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من قريب أو بعيد لإنجاز هذه المذكرة

أملا من الجميع أن يتقبلوا مني فـائق التقدير وخالص التحية والاحترام
وشكرا .
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ملخص البحث 

ن

ملخص البحث

في تطویر القوة العضلیةبالأثقالاثر البرنامج التدریبي : عنوان الدراسة

في ولایة بجایةلدى اعوان الحمایة المدنیة: دراسة المیدانیة

:اشراف الدكتور:                                                        اعداد الطلبة

صباح                                                      منصوري نبیل                         دربال

حداد عبد الحق

تطرقنا في دراستنا إلى  أثر البرنامج التدریبي بالأثقال في تطویر القوة العضلیة لدى أعوان الحمایة 
تطویر قوة للبرنامج التدریبي بالأثقال أثر فيلھ:المدنیة في ولایة بجایة، حیث جاء تساؤل عام كالتالي

العضلیة لدى اعوان حمایة المدنیة؟

مھمةمیزةالأخیرةالآونةفيصبحتأالتيالقوى،وزیادةفيمتباینةبنسبتساھمالقصوىالقوةزیادةإن
التدریببالباحثاستخدملذاالبدنیة،عناصر  اللیاقةباقيعلىتأثیرھادونعون الحمایة المدنیة یزات منم

ھذااستخدامفيالباحثأھمیةتتجلىھناومنالعضلیةةوالقطویروتلتنمیةمباشرتدریبيكأسلوبالأثقال
منالكثیرفیتجاوزجادةومحاولةوالجھدالوقتفيي اقتصادلاعوان الحمایة المدنیة التدریبيالأسلوب
.غیرمؤثرةأصبحتالتيالتدریبیةالأسالیب

.العضلیةةوالقعلىاثر البرنامج التدریبي بالاثقالمدىمعرفةإلىالبحثویھدف

عونا من الوحدة الرئیسیة للحمایة )16(علىالبحثعینةالتجریبي،واشتملتالبرنامجالباحثاستخدم
شاھدةىلالأون متكافئتین،مجموعتیإلىتقسیمھمحیثممقصودة،بطریقةاختیارھم،تمالمدنیة لولایة بجایة

أسابیع) (06المقترحالتدریبيالبرنامجمدةاستغرقت. اعوان)08(بواقعتجریبیةوالثانیةاعوان)08(بواقع
.الأسبوعفيتدریبیةوحدات)03(بواقع

رات الاختبانتائججمعتمذلكبعدالمجموعتین،لكلاوبعدیةقبلیةبقیاساتنا قامالبرنامجتطبیقوخلال
.البحثأھدافتحقیقبغیةعلميبأسلوبمناقشتھاأو إحصائیا،وعرضھومعالجتھا

التدریب الریاضي ، الأثقال ، القوة ، القوة العضلیة، حمایة المدنیة: الكلمات الدالة
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ع

مقدمة
اترالخببسببوالأھمیةالمفھومحیثمنأكثر اتساعاالیومأصبحالریاضيالمجالإن

تؤثر بدرجةالتيوالتجاربالعلمیةالبحوثخلالمنوكذلكوالعملي،العلميمن التطبیقالمكتسبة

.المنافسات الریاضیةكبیرة في

جعلتوالنامیةمنھاالمتقدمةالبلدانمختلففيمتزایدةأھمیةمنالریاضة تتلقاهونظرا لما

وانتقاء ھاتطویرعلىتعملالتيالعلمیةالأسالیبأفضلإیجادفيدائماوالخبراء یفكرونالمختصون

.العالیة للمستویاتللوصولاللازمةالبرامج التدریبیة

ترتكزبالغة الأھمیةعملیةالریاضیةالمسابقاتفيللمشاركةالریاضیینإعدادعملیةفإنولھذا

.الفعالالبرنامج التدریبيبینھامنعواملعدةعلى 

التخطیطنتیجةالأخیر جاء العقدفيعرفھ سلك اعوان الحمایة المدنیة الذيالمذھلالتقدمإن

بإعدادوالاھتماموالملاعبوالأجھزةتوفیر الأدوات وكذاطورةمتأسس علمیةعلىالمبنيالسلیم

.وعملیا علمیاھم وتأھیل

عمل معلفتراتتناوبعنعبارةھيالتيالنشاطمتطلباتمراعاةیجبالحدیثالتدریبوفي

المبني النشاط البدنیيفإنھذاوعلىوالسرعةالقوةتحملمنعالیةقدرةیستوجبممافترات الراحة،

یا بحیثیكون محتواهالریاضیبدنلإعدادالخاصةاختیارا لتمارین یجبلذلكالحركينشاطلاصفةعلى

التيالعناصر الأساسیةمن والتحملوالسرعةالقوةیؤدیھا،وتعدالتيالحركةمعمتطابقیناوسرعتھا

.البدنيالإعدادیعتمد علیھا 

یتمیزالذيفالعونالبنیة،أقویاءاعوانھا ونیكأنتتطلبأصبحتفسلك الحمایة المدنیة 

المطلوبالأداءحیثمنالمشكلة و لصعوباتاعلىتغلبیمكنھاالعالیةالبدنیةواللیاقةالعضلیةبالقوة

التدخلاتمختلففيالاعوان ھاواجھیالتيوالصعوباتمعاناةمنما نلاحظھوھذاالتدخل حالةفي

ممارسةفيالبدنيوالأداءالحركةعلیھاتعتمدالتيالأسسأھممنالعضلیةتعتبر القوة 

قدوالدراساتالأبحاثبعضنتائجأن1996" الخطیبنریمان"و " النمرالعزیزعبد"فیشیرلریاضةا

لارتباطھاالحركيالأداءتطویرعلىالقدرةفيالأساسیةالعواملمنالعضلیةالقوةأنعلىاتفقت

التحمل الرشاقةالسرعة،مثلبالأداءالمتعلقةالأخرىالبدنیةالقدرات فيكبیرةبدرجةوتأثیرھا

.والمرونة

لتنمیةالموجھةالتمریناتكمیةأن" حمادإبراھیم مفتي"یذكربالأثقالب تدرییخصمافيأما

البطیئةالجرعاتالتمرینات الثابتة ومع تجنب 14السنفيتدریجیاتزدادأنیمكنالعضلیةوالقدرةالقوة



مقدمة

ف

مع ة سن16بعدالإطلاقعلىخوفبدونالقوةلتنمیةالموجھةالتمریناتكمیةثقیلة وتزدادبأحمال

.)20،ص2000مفتي ابراھیم حماد،(.تطبیق مبادئ التدرج في الحمل 

ةخصوصیأكثر ةسنة بطریق16سنبعدیبدأبالأثقالالتدریبأن" ممختار سال"ویضیف

) التستسترون(ھرمونإنتاجفيضعفا20تعادلزیادةإلىتؤديالبلوغمرحلةوإنالممارس،للنشاط

ھدفحینئذفتصبحعالیةبمعدلاتالعضلیةوالقوةالعضلاتوحجمالجسموزنزیادةعليیساعدالذي

یؤديأنالممكنمنالأثقاللتدریباتخاصإعدادالمرحلةھذهفيالریاضي إعدادفإنوبالتاليالتدریب

.) 19مختار سالم، بدون سنة،ص(.لعضلاتامنعائد وظیفي عالي الى 

المناورات التدریبیة  والتدخلات للأعوان في الوحدة الرئیسیة للحمایة بعضمتابعنا خلالومن

والقوةالعضلیةالقوةصفةوخاصةللأعوانالبدنیةاللیاقةضعفالباحث،لاحظالمدنیة لولایة بجایة 

ةوتطویرالقأجلمنبالأثقالتدریبيبرنامجاقتراحخلالمنالبحثتفكرةجاءلذابالسرعة،الممیزة

الاعوان لھؤلاءالعضلیة

الجانب النظري و الجانب : انطلاقا من المعطیات المكورة أعلاه قمنا بتقسیم الدراسة الى جانبین

:لى الفصل الاول و یتكون منالتطبیقي و تم تقسیم الجانب النظري ا

التدریب الریاضي و البرامج التدریبیة: المحور الاول

القوة و القدرة العضلیة: المحور الثاني

التدریب بالأثقال: المحور الثالث

تقدیم بطاقة فنیة حول سلك الحمایة المدنیة لولایة بجایة: المحور الرابع

بالبحث و التي تناولت أحد متغیراتھ و ذلك لنستفید و یتضمن الدراسات المرتبطة: الفصل الثاني 

. منھا و تحدید معالم الدراسة

أما بالجانب التطبیقي فقد قسم الى فصلین ففي الفصل الأول تطرقنا الى منھجیة البحث و 

دراستنا المیدانیة و كذا المجتمع و عینة إجراءاتھ المیدانیة، حیث عرضنا فیھ مراحل التي مرت بھا

البحث ة أدوات جمع البیانات و المعلومات، أما الفصل الثاني فقد تمثل في عرض و تحلیل و مناقشة 

.النتائج وصولا إلى مختلف الاستنتاجات و التوصیات المقترحة



 
 بالبحث تعريفلعام: امدخل 

  

.الإشكالية  

ات.الفرضي  

.هداف البحثأ  

.أهمية البحث  

.البحث اختيارأسباب   

 تعريف المصطلحات.
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الإشكالیة 
لارتقاء لالمبني على أسس عملیة ومنهجیة أحد أهم العوامل الهامة البدني الحدیثیعتبر التدریب الریاضي

.ن من خلال الفورمة الریاضیة التي یكتسبها الفرد بشكل عامیبمستوى الریاضی
سي أحمد أنها صفة بدنیة وقدرة ، حیث اعتبرها الدكتور بسطویعناصر اللیاقة البدنیة نجد صفة القوةومن بین 

وبذلك .بل للحیاة عامة،مجال الریاضياللیس فقط في ،الصفات البدنیة الأخرىبینفیزیولوجیة وعنصر حركي 
الفعالیات على ء، حیث یتوقف مستوى تلك الریاضیة على حد سواح التقدم لكل الفعالیاتربون كمفتالمداینظر الیها 

من قوة عضلیة مع تفاوت تلك العلاقة بمدى احتیاجاتها إلى عنصر القوة العضلیة، ویؤكد ذلك ما یتمتع به الفرد
، كون القوة العضلیة أهم القدرات البدنیة على الاطلاق، فهي الدعامة التي تعتمد )1982محمد صبحي حسنین، (

وماتیوز ) MAC CLOY،1954(علیها الحركة والممارسة الریاضیة والحیاة العامة، كما یؤكد كل من ماك كلوي،
)MATHIEUS ،1963(أن الإنجاز الحركي الشامل یتوقف بدرجة كبیرة على مستوى القوة العضلیة ،) . بسطویسي

).113، ص 1999أحمد، 
. فما فوق) سنة14(أن السن المناسب للقوة یبدأ من ) 1990سنة WEINECK(وقد أشار وینك 

)Weineck,J, 1990, p76 (
سطویسي أن القوة العضلیة تنمو بصفة عامة عند الرجال حتى سن العشرین ویحافظون علیها ویرى أحمد ب

)123بسطویسي أحمد، ص . (حتى الثلاثین
كما أن تنمیة صفة القوة تتطلب طریقة مخططة ومدروسة من خلال تصمیم برنامج تدریبي یتناسب مع 

أ بتحلیل الاحتیاجات لعنصر القوة ثم تحدید كیفیة تنفیذ الظروف الواقعیة، تراعى فیه المكونات الأساسیة التي تبد
أبو العلاء أحمد . (مفردات البرنامج من خلال جرعة التدریب الواحدة والاستمرار في ذلك خلال فترة الموسم ككل

)109، ص 2003عبد الفتاح، 
القوة (یة قصیرة الیة من قوة لفترة زمنوتعتبر القدرة العضلیة مقدرة العضلات على انتاج مستویات ع

ویمكن زیادة القدرة عن طریق تدریب القوة، وتعتبر القدرة من أكثر العناصر أهمیة وحیویة في العدید من ) الانفجاریة
خصوصا في شاقة و الأنشطة البدنیة الیومیة وجمیع الریاضات التنافسیة، كما أننا نحتاج الى عضوي التوافق والر 

.رة في مهارة ریاضیة معینة حالة الاحتیاج الى تنفیذ القد
ونعنى بالأثقال أو المقومات تأثیر ثقل أو مقاومة معینة على عمل مجموعة عضلیة معینة أو كل وزن 

.الجسم
أداء بدني ریاضي حیث نعتبر الحیاة المهنیة في عمرنا ویذكر محمد صبحي ان القوة العضلیة تسهم في كل 

تعتبر مهنة تدفع تلك الضغوطات عن الافراد و لیةك تحتاج الى آهي بذللحالي ملیئة بالضغوطات واللاعب و ا
ل جهد بدني حیث یعمل قطاع الحمایة المدنیة لتي تلاقي العدید من الصعوبات وبذالحمایة المدنیة من بین المهن ا

رجل جانب الإسعاف والإنقاذ والاطفاء، حیث أن القیام بهذا الأخیر یتطلب من للمواطنین فيخدمةعلى توفیر 
الحمایة المدنیة قدرات بدنیة وجهد عضلي وصفة القوة بشتى أشكالها من أجل القیام بعمله على أحسن وجه دون 
تلقي صعوبات أثناء التدخل، مما یستدعي الحفاظ على اللیاقة البدنیة، والتي یحافظ علیها من خلال ممارسته 
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ومن ، )كتب المستخدمین للحمایة المدنیة لولاة بجایة م(اضة التي لها علاقة بالحفاظ على صفة القوة العضلیةللری
:هنا تم طرح التساؤلات التالیة

:التساؤل العام- 1
؟الحمایة مدنیة لدي اعوانالعضلیة القوة تطویرنامج التدریبي بالأثقال على ما أثر البر 

التساؤلات الجزئیة -
الحمایة المدنیة ؟ اعوانىقوة العضلات السفلیة لدل البرنامج التدریبي بالأثقال یطوره
 الحمایة المدنیة ؟ اعوان ىقوة العضلات العلویة لدالبرنامج التدریبي بالأثقال یطور هل
؟مدنیةالحمایة الاعوانىعضلات البطن لدالبرنامج التدریبي بالأثقال یطور قوة هل

:الفرضیات- 2
:الفرضیة العامة - 1- 2

الحمایة المدنیة لدى اعوانالعضلیةالقوةالأثقال على تطویرالبرنامج التدریبي بیساهم - 
الفرضیات الجزئیة 2- 2

 الحمایة المدنیة قوة العضلات السفلیة لدى اعوانتطویرعلى یساهم البرنامج التدریبي بالأثقال
 الحمایة المدنیة اعوانالعضلات العلویة لدي تطویرقوة یساهم البرنامج التدریبي بالأثقال على
 المدنیةالحمایة عضلات البطن لدى اعوانتطویرقوة یساهم البرنامج التدریبي بالأثقال على

:أسباب اختیار الموضوع- 3
إن السبب الرئیسي في اختیارنا لهذا الموضوع كوني أعمل في سلك الحمایة المدنیة هو تبیان ضرورة 

في تطویر القدرات الحركیة والبدنیة والمهاریة، اعتمادا على التدریب بالإضافة والمر فلوجيالاهتمام بالجانب البدني 
:إلى أسباب أخرى یمكن ذكرها كالآتي

معرفة أهمیة الاختبارات والقیاسات للقوة العضلیة والكفاءات الوظیفیة في تقییم مستوى الریاضیین، والتوجیه - 
.والانتقاء
.تدریب الریاضي في سلك الحمایة المدنیةنقص البحوث والدراسات في مجال ال- 
.إثراء المكتبة بمثل هذه البحوث نظرا لأهمیتها في الجانب العملي- 
.المدنیةرجال الحمایةعلى التدریب الریاضي تأثیرإبراز - 
.تدخلات الیومیةالتطویر القوة العضلیة لما یحتاجها في - 

:أهمیة البحث- 4
ان الأهمیة تكمن في محاولة القاء الضوء على العمل الذي یتداول في مجال الحمایة المدنیة 

. احداث تغیرات فیزیولوجیة إیجابیة لتحسین القوة العضلیة- 
.تشكل هذه الدراسة إحدى الوسائل المستعملة لتطویر الریاضة بشكل عام- 
.سین مستوى الأداء اثناء التدخلتحسین كفاءات الاعداد البدني الذي ینعكس على تح- 
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بة اثراء الطلادة منها في حقل التدریب الریاضي استخلاص مجموعة من التوصیات العلمیة قصد الاستف- 
.بمعلومات مفیدة في هذا المجال

:اف البحثأهد- 5
القوة لدى رجال الحمایة المدنیةتهدف الدراسة الى التوصل الى اعداد برنامج تدریبي بالأثقال لتنمیة صفة.
تهدف الدراسة الى معرفة مستوى القوة لدى رجال الحمایة المدنیة.
یة المدنیة لخدمة المواطن وراحتهتهدف الدراسة الى اعداد رجال الحما.
معرفة أثر استخدام البرنامج التدریبي في تطویر القوة لدى رجال الحمایة المدنیة.
 سلك الحمایة المدنیةابراز صفة القوة في.
:تحدید المصطلحات والمفاهیم- 6

یجب تحدیدها وفي دراستنا هذه وبعد اعداد إشكالیة مفاهیم أساسیةكل دراسة علمیة لابد أن تتركز على 
:البحث والفرضیات تظهر لنا مفاهیم أساسیة یجب تحدیدها بدقة وتتمثل هذه المفاهیم فیما یلي

:التدریب الریاضي- 1- 6
التدریب مشتق من الفعل اللغوي درب یدرب تدریبا، درب بمعنى مرن، نقول دربه على الشيء :التعریف اللغوي-

.أي مرنه وعوده، تدرب تمرن وتعود
التدریب الریاضي العلمي الحدیث هو العملیة التعلمیة والتنمویة والتربویة التي تهدف إلى : التعریف الاصطلاحي-

واللاعبات والفرق الریاضیة من خلال التخطیط والقیادة التطبیقیة والمیدانیة بهدف تحقیق تنشئة واعداد اللاعبین 
حماد مفتي إبراهیم، . (أعلى مستوى ونتائج ممكنة في الریاضة التخصصیة والحفاظ علیها لأطول فترة ممكنة

)21، ص 2001
بناء عناصر اللیاقة البدنیة هو عبارة عن جمیع العملیات التي تشمل:" كما عرفه الدكتور حسن حسین 

وتطویرها وتعلم فن الأداء الحركي والخططي والتوجیه الارادي ضمن منهج علمي مبرمج وهادف یخضع للقواعد 
)18، ص 1998حسن حسین قاسم، . ( التربویة، هدفه الوصول إلى أعلى مستوى ممكن

دریبیة المطلوب تنفیذها وما یتطلبه ذلك هو عبارة عن كشف تخطیطي یوضح العملیات الت:التعریف الاجرائي-
.التنفیذ من توزیع زمني وطرق تنفیذ وامكانیات تحقیق هذه الخطة

نعني بالأثقال أو المقاومات تأثیر ثقل أو مقاومة معینة على عمل مجمو عات عضلیة :تعریف الأثقال- 2- 6
)40، ص 2004محمد جابر بریقع، إیهاب فوزي البد، (.معینة أو كل وزن الجسم

ة العضلیة وتتضمن هذه الوسائل القو وتوجد أنواع مختلفة من أدوات وأجهزة الأثقال التي تستخدم لتنمیة 
والأجهزة الحدیثة المتعددة الأغراض والمحطات) التقلیدیة أو الیدویة(الأثقال الحرة 

:الاجرائيتعریف ال-
هو تدریب یهدف الى تطویر وتنمیة القوة العضلیة عن طریق الأثقال الى التركیز في الأداء ویعطي التدریب 
بالأثقال قاعدة عرضیة في بناء مجموعة عضلیة وقوام قوى یساعدان بعد ذلك على تنمیة كل من عنصرین السرعة 
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لیص الریاضي من الإصابات التي خخرى، وتوالمرونة بشكل أكبر لأن القوة عنصر بدني مهم لتطویر العناصر الأ
.یتعرض لها كالشد العضلي وتعمل تأخیر ظاهرة التعب وعدم إصابة الأربطة والعظام

:القوة- 3- 6
أقصى مقدار للقوة یمكن للعضلة آداؤه في أقصى انقباض عضلي " م 1984عرفها لامب : التعریف الاصطلاحي-

)84صأو العلاء أحمد عبد الفتاح، " (واحد
:القوة العضلیة- 4- 6

ل ضي، حیث تعتبر المكون الأو ویذكر محمد طلبي حسانین أن القوة العضلیة تسهم في كل أداء بدني ریا
أیضا عنصر أساسیا في القدرة الحركیة واللیاقة الحركیة واللیاقة الحركیة، وهي الأساس في اللیاقة للیاقة البدنیة و 

أو مجموعة عضلیة أن عضلةالمقدرة أو التوتر الذي تستطیع " ویعرف البعض أن القوة العضلیة بأنها العضلیة
تتجهها ضد مقاومة في أقص انقباض ارادي لها كما یعرفها شثیلر إمكانیة العضلات أومجموعة من العضلات 

"التغلب على مقاومة أو عدة مقاومات خارجیة
على المقاومات أثناء التدخلین والأطراف السفلیة التي تستخدمعضلات الذراعهي مقدار :التعریف الإجرائي-

وتقاس بمقدار التوتر في الألیاف العضلیة ، وقد تكون هذه المقاومات جسم اللاعب نفسه أو الاحتكاكالمختلفة
.المشاركة في العمل

:الحمایة المدنیة- 5- 6
حمیا وحمى وحمایة وعندما الشيءالحمایة في اللغة العربیة اسم من الفعل حمى فیقاتل فمن :التعریف اللغوي-

معناه منعه من الناس أو دفعهم عنه، وحمى المریض بمعنى منعه مما یضره، وحمي أهله أي الشيءیقال حمى 
.ایة بمعني نصرتهمدافع عنهم في حرب أو نحو ذلك وقد تأتي الحمایة بمعني النصرة فمنها حمیت القوم حم

یقوم مفهوم الحمایة المدنیة بشكل عام على توفیر الحمایة لأفراد المجتمع وممتلكاتهم، أما :التعریف الاصطلاحي-
تشهد طبیعتها ومهامها فتبقي في تغیر مستمر حتى تتمكن من مواكبة التغیرات العصریة والتكنولوجیة التي 

زانیة منفردة، یمدنیة فتقع على عاتق وزارة الداخلیة، ویحدد لها هیكلة خاصة وممهام الحمایة التنفیذالمجتمعات، أما 
أسالیبها بین كافة عناصر لضمان تطبیق مفاهیم الحمایة و كما أنها تشمل على منظومات إداریة وتقنیة وعلمیة 

.المجتمع
ما، ویمكن اعتبار قائد یمكن اعتبار رجل الحمایة المدنیة كریاضي في تخصص ریاضة : التعریف الاجرائي-

الفرقة كمدرب، واعتبار فرقة التدخل كفریق، حیث یجب أن تتوفر في هذا الأخیر شروط عدة من أهمها  القدرات 
.عضلیةالبدنیة وال



: الجانب النظري
الخلفیة النظریة 

للدراسة والدراسات 
المرتبطة بالبحث



فصل ال
الخلفیة :الأول

النظریة للدراسة
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تمهید

ولقد حاولنا في هذا الفصل المتكون من اربعة محاور تسلیط الضوء على مكونات الأحمال التدریبیة وأهم 
التدریبیة وأهم الأسس الطرق والأسالیب التدریبیة وكذا مكونات التدریب الریاضي بالأثقال ، بالإضافة إلى البرامج 

.العلمیة التي یجب مراعاتها عند وضع البرنامج التدریبي، وخطوات إعداد البرامج التدریبیة

والأمر الذي دعا الباحث في هذا المجال إلى توضیح أهمیة القوة والقدرة العضلیة في  سلك الحمایة المدنیة وأهم 
تنفیذ برامج لتحسین قدرات الاعوان، كما سیتطرق الباحث إلى الطرق الفعالة في تنمیتها وكیفیة تقنین وتخطیط و 

المصدر الرئیسي للقوة العضلیة وهو الجهاز العضلي فإن الأمر یتطلب التعرف على أنواع الانقباضات العضلیة 
للحركةالتي تعتبر مصدر القوة المسببة 

الریاضیة وكیفیة تطبیق برنامج التدریب یهدف الباحث في هذا الفصل إلى توضیح أهمیة تدریب الأثقال للأنشطة 
الاعوانوالاستفادة منه في زیادة تنمیة وتطویر القوة والقدرة العضلیة، تلك العناصر التي تتوقف علیها درجة وصول

إلى مستویات عالیة وتحقیق الانجازات، فیشیر الواقع إلى احتیاج اعوان الحمایة المدنیة إلى برنامج التدریب بالأثقال 
سواء للكبار أو  الشباب، وموضوع البحث هو الأمر الذي دعا الباحث في هذا المجال إلى البحث وخوض التجربة 

تفادة منها في زیادة تنمیة وتطویر القوة و القدرة العضلیة بأسس في توضیح كیفیة تطبیق برامج تدریب الأثقال والاس
.علمیة في مجال تدریب رجال الحمایة المدنیة بالأثقال



التدريب الرياضي والبرامج التدريبيةولالأالمحور 

9

یعرف مفتي إبراهیم حماد التدریب الریاضي بأنه كل العملیات التعلیمیة :مفهوم التدریب الریاضي-1
التنمویة التربویة التي تهدف الى تنشئة وإعداد اللاعبین والفریق الریاضي من خلال التخطیط والقیادة 
التطبیقیة والمیدانیة بهدف تحقیق أعلى مستوى ونتائج ممكنة في الریاضة التخصصیة والحفاظ علیها 

). 21، ص 2001حماد، (ل فترة ممكنة لأطو 

بأنه عملیة منظمة لها أهداف تعمل على تحسین ورفع مستوى لیاقة ) 2005(ویعرفه الخیاط 
). 2، ص2005الخیاط، (اللاعب للفعالیة الخاصة أو النشاط المختار 

ة والتربویة ویشیر مفهوم التدریب الریاضي إلى عملیة التكامل الریاضي المدارة وفقا لمبادئ العلمی
المستهدفة إلى مستویات مثلي في إحدى الألعاب والمسابقات عن طریق التأثر المبرمج والمنظم في كل 

). 13، ص 2002الفاتح والسید، (من القدرة اللاعب وجاهزیته للأداء 

بأنه أحد الأسس والمبادئ الهامة لوصول الفرد إلى أعلى ) 2016(ویعرفه عبد االله أبو عودة 
ت التنافس الریاضي أیا كان نوع النشاط الریاضي الممارس نظرة إلى المبادئه الأساسیة التي ترمي مستویا

). 89، ص 2016أبو عودة، (إلى تقدم مستوى الفرد 

بأنه كل ما یبذله الجسم من جهد ینتج عنه تكیف سواء من الناحیة ) 2016(ویعرفه حسن حاتم 
). 2، ص2016حاتم، (لى الأعضاء الداخلیة للفرد فیرتفع مستواه الوظیفیة أو التكوینیة یؤثر بالإیجاب ع

ویعتبر مفهوم التدریب الریاضي الحدیث هو العملیات التي تعتمد على الأسس التربویة والعلمیة 
فالأداء الریاضي الناجح هو نتاج كل من القوى البدنیة والعقلیة التي تهدف إلى تطویر القدرات 

، 2004اللامي، (كافة جوانبها، لتحقیق أفضل النتائج في الریاضة الممارسة والمستویات الریاضیة في
).9ص 

وبناء على ذلك فیمكن أن نعرف التدریب الریاضي بأنه عملیة تربویة مخططة مبنیة على أسس علمیة 
تهدف للوصول بالفرد إلى أعلى مستوى ممكن في النشاط الریاضي الممارس، وذلك بتنمیة قدراته البدنیة

.ومهاراته الحركیة وإمكاناته الخططیة وقدراته العقلیة، وكذا تطویر سماته الشخصیة والإرادیة

حمل التدریب هو الوسیلة الرئیسیة للتأثیر على اللاعب ویؤدي إلى الارتقاء :مفهوم حمل التدریب- 2
البدنیة والمهارات بالمستوى الوظیفي والعضوي الأجهزة وأعضاء الجسم، وبالتالي تنمیة وتطویر الصفات

الحركیة والقدرات الحركیة والسمات الارادیة، وهذا یعني أنه العبء أو الجهد البدني والعصبي الواقع على 
).172، ص2005أبو زید، (أجهزة اللاعب المختلفة كنتیجة لأداء الأنشطة البدنیة المقصودة 
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ساسیة للتدریب الریاضي، بل یعد یذكر أبو العلا عبد الفتاح أن حمل التدریب یمثل القاعدة الأ
الحروف الأبجدیة التي تشكل مفهوم التدریب الریاضي والبناء الأساسي لتحقیق المستویات العلیا ولهذا 

). 43، ص 1997عبد الفتاح، (السبب لن یتوقف البحث والتدقیق في مجال حمل التدریب 

یث الحجم الشدة والراحة كما ویمثل حمل التدریب أیضا شكل المنهج التدریبي وهیكله من ح
البشتاوي والخوجا، (یعكس أیضا الفعالیة الناتجة عن المثیرات الحركیة على الوظائف الجسمانیة والنفسیة 

). 35، ص 2005

ویعرف مفتي ابراهیم حمل التدریب هو كمیة التأثیر المعینة الواقعة على الأعضاء والأجهزة 
).39، ص 1998حماد، " (ط الریاضيالمختلفة للفرد أثناء ممارسته للنشا

جمیع المجهودات البدنیة والعصبیة المحتویات التدریبیة التي تقع "أما أمر االله البساطي فیعرفه 
).27، ص 1998البساطي، " (على عاتق اللاعب نتیجة ممارسته الأنشطة الریاضیة المختلفة

عبارة عن تبادل طبیعي "بأنه أما عبد علي نصیف وقاسم حسن حسین فیعرفان الحمل التدریبي 
بین احتیاجات الطاقة وعملیة إعادة بناء مواد الطاقة، فخلاله یحصل التوازن وبذلك یؤثر على الصفات 

). 94، ص1998نصیف وحسین، ("البدنیة

وبناء على ذلك فیمكن أن نعرف الحمل التدریبي مقدار تأثیر جمیع الأنشطة التي یمارسها 
.والمنافسة على الجسمالریاضي في التدریب 

ومن أهم المشاكل التي تواجه المدربین في التدریب هي عدم معرفة كیفیة تحدید جرعات حمل 
التدریب من جهة ومن جهة أخرى كیفیة الارتفاع بمتطلبات التدریب حتى یتسنى له النجاح في رفع 

البشتاوي والخوجا، (المنشود مستوى لیاقة لاعبیه المهاریة والبدنیة حتى یمكن الوصول بهم إلى الهدف
).36، ص2005

: أنواع حمل التدریب- 3

:هناك ثلاث أنواع الحمل التدریب كما یأتي

. حمل التدریب الخارجي- 

. حمل التدریب الداخلي- 

.حمل التدریب النفسي- 
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:مكونات حمل التدریب- 4

واحدة مرتبطة بالأخرى وهو بذلك إن الحمل التدریبي یستند عند بنائه على ثلاثة عناصر رئیسیة 
الأداة الرئیسیة التي یمكن من خلالها رفع مستوى الحالة التدریبیة لتحقیق أفضل النتائج ولا یمكن إهمال 
أي عنصر لأن ذلك یؤدي إلى عدم تحقیق الهدف، لذا فیجب على المدرب مراعاة العلاقة بین هذه 

:المكونات الثلاثة

. شدة الحمل- 

. حجم الحمل- 

كثافة - 

هو أحد عناصر الأساسیة للخطة وبدونه یكون التخطیط ناقصا، فالبرنامج هو :البرامج التدریبیة-5
البیك وعباس، (الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة من الواجب القیام بها لتحقیق الهدف 

).102، ص 2003

:الأسس العلمیة التي یجب مراعاتها عند وضع البرنامج التدریبي نذكر منها- 1- 5

. تحدید هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفیذه- 

وذلك بتحدید ) صفات وخصائص اللاعب الفردیة(مراعاة الفروق الفردیة والاستجابات الفردیة للاعبین - 
. المستوى

. ترتیب أسبقیتها وتدرجهاتحدید أهم واجبات التدریب و - 

. ملائمة البرنامج التدریبي للمرحلة السنیة وخصائص النمو للاعبین- 

. تنظیم وتنویع واستمراریة التدریب- 

. الموازنة بین عمومیة التدریب وخصوصیته- 

. مرونة البرنامج التدریبي وصلاحیته للتطبیق العملي- 

. تناسب درجة الحمل في التدریب من حیث الشدة والحجم والكثافة- 

التدرج في زیادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجي والتوجیه للأحمال التدریبیة المحددة ودینامیكیة - 
. الأحمال التدریبیة

. زیادة الدافعیة- 
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. الاهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة- 

).276، ص2005، أبو زید. (التكیف- 

:المبادئ الهامة الواجب مراعاتها عند تنفیذ البرنامج- 2- 5

. مراعاة الصفات والخصائص الفردیة للاعبین- 

. مراعاة التدرج في زیادة حمل التدریب- 

. مراعاة الاستمراریة في التدریب- 

. مراعاة استخدام الأسالیب الحدیثة في تنفیذ التدریب- 

. مراعاة بمادة الدافعة لدى اللاعبین–

.مراعاة تحدید أسالیب التقویم- 

عند تصمیم البرنامج التدریبي لتنفیذ خطة في إطار تخطیط : خطوات تصمیم البرنامج التدریبي- 3- 5
:متكامل للعبة من الألعاب الجماعیة فمن الضروري أن یشتمل على العناصر الآتیة

وهي أهم الأسس والمبادئ العلمیة التي یقوم : یقوم علیها البرنامجالأسس والمبادئ التي - 1- 3- 5
علیها البرنامج من خلال العلوم والمعارف العلمیة المرتبطة بعلم التدریب الریاضي وعلم النفس الریاضي 

.وعلم الحركة وغیرها من العلوم الأخرى

هدف البرنامج من هدف الخطة ویستمد :الهدف العام والأهداف الفرعیة للبرنامج التدریبي- 2- 3- 5
.كما أنه من الضروري أن یكون هدف البرنامج قابلا للتحقیق ولا ینفصل هدفه عن محتواه

هناك إطار عام للأنشطة داخل البرنامج یتضمن العناصر : تحدید الأنشطة داخل البرنامج- 3- 3- 5
: الرئیسیة التالیة

. الإحماء- 

). الخ ... ، نفسى بدنی(عداد بأنواعه الإ- 

.التهدئة- 

یعتمد تنظیم الأنشطة داخل البرنامج التدریبي في الأساس : تنظیم الأنشطة داخل البرنامج- 4- 3- 5
تنظیم حمل التدریب بكل جوانبه من حیث مكوناته ودرجاته ودوراته على كافة : على عادة عناصر منها 
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یع أزمنة التدریب بكل جزئیة من جزیئات الإعداد فترات ومراحل وأسابیع ووحدات التدریب، وكذلك توز 
).277، ص 2005أبو زید، (داخل البرنامج 

:عناصر الأساسیة لمضمون العملیة التدریبیة- 4- 5

بعد التدریب الریاضي بأنه عملیة تتصف بالمتابعة ومراحل ذات علاقات متبادلة وتتوقف كل منها على - 
. فرعیة صممت كي تساهم في تحقیق هدف عامالأخرى كما یتضمن على عملیات ومراحل

وقد تشكل هذه العناصر أهدافا ین الأداء في الألعاب الریاضیة یكون الهدف الرئیسي للتدریب هو تحس- 
تكون ذات قیم أسمى وأهم بالنسبة لبعض المدربین، ولكنها یجب أن )النمو التطور الشخصي(رى مثلأخ

. تكون مصاحبة للهدف الرئیسي

یتضمن التدریب سلسلة من العلاقات الشخصیة المتبادلة وقد تختلف هذه العلاقات في مداها وقوتها - 
ودرجة الاقتناع بها، ولذلك فإن طبیعة هذه التفاعلات والعلاقات یمكنها أن تشكل عملیة التدریب بدرجة 

. هامة، حیث أنها توفر تعزیزا إیجابیة أو سلبیة

ء مقیدا بالتزام اللاعب وانتظامه وخبرة ومعرفة المدرب والموارد المتوافرة یكون تحقیق أهداف الأدا- 
. والطبیعة التنافسیة لتحقیق الانجاز في الریاضة، ودرجة صعوبة وتعقد المتغیرات التي تؤثر على الأداء

یعتبر التدریب الریاضي برنامجا للتدخل بمعنى أنه لا نضج للاعبین ولا لخبراتهم المتواضعة سوف - 
یقودهم إلى الوصول إلى أقصي إمكانیاتهم، إلا أن إدارة العملیة التدریبیة بطریقة جیدة سوف یساعد في 

لم عناصر الأداء المختلفة تعزیز أداءاللاعبین ویتم ذلك بواسطة تخطیط وبناء استراتیجیات للتحسین وتع
. والمتنوعة والمرتبطة بالریاضة المعنیة

یكون دور المدرب بالإضافة الي الدور القیادي والتوجیهي هو إدارة عملیة التدریب نحو تحسین الأداء - 
فكري وعبد الرحمان، (القائم على أساس طموح وقدرات اللاعب المناسب وذالك في الوقت المناسب 

32-33).، ص2004

تعتبر الوحدة التدریبیة أساس عملیة التخطیط الیومي وینظر علیها على :تخطیط الوحدة التدریبیة-5-5
أنها أصغر وحدة في السلم التنظیمي العملیة تخطیط التدریب الریاضي و ینبغي أن تشمل الوحدة التدریبیة 

:على ما یلي

. تحدید وسیله وجرعة عملیة للتهیئة والإعداد والإحماء- 

. ترتیب وتسلسل تمرینات الجزء الرئیسي- 
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). الخ ...كثرة التمرینات ودوامها وعدد مرات تكرارها وفترات الراحة ( تحدید حمل التدریب - 

).166ص،2005البشتاوي والخوجا،(لخططیة تحدید أهم النقاط التعلیمیة للمهارات الحركیة أو ا- 

:تكوین الوحدة التدریبیة- 6- 5

یمكن تلخیص أهم الواجبات التي یهدف إلیها الجزء الإعدادي من الوحدة :الجزء الإعدادي- 1- 6- 5
:التدریبیة كما یلي

العمل على زیادة سرعة ضربات القلب و زیادة كمیة ما یدفع من الدم في كل ضربة، العمل :الإحماء* 
الدمویة، وزیادة سرعة التهویة وذلك بزیادة كمیة الهواء المستنشق حتى یصبح التنفس على اتساع الأوعیة

: أسرع وأعمق والعمل على رفع درجة حرارة الجسم وینقسم الإحماء إلى قسمین عام وخاص

یزید الإحماء العام من درجة حرارة الجسم وذلك باستخدام الحركات التي تتضمن :الإحماء العام* 
العضلیة الرئیسیة، ویوصى هنا بنشاطات هوائیة بسیطة كالهرولة الخفیفة، وهذا النوع من المجموعات

الإحماء یوفر زیادة درجة الحرارة لمختلف العضلات باستخدام عناصر الحركات العامة، وهو إحماء جید 
ب أو المنافسات لمستوى اللیاقة البدنیة العامة ولكنه لوحده لا یخدم كشكل أساسي ورئیسي للإحماء للتدری

). 200، ص 2012فرج، (

یصمم الإحماء الخاص للإعداد للمشاركة بالمطالب الخاصة بالنشاط اللاحق، :الإحماء الخاص* 
ویساعد الإحماء الخاص المؤشرات الفسیولوجیة وتوافق عناصر الحركة الخاصة وكذلك یساهم في إعداد 

ى استثارات لبعض عناصر التكنیك الخاص الجهاز العصبي المركزي ویحتوي الإحماء الخاص عل
).201-200، ص2012فرج، (بالنشاط وبمعدل العمل الذي یزید بالتدرج 

وهو الإعداد والتهیئة للمهارات الحركیة الخاصة، ومحاولة الوصول لأقصى فترة : التنظیم الحركي* 
.استجابة الرد الفعل

الاستشارة الانفعالیة الإیجابیة للممارسة التدریب ومحاولة خلق أقصى استعداد :الناحیة النفسیة* 
.نفسیللتدریب

كما یجب ملاحظة الارتفاع التدریجي في الحمل لضمان الانتقال للجزء الرئیسي من الوحدات 
ء الرئیسي من التدریبیة، وترتبط الفترة التي یستغرقها الجزء الإعدادي ارتباطا كبیرا بالنسبة لطبیعة الجز 
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الوحدة التدریبیة وكذلك بالنسبة للحالة المناخیة وطبیعة الفرد، ویفضل البعض أن یستغرق الجزء الإعدادي 
.حوالي ربع الزمن الكلي المخصص للوحدة التدریبیة

یحتوي الجزء الرئیسي من الوحدة التدریبیة على تلك الواجبات التي تهم في :الجزء الرئیسي- 2- 6- 5
و تتراوح فترة الجزء الرئیسي . حالة التدریبیة للفرد، وتحدد تلك الواجبات طبقا لهدف الوحدة التدریبیةتنمیة ال

.د من الوقت الكلي للوحدة120- 90في التدریب العادي من 

یهدف الجزء الختامي من الوحدة التدریبیة إلى محاولة العودة بالفرد الریاضي : الجزء الختامي- 3- 6- 5
، 2005البشتاوي والخوجا، (بیعیة أو ما یقرب منها بقدر الإمكان وذلك بعد الجهد المبذول إلى حالته الط

).167ص 



العضلیةالقوة والقدرةالثانيالمحور

16

نظرا لأهمیة القوة العضلیة في الممارسة الریاضیة فقد اجتهد عدد كبیر من الخبراء في :تعریف القوة العضلیة-
العصبي والعضلي بكونها أعلى قدر من القوة یبذلها الجهاز ) HARRA" (هارة"یعرفها : وضع تعریفات لها منها

.لمواجهة أقصى مقاومة خارجیة مضادة
بأنها قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة أو ) ZACIORSKI" ( زاتسیورسكي"كما یعرفها 

.مواجهتها
تعرف القوة العضلیة بأنها المقدرة أو التوتر التي تستطیع عضلة أو مجموعة عضلیة ) 91، ص 1982علاوي، (

)27، ص 2011وتوت، السید . (مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد لها أن تنتجها ضد 
:أهمیة القوة العضلیة- 2

تعتبر القوة العضلیة من مظاهر النمو البدني الهامة، وتعتبر أهم صفة بدنیة وقدرة فسیولوجیة وعنصرا 
ا المدربون كمفتاح للتقدم في لذلك ینظر إلیه) 29، ص 2004جلال الدین، .(حركیا بین الصفات البدنیة الأخرى

الأنشطة الریاضیة المختلفة والتي تتطلب التغلب على مقاومات معینة ولكونها تساهم بقدر كبیر في زیادة الإنتاج 
الحركي في المجال الریاضي عامة حیث یتوقف مستوى الأداء على ما یتمتع به اللاعب من قوة عضلیة مع تفاوت 

داء لعنصر القوة العضلیة وتمثل أحد الأبعاد المؤثرة في تنمیة بعض المكونات البدنیة تلك العلاقة بمدى احتیاج الأ
).167، ص مرجع سابقحماد، . (الأخرى كالسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة

كون القدرة العضلیة أهم القدرات البدنیة على الإطلاق فهي أساس 1982ویؤكد محمد صبیحي حسانین 
والممارسة الریاضیة والحیاة عامة لارتباطها بكل من القوام الجید والصحة والذكاء والتحصیل تعتمد علیه الحركة 

والانتاج والشخصیة، إذ یتوقف الانجاز الحركي الكامل بدرجة كبیرة على مستوى ما یتمتع به الفرد من القوة 
اري ذو المستوى العالي في جمیع العضلیة حیث اتضح أن القوة من أهم العوامل الدینامیكیة لإتقان الأداء المه

).236، ص ،مرجع سابقسلامة.(الألعاب و المنازلات التنافسیة
م أن المستوى العالي من القوة العضلیة یساهم Janson et fisher) (1972" و الفیشر" جونسون"ىر ی

حركي ومن أسباب بشكل فعال في تحقیق الأداء الجید، وأنها الوحدات من العوامل الدینامیكیة للأداء ال
).107، ص 2000أحمد سلامة، . (تحسینهوتقدمه

:أنواع القوة العضلیة- 3
تعددت الآراء حول أنواع القوة العضلیة، فقد أشار البعض إلى تقسیمها من حیث ارتباطها بعناصر أو 

تم تصنیفها القوة على قدرات بدنیة أخرى كالقوة السریعة وتحمل القوة، وكذلك صنفت تبعا للمقدار المنتج من القوة 
.أساس القوة العامة والقوة الخاصة

ترتبط القوة العضلیة بكل عنصري السرعة والتحمل على شكل قدرات لها شكل جدید وممیز وبصفة عامة 
: القوة العضلیة إلى ثلاثة أنواع كما یلي" فاینیك"یقسم 

القوة الممیزة بالسرعة - 
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القوة الانفجاریة - 
).weinekj ,1997, p 177. (لعضلیةتحمل القوة ا- 

:القوة الممیزة بالسرعة- 1- 3
تعتبر صفة القوة الممیزة بالسرعة كأهم صفة للاعبي الریاضات الجماعیة ذات الاحتكاك المباشر كما أنها 

harra) (1979القوة وقد عرفها xتجمع بین صفتي السرعة والقوة وینظر إلیها على أنها محصلة ارتباط السرعة 
بكونها قدرة الفرد في التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركة مرتفعة وهي عنصر مركب من القوة العضلیة 

).120، ص 1979سعید، المندلاوي، .(والسرعة
أن الربط بین القوة العضلیة والسرعة الحركیة في العضلات تعد من متطلبات الأداء الحركي في " بارو"ویرى 

یث یعرف القوة الممیزة بالسرعة على أنها قدرة الریاضي على إخراج أقصى قوة في العضلة أو المستویات العلیا، ح
).87، ص 1975الغزاوي، .(العضلات في أقل زمن ممكن
حركة خراج أقصى قوة في أقصر وقت بسرعةبكونها القدرة على إ" یوتم"و" لارسون"كما عرفها كل من 

أي استخدام معدلات عالیة من القوة في شكل تفجر حركي ولتحقیق ذلك ) .99علاوي، مرجع سابق، ص .(مرتفعة
: یتطلب ما یلي

. درجة عالیة من القوة- 
. درجة عالیة من السرعة- 
. القدرة على دمج القوة بالسرعة، والسرعة بالقوة- 
)120، ص 1999عبد البصیر، .(الذي یكون في وقت محدود للغایةالتفجر الحركي و - 
:القوة الانفجاریة- 2- 3

ویطلق علیها البعض القوة القصوى أو القوة العظمى، وتعرف بأعلى قوة دینامیكیة یمكن للعضلة أو مجوعة 
).120، ص 1979سعید، المندلاوي، .(عضلات أن تنتجها لمرة واحدة

ن هناك عدم تفریق وتعرف أیضا بأنها أعلى قوة ینتجها الجهاز العصبي أثناء الانقباض الارادي، مع ملاحظة أ
بعض المراجع العربیة ووصف كلا النوعین بالقدرة ولكن القوة الانفجاریة تظهر، ویمكن التعرف علیها من خلال ما 

. 441، ص 2001،طرفة.(تتمیز به بأعلى قوة وأقصى سرعة ولمرة واحدة، وبذلك فهي أقصى قوة سریعة لحظیة

الممیزة بالسرعة تتمثل في التكرار دون برهة انتظار لتجمیع القوى أن القوة 1992" علي فهمي بیك"یؤكد 
، أما القوة الانفجاریة فهي القدرة على قهر مقاومة قصوى أو أقل من القصوى ولكن في أسرع زمن )الجري السریع(

لي نستخلص أن القدرة العضلیة هي القوة الانفجاریة، وفیما یومنه ) .130، ص 2005حافظ الروبي، . (ممكن
.بعض التعریفات التي وصفها العلماء للقوة الانفجاریة
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أن القوة القصوى تتطلب من الفرد إخراج الحد الأقصى من القوة التي یمتلكها ) barrow"(بارو "حیث یرى 
) .22، ص 1998حسانین، كسري معانی، (.والذي تخرجه العضلة ضد مقاومات تتمیز بارتفاع شدتها 

بأنها القوة التي تستطیع العضلة إنتاجها في حالة أقصى انقباض إیزومتري ) hettinger(" هتنجر"ویعرفها 
).98، ص 1997السید، . (إرادي

:تحمل القوة- 3- 3
بمعنى قدرة الفرد على بذل جهد بدني " الجلد العضلي"أو " بالتحمل العضلي" تعرف في كثیر من المراجع 

الوشاحي ، بدون سنة، ص .(العضلیة المعینة لأطول فترة ممكنةمستمر أثناء وجود مقاومات على المجموعات
هي القدرة على مقاومة " "هارا"عن " بسطویسي"بحیث یقع العبء الأكبر للعمل على الجهاز العضلي ویذكر )68

التعب أثناء أداء مجهود بدني یتمیز بحمل عالي على المجموعات العضلیة المستخدمة في بعض أجزائه أو بعض 
) 84، ص مرجع سابقبسطویسي، ".(مكوناته

قدرة الفرد على مواجهة مقاومات متوسطة الشدة لفترات طویلة نسبیا "بكونه " حأبو العلا عبد الفتا"ویعرف 
)85، ص 1993، نصر الدین ، أبو العلاء".(بحیث یقع العبء الأكبر في العمل على الجهاز العضلي

. بكونه حمقدرة العضلة على أن تعمل ضد مقاومات متوسطة لفترة طویلة من الوقت" ماتیوز"ویعرفه 
. بكونه د مقدرة التغلب على العمل العضلي المفروض أدائه أثناء فترة زمنیة مستمرة" بارو"ویعرفه

المرجع .(بكونه حالمقدرة على الاستمرار في القیام بانقباضات عضلیة بدرجة أقل من القصوى" كلارك"ویعرفه 
التعب أثناء الانقباضات ویقصد به مقدرة العضلة أو المجموعات العضلیة على الوقوف ضد ) .85، ص نفسه

العضلیة المتكررة، أو الوقوف ضد مقاومة خارجیة لفترة زمنیة طویلة، ویمكن أن یتم ذلك عن طریق استخدام 
مجموعة من التمرینات المتتابعة والخاصة بجمیع أجزاء الجسم، بحیث یستخدم اللاعب وزن جسمه أو أثقال تتراوح 

للمجموعات من أقصى مقاومة% 70إلى % 40ما بین 

:تصنیف القوة- 4
والتي تختص لكل الأنظمة وتعتبر أساس برامج القوة العضلیة والتي یتم تنمیتها خلال مرحلة :القوة العامة- 1- 4

الإعداد الأولي أو في السنوات الأولى من بدایة تدریب اللاعب والمستوى المنخفض من القوة العامة ربما یكون 
.ل تقدم اللاعبعامل مؤثر ومحدد لكل مراح

یقصد بها ما یرتبط بالعضلات المعینة في النشاط المشتركة في الأداء وترتبط بالتخصص : القوة الخاصة- 2- 4
فإن تنمیة القوة الخاصة والوصول بها لأقصى حد ممكن یجب . في الأداء التي ترتبط بنوع الریاضة وبطبیعة النشاط

التقسیم طبقا لطبیعة انتساب القوة المنتجة .) وسم الإعداد الخاصأن تكون مندمجة بشكل كبیر وذلك في نهایة م
:من العضلات

: هذا التقسیم یستخدم حینما نفرق بین أنواع القوة العضلیة من حیث نوع اکتسابها
. وهي القوة التي یمكن أن یخرجها الفرد الریاضي بصرف النظر عن وزن جسمه: القوة المطلقة- 1
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هي القوة التي یستطیع الفرد الریاضي أن یخرجها نسبة إلى وزن جسمه، وهي أیضا القوة :القوة النسبیة- 2
.العضلیة المنسوبة لكل كیلوغرام من وزن جسم الفرد الریاضي، وتساوي القوة القصوى مقسومة على وزن الجسم

.)359، ص2001، الجبالي (

) .172-178، ص ص 2000حماد، .(یوضح أنواع القوة العضلیة) 01(لشكل البیاني رقم ا
:العوامل المؤثرة على القوة العضلیة- 5
یعني مجموع مقطع كل ألیاف العضلة الواحدة وبذلك فإن الحجم یزداد : المقطع الفیسیولوجي للعضلة- 1- 5

ة المقطع بالتدریب الریاضي نتیجة الممارسة المتكررة والتي تزید تحسن العمل العضلي وكذلك الذي یساهم في زیاد
.هو شبكة الشعیرات الدمویة المغذیة لها بالمواد الغذائیة المهضومة والمحملة بالطاقة

من المعروف أن العضلة تحتوي بداخلها على نوعیات مختلفة من الألیاف : تكوین العضلة من ألیاف- 2- 5
عالیة وقابلة للتعب، أما العضلیة وتختلف هذه الأخیرة من حیث عملها فهناك الألیاف البیضاء تنقبض بسرعة 

.طیئة التعبالحمراء تنقبض ببطء وقابلیتها ب
إن التوافق یساهم في اشتراك الألیاف العضلیة معا في العمل :التوافق بین العضلات المشتركة في الأداء- 3- 5

سیابیة الواضحة العضلي الحركي الموجه، وبالتالي یقلل التعب الحدیث للعضلة نتیجة لهذا التوافق الذي یعطي الان
.في العمل

تزداد القوة العضلیة نتیجة إثارة لكل الألیاف العضلیة وكلما زادت المثیرات :درجة استثارة الألیاف العضلیة- 4- 5
.العصبیة یساعد ذلك على اشتراك أكبر عدد من الألیاف العصبیة مما یساهم في زیادة القوة العضلیة

وهذا یعني وضع العضلة قبل تنفیذ الحركة فالعضلة المرتخیة تستطیع :الحركيحالة العضلة قبل العمل - 5- 5
.إنتاج أكبر من القوة مقارنة بالعضلة المنقبضة، وهذا یساهم في الاهتمام بالحركة التمهیدیة

القوة العامة 

القوة الخاصة

القوة القصوى

الممیزةالقوة 

تحمل القوة

القوة المطلقة

القوة النسبیة

أنواع القوة العضلیة

طبقا لطبیعة تأثیر القوة 
العضلیة

طبقا لطبیعة نوع القوة المنتجة 
من العضلة

طبقا لانتساب القوة النسبیة
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العضلة تتأثر بزمن انقباضها، إذا كان زمن الانقباض قلیلا ساهم ذلك في :زمن فترة الانقباض العضلي- 6- 5
السید .(العضلیةحتفاظ بالقوة العضلیة، أما إذا زادت فترة الانقباض ساهم ذلك بدرجة كبیرة على ضعف القوة الا

).141، ص 2002الخاوي، 
إن توجیه اللاعب لقدراته إلى الأداء الأمثل في التوافق :الاستفادة مع العوامل المیكانیكیة في الأداء- 7- 5

.في الاحتفاظ بالقوة العضلیة للاعب وزیادة انتاجهاالعضلي أو موضع مركز الثقل یساهم 
إن الحالة النفسیة للاعب هي من ضمن العوامل الرئیسیة في توجیه طاقات الفرد، : العامل النفسي للاعب- 8- 5

، 2003السید ، .(فالخوف وعدم الثقة بالنفس یؤدي إلى الضعف في الأداء لذلك یجب الاهتمام بالعامل النفسي
) 61ص 

تزداد القوة العضلیة كلما كبر مقطع العضلات المشاركة :كمیة العضلة أو العضلات المشاركة في الأداء- 9- 5
.في الأداء، لذلك فإن النسبة العددیة للعضلة المشاركة في الأداء تساهم بنسبة فعالة في القوة العضلیة

. لعمر والفروق بین الجنسین و الإحماءهناك عوامل أخرى مؤثرة في القوة العضلیة مثل ا: عوامل أخرى-10- 5
)180، ص ، مرجع سابقحماد(
:وسائل تدریب القدرة العضلیة- 6

توصلت العدید من الدراسات إلى حقائق على درجة عالیة من الأهمیة في تدریبات استخدام المقاومات 
بهدف تنمیة القوة العضلیة إلى أن مجال القدرة العضلیة مازال من المجالات التي لم تتوفر فیها أعداد وفیرة من 

نوات القلیلة الماضیة، تدریبات المقاومات على وقد طورت خلال الس. الدراسات كما هو الحال بالنسبة للقوة العضلیة
بعض الحالات من لاعبي الریاضات التي تحتاج إلى قدرة عالیة وقد حدث هذا التطویر باستخدام تمرینات 

ولكي . المقاومات في تنمیة القوة العضلیة مع إجراء التعدیلات علیها بحیث تناسب تنمیة القدرة ومتطلبات الأداء
لبات الأداء فإن هناك عدد كبیر من الأدوات والأجهزة التي یمكن استخدامها منها على سبیل تتحقق تنمیة متط

الأثقال الحرة التي یمكن أن تستخدم أثقال عالیة نسبیا لعدد مرات تكرار كبیرة نسبیا وذلك من خلال : المثال
وعلى الرغم من . ني الواقع على الجسمالتدریبات البلیومتریة حیث یكون فیها تسارع وفرملة الجسم ممثلا للعبء البد

تنوع الأجهزة التي یمكن استخدامها في تنمیة القدرة إلا أنه یمكن القول أن تنمیة الأداء بشكل دینامیكي یتم من 
: خلال ثلاثة أسالیب أساسیة والتي أظهرت نموا كبیرا في القدرة في كل من العدو والوثب والرمي وهذه الأسالیب هي

. قوة التقلیديتدریب ال• 
. تدریب البلیومتري• 
.تدریبات القدرة القصوى• 
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خصائص حمل التدریب لتطویر القدرة العظلیة-7
خصائص الحملمكونات الحمل

عالیةسرعة الأداء

الشدة

إذا كان الهدف تطویر القوة الممیزة (من أقصى قدرة اللاعب % 60إلى 40
)القصوى ذات بناء جیدبالسرعة مباشرة وكانت القوة 

إذا كان الهدف تطویر القوة (من أقصى قدرة اللاعب % 75إلى % 60
) الممیزة بالسرعة غیر مباشر مع تطویر القوة العظمى في نفس الوقت

مرات) 10-6(عدد مرات تكرارات التمرین )التكرارات(الحجم 
)دقائق5إلى 2(وظیفیة من تكون كافیة لاستعادة الحالة ال)فترات الراحة( الكثافة 

.مجموعات5- 3من  المجموعات
مرات أسبوعیا3عدد مرات التدریب الأسبوعیة

).2012، 2011(،صدوق حمزة.(یوضح خصائص حمل التدریب في تطویر القدرة العضلیة): 01(الجدول رقم 
:الجهاز العضلي- 8

الإنسان حیث هو المسؤول عن تحریك أعضاء الجسم یعتبر الجهاز العضلي من بین أهم أجهزة جسم 
عضلة متنوعة الشكل، الحجم والنوع وذلك تبعا للعمل الذي تقوم به، مع 600ویحتوي جسم الإنسان على حوالي 

العلم أن لكل عضلة وظیفة وعمل معین تقوم به لتحریك العضلة المتصلة بها من قبض أو بسط وتقریب أو تبعید 
.من الجسم، وأحیانا ما تشترك مجموعة من العضلات معا لتؤدي وظیفةمعینةللجزء المتصل به 

یعتبر الانقباض العضلي هو الوظیفة الأساسیة للعضلة، وهو المسؤول عن القوة : الانقباضات العضلیة- 1- 8
: الناتجة عنها ویتمیز بثلاث خصائص هي

. الاختلاف في سرعة الانقباض العضلي- 
. الاختلاف في فترة دوام الانقباض العضلي- 
)66، ص 2000حماد، مرجع سابق، .(الاختلاف في درجة القوة المنتجة من الانقباض العضلي- 
:أنواع الانقباض العضلي- 2- 8
ISOMETRIC): الثابت(الانقباض الإیزومتري - 1- 2- 8

لطول العضلة أثناء الانقباض ولا تحدث تتقبض العضلة دون حدوث حركة، أي لا تحدث فیه أیة تغیرات 
مرجع سابق، ، ، نصر الدینأبو العلاء(حركة نتیجة هذا الانقباض، حیث لا تستطیع في حالة طولها أن تقصر، 

محاولة الفرد رفع ثقل معین لا یقدر تحریكه أو : وتستخدم لهذا التدریب أنواع من المقاومات الثابتة مثل) 43ص 
ار الحائط أو البار الحدیدي المثبت، أو باستخدام عمل عضلي لمجموعة عضلیة ضد عمل محاولة دفع الثقل كجد
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دفع أو شد أحد الذراعین للآخر إذ أنه یصبح في الإمكان إنتاج قوة عضلیة كبیرة : عضلي لمجموعة أخرى مثل
)51ع سابق، ص اسماعیل، مرج.(دون إظهار حركة واضحة للعضلات العاملة أو للثقل الذي یحاول الفرد دفعة

ISOTONIC): الدینامیكي أو المتحرك(الانقباض الإیزوتوني - 1- 2- 8
یحدث الانقباض العضلي الإیزوتوني عندما تكون العضلة قادرة على الانقباض إما بالتقصیر أو بالإطالة 

الایزوتوني إلى لأداء عمل ما أي یستخدم الانقباض العضلي المتحرك وینقصهم الانقباض ) تطول أو تقصر
).207، ص 2003مرجع سابق، ، العلاءأبو .(الانقباض المركزي والانقباض اللامركزي

CENCENTRIC): بالتقصیر(الانقباض المتحرك المركزي - 1- 2- 2- 8
یطور الانقباض العضلي المركزي فعالیة التوتر لمواجهة المقاومة وبذلك تقصر الیاف العضلة وتؤدي إلى 

.بالرغم من المقاومة أي ینتج عن هذا الانقباض تحریك المفاصلحركة عضو الجسم

Excentrique): بالتطویل(الانقباض المتحرك اللامركزي - 2- 2- 2- 8
حیث تنقبض العضلة في اتجاه أطرافها بعیدا عن مركزها وهي تطول، وهذا النوع من الانقباض موجود في 

السلم یتطلب من العضلة ذات أربع رؤوس الفخذیة ویدخل أیضا هذا النزول من على : مظاهر الحیاة الیومیة مثال
السید، مرجع (النوع من الانقباض العضلي مكملا لطبیعة الحركة عند تدریبات المقاومة الایزوتونیة المركزیة، 

ث في الانقباض المركزي واللامركزي عندما تكون المقومة أقل من القوة حی: وعلى سبیل المثال) .53سابق، ص 
أن رفع الثقل یتطلب أن تنقبض العضلة مركزیا بالتقصیر، ویستخدم الانقباض بالتطویل عند هبوط الثقل لإبطاء 
سرعة نزوله تحت تأثیر الجاذبیة الأرضیة، وفي هذه الحالة سنجد أن العضلات سوف تحاول التغلب على المقاومة 

العضلات فالانقباض بالتطویل لا یعني زیادة في طول ث نتیجة لذلك ازدیاد طول دعلیها، ویحلكن المقاومة تتغلب 
.)79، ص ،مرجع سابقالنمر، الخطیب( .العضلة وإنما تعود العضلة إلى طولها الطبیعي

ISOKINETIQUE): إیزوككینتیك ( الانقباض المشابه للحركة - 3- 2- 2- 8
القوة المبذولة على مدى زوایا وهو انقباض یتم على المدى الكامل للحركة وبسرعة ثابتة حتى لو تغیرت 

الأداء ویأخذ الشكل الطبیعي لأداء الحركات الفنیة التخصصیة، فیعتبر أكثر أنواع تدریبات القوة تأثیرا على اكتساب 
القوة المرتبطة بالأداء الحركي مثل حركات الشد في السباحة أو التجدیف، كما تعتبر أجهزة التدریب بالأثقال من 

).108، ص 2000، علاوي، أبو العلاء. (تخدم لتحسین كفاءة الانقباض العضلي الایزوکینیتیكالوسائل التي تس
PLYOMÉTRIQUE: الانقباض البلیومتري- 4- 2- 2- 8

قباض متحرك، غیر أنه یتكون من عملیتین في اتجاهین مختلفین حیث یبدأ الانقباض نوهو عبارة عن ا
بحدوث مطاطیة سریعة للعضلة كاستجابة لتحمیل متحرك مما یؤدي في بدایة الأمر إلى حدوث شد على العضلة 

لحس فیها فتقوم لمواجهة المقاومة السریعة الواقعة علیها فیحدث نوع من المطاطیة في العضلة مما یؤدي أعضاء ا
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) 79، مرجع سابق، ص طلحة، وآخرون.(بعمل رد فعل انعكاسي یحدث انقباضا عضلیا سریعا یتم بطریقة تلقائیة
أداء الكثیر من المهارات الریاضیة، كأداء حركة الوثب لأعلى التي یقوم بها لاعبو حائط الصد ویحدث ذلك عند 

ي تسبق مهارات الوثب بأنواعه والرمي ویكمن تلخیص أنواع في ریاضة كرة الطائرة، أو حركات الارتفاع الت
:الانقباضات العضلیة في الجدول التالي

التغیر في العضلة أنواعه شكل الانقباض
تقصر العضلة في اتجاه مركزها- 
.تطول العضلة وتنقبض في اتجاه ألیافها- 
.تقصر العضلة أو تطول تبعا للحركة المطلوبة- 
.أكثر من طولها قبل انقباضها مباشرةنمط العضلة - 

:ایزوتوني-أ
.مركزي- 
.لا مركزي- 
.مشابه للحركة-ب
البلیومتري- ج

متحرك
DYNAMIQUE

تنقبض العضلة بنفس طولها-  ایزومتري-د ثابت
STATIQUE

) .43سابق، ص ، مرجع نصر الدین، أبو العلاء.(یوضح أنواع وأشكال الانقباض العضلي): 02(الجدول رقم 
:تنمیة وتحسین القوة العضلیة- 9

تنال تنمیة وتحسین القوة العضلیة اهتمام المدربین والعاملین في المجال الریاضي نظرا للدور الهام الذي 
: تلعبه القوة العضلیة في الأداء الحركي الریاضي وهناك العدید من الوسائل المستخدمة في تنمیة وتحسین القوة منها

.ل الحرة، آلات الأثقال، التمرینات الحرة، الكرات المثقلة، الحبال المطاطة وغیرهالأثقا
یأتي التدریب بالأنتقال سواء بالأنتقال الحرة أو بالآلات والأجهزة الریاضیة على رأس قائمة تلك الوسائل 

).18، صإسماعیل، مرجع سابق(وأكثرها فعالیة في تطویر القوة العضلیة
:ة العضلیة دون زیادة في التضخم العضليتنمیة القو - 1- 9

ففي ریاضات متعددة یتطلب الأمر حدا أدنى من القوة العضلیة وأن أي زیادة في القوة العضلیة عن هذا 
دون زیادة التضخم العضلي حیث طلب تنمیة القوة العضلیة للاعوانیت. الحد لا یؤدي إلى تحسین في مستوى الأداء

:جاه تنمیة القدرة العضلیة كما یليتكون تدریبات الأثقال ات
یرتبط مفهوم تدریب القدرة العضلیة بدون زیادة في التضخم العضلي باستخدام أحمال منخفضة نسبیا في الأداء - 

.)233، مرجع سابق، ص أبو العلاء(.بسرعات عالیة



العضلیةالقوة والقدرةالثانيالمحور

24

السرعة الأولیة یؤدي التدریب باستخدام الحد الأقل من الأقصى إلى إثارة الوحدات الحركیة المختلفة، حیث أن - 
للقوة بواسطة التدریب بالأتقال قد تعزوا إلى زیادة محددة للوحدات الحركیة ولیست زیادة في حجم العضلة تضخم 

) 20، ص مرجع سابق، شحاتة).(العضلة
حماد، مرجع .(یؤدي إلى زیادة التضخم العضلي مقارنة بالتدریب الدینامیكي) الایزومتري(ابت إن التدریب الث- 

) 57ص ،200سابق،
من الحد الأقصى یؤدي إلى زیادة تنمیة القدرة العضلیة، أما التضخم % 60إلى 30إن التدریب في حدود - 

وتكرارات أكبر بالإضافة إلى رفع ثقل في العضلي یهدف إلى رفع ثقل في حدود أقل من القصوى بتنفیذ بطيء
من الحد الأقصى تؤدي تدریبات الانقباض العضلي بالتطویل %) 130إلى 120من (حدود تفوق القوة القصوى 

إلى حدوث تضخم في العضلات بنسبة تفوق ما یحدث في حالة الانقباض ) الانقباض المتحرك اللامركزي
DUDLEY) (الانقباض المتحرك المركزي(بالتقصیر 

).64، مرجع سابق، ص طلحة، وآخرون).(1991
: مستویات حمل تدریب القوة العضلیة-10

یتضمن حمل تدریب القوة العضلیة درجات متعددة، إن هذه الدرجات تنقسم إلى خمس مجالات تبعا لما 
: تبذله العضلة أو العضلات العامة من قوتها وهي كما یلي

%. 100إلى 90حمل بشدة قصوى من - 
%.90إلى 80حمل بشدة أقل من القصوى من - 
%. 80إلى 70حمل بشدة عالیة من - 
%. 70إلى 50حمل بشدة متوسطة من - 
%.50إلى 30حمل بشدة بسیطة أو خفیفة من - 
أو العضلات المشتركة في أنه یتمیز بعبء قوي جدا الذي یقع على العضلة :الحمل ذات الشدة القصوى. 1

العمل، ویظهر على اللاعب الممارس مظاهر التعب بصورة واضحة كما یتطلب فترات طویلة للراحة 
لاستعادةالشفاء

وبذلك یمكن القول أن الحمل ذات الشدة القصوى هو عبارة عن أقصى ما یستطیع اللعاب بذله من جهد 
.ترة قصیرة من الزمنلعدد ضئیل من التكرارات أو الثبات في الوضع لف

فهو شدة حمل ثقل عن السابق، وبذلك یقوم فیه اللاعب بأقصى ما :الحمل ذات الشدة الأقل من القصوى.2
.یستطیع من تكرارات لعدد متوسط من المرات أو لفترة زمنیة متوسطة طبقا للنسبة المئویة المقررة لها

فإن اللاعب یقوم بإنجاز التدریب الأقصى ما یستطیع من التكرارات لعدد من المرات : الحمل ذات الشدة العالیة. 3
. أو الثبات في الوضع لفترة زمنیة كبیرة نسبیا% 80إلى 70في حدود من 
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فإن اللاعب یؤدي التمرین فیه بدون الإحساس بالتعب حیث یقوم بأقصى ما :الحمل ذالت الشدة المتوسطة. 4
70%.إلى% 50بتكرارات كبیرة من المرات وفي حدود النسبة المئویة لأقصى مجهود یقوم به من یستطیع من جهد 

فیتمیز حمل تدریب القوة العضلیة هنا بأنه حمل بسیط جدا لا یزید عن : الحمل ذات الشدة البسیطة أو الخفیفة. 5
).38، ص1998، البساطي. (من أقصى حمل ینجزه اللاعب% 50

:وقیاس القوة العضلیةاختبار -11
تكمن الأهمیة بمكانة إجراء الاختبار دائما، منظمة لقوة عضلات الفرد الریاضي على فعالیة التمرینات 
المستخدمة وطرق الحمل ومعرفة درجة التنمیة في مستوى الفرد، وتساهم الاختبارات والمقاییس المختلفة في إعطاء 

.المدرب الحقائق الهامة
افر بعض الأجهزة والتمرینات الخاصة المناسبة لكل نوع من أنواع الأنشطة الریاضیة ویتطلب الأمر تو 

وذلك للحكم على مقدار التطور الحادث في القوة العضلیة التي تقوم بالعمل الرئیسي في نوع النشاط المتخصص 
كثیر من أنواع النشاط بمحاولة ناجحة في سبیل إظهار العضلات العامة في" وكاربوفتش"و " میوري"فیه، وقد قام 

.الریاضي لمساعدة المدرب
المعرفة هذه العضلات وإجراء مختلف الاختبارات والمقاییس اللازمة یجب على المدرب مراعاة وقت 

. الاختبار عند تكرار الاختبارات المختلفة، وكذا الإحماء والملابس
الممیزة بالسرعة، یمكن قیاس مستواها بواسطة أما طریقة أداء التمرینات والأجهزة المختلفة بالنسبة للقوة 

وبالنسبة لتحمل القوة یمكن قیاس أقصى عدد ممكن من . تمرینات الوثب العالي بقدم واحد والوثب العالي بالقدمین
التكرار لبعض التمرینات الحركیة في زمن معین وذلك باستخدام ثقل ثابت بواسطة قیاس الزمن في التدریب الدائري، 

من استخدام طریقة مبتكرة لقیاس الأنواع المختلفة للقوة العضلیة " میتل"ضع اختبار دائري معین حیث تمكنوذلك بو 
).125، 124علاوي، مرجع سابق، ص ص .(في ریاضة التجدیف وذلك في غضون المنافسة الریاضیة

:أنواع وطرق تدریب القوة العضلیة-12
لتنمیة القوة العضلیة یجب أن تعمل العضلات ضد مقاومات أكبر مما هي معتادة علیه ویجب أن تزداد 

: هذه المقاومات طردیا مع زیادة القوة العضلیة ویوجد مبدأین یجب مراعاتهما وهما
.تعمل العضلات بانتظام ضد مقاومات أكبر من قوتها: مبدأ الحمل الزائد. 1
)96، مرجع سابق، ص السید. (القوة العضلیةبزیادة المقاومة تدریجیا تبعا لزیادة : تزایدةمبدأ المقاومة الم. 2

):الإیزومتري(باستخدام الانقباض الثابت -12-1
وفلسفة هذه الطریقة إمكانیة اللاعب للتدریب بالمطاط باتخاذ نفس الشكل والحركة التي یزاولها في نشاطه 

. التنافسي
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والانقباض الإیزومتري یحدث في العضلة عند النقطة التي لا یمكن فیها التغلب على المقاومة التي تعمل 
علیها فتصبح العضلة في حالة عمل في نهایتها العظمى ویتمكن من الاستمرار في ذلك لعدة ثوان ویستمر اللاعب 

لاستمرار في الشد وفي هذه اللحظة الأخیرة في شد أو دفع المطاط للوصول للدرجة التي تعجز فیها العضلة على ا
وقد اتفق ). ثا15- 5(تعمل العضلة في حالة انقباض إیزومتري ویستمر اللاعب في هذا الوضع فترة تتراوح من 

8(وللعضلات الكبیرة من ) ثا5- 4(على أن تكون فترة الانقباض الثابت لتنمیة القوة العظمى للعضلات الصغیرة 
: ل التدریب الإیزومتريتشكیل حم). ثا7- 

: یتم تشكیل حمل التدریب الإیزومتري وفقا لما یلي
. استخدام الانقباض الأقصى أو الأقل من الأقصى: الشدة- 1
ثوان لعدد محدد من التكرارات 10- 03أن دوام الانقباضات یتراوح ما بینأكدت الدراسات على :التكرارات- 2

ثوان کفترة دوام كافیة 06قد حددا مدة " موللر"و " هیتنجر"انقباضا غیر أن 40یتراوح ما بین انقباض واحد إلى 
)، ب ص1998،الحسو.(الزیادة القوة القصوى

:تأثیر التدریب الإیزومتري
یؤدي التدریب الإیزومتري إلى زیادة حجم العضلة مع حدوث تكیف للجهاز العصبي أیضا ویتمیز التدریب 

العضلیة عند زاویة المفصل التي یتم التدریب علیها، أي في الوضع الذي تتخذه أجزاء الإیزومتري بتنمیة القوة 
الجسم أثناء التدریب، ولذلك یمكن زیادة عدد تكرارات التمرین ولكن باستخدام زوایا المفصل المختلفة مما یتیح 

علاوي، . (ام المقاومة القلیلةالعمل على المدى الكامل للحركة، كما لا تنمو أیضا سرعة حركة الأطراف عند استخد
).189مرجع سابق، ص 

:تدریب الإیزوتوني المركزي، اللامركزي-12-2
من أنسب الأسالیب التنمیة القدرة العضلیة بأنها ) تعتبر تدریبات بالانقباض المتحرك المركزي، واللامركزي

المصطلحات التي تستخدم على نطاق تجمع في طبیعة أدائها بین صفتي القوة العضلیة والسرعة معا، وأنها أحد
واسع لتحسین العلاقة بین القوة العضلیة والقوة الانفجاریة وذلك من خلال أفضل استخدام لنوع من التمرینات تتمیز 

وأن المبدأ . كنتیجة لإطالة سریعة للعضلات العاملة) المتفجرة(بالانقباضات العضلیة ذات الدرجة العالیة من القدرة 
لتدریب القدرة المتفجرة هو أن الانقباض بالتقصیر یكون أقوى لو ي یتناسب مع اعوان الحمایة المدنیةي الذالعلم

أو المجموعة العضلیة، وهذا ما نشاهده من خلال عملیة حدث مباشرة بعد الانقباض بالتطویل لنفس العضلة 
،عبد الحمید(.أو الانتقال السریع والمفاجئزلقفأو عند أداء الحركات المركبة كا) القوة المتفجرة للرجلین(الارتقاء 
)، ب ص2001

أصبح من أكثر ) بالتطویل والتقصیر(وماجلي أن أسلوب تدریبات بالانقباض المتحرك " موران"ویذكر 
الأسالیب استخداما في تنمیة القدرة العضلیة في العدید من الأنشطة الریاضیة والتي تتطلب دمج أقصى قوة مع 

للعضلة، حیث ساهم هذا الأسلوب في التغلب على المشكلات التي تقابل تنمیة القدرة فیما یرتبط أقصى سرعة 
وآخرون أن " طلحة حسام الدین"ویؤكد ). .76، ص ، مرجع سابقالخطیبالنمر، (بالعلاقة بین القوة والسرعة
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ة العضلیة والقدرة من ناحیة أنه هي همزة وصل بین كل من القو ) بالتطویل والتقصیر(التدریبات بالانقباض المتحرك 
)76، ص المرجع نفسه.(المدخل الرئیسي لتحسین مستوى الأداء 

على 1998وآخرون " دینتمان"و 1996" السید عبد الحافظ"و1997" أبو العلا عبد الفتاح"ویتفق كلا من 
والمؤثرة والمثالیة التي تستخدم في إحدى الطرق التدریبیة المتدرجة ) المركزي واللامركزي(أن تدریبات الانقباض 

) .122، ص1999، ءأبو العلا.(تنمیة القدرة الانفجاریة وتحسن السرعة للمجامیع العضلیة على وجه الخصوص 
: تشكیل حمل التدریب

یتحدد عدد التكرارات و عدد المجموعات تبعا للهدف الذي یتفق مع طبیعة الأداء الحركي و تستخدم :حجم الحمل
6: أمثلة . أداء عدة تكرارات خلال فترة زمنیة محددة و تكرار ذلك مجموعة عدة مرات: ة أنواع مختلفة مثلعاد

Xثوان 
. مجموعةX2ثانیة 30. مجموعات10

:شدة الحمل
تعتبر سرعة الأداء مع المقاومة هي الشدة المقصودة لهذا التدریب وقد أثبتت نتائج الدراسات أن استخدام 

الأعلى أكثر تأثیرا على الأداء من استخدام السرعات الأبطئ بحیث توضع أقصى مقاومة یمكن تنفیذ السرعات 
) .237، صالمرجع نفسه. (الانقباض باستخدامها وفقا للسرعة المطلوبة

الجسم یعتبر هذا التدریب أكثر أنواع القوة تأثیرا على اكتساب القوة بالأداء، فإن تركیب: تأثیر التدریب الإیزوتوني
أیضا یتأثر بزیادة الكتلة العضلیة ونقص الكتلة الدهنیة، وأن هذا النوع من التدریبات یؤدي إلى حدوث الحد الأدنى 

) .98السید عبد المقصود، مرجع سابق، ص . (للألم العضلي طویل المدى وفیه تقل فرص حدوث الاصابات
یعتمد التدریب البلیومتري التقلیدي على لحظات التسارع والفرملة التي تحدث نتیجة :التدریب البلیومتري-12-3

لوزن الجسم في حركاته الدینامیكیة كما هو الحال في الوثب الارتدادي بأنواعه، أیضا هذا الأسلوب في التدریب 
عبد الحمید زاهر، . (أداء الوثبیساعد على تنمیة القدرة العضلیة وبالتالي فانه یحسن من الأداء الدینامیكي خلال 

) .188، ص2001
یجب التركیز على التدریب الایزوتوني أو الایزوکینتك، لما له من لكن حسب احتیاجات الریاضي 

تحتاج في البدایة إلى قوة كزي لأن مواقف اللاعب خصوصیة انقباضات المركزیة المباشرة بعد الانقباض اللامر 
، كما یجب التركیز على بعض التدریبات البلیومتریة خاصة عند توجیه فتراتها غلبحركیة تتخللهاقوة ثابتة في أ

) .128، ص 2004علي، .(القوة في مساراتها المناسبة لرفع مستوى سرعة الأداء
: تشكیل الحمل في التدریب البلیومتري

.أقصى شدة بما یزید عن قوة العضلة: الشدة. 1
.مجموعات من مرتین إلى ثلاثة أسبوعیا10- 08:الحجم. 2
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الارتقاء - الخطوة - الفجوة - الارتداد الحجل -ومن أمثلة الوثب . دقیقة بین المجموعات02- 01:الراحة. 3
یؤدي التدریب البلیومتري إلى التأثیر على كل من العضلات والجهاز العصبي معا، : تأثیر التدریب البلیومتري... 

ه یفید بشكل تطبیقي في مهارات الأداء الحركي بشكل عام ویعتمد على عمل أعضاء الحس الحركي كما أن
).188، ص د، مرجع سابقعبد الحمی.(بالعضلة

:تنمیة القوة-13
تعد تنمیة القوة القاعدة الأساسیة التي یبنى علیها تحسین صفة القوة الممیزة بالسرعة وتطویر صفة تحمل 

القوة الممیزة بالسرعة في الحركات التي تستدعي القوة المتفجرة، مثل الوثب عالیا، والتصویب خاصة القوة، وتتمثل 
التصویب المفاجئ السریع، وعند تدریب القوة الممیزة بالسرعة فإن عدد مرات تكرار التمرین تكون قلیلة إلى حد ما، 

.والشدة تكون عالیة جدا وفترات الراحة طویلة نوعا ما
: یمر في ثلاثة مراحـل أن تدریب القوة إلى) 2000" (مجید المولي"ر وقد أشا

. فترة الإعداد العام وتتصف بتنمیة جمیع المجامیع العضلیة والأجهزة الوظیفیة وتطویرها- 
. فترة الإعداد الخاص والمنافسات وتتمیز بتنمیة وتطویر العمل العضلي المشابه للفعالیة- 
.میز بتنمیة وتطویر المجامیع العضلیة الخاصةفترة المنافسات وتت- 
هو الاهتمام بتدریب القوة الخاصة فقط على حساب القوة العامة والتي تدریب القوة ومن الأخطاء الشائعة في- 

عرفناها سابقا مما یؤدي إلى حدوث خمول في المجامیع العضلیة الأخرى غیر المشاركة مثل عدم اهتمام المدربین 
. جامیع العضلیة للجزء العلوي في تنمیة قوة الم

تعتبر الطرق التكراریة : فیما یلية بتنمیة القوة دریبیة الخاصبعض الوسائل والطرق الت" یوسف كماش"وقد حدد - 
، وإن كان حجم التمرین الإجمالي وعدد مرات التكرار لكل قوة الممیزة بالسرعة أنسب طریقة تدریبیة لتنمیة ال

على يسترجاع كامل قدرة واستطاعة الریاضمجموعة محددین فتكون فترات الراحة ما بین المجموعات شبه كافیة الا
أي ممیزا بالقوة والسرعة معا، الأمر الذي یتحقق " انفجاریا"الأداء، والمطلوب أن یكون تقلص أو انقباض العضلات 

.وخاصة من خلال الوثبات من الأسفل إلى الأعلى
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:تدریب الأثقال وأهمیة للأنشطة الریاضیة1-

أن جمیع المشاهدات المیدانیة أكدت أن الأبطال والنجوم من اللاعبین الذین حصلواعلى المیدالیة " مختر سالم"یذكر 
الذهبیة أو حطموا الأرقام القیاسیة، سواء على مستوى الدورات الأولمبیة أو البطولات العالمیة كانوا یزاولون 
التدریبات بالأثقال داخل إطار برامجهم التدریبیة العامة لریاضتهم التخصصیة، ویذكر أیضا أن نتائج جمیع 
الدراسات والآراء لكبار خبراء التدریب في العالم اتفقت على أنه لیس هناك طریقة أفضل وأكثر فعالیة وأسرع نتیجة 

تدریبات مختار سالم، )6مختار، ب س، ص ( الأثقالفي تحقیق زیادة تنمیة وتطویر القوة العضلیة من التدریب
، مؤسسة للطباعة والنشر بیروت، لبنان، بدون سنة1طالأثقال لصناعة الأبطال، 

أن الهدف الرئیسي من التدریب بالأثقال هو محاولة الوصول بالفرد الریاضي إلى أعلى " دایممحمود عبد ال"یقول 
مختلفة للحصول على البطولات، فالریاضي ینمي القوة العضلیة بالتدریب مستوى ممكن من المنافسات الریاضیة ال

المنظم السلیم بالأثقال، واذا لم یتبع الطریقة السلیمة في التدریب فإنه لا یحقق النتائج المرجوة حیث أن التدریب 
لعضلیة، كما یحسن ویطور بالأثقال یعتبر أحد طرق التنمیة المثلى للعناصر البدنیة التي تعمل على اكتساب القدرة ا

.من الأداء الریاضي بالإضافة إلى إمكانیة استخدامه لمختلف أنواع الأنشطة الریاضیة لسهولة التحكم في لمقاومات
)87، ص 1993محمد، ( 

إن التدریب بالأثقال واحدة من أهم أسالیب التدریب التي لها تأثیر " عادل عبد الحفیظ" و "رابحة درویش "حسب 
على تنمیة القوة العضلیة بأنواعها مما یعمل على ترقیة النمو الشامل المتزن للجسم، لذا استخدمه معظم فعال 

، 1987درویش، ( .الریاضیین كقاعدة للإعداد البدني لمختلف الأنشطة الریاضیة وتأثیره على زیادة قوة العضلات
)281ص 

التي تناولت تدریب القوة بالأثقال أن القوة للعمل حسب بعض الدراسات " أحمد كسرى"و " محمد حسانین"یقول 
العضلي تعتبر عاملا محددا للتحمل و أن الحمل البدني یمكن أن یتغلب بسهولة على الاجهادات الضعیفة بسرعة 
بواسطة العضلات القویة وأن تنمیة القوة العضلیة بالأثقال عامل أساسي لزیادة الوقایة اتجاه الإصابة المحتملة 

صل، وخاصة للمدى الحركي، والتحمل العضلي یؤخر أي مظهر من مظاهر التعب، بالإضافة إلى الاقتصاد للمفا
)18، ص 1998حسانین، كسرى، . ( في عملیة تعلیم المهارة وذو فعالیة للقوة اللازمة لإنجاز الأداء المهاري

یمكن أن یكون له تأثیر على ) الأثقال(أن بعض الدراسات أشارت أن تدریب المقاومات " مفتي إبراهیم حماد"ویؤكد 
نمو العظام عند كل من الأولاد والبنات حیث أوضحت هذه الدراسات أن المزاولین لتدریبات الأثقال من الناشئین 

)37، ص2000حماد، ( . یمتلكون عظام ذات كثافة كبیرة من الأفراد الذین لا یزاولون الأثقال
ض كان یعتقد أن التدریب بالأثقال یؤدي إلى بطئ الحركة وبالتالي عدم أن البع" فیشر"و " جنسون"كما یؤكد 

اكتساب القدرة العضلیة ولكن هذا الاعتقاد لیس له أساس من الصحة حیث أثبتت من خلال استعراض كثیر من 
ى الدراسات في الأنشطة المختلفة عامة وفي مسابقات المیدان والمضمار خاصة أن التدریب بالأثقال یساعد عل

زیادة القوة العضلیة ویرتبط تدریب القدرة العضلیة للرجلین بتنمیة كل من القوة والسرعة معا بالرغم من تنمیة القوة 
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، 1997طلحة، ( . العضلیة ترتبط ببعض العوامل منها نمط الجسم، طول العضلة ونسبة الألیاف البطیئةوالسریعة
)84ص 

:أجهزة و أدوات الأثقال- 2
مختلفة من أدوات و أجهزة الأثقال التي تستخدم لتنمیة القوة العضلیة، وتتضمن هذه الوسائل الأثقال توجد أنواع 

.، و الأجهزة الحدیثة المتعددة الأغراض والمحطات)التقلیدیة أو الیدویة(الحرة 
:الأثقال الحرة- 1- 2

تستخدم مجموعات مختلفة من الأثقال الحرة تعتبر الأثقال الحرة من الوسائل التقلیدیة لتطویر القوة العضلیة، حیث 
كمقاومة، ویتطلب ذلك مراعاة عوامل الأمن والسلامة بدرجة كبیرة، ویتم ضبط المقاومة باختیار الأثقال المناسبة مع 

:إمكانیة زیادتها أو تقلیلها، ومن بین هذه الأدوات
:)la barre" (البار"القضبان الحدیدیة المزودة بأقراص الحدید -أ

)47، ص 2005برنجارد، .(یوضح القضبان الحدیدیة المزودة بأقراص الحدید ): 02(الشكل رقم 
أساسیة في أداء الكثیر من التمرینات، وهي عبارة عن قضیب طویل من الحدید الصلب من هي أداوت رئیسیة و 

أسطوانیة للطرفین للتدریب بها، ، ویمكن إضافة أثقال حدیدیة كلغ 10إلى 5وزن ما بین سم و 180إلى 120
.ومختلفة الأوزان
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عادة یستعمل الدامبلز لتمرینات القوة للذراعین والكتفین یمكن مسكها بأصابع الید الواحدة ومتعددة :الدامبلز- ب
). كلغ للناشئین4كلغ إلى 1من (الأوزان 

)27برنجارد، مرجع سابق، ص . (یوضح الدامبلز): 03(الشكل رقم 
)34، ص 1997شحاتة، . (الكرات الطبیة-ج

:للأثقال الحرة فوائد متعددة أهمها
، أن الأثقال الحرة لها فوائد متعددة من أهمها أنها قلیلة التكالیف، فیسهل 1997وآخرون " طلحة حسام الدین"یشیر 

التعامل معها والمحافظة علیها، تسمح بإمكانیة التنویع من قیمة الثقل، تستخدم في عدد كبیر ومتنوع من التدریبات، 
ویؤكد . في العمل، تثیر الدوافع لدى الریاضیین وغیر الریاضیینتساعد في مشاركة العضلات المثبتة أو المساعدة

م، أن التدریب بالأثقال الحرة أكثر شیوعا، وذلك لأنها تساعد على اختیار تمرینات 1995" روجر"و " توماس"
)59طلحة، مرجع سبق ذكره، ص .(متعددة وتستخدم حتى في المنازل

:أجهزة الاثقال الحدیثة- 2- 2
آلات الأثقال، والتي تشمل مجموعة من الأجهزة : حدیثا أنواع مختلفة من الأدوات والأجهزة لتنمیة القوة مثلظهرت أ

جهاز المجموعة العضلیة الواحدة وجهاز اللیاقة متعددة المحطات، وقد ساعد استخدام هذه الأجهزة على : منها
یة، كما أنها توفر الجهد والوقت في ضبط المقاومة الاستفادة التطبیقیة في مجالات یصعب تحقیقها بالطرق التقلید

.في تدریب القوة العضلیةالمستخدمة والتحكم فیها، كما تعتبر من الوسائل الفعالة

:جهاز المجموعة العضلیة الواحدة-أ
مقدارها، وهو عبارة عن جهاز یمكن أن یستخدم لأداء تدریبات القوة، ومزود بأثقال تمثل المقاومة ویمكن التحكم في 

. وهذا الجهاز یهیئ للفرد وضعا مناسبا أثناء التدریب، مع إمكانیة تقنین المقاومات بسهولة
):الماكینة(جهاز اللیاقة المتعدد المحطات والأغراض - ب
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وهو جهاز یشبه الجهاز السابق غیر أنه یحتوي على عدة محطات مختلفة، یهدف كل منها إلى تقویة مجموعة 
عضلیة معینة، كمجموعة العضلات الأمامیة للكتفین و الذراعین، مجموعة عضلات الصدر، مجموعة العضلات 

إمكانیة أداء عدة أشخاص في ، ومن أهم ما یمیز هذا الجهاز هو...الخلفیة للرجلین ومجموعة عضلات البطن
)19، ص سابقمختار، مرجع ( ).(Multigym) متعدد المحطات(وقت واحد علیه، فأطلق علیه تسمیة 

: وفیما یلي نلخص بعض فوائد هذه الأجهزة كالآتي
یز إمكانیة توفیر أفضل الظروف التنمیة القوة العضلیة الخاصة بنوع النشاط الریاضي التخصصي من حیث الترك- 

. على العضلات الأساسیة، والتحكم في نوع المقاومة المستخدمة وسرعة الأداء
إمكانیة التحكم في برنامج تنمیة القوة العضلیة بسهولة، نظرا للقدرة على التدرج السلیم وتقنین حمل التدریب - 

. بصورة أكثر سهولة
. إلخ... لیة مثل تنمیة السرعة التحمل المرونةإمكانیة تنمیة بعض الصفات الأخرى إلى جانب تنمیة القوة العض- 
القدرة على تركیز العمل على مجموعات عضلیة معینة مع عزل عمل المجموعات الأخرى غیر مطلوب - 

. مشاركتها في العمل
تستخدم مكینة الأثقال متعددة الأغراض أیضا في أغراض القیاس، حیث یتم عن طریقها قیاس الأنواع المختلفة - 

. لقوة العضلیةمن ا
على الاستمرار في التدریب، مع استبعاد عامل الخوف الوسائل المناسبة یشجعكما ان التنویع في استخدام- 

)135، ص 1987نصیف، . (والفشل
أن وصول إلى مرحلة البلوغ تؤدي ) 1994" (فلیك"و " كرامر"یذكر كل من : المناسب لتدریب الأثقال السن- 3

الذي یساعد على زیادة وزن الجسم وحجم العضلات " ضعفا في إنتاج هرمون التستسترون20إلى زیادة تعادل 
)152، ص سابقمفتي، مرجع . (والقوة العضلیة بمعدلات عالیة فتصبح حینئذ هدف التدریب

از أن أهم التغیرات التي تحدثها التغیرات الهرمونیة هي زیادة في إفر ) 2000" (مفتي ابراهیم حماد"كما یشیر 
والذي یعمل على زیادة حجم العضلات، وكذلك الوزن وبالتالي یؤدي ذلكإلى تحسن " التستسترون"الهرمون الذكري 

القوة العضلیة وتزداد فرصة تنمیتها لدیهم نتیجة هذه الزیادة في حجم العضلات دون تدریب ریاضي فإن تحسن القوة 
اومات، وبالتالي لى تطویر القوة العضلیة من خلال المقیكون أكبر وبدرجات واضحة إلى ما خضعت لبرامج تهدف إ

في هذه المرحلة إعدادا خاصا بتدریبات الأثقال من الممكن أن یؤدي إلى عائد وظیفي من فإن إعداد الناشيء
)41مفتي إبراهیم حماد، مرجع سابق، ص . (العضلات

على الجنس أو السن فیمكن تنمیتها في السن أن القوة العضلیة لا تقتصر " أحمد بسطویسي"و " قاسم حسن"یذكر 
المبكرة لأطفالنا و أن معدل نمو القوة العضلیة كما أثبتتها البحوث والتجارب تكون في مرحلة الطفولة والشباب أسرع 

.(منها في مرحلة التكامل والشیخوخة ویوصوا بعدم تضییع فرصة تنمیة القوة العضلیة في مراحل العمر الأولى
سنة یمنع تدریب القوة القصوى بالأثقال وذلك خطر 12- 11في السن ) .03، ص 1978یسي، حسن، بسطو 
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على صحته وهذا السبب ضعف الجهاز العظمي وعلى المفاصل والأربطة، فتدریب القوة القصوى یبدأ مع نهایة 
. سنة للذكور18سنة للإناث و 16البلوغ 
على 16ادة تنمیة وتطویر القوة العضلیة بالأثقال هي فترة العمر من أن أكثر المراحل قابلة لزی" مختار سالم"ویؤكد 

سنة من خلال بعض الدراسات التي أثبتت أن درجة استجابة العضلات للنمو خلال هذه الفترة تصل إلى نسبة 20
).سنة30إلى 20(إلى أن تبلغ القابلیة القصوى لزیادة القوة العضلیة هي بحوالي العمر % 20حوالي 

ؤكد أیضا أن السن یؤثر تأثیرا واضحا على عملیات تنمیة العمل الوظیفي للعضلات وتصل أقصى درجات النمو وی
مختار ).(سنة19إلى 16(أما بالنسبة للبنات فهي تحدث ما بین ) سنة22و18(الكتلة العضلیة عند الرجال بین 

).19سالم، مرجع سابق، ص 
:مبادئ التدریب بالأثقال- 4

: هناك أربعة مبادئ تتطلب اعتبارات خاصة عند التدریب لتنمیة القوة العضلیة وهي
التدریب بالأثقال لبعض الأنشطة الریاضیة یجب أن یكون في اتجاه التدریبات التخصصیة :مبدأ الخصوصیة-أ

من أجله، من حیث نوع النوع النشاط، أي یتمثل في ارتباط التمرین المؤدي بالهدف المهاري الذي اختیر التمرین 
، طریقة الأداءسریع أو )، نوع الانقباض العضلي المركزي أو اللامركزي)الدینامیكي أو الثابت(العمل العضلي 

. ، وهذا یتطلب وسائل و أجهزة أثقال متنوعة)الانفجاریة، الممیزة بالسرعة وتحمل القوة(، نوع القوة المطلوبة )بطئ
).114شحاتة، مرجع سابق، ص (
تبط مفهوم الخصوصیة بالحقیقة القائلة أن أفضل طریقة لتنمیة الأداء تتم من خلال التدریب بأسلوب یتشابه إلى یر 

درجة كبیرة مع أسلوب المسابقة نفسها، وكلما كان التدریب أكثر خصوصیة كلما أدى ذلك إلى عائد تدریبي عالي 
) .46، ص 1999درویش، حسانین، . (خلال المنافسة

وحتى تتمكن العضلة من زیادة قدرتها، یجب تطبیق حمل أكبر من المعتاد تطبیقه على :یادة الحملمبدأ ز - ب
العضلة، ولكي یحدث التكیف یجب أداء زیادة الحمل تدریجیا، وزیادة القوة تتطلب زیادة في المقاومة، كما أن زیادة 

الزیادة، یجب زیادة الإجهاد أكثر لإحداث التحمل تتطلب زیادة في التكرار أو المقاومة ومع حدوث التكیف لهذه
).21، ص 2005بریقع، البدیوي، .(مزید من التكیف

یعني أن الإجهاد المنتظم الناتج عن التدریب یؤد إلى حدوث تغیرات في الجسم، فالجسم یتكیف : مبدأ التكیف-ج
: الناتج عن التدریب ما یليومن مظاهر التكیف. مع المتطلبات الزائدة المفروضة علیه تدریجیا بالتدریب

. التحسن في التحمل العضلي والقوة والقدرة- 
. التحسن في صلابة العظام وقوة الأربطة، الأوتار والأنسجة الضامة- 
. التحسن في التنفس ووظائف القلب والجهاز الدوري وكمیة الدفع القلبي- 

. یجب ملاحظته والاهتمام به من خلال تقدم التدریبولكي یحدث مبدأ التكیف بنجاح وكفاءة فإن مبدأ التدرج 
)135بسطویسي، مرجع سابق، ص حسن، (
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یعد التدرج أحد العوامل الحاسمة التي یجب أن توضع في الاعتبار عند تصمیم أي برنامج : مبدأ التدرج-د
اهرة التدریب الزائد تدریبي، إذ أنه لو تمت زیادة حمل التدرب بسرعة أكبر من اللازم، فإن احتمالات حدوث ظ

تصبح واردة فیصبح الجسم غیر قادر على التكیف، وقد ینهار بدنیا وعقلیا، لهذا یجب إتاحة الوقت الكافي لحدوث 
التكیف فالحمل الزائد یجب أن یطبق تدریجیا مع اعطاء الجسم وقتا كافیا للتكیف، ولهذا فإنه یجب عدم زیادة 

أسبوعیا، ولعل أفضل وسیلة للاستخدام مبدأ % 5التدریب بالأنتقال بأكثر من المقاومة أو الثقل المستخدم في مجال
) .18، مرجع سابق، ص البدیويبریقع، . (التدرج هي التقدم ببطيء، أي جعل معدل التقدم بطیئا 

:الأثقال للجهاز الحركيعلى تأثیر التدریب- 5
عضلة بینما تبلغ ) 669(أن الجسم البشري یحتوي على یكفي لمعرفة مدى أهمیة مزاولة اللاعبین لتدریبات الأثقال

عظمة وبذلك تشكل عضلات الجسم أكثر من ثلاثة أضعاف عدد عظامه إذا تشكل العضلات ) 206(عدد عظامه 
من وزن الجسم وأن أقوى العضلات بالجسم هي عضلات % 50إلى 40سواء أكانت إرادیة أو غیر إرادیة حوالي 

الخیاطة الموجودة بالفخذ وأصغر هذه العضلات هي العضلة الصوتیة التي یمكنها أن الفكین وأطولها العضلة
مختار .(حركة في الثانیة الواحدة، بینما تعتبر عضلات الأصابع أسرع العضلات كلها) 25(تتحرك أكثر من 

) . 15سالم، مرجع سابق، ص 
ت الواقع علیها عبء العمل الرئیسي في هذا نلاحظ أن هذا الأمر یتطلب بالتأكید معرفة طبیعة تشریح العضلا

النشاط حتى یمكن اختیار التدریبات المناسبة لزیادة قوة وكفاءة مجموعة العضلات العاملة في هذه اللعبة ورعایتها 
.بانتظام بغرض تطویرها

الخارج غشاء وتتركب العضلة الواحدة من مجموعة من الألیاف وكل لیفة عضلیة تتكون من بناء معقد ویغفلها من 
كما تحتوي على مواد أخرى " ساكوبلازم "والتي تعرف عملیا ) 200، ص 1999، أبو العلاء"(البروتوبلازم"یسمى 

" المیلوجلوبین"وهي عبارة عن مادة سائلة تحتوي على المواد البروتینیة الذائبة مثل " میتوكوندریا"كثیرة من أهمها 
ة وعدة قنوات للاتصال داخل اللیفة العضلیة نفسها، وهذه المواد یستخدمها والمواد الفسفوری" وحبیبات الجلیكوجین

) 49، ص 2003، فسیولوجیا: السید.(اللیف كمصدر للطاقة أثناء الانقباض العضلي
: ویتكون اللیف من خیطین هما 

الفاتلتین فیما بینهما، التي تتداخل نهایات كل من هاتین " أكتین" والثاني رقیق ویسمى " میوزین"سمیك ویسمى : أولا
) .58، ص 1994، القاهرة، سلامة.(وبهذا تلعب دورا هاما في عملیتي الارتخاء والانقباض العضلي

كما تحتوي العضلة على ألیاف سریعة الانقباض وأخرى بطیئة الانقباض ویرجع توزیع نسبة هذه الأنواع من 
وبالرغم من أن القوة ) .106، ص بو العلاء، مرجع سابقأ.(الألیاف داخل عضلات الجسم إلى العوامل الوراثیة

العضلیة هي أحد الصفات الوراثیة إلا أنه یمكن تحسن المستوى إلى حد كبیر جدا عن طریق المواظبة في مزاولة 
الخطیب، (. التدریبات الجادة بالأنتقال والحصول على الغذاء لزیادة أو تعدیل طبیعة الصفات العضلیة الموروثة

).54، 1996مر، الن
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فقد اتضح أن التدریب المنتظم والمتدرج في زیادة الأثقال وعدد مرات التكرار للانقباضات العضلیة ضد مقاومة 
الأثقال المتنوعة الأوزان ترفع من نسبة وجود مادة الكریاتین المساعدة في تكوین مادة المایوسین وهذه المادة الأخیرة 

أقوى ومن هنا كلما أصبحت العضلة" المایوسین"، وكلما ازداد وجود مادة هي المسؤولة عن انقباض العضلات
نلاحظ أنه من الضروري جدا زیادة وزن الأثقال أكثر من المستوى العادي وكذلك عدد مرات التكرار وعدد 
المجموعات یوما بعد الآخر حتى یمكن للعضلات أن تعمل ضد مقاومات تستحق بذل الجهد من أجل زیادة نسبة 

، أبو العلاء.(التي تزید من حدوث الانقباضات العضلیة وارتفاع درجة كفاءتها وقدرتها " المایوسین"كوین مادة ت
).100مرجع سابق، ص 

:أنواع التدریب بالأثقال- 6
:التدریب بالانقباض الحركي بمقاومة ثابتة- 1- 6

العضلة دون حدوث تغییر في المقاومة الانقباض الحركي بمقاومة ثابتة هو الانقباض الذي یتغیر فیه طول 
المستخدمة فحركة ثني الذراعین أو الجلوس من الرقود أو مد الركبتین كلها نماذج لهذا الانقباض ویلاحظ أن سرعة 
الحركة في مثل هذه الانقباضات تكون غیر منتظمة وغیر ثابتة وتعد المقاومة هي المتغیر الثابت في هذا النوع من 

التوتر الناتج لیس ثابتا لأنه یتغیر مع المزایا المیكانیكیة للمفصل العامل في الحركة وهذا النوع من الانقباض، ولكن
هي ) الآلات(الانقباض یتضمن كل من الانقباض العضلي التقصیري والتطویل، وتعد الأثقال الحرة وأجهزة الأثقال 

حسین، بسطویسي، مرجع .(ركي بمقاومة ثابتةأكثر أنواع الأدوات والأجهزة استخداما للتدریب بالإنقاض الح
)291سابق، ص 

الانقباضات الثابتة هي انقباضات ضد مقاومة غیر قابلة للحركة مثل : التدریب بالانقباض العضلي الثابت- 2- 6
الحائط، وفي هذا النوع فأن العضلة تحاول أن تقصر ولكن لا تحدث حركة حیث أن المقاومة أكبر من أن یمكن 

أسبوعیا، % 05ب علیها، وبعض الأبحاث وجدت أن هذا التدریب قد توصل إلى زیادة في القوة بمعدل التغل
النمر، الخطیب، مرجع سابق، ص . (ثوان06بالتدریب مرة واحدة یومیا بثلثي أقصى انقباض عضلي ثابت لمدة 

76. (
وهو مبدأ الخصوصیة، إذ أن أوضحت الدراسات أن الانقباض العضلي الثابت لا یخدم مبدأ تدریبي أساسي

استخدام الانقباضات الثابتة لیس مناسبا لتنمیة القوة الضروریة لأداء حركات الأنشطة الدینامیكیة، لكنه فعال التنمیة 
).88، مرجع سابق، ص حماد. (القوة العضلیة بصفة عامة

وفي هذا النوع من الحركة فإن الفرد یعمل ضد جهاز مصمم :التدریب بالانقباض الحركي بسرعة ثابتة-6-3
خصیصا للتحكم في سرعة الحركة المطلوبة أثناء التمرین، أي أن الانقباض العضلي یتم بسرعة زاویة ثابتة خلال 

التي تعتمد على كل منالقوةالأنواع تأثیرا للریاضیاتالمدى الكامل للحركة في المفصل العامل ویعتبر من أفضل
.والسرعة، بالإضافة إلى أنه یتیح فرص التدریب بسرعة انقباض مشابهة للسرعة المطلوبة أثناء أداء الریاضي

یقوم على أساس أنه لما كانت عضلات الإنسان أقوى في نقاط معینة خلال :التدریب بالمقاومة المتغیرة -4- 6
ع العضلة أو مجموعة العضلات على بذل أقصى مدى حركة المفصل فإنه من الحكمة استخدام جهاز قادرا على دف
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جهد في مدى الحركة الذي تكون فیه العضلة أقوى ما یمكن ویستعمل في هذا التدریب أجهزة خاصة لتغیر المقاومة 
یغیر الحركة في أي سرعة من سرعات الحركة وتحدید ) UNIVERSEL(أثناء التدریب ومن بینها الجهاز المتطور 

) .43، مرجع سابق، ص أبو العلاء(.السرعة بدقة شدیدة
عند استخدام أي برنامج لتدریب القوة بالأثقال فإنه یجب وضع النقاط الآتیة في :نظم تدریب القوة بالأثقال- 7

: الاعتبار
. عدد مرات التدریب في الأسبوع- 
. متطلبات الفرد الخاصة باللعبة- 
. أهم العضلات العاملة- 
).13، ص 1999، منصوررضوان، . (لكیفیة استخدامها في النشاط الممارستنمیة القوة - 
: نظام المجموعات- 1- 7
هو أداء كل تمرین مجموعة واحدة، وهذا النظام یتأسس على استخدام أوزان ثقیلة : نظام المجموعة الواحدة-أ

. دقائق5وتكرارات قلیلة مع فترة راحة بین التمرینات قدرها 
یتكون من مجموعتین إلى ثلاث مجموعات للإحماء بمقومات متزایدة، حتى یصل : المجموعات المتعددةنظام -ب

وزن الثقل إلى الوزن المحدد، ثم یتم أداء مجموعات متعددة بهذا الوزن، وقد أشارت نتائج الأبحاث إلى أداء ثلاث 
لى تنمیة القوة بدرجة أفضل من التدریب كأقصى تكرار بعد إحماء یؤدي إ6إلى 5مجموعات على الأقل باستخدام 

بمجموعات وتكرارات أخرى مختلفة، ویمكن استخدام نظام المجموعات المتعددة في أي مستوى القوة ولأي عدد من 
3(إن استخدام نظام المجموعات المتعددة . التكرارات والمجموعات لتحقیق الأهداف من برنامج تدریب القوة

قد یؤدي إلى زیادة معنویة في القوة، أفضل من استخدام نظام المجموعة ) راراتتك10مجموعات كل مجموعة 
:و أمثلة عن ذلك) تكرارات10من 1مجموعة (الواحدة 

: ویقترح كالتالي: نظام دیلورم* 
. أقصى تكرار 10من %50باستخدام : المجموعة الأولى- 
.اقصی تکرار 10من % 75باستخدام : المجموعة الثانیة- 
. أقصى تكرار 10من % 100باستخدام : المجموعة الثالثة- 
: نظام عکس نظام دیلورم ونلخصه كالآتي: نظام أوكسفورد* 
. أقصى تكرار 10من %100باستخدام : المجموعة الاولى- 
. اقصی تکرار10من % 75باستخدام : المجموعة الثانیة- 
)53، ص ، مرجع سابقبریقع، البدیوي. (قصى تكرار أ10من % 50باستخدام : المجموعة الثالثة- 
:الثقیلة-نظام المجموعات الخفیفة- 2- 7
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ویطلق علیها نظام النصف الهرمي من الخفیف إلى الثقیل، وعند التدریب بهذه الطریقة فإننا نبدأ بمجموعة ذات 
. شدة منخفضة ثم تزاید الشدة في كل مجموعة التالیة تدریجیا حتى تصل إلى مقاومة سبق تحدیدها

أصعب المجموعات (فبعد الإحماء تؤدي هذا النظام عکس النظام السابق، : الخفیفة-نظام المجموعات الثقیلة * 
أولا، ثم تؤدي المجموعات أقل صعوبة بشكل متدرج بعد ذلك، ویطلق علیه أیضا إسم النظام ) أشد المجموعات

.النصف الهرمي من الثقیل إلىالخفیف
- الخفیفةالثقیلة-هذا النظام یشمل النظامین السابقین وسمي بنظام المجموعات الخفیفة:النظام الهرمي- 3- 7

حتى ) بطریقة عكسیة(أي یبدأ بمقاومات خفیفة ثم تزداد المقاومة ویقل عدد تكرارات على مدى عدة مجموعات 
والنظام الهرمي الكامل یتكون من نوعین رئیسیین، أولهما من . ینتمي التمرین بالمجموعة الواحدة التي بدأت بها
یمثل نصف الهرم المتزاید المقاومة، وثانیهما من المقاومة الأكثر المقاومة الأقل إلى الأكثر شدة بطریقة تصاعدیة و 

وبالتالي نستخلص إمكانیة استخدام . على المقاومة الأقل شدة بطریقة تنازلیة ویمثل نصف الهرم المتناقص المقاومة

) .53مرجع سابق، ص ال.(یوضح النظام الهرمي): 04(الشكل رقم 
: أهم المجموعات العضلیة- 8
: عضلات كبیرة الحجم-1
) pectoraux(الصدر - 
) dorsousc(الظهر - 
quadriceps(الفخذین -2 – ischion jambiers (
:عضلات متوسطة الحجم-3

deltoïdeالكتفین-  - trapèze ) Paule(
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: عضلات صغیرة الحجم-3
). عضلات العضد الممثلة والثنائیة الرؤوس(ویتكون من ) bras(الساعد أو العضد - 
). عضلات ذات الرأسین في أعلى الذراع وفي مؤخرة الفخذ (bicepsالبایسبس - 
). عضلات ذات ثلاثة رؤوس في أعلى الذراع(tricepsالترایسبس - 
abdominaux( البطن والجذع - : عضلات تتحمل وتحتاج إلى جهد-4
 -lombaire ()تحتاج إلى تكرارات كثیرة (
)démiellées ,1993,p219.(تحتاج إلى أوزان ثقیلة) mollets(السمانة - 
):المقومات(التمرینات الدینامیكیة بالأثقال - 9

أنها مجموعة من التمرینات التي یتم فیها تغییر في طول العضلة دون تغییر في كمیة الشد " مدحت صالح"أكد 
التمرینات الدینامیكیة بالأثقال على تنمیة القوة العضلیة وهي تشمل على تمرینات منظمة التي ینتجها، وتعمل

متدرجة للمجموعات العضلیة مختلفة باستخدام أحمال متنوعة، وتؤدي هذه التمرینات إما بزیادة التكرار أو زیادة 
).91، ص 1993، مدحت. (الحمل
حسب مدى تأثرها على المجموعات العضلیة وعلیه یجب اختیار أن هذه التمرینات تنقسم على " أرنهایم"ویرى 

تمرینات مع مراعاة الغرض الموضوع من أجله التمرین مع تحدید المجموعات العضلیة أو العضلات التي لابد أن 
ص ، 2000النمر، .(تعمل، ومعرفة المفاصل الرئیسیة التي یشملها وملاحظة التتابع السلیم للحركة والقوة المطلوبة

85.(
:ثقال الأساسیة تمرینات الأ -10

لتطویر القوة العضلیة بمعدل كبیر تتناسب مع تمرینات الأثقالBRIAN SHARKEY" بریان شاركي" وضعو 
خصائص اللعبة وهذا بتدریب العضلات الإرادیة ضد مقاومات كبیرة نسبیا حیث یجب زیادة هذه المقاومات كلما 
زادت قوة العضلة أي أنه یجب تحمیل العضلات بمقاومات كبیرة متزایدة لأن العضلات تصبح أقوى عندما تعمل 

مع قوتها للسماح بتنمیة القوة إلى الحدود المرغوبة ولكن لیس بمثل ما هو مطلوب من العضلة ضد مقاومات تتماثل 
تهدف )الاعوان(ة القوة العضلیة للریاضینبعدم قدرتها على أداء الانقباض الناجح والآمن لعنصر السرعة، فإن تنمی

مرینات سریعة، مع مراعاة تبادل العمل إلى تحقیق السرعة الحركیة فتكون في أفضل حالتها عندما یتم التدریب بت
,Cometti(بین المجموعات العضلیة  IPID.P 212(هو التركیز دائما على مزاولة تدریبات متبع، فالأسلوب ال

یبات من الجسم بجانب التدریبات الشاملة مع مراعاة أن یكون إیقاع الأداء الحركي لتدر والعلويتقویة الجزء السفلي
وكافیا للتنفس الكامل بغرض تنمیة الكفاءة الوظیفیة للرئتین ثم یرتفع إیقاع الأداء سرعة الریاضيالأثقال مناسبا ل

تدریجیا نحو السرعة، بالإضافة إلى عوامل الأمن والسلامة منحیث التسخین الجید قبل التدریب وطرق استخدام 
ویفضل أیام أسبوعیا،3اد هو أثناء فترة الإعدإن معدل تدریبات الأثقال . الأثقال واختیار المقاومة المناسبة للاعب

دائما عند تشكیل الوحدات التدریبیة إتباع أسلوب التدریب الدائري ونظام التسجیل لعدد المرات والمجموعات ووزن 
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- 3خلال % 50أسبوعیا وقد تزید القوة % 3- 1الثقل، وعادة یؤخذ في الاعتبار أن لا یزید مستوى القوة بأكثر من 
).108، ص 2001البساطي، .(، وقد أظهرتأشهر4

.لأثقال الأساسیةوفیما یلي نستعرض أهم تمرینات ا
." الاحظ أشكال التمارین بالصور في صفحات الملاحق"

) quadriceps(عضلات الخلفیة الفخذین ):.Demeillees, 1993.P 229(تمارین عضلات الرجلین : أولا
- مسك البار الحدیدي خلف الرقبة-إنثناء - فتحا ): squat(الحدیدي على الكتفین ثني الركبتین كاملا والبار • 

quadriceps(ثني ومد الركبتین كاملا  - ischios– mollets(
Hack( ضغط الثقل بالكتفین لأعلى •  - squat :( تثبیت الثقل أعلى الكتفین من وضع الجلوس على الجهاز ..

)quadricepsischios( الدفع بالرجلین لأعلى 
مع الارتكاز وسند - الوقوف ): machine a mollets(رفع العقبین عن الأرض والبار الحدیدي على الكتفین • 

ثني ورفع العقبین -مسك البار الحدیدي خلف الرقبة على الكتفین - انثناء- المشطین على عارضة من الخشب 
ا التمرین إلى تقویة مجموعة عضلات الفخذ الخلفیة والسمانة ویهدف هذ. الأعلى للوقوف العالي على المشطین

)mollets .(
ثني ومد - ضغط مثقل للساقین إلى الأعلى بواسطة ماكینة خاصة ): presse(دفع الثقل بالرجلین لأعلى • 

). quadriceps- عضلات الفخذین الأمامیة (الرجلین ودفع الثقل لأعلى 
squatنصف قرفصاء خلفیة •  - 1 وضع الكتفین تحت - وضعیة نصف قرفصاء خلفیة فوق جهاز خاص: 2 /

- عضلات العلویة للفخذین .(ثي ومد الرجلین كاملا - دفع قضیبي الآلة لأعلى بالكتفین - قضیبي الآلة
(quadriceps-ischios-jamb

وضع الجلوس من ): machine a quadricepsدفع الثقل بالرجلین للأمام في وضع الجلوس على الجهاز • 
تقلص ومد الساقین -وضعیة الرجلین عمودي مع الأرض ضغط الثقل بالقدمین إلى داخل الجهاز -على الجهاز 

)quadriceps - ischios - fessiers.(
تثبیت - جلوس ): machine a quadricepsرفع الثقل بالقدمین لأعلى من وضع الجلوس على الجهاز • 

رفع الثقل لأعلى بمد الركبتین وتكرار بثني ومد الركبتین تقویة عضلات الفخذ - ین ثقل الجهاز على مشطي القدم
quadriceps(الأمامیة والخلفیة و الساق - ischios– mollets .( • رفع البار الحدیدي بالركبتین من وضع

).mollets(الجلوس على المقعد 
۔)6paules(الكتفین -) Dorsaux(الظهر - )Pectoraux(الصدر :تمارین عضلات الأطراف العلویة: ثانیا

) Bras(الساعد أو العضد 



بالأثقالالتدریب لثثاالمحورال

40

یهدف التمرین إلى تقویة ): Tirage poulie basse(سحب حبل ثقل الجهاز إلى الأعلى بالذراعین من الوقوف • 
والذراعان عضلات العضد ) trapèze) (المربعة المنحرفة(وفي أعلى الظهر ) dorsaux(كل من عضلات الظهر 

)triceps(، وثلاثیة الرؤوس، )biceps(الثنائیة الرؤوس 

یهدف ): Developpe nuque(رفع البار الحدیدي إلى الأعلى بالذراعین من وضع الجلوس على المقعد • 
) Trapèze-Deltoide( وعضلات الصدر والظهر العلوي ) Epaules(التمرین إلى تقویة عضلات الكتف 

). Bras(والذراعان 
یهدف التمرین ): Développe couche(البار الحدیدي إلى الأعلى بالذراعین من وضع الرقود على الظهر رفع 

triceps(إلى تقویة كل من المجامیع العضلیة التالیة  - pectoraux  Dorsaux (
. یهدف إلى تقویة المجامیع العضلیة للأطراف العلویة ): la barre fixe(التعلق على العقلة • 
یهدف إلى ): Tirage a la machine(سحب ثقل المنخفض بالذراعین من وضع الجلوس على جهاز السحب • 

biceps(تقویة المجامیع العضلیة التالیة  - Trapeze - Dorsaux (
) :Abdominaux -Lombaire( تمارین عضلات البطن والجذع : ثالثا
poids(لأجهزة الخاصة عادة بدون أثقال أي وزن الجسم تتم تمارین تقویة عضلات البطن والجذع بالأدوات وا• 

du corps ( كالمقعد السویدي)chaise romaine ( - استلقاء ثم الجلوس)Crunch.(
: المنافع الرئیسیة لتدریب الأثقال-11
. زیادة القوة العضلیة-1
. تحسین القدرة العضلیة-2
. تطویر التحمل العضلي العام-3
. تحسین التحمل الدوري التنفسي-4
. تغیرات بسیطة في حجم العضلة-5
. تأثیر إیجابي على تركیب أو بنیة الجسم-6
. تحسن في التوازن العضلي حول المفصل-7
.الحمایة من الأضرار أو الإصابات في الریاضة-8
)13، ص ، ب سإسماعیل.(تأثیر إیجابي على الأداء الریاضي-9
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:مفهوم الحمایة المدنبة-
اما تبیعتها و مهامها فتبقا في ,یقوم مفهوم الحمایة المدنیة بشكل عام على توفیر الحمایة لأفراد المجتمع و ممتلكاتهم

اما تنفیذ مهام الحمایة ,تغیر مستمر حتي تتمكن من مواكبة التغیرات العصریة والتكنولوجیة التي تشهدها مجتمعات
كما انها تشتمل علي منظومات , ویحدد لها هیكلیة خاصة و میزانیة منفردة ,علي عاتق وزارة الداخلیةالمدنیة فتقع 

.اداریة و تقنیة و عملیة لضمان تطبیق مفاهیم الحمایة المدنیة و اسالیبها بین كافة عناصر المجتمع 
:بجایةمفهوم ونشأة مدیریة الحمایة المدنیة لولایة - 1-1

یحتل قطاع مدیریة الحمایة المدنیة لولایة بجایة مكانة هامة في كل المجالات، حیث شهدت عدة 
إصلاحات نتج عنها مدیریة بمختلف فروعها وذلك تحت وصایة وزارة الداخلیة والجماعات المحلیة ، حیث تقع ولایة 

شرق جیجل وسطیف ومن الغرب تیزي بجایة في الشمال الشرقي للجزائر وتحدها من الشمال البحر المتوسط ومن ال
لدیة، وتبعد عن المدیریة المركزیة بحیدرة بالجزائر ب52دائرة و19وزو ومن الجنوب بویرة ، كما تضم هذه الولایة 

في الولایة، ویقع مقر المدیریة بالقرب من06ورقم الولایة هو 14كلم، والرقم الخاص بالحمایة المدنیة هو 230ب
، أقبو، سیدي عیش، خراطة، اوقاس، تزمالت القصر بجایةوحدة فرعیة، وهي 25حي توبال، وتضم هذه المدیریة 

أمیزور أدكار صدوق اغیل أعلي سوق الأثنین تیشي،أوزلاقن شمیني و مركز متقدم بأكفادو بني معوش تسكریونت 
عامل عبر كل الوحدات، إضافة إلى مركز 1134ضم واد غیر الماتن تیزي نبربر بورح میرة و الوحدة البحریة ،و ت

.تكوین وتدریب أعوان الحمایة المدنیة
شعبان عام 08المؤرخ في 54-92تأسست مدیریة الحمایة المدنیة لولایة بجایة طبقا للمرسوم التنفیذي رقم 

في إطار . ة المدنیةم، یتعلق بتنظیم المصالح الخارجیة للحمای1992ه الموافق ل ثانیة عشر فبرایر سنة 1412
دورات تدریبیة 2019حرص المدیریة العامة على تحسین المستوى وتجدید المعلومات لموظفیها، برمجت طیلة سنة 

أسبوعیة لكافة الأعوان وضباط الصف تضم دروس نظریة ومناورات تطبیقیة، وكذا مناورات لیلیة نهایة كل أسبوع، 
رقیب، : (موظف رتب400وقد شارك في هذا التدریب ما یقارب تشمل مجمل الدروس المحصلة طیلة الأسبوع

، وتم تنظیم عدة دورات تكوینیة لفائدة أعوان الأمن والوقایة للمؤسسات العمومیة في مجال الإسعافات )عریف، عون
لجة ، على غرار عمال مؤسسة الوقایة وإعادة التدریب، ومركز المعا)المطفأة(الأولیة واستعمال وسائل الإطفاء 

. الخ...النفسیة
:نبذة تریخیة- 2

بعد حریق روما الشهیر . ق892أخذت أولى مقاییس الحمایة المدنیة تحت لواء الإمبراطوریة الروسیة سنة 
الذي دمر عشرة أحیاء من بین أربعة عشر حي من مدینة روما وكانت الحرائق التي لا تقل أهمیة قد أعطت دفعا 

دمر 1666حریق لندن في سبتمبر : ملة مكلفة لمحاربة الحرائق وتخص بالذكرجدیدا في العالم استعداد لح
مسكن وحریق 380000من المدینة 4/5دمر 1912هكتار، حریق موسكو 175مسكن على مسافة 13200
مسكن 28000دمر 1906هكتار، حریق شیكاغو في أكتوبر  50دمر كل الحي القدیم للمدینة 1942هامبورغ 

. شخص500وت وتسبب في م
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في الحرب العالمیة الثانیة ونظرا للتطورات استطاعت البشریة أخذ المقاییس الأولى للدفاع المدني، وتنظیم 
جهاز حمایة في الحرب ونظرا للتطورات التي یعرفها العالم، وكذلك التطور في الصناعة وتعقیداتها والاستخدام 

زاما على البشریة أن تنشأ جهاز الحمایة الذي تطور بتطور الأخطار المفرط في المواد الكیماویة والإشعاعیة كان ل
وجسامتها من الطرق البدائیة إلى الطرق العصریة الحدیثة، وإن الاهتمام بالأمن الیوم أكثر من أي وقت مضى 

ع بحیث لا یجب إهماله لأنه أصبح ضرورة ملزمة لحمایة ممتلكات الأمة بل لحمایة الأمن نفسها وحمایة لجمی
. المكتسبات سواء البیئیة أو الطبیعیة أو الصناعیة لتحقیق مكتسبات اقتصادیة واجتماعیة

نسبة للمضخة الیدویة التي اخترعت في أواخر القرن تاسع عشر بفرنسا pompierجاءت كلمة :التسمیة - 1- 2
)مكتب المستخدمین لمدیریة الحمایة المدنیة بولایة بجایة. (أین بدأت تظهر ملامح التطور الصناعي والتكنولوجي

:تطور مدیریة الحمایة المدنیة في الجزائر- 2- 2
الجزائر جهاز حمایة كان عبارة عن وحدات تدخل متمركزة في على غرار كل البلدان في العالم أنشأ في

المناطق الحضریة الكبرى هدفها الدفاع وحمایة مصالح المعمرین وأثناء الاستقلال كانت عبارة عن مصلحة مركزیة 
على مستوى وزارة الداخلیة موروثة من نظام الاستعمار ومصالح النجدة ومكافحة الحریق على مستوى الولایات، 

.تطور هذا المفهوم بعد الاستقلال 
1964اصلاح - 3- 2

أول إصلاح في جهاز الحمایة تحویل المصلحة ) 64/ 129( م المرسوم 1964في الخامس عشر أفریل 
المركزیة إلى مصلحة وطنیة وإعطائها اختصاصات مهمة وأخذت الدولة بعین الاعتبار تجدید الهیاكل، إنشاء 

تي تعتبر عمل إنساني وتضامني تمارسه مدرسة وطنیة لتحسین المعلومات وهذا الإصلاح أوضح المهام الأساسیة ال
الحمایة على الإطار الوطني والدولي، تقوم بمهمتها العامة تحت الشعارات الثلاث لحمایة الأشخاص والممتلكات 
والوقایة من مختلف أنواع الأخطار والحد من آثارها والتخفیف من حدتها وإسعاف المنكوبین هذه الشعارات هي 

خل وتطورت الحمایة المدنیة بتطور الوطن من مجالات عدة خاصة منها الصناعیة وتأمیم الوقایة، التوقع، التد
. المحروقات واهتمت الدولة بحمایة الأشخاص والممتلكات 

1970اصلاح- 4- 2
وقد سمح هذا بجمع مصالح النجدة ومحاربة الحریق تحت شعار وتسمیة الحمایة المدنیة خاضعة لقوانین 

ممیزة ببذلة وتختلف الوظائف حسب الرتب، والمراكز مختصة بالتعلیم والتطبیقات لهذه المهمة وصدر شبه عسكریة 
، والمتعلق تنظیم وحدات الحمایة وتأطیرها وتجهیزها، وهذا 1970المؤرخ في العاشر نوفمبر 70/ 167المرسوم 

التنموي اكتسبت الحمایة المدنیة من أجل إعطاء فعالیة أكبر لمواجهة الأخطار والكوارث وتماشیا مع التطور
76/ 39، أي أعید تنظیم الإدارة المركزیة بوزارة الداخلیة، والتي ینص علیها المرسوم 1976مقاییس جدیدة عام 

مدیریة (الذي جاء ضمنه هیكلة المدیریة العامة للحمایة المدنیة على مستوى المركزي التي تضمنت مدیریتین 
، وعلى المستوى المحلي لمصلحة الحمایة المدنیة والإسعاف ویكتمل هذا )ة النشاط العمليالدراسات والوسائل، مدیری

:المخطط بثلاث خلایا أساسیة وهي
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المدرسة الوطنیة للحمایة المدنیة، - 
وحدة التدریب والنجدة والإمداد،- 
الحظیرة الوطنیة للعتاد، - 
دة الرسمیة للمقرر الأول، مادة التنظیم والتسییر الإداري لمدیریة الجمهوریة الجزائریة الدیمقراطیة الشعبیة الجری.( 

)الحمایة المدنیة، العدد

دور ومهام الحمایة المدنیة- 3

یمكن تفعیل دور مدیریة الحمایة المدنیة 21/12/1991المؤرخ في 91/ 503مما سبق حسب المرسوم 
:والمتمثل في أربعة مدیریات ومنها ما یلي

:مدیریة الوقایةدور - 1-3
في أنها مكلفة بالوقایة ضد الأخطار الطبیعیة والتكنولوجیة وضبط المقاییس الأمنیة ضد أخطار الحریق والانفجار 
والهلع في مختلف القطاعات وتحضیر نصوص تشریعیة وتنظیمیة للحمایة الأشخاص والممتلكات وتحضیر الخرائط 

.لإعلام والتحسس المختلف الأخطار وجمع وتحلیل الإحصائیاتالوطنیة الخاصة بالأخطار والاعتماد على ا
:دور مدیریة تنظیم وتنسیق الإسعافات- 2-3

في أنها مكلفة بدراسة وتعریف وسائل وقواعد وتنظیم وتوزیع ووضع حیز التنفیذ وتنظیم وتنسیق جهاز الحمایة 
. وإبلاغ العملیاتوالأمن خلال الحملات الموسمیة والفصلیة وكذلك تسییرشبكة الاتصال

دراسة ووضع حیز التنفیذ كل المقاییس التي تسمح بتدعیم وتحسین نوعیة الإسعافات؛ * 
الإسعافات ومتابعة وتنسیق عملها ونشاطها في حالة الكوارث الكبرى، وهذا بدراسة وتحضیر مختلف *

. مخططات التدخل
دور مدیریة المستخدمین والموظفین والتكوین - 3-3
. طبیق سیاسات التدریبیة ودراسة البرامج البیداغوجیة، وتحدید قواعد وشروط تطبیقهات* 
تحضیر سیاسة الانخراط في الحمایة المدنیة وتسییر سلك المستخدمین؛ * 
. ترقیة النشاط الطبي والاجتماعي* 
تطبیقها ومراقبتها ومتابعة تحدید سیاسة التدریب والإتقان والتخصص لمستخدمي الحمایة المدنیة، وتضمن * 

.النشاط البیداغوجي
:دور مدیریة الإمداد والهیاكل- 4-3

تكفل بالتجهیز، وتقرر وتنفذ الاحتیاجات المالیة وتراقب شروط سیرها وصیانة المنشآت والتجهیزات الخاصة 
عتاد والتجهیز والتدخل بالحمایة المدنیة وتحضیر برامج المنشآت والتجهیز ومتابعة ومراقب تنفیذها وصیانة ال
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یتم دور المفتشیة العامة لمصالح الحمایة المدنیة وذلك حسب . لتصفیة الحساب والأمر بالصرف الجمیع المستحقات
المرسوم التنفیذي

المتضمن عمل وتنظیم المفتشیة العامة لمصالح الحمایة المدنیة ومهمتها، 04/02/1994المؤرخ في 92/34
: وتتمثل مهامها في

التفتیش والمراقبة وتطبیق التشریع والتنظیم المعمول به والخاص بالحمایة وتنظیم عمل أعضاء الهیاكل * 
ومؤسسات الحمایة المدنیة؛ 

الوقایة من عجز العمل وحل نزاعات العمل المعطلة لعمل السلك ومراقبة ووضع حیز التنفیذ القرارات * 
وتوجیهها؛ 

واستغلال التقاریر السنویة للنشاطات ودراسة اقتراح كل المقاییس التي تقییم عمل الهیاكل والمؤسسات * 
یمكن أن تؤدي إلى ترقیة وتدریب وتطویر ودعم النشاط وتمارس عملها على أساس برنامج سنوي للنشاط، 

.وتقوم بزیارات مراقبة مفاجئة
مایة المدنیة على مستوى المتعلق بجمع مصالح الح12/11/1992المؤرخ في 54-92حسب المرسوم التنفیذي -

الولایات في شكل مدیریات كما حدد قواعد تنظیم وعمل هذه المدیریات في ثلاث مصالح تسییر وتنسق من طرف 
:مدیریة ولائیة مكلفة بالوقایة، الحمایة العامة والإدارة والإمداد ومهامها معرفة كما یلي

. تتمثل هذه المهام فیما یأتي:مهام مصلحة الوقایة-5-
متابعة ومراقبة تطبیق التنظیم ومقاییس الأمن المطبقة في میدان الوقایة من طرف أعوان الحمایة؛ - 
إجراء دراسات الأمن والمخاطر الفائدة المؤسسات والهیئات العمومیة والخاصة على مستوى تراب الولایة؛ - 
عدها وتراقبها وتبادر بحملات التوعیة والإعلام بشأن المخاطر إعداد مخططات الوقایة أو تأمر من ب- 

. التي تهدد سلامة الأشخاص والممتلكات وتنظیمها
تعد خطط تنظیم الإسعافات وتطبیقها عند حدوث الكوارث أو تأمر بإعداد :مهام مصلحة الحمایة العامة- 3-6

صلاحیة استعمالها، تتابع استعمال واستخدام وسائل وتسهر على ضبطها باستمرار وتقییمها مختلف دوائر الإنذار، 
للتدخل في إطار تشاوري عند حدوث الأخطار، تنظم وتنفذ وتراقب الأجهزة المخصصة لضمان سلامة الأشخاص 
والممتلكات تقوم بكل إجراء من شأنه النهوض بالإسعاف وتنمي روح التضامن الوطني في مجال المساعدة والنجدة 

. ركة الجمعیات ذات الطابع الإنسانيفي الاتصال مع ح
تتمثل في أنها مكلفة بالسیر غیر المركز للوسائل المادیة والمالیة لمصالح : مهام مصلحة الإدارة والإمداد- 7- 3

الحمایة المدنیة بالولایة وتتابع برامج التجهیز والمنشآت وتتولى صیانتها وتتابع وتنسق أعمال التكوین وتسهر على 
. مج التدریب والتمارین المیدانیةتطبیق برا

مهام مصلحة التسیروالمحاسبة3-8
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تتولى تسییر المحاسبة ومسك سجلات المحاسبة ودفاتر الجرد ودخول المعدات والإمدادات وخروجها وتتابع - 
ة ضمن نشاط الحظائر ورشات الرعایة والصیانة وتتولى تطور الحیاة المهنیة لمستخدمي الحمایة المدنیة في الولای

.القانون الخاص بهذا المجال
التصنیف والتموقع- 4

یتم تصنیف وحدات الحمایة المدنیة في كل ولایة بقرار من طرف وزیر الداخلیة باعتبار الأخطار الموجودة 
: والمتوقعة

على مستوى الولایة؛ : الوحدة الرئیسیة-
على مستوى الدائرة؛ :الوحدة الثانویة-
على مستوى البلدیات أو مجموعة من البلدیات؛ :وحدة القطاع- 
.على مستوى مكان الخطر: مركز الإسعاف المتقدم-
مهام الوحدات - 5
.تقوم بتسییر المستخدمین المتواجدین بها والصیانة والمحافظة على العتاد:الوحدة الرئیسیة-

.تدافع على قطاع التدخل للولایة: عند النداء الأول
. تدافع على قطاع التدخل للدائرة التابعة لها وتدافع على كل تراب الولایة: عند النداء الثاني

تدافع على قطاع التدخل : تدافع على قطاع التدخل للدائرة وعند النداء الثاني: عند النداء الأول:الوحدة الثانویة-
. للبلدیات التابعة لها

. دافع على قطاع التدخل الخاص بالبلدیة المتمركزة بها والبلدیات التابعة لهات: عند النداء الأول:وحدة القطاع-
.یدافع على مكان الخطر الموجود في المحیط العملي المحدد له: عند النداء الأول:مركز الإسعاف المتقدم- 
: طرق التدریب في الحمایة المدنیة- 6

11/106والمنظمة لقطاع الحمایة المدنیة لاسیما المرسوم التنفیذي رقم تطبیقا لمختلف المراسیم والقوانین المسیرة 
م المتضمن القانون الأساسي الخاص بالموظفین المنتمین للأسلاك الخاصة بالحمایة 06/03/2011المؤرخ في 

% 100تي المدنیة، فإن التدریب في الحمایة المدنیة له دور كبیر في ترقیة وتطویر القطاع، بحكم أنه قطاع خدما
یعتمد على معارف ومكتسبات نظریة وتطبیقیة، وقد تجسد هذا الاهتمام الكبیر به من خلال تمدید فترة التربص 

خاصة : مراحل، أولاها 03شهرا، مقسمة على 12أشهر إلى 09الخاص بالالتحاق بصفوف الحمایة المدنیة من 
وهي مرحلة انتقالیة، حیث یتم إشراك العون : مرحلة الثانیةبتلقین مختلف المكاسب والمعارف النظریة للعون، تلیها ال

في مختلف التمرینات
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وهي مرحلة الاندماج الفعلي في القطاع، من خلال تنظیم : والمناورات التطبیقیة، وفي الأخیر المرحلة الثالثة
.تربص تطبیقي میداني على مستوى وحدات الحمایة المدنیة عبر مختلف الولایات

هذا یبقى غیر كاف بحكم أن كل تدخل میداني لا یشبه الآخر، وعلیه یتم تنظیم مناورات تطبیقیة إلا أن كل
دائمة وطیلة الحیاة المهنیة للموظف موازاة مع نشاطه المهني قصد تحضیره بدنیا ونفسیا لمواجهة مختلف 

وتجمعات جهویة ووطنیة قصد المصاعب التي تواجهه أثناء أداء مهامه الیومیة، بالإضافة إلى تنظیم تدریبات 
الاحتكاك أكثر بین مختلف أعوان الحمایة المدنیة خلال مواجهة الكوارث الكبرى التي تتطلب تدخل عدة ولایات 

.لمواجهتها
مختلف النشاطات الریاضیة في سلك الحمایة المدنیة- 7

ـاضة والتربیة البدنیة في قطاع الحمایة في إطار تنفیذ البرنامج المتعلق بالنشاطات الریاضیة وكـــذا تطویر الریــ
من المدنیة، تنظم المدیریة العامة للحمایة المدنیة نهائیات الطبعات للریاضة المكیفة لمهنة عون الحمایة المدنیة

مختلف الرتب ذكور و إناث یمثلون مختلف مدیریات الحمایة المدنیة لولایات
الوطن.

مسابقة المضمار الریاضي لعون (وتشمل المسابقة عدة نشاطات ریاضیة متعلقة بمهنة عون الحمایة المدنیة منها 
الحمایة المدنیة ذكور و إناث، مسابقة أحسن فرقة سیاقة شاحنة التدخل على كل الطرقات، وزن ثقیل ووزن خفیف، 

السباحة الحرة و الإنقاذ في المیاه ،مسابقة الجري مسابقة أحسن فرقة إسعاف طبیة، مسابقة مضمار النار، مسابقة
بالمحمل، مسابقة الجري بالحقیبة الظهریة، مسابقة الكرة الحدیدیة و الشطرنج وجلب الحبل والتسلق،و دورات كرة 

. القدم وكرة الید
عوان الحمایة هذا النشاط الخاص للریاضة المكیفة لأعوان الحمایة المدنیة جزء لا یتجزأ من تحضیر وتأهیل أ

المدنیة في مهامهم الیومیة المختلفة في عملیات الإنقاذ والإسعاف، كما هو تثمین و استمرار للجهود المبذولة لأجل 
تطویر الریاضة بصفة عامة في قطاع الحمایة المدنیة ، و إنتقاء الأفراد الذي سیمثلون الحمایة المدنیة الجزائریة قي 

)واي بك مشین(.المنافسات الریاضیة الدولیة 
. اما على مستوى الوحدة الرئیسیة یقوم العون بنشاطات ریاضیة  صباحیة ومسائیة

الفترة الصباحیة - 
-الحبل–جري خفیف :صباح حیث یقوم بمختلف التمرینات المتمثلة في6ینهض عون الحمایة على الساعة 

. المضخة ثم یقوم بتمدید العضلات-الطاولة الایرلندیة
الفترة المسائیة - 

المتمثلة في كرة الید و .مساءا بختلف النشاطات الریاضیة الجماعیة17یقو م عون الحمایة المدنیة على الساعة 
.كرة القدم

8-شروط التوظیف في الحمایة المدنیة 
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تتمثل شروط  التوظیف في سلك الحمایة المدنیة في
-الامتحان الشفهي

الحمایة المدنیة في قاعة من قاعات الدراسة حیث یدخل المترشح داحل القاعة یجد داخل یكون من طرف إطارات 
الفاعةضندوق مملوء بقصاصات صغیرة مطویة بكل قصصاصة سؤال واحد حیث یختار المترشح سؤال لنفسه یقوم 

دقائق10او 05المترشح بالاجابة علي السؤال هذه العملیة تتم في ظرف 
في الثقافة العامة و مادة الریاضیةالامتحان الكتابي _
الاختبارات البدنیـة و الریاضیة للقبول- 

م1000سبـــــــــــاق 
م مع حمل الكیس  نصف غرفة هواء عجلة السیارات مملوءة بالرمل200سبـــــــــــاق 

مرتین) م 05( تســـــــــــلق الحبل 
م50السبــــــاحة 

* للنهائياختبار شفوي للقبول  :
محادثة حول موضوع یتعلق بالبرنامج(2المعامل , دقیقة20المدة  ).

في الأخیر أتمنى لكل المترشحین النجاح ودعواتكم لي بالتوفیق والنجاح إن شاء االله
دلیل الحمایة المدنیة)46الجریدة الرسمیة للجمهوریة الجزائریة العدد (
المتضمن القانون الأساسي 15/07/2006المؤرخ في06/03م  طبقا للأمر رق: الحقوق والواجبات للموظف- 9

:العام للوظیفة العمومیة
یرقى أعوان الحمایة المدنیة الذین یتوفون أثناء مأموریة أو أثناء ممارسة المهام إلى رتبة أعلى :الحقوق- 1- 9

سنة 15المدنیة یمارسون أعمالهم مدة بعد الوفاة، وتتكفل إدارة الحمایة المدنیة بنفقات الدفن، ویقلد أعوان الحمایة
بإخلاص وتفاني بأوسمة شرفیة، وعندما یبرهنون عن شجاعتهم یستفیدون من ترقیة استثنائیة إلى سلك أعلى، یمكن 
أن یستفید أعوان الحمایة من السكن لضرورة الخدمة الملحة، والاستفادة من الإیواء والطعام أثناء الاحتجاز، ویتمتع 

:إطار التشریع والتنظیم المعمول بهما بالحق فیما یأتيالموظفون في
الحمایة الاجتماعیة* 
. الاستفادة من الخدمات الاجتماعیة والراحة والعطل القانونیة*
.التدریب وتحسین المستوى والحصول على راتب بعد أداء الخدمة* 
:تتمثل وجبات أعوان الحمایة المدنیة فیما یلي: الواجبات- 2- 9
. یجب على الموظفین أن یلتزمو بخدمة الدولة ویساهموا بكفاءة وفعالیة في الأعمال- 
.تأدیة العمل بجدیة وتفاني وإخلاص واحترام سلطة الدولة والاتسام بسلوك حسن- 
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. عدم إفشاء السر المهني وعدم إلحاق أضرار معنویة أو مادیة بالمؤسسة- 
المتضمن القانون الأساسي الخاص 2011مارس 06المؤرخ في 11/106طبقا للمرسوم التنفیذي رقم - 

:بالموظفین المنتمین للأسلاك الخاصة بالحمایة المدنیة
. یلزم أعوان الحمایة المدنیة أثناء القیام بمهامهم ارتداء البذلة النظامیة- 
. یجب على كل عون في الحمایة المدنیة أن یطیع من هم أعلى منهم رتبة أثناء القیام بمهامه- 
.یلزم على الأسلاك الخاصة بالحمایة المدنیة واجب التحفظ والمحافظة على السر المهني حتى بعد إنهاء الخدمة- 

رة المیدانیة ویمكن تجنیدهم وتدریبهم یمكن حجز الأسلاك الخاصة بالحمایة المدنیة داخل الثكنة في حالة الضرو 
.خارج أوقات عملهم وأثناء عطلهم لمواجهة وضعیة استثنائیة كما تعوض ساعات العمل الإضافیة بإجازات معادلة
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الخلاصة

مام القائم بالعملیة هتفي ضوء ما تطرقنا إلیه في هذا الفصل الذي یحتوي على اربعة محاور یتضح جلیة أهمیة إلا
التدریبیة على طرق وأسالیب التدریب الحدیثة وكیفیة التحكم في مكونات الأحمال التدریبیة فیها، وكذا أهمیة تخطیط 

لم یكن اعتباطیا بل سلك الحمایة المدنیة في الجانب الریاضي البرامج التدریبیة في المجال الریاضي، وإن نجاح 
البدنیة، (امل ولعل أهمها اعتماد مدربیها على برامج تدریبیة تشمل جمیع النواحي كان نتیجة لمجموعة من العو 
)المهاریة، الخططیة، النفسیة

نستخلص أن التدریب الریاضي المنتظم في اتجاه تنمیة القدرة العضلیة یؤدي إلى زیادة كفاءة الجهاز 
ة بأنواعها المختلفة، الثابتة والمتحركة، القوة العضلي ویظهر ذلك في شكل مقدرة العضلة على إنتاج القوة العضلی

الممیزة بالسرعة، تحمل القوة وفي تطویر الأداء الحركي، فضلا على أنها تؤثر في تنمیة بعض الصفات البدنیة 
یستخلص الباحث أنه لا توجد طریقة لتنمیة القوة والقدرة العضلیة لجمیع الأنشطة الأخرى كالسرعة، التحمل والرشاقة

یاضیة تتغلب على التدریب بالأثقال، فإن الدراسات العلمیة في هذا الشأن أوضحت أن هناك أنواع مختلفة من الر 
تمرینات الأثقال التي بها یمكن تنمیة السرعة الحركیة ببرامج مقننة بسرعة، رفع الأثقال ذات الأوزان المختلفة والتي 

أن التدریبات الأثقال هي أفضل وأسرع الوسائل و یمكن أن تصل إلى أقل من القصوى، وعلیه یجب أن ندرك
أكثرها فاعلیة في تنمیة أنواع القوة العضلیة لممارسي الریاضة بكل أنواعها، وفي تحقیق التناسق والاتزان والتحكم 
في أجزاء الجسم، وجعل العضلات أكثر استجابة للإتقان المهارات الحركیة الأساسیة وارتفاع مستواها واكتساب 

.هاز الحركي مناعة ضدا الإصابات، وهذا بمراعاة الأسس العلمیة الحدیثةالج

كلما تطلبعلى اعوان الحمایة المدنیة ذلك من أجل حمایة الأشخاص والممتلكات والبیئة، لاعتبار الركیزة الأساسیة 
.في المدیریة لحمایة التراب الوطني



:لفصل الثانيا
الدراسات المرتبطة 

.بالبحث
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:تبطة بالبحثالدراسات المر –
):1995(دراسة محمد صالح محمد -أ

منهج تجریبي مقترح بالأثقال لتطویر القوة العضلیة وتأثیره في بعض المهارات الهجومیة الفردیة والمركبة بكرة السلة
هدفت الدراسة إلى التعرف على المنهج التدریبي بالأثقال و أثره في تطویر القوة العضلیة وبعض :هدف الدراسة- 

.المهارات الهجومیة الفردیة والمركبة بكرة السلة
سنة بنادي السماوة الریاضي ، استخدم الباحث المنهج ) 16- 14(لاعبا بأعمار ) 20(اشتملت عینة البحث على 

مجموعتي أن حداهما تجریبیة طبق علیها المنهج التدریبي المعمول به من قبل المدرب حیث تحتوي التجریبي من خلال 
) 03(أسابیع بواقع ) 06(لاعبین تم اختیارهم بطریقة عمدیة وتضمن المنهج التدریبي مدة ) 10(كل مجموعة على 

دقیقة، مدة تمارین الأثقال ) 90-60(وحدة تدریبیة ویتراوح زمنها من ) 18(وحدات تدریبیة في الأسبوع بمجموع 
.دقیقة) 30- 20(والبلیومتري فیها ما بین 

:أهم النتائج-
) الأثقال، البلیومتریك(وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة من أثر استخدام تدریبات - 

).الفردیة الانفجاریة، التصویب(على المتغیرات الآتیة 
.رنامج تدریبات الأثقال على تنمیة القوة العضلیة وبعض المهارات الهجومیة الفردیة والمركبة بكرة السلةأدى ب-
):1998(دراسة إسلام توفیق محمد - ب

تأثیر برنامج تدریبي بالأثقال وتدریبات البلیومتریك على القدرة العضلیة للاعبي كرة السلة
مج التدریبي المقترح باستخدام الأثقال وتدریبات البلیومتریك على القدرة التعرف على تأثیر البرنا:هدف الدراسة-

.العضلیة للاعبي كرة السلة
سنة، استخدم الباحث المنهج التجریبي بتصمیم ) 18(لاعب كرة السلة تحت ) 14(اشتملت عینة البحث على 

وعا بواقع ثلاث وحدات تدریبیة في أسب) 12(المجموعة الواحدة مع قیاس قبلي وقیاس بعدي وكانت مدة البرنامج 
.الأسبوع
:أهم النتائج-
.إن استخدام البرنامج المقترح أدى إلى الارتقاء بمستوى القدرة العضلیة- 
.إن معدلات نمو القدرة العضلیة تكون سریعة في بدایة التدریب ثم تبطئ هذه المعدلات- 
.طویر القدرة العضلیة لجمیع أجزاء الجسمإن تدریب الأثقال والتدریب البلیومتري أدى إلى ت- 
):1999(دراسة عمرو السكري -ج

.تأثیر برنامج تدریبي بالأثقال على دینامیكیة تطور القوة العضلیة وعلاقتها بالقدرة العضلیة
:هدف الدراسة-
اشتملت عینة .بالقدرة العضلیةالتعرف على تأثیر البرنامج المقترح على دینامیكیة تطور القوة العضلیة وعلاقتها - 

طالبا من طلاب قسم التربیة الریاضیة بكلیة المدینة المنورة، استخدم الباحث المنهج التجریبي باستخدام ) 41(البحث على
.مجموعة تجریبیة واحدة مع قیاس قبلي وعدة قیاسات بعدیة
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:أهم النتائج- 
معدلات الزیادة كانت سریعة في بدایة البرنامج ثم بعد ) 19.27%-47.14(%زیادة معدل نمو القوة العضلیة - 

.ذلك ببطء
.تطور القدرة العضلیة وسرعة العدو لدى الطلبة-
):2000(دراسة عجمي محمد عجمي -د

.برنامج تدریبي مقترح بالأثقال لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة وتأثیره على قوة ودقة التصویب للناشئین لكرة القدم
التعرف على فاعلیة البرنامج المقترح للتدریب بالأثقال في تنمیة القوة الممیزة بالسرعة وتأثیره على :لدراسةهدف ا- 

.قوة ومهارة دقة التصویب للاعبي كرة القدم الناشئین
سنة بنادي الاسكندریة وتم تقسیمهم إلى مجموعتین متكافئتین، ) 16(لاعبا بعمر) 40(اشتملت عینة البحث على 

ثني الركبتین نصفا، ثني ( استخدام التصمیم التجریبي بطریقة القیاسات القبلیة والقیاسات البعدیة باستخدام تدریبات وتم 
80حصص في الأسبوع لمدة 03وتضمن البرنامج ) الذراعین، ضغط الأثقال فوق الصدر، مد الظهر، الجذع والبطن

.أسابیع
:أهم النتائج-
ستخدام الأثقال إلى تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة بمعدلات عالیة للعینة التجریبیة أدى البرنامج التدریبي با- 

.مقارنة بالعینة الضابطة
كما أدى برنامج الأثقال لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة إلى تحسین قوة ومهارة دقة التصویب للاعبي كرة القدم - 

.الناشئین

):2000(نریمان الخطیب دراسة عبد العزیز أحمد النمر، - هـ
تأثیر برنامج تدریبي بالأثقال على معدلات التحسن في القوة العضلیة والمستویات الرقمیة لسباحي المسافات 

القصیرة في مرحلة ما قبل البلوغ
:هدف الدراسة-
.تصمیم برنامج تدریبي بالأثقال لسباحي المسافات القصیرة في مرحلة ما قبل البلوغ- 
.لى تأثیر البرنامج على معدلات التحسن في القوة العضلیةالتعرف ع- 
.التعرف على تأثیر البرنامج على معدلات التحسن في المستویات الرقمیة- 

ناشئ وناشئة اختیروا عمدیا من ناشئي السباحة بنادي الزمالك الریاضیات راوحت ) 25(اشتملت عینة البحث على 
لاعب ولاعبة وافقوا ) 15(ث المنهج التجریبي من خلال مجموعتین تجریبیة سنة، استخدم الباح) 12- 09(أعمارهم 

.لاعبین) 10(اختیاریا على تنفیذ برنامج التدریب بالأثقال وضابطة 
:اهم النتائج-
.برنامج تدریب القوة أدى إلى تحسین المستویات الرقمیة للسباحین في مرحلة ما قبل البلوغ- 
.الى تحسین القوة العضلیة للسباحین في مرحلة ما قبل البلوغبرنامج تدریب القوة أدى - 
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حققت المجموعة التي تدربت بالأثقال معدلات تحسن في المستویات الرقمیة للسباقات المختلفة تفوق معدلات - 
.التحسن لدى المجموعة الضابطة

)80%- 7.36%(ت بالأثقال بین تراوح متوسط معدل التحسن في القوة العضلیة لدى أفراد المجموعة التي تدرب- 
:التعلیق على الدراسات المشابهة والمرتبطة-

إن الدراسات المشابهة لموضوع بحثنا محدودة وغیر شاملة حول تدریبات الأثقال للناشئي ن حیث كانت هناك 
بالأسس العلمیة لتدریب بعض الدراسات والبحوث السابقة التي ساعدة على إزالة الكثیر من المعتقدات الخاطئة المتعلقة 

والتي أكدت عل ى إمكانیة تنمیة القوة العضلیة للناشئین ) 2000نریمان الخطیب، عبد العزیز النمر(الأثقال مثل دراسة 
.وتحسین أدائهم في بعض التخصصات الریاضیة وفي مختلف المراحل العمریة

:أوجه التشابه-
المشابهة والمرتبطة وتحلیل ما تناولته من مواضیع تمكن الباحث من من خلال إطلاع الباحث على الدراسات 

:التوصل إلى أوجه التشابه فیما بینها والدراسة الحالیة من جهة أخرى كما یلي
اتفقت جمیع الدراسات المتشابهة والدراسة الحالیة على استخدام المنج التجریبي لملائمة مثل هذا النوع من - 

.التصمیم التجریبي بقیاس قبلي وقیاس بعديالدراسة مع استخدام 
- 15(توافق الفئة العمریة لهذه الدراسة مع بعض الدراسات الأخرى خاصة فئة الناشئین انحصرت ما بین - 

وتراوحت عینة الدراسة ما بین ) تجریبیة وضابطة(كما استخدمت معظم الدراسات السابقة العینات كمجموعات ) سنة20
).60- 40لاعبا (

وتنمیة القوة الممیزة بالسرعة مثل دراسة )1999عمرو السكري (كانت المواد التي تناولتها الأثقال مثل دراسة - 
من حیث الاستفادة من صیاغة الأهداف وفرضیات البحث والمساعدة في وضع الاطار ) 2000محمد عجمي محمد (

حصص تدریبیة في ) 03(الإعداد العام والخاص بواقع العام للبرنامج من حیث المدة وفترة تطبیق البرنامج في فترات 
.الأسبوع
المتوسط الحسابي، الانحراف المعیاري اختبار: (اتفقت الدراسات السابقة على استخدام الوسائل الاحصائیة التالیة-

Tتیست ودنت ، معامل الارتباط بیرسون، صدق الثبات.(
:الاستفادة من الدراسات السابقة-
الخطوات المتبعة في إجراءات البحث وتحدید المسار الصحیح للخطوات الملائمة لتطبیق إجراء هذه تحدید - 
.الدراسة
.التعرف على أهم الاختبارات في قیاس القوة والقدرة العضلیة- 
.تحدید مع اختیار نوعیة التمرینات لتنمیة مختلف أنواع القوة العضلیة- 
.أسابیع06تحدید مدة تطبیق البرامج بـ- 
.تحدید أنسب القوانین والمعدلات الاحصائیة الملائمة لطبیعة البحث- 
.كیفیة عرض البیانات و تحلیلها و تفسیرها تفسیرا علمیا- 



الدراسات المرتبطة بالبحثالفصل الثاني                                                        

54

واجراء قیاس قبلي ) تجریبیة وضابطة(تحدید المنهج المناسب باستخدام المنهج التجریبي بتصمیم مجموعتین - 
تحلیل الدراسات السابقة والمرتبطة بمضوع الدراسة فقد تبین للباحث أهمیة الدراسات وبعدي لكل مجموعة من خلال 

.المشابهة من خلال محاولته تجنب الصعوبات الماضي یجاد نقاط التشابه والاختلاف
وقد أشارت جمیع الدراسات ونتائجها إلى تحقیق أهدافها وفروضه حیث أكدت الدراسات إلى تحقیق المجموعات 

.تخدمت تدریبات الأثقالالتي اس
:الخلفیة النظریة للدراسة والدراسات المرتبطة- 8
: الإجراءات المیدانیة للدراسة-
:الدراسة الاستطلاعیة-

تعد الدراسة الاستطلاعیة الخطوة الأولى في البحث العلمي والهدف منها التعریف على میدان الدراسة وبعض 
ریف على بعض الجوانب والمفاهیم المرتبطة بموضوع البحث وضبط العینة التي المتغیرات المنطلقة كالدراسة، والتع

) 35، ص2002وجیه مجدوب واحمد بدري حسن، (تجري علیها الدراسة 
ومن خلال دراستنا المتمثلة في اعداد برنامج تدریبي بالأثقال على تطویر القوة العضلیة لدى رجال الحمایة المدنیة 

.من الدراسة الاستطلاعیة حیث انتقلنا الى الوحدة الرئیسیة للحمایة المدنیة لولایة بجایة مركزقمنا بالمرحلة الأولى 
: الوسائل الإحصائیة المستعملة-
.المتوسط الحسابي- 
.الانحراف المعیاري- 
 -T.test
منهج الدراسة -
:المنهج التجریبي_
: متغیرات البحث-

بناءا على الفرضیات السابقة الذكر یمكن ضبط المتغیرات التالیة وتحدیدها من أجل الوصول الى نتائج أكثر علمیة 
وموضوعیة 

هو برنامج التدریبي بالأثقال :المتغیر المستقل
صفة القوة العضلیة :المتغیر التابع
یتمثل المجتمع الأصلي للدراسة :أدوات الدراسة
رجل16:عینة الدراسة



جانب التطبیقيال



ــــــثفصــــــل الال :ثال
منهجیــــــة البحــــــث 
وإجراءاتـــــــــــــــــــــــــــه 

المیدانیة
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:تمهید

إن البحوث العلمیة مهما كانت اتجاهاتها وأنواعها تحتاج إلى منهجیة علمیة للوصول إلى أهم نتائج البحث 
قصد الدراسة وبالتالي تقدیم وتزوید المعرفة العلمیة بأشیاء جدیدة وهامة، إن طبیعة مشكلة البحث هي التي تحدد لنا 

وموضوع البحث الذي نحن بصدد معالجته یحتاج إلى كثیر من الدقة المنهجیة العلمیة التي تساعدنا في معالجتها،
والوضوح في عملیة تنظیم وإعداد خطوات إجرائیة میدانیة للخوض في تجربة البحث الرئیسیة، وبالتالي فالوقوف 

هج الملائم على أهم الخطوات التي مفادها التقلیل من الأخطاء واستغلال أكثر للوقت والجهد انطلاقا من اختیار المن
.لمشكلة البحث وطرق اختیار عینة البحث إلى انتقاء الوسائل والأدوات المتصلة بطبیعة تجربة البحث
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:منهج البحث- 1

إن دراسة طبیعة الظاهرة التي یتطرق إلیها الباحث هي التي تحدد طبیعة المنهج لأن المنهج هو عبارة عن 
) .19، ص 1986الطاهر، .(حقیقةطریقة یصل بها الإنسان إلى

ویتم الوصول إلى الحقائق العلمیة عن طریق البحث والاستقصاء، كما أن الفكرة الأساسیة التي یعتمد علیها 
المنهج تكون عبارة عن محاولة الباحث التحكم في الموقف المراد دراسته باستثناء المتغیر أو المتغیرات التي یعتقد 

. غیر معین في ذلك الموقفأنها السبب في حدوث ت

مع قیاس قبلي ) مجموعة تجریبیة ومجموعة شاهدة(استخدم الباحث المنهج التجریبي باستخدام مجموعتین 
وبعدي، واستخدم هذا المنهج لمناسبته وطبیعة الدراسة ولتحقیق أهداف البحث والتحقق من فروضه باتباع خطوات 

المنهج التجریبي یعد الاختیار الحقیقي للعلاقات "أن " ال راتبكم"و" حسن علاوي"منهجیة علمیة، حیث یؤكد 
علاوي، ". (الخاصة بسبب أو الأثر ویمثل الاقتراب الأكثر صدقا لحل العدید من المشكلات العلمیة بصورة علمیة

).217، ص1999راتب، 

:مجالات البحث- 2

والذین رئیسیة للحمایة المدنیة في ولایة بجایةاعوان الوحدة التمت التجربة على عینة من:المجال البشري- 2-1
.عونا 16كان عددهم 

.ولایة بجایةللحمایة المدنیةبالقاعةالریاضیة التابعة للوحدة الرئیسیةجرت هذه الاختبارات : المجال المكاني- 2- 2

:المجال الزمني- 3- 2

ومن هذا 2019الدراسة في أواخر شهر دیسمبرو لقد بدأت الدراسة الجدیة لهذا البحث بعد تحدید موضوع
.........التاریخ بدأت الدراسة النظریة، أما بالنسبة للاختبارات البدنیة فكانت 

تعتبر عینة البحث أساس عمل الباحث وهي النموذج الذي یجري فیه میدان البحث : مجتمع البحث وعینته- 3
لب من الباحث البحث الضروریة لغرض إتمام العمل العلمي إذ یتطوتعد عملیة اختبار عینة البحث من الخطوات 

طبیعة عمله وینسجم مع المشكلة المراد حلها إضافة إلى كون هذه العینة تمثل مجتمعها م مععن عینة تتلائ
والبالغبجایةفي ولایةمن اعوان الوحدة الرئیسیةالأصلي أصدق تمثیل ثم اختبار مجتمع البحث بصورة مقصودة

.، حیث تم تقسیمهم بطریقة منتظمة إلى مجموعتینعونا) 16(عددهم 

) الضابطة(شاهد والثانیة هي المجموعة الاعوان) 08(موعة التجریبیة بواقع المجموعة الأولى هي المج
. عونا) 16(عدد أفراد عینة البحث وبهذا أصبحاعوان) 08(بواقع 
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:أدوات البحث- 4

تساعد الباحث في إنجاز واتمام التجربة هي تهیئة وتنظیم وترتیب الأدوات من الأمور المهمة التي 
.المستخدمة وتنسیقها حتى یتسنى استغلالها بأحسن صورة لأداء العمل بكفاءة ودقة وبأقل مجهود وفي أقصر وقت

لقد استخدم الباحث مجموعة من الأدوات الإنجاز بحثه بصورة أفضل من أجل تحقیق أهداف منشودة 
: تمثل فیما یليوت

. الاختبارات الریاضیة البدنیة- 

:شدة حمل التدریب: كیفیة صیاغة البرنامج التدریبي-5

تعرف شدة حمل التدریب بأنها مدى التأثیر الواقع على العضلات نتیجة أداء تمرین واحد وهذا یعني بأن 
م في التدریب، وتشیر الدراسات العلمیة في شدة الحمل هي درجة قوة المقاومة، أو شدة الانقباض العضلي المستخد

).91، ص رجع سابقحماد، م. (هذا المجال على أن هناك علاقة وثیقة بین شدة المثیر العضلي بحمل التدریب

فلقد تأكد من أن التدرج في شدة التدریب عامل هام في زیادة القوة، وتعرف الشدة في مجال التدریب 
رفعه لعدد محدد من المرات، وشدة تزید باستخدام أثقال أكثر وزنا، ویمكن تمدید شدة بالأثقال بأنها أقصى ثقل یمكن 

) 206، مرجع سابق، صلخطیبالنمر، ا.(تدریب الأثقال من خلال الطرق التالیة

. تحدید أوزان الأثقال طبقا لوزن الجسم- 

). RM-1(تحدید الوزن طبقا لأقصى ثقل یمكن رفعه لمرة واحدة - 

.الوزن طبقا لأقصى ثقل یمكن رفعه لعدد محدد من التكراراتتحدید - 

لا ) كغ(أقصى تقل یتم التغلب علیه لمرة واحدة = بشدة معینة ) كغ(مقدار الثقل المطلوب من اللاعب تنفیذه - 
%.100شدة الحمل المختارة 

:تمثلت طرق البحث المستعملة كما یلي:طرق البحث - 6

تحلیل المعطیات النظریة التي ترتبط ارتباطا مباشرا بموضوع وهي عملیة سرد و : طریقة جمع المادة المخبریة-أ
.البحث، وتتناسب مع أهدافه

خاصة في لبدنیة والریاضیة و وهي من أهم الطرق استخداما في مجال التربیة ا: طریقة الاختبارات البدنیة- ب
أهم وأنجع الطرق للوصول إلى نتائج دقیقة في مجال البحوث التقییم الموضوعي و عتبارها أساسالبحوث التجریبیة با

.العلمیة



الإجراءات الميدانيةثالثالفصل ال

59

تعتبر من أهم الطرق المؤدیة إلى فهم العوامل الأساسیة التي تؤثر على الظاهرة : الطریقة الإحصائیة- ج
المدروسة، وتساعد في الوصول إلى النتائج وتحلیلها وتطبیقها ونقدها، علما أن لكل بحث وسائله الإحصائیة 

اعتمدنا في بحثنا هذا على الوسائل وقد . الخاصة، التي تتناسب مع نوع المشكلة وخصائصها وأهداف البحث
: التالیة

).88ن سنة، ص و أمین السید، بد.(ستیودنتTاختبار - 1

).95،ص 1988، ناجي:(اختبار المتوسط الحسابي- 2

).48، ص 1993، حلمي:(اختبار الانحراف المعیاري - 3

محاسبة مقدمة في : الفني والتدریب المهنيالمؤسسة العامة للتعلیم : (اختبار معامل الارتباط بیرسون- 4
).41الإحصاء، المملكة العربیة السعودیة، ص 
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تطبیقا للطرق العلمیة المتبعة في البحث، ولأجل الوصول إلى نتائج دقیقة ومضبوطة، : التجربة الاستطلاعیة- 7
تم استبعادهم فیما اعوان) 05(على مجموعة مكونة من قام الباحث بتطبیق الاختبارات الخاصة بالجانب البدني

بعد من التجربة كما تم إجراء الاختبار وإعادة الاختبار في نفس الوقت، وهو نفس توقیت، إجراء الاختبارات في هذا 
: البحث وقد أغنت تجربة الباحث ببعض الملاحظات وهي

. مدی انسجام الاختبارات مع مستوى وقدرات العینة- 

. هزة و الأدوات المستخدمةمدى سلامة وكفایة الأج- 

.مراعاة الوقت عند تنفیذ الاختبارات- 

التابعة للوحدة حث التجریبیة والشاهدة في القاعة تم تطبیق الاختبارات على عینة الب:طریقة إجراء الاختبارات-8
تم تطبیق الاختبارات في نفس الظروف والوقت . وفي مواعید محددة مع فریق العملالرئیسیة للحمایة المدنیة

: والمتطلبات لجمیع أفراد العینة كما یلي

. اختبارات بدنیة للعینة الشاهدة: الیوم الأول

. اختبارات بدنیة للعینة التجریبیة: الیوم الثاني

مع شرح وعرض جمیع مفردات 18.00الى الساعة 16.30أجریت الاختبارات في الفترة المسائیة من الساعة - 
. الاختبار من قبل الباحث وفریق العمل قبل تنفیذها من طرف العینة

. لإجراء الاحماء الكاملإعطاء فرصة كافیة للاعوان- 

. بین اختبار و آخراملة للاعوانإعطاء فترات راحة ك- 

. ات لكل مجموعةهیأ الباحث استمارات خاصة لغرض تسجیل القیاس- 

.تم تسجیل النتائج طبقا للشروط والمواصفات المحددة لكل اختبار كما سیتم توضیحه- 

:الاختبارات المستخدمة- 9

: اختبار الوثب العمودي من الثبات- 1- 9

:ة العضلیة للرجلینقیاس القو : الهدف

قطع طباشیر، مع قطعة قماش لمسح علامات الطباشیر - الملصقة بالحائط ) بالسم( اللوحة المدرجة - :الأدوات
م3.6حائط أملس لا یقل ارتفاعه من الأرض عن - بعد قراءة كل محاولة یقوم بها المختبر 
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:مواصفات الاختبار

ن القدمان ملتصقتان بالأرض باستقامة مواجها للوحة المدرجة الملصقة بالحائط، بحیث تكو یقف العون
ة عدم رفع وتكون الذراعان ممدودتان عالیا لأقصى ما یمكن ویحدد علامة على اللوحة بقطعة طباشیر مع ملاحظ

بثني الساقین كاملا ثم یقفز تماما یقوم إلى الجانب بحیث تكون اللوحة المدرجة بجانبه العقبین، یستدیر العون
. قطة ممكنةعالیا ویلمس اللوحة في أعلى ن

یقوم المختبر بمرجحة الذراعین لأسفل وإلى الخلف مع ثني الجذع للإمام ولأسفل وثني الركبتین إلى وضع 
یقوم المختبر بمد الركبتین والدفع بالقدمین معا للوثب لأعلى مع مرجحة الذراعین بقوة للأمام . الزاویة القائمة فقط

حیث یقوم بوضع علامة بالطباشیر على اللوح أو الحائط في وللأعلى للوصول بهما على أقصى ارتفاع ممكن
.أعلى نقطة

)91ص ،، بدون سنة: شحاتة، بریقع.(للمختبر ثلاث محاولات وتحسب أحسن محاولة:حساب الدرجة-

.یوضح اختبار الوثب العمودي من الثبات): 05(الشكل البیاني رقم 

saut en longueur sans élan: اختبار الوثب الطویل من الثبات- 2- 9

. قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین:الهدف من الاختبار 

. أرض مسطحة، شریط القیاس المسافة:الأدوات المستخدمة
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القیام بتثبیت شریط قیاس على أرض مسطحة، یقف المختبر خلف البدایة ثم یقوم بثني الركبتین ثم :وصف الأداء
. وتحتسب الأفضل. إرجاع الذراعین إلى الخلف بعد ذلك الوثب لأبعد مسافة، وتعطى للمختبر محاولتان

، 1989دلاوي، كامل، المن.(تحسب المسافة من خط البدایة حتى أقرب أثر للقدم من خط البدایة:التسجیل
).78ص

.یوضح اختبار الوثب الطویل من الثبات): 06(الشكل البیاني رقم 

: بالیدین من أمام الصدر) كغ3(اختبار دفع الكرة الطبیة - 3- 9

. قیاس القدرة العضلیة للذراعین وحزام الكتفین:الهدف

.شریط قیاس) /كغ3(كرة طبیة وزن :الأدوات

:التعلیمات

. وضع الوقوف والظهر مستقیمامن - 

. یتم مسك الكرة الطبیة بالیدین أمام الصدر وأسفل الذقن- 

.یتم دفع الكرة للأمام بالیدین- 

تقاس المسافة التي تقطعها الكرة الطبیة من أمام خط رجل المختبر لأقرب نقطة تتركها الكرة على :حساب الدرجة
).125، ص 1997، أبو المجد، النمكي.(الأرض وتعطي لكل مختبر ثلاث محاولات یسجل أحسنها
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). كغ3(یوضح اختبار دفع الكرة الطبیة ): 07(الشكل البیاني رقم 

): أكبر عدد من المرات ثني ومد الذراعین(اختبار من وضع التعلق على العلقة - 4- 9

.قیاس القوة الممیزة بالسرعة للأطراف العلیا:الهدف

.العقلة:الأدوات

یقوم المختبر بالتعلق على العقلة ویبدأ بالصعود والهبوط مع ثني الذراعان لأعلى وللأسفل بدون لمس :التعلیمات
. الأرض وأن تصل منطقة أسفل الذقن على مستوى العقلةالرجل على

.حساب المحاولات الصحیحة بالعد عدد التكرارات: حساب الدرجة- 

یوضح اختبار التعلق على العلقة): 08(الشكل البیاني رقم 

.ثا20خلال ) جلوس- استلقاء (اختبار عضلات البطن - 5- 9

.قیاس قوة عضلات البطن: الهدف
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).وزن الجسم(بدون وسائل :الأدوات

س، ثني ومد الجذع بزاویة قائمة أماما لاتخاذ وضعیة الجلوس مع أمن وضعیة الرقود، الذراعان خلف الر :التعلیمات
. الاحتفاظ بثني الركبتین ثم العودة للوضع الابتدائي

).ثا20عدد التكرارات خلال (حساب عدد المحاولات الصحیحة :حساب الدرجة

.یوضح اختبار عضلات البطن): 09(البیاني رقم الشكل 

حتى تكون للاختبارات صلاحیة في استخداماتها وتطبیقها لا بد من مراعاة : الأسس العلمیة للاختبارات-10
:الشروط والأسس العلمیة التالیة

على نفس الأفراد یقصد بثبات الاختبار هو أن یعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعید :ثبات الاختبار-10-1
أي ذو قیمة (وذلك أن الاختبار لا یتغیر في النتیجة " درجة الثقة"و المقصود بثبات الاختبار . وفي نفس الظروف

خلال التكرار أو الإعادة، وبمعنى آخر إعطاء الثبات للنتائج التي تحصل علیها الباحث إذا ما أعیدت ) ثابتة
)143، 198، ص ص 2005لسید فرحات، ا.(التجربة على نفس المجموعة المشابهة

عن ثبات الاختبارات إن الاختبار یعتبر ثابتا إذا كان یعطي نفس النتائج van dalin" فن دالین"ویقول 
)193، ص 1995حسانین، .(باستمرار إذا ما تكرر تطبیقه على نفس المفحوصین وتحت نفس الشروط

الاختبار من أكثر طرق إیجاد معامل الثبات صلاحیة إعادة-ویعتبر أسلوب الثبات عن طریق الاختبار 
.بالنسبة لاختبارات أداء التربیة والریاضیة ویصطلح علیه البعض بمعامل الاستقرار
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القیاس صلاحیة الاختبارات قام الباحث بحساب معامل الثبات لكل اختبارات القدرة العضلیة بأسلوب اختبار 
واستبعاد لأیة متغیرات أخرى مؤثرة امتدت الفترة الزمنیة ن الحمایة المدنیة ادة الاختبار، حیث أجریت على اعواإع

بین الاختبار القبلي والبعدي خلال التجربة الاستطلاعیة لمدة أسبوع على نفس العینة وبنفس شروط الاختبار الأول، 
صائص عینة كما عمل الباحث على ضمان أقوى تجانس وسط ذلك من خلال مراعاة التجانس في متغیرات خ

.البحث المذكورة سابقا

للتجربة الاستطلاعیة على حسب مواصفتها المحددة ) القبلیة والبعدیة(وبعد أداء اختبارات القدرة العضلیة 
قام الباحث بالمعالجة الإحصائیة واستخلاص النتائج باستخدام معامل الارتباط البسیط الذي یعرف باسم ارتباط 

).03(جة الإحصائیة عن مجموعة من النتائج یوجزها الباحث في الجدول رقم وأفرزت هذه المعال. بیرسون

:صدق الاختبار-10-2

. یعتبر الصدق أهم شروط الاختبار الجید الذي یدل على مدى تحقیق الاختبار لهدفه الذي وضع من أجله
).146ص ،1993،مقدم . (ویقصد بصدق الاختبار مدى صلاحیة الاختبار لقیاس فیما وضع لقیاسه

المدى الذي یؤدي فیه الاختبار الغرض الذي وضع " أن الصدق یعني " ومك جي"و " بارو"ویذكر كل من 
".من أجله حیث یختلف الصدق وفقا للأغراض التي یود قیاسها والاختبار الذي یجري لإثباتها

لدرجات التجریبیة ومن أجل التأكد من صدق الاختبارات استخدم الباحث الصدق الذي باعتباره أصدق ا
بالنسبة للدرجات الحقیقیة التي خلصت من شوائبها أخطاء القیاس، والذي یقاس بحساب الجذر التربیعي لمعامل 

).192حسانین، مرجع سابق، ص . (ثبات الاختبار

عند مستوى ) 03(بالاعتماد على هذا النوع من الصدق توصلنا إلى النتائج الموضحة في الجدول رقم 
).1- ن (ودرجة الحریة 0.05ة الدلال

:موضوعیة الاختبارات-10-3

تعني موضوعیة الاختبار عدم تأثره، أي أن الاختبار یعطي نفس النتائج مهما كان القائم بالتحكیم، یشیر 
إلى أنه یعتبر الاختبار موضوعیا إذا كان یعطي نفس الدرجة بغض النظر عن من van dalin" دالین"فإن 

وعدم إدخال العوامل الشخصیة فیما یصدر الباحث من ) .380العلاوي، رضوان، مرجع سابق، ص "(یصححه
ترجع موضوعیة الاختبار في الأصل إلى ) " .332ص 2003عیسوي، . (أحكام والتحرر من التحیز أو التعصب
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لموضوعیة العالیة مدى وضوح التعلیمات الخاصة بتطبیق الاختبار وحساب الدرجات أو النتائج الخاصة به، وا
لاختبار ما تظهر حینما تقوم مجموعة من المحكمین بحساب درجات الاختبار في نفس الوقت عندما یطبق 
الاختبار على مجموعة معینة من الأفراد ثم یحصلون تقریبا على نفس النتائج وذلك مع التسلیم بأن المدرسین أو 

)85، ص1987حسانین، ". (ومتكافئةالمحكمین مؤهلین للقیام بهذه المهمة بدرجة عالیة

وفي هذا السیاق استخدم الباحث في الاختبارات البدنیة مجموعة من اختبارات القوة العضلیة اختبارات سهلة 
وواضحة وبعیدة عن الشك أو التأویل، حیث نجد كل اختبار یقیس القدرة العضلیة للمجامیع العضلیة المختلفة 

. مع وسائل القیاس البسیطة) جذعالأطراف العلویة، السفلیة وال

مما تم ذكره سابقا نستطیع القول أن أهداف التجربة الاستطلاعیة تحققت على جمیع الأصعدة والجوانب، 
انطلاقا من الخطوات الأولى للبحث في تثمین إشكالیة البحث من خلال الزیارات المیدانیة والمقابلات الشخصیة 

.والمباشرة

.معامل الصدق والثبات للاختباراتیوضح ): 03(جدول رقم 

یتبین أن هذه الاختبارات تتمیز بدرجة ثبات عالیة حیث ) 09: (من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم
وأعلى قیمة فقد 0.80أن كل القیم المتحصل علیها حسابیا بدت عالیة، حیث بلغت أدنى قیمة في الاختبارات 

اط القوى الحاصل بین نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبار القدرة ، مما تشیر إلى مدى ارتب0.97بلغت 
العضلیة وهذا التحصیل الاحصائي یؤكد مدى ثبات جمیع الاختبارات المستخدمة، وهذا یحكم كذلك على أن قیمة 

وى الدلالة وهذا عند مست0.89في كل الاختبارات زادت عن القیمة الجدولیة التي بلغت ) بیرسون(معامل الثبات 
.4ودرجة الحریة 0.05

المدونة في الجدول تبین أن الاختبارات تتعین بدرجة عالیة من الصدق الإحصائیةومن خلال النتائج 
.الذاتي كون القیم المحسوبة لمعامل الصدق الذاتي للاختبارات أكبر من القیمة الجدولیة لمعامل الارتباط بیرسون

نیة
لبد

ت ا
بارا

لاخت
ا )

لیة
عض

ة ال
قدر

ال
(

اختبار الوثب العمودي من - 1
الثبات

0.900.95

اختبار الوثب الطویل من - 2
الثبات

050.930.96

0.800.89)كغ3(اختبار دفع الكرة الطبیة - 3
0.860.92اختبار التعلق على العقلة- 4

0.970.98.اختبار عضلات البطن- 5
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:للمتغیراتالضبط الإجرائي -11

إن من خصائص العمل التجریبي أن یقوم الباحث معتمدا بمعالجة عوامل معینة تحت شروط مضبوطة 
: ضبطا دقیقا لكي یتحقق من كیفیة حدوث حالة أو حادث ویحدد أسباب حدوثه، وقد تم ضبط المتغیرات كما یلي

. وهو التدریب بالأثقال:المتغیر المستقل-أ

). القوة القصوى، القوة الانفجاریة، والقوة الممیزة بالسرعة(وهو القوة والقدرة العضلیة :المتغیر التابع- ب

: وهي متعددة وتم ضبطها كما یلي:المتغیرات العشوائیة- ت

وقت إجراء الاختبارات للمجموعة التجریبیة یتم في نفس وقت إجراء الحصص التدریبیة للمجموعة الشاهدة وفي - 
. اربةظروف مناخیة متق

.  انقطع عن التدریب وهذا من أجل احترام مبدأ الاستمراریة والتطور بالنسبة لجمیع النواحيتم ابعاد كل فرد - 

بالنسبة للفروق المورفولوجیا فإن المقارنات تتم بین الاختبارات القبلیة و البعدیة لنفس المجموعة أي قیاس مقدار - 
عات لیس عاملا مؤثرا على النتائج المحصل علیها وبالرغم من هذا فإن التحسن وبالتالي فان بین أفراد المجمو 

.المجموعات كانت متقاربة من حیث القیاسات المورفولوجیة

:البرنامج التدریبي-12

التي في مختلف الریاضاتاستعان الباحث بالعدید من المراجع العلمیة لتحدید المجموعات العضلیة العاملة 
یجب تنمیتها، وتم تصنیف هذه التمرینات باستخدام الأثقال، وفیه تم وضع البرنامج التدریبي التخصصي بالأثقال 

تجاه العمل العضلي وتكون في نفس االحمایة المدنیة أعوانلیة التي یحتاجها في مجال تدریب القوة والقدرة العض
.أثناء الجهد

نقطة بدایة البرنامج التحدید ) RM-1(رفعه لمرة واحدة یمكن للعونتحدید أقصى ثقلكما یعتبر اختبار ل
وزن وشدة التدریب وضبط الأحمال التدریبیة لكل مجموعة عضلیة على حدى وهذه الاختبارات مخصصة للعینة 

تدریب التجریبیة فقط لمعرفة نسبة تقدم القوة العضلیة حیث یعتبر هذا الاختبار أكثر الطرق استخداما في مجال 
القوة، حیث تم وضع برنامج تدریبي على أسس علمیة في وضع الأهداف والواجبات وتحدید المحتوى والوسائل التي 

.بواسطتها یمكن تنفیذ المحاور الرئیسیة للبرنامج في إطاره العام
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:خلاصة

ي بالإضافة إلى لقد شمل محتوى هذا الفصل الإجراءات المیدانیة فكان الاستطلاع تمهید للعمل المیدان
.الأجزاء الأخرى للبحث فیما یخص الاختبارات البدنیة، عینة البحث، مجالاته وكذا الدراسة الاحصائیة

حیث أن هذه الإجراءات تعتبر أسلوب منهجي في أي بحث، یسعى إلى أن یكون دراسة علمیة ترتكز علیه 
النتائج التي توصل إلیها، هذا من جهة ومن جهة الدراسات الأخرى، بالإضافة إلى أنها تساعد الباحث على تحلیل

.أخرى تجعلنا نثبت تدرج العمل المیداني في الأسلوب المنهجي الذي هو أساس كل بحث علمي



فصـــــــــــــــــــــــــــــل ال
ـــــع عـــــرض، :الراب
ومناقشـــة تحلیـــل
النتائج



عرض وتحليل ومناقشة النتائجرابع                    الفصل ال

~ 71 ~

:تمهید

إن طبیعة البحث ومنهجه تقتضي على الباحث تخصیص هذا الفصل الذي یتناول عرض 
ومناقشة النتائج المتحصل علیها، وعلى هذا الأساس قام الباحث بتحلیل النتائج تحلیلا موضوعیا یعتمد 

بالأثقال ومعرفة أثره ح على المنطق وهذا حسب الدراسة التجریبیة التي تناولت البرنامج التدریبي المقتر 
، فبعد عرض هذه النتائج في الجداول تم التطرق إلى مناقشتها الحمایة المدنیةلأعوانلیة ة العضقو على ال

وإعطاء توضیحات لكل نتیجة مستعینا بمجموعة من الوسائل والطرق الإحصائیة، بالإضافة إلى ذلك تم 
.تمثیل هذه النتائج تمثیلا بیانیا
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:مناقشة الاختبارات-1-2
:اختبار الوثب العمودي من الثبات- 1-2- 1

نتائج اختبار 
العینة

المتوسط العدد
1الحسابي

الانحراف 
1المعیاري 

المتوسط 
2الحسابي 

الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
المجدولة

دالة 
احصائیة

المجموعة 
الشاهدة

غیر دالة 0837.621.7938.751.911.152.36
احصائیة

المجموعة 
التجریبیة

دالة 0838.253.2345.124.013.542.36
إحصائیة

یوضح النتائجالاحصائیة في الاختبارین القبلي والبعدي لاختبار الوثب العمودي من ): 04(الجدول رقم 
الثبات

:ومن خلاله یتضح ما یلي
وانحراف 37.62حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره : بالنسبة للمجموعة الشاهدة

اري ی، وانحراف مع38.75، وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 1.79اري قدره یمع
و مستوى 07عند درجة حریة 2.36الجدولیة tأصغر من 1.15المحسوبة tوكانت قیمة 1.91قدره 

وهذا یدل على عدم وجود فروق معنویة دالة إحصائیا بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي 0.5دلالة 
. لهذه العینة

، وانحراف معیاري 38.25حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره: المجموعة التجریبیة
، وقد بلغت قیمة 4.01، وانحرافا معیاریا 45.12ففي الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابیا بلغ 3.23

t وهي أكبر من قیمة 3.54المحسوبةt ةه2.36الجدولیة والتي بلغت قیمتها
2الجدولیة التي بلغت قیمتها tوهي أكبر من قیمة 54. 3المحسوبة t، وقد بلغت قیمة 01

وهذا یعني وجود فروق 07ودرجة حریة 0.05ذا عند مستوى الدلالة 0وهذا عند مستوى دلالة 36. 
.دالة احصائیا بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي وهذه الفروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

رح على البرنامج العادي ارتأى الباحث ولأجل معرفة أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقت
) 05(للعینات المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو في الجدول رقم tاستخدام اختبار 

).10(والشكل رقم 
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نتائج اختبار 
العینة

المتوسط العدد
2الحسابي

الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
المجدولة

دالة 
احصائیة

المجموعة 
0838.751.91الشاهدة

5.582.14

غیر دالة 
احصائیة

المجموعة 
التجریبیة

0845.124.01
دالة 

إحصائیة

:التمثیل البیاني

یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة التجریبیة): 10(شكل بیاني رقم 
أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح حیث ) 05(والجدول رقم ) 10(یوضح لنا الشكل رقم 

مقارنة 4.01، وانحرافها المعیاري 45.12نجد أن المجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي 
tوكانت قیمة1.91وانحرافها المعیاري 38.75بالمجموعة الشاهدة التي بلغ متوسطها الحسابي 

، 0.05ومستوى دلالة 14عند درجة حریة 2.14الجدولیة tوهي أكبر من قیمة 5.58المحسوبة 
وبالتالي یظهر هناك دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح 

.على البرنامج العادي بصورة واضحة
العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي یستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن 

المقترح بالأثقال كان أكثر فعالیة في تنمیة القوة الانفجاریة للرجلین في اختبار الوثب العمودي من الثبات 
.، كالوثبسلك الاعوانالتركیز علیها في التي تعتبر من المجامیع العضلیة التي یجب

35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
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نتائج اختبار 
العینة

المتوسط العدد
2الحسابي

الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
المجدولة

دالة 
احصائیة

المجموعة 
0838.751.91الشاهدة

5.582.14

غیر دالة 
احصائیة

المجموعة 
التجریبیة

0845.124.01
دالة 

إحصائیة

:التمثیل البیاني

یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة التجریبیة): 10(شكل بیاني رقم 
أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح حیث ) 05(والجدول رقم ) 10(یوضح لنا الشكل رقم 

مقارنة 4.01، وانحرافها المعیاري 45.12نجد أن المجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي 
tوكانت قیمة1.91وانحرافها المعیاري 38.75بالمجموعة الشاهدة التي بلغ متوسطها الحسابي 

، 0.05ومستوى دلالة 14عند درجة حریة 2.14الجدولیة tوهي أكبر من قیمة 5.58المحسوبة 
وبالتالي یظهر هناك دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح 

.على البرنامج العادي بصورة واضحة
العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي یستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن 

المقترح بالأثقال كان أكثر فعالیة في تنمیة القوة الانفجاریة للرجلین في اختبار الوثب العمودي من الثبات 
.، كالوثبسلك الاعوانالتركیز علیها في التي تعتبر من المجامیع العضلیة التي یجب

38,75

45,12

المجموعة الشاھدة المجموعة التجریبیة
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نتائج اختبار 
العینة

المتوسط العدد
2الحسابي

الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
المجدولة

دالة 
احصائیة

المجموعة 
0838.751.91الشاهدة

5.582.14

غیر دالة 
احصائیة

المجموعة 
التجریبیة

0845.124.01
دالة 

إحصائیة

:التمثیل البیاني

یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة التجریبیة): 10(شكل بیاني رقم 
أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح حیث ) 05(والجدول رقم ) 10(یوضح لنا الشكل رقم 

مقارنة 4.01، وانحرافها المعیاري 45.12نجد أن المجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي 
tوكانت قیمة1.91وانحرافها المعیاري 38.75بالمجموعة الشاهدة التي بلغ متوسطها الحسابي 

، 0.05ومستوى دلالة 14عند درجة حریة 2.14الجدولیة tوهي أكبر من قیمة 5.58المحسوبة 
وبالتالي یظهر هناك دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح 

.على البرنامج العادي بصورة واضحة
العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي یستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن 

المقترح بالأثقال كان أكثر فعالیة في تنمیة القوة الانفجاریة للرجلین في اختبار الوثب العمودي من الثبات 
.، كالوثبسلك الاعوانالتركیز علیها في التي تعتبر من المجامیع العضلیة التي یجب
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:الوثب الطویل من الثباتاراختب- 1-2- 2
نتائج اختبار 

المتوسط العددالعینة
1الحسابي

الانحراف 
1المعیاري 

المتوسط 
2الحسابي 

الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
المجدولة

دالة 
احصائیة

المجموعة 
الشاهدة

082.260.132.330.111.162.36
غیر دالة 
احصائیة

المجموعة 
التجریبیة

082.230.112.420.103.802.36
دالة 

إحصائیة

یوضح النتائج الإحصائیة في الاختبارین القبلي والبعدي لاختبار الوثب الطویل من ): 06(الجدول رقم 
.الثبات

:ومن خلاله یتضح ما یلي
وانحراف 2.26حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره :بالنسبة للمجموعة الشاهدة

، وانحراف معیاري 2.33، وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 0.13معیاري قدره 
07عند درجة حریة 2.36الجدولیة tأصغر من قیمة 1.16المحسوبة t، وكانت قیمة 0.11قدره 

، وهذا یدل على عدم وجود فروق معنویة دالة احصائیا بین نتائج الاختبار القبلي 0.05ومستوى دلالة 
.والبعدي لهذه العینة

، وانحراف معیاري 2.23حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره :المجموعة التجریبیة
، وقد بلغت 0.10، وانحرافا معیاریا 2.42لبعدي حققت متوسط حسابي بلغ ، ففي الاختبار ا0.11قدره 
، وهذا عند مستوى دلالة 2.36الجدولیة التي بلغت قیمتها tوهي أكبر من قیمة 3.80المحسوبة tقیمة 

، وهذا یعني وجود فروق دالة احصائیا بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي وهذه 07ودرجة حریة 0.05
.معنویة لصالح الاختبار البعديالفروق

ولأجل معرفة أفضلیة التاثیر للبرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي ارتأى الباحث 
والشكل رقم ) 07(للعینات المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو في الجدلو رقم tاستخدام 

)11(
نتائج اختبار 

المتوسط العددالعینة
2الحسابي

الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
المجدولة

دالة 
احصائیة

المجموعة 
الشاهدة

082.330.11

032.14

غیر دالة 
احصائیة

المجموعة 
التجریبیة

082.420.10
دالة 

إحصائیة
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:التمثیل البیاني

أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح حیث ) 07(والجدول رقم ) 11(یوضح لنا الشكل رقم 
t، وكانت قیمة 0.11، وانحرافها المعیاري 2.42نجد أن المجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي 

، وبالتالي 0.05ومستوى دلالة 14عند درجة حریة 2.14الجدولیة tوهي أكبیر من قیمة 03المحسوبة 
یظهر هناك دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح على 

.البرنامج العادي بصورة واضحة
یستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي 

یة في زیادة سرعة الانقباض العضلي مما یساهم في تنمیة القدرة الانفجاریة المقترح بالأثقال كان أكثر فعال
العضلات الرجلین وزیادة مسافة الوثب الطویل عكس العینة الشاهدة التي لم تسجل تطور ملحوظ في هذا 

.الاختبار والتي تدربت بالطریقة التقلیدیة
نفجاریة لعضلات الرجلین المشاركة في وللتدریب بالأثقال أثر واضح إذ یؤثر في تنمیة القدرة الا

الذي ذكر أن تدریبات الأثقال والبیلیومتریك تستخدم في 2002" حسن علي كریم"الوثب ویتفق ذلك مع 
أن تنمیة القدرة الانفجاریة لعضلات الرجلین " المشهداني"تنمیة القوة الانفجاریة العضلات الرجلین، ویذكر 

لناتج من سرعة بسط العضلات العامة الناتجة عن تدریبها وتكیفها على تساهم في زیادة الدفع للأمام ا
.تقلیل زمن التقصیر في أثناء القیام بالدفع للأمام مما یزید من مسافة الوثب

2,28

2,3

2,32

2,34

2,36

2,38

2,4

2,42
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:التمثیل البیاني

أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح حیث ) 07(والجدول رقم ) 11(یوضح لنا الشكل رقم 
t، وكانت قیمة 0.11، وانحرافها المعیاري 2.42نجد أن المجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي 

، وبالتالي 0.05ومستوى دلالة 14عند درجة حریة 2.14الجدولیة tوهي أكبیر من قیمة 03المحسوبة 
یظهر هناك دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح على 

.البرنامج العادي بصورة واضحة
یستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي 

یة في زیادة سرعة الانقباض العضلي مما یساهم في تنمیة القدرة الانفجاریة المقترح بالأثقال كان أكثر فعال
العضلات الرجلین وزیادة مسافة الوثب الطویل عكس العینة الشاهدة التي لم تسجل تطور ملحوظ في هذا 

.الاختبار والتي تدربت بالطریقة التقلیدیة
نفجاریة لعضلات الرجلین المشاركة في وللتدریب بالأثقال أثر واضح إذ یؤثر في تنمیة القدرة الا

الذي ذكر أن تدریبات الأثقال والبیلیومتریك تستخدم في 2002" حسن علي كریم"الوثب ویتفق ذلك مع 
أن تنمیة القدرة الانفجاریة لعضلات الرجلین " المشهداني"تنمیة القوة الانفجاریة العضلات الرجلین، ویذكر 

لناتج من سرعة بسط العضلات العامة الناتجة عن تدریبها وتكیفها على تساهم في زیادة الدفع للأمام ا
.تقلیل زمن التقصیر في أثناء القیام بالدفع للأمام مما یزید من مسافة الوثب

2,42

2,33

المجموعة الشاھدة المجموعة التجریبیة
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:التمثیل البیاني

أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح حیث ) 07(والجدول رقم ) 11(یوضح لنا الشكل رقم 
t، وكانت قیمة 0.11، وانحرافها المعیاري 2.42نجد أن المجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي 

، وبالتالي 0.05ومستوى دلالة 14عند درجة حریة 2.14الجدولیة tوهي أكبیر من قیمة 03المحسوبة 
یظهر هناك دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح على 

.البرنامج العادي بصورة واضحة
یستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي 

یة في زیادة سرعة الانقباض العضلي مما یساهم في تنمیة القدرة الانفجاریة المقترح بالأثقال كان أكثر فعال
العضلات الرجلین وزیادة مسافة الوثب الطویل عكس العینة الشاهدة التي لم تسجل تطور ملحوظ في هذا 

.الاختبار والتي تدربت بالطریقة التقلیدیة
نفجاریة لعضلات الرجلین المشاركة في وللتدریب بالأثقال أثر واضح إذ یؤثر في تنمیة القدرة الا

الذي ذكر أن تدریبات الأثقال والبیلیومتریك تستخدم في 2002" حسن علي كریم"الوثب ویتفق ذلك مع 
أن تنمیة القدرة الانفجاریة لعضلات الرجلین " المشهداني"تنمیة القوة الانفجاریة العضلات الرجلین، ویذكر 

لناتج من سرعة بسط العضلات العامة الناتجة عن تدریبها وتكیفها على تساهم في زیادة الدفع للأمام ا
.تقلیل زمن التقصیر في أثناء القیام بالدفع للأمام مما یزید من مسافة الوثب
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)كغ3(اختبار رمي الكرة الطبیة -3- 1-2
نتائج اختبار 

المتوسط العددالعینة
1الحسابي

الانحراف 
1المعیاري 

المتوسط 
2الحسابي 

الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
المجدولة

دالة 
احصائیة

المجموعة 
الشاهدة

086.030.696.550.601.522.36
غیر دالة 
احصائیة

المجموعة 
التجریبیة

086.050.597.200.583.702.36
دالة 

إحصائیة

یوضح النتائج الإحصائیة في الاختبارین القبلي والبعدي لاختبار رمي الكرة الطبیة ) 08(الجدول رقم 
: ومن خلاله یتضح ما یلي. كغ3

وانحراف 6.03حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره :بالنسبة للمجموعة الشاهدة
اري ی، وانحراف مع6.55سط حسابي قدره وحصلت في الاختبار البعدي على متو ،0.69اري قدره یمع

و مستوى 07عند درجة حریة 2.36الجدولیة tأصغر من 1.25المحسوبة t، وكانت قیمة 0.60قدره 
، وهذا یدل على عدم وجود فروق معنویة دالة إحصائیا بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي 0.05دلالة 

. لهذه العینة
اري قدره یوانحراف مع6.05لاختبار القبلي على متوسط حسابيحصلت في ا:المجموعة التجریبیة

t، وقد بلغت قیمة 0.58، وانحرافا معیاریا 7.20ففي الاختبار البعدي حققت متوسط حسابي بلغ 0.59
وهذا عند مستوى دلالة 2.36الجدولیة التي بلغت قیمتها tوهي أكبر من قیمة 3.70المحسوبة 

، وهذا یعني وجود فروق دالة إحصائیا بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي وهذه 07ریة و درجة ح0.05
. الفروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

ولأجل معرفة أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي إرتأى الباحث 
لمعرفة ذلك كما هو موضح في الجدول رقم للعینات المستقلة في الاختبار البعديtاستخدام اختبار 

).12(والشكل رقم ) 09(

2المتوسط الحسابيالعددنتائج اختبار العینة
الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
المجدولة

دالة 
احصائیة

086.550.60المجموعة الشاهدة

3.092.14

غیر دالة 
احصائیة

087.200.58المجموعة التجریبیة
دالة 

إحصائیة
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:التمثیل البیاني

یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة ): 12(شكل بیاني رقم 
).كغ3(التجریبیةوالشاهدة في اختبار رمي الكرة الطبیة 

أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح حیث ) 09(والجدول رقم ) 12(یوضح لنا الشكل رقم 
مقارنة 0.58، وانحرافها المعیاري 7.20نجد أن المجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي 

وسطها ، مقارنة بالمجموعة الشاهدة التي بلغ مت0.58بالمجموعة الشاهدة التي بلغ متوسطها حسابي 
الجدولیة tوهي أكبر من قیمة 3.09المحسوبة tوكانت قیمة 0.60وانحرافها المعیاري6.55الحسابي 

، وبالتالي یظهر هناك دلالة إحصائیة للفرق بین 0.05ومستوى دلالة 14عند دجة حریة 2.14
.ورة واضحةالمتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي بص

یستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة أظهرت فروق دالة إحصائیا في 
قیاس القوة الانفجاریة للذراعین ویعزي الباحث ذلك إلى فعالیة برنامج الأثقال المطبق على المجموعة 

ر مما یدل على إهمال تنمیة بعض بینما لم تحقق العینة الضابطة فروق معنویة في هذا الاختبا. التجریبیة
.الأطراف العلویة المجامیع العضلیة ک

من خلال أطروحة الدكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة جامعة " وهذا ما أكده الدكتور سعد محسن اسماعیل
یب بغداد، بعنوان تأثیر أسالیب تدریب بالأثقال لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین و الذراعین في دقة التصو 

البعید بالقفز عالیا في كرة الید، والذي توصل من خلالها إلى أن التدریب بالأثقال یساهم في تطویر 

2,28

2,3

2,32

2,34

2,36

2,38

2,4

2,42

2,42

المجموعة الشاھدة
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:التمثیل البیاني

یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة ): 12(شكل بیاني رقم 
).كغ3(التجریبیةوالشاهدة في اختبار رمي الكرة الطبیة 

أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح حیث ) 09(والجدول رقم ) 12(یوضح لنا الشكل رقم 
مقارنة 0.58، وانحرافها المعیاري 7.20نجد أن المجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي 

وسطها ، مقارنة بالمجموعة الشاهدة التي بلغ مت0.58بالمجموعة الشاهدة التي بلغ متوسطها حسابي 
الجدولیة tوهي أكبر من قیمة 3.09المحسوبة tوكانت قیمة 0.60وانحرافها المعیاري6.55الحسابي 

، وبالتالي یظهر هناك دلالة إحصائیة للفرق بین 0.05ومستوى دلالة 14عند دجة حریة 2.14
.ورة واضحةالمتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي بص

یستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة أظهرت فروق دالة إحصائیا في 
قیاس القوة الانفجاریة للذراعین ویعزي الباحث ذلك إلى فعالیة برنامج الأثقال المطبق على المجموعة 

ر مما یدل على إهمال تنمیة بعض بینما لم تحقق العینة الضابطة فروق معنویة في هذا الاختبا. التجریبیة
.الأطراف العلویة المجامیع العضلیة ک

من خلال أطروحة الدكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة جامعة " وهذا ما أكده الدكتور سعد محسن اسماعیل
یب بغداد، بعنوان تأثیر أسالیب تدریب بالأثقال لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین و الذراعین في دقة التصو 

البعید بالقفز عالیا في كرة الید، والذي توصل من خلالها إلى أن التدریب بالأثقال یساهم في تطویر 

2,42

2,33

المجموعة الشاھدة المجموعة التجریبیة
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:التمثیل البیاني

یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة ): 12(شكل بیاني رقم 
).كغ3(التجریبیةوالشاهدة في اختبار رمي الكرة الطبیة 

أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح حیث ) 09(والجدول رقم ) 12(یوضح لنا الشكل رقم 
مقارنة 0.58، وانحرافها المعیاري 7.20نجد أن المجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي 

وسطها ، مقارنة بالمجموعة الشاهدة التي بلغ مت0.58بالمجموعة الشاهدة التي بلغ متوسطها حسابي 
الجدولیة tوهي أكبر من قیمة 3.09المحسوبة tوكانت قیمة 0.60وانحرافها المعیاري6.55الحسابي 

، وبالتالي یظهر هناك دلالة إحصائیة للفرق بین 0.05ومستوى دلالة 14عند دجة حریة 2.14
.ورة واضحةالمتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي بص

یستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة أظهرت فروق دالة إحصائیا في 
قیاس القوة الانفجاریة للذراعین ویعزي الباحث ذلك إلى فعالیة برنامج الأثقال المطبق على المجموعة 

ر مما یدل على إهمال تنمیة بعض بینما لم تحقق العینة الضابطة فروق معنویة في هذا الاختبا. التجریبیة
.الأطراف العلویة المجامیع العضلیة ک

من خلال أطروحة الدكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة جامعة " وهذا ما أكده الدكتور سعد محسن اسماعیل
یب بغداد، بعنوان تأثیر أسالیب تدریب بالأثقال لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین و الذراعین في دقة التصو 

البعید بالقفز عالیا في كرة الید، والذي توصل من خلالها إلى أن التدریب بالأثقال یساهم في تطویر 
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الانفجاریة لعضلات الذراعین، لأن التدریب الموجه بالأنتقال إلى مجموعات عضلیة معینة یؤدي إلى القوة
.إحداث التطور فیها

4 - 2 - 1 :على العقلةاختبار التعلق -

العدداختبار العینةنتائج 
المتوسط 
1الحسابي

الانحراف 
1المعیاري 

المتوسط 
2الحسابي 

الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
دالة احصائیةالمجدولة

غیر دالة احصائیة082.370.853.251.561.312.36المجموعة الشاهدة

دالة إحصائیة082.250.964.621.104.322.36المجموعة التجریبیة

یوضح النتائج الإحصائیة في الاختبارین القبلي والبعدي لاختبار التعلق على ): 10(الجدول رقم 
: ومن خلاله یتضح ما یلي. العقلة

وانحراف 6.37حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره :بالنسبة للمجموعة الشاهدة
، وانحراف معیاري 3.25ار البعدي على متوسط حسابي قدره ، وحصلت في الاختب0.85معیاري قدره 

، وعلى 07عند درجة حریة 2.36الجدولیة tأصغر من 1.31المحسوبة tوكانت قیمة 1.56قدره 
، وهذا یدل على عدم وجود فروق معنویة دالة إحصائیا بین نتائج الاختبار القبلي 0.05مستوى دلالة 

. والبعدي لهذه العینة
اري قدره یوانحراف مع2.25حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي:المجموعة التجریبیة

، وقد بلغت 10، وانحرافا معیاریا قدره 4.62، ففي الاختبار البعدي حققت متوسطا حسابیا بلغ 0.96
مستوى دلالة وهذا عند 2.36الجدولیة التي بلغت قیمتها tوهي أكبر من قیمة 4.32المحسوبة tقیمة 

وهذا یعني وجود فروق دالة إحصائیا بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي وهذه 07و درجة حریة 0.50
. الفروق معنویة لصالح الاختبار البعدي

ولأجل معرفة أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي إرتأى الباحث 
للعینات المستقلة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح في الجدول رقم tاستخدام اختبار 

).13(والشكل رقم ) 11(

2المتوسط الحسابي العددنتائج اختبار العینة
الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
المجدولة

دالة 
احصائیة

083.251.56المجموعة الشاهدة

2.792.14

غیر دالة 
احصائیة

084.621.10المجموعة التجریبیة
دالة 

إحصائیة



عرض وتحليل ومناقشة النتائجرابع                    الفصل ال

~ 79 ~

یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة ): 13(شكل بیاني رقم 
.التجریبیةوالشاهدة في اختبار التعلق على العقلة

التدریبي المقترح حیث نجد أن أفضلیة التأثیر للبرنامج ) 11(والجدول رقم ) 13(یوضح لنا الشكل رقم 
مقارنة بالمجموعة 1.10، وانحرافها المعیاري 4.62تجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي المجموعة ال

2.79المحسوبة tوكانت قیمة 1.56وانحرافها المعیاري 3.25الشاهدة التي بلغ متوسطها الحسابي
وبالتالي یظهر هناك 0.05ومستوى دلالة 14عند رجة حریة 2.14الجدولیة tوهي أكبر من قیمة 

دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي 
. بصورة واضحة

ومما سبق یستخلص الباحث أن العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي المقترح 
ل كان أكثر فعالیة في تنمیة القدرة العضلیة للأطراف العلویة في اختبار التعلق على العقلة على بالأثقا

عكس المجموعة الشاهدة التي طبق علیها البرنامج بالطریقة التقلیدیة حیث لم تسجل تطورا ملحوظا في 
.هذا الاختبار

راجع إلى فعالیة البرنامج القوة القصوى (أن التطور في مستوى القوة العضلیة " جبار علي جبار"ویشیر 
.التدریبي وناتج مؤثر جراء تدریبات الأثقال الموجهة على العضلات العاملة للذراعین

0
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یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة ): 13(شكل بیاني رقم 
.التجریبیةوالشاهدة في اختبار التعلق على العقلة

التدریبي المقترح حیث نجد أن أفضلیة التأثیر للبرنامج ) 11(والجدول رقم ) 13(یوضح لنا الشكل رقم 
مقارنة بالمجموعة 1.10، وانحرافها المعیاري 4.62تجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي المجموعة ال

2.79المحسوبة tوكانت قیمة 1.56وانحرافها المعیاري 3.25الشاهدة التي بلغ متوسطها الحسابي
وبالتالي یظهر هناك 0.05ومستوى دلالة 14عند رجة حریة 2.14الجدولیة tوهي أكبر من قیمة 

دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي 
. بصورة واضحة

ومما سبق یستخلص الباحث أن العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي المقترح 
ل كان أكثر فعالیة في تنمیة القدرة العضلیة للأطراف العلویة في اختبار التعلق على العقلة على بالأثقا

عكس المجموعة الشاهدة التي طبق علیها البرنامج بالطریقة التقلیدیة حیث لم تسجل تطورا ملحوظا في 
.هذا الاختبار

راجع إلى فعالیة البرنامج القوة القصوى (أن التطور في مستوى القوة العضلیة " جبار علي جبار"ویشیر 
.التدریبي وناتج مؤثر جراء تدریبات الأثقال الموجهة على العضلات العاملة للذراعین

3,25

4,62

المجموعة الشاھدة المجموعة التجریبیة
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یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة ): 13(شكل بیاني رقم 
.التجریبیةوالشاهدة في اختبار التعلق على العقلة

التدریبي المقترح حیث نجد أن أفضلیة التأثیر للبرنامج ) 11(والجدول رقم ) 13(یوضح لنا الشكل رقم 
مقارنة بالمجموعة 1.10، وانحرافها المعیاري 4.62تجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي المجموعة ال

2.79المحسوبة tوكانت قیمة 1.56وانحرافها المعیاري 3.25الشاهدة التي بلغ متوسطها الحسابي
وبالتالي یظهر هناك 0.05ومستوى دلالة 14عند رجة حریة 2.14الجدولیة tوهي أكبر من قیمة 

دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي 
. بصورة واضحة

ومما سبق یستخلص الباحث أن العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي المقترح 
ل كان أكثر فعالیة في تنمیة القدرة العضلیة للأطراف العلویة في اختبار التعلق على العقلة على بالأثقا

عكس المجموعة الشاهدة التي طبق علیها البرنامج بالطریقة التقلیدیة حیث لم تسجل تطورا ملحوظا في 
.هذا الاختبار

راجع إلى فعالیة البرنامج القوة القصوى (أن التطور في مستوى القوة العضلیة " جبار علي جبار"ویشیر 
.التدریبي وناتج مؤثر جراء تدریبات الأثقال الموجهة على العضلات العاملة للذراعین
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:اختبار عضلات البطن- 2-1- 5
نتائج اختبار 

المتوسط العددالعینة
1الحسابي

الانحراف 
1المعیاري 

المتوسط 
2الحسابي 

الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
المجدولة

دالة 
احصائیة

المجموعة 
الشاهدة

0816.121.8917.621.571.632.36
غیر دالة 
احصائیة

المجموعة 
التجریبیة

08161.2219.871.964.442.36
دالة 

إحصائیة

. یوضح النتائج الإحصائیة في الاختبارین القبلي والبعدي لاختبار عضلات البطن): 12(الجدول رقم 
: ومن خلاله یتضح ما یلي

وانحراف 16.12حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره : بالنسبة للمجموعة الشاهدة
، وانحراف معیاري 17.62، وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 1.89معیاري قدره 

، و 07عند درجة حریة 2.36الجدولیةtأصغر من قیمة 1.63المحسوبةtوكانت قیمة 1.57قدره 
وهذا یدل على عدم وجود فروق معنویة دالة إحصائیا بین نتائج الاختبار القبلي 0.05مستوى دلالة 
.ه العینةوالبعدي لهذ

1.22وانحراف معیاري 16حصلت في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره : المجموعة التجریبیة

t، وقد بلغت قیمة 1.96، وانحرافا معیاریا 19.87ففي الاختبار البعدي حققت متوسط حسابي بلغ 
0.05، وهذا عند مستوى دلالة 2.36الجدولیة التي بلغت قیمتها tوهي أكبر من قیمة 4.44المحسوبة 

، وهذا یعني وجود فروق معنویة دالة إحصائیا بین نتائج الاختبار القبلي والبعدي وهذه 07و درجة حریة 
.الفروق معنویة الصالح الاختبار البعدي

ولأجل معرفة أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح على البرنامج العادي إرتأى الباحث 
العینات المستقلة في الاختیار البعدي لمعرفة ذلك كما هو موضح في الجدول رقم tختبار استخدام ا

).14(والشكل رقم ) 13(

2المتوسط الحسابي العددنتائج اختبار العینة
الانحراف 
2المعیاري 

tقیمة 
المحسوبة

tقیمة 
المجدولة

دالة 
احصائیة

0817.621.57المجموعة الشاهدة

3.512.14

غیر دالة 
احصائیة

0819.871.96المجموعة التجریبیة
دالة 

إحصائیة
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:التمثیل البیاني

یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة ): 14(شكل بیاني رقم 
. التجریبیةوالشاهدة في اختبار عضلات البطن

أفضلیة التأثیر للبرنامج التدریبي المقترح حیث ) 13(والجدول رقم ) 14(یوضح لنا الشكل رقم 
مقارنة 1.96، وانحرافها المعیاري 19.87نجد أن المجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي 

tوكانت قیمة1.57وانحرافها المعیاري 17.62بالمجموعة الشاهدة التي بلغ متوسطها الحسابي 
، 0.05ومستوى دلالة14عند رجة حریة 2014الجدولیة tوهي أكبر من قیمة 3.51المحسوبة 

وبالتالي یظهر هناك دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح 
. على البرنامج العادي بصورة واضحة

العینة التجریبیة التي طبق علیها البرنامج التدریبي یستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن 
المقترح بالأثقال كان أكثر فعالیة في زیادة سرعة الانقباض العضلي مما یساهم في تنمیة القوة الممیزة 
بالسرعة العضلات البطن عكس العینة الشاهدة التي لم تسجل تطور ملحوظ في هذا الاختبار والتي 

.ةتدربت بالطریقة التقلیدی
في مجلة علوم التربیة الریاضیة العدد الرابع المجلد "عامر فاخر شغاتي"وهذا ما جاء به الدكتور 

بالأثقال ووزن الجسم في تطور بعض عناصر اللیاقة (، بعنوان أثر تمرینات التدریب الذاتي 2009الثاني 
أن التدریب بالأثقال والذي توصل من خلالها إلى . البدنیة الخاصة لدى ریاضي فعالیة رمي القرص

.یساهم في تطویر القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن
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:التمثیل البیاني

یمثل الفرق بین المتوسطات الحسابیة للاختبار البعدي بین المجموعة ): 14(شكل بیاني رقم 
. التجریبیةوالشاهدة في اختبار عضلات البطن
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مقارنة 1.96، وانحرافها المعیاري 19.87نجد أن المجموعة التجریبیة قد بلغ متوسطها الحسابي 

tوكانت قیمة1.57وانحرافها المعیاري 17.62بالمجموعة الشاهدة التي بلغ متوسطها الحسابي 
، 0.05ومستوى دلالة14عند رجة حریة 2014الجدولیة tوهي أكبر من قیمة 3.51المحسوبة 

وبالتالي یظهر هناك دلالة إحصائیة للفرق بین المتوسطین وهذا یعني أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح 
. على البرنامج العادي بصورة واضحة
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أن التدریب بالأثقال والذي توصل من خلالها إلى . البدنیة الخاصة لدى ریاضي فعالیة رمي القرص
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.ةتدربت بالطریقة التقلیدی
في مجلة علوم التربیة الریاضیة العدد الرابع المجلد "عامر فاخر شغاتي"وهذا ما جاء به الدكتور 
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:مقابلة النتائج بالفرضیات-

و من خلال التحلیل والمناقشة النتائج المتحصل علیها قام الباحث بمقارنتها مع فرضیات البحث، أ
:وقد توصل إلى ما یلي

:الفرضیة الأول

اعوان لدى العضلات العلویةثر إیجابا على مستوى قوة یؤ افترض الباحث أن التدریب بالأثقال
والشكل ) 11(، ولقد أثبتت النتائج صحة هذه الفرضیة كما هو موضح في الجدول رقم الحمایة المدنیة

:حیث وجدنا) 13(البیاني رقم 

.تطور في مستوى القوة لعضلات الذراعین- 

:الفرضیة الثانیة

اعوان لدى عضلات البطن قال یؤثر إیجابا على مستوى قوة الأثافترض الباحث أن التدریب ب
والشكل ) 13(، ولقد أثبتت النتائج صحة هذه الفرضیة كما هو موضح في الجدول رقم الحمایة المدنیة

:حیث وجدنا) 14(البیاني رقم 

. تطور في مستوى القوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن- 

.بالسرعة لعضلات الأطراف السفلىتطور في مستوى القوة الممیزة - 

:الفرضیة الثالثة

اعوان لدىالعضلات السفلیة الأثقال یؤثر إیجابا على مستوى قوة افترض الباحث أن التدریب ب
والشكل ) 05(ولقد أثبتت النتائج صحة هذه الفرضیة كما هو موضح في الجدول رقم الحمایة المدنیة

:وجدناحیث) 10(البیاني رقم 

.في مستوى القوة الانفجاریة لعضلات الرجلینتطور- 

.تطور في مستوى القوة الانفجاریة لعضلات الأطراف العلیا- 
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:خلاصة
وعلى ضوء النتائج السابقة الذكر في الاختبارات البعدیة لعینة البحث تدل على ظهور فروق دالة 

العضلیة، مما یبین الأثر الإیجابي للبرنامج إحصائیا لصالح المجموعة التجریبیة في قیاسات القوة والقدرة 
الذي طبق على المجموعة التجریبیة في زیادة القوة وتحسین القدرة ) المقترح(التدریبي التخصصي بالأثقال 

.العضلیة للمجموعات العضلیة المختلفة في تنمیة القوة القصوى، الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة
جة تتفق مع ما أشارت إلیه نتائج الدراسات السابقة بالإضافة إلى ویرى الباحث أن هذه النتی

الملاحظات الشخصیة أن برنامج تدریب القوة المصمم جیدا یؤدي إلى تنمیة القوة والقدرة العضلیة وخاصة 
، حیث )مرحلة البلوغ(وفي مختلف المراحل لاعوانریب القوة بالأنتقال لدى االدراسات التي تناولت تأثیر تد

سعد علي محمود، فوكس (فق هذه النتیجة أیضا مع ما أكده بعض العلماء، حیث یشیر كل من تت
أن الأبحاث العلمیة التي أجریت في مجال التدریب بالأثقال أشارت معظم نتائجها إلى أن ) ویستكوت

.ة التدریب بالأثقال قد أصبح من الوسائل الفعالة لتنمیة الأنواع المختلفة للقوة العضلی
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:العام الاستنتاج

والتي هي عینة بحثنا ومن خلال النتائج المتحصل علیها، أعوان الحمایة المدنیة بعد الدراسات المنجزة على
:توصلنا إلى الاستنتاجات التالیة

من خلال نتائج المجموعة الشاهدة التي تمارس البرنامج التدریبي العادي، ظهر لنا أن هذه المجموعة لم تعطي أي نتائج -
ملموسة وهذا لعدم وجود فروق معنویة ذات دلالة رقمیة تشیر إلى أن ممارسة البرنامج التدریبي العادي لا یؤدي إلى تطور 

ت الوثب العمودي من الثبات والوثب الطویل ورمي الكرة الطبیة و التعلق على العقلة في الصفات البدینة، وذلك في اختبارا
. وفي اختبار الجلوس من وضع الرقود

أما المجموعة التجریبیة التي مارست برنامج التدریب بالأثقال المقترح ثلاث مرات أسبوعیا، جاءت النتائج عموما واضحة -
في جمیع الاختبارات البدنیة التي تستهدف القوة القصوى والقوة الانفجاریة والقوة جدة وذات فروق معنویة واضحة أیضا 

. الممیزة بالسرعة

في هذه الاعوانوقد أثبتت الدراسات النظریة أن استخدام التدریب بالأثقال یؤدي إلى تحقیق نتائج أفضل، حیث أن -
ة المتدرجة والمصممة جیدة، وأن جمیع نتائج الأبحاث أكدت المرحلة یمكنهم اكتساب قوة وقدرة عضلیة نتیجة برنامج القو 

راجع نتائج الدراسات و البحوث .( الذین استخدموا برنامج التدریب بالأثقالللریاضین حدوث زیادة معنویة في القوة العضلیة 
) المشابهة

ال أشارت أن هذا أن الأبحاث العلمیة التي أجریت في مجال التدریب بالأثق" Gilles Cometi"كما یشیر 
).Cometti, 1993 p 163.(التدریب قد أصبح من الوسائل الفعالة لتنمیة الأنواع المختلفة للقوة العضلیة 

أن " فالیك"و " كرامر"رفض الاعتقاد السائد أنه لا فائدة من تدریب القوة بالأثقال في مختلف المراحل العمریة، حیث یذكر 
سنة بطریقة أكثر خصوصیة للنشاط الممارس، وأن مرحلة البلوغ والمراهقة تؤدي إلى 16التدریب بالأثقال  یبدأ بعد سن 

الذي یساعد على الانقباضات العضلیة وحجم العضلات والقوة " ضعف في انتاج هرمون التستسترون20زیادة تعادل 
)16، 15ص صمرجع سابق ،إسماعیل،. (العضلیة ووزن الجسم بمعدلات عالیة فتصبح حینئذ هدف التدریب

لبرامج تهدف للعضلات افإن تحسن القوة العضلیة في هذه المرحلة یكون أكبر وبدرجات واضحة إذ ما خضعت
في هذه المرحلة إعداد خاصا بتدریبات الأثقال من الممكن ریاضي إلى تنمیة القوة من خلال المقاومات، وبالتالي إعداد ال

ویؤكد بعض العلماء أن أغلب النمو في القوة یحدث ما بین سن البلوغ وسن في عال من العضلات یأن یؤدي إلى عائد وظ
النمر، الخطیب، مرجع سابق، (سنة، 20- 18وإن حجم العضلة یصل إلى قمتها لدى البنین عند بلوغهم سن .) سنة19
.أكثرو % 100یمكن أن تصل إلى هذه المرحلةویؤكد عبد العزیز النمر أن الزیادة في القوة في ) 248ص
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، ولا یتسنی هذا إلا من الاعوانإلى إعداد وتطویر بالأساساسلاك الحمایة المدنیةلذي عرفته إن التقدم ا
خلال توفیر وبناء البرامج التدریبیة بأسس علمیة في مجال التدریب الریاضي الحدیث، ویكون فیها المدرب هو 

من خلال البرامج، وعلیه الاعوانوالمعرفة إلىیوصل العلمالحجر الأساس في نجاح العملیة التدریبیة فهو الذي 
، الاعوانإعداد من طرف التدریب و الریاضة مي الكبیر الذي وصلت إلیه وجب أن یسایر التطور الهائل والتقدم العل

قدمتها مختلف العلومذي أدى إلى الحقائق العلمیة التیوال
مة تحترم القوانین ونظریات التدریب الریاضي فالبرامج التدریبیة المقننة و المبنیة على أسس علمیة سلی

المستوى العالي، ومن هنا تطرح فكرة و أهمیة تقویم الجدد اليخاصةعوانهي الكفیلة الوحیدة بوصول الاالحدیث
البرامج التدریبیة حتى نستطیع الوقوف على نقاط القوة والضعف فیها، وبالتالي نضمن الاستمراریة في العمل أو 

.تعدیله
بمراحل عدیدة كان الهدف منها هو البحث عن أفضل سلك الحمایة المدنیة تدریب الریاضي فيلقد مر الو 

، وذلك من أجل تحضیره على كافة المستویات الخوض عوانالبدنیة للاالطرق والمناهج التي من شأنها رفع القدرات
.والحصول على أفضل النتائجوالمناوراتمختلف المنافسات

سلك اعوان الحمایة العضلیة عندقوة حثنا الذي یهدف إلى تطویر المنطلق جاء موضوع بومن هذا ال
.بغرض صیاغة برنامج تدریبي باستخدام الأثقال یتناسب مع هذه الفئةالمدنیة 

، مجموعتین متساویتین ، مقسمین إلى عونا بالوحدة الرئیسیة للحمایة المدنیة لولایة بجایة 16ت عینة البحث وشمل
الأولى تمثل المجوعة الشاهدة أما الثانیة تمثل المجموعة التجریبیة، طبقت علیهم الاختبارات القبلیة لكشف مستوى 

القوة القصوى، الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة، ثم تم وضعهم تحت التجربة بالملعب البلدي والنادي الریاضي 
.معرفة أثر البرنامج المقترح في تطویر تلك الصفاتبعریب وفي النهایة أجریت علیهم نفس الاختبارات ل

ولقد أثبتت النتائج في الاختبار القبلي والبعدي الخاص بالمجموعة التدریبیة أن هناك فروق واضحة في كل 
من القوة القصوى، الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة أفضل منه في الاختبار القبلي، وهذا یعني أن البرنامج المقترح 

.، وبالتالي فهو مفید الاعوانلى د أثر إیجابا عق
ومن هنا نستطیع القول أن الاهتمام بالتدریب الریاضي بمختلف مكوناته وبناء برامج علمیة على أسس 

.علمیة سلیمة یؤدي حتما إلى إدراك التطور والنمو لمختلف هذه المكونات
تواضع عبارة عن معلومات بسیطة قابلة للإثراء وفي الأخیر إن النتائج المتوصل إلیها في هذا البحث الم

.والمناقشة وتتطلب دراسة عمیقة قصد التحكم في متغیرات هذا المجال
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:المستقبلیةالاقتراحات

:في حدود الإجراءات المستخدمة والنتائج التي تم التوصل إلیها یقترح الباحث ما یلي

. على كل الفئاتالحمایة المدنیةللأعوانبرنامج الأثقال تعمیم استخدام. 1

استخدام تدریبات الأثقال من أجل تطویر الصفات البدنیة خاصة فیما یتعلق بالقوة القصوى، القوة الانفجاریة . 2
. والقوة الممیزة بالسرعة

. ضرورة استخدام الأسالیب المختلفة لتدریبات الأثقال وعدم الاعتماد على أسلوب واحد. 3

. لمراحل السنیة عند تخطیط برنامج التدریب بالأثقالالأسلوب العلمي لكافة االأعوانإتباعضرورة . 4

. دراسة تأثیر برنامج الأثقال تحت ظروف زمنیة أطول من التي أجریت في الدراسة الراهنة. 5

...). السرعة، المرونة(إجراء دراسات أخرى تتناول تأثیر التدریب بالأثقال على تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة . 6

لتحقیق مبدأ الخصوصیة عوانقال التخصصي بطریقة فردیة للاتهدف إلى وضع برنامج الأثإجراء دراسات. 7
الفسیولوجیة، المرفولوجیة، العوامل الوراثیة و العمر (الفردیة، وأن یكون البرنامج حسب الخصائص الفردیة 

...). التدریبي

المستویات بوسائل التدریب الحدیثة ومن أهمها اهتمام المسؤولین بهذه الریاضة بتزوید الفرق الریاضة على كافة . 8
. قاعات التقویة العضلیة المجهزة بأجهزة الأثقال الحدیثة

. للحصول على نتائج أفضل من تدریبات الأثقال یجب توظیفها بشكل یخدم طبیعة المنافسة. 9

.إجراء دراسات مشابهة في ألعاب ریاضیة أخرى ومستویات عمریة مختلفة. 10
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 وللأا الشهرن موالثاني  وللأا وعلأسبا

 04-01 :رقم الحصة 

 .( القوة لمحت ) الخفيفة لاقثلأا ةزهجأ تاموامق معالجسم  تلاضع فيكت :الهدف

1 
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 .الحصة ةيانه في العضلات ديدمت
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 وللأا الثاني من الشهرو وللأا وعلأسبا

 
   50-20 :رقم الحصة

 .(ةوقلا لمحت) الخفيفة لاقثلأا ةزهجأ تاموامق معالجسم  تلاضع فيكت :الهدف

 

 

 

 .يررا كت :التدريب قةيرط
 

 .ةيباجيإ :الراحة عون
 

 .د10 الخاص للمجامبع العضلية ءاملإحا اءدأ مع الحبل + فيخف يرج -
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  وللأا الثاني من الشهرو وللأا وعلأسبا

03-06  

 

 :رقم الحصة
 

 تلاضع فيكت :الهدف ةزجهأ تاموامق مع الجسم (.ةالقو لمحت) الخفيفة لاقثلأا

 .يررا كت :التدريب قةيرط  
 

 .ةيباجيإ :الراحة عون    
 

 .د10 الخاص للمجاميع العضلية ءاملإحا اءدأ مع الحبل + فيخف يرج -
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ثالث والرابع من الشهرعوبلأسا ل  الاولا

 10- 07 :رقم الحصة

 .القوة المميزةبالسرع ةيمنت :الهدف

 .يررا كت :التدريب قةيرط

 .ةيباجيإ :الراحة عون
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3.ثا  دودح يف نيالتمر ةدم ثبات لحضي مع اث15-10 
 

 .التنفيذ ةعرس دةايز :ةظحملا
 

  الحملت ناومك
 المجاميع العضلية

لر
ا

ق
ــم

ــــ
ــــ

ــــ
ـــ

 

نسبة العمل 

 للراحة

دد ع

 المجموعات

 الشدةنسبة  عددالتكرارات

 
د2  1د/

 
3 

 
08-10  

 
%70 -50  

 
 الظهر تعضلا

xuasroD 

 
01 

 د3 – د2 الراحةدة مب حس العضلاتد يدتم

د2 10-08 3 1د/  %70 -50  البيسابس عضلة 

specis 

02 

 د3 – د2 الراحةدة مب حس العضلاتد يدتم

 
د2  1د/

 
3 

 
15 

 
 الجسم نزو

 عضلة الجذع

xuauiporoD 

euiurpac 

03 

 .الحصة ةيانه في العضلات ديدمت



5 

 لولأا الثالث والرابع من الشهر عوبلأسا

 11 -08 : رقم الحصة

 .المميزةبالسرعة القوة ةيمنت:الهدف

 .يررا كت :التدريب قةيرط

 .ةيباجيإ :الراحة عون
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  لولأا الثالث والرابع من الشهر عوبلأسا
12 -09  

 
 :رقم الحصة
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 والثاني من الشهر الثاني وللاا وعلأسبا

  13-16 :رقم الحصة

 .ةيراجفنلاا القوة ةيمنت :الهدف

 .يررا كت :التدريب قةيرط

 .ةيباجيإ :الراحة عون

 .و المجموعات التمارين نيب د3 ىلا د2 نم :الراحة ةرتف

 .د5 التمديد لمدة نيرامت اءدأ -للمجاميع العضلية  الخاص ءاملإحا اءدأ مع الحبل + فيخف يرج - :ءماحلإا
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 و الثاني من الشهر الثاني وللاا وعلأسبا

 17 -14 :الحصة مقر

 .ةيراجفنلاا القوة ةيمنت :الهدف

 .يررا كت :التدريب قةيرط

 .ةيباجيإ :الراحة عون

 .التمارين والمجموعات نيب د3 ىلا د2 نم :الراحة ةرتف
. 
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  الحملت ناومك
 المجاميع العضلية

لر
ا

ق
ــم

ــــ
ــــ

ــــ
ـــ

 

نسبة العمل 

 للراحة

دد ع

 المجموعات

 الشدةنسبة  عددالتكرارات

 
 

 2د/3د

 
3 

 
6 

 
3-  

 
%90-80 

عضلات الكتف 

siroacs 

saripacs 

01 

 د3 – د2 الراحةدة مب حس العضلاتد يدتم

  2د/3د
3 

 
6 

 
3-  

 
%90-80 

 الصدر تعضلا

xceruaroD 

02 

  د3 – د2 الراحةدة مب حس العضلاتد يدتم                                

 
 2د/3د

3 6 3-  التريسابس ةضلع %90-80 

rapecis 

03 

 .الحصة ةيانه في العضلات ديدمت

. 
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 والثاني من الشهر الثاني وللاا وعلأسبا

 18 -15 :الحصة مقر

لقو ةيمنت :الهدف  .ةيراجفنلاا ةا

 .يررا كت :التدريب قةيرط

 .ةيباجيإ :الراحة عون

 .المجموعاتو التمارين نيب د3 ىلا د2 نم :الراحة ةرتف
. 

 

 

 

 

 ء:لإحماا الخاص للمجاميع العضلية ءاملإحا اءدأ مع الحبل + فيخف يرج - 5التمديد لمدة نيرامت اءدأ -
 

  الحملت ناومك
 المجاميع العضلية

لر
ا

ق
ــم

ــــ
ــــ

ــــ
ـــ

 

نسبة العمل 

 للراحة

دد ع

 المجموعات

 الشدةنسبة  عددالتكرارات

 
 

 2د/3د

 
3 

 
6 

 
-3 

 
%90-80 

 الفخذ  ةضلع

soraapecis 

psehpus 

01 

 د3 – د2 الراحةدة مب حس العضلاتد يدتم

  2د/3د
0 

 
 

       
6 -3  

 
%90-80 

السمانة

suaacrs 

02 

 د3 – د2 الراحةدة مب حس العضلاتد يدتم

 
 2د/3د

 
0 

  
 

3  - 6  

 
%90-80 

عضلة الجذع  

 uapiocsالجانبية

03 

 .الحصة ةيانه في العضلات ديدمت
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 صىر لبعض التمارين
 



   تمارين عضلات البطن
 

 

 

 
 

 تمارين عضلات الظهر القطنية
 

 



 تمارين عضلات الظهر
 

 

 

 
 

تمارين عضلات الصدر                                                    
 

 



 تمارين عضلات الفخذ
 

 

 

 
 

 تمارين عضلات السمانة
 



 

 

 

 
 

 تمارين التعلق على العقلة



 

    
 (02)الملحق 
  




رات ا��د��� ا������ وا���د�� �����و�� ا��
ھدةا���
� ا��
م ا�����ل ����
  � ا!���  
 

 

 

 

 �%$ت ا��طن

 

 ا����ق ��& ا�����
 

اا�و*ب ا�طو�ل �ن  ر�� ا�)رة ا�ط���
 ا�*�
ت

ا�و ا�و*ب ا���ودي 
 �ن ا�*�
ت

 

 

 ا�,ن

 

 

 ا�,م و ا���ب

 

 

 ا�ر-م

��د ���� ��دي
 ي

 ���� ��دي ���� ��دي ���� ��دي ����
   

18 16 01 02 6.85 5.50 2.40 2.40 0.40 0.38 

 

ن 
� 

*ر
ا)

1
9

��
,

 

 01 ,��ر وازن

20 19 05 04 6.70 6.40 2.30 2.20 0.37 0.36  

 ��د ��
ن
02 

 03 �ن ,�دھم داود 0.40 0.42 2.10 2.20 5.45 5.90 02 04 17 19

 04 ��واش ���ب 0.35 0.36 2.40 2.50 6.65 7.20 03 04 18 19

 05 ���د �و-ر*ن 0.37 0.37 2.00 2.10 5.90 6.40 01 01 17 17

06 ��
�� ,�و,� 0.39 0.40 2.50 2.50 7.45 7.60 02 02 15 16 

 07  !د �ن �طرش 0.40 0.40 2.20 2.30 5.60 6.00 03 04 14 17

 08 �0ون �
,�ن 0.36 0.38 2.30 2.40 5.30 5.80 02 05 13 15




رات����ا������ وا���د�� �����و�� ا���ر���� ا��د��� ا���
� ا��
م ا�����ل ���!
  � ا  

 

 

 

 

 

 �%$ت ا��طن

 

 ا����ق ��& ا�����
 

اا�و*ب ا�طو�ل �ن  ر�� ا�)رة ا�ط���
 ا�*�
ت

ا�و ا�و*ب ا���ودي 
 �ن ا�*�
ت

 

 

 ا�,ن

 

 

 ا�,م و ا���ب

 

 

 ا�ر-م

 ���� ��دي ���� ��دي ���� ��دي ���� ��دي ���� ��دي
  

 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

��وز ادر	س�ل      و  

 

20 16 04 02 7.90 6.40 2.40 2.10 0.45 0.40 

 

�ن
*ر

ا)
 

1
9

��
,

 

 01 ,��د�وا��

 02  راج ��,& 0.35 0.48 2.30 2.50 6.65 7.80 02 05 15 19

 03 ��راوي  ��ل 0.39 0.42 2.00 2.20 5.60 7.70 01 04 14 17

 04 ���وف ��	ل 0.36 0.43 2.20 2.40 5.40 6.85 04 07 17 23


ھم -ور��� 0.45 0.53 2.20 2.50 7.20 8.15 03 05 15 19  05 

 06 وازن ر�
ض 0.40 0.42 2.40 2.60 5.50 6.90 02 04 18 23

 07 �دار �
�د 0.35 0.40 2.25 2.30 5.80 6.75 01 03 16 18

 08 �)�م �وف 0.36 0.48 2.40 2.55 5.90 6.60 03 05 17 20
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Résumé de la recherche 
 

         Thème : L’effet de programme d’entrainement avec des 

poids sur le développent de la force musculaire chez les  agents de 

la protection civile. 

Réaliser par :                                                     Encadré par :                            

- HADDAD Abdelhak                           - Dr MENSOURI Nabil 

- DERBAL Sabah 

Conclusion de la recherche 

La force musculaire est considérée parmi les attributs physiques les 

plus importants chez les  agents de la protection civile  sont besoins dans 

toutes les forme, force maximale, explosive, et la force vitesse qui a soutenu 

les compétences de la profession dans les manœuvres et les interventions. 

L’augmentation de la force maximale contribue d’une manière 

considérable pour l’évolution des autre force ce qui est devenu ces derniers 

temps une caractéristique importante du l 'agent de la protection civile 

actuellement sans effet sur les autres conditions physiques. Pour cela le 

chercheur a utilisé le poids comme méthode d’entrainement directement pour 

développer la force musculaire de cela apparait l’impotence de la recherche 

dans l’utilisation de cette méthode d’entrainement du l’agent de la protection 

civile pour gagner du temps et avec moins d’effort. Cette méthode permet de 

dépasser plusieurs méthodes d’entrainement qui sont devenues sans effet. 

Cette étude a pour objet la connaissance de la méthode d’utilisation du 

poids et ses effets sur la force musculaire. 

A cet effet on a utilisé comme programme expérimental, un échantillon 

de 16 agents de l’unité principale de la protection civile  de la wilaya de Bejaia, 

Là où ils ont été divisés en deux groupes égaux, le premier était un témoin avec 8 

agents et le second était un témoin expérimental, avec 8 agents, il sont a choisis 

d’une manière intentionnelle et le programme a duré 06 semaines avec 03 

séances d’entrainement par semaine. 

Apres l’exécution totale du programme, il a été procédé à la collecte 

de tous les résultats .Ces résultats ont été traités statistiquement et débattu 

d’une manière scientifique pour atteindre l’objectif de la recherche. 

De tout cela le chercheur a déduit que le programme d’entrainement 

utilise à conduit à l’évolution a l’amélioration de la force musculaire. 
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