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تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة العضلية في تطوير 

 متر للمتقدمين 10000فعالية 

 م.م فراس  موسى عمرا       م.د أحمد حاكم عبد الواحد                       

 مديرية ترعية كرعلاء المقدسة                     مديرية ترعية كرعلاء المقدسة

 
 الملخص: 

احترروى هررةا الةرراب علررى المقدمررة الترري تناولرر  التطررور الكةيررر فرري فعاليررات العرراب القرروى ومنهررا 

 وذات مترررر( والتررري تعرررد مرررن الفعاليرررات الاكثرررر اررررارة و  10000مسرررابقة ركررر  )
 
 وعالميرررا

 
المتعرررة اولمةيرررا

طرررررابع خررررراص بمرررررا تتميرررررز بررررر  مرررررن مقاومرررررة العررررردا  وتحملررررر  ركررررر  المسرررررافات الطويلرررررة .تعرررررد فعاليرررررة 

متررررررر( مررررررن مسررررررابقات ركرررررر  المسررررررافات الطويلررررررة تحترررررراذ الررررررى ترررررردريةات طويلررررررة و مختلفررررررة 10000)

وزمرررن هرررة   الأسرررلوب فررري التررردريب و تررردريب بررراقي عناصرررر والقررردرات الةدنيرررة وذالررر  لطرررو  مسرررافة

الفعاليرررررات. وتضرررررمن  اهرررررداف الةحررررر  هرررررو اعرررررداد  تررررردريةات مقتررررررح لتنميرررررة القررررروة العضرررررلية   فررررري 

متر للمتقدمين و التعرف على ترثرير التردريةات مقتررح لتنميرة القروة العضرلية  10000تطوير فعالية 

 متر للمتقدمين. وتضمن10000في تطوير فعالية 

وير القرروة العضررلية  تررثرير ذو دلالررة إحصررائية فرري فرضرريات الةحرر  للترردريةات  مقترحررة  لتطرر

( متررررررررر   , تنرررررررراو  الةاحرررررررر  فرررررررري هررررررررةا الةرررررررراب النرررررررراني  بعرررررررر  10000تطرررررررروير انجرررررررراز فعاليررررررررة ركرررررررر  )

الموضرررررروعات النظريررررررة المتعلقررررررة بموضرررررروا بحنرررررر  منهررررررا طرررررررق الترررررردريب و القرررررروة العضررررررلية وفعاليررررررة 

تجري ري بثسرلوب المجموعرة الواحردة متر  ، وتضمن  الةاب النالر  اعتمرد الةاحر  المرن   ال10000

ذ  الاختةررارين القةلرري والةعررد  بمررا يمناسررب  و طةيعررة الةحرر  وتكررون العينررة مررن ) اربررع عرردائين( 

( .وتضرمن  الةراب 2021_2020المتقدمين للمسافات الطويلة في ناد  الجيش الرياضر ي للموسرم )

ا بعررد إجررررا  التجربرررة الميدانيرررة الرابررع عرررر  وتحليرررل النتررائ  التررري توصرررل إليهرررا الةاحرر  ررررم ناقشررره

وتضررمن  الةررراب الخرررامس الرررى بعررر  الاسرررتنتاجات المهمرررة حيررر  ارةمررر  التررردريةات القررروة العضرررلية   
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الررررة  نفررررة علررررى عينررررة الةحرررر  ، أن الترررردريةات علررررى وفررررق الأدا  الترررري اسررررتخدم  ضررررمن ترررردريةات 

. و تطروير القروة العضرلية  ( متر10000القوة العضلية لها فاعلية في تطوير الانجاز فعالية رك  )

مترررر( . وتضرررمن  الاسرررتنتاجات يجرررب  10000للرررةراعين والررررجلين  أدى إلرررى تحسرررين انجررراز ركررر  )

اسررررررتعما  منررررررا   ترررررردريب القرررررروة العضررررررلية المتعررررررددة الجوانررررررب والطويلررررررة الامررررررد المخططررررررة جيرررررردا 

فات الطويلرة وكةأل  يجب استعما  التدريةات  القوة العضلية العامة والشاملة في تدريب مسا

 .لان استعما  هة  التدريةات تؤد  الى تحسين الانجاز الرياض ي 

 متر. 10000برنامج تدريبي , القوة العضلية , فعالية  الكلمات المفتاحية:
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Impact of a proposed training program for 
the development of muscle strength in the 
development of a 10,000-meter event for 

applicants 
.Dr. Ahmed Governor Abdul Wahid 

M.M. Firas Musa Omran 
Directorate of The Holy Education of Karbala, 

Abstracts: 
This section contained the introduction that dealt with the great 

development in athletics events, including the running competition (10,000 
meters), which is one of the most exciting and fun events Olympic and 
world and has a special character characterized by its resistance to hostility 
and endure running long distances. The objectives of the research included 
preparing a proposed exercise for the development of muscle strength in the 
development of the 10,000-meter event for applicants and identifying the 
impact of the exercises proposed for the development of muscle strength in 
the development of the effectiveness of 10,000 meters for applicants. The 
research hypotheses for the training sought to develop muscle strength 
included a statistically significant effect in the development of the 
achievement of the effectiveness of running (10,000) meters, the researcher 
addressed in this second section some theoretical topics related to the subject 
of his research, including methods of training and muscle strength and 
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effectiveness of 10000 meters, and guaranteed by the third section adopted 
the experimental method of the group method of one group with tribal and 
dimensional tests in proportion to the nature of the research and the sample 
of (four runners) advanced long distances in the Army Sports Club for the 
season (2020_2022). 

It included the fourth part presentation and analysis of the researcher's 
findings and then discussed them after conducting the field experiment and 
included in part 5 to some important conclusions where the exercises 
proved the muscle strength carried out on the sample of research, that the 
exercises according to performance used within the exercises of muscle 
strength are effective in the development of the achievement effectiveness 
running (10,000) meters. The development of the muscle strength of the 
arms and legs has led to an improved running achievement (10,000 meters). 

 The conclusions included the use of the methods of training of multi-
faceted and long-term well-planned muscle strength and, as such, general 
and comprehensive muscle strength training should be used in the training 
of long distances, because the use of these exercises improves athletic 
achievement. 

Keywords: training program, muscular strength, 10,000 meters 
effectiveness. 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 2022 / 41العــدد :  218

 

 :التعريف بالبحث -1

 :مقدمة البحث وأهميته 1-1

اريس فرررري مجتمعررررات بدائيررررة كرررران الةقررررا  فيهررررا عرررراش الانسرررران فرررري عصررررور فرررري عصررررور مررررا قةررررل الترررر

للأقررررروى وكانررررر  حياتررررر  مرتةطرررررة بقدراتررررر  علرررررى الررررررك  ل حصرررررو  علرررررى صررررريد لغةائررررر  ونرررررةا  عائلرررررة 

ومرتةطة كةأل  بمهارات  في الوررب لتخطري الموانرع والحرواجز الطةيعيرة التري تعترر  طريقرة الصريد 

در ارتقى الانريق القردما  بهرة  المهرارات و . وقتو مرتةطة ايضا بقدرات  في الرمي لاقتناص الحيوانا

طورهررا ووضررعوا لهررا الررنظم والقرروانين الترري تحكررم منافسرراتها وكانرر  مسررابقات الميرردان والمضررمار هرري 

القرردما   ن بالأعيرراد الاولمةيررة. ولررم يعرررف اليونررانيو   الاسرراس الراسرر   الترري اقررام لهررا الانريررق مررا سررمو 

نمرررررا كررررران المضرررررمار كررررران بشررررركل  عةرررررارة عرررررن قطعرررررة ار  مضرررررمار الجرررررر  بشررررركلة الةيضرررررو  الحرررررالي وا

مسررررررررطحة يجاورهررررررررا تررررررررل لجلرررررررروس المتفرررررررررجين وكررررررررإنو يقيسررررررررون المسررررررررافات بثقرررررررردامهم و او  مسررررررررافة 

متررررر امررررا سررررةاقات المسررررافات الطويلررررة فتختلررررف 183 بقرررردم يونرررراني ا  مررررا يقررررار 600اسررررتخدم  هرررري 

 باختلاف عدد مرات الةهاب والاياب.

ت الطويلة عند الانريرق وسريلة  للمراسرل ولريس للتنرافس لرةا كران وكةأل  كان يعتبر المسافا

ين  ومررررن بررررريكلفررررون سرررراعيا يمشرررر ي ويرررررك  مررررن مدينررررة الرررررى اخرررررى لنقررررل الرسررررائل والاخةررررار وانطررررلاق 

الاكثرررر  مرررن الفعاليرررات تعررردمتررر والتررري  10000، مسرررابقة ركررر   الطويلرررةركررر  المسرررافات  مسررابقات

 وذا والمتعرررررة اررررررارة
 
 وعالميرررررا

 
ركررررر    العررررردا  وتحملررررر مقاومرررررةت طرررررابع خررررراص بمرررررا تتميرررررز بررررر  مرررررن اولمةيرررررا

  تعتمررررررد علررررررى نظررررررام الأوكسررررررجينمتر(10000المسررررررافات الطويلررررررة اذ ان فعاليررررررة ركرررررر )
 
  لطررررررو   نظرررررررا

ترررررردريةات القرررررروة العضررررررلية فرررررري تطرررررروير فعاليررررررة ركرررررر   مسررررررافوها, وتكمررررررن اهميررررررة الةحرررررر  فرررررري اعتمرررررراد

 الفتر  . طريقةوباعتماد ( 10000)

 مشكلة البحث :

يؤكررررررد العلمررررررا  بررررررثن القرررررروة العضررررررلية تحقررررررق وصررررررو  الرياضرررررر ي الررررررى أعلررررررى درجررررررة فرررررري الةطررررررولات 

الرياضية . كما انها تؤرر بدرجة كةيرة علرى تنميرة الصرفات الةدنيرة الاخررى وخاصرة بالنسرةة لشركل 
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الفعاليرررررررات الرياضرررررررية التررررررري يررررررررتة  فيهرررررررا اسرررررررتخدام الفعاليرررررررات والالعررررررراب الرياضرررررررية بهررررررردف القررررررروة 

 العضلية  .

التحمرل الهروائي )الأوكسرجين الوسر  الرياضر ي إن رفرع  بعر  المردربين فري المعروف لدىو من 

وفرررري حينرررة كرررةأل  نجرررد بعرررر   (  يرررود  الرررى تطررروير الانجررراز دون الاعتمرررراد علرررى بررراقي القررردرة المهمرررة .

المرردربين يركررزون فررري ترردريةاتهم فقرر  علرررى الجانررب التحمرررل الهوائيررة و ترررك بعررر  القرردرات الةدنيرررة 

همررررة فرررري تحقيررررق الانجرررراز ومنهررررا  القرررروة العضررررلية الترررري تعتبررررر مررررن القرررردرات الاساسررررية فرررري مسرررراعدة الم

العرردا  فرري المقاومررة لطررو  فرتررة ممكررن دون الهةرروط فرري المسررتوى وظهررور التعررب وكررةأل  يررود  علررى 

 .تقدم الرياض ي في الانجاز مستقةلا  

الدراسرررة مرررن خرررلا  وضرررع ترررثرير  هرررة   لا جررررا ينمرررن هرررةا المةررردأ تةلرررورت المشررركلة لررردى الةررراحن

خرررررلا  مرحلرررررة مترررررر للمتقررررردمين 10000فررررري تطررررروير فعاليرررررة   العضرررررلية القررررروة مقتررررررح لتنميرررررة تررررردريةات

الاعررررررداد الخرررررراص كمسررررررراهمة يمكررررررن وضرررررررعها تحرررررر  ايررررررد  المررررررردربين والعرررررراملين فررررررري مجررررررا  التررررررردريب 

ة فرررررري ترررررردريب كافررررررة القرررررردرات الةدنيرررررراسررررررتخدام و  تاررررررجيع المرررررردربين لاسررررررتغلا  الرياضرررررر ي اضررررررافة الررررررى

 .العدائين 

 :اهداف البحث

 : يهدف الباحث من خلال بحثه الى

 .متر للمتقدمين10000في تطوير فعالية   العضلية  القوةمقترح لتنمية  تدريةاتاعداد   .1

متررررررر 10000فرررررري تطرررررروير فعاليررررررة   العضررررررلية القرررررروةالتعرررررررف علررررررى تررررررثرير الترررررردريةات مقترررررررح لتنميررررررة  .2

 .للمتقدمين

 :فروض البحث  

يةات  مقترحرررة  لتطررروير القررروة العضرررلية  تررررثرير ذو دلالرررة إحصرررائية فررري تطررروير انجررراز فعاليررررة للتررردر  .1

 ( متر  10000رك  )

 هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختةارات القةلية والةعدية لعينة الةح . .2
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 منهج البحث المستخدم : 3-1

ةيعررة المشرركلة المررراد حلهررا إذ تررم اسررتخدام المررن   التجري رري , وبتصررميم )المجموعررة( لملائمترر  ط

ريعد المن   التجري ي اقرب منا   الةحوث لحل المشركلات بالطريقرة العلميرة فهرو محاولرة للرتحكم 

فرري المتغيرررات والعوامررل الأساسررية جميعهررا باسررتثنا  متغيررر , إذ يقرروم الةاحرر  بتغييررر  بهرردف تحديررد 

 وقياس تثرير  العل ير  .

 عينة البحث : 3-2

مررن  عينررة الةحرر  بشرركل عمررد  حيرر  تضررمن  اربعررة عرردائين مررن إبطررا  العررراق تررم اختيررار   

 فررري كشررروفات  الاتحررراد    فررري  ركررر  المسرررافات الطويلرررة نررراد  الجررريش الرياضررر ي 
 
و  المسرررجلين رسرررميا

( و اسررتعمل الةاحرر  تصررميم 2021-2020العراقرري  المركررز   لألعرراب  القرروى  للموسررمين  الأخيرررين )

 .تجريبية ( ذات الاختةارين القةلي والةعد المجموعة الواحدة ) ال

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3

 .الةيانات استمارة تسجيل - أ

 ( 4ساعة توقي  الكترونية عدد ) - ب

 .العاب القوى ملعب  - ت

  (hp)حاسةة الكترونية نوا  - ث

 شري  قياس - ج

 قاعة حديد  - ح

 :إجراءات البحث الميدانية 4ـ  3

 :الاختبارات البدنية3-4-1

 م( 10000اختبار ركض ) :3-4-1-1

 م(.10000قياس انجاز عدائي رك  ) الهدف من الاختبار :

 الأدوات المستخدمة :

 مسدس إطلاق 
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   ساعة توقي 

 :طريقة الأداء 

م( .  وعنررررردما يسرررررمع كلمرررررة علرررررى الخررررر  مرررررن قةرررررل 10000يقرررررف العررررردا   خلرررررف خررررر  بدايرررررة  )

  و يكررون فرري المطلررق  يقررف  العرردا   و ينبرر   وهررو فرري  وضررع  مرريلان الجررةا 
 
إلررى الإمررام و الأسررفل قلرريلا

جمرريعهم بررالرك  علررى  العررداؤونقمررة الوهيررؤ للانطررلاق و عنرردما  يطلررق المطلررق طلقررة  الةدايررة يةرردأ 

 للتكتيررر   الررة   يمسرررابق  فيرر   كرررل   (25)م( ارنرررا 400مضررمار الملعررب  الةرررال  مسررافت   )
 
مترررو طةقررا

 ية بثقل زمن ممكن.عدا  و الة  يهدف  إلى الوصو   إلى خ  النها

 -التسجيل:

%( 1م( لأقررررب )10000يرررتم حسررراب الرررزمن الرررة  أسرررتغرق  كرررل عررردا  خرررلا  قطعررر  مسرررافة )

 من النانية

 قياس القوة العضلية للذراعين : 3-4-1-2

 الأدوات المستخدمة :

 مسطةة حديد 

  اوزان 

 :طريقة الأداء 

 . لرفع الوزن  و يكون في قمة الوهيؤ يجلس العدا  على مسطةة 

 -التسجيل:

 محولات لكل وزن اذا لم يستطيع العدا  رفع   3الوزن المرفوا  ويعطي  يتم حساب 

 القوه العضلية للرجلين:: قياس  3-4-1-3

 الأدوات المستخدمة :

 مجا  القفز 

  شري  قياس 
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  :طريقة الأداء

 يةدا القفز  .  وعندما يسمع كلمة ا القفز المحدديقف العدا   خلف خط 

 مسافة الابعد ويعطي رلاث محمولة وتسجل ابعد مسافة للعدا   يتم حساب 

 التجربة الاستطلاعية: 3-5

 للةاحرررررررررر  للوقررررررررروف بنفسرررررررررر  علرررررررررى السررررررررررلةيات  
 
 عمليرررررررررا

 
تعرررررررررد التجربررررررررررة الاسرررررررررتطلاعية ر ترررررررررردريةا

 والإيجابيات التي تقابل  في أرنا  الاختةار لتفادي  مستقةلا .

 أفراد عينة الةح    ائين ()عد قام بإجرا  التجربة الاستطلاعية على 

 :الاختبارات القبلية  3-6

 ولمدة يومين  2020د9د2على عينة الةح  بتاريس  القةلية تم أجرا  الاختةارات والقياسات

  الايوم الاو  اختةار القوة العضلية للرجلين و الةراعين 

   متر  10000يوم الناني اختةار الانجاز رك . 

 :التجربة الرئيسية   3-7

 وحدة تدريبية ( 36وبعدد )( اشهر 3)تمر التدريب لمدة يس .1

 (.1:3( وتموذ الحمل الشهر  )1:3يكون التموذ في الحمل التدري ي الاسةو ي بنسةة ) .2

( وحررررردات تدريبيرررررة فررررري الأيرررررام 3فررررري الأسرررررةوا ) القررررروة العضرررررليةيكرررررون عررررردد الوحررررردات التدريبيرررررة  .3

 )السب ، الارنين، الأربعا (.

 في فترة الإعداد الخاص وفترة ما قةل المنافسات،  لقوة العضليةالتدريةات اتم تطةيق  .4

قد استخدم الةراحنين فري إعرداد تمرينرات القروة العضرلية الخاصرة التردريب الفترر   المرنخف   .5

 الشدة .

أخررررة  بنظررررر الاعتةررررار الترررردرذ بحمررررل الترررردريب فرررري أرنررررا  الررررتحكم بعرررردد التكرررررارات وشرررردتها ومرررردة  .6

 جموعات. الراحة بين التكرارات والم

 :الاختبارات البعدية  3-8

 و المسلسل للاختةار القةلي  الاختةارات وبنفس الظروف نتم اجرا  الاختةارات الةعدية ليومي
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)فيررررررجين( (V20) (SPSS)ترررررم اسرررررتخدام نظرررررام الحقيةرررررة الإحصرررررائية  :الوســـــائل الاحصـــــائية 3-9

عيررررار  ، والوسرررري  ، ومعامررررل لاسررررتخراذ قرررريم النسررررةة المئويررررة، والوسرررر  الحسررررابي ، والانحررررراف الم

 .الإلتوا ، واختةار )ت( للعينات المترابطة ، واختةار )ت( للعينات نير المترابطة

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -4

تضررررررمن هررررررةا الةرررررراب عررررررر  نتررررررائ  كررررررل مررررررن الاختةررررررارات القةليررررررة والةعديررررررة لمجموعررررررة الةحرررررر  

ة الفرررررق والموازنررررة بينهمررررا وصررررولا إلررررى النتررررائ  وتحليلهررررا , ووضررررع  النتررررائ  فرررري جررررداو  تسررررهل ملاحظرررر

 النهائية رم مناقشوها للوصو  إلى تحقيق أهداف الةح  وفروض  . 

تجريبيـــة فـــي الاختبـــارات عـــرض نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة للمجموعـــة ال 4-1

 البدنية:

القبلي  والانحرافات المعيارية في نتائج الاختبارين ةالحسابي الأوساط (1)جدول ال

 والبعدي في الاختبارات البدنية للمجموعة التجريبية.

 
وحدة  الاختبارات

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س  

 الوثب العمودي من الثبات

 )القوة الانفجارية( للرجلين

 .06245 2.6650 ,03862 2.5525 المتر

 3.30404 70.2400 2.88675 62.5000 كغم بنج امامي للذراعين

 .58435 30.7200 .65579 32.560 الثانية الانجاز

فررررررررررري اختةررررررررررررار القرررررررررررروة الانفجاريرررررررررررة للرررررررررررررجلين  بلغرررررررررررر  قيمررررررررررررة الوسررررررررررر  الحسررررررررررررابي فرررررررررررري الاختةررررررررررررار  

 (2.5525القةلي)

( ، في حين بلغ  قيمرة الوسر  الحسرابي للاختةرار الةعرد  لرنفس ,03862وبانحراف معيار  )

 ( ..06245يار  )( وبانحراف مع2.6650الاختةار )

( 62.5000وفررري الةرررن  الامرررامي للرررةراعين  بلغررر  قيمرررة الوسررر  الحسرررابي فررري الاختةرررار القةلررري ) 

( وبلررررررر  قيمررررررررة الوسرررررررر  الحسرررررررابي للاختةررررررررار الةعرررررررد  لررررررررنفس الاختةررررررررار 2.88675وانحرررررررراف معيررررررررار  )

 (.3.30404( وبانحراف معيار  )70.2400)
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( 32.560  الحسرررررابي للاختةرررررار القةلررررري )( مترررررر كانررررر  قيمرررررة الوسررررر10000وفررررري الانجررررراز ركررررر  )

( وانحررراف 30.7200.( وكانرر  قيمررة الوسرر  الحسررابي للاختةررار الةعررد  )65579وانحررراف معيررار  )

 .( . 58435معيار  )

( المحسوبة للمقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي  tيبين قيمة )  (2الجدول )

 .للمجموعة البحث

قيمة ت  ع ف ف   وحدة القياس المتغيرات

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية *

 النتيجة

 الوثب العمودي من الثبات

 للرجلين

 معنوي 006. 7.028- 01601. 11250.- المتر

اختبار بمنج امامي 

 للذراعين

 معنوي 005. 7.519- 1.03078 7.7500- كغم

 معنوي 009. 6.152 29908. 1.84000 الثانية/دقيقة الانجاز

بــــار القفــــز مــــن الثبــــات للــــرجلين )القــــوة العضــــلية( و بــــنج الامــــامي مناقشــــة اخت 4-1-1

 للذراعين للمجوعة التجريبية:   

(فررررري 7.028-المحسررررروبة كانررررر  لاختةرررررار القررررروة الانفجاريرررررة ) t( أن قيمرررررة 1يت رررر  مرررررن الجررررردو   )

( 5(  وكررةأل  يت رر  مررن الجرردو   )006.حررين بلغرر  المعنويررة الحقيقيررة لاختةررار القرروة الانفجاريررة )

( فررررررري حرررررررين بلغررررررر  المعنويرررررررة 7.519-المحسررررررروبة كانررررررر  لاختةرررررررار برررررررن  الامرررررررامي للرررررررةراعين  ) tأن قيمرررررررة 

( لرررررررةا فهنررررررراك فرررررررروق معنويرررررررة برررررررين الاختةرررررررارين القةلررررررري 005.الحقيقيرررررررة لاختةرررررررار القررررررروة الانفجاريرررررررة )

مرن  والةعد  فري متغيرر القروة الانفجاريرة للررجلين  والرةراعين ولصرال  الاختةرار الةعرد   وعلرى الررنم

يقومررران برررثدا  جميرررع المهرررارات الرياضرررية , وان  نحقيقرررة ان عضرررلات الررررجلين والرررةراعين همرررا اللرررةا

الفكرررررة مررررن ممارسررررة تمررررارين القرررروة هرررري لتنميررررة قرررروة الجهرررراز العضررررلي والررررة  يتكررررون مررررن العضررررلات 

لتردريةات  والاربطة والاوتار والعظام تجعلنا قادرين على ا  حركة وادا  ا  لعةة او فعاليرة  .إذ أن ا

التررري اسرررتخدموها الةررراحنين والتمرررارين التررري ركرررزت عليهرررا فررري تررردريةات المجموعرررة الةحررر   قرررد أرررررت فررري 

تطرروير المجرراميع العضررلية العاملررة فرري حركررات المررد والن رري علررى المفاصررل ذات العلاقررة بهررة  الحركررات 

  أقصررر ى قررروة بمرررا بحيرر  يمكرررن أن يرررؤرر ذلررر  فررري إقرررلا  زم ررري الانقةررا  المركرررز  واللامركرررز  مرررع برررة
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يضررررمن ذلرررر  زيررررادة فرررري قرررروة الرررردفع ارنررررا  الرررررك   ، والررررة  يعبررررر عررررن قابليررررة الفرررررد علررررى بررررة  أعلررررى 

معدلات القروة الانفجاريرة ، وكرةل  أدى إلرى زيرادة القروة العضرلية الانفجاريرة والاسرتجابة السرريعة 

تررردريتي ، وهرررةا يع ررري لإنتررراذ قررردرة عضرررلية علرررى وفرررق نررروا المقاومرررة المسرررتخدمة والارتقرررا  بهرررا بشررركل 

زيرررررادة طاقوهرررررا الحركيرررررة والتررررري انعكسررررر  علرررررى زيرررررادة مسرررررافة الررررررك  ، إذ يررررررى بعررررر  الةررررراحنين إن 

الأليرررراف العضررررلية لررررديها القرررردرة علررررى أنترررراذ قرررروة كةيرررررة علررررى وفررررق نرررروا المقاومررررة الترررري تجابههررررا تلرررر  

 
 
لرررةل  قررردرتها علررررى  الأليررراف ، وبرررةل  فررران عررردد الوحرررردات الحركيرررة العاملرررة سرررتزداد ، وتررررزداد تةعرررا

 أنتاذ الطاقة الحركية .

إذ كلما كان هناك زيادة القوة )المقاومة التي تجابهها العضلات( أدى ذلر  إلرى زيرادة فري تجنيرد 

الوحرررردات الحركيررررة المشرررراركة فرررري العمررررل العضررررلي وهررررةا مررررا يؤكررررد  )ريسرررران خرررررية ( رترررررتة  القرررروة 

كيرة المشراركة فري هرةا الانقةرا  وترزداد قردرة الناتجة من الانقةا  العضلي بمقردار الوحردات الحر 

الجهاز العص ي على تجنيد عدد اكبر من الوحردات الحركيرة المشراركة فري الانقةرا  العضرلي نميجرة 

ترررردريب القرررروة وبررررةل  تزيررررد القرررروة العضررررلية الناتجررررةر. ، لررررةا عمرررردت الةرررراحنين إلررررى أعررررداد ترررردريةات 

 نجاز .القوة الخاصة لتطوير هة  القدرة  إلى جانب الا 

 متر (:1000مناقشة نتائج اختبار الانجاز ركض ) 4-1-4

( وتحليرررل بياناترر ، قرررد أظهررررت النترررائ  قررريم معنويرررة فررري 2يت رر  لنرررا فررري  أرنرررا  عرررر  الجررردو  )

متر( لدى مجموعة الةح   وان الفرروق المعنويرة لقريم النترائ  بعرد معالجوهرا 10000انجاز فعالية )

ة منطقيرررة لررر ، إذ تركرررز العمرررل فررري التنفيرررة علرررى وفرررق الأسرررس إحصرررائيا( التطرررور الحاصرررل هرررو نميجررر

العلمية ال حيحة، إن القوة العضلية يمكن أن تحقق وصو  الرياض ي إلى أعلى مسرتوى كمرا أنهرا 

أن الرياضر ي الجيرد  )تؤرر بدرجة كةيرة على تنمية بع  الصفات الةدنية الأخرى وهناك من يقو  

إن جميررع حركررات الإنسرران عةررارة عررن توافررق  (نيررة عاليررة بررالقوة العضررلية يمكنرر  تسررجيل قرردرة بد

بررين وظررائف الجهررراز العصرر ي المركرررز  والأجهررزة المحيطررة برررالأجزا  الحركيررة ل جهررراز العضررلي ، فةررردون 

القوة العضلية لا يمكن أدا  أ  حركة جسمية ، وبفضلها يتحرك الجسم وتعررف القروة العضرلية 

، لقررد  (فري التغلرب علرى مقاومرة أو عردة مقاومرات خارجيرة  إمكانيرة العضرلة أو المجراميع العضرلية )
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اعتبرت القروة العنصرر الأسراس المرؤرر فري مسرتوى الصرفات الةدنيرة والقابليرة الجسرمية ، حير  أنهرا 

 تشارك في مختلف الألعاب الرياضية بصورة منفردة أو مركةة سوا  كان  أهميوها قليلة أو كةيرة .

يع ررري تطررروير قررروة جميرررع عضرررلات الرياضررر ي بغررر  النظرررر عرررن إن الهررردف العرررام لتررردريب القررروة 

 .اختصاص  في لعةة ما

ر ترررزداد اهميرررة القررروة العضرررلية للانجررراز الرياضررر ي بمقررردار المقاومرررة التررري يجرررب التصرررد  لهرررا او 

التغلرررب عليهرررا فررري المةررراراة او لفعاليرررة . وترررنعكس القررروة العضرررلية علرررى الانجررراز بشررركل مختلرررف وذلررر  

 بمتطلةات ك
 
 ل نوا من الرياضة .  ارتةاطا

تركررررزت ترررردريةات القرررروة الترررري عملرررر  علررررى تطرررروير كررررل المتغيرررررات )القرررروة العضررررلية للرررررجلين و   

)محمررد رضررا و مهررد   يتفررق بنتررائ  هررةا المتغيررر مررع مررا ذهررب إليرر  و الررةراعين( ذات العلاقررة بالإنجرراز 

علررى ادا  أ  حركررة  او  تمررارين القرروة  تن رري الجهرراز العضررلي  ويجعررل الرياضرر ي قررادرين بررثن  كرراظم (

والقرروة  التحمررلوان الارتةرراط بررين  والقرروةالتحمررل متررر تجتمررع فيرر   10000سررةاق لعةررة او فعاليررة و 

القرروة هرري الواقررع  دتعرر إذ التحمررللابررد أن يكررون ارتةرراط طرررد  وان يكررون هنرراك تكامررل بررين القرروة و 

اقرل زمرن كلمرا أمكرن التغلرب علرى  ي المظهر الحركي وكلما زادت القوة وكان بةلها فريالتحمل الحركي و 

تحمرررل الررررك  لطرررو  مسرررافة  ,ومرررا بعررردها وان ترررثرير التررردريةات المسرررتخدمة فرررادة مرررن المقاومرررة والإ 

كان وا حا في تحسين قوة العضلات العاملرة فري الررجلين والرةراعين والرة  أدى بردور  إلرى تحسرين 

زيررررادة قرررروة العضرررلات فرررري أرنررررا   معرررد  تحمررررل الرررررك   إذ أشرررار عرررردد مررررن الةررراحنين إلررررى ر انرررر  يمكرررن

 استخدام أساليب تدريبية خاصة وهة  تع ي زيادة في مقادير القوة لهة  العضلات ر 

( ر إلررى إن تنميررة القروة فرري عضررلات الرررجلين ترؤد  إلررى سرررعة حركوهررا أرنررا  Stamperكمرا ذكررر )

تتحركرران بسرررعة  الرررك  والحركررة، وان زيررادة القرروة فرري الجررز  الأعلررى مررن الجسررم تجعررل الررةراعين

 ويؤد  ذل  إلى زيادة سرعة الرك  والسرعة الحركيةر  

فرري الاختةرار الةعرد  كانرر  بفعرل تحسررين  وإيجابيهراوفري هرةا الاختةررار نجرد ان النترائ  المتحققررة 

القرروة العضررلية فرري الترردريب وهرري تمررارين  الطرررق التدريبيررةلعينررة الةحرر  مررن خررلا   العضررليةالقرروة 

الةدنيرررة وبالترررالي فررران المحصرررلة النرررواحي والتررري سررراعدت علرررى تحسرررين  رار  باسرررتخدام اسرررلوب التكررر

على زيادة قروة الردفع  القوة العضليةم. اذ ساعدت تنمية 10000النهائية تحسين الانجاز في رك  
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فررري كرررل خطررروة ارنرررا  الررررك  مرررن خرررلا  زيرررادة القررروة المسرررلطة علرررى الار  مرررن قةرررل الجسرررم ومؤشرررر 

الررى اطررو  فترررة ممكنررة وبالتررالي نجررد  القصرروى  بررالأدا  ة علررى الاسررتمرار القرردر  ىالتعررب والررة  د  علرر

التري تصرب  دقيقرة 30والة  اسرتمر لمردة  الانجاز  انخفا  مؤشر التعب النات  من الادا  في اختةار 

 . في تحسن الاختةارات الةعدية

 :الاسنتنتاجات والتوصيات-5

 :الاستنتاجات 5-1

تررري اسرررتخدم  ضرررمن تررردريةات القررروة العضرررلية لهرررا فاعليرررة فررري أن التررردريةات علرررى وفرررق الأدا  ال .1

 ( متر10000تطوير الانجاز فعالية رك  )

 العضرلية  فري اختةرار القروةلعينة الةحر  ظهرت فروق معنوية بين الاختةارات القةلية والةعدية  .2

 ولصال  الاختةارات الةعدية

 متر(  10000جاز رك  )أدى إلى تحسين ان العضلية  للةراعين والرجلين  تطوير القوة .3

إن الشرردة التدريبيررة المتدرجررة المسررتخدمة فرري المنهرراذ الترردري ي ذات تررثرر وا رر  علررى افررراد ع نرر   .4

 . الإنجازالةح  واررت على زياد   فاعلية التدريب وتطور المستوى 

 :التوصيات 5-2

خططررررة يجررررب اسررررتعما  منررررا   ترررردريب القرررروة العضررررلية المتعررررددة الجوانررررب والطويلررررة الامررررد الم .1

 جيدا

يجرب اسررتعما  منررا   ترردريب القرروة الترري تهرتم بتقويررة جميررع عضررلات الجسررم بشرركل ممسرراو   .2

 خصوصا تقوية عضلات الةراعين والرجلين 

يجررب اسررتعما  الترردريةات  القرروة العضررلية العامررة والشرراملة فرري ترردريب مسررافات الطويلررة لان  .3

 ي استعما  هة  التدريةات تؤد  الى تحسين الانجاز الرياض 

يجيب المدربين العاملين في تدريب جميع الالعاب والفعاليات الرياضرية الاهتمرام بمنميرة القروة  .4

 العامة بصورة جيد  جدا خصوصا خلا  المراحل العمرية .
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العمررل علررى إجرررا  اختةرررارات دوريررة  للقرروة العضررلية  وتحليرررل المسررتوى الةرردني  للعرردائين قةرررل  .5

م التعررررف مرررن خلالررر  علرررى نقررراط القررروة والضرررعف فررري المرررن   برررد  المرررن   التررردري ي وخلالررر  إذ يرررت

 التدري ي وإيجاد المعالجات بشثن  .

 المصادر العربية و الانكليزية :

 المصادر العربية :

قاسرررم حسرررن حسررررين ، وآخررررون: الأسرررس التدريبيررررة لفعاليرررات العررراب القرررروى ,  بغرررداد، مطررررابع  .1

 1990التعليم العالي، 

الترررررردريب الرياضررررر ي , الموصررررررل ، دار الكترررررب للطةاعررررررة والنشررررررر ، قاسرررررم حسررررررن حسرررررين : قواعررررررد  .2

1988 

محمررد رضرررا ابرررراهيم , د مهرررد  كررراظم علررري : اسررس التررردريب الرياضررر ي للأعمرررار المختلفرررة  بغرررداد  .3

 2013الطةعة الاولى سنة 

، تخطري  وتصرميم الموسرم  الأرقرا التردريب ، تردريب  :عةد العزيز احمد وناريمان محمد علي  .4

 ،1996القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،   ,التدري ي 

نررررور  إبررررراهيم الشرررروك و رافررررع صررررال  الكةيسرررر ي : دليررررل الةاحرررر   لكتابررررة الأبحرررراث فرررري التربيررررة  - .5

 ،2004الرياضية , بغداد , 

صررررررري  عةررررررد الكررررررريم الفضررررررلي : تررررررثرير ترررررردريةات المقاومررررررة المتغيرررررررة فرررررري تحسررررررين الشررررررغل والقرررررردرة  .6

 ،. 2003،  1، العدد  12لد لعضلات الرجلين , بح  منشور، المج

دار الوفررررا   ,1منظررررور علررررم الحركررررة للةررررد  فرررري سررررةاقات العرررردو ، ط :  خالررررد عةررررد الحميررررد شررررافع .7

 ، 2005لدنيا الطةاعة والنشر  

ريسرررران خررررررية  مجيررررد و علررررري تركرررري صرررررال  : نظريرررررات ترررردريب القررررروة , بغررررداد , مطةعرررررة التعلررررريم  .8

 1988العالي , 

 2002ات تدريب القوة : )بغداد ،ريسان خرية  و علي تركي ت نظري .9

10. Stampe, B. Developing Sprinter, Athletic Gourna, 6, (6), p55 , 1983 .    



 

 

 

 2022 / 41العــدد :  229

 

 ( تدريبات القوة العضلية الخاصة المستخدمة بالبحث1ملحق )

 الأسبوع الأول 

عدد  الشدة اسم التمرين اليوم ت

 المجاميع 

عدد 

 التكرارات 

الراحة بين 

 قةبالدقي المجاميع

الراحة بين 

 التكرار

 ضغط الرجلين .  السبت 1

  بنج بريس 

  بطن سكين 

  رفع الجذع للأعلى من وضعع

 الانبطاح على الصدر 

  ربع دبني 

  شناو 

  كولف 

  سحب عقلة 

 سحب امامي خلفي 

   دفع ماكنة 

 %65الى62
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(6-8) 

10 

15 

 

15 

10-12 

10 

10-12 

10 

10 

8 

 د2

 

 

 

 د2

 

 ثانية 30 – 20

 ضغط الرجلين .  الاثنين 2

  بنج بريس 

  بطن سكين 

  رفع الجذع للاعلى من وضعع

 الانبطاح على الصدر 

  ربع دبني 

  شناو 

  كولف 

  سحب عقلة 

 سحب امامي خلفي 

   دفع ماكنة 
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(6-8) 

10 

15 

 

15 
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 د2

 

 

 

 د2

 

 

 

 

 

 ثانية 30 – 20

 

 

 

 

 ثانية 30 – 20

 ضغط الرجلين .  الاربعاء 3

  بنج بريس 

  بطن سكين 

  رفع الجذع للاعلى من وضعع

 الانبطاح على الصدر 

  ربع دبني 

  شناو 

  كولف 

  سحب عقلة 

 سحب امامي خلفي 

 دفع ماكنة   

الى  68

70% 
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 ثانية  30 – 20

 

 

 

  
 


