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: النظرية القراءات أولا

+xالعضلية القوة •

 الغرل وصول عليها يتأسس التى هى العضلية القوة أن العلماء بعض برى

 تنمية على كبيرة بدرجة توشر انها كما ، الرياضية الطولة مراتب أعلى الى

 الأنشطة لأنواع بالسبة وخاصة الرشاقة و والحمل كالسرعة البدنية الصفات بعض

 الدية الصفات بجانب العضلية القوة استخدام فيها يربط النى الرياضية

(٢٩٩١٠)٠ ذكرها السابق

 الدنى· الأداء فى الأساس هى العضلية القوة نكون قد المقهوم لهذا وطقا

 الحركة عليها تعمد النى الدعامات اهم من انها من اقل فلا نكن لم فان

 للاسان الحيوية المجالات من بالعديد رط انها كما الرياضية والممارسة

٠(٢١٢-٢١١٠٣٣) الشخصية و والانتاج والتحصيل والذكاء والصحة كالقوام

 القدرة() بالسرعة المميزة القوة لانتاج بالسرعة ترتبط العضلية والقوة

 قوة نطلب الى الحركات بعض اداء عند بالتحمل وترتبط مثلا الوثب فى كما

 فن توثر القوة ان حيث بالرشاقة ترتبط انها كما نسبيا طويلة لفرات عضلية

 الجسم وزن فى للحكم لازمة القوة ان حيث اوضاعه تغبر سرعة على الفرد قدرة

. الارضية الجاذبية ضد

 على التغلب فى العضلة قدرة بأنها العضلية" القوة تعريف يمكن لك وعلى

(٢٨:٩١)٠ مواجهها" او خارجية مقاومة

Mathews"ويشير "ماتوز المظهر لحسن ضرورية القوة أن الى 

 لحالة الهامة الموشرات احد تعتبر انها كما ممتازة مدرجة المهارات وتأدية

(٣٣٢١٢٠)٠ البدنة اللياقة



 سه ام ه

 مقدمة فى تأنى العضلية القوة ان المسحية الدراسات من العديد أكدت وقد

• الرياضى للنشاط المارى ء١ الاد بمتطلبات علاقة لها التى الحركية القدرات

(٢٨٢٠٠)(٢:٤١)٠

 ومقومها: العضلة القدرة بر

 وقد والسرعة العضلة القوة من مزج فى مركب مكون هى العضلية القدرة

 يتبادر كل فى يتسطبع والسرعة العضلية بالقوة بتمتع الذى الغرد أن الذهن الى

 القول هذا ولكن• العضلية القدرة اختبارات فى مرتفعة ارقاما يحقق ان الاحوال

 للكامل بجة تظهر التى المهارة من عاليية درجة هناك يكون عندما حقيقيا يكون

(٣٣:٣٧٣)٠ والسرعة العضلية القوة عاملى ببن

 مصطلح على بالسرعة المميزة القوة مصطلح استخدام الى العلما< بعض ويميل

 بالسرعة المميزة القوة مصطلح استخدام الى الشرقى الجانب بمبل حث القدرة

 انفاق هناك ولكن العضلية القرة مصطلح استخدام الى بمبل الغربى الجانب و

Powel  مصطلحالقدرة دراسته فى الباخث بتبنى وسوف المدرستين مفهوم حول واضح

". وقت أقصر فى قوة أقصى "انجاز بأنها العضلية القدرة تعريب ويمكن

(٢٩:٩٩)

: السلة بكرة وارتباطها العضلية القدرة
 د

 السلة لاعبكرة ها ميز ان يجب التى القدرات أهم من لأعلى الوشب يعد

 بإج

 التميز امكانية يحقق العضلية الدرة من المناسب القدر امتلاك فان ذلك وعلى

 نجد الوب من التصويب مهارة الى فالنظر ، اللعة مهارات من العديد فى

 أن ذلك السلة كرة مباراة فى استخداما التصويبات وأكثر أهم من واحدة انا

 الدفاعات على التغلب فرص يتح المناسب الوقت فى بسرعة والتصويب الوب

 أحد تعتبر الدفاعية او الهجومببة سواء المتابعة مهارة ان كما ، المواجهة

 يعد بالدبن او واحدة د التمرير ان كما بالمباريات الفوز فى الركائز أهم
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 صفة توفر نتطلب المهارات هذه وكل ، السلة كرة فى الهامة المهارات احدى

(٤٠:١٩)٠ العضلية القدرة

: ومفهومه واللاهوائى الهوائى الحمل ج

 ف أعظم مشرك قاسم فهو البدنى ء١ الأن مكونات أهم من التحمل يعتبر

 لفترات منقطع او منعاقب جهد بذل نتطلب النى تلك خاصة الرياضية الاشطة معظم

 والالعاب اجات الدر و القوى والعاب الساحة فى رئيسى مكون انه حث ، طويلة

 احد يعد التحمل ان التدريب خبراء ويرى ، والطائرة والسلة القدم ككرة

 بمعدل مستواه على المحافظة على الفرد قدرة يعنى وذلك للفوز الرئيسية العوامل

 ف الرابحة الورقة نكون ق الميزة ،وهذه النافس فترة طبلة تقريبا شابت

٠(٣٣٠٢٧٣) فسبين المننا قدرات متساوى عندما خاصة اللقاءات من كثير

 فاعلية "ضمان بكونه السلة كرة فى الحمل" الوهاب عد "محمد ويعرف

 ظروف وتحت المطلوبة والسرعة بالقوة للاعب والتكنيكى الفنى ء١ الاد وشبات

 للحالة العودة سرعة على والقدرة ، المباراة نهاية حنى المختلة اللعب

 الواحدة الماراة انتهاء بعد او الشوطين بين فيمما ذلك كان سواء الطيعية

(٣٧٢٠)٠" المباريات من العديد ببين فيما أو

: الى التحمل وينقسم

 أولا بأنه تعريفه ويمكن هوائى تحمل ف الاستمرار على العضلات "قدرة•

 الهوا< اكسجين وجود حالة فى ممكنة فنرة لاطول العضلى العمل

(٤٧:٢٠١)٠ الجوى"

 بأنه تعريفه ويمكن هوائى اللا التحمل ثانيا. العمل على العضلات "قرة,

 ثوانى ه بين نتراوح والتى هوائية اللا الطاقة انتاج اطار فى العضلى

(١٩٨: ه١)٠" دقائق شلاشة من أقل الى
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• السلة بكرة وارتباطهم اى هو الل و الهوائى التحمل

 معنلة بسرعة الدنى الصهد بذل اللاعب من المباراة سير ظروف تتطلب قد

 كافية الاكسجيين كمية تكون بحيث دقائق اللات عن يزبد دوامها زمنية فنرة فى

 وزيادة الدنى ء١ الاد سرعة اللاعب من تنطلب أوقات تمر وأحيانا• الذو للجهد

 أو الاكسجين غياب مع القصوى من الاقل او القصوى الشدة الى تصل قد التى الشدة

 من اقل الى ثانية٣٠ من دوامها فرة فى المبذول للجهد منه كافية كمية دون

 سوا< التحمل على اللاعب قدرة نوضحه الحالتين لهاتين اللاعب ونكيف دقائق لاة

 التدريبية الحالة على المقدرة هذه ونتوقف هوائيا لا او هوائيا الحمل هذا كان

• التنفسى و الدورى للجهاز.ن الوظيفية والكفاءة

 ومفهومها: الرشاقة بخ

 الاختلاف هذا ويعزى الرشاقة" ومفهوم" معنى حديد حول كببر اختلاف ها

 الوثيق لارتباطها نظرا المركب بالطابع نتميز الرشاقة ان الى العلماء ببن

 جهة من الحركى للأداء المارية والنواحى جهة من الاخرى الدنية الصفات من بكل

(٢٩٢٠٠٠)٠ أخرى

 الرياضية الأنشطة معظم ممارسة فى الأساسية المكونات أحد الرشاقة وتعتر

 الهوكى، و والطائرة واليد والسلة القدم ككرة الالعاب ممارسة فى هام مكون فى

 حساين" صبحى "محمد قام ولد الفردية، الالعاب فى أساسى مكون أنها كما

 تعريف ويمكن ، والتوازن والتوافق بالدقة الرشاقة علاقة فيها أشت بدراسة

: بأنها الرشاقة

 بالتوقيت الصحيح الاتجاه فى الجسم وانجاه أوضاع تغبير على الفرد قدرة"

(٣٤٥-٣٣٣٤٤٠)٠ الحركة" لنجاح اللازم

wالسلة بكرة وارتباطها الرشاقة •

 أشكال من الكثير على والهجومة الدفاعية القدمين وخطوات حركات تشتمل

 الجا الدفاع و والمتعرج ادى الارد الجرى و القفز و الجرى و التوقف و الجرى
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 المختلفة الارتكاز وأنواع القدمين حركات باستخدام الخداعية الحركات على علاوة

 المهارات هذذه أداء اللاعب يستطيع حى الرشاقة من مناسب فدر املاك ينطلب ذلك كل

(٣٥:١٩)٠ المخلفة المباراة ظروف فى جيد بشكل

: بالأشغال التدريب ر

 تنمية فى المفيدة التدريبات من الأثقال استخدام طريق عن التدريب يعتبر

 الرياضيين اغلب يستخدمها ولذلك المخلفة العضلية للمجموعات العضلية القوة

 لمعرفة التجارب من الكبر المتحدة الولايات فى أجريت ولقد العالم انحاء فى

• الرياضية الانشطة انواع مختلف على بالأثقال التدريب تأشير مدى

Geoff Dyson"٦ )ا طقوا من أوائل من كار، الذى  ايسون د "جيف ويذكر

 العضلية القوة عنصرا لديه افر بتو ان لاد اللاعب ان ، بالأثقال التدريب طريقة

• الممارس بنشاطه الخاصة الحركية المهارات على يتدرب ان له يكفى ولا ، السرعة و
 ويم»

• الاشقال وحمل والوشب الجرى مثل اخرى حركية مهارات يمارس ان لابد ولكن

(١٣٣٠١٢)

Karpovich"كار.وفتش أجراه بحث وفى التدريب تأشير عن" 

 من أسرع بكون بالأثقال يتدرب الذى أن وجد العضلات انقباض سرعة على عقال بالا

• معينة حركات تأدية فى غبره

E.K. Capor"كابر ويرى ايجابى نأشبر له الأقال التدريب ان" 

(٢٣١٩٠)٠ التحمل و القوة صفتى على

Knudtson"كنودتسون أشار وقد عل أجربت التى الدراسات الان" 

 التدريب من أسابيع سنة بعد الطويل الوشب فى تقدمهن الى أدت التنات

• بالأثقال

• Daily " ايلى و"د Brown  "براون أجراها التى الدراسة أظهرت وقد

 وجول عن جدد ممارسين على السلة كرة فى بالأثقال التدريب باستخدام



 إ٢

 التربية برامج من أكثر ء١ الأن على القدرة وفى العمودى الوثب فى زيادة

(٢٣١٩٠)٠ العامة المدرسية البدنية

 العضلية القوة لنمو الاقصى الحد بصل البنات فى انه لوى" "ماك نبه كما

(١٣٤٤٢٤)٠ تقريا سنة ا٥ عند

Free أو Weights  الحرة الاشقال يتم ان يمكن بالاشقال التدريب و

Ma الاقال ونعتر معا بالأسلوبين أو chines weights  الاشقال بأجهزة

,Barblls' "البار Dumbbels, and Telated equpment " الحرة

 نكلة الاقال تدريب وساكل أقل الحديد والمقابض العقل و الاشقال( حمل )أداة

 فى الد؟ يمكن اقال( ات )طار اقراص ومجموعة )بار( قضيب بتوافر انه اذ

 ومتنوعة عديدة استخدامات نتيح انها الى بالاضافة ، الاثقال للتدريب برنامج

 العضلية المجموعات تدريب يسهل اسطها وبو اخرى تدريبية وسبلة أى من أكثر

 أخرى ميزة لها ان كما الهامة، المساعدة العضلات الى بالاضافة باللعة الخاصة

 الكيرة الاقال أن انز على اللاعب يحافظ فلكى التركيز، على القدرة تنمية وهى

 الاخرى المواقف هى وقليلة التمرين فى كاملا اهتمامه بركز ان عليه يجب فانه

N autilus  محل"نانليس الاشقال واجهزة التركين، من الدرجة هذه مثل نتطلب النى

٨ Power Sport Universal سورت واور Gyms  جيم ويونيفرسال

 اكشر أنها الا الثمن غالية انها من وبالرغم الحرة للأثقال البديل هى وغيرها

 انها كما ، الوقت نقس فى اللاعين من كبيرا عددا وتخدم للوقت وتوفيرا أمانا

 تماما مناسة انها الى الاضافة حده على عضلية مجموعة كل تنمى ان يمكن أيضا

 الاشقال· فى التحكم فقدان مخاطر بدون بسرعة تؤدى ان يجب التى للتمرينات

(٣-٢٠٢٠)

 الاشقال من كل بين المزج يجب انه فى النمر العزببز عبد رأى مع الباحث ويتفق
 لعه

(·٢٠:٣) الاشقال واجهزة الحرة
 ص- «ء

 فى الاشقال واجهزة الحرة الاشقال الأسلوبيين ببين بالمزج الباحث قام ولذلك

• السلة كرة لاعبات للناشئات الخاصة اللياقة عناصر لتنمية صمم الذى البرنامج



 البحث(. )عيية سنة١٦

١٣

 ه) من السية للمرحلة بالنسبة المو
»

 تلا

 وهذه نقريا(، سنة ا٨)٥) الثانوى التعليم مرحلة وسط المرحلة هذه تقع

: الجسم النمو• مل المخلفة المى مراحل عن تميزها خصائص لها المرحلة

 الفناة اسنشعادة ويلاحظ ، الجسمانى النمو معدل فى بالبطء المرحلة هذه نتميز

 تتخذ او تقريا الكامل البدنى النضج الى الفناة ونصل الجسم شكل لتناسق

 بالطراوة الفتيات عضلات ونتميز تقريا الكاملة صورتها واجسم الوجه ملامح

 الن الطول متوسط ويصل القلب حجم ويزداد القوام شكل ويتحسن اللببوة و

o٥ رYتقريا كجم ه٢ ر٤ الى الوزن ومتوسط تقريا سم ا •

 التدريجى الاتزان يظهر المرحلة هذه ففى: الحركى للمو بالنسبة أما

 للمهارات النوعية النواحى مختلف ونأخذ الحركى الاضطراب و الارتباك نواحى ويختفى

 ارتقاء يلاحظ كما ، الجودة من عالية درجة الى لتصل والرقى الحسن فى الحركية

 جديدة ذروة المرحلة هذه وتعتر كيرة بدرجة العصص العضلى التوافق مستوى

 واتقانها الحركات مختلف وتعلم اكننساب الناشئات فيها وتستطيع الحركى للنمو

• وتنبتها

 ات المستو الى الوصول فى المنظمة الرياضى التدريب عمليات وتسهم

 فى هاما دورا القوية والارادة الواعية التركيز عمليات تلعب كما ، الرياضية

 فائقة. بسرعة الجاح درجة و.لوغ والتدريب التعلم عمليات نجاح

(١٤٧-٣٠١٤٦٠)

 ات للسيف الانقال تدرب يو

 عناصر غالبية فى النساء عن عامة الرجال تميز على الخرا؟ بجمع

 نظرا وذلك السيدات عن الجسمانية الرجال قدرات تزيد كما ، البدنية اللياقة

• وأحجامها العضلات وتركيب الجسم شكل فى للاختلاف
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 الجسمية الحصائص و الاطوال فى والناشئات الناشئببن بتساوى العاشرة سن وفى

 أقل تصبحن الاناث ان فنجد الاختلافات حدوث نبدأ البلوغ مرحلة بداية مع اما

٤١٠ بنسبة أكثر دهون لدبهن ويزبد الذكور عن كجم(١٣ ر٣٣) رطل٣٠ بحوالى جسما

 هذه فى الاناث عضلات وزن وبصل سم( )ء) بوصات٤ بحوالى الطول فى وأقصر

 الذكور· جسم فى العضلات وزن لي حوالى الى امرحلة

 ببنما كبيرة، بسرعة الدهون تناقص يلاحظ للسيدات الاقال تدريبات ونتيجة

 كبرة بسرعة حجما نزداد العضلات فان الرجال فى أما ببطء العضلات حجم يزداد

 قوة وساوت حدث ولو' الذكور من حجما اقل الاناث وعضلا ، ببطء تقل الدهون و

 مواع أى وحود دون الاقال أوزان بنفس يتدربان فانهما وسيدة رجل فى العضلات

 شدة تتحدد حيث بالسيدات خاصة وأخرى بالرجال خاصة تدريبات توجد لا أنه أى

(٢٧-٥٩٢٦٠)٠ العضلية للقوة وفقا التدربات

 بالأثقال للتدريب العملية الاعتبارات ن

 معرفتها من بالاقال التدريب برامج لمصممى لابد عملية اعتبارات عدة هناك

 علمة أسس على مكاملة تدريبية برامج ونفيذ وضع يستطيعوا حتى جيدة معرفة

: وهن سليمة

: التدريب حمل تقدير: أولا

x  القل وزن ضرب خلال من )الشغل( التدريب خلال الكلى العمل حساب يمكن

 وعلى ارات النكر عدد على يعمد ثقال بالا التدريب ونأير ، الكرار مرات عدد

Total load of training  الكلى التدريب حمل وحجم ، الاسوعبة الدريب مرات عدد

 شدة على الاول المقام فى يعتمد بالاشقال التدريب لبرامج النهائى والحاصل

Training intensityالتدريب المسخدم الثقل وزن مع تتناسب ان يجب النى 

 العدد أشارت وقد• التدريب زمن قل كلما الثقل وزن زاد فكلما التدريب فى

 حسن الى بودى فأكر]٣٥ اسخدام أن الى والدراسات العلمية المراجع من

: أن على الخراء انفق وقد ، العضليية القوة فى واضح
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• التدريب شدة مع طرديا يناسب العضلية القوة اكننساب

 الاول المقام فى يعمد الفسيولوجية الحالة لتحسين المطلوب الثقل مقدار

• مجموعة كل فى التكرارات عدن على

 العضلى التحمل تحسن الى يودى الواحدة المجموعة فى التكرارات عد زيادة

 تحسن الى بودى الثقل وزن زيادة مع التكرارات عدد ونقص( )الهوائى

(١٣٨-١٣٧: ه٨)٠ والقدرة القوة

• الاسوعية التدريب مرات عدد تحديد

 يساعد الاسوع فى أيام لثلاثة الأشقال التدريب بالأشقاأن التدريب خبراء أكد

 ثانا

 الخصائص ونحسن القوة معدل زيادة ال ويودى للعضلة النشاط استعادة على

 لأن الزائد الحمل لنجب اطول راحة فترات الى الممبنندئيين ،ويحتاج الفسيولوجية

 الشفاء، استعادة على القدرة عدم الى يودى العضلة، على اللاكتيك حمض تراكم

 العضلية القوة مقدار من يقلل وهذا ، مزمنة بصورة منعة عضلات وجود الى ويودى

 العضلة القوة مقدار فى التحسن عدم الى التدريب فترات نباعد نودى وأيضا

 يسمح ما بينما الراحة وفترات التدريب مرات عدل حدي بتتم ان يجب هذا وعلى

 حن الاسوعية التدريب فرات تاع لا وان الاستشفاء لحالة العضلة بباستعادة

(٥٨:١٣٩) منه. المنشود الهدف التدريب يحقق

 التدريبية(. الوحدة )زمن التدريب دوام فترة: ثالثا

 ات الكرار وعدد للندربب الكلى الحجم على التدريبية الوحدة طول بتوقف

 من الهدف أن ،كما المجموعات ببين الراحة ،وفترات التدريب نوع ، مجموعة كل فى

 المستخدمة التدريب وشة التدريبية، الوحدة طول على كير تأثير له الندربب

 مدرن الغير الافران عن المدرن الافراد حاجة وتخنلف الينة الراحة وزمن

 غر أن نجد هذا وعلى العضلة، شفاء لاستعادة اللازمة الراحة فرات حيث من

 الوصول يمكن حنى نسيا أطول وقنا يحاجون الأثقال استخدام على المدربين

· التتالى للأداء اللانمة الطاقة تعويض يمكن وحى المجموعات ببن الاستشفاء حالة الى

(١٤٣-٥٨:١٤٢)
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 وشدة ، التدريبية الوحدة بطول كبرا ارناطا رنتبط التدريب من الهدف و

 الدرية الوحدة أولويات تحديد وينم البينية، الراحة فترات وزمن التدريب

 التدربيب فى بينما المستخدمة التدريبات لأنواع معين وترتيب نظام باستخدام

 مع للجسم والسفلى العليا الاطراف ببن التدريبات فى التبادل ينتم الدائرى

 بالتدريب يسمى ما وهذا المجموعات بن قصيرة ببية راحة فترات ام اسنخد

 اضه أغر أهم من الذى اكرى الد التدريب يميز الذى الهوائى القوة اكتساب

 استخدام مع إ٤٥/-٤٠ بن تتراوح خفيفة تدريب أثقال باستخدام والقدرة

 ينتج مكيفات حدوث الى التدريب من النوع هذا ويودى القصيرة، الراحة فترات

 اكى الهو النحمل زيادة عنا درجة على للحصول مناسب وقت اعطا؟ يجب أه الا ،

 عالية. اجادة بدرجة العمل انجاز بمكن حى الكافية الاستشفاء

: التمرينات ترتيب• رابعا

 مجموعات مثل أولا الكبيرة العضلة بالمجموعات البدء فيه المرغوب من
• الننالية للأسباب وذلل والصدر الرجلببن عضلات

 والتى الأثقل الأوان باسام بنم الكبيرة العضلية المجموعات تدريب لأن

 أاء عليها التدريب يجب حيث العضلية، القوة تنمية فى أساسية هى

• التندريب من الأولى الفترة تمبز وهى باللاعب الخاصة النشاط فرات

 الجهد من كبيرا قدرا تطلب التدريبات هذه أن الى الدراسات أشارت

٠ الأداء  ء أشنا والتركيين الذهنى

 منتالين تمرينين باستخدام العضلة المجموعة نفس تدريب عدم يجب كما

 ف والاستمرار الشفا" استعادة على أقدر العضلة نكون حنى عالية بشدة

٠ بكفاءة العمل

: التمرينات اخار: خامسا
 ي

Stone وأوبرانت سنون" ببرى &0'Braiant(١٩٨٧)اخار أن 

 التدريبية اف الاهد وعلى الأجهزة توافر مدى على كبيرة بدرجة يتوقا التمرينات
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 القوة اكتساب فى باهرة نتائج يعطى الحرة بالأثقال التدريب أن وبعنقدا ، أيضا

 اختيار فى التالية الموثرات مراعاة يجب أنه الى أشار كما ، والقدرة العضلية

: المناسب التمرين

 المطلوبة والنتائج منتها، فى المدرب يرغب النى العضليية المجموعات

 الحرة( الأثقال )الأجهزة التدريب أدوات وتوفر تحقيقها البرنامج من

 التمرينات واختيار ، الواحد التمرين ومنوعات التمرينات عدد وتحديد

• المضادة والعضلات العضلات تدريب وكيفية ، الصحيحة

 المرن ء١ أن سرعة: سادسا

 سرعة تتناسب ء١ اد كلمرا المقاومة زادت كلما أنه حيث ، شده مع المربن

 عكسية علاقة هناك أن ابنت وأوبر سنون ويضيف ، صحبح والعكس ء١ الأن سرعة قلت

 العالمة الشدة باستخدام التدريب أن الى وبشيرا والسرعة المقاومة وزن بن

 الاعتمار فى الوضع مع المنخفضة الشدة باستخدام التدريب عن ايجابى تأشير له

• التالية النقاط

 القدرة و والقوة الحركية السرعة من تزيد المناسبة الأقال تدريبات استخدام

 هوائى(· )اللا المدى قصير التحمل و

 ، للقوة ايجابى اكتساب عنها ينتج ببطى كبيرة أثقال باستخدام التدريبات

 بطىء. الأقل الأقال باستخدام بمقارنتها الحركية والسرعة والقدرة

 التدريب فان الملائمة الأوزان واختيار الماسة التمرينات تحديد مع

 من بطيئة بسرعة الأثقال بنفس التدريب من أفضل عالة بسرعة بالأشقال

PoEr out put  القدرة مخرجات زيادة وبالتالى الأداء سرعة زيادة حيث

• بالشنة تعرف ما وهى

 تنمية فى نأشر عنه ينتج لا ق )بطىء( أقل سرعة بمعدل التدريب ء١ أن

 يجب هذا وعلى ، النحمل على يوثر قد بينما والسرعة العضلية القوة

 ومولن هتنجر ويضف تحقيقه. المراد بالغرض التدريب طبيعة يرتبط ان

Hettinger & Mueller)تحسن الى تودى الحمل شدة تنويع أن 
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 نفرات لاحاث اللازمة المؤشرة )الثقل( المقاومة مقدار وان ، الأداء فى

 ف التكرار مرات عدد على الأول المقام فى نعمد مناسبة وتكيفات فسيولوجية

 حنى الزائد الحمل ظاهرة مراعاة مع» للتدريب الكلى الحمل ومجموع ، امجموعة

• التدريب شدة على بدوره بور الذى الاجهاد الى نودى لا

: الموشرة )الثقل( المقاومة مقدار
 ياسللاي« »لقديد،

 أو المجموعات عدد عن النظر وغض العضلية القوة تنمية مفاح هى المقاومة

 سابعا

 مقاومة وجود بدون العضلية القوة زيادة يمكن فلا الفرد يوديها الى ارات النكر

 أن وميللر هيتجر ورى العضلة، فى الكامنة القوة استثارة على تعمل كافية

 تأثير له للفرد القصوى القوة من إ٣o مقدارها مقاومة باستخدام الندرب

 نتائج الى تودى النسة هذه زيادة أن الا العضلية القوة تحسبن على ايجابى

 هى هامة ملاحظات ثلاثة على التأكيد ضرورة الى يشرا أنهما الا أفضل

• الحمل شدة بتنويع يربط الأداء تحسين

 التكيفات و الفسيولوجية التغيرات اث لاحد اللازمة المؤثرة المقاومة مقدار

 الكلى الحمل ومحموع ، المجموعة فى التكرار مرات عدد على عمد المناسبة

• للدريب

 الحمل ظاهرة وبسبب الشدة من يقلل قد التدريب أسوع خلال التعب تراكم

(·١٤٦-٥٨:١٤٥) الزائد

 الأخقال التدريب طرق

 معين أسلوب نوع كل ينطلب الذى العضلى الانقباض أنواع لاخلاف نظرا

 ثامنا

 الانقباضات من معين تنطلبنوع المختلفة الألعاب من لعبة كل وطيعة• لتنميته

0'Shea  أوشى ويرى ، ديناميكية أم استاتيكية انقاضات كانت سواء العضلة

 من فائدة أكبر على الحصول الى بودى الوعبن هذبن ام باسخد الدريب أن

 الدريات أنواع من معن لنوع لعبة كل احتياجات نختلف وعموما كليبما

٠(٥٨:١٤٧)٠(١٥٠-٣٥١٤٩٠)٠ غيرها من أكثر عليه التركيز يجب
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: المجموعة فى التكرارات عدد: تاسعا

 وعدد ما تمرين أداء فى المستخدم الثقل مقدار ببين عكسية علاقة هناك

 أقص الغرد يستخدم فعندما التمرين هذا فى اشها أد يمكن التى التكرارات

 قل فكلما شم ومن واحد تكرار أداء على مقصورة قدرته فسنكون رفعه يمكن ثقل

 ستون ورى• ادائها اللاعب يستطيع التى التكرارات عدد زاد كلما الئقل

 علن الاول المقام فى يعمد المجموعة فى الكرار مرات عدد ان ابنت أوبر و

 الى بودى المجموعة فى ات الكرار عدد زيادة فان ، بالأثقال التدريب من الهدف

• والقدرة القوة زيادة الى يودى التكرار مرات عدد قلة ببنما التحمل زيادة

 فر الشائع الأسلوب هو كان تكرارات عشرة أداء ان امعروك ومن(١٤٧: ه٨)

 تقريا مال ات التكرار فهذه القوة مسوى عن النظر وبغض بالأثقال التدريب

 مصممى اختلف وقد واحدة لمرة رفعه الفرد يستطيع ثقل أقصى من إ٧o حوالى

 الأغلية ولكن بالأثقال التدريب فى ارات الكر اعداد حول التدريبية البرامج

(١٣٨-٣٥:١٣١)٠ تكرار١٢ الى٨ ماين يقع للتكرار عدد أفضل أن على اغقت

• الاحماء• عاشرا

 قل بالاحماء اللاعبين قيام ضرورة الدراسات من عديد نتائج أوضحت

 الاحما؟، تمرينات ء١ لاد الفسيولوجية الاساب من العديد هناك ان حيث المنافسة

 سرعة وزيادة الانزيات نشاط زيادة الى يودى والعضلات الجسم حرارة درجة فزيادة

 وصول عدم الى بودى العنيف الفجائى والعمل ، الاوكسجبن ونقل الدم سريان

 ذلك من الوقاية على ساعد الاحماء فمربنات ثم ومن للقلب كافية بصورة الدم

 عنصر وترقية لزيادة الاطالة تمرينات على الاحماء يشمل ان ويجب الخطر

 الجسم اجزاء لتقوية بنائية غرضية تمرينات ؟١ لا وبالاضافة المرونة،

 تخصيصية أنشطة ممارسة وأيضا البطن(، الاكتاف )الذراعين المخلفة

(٣٥٠٢٠٥)٠ المنافسة خلال اللاعب يوديه ما مع نتشابه
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• الأقال التدريب اشناء التنفس: عشر الحادى

 الخاصة الامور بعض بوضح أن المدرب على بالأثقال التمرينات أاء قبل

' التنفس وكم عمبق شهيق أخذ فعندد ، العضلى الانقباض خلال التنفس وطريقة

 لاجزاء الدم انسياب منع بذلك الفرد فان التكرارات لتكملة قوة أقصى وأداء

 فى الاوكسجين لنقص بظرا الوعى وفقد بالدوار الشعور الى يودى قد وهذا الجسم

 أن هى للتنفس طريقة أفضل فان الفسيولوجية النظر وجهة ومن ، المخ خلايا

 الزفر بودى وأن التطو( )اقاض حركة أداء اثناء الشهيق أخذ اللاعب يقوم

 اخلى الد الضغط مقدار من نقلل الطريقة التقصر(وبهذه انقباض) الرفع حركة أشنا؟

 من كلا زيادة الى يؤدى للتنفس الطريقة هذه وعكس الخارح الضغط معدل اد وببزد

 يستخدمون اللاعين معظم ان وسنجد ، تلاقيه يجب ما وهذا اخلى والد الخارجى الضغط

 الخلايا وامداد الدم لسريان اعاقة و.ون تدريهم أسلوب نناسب تنفس طرق

 الفس كتم ويحاول العمبيق بالتنفس يقوم لا الفرد ان وطالما ، اللازم وكسجبين بالا

(٣٥:١٩٩)٠ اللاعب يواجهها مشكلة توجد فلا لحظة من لأكر

 التهدئة.: عشر الثانى

 الاجهزة يوهل الاحماء كان فاذا الاحماء مع أهمينها فى تتساوى التهدئة

 الاجهزة تساعد التهدئة فان الشدة مخلفة الندريبيية الاحمال لحمل الوظيفية

 مفاجئة، غير انسياية بصورة الطبيعية حالتها الى العودة على الوظيفية

 الوححة بداية فى الاحما< من كل اهمية على بركز ان المدرب ومسئولية

 الجهاز وخاصة الوظيفية الاحهزة تنعرض لا حنى نهايتها فى والتهدئة التدريبية

 من لك مى لما المفاحى الوقف من لحالة او مفاجئة لاحمال النفى الدورى

٠(٩٧: ه٤) الحيوى الحهاز هذا على حسيمة أضرار
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: المشابهة الأبحاث• شانبا

• العضلية بالقدرة مرتبطة أبحاث_ أ

 على بالأثقال التدريب "أر عن بدراسة(١٩٧٤) زهران اهيم ابر فريال قامت

 الدراسة وتهدف الوشب" فى الارقاء قدرة التدريب برنامج تأشير مدى معرفة الى

 المعهد من عينة الباحثة واستخدمت بالسرعة المميزة القوة تنمية على بالأثقال

 ببن محموع !م باسخ الجرين المنهج الباحة واستخدمت البدنية للتربية العالى

 وقدرة واحدة بقدم الارتقاء بقياس الباحة وقامت المزواجه بطريقة فكبن متكا

 تنفيذ واستغرق المواجهة من العالى والوثب الطويل الوثب و بالقدمين الارتقاء

 تسعة مدة التجربة من التدرب جرعة نحديد وتم اسوعيا أيام٤ بواقع اسابيع

 الاسوعن خلال الحمل بشدة التدرج وكان طالة لكل القصوى القوة من}٨٠ الى٧٠

 الاسوع فى يستخدم ان على الواحد الاسوع خلال كجم٢١ من باضافة وذلك الاوليببن

 وجود كالانى البحث نتائج وكانت الاول الاسوع فى المستخدم الندريب نفس الثالث

 الابة المغيرات من كل فى التجريبية المجموعة لصالح احصائيا دالة فروق

 ريب الند ان حشة البا اسخلصت وقد العالى الوشب و الطويل والوشب بالقدمين الارقاء

 كما الوشب، من الارتقاء على اللاعبات عند القدرة زيادة الى أدى قد الاقال

 ء الارتقاء حركة فى تعمل التى العضلات تقوية فى الأثر أكبر له بالاشقال التدريب أن

 التدريب "أر عن بدراسة(١٩٧٧ الدياسطى) عباس الدين عصام قام كما

 لاعبا٣٠ على البحث أجرى وقد السلة" كرة للاعبى العضلية القدرة على بالأثقال

 من امارهم تتراوح ممن السعودية العربية بالمملكة الرياض نادى لاعس من

 منكافكن مجموعتين الى البحث عينة بتقسيم الباحث قام وقد سنة٢٠)٨

 الوشب قياس جهاز العضلية القدرة قباس فى الباحث استخدم وقد وضابطه تجريية

 نكون ان على للمجموعتبن التدريب وبرنامجى خطى الباحث وضع وقد العمودى

 المجموعة أن هو واحد، باستثناء لمجموعتين تماما ممالة المختارة التمرينات

 ، التمرينات ء١٥ ا عن الوسط حول مثبتا ، الاشقال حزام استخدمت التجريبية

 الاولى المرحلة مراحل. ثلاثة الى قسمت اسابيع سعة من التجري البرنامج وتكون
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 مرات لاث التدريب مرات وعدد اسبوعان لثة والك اسبوعان والثانية أساببع(٣)

 تهدئة(، الاقال بحزام تدريب )احماء من التدريبية الوحدة ونتكون اسبوعا

 فس أدت فقض الضابطة المجموعة أما ويصف. ساعة وحدة كل تنفيذ استغرق و

 الى أدى ق بالاشقال التدريب ان النتائج أشت وقد الاثقال حزام دون الدريات

 القدرة زيادة السلة. كرة لاعبى لدى العضلية

 الممزة القوة تنمية "أنر عن بدراسة(١٩٨٠ اهيم) ابر محمد صديق وقام

 ، الجمباز" رياضة فى الارتقاء مجموعات حركات عض أداء مسوى تحسين على بالسرعة

 بالسرعة المميزة القوة نمية أساليب بعض نأشر على التعرف الى البحث ويدف

 المهارى الإداء مستوى تحسين على الارنقا حركات فى العاملة العضلية للمجموعات

 على التجربة باجراء الباحث وقام الجماز رياضة فى الارتقاء مجموعات حركات لعض

 مجموعات ثلاث الى وقسمها الرياضية التربية الثالثكلية الصف من طالبا٨

 وعددها ضابطة ومجموعة طالبا(٢٩) ثانية وتجريبية طالبا(٣). اولى ننجريبية

 بالكلية العملة الموان تدريس برنامج الى الضابطة المجموعة وخضعت طالة٢٦

 والذى بالسرعة المميزة القوة بتنمية خاص برنامج الى الاولى المجموعة وخضعت

 الجريبة المحموعة وخضعت العضلى للعمل القهرى" "الاستسلامى الأسلوب على يتأسس

 القهر للاسلوب وفقا بالسرعة المميزة القوة لتنمية خاص برنامج الى الشانية

 مووح للمهارتين واحد مهارى بتدريب لبرنامج اللاث المجموعات خضعت وقد

 المميزة بالقوة الخاصة التدريب برنامج ان الدراسة نتائج أظهرت وقد الدراسة.

 والقوة بالسرعة المميزة القوة عنصر على متغاوة بدرجات أشرت قدد بالسرعة

 التجريبيين المجموعتين لدى الشابة القصوى القوة وعناصر الحركية القصوى

 المجموعة من كل على الاولى التجريبية المجموعة تفوقت وقد ، التجربة بعد

 فى المهارى ء١ الأن مسوى الحكام قببيم درجات فى والضابطة الشانية التحربية

. التجرة نهاية

 لبة التدريبالأقال "نأثبر عن بدراسة(١٩٨٠) الوهاب عبد محمد قام كما

 كرة لاعى لدى والصهارية البدنة العناصر بعض على بالسرعة المميزة القوة



- ٢٣

 الخاص التدريب وسائل بعض الى التوصل الى الدراسة وتدف للناشئين" السلة

 وحدبد ناشئين سنة)٨ تحت السلة لاعبى لدى بالسرعة المميزة القوة ببنننمية

 على بالسرعة المميزة القوة لتمية الاشقال التمرينات سأثير مدى الكفاءة

 سنة)٨ تحت ناشئا٣٠ على الجرية باجراء الباحث قام وقد والمارية الدنية

 كل قوام وضابطة تحريرية مجموعنبين الى العينة وقسم السكندرى الاتحاد بنادى

 سوات٤ الى سنوات{ ماببين تتراوح لمدة السلة كرة مارسوا ممن لاعبا)٥ مجموعة

 حيث التدريبية الوحدة فى دقيقة٢. لمدة التجر الربامج بتطبيق وقام

 الندربة ات للوحد الكلى العدد من الاسوع فى مرتين بواقع ساعننبن الوحدة بلغت

 مربنات وميزت شهور٦ مدة التجربة واستغرق اسبوعيا مرات٤ تشمل التى

 حبث من الماراة ظروف فى الحركى للعمل مشابهة بأنها التجريبية المحموعة

 نتمربنات تستخدم فكانت الضابطة أما ، للاعين العضلية القوة على تأثيرها

 فن ملحوظة زيادة ظهرت وقد للجسم العضلية للمجموعات العام بالتأثير تتميبز

 تحسن فى واضحا ذلك ظهر حيث التجريبية للمجموعة بالسرعة المميزة القوة

 فاعلية يؤكد وهذا الضابطة المجموعة عن العمودى الوثب وارتفاع العدو زمن

 ه البرنامج

 العضلية

 أر

 القدرة تنمية "تأشير عن بدراسة}١٩٨٠ قنديل) محمد محروس وقام

 دراسة الى البحث وبهدف الجمباز" الحركفى ء١ والاد التعلم سرعة على

 الارتقاء تحسين على السفلى للطرف الماده للعضلات العضلية القدرة من كل نميية

 ء١ الاد مسوى نحسين على الارقاء فى العاملة للعضلات العضلية القدرة ونمية

 عشوائية عينة الباحث اختار وق المكوره الامامية الهوائية الدورة لمهارة

 وتتراوح قير أى للبنين الرياضية الربيبة كلية الثانى الصف طلاب من

 فردا٧١ من نتكون البحث عينة وكانت عاما عشرين الى عشر ثمانية من أعمارهم

 الباحث واستخدم ضابطان ومجموعتان تجريبية مجموعة مجموعات ثلاثة الى وقسمت

 مايو اول الى مننصنابر من الفترة فى التجربة واجريت التجريس المنهج

 الى الرنامح الباحث وقسم اسبوعيا مرات٤ بمعدل البحث مجموعات رب تم وفد

 المدورة مهارة لتعلم مهارى واعداد الدنية اللياقة لعناصر خاص بدنى ا اعد



- ٢٤-

 اسبوعين كل القصوى القوة بقباس الباحث قام وقد ، المنكررة الامامية الهوائية

 المجموعة تكون ان بمراعاة الباحث قام وقد الجديد الحمل من إ(٧٥) نسبة لتحديد

 الثقل اللات)حمل التمرينات من ربن لكل}(٧٠) ثم(٤٧٥) ثم(٧٠) بحمل

 -رول لاعلى الكفيين ورفع الكنفين على القل حمل نصفا الركبتين وثنى

 التدريب رامح ان التجربة أشت وقن بالقدمين( الثقل دفع القرفصاء

 وعلى القصو والقوة العضلية القدرة قياسات على ايجابى تأثير له بالاشقال

 علاقة ووجود بالاقال بالسرعة المميزة التمرينات قياسات اداء زمن تقليل

 الحرك ء١ الاد ومسوى للمهارة التعلم وسرعة القدرة تنمية بين طردية ايجابية

• للمهارة

 المميزة القوة طوبر "أشر عن بدراسة(١٩٨٦ الاشرم) نوى محمد قام كما

 للناشئين الامامى الستير بالمواجهة الخلفية الرمية خطفة اداء على بالسرعة

 وتم التجر المنهج الباحث استخدم وق المصارعة للرياضة" سنة٢٠)-٨ من

 المركن الى الاول المركز من الجمهورية ابطال من لاعا١٢ الى العينة نقسم

 اخيار م وقد لاعين٦ عدد مجموعة كل مجموعتين الى١٩٨٤/٨٣ موسم فى الرابع

 والوزن والسن الطول فى المحموعن ببين التكافؤ وتم العمدية بالطريقة العينة

 بالربامج التجريبية المجموعة وقامت أسابيع ثمانية لمدة التجربة وأجريت

 بصفة العاملة العضلية للمجموعات بالسرعة المميزة القوة بنمية الخاص

 خضعت بينما الامامى الستير بالمواجهة الخلفية الرمية حركة فى أساسية

 الوحدة زمن وكان اسبوعيا وحدات لاث بواقع العادى للتدريب الضابطة المجموعة

 لحركة المهارى ء١ الان فى ملموس معنوى تحسن البرنامج اظهر وقد دقيقة٩٠

 فى عنها النحرية المجموعة لصالح الامامى الستير بالمواجهة الخلفية الرمية

 زمن فى ملحوظا معنويا نحسنا المقترح البرنامج أظر وقد الضابطة المجموعة

. التجريبية المجموعة لصالح الدراسة عند الحركة ء١ أد

 مقرح رنامح "نأشبر عنوانها بدراسة(١٩٨٦) حسن على اجلال وأجرت

 الساحقة" الضربة ء١ ا بمستوى وعلاقنها القدرة لتنمية بالاشقال للتدريب



٢٥

 عينة على دراستها وأجرت التجريى والمنهج الوصفى الاسلوب الباحثة اسخدمت وقد

 استعانت وق ،١٩٨٦/٨٥ للموسم بالزقازيق الرياضية التربية كلية طالبات من

: التالية المقاييس و بالاختبارات الباحثة

• اعبن الذر و الرجليين قدرة اختبار

٠ الساحقة الضربة اختار

• م٥٠ السرعة اختبار

 وزمن الاسوع فى تدريبيتان وحدتان بواقع شهور لاة البرنامج مدة وكانت

 الباحة توصلت وقد البرنامج تنفيذ فنرة طوال دقيقة ستون تدريبية وحدة كل

: التالية النتائج الى

• الدنية اللياقة عناصر تنمية الى أدى المقترح البرنامج

• الساحقة الضربة مهارة أداء نحسن الى أدى القدرة عنصر تنمية

 بالنسبةللننمية ضعيف الكلية فى المستخدم التقليدى البرنامج تأشير

(٢)٠ المهار والاداء البدنية

: هوائى( اللا  ائن )الهو التحمل بتنمية خاصة أحاث ب

 تن
 تحمل تنمية على بالأثقال التدريب "أشر عن بدراسة(١٩٨١) عبيد احم قام

 برنامج اسهام مدى على التعرف الى البحث وبهدف المسلحة" القوات لافراد القوة

 برنامج ووضع القوة تحمل عنصر نمية فى المسلحة القوات من الحالى الندريب

 وبمثل للمجندين القوة نحمل عنصر تنمية بهدف للمستجدين بالاثقال تمرينات

 المنهج الباحث واستخدم المشاة تدريب مراكز بأحل مستجل جندى)٠٠ العينة

٥· مجموعة وكل نجريية والاخرى ضابطة اهما احد مجموعتين باستخدام الجريبى

 ومدة اسوعيبة تدريب وحدات٣ اقع و اسابيع ثمانية لمدة برنامج بوضع وقام فردا

 والتجريبية الضابطة المجموعتين فروقين وجود البحث اثبت وقد ساعة الوحدة

 المجموعة لصالح فروق ووجود الطن عضلات نحمل نقيس ات اخار فى الضابطة لصالح

 النتائج من الباحث استنتج وقد الرجلين و الذراعين اختبارات فى التجريبية

 بالاقال التدريب برنامج يسهم كما المسلحة القوات فى الحالى البرنامج قصور



- ٢٦-

 التقليدى الربامج يسهم مما اكشر القوة تحمل عنصر تنمية فى ايجابية بصورة

 العدية القياسات ببن الفروق كانت حيث المساحة بالقوات حاليا المطبق و

 علبها والمطبق التجريبية المجموعة لصالح احصائيا دالة للمجموعتين النهائية

• المقترح البرنامج

 الحرة الاشقال استخدام "نأشر عن بدراسة(١٩٩٢ المر) العزيز عبد قام كما

 تأشير معرفة الى الدراسة ونهدف" العضلى الحمل تنمية الأخقالعلى وأجهزة

 كرة لاعى لدى المدى قصير العضلى التحمل على الاشقال واجهزة الحرة الاشقال

 تتجرين مجموعتين باستخدام التجريس المنهج الباحث استخدم وقد السلة

 واعمارهم السعودى الاتحاد بسجلات المقيدين من لاعا٢٠ على البحث عينة واشتملت

 الجرمة واستغرقت بالاقال التدريب لهم يسق ولم سنة٢٢-٢٠ ماين نتراوح

 المتغير وكان اسابع ثلاثة كلمنها احل مر ثلاث الى الفترة وقسمت اسابيع(٩)

 باستخدام التدريب من كلا ان النتائج واظهرت بالاشقال التدريب طريقة الوحيد

 المدى قصير العضلى النحمل تحسن الى أدى قد الاقال واجهزة الحرة الاقال

 بالنسبة تفوقا يحقق لم الاشقال اجهزة او الحرة الاحقال من اى استخدام وان

 حدوث الى ادى الحرة الاشغال استخدام ان و الكتفين و الصدر عضلات تحمل لتنمية

 الاشقال استخدام أدى وق الاشقال جاز من اكثر للرجلين العضلى التحمل فى زيادة

 التتن تلك من اكبر العضلى التحمل متغيرات فى نمو معدلات تحقيق الى الحرة

• الاشقال اجهزة باستخدام تحققت

 السرعة على العضلية القوة تنمية "أشر عن بدراسة(١٩٨٣ فى) مروة وقامت

 لطريقة كان اذا معرفة الى البحث بهف" التدريب حمل مكونات بعض تنوبع

 القوة يخلفنأثير هل انه بمعى السرعة بتحسين علاقة العضلية القوة تنمية

 العضلية، القوة تنمية فى استخدمت النى الطريقة باخلاف السرعة على العضلية

 التربية بكلية الشانية الغرقة طلبة من عشوائية عينة الباحة اخارت وقد

 استخدمت و طالة١٠٥ من وتكونت١٩٨٢/٨١ الدراسى العام فى للبنات الرياضية

 مجموعين متكافئة مجموعات ثلاث الى الطالبات وقسمت التجربى المنهج الباحثة



٢٧

 برنامج بتطبيق الباحة وقامت طالبة٣٥ مجموعة وكل ضابطة ومجموعة نجريبتين

 وقد المجموعتين من لكل أسبوعيا وحدات ثلاث بواقع اسابع سعة لمدة تدريبى

 بتجريب الباحثة فامت وقن العادى البرنامج بتطبيق الضابطة المجموعة قامت

 الواحدة الدورة إداء وفترة مرات ه الكرار مرات عدد وتبيت الحمل شدة زيادة

 أمحا ، الأولى التجريبية للمجموعة دقيقة٣٠ دورات الاربع اداء وزمن دقائق٤

 مع مرة٢٠:o من التكرار مرات عدد زيادة على شملت فقد الشانية المجموعة

 المجموعة وكانت هايه الى البرنامج ب؟ من الحمل شدة نبيت ودى الشانية

 الاقال استخدام ان الى البرنامجين أدى وقى الاولى المجموعة نوقيينات نفس

 ن المجموعند بن احصائيا دالة فروق الباحة تج ولم القدرة تنمية على بعمل

• التأشير نغس لهما البرنامجين أن اى والسرعة القدرة فى التجريبيتين

 صفة تطوير "نأشر عن(١٩٨٨) بسيونى حسن محمد السيد بها قام دراسة وفى

 للناشئين عدو م)٠. ساق فى السرعة تزايد مراحل على بالسرعة المميزة القوة

 بالسرعة المميزة القوة تدريب أشكال أى تحديد الى البحث ويهدف سنة"١٣ تحت

 تحت للناشئين عدو م١٠٠ لساق السرعة نزايد مرحلة على أفضل بدرجة توثر التى

 تجريبية مجموعات ثلاث باستخدام التجريس المنهج الاحث استخدم وقد ، سنة)٣

 الاول المجموعة١٩٨٧/٨٦ موسم اسابيع ثمانية مة التجربة تنفيذ واستغرق

 وتم لاعبا،١٦ الثالثة والمجموعة ، لاعبا ر٧ الثانية والمجموعة ، لاعا)٦

 بين المكافئة وتمت بعضهم مع متناسبة ارقاما حققوا الذين الناشئين اختبار

 بتنفيذ الاولى المجموعة قامت وقد المشناظرة المجموعات بطريقة مجموعات الثلاث

 الصعود تدريبات على نتأسس وتدريباته بالسرعة المميزة القوة لتنمية برنامج

 ونادل لاعلى وسريعة قصيرة بخطوات اماما الجرى خلال من المدرجات على لاعلى

 وادل الاقعاء من الوقوف من معا بالقدمين لاعلى والوثب بالقدمين لاعلى الحجل

 ببرنامج الشانية الجريبة المجموعة قامت وقد بالقدمين لاعلى جانا الوب

 لاسفل وسريعة قصيرة بخطوات الجرى خلال من لاسفل الهبوط تدريبات على ينأسس

 الاقعاء من الوقوف من معا بالقدمين لاسغل الوثب و بالقدمين لاسفل الحجل ونادل

: بمايلى النتائج اسفرت وفد بالقدمين لاسفل جانا الوب وتال



- ٢٨-

 عدو م الخمسة زمن ف الشالة المجموعة على والثانية الاولى المجموعين تفوق

 وتفوقت بالسرعة المميزة القوة قياسات وجميع عدو -ام٠ زمن ونحسن الاولى

 ولذا ، الاولى عدو م العشرين زمن فى الثانية المجموعة على الاولى المجموعة

 قصرة بخطوات والحرى والحجل الوثب فى المدرجات باستخدام الباحث بنصح

 المميزة القوة تنمية عند وذلك اضافية مقاومات وضع مع ولاسفل لاعلى وسريعة

(٧)٠ م١٠٠ لعدو لتدريبهم الناشى؟ لدى بالسرعة

 برنامجدربي "تأثير عنوانها بدراسة(١٩٩٢) يوسف محمد حسن حام قام وقد

 المستوى تقديم على الساحة فى للناشئين المصرى المنتخب اعداد فترة فى بالاقال

 الاعداد فرة فى للاشقال مقنن تدريبى برنامج وضع الى البحث وبهدف الرقمى"

 القوة نحسن على البرنامج تأشير على والتعرف للساحة سنة١ )ح٣ حت للناشئين

 استخدم وقد ، الرقمى المستوى ونقدم الفسيولوجية والمتغيرات بالسرعة المميزة

١٤ لمدة التدريب ونم )سباح٦ مجموعة كل للمجموعتين التجريبى المنهج الباحث

 الما(، داخل مرات٩+ للتقوية الماء خارج مرات )ه الاسوع فى تدريبية وحدة

 لقياس الماء اخل المفيدة السباحة استخدام ونم اسوعا١ التجربة واستغرقت

 اخار و تخصص م٢٥ وسباحة الرجلين و والذراعين الكلية بالسرعة المميزة القوة

 التدريب فى ء١ الاد اة الباحث قام وقد بالسرعة المميزة القوة لقياس سارجنت

:- مالى البحث نتائج أظهرت وقد ، الساح يستطيع ما أقصى من1٧٠

 طرق لساحى بالسرعة المميزة القوة تحسبن الى يودى المقترح البرنامج

 النض وهى الفسيولوجية الوظائف بعض تحسن الى البرنامج وبودى الارعة الساحة

 لطرق )م٠٠ لمسافة الرقمى المستوى تحسن الى ويودى للمجموعتين الحيوية والسعة

• الارع الساحة

 الرشاقة بنمية خاصة أبحاث ج

 تدري برنامج سأشير" عنوانها بدراسة(١٩٩ السد)) لطفى سمر قام

 الخاصة الدنية والصفات الفسيولوجية المغيرات بعض نمية على بالاثقال

 التجر.ي المنهج الباحث اسخدم وقد الطائرة" الكرة للاعبات الاساسية والمهارات



- ٢٩-

 للناشئات القومى المنتخب ريب مراكن من لاعبة(٨٠) من عيية على اسه در وأجرى

 قام وقد ،١٩٨٦ عام بالجزائر للناشئات افريقيا بطولة فى والمشرك سنة) حت

 الانة بالاختبارات بالاستعانة الباحث

• الشخصية المقابلة

• الريدى الاستبيان

: من ويتكون الطائرة  للكرة والرشاقة السرعة اختبار

• الدحرجة مرات٣ مl الارتدادى الجرى م٢٠ اندفاع

: من وبكون بالسرعة المميزة القوة اختبار

 الوثب الحركة من العمودى الوثب الثيمات من العمودى الوثب

 بالذراعين مسافة لأبعد سلة كرة -رمى متعاقبة وثبات ثلاث العريض

• مما

•٤ الخرا بواسطة المباريات فى الاسكشاف

 التدريب ات وحد عدد وكانت أشهر تسعة مدة البرنامج تنفيذ أستغرق وقى

 فى وحدات ؟ التدريب ات وحد عدك وكانت أسبوعيا مرات٦ التجرييية للمجموعة

 مقدار تحديد تم وقد ، الاعداد فترة فى تدريبية وحدات٤ و الانتقالية المرحلة

 والرشاقة السرعة صفة تمية وعند لاعبة، كل لوزن وفقا شابة مئوية بنسبة الثقل

 الائجمابلى:- أشنت وقد ، ء١ الاد لبطء تجنا صغيرة بسب أثقال استخدام تم

 العمودى )الوشب الخاصة البدنية الصفات بعض مسوى فى احصائيا دالة فروق وجود

 معاقة عرضية وشات لاة فى الحركة من العمودى الوشب الشبات من

 الامامية الدحرجة اى الارند الجرى م٢٠ اندفاع بالذراعين سلة كرة رمى

 أثر قد المقترح البرنامج ان يتضح بحيث التجريبية المجموعة لصالح والخلفية

 الصفات بعض خلال من والرشاقة العضلية القدرة صفة من كل فى ايجابيا تأثيرا

• الدنية



<٣ ه سد

: العضلية القوة بتنمية خاصة أبحاث د

 القدرة تنمية "أشر عن بدراسة(١٩٨٣) حمادة الدبن جمال محمد قام العضلية

 رامج اعدال الى الباحث ويهدف اليد" كرة فى لاعلى بالوثب التصويب مهارة على

 المستوى على البرنامج أشر ومعرفة اليد كرة ناىء لدى العضلية القدرة لتنمية

 المهار المستوى لمعرفة قياس وسلة وتصميم لاعلى بالوثب للتصويب المارى

5 ناشى الدراسة مجتمع على الاحث اعمد وقد اليد كرة فى لاعلى بالوشب للتصويب

 عشوائيا قسمت مراكن٦ البحث عينة شملت وقى ، العربية مصر بجمهورية البيد كرة

 لاعا١٨٥ العينة اجمالى بلغ وبذلك مراكز لاث مجموعة كل تحتوى مجموعتين الى

٨٨ من الضابطة والمجموعة لاعبا٨٧ التجريبية المجموعة ، مجموعتين الى قسمت

 يقيسها كما الدية اللياقة لقياس قلى اختار باجراء حث البد وقام لاعبا

 أسبوعيا مرات شلاث التدريب على بالاشراف الباحث وقام الامريكى الشاب اختبار

 التدريب أسلوب الباحث استخدم وقد اسبوعا التدريز) مة وكانت مجموعة كل

 من الحمل شدة اوحت ونر الحمل درجة فى(٣:١) بطريقة الشدة المرتفع القدرى

 من المجموعات وعدد مرة٢٠ الكرار مرات وعدد1٦٠-٤٠ مابن أوح تتر مقاومات

 النتائج أظهرت وق ، الشفاء اسعادة حى كافية الراحة وفترات مجموعات٦-٤

 الصفات تحسن زيادة الى أدى قن العضلية للقدرة المركز التدريب برنامج أن

 برامج الخاصة التجرة اظهرت كما ، بالبحث الخاصة والمهارية البيية

 للتصويب المارى ء١ الاد طبعة منها والمشتق العضلية القدرة تمة التدريب

• المهارة ودقة التصويب مهارة فاعلية زيادة الى اليد كرة فى لاعلى بالوثب

 العضلية القوة تنمية "أثر عن بدراسة(١٩٨٧) سلام احمد محمد بكر قام كما

 لمسابقات الثانوية ارس المد منخب اكى لع السرعة على المنكبين و للرجبن

 اختبارهم تم لاعبا٩٣ على البحث عبة اشتملت وق المنوفية" بمحافظة المضمار

 ثانية١٢ ءر٢ قدره زمن حققوا الذين الثانوية ارس المد من العمدية بالطريقة

 طالبا)o منهم البحث عينة من لاعب١٩ اسنبعد وقد عدو م)٠٠ ساق مى فأقل

 العبنة حجم بصبح وبذلك التدريب فى ينتظموا لم طلاب٤ و الاستطلاعية الدراسة فى
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 منكافقنة مجموعات ثلاث الى تقسيمهم نم طالبا٧٤ الدراسة عليها آجرى الذى

 خصصت وقد لاعا٢٤ والشالة لاعا٢٦ والثانية لاعبا٢٤ الاولى المجموعة

 للمجموعات بالسرعة المميزة والقوة القصوى القوة لتمية لرنامج الاولى المجموعة

 والقوة القصوى القوة لتنمية لبرنامج الثانية المجموعة و للرجلن العضلة

 لرنامج الثالثة والمجموعة للمنكبين العضلية للمجموعات بالسرعة المميزة

 للرجلين العضلة للمجموعات بالسرعة المميزة والقوة القصوى القوة لتنمية

 المنكبين و للرجلين العضلية القوة تدريبات أن النتائج أشنت وقد• والمنكبين

 الانتقالية والسرعة الفعل رد وسرعة الحركية السرعة مستوى محسن على نعمل

 العضلية القوة اسخدمت النى المجموعة حققت وقد عدو م.)٠ الرقمى والمسنوى

 البعدية القياسات فى تقدم معدلات اكبر الثالثة( )المجموعة المكيين و للرجلين

 المستو و الانتقالية والسرعة الفعل ورد الحركية السرعة قياسات فى القلية عن

(١١) عدو·١٠٠ الرقمى

 بالاقال التدريب "أشر عنوانها بدراسة(١٩٨٩) الفتاح عبد محمد قام كما

 الطائرة"، الكرة لعبة فى للناشئين الساحقة ارضربة مارة فى ؟١ الاد مسوى على

 قوامها الناشئين من عينة على دراسة واجرى التجري المنهج الباحث استخدم وقد

• التالية بالاختبارات حث البا واستعان5 ناشى٣٠

٠ الخرا° رأى استطلاع استمارة

• للرجلين العضلة القدرة اختبار

 وكان اسوعيا وحدات ؟ بواقع أسابيع عشرة البرنامج تنفيذ استغرق وقد

 حث البا توصل وقد البرنامج، تنفيذ فترة طوال دقيقة(٧٥) التدريبية الوحدة زمن

: التالية النتائج الى

 ء1 الاد ونحسن القدرة تنمية على ايجابى تأشير له بالاثقال التدريب برنامج

• المهارى

• النحريية للمجموعات العضلية القدرة فى الحسن ادتسسبة ازد
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• الباحث استفادة ومدى وتعقيب مناقشة
، ،،  ع د

 العلمية الأسس أهم منها استخلص و السابقة الدراسات أهم الباحث عرض أن بعد

 أن حث البط رأى الحالية، للدراسة الاجرائية الخطوات بناء فى عليها اعتمد الى

 تلك من الاستفادة مدى لتوضيح والتعقب بالمناقشة اسات الدر لهذه بتعرض

• الدراسات

 الاقال التدريب برامج ان على اتفقت قن الاحاث هذه بعض ان للباحث اتضح

 العضلية والقدرة العضلة القوة لعنصرى الدنى ء١ الاد مستوى تحسن الموضوعة

 ودراسة(١٩٨٠ الوهاب عبد )محمد ودراسة(١٩٨٠ ابراهيم محمد )صديق دراسة مثل

 وى )محمد ودراسة(١٩٨٣ حماة الدين جمال )محمد ودراسة(١٩٨٠ قنديل )محروس

 )عصام ودراسة(١٩٧٤ زهران )فريال ودراسة(١٩٩٢ محمد حن و)حازم(١٩٨٦ الاشرم

 هذه اتفقت وقد (،١٩٩١ السيد لطفى )سمير ودراسة(١٩٧٧ الدياسطى عباس الدبن

 هذه يتبع وما والقدرة العضلية القوة عنصرى زيادة على جميعا الدراسات

• الفنية المهارات على تأثير من الزيادة

 بالاقال التدريب برامج ان على انفقت قد الابحاث من أخرى مجموعة وهاك

(١٩٨١ عبد )أحمد دراسة مل العضلى التحمل لعنصر الدنى ء١ الاد مسوى حسن

 افرض حيث الباحث فرض مع الاحاث هذه وتتفق٠(١٩٩٢ المر العزيز )عبد ودراسة

 اللياقة عناصر تنمية على ايجابيا تأشيرا يوثر بالاشقال التدريب برنامج ان

· سة ا٦ تحت للناشئات السلة كرة بلعة الخاصة البدنية

 منها: نواح، عدة فى الباحث دراسة فى السابقة اسات الدر افادت فق ذلك ومع

 المنهج استخدام على كلها المشابهة الابحاث انفقت حيث: البحث منهجيبة

 من المجموعات أوحت ونر الاحاث من النوع هذا لطيعة الملاكم التجريس

 لكل المختارة العية تراوحت كما ، مجموعات خمس الى تجريبية واحدة مجموعة

 الابحاث من العظمى الغالبة كانت وان لاعبا)٨ الى لاعبين٦ من تجربة

 الباحث ساعد مما فردا٣. الى فردا)o من فيها الواحدة المجموعة تراوحت قد

• التجربة لافرال المناسب العدد اختبار على



٣٣ -

 المطلوبة المعلومات لجمع والاستبيان الابحاث اغلبية انفقت• البحث أدوات

 للعناصر والاختبارات المخلفة العدمية بالمراجع والاستعانة ابحث فى

 ه الدراسة قيد

 ساعد مما شهور نسعة الى أساببع٧ من الرامج مدة تراوحت: البرنامج مدة

• البحث لطيعة المناسبة الزمنية الغرة حديد على الباحث

 ن الناشب و الاولى الدرجة فرق من الاحاث عينات اختلفت• البحث مجتمعات

 حيث الاسات قطاع فى سة١٦ نحت عينة أى الباحث يج م ولكن والناشئات

 الكرة لفريق سة)٩ نحت الآنسات قطاع فى عينة اصغر كانت المنتخب الطائرة"

 الابحاث بعض وجدت بيما العربية" مصر لجمهوربة للناشئات القومى

 السرعة نزابد مراحل على(١٩٨٩ .و حسن )محمد بحث مل للناشئين

 فترة على(١٩٩٢ يوسف محمد حسن )حاتم بحث ومثل سة١٣ نحت للناشئين

 سة)٣ سن من للناشئين الرقمى المستوى قويم على للسباحة المنتخب اعداد

 السية المرحلة اختيار على الباحث ساعل ما وهذا ، سنة إ٥ سن الى

• للحث المناسبة

 كى حصا الا الأسلوب بن الفروق دلالة ايجاد على الأبحاث أغلبيية اتفقت

. والضابطة التجريبية للمجموعتين والعدية القلية القياسات متوسطات


