
1 

 

 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
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 الدراسات العليا       

 
 

الهرمي التنازلي المستمر  سلوبلأأتأثير 
في تطوير القوة العضلية لرباعي ذوي 

 نالمتقدمي الخاصةالاحتياجات 
 
 تقدم بها رسالة

 اويرلبا عقيل حميد عودة
 

  بابلى مجلس كلية التربية الرياضية في جامعة إل

 وهي جزء من متطلبات نيل درجة الماجستير في التربية الرياضية
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  بسِمِ الله الرَحمن الرَحيم
 

جِباَلَ تحَسَبهَُا جَامِدةًَ وَترََى الٌ}

رُ مَرَ السَحَابِ صُنعَ  ُُ وَهِيَ تمَ

اللهِ الٌذِي أتَقنََ كُلَ شَيءٍ إنِهَُ 

 {خَبِيرُ بمَِا تفَعلَوُنَ 
 

 صدق الله العظيم 

 {88}  الايةالنمل 
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 بـإعداد هذه الرسالة الموسومة  ن  أشهد بأ

تطأأأوير القأأأوة الع أأألية الهرمأأأي التنأأأازلي المسأأأتمر فأأأي  سأأألوبلأأتأأأأ ير ))

 ((المتقدمين لرباعي ذوي الاحتياجات الخاصة

تحت  قد جرت( اويعقيل حميد عودة ألبر)طالب الماجستير  والتي تقدم بها

لماجستير أ درجة جامعة بابل ، وهي جزء من متطلبات نيل –إشرافي في كلية التربية الرياضية 

 في التربية الرياضية

 

 

 المشرف 

 الخاقانيا.د. بيان علي 

 م 0228بناء على التعليمات والتوصيات المتوافرة ، أرشح هذه الرسالة للمناقشة       /    /   

 

 

 

 التوقيع                                                                              

 علي عبد الحسنم.د  ا.          

 معاون العميد للدراسات العليا      

 جامعة بابل –كلية التربية الرياضية    

                 /        /0228 

 

 



4 

 

 
 اشهد بان هذه الرسالة الموسومة 

الهرمأأأي التنأأأازلي المسأأأتمر فأأأي تطأأأوير القأأأوة الع أأألية  سأأألوبلأأتأأأأ ير ))

وتقويمهأا  التأي قمأت بمراجعتهأا ((المتقأدمين لرباعي ذوي الاحتياجات الخاصة

 رصين. وأسلوبكتبت بلغة سليمة تقويما لغوياً ، وقد 
 

 

 

 

 د. سعدون احمد علي الربيعي   الاسم:                                                                          

 مساعد أستاذاللقب العلمي /                        

 جامعة بابل / كلية التربية العنوان:                       

 اللغة العربية:  القسم                      
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 نشهد بأننا أع اء لجنة المناقشة و التقويم اطلعنا على الرسالة الموسومة

التأأأدريب الهرمأأأي التنأأأازلي المسأأأتمر فأأأي تطأأأوير القأأأوة  سأأألوبلأأتأأأأ ير ))

 ((المتقدمين الع لية لرباعي ذوي الاحتياجات الخاصة

( في قسم الدراسات اويالبرقيل حميد عودة عطالب الماجستير) التي تقدم بها

العليا وقد ناقشنا الطالب في  محتوياتها وفيما له علاقة بها ، ونقر أنها جديرة بالقبول لنيل درجة 

 الماجستير   في التربية الرياضية.

 

 ع و       ع و

 ا.م.د جمال صبري     العنكبيا.د. منصور 

 

 رئيس اللجنة

 ا.د محمود الربيعي      

                                            

جامعة بابل في جلسته المرقمة )  (  -صادق عليها مجلس كلية التربية الرياضية

 1228والمنعقدة بتاريخ   /    / 

 

 

 بيان عليالأستاذ الدكتور 

 عميد كلية التربية الرياضي

 جامعة بابل

 /      /0228 
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 الإهداء

 
فأحسن تأديبي بالإسلام .......  إلى ....... من أدبني

 الرسول الأعظم
 له الأطهار.آمحمد )ص( و

 
في تربيتي والدي ...  ماهينفس ان أجهدإلى ...... مَ

 ووالدتي .... تغمدهما الله برحمته.
 

 –سجاد  –احمد  –لادي أوإلى ...... زينة الحياة الدنيا ... 
 آيات. –سجى 

 

لاعبي منتخب رفع  لاديأوإلى ..... أحبتي ... أخوتي و
 لذوي الاحتياجات الخاصة. الأثقال

 

 اهدي هذا الجهد اليسير

 

 عقيل
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 امتنانشكر و
 

الحمأأد للأأه رب العأأالمين والصأألاة والسأألام علأأى سأأيد المرسأألين وخأأاتم النبيأأين 

 .الطيبين الطاهرين وأصحابه الغر الميامينسيدنا محمد الهادي البشير وعلى اله 

مأأن  ناجأأاز هأأذا البحأأث كأأنإلعلأأيم الحكأأيم بالقأأدرة علأأى مأأن علأأى اللأأه ا أنبعأأد 

كأل مأن سأاعدني  إلأىيمكنني من رد الجميل  أنفي  اليه جل  وعلا أت رع أنالواجب 

 إلأىبالشأكر والتقأدير  أتقأدم أن إلاهذا البحث، ومأن هأذا المنطلأ  لا يسأعني  إعدادفي 

لتوجيهاتأأه العلميأأة المشأأرف علأأى هأأذه الرسأأالة  ألخاقأأانيعلأأي  بيأأانالأأدكتور  الأسأأتاذ

مأا  إلأىيوفقأه  أناسأأل الله  وهذه الرسالة بالشكل الحالي  إخراج فيالقيمة ومساعدته 

 .وأهلهلعلم افيه خير 

 إلأىبالجميل  وعرفاناوالتقدير لا بد من كلمة شكر ومحبة  العرفانومن واجب 

 العلميأأأة اوالأأأدكتور م يأأأد جاسأأأم الأأأذين بخبرتهمأأأ العنكبأأأيالأأأدكتور منصأأأور جميأأأل 

 هذا العمل بالصورة اللائقة. إكماللي تم  اوإخلاصهم والرياضية

 جاسأأأم محمأأأدالأأأدكتور  الأسأأأتاذ إلأأأى والامتنأأأانالشأأأكر  آيأأأات بأأأأخل  أتقأأأدمو

المسأاعد الأدكتور  والأسأتاذالمسأاعد الأدكتور محمأد هاشأم البهأادلي  والأستاذ الياسري

 .والأستاذ المساعد الدكتور علي شبوط محمد جواد

الأذين لأم يبخلأوا  الأفاضأل الأسأاتذةمأن كل  إلى والامتنانيل الشكر بجز أتقدمو

 ألخاقأأانيالأدكتور قاسأم  الأسأأتاذبالجهأأد والمشأورة العلميأة وهأأم كأل مأن  الباحأثعلأى 

 والأسأتاذالمسأاعد الأدكتور جمأال صأبري  والأسأتاذالدكتور محمود الربيعي  والأستاذ

 والأسأتاذاعد الدكتور علي عبد الحسأن المس والأستاذعبد زيد  ناهده ةالمساعد الدكتور

بالشأكر والاحتأرام  أتقأدمالمساعد الأدكتور عبأد الهأادي كأريم. واعترافأا منأي بالجميأل 

البحأث  أغنأتعلميأة  راءآمأن  أبأدوهلجنأة المناقشأة لأم  أع أاء الأفاضأل الأساتذة إلى

 .وتسدده

البحأأث هأأذا  لإنجأأازكأأل مأأن وقأأ  معأي  إلأى والامتنأأان الاحتأأرامبأأوافر  وأتقأدم

يأأ  انترأن/ جامعأأة الموصأأل والسأأيد  غأأانمبصأأورته الحاليأأة وهأأم كأأل مأأن السأأيد  أأامر 

للرياضأأات الخاصأأة والسأأيد مزهأأر  الأ قأأالدكأأريس / مأأدرب المنتخأأب الأأوطني برفأأع 

المأأالي  الأمأأينوالسأأيد حسأأن رضأأا السأأعدي  الأ قأأالسأأر اتحأأاد رفأأع  أمأأينسأأالم  غأأانم

 .الأ قاللاتحاد رفع 

التأي تحملأت معأي عنأاء  أسأرتيبالجميأل  والعرفأانترام واخ  بالشكر والاح

 متطلبات البحث. إكمالالصبر والمشقة في 

 .الأمام إلىالعون لي من اجل دفع خطى هذا البحث  يدَ  ن مد  سى كل مَ أنولا 

قسم الدراسات العليا في جامعة بابل ومكتبأة كليأة التربيأة  إلى والامتنانبالشكر  أتقدمو

جاز هذا البحث من خلال مأد يأد العأون أنفي  أسهموابابل والذين  الرياضية في جامعة

 البحث. أغنتللباحث في تزويده بالمصادر العلمية التي 
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 باللغة العربية مستخلص الرسالة

الهرمي التنازلي المستمر في تطوير القوة العضلية لربااعي  أسلوب تأثير)

 (.تقدمينلماذوي الاحتياجات الخاصة 
 : بإشراف

 أ.د بيان علي ألخاقاني

 الباحث:

 عقيل حميد عودة البراوي

 

 :هي  أبوابمن خمسة  الرسالةتكونت 

 وت من : لوالأالباب 

 البحث: وأهميةالمقدمة 

التأدريب الهرمأي  أسأاليبالبحث من خلال استخدام نمأ  جديأد مأن  أهمية تأتي

)بالقاعدة الهرميأة الكاملأة(  أي المسمى وهو التدريب الهرمي التنازلي المستمر وا ألا

مأن خألال اسأتخدام التكأرارات العاليأة المحترفين  الأجساموالذي شاع بين لاعبي بناء 

علأأى  وتأأأ يره، ومحاولأأة الباحأأث اسأأتخدام هأأذا النأأوع مأأن التأأدريب  مأأع الشأأدة العاليأأة

لربأاعي  فأي تطأوير رفعأات القأوة تأأ يره، مأن خألال  بأشأكالهاتطوير القأوة الع ألية 

 أنذوي الاحتياجأأات الخاصأأة مأأن خأألال التغييأأر فأأي الشأأدة والتكأأرار والراحأأة علمأأا 

التدريب الهرمي من اجل تطأوير  أساليبجديد من  أسلوبكانت دراسة مشكلة البحث 

في التغلب على حالأة التطأور البطأ   الأسلوبومدى فائدة هذا  بأشكالهاالقوة الع لية 

 المتقدمين. نالرباعييند والتوق  الم قت الذي يحصل ع

 : إلىوتهدف الرسالة 

التعرف علأى تأأ ير الأسألوب الهرمأي التنأازلي المسأتمر فأي تطأوير القأوة الع ألية  -

 لدى لاعبي المنتخب الوطني لذوي الاحتياجات الخاصة للمتقدمين .

التطأأور لأدى عينأأة البحأأث فأي تطأأور القأوة الع أألية بإشأأكالها التعأرف علأأى نسأبة  -1

المناسأبة مسأتخدما  الإحصأائيةن واسأتخدم الوسأائل لذا وضأع الباحأث فرضأيالمختلفة.

مأأن المنتخأأب الأأوطني لأأذوي  نربأأاعيي( 22المأأنها التجريبأأي علأأى عينأأة مكونأأة مأأن )

 تية:لآالاحتياجات الخاصة من الذكور فق  واستخدم الاختبارات البدنية ا

 ( باستخدام رفعات القوة.1RMاختبار القوة القصوى للذراعين ) -2

(  انيأة 22اختبار القأوة المميأزة بالسأرعة للأذراعين باسأتخدام رفعأات القأوة لمأدة ) -1

 (.%02وحساب التكرار خلال الزمن وبشدة حمل )

كأرار ( وحسأاب الت%02اختبار مطاولة القوة باستخدام رفعات القوة وبشدة حمل ) -3

 لغاية استنزاف الجهد.

 واستنتا الباحث: 

 الهرمي التنازلي المستمر ا ر ايجابيا في تطور القوة النسبية    الأسلوب إن -1

 والقوة المميزة بالسرعة ومطاولة القوة لعينة البحث.    

 وجود دلالة  ال ابطةالنتائا بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة  أظهرت -1
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ية للقوة النسبية ومطاولة القوة في حين لم تظهر دلالة معنوية في القوة معنو    

 المميزة بالسرعة.

 أظهرت النتائا وجود فروق معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعتين  -3

 إلىوال ابطة ولصالح المجموعة التجريبية عدى القوة النسبية لم تصل  التجريبية    

 تطور.المعنوية بالرغم من حصول 

 التدريب الهرمي التنازلي المستمر اندفاع ورغبة لدى المجموعة  أسلوباظهر  -4

 المتبع من قبل المدرب. الأسلوبمما هو عليه في  أعلى الأداءالتجريبية خلال     

 :بـ الباحث أوصى

 ضرورة الاعتماد على الأسلوب الهرمي التنازلي المستمر في التدريب لتطوير  -2

 وة الع لية.الق أشكال   

 لتحقي  نتائا أف ل لابد من زيادة المدة الزمنية للمنها التدريبي وعدد  - 1

 الوحدات الأسبوعية.      

 من المنافسات  الأخيريف ل عدم استخدام هذا النوع من التدريب خلال الشهر  -3

   نتيجة الجهد الزائد وعدم استقرار الحديد    لإصاباتلاحتمال تعرض الرياضي     

 هذا النوع من    أداء أ ناءخفض الحديد بالتتابع من قبل المساعدين  أ ناء    

 التدريب.      

 يوصي الباحث بإجراء بحوث مشابهة بإشراك متغيرات فسيولوجية وبدنية  -4

 دقة ووضوح. أكثرأخرى للوصول إلى آ ارها بشكل     

 من المناها التدريبية لكونه  )الهرمي التنازلي المستمر( ض الأسلوباعتماد هذا  -0

 التدريبية المهمة وخاصة لذوي الاحتياجات الخاصة.  الأساليبمن    
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 المحتويات 

 التسلسل العنوان الصفحة

1   

  الآية القرآنية 1

   إقرار المشرف 3

  إقرار المقوم اللغوي. 4

  إقرار لجنة المناقشة والتقويم. 0

  الإهداء. 6

  امتنانشكر و 0

  باللغة العربية. لأطروحة  الخستم 9

  المحتويات. 21

  الجداول. 26

  الأشكال 20

  الملاح . 28

  الباب الأول 11

  التعريف بالبحث 02

 1-1 مقدمة البحث وأهميته. 12

 0-1 مشكلة البحث. 11

 3-1 أهداف البحث. 13

 4-1 فرضا البحث. 13

 5-1 :مجالات البحث 13

 1-5-1 البشري.المجال  13
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 3-5-1 المجال المكاني. 13

  الباب الثاني 04

  الدراسات النظرية والدراسات المشابهة-1 05
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 1-2-1 قواعد التصني  الطبي والوظيفي لرفع الأ قال  10

 3-2-1 ماهية القوة الع لية : 32

 4-2-1 نظم تدريب القوة : 34

 0-2-1 :هومستوياتأنواع الحمل التدريبي  30

 6-2-1 التكي  الناتا عن استخدام الحمل التدريبي : 38

 0-2-1 ماهية التحميل التدريبي : 39

 8-2-1 أنواع التحميل التدريبي : 42

 9-2-1 أهمية تدريبات الأ قال: 41

 22-2-1 التدريب الهرمي المستمر :  43

 1-1 الدراسات المشابهة: 04

  الباب الثالث 62

  منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -3 61

 2-3 منها البحث : 61

 1-3 عينة البحث : 61

 3-3 :في البحثالوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة  63

 2-3-3 الوسائل المستخدمة : 63

 1-3-3 :في البحثالأدوات والأجهزة المستخدمة  64

 4-3 الاختبارات المستخدمة في البحث : 64

 0-3 التجربة الاستطلاعية : 60

 6-3 التدريبات والاختبارات المستخدمة في البحث 68
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 8-3 الاختبارات البعدية : 68
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  الباب الرابع 02

 -4 عرض النتائج  وتحليلها ومناقشتها 02

عرض نتائا الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة ال ابطة  02 4-1 
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 وتحليلها ومناقشتها:

عأأأأرض نتأأأأائا الاختبأأأأارات القبليأأأأة والبعديأأأأة للمجموعأأأأة  00

 التجريبية وتحليلها ومناقشتها:

4-0 

 3-4 ئا الاختبارات البعدية وتحليلها ومناقشتها:عرض نتا 09

  الباب الخامس 84

 -5 الاستنتاجات والتوصيات 80

  1-5 الاستنتاجات 80

  0-5 التوصيات 86

  الراجع والمصادر 80

  المصادر باللغة العربية 88

  المصادر باللغة الانكليزية 91
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This research is of significance for using a new pattern of 

hierarchical training methods which is continuous downward 

hierarchical training , also call complete hierarchical base . this 

methods was common among professional body builders and 

used in depleting effort . the researcher used this sort of training 

for its effect in developing muscular strength forms and 

developing power-lifts for power-lifters with special needs 

through gradually – developed change in athlete's maximum 

ability , frequency and rest. 

The problem of this research was to study a new method of 

hierarchical training for developing muscular strength forms and 

how useful this method is in overcoming the case of slow 

development and temporary stop which happens to senior 

power-lifters . 

 



B 

This thesis aims at: 

1- Knowing the effect of continuous downward 

hierarchical loading in developing some of muscular 

strength forms for national team power lifter with 

special needs. 

2- Knowing the ratio of development for muscular strength 

forms. 

So the researcher put two hypotheses , used proper 

statistical means and employed the empirical methodology on a 

sample of ten national team male power lifter with special 

needs. 

The following physical teats were used: 

1- arm maximum power tests (1RM) by use of power 

lifts. 

2- Arm speed-distains used power test by the use of 

power lifts for (10) seconds , calculating 

frequency during the given time and by (70%) 

load power. 

3- Power stamina test by the use of power lifts , 

(50%) load power and calculating frequency up to 

developing power. 

The researcher deduced the following : 

1 - that the way the hierarchy continued downward impact 

positively in the evolution of the relative strength The force 

Mtolh distinctive speed and strength of a sample research.  

2 - Results showed between tests before and after the group 

Zabotth presence indication Moral force and the relative 

strength while Mtolh did not show significant moral force in the 

distinctive speed.  

3 - Results showed the presence of moral differences between 

two sets of tests posteriori The pilot and officer and for the 

benefit of the pilot group Uday relative strength did not reach 

the moral spite of the evolution of access.  

4 - showed a continuous downward training hierarchy and the 

rush of desire by the group  During the pilot performance higher 

than it is in the method used by the coach. 

 



C 

 

The researcher suggested that: 

1 - need to rely on style hierarchy continued downward in 

training to develop Forms of muscle strength.  

2 - to achieve better results to be increasing the duration of the 

training curriculum and the number of  Weekly units.  

3 - prefers not to use this type of training during the last month 

of competitions  The risk of sports injuries result in excess effort 

and the instability of the iron  During the reduction of iron 

sequentially by assistants during the performance of this type of  

Training.  

4 - recommends a researcher conducting research involving 

similar physiological and physical changes Other implications 

for access to more accuracy and clarity.  

5 - to adopt this method (in descending hierarchical constant) 

within the training curriculum for it  Methods of training task, 

especially for people with special needs. 
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 الأولالباب 

 :البحثالتعريف ب -1

 :المقدمة و أهمية البحث 1-1
عليى لي   شهد العالم خلال القرن الماضي تطوراً هائلاً على المستوى العلميي 

هيي ا التطييور علييى ليي  مجييالات نيييا  اانسييان وم هييا المجييال  انعكيي ممييا  الأصييعد 

الرياضييي ح نيييث شييهدت الألعيياب الرياضييية تييور  فييي التطييور واليي ي تبييي  أتيير  ميي  

الأس  العلمية الصحيحة فيي  اعتمادت في مختلف الفعاليات وه ا نتاج خلال اانجازا

وقييدرات الرياضيييي  للوصييول بهييم  لييى أف يي   يييتلا  التييدريب بشييك  نميي  تق ييي  

المسييتويات ح ووهييور علييو  لاييير  سيياعد علييى تطييور اانجيياز م هييا البحييث العلمييي 



 02 

 أي ياهي ا التطيور  نعكي اوالتعلم الحرلي والتحلي  الحرلي والبايوميكانيي  ..... لميا 

 .على تطور الأجهز  والمعدات الرياضية 

وتعد لعبة رفع الأتقال م  الألعاب الفردية التي تتميز بالقو  والفي  وااراد  وهيي       

واند  م  الفعالييات التيي شيهدت تطيوراً لبييراً فيي مجيال التيدريب والأرقيا  القياسيية 

 .الخاصة  نتياجاتالاوشم  ه ا التطور رفع الأتقال ل وي 

ميي  الونييد   م  ليي  العملييية التدريبييية ابتييدا ً ن عملييية تق ييي  الحميي  التييدريبي تشيي       

التدريبييية اليومييية والأسييبوعية والشييهرية ونتييى فتييرات التييدريب السيي وي وااعييداد 

لليدورات الأولمبيية ح ولميا ليان ه ياا أنييواة متعيدد  مي  أشيكال التحميي  والمسييتخدمة 

مي  قبي  الميدربي  والمي تر  فيي ت ميية القيو  ب شيكالها المختلفية والمعتميد  بشك  لبيير 

علييى التييييير الييدقيك فييي مكونييات الحميي  التييدريبي أو فييي وانييد م هييا ح ميي  ه ييا تيي تي 

 تطيوير فييالتحمي  الهرمي الت ازلي المستمر وميدى تي تير   استخدا أهمية البحث في 

طرق التدريب  أف    لىهد الباناون للوصول اجت  ذللقو  الع لية ب شكالها المختلفة 

فيي  هنفسي الاتجيا ح وجهيود البانيث ت صيب فيي واقلها وقتياً للارتقيا  بمسيتوى الانجياز

بالمسييتوى الرياضييي لواقييع رياضيية رفييع الأتقييال ليي وي  الارتقييا محاوليية علمييية بيييية 

 وهيوالتيدريب الهرميي  أسياليبد مي  نمط جدي استخدا الخاصة م  خلال  الانتياجات

التييدريب الهرمييي المسييتمر واليي ي شيياة بييي  لاعبييي ب ييا  الأجسييا  المحتييرفي  خييلال 

ح والي ي  العاليية والشيد  العاليية اسيتخدا  التكيراراتالعشري  س ة الماضية م  خيلال 

ً لونه لاعبيحاول البانث م  خلال خبرته  ً ومدرب ا للم تخيب اليوط ي ورئيسياً للاتحياد  ا

لقيو  الع يلية ب شيكالها اتطيور  فييم  التدريب الهرمي وأتر   الأسلوبه ا  باستخدا 

مي    للربياعيي( Power Liftingم  نانية ولي ل  تي تير  فيي تطيور رفعيات القيو   

  .نانية أخرى 
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 :مشكلة البحث 1-2
 

في العملية التدريبية والتي تحتاج   واللاعبيه اا مشكلات لاير  تواجه المدربي       

 المشكلات التي تواجه العمليية التدريبيية والتيي  ندىية ح ويعد التحمي  نلول علم  لى

تماي  وسييلة ت ميميية لتوزييع مكونيات الحميي  بالشيك  الي ي يت اسيب وقيدر  الرياضييي 

 .وصولاً  لى أف   استامار للطاقة لتحقيك ال تائج الايجابية

 مشكلة البحث تكم  في  ن

والتوقف الم قت ال ي يحدث للرباعيي   البطئ التيلب على نالات التطور : أولاً 

توقف   لىي ي دي  في فترات معي ة نتيجة الجهد البدني العالي وال المتقدمي 

 في تطور مستوى الانجاز الرياضي.

 ً التدريبي م  قب  الكاير م  المتخصصي  في تدريب  الأسلوبهدا   همال :  تانيا

الانتياجات  ل ويبدنية ولاسيما العاملي  في مجال تدريب القو  الالقو  

 الخاصة.

وهور ل تائج ايجابية خلال هدا البحث سوف ي م  عد  هدر الجهد  أي أن

 أس المدربي   أما  أي ايق يه الرباة في التدريب وسي ع  ال يوالوقت 

على نالات التطور البطئ والتوقف الم قت لدى علمية معتمد  للتيلب 

ك  بشك  سلبي على نالة الرباة العامة ي بدور  ي ع الرباعيي  المتقدمي  وال

 . صعوبة وتعقيدا ألارلدى المدرب والرباة التدريبيةمما يجع  العملية
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 أهداف البحث 1-3
الهرمي الت يازلي المسيتمر فيي تطيوير القيو  الع يلية  الأسلوب ت تير التعرف على -1

 . للمتقدمي  الانتياجات الخاصة يولاعبي الم تخب الوط ي ل لدى 

 بإشييكالها نسيبة التطييور ليدى عي يية البحييث فيي تطييور القيو  الع ييلية التعيرف علييى -2

 المختلفة.

 

 :البحث ضافر 1-4
الهرميي  بي  الاختبارات القبلية البعديية بالأسيلوب  نصائيةه اا فروق ذات دلالة  -1

 الاختبارات البعدية. حلقو  الع لية ولصالأشكال ا في تطويرالت ازلي المستمر 

 أشيكال بيي التطيور  بليدى عي ية البحيث فيي نسي  نصيائيةا فروق ذات دلالية ه ا -2

 .ولصالح الاختبارات البعدية القو  الع لية

 

 مجالات لبحث 1-5
ل وي الانتياجات الخاصة لفئة  العراقي الم تخب الوط ي االمجال البشري : لاعبو -1

 .( 11والبالغ عددهم   المتقدمي 

 .22/1/2112ولياية  1/5/2112: م   ألزمانيالمجال  -2

 المجال المكاني : قاعة الشعب الميلقة / بيداد. -3
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 ااي  (ر عااات القاا  لاايوا اتياجاتااات ال ا ااة   الأثقااا تااارير ر اا   2-1-1

 :العراق 

لاايوا اتياجاتااات  الأثقاا والاا فج ي لر اا   بايق اعاد الاناانجل ال  2-1-2

 :ال ا ة

 ماهجة الق   العضلجة : 2-1-3
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 الدراسات النظرية :  2-1

( ر عات الق    ليوا اتياجاتات ال ا ة الأثقا تارير ر    2-1-1

  ي العراق :
 1985عاام  إلى  ي العراق ليوا اتياجاتات ال ا ة الأثقا يع د تارير ر   

 يسان  المعا قجن بالربااع لألعابمن خلا  مشاركة العراق  ي ب  لة الك يت الدولجة 

لاايوا اتياجاتااات  الأثقااا منا ااب بر اا   أو تشااكل  أن، مااا لباا   رضااا السااعدا(
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 1986عاام  القاديم الأثقاا الدولي لر    اتتحاد  ي اتحاد المجد ضمن القان ن ال ا ة

و ادق محماد وعاامر كاافم عاتي عمران ووضم  ي عض ياه الرباعجن يسن رضا 

لااايوا  الأثقاااا ان لاقاااة يقجقجاااة لر ااا   أو  1992برشااال نة  بارالمبجاااادكااا،ار، وتعاااد 

بثلاثااة  بارالمبجااادال ه ااي العااراق ماان خاالا  المشاااركة  ااي هااي اتياجاتااات ال ا ااة

كغام وعلاي كاافم  91ويسان رضاا لا زن كغام  75وهم عمران عاتي ل زن  نرباعجج

لجناب  القاان ن رشل نة تام تغججار القاان ن الادولي ب بارالمبجادكغم، وخلا   111 زن ل

ايد الدعامات  ي اتحااد  الأثقا ر    أ بحت، وبعد ذلك الاارير  عات الق   رالحالي 

 المامج، . انجازاته المجد بسبب

ليوا اتياجاتات ال ا ة  ي الكثجر من الب ا تت  الأثقا ر    منا بشارك 

العربجااااة  الأماااارات اااي  1998وب  لاااة العاااالم  1992برشااال نة  بارالمبجااااد أهمهاااا

 . * ي اسارالجا 1211سدني  بارالمبجاد

 

 

 
 (1ال طنجة العراقجة / ملحق رقم     البارالمبجةاللجنة  *

 

  

ضاامت العراقجااة تشااكلت اللجنااة البارالمبجااة ال طنجااة  2113/  9/ 17 وباااارير

لاايوا اتياجاتااات  الأثقااا اتحاااد لر اا   أو ( اتحااادات مرك،يااة بضاامنها تشااكجل 11 

الساار  أمااجند  وم،هاار نااانم سااالم عقجاال يمجااد عاا  يرأسااه 9/2113/ 17 ااي ال ا ااة

( 11( لجنااة  رعجااة للمحا ظااات و 14مالجااا وضاام  ااي عضاا ياه   أمجناااويساان رضااا 

مشاركة رسمجة تتحااد ر ا   أو (  ي المحا ظات وكانت 5رياضجة  ي بغداد و  أندية

 الأردن اي  الأوسا والشارق  الأ ريقجة ي الب  لة العربجة  15/11/2113  ي الأثقا 

 بارالمبجااد إلاىربااعجن  أربعاة وتأهال أوسامة( 7خلا  الب  لة علاى   وينل العراق

مار   اي تاري اه الرياضاي علاى  لأو وخلا  هيه الب  لة ينل العراق  2114 أثجنا

م كغا 111تديد من خلا  الربااع  اارس ساعدون لا زن    بارالمبيوسام ذهبي ورقم 

 كغم. 21225بر    8225كغم، ووسام برون،ا للرباع ثائر عباس ل زن  238بر   

وب  لاة  2114الدولجاة عاام  أساج ط اي ب  لاة  الأثقاا كما شاارك اتحااد ر ا  

 اي  2116وب  لاة العاالم عاام  أوسامة( 7وينال علاى   2115 ي مالج،يا عام  آسجا

وينل على وسامجن ذهبججن ورقام عاالمي تدياد للشاباب وشاارك  اي الجن بجة ك ريا 

الم ا ياة  اي  أورباا ي ب  لة و أوسمة ربعةأوينل على  2116عام  الأسجادب  لة 

 ضججن ورقم عالمي تدياد  ووسامجنوينل على وسامجن ذهبججن  2117الج نان عام 

 * بكجن. بارالمبجاد إلى( رباعجن 7  وتأهلللشباب 

لاايوا اتياجاتااات ال ا ااة  ااي ال قاات الحاضاار ماان الاادعامات  الأثقااا ر اا   د  ويعاا

لمبااي ماان خاالا  ولمسااا ا الاادولي والعااالمي والأللرياضااة العراقجااة علااى ا الأساسااجة

 ناائجه المامج، .

                                                 
 (.2اتتحاد العراقي لر   اتثقا  للمع قجن/ ملحق رقم    *
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 لدوا اتياجاتات            ق اعد الاننجل ال بي وال فج ي 2-1-2

  : الأثقا لر    ال ا ة          

 الاننجل ال بي: 2-1-2-1
اليين لديهم قن ر ناججة مرض عض ا او يركاي او  الأ راد"يقند بالمعاق 

وراثجة او مكاسابة كماا قاد يحادي ناججاة  أسبابج  قد يرت  ذلك الى يسي او عقلي ي

 )*( ي ادي". أو أمراض

العل يااة او  للأطاارا والثنااائي  الأياااداالم ال ااة كالشاالل  الإ اااباتتناا ع  أن

السا لجة  للإطرا والثنائي  الأياداالم ال ة للعم د ال قرا والبار  والإ اباتالس لجة 

 لإيجااد( IPCلمبجاة الدولجاة  ة والسمعجة د   اللجنة البارانريالب والإ اباتوالعل ية 

لكاال   ااة عاا ق وهااي كثجاار   تناانجل طبااي يحاادد نساابة العاا ق ضاامن درتااات معجنااة 

لاايلك تاام تشااكجل لجنااة ساامجت  لجنااة الاناانجل ال بااي  أخاارا إلااى ت الاال ماان  عالجااة

نساابة  اي ذلاك المجاا  واتباتهاا تحدياد  انا ااججناخ أطباا والا فج ي( تادار مان قبال 

الع ق لدا الرياضججن و ق ق اعد ودرتاات محادد  وتحادد قبال دخا   الرياضاي  اي 

لاحقجااق مباادأ العدالااة  ا  او اولمبجاا ا  او دولجاا ا  أا نشاااط رياضااي تنا سااي ساا ا  كااان محلجاا

 والاكا ؤ  ي المشاركات.

 : 1وقد تم تننجل   ات الع ق  ي لجنة الاننجل ال بي وال فج ي الى

 .  اتواص( مقرها  ي بري انجاربا والم  ات الشلل  -1

 .  اتبسا( مقرها  ي الس يد  ات المك   جن -2

 .مقرها  ي باريس   سس(   ات النم والبكم -3

والما س  الساجبي ازرا(مقرهااا  اي ال تيااات    اات الا لال العقلااي البساج  -4

 .الأمريكجةالماحد  

 (.I.P.Cنة الدولجة اللج إلى  ات الع ق العقلي الشديد وهي نجر تابعة  -5

وان  عالجة ر عات الق   تق  ضمن تننج ات   ات الشلل والباا ر  قا  ولهاا تنانج ات 

 .الإ ابةحسب ن ع بكثجر  

  (2 الاننجل العام ويشمل :   2-1-2-2
 م رد   ق م نل الركبة. أوبار م،دوج  -أ

 الركبة. أس لم رد  أوبار م،دوج  -ب

 أو اا ق م ناال الكاياال ولااجس  ااي القاادم  أوبااار  ااي يشاامل ال للإعاقااة الأدنااىالحااد  -ج

 القدم. أ اب 

 ل زن الجسم ل  ة البار تك ن كما يلي : إضا ات -

 لغايااة 48كغاام ماان وزن  125 اا ق الكاياال  أويضااا  لاا زن الجساام لكاال بااار  ااي  -ا

 111. 

                                                 
 . 2116الماتساجر ، كلجة الاربجة الرياضجة / تامعة بابل ،  محاضرات القاه على طلبة :ضارا ت ما   *(  

 .79-17،ص(  1999، م اب  الاعلجم العالي ،  الم  ل  ، رياضة المع قجننسان محمد  ادق واخرون؛ ( 1 

ية  الرياض،ركن الرواج للدعانا ر بن عبد الع،ي، النال  وآخرون  ترتمة، :القانون الدولي لرقعات القوة للمعوقين (2(

 .11(،ص2115والإعلان،
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ولغاياة  48 الركباة واياد كجلا نرام مان وزن أسا ليضا  ل زن الجسم لكال باار  -ب

 .111كغم ولغاية    75كغم من وزن  125يضا  كغم و 67.5

كغم ويضا   67.5كغم لغاية وزن  125يضا  ل زن الجسم لكل بار   ق الركبة  -ج

 كغم. 111كغم لغاية وزن    2ل زن الجسم لكل بار   ق الركبة 

كغام ويضاا   6725كغام لغاياة وزن  225يضا  ل زن الجسم ياى م نل ال رك  -د

 كغم. 111كغم لغاية وزن    3ال رك زن الجسم ياى م نل  ل

 

 (1 : الأخرا الإعاقة  ة   2-1-2-3
لجشامل كالا  الأقالنق اة علاى  21يكا ن النقناان  اي قا   العضالات بمقادار  أنيجب 

(  ت تحاساب الدرتاة 5-1ال ر جن الس لججن عناد ال حاع علاى نظاام مجا،ان ماادرج  

ة  ااي كاال طاار  ساا لي ( درتاا51والثانجااة(، الشاا ع العااادا يحناال علااى   الأولااى

 درتة مجم ع ال ر جن الس لججن(. 111 

 : (1انظر تدو   للعضلات  ي ال ر  الس لي تجةيام  حع ال فائل ات

 

 (1الجدول )

 يبين فحص وظائف العضلات في الأطراف السفلية

 النقنان  ي ق   العضلات ن ع الإ ابة مكان الإ ابة ت

 أقنىكحد  5 الا ا  م نل ال رك 1

 أقنىكحد  5 تحدد ل ال ركم ن 2

 أقنىكحد  5 الأ ليبعد عن الم ق   م نل ال رك 3

 أقنىكحد  5 الأ ليقرب عن الم ق   م نل ال رك 4

 أقنىكحد  5 الا ا  م نل الركبة 5

 أقنىكحد  5 تحدد م نل الركبة 6

 أقنىكحد  5 ثني فهرا م نل الكايل 7

 أقنىكحد  5 ثني اتخمع م نل الكايل 8

 أقنىكحد  5 انقلاب للداخل  نل القدمم 9

 أقنىكحد  5 انقلاب لل ارج م نل القدم 11

 

 (2  قابلجة تحريك الم نل :  2-1-2-4
 ال ارتجة( : الاأثجريام ال حع بمساعد  الججن مجار  يركات 

 تنلب الم نل. أودرتة  61م نل ال رك : النقنان  ي اتلا ا  الاحدد بمقدار  -

 تنلب  ي أا م ض . أودرتة  31 أوعج، الامدد  م نل الركبة : -

 م نل الكايل : تنلب. -

                                                 
 .2(،ص2115 عمان،اتتحاد الأردني،ام سارا أل،نبي؛ ع، ترتمة:القانون الدولي لرفعات القوة البدنية للمعوقين (1(
 .3،ص2115ع،ام سارا ال،نبي؛ المندر السابق، 2
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 (1  تقنجر  ي طر  س لي وايد:  2-1-2-5
ويااام القجاااس ماان العماا د ال قاارا للعظاام الحرق ااي  الأقاال( ساام علااى 7 اارق  

 س .والكعب الأ إلى الأماميالعل ا 

 (2  الظهر والجيع:  2-1-2-6
يك ذو النا ة المسااديمة كاتع تااج الايا يبلا  النقنان الحاد  ي قابلجة الاحر

 الإثباااات( وضاارور  COBBدرتاااة( ويسااب قجاساااه بنظااام  كااا ب  61ماان   أكثاار

 (.X – RAYاكس   أشعةب ساطة 

 

 (3  : الأق،ام  2-1-2-7
( سام ويبعاد 145ها    للإعاقاة الأدناىللق،م لاحديد الحد  قنىيك ن ال    الأ

يعاان ن مان  أش اصمنغ لي(،  إنسانالبلاهة   أومن المسابقات ياتت نقع المناعة 

 –القلاب  أماراضيعاان ن مان  أشا اص إلى بالإضا ةنقع ياد  ي القدرات العضلجة 

 العجن بدون عج، يركي. – الأذن –تلدية  أمراض –باطنجة  أمراض –الندر 

 ماهجة الق   العضلجة : 2-1-3
 

ين العضاالي إن تمجاا  يركااات الإنسااان هااي عبااار  عاان ت ا ااق بااجن الجهاااز

 د  والعنبي، وبدون الق   العضلجة ت يمكن للإنساان أن ياؤدا أا يركاة تسامجة، وتعا

القاا   العضاالجة إياادا الناا ات البدنجااة الأساسااجة لاالأدا  الججااد لاحقجااق اتنجاااز.  ماان 

يمكان تغججار شاكل الحركاة وسارعاها، لايلك واتجاهها خلا  تغججر يجم اسا دام الق   

 اااي طرياااق ت  يرهاااا  اااي مجااااتت الألعااااب الرياضاااجة أخااايت الكثجااار مااان البحااا ي 

 الم ال ة.

"الق   العضلجة تاعلق بالمق   العرضاي  ن  أب 1946( عام Weberولقد اثبت  

انقبااض العضالة يكا ن  ن  أ. "كماا أثباات الاجاارب ال سالججة با(4 ال سج ل تي للعضلة"

دد وتاااقلع . "وتسااا ج  العضاالة أن تاماا(5 أقاا ا وأساارع اذا كاناات  ااي يالااة تماادد"

، وتك ن عملجة الااقلع واتنبسااط  اي (6 ( من ط لها الأ لي"%151 – 65بحدود  

 العضلات عن طريق تداخل خج ط اتكاجن والماي سجن.

لقد اتاهد الكثجر مان الباايثجن  اي إع اا  تعريال شاامل للقا   العضالجة  مانهم 

 .(7 "من عر ها بأنها "قابلجة الإنسان  ي الاغلب على مقاومات خارتجة

على أنها "مقدر  ال رد علاى اتساامرار  (تشارل،  قاسم ومنن ر عن وعر ها

. (8  ااي بااي  تهااد ماعاقااب ماا  إلقااا  مقاومااة علااى المجم عااات العضاالجة المسااا دمة"

                                                 
 .3ع،ام سارا ال،نبي، المندر السابق،ص 1
 .3المندر السابق،صن س ؛ ع،ام سارا ال،نبي 2
 .3ن س المندر السابق،ص م سارا ال،نبي؛ع،ا 3

  .38(،ص1978: تامعة بغداد،دار الكااب لل باعة والنشر،مقدمة في الكيمياء الرياضية(   ا  المرعب؛4(

 .11(،ص1978: بغداد،الدار العربجة لل باعة والنشر،تدريب القوةعبد علي ننجل وقاسم يسن؛ (5(

 .9،ص ق؛ المصدرالسابعبد علي ننجل وقاسم يسن (6(

 .48(،ص1987: تامعة بغداد،م بعة الاعلجم العالي،الأثقالالمهارات والتدريب في رفع عبد علي ننجل و باح عبدا؛ (7(

 .48،ص8819:تامعة بغداد،م اب  الاعلجم العالي،اللياقة البدنية وطرق تحقيقهاقاسم يسن يسجن، منن ر تمجل؛ )8(
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م اتهااة مقاومااة خارتجااة تامجاا،  "قاادر  العضاالة علااى بأنهااا وعر هااا قاساام ومنناا ر

 .(1 بارت اع شدتها"

باض عضلي إرادا ثابت أو ماحرك ناتج عن تح جا، وعر ها الباي  بأنها  انق

م ال اة للاغلاب علاى مقاوماة أو مجم عاة  لعضلة أو مجم عة عضلات بنسب عنبي

 مقاومات أو م اتهاها(.

أشكا  من اتنقبااض العضالي وتمجعهاا  عد على  المنادر العلمجة تولقد ات ق

ل اة  اي تغججار طا   تعمل على ت  ير الق   العضلجة ولكن بنسب م ال ة وأشاكا  م ا

ق ائااأو قناار الألجااا  العضاالجة طبقااا لشااكل اتنقباااض، ولكاال ماان هاايه الأشااكا  طر

 تدريب خا ة كثجر .

  (2) ياتيوهذه الأشكال تنحصر بما

 الانقباض العضلي الايزوتوني )القوة المتحركة( : -1

لااة أو وهااي القاا   المبيولااة مقاباال مقاومااة تعماال  جهااا الألجااا  العضاالجة  ااي يالااة الإطا

 حسب ن ع الادريب المسا دم.بالاقنجر 

 الانقباض العضلي الايزومتري )القوة الثابتة( : -4

وهي الق   المبيولة مقابل مقاومة ثاباة، مما يعني بقاا  الألجاا  العضالجة ثابااة وتكا ن 

 .ا  العضلة تساوا   ر تحركهاالمسا ة الاي 

 الانقباض العضلي الأوكستوني : -0

 باة والماحركة.وهي الق   الثا

 الانقباض العضلي الايزوكينيتك : -2

 وهي الق   العضلجة الاي تك ن تحت تأثجر أته،  خا ة بسج ة نجر معقد .

 (1 الانقباض العضلي البلومتري: -2

الق ا، العمجاق مان والاى اترت اعاات الم ال اة والايا تحادي  جاه عملجاة انقباضاات ه  

الحركجاة وت  الأوتااره ي لد ضغ ا  كبجرا على سريعة ل ار  زمنجة قنجر  واليا بدور

ذات الشد  العالجة ويشااع اسااعماله  اي تماارين  الأسالجبسجما وتر  اخجلس( ويعد من 

 ال ثب.

 أنواع القوة العضلية : -1

أنا اع لهاا القا   العضالجة  ن  أعلى  بنا  على تحلجل محا ا المنادر العلمجة تم اتت اق

 رئجسة وهي :
 

 لقصوى :أولا : القوة ا

درتاة  وبأقناىا الاي تؤدا لمار  واياد   الق أن اع إيداتعد الق   القن ا 

بأنهااا "أقنااى قاا    (كاالارك  كساارا ويساانججن عاان قااد عر هاااماان الشااد العضاالي،  

 عضلجة وايد " ةت رتها العضلة ناججة انقباض
2
). 

بأنهااا "القاا   الاااي تسااا ج  العضاالة  (هجانجاارالبنااجر عاان   ااي يااجن عر هااا  

 ها  ي يالة أقنى انقباض عضلي اي،ومارا انقباضي"إخرات
3
). 

--------------------------- 

 12(ص2116،ترتمة واعداد يسجن علي وعامر  اخر بغداد، المكابة ال طنجة، تدريبات القوة الانفجارياركلجل واخرون: تجمس (1 

                                                 
 .48،صبققاسم يسن يسجن،منن ر تمجل؛ المندر السا ((1

 .173 – 167(،ص1991عبد علي ننجل، تامعة الم  ل،م اب  الاعلجم العالي، ترجمةهار ؛أ    الادريب، (2(
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 22(،ص1989:  القاهر ،1،طموسوعة التدريب الرياضي والتطبيقي( ايمد كسرا ومحمد  بحي يسانججن:2 

 98( ص1989: | القاهر ، دار الكاب للنشر، 1،ط : التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق( عاد  عبد البنجر 3 

 

 

 

لمجم عااة عضاالجة  أوقاا   يمكاان للعضاالة  أقنااىوكاايلك عر هااا عثمااان بانهااا"       

 (1 ."من خلا  عملجة اتنقباض أنااتها

 المميزة بالسرعة : ثانيا : القوة

القا   العضالجة  أوتاه أيدارتب  م  السرعة يك نان العضلجة عندما ت  الق  أن

المركبة والمسما    الق   الممج،  بالسرعة( وهي مهمة للعديد من ال عالجات الرياضاجة 

 علاى مساا ا قا   اتنقباضاات العضالجة وسارعاها، ولقاد الح ااف، وان من شاروطها 

وا بأنهااا "قاادر  الجهاااز العناابي العضاالي  ااي الاغلااب علااى عر هااا محمااد يساان عاالا

 .(2 مقاومات تا لب درتة عالجة من سرعة اتنقباضات العضلجة"

إن تدريب القا   الممجا،  بالسارعة تحقاق الا ا ر الم لا ب معاماد  علاى شاد  

الحا ،، ودوام الحاا ،، ويجام الحاا ،. وينبغاي أن ت ينال الاادريب إلاى يالاة الاعاب 

( أما عدد 11 – 6( وعدد الاكرارات من  %71 - %51ادريب ياراوح بجن   حمل ال

 (3 (.6 – 4السجاات  جاراوح بجن  

 ثالثا : مطاولة القوة :

 .(4  ظة على تهد الق   الم ل بة بالعمل المسامر"اوتعني "قابلجة المح

وعر ها ي هانس بأنها "القدر  على اتسامرار  ي إخراج القا   أماام مقاوماات 

 .(5 ارتجة ل ار  ط يلة"خ

وهي   ة بدنجة تجم  باجن القا   و الم اولاة وتعاماد علاى شاد  تهاد ما سا ، 

ويعد الادريب الدائرا أ ضل وساجلة لانمجاة م اولاة القا   عناد الربااع وذلاك لإمكانجاة 

اسااا دامه بااالأدوات أو باادونها، ويمكاان تقنااجن ترعااات الااادريب  شااد  ودوام ويجاام 

 دقة وه  من الأم ر المهمة تدا .ديدها ومراقباها بالحا ،( يج  يمكن تح
 

 

 

 .  352( ص  1987دار القلم للنشر والا زي  ، ،   الك يت ، 1، ط : التعلم الحركي والتدريب الرياضي  ( محمد عبد الغني عثمان1  

 .  99( ص  1979ر ،   القاهر  ، دار المعار  لل باعة والنش 1، ط  علم التدريب الرياضي :محمد يسن علاوا  (2 

 . 99، ص  بقالمصدر السا :( محمد يسن علاوا 3 

 .  21( ص  1979  بغداد ، م بعة علا  ،   تطوير المطاولة( عبد علي ننجل وقاسم يسن يسجن : 4 

. 51 ( ص 1994، ترتماة يا رتجن شالايل ،  المانجاة تيبا،ك  ،  مددلل الدن نظريدات وطدرق التددريب العامدة( ي هنس واخارون : 5 
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 نظم تدريب الق   : 2-1-4
لكاال الألعاااب  ا  أساساا العضاالجة اا ة القاا   تنمجااة عملجااات الااادريب علااى  دتعاا

والأسااالجب الماعادد  لا  يرهاا بالإضاا ة إلاى الباارامج  طرائاقالرياضاجة،  ها  يبحا  

 الانظجمجة الاي تحدد الجرعات الادريبجة.
 

 (1  وهناك نظم شائعة  ي تدريب الأثقا  أهمها:

: وه  أقدم أن اع برامج الادريب وياك ن من سجت وايد ما  اساا دام ال ردا نظام -1

 .%111أوزان عالجة تنل إلى 

 : ويام بأدا  تمرينجن وبشكل ماداخل بدون  ار  راية.المجم عة ال ائقة نظام -2

: ويااؤدا بثلاثااة تمااارين ماداخلااة باادون  ااار  رايااة بااجن المجم عااات الااثلاينظااام  -3

 .تمرين وآخر

 نظام السجت الماعدد : ويؤدا بعد  سجاات. -4

  جه.  : ويسمى بالامارين السالبة تسا دام المساعدالسلبينظام  -5

نظام الاقسجم أو القاعد  اتناقائجة : وها  اساا دام ثلاثاة تماارين لمن قاة واياد  مان  -6

 الجسم.

 برنامج بلجا، : وه  أدا  البرنامج بشكل كامل. -7

 حسب مناطق الجسم.بج ي : ويقسم  جه البرنامج إلى مجامج  النظام المح -8

 نظام الع،  : ويك ن الادريب ي مجا لمن قة من الجسم. -9

الهااد  منهااا  نظااام الحاارق : وتسااا دم  جااه تكاارارات عالجااة ياااى اسااان اذ الجهااد -11

 .يرق اكبر كمجة من الده ن

اكارارات القنا ية "إذ ( : ويعاماد علاى أدا  الR . M  الاكارار القنا ا نظاام -11

خر تكرار إلى أقنى ق   انقبااض وت يمكان أدا  تكارار بعاده، وهكايا ياام آينل  جها 

R . -20     الاعامل م  الق   القن ا لدا الرباع وقد تنل  ي بعض الأيجاان إلاى 

M") 2). 

النظام الهرمي : ويعامد على زياد  شد  الحمل بن ر  تدريججاة ما  تنااقع  اي  -12

حمااال ويمكااان أن يكااا ن بشاااكل تنااااعدا أو تناااازلي وساااجاتي تيقاااا  ت ناااجل يجااام ال

 .(3 الهرمي الأسل ب
 

 :هومسا ياتأن اع الحمل الادريبي  2-1-5
 

تحاادد الشااد   ااي تاادريبات القاا   عاان طريااق النساابة المؤيااة عاان طريااق أقنااى 

وويااد   وأخاارا مجم عااةو انجاااز إلااى تانااب الحجاام والرايااة خاالا  تماارين وآخاار

أخرا، وعلى أساس ذلك يحدد كل من  كار ( و ديك( مسا يات الحمل إلاى تدريبجة و

 (4  :ساة مسا يات هي

                                                 
 . 32-22( ص 1991( خالد القجسي ؛ اتتجاهات العلمجة  ي بنا  اتتسام ،  بجروت ، دار الراتب الجامعة ، 1 

( علن تطوير القوة القصوى،رسالة R . Mلمختلفة بنظام الـ)اثر استخدام بعض الأساليب التدريبية ااثر مؤيد تاسم؛ (2(

 . 31،ص1998،،ماجستير،كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد

 .29(،ص1993، بجروت،الدار العربجة للعل م،1ألبرت   ر كاسل.كما  الأتسام، ترتمة مرك، الاعريب والبرمجة(،ط ((3

 .15(،ص2116: بغداد،مكاب الكرار لل باعة،الرياضيقواعد تخطيط التدريب يسجن علي وعامر  اخر؛ (4(



 00 

 (4الجدول )

 يبين مستويات الحمل التدريبي حسب راي )كارل وديك(

 درتة الشد  ت
 النسبة المؤية لقدر  ال رد على اتنجاز

 ديك كار 

 %111 - %95 %111 - %91 قن ا 1

 %94 - %85 %91 - %81 اقل من القن ا 2

 %84 - %75 ــــ عالي 3

 %74 - %65 %81 - %71 ما س  4

 %64 - %51 %71 - %51 خ جل 5

 %49 - %31 %51 – 31 قلجل 6

بجنما يحادد  ماات ججل( شاد  الحمال الاادريبي تبعاا للنسابة المؤياة الاى خمساة مساا يات 

 (1  :وهي

                                                 
 .43(،ص1977: اتتحاد الس  جاي سابقا،م سك ،أسس التدريب الرياضيمات ججل. .ب؛ (1(
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 (0الجدول )

 )ماتفييف( يبين مستويات الحمل التدريبي حسب راي

 درتة الشد  ت
 النسبة المؤية لقدر  ال رد على اتنجاز

 مات ججل

 %111 - %96 قن ا 1

 %95 - %91 دون القن ا 2

 %89 - %71 ما س  3

 %69 - %35 دون الما س  4

 % 35دون  راية نش ة  6

 

 

 أنواع الحمل التدريبي : -

الاي يمكان أن تقااس و ةيجم وتكرار ورايالحمل الادريبي من ل  يشجر إلى 

بااال،من أو المسااا ة أو الاا زن أو درتااة النااع بة تبعااا لل سااائل الادريبجااة الم اااار  

لا  ير الحالة الادريبجة  ي ت نع ما. وتبعا لايلك أع اي الحمال الاادريبي تعااريل 

 ماعدد  منها:                               

الم ال ة أثناا  وأته،ته على أعضا  ال رد  يعر ه مات ججل بأنه "كمجة الاأثجر المعجنة -

 .(1 ممارسة النشاط البدني بقند ر   القدر  العملجة للجسم إلى أعلى درتة ممكنة"

كما عر ه م اي إبراهجم يمااد بأناه "الجهاد أو العاب  البادني والعنابي ال اقا  علاى  -

 .  (2 أعضا  ال رد وأته،ته كرد  عل للأدا  البدني المن ي"

اي   عر ه  بأنه الاغجر الحا ل للجهاز العضلي العنبي والأته،  الداخلجاة أما الب -

الا با  والاكجال الايا يانعكس علاى  للجسم ناججة ممارساة نشااط معاجن والايا يحادي

  ي المسا ا ال فج ي لأته،  الجسم تبعا لشد  الجهد المبيو (. ت  ر

 (3)وتختلف أنواع حمل التدريب تبعا إلن :

 أو منا سات. –أو خاص  –د عام الهد  : كإعدا -

 الا نع : كحمل خاص لن ع ال عالجة أو يمل عام. -

 .قن االحجم : قلجل أو ما س  أو دون القن ا أو  -

 ال ار  : ك يد  تدريبجة أو  ار  تحضجرية أو  ار  منا سات. -

 لاأثجر : وينقسم تبعا للاأثجر الداخلي وال ارتي.ا -

 اتتجاه : ويقسم إلى :  -

 وم اولة .......... –ق    –سرعة  –تنمجة   ة بدنجة معجنة  -أ

 تنمجة مجم عة   ات بدنجة مركبة. -ب

وبما أن من ل  يمل الادريب يشجر إلى كمجة المثجرات يمكن على ض   ذلاك تحدياد 

 (1 أن اع الحمل إلى ن عجن :

                                                 
 .129ص،  1222علم التدريب الرياضي، تونس، منشورات بن غازي،علي بن  ال  الهره را؛ (1(

 .39،ص (1222،:)القاهرة،دار الفكر العربي،1وتطبيق وقيادة( ،طالتدريب الرياضي الحديث)تخطيط  م اي إبراهجم يماد؛ (2(

 .44(،ص1997: القاهر ،دار ال كر العربي لل باعة والنشر،التدريب الرياضي)الأسس الفسيولوجية(أب  العلا ايمد عبد ال ااح؛ (3(
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 حمل التدريب داللي : -1

الن سااجة ال اقعااة علااى أتهاا،  لاااأثجرات ال سااج ل تجة واوالاايا يشااجر إلااى يجاام 

الجسم الداخلجة كناججة لأدا  الجهد البدني ويمكان قجاساها مان خالا  الاغجارات الحادثاة 

  ي الأته،  ال فج جة.

 حمل التدريب الخارجي : -4

ويشجر ذلك إلاى تمجا  الماغجارات ال ارتجاة مان خالا  نا ع ومك ناات الحمال 

 لراية(.ا –الشد   –الادريبي وتحدد عن طريق  الحجم 

 مك نات يمل الادريب.و( أن اع 1ويبجن الشكل  

 

 

 

 أنواع مكونات حمل التدريب

 

 

 

 يمل الادريب الداخلي                                يمل الادريب ال ارتي    

 

 

 
 

 (1شكل )

 يبين أنواع مكونات حمل التدريب

 

 ل الادريبي :الاكجل الناتج عن اسا دام الحم 2-1-6
 

إن أهم ما يسعى إلجاه المادرب ن ها  أن يجعلا ا قادر  الرياضاي علاى الاجااوب 

أسرع من خلا  تعل أته،ته العض ية كا ة تنسجم كال يساب وفج ااه تجااه أا مثجار 

وتأقلمهاا وانساجامها  عمال الأتها،  ال فج جاةتكجال ن أقل وقت ممكن، وأخارتي  ي 

ي العملجاة الادريبجاة ودلجال قااط  علاى ت ا ر تجاه أا مثجر خارتي عامال مهام تادا  ا

أسرع تجاوب وانسجام واساجابة أمر ت يمكن تحقجقاه إت  مسا ا الحالة الادريبجة وان  

 من اتل ين   الاكجل الم ل ب. ماعدد من خلا  تكرار الامرين ال ايد لمرات 

ويرا وض ح هيا الاكجل عند ت اعل الأته،  الجسمجة م  بعضها عن طرياق 

 (2 يلي ما 

ن تهااز القلاب عمال علاى ضار اكبار أزياد  عدد نبضات القلب والايا يشاجر إلاى  -1

 كمجة ممكنة من الدم إلى الجسم.

                                                                                                                                            
 .24(،ص2113عربي،: القاهر ،دار ال كر ال1،طنظريات وتطبيقات فسيولوجيا الرياضةايمد ننر الدين سجد؛ (1(

 .133ص، المصدر السابقعلي بن  ال  الهره را، (2(

 كثا ة الحمل يجم الحمل شد  الحمل تاثجرات ن سجة تاثجرات  سج ل تجة
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زياد   ي ت سا  يجام الأوعجاة الدم ياة ناججاة نقال كمجاة الادم المشابعة بالغايا  إلاى  -2

 العضلات والأته،  الأخرا.

( مار  أكثار 25يب العنجال إلاى  زياد  تردد عملجة الان س بحج  ينل خلا  الادر -3

 مما يحااته  ي وقت الراية.

ساارعة الاااقلع واتنبساااط للمجااامج  العضاالجة العاملااة خاالا  أدا  الاماارين تاا،داد  -4

 بن ر  كبجر .

 زياد  سرعة رد ال عل ناججة تح ج، الجهاز العنبي أثنا  الحمل الادريبي. -5

علجاه  اي  اار  الراياة تن إنجااز أا سرعة إنااج ال اقة أثنا  الادريب عما كانات  -6

 عمل يحااج إلى طاقة مساوية للجهد المبيو .

 

 ماهجة الاحمجل الادريبي : 2-1-7
 

مان عملجاة الا  اج  للاادريب الججاد،  ظااهر   ا  يعد الاحمجل  اي الاادريب تا، 

ت زياا  الاحمجاال ت يااام  أنثبااات مسااا ا الرباااعجن وعاادم ت اا ر انجااازهم تااد  علااى 

ة لعادم ت ا ر مساا ا الربااع، لايلك يجاب الرئجسا الأسبابوه  ايد  بن ر   حجحة

 أقناى إلاىتك ن ت قعاات المادربجن ماناسابة ما  طاقاة الرياضاي وقدرتاه و ا ت  أن

 اساغلا  لل اقة وبالشكل اليا ي دم ت  ر المسا ا الرياضي وتجنب الناائج السلبجة.

اركجااب الظاااهرا ال أوالاحمجاال هاا  "القالااب الانظجمااي  نأوياارا مؤيااد تاساام 

 .(1 لمك نات الحمل الادريبي"
 

مك ناات الحمال الاادريبي  لا زي الاحمجل ه  وسجلة تنظجمجة  أنويرا الباي  

لل اقااة لاحقجااق  ثماراسااا أ ضاال إلااىبالشااكل الاايا ياناسااب وقاادر  الرياضااي و اا ت 

 الناائج اتيجابجة.

 الادريبجااةوالشااد  العلاقااة بااجن عاادد الاكاارار  وآخاارونويحاادد منناا ر تمجاال 

 (  2  ي ال يد  الادريبجة وهي : أساسجاانن بنق اج

عنااد اسااا دام  وتسااجماتكاا ن معاادتت شااد  الاحمجاال  ااي ارت اااع مسااامر  أنيجااب  -

 الحج ية على الاحمجل ال اق  علجها. الأته، الامارين النظامجة وذلك من اتل ت ب  

ثبااات  إلااىي ممااا يااؤدا عنااد الرباااعجن ناججااة الاحمجاال العااال إرهاااقيحاادي  أتيجااب  -

 ان  اضه. أومسا اه 

هناك طريقاجن تساا دام مثال هايه العلاقاة وهاي  ن  أوالمااب   ي العملجة الادريبجة يجد 

: 3)   

سعة الادريب ال اسعة : وتام هيه ال ريقة باسا دام معادتت شاد  واط اة ما  زيااد   -أ

  ي عدد الاكرار.

                                                 
مؤيد تاسم؛بعض ماغجرات الاحمجل لشد  الحمل  ي ال يد  الادريبجة وتاثجرها على الاكجل ال سج ل تي والبدني للق    ((1

 .27،ص2115،نجر منش ر  ، تامعة بغداد  العضلجة،اطروية دكا راه

: تامعة بغداد،م اب  دار الحكمة لل باعة الأثقالسس النظرية والعملية في رفع الأمنن ر تمجل وآخرون؛ (2(

 .231(،ص1991والنشر،

 .134،ص المصدر السابق؛  عبد علي ننجل و باح عبدا (3(
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معاادتت شااد  عالجااة ماا  تقلجاال  ااي عاادد  الااادريب العالجااة : وتااام باسااا دام شااد  -ب

 الاكرار.
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 الاحمجل الادريبي : أن اع 2-1-8
 

علااى ناا ع وكمجااة  وتعامااد  ااي تاادريب القاا   العضاالجة للاحمجاال قائااعااد  طر تسااا دم

 (1 : ومنهاالاحمجل 

 التحميل الثابت : -1

ومان عندما تك ن محسا بة باالكغم،  وثبات الاكرارويعامد على نسبة شد  تدريب ثاباة 

والعضلات على هايا الحمال وتناب  بعاد الحج ية  الأته، تكجل  الأسل بعج ب هيا 

 وكما  ي المثا  : ،مما يجعل ثبات بمسا ا الرباع  مد  نجر مؤثر

          81%     81%     81%     81%     81% 

 ـــ     ـــ     ـــ     ـــ     ـــ        

          4         4         4         4         4  

 

 التحميل المرتفع : -4

وت الاال هاايه ال ريقااة  ااي الاحمجاال بااان الشااد  تكاا ن مادرتااة باترت اااع بجنمااا عاادد 

 ، وكما  ي المثا :الأثقا الاكرار مادرج بالن،و  وهي من ال رق الشائعة  ي تدريب 

                81%     85%     91%     95% 

 ـــ       ـــ     ـــ     ـــ                 

               4         3         2           1  

                                                 
 .42ص،  المصدر السابق، منن ر تمجل واخرون (1(
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 : المتموج التحميل المتغير -0

تعامد هيه ال ريقة على اترت اع والهبا ط  اي نسابة الشاد  والساعة، وهاي مان 

ر لماا تع جاه مان نااائج  اي ت ا  الأثقاا والمعامد   ي تادريب ر ا   الأساسجةق ائال ر

العضالات وعادم تكج هاا علاى  إربااكالمسا ا لدا الرباع وتعاماد هايه ال ريقاة علاى 

 سعة ثاباة كما ه  الحا  م  الادريب الثابت، وكما  ي المثا : أوشد  

 

          91%     85%     95%     91%     85%     81% 

  ـــ     ـــ     ـــ     ـــ     ـــ      ـــ        

          2         3         1         2         3          4 

 

 (1 أهمجة تدريبات الأثقا   2-1-9
 

 تحقق لممارسجها الق ام الججد والاك ين الماناسق. -1

 ة للعلاج ال بجعي وال قاية من الاش هات الق امجة.وسجلة رئجس -2

 م لر   ك ا   الأته،  الحج ية  ي الجسم.مهأسل ب  -3

 إلى اكاساب ال رد اللجاقة البدنجة والحركجة. تؤدا -4

 وسجلة أساسجة لانمجة الق   العضلجة بأن اعها. -5

 إيدا وسائل الاق يم والقجاس  ي المجا  الرياضي. -6

 تحااج إلى مهارات بسج ة للأدا  الحركي. -7

 وتاناسب م  تمج  مسا ياتهم. جنتراعي ال روق ال ردية بجن الرياضج -8

 ج إلى أته،  مكل ة ويمكن  نعها بسه لة.ت تحاا -9

 تؤدا بادريبات لمجم عات عضلجة محدد  ويظهر وض ح  جها. -11

 تكسب ممارسجها سمات ن سجة. -11

                                                 
 .125ص1999،المصدر السابق،   عنام عبد ال الق؛ (1(
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  الادريب الهرمي المسامر : 2-1-11
 

 اي ت ا ير  ةوالمساا دمالادريب الشاائعة  أشكا  أهمالادريب الهرمي ايد  ديع

ق اعد الادريب الاكرارا، وتنال الشاد  خالا  هايا  الق   العضلجة واليا يدخل ضمن

 قناىالشد  العالجة وياى الشد  القن ية والاي تسمى بالحد الأ إلىالن ع من الادريب 

 قناىالش ني، يج  تام عملجة تقنجن الحمل المسا دم من خلا  الاعامل م  الحاد الأ

 .(1RMالاكرار ال ايد القن ا  الش ني

 أشااكا "شااكل خاااص ماان  بأنااهيب الهرمااي الااادر 1977وقااد عاار  روتااجج 

الادريب يساهد  اترتقا  بمسا ا الق   العضالجة مان خالا  عملجاة تعاقاب  اي زيااد  

 .  (1  ي الادريب ال ايد" هوان  اضالحمل 

يعمال علاى ت ا ير القا    يشكل تنظجما  بأنهي  الادريب الهرمي ويعر  البا

شااد  وان  اااض الاكاارار بشااكل ال ااي العضاالجة ماان خاالا  الااادرج المقاانن  ااي زياااد  

 تنازلي(. أوتناعدا 

    (2 هي  الأهراماتهناك ن عجن من  أنويرا السجد عبد المقن د 

 هرم بسيط :  -1

وتؤدا مجم عة واياد  لكال وزن، كمثاا   وأخراواليا يام  جه ال،ياد  بجن مجم عة 

 كغم(. 91المجم عة الثانجة ب زن  –كغم  81لى ب زن و المجم عة الأ

 هرم مركب : -4

 هما : بأسل بجن أداؤهويام الاركج، من خلاله على قمة الهرم ويمكن 

 المجم عاجن : يام من خلا  مجم عاجن من الامرينات بكل وزن. أسل بت : أو

بشاكل  أخارا إلاىل مان مجم عاة ادرج : وتك ن ال،ياد   ي وزن الثقاال أسل بثانجا : 

 مادرج.

 

 

 

 التدريب الهرمي : أساليب -
 

 (3)الهرمي التصاعدي )تقدمي(  سلو الأ -1

 إذالش ناي،  قناىتام عملجة تقنجن الحمال المساا دم مان خالا  الاعامال ما  الحاد الأ

الشاد  القنا ية ما  مراعاا  الهبا ط  اي  إلىب،ياد  الشد  بشكل تناعدا و  ت  يبدأ

 والعااب القا ا. الأثقاا الاكرار وهيا الن ع من الادريب شائ  تدا باجن رياضاجي ر ا  

 (.2وكما  ي الشكل  

 

 

 

                                                 
 .67(،ص1991: دار الاعلم للنشر والا زي ،ة العا  القوى،تكنيك،تدريب،تعليم،تحكيمموسوعمحم د عثمان؛ (1(

 .256(،ص1997: القاهر ،مرك، الكااب للنشر،1،طنظريات التدريب الرياضي)تدريب وفسيولوجيا القوة(السجد عبد المقن د؛ (2(

 .67ص1991،محم د عثمان،  المندر السابق ((3
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 ( 4الشكل )

 (2  يوضح الاسلو  الهرمي التصاعدي )التقدمي(

 

                                                 
(2) Bompa, T.O.Periodization .Theory and Methodology of training ,Human kinetics Publishing 

Company, 1999,PP.152-153.  

1RM 

2RM 

2-4RM 

100% 

91% 

85% 
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 (1)الهرمي التنازلي )تراجعي( : الأسلو  -4

الهبا ط  يبادأ إذبشاكل تراتعاي،  الأس ل إلى الأعلىمن  الأسل بويسا دم هيا 

،يااد   اي الاكارار ويساا دم الشد  الما س ة م  ال إلىالشد  بشكل تنازلي و  ت  ي 

معااد  تااردد  أدا بساابب الاركجاا، علااى بشااكل سااري  الامرينااات  أدا  ااي  الأساال بهاايا 

 (.  3يركي عالي. وكما  ي الشكل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 3الشكل  

  (راتعيالهرمي الانازلي الا الأسل بي ض  

                                                 
 .256ص1997،المصدر السابق،  السجد عبد المقن د، (1(

1RM 

2RM 

2-4RM 71% 

81% 

%91 
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 الهرمي المزدوج : الأسلو  -0

 الماقابلجن وهي : أورمجن الماعاكسجن اله بأسل بتسا دم هيه ال ريقة 

 (1)الهرمي المزدوج المتعاكس : الأسلو لا : أو

 الأسا لتكا ن البداياة مان  الآخارعكاس  ايادهماهارمجن اثناجن  أسل بتسا دم ب ريقة 

( مان القا   القنا ا ما  %95 – 91 ع دا ب،ياد  الحمل بشكل مادرج ينال باجن  

  اض الشد  م  ال،ياد  بالاكرار.ان  اض بالاكرار ثم تنعكس الحالة بان 

الماماا ج،  ااي يااجن ياارا  للأساال بمشااابه  الأساال بهاايا  نأوياارا بعااض البااايثجن 

الامارين  اي  إعااد يمكن  إذالباي  وت د اخالا   ي عدد الاكرارات للامرين ال ايد 

 :من مر . كما  ي الشكل لأكثرالمام ج  الأسل ب

  81%    ،85%     ،91%       91%     85%   ،81% 

 ـــ ،ـــ ،2× ـــ ،2× ـــ ، 2×ـــ   ،ـــ 

            6         3          2             2         3      6 

الهرماي الما،دوج.  الأسال بلشد  لمر  وايد   ق   ع دا ون،وت  ي  ي يجن تؤدا ا

 (.4كما  ي الشكل  
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 (2الشكل )

 لو  الهرمي المزدوجالأسيوضح 

 (2)الهرمي المتقابل : الأسلو ثانيا : 

تكاا ن قاعااد  الهاارم  إذ، الآخاارمقاباال  اياادهماهاارمجن اثنااجن  أساال بتسااا دم ب ريقااة 

  وان  اااض الشااد   ااع دا  ااي الهاارم الأ يباادأ إذ  تقاباال قاعااد  الهاارم الثاااني، والأ

س  الهارم. كماا  اي الشاكل وارت اع الشد   ي الهرم الثاني لاك ن قاعد  ماراب ة  ي و

 5.) 

 

 

 

 

                                                 
)1) Bompa  . T.O. PerioIization, pcit, 1999,p.p.152. 

)2) Joe WelderbodybuId؛ building the weider Approach, contemporary book Inc chicago , 

1981,p.p.44. 

1RM 
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4RM 
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 (2الشكل )

 المتقابل الأسلو يوضح 

1RM 

2RM 

RM3 

RM3 

2RM 

1RM 

81% 

85 % 

91% 

91 % 

85 % 

81% 
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 (1)الهرمي المسطح : الأسلو  -2

ب،يااد  الشاد  وباكرارهاا  يبادأشد  معجناة وبعاد ذلاك  بأدا  الأسل بيامثل اسا دام هيا 

شكل هرمي مسا  . كماا  بالن،و  بالشد  لجك ن يبدأمن مر  و ي نهاية الامرين  لأكثر

 (.6 ي الشكل  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2الشكل )

 المسطح الأسلو يوضح 
 

                                                 
)1) Bomba. T.O. Peroidization, opcit,1999,p.153. 

 

 71%  71% 71% 71% 71% 

 

 

 61%    61% 
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 (1): )المنحرف( الهرمي المائل الأسلو  -2

الااادريب الهرمااي الاناااعدا  أسااالجبن عااا تدياادا ماان  الأساال بيمثاال هاايا 

بااالهب ط  ااي  يباادأويسااا دم ب ريقااة تناااعد الشااد  بناا ر  مادرتااة لعااد  تمااارين ثاام 

 ااي ال ااارات  الأساال بتماارينجن  ااي ال يااد  الادريبجااة وقااد شاااع هاايا  أود  لاماارين الشاا

بجن الرباعجن ل اعلجاه  اي ت ا ير القا   القنا ا ناججاة  اع د الحمال بشاكل  الأخجر 

الشد  القنا ية وهايا يعمال علاى ت ا ر  إلىمن الشد  الما س ة و  ت  مبادأمادرج 

 يعمال الأخجارينامارينجن ال أوالامارين الاض م العضالي  اي ياجن هبا ط الشاد  خالا  

 (.7تهد ممكن. كما  ي الشكل   بأسرعالامرين  أدا على الاح ج، العضلي بسبب 

 

 

 

 

 

 

 

 (2الشكل )

 المائل )المنحرف( الأسلو يوضح 

                                                 
(1) Bomba. T.O. Peroidization, opcit,1999,p.153. 

95% 
91% 

85% 
81% 

81% 
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   (1)الهرمي المتعدد القمم : الأسلو  -2

 ع هااايا المساااا يات العلجاااا وياااال ون ذوالرياضاااج  الأسااال بم هااايا ساااا د  ي  

ماان قمااة، ويع ااي هاايا  أكثااربالنااع د والهباا ط  ااي الشااد  والاكاارار لجعماال  الأساال ب

القا    وم اولاةلغرض ت  ير الق   القنا ا  ا  ومؤثر ا  شديد ا  الن ع من الادريب يا ،

 (.8  لشكلكما يع ي الا  ر والنم  العضلي ناججة الشد  والاكرار العالي. كما  ي ا

 

 

 

 

 

 

 

 (2شكل )ال

 يوضح الاسلو  المتعدد القمم

 

                                                 
(1)Joe Welderbody؛ opcit . p.p 59. 

111% 91% 
81% 

75% 

75% 85% 

75% 
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 الهرمي المستمر )القاعدة الهرمية الكاملة( : الأسلو  -2

الهرماي المساامر  القاعاد  الهرمجاة الكاملاة(  الأسال ب إيجادويع د ال ضل  ي 

و اايب اكبار مؤسساة للمعادات  الأتساام ت  ويدر( رئجس اتتحاد الدولي لبناا   إلى

تاادها أويائجااة  ااي العااالم ماان خاالا  الق اعااد الادريبجااة الاااي الرياضااجة والمكماالات الغ

 .(1 والاي سمجت  جما بعد بـ مبادئ ويدر الحديثة(

 اي بداياة الثمانجناات  الأتساامولقد شاع هيا الن ع من الادريب بجن تعبي بنا  

مسا دمجن الاكرارات العالجة م  الشد  العالجة معامدين بايلك علاى من القرن العشرين 

 الأيجاان( و ا ت  اي بعاض 1RMالاكرار ال ايد القن االش ني   الأقنى الحد

الاماارين  أدا ، وتجاارا عملجااة (8-4( وبعاادد ماان السااجاات تاكاا ن ماان  15RM  إلااى

الامارين بشاكل تنااعدا يكا ن هنااك ارت ااع  أدا ،  عناد ب زن معاجن وباكارار معاجن

 (.9شكل رقم  بالشد  م  تقلجل بالاكرار بشكل مادرج تناعدا. كما  ي ال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 2الشكل )

 )القاعدة الهرمية الكاملة( يالمستمر التصاعدالهرمي  الأسلو يوضح 

 

 

الاماارين بشااكل تنااازلي  جكاا ن هناااك ان  اااض بالشااد  ماا  زياااد   أدا  ااي يالااة  أمااا

 (.11بالاكرار بشكل مادرج تنازلي. كما  ي الشكل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
(1) Joe welderbody , opcit .pp.59. 

1RM 

2RM 

2-4RM 

6RM-4 

91% 
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81% 

75% 

1RM 

2RM 

2-4RM 

6RM-4 

91% 

85 % 

81% 

75% 



 22 

 

 ( 13الشكل )

 الهرمي المستمر التنازلي )القاعدة الهرمية الكاملة( الأسلو يوضح 

 

بدون ت قل وبقا  الحديد بجاد  مجم عات( 8 – 4ويؤدا الامرين الماك ن من  

 لإنا،ا ، وتعامد هيه ال ريقة على مساعد  ال،مجل مجم عات( 4  إنها اللاعب لحجن 

 زان.والأ إضا ة أو

وهاي اعامااد  الأسال بخالا  الاادريب بهايا  الاأكجد على ملايظة مهمةويجب 

 أثناا على بعض الامارين دون نجرها والاي يك ن  جهاا اسااقرار للحدياد  الأسل بهيا 

تماارين الكجار   أوتمارين الضغ  للحدياد  أوالبنج بريس  أومثل تمارين الدبني  الأدا 

دريب بادون وت يمكان أدا  هايا النا ع مان الاا بعاض تماارين الساحب بالحدياد أويديد 

تماارين  أوكما ه  الحا   ي الادريب على ر عات ال  ل والنار  اساقرار  ي الحديد 

 الرياضجة كالملاجم.  الأته، تمارين  أوالق ، بالحديد 

 

هيه ال ريقة تعامد على الشد  العالجاة وتاؤدا بعاد  نأويرا  منن ر تمجل( "

 اعا من قبل زملا  الادريب.تب الأوزان جها بان،يل  الأدا الكامل ويام  الإيما 

وتال ع هيه ال ريقة بان يؤدا اللاعب ثلاي سجاات ماداخلة وبدون   ا ال 

 تكرارات، مثا  ذلك : 6بجنها وكل سجت بـ 

 تمرين لعضلة البايسبس : -

بنا،ع   مباشاركغام ثام يقا م زمالا  الاادريب  81تكرارات با زن  5 بأدا اللاعب  يبدأ

ن هايا النا ع أكغم لأدا  الاكارارات الأخجار ،  61زن كغم من كل تهة لجنب  ال  11

   .(1 ي  أقنى تهد ممكن"بمن الأدا  يدعى باتن جار العضلي تن اللاعب ي

                                                 
 .114 – 113،ص2112ار شؤون الثقا ة،الجماهجرية اللجبجة العظمى،.دالتدريب في بناء الأجسام أسس وقواعدمنن ر تمجل؛ (1(
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 الدراسات المشابهة: 4-4

 الدراسات العربية: 4-4-1

 (1)م.1222دراسة مؤيد جاسم عباس  4-4-1-1
لمختلفدددة بنظدددام التدريبيدددة ا الأسددداليباسدددتخدم بعدددض  تدددرثيرعنااا ان الدراساااة: 

   ( علن تطور القوة القصوى.R.Mال)
( R.Mالادريبجاة بنظاام ا   الأسالجب تأثجرتهد  هيه الدراسة الى معر ة مدا 

 ي ت  ير الق   القن ا وقد اساا دم  الأ ضلجةت  ير الق   القن ا ومن لها   ي

ماان كلجااة  ا  ( طالباا41الباياا  الماانهج الاجريبااي علااى عجنااة عشاا ائجة مك نااة ماان 

مجاامج  ثالاي تجريبجاة وواياد   أربا  إلاىتامعة بغاداد مقسامة  -الاربجة الرياضجة

 :  كالأتيوقد كان ت زي  البرنامج  أسابج ( 11ضاب ة واساغرق ت بجق المنهاج  

الااااادريبي  للأساااال ب: ضاااامت عشاااار طاااالاب خضااااعت الأولااااىالمجم عااااة  -1

 3R.M.) 

 (.6R.M الادريبي للأسل بالمجم عة الثانجة: ضمت عشر طلاب خضعت  -2

 للأساااااااال بالمجم عااااااااة الثالثااااااااة: ضاااااااامت عشاااااااار طاااااااالاب خضااااااااعت  -3

 (.10R.Mالادريبي 

تادريبي عادا  أسال ب لأاالمجم عة الرابعة: ضمت عشر طلاب ولام ت ضا   -4

 الناائج:  أهمنشاط الدروس المنهججة. وكان من 

 أفهارتالادريبجة الثلاثة  ي ت  ير الق   القن ا يج   للأسالجب تأثجروت د 

  جما بجنها تاعلق بالشد  والاكرار الادريبي. الأسالجباينة لهيه اساجابات ماب

                                                 
 .1998، المصدر السابق( مؤيد تاسم، ؛   1 
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 .(1 م(4331دراسة هشام احمد علي) 4-4-1-4
ل لددزمن اسددتعادة الشددفاء  بالأثقددالتصددميم برنددامر تدددريبي عناا ان الدراسااة:  وفقددا

  بدنية قصوى. أحمالالجسم المختلفة بعد  لأجزاء
ج تاادريبي باسااا دام كثا ااة تناامجم برنااام أسااس تهااد  الدراسااة للاعاار  علااى

والاعاار  علااى ترتجااب وزماان اساااعاد  الشاا ا   إلجهاااالااادريب الاااي تاام الا  اال 

مجما عاجن بللمجم عات العضلجة الم ال ة وقد اسا دم البايا  المانهج الاجريباي  

ر  ( تعاب كا21ك ناة مان  ضاب ة وتجريبجة م  قجاس قبلاي وبعادا علاى عجناة م

 الناائج:  أهمكان من ( سنة.و24 أعمارهمسلة ما س  

زيااد   إلاى أدا أساب عجا ت( مارا3و  أساب عجا( مارات 5 بالأثقا الادريب  أن

( 24معن يااة  ااي القاا   وان زماان اساااعاد  الشاا ا  للمجم عااات العضاالجة الكبجاار  

( ساعة وتراويت معدتت نم  الق   العضلجة ناججة للادريب 12ساعة والنغجر  

للعضااالة النااادرية الكبااارا،  %3422ابجن مااا الأساااب ع( ويااادات  اااي 5بكثا اااة 

دية وانه يمكن زياد  الحمال للامريناات للعضلة ذات الثلاي رؤوس العض 6824%

 الحمل. أدا ( ساعة من  36ماعدد  الم ا ل بعد مرور  

                                                 
( هشام ايمد علي: تنمجم برنامج تدريبي باتثقا  و قا  ل،من اساعاد  الش ا  تت،ا  الجسم الم ال ة بعد ايما  بدنجة قن ا،  1 

 .2111جة الرياضجة للبنجن، تامعة يل ان، القاهر ، دكا راه نجر منش ر ،  كلجة الارب اطروية
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 الدراسات الاجنبية:  4-4-4
 

 . (1)م1222 وآلروندراسة جوزيف  4-4-4-1
تكددرار  أقصددنالفاصددلة علددن التبدار  طددول فتددرات الراحدة تدرثيرعندوان الدراسددة: 

 .(Bench Pressالصدر ) أماملتمرين الدفع 

شاد   أقناى أدا اخابار ط    اارات الراياة باجن اخاباار  إلىوقد هد ت الدراسة  

الندر واسا دم الباايث ن عجناة مك ناة  إمام(  ي تمرين الد   1R.Mلمد  وايد  

الرياضاجة ممان لاديهم خبار   اي  (  ردا  من اليك ر من طلاب كلجة الاربجة16من  

 أتا،ا ( بجن 1،3،5،11الندر وكانت  ارات الراية ال ا لة هي  أمامالد    أدا 

( وقاد Bench Pressالنادر  أماامشاد  لماد  واياد  لامارين الاد    أقناىاخابار 

وقااد  ةوتجريبجاااسااا دم الباياا  الماانهج الاجريبااي علااى ثاالاي مجم عااات ضاااب ة 

 الناائج  أفهرت

 ااارات الرايااة ال ا االة بااجن الاكاارارات بااجن  إينااائجا ااروق دالااة  دعاادم وتاا 

 الناائج تقدم المجم عات الاجريبجة على المجم عة الضاب ة. وأفهرت القن يا

 

                                                 
(1 ) joseph , p,weir, lorce , l, wagner, and terry j, housh: the effect of rest interval length on repeated 

maximal benchpresses, journal of strength and conditioning research U.S.A , 1994. 
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 . (1) م1221ركريدراسة ريتشارد ي 4-4-4-4
 علن تطوير القوة.  الأثقالبرامر تدريبية مختلفة برفع  ترثيرعنوان الدراسة: 

خالا   الأثقا م ال ة بر   وتكرارات برامج تدريبجة  تأثجر إلىاسة وقد هد ت الدر

  ي ت  ير الق   القن ا.  اكثرتاثجرا أيهامقارناها لاحديد 

( 21( مجاامج  مك ناة مان 9 إلاى اقسم  ا  ( طالب181وتك نت عجنة البح  من 

( 12( لماد  Bench Pressالنادر   أماامطالب الاجربة تك نت من تمرين الاد   

وكانات البارامج  بالأساب ع( ويادات تدريبجاة 3البرنامج ب اق   أدا وقد تم  عاأسب 

 :كالأتيالاسعة م زعة 

 

 (3البرنامج رقم  (2البرنامج رقم  (1البرنامج رقم  عدد السجاات المجم عة

 2R.M 6R.M 10R.M سجت 1 الأولىالمجم عة 

 2R.M 6R.M 10R.M سجت 2 المجم عة الثانجة

 2R.M 6R.M 10R.M سجت 3 ةالمجم عة الثالث

 اي ت ا ير القا    الأ ضل( هي 6R.M( سجت م  3مجم عة   أنالناائج  أفهرت

 القن ا.

                                                 
(1 ) Richard berger : optimum repetitions for the development of strength , research quarterly , 

vol.38,4,1962. 
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 .(1) م1222دراسة ويستكوت  4-4-4-0
عناا ان الدراسااة: دراسااة العلاقااة بااجن عاادد الاكاارارات  ااي ويااد  الااادريب وعاادد 

 .  الأسب عجةال يدات الادريبجة 

ة زماان الرايااة بااجن ال ياادات الادريبجااة ويجاام معر اا إلااىوقااد هااد ت الدراسااة 

 (.  Bench Pressالندر  أمامالادريب داخل ال يدات باسا دام تدريب الد   

وعلاى  ( مجم عاات تجريبجاة4وقد اسا دم الباي  المنهج الاجريبي باساا دام 

وقااد كااان  أسااابج ( 7واساااغرق ت بجااق البرنااامج  عجنااة ماان طلبااة الاربجااة البدنجااة،

 :  كالأتينامج على المجم عات الاجريبجة ت زي  البر

 

 عدد الاكرارات عدد السجاات المجم عة
عدد ال يدات  ي 

 الأسب ع

 5 6 2 المجم عة اتولى

 3 5 4 المجم عة الثانجة

 2 5 6 المجم عة الثالثة

 1 5 6 المجم عة الرابعة

 

وان  ربا الأباجن المجم عاات  إيناائجاالناائج عدم وت د  روق دالاة  أفهرتوقد 

( كاال %2.2كاال مجم عااة قااد زاد مقاادار القاادر  العضاالجة بمعااد  ياااراوح بااجن  

 .أسب ع

                                                 
(1 ) wayne westtcott : building strength and stamina , new nautilus training for total fitness , 

human kinetics , champaign , united states , 1994. 
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 التعليق علن الدراسات المشابهة: 4-4-0
 :الآتيمن خلا  ينر وتحلجل الدراسات المشابهة ياض  

 : ألزمانيمن حيث المجال  -1

نا  دراساة م باسااث 2111م ولغاياة عاام  1994هيه الدراساات  اي ال اار  مان  أتريت

 م.  1961رياشارد يرك، 

 من حيث لغة البحث : -4

( 3( باللغاااة العربجاااة و 2( دراساااات منهاااا  5بلااا  عااادد الدراساااات المشاااابهة  

 .الأتنبجةدراسات باللغة 

 من حيث العنوان وموضوع الدراسة: -0

اخال اااات الدراسااااات المشااااابهة ماااان يجاااا  العناااا ان وارتب اااات الدراسااااات 

وقاد ركا،ت  بالأثقاا دريب القا   وتادريب القا   القنا ا بم ض عجن رئجساجن هماا تا

 بالأثقااا ودراسااة علاقااة وتناامجم باارامج تدريبجااة  أسااالجب تااأثجرهاايه الدراسااات علااى 

 لا  ير الق   العضلجة.

 من حيث الهدف: -2

 :الأتيالدراسات المشابهة بن ر  عامة  ي  أهدا يمكن تل جع 

القا    أشاكا للاادريب  اي تنمجاة بعاض  م ال اة وأيماا  أساالجب تاأثجرالاعر  على  -

 العضلجة .

( لا ا ير بعاض Bench pressالنادر   أماامتمج  الدراسات اسا دمت الاد    أن -

 الق   العضلجة من خلا  برامج م ال ة. أشكا 

 من حيث العينات: -2

( سانة 26 – 21باجن   أعماارهمتراويات تمج  عجنات الدراسات المشابهة  أن

 (.181 –16العجنات بجن   أعدادكما تراويت 

 من حيث المنهر: -2

 .بالأثقا على الادريب     اسا دمت تمج  الدراسات المشابهة المنهج الاجريبي معامد

 :المشابهالاستفادة من الدراسات  4-4-2
 الادريبجة  بالأيما الادرج  إلىوتهت الباي   -1

 المناسبة ل بجعة البح . الإينائجةاسا دام المعالجات  -2

 ت سجر الناائج.لباي   ي ساعدت ا -3

 تحديد مد  كل ويد  تدريبجة.وتهت الباي   ي  -4

 . الأسب عجةتحديد عدد ال يدات الادريبجة ساعدت الباي   ي  -5

 وقد اتفقت هذه الدراسة مع الدراسات المشابهة بما ياتي:
 الق   العضلجة. أشكا ت  ير بعض  -1

 أشاكا  ير بعاض ( لا اBench Brassالنادر   أماماسا دام الامرين الد    -2

 الق   العضلجة.

 ( .28 – 21ذات   ات عمرية م ال ة بجن   اتاسا دام عجن -3

 . اسا دام المنهج الاجريبي -4
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 وقد التلفت هذه الدراسة مع الدراسات المشابهة بما ياتي:
اساا دام عجناة تمثاال المساا يات العلجااا مان تعبااي المنا اب الاا طني  اي يااجن  -1

 من ذات مسا يات ما اوتة. اتة عجناسا دمت تمج  الدراسات المشابه

عجنة البح  كانت من تعبي ذوا اتياجاتات ال ا ة  ي ياجن كانات تمجا   -2

 .الأ حا عجنات الدراسات المشابهة من 

الااادريب الهرمااي لا اا ير القاا   العضاالجة  أسااالجبتديااد ماان  أساال باسااا دام  -3

لا ا ير  ي يجن اسا دمت تمج  الدراساات المشاابهة مانهج تادريبي  بأشكالها

 الق   العضلجة. أشكا بعض 

( ماان مجاماا  البحاا   ااي يااجن تراوياات %111اسااا دام عجنااة تمثاال نساابة   -4

 ما اوتة  ي تمثجل مجام  ات ل اليا تمثله. نسب عجنات الدراسات المشابهة
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 الاختبارات المستخدمة في البحث : 3-4

 :التجربة الاستطلاعية  3-5

 التدريبات والاختبارات المستخدمة في البحث::6-3

 الاختبارات القبلية : 3-7
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 الباب الثالث

 الميدانية : وإجراءاتهالبحث  يةمنهج -3

 منهج البحث : 3-1
عنهرا  ا  ئمرا لطبيعرة الملركلة ومعبرريكرون ملا أنمنهج البحث المرراد دراسرته يجر   إن

متررره لطبيعرررة ء، لررراا اسرررتخدح الباحرررث المرررنهج التجريبررري لملا الخطررر بصرررورة لا تقبرررل 

 وتم تقسيم أفراد العينة على مجموعتين : الملكلة.

إلرى المرنهج الموضرون مرن  اخضرعو نربراعييالمجموعة الضابطة : ضمت خمسة  -1

 (.5قبل مدرب المنتخ  الملحق )

لأسلوب التردري  الهرمري  اخضعو نرباعييعة التجريبية : وضمت خمسة المجمو -2

 (.4التنازلي المستمر الملحق )
 

 عينة البحث : 3-2
مرررن لاعبررري المنتخررر  الرررو ني لررراو   عمديرررهالالباحرررث عينرررة بحثررره بالطريقرررة  اخترررار

وبرر وزان مختلاررة  نربرراعيي( 11الاحتياجررات الخا ررة لالررة المتقرردمين والمتكونررة مررن )

وتنتهرري  –كغررم 44برروزن )  تبرردأقررانون الاتحرراد الرردولي لرفعررات القرروة والترري وحسرر  

 أوزانمجمرروعتين يمثلررون خمسررة  إلررى، حيررث تررم تقسرريمهم ومررن الرراكور كغررم(111+

 للعينة التجريبية ، وقد تم استخداح القوة النسبية أوزانوخمسة  الضابطةمختلاة للعينة 

وة القصروى بردلا عرن القر 1ن الجسرم (والتي تساو  ) القوة القصوى مقسومة على وز

 كما مثلت العينة  ،والا  ينعكس على القوى القصوى للاع لتلافي فارق وزن الجسم 

 .( من مجتمع البحث%111نسبة )

 
 ــــــــــــــــــــــــ

 48( منصور جميل واخرون: المصدر السابق،ص1) 

 

 
عينرة مرن المنتخر  الرو ني  التي جعلت الباحث يخترار الأسباب إلى الإشارةولابد من 

 فقط هي : المتقدمينولالة 

 العينة كونهم جميعا يمثلون المنتخ  الو ني. أفرادتجانس  -1

 تدري  منتظم واحد. إلىالعينة  أفرادخضون جميع  -2

 دقة كون الرباعين من المستويات العليا. أكثريعطي نتائج  -3

ل للعمليررة التدريبيررة موضررون البحررث نتيجررة الاهررم الكامرر الأداء أثنرراء الأخطرراءقلررة  -4

 نتيجة الخبرات السابقة.

العينرة كرون الباحرث يمثرل رئريس اتحراد رفرع  وأفراد التدريبيضمان تعاون الكادر  -5

 .الأثقال

 فررري العمرررر الزمنررري والتررردريبيوالتكررراف  التجرررانس  إجرررراء إلرررىكمرررا عمرررد الباحرررث 

ن واحد ولتجنر  ومن خط شر بين المجموعتين لضمان بدايتهم قيد البحثوالمتغيرات 

 (.4المتغيرات الدخيلة على البحث كما موضح بالجدول )
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 (4الجدول )

  العينتين في متغيرات العمر الزمني وتكافؤ يبين تجانس

 قيد البحثوالمتغيرات  والتدريبي 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 دلالة الاروق ت الحسوبة

 ن± س   ن± س  

 غير معنو  1.138 1.744 24.2 2.734 24 سنة العمر الزمني

العمر 

 التدريبي
 غير معنو  1.585 1.4.4 8.4 1.313 8.4 سنة

 غير معنو  1.141 1.542 2.343 1.425 .2.2 كغم القوة النسبية

القوة المميزة 

 بالسرعة
 غير معنو  1.341 1.438 4.2 1.547 7.8 تكرار

 غير معنو  1.744 1.547 17.8 23..1 2..1 تكرار ةمطاولة القو

(2.31( تساو  )1.15( وتحت مستوى دلالة )4الجدولية عند درجة حرية ) القيمة
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 : في البحث المستخدمة والأجهزة والأدواتالوسائل  3-3

 الوسائل المستخدمة : 3-3-1
 .والأجنبيةالمصادر والمراجع العربية  -1

 الملاحظة والتجري . -2

 الاختبار والقياس. -3

 .*المقابلات اللخصية -4

   .**فريق العمل -5
 

 المستخدمة : والأجهزة الأدوات 3-3-2
 (.7)     الملحقلاو  الاحتياجات الخا ة. كما في  الأثقالخا ة برفع  طبةمص -1

 .كغم( 25كغم ولغاية  1.25من ) ***قانونية والأوزان الأحجاحمختلاة  أثقال -2

 .(3عدد) د قانونيشات حدي -3

 .(1)ساعة توقيت -4

 (4اص لربط القدمين والاخاين عدد)سم(خ4نايلون لا ق بعرض)حزاح  -5

 الاختبارات المستخدمة في البحث : 3-4
"وسيلة تستلزح  رق البحث كالقيراس والملاحظرة  ب نهيعرف )يوتي( الاختبار 

 .(1)يم"والتجري  والاستقصاء والتحديد والتاسير والاستنساخ والتصم

ذو  الاختصرراص  بالأسرراتاةلباحررث والاسررتعانة اعررد البحررث والاستقصرراء وخبرررة وب

وضرروعة بحثرره اسررتخداح رفعررات وسرريلة للاختبررارات م أفضررل أن إلررىتو ررل الباحررث 

 ذا  رردق وثبررات وموضرروعية عاليررة عنررد الاختبررار ا  تعطرري م شررر لأنهرراناسررها القرروة 

 .أهمها أسبابولعدة 

مسررتويات العليررا والترري تعطرري م شررر لثبررات مسررتوى العينررة المسررتخدمة مررن ال -1

 في الانجاز. الرياضي

 استخداح الرفعات النظامية والمعتمدة أثناء المنافسات وتم تطبيقها في الاختبار. -2

 (RM1استخداح نظاح التكرارات القصوية اثناء الاختبارات )  -3

 : الآتيةتم وضع الاختبارات 

 (2):اختبار القوة القصوى للاراعين  3-4-1

                                                 
 الأساتاة الاين تمت مقابلتهم : *

 كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد. –علم التدري   –أستاذ  –د منصور جميل العنبكي  -1

 كلية التربية الرياضية/جامعة بابل. –الاختبارات والقياس  –أستاذ  –د. محمد جاسم الياسر   -2

 لية التربية الرياضية/جامعة بغداد.ك –علم التدري /أثقال  –أستاذ مساعد  –د. م يد جاسم  -3
 تكون فريق العمل المساعد من : **

 مدرب المنتخ . –السيد أنترانيك دكريس  -1

 مساعد المدرب. –السيد سعد عواد  -2

 السيد حسن رضا./ حكم دولي درجة ثانية -3

 حكم دولي درجة اولى السيد مزهر غانم. / -4
مختلاة الأوزان نون )اليكو(،مصا    ةدة من قبل الاتحاد الدولي نون )اليكو(،أقراص بلاستيكيأجهزة الأثقال،بارات قانونية معتم ***

 قانونية خا ة برفع الأثقال لاو  الاحتياجات الخا ة.

:)عمان،دار الاكر للطباعة 1، الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضيةمروان عبد الحميد إبراهيم؛ (1(

 ..5(،ص...1والنلر،

 .71ص،4..1 ،السابقمصدر الم يد جاسم، (2(
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 الغرض من الاختبار : -

باسرتخداح تمررين رفعرات ( 1RMقياس القوة القصوى لعضلات الاراعين باستخداح ) 

 ثانيرة( 2) مستوى الصدر مع توقف  إلىمن خلال حركة الثني الكامل للاراعين القوة 

  ثم المد الكامل للاراعين.

 مستوى الجنس والسن : -

 ة ولالة الرجال فقط.( سن27 – 22مرحلة السن تتراوح بين )

 المستخدمة : الأدوات -

 .المنل ( كغم نون اليكو سويد  21بار حديد  زنة ) -1

كغررم( نررون اليكررو سررويد   25كغررم لغايررة  1,5مررن ) الأوزانحديررد مختلاررة  أقررراص -2

 .المنل 

لرراو  الاحتياجرررات الخا ررة ضررمن الموا ررراات  الأثقررالمصررطبة خا ررة برفرررع  -3

 (.7) قملحالدولية. كما في ال
 

 : الأداءو ف  -

الربران،  وإمكانيرة يرتلاءحبمرا  الأقرراصعد حساب وزن البار مع حساب وزن ب

يقوح اللاع  بالاستلقاء الكامل للجسم بلكل مستو  مرع تثبيرت الاخراين بحرزاح خراص 

يقروح بثنري الراراعين  وبعردهاسرم( ،  41البار الحديد  بمسافة عرض ) يمسك المختبر

 توقف ثانية واحدة ثم المد الكامل للاراعين. مستوى الصدر مع إلى

 التسجيل : -

 بلكلها القانوني. لمحاولة واحدةوزن  أعلىيتم تسجيل تعطى ثلاث محاولات 
 

 (1)اختبار القوة المميزة بالسرعة : 3-4-2
 لغرض من الاختبار :ا -

 إلىقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الاراعين خلال حركة الثني الكامل 

 11لمدة ) تخداح تمرين رفعات القوة        مستوى الصدر والمد  الكامل للاراعين باس

 (.%71ثانية( وحساب التكرار خلال الزمن وبلدة حمل )

 : الأداءو ف  -

يقرروح اللاعرر   إذقرروة للربرران  أقصررىعررد حسرراب الرروزن فرري هرراا الاختبررار مررن ب

 يمسرك المختبررمع تثبيرت الاخراين بحرزاح خراص  بالاستلقاء الكامل للجسم بلكل مستو  

 مسرتوى الصردر إلرىسم( ، ثم يقوح بثنري الراراعين  41البار الحديد  بمسافة عرض )

حركرة الثنري  أثنراءثم المد الكامرل للراراعين مرع مراعراة عردح اسرتخداح حركرة الغطرس 

  هاه الحركة. أداء أثناءفي البار  ت رجحومس الصدر حتى لا تكون هناك 

 التسجيل : -

 ثا(. 11يحس  التكرار في )
 

 (2)اختبار مطاولة القوة : 3-4-3
 الغرض من الاختبار : -

                                                 
 .183،صالمصدر السابقعلي بن  الح الهرهور ، (1(

 .182،صنفس المصدر السابقعلي بن  الح الهرهور ، (2(
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مسرتوى  إلرىمطاولة القوة لعضلات الاراعين خلال حركة الثني الكامرل  قياس

( وحسراب %51وبلردة حمرل ) للاراعين باسرتخداح رفعرات القروة الصدر والمد الكامل

 .دالجه ذاستنااالتكرار لغاية 

 : الأداءو ف  -

يقرروح المختبررر بالاسررتلقاء قرروة للربرران  أقصررى( مررن %51بعررد حسرراب وزن )

البرار الحديرد  بمسرافة  يمسرك المختبررمرع تثبيرت الاخراين،  الكامل للجسم بلكل مستو  

مسرتوى الصردر ثرم المرد الكامرل للراراعين  إلىبثني الاراعين ويقوح سم(  41عرض )

 أداء أثنراءطبيعري وعردح اسرتخداح حركرة الغطرس مع مراعاة سررعة الحركرة بلركلها ال

ان القروة بلركل لا يسرتطيع دومس الصردر، وترتم عمليرة الاختبرار لحرين فقر الثنيحركة 

 .أخرىحركة التمرين مرة  أداءالرياضي 

 التسجيل : -

 .الجهد ذلغاية استنااحساب التكرارات 

 التجربة الاستطلاعية : 3-5
مررن  ررلاحية  للت كرردلررى عينررة  ررغيرة يجريهررا الباحررث ع أوليررةوهرري دراسررة 

تلافيهرا  لأجرلالاختبرارات  إجرراء أثناءالتي تقابله  الأخطاءالاختبارات والوقوف على 

"ترردريبا عمليررا للباحررث للوقرروف بناسرره علررى السررلبيات  ب نهرراعرفهررا قاسررم المنرردلاو  يو

 .(1)الاختبارات لتااديها" إجراء أثناءوالايجابيات التي تقابله 

السرراعة العاشرررة  14/5/2117التجربررة الاسررتطلاعية بترراري   راءإجرروقررد تررم 

على عينة مكونة من لاع  واحد ومن غيرر الملراركين فري مجراميع التجربرة،  باحا  

 وقد ساعدت التجربة الاستطلاعية الباحث على :

 الاختبارات. لأداءالعينة  هستستغرقمعرفة الزمن الا   -1

الوقرت حسراب و الباحرث وفريرق العمرل المسراعد تواجرهالتي  الأخطاءتلافي بعض  -2

 المستغرق.

 المستخدمة. والأدوات الأجهزةمن  لاحية  الت كد -3

   الاختبار. لإجراءمعرفة مدى استعداد المختبرين  -4

                                                 
 .117(،ص.1.4:)المو ل،مطابع التعليم العالي،الاختبارات والقياس في التربية البدنيةقاسم المندلاو  وآخرون؛ (1(
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 التدريبات والاختبارات المستخدمة في البحث 3-8
وكران  لأسبوناالجديد ثلاث وحدات في  الأسلوبكان عدد الوحدات التدريبية وفق  -1

 ( دقيقة81زمن الوحدة التدريبية )

( بعرد نهايرة كرل أسربوعين لمعرفرة التطرور 1RMاختبرارات ) برججراءقاح الباحرث  -2 

 ( للتطور الحا ل.1RMفي مستوى القوة القصوى ومن ثم تقنين الحمل وفق نظاح )

 ( وحدة تدريبية.31عدد الوحدات التدريبية خلال مدة التجربة ) أن -3

 ( مرات. 4( خلال مدة التجربة )1RMعدد مرات الاختبار لـ) أن -4

 

 

 :للمجموعتين الضابطة والتجريبيةالاختبارات القبلية  3-7
الساعة العاشرة  رباحا  فري  15/5/2117الاختبارات القبلية في يوح  أجراءتم  

 :الآتيةقاعة اللع  المغلقة وللاختبارات 

 .1RMاختبار القوة القصوى  -1

 11مررع حسرراب التكرررار بررزمن %71ار القرروة المميررزة بالسرررعة بلرردة حمررل اختبرر -2

 ثانية.

 .استنااذ الجهد مع حساب التكرار لغاية %51بلدة حمل  القوة اختبار مطاولة -3

 

 الاختبارات البعدية : 3-4
أجرررى الباحررث الاختبررارات البعديررة لعينررة  ج الترردريبيهبعررد الانتهرراء مررن المررن 

السررراعة العاشررررة  31/7/2117ضرررابطة والتجريبيرررة بتررراري   البحرررث للمجمررروعتين ال

 . باحا  وعلى قاعة اللع  المغلقة

ترررم مراعررراة الظرررروف الزمانيرررة والمكانيرررة والوسرررائل والأدوات المسرررتخدمة ناسرررها و

 .   الإمكانقدر  بالاختبارات القبلية
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 : الإحصائيةالوسائل  .-3
سررتخرال النتررائج الإحصررائية ( لاSPSS) الإحصررائيةالحقيبررة اسررتعمل الباحررث    

 وحس  القوانين الإحصائية الآتية:

   (1)الوسط الحسابي . -1

 (2)الانحراف المعيار  . -2

 (3). بيرسون عامل الارتبا  البسيطم -3

 (4). قانون النسبة الم ية -4

 (1):للعينات المستقلة اختبار )ت( -5

 اختبار )ت( للعينات غير المستقلة  -8 

 قانون القوة النسبية -7

                                                 
التطبيقاات الاصصااةية واخاتمدال الحاخاو  فاي بحاوب التربياة التكريتي وحسن محمد العبيد  ؛ وديع ياسين   (1)

 .112، ص ...1، المو ل ، مطابع جامعة المو ل ، الرياضية 
،  القيااس فاي التربياة الرياضاية والام الانفس الرياضايمحمد حسن علاو  ومحمرد نصرر الردين رضروان ؛   (2)

 .255، ص 2111القاهرة ، دار الاكر العربي،
، 1،  ( فهام وتحلياا البياناات الاصصااةيةSPSSالنظاال الاصصااةي )محمد بلال الزغبي وعبراس الطلافحرة ؛  (3)

 .1.1، ص 2111عمان ،دار وائل للطباعة والنلر ،
، عمران ، 1 ، (SPSSالتحلياا الاصصااةي باخاتمدال البرناام  ) الح ارشد العقيلي وسامر محمرد اللراي  ؛  (4)

 .177، ص 1.44وق للنلر والتوزيع،دار اللر
،)عمران ، م سسرة الروراق  1( محمد جاسم الياسرر  ومرروان عبرد المجيرد ؛ الاسرالي  الاحصرائية فري مجرالات البحروث التربويرة :  5)

 .272( ، ص 2111للنلر والتوزيع ، 
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 الرابعالباب 
للقرررد ا  البدئيررر    البعديرررالقبليررر   عررررت ئجررراتب ااتجبرررا ا   4-1

  تحليلها  مناقشجها: للمجموع  الضابط 

 للقرررد ا  البدئيررر   البعديرررالقبليررر   عررررت ئجررراتب ااتجبرررا ا   4-2

  تحليلها  مناقشجها: للمجموع  الججريبي 

 تحليلهرررا  يررر للقرررد ا  البدئ  البعديرررعرررت ئجررراتب ااتجبرررا ا   4-3

  مناقشجها:
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 الباب الرابع:

 عرت النجاتب  تحليلها  مناقشجها: -4

 للقرررد ا  البدئيررر   البعديرررعررررت ئجررراتب ااتجبرررا ا  القبليررر    4-1

 للمجموع  الضابط   تحليلها  مناقشجها:
 (5الجدول )

المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري  رافنحوالايبين الوسط الحسابي 

روق وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة للمجموعة الضابطة في القدرات للف

 البعديالبدنية القبلي و
 

 المجغيرا 
 البعدي القبلي

 ف هـ ف  
 ) (

 المحسوب 

مسجوى 

 ع± س   ع± س   الدال 

 القررررون النسرررربي  لررررـ

(1RM) 
 معنوي 4..2 0.004 0.042 0.433 2.342 0.424 2.222

القررررررررون المميرررررررر ن 

( %00سررررع  )بال

 ثا( 10لمدن )

 عشواتي 2.44 0.4.2 1.2 37..0 ... 0.440 0.7

مطا لرررررررر  القررررررررون 

( لغايرررررررررررر  40%)

 الجعب

 معنوي 7.43 0.244 1.7 1.224 ..20 1.224 12.2

 .(.2.0)( تسا ي 0.04(  تحت مسجوى دال  )4الجد لي  عند د ج  حري  ) القيم 

 

المعيررا ي  رافئحر ااسررابي ( الريي يبرريل الوارح الح4عنرد مححةر  الجررد   )

 مجواررح الوررر ل  الاطرري المعيررا ي للوررر ل  قيمرر  ) ( المحسرروب   مسررجوى الدالرر  

للقررون الواررح الحسررابي  أن  ئجررد  البعررديفرري ااتجبررا يل القبلرري   الضررابط للمجموعرر  

معيرا ي قرد    رافائح بر( 2.222بقيمر  ) ين  في ااتجبا  القبلي ك( 1RM) النسبي  لـ

( 2.342بقيمرر  ) ين  كرر ألبعررديالواررح الحسررابي فرري ااتجبررا   أن  مررا ئجررد ( بين0.424)

( 0.042( بينمرررا  هرررر مجوارررح الورررر ل بقيمررر  )0.433معيرررا ي قرررد   ) رافائح بررر

(  عنرررد حسررراب قيمررر  ) ( ئجررردها بقيمررر  0.004 الاطررري المعيرررا ي للورررر ل بقيمررر  )

(  تحرت 4حرير  )( عنرد د جر  .2.0الجد لي  البالغ  ) القيم مل  أعلى(  هي 4..2)

 يعر    ألبعرديالورل معنروي  لارالا ااتجبرا   أن  (  هيا معنا  0.04مسجوى دال  )

المجموع  الضرابط  للمنجارب الرو ني ذ ي ااحجياجرا  الاا ر   أن   إلىالباحث ذلك 

، ألبعرديفي الور ل فري ااتجبرا   الجيثيرتاضع لمنهب المد ب اليي احدث هيا  كائت

المجموعر  الججريبير  الجري  إلير المسجوى الريي   رلت  إلىيرتقي  ا الجيثير لكل هيا 

الجديد المعجمد مل قبل الباحث )الهرمي الجنراللي المسرجمر( برالر    للأالوبتضعت 

مرل الوجررن ال منير  القارريرن المسرجادم  فري مرنهب الباحررث   رو  الوجررن ال منير  فرري 

دم  مل قبل الباحرث فري المرنهب العين  المسجا ين  الجد يب للمجموع  الضابط ، كيلك ف
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لحعبري المسرجوى العرالي )المنجارب الرو ني  كائرت مراأئ    ا  الجد يبي ل  تكرل عينر  تامر

العراقي لي ي ااحجياجا  الاا ر (  ملرل هري  العينر  الجري تملرل القمر  فري المسرجوى 

. علرى العكرم مرل ذلرك عنرد اارجادا  عينر  ترا  ها الجطو  في الجيثيرتاعب مححة  

  الجطو  تح  فجرن بسيط . الجيثيرظ  ضوح  هو  ئحح

 ين    فري هري  الوعالير  هرو القرون  تحديردا القرون القاروى لريلك كرمهالعامل ال أن  

 الكبيرن في اللعب . لأهميجهابهي  القد ن البدئي   ا  منهب المد ب مؤثر

كليررن مرل الجركيبرا  الجري اعجمرد   أشكا ان  الماضي   40" لقد  هر تح  

مجغيرر فري هري  الجركيبرا   أه على   الجيكيدالجعامل مع مكوئا  الحمل الجد يبي على 

مقردا  المقا مر  المطلروب للجغلرب عليهرا  آترالحمل المسجاد ، أي بمعنى  أ هو اللقل 

تسرررجطيع  ائقبرررات أقارررى هرررو ( 1RM لجحديرررد هررريا الحمرررل اارررجاد  مارررطلا )

 .(1)بجكرا  محدد" أداء المجموع  العضلي  

 

مرع  ثرا( 10لمردن ) العمرل ( %00) بشردن القون الممي ن بالسرع  اتجبا  يف أما

( 0.7بقيمررر  ) ين  الوارررح الحسرررابي فررري ااتجبرررا  القبلررري كررر أن  فنجرررد حسررراب الجكررررا  

 ألبعرديالواح الحسابي في ااتجبرا   أن  ( بينما ئجد 0.440معيا ي قد   ) رافائح ب

( بينما  هر مجواح الور ل بقيمر  37..0معيا ي قد   ) رافائح ب( ...بقيم  ) ين  ك

(  عنررد حسرراب قيمرر  ) ( ئجرردها 0.4.2)   (  الاطرري المعيررا ي للوررر ل بقيمرر 1.2)

( 4( عنرد د جر  حرير  ).2.0مرل الد جر  الجد لير  البالغر  ) اقرل هي ( 2.44بقيم  )

 إلرى يعر   الباحرث ذلرك عشرواتي الورل  أن  (  هيا معنا  0.04 تحت مسجوى دال  )

القرررد ن البدئيرر  المهمررر  )القررون المميررر ن بالسرررع ( المركبررر  الجرري ترررربح بررريل هرري   أن  

بمسررجوى دالرر   كائررتالقررون  السرررع   مرراعناررريل مررل عنا ررر اللياقرر  البدئيرر   ه

المد ب  مراعانلعد   أماكمل ت المشكل تجطلب الد اا  لحلها    اهرنعشواتي،  هي  

فري مكوئرا  العلمير   الأارماد المد ب لعد  اعجمفي منهج  على هي  القد ن البدئي  ا 

الحمل الجد يبي لمنهب المد ب المنوي على المجموع  الضابط   هيا المرنهب هرو  يرر 

 مؤثر بهي  القد ن البدئي .

الجكيورا  الحا رل  فري قرد ن الجهرال العاربي  ين   هيا مااكد  قاا   الشا ي بر

 اائقباضرا اررع   العضلي فري الجغلرب علرى مقا مر  لر  تكرل علرى د جر  عالير  مرل

 ، ليلك ل  تةهر معنوي  فر ل لهي  القد ن البدئي .(2)العضلي 

  فرري حالرر  تررد يب القررون المميرر ن أئ رر)جوئرردا ( "  عررل حسررنيل كرريلك يرررى 

 أ رررا القرررون المسرررجادم  فررري العمرررل بطريقررر   اضرررح  فررري  أشررررا بالسررررع  يجرررب 

 الأداءيكررررون  ن  أ الأمرررررالمجموعررررا  العضررررلي  المسررررجهدف تررررد يبها، كمررررا يجطلررررب 

 .(3)اريعا"

 حسرراب ( %40)بشردن مطا لرر  القرون اتجبرا  الواررح الحسرابي  أن  كريلك ئجرد 

معيرا ي قرد    رافائح بر( 12.2بقيمر  ) ين  في ااتجبا  القبلي كر لغاي  الجعبالجكرا  

( ..20بقيمرر  ) ين  كرر ألبعررديالواررح الحسررابي فرري ااتجبررا   أن  ( بينمررا ئجررد 1.224)

                                                 
 .304،ص1223،دا  الوكر العربي،مار،1، يكا الحيوية والاسس النظرية والتطبيقيةأن  الميك لح  حسا  الديل؛ (1(

 ،.4.،ص12.0مديري  دا  الكجب ، جامع  المو ل، ،التدريب والارقام القياسيةقاا  حسل ،محمود الشا ي؛ (2(

 .27،صاالمصدر السابقمحمد  بحي حسنيل،احمد كسرى؛ (3(
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(  1.7  ) ـور ل بقيمرررـهر مجوارررح الرررـ( بينمرررا  ررر1.224ي قرررد   )معيرررا  رافائح بررر

(  عنرررد حسررراب قيمررر  ) ( ئجررردها بقيمررر  0.244 الاطررري المعيرررا ي للورررر ل بقيمررر  )

(  تحرت 4( عند د ج  حري  ).2.0مل الد ج  الجد لي  البالغ  ) أعلى هي ( 7.43)

 يعر    ألبعردي  الورل معنروي  لارالا ااتجبرا أن  (  هيا معنا  0.04مسجوى دال  )

  طالمرنهب المسرجاد  مرل قبرل المرد ب علرى المجموعر  الضراب تريثير إلرىالباحث ذلرك 

لجكررا ا  الكبيررن الوحدا  الجد يبي  الجري تعجمرد علرى اهي  القد ن البدئي  في   لأهمي 

يمجلرك هري  القرد ن البدئير   أنوجرا   اح  قليل  ليا يجب علرى الربراع  بشدد ماجلو   ب

المررنهب الجررد يبي  ين  لرريا فرر، ويرري كافرر  الوحرردا  الجد يبيرر   بررنوم المسررجوىمررل اجررل تن

 إلرىمؤثرا بهي  القد ن البدئير ، ) تشرير الماراد   ين  الموضوع للمجموع  الضابط  ك

ذلرك يرؤدي  ين  بجكرا ا  لاتدن  بقارر بوجررا  الراحر  البينير  فر نالجمرينا  المؤدا أن  

   (1)(.القون ن مطا ل على لياد الأحوا  بيحسل الجيثير إلى

الحمررل الجررد يبي  ارريل   أن   يجوررا الباحررث مررع ) لحرر  حسررا  الررديل(  يرررى 

الجسرر  لجحقيررا الجقرد  فرري الجررد يب  لأجهر نعلرى المسررجويا  الو يويرر   للجرريثير أاااري 

الجمررا يل  لأداءالورررد ئجيجرر   أداءالجررد يب ينررجب عنرر  ليررادن فرري قررد ن " أن   هرريا يعنرري 

 الأداءالجسر  علرى  أجهر ن تكير   ذلك عل  ريرا أشهر أ  أاابيع أ  أيا البدئي  لعدن 

   .(2)لجلك الجمرينا " الأملل

                                                 
 .27،ص1223،المصدر السابق لح  حسا  الديل،احمد كسرى، (1(

)2) Edigton D.W and Edgerton V. R the biology of physical activity Boston , Houghton miffin 

company , 1976.p.p.8 – 10. 
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 للقرررد ا  البدئيررر   البعديرررعررررت ئجررراتب ااتجبرررا ا  القبليررر    4-2

 للمجموع  الججريبي   تحليلها  مناقشجها:
 (6الجدول )

المعياري  المعياري ومتوسط الفروق والخطأ رافنحوالايبين الوسط الحسابي 

 الاختبارين للفروق وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة للمجموعة التجريبية في

 لقدرات البدنية البعدي لالقبلي و

 المجغيرا 
 ألبعدي القبلي

 ف هـ ف  
 ) (

 المحسوب 

مسجوى 

 ع± س   ع± س   الدال 

 النسررربي  لرررـالقرررون 

(1RM) 
 معنوي 4.03 0.041 0.173 0.772 2.440 0.4.2 2.3.3

القررررررون المميرررررر ن 

بالسررررررررررررررررررررررع  

( لمررررررررررردن 00%)

 ثا( 10)

 معنوي 3.13 0.41 1.7 0.440 ..2 37..0 2..

مطا لرررررر  القررررررون 

( لغايررررررررر  40%)

 الجعب

 معنوي 13.40 0.4 4.4 0.000 23 .0.44 10.7

 .(.2.0)( تسا ي 0.04(  تحت مسجوى دال  )4الد ج  الجد لي  عند د ج  حري  )
 

المعيررا ي  رافئحر اا( الريي يبرريل الوارح الحسررابي 7عنرد مححةر  الجررد   )

 مجواررح الوررر ل  الاطرري المعيررا ي للوررر ل  قيمرر  ) ( المحسرروب   مسررجوى الدالرر  

للقررون الواررح الحسررابي  أن  ئجررد  البعررديفرري ااتجبررا يل القبلرري   الججريبيرر للمجموعرر  

معيرا ي قرد    رافائح بر( 2.3.3بقيمر  ) ين  في ااتجبا  القبلي ك( 1RM) النسبي  لـ

( 2.440بقيمرر  ) ين  كرر ألبعررديالواررح الحسررابي فرري ااتجبررا   أن  ( بينمررا ئجررد 0.4.2)

( 0.173( بينمرررا  هرررر مجوارررح الورررر ل بقيمررر  )0.772معيرررا ي قرررد   ) رافائح بررر

(  عنرررد حسررراب قيمررر  ) ( ئجررردها بقيمررر  0.041 الاطررري المعيرررا ي للورررر ل بقيمررر  )

(  تحرت 4( عند د ج  حري  ).2.0لبالغ  )مل الد ج  الجد لي  ا أعلى(  هي 4.03)

  يعر   ألبعرديالورل معنروي  لارالا ااتجبرا   أن  (  هيا معنا  0.04مسجوى دال  )

الجرد يب الهرمري الجنراللي  أالوبالمنهب الجد يبي المسجاد   فا  أن   إلىالباحث ذلك 

 ثر في هي  القد ن البدئي  )القون القاوى(.أالمسجمر 

المجبع  في تنويري منراهب الجكير  البردئي يوضرل اارجادا   ااي الأامل القواعد "

تناوض قبل ئهاي  الوحدن الجد يبي   هريا مرا  الشدد العالي  في بداي  الوحدن الجد يبي  ث 

الهرمرري الجنرراللي  الأاررلوبحاررل فعررح عنررد تنويرري المنهررال الارراص بالباحررث   فررا 

 .*المسجمر"

الجعررب  ين  الحمررل كبيرررا كرر ين  ا كرر  "كلمرريئ رر)بيرارروت( بقاارر   ئارري  عليرررى 

اكجسراب   يةهرر ئ ريكرون هادفرا  مقننرا لأ أن  تد يب القون القاروى يجرب  ين  كبيرا ليا ف

 - %04باررو ن اررريع   يجررب ااررجادا  مقا مرر  تحررت القارروى مررل  الأملررلالحمررل 
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فررري  . – 1يكرررون الجكررررا  مرررل  أن  كمرررا ينارررا  1RMمرررل القابليررر  القاررروى  24%

  . (1)السلسل  الواحدن"

علررى  بالجرريثيرالشرردن الجد يبيرر  المسررجادم  مررل قبررل الباحررث ترررتبح مباشرررن  أن  

يريكر  ،أهمي الحجر  الجرد يبي يلعرب د  ا اقرل  أن  النجاتب الرياضي   لكل هيا ا يعني 

النجاتب الرياضي  تجحقا مل تح  تحديد ئسب مجوالئ  مرا بريل  أن  )معجا   وتوف( "

 هريا مرا حارل فعرح عنرد تنويري الباحرث للمرنهب  .(2)يبير "الحج  الجد يبي  الشدن الجد 

           الهرمي الجناللي المسجمر. الأالوبالجد يبي المسجاد   فا 
 

مرع  ثرا( 10لمردن ) العمرل ( %00) بشردن القون الممي ن بالسرع اتجبا  في  أما

( 2..بقيمرر  ) ين  الواررح الحسررابي فرري ااتجبررا  القبلرري كرر أن  فنجررد احجسرراب الجكرررا  

 ألبعرديالواح الحسابي في ااتجبرا   أن  ( بينما ئجد 37..0معيا ي قد   ) رافائح ب

( بينما  هر مجواح الور ل بقيمر  0.440معيا ي قد   ) رافائح ب( ..2بقيم  ) ين  ك

(  عند حساب قيم  ) ( ئجردها بقيمر  0.41)  (  الاطي المعيا ي للور ل بقيم  1.7)

(  تحرت 4( عند د ج  حري  ).2.0لجد لي  البالغ  )مل الد ج  ا أعلى(  هي 3.13)

    يعر ألبعرديالورل معنروي  لارالا ااتجبرا   أن  (  هيا معنا  0.04مسجوى دال  )

الهرمرري  الأاررلوبالمررنهب المسررجاد  مررل قبررل الباحررث  فررا  ترريثير إلررىالباحررث ذلررك 

 الجناللي المسجمر.

(  بمعررد  ثرحث  حرردا  عأارابي 10المرنهب المنوري مررل قبرل الباحررث  لمردن ) أن  

الواحد  ااجادا  الشدد الجد يبي  في المنهال بما يجنااب مع قرد ن  الأابوعتد يبي  في 

موضوع  البحث قد اثر بشكل معنروي بهري  القرد ن  جريبي كل اعب في المجموع  الج

 .ألبعديالبدئي  في ااتجبا  

ع  علرى المرد ب "لجطروير القرون الممير ن بالسرر ألبسرا ياللر  احمرد  أمريرى 

 أن   على توافر مسجوى مل القون  السرع  قبل بدء هي  النوعي  مرل الجرد يبا   الجيكيد

.  هريا مرا حارل فعرح (3)بشدن تحت القاوى مع السرع  فري ئورم الوقرت" الأداءيج  

بهري  القرد ا   إتبرا ه تر  و ني ذ ي ااحجياجرا  الاا ر  حيرث لحعبي المنجاب الر

 ليلك.  فقا   جنويي المنهب الجد يبيلبدء باالبدئي  قبل 

العضرلي  فري بداير  الحركر   الأليافالقد ن على ارع  تعبئ  اكبر عدد مل  إن  )

تمرينرا  ذا   أداءلجنمي  القرون الممير ن بالسررع   لريلك يجرب  مهم مل الاااتص ال

 .(4)مقا م  عالي  في بداي  الحرك  ث  تاوي  المقا م  في لمرحل  الجالي (

في تجنيد اكبر عدد ممكل مل الوحدا  الحركير  فري  اائجقا  أن   يرى الباحث 

يعطري فجررن اارجعادن شرواء  يفي الشدن اا   الأقلالججنيد  إلى اائجقا بداي  الجمريل ث  

للوحرردا  الحركيرر  المجنرردن فرري بدايرر  الجمررريل ممررا يجعررل هرري  الوحرردا  تعمررل بكورراءن 

    .اللائي الجمريل إلى اائجقا عند  أعلى

                                                 
*
 .03،ص12.0،مديري  دا  الكجب للطباع   النشر،جامع  المو ل،علم التدريب الرياضيقاا  حسل،عبد علي ئاي ؛ 

 .102،ص1224اك  الجد يبي  المرك ي،او يا،،مكجب المردليل المدرب في علم التدريب الرياضيمعجا   وتوف؛ (2(

،  دا  الجامع  الجديدن للنشر،اااكند ي  ،التدريب البدني والوظيفي في كرة القدم،تخطيط ،تدريب،قياس امر الل  احمد البسا ي؛ (3(

 ..24،ص2001

 .134،صالمصدر السابقابو العح احمد عبد الوجاح؛ (4(
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 العمرل ( %40)بشردن مطا لر  القرون اتجبرا  الالوارح الحسرابي  أن  كيلك ئجرد 

( .0.44معيا ي قد   ) رافائح ب( 10.7بقيم  ) ين  في ااتجبا  القبلي ك لغاي  الجعب

معيا ي  رافائح ب( 23بقيم  ) ين  ك ألبعديالواح الحسابي في ااتجبا   أن  بينما ئجد 

(  الاطرري المعيررا ي للوررر ل 4.4 هررر مجواررح الوررر ل بقيمرر  )( بينمررا 0.000قررد   )

مرل الد جر   أعلرى(  هري 13.40(  عند حسراب قيمر  ) ( ئجردها بقيمر  )0.4بقيم  )

(  هرريا 0.04(  تحررت مسررجوى دالرر  )4( عنررد د جرر  حريرر  ).2.0الجد ليرر  البالغرر  )

المرنهب  أن   لرىإ يعر   الباحرث ذلرك  ألبعرديالورل معنوي  لاالا ااتجبرا   أن  معنا  

الهرمي الجناللي المسجمر قد اثر في هي  القد ن  الأالوب فا  اليي ااجادم الجد يبي 

هنا  عحق  قوير  بريل القرون العضرلي   الجحمرل  أن   إلىالبدئي   تشير المااد  العلمي  

 مرل ثر مرل العضرل  الضرعيو    أ رو بري  مجهرود لوجررن  الأقروى)حيث يمكل للعضل  

 .(1)تنمي  تحمل القون هي الطريق  الجي تعجمد على تنمي  القون العضلي ( رل  أه  ين  ف

(  لعدد الوحردا  الجد يبير  أاابيع 10مدن المنهب المسجاد  ) أن   يرى الباحث 

 لعدد الجكرا ا  المسجادم  لكرل شردن تد يبير ، كريلك عردد   حدا (  3) الأابوعفي 

تحسرل هري  القرد ن  إلرى أدىكليررن ئسربيا  السيجا  )المجاميع( للشدن الواحدن  الجي تعد

 البدئي .

المسجاد  )الهرمي المسجمر الجناللي(  الجرد ل الةراهر فري حمرل  الأالوب ن  إ

تطرو  هري   إلرى أدى( 4ب الموضوع  كما في الملحا  قر  ) الجد يب مل تح  المناه

ي "ضررر  ن الجررد ل فرر إلررىئةريررا  الجررد يب الرياضرري  أشررا  القررد ن البدئيرر ، فقررد 

كرل ليرادن فري حمرل الجرد يب مرل حيرث الشردن  الحجر  تقابلهرا  ن  إ إذ الجد يبي  الأحما 

النجيجر  بما يضمل ئمو  تطرو    الأعضاءالداتلي   للأجه نليادن في القد ن الو يوي  

 .(2)الرياضي "

                                                 
 .24،ص1220،مرك  الكجاب للنشر،وعة العلمية في التدريبالموس لح  حسا  الديل ) اتر ن(؛ (1(

 .120،صاالمصدر السابققاا  حسل المندا ي،محمود الشا ي؛ (2(



 00 

    تحليلها  مناقشجها:البعديعرت ئجاتب ااتجبا ا   4-3
 

 (0الجدول )

المعياري وقيمة )ت( المحسوبة ونوع الفرق بين  رافنحوالايبين الوسط الحسابي 

 ألبعديالمجموعتين في القدرات البدنية وللاختبار 
 

 المجغيرا 
) (  المجموع  الججريبي  المجموع  الضابط 

 المحسوب 
 الورل

 ع± س   ع± س  

 النسرررررررربي  لررررررررـالقررررررررون 

(1RM) 
 عشواتي 0.01 0.772 2.440 0.433 2.342

بالسرررع   القررون المميرر ن

 ثا( 10( لمدن )00%)
 معنوي 2.24 0.440 ..2 37..0 ...

( %40مطا لررر  القرررون )

 لغاي  الجعب
 معنوي 3.07 0.000 23 1.224 ..20

 (.2.31( تسا ي )0.04(  تحت مسجوى دال  ).الجد لي  عند د ج  حري  ) القيم 
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 قيمر  المعيرا ي   اائحرراف( يبريل الوارح الحسرابي 0عند مححة  الجد   )

الواررح  أن  ئجررد  ألبعرردي) ( المحسرروب   ئرروع الورررل برريل المجمرروعجيل فرري ااتجبررا  

( 2.342بد جررر  ) ين  ( للمجموعررر  الضرررابط  كررر1RM) النسررربي  لرررـالحسرررابي للقرررون 

الوارح الحسرابي  ين  للمجموعر  الججريبير  فكر أمرا(  0.433معيرا ي قرد   )  بائحراف

(  عنررد حسرراب قيمرر  ) ( بررريل 0.772معيررا ي قررد   )  بررائحراف( 2.440بقيمرر  )

( 2.31مرل القيمر  الجد لير  البالغر  ) ا رغر(  هري 0.01المجموعجيل  هر  بقيم  )

برريل  عشررواتيالورررل  ين  ( لرريا فرر0.04(  تحررت مسررجوى دالرر  ).عنررد د جرر  حريرر  )

 .ألبعديفي ااتجبا    الججريبي  المجموعجيل المجموع  الضابط 

الباحررث الججربرر  عليهررا تملررل  أجرررىنرر  الجرري العي أن   إلررى يعرر   الباحررث ذلررك 

اعبري النابر  مررل المنجارب الرو ني ممررا يعنري  رعوب   هررو  الورر ل المعنوير  برريل 

قررد  الأمرردالحعبرريل مررل تررح  الجررد يب المنررجة   الطويررل  ن  لأ إحارراتياالمجمرروعجيل 

 الريي اارجادم  لكرل مرل ئاحير  تطبيرا المرنهب  الإئجرالقمر  الجطرو  فري  إلرى  رلوا 

الباحث قد  هر حارو  ئسرب  تطرو  لارالا المجموعر  الججريبير   هريا  اضرا عنرد 

عند المجموع  الججريبي   لكل هيا ااترجحف  أعلىالحسابي  ئجدها  الأ اا مححة  

 ااجارال الور ل.  الإحااتي  القوائيلا يةهر فر قا معنوي  عند ااجادا  

جرررد يبي المسرررجاد   فرررا المرررنهب ال إلرررىالمجموعررر  الججريبيررر  تضرررعت  أن   

الهرمررري الجنررراللي المسرررجمر موضررروع البحرررث، بينمرررا تضرررعت المجموعررر   الأارررلوب

   رر   ررو  فجرررن  المنجاررب المررنهب الجررد يبي المسررجاد  مررل مررد ب إلررىالضررابط  

الجررد يب للمجموعرر  الضررابط   قاررر الوجرررن الجد يبيرر  للمجموعرر  الججريبيرر   هرري 

( 3معررد  مررل عرردد الوحرردا  الجد يبيرر  ) بررنوم ال أاررابيع( 10شررهريل  ئارر  أي )

فر ل عشواتي  بيل المجموعجيل الضابط   الججريبي  فري  هر لنا  الأابوعمرا  في 

تكررون الوررر ل  أن  مررل الممكررل  ين    كررأئ رر يرررى الباحررث  ،ألبعرردياتجبررا  القررون النسرربي  

نر   يرر لو ت  ااجادا  المنهب على عي أ  أ و معنوي  في حال  ااجمرا  الججرب  لمدن 

 عين  الناب .

اااجمرا  على ئوم الشدد المسجادم  في الجرد يب يحرافظ علرى الجكيورا   أن  "

الجررد يب بحمررل جديررد  منااررب  هرري   إلررىالمكجسررب   ا يطو هررا  هنررا تةهررر الحاجرر  

 .  (1)الجطو  الجد يجي" مبدأالجد يب تعد ملاا لجحقيا  أحما ال يادن المسجادم  في 

يررؤدي الحعررب ثررحث  ين  هرري  الطريقرر  تررجلاص برر أن    يرررى مناررو  جميررل "

 أن  تكررا ا   يرج  تن يرل اا ل 7ايجا  مجداتلر   برد ن فوا رل بينهرا  كرل اريت برـ 

تباعررا مررل قبررل لمررحء الجررد يب،  تسررجاد  هرري  الطريقرر  لغرررت تغييررر ئمررح العضررل  

 .(2)لكي يجوا ل النمو  اااججاب "  إثا تها

 إحداث إلىمجموعا  عضلي  معين  يؤدي  إلى ا بالأثقالجد يب الموج   ن  إ"

 .(3)تغيير فيها"

مرع ثرا(  10لمردن ) العمرل ( %00) بشردن القون الممي ن بالسرع اتجبا  في  أما

 بمجوارح حسرابي ين  كر الضرابط الوارح الحسرابي للمجموعر   أن  ئجرد احجساب الجكرا  

                                                 
 .37،ص1222،القاهرن،دا  الوكر العربي،1، وظائف أعضاء التدريب الرياضيمحمد علي القح: (1(

 .103،صالمصدر السابقمناو  جميل: (2(

 .100ص،1222،الرياضي نظريات وتطبيقات:)القاهرة،دار الفكر العربيالتدريب  عاا  عبد الاالا؛ (3(
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الواررح  ين  فكرر بيرر لججريللمجموعرر  ا أمررا(  37..0معيررا ي قررد   )  بررائحراف(  ...)

(  عند حساب قيمر  ) ( بريل 0.440معيا ي قد   )  بائحراف( ..2الحسابي بقيم  )

( 2.31(  هري اكبرر مرل القيمر  الجد لير  البالغر  )2.24المجموعجيل  هرر  بقيمـرـ  )

الورررل معنرروي برريل  ين  ( لرريا فرر0.04(  تحررت مسررجوى دالرر  ).عنررد د جرر  حريرر  )

 .الججريبي المجموعجيل  لاالا المجموع  

 يع   الباحث ذلك إلى المنهب الجد يبي اليي تضعت ل  المجموع  الججريبير  

المرنهب  أن  الكبير في تطو  هي  القد ن البدئي  )القرون الممير ن بالسررع (،  الأثرل   ين  ك

  أ اءعلميرر   فقررا للارراد  العلميرر   أاررمالباحررث  الرريي بنرري علررى  الرريي ااررجادم 

معنوي  الور ل بيل المجموعر  الضرابط   أ ضحتلمجواضع  الابراء  تبرن الباحث ا

 بي .ي المجموع  الججريبي   لاالا المجموع  الججر

 الجررابح العرالي  إثا تهرا العضرلي   الأليرافاكبر عردد ممكرل مرل  إشرا  ن  إ" 

الحا ررل فرري فجرررن  النقارران الحا ررل برريل الجهرراليل العارربي  العضررلي  كرريلك 

 اائقبررراتمعرررد  اررررع   ين  جررر   كرررجون العضرررلي  المنالعضرررلي لاد  القررر اائقبرررات

 بيع  المنهب الجد يبي المرنة  الريي  إلىهيا يعود بالطبع  أن  .  يرى الباحث (1)"أعلى

الكبيرر فري تطرو   الأثررلجطو  القون القاروى  ين  تضعت ل  المجموع  الججريبي ،  ك

 القون الممي ن بالسرع .

النقرل الملرالي  ضرمانمي ن بالسررع  هري تد يب القون القاوى  القون الم ن  إ" 

 .(2)القون الممي ن بالسرع " إلىللقون القاوى 

"تررد يب  أن   يجوررا الباحررث مررع )قاارر  حسررل حسرريل  بسطويسرري احمررد( فرري 

القرون  منهرا القرون  أشركا يعد  ايل  مل الوااتل الوعال  الجي تضمل تحسنا في  الأثقا 

 .  (3)الممي ن بالسرع "

 حسرراب لغايرر  الجعررب  العمرل ( %40)بشرردن حمررل لرر  القرون مطا فري اتجبررا   

معيا ي   بائحراف( ..20) ين  ك الضابط الواح الحسابي للمجموع   أن  ئجد الجكرا  

  برائحراف( 23بقيمر  ) الواح الحسابي ين  فك لججريبي للمجموع  ا أما( 1.223قد   )

( 3.07يمرر  )(  عنررد حسرراب قيمرر  ) ( برريل المجمرروعجيل  هررر  بق0.000معيررا ي )

(  تحرت مسرجوى .( عنرد د جر  حرير  )2.31 هي اكبر مل القيمر  الجد لير  البالغر  )

 .الججريبي الورل معنوي بيل المجموعجيل  لاالا المجموع   ين  ( ليا ف0.04دال  )

الهرمري  الأارلوبالمنهب الجرد يبي المسرجاد   فرا  أن   يع   الباحث ذلك إلى 

 أن   يرررى الباحررث   الضررابط  المجموعرر  الججريبيرر ثررر علررى أ قرردالجنرراللي المسررجمر 

الجارراعد الجررد يجي فرري تكرررا  الحمررل المسررجاد  مررع الجنررال  الجررد يبي فرري الشررردن 

للمجموعرر   ترريثير كرريلك حاررو  المسررجادم  اثررر بهرري  القررد ن البدئيرر  )تحمررل القررون( 

 الضابط  الجي تضرعت للمرنهب المعرد مرل قبرل المرد ب  لكرل بنسرب  اقرل  هريا يعطري

الهرمرري الجنرراللي قررد  الأاررلوب إلررىمؤشرررا برران المجموعرر  الججريبيرر  الجرري تضررعت 

ممرا هرو علير   أفضرل براع بشركل اعجمد  الشدد  الجكرا ا  المنااب   فا قابلي  كرل 

 الوعا  لهي  القد ن البدئي  ) تحمل القون(  الجيثير أ هر في المجموع  الضابط ، مما 

                                                 
 ..13،صالمصدر السابقحماد؛ إبراهي موجي  (1(

)2) Dirtrich, Harre. Principles of sports training, Berline,1982,p.117. 

 .102،ص12.0،مطبع  الو ل العربي،،بغدادالتدريب الازتوني في مجال الفعاليات الرياضيةاحمد، ي بسطويسقاا  حسل حسيل، (3(
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 إلرى يهردف حركي لبعض الوعاليا  الرياضي ال الأداء يرى عبد المقاود بان 

الجغلب علرى مقا مر  كبيررن لعردد مرل المررا   فري هري  الحالر  يجاري  أ  فع ثقل كبير 

 .(1)مل عند القون القاوى" أائطحق تحمل القون ئقط  

فري تنويري بررامب الجكير  البردئي  الأاااري مل القواعرد "هيا مااكد   ادل فرل

دئي  بوضل ااجادا  الشدد العالي  فري بداير  الوحردن الجد يبير  لجطوير عنا ر اللياق  الب

 هريا مرا حارل فعرح عنرد تنويري المرنهب الجرد يبي الاراص  *"ث  تاوض بعد ذلك تباعرا

 الهرمي المسجمر الجناللي. الأالوببالمجموع  الججريبي   فا 

                                                 
 .171ص،المصدر السابقالسيد عبد المقاود؛ (1(

 .1222،كلي  الجربي  الرياضي  للبنا ،جامع  بغداد،مفاهيم حديثة في التكيف البدني ادل فرل ذياب؛*    
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 الاستنتاجات والتوصيات: -5

 الاستنتاجات: 5-1
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 الاستنتاجات  8-1

 
   الهرمي التنازلي المستمر اثر ايجابيا في تطور القوة النسبية  الأسلوب إن -1

 والقوة المميزة بالسرعة ومطاولة القوة لعينة البحث.    

 وجود دلالة  الضابطةبلي والبعدي للمجموعة النتائج بين الاختبارين الق أظهرت -2

معنوية للقوة النسبية ومطاولة القوة في حين لم تظهر دلالة معنوية في القوة     

 المميزة بالسرعة.

 النتائج وجود فروق معنوية بين الاختبارات البعدية للمجموعتين  أظهرت -3

 إلىالقوة النسبية لم تصل عدى ولصالح المجموعة التجريبية  والضابطة التجريبية    

 المعنوية بالرغم من حصول تطور.

 التدريب الهرمي التنازلي المستمر اندفاع ورغبة لدى المجموعة  أسلوباظهر  -4

 المتبع من قبل المدرب. الأسلوبمما هو عليه في  أعلى الأداءالتجريبية خلال     
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 التوصيات : 8-2
 : يأتييوصي الباحث بما 

  ضرورة الاعتماد على الأسلوب الهرمي التنازلي المستمر في التدريب لتطوير -1

 .القوة العضلية أشكال   

 لتحقيق نتائج أفضل لابد من زيادة المدة الزمنية للمنهج التدريبي وعدد  - 2

 الوحدات الأسبوعية.      

 المنافسات من  الأخيريفضل عدم استخدام هذا النوع من التدريب خلال الشهر  -3

     نتيجة الجهد الزائد وعدم استقرار الحديد  لإصاباتلاحتمال تعرض الرياضي     

   هذا النوع من  أداء أثناءخفض الحديد بالتتابع من قبل المساعدين  أثناء    

  التدريب.     

 يوصي الباحث بإجراء بحوث مشابهة بإشراك متغيرات فسيولوجية وبدنية  -4

 دقة ووضوح. أكثربشكل  آثارهاصول إلى للو أخرى    

 لكونه  )الهرمي التنازلي المستمر( ضمن المناهج التدريبية  الأسلوبهذا  اعتماد -5

 التدريبية المهمة وخاصة لذوي الاحتياجات الخاصة.  الأساليبمن    
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 العربية: المصادرالمراجع و
 .القران الكريم 
 القاارر،ددار الفكار الفسديلللجية  التدررب  الرباي)ااسسد أبو العلا احمد عبد الفتاح؛(:

 (.7991العربي للطباعة والنشرد

 ملسددددددددلية التددددددددررب  الربايدددددددد) احمااااااااد مدااااااااري و  مااااااااد  ااااااااب ي حداااااااان  ؛

 (.7999:)القارر،د7دطالتطبيق)

 القاارر،ددار الفكار 7دطنظربدا  وططبيقدا  يسديلللجيا الربايدةاحمد نصر الدي  سا د؛(:

 (.3002العربيد

 .د)ب روتدالادار 7د)ترجمة  رما  التعرياو والبر (اة(دطكمال اسجسامألبرت فور ماسل

 (.7992العرب ة للعلومد

 خقياسخالتررب  البرن) واللظيف) ي) كدر  القدرمخطيطي، خطدررب ؛ألبداطيالله احمد  أ ر 

 .3007دالإسكندريةدار ال(ا عة ال(ديد، للنشرد

 بغااادادد كتو الكااارار قلايدددر طيطدددي، التدددررب  الربايددد)حدااا   علاااي وعاااا ر فاااا ر؛(:

 (.3002للطباعةد

 :دترجماة واعاداد حدا   علاي وعاا ر طررببا  القل  الانفجاريج مس ارمل ف وا رون،

 73(ص3002فا ر)بغدادد المكتبة الوطن ةد

  د )ب ااروت د دار الراتااو ال(ا عااة  اسجسدداملاطجاهددا  العيميددة يدد) ب ددا  ا الااد الق دااي ؛

 (.7990د

 نظربددددددددا  التددددددددررب  الربايدددددددد)اطررب  ويسدددددددديلللجيا الداااااااا د عبااااااااد المقصااااااااود؛

 (.7991:)القارر،د رم  الكتاب للنشرد7دطالقل  

 للبناتدجا عاة  الرياضا ة دمل ة الترب ةمفاهيم حربثة ي) التكيف البرن) ادق فرج ذياب؛

 .7999ددبغدا

  باسددتيرام البرنددام   الإحصددا )التحييدد   ااالا ار ااد العق لااي وسااا ر   مااد الشااايو ؛

 .7999د عمان د دار الشروق للنشر والتوزيعد7دط  SPSSا

 جا عاااة بغااادادددار الكتااااب للطباعاااة مقرمدددة يددد) الكيميدددا  الربايدددية ااافال المرعاااو؛(:

 (7919والنشرد

  جدات ر د جا عاة بابال د مل اة علا  طلباة الما ألقارااضاري تو اا ؛   اضارات

 .3002الترب ة الرياض ةد 

 (  ؛وآ رونطل ة حدام الدي) د رما  الكتااب الملسلية العيميدة يد) التدررب

 .7991للنشرد

 ددار 7دطال ظربدة والتطبيقيدة واسسد الميكانيكدا الحيلبدة طل ة حدام الادي ؛

 .7992الفكر العربيد صرد

 مدددددد  بددددددي  ال ظربددددددة التددددددررب  الربايدددددد) والتكاعااااااادا عبااااااد البصاااااا ر؛

 (.7999:)القارر،ددار الكتو للنشرد7دطوالتطبيق

 جا عاة المهارا  والتررب  يد) ريدع اساقدالعبد علي نص ف و باح عبدي؛(:

 (.7991بغدادد طبعة التعل م العاليد

 بغداددالاادار العرب ااة طددررب  القددل عبااد علااي نصاا ف وساساام حداا  حداا  ؛(:

 (.7991للطباعةد

   بغدادد طبعاااة ططدددلبر المطاولدددةحدااا  ؛عباااد علاااي نصااا ف وساسااام حدااا(:

 (د7919علالد
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  القددددددانلل الددددددرول) لريعددددددا  القددددددل  البرنيددددددة ام ساااااااري أل  بااااااي؛عاااااا

 .(3002:)عماندالات اد الأردنيدليمعلقي 

 القاارر،ددار الفكار التررب  الربايد) نظربدا  وططبيقدا عصام عبد الخالق؛(:

 (.7999العربيد

 تونسد نشااورات باا  )ييددم التددررب  الربايددعلااي باا   ااالا ال؛ررااوري؛(:

 (.7991 ازيد

 الاختبدددددددارا  والقيدددددددداس يددددددد) التربيددددددددة ساسااااااام المنااااااادلاوي وآ اااااااارون؛

 (.7999:)المو لد طابع التعل م العاليدالبرنية

 دجا عااة القياسددية واسرقددامالتددررب  ساساام حداا  المناادلاويد  مود الشاااطي؛

 .7991المو لد ديرية دار الكتود

  جا عااة لبرنيددة وقددرق طحقيقهددااساساام حداا  حداا  د  نصااور جم ل؛الل اسااة:

 .7999بغدادد طابع التعل م العاليد

 التدررب  الاتطددلن) يد) مجدال الفعاليددا  احمادد يوبدطويدااساسام حدا  حد  د

 .7990دبغدادد طبعة الوط  العربيدالربايية

 د ديرياااة دار الكتاااو ييدددم التدددررب  الربايددد)ساسااام حدااا دعبد علاااي نصااا ف؛

 .7991للطباعة والنشردجا عة المو لد

  أااثر استخدام بعض الأسال و التدريب ة المختلفة بنظام ؛ ؤيد جاسمد      (R 

. M علااااا  تطاااااوير القاااااو، القصويدرساااااالة  اجدااااات ردمل ة الترب اااااة )

 .7999الرياض ة/جا عة بغدادد

  وتأث رراا ؤيد جاسم؛بعض  تغ رات الت م ل لشد، ال مل في الوحد، التدريب ة 

دمتاورا  د جا عااة  أطروحةقاو، العلاال ةدعلا  التك ااف الفدا ولوجي والباادني لل

 .3002بغداد د

 الات ااااااااااد الداااااااااوف تي أسددددددددد  التدددددددددررب  الربايددددددددد) ااااااااااتف  ف.ا.ب؛(:

 (.7911سابقاد وسكود

  ا الإحصددا )ال ظددام وعباااا الطلاف ااة ؛  أل  بااي  مااد باالااSPSS يهددم  

 .3000د عمان ددار وائل للطباعة والنشر د7دط الإحصا يةوطحيي  البيانا  

  يد) مجدالا   الإحصدا ية اسسدالي   مد جاسم ال اسري و روان عبد الم( د ؛

 (.  3007د )عمان د  ؤسدة الوراق للنشر والتوزيعد7دط البحلث التربلبة

  القيددداس يددد) التربيدددة   ماااد حدااا  عااالاوي و  ماااد نصااار الااادي  رضاااوان ؛

 .3000د القارر، د دار الفكر العربيد الربايية وييم ال ف  الرباي)

 القاااارر،ددار المعاااار  2دطييدددم التدددررب  الربايددد)حدااا  عااالاوي؛   ماااد(:

 (.7919للطباعة والنشرد

 ملسدددددلية التدددددررب  الربايددددد)   ماااااد  اااااب ي حدااااان  داحمد مداااااري؛

 .7999دالقارر،د رم  الكتاب للنشرد7دطالتطبيق)

 : دالقااارر،ددار الفكاار 7دطوظددا ف أيءددا  التددررب  الربايدد)  مااد علااي القاا

 .7999العربيد
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 دار الاتعلم ملسدلية العداا القلتخطك يتخطدررب خطعييمخطحكيمن؛  مود عثما(:

 (.7990للنشر والتوزيعد

 د        )  7د ط  : التعيم الحركد) والتدررب  الربايد)   مد عبد الغني عثمان

 ( . 7991الكويت ددار القلم للنشر والتوزيع د 

 ة الاختبدددارا  والقيددداس والتقدددلبم يددد) التربيددد اااروان عباااد ال م اااد  بااارار م؛

 (.7999:)عمانددار الفكر للطباعة والنشرد7دطالربايية

 د كتااو المراماا  دليدد  المددررا يدد) ييددم التددررب  الربايدد) عتصاام  وتااو ؛

 .7992التدريب ة المرم يدسورياد

 التدددررب  الربايددد) الحدددربتاطيطي، وططبيدددق وقيددداد    فتاااي  بااارار م حمااااد؛

 (.7999د:)القارر،ددار الفكر العربيد7دط

 جا عاة اسسد  ال ظربدة والعمييدة يد) ريدع اساقدالرون؛ نصور جم ال وآ ا(:

 (.7990بغدادد طابع دار ال كمة للطباعة والنشرد

 دار  اااؤون التدددررب  يددد) ب دددا  اسجسدددام أسددد  وقلايدددر نصاااور جم ااال؛.

 .3003الثقافةدال(مار رية الل ب ة العظم د

 القدددل   لريعدددا القدددانلل الدددرول) نا ااار بااا  عباااد الع يااا  الصاااالا وآ ااارون؛

 (.3002:)الرياضدرم  الرواج للدعاية والإعلاندي ليمعلق

 عبااد علااي نصاا فد)جا عة المو االد طابع د طرجمددةرار،؛أ ااوا التاادريود

  (.7990التعل م العاليد

  ويقاً لدمم  اسدتعاد  الادفا   باساقالطصميم برنام  طرربب) رشام احمد علي؛

 اار د رسااالة دمتااورا   برنيددة قصددلت أحمددالالجسددم الميتيفددة بعددر  سجددما 

 .3007 نشور،د  مل ة الترب ة الرياض ة للبن  د جا عة حلواند القارر،د 

  واسدتيرام  الإحصا يةالتطبيقا  ؛  ألعب ديوديع ياس   التكريتي وحد    مد

د المو ل د  طاابع جا عاة المو ال د الحاسلا ي) بحلث التربية الربايية 

7999. 

  د ترجماااة لعامدددةمدددرخ  الدددا نظربدددا  وقدددرق التدددررب  ا؛  وآ ااارونيوراااانس

 (. 7991: )المان ا د  ع؛د لايب كد يور     لايف
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 (1الملحق )

 اللجنة البارالمبية العراقية تأييدكتاب  يوضح



 39 

 (2الملحق )

 للمعوقين الأثقالكتاب تاييد الاتحاد العراقي لرفع يوضح 



 39 

 ( 3الملحق )

 كتاب طلب الحاجة من الاتحاد يوضح
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 (4الملحق )
 (1رقم  ) برنامج  للمنهج المقترحنموذج الوحدة التدريبية اليومية ا

 

 الخاصة  الاحتياجاتالتدريب الهرمي التنازلي المستمر برفع الأثقال لذوي  باستخدام

 

 الأسبوع : الأول    طوير القوة العضلية بأشكالها الهدف : ت – 1

 الأربعاء اليوم :          %93الشدة   – 2

 19/9/2669 التاريخ :      دقيقة  96الزمن :  – 9

 

 ت
أقسام 

 الوحدة
 الراحة التكرار الشدة مرينالت

 

ي
ير

ض
ح

لت
 ا
سم

لق
ا

 

 إحماء عام –أ 

 * تمارين مرونة للأكتاف والساعدين والأرساخ

 * تمارين الكيرل والتريسبس بالعصا

 إحماء خاص –ب 

 * بينج بريس مستوي

26       _96    _96    _96    _96    _96    _06  .. _ 

0             9        9        9        2        1        1 

 

 

 

 

 

 

 %06لغاية 

 

 

 تكرار 16

 تكرار 16

 

 

 تكرار 0-1

 

 

 ثانية 96

 

 

 

 ثانية 19 – 96

 

 

 

 

 

 

ي
س

ئي
لر

 ا
سم

لق
ا

 

 بينج بريس مستوي – 1

 

 % 99  -  % 06  -  % 36* التمرين الأول      

                          1                2            9 

 % 99  -  % 06  -  % 36اني     * التمرين الث

                           1                2            9 

 % 99  -  % 06  -  % 09* التمرين الثالث      

                            1                2            9 

 % 99  -  % 06  -  % 09* التمرين الرابع        

                              1                2            9 

 % 99  -  % 06  -  % 09* التمرين الخامس   

                            1                2            9 
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06 % 

 

 

90 % 

 

90 % 

 

90 % 
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 د 2

 

 

 د 2

 

 د 2
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 بينج بريس – 1

96  %    _26 %    _16 % 

16          19           19 

 تمارين تمطية وإسترخاء – 2

 

 بلوفر مستوي نائم ضيق بالعصا 

 بلوفر جالس وسط بالعصا 

 راحة سلبية للإسترخاء 

 

 

 

 

 

96 %  -  16 % 

 

 تكرار 19 – 16

 

 

 

 

16 x 2 

16 x 2 
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 ث 96

 ث 96
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 (4الملحق )

 (2) برنامج رقم   للمنهج المقترحريبية اليومية نموذج الوحدة التدا

 

 

 الخاصة  الاحتياجاتالتدريب الهرمي التنازلي المستمر برفع الأثقال لذوي  باستخدام

 

  السابع الأسبوع :     الهدف : تطوير القوة العضلية بأشكالها  – 1
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                            1                2            9 

 % 99  -  % 06  -  % 09بع        * التمرين الرا
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 بينج بريس – 1

96  %    _26 %    _16 % 

16          19           19 

 تمارين تمطية وإسترخاء – 2

 

 بلوفر مستوي نائم ضيق بالعصا 

 بلوفر جالس وسط بالعصا 

 راحة سلبية للإسترخاء 
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 (5الملحق )
التكراري والمستخدمة من قبل ألمجموعه الضابطة والموضوعة من قبل  التدريب باستخدام

 (1)برنامج رقم  مدرب المنتخب

 

  الأسبوع : الأول           طوير القوة العضلية بأشكالها الهدف : ت – 1

 الاربعاءالاول / اليوم :              %09الشدة   – 2

 19/9/2669التاريخ :              دقيقة  96الزمن :  – 9

 

 ت
أقسام 

 الوحدة
 الراحة التكرار الشدة التمرين
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 إحماء عام –أ 

 * تمارين مرونة للأكتاف والساعدين والأرساخ

 * تمارين الكيرل والتريسبس بالعصا

 إحماء خاص –ب 

 * بينج بريس مستوي
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                           9            9        9 
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                           9           9 

 %36* التمرين الثالث     

                             2 

 %39            %39* التمرين الرابع       

                               1                   1 
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 تمارين تمطية وإسترخاء – 2

 

 بلوفر مستوي نائم ضيق بالعصا 

 بلوفر جالس وسط بالعصا 

 ترخاءراحة سلبية للإس 
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 (5الملحق )
التكراري والمستخدمة من قبل ألمجموعه الضابطة والموضوعة من قبل  باستخدام التدريب

 (2)برنامج رقم  مدرب المنتخب

 

 

 : الأول الأسبوع    بأشكالها الهدف : تطوير القوة العضلية  – 1

 اليوم : الثاني / السبت                   %90الشدة   – 2

 10/9/2669التاريخ :       دقيقة  96الزمن :  – 9
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 إحماء عام –أ 

 * تمارين مرونة للأكتاف والساعدين والأرساخ

 لعصا* تمارين الكيرل والتريسبس با

 إحماء خاص –ب 

 * بينج بريس مستوي
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 (5الملحق )
التكراري والمستخدمة من قبل ألمجموعه الضابطة والموضوعة من قبل  باستخدام التدريب

 (9)برنامج رقم  مدرب المنتخب
 

 

 الأسبوع : الأول    ضلية بأشكالها طوير القوة العالهدف : ت – 1

 اليوم : الثالث / الاثنين                  %02الشدة   – 2

 26/9/2669التاريخ :       دقيقة  96الزمن :  – 9
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 إحماء عام –أ 

 * تمارين مرونة للأكتاف والساعدين والأرساخ

 تمارين الكيرل والتريسبس بالعصا* 

 إحماء خاص –ب 

 * بينج بريس مستوي
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 بلوفر مستوي نائم ضيق بالعصا 

 بلوفر جالس وسط بالعصا 

 راحة سلبية للإسترخاء 
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 ( 6الملحق )                                   

 يبين المصطبة المستخدمة من قبل رباعي رفعات القوة                 

 وحسب المواصفات العالمية                             
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 ( 7الملحق )                                       

 اسات القانونية للمصطبة المستخدمة من قبل رباعي رفعات القوة يبين القي
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 ( 8الملحق )       

 خلال الرفعات القانونية الأداءيبين طريقة          
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 ( 3الملحق )

 الخبراء أسماءيبين 

 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

 اضيةجامعة بغداد / كلية التربية الري علم التدريب ا.د. منصور جميل 1

 جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية علم التدريب ا.م.د علي شبوط 2

 جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية علم التدريب ا.م.د مؤيد جاسم 3

 يسانترانيك دكر 4
مدرب المنتخب الوطني لرباعي 

 ذوي الاحتياجات الخاصة
 قاعة الشعب

 ثامر غانم داود 5

نتخب طالب دكتوراه )مدرب الم

الوطني لرباعي ذوي الاحتياجات 

 الخاصة(

 الموصل )قاعة الحدباء(

 صباح زبون 6
مدرب المنتخب الوطني برفع 

 الأثقال الأصحاء
 قاعة المنتخب الوطني ساحة التركمان
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 ( 16الملحق )

 راء الخبراءآاستمارة استطلاع يبين 
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