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Abstract: 

The research problem revolved around the possibility of achieving high 

performance figures. Here lies the great importance of using modern 

scientific methods and means in training, in order to develop the players' 

abilities and elevate them to the highest levels of athletic performance. The 

researchers used interval training and repetition training using (varied) wave 

intensities, diversifying the methods and techniques used, as well as using 

psychophysiological programs (psychological skills . 

The research sample was selected from weightlifters with special needs in the 

Holy Karbala Paralympic Committee. (7) players were chosen to represent 

the sample intentionally. The procedures for preparing the exercises were: 

(Physical-Psychological) according to some physical and 

psychophysiological variables with high and medium weights and intensities, 

and diversifying between them using the official bar. The researcher used the 

single-group experimental method with pre- and post-tests. The researcher 

found differences in the development rates between the pre- and post-tests of 

the research group in the psychophysical program and some physical and 

psychophysiological variables, and the performance of the bench press lift for 

players with special needs. 

 Keywords: (Physical-Psychological) exercises, maximum strength, 

endorphin hormone, weightlifting, people with special needs. 
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 تحديد الاختبارات الخاصة بمتغيرات البحث :  2-4-1

21

0,0542

2

1392,85

71

17,1

429

10,2863,84

10,05

43

210,2864,5727,142

3,84

 : الاختباراتتوصيف  2-4-2

  عضلات الصدر)بنج أعلى(أولا:

  بنج بريس أعلى  اسم الاختبار: -1

 الصدرالعلوية لعضلةالغرض من الاختبار: قياس القوة القصوى  

 الأجهزة والأدوات:  

 ( كغم.20زنة ) أولمبيبار حديدي  

 أوزان حديدية مختلفة الأوزان. 

 درجة للأعلى 45منصة حديد للأداء متغيرة الارتفاعات بزاوية  
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 أوبيد المدرب بمساعدةمن وضع الاستلقاء على المسطبة يقوم المختبر بأخذ البار  وصف الأداء:

 بنزول البار الى المستوى الصدر ومن ثم الرجوع الى الوضع الطبيعي.

  التسجيل:

 .مع اعطاء فترات راحة كاملة ثلاث محاولات بأقصى وزن يستطيع حمله الرباعيؤدي  -1

  ن الثلاث محاولات مقاسة بالكغم.بي الرباعيحُتسب أقصى وزن يرفعه 

 : اختبار القوة القصوى لعضلات الذراعين  -2

   كيرل لاري اختبار  

 الغرض من الاختبار: قياس القوة القصوى لعضلات الذراعين الامامية )البايسيبس( 

 الأدوات المستخدمة: 

 جهاز كيرل لاري 

 أثقال قانونية وبأوزان مختلفة  

 وصف الأداء: 

زن الجلوس مسك البار بفتحة بعرض الكتفين امام الجذع ثني ومد الذراعين بأعلى ومن وضع 

 بأقصى قوة لمرة واحدة

 التسجيل: -1

 .مع اعطاء فترات راحة كاملة يؤدي المختبر ثلاث محاولات بأقصى وزن يستطيع حمله -2

 يحُتسب أقصى وزن يرفعه المختبر بين الثلاث محاولات مقاسة بالكيلو غرام -3

  ر ترايسبس ذراعين: اختبا-3

 الغرض من الاختبار: قياس القوة القصوى لعضلات الذراعين الخلفية )ترايسبس( 

 الأدوات المستخدمة: 

 كغم 20بار حديدي وزن  

 أثقال قانونية وبأوزان مختلفة  

 وصف الأداء: 

ن من وضع الجلوس مسك البار بفتحة بعرض الكتفين خلف الجذع ثني ومد الذراعين بأعلى وز

 قوة لمرة واحدة بأقصى

 التسجيل:
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 .مع اعطاء فترات راحة كاملة يؤدي المختبر ثلاث محاولات بأقصى وزن يستطيع حمله -1

 .يحُتسب أقصى وزن يرفعه المختبر بين الثلاث محاولات مقاسة بالكغم 

 

 ( 3شكل )

 ترايسبس ذراعيناختباريوضح 

 

 : عضلات الاكتاف )ضغط امامي(-4

  امامي جالس بالبارضغط  اسم الاختبار:

 الغرض من الاختبار: قياس القوة القصوى لعضلات الكتف الامامية 

 الأجهزة والأدوات:  

 ( كغم.20زنة ) أولمبيبار حديدي  

 أوزان حديدية مختلفة الأوزان. 

 ويضعه بأخذ البار من حمالات المسطبة الرباعمن وضع الجلوس على المسطبة يقوم  وصف الأداء:

عين اد الذراامتد ويبدأ برفع الحديد للأعلى أمام الرأس وصولاً لكامل بمساعدة المدرب البار على الاكتاف

 لمرة واحدة وثم العودة لنفس الوضع الأول.

 التسجيل:

 .املةمع اعطاء فترات راحة ك يؤدي المختبر ثلاث محاولات بأقصى وزن يستطيع حمله -1 

 .يحُتسب أقصى وزن يرفعه المختبر بين الثلاث محاولات مقاسة بالكغم 
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 (4شكل )

 رفعة الضغط أمامي جالساختبار يوضح 

 : اختبار عضلات الاكتاف )ضغط خلفي(-5

 الغرض من الاختبار: قياس القوة القصوى لعضلات الكتف الخلفية 

 الأجهزة والأدوات:  

 ( كغم.20زنة ) أولمبيبار حديدي  

 أوزان حديدية مختلفة الأوزان. 

 منصة خشبية للأداء. 

 ويضعه بأخذ البار من حمالات المسطبة الرباعمن وضع الجلوس على المسطبة يقوم  وصف الأداء:

اد امتد ويبدأ برفع الحديد للأعلى خلف الرأس وصولاً لكامل وبمساعدة المدرب البار على الاكتاف

 الذراعين لمرة واحدة وثم العودة لنفس الوضع الأول.

  التسجيل:

 .مع اعطاء فترات راحة كاملة يؤدي المختبر ثلاث محاولات بأقصى وزن يستطيع حمله -1

 بين الثلاث محاولات مقاسة بالكغم. الرباعيحُتسب أقصى وزن يرفعه 
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 (5شكل )

 رفعة ضغط خلفي جالسيوضح اختبار 

 

 

 المتغيرات النفس الفسيولوجية 

 ة تم اختيار عدد من المؤشرات الوظيفي

 من  الدم  بالطريقة المباشرة عن طريق تتالف من هرمون السعادة )الاندروفين (حيث يتم قياسهوالتي 

 المختبرات الطبية  في وقت الراحة وبعد أداء التمارين البدنية 

 :  التجربة الاستطلاعية 2-6

6/12/2024)5

1-  

2-  

3 
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4  
5 

 
6  
7  

 التجربة الرئيسة :  2-7
نة فراد عيلأبدنية للمتغيرات القبل البدء بتنفيذ البرنامج التدريبي أجرى الباحث الاختبارات القبلية 

ثبيت درجة ، وذلك لتالمجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي( لاعبين6البحث البالغ عددهم )

ج لبرناماالعمل على ضوء هذه المستويات عند تنفيذ والاختبارات والتعرف على مستوى القوة القصوى 

 الموافقان   والاثنين الاحد هما يومان التدريبي، وقد أجريت تلك الاختبارات على مدار 

 وخصص  6-7/12/2024 

م سحب تو بالمتغيرات النفس فسيولوجية   لاختبارات الخاصةل(  2024-12-6)  )الاحد(اليوم الأول 

في وقت  ( من كل رباع من عينة البحثملم 0,03عينات الدم من الرباعين بواسطة حقن طبية بمقدار )

لوريد ية ومن االتحليلات المختبر فيمتخصص مختبر الدقة الطبي ال، وتم سحب الدم من قبل كادر  الراحة 

فراغ أم تم في منطقة العضد باستخدام الرباط الضاغط )التورنكه(، وهم في وضع الجلوس على الكرسي، ث

وبعد أكمال  ر الدم.ة لتخث( المانعEdta)الدم من الحقن بأنابيب حفظ الدم )التيوبات( زجاجية خالية من مادة 

 عملية سحب الدم ووضعه في الأنابيب )التيوبات(، حفظت هذه الأنابيب في حافظة 

 ( من قبلالمدروسةإلى المختبر لغرض  قياس المؤشرات الوظيفية ) (، ثم نقلتCool-Boxللتبريد ) 

 السادة  الكيميائيين  وبأحدث ألاجهزة  المتوفرة لديهم.

اعين والاكتاف لعضلات الذر القصوى  فقد تم فية اختبار القوة   2024-12-7 )الاثنين(اما اليوم الثاني 

 .والصدر 

 الوسائل الإحصائية :  2-8  

 البعدية،وبلية لجأ الباحث إلى اختيار الوسائل الإحصائية ذات العلاقة بمقارنة نتائج الاختبارات الق 

 وبما يأتي: ،spssواستعان بنظام الرزم الإحصائية 

 .الوسيط 

 الانحراف الربيعي. 

 معامل الاختلاف. 
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 .اختبار ولكوكسن لعينتين متناظرتين متساويتين بالعدد 

 

 عرض النتائج ومناقشتها :  -3
سيط الوفرضياته التي وضعها قام بعرض وتحقيق  التوصـل الى أهداف بحثـه لكي يتمكن الباحث من

سهيل جل توالانحراف الربيعي بجـداول توضيحية بعد إجراء كل العملـيات الإحصائية اللازمة وذلك لأ

 ةالقبلية والبعدي في الاختبارات  ةالمجموععملية ملاحظة النتائج و إجراء المقارنة بين 
بعدية ية والالمحسوبة ودلالتها الإحصائية للاختبارات القبل يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوكسن

 (4)ن=)التجربة الاولى ( للمتغيرات البدنية للمجموعة 

   
   

 

 5.625- 37.5000  سبنج بري قوة قصوى صدر
 5.25- 47.5000  معنوي 0.027 2.214

 بايسبس
 

 16.5000 -1.625 
 6.75- 27.0000  معنوي 0.028 2.201

 تراسبس
 

 11.5000 -2.875 
 2.5- 16.0000  معنوي 0.027 2.214

 2.375- 25.5000  اكتاف امامي قوة قصوى
 2.375- 30.0000  معنوي 0.026 2.226

 2.5- 17.5000  اكتاف خلفي قوة قصوى
 1.625- 24.5000  معنوي 0.027 2.207

رفعة اختبار الإنجاز  
ط النائم من الاستلقاءغالض  

 62.5000 -8.125 
 6.25- 75.0000  معنوي 0.027 2.214
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( 0.05( وهي أصغر من )0.028( و)0.023) 

ً بين درجات أفراد المجموعة  ما يدعو إلى قبول الفرض البديل الذي يقول "يوجد فروق دالة إحصائيا

في التطبيقين  النفسية( -التمرينات )البدنيةلتأثير التي خضعت التجريبية ذات الاختبار القبلي والبعدي 

القبلي والبعدي لاختبار الأداء البدني"، ورفض الفرض الصفري الذي ينص على أنه: " لا يوجد فروق 

ً بين درجات أفراد المجموعة التجريبية  لتأثير التي خضعت ذات الاختبار القبلي والبعدي دالة إحصائيا

يعود إلى أسباب عدة  ذاوه، لبعدي لاختبار الأداء البدنيي التطبيقين القبلي واف النفسية( -التمرينات )البدنية

 :من وجهة نظر الباحث وهي

الجانب التفاعلي والتنافسي الفردي والاجتماعي الذي وفرّه البرنامج التدريبي، والشعور بالإنجاز  

فضلاً عن تعزيز مهارات   ،(2019)علي،  البدني والاهتمام والدعم المادي والتوجيهي من قبل المدربين

 الاتصال والتواصل والانخراط مع أفراد البيئة التي يمارسون فيها حياتهم وأنشطتهم الاعتيادية.

ر هم لتصوبالمهمات المطلوبة منهم، ما أدى إلى تشكيل الاعبين فقد تم إعلام  وضوح الغايات: 

 هاراتهم.وّر مطخاص بهم حول إمكانياتهم ومواقفهم، وتقييم مقدرتهم قبل التدريب وبعده، وهذا بدوره قد 

لقوة مثل اتإذ اتسمت التمرينات باستعمال الطاقة الطبيعية والتي  طبيعة التمارين التدريبية: 

كلت لتي شاالقصوى لدى لكل متدرب، وتوظيفها وتحويلها إلى مجموعة من الحركات المترابطة والمكثفة 

 ً نوّع  ، وقدبمجموعها مهارة ملحوظة وذلك خلال فترة قصيرة نسبياً، مع وجود فترات راحة قصيرة أيضا

 (.نات )صدر، كتف، ذراعين، هذه التمري البرنامج في

وعة عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمؤشرات الوظيفية للمجم 

 التجريبية الثانية ومناقشتها

 (10جدول )

لمتغيرات لبعدية المحسوبة ودلالتها الإحصائية للاختبارات القبلية وال يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ويلكوكسن 

 ( نفسية-تمرينات )بدنية الوظيفية  )التدريب مع 

   
   

 

 
 ندورفينالإ

 22.5000 -2.75 
 4.75- 29.0000  معنوي 0.027 2.207
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 نم وذلك للتحقق نتائج اختبار العينة الواحدة )ويلكوكسون( للاختبارات اللامعلمية، أعلاهيتضمن الجدول 

لياً ظيفية قبت الودلالة الفروق بين نتائج أداء أفراد المجموعة التجريبية على الاختبار الخاص بالمتغيرا

ح أن تجة، يتضلقيم الناا، وبالنظر إلى النفسية (  –التمرينات ) البدنية  تاثيروبعدياً عندما تم إخضاعها إلى 

ي حين لوحظ ( في التطبيق القبلي لأداة الدراسة، ف104.5000( و )4.0000قيم الوسيط قد تراوحت بين )

ذا التفاوت ه( علماً بأن 117.0000( و )6.0000تغيرّ في قيم الوسيط في التطبيق البعدي وتراوحت بين )

 متغير. ة لكلفي ترتيب القيم ليس له أي معنى لأنه محدد بقيم كمية ثابتة خاصة بوحدة القياس المعتمد

يم الدلالة الناتجة ق(، إذ تراوحت 3وبالنظر إلى قيم الدلالة يتضح أنها دالة إحصائياً عند درجة حرية ) 

" يوجد  البديلة التي تقول(. ومنه يمكن قبول الفرضية 0.05( وهي أصغر من )0.028( و)0.026بين )

ً بين درجات أفراد المجموعة التجريبية التي خضعت للتدريب  )  ريناتمن خلال تمفروق دالة إحصائيا

ق ة التطبيك لمصلحفي التطبيقين القبلي والبعدي للاختبار المتعلق بالمؤشرات الوظيفية وذلنفسية( –بدنية 

عة لمجمواجد فروق دالة إحصائياً بين درجات أفراد البعدي، ورفض الفرض الصفري الذي يقول " لا يو

بعدي لقبلي والفي التطبيقين ا النفسية(  –من خلال التمرينات )ابدنية التجريبية  التي خضعت للتدريب 

 للاختبار المتعلق بالمؤشرات الوظيفية" 

 وهذا يعود إلى أسباب عدة من وجهة نظر الباحث وهي:

 حتياجاتوي الاذواع الأنشطة المنوعة التي تناسبت مع طبيعة الرباعين من البرنامج التدريبي المعد، وأن 

ت ار وفتراالتكرالخاصة وقدراتهم، مع الالتزام بتعليمات الأمان والوقاية، إلى جانب التكثيف والسرعة و

  الراحة المنظمة من حيث العدد والمدة.

ة ة الطبيتتبع لنظام متعارف عليه من الناحي)هرمونات السعادة ( إن المتغيرات الوظيفية الحيوية  

يها إن في اختلاف ثباتها من حيث القيم الكمية، وإن أمع فيها  قد اثر والصحية، ومن المتوقع أن التدريب 

ً فهو دلالة مرضية في كثير من الحالات، فالمتغيرات الوظيفية بطبيعة ال  نتظم تحتحال تلم يكن إيجابيا

ى ة أخرى رقمي واضح، وعند حدوث أي تغيرّ فيها قد يعود إلى عوامل حيويوحدات قياس ثابتة مع مد

 أو أي من إجراءاته.البدني والنفسي وإلى البرنامج 

ً في نسبة النفسي( –البرنامج )البدني أتاح   ً ملحوظا ، هرمونات السعادة الى المستويات المرجوة ارتفاعا

ً وإيجابية، فكلما ارتفعت دلتّ  على حالة صحية أفضل، وهذا يعود إلى أن حركة الدم وهي دالة إحصائيا

في  افراز الكثير من هرمونات السعادة ونشاط جهاز الدوران قد نشطَ خلال التمرين، ما أتاح فرصة دخول 

 الدم، وهذا شائع ومعروف في مختلف الأوساط ومختلف أنواع التمارين التي تتطلب جهداً وانتقالات.
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كما ذكر    العضلات

بان زيادة ،(2019)عبدالله،   احمد محمد عبدالله في دراسته حول تاثير الدوبامين على النشاط الرياضي 

 افراز الهرمونات بشكل عام تتعلق بالاداء الرياضي  

سم، وازن الجالتدريبي وإجراءاتها بإعادة تخلال البرنامج المهارات النفسية أسهم التدريب إلى جانب  

 وسرعة حركاته، وتنشيطه، والربط الحسي البصري وكفاءة عمل الجهاز العصبي كاملاً.

داء أناتج من لم الستخدام المهارات النفسية في زيادة تدفق هرمون الاندروفين مما أدى اى تقليل الأأسهم ا 

 .التمارين بأقصى أداء

بذل افضل جهد واطول فترة من خلال تنشيط هرمون السيروتونين الذي  الاعب علىزيادة قدرة  

ويمكن خلايا الجسم يساعد هذا الهرمون )الناقل العصبي( الذي يعمل على استقرار المزاج وكذلك المشاعر 

)شفيق، كما ذكره  على التعلم والذاكرةوالقدرات  الجهد استقرار علىمن التواصل فيما بينها ويعمل 

2022)  

ابط التر عن لالمسؤو  نالروح المعنوية والانتمائية من خلال تحفيز هرمون الأوكسيتوسيتقوية  

   الاجتماعي وتنمية روح الفريق

كل تلك النقاط والعوامل هي مساعد ومحفزة في التدريب الرياضي وتساعد على تطوير مستوى 

وتطويرهم بصورة أفضل  الرباعون من ذوي الاحتياجات الخاصةالتدريبي على  العبءالإنجاز وتخفيف 

وهذا ما جعل المجموعة التجريبية تتطور بصورة أفضل وأكبر  في نهاية المنهج التدريبي وفي الاختبارات 

تظمين المهارات هو  العينة او المجموعة البعدية أي يضاف إلى صحة المنهج التدريبي في تطوير 

ً في تفوق ة) التحفيز والتعزيز والدافعية( النفسي  الاختبار البدي للعينة والذي كان عاملاً مساعداً وحاسما

أن التدريب المنظم والمبني على أسس علمية في إعطاء حمل بدني وبصورة كبيرة، إذ الاختبار القبلي على 

تطوير قدرات أجهزتهم  يحتوي على شدة وحجم وراحة والتي تتناسب مع قابليات الرباعين يعمل على
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الحيوية والوظائف المختلفة التي تقوم بها والتغييرات التي تطرأ عليها وبالتالي على ادائهم، كما أن المدة 

التي خضعت فيها عينة البحث للتدريب كانت كافية لإحداث هذا التطور والذي يدل على أن التدريب 

باعين، والذي أدى الى أن يكون مستوى أداء كان منظم بشكل علمي ومناسب لقدرات الر ة للمجموع

بسبب استخدام البرنامج) البدني  في الاختبار القبلي أفضل من المجموعة ا في الاختبار البعدي المجموعة 

وإن أظهرت نتائج المجموعة عن وجود فرق معنوي وإن هناك تحسن إلا أنه لم يظهر بشكل النفسي(  –

والذي يدل على أن تطورهم كان أقل بالرغم من أن  الاختبار القبلي في عالي مقارنة بنتائج المجموعة 

المدة الزمنية التي خضعت فيها المجموعتين للتدريب كانت متساوية في الحجم التدريبي والشدة والكثافة 

 .وهذا ما ذكره

لتطور انب اجيعزو الباحث هذا التطور في القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة الى 

انب ينة ال جم للعفي ارتفاع هرمونات السعادة الى المستويات المثالية الى تطبيق البرنامج البدني الملائ

 . وع الشددن وتنج المعد وتبايتعزيز وتحفيز الاعبين على الأداء من خلال الوسائل المستخدمة في البرنام

 الاستنتاجات والتوصيات  -4
 الاستنتاجات  4-1

 في ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث تم استخلاص الاستنتاجات الآتية:    

  Benchالأندروفين وإنجاز رفعةة هرمون نفسية ( في القوة القصوى و –تاثير تمرينات )بدنية    -1

Press .للاعبي  رفع الاثقال من ذوي الاحتياجات الخاصة. 

للعضةةلات وخصوصةةاً فةةي عضةةلات تطةةوير القةةوة القصةةوى بشةةكل ايجةةابي فةةي  التةةدريباتأثةةرت  -2

 .الصدر والذراعين والاكتاف وعضلات الظهر

ير ة لهةا تةأثالتمرينات والمهارات النفسية المتزامنة مع التمرينات البدنيةة بصةورة مسةتمرة ومتداخلة -3

 يدي .بي في تحسين الأداء البدني بمقارنة التمارين والبرامج المتبعة في المنهج التقلإيجا

ً  إن التدريبات المعدة مع المهارات النفسية ) التحفيز، التعزيةز، الدافعيةة (  لهةا أثةر -4 فةي أداء  ايجابيةا

 الرباعين في الاختبارات البعدية. 

مةن   دي الى زيةادة مسةتوى الانجةاز للاعبةينان التركيز على عضلات الصدر العلوية والسفلى تؤ -5

 ذوي الاحتياجات الخاصة.

 النفسي( ادت الى زيادة فاعلية التدريب –التدريبات من خلال البرنامج )البدني  -6

مج التنويةةع فةةي التمرينةةات بةةين عضةةلات الجةةزء العلةةوي للأكتةةاف والةةذراع والصةةدر وتنةةوع البرنةةا -7

 اعطى مردود ايجابي في تحسين الأداء. 
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ينتج في  السميو ويزيري في  اليدو  فهوالإندروفين.   هناك علاقة وثيقة بين القوة القصوى وهرمون -8

 أثناء النشاط البدن ، خاصة عند ممارمة التمارين القوية والشاقة

 التوصيات: 4-2

 وفقاً للاستنتاجات التي تم التوصل إليها، يوصي الباحث بالآتي:

القةةوة القصةةوى وهرمةةون نفسةةية( فةةي  -تمرينةةات )بدنيةةةالتةةدريب مةةن خةةلال ضةةرورة اسةةتعمال   -1

عضةةلات لمةةا لهةةا مةةن تةةأثير إيجةةابي فةةي زيةةادة القةةوة القصةةوى فةةي ال للاعبةةين المُعةةدة الانةةدروفين 

 العاملة.

لال مةةن خةة وهرمةةون الانةةدروفين القةةوة القصةةوى تعمةةيم نتةةائج هةةذه الدراسةةة عنةةد الاعبةةين  لتنميةةة  -2

ير خبةرات للاعبين مع الضرورة أن تهةتم القاعةات الرياضةية بتطةوالمُعدة نفسية(  -تمرينات )بدنية

عبةين وإمكانيات المةدربين فيهةا عةن كيفيةة تظمةين مهةارات نفسةية بهةدف رفةع الةروح المعنويةة للا

 بمصاحبة منهج تدريبي جيد.

ت اجالاحتياإجراء دراسات مشابهة لهذه الدراسة فئات عمرية مختلفة وأوزان مختلفة للاعبين  من ذوي 

  الخاصة

 المصادر والمراجع العلمية : 

 لرباع  ذوي (. تأثير الأملوب الهرم  التنايل  الممتمر ف  تطوير القوة العضلية2008عقيل حميد عودة. ) -

 الاحتياسات الخاصة المتقدمين. بابل: رمالة ماسمتير، كلية التربية الرياضية، سامعة بابل.

 (. دور الميروتونين ف  المعادة. دار النشر العلمية.2019اليهراء عل . )فاطمة  -

 .كتاب. الترويح بين النظرية والتطبيق. القاهرة: مركي ال(2001) محمد الحماحم  وعايدة عبدالعييي. -

 .2019، 25مسلة العلوو الرياضية، العدد  -أثر الإندروفين على القوة القصوى"  -

 .2020، 18مسلة الصحة الرياضية، العدد  -القصوى والإندروفين"  العلاقة بين القوة -

 2019د. محمد عل  أحمد، دار النشر العلمية،  -دور الإندروفين ف  تحمين الأداء البدن "  -

 . 418،ص2012سمال صبري فرج. القوة والقدرةوالتدريب الرياض  الحديث،عمان ،دار دسلة ، -

 . 183،ص1ياض  واصابات الرياضيين،دار الضياء للطباعة،طعباس حمين الملطان .الطب الر -

 .61، ص2020، 1مؤيد عبد عل   الطائ .فميولوسيا تدريب القوة ،دار صزاء للنشر والتوييع،ط -

 . 81،ص 2011عادل ترك  حمن.مبادىء التدريب الرياض  وتدريبات القوة، دار الضياء للطباعة والتصميو، -

 . 88، ص2019.هرمونات المعادة ،مكتبة سريرللطباعة ، محمد الدغيو -
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 -BOOK ON HORMONES - PART 1: Hormones of Happiness and Health". 

 

 الملاحق

 الباحث قبلالتمرينات الخاصة المعدة من 

 لمبية.تو اسراء التمرينات ف  فترة الاعداد العاو  للاعب  رفع الاثقال لسنة كربلاء البارا -

ات لتمرينالبرنامج يحافظ ويراع  خصوصية الاعب وينمسو مع القدرات البدنية لديه من خلال إيساد  -

 البميطة والمؤثرة بنزس الوقت 

 ة بعكسيحتوي البرنامج على العديد من التمرينات الت  تقوي وتنم  العضلات العاملة والمماعد -

 تركة ف  الأداء والانساي.البرنامج المتبع الذي يركي فقط على عضلات الصدر المش

ف   لرمميةايحتوي البرنامج على الومائل المماعدة الت  تؤثر بصورة مباشرة وتدخل ضمن الزعاليات  -

 الاتحادات مثل الضوء الأخضر الذي يدل على نساح المحاولة.

 تو امتخداو طريقت  التدريب بالحمل الزتري والتدريب بالحمل التكرار. -

  لبدن .تمرينات النزس الزميولوسية مرافقة ومتداخلة مع البرنامج التدريب  اكانت تدريبات ال -

 تضمن البرنامج ثلاث وحدات تدريبية ف  الأمبوع.  -

 ( وحدة تدريبية 24( أمابيع )8كانت التدريبات على مدار ) -

 تو اعطاء التمرينات ف  بداية القمو الرئيم  من الوحدة التدريبية -

 ( 1. شكل )%( لتدريبات القوة القصوى100 -80كانت الشدة ) -
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