنظامعكسنظام:أوكسفوردنظام
%باستخدامالأولىالمجموعة -  .تكرارأقصى10من100
%باستخدامالثانیةالمجموعة -  .تكرارأقصى10من75
%باستخدامالثالثةالمجموعة -  تكرارأقصى10من50

وعندالثقیل،إلىالخفیفمنالهرميالنصفنظامعلیهاویطلق:الثقیلة–الخفیفةالمجموعاتنظام
حتىتدریجیاتالیةمجموعةكللشدةاتزیدثممنخفضةشدةذاتبمجموعةنبدأفإنناالطریقةهذهالتدریب 

.تحدیدهاسبقإلى مقاومةتصل
أصعب تؤديالجیدالإحماءفبعدالسابق،النظامعكسالنظامهذا:الخفیفة–الثقیلةالمجموعاتنظام

ذلك،بعدمتدرجبشكل)الشدة(الصعوبةفيأقلمجموعاتتؤديثمأولا)أشدالمجموعات(مجموعة
.الخفیفإلىالثقیلمنرميالهالنصفالنظامسماأیضاعلیه ویطلق

-الخفیفةالمجموعات بنظاموسميالسابقینالنظامینیشملالنظامهذا:الهرميالنظام- 2- 8- 2
عدةمدىعلىالتكراراتعددویقلالمقاومةتزدادثمخفیفةبمقاوماتیبدأأي.الخفیفة–الثقیلة

عدةعلىتدریجیاالمقاومةتقلیلیتمثممسبقاتحدیدهمتثقلأقصىإلىالوصولحتىمجموعات
)1(.بهابدأتالتيالواحدةلمجموعةباینتهي التمرینحتىعكسیةبطریقةمجموعات

شدةالأكثرالمقاومةإلىالأقلالمقاومةمنأولهمارئیسیننوعینمنیتكونالكاملالهرميالنظامو
.المقاومةتزایدالمالهرمنصفویمثل:تصاعدیةبطریقة

المتناقصالهرمنصفویمثل:تنازلیةبطریقةالأقلالمقاومةإلىشدةالأكثرالمقاومةمنوثانیهما
.المقاومة

.تحقیقهالمرادالهدفحسبالتدریبنظممننظامأياستخدامإمكانیةیستخلص انسبقمما
:بالأثقالالقوةتدریباتبرامجتخطیط- 9- 2

یتناسببرنامجتصمیمضرورةفيذلكویتلخصومدروسةمخططةبطریقةالعضلیةالقوةتنمیةیتم
العضليالعملطبیعةتحدیدوبالتاليالقوة،لعنصرالاحتیاجاتبتحلیلتبدأالتيالأساسیةالمكوناتفیه
فترةخلاللكذتنفیذفيوالاستمرارالواحدةالتدریبجرعةخلالالبرنامجمفرداتتنفیذكیفیةتحدیدثم

)2(:التالیةالمراحلفيالعضلیةالقوةتدریببرنامجوضعوتتلخص.بالكاملالموسم

:التالیةالتساؤلاتعنالإجابةضرورة:للقوةالاحتیاجاتتحلیل:أولا
؟تدریبإلىتحتاجالتيالعضلیةالمجموعات هيما1-
؟اللعبةةلطبیعوفقاتنمیتهالمطلوبالأساسيالطاقةمصدرما2-
..)..الأیزوتونيالأیزومتري،(المستخدمالعضليالانقباضنوعما-3

53.ص، ذكرهسبقالمصدرــــ.البدويفوزي،إیھاببریقعجابرمحمد- 1
.115ص ــــ.المصدر سبق ذكره. ـــكتشوك سیدي محمد- 2
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:التالیةالنقاطتحدیدیستلزم:التدریبجرعةتنظیم:ثانیا
.التمریناتنوعیةاختیار1-
تحدیدمعالمستخدمةالمجموعات داخلالتمریناتواختیارالتدریبیةالجرعةداخلالتمریناتترتیب2-
.الأجهزةنوع

.التدریبحملتشكیل3-
نتیجةالعضلاتعلىالواقعالتأثیرمدىبأنهاالحملشدةتعرف:التدریبحملشدةتحدید-10- 2

المستخدمالعضليالانقباضشدةأوالمقاومة،قوةدرجةهيالحملشدةبأنیعنيوهذاواحدتمرینأداء
العضليالمثیرشدةبینوثیقةعلاقةهناكأنعلىلمجال اهذافيالعلمیةالدراساتوتشیرالتدریب،في

فيالشدةوتعرفالقوة،زیادةفيهامعاملالتدریبشدةفيالتدرجأنمنتأكدفلقد)1(التدریب،بحمل
أثقالباستخدامتزیدوشدةالمرات،منمحددلعددرفعهیمكنثقلأقصىبأنها بالأثقالالتدریبمجال
)2(:التالیةالطرقخلالمنالأثقالتدریبشدةتمدیدویمكنوزنا،أكثر

.الجسملوزنطبقاالأثقالأوزانتحدید-أ
(RM-1)واحدةلمرةرفعهیمكنثقللأقصىطبقاالوزنتحدید-ب
.التكراراتمنمحددلعددرفعهیمكنثقللأقصىطبقاالوزنتحدید-ج
.واحدةلمرةرفعهیمكنثقللأقصىطبقااراتالتكر منمحددلعددرفعهیمكنثقلأقصتحدید-د

.التكراراتمنمحددلعددرفعهیمكنثقللأقصىطبقاواحدةلمرةرفعهیمكنثقلأقصىتحدید-ه
حیثبه،التدریبالمطلوبالوزنأوشدةلتحدیدالسابقةالطرقمنطریقةأيتحدیدالمدربیستطیع
یمكنثقللأقصىطبقاالوزنتحدید"طریقةباستخدامل المجاهذافيالمختصینمنالكثیریوصي

الطرقأما.الناشئینوخاصةبالأثقالالتدریبلهمیسبقلمللذینبالنسبة(RM-1)واحدةلمرةرفعه
.المتقدمینمعتستخدمالأخرى
:كالتاليالطریقةهذهخطواتتوضیحفیجب

(RM-1)واحدةرةلمرفعهیمكنثقللأقصىطبقاالوزنتحدید10-1- 2
Testes de répétition maximale

التدریبیةالأحمالوضبطتقنینعلیهایتأسسالتيالمعاییرأهممنالقیاسأوالاختبارهذایعتبر
.بأنواعهاالعضلیةالقوةلتطویربالأثقالالتدریببرامجتطبیقعندللریاضیین

المراتمنمعیناعددارفعهعضلاتلمجموعة مكنیالذيالأقصىالثقلهو(RM)الأقصىالتكرار-.
)3(.الأقلعلىواحدیساويالعددهذاتتعبأنقبل

91.ص.ذكرهسبقالمصدرــــ.حمادإبراهیممفتي-1
.206صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.الخطیب،نریمانالنمرالعزیزعبد-2

N-DEKKAR.ــــtechniques d’évaluation physiologique des athlétes.1ــــere édition .1990.comité olympique.-3

algérienne.ــــp164.
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تحدیدفيجدامفیدأنهكماالتقدم،ومدىالقوةلتحدیدجوهريأمرهوتكرارأقصىوزنمعرفةإن-
وزنأقصىوتقدیر.الحدهذاتتجاوزلاحتىالمختلفةالعضلیةللمجامیعرفعهاالواجبالأثقالحمل
نسبةأساسعلىتقومأداؤهاالمطلوبالتكراراتمجموعاتكلأنحیثالأثقال،تدریبأساسهوتكرار
التغلبیمكنحملأقصىلتحدیدالأداءبتكرارالقصوىالقوةتقاسوبذلكتكرار،أقصىوزنمنمئویة
.المؤدىالتمریننوعحسبواحدةلمرةعلیه

تتعدىلاأنویجبالعضلیة،للقوةملائممقیاسRM)(للمقاومةالأقصىالحداراتتكر (05)وتعتبر- 
)1().د5(محاولةكلبینالراحةفتراتمعالأقصىالحدعلىالتعرفخلالهامنیتممحاولات5إلى4

جبیالتيوالجذعوالسفلیةالعلویةالأساسیة الأطرافالمجامیع العضلیةتحدیدالباحثاستطاعحیث
)2(:كالتاليواحدةلمرةعلیهتتغلبأنیمكنوزنتحدید أقصى

.(Développer coucher)النائم المقعدعلىالرقودمنالضغط:الصدرعضلات- 1
.الجسموزن:البطنعضلات-2
.الأسفلمنبالمسكالرأسفوقمنالكتفینبثنيالثقلرفع:الكتفینعضلات- 3

.الأعلىإلىالأسفلمنالبارسحبنحناءالامنسحب:الظهرعضلات4-
.(Squat)الرقبةخلفالثقلكاملا،الركبتینثني:الرجلینعضلات5-

:القیاسطریقة
:واحدةلمرةعلیهالتغلبیمكنثقلأقصىباستخدامالتدریبحملشدةتحدید

ویشارالمختارة،ثقالالأتمریناتفيواحدةلمرةعلیهالتغلباللاعبیستطیعثقلأقصىقیاسبعد
ویتمالمختلفة،العضلیةالقوةأنواعلتطویرالمطلوبةالحملشدةنسبتحدیدذلكبعدیتم100%إلیه
)3(:التالیةالمعادلةبتطبیقذلك

واحدةلمرةعلیھالتغلبیتمثقلأقصى=معینةبشدةكغتنفیذهاللاعبمنالمطلوبالثقلمقدار
%100المختارة الحملشدة×كغ

شدةتحدیدیتمفإنهكیلوغرام،40وهوالصدرتمرینفيرفعهللاعبیمكنثقلأقصىكانلو:مثال
المعادلةتطبیقیجبكغ 32له مقدرةأقصىمن%80ولتكن عندهاالعضلیةالقدرةتطویرالمرادالحمل

=%80عندتنفیذهالمطلوبالثقلمقدارالسابقة 
* 4080

كلغ32= 
100

.217صــــ.ذكرهسبقالمصدرــــ.وآخرونالدینحسامطلحة-1
2 - 0GILLES COMETTI ــــ. Football et Musculation. Edition Action- Paris ــــ. 1993 ــــ. P2

.94ص. 1994 .والتوزیعللنشرالجهاددارــــ.بطولة+قوة=بالأثقالالتدریبــــ.الوشاحيعصام-3
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)1(:العضلیةالمجموعاتأهم-11- 2

(pectoraux).الصدر -1:الحجمكبیرةعضلات-
(Dorsaux).الظهر-2
(Quadriceps-ischio jambiers).الفخذین -3

épaules (Deltoïde-Trapèze).الكتفین - 4:الحجممتوسطةعضلات-
المثلثةالعضدمن عضلاتویتكون(Bras)العضد وأالساعد-5:الحجمصغیرةعضلات-

.الرؤوسوالثنائیة
وفيالذراعأعلىفي-الرأسینذاتعضلات)biceps(البایسبس -6

.الفخذمؤخرة
.الذراعأعلىفي-رؤوسثلاثةذاتضلاتtricepsالترایسبس -7

تكراراتإلىتاج(Abdominaux-Lombaire)والجذع البطن:جهدإلىوتحتاجتتحملعضلات- 
.كثیرة

ثقیلةأوزانإلىحتاجتMolletsالسمانة 
:التدریبيللموسمتخطیط:ثالثا

كلهاالموسمفترةتقسمبحیثالتدریبیةالدوراتفترةعلىالعضلیةالقوةلتنمیةالتدریبتخطیطیعتمد
التقسیمهذاویفیدالنشطة،الراحةلفترةخلافافترات4مندورةكلوتتكونتدریبیةعدة دوراتإلى

منالرابعةحتىالأولىالفترةمنالتدریبحملویتدرجالإجهاد،وتجنبالتكیفلیةحدوث عملضمان
ستونیقترحبحیثشدته،زیادةمعالحملحجمتقلیلإلىالمنخفظةوالشدةالكبیرالحجمذيالحمل

)2(:یليكماوالقدرةالقوةلتنمیةالتدریبیةالدورةتقسیموآخرون

هولهاالرئیسيوالهدفالشدةانخفاضمعالحملحجمبزیادةویتمیز:التضخم:الأولىالفترة1-
.العضلاتتضخم

.منخفضة:الشدة20-8من :التكرار5- 3من:المجموعات-
.القوةهوالرئیسيوالهدفتدریجیاالشدةوترتفعالحجمیقل:القوة:الثانیةالفترة- 2
.عالیة:الشدة5- 3من:التكرار5- 3من: المجموعات-
.السابقةأهدافتحقیقفيتستمر:القدرة:الثالثةالفترة- 3
.عالیة:الشدة8- 2من:التكرار5- 3من: المجموعات-
فيالانخفاضویستمرصيالتخصالریاضةلنوعقوةأقصىتحقیقإلىتهدف:القمة:الرابعةالفترة- 4

.شدتهوزیادةالحملحجم

1 -lucien demeillees ــــ. 150 exercices avec poids et haltères ــــ. Edition Amphora. 1993 ــــ. P219.
الكتابالأساتذةــــ.البلوغقبلمامرحلةفيللناشئینبالأثقالوالتدریبالبدنيالإعدادــــ.الخطیبنریمانالنمرالعزیزعبد-2

225صــــ.2001، القاهرةالریاضي
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:بالأثقالالعضلیةالقوةتدریبطرق-12- 2
:الفتريالتدریبطریقة-12-1- 2

بتدریباتالقوة العضلیةولتنمیةالبدنیةالقدراتمستوىلتحسینالهامةالتدریبیةطرقمنتعتبر
والراحة بمعنىالحملبینالتكیفتحقیقعلىوتعتمد) عةبالسر الممیزةوالقوةالقوة،تحمل(مثلالأثقال
طریقة وتنقسم)1(.المستخدمالحمللشدةطبقاالبینیةالراحةفتراتوجودمعالتمریناتمنمجموعةتكرار

.الحمللدرجةطبقاالأخرىعلىمنهاكلتختلفطریقتینأونوعینإلىالفتريالتدریب
.لشدةاالمنخفضالفتريالتدریب- 1
.الشدةالمرتفعالفتريالتدریب- 2
العضلیةالقوةأنواعتنمیةإلىالتكراريالتدریبطریقةتهدف:التكراريالتدریبطریقة-12-2- 2

إلىبالإضافةالانفجاریةوالقدرة،)العضلیةالقدرة(بالسرعةالممیزةوالقوة)العظمى(القصوىالقوة:التالیة
.العصبيالعضليالتوافقوتحسینالطاقةدرمصاوتكبیرالعضلاتتضخم

من%100-80إلىتصلوالتيالأداءأثناءالقصوىبالشدةالتكراريالتدریبطریقةتتمیزحیث- 
:خصائصهاومننسبیا،طویلةتكونالراحةفتراتوجودمعاللاعبشدةأقصى

أقل،یكونالتمریناتحجمفإنالقصوىبالشدةتعملالتكراريالتدریبطریقةأنبما:التمریناتحجم-
فترةقصرأيالأثقالباستخدامالواحدالتمرینفيتكرارات6- 3بینماتتراوحقلیلةالتكراراتتكونأي

.الأداء
القوةتمریناتفياللاعبشدةأقصىمن%100- 80بینماالتمریناتشدةتتراوح:التمریناتشدة-

.الأثقالباستخدام
طویلةراحةفتراتإعطاءیتطلبمماالأداءأثناءالقصوىبالشدةالطریقةهذهتتمیز:الراحةفترات-

تمریناتأداءأيالإیجابیةالراحةمبدأاستخدامویمكند،3- 2بینماالقوةتمریناتفيتكونحیث نسبیا
)2(.وتمرینات التنفسالإطالة

:الدائريالتدریبطریقة-12-3- 2
الأسالیبأفضلمنیعدالدائريالتدریببأنالریاضيالتدریبمجالفيالخبراءمنالعدیدیذكر
مثلالعضلیةالقوةصفاتوتطویرتنمیةإلىتهدفو البدنیة،اللیاقةمستوىورفعالتكیفلتحقیقالتدریب
معانييوكسر حسانینصبحيفیشیر)3(.القصوىوالقوة) القدرة(بالسرعةالممیزةوالقوةالقوةتحمل

تقنینطرقأیضاویستخدمتكراريفتري،مستمر،المختلفالتدریبلطرقتنظیمیةطریقةبأنه1998
ترتبحیثمحطاتأوالدائرةشكلتأخذفالتدریباتالكثافة،الحجم،الشدة،حیثمنالتدریبيالحمل

كلفيالتمریناتبتسلسلذاوهكالثانيثمالأولبالتمریناللاعبیبدأهماالأهداف،حسبالتمرینات

27.صــــ.1989،بغداد.الریاضیةالتربیةكلیةــــ.القدمكرةفيالدائريالتدریبــــ.ناجيواثق،محسنثامر-1
.145،144ص، ذكرهسبقمصدرــــ.العضليوالتحملالقوةتدریبفيالمتكاملةالمنظومةــــ.بریقعجابرمحمد-2
.147صــــ.ذكرهسبقمصدرــــ.بریقعجابرمحمد-3
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3أودورتینأوواحدةدائرةاللاعب-القوةتدریبعندتمرینا15یؤديوقددائرة،علیهایطلقمحطة
.أكثروأحیانابالأثقالالعضلیة4بینماتتراوحوالتيالهدفحسبدورات

لكلثانیة15لفترةللتمریناتعالسریالأداءفیتطلببالسرعةالممیزةالقوةتنمیهمثلاالهدفكانإذا-
-50بینماالإضافيالثقلیتراوحالأثقالاستخداموعندبینیة،راحةكفترةثا45حواليیعقبهتمرین

الأسالیبومن)1(.الأقلعلىمرة 20- 15منتكرارهایمكنوالتياللاعبمستوىأقصى60%
:یليكماالعضلیةالقوةبتنمیةلخاصاالدائريالتدریب

.لشدةمنخفضريالفتالتدریبطریقةباستخدامالدائريالتدریب- 1
.الشدةمرتفعالفتريالحملباستخدامالدائريالتدریب- 2
.التكراريالتدریبباستخدامالدائريالتدریبطریقة- 3

بعضفيوالإنجازالقوةتحمللتنمیةبالأثقالالمحطاتوتدریبالدائريالتدریببینمقارنةدراسةــــ.عليكاظممهدي-1
.452صــــ.. 2002رابعالالعدد،عشرالحاديالمجلد:الریاضیةمجلةالتربیةــــ.القوىألعابریاضات
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:خلاصة

لتنمیة القوة والقدرة العضلیة لجمیع الأنشطة افضل تؤدي نستخلص من انه لا توجد طریقة
التدریب بالأثقال، وأن الدراسات العلمیة في هذا الشأن أوضحت أن هناك أنواعا مختلفةوهي الریاضیة 

من تمرینات الأثقال التي یمكن تنمیة السرعة الحركیة ببرامج مقننة بسرعة رفع الثقل ذات الأوزان ممكن 
على أداء تها ولكن لیس بمثل ما هو مطلوب من العضلة بعدم قدر أنها تصل إلى الأقل من القصوى،

ي أفضل وأسرع أن تدریبات الأثقال هالتعرف علىالانقباض الناجح والآمن لعنصر السرعة فیجب
) سنة16أكثر من (العضلیة للریاضیین وخاصة الناشئین الوسائل وأكثرها فاعلیة في تنمیة أنواع القوة

وجعل العضلات أكثر استجابة لإتقان المهارات في تحقیق التناسق والاتزان والتحكم في أجزاء الجسمو 
ناعة ضد الإصابات وهذا بمراعاة الأسس الحركیة الأساسیة وارتفاع مستواها، واكتساب الجهاز الحركي م

.سابقالعلمیة الحدیثة المشار إلیها 
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:تمهید

یلعب الأداء المهاري في أي ریاضة من الریاضات دورا كبیرا في تحقیق نتائج إیجابیة لصالح الفرق 
إلى حیت تلعب المهارة دورا بارزا في عملتي إتقان و نجاح الطریقة التي یلعب بها الفریق مما یؤدي 

.ارتباك الخصم و عدم قدرته في  السیطرة على مجریات اللعب
بالا شدیدین من الأطفال و قالریاضیة التي لاقت استحسانا و اوریاضة كرة الید واحدة من الأنشطة 

الشباب من نفس الجنسین، مما لا بد لممارس كرة الید التحلي ببعض المهارات و المتطلبات حتى یتمكن 
.لف المستویاتمن اللعب في مخت
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:المهاريالأداء- ولا أ
:              الأداءمفهوم - 1- 3

صلاحیته في النهوض بأعباء عمله وتحمل المسؤولیة في فترة ومدى،هو كفاءة العامل لعمله ومسلكه فیه
:همااثنینوبناءا على هذا المعنى فإن كفاءة الفرد ترتكز على ،زمنیة محددة 

.عمله أي واجبات ومسؤولیاتهیام بمدى كفاءة الفرد في الق: أولا
> THomas<لعمله أداءهعلى مستوى وأثارهاومدى ارتباطها , یتمثل في صفات الفرد الشخصیة : ثانیا

كالقدرةبین مفاهیم عدیدة ارتباطاتوجدوا , أن علماء النفس العاملین في الحقل الریاضي 1989
بالإضافة إلى الاستعدادمضیفا أن الأداء هو ،وأغلبها تشكل مفهوم الأداء...الدافعیة ،الاستعداد،

1.المهارات المكتسبة

ویستعمل ً مصطلح الأداء الأقصىویستخدم مصطلح الأداء بنفس المعنى والمفهوم حیث یطلق علیه 
جمیع المجالات منها المجال النفسي وملاحظتها فيبشكل واسع لتعبیر عن المهارات التي یمكن رؤیتها 

2.تتطلب تذكر المعلومات وإظهار القدرات والمهاراتالحركي والتي 

:أنواع الأداء- 2- 3
:والمواجهةالأداء - 2-1- 3

.لنوع الأداء نفسه في وقت واحداللاعبینأسلوب مناسب لأداء جمیع
:         الأداء الدائري- 2-2- 3

.طریقة هادفة لتدریب تؤدي إلى تنمیة الصفات البدنیة وخاصة القوة العضلیة والمطاولة
:الأداء في محطات-3- 2- 3

3.فةأسلوب مناسب لأداء جمیع اللاعبین مع تغیر في محطات أو أداء الصف كله في محطات مختل

: المهاريالأداءمفهوم - 3- 3

الفعلي بالتنظیمو یقوم هذا النظام , نفس الوقت و حركات تؤدى بالتوالينظام خاص لحركات تؤدى في 
المتبادلة للقوة الداخلیة و الخارجیة و المؤثرة في الفرد الریاضي بهدف استغلالها بالكامل و للتأثیرات

مذكرة لیسانس غیر منشورة ، ــــ.قلق المنافسة في التاثیر على مردودیة اللاعبیندورــــ.عبد الغفار عروسي ، دحمان معمر-1
.40، ص 2004سیدي عبد االله ، جامعة الجزائر ، :معهد التربیة البدنیة و الریاضیة

.168، ص 1992القاهرة ، :، دار الفكر العربي3، طــــ.مقدمة في التقویم و التلربیة البدنیةــــ.: محمد نصر الدین رضوان -2

، ص 1998الاردن ، :،دار الفكر للنشر و التوزیع1طــــ.الموسوعة الریاضیة و البدنیة الشاملةــــ.قاسم حسن حسین-3
)41-42.(
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للمهارات التي تتضمنها إتقانهمو هو مستوى اللاعبین و مدى ،یاضیةالنتائج الر أحسنبفعالیة لتحقیق 
.اللعبة

.الفني و الطریقة الفعالة لتنفیذ مهمة حركیة معینةللأداءالصورة المثالیة إلىكما انهً  یشیر 
: المهاريالأداءمراحل - 4- 3

ممیزة و تدریبات مختلفة و ائص لكل منها خصأساسیةالمهاري بثلاث مراحل الأداءتمر عملیة اكتساب 
: هي
:للمهارةالأوليمرحلة التوافق - 1- 4- 3

بادراك تبدأو , إتقانهالتعلم المهارة الحركیة و الأوليالأساسيتكوین التشكیل إلىتهدف هذه المرحلة 
اعتبارات أیةدون وضع الأساسیةبشكل مقبول من حیث مكوناتها تأدیتهاالحركیة ثم للمهمةاللاعب 

و تتمیز هذه المرحلة بالزیادة المفرطة في بذل الجهد مع ،الأساسیةالمهارة أداءبالنسبة لجودة و مستوى 
)1(.المهاريالأداءارتباط بقلة و كفاءة 

:مرحلة اكتساب التوافق الجید للمهارة- 2- 4- 3

اكتسبها من خلال نأو التي سبق للاعب الأساسیةتطویر الشكل البدائي للمهارة إلىتهدف هذه المرحلة 
لأداءالزوائد الغیر لازمة أداءمع التخلص من الأساسیةللمهارة الأوليفي مرحلة اكتساب التوافق الأداء

سیر الحركة مع تجنب التصلب العضلي و قلة حدوث أثناءو مع البعد عن وجود فوائض ،الحركة
)2(.الأخطاء

:المهارةأداءو تثبیت إتقانمرحلة- 3- 4- 3

و خلال ،بصورة آلیةالأساسیةالمهارة أداءإلىباللاعبلهذه المرحلة هو الوصول الأساسيالهدف إن
دقة و انسیابیة و استقرار من حیث أكثرالأساسیةالحركة و تصبح المهارة أداءهذه المرحلة یمكن تثبیت 

الأداءإتقانإلىهذا یؤدي والأساسیةالمهارة لأداءو ذلك من خلال تطویر التوافق الجید الأداءشكل 
الحركة في ظل ظروف تتمیز بالصعوبة كوجود أداءالحركي للمهارة بصورة ناجحة و ثابتة حتى لو تم 

3.المباریات التجریبیةأداءمن خلال أوالمهاري الأداءأثناءأكثرأومنافس 

.374ص ــــ.المدربالعلمیة للتدریب الریاضي للاعب و الأسســــ.وجدي مصطفى الفاتح ، محمد لطفي السید-1
-26(، ص 1998، مصر ، الإسكندریة:منشاة المعارف،ــــ.الریاضيو قواعد التدریب أسســــ.ألبساطياالله أمراحمد -2

27. (

).29- 28(ص ــــ.أسس و قواعد التدریب الریاضيــــ.احمد  امر االله البساطي -3
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:المهاريالأداءأهمیة- 5- 3
علیه یتأسسو ،المهاريالأداءیة من حیث انه الهدف النهائي لعملیة التام للمهارات الحركالإتقان

ومهما اتصف ،اعلى المستویات الریاضیة فمهما بلغ مستوى الصفات البدنیة للفرد الریاضيإلىالوصول 
التام للمهارات الحركیةبالإتقانفانه لن یحقق النتائج المرجوة ما لم یرتبط ذلك إرادیةبه من سمات خلقیة 

.الریاضیة في نوع النشاط الذي یتخصص فیه 
لدى لاعبي المنافسات الریاضیة لا أساسیةو بدون مهارات الخططهي وسائل تنفیذ الأساسیةفالمهارات 

.ممتازةتنفذ الخطط و بالتالي یصعب تحقیق نتائج 
حركیة و القدرات الخططیة تطویر و تحسین الصفات البدنیة العامة و الخاصة یربطها مع المهارات الإن

و ذلك بتكرار المهارة من خلال التمرینات التطبیقیة و تمرینات ،هو الاتجاه الحدیث في التدریب الریاضي
المهاري في مواقف المنافسة الأداءعند الآلیةاكتساب الفرد الریاضي صفة إلىالمنافسة مما یؤدي 

.المختلفة
إذاأداةبدون أوبأداةنشاط ریاضي سواء كانت مهارات لأيساسیةالأو لما كانت المهارات هي القاعدة 

)1(.فالمهارة هي وسیلة تنفیذ الخطةالریاضي،للفرد الأساسیةوجب الاهتمام بالمهارات 

:كرة الید- ثـانیـا
:                                                                         انتشار كرة الید- 6- 3

و الشباب الأطفالشدیدین من إقبالاالریاضیة التي لاقت استحسانا و الأنشطةكرة الید واحدة من 
استطاعت في عدد فإنهاالأخرىالألعابقورن بعمر بعض إذافرغم عمرها القصیر نسبیا , من الجنسین 
انتشارها كنشاط إلىبالإضافةوهذا , ارة في عدد لیس بقلیل من الدولصدمكان الإلىتقفز أنمن السنین 

.ریاضي و ترویحي في معظم دول العالم 
ما دعا , الممارسین و المشاهدین لكرة الید من الجنسین في معظم المراحل السنیة إعدادفلقد كان لازدیاد 

, ا اللقاءات على اختلاف المستویاتهلكما نظمت , عى شؤون هذه الریاضةالاتحادات التي تر تأسیسإلى
.اولمبیاأوقاریا أودولیا أوسواء ما كان منها محلیا 

توفیر مجموعات كبیرة من المدربین و إلىالمسئولینوكان للانتشار الذي حققته كرة الید ما حفز 
النشء و وذلك كضمان ضروري لتعلیم ،و الحكام المتخصصین في هذه الریاضةالإداریینالمنظمین و 

خ المناسب قانونیا و فنون اللعبة و ضروبها و توفیر المنا, أعمارهمالشباب و الممارسین على مختلف 
.الأداءو ذلك ضمانا لحسن الممارسة و الارتفاع بمستوى ،هالتنظیمیا 

- 33(، ص 2002، الاسكندریة، مصر، 1ط:دار الاشعاع الفنیةــــ.لقدمالاعداد المهاري للاعبي كرة اــــ.حسن السید ابو عبده-1
37. (
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دة عدد م اثر كبیر على زیادة انتشار اللعبة و زیا1972كرة الید ضمن اولمبیات عام لإدراجو لقد كان 
)1(.سنواتأربعاذ عملت الدول المختلفة على تكوین فرق تمثلها في هذه الدورات التي تقام كل , ممارسیها

:میلاد و تطور كرة الید في الجزائر- 7- 3
ة فاللعبة بصأمام و ذلك بمراكز المنشطین 1942لكرة الید الجزائریة سنة الأولىلقد كانت البدایة 
بالنسبة لكرة الید بسبعة لاعبین فكانت أما،لاعب11م و ذلك بفرق تتكون من 1949رسمیة انطلقت سنة 

الإشارةومما یمكن ،بطولة جزائریة لكرة الیدأولى نظمت م حت1956حلت سنة إنم و ما 1953سنة 
م كان عدد الممارسین قلیلا و ذلك بسبب الاحتلال و حالة التمییز العنصري 1962ـ 1930الفترة أنإلیه

.الذي شهدته البلاد خلال الفترة الاستعماریة
ة و التي رافقت الشعب طیلة الصراع من اجل الحریتأثیریاضیة في الجزائر تحت ر وقد ظهرت الحركة ال

من خلال الممارسة للنضالفي تعبئة الجمهور و تنظیمها أساسیاالفترة الاستعماریة التي لعبت دورا 
.الریاضیة

إسماعیلم تعتبر الانطلاقة الثانیة حیث تم تعیین حماد عبد الرحمان و 1963و بعد الاستقلال مباشرة 
الرابطة الولائیة لكرة الید في الجزائر یرأسالأخیرحیث كان هذا , فدرالیة وطنیة أولإنشاءمداوي لغرض 

:الفرق التالیة أهمالعاصمة و التي كانت تظم 
.بولوغین omse saint  augainـ فریق  

.ـ فریق الراسینغ بجامعة الجزائر
.ـ فریق المجموعة اللائكیة للطلبة الجزائریین

.H.B.C.Aـ فریق نادي الجزائر  
فریق عین طایة و سبارتو وهران إلىبالإضافةG.S.Aـ فریق عالیة الجزائر 

بطولة جزائریة كانت من نصیب أولالفدرالیة العالمیة و إلىم انخرطت الجزائر 1963و في سنة 
O.M.S.E1963 2(.م1964الكأسم و(

المهارات الحركیة الهجومیة و المهاري في كرة الید یشملالأداء:المهاري في كرة الیدالأداء- 8- 3
و یلتحم بها الجانب ،و تعتبر هذه المهارات بتدریباتها التطبیقیة بمثابة العمود الفقري للعبة،الدفاعیة

هذه أهمالذهني ركن المهارات الحركیة یعتبر الإعدادالبدني و الخططي بجانب الناحیة النفسیة و 
كما ینال المدرب ،على مدار فترات التدریبالأطولالوقت یأخذو اكثرها حساسیة فهو عادة الأركان

2001القاهرة ، :مركز الكتاب للنشر،ــــ.الحدیثةرباعیة كرة الید ــــ.سنین ، محمد صبحي حإسماعیلكمال عبد الحمید -1

) .18-17( ص 

.2007-2006جامعة قسنطینة ، :، سنة ثالثة ، تربیة بدنیةــــ.محاضرات في كرة الیدــــ.دادي عبد العزیزالأستاذ-2
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و كذا , بالنسبة له أساسیةفالمهارات , و لا غنى عنه للاعب سواء المبتدئ التفكیرالكثیر من الجهد و 
.الهدفإحرازفریقه أوتسهل له الإتقانفي أعلىیتمكن منها بدرجة أناللاعب المتقدم فهو یطمح 

:التمریرو الاستقبال - 1- 8- 3
لتوضیح الناحیة التعلیمیة لكل إلاالاستقبال و التمریر مهارتان متلازمتان و لا یمكن الفصل بینهما 

التي تبنى علیها الأساسیةو تعتبر هاتان المهارتان القاعدة ،بهاتتأثرو الأخرىمنهما فكلتاهما تؤثر في 
كما , سبقه تمریر و استقبالإذاإلاتصویب أوخداع أوفلیس هناك تنطیط للكرة , الأخرىباقي المهارات 

.                                                                           1مدافعإلىمعناه فقط حیازة الكرة و انتقال الفریق من مهاجم ادعائهماخلال الخطأأن
:ستقبال الكرةا- 1

و كقاعدة . الي سرعة التصرف بها و جعلها لعباستقبال الكرة حتى یمكنه بالتإتقانیجب على اللاعب 
قدرته على استقبال الكرة و بید إلىبالإضافةأمكنعامة یجب على اللاعب استقبال الكرة بالیدین كلما 

. إلیهاطر ضواحدة في بعض الحالات التي ی
ذ مكانه بصورة تسمح بسرعة تامین الكرة و تمنع یتخأنكما یجب على اللاعب الذي یقوم بلقف الكرة 

.تشتیتها أوالمنافس من الاشتراك فیها 
:ما یليإلىو تنقسم مهارة استقبال الكرة 

)التقاط الكرة،الكرةـإیقاف(ـ لقف الكرة 
: ـ لقف الكرة 

: و یتكون من 
.اللقف بید واحدة،اللقف بالیدین 
.الكرات العالیة بالیدین،المنخفضةالكرات ،یةلقف الكرات العال: اللقف بالیدین

و بالیدین،تتطلب بعض مواقف اللعب لقف الكرة بید واحدة نظرا لاستحالة التحكم فیها :واحدةاللقف بید 
تقدیر قوة و صحة توقع خط ضرورة إلىبالإضافةبالكرة الإحساسهذه الحالة تتطلب قدرة خاصة و هي 

.طیرانها
الكرة لمحاولة اللاعب فرض سیطرته على الكرة في حالة سوء التمریرة إیقافتستخدم مهارة :الكرة إیقافـ 
2.عند استحالة اللقف الصحیح للكرةأو

:التقاط الكرة- 2
منطقة أوعند ارتدادها من الهدف الأرضیحدث في بعض حالات اللعب سقوط الكرة و دحرجتها على 

من اقرب لاعب محاولة الأمرسبب فاعلیة المنافس و یتطلب أوة خاطئتمریرةو كذا على اثر , المرمى

.)94-93( ص 2004، القاهرة :دار الفكر العربيــــ.كرة الید للجمیعــــ.منیر جرجس إبراهیم -1

).97-96(ص مرجع سابق ــــ.كرة الید للجمیعــــ.منیر جرجس ابراهیم -2
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و لكن الواقع السهلةالأمورالتقاط الكرة من أنو قد یظهر للبعض ،التقاطها حتى یستطیع معاودة اللعب
1.الجريأثناءكثیرا من اللاعبین یصعب علیهم السیطرة على الكرة و خاصة أنیثبت 

: تمریر الكرة- 3
و الظروف التي یفرضها الموقف ،قل الكرة من حیازة اللاعب المستحوذ علیها طبقا لطبیعة اللعبهو ن

التمریر التي تحقق الهدف من استخدام التمریرة خلال أنواعنوع من أيمستخدما في ذلك , المتشكل 
..2و دون مخالفة لقواعد اللعب ذاتها،استمرار سیر اللعب

:إلىو ینقسم التمریر 
:ـ التمریرة الكرباجیةأ 

التصویب على أوفي لعبة كرة الید و تستخدم سواء في التمریر التمریراتأهمتعتبر هذه التمریرة من 
:هما الأداءو هناك نوعان لهذه التمریرة طبقا لطریقة , الهدف 

نظرا ى الهدف و یستخدم غالبا عند التمریر لمسافات طویلة او عند التصویب عل: ـ التمریر من الارتكاز
.لما تتمیز به من وحدة كبیرة

و یتمیز بالسرعة , یستخدم هذا التمریر في جمیع مواقف اللعب و عند التصویب : ـ التمریر من الجري
3.بمقارنته بالتمریر من الارتكاز

المؤكد للتمریرات و خاصة عند الحجز و الأداءیمكن تحقیق ):المرجحة : ( التمریرة البندولیة - ب
الكرة باستخدام التمریرات البندولیة على مستوى الحوض و ذلك لان جسم إرسالعن طریق الأماكنتغییر 

اللاعب المستحوذ على الكرة یكون في هذه الحالة بین كل لاعب المنافس و الكرة نفسها و یمكن تقسیمها 
:إلى

.الأمامإلىـ التمریرة البندولیة 
.الخلفإلىـ التمریرة البندولیة 
4.الجانبإلىـ التمریرة البندولیة 

:التمریرة الصدریة-ج
یقتین لصور التمریرة التمریرة الصدریة ملائمتها بصورة متزایدة كصورة من صور التمریر و هناك طر أثبتت

:الصدریة هما
الكرة في و تؤدى عند استقبال , تستخدم هذه التمریرة للمسافات القصیرة بسرعة توجیهها بدقة :ـ بالیدین

و تخرج الكرة بمجرد , زمیل في مكان خال مناسب إلىو یحتم الموقف سرعة التمریر , مستوى الصدر 
.الیدین للخارج أصابعبعد التمریر تشیر , استقبالها بامتداد مفصلي المرفقین و دفع الرسغین 

.98مرجع سابق، ص ،ــــ.الید للجمیعرةكــــ.إبراهیممنیر جرجس -1
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.)103-101( مرجع سابق ، صــــ.میعكرة الید للجــــ.إبراهیممنیر جرجس -3
.153مرجع سابق، ص ،ــــ.للناشئینید كرة الــــ.:عبد الحمید، زینب فهميكمال-4



الأداء المهاري في كرة الید الثالفصل الث

57

یة الجانب و یكون الممرر في زمیل ناحإلىتستخدم بسرعة التمریر بمجرد الاستقبال بالیدین : ـ بید واحدة
1.الأمامحالة حركة في 

:التصویب- 2- 8- 3
ق یمرمى الفر إصابةالهدف و الفریق الفائز هو الذي ینجح في إصابةغرض مباراة كرة الید هو إن

و لذا تعتبر مهارة التصویب الحد الفاصل بین النصر و الهزیمة بل ان , الأهدافالخصم بعدد اكبر من 
اذ لم تتوج في النهایة , المختلفة تصبح عدیمة الجدوى بألوانهاو الخطط الهجومیة الأساسیةالمهارات

هذه المهارة یعشقها كل من اللاعب و المتفرج و أنإلىبالإضافةهذا . بالتصویب الناجح على الهدف 
.الأخرىمن المهارات أكثرتجذبهم 

:التصویب بعدة عوامل یتأثرو 
.التصویبا قصرت ساعد ذلك على دقة فكلم:المسافةـ 
استخدامه إجادةو لذا وجب على اللاعب ،التصویبو یسهم رسغ الید كثیرا في توجیه :التوجیهـ 
المناسب لنوع التصویب حتى یمكن استغلال ثغرات الفریق المناسب الإعدادمن حیث سرعة :السرعةـ 

.المناسبفي الوقت 
الرمیة الحرة ،ـرمیة الجزاء،ـ التصویبات القریبةیدة المدىبع: ین التصویباتالید یمكن التمییز بو في كرة 

.المباشرة
:البعیدالتصویب - 1

خارجه في حالة وجود ثغرة في دفاع أومتر 9في حدود خط الأومدافع أمامو یقصد به التصویب 
تغلب على المدافع و حارس اللإمكانیتمیز هذا النوع بالقوة مع دقة التوجیه أنو یجب . المنافس 
مفاجأةبالنسبة لاختیار مكان توجیه التصویبة مما یسهم في التغییركما یجب مراعاة عامل , المرمى 

التوجیه أماكنأفضلو تعتبر التصویبات العالیة و خاصة في الزوایا العلیا للمرمى من , حارس المرمى 
2(.بالنسبة لهذا النوع من التصویب

:القریبالتصویب- 2
في حالة أو, كما في حالة حیازة مهاجم الدائرة على الكرة , الهدفوهو الذي یؤدى بالقرب من دائرة 

و من المستحسن في هذه , للتصویب إلیهقطع مهاجم في اتجاه الدائرة و تحریر الكرة أوالهجوم الخاطف 
ما یتمیز به هذا النوع هو حسن أهمو . التخلص من المدافع لإمكانالسقوط أوالحالة قیامه بالوثب 

.و لذا وجب مراعاة موقف حارس المرمى عند توجیه التصویبة , التوجیه و لیس قوة التصویب 

.107مرجع سابق ، ص ــــ.كرة الید للجمیعــــ.منیر جرجس ابراهیم -1
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المرمى و التي یلعب فیها عامل القدرة على حارسوهي عبارة عن كفاح بین الرامي و :رمیة الجزاء
و , یتحدد اختیار الزاویة التي یجب التصویب الیها و , بالنسبة للرامي دورا هاما الأعصابالتركیز و قوة 

.كذا ارتفاع التصویبة طبقا لخبرة الرامي و سلوك حارس المرمى 
:المباشرةالرمیة الحرة 

إلاالهدف و خاصة في حالة حسن قیام المدافعین بعمل حائط دفاعي إصابةما تنجح هذه الرمیة في 
و على سبیل المثال قبل انتظام حارس المرمى , مفاجئة بعض الحالات الأوعقب بعض حركات الخداع 

و .من الحكم إشارةحالیا دون بأدائهاالرمیة الحرة یسمح إنو مما یساعد على ذلك , حائط الصد أو
:التصویبات المستخدمة فیما یلي أنواعأهمیمكن تلخیص 

)تصویبة الكتف ( ـ التصویبة الكرباجیة 
ـ التصویبة بالوثب 

صویب بالسقوط ـ الت
ـ التصویب بالطیران 
ـ التصویب الخلفي 

1.الحرة المباشرةالتصویبـ 

: تنطیط الكرة- 3- 8- 3
تستخدم مهارة تنطیط الكرة لكسب مسافة ف یحالة انفراد المهاجم بحارس المرمى حیث یراعى السرعة 

.دائرة الهدف للتصویبإلىالقصوى في تنطیط الكرة للوصول 
من رسغ الید مع مراعاة ارتخائه أساساتتم حركة تنطیط الكرة بید واحدة و أنالمهارة یراعى هذهلأداءو 

هي الأصابعسلامیات أنمع مراعاة أماماالأرضإلىو تدفع الكرة بالید المفتوحة لتنطیطها , و مرونته 
.الأرضالتي تقابل اعلى الكرة بعد ارتدادها من 

منافسه و یعتبر من المهارات الحركیة الهامة إعاقةللتخلص من كوسیلةاع یستخدم المهاجم الخد:الخداع
إلىاللاعب للمهارات السابقة و ینقسم الخداع إتقانو الذي یعتمد نجاحه على مدى 

:كرةبدون خداع-
ـ الخداع البسیط بالجسم 
ـ الخداع المركب بالجسم 

: خداع بالكرة-
ـ الخداع بالتمریر ثم التمریر 

خداع بالتصویب ثم التمریر ـ ال
ـ الخداع بالجسم ثم التمریر 
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ـ الخداع بالتمریر ثم التصویب 
1.ب ثم التصویبثـ الخداع بالو 

:في كرة الیدالأداءمتطلبات- 9- 3
: طلبات البدنیةالمت- 1- 9- 3

لبدنیة الضروریة الصفات افأصبحت, یكون اللاعب متمتعا بلیاقة بدنیة عالیة أنكرة الید الحدیثة تتطلب 
فكرة ,  و السنویة , و الفتریة , الأسبوعیةو , للاعب كرة الید الجوانب الهامة في خطة التدریب الیومیة 

لبلوغ الأساسیةالفني و الخططي و القاعدة الأداءالید الحدیثة تتصف بالسرعة في اللعب و المهارة في 
المباشر الأثرحیث یرجع لها . یر الصفات البدنیة ممیزات التي تؤهله لذلك هو تنمیة و تطو الاللاعب 

و لذلك فان التدریب لتنمیة و , المنافسات أثناءالمهاري و الخططي للاعب خاصة الأداءعلى مستوى 
و , و التدریبات الخططیة الأساسیةمن خلال التدریب على المهارات أیضاتطویر الصفات البدنیة یكون 

و تتضمن المتطلبات . المهاري و الخططي للعبة بالأداءة للاعبي كرة الید بذلك ترتبط اللیاقة البدنی
البدني للإعدادو صفات بدنیة , البدني العام للإعداداللاعب في كرة الید صفات بدنیة لأداءالبدنیة 

بناء و تطویر الصفات أساسهاتنمیة الصفات البدنیة العامة التي یمكن على إلىحیث یهدف , الخاص 
تنمیة الصفات البدنیة الخاصة إلىالبدني الخاص الإعدادبینما یهدف , بدنیة الخاصة بلعبة كرة الید ال

یكون أنعلى , و تزوید اللاعب بالقدرات المهاریة و الخططیة , في لعبة كرة الید للأداءالضروریة 
كانت الصفات البدنیة الخاصة إماو , البدني العام ارتباطا وثیقا في جمیع فترات التدریب بالأداءمرتبط 

للاعبي كرة الید كنتیجة لظهور كرة الأداءللاعبي كرة الید قد تنامت و تطورت بشكل ملحوظ نظرا لتطور 
ذلك عبئا كبیرا ألقىفقد , كرة الید الشاملة إلىكهدف للوصول الأداءالید الحدیثة التي تتمیز بجماعیة 

بهم واجبات حركیة تستدعي كمیة كبیرة من الحركة یترتب علیها على اللاعبین دفاعا و هجوما اذ انیطت
حیویة تعمل بكفاءة عالیة لتلبیة هذه أجهزةو التي تستلزم بدورها وجود , استنفاد دائم لطاقات اللاعبین 

.2المتطلبات
:المتطلبات المهاریة- 2- 9- 3

بدونها و أوللعبة سواء كانت بالكرة الأساسیةتالمتطلبات المهاریة في كرة الید تتضمن جمیع المهارا
قانون لعبة كرة الید إطارتعني كل التحركات الضروریة و الهادفة التي یقوم بها اللاعب و تؤدى في 

و یمكن تنمیة و تطویر هذه المتطلبات , المباراةأوالتدریب أثناءالنتائج أفضلإلىبهدف الوصول 

.145-139مرجع سابق، ص ــــ.لجمیعكرة الید لــــ.إبراهیممنیر جرجس -1
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الدقة و إلىعب لاوصول الإلىالمهاري الذي یهدف الإعدادالمهاریة من خلال التخطیط الجید لبرامج
یؤدیها اللاعب بصورة أنللعبة كرة الید بحیث یمكن الأساسیةجمیع المهارات أداءو التكامل في الإتقان

.ظرف من ظروف المباراةأيمتاقنة تحت آلیة
أنا بتعدد المهارات الحركیة التي یجب الریاضیة بما یمیزهالألعابفكرة الید تحتل مركزا متقدما بین جمیع 

یمتلكها اللاعب و أنیمتلكها اللاعب و بواسطتها یمكن تنفیذ الكثیر من المهارات الحركیة التي یجب 
ك ذلو على , بواسطتها یمكن تنفیذ الكثیر من المهارات الفنیة عند توفر الحد المطلوب من اللیاقة البدنیة 

و هي خاصیة تتمیز , من امتلاك عدد كبیر من الخبرات الحركیة المتنوعة فان جمیع اللاعبین لا بد لهم
).بها لعبة كرة الید

:المتطلبات الخططیة- 3- 9- 3
نعني التحركات و المناورات الهادفة و الاقتصادیة التي فإننا, عندما نتكلم عن خطط اللعب في كرة الید 

الفریق المنافس و یمكن بغرض تحقیق التفوق و الفوز علىالدفاعأوالهجوم أثناءیقوم بها لاعبي الفریق 
:حصرها في

. ـ متطلبات خططیة هجومیة
.ـ متطلبات خططیة دفاعیة

2.تطلبات الخططیة الدفاعیة ولحارس المرمىمال–ت الخططیة الهجومیة لحارس المرمىـ المتطلبا

التدریب أهدافأهمالعالیة یعتبر احد الوصول باللاعبین للمستویاتإن:المتطلبات النفسیة- 4- 9- 3
في كرة الید بجوانبه الأداءحیث یتوقف مستوى . و المبادئ العالیةللأسسالریاضي المخطط طبقا 

لأعلىبالأداءو ذلك بهدف التطور و الارتقاء , الریاضيالمختلفة على التخطیط الدقیق لعملیة التدریب 
.المستویات الریاضیة

دیث في كرة الید خاصة لاعبي و فرق المستویات العالیة فقد ظهر واضحا خلال مباریات الحللأداءفنظرا 
اللاعبین و الفرق و بالتالي على أداءالجانب النفسي على تأثیرو العالمیة الإقلیمیةالدولیة البطولات

و , و الثقة, فسید من السمات النفسیة كضبط النفقد لعبت العد, الخططي أوالجانب الفني سواء المهاري 
یسیا في حسم نتائج بعض و رئمادورا هاالأخرىالتوتر و الخوف و غیرها من السمات النفسیة 

.المباریات
و المباریاتاللاعبین و الفرق خلال أداءفنظرا للتطور الكبیر في كرة الید و الذي تعكسه مستویات 
الدفاع فقد ظهر بوضوح الدور الذي یقوم وأالتطور في الاداءات المهاریة و الخططیة سواء في الهجوم 

الإعدادالنفسي یشكل بجانب الإعدادأصبحو بذلك , به الجانب النفسي بالنسبة للاعبین و الفریق 
إعدادهممن عملیة تعلیم و تربیة و تدریب اللاعبین و یتجزأو الخططي جزء لا , و المهاري , البدني
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و خبراء و , لزاما على المدربین و المتخصصینأصبحك ذللو , الریاضیةلخوض غمار المنافسات 
و الاتحاد الدولي تطویر الفكر العلمي للجوانب و الموضوعات الأهلیةاللجان الفنیة للاتحادات أعضاء
.ة و المرتبطة بلعبة كرة الیدالمختلف

لاعبین و الفرق في و یعتبر الجانب النفسي للاعبین و الفریق ككل احد الجوانب التي تؤثر على مستوى ال
المستویات العالیة و التي یقع فیها اللاعبین و الفریق تحت العدید من الضغوط النفسیة التي قد تؤثر سلبا 

1.على مستویاتهم الفنیة خلال المباریات

:المتطلبات الفیزیولوجیة للاعب كرة الید- 5- 9- 3
ائیة حیویة تظهر في الملعب على هیئة طاقة كیمیإلىیحتاج اللاعب عن ممارسته لریاضة كرة الید 

هما الطاقة الحیویة  أساسیتینمجهود بدني و للطاقة الممیزة لمجهود اللاعب في كرة الید صورتین 
المباریات و لفترة أووهي الطاقة الناتجة عن بدایة المجهود في التدریب ) الأكسجینفي غیاب ( اللاهوائیة

قة الحیویة الهوائیة و تستمر في فترات التدریب و المباریات و تعتمد وجیزة زمنیة ثم تلیها مباشرة  الطا
.مال خطواتها الكیمیائیة في الجسملاستكالأكسجینعلى وجود 

ا تعتبر كفاءة الجهاز الدوري التنفسي و القوة العضلیة العصبیة للاعب و السرعة و التوافق العضلي مك
كفاءة في الطاقة إلىحیث یحتاج اللاعب , كرة الیدلبات الفیزیولوجیة لاعبالمتطأهمالعصبي من 

هنا تأتيو , كرة الید من ریاضات الجهاز الدوري التنفسي أنباعتبار , الهوائیة و بدرجات كبیرة نسبیة 
للاعب لتوضح لنا اللاعب أكسجیناستهلاك أقصىالاختبارات الفسیولوجیة خاصة اختبار تحدید أهمیة

الفرق في مستوى لإیضاحید بصورة نسبیة كما نستطیع التفریق بین اللاعبین المناسب لریاضة كرة ال
أفضلو النادي و الاتحاد و تساعدهم في انتقاء الإداريالبدنیة العامة و التي تفید المدرب و لیاقتهم

و الحیویةالكیمیائیةالارتقاء بمستوى العملیات لأهمیةأیضاتشیر أنهاالعناصر لتمثیل النادي كما 
اللاهوائیة بالجسم و الاختبارات اللازمة لمعرفتها مثل اختبار لتحدید كمیة حامض اللبنیك في الدم حیث 

.2في التعرف على لیاقة اللاعب في كرة الیدأیضایفید 
:لكرة الیدالأساسیةالقواعد -10- 3
: الملعب-10-1- 3

متر في العرض، عرض جمیع الخطوط 20متر في الطول و40ابعاد الملعب الرسمي لكرة ید الفرق هي 
متر، مع قوائم 2، الارتفاع رمت3سم، یدرج هذا العرض في جمیع القیاسات ، عرض المرمى 5هو 

و تكون الحافة الخلفیة لقائم المرمى بین خطي الجانبین،يیوضع المرمى على بعد متساو سم،8بتربیعة 
.متساویة السطح مع الحافة الخلفیة لخط المرمى 

.امتار من منتصف خط المرمى7متر بعلامة تبعد 1خط رمیة الجزاء طوله 
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90-89، ص 1999، القاهرة، 1ط:مركز الكتاب للنشر و التوزیعــــ.لطب الریاضي و كرة الیداــــ.اسامة ریاض-2
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:الحكام-10-2- 3
، و یكون الحكمان مسؤولان یةوحكم خط المرمى و كل له سلطة متساو الملعبحكم : یكون هناك حكمان

حد و یكون هناك میقاتي واحد و مسجل وا.، الاستبعادالإیقافات، الإنذاراتمعا عن تسجیل النقاط، 
.یساعدان الحكمین

:الفرق- 3- 310
ستة لاعبین و حارس (لاعب، على الفریق ان یبدا اللعب بسبعة لاعبین 12تحتوي قائمة الفریق على 

یمكن اجراء التبدیلات اثناء المباراة في أي وقت و دون قیود تفرض على عدد التبدیلات المسموح )مرمى
تتم عملیة التبدیل أنیجب الملعب،إلىقبل ان یدخل بدیله بها ،على اللاعب المستبدل مغادرة الملعب

.منطقة التبدیل المحددة لكل فریقفي
.جاهزین للعب منذ البدایةلاعبین و حارس مرمى واحد 4یجب ان یكون هناك - 
:الكرات-10-4- 3

الكرةووزن،للنساءسم 56-54سم للرجال و بین60إلى58تستخدم كرة ید من الجلد بمحیط یتراوح بین
، یتم جرام للنساء 400الى 325للرجال و بین جرام في الالعاب العالمیة475- 425یتراوح ما بین 

فحص انتفاخ الكرة بضغط الابهام على السطح الخارجي ، و اذا لم تستجب الكرة قلیلا للضغط فان ذلك 
1.زائدة الانتفاخأنهایعني 

:الرداء-10-5- 3
امام و خلف الزي ، یجب ان 20الى 1و كل فریق زیا موحدا و یوصى بالترقیم من یجب ان یرتدي لاعب

.الأقلسم على 20الخلفیة الأرقامو الأقلسم على 10بحجم الأمامیةالأرقامتكون 
:زمن المباراة-10-6- 3

یتوقف فقط دقائق یستمر اللعب و 10دقیقة ، تتخللها راحة مدتها 30فترة المباراة شوطان مدة كل شوط 
تجرى عملیة القرعة بعملة معدنیة قبل بدایة المباراة، ویحق للفائز .حینما یشیر الحكم الى انتهاء الوقت

.المرمى الذي یرغب الدفاع عنهأوبالقرعة ان یختار اما امتلاك الكرة في بدایة اللعب،
نفیذ ضربة البدایة الفریق الاخر غیر عقب فترة الراحة یقوم الفریقین بتبادل المرمیین و المقاعد، و یقوم بت

لحسم التعادل في نهایة الوقت الاصلي في إضافيلعب وقت دد، و یمالأولالذي بدا اللعب في الشوط 
1.ثانیة60و لكل فریق الحق في وقت مستقطع مدته .المسابقات التي تتطلب تحدید فریق فائز

www.badnia.net 2015 1-
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خلاصة

المهاري بصفة عامة یمر بعدة مراحل حتى یتمكن الأداءفي هذا الفصل فان إلیهمن خلال ما تطرقنا 
إغفالو لایمكننا ،أخرىسواء كان في كرة الید او في أي ریاضة ،وتطویرهو تثبیتهإتقانهاللاعب من 

الارتقاء النفسیة التي یمر بها اللاعب في كرة الید اثناء تعلم المهارات و محاولة البدنیة وبعض الجوانب
التدریب، ومن هنا و حسب أونسحاب من المنافسة قد تجعله یفكر بالاالأحیانوكذا في بعض بالمستوى 

عب المتمثل في المدرب و كذا وجهة نظرنا فان المسؤولیة تقع على المحیط الخارجي الذي یحاط به اللا
و الرفع من دافعیته بغرض الاستثمار في اكتساب باللاعالفریق في محاولة تشجیع هذا أعضاء

أورجي رفع التحدیات والمعوقات سواء كانت خارجیة آتیة من المحیط الخاتطویرها و المهارات و تثبیتها و 
.نفسیةبدنیة وداخلیة
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:تمهید
وأنواعها تحتاج إلى منهجیة علمیة للوصول إلى أهم نتائج تهاإن البحوث العلمیة مهما كانت اتجاها

البحثمشكلةطبیعةإنوهامة،جدیدةبأشیاءالعلمیةالمعرفةوتزویدتقدیموبالتاليالدراسةالبحث قصد 
بصددنحنالذيالبحثوموضوعها،معالجتفيتساعدناالتيالعلمیةلنا المنهجیةتحددالتيهي

للخوضمیدانیةإجرائیةخطواتوإعدادتنظیمعملیةفيالدقة والوضوحمنكثیرإلىیحتاجمعالجته
الأخطاءمنالتقلیلمفادهامنالتيالخطواتأهمالوقوف علىوبالتاليالرئیسیة،البحثتجربةفي

عینةاختیاروطرقالبحثلمشكلةالمنهج الملائمراختیامنانطلاقاوالجهد،للوقتأكثرواستغلال
.البحثتجربةبطبیعةالمتصلةوالأدواتالوسائلانتقاءإلىالبحث
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:الدراسة الاستطلاعیة- 1- 4
التي تخدم بحثنا و تهدف الدراسةاستخلصنا ملامح للأسئلةالاطلاع على الدراسات المشابهةبعد

فقد ب المشكلة المعالجة في بحثنا هذاة التي قمنا بها إلى الإلمام و الإحاطة بمختلف جوانالاستطلاعی
فرق كرة الید و قاعة متعددة الریاضات لولایة البویرة والتي تخدم هدف دراستنا ویتدرب فیها قمنا بزیارة 

فیها الوسائل التيالتي توفرتو لكرة الیدلفرق من البطولة الجهویة و الوطنیة تتلعب فیها مباریا
:علىناساعدت

.المهاريالأداءالقوة و تعیین الاختبارات لصفة - 
.المهاريالأداءالخاصة باختبارات القوة و الأماكنتعیین - 
.توفیر الوسائل لتسهیل عملیة أداء الاختبارات في ظروف ملائمة، فلقینا منهم مساعدة وتفاهم كبیر- 
.ونیة داخل المؤسسةبطریقة قانالإجراءترتیب - 
:المتبعالمنهج- 2- 4

.فإننا نعتمد على المنهج الوصفيهاطرحنقصد تحلیل ودراسة المشاكل التي 
والذي یعتبر.تي تخدم هذا المنهجالوالأدواتبحثنا من الجانب النظري العلمي وتوفر الوسائل نارةلإوهذا 

.بین یجد كل الحریة في التعرف لأرائهممن أهم الطرق التي تتسم بالموضوعیة وذلك أن المستجو 
و في مجال البحث العلمي یعتمد اختیار المنهج المناسب لحل مشكلة البحث بالأساس على طبیعة 

)1(.المشكلة نفسها، وتختلف المناهج المتبعة تبعا لاختلاف الهدف الذي یود الباحث التوصل إلیه

:متغیرات البحث- 3- 4
:المستقلالمتغیر- 1

.بالأثقاللتدریب اتغیر المستقل هو عبارة عن السبب في الدراسة وفي دراستنا المتغیر المستقل هوإن الم
:المتغیر التابع- 2
الأداء المهاري للاعبي القدرة العضلیة و هو نتیجة التغیر المستقل وفي هذه الدراسة المتغیر التابع هو - 3

.كرة الید
:مجتمع البحث-4-4

غیر منتهیة من العناصر المحددة مسبقا والتي ترتكز علیها الملاحظات، هو مجموعة منتهیة أو 
نوضح نولكي یكون البحث قابلا ومقبولا للإنجاز لا بد من تعریف مجتمع البحث الذي نرید فحصه، وأ

)2(.المقاییس المستعملة من أجل حصر هذا المجتمع

.42،ص1989دار الحكمة للطباعة والنشر ، الموصل ، ــــ.الأصول في البحث العلميــــ.محمد أزهر السماك وآخرون-1
الجزائر،:دار هومةــــ.1طــــ.الاجتماعیةالبحث العلمي في العلوم تدریبات على منهجیةــــ.وغیرهمموریس أنجرس، بوزید صحراوي-2

.191صــــ.2002
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ر محدود من المفردات التي عن طریقها وهو إجراء یستهدف تمثیل المجتمع الأصلي بحصة أو مقدا
تؤخذ القیاسات أو البیانات المتعلقة بالدراسة أو البحث وذلك بغرض تعمیم النتائج التي یتم التوصل إلیها 

)1(.من العینة على المجتمع الأصلي المسحوب من العینة

د تكون هذه المجموعة هو تلك المجموعة الأصلیة التي تؤخذ منها العینة وق(الاصطلاحیةمن الناحیة 
، ویمكن تحدیده على أنه كل الأشیاء التي تمتلك )مدارس، فرق أو أساتذة، أو أي وحدات أخرى

ولذا فقد اعتمدنا في بحثنا وارتأینا الخصائص أو السمات القابلة للملاحظة، القیاس، والتحلیل الإحصائي 
.ةبویر بولایة الكرة الیدأن یكون مجتمع البحث مجموعة أندیة 

.شئیننادیا للنا12موزعین على مدربا 10واشتمل المجتمع الإحصائي على 
:عینة البحث وكیفیة اختیارها-4-5

هي عبارة عن مجتمع الدراسة الذي نجمع منه البیانات المیدانیة وهي تعتبر جزء من الكل، بمعنى 
الدراسة، فالعینة هي لذي تجرى علیه أنه تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة للمجتمع ا

)2(.أو نسبة معینة من أفراد المجتمع الأصليأن تأخذ جزء

حرصنا للوصول إلى نتائج أكثر دقة وموضوعیة ومطابقة للواقع باختیار عینة بحثنا بطریقة عشوائیة 
ن المدربین تقدر معینة وقد احتوى بحثنا على بأي خصائص وممیزات،المدربینأي أننا لم نخص عینة

.%83.33أي بنسبةامدرب12من أصل ینمدرب10بــــــــ 
البحث للتأكد من صحة الاعب140من أصل لاعبا 16حیث تمثلت في عینة للقیاسأخذناأنناإلا

لاعبین 8ویشمل فریق مولودیة البویرة یتدرب بالأثقالفریقي كرة الیدفي وضوحا وقد تمثلت ولیكون أكثر
.لاعبین8اولمبیك مدینة البویرة ویتدرب تدریب عادي ویشمل وفریق

:مجالات البحث-4-6
من أجل التحقق من صحة أو خطأ الفرضیات والتي تم تسطیرها للوصول إلى الأهداف التي نرید 

:تحقیقها قمنا بتحدید ثلاث مجالات
10وكان عددهم البویرةللناشئینیدفرق كرة ال، بمختلف كرة الیدیتمثل في مدربي :المجال البشري

.مدربا12من المجتمع الأصلي الذي بلغینمدرب
:لاعبا وكانت كمایلي140لاعبا من أصل 16لفریقي كرة الید تمثلت في للقیاس ةوعین

لاعبین 8یتدرب بالأثقال ویشمل :فریق مولودیة البویرة
.لاعبین8مل یتدرب تدریب عادي ویش:اولمبیك مدینة البویرةفریق

.20صـــــ.2003مصر،:دار الفكر العربيــــ.الإحصاء الاستدلالي في التربیة البدنیة والریاضیةــــ.محمد نصر الدین رضوان-1
.115صـــــ.2006عمان،:دار المیسرةـــــ.1طــــ.لميمناهج البحث العــــ.فرید كامل، أبو زینة وآخرون-2
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المجال المكاني:
البویرة، اولمبيمولودیة كرة الید :وهيالبویرةأجریت هذه الدراسة على نوادي تابعة لرابطة كرة الید لولایة 

بالبویرة وقاعة المتعددة الریاضات القاعةبویرةال، على مستوى القاعات الریاضیة ببلدیة مدینة البویرة
.البویرة، كما كانت لنا زیارة إلى الرابطة الولائیة لكرة الید میرةثانویة العقید عبد الرحمان

ابتدءا من الوقت الذي وافقت 2014/2015أجریت هذه الدراسة خلال الموسم الدراسي : الجانب النظري
.2015فیه اللجنة العلمیة على موضوع بحثنا إلى غایة شهر ماي

وفي هذه 17/03/2015ذلك یوموكانم یوم واحد فقط داأما الجانب التطبیقي فقد :الجانب التطبیقي
ثم قمنا بتوزیعه وتحلیل النتائج المتحصل الاستبیانوبتحضیر قیاسات على اللاعبین بإجراءقمنا بحیث
.علیها

:الأدوات المستعملة في البحث-4-7
:المصادر والمراجع- 1- 4-7

لجمع أكبر قدر ممكن من المعلومات بطریقة لا بد في أي بحث من استعمال مجموعة من المصادر 
علمیة على أن تكون هذه المعلومات من مصادر موثوقة كالكتب والمجلات والمذكرات والمنشورات وقد 
استعملنا في بحثنا مجموعة من الكتب والمنشورات والموسوعات إضافة إلى عدد من المذكرات ذات 

.م بهالعلاقة بموضوع البحث الذي كنا في صدد القیا
:الاختبارات- 2- 7- 4
:اختبارات القدرة العضلیة- 1
:الصدرأماممنبالیدین)كغ3(الطبیةالكرةدفعاختبار- 1

.الكتفینحزاموللذراعینالعضلیةالقدرةقیاس:الهدف
.الطباشیرمنعلامات.قیاسشریط)كغ3(وزنطبیةكرة:لأدواتا

:التعلیمات
.جدارعلىومثبتمستقیماالظهرو الوقوفوضعمن- 
.الذقنأسفلوالصدرأمامبالیدینالطبیةالكرةمسكیتم- 
.للخلفالجسمحركةلمنعوذلكالجدارعلىالمختبرظهرتثبیتیتم- 
.بالیدینللأمامالكرةدفعیتم- 

:الدرجةحساب
علىالكرةتتركهانقطةلأقربالمختبررجلخطأماممنالطبیةالكرةتقطعهاالتيالمسافةتقاس

)1(.أحسنهایسجلمحاولاتثلاثمختبرلكليوتعطالأرض،

1998القاهرةللنشرالكتابمركز.1طـــــ.القدمكرةفيوالناشئینالبراعمتربیةبرامجتخطیطـــــ.النمكيإسماعیلالمجد،أبو-1
.125ص.
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الطبیةالكرةدفعاختباریوضح ) 1(رقم التوضیحيالشكل
:الثباتمنالعموديالوثبسارجنتختبارا- 2

.للرجلینالعضلیةالقدرةقیاس:دفاله
علاماتلمسحقماشمنقطعةمعطباشیر،قطع-/.بالحائطالملصقة)بالسم(المدرجةللوحةا:الأدوات

.م3,6عنالأرضمنارتفاعهیقللاأملسحائط-/.المختبربهایقوممحاولةكلقراءةبعدالطباشیر
:الاختبارمواصفات

بالأرضملتصقتینالقدمانتكونبحیثبالحائط،الملصقةالمدرجةللوحةواجهامباستقامةاللاعبیقف
ملاحظةمعطباشیر،بقطعةاللوحةعلىعلامةویحددیمكنمالأقصىعالیاممدودتینالذراعانوتكون

اللاعبیقومتمامابجانبهالمدرجةاللوحةتكونبحیثالجانبإلىاللاعبیستدیرالعقبین،رفععدم
.ممكنةنقطةأعلىفياللوحةویلمسعالیایقفزثمكاملاالساقیننيبث
إلىالركبتینوثنيولأسفلللأمامالجذعثنيمعالخلفوإلىلأسفلالذراعینبمرجحةالمختبریقوم- 

.فقطالقائمةالزاویةوضع
ولأعلىللأمامبقوةراعینالذمرجحةمعلأعلىللوثبمعابالقدمینوالدفعالركبتینبمدالمختبریقوم- 

أعلىفيالحائطأواللوحعلىبالطباشیرعلامةبوضعیقومحیثممكنإرتفاعأقصىعلىللوصول
.نقطة

:الدرجةحساب
)1(.محاولةأحسنتحسبومحاولاتثلاثللمختبر-

للأعلىالعموديلقفزااختبار)2(رقمالتوضیحيالشكل
.ثا10فيالذراعینومدثنيالمراتمنعددأكبرالعقلةعلىالتعلقوضعمناختبار- 3

.العلیاللأطرافبالسرعةالممیزةالقوةقیاس:الهدف
.ألمیقاتيالعقلة،: الأدوات

.91ص.ذكرهسبقالمصدرـــــ.الحركيالأداءواختباراتالجسمیةالقیاساتدلیلـــــ.بریقعجابرمحمد،شحاتةابراهیممحمد-1
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وللأسفللأعلىراعانالذثنيمعوالهبوطبالصعودویبدأالعقلةعلىبالتعلقالمختبریقوم:التعلیمات
.العقلةمستوىعلىالذقنأسفلمنطقةتصلوأنالأرضعلىالرجللمسبدون

:الدرجةحساب
)1(.ثانیة10خلالالتكراراتعددبالعدالصحیحةالمحاولاتحساب- 

العقلةعلىالتعلقوضع)3(رقمالتوضیحيالشكل
.)ثا20خلال(جلوساستلقاءالبطنعضلاتقوةراختبا- 4

.البطنعضلاتقوةقیاس:الهدف
.الجسموزنوسائلبدون:الأدوات

وضعلاتخاذأماماقائمةبزاویةالجذعومدثنيالرأس،خلفالذراعانالرقود،وضعیةمن:التعلیمات
.ائيالابتدللوضعالعودةثملركبتینابثنيالاحتفاظمعالجلوس
2.ثا20خلالالتكراراتعددالصحیحةالمحاولاتعددحساب:الدرجةحساب

جلوساستلقاءالبطنعضلاتقوةاختباریوضح) 4(الشكل رقم 
:المهاریةالإختبارات2-
والتحكمالسیطرةعلىالقدرةقیاسإلىالاختباریهدف:الحواجزبینبالكرةالمتعرجالجرياختبار- 1
.بالكرةالجريأثناءاللاعبرشاقةالاختبارهذایقیسكماالملعبفيالتقدمأثناءالكرةفي

بینها،أمتار03والمركزقائمعنمتر05بمسافةتقاطعشكلفيالقوائمتوضع:الاختبارمواصفات
ینطلقالإیعازوعندلمركزاقائمیمینعلىاللاعبیقفالمركز،جانبيعلىوالنهایةللبدایةخطیرسم
حتىالثانيالقائمحوللیدوریطلقثمالمركزقائمحوللیدوریعودثمالأولحول  القائمبالكرةلیدور
.النهایةإلى خطوالعودةالقوائمجمیعیكمل

115.ص. 2000.بالإسكندریةالمعارفمنشأةـــــ.البدنیةاللیاقةفيللقیاسالتطبیقيالمدخلـــــ.سلامةأحمدإبراهیم-1
98.1ص. 2005.ذكرهسبقلمصدراـــــ.الریاضیةالتربیةفيوالاختبارالقیاســـــ.فرحاتالسیدلیلي-2
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خطإلىبالكرةاللاعبوصولحتىالبدایةمنبالثانیةالإختبارأداءزمنیقاس:الدرجةحساب
1)(.یةالنها

:المرمىعلىالتصویبودقةقوةاختبار- 2
.الهدفمنمحددةمساحاتعلىاللاعبتصویبودقةقوةقیاسإلىالاختباریهدف

:الاختبارمواصفات
دائرةعلیهترسمالذيالمرمىبمقاییسالحائطمنمتر10مسافةوعلىالبدایةنقطةفيالكرةتوضع
المرسومةالدائرةویصیبالكرةاللاعبیصوبعندماصحیحةمحاولةتحتسب. متر1قطرهانصف
06لاعبلكلتمنحالمرسومالخطخلفأيمترینعنتقللاالحائط لمسافةمنالكرةترتدأنبشرط
.الصحیحةالمحاولاتعددلهوتحتسبكرات

:القیاس- 3- 7- 4

الإحصائیةالمعالم 
المتغیرات

لمجموعة التجریبیة الأولىا
بالأثقالالتدریب 

المجموعة التجریبیة الثانیة
التدریب العادي

المتوسط 
الحسابي

النسبة
%المئویة

المتوسط 
الحسابي

النسبة
%المئویة

اختبارات القدرة العضلیة
حزاموللذراعینالعضلیةالقدرة-1

م/)الطبیةالكرةدفع(الكتفین
5,6070%4,4455,5%

.للرجلینالعضلیةالقدرة-2
م/)الثباتمنالعموديالوثب(

2,7434,25%2,7634,5%

العقلةعلىالتعلقوضعمناختبار-3
ثا10تكرار/

3,5043,75%0,759,38%

البطنعضلاتقوةاختبار-4
ثا20تكرار/)البطنعضلاتقوة(

15,13189,13%10,63132,88%

مهاریةالاختبارات ال

%9,76122%8,53106,63ثا/الحواجزبینبالكرةالمتعرجالجري-1

%2,6433%62,6332,76درجة/المرمىعلىالتصویبودقةقوة-2

.التجریبیتینللعینتین كرة الید لناشئيوالمهاریةاختبارات القدرة العضلیةیوضح (5)رقمالجدول

276ص. 2000 .الأردن.عمان.العربيالفكردارـــــ.القدمكرةللاعبيالبدنیةاللیاقةـــــ.كماشلازمیوسف-1
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:الإستبیان- 4- 4-7
ملنا الإستبیان كأداة في هذه الدراسة، لأنه أنسب وسیلة للمنهج الوصفي، وهو أداة من أدوات لقد استع

الحقائق والبیانات والمعلومات فیتم جمع هذه البیانات عن طریق الإستبیان من خلال وضع على الحصول
هم في الحصول اها تسة أنها اقتصاد في الجهد والوقت كما أنقاستمارة الأسئلة، ومن بین مزایا هذه الطری

)1(.على بیانات من العینات في أقل وقت بتوفیر شروط التقنین من صدق وثبات وموضوعیة

مجموعة من الأسئلة المرتبة حول موضوع معین، یتم وضعها في استمارة " ویعرف الإستبیان بأنه
ل على أجوبة الأسئلة الواردة ترسل إلى الأشخاص المعنیین بالبرید أو یجري تسلیمها بالید تمهیدا للحصو 

فیها، وبواسطتها یمكن التوصل إلى حقائق جدیدة عن الموضوع أو التأكد من معلومات متعارف 
إلا أن هذا الأسلوب الخاص بجمع المعلومات یتطلب إجراءات دقیقة علیها لكنها غیر مدعمة بحقائق،

:منذ البدایة وهي
.تحدید الهدف من الإستبیانـــــ 
.تحدید وتنظیم الوقت المخصص للإستبیانـــــ
.اختیار العینة التي یتم استجوابهاـــــ 
.وضع العدد الكافي من الخیارات لكل سؤالـــــ 
.وضع خلاصة موجزة لأهداف الإستبیانـــــ 

ویتجلى الأسلوب المثالي في وجود الباحث بنفسه لیسجل الأجوبة والملاحظات التي تثري البحث، 
یان یتضمن نوعین كوسیلة لجمع المعلومات بوفرة وأكثر دقة، وكونه تقنیة شائعة الإستعمال، والإستب

باعتباره مناسبا للمدرب ووسیلة علمیة لجمع البیانات والمعلومات مباشرة من مصدرها الأصلي، وذلك
ه علاقة ، والأسئلة هي استجابة للمحاور وبالتالي استجابة للفرضیات، فكل سؤال مطروح لاضيوالری

.بالفرضیات
:والإستبیان یعتمد على أنواع متعددة من الأسئلة

.نعم أو لا: وهي الأسئلة التي یحدد فیها الباحث إجاباته مسبقا وغالبا ما تكون بـ:الأسئلة المغلقةــــ 
ء وهي عكس المغلقة إذ یعطي المستجوب الحریة التامة للإجابة علیها والإدلا:الأسئلة المفتوحةــــ 

.برأیه الخاص
وهي أسئلة مضبوطة بأجوبة متعددة ویختار المجیب الذي یراه :الأسئلة المتعددة الأجوبةــــ 

)1(.مناسبا

:الشكل التاليىعل، وقد كانللمدربیناستبیانفقد قمنا بتوزیع :أما إجرائیا

: ة المعارفأمنشـــــ.مبادئ البحث العلمي في التربیة البدنیة والریاضیةـــــ.حسین أحمد الشافعي، سوزان أحمد علي مرسي- 1
.205-203ص،الإسكندریة

طرق البحث العلمي والتحلیل الإحصائي في المجلات التربویة والنفسیة ـــــ.إخلاص محمد عبد الحفیظ، مصطفى حسین باھر-2
.83صـــــ.2000،القاھرة: مركز الكتاب للنشرـــــ.والریاضیة
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یحتوي على ورسؤالا موزعة على ثلاث محاور وكل مح) 25(وعشرون سؤالاثنانیضم الاستبیان
.مجموعة من الأسئلة

الاستبیانتطبیقمنالهدف:
.البحثمصداقیةمنتزیدوأفكاربمعلوماتالمیدانیةالدراسةتزوید-
.الإشكالیةعنالإجابةعلىیساعدهمماالفرضیاتنفيأوتأكید-
 ساتذة بغرض بعد صیاغة الإستبیان بصفة نهائیة، وعرضه على بعض الأ:الاستبیانأسلوب توزیع

.المعاینة والموافقة علیه من طرف المشرف قمنا بتوزیعه بطریقة مباشرة إلى المدربین
:الشروط العلمیة للأداة

: صدق الإستبیان-
صدق الإستبیان یعني التأكد من أنه سوف یقیس ما أعد لقیاسه كما یقصد بالصدق شمول الإستبیان 

في التحـلیل من ناحیة، ووضــوح فـقـراتها ومفرداها من ناحیة أخـرى، العنــاصر التي یجـب أن تدخـللكل
)1(.بحیـث تكـون مفهومة لكل من یستخدمه

اسها ویعتبر ـل للظاهرة التي وضع لقیـختبار بالفعن یقیس الإأان هو ـكما یقصد بصدق الإستبی
)2(.رختباتحدید صلاحیة الإالمعاملات لأي مقیاس أو اختبار حیث أنه من شروطم ـن أهـدق مـالص

.للتأكد من صدق أداة الدراسة قام الباحث باستخدام صدق المحكمین
:المیدانيالتطبیقإجراءات

بعملیة القیاستوجهنا للجانب التطبیقي الذي قمنا فیهالدراسة لموضوعبعد ضبط الجانب النظري
بالأثقالللذین یتدربون تدریب البدنیة والمهاریةمتغیراتبالنسبة للقیاس الفروقالتي تم بها عینةللبالنسبة 

على المدربین اتاستمار 10حیث وزعنا، ستبیانضبط الإوالتي بعدها تموالذین یتدربون تدریب عادي 
بولایة واقع تأثیر التدریبات بالأثقال على تنمیة القدرة العضلیة و الأداء المهارية آرائهم حوللأخذ ومعرف

.البویرة
:الوسائل الإحصائیة- 4-7-5
:النسب المئویة- 1

)3(.یتم حساب النسب المئویة بالطریقة الإحصائیة التالیة

ـــــ.2002،مصر: بة ومطبعة الإشعاع الفنیةمكتـــــ.1طـــــ.أسس البحث العلميـــــ.فاطمة عوض صابر، میرفت علي حفاجة-1
.167،168ص

دار الفكر العربي للطبع ـــــ.البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضيـــــ.أسامة كمال راتب،محمد حسن علاوي- 2
.224صـــــ.1999، ـرمص،القاهرة:  والنشر

جامعة عمان العربیة للدراسات :دار المسیرة للنشر والتوزیعـــــ.1طـــــ.حصاء في البحث العلميالإـــــ.فرید كامل أبو زینة وآخرون- 3
..68ص ـــــ.2006العلیا، عمان، الأردن، 
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الطریقة الثلاثیة:
تخدمنا الطریقة الإحصائیة في بحثنا لكون الإحصاء هو بغرض الخروج بنتائج موثوق بها علمیا، اس

الأداة والوسیلة الحقیقیة التي نعالج بها النتائج واعتمدنا على استخراج النسبة المئویة باستخدام الطریقة 
): القاعدة الثلاثیة(التالیة 

A100%Bx100%

B%C

:حیث أن
A :تمثل عدد أفراد العینة.B :یمثل عدد التكرارات.C :یمثل النسبة المئویة

.المطلوب حسابها
:المتوسط الحسابي-2

م قسمة ثعة لمجمو المركزیة الذي سیخرج بجمیع قیم كل عناصر ازعةوهو من أهم أشهر مقاییس الن
)1(:من خلال القانون التاليذلكالنتیجة على عدد العناصر ویحسب

:حیث
x:للقیمالمتوسط الحسابي.

:nالعینةحجم.
:xمجموع القیم.

1- gllbert (n). ـــــ Statistique : Traduit par jean-gruy savard .ـــــ. Edition hrwltee- Montréal.
Canada 1978.p32.

A

X100التكرارات 
=%النسبة المئویة

عدد الأفراد   

x
=x

n
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:خلاصة
و المرشد الذي ساعدنا على تخطي كل الصعوبات، وبالتالي أإن هذا الفصل یعتبر بمثابة الدلیل 

.الوصول إلى تحقیق أهداف البحث بسهولة كبیرة
لم یكن هناك تكامل وتناغم بین جمیع أجزائه، وعلیه جاء هذا لا یمكن لنتائج أي بحث أن تستقیم ماف

الباب الثاني والذي تناولنا فیه وبالضبط في الفصل الرابع منهجیة البحث والإجراءات المیدانیة بدایة من 
مرورا بالأدوات العلمیة المستخدمة إلى عینة البحث والمنهج المستخدم ، البحث ومجالاتهتحدید متغیرات 

وهو ما سنعرفه من خلال ، والأداء المهاريعلى القدرة العضلیة بالأثقالالتدریبات تأثیرعن للكشف 
.تحلیل النتائج في الفصل الثاني من الجانب التطبیقي

فالعمل بالمنهجیة یعد أمرا ضروریا في البحوث العلمیة الحدیثة قصد ربح الوقت والوصول إلى النتائج 
في البحث واضحة وخالیة من ةتكون المنهجیة والأدوات المستخدمالمؤكدة إضافة إلى وجوب أن

.الغموض والتناقضات
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:تمهید
یعتبر الفصل الخامس ثمرة هذا العمل، وبإتباعنا للمنهج العلمي الصحیح و استعمالنا لوسائل البحث 

وسلامة بناءا على الإطار النظري للدراسة  نأمل أن نكون قد أنتجنا ثمرة مفیدة تدل على صحة و السلیم،
.هذا البحث

هذا الفصل یستعرض فیه الباحث النتائج المتوصل إلیها محاولا استنطاق الأرقام واستخراج الدلالات 
الإحصائیة من أجل تحلیل ومناقشة فرضیات البحث مستخدمین ما تم التوصل إلیه في الدراسة النظریة 

من نتائج كل ذلك للابتعاد عن الذاتیة في للبحث، ومستندین إلى ما تم التوصل إلیه في الدراسات السابقة
.الحكم على الفرضیات المعتمدة، وبغیة التدعیم، وإعطاء الحجج والبراهین فیما تم التوصل إلیه

مناقشة كل فرضیة جزئیة على وفي الأخیر نعرض ونختم هذا الفصل بالنتائج العامة المتوصل إلیها مع 
والفروض الاقتراحاتالنتائج المتحصل علیها، والخروج ببعض وإثبات صحتها أو خطئها بناءا على حدى

.المستقبلیة
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:تحلیل نتائج الاستبیان-5-1
الشخصیةالمعلومات:الأولالمحور
كرةفيالتدریبعلىیشرفونالمدربین الذینعنالشخصیةالمعلوماتمعرفة:الأسئلةهذهمنالغرض

.المیدانیةالتدریبیةراتهممؤهلاتهم وخبمعرفةوكذالكالید
النسبة
%المئویة

المدربینعدد
الإجابة    

الأسئلة 

20% 3 شھادة جامعیة
20% 2 تقني سام في الریاضة ال الأوللسؤا

20% 2 في الریاضةمستشار يلمؤھل العلما

40% 4 شھادة تدریب

0% 0 البطولة الوطنیة القسم الأول
الثالثلسؤالا

ما مستوى الفرق التي سبق وأن أشرفتم
؟على تدریبھا

اشرفتم على تدریبھا

25% 3 البطولة الوطنیة القسم الثاني

75% 9 البطولة الوطنیة الجھویة 
للناشئین

31,25% 10 )U-15(أصاغر 
الرابعالسؤال 

ما ھي الفئات التي سبق وأن أشرفتم
على تدریبھا؟

28,13% 9 )U-17(أشبال 
15,62% 8 )U-19(أواسط 
25% 5 )U-20(راكابر
50% 5 سنوات05من سنة إلى 

:السؤال الخامس

20% 2 سنوات10إلى 06من 
لتدریب؟في مجالبرةعدد سنوات الخ

30% 3 سنوات10أكثر من 

لاستبیانابمستجوبالخاصةالمعلوماتبعضیوضح)6(رقمجدول
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:تحلیل ومناقشة الجدول
أيمدربین3عددهمبلغوالذيالمدربینمنكبیرةنسبةنجد)6(رقمالجدولنتائجتحلیلخلالفمن

تقنيشهادةحاملوأماوالریاضیة،البدنیةالتربیةمعاهدوخریجيجامعیةشهاداتحاملي% 20بنسب
فيمستشارشهادةحاملو%20أي2و،%20أيمدربین02بلغ عددهمالریاضةفيسامي

أومؤهلاتبدونالمدربینمن هؤلاءأينسجللمكما% 40حاملي شهادات تدریب أي 04الریاضة،
البطولة المدربین ینشطون في أغلبیةأنكذلك نسجلالجدولنتائجمنالیدكرةفيفقطسابقلاعب

أنبحیث )  U-15(صاغروالا)U-17(الأشبالیدربون كذلك و 75%بنسبة الوطنیة الجهویة للناشئین 
)U- 20(والأكابر) U- 19(الأواسط بمقارنة %59,38یمثل) %28,13- 31,25(مجموع نسبتهما 

من % 50ونسبة سنوات 5إلىلهم خبرة من سنة % 50نسبة أنئج الجدول ونلاحظ كذلك من خلال نتا
.أكثرسنوات فما 
:الاستنتاج

مما سبق نستخلص أن لهؤلاء المدربین مؤهلات وكفاءات تدریبیة باعتبارهم خریجي معاهد الریاضة
البطولة الوطنیة فيوینشطونیدوحاملي شهادات التدریب مع خبرات میدانیة في تدریب ناشئي كرة ال

مما قد یدعم الإفتراض في اختیار عینة الدراسة البطولة الوطنیة الجهویة للناشئینوالقسم الثاني
.أهداف البحثلتثمین الإشكالیة وتحقیقالاستطلاعیة
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یدالكرةفيالعضلیةالقوةتدریبواقعحولمعلومات:الثانيالمحور

؟الأولویةحسبالقدمكرةبلاعبالخاصةالأساسیةالبدنیةالصفاتهيما:الأولالسؤال
وذلكالمدربونعلهایركزالتيالأساسیةالبدنیةالصفاتمعرفةهوالسؤالهذامنالغرض

.الیدكرةللاعبالبدنیةالقدراتتطویرفيحسب الأولویة

الاسئلة

الاجوبة 

المرونة الرشاقة التحمل السرعة ةولقا ت لصفاا
البدنیة

2 1 4 3 5 عینة 
المدربین

13,3% 6,66% 20% 26,6% 33,33% النسبة 
المئویة

.یدالكرةللاعبيالبدنیةالصفاتعلىالمدربینلإجابةالمئویةالنسبیوضح)7(رقمالجدول

:تحلیل ومناقشة الجدول
یرشحون % 33,33نجد نسبة أكبر من مجموع إجابات المدربین أي )7(من خلال نتائج في الجدول رقم 

منهم یرشحون السرعة كصفة بدنیة %26,6وبنسبة . كصفة بدنیة أولى أساسیة في ریاضة كرة الیدالقوة
الصفات التالیة یرشحون%6,66و%13,3وبنسب%20كصفة ثالثة أساسیة بنسبة التحملثانیة، ثم 

.الیدالرشاقة والمرونة، كصفات خاصة بلاعب كرة 
:الإستنتاج

زید من قیمة هذا وییؤكد علیها المدربونللاعبي كرة الیدهامةو أساسیةالقوة صفة أنج مما سبق نستنت
.بالأثقالصفة وكیفیة تطویرها الهذهأهمیةالبحث الذي یدرس 
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:والثالثالثانيالسؤال
قوةإلىاللاعبیحتاجكانإذا- 3السؤال 
فمامعینةبدرجةأوكبیربشكلعضلیة

.؟الأهمیةحسبیحتاجهاالتيالقوةنوع

قوةإلىالیدكرةلاعبیحتاجهل- 2السؤال 
عضلیة؟

نوعأيمعرفةهوالسؤالهذامنالغرضكان
حسبتنمیتهایمكنالتيالعضلیةالقوةمن

.الیدكرةللاعبيالأولویة

لأسئلةا

تحمل 
القوة

القوة
الممیزة
بالسرعة

القوة
الانفجاریة

من أقلدرجة
القوة

معینةدرجة
القوةمن

یحتاج
كبیربشكل

تلإجاباا

0 8 2 0 7 3 المدربینعینة

0% 80% 20% 0% 70% 30% المئویةالنسبة
%

علىالمدربینلإجابةالمئویةالنسبیوضح) 8(رقمالجدول
.الیدكرةلاعبیحتاجهاالتيالقوةنوع

:تحلیل ومناقشة الجدول
% 70بنسبةأيمدربین7عددهمبلغوالذيالمدربینمعظمأننجد)8(رقمالجدولنتائجخلالمن

فنسجلالمدربینمنالآخرالعددأماالقوة،منمعینةدرجةإلىیحتاجالیدكرةلاعبأنعلىیؤكدون
وكبیربشكلعضلیةقوةإلىیحتاجالیدكرةلاعبأنعلىتؤكد% 30نسبةأيإجابتهمتناقض
.العضلیةمن القوةأقلفي درجة%0والتي انعدمت فیها الإجابةالأخرىالنسبة

عددنجدالأهمیةحسبالیدكرةلاعبیحتاجهاالتيالعضلیةالقوةنوعحولالسؤاللنتائجبالنسبةأما
القوةیرشحونمنهم% 20وبنسبةبالسرعةالممیزةالقوةیرشحون%80ةوبنسبأغلبیتهمالمدربینمنكبیر

.الانفجاریة
:الإستنتاج

معینةدرجةإلىیحتاجالیدكرةلاعبأنعلىیؤكدونالمدربینمعظمأنسبقممامما سبق نستنتج ان
.كبیرةعضلیةقوةإلىیحتاجالید كرةلاعبأنن و فیر الآخرونأماالعضلیة،القوةمن
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:السؤال الرابع

فيینتهجونهاالاختبارات التيوطرقیوضح النسب المئویة لإجابة المدربین على ال)9(الجدول رقم 
اللاعبینعندالعضلیةالقوةمستوىتقییم

:تحلیل ومناقشة الجدول
من خلال نتائج الموضحة في الجدول أعلاه نجد أن جمیع إجابات المدربین حول تقییم مستوى القوة عند 

من مجموع الإجابات والمستوى الحسن أي % 60بین المستوى المتوسط أي بنسبة انحصرتلاعبیهم 
. كما لم یقیم أي مدرب مستوى القوة عند اللاعبین بالجید أو الضعیف%40بنسبة 
أثناء المنافسة، أما النسبة الأخرى %60الإجابات أي بنسب نلاحظ كذلك من خلال نتائج مجموعكما 
مستوى القوة تقیم %10والنسبة القلیلة من المدربین یستخدمون اختبارات خاصة بالقوة لتقییم% 30أي 
وهذه الإختبارات الشائعة والمتداولة في جمیع الریاضات كإختبار عضلات البطنلاعبین بالملاحظةعند 

les abdominaux)( اختبارات الضغطو(les pompes).
:الإستنتاج

البدنیةالقدراتبعضلتقییموالمباریاتالتدریباتعلىیعتمدونالمدربینمعظمأننستخلصسبقمما
القلیلالعددیكتفيحیثالموضوعیةعنبعیداذاتيتقییمأوعشوائيالتقییمهذافیعتبرالعضلیةكالقوة
العلمیةالمناهجأركانمنمهمركنوالقیاساتالاختباراتفإنالذكر،السابقةالتقلیدیةبالاختباراتمنهم

. كبیرةأهمیةالمدربینلهایوليلمالتدریبیة

الأسئلة
مستوىتقیمونكیف- 4السؤال

؟لاعبیكمعندالقوة
عندالقوةمستوىتقییمیتمكیف- 

؟لاعبیكم
طریقعنكانتإذا

الخاصةالاختبارات
بالقوة

؟عددها
اللاعبيعندالعضلیةالقوةمستوىتقییمفيالمدربونینتهجهاالتيطرقمعرفةهوالسؤالهذامنالغرضكان

.الیدكرةلاعبيعندالعضلیةالقوةمستوىتقییمأجلمنالاختباراتوللقیاساتالمدربیناستخداممدىمعرفةو
أثناءالملاحظةضعیفمتوسطحسنجیدالإجابات

المنافسة
اختبارات
بالقوةخاصة

اختبارات البطن
(les

abdominaux)
اختبارات الضغط
(les pompes)

عینة 
المدربین

0460163

النسبة 
%المئویة

0%40%60%0%10%60%30%
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والسادسالسؤال الخامس
المستخدمةوالتمریناتوالوسائلالطرقماهي- 6السؤال

و19و17تحت( الناشئینعندالعضلیةالقوةتدریبفي
.؟) سنة20

هل لدیكم معلومات حول - 5السؤال
؟تخطیط عدد حصص التقویة العضلیة

لأسئلةا

تمرینات 
الأثقالبأجهزة

عتاد تقلیدي الجسمبوزنتمرینات لا نعم تلإجاباا

1 3 6 0 10 التكرار

10% 30% 60% 0% 100% النسبة

تدریبفيالمستخدمةنوع التمریناتعلىالمدربینلإجابةالمئویةالنسبیوضح)10(رقمالجدول
.الناشئینعندالعضلیةالقوة

:تحلیل ومناقشة الجدول
عدد تخطیطعنالمعلوماتهم لدیالمدربینكلإجاباتأننجدأعلاهالجدولفيالمدونةنتائجخلالمن

%60الكبیرةفكانت النسبةالتمرینات التي یستخدمونها أما%  100بنسبة أيحصص التقویة العضلیة 
تمرینات بأجهزة الأثقال % 10فة والنسبة الضعی% 30بنسبة العتاد تقلیديأمامرینات بوزن الجسملت

:الإستنتاج
العضلیةالتقویةالحصصعددتخطیطحولمعلوماتلدیهمالمدربینكلأنالباحثیستخلصسبقمما
التمرینات علىیعتمدونأغلبیتهمأنإلىبالإضافةالبدني،التحضیرمراحلفتراتخلالالأسبوعفي

للاعبیهمالعضلیةالقوةتدریبفيالمستخدمةتقلیدیةووسائلكطرقالتقلیديوالعتادالزوجیةأوالفردیة
.تهمتدریبافيالأثقالوأجهزةأدواتیستخدممنمنهمجدا القلیلإلا
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:الیدكرةفيالأثقالتدریبواقعحولمعلومات:لثالثاالمحور
والثالثوالثانيالأول،السؤال

تمریناتعلىحول اطلاعهمالمدربینلإجابةالمئویةالنسبیوضح)11(رقمالجدول
الیدكرةفيالأثقالوبرامج

:ومناقشة الجدولتحلیل 
أيمدربا16عددهمبلغوالذيالمدربینأغلبیةأننجد) 14( رقمالجدولفيالمدونةنتائجخلالمن

إلىبالإضافةللناشئینبالأثقالالعضلیةالقوةلتنمیةتدریبیةحصصبرمجواوأنلهمیسبقلم%80بنسبة
منوالقلیلالآخرالعددأما،الیدكرةبلاعبيالخاصةبالأثقالالعضلیةالتقویةتمارینعلىإطلاعهمعدم

التقویةحصصبرمجواوأنسبقمنهم%30بنسبةأيمدربینأربعةعددهمبلغوالذيالمدربین
فیماأما. یدالكرةبلاعبيالخاصةالأثقالالتمریناتببعضإطلاععلىنهموأالأثقالبأجهزةالعضلیة
أغلبیةیؤكدالقدمكرةبلاعبيالخاصالأثقالبأجهزةالعضلیةالقوةتدریبوتخطیطبرنامجیخص

للاعبي بالأثقالالعضلیةالقوةتدریبوتخطیطبرنامجحولكافیةمعلوماتلدیهممنهم% 80المدربین
.كرة الید

:الإستنتاج
التدریبمنالنوعهذاعلىالمدربینهؤلاءإطلاععدمالسابقالجدولنتائجخلالمنالباحثیستخلص

الأثقالتدریباتفيلیستمشكلتهمان كما،یدالكرةللاعبيالعضلیةالقوةأنواعتنمیةفيتأثیرهومدى
نوعوإلى،الیدكرةلریاضةالعضليالعملاتجاهفيالمتخصصةوالمناسبةالمختارةالتمریناتفيوإنما

الأسئلة

وأنسبقهل- 1السؤال
القوةلتنمیةحصصبرمجتم

؟بالأثقالالعضلیة

علىاطلعتهل- 2السؤال
التقویة العضلیة تمارین
بالأثقالالعضلیةالتقویة

؟الیدكرةبلاعبيالخاصة

معلوماتلدیكمهل- 3السؤال
تدریبوتخطیطبرنامجحول
الأثقالبأجهزةالعضلیةالقوة

؟الیدبكرةالخاص

حولاطلاعهمومدىالأثقالتدریباتیستخدمونالمدربینهؤلاءكانإنمعرفةهوالأسئلةهذهمنالغرض
.الیدكرةبلاعبيالخاصالأثقالوبرنامجالتمرینات

لانعملانعملانعمالإجابات
7310082عینة المدربین
%20%80%0%10%30%70النسبة المئویة
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التركیزیجبالتيالعضلیةالانقباضاتونوعیرفعهاالتيالأثقالوكمیةبالأثقالتنمیتهایجبالتيالقوة
.للبحثالرئیسیةالمشكلاتمنتعتبرالنتائجهذهأنأكدناوان سبقمما. علیها

:والسادسوالخامسالرابعالسؤال

.الأثقالأجهزةاستخدامإمكانیةحولالمدربینلإجابةالمئویةالنسبیوضح)12(رقمالجدول
:تحلیل ومناقشة الجدول

العضلیةالتقویةحول توفر قاعات المدربین انقسمت إجاباتنجد) 12(رقمالجدولنتائجخلالمن
العضلیةالتقویةقاعاتیستخدمونمنهاوالقلیلةالأخرىالفرقبعضأنعلىؤكدیو %50بنسبة مجهزة
قاعاتأووالریاضةالشبیبةللقطاعتابعةقاعاتأوالریاضيللمركبسواءتابعةفهيللفریقتابعةغیر

لهذهالفرقبعضتوفررغمأنأیضاالإجاباتخلالمنسجلكما. %20بنسبة للخواصتجاریة
%80حیث بلغت النسبة استخدامهاعدمیؤكدونإلاالعضلیةالتقویةقاعاتفيوالمتمثلةالإمكانیات

القوةتنمیةحولخاصتدریبيبرنامجأومعلوماتلدیهمتتوفرلواستخدامهایحبذونالمقابلفيلكن
.بالأثقالالعضلیة

:الإستنتاج
أغلبیةإهمالیستخلصكما،زة مجهالعضلیةالتقویةقاعاتلدیهم الفرقنصفأنیستخلصسبقمما

منالنوعهذایحبذمنفیهمكمالتدریبه،الإمكانیاتبعضتوفررغمالتدریبمنالنوعهذاالمدربین
الصفةهذهلتنمیةالخاصالتدریبيالبرنامجعنالكافیةوالمعلوماتالإمكانیاتلدیهمتتوفرلوالتدریب
.الناشئینأوللكبارسواءالبدنیة

الأسئلة
: 4السؤال

التيوالفرقالنواديهل
لدیهمتدریبهاعلىتشرفون
العضلیةالتقویةقاعات
؟مجهزة

:5السؤال 
أدواتاستخدامهل تحبذون

؟تدریباتكمفيالأثقال

:6السؤال
هل بنعمالإجابةكانتإذا- 

؟تستخدمونها

بأدواتالعضلیة مجهزةالتقویةقاعاتعلىتتوفروالفرقالنواديهذهكانتإنمعرفةهوالأسئلةهذهمنالغرض
.استخدامھایحبذونھلوكذلكیستخدمونھاوھلالأثقالوأجهزة

لانعملانعملانعمالاجابات

558228عینة المدربین

%80%20%20%80%50%50النسبة المئویة
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:السابعالسؤال

إذا كنت تعارض التدریب بالأثقال للاعبي كرة الید 
أذكر لماذا؟

:7السؤال 
في رأیكم ما هي إیجابیات تدریبات الأثقال 

ا؟للاعبي كرة الید أذكره

الأسئلة

الإجابة

.الأثقالتدریباتحولالمدربینرأيمعرفةهوالسؤالهذامنالغرض
النسبة المئویة لا النسبة المئویة نعم عینة المدربین

0% 0 100% 10
.العضلیةالقوةتنمیة- 
.المنافسةأثناءللمحافظة على اللیاقة -  الإجابات

.الأثقالتدریباتحولالمدربینلرأيالمئویةالنسبیوضح)13(رقمالجدول

:تحلیل ومناقشة الجدول
بنسبة كل المدربین یوافقون على ایجابیات التدریب بالأثقالأنتبین الجدولنتائجخلالمن

:وذلك للأسباب التالیة100%
.العضلیةالقوةتنمیة-
.للمحافظة على اللیاقة أثناء  المنافسة-

:الإستنتاج
وأهدافبحثناإشكالیةیثمنماوهذاالأثقالتدریباتعلى هؤلاء المدربون یؤكدون أنمما سبق نستنتج 

.سنة17تحتیدالكرةلناشئيبالأثقالبالتدریبفيالإشكالیةهذهعلىللإجابةالبحث
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.)المدربینموافقةدرجة(الأثقالتدریبحولالمعلوماتبعض 

المدربینموافقةدرجةبالأثقالالتدریباتحولمعلومات

موافقغیرماحدإلىموافق

وأجهزةبالأدواتكرة الیدللاعبالعضلیةالقوةتنمیةیمكن
.الأثقال

90%10%0%

:منكلتحسینفيإیجابیایؤثربالأثقالالتدریبات
.المرونة-الرشاقة-السرعة-

20%80%0%

%10%80%10.المهاريالأداءعلىإیجابیایؤثربالأثقالالتدریبات

%20%0%80.النفسيالجانبعلىإیجابیایؤثربالأثقالالتدریب

U(.10%0%90%-15(الأصاغرسنفيبالأثقالالعضلیةالقوةتنمیةیمكن

U.(1040%50%-17(الأشبالسنفيبالأثقالالعضلیةالقوةتنمیةیمكن

U.(100%0%0%-19(الأواسطسنفيبالأثقالالعضلیةالقوةتنمیةیمكن

U.(100%%0%0%-21(أوالأكابرسنفيبالأثقالالعضلیةالقوةتنمیةیمكن

الأثقالتدریباتإمكانیةحولالمدربینهؤلاءإطلاعلحدودالمئویةالنسبیوضح)14(رقمالجدول
.للناشئینأوللكبارسواءالیدكرةعلى لاعبيوتأثیراته

:تحلیل ومناقشة الجدول
من خلال تحلیلنا لجدول درجة موافقة المدربین حول تدریبات الأثقال وإمكانیة تنمیة القوة العضلیة للاعب 

، ونسبة الموافقة إلى حد ما %90بالأدوات وأجهزة الأثقال نجد نسبة درجة موافقة المدربین الیدكرة
أما فیما یخص السؤال المتعلق بتأثیر تدریبات الأثقال . المدربین غیر الموافقیننسبةانعدام ، و 10%

الصفات البدنیة الأخرى كالسرعة والرشاقة والمرونة نجد نسبة درجة موافقة ایجابیا على تحسین بعض
أما السؤال الذي یتعلق بتأثیر . ،%80سبة الباقیةللنما، ودرجة الموافقة إلى حد%20المدربین ب 

وإلى حد ما % 10المهاري نجد نسبة درجة موافقة المدربین ب تدریبات الأثقال إیجابیا على فعالیة الأداء
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النفسي أما السؤال الذي یتعلق بتأثیر تدریبات الأثقال إیجابیا على الجانب. غیر موافقین% 0و % 80
.غیر موافقین% 20النسبةو % 80بافقة المدربیننجد نسبة درجة مو 

أما الأسئلة المتعلقة بإمكانیة تدریبات الأثقال لمختلف الأصناف نجد من خلال نتائج الجدول أن درجة
فيالآراءواختلفت ) U- 15(الأصاغرسنفيبالأثقالالعضلیةالقوةفي تنمیة%90غیر موافق بنسبة 

%50غیر موافقون و %50بحیث ) U-17(الأشبالسنفيبالأثقالالعضلیةالقوةتنمیةیمكنانه
)U-19(الأواسطسنفيبالأثقالالعضلیةالقوةتنمیةإمكانیةأماموافق والى حد ما لمجموع درجة 

.%100بةعلى درجة موافقون بنسإجابتهمفكانت ) U-21(والأكابر
:الإستنتاج

المدربین بین المعارضین والمؤیدین لتدریبات الأثقال للاعبي كرة الیدیستنتج مما سبق تضارب أفكار 
حول معرفة أهمیة وفوائد هذه التدریبات كذلك عدم إطلاع هؤلاء المعارضین في كیفیة الاستفادة منها 
وتأثیرها في زیادة تنمیة وتطویر القوة العضلیة التي تعتبر الركیزة الأساسیة للقدرة الحركیة وأن القوة 

لإتقان الأداء المهاري وأن هناك ارتباطا وثیقا بین القوة العضلیة والمهارة في العضلیة من أهم العوامل
تأثیره على المتغیرات البدنیة وحول بالأثقالموافقون على التدریب أغلبیتهمأنكما .الأداء الحركي

.الناشئینأو بالأثقال سواء للكبارالعضلیةالقوةتنمیةیمكنه ه بحثنا في انوهذا ما یؤكد علیوالمهاریة
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:القیاسجدول تحلیل نتائج- 2- 5
.يوالذین یتدربون تدریب عادبالأثقالالفردیة للاعبین الذین یتدربون الفرقاتمعرفة :الغرض منه

الإحصائیةالمعالم 
المتغیرات

الأولىالمجموعة التجریبیة 
ثقالبالأ التدریب 

المجموعة التجریبیة الثانیة
التدریب العادي

المتوسط 
الحسابي

النسبة
%المئویة

المتوسط 
الحسابي

النسبة
%المئویة

اختبارات القدرة العضلیة
حـزاموللـذراعینالعضـلیةالقـدرة-1

%4,4455,5%5,6070م/)الطبیةالكرةدفع(الكتفین

.للرجلینالعضلیةالقدرة-2
%2,7634,5%2,7434,25م/)الثباتمنالعموديالوثب(

%0,759,38%3,5043,75ثا10تكرار/العقلةعلىالتعلقوضع- 3
البطنعضلاتقوةاختبار-4

%10,63132,88%15,13189,13ثا20تكرار/)البطنعضلاتقوة(

الاختبارات المهاریة

%9,76122%8,53106,63ثا/الحواجزبینبالكرةالمتعرجالجري-1

المرمــىعلـىالتصـویبودقـةقـوة-2
%2,6433%62,6332,76درجة/

اختبارات في(u17)لناشئي كرة الیدفردیة الو الإحصائیةالقیاسیة الفروق ح ضو ی) 15(الجدول رقم
.بین العینتین التجریبیتینهاریةضلیة والمالقدرة الع

:تحلیل ومناقشة الجدول
لدفعلقدرة العضلیة افي اختبارات الأولىالمجموعة التجریبیة أننلاحظ من خلال تحلیل جدول القیاس 

المجموعة أماكنسبة مئویة %70یعادله ما5,60قدره تحصلت على متوسط حسابيالكرة الطبیة 
فكانت النتائج متقاربة بالنسبة لنتائج القدرة العضلیة للرجلین أما,4,44فتحصلت متوسط حسابي الثانیة
عضلاتقوةاختبارو نلاحظ فرق كبیر كذلك في موعتین للمجبالنسبة%34,25و%34,25بنسبة 
المهاریة فنلاحظ تالاختباراأما. %56,25بنسبة أي4.5المتوسط الحسابي بحیث بلغ فرقالبطن
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على الثانیةتغلبت المجموعة التجریبیة بحیثالحواجزبینبالكرةالمتعرجالجريالمستوى فيتقارب
نجد فرق بین المجموعتین بحیث المرمىعلىالتصویبودقةقوةوفي الاختبار المهاري الثاني لالأولى

المجموعة التجریبیة %32,76بنسبة 2.63متوسط حسابي  قدره الأولىحققت المجموعة التجریبیة 
:الآتيالشكل البیاني ونلاحظ ذلك من خلال .%33بنسبة 2.64الثانیة 

المهاريالأداءاختبارات ن التجریبیتین في للمجموعتی%المئویةالنسبةضح و ی)6(الشكل البیاني رقم

:الإستنتاج
نسبة التفوق للمجموعة التي تتدرب أننستنتج و الشكل البیاني ) 15(من خلال تحلیل الجدول رقم 

مجموعة التي تتدرب تدریب عادي مقارنة بالالمهاري والأداءالاختبارات للقدرة العضلیة أكثرفي بالأثقال
للناشئین وهذه بالأثقالمقنن تدریبيلم تتدرب على برنامجالمجموعة التجریبیة الأولىأنزیادة على ذلك و 

التدریب بالثقال أهمیةفي بحثنا وهو ما یؤكد على ووظفناهاالسابقة والمشابهة الدراسات أثبتتهاالنتیجة 
.للناشئین

5,60
4,44

1الاختبار

یوضح المتوط الحسابي ) 5(الشكل البیاني رقم
للمجموعتین التجریبیتین في اختبارات القدرة العضلیة 

0%
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على الثانیةتغلبت المجموعة التجریبیة بحیثالحواجزبینبالكرةالمتعرجالجريالمستوى فيتقارب
نجد فرق بین المجموعتین بحیث المرمىعلىالتصویبودقةقوةوفي الاختبار المهاري الثاني لالأولى

المجموعة التجریبیة %32,76بنسبة 2.63متوسط حسابي  قدره الأولىحققت المجموعة التجریبیة 
:الآتيالشكل البیاني ونلاحظ ذلك من خلال .%33بنسبة 2.64الثانیة 

المهاريالأداءاختبارات ن التجریبیتین في للمجموعتی%المئویةالنسبةضح و ی)6(الشكل البیاني رقم

:الإستنتاج
نسبة التفوق للمجموعة التي تتدرب أننستنتج و الشكل البیاني ) 15(من خلال تحلیل الجدول رقم 

مجموعة التي تتدرب تدریب عادي مقارنة بالالمهاري والأداءالاختبارات للقدرة العضلیة أكثرفي بالأثقال
للناشئین وهذه بالأثقالمقنن تدریبيلم تتدرب على برنامجالمجموعة التجریبیة الأولىأنزیادة على ذلك و 

التدریب بالثقال أهمیةفي بحثنا وهو ما یؤكد على ووظفناهاالسابقة والمشابهة الدراسات أثبتتهاالنتیجة 
.للناشئین

5,60 2,74 3,50

4,44
2,76 0,75

1الاختبار 2الاختبار 3الاختبار

یوضح المتوط الحسابي ) 5(الشكل البیاني رقم
للمجموعتین التجریبیتین في اختبارات القدرة العضلیة 

المجموعة التجریبیة الاولى المجموعة النجریبیة الثانیة

1الاختبار 2الاختبار

المجموعة النجریبیة الثانیة

المجموعة التجریبیة الأولى
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على الثانیةتغلبت المجموعة التجریبیة بحیثالحواجزبینبالكرةالمتعرجالجريالمستوى فيتقارب
نجد فرق بین المجموعتین بحیث المرمىعلىالتصویبودقةقوةوفي الاختبار المهاري الثاني لالأولى

المجموعة التجریبیة %32,76بنسبة 2.63متوسط حسابي  قدره الأولىحققت المجموعة التجریبیة 
:الآتيالشكل البیاني ونلاحظ ذلك من خلال .%33بنسبة 2.64الثانیة 

المهاريالأداءاختبارات ن التجریبیتین في للمجموعتی%المئویةالنسبةضح و ی)6(الشكل البیاني رقم

:الإستنتاج
نسبة التفوق للمجموعة التي تتدرب أننستنتج و الشكل البیاني ) 15(من خلال تحلیل الجدول رقم 

مجموعة التي تتدرب تدریب عادي مقارنة بالالمهاري والأداءالاختبارات للقدرة العضلیة أكثرفي بالأثقال
للناشئین وهذه بالأثقالمقنن تدریبيلم تتدرب على برنامجالمجموعة التجریبیة الأولىأنزیادة على ذلك و 

التدریب بالثقال أهمیةفي بحثنا وهو ما یؤكد على ووظفناهاالسابقة والمشابهة الدراسات أثبتتهاالنتیجة 
.للناشئین

15,13

10,63

4الاختبار

یوضح المتوط الحسابي ) 5(الشكل البیاني رقم
للمجموعتین التجریبیتین في اختبارات القدرة العضلیة 

المجموعة النجریبیة الثانیة

المجموعة النجریبیة الثانیة

المجموعة التجریبیة الأولى
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:مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیات - 5-3
رتبنا عملیة القیاس و بعد أن أنهینا تحلیل ودراسة النتائج المتحصل علیها والمتعلقة بالاستبیان 

. الاستنتاجات المتوصل إلیها من التحلیل، سنقوم بتحلیل هذه النتائج على ضوء كل فرضیة
على و وجدول القیاس بعد عرض وتحلیل النتائج المتعلقة بالاستبیان : فیما یخص الفرضیة الأولى

عند كرة الید یؤثر على تنمیة القدرة العضلیةبالأثقالالتدریب : ضوء الفرضیة الجزئیة الأولى والتي مفادها
.الناشئین

یحبذون المدربین من80أنللمحور الثاني07وجدنا من خلال إجابات المدربین في السؤال 
كل أنر الثالث في المحو 07لإجابات المتحصل علیها في السؤالوكذلك افي تدریباتهمالأثقالاستخدام 
یتضح لنا أن كل المدربین لدیهم معرفة علمیة في و بالأثقالیؤكدون على ایجابیات التدریب المدربین 

یرون تلك المعرفة العلمیة كافیة، وإن دل هذا على شيء فإنما یدل %100ونسبةبالأثقالالتدریب مجال 
على أن مدربي أندیة البویرة لدیهم خلفیة معرفیة علمیة بمتطلبات التدریب البدني ویملكون كفاءة علمیة 

المجموعتینعلى أجریتمن خلال عملیة القیاس التي ونجد أیضا . بالأثقالالتدریب فیما یخص مجال
ق نسبیة في و فر وهذا بوجودعلى تنمیة القدرة العضلیة بالأثقالواضح للتدریب تأثیرهناك أنین التجریبیت

.وهذا ماتثبته الدراسات السابقة والمشابهة كذلكالتمارین المختارة للقوةأكثر
على الأثقالتدریب تأثیرفي بناشئي كرة الیدالخاصاتالقیاسجدولالاستبیان و ومن خلال أجوبة 

توصلنا إلى إجابات تخدم الفرضیة الأولى ومنه فالفرضیة الأولى قد )1الفرضیة(القدرة العضلیةتنمیة
.تحققت

جدولو وتحلیل لنتائج الاستبیان قراءتناأما فیما یخص الفرضیة الجزئیة الثانیة ومن خلال 
الأداءیؤثر على تنمیة بالأثقالالتدریب : على ضوء الفرضیة الجزئیة الثانیة والتي مفادهاو سات القیا

. عند كرة الید الناشئینالمهاري 
درجة المدربون یعطون درجة موافق أغلبیةنرى أن المدربینالاستبیان من خلال إجابات المدربین في 

أن هناك تأثیر للتدریب بالأثقال على نلاحظات القیاسجدول من خلال ونجد أیضا .حد ماإلىوموافق 
ند ناشئي كرة الیدالمهاري عللأداءتنمیة القدرة العضلیة وهذا بوجود فروق نسبیة في التمارین المختارة

.وهذا ماحققته نتائج الدراسات السابقة والمشابهة 

ریب الأثقال على تنمیة في تأثیر تدبناشئي كرة الیدالخاصالاستبیان وجدول القیاسات ومن خلال أجوبة 
.قد تحققتالثانیةومنه فالفرضیة الثانیةتوصلنا إلى إجابات تخدم الفرضیة المهاريالأداء
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:خلاصة
تضمن هذا الفصل عرض وتحلیل ومناقشة نتائج البحث، لكل من الفرضیات التي تناولناها على 

على لاعب كرة بالأثقالالتدریب تأثیرحول واقع ات نظر المدربینشكل محاور وذلك لمعرفة آراء ووجه
، ولا یكفي أن نقدم أسئلة للمدربین ونسترد الإجابات ونحكم علیها هكذا وفقط، بل كان الید للكبار والناشئین

الاستفسارلزاما تفریغ الإجابات وتحلیلها والخروج باستنتاجات مباشرة تزیل اللبس والغموض عن 
، وذلك لمعرفة الدلالة الإحصائیة والقیاسالأعمدة البیانیةالمطروح، لذا استخدمنا كل من النسبة المئویة، 

التي أكدت صحة فرضیاتنا والاستنتاجاتلهذه النتائج، وفي الأخیر توصلنا إلى مجموعة من الحقائق
بالأثقال على لتدریب لواضح یرتأثالجزئیة، وبدون أدنى شك أكدت النتائج المتحصل علیها على أن هناك 

في أدى إلى نقص النتائج ن هذا الغیاب وأكرة الید عند ناشئي تنمیة القدرة العضلیة والأداء المهاري
.المنافسات
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:الاستنتاج العام
انطلاقا من الجانب النظري الذي سمح لنا بالتحكم في متغیرات موضوع الدراسة ومن خلال ما 

وعلىالجزئیةالفرضیاتنتائجمناقشةخلالومنتطرقنا إلیه في الجانب التطبیقي من طرح للاستبیان،
لا تملك قاعات مجهزة لرفع الأثقال إلا عینة البحث أندیة معظمأنلناتبینعلیهاالمتحصلالنتائجضوء

عبیهم بالوسائل إن أكثریة المدربین یحبذون استخدام أجهزة الأثقال في تدریباتهم ویریدون تطویر القوة للا
م لا یزالون یفتقرون إلى نهإلا أةوخبرات میدانیة طویللدى المدربین مؤهلات رغم وجود المتوفرة لدیهم

الحدیثة في التدریب وخاصة تدریبات الأثقال، وعدم إطلاع هؤلاء المدربین عن بعض الطرق العلمیة
من بین الصفات البدنیة الأساسیة نهاتنمیة القوة العضلیة التي یرشحو طبیعة هذه التدریبات في كیفیة

.هذه الصفة للناشئینلتدریبالأهمیةنهایولو كما لا،یدللاعب كرة ال
أي التركیز على التمارین الحرة تهممعظم المدربین یستخدمون الطرق والوسائل التقلیدیة في تدریبا

.لتنمیة القوة العضلیة وخاصة للناشئین، وإهمال تدریبات الأثقالالفردیة والتمارین الزوجیة مع الزمیل
17قال للناشئین من فئة الأشبال تحتالمدربین أنه بإمكان تنمیة القوة العضلیة بالأثعدم معرفة هؤلاء 

.)ما قبل البلوغ(مرحلةسنة وحتى
.بعض من المدربین وهم قلائل یستخدمون بعض الحصص من هذه التدریبات ولكن بطریقة عشوائیة

ن لعینتیإحصائیة بین نتائج الاختبارأفرزت النتائج المعالجة الإحصائیة على وجود فروق ذات دلالة
.في الاختبارات البدنیة في قیاس القدرة العضلیة للمجامیع العضلیة المختلفة

التي تتدرب المهاریة أن العینة التجریبیةبالاختباراتأفرزت النتائج المعالجة الإحصائیة الخاصة 
.الاختبارات المهاریةفي إحصائیة بین نتائجحققت فروق ذات دلالةبالأثقال
. 2014/2015التي تتدرب بالأثقال  بالبطولة والكأس لهذا الموسم العینة التجریبیةفازت 
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: خاتمة
المهاري والأداءللقدرة العضلیة ات البدنیة في تنمیة الصفبالأثقالالتدریب لقد اهتم بحثنا هذا بدراسة أهمیة 

الأهمیة الكبیرة التي یحضى بها هذا الجانب في العملیة التدریبیة وتأثیره على ،الناشئینلدى لاعبي كرة الید
للقوة و وعناصر اللیاقة البدنیةبالأثقالالتدریب الجوانب الأخرى ولقد ركزنا في بحثنا هذا على إبراز العلاقة بین 

مستوى الأداء المهاري وما یتمتع به وتوضیح العلاقة أو مدى الترابط بین تحقیق . للاعبینالمهاريالأداءالسرعة و 
.والكفاءة الوظیفیةةقدرة عضلیاللاعب من 
لریاضي الهادف إلى تطویر الصفات والخاص وفترات المنافسة  لهو جزء من الإعداد العامبالأثقالالتدریب

الجانب بعین الاعتبار هذا البدنیة للاعبین باعتماد المدربین على الجانب العملي في تخطیط التدریب مع أخذ 
. یساهم حتما في تنمیة مختلف الصفات البدنیة

الصفة البدنیة للقوة لتطویر نتیجة الأحسنالاكثر تطویرا و ولقد أثبتت نتائج بحثنا هذا أن القاعدة الأساسیة
ذا من أجل الوصول إلى وأن مستوى الإعداد المهاري والتكتیكي النفسي مرتبط به وهالتدریب بالأثقالهي والسرعة

بطرق علمیة ومناهج حدیثة، هذا عن طریق تسطیر التدریب بالأثقال تحقیق نتائج جیدة، لذا وجب التركیز على 
برنامج تدریبي وإعداد علمي سنوي یضمن الجاهزیة البدنیة الجیدة للاعبین ویحسن من مستوى أدائهم، دون إهمال 

. مراریة الإعداد البدني ومتابعته طوال فترة الموسم الریاضيكفاءة المدرب المعرفیة التي تضمن است
هي مرحلة جوهریة وعلى أساسها یتوقف مقدار التدریب بالأثقال والإعداد البدنيهذا ما یؤدي بنا إلى القول بأن فترة 

وحجم الإنجاز خلال المباریات وكذا استمراریة اللاعبین وإنهائهم لموسمهم دون عناء، مما یساعدهم على اكتساب 
مختلف المهارات خلال التدریبات ویساهم في رفع من مردودهم الفني أثناء المنافسات وبالتالي الوصول إلى تحقیق 

.    یقأهداف الفر 
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:الفروض والاقتراحات المستقبلیة
التدریب بالأثقال بعض الاقتراحات والتوصیات إلى المدربین وإلى كل من له شأن في مجال لقد ارتأینا تقدیم

فعالة وتساعد في الارتقاء باللاعبین على بما فیهم السلطات الریاضیة، طامحین في أن تكون هذه الاقتراحاتللناشئین
:إلى أعلى المستویات ومنهاوالتنافسينيالصعید البد

استخدام برامج تدریبیة مقننة بالأثقال وتعمیمها على مستوى النوادي الریاضیة التي تفتقر الیها لتطویر -
. الناشئین واللاعبین

.الریاضیةلجمیع التخصصاتالأثقالبرنامجتأثیرحولأخرىدراساتإجراء-
. أثناء تدریب اللاعبینوالتدریب بالأثقالالخاصة بالإعداد البدنياستخدام الطرق العلمیة الحدیثة -
على والإطلاعالأثقالمعلوماتهم الخاصة بالجانب البدني و استخدام توسیعینبغي على مدربي كرة الید-

. المستجدات الحاصلة في هذا المجال من خلال المشاركة في الملتقیات الوطنیة والدولیة
.الجنسینمنالفئاتكلعلىالیدكرةللاعبيالأثقالبرنامجاستخدامبتعمیمكذلكیوصي-
بوسائل التدریبالمستویاتكافةعلىالریاضیةالفرقبتزویدالریاضةهذهعنالمسئولینااهتمامیوصيكما-

.الحدیثةالأثقالبأجهزةالمجهزةالعضلیةالتقویةقاعاتأهمهاومنالحدیثة
اللازمة الإمكاناتتوفیرمعالصغرىبالفئاتالاهتمامضرورةوالمدربینمختصینوالالفرقليمسؤو نوصي-

.للناشئینمقننةتدریبیةبرامجوتخطیطللتدریب
. الاهتمام بالتكوین في الفئات الشبانیة وعدم البحث عن النتائج الفوریة بالطرق العشوائیة-
في الأقسام الجهویة الغیر محترفة، حیث تعتبر خزان التركیز على تقدیم مساعدات مادیة للأندیة التي تنشطها-

. حیوي









Les joueurs
HND OMB
Liste des joueurs : 08 Saison : 2014/2015 catégorie : minim

Adresse/ télDate de
naissance

PrénomNom



Les joueurs
HND MHB

Liste des joueurs : 08j Saison : 2014/2015catégorie : minim

Adresse/ télDate de
naissance

PrénomNom



Fiche individuelle :

Nom : Prénom :

Date de naissance :

Taille :                                                       Poids :

Type de corps :

Les mesures des testes :

Les testes d’avant les testes d’après

1- Les Testes physiques

Teste de medcin ball :

Teste pompe:

Test d’extension:

Teste abdominaux :

2- Les Testes tactiques :

Course avec ballon entre les plans :

La visé de ballon :
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وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
آكلي محند اولحاججامعة  

علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةمعهد  
قسم التدريب الرياضي

استمــــارة استبیان

:وبعدتحیة طیبة

الیدكرةریاضةاختصاصتدریبحقلفيالمیدانیةخبرتكملأهمیةنظرا
الاســتمارةهــذهأیــدیكمبــینوأضــعالمحترمــةإلــى ســیادتكمأتوجــهأنیشــرفني

إطـارفـيووضـوحتـأنيبكـلعنهـاالإجابـةمـنكمراجیـالإسـتبیانیةا
حولمعلوماتبعضعنموضوعهیتمحورالذيمیدانيعلميبحثإنجاز

»یدالكرةللاعبيبالأثقالالعضلیةالقوةواقع تنمیة«

لذا فإن صراحتكم وصدقكم في الإجابة سیزید البحث قیمة ومصداقیة أملنا كبیر لإنجاح هذه -
.الدراسة

.وأسمى عبارات الامتنانالتقدیرولكم منا جزیل 

ضبان وهاب غ:طالب العلميال

یدالكرةفيوالمختصینالمدربینإلىموجھةاستبیاناستمارة
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:الفریقفیھاینشطالتيالبطولة:الصنف:الفریقإسم

:الشخصیةالمعلومات:الأولالمحور
:العلميالمؤھل-1س
الریاضةفيمستشار-سامي                           تقني-نیةالبدتربیةفيجامعیةشھادة-

سابقلاعب–التدریب                                         شھادة-
؟التدریبمجالفيالخبرةسنواتعددكم-2س
سنوات05إلىسنةمن-
سنوات10إلىسنوات06من-
سنوات10منأكثر-

؟علیھاتشرفونالتيالفرقمستوى-3س
الأولالقسمللمحترفینالوطنیةالبطولة-
الثانيالقسمللمحترفینالوطنیةالبطولة-
الجھویةالوطنیةالبطولة-
؟تدریبهاعلىأشرفتموأنسبقالتيالأصنافهيما-4س

)U-21(أوأكابر ) U-19(أواسط)U-17(أشبال )                U-15(أصاغر 

:یدالكرةفيالعضلیةالقوةتدریبواقعحولمعلومات:الثانيالمحور

الإجابة  الأسئلة
التحمل الرشاقة المرونة السرعة القوة بلاعبالخاصةالأساسیةالبدنیةالصفاتھيما-1س

الأولویة؟حسبالیدكرة
5.4.3.2.1الترقیم للإجابة 

درجة اقل من 
القوة

درجة معینة من
القوة

یحتاج بشكل كبیر قوة عضلیة؟الید إلىكرةلاعبیحتاجھل-2س

في خانة الإجابةxضع علامة 

تحمل القوة  القوة الممیزة 
بالسرعة

القوة الانفجاریة  بشكلقوة عضلیةإلىاللاعبیحتاجكانإذا-3س
یحتاجھاالتيالقوةفما نوعمعینةبدرجةأوكبیر

الأھمیة؟حسب

ضعیف متوسط حسن جید ؟لاعبیكمعندالقوةمستوىتقیمونكیف-4س

اختبارات خاصة 
بالقوة

أثناء المنافسة  عن طریق 
الملاحظة أثناء 

التدریب

؟لاعبیكمعندالقوةمستوىتقییمیتمكیف-5س
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لا نعم
الحصصعددتخطیطمعلومات حوللدیكمھل-6س

فترات خلالالشھرأوالأسبوعفيالعضلیةالتقویة
التحضیر؟

تمرینات بأجھزة
الأثقال تقلیديعتاد تمرینات بوزن

الجسم

والتمریناتوالوسائلالطرقھيما-7س
الناشئینعندالعضلیةالقوةتدریبفيالمستخدمة

.؟سنة20و19و17تحت

:الأثقالتدریبحولالمعلومات:الثالثالمحور

؟القاعةداخلبالأثقالالعضلیةالقوةلتنمیةتدریبیةحصصبرمجتموأنھل سبق-1س
لانعم:الناشئین-لانعم:الأكابر-
2س لانعم          كرة الید؟بلاعبيالخاصةبالأثقالالعضلیةالتقویةتمارینعلىإطلعتمھل–
3س ؟الیدكرةبلاعبيالخاصالأثقالبأجھزةالعضلیةالقوةتدریببرنامجحولمعلوماتلدیكمھل–

لانعم                                 
لانعم      ؟ مجھزةالعضلیةالتقویةقاعاتلدیھمتدریبھاعلىتشرفونالتيوالفرقالنواديھل–4س
لانعم            تدریباتكم؟   فيالأثقالوأجھزةأدواتاستخدامتحبذونھل-5س
6س ؟لماذاأذكرالیدكرةللاعبيبالأثقالالتدریبتعارضأوتؤیدكنتإذا-
-....................................................................................................................
-....................................................................................................................
-....................................................................................................................

بالأثقالالتدریباتحولمعلومات
المدربینموافقةدرجة

موافقغیرماحدإلىموافق
وأجھزةبالأدواتكرة الیدللاعبالعضلیةالقوةتنمیةیمكن

.الأثقال
:منكلتحسینفيإیجابیایؤثربالأثقالالتدریبات

.المرونة-الرشاقة-السرعة-
.المھاريالأداءعلىإیجابیایؤثربالأثقالالتدریبات

.النفسيالجانبعلىإیجابیایؤثربالأثقالالتدریب

.)U-15(الأصاغرسنفيبالأثقالالعضلیةالقوةتنمیةیمكن

.)U-17(الأشبالسنفيبالأثقالالعضلیةالقوةتنمیةیمكن

.)U-19(الأواسطسنفيبالأثقالالعضلیةالقوةتنمیةیمكن

.)U-21(أوالأكابرسنفيبالأثقالالعضلیةالقوةتنمیةیمكن



RESUME
Sujet de thème: l’impact de la musculation sur le développement de la capacité

musculaire et la performance des techniques chez handball minim u17
A pris soin de notre recherche présente l'effet de la musculation sur le développement

de la capacité musculaire (force, vitesse) et les performance des techniques chez
handball minim u17 .Notre choix était pour ce sujet en raison de l'importance de la
musculation dans le handball et tous les sports grands et le rôle qui contribue à elle pour
l'arrivée du joueur au plus haut niveau, et je l'ai dit les études et la recherche scientifique
dans ce domaine, et la pénurie significative de la force musculaire des joueurs de
handball algériens pendant la main de compétitions locales et internationales. Et à partir
de ce que nous essayons de proposer des recommandations et des conseils théoriques et
pratiques pour relever le niveau de la capacité musculaire et performance des technique.

Le but de l'étude du sujet, la définition de l'importance de la musculation et a attiré
l'attention des entraîneurs doivent faire attention à elle et le travail sur le développement
des qualités physiques des joueurs, en particulier force et la vitesse, et que l'utilisation
des méthodes et moyens scientifiques modernes.

La recherche de l'échantillon sur les 10 entraîneurs juniors, réparties sur un
ensemble de clubs (12 clubs), et nous nous sommes appuyés sur l'approche descriptive
grâce à l'utilisation du questionnaire comme un outil pour l'étude de notre recherche, qui
se compose de trois axes principaux, il a été utilisé pourcentages et moyenne
arithmétique pour l'analyse des informations recueillies .

Eh bien, et nous avons utilisé les tests pour déterminer les différences entre deux
groupes , le premier l’entrainement avec la musculation et le deuxième groupe
l’entrainement normale et on a résumé les résultats dans un tableau des mesures d'aide
pour déterminer les defférences physiques et techniques.

Grâce à notre analyse des résultats de notre recherche, nous avons trouvé que la
l’entrainement avec des poids(la musculation) des règles de base pour le développement
des qualités physiques, et que le niveau artistique de la préparation, tactique,
psychologique associé avec elle et ce afin d'atteindre les meilleurs résultats et les
réalisations sportives, de sorte que vous devriez vous concentrer sur la musculation
méthodes scientifiques et des programmes, des programmes de développement ou
modernes la formation pour assurer l'arrivée des joueurs au format physiques et
technique élevées.

Voilà ce qui nous amène à dire que l’entrainement avec des poids (la musculation) est
liée à des périodes (préparation physique générale et privé et des périodes de
compétition sont des étapes importantes dépendent de le niveau de volume de la
réussite pendant les jeux pour une longue période et temps, car la survie de l'équipe et le
rythme continue avec format physique élevée aide à acquérir diverses compétences par
l’entrainement et continue à élever le retentir technique Lors des compétitions.

Et il condenser les efforts de chacun pour fournir les ressources matérièles et
humainnes pour la réussite de l’entrainement avec des poids processus particulier et le
processus de l’entrainement en général.

Mots clés:
la musculation ; la capacité musclaire ; compétences de performance des techniques ;

handball.




