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 مجلة جامعة بنغازي العلمية

 

لتحسين القوة العضلية  Repetition Maximal (RM)تأثير برنامج تدريبي بالأثقال باستخدام 

 سنة( 02لدى لاعب كرة القدم )تحت 

 *1احمد مديقش  زمروان عبد العزي
 جامعة بنغازي.-التربية البدنية وعلوم الرياضةكلية -التدريب الرياضي وعلوم الحركةقسم  1

  0202/  11/  11 القبول:تاريخ  0202/  12/  18 الاستلام:تاريخ 

  :الملخص

(؛  وذلت  لتحستيا القتول العةتلية بعنواعدتا لتد  لاعبتي كترل RMهدف البحث هو تصميم برنامج تدريبي مقترح بالأثقال باستتددام الحتد الأقصتك للاتب لاعتب )

سنة( لقطاع الناشئيا بنادي الدلال بنغازي واستددم الباحث المندج التجريبي للمجموعة الواحتدل لملاممتة يبيعتة البحتث، وقتد ا تيتر   02القدم فئة الأواسط )تحت 

 4أستابي  بواقت   12التتدريبي متدل ( لاعبتا، الماتاركيا فتي دوري الأواستط علتك مستتو  ليبيتا، وقتد استتغرج البرنتامج 02عينة البحتث بالطريقتة العمديتة وعتددها )

الوثب العريض متا الببتا   وحدا  تدريبية أسبوعياً وتم تنفيذ البرنامج  لال فترل الإعداد الداص والمسابقا ، و تم استددام القياسا  الداصة بالقول العةلية وهي

ك( وكانتت أهتم النتتالج للبرنتامج 0نة العمتود الفقتري، قتذف اللاترل الطبيتة )وزن قول الرجليا )دينموميتر( قول الظدر )دينموميتر( مرو –الوثب العالي ما الببا   –

( تعثير إيجابي وحقت  التتدريب بالأثقتال نتتالج جيتدل، وكانتت أهتم التوصتيا   ضترورل مراعتال الفتروج الفرديتة بتيا اللاعبتيا عنتد RMالتدريبي بالأثقال باستددام )

 .لحد الأقصك للاب رياضي عند تقنيا الادل أثنام التدريب( وهو اRMالتدريب بالإثقال وذل  باستددام )

 .الحد الأقصك، القول العةلية، برنامج تدريبي، لاعب كرل قدم :الكلمات المفتاحية

Abstract 

The research aims to design a weight training program by using the maximum force of each player under the age of 20 

years old the category of young people in Al-Hilal club (Benghazi). The researcher used the trial approach for one group 

that fits the research goals. The research sample was chosen according to the intential method, it  included (20 players) who 

had participated in (Under-20) Libyan football league .The training program lasted for (10 weeks) ,(4) units a week. It was 

done within the special prepration andcompetitions duration . 

The researcher used the special measurments of weight training such as: 

Board jump – Back strenghth dynamometer –Spinal flixbility –Throwing the medical ball (2 kgs). The results of the 

weight training program by using the (RM) were very good and the weight training has a positive impact on the players. 
The most importnant recommendations were to considerindividual differences among players when they use weights in 

training by using (RM), in addation pushing every player’s limit to control the intensity during the training session. 

Keywords: Football Player, Muscular Strength, Repetition Maximal, Weight Training Program.  

 

 :المقدمة .1

وأساسياً لرف  مستو  الأدام المدتار  تالاب القدرا  البدنية عاملاً مدماً 

في نوع النااي الرياضي الممارس، حيث إن هذه القدرا  تدتدف إلتك تحديتد 

يتر  ضوم ما تتطلبه يبيعة كب نااي، و عناصر بدنية معينة دون غيرها في

( أن اللاعتتتتب لا يستتتتتطي  إتقتتتتان المدتتتتارا  114، ص0222عبتتتتد المتتتتنعم )

متتارس فتتي حالتتة افتقتتاره لدتتذه القتتدرا  الحركيتتة الأساستتية لنتتوع الناتتاي الم

البدنيتتة الداصتتة باللعبتتة، فلاتترل القتتدم متتا الأناتتطة الرياضتتية التتتي تعتتد متتا 

الرياضا  التلاتيلاية التي تحتوي علك عدد كبير ما المدارا  الحركية وهتذه 

المدتتارا  تحتتتاى إلتتك قتتدر معتتيا متتا الإملاانتتا  والقتتدرا  البدنيتتة للاتتي تتتتم 

ستليم وإذ لتم تتتوافر هتذه الإملاانتا  والقتدرا  البدنيتة بعسلوب جيد وأدام فنتي 

الداصتتة لتتد  اللاعبتتيا فستتتلاون النتيجتتة هتتي عتتدم قتتدرتدم علتتك أدام هتتذه 

 التحركا  الدططية وفالدم في تحقي  الددف المراد الوصول إليه.

( أن القتتول العةتلية وتطويرهتتا تعتتد أهتتم 32، ص0213يتر  البستتايي )

يف البتدني التوفيفي باتلاب عتام، وتعلاتئ نتتالج عناصر اللياقة العةلية والتلا

تحليتتب المتطلبتتا  البدنيتتة والفستتيولوجية فتتي كتترل القتتدم أهميتتة كتتب متتا القتتول 

المميزل بالسرعة )المتفجرل( والتحمب العةلي )قول التحمب( والقول القصو  

 أو مزيج ما كب ما ذل  ما أجب التفوج وتحقي  درجة عالية ما الإنجاز.

    

 

( أن للقتتول العةتتلية أهميتتة  اصتتة حيتتث 132، ص0221ويتتر  حمتتاد )

تستتتدم فتتتي إنجتتتاز أي نتتتوع متتتا أنتتتواع الجدتتتد البتتتدني فتتتي الرياضتتتيا  كافتتتة 

وتتفتتاو  نستتبة إستتدامدا يبقتتاً لنتتوع الأدام بالإضتتافة إلتتك أن القتتول العةتتلية 

تستتدم فتتي تقتتدير العناصتتر البدنيتتة الأ تتر  مبتتب الستترعة والتحمتتب والرشتتاقة 

غب حيتتز جيتتد فتتي بتترامج التتتدريب الرياضتتي وتعتتد محتتدداً مدمتتاً فتتي فدتتي تاتت

 تحقي  التفوج الرياضي في معظم الرياضيا . 

( أن القتول العةتلية تلعتب دورا بتال  32، ص0213ويةيف البستايي )

الأهميتتة فتتي إنجتتاز أدام لاعتتب كتترل القتتدم  تتلال المبتتارال، ويتةتت  احتيتتاى 

بداصتة عنتد الوثتب لةترب اللاترل اللاعب لدا في كبيتر متا مواقتف اللعتب و

بالرأس أو التصويب علك المرمك أو التمرير الطويتب بعنواعته المدتلفتة عنتد 

أدام مدتلف المدارا  بالقول والسرعة المناسبة، ويحتاى اللاعتب إليدتا أيةتاً 

فيمتتا تتطلبتته المبتتارال متتا اللافتتاح والاحتلاتتاك المتلاتترر متت  الدصتتم للاستتتحواذ 

لمحلامة م  التغلب علك وزن الجسم أثنام الأدام يوال علك اللارل أو الرقابة ا

بالإضتافة لمتا ستب  تفيتد فتي زيتادل مستتو  السترعة والرشتاقة  زما المبارال،

لمد  قصير والقدرل علك توليد نفئ المستو  ما السرعة والقول علتك متد  

 نوبا  عدل متعاقبة م  اندفاض  طر الإصابة.

( أن الأبحاث العلميتة فتي مجتال التربيتة 012، ص1332وير  شحاتة )

البدنية الرياضية أشار  إلك فعالية التدريب بالأثقال للاعب كرل القدم، وهتذه 

النتتتتالج العلميتتتة ألقتتتت الةتتتوم علتتتك حاجتتتة متتتدربي كتتترل القتتتدم فتتتي الأنديتتتة 

مدتلفتتة لاستتتددام التتتدريب بالأثقتتال لتحقيتت  التنتتافئ بنجتتاح فتتي البطتتولا  ال
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 للوصول إلك أعلك المستويا .

( أن القول العةتلية 231، ص1333وير  كب ما عبد الفتاح وشعلان )

تعتتد متتا الصتتفا  المدمتتة للاعتتب كتترل القتتدم بداصتتة للطتترف الستتفلي، وذلتت  

باستددام الأثقال والتتدريب التدالري وقتد أثبتت التتدريب بالأثقتال لتنميتة القتول 

ام التركلا  بالنستبة لدنديتة الأوروبيتة، كمتا العةلية تحسا قتول الترجليا لأد

ثبتتت أن التتتدريب لتنميتتة القتتول العةتتلية بستتاعد علتتك الوقايتتة متتا إصتتابا  

 الطرف السفلي.

( أن التتتدريب العةتتلي فتتي كتترل 31، ص0213كمتتا يتتر  )ألبستتايي، 

القدم يددف إلك زيادل مستو  الإنجتاز العةتلي أو زيتادل قتدرل اللاعتب علتك 

قتتول  تتلال المبتتارال؛ ولدتتذا يجتتب أن تحقتت  تتتدريبا  القتتول إنتتتاى مركبتتا  ال

للاعتتتب كتتترل القتتتدم زيتتتادل القتتتدرل العةتتتلية القتتتول المميتتتزل بالستتترعة والقتتتول 

الانفجاريتة كمتا تحتدث فتي المبتارال مبتب المداجمتة، الوثبتا ، زيتادل سترعتدا 

وتوقيتدتتا وتحمتتب احتلاتتاك الدصتتم ومقاومتتته وكتتذل  منتت  حتتدوث الإصتتابا  

 و  القول بعد الإصابا  وزيادل مستواها.وإعادل مست

 مشكلة البحث: 1.1

تعد عملية تقنيا حمب التدريب هتي العمليتة الأساستية التتي يتوقتف عليدتا 

نجتتاح المتتدرب فتتي تحقيتت  الأهتتداف التدريبيتتة أو فاتتله، ولتتذل  فدتتي عمليتتة 

تؤدي في حال نجاحدتا إلتك التلايتف الفستيولوجي، وبالتتالي رفت  مستتو  أدام 

ما في حالة فالدا فلا يتحق  المستو  الرياضي المناتود إذا كتان الرياضي، أ

مقدار الحمتب أقتب متا مستتو  الرياضتي، وإذا زاد مقتدار الحمتب عتا مقتدرل 

الرياضي كانت النتالج هي التتعثيرا  الستلبية لحمتب التتدريب لتيئ فقتط علتك 

يةتتتتتتتاً علتتتتتتتك الحالتتتتتتتة الصتتتتتتتحية مستتتتتتتتو  النتتتتتتتتالج الرياضتتتتتتتية وللاتتتتتتتا أ

 (31، 0210فتاح، )عبدالللرياضي.

( علتتك ضتترورل مراعتتال الفتتروج 32، ص0210ويؤكتتد عبتتد الفتتتاح، )

الفردية للوصول إلك الحد الأقصك للنتالج الرياضية حيتث لا يملاتا أن يصتب 

جمي  الأفراد إلك مستو  موحد للإنجاز وليئ دالماً استددام برنامج تدريبي 

فدنتتاك فتتروج  موحتد يحقتت  نفتئ مستتتو  الإنجتتاز الرياضتي للاتتب الرياضتييا

 فردية تحدد الحد الأقصك المملاا تحقيقه للاب مندم. 

ويتتر  الباحتتث أنتته مازالتتت فلاتترل تحقيتت  النجتتاح الرياضتتي فتتي أنتتديتنا 

الرياضتتية تعتمتتد علتتك الدبتترل القالمتتة علتتك الفلاتتر التتذاتي غيتتر الموضتتوعي، 

والتتتذي لا يقتتتوم علتتتك أي معتتتايير علميتتتة فتتتي الوقتتتت التتتذي تميتتتز  فيتتته كتتتب 

لرياضتتية فتتي العتتالم المتقتتدم علتتك تحليتتب دقيتت  ودراستتا  علميتتة القتترارا  ا

 توض  الصورل وتتوق  النتالج مقدماً. 

وقتتد لاحتتب الباحتتث بمتابعتتته للمتتدربيا بالأنديتتة الليبيتتة ستتوام الأجانتتب أو 

الليبيتتون متتندم عتتدم مراعتتال الفتتروج الفرديتتة أثنتتام تعديتتة التتتدريبا  بالأثقتتال 

تتطرج أغلتب الدراستا  الستابقة لتذل  علتك حتد للاعبي كرل القدم، وكذل  لم 

 علم الباحث.

متتا هنتتا بتترز  ماتتلالة البحتتث التتتي نحتتاول متتا  لالدتتا تحستتيا القتتول 

العةلية الداصة بلاعب كرل القدم لفئة الأواسط بنادي الدتلال؛ وذلت  بدعتداد 

برنامج تدريبي باستددام الأثقال وبتحديد الحمب التدريبي وتقنينته للاتب لاعتب 

  إملاانياته وقدراته وتتناسب م  إملاانياته باستددام الحد الأقصك للاتب تتف  م

 .Repetition Maximal (RM)لاعب

وبالتالي مراعال الفروج الفردية بيا اللاعبيا أثنتام التتدريب حتتك يلاتون 

للاب لاعتب برنتامج  تاص منفترد يتناستب مت  قدراتته وقوتته، وذلت  لتحستيا 

 القول العةلية بعنواعدا.

 البحث:أهداف  0.1

 يددف البحث إلك:

  تصتتميم برنتتامج تتتدريبي مقتتترح بالأثقتتال باستتتددام الحتتد الأقصتتك للاتتب

(؛ وذلت  لتحستيا القتول العةتلية لتد  لاعبتي كترل القتدم فئتة RMلاعب )

 سنة( بنادي الدلال بنغازي. 02الأواسط )تحت 

  التعرف علك أثر البرنامج التدريبي المقترح باستددام الحد الأقصك للاتب

( علتتك تحستتيا القتتول المميتتزل بالستترعة والقتتول الانفجاريتتة RM) لاعتتب

وقول التحمب وقول الرجليا والظدر والمرونة لتد  لاعبتي كترل القتدم فئتة 

 سنة( بنادي الدلال بنغازي. 02الأواسط )تحت 

 فرضا البحث: 1.1

  للبرنامج التتدريبي المقتترح بالأثقتال باستتددام الحتد الأقصتك للاتب لاعتب

(RMتعثير إيجا ) بي دال إحصالياً علك تحسيا القول العةلية لد  لاعتب

 سنة( بنادي الدلال بنغازي. 02كرل القدم فئة الأواسط )تحت 

  توجد فروج دالتة إحصتالياً بتيا متوستطا  القياستا  القبليتة والبعديته فتي

المتغيرا  البدنية قيد البحث )القتول المميتزل بالسترعة، القتول الانفجاريتة، 

ونتتة وقتتول التترجليا وقتتول الظدتتر( لصتتال  متوستتطا  قتتول التحمتتب والمر

 القياسا  البعدية لفئة الأواسط بنادي الدلال. 

 المصطلحات المستخدمة في البحث: 1.1

   الحددد الأىصددRepetition Maximal (RM):  هتتو أفةتتب إنجتتاز فتتي

 (.120، ص0214تمريا ما وهو مؤشر للادل المطلقة ) رييط 

 :) أقصتتتك قتتتول يملاتتتا للعةتتتلة أو  القدددوة العضدددلية القصدددوى )الع مددد

، 0221المجموعتتتة العةتتتلية إنتاجدتتتا  تتتلال الانقبتتتاض الإرادي )حمتتتاد 

133.) 

 :)المقتدرل علتك الاستتمرار فتي  القوة المميزة بالسرعة )القدرة العضلية

 (.122، 0221إ راى القول أمام مقاوما  لفترل يويلة )حماد 

 :للطاقتتة فتتي عمتتب  القتتدرل علتتك توليتتد الحتتد الأقصتتك القددوة الانفراريددة

 (.128انطلاقي واحد )سلامة، بدون، ص

 الإطار الن ري والدراسات المشابهة: .0

 :الإطار الن ري 1.0

القتتول العةتتلية هتتي إحتتد  ملاونتتا  اللياقتتة البدنيتتة الأساستتية وهتتي تعنتتي 

أقصتتك جدتتد يملاتتا إنتاجتته لأدام انقبتتاض عةتتلي إرادي واحتتد ، كمتتا تعنتتي 

إنتاجتته فتتي أقصتتك انقبتتاض عةتتلي واحتتد أقصتتك مقتتدار للقتتول يملاتتا للعةتتلة 

وكذل  لأدام عمتب عةتلي بعقصتك قتول وسترعة  تلال فتترل زمنيتة قصتيرل، 

وهتتي تعنتتي قتتدرل العةتتلة علتتك التغلتتب علتتك مقاومتتة  ارجيتتة أو مواجدتدتتا، 

ولذل  فدناك القول العظمك البابتة أو القول العظمتي المتحركتة والقتول المميتزل 

الأمتتر  ،بي نفستتدا علتك إنتتاى قتتول ستريعةبالسترعة وهتي قتتدرل الجدتاز العصت

الذي يتطلب دمج صفة القول والسرعة في ملاون واحتد  وتحمتب القتول وتعنتي 

قتتدرل الجدتتاز العصتتبي علتتك مواجدتتة مقاومتتة معينتتة لأيتتول فتتترل مملانتتة فتتي 

 (.101، ص0210)عبد الفتاح  مواجدة التعب.

يب ( أن لسدولة تحديد درجتا  حمتب التتدر22، ص0221وير  حماد )

)الحجم، الادل، الراحة( ضرورل وجود معيار تنسب إليه هتذه الدرجتة واتفت  

علتتتك أن يلاتتتون المعيتتتار الأساستتتي هتتتو الحتتتد الأقصتتتك التتتذي يستتتتطي  الفتتترد 

الرياضي تحمله  لال تنفيذه للحمب أي ما يستطي  فرد رياضي تحملته )الحتد 

 وهذا يدتلف ما فرد رياضي لآ ر. الأقصك لدرجة حمب التدريب(

( أن درجتتتا  حمتتتب التتتتدريب الرليستتتة 22، ص0221ذكر حمتتتاد )ويتتت

 المتف  عليدا كما في الجدول التالي:
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 يوضح تحديد درجات الحمل التدريبي والشدة والتكرار (1جدول )

 التكرار الشدة % درجات الحمل

 1-1 %122-32 الحمب الأقصك

 12-3 %32-21 الحمب الأقب ما الأقصك

 مرل 03-11 %21-12 الحمب المتوسط

 مرل 22-13 %12-21 الحمب الدفيف

  %21أقب ما  الراحة الإيجابية

 

ويةيف الباحث أن للاب درجة ما درجا  الحمتب تحستناً وتطتوراً لأحتد 

 عناصر اللياقة البدنية ولدا يريقة تدريبية معينة.

وقتتد فدتتر   تتلال العاتتريا ستتنة الأ يتترل أنتتواع مدتلفتتة متتا الأدوا  

والتتي تاتمب  Weight Machinesوالأجدتزل لتنميتة القتول مبتب الا  الأثقتال 

مجموعتتتة مدتلفتتتة متتتا الأجدتتتزل مندتتتا جدتتتاز المجموعتتتة العةتتتلية الواحتتتدل 

Nautilus   وجدتتاز اللياقتتة متعتتددل المحطتتا  Station Maulti وقتتد ستتاعد

 ذه الأجدزل علك الاستفادل التطبيقية في مجالا  كرل القدم.استددام ه

 الدراسات المشابهة: 0.0

فتتتي ضتتتوم أهميتتتة التتتتدريب الرياضتتتي والإعتتتداد البتتتدني قتتتام الباحتتتث 

بالايلاع علك العديد متا الدراستا  الستابقة، والتتي تناولتت موضتوعاتدا متا 

وقتتد حصتتر هتتو متترتبط باستتتددام الأثقتتال لتحستتيا القتتول العةتتلية للاعبتتيا، 

الباحتتث مجموعتتة متتا الدراستتا  التتتي وجتتد أندتتا تبتتري موضتتوع الدراستتة 

 الحالية وفيما يلي عرض لبعض هذه الدراسا :

( دراستتة تدتتدف إلتتك تصتتميم برنتتامج تتتدريبي 0202أجتتر  )بتتو حمتتد 

مقتتتترح باستتتتددام تتتتدريبا  القتتتول العةتتتلية للتتترجليا ومعرفتتتة تتتتعثيره علتتتك 

ناشتتئي كتترل القتتدم؛ وذلتت  متتا  تتلال مستتتو  أدام بعتتض الدطتتط الدفاعيتتة ل

الأدام التدصصتتي التتدفاعي لناشتتئي  لتنميتتة العةتتليةتصتتميم تتتدريبا  القتتدرل 

كتترل القتتدم. وقتتد استتتتددم الباحتتث المتتندج التجريبتتتي علتتك مجموعتتة واحتتتدل 

 باستددام القياسيا القبلي والبعدي وذل  لمناسبته لطبيعة وهدف البحث.

ناشتتك كتترل قتتدم بنتتادي  00وعتتددها وقتتد تتتم ا تيتتار عينتتة البحتتث عمتتدياً 

، وكانتتتت أهتتتم الاستتتتنتاجا  تحستتتا الأدام 13/02العربتتتي اللاتتتويتي للموستتتم 

نتيجتتة لتتتعثير البرنتتامج التتتدريبي وكتتذل  تحستتا عناصتتر اللياقتتة البدنيتتة قيتتد 

 البحث.

( بدراستتة تدتتدف للتعتترف علتتك تتتعثير 0214لتتويئ  وقتتام )أبتتو محمتتد؛

ك تطتتوير القتتول الانفجاريتتة ومستتتو  برنتتامج تتتدريبي باستتتددام الأثقتتال علتت

 الإنجاز لفعالية الوثب الطويب لد  يلاب ألعاب القو  بجامعة اليرموك.

استتتددم الباحتتث المتتندج التتتدريبي بتصتتميم المجموعتتة الواحتتدل وقتتد تتتم 

أستابي   3يالباً وقد تم تطبيت  البرنتامج لمتدل  02ا تيار العينة عمدياً وعددها 

وحتتدا  تدريبيتتة أستتبوعياً وكانتتت أهتتم النتتتالج أن  2باستتتددام الأثقتتال وبعتتدد 

للبرنامج التدريبي باستتددام الأثقتال تتعثير إيجتابي دال إحصتالياً علتك تطتوير 

 القدرل الانفجارية ومستو  الإنجاز الرقمي لفعالية الوثب الطويب.

( دراسة تددف إلك تعثير برنامج تدريبي بالأثقتال 0211وأجر  )جبار، 

لقصتتو  لتتد  ناشتتئي كتترل اليتتد وقتتد استتتددم الباحتتث المتتندج لتطتتوير القتتول ا

التجريبتتي ذا التقيتتيم القبلتتي البعتتدي للمجموعتتة الواحتتدل وقتتد تتتم ا تيتتار لعينتتة 

لاعبتتا يمبلتتون مركتتز شتتباب الأ مصتتي )البصتترل( العتتراج  22عمتتدياً وعتتدد 

وكانت أهم الاستتنتاجا  البرنتامج التتدريبي المستتددم أد  إلتك تطتوير القتول 

و  للاعبيا وأهم التوصيا  كانت ضرورل الاهتمام الدتاص بتتدريبا  القص

 القول لد  لاعبي كرل اليد.

( دراسة تددف إلك اللااتف عتا تتعثير برنتامج 1330وأجر  )حسانيا: 

مقترح للتدريب بالأثقال علك القول العةتلية، وكميتة الاتغب، ومستتو  الأدام 

ر ، وقتد استتددم الباحتث المداري للاعبتا  الفريت  القتومي للجمناستت  بمصت

المتتندج التجريبتتي للمجموعتتة الواحتتدل ذي التصتتميم القبلتتي والبعتتدي وتلاونتتت 

لاعبتتا  متتا منتدتتب مصتتر الماتتاركيا فتتي التتدورل الأفريقيتتة  8العينتتة متتا 

بالقاهرل، وكانت أهم الاستنتاجا  تطور إيجابي في القتول العةتلية ومستتو  

عة المجموع اللالتي لتد  اللاعبتا ، الأدام المداري علك أجدزل الجمباز الأرب

وكانتتت أهتتم التوصتتيا  تعمتتيم استتتددام هتتذا البرنتتامج علتتك مراكتتز التتتدريب 

 والأندية المدتلفة.

 وقد استفاد الباحث ما الدراسا  السابقة بما يلي:

 .استددام الأثقال لتحسيا القول العةلية 

 .ًا تيار العينة عمديا 

  المجموعتتة الواحتتدل والقيتتاس القبلتتي استتتددام المتتندج التجريبتتي بتصتتميم

 والبعدي.

 .المعالجا  الإحصالية 

 وقد تميز  هذه الدراسة عا الدراسا  السابقة بما يلي:

تعتد هتتذه الدراستتة متا أوالتتب الدراستتا  التتي استتتددمت تتتدريبا  الأثقتتال  .1

( فتي ليبيتا والتتي لتم يتطترج إليدتا أحتد علتك RMبتقنيا الادل باستتددام )

 حد علم الباحث.

 .Repetition Maximal( RMتدريبا  الأثقال باستددام ) .0

 تصنيف شدل الأحمال حسب كب نوع ما أنواع القول العةلية. .1

 مراعال الفروج الفردية للاعبيا ووض  برنامج للاب لاعب منفرداً. .1

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية: .1

 المنهج المستخدم:  1.1

القبلتي والبعتدي للمجموعتة استددم الباحث المتندج التتدريبي ذا التصتميم 

 التجريبية الواحدل وذل  لمناسبته لطبيعة وهدف البحث.

 مرتمع البحث وعينته: 0.1

تم ا تيار عينة البحتث عمتدياً متا قطتاع الناشتئيا بنتادي الدتلال بنغتازي 

لاعبتتاً تتتم  22ستتنة( وكتتان عتتدد مجتمتت  البحتتث  02-12فئتة الأواستتط أعمتتار )

ما مجتمت   %32ببرنامج التدريب ويمبلون  لاعباً لالتزامدم 02ا تيار عدد 

 البحث الأصلي.
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 والمتغيرات البدنية ىيد البحث يوضح ترانس عينة البحث في المتغيرات الأساسية )العمر، الطول، الوزن( (0جدول )

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات

 0.29- 18.1 1.113 18.21 العمر )سنة(

 2.212 121 3.424 121.21 الطول )سم(

 2.820 34.8 1.221 33.4 الوزن )كجم(

 0.50- 43 1.13 48.8 قول الرجليا )ك(

 0.65- 12.1 1.11 14.2 قول الجذع )ك(

 0.2- 132 2.112 1.83 الوثب الطويب ما الببا  )سم(

 2.20 41 3.082 41.21 الوثب العالي ما الببا  )سارجنت( )سم(

 2.111 2.1 0.30 2.3+  مرونة العمود الفقري )سم(

 0.832 1.11 2.432 م1.3 كجم( )متر(0يبية )وزن  قذف كرل

 

( الدتاص بتجتانئ العينتة فتي المتغيترا  الأساستية 0يتة  متا جتدول )

)العمتتر، الطتتول، التتتوزن( والمتغيتترا  البدنيتتة قيتتتد البحتتث أن قيمتتة معامتتتب 

 )2)±متتا ( وهتتي قيمتتة أقتتب 0.832-2.111الالتتتوام قتتد انحصتتر  متتا بتتيا )

 وبدذا تعد العينة متجانسة في جمي  المتغيرا  الأساسية والبدنية قيد البحث.

 أجهزة وأدوات البحث وأدواته: 1.1

 .جداز الرستاميتر لقياس الطول والوزن 

 جدتتتتتتتتتتتتاز التتتتتتتتتتتتدينموميتر لقيتتتتتتتتتتتتاس قتتتتتتتتتتتتول التتتتتتتتتتتترجليا والظدتتتتتتتتتتتتر                                   
Back and leg Dynamometer  

   تدريب الأثقال بالصالة الرياضية.الا 

 .كور يبية 

 .يباشير 

 .شريط قياس 

 .ساعة توقيت 

 .أقماع 

 .مقاعد سويدية 

 .استمارا  تسجيب اللاعبيا 

 الاختبارات المستخدمة في البحث: 1.1.1

 الاختبار والمراجع المستخدمة والهدف منيوضح الاختبارات البدنية ىيد البحث ووحدة القياس  (1جدول )

 المرجع المستخدم الهدف من الاختبار وحدة القياس اسم الاختبار

 (181، ص0221)حسانيا  قول عةلا  الرجليا كجم قول الرجليا ديتموميتر

 (181، ص0221)حسانيا  قول عةلا  الظدر كجم قول الجذع ديتموميتر

 (042، ص0221)حسانيا  (بالسرعة للرجلياقياس القدرل )القول العةلية المميزل  سم الوثب العريض

 (1، ص224، 0221)حسانيا  قياس القدرل العةلية للرجليا سم الوثب العمودي ما الببا 

 (031، ص0221)علاوي، نصر الديا  مرونة العمود الفقري سم ثني الجذع أماماً لأسفب

 (030، 0221)حسانيا،  ول الذراعياقياس ق متر ك 0قذف كرل يبية 

 

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية: 1.1

 الصدق: 1.1.1

بعد أن تتم ا تيتار الا تبتارا  المناستبة للاتب عنصتر متا عناصتر اللياقتة 

البدنيتتة قيتتد البحتتث تتتم عتترض استتتمارل الا تبتتارا  علتتك الدبتترام لإجتترام 

التعتتديلا  عليدتتا، وقتتد تتتم إجتترام التعتتديلا  والأ تتذ بدتتا، وذلتت  للتحقتت  متتا 

( أن الصتدج 141ص 0221الصدج الظاهري للا تبتارا  ويؤكتد )حستانيا 

هري يمبتتب الاتتتلاب العتتام للا تبتتتارا  أو مظدتتره الدتتتارجي متتا حيتتتث الظتتا

 مفرداته ومد  وضوح هذه المفردا  وموضوعيتدا ووض  تعليماتدا. 

 

 

 

 ثبات الاختبارات: 0.1.1

للتحقت  متتا ثبتتا  الا تبتتارا  المستتتددمة علتتك عينتتة البحتتث قتتام البحتتث 

مجتمتت  بتطبيتت  الا تبتتارا  قيتتد البحتتث علتتك عينتتة قوامدتتا ستتتة لاعبتتيا متتا 

 Test-retest Reliabilityالبحث وما  ارى العينة وبعسلوب إعادل الا تبار 

حيتتث تتتم تطبيتت  الا تبتتار علتتك نفتتئ الأفتتراد وفتتي نفتتئ الظتتروف متترل 

أ تتر  بعتتد انقةتتام فتتترل  مستتة أيتتام، ويعتتد معامتتب الارتبتتاي بتتيا التطبيقتتيا 

 Coefficient ofالأول والبتتاني هتتو معامتتب الببتتا  أو معامتتب الاستتتقرار

Stability( يوض  ذل :4.وجدول ) 
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 معامل الثبات الخاص بالاختبارات المستخدمة (1جدول )

 الدلالة الإحصائية معامل الثبات الغرض من الاختبار الاختبارات البدنية

 معنوية 2.31 القول المميزل بالسرعة الوثب الطويب ما الببا 

 معنوية 2.30 مرونة العمود الفقري الجذع أماماً لأسفبثني 

 معنوية 2.32 القول الانفجارية الوثب العالي ما الببا 

 دال 2.32 قول عةلا  الرجليا قول الرجليا

 دال 2.82 قول عةلا  الظدر قول الجذع

 دال 2.32 قياس قول الذراعيا قذف اللارل الطبية

 2.811( = 2.20دلالة )ولية عند مستوى ( الردىيمة )ر

 10/0/0201: الترربة الاستطلاعية يوم

لاعبتيا متا  تارى العينتة وذلت   2تم إجرام التجربة الاستتطلاعية علتك 

 بصالة محمد الوسي  للياقة البدنية وذل  للتعرف علك:

 .الآلا  والأجدزل التدريبية دا ب الصالة 

   الدالرية للمجموعة العليا والمجموعتة الستفلك للعةتلا  تحديد المحطا

 وترقيمدا.

   تعلتتم المستتاعديا كيفيتتة استتتدراى النستتب وتقنتتيا الاتتدل حستتب درجتتا

 التحمب وتوزي  العمب بيندم.

  التعرف علك زمتا الوحتدل التدريبيتة وزمتا الراحتة البينيتة والراحتة بتيا

 المجموعا .

 تطبيق الترربة النهائية: 0.1

 الاختبارات القبلية:  1.0.1

 – 02/1/0202أيتتام بتتتاريخ  4أجريتتت الا تبتتارا  القبليتتة علتتك متتد  

04/1/0202 

 نادي الدلال قاعة-الوزن، الطول  :اليوم الأول 

 ملعب نادي الدلال –الا تبارا  البدنية  :اليوم الثاني 

 محمتتد  قاعتدل-الستفليقيتاس الحتتد الأقصتك للاعبتيا للجتتزم  :اليدوم الثالدث

 الوسي  للياقة البدنية

 قياس الحد الأقصك للاعبيا للجزم العلوي :اليوم الرابع  

 :الإطار العام للبرنامج التدريبي المقترح  0.0.1

تعد البترامج التدريبيتة العلميتة المقننتة والمبنيتة علتك أستئ علميتة ستليمة 

اللاعبتتيا الوستتيلة الفعالتتة لتحقيتت  الأهتتداف متتا البتترامج التدريبيتتة للاتتب متتا 

والمتدربيا علتك حتد ستتوام بداصتة متا إذا يبقتت ونفتتذ  بعستلوب يقتوم علتتك 

 الأسئ العلمية والعملية السليمة.

 تطبيق البرنامج:  1.0.1

إلتتتتك  1/23/0202تتتتتم تطبيتتتت  البرنتتتتامج التتتتتدريبي فتتتتي الفتتتتترل متتتتا 

علتتتك أواستتتط نتتتادي الدتتتلال  تتتلال فتتتترل الإعتتتداد الدتتتاص  11/28/0202

 والمسابقا .

الباحث الأسئ العلمية في وض  البرنتامج التتدريبي المقتترح وقد راعك 

والتدطتتيط لتته بعتتد الايتتلاع علتتك العديتتد متتا المراجتت  العربيتتة والدراستتا  

 السابقة وهي:

( 0224( )علتتتي، 1332شتتتحاتة، ( )0221( )حمتتتاد،0220)أبتتتو العتتتلا،

 (.0221)حسانيا، 

 (0221( )علاوي: نصر الديا 0214(  رييط 1330)حسانيا، 

 هذه الأسئ: وما

 . البرنامج التدريبي أثنام فترل الإعداد الداص وقبب فترل المسابقا 

   وحتدا   4المدل الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح عارل أسابي  وبواقت

 تدريبية أسبوعيا.

  وحدل تدريبية. 42عدد الوحدا  التدريبية 

 ( تم التركيز علك الحد الأقصكRM.للاب لاعب منفرد ) 

  استتتتتددام يريقتتتة التتتتتدريب التلاتتتتراري بعستتتلوب التتتتتدريب التتتتدالري تتتتم

 )المحطا (.

  إلتتك  %21تتتم تقنتتيا شتتدل الحمتتب باستتتددام الحمتتب الأقتتب متتا الأقصتتك

32%. 

كتب  فتيتحديتد الحمتب الأقصتك  فتيالطريقة الحسابية التي استتددمدا الباحتث 

 :تمريا

  تدصت  استتتمارل  اصتة للاتتب لاعتب بدتتا المحطتا  التدريبيتتة المطلوبتتة

 ويتم ا تبتاروالمحددل ما قبب المدرب للجزم العلوي والسفلك ما الجسم 

كتتب محطتتة تدريبيتته للوصتتول التتك أقصتتك حمتتب  فتتيكتتب لاعتتب منفتتردا 

يستتتطي  أن يرفعتته اللاعتتب بمستتاعدل المستتاعديا ويعتتد هتتذا الحمتتب الحتتد 

هتتذه المحطتتة التدريبيتتة وينطبتت  ذلتت  علتتك جميتت   فتتيالأقصتتك للرياضتتي 

المحطتا  بعتتد ذلتت  يقتتوم الباحتتث بع تتذ وزن البقتتب التتذي حققتته الرياضتتي 

 الآتية:ويتم تطبي  المعادلة 

  122÷الادل المطلوبة×التدريبية( الحد الأقصك للتمريا )بالمحطة 

كتتج 122( squatثنتتك التتركبتيا) فتتيمبتتال علتتك ذلتت  /أفةتتب وزن تتتم تحقيقتته 

 122 التتتتوزن التتتتذي ستتتتيتدرب بتتتته اللاعتتتتب   إذا %82دل المطلوبتتتتة والاتتتت

ثتتم  التدريبتةمترا  وهلاتتذا بتاقي المحطتا   8 ك بتلاترار82  122÷82×كتج

 الداصة.يتم إعطام كب لاعب استمارته 

   مجموعتا  للاتب شتدل  2تم استددام الأسلوب الدرمي فتي التتدريب بواقت

مجموعتة عتا التتي المتعدد والمجموعا  حيث يتم زيتادل التوزن فتي كتب 

 تسبقدا في حيا يتم تقليب الحركا  المتلاررل.

  8بتلاتترار  %82تلاتترارا  ثتتم  12بتلاتترار  %21تتتم أ تتذ الاتتدل التاليتتة 

 تلارارا . 1بتلارار  %32تلارارا  ثم 

  تم تقسيم التدريبا  إلك مجموعتيا مجموعة الجتزم العلتوي وتتلاتون متا

محطتتا   2 محطتتا  متنوعتتة ومجموعتتة الجتتزم الستتفلي وتتلاتتون متتا 2

 متنوعة.

  يلاون هناك وحدتان للتدريب للجزم العلتوي واثنتان للجتزم الستفلي  تلال

 الأسبوع.
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  دقيقتتة  تتلال الفتتترل الصتتباحية بالإضتتافة إلتتك  41زمتتا الوحتتدل التدريبيتتة

 .دقيقة إحمام وتددلة( 11)

  ثانيتة ويلاتون زمتا الراحتة بتيا المجموعتا   32-32زما الراحة البينية

 .دقال  2إلك  0ما 

  )إ راى الزفير في الجزم الإيجابي ما التمتريا )التذي يتتم رفت  بته البقتب

والقيام بعملية الادي  في الجزم السلبي ما الحركة التذي يتتم  فتض فيته 

 البقب م  التعكيد علك عدم حبئ النفئ.

 .الاهتمام بعملية الإحمام والتددلة 

 عبياتصحي  الأ طام باستمرار بمساعدل المساعديا لمراقبة اللا. 

  تدصي  استمارل للاب لاعب بدا النسب المئوية لدوزان والتلارارا. 

 متغيرات البرنامج: 3.1

 اشتملت الدراسة علك المتغيرا  التالية:

 (RMالبرنامج التدريبي المقترح بالأثقال باستددام ) المتغير المستقل: .1

 المتغيرات التابعة: .0

 .تحسا القول المميزل بالسرعة 

  الانفجارية.تحسا القول 

 .تحسا قول التحمب 

 .تحسا المرونة 

 .تحسا القول الرجليا 

 .تحسا قول الظدر 

 الاختبارات البعدية: 3.1

أجر  الباحث الا تبارا  البعدية لعينة البحث علك مد  أربعة أيام يتوم 

بعسلوب الا تبارا  القبلية م  الحترص  01/8/0202إلك يوم  12/8/0202

 أجريت بدا الا تبارا  القبلية.علك إيجاد نفئ الظروف التي 

 المعالرات الإحصائية 8.1

 ( الحقيبة الإحصالية لاستدراى ما يلي:SPSSاستددم الباحث برنامج )

المتوستتتط الحستتتابي، الانحتتتراف المعيتتتاري، معامتتتب الالتتتتوام، معامتتتب 

 ( للمجموعة المرتبطة.T.Testالارتباي، ا تبارا  )

 ومناىشتها:عرض النتائج  .1

البحتتث وفروضتته ستتوف يتتتم عتترض ومناقاتتة النتتتالج فتتي ضتتوم أهتتداف 

 كما يلي:

 عرض ومناىشة الفرض الأول:

وبن  الفرض الأول علك للبرنامج التدريبي المقترح بالأثقال: استتددام 

( تتتعثير إيجتتابي دال إحصتتالياً علتتك تحستتيا RMالحتتد الأقصتتك للاتتب لاعتتب )

ستنة( بنتادي  02القول العةلية لد  لاعبي كترل القتدم فئتة الأواستط )أقتب متا 

 الدلال.

( T. Test) وللتحقتت  متتا هتتذا الفتترض استتتددم الباحبتتان ا تبتتارا  ) (

لا تبار دلالة فروج المتوسطا  القبلية والبعدية والانحراف المعياري للقبلتي 

( نتتالج هتذا 1للمجموعة التجريبية )عينة البحث( كما يبيا الجتدول ) والبعدي

 الفرض.

 ( يبين المتوسطات والانحراف المعياري وىيمة )ت( المحتسبة للاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية ىيد البحث0جدول )

 الاختبارات البدنية

 الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية

 المعنوية ىيمة )ت( المحتسبة
س ع س

′
 ع 

 دال 18.83 2.030 0.02 2.112 1.83 العريض ما الببا  الوثب

 دال 1.223 4.044 12.42 3.082 41.21 الوثب العالي ما الببا 

 دال 11.212 2.001 3.32 2.432 1.3 ك( 0قذف كرل يبية )

 دال 12.232 4.183 13.21 0.30 2.3+  ثني الجذع أماما أسفب

 دال 12.381 3.138 34.2 1.13 48.8 قول الرجليا ديتاميتر

 دال 8.224 3.331 21.4 1.11 14.2 قول الظدر ديتاميتر

 0.831( = 2.20ىيمة )ت( الرد ولية عند مستوى دلالة )

( أن قيمتتة ) ( المحستتوبة للمتغيتترا  البدنيتتة قيتتد 1يتةتت  متتا جتتدول )

قيمتة أكبتر متا القيمتة ( وهتي 18.83و 1.223البحث قد انحصتر  متا بتيا )

( وتحتتتت أي مستتتتو  يلاتتتون الفتتترج بتتتيا 13) الجدوليتتة أمتتتام درجتتتة الحريتتتة

 القياسيا القبلي والبعدي دالا.

وهتتذا يتتدل أنتته يوجتتد تتتعثير إيجتتابي للبرنتتامج التتتدريبي باستتتددام الأثقتتال 

(RM. علك هذه الا تبارا ) 

يتد البحتث ويعزو الباحث سبب هذا التحسا في جمي  المتغيرا  البدنيتة ق

إلتتك البرنتتامج التتتدريبي المقتتترح الموضتتوع وفتت  أستتئ علميتتة ومبنتتي علتتك 

تقنتتيا الاتتدل وباستتتددام درجتتا  الحمتتب المدتلفتتة وكانتتت وحداتتته التدريبيتتة 

مناستتبة لجميتت  اللاعبتتيا متت  مراعتتال الفتتروج الفرديتتة بيتتندم وموجدتتة باتتلاب 

القتول الانفجاريتة  –القول المميتزل بالسترعة  –مباشر إلك تنمية القول العةلية 

وقول التحمتب والمرونتة، وقتول الظدتر والترجليا حيتث أثتر  هتذه التمرينتا  

( علتك أن 422م، ص1338علك تحسندا جميعاً، حيث يتف  ذل  م  حستيا )

الدراسا  والبحوث التطبيقية قد أكد  علتك أن دوام الحمتب وتلاتراره وشتدته 

 يؤثر في تطوير القول العةلية بعنواعدا.

 الفرض الثاني: مناىشة

التتذي يتتن  علتتك وجتتود فتتروج دالتتة إحصتتالياً بتتيا متوستتطا  القياستتا  

القبليتتتة والبعديتتتة فتتتي المتغيتتترا  البدينتتتة القتتتول الانفجاريتتتة، القتتتول المميتتتزل 

بالستتترعة، قتتتول تحمتتتب التتتذراعيا، المرونتتتة، عةتتتلا  التتترجليا وعةتتتلا  

 العينة. الظدر، قيد البحث ولصال  متوسطا  القياسا  البعدية لأفراد

وياير الباحث إلك أن البرنامج المقتترح والمعتد بعستئ علميتة ستليمة قتد 

راعك الفروج الفردية عند اللاعبيا ما  لال التدريبا  بالأوزان البقيلتة مت  

التركيتتز علتتك ستترعة الأدام وقتتد أد  هتتذا إلتتك استتتعمال مجموعتتة تمرينتتا  

لي تتم تحفيتز مجتامي  جديدل ومناستبة لتم يتعتود عليدتا اللاعتب متا قبتب وبالتتا

العةلا  للاي تتحد وتتؤدي العمتب علتك نحتو اقتصتادي ممتا أد  إلتك تطتور 

القتتتول العةتتتلية لدتتتذه المجتتتامي  العةتتتلية )القتتتول المميتتتزل بالستتترعة، القتتتول 

الانفجاريتتتة، قتتتول التتترجليا، قتتتول الظدتتتر( وكتتتذل  المرونتتتة وهتتتذا نتتتاتج عتتتا 
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رياضتتي منفتترداً والتتتي ( المناستتبة للاتتب RMالتتتدريبا  بالأثقتتال باستتتددام )

أصبحت وسيلة مدمة لتنمية الجداز العةلي للاي يستجيب بقول وسرعة أكبر 

 في كب تمريا.

( للاتتي تطتتور القتتول المميتتزل 123م، 0220ويتفتت  ذلتت  متت  العتتامري )

بالستترعة والانفجاريتتة يتتعتي متتا  تتلال أدام التمرينتتا  المركبتتة )بالأثقتتال( 

تحمتب باستتددام أوزان أ تف وعتدد بسرعة وبدون توقف ويتتم تطتوير قتول ال

 أكبر ما الحركا  المتلاررل.

( علتتتك أن الواجتتتب التتترليئ فتتتي 414، ص1338ويؤكتتتد ذلتتت  حستتتيا )

تتتدريبا  القتتول اللاعبتتيا يلامتتا فتتي العمتتب علتتك تطتتوير المجتتامي  العةتتلية 

الرليستتة التتتتي يقتتت  عليدتتتا العتتتبم الرليستتتي وفتتت  المقاومتتتة القصتتتو   تتتلال 

 ية تتميز بالسرعة.المنافسا  بانقباضا  عةل

وير  الباحث أن الأجدزل الحديبة المستددمة فتي الصتالة الرياضتية لدتا 

دور فعتتتال فتتتي ستتتدولة أدام التتتتدريبا  بالأثقتتتال متتت  حمايتتتة اللاعبتتتيا متتتا 

 الإصابا  أثنام أ طام التدريبا .

( علتتتك أن التنويتتت  فتتتي استتتتددام 24، ص1332ويؤكتتتد ذلتتت  شتتتحاتة، )

ا  الأساسية بالأثقال والمناسبة للاب مستو  وعمتر، الوسالب المعينة والتمرين

ياج  اللاعبيا علك الاستمرار في التدريبا  م  الاستمرار في التدريب مت  

 استبعاد عامب الدوف والفاب.

( تطتتتور عنصتتر المرونتتتة المتمبتتب فتتتي مرونتتتة 4ويتةتت  متتتا جتتدول )

علتتك العمتتود الفقتتري ويعتتزو الباحتتث ذلتت  إلتتك أن الوحتتدل التدريبيتتة تحتتتوي 

الإحمام والتددلة واللذيا يحتويان علك تمرينا  إيتالا  للعةتلا  ومرونتة 

للمفاصب حيث تعد المرونة عنصر عام جداً للاعب كرل القتدم التذي يتعترض 

لحركتتا  مفاجئتتة تحتتتاى منتته متتد المفاصتتب لمتتد  حركتتي واستت  بداصتتة فتتي 

دا الأرجب التتي يستتددمدا والتتي يجتب أن تتمتت  بعنصتر المرونتة فتي مفصتل

 حتك لا يتعرض للإصابة في هذه المفاصب.

( بتتعن المرونتتة تعتتد متتا 183، 1338ويتفتت  ذلتت  متت  متتا ذكتتره حستتيا )

الصفا  المدمة لددام الحركتي، وأن التتدريب المتنظم الصتحي  يستاعد علتك 

ازديتتاد درجتتة قتتدرل الأربطتتة والأوتتتار علتتك التمطيتتة، وزيتتادل متتد  الحركتتة 

 تبط بزيادل مرونة المفاصب.سدولتدا وتنمية زيادل القول ير

 :الاستنتاجات والتوصيات .0

 أولا: الاستنتاجات 1.0

 استناداً إلك النتالج التي توصب إليدا الباحث في حدود البحث:

 ( للبرنتامج التتتدريبي المقتتترح باستتتددام الأثقتالRM تتتعثير إيجتتابي علتتك )

 المتغيرا  البدنية قيد البحث.

 بالستترعة متتا  تتلال الا تبتتارا   فدتتور تحستتا فتتي تنميتتة القتتول المميتتزل

 القبلية والبعدية لعينة البحث.

  وجتتود فتتروج دالتتة إحصتتالياً بتتيا الا تبتتارا  القبليتتة والبعديتتة لا تبتتار

 الوثب العالي ما الببا  )القول الانفجارية( لصال  الا تبار البعدي.

  وجود فروج دالة إحصالياً بيا الا تبارا  القبلية والبعدية لا تبتار رمتي

 ك وهذا دليب علك تحسا قول تحمب الذراعيا. 0للارل الطبية وزن ا

   فدتتور تحستتا فتتي تنميتتة مرونتتة العمتتود الفقتتري متتا  تتلال الا تبتتارا

 القبلية والبعدية ولصال  الا تبارا  البعدية.

  فدتتتور تحستتتا فتتتي تنميتتتة قتتتول التتترجليا متتتا  تتتلال الا تبتتتارا  القبليتتتة

 والبعدية.

 ما  لال الا تبارا  القبلية والبعدية. فدور تحسا في تنمية قول الظدر 

 

 

 التوصيات 0.0

في حدود الإجراما  المستددمة والنتالج التي توصب إليدا الباحتث، ومتا 

حققه فري  نادي الدلال لفئة الأواسط ما نتالج إيجابية أهمدتا الحصتول علتك 

نوصتي  م عليته0200/0202 القدم للعتامللارل  سداسي التتويج فيبطولة ليبيا 

 بما يلي:

ضرورل مراعال الفروج الفردية للاعبي الألعتاب الجماعيتة أثنتام  .1

 .(RM)تدريباتدم بالأثقال وذل  باستددام الحد الأقصك 

استتتددام تقنتتيا الاتتدل وذلتت  باستتتعمال درجتتا  الحمتتب المدتلفتتة  .0

 لتحسيا القول العةلية بعنواعدا المدتلفة.

لتحستيا وتطتوير القتول إجرام دراسا  ماابدة باستتددام الأثقتال  .1

 والفردية.الألعاب الجماعية  للاعبيالعةلية بعنواعدا 

 :المراجع .3

)، فستتتيولوجيا التتتتدريب 1334، إبتتتراهيم )الفتتتتاح؛ اشتتتعلانأبتتتو العتتتلا، عبتتتد  .1

 .الرياضي في كرل القدم، القاهرل: دار الفلار العربي

برنتامج ( " تتعثير 0214أبو محمد، محمتد فتايز؛ ألويستي، نتزار محمتد  يتر ) .0

تتتدريبي باستتتددام الأثقتتال علتتك تطتتوير القتتول الانفجاريتتة ومستتتو  الإنجتتاز 

الرقمي لفعالية الوثتب الطويتب لتد  يتلاب ألعتاب القتو  بجامعتة اليرمتوك " 

  .4العدد  02بحث مناور محلية المنار والبحوث مجلد 

(، تتتدريبا  بنتتام العةتتلا  وزيتتادل 0220انيتتتاييا، ترجمتتة العتتامري،  التتد ) .1

 .قول، القاهرل: دار الفاروج للنارال

( " برنتتامج تتتدريبي مقتتترح باستتتددام القتتدرل 0202بتتو حمتتد، علتتي محمتتد ) .1

الفعلية للرجليا وتعثيرها علك الدطوا  الدفاعية لد  لاعبي كرل القدم بدولتة 

 .اللاويت بحث مناور بدولة اللاويت

ر القتتول ( " تتتعثير برنتتامج تتتدريبي بالأثقتتال لتطتتوي0211جبتتار، علتتي جبتتار ) .0

القصو  لد  ناشئي كرل اليد "، بحتث مناتور مجلتة علتوم التربيتة الرياضتية 

 .العدد البالث المجلد الراب  جامعة ذي قار، العراج

( " أثتر برنتامج التتدريب بالأثقتال علتك القتول 1330حستانيا، هتدايا  أحمتد ) .3

القصتتو  ومستتتو  الأدام المدتتاري للاعبتتا  الفريتت  القتتومي للجمبتتاز علتتك 

جدتتزل الأربعتتة " بحتتث مناتتور، المجلتتة العلميتتة للتربيتتة البدنيتتة والرياضتتة الأ

 .021، ص14العدد 

( القياس والتقويم في التربية البدنية الرياضية 0221حسانيا، محمد صبحي ) .3

 .، القاهرل: الفلار العربي1ى

(: أستتئ التتتدريب الرياضتتي، الأردن، دار الفلاتتر 1338حستيا، قاستتم حستتا ) .8

  .للطباعة

(، التتتدريب الرياضتتي الحتتديث، تطبيتت  وقيتتادل 0221مفتتتي إبتتراهيم )حمتتاد،  .9

 .القاهرل: دار الفلار العربي

(: المجموعتتتة المدتتتتارل فتتتي التتتتدريب وفستتتيولوجيا 0214 تتتريبط، ريستتتان ) .12

 .الرياضة، القاهرل: مركز اللاتاب للنار

( التتتدريب الرياضتتي المعاصتتر، القتتاهرل: دار 0210عبتتد الفتتتاح، أبتتو العتتلا ) .11

 .العربيالفلار 

( المتد ب التطبيقتي للقيتاس فتي اللياقتة البدنيتة، 0222سلامة، إبتراهيم أحمتد ) .10

 .مناعل المعارف، الإسلاندرية

 .(، التدريب بالأثقال، الإسلاندرية1332شحاتة، محمد إبراهيم ) .11

(، الإعتتتداد البتتتدني للاتتترل القتتتتدم 0222عبتتتد المتتتنعم، ستتتراى التتتديا محمتتتد ) .11

 .لقاهرل: بدون)الموسوعة العلمية التدريبية(، ا

(، ا تبارا  الأدام الحركي، 0221علاوي، محمد حسا؛ نصر الديا محمد ) .10

 .القاهرل: دار الفلار العربي

)، تتدريب القتول 0224علي، عادل عبدا لبصتير؛ إيدتاب عتادل عبتدا لبصتير ) .13

 .العةلية بيا النظرية والتطبي ، الإسلاندرية: الملاتبة المصرية

البحتتث العلمتتي ومناهجتته، بغتتداد: دار (، يرالتت  1332المحجتتوب، وجيتته ) .13

 الحلامة للطباعة.


