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 منتخب جامعة دٌالى للرباعًتأثٌر منهج تدرٌبً لتطوٌر بعض الموة العضلٌة وإنجاز رفعة النتر 
 32/1/3232 البحث:استلام  م.م حسنٌن صالح غضبان م.م احمد اكرم محمود

  / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة ديالى / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة ديالى

  مدرب رياضي/ محمد حميد محمود فريز
 11/3/3232 البحث:لبول 

/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة ديالى    

 البحثملخص 

التدرٌبً  المنهجتدرٌبً ممترح لتطوٌر بعض الموة العضلٌة وإنجاز رفعة النتر، ومعرفة اثر  منهجهدف البحث إلى اعداد 

التدرٌبً الممترح له أثر معنوي فً لتطوٌر الموة  المنهجممترح لتطوٌر الموة البدنٌة وإنجاز رفعة النتر، فرض البحث أن 

أسلوب المجموعات المتكافئة بخطواته العلمٌة لملاءمته طبٌعة البدنٌة وإنجاز رفعة النتر، واستخدم الباحث المنهج التجرٌبً ب

. تم استبعاد رباعا   11منتخب جامعة دٌالى فً رفع الأثمال، والبالغ عددهم  رباعًالمشكلة، وتألف مجتمع البحث من مجموعة 

ع الأصلً. تم تمسٌم % من المجتم02، مما ٌمثل رباعا   13اثنٌن بسبب عدم حضورهما، وبذلن شملت عٌنة البحث  رباعٌن

. كما تم إجراء التكافؤ بٌن المجموعتٌن فً الموة المصوى، رباعٌن 3العٌنة عشوائٌ ا إلى مجموعتٌن، بحٌث تضم كل مجموعة 

والموة الممٌزة بالسرعة، ومطاولة الموة لأجزاء الجسم المختلفة، وهً: الذراعان، الجذع، والرجلٌن، وتوصل الباحث إلى أن 

ٌبً المستخدم كان له تأثٌر إٌجابً فً تطوٌر الموة العضلٌة بمختلف أشكالها )الموة المصوى، الموة الممٌزة المنهج التدر

بالسرعة، مطاولة الموة(. كما أظهر المنهج فعالٌة كبٌرة فً تحسٌن الموة الممٌزة بالسرعة لكل من الذراعٌن، الجذع، 

لن، أسهم المنهج التدرٌبً الممترح بشكل ملحوظ فً تحسٌن الإنجاز فً والرجلٌن، متفول ا على المناهج الأخرى. فضلا  عن ذ

رفعة النتر، ٌوصً الباحث باعتماد المنهج التدرٌبً الممترح لتطوٌر أنواع الموة العضلٌة لدى الرباعٌن، إلى جانب استخدامه 

رفع الأثمال، مع إمكانٌة توسٌع  رباعًلتطوٌر الموة الممٌزة بالسرعة. كما ٌحث المدربٌن على تطبٌك هذا المنهج على 

 .الرباعٌناستخدامه لتطوٌر فئات أخرى من 

 (رباعٌنمنهج تدرٌبً، الموة العضلٌة، انجاز، رفعة النتر، الكلمات المفتاحٌة )
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Abstract 

The research aims to understand the cultural diversity of technical supervisors in developing the 

sports and school activities department in the center of Diwaniyah Governorate, from the 

perspective of male and female physical education teachers. This information helps them 

perform their duties due to the known relative importance of each form of cultural diversity. To 

answer the research question, the research attempted to answer the following question: "What is 

the role of cultural diversity in the technical sector in developing the sports and school activities 

department from the perspective of male and female physical education teachers in the center of 

Diwaniyah Governorate?" The research population consisted of (120) individuals representing 

physical education teachers in the center of Diwaniyah Governorate. The study sample consisted 

of (70) physical education teachers from the center of Diwaniyah Governorate, who were 

randomly selected. The researcher concluded that technical supervisors possess cultural 

diversity. The researcher recommended that the current research be utilized by conducting a 

study on another research sample. This indicates the need to pay attention to the concept of 

cultural diversity in sports and school activities departments to develop these departments from 
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the perspective of male and female physical education teachers in the center of Diwaniyah 

Governorate. 

  Keyword  (Cultural diversity, technical supervisors, physical education teachers.) 

 

   -الممدمة:  -1

التطور الذي ٌشهده العالم فً مختلف مجالات الحٌاة أدى إلى تعزٌز ارتباط التربٌة البدنٌة بالعلوم الأخرى بشكل وثٌك، مما 

أسهم فً تحمٌك تمدم ملحوظ فً السنوات الأخٌرة فً جمٌع جوانب التربٌة الرٌاضٌة، وخاصة فً رٌاضة رفع الاثمال. ولد 

ل الأوروبٌة من خلال ارتفاع كفاءتهم البدنٌة، نتٌجة اعتمادهم على الأبحاث العلمٌة انعكس ذلن بشكل خاص على مستوى الدو

فً مجالات التدرٌب الرٌاضً، وهو ما ظهر أثره جلٌ ا فً البطولات العالمٌة الأخٌرة. لهذا السبب، أولت العدٌد من دول 

ا بإعداد فرلها بشكل منهجً وصحٌح، خاصة فرق الشب ا كبٌر  اب التً تعُد الأساس للوصول إلى المستوٌات العلٌا، العالم اهتمام 

وٌهدف التدرٌب الرٌاضً إلى تحسٌن مختلف الأسس والعوامل التً تسهم بفعالٌة فً تطوٌر الأداء الرٌاضً بمختلف 

، سواء فً للرباعٌنالألعاب. ومن بٌن هذه الأسس، ٌبرز الإعداد البدنً كركٌزة أساسٌة لتطوٌر الصفات البدنٌة والفسٌولوجٌة 

 .الألعاب الجماعٌة أو الفردٌة، مما ٌنعكس إٌجابٌ ا على مستوى أدائهم المهاري

وتعد لعبة رفع الأثمال هً واحدة من الألعاب التً تتأثر بشكل مباشر بالصفات البدنٌة كأساس لتطوٌر الإنجاز الرٌاضً لهذا 

أهمٌة خاصة فً عملٌة التدرٌب ،)ولد ثبت علمٌا بأن عنصر فأن عناصر اللٌالة البدنٌة بالنسبة لرٌاضة رفع الأثمال تشكل 

الموة أساسً لرافعً الأثمال وأن الرباعٌن  الذٌن ٌسجلون نسبة عالٌة فً تمرٌنات الموة ٌسجلون نسبة عالٌة فً معدل اللٌالة 

 (. 22: 3البدنٌة( )

ا لمدرتها على  تمكٌنه من رفع أوزان ثمٌلة، مما ٌتطلب لوة عضلٌة وتعُتبر رفعة النتر ذات أهمٌة كبٌرة بالنسبة للرباع نظر 

كبٌرة لتنفٌذها بنجاح. ولتحمٌك ذلن، تم تطوٌر العدٌد من الأسالٌب التدرٌبٌة التً تهدف إلى إعداد الرباعٌن بدنٌ ا لأداء هذه 

ٌك أفضل أداء وأعلى الرفعة بكفاءة، إن الوصول إلى هذا المستوى ٌتطلب وضع منهج تدرٌبً فعّال ٌساعد الرٌاضً على تحم

إنجاز، وتشمل المناهج التدرٌبٌة المصممة لهذا الغرض برامج متنوعة تهدف إلى تنمٌة الموة العضلٌة بمستوٌات متفاوتة من 

الشدة والحجم، وأن استخدام أسالٌب التدرٌب التً تهدف إلى تنمٌة الموة العضلٌة من خلال منهج المجهود المكرر، الذي ٌصل 

ما ٌعُرف بحد التعب، ٌمكن أن ٌتخذ أشكالا  متنوعة. فً بعض الحالات، ٌتم أداء التمرٌن حتى حد التعب فً  بالرٌاضً إلى

مجموعة واحدة فمط، مع تملٌل عدد المجموعات. فً حالات أخرى، ٌنُفذ التمرٌن حتى حد التعب فً المجموعات الأخٌرة فمط. 

ا، هنان أسلوب ٌتم فٌه أداء جمٌع المجموعات وحتى كل مجموعة على حدة حتى حد التعب، ومن هنا جاءت أهمٌة  وأخٌر 

 البحث فً اعداد منهج تدرٌبً لتطوٌر بعض الموة العضلٌة وانجاز رفعة النتر.

 المنهجتدرٌبً ممترح لتطوٌر بعض الموة العضلٌة وإنجاز رفعة النتر، ومعرفة اثر  منهجاعداد  :الغرض من الدراسة -2

 .التدرٌبً ممترح لتطوٌر الموة البدنٌة وإنجاز رفعة النتر

 :الطرٌمة والإجراءات المٌدانٌة -3

  العٌنة:3-1

 رباعٌن. تم استبعاد رباعا   11منتخب جامعة دٌالى فً رفع الأثمال، والبالغ عددهم  رباعًتألف مجتمع البحث من مجموعة 

% من المجتمع الأصلً. تم تمسٌم العٌنة 02، مما ٌمثل رباعا   13 اثنٌن بسبب عدم حضورهما، وبذلن شملت عٌنة البحث

. كما تم إجراء التكافؤ بٌن المجموعتٌن فً الموة المصوى، والموة رباعٌن 3عشوائٌ ا إلى مجموعتٌن، بحٌث تضم كل مجموعة 

 .الممٌزة بالسرعة، ومطاولة الموة لأجزاء الجسم المختلفة، وهً: الذراعان، الجذع، والرجلٌن

استخدم الباحث المنهج التجرٌبً بأسلوب المجموعات المتكافئة بخطواته العلمٌة لملاءمته طبٌعة تصمٌم الدراسة:  3-2

 المشكلة.

 الأدوات والأجهزة المستخدمة ووسائل جمع البٌانات   3-3
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هاز المولتجم، مٌزان ، سٌت رفع الاثمال الرسمً، بار حدٌد، شرٌط لٌاس، جCasioحاسبة إلكترونٌة، ساعة تولٌت نوع 

( مساطب، حمالات للبار والأثمال Hp( نوع )Laptop(، حاسبة )Nikone، كامرة تصوٌر فٌدٌو نوع )Sonyطبً نوع 

 (، المصادر والمراجع العربٌة والأجنبٌة، الملاحظة، الاختبارات البدنٌة، شبكة المعلومات الدولٌة الانترنت.1عدد )

 

 المتغٌرات المدروسة: 3-4

 المتغٌر المستمل: منهج تدرٌبً ممترح.

 المتغٌر التابع: لدرات بدنٌة، انجاز رفعة النتر.

 اختٌار الاختبارات  3-5

 اولاً: اختبارات الموة المصوى:

 (22: 3للذراعٌن ـ تمرٌن بنج برٌس ـ حٌث ٌنفذ لمرة واحدة بألصى حمل. ) . أ

 للرجلٌن ـ الدبنً ـ حٌث ٌنفذ لمرة واحدة بألصى حمل. . ب

 ثانٌاً: اختبارات الموة الممٌزة بالسرعة:

( ثانٌة ثنً ومد الذراعٌن من وضع 12كغم لمدة ) 32للذراعٌن ـ تمرٌن بنج برٌس باستخدام لضٌب الثمل زنة  . أ

 الاستلماء على الظهر على المسطبة بتكرارات سرٌعة.

لثمل على الكتفٌن ثنً ومد كغم على حمالات ووضع لضٌب ا 32للرجلٌن ـ تمرٌن دبنً ـ وضع لضٌب الثمل زنة  . ب

 ( ثانٌة. 12الرجلٌن مع استمامة الجسم لمدة )

 ثالثاً: اختبارات مطاولة الموة: 

كغم على حمالات خاصة فوق مصطبة  ٌستلمً الرباع  32للذراعٌن  تمرٌن بنج برٌس ـ وضع لضٌب الثمل زنة  . أ

حاملا لضٌب الثمل بصورة عمودٌة أمام على مسطبة مستوٌة بحٌث تكون رجلٌه ممتدتٌن على المسطبة أٌضا 

 الصدر ثم ٌموم بثنً ومد الذراعٌن حتى استنفاذ الجهد.

 كغم  على حمالات ثم حمل عامود الثمل خلف الرلبة حتى التعب.  32للرجلٌن ـ وضع لضٌب الثمل زنة  . ب

 رابعاً: اختبار الإنجاز:

بأجراء اختبار لهذا الغرض ومعرفة ممدار الرلم الذي ٌحممه  لغرض تحدٌد افضل إنجاز لكل فرد من أفراد العٌنة لام الباحث

الرباع فً رفعة النتر. بإعطائه ثلاثة محاولات كما فً المانون الدولً واعتماد افضل محاولة، وتم لٌاس الوزن بواسطة 

 .رباعمٌزان طبً ثم لٌاس الطول وكذلن اخذ أعمار الرباعٌن والعمر التدرٌبً لكل 

 ٌسة:التجربة الرئ 3-6

 التجربة الاستطلاعٌة  3-6-1

لبل البدء بالاختبار ٌعمل الباحث تجربة صغٌرة التً تمثل عٌنة المجتمع من المختبرٌن وتكون بالنسبة للباحث تدرٌبا  عملٌا  

لتنفٌذ  للولوف بنفسه على السلبٌات والإٌجابٌات التً تمابله فً أثناء أجراء الاختبارات مستمبلا، فضلا  عن الولت المستغرق

 . 31/3/3231( من الرباعٌن من خارج عٌنة البحث وذلن ٌوم 3إذ أجرٌت على مجموعة عددها ) (121: 2الاختبارات" )

 الاختبارات المبلٌة 3-6-2
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صباحا  فً  12:22فً تمام الساعة  1/2/3231-3 ٌنالموافموالخمٌس الأربعاء  ًالمبلً لعٌنة البحث ٌوم أجري الاختبار

، إذ تضمن الٌوم الأول اختبارات المدرات العضلٌة وفً فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة/ جامعة دٌالىلاعة الاثمال 

فً كل اختبار  رباعإذ تم تسجٌل نتائج )الدرجات( التً حصل علٌها كل  الٌوم الثانً اجرى الباحث اختبار الإنجاز فً الاثمال،

 تثبٌت المتغٌرات والظروف كافة لغرض إعادة تطبٌمها فً الاختبار البعدي.من الاختبارات البدنٌة، ومستوى الإنجاز و

 

 المنهج التدرٌبً  3-6-3

وكل مجموعة  رباعٌن( 3بعد أن لام الباحث بانتخاب العٌنة تم تمسٌمها إلى مجموعتٌن متساوٌتٌن كل مجموعة تحتوي على )

التجرٌبٌة المنهج الممترح من المعد من لبل الباحث  تعمل على منهج ٌختلف عن المجموعة الأخرى إذ تضمن المجموعة

أسابٌع وبوالع وحدتٌن اسبوعٌا  ٌومً  ستةتدرٌبٌة ولمدة  ة( وحد13والذي تمٌز فً تطوٌر الموة العضلٌة تضمن المنهج )

عة الضابطة المجموعة الثانٌة فمد تضمنت المجمو 11/1/3231ولغاٌة  12/2/3231)الاحد والاربعاء( إذ بدأ تنفٌذ المنهج 

 والتً استخدمت المنهج المعد من لبل المدرب.

 الاختبارات البعدٌة  3-6-4

بعد الانتهاء من تنفٌذ المنهج التدرٌبً على عٌنة البحث تم تطبٌك الاختبار البعدي وبطرٌمة مشابهة للاختبار المبلً التً طبمت 

 .33/1/3231-31بتارٌخ والاثنٌن الاحد  ًٌوم مسبما وذلن لمعرفة المستوى الذي توصل ألٌه الرباعٌن وأجري فً

 الوسائل الإحصائٌة 3-7

 ( لاستخراج النتائج ومعالجة المعلومات.spssاستخدم الباحث الحمٌبة الإحصائٌة )

 عرض وتحلٌل ومنالشة النتائج : -4

 وإنجاز رفعة النتر: العضلٌةللموة لمبلً والبعدي( اعرض الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة للاختبارٌن ) 4-1

 (1الجدول )

وإنجاز رفعة النتر بٌن للموة العضلٌة بعدٌة  -ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة الاختبارات البعدٌة 

 المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة

 الاختبار المهارات ت
وحدة 

 المٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 ع + س َ ع + س َ

 الموة المصوى  .1
 1.31 22.24 1.34 23.27 كغم الذراعٌن

 1.24 37.75 2.24 28.26 كغم الرجلٌن

 الموة الممٌزة بالسرعة  .2
 1.56 8.23 1.17 7.31 تكرار الذراعٌن

 1.13 2.32 1.33 5.23 تكرار الرجلٌن

 مطاولة الموة  .3
 2.23 13.37 1.37 7.67 تكرار الذراعٌن

 1.22 15.25 1.42 2.46 تكرار الرجلٌن

 1.32 42.13 1.34 43.52 انجاز رفعة النتر  .4

 عرض وتحلٌل ومنالشة لٌمة )ت( وفرق الاوساط والانحرافات والفروق بٌن متغٌرات البحث :4-2
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 (2الجدول )

 والتجرٌبٌةٌبٌن لٌمة ) ت ( وفرق الاوساط وانحرافات الفروق فً الاختبارات البعدٌة بٌن المجموعة الضابطة 

 الاختبار المهارة ت
وحدة 

 المٌاس
 ع ف س َ ف

نسبة 

 الخطأ
 الدلالة

 الموة المصوى  .1
 معنوي 7.773 7.46 4.87 كغم الذراعٌن

 معنوي 7.777 7.32 7.18 كغم الرجلٌن

 الموة الممٌزة بالسرعة  .2
 معنوي 7.777 7.18 1.82 تكرار الذراعٌن

 معنوي 7.713 7.24 3.78 تكرار الرجلٌن

 مطاولة الموة  .3
 معنوي 7.777 7.23 5.71 تكرار الذراعٌن

 معنوي 7.714 7.42 6.78 تكرار الرجلٌن

 معنوي 7.727 7.23 4.61 انجاز رفعة النتر  .4

 منالشة النتائج: 4-3

( وجود فروق معنوٌة ذات دلالة إحصائٌة فً الاختبارات البعدٌة بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة 3ٌظهر من خلال الجدول )

والضابطة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة، وهذا ٌدل على تطور افراد عٌنة البحث فً الموة العضلٌة وإنجاز رفعة النتر والتً 

ور نتائج إٌجابٌة وأن سبب هذا التطور أو النتائج الجٌدة كان فً المنهج المستخدم استخدمت المنهج التدرٌبً  لد أدت إلى ظه

الذي ركز على الموة العضلٌة المرتبطة بالمطاولة والتغلب على المماومة العالٌة التً ٌواجهها أفراد عٌنة البحث والاستشارة 

بالتحمل لتطوٌر لوة عضلات الذراعٌن والجذع العالٌة للجهاز العضلً العصبً لإنتاج أعلى لدر من الموة الممزوجة 

والرجلٌن إضافة إلى التوافك العصبً العضلً وتطوٌر الصفات البدنٌة الرئٌسٌة والمركبة إلا أن هذا التطور كان ٌمٌل بنسب 

عٌنة تجاه مجموعة عن الأخرى غٌر أن الحصٌلة النهائٌة هً تطور فً المستوى والإنجاز المتحمك من خلال الاختبارات ل

البحث بعد تطبٌمهم لمفردات المنهج التدرٌبً بالأسالٌب الثلاثة المختلفة مما ٌجعل المنهج التدرٌبً باختلاف أسالٌبه كان 

( إنه" عند تدرٌب الموة وملاحظة التحسن الحاصل فً الموة المصوى، ٌمكن إٌعازها إِلى حدوث 283 :8ناجحا، وٌشٌر )

( إلى "إنَّ الحركة 1002للوصول إلِى إمكانٌة إنجازٌة أفضل"، كما أشار )رعد جابر، تغٌرات عصبٌة والتً تساعد العضلات

تموم دائما  على العمل ضد مماومة وعندما تكون العضلة أكثر لوة فأنَّ التأثٌر المعوق الذي تحدثـه الممـاومات المختلفة على 

بما إنّ الموة الممٌزة بالسرعة "تتكون من مكون الموة (، و111: 1السرعـة تمل، ومن ثم ٌزداد الأداء فً الزمن المحدد" )

ومكون السرعـة، فهً ٌمكـن أن تـزداد بزٌـادة مكـون المـوة أو مكون سـرعــة الانمبـاض العضلً، أو زٌـادة كلاهمــا، وعـادة 

التدرٌب على تمرٌنات مطاولة   (، وكذلن فإنَّ استخدام13: 3تكـون أفضـل وسٌلــة لزٌـادتهــا هـو زٌـادة مكــون المــوة". )

الموة لد اثر بشكل فعال على الموة المصوى وهو ما نطمح إلٌه لتنمٌة وتحسٌن الانجاز وٌتفك الباحث مع كل من )محمد رضا، 

( على إنه "ٌجب تمدٌر ألصى وزن مرفوع وتحدٌده من خلال الاختبارات وكذلن التكرارات فً تدرٌب رفع 3228

 (.123: 1مجموعات التكرارات المطلوب أداؤها تموم على أساس النسبة المئوٌة من الوزن المصوي". )الأثمال...إذ ان كل 

زادت ممدرته على الاداء الحركً، وهذا ما ساعد على تطوٌر السرعة الحركٌة  الرباعٌنإذ كلما زادت لوة عضلات ذراعً 

رد الوظٌفٌة وإمكان استخدام هذه المدرات فً الفعالٌة التً للذراعٌن، إذ أن التدرٌب المنظم بوصفه وسٌلة لتنمٌة لدرات الف

 (130: 1ٌختص فٌها الرٌاضً )

 :الاستنتاجات -5

 توصل الباحث إلى :
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أن المنهج التدرٌبً المستخدم كان له تأثٌر إٌجابً فً تطوٌر الموة العضلٌة بمختلف أشكالها )الموة المصوى، الموة الممٌزة -1

بالسرعة، مطاولة الموة(. كما أظهر المنهج فعالٌة كبٌرة فً تحسٌن الموة الممٌزة بالسرعة لكل من الذراعٌن، الجذع، 

 لأخرى. والرجلٌن، متفول ا على المناهج ا

 أسهم المنهج التدرٌبً الممترح بشكل ملحوظ فً تحسٌن الإنجاز فً رفعة النتر. -3

 المصادر: -6

رعد جابر بالر؛ تأثٌر تدرٌب الموة الممٌزة بالسرعة على بعض المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة بكرة السلة، أطروحة  .1

 (1002دكتوراه، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة بغداد، 

(، الإسكندرٌة: منشاة المعارف للنشر، اتجاهات –مفاهٌم  –التدرٌب الرٌاضً )أسس لمً ومحمد جابر برٌمع؛ عصام ح .3

1001) 

 (1080: )بغداد ، مطبعة التعلٌم العالً، الاختبارات والمٌاس والتموٌم فً التربٌة الرٌاضٌةلاسم المندلاوي و آخرون؛  .2

د رضا إبراهٌم؛  .1  (3228، بغداد: مكتب الفضل للطباعة، ٌات وطرائك التدرٌب الرٌاضًالتطبٌك المٌدانً لنظرمُحَمَّ

، الماهرة، مركز الكتاب للنشر، 1: )طموسوعة التدرٌب الرٌاضً التطبٌكمحمد صبحً حسانٌن و احمد كسرى مهانً؛  .2

1008) 

الحكمة للطباعة والنشر، : )جامعة بغداد، دار الأسس النظرٌة والعلمٌة فً رفع الأثمالمنصور جمٌل العنكبً و آخرون؛  .3

1002) 

1. Jaafar, A. M., Reda, S. S. A., & Razzaq, M. A. M. A. (2020). The effect of a 

proposed training approach with weights to develop the characteristic speed of the 

left straight punch for young boxing players. Mustansiriyah Journal of Sports 

131.-(4), 1222 ,Science https://doi.org/10.62540/mjss.2020.02.04.11  

8. , The Olympic Book Of Sport Medicine,  Strength And Power In SportKomi , P,V; 

Black Well Scientific Publication, Germany, 1992) 

 ٌوصً الباحث : -1

اعتماد المنهج التدرٌبً الممترح لتطوٌر أنواع الموة العضلٌة لدى الرباعٌن، إلى جانب استخدامه لتطوٌر الموة  -1

 الممٌزة بالسرعة. 

 رفع الأثمال. رباعًٌحث المدربٌن على تطبٌك هذا المنهج على   -3

 .استخدام المنهج التدرٌبً و توسٌع استخدامه لتطوٌر فئات أخرى من الرٌاضٌٌن  -2
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 (1الملحك )

 نموذج الشدة المستخدمة فً المنهج التدرٌبً

 الملاحظات  الراحة  المجموعات  التكرارات  الشدة  تسلسل الأسابٌع 

 %65-55 الثانً  –الأول 

حتى استنفاذ 

 الجهد 
2-3  

دلٌمة   2-4

حتى 

 الاستشفاء 

 
 %75-65 الرابع  –الثالث 

 % 25-75 السادس  –الخامس 

 %87-25 الثامن  –السابع 

 (2الملحك )

 نموذج لوحدة تدرٌبٌة لتنمٌة الموة المصوى

 المسم الختامً  المسم الرئٌسً  المسم التحضٌري 

 دلائك 12-8مدته من 

هدفه تهٌئة عضلات 

ومفاصل الجسم لتحمل 

العمل الرئٌسً من 

الوحدة التدرٌبٌة، حٌث 

ٌشمل الإحماء تمارٌن 

تمطٌة العضلات بواسطة 

الشفت وذلن بأجراء 

حركات المفز والتبادل 

وتمارٌن التوافك هدفها 

تجهٌز العضلات للعمل 

بشدة عالٌة لتلافً حدوث 

 الإصابات.

 التمارٌن التالٌة:  دلٌمة وٌشمل  12-22مدته من 

 كغم 122تمرٌن نصف دبنً      الوزن  -

 مجموعتٌن  3 مرات  3التكرار 

 ( دلائك 2( دلٌمة والراحة بٌن المجموعتٌن )1الراحة البٌنٌة )

 كغم  32تمرٌن بنج برٌس    الوزن  -

 مجموعتٌن   3 مرات  12التكرار 

 ( دلائك 2ٌن )( دلٌمة والراحة بٌن المجموعت1الراحة البٌنٌة )

 كغم 132سحب الحدٌد من الأرض إلى الصدر  الوزن  -

 مجموعتٌن   3 مرات  2التكرار 

 ( دلائك 2( دلٌمة والراحة بٌن المجموعتٌن )1الراحة البٌنٌة )

 كغم  12تمرٌن خطف الحدٌد من الأرض     الوزن  -

 مجموعتٌن   3 مرات  3التكرار 

 ( دلائك 2( دلٌمة والراحة بٌن المجموعتٌن )1الراحة البٌنٌة )

 كغم  02نتر الحدٌد     الوزن  -

 مجموعتٌن   2 مرات  3التكرار 

 ( دلائك 2( دلٌمة والراحة بٌن المجموعتٌن )1الراحة البٌنٌة )

دلائك  2مدته 

ٌشمل أجراء 

تمارٌن الارتخاء 

والتهدئة وعودة 

عضلات الجسم 

 إلى وضعها

 الطبٌعً 
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 نموذج لوحدة تدرٌبٌة لتنمٌة الموة الممٌزة بالسرعة  

 المسم الختامً  المسم الرئٌسً  المسم التحضٌري 

 دلائك 12-8مدته من 

هدفه تهٌئة عضلات 

ومفاصل الجسم لتحمل 

العمل الرئٌسً من 

الوحدة التدرٌبٌة، حٌث 

ٌشمل الإحماء تمارٌن 

تمطٌة العضلات بواسطة 

وذلن بأجراء  الشفت

حركات المفز والتبادل 

وتمارٌن التوافك هدفها 

تجهٌز العضلات للعمل 

بشدة عالٌة لتلافً حدوث 

 الإصابات.  

 دلٌمة وٌشمل التمارٌن التالٌة:    22مدته من 

 كغم 122تمرٌن نصف دبنً      الوزن  -

 مجموعتٌن  1 مرة   12التكرار 

 ( دلائك 2ٌن المجموعتٌن )( دلٌمة والراحة ب1الراحة البٌنٌة )

 كغم  12تمرٌن بنج برٌس    الوزن  -

 مجموعتٌن   3 مرة  32التكرار 

 ( دلائك 2( دلٌمة والراحة بٌن المجموعتٌن )1الراحة البٌنٌة )

 22تمرٌن تبادل الرجلٌن امام خلف الحدٌد على الكتف     الوزن  -

 كغم 

 مجموعتٌن   3 مرة  22التكرار 

 ( دلائك 2( دلٌمة والراحة بٌن المجموعتٌن )1الراحة البٌنٌة )

 كغم  22تمرٌن خطف الحدٌد من الأرض     الوزن  -

 مجموعتٌن   3 مرة  12التكرار 

 ( دلائك 2( دلٌمة والراحة بٌن المجموعتٌن )1الراحة البٌنٌة )

 كغم  82نتر الحدٌد من مستوى الصدر      الوزن  -

 مجموعتٌن   2 مرات  12التكرار 

 ( دلائك 2( دلٌمة والراحة بٌن المجموعتٌن )1الراحة البٌنٌة )

 2ٌستمر لمدة  

دلائك لأجراء 

تمارٌن 

الاسترخاء 

وأعادة حالة 

 الاستشفاء.  

 نموذج لوحدة تدرٌبٌة لتنمٌة مطاولة الموة 

 المسم الختامً  المسم الرئٌسً  المسم التحضٌري 

 دلائك 12-8مدته من 

هدفه تهٌئة عضلات 

ومفاصل الجسم لتحمل 

العمل الرئٌسً من 

الوحدة التدرٌبٌة، حٌث 

ٌشمل الإحماء تمارٌن 

تمطٌة العضلات بواسطة 

الشفت وذلن بأجراء 

حركات المفز والتبادل 

وتمارٌن التوافك هدفها 

تجهٌز العضلات للعمل 

 دلٌمة وٌشمل التمارٌن التالٌة:   12-22ر لمدة وٌستم

 كغم  12دبنً كامل الوزن       الوزن  -

 مجموعتٌن   3 مرة  12التكرار 

 ( دلائك 1( ثانٌة  والراحة بٌن المجامٌع )02الراحة البٌنٌة )

 كغم  22تمرٌن بنج برٌس    الوزن  -

 مجموعتٌن   3 مرة  22التكرار 

 ( دلائك 2( دلٌمة والراحة بٌن المجموعتٌن )1الراحة البٌنٌة )

 2ٌستمر لمدة  

دلائك لأجراء 

تمارٌن 

الاسترخاء 

وأعادة حالة 

 الاستشفاء التام.  
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بشدة عالٌة لتلافً حدوث 

 الإصابات.  

 كغم  22سحب الحدٌد من الأرض إلى الصدر  الوزن  -

 مجموعتٌن   2 مرة  12التكرار 

 ( دلائك 1( ثانٌة  والراحة بٌن المجامٌع )02الراحة البٌنٌة )

 كغم  32تمرٌن دفع الحدٌد من الصدر إلى الأعلى     الوزن  -

 مجموعتٌن   3 مرة  12كرار الت

 ( دلائك 1( ثانٌة  والراحة بٌن المجموعتٌن )02الراحة البٌنٌة )

 كغم  22ضغط خلفً من وضع الجلوس على المصطبة     الوزن  -

 مجموعتٌن   3 مرة  32التكرار 

 ( دلائك 2( دلٌمة والراحة بٌن المجموعتٌن )1الراحة البٌنٌة )

 

 

 


