
 

 

كيفية إعداد ومتابعة برامج التقوية العضلية للشباب الممارس 
 لتدريبات اأثقال بين الخطورة والصحة وبناء اأجسام

 مستغامجامعة  - معهد الربية البدنية والراضية -1كوتشوك سيدي Űمدد.  

 جامعة مستغام - معهد الربية البدنية والراضية -2مقراي مال. د

 

 مقدمـة البحث:
الǼشاط الراضي يضم ي حوزته ůموعة متǼوعة وűتلفة من اأنشطة الراضية وأن     

الشباب هم أكثر مارسة حيث ųد أن هذǽ الفئة التفاف كبر حول مارسة راضة 
إن لكل راضة ثقافة وراضة اأثقال هي علم وثقافة أكثر  ؛اأثقال داخل القاعات

 التعمق ي مبادئها وإدراك أهدافها ونشعر أميتها. من كوها راضة بدنية تتطلب مǼا
إن اأسباب مارسة الشباب راضة اأثقال ţتلف اختاف الǼاس أنفسهم، فقد 

كل الراضات واجتمعات واأفراد ي أكثر اأماكن دمقراطية ي  تكون صالة اأثقال ه
صادية والفئات العمرية من اǼŪسن من űتلف اأعراق وامستوات ااجتماعية وااقت

ويتطلع  ،ن السبب هو Ţسن اأداء الراضيمارسون هذا الǼوع من الراضة قد يكو 
وتؤكد يه وااستمتاع Şياة جيدة وصحية، الفرد العادي إŢ ńسن امظهر البدي والرف

لى العديد من اهيئات امعǼية اللياقة البدنية والطب الراضي والصحة تساند وتوافق ع
التدريب اأثقال للشباب على أن يتبع أسس ţطيط سليمة وبرامج التدريب معدة 
علميا مع مراعاة الǼواحي الفسيولوجية والبيولوجية والصحية امرتبطة الǼمو والتطور من 
خال برامج التدريب تتǼاسب مع قدراته سواء لرفع أداءǽ الراضي أو أهيله للوقاية 

ستواǽ الصحي بشكل عام واابتعاد عن التدخن وامǼشطات. من اإصاات أو رفع م



 

 

فتهدف ůموعة البحث إń إعداد برامج علمية وماذج تدريبية سواء هؤاء الشباب 
،  كرة القدمأكثر مارسة ي مديǼة مستغام )اهاوي أو الراضين ي بعض التخصصات ااممارس 

لتحقيق الطريق الصحيح للياقة البدنية وبǼاء السباحة(  ،ألعاب القوى ،اŪيدو ،كرة اليد
 اأجسام، وإųاح هذǽ العملية جب البحث على إشراك مديرية الشبيبة والراضة

اإضافة إń مكافحة العقاقر واهرموات امǼشطة  لإشراف أو أطر هذǽ القاعات، 
ية التجارة ي وشروط نظافة القاعات ووقاية وأمن اممارسن، كما مكن إشراك مدير 

 ヲヰإعداد شروط وقواعد إنشاء هذǽ القاعات التجارية الراضية الي بلغت أكثر من 
قاعة أثقال على مستوى مديǼة مستغام وحسب اإحصائيات الي قامت ها فرقة  

قاعة على مستوى واية مستغام مسجل مǼها فقط  Αヰالبحث أن هǼاك أكثر من 
ヲΑ   ،كما يفوق عدد اممارسن من الشباب ما يزيد عن ي مصلحة مديرية التجارة

ヵヰヰ  خرط منǼشاب مヱΒ  ńإンヵ  ة الي تقام عليهاǼتعتر كعي ǽة، فهذǼس
الدراسة، فǼسعى من ذلك لتصميم برامج للتقوية العضلية للشباب اممارس من 

ة الراضين وغر الراضين من ميع الفئات ونشر الوعي وثقافة راضة اأثقال للراض
 والصحة وااندماج ااجتماعي.

 إشكالية البحث:  -
إن هذǽ الدراسة جاءت نتيجة ظاهرة انتشار واسع لقاعات التقوية العضلية ي    

سǼوات اأخرة والرغبة الكبرة لدى الشباب ي مزاولة هذا الǼوع من الǼشاط وزادة 
ű القاعات من الراضين وغر الراضين ومن ǽتلف شرائح اجتمع اإقبال على هذ

والفئات العمرية الي ا تتم إا بواسطة دوافع وميول ورغبات والطموحات من العوامل 
الǼفسية تدفع الشباب Ŵو مارسة راضة اأثقال وامتمثلة ي اكتساب الثقة الǼفس 



 

 

والتألق واŪمال امظهري واŪسماي وجذب اأنظار والدفاع عن الǼفس والدفاع عن 
لكن حسب الواقع واŬرات  قع امعاش من اعتداءات والسرقات،رين ي ظل الوااآخ

اميدانية نكتشف أن هǼاك قصور ي ثقافة الشباب ي إعداد الرامج لتدريبات 
أن أغلبية امǼخرطن  مكن أن نؤكد من خال هذǽ الدراسةالصحيحة والسليمة، في

ń العادات الاأخاقية من التحايل على مارسون بدون ثقافة تدريبية علمية اإضافة إ
القوانن الراضية من أخطار العقاقر امǼشطة واهرموات الي أدت Şياة البعض مǼهم 

وفيات  ヰΒحسب اإحصائيات وما تؤكدǽ بعض اŪهات امسؤولة والي بلغ عددهم 
 ūاات امرضية كالشلل عǼد البعضمع ظهور بعض ا ヲヰヱン-ヲヰヱヴمن سǼة 

متابعة بعض اŪهات كقطاع الصحة والشبيبة والراضة أسس وقواعد إنشاء وعدم 
هذǽ القاعات دون كفاءات أو شهادات أصحاها ي التوجيه أو إعداد برامج تدريبية 
مقǼǼة للممارسن، فهذǽ تعتر من امشكات الرئيسية الي حفزت أعضاء البحث ي 

ح كيفية ţطيط وتǼفيذ برامج التدريب إعداد مشروع نسعى من خاله إń زادة إيضا 
اأثقال على أسس علمية وصحية وطرق تشكيل Űتوات جداول التدريب بوضع 
ůموعة من الǼماذج التدريبية Ŭدمة ميع اأفراد واألعاب لاستفادة أكثر عدد مكن 

 عمرمن القاعدة العريضة من الشباب على űتلف مستواهم وţصصاهم الراضية وال
امبتدئن وكل ما يتطلبه الاعب اهاوي هذǽ اللعبة  التدريي اإضافة إń برامج

لتفادي اūركات الضارة واإصاات مع توضيح أهداف وثقافة هذǽ الراضة ي بǼاء 
اأجسام بقوة عضلية طبيعية دون ااستعانة أخطار امواد امǼشطة لتحقيق الطريق 

 امة بǼاء مواطن صاح وااندماج ااجتماعي.الصحيح للياقة البدنية ي مس
 



 

 

 فرضيات البحث:
ヱ اات ـūفسية واǼالراضة ي  ااجتماعيةالضغوطات ال ǽسبب اختيار الشباب هذ

تكوين مزيد من الصداقات واابتعاد عن امشاكل ااجتماعية وكذا اكتساب الثقة 
 الǼفس. 

ヲ سماي وجلبـŪمال امظهري واŪفس  حب التألق واǼاأنظار والدفاع عن ال
 والدفاع عن اآخرين من دوافع اختيار الشباب هذǽ الراضة.

ン رافات اأخاقية وكذا ااعتداءات والتحايل على القوانن الراضية من أخطار ـŴاا
 العقاقر امǼشطة واهرموات واإدمان من أسباب اختيار بعض الشباب هذǽ الراضة. 

ヴ والوقاية من اأمراض  وااستمتاعاللياقة واحافظة على الصحة والرفيه  اكتسابـ
 والتشوهات البدنية من بعض أسباب اختيار هذǽ الراضة.

  اأهداف العلمية: -
إعداد برامج تدريبية أسس علمية لتدريبات اأثقال استخدام الطرق والوسائل 

من خال  ،الراحة والتدرج ي اūملوالشدة و التدريب من ţطيط وكيفية توزيع اūمل 
نوع التمريǼات امختارة وامǼاسبة امتخصصة ي اšاǽ العمل العضلي لǼوع الراضة، 

القوة امميزة  - )القوة القصوى ومن خال نوع القوة الي جب تǼميتها اأثقال
التضخم العضلي أو الزادة ي التضخم العضلي وعدد  Ţمل القوة(، - السرعة

التكرار وزمن التمرين، وكمية اأثقال الي يرفعها ونوع اانقباضات العضلية الي جب 
عدد اūصص وأام التدريب والتمارين اŬاصة بكل  امتحرك(،-الركيز عليها)الثابت

مع مراعاة ůموعة من ااختبارات القوة العضلية لتحديد شدة  هاز من اأجهزة،ج
 لعضلية وااختبارات الطبية أو الصحية قبل التدريبالتدريب ونسبة تطور القوة ا



 

 

احافظة على وزن اŪسم بقوة عضلية طبيعية ومكافحة  (،)كǼبض القلب، ضغط الدم
 العقاقر وامǼشطات.

متطلبات الفرد  - : عدد مرات التدريب ي اأسبوعنظم تدريب القوة اأثقال -
القوة تبعا لكيفية استخدامها ي  تǼمية - أهم العضات العاملة -اŬاصة اللعبة

 الǼشاط اممارس.

 إجراء اختبارات فيزيولوجية ومورفولوجية وصحية. -

برامج تطوير القوة العضلية  –تصميم برامج تدريبية )برامج اللياقة الراضية العامة  -
برامج أهيل لإصاات( على قواعد وأسس  - برامج بǼاء اأجسام –للراضين 

 علمية.

 اد الرامج حسب الǼماذج التالية:عدإ -
سǼة/ ヱヶ- ヲヰحسب اأعمار: الشباب من بداية سن غر الراضين و  -

ヲヰ - ンヰ / ةǼسンヰ-ヴヰ.ةǼس 
 الǼسبة للراضين حسب نوع الراضة: -

 كرة اليد(.  )كرة القدم، ماذج برامج لراضات األعاب اŪماعية -
 السباحة(. القوى،ألعاب )اŪيدو،  ماذج برامج للراضات الفردية -
 ماذج برامج للمبتدئن. -

 تزويد امراجع واأŞاث العلمية اŬاصة براضة اأثقال والقوة العضلية. -

فلسفة التدريب وكيفية التǼفيذ العǼاية التامة بن اجموعات العضلية  ţطيط -
مع ماحظة أنه من اŬطأ السماح ي البداية ااستعمال أوزان ثقيلة أو عدد 

 تكرارات كثرة للتمرين الواحد.



 

 

يعتمد اكتساب القوة العضلية على عǼصر الوقت وكثافة وحجم التدريب  -
رات التكرار الي يشملها التمرين الواحد مع ضرورة أكثر من اعتمادǽ على عدد م

 التǼوع بن اأجهزة.
معاŪة بعض اأفكار اŬاطئة عن راضة اأثقال ي اعتقاد البعض أها تفقد مرونة 
اŪسم أو تضخم القلب والذي يتوقف عن هذا التدريب تتحول عضاته إń دهون 

لسن امǼاسب ممارسة ب امبكر، واأو أن هذǽ الراضة تعوق الǼمو ي مرحلة الشبا
 .فهذǽ اإجابة Ŵاول اإجابة عǼها من خال هذا امشروع قيد البحث هذǽ الراضة؛

 اأهداف التقǼية:

 تدريبات من أجل Ţسن واكتساب شكل اŪسم امǼاسب واحافظة على الصحة. -
، كرة رة القدم)ك مستوى الاعب ي الراضات امختلفة اارتقاءالتدريب من أجل 

 السباحة(.اليد، جيدو، ألعاب القوى، 
 التدريب من أجل امǼافسة ي بطوات كمال اأجسام. -

Ţديد مدى ترابط تدريب القوة العضلية القدرات الفسيولوجية واŬصائص  -
 .ةامورفولوجي

على صحة  الفردية امؤثرة تالسلوكياراضة اأثقال وŢديد العادات و  معاŪة űاطر -
- اǼŪس – امخدرات – الكحوليةامشروات  - )التدخناممارس لراضة اأثقال 

 اإمال(.
 أام تكويǼية للمدربن وامشرفن على هذǽ القاعات. -
 أام Ţسيسية للممارسن حول أخطار العقاقر وامǼشطات واهرموات. -



 

 

 .اها امدربن واممارسنإعداد مǼشورات على شكل ماذج تدريبية يستفيد من خ

 : اجانب التطبيقي
امǼهج مثل ااقراب اأكثر صدقا ūل العديد من امشكات إن مǼهج البحث: 

العلمية بصورة علمية ونظرية اإضافة إń إسهامه ي تقدم البحث العلمي ي العلوم 
 اإنسانية وااجتماعية ومن بيǼها علم الراضة.

امǼهج الوصفي الدراسة امسحية  الدراسة مǼهجن علمين دم ي هذǽوقد استخ
 وامǼهج التجريي مائمتها موضوع البحث.

حدد فريق البحث اجتمع اأصلي  ااستطاعيةبعد الدراسة  عيǼة البحث: -
للدراسة الذي يتمثل ي الشباب اممارس لراضة اأثقال امǼخرطن ي قاعات خاصة 

 ンヵإヱΒ  ńمǼخرط من  ヵヰヰدهم لغ عدبية مستغام والذي لراضة اأثقال لوا
العيǼة حسب الفئات امختلفة الراضية حسب نوع الراضة وغر الراضين من  سǼة،

 .وامبتدئنالشباب اهاوي 
 ůاات البحث: -
 قاعات راضة اأثقال.اجال امكاي:  -

 .اأثقالعيǼة من الشباب اممارس لراضة اجال البشري:  -

 .(ヲヰヱン-ヲヰヱヴسداسيات ) ヴ اجال الزمي: -
 أدوات البحث: -

 : الزارات اميدانية:أواا 



 

 

 ااستبيااتتقتضي طبيعة هذا البحث ي إعداد ůموعة من  : ااستبيان:انياا 
 مǼها. ااستفادةاŬاصة ŝمع امعلومات امختلفة الي مكن 

خال مدى معرفة هؤاء امشرفن عن استبيان للمشرفن على هذǽ القاعات من 
طبيعة برامج راضة اأثقال؟ وما هي حدود اطاعهم حول هذا الǼوع من التدريب 
من أجل معرفة إمكانية توفر لديهم الرامج التدريبية امختلفة اŬاصة اممارسن 

 والقواعد اŬاصة هذǽ الراضة.
الشباب من مارسة راضة استبيان للممارسن: ميول ورغبات وأهداف هؤاء 

اأثقال، الطرق والتدريبات امتبعة، إمكانية إقرار بتعاطي العقاقر وامǼشطات 
اإضافة إń اŪوانب  على امخاطر أو الفوائد العقاقر؛ اطاعهمواهرموات، ومدى 

 الصحية.
 رفولوجية والصحية.و استبيان لرشيح ůموعة من ااختبارات الفسيولوجية وام

 فولوجية والصحية.بعض القياسات الفسيولوجية وامور  : ااختبارات امخرية:الثاا 

     مديرية الشبيبة والراضة - : مع اهيئات اإدارية منامقابات الشخصية: رابعاا 
 مديرية الصحة. -

 : الوسائل البيداغوجية.خامساا 
 : الوسائل اإحصائية.سادساا 

 :űطط البحث
ヱ السداسي اأشغال السداسي  

ヲ 

السداسي 
ン  

السداسي 
ヴ 

على امصادر وامراجع  ااطاعمع امادة اŬرية من خال  -
 العلمية وثيقة الصلة اموضوع.

    



 

 

استعراض الدراسات السابقة والبحوث امشاهة الي أجريت  -
 ي ůال الراضة والصحة للشباب.

دراسة واقع راضة اأثقال ي Ţديد ůموعة من  -
اإحصائيات امتعلقة بعدد القاعات والشباب امǼخرط 

 والكفاءات التدريبية.
Ţديد الراضين ي بعض التخصصات الراضية الذين  -

 مارسون التقوية العضلية داخل قاعات اأثقال.
 البحث ي دوافع مارسة الشباب لراضة اأثقال. -
űاطر راضة اأثقال والبحث ي امواد امǼشطة  دراسة -

 والعقاقر واهرموات امستعملة لدى الشباب .
إحصاء عدد اūاات امرضية ونوعها جراء تعاطي  -

 امǼشطات والي أدت Şياة البعض مǼهم. 

 (.أسس الصحية )التغذية وضبط الوزنالبحث ي ا -
فسيولوجية وامرفولوجية  وصحية   واختباراتإعداد قياسات  -

 أولية لعيǼة البحث من امǼخرطن. كاختبارات
( للعيǼات -ヱالقوة العضلية القبلية ) اختباراتإجراء  -

امختلفة الي يتأسس عليها الرامج ي تقǼن وضبط 
 اأمال التدريبية.

 :  برامج تطوير القوة العضلية -
برامج تدريبية مقǼǼة اŬاصة بفئة  إعداد وتصميم - -

 :اضين مختلف الراضات امختارةالر 
 (.كرة اليد   –كرة القدم   -:الراضات  اŪماعية 
  –السباحة  –ألعاب القوى  –جيدو  -:الراضات  الفردية 

 كمال اأجسام.
اللياقة الراضية العامة )غر الراضين(: حسب   برامج -

 السن كما يلي:
ヱヶ-ヲヰ  ةǼس– ヲヰ- ンヰ  ةǼس– ンヰ- ヴヰ .ةǼس 

    

 برامج للمبتدئن. –تطوير التحمل العضلي  برامج -
 برامج بǼاء اأجسام. -

    



 

 

 برامج تدريبية أهيلية لإصاات واأسس الصحية. -
حساب معدات الزادة ي القوة العضلية الǼسبة امئوية   -

 كقياسات تقييمية وتتبعية للعيǼات 

 الفرات امومية.ţطيط برامج التدريب على  -
ودراستها وتشكيل  بعدية وŢليل الǼتائج اختباراتإجراء  -

 أهيلية(. - صحية – راضيةماذج تدريبية )
 الفسيولوجية والصحية. ااختباراتŢليل نتائج  -
إعداد مǼشورات للǼماذج التدريبية وامǼشورات ثقافية اŬاصة  -

 مخاطر العقاقر وامǼشطات.
والتǼسيق مع اŪهات امختلفة للحد من أخطار  امتابعة -

مارسة الشباب لراضة اأثقال ي أمن تعاطي العقاقر 
 امǼشطة.

 .أام تكويǼية وأهيل امدربن

    

 اجاهات راضة التقوية العضلية وكمال اأجسام

ǽاأول ااجا :ǽاšسم ووزن العضلية الكتلة وزادة الضخامة يهتم ااŪا 

ǽالثاي ااجا :ǽاšمال واانسيابية الرشاقة يهتم ااŪامظهري وا 

ǽالثالث ااجا :ǽاšواإبداع والرفيه الصحة يهتم اا 

 :الǼتائج
ヱ- شاطǼموعة من اأهداف دوافع الشباب دوافع مارسة هذا الů نلخص :

Ǽشاط كما يلي:ممارسة هذا الǼوع من ال 
 اŪمال امظهري واŪسمايالتألق وجلب اأنظار وحب  -

 دافع اūصول على امتعة والسعادة من اممارسة الراضية -

 اابتعاد عن امشاكل ااجتماعية وبعض الضغوطات الǼفسية وااŴرافات الاأخاقية -

الثقة الǼفس من أجل اكتمال الشخصية وإدراك الǼقص فيها ودافع اūاجة لانتماء  -



 

 

 الشخصية وبǼاء 

 الدفاع عن الǼفس والدفاع عن اآخرين ومساعدهم وتكوين الصداقات -

 دافع اكتساب اللياقة البدنية وŢسن اأداء الراضي -

دافع تطوير الصحة الǼفسية والرويح واستثمار وقت الفراغ والتخلص من اإجهاد  -
 والتوتر العصي

 التشوهات القواميةالوقاية من اأمراض والتشوهات البدنية والذات ما يتعلق  -

 التحدي وحصول على تقدير الǼاس -

 البحث عن الشهرة كاعب كمال اأجسام -

 مزاولة اأعمال اليومية بǼشاط وحيوية -

 :اأسباب الرئيسية

 %الǼسبة  ااقراحات
 %Αヵ اللياقة با كتسا

 %ヵヵ احافظة على الصحة
 %ンヵ الفراغامتعـــة ومأ 

 %ヶヵ الضغوطات الǼفسيةالتخفيف من بعض 

  التأثرات ااجتماعية:

ااحتفاظ العادات والسلوكيات الصحية الي متع الشباب Şياة صحية جيدة ي -
 Ţسن أسلوب حياهم اŬالية من الضعف واأمراض.

وجود دوافع نفسية تدفع الشباب إń مارسة هذǽ الراضة مǼها اكتساب الثقة  -
لدفاع عن اآخرين ي ظل الواقع امعاش من ااعتداءات والدفاع عن الǼفس وا

 والسرقة.



 

 

 .نظار من اŬصائص الشباب امراهقاŪمال امظهري واŪسماي والتألق وجلب اأ -
يوجد ŝانب الدوافع الǼفسية دوافع اجتماعية ي اختيار الشباب هذǽ الراضة ي  -

م والتاŅ تǼمية العاقات Űاولة ااحتكاك اممارسن من أجل كسب صداقته
 ااجتماعية بن هؤاء.

مارسة راضة اأثقال من طرف الشباب هدف اابتعاد عن امشاكل وااŴرافات  -
 اأخاقية.

تعديل السلوك ونشر الوعي وثقافة راضة اأثقال للراضة والصحة وااندماج  -
 ااجتماعي.

امؤمن القوي خر وأحب إń ه من امؤمن : (ليه وسلمعلى ه )صقول رسول ه  -
 رواǽ مسلم. -الضعيف

 :ااستǼتاجات
Ţديد الراضين ي بعض التخصصات الراضية الذين مارسون التقوية العضلية داخل  -

 قاعات اأثقال.
 البحث ي دوافع مارسة الشباب لراضة اأثقال. -

أجريت ي ůال الراضة والصحة استعراض الدراسات السابقة والبحوث امشاهة الي 
 للشباب.

دراسة واقع راضة اأثقال ي Ţديد ůموعة من اإحصائيات امتعلقة بعدد القاعات 
 .والشباب امǼخرط والكفاءات التدريبية

 برامج للمبتدئن. –تطوير التحمل العضلي  إعداد برامج



 

 

امختلفة الي يتأسس عليها ( للعيǼات -ヱالقوة العضلية القبلية ) اختباراتإجراء 
 الرامج ي تقǼن وضبط اأمال التدريبية.

وصحية كاختبارات أولية لعيǼة  رفولوجيةو قياسات واختبارات فسيولوجية وم إعداد
 البحث من امǼخرطن.

( للعيǼات امختلفة الي يتأسس عليها -ヱالقوة العضلية القبلية ) اختباراتإجراء  -
 وضبط اأمال التدريبية. الرامج ي تقǼن

اضين مختلف الراضات إعداد وتصميم برامج تدريبية مقǼǼة اŬاصة بفئة الر  -
 :امختارة
o  ماعية:الراضاتŪكرة اليد.  –كرة القدم   - ا 
o  كمال اأجسام.  –السباحة  –ألعاب القوى  –جيدو  - الفردية:الراضات 
 اللياقة الراضية العامة )غر الراضين(: حسب السن كما يلي: برامج -

ヱヶ-ヲヰ  ةǼس– ヲヰ- ンヰ  ةǼس– ンヰ- ヴヰ .ةǼس 
 وتبعيةحساب معدات الزادة ي القوة العضلية الǼسبة امئوية كقياسات تقييمية 

 .ةللعيǼات امختلف
 ţطيط برامج التدريب على الفرات امومية.

- راضية) بعدية وŢليل الǼتائج ودراستها وتشكيل ماذج تدريبية اختباراتإجراء  -
 أهيلية(. - صحية

 الفسيولوجية والصحية. ااختباراتŢليل نتائج  -

توضيح أخطار العقاقر امǼشطة واهرموات الي تؤدي إń مضاعفات خطرة  *
اأقل وخاصة ي حالة حدوث اإدمان عليها مثل حدوث الشلل الǼصفي أو على 



 

 

التهاات اأعصاب الطرفية أو الكليتن وامفاصل والعضات وتسوس العمود الفقري 
ف الشعب اهوائية والرئتن أو الكبد لطحال والغدد اللمفاوية ورما تتلأو تضخم ا

الذي يتعرض لإصابة السرطان، كما مكن أن تؤدي هذǽ العقاقر إń حاات العقم 
 عǼد اممارسن. 

بعض امفاهيم الفسيولوجية اŬاصة الǼمو والتطور البدي والعضلي توضيح  -
 والعاطفي كعوامل مساعدة على تطوير برامج تدريب اأثقال للشباب.

إن هذا الǼوع من التمريǼات تتحكم ي كل من وزن اŪسم وضغط الدم ونسبة  -
 الكولسرول ي الدم وŢسن كفاءة اأوعية الدموية للقلب.

لسلوك ونشر الوعي وثقافة راضة اأثقال للراضة والصحة وااندماج تعديل ا -
 ااجتماعي.

امتابعة والتǼسيق مع اŪهات امختلفة للحد من أخطار مارسة الشباب لراضة  -
 اأثقال ي أمن تعاطي العقاقر امǼشطة

 أام تكويǼية وأهيل امدربنّ.تǼظيم  -
ااحتفاظ العادات والسلوكيات الصحية الي متع الشباب Şياة صحية : التوصيات 

 جيدة ي Ţسن أسلوب حياهم اŬالية من الضعف واأمراض.
إظهار الدوافع الǼفسية الي تدفع الشباب إń مارسة هذǽ الراضة كاكتساب الثقة  -

ااعتداءات والدفاع عن الǼفس والدفاع عن اآخرين ي ظل الواقع امعاش من 
 والسرقة.

مارسة راضة اأثقال من طرف الشباب هدف اابتعاد عن امشاكل وااŴرافات  -
 اأخاقية.



 

 

إعداد مǼشورات للǼماذج التدريبية وامǼشورات ثقافية وأام Ţسيسية اŬاصة مخاطر  -
 العقاقر وامǼشطات.

 تعاطي العقاقر امǼشطة. اūد من أخطار مارسة الشباب لراضة اأثقال ي أمن -
توضيح أخطار العقاقر امǼشطة واهرموات الي تؤدي إń مضاعفات خطرة وخاصة 
ي حالة حدوث اإدمان عليها مثل حدوث الشلل الǼصفي أو على اأقل التهاات 
اأعصاب الطرفية أو الكليتن وامفاصل والعضات وتسوس العمود الفقري أو تضخم 

د اللمفاوية ورما تليف الشعب اهوائية والرئتن أو الكبد الذي يتعرض الطحال والغد
لإصابة السرطان، كما مكن أن تؤدي هذǽ العقاقر إń حاات العقم عǼد 

 اممارسن. 
توضيح بعض امفاهيم الفسيولوجية اŬاصة الǼمو والتطور البدي والعضلي  -

 ال للشباب.تدريب اأثقوالعاطفي كعوامل مساعدة على تطوير برامج 
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