
 وزارة التعميم العالي والبحث العممي     
 جامعة ديالى                 

 قسم التربية الرياضية-كمية التربية الأساسية
        

 
 

فٍ ثؼغ  خرأصُز انزذرَت ػهً وفك انشذد انخًظ
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ؽ  ث   ؽّٓ اٌشَّ  ١ُغُّ الله اٌشَّ
 

 
 

وَأَن لَّيْسَ لِلِْْنساَنِ إِلََّّ ))

وَأَنَّ سعَْيَهُ ﴿﴾مَا سعََي 

  ((سوَْفَ يُرَى

 
 

 

 

 صذق الله اٌؼظ١ُ                                                   
 ( ٠٢33ٚ44خ  )ا عٛسح إٌغُ                                                   
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 إقرار المشرف
 

 أن إعداد هذه الأطروحة الموسومة بـ :
 

فٍ ثؼغ انًزغُزاد  خرأصُز انزذرَت ػهً وفك انشذد انخًظ)

 (انخبطخ والاَغبس نهزثبػٍُ انشجبة وانمىح انفظُىنىعُخ
 

ســــحد احمــــد تمــــ  بيةــــرايد يــــد    ــــة الترب ــــة التــــد تبــــدل باــــو طولــــ  الــــد توراه عمــــر 
 ي سـةة الترب ـةجومحة د ولى وهد جزء مـن متط بـو  ل ـر درجـة د تـوراه يـد –الأسوس ة 
 الر وضة.

 
 
 
 

 التوق ع                                         
                           أ. م. د أياد حميد رشيد أ.د ناظم كاظم الدراجي                         

 
 

 بلوءً ع ى التح  مو  والتوص و  المتوايرة لرةح هذه الرسولة ل ملوقةة.
 
 

 أ.د لب ر محمود ةو ر                                                            
 محوون الحم د ل دراسو  الح  و                                                      
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 إقرار المقوم المغوي
 
 
 أن هذه الأطروحة الموسومة بـ : 
 

فٍ ثؼغ انًزغُزاد  خرأصُز انزذرَت ػهً وفك انشذد انخًظ)

 (انخبطخ والاَغبس نهزثبػٍُ انشجبة وانمىح انفظُىنىعُخ
  

مــد لــور  مــن الألطــوء تمــ  مراجحتاـو مــن اللوح ــة ال أو ــة و أصــبح  بيســ و  ع قــد 
 ال أو ة ولأج ه وقح .

 
 
 
 
 
 
 

  التوق ع                                               
 أ.د عبد الرسول سممان ابراهيم
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم
 ة الموسومة بـ:طروحأللو أعضوء لجلة الملوقةة والتبو ل أط حلو ع ى الأ

فٍ ثؼغ انًزغُزاد  خنشذد انخًظرأصُز انزذرَت ػهً وفك ا)

 (انخبطخ والاَغبس نهزثبػٍُ انشجبة وانمىح انفظُىنىعُخ
، ولبـر ألاــو مــو لـه ع قـة باــويـد محتو وتاــو ويـد  عمـر ســحد احمـدوقـد لوقةـلو الطولــ  
 . الر وضة ي سةة الترب ةيد  الد توراهجد رة لل ر درجة 

 التوق ع:                                      التوق ع:           
 موهر عبد ال ط فأ.ل.د                              ع د ةبوط.د .لأ         

 ةعضو ال جل                                  ةعضو ال جل           
    1023التور خ:   /   /                         1023التور خ:   /   /            
 التوق ع:                                       ع:التوق            

 ل ث ابراه لأ.ل.د                              ق س ج ود أ.ل.د        
 ةعضو ال جل                                  ةعضو ال جل           
   1023التور خ:   /   /                       1023التور خ:   /   /            

 التوق ع:                                      
   لوار مادي الحب دي أ.د                                 

 رئ س ال جلة                                      
 1023التور خ:     /   /                                      

 
 جومحة د ولى -ةسوس صدق  الرسولة من مج س    ة الترب ة الأ

 
 الحم د                                                                  

 حوتل عز ز جوسلد  ل..أ                                                      
 /جومحة د ولى سوس ة   ة الترب ة الأ                                             

 



 6 

 ء الإهذا

 
إنً .... انًعهى الأول خاتى انُبٍُ 

وانًزسهٍُ يحًذ )ص( ...  وانً انه وصحبه 

 أجًعٍُ 

إنً .... انعزاق انجزَح .... إنً بغذاد 

 دار انسلاو 

إنً ....يٍ حفز انصخز يٍ أجهٍ.... وانذٌ 

 انعظُى

إنً .... َُبىع انذفء  وانحُاٌ .... إنً 

 يٍ اجهٍ .... أيٍ ٍيٍ سهز انهُان

.... سُذٌ وعىٍَ فٍ حُاتٍ انذٍَ إنً 

 أسأل انزحًٍ أٌ َحفظهى ....أخىتٍ

 أنٍ .... قزة عٍُُ .... أختٍ انعشَشة

 إنً يٍ شاركٍُ هًٍ وسهزٌ .... سوجتٍ 

ائٍ... عائشت . ابُ... َىر عٍُُ .. إنً

 ...علا. ..سعذ.. َىر انهذي.

إنً .... كم يٍ تأثزث بعهًهى .... وكاٌ 

   تٍ انكزاو .........نهى انفضم.... أساتذ

 

 

 

 

  

 انجبحش
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 ثظى الله انزحًٍ انزحُى

 

 انشكز وانزمذَز والايزُبٌ
 

الحمد لله الذي جحر الحمد مةتوحوً لذ ره ول ق الأة وء لوطبة بحمده وة ره      
والس ل ع ى من لا لبد من بحده ص ى الله ع  ه وس ل وع ى اله الط ب ن الطوهر ن 

 بإحسون إلى  ول الد ن . لوالجود وع ى صحبه ال رال وع ى من تبحا أولد الم ورل
 دعولد واج  الويوء والحريون بولجم ر ان أقدل ة ري وامتلولد ل مةري ن  أ.د لوظل 

لمو أبد وه من م حظو   Dr.Michael greenو   وظل و أ.ل.د. إ ود حم د رة د 
 وً من البوري عز وجر أن عون  يد ترص ن هذا البحث متمل وتوج او   ول  ل ر

  جز امو ل ر الجزاء و ملحامو الصحة والحمر المد د.
جومحة د ولى والى عمودة الى و تبدل البوحث ب ر مةوعر الح  والامتلون والويوء 

والى جومحة تروي والى  والى عمودة    ة الترب ة الر وض ة، ،س ة    ة الترب ة الاسو
لاحتضولاو البوحث طوار مدة  و  المتحدة الامر  ويد الولا المحتري ن تدر       ة

 دراسته ، وجزآهُلُ الله ل ر الجزاء .
و تبدل البوحث بولة ر والتبد ر للأسوتذة الأيوضر رئ س وأعضوء لجلة الملوقةة ع ى 

 تول ال ملوقةة البحث وتبو مه وتوج اه لز ودة الرصولة الح م ة.
الترب ة الر وض ة ولاس مو  و الأسوتذة يد    وأتبدل بولة ر والتبد ر والامتلون الى 

 عبد الرحمن لوصرأ.د موهر احمد عوصد  وأ.د أ.د ود ع  وس ن أسوتذتد الأج ء
و أ.ل.د عبوس يوضر و  و أ.ل.دع د ةبوط طول  جوادو أ.د  عبد الستور جوسلأ.د

وهر م.ل.د أو  موجدة حم د  مبشوأ.ل.د  اسموء حم د  مبشوأ.ل.د  سحد الار دأ.ل.د 
 وةوالى الأل  ومر  لبراسل.د أ.  ومر عبودو أ.ل.د  ق س ج ودوأ.ل.د عبد ال ط ف 

محمد ول د ل.د صةوء عبد الوهو  و ل.ل ح در سحود  دل.ل.د سحد عبوس  اءعز الا
عبد  دوالى أستوذي ومح مد ومدربد ل. ل.ل ا او  لويع أ.ل عمران ع د عبوس 

 الملحل حس ن صبر تبد راً وامتلولو .
لى جم ع الإدار ن والحوم  ن لمو قدموه ل بوحث من تسا ر مامة بحثه طور مدة وا

من ةور ولد جادي زم ئد ل.ل الدراسة و سرلد أن أقدل ة ر وتبد ر وامتلون إلى 
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يراس عبد الملحل ل.ل حسول محمد ه دان ل.ل ض وء حمود ل.ل قصد حوتل ل.ل حوتل 
 ل.ل عمور جبور لبراس ع د لط فةو   ل.ل عثمون محمود ل .ل احمد ةو ر ل.ل 

 .ل.ل ل زا رستل امور صب حل.ل عودر عبوس ل.ل سلور ة جبور  ل.ل سحر حر ل.ل 
لودي ةاربون محمود و  محمد حسن وأتوجه بولة ر إلى الس د مدر  لودي د ولى

مسوعد ه الذ ن  ون لال الدور ال ب ر يد إلجوح هذا الحمر ولصوصوً ألد غو   و 
أتوجه بولة ر والتبد ر لح لة البحث ا او  لويع واحمد لويع و  وزم  د عمران ع د

 لالتزامال والضبوطال يد التدر   .
 مو أتوجه بولة ر والامتلون والحريون الى من ةور لد يد م دان دراستد ألد 

 جزاه الله ل ر الجزاء . سحد قوسل الب وتد دوزم  د وصد بد ل.
ء الدراسة ط   الدراسو  الح  و من دون و تبدل البوحث بولة ر والتبد ر الى زم 

 استثلوء داع وً الله أن  ويبال .
الترب ة الر وض ة يد جومحة د ولى    و  ت  وو تبدل البوحث بولة ر والتبد ر الى م 

لتوي رهل المصودر والمراجع ال زمة ل بحث  وم تبة جومحة تروي وبأداد والموصر
 .ل أوي والح مد وأسجر ة ري وامتلولد إلى المبوم ن ا

وأل راً أرجو أن أ ون قد ويب  يد إلجوز هذا البحث للدمة الر وضة والر وض  ن  و 
ومو  ون من لبصو يملد ومن الة طون ومو  ون من  مولا  الحراق الأولد والله المويق

 .                                                                     يمن الله وحدة

 

 

 

 

 

 

 

 الباحث
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 اْؽزوحخ خهضظزي

 وانمىح انفظُىنىعُخفٍ ثؼغ انًزغُزاد  خرأصُز انزذرَت ػهً وفك انشذد انخًظ))

 ((انخبطخ والاَغبس نهزثبػٍُ انشجبة
 انجبحش

 ػًز طؼذ احًذ

 ثئشزاف

 1023                                 اَبد حًُذ رشُذأ.و.د أ.د َبظى كبظى عىاد        

 
 الأغشٚؽخ خّغخ أثٛاة:رعّٕذ 

 اؽزٜٛ اٌجبة الأٚي اٌزؼش٠ف ثبٌجؾش ػٍٝ:   

 اٌّمذِخ ٚأ١ّ٘خ اٌجؾش: 

ِٓ اٌزغ١١شاد فٟ  ا  ؽذس وض١شأإْ اٌزطٛس اٌؼٍّٟ اٌّغزّش ٌّخزٍف اٌؼٍَٛ 

اٌّغبي اٌش٠بظٟ ثّخزٍف ػٍِٛٗ  : ؽذ ٘زٖ اٌّغبلادأِغبلاد اٌؾ١بح وبفخ ، ٚ

اٌٝ الا٘زّبَ ثبوزشبف اٌىض١ش ِٓ  دٜأٚثبخزلاف الاٌؼبة اٌش٠بظ١خ ، ِّب 

الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ عبػذد الاٌؼبة اٌش٠بظ١خ فٟ سفغ أغبصارُٙ 

ثشىً ػبَ ِٚٓ ٘زٖ الاٌؼبة س٠بظخ سفغ الأصمبي ثشىً خبص ، ٚرٌه ِٓ خلاي 

 الأغبصاد اٌزٟ ٠ؾممٙب اٌلاػجْٛ ِٓ ِخزٍف الأصؼذح اٌؼب١ٌّخ ٚاٌمبس٠خ .

٘زٖ اٌٍؼجخ اٌزٟ عبػذد ػٍٝ اٌٛصٛي إٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب  إْ ِٓ أُ٘ ِزطٍجبد

فٟ اٌغجبلبد ٟ٘ اعزخذاَ الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش 

الأعٙضح اٌٛظ١ف١خ ٚاٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ اٌزٟ رؼذ أعبط اٌشلٟ ثبٌٍؼجخ 

١ّضح ثبٌغشػخ الأفغبس٠خ ٚاٌّ ٚاٌمٛحٚاٌّزّضٍخ ثؼٕبصش اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ثشىً ػبَ 

ِٚطبٌٚخ اٌمٛح ثشىً خبص اْ اٌزذس٠ت ػٍٝ ِضً ٘زٖ اٌؼٛاًِ اٌّّٙخ رغبػذ 

اٌٍؼجخ ٌٍٛصٛي ثبلإٔغبصاد اٌؼب١ٌّخ ِٓ خلاي الاعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ ٚإْ 

رطج١ك أٞ ِٕٙظ رذس٠جٟ ثشىً ػبَ ثغط إٌظش ػٓ اٌفزشح اٌزذس٠ج١خ عٛاء فزشح 

ثذ أْ ٠ؼزّذ ػٍٝ آ١ٌخ الأداء فعلا ػٓ ٔظُ )إػذاد ػبَ أٚ خبص أٚ ِٕبفغبد ( لا

إٔزبط اٌطبلخ اٌّغزؼٍّخ ، عٛاء وبٔذ ٘زٖ اٌٍؼجخ رؼزّذ ػٍٝ ٔظبَ ِؼ١ٓ أٚ ٔظب١ِٓ 

ِغزمً اٌٛاؽذ ػٓ ا٢خش أٚ ؽزٝ ػٍٝ إٌظبَ اٌّخزٍػ ٚإْ اٌٙذف ِٓ اعزؼّبي 

ٔظُ إٔزبط اٌطبلخ ظّٓ ٘زٖ اٌفؼب١ٌبد ثشىً ػبَ ٘ٛ ؽبعخ اٌٛصٛي إٌٝ ؽبٌخ 

ؼ٠ٛط اٌضائذ ٚػذَ اٌٛصٛي إٌٝ ؽبٌخ الإٔٙبن لاْ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأغبص اٌز

٠زُ ِٓ خلاي اٌٛصٛي ثبٌلاػج١ٓ إٌٝ ؽبٌخ اٌزؼ٠ٛط اٌضائذ ِٓ خلاي اػذاد 

ِٕطمخ رذس٠ج١خ صغ١شح رغبػذ ػٍٝ عشػخ اعزؼبدح اٌشفبء ٚساؽخ الأػعبء 

لأؽّبي ٚالأعٙضح اٌٛظ١ف١خ لأعغبَ اٌشثبػ١١ٓ ٚاٌؼًّ ظّٓ ِجذأ اٌزذسط ثب

اٌزذس٠ج١خ لأعً رغ١ًٙ ػ١ٍّخ اعزؼبدح اٌشفبء ٚاٌٛصٛي إٌٝ ؽبٌخ اٌزؼ٠ٛط اٌضائذ 

. 
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ٚرىّٓ أ١ّ٘خ اٌجؾش ثجٕبء ِٕٙظ رذس٠جٟ ٚفك ِٕبغك اٌشذد اٌخّظ فٟ ثؼط 

اٌخبصخ ٚالأغبص ٌٍشثبػ١ٓ اٌشجبة  ٚاٌمٛح اٌفغ١ٌٛٛع١خ  اٌّزغ١شاد 

 .ٌٍشثبػ١ٓ اٌشجبةٚالأٔغبص

 

 ِشىٍخ اٌجؾش 1-2

إْ س٠بظخ سفغ الأصمبي ٌٙب ِزطٍجبد خبصخ أعٛح ثبٌش٠بظبد الأخشٜ إر رؼزّذ       

اٌخبصخ ثبٌشفغ ٚاٌّزّضٍخ ثبٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ  اٌفغ١ٌٛٛع١خػٍٝ رط٠ٛش اٌّزغ١شاد 

عٛاء اٌفٛعفبع١ٕ١خ أٚ اٌلاوز١ى١خ ٚاٌمذساد اٌٙٛائ١خ أ٠عب فعلا ػٓ رط٠ٛش اٌمذساد 

،  اٌمٛح ِٚطبٌٚخا١ٌّّضح ثبٌغشػخ  ٚاٌمٛحالأفغبس٠خ  ثبٌمٛحاٌجذ١ٔخ اٌخبصخ اٌّزّضٍخ 

ٚاٌؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش ٘زٖ اٌّزغ١شاد ثغ١خ الاسرمبء ثبلأغبص ٚرؾم١ك الأسلبَ اٌم١بع١خ 

ىٛٔٗ لاػجب  ٌفّٓ خلاي خجشح اٌجبؽش ا١ٌّذا١ٔخ اٌّزٛاظؼخ  ،ظّٓ ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ

ػٍٝ رط٠ٛشاٌمذساد أّ٘ٙب ٘ٛاٌزشو١ض  ىلادِٚذسثب  ٌٍفؼب١ٌخ لاؽع ٚعٛد ثؼط اٌّش

 ػٍٝ ػلاٚح  اٌلا٘ٛائ١خ ٚاٌزم١ًٍ ِٓ ٔغجخ اٌزشو١ض ػٍٝ  عبٔت اٌمذساد اٌٙٛائ١خ 

ٚاٌزم١ًٍ ِٓ ٔغجخ اٌزشو١ض ػٍٝ  عٛأت اٌمذسح  ،اٌزشو١ض ػٍٝ اٌمٛح اٌمصٜٛ

الأفغبس٠خ ٚاٌمذسح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ظّٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ ٚوزٌه  لذسح 

١بٔب ػذَ لذسح اٌشثبع ػٍٝ الاعزّشاس ظّٓ اٌٛؽذح أؽ ٗاٌزؾًّ ِّب ٠غفش ػٕ

اٌزذس٠ج١خ ٚخصٛصب  إرا وبٔذ  اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ راد غبثغ رٕٛع اٌشذد ٚوزٌه 

 اػذادرزصف ثبٌّطبٌٚخ،ٚلأعٍٗ اسرأٜ اٌجبؽش اٌٌٛٛط فٟ ٘زٖ اٌّشىٍخ ِٓ خلاي 

ِٕٙظ رذس٠جٟ ٚفك ِٕبغك اٌشذد اٌخّظ ٚاٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش اٌّزغ١شاد 

 اٌخبصخ ٚالأغبص ٌٍشثبػ١ٓ ٚثشىً خبص اٌشجبة .  ٚاٌمٛح غ١ٌٛٛع١خاٌف

  أ٘ذاف اٌجؾش 1-3

 . خاػذاد ِٕٙظ رذس٠جٟ ٚفك اٌشذد اٌخّغ - 1

اٌزؼشف ِذٜ رأص١ش إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ اٌّؼذ فٟ ثؼط اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ  - 2

 ٚاٌمٛح اٌخبصخ ٚالأغبص ٌٍشثبػ١ٓ اٌشجبة .

فٟ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١ٗ ٚاٌمٛح اٌخبصخ ٚ اٌزؼشف ػٍٝ اٌفشٚق اٌؾبصٍخ  - 3

 الأغبص ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌعبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ.

                                  فشٚض اٌجؾش 3-4

ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ  -1

ٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌٍّزغ١شاد اٌف١غٌٛٛع١خ ٌذٜ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍّغّ

 ٌٚصبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ .

ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ  -2

ٌٍّزغ١شاد اٌف١غٌٛٛع١خ ٌذٜ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍّغّٛػخ اٌعبثطخ 

 ٌٚصبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ .
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ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ إؽصبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍمٛح  -3

افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌٚصبٌؼ الاخزجبس  اٌخبصخ ٌذٜ

 اٌجؼذٞ

 

                                      ِغبلاد اٌجؾش 3-5

 .خ( ع24ٕ-11اٌّغبي اٌجششٞ : ػ١ٕٗ ِٓ اٌلاػج١ٓ اٌشجبة ٌلأػّبس ِٓ )  1-5-1

       2413/  3/  1ٌٚغب٠خ        2412/   1/   1اٌّغبي أٌضِبٟٔ : ٌٍّذح ِٓ  1-5-2

لبػبد سفغ ٚاٌّغبي اٌّىبٟٔ : ٔبدٞ د٠بٌٝ اٌش٠بظٟ ٚٔبدٞ اٌّمذاد٠خ ،  1-5-3

 . و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بظ١خ عبِؼخ د٠بٌٝ –ِٚخزجش اٌفغٍغخ  الأصمبي 

 

 اٌجبة اٌضبٟٔ

 شزًّ اٌجبة اٌضبٟٔ ػٍٝ اٌذساعبد إٌظش٠خ ٚاٌذساعبد اٌّغبثمخ )اٌّشبثٙخ( .إ

 

 اٌجبة اٌضبٌش 

اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌزص١ُّ  :ِٕٙظ اٌجؾش ٚإعشاءارٗ ا١ٌّذا١ٔخ 

 اٌّغّٛػز١ٓ اٌّزىبفئز١ٓ راد الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ .

٠خ دأِب ػ١ٕخ اٌجؾش  فىبٔذ ِٓ لاػجٟ اٌشجبة ٌٕبدٞ د٠بٌٝ ثشفغ الأصمبي ٚٔبدٞ اٌّمذا

زغشثخ الاعزطلاػ١خ فىبْ ( لاػج١ٓ ظّٓ ا4ٌ( لاػجب  إر رُ اعزجؼبد )14وبْ ػذدُ٘ )

ٚاخز١شد ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٚوبْ إٌّٙظ  ١ٓ( لاػج14ٌٍزغشثخ اٌشئ١غخ ) خػذد اٌؼ١ٕ

ٚثٛالغ اسثغ ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع ٚثٍغ  ب  ( أعجٛػ12ِٓ )ب  اٌّمزشػ ِزىٛٔ

 ( ٚؽذح .44ِغّٛع اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ )

 اٌجبة اٌشاثغ

 ػشض إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب :

اٌمٛح اٌخبصخ ٚالاخزجبساد ُ ػشض إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب لاخزجبساد ار

ٌلاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌعبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ ٚالأغبص اٌفغ١ٌٛٛع١خ

 ثبعزخذاَ اخزجبس )ٌٚىٛوغٓ( .

ٚرُ أ٠عب  ػشض إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب ٌلاخزجبس اٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ 

 ثبعزخذاَ اخزجبس ) ِبْ ٚرٕٟ (. اٌمٛح اٌخبصخ ٚالأغبصاثطخ لاخزجبساد ٚاٌعب

وّب رعّٓ ػشض إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب ٌلاخزجبس اٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ 

 ثبعزخذاَ اخزجبس )ِبْ ٚرٕٟ(الاخزجبساد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚاٌعبثطخ 

. 
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 الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛص١بد -5

 الإعزٕزبعبد  5-1

ٌزذس٠جبد اٌزٟ خعؼذ ٌطبثغ اٌزٕٛع ثبٌشذد ػٍّذ ػٍٝ رط٠ٛش اٌمٛح اْ ا -1

 اٌخبصخ ٚاٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚالأغبص ٌٍشثبػ١ٓ اٌشجبة.

 اٌمٛح اٌخبصخ رط٠ٛش  ادٜ اٌٝاْ اٌزذس٠ت ٚفك ِٕبغك اٌشذد اٌخّظ  -2

 فٟ أْ ٚاؽذ. ٚاٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ

ا١ٌّّضح  اٌمٛحرأص١ش ػٍٝ الأفغبس٠خ وبْ ٌٗ صبؽت اٌمٛح اْ اٌزطٛس اٌزٞ  -3

ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ وبْ ٌخ رأص١ش  اٌمٛح صبؽتثبٌغشػخ ٚاْ اٌزط٠ٛش اٌزٞ 

 ِطبٌٚخ اٌمٛح.إ٠غبثٟ ا٠عب ػٍٝ رط٠ٛش 

%( وبْ ٌخ رأص١ش وج١ش فٟ رط٠ٛش 15- 65اْ اٌزذس٠ت ظّٓ ِٕبغك شذح ) -4

 اٌمٛح اٌخبصخ ٚاٌّزّضٍخ ثبٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚ ِطبٌٚخ اٌمٛح.

%( وبْ ٌخ رأص١ش وج١ش فٟ رط٠ٛش 144- 44س٠ت ظّٓ ِٕبغك شذح )اْ اٌزذ -5

 اٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ اٌفٛعفبع١ٕ١خ

%( وبْ ٌٙب دٚس فٟ خفط ٔغجخ  45 – 44اْ اٌزذس٠ت ظّٓ ِٕطمخ شذح )  -6

 رشاوُ ؽبِط اٌلاوز١ه

عشػخ %( وبْ ٌٙب دٚس فٟ  64 – 54اْ اٌزذس٠ت ظّٓ ِٕطمخ شذح )  -1

 أعزؼبدح اٌشفبء ٌٍشثبػ١ٓ.

اٌزذس٠جبد اٌٙٛائ١خ اٌزٟ ٔفزد ظّٓ ِٕطمخ اٌشذح الاٌٚٝ وبْ ٌٙب رأص١ش ػٍٝ اْ  -4

 . ,VO2 , VE , HR رط٠ٛش ِزغ١شاد 

 

 

 اٌزٛص١بد  5-2

فٟ سفغ الاصمبي ثأػزجبس٘ب  خٌخّغااٌزأو١ذ ػٍٝ ثٕبء ِٕب٘ظ رذس٠ج١خ ظّٓ اٌشذد  -1

 ؽذس الاعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ .أِٓ 

ّٓ رذس٠جبد سفغ الاصمبي ٚ ظ اٌخّغخ ظشٚسح اٌؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش اٌشذد -2

 أدخبي شذح عبدعخ رؾمك اٌزذس٠جبد فٛق اٌمصٜٛ.

اٌزأو١ذ ػٍٝ اٌّذسث١ٓ اٌمبئ١ّٓ ثبٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ثعشٚسح رط٠ٛش اٌّغز١٠ٛٓ  -3

 خ.ِاٌجذٟٔ ٚاٌٛظ١فٟ اٌزذس٠ج١خ اٌّغزخذ

رؼ١ُّ ِضً ٘زح اٌذساعخ ػٍٝ ع١ّغ ِٕزخجبد سفغ الاصمبي ٌعشٚسح اغلاع  -4

اٌّغبي ػٍٝ ِضً ٘زٖ اٌذساعخ ٌغشض رط٠ٛش اٌمذساد  اٌؼب١ٍِٓ فٟ ٘زا

 اٌزذس٠ج١خ .

 ٌّضً ٘زح اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ ظّٓ اٌشذد. خظشٚسح إعشاء دساعبد ِشبثٙ -5
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 انًحزىَبد
 انظفحخ انًىػىع انًجحش

 1 ػُىاٌ انزطبنخ 

 2 اَِخ انمزآَُخ 

 3 إلزار انًشزف 

 4 ؼهًٍإلزار انًمىو ان 

 5 إلزار انًمىو انهغىٌ 

 6 إلزار نغُخ انًُبلشخ وانزمىَى 

 1 الإهذاء 

 4 انشكز والاػزشاس 

 14 يظزخهض انزطبنخ ثبنهغخ انؼزثُخ 

 15 لبئًخ انًحزىَبد 

 13 لبئًخ انغذاول 

 21 لبئًخ اْشكبل 

 21 لبئًخ انًلاحك 

 انجبة اْول

 22 انزؼزَف ثبنجحش 2

 22 يمذيخ انجحش وأهًُزه 2-2

 24 حشيشكهخ انج 2-1

 24 أهذاف انجحش 2-3

 25 فزػُزب انجحش 2-1

 25 يغبلاد انجحش 2-5

 25 انًغبل انجشزٌ 2-5-2

 25 انًغبل انشيبٍَ 2-5-1

 25 انًغبل انًكبٍَ 2-5-3

 انجبة انضبٍَ

 21 انذراطبد انُظزَخ وانظبثمخ 1

 21 انذراطبد انُظزَخ 1-2

 21 يظبدر انطبلخ انحُىَخ فٍ عظى الاَظبٌ 1-2-2

طزخذايبد انطبلخ فٍ انًغبل انزَبػٍإ 1-2-1  31 

 33 أَظًخ إَزبط انطبلخ 1-2-3

انلاهىائٍانُظبو  1-2-3-2  33 

هىائٍنانُظبو ا 1-2-3-1  41 

 45 انزذرَجبد انهىائُخ وانزذرَجبد انلاهىائُخ 1-2-3-3

 43 ؽزَمخ انزذرَت انفززٌ 1-2-1
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 54 ؽزَمخ انزذرَت انزكزارٌ 1-2-5

خانشذد انخًظ 1-2-6  51 

فٍ رفغ الاصمبل انفظُىنىعُخانزغُزاد  1-2-7  61 

 66 انؼؼلاد انؼبيهخ 1-2-7-2

 61 انمىح انؼؼهُخ نزافؼٍ الاصمبل 1-2-8

 63 انمىح انمظىي  1-2-8-2

الاَفغبرَخ نزافؼٍ الاصمبل انمىح 1-2-8-1  14 

انًًُشح ثبنظزػخ نزافؼٍ الاصمبل انمىح 1-2-8-3  11 

نزافؼٍ الاصمبل انمىح يطبونخ 1-2-8-1  12 

 13 خظىطُخ رذرَت رفغ الاصمبل 1-2-9

 16 انذراطبد انظبثمخ 1-1

 انجبة انضبنش

 14 يُهظ انجحش وإعزاءاره انًُذاَُخ 3

 14 يُهظ انجحش 3-2

 14 ػُُخ انجحش 3-1

اْدواد واْعهشح انًظزخذيخ فٍ انجحش ووطبئم عًغ  3-3

 انًؼهىيبد

13 

 41 ركبفؤ افزاد انؼُُخ 3-1

 42 رحذَذ يزغُزاد انجحش 3-5

 42 اهى الاخزجبرادرحذَذ  3-6

 43 اخزجبراد انمذراد انجذَُخ انخبطخ 3-6-1

 43 اخزجبراد الاَغبس 3-6-3

 31 انفظُىنىعُخالاخزجبراد  3-6-1

 36 إعزاءاد انجحش انًُذاَُخ  3-7

 33 ُخالاطزطلاػانزغبرة  3-8

 33 انزغزثخ الاطزطلاػُخ اْونً 3-8-2

 33 انزغزثخ الاطزطلاػُخ انضبَُخ 3-8-1

 33 الاطزطلاػُخ انضبنضخانزغزثخ  3-8-3

 141 الاخزجبراد انمجهُخ 3-9

 141 انزغزثخ انزئُظخ 3-20

 142 انًُهظ انزذرَجٍ 3-20-2

 143 الاخزجبراد انجؼذَخ 3-22

 انىطبئم الإحظبئُخ 3-21

 

 

 

144 
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 انجبة انزاثغ

 141 ػزع انُزبئظ ورحهُههب ويُبلشزهب 1

1-2 

ػزع َزبئظ الاخزجبرٍَ انمجهٍ وانجؼذٌ ورحهُههب 

 انمىحاد ويُبلشزهب نهًغًىػخ انزغزَجُخ لاخزجبر

  الاَفغبرَخ

 

141 

1-2-2 

انمجهٍ وانجؼذٌ ورحهُههب  :ػزع َزبئظ الاخزجبرٍَ

انًًُشح  انمىحويُبلشزهب نهًغًىػخ انزغزَجُخ لاخزجبراد 

 ثبنظزػخ

 

114 

1-2-1 
انمجهٍ وانجؼذٌ ورحهُههب :ػزع َزبئظ الاخزجبرٍَ 

 انمىح يطبونخويُبلشزهب نهًغًىػخ انزغزَجُخ لاخزجبراد 
113 

1-2- 3 
انمجهٍ وانجؼذٌ ورحهُههب  :ػزع َزبئظ الاخزجبرٍَ

 ويُبلشزهب نهًغًىػخ انزغزَجُخ لاخزجبر الإَغبس
116 

1-2-1 

انمجهٍ وانجؼذٌ ورحهُههب :ػزع َزبئظ الاخزجبرٍَ 

 انفظُىنىعُخويُبلشزهب نهًغًىػخ انزغزَجُخ نلاخزجبراد 

 

113 

1-2-5 

رحهُههب انمجهٍ وانجؼذٌ و :ػزع َزبئظ الاخزجبرٍَ

انخبطخ  انمىحلاخزجبراد  نؼبثطخويُبلشزهب نهًغًىػخ ا

 انفظُىنىعُخوانًزغُزاد 

126 

1-1 

انمجهٍ وانجؼذٌ ورحهُههب :ػزع َزبئظ الاخزجبرٍَ 

 انمىحلاخزجبراد  نؼبثطخويُبلشزهب نهًغًىػخ ا

 الاَفغبرَخ

 

126 

1-1-2 

انمجهٍ وانجؼذٌ ورحهُههب :ػزع َزبئظ الاخزجبرٍَ 

انًًُشح  انمىحلاخزجبراد  نؼبثطخب نهًغًىػخ اويُبلشزه

 ثبنظزػخ

123 

1-1-1 

انمجهٍ وانجؼذٌ ورحهُههب  :ػزع َزبئظ الاخزجبرٍَ

 لىح يطبونخلاخزجبراد  نؼبثطخويُبلشزهب نهًغًىػخ ا

 

131 

1-1-3 
انمجهٍ وانجؼذٌ ورحهُههب :ػزع َزبئظ الاخزجبرٍَ 

 لاخزجبر الإَغبس نؼبثطخويُبلشزهب نهًغًىػخ ا
133 
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1-1-1 

انمجهٍ وانجؼذٌ ورحهُههب  :ػزع َزبئظ الاخزجبرٍَ

 انفظُىنىعُخنلاخزجبراد  نؼبثطخويُبلشزهب نهًغًىػخ ا

 

136 

1-3 

ػزع َزبئظ الاخزجبراد انجؼذَخ ورحهُههب ويُبلشزهب 

 انمىحنهًغًىػزٍُ انزغزَجُخ وانؼبثطخ لاخزجبراد 

 انفظُىنىعُخانخبطخ وانًزغُزاد 

141 

1-3-2 

َزبئظ الاخزجبراد انجؼذَخ ورحهُههب ويُبلشزهب  ػزع

 انمىحنهًغًىػزٍُ انزغزَجُخ وانؼبثطخ لاخزجبراد 

 الاَفغبرَخ

 

141 

1-3-1 

ػزع َزبئظ الاخزجبراد انجؼذَخ ورحهُههب ويُبلشزهب 

 انمىحنهًغًىػزٍُ انزغزَجُخ وانؼبثطخ لاخزجبراد 

 انًًُشح ثبنظزػخ

144 

1-3-3 

انجؼذَخ ورحهُههب ويُبلشزهب ػزع َزبئظ الاخزجبراد 

 يطبونخنهًغًىػزٍُ انزغزَجُخ وانؼبثطخ لاخزجبراد 

 انمىح

146 

1-3-1 

ػزع َزبئظ الاخزجبراد انجؼذَخ ورحهُههب ويُبلشزهب 

 نهًغًىػزٍُ انزغزَجُخ وانؼبثطخ لاخزجبراد الإَغبس
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 التعريف بالبحث  -1
    المقدمة وأهمية البحث  1-1

من التغييرات في مجالات الحياة  اً حدث كثير أإن التطور العممي المستمر لمختمف العموم 
الالعاب حد ىذه المجالات المجال الرياضي بمختمف عمومو وباختلاف أكافة ، و 
، ومن ىذه الالعاب الرياضية ىي رياضة رفع الاثقال وما حققتة ىذه الرياضة الرياضية

متطمبات الإن من أىم من انجازات تمثل تجسيداً رائعاً لتظافر الجيود العممية المستمر ، 
الوصول إلى المستويات العميا ىي استخدام الأساليب التدريبية الحديثة  فيالتي ساعدت 

مل عمى تطوير الأجيزة الوظيفية والقدرات البدنية الخاصة التي تعد أساس التي تع
الانفجارية والمميزة بالسرعة  كا القوة وبأنواعيابالمعبة والمتمثمة بالقوة العضمية الارتقاء 

لموصول  الرباعالميمة تساعد  العناصرومطاولة القوة ان التدريب عمى مثل ىذه 
ن تطبيق أي منيج تدريبي  بالإنجازات العالمية من خلال الاساليب التدريبية الحديثة وا 

سواء فترة )إعداد عام أو خاص أو منافسات ( لابد أن يعتمد عمى آلية الأداء فضلا عن 
نظم إنتاج الطاقة المستعممة ، سواء كانت ىذه المعبة تعتمد عمى نظام معين أو نظامين 

ن اليدف من استعمال نظم مستقل الو  احد عن الآخر أو حتى عمى النظام المختمط وا 
وعدم  ،إنتاج الطاقة ضمن ىذه الفعاليات ىو حاجة الوصول إلى حالة التعويض الزائد

  وتحقيق متطمبات الانجاز الرياضي والتكيف الوظيفي لمرباع ،الوصول إلى حالة الإنياك
سين مستوى التكيف للأجيزة الوظيفية الداخمية إن المدرب الجيد ىو الذي يعمل عمى تح 

من خلال التغيير بالشدد التدريبية المستعممة طوال الدائرة التدريبية الصغيرة ضمن 
إذ إن اليدف الرئيس من استعمال ىذه النظم والأساليب المعقدة ؛المنيج التدريبي 

وتخطيط  ،واضحةجل تحقيق نظريات عممية أىو من  والفسيولوجيبالجانبين التدريبي 
فمو تطرقنا إلى علاقة نظم إنتاج الطاقة  .رتجال والعشوائية لآعممي متقن يبعد عن ا

برياضة رفع الأثقال لوجدنا أن ىذه الفعالية تعتمد عمى النظام اللاىوائي من حيث الأداء 



23 
 

ذات النشاطات الفعمية التي تحدث نتيجة استيلاك كميات من الأوكسجين تتناسب مع 
النشاطات ويتبع ذلك عمميات الاحتراق داخل العضمة وفق قواعد كيمياوية  حجم تمك

ضمن ىذه الفعالية تحتاج إلى الحد الأقصى من القوة  الفسيولوجيوحيوية ، إن التغييرات 
ك في الدم فضلا عن يلغرض تنفيذ الرفعة مما يؤدي إلى ارتفاع كمية حامض اللاكت

تصاحب الرفعة فإن تمك التغييرات التي سوف  النقص الكبير في كمية الأوكسجين التي
تعتمد عمى حجم وشدة الوحدة التدريبية ومقدار الراحة بين محاولة وأخرى ىذا ما دعا 
البحث لمولوج ضمن كل ىذه المتغيرات والعمل عمى بناء منيج تدريبي شامل لكل ىذه 

 العممية. المتغيرات
وذلك من خلال  ةسمخلاالشدد منيا اعتماد بالتدريب وفق اسس عممية وتكمن أىمية      

 والقوة الفسيولوجيو   منيج تدريبي وفق مناطق الشدد الخمس في بعض المتغيرات  اعداد
والعمل عمى  الفسيولوجيوالخاصة والانجاز لمرباعين الشباب وذلك لأجل دراسة المتغيرات 

 .لمرباعين الشباب الخاصة والأنجاز القوةتطويرىا و تطوير 
ان التدريب ضمن ىذه المناطق التدريبية ذات الشدد المختمفة يؤكد عمى ان كل منطقة     

من ىذه المناطق سوف تحقق غاية في تطوير قدرة خاصة او تحقيق ىدف معين  وىذا 
("بان الأنظمة التدريبية الحديثة ىي التي تعمل  Robert & Linda 2010ما اكده )

مختمفة فمنيا مناطق تعمل عمى  اً ىدافأتحقق ضمن مناطق تدريبية ذات شدد مختمفة 
فضلا عن تسييل    (1)كبر لغرض تطوير قوة خاصة وتحقيق إنجاز افضل"أبذل جيد 

عممية حدوث حالة التعويض الزائد من جية ومن جية أخرى العمل عمى تكيف 
 الرباعيين عمى الشدد والأحمال التدريبية المختمفة لتحقيق افضل الانجازات .

 
 

                                                           

1 - Rober R. sands & Linda R. sands, the anthropology of sport and human movement:( 

USA, Lexington books, 2010), P.280.   
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                                      مشكمة البحث 1-2
أسوة بالرياضات الأخرى إذ تعتمد عمى تدريبية ة يإن رياضة رفع الأثقال ليا خاص      

الخاصة  فضلا عن تطوير القدرات البدنية الخاصة  الفسيولوجيةتطوير المتغيرات 
، والعمل عمى تطوير ىذه  القوةمطاولة  والمميزة بالسرعة  والانفجارية  قوةالمتمثمة بال

وتحقيق الأرقام القياسية ضمن ىذه الفعالية فمن خلال  بالإنجازالمتغيرات بغية الارتقاء 
خبرة الباحث الميدانية المتواضعة كونو لاعباً ومدرباً لمفعالية لاحظ وجود بعض 

بة التركيز القدرات اللاىوائية والتقميل من نس التركيز عمى تطوير أىميا ىو تالمشكلا
عمى  جانب القدرات اليوائية فضلًا عن ذلك التركيز عمى القوة القصوى والتقميل من 

ضمن  ومطاولة القوة  المميزة بالسرعة والقوةالانفجارية  القوةنسبة التركيز عمى  جوانب 
 اعدادولأجمو ارتأى الباحث الولوج في ىذه المشكمة من خلال ،القدرات البدنية الخاصة 

  الفسيولوجيةتدريبي وفق مناطق الشدد الخمس والتي تعمل عمى تطوير المتغيرات منيج 
 الخاصة والانجاز لمرباعين الشباب .  والقوة

  أهداف البحث 1-3

 . ةالشدد الخمسمنيج تدريبي وفق  اعداد -1
 والقوة الفسيولوجيةمدى تأثير المنيج التدريبي المعد في بعض المتغيرات  التعرف -2

 .لخاصة والانجاز لمرباعين الشباب ا
عمى الفروق الحاصمة في المتغيرات الفسيولوجيو والقوة الخاصة و الانجاز  التعرف -3

 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية.
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                                  فروض البحث 1-4
  

ممتغيرات لىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي  -1
لدى افراد عينة البحث لممجموعة التجريبية ولصالح الاختبار  الفيسولوجية
 البعدي .

ممتغيرات لىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي  -2
ولصالح الاختبار  لضابطةالدى افراد عينة البحث لممجموعة  الفيسولوجية
 البعدي .

لمقوة ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي  -3
لدى افراد عينة البحث لممجموعة التجريبية ولصالح الاختبار  الخاصة
 البعدي .

لمقوة ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي  -4
ولصالح الاختبار  الضابطةلدى افراد عينة البحث لممجموعة  الخاصة
 البعدي .

 
ممتغيرات لىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات البعدية  -5

 لمجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجريبية.  الفسيولوجية والقوة الخاصة
 

                                       مجالات البحث 1-5

 .ة( سن22-11من اللاعبين الشباب للأعمار من ) ةعينالمجال البشري :   1-5-1

       2213/  3/  1ولغاية        2212/   1/   1لممدة من المجال ألزماني :  1-5-2

 نادي ديالى الرياضي ونادي المقدادية ، قاعات رفع الأثقال المجال المكاني :  1-5-3
 . ومختبر الفسمجة ،كمية التربية الرياضية
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جراءاته الميدانية  -3   :منهج البحث وا 

                           منهج البحث 3-1

يعد اختيار المنيج الملائم ضرورة من ضرورات البحث العممي ، إذ يجب          
فضلًا عن ذلك إن دراسة أي و ة المشكمة المراد حميا ، طبيعأن ينسجم المنيج مع 

الصحيح الذي يتبعو الباحث في الوصول إلى حمول مشكمة ىي التي تحدد المنيج 
 Experimentalاستخدم الباحث المنيج التجريبي لذا  مشكمة لمبحث،

methodology  لملاءمتو وطبيعة البحث ولكون المنيج التجريبي من وجية نظر
( ىو" محاولة لضبط كل العوامل الأساسية 2004)نوري الشوك و رافع الكبيسي 

غير أو المتغيرات التابعة في التجربة ماعدا عاملًا واحداً يتحكم فيو المؤثرة في المت
الباحث ويغيره عمى نحو معيّن بقصد تحديد وقياس تأثيره في المتغير أو المتغيرات 

 (1)التابعة "
 

      : عينة البحث 3-2
لعينة من الخطوات والمراحل الميمة لمبحث ولا شك في اإن اختيار الباحث          

فضلا عن و  الباحث يفكر في عينة البحث منذ أن يبدأ في تحديد مشكمة البحث، أن
ن نعمم أصل حتى نستطيع لألممجتمع ا ذلك يجب ان يكون اختيار العينو ممثلاً 

%( من المجتمع الاصمي ،تم اختيار 16،666البحث نسبة ) ةالنتائج اذ مثمت عين
تم ادخال  اً ( رباع14عددىم الكمي ) العينة بالطريقة العمدية وبأسموب القرعة اذ بمغ

( رباعين في التجربة الرئيسة وقد قسمو 10( رباعين بالتجربة الاستطلاعية و )4)
احتوت كل مجموعة عمى   .العددفي الى مجموعتين ضابطة وتجريبية متساويتين 

                                                           

(  2004.م(،ب: ) بغداد، ) التربية الرياضيةدليل البحاث لكتابة الأبحاث في نوري الشوك ورافع الكبيسي ؛  -1
 . 59ص
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( رباعين  نفذ المنيج التدريبي المعد من قبل الباحث عمى المجموعة التجريبية أما 5)
مشرف الالمجموعة الضابطة فقد نفذ عمييا المنيج المعد من قبل المدرب و الباحث 

 عمى الوحدات التدريبية.
 

 (  1جدول ) 

 أفراد عينة البحثبعض مؤشرات تجانس 

 معامل الألتواء الوسيط ع+ - -س المتغيرات ت
 195 19 696 1993 العمر الزمني )سنة( 1
 69454 - 495 6966 494 العمر التدريبي)سنة( 2

 

المعامل الاحصائية المتمثمة بـ  اً فراد العينة مستخدملألقد قام الباحث بأجراء تجانس 
معرفة مدى  ة)الوسط الحسابي ،والانحراف المعياري ،والوسيط ،و معامل الالتواء( بغي

( لتجنب تأثير   توزيع العينة ضمن منحنى التوزيع الطبيعي المحصور بين )
ثر في نتائج التجربة من حيث الفروق الفردية الموجودة لدى أفراد العوامل التي تؤ 

تشير الأدبيات أن ىذه المتغيرات ليا ذ إالعينة في العمر الزمني والعمر التدريبي 
 اثر عمى القدرات البدنية .

 الاجهزة والادوات المستخدمة و وسائل جمع المعمومات 3-3

  والادوات المستخدمة الأجهزة 3-3-1

 رفع الاثقال *جياز  -1
  أرضية خشبية )طبمة( مع قطع مطاطية )صناعة صينية( -2
 حمالات حديدية مختمفة الارتفاعات -3
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 ميزان طبي لقياس الوزن والطول معا )صناعة صينية( -4
  (Lactate Pro)*جياز  -5
  (Fit mate Pro)جياز  -6
 القفزجياز  -7
 جياز رقمي لقياس معدل ضربات القمب  -8
 (كغم3كرة طبية زنة ) -9

 شريط قياس  – 10   

 (Sony)كامرة فديو -11   

 (Core i5) لا بتوبكمبيوتر -12   

 (.Lactate Pro Test Meterجياز قياس حامض اللاكتيك )-13
 ( وىو ألماني المنشأ.Lancing deviceالجياز الثاقب )-14
 .(Lancetsالمثاقب )الإبر( )-15
 (.Check Stripالشريط الفاحص )-16
 (.Calibration Stripالمدرج )الشريط -17
 (.Test Stripشرائط قياس حامض اللاكتيك )-18
( مصــنوعة Volt lithium-3ليثــوم( ) -فولــت 3بطاريتــان لتشــغيل الجيــاز )-19

 ( اندنوسية المنشأ.CR2032( نوع )Panasonicفي شركة )
 (Carrying Caseحقيبة حاممة لمجياز )-20

 

 

 

 (  8محق رقم ) م -1
 ( 9ممحق رقم )  -2
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  وسائل جمع المعمومات  2-3-3

 المصادر والمراجع العربية والاجنبية -1
 الاختبار والقياس -2
 استمارات التسجيل الخاصة با لاختبارات لمرباعين -3
 المقابلات الشخصية * -4
 الوسائل الاحصائية -5

 

 تكافؤ العينة                  3-4

قام الباحث بأجراء التكافؤ بين أفراد عينة البحث لممجموعتين ) التجريبية          
والضابطة ( وذلك لمعرفة مدى تكافؤ المجموعتين في جميع المتغيرات ماعدا المتغير 
التجريبي لغرض إرجاع الفروق التي قد تحدث إلى المتغير التجريبي عمى المجموعة 

بيق المنيج التدريبي ، لذا تم استخدام اختبار   ) مان التجريبية عند انتياء مدة تط
لمعينات الصغيرة لإيجاد التكافؤ في الاختبارات البدنية القبمية لممجموعتين  *وتني (

فضلا عن ذلك قام و، التجريبية والضابطة وكما ىو موضح في الجداول الآتية
ة التطور لكل مجموعة ونسب وساط الحسابية والانحرافات المعياريةلأالباحث ببيان ا

  *لغرض التوضيح*

 

 (10ممحق رقم )-1

 ( 2ممحق رقم ) -2

 (4ممحق رقم )-3
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 تحديد متغيرات البحث 3-5
  تحديد اهم الاختبارات 3-6

وبغية تحديد أىم اختبارات، فقد صممت استمارة استبيان لاستطلاع رأي          
الخبراء المختصين في مجال ) رفع الإثقال وعمم التدريب وعمم الفسمجة 
والاختبارات ( وتم عرضيا عمى الخبراء، إذ قام الباحث بجمع وترشيح  

عاد الاختبارات التي الاختبارات وبعد جمع الاستمارات وتفريغ البيانات تم استب
( وبذلك أصبح 11) ممحق%( كما مبين في  86حصمت عمى نسبة اقل من )

 . ( اختباراً 17العدد الكمي للاختبارات المرشحة لمتطبيق )
 إجراءات قبل تطبيق الاختبار  3-6-1
تــــم شــــرح الاختبــــارات المســـــتخدمة مــــن قبــــل الباحــــث بصـــــورة مفصــــمة قبــــل إجـــــراء  ♦

 العينة. الاختبارات إلى أفراد

تم تطبيق الاختبارات من قبل الباحث حتـى يـتمكن أفـراد العينـة مـن فيـم الاختبـارات  ♦
 وصحة تطبيقيا.

تــم إعطــاء فرصــة كافيــة للاعبــين لغــرض الإحمــاء الكامــل ومحاولــة تطبيــق فقـــرات  ♦
 الاختبارات.

 تم تسجيل النتائج طبقاً لمشروط والمواصفات المحددة لكل اختبار. ♦
 اختبارات القدرات البدنية الخاصة.ىذا ما يخص 

 أما فيما يخص الاختبارات البيوكيميائية فقد قام الباحث بتييئة اللاعبين والقيام بـــ
 تسجيل أطوال الرباعين  ♦
 تسجيل أوزان الرباعين ♦
 أخذ المعمومات الخاصة بالعمر الزمني  ♦

 تييئة الرباع لغرض أخذ فترة راحة كافية قبل الاختبار ♦
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 *القدرات البدنية الخاصة اختبارات 3-6-2
 الانفجارية القوة اختبارات 3-6-2-1
 )1(كغم( بالذراعين لمخمف3رمي الكرة الطبية زنة ) 3-6-2-1-1
 الانفجارية لعضلات الذراعين . القوةقياس الغرض من الاختبار :    
 ) المتر ، السنتمتر ( . وحدة قياس الاختبار :          

ـــة زنـــة )الأدوات :            ( ، مســـاحة مســـتوية تكفـــي 4كغـــم ( عـــدد ) 3كـــرة طبي
 لمسافة الرمي ،   متر قياس ، قطع من الطباشير الممونة .

: تعطى ثلاث محاولات بحيث تسجل لـو أفضـل محاولـة ناجحـة مـن طريقة التسجيل 
 المحاولات الثلاث لإبعد مسافة ممكنة.

المختبر ) الرباع ( ويقف خمفـو ويتخـذ  : يحدد خط لوقوف مواصفات الأداء        
وضــع الوقــف فتحــاً ماســكاً الكــرة الطبيــة بكمتــا يديــو بحيــث تكــون الكــرة فــوق الــرأس 

لأمـام لومساحة الرمي خمفـة، يقـف المختبـر بحركـة الرمـي بعـد محاولـة مـد الـذراعين 
خطى خط الرمي مـع التأكـد تومن ثم رمي الكرة لمخمف بأقصى قوة ممكنو دون ان ت

 رض .بقاء القدمين ملاصقتين للأ عمى

 (2)الوثب العمودي من الثبات 3-6-2-1-2

 لعضلات الرجمين . الانفجارية القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 يقاس الاختبار )المتر والسنتمتر (وحدة قياس الاختبار : 

                                                           

عبد الكرٌم محمود؛ تصمٌم بطارٌة قٌاس اللٌاقة البدنٌة للطلاب المتقدمٌن فً كلٌة الشرطة : )جامعة -1
  .55(،ص 2002دٌالى،رسالة ماجستٌر،

 

 .55، ص انًصذس انسبثق، 2002عًش سعذ ادًذ ، -2

 ( 11ملحق ) -3
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مقياس لقراءة أطوال  و( م مثبت عمي4من ) لا يقلحائط ارتفاعو الأدوات : 
 الرباعين ، طباشير ممون لغرض التأشير .

يعطي المختبر ثلاث محاولات يسجل لو أفضميا ويتم القياس  طريقة التسجيل:
 من العلامة الأولى حتى العلامة الثانية.

يقـــف المختبـــر بحيـــث يواجـــو الحـــائط بكتفـــو اليمنـــى )الكتـــف لمـــذراع مواصففففات الأداء: 
الطباشــير لعمــل علامــة  اً المختبــر برفــع ذراعــو التــي بجيــة الحــائط ماســكالمميــزة( يقــوم 

عمى الحائط عند أقصى نقطة تصل إلييا الأصابع و يقوم المختبر بثنـي الـركبتين مـع 
ـــــــــــــــرأس والظيـــــــــــــــر عمـــــــــــــــى اســـــــــــــــتقامة واحـــــــــــــــد  .ةاحتفاظـــــــــــــــو بذراعـــــــــــــــو لأعمـــــــــــــــى وال

بالطباشـير يبدأ المختبر في الوثب العمودي للأعمى بأقصى ما يستطيع ليضع علامـة 
يصل إلييا، لعمل علامة ثانية بيد الذراع المجـاورة لمحـائط مـن أقصـى  ةفي أعمى نقط

   .نقطة تصل إلييا الأصابع

 (1)عمى مصطبة الانبطاحرفع الجذع من وضع  3-6-2-1-3

 لمجذع الانفجارية القوةقياس :  الاختبارالغرض من 

 ثانية وحدة القياس :

 توقيت  وساعةمصطبة ارتفاع متر وقرص حديدي  الادوات:

يحســب لمربــاع الــزمن مــن لحظــة انطلاقــة برفــع الجــذع حتــى ان طريقففة التسففجيل:
 يكون الجسم مستوياً.

 ووتكــــون نيايــــة جذعــــ وينــــام المختبــــر فــــوق مصــــطبة عمــــى بطنــــ وصففففف الأداء :
الــرأس ثــم يثنــي جذعــو بالكامــل  خمــفملامســة لممصــطبة ويضــع القــرص الحديــدي 

                                                           

م حرة  400نجاز عدو إاستخدام بعض التمرٌنات الخاصة لتنمٌة القوة السرٌعة و علً نوري علً ؛ تأثٌر -1
 .44(، ص2002شباب : )جامعة دٌالى ،رسالة ماجستٌر، 
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فـــع جذعـــو بالكامـــل ر عـــاز البـــدء يإيوبعـــد ســـماع  راســـةالـــى الأســـفل والقـــرص فـــوق 
بالكامــل ثــم  اً بأقصــى ســرعة ممكنــو الــى مســتوى المســطبة اي يكــون الجســم مســتوي

الـى لحظـة اسـتواء الجـذع مـع  بـالانطلاقالوقـت مـن لحظـة بـدء الإيعـاز  ويحسب ل
 طبة.صالجسم بمستوى الم

 ثا (* 16بالسرعة لمدة) القوة المميزةاختبارات  3-6-2-2

 (1)% 76السحب بفتحة الخطف  3-6-2-2-1

 المميزة بالسرعة لمذراعين  القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 بار حديد ، اقراص حديد مختمفة الاوزان ، حمالات ، ساعة توقيت الادوات : 

 عدة وحدة القياس: 

 : يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل

ن ان ملامستايتخذ الرباع وضع الوقوف والذراعان ممدودتان والقدموصف الاداء: 
ثم يقوم بمسك البار وسحب الثقل بثني المرفقين حتى يكون مستوى  للأرض

 . ثا (  10العضدين بمستوى الافق ثم يعود الى وضعو الابتدائي وىكذا لمدة )

 (2)%66دبني خمفي  3-6-2-2-2

 المميزة بالسرعة لمرجمين  القوةقياس الغرض من الاختبار: 
                                                           

سعٕد عجذ انغُٙ ٔنٛج اسًبعٛم ؛ انعلاقخ ثٍٛ ثعط اشكبل انقٕح انععهٛخ ثٍٛ ثعط غلاة كهٛخ انتشثٛخ -1

انًؤتًش انذٔس٘ انخبيٍ عشش نكهٛبد ٔاقسبو انتشثٛخ انشٚبظٛخ انشٚبظٛخ : ) جبيعخ انًٕصم ، ثذج يُشٕس فٙ 

 . 63( ، ص  2002فٙ انعشاق ، 
 

يذًذ قصٙ يذًذ ، تأحٛش يُٓج تذسٚجٙ ثبلاَقجبض انععهٙ انًختهػ ٔفق ثعط يؤششاد انعًم انععهٙ فٙ  - 2

( 2000ثغذاد ، سسبنخ يبجستٛش ،  تطٕٚش انقٕح انُسجٛخ نشثبعٙ انقٕح انُسجٛخ نشثبعٙ انقٕح انجذَٛخ شجبة : ) جبيعخ

 . 62، ص 

 (12ملحق ) -3
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 بار حديد ، اقراص حديد مختمفة الاوزان ، حمالات ، ساعة توقيت الادوات : 

 عدة وحدة القياس: 

 يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل:

يتخذ الرباع وضع الوقوف حيث يقوم بوضع البار خمف الرقبة وصف الاداء : 
شارة البدء يقوم بثني الركبتين والنزول بشكل محافظاً عمى اتزان البار وعند اعطاء ا

بطيء والانثناء الكامل لمركبتين ثم بعد ذلك الوقوف عن طريق مد الرجمين والدفع 
 او لمخمف .  للأمامالى الاعمى مع ملاحظة عدم مرجحة او ميل الجذع 

 

  (1)رفع الجذع من وضع الانبطاح عمى ارض مستوية  3-6-2-2-3

 قياس القدرة المميزة بالسرعة لمجذعالغرض من الاختبار: 

 ساعة توقيت دوات : لأا

 عدة وحدة القياس: 

 يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل:

 اً ملامس وكون بطنيعمى الارض بحيث  بالاستمقاءيقوم المختبر وصف الاداء : 
وتكون يد المختبر عمى الرأس ثم عند  وقدمي بإمساكويقوم احد المساعدين  للأرض
ثا( يحسب لو 10خلال ) وخفضوالبدء من المؤقت يقوم برفع الجذع  أشارهسماع 

 عدد التكرارات.

                                                           

 
 . 66، ص  المصدر السابق، 2012سعود عبد الغنً ولٌث اسماعٌل ؛ -1
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 *الجهد( داستنفاقدرة التحمل ) لحين  اختبارات 3-6-2-3

 (1)% 76السحب بفتحة الخطف   3-6-2-3-1

 لمذراعين   مطاولة القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 بار حديد ، اقراص حديد مختمفة الاوزان ، حمالات ، ساعة توقيت الادوات : 

 عدة وحدة القياس: 

 يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل:

ن ان ملامستايتخذ الرباع وضع الوقوف والذراعان ممدودتان والقدموصف الاداء: 
ثم يقوم بمسك البار وسحب الثقل بثني المرفقين حتى يكون مستوى  للأرض

الجيد  داستنفاالعضدين بمستوى الافق ثم يعود الى وضعو الابتدائي وىكذا لحين 
 لمرباع يحسب لو عدد التكرارات.

 (2)عدد ممكن  لأقصىثني ومد الركبتين  3-6-2-3-2

 لمرجمين   مطاولة القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 أرض مستوية الادوات : 

 عدة وحدة القياس: 

 يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل:

                                                           

(،ص 1666: ) القاهرة ، دار الفكر العربً، اسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضًبسطوٌسً احمد ؛  -2
115-116. 

 (13ملحق )  -3
 

2 - Patrick Barrett, Best Ab Exercise Abdominal workout Routine for core strength 
and Flat Stomach : ( USA,Human kinetice,2012) P 39. 
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ن خمف الرأس والنظر للأمام ثم يقوم اواليد باستقامةيقف المختبر وصف الاداء: 
بثني الركبتين بالكامل ثم النيوض دون ميل الجذع للأمام او لمخمف ويتم الاستمرار 

 9الجيد دالمتمرين لحين استنف بالأداء

 

   (1) %76نالتقبي اختبار  3-6-2-3-3

 لمجذع   مطاولة القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 بار حديد ، أقراص حديد مختمفة الاوزان الادوات : 

 عدة وحدة القياس: 

 يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل:

دون ثني الركبتين يتخذ الرباع وضع الانحناء بثني الجذع الى الامام وصف الاداء: 
اي مد الركبتين ثم يسحب الرباع الثقل من الارض بفتحة الخطف مع عدم ثني 

 الجيد. دالركبتين أثناء السحب لمثقل من الارض الى مستوى الحزام ويستمر حتى نفا

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1 - Dan Austin & Bryan Mann, The complete guide to Technique training and 
completion Powerlifting : (USA, Human kinetice, 2012)P99.   
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  الإنجاز اختبارات 3-6-3

 أنجاز رفعة الخطف  3-6-3-1

صعب الرفعات أان رفعة الخطف ىي اول رفعة في السباق وىي من              
جدا متكون من سمسمة حركية واحدة اي دون توقف أثناء  تتميز بأداء فني عال   لأنيا
 الى الاعمى فوق الرأس بامتداد الذراعين. لأسفلامن  تبدأالرفع 

 عمى رقم في السباقأتحقيق الغرض من الاختبار : 

 كغموحدة القياس : 

 بار حديد و اقراص مختمفة الاوزانالادوات: 

 يحسب لو اعمى وزن حققة بالرفعات الثلاثة . طريقة التسجيل:

: البار افقياً امام ساقي الرباع  ويتم القبض عميو بحيث تكون وصف الاداء              

وظير اليدين لمخارج ويتم سحب الثقل في حركة واحدة  للأسفلصابع لأسلاميات ا

قصى امتداد الذراعين فوق الرأس بثني الركبتين )بطريقة أرض الى لأمن ا

السكوايت(. يمر البار أمام الجسم في حركة مستمرة بحيث لا يلامس اي جزء من 

.وبعد انتياء (1)الرفعة أداءالجسم الموحة الخشبية )ارضية الرفع( سوى القدمين اثناء 

داد الرجمين والذراعين والقدمين عمى بدون حركة مع امت باستقامةالرفعة يقف الرباع 

    9 الثقل عمى الموحة الخشبية بأنزالاشارة الحكم   بانتظارخط واحد 

 
                                                           

 ( 2004-2002: )يصش، الاتذبد انعشثٙ نشفع الاحقبل  قبٌَٕ ٔانهٕائخ انذٔنٛخ نشفع الاحقبلانجًٛم دُب :  -1
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 إنجاز رفعة النتر  3-6-3-2

ىمـــــا  نأيجـــــز تكـــــون رفعـــــة النتـــــر ىـــــي الرفعـــــة الثانيـــــة فـــــي الســـــباق وتتكـــــون مـــــن     
بامتــــــداد  للأعمــــــى Jerkالــــــى فــــــوق الصــــــدر )الكتفــــــين( ثــــــم الجيــــــرك  Cleanالكمــــــين 
 الذراعين

 تحقيق اعمى رقم في السباقالغرض من الاختبار : 

 كغموحدة القياس : 

 بار حديد و اقراص مختمفة الاوزانالادوات: 

 يحسب لو اعمى وزن حققة بالرفعات الثلاثة . طريقة التسجيل:

صابع لأ: "البار افقياً امام ساقي الرباع ويتم القبض عميو واوصف الاداء

وظير اليدين لمخارج ثم يتم سحب الثقل في حركة واحدة من الموحة الخشبية  لأسفل

ثناء الركبتين )بطريقة السكوايت( وفي أ)ارضية الرفع( الى الكتفين بطريقة ثني 

الحركة قد ينزلق البار عمى الفخذين والحوض ولكن يجب عدم ملامسة البار الصدر 

لبار عمى عظمتي الترقوتين أو عمى حيث يستريح ا Cleanقبل نياية حركة الكمين 

ثم ترجع  –انثناءاً كاملًا  المثنيتينو عمى الذراعين الصدر )فوق حممتي الصدر( أ

 للأعمىن قبل تأدية حركة الجرك قدمان لتكونا عمى خط واحد والرجلان مستقيمتاال
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بدون توقيت محدد  Cleanن يعود لوضع الوقوف من حركة الكمين ويمكن الرباع أ

 (1)ن تنتيي حركة الكمين والقدمين عمى خط واحد مع الجذع والبار".أعمى 

 (2)(للأعمىالجزء الثاني من الحركة )الجيرك باليدين   3-6-3-2-1

كاملًا ليكون البار  امتداداوتتم بفتح الساقين )طريقة السبمت( مع مد الذراعين 

راعين عمى خط واحد مع امتداد الذ ق الرأس. ثم ترجع القدمان لتكوناعمودياً فو 

الثقل عمى الموحة الخشبية )ارضية  بأنزالشارة الحكم والرجمين والثبات لانتظار إ

 الرفع( وبمجرد ثبات الرباع بدون حركة في جميع اجزاء جسمو.

 ةيجو لو يسفلا الاختبارات 3-6-4

 قياس معدل ضربات القمب اثناء الراحة.:  (HR)اختبار  3-6-4-1

 : قياس معدل استيلاك الاوكسجين . (VO2)اختبار  3-6-4-2

 : قياس معدل تركيز الاوكسجين في ىواء الزفير. (Fe o2)اختبار  3-6-4-3

 : قياس معدل التيوية الرئوية. (VE)اختبار  3-6-4-4

 : معدل التمثيل الغذائي اثناء الراحة. (RMR)اختبار  3-6-4-5

 (Fit mate pro)ىذه الاختبارات عن طريق جياز لقد تم تنفيذ 

                                                           

  .23ص  المصدر السابق،سرهنك عبد الخالق ؛ ،  -1
   .24، ص نفس المصدرعبد الخالق ؛ ،  سرهنك -2



92 
 

              (Fit mate pro)جهاز  3-6-5

 

 (Cosmed)من قبل شركة  صناعتوالصنع تمت  إيطاليوىو جياز           
ويعد ىذا المنتج من أحدث  المتخصصة بصناعة الأجيزة المختبرية الطبية الرياضية

بعض الاختبارات المتمثمة  اختيارجيزة المصنعة عمى المستوى العالمي ،وقد تم الأ
وملائمة الاختبارات لمتغيرات  نتائجوفي ىذا المنتج من قبل الخبراء المختصين لدقة 

البحث، يقيس الجياز مجموعة من المؤشرات الوظيفية بالطريقة المباشرة سواء كانت 
كن ويجب استعمالو تحت إشراف شخص ولناء الجيد اختباراثناء الراحة او اختبار أث

تبنى الباحث  لقد. بالقياساتمؤىل وذي خبرة، ويجب عدم تجاوز التعميمات الخاصة 
الراحة والمتمثمة بقياس معدل التمثيل  بالجياز أثناءبعض الاختبارات الخاصة 

ومعدل تركيز الاوكسجين  (VO2)الاوكسجين  استيلاكوقياس  (RMR)الايضي 
وقياس معدل ضربات  (VE)وقياس معدل التيوية الرئوية  (Feo2)اليواء الزفير  في

قبل البدء وقبل أداء الاختبارات قام الباحث بقياس متغيرات الطول  (H.R)القمب 
دخالالعينة  لأفرادوالوزن  يتم  الجياز وبعدىارباع الى  الخاصة بكلالمعمومات  وا 

( دقيقة وبعدىا يتم ربط 5-3دتيا من )جموس المختبر عمى الكرسي وأخذ راحة م
القناع الخاص بقياس ىذه المؤشرات ولبس الحزام الخاص بمعدل ضربات القمب ثم 

 15) الاختبارويستمر الجياز بالعمل ويكون وقت   (Fit mate pro)تشغيل جياز 
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 الموصىيعطي الجياز نتائج صحيحة ودقيقة ، وىو الزمن  ن  لغرض أ دقيقة( جموساً 
 .لاجراء الاختبارات بو

: لقياس معدل تركيز الاكتيك بالدم قبل و  لاكتيك اسد (AL)أختبار 3-6-6
 بعد الاداء9

 (Lactate Pro)جهاز تم اجراء هذا الاختبار عن طريق جهاز 

 (1) (Lactate Pro)جهاز 3-6-6-1 

 التركيز لقياس حامض اللاكتيك:مدى 

ـــــــين )     ـــــــاس ليـــــــذا الجيـــــــاز محصـــــــور ب ـــــــي  23.2 – 0.8إن مـــــــدى القي مم
ممـــي مـــول/ لتـــر( فســـتظير عمـــى  0.8مـــول/لتر( وفـــي حالـــة ظيـــور تركيـــز أقـــل مـــن )

قـرر وفـي حالـة ظيـور تركيـز أعمـى مـن ( بمعنى أوطـأ مـن الحـد المLOالشاشة كممة )
( بمعنـــى أعمـــى مـــن الحـــد HIممـــي مـــول/ لتـــر( فســـتظير عمـــى الشاشـــة كممـــة ) 23.2)

 المقرر.
 
 المدى الذي يستغرقه ظهور التركيز عند القياس:  

عند ملامسة قطرة الدم شريط الاختبار فإن تركيز حامض اللاكتيك سيظير          
ثانية( حتى 1 -59ثانية( وعميو يبدأ العد التنازلي لمثواني من )60عمى الشاشة بعد )

 ظيور القراءة

 

 
                                                           

البٌوكٌمٌائٌة فً علً أحمد هادي ؛التنبؤ بتركٌز حامض اللاكتٌك بدلالة النبض الزمنً وبعض المتغٌرات -1
- 206(،ص2006( متر سباحة حرة شباب : ) جامعة بغداد ، أطروحة دكتوراة، 200-150-100مسافة )

210. 
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 طريقة استخدام الجهاز: 

بعد وضع بطاريتي الميثيوم في الحجرة الخاصة بيمـا داخـل الجيـاز، يـتم أولًا   
لشـريط، إذ يقـوم ىـذا ( فـي الفتحـة الخاصـة باCheck stripوضـع الشـريط الفـاحص )

الشــريط بتشــغيل الجيــاز كونــو لا يحتــوي عمــى أزرار لتشــغيمو إنمــا يــتم تشــغيمو بواســطة 
ممـي  2.6 – 2.1ىذا الشريط. وعنـد وضـع ىـذا الشـريط يجـب أن تظيـر قـراءة  بـين )

مــول/لتر( إذ إن القــراءة المحصــورة بــين ىــذين الــرقمين تــدل عمــى إن الجيــاز متحســس 
طوبة وىو مسـتعد لمبـدء بالقيـاس وفـي أامـب الأحيـان يعطـي الجيـاز درجة الحرارة والر ل

ممي مول/لتر(. وفي حالة ظيـور قـراءة لمجيـاز أكثـر مـن المـدى  2.3قراءة مقدارىا  )
الجيـــاز ايـــر مـــتلائم مـــع درجـــة  ن  فيـــذا يـــدل عمـــى أالمحـــدد لمشـــريط الفـــاحص أو أقـــل 

دقيقــة( حتــى  20از لمــدة )الحــرارة والرطوبــة لمجــو المحــيط بــو، وعميــو يجــب تــرك الجيــ
تستشــعر المتحسســات الموجــودة بمقدمــة الجيــاز بــالجو المحــيط بــو. وبعــدىا يــتم إخــراج 

دخال الشريط المدرج ) (، إذ يوجد ىذا الشريط Calibration stripالشريط الفاحص وا 
في كل صندوق من صـناديق أشـرطة قيـاس حـامض اللاكتيـك الـذي يحمـل أرقامـاً بـين 

(F-0  إلـىF-12 ) مطبوعـة عمـى الشـريط المـدرج، إذ إن الـرقم لمشـريط المـدرج يجــب
أن يتطـــابق مـــع الـــرقم المطبـــوع عمـــى الجـــزء الخمفـــي لصـــندوق أشـــرطة قيـــاس حـــامض 
اللاكتيــك. ومــن أجــل التأكــد مــن دقــة النتــائج يجــب أن ينســجم رقــم الشــريط المــدرج مــع 

دخـال  رقم الشريط الخاص بقياس حامض اللاكتيك بعدىا يتم إخـراج الشـريط المـدرج وا 
( ولكـن يجـب ان تسـبق Test stripالشريط الثالث الخاص بقيـاس حـامض اللاكتيـك )

عممية إدخال الشريط الثالث عممية وضع الثاقب بجياز المثقاب ومـن ثـم تعقـيم إحـدى 
الأصــابع بــالكحول المعقــم ومســحيا جيــداً )تجفيفيــا( ثــم الضــغط بجيــاز المثقــاب عمــى 

ثــم ضــغط الـزر الجــانبي لجيــاز المثقـاب إذ ســتؤدي ىــذه إحـدى أطــراف الأصــابع ومـن 
( لمجمـــد التـــي ســـتؤدي إلـــى خـــروج قطـــرة دم ة إلـــى خـــروج الثاقـــب واختراقـــو )ثقبـــةالعمميـــ
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( وىـو موجـود فـي فتحـة Test stripتوضـع مباشـرة عمـى الشـريط الثالـث)الثانيـة التـي 
ظـاىرة، والتـي سـيتم الجياز الأماميـة الخاصـة بالأشـرطة الثلاثـة، إذ إن نيايتـو سـتكون 

وضــع قطــرة الـــدم عمييــا والتــي يجـــب أن تســيل مـــن بدايــة الشــريط إلـــى بدايــة المنطقـــة 
المؤشــر عمييــا بعلامــة )ع(، وبعــد وصــول الــدم إلــى ىــذه المنطقــة ســوف تظيــر قــراءة 

( ثانيـة بعــدىا ســوف 1( ثانيـة نــزولًا إلــى )59تنازليـة لمثــواني عمــى شاشـة الجيــاز مــن )
يـتم القيـاس بعـد الانتيـاء مـن التكـرار  ة بتركيـز حـامض اللاكتيـك،تظير القراءة الخاص

الاخيـــر كونيـــا المـــدة المثاليـــة التـــي ينتقـــل بيـــا حـــامض اللاكتيـــك مـــن العضـــلات الـــى 
 ار الاخير.التكر  انتياء( دقائق من 5فترة راحة مدتيا ) إعطاءمجرى الدم وبعد 

 
3-6-6-7   Sargent Jump Test(1) 

   
 القصيرة اللاىوائيةقياس القدرة الغرض من الاختبار : 

 كغم/ م/ دوحدة القياس : 

 Sargent Jump Testجياز تأشير الادوات: 

يقــــف المختبــــر بحيــــث يواجــــو الجيــــاز بكتفــــو اليمنــــى ثــــم يقــــوم  داء:مواصفففففات الأ
المختبر برفع ذراعو التي بجية الجياز لعمل علامة عند أقصى نقطـة تصـل إلييـا 
الأصــابع و يقــوم المختبــر بمرجحــة الــذراعين أســفل مــع ثنــي الــركبتين نصــفاً ، ثــم 

علامة ثانية بيـد  مرجحتيا أماماً عالياً مع مد الركبتين عمودياً لموثب أعمى ، لعمل
الــذراع المجــاورة لمجيــاز عنــد أقصــى نقطــة تصــل إلييــا الأصــابع ، يعطــي المختبــر 

 ثلاث محاولات يسجل لو أفضميا ،

                                                           

1 -Michael P. & Robert C. , Function Test in Human Performance  : ( USA , Human 
Kinetics,  2009), P266. 
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 القصيرة، اللاىوائيةمعدل القدرة  لاستخراجوبعده يتم تطبيق  المعادلة التالية 

Average Power =    4.9  x mass(kg) x     VJ (m) x 9.81  
            

 لأنـــووفـــي حالـــة وثـــب شخصـــان مســـافة متســـاوية فـــأن أكثرىمـــا وزنـــاً ىـــو الأفضـــل 
الطاقــة ويـــتم التأكــد مــن ذلــك حســـب  لإنتــاجأعمـــى قــدرة  إعطــاءكثــر قــدرة عمــى الأ

 المعادلة التالية

(m) + 45.3 x mass (kg) – 2055 Peak Power(w) = 60.7 x VJ 

                                           إجراءات البحث       3-7

 :الأسس العممية للاختبارات المستخدمة في البحث  3-7-1

من  اقتباسياقام الباحث بأجراء الاسس العممية لبعض الاختبارات التي تم   
 عممي. أالرسائل وا لإطاريح التي طبقت بغير فعالية لغرض تفادي اي خط

 :ثبات الاختبار   3-7-1-1
أن يعطــــي الاختبــــار نفــــس النتــــائج إذ مــــا أعيــــد عمــــى الإفــــراد فــــي نفــــس " يعنــــي           

عــادة تطبيقــو مــن أكثــر الاســتخدامات شــيوعاً  ( 1)الظــروف" وطريقــة تطبيــق الاختبــار وا 
لثبــات الاختبــار ، وىــذه الطريقــة تقــوم عمــى أســاس تطبيــق الاختبــار نفســو أو المقيــاس 

يــومين مختمفــين ويــدل الارتبــاط متتــاليتين فــي  مــرتينعمــى مجموعــة واحــدة مــن الأفــراد 
بــــين درجــــات التطبيــــق الأول ودرجــــات التطبيــــق الثــــاني عمــــى معامــــل اســــتقرار ثبــــات 

( 4مـن ) ( عمـى عينـة مكونـة 15/1/2012ختبـار يـوم )الاختبـار، بـذلك تـم تطبيـق الا
 ( أيام عمى العينة نفسيا في يوم4لاعبين واعيدت الاختبارات بعد )

 ( وقد تم استخدام معامل الارتباط )سبيرمان(.1/2012/  19) 

ـــين ؛   -1  ـــة البدنيـــة والرياضـــةمحمـــد صـــبحي حن ـــويم فـــي التربي : ) مصـــر، دار الفكـــر العربـــي  1، ح 3، ط القيـــاس والتق
 .193( ، ص1995،
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 : صدق الاختبار 3-7-1-2

دق اختبـارا يقـيس يعني " أن يقيس الاختبار ما وضع لقياسو بمعنـى ان الاختبـار الصـا
 .( 1)الوضعية التي يزعم ان يقيسيا ولا يقيس شيئاً أخر بدلًا منيا أو فضلًا عنيا " 

وعميــو قـــام الباحـــث بإيجـــاد معامـــل صـــدق الاختبـــارات عـــن طريـــق اســـتخدام معامـــل    
الصدق الـذاتي وىـو " صـدق الـدرجات التجريبيـة لـلأداة بالنسـبة الـى الـدرجات الحقيقيـة 

لــلأداة ىــي الميــزان  الحقيقيــةبعــد تصــحيحيا مــن اثــار التخمــين وبــذلك تصــبح الــدرجات 
 ( 2)الأداء " أو المحك الذاتي الذي ينسب إليو صدق 

 : الموضوعية 3-7-1-3
تعنـي الموضـوعية " عـدم اخـتلاف المقـدرين فـي الحكـم عمـى شـل مـا أو عمــى      

 1999.    ويشــير )عبــد اد عبــد الــرحمن ومحمــد عبــد الــدايم ( 3) موضــوع معــين "
( إلــى ان الموضــوعية ىــي " عــدم تــدخل ذاتيــة الباحــث وأرائــو ومعتقداتــو فــي نتــائج 

أن الاختبــارات التــي تــم اســتخداميا فــي البحــث بعيــدة عــن التقــدير ( 4)" الاختبــارات 
الذاتي والانحيازية فيي واضحة وميمة ومفيومة من قبل أفـراد العينـة وتعتمـد عمـى 

 أدوات قياس واضحة وذلك لان نتائج الاختبارات تم تسجيميا .
 

( ، 2000: ) عمان ، دار المسيرة ،  1، ط مناىج البحث العممي في التربية وعمم النفسمروان عبد المجيد ؛  -1
 . 287ص

(، 2001: ) القاىرة ، مركز النشر ،  1، ط القياس والاختبارات في التربية الرياضيةليمى السيد فرحات ؛  -2
 . 143ص

،  : )القاىرة، مركز الكتاب لمنشر 1، ط المعاملات العممية والعممية تبين النظرية والتطبيقمصطفى حسين باىي؛  -3
 .94( ، ص 1999

،  مدخل في مناىج البحـث العممـي فـي التربيـة الرياضـية والعمـوم الانسـانيةعبد اد عبد الرحمن ومحمد عبد الدايم ؛  -4
 . 145( ،ص 1999: )الكويت مكتبة الفلاح لمنشر والتوزيع ، 2ط
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 (  8جدول )  
 

 البحثمعامل الثبات والصدق الذاتي لبعض الاختبارات المستخدمة في 

 

 

قام الباحث بأجراء الاسس العممية لبعض الاختبارات التي تفم التعفديل عميهفا لغفرض 
 خدمة البحث9

 

 

 

 معامل الصدق الذاتي معامل ثبات الاختبارات ت

1 
  (كغم3اختبار رمي الكرة الطبية زنة )

 بالذراعين لمخمف
6994 6996 

2 
رفع الجذع من وضع الانبطاح عمى 

 مصطبة
6994 6995 

 6994 6995 %70 أختبار ديد ليف   3

 6996 6997 % 76السحب بفتحة الخطف  4

 6997 6995 %66دبني خمفي  5

 6996 6994 الوثب العمودي من الثبات 6
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 ةالاستطلاعي اربالتج 3-8
                                  التجربة الاستطلاعية الاولى 3-8-1          

   (1)الاستطلاعية ىي " تجربة مصغرة مشابية لمتجربة الحقيقية "عد التجربة ت       
وذلك بغية الوقوف عمى السمبيات والايجابيات التي قد ترافق التجربة الرئيسة لمبحث 

/  1/ 15الخاصة في ) لمقوة، فقد أجرى الباحث التجربة الاستطلاعية الاولى 
، ، وقد تمت التجربة الاستطلاعية عمى عينة متكونة  الأحد(المصادف يوم 2012
 عن التجربة الرئيسة،  استبعادىم( رباعين تم 4من )

 
 التجربة الاستطلاعية الثانية    3-8-2

والتـي  الفسـيولوجيةقام الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعية الثانية عمى المتغيرات     
وكـذلك اختبـار القـدرات  ( RMR, Fe o2,Ve ,HR,VO2) اختبـاراتشـممت كـلا مـن 

( المصـــادف يـــوم 16/1/2012فـــي يـــوم ) (Sargent Jump)القصـــيرة  اللاىوائيـــة
 الاثنين . 
 
 لوحدة تدريبيةالتجربة الاستطلاعية الثالثة  3-8-3

قــــام الباحــــث بــــأجراء تجربــــة أســــتطلاعية عمــــى وحــــدة تدريبيــــة مــــن المــــنيج     
( وذلـــك 31/1/2012التـــدريبي المعـــد مـــن قبـــل الباحـــث فـــي يـــوم الثلاثـــاء المصـــادف )

 لغرض الوقوف عمى الاسس التالية :
 ملاءمة محتوى المنيج التدريبي المقترح لمستوى وقدرات أفراد عينة  البحث . ♦

 مراعاة ىدف المنيج التدريبي المقترح بشكل عام . ♦
                                                           

  . 35( ، ص 2002: ) ثغذاد ، يذٚشٚخ انكتت نهطجبعخ ٔانُشش ،  انجذج انعهًٙ ٔيُبْجّٔجّٛ يذجٕة ؛  -0
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 مراعاة المنيج لمفروق الفردية لأفراد عينة البحث . ♦

 مراعاة الأسس العممية من حيث تشكيل الشدة والحجم والراحة . ♦

مـن ) تحويل القوة المطمقفة الفى قفوة نسفبية (     فضلا عن ذلك قام الباحث بعممية 
العممية والوقوع عمـى الحقـائق الدقيقـة عـم طريـق الارقـام  أجل تحقيق مستمزمات البحث

الحقيقية للاختبارات لافراد العينة ولغرض توحديد وحدات القياس وعدم حصول تشـتت 
قـــام الباحـــث بتحويـــل الارقـــام الخاصـــة بااختبـــارات القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة مـــن القـــوة 

معــد مــن قبــل ) صــريح عبــد المطمقــة الــى القــوة النســبية معتمــد عمــى جــدول التحويــل وال
أمـا بالنسـبة الـى إختبـار ( 1)( وما يسمى "جدول نسبة أوزان أجزاء الجسم"2010الكريم 

الانجاز فقد أعتمد الباحث في تحويل القوة المطمقة الـى قـوة نسـبية عمـى قـانون )السـيد 
 والمتمثل بــ(   2)( 1997عبد المقصود  

 

مستوى انجاز المنافسة 
وزن الجسم

املمع القوة   

 
 وكان اليدف من اجراء التجارب الاستطلاعية ىو :

 معرفة الصعوبات والمشاكل التي تواجو الباحث عند تنفيذ التجربة الرئيسة . -1
 معرفة مدى تفاعل افراد العينة خلال التدريبات . -2
 معرفة الوقت الكمي لمتجربة والوقت المحدد لموحدة التدريبية  . -3
  *المساعد.تدريب اعضاء فريق العمل  -4
 التأكد من الشروط العممية. -5

 
                                                           

: )عمان ،دار  2طـ  تطبٌقات البٌومٌكانٌك فً التدرٌب الرٌاضً و الاداء الحركً صرٌح عبد الكرٌم ؛ -1
 .345(،ص2010دجلة، 

: ) الاسكندرٌة ، مركز  1طـ  نظرٌات التدرٌب الرٌاضً تدرٌب وفسٌولوجٌا القوة السٌد عبد المقصود ؛ -2
 .111(،ص 1662الكتاب للنشر،

 (15ملحق ) -3
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  القبمية الاختبارات 3-9
وقـد قـام  *تم أجراء الاختبارات القبمية لأفراد عينة البحث من قبل فريـق العمـل        

وطريقــة إجرائيــا،  بالاختبــاراتالباحــث مــع الســادة المشــرفين بتثبيــت الظــروف الخاصــة 
أيــــام كــــان اليــــوم الاول والثــــاني المصــــادف ســــتمرت ىــــذة الاختبــــارات لمــــدة خمســــة إذ ا
 القــــــوةجراء الاختبــــــارات يــــــوم الاثنــــــين والثلاثــــــاء بــــــإ (24/1/2012و  23/1/2012)

ـــ )  ( أمــا يــوم مطاولــة القــوةالانفجاريــة و المميــزة بالســرعة و  القــوةالخاصــة والمتمثمــة بــ
ـــــم فييـــــا إجـــــراء 26/1/2012و  25/1/2012الاربعـــــاء و الخمـــــيس المصـــــادف ) ( ت

الاختبــارات عمــى قاعــة رفــع الاثقــال و  ىــذهوعميــة تــم إجــراء  .الفســيولوجيةختبــارات الا
( 1( صـــباحا حتـــى الســـاعة )9القاعـــة المغمقـــة و مختبـــر الفســـمجة فـــي تمـــام الســـاعة )

الفرعــي لنـــادي  الاتحـــادظيــرا ، أمــا فـــي اليــوم الخـــامس فقــد قـــام الباحــث بالتعـــاون مــع 
جـــراء بطولـــة تـــم مشـــاركة اربـــع فـــرق  عـــل فريـــق نـــادي ديـــالى  اشـــتممتديـــالى بتييئـــة وا 

الرياضــي و فريــق نــادي شــيربان و فريــق نــادي الشــييد أركــان و فريــق نــادي الخــالص 
( وتــم تســجيل وتثبيــت الارقــام 28/1/2012الرياضــي والمصــادف يــوم الســبت بتــاي  )

 الانجاز لرفعتي الخطف والنتر. اختبارة لغرض الرسمية التي حققيا أفراد العين
  التجربة الرئيسة 3-16

فــي  **عــداد المـنيج التــدريبي وعرضــة عمـى الســادة الخبـراء المختصــينبعـد إ           
مــة المـنيج التــدريبي داء أرائيــم ومقترحـاتيم ولمـدى ملاءعمـم )التـدريب،رفع الاثقــال( لإبـ

ييــــات والــــواردة مــــن قــــبميم ثــــم العمــــل ضــــمن لافــــراد العينــــة، وأخــــذ الملاحظــــات والتوج
( ربــــاعين تــــم 10التجربــــة الرئيســــة التــــي إجريــــت عمــــى افــــراد العينــــة والبــــالغ عــــددىم )
( لاعبـين ، إذ 5تقسيميم الى مجموعتين ضابطة وتجريبية وتكونت كل مجموعة مـن )

 تم أدخال المتغير المستقل عمى المجموعة التجريبية فقط ، 
 
 (15ممحق )-1
 (16ممحق )-2
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بــدأت الوحــدة الاولــى اً ( أســبوع12أســتمر التــدريب ضــمن ىــذا المــنيج التــدريبي لمــدة )
المــنيج  وكانــت أخــر وحــدة تدريبيــة أنتيــى( 1/2/2012فــي يــوم الخمــيس المصــادف )

( ،وقــد أســتغرقت الوحــدة تدريبيــة 23/4/2012التــدريبي فــي يــوم الاثنــين المصــادف )
 أقسام. ةث( دقيقة قسمت الى ثلا90الوادة زمن قدرة )

 المنهج التدريبي 3-16-1
وحـدة تدريبيــة  (48المـنيج التــدريبي الخـاص بالبحــث والمتكـون مــن ) تطبيــقتـم        

ضـمن فتـرة الاعـداد  اً ( أسـبوع12( وحدات تدريبية في الاسبوع الواحد ولمدة )4بواقع )
الخــاص القريــب مــن المافســات، لقــد أعتمــد الباحــث فــي أعــداد المــنيج التــدريبي عمــى 
التــدريب ضــمن منــاطق شــدد مختمفــة تــم أقتراحيــا ضــمن المــنيج التــدريبي والعمــل بيــا 
شممت ىذة المناطق التدريبية شدد مختمفة ضمن الوحدات التدريبيـة تمثمـت ىـذة الشـدد 

 بخمس مناطق ىي :
 %(75 – 65طقة الشدة الاولى )من-1
 %(85 – 86منطقة الشدة الثانية )-2
 %(95 – 96منطقة الشدة الثالثة )-3
 %(166منطقة الشدة الرابعة )-4
 %(66- 56منطقة الشدة الخامسة )-5

أر تممى انعًممم ظممًٍ ْممزح انًُممبغق يممع يشاعممبح انشممذح ٔانذجممى ٔانشادممخ ثطممشق 

 ٔاٌ نكممم يُطقممخ يممٍ ْممزِ ذاف انجذممج ،ٔأسممع عهًٛممخ دقٛقممخ تعًممم عهممٗ تذقٛممق أْمم

عممت ٚتممذسة ظممًٍ ْممزح انًُطقممخ يُٓممب غق يؤشممشاد فسممٕٛنٕجٛخ تممٕدٙ ثممبٌ انلاانًُممب

َسجخ تشاكى دبيط انلاكتٛك ٔ يعمذل ظمشاد انقهمت فعملا عمٍ ٔجمٕد جمذٔل انُسمت 

انًئٕٚخ* انخبص ثتذسٚت انشثبعٍٛ، ٔكمزنك اخذمز ثعمٍٛ الاعتجمبس ذصٕصمٛخ تمذسٚت 

ُبغق تذقق ْذف يستقم عٍ الاذشٖ ، ٚشٖ انجبدمج كم يُطقخ لاٌ كم يُطقخ يٍ انً

ثأٌ سش َجبح ْزِ انًُبغق انتذسٚجٛخ ٚكًٍ فٙ عًهٛخ تٕصٚع انتكشاساد ثصٕسح عهًٛمخ 

ع يذسٔسخ لاَُب كًب َعشف ثأٌ انشمذد انععبنمخ ٔانتمٙ تعًمم عهمٗ تطمٕٚش الَجمبص نهشثمب

سٚجٛممخ فقممػ كممٍ ْممزا لاٚعُممٙ اٌ تكممٌٕ انًُممبغق تذ%( ٔن000- 20ْممٙ انتممٙ تقممع ثممٍٛ )

تعًمم ظًٍ ْمزح انشمذح ٔأًْمبل انشمذد الاذمشٖ انتمٙ تذقمق أرمشاض أذمشٖ يسمبعذح 

 عهٗ تطٕٚش الاَجبص نهشثبع .
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                                                         الختبارات البعدية  3-11
المنيج تم إجراء الاختبارات البعدية لأفراد عينة البحث بعد الانتياء من تطبيق 

مراعاة الضورف القريبة التدريبي الذي نفذ عمى المجموعة التجريبية ،فقد قام الباحث ب
روف التي تم إجراء الاختبارات القبمية فييا ، وقد أستمرت الاختبارات جدا من الظ

 4/ 28/ 27( أيام كان اليوم الاول والثاني المصادف )6البعدية مدة قدرىا )
مشاركة أفراد  ت  إجراء إختبار الانجاز الرقمي إذ تمتالجمعو والسب ( يوم2012/

العينة في بطولة الاندية العراقية بأشراف الاتحاد المركزي والتي أقيمت في قاعة 
فييما  ( فقد إجريت2012 3/5/ 2المصادف ) التأميم ، أما يوم الاربعاء والخميس

فقد  (5/2012/ 7/ 6الخاصة ،وفي يوم الاحد والاثنين المصادف ) القوةأختبارات 
 روفاً جدا عمى تطبيق الظ،وكان الباحث حريص الفسيولوجيةجريت ألاختبارات أ

 في الاختبارين القبمي والبعدي . المشابية 
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                                                                          (1الوسائل الاحصائية) 3-12
 الوسط الحسابي    

مج س
ن

س  
 

 

 الوسيط 

ارا فردية اما اذا كان الوسط هي القيمة الوسطية لمتكرارات اذا كانت التكر 

مجموع الدرجتين المتين تتوسطان الدرجاتنستخدم القانون التالي   ف زوجاً 
 

 الوسيط 

الانحراف المعياري     -1
مج س√

 
   مج س   
ن

 

 (المتوسط الوسيط)معامل الالتواء    -2
المعياري الانحراف

  

 (2)( أفراد لممجموعة الواحدة8أختبار مان وتني / لمعينات الصغيرة أقل من ) -3
 

  
         

 
   

 U 2أو ي 1ي 
 M الاولى مجموع أفراد العينة 
 N مجموع أفراد العينة الثانية 
 W  مجموع الرتب 

 

                                                           

انًٕسٕعخ الادصبئٛخ ٔانتطجٛقبد انذبسٕثٛخ فٙ ثذٕث انتشثٛخ ٔدٚع ٚبسٍٛ انتكشٚتٙ ٔ دسٍ يذًذ انعجٛذ٘ ؛  - 0

(، ص 2002: )الاسكُذسٚخ،داس انٕفبء نذَٛب نطجبعخ ٔانُشش،  0، غـ  انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخ

021،050،021،204،362 

2 -Marlo F.& Trlol A. , Elemntary statistics , 11ed: (USA, Addison- Wesley, 2010) P 

762. 
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 أختبار ولكوكسن -4
        

 x   166 الجزء    النسبة المئوية :  -5

 الكل                        

 مج ف  معامل الارتباط )سبيرمان(  -6
ن( ن  )
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جراءاته الميدانية  -3   :منهج البحث وا 

                           منهج البحث 3-1

يعد اختيار المنيج الملائم ضرورة من ضرورات البحث العممي ، إذ يجب          
فضلًا عن ذلك إن دراسة أي و ة المشكمة المراد حميا ، طبيعأن ينسجم المنيج مع 

الصحيح الذي يتبعو الباحث في الوصول إلى حمول مشكمة ىي التي تحدد المنيج 
 Experimentalاستخدم الباحث المنيج التجريبي لذا  مشكمة لمبحث،

methodology  لملاءمتو وطبيعة البحث ولكون المنيج التجريبي من وجية نظر
( ىو" محاولة لضبط كل العوامل الأساسية 2004)نوري الشوك و رافع الكبيسي 

غير أو المتغيرات التابعة في التجربة ماعدا عاملًا واحداً يتحكم فيو المؤثرة في المت
الباحث ويغيره عمى نحو معيّن بقصد تحديد وقياس تأثيره في المتغير أو المتغيرات 

 (1)التابعة "
 

      : عينة البحث 3-2
لعينة من الخطوات والمراحل الميمة لمبحث ولا شك في اإن اختيار الباحث          

فضلا عن و  الباحث يفكر في عينة البحث منذ أن يبدأ في تحديد مشكمة البحث، أن
ن نعمم أصل حتى نستطيع لألممجتمع ا ذلك يجب ان يكون اختيار العينو ممثلاً 

%( من المجتمع الاصمي ،تم اختيار 16،666البحث نسبة ) ةالنتائج اذ مثمت عين
تم ادخال  اً ( رباع14عددىم الكمي ) العينة بالطريقة العمدية وبأسموب القرعة اذ بمغ

( رباعين في التجربة الرئيسة وقد قسمو 10( رباعين بالتجربة الاستطلاعية و )4)
احتوت كل مجموعة عمى   .العددفي الى مجموعتين ضابطة وتجريبية متساويتين 

                                                           

(  2004.م(،ب: ) بغداد، ) التربية الرياضيةدليل البحاث لكتابة الأبحاث في نوري الشوك ورافع الكبيسي ؛  -1
 . 59ص
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( رباعين  نفذ المنيج التدريبي المعد من قبل الباحث عمى المجموعة التجريبية أما 5)
مشرف الالمجموعة الضابطة فقد نفذ عمييا المنيج المعد من قبل المدرب و الباحث 

 عمى الوحدات التدريبية.
 

 (  1جدول ) 

 أفراد عينة البحثبعض مؤشرات تجانس 

 معامل الألتواء الوسيط ع+ - -س المتغيرات ت
 195 19 696 1993 العمر الزمني )سنة( 1
 69454 - 495 6966 494 العمر التدريبي)سنة( 2

 

المعامل الاحصائية المتمثمة بـ  اً فراد العينة مستخدملألقد قام الباحث بأجراء تجانس 
معرفة مدى  ة)الوسط الحسابي ،والانحراف المعياري ،والوسيط ،و معامل الالتواء( بغي

( لتجنب تأثير   توزيع العينة ضمن منحنى التوزيع الطبيعي المحصور بين )
ثر في نتائج التجربة من حيث الفروق الفردية الموجودة لدى أفراد العوامل التي تؤ 

تشير الأدبيات أن ىذه المتغيرات ليا ذ إالعينة في العمر الزمني والعمر التدريبي 
 اثر عمى القدرات البدنية .

 الاجهزة والادوات المستخدمة و وسائل جمع المعمومات 3-3

  والادوات المستخدمة الأجهزة 3-3-1

 رفع الاثقال *جياز  -1
  أرضية خشبية )طبمة( مع قطع مطاطية )صناعة صينية( -2
 حمالات حديدية مختمفة الارتفاعات -3
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 ميزان طبي لقياس الوزن والطول معا )صناعة صينية( -4
  (Lactate Pro)*جياز  -5
  (Fit mate Pro)جياز  -6
 القفزجياز  -7
 جياز رقمي لقياس معدل ضربات القمب  -8
 (كغم3كرة طبية زنة ) -9

 شريط قياس  – 10   

 (Sony)كامرة فديو -11   

 (Core i5) لا بتوبكمبيوتر -12   

 (.Lactate Pro Test Meterجياز قياس حامض اللاكتيك )-13
 ( وىو ألماني المنشأ.Lancing deviceالجياز الثاقب )-14
 .(Lancetsالمثاقب )الإبر( )-15
 (.Check Stripالشريط الفاحص )-16
 (.Calibration Stripالمدرج )الشريط -17
 (.Test Stripشرائط قياس حامض اللاكتيك )-18
( مصــنوعة Volt lithium-3ليثــوم( ) -فولــت 3بطاريتــان لتشــغيل الجيــاز )-19

 ( اندنوسية المنشأ.CR2032( نوع )Panasonicفي شركة )
 (Carrying Caseحقيبة حاممة لمجياز )-20

 

 

 

 (  8محق رقم ) م -1
 ( 9ممحق رقم )  -2
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  وسائل جمع المعمومات  2-3-3

 المصادر والمراجع العربية والاجنبية -1
 الاختبار والقياس -2
 استمارات التسجيل الخاصة با لاختبارات لمرباعين -3
 المقابلات الشخصية * -4
 الوسائل الاحصائية -5

 

 تكافؤ العينة                  3-4

قام الباحث بأجراء التكافؤ بين أفراد عينة البحث لممجموعتين ) التجريبية          
والضابطة ( وذلك لمعرفة مدى تكافؤ المجموعتين في جميع المتغيرات ماعدا المتغير 
التجريبي لغرض إرجاع الفروق التي قد تحدث إلى المتغير التجريبي عمى المجموعة 

بيق المنيج التدريبي ، لذا تم استخدام اختبار   ) مان التجريبية عند انتياء مدة تط
لمعينات الصغيرة لإيجاد التكافؤ في الاختبارات البدنية القبمية لممجموعتين  *وتني (

فضلا عن ذلك قام و، التجريبية والضابطة وكما ىو موضح في الجداول الآتية
ة التطور لكل مجموعة ونسب وساط الحسابية والانحرافات المعياريةلأالباحث ببيان ا

  *لغرض التوضيح*

 

 (10ممحق رقم )-1

 ( 2ممحق رقم ) -2

 (4ممحق رقم )-3
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 تحديد متغيرات البحث 3-5
  تحديد اهم الاختبارات 3-6

وبغية تحديد أىم اختبارات، فقد صممت استمارة استبيان لاستطلاع رأي          
الخبراء المختصين في مجال ) رفع الإثقال وعمم التدريب وعمم الفسمجة 
والاختبارات ( وتم عرضيا عمى الخبراء، إذ قام الباحث بجمع وترشيح  

عاد الاختبارات التي الاختبارات وبعد جمع الاستمارات وتفريغ البيانات تم استب
( وبذلك أصبح 11) ممحق%( كما مبين في  86حصمت عمى نسبة اقل من )

 . ( اختباراً 17العدد الكمي للاختبارات المرشحة لمتطبيق )
 إجراءات قبل تطبيق الاختبار  3-6-1
تــــم شــــرح الاختبــــارات المســـــتخدمة مــــن قبــــل الباحــــث بصـــــورة مفصــــمة قبــــل إجـــــراء  ♦

 العينة. الاختبارات إلى أفراد

تم تطبيق الاختبارات من قبل الباحث حتـى يـتمكن أفـراد العينـة مـن فيـم الاختبـارات  ♦
 وصحة تطبيقيا.

تــم إعطــاء فرصــة كافيــة للاعبــين لغــرض الإحمــاء الكامــل ومحاولــة تطبيــق فقـــرات  ♦
 الاختبارات.

 تم تسجيل النتائج طبقاً لمشروط والمواصفات المحددة لكل اختبار. ♦
 اختبارات القدرات البدنية الخاصة.ىذا ما يخص 

 أما فيما يخص الاختبارات البيوكيميائية فقد قام الباحث بتييئة اللاعبين والقيام بـــ
 تسجيل أطوال الرباعين  ♦
 تسجيل أوزان الرباعين ♦
 أخذ المعمومات الخاصة بالعمر الزمني  ♦

 تييئة الرباع لغرض أخذ فترة راحة كافية قبل الاختبار ♦
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 *القدرات البدنية الخاصة اختبارات 3-6-2
 الانفجارية القوة اختبارات 3-6-2-1
 )1(كغم( بالذراعين لمخمف3رمي الكرة الطبية زنة ) 3-6-2-1-1
 الانفجارية لعضلات الذراعين . القوةقياس الغرض من الاختبار :    
 ) المتر ، السنتمتر ( . وحدة قياس الاختبار :          

ـــة زنـــة )الأدوات :            ( ، مســـاحة مســـتوية تكفـــي 4كغـــم ( عـــدد ) 3كـــرة طبي
 لمسافة الرمي ،   متر قياس ، قطع من الطباشير الممونة .

: تعطى ثلاث محاولات بحيث تسجل لـو أفضـل محاولـة ناجحـة مـن طريقة التسجيل 
 المحاولات الثلاث لإبعد مسافة ممكنة.

: يحدد خط لوقوف المختبر ) الرباع ( ويقف خمفـو ويتخـذ  مواصفات الأداء        
وضــع الوقــف فتحــاً ماســكاً الكــرة الطبيــة بكمتــا يديــو بحيــث تكــون الكــرة فــوق الــرأس 

لأمـام لومساحة الرمي خمفـة، يقـف المختبـر بحركـة الرمـي بعـد محاولـة مـد الـذراعين 
مي مـع التأكـد خطى خط الر تومن ثم رمي الكرة لمخمف بأقصى قوة ممكنو دون ان ت

 رض .عمى بقاء القدمين ملاصقتين للأ

 (2)الوثب العمودي من الثبات 3-6-2-1-2

 لعضلات الرجمين . الانفجارية القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 يقاس الاختبار )المتر والسنتمتر (وحدة قياس الاختبار : 

                                                           

عبد الكرٌم محمود؛ تصمٌم بطارٌة قٌاس اللٌاقة البدنٌة للطلاب المتقدمٌن فً كلٌة الشرطة : )جامعة -1
  .55(،ص 2002دٌالى،رسالة ماجستٌر،

 

 .55، ص انًصذس انسبثق، 2002عًش سعذ ادًذ ، -2

 ( 11ملحق ) -3
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مقياس لقراءة أطوال  و( م مثبت عمي4من ) لا يقلحائط ارتفاعو الأدوات : 
 الرباعين ، طباشير ممون لغرض التأشير .

يعطي المختبر ثلاث محاولات يسجل لو أفضميا ويتم القياس  طريقة التسجيل:
 من العلامة الأولى حتى العلامة الثانية.

يقـــف المختبـــر بحيـــث يواجـــو الحـــائط بكتفـــو اليمنـــى )الكتـــف لمـــذراع مواصففففات الأداء: 
الطباشــير لعمــل علامــة  اً المختبــر برفــع ذراعــو التــي بجيــة الحــائط ماســكالمميــزة( يقــوم 

عمى الحائط عند أقصى نقطة تصل إلييا الأصابع و يقوم المختبر بثنـي الـركبتين مـع 
ـــــــــــــــرأس والظيـــــــــــــــر عمـــــــــــــــى اســـــــــــــــتقامة واحـــــــــــــــد  .ةاحتفاظـــــــــــــــو بذراعـــــــــــــــو لأعمـــــــــــــــى وال

بالطباشـير يبدأ المختبر في الوثب العمودي للأعمى بأقصى ما يستطيع ليضع علامـة 
يصل إلييا، لعمل علامة ثانية بيد الذراع المجـاورة لمحـائط مـن أقصـى  ةفي أعمى نقط

   .نقطة تصل إلييا الأصابع

 (1)عمى مصطبة الانبطاحرفع الجذع من وضع  3-6-2-1-3

 لمجذع الانفجارية القوةقياس :  الاختبارالغرض من 

 ثانية وحدة القياس :

 توقيت  وساعةمصطبة ارتفاع متر وقرص حديدي  الادوات:

يحســب لمربــاع الــزمن مــن لحظــة انطلاقــة برفــع الجــذع حتــى ان طريقففة التسففجيل:
 يكون الجسم مستوياً.

 ووتكــــون نيايــــة جذعــــ وينــــام المختبــــر فــــوق مصــــطبة عمــــى بطنــــ وصففففف الأداء :
الــرأس ثــم يثنــي جذعــو بالكامــل  خمــفملامســة لممصــطبة ويضــع القــرص الحديــدي 

                                                           

م حرة  400نجاز عدو إتأثٌر استخدام بعض التمرٌنات الخاصة لتنمٌة القوة السرٌعة وعلً نوري علً ؛  -1
 .44(، ص2002شباب : )جامعة دٌالى ،رسالة ماجستٌر، 
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فـــع جذعـــو بالكامـــل ر عـــاز البـــدء يإيوبعـــد ســـماع  راســـةالـــى الأســـفل والقـــرص فـــوق 
بالكامــل ثــم  اً بأقصــى ســرعة ممكنــو الــى مســتوى المســطبة اي يكــون الجســم مســتوي

الـى لحظـة اسـتواء الجـذع مـع  بـالانطلاقالوقـت مـن لحظـة بـدء الإيعـاز  ويحسب ل
 طبة.صالجسم بمستوى الم

 ثا (* 16بالسرعة لمدة) القوة المميزةاختبارات  3-6-2-2

 (1)% 76السحب بفتحة الخطف  3-6-2-2-1

 المميزة بالسرعة لمذراعين  القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 بار حديد ، اقراص حديد مختمفة الاوزان ، حمالات ، ساعة توقيت الادوات : 

 عدة وحدة القياس: 

 : يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل

ن ان ملامستايتخذ الرباع وضع الوقوف والذراعان ممدودتان والقدموصف الاداء: 
ثم يقوم بمسك البار وسحب الثقل بثني المرفقين حتى يكون مستوى  للأرض

 . ثا (  10العضدين بمستوى الافق ثم يعود الى وضعو الابتدائي وىكذا لمدة )

 (2)%66دبني خمفي  3-6-2-2-2

 المميزة بالسرعة لمرجمين  القوةقياس الغرض من الاختبار: 
                                                           

سعٕد عجذ انغُٙ ٔنٛج اسًبعٛم ؛ انعلاقخ ثٍٛ ثعط اشكبل انقٕح انععهٛخ ثٍٛ ثعط غلاة كهٛخ انتشثٛخ -1

فٙ انًؤتًش انذٔس٘ انخبيٍ عشش نكهٛبد ٔاقسبو انتشثٛخ انشٚبظٛخ  انشٚبظٛخ : ) جبيعخ انًٕصم ، ثذج يُشٕس

 . 63( ، ص  2002فٙ انعشاق ، 
 

يذًذ قصٙ يذًذ ، تأحٛش يُٓج تذسٚجٙ ثبلاَقجبض انععهٙ انًختهػ ٔفق ثعط يؤششاد انعًم انععهٙ فٙ  - 2

( 2000بيعخ ثغذاد ، سسبنخ يبجستٛش ، تطٕٚش انقٕح انُسجٛخ نشثبعٙ انقٕح انُسجٛخ نشثبعٙ انقٕح انجذَٛخ شجبة : ) ج

 . 62، ص 

 (12ملحق ) -3
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 بار حديد ، اقراص حديد مختمفة الاوزان ، حمالات ، ساعة توقيت الادوات : 

 عدة وحدة القياس: 

 يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل:

يتخذ الرباع وضع الوقوف حيث يقوم بوضع البار خمف الرقبة وصف الاداء : 
شارة البدء يقوم بثني الركبتين والنزول بشكل محافظاً عمى اتزان البار وعند اعطاء ا

بطيء والانثناء الكامل لمركبتين ثم بعد ذلك الوقوف عن طريق مد الرجمين والدفع 
 او لمخمف .  للأمامالى الاعمى مع ملاحظة عدم مرجحة او ميل الجذع 

 

  (1)رفع الجذع من وضع الانبطاح عمى ارض مستوية  3-6-2-2-3

 قياس القدرة المميزة بالسرعة لمجذعالغرض من الاختبار: 

 ساعة توقيت دوات : لأا

 عدة وحدة القياس: 

 يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل:

 اً ملامس وكون بطنيعمى الارض بحيث  بالاستمقاءيقوم المختبر وصف الاداء : 
وتكون يد المختبر عمى الرأس ثم عند  وقدمي بإمساكويقوم احد المساعدين  للأرض
ثا( يحسب لو 10خلال ) وخفضوالبدء من المؤقت يقوم برفع الجذع  أشارهسماع 

 عدد التكرارات.

                                                           

 
 . 66، ص  المصدر السابق، 2012سعود عبد الغنً ولٌث اسماعٌل ؛ -1
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 *الجهد( داستنفاقدرة التحمل ) لحين  اختبارات 3-6-2-3

 (1)% 76السحب بفتحة الخطف   3-6-2-3-1

 لمذراعين   مطاولة القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 بار حديد ، اقراص حديد مختمفة الاوزان ، حمالات ، ساعة توقيت الادوات : 

 عدة وحدة القياس: 

 يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل:

ن ان ملامستايتخذ الرباع وضع الوقوف والذراعان ممدودتان والقدموصف الاداء: 
ثم يقوم بمسك البار وسحب الثقل بثني المرفقين حتى يكون مستوى  للأرض

الجيد  داستنفاالعضدين بمستوى الافق ثم يعود الى وضعو الابتدائي وىكذا لحين 
 لمرباع يحسب لو عدد التكرارات.

 (2)عدد ممكن  لأقصىثني ومد الركبتين  3-6-2-3-2

 لمرجمين   مطاولة القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 أرض مستوية الادوات : 

 عدة وحدة القياس: 

 يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل:

                                                           

(،ص 1666: ) القاهرة ، دار الفكر العربً، اسس ونظرٌات التدرٌب الرٌاضًبسطوٌسً احمد ؛  -2
115-116. 

 (13ملحق )  -3
 

2 - Patrick Barrett, Best Ab Exercise Abdominal workout Routine for core strength 
and Flat Stomach : ( USA,Human kinetice,2012) P 39. 



88 
 

ن خمف الرأس والنظر للأمام ثم يقوم اواليد باستقامةيقف المختبر وصف الاداء: 
بثني الركبتين بالكامل ثم النيوض دون ميل الجذع للأمام او لمخمف ويتم الاستمرار 

 9الجيد دالمتمرين لحين استنف بالأداء

 

   (1) %76نالتقبي اختبار  3-6-2-3-3

 لمجذع   مطاولة القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 بار حديد ، أقراص حديد مختمفة الاوزان الادوات : 

 عدة وحدة القياس: 

 يحسب لو عدد التكرارات . طريقة التسجيل:

دون ثني الركبتين يتخذ الرباع وضع الانحناء بثني الجذع الى الامام وصف الاداء: 
اي مد الركبتين ثم يسحب الرباع الثقل من الارض بفتحة الخطف مع عدم ثني 

 الجيد. دالركبتين أثناء السحب لمثقل من الارض الى مستوى الحزام ويستمر حتى نفا

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1 - Dan Austin & Bryan Mann, The complete guide to Technique training and 
completion Powerlifting : (USA, Human kinetice, 2012)P99.   
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  الإنجاز اختبارات 3-6-3

 أنجاز رفعة الخطف  3-6-3-1

صعب الرفعات أان رفعة الخطف ىي اول رفعة في السباق وىي من              
جدا متكون من سمسمة حركية واحدة اي دون توقف أثناء  تتميز بأداء فني عال   لأنيا
 الى الاعمى فوق الرأس بامتداد الذراعين. لأسفلامن  تبدأالرفع 

 عمى رقم في السباقأتحقيق الغرض من الاختبار : 

 كغموحدة القياس : 

 بار حديد و اقراص مختمفة الاوزانالادوات: 

 يحسب لو اعمى وزن حققة بالرفعات الثلاثة . طريقة التسجيل:

: البار افقياً امام ساقي الرباع  ويتم القبض عميو بحيث تكون وصف الاداء              

وظير اليدين لمخارج ويتم سحب الثقل في حركة واحدة  للأسفلصابع لأسلاميات ا

قصى امتداد الذراعين فوق الرأس بثني الركبتين )بطريقة أرض الى لأمن ا

السكوايت(. يمر البار أمام الجسم في حركة مستمرة بحيث لا يلامس اي جزء من 

.وبعد انتياء (1)الرفعة أداءالجسم الموحة الخشبية )ارضية الرفع( سوى القدمين اثناء 

داد الرجمين والذراعين والقدمين عمى بدون حركة مع امت باستقامةالرفعة يقف الرباع 

    9 الثقل عمى الموحة الخشبية بأنزالاشارة الحكم   بانتظارخط واحد 

 
                                                           

 ( 2004-2002: )يصش، الاتذبد انعشثٙ نشفع الاحقبل  قبٌَٕ ٔانهٕائخ انذٔنٛخ نشفع الاحقبلانجًٛم دُب :  -1
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 إنجاز رفعة النتر  3-6-3-2

ىمـــــا  نأيجـــــز تكـــــون رفعـــــة النتـــــر ىـــــي الرفعـــــة الثانيـــــة فـــــي الســـــباق وتتكـــــون مـــــن     
بامتــــــداد  للأعمــــــى Jerkالــــــى فــــــوق الصــــــدر )الكتفــــــين( ثــــــم الجيــــــرك  Cleanالكمــــــين 
 الذراعين

 تحقيق اعمى رقم في السباقالغرض من الاختبار : 

 كغموحدة القياس : 

 بار حديد و اقراص مختمفة الاوزانالادوات: 

 يحسب لو اعمى وزن حققة بالرفعات الثلاثة . طريقة التسجيل:

صابع لأ: "البار افقياً امام ساقي الرباع ويتم القبض عميو واوصف الاداء

وظير اليدين لمخارج ثم يتم سحب الثقل في حركة واحدة من الموحة الخشبية  لأسفل

ثناء الركبتين )بطريقة السكوايت( وفي أ)ارضية الرفع( الى الكتفين بطريقة ثني 

الحركة قد ينزلق البار عمى الفخذين والحوض ولكن يجب عدم ملامسة البار الصدر 

لبار عمى عظمتي الترقوتين أو عمى حيث يستريح ا Cleanقبل نياية حركة الكمين 

ثم ترجع  –انثناءاً كاملًا  المثنيتينو عمى الذراعين الصدر )فوق حممتي الصدر( أ

 للأعمىن قبل تأدية حركة الجرك قدمان لتكونا عمى خط واحد والرجلان مستقيمتاال
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بدون توقيت محدد  Cleanن يعود لوضع الوقوف من حركة الكمين ويمكن الرباع أ

 (1)ن تنتيي حركة الكمين والقدمين عمى خط واحد مع الجذع والبار".أعمى 

 (2)(للأعمىالجزء الثاني من الحركة )الجيرك باليدين   3-6-3-2-1

كاملًا ليكون البار  امتداداوتتم بفتح الساقين )طريقة السبمت( مع مد الذراعين 

راعين عمى خط واحد مع امتداد الذ ق الرأس. ثم ترجع القدمان لتكوناعمودياً فو 

الثقل عمى الموحة الخشبية )ارضية  بأنزالشارة الحكم والرجمين والثبات لانتظار إ

 الرفع( وبمجرد ثبات الرباع بدون حركة في جميع اجزاء جسمو.

 الفسيولوجية الاختبارات 3-6-4

 قياس معدل ضربات القمب اثناء الراحة.:  (HR)اختبار  3-6-4-1

 : قياس معدل استيلاك الاوكسجين . (VO2)اختبار  3-6-4-2

 : قياس معدل تركيز الاوكسجين في ىواء الزفير. (Fe o2)اختبار  3-6-4-3

 : قياس معدل التيوية الرئوية. (VE)اختبار  3-6-4-4

 : معدل التمثيل الغذائي اثناء الراحة. (RMR)اختبار  3-6-4-5

 (Fit mate pro)ىذه الاختبارات عن طريق جياز لقد تم تنفيذ 

                                                           

  .23ص  المصدر السابق،سرهنك عبد الخالق ؛ ،  -1
   .24، ص نفس المصدرعبد الخالق ؛ ،  سرهنك -2
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              (Fit mate pro)جهاز  3-6-5

 

 (Cosmed)من قبل شركة  صناعتوالصنع تمت  إيطاليوىو جياز           
ويعد ىذا المنتج من أحدث  المتخصصة بصناعة الأجيزة المختبرية الطبية الرياضية

بعض الاختبارات المتمثمة  اختيارجيزة المصنعة عمى المستوى العالمي ،وقد تم الأ
وملائمة الاختبارات لمتغيرات  نتائجوفي ىذا المنتج من قبل الخبراء المختصين لدقة 

البحث، يقيس الجياز مجموعة من المؤشرات الوظيفية بالطريقة المباشرة سواء كانت 
كن ويجب استعمالو تحت إشراف شخص ولناء الجيد اختباراثناء الراحة او اختبار أث

تبنى الباحث  لقد. بالقياساتمؤىل وذي خبرة، ويجب عدم تجاوز التعميمات الخاصة 
الراحة والمتمثمة بقياس معدل التمثيل  بالجياز أثناءبعض الاختبارات الخاصة 

ومعدل تركيز الاوكسجين  (VO2)الاوكسجين  استيلاكوقياس  (RMR)الايضي 
وقياس معدل ضربات  (VE)وقياس معدل التيوية الرئوية  (Feo2)اليواء الزفير  في

قبل البدء وقبل أداء الاختبارات قام الباحث بقياس متغيرات الطول  (H.R)القمب 
دخالالعينة  لأفرادوالوزن  يتم  الجياز وبعدىارباع الى  الخاصة بكلالمعمومات  وا 

( دقيقة وبعدىا يتم ربط 5-3دتيا من )جموس المختبر عمى الكرسي وأخذ راحة م
القناع الخاص بقياس ىذه المؤشرات ولبس الحزام الخاص بمعدل ضربات القمب ثم 

 15) الاختبارويستمر الجياز بالعمل ويكون وقت   (Fit mate pro)تشغيل جياز 
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 الموصىيعطي الجياز نتائج صحيحة ودقيقة ، وىو الزمن  ن  لغرض أ دقيقة( جموساً 
 .لاجراء الاختبارات بو

: لقياس معدل تركيز الاكتيك بالدم قبل و  لاكتيك اسد (AL)أختبار 3-6-6
 بعد الاداء9

 (Lactate Pro)جهاز تم اجراء هذا الاختبار عن طريق جهاز 

 (1) (Lactate Pro)جهاز 3-6-6-1 

 التركيز لقياس حامض اللاكتيك:مدى 

ـــــــين )     ـــــــاس ليـــــــذا الجيـــــــاز محصـــــــور ب ـــــــي  23.2 – 0.8إن مـــــــدى القي مم
ممـــي مـــول/ لتـــر( فســـتظير عمـــى  0.8مـــول/لتر( وفـــي حالـــة ظيـــور تركيـــز أقـــل مـــن )

قـرر وفـي حالـة ظيـور تركيـز أعمـى مـن ( بمعنى أوطـأ مـن الحـد المLOالشاشة كممة )
( بمعنـــى أعمـــى مـــن الحـــد HIممـــي مـــول/ لتـــر( فســـتظير عمـــى الشاشـــة كممـــة ) 23.2)

 المقرر.
 
 المدى الذي يستغرقه ظهور التركيز عند القياس:  

عند ملامسة قطرة الدم شريط الاختبار فإن تركيز حامض اللاكتيك سيظير          
ثانية( حتى 1 -59ثانية( وعميو يبدأ العد التنازلي لمثواني من )60عمى الشاشة بعد )

 ظيور القراءة

 

 
                                                           

البٌوكٌمٌائٌة فً علً أحمد هادي ؛التنبؤ بتركٌز حامض اللاكتٌك بدلالة النبض الزمنً وبعض المتغٌرات -1
- 206(،ص2006( متر سباحة حرة شباب : ) جامعة بغداد ، أطروحة دكتوراة، 200-150-100مسافة )

210. 
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 طريقة استخدام الجهاز: 

بعد وضع بطاريتي الميثيوم في الحجرة الخاصة بيمـا داخـل الجيـاز، يـتم أولًا   
لشـريط، إذ يقـوم ىـذا ( فـي الفتحـة الخاصـة باCheck stripوضـع الشـريط الفـاحص )

الشــريط بتشــغيل الجيــاز كونــو لا يحتــوي عمــى أزرار لتشــغيمو إنمــا يــتم تشــغيمو بواســطة 
ممـي  2.6 – 2.1ىذا الشريط. وعنـد وضـع ىـذا الشـريط يجـب أن تظيـر قـراءة  بـين )

مــول/لتر( إذ إن القــراءة المحصــورة بــين ىــذين الــرقمين تــدل عمــى إن الجيــاز متحســس 
طوبة وىو مسـتعد لمبـدء بالقيـاس وفـي أامـب الأحيـان يعطـي الجيـاز درجة الحرارة والر ل

ممي مول/لتر(. وفي حالة ظيـور قـراءة لمجيـاز أكثـر مـن المـدى  2.3قراءة مقدارىا  )
الجيـــاز ايـــر مـــتلائم مـــع درجـــة  ن  فيـــذا يـــدل عمـــى أالمحـــدد لمشـــريط الفـــاحص أو أقـــل 

دقيقــة( حتــى  20از لمــدة )الحــرارة والرطوبــة لمجــو المحــيط بــو، وعميــو يجــب تــرك الجيــ
تستشــعر المتحسســات الموجــودة بمقدمــة الجيــاز بــالجو المحــيط بــو. وبعــدىا يــتم إخــراج 

دخال الشريط المدرج ) (، إذ يوجد ىذا الشريط Calibration stripالشريط الفاحص وا 
في كل صندوق من صـناديق أشـرطة قيـاس حـامض اللاكتيـك الـذي يحمـل أرقامـاً بـين 

(F-0  إلـىF-12 ) مطبوعـة عمـى الشـريط المـدرج، إذ إن الـرقم لمشـريط المـدرج يجــب
أن يتطـــابق مـــع الـــرقم المطبـــوع عمـــى الجـــزء الخمفـــي لصـــندوق أشـــرطة قيـــاس حـــامض 
اللاكتيــك. ومــن أجــل التأكــد مــن دقــة النتــائج يجــب أن ينســجم رقــم الشــريط المــدرج مــع 

دخـال  رقم الشريط الخاص بقياس حامض اللاكتيك بعدىا يتم إخـراج الشـريط المـدرج وا 
( ولكـن يجـب ان تسـبق Test stripالشريط الثالث الخاص بقيـاس حـامض اللاكتيـك )

عممية إدخال الشريط الثالث عممية وضع الثاقب بجياز المثقاب ومـن ثـم تعقـيم إحـدى 
الأصــابع بــالكحول المعقــم ومســحيا جيــداً )تجفيفيــا( ثــم الضــغط بجيــاز المثقــاب عمــى 

ثــم ضــغط الـزر الجــانبي لجيــاز المثقـاب إذ ســتؤدي ىــذه إحـدى أطــراف الأصــابع ومـن 
( لمجمـــد التـــي ســـتؤدي إلـــى خـــروج قطـــرة دم ة إلـــى خـــروج الثاقـــب واختراقـــو )ثقبـــةالعمميـــ
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( وىـو موجـود فـي فتحـة Test stripتوضـع مباشـرة عمـى الشـريط الثالـث)الثانيـة التـي 
ظـاىرة، والتـي سـيتم الجياز الأماميـة الخاصـة بالأشـرطة الثلاثـة، إذ إن نيايتـو سـتكون 

وضــع قطــرة الـــدم عمييــا والتــي يجـــب أن تســيل مـــن بدايــة الشــريط إلـــى بدايــة المنطقـــة 
المؤشــر عمييــا بعلامــة )ع(، وبعــد وصــول الــدم إلــى ىــذه المنطقــة ســوف تظيــر قــراءة 

( ثانيـة بعــدىا ســوف 1( ثانيـة نــزولًا إلــى )59تنازليـة لمثــواني عمــى شاشـة الجيــاز مــن )
يـتم القيـاس بعـد الانتيـاء مـن التكـرار  ة بتركيـز حـامض اللاكتيـك،تظير القراءة الخاص

الاخيـــر كونيـــا المـــدة المثاليـــة التـــي ينتقـــل بيـــا حـــامض اللاكتيـــك مـــن العضـــلات الـــى 
 ار الاخير.التكر  انتياء( دقائق من 5فترة راحة مدتيا ) إعطاءمجرى الدم وبعد 

 
3-6-6-7   Sargent Jump Test(1) 

   
 القصيرة اللاىوائيةقياس القدرة الغرض من الاختبار : 

 كغم/ م/ دوحدة القياس : 

 Sargent Jump Testجياز تأشير الادوات: 

يقــــف المختبــــر بحيــــث يواجــــو الجيــــاز بكتفــــو اليمنــــى ثــــم يقــــوم  داء:مواصفففففات الأ
المختبر برفع ذراعو التي بجية الجياز لعمل علامة عند أقصى نقطـة تصـل إلييـا 
الأصــابع و يقــوم المختبــر بمرجحــة الــذراعين أســفل مــع ثنــي الــركبتين نصــفاً ، ثــم 

علامة ثانية بيـد  مرجحتيا أماماً عالياً مع مد الركبتين عمودياً لموثب أعمى ، لعمل
الــذراع المجــاورة لمجيــاز عنــد أقصــى نقطــة تصــل إلييــا الأصــابع ، يعطــي المختبــر 

 ثلاث محاولات يسجل لو أفضميا ،

                                                           

1 -Michael P. & Robert C. , Function Test in Human Performance  : ( USA , Human 
Kinetics,  2009), P266. 
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 القصيرة، اللاىوائيةمعدل القدرة  لاستخراجوبعده يتم تطبيق  المعادلة التالية 

Average Power =    4.9  x mass(kg) x     VJ (m) x 9.81  
            

 لأنـــووفـــي حالـــة وثـــب شخصـــان مســـافة متســـاوية فـــأن أكثرىمـــا وزنـــاً ىـــو الأفضـــل 
الطاقــة ويـــتم التأكــد مــن ذلــك حســـب  لإنتــاجأعمـــى قــدرة  إعطــاءكثــر قــدرة عمــى الأ

 المعادلة التالية

(m) + 45.3 x mass (kg) – 2055 Peak Power(w) = 60.7 x VJ 

                                           إجراءات البحث       3-7

 :الأسس العممية للاختبارات المستخدمة في البحث  3-7-1

من  اقتباسياقام الباحث بأجراء الاسس العممية لبعض الاختبارات التي تم   
 عممي. أالرسائل وا لإطاريح التي طبقت بغير فعالية لغرض تفادي اي خط

 :ثبات الاختبار   3-7-1-1
أن يعطــــي الاختبــــار نفــــس النتــــائج إذ مــــا أعيــــد عمــــى الإفــــراد فــــي نفــــس " يعنــــي           

عــادة تطبيقــو مــن أكثــر الاســتخدامات شــيوعاً  ( 1)الظــروف" وطريقــة تطبيــق الاختبــار وا 
لثبــات الاختبــار ، وىــذه الطريقــة تقــوم عمــى أســاس تطبيــق الاختبــار نفســو أو المقيــاس 

يــومين مختمفــين ويــدل الارتبــاط متتــاليتين فــي  مــرتينعمــى مجموعــة واحــدة مــن الأفــراد 
بــــين درجــــات التطبيــــق الأول ودرجــــات التطبيــــق الثــــاني عمــــى معامــــل اســــتقرار ثبــــات 

( 4مـن ) ( عمـى عينـة مكونـة 15/1/2012ختبـار يـوم )الاختبـار، بـذلك تـم تطبيـق الا
 ( أيام عمى العينة نفسيا في يوم4لاعبين واعيدت الاختبارات بعد )

 ( وقد تم استخدام معامل الارتباط )سبيرمان(.1/2012/  19) 

ـــين ؛   -1  ـــة البدنيـــة والرياضـــةمحمـــد صـــبحي حن ـــويم فـــي التربي : ) مصـــر، دار الفكـــر العربـــي  1، ح 3، ط القيـــاس والتق
 .193( ، ص1995،
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 : صدق الاختبار 3-7-1-2

دق اختبـارا يقـيس يعني " أن يقيس الاختبار ما وضع لقياسو بمعنـى ان الاختبـار الصـا
 .( 1)الوضعية التي يزعم ان يقيسيا ولا يقيس شيئاً أخر بدلًا منيا أو فضلًا عنيا " 

وعميــو قـــام الباحـــث بإيجـــاد معامـــل صـــدق الاختبـــارات عـــن طريـــق اســـتخدام معامـــل    
الصدق الـذاتي وىـو " صـدق الـدرجات التجريبيـة لـلأداة بالنسـبة الـى الـدرجات الحقيقيـة 

لــلأداة ىــي الميــزان  الحقيقيــةبعــد تصــحيحيا مــن اثــار التخمــين وبــذلك تصــبح الــدرجات 
 ( 2)الأداء " أو المحك الذاتي الذي ينسب إليو صدق 

 : الموضوعية 3-7-1-3
تعنـي الموضـوعية " عـدم اخـتلاف المقـدرين فـي الحكـم عمـى شـل مـا أو عمــى      

 1999.    ويشــير )عبــد اد عبــد الــرحمن ومحمــد عبــد الــدايم ( 3) موضــوع معــين "
( إلــى ان الموضــوعية ىــي " عــدم تــدخل ذاتيــة الباحــث وأرائــو ومعتقداتــو فــي نتــائج 

أن الاختبــارات التــي تــم اســتخداميا فــي البحــث بعيــدة عــن التقــدير ( 4)" الاختبــارات 
الذاتي والانحيازية فيي واضحة وميمة ومفيومة من قبل أفـراد العينـة وتعتمـد عمـى 

 أدوات قياس واضحة وذلك لان نتائج الاختبارات تم تسجيميا .
 

( ، 2000: ) عمان ، دار المسيرة ،  1، ط مناىج البحث العممي في التربية وعمم النفسمروان عبد المجيد ؛  -1
 . 287ص

(، 2001: ) القاىرة ، مركز النشر ،  1، ط القياس والاختبارات في التربية الرياضيةليمى السيد فرحات ؛  -2
 . 143ص

،  : )القاىرة، مركز الكتاب لمنشر 1، ط المعاملات العممية والعممية تبين النظرية والتطبيقمصطفى حسين باىي؛  -3
 .94( ، ص 1999

،  مدخل في مناىج البحـث العممـي فـي التربيـة الرياضـية والعمـوم الانسـانيةعبد اد عبد الرحمن ومحمد عبد الدايم ؛  -4
 . 145( ،ص 1999: )الكويت مكتبة الفلاح لمنشر والتوزيع ، 2ط
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 (  8جدول )  
 

 البحثمعامل الثبات والصدق الذاتي لبعض الاختبارات المستخدمة في 

 

 

قام الباحث بأجراء الاسس العممية لبعض الاختبارات التي تفم التعفديل عميهفا لغفرض 
 خدمة البحث9

 

 

 

 معامل الصدق الذاتي معامل ثبات الاختبارات ت

1 
  (كغم3اختبار رمي الكرة الطبية زنة )

 بالذراعين لمخمف
6994 6996 

2 
رفع الجذع من وضع الانبطاح عمى 

 مصطبة
6994 6995 

 6994 6995 %70 أختبار ديد ليف   3

 6996 6997 % 76السحب بفتحة الخطف  4

 6997 6995 %66دبني خمفي  5

 6996 6994 الوثب العمودي من الثبات 6
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 ةالاستطلاعي اربالتج 3-8
                                  التجربة الاستطلاعية الاولى 3-8-1          

   (1)الاستطلاعية ىي " تجربة مصغرة مشابية لمتجربة الحقيقية "عد التجربة ت       
وذلك بغية الوقوف عمى السمبيات والايجابيات التي قد ترافق التجربة الرئيسة لمبحث 

/  1/ 15الخاصة في ) لمقوة، فقد أجرى الباحث التجربة الاستطلاعية الاولى 
، ، وقد تمت التجربة الاستطلاعية عمى عينة متكونة  الأحد(المصادف يوم 2012
 عن التجربة الرئيسة،  استبعادىم( رباعين تم 4من )

 
 التجربة الاستطلاعية الثانية    3-8-2

والتـي  الفسـيولوجيةقام الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعية الثانية عمى المتغيرات     
وكـذلك اختبـار القـدرات  ( RMR, Fe o2,Ve ,HR,VO2) اختبـاراتشـممت كـلا مـن 

( المصـــادف يـــوم 16/1/2012فـــي يـــوم ) (Sargent Jump)القصـــيرة  اللاىوائيـــة
 الاثنين . 
 
 لوحدة تدريبيةالتجربة الاستطلاعية الثالثة  3-8-3

قــــام الباحــــث بــــأجراء تجربــــة أســــتطلاعية عمــــى وحــــدة تدريبيــــة مــــن المــــنيج     
( وذلـــك 31/1/2012التـــدريبي المعـــد مـــن قبـــل الباحـــث فـــي يـــوم الثلاثـــاء المصـــادف )

 لغرض الوقوف عمى الاسس التالية :
 ملاءمة محتوى المنيج التدريبي المقترح لمستوى وقدرات أفراد عينة  البحث . ♦

 مراعاة ىدف المنيج التدريبي المقترح بشكل عام . ♦
                                                           

  . 35( ، ص 2002: ) ثغذاد ، يذٚشٚخ انكتت نهطجبعخ ٔانُشش ،  انجذج انعهًٙ ٔيُبْجّٔجّٛ يذجٕة ؛  -0
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 مراعاة المنيج لمفروق الفردية لأفراد عينة البحث . ♦

 مراعاة الأسس العممية من حيث تشكيل الشدة والحجم والراحة . ♦

مـن ) تحويل القوة المطمقفة الفى قفوة نسفبية (     فضلا عن ذلك قام الباحث بعممية 
العممية والوقوع عمـى الحقـائق الدقيقـة عـم طريـق الارقـام  أجل تحقيق مستمزمات البحث

الحقيقية للاختبارات لافراد العينة ولغرض توحديد وحدات القياس وعدم حصول تشـتت 
قـــام الباحـــث بتحويـــل الارقـــام الخاصـــة بااختبـــارات القـــدرات البدنيـــة الخاصـــة مـــن القـــوة 

معــد مــن قبــل ) صــريح عبــد المطمقــة الــى القــوة النســبية معتمــد عمــى جــدول التحويــل وال
أمـا بالنسـبة الـى إختبـار ( 1)( وما يسمى "جدول نسبة أوزان أجزاء الجسم"2010الكريم 

الانجاز فقد أعتمد الباحث في تحويل القوة المطمقة الـى قـوة نسـبية عمـى قـانون )السـيد 
 والمتمثل بــ(   2)( 1997عبد المقصود  

 

مستوى انجاز المنافسة 
وزن الجسم

املمع القوة   

 
 وكان اليدف من اجراء التجارب الاستطلاعية ىو :

 معرفة الصعوبات والمشاكل التي تواجو الباحث عند تنفيذ التجربة الرئيسة . -1
 معرفة مدى تفاعل افراد العينة خلال التدريبات . -2
 معرفة الوقت الكمي لمتجربة والوقت المحدد لموحدة التدريبية  . -3
  *المساعد.تدريب اعضاء فريق العمل  -4
 التأكد من الشروط العممية. -5

 
                                                           

: )عمان ،دار  2طـ  تطبٌقات البٌومٌكانٌك فً التدرٌب الرٌاضً و الاداء الحركً صرٌح عبد الكرٌم ؛ -1
 .345(،ص2010دجلة، 

: ) الاسكندرٌة ، مركز  1طـ  نظرٌات التدرٌب الرٌاضً تدرٌب وفسٌولوجٌا القوة السٌد عبد المقصود ؛ -2
 .111(،ص 1662الكتاب للنشر،

 (15ملحق ) -3
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  القبمية الاختبارات 3-9
وقـد قـام  *تم أجراء الاختبارات القبمية لأفراد عينة البحث من قبل فريـق العمـل        

وطريقــة إجرائيــا،  بالاختبــاراتالباحــث مــع الســادة المشــرفين بتثبيــت الظــروف الخاصــة 
أيــــام كــــان اليــــوم الاول والثــــاني المصــــادف ســــتمرت ىــــذة الاختبــــارات لمــــدة خمســــة إذ ا
 القــــــوةجراء الاختبــــــارات يــــــوم الاثنــــــين والثلاثــــــاء بــــــإ (24/1/2012و  23/1/2012)

ـــ )  ( أمــا يــوم مطاولــة القــوةالانفجاريــة و المميــزة بالســرعة و  القــوةالخاصــة والمتمثمــة بــ
ـــــم فييـــــا إجـــــراء 26/1/2012و  25/1/2012الاربعـــــاء و الخمـــــيس المصـــــادف ) ( ت

الاختبــارات عمــى قاعــة رفــع الاثقــال و  ىــذهوعميــة تــم إجــراء  .الفســيولوجيةختبــارات الا
( 1( صـــباحا حتـــى الســـاعة )9القاعـــة المغمقـــة و مختبـــر الفســـمجة فـــي تمـــام الســـاعة )

الفرعــي لنـــادي  الاتحـــادظيــرا ، أمــا فـــي اليــوم الخـــامس فقــد قـــام الباحــث بالتعـــاون مــع 
جـــراء بطولـــة تـــم مشـــاركة اربـــع فـــرق  عـــل فريـــق نـــادي ديـــالى  اشـــتممتديـــالى بتييئـــة وا 

الرياضــي و فريــق نــادي شــيربان و فريــق نــادي الشــييد أركــان و فريــق نــادي الخــالص 
( وتــم تســجيل وتثبيــت الارقــام 28/1/2012الرياضــي والمصــادف يــوم الســبت بتــاي  )

 الانجاز لرفعتي الخطف والنتر. اختبارة لغرض الرسمية التي حققيا أفراد العين
  التجربة الرئيسة 3-16

فــي  **عــداد المـنيج التــدريبي وعرضــة عمـى الســادة الخبـراء المختصــينبعـد إ           
مــة المـنيج التــدريبي داء أرائيــم ومقترحـاتيم ولمـدى ملاءعمـم )التـدريب،رفع الاثقــال( لإبـ

ييــــات والــــواردة مــــن قــــبميم ثــــم العمــــل ضــــمن لافــــراد العينــــة، وأخــــذ الملاحظــــات والتوج
( ربــــاعين تــــم 10التجربــــة الرئيســــة التــــي إجريــــت عمــــى افــــراد العينــــة والبــــالغ عــــددىم )
( لاعبـين ، إذ 5تقسيميم الى مجموعتين ضابطة وتجريبية وتكونت كل مجموعة مـن )

 تم أدخال المتغير المستقل عمى المجموعة التجريبية فقط ، 
 
 (15ممحق )-1
 (16)ممحق -2
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بــدأت الوحــدة الاولــى اً ( أســبوع12أســتمر التــدريب ضــمن ىــذا المــنيج التــدريبي لمــدة )
المــنيج  وكانــت أخــر وحــدة تدريبيــة أنتيــى( 1/2/2012فــي يــوم الخمــيس المصــادف )

( ،وقــد أســتغرقت الوحــدة تدريبيــة 23/4/2012التــدريبي فــي يــوم الاثنــين المصــادف )
 أقسام. ةثلاث ( دقيقة قسمت الى90الوادة زمن قدرة )

 المنهج التدريبي 3-16-1
وحـدة تدريبيــة  (48المـنيج التــدريبي الخـاص بالبحــث والمتكـون مــن ) تطبيــقتـم        

ضـمن فتـرة الاعـداد  اً ( أسـبوع12( وحدات تدريبية في الاسبوع الواحد ولمدة )4بواقع )
الخــاص القريــب مــن المافســات، لقــد أعتمــد الباحــث فــي أعــداد المــنيج التــدريبي عمــى 
التــدريب ضــمن منــاطق شــدد مختمفــة تــم أقتراحيــا ضــمن المــنيج التــدريبي والعمــل بيــا 
شممت ىذة المناطق التدريبية شدد مختمفة ضمن الوحدات التدريبيـة تمثمـت ىـذة الشـدد 

 بخمس مناطق ىي :
 %(75 – 65طقة الشدة الاولى )من-1
 %(85 – 86منطقة الشدة الثانية )-2
 %(95 – 96منطقة الشدة الثالثة )-3
 %(166منطقة الشدة الرابعة )-4
 %(66- 56منطقة الشدة الخامسة )-5

أر تممى انعًممم ظممًٍ ْممزح انًُممبغق يممع يشاعممبح انشممذح ٔانذجممى ٔانشادممخ ثطممشق 

 ٔاٌ نكممم يُطقممخ يممٍ ْممزِ ذاف انجذممج ،ٔأسممع عهًٛممخ دقٛقممخ تعًممم عهممٗ تذقٛممق أْمم

عممت ٚتممذسة ظممًٍ ْممزح انًُطقممخ يُٓممب غق يؤشممشاد فسممٕٛنٕجٛخ تممٕدٙ ثممبٌ انلاانًُممب

َسجخ تشاكى دبيط انلاكتٛك ٔ يعمذل ظمشاد انقهمت فعملا عمٍ ٔجمٕد جمذٔل انُسمت 

انًئٕٚخ* انخبص ثتذسٚت انشثبعٍٛ، ٔكمزنك اخذمز ثعمٍٛ الاعتجمبس ذصٕصمٛخ تمذسٚت 

ُبغق تذقق ْذف يستقم عٍ الاذشٖ ، ٚشٖ انجبدمج كم يُطقخ لاٌ كم يُطقخ يٍ انً

ثأٌ سش َجبح ْزِ انًُبغق انتذسٚجٛخ ٚكًٍ فٙ عًهٛخ تٕصٚع انتكشاساد ثصٕسح عهًٛمخ 

ع يذسٔسخ لاَُب كًب َعشف ثأٌ انشمذد انععبنمخ ٔانتمٙ تعًمم عهمٗ تطمٕٚش الَجمبص نهشثمب

سٚجٛممخ فقممػ كممٍ ْممزا لاٚعُممٙ اٌ تكممٌٕ انًُممبغق تذ%( ٔن000- 20ْممٙ انتممٙ تقممع ثممٍٛ )

تعًمم ظًٍ ْمزح انشمذح ٔأًْمبل انشمذد الاذمشٖ انتمٙ تذقمق أرمشاض أذمشٖ يسمبعذح 

 عهٗ تطٕٚش الاَجبص نهشثبع .
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                                                         الختبارات البعدية  3-11
المنيج تم إجراء الاختبارات البعدية لأفراد عينة البحث بعد الانتياء من تطبيق 

مراعاة الضورف القريبة التدريبي الذي نفذ عمى المجموعة التجريبية ،فقد قام الباحث ب
روف التي تم إجراء الاختبارات القبمية فييا ، وقد أستمرت الاختبارات جدا من الظ

 4/ 28/ 27( أيام كان اليوم الاول والثاني المصادف )6البعدية مدة قدرىا )
مشاركة أفراد  ت  إجراء إختبار الانجاز الرقمي إذ تمتالجمعو والسب ( يوم2012/

العينة في بطولة الاندية العراقية بأشراف الاتحاد المركزي والتي أقيمت في قاعة 
فييما  ( فقد إجريت2012 3/5/ 2المصادف ) التأميم ، أما يوم الاربعاء والخميس

فقد  (5/2012/ 7/ 6الخاصة ،وفي يوم الاحد والاثنين المصادف ) القوةأختبارات 
 روفاً جدا عمى تطبيق الظ،وكان الباحث حريص الفسيولوجيةجريت ألاختبارات أ

 في الاختبارين القبمي والبعدي . المشابية 
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                                                                          (1الوسائل الاحصائية) 3-12
 الوسط الحسابي    

مج س
ن

س  
 

 

 الوسيط 

ارا فردية اما اذا كان الوسط هي القيمة الوسطية لمتكرارات اذا كانت التكر 

مجموع الدرجتين المتين تتوسطان الدرجاتنستخدم القانون التالي   ف زوجاً 
 

 الوسيط 

الانحراف المعياري     -1
مج س√

 
   مج س   
ن

 

 (المتوسط الوسيط)معامل الالتواء    -2
المعياري الانحراف

  

 (2)( أفراد لممجموعة الواحدة8أختبار مان وتني / لمعينات الصغيرة أقل من ) -3
 

  
         

 
   

 U 2أو ي 1ي 
 M الاولى مجموع أفراد العينة 
 N مجموع أفراد العينة الثانية 
 W  مجموع الرتب 

 

                                                           

انًٕسٕعخ الادصبئٛخ ٔانتطجٛقبد انذبسٕثٛخ فٙ ثذٕث انتشثٛخ ٔدٚع ٚبسٍٛ انتكشٚتٙ ٔ دسٍ يذًذ انعجٛذ٘ ؛  - 0

(، ص 2002: )الاسكُذسٚخ،داس انٕفبء نذَٛب نطجبعخ ٔانُشش،  0، غـ  انجذَٛخ ٔانشٚبظٛخ

021،050،021،204،362 

2 -Marlo F.& Trlol A. , Elemntary statistics , 11ed: (USA, Addison- Wesley, 2010) P 

762. 
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 أختبار ولكوكسن -4
        

 x   166 الجزء    النسبة المئوية :  -5

 الكل                        

 مج ف  معامل الارتباط )سبيرمان(  -6
ن( ن  )
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  عرض النتائج وتحمياها ومناقشتها -4

تضمن ىذا الباب عرض النتائج للبختبارات القبمية والبعدية وتحميميا ومناقشتيا عبر      
التجريبية والضابطة لإيجاد معنوية الفروق  مجموعتيناختبارات )ولكوكسن( و)مان وتني ( لم

 البحث.واىداف بينيما عن طريق الاختبارات اللبمعممية ، لغرض تحقيق فروض 

عرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة  4-1
 الفسيولوجيةالخاصة والمتغيرات  القوةالتجريبية لاختبارات 

 (  9جدول )  

عرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة التجريبية 
 الانفجارية القوةلاختبارات 

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
أصغر  الجدولية

 قيمة ل)و(

المجموعة 
 التجريبية

 ت الاختبارات 

(-و) وحدة   و)+( 
 القياس

كغم( 3رمي الكرة الطبية) م  صفر 55 صفر صفر معنوي
 لمخمف

1 

الوثب العمودي من  م  صفر 55 صفر صفر معنوي
 الثبات

2 

رفع الجذع من وضع  ثا  صفر 55 صفر صفر معنوي
 الانبطاح عمى مصطبة

3 
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( عن وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة التجريبية ،إذ بمغ  9تشير النتائج في جدول )
( في حين بمغ مجموع الرتب الموجبة )صفر( وبما ان قيمة )و( 15مجموع الرتب السالبة )

( بمغت )صفر( 5...الصغرى ىي )صفر( ، وبالكشف عن )و( الجدولية تحت مستوى دلالة )
رمي الكرة الطبية  اختبارلممجموعة التجريبية في ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية 

الوثب العمودي من اختبار الانفجارية، أما بالنسبة الى  القوةكغم( لمخمف ضمن اختبارات 3)
( رتبة -( وبمغ  )وصفرالمتفجرة لعضلبت الرجمين فقد بمغ )و+( رتبة ) القوةالثبات لقياس 

( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي )صفر( و قيمة )و( الجدولية ىي )صفر( تحت مستوى 15)
( مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 5...دلالة )

رفع الجذع من وضع الانبطاح  اختبار( في 15( )-، في حين بمغ قيمة )و+( )صفر( و )و
ا ان قيمة )و( المحسوبة )صفر( وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية تحت عمى مسطبة ، وبم

( تبين ان قيمتيا )صفر( وبما ان قيمة )و( المحسوبة تساوي قيمة )و( 5...مستوى دلالة )
الجدولية مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية . 

القبمي والبعدي لممجموعة  للبختبارينرض وتحميل النتائج من ع أعلبهومن خلبل ما ذكر 
لمعينات  ولكوكسن اختبار باستخدامالتجريبية فقد حقق الباحث الفرض الاول من فروض البحث 

 الصغيرة.

( التي اثبتت معنوية الفروق بين  9من خلبل عرض النتائج التي ظيرت في الجدول ) 
لتجريبية ، يعزو الباحث معنوية الفروق التي تحققت في الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة ا

لعدة أسباب أىميا ، ان التدريبات الخاصة برفع الاثقال ضمن المنيج  الانفجارية القوة اختبارات
التدريبي المعد من قبل الباحث كان ليا اثر كبير في تطوير القدرة الانفجارية لمرباعين وىذا ما 

الانفجارية ينبثق من تدريبات خاصة تدعى  القوةان تطوير  " (Lee E. Brown 2007)أكدة 
التدريبات فوائد كثيرة لجميع المستويات بالنسبة لمرباعين وان  هبتدريبات رفع الاثقال اذ تحقق ىذ
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العمل عمى ىذه التدريبات سوف يحقق إنتاج القوة والسرعة ،اي ان القدرة المنتجة من القوة 
  )1(خاصة موجية ضمن القدرة الخاصة بالأداء"والسرعة تكون ليا فوائد 

الانفجارية ىو ان تكون ضمن تدريبات الاثقال  القوةفضلًب عن ذلك فأن اىم الطرق لتطوير 
لغرض تطوير عنصرين السرعة مع القوة في آن واحد ، لذى قام الباحث بالتدريب ضمن 

 الخاصة ،  القوةمناطق شدد مختمفة تعمل عمى تطوير ىذه 

إذ اشار الى " أن ىناك مناطق تدريبية يطمق عمييا  Boy deploy 2000)ما اكده )وىذا 
مناطق التدريب المتفجر ، اذ يمكن تحقيقيا عن طريق تدريبات رفع الاثقال الاولمبية والمتكونة 
من رفعتي الخطف والنتر والمتان بدورىما تعملبن عمى تحقيق أفضل النتائج في تطوير القدرة 

( بأن " ىذه المجاميع التدريبية المتمثمة Harvey Newton 2002ويصف )  (2)"الانفجارية 
الانفجارية والتي تعمل عمى تحسين مستوى  القوةبمناطق الشدد ليا تأثير كبير في تطوير 

 الانفجارية . القوة اختبارىذا ما خص الفروق المعنوية في  (3)الانجاز"

 

 

 

 

 
                                                           

1 - Lee E.Brown, Strength training national strength and conditioning association : (USA,Human 
kinetics, 2007),P251. 
2 - Boydepley , The path to athletic power ; (USA, human kinetic , 2004), P.101.   
3 -  Harvey Newton , Explosive lifting for sports boost power with snatch, clean,jerk,squat and 
other : (USA, human Kintic,2002), P.16.  
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 (51دول )  ج

عرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة 
 المميزة بالسرعة القوةالتجريبية لاختبارات 

 

( عن وجود  .1جدول رقم )  المميزة بالسرعة فقد بين لنا ال القوة اختباراتأما بالنسبة الى 
( في حين بمغ مجموع 15( )-فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة التجريبية ،إذ بمغ قيمة )و

الرتب )و+( )صفر( وبما ان قيمة )و( الصغرى ىي )صفر( ، وبالكشف عن )و( الجدولية 
( بمغت )صفر( ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية 5...تحت مستوى دلالة )

المميزة  القوة% ضمن اختبارات .7السحب بفتحة الخطف  اختبارريبية في لممجموعة التج
المميزة بالسرعة لعضلبت  القوة% لقياس .6دبني خمفي  اختباربالسرعة، أما بالنسبة الى 

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
أصغر  الجدولية

 قيمة ل)و(

المجموعة 
 التجريبية

 
 ت الاختبارات

(-و) وحدة   و)+( 
 القياس

الخطف السحب بفتحة  عدد  صفر 55 صفر صفر معنوي
71% 

1 

 2 %61دبني خمفي  عدد  صفر 55 صفر صفر معنوي
رفع الجذع من وضع  عدد  صفر 55 صفر صفر معنوي

الانبطاح عمى أرض 
 مستوية

3 
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( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي 15( رتبة )-الرجمين فقد بمغ )و+( رتبة )صفر( وبمغ  )و
( مما يدل عمى معنوية 5...)صفر( تحت مستوى دلالة ) )صفر( و قيمة )و( الجدولية ىي

( و صفرالفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ، في حين بمغ قيمة )و+( )
رفع الجذع من وضع الانبطاح عمى أرض مستوية ، وبما ان قيمة )و(  اختبار( في 15( )-)و

( تبين ان قيمتيا 5...المحسوبة )صفر( وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية تحت مستوى دلالة )
)صفر( وبما ان قيمة )و( المحسوبة تساوي قيمة )و( الجدولية مما يدل عمى معنوية الفروق 

لممجموعة التجريبية، وىذا ما يؤكد صحة الفرض الاول من بين الاختبارين القبمي و البعدي 
 فروض البحث.

( والتي دلت عمى معنوية الفروق في  .1ومن خلبل البيانات التي ظيرت في الجدول )
 المميزة بالسرعة . القوةاختبارات 

يعزو الباحث معنوية الفروق الى الاسموب التدريبي المتبنى من قبل الباحث والذي ييدف عمى 
 القوةالخاصة ضمن مناطق الشدد المختمفة والتي كان ليا الاثر الكبير في تطوير  القوةتطوير 

المميزة بالسرعة ، وبما ان القدرة المميزة بالسرعة ىي عنصر مركب من ) القوة السرعة ( 
القوة والتي عمل الباحث عمى تطويرىا من خلبل  بازديادالمميزة بالسرعة  القوةفسوف تزداد 

س العممية التي خضعت ليا مناطق الشدد والمتمثمة بالشدة والحجم والراحة والتكرار و الاس
 . القوةلخصوصية المعبة كا ليا اثر كبير في تطوير ىذه 

( " أن تدريبات رفع الاثقال والتكنيك الحركي لرفعتي Dived Sadier 2005وىذا ما أكده )
واحد في مرحمة سحب  ة والقوة في أن  الخطف والنتر تعمل عمى الحفاظ عمى عنصري السرع



112 
 

الثقل ، لذا عمينا أن نؤكد عمى استخدام تمارين مساعدة تعمل عمى تطوير ىذه الخاصية ضمن 
 (1)الرفعتين " 

 Paul)الانفجارية إذ بين لنا ) القوةيخضع الى تأثيرات  القوة ىذهفضلب عن ان التدريب ضمن 
Camble 2012  الانفجارية ليا تأثير كبير عمى  القوة" ان التدريبات التي تعمل عمى تطوير

  (2)خضع لتطوير عنصري القوة والسرعة في آن واحد "تا القدرتين تكم ن  لأتطوير القوة السريعة 

جراىا الباحث أ( من خلبل المقابمة الشخصية التي dr.Amando Andrees*وىذا ما اكده )
تأثران سوية بتطوير عنصري القوة تمعو في دراستو البحثية إذ بين لنا )إن ىاتين القدرتين 

ن رياضة رفع الأثقال من  باختلبفوالسرعة ولكن  كبر الرياضات تأثيراً في أطريقة الاداء وا 
 تطوير ىذين العنصرين ( . 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1 -David sandier, sport power : (USA, Human kinetics, 2005), P92. 
2-  Paul Camble , Training for sports speed and agility : (UAS, Rout ledge ,2012),P.22.  
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 ( 55جدول ) 

بعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة التجريبية عرض نتائج الاختبارين القبمي وال
 مطاولة القوةلاختبارات 

 

عن وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة التجريبية ،إذ بمغ أثبتت النتائج في الجدول اعلبه 
( وبما ان قيمة )و( الصغرى ىي 15)( -( في حين بمغ مجموع الرتب )وصفرقيمة )و+( )

( بمغت )صفر( ، مما يدل 5...)صفر( ، وبالكشف عن )و( الجدولية تحت مستوى دلالة )
السحب بفتحة الخطف  اختبارعمى وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة التجريبية في 

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
أصغر  الجدولية

 قيمة ل)و(

المجموعة 
 التجريبية

 
 ت الاختبارات

(-و) وحدة   و)+( 
 القياس

السحب بفتحة الخطف  عدد  صفر 55 صفر صفر معنوي
71% 

1 

ثني ومد الركبتين  عدد  صفر 55 صفر صفر معنوي
 عدد ممكن لأقصى

2 

ديت ليفت بفتحة  عدد  صفر 55 صفر صفر معنوي
الخطف ثني ومد الجذع 
بعدم ثني ومد الركبتين 

71% 

3 
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عدد  لأقصىثني ومد الركبتين  اختبار% ضمن اختبارات قدرة التحمل، أما بالنسبة الى .7
( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي 15( رتبة )-ممكن فقد بمغ )و+( رتبة )صفر( وبمغ  )و

( مما يدل عمى معنوية 5...)صفر( و قيمة )و( الجدولية ىي )صفر( تحت مستوى دلالة )
الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ، في حين بمغ قيمة )و+( )صفر( و 

ديت ليفت بفتحة الخطف ثني ومد الجذع بعدم ثني ومد الركبتين  اختبار( في 15( )-)و
%، وبما ان قيمة )و( المحسوبة )صفر( وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية تحت مستوى .7

( تبين ان قيمتيا )صفر( وبما ان قيمة )و( المحسوبة تساوي قيمة )و( الجدولية 5...دلالة )
روق بين الاختبارين القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية، وىذا ما مما يدل عمى معنوية الف

 يؤكد صحة الفرض الاول من فروض البحث.

( والتي دلت عمى معنوية الفروق في  11ومن خلبل البيانات التي ظيرت في الجدول رقم )
 مطاولة القوة.اختبارات 

التي خضعت ليا تدريبات ىذه  الشدةالى  القوة مطاولةيعزو الباحث الى معنوية الفروق في 
"ان  (Gershon Tenenbaum 2012)، وىذا ما أكدة  القوة والمتمثمة بالشدة المتوسطة

التدريب ضمن شدد متوسطة في تدريبات الاثقال سوف تساعد عمى تطوير عنصري المطاولة 
   (1)والسرعة "

ساعد عمى انتاج  مطاولة القوةفضلًب عن ذلك إن استخدام تدريبات القدرات اليوائية في تطوير 
عن  من القدرات اللبىوائية تساعد الرباع عمى الاستمرار في الاداء فضلبً  تستمر اكثرطاقة 

الخاصة ضمن ىذه المناطق التدريبية التي تحقق  القوةذلك إرتأى الباحث ان يكون التدريب 

                                                           

1- Gershon Tenenbaum, et_al , Measurement in sport and exercise psychology : ( UAS, Human 
Kinetic, 2012) , P.59.  
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اء بمستوى اداء في آن واحد لغرض الارتق قوةاكثر من ىدف وتعمل عمى تطوير اكثر من 
افضل ، أما وجية نظر الباحث في تطور ىذه الصفة فيرى الباحث ان تدريبات رفع الاثقال 

الرباع مع أوزان مختمفة  خلبلوضمن الوحدات التدريبية تستغرق وقتا غير قصير يتعامل من 
 وان الوصول لمشدد القصوى و شبة القصوى يتطمب القيام بتكرارات وبشدة اقل من ذلك مما

 ساىم في تطوير صفة التحمل.

( " إن مبدأ التنفس خلبل تدريبات القوة ميم وينبغي التركيز عميو Ivene Lewis 2012ويرى )
ىذه  ن  أالى انو يساعد عمى سلبسة الرفعة وبما  بالإضافةلغرض السيطرة عمى سرعة الحركة 

وير مطاولة القوة من طويمة بوجود الاوكسجين مما يؤدي ذلك الى تط لأوقاتالتدريبات تؤدى 
   (1)خلبل ىذه التدريبات "

( أكد بأن ) تدريبات dr.Benson received*ومن خلبل مقابمة شخصية اجراىا الباحث مع )
الاثقال يجب أن تخضع ولو لجانب بسيط لتدريبات التحمل لكي يساعد ذلك عمى تطوير عمل 

 الاداء الافضل(.الاجيزة الوظيفية الداخمية وبالتالي ينعكس عمى تحقيق 

 

 

 

  

 
                                                           

1 - Ivene Lewis , McCormick , Awoman’s guide to muscle and strength : (USA, Human 
Kinetics,2012) , P.32.   
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 ( 52جدول )  

عرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة 
 التجريبية لاختبار الإنجاز

 

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
أصغر  الجدولية

 قيمة ل)و(

المجموعة 
 التجريبية

 ت الاختبارات 

(-و) وحدة   و)+( 
 القياس

 1 الإنجاز لمخطف كغم  صفر 55 صفر صفر معنوي
 2 الإنجاز لمنتر كغم  صفر 55 صفر صفر معنوي

 

عن وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة التجريبية ،إذ ( 12لقد بينت النتائج في الجدول )
( وبما ان قيمة )و( الصغرى ىي 15( )-بمغ قيمة )و+( )صفر( في حين بمغ مجموع الرتب )و

( بمغت )صفر( ، مما يدل 5...)صفر( ، وبالكشف عن )و( الجدولية تحت مستوى دلالة )
ضمن  الإنجاز لمخطف اختبارية في عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة التجريب

( -( وبمغ  )وصفرفقد بمغ )و+( رتبة ) الإنجاز لمنتر اختباراختبارات الانجاز، أما بالنسبة الى 
( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي )صفر( و قيمة )و( الجدولية ىي )صفر( تحت 15رتبة )

ين القبمي والبعدي لممجموعة ( مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبار 5...مستوى دلالة )
 الاول من فروض البحث. والباحث في فرض حققوما  التجريبية وىذا
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يرى بأن " من اىم مميزات رياضة رفع الاثقال بأن كل رفعة   Joseph .et_al 2010 )أما )
من الرفعات أثناء التدريب تحدث ضمن شدة معينة لمحدود القصوى لكل رباع تعمل عمى 

ن ىذه التدريبات تحقق متطمبات تطوير السرعة التغيير بالنظ ام الفسيولوجي بنسبة معينة وا 
والقوة وانيا تممك سيطرة ممتازة بالرفع عمى عنصر السرعة والقوة وان ىذين العنصرين ىما 

  (1)المذان يحققان متطمبان الانجاز"

بأن " الانظمة التدريبية الحديثة  Robert .R and Linda 2010)وىذا ما اشار اليو ) 
مناسبة في الشدة التدريبية ضمن مناطق الشدد  بنسبةوالاكثر فائدة ىي التي تؤكد عمى التغيير  

 . (2)لغرض تطوير القدرات الخاصة والاداء وتحقيق الانجاز الافضل "

ن يكون ىدف ىذه المرحمة متلبئم مع ىدف التدريبات التي تحققيا ىذه المناطق  فقد بين لنا  وا 
Dimer Earlen 2011)  بأن " تنظيم التدريب يجب أن يكون ضمن اساس يتلبئم مع ىدف )

ن الاستمرار بيذا النوع من التدريب سوف يحقق افضل  المرحمة التدريبية ضمن فترة  الاعداد وا 
   (3)اداء في المنافسات مما يؤدي الى تحقيق افضل المستويات للبنجاز الرياضي "

عن ذلك إن لبناء المنيج التدريبي ضمن اسس عممية لو تأثير كبير عمى تطوير الاداء  فضلبً 
( وحدة تدريبية ضمن مرحمة 48والانجاز ، فقد تبنى الباحث ضمن بناء المنيج التدريبي )

 الاعداد الخاص لغرض تحقيق اىداف الدراسة 

                                                           

1- Joseph, et-al, The masters athlete : (USA, Rout ledge , 2010), p.45.  

   

2 -Robert and Linda R. Sands, The Anthropology of sport and Human movement : (USA, Rout 

ledge, 2010) , P 45.  

3-(lusl ة )  Dimer Earlen , Training means and effort parameter in performance weight lifters 

training : (Romania , Bucharest ,2011) ,P.55.       
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لحديثة في مجال رفع الاثقال " ان التدريبات ا  MariosVlorel 2010 )وىذا ما اكدتو دراسو )
   )1(" والتي تيدف الى تحقيق الانجاز

من خلبل ما تقدم يرى الباحث ان من اىم اسس تطوير الانجاز في رياضة رفع الاثقال ىو 
خاصة ىدفيا تحقيق  القوةعدد الوحدات وخصوصا أذا كان ىذا المنيج يخضع لتطوير 

 الانجاز. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 Marios Vlorel , comparative analysis of the rep number within )المكتبت العلميت الافتراضيت العراقيت) -1

two training macro cycles of the weight lifting Olympic team : ( Romania university , Doctoral 

thesis , 2010 ) , P . 122.     
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 (  53جدول ) 

عرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة 
 الفسيولوجيةالتجريبية للاختبارات 

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
 الجدولية

أصغر 
قيمة 
 ل)و(

المجموعة 
 التجريبية

 ت الاختبارات 

(-و)  وحدة القياس  و)+( 

 LAقياس نسبة  Mol/L  صفر 55 صفر صفر معنوي
 فبل الاداء

1 

  LAقياس نسبة  Mol/L  صفر 55 صفر صفر معنوي
 بعد الاداء

2 

 VO2  3قياس نسبة  ML/MIN  صفر 55 صفر صفر معنوي
 4 وقت الراحة  bpm HR  صفر 55 صفر صفر معنوي

قياس معدل تركيز  %  2 53 2 صفر غيرمعنوي
الاوكسجين في 

 Feهواء الزفير 
O2 

5 

قياس معدل التهوية  l/min  صفر 55 صفر صفر معنوي
 VEالرئوية 

6 

 RMR 7قياس نسبة  Kac/day  صفر 55 صفر صفر معنوي
 8 اختبار سيرجنت Kg/m/min  صفر 55 صفر صفر معنوي
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فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة التجريبية  ( عن وجود 13تشير البيانات في جدول )  
( في حين بمغ مجموع الرتب 15ولصالح الاختبار البعدي ،إذ بمغ مجموع الرتب السالبة )

الموجبة )صفر( وبما ان قيمة )و( الصغرى ىي )صفر( ، وبالكشف عن )و( الجدولية تحت 
لالة معنوية لممجموعة ( بمغت )صفر( ، مما يدل عمى وجود فروق ذات د5...مستوى دلالة )

بعد الاداء فقد بمغ   LAقبل الاداء ، أما بالنسبة الى قياس نسبة  LAالتجريبية في قياس نسبة 
( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي )صفر( و قيمة )و( 15( رتبة )-( وبمغ  )وصفر)و+( رتبة )

( مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين 5...الجدولية ىي )صفر( تحت مستوى دلالة )
( في 15( )-القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ، في حين بمغ قيمة )و+( )صفر( و )و

)صفر( وبالكشف عن قيمة )و(  ، وبما ان قيمة )و( المحسوبة VO2قياس نسبة  اختبار
( تبين ان قيمتيا )صفر( وبما ان قيمة )و( المحسوبة 5...الجدولية تحت مستوى دلالة )

تساوي قيمة )و( الجدولية مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي و البعدي 
( و بمغ 15) وقت الراحة بمغ مجموع الرتب السالبة  HR اما اختبار لممجموعة التجريبية،

مجموع الرتب الموجبة )صفر( وبما ان قيمة )و( الصغرى ىي )صفر( ، وبالكشف عن )و( 
( بمغت )صفر( ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة 5...الجدولية تحت مستوى دلالة )

معنوية لممجموعة التجريبية ، أما بالنسبة الى قياس معدل تركيز الاوكسجين في ىواء الزفير 
Fe O2 ( رتبة )+( و 2( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي )13( رتبة )-( وبمغ  )و2فقد بمغ )و

( مما يدل عمى عدم معنوية الفروق 5...قيمة )و( الجدولية ىي )صفر( تحت مستوى دلالة )
( -( و )وصفربين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ، في حين بمغ قيمة )و+( )

، وبما ان قيمة )و( المحسوبة )صفر(  VEالرئوية  التيويةقياس معدل  راختبا( في 15)
( تبين ان قيمتيا )صفر( وبما ان 5...وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية تحت مستوى دلالة )
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قيمة )و( المحسوبة تساوي قيمة )و( الجدولية مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين 
 تجريبية،القبمي و البعدي لممجموعة ال

( وبما ان 15( رتبة )-( وبمغ  )وصفرفقد بمغ )و+( رتبة )  RMRأما بالنسبة الى قياس نسبة 
( 5...اصغر قيمة لــ )و( ىي )صفر( و قيمة )و( الجدولية ىي )صفر( تحت مستوى دلالة )

بمغ مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ، في حين 
اختبار سيرجنت ، وبما ان قيمة )و( المحسوبة  اختبار( في 15( )-قيمة )و+( )صفر( و )و

( تبين ان قيمتيا )صفر( 5...)صفر( وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية تحت مستوى دلالة )
وبما ان قيمة )و( المحسوبة تساوي قيمة )و( الجدولية مما يدل عمى معنوية الفروق بين 

 قبمي و البعدي لممجموعة التجريبية.الاختبارين ال

( والتي دلت عمى معنوية الفروق ، جاءت من خلبل التدريب  13من خلبل النتائج الجدول ) 
المستمر ضمن الاسس العممية التي خضع ليا المنيج التدريبي اذ كان لمتغيرات الشدة والحجم 

، وبما ان التدريب ضمن مناطق  الفسيولوجيةالمتغيرات  التأثير عمىوالراحة دور اساسي في 
ن يعتبران ىما اساس عمل يذمالشدد المختمفة شمل التدريب عمى النظامين اليوائي واللبىوائي ال

جميع المتغيرات الوظيفية في داخل الجسم ، ومن خلبل ىذه التدريبات التي شممتيا مناطق 
ك يب تحمل حامض اللبكتالشدد كان الباحث حريصاً عمى التدريب والتركيز عمى منطقة تدري

عمى سرعة الاداء لانو كمما زادت نسبة  المحافظةوذلك بغية خفض نسبة ىذا الحامض وكذلك 
ك قل زمن الاداء وضعفت القوة ضمن التدريبات ، ان مستوى تركيز يتركيز حامض اللبكت

ى داخل العضمة وكذلك لو تأثير عم الفسيولوجيةك سوف يؤثر عمى التغيرات يحامض اللبكت
 85 – .8عممية التمثيل الحيوي لمطاقة لذلك كان احد اىداف منطقة التدريب التي تتراوح من 
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ك لكي يساعد اللبعب لمتكيف عمى ي% ىو التدريب عمى خفض نسبة تركيز حامض اللبكت
 ، وىذا ما اكده  بالأداءتأخير ظيور التعب وتحسين القابميات والاستمرار 

(*dr.Robert mathner بمقاب ) مة شخصية اجراىا الباحث خلبل رحمتو البحثية ) أن التدريب
% ضمن تدريبات رفع الاثقال تعمل عمى خفض نسبة  85 – .8عمى الشدة التي تتراوح من 

 بالأداءك الذي يساعد عمى تأخير ظيور التعب وتحسين عممية الاستمرار يتركيز حامض اللبكت
 لفترة اطول ( .

الذي يعبر عن مستوى كفاءة الجياز الدوري  VO2سبة الـ فضلب عن التطور الحاصل في ن
والجياز البدني اي ان من اىم اسباب تطور ىذا المتغير ىو التدريب ضمن منطقة القدرة 

" إن اللبعبين الذين يخضعون الى التدريبات  (David Monical 2009)اليوائية وىذا ما اكده 
 لا يخضعوناليوائية سوف تكون كمية استيلبك الاوكسجين في الشييق ىي اعمى من الذين 

قياس نسبة الاوكسجين يرتبط ويتأثر بالمياقة  VO2، ان متغير الـ  (1)الى التدريبات اليوائية "
  (George Donrmann 2010)القمبية والتنفسية وىذا ما اشار اليو  

"ان التدريب ضمن النظام اليوائي بوجود الاوكسجين سوف يساعد عمى تطوير لياقة الجيازين 
 ،  (2)القمبي والتنفسي في ان واحد "

" ان قياس نسبة امتصاص الاوكسجين تعتمد  Victor and Susan 2005)في حين يرى )
 ستخرج من المعادلة التالية : ي ةً وعاد  VO2عمى النظام القمبي والتي يعبر عنيا بالـ 

VO2. الناتج القمبي * فرق نسبة الاوكسجين بين الاوردة والشرايين = 
                                                           

1-  David.B.Monical , Assessment methods for eating behaviors and weight – retated problems, 
measures theory and research : 2ed : (USA, SAGE publication , 2009 ) , P.189.  
2 -Georged Donrmann,Play Their hearts out : ( USA,Human kinetics,2010),P.210. 

 ( 01ملحق رقم )  -3



123 
 

التي تعمل عمى نقل  Veوكذلك ان الناتج القمبي يرتبط ارتباطا وثيقا مع التيوية الرئوية 
يستخرج  ةً وعاد Veىي التعبير عن كمية الـ  VO2الاوكسجين الى العضمة وىنا تكون ميمة الـ 

 (1)" (F1O2 – FeO2)من حاصل طرح 

أرتأى الباحث ذكر ىذا المصدر ليبين مدى ترابط ىذة المتغيرات فيما بينيا وأن تأثير وتطوير 
 عمى المتغيرات الاخرى. اً اي متغير سوف يعكس تأثير 

أثناء  ATPاي ان نسبة تحويل  ATPمرتبطة بنسبة أنتاج  VO2فضلب عن ذلك ان نسبة 
 الشدة والمسافة ايضا ، باختلبفختمف التدريب ت

أما بالنسبة الى متغير ضربات القمب إثناء الراحة فيعزو الباحث معنوية الفروق الى الاسموب 
ساعدا عمى تطوير معدل ضربات  نيوالمذ اللبىوائيالتدريبي الذي ضم النظامين اليوائي و 

قميمة جدا وذلك  نسبتوتقميل معدل الضربات وبالرغم من ان التطور الحاصل كانت  اتجاهالقمب 
لان خصوصية التدريب ليذا المتغير تحتاج الى التدريب لوقت أطول حتى تساعد التكيف 

 والتطور بنسبة اكبر في خفض نسبة معدل ضربات القمب أثناء الراحة،

اء القمبي مرتبط مع القدرتين اليوائية "ان تطوير الاد  (Andrea M.2010)اذ بين لنا  
عممنا عمى تطوير قدرة ىوائية قابميا تطوير لقدرة  التأثير فكممانسبة  باختلبف واللبىوائية
 (2)لاىوائية "

                                                           

1 -Victor F. &Susan Q,hand book of exercise testing, 2ed: ( USA, Acittle Brown,2005) ,P.7. 
2 -Andrea M. klingler, ACSMs’ clinical Exercise physiology : (USA, American college of sports 
medicine,2010),P242. 
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"ان الاستمرار بالتدريب ضمن القدرات  (Barbara E. & Ruthanna M. 2011)ويصف 
القدرة من تأثير  هناء الراحة لما ليا ىذاليوائية تساعد عمى خفض نسبة معدل ضربات القمب اث

 )1(عمى المتغيرات الفسيولوجية القمبية "

قياس معدل تركيز الاوكسجين في ىواء الزفير فأن تطوير ىذا  FeO2أما بالنسبة الى متغير 
المتغير نحو التناقص وليس التزايد في طرح نسبة عالية من الاوكسجين في ىواء الزفير ،ان 

اي كمما كان ىناك زيادة  واذ يعمل عكس عمم VO2عمل ىذا المتغير يعتمد عمى عمل متغير 
اي نسبة تركيز  FeO2الزيادة نقصان في كمية  ىذهفي كمية الاوكسجين المستيمكة قابل 

"ان التدريب الذي  (Stefano & Andrea 2011)الاوكسجين في ىواء الزفير ، وىذا ما أكدة 
في نسبة كمية  انخفاض يصاحبويعمل عمى ارتفاع نسبة استيلبك الاوكسجين في الدم سوف 

الاوكسجين بعممية الزفير ، وىي صفة إيجابية يجب التركيز عمييا من خلبل التدريبات 
 )2(اليوائية"

وىذا ما اكد عدم معنوية الفروق ليذا المتغير اذ كانت نسبتو بتناقص مما عكس عمى نتائج 
 انب إيجابي.النتائج بعدم معنوية الفروق ان دلت عمى شيء دلت عمى ج ىذهالمتغير ولاكن 

معدل التمثيل الغذائي لكمية الطاقة المصروفة  RMRفي حين دلت معنوية الفروق في متغير 
ان العمل ضمن التدريبات التي تعمل عمى تطوير القوة العضمية تعتبر مؤشر ميم جدا لمدلالة 

مية "ان عم (john R.Blighton 2008)عمى معدل التمثيل الغذائي أثناء الراحة، إذ بين لنا 
التمثيل الغذائي تعمل ضد زيادة نسبة الدىون اي ان زيادة نسبة التمثيل الغذائي اثناء الراحة 
يعني ىناك تحقيق لنقص نسبة الدىون ، وىنا يأتي دور التدريبات الرياضية التي تعمل عمى 

                                                           

1 -Barbara E. & Ruthanna M. , pathophysiology for the health professions, 4ed : 
 ( USA,Saunders,2011),P275. 
2 - Stefano Bettati & Andrea mozzarella ,chemistry and Biochemistry of oxygen therapeutics : 
(USA, Wiley . 2011),P137. 
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 تقميل ىذة النسبة الشحمية ورفع مستوى الطاقة المستيمكة بالعمل التدريبي الذي يعمل عمى
 )1(تطوير القوة العضمية "

، يعزو الباحث معنوية الفروق الى  اللبىوائيةسيرجنت لقياس القدرات  اختبارأما بالنسبة الى 
%( والتي تعتمد عمى ..1-% .8مناطق الشدد القصوى التي خضعت لشدد تتراوح من )

 ATP" ان عنصر  (charles M. & Michael 2006)، إذ اشار  ATPانتاج الطاقة من 
 القصوىىو العنصر الرئيسي المسيطر عمى العضمة بشكل عام من ناحية معدل إنتاج العمل 

 ATPوان الزيادة في تنفيذ التدريبات التي تعتمد عمى القدرات القصوى تكون معتمدة عمى توليد 
وبدون اوكسجين وان مثل ىذه  القصوىبطرق اخرى تساعد عمى الاستمرار بالجانب التدريبي 

  )2(بشكل عام" اللبىوائيةالتدريبات سوف تعمل عمى تطوير القدرات 

وبيذا قد تم تفسير معنوية الفروق التي حصمت للبختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 
لاختبارات القدرات الخاصة والمتغيرات البيوكيميائية ،و تحقيق الفرض الاول من فروض 

 لبحث. ا

 

 

 

 

                                                           

1 - Jihn R. & Blightin, Measuring Metabolic Rates  : ( USA,Oxford,2008), P79. 
2 - charelrs M. & Michael N. , ACSMs’ advanced exercise physiology : (USA, American,college of 
sports medicine , 2006) , P382. 
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عرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة  4-2
 الفسيولوجيةالخاصة والمتغيرات  القوةلاختبارات  لضابطةا

 ( 54جدول ) 

 لضابطةعرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة ا
 الانفجارية القوةلاختبارات 

 

فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة الضابطة  ( عن وجود14في جدول رقم ) هدلت النتائج أعلب
( في حين بمغ مجموع الرتب الموجبة )صفر( وبما ان قيمة 15،إذ بمغ مجموع الرتب السالبة )

( بمغت 5...)و( الصغرى ىي )صفر( ، وبالكشف عن )و( الجدولية تحت مستوى دلالة )

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
أصغر  الجدولية

 قيمة ل)و(

المجموعة 
 الضابطة

 
 ت الاختبارات

(-و) وحدة   و)+( 
 القياس

كغم( 3رمي الكرة الطبية) م  صفر 55 صفر صفر معنوي
 لمخمف

1 

الوثب العمودي من  م  صفر 55 صفر صفر معنوي
 الثبات

2 

رفع الجذع من وضع  ثا  صفر 55 صفر صفر معنوي
 مصطبة الانبطاح عمى

3 
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رمي  اختبار)صفر( ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة الضابطة في 
الوثب اختبار الانفجارية، أما بالنسبة الى  القوةكغم( لمخمف ضمن اختبارات 3الكرة الطبية )

( وبمغ  صفرالمتفجرة لعضلبت الرجمين فقد بمغ )و+( رتبة ) القوةالعمودي من الثبات لقياس 
( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي )صفر( و قيمة )و( الجدولية ىي )صفر( 15ة )( رتب-)و

( مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي 5...تحت مستوى دلالة )
رفع الجذع  اختبار( في 15( )-قيمة )و+( )صفر( و )و تلممجموعة الضابطة ، في حين بمغ
وبما ان قيمة )و( المحسوبة )صفر( وبالكشف عن قيمة  من وضع الانبطاح عمى مسطبة ،
( تبين ان قيمتيا )صفر( وبما ان قيمة )و( المحسوبة 5...)و( الجدولية تحت مستوى دلالة )

تساوي قيمة )و( الجدولية مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي و البعدي 
القبمي  للبختبارينعرض وتحميل النتائج  من أعلبهلممجموعة الضابطة . ومن خلبل ما ذكر 

 باستخداموالبعدي لممجموعة الضابطة فقد حقق الباحث الفرض الثاني من فروض البحث 
 ولكوكسن لمعينات الصغيرة. اختبار

الانفجارية  القوة( الى الدلالة المعنوية لمفروق في اختبارات  14أشارت النتائج في الجدول )  
الاختبارات  هللبختبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة، إذ يعزو الباحث معنوية الفروق ليذ

وان ىذا الاستمرار لة اىمية كبيرة في  الضابطةالى التدريب المستمر والمنتظم لممجموعة 
المنتظم وفق  "ان التدريب (Donala A.1996) هتطوير القدرة الانفجارية لمرباعين وىذا ما أكد

أسس عممية يؤدي الى تطوير القدرات البدنية فأخذ كمية مناسبة من الراحة بعد جيد بدني 
عالي سوف يساعد عمى استعادة جزء اساسي من الطاقة ،اي بمعنى سوف يساعد عمى 
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لإداء التمرينات   استعداداتوالاستمرار بالتدريب قدر المستطاع وبعدىا يكون الجسم بأعظم 
 )1(المصاحبة لعنصري القوة والسرعة"القصوى 

فيرى " إن التدريب المستمر عمى تطوير القابمية الجسدية لو تأثير  ( Bill forna 2001 )اما 
 )2(الانفجارية " القوةكبير عمى تطوير 

فضلًب عن ذلك يعزو الباحث معنوية الفروق الى التمرينات المستخدمة ضمن المنيج المتبع  
 Dave Bellomoميم في تطوير القدرات  الخاصة وىذا ما اشار اليو )وما ليا من دور 

( " ان تدريبات رفع الاثقال ىي من التدريبات الصعبة ولكنيا تحقق قيمة لمجيد البدني  2010
الانفجارية وبشكل خاص الجزء  القوةالخاصة ومن اىميا ىي  القوةلمبذول اذ تعمل عمى تطوير 

  )3(السفمي من الجسم "

بأن التدريب المستمر يعمل عمى  (Bill foran 2001 )خلبل ما تقدم يتفق الباحث مع ومن 
 الخاصة .  القوةتطوير القابميات الجسدية والتي ليا تأثير كبير عمى تطوير 

 

 

 

   

                                                           

1 - Donald A. ,Explosive power and strength complex training for maximum results : 
(USA,Human kinetics,1996),P141.   
2- Bill Forma , High performance sport conditioning : ( USA, Human Kinetics , 2001 ) ,P.84.   
3 - Dave Bellomo, Kettle Bell training for athletes develop explosive power and strength for 
martial football, Basketball and other sports : ( USA, Mcgrawhill, 2010) , p.24.   
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 ( 55جدول )  

 لضابطةعرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة ا
 المميزة بالسرعة القوةلاختبارات 

 

 

( عن وجود فروق  15جدول )  المميزة بالسرعة فقد بين لنا ال القوة اختباراتأما بالنسبة الى 
( في حين بمغ مجموع الرتب 15( )-ذات دلالة معنوية لممجموعة الضابطة ،إذ بمغ قيمة )و

)و+( )صفر( وبما ان قيمة )و( الصغرى ىي )صفر( ، وبالكشف عن )و( الجدولية تحت 
( ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية للبختبار اً ( بمغت )صفر 5...مستوى دلالة )

المميزة بالسرعة، أما  القوة% ضمن اختبارات .7السحب بفتحة الخطف  اختباردي في البع

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
أصغر  الجدولية

 قيمة ل)و(

المجموعة 
 لضابطةا

 
 ت الاختبارات

(-و) وحدة   و)+( 
 القياس

السحب بفتحة الخطف  عدد  صفر 55 صفر صفر معنوي
71% 

1 

 2 %61دبني خمفي  عدد  صفر 55 صفر صفر معنوي
من وضع رفع الجذع  عدد  صفر 55 صفر صفر معنوي

الانبطاح عمى أرض 
 مستوية

3 
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المميزة بالسرعة لعضلبت الرجمين فقد بمغ  القوة% لقياس .6دبني خمفي  اختباربالنسبة الى 
( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي )صفر( و قيمة )و( 15( رتبة )-)و+( رتبة )صفر( وبمغ  )و

( مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين 5...فر( تحت مستوى دلالة )الجدولية ىي )ص
( في 15( )-القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة ، في حين بمغ قيمة )و+( )صفر( و )و

رفع الجذع من وضع الانبطاح عمى أرض مستوية ، وبما ان قيمة )و( المحسوبة  اختبار
( تبين ان قيمتيا )صفر( 5...حت مستوى دلالة ))صفر( وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية ت

وبما ان قيمة )و( المحسوبة تساوي قيمة )و( الجدولية مما يدل عمى معنوية الفروق بين 
الاختبارين القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة، وىذا ما يؤكد صحة الفرض الثاني من فروض 

بمي والبعدي لممجموعة الضابطة في يعزو الباحث معنوية الفروق في الاختبارين الق البحث.
 Lori Indedon )ويتفق الباحث مع المميزة الى خصوصية تدريبي المعبة ،  القوةاختبارات 
بان رياضة رفع الاثقال الثقال تتمع بأسموب تدريبي يعمل عمى تطوير القوة السريعة  (2005

" ان معظم   Michael Boule 2004 )إذ اثبت )، وخصوصاً في رفعتي الكمين والخطف 
الدراسات أثبتت بأن افضل واسمم طريقة لتطوير القدرات التي تجمع بين عنصري القوة والسرعة 
في آن واحد ىي تدريبات رفع الاثقال وعمى وجو الخصوص رفعتي الخطف والكمين وان ىذا 

ترى "  (Lori Indedon 2005 )اما   )1(النوع التدريبي في طبيعتو يعتمد عمى انتاج القدرات "
إن رياضة رفع الثقال تتمع بأسموب تدريبي يعمل عمى تطوير القوة السريعة وخصوصاً في 
رفعتي الكمين والخطف لان القوة العميا لمتطمبات ىاتين الرفعتين تحتاج الى اسموب تدريبي 

 )2(يجمع بين القوة والسرعة لذلك ىي تعمل عمى تطوير القدرات الخاصة " 

                                                           

1 -  Michael Boyle , Functional training for sport : (USA, Human Kinetics , 2004 ) , P.15.    
2- Lori Incledon , Strenght training for women Tailored  programs and exercise for optimal 
result : ( USA, Human Kinetics , 2005 ) , P.186.   
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بأن " رياضة رفع الاثقال حالياً ىي من افضل  William & Keijo 2002 )في حين اشار )  
الرياضات المتميزة في توليد عنصري القوة والسرعة وتحقيق المقاومة بالتدريب اي انيا تعمل 

عمى نشر مظاىر القوة والمقاومة ضمن عموم التدريب الرياضي وىذا ما اثبتتو الدراسات الاخيرة 
 )1(الخاصة " القوةثل ىذه التدريبات ىي التي تحيط جميع الالعاب في تطوير بأن م

 ( 56جدول ) 

 لضابطةعرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة ا
 مطاولة القوةلاختبارات 

                                                           

1 - Willim .J. Kraemer & Keijo hakkinen , Strength training for sport : ( UAS, Loc , 2002 ) , P.5.  

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
أصغر  الجدولية

 قيمة ل)و(

المجموعة 
 لضابطةا

 
 ت الاختبارات

(-و) وحدة   و)+( 
 القياس

السحب بفتحة الخطف  عدد  2 53 2 صفر غيرمعنوي
71% 

1 

ثني ومد الركبتين  عدد  54 5 5 صفر غيرمعنوي
 لاقصى عدد ممكن

2 

ديت ليفت بفتحة  عدد  54 5 5 صفر غيرمعنوي
الخطف ثني ومد الجذع 
بعدم ثني ومد الركبتين 

71% 

3 
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عن عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة الضابطة ( 16توضح النتائج في الجدول )
( وبما ان قيمة )و( الصغرى ىي 13( )-( في حين بمغ مجموع الرتب )و2،إذ بمغ قيمة )و+( )

( ، مما يدل عمى اً ( بمغت )صفر 5...( ، وبالكشف عن )و( الجدولية تحت مستوى دلالة )2)
السحب بفتحة الخطف  اختبارابطة في عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة الض

عدد  لأقصىثني ومد الركبتين  اختبار، أما بالنسبة الى القوة مطاولة% ضمن اختبارات .7
( و 1( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي )1( رتبة )-( وبمغ  )و14ممكن فقد بمغ )و+( رتبة )

مى عدم وجود معنوية ( مما يدل ع5...قيمة )و( الجدولية ىي )صفر( تحت مستوى دلالة )
( و 14الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة ، في حين بمغ قيمة )و+( )

%، .7ديت ليفت بفتحة الخطف ثني ومد الجذع بعدم ثني ومد الركبتين  اختبار( في 1( )-)و
( 5...لة )( وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية تحت مستوى دلا1وبما ان قيمة )و( المحسوبة )

تبين ان قيمتيا )صفر( وبما ان قيمة )و( المحسوبة اكبر من قيمة )و( الجدولية مما يدل عمى 
 عدم وجود معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة.

والبعدي لممجموعة الضابطة لاختبارات  القبمييعزو الباحث عدم معنوية الفروق في الاختبارين 
الى الاسموب التدريبي الذي تبناه مدرب المجموعة الضابطة ، اذ كان يفتقر الى  القوة ولةمطا

التوجو نحو تدريبات التحمل التي تساعد عمى الاستمرار بالتدريب لفترة اطول ومقاومة التعب 
والعمل عمى تطوير ىذه القدرة فضلب عن اىمال جانب القدرة اليوائية التي تمعب دور ميم جداً 

 تطوير ىذه القدرة . في

التي تعمل عمى تطوير تحمل  بالأثقالبأن " التدريبات   Michael Boyle 2010 )اذ يرى )
 (1)"وفترات راحو تختمف عن القوة الاخرى القوة ىي التي تخضع الى عدد التكرارات 

                                                           

1 - Michael Boyle , Advances in functional training : ( USA , Human Kinetics , 2010) ,P.35.  
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ومن ىنا جاء اىتمام الباحث بيذا الجانب والعمل عمى تطوير ىذه القدرة عند رباعي المجموعة 
التجريبية وخضوع ىذه القدرة لمنطقة تدريبية ضمن المناطق التدريبية التي تم اعدادىا من قبل 
فع الباحث لان قدرة التحمل من القدرات الاساسية التي لا ينبغي الاستغناء عنيا في تدريبات ر 

الاثقال ، والتي تمعب دوراً ميما في اعداد الرباعي اعداداً متكاملًب يساعد عمىى الوصول الى 
 الاداء الافضل . 

 ( 57دول )  ج

 لضابطةعرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة ا
 لاختبار الإنجاز

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
أصغر  الجدولية

 قيمة ل)و(

المجموعة 
 لضابطةا

 
 ت الاختبارات

(-و) وحدة   و)+( 
 القياس

 1 الإنجاز لمخطف كغم  5 54 5 صفر غيرمعنوي
 2 الإنجاز لمنتر كغم  صفر 55 صفر صفر معنوي

 

عن عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة الضابطة لقد دلت النتائج في الجدول اعلبه 
( وبما ان قيمة )و( الصغرى ىي 14( )-حين بمغ مجموع الرتب )و( في 1،إذ بمغ قيمة )و+( )

( ، مما يدل عمى اً ( بمغت )صفر 5...( ، وبالكشف عن )و( الجدولية تحت مستوى دلالة )1)
الإنجاز لمخطف ضمن  اختبارعدم وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة الضابطة في 
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( -( وبمغ  )وصفرنجاز لمنتر فقد بمغ )و+( رتبة )الإ اختباراختبارات الانجاز، أما بالنسبة الى 
( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي )صفر( و قيمة )و( الجدولية ىي )صفر( تحت 15رتبة )

( مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة 5...مستوى دلالة )
 فروض البحث.الباحث في فرضة الثاني من  حققووىذا ما  الضابطة،

يعزو الباحث عدم معنوية الفروق في اختبار الانجاز لمخطف الى الاسموب التدريبي الذي عمل 
عمية مدرب المجموعة الضابطة والذي لم يظم ىذا الاسموب تمرينات تساعد عمى تطوير 

القدرات الخاصة بالشكل الصحيح مما أنعكس ذلك سمبيا عمى نتائج المجموعة في ىذا الاختبار 
الرفعة تتمتع  بخصوصية تدريبية ودرجة صعوبة في الاداء تجعل من  ىذهفضلب عن ذلك ان 

خصائص تدريبيا التركيز عمى مبدأ التكرار والتكيف عمى اوزان الرفعة ثم من بعد ذلك الانتقال 
الى رفعة جديدة ضمن وزن جديد ، لذا كان من احد الاساليب التدريبية التي تبناىا مدرب 

 ىمال الجوانب التدريبية الاخرى  ،وا  الضابطة ىي التركيز عمى جانب الاوزان فقط المجموعة 

" إن رفعة الخطف تتمتع بخصوصية تدريبية تتجو نحو  (Carl Miller 2011 ) هىذا ما اكد 
  (1)التكرار الذي يساعد عمى تطوير الاداء لتحقيق انجاز افضل "

الانجاز لمنتر لعدة عوامل منيا إن رفعة النتر تتمتع في حين كانت الفروق معنوية عند اختبار 
بدرجة صعوبة اقل من رفعة الخطف فضلًب عن تأثير القدرات الخاصة التي تطورت أذ ساىمت 

" إن لرفعة الخطف  Arthur Drechsier 2003 )) وفي تطوير ىذه الرفعة وىذا ما اشار الي
رفعة الكمين فعمى المدربين ان  خصوصية تدريبية تختمف بعض الشيء عن خصوصية تدريب

                                                           

1 - Carl Miller , The sport of Olympic-style weight lifting : ( USA , Sunstone press ,2011),P.64.  
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يأخذوا بعين الاعتبار ىذه الخصوصية بالرغم من ان الرفعتين يخضعان لتأثير نفس القدرات 
  )1(التدريبية التي تعمل عمى تطويرىما "

ومن خلبل ما جاء يرى الباحث إن الاختلبف بين خصوصية تدريب رفعة الخطف وخصوصية 
الفني والتكنيك العالي والتسمسل الحركي الذي تتمتع بو رفعة  بالأداءتدريب رفعة النتر يكمن 

الخطف والذي بكونيا عبارة عن سمسمة حركية واحدة دون توقف في حين يكمن الاداء الفني 
 عممية نجاح رفعة النتر .   عنلرفعة النتر من جزئين وىما الكمين والجيرك المذان يعتبران الواحد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1 - Arthur J.Drechster , The weight lifting Encyclopedia , 2ed : (USA, Loc, 2003),P.256.  
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 ( 58جدول رقم ) 

عرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعة 
 الفسيولوجيةللاختبارات  لضابطةا

دلالة 
 الفروق

قيمة )و( 
أصغر  الجدولية

 قيمة ل)و(

المجموعة 
 لضابطةا

 
 ت الاختبارات

(-و)  ن  و)+( 
فبل  LAقياس نسبة  5  5 54 5 صفر غيرمعنوي

 الاداء
1 

بعد   LAقياس نسبة  5  53 2 2 صفر غيرمعنوي
 الاداء

2 

 VO2  3قياس نسبة  5  53 2 2 صفر غيرمعنوي
 4 وقت الراحة  HR 5  5 54 5 صفر غيرمعنوي
قياس معدل تركيز  5  صفر 55 صفر صفر معنوي

الاوكسجين في هواء 
 Fe O2الزفير 

5 

 التهويةقياس معدل  5  53 2 2 صفر غيرمعنوي
 VEالرئوية 

6 

 RMR 7قياس نسبة  5  5 54 5 صفر غيرمعنوي
 8 اختبار سيرجنت 5  صفر 55 صفر صفر معنوي



137 
 

( عن عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة الضابطة   18تشير النتائج في جدول ) 
( في حين بمغ مجموع الرتب الموجبة 14في بعض المتغيرات ،إذ بمغ مجموع الرتب السالبة )

( ، وبالكشف عن )و( الجدولية تحت مستوى دلالة 1( وبما ان قيمة )و( الصغرى ىي )1)
وق ذات دلالة معنوية لممجموعة الضابطة ( بمغت )صفر( ، مما يدل عمى عدم وجود فر 5...)

بعد الاداء فقد بمغ )و+( رتبة   LAقبل الاداء ، أما بالنسبة الى قياس نسبة  LAفي قياس نسبة 
( و قيمة )و( الجدولية ىي 2( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي )2( رتبة )-( وبمغ  )و13)

ة الفروق بين الاختبارين القبمي ( مما يدل عمى عدم معنوي5...)صفر( تحت مستوى دلالة )
قياس  اختبار( في 2( )-( و )و13والبعدي لممجموعة الضابطة ، في حين بمغ قيمة )و+( )

( وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية تحت مستوى 2، وبما ان قيمة )و( المحسوبة ) VO2نسبة 
( تبين ان قيمتيا )صفر( وبما ان قيمة )و( المحسوبة ىي اكبر من قيمة )و( 5...دلالة )

الجدولية مما يدل عمى عدم معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي و البعدي لممجموعة 
( و بمغ مجموع الرتب 14قت الراحة بمغ مجموع الرتب السالبة )و   HR اما اختبار الضابطة،
( ، وبالكشف عن )و( الجدولية تحت مستوى 1( وبما ان قيمة )و( الصغرى ىي )1الموجبة )
( بمغت )صفر( ، مما يدل عمى عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعة 5...دلالة )

فقد بمغ  Fe O2الاوكسجين في ىواء الزفير الضابطة ، أما بالنسبة الى قياس معدل تركيز 
( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي )صفر( و قيمة )و( 15( رتبة )-( وبمغ  )وصفر)و+( رتبة )

( مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين 5...الجدولية ىي )صفر( تحت مستوى دلالة )
 اختبار( في 2( )-( و )و13+( )القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة ، في حين بمغ قيمة )و

( وبالكشف عن قيمة )و( 2، وبما ان قيمة )و( المحسوبة ) VEالرئوية  التيويةقياس معدل 
( تبين ان قيمتيا )صفر( وبما ان قيمة )و( المحسوبة اكبر 5...الجدولية تحت مستوى دلالة )

رين القبمي و البعدي من قيمة )و( الجدولية مما يدل عمى عدم معنوية الفروق بين الاختبا
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( -( وبمغ  )و1فقد بمغ )و+( رتبة )  RMRأما بالنسبة الى قياس نسبة  لممجموعة الضابطة،
( و قيمة )و( الجدولية ىي )صفر( تحت مستوى 1( وبما ان اصغر قيمة لــ )و( ىي )14رتبة )
لممجموعة  ( مما يدل عمى عدم معنوية الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي5...دلالة )

( في اختبار سيرجنت ، وبما ان قيمة 15( )-الضابطة ، في حين بمغ قيمة )و+( )صفر( و )و
( تبين ان 5...)و( المحسوبة )صفر( وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية تحت مستوى دلالة )

قيمتيا )صفر( وبما ان قيمة )و( المحسوبة تساوي قيمة )و( الجدولية مما يدل عمى معنوية 
 وق بين الاختبارين القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة.الفر 

بناء  انلممجموعة الضابطة  الفسيولوجيةيعزو الباحث عدم معنوية الفروق عند الاختبارات 
نوعا ما كانت غير المنيج التدريبي المعد من قبل مدرب المجموعة الضابطة عمى اسس عممية 

فمن خلبل المتابعة المستمرة لمباحث الى تدريبات  دقيقة تخضع لتطوير ىذه المتغيرات الميمة ،
المجموعة الضابطة كان يرى الباحث توجو مدرب المجموعة الضابطة نحو التركيز عمى جانب 

زيادة الاحمال التدريبية ضمن الحد الاقصى للبعب واىمال باقي الجوانب التدريبية اذ كان 
ن الشدة الابتدائية بعد الاحماء التي لاعبي المجموعة الضابطة يخضعون لمنيج تدريبي تكو 

%( مما 1.5%( وينتيون بالحدود الفوق القصوى التي تصل الى )85يبدأ بيا اللبعبين ىي )
ادى ىذا النوع من التدريب الى عدم تطور كثير من المتغيرات وخصوصاً المتغيرات المرتبطة 

، فمو غير متنوع بتدريبات الشدداي بمعنى ان المنيج خضع لطابع تدريبي واحد بالنظام اليوائي 
الذي يمثل نسبة استيلبك الاوكسجين سوف نجد عدم معنوية  VO2اشرنا الى متغير الـ  

ضمن المتغيرات  المتغير الميمالفروق ليذا المتغير والتي اشارت الى عدم تطور ىذا 
البيوكيميائية ، فكما ذكرنا ان التدريب ضمن ىذا المنيج كان يخضع لشدد قصوى وفوق 

القصوى فقط اي التركيز عمى جانب التدريبات اللبىوائية واىمال جانب التدريبات اليوائية والتي 
 اسفر عنيا عدم معنوية الفروق .
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ه الى عدم معنوية ىذا المتغير الذي يدل وقت الراحة فقد اشارت النتائج اعلب HRاما متغير 
الجيازين الدوري والتنفسي ، لان التطور الذي يحتاجو ىذا المتغير يقع ضمن  كفاءةعمى عدم 

ىذا التدريب جانب من جوانب التدريبات اليوائية  يأخذفترة زمنية طويمة من التدريب وان 
 وتدريبات التحمل لكي تساعد عمى تطوير ىذا المتغير . 

وكما نعمم ان ىذا المتغير  FeO2اما بالنسبة الى معنوية الفروق التي حصمت عند متغير الـ 
اي عندما قمت نسبة استيلبك الاوكسجين في الدم ادت الى  VO2يعمل عكس عمل متغير 

ازدياد نسبة الاوكسجين في ىواء الزفير مما ادى الى معنوية الفروق ، عمماً ان ىذه المعنوية 
ى ان الجيازين الدوري والتنفسي لم يخضعا لاي تطوير من قبل التدريبات التي ىي دليل عم

خضعت ليا ضمن المنيج المعد من قبل مدرب المجموعة الضابطة والذي كان يفتقر الى 
 جانب التدريبات اليوائية وجانب الشدد المتوسطة التي تساعد عمى تدريبات التحمل .

ان المنيج التدريبي لممجموعة الضابطة كان فقيراً مما ادى  فكما ذكرنا سابقا Veاما متغير الـ 
 الى عدم معنوية الفروق في معدل التيوئة الرئوية .

الى ارتفاع نسبة الدىون عند بعض  RMRفي حين دلت عدم معنوية الفروق عند متغير 
الذي  ( Fit mat pro )الرباعين اذ بين لنا الاختبار البعدي لقياس ىذا المتغير عند جياز 

يحتاج الى قياس وزن الرباع وطولو وعمره الزمني وجود زيادة في وزن بعض رباعي المجموعة 
يعمل عكسيا مع نسبة زيادة الدىون مما دل عمى عدم معنوية  RMRالضابطة وبما ان متغير 

 الفروق ليذا المتغير.

احث معنوية الفروق في فقد يعزو الب اللبىوائيةسيرجنت لقياس القدرات  اختبارأما بالنسبة الى 
ذات طابع الشدة القصوى وىذا ما  اللبىوائيةىذا المتغير الى التدريب المستمر ضمن القدرات 

"ان التدريب ضمن الشدد العميا يعتمد بالمقام  (jay Dawes & Mark roozen 2012)أكدة 
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ون بالعضمة ثلبثي فوسفات الادنوسين المخز  ATP-PCوالمتمثل  اللبىوائيالاول عمى النظام 
تزويدىا  للآسفكمية ضخمة من الطاقة ولكن  وكطاقة وىو من الانظمة القوية جدا وينتج عن

 )1("اللبىوائيةمحدود ووقتة قصير وىذا النوع بطبيعتة يعمل عمى تطوير القدرات 

الشدد  ىذهبأن التدريب ضمن  (jay Dawes & Mark roozen 2012)يتفق الباحث مع 
  العميا يعمل عمى تطوير جانب القدرات الاىوائية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1 - jay dawes & mark roozen , sport performance series developing agility and quickness  : (USA 
, Human Kinetics , 2012),P120. 
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عرض نتائج الاختبارات البعدية وتحميمها ومناقشتها لممجموعتين  4-3
 الفسيولوجيةالخاصة والمتغيرات  القوةالتجريبية والضابطة لاختبارات 

 ( 59جدول ) 

عرض نتائج الاختبارات البعدية وتحميمها ومناقشتها لممجموعتين التجريبية 
 الانفجارية القوةوالضابطة لاختبارات 

 

( عن وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعين 19تشير النتائج أعلبه في جدول ) 
( ، 7.5التجريبية و الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ،إذ بمغت قيمة )ي( الصغرى )

( ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية 9وبالكشف عن )ي( الجدولية بمغت )
م( لمخمف ضمن كغ3لممجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار رمي الكرة الطبية )

دلالة 
 الفروق

قيمة )ي( 
أصغر قيمة  الجدولية

 ل)ي(

 المجموعة التجريبية
 المجموعة الضابطة

(                    5)ي
  (2)ي

 ت الاختبار

  معنوي
 
9 
 
 
 

رمي الكرة  7.5 57.5 7.5
 كغم( لمخمف3الطبية)

1 

الوثب العمودي من  57 8 8 معنوي
 الثبات

2 

رفع الجذع من وضع  صفر 25 صفر معنوي
 الانبطاح عمى مصطبة

3 
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الانفجارية، أما بالنسبة الى اختبار الوثب العمودي من الثبات فقد بمغت  القوةاختبارات 
( مما يدل عمى معنوية الفروق 9( و قيمة )ي( الجدولية ىي )8اصغر قيمة لــ )ي( ىي )

بين الاختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية و الضابطة ، في حين بمغت قيمة )ي( 
( وبما ان قيمة )ي( 9بة )صفر( وبالكشف عن قيمة )ي( الجدولية تبين ان قيمتيا )المحسو 

المحسوبة اصغر من قيمة )ي( الجدولية مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين 
البعدي لممجموعتين التجريبية و الضابطة . ومن خلبل ما ذكر أعلبه من عرض وتحميل 

موعتين التجريبية والضابطة  فقد حقق الباحث الفرض الثالث النتائج للبختبارين البعدي لممج
 من فروض البحث باستخدام اختبار مان وتني لمعينات الصغيرة.

يعزو الباحث معنوية الفروق لممجموعة التجريبية الى اسموب التدريب الذي خضعت اليو  
 &Georg )ا اكده والمتمثل بتدريبات رفع الاثقال التي حققت ىذا التطور الحاصل ، وىذا م

Bob 2003)  الانفجارية ىي تدريبات  القوةبأن من " اىم التدريبات التي تعمل عمى تطوير
رفع الاثقال والمتمثمة بالرفعتين الاولمبيتين الخطف والكمين اذ تعمل ىذه التدريبات عمى 

  )1(الانفجارية لممجموعات العضمية في الجسم " القوةتطوير 

الذي خضعت اليو ىذه التدريبات والمتمثل بالنظام اللبىوائي الذي فضلب عن نوع النظام 
اذ  (Thomas & Roger 2005)يعمل عمى تطوير القدرة الانفجارية وىذا ما أشار أليو 

قال " أذا كنت جادا في تطوير القدرة الانفجارية فيجب عميك عدم إعطاء تدريبات تخضع 
تدريبات ضمن تطوير ىذه القدرة بشكل عام لمنظام اليوائي في جانب ىذا التطور لان ال

                                                           

1- Georg Dintiman & Bob word, The athlete training program sport speed , 3ed : (USA , Human 

kinetics, 2003 ) , P.76.  
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يحتاج الى اوزان ثقيمة تساعد عمى تحسين القوة العضمية وىذا ما ينطبق مع تدريبات النظام 
  )1(اللبىوائي"

فيرى "ان القدرة اليوائية عنصر ذات قيمة في  (Donalo A. 1998 )أما بالنسبة الى 
اللبىوائية عنصر ذات قيمة أعظم في تطوير تطوير المياقة البدنية بشكل عام ولكن القدرة 

القدرة الانفجارية والتي تتعامل مع عنصر ثلبثي فوسفات الادينوسين المخزون في العضمة 
 .  )2(والذي يعمل بدورة عمى تحقيق ىذه التدريبات "

من خلبل ما تقدم يرى الباحث معنوية الفروق التي حصمت في الاختبارات البعدية لمقدرات 
ارية لممجموعتين التجريبية والضابطة بأن المجموعتين خضعتا الى نفس الشدد الانفج

القصوى التي عممت عمى تحقيق التطور الحاصل في القدرة الانفجارية ، فضلًب عن اتفاق 
بأن القدرة اليوائية عنصر ذات قيمة في تطوير المياقة   (Donalo A. 1998 )الباحث مع 

الانفجارية  القوةة اللبىوائية عنصر ذات قيمة أعظم في تطوير البدنية بشكل عام ولكن القدر 
  . 

 

 

 

 

 
                                                           

1 -Thomas R . & Roger W, Fitness weight training , 2 ed : ( USA , Human Kinetics , 2005 ) , 

P.200 .  

2 - Donalo .A, Jumping into plyometric, 2 ed : (USA, Human Kinetics , 1998), P.7 .  
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 ( 21جدول )

عرض نتائج الاختبارات البعدية وتحميمها ومناقشتها لممجموعتين التجريبية 
 المميزة بالسرعة القوةوالضابطة لاختبارات 

 

دلالة 
 الفروق

قيمة )ي( 
أصغر قيمة  الجدولية

 ل)ي(

 المجموعة التجريبية
 المجموعة الضابطة

(                    5)ي
  (2)ي

 ت الاختبار

  معنوي
 
9 

السحب بفتحة الخطف  25 5 5
71% 

1 

 2 %61دبني خمفي  23 4 4 معنوي
رفع الجذع من وضع  57 8 8 معنوي

الانبطاح عمى ارض 
 مستوية

3 

 

( عن وجودفروق ذات دلالة معنوية بين المجموعين التجريبية و   .2تشير النتائج في جدول ) 
( ، وبالكشف عن )ي( 5الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ،إذ بمغت قيمة )ي( الصغرى )

( ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعتين التجريبية 9الجدولية بمغت )
المميزة بالسرعة ، أما  القوةضمن اختبارات  %.7السحب بفتحة الخطف والضابطة في أختبار 

( و قيمة )ي( الجدولية 4فقد بمغت اصغر قيمة لــ )ي( ىي ) %.6دبني خمفي بالنسبة الى 
( مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية و الضابطة 9ىي )
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ن قيمة )ي( الجدولية تبين أن  قيمتيا ( وبالكشف ع8، في حين بمغت قيمة )ي( المحسوبة )
( في اختبار رفع الجذع من وضع الانبطاح عمى أرض مستوية  وبما ان قيمة )ي( 9)

المحسوبة اصغر من قيمة )ي( الجدولية مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين البعدي 
حميل النتائج لممجموعتين التجريبية و الضابطة . ومن خلبل ما ذكر أعلبه من عرض وت

للبختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة  فقد حقق الباحث الفرض الثالث من 
 فروض البحث باستخدام اختبار مان وتني لمعينات الصغيرة.

يعزو الباحث معنوية الفروق في الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة لمقدرة 
ة تدريب رفعتي الخطف والكمين المتان تعملبن عمى تطوير المميزة بالسرعة الى خصوصي

" إن معظم الدراسات   ( Ben Reuter 2012 )عنصري القوة والسرعة معاً وىذا ما اكده 
الحديثة اكدت بأن رفعتي الخطف والكمين من أىم الرفعات التي تعمل عمى تطوير القوة 

     )1(والسرعة معاً وعادتاً ما تسمى بالقوة السريعة "

فيرى بأن " من اىم التدريبات التي تعمل عمى تطوير القوة  (Gray Cook 2003 )اما 
السريعة ىي رفعة الكمين في رياضة رفع الاثقال بالاعتماد عمى تطبيق التكنيك الصحيح ليذه 

  )2(الرفعة " 

ل بأنو " يوصى عادةً باستخدام تدريبات رفع الاثقا (George.et-al 1998 )في حين يرى 
لتطوير عنصري القوة والسرعة في البرامج التدريبية لما تمتمك تدريبات رفع الاثقال من قدرة 

                                                           

1 - Ben Reuter Editor , Sport performance series developing endurance : ( USA , Human 

Kinetics , 2012 ),P.87.  

2 - Gray Cook , Athletic body in balance : ( USA , Human Kinetics , 2003 ) , P.134.  
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عالية جداً في تطوير عنصري القوة والسرعة وان ىذه التدريبات ىي ضرورية جداً لجميع 
 )1(الرياضات وكذلك تمتاز في تحسين انتاج القدرتين البدنية والوظيفية "

بأن تدريبات رفع  (George.et-al 1998 )ومن خلبل ما ذكر اعلبه يتفق الباحث مع 
الاثقال ليا القدرة عمى تطوير عنصري القوة والسرعة وان ىذه التدريبات ضرورية جداً لجميع 

 الرياضات وكذلك ليا القدرة عمى تحسين انتاج القدرتين البدنية والوظيفية . 

 ( 25جدول )

تبارات البعدية وتحميمها ومناقشتها لممجموعتين التجريبية عرض نتائج الاخ
 مطاولة القوةوالضابطة لاختبارات 

دلالة 
 الفروق

قيمة )ي( 
أصغر قيمة  الجدولية

 ل)ي(

 المجموعة التجريبية
 المجموعة الضابطة

(                    5)ي
  (2)ي

 ت الاختبار

  معنوي
 
9 

السحب بفتحة الخطف  21 5 5
71% 

1 

ثني ومد الركبتين  3 23 3 معنوي
 لاقصى عدد ممكن

2 

ديت ليفت بفتحة  24 2 2 معنوي
الخطف ثني ومد 

الجذع بعدم ثني ومد 
 %71الركبتين 

3 

                                                           

1 - George dintiman .et-al , Sport speed program for athletes , 2ed : ( USA , human Kinetics , 

1998 ) , P.91.  
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( عن وجود فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعين التجريبية   21تشير النتائج في جدول ) 
( ، وبالكشف عن 5و الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ،إذ بمغت قيمة )ي( الصغرى )

( ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعتين التجريبية 9)ي( الجدولية بمغت )
% ضمن اختبارات قدرة التحمل  ، أما بالنسبة .7 والضابطة في اختبار السحب بفتحة الخطف

( و قيمة 3الى أختبار ثني ومد الركبتين لاقصى عدد ممكن فقد بمغت اصغر قيمة لــ )ي( ىي )
( مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبارين البعدي لممجموعتين 9)ي( الجدولية ىي )

( وبالكشف عن قيمة )ي( 2وبة )التجريبية و الضابطة ، في حين بمغت قيمة )ي( المحس
( في اختبار ديت ليفت بفتحة الخطف ثني ومد الجذع بعدم ثني 9الجدولية تبين ان قيمتيا )

%  وبما ان قيمة )ي( المحسوبة اصغر من قيمة )ي( الجدولية مما يدل عمى .7ومد الركبتين 
طة . ومن خلبل ما ذكر معنوية الفروق بين الاختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية و الضاب

أعلبة من عرض وتحميل النتائج للئختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة  فقد حقق 
 الباحث الفرض الثالث من فروض البحث بأستخدام أختبار مان وتني لمعينات الصغيرة.

لضابطة في لممجموعتين التجريبية وا مطاولة القوةيعزو الباحث معنوية الفروق في اختبارات 
الاختبارات البعدية ، الى ان التدريبات التي خضعت ليا القدرتان السابقتان ليما اثر في تطوير 
عنصر القوة ولكن بنسبة تختمف عن نسبة القدرتينن السابقتين بأختلبف التكرارات ، فضلًب عن 

لان كمييما  لقوةا مطاولةيزة بالسرعة ليا تأثير كبير في تطوير مالم القوةذلك يرى الباحث ان 
 يعتمد عمى مبدأ التكرار في الاداء ولكن باختلبف الزمن.
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" بما ان قدرة التحمل ىي صفة مركبة فأن  Barbara & Charles 2010 )وىذا ما اكده ) 
  (1)التدريبات التي تعمل عمى تطوير عنصر القوة سوف يكون ليا نسبة في تطوير ىذه القدرة "

ند المجموعة التجريبية أكبر من المجموعة الضابطة عند الاختبار وبما أن  معنوية الفروق ع
البعدي لما خضعت لو المجموعة التجريبية من تدريبات تعمل عمى تطوير ىذه القدرة ضمن 

اسس عممية دقيقة الا إن الاختبارات البعدية كانت ذات دلالة معنوية لكتا المجموعتين وىذا قد 
 ث . حقق الفرض الثالث من فروض البح

 (22جدول )

عرض نتائج الاختبارات البعدية وتحميمها ومناقشتها لممجموعتين التجريبية 
 والضابطة لاختبارات الإنجاز

دلالة 
 الفروق

قيمة )ي( 
أصغر  الجدولية

 قيمة ل)ي(

 المجموعة التجريبية
 المجموعة الضابطة

 (2(                )ي5)ي
               

 ت الاختبار

  معنوي
9 

 5 الإنجاز لمخطف 21 6 6
 2 الإنجاز لمنتر 23 4 4 معنوي

 

( عن وجود فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعين التجريبية   22تشير النتائج في جدول ) 
( ، وبالكشف عن 6و الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ،إذ بمغت قيمة )ي( الصغرى )

( ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعتين التجريبية 9)ي( الجدولية بمغت )
                                                           

1 - Barbara H & Charles W, Athletics training exam review : ( USA , Wolter Kluwer , 2010 ) 
,P.335.  
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 اختبارات الانجاز  ، أما بالنسبة الى اختبار والضابطة في اختبار الإنجاز لمخطف ضمن
( مما يدل 9( و قيمة )ي( الجدولية ىي )4الإنجاز لمنتر فقد بمغت اصغر قيمة لــ )ي( ىي )

 .عمى معنوية الفروق بين الاختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية و الضابطة
ن التجريبية والضابطة لاختبارات يعزو الباحث معنوية الفروق في الاختبارات البعدية لممجموعتي

الانجاز ، الى نوع التدريبات التي تخضع ليا رياضة رفع الاثقال والمسمى بتدريبات المقاومة 
 والتي تنص عمى بذل جيد عال  لتحقيق ىدف ىذه التدريبات وىذا ما أكده 

 (Eric & Matt2008) ىو ما " ان رياضة رفع الاثقال تعتمد عمى نوع من انواع التدريب و
يسمى بتدريبات المقاومة والتي تعتمد في أدائيا عمى بذل جيد أعمى لتحقيق زيادة في مستوى 

يرى الباحث ان المنيج  )1(المقاومة والتي تعمل عمى تحقيق الإنجاز الافضل في الفعالية"
التدريبي الذي يعمل عمى تجديد وتوليد مصادر طاقة ضمن أساليب تدريبية حديثة تعمل لغرض 

" ان  (Mark M. 2008)سين الاداء سوف تساعد عمى تحقيق انجاز أفضل ، فقد أشار تح
التدريبات التي تعمل عمى تجديد وتوليد الطاقة خلبل الوحدات التدريبية سواء كانت من خلبل 

التي تخضع لاسس عممية سوف تؤثر  المكملبت الغذائية او الطرق والاساليب التدريبية الحديثة
من الناحية الفسيولوجية مما يؤدي الى رفع قدرة اللبعب عمى الاستمرار بالتدريب عمى المتدرب 

ضمن الوحدة التدريبية وبأقل جيد ممكن مما يؤدي ذلك الى الوصول للؤداء الافضل الذي 
 )2(يحقق الانجاز"

يرى الباحث ان المنيج التدريبي المنظم الذي يخضع وفق أسس عممية سوف يساعد عمى 
 اء والارتقاء بمستوى انجاز افضل.تطوير الاد

 

                                                           

1 - Eric cressey & matt fitzgerad , maximum strength : ( USA,Amem berof the perseus books 

croup, 2008),P24. 

2 -Marek M. maximum strength for methods different : (USA , Human Kinetics, 2008),P35.  
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 ( 23جدول )

عرض نتائج الاختبارات البعدية وتحميمها ومناقشتها لممجموعتين التجريبية 
 الفسيولوجيةوالضابطة للاختبارات 

دلالة 
 الفروق

قيمة )ي( 
أصغر قيمة  الجدولية

 ل)ي(

 المجموعة التجريبية
 المجموعة الضابطة

(                    5)ي
( 2)ي  

 ت الاختبار

  معنوي
 
 
 
 
 

9 

قبل  LAقياس نسبة  8.5 21.5 8.5
 الاداء

1 

بعد   LAقياس نسبة  7.5 24.5 7.5 معنوي
 الاداء

2 

 VO2  3قياس نسبة  25 8 8 معنوي
 4 وقت الراحة  HR 9 22 9 معنوي
قياس معدل تركيز  7 25 7 معنوي

الاوكسجين في هواء 
 Fe O2الزفير 

5 

قياس معدل التهوية  23 9 9 معنوي
 VEالرئوية 

6 

 RMR 7قياس نسبة  8 21 8 معنوي
 8 اختبار سيرجنت 5.5 21.5 5.5 معنوي
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( عن وجود فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين التجريبية  23تشير النتائج في جدول )  
( ، وبالكشف عن 8و الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ،إذ بمغت قيمة )ي( الصغرى )

( ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعتين التجريبية 9)ي( الجدولية بمغت )
  LAالاداء  ، أما بالنسبة الى اختبار قياس نسبة قبل  LAوالضابطة في اختبار قياس نسبة 

( مما يدل 9( و قيمة )ي( الجدولية ىي )7.5بعد الاداء فقد بمغت اصغر قيمة لــ )ي( ىي )
عمى معنوية الفروق بين الاختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية و الضابطة ، في حين بمغت 

( في اختبار 9الجدولية تبين ان قيمتيا )( وبالكشف عن قيمة )ي( 8قيمة )ي( المحسوبة )
وبما ان قيمة )ي( المحسوبة أصغر من قيمة )ي( الجدولية مما يدل عمى  VO2قياس نسبة 

معنوية الفروق بين الاختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية و الضابطة ، إذ بمغت قيمة )ي( 
ل عمى وجود فروق ذات دلالة ( ، مما يد9( ، وبالكشف عن )ي( الجدولية بمغت )9الصغرى )

وقت الراحة ، أما بالنسبة الى اختبار   HRمعنوية لممجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار 
( 7فقد بمغت أصغر قيمة لــ )ي( ىي ) Fe O2قياس معدل تركيز الاوكسجين في ىواء الزفير 

بارين البعدي لممجموعتين ( مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاخت9و قيمة )ي( الجدولية ىي )
( وبالكشف عن قيمة )ي( 9التجريبية و الضابطة ، في حين بمغت قيمة )ي( المحسوبة )

وبما ان قيمة )ي(   VE( في اختبار قياس معدل التيوية الرئوية 9الجدولية تبين ان قيمتيا )
ين البعدي المحسوبة تساوي قيمة )ي( الجدولية مما يدل عمى معنوية الفروق بين الاختبار 

( ، وبالكشف عن )ي( 8لممجموعتين التجريبية و الضابطة ،إذ بمغت قيمة )ي( الصغرى )
( ، مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية لممجموعتين التجريبية 9الجدولية بمغت )

، أما بالنسبة الى اختبار اختبار سيرجنت فقد بمغت  RMRوالضابطة في اختبار قياس نسبة 
( مما يدل عمى معنوية الفروق 9( و قيمة )ي( الجدولية ىي )5.5ة لــ )ي( ىي )اصغر قيم

بين الاختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية و الضابطة ومن خلبل ما ذكر أعلبه من عرض 
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وتحميل النتائج للبختبارين البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة  فقد حقق الباحث الفرض 
 بحث باستخدام اختبار مان وتني لمعينات الصغيرة.الثالث من فروض ال

بالرغم من ان معنوية الفروق لممجموعة التجريبية ىي أكبر من معنوية الفروق لممجموعة 
الضابطة الا إن النتائج التي ظيرت عند الاختبارين البعديين لممجموعة الضابطة والتجريبية 

الذي  المتواصلىذه الفروق الى التدريب  دلت عمى معنوية الفروق لممجموعتين ويعزو الباحث
ساعد عمى تطوير المياقة البدنية عند الرباعين مما ادى الى ىذه التغيرات في الاختبارات 

 الكيميائية ، 

 القدرات" إن التدريبات التي تعمل عمى تطوير  (Jose Antonio 2008 )وىذا ما اكده 
البدنية عند اللبعب سوف تساعد عمى استيلبك كمية كبيرة من الاوكسجين في عممية الشييق 

")1( 

يرى" أن  التدريبات البدنية التي تعمل عمى تطوير  ( Ron & Paul 1997 )اما بالنسبة الى 
 وظيفي مؤشر المياقة البدنية ليا القابمية عمى رفع معدل استيلبك الاوكسجين للبعب وىو

 . )2("جيد  

" إن التدريبات البدنية ليا تأثيرات فسيولوجية  ( Seerkumari et-al 2004 )في حين اشار 
  )3(تساعد عمى رفع الطاقة المصروفة التي تعد مؤشراً ايجابياً لتطوير ىذه القدرات البدنية "

                                                           

1 - Jose Antonio-et-al, Essentials of sports nutrition and supplement : ( USA , Human press , 

2008) , P.445.  

2- Ron Maugham and Paul Green Haff , Biochemistry of exercise and training : ( USA , Human 

press , 1997) , P.89.  

  

3 - Serrkumari et-al, Text book for Biochemistry for medical students , 6ed : ( UAS, 

Jaypee,2011), P.85. 
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فيرى " ان متغير التمثيل الغذائي اثناء الراحة  (Ronald J. & Susan M. 1996 ) أما
 .  )1(مؤشر لكفاءة عمل الجيازين العصبي والعضمي " 

 اما بالنسبة الى معنوية الفروق في اختبار سيرجنت لمقدرات اللبىوائية 

" إن معظم متطمبات التدريب الفوري تعتمد عمى تحرير   (Karlman et-al 2012)فيرى 
كوقود ، فيعتمد تقدير انتاج الطاقة الحيوية عمى معدل  ATPلادينوسين الطاقة من فوسفات ا

  )2(التقمص لمعضمة للبداء المطموب ميمة في تحقيق عممية الاكسدة "

 

 

                                                           

1 - Ronald .J and Susan .M, Biochemistry of exercises : ( USA, Human Kinetics, 1996 ),P78.  

2 - Karelman Wasserman et-al, Principles of exercise testing and interpretenan, 5ed  :  

( USA, United states of America , 2012),P.3-4.  
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 الاستنتاجات والتوصيات -5

  الاستنتاجات 5-1

ان الرذرٔثاخ الرٓ خععد لطاتع الرىُع تالشذد عملد علّ ذطُٔز القُج الخاصح  -1

 َالمرغٕزاخ الفسُٕلُجٕح َالاوجاس للزتاعٕه الشثاب.

 َالمرغٕزاخ الفسُٕلُجٕح القُج الخاصح ذطُٔز  ادِ الّ حالشذد الخمسان الرذرٔة َفك  -2

 فٓ أن َاحذ.

الممٕشج تالسزعح َان  القُجالاوفجارٔح كان لً ذأثٕز علّ صاحة القُج ان الرطُر الذْ  -3

الممٕشج تالسزعح كان لح ذأثٕز إٔجاتٓ أعا علّ ذطُٔز  القُج صاحةالرطُٔز الذْ 

 مطاَلح القُج.

 القُج الخاصح%( كان لح ذأثٕز كثٕز فٓ ذطُٔز 55- 65شذج )ان الرذرٔة ظمه  -4

 .مطاَلح القُجالممٕشج تالسزعح َ  َالمرمثلح تالقُج

%( كان لح ذأثٕز كثٕز فٓ ذطُٔز القذراخ اللاٌُائٕح 188- 08شذج )ان الرذرٔة ظمه  -5

 الفُسفاجٕىٕح

%( كان لٍا دَر فٓ خفط وسثح ذزاكم حامط  05 – 08شذج ) ان الرذرٔة ظمه  -6

 اللاكرٕك

سزعح أسرعادج الشفاء %( كان لٍا دَر فٓ  68 – 58شذج ) ان الرذرٔة ظمه  -5

 للزتاعٕه.

ان الرذرٔثاخ الٍُائٕح الرٓ وفذخ ظمه مىطقح الشذج الاَلّ كان لٍا ذأثٕز علّ ذطُٔز  -0

 . ,VO2 , VE , HR مرغٕزاخ 

 

 

 

 

 

 

 



156 
 

 

 التوصيات  5-2

تأعرثارٌا مه احذز فٓ رفع الاثقال  حالشذد لخمسالرأكٕذ علّ تىاء مىاٌج ذذرٔثٕح ظمه  -1

 الاسالٕة الرذرٔثٕح .

شذج ظمه ذذرٔثاخ رفع الاثقال َ أدخال  حسمخالشذد ظزَرج العمل علّ ذطُٔز  -2

 سادسح ذحقك الرذرٔثاخ الفُق القصُِ.

الرأكٕذ علّ المذرتٕه القائمٕه تالعملٕح الرذرٔثٕح تعزَرج ذطُٔز المسرُٕٔه الثذوٓ  -3

 .المسرخذمحالرذرٔثٕح َالُظٕفٓ فٓ 

ذعمٕم مثل ٌذج الذراسح علّ جمٕع مىرخثاخ رفع الاثقال لعزَرج اغلاع العاملٕه فٓ  -4

 .ٌذا المجال علّ مثل ٌذي الذراسح لغزض ذطُٔز القذراخ الرذرٔثٕح 

 .حسمخلا الشذد ظمه الحالٕح الذراسح يلمثل ٌذ حظزَرج إجزاء دراساخ مشاتٍ -5
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 اٌّصبدر اٌؼرث١خ 

 

 اٌمراْ اٌىر٠ُ -1

: )اٌمب٘رح ،دار  فط١ٌٛٛع١ب ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخاثٛ اٌؼلا اؽّذ ِٚؾّذ ٔصر اٌذ٠ٓ؛  - -2

 (2003اٌفىر اٌؼرثٟ،

: ) اٌمب٘رح ، دار  1، ط فط١ٌٛٛع١ب اٌزذر٠ت ٚاٌر٠بضخاثٛ اٌؼلاء ػجذ اٌفزبػ ؛   -3

 (2003اٌفىر اٌؼرثٟ ، 

دار اٌّؼبرف  ٚأضص اٌزذر٠ت اٌر٠بضٟ،أِر الله اؽّذ اٌجطبطٟ، لٛاػذ  -4

 1991ٌٍطجبػخ ، الإضىٕذر٠خ، 

: ) اٌمب٘رح ، دار اٌفىر  اضص ٚٔظر٠بد اٌزذر٠ت اٌر٠بضٟثطط٠ٛطٟ اؽّذ ؛  -5

 (1999اٌؼرثٟ،

: 1،ط فط١ٌٛٛع١ب اٌر٠بضخ ٚالاداء اٌجذٟٔ )لاوزبد اٌذَ(ثٙبء اٌذ٠ٓ ضلاِخ؛  -6

 (2000)اٌمب٘رح، دار اٌفىراٌؼرثٟ، 

(  ررعّخ؛ رفغ الإصمبي ١ٌبلخ ٌغ١ّغ اٌر٠بضبد ، ) لازار ثبرٚوبرِٛبش ا٠بْ ٚ -7

 (2011: )الاضىٕذر٠خ، دار اٌٛفبء ٌٍطجبػخ ٚإٌشر،1ٚد٠غ ٠بض١ٓ ،ط

: )ِصر، الارؾبد اٌؼرثٟ  اٌمبْٔٛ ٚاٌٍٛائؼ اٌذ١ٌٚخ ٌرفغ الاصمبيع١ًّ ؽٕب :  -1

 (2004-2001ٌرفغ الاصمبي 

: )ٌجٕبْ،اٌذار اٌؼرثٟ  1،ط ١ّغا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌٍغدا٠بْ داُ٘ ٚعبٞ ضّش؛  -9

 (2006ٌٍؼٍَٛ،

: )فٍطط١ٓ ، دار 1ر٠طبْ خر٠جظ ِغ١ذ ؛ رؾ١ًٍ اٌطبلخ اٌؾ٠ٛ١خ ٌٍر٠بضٟ ، ط -10

 (1999اٌشرٚق ٌٍٕشر ٚاٌزٛز٠غ ، 

 (2002: )ة َ، ة َ،  ٔظر٠بد رذر٠ت اٌمٛحر٠طبْ خر٠جظ ٚػٍٟ رروٟ ؛   -11

: ) ػّبْ،دار   ٚاٌصؾخا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ضبرٞ اؽّذ ٚ ٔٛرِبْ ػجذ اٌرزاق؛  -12

 (2001ٚائً ٌٍٕشر، 

ضرٕ٘ه ػجذ اٌخبٌك ؛ربص١ر رّر٠ٕبد اٌجلا٠ٛ ِزرن فٟ اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ -- -13

 (،2006عبِؼخ ثبثً ، اطرٚؽخ دوزٛراٖ ، ٚاٌجذٟٔ ٚالأغبز ٌذٜ اٌرثبػ١ٓ : )

ضؼٛد ػجذ اٌغٕٟ ١ٌٚش اضّبػ١ً ؛ اٌؼلالخ ث١ٓ ثؼض اشىبي اٌمٛح اٌؼض١ٍخ ث١ٓ  -14

اٌزرث١خ اٌر٠بض١خ : ) عبِؼخ اٌّٛصً ، ثؾش ِٕشٛر فٟ  ثؼض طلاة و١ٍخ

اٌّؤرّر اٌذٚرٞ اٌضبِٓ ػشر ٌى١ٍبد ٚالطبَ اٌزرث١خ اٌر٠بض١خ فٟ اٌؼراق ، 

2012 ) 

 ، ٔظر٠بد اٌزذر٠ت اٌر٠بضٟ رذر٠ت ٚفط١ٌٛٛع١ب اٌمٛحاٌط١ذ ػجذ اٌّمصٛد ؛  -15

 (1997: ) الاضىٕذر٠خ ، ِروس اٌىزبة ٌٍٕشر، 1طـ 

 (2012: )ػّبْ ، دار ا١ٌّطرح،  1، ط ػٍُ ٚظبئف الإػضبءشزٛٞ اٌؼجذالله؛  -16

رطج١مبد اٌج١ِٛ١ىب١ٔه فٟ اٌزذر٠ت اٌر٠بضٟ ٚ الاداء صر٠ؼ ػجذ اٌىر٠ُ ؛  -17

 (2010: )ػّبْ ،دار دعٍخ،  2طـ  ، اٌؾروٟ
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ػٍُ اٌزذر٠ت اٌر٠بضٟ ٔظُ رذر٠ت إٌبشئ١ٓ ٌٍّز٠ٛبد ػبِر فبخر شغبرٟ ؛  -11

 ( 2011: ) ثغذاد ، ِىزت إٌٛر ،  اٌؼ١ٍب

)الأردْ، ػّبْ، دار 1، طأضبض١بد اٌجؾش اٌزرثٛٞػجذ اٌرؽّٓ ػذش ،  -19

 (.1992اٌفرلبْ، 

ػجذ اٌىر٠ُ ِؾّٛد؛ رص١ُّ ثطبر٠خ ل١بش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌٍطلاة اٌّزمذ١ِٓ فٟ  -20

 (2007و١ٍخ اٌشرطخ : )عبِؼخ د٠بٌٝ،رضبٌخ ِبعطز١ر،

: ) إٌغف ، دار اٌض١بء  1، ط اٌزذر٠ت اٌر٠بضٟػجذ الله ؽط١ٓ اٌلاِٟ ؛  -21

 (.2010ٌٍطجبػخ ٚاٌزص١ُّ ، 

؛ ِذخً فٟ ِٕب٘ظ اٌجؾش اٌؼٍّٟ فٟ ػجذ الله ػجذ اٌرؽّٓ ِٚؾّذ ػجذ اٌذا٠ُ  -22

: )اٌى٠ٛذ ِىزجخ اٌفلاػ ٌٍٕشر  2، طاٌزرث١خ اٌر٠بض١خ ٚاٌؼٍَٛ الأطب١ٔخ 

 ( 1999ٚاٌزٛز٠غ ،

ت ثبٌشذر١ٓ اٌمصٜٛ ٚفٛق اٌمصٜٛ ػٍٝ ػجذ إٌّؼُ ؽط١ٓ صجر؛ اصر اٌزذر٠ -23

ٚفك ثؼض اٌّزغ١راد اٌى١ّٕبر١ى١خ ٌٍّطبر اٌؾروٟ فٟ رط٠ٛر اٌمٛح اٌمصٜٛ 

ٚأغبر إٌزر )ع١رن( ٌٍرثبػ١ٓ اٌشجبة : ) عبِؼخ ثغذاد،اطرٚؽخ 

 (2009دوزٛراح،

: ) اٌمب٘رح ،دار  رطج١مبد –اٌزذر٠ت اٌر٠بضٟ ٔظر٠بد ػصبَ ػجذ اٌخبٌك؛  -24

 (.1999اٌفىر اٌؼرثٟ ، 

ػٍٟ ٔٛرٞ ػٍٟ ؛ رأص١ر اضزخذاَ ثؼض اٌزّر٠ٕبد اٌخبصخ ٌز١ّٕخ اٌمٛح  -25

َ ؽرح شجبة : )عبِؼخ د٠بٌٝ ،رضبٌخ ِبعطز١ر،  400اٌطر٠ؼخ ٚأٔغبز ػذٚ 

2001) 

ػٍٟ اؽّذ ٘بدٞ ؛اٌزٕجؤ ثزرو١س ؽبِض اٌلاوز١ه ثذلاٌخ إٌجض اٌسِٕٟ ٚثؼض  -26

ِزر ضجبؽخ ؽرح شجبة ( 200-150-100اٌّزغ١راد اٌج١ٛو١ّ١بئ١خ فٟ ِطبفخ )

 (2009: ) عبِؼخ ثغذاد ، أطرٚؽخ دوزٛراح، 

فبئسح ػجذ اٌرزاق عؼفر؛ ِمبرٔخ ث١ٓ رّر٠ٕبد اٌذثٕٟ الاِابِٟ ٚاٌخٍفاٟ ثبٌشاذح  -27

ٚربص١رّ٘ااب فااٟ رطاا٠ٛر ثؼااض أااٛاع اٌمااٛح اٌؼضاا١ٍخ ٚأغاابز اٌرفااغ اٌااٝ   اٌمصاا٠ٛخ 

بٌخ ضااااإخ: )عبِؼاااااخ ثغاااااذاد ،رضااااا 20-11اٌصاااااذر ٌرافؼاااااٟ الاصمااااابي ثبػّااااابر 

(2011ِبعطز١ر،
 

: ) ػّبْ،دار اٌفىر  1، ط اضص اٌزذر٠ت اٌر٠بضٟلبضُ ؽطٓ ؽط١ٓ ؛  -21

 .(1991اٌؼرثٟ،

:  1،ط اٌزااذر٠ت اٌر٠بضااٟ ٌٍماارْ اٌٛاؽااذ ٚاٌؼشاار٠ٓوّاابي ع١ّااً اٌرثضااٟ ؛  -29

 (2004)ػّبْ ،دار ا١ٌّطرح،

   : 1، ط اٌم١بش ٚالاخزجبراد فٟ اٌزرث١خ اٌر٠بض١خ١ٌٍٝ اٌط١ذ فرؽبد ؛  -30

 . (2001، ِروس إٌشر ، اٌمب٘رح )

اٌزطج١ك ا١ٌّذأٟ ٌٕظر٠بد ٚطرائك اٌزذر٠ت ِؾّذ رضب اثرا١ُ٘ ؛  - -31

 (2001: ) ثغذاد،ة َ،  1،ط اٌر٠بضٟ
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،  3، ط اٌم١بش ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌزرث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌر٠بضخِؾّذ صجؾٟ ؽ١ٕٓ ؛  -32

 (1995: ) ِصر، دار اٌفىر اٌؼرثٟ ، 1ػ

ثبلأشىبي،ِٕشأح اٌّؼابرف ثبلإضاىٕذر٠خ، ِصار ِؾّذ إثرا١ُ٘ شؾبرٗ؛ اٌزذر٠ت  -33

1997 

ِؾّااذ لصااٟ ِؾّااذ ، رااأص١ر ِاإٙظ رااذر٠جٟ ثبلأمجاابل اٌؼضااٍٟ اٌّخاازٍظ ٚفااك  -34
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 (2006)الأردْ،ِؤضطخ اٌٛراق ٌٍٕشر ٚاٌزٛز٠غ، 
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 (   2004: ) ثغذاد، )ة.َ(، اٌر٠بض١خ

: ) ثبثً،ِطجؼخ عبِؼخ ثبثً،  اٌؼٍّٟاٌجؾش ٚع١خ ِؾغٛة ٚاؽّذ اٌجذرٞ ؛  -41

2002) 
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161 
 

 المصادر الاجنبية
 

 

1- Rober R. sands and Linda R. sands, the anthropology of 

sport and human movement:( USA, Lexington books, 

2010) 

2- Sharon,A,&,Denise,L, Exercise physiology for health 

fitness and performance,2ed:(USA,Human kinetics,2008) 

3- Tutelyan & et-al, Estimation of the importance of 

biological value of nutrition allowances of sport semen of 

weightlifting in the condition of the hot climate 

,ozbakestan burg scanter ,2011 

4- Vassilis mougios ,Exercise Biochemistry : ( USA, Human 

kinetic,2006) 

5- Peter Darcy, ACSM’S Health and fitness Certification 

Review : ( USA, American college of sports 

medicine,2001) 

6- Mark Hargeares & Lawrence Spriet, Exercise Metabolism 

, 2ed : ( USA, Human kientice, 2006 ) 

7- jotin eric goff, gold medal physics the science of sports : ( 

USA, Hopkins university press, 2010) 

8- Doug mcguff & john litte , Body by science : (USA, 

Human kinetice,2009) 

9- Scottk Powrs & Edward Howley, Exercise physiology 

theory & Application fitness & performance, 5ed : (USA, 

Mc-Grow ,2004) 

10- Donal kirkendall & William Garrett, soccer fitness & 

Injure prevention، (USA, American college of sports 

medicine ، 2007) 

11- Kottk Power & Edward Holey , Regulation of acid 

Basbalance during exercise physiology : ( USA , Megraw 

hill companies , 2001) 

12- Nick draper&Chris hodgson, Adventure sport physiology : 

(USA, Human kinetic,2008) 

13- Linda M & Serge P, Clinical exercise physiology 

application & physiology principles : ( USA, Lippincott , 

2004) 



162 
 

14- Brian.J.Sherakey & Steven.E.Gaskill , Sport physiology for 
coaches , (USA, Human Kinetics , 2006) 

15-  Emily Lupash&Karen Rupper,ACM’s Resources for the 

personal trainer ,2ed: (USA,American college of sport 

medicine,2007) 

16- Tudor O & Michael G, Perlodiztion Training for sports 

,2ed : (USA, Human kinetics,2005) 

17- Kevin.P.speer , Injury prevention and Rehabilitation for 

active older adults , ( USA , Human kinetics , 2005 ) 

18- Michael.E.Houston, Blochemistry Primer for Exercise 

science ,3ed: (USA,Human kinetics,2006) 

19- Jack.H.&David.L. Costill Physiology of sport and 

Exercies ,3ed: (USA,Human kinetics,2006) 

20- Caroly kisner&Lynn Colby, Therapeutic Exercise 

foundations and technigaes ,5ed : ( USA, Philadelphia, 

2007) 

21- Erther drechsler, The weightlifting Encyclopedia A guide 

to word class performance,2ed: (USA, American college 

of sport medicine,2003) 

22- IF.hadi&HA.Ali , Effect of the development of Explosive 

power shooting and flexible thighs joint, spine on penalty 

kick accuracy for the study majoring in soccer in faculty of 

physical education: ( Egypt, Ph.D. thesis,2012) 

23- Harvey Newton, Explosive lifting for sports ,2ed: ( USA, 

Human kinetics,2006) 

24-  Kris E.&Richard W. ,Essentials of Research methods in 
health physical education exercise science and recreation 
, 3ed : ( USA ,Wellers Kluwer,2008) 

25- - Patrick Barrett, Best Ab Exercise Abdominal workout 
Routine for core strength and Flat Stomach : ( USA,Human 
kinetice,2012) 

26- - Dan Austin & Bryan Mann, The complete guide to 
Technique training and completion Powerlifting : (USA, 
Human kinetice, 2012) 

27- -Michael P. & Robert C. , Function Test in Human 
Performance  : ( USA , Human Kinetics,  2009) 



163 
 

28- Marlo F.& Trlol A. , Elemntary statistics , 11ed: (USA, 

Addison- Wesley, 2010) 

29- Georg Dintiman & Bob word, The athlete training 

program sport speed , 3ed : (USA , Human kinetics, 2003 ) 

30- Thomas R . & Roger W, Fitness weight training , 2 ed : ( 

USA , Human Kinetics , 2005 ) 

31- Donalo .A, Jumping into plyometric, 2 ed : (USA, Human 

Kinetics , 1998) 

32- Ben Reuter Editor , Sport performance series developing 

endurance : ( USA , Human Kinetics , 2012 ) 

33- Gray Cook , Athletic body in balance : ( USA , Human 

Kinetics , 2003 ) 

34- George dintiman .et-al , Sport speed program for athletes , 

2ed : ( USA , human Kinetics , 1998 ) 

35- Barbara H & Charles W, Athletics training exam review : ( 
USA , Wolter Kluwer , 2010 ) 

36- Eric cressey & matt fitzgerad , maximum strength : ( 

USA,Amem berof the perseus books croup, 2008) 

37- Marek M. maximum strength for methods different : (USA 
, Human Kinetics, 2008) 

38- Jose Antonio-et-al, Essentials of sports nutrition and 

supplement : ( USA , Human press , 2008) 

39- Ron Maugham and Paul Green Haff , Biochemistry of 

exercise and training : ( USA , Human press , 1997) 

40- Serrkumari et-al, Text book for Biochemistry for medical 

students , 6ed : ( UAS, Jaypee,2011) 

41- Ronald .J and Susan .M, Biochemistry of exercises : ( 

USA, Human Kinetics, 1996 ) 

42-    Karelman Wasserman et-al, Principles of exercise testing 

and interpretenan, 5ed  : ( USA, United states of America , 

2012) 

43- Lee E.Brown, Strength training national strength and 
conditioning association : (USA,Human kinetics, 2007) 

44- Boydepley , The path to athletic power ; (USA, human 
kinetic , 2004) 

45- David sandier, sport power : (USA, Human kinetics, 2005) 



164 
 

46- Paul Camble , Training for sports speed and agility : (UAS, 
Rout ledge ,2012) 

47- Gershon Tenenbaum, et_al , Measurement in sport and 
exercise psychology : ( UAS, Human Kinetic, 2012) 

48- Ivene Lewis , McCormick , Awoman’s guide to muscle and 
strength : (USA, Human Kinetics,2012) 

49- Joseph, et-al, The masters athlete : (USA, Rout ledge , 

2010) 

50- Robert and Linda R. Sands, The Anthropology of sport 

and Human movement : (USA, Rout ledge, 2010) 

51- Dimer Earlen , Training means and effort parameter in 

performance weight lifters training : (Romania , Bucharest 

,2011) 

52- Marios Vlorel , comparative analysis of the rep number 

within two training macro cycles of the weight lifting 

Olympic team : ( Romania university , Doctoral thesis , 

2010 ) 

53- David.B.Monical , Assessment methods for eating 
behaviors and weight – retated problems, measures 
theory and research : 2ed : (USA, SAGE publication , 2009 
) 

54- Georged Donrmann,Play Their hearts out : ( USA,Human 
kinetics,2010) 

55- Victor F. &Susan Q,hand book of exercise testing, 2ed: ( 
USA, Acittle Brown,2005) 

56- J.Borms M. & hebblelink A. , Principles of exercise 
Biochemistry , 3ed : (USA ,Human kinetics 2004) 

57- Andrea M. klingler, ACSMs’ clinical Exercise physiology : 
(USA, American college of sports medicine,2010) 

58- Barbara E. & Ruthanna M. , pathophysiology for the 
health professions, 4ed : ( USA,Saunders,2011) 

59- Stefano Bettati & Andrea mozzarella ,chemistry and 
Biochemistry of oxygen therapeutics : (USA, Wiley . 2011) 

60- Jihn R. & Blightin, Measuring Metabolic Rates  : ( 
USA,Oxford,2008) 



165 
 

61- charelrs M. & Michael N. , ACSMs’ advanced exercise 
physiology : (USA, American,college of sports medicine , 
2006) 

62- Donald A. ,Explosive power and strength complex training 
for maximum results : (USA,Human kinetics,1996) 

63- Bill Forma , High performance sport conditioning : ( USA, 
Human Kinetics , 2001 ) 

64- Dave Bellomo, Kettle Bell training for athletes develop 
explosive power and strength for martial football, 
Basketball and other sports : ( USA, Mcgrawhill, 2010) 

65- Michael Boyle , Functional training for sport : (USA, 
Human Kinetics , 2004 ) 

66- Lori Incledon , Strenght training for women Tailored  
programs and exercise for optimal result : ( USA, Human 
Kinetics , 2005 ) 

67- Willim .J. Kraemer & Keijo hakkinen , Strength training for 
sport : ( UAS, Loc , 2002 ) 

68- Michael Boyle , Advances in functional training : ( USA , 
Human Kinetics , 2010) 

69- Carl Miller , The sport of Olympic-style weight lifting : ( 
USA , Sunstone press ,2011) 

70- Arthur J.Drechster , The weight lifting Encyclopedia , 2ed : 
(USA, Loc, 2003) 

71- jay dawes & mark roozen , sport performance series 
developing agility and quickness  : (USA , Human Kinetics , 
2012) 

 
 



167 

 

 (1) قحلم
                                         1رقم الوحدة :                                                                                          الأسبوع : الاول                             الشهر : الاول         

                                  دقٌقة                     00زمن الوحدة:                                                                                                              1/2/2012التارٌخ  :       ءاعبرلاا  الٌوم  :
                 %05-% 00معدل الشدة للوحدة التدرٌبٌة:                                                                                           نادي دٌالى                 الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 

 

 
 
 
 ت

 
 
 

 القسم

سم
لق

 ا
ن
زم

 

 
 
 

 تفاصٌل الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة

حد
وا

 ال
ن
رٌ

تم
 ال

ن
زم

ن  
رٌ

تم
 لل

ت
را

را
تك

 ال
دد

ع

حد
وا

ال
 

ع
مٌ

جا
لم

 ا
دد

ع
 

ن 
بٌ
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

 ً
كل

 ال
ت

وق
 ال

ع
مو

ج
م

مل
لع

ل
 

ً
كل

 ال
ع
مو

ج
لم

ا
   

حة
را

لل
 

 ً
كل

 ال
ت

وق
 ال

ع
مو

ج
م

حة
را

وال
ل 

عم
لل

 

 
 

الملاحظات 
للوحدة  العامة

 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 

 
 التحضٌري

 

          د 20

  -- --- --- --- --- - - احماء عا م د 10

  -- --- --- --- --- - - احماء خاص د 10
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 الرئٌسً

 
 
 
 د60

   2%×08،  3% ×05،   3% ×08خطف ثببث 

                    3              2               2 
 د16.10 د16 ثا10 د2 0 10 ثا 1

 2% ×08 3% × 08جيرن سبلث مه الحمبلة أمبمي

 3               2                                                           
 د10.12 د10 ثا12 د2 5 12 ثا1

 2%×05 2% × 08 2% ×08جمريه ظغػ خلفي 

                     4           3             2 
 د12.12 د12 ثا10 د2 6 10 ثا1

  2% × 05،  3% ×   08     سحب عريط للخطف

                                      3             3    
 د10.15 د10 ثا15 د2 5 15 ثا1

 3% × 05 دبىي خلفي

                 2 
 د4.5.6 د4.5 ثا6 د1.5 3 6 ثا1

 د6.40 د6 ثا40 د1.5 4 40 ثا1 08×   4جمريه بطه +ظهر

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض         

 الى الحالة -- --- --- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 10

 الطبٌعٌة         
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  -- --- --- --- --- - - احماء خاص د 10
   

 
 
2 

 
 
 

 الرئٌسً

 
 
 
 د60

   0%×088،  3% ×08، 3%×05وليه جبلس فمػ

                       3            2             0              

 

 د14.16 د14 ثا16 د2 5 16 ثا1

 سحب للىليه)سحب الأوحبف+ رفع الىىلف(

05× %2   ،08× %2  05 ×%2  088 × %2  

    4              3              2                0 

 

 د16.20 د16 ثا20 د2 0 20 ثا1

 خطف ثببث

05× %2   ،08× %2  05 ×%2  088 × %2  

    4              3              2                0 

 

 د16.20 د16 ثا20 د2 0 20 ثا1

 3% × 05 امبميدبىي 

                 3 
 د6.0 د6 ثا0 د2 3 0 ثا1

 د6.40 د6 ثا40 د1.5 4 40 ثا1 08×   4جمريه بطه +ظهر

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض         

 الى الحالة -- --- --- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 10

 الطبٌعٌة         
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                                                                          15رقم الوحدة :                                                                                                               الاولالأسبوع :              الثانًالشهر : 
                                دقٌقة                        00زمن الوحدة:                                                                                                       20/2/2012التارٌخ  :            ءاعبرلااالٌوم  :

                 %00-% 50معدل الشدة للوحدة التدرٌبٌة:                                                                                         نادي دٌالى                 الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
 

 
 
 
 ت

 
 
 

 القسم

سم
لق

 ا
ن
زم

 

 
 
 

 تفاصٌل الوحدة التدرٌبٌة الٌومٌة

حد
وا

 ال
ن
رٌ

تم
 ال

ن
زم

ن  
رٌ

تم
 لل

ت
را

را
تك

 ال
دد

ع

حد
وا

ال
 

ع
مٌ

جا
لم

 ا
دد

ع
 

ن 
بٌ
ة 

ح
را

ال
ت

عا
مو

ج
لم

ا
 

 ً
كل

 ال
ت

وق
 ال

ع
مو

ج
م

مل
لع

ل
 

ً
كل

 ال
ع
مو

ج
لم

ا
   

حة
را

لل
 

 ً
كل

 ال
ت

وق
 ال

ع
مو

ج
م

حة
را

وال
ل 

عم
لل

 

 
 

الملاحظات 
العامة للوحدة 

 الٌومٌةالتدرٌبٌة 

 
1 

 
 

 
 التحضٌري

 

          د 20

  -- --- --- --- --- - - احماء عا م د 10

  -- --- --- --- --- - - احماء خاص د 10
   

 
 
2 

 
 
 

 الرئٌسً

 
 
 
 د60

   2%×08،  2% ×05،   3% ×08 جبلسخطف 

                    3              2               2 
 د14.15 د14 ثا15 د2 5 15 ثا1

 ثببثوليه جبلس + جيرن 

08× %2 05  ×2 08×%2 

  2+2         2+2       2+2 

                                                          

 د12.24 د12 ثا24 د2 6 24 ثا1

 مه فىق المرص ببلخطفسحب 

 05× %2 08 × %2                                                 

3                  2 

 د0.10 د0 ثا10 د2 4 10 ثا1

  4% × 05جمريه ظغػ للأعلى خلف الرلبه 

                                           4                                     
 د0.0 د0 ثا0 د2 4 0 ثا1

 3% × 08،   2%×05،  2% × 08 دبىي خلفي

                       4            3               2 
 د10.5.20 د10.5 ثا20 د1.5 5 20 ثا1

 د6.40 د6 ثا40 د1.5 4 40 ثا1 08×   4جمريه بطه +ظهر

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض         

 الى الحالة -- --- --- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 10

 الطبٌعٌة         
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                                                                           21رقم الوحدة :                                                                                                             الثانًالأسبوع :              الثانًالشهر : 
                              دقٌقة                        00زمن الوحدة:                                                                                                        5/3/2012التارٌخ  :            ءاعبرلااالٌوم  :

                 %00-% 55معدل الشدة للوحدة التدرٌبٌة:                                                                                        نادي دٌالى                 الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 

 
 التحضٌري

 

          د 20

  -- --- --- --- --- - - احماء عا م د 10

  -- --- --- --- --- - - احماء خاص د 10
   

 
 
2 

 
 
 

 الرئٌسً

 
 
 
 د60

 خطف جبلس + دبىي)سبىرت سىىايث(
08×%2  ،05 ×  %2 

                    2+2       2+2 

 د0.16 د0 ثا16 د2 4 16 ثا1

 2% × 08 2% × 05،  3× %08وليه ثببث 

                      3             3            2 

                                                               

 د14.10 د14 ثا10 د2 5 10 ثا1

  جيرن مه الحمبلة)فححة وسػ(
08× %3  ،05 × %2  ،08 × %2 

     3            3                 2 

 د14.21 د14 ثا21 د2 5 21 ثا1

 2%  × 05،  2%×08 سحب عريط عبلي

                               5          4 
 د0.25 د0 ثا25 د2 4 25 ثا1

  2%×08،  2% ×08،  2% ×05 دبىي خلفي

                  5             4 3 
 د12.20 د12 ثا20 د1.5 6 20 ثا1

 د6.40 د6 ثا40 د1.5 4 40 ثا1 08×   4جمريه بطه +ظهر

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض         

 الى الحالة -- --- --- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 10

 الطبٌعٌة         
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                                                                           25رقم الوحدة :                                                                                                               الثالثالأسبوع :              الثانًالشهر : 
                                  دقٌقة                        00زمن الوحدة:                                                                                                     14/3/2012التارٌخ  :             ءاعبرلااالٌوم  :

                 %05-% 55معدل الشدة للوحدة التدرٌبٌة:                                                                                       نادي دٌالى                 الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 

 
 التحضٌري

 

          د 20

  -- --- --- --- --- - - احماء عا م د 10

  -- --- --- --- --- - - احماء خاص د 10
   

 
 
2 

 
 
 

 الرئٌسً

 
 
 
 د60

   2%×08،  3% ×05،   3% ×08 جبلسخطف 

                    3              2               2 
 د16.10 16 ثا10 د2 0 10 ثا1

 2%×08 2×  05 2% ×08+ جيرن  ثببثوليه 

                           2+2         2+2       2+2 

                                                               

 د12.24 12 ثا24 د2 6 24 ثا1

                      3% × 08 2% ×05 سحب عبلي للخطف

4                           3             2 
 د10.12 10 ثا12 د2 5 12 ثا1

 Good morning05  × %4 

                            3 
 د0.12 0 ثا12 د2 4 12 ثا1

 4% × 05 دبىي خلفي

                 2 
 د6.6 6 ثا6 د1.5 4 6 ثا1

 د6.40 6 ثا40 د1.5 4 40 ثا1 08×   4جمريه بطه +ظهر

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض         

 الى الحالة -- --- --- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 10

 الطبٌعٌة         
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                                                                           20رقم الوحدة :                                                                                                                الرابعالأسبوع :              الثانًالشهر : 
                                دقٌقة                        00زمن الوحدة:                                                                                                      21/3/2012التارٌخ  :            ءاعبرلاا : الٌوم 

                 %00-% 65التدرٌبٌة:معدل الشدة للوحدة                                                                                         نادي دٌالى                 الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 

 
 التحضٌري

 

          د 20

  -- --- --- --- --- - - احماء عا م د 10

  -- --- --- --- --- - - احماء خاص د 10
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 الرئٌسً

 
 
 
 د60

 وليه جبلس+ جيرن سبلث

65 × %3     ،08 ×  %3  ،05 × %3 

     3 +3            2+2          2+2              

 

 د10.42 د10 ثا42 د2 0 42 ثا1

 3% × 05خطف بذون ثىي السبليه 

                                  4                

 د6.12 د6 ثا12 د2 3 12 ثا1

 سحب ببلخطف مه الأرض

08 × %3  ،05 × %3  ،08 × %2 

      5               4             3 

 

 د16.33 د16 ثا33 د2 0 33 ثا1

 4% × 05ظغػ خلفي فححة عريعة مه الحمبلة 

                                       5                

 د0.20 د0 ثا20 د2 4 20 ثا1

 2% × 08 مه الحمبلة الىاغئةامبمي  وصف دبىي 

                                                   5            

 د3.10 د3 ثا10 د1.5 2 10 ثا1

 د6.40 د6 ثا40 د1.5 4 40 ثا1 08×   4جمريه بطه +ظهر

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض         

 الى الحالة -- --- --- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 10

 الطبٌعٌة         
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                                                                           33رقم الوحدة :                                                                                   الأسبوع : الاول                                      الثالثالشهر : 
                                  دقٌقة                        00زمن الوحدة:                                                                                                    20/3/2012التارٌخ  :            ءاعبلااالٌوم  :

                 %100-% 55معدل الشدة للوحدة التدرٌبٌة:                                                                                    نادي دٌالى                 الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
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الملاحظات 
للوحدة  العامة

 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 

 
 التحضٌري

 

          د 20

  -- --- --- --- --- - - احماء عا م د 10

  -- --- --- --- --- - - احماء خاص د 10
   

 
 
2 

 
 
 

 الرئٌسً

 
 
 
 د60

   2%×08،  2% ×05،   3% ×08خطف ثببث 

                    4              3               2 
 د14.24 د14 ثا24 د2 5 24 ثا1

 2% ×08 3% × 08وليه ثببث                           

 3               2                                                           
 د12.12 د12 ثا12 د2 6 12 ثا1

 2%×05 2% × 08 2% ×08 سحب للىليه      

                     4           3             2 
 د12.10 د12 ثا10 د2 6 10 ثا1

Good morning       05   × %3  ،08 × %2  

                                      3             3    
 د12.15 د12 ثا15 د2 6 15 ثا1

 0% × 088 امبميدبىي 

                 2 
 د1.5.2 د1.5 ثا2 د1.5 1 2 ثا1

 د6.40 د6 ثا40 د1.5 4 40 ثا1 08×   4جمريه بطه +ظهر

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض         

 الى الحالة -- --- --- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 10

 الطبٌعٌة         
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                                                                           35رقم الوحدة :                                                                                                             الثانًالأسبوع :              الثالثالشهر : 
                               دقٌقة                        00زمن الوحدة:                                                                                                      4/4/2012التارٌخ  :            ءاعبرلااالٌوم  :

                 %100-% 00معدل الشدة للوحدة التدرٌبٌة:                                                                                      نادي دٌالى                 الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 

 
 التحضٌري

 

          د 20

  -- --- --- --- --- - - احماء عا م د 10

  -- --- --- --- --- - - احماء خاص د 10
   

 
 
2 

 
 
 

 الرئٌسً

 
 
 
 د60

 خطف جبلس)جطبيك الحىىيه(

08 × %5     ،08× %4 

3           2 

 د10.23 د10 ثا23 د2 0 23 ثا1

  4%   ×  05ثببث وليه ثببث+ جيرن 

                                         2+2               

 

 د0.16 د0 ثا16 د2 4 16 ثا1

 جيرن ثببث مه الحمبلة)فححة عريعة(

           08   × %3  08 × %4    

               4              3 

 

 د14.24 د14 ثا24 د2 5 24 ثا1

Good morning 08   × %3  

                               3                 
 د6.0 د6 ثا0 د2 3 0 ثا1

 3% × 088 دبىي خلفي

                 2 
 د6.6 د6 ثا6 د2 3 6 ثا1

 د6.40 د6 ثا40 د1.5 4 40 ثا1 08×   4جمريه بطه +ظهر

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض         

 الى الحالة -- --- --- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 10

 الطبٌعٌة         
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                                                                           41رقم الوحدة :                                                                                                          الثالثالأسبوع :              الثالثالشهر : 
                                   دقٌقة                        00زمن الوحدة:                                                                                                    11/4/2012التارٌخ  :          ءاعبرلااالٌوم  :

                 %05-% 50معدل الشدة للوحدة التدرٌبٌة:                                                                                    نادي دٌالى                 الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 

 
 التحضٌري

 

          د 20

  -- --- --- --- --- - - احماء عا م د 10

  -- --- --- --- --- - - احماء خاص د 10
   

 
 
2 

 
 
 

 الرئٌسً

 
 
 
 د60

   2%×08،  3% ×05،   3% ×08خطف ثببث 

                    3              2               2 
 د16.10 د16 ثا10 د2 0 10 ثا1

 2%×08 2×  05 2% ×08جبلس + جيرن وليه 

                           2+2         2+2       2+2 

                                                               

 د12.24 د12 ثا24 د2 6 24 ثا1

                      2% × 08 3% ×05 سحب عبلي للخطف

4                           4             4 
 د10.20 د10 ثا20 د2 5 20 ثا1

  4% × 05جمريه ظغػ للأعلى خلف الرلبه 

                                           4                                     
 د0.0 د0 ثا0 د2 4 0 ثا1

 4% × 05 دبىي خلفي

                 3 
 د6.12 د6 ثا12 د1.5 4 12 ثا1

 د6.40 د6 ثا40 د1.5 4 40 ثا1 08×   4جمريه بطه +ظهر

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض         

 الى الحالة -- --- --- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 10

 الطبٌعٌة         

 

 

 

 

 

 



178 

 

 

                                                                           45رقم الوحدة :                                                                                                              الرابعالأسبوع :              الثالثالشهر : 
                                 دقٌقة                        00زمن الوحدة:                                                                                                      10/4/2012التارٌخ  :          ءاعبرلاا الٌوم  :

                 %100-% 05معدل الشدة للوحدة التدرٌبٌة:                                                                                      نادي دٌالى                 الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 

 
 التحضٌري

 

          د 20

  -- --- --- --- --- - - احماء عا م د 10

  -- --- --- --- --- - - احماء خاص د 10
   

 
 
2 

 
 
 

 الرئٌسً

 
 
 
 د60

   0%×088،  3% ×08، 3%×05وليه جبلس فمػ

                       3            2             0              

 

 د14.16 د14 ثا16 د2 5 16 ثا1

 سحب للىليه)سحب الأوحبف+ رفع الىىلف(

05× %2   ،08× %2  05 ×%2  088 × %2  

    4              3              2                0 

 

 د16.20 د16 ثا20 د2 0 20 ثا1

 خطف ثببث

05× %2   ،08× %2  05 ×%2  088 × %2  

    4              3              2                0 

 

 د16.20 د16 ثا20 د2 0 20 ثا1

 3% × 05 امبميدبىي 

                 3 
 د6.0 د6 ثا0 د2 3 0 ثا1

 د6.40 د6 ثا40 د1.5 4 40 ثا1 08×   4جمريه بطه +ظهر

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض    د1.5   ثا1  

 الى الحالة -- --- --- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 10

 الطبٌعٌة         
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 (2ملحق )
 جدول النسبة المئوية لشدة التحميل

 ( كغم%055أقصى تحميل ممكن ) 04% 05% 04% 05% 04% 05% 04% 05% 44% 45% 54%

5074 05 0574 0074 55 5574 54 5074 45 44 4074 05 

05 0574 04 55 5574 54 45 4574 44 4074 0574 04 

0574 04 0074 5574 54 45 4574 44 05 0574 0074 05 

04 0074 55 54 45 4574 4074 05 04 0074 05 04 

04 55 54 5074 4574 44 05 04 0074 0574 04 05 

0074 5754 5074 45 44 05 04 0074 0574 0074 05 04 

55 54 45 44 05 0574 0074 0574 04 05 04 05 

5754 5074 4574 4074 0574 04 05 04 05 04 05 04 

54 45 44 05 04 05 04 05 04 05 04 055 

5074 4574 4074 0574 05 04 05 04 05 04 055 054 

45 44 05 04 0574 0074 0574 0074 04 055 054 005 

4574 4074 0574 05 04 05 04 0574 0074 054 005 004 

44 05 04 0574 0074 04 05 04 05574 05074 004 055 

44 0574 0074 04 05 0074 04 055 074 00574 055 054 

4074 04 05 0074 04 05 0074 054 005 00074 054 005 

05 0074 0574 05 05 04 055 05074 004 05574 05074 004 

0574 05 04 04 04 0074 054 00574 055 054 00574 055 

04 0574 05 0074 0074 05574 05074 004 05574 005 00074 054 

0074 04 0574 05 055 054 00574 055 05074 004 05574 045 

05 0074 04 0574 05574 05074 004 05574 00574 055 050745 044 

0574 05 0074 04 054 00574 055 05074 004 054 04574 005 

0574 0574 05 055 05074 004 054 00574 055 05074 04074 004 

04 04 0574 05574 005 055 05074 004 054 04574 00074 005 

0074 0074 04 054 004 05574 005 055 045 04074 00074 004 

05 05 055 05074 055 054 004 054 04574 00574 00074 005 

0574 0574 05574 005 05574 005 055 05074 04074 00074 004 004 

04 04 054 004 054 00574 05574 04574 005 005 005 005 

0074 0074 05074 00074 05074 004 054 044 004 004 004 004 

99 099 009 029 039 049 059 069 079 089 099 299 
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 (3ٍِذك )

َبُٓ حىافؤ ػُٕت اٌبذذ ِٓ خلاي دسجاث اٌّجّىػخُٓ ولُّت  ِاْ وحٍٕ اٌّذخسبت واٌجذوٌُت 

 وِسخىي اٌذلاٌت ودلاٌت اٌفشوق ٌلاخخباساث اٌبذُٔت اٌمبٍُت ٌٍّجّىػخُٓ اٌخجشَبُت واٌعابطت

اٌذلاٌت 

 اٌّؼٕىَت

لُّت 

 )ٌ(

 اٌجذوٌُت
أصغش 

لُّت 

 ي)ٌ(

اٌّجّىػت 

 اٌخجشَبُت

اٌّجّىػت 

 اٌعابطت

ٌ(1ٌ(        )2) 

ودذاث 

 اٌمُاط

 ث الاخخباس

غُش 

 ِؼٕىٌ

 

 

 

 

 

 

 

 

9 

 

 

 

 

13 
22 

 

وغُ( 3سٍِ اٌىشة اٌطبُت) َ 13

 ٌٍخٍف
1 

غُش 

 ِؼٕىٌ

 2 اٌىرب اٌؼّىدٌ ِٓ َ 1.05 11 1.05

غُش 

 ِؼٕىٌ

سفغ اٌجزع ِٓ وظغ  را 1405 2105 1405

 الأبطاح ػًٍ ِصطبت
3 

غُش 

 ِؼٕىٌ

اٌسذب بفخذت اٌخطف  ػذد 1105 1105 1105

 ( را.%1 ).1
4 

غُش 

 ِؼٕىٌ

 5 ( را.1% ).6دبٍٕ خٍفٍ  ػذد 1105 1105 1105

غُش 

 ِؼٕىٌ

سفغ اٌجزع ِٓ وظغ  ػذد 12 16 12

( .1الأبطاح ػًٍ ِصطبت )

 را

6 

غُش 

 ِؼٕىٌ

اٌسذب بفخذت اٌخطف  ػذد 19 12 12

 % لالصً ػذد ِّىٓ.1

 

1 

غُش 

 ِؼٕىٌ

رٍٕ وِذ اٌشوبخُٓ لالصً  ػذد 1105 2205 1105

 ػذد ِّىٓ
8 

غُش 

 ِؼٕىٌ

دَج ٌُفج بفخذت اٌخطف  ػذد 1905 1205 1205

رٍٕ وِذ اٌجزع بؼذَ رٍٕ 

% لالصً .1وِذ اٌشوبخُٓ 

 ػذد ِّىٓ

9 

غُش 

 ِؼٕىٌ

 .1 الإٔجاص ٌٍخطف وغُ 2301 .1 .1

غُش 

 ِؼٕىٌ

 11 الإٔجاص ٌٍٕخش وغُ 21 11 11
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َبُٓ حىافؤ ػُٕت اٌبذذ ِٓ خلاي دسجاث اٌّجّىػخُٓ ولُّت ِاْ وحٍٕ اٌّذخسبت واٌجذوٌُت 

اٌمبٍُت ٌٍّجّىػخُٓ اٌخجشَبُت  اٌفسُىٌىجُتوِسخىي اٌذلاٌت ودلاٌت اٌفشوق ٌلاخخباساث 

 واٌعابطت

اٌذلاٌت 

 اٌّؼٕىَت

لُّت 

 )ٌ(

أصغش  اٌجذوٌُت

لُّت 

 ي)ٌ(

اٌّجّىػت 

 اٌخجشَبُت

اٌّجّىػت 

 اٌعابطت

                                               

ٌ(1               )

ٌ(2) 

 

 

 ودذة

 اٌمُاط

 

 

 الاخخباساث

غُش 

 ِؼٕىٌ

 

 

 

 

 

 

9 

15 
15 2. Mol/L  لُاط ٔسبتLA 

 فبً الاداء

غُش 

 ِؼٕىٌ

13 13 1105 Mol/L  لُاط ٔسبتLA  

 بؼذ الاداء

غُش 

 ِؼٕىٌ

23 23 25 ML/MIN  لُاط ٔسبتVO2 

غُش 

 ِؼٕىٌ

23 24 23 bpm HR ولج اٌشادت 

غُش 

 ِؼٕىٌ

لُاط ِؼذي حشوُض  % 23 23 .1

الاووسجُٓ فٍ 

 Feهىاء اٌضفُش 

O2 

غُش 

 ِؼٕىٌ

2105 2105 25 l/min  لُاط ِؼذي

اٌخهىَت اٌشئىَت 

VE 

غُش 

 ِؼٕىٌ

22 25 22 Kac/day  لُاط ٔسبت

RMR 

غُش 

 ِؼٕىٌ

23 23 23 Kg/m/min اخخباس سُشجٕج 
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 (4ًهحق رقى )ان

انخاصح انقثهٍح  انقىجعرض َرائج الاوضاغ انحطاتٍح والاَحرافاخ انًعٍارٌح  لأخرثاراخ 

 وانثعذٌح نهًجًىعح انرجرٌثٍح 

ودذة  اٌّخغُشاث ث

 اٌمُاط

اٌّجّىػت اٌخجشَبُت 

 لبٍٍ

 اٌّجّىػت اٌخجشَبُت

 بؼذٌ 

 ٔسبت اٌخطىس

ط
- 

ط  ع
- 

  ع

سٍِ اٌىشة  1

وغُ( 3اٌطبُت)

 ٌٍخٍف

 %2.0186 0391. 1014 0565. 604.8 َ/سُ

اٌىرب اٌؼّىدٌ ِٓ  2

 اٌزباث

 %150916 30951 61022 40114 51096 َ/سُ

سفغ اٌجزع ِٓ  3

وظغ الأبطاح 

 ػًٍ ِصطبت

 %260831 0.24. 02.2. 0111. 0256. را

اٌسذب بفخذت  4

 %.1اٌخطف 

 %220145 0511. 6024 0536. 501 ػذد

 %220518 0812. 1.012 0819. 8026 ػذد %.6دبٍٕ خٍفٍ  5

سفغ اٌجزع ِٓ  6

وظغ الأبطاح 

 أسض ِسخىَتػًٍ 

 %210151 0262. 40856 0353. 8..40 ػذد

اٌسذب بفخذت  1

 %.1اٌخطف 

 %23025 10.65 9086 10264 8 ػذد

رٍٕ وِذ اٌشوبخُٓ  8

 لالصً ػذد ِّىٓ

54013 ػذد

6 

90368 650.88 10515 2.023% 

بفخذت دَج ٌُفج  9

اٌخطف رٍٕ وِذ 

اٌجزع بؼذَ رٍٕ 

وِذ اٌشوبخُٓ 

1.% 

 %340191 0654. 120212 10836 901 ػذد

 %140589 0.84. 10248 0.95. 10.89 وغُ الإٔجاص ٌٍخطف .1

 %18 0.99. 10628 0116. 13038 وغُ الإٔجاص ٌٍٕخش 11
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انخاصح انقثهٍح وانثعذٌح  انقىجعرض َرائج الاوضاغ انحطاتٍح والاَحرافاخ انًعٍارٌح لأخرثاراخ 

 نهًجًىعح انعاتطح 

ودذة  اٌّخغُشاث ث

 اٌمُاط

ت عابطاٌّجّىػت اٌ

 لبٍٍ

 تعابطاٌّجّىػت اٌ

 بؼذٌ 

 ٔسبت اٌخطىس

ط
- 

ط  ع
- 

  ع

سٍِ اٌىشة  1

وغُ( 3اٌطبُت)

 ٌٍخٍف

 %130811 0394. 80.8 0515. 10162 َ/سُ

اٌىرب اٌؼّىدٌ ِٓ  2

 اٌزباث

 %160149 40254 6606 50314 51034 َ/سُ

سفغ اٌجزع ِٓ  3

وظغ الأبطاح 

 ػًٍ ِصطبت

 %130623 0.38. .038. 0.26. .044. را

اٌسذب بفخذت  4

 %.1اٌخطف 

 %160134 0211. 5012 0529. 409 ػذد

 %120681 0532. 801.8 0159. 10128 ػذد %.6دبٍٕ خٍفٍ  5

سفغ اٌجزع ِٓ  6

وظغ الأبطاح 

 أسض ِسخىَتػًٍ 

 %2.0132 0313. 4081 0422. 30984 ػذد

اٌسذب بفخذت  1

 %.1اٌخطف 

 % 110559 10521 5054 0881. 6012 ػذد

رٍٕ وِذ اٌشوبخُٓ  8

 لالصً ػذد ِّىٓ

 %10619 40981 29085 40691 3.036 ػذد

دَج ٌُفج بفخذت  9

اٌخطف رٍٕ وِذ 

اٌجزع بؼذَ رٍٕ 

وِذ اٌشوبخُٓ 

1.% 

 %105.4 10421 .102 103.4 1031 ػذد

 %10212 0351. 10141 0126. 10155 وغُ الإٔجاص ٌٍخطف .1

 %308.1 061. 10145 .0.1. 101.3 وغُ الإٔجاص ٌٍٕخش 11
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 (5ًهحق )ان

انقثهٍح وانثعذٌح  انفطٍىنىجٍحعرض َرائج الاوضاغ انحطاتٍح والاَحرافاخ انًعٍارٌح نلإخرثاراخ 

 نهًجًىعح انرجرٌثٍح 

 اٌّجّىػت اٌخجشَبُت اٌخجشَبُت لبٍٍاٌّجّىػت  اٌّخغُشاث ث

 بؼذٌ

 ٔسبت اٌخطىس

ط
- 

ط  ع
- 

  ع

 LAلُاط ٔسبت  1

 بً الاداءل

2054 .0311 20.2 .0389 250142% 

  LAلُاط ٔسبت  2

 بؼذ الاداء

9018 10419 90.5 10535 10464% 

 VO2  21202 250825 298098 2.0546 90838%لُاط ٔسبت  3

4 HR  20698 90985 13056 80131 1506 ولج اٌشادت% 

لُاط ِؼذي حشوُض  5

الاووسجُٓ فٍ 

 Feهىاء اٌضفُش 

O2 

160312 .0611 140254 10256 120936% 

لُاط ِؼذي  6

اٌخهىَه اٌشئىَت 

VE 

8086 10121 9052 .0129 10449% 

لُاط ٔسبت  1

RMR 

16920841 2110.51 21240568 1890215 2505.3% 

 %150426 1130458 128540985 1820495 111360942 سُشجٕجاخخباس  8
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انقثهٍح وانثعذٌح  انفطٍىنىجٍحعرض َرائج الاوضاغ انحطاتٍح والاَحرافاخ انًعٍارٌح نلإخرثاراخ 

 نهًجًىعح انعاتطح 

 تعابطاٌّجّىػت اٌ اٌعابطت لبٍٍاٌّجّىػت  اٌّخغُشاث ث

 بؼذٌ

 ٔسبت اٌخطىس

ط
- 

ط  ع
- 

  ع

 LAلُاط ٔسبت  1

 بً الاداءل

2062 .0193 2095 10235 120595% 

  LAلُاط ٔسبت  2

 بؼذ الاداء

9068 .0292 901. .0365 .02.6% 

 VO2  26104 340111 253045 350264 50216%لُاط ٔسبت  3

4 HR  10282 30451 19 30521 18 ولج اٌشادت% 

لُاط ِؼذي حشوُض  5

الاووسجُٓ فٍ 

 Fe O2هىاء اٌضفُش 

160834 .0438 180564 .0.98 1.0216% 

لُاط ِؼذي اٌخهىَه  6

 VEاٌشئىَت 

802 1012. 801 10165 10219% 

 %.RMR 16850851 2210.51 15690848 2340421 6088لُاط ٔسبت  1

 %110583 1850245 1258.0365 2230858 112140314 اخخباس سُشجٕج 8
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 (6ًهحق )ان

 انرً اضرخذيدٌثٍٍ وحذاخ انقٍاش 

 * وحذاخ انقٍاش 

1- (L)  نرر 

2- (Min-1) 1 دقٍقح / 

3- (Kcal)  كىنىري ، ضعراخ حرارٌح 

4- (ML)  يهً نرر 

5- (Kg-1 ) 1 كغى / 
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(7ًهحق )ان  

 اٌّصطٍخ اٌّؼًٕ

 ADP  /  adenosine diphosphate رٕائٍ فىسفاث الادٔىسُٓ

 

 AMP /  adenosine monophosphate ادادٌ فىسفاث الادٔىسُٓ

 

 ATP /  adenosine triphosphate رلارٍ فىسفاث الادٔىسُٓ

 

 ATP-PC / phosphagen system إٌظاَ اٌفىسفاحٍ

 

 ATPase / ATP hydrolyzing enzyme أضَُ اٌخذًٍ اٌّائٍ

 

 CP / creatine phosphate فىسفاث اٌىشَاحُٓ

 

 Pi / inorganic phosphate اٌفىسفاث اٌغُش اٌؼعىَت

 

 O2 / Oxygen أووسجُٓ

 

 CO2 / Carbon dioxide رٕائٍ أووسُذ اٌىاسبىْ

 

 H / Hydrogen atom رسة هُذسوجُٓ

 

 VO2 / volume oxygen consumed ِؼذي أسخهلان الاووسجُٓ

 

 FEO2 / fractional concentration of ِؼذي حشوُض الاووسجُٓ فٍ هىاء اٌضفُش

oxygen expired air 

 

 LA / lactic acid / glycolytic system ٔظاَ اٌخذًٍ اٌسىشٌ \لاوخُه اسذ 

 

 MET / metabolic equivalent اٌخّزًُ اٌغزائٍ

 

 NAD / nicotinamid adenine ُٔىىحُٓ أِاَذ ادُٔٓ رٕائٍ إٌُىوٍُىحُذ

dinucleotide 

 

 NADH / hydro nicotinamid  ُٔىىحُٓ أِاَذ ادُٔٓ رٕائٍ إٌُىوٍُىحُذِخخضي 

adenine dinucleotide 

 

  H2O /water      ِاء
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 RMR / resting metabolic rate ِؼذي اٌخّزًُ اٌغزائٍ ارٕاء اٌشادت

 

         VE / expired minute ventilation ِؼذي اٌخهىئت اٌشئىَت

 

  

 (8ًهحق )ان

رفع الاثقال يع غثهح انرفعجهاز   
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 (9ًهحق )ان

 جهاز قٍاش ذركٍس َطثح حايط انلاكرٍك تانذو
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( 01 ملحق)ال  

أسماء السادة الذين أجريت معهم المقابلات الشخصية بخصوص موضوع 

 البحث

 

 خ
انهقة 

 انعهًً
 انصفح ًقاتهحيكاٌ ان انرارٌخ الاضى

 ذذرٌطً كهٍح ذذرٌة انًحررفٍٍ Amando Andrees 12\11\2112 أ.د 1

 ذذرٌطً كهٍح ذذرٌة انًحررفٍٍ Benson received 15\11\2112 د.أ 2

 ذذرٌطً كهٍح انفطهجح انرٌاظٍح Robert mathner 26\11\2112 .دأ 3
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 (11ملحق )
 الانفجارية التي أجمع عليها الخبراء والأهمية النسبية لكل اختبار القوةاختبارات 

     

 ث
اخخباساث اٌمىة 

 الأفجاسَت
 الأخخباساث

ودذة 

 اٌمُاط

اٌذسجت 

اٌىٍُت         

 (5.) 

الأهُّت 

 إٌسبُت

الأخخباساث 

 اٌّسخبؼذة

1 
 اٌمىةاخخباساث 

 الأفجاسَت ٌٍزساػُٓ

( وغُ 3سٍِ اٌىشة اٌطبُت صٔت )

باٌزساػُٓ اًٌ اٌخٍف ِٓ فىق 

اٌشاط ِٓ وظغ اٌىلىف 

 اٌزابج

َ 48 
96% 

 

 

( وغُ 3سٍِ اٌىشة اٌطبُت صٔت )

 ِٓ اٌذشوت لأبؼذ ِسافت ِّىٕت
َ 4. 8.% X 

( وغُ ِٓ 6سٍِ اٌىشة صٔت )

أِاَ اٌصذس بىٍخا اٌُذَٓ ِٓ 

 وظغ اٌجٍىط ػًٍ اٌىشسٍ

َ 38 16% X 

2 
 اٌمىةاخخباساث 

 الأفجاسَت ٌٍشجٍُٓ

 X %84 42 َ اٌمفض اٌؼشَط ِٓ اٌزباث

  %86 43 َ اٌمفض اٌؼّىدٌ ِٓ اٌزباث

 X %.8 .4 َ رلاد دجلاث غىٍَت

3 
 اٌمىةاخخباساث 

 الأفجاسَت ٌٍجزع

سفغ اٌجزع ِٓ وظغ الأبطاح 

 ػًٍ ِصطبت
 .5 را

1..

% 
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 (11ملحق )
 التي أجمع عليها الخبراء والأهمية النسبية لكل اختبار لمميزة بالسرعةا القوةاختبارات 

 ث
اخخباساث اٌمىة اٌُّّضة 

 باٌسشػت
 الأخخباساث

ودذة 

 اٌمُاط

اٌذسجت 

اٌىٍُت         

 (5.) 

الأهُّت 

 إٌسبُت

الأخخباساث 

 اٌّسخبؼذة

1 
اٌُّّضة  اٌمىةاخخباساث 

 باٌسشػت ٌٍزساػُٓ

 48 ػذد %.1اخخباس اٌسذب بفخذت اٌخطف 
96% 

 

 

اخخباس اٌسذب ػًٍ اٌؼمٍت 

 )باغٓ اٌىف َىاجه اٌشباع(

 

 X %.8 .4 ػذد

اخخباس رٍٕ اٌزساػُٓ بإسٕاد 

 اٌّشفمُٓ ػًٍ ِسطبت ِائٍت
 X %16 38 ػذد

2 
اٌُّّضة  اٌمىةاخخباساث 

 باٌسشػت ٌٍشجٍُٓ

باٌشجٍُٓ اٌّاوٕتاخخباس دفغ   X %84 42 ػذد 

  %86 43 ػذد اخخباس اٌمشفصاء )دبٍٕ خٍفٍ(

 X %.8 .4 ػذد دفغ اٌزمً الأػًٍ ِٓ وظغ الاسخٍماء

3 
اخخباساث اٌمىة اٌُّّضة 

 باٌسشػت ٌٍجزع

سفغ اٌجزع ِٓ وظغ الأبطاح 

 ػًٍ اسض ِسخىَت

 

 %86 43 ػذد

 

اخخباس دَج ٌُفج بفخذت اٌخطف رٍٕ 

 وِذ اٌجزع  بؼذَ رٍٕ اٌشوبخُٓ
 X %.8 .4 ػذد

الاسخٍماء ػًٍ رٍٕ وِذ اٌجزع ِٓ 

ِسطبت ِسخىَت باسخخذاَ لشص 

 دذَذٌ
 X %84 42 ػذد
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 (11ملحق )
 التي أجمع عليها الخبراء والأهمية النسبية لكل اختبار مطاولة القوةاختبارات 

 الأخخباساث اخخباساث ِطاوٌت اٌمىة ث
ودذة 

 اٌمُاط

اٌذسجت 

اٌىٍُت         

 (5.) 

الأهُّت 

 إٌسبُت

الأخخباساث 

 اٌّسخبؼذة

1 
ِطاوٌت اخخباساث 

 ٌٍزساػُٓ  اٌمىة

اخخباس اٌسذب ػًٍ اٌؼمٍت 

 )باغٓ اٌىف َىاجه اٌشباع(

 

 X %84 42 ػذد

اخخباس رٍٕ اٌزساػُٓ بإسٕاد 

 اٌّشفمُٓ ػًٍ ِسطبت ِائٍت
 X %.8 .4 ػذد

اخخباس اٌسذب بفخذت اٌخطف 

1.% 
 48 ػذد

96% 

 

 

2 

ِطاوٌت اخخباساث 

 اٌمىة

 ٌٍشجٍُٓ

 X %84 42 ػذد اخخباس اٌمشفصاء )دبٍٕ خٍفٍ(

ػذد  لألصًرٍٕ وِذ اٌشوبخُٓ 

 ِّىٓ
  %86 43 ػذد

دفغ اٌزمً الأػًٍ ِٓ وظغ 

 الاسخٍماء
 X %.8 .4 ػذد

3 

اخخباساث 

 ِطاوٌت اٌمىة

 ٌٍجزع

 

اخخباس دَج ٌُفج بفخذت اٌخطف 

رٍٕ وِذ اٌجزع  بؼذَ رٍٕ 

 %.1 اٌشوبخُٓ

 43 86%  

اٌجزع ِٓ وظغ الأبطاح  سفغ

 ػًٍ اسض ِسخىَت
 4. 8.% X 

رٍٕ وِذ اٌجزع ِٓ الاسخٍماء 

ػًٍ ِسطبت ِسخىَت باسخخذاَ 

 لشص دذَذٌ

 42 84% X 
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 (11ملحق )
 التي أجمع عليها الخبراء والأهمية النسبية لكل اختبار الفسيولوجيةاختبارات 

 

 ث
الاخخباساث 

 اٌفسُىٌىجُت
 الاخخباساث

اٌذسجت 

اٌىٍُت         

 (5.) 

الأهُّت 

 إٌسبُت

 الاخخباساث

 اٌّسخبؼذة

1 

 

الاخخباساث 

 اٌفسُىٌىجُت

 

Fit mat Pro 48 
96% 

 

 

Sargent Jump Test 43 86%  

اخخباس اٌسُش اٌّخذشن )حشدًُِ 

) 
38 16% X 

 اخخباس اٌخطىة اٌلاهىائُت

اٌسؼت اٌهىائُت اٌلاوخُىُت = 

سُ   .4وصْ اٌجسُ   

1033(    .6)ػذداٌخطىاث      

42 84% X 

(AL جهاص لُاط ٔسبت داِط

ه)ُاٌلاوخ  
43 86%  

ولآِ –ِاسواسَا   4. 8.% X 

Vo2 max اٌّطٍك   لُاط   38 16% X 

 X %84 42 لُاط R-Vo2 max إٌسبٍ 
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( 01 ملحق رقم )ال  

 أسماء  فريق العمل المساعد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 يكاٌ انعًم  الاضى خ

 دٌانىكهٍح انررتٍح انرٌاظٍح/جايعح  قٍص جٍادأ.و.د  1

 ىكهٍح انررتٍح انرٌاظٍح/جايعح دٌان عثذ انًُعى حطٍٍ صثر دو. 2

 ىكهٍح انررتٍح انرٌاظٍح/جايعح دٌان و.د صفاء عثذ انىهاب 3

 ىكهٍح انررتٍح انرٌاظٍح/جايعح دٌان و.و حٍذر ضعىد 4

 ىانرٌاظٍح/جايعح دٌانكهٍح انررتٍح  و.و َثراش عهً نطٍف 5

 ىكهٍح انررتٍح انرٌاظٍح/جايعح دٌان و.و حطاو يحًذ هٍذاٌ 6

 ىكهٍح انررتٍح انرٌاظٍح/جايعح دٌان و.و حاذى شىكد 7

 ىكهٍح انررتٍح انرٌاظٍح/جايعح دٌان و.و فراش عثذ انًُعى 8

 ىكهٍح انررتٍح انرٌاظٍح/جايعح دٌان و.و اٌهاب َافع 9

 ىكهٍح انررتٍح انرٌاظٍح/جايعح دٌان يحًىدو.و عثًاٌ  11

 ىكهٍح انررتٍح انرٌاظٍح/جايعح دٌان و.و ظٍاء حًىد 11

 تطم عراقً وعرتً وآضٍىي ترفع الأثقال يحًىد غاٌة يجٍذ 12

 نهًرقذيٍٍ وانشثاب يذرب َادي دٌانى انرٌاظً يحًذ حطٍ عثذ الله 13
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 ( 01مـلـحـق ) ال 

 المختصين في التربية الرياضية الذين أسهموا في تحديد اختبارات  ءأسماء الأساتذة والخبرا

 

 

 ِىاْ اٌؼًّ الاسُ اٌٍمب اٌؼٍٍّ ث

 ودَغ َاسُٓ اٌخىشَخٍ 0 د أ 1
جاِؼت  –وٍُت اٌخشبُت اٌشَاظُت 

 اٌّىصً

 ِاهش ادّذ ػاصٍ 0 د أ 2
جاِؼت  –وٍُت اٌخشبُت اٌشَاظُت 

 اٌّسخٕصشَت

 جاِؼت دَاًٌ – اٌطب اٌبششٌوٍُت  غاٌب جىاد 0 د أ 3

 ػبذ اٌشدّٓ ٔاصش 0 دأ  4
جاِؼت  –وٍُت اٌخشبُت اٌشَاظُت 

 دَاًٌ

 ػٍٍ شبىغ  0 د أ 5
جاِؼت  –وٍُت اٌخشبُت اٌشَاظُت 

 بغذاد

 ِاهش ػبذ اٌٍطُف 0َ0 د أ 6
جاِؼت  –وٍُت اٌخشبُت اٌشَاظُت 

 دَاًٌ

 ػباط فاظً د0  0َ  أ 1
جاِؼت  –وٍُت اٌخشبُت اٌشَاظُت 

 دَاًٌ

 جاِؼت دَاًٌ –وٍُت اٌطب اٌبششٌ  سؼذ الاسوٍ 0د َ 0 أ 8

 دسٓ ػباط  َ 0 د 0 أ 9
جاِؼت  –وٍُت اٌخشبُت اٌشَاظُت 

 بابً

 ػبذ إٌّؼُ دسُٓ صبش 0َ د .1
جاِؼت  –وٍُت اٌخشبُت اٌشَاظُت 

 دَاًٌ
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 ( 17ًهحق رقى ) ان

 لاجراء انرجرتح انًٍذاٍَحذطهٍم يهًح انى َادي دٌانى 
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 ( 18ًهحق رقى ) ان

 ذطهٍم يهًح انى الاذحاد انفرعً نرفع الاثقال لأجراء انرجرتح انًٍذاٍَح عهى لاعثً رفع الاثقال 



 الباب الاول

 

 

 التعريف بالبحث 1

     المقدمة وأهمية البحث  1-1

 مشكلة البحث 1-2

 أهداف البحث 1-3

 فروض البحث 4 -1

 مجالات البحث 1-5

 

 

 

 

 

 

 

 



 الباب الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة )المشابهه( 2

 الدراسات النظرية 2-1

 الاَساٌيصادر انطاقح انحيىيح في خسى  2-1-1

 ستخذاياخ انطاقح في انًدال انرياضيإ 2-1-2

 أَظًح إَتاج انطاقح 2-1-3

 هىائي لاانُظاو ان 2-1-3-1

 انُظاو انهىائي  2-1-3-2

 انتذريثاخ انهىائيح وانتذريثاخ انلاهىائيح 2-1-3-3

 طريقح انتذرية انفتري 2-1-4

 طريقح انتذرية انتكراري 2-1-5

 حانشذد انخًس 2-1-6

 في رفع الاثقال انفسيىنىخيحانتغيراخ  2-1-7

 انعضلاخ انعايهح 2-1-7-1

 انعضهيح نرافعي الاثقالانقىج  2-1-8

 الاَفداريح نرافعي الاثقال انقىج 2-1-8-1

 انًًيسج تانسرعح نرافعي الاثقال انقىج 2-1-8-2

 انتحًم نرافعي الاثقال انقىج 2-1-8-3

 خصىصيح تذرية رفع الاثقال 2-1-9

 انذراساخ انساتقح 2-2

 

 



 

 انثاب انثانث

 

 يُهح انثحث واخراءاتح انًيذاَيح 3

 يُهح انثحث 3-1

 عيُح انثحث 3-2

الادواخ والاخهسج انًستخذيح تانثحث و وسائم خًع  3-3

 انًعهىياخ

 تكافؤ افراد انعيُح 3-4

 تحذيذ يتغيراخ انثحث 3-5

 اخراءاخ انثحث انًيذاَيح 3-7

 انىسائم الاحصائيح 3-12

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 انثاب انراتع

 

 عرض انُتائح وتحهيهها ويُاقشتها 4

 

عرض َتائح الاختثاريٍ انقثهي وانثعذي وتحهيهها  4-1

انخاصح  انقىجويُاقشتها نهًدًىعح انتدريثيح لاختثاراخ 

 انفسيىنىخيح والاَدازوانًتغيراخ 

عرض َتائح الاختثاريٍ انقثهي وانثعذي وتحهيهها  4-2

انخاصح  انقىجلاختثاراخ  نضاتطحويُاقشتها نهًدًىعح ا

 انفسيىنىخيح والاَدازوانًتغيراخ 

عرض َتائح الاختثاراخ انثعذيح وتحهيهها ويُاقشتها  4-3

انخاصح  انقىجنهًدًىعتيٍ انتدريثيح وانضاتطح لاختثاراخ 
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This thesis included five sections: 

1  Part I contains the research definition: 

1-1 Provided and the importance of research: 

      The scientific continued development for various science in 

all spheres of life, and one of these areas are the field of sports 

in its various sciences and different sports, which led to interest 

in discovering a lot of training methods scientific helped sports 

in raising their achievements in general, and one of these 

games is Weightlifting, in particular, through the 

accomplishments achieved by players from various global and 

continental levels. 

One of the most important requirements for this game, which 

helped to reach the upper levels of racing is to use modern 

training methods of working to develop devices functional and 

physical capacities of which is the basis of progress the game 

and of the elements of muscle strength in general and the 
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ability explosive and distinctive speed and Mtaulp force in 

particular. This training on such important factors will help the 

game to reach the global achievements through methods 

training modern. The application of any training curriculum in 

general, regardless of the period of training, both the 

(preparation public, private or competitions) must be based on 

the mechanism of performance as well as systems of energy 

production used, Whether this game is based on a particular 

system or two independent from each other, or even a mixed 

system, although the target of the use of systems of energy 

production within these events in general is needed to access 

state compensation excess and lack of access to state of 

exhaustion because improve the achievement is through access 

to players if excessive compensation through the preparation 

of a small training area to help speed healing and recovery 

comfort functional organs and systems to weightlifter  bodies 

and work within the principle of gradual Power Load training in 

order to facilitate the healing process of restoring access to the 

case of excessive compensation. 

The research is important to build a training curriculum 

according Cdd five areas in some biochemical variables and 

special abilities and achievement for young weightlifters and 

for studying biochemical variables of aerobic capacity and un 

aerobic and work to develop and develop physical abilities and 

achievement. 

1-2 research problem 

      The weight lifting have special requirements like other 

sports since it depends on the development of biochemical 

variables that are special for lifting of anaerobic capacity 
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whether it is  Vosvagen or Lactic and aerobic capacity also, as 

well as the development of physical abilities and its inherent 

explosive ability and the distinctive speed (ability endurance), 

and work on the development of these variables in order to 

raise accomplishment and achievement indices within this 

event, it is through the experience of the researcher field 

humble as a player and coach of the event noted the existence 

of some mainly problems and The most important one is to 

focus on anaerobic capacity  and reduce concentration ratio on 

the side capacity aerobic, as well as a focus on maximum power 

and reduce the ratio to focus on aspects of the explosive 

capacity and the Special speed ability within physical abilities 

own ,as well as endurance resulting curse sometimes inability 

weightlifter to continue within the module and especially if the 

module nature diversity Cdd also characterized as mutlap , and 

for him felt as a researcher access to this problem by building a 

training curriculum in accordance areas Cdd and five, which is 

working to develop biochemical variables and special abilities 

and achievement of weightlifters and in particular young 

people. 

1-3 research objectives 

1 - Construction of a training curriculum according to the Cdd 

five areas in some biochemical variables and capacities of 

young weightlifters. 

2 - To know the impact of the training curriculum prepared in 

some biochemical variables and special abilities and 

achievement for young weightlifters. 
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3- Get occurring differences in the physiological variables and 

special power and achievement between the experimental and 

control groups in a posteriori tests. 

 

1-4 hypotheses 

1 - There are significant differences between pre and post tests 

for special abilities and biochemical variables among members 

of the research sample for the experimental group and in favor 

of the post test. 

2 - There were statistically significant differences between pre 

and post tests for special abilities and biochemical variables 

among members of the research sample of the control group 

and in favor of the post test. 

3 - There are significant differences between a posteriori tests 

of special abilities and biochemical variables for the two sets of 

research in favor of the experimental group. 

 

1-5 areas of research 

1.5.1 The human sphere: a sample of young players, ages of 

(17-20) years. 

1.5.2 The temporal domain: For the duration of  1/1/2012  to  

1/3/2013.  

1.5.3 Spatial domain: Diyala Sports Club and Club Muqdadiyah, 

weightlifting rooms. 
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Part II 

2 Part II consisted of theoretical studies and Previous (similar). 

2-1 The theoretical studies included: 

1 – Bioenergy sources in the human body 

2 – The use of Energy in the field of sports 

3 – The Energy production systems 

4 –The aerobic system 

5 – The anaerobic system 

6 – Lactic acid system 

7 – Aerobic workouts and anaerobic workouts 

8 - Cdd five regions 

9 – Biochemical changes in weightlifting 

10 –Muscle strength for Weightlifting 

11 – Explosive ability to Weightlifting 

12 –Ability deals quickly for Weightlifting 

13 –Endurance ability for Weightlifting 

14 –Privacy weightlifting training 
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15 –Technical performance and the dynamic behavior of a 

sequence snatch 

16 –Performance art and kinetic sequence for boosting jerk 

 

 

Part III 

Research methodology and procedures field, the researcher 

used the experimental approach for the design of the two 

equivalent groups for the pre and post tests. 

The research sample was from players young club Diyala 

Weightlifting Club Almekdaah number was (14) players having 

been excluded (4) Players within exploratory experiment was 

the sample of the main experiment (10) as a player, and it was 

chosen by intentional way and the proposed curriculum was 

composed of (12) Week and by four training modules in the 

week and a total of modules (48) unit. 

Part IV 

Showing results analyzed and discussed 

    The analysis results and the discussion of the physical 

capacity tests and biochemical capabilities before and after the 

control and experimental group using the test (Cookson). 

The results were also displayed and analyzed and discussed for 

dimensional test for the two experimental and control groups 

physical capacity tests using test (Mann Whitney). 
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Results also included analyzed and discussed for dimensional 

test for the two experimental and control groups capacity 

biochemical tests using test (Mann Whitney). 

 

 

 

 

5 - Conclusions and recommendations 

5.1 Conclusions 

1 –The training according to Cdd five regions led to the 

development of physical and functional abilities in that one. 

2 – Every area of training areas Cdd worked on the 

development of a certain ability different from other 

3 –The development that took place when explosive power had 

an effect on the distinctive speed, and the capacity 

development that happened to the ability of special fast had 

had a positive effect also on the development of endurance 

4 – The training within the areas of Cdd five that worked to 

achieve development in the physical abilities and biochemical 

variables had a significant impact on achieving the best 

achievement 

5 – Within the areas of training intensity (65 -75%) had a major 

influence in the development of the abilities of distinctive 

speed and endurance. 
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6 – Within the areas of training intensity (80 -100%) had a 

major influence in the development of anaerobic capacity 

Vosvagen.  

7 –Within the area of the intensity of training (80 - 85%) had a 

role in reducing the accumulation of lactic acid 

8 –Within the area of the intensity of training (50 - 60%) had a 

role in the healing speed restore of weightlifters. 

10 –The secret of the success of these training areas lies in the 

distribution of frequencies. 

 

 

 

5.2 Recommendations 

1 – Emphasis on building training curriculum within the areas of 

Cdd five in weightlifting as of the latest training methods. 

2 –Need to work on the development of areas Cdd within 

weightlifting exercises and enter intensity sixth area check 

exercises extreme ultraviolet. 

3 –Emphasis on training trainers based process need to develop 

the physical and functional levels in the used training areas. 

4 - Dissemination of such a study on all weightlifting teams of 

the need to inform workers in this field on such a study for the 

purpose of capacity development training. 

5 –Need to conduct similar studies for such current study 

within Cdd areas. 
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