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 م 222 عدو القوة الخاصة وانجاز اشكال مضافة في بأوزان المستهدفةتدريبات العضلات  رأثيت

 سنة 99تحت                                            

 قحطان عبد المحسنزينب  . د . أ . م

 البحث باللغة العربية المستخلص

نجااز  اعداد يهدف البحث الى التعارف و م  222تدريبات للعضلات المستهدفة باوزان مضاافة  فاي تطاوير القاوة الخاصاة وا 
هناا   . وفرضات الباحاثم222على تأثير  تدريب العضلات المستهدفة باوزان مضافة في تطاوير القاوة الخاصاة و انجااز 

اساتخدمت و  م 222الانجاز للاعبي و لاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات القوة الخاصة فروق ذات دلالة احصائية بين ا
عمادت الباحثاة باختياار عيناة البحاث مان لا عباي المدرساة التخصصاية و الباحثة المنهج التجريبي لملائمة مشكلة البحاث 

الاطاالاع علااى  بعااد و ساانة  99تحاات ال  م للاعمااار222لاعبااين ماان لاعبااي  ( 6والبااالع عااددهم ) م 222فااي فعاليااة 
المصادر والمراجع العلمية في مجال التدريب الرياضي والعااب القاوق قامات الباحثاة باعاداد تادريبات للعضالات المساتهدف  

الاسااتنتاجات  أجرياات الاختبااارات القبليااة والبعديااة علااى عينااة البحااث وكاناات باسااتخدام اوزان اضااافية لااوزن العاادائين وقااد 
كااان لتااأثير التمرينااات التدريبيااة باااوزان مضااافة فااي اسااتهداف العضاالات العاملااة علااى تطااوير القااوة الخاصااة   والتوصاايات
واهام  م ناشائين.222ساهمت التمرينات التدريبية باوزان مضافة للعضلات المستهدفة في تحسين انجااز  م 222للاعبي 

.تطااوير تكاماال القااوة العضاالية لجميااع فااي فعاليااات أخاارق لعضاالات اعتماااد التاادريبات باسااتخدام اوزان مضااافة ل التوصاايات
 ثبالعضلات العاملة بالطرف السفلي لفعاليات الو 

Abstract 

The effect of targeted muscle training with added weights on special strength 
forms and the achievement of 400 m running U 19 years 

By 

Dr. Zainab Qahtan Abdul Mohsen 

In the sports field, flexible training does not aim to contribute to motor performance in 
building muscle and chest mass. Reading from what is not said, but rather training for 
muscles depends and depends on organizing training programs on planning for them. 
Intelligence is praised and sees well the function, including performance and the method 
of training with weights in addition to a certain part of the deficiency and after the 
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behavior of training the body or part of the advanced stylistic methods in developing the 
chest groups working in performance, and it provides a greater number of neural inputs 
and chest mechanisms (units other than what the researcher found in it an effect in the 
strength stage of the special muscles and thus developing the achievement of the player 
2400 m and the aim of the research to learn this type of training in developing the special 
strength and achievement of the 400 m players and the researcher imposed. Our research 
will start with alternatives as a result of using this method in terms of training exercises 
on a sample of juniors in the specialty in the event 400 free schools and borrowed 
participation participation training with additional weights in developing special strength 
and achievement and recommends adopting training using additional weights for muscles 
in detail in different events and making comparisons between training methods in 
developing special strength and events. 

 المقدمة وأهمية البحث 9 – 9

فة وقد اتجهات البحاوث العلمياة فاي تطبياق ودراساة يعد تدريب العضلات وبناءها امر مهم بالنسبة للعديد من الرياضات المختل
الكفائية العلمية التي تهادف الاى تاوفير الوقات والجهاد وتقليال عادد الاخطااء وتجناب افضل الاساليب والوسائل الحديثة لتحقيق 

 حدوث الاصابات في مجال خصوصية التدريب في مختلف الالعاب ومنها العاب الساحة والميدان

كتلة العضلية لرفع مزياد مان والالحركي الى بناء العضلة  الاداءتدريب العضلات المشاركة في  يهدف لا  الرياضيوفي المجال 
 ما يخدم الأداء. بمد تنظيم برامج تدريبية التخطيط لها وتنفيذها بشكل جيد تعتل بل ان التدريب للعضلات اصبح الاثقا

 يذات التااثير فا يبياةوزن الجسم هو جزء الجسم من الاسااليب التدر   نة منة معيبنسبالتدريب بالاوزان المضافة  ويعد اسلوب
خلال الي جهد بدني يعني اداء عمل عضلي متحر  عند مقاومة  الاوزانوان حمل  الاداءالمجاميع العضلية العاملة في  تطوير

المضاافة التاي ساتعمل علاى  الاوزانياة تحساين قادرة امكانهاا عليهاا( ماا ياوفر تبيتث)  الارجلينن واضاافتها الاى وزاالا مثل حمل 
وبنااء علاى   خلال تجنيد وحدات حركية أكبر من الوحدات العاملة في حالة الجهد الاعتيااديمن التوتر العضلي  اوزيادة الشد 

نتاائج ماع سارعة مناسابة للوصاول لافضال  انقباضايةدة مابا  الوحادات الحركياة بظهاور اقصاى  تجادالاسالوب الاذي  يمتاازذل  
 هذه المجاميع العضلية . لالقدرة العضلية 

ياة ( اذ انهاا تحادث حركدات )وحا  رفاي المادخلات العصابية والاليااف العضاليةاكبالحارة هاو تنشايط لعادد  بالاوزانالتدريب  يعدو 
ان تعمال هاذه العضالات بالتعااون ماع  باد مانلا– توازنا عند رفع الثقل خلال الحركة وايضا تعمل على تطوير العضلات الثانوية

قال الحرة الاثزوايا مختلفة من الحركة في التمرين الواحد باستخدام وبالعضلات المحركة الرئيسية على أن تؤدق اشكال متعددة 
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  كاذل نة من الحركة فهي تقدم عدد محدود في التمااريثابتعلى العكس في التدريب بالاجهزة ان تجعل  تقتصر على مستويات 
  اً على العضلات في اثناء كل جزء في الحركةمتزايدتصنع حملًا 

وهو يعني أن العضلة لن تستقبل الحد الاقصى في الاثارة في الوضع الافضل وعلي  فان التدريب بالأوزان المضافة ذات اهمياة 
مشاكلة زياادة قاوة العضالات في مساعدة اللاعب في الوصول الى شكل افضل في التوازن والتنسايق واحاداث تغيارات جيادة فاي 

وقدرتها على الحركة فضلا عن زيادة قوة الاوتار والاربطة  وتزيد من مرونة وقاوة المفاصال بماا يتناساب ماع القادرات الطبيعياة 
 للقوة . كبيرللجسم مما ينتج تطور 

 مشكلة البحث :  2 – 9

ضارورة للوصاول  يعادتسهم القوة العضالية فاي تحقياق الانجاازات الرياضاية فاي مختلاف الالعااب والفعالياات الرياضاية وتوافرهاا 
بالفرد الى اعلى مراتب البطولة في كثير من الالعاب الرياضية فهي الاساس في تطبيق الاداء البدني ومن اهم المتطلبات التي 

 لرياضية .تعتمد عليها الحركة والفعاليات ا

هي فعالياة تحتااا الاى القاوة وسارعة فاي دن واحاد وان جمياع المادربون يتساابقون لتادريب لاعبايهم باحادث  ٠٤٤ان فعالية م 
الأساليب التدريبية وهنا  تطور ساريع فاي الاسااليب الحديثاة مماا دعاا بالباحثاة رلاى التركياز فاي تادريب عيناة البحاث باسالوب 

ومان خالال  لاوزان المضاافة والتأكياد علاى القاوة الخاصاة لهاذه الفعالياة وتكمان مشاكل  البحاثالعضلات المستهدفة باستخدام ا
كونهاا التاي يقيمهاا الاتحااد العراقاي المركازي لالعااب القاوق في بطاولات الأندياة والمؤسساات تواجد الباحثة وخبرتها المتواضعة 

مان خالال اثنااء الساباقات ومحاولاة تطاوير القاوة الخاصاة لاحظت وجود ضعف في القدرات البدنية حكم  لفعاليات العاب القوق 
 تمرينات باوزان مضافة تستهدف العضلات

 في التساؤل الاتي  وتؤكد الباحثة المشكلة في 

 م شباب222هل لتدريبات العضلات المستهدفة بالاوزان المضافة تأثير فعال في فعالية  -

 ثهدف البح 3 – 9

نجاز  باوزان مضافة  اعداد تدريبات للعضلات المستهدفة -9  م  222في تطوير القوة الخاصة وا 
   م222انجاز و في تطوير القوة الخاصة  وزان مضافةتدريب العضلات المستهدفة با ر التعرف على تأثي -2

 فرض البحث 2 -9

  م222هنا  فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات القوة الخاصة الانجاز للاعبي  

 مجالات البحث 5 – 9
 سنة 99تحت  م222 ة من لاعبي عينالمجال البشري :  -
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 9/92/2222لغاية  ١/7/222٠المجال المكاني : للفترة من  -
 / بغداد التخصصية للألعاب القوقالمدرسة  –لعب وزارة الشباب والرياضة المجال المكاني : م -

 منهجية البحث واجراءات  الميدانية  -2

 منهج البحث 9 – 2
 هجية البحث واجراءات  الميدانية .نم - ٢

 هج البحثمن ١٤٢
المتعددة للواقع أو الظااهرة التاي استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملائمة مشكلة البحث تغير متعمد ومضبوط للشروط 

 ( ٢٠٤:  ١تكون موضوعاً للدراسة وملاحظة ما ينتج عن هذا التغير من اثار في هذا الواقع او الظاهرة )

 عينة البحث 2 – 2

( لاعبااين  6والبااالع عااددهم )  ٠٤٤لا عبااي المدرسااة التخصصااية فااي فعاليااة م نعماادت الباحثااة باختيااار عينااة البحااث ماا
رض تجناب العوامال لغا( يثة التجانس بين عينة البحث في متغيرات ) العمار  الطاول   الكتلاة   العمار التادريبواجرت الباح

 (9دول )الج كما في تواء الاللعينة البحث بواسطة معامل  التجانسفي نتائج التجربة تم قياس  تؤثرالتي 

 

 ( 9جدول ) 

 م ناشئين 222في متغيرات ) العمر  الطول   الكتلة   العمر التريبي للاعبي بين تجانس عنية البحث التدريبي ي

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 22330 96 22790 962223 سنة العمر
 22222 960 97265 9602299 سم الطول
 22629 65 9202 652329 كغم الكتلة

 22362 2 2223 22990 سنة العمر التدريبي
 

 وسائل جمع المعلومات والادوات والاجهزة المستخدمة 3 – 3
 المصادر العربية والاجنبية  -
 شبكة الانترنيت -
 يل تسجارات استم -
 اس .والقيالاختيارات  -
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 شريط قياس الاطوال . -
 بيطميزان  -
 حاسبة لا يتوب نوع توشيبا -
 ( ٠) توقيت عدد علامات  -
 ات فسفوريةسعد -
  طبية مختلفة الاوزانكرات  -
 م ( كغ ٢٤م   كغ 95   كغم 92اوزان حرة زنة )  -
 كغم(2 م الىغ ٠٤من ) (ة مختلفة الاوزان كيتراتر يصغمة احز اوزان مضافة على شكل  -
 وزن صدرية   -

 الاختيارات المستخدمة بالبحث 2 - 2

 كتلة الجسم .ى كتلة الرجل نسبة ال قياس  -9
% مان كتلاة الجسام 9025ة كتلاة الرجال المحاددة وهاي نساباستخرجت كتل  الرجل من خلال ضرب كتلة الجسام فاي   -

 ية .الآتالمعادلة  فقوتحسب بالكيلو غرام على و  ١2٤وقسمة ناتج ذل  على 

 (2:١١)  ١22/  ١٨٠  كتلة الرجل = كتلة الجسم 

 الثبات  مناختيار الوثب العريض   -2
 . فة بدلالة المسا الرجلينياس القوة الانفجارية لعضلات قالهدف من الاختيار :  -

 

 م36لمسافة  حجلاختيار ال  -3
 (٩3:3) رجلينلهدف من الاختبار قياس القوة المميزة بالا -
 (970:  2اختيار ثني ومد الركبتين حتى استنفاذ الجهد )  -2
 . جلينتحمل القوة للر  قياس  -الهدف من الاختبار : -
 م ركض 222اختبار انجاز  -5

 

 التجرية الاستطلاعية :  2-5

في الساعة الرابعة عصاراً وعلاى ملعاب المدرساة التخصصاية /  5/٧/2222قامت الباحثة بإجراء التحرية الاستطلاعية بتاريخ 
 من : الغرضة  وكان ي( من اللاعبين لم يستبعدوا من التجرية الرئيس2ة )عينبغداد على 

 تعرف انفراد العينة على فهم الاختيارات وادائها بصورة صحيحة  -9
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 والتكرارات والاوزان المناسبة للعينة على وفق النسب المئوية للاوزان د تحديد الشد -2
 التأكيد على سلامة الاجهزة والادوات قبل الاختبار -3

 الاختبارات القبلية 6 – 2  

 الساعة الرابعة عصراً في ملعب المدرسة التخصصية في بغداد 7/7/2222يخ قامت الباحثة بإجراء الاختيارات القبلية بتار 

 التدريبات المستخدمة على عينة البحث وفقا للعضلات المستهدفة 7 – 2

جال التدريب الرياضي والعاب القوق قامت الباحثة باعاداد تادريبات للعضالات لى المصادر والمراجع العلمية في مبعد الاطلاع ع
الخبارة والاختصااص  ذوين العدائين وقد عرضت التدريبات علاى مجموعاة مان الخباراء لوزان اضافية اوز استخدام ب المستهدف 

 بيات بالشكل الآتي :التدر وقد لخصت 

 للعينةان تتناسب التدريبات في محتواها مع الاهداف الموضوعة والمرحلة العمرية  -9
 ي .التدريبالتدريبية على وقت الاسلوب  مالالاحوجي وتوجي  التمالتدرا في زيادة الحمل والشكل  -2
  رينات من السهل الى الصعبالتمالتدرا في  -3
  دقيقة ( 92دقيقة ( من مجموع الوحدة التدريبية )  22 -32)  القسم الرئيسي بواقع بجزء مندت التدريبات نف  -2
بالاسابوع وبلاع عادد الوحادات التدريبياة  ( وحادات2)بواقاع   (أساابيع  6)  رفت مدة التدريبات بالاوزان المضاافةاستغ -5

 بيةوحدة تدري( 92)
و  9: 3 دد راحاة بينياة ايجابياة . )م( من قدرة اللاعب مع %١22-92ة التدريب التكراري بشدة )الباحثاستخدمت   -6

2  :9) 
 حد .ة في الوحدات التدريبية في الاسبوع الواللشد نزولا( 9صعوداً : 2( )9:2اتبعت الباحثة مبدأ التموا ) -7
 لرجلينلة في الاداء الحركي والمساهمتعطي التدريبات العضلات المستهدفة  -0

 الخيراء . 

 .   ا.م .د ندق محمد اميند ايمان صحيح     أ.م.   يل جليل اس أ.د         راء فؤاداس أ.د        

 : ملاحظة 

ر او تحساب نساب الاوزان اخاالإضافية التي تربط باالرجلين يختلاف الاوزن المضااف مان لاعاب رلاى  الاوزانالتدريب باستخدام 
واتفاق كال مان ) اء الجسام اجاز مان  جازء( في توزيع  للوزن النسابي لكال  piterالاضافية بالاعتماد على النسب التي صدها )

 ( 265:  5الجسم )  ء نسبة لاجزاالفضلي( استخراا نسب الاوزان  حصري فؤاد توفيق السامرائي

 الاختبارات البعدية : 0 – 2
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في الساعة الرابعة عصيراً وعلى ملعب العاب القوق في المدرساة  22/٨/2222جراء الاختبارات البعدية بتاريخ باقامت الباحة 
 الاختبارات القبلية . يهاف اجريتالتخصصية في بغداد وتحت نفس الظرف التي 

 الوسائل الاحصائية 9 – 2

 حثلملائمتها مشكلة الب Spss صائيةاستخدمت الباحثة الحقيبة الاح

 الوسط الحسابي -

 الانحراف المعياري - 

 الوسيط  -

 معامل الالتواء-

 ت للعينات المتناظرة-

 

 عرض النتائج ومناقشتها –3

 عرض نتائج اختبارات القوة الخاصة لعينة البحث ومناقشتها 9 – 3

 ( 2جدول ) 
ارية وقيمة ) ت ( المحسوبة ودلالة الفروق للاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات القوة والانحرافات المعييبين الاوساط 

 الخاصة لعينة البحث

 الاختبارات ت
وحدة 
 القياس

قيمة ت  البعدي القبلي
 المحسوبة

مستوق 
 الخطأ

 الدلالة
 ع س ع س

9 
من الوثب العريض 
 الثبات

 معنوي 22232 32209 2277 2229 2203 2292 م

2 
الحجل لاقصى 

 م(36مسافة )
 معنوي 22220 22266 9229 0276 9265 92222 ثا

3 
  

ثني ومد الركبتين 
 حتى استنفاذ الجهد

 معنوي 290 2 339 2 22 0 22 32 22 0 03 26 عدد

 657 3 299 7 22 52 23 7 00 56 ثا م حرة222انجاز  2
2 220
3 

 معنوي
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 مناقشة النتائج

( بباين نتااائج الاختبااارات والقبليااة والبعدياة القااوة الخاصااة وانجاااز  ق ع م حارة حيااث ظهاارت الفااروق 3  2مان خاالال الجاادول )
 باوزان مضافة لاستهداف معنوية بين الاختيارين لصالح الاختبارات البعدية تعزوها الباحثة على التدريبات المستخدمة

 القفازتادريبات  جااء نتيجاة الانفجارياةفاي القاوة  معناويالحصاول علاى فارق  وان امتغيرات القوة فيه وتطويرالعضلات العاملة 
ان تطاور الأداء يكاون مان خالال وكماا اشاارت اساراء فاؤاد    امكانياتهاام وماع الأوزان المضاافة فاي حادود الجساب بوزن والوث

لى تغيرات في خصاائص الاليااف العضالية وبالتاالي فاي مساتوق تطبيق تمرينات ذات المقاومة الخفيفة والعالية وهذا ما يؤدي ا
علاى ان يكاون اداء  ياةرينات التدريبالتموقد ركزت الباحثة في الوحدات التدريبية على أن ( 2290 9تحمل السرع )اسراء فؤاد 

)  اكادمكان وقاد ي وباسارع ماابقاوة  التماارينالانقباض مع التأكياد علاى  المضافة بردود انفجارية عند بالأوزانتمرينات التدريب 
الحركيااة العاليااة جاادا والانتاااا العااالي للقااوة العضاالية  الساارعة أن هكااذا تمرينااات والتااي ترجااع بااين   (  9990  ابااراهيم قصااي

نتااا القاوة العضالية باين حركااتعلاقاة متبادلاة ة   اذ ان هناا  المساتهدفر المجموعات العضلية اكبتفرضة مطالبة   السارعة وا 
ارتها والتارابط العاالي الحاصال واثدات الحركية الوحوتر قصري على العضلات المستعملة لان اترا  اكبر عدد من تض ر بحيث تف

العصاابي والعضالي وكاذل  النقصااان فاي زمان الانقباااض يزياد مان القاادرة العضالية المنتجاة ويكااون معادل ساارعة  الجهاازين باين
 (930: 6اسرع   ) الانقباض

حرة تتطلب باذل قارة عضالية مناسابة مقابال  م222 سياق منهالعاب الرياضية التي تتسم يتحمل القوة و ان جميع الفعاليات والا 
الحركية التكرارات  ويمكن أداء اكثر عدد منالحركة بكفاءة  لمواجهة الرياضيمقاومات متعددة لفترة زمنية طويلة   اذ يحتاجها 

 ( 7:997  ) اوزان مضافة لفترة زمنية محددة او باستخدامباستخدام وزن الجسم 

 لات على استجابة بناوع المثيار المساتخدمالعضأن تتكيف هذه  ضمنة المستهدفدم للعضلات المستخة ان التدريب الباحثوترق 
صال حرة من خلال التطاوير الحا م222تدريب العضلات المستهدفة باوزان حرة (  مما يؤكد على حدوث تطور ايجابي لانجاز )

  وكمااا أشااار ايمااان  يكااون تطااوير القااوه الخاصااة لعينااة  د والشاادةالجهاا ممااا ساااعدهم علااى توزيااع ائينللعاادفااي القااوة الخاصااة 
البحث لما تحتوية مان اوزان متدرجاة حساب الوحادات المساتخدمة وهاذ التطاور الحاصال هاو نتيجاة لتطاور المجااميع العضالية 

القصاايرة ان  الاركااضرة هااو اطاول مسااافة مان مسااافات حا( م222سااباق)ة رلاى ان الباحثااوتشاير  (2295 7العاملاة  )ايمااان 
حمل فضلا على متطلبات أخرق هي الارادة والقادرة علاى مواصالة التحمال والسرعة والتقدرة هائلة في القوة  الرياضي منيتطلب 
حيااث التقسايم للفعاليااات  نما وقالقصاا شاب  ةالشاد نضاامم حارة  ٠٤٤تصانيف سااباق ( ان 9995)عبادالمنعم الباادير   ويشاير

 ( ١٢٠:  ٨ة   )الشدالرياضية نسبة لمناطق 

 الاستنتاجات والتوصيات - 2
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 مياازةبااالقوة الم والمتمثلااةالقااوة الخاصااة فااي تطااوير المسااتهدفة  للعضاالاتمضااافة  وزاناثاارت التمرينااات التدربيااة بااا  
 وةالقل متحو  الانفجاريةة بالسرع

  مضااافة فااي اسااتهداف العضاالات العاملااة علااى تطااوير القااوة الخاصااة للاعبااي  التدريبيااة باااوزانرينااات التمكااان لتااأثير
 م 222

 ناشئين. م222المستهدفة في تحسين انجاز  للعضلاتمضافة  باوزانرينات التدريبية التممت ساه* 

 التوصيات ٢-٠

 عاليات أخرقلات المستهدفة في فللعضاعتماد التدريبات باستخدام اوزان مضافة  -9
 . لعابوالا اجراء مقارنات بين اساليب التدريب في تطوير القوة الخاصة لعدة فعاليات  -2
 لفعاليات الوثب . السفلي فبالطر ة لجميع العضلات العاملتطوير تكامل القوة العضلية  -3

 المصادر

 ( . ٢٤٤2   دار الفكر ط   )عمان2وادات  واساليب  البحث العلمي ومفهومة    واخرون ذوقان عبيدات  -9
الحركية والميكانيكية )بغداد  دار الغدير للطباعة ي وتطبيقات التشريحعبد الكريم ووهبي علوان   التحليل  صريح -2

 2227 ) 
 ٢٤٤٢ ٤مركز الكتاب للنشر   القاهرة البدنيةرلى القياس في التربية  مدخلمحمد نصر الدين رضوان : ال -3
 2226 الاسكندرية –اء الحركي الاددليل القياسات واختيارات  -جابر  وعدمحمد ابراهيم شحاتة   -2
 ( ١٩٨٨/    البا يومكاني    ) الموصل   دار الكتب للطباعة والنشر السامرائي توفيقفؤاد  -5
/ القاهرة   دار الفكر العربي    9 طقيادة ) -تطبيق  -ابراهيم حماد   التدريب الرياضي المدينة التخطيط  مفتي -6

١٩٩٨ 
7 - Lek zelter Traing grand (agen technik, muxchen, 1994 

 2   العددالرياضيعبد المنعم بدير المتطلبات الفسيولوجية للاعمال الميدانية مختلفة الشدة   مجلة علوم الطب - 0
 ١٩٩٠الفكر العربي /  دار  البحرين

 The effect of the Super Set muscle endurance .(2018) .أ. د. سهاد قاسم أ. ا. ح. أ. د. أ. ف 9
exercises in some physical abilitiesand the achievement of 800 meters 

advanced. Modern 
https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/775 (3).17 ,Sport 

القوة الخاصة للرجلين وبعض المتغيرات  تأثير بعض التمرينات باستخدام الأوزان الإضافية في تطوير   ايمان صبيح - 92
المجلة الرياضية ( سنة   92-92البيوميكانيكية وتحقيق الوثب الطويل للاعبي المدارس التخصصية لثلاثة اعمار )

   9  العدد 92 المجلد 2295 

https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/775
https://www.iasj.net/iasj/search?query=au:%22%D8%A7%D9%8A%D9%85%D8%A7%D9%86%20%D8%B5%D8%A8%D9%8A%D8%AD%22
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https://www.iasj.net/iasj/article/90239 

 

 

 
 

 

 
 

 (9ملحق رقم )
 التمرينات المقترحة

 الاثقال بالرجلين معا دفع -9
 تؤاميةالعضلات المستهدف  / العضلة ال

 لعضلات الرجلين العمل / تطوير القوة الانفجارية
 ( . دبنيد الرجلين ) نصف ومفي اليدين يقوم اللاعب بثني  مبلصدل محو من وضع  الوقوف  -2

 الاماميةالفخذالعضلات المستهدفة / 
 جلينالر لعضلات بالسرعة العمل / تطوير القوة المميزة 

لات المستهدفة / الفخذية العضبالقفز بالمكان  اللاعب يقومم لكل رجل كغ 9رات وزن كيتمن وضع الوقوف ووضع  -3
 اميةوالتؤ 

 لعضلات الرجلين . بالسرعةتطوير القوة المميزة  / العمل 
 خلفحركة الرجلين امام بلكل رجل يقوم اللاعب  كغم  925وزن  راتكيتمن وضع الوقوف ووضع  -2

 العضلات المستهدفة / التؤامية وعضلات الكامل
 للرجلينسرعة لالعمل / تطوير القوة الميزة با

بعد مسافة من على الخط  لأ   يقوم اللاعب بالقفز كغم لكل رجل 2الوقوف على خط ووضع كيترات وزن  وضع من  -5
 . 

 يةوالتوامية الفخذالمستهدية / العضلات 
 القوة الانفجارية للرجلين تطويرالعمل / 

https://www.iasj.net/iasj/article/98031
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لكل رجل   يقوم اللاعب  غم  522نالرجليى كغم وعل 2من وضع الوقوت ووضع حزام مثقل على البطن بوزن  -6
 دقيقة  9بعمل دبني من القفز لمدة  

 العضلات المستهدفة / البطنية والظهرية والفخذين
 تطوير تحمل القوة للطرف السفليالعمل / 

م العضلات المستهدفة   عضلات  ٠٤٤لبس صدرية وزن والوقوف على خط البداية يقوم اللاعب بالركض مسافة  -7
 الطرف السفلي والجذع

 الانجار ويرالعمل / تط
 
 
 
 

 ( 2ملحق رقم ) 
 نموذا لوحدة تدريبية

 
 دقيقة ( 22 – 32زمن التدريبات )                     الاسبوع :                                         

 %92الوحدة :                                                               الشدة 
 

 التمرين ت
زمن اداء 
 التمرين

 التكرار
راحة بين 
 التكرارات

 الزمن الكلي

 ثا 362 ثا 62 6 ثا 92 الاول 9
 ثا.532        ثا 922 5 ثا 92 الرابع 2
 ثا 9202 ثا 922 92 ثا 92 الثالث 3
 ثا 9202 ثا 922 92 ثا 92 السادس 2
 
 


