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 صدق الله انعظٍم

 ( 11)اٌَت   انمجادنت سىرة
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 إقزار الدشزف
 

تأثير انتذرٌة الدزكبة في تطبىٌز  الموسوومة ـوو   الرسالةأن إعداد هذه 
 تعط انقذراخ انثذٍَح الخاصح نهًلاكًين انشثاب

 (سبعذ احمبذ  سبٍف)  ماجسوتررالتي تقود  ـاوا لالول ال ( سُه22-77تاعًار)
رووة ا ساسورة  جامعووة درواله وهووي جوزت موون متلاـوا   روو  –تمو  ـشرورا ي  ووي  اروة الترـ

 الرراضة. الترـرة  ي ماجسترردرجة 
 
 
 

                             التوقيع  

 أٌاد حمٍذ رشٍذ                             أ. و. د
 
 
 ررح هذه الرسالة لام اقرة.أـ اتً عاه التعارما  والتوصرا  المتوا رة 

 
 

                                       
 
 

 أ.د َثٍم محًىد شاكز                                       
 لدراسات العميالمشؤون العممية / قسم امعاون العميد                             

                                /    /3102 
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 إقزار الدقىو انهغىي
 

تطببىٌز تببأثير انتببذرٌة الدزكببة في  الموسووومة ـووو   الرسووالةأن هووذه  
  تعط انقذراخ انثذٍَح الخاصح نهًلاكًين انشثاب

تموو  مراجعتاووا موون ال الرووة الاصورووة و أصووـل  قوود   سنن   (22-77)تاعًببار
 ـشساول عامي خاٍ  من ا خلات الاصورة و جاه وقع .

 
 
 
 
 
 
 

                                                   
 
 
 
 

 التوقيع                                                
 اتزاهٍى عثذ انزحمٍ الاركًأ.د                                      
 جامعة ديالى / كمية التربية الاصمعي                              

                                    /   /3102 
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 نتقىٌىإقزار لجُح الدُاقشح وا
          الموسووووووووومة ـووووووووو  الرسووووووووالةأ  ووووووووا أعضووووووووات لج ووووووووة الم اقرووووووووة والتقووووووووور  ألاع ووووووووا عاووووووووه 

تأثير انتذرٌة الدزكبة في تطبىٌز تعبط انقبذراخ انثذٍَبح 
وقود  اقرو ا  ( س  22-77تأعًار ) الخاصح نهًلاكًين انشثاب

، و قور أ اوا جودررة موا لوه عةقوة ـاوا ي ملتوراتاا و وي  (سعذ احمذ  سٍف) اللالل
 . ةضرالررا الترـرة  ي ماجستررالل ر  درجة 

    
 ةعضو الاج                                 ةعضو الاج             

 يعذ سهًاٌ اتزاهٍى أ.و.د                 و.د يصطفى حسٍ عثذ انكزٌىأ.
        المست صررة /  ارة الترـرة الاساسرةالجامعة        الجامعة المست صررة /  ارة الترـرة الاساسرة

             /    /3102                              /    /3102 
 
 

 رئرس الاج ة                                   
 فزاخ جثار سعذ اللهأ.د                                      

                                    /   /3102 
 

 جامعة دراله -ةساسرصدق  الرسالة من مجاس  ارة الترـرة ا 
 

   العميد                                                           
 عشٌش أ.و. د حاتم جاسى                                                                 

 كمية التربية الأساسية /جامعة ديالى                                             
  

                                                           /   /3102 
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 الإهداء 
 

إلى .... الدعهى الأول خاتم انُثين والدزسهين محًذ )ص( ...  والى 
 انه وصحثه أجمعين 

 إلى .... انعزاق الجزٌح .... إلى تغذاد دار انسلاو 
 ادخهه الله فسٍح جُاته إلى ....يٍ حفز انصخز يٍ أجهً....

 وانذي انعظٍى
يٍ  انهٍالي خإلى .... ٌُثىع انذفء  والحُاٌ .... إلى يٍ سهز

 جهً .... أيًأ
إلى .... سُذي وعىًَ في حٍاتً انذٌٍ أسأل انزحمٍ أٌ يحفظهى 

 ....أخىتً
 ألي .... قزج عًٍُ .... أختً انعشٌشج

 إلى .... كم يٍ تأثزخ تعهًهى .... وكاٌ لذى انفعم.... 
   أساتذتً انكزاو .........

 

 

 

 

 

 

 

  

 انجبحث
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 ثسى الله انزحًٍ انزحيى

  

  انشكز وانتمذيز والايتُبٌ 

   
اللمد لله الذي جع  اللمد مفتالاً لذ ره وخاق ا ررات  القة ـلمده ور ره      

والسة  عاه من لا  ـي من ـعده صاه الله عاره وسا  وعاه اله اللرـرن اللاهررن 
 أولي الم ار  والجود وعاه صلـه ال را  وعاه من تـعا  ـإلسان إله رو  الدرن .

            ن أقد  ر ري وامت ا ي لامررف ردعو ي واجل الو ات والعر ان ـالجمر  ا
ه من مةلظا  وتوجراا   ا   خرر عونٍ الما أـد  ( د. إياد حميد رشيد م. أ.) 

  ي ترصرن هذا الـلث متم راً من الـاري عز وج  أن رجزره خرر الجزات ورم له
 الصلة والعمر المدرد.

جامعة دراله واله عمادة اله ورتقد  الـالث ـ   مراعر اللل والامت ان والو ات 
لالتضا اا الـالث لوا  مدة دراسته ،  ،قس  الترـرة الرراضرةسرة  ارة الترـرة الاسا

 وجزآهُُ  الله خرر الجزات .
    ورتقد  الـالث ـالر ر والتقدرر للأساتذة ا  اض  رئرس وأعضات لج ة الم اقرة 

                   (الكريم  ا.م.د مصطفى حسن عبد( ) ا.د فرات جبار سعد الله ) 
عاه تولرا  م اقرة الـلث وتقورمه وتوجراه لزرادة  (ا.م.د معد سممان ابراىيم ) 

 الرصا ة العامرة.
                الذي درسو ي    من  وأتقد  ـالر ر والتقدرر والامت ان اله ا ساتذة

    ا.م.د ميا محمد /  ا.م.د ماجده حميد كمبش/ ا.د فرات جبار / ا.د نبيل محمود ) 
 .(ا.د محمد جسام / ا.م.د اياد حميد / ا.د ناظم كاظم / ا.م.د غازي 

        وـ    خر واعتزاز اتقد  ـعمرق الر ر والتقدرر وعظر  الث ات اله س دي اخي
والذي  ان خرر  اصلا وموجاا لراة مدة الدراسة والـلث  (عمر سعد احمد د  م.) 

 . خررو قه الله تعاله ل   
والعامارن لما قدموه لاـالث من تسار  مامة ـلثه لو  مدة  نالإدارررواله جمرع 

   الدراسة ورسر ي أن أقد  ر ر وتقدرر وامت ان إله من رار و ي جادي زمةئي 
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م.د حسام محمد / نبراس عمي م.د  /فراس عبد المنعم  م.د /م.د محمد وليد ) من 
 / م.د ضياء حمود / م.د عمار جبار  /شوكت م.د حاتم / م.د عثمان محمود /

            وأتوجه ـالر ر إله السرد مدرل  ادي دراله  (م.د سعد عباس الجنابي 
ومساعدره الذرن  ان لا  الدور ال ـرر  ي إ جاح هذا (  و مثنى ايادخضير رعد ) 

 ررل .العم  أتوجه ـالر ر والتقدرر لعر ة الـلث لالتزاما  وا ضـالا   ي التد
   من     ورتقد  الـالث ـالر ر والتقدرر اله زمةت الدراسة لةل الدراسا  العارا 

) عبد الغفور ، لمياء ، واياد ، وباسم ، وعبد الرحمن ، ومصطفى ، وصداح ، 
وصدام ، وعمار ، وعمر ، وعمي خميفة ، وعمي حميد ، واحمد ، ومحمد  ، 

 داعراً الله أن رو قا  .(  ومحمود
  وـ    خر واعتزاز اتقد  ـعمرق الر ر والتقدرر وعظر  الث ات اله من  ان لا

وعمي الغالي الحاج رحمو الله  العزيزوالدي ) الفض   ي وصولي اله هذا الم ان 
 . ( الله و  قيس رحم

الترـرة الرراضرة  ي جامعة دراله  ارا  تل اورتقد  الـالث ـالر ر والتقدرر اله م 
صداد والموص  لتو رره  المصادر والمراجع الةزمة لاـلث وأسج  ر ري وامت ا ي  وـ

 إله المقومرن الاصوي والعامي .
و  وأخرراً أرجو أن أ ون قد و ق   ي إ جاز هذا الـلث لخدمة الرراضة والرراضررن

 العراق الصالي والله المو ق وما  ان من  قصا  م ي ومن الررلان وما  ان من  مالاً 
 ة.                                                                      من الله ولد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباحث
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 انزسبنخ خهصستي

تأثير انتذرٌة الدزكة في تطىٌز تعط انقذراخ انثذٍَح الخاصح ))
 ((سُح 22-77تأعًار  نهًلاكًين انشثاب

 الباحث
 سعذ احمذ سٍف

 ـإرراف
                                         اٌاد حمٍذ رشٍذأ.و.د                                        

 

 

  : ذراسحهذفا ان
 ي تلورر ـعض القدرا  الـد رة  التدررل المر لـشساول  تمرر ا إعداد  -0

 الخاصة لامة مرن الرـال .
 ي تلورر ـعض القدرا  الـد رة الخاصة  التدررل المر لمعر ة تشثرر  -3

  لامة مرن الرـال.
 

    يُهج انثحث وإجزاءاته الدٍذاٍَح
استخد  الـالث الم اج التجررـي لتصمر  المجموعترن المت ا ئترن ذا      

 الاختـاررن القـاي والـعدي .
 

 :عٍُح انثحث
إذ ت   مة ماً ( 31الرـال ل ادي دراله  ان عدده  ) المة مرن ا   من      

ة لاتجرـة الرئرسة ضمن التجرـة الاستلةعرة   ان عدد العر  مة مرن( 4استـعاد )
 اً ( أسـوع03من )اً واخترر  ـاللررقة العمدرة الم اج المقترح مت و  ( لاعل06)

واقع  اغ مجموع الولدا  التدررـرة ) ثةثوـ  ( ولدة.26ولدا  تدررـرة  ي الاسـوع وـ
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 وتحهٍهها ويُاقشتها :عزض انُتائج 
ت  عرض ال تائج وتلارااا وم اقرتاا لاختـارا  القدرا  الـد رة الخاصة     

لةختـارا  القـارة والـعدرة لامجموعة الضاـلة والتجررـرة ـاستخدا  اختـار 
)ول و سن( .وت  أرضاً عرض ال تائج وتلارااا وم اقرتاا لةختـار الـعدي 

والضاـلة لاختـارا  القدرا  الـد رة الخاصة ـاستخدا  اختـار لامجموعترن التجررـرة 
 ) مان وت ي (.

 أهى الاستُتاجاخ وانتىصٍاخ انتً تىصم انٍها انثاحث

 الإستُتاجاخ          
هو ا ثر  اعارة من الاساول التقاردي  ي  ارجاـي رتشثر ان لاتدررل المر ل -0

 الرـال. المة مرنلدى  تلورر ـعض القدرا  الـد رة
انممٍزة  انقىةالانفجارٌت كان ن  تأثٍز عهى  انقىةان انتطىر انذي حصم ع د  -3

تأثٍز   انممٍزة بانسزعت كان ن نهقىةبانسزعت وان انتطىٌز انذي حصم 

 .مطاونت انقىةإٌجابً اٌضا عهى تطىٌز 

 انتىصٍباخ:      
 القدرا  الـد رة  لتلورر  شساول  اع التدررل المر لالتش رد عاه استخدا   -0

 .المة مةوتعمرمه عاه لاعـي الا درة والم تخـا   ي العراق  ي لعـة 

ضمن الاساول  انحانٍت اندراست هنمثم هذ تضزورة إجزاء دراساث مشابه -3
 المر ل.

التش رد عاه استخدا  اساول التدررل المر ل  ي تلورر الماارا  الخاصة  -2
 ـاعـة المة مه.
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 انصفحخ انًىظىع انًجحث
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 4 إلزار انًمىو انهغىي 

 5 إلزار نجُخ انًُبلشخ وانتمىيى 
 6 الإهذاء 
 7 انشكز والاػتشاس 
 9 يستخهص انزسبنخ ثبنهغخ انؼزثيخ 

 02 لبئًخ انًحتىيبد 
 07 لبئًخ انجذاول 
 08 لبئًخ الأشكبل 

 08 لبئًخ انًلاحك 
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 الثاب الاول
 : التعريف تالثحث -1

 

  :الثحثالمقدمة وأهمية  1-1
 

مددت جقدد ب  فمددك يددك ججددهضت ل م جمددد   دجحققدد  هجمدد ب ب  اض  دد   مددلابدد ت جه ددد ل دد ه        
 ددد ن هدددذل  تذسدددهلن مدددت ل ا حضددد  ل  سدددم اض  ته ل فقفضددد  ته ل ايسدددض  ته ل  جم  ضددد   ضددد   لأهل

ل جه ددد يددك اددجا ل م دد  ه  ضبددضت  مسددجهح ل جطددهضا ل ح لدد  يددك ل م دد   ل اض  ددك هل ددذ  
ضلدددددم با مددددد  ل ا ددددد ع ل اض  دددددك بادددددج   ددددد ب هجسددددد ض  تي ددددد  ل اجددددد    هجحقضددددد  ت فدددددا 

  ان جفك ل بف لت ل ما اج  .ل مسجهض ه يك ل مح ي  ل  ه ض  ل جك جاسب ح 
ل جك  فبه ل هجم ب مت حضو جمثضفه  يك ل مس بق ه ل ق اض  هل ف  مض   ل  ف ميمت    

ل ملاجم  إذ ج ت  ه  مهق  ممضع بضت ل يف  ض ه يك جحقض  ل اج    ل جك   فب هللأه مبض  هك 
مسجهح   ٍ  مت ضحاعه  ل ملاجمضت إذ إت هذه ل يف  ض  مت ل يف  ض ه ل جك جحج ى إ ا 

ل ق بفض ه ل ب اض  ه سضم  ل قهن ل ف فض  لأاه  جف ل  ف م  ل ا ضس هللأس س يك ل  لن مم  
تعد القدرات البدنية من المتطلبات  و ي  ل جثضا مت ل مجاللضت إ ا جطهضا لاج   ل قهن 

 ذل ة , الأساسية والقدرات المهمة التي لها تأثير فعال في تطىير مختلف الألعاب الرياضي
ق ب ل ب حو ب سجا لب تح  للأس  ضم ل ج اضبض  ل يف    يك جطهضا ل ق اله ل ب اض  ل ا ل  
ب  ملاجمضت هل مجمث  ب  ج اضم ل ماجم ل ذ  ض م  بضت ج اضب ه ل ثق   هج اضب ه 

 مت  هذل ل سفهم ل ج اضبك هل  ا   ل ق اله هت ضفملات  فا جطها هذضذفل ل بلاضهمجاك 
سجا ب ل طال   ل جك جي  ما ه  ل ج اضبض  ل ففمض  ، فا تسس  فمض  سفضم  ماه  مباك  

سهف جفم   فا هل س  ضم ل ج اضبض  ل ما سب  هل بحو  م  هه   ض  ماه  هل اسم 
 .همهلجب  ل ما يس  يك هذه ل ففب  مسجهض ه ل  لنل اجق ن ب
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ل ج اضم ل ماجم  فا بفض جأثضا  م ح لهمض  بض ت ججمت تهمض  ل بحو يك مت ها ه      
( بأت هذل 2102ل ا ل   فملاجمضت ل اب م ههذل م  لج ن ) لان لبالهضب  ل ق اله ل ب اض 

 هلس  يك ل م    تلبح ضم اس  فا اط  " ل مجمث  ب  ج اضم ل ماجم ل سفهم ل ج اضبك
 ل ق اله هب  الهص جفك ل ق اله ل جك ضجطفمبد يك جامض   كل اض  ك، هتلبح ضهل

ل ل ه  الا  ل ما يس  بأقلا  ا  ه ل ح ن يك ل اقب ض ل ف فك  فف لاه ل ف مف  
لت  م  جماضاضت بجماضت هلح  سض ف  ميا له ل حم  ل ج اضبك  (0)"  فجغفم  فا ل ما يس

 هذل  ل ا ل ل مالص جايذ بهقه لقلا هبجي نن لجبا، ههه بحسم ل مح  له ل ج اضبض  
ل ج اضبض  لذ لت لاجض ا   فد له م مه د   فضد م    جث ي لل سفهم ضؤ   ل ا عض  ن يك 
ضؤ   ل ا عض  ن جث ي  ل ج اضم  فا جفك ل ف ف  له  ماجفي ب  ج اضم ل ماجم هبجم اضت 

سجا لب هذل ل سفهم ل ج اضبك يك جطهضا ل ق اله هذل م   ي  ل بحو   ل ف فض  ل م مه  
 .ل ا ل   فملاجمضت ل اب م

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

التدريب المركب في بعض القدرات البدنية والنشاط  منهج تدريبي مقترح باسموب تاثيرعلاء ابراهيم الغريري ،  - 1
الكهربائي لاهم العضلات العاممة في قوة التصويب للاعبي كرة اليد الشباب : ) جامعة ديالى ، رسالة ماجستير، 

 .21( ، ص 2112
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  : مشكلة الثحث 1-0

جفددد   فبددد  ل ملاجمددد  مدددت للأ فددد م ل جدددك ضجلدددف   بههددد  ب مج اضددد ه هقددد اله ب اضددد          
جحقض  مسجهض ه ت ل ض     ض  همجق م  ، هبمد  تت  فبد  ل ملاجمد  ججمضدع  لأ  ا ل  ، ذ ك 

ي دلا  دت  ل قدهن جحمد ه ل ممضدعن ب  سدا    هل قدهنل اي  اضد   بد  قهنب  فم  ل  ضا مضجك ل ممضع 
مج اضددد ه  ضددد ن  ل قددد اله ل اددداح يدددأت ل ددد م  بدددضت هدددذه ل لدددي ه سدددضفطك  فملاجدددب قددد اله هل 

  جحقض  ل ا  ع يك هذه ل يف  ض  ل اض  ض .
همت الا  ابان ل ب حو ل مض لاض  يك م     فب  ل ملاجم  ه مج بفجد  فف ض  مت ل بطه ه 

هم ل ج اضبك ل ذ  ضفم   فا جطهضا  هذل ل سفمفظب ل م ابضت  قف  لسجا لبل محفض   حظ 
يك ل  ل  هل مجمثف  ب  قهن ل اي  اض  هل قهن ل ممضعن ب  سا   هجحم  ل قهن ل ق اله ل ب اض  

همت ها    نه ماجف   ل اع هتثا ن يك ل لا بضت  فبطه ه مم  تثا سفب   فا ل ل هب 
الا  لسجا لب ل ج اضم ل ب حو ل ه هى يك هذه ل ماجف  همف   جه  مت  أحل بحو  ذل لاج

 . ل ماجم يك جطهضا بفض ل ق اله ل ب اض   فملاجمضت ل اب م

  : هدفا الثحث 1-3
 

يك جطهضا بفض ل ق اله ل ب اض  ل ا ل   ل ج اضم ل ماجمبأسفهم  جماضا هإ  ل   -0
 .  فملاجمضت ل اب م

يك جطهضا بفض ل ق اله ل ب اض  ل ا ل   فملاجمضت  ل ج اضم ل ماجممفاي  جأثضا  -2
 .ل اب م

 
 
 
 
 



 الباب الأول .............. التعريف بالبحث

    

 

03 

 :الثحث  افرض 1-4
ل ج اضبض    ه ه  ياه  ذله      إحل  ض  بضت ل اجب ا ل قبفك هل بف    فم مه  -0

 فم مه    ب  ق اله ل ب اض  ل ا ل   فملاجمضت ل اب م ، ه ل  ح ل اجب ا ل بف  
 .ل ج اضبض 

ب  ق اله ه ه  ياه  ذله      إحل  ض  بضت  فم مه جضت ل ج اضبض  هل   بط   -2
 فم مه   ل ج اضبض  .ل اجب ا ل بف    ه ل  ح ل ب اض  ل ا ل   فملاجمضت ل اب م 

 : مجالات الثحث 1-5        
 

( سا  مت  22-01مت )  لإ م ا  ضا  مت   بك ل اب م المجال البشري : 1-5-1 
 . فملاجم ا     ض  ا 

 1/2102/  0ه غ ض   2102/  22/9مت ل م نالمجال الزماني :  1-5-2
      ( ا     ض  ا ل اض  ك ل ملاجم  هاي  ل ثق   يك  هل ق  المجال المكاني: )  1-5-3 

 تحديد المصطلحات :  1-6
طاضقد جسجا ب ل مق هم ه ل ثقضف  هل ايضي  بطاضقد مجب ضا   : التدرية المركة 1-6-1

له لاه  سلاس  ج اضبض  باج  جج بفك  ل ف فض ل ا جحسضت ل ق اله  ل اه ض جه ف يك 
ضجبفه  جماضا ه ل بلاضهمجاك     ض به ف جحسضت لي ه ب اضد له هه ج اضم لثق   با ه 

بأ لن ج اضب ه ل ثق   م  ج اضب ه  ل ج اضبض  يبفض ل اض  ضهت ضقهمهت ل م مه  يك ايس 
ل بلاضهمجاك يك ايس ل هح ن ل ج اضبض  هذل م  ضطف   فضد ل ج اضم ل ماجم هل ذ  مت الا د 
ضسجطضفهت ل اض  ضهت ل حله   فا لي   ل اج    ل ج اضبض  هل ج اضم ل ماجم للبح 

م  ج  مت ج اضم ض   لسجالجض ض      ضم اس  فا اط   هلس  يك ل م    ل اض  ك جهاد ج اضب
ل ثق   هج اضب ه ل بلاضهمجاك هللبح ضهلك بد يك جامض  ل ق اله ل ف فض  هجحقض  

(0)ل ا  ع ل اض  ك  فهله  ل ا ل مسجهض ه ل ففض  "
 

                                                 
 145( ص 2111، )العراق ، مطبعة جامعة ديالى ،  التدريب الرياضي ؛ليث ابراهيم جاسم  -1
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 : الدراساث النظريت والدراساث المشابهت  -5

 : الدراساث النظريت  1 -5

 طرق التدريب الرياضي 5-1-1
ان عممية التطوير عممية طويمة تتميز بالتدرج الصحيح والاستمرارية         

لاسس وقواعد التدريب الرياضي التي تتميز بالشمولية في والتكامل وانيا تخضع 
في  الالعاب الرياضيةتطوير ميارات الفرد وقدراتو البدنية حتى يتمكن من ممارسة 

 القدراتاقل جيد ممكن وطاقة مبذولة ،والان لابد من معرفة طرق التدريب لتنمية 
 (: (1يالبدنية لمرياضيين بما يخدم برامج التدريب ، وىذه الطرق ى

 .طريقة التدريب المستمر -1
 . طريقة التدريب الفتري -2

 . أ. طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة
 . ب. طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة

 . طريقة التدريب التكراري -3
  .طريقة التدريب الدائري -4

 

 :التدريب المركب 5-1-5

ان الاتجاه المتزايد تجاه تحقيق الانجاز الرياضي دفع العمماء الى دراسة العديد من 
طرق التدريب الرياضي والتي يمكن من خلبليا احداث تاثيرات ايجابيو في الاداء 

ويعتبر التدريب المركب احد ىذه الطرق التي اسرعت في تطوير القدرات البدنية لدى 
كب اصبح يمارس عمى نطاق واسع لكونو تدريب الرياضين الى ان التدريب المر 

                                                 
  1- ايش الله احًذ انجسبطٙ ؛ لٕاعذ ٔاسس انزذسٚت انشٚبضٙ : ) داس انًعبسف ، الاسكُذسّٚ ، 8997( ، ص87. 
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استراتيجي يدمج كل من تدريب الاثقال وتدريبات البلبيو مترك واصبح يوصي بو في 
اثناء عممو في تنمية القدرات العضمية وتحقيق الانجاز الرياضي ويواجو المدرب 

ريب في اختيار طريقة التدريب التي تحقق ما يسعى اليو وليس كل طرق التد صعوبة
واحده فكل طريقو من طرائق التدريب تحقق ىدف معين فعمى المدرب الرياضي ان 

 يختار الطريقو التي تحقق لو اليدف المطموب
يو احد طرق التدريب التي تعمل عمى فاما بالنسبو الى مفيوم التدريب المركب 

ترجع الا ان البدايات الفعمية لمتدريب المركب ، وصول اللبعب الى تحقيق الانجاز
 تالسوفييالى اوخر الثمانينات في موسكو باستخدام التدريب المركب عمى الرياضين 

وذالك بيدف تحسين المياقو البدنيو لدييم ومن ثم انتشر ىذا الاسموب التدريبي عن 
طريق قيام المدربين وعمماء الرياضو الاوربين بتطوير التدريب المركب بيدف 

ق دمج تدريبات المقاومو )الاثقال ( ذات الشده الحصول عمى نتائج متقدمو عن طري
 بأن( 2212)ليث ابراىيم جاسم ويرى العالية وتمرينات بلبيومترك

" التدريب المركب عمى انو طريقو تستخدم المقاومات الثقيمة والخفيفة بطريقو متباينة 
او انيا سلبسل تدريبية بشكل تتابعي  العضميةتيدف في النيايو الى تحسين القدرات 

يتبعيا تمرينات  عاليةبيدف تحسين صفات بدنيو او ىو تدريب اثقال بشده 
التدريبية فبعض الرياضيون يقومون بأداء تدريبات  المجموعةالبلبيومترك في نفس 

الاثقال مع تدريبات البلبيومترك في نفس الوحدة التدريبية ىذا ما يطمق عميو التدريب 
مركب والذي من خلبلو يستطيعون الرياضيون الحصول عمى افضل النتائج ال

التدريبية والتدريب المركب اصبح يمارس عمى نطاق واسع في المجال الرياضي كونو 
يدمج كل من تدريب الاثقال وتدريبات البلبيومترك واصبح يوصي  ااستراتيجيً  اً تدريب

الرياضي لموصول الى المستويات  بو في تنمية القدرات العضمية وتحقيق الانجاز
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( الى بدايات استخدام Baechle TR 2000 & Earle RWويشير ) (1)العميا "
والذي طوه في  1966مصطمح "التدريب المركب ترجع الى الروسي فيرخونشكي 

اوربا وذلك حينما وصف تركيب التمرينات المتحده معآ عمى وفق مبدأ تطوير 
 (2)ة الاثارة المتصاعده لمجياز العصبي المركزي" القدرات التفاعميو عمى خمفي

"وكذلك التكيفات الحاصمو في ىذا الاسموب تتم بمزج تأثيرات الاوزان الثقيمة         
ىو ما يطمق عمييا البلبيومترك فيما ذكرنا سابقآ كتمارين الاثقال و التدريبات الصادم 

 (3)الانفجارية"التي تتبعيا تمارين القفز العامودي لبناء القوة 
( "بأن التدريب المركب اسموب 1997ويشير )عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب        

نوعي يمكن من خلبلو تحقيق اقصى استفاده ممكنو من تمرينات البلبيومترك بعد 
اداء التدريب الاثقال الذي يماثمو في نفس المجموعات العضميو او ىو تدريبات اثقال 

يتبعيا تمرينات البلبيومترك في نفس المجموعو التدريبيو عمى انيا تشابو  بشده عاليو
ن يقومون بأداء تدريبات الاثقال يميكانيكة المسارات الحركيو لمتمارين فبعض الرياضي

الرياضي مع تدريبات البلبيومترك في نفس الوحده التدريبيو الذي من خلبلو يستطيع 
  (4)الحصول عمى افضل النتائج"

                                                 

 845ص انًصذس انسبثك،؛نٛث اثشاْٛى جبسى  -8

 

2- Baechle TR and Earle RW; Essentials of Strength Trainning an Conditioning (2nd 
Edition) 
Champaign, IL:Human kinetics 2000,P436 . 

3-Ebben WP, Complex Training  :abriew, (Joumal of Strength and Conditioning 

Research, 2002, P43 . 

 

 89( ص8998:)انمبْشح يشكض انكزبة نهُشش،8ط رذسٚت الأثمبلعجذ انعضٚض انًُش َٔبسًٚبٌ انخطٛت؛ -4
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فقد اكد ان " الرياضين الذين يقومون بأداء تدريبات الاثقال مع  (Davis et-al 2000)اما 
تدريبات البلبيومترك في نفس الوحدة التدريبية سوف يحصمون عمى افضل النتائج 

 )1)لتدريباتيم"

 : تقسيماث التدريب المركب 5-1-5-1
تس        عى الي        و ف        رق الع        الم ولق        د  اً ى        دف وطرق        و تط        وير اس        اليب الت        دريب ديع        

ح         دث تط         ور ف         ي المس         توى الب         دني ل         دى الاعب         ين عم         ى الص         عيد الع         المي 
م           ن خ           لبل الت           دريب والمتابع           و م           ن قب           ل الم           دربين الرياض           يين ولتحقي           ق 
افض          ل المس          تويات ف          ي الانج          از وك          ان لمت          دريب المرك          ب دور كبي          ر ف          ي 

ث            ة ى            ذه التحقيق            ات ض            من مناىجي            ة التدريبي            ة الت            ي ت            ؤدى ض            من ثلب
و )لي              ث اب              راىيم (Danny,Dell,2007)اش              كال اك              د عميي              ا ك              لب م              ن 

 )2(( اش            كال وتقس            يم الت            دريب المرك            ب عم            ى النح            و ا ت            ي2212جاس            م
)3( 

 الشكل التدريبي العام 
جمي            ع ال             مجموعات  ان ف            ي ى            ذا الش            كل ان ي            ؤديلبعبي            لعم            ى جمي            ع ا

ثاني             و( ب             ين  62لت             دريبات الاثق             ال بفت             رة اس             تعادة استش             فاء ) الخاص             و
دقيق                  و( راح                   و قب                  ل اداء الت                   دريبات  3مجوع                  و واخ                  رى ويتبعي                  ا )

ثاني              و( ب              ين مجموع              و  92اء )البلبي              ومترك م              ع فت              رة استع               ادة استش              ف
 واخرى

 
                                                                                                                                            

8- Davis,B,et-al, physical education and the study of sport :  

                 (USA,Humankintices,2000),p11 
 

2- Danny,Dell, , Exercise physiology for health fitness and 

performance,2ed:(USA,Human kinetics,2008),P55. 

 

 .848 -  846، ص  انًصذس سبثكنٛث اثشاْٛى ،   -3
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 الشكل التدريبي النوعي 
ت            دريبات  ان ف            ي ى            ذا الش            كل ان ي            ؤديلبعبي            لعم            ى جمي            ع ا

لبعب             ون لك بطريق             ة تناس             ب م             ع ن             وع رياض             اتيم وي             ؤدون االبلبي             ومتر 
مجموع          و اثق          ال واح          دة يتبعي          ا مباش          رة مجموع          و بلبي          ومترك بفت          رة راح          و 

دقيق                  و( ب                  ين المجوع                  ات ومراع                  ات الح                  د الادن                  ى لاس                  تعادة  3)
البلبي              ومترك( ويطم             ق عم              ى  –الاستش             فاء ب             ين المجم              وعتين )الاثق             ال 

 المجموعتين اسم السمسمو .
 بي التنافسيالشكل التدري 

وى           و يتش           ابو م           ع الش           كل الن           وعي ف           ي طريق           ة التطبي           ق م           ع 
دقيق        و ب        ين  5ال        ى  الراح        و م        دةالغ        اء الح        د الادن        ى لمراح        و نيائي        اً وزي        ادة 

السلآس            ل التدريبي            ة )مجموع            ة اثق            ال   مجموع            ة بلآي            ومترك( وان ى            ذا 
الش           كل يص           مح م           ع لاعب           ين المس           تويات العمي           ا ولا يص           مح تطبيق           و م           ع 

 الناشئين وذلك لتلبفي حدوث اصابات الناشئين قد تضر بمستقبميم 

 : فىائد التدريب المركب 5-1-5-5
التدريب المركب طريقو متقدمو بأتجاه الدمج بين أي تمرينين    )تمارين  ديع      
تمارين بلآيومترك( ولا شك ان الطرائق الاساليب التدريبيو ىي التي تؤدي  –اثقال 

الى تحقيق الاىداف التدريبيو بشكل فاعل بمختمف مراحل ومستويات التدريب وعمى 
قيا تمك الطرق والاساليب يمكن اعتبارىا ذلك فأن جميع الفوائد التدريبية التي تحق

فوائد تدريبيو لمتدريب المركب اذ يشترك التدريب المركب بحسب الادبيات والقوانين 
التدريبيو في تحقيق التكيفات المطموبو وبشكل فعال عمى انو يفوق في طبيعة الفوائد 

فوائد جمة والتي  تمك الطرائق والاساليب المعتمده "وان لتدريبات الاثقال عمى العموم
تنعكس عمى التكوين الفسيولوجي لمجسم فضلب عن الحالو التدريبيو بالنسبو 
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 (1)لممارسييا والتي من بينيا اكتساب الصحو العامو وتقوية العضلبت والعضام"
فالتدريب المركب ىو فكرة جيدة لتغيير مستوى القوة لتفادي اليضاب التدريبية كذلك 

فيو يساعد عمى توفير الوقت اذ  ،ير الكامل لنمط التمرينىو طرقة فاعمة في التغي
ان دمج تمرينين بتمرين واحد سيجعل مفردات الحمل التدريبي المخصص تنفذ بوقت 

ليذا الاسموب يؤدي  اقصر وبكفاءة اكبر، وىو بحسب المحددات التدريبية الخاصو
الى زيادة في الكثافو التدريبية اذ ان اختيار عضمو او مجموعو عضميو ما بالتدريب 

او  ةالمركب وبتمارين مختمفو يؤدي الى زيادة كثافة كثافة التدريب عمى تمك العضم
المجموعو العضميو، عمى ذلك فأنو يؤدي بالنتيجو الى زيادة التحميل عمى 

بواسطو العمل عمى تمك العضلبت بتمرين واحد بعد اخر  العضلبت المستيدفو
مباشرة مما يؤدي الى زيادة التحميل عمى العضلبت بدون استخدام اوزان زائدة 
والذي يتم من خلبل استخدام مختص يحدد قابميات الرياضي التدريبية، والتدريب 

تحدي اكبر المركب من خلبل أداءه لممجموعات المتتاليو يمكن بالتأكيد ان يضيف 
مما يجعل التمرين مشوقا. عمى ذلك فأن التدريب المركب يمكنو اضافة مجاميع 
عضمية اكثر الى العضلبت المستيدفو كالتحميل عمى العضلبت العاممو والمعاكس 
او حتى جزئين مختمفين من الجسم مما يؤدي الى تكامل مستوى القابمية البدنيو 

لة تطبيقو من الناحيو العممية اذ كل ما يتم بشكل متوازن. ىذا بالاضافو الى سيو 
فعمو ىو اختيار تمرينين اما لنفس العضل او لنفس المجموعة العضميو واداؤىم 

 (2)بالتتابع بشكل ىادف بحسب محددات التدريب المركب"
 

                                                 

 .841ص  انًصذس انسبثكنٛث اثشاْٛى جبسى ؛  -8

2-Winona State University; Complex Training Basics (www.winona.edu/.../s-c-
complex_training_descripti..P1. 
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 2-1-3 انمذساد انجذَٛخ انخبصخ فٙ نعجخ انًلاكًخ . 

 

أن لكل لعبة أو فعالية مجموعة من القدرات البدنية الخاصة بيا والتي تحدد      
 مستوى ىذه المعبة أو الفعالية من بين الألعاب والأنشطة المختمفة . 

وتتميز لعبة الملبكمة بأنيا واحدة من الألعاب الفردية التي تتميز بالقوة العضمية 
لمميزة بالسرعة وتحمل القوة ويمتاز أداء الكبيرة المتمثمة بالقوة الانفجارية والقوة ا

الملبكم فييا بمتطمبات بدنية وميارية لإفشال أداء منافسة في سباقات الملبكمة . 
لذلك تبرز أىمية القدرات البدنية الخاصة والمتقنة جيدا في نزال الملبكمة بشكل 

خاصة سريع . فعميو يجب أن يكون التدريب منصبا في تطوير القدرات البدنية ال
 لمملبكمين عمى أن يكون ضمن منيج تدريبي معد بشكل صحيح . 

حيث أن الإعداد البدني الخاص سوف يعطي لمملبكم لياقة بدنية خاصة تسيل 
 لو الطريق لتطوير قدراتو الميارية . 

) أن المقصود باصطلبح الإعداد البدني ىو الارتقاء بمستوى عناصر المياقة 
لبدني ييدف أساسا إلى أعداد الفرد أو الرياضي بدنيا ، البدنية حيث أن الإعداد ا

ويعتبر من الضروريات اللبزمة لمنيوض بمستوى مختمف الأنشطة الرياضية 
ويمكن القول بان نوع الرياضة المستخدمة وطريقة الأداء فييا وكذلك العناصر 
ر والعوامل التي تدخل في تحديد المستوى فييا ىي التي تحدد نسب أىمية عناص

  ( 1) المياقة البدنية لكل رياضة من تمك الرياضات ( . 
ويشير عقيل الكاتب ) أن عممية تطوير القدرات البدنية يجب أن تكون مستمرة 

( 2) في تطوير النواحي التكنيكية والتاكتيكية طيمة فترة التدريب ( .    
 

                                                 
د. عجذالله حسٍٛ انلايٙ ، الاسس انعهًٛخ نهزذسٚت انشٚبضٙ ، ٔصاسح انزعهٛى انعبنٙ ٔانجحث انعهًٙ ، جبيعخ انمبدسٛخ   -8

، 

53،    ص  4114  

،  8971عمٛم انكبرت ، انكشح انطبئشح نهًشاحم انشاثعخ ، انزذسٚت ٔانخطظ انجًبعٛخ ٔانهٛبلخ انجذَٛخ ، جبيعخ ثغذاد ،   -4

 .  71ص
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 :ماهيت القىة العضليت وأنىاعها 5-1-4

تعد القوة مكون ميم ورئيسي من مكونات المياقة البدنية وىي العنصر الاكثر 
اىمية في الاداء الحركي لإكثر الفعاليات والانشطة الرياضية ،فضلب عن انيا تمثل 
نسبة عالية في تحقيق الإنجاز ولكن تتفاوت نسبة مساىمتيا تبعا لنوع الاداء 

يي ترتبط بالجانبين الميارى والفني وخصوصية المعبة ،اما في رياضة الملبكمة ف
ايضا لذا فيي تمثل اىمية خاصة جدا في ىذه المعبة وذلك لمتطمبات الاداء 
وخصوصية التدريب بل ىي مفتاح التقدم بالقدرات البدنية الاخرى ايضا، وتعددت 

( 2224المفاىيم والتعاريف ليذا العنصر الميم فقد بين لنا )كمال جميل الربضي 
 ة ىي اىم عناصر المياقة البدنية واللبعب اذا لم يكن قويا لا يمكن ان يخطو بأن "القو 

فيرى "ان تدريبات القوة (Caroly&Lynn2007)اما  (1)بقدراتو البدنية للئمام"   
تعرف بنظام انتاج القوة العضمية عن طريق السيطرة عمى الثقل ومقاومة الاحمال 

قميل عندما يكون التدريب ضمن شدة شبة نسبيا وعادتا ما نأخذ طابع التكرار ال
القصوى او القصوى وان ىذا النوع من التدريب يعمل عمى التكيف ضمن تدريبات 
المقاومة التي تعمل عمى زيادة في انتاج القوة والقدرة العضمية وكذلك تعمل عمى 

اي بمعنى ان القوة العضمية المستخدمة ىي لغرض )2(زيادة حجم الالياف العضمية"
التغمب عمى مقاومة وىي مقاومة الثقل ، ومن خلبل ما تقدم وبالرغم الى التسميات 
الكثيرة واختلبف وجيات النظر التي جاء بيا الباحثون والعاممون في مجال عمم 

ىيم ىي تصب التدريب الرياضي لمفاىيم وتعاريف القوة نجد ان اكثر التعاريف والمفا
                                                 

: )عًبٌ ،داس  8،ط انزذسٚت انشٚبضٙ نهمشٌ انٕاحذ ٔانعششٍٚكًبل جًٛم انشثضٙ ؛  -8

 .44(،ص4114انًٛسشح،
2
- Carolykisner&Lynn Colby, Therapeutic Exercise foundations and technigaes 

,5ed : ( USA, Philadelphia, 2007),P231. 
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في وجيات النظر ليذا  ياوتقارب افي معنى واحد متقارب جدا اي ان ىناك تشابي
المكون الميم ،أما بالنسبة الى وجية نظر الباحث فيتفق 

فضلب عن ذلك  نستطيع القول بان القوة العضمية  (Caroly&Lynn2007)مع
يحتاج اليو % من المكونات الاخرى التي 92وانواعيا الاخرى ىنا تمثل نسبة 

الملبكم، ولمقوة العضمية انواع مختمفة فقد تنوعت باختلبف اراء الباحثين والعاممين 
في ىذا المجال وبما اننا نريد ان نتعرف اىم انواع القوة العضمية المستخدمة بشكل 

 عام ىي اربعة 
 القوة القصوى  -1
 القوة الانفجارية -2
 القوة المميزة بالسرعة  -3
 القوة تحمل -4

 وق عمية الباحثون في مصادرىم العممية لذا أرتأى الباحث دراسة ثلبثىذا ما اتف
 تحملانواع من القوة في دراسة والمتمثمة )القوة الانفجارية ،القوة المميزة بالسرعة ،

 القوة(.  
 
 :الانفجاريت القىة 5-1-4-1
ىي احد اشكال القوة العضمية فقد تناوليا العديد من الباحثين والخبراء في ىذا  

المجال وقد بينوا بشكل عام بأنيا اقصى انقباض عضمي وبأقصر زمن ممكن لمرة 
وتعني القدرة الانفجارية ، أي ىي واحدة فيي خميط من صفتين وىما القوة والسرعة 
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جيل قصوي ، اذ يعرفيا )كمال درويش قوة تظير عند تسمطيا عمى المقاومة بتع
 ( 1)ومحمد صبحي حسنين (" بأنيا القدرة عمى تفجير القوة بسرعة "

الانفجارية ىي الحركة  القدرةويشير )قاسم حسن حسين وعبد عمي نصيف( " ان    
التي تستخدم فييا القوة في مدة قصيرة وقوة كبيرة جدا لذا تكون الخاصية الانفجارية 

 (2)مرتكزة عمى القدرة العضمية "
( بأنيا " التغمب عمى قوة أقل من القصوى ولكن في 1997ويعرفيا) ياسر دبور 
 .(3)أقصى سرعة ممكنة"

( أنيا" أعمى قوة ديناميكية  يمكن أن تنتجيا 1999ويرى )بسطويسي احمد   
 .(4)العضمة أو المجموعة العضمية لمرة واحدة"

( إلى أنيا " قدرة الفرد عمى بذل النياية العظمى 2225ويشير)عصام الدين    
 .(5)لمطاقة في عمل انطلبق واحد وىنا يرتبط قوة العضمة بالسرعة"

بأنيا " القابمية عمى اداء قوة قصوى يبذليا للبعب فيرى ( 2228) محمد رضا  اما
بأنيا  (IF.Hadi&Ha.Ali 2012)وقد عرفيا (  6)باقل زمن ممكن ولمرة واحدة"

ىذه بالنسبة الى تعاريف   )7("اقصى قوة يبذليا اللبعب بأقل زمن ممكن ولمرة واحدة"
 .الانفجارية بشكل عام  القوة

                                                 

 .54(،ص8974: )انمبْشح،داس انفكش انعشثٙ ، انزذسٚت انذائش٘كًبل دسٔٚشٕ يحًذ صجحٙ حسٍُٛ؛  -8

هطجبعخ : )انًٕصم،يذٚشٚخ داس انكزت ن عهى انزذسٚت انشٚبضٙلبسى حسٍ حسٍٛ ٔعجذ عهٙ َصٛف؛  -4

 93(ص8978ٔانُشش،

 456(، ص8998: )الإسكُذسٚخ، يُشبح انًعبسف، كشح انٛذ انحذٚثخ ؛ٚبسش دثٕس -3

 .886،  ص  ؛يصذس سبثكثسطٕٚسٙ أحًذ -4

 .838، صيصذسُ سبثكُ  عصبو انذٍٚ عجذ انخبنك ؛ -5

ثغذاد،ة و، : )  8،ط انزطجٛك انًٛذاَٙ نُظشٚبد ٔطشائك انزذسٚت انشٚبضٙيحًذ سضب اثشاْٛى ؛  -6

 .461ص(،4117

7-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),P53.  

  )انًكزجخ انعهًٛخ الافزشاضٛخ انعشالٛخ)
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 :المميزة بالسرعة القوة 2-1-4-2
داء وازدادت الاف   ي  الملبك   موى   ي ش   كل م   ن اش   كال الق   وة العض   مية الت   ي يحتاجي   ا    

الحاجة الييا بزياد التطور الذي صاحب المعبة فقد اكد جميع متطمبات الاداء الح ديث 
الممي    زة  الق    وةان يك    ون الاداء بأقص    ى س    رعة ممكن    ة بمعن    ى التأكي    د عم    ى اس    تخدام 

فق د عرفي ا )عص ام عب د  الس رعة( -مما انيا ص فة مركب ة تتك ون م ن )الق وةبالسرعة ،ع
( بأني    ا " كف    اءة الف    رد ف    ي التغم    ب عم    ى مقاوم    ة مختمف    ة بأق    ل وق    ت 1999الخ    الق 
( اني  ا "مق  درة الجي  ازين العض  مي 1999ف  ي ح  ين ي  رى )بسطويس  ي احم  د   (1)ممك  ن"

 (  2)والعصبي في التغمب عمى مقاومة بأعمى سرعة انقباض عضمي ممكن"

( في   رى بأني   ا   " ق   درة الجي   از العص   بي 2223ام   ا ) اب   و الع   لب ومحم   د نص   ر ال   دين 
( 1997ص ر ال دين اما )ابو العلب احم د ومحم د ن  ( 3)العضمي عمى إنتاج قوة سريعة"

( فيرون انيا  "تعني القوة المميزة بالسرعة الق وة الس ريعة أو الق وة الانفجاري ة أو 1997
الق  درة وتظي  ر الق  وة الممي  زة بالس  رعة عن  د مواجي  ة الق  وة لمقاوم  ة غي  ر كبي  رة نس  بيا أو 
مقاوم   ة متوس   طة ويمك   ن أيض   ا أن توص   ف بأني   ا الس   رعة العالي   ة لمب   دء ف   ي الس   باحة 

( 2222م ن )ريس ان خ ريبط وعم ي ترك ي  في حين يش ير ك لبٌ  .(4)عة" والعدو والمصار 
"ت  رتبط الق  وة الممي  زة بالس  رعة بدرج  ة إتق  ان الأداء المي  اري ، فكمم  ا ارتف  ع درج  ة بأني  ا 

                                                 

: ) القاهرة ،دار الفكر العربي ،  تطبيقات –التدريب الرياضي نظريات عصام عبد الخالق؛ -1
 .111(،ص1999

 .115(،ص1999: ) القاهرة ، دار الفكر العربي،  اسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد ؛ -2
(،ص 2113: )القاهرة ،دار الفكر العربي، فسيولوجيا المياقة البدنية ابو العلا احمد ومحمد نصر الدين؛-3

85. 
: )مصر ، دار الفكر العربي،  1،ط/التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبوالعلا أحمدعبدالفتاح ؛  -4

 .123( ص1997
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المي  اري ارتف  ع مس  توى التواف  ق ب  ين الألي  اف وب  ين العض  لبت وتحس  ين التوزي  ع الإتق  ان 
الزمني والديناميكي للؤداء الحركي ، ولذلك لا يحقق الرياض ي مس توى عالي ا م ن الق وة 

ف ي ح ين ي رى )قاس م  .(1)المميزة بالسرعة إلا في حالة ارتفاع مستوى الأداء المي اري" 
ة والس  رعة ويعب  ر عني  ا بالق  درة الناتج  ة م  ن "وى  ي مرك  ب م  ن الق  و (1998حس ن حس  ين 

الق   وة( وىم   ا م   ن عناص   ر المياق   ة البدني   ة الميم   ة والأساس   ية لمكثي   ر م   ن × )الس   رعة 
الألع  اب والفعالي  ات الرياض  ية ، وق  د أك  د العدي  د م  ن الب  احثين عم  ى وج  ود ت  رابط ب  ين 

ي الق وة الق وة والس رعة ، وق د أش ار )م ك كم وي وم ك ج ي وك لبرك( إل ى أن ت وافر مك ون
والسرعة لا يعني بالضرورة قوة مميزة بالسرعة عالية ، إذ يتوقف ذل ك عم ى ق درة الف رد 

 .(2)عمى دمج ىذين المكونين وربطيما بصورة توافقية وبدرجة عالية من التكامل" 
 (1998ومن خلبل ما تقدم يتفق الباحث مع )قاسم حسن حسن 

 : القىة تحمل 5-1-4-0
بشكل عام بأنيا قدرة الفرد بالاستمرار في الاداء والتغمب  تحملتعرف القوة المميزة بال

 عمى مقاومات لأطول فترة ممكنو وان ىذه القدرة الخاصة تجمع بين صفتين ىما 
( وليا تأثيرات عمى الجيازين العصبي والعضمي فضلب عن تحملال –) القوة 

القدرة فقد عرفيا )مفتي التأثيرات الفسيولوجية الداخمية ، وقد تعددت التعاريف ليذه 
ة مد( بانيا "القدرة عمى الاستمرار في اخراج القوة امام مقاومة ل1998ابراىيم حمادة 

يرى بأنيا " قابمية المحافظة عمى جيد ف( 1998اما ) قاسم حسن حسين ( 3)طويمة"
في حين يرى ) ساري احمد ونورمان عبد ( 4)وفق العمل المستمر"عمى القوة المطموبة 

                                                 

 .71( ص2112: )بغداد ،  نظريات تدريب القوةريسان خريبط وعمي تركي ؛  -1
 .46، ص 1998،  المصدر السابقحسن حسين ؛  قاسم  -2
: ) انمبْشح ،داس انفكش  8، ط انزذسٚت انشٚبضٙ انحذٚث رخطٛظ ٔرطجٛك ٔلٛبدح  اثشاْٛى حًبدح؛يفزٙ -3

 .847(،ص8997انعشثٙ،

 .388(،ص8997: ) عًبٌ،داس انفكش انعشثٙ، 8، ط اسس انزذسٚت انشٚبضٙلبسى حسٍ حسٍٛ ؛ -4
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اثناء المجيود البدني في ( بأنيا "قدرة اجيزة الجسم عمى مقاومة التعب 2221اق الرز 
 (1)المتواصل والمتميز بطول فتراتو وارتباطو بمستويات القوة العضمية"

( فيرون بأنيا "قدرة مركبة تتكون 2222اما بالنسبة الى) ريسان خريبط وعمى تركي
تنشاء قدرة خاصة مستقمة بذاتيا تكون من القوة والتحمل وتبعا لدى ثقل ىذه وتمك 

 ( انو2228في حين يرى ) محمد رضا (  2)ميمة لكل من التدريب والمنافسات"
والقوة فخلبل السنين الأولى من  تحمل"ىناك علبقة منيجية جدا بين السرعة وال

اشتراك الرياضيين في التدريب عمى المدربين الاىتمام بتنمية وتحسين جميع 
القابميات الحركية ، لأن مرحمة التدريب الخاص ىي من ميزات تدريب رياضيي 
المستويات العالية الذين تيدف مناىجيم التدريبية إلى تحسين مستوى التدريب 

، لذا وكنتيجة لاستخدام التمرينات الخاصة فأن عممية التكيف الخاص بشكل دقيق 
تحدث طبقا لمرحمة تخصص الرياضيين لتمك المعبة أو الفعالية الرياضية الممارسة" 

(3). 
أشار )ريسان خريبط وعمي تركي( عمى انو يجب تنمية تحمل القوة وبشكل محدود  أذ

 .(4)" اعة الرياضي الطويمة الأمدالقوة المميزة بالسرعة في بداية عممية بناء استط
أشار )محمود عبد الله وآخرون ( في ضوء متطمبات الملبكمة الخاصة فأنو "يجب  و

والقوة والسرعة ألتي تظير في الملبكمة عمى  تحملتنمية وتطوير الصفات البدنية كال

                                                 

 .37(،ص4118: ) عًبٌ،داس ٔائم نهُشش،   انهٛبلخ انجذَٛخ ٔانصحخسبس٘ احًذ ٔ َٕسيبٌ عجذ انشصاق؛ -1

 .74(،ص4114: )ة و، ة و،  َظشٚبد رذسٚت انمٕح سٚسبٌ خشٚجظ ٔعهٙ رشكٙ ؛ -4

 .545، ص المصدر السابقإبراهيم؛ محمد رضا -3

 .43، ص المصدر السابقريسان خريبط وعمي تركي ؛  -4
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ي شكل صفات مركبة الأمر الذي يتطمب تنميتيا وتطويرىا بيذه الأشكال المركبة ألت
 .(1)القوة والقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية" تحملالسرعة و  تحملىي 

القوة  تحملاختمف المنظرون في تسمية ىذه القدرة البدنية حيث يرى البعض بأنيا 
المميزة بالسرعة ويسمييا البعض ا خر تحمل القوة المميزة بالسرعة ومن التعاريف 

والذي عدىا  (بسطويسي احمد)التي تطرقت إلى تحمل القوة المميزة بالسرعة تعريف 
"عنصراً مركباً من التحمل والقوة والسرعة وىي من العناصر الميمة في مجال تدريب 

 .(2)عنصر القوة المميزة بالسرعة ولمدة طويم  ة" بعض الأنشطة التي تتطمب 
ىا "بان تزاوج صفة القدرة )القوة المميزة دوع (بسطويسي احمد)تطرق إلييا أيضا   و

بالسرعة( مع الجمد ينتج منو عنصر جديد ىو جمد القدرة أو جمد القوة المميزة 
سون في الألعاب ( إن "الرياضيين الذين يتناف1999.فيما أكد )بومبا(3)بالسرعة" 

الرياضية التي تتطمب أداء حركات قوية بصورة مستمرة غالباً ما يحتاجون إلى إعادة 
ىذه الجيود بصورة  ىحركات شديدة بعد ثوان قميمة من المعب من اجل أن تؤد

ناجحة يحتاج ىؤلاء الرياضيون إلى إظيار قوة عالية وقدرة عمى إعادة ىذه 
القوة المميزة  تحمل( مرة وىو ما يطمق عميو اسم 32-22النشاطات أو المجيود ل  )

وأكد أنيا "قدرة الرياضي عمى الاستمرار  (سعد محمد دخيل)عرفيا  و. (4)بالسرعة" 

                                                 

: )وزارة التعميم العالي والبحث العممي ، بغداد  تعميم وتدريب الملاكمةمحمود عبد الله وآخرون ؛  -1
 .36، ، ص(.1991،
 .216، ص 1999،  المصدر السابقبسطويسي احمد ؛  -2
 .33ص (1996دار الفكر العربي،  ،  القاهرة:) 1/اسس ونظريات الحركة، ط؛ بسطويسي احمد -3

4- Bompa, T.O. Periodization Training for Sports, Programs for peak strength, : 

( USA,Humankinettics, 1999), pp. 192-193. 
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في بذل أقصى جيد متعاقب ذي مقاومات خاصة والتغمب عمييا عن طريق تقمص 
 .(1)عضمي عالي السرعة ولأطول مدة زمنية ممكنة في السباق والمنافسة" 

تطرق إلييا عباس فاضل وقال أنيا "صفة بدنية مركبة تعني قدرة أجيزة المقاتل  و
العضمية والعصبية في التغمب عم  ى مقاومة عالي  ة تتطمب درجة عالي  ة م  ن سرعة 

 . (2)الانقباضات العضمية ولعدة ثوان" 
 
 

 : لعبت الملاكمت 5-1-2

منذ وجد الإنسان في الحياة وىو يبحث عن مصادر معيشتو مستخدما في ذلك يديو 
وذراعيو ورجميو، ويستخدم في ذلك كل السبل المتاحة في البيئة، ولعل إستخدام 

القبضتين في الدفاع عن النفس كان من أول ما استخدمو الإنسان في بدء الخميقة.. 
لمدفاع عن نفسو ضد الحيوانات  استخدم الإنسان يديو في تناول الأحجار و

طويمة إلى أن توصل إلى إعداد وصناعة  مدةالمفترسة، وظل عمى ىذا الحال 
مجموعة من ا لات إستخدميا بيديو في توفير سبل المعيشة المناسبة.. ولعل 

إستخدام القبضة أو اليد في توفير المعيشة والأمان يعتبر مرحمة ىامة في تاريخ 
ىا الرياضة الوحيدة التي تعتمد كميا عمى القبضتين واليدين دفاعا الملبكمة، بإعتبار 

ىذا بشكل عام تاريخ لعبة الملبكمة القديم ، اما اىم ما تتصف بة لعبة  وىجوما

                                                 

تاثير مناهج تدريبية مقترحة لتطوير التحمل الخاص للمرحلة النهائية في انجاز الركض  ؛سعد محمد دخيل -1
 .19، ص5111جامعة بغداد،  متر حواجز، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، 111

التحمل واثره في مقاتلي صنف المشاة في صفحة الهجوم، رسالة ماجستير،  ؛عباس فاضل جابر الخزعلي -5
 .36، ص1933كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
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الملبكمة ىو صفة الذكاء والسرعة والتحمل وىي لعبة نزيية غير ما يصفيا الناس 
 مصالح .بأنيا لعبة وحشية تتمتع بقوانين سامية خالية من ال

ن غيرىا من أنواع الأنشطة الرياضية الأخرى بالحركات متتميز رياضة الملبكمة  
الفنية المختمفة لمذراعين والرجمين والجذع ، سواء أكانت ىذه الحركات فردية أم 

جماعية ، والتي تتميز بالتوافق الديناميكي المميز بالدقة والسرعة والقوة ،  مزوجية أ
ميز أداء الملبكم وتستخدم بيدف تحقيق التفوق عمى المنافسين وىي الميارات التي ت

من  اً من خلبل تنفيذ الطرائق والأساليب الخططية المختمفة فالملبكم يستخدم عدد
 الميارات 

 
 المرتبطتالدراساث  5-5
 دراست وميض طارق ستار 5-5-1

)تأثير تمرينات مهارية خاصّة في تطوير بعض القدرات البدنية  عنوان الدراسة
 والحركية لمناشئين بالملاكمة(

 
 اهداف الدراسة

وض     ع تمرين     ات مياري     ة خاص     ة لتط     وير بع     ض الق     درات البدني     ة والحركي     ة لمناش     ئين  -1
 بالملبكمة.

 تع   رف ت   أثير التمرين   ات المياري   ة الخاص   ة ف   ي تط   وير بع   ض الق   درات البدني   ة لمناش   ئين -2
 بالملبكمة.

تع   رف ت   أثير التمرين   ات المياري   ة الخاص   ة ف   ي تط   وير بع   ض الق   درات الحركي   ة لمناش   ئين  -3
 بالملبكمة.

( لاعب تكونت م ن ن ادي الاتص الات ون ادي ال زوراء وت م 26: بمغت عينة البحث )عينة البحث
 اختيارىم بالصورة العشوائية.
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: اس   تخدم الباح   ث تص   ميم المجم   وعتين المتك   افئتين الض   ابطة والتجريبي   ة ، ت   م  مننننهل البحنننث
 ( اشير.3تطبيق المنيج عمى ىذة العينة ولمدة )

 وتوصل الباحث للأستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات 
إن استخدام التمرينات الميارية الخاصة كان لو الأثر الايجابي في تطوير  -1

 والحركية.مستوى بعض القدرات البدنية 
إن تطور القدرات البدنية والحركية يدل عمى أنو ىناك أثر ايجابي ليذه القدرات  -2

 في ميارات الملبكمة.
 التوصيات 

استخدام التمرينات الميارية الخاصة وتعميميا عمى المدربين العاممين في    -1
 ىذا المجال للئفادة من النتائج التي خرجت بيا الدراسة.

لميارية الخاصة كجزء تدريبي وتطويري لمقدرات البدنية استخدام التمرينات ا -2
 والحركية.

وعدم  كافة استخدام التمرينات الميارية الخاصة لتدريب الفئات العمرية -3
 اقتصارىا عمى الناشئين فقط.

 :التعميق عمى الدراسه
المرتبطة دراسة ) وميض طارق ستار( من  لقد استفاد الباحث من الدراسو    

 جانب القدرات البدنية المرتبطة بمعبة الملبكمو وختمف عنو بالمتغير الأخرى.
 

 

 



45 

الباب الثاني ................ الدراسات النظرية والدراسات المشابهة                           

   
 

 دراست علاء ابراهيم الغريري 5-5-5
تأثير منهل تدريبي مقترح باسموب التدريب المركب في بعض ) عنوان الدراسة 

العضلات العاممة في قوة التصويب للاعبي القدرات البدنية والنشاط الكهربائي لاهم 
 (كرة اليد الشباب

 
 اهداف الدراسة     
 وضع منيج تدريبي بأسموب التدريب المركب للبعبي كرة اليد الشباب.-1
تعرف تأثير التدريب المركب في بعض القدرات البدنية للبعبي كرة اليد  -2

 الشباب.
لاىم العضلبت العاممة  تعرف تأثير التدريب المركب في النشاط الكيربائي-3

 في قوة التصويب للبعبي كرة اليد الشباب.
لاعبي دوري النخبو لمش باب ( لاعب تكونت من 16: بمغت عينة البحث )عينة البحث -4

 .متمثمة بلبعبي نادي ديالى ولاعبي نادي الجيش
: استخدم الباحث تصميم المجموعتين المتكافئتين الضابطة والتجريبي ة ،  منهل البحث -5

 ( شير.2.5تطبيق المنيج عمى ىذة العينة ولمدة ) تم
 وتوصل الباحث للأستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات     
إنّ لمتدريب المركب تأثيراً ايجابياً واكثر فاعمية من الاسموب التقميدي في  -1

 تطوير بعض القدرات البدنية لدى لاعبي كرة اليد الشباب.
ايجابياً واكثر فاعمية من الاسموب التقميدي في إنّ لمتدريب المركب تأثيراً  -2

تطوير قمة النشاط الكيربائي لاىم العضلبت العاممة في قوة التصويب 
 للبعبي كرة اليد الشباب.
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 التوصيات     
التأكيد عمى استخدام التدريب المركب كأسموب فاعل لتطوير القدرات البدنية  -1

 العراق في لعبة كرة اليد. وتعميمو عمى لاعبي الاندية والمنتخبات في
التأكيد عمى استخدام التدريب المركب في تطوير قوة اداء الميارات الخاصة  -2

 وسرعتيا في لعبة كرة اليد.
التأكيد عمى ربط التدريب المركب بالتمارين الميارية للبعبي كرة اليد  -3

 لموصول الى فائدة اكبر من التدريب المركب.

 

 التعميق عمى الدراسة:
لقد استفاد الباحث من الدراسة المرتبطة دراسة )علبء ابراىيم الغريري(    

بالأسموب التدريبي فقط والمتمثل بالتدريب المركب وأختمف عنو بالمتغيرات 
 الاخرى.
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 اوجه التشابه والاختلاف بين الدراست الحاليه والدراساث السابقه
 ( 1 )جدول

 انًُٓج انعُٛخ انذساسخ
 عذد

 انٕحذاد

انًزغٛش 

انًسزمم 

 ٔانزبثع

 أْى الاسزُزبجبد

 دساسخ
ٔييييييييييييييييٛ  

 طبسق سزبس

( 46ركَٕييذ يييٍ )

 انُبشئٍٛلاعجبً يٍ 

انيييييييضٔسا  َييييييبد٘ 

 َٔبد٘ الارصبلاد

اسييييييييييييييزخذو 

انجبحييييييييييييييييث 

انًييييييييييييييييُٓج 

انزجشٚجييييٙ را 

انزصيييييييييييييًٛى 

انًجًييٕعزٍٛ 

انضييييييييييييبثطخ 

 ٔانزجشٚجٛخ

يييييييذح انًييييييُٓج 

( 7انزيييييييذسٚجٙ )

ثٕالييييع  أسييييبثٛع

( ٔحييييييييييذاد 3)

ٔثهييي   أسيييجٕعٛبً 

عيييذد انٕحيييذاد 

( ٔحييييييييييذح 44)

 رذسٚجٛخ

انًزغٛيييييييييييييييييييييش 

انًسييييييييييييييزمم : 

رًشُٚيييييييييييييييييييبد 

 يٓبسٚخ خبصخ
انًزغٛش انزيبثع : 

انميييذساد ثعييي  

انجذَٛيييييييييييييييييييييييخ 

  ٔانحشكٛخ 

إٌ اسزخذاو انزًشُٚبد انًٓبسٚخ  -8

انخبصخ كبٌ نّ الأثش الاٚجبثٙ فٙ 

رطٕٚش يسزٕٖ ثع  انمذساد 

 انجذَٛخ ٔانحشكٛخ.

خ ٔانحشكٛخ إٌ رطٕس انمذساد انجذَٛ -4

ٚذل عهٗ أَّ ُْبن أثش اٚجبثٙ نٓزِ 

 انمذساد فٙ يٓبساد انًلاكًخ.

 

 دساسخ
علا  اثشاْٛى 

 انغشٚش٘

( 86ركَٕييذ يييٍ )

لاعجيييبً ييييٍ فشٚيييك 

َبد٘ دٚبنٗ َٔيبد٘ 

 انجٛش.

اسييييييييييييييزخذو 

انجبحييييييييييييييييث 

انًييييييييييييييييُٓج 

انزجشٚجييييٙ را 

انزصيييييييييييييًٛى 

انًجًييٕعزٍٛ 

انضييييييييييييبثطخ 

 ٔانزجشٚجٛخ

يييييييذح انًييييييُٓج 

( 81انزييذسٚجٙ )

ثٕالييييع  اسييييبثٛع

( ٔحييييييييييذاد 3)

اسيييجٕعٛبً ٔثهييي  

عيييذد انٕحيييذاد 

( ٔحييييييييييذح 31)

 رذسٚجٛخ

انًزغٛيييييييييييييييييييييش 

انًسييييييييييييييزمم : 

اسهٕة انزذسٚت 

 انًشكت
انًزغٛش انزيبثع : 

انميييذساد ثعييي  

ٔانُشبط انجذَٛخ 

انكٓشثييبئٙ لاْييى 

انعضيييييييييييييييييلاد 

انعبيهخ فيٙ ليٕح 

انزصييييييييييييييييٕٚت 

 نلاعجٙ كشح انٛذ

ٌّ نهزذسٚت انًشكت رأثٛشاً اٚجبثٛبً  -8 إ

يٍ الاسهٕة انزمهٛذ٘ ٔاكثش فبعهٛخ 

فٙ رطٕٚش ثع  انمذساد انجذَٛخ 

 نذٖ لاعجٙ كشح انٛذ انشجبة.

ٌّ نهزذسٚت انًشكت رأثٛشاً اٚجبثٛبً  -4 إ

ٔاكثش فبعهٛخ يٍ الاسهٕة انزمهٛذ٘ 

فٙ رطٕٚش لًخ انُشبط انكٓشثبئٙ 

لاْى انعضلاد انعبيهخ فٙ لٕح 

 .انزصٕٚت نلاعجٙ كشح انٛذ انشجبة

 

انذساسخ 

 انحبنٛخ
ركَٕييييييييييذ يييييييييييٍ 

(لاعجيييييبً ييييييٍ 86)

نُيييييييبد٘  انشييييييجبة

ٔيشكيييييييض دٚيييييييبنٗ 

 شجبة ثعمٕثخ .

اسييييييييييييييزخذو 

انجبحييييييييييييييييث 

انًييييييييييييييييُٓج 

انزجشٚجييييٙ را 

انزصيييييييييييييًٛى 

انًجًييٕعزٍٛ 

انضييييييييييييبثطخ 

 ٔانزجشٚجٛخ

يييييييذح انًييييييُٓج 

( 84انزييذسٚجٙ )

ثٕالييييع  أسييييبثٛع

(ٔحييييييييييييذاد 3)

اسيييجٕعٛبً ٔثهييي  

عيييذد انٕحيييذاد 

( ٔحييييييييييذح 36)

 رذسٚجٛخ

انًزغٛيييييييييييييييييييييش 

انًسييييييييييييييزمم : 

 اسهٕة انًشكت
انًزغٛش انزيبثع : 

ثعييييي  ثعييييي  

انمذساد انجذَٛيخ 

انخبصييييييييييييييييييييخ 

نهًلاكًيييييييييييييييٍٛ 

 انشجبة.

اٌ نهزذسٚت انًشكت رأثٛشاً اٚجبثٛبً  -8

ْٕٔ اكثش فبعهٛخ يٍ الاسهٕة 

انزمهٛذ٘ فٙ رطٕٚش ثع  انمذساد 

 انجذَٛخ نذٖ انًلاكًٍٛ انشجبة.

اٌ انزذسٚت انًشكت نّ رأثٛشاٚجبثٙ  -4

ْٕٔ اكثش فبعهٛخ يٍ اسهٕة 

مبل فٙ رطٕٚش ثع  رذسٚت الاث

انمذساد انجذَٛخ نذٖ انًلاكًٍٛ 

 .انشجبة
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 :الميذاويت  وإجراءاتهمىهج البحث  -3

 البحث مىهج 3-1
يعد اختيار المنيج الملائم ضرورة من ضرورات البحث العممي ، إذ يجب أن ينسجم 

أي مشكمة ىي ة المشكمة المراد حميا ، فضلًا عن ذلك إن دراسة طبيعالمنيج مع 
التي تحدد المنيج الصحيح الذي يتبعو الباحث في الوصول إلى حمول المشكمة 

 Experimental Researchاستخدم الباحث المنيج التجريبي لذا  لمبحث،
لملاءمتو وطبيعة البحث ولكون المنيج التجريبي من وجية نظر )نوري الشوك و 

( ىو" محاولة لضبط كل العوامل الأساسية المؤثرة في المتغير 2004رافع الكبيسي 
أو المتغيرات التابعة في التجربة ماعدا عاملًا واحداً يتحكم فيو الباحث ويغيره عمى 

 ،  (1)ره في المتغير أو المتغيرات التابعة "نحو معيّن بقصد تحديد وقياس تأثي
( فيرى بأن المنيج التجريبي ىو 2012فضلا عن ذلك يؤكد )ذوقان عبيدان وأخرون 

"استخدام التجربة في أثبات الفروض ،او اثبات الفروض عن طريق التجربة ،بالاتفاق 
من  اً وكما نعمم ان ىناك انواع(  2)مع طبيعة الاسموب وىدف البحث التجريبي"

التصاميم التجريبية فتبع الباحث المنيج التجريبي ذات تصميم المجموعتين الضابطة 
بأن مثل "ىذا التصميم يتلافى عيوب  (Kris &Richard 2008)والتجريبية إذ يرى 

لمجموعة الواحدة و يأخذ طابع الضبط المحكم ولاكن بشرط توفر المجموعة 
        (3)المتكافئة"

                             
 

                                                           

 2004: ) بغداد، )ب.م(،الأبحاث في التربية الرياضيةدليل البحاث لكتابة نوري الشوك ورافع الكبيسي ؛  -1
 . 59( ص

: )عمان ،دار الفكر ناشرون 1، طـ البحث العممي مفهومه وادواتة وأساليبةذوقان عبيدات واخرون؛  -2
 .223(،ص 2012وموزعون،

3- Kris E.&Richard W. ,Essentials of Research methods in health physical 

education exercise science and recreation , 3ed : ( USA ,Wellers 

Kluwer,2008) P216. 
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 (1شكل )
 التصمٌم التجرٌبً الذي تبناه الباحث

 

 

 : عيىت البحث 3-2
إن اختيار الباحث لمعينة من الخطوات والمراحل الميمة لمبحث ولا شك في أن 
الباحث يفكر في عينة البحث منذ أن يبدأ في تحديد مشكمة البحث،بل يرى )وجية 

( بأنيا"الجزء الذي يمثل مجتمع البحث الاصل الذي 2002محجوب واحمد بدري 
 (1)يجري الباحث عمية مجمل عممة"

يجب ان يكون اختيار العينو ممثل لممجتمع الاصل حتى نستطيع ان  فضلا عن ذلك
تم الذي  ( من المجتمع الاصمي ،%100ج اذ مثمت عينو البحث نسبة )نعمم النتائ

من نادي ديالى  ملاكم( 20اختيار العينة بالطريقة العمدية اذ بمغ عددىم الكمي )
في التجربة  ملاكم( 16بالتجربة الاستطلاعية و ) ملاكم( 4تم ادخال ) الرياضي

ى مجموعتين ضابطة وتجريبية متساويتي العدد احتوت كل عمالرئيسة وقد قسمو 
فضلا عن ذلك تم توزيع الملاكمين حسب الفئات الوزنية  ملاكم( 8مجموعة عمى  )
   لكل مجموعة .

                                                           

 .181(،ص2002: ) بابل،مطبعة جامعة بابل،  البحث العمميوجية محجوب واحمد البدري ؛ -1

 الاختبار البعدي المتغير الاختبار القبلي المجموعت

 الاختبار القبلي التجريبيت

T1 

 الاختبار البعدي التدريب المركب

T2 

 الاختبار القبلي الضابطت

T1 

الطريقت 

 الاعتياديت

 

 الاختبار البعدي

T2 
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 (2جدول )
 أوزان العينة لممجموعتين الضابطة والتجريبية

 أوزان المجموعة التجريبية الضابطةأوزان المجموعة  ت
1 52 52 
2 56 56 
3 60 60 
4 64 64 
5 69 69 
6 75 75 
7 81 81 
8 91 91 

 

 الاجهزة والادواث المستخذمت و وسائل جمع المعلىماث 3-3

 الأجهزة والادواث المستخذمت 3-3-1

 ميزان طبي لقياس الوزن والطول معا )صناعة صينية( .1
 (كغم .3كرة طبية زنة ) .2
 شريط قياس  .3
 . (Sony)كامرة فديو  .4
 .(Core i5)كمبيوتر لا بتوب .5
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 وسائل جمع المعلىماث 3-3-2

 المصادر والمراجع العربية والاجنبية -1
 الاختبار والقياس -2
 استمارات التسجيل الخاصة با الاختبارات لمملاكمين -3
 (*)فريق العمل المساعد -4
 . الوسائل الاحصائية -5

 

 تحذيذ متغيراث البحث 3-5
 تحذيذ القذراث البذويت 3-5-1

 تحملو المميزة بالسرعة  والقوةالانفجارية  القوةقام الباحث بانتقاء اختبارات     
من المصادر العربية والاجنبية إذ تم تحديدىا بحسب رأي الخبراء  القوة

، وبغية تحديد أىم اختبارات، فقد صممت استمارة استبيان  (**)المتخصصين
وعمم التدريب وعمم  الملاكمةلاستطلاع رأي الخبراء المختصين في مجال ) 

  ياالاختبارات ( وتم عرضيا عمى الخبراء، إذ قام الباحث بجمع وترشيح
تي الاختبارات وبعد جمع الاستمارات وتفريغ البيانات تم استبعاد الاختبارات ال

 %( كما مبين وبذلك أصبح العدد الكمي  86حصمت عمى نسبة اقل من )
 ( اختبارات.6للاختبارات المرشحة لمتطبيق )( و 3لمقدرات )

 
 
 

                                                           

(2انظر الممحق )    (*)  
(1انظر الممحق )    (**)  
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(3جدول )  

ن القدرات البدنية الخاصة المرشحةييب  

المرشحة لقدرات البدنٌةا ت 111الدرجة من    النسبة المئوٌة 

%89 89 القوة الممٌزة بالسرعة 1  

%92 92 تحمل القوة الممٌزة بالسرعة 2  

%81 81 القوة الانفجارٌة  3  

القوة تحمل 4  82 82%  

%44 44 تحمل السرعة 5  

%54 54 القوة القصوى 6  
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 (4جدول )
 لكل اختبارالمئوٌة الانفجارٌة التً أجمع علٌها الخبراء و النسبٌة  القوةاختبارات 

 ت ت
القوة اختبارات 

 الانفجارية
 الأختبارات

وحدة 
 القياس

الدرجة 
الكمية         

 (50) 

النسبة 
 المئوية

الأختبارات 
 المرشحه

1 
 القوةاختبارات 

 الانفجارية لمذراعين

( كغم 3رمي الكرة الطبية زنة )
من فوق  للأمامبالذراعين الى 

 الراس من وضع الوقوف الثابت
 48 م

96% 

 

 

( كغم 3رمي الكرة الطبية زنة )
 من الحركة لأبعد مسافة ممكنة

 X %80 40 م

( كغم من 6رمي الكرة زنة )
أمام الصدر بكمتا اليدين من 
 وضع الجموس عمى الكرسي

 X %76 38 م

2 
 القوةاختبارات 

 الانفجارية لمرجمين

 X %84 42 م العريض من الثبات الوثب

  %86 43 م العمودي من الثبات الوثب

 X %04 04 م ثلاث حجلاث طويلت
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 (5جدول )
لكل  المئوٌة التً أجمع علٌها الخبراء و النسبٌة لممٌزة بالسرعةا القوةاختبارات 

 اختبار

 ت
القوة اختبارات 

 المميزة بالسرعة
 الأختبارات

وحدة 
 القياس

الدرجة 
الكمية         

 (50) 

 النسبية
 المئوية

الأختبارات 
 المرشحه

1 
 القوةاختبارات 

المميزة بالسرعة 
 لمذراعين

 48 عدد وضع الاستناد الامامي
96% 

 

 

اختبار السحب عمى 
العقمة )باطن الكف 

 يواجه الرباع(
 X %80 40 عدد

اختبار ثني الذراعين بإسناد 
المرفقين عمى مسطبة 

 مائمة
 X %76 38 عدد

2 
 القوةاختبارات 

المميزة بالسرعة 
 لمرجمين

اختبار دفع الماكنة 
 بالرجمين

 X %84 42 عدد

  %86 43 عدد ثني ومد الركبتين 

دفع الثقل الأعمى من وضع 
 الاستمقاء

 X %80 40 عدد
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 (6جدول )
 لكل اختبار المئوٌة التً أجمع علٌها الخبراء و النسبٌة القوة تحملاختبارات 

 ت
 تحملالأختبارات 
 القوة

 الأختبارات
وحدة 
 القياس

الدرجة 
الكمية         

 (50) 

 النسبية
 المئوية

الأختبارات 
 المرشحه

1 
 تحملاختبارات 

 لمذراعين  القوة

اختبار السحب عمى 
 العقمة )باطن الكف(

 X %84 42 عدد

اختبار ثني الذراعين بإسناد 
المرفقين عمى مسطبة 

 مائمة
 X %80 40 عدد

 48 عدد الاستناد الاماميوضع 
96% 

 

 

2 

 تحملاختبارات 
 القوة

 لمرجمين

       اختبار القرفصاء
دبني خمفي()  

 X %84 42 عدد

ثني ومد الركبتين لأقصى 
 عدد ممكن

  %86 43 عدد

دفع الثقل الأعمى من وضع 
 الاستمقاء

 X %80 40 عدد
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 القذراث البذويت ثاختبارا 3-5-1-1
 الاوفجاريت القىةاختباراث  3-5-1-1-1

 

   : 1(كغم( بالذراعين من فوق الرأس 3رمي الكرة الطبية زنة ) -الاختبار الاول( 
 

 الانفجارية لعضلات الذراعين . القوةقياس الغرض من الاختبار :    

 ) المتر ، السنتمتر ( . وحدة قياس الاختبار :

مساحة مستوية تكفي لمساافة الرماي ،   ( ، 4كغم ( عدد ) 3كرة طبية زنة )الأدوات : 
 متر قياس ، قطع من الطباشير الممونة .

تعطي ثلاث محاولات بحيث تسجل لاو أفضال محاولاة ناجحاة مان  طريقة التسجيل :
 .المحاولات الثلاث

( ويقاف خمفاو ويتخاذ وضاع ملاكام: يحادد خاط لوقاوف المختبار ) ال مواصفات الأداء 
ومساااحة طبيااة بكمتااا يديااو بحيااث تكااون الكاارة فااوق الاارأس الوقااف فتحاااً ماسااكاً الكاارة ال

وماان ثاام  مااد الااذراعين لأمااام، يقااف المختباار بحركااة الرمااي بعااد محاولااة امامااةالرمااي 
دون ان تخطى خط الرمي مع التأكد عمى بقااء بأقصى قوة ممكن  مامللأ رمي الكرة

   .رض لألالقدمين ملاصقتين 

 

 

 

                                                           

لمطلاب المتقدمين في كمية الشرطة : )جامعة عبد الكريم محمود؛ تصميم بطارية قياس المياقة البدنية -1
 .55(،ص 2007ديالى،رسالة ماجستير،
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 (1)العمودي من الثباتلوثب ا -الاختبار الثاني : 

 . الانفجارية لعضلات الرجمين القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 يقاس الاختبار )المتر والسنتمتر (وحدة قياس الاختبار : 

( م مثبت عمية مقياس لقراءة أطوال 4من ) للا يق وحائط ارتفاعالأدوات : 
 ير .ش، طباشير ممون لغرض التأ الملاكمين

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

يقاااف المختبااار بحياااث يواجاااو الحاااائط بكتفاااو اليمناااى )الكتاااف لماااذراع :مواصـــفات الأداء
الممياازة( يقااوم المختباار برفااع ذراعااو التااي بجيااة الحااائط ماسااكام الطباشااير لعماال علامااة 

أقصااى نقطااة تصاال إلييااا الأصااابع و يقااوم المختباار بثنااي الااركبتين عمااى الحااائط عنااد 
 .طالماااااااا مااااااااع احتفاظاااااااو بذراعااااااااو لأعماااااااى والاااااااارأس والظيااااااار عمااااااااى اساااااااتقامة واحااااااااده

يبدأ المختبر في الوثب العمودي للأعمى بأقصى ما يستطيع ليضع علاماة بالطباشاير 
محاائط مان أقصاى في أعمى نقطو يصل إلييا، لعمل علامة ثانية بيد الذراع المجااورة ل

   .نقطة تصل إلييا الأصابع

 

 

 
                                                           

عمر سعد احمد ، تأثير تمرينات خاصة لتطوير القوة الانفجارية وبعض القدرات اللااوكسجينية برفعة -1
 .55(، ص 2008الخطف : ) جامعة ديالى ، رسالة ماجستير، 
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 المميزة بالسرعت القىةاختباراث  3-5-1-1-2
  : الاستناد الأمامي )ثني ومد الذراعين( باستمرار لمدة  -الاختبار الاول
 (1)( ثانية10)

 : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات لمذراعين.من الاختبار غرضال

 الكترونية، صافرة لإعطاء إشارة البداية والنياية. : ممعب، ساعة توقيتالأدوات

 تكرار:  وحدة القياس

 ( ثا.10: يحسب لو اكبر تكرار خلال )طريق التسجيل

لأقصى عدد ومدىا : من وضع الاستناد الأمامي، ثني الذراعين مواصفات الاختبار
 ( ثانية.10ممكن في )

  : ً(2)( ثانية10لمدة )باستمرار ثنً ومد الركبتٌن  -الاختبار الثان
 

 للرجلين   المميزة بالسرعة القوةقياس الغرض من الاختبار : 

 أرض مستوية الادواث : 

 تكراروحدة القياس: 

 ( ثا.10يحسب لو اكبر تكرار خلال ):  طريقت التسجيل

                                                           

: )القاهرة، دار الفكر العربي، 2،ج2، طفي التربية البدنيةالتقويم والقياس ( محمد صبحي حسانين؛ 1)
 .268(ص1987

 .268صالمصدر السابق ، محمد صبحي حسانين؛ ( 2)
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يقف المختبر باستقامة واليدين خمف الرأس والنظر للأمام ثم يقوم : وصف الاداء
بثني الركبتين بالكامل ثم النيوض دون ميل الجذع للأمام او لمخمف ويتم الاستمرار 

 .( ثا10لمدة )بالأداء لمتمرين 

 تحمل القىةاختباراث  3-5-1-1-3
  : لاقصى عدد ممكن لحين الاستناد الأمامي )ثني ومد الذراعين(  -الاختبار الاول

 (1)استنفاذ الجهد

 لعضلات لمذراعين. القوة  تحمل: قياس من الاختبار غرضال

 : ممعب، ساعة توقيت الكترونية، صافرة لإعطاء إشارة البداية.الأدوات

 تكرار:  وحدة القياس

  يحسب عدد التكرارات لحين استنفاذ الجيد. :يقة التسجيلر ط

الاستناد الأمامي، ثني ومد الذراعين لأقصى عدد : من وضع مواصفات الاختبار
 ممكن.

  : ً(2) لأقصى عدد ممكن باستمرارثنً ومد الركبتٌن لأقصى  -الاختبا الثان
 

 للرجلين   القوة تحملقياس الغرض من الاختبار : 

 أرض مستوية الادواث : 

 تكراروحدة القياس: 

 الجيد. يحسب عدد التكرارات لحين استنفاذ : طريقت التسجيل

                                                           

 269محمد صبحي حسنين؛ نفس المصدر ،ص  (1)
 .269صالمصدر السابق ، محمد صبحي حسانين؛ ( 2)    
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يقف المختبر باستقامة واليدين خمف الرأس والنظر للأمام ثم يقوم وصف الاداء: 
بثني الركبتين بالكامل ثم النيوض دون ميل الجذع للأمام او لمخمف ويتم الاستمرار 

 .بالأداء لمتمرين لحين استنفاذ الجيد

 إجراءاث البحث الميذاويت 3-6

 :الأسس العلميت للاختباراث المستخذمت في البحث  3-6-1

 :ثباث الاختبار   3-6-1-1
  (1) يعني أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذ ما أعيد عمى الإفراد في نفس الظاروف" "

(1 ) 

عادة تطبيقو مان أكثار الاساتخدامات شايوعاً لثباات الاختباار  وطريقة تطبيق الاختبار وا 
، وىااذه الطريقااة تقااوم عمااى أساااس تطبيااق الاختبااار نفسااو أو المقياااس عمااى مجموعااة 
واحااادة مااان الأفاااراد مااارتين متتااااليتين فاااي ياااومين مختمفاااين ويااادل الارتبااااط باااين درجاااات 

ني عماى معامال اساتقرار ثباات الاختباار، باذلك تام التطبيق الأول ودرجات التطبيق الثا
( لاعبااين 5( عمااى عينااو مكونااو ماان ) 2012/   10/    15)  فاايتطبيااق الاختبااار 

( وقد تام 2012/ 10/  20)  في( أيام عمى العينة نفسيا 4واعيدت الاختبارات بعد )
 الوسيمو الاحصائيو )الفا كرومباخ(استخدام 

 

 

 

                                                           

)1( محمد صبحي حسنين ؛ القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة ، ط3 ، ح1 : ) مصر، دار الفكر 
  193( ص1995العربي ،
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 : صذق الاختبار3-6-1-2

يقايس  يعني " أن يقيس الاختبار ما وضع لقياسو بمعنى ان الاختباار الصاادق اختباار  
 .( 1)الوضعية التي يزعم ان يقيسيا ولا يقيس شيئاً أخر بدلًا منيا أو فضلًا عنيا " 

وعميااو قاااام الباحاااث بايجااااد معامااال صااادق الاختباااارات عااان طرياااق اساااتخدام معامااال    
التجريبياة لالأداة بالنسابة الاى الادرجات الحقيقياة  الصدق الاذاتي وىاو " صادق الادرجات

بعااد تصااحيحيا ماان اثااار التخمااين وبااذلك تصاابح الاادرجات الحقيقيااة لاالأداة ىااي المياازان 
 ( 2)أو المحك الذاتي الذي ينسب إليو صدق الأداء " 

 : المىضىعيت 3-6-1-3
عاااادم اخااااتلاف المقاااادرين فااااي الحكاااام عمااااى شاااا  مااااا أو عمااااى  تعنااااي الموضااااوعية "

( 1999باد الارحمن ومحماد عباد الادايم .    ويشير )عبد الله ع( 3) وع معين "موض
إلاااى ان الموضاااوعية ىاااي " عااادم تااادخل ذاتياااة الباحاااث وأرائاااو ومعتقداتاااو فاااي نتاااائج 

أن الاختبااارات التااي تاام اسااتخداميا فااي البحااث بعياادة عاان التقاادير ( 4)الاختبااارات " 
من قبل أفاراد العيناة وتعتماد عماى  الذاتي والانحيازية فيي واضحة وميمة ومفيومة

 أدوات قياس واضحة وذلك لان نتائج الاختبارات تم تسجيميا .
 
 

: ) عمان ، دار المسيرة ،  1، ط مناهج البحث العممي في التربية وعمم النفسمروان عبد المجيد ؛ -1
 . 287( ، ص2000

: ) القاهرة ، مركز النشر ،  1، ط الرياضيةالقياس والاختبارات في التربية ليمى السيد فرحات ؛  -2
 . 143(، ص2001

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

رياضـية والعمـوم مدخل في مناهج البحث العممي في التربيـة العبد الله عبد الرحمن ومحمد عبد الدايم ؛ -4
 . 145( ،ص 1999: )الكويت مكتبة الفلاح لمنشر والتوزيع ، 2، ط الانسانية
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 (  4جدول )  

 ختبارات المستخدمة يً البحثللامعامل الثبات والصدق الذاتً 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 معامل الصدق الذاتي معامل ثبات الاختبارات ت

1 
 كغم (3اختبار رمي الكرة الطبية زنة )

 الراسمن فوق بالذراعين 
0.95 0.97 

 0.96 0.95 الوثب العمودي من الثبات  2

 0.92 0.94 ثا( 04وضع الاستناد الامامي ) 3

 0.94 0.95 ثا( 10ثني ومد الركبتين ) 4

5 
وضع الاستناد الامامي لاقصى عدد 

 ممكن
0.94 0.95 

 0.93 0.92 ثني ومد الركبتين لاقصى عدد ممكن 6
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 الاستطلاعيت التجربت3-6-2
 (1)تعد التجربة الاستطلاعية ىي " تجربة مصغرة مشابية لمتجربة الحقيقية "       

وذلك بغية الوقوف عمى السمبيات والايجابيات التي قد ترافق التجربة الرئيسة لمبحث 
(المصادف 15/10/2012في )لمقدرات البدنية الباحث التجربة الاستطلاعية ري،فقدأج

تم  ملاكمين( 4يوم الأحد ، ، وقد تمت التجربة الاستطلاعية عمى عينة متكونة من )
 استبعادىم عن التجربة الرئيسة، وكان اليدف من اجراء التجربة الاستطلاعية ىو :

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

 لىحذة تذريبيت الثاويت تجربت أستطلاعيت 3-6-3
قام الباحث بأجراء تجربة أستطلاعية عمى وحدة تدريبية من المنيج التادريبي   

( وذلاااك لغااارض 1/11/2012المصاااادف )الخمااايس المعاااد مااان قبااال الباحاااث فاااي ياااوم 
 الوقوف عمى الاسس التالية :

 ملائمة محتوى المنيج التدريبي المقترح لمستوى وقدرات أفراد عينة  البحث . ♦

 مراعاة ىدف المنيج التدريبي المقترح بشكل عام . ♦

 مراعاة المنيج لمفروق الفردية لأفراد عينة البحث . ♦

 مراعاة الأسس العممية من حيث تشكيل الشدة والحجم والراحة . ♦

                                                           

 35( ، ص 2002: ) بغداد ، مديرية الكتب لمطباعـة والنشـر ،  البحث العممي ومناهجهوجيه محجوب ؛  -1
. 
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بعد مراجعة العديد من المصادر العممية العربية والاجنبية والدراسات السابقة تبين  ♦
ىي مدة كافية لتنمية القدرات لذلك أعتمد الباحث عمى ىذة  ( أسبوعا12ان مدة )

 المدة في اعداد منيجة التدريبي

قام الباحث بتحديد النسبة المئوية  لشدة التمارين البلايومترك عن طريق النبض  ♦
 (1( وكما مبين بالمعادلة التالية

 ----------------- -معدل النبض المطموب عند شدة معينة 

الأثقال عن طريق المعادلة  تمارينحث بتحديد النسبة المئوية  لشدة قام البا ♦
 (2)التالية

                                       ----------------------------------- 

 الاختباراث القبليت 3-6-4
تاام أجااراء الاختبااارات القبمياااة لأفااراد عينااة البحاااث ماان قباال فرياااق العماال وقااد قاااام      

، ااؤىااإجر الباحااث مااع السااادة المشاارفين بتثبياات الظااروف الخاصااة بالاختبااارات وطريقااة 
 والثااانيلممجموعاة التجريبياة كاان اليااوم الاول  ياومينالاختباارات لماادة  أذ أساتمرت ىاذه

 (29/10/2012و28/10/2012المصادف ) لممجموعة الضابطة
 القاااوةالانفجارياااة و  القاااوةباااأجراء الاختباااارات البدنياااة والمتمثماااة باااااا )  الاحاااد والاثناااينياااوم 

ناااادي دياااالى ( وعمياااة تااام إجاااراء ىاااذه الاختباااارات عماااى القاااوةالمميااازة بالسااارعة و تحمااال 
لارقاام الرسامية التاي حققياا أفاراد وتام تساجيل وتثبيات ا الرياضي ومركز شباب بعقوبة 

 .ضمن ىذه الاختباراتالعينة 
 

قااااااام الباحااااااث بااااااأجراء التكااااااافؤ بااااااين أفااااااراد عينااااااة البحااااااث لممجمااااااوعتين ) التجريبيااااااة و 
والضابطة( وذلك لمعرفة مدى تكافؤ المجماوعتين فاي جمياع المتغيارات ماعادا المتغيار 
التجريبي لغرض إرجاع الفروق التي قد تحادث إلاى المتغيار التجريباي عماى المجموعاة 

التدريبي ، لذا تم اساتخدام اختباار) ماان وتناي  التجريبية عند انتياء مدة تطبيق المنيج
                                                           

 .101( ، ص 2002: ) بغداد ، مكتب الفضلي ،  التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا ابراهيم ؛  - 1

 .101، ص نفس المصدر  محمد رضا ابراهيم ؛ -2

111 

  احسن انجاز لكل تمرٌن * النسبة المئوٌة المطلوبة

  معدل النبض القصوي * الشدة المطلوبة 

111  
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( لمعينات الصغيرة لإيجاد التكافؤ في الاختبارات البدنية القبمياة لممجماوعتين التجريبياة 
والضابطة ،فضلا عن ذلك قام الباحث ببيان الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 لكل مجموعة لغرض التوضيح
 (8جدول )

لبحث من خلال درجات المجموعتين وقيمة  مان وتني المحتسبة يبين تكافؤ عينة ا
والجدولية ومستوى الدلالة ودلالة الفروق للاختبارات البدنية القبمية لممجموعتين 

 التجريبية والضابطة

الدلالة 
 الأحصائية

قيمة )ي( 
 الجدولية

أصغر 
قيمة 
 ل)ي(

 التجريبية   المجموعة 
الضابطة   المجموعة  

 (                    1)ي(        2)ي

 ت الاختبار

غير 
 معنوي

 
 
 
 
 
 

18 

20 
32 
 
 

رمي الكرة  20
 كغم( للامام3الطبية)

1 

غير 
 معنوي

الوثب العمودي من  33 22 22
 الثبات

2 

غير 
 معنوي

وضع الأستناد الامامي  34 25 25
 ثا( 10)

3 

غير 
 معنوي

  ثني ومد الركبتين  24 35 24
 ثا( 10)

4 

غير 
 معنوي

وضع الاستناد الامامي  32 33 32
 لاقصى عدد ممكن

5 

غير 
 معنوي

ثني ومد الركبتين  35 31 31
 لاقصى عدد ممكن

6 
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 التجربت الرئيست 3-6-5
بعاااااد أعاااااداد المااااانيج التااااادريبي وعرضاااااة عماااااى الساااااادة الخباااااراء المختصاااااين فاااااي عمااااام 

الماانيج التاادريبي لافااراد )التدريب،وملاكمااة( لإبااداء أرائياام ومقترحاااتيم ولماادى ملائمااة 
العيناااة، وأخاااذ الملاحظاااات والتوجيياااات والاااواردة مااان قااابميم ثااام العمااال ضااامن التجرباااة 

ماى ع( ملاكام تام تقسايميم  16الرئيسة التي إجريات عماى افاراد العيناة والباالغ عاددىم )
( لاعبااين ، إذ تاام أدخااال 8مجمااوعتين ضااابطة وتجريبيااة وتكوناات كاال مجموعااة ماان )

المتغياار المسااتقل عمااى المجموعااة التجريبيااة فقااط ، أسااتمر التاادريب ضاامن ىااذا الماانيج 
المصااااااااادف الاحد( أساااااااابوع باااااااادأت الوحاااااااادة الاولااااااااى فااااااااي يااااااااوم 12التاااااااادريبي لماااااااادة )

 بيااااا الماااانيج التاااادريبي فااااي يااااوم ى( وكاناااات أخاااار وحاااادة تدريبيااااة أنتياااا3/11/2012)
دة زمان قاادرة حااتدريبياة الواالوقااد أساتغرقت الوحاادة  ،( 23/1/2013) الموافاق الخمايس

 ( دقيقة.90)
 : حيث مه العلميت الأسس على إعتمذ التذريبي المىهج تصميم وان

  البحث  عينة أفراد وقدرات لمستوى المقترح التدريبي المنيج محتوى ملائمة ♦
 . المقترح التدريبي المنيج أعداد من اليدف مراعاة ♦
 . البحث عينة لأفراد الفردية لمفروق المنيج مراعاة ♦
 . والراحة والحجم الشدة حيث من التدريب لحمل المناسب التشكيل مراعاة ♦
 عينة أفراد لدى البدنية القدرات لتطوير المركب التدريب أسموب استخدام تم ♦
 إلااى( العينااة أفااراد)  اللاعبااين إيصااال المعااد التاادريبي الماانيج ماان الياادف كااانالبحااث 
 التكيااااف ثاااام التااااأقمم بمرحمااااة والاااادخول الرياضااااي الانجاااااز تحقيااااق ماااان يمكاااانيم مساااتوى

 . الرياضية الفعالية ىذه لمستقبل أفضل مستوى تحقيق لاجل العالية لممنافسات
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 :المىهج التذريبي  3-6-5-1

المنيج التدريبي الخاص بالبحث اذ يتكون المنيج تمرينات خاصة ضمن تم اعداد ااااا 
 ، اً ( أسبوع12( وحدات تدريبية لمدة )3وحدة تدريبية بواقع ) (36من )

التدريب المركب خلال الوحدات  وبأسموب يالفتر التدريب  وأعتمد الباحث طريقة ااااا
فضلًا عن ذلك اعتمد الباحث عمى مبدأ التدرج في  ،التدريبية لممنيج التدريبي 

في و اعتمد الباحث  نيج ، الحمل التدريبي في الوحدات التدريبية في صياغة الم
ة تدريبات رفع الاثقال و تدريبات البلايومترك ضمن العضلات ياثناء التدريب انسياب

وتم التعامل مع الشدة والراحة والحجم من خلال تطبيق التدرج في الحمل  العاممة
ضمن فترة الإعداد الخاص وقد تم تحديد أىداف الوحدة التدريبية وأقسام الوحدة 

 ، الجزء التطبيقي بالقسم الرئيسي تبنا الباحث  ىما عدمن قبل المدربين ية التدريب

تم تقسيم القسم الرئيسي لموحدة التدريبية الى قسمين القسم الاول ىو القسم المياري ااااا 
تم تطبيق وىو خاص بالمدرب والقسم الثاني ىو القسم البدني وىو خاص بالباحث 

وبأسموب التدريب المركب مستخدم فيو  العينةث عمى التمرينات المعدة من قبل الباح
كل اشكال التدريب المركب مراعيا الشدة والحجم والراحة لكل شكل من الاشكال، أذ 

 أستخدم
الشكل العام الذي ينص بطبيعتو عمى اعطاء تدريبات اثقال وبعد  الشهر الاول ااااا

البلايومترك عمما ان فترة الانتياء من ىذه التدريبات يتم الانتقال الى تدريبات 
بين مجموعو واخرى  ثانيو(60استعادة الشفاء بين مجموعات تدريبات الاثقال كانت )

دقيقو( قبل البدء  3فترة راحو ) ء من مجموعة تدريبات الاثقال يعطىوبعد الانتيا
يتخمل تدريبات البلايومترك فترة استعادة شفاء  ذألكبتدريبات البلايومترك فضلا عن 

 ثانيو(.  90مجموعو واخرى ) بين
استخدم الباحث الشكل النوعي الذي يعمل عمى اعطاء فقد  اما الشهر الثانيااااا 

دقيقو(  3مجموعة اثقال واحده يتبعيا مباشرتا مجموعة البلايومترك يتخمميا فترة راحو)
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 مليعفقد استخدم الباحث الشكل التنافسي الذي  الى الشهر الثالث بالنسبةاما  ااااا
عمى اعطاء مجموعة الاثقال يتبعيا مباشرتا مجموعة البلايومترك يتخمميا فترة 

دقيقو( وان ىذا الشكل لا يصمح تطبيقو مع الناشئين بل مع الشباب  5راحو)
 (1)والمستويات العميا .

النسبة المئوية لكل ملاكم ولمنوعين تدريبات لك قام الباحث بمراعاة ااااا فضلا عن ذ
بالنسبة  المئويةالاثقال وتدريبات البلايومترك فقد استخدم الباحث في تحديد النسبة 

لتدريبات الاثقال جدول النسب المئوية المعتمد من قبل الاتحاد الدولي برفع الاثقال 
النسبة المراد تطبيقيا ، ب مقارنتووذلك من خلال اخذ الحد الاقصى لمملاكم بالثقل ثم 

 خلال من لمتمرين المئويو النسبة تحديد تم فقد البلايومترك اما بالنسبة الى تدريباتااااا 
 . الواحد لمتمرين المئويو النسبة وبيان لمملاكم النبض معدل

  

     

 

 :الاختباراث البعذيت  3-6-6

الانتيااااء مااان تطبياااق المااانيج تااام إجاااراء الاختباااارات البعدياااة لأفاااراد عيناااة البحاااث بعاااد 
( وباانفس تسمساال الاختبااارات القبميااة 1/2013/ 27/28الاثنين،الاحاادالتاادريبي للأيااام )

 ( .7حتى الساعة ) عصرا(   3  وبنفس الظروف وفي تمام الساعة )

 

 

 

                                                           
 . 111-111ليث ابراهيم ؛ المصدر السابق ، ص  (1)
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 : المعالجاث الاحصائيت المستخذمت في البحث 3-7

 x   100(1)الجزء    النسبة المئوية :  -1
 الكل                       

 (2)اختبارات ولكوكسن - 2

  اختبار مان وتني - 3
 

 الفا كرومباخ   -4
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

: )الموصـل ،  التطبيقات الاحصائية وأستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضـيةوديع ياسين وحسن سيد ؛  -1 
 . 109( ، ص  1999دار الكتب لمنشر ،

: ) القــاهرة ، الفكـر العربــي ،  1،ط الإحصـاء الأســتدلالي فـي عمــوم التربيـة البدنيــة والرياضـيةمحمـد نصـر الــدين ؛  -2
 .262( ، ص2003
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 -:تهاومناقش هاوتحليلعرض النتائج  -4
هفصمممج رعه مممت  براتممم فر برتمممم ال ات ممم  بره  رعممم       تضمممهذ  ممماب برضممم     ضممم    

بلإحصمم ف ل ررممت ع   برفمم لا لممم ب فتضمم   ذ بردضرممم دبرض ممتل حلمم بت   اممل برضحمم    
رغمم ج ه  لمممل ه اد مممل برفممم د  دتحر ممما دها   مممل سمم تا دا برض حممم   ممم ج براتمم فر 
  لممم ضممدج بحعمم بج  بره تبا ممل برتلض د ممل برتممم    تلدتحد مم  ا ممتبب برضحمم  دل ضمم

   لا ض   برض ح  .
 ( 9عتدا ) 

عرض نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لأختبارات القدرات البدنية 
 الخاصة القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة 

وحذة  الوتغٍراث ث

 القٍاس

ت ضابطالوجوىعت ال

 قبلً

 تضابطالوجوىعت ال

 بعذي 

س
- 

س  ع
- 

  ع

رهً الكرة  1

كغن( 3الطبٍت)

 للخلف

 553.4 6556 55515 5555 م/سن

الىثب العوىدي هن  2

 الثباث

 45154 6556 55324 55534 م/سن

الاستناد الاهاهً  3

 ( ثا15)

 1515 16545 2512 15531 ثا

ثنً الركبتٍن  4

لاقصى  هواوهذ

 ( ثا15)

 1511 15555 1555 13531 عذد

الاستناد الاهاهً  5

لحٍن استنفار 

 الجهذ

 2565 36542 3566 36555 عذد

 ثنً الركبتٍن 6

لاقصى  هواوهذ

 عذد هوكن

 1535 64556 536. 54512 عذد
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 (  01جدول ) 
القدرات البدنية  عرض نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  لأختبارات
 الخاصة القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية 

وحذة  الوتغٍراث ث

 القٍاس

الوجوىعت التجرٌبٍت 

 قبلً

 الوجوىعت التجرٌبٍت

 بعذي 

س
- 

س  ع
- 

  ع

رهً الكرة  1

كغن( 3الطبٍت)

 للخلف

 55315 1514 554.5 55.25 م/سن

الىثب العوىدي هن  2

 الثباث

 35.11 66522 45164 565.6 م/سن

الاستناد الاهاهً  3

 ( ثا15)

 1525 25565 2535 16553 ثا

ثنً الركبتٍن  4

لاقصى  هواوهذ

 ( ثا15)

 55.5 1.523 2541 11512 عذد

الاستناد الاهاهً  5

لحٍن استنفار 

 الجهذ

 2511 45512 35.6 35535 عذد

 ثنً الركبتٍن 6

لاقصى  هواوهذ

 عذد هوكن

 6556 6.526 536. 55512 عذد
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الانفجاتيا  القاليا  والايةيا   القاى عرض نتاائج اتتاااتا   4-7
 . تهاومناقش هاوتحليل ليين  الاحث للمجمىع  الضابط 

 (00جدول )
الأنفجارية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة  القوةعرض نتائج اختبارات 

 وتحميمها ومناقشتها بأستخدام اختبار ) ولكوكسن(
 

 
 ت

 
 الأختبارات

  المجموعة الضابطة
قيمة )و( 
 المحسوبة

 
قيمة )و( 
 الجدولية

 
الدلالة 
 المعنوية

 و)+(
 

 (-و)
 

 ن
 

رمي الكرة الطبية  0
( كغم 3زنة )
 مامللا

5 
 
 

30  
 

8 

5  
 
*5 

 
 

 معنوي

  4 32 4 الوثب العمودي 2
 معنوي

 
( بذ   هل )د( برهحسدضل  حتض    هم برك ة برلض ل ضرغ  11 تضح هذ برعتدا )

(5 ) 
( دضه  بذ   هل 5( ضرغ  )0,05دض رك ب  ذ   هل )د( برعتدر ل دضهستدى ت رل )

اب  ت رل     )د( برهحسدضل  م تس دل   هل )د( برعتدر ل    تضح را  بذ  ا ك ل د 
ض   برض تل  دلم بفتض   بحص ف ل ض ذ ب حتض   ذ بردضرم دبرض تل درص رح ب فت

( دضرغ    هل )د( برعتدر ل 4بردث  بر هدتل تض ذ بذ   هل )د( برهحسدضل ضرغ  )
( دضه  بذ   هل )د( برهحسدضل  م بصغ  هذ برعتدر ل   هه   تا  رى دعدت 5)

 ل د  اب  ت رل ض ذ بحفتض   ذ بردضرم دبرض تل درص رح بحفتض   برض تل.  
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  ثدل  فلل ه تبا ل تؤ   رى برف د  برى برتت    برهتدبصاد  اد برض ح  ه اد ل 
د اب ه  اكته )هحهت بض ب  لا د هحهت ضاسضل هحتتة  دتلد   ب ع ض   لم تحس ذ بحتبج

( ضأذ " برددة تاتبت هذ فجا تلض   برهض تلج ب س س ل د بر ف سل لم 1996ع ض  
ضأذ "هه  سل برته  ا   ( 1997دكه    ى )لدال برفض ل ( 1)تت  ض   برهد دهل "

 .(2)بر   ض ل ض كا هاتظلا تؤث  كث  ب  رى  لت هستدى ل  ل برعسلا "

الانفجاتيا  القاليا  والايةيا   القاى عرض نتائج اتتااتا   7 –4
 .تهاومناقش هاوتحليلليين  الاحث ا للمجمىع  التجرياي 

 
 (02جدول )

الأنفجارية القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  القوةعرض نتائج اختبارات 
 (وتحميمها ومناقشتها بأستخدام اختبار ) ولكوكسن

 
 
 ت

 
 الأختبارات

  المجموعة التجريبية
قيمة )و( 
 المحسوبة

 
قيمة )و( 
 الجدولية

 
الدلالة 
 المعنوية

 و)+(
 

 (-و)
 

 ن
 

رمي الكرة الطبية  0
( كغم 3زنة )
 مامللا

  36 صفر
 

8 

  صفر
 
5 
 
 

 معنوي

  0 35 0 الوثب العمودي 3
 معنوي

                                                 

: ) مصر ، منشأة  دليل القياسات الجسمية واختبارات الاداء الحركيمحمد ابراهيم و محمد جابر ؛ 0 -
 .55(، ص 0996المعارف ،

 7( ،ص0997: )لبنان ،دار العموم العربية ، 0،ط  الطب الرياضي والمياقة البدنيةفوزي الخضري ؛  -2
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( بذ   هل )د( برهحسدضل  حتض    هم برك ة برلض ل ضرغ  12 تضح هذ برعتدا )

( دضه  بذ 5( ضرغ  )0,05)صف ( دض رك ب  ذ   هل )د( برعتدر ل دضهستدى ت رل )
     ا ك ل د   هل )د( برهحسدضل  م بصغ  هذ   هل )د( برعتدر ل    تضح را  بذ 

اب  ت رل بحص ف ل ض ذ ب حتض   ذ بردضرم دبرض تل درص رح ب فتض   برض تل  دلم 
( دضرغ    هل )د( 1بفتض   بردث  بر هدتل تض ذ بذ   هل )د( برهحسدضل ضرغ  )

( دضه  بذ   هل )د( برهحسدضل  م بصغ  هذ برعتدر ل   هه   تا  رى 5برعتدر ل )
 بحفتض   ذ بردضرم دبرض تل درص رح بحفتض   برض تل.دعدت ل د  اب  ت رل ض ذ 

برى بذ برتلد  برح صا ض ذ ب فتض   بردضرم دبرض تل  د  اد برض ح  ه اد ل برف د 
  برف صل  ت ب إرى تلد   برد ات عل ب سرد  برتت  ضم برهتضت برال اتى

د س ه  ضته اج تت  ض   ب ثد ا د تت  ض   برضج دهت ك ضهذ برها ر برتت  ضم 
برهدت ح دبرهتهثا ضأسرد  برتت    بره ك  ررهعهد ل برتع  ض ل  لضج  ذ ارك لدت 

ضأذ " بستفتبلا تت  ض   ب ثد ا رتلد    اص ل  (George.et-al 1998 )بدصى 
تهترك تت  ض   ب ثد ا هذ  ت ة   ر ل عتب  لم برددة دبرس  ل لم برض بهر برتت  ض ل ره  

تلد    اص ل برددة دبرس  ل دبذ  اه برتت  ض    م ض د  ل عتب  رعه ت بر   ض   
 )1(دكارك تهت ا لم تحس ذ بات ج بردت ت ذ برضتا ل دبردظ ف ل "

ل     ضأذ " تت  ض   برضج د هت ك تست ها كعس   (Kelly Bagget 1999)اه  
ب  ض ذ برددة دبردت ة ب افع   ل بل كحردل دصا ض ذ برددة دبرس  ل دبرتم رست برثغ  

دض ر غلا هذ برتأك ت  رى اهك ا ل  ها  ا ذ (2)تاتر بردت ة برجاهل اثا ج برتت   "
اسرد  تت  ضم   ها  ب افع   ل ا تأى برض ح  استفتبلا برددةب سردض ذ لم تلد   

 رى تهر  ا ذ ب سردض ذ لم اسرد  دبحت دبرهتهثا ض رتت    بره ك  دارك 

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

human Kinetics , 1998 ) , P.91.  

2-kellybagget, plyometric training for the upper body: 
(USA,humankinetic,1999),p35. 
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تت    رر ضل برهجكهل لضج  ذ برح عل بره سل رتلد    اة بردت ب  بررفصدص ل 
  برضتا ل برتم  تلا هذ فجر   تحد   ب اع ا ض رر ضل

استفتبلا تت  ض   ب ثد ا د ( لم ت بسل " بذ 2012د اب ه  اكته )  جج بض ب  لا 
تت  ض   برضج دهت ك ضصد ة هاف تة   حدد ذ برتأث   افسل  ات تهع ه  ه    ضهذ 

 (1)برتت    بره ك "
( ضأذ برتت    بره ك  2012دهذ فجا ه  تدتلا  تف  برض ح  هت ) جج بض ب  لا 

  حد  تلد ب  الضا .
الممياا   بالعاارع  القالياا   القااى عاارض نتااائج اتتااااتا   4-7

 هااااوتحليل والايةيااا  للمجمىعااا  الضاااابط  ليينااا  الاحاااث
 .تهاشومناق

 (03جدول )
المميزة بالسرعة القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة  القوةعرض نتائج اختبارات 

 وتحميمها ومناقشتها بأستخدام اختبار ) ولكوكسن(
 
 ت

 
 الأختبارات

  المجموعة الضابطة
)و(  قيمة

 المحسوبة

 
قيمة )و( 
 الجدولية

 
الدلالة 
 المعنوية

 و)+(
 

 (-و)
 

 ن
 

ثني الذراعين  0
خلال  هماومد
 ( ثا         01)

4 32  
 

8 

4  
 
5 
 
 

 معنوي

 ثني الركبتين 2
خلال  هماومد
 ( ثا01)

4,5 30,5 4,5  
 معنوي

                                                 

 .88، ص المصدر السابقعلاء ابراهيم ؛  -1
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  ه دهت برا ب  ذ( بذ   هل )د( برهحسدضل  فتض   ثام 13 تضح هذ برعتدا )
( 0,05( دض رك ب  ذ   هل )د( برعتدر ل دضهستدى ت رل )4( ث  ضرغ  )10فجا )
( دضه  بذ   هل )د( برهحسدضل  م بصغ  هذ   هل )د( برعتدر ل    تضح 5ضرغ  )

اب  ت رل بحص ف ل ض ذ ب حتض   ذ بردضرم دبرض تل درص رح     را  بذ  ا ك ل د 
( ث   10فجا )  ه دهت ب فتض   برض تل  به  ض راسضل برى بفتض   ثام بر كضت ذ

( 5( دبذ   هل )د( برعتدر ل ضرغ  )4.5ل تضح را  بذ   هل )د( برهحسدضل ضرغ  )
تا  رى دعدت ل د  دضه  بذ   هل )د( برهحسدضل  م بصغ  هذ برعتدر ل   هه   

اب  ت رل ض ذ بحفتض   ذ بردضرم دبرض تل درص رح بحفتض   برض تل   د  اد برض ح  
 بردت ب  برف صله اد ل برف د   رى بذ برها ر برهستفتلا دضت  رى بس س تلد   

 رى   دهذ بعا برحصدا  رى ات فر دبضحل تؤتل برى تفد  برج   لم ب اع ا 
رى بسس  ره ل  ع  بذ  كدذ  ا ك تت ج لم حها دل  برتفل ل برصح ح د 

د اب ه  بكته )عه ا هحهت      برتت    هذ ح   )بر تة   برحعلا  بر بحل( 
 ( لم ت بسل ضأذ2007

" برها ر برتت  ضم برال  فضت  سرد   رهم صح ح ه ب     هد ت برته  ا    
تلد   بردت ب  ضهذ برها ر دلت ب  بر بحل برض ا ل دبرتك ب ب  سدب  س  ت  رى 

 . (1)برضتا ل برف صل "
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

جمال محمد شعيب ؛ اثر منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية الخاصة بمصارعي  -0
 .84(،ص 2117كغم : ) جامعة ديالى،رسالة ماجستير،  63( سنة وزن 07-06الحرة اعمار )
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الممي   بالعرع  القالي   القى عرض نتائج اتتااتا   4-4
 هاوتحليل والايةي  للمجمىع  التجرياي  ليين  الاحث

 .تهاومناقش
 (04جدول )

المميزة بالسرعة القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  القوةعرض نتائج اختبارات 
 وتحميمها ومناقشتها بأستخدام اختبار ) ولكوكسن(

 
 ت

 
 الأختبارات

  المجموعة التجريبية
قيمة )و( 
 المحسوبة

 
قيمة )و( 
 الجدولية

 
الدلالة 
 المعنوية

 و)+(
 

 (-و)
 

 ن
 

 ثني الذراعين 0
خلال  هماومد
 ( ثا         01)

3,5 32,5  
 

8 

3,5  
 
5 
 
 

 معنوي

ثني الركبتين  2
خلال   ه دهت
 ( ثا01)

  صفر 36 صفر
 معنوي

 
  ه دهت( بذ   هل )د( برهحسدضل  فتض   ثام برا ب  ذ 14 تضح هذ برعتدا )

( دض رك ب  ذ   هل )د( برعتدر ل دضهستدى ت رل 3.5( ث  ضرغ  )10فجا )
برهحسدضل  م بصغ  هذ   هل )د( برعتدر ل    ( دضه  بذ   هل )د(5( ضرغ  )0,05)

اب  ت رل بحص ف ل ض ذ ب حتض   ذ بردضرم دبرض تل      تضح را  بذ  ا ك ل د 
( ث   10درص رح ب فتض   برض تل  به  ض راسضل برى بفتض   ثام دهت بر كضت ذ فجا )
( 5رغ  )ل تضح را  بذ   هل )د( برهحسدضل ضرغ  )صف ( دبذ   هل )د( برعتدر ل ض

دضه  بذ   هل )د( برهحسدضل  م بصغ  هذ برعتدر ل   هه   تا  رى دعدت ل د  
اب  ت رل ض ذ بحفتض   ذ بردضرم دبرض تل درص رح بحفتض   برض تل   د  اد برض ح  
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ادع برتت  ض   برتم فضت بر    بذ برتلد  برح صا لم ات فر ب فتض  ب    دت برى  
" بذ تلد    (Lee E. Brown 2007)د اب ه  اكتة    ضم برهعهد ل برتع  ض ل

برهه اة ض رس  ل  اضث  هذ تت  ض   ف صل تت ى ضتت  ض    لت  دبرددةب افع   ل  برددة
ب ثد ا با تحد   اة برتت  ض   لدبفت كث  ة رعه ت برهستد    ض راسضل رج ض ذ دبذ 

 بل بذ بردت ة برهاتعل هذ بر ها  رى  اه برتت  ض   سدب  حد  إات ج برددة دبرس  ل 
 )1(برددة دبرس  ل تكدذ ر   لدبفت ف صل هدع ل ضهذ بردت ة برف صل ض حتبج"

برهه اة ض رس  ل  د بذ  دبرددةب افع   ل  برددةلضج   ذ ارك لأذ ب لا برل   رتلد   
رغ ج تلد    اص  ذ برس  ل هت برددة لم آذ  برضج دهت كتكدذ ضهذ تت  ض   

 برددة( ل  ى "بذ برتلد  لم 2009به  ض راسضل برى ) ضت برها لا حس ذ صض  دبحت   
برهه اة ض رس  ل   عت برى بستفتبلا ب ثد ا دبرتم ت ت دس رل بس س ل رتاه ل برددة 
بر ضر ل ض ادب    كه  بذ برتت    ض  ثد ا  هكذ بذ  دعل هعهد     ضر ل ه  ال 

تم بستفته  ض   برا  تة ض ر تة دبرداذ بت  لإحتب  برتلد  ل    با بذ برته  ا   بر
 (2)برى  اب تلد   برح صا"

( ض ذ  اب 2006إا ض ذ را  )س  اك  ضت برف ر  لضج  ذ تت  ض   برضج دهت ك 
لم  دتعا ت برادع هذ برتت  ض    س  ت  رى " تحف ا  تت بكض  هذ بردحتب  برح ك ل

برهع ه ت بر ضر ل برتبفر ل لم برح كل دبرتم تسضض  لم ظ د   تدت ب ل  ا برس   ل 
 (3) ات بتبج ع ت بافع  ل  ته ا ض رتغر   رى هد دهل ضس  ل   ر ل"

راب ب تأى برض ح  بستفتبلا برتت    بره ك  برال  عهت لم ل  تل تت  ض   ب ثد ا د 
  رع ا  برضتام رر ضل.تت  ض   برضج دهت ك رتحد   برتدتلا ض

                                                 

1- Lee E.Brown, Strength training national strength and conditioning association : 
(USA,Human kinetics, 2007),P251. 

عبد المنعم حسين صبر ؛ اثر التدريب بالشدتين الفصوى وفوق القصوى عمى وفق بعض المتغيرات  -2
الكينماتيكية لممسار الحركي لمثقل في تطوير القوى القصوى وانجاز النتر)الجيرك(لمرباعين الشباب : )جامعة 

 .2119(،ص 2119بغداد ،اطروحة دكتوراة، 
    سرهنك عبد الخالق؛ تأثير تمرينات البلايومترك في العمل الوظيفي والبدني والانجاز لدى الرباعين :  3 -

 .013(،ص2116) جامعة بابل، اطروحة دكتوراة،
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القالي  والايةي   القى  مطاول عرض نتائج اتتااتا   4-7
 .تهاومناقش هاوتحليل ليين  الاحث الضابط للمجمىع  

 
 (05جدول )

القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة وتحميمها  القوة مطاولةعرض نتائج اختبارات 
 ومناقشتها بأستخدام اختبار ) ولكوكسن(

 
 ت

 
 الأختبارات

  المجموعة الضابطة
قيمة )و( 
 المحسوبة

 
قيمة )و( 
 الجدولية

 
الدلالة 
 المعنوية

 و)+(
 

 (-و)
 

 ن
 

 ثني الذراعين 0
لاقصى  هماومد

 عدد ممكن

29 7  
 

8 

7  
 
5 
 
 

غير 
 معنوي

ثني الركبتين  2
لاقصى  هماومد

 عدد ممكن

6 31 6  
غير 
 معنوي

     دهت( بذ   هل )د( برهحسدضل  فتض   ثام برا ب  ذ 15 تضح هذ برعتدا )
( دض رك ب  ذ   هل )د( برعتدر ل دضهستدى ت رل 7ضرغ  )  تت ههكذ ى ص
  هل )د( برعتدر ل    بكض  هذ( دضه  بذ   هل )د( برهحسدضل  م 5( ضرغ  )0,05)

ل د  اب  ت رل بحص ف ل ض ذ ب حتض   ذ بردضرم دبرض تل   به   ل  تدعت تضح را  با
ل تضح را  بذ   هل )د(    تت ههكذ ى   صدهت ض راسضل برى بفتض   ثام بر كضت ذ 

( دضه  بذ   هل )د( برهحسدضل 5( دبذ   هل )د( برعتدر ل ضرغ  )6برهحسدضل ضرغ  )
دعدت ل د  اب  ت رل ض ذ  تلا برعتدر ل   هه   تا  رى   هل )د( هذ  بكض  م 

  اد برض ح   تلا برتلد  لم برهعهد ل برض ضلل برى  بحفتض   ذ بردضرم دبرض تل  
ض ب بستفتبلا ب س ر   برتت  ض ل بره سضه رتلد    اه بردت ة لضج   ذ  تلا تاظ لا 
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 رى  برض ضللب سس بر ره ل ضهذ ب سرد  برتت  ضم برهتضت هذ  ضا برهعهد ل 
( " بذ برهتفا بر رهم 1998هل بات ج برل  ه   د اب ه  بكتهُ )اه  بلله بحهت دل  باظ

 (1)رتحت ت بتع ه حها برتت     تد ب  رى ه  لل اظ لا ب هتبت ض رل  ه ب س س "
راب لأذ  هر ل بفت    ب سرد  برتت  ضم برهجفلا  كدذ ه ه   عتب  ضهذ ب س ر   

سس بر ره ل برت  ده لضجُ  ذ تاظ لا ب حه ا برتت  ض ل برحت ثل برتم تفضت برى ب 
دبرتك ب ب  دبد    بر بحه ضهذ  اه برتت  ض   برتم سدب تس  ت  رى تلد    اه 

 .بردت ة برف صه دبرتم ت ت هذ بردت ب  برض د  ل عتبُ ررهجكلا
 
القالي  والايةي   مطاول  القى عرض نتائج اتتااتا   4-9

 تهاومناقش هاوتحليل للمجمىع  التجرياي  ليين  الاحث
 ( 06جدول ) 

القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية وتحميمها  القوة مطاولةعرض نتائج اختبارات 
 ومناقشتها بأستخدام اختبار ) ولكوكسن(

 
 ت

 
 الأختبارات

  المجموعة التجريبية
قيمة )و( 
 المحسوبة

 
قيمة )و( 
 الجدولية

 
الدلالة 
 المعنوية

 و)+(
 

 (-و)
 

 ن
 

ثني الذراعين  0
لاقصى عدد  هاومد

 ممكن         

3 33  
 

8 

3  
 
5 
 
 

 معنوي

ثني الركبتين  2
لاقصى عدد  هاومد

 ممكن         

  صفر 36 صفر 
 معنوي

 
                                                 

( ، 1998: ) الاسكندرية ، منشئة الناشر بن معارف ،  التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله احمد ؛  -1

 . 57ص
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    ه دهت( بذ   هل )د( برهحسدضل  فتض   ثام برا ب  ذ 16 تضح هذ برعتدا )
( دض رك ب  ذ   هل )د( برعتدر ل دضهستدى ت رل 3ضرغ  )  تت ههكذ ى ص
( دضه  بذ   هل )د( برهحسدضل  م بصغ  هذ   هل )د( برعتدر ل   5( ضرغ  )0,05)

اب  ت رل بحص ف ل ض ذ ب حتض   ذ بردضرم دبرض تل      تضح را  بذ  ا ك ل د 
 تت  ى   ص  ه دهتذ درص رح ب فتض   برض تل  به  ض راسضل برى بفتض   ثام بر كضت 

ل تضح را  بذ   هل )د( برهحسدضل ضرغ  )صف ( دبذ   هل )د( برعتدر ل   ههكذ
( دضه  بذ   هل )د( برهحسدضل  م بصغ  هذ برعتدر ل   هه   تا  رى 5ضرغ  )

 دعدت ل د  اب  ت رل ض ذ بحفتض   ذ بردضرم دبرض تل درص رح بحفتض   برض تل  
 د  برى برها ر برتت  ضم بره ت برال ك ذ رهُ تأث   ل  ا لم   اد برض ح  ه اد ل برف

  لضج   ذ برته  ا   برتم تفرر  برها ر  برضتا ل برف صل تلد    اه بردت ة
   ضأسرد  برتت    بره ك  إا ك ذ بر تب هذ  اه برته  ا   ؤ برتت  ضم   دبرتم تلا بتب

ههكاه  ره   بذ  اب برادع هذ  هتةدا ل    رى هدبع ل برت   حج د تك ب بر
برتت  ض   ه تضل ضكف جة  ها برع  ا بر صضم دكارك ه تضل ضأآر ل  ها  اه 
برته  ا   ضهذ اظلا بات ج برل  ه سدبج ك ا  ضهذ براظ لا بر دبفم اد براظ لا 

 ( .2005برج دبفم د اب ه  بكته )هحهت ك ظلا فرب 
لا  ها بردحتب  برح ك ل   ها  رى " اذ برا  تة لم  ت ة برع  ا بر صضم  رى تاظ 

تا د   ها  اه بردحتب  لت ها ض ض   حتى برت   ثلا تحا هحر   هعهد ل بف ى 
 . (1)ههكال " هتةرت رم لأذ بر ها بر درم  سته  ححدبا  دض
 
 
 
 
 

                                                 

 .201، ص المصدر السابق؛ محمد كاظم خمف  -0



 

 ومناقشتهاالباب الرابع.... عرض النتائج وتحليلها 

 

 

77 

به  هذ ا ح ل اظلا إات ج برل  ه ل     )هحهت حسذ  جدل د بضدبر ج بحهت( ضأاهُ " 
ض رتت    دباتظ هه دض هعل هكدا   برحها  رى دل  اظلا بات ج  هذ فجا ب سته ب 
 ت  د ت   ( ت   دضغ    ب دسع ذ تتحسذ كف جة بر ضج 2-1برل  ه دضهتة تت بدح )

 رى تحها ب تبج هذ فجا تدر ا ه تا بات ج برجكت ك دا  تة برتفرص هاهُ هذ 
 بر  هرل غ  ف ى فجا بات   هُ هذ بر ضج  بر  هره برى برتلا دبر ضج  ب 

دبست جك  سلا كض   هاهُ كل  ه ر ضرل بردر  دتحد ا عاج كض   هاهُ برى ل  ه بف ى 
 "(1) 

  به  هذ ا ح ل فصدص ل  اه  برددةبذ كا  اه بر دبها س  ت   رى تلد    اه 
برر ضه لأذ برهجكلا  ع  بذ  تهتت ضتحها   اٍ كداه  دبعه هتلرض   بتبج   ر ه عتب  

( " باه  ع  بذ  ته ا 1995درهته لد ره اسض ه راب ب    )هحهت صضحم حسا ذ 
ض ردت ة  رى برتك ب  حكض   تت ههكذ ررهح لظه  رى هستدى ب تبج فجا ب سته ب  

 . (2)لسه   دبرع  ا بر صضم  دت  ر ه بر  ج ب كض  لم تحها برددة "ض رها 

 

 

 

 

 

                                                 

: )القاهرة ، دار الفكر العربي ،  فيسولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي وابوالعلا احمد ؛  -0
 . 385( ، ص2111

: )القاهرة ، دار الفكر العربي ،  القياس والتقويم في التربية البدنيه والرياضيةمحمد صبحي حسنين ؛  -2
 . 310( ، ص0995
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للمجمىعتين الانفجاتي  الايةي   القى عرض نتائج اتتااتا   4-0
 .تهاومناقش هاوتحليلليين  الاحث  التجرياي  والضابط 

 
 ( 07جدول ) 

وتحميمها ومناقشتها لممجموعتين التجريبية والضابطة  عرض نتائج الأختبارالبعدي
 لاختبارات القوة الأنفجارية باستخدام اختبار )مان وتني(.

  
 
 ت

 
 الأختبارات

المجموعة التجريبية 
 المجموعة الضابطة 

 0ي    2ي 

 
اصغرقيمة 

 )ي(

 
قيمة )ي( 
 الجدولية

 
الدلالة 
 المعنوية

الطبية  رمي الكرة 0
 ( كغم لمخمف3زنة )

49,5 05,5 05,5  
 

*08 
 
 
 

 معنوي

 معنوي 5,5 5,5 58,5 الوثب العمودي 3

 ( دضه  بذ   هل )ل( برهحسدضل  م بصغ  هذ   هل )ل( تضح 18( ضرغ  )0,5( دض رك ب  ذ   هل )ل( برعتدر ل دضهستدى ت رل )15,5هذ برعتدا )( بذ   هل )ل( برهحسدضل  حتض    هم برك ة برلض ل ضرغ  )              
لض ل ضرغ  تض    هم برك ة برف( بذ   هل )ل( برهحسدضل  17هذ برعتدا ) تضح  
( دضه  18( ضرغ  )0,5( دض رك ب  ذ   هل )ل( برعتدر ل دضهستدى ت رل )15,5)

بذ   هل )ل( برهحسدضل  م بصغ  هذ   هل )ل( برعتدر ل    تضح را  بذ  ا ك 
 ض ل تض   برض تل ررهعهد ت ذ برض ضلل دبرتع  فاب  ت رل بحص ف ل ض ذ ب     ل د 

بفتض   بردث  بر هدتل تض ذ بذ   هل )ل( دلم درص رح برهعهد ل برتع  ض ل 
( دضه  بذ   هل )ل( 18( دضرغ    هل )ل( برعتدر ل )5,5برهحسدضل ضرغ  )

برهحسدضل  م بصغ  هذ برعتدر ل   هه   تا  رى دعدت ل د  اب  ت رل بحص ف ل 
 ض ذ ب حتض   برض تل ررهعهد ت ذ برض ضلل دبرتع  ض ل درص رح برهعهد ل برتع  ض ل
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د  اد برض ح  ه اد ل برف د  رلأفتض   برض تل ررهعهد ت ذ برتع  ض ل دبرض ضلل 
برتت  ض   ض  ثد ا د تت  ض   برضج دهت ك ب افع   ل برى بستفتبلا  برددة فتض  ب  

دبرهتهثرل ضمم )برتت    بره ك ( ضهذ برها ر برتت  ضم برهدت ح برال  فضت رلأسس 
( دحتب  تت  ض ل 3دضه تا ) تك ب ب  د اد    بر بحلبر ره ل لم تاظ لا ب حه ا دبر

برتت ج ض رحها   با ك ذ رل تأث   كض    افجا بحسضدع بردبحت لضج  ذ بستفتبلا هضت
"بذ برتت     (Donala A.1996)لم تلد   بردت ب  برف صل   د اب ه  اكتة 

ه ل ها سضل دل  اسس  ره ل  ؤتل برى تلد   بردت ب  برضتا ل لأفا ك  رى برهاتظلا
هذ بر بحل ض ت ع ت ضتام   رم سدب  س  ت  رى بست  تة عاج بس سم هذ برل  ل 
 بل ضه اى سدب  س  ت  رى ب سته ب  ض رتت     ت  برهستل ع دض ت    كدذ 
برعسلا ضأ ظلا بست تبتبته  لإتبج برته  ا   بردصدى برهص حضل ر اص ل برددة 

 )1(دبرس  ل"
 رى تلد   برد ضر ل  بسته ب  ل برتت    ت هاذ ا ى " ل  ( Bill forna 2001 )به  

 )2(برعست ل ره تأث   كض    رى تلد   بردت ة ب افع   ل "
برهستفتلا ضهذ  ب سرد  برتت  ضملضج   ذ ارك   اد برض ح  ه اد ل برف د  برى 

برها ر برهتضت  ده  ر   هذ تد  ه لا لم تلد   بردت ب   برف صل د اب ه  ب    بر ه 
(Dave Bellomo 2010  بذ تت  ض   ب ثد ا  م هذ برتت  ض   برص ضل " )

دركا   تحد    هل ررع ت برضتام رهضادا با ت ها  رى تلد   بردت ب  برف صل دهذ 
 . )3(ب افع   ل " برددةب ه    م 

 
 

                                                 

1- Donald A. ,Explosive power and strength complex training for maximum results : 
(USA,Human kinetics,1996),P141.   
2- Bill Forma ,Highperformance 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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الممياا   بالعاارع  الايةياا   القااى عاارض نتااائج اتتااااتا  4-7
 هاااوتحليللييناا  الاحااث  للمجمااىعتين التجرياياا  والضااابط 

 .تهاومناقش
 ( 08جدول )

عرض نتائج الأختبارالبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعتين التجريبية والضابطة 
 المميزة باالسرعة باستخدام اختبار )مان وتني(. القوةلاختبارات 

  
 
 ت

 
 الأختبارات

المجموعة التجريبية 
 المجموعة الضابطة 

 0ي     2ي 

 
اصغرقيمة 

 )ي(

 
قيمة )ي( 
 الجدولية

 
الدلالة 
 المعنوية

ثني الذراعين  0
( 01خلال ) هماومد

 ثا

40 03 03  
 
08 
 
 
 

 معنوي

ثني الركبتين  2
( 01خلال ) هماومد

 ثا

 معنوي 05,5 05,5 44,5

 
  ه دهت( بذ   هل )ل( برهحسدضل  فتض   ثام برا ب  ذ 18تضح هذ برعتدا ) 

( دض رك ب  ذ   هل )ل( برعتدر ل دضهستدى ت رل 13ضرغ  )  ( ث 10فجا )
( دضه  بذ   هل )ل( برهحسدضل  م بصغ  هذ   هل )ل( برعتدر ل 18( ضرغ  )0,5)

اب  ت رل بحص ف ل ض ذ ب فتض   برض تل ررهعهد ت ذ        تضح را  بذ  ا ك ل د 
ثام  اسضل برى بفتض  برض ضلل دبرتع  ض ل درص رح برهعهد ل برتع  ض ل    به  ض ر

( 15,5( ث  ل تضح را  بذ   هل )ل( برهحسدضل ضرغ  )10فجا )   دهتبر كضت ذ 
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( دضه  بذ   هل )ل( برهحسدضل  م بصغ  هذ 18دبذ   هل )ل( برعتدر ل ضرغ  )
برعتدر ل   هه   تا  رى دعدت ل د  اب  ت رل بحص ف ل ض ذ ب حتض   برض تل 

 ض ل درص رح برهعهد ل برتع  ض ل    د  اد برض ح  ررهعهد ت ذ برض ضلل دبرتع  
برته  ا   برف صل برهدضد ل  رى  برىبرتلد  برح صا هذ ع بج ل  ر ل برتت    

لم ضا ج دتلد    برض ح  هبرال تضا برتت     اسرد بسس  ره ل   لضج  ذ 
برج ض ذ دت د ت لا  رى هدبع ل دحتب  تت  ض ل اب  ت عل ص دضل   ر ل لم 

    تتفرر   ته  ا   ف صل رغ ج تلد   بردت ة برهه اة ض رس  ل دبرتم س  ه  برتت
" بذ ه ظلا   Michael Boule 2004 )إا بثض  ) .هدتحس ا ضتلد   اهذ ب تبج

برت بس   اثضت  ضأذ بلضا دبسرلا ل  دل رتلد   بردت ب  برتم تعهت ض ذ  اص ل 
برددة دبرس  ل لم آذ دبحت  م تت  ض   ب ثد ا دبذ  اب برادع برتت  ضم لم لض  ته 

 )1(  تهت  رى بات ج بردت ب  "
ضأسرد  تت  ضم  تتهت تت  ض   ب ثد اذ ات ى " ل (Lori Indedon 2005 )به  

 )2(  ها  رى تلد   برددة برس   ل رارك  م ت ها  رى تلد   بردت ب  برف صل " 
ب ثد ا ح ر     م هذ  تت  ض  ضأذ "  William &Keijo 2002 )لم ح ذ ب    ) 

بلضا بر   ض   برهته اة لم تدر ت  اص ل برددة دبرس  ل دتحد   برهد دهل ض رتت    
هظ    برددة دبرهد دهل ضهذ  ردلا برتت    بر   ضم د اب  بل با   ت ها  رى ا  

ه  بثضتته برت بس   ب ف  ة ضأذ هثا  اه برتت  ض    م برتم تح ل عه ت ب ر    لم 
 )3(تلد   بردت ب  برف صل "

 
 
 

                                                 

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.  
3 -Willim .J. Kraemer &Keijohakkinen ,Strength training for sport : ( UAS, Loc , 2002 
) , P.5.  
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للمجماىعتين الايةيا   القاى  مطاول عرض نتائج اتتااتا  4-6
 .تهاومناقش هاوتحليليين  الاحث ل التجرياي  والضابط 

 (09جدول )
عرض نتائج الأختبارالبعدي وتحميمها ومناقشتها لممجموعتين التجريبية والضابطة 

 باستخدام اختبار )مان وتني(. القوة مطاولة لاختبارات 
  

 
 ت

 
 الأختبارات

المجموعة التجريبية 
 المجموعة الضابطة 

 0ي   2ي 

 
اصغرقيمة 

 )ي(

 
قيمة )ي( 
 الجدولية

 
 الدلالة
 المعنوية

ثني الذراعين  0
لاقصى عدد  هماومد

 ممكن

35,5 06,5 06,5  
 
08 
 
 
 

 معنوي

 ثني الركبتين 2
لاقصى عدد  هماومد

 ممكن

38 07 
 

 معنوي 07

 
    ه دهت( بذ   هل )ل( برهحسدضل  فتض   ثام برا ب  ذ 19تضح هذ برعتدا ) 

برعتدر ل دضهستدى ت رل ( دض رك ب  ذ   هل )ل( 16,5ضرغ  )   تت ههكذ ى ص
( دضه  بذ   هل )ل( برهحسدضل  م بصغ  هذ   هل )ل( 18( ضرغ  )0,05)

برعتدر ل    تضح را  بذ  ا ك ل د  اب  ت رل بحص ف ل ض ذ ب فتض   برض تل 
ررهعهد ت ذ برض ضلل دبرتع  ض ل درص رح برهعهد ل برتع  ض ل    به  ض راسضل برى 

ل تضح را  بذ   هل )ل( برهحسدضل   تت ههكذ ى   ص ه  دهتثام بر كضت ذ  بفتض  
( دضه  بذ   هل )ل( برهحسدضل  م 18( دبذ   هل )ل( برعتدر ل ضرغ  )17ضرغ  )

بصغ  هذ برعتدر ل   هه   تا  رى دعدت ل د  اب  ت رل بحص ف ل ض ذ ب حتض   
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  اد برض ح    برض تل ررهعهد ت ذ برض ضلل دبرتع  ض ل درص رح برهعهد ل برتع  ض ل 
ه اد ل برف د  برى برتك ب ب  برتم فض   ر   بردحتة برتت  ض ل برف صل ضتلد    ت ة 
برتحها   لضج  ذ برتلد  برال ص ح  بردت ت ذ برس ضدت ذ بل بذ  ت ة برتحها 
 م صفل ه كضل تتأث  ضتلد    اص  برددة برال تلد   ات بردت ت ذ برس ضدت ذ د اب 

 م صفل ه كضل لأذ  برددة هل درل"ضه  بذ  (Barbara &Charles2010)ه  اكته 
برتت  ض   برتم ت ها  رى تلد    اص  برددة سدب  كدذ ر   تأث   لم تلد    اة 

 (1)بردت ة"
"  ا ك  ج ل ها ع ل ه هل عتب  ض ذ  بذ( 2008لضج  ذ ارك   ى )هحهت  ض  

برس  ل دبرهل درل دبرددة  ل رى برهت   بلإ ته لا ضتاه ل دتحس ذ عه ت برد ضر    
 .(2)برضتا ل د برح ك ل هذ بعا ضا ج    تة هتضا ل ررتت    برف ص ض رهستدضا"

                                                 

1 - Barbara&Charles,Athlrticstraning exam review : ( USA,wolter 
kinwer,2010),p335. 

محمد رضا ابراهيم ؛ التطبيق الميداني وطرائق التدريب الرياضي : )بغداد ، مطبعة جامعة  2-

 .33(،ص2008بغداد،
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 الباب الخامس
 الاستنتاجات والتوصيات: -5    
 :الاستنتاجــات 5-1      

في اطار النتائج التي اظيرتيا ىذه الدراسة توصل الباحث الى الاستنتاجات 
 الاتية:
التقميدي في تطوير بعض من الاسموب  ر افضلتأث ان لمتدريب المركب -1

 الشباب. الملاكمينلدى  القدرات البدنية
الممٍزة  القٌةالانفجارٌة كان لو تأثٍز على  القٌةان التطٌر الذي حصل عند  -2

تأثٍز  والممٍزة بالسزعة كان ل للقٌةبالسزعة ًان التطٌٌز الذي حصل 

 الطبية،وكما مبين باختبار رمي الكره  القٌة تحملإٌجابً اٌضا على تطٌٌز 
 المميزةلاختبار القوه  بالنسبةوالاستناد الامامي  الانفجاريةالقوه  رلاختبا

 وثني ومد الركبتين لاختبار تحمل القوه بالسرعة

 التوصيـات: 5-2          
 :يأتيفي اطار النتائج التي تم التوصل الييا وضع الباحث عدة توصيات وكما     

 القدرات البدنيةل لتطوير فاع كأسموب التدريب المركبالتأكيد عمى استخدام  -1
 .الملاكمةوتعميمو عمى لاعبي الاندية والمنتخبات في العراق في لعبة 

ضمن الاسموب  الحالٍة الدراسة هلمثل ىذ ةضزًرة إجزاء دراسات مشابي -2
 عمى فئة المتقدمين المركب

التدريب المركب في تطوير الميارات الخاصة عمى  دراسةضرورة اجراء  -3
 .الملاكمةبمعبة 
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 المصادر العربية 
 ألقران الكريم 

 القاىرة ،دار  فسيولوجيا المياقة البدنية الدين؛ ابو العلا احمد ومحمد نصر( :
 (.2003الفكر العربي،

  1،ط/التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبوالعلا أحمدعبدالفتاح ؛   :
 (.1997)مصر ، دار الفكر العربي، 

  الاسكندرية ، منشئة الناشر  التدريب الرياضي وتطبيقاتوأمر الله احمد ؛ ( :
 .  (1998بن معارف ، 

  القاىرة ، دار  اسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد ؛ ( :
 (.1999الفكر العربي، 

 ب، ت:)القاىرة، دار أسس ونظريات التدريب الرياضي؛  بسطويسي احمد ،
 (، 1999الفكر العربي، 

: )القاىرة ،  دار الفكر   1اسس ونظريات الحركة،  ط/بسطويسي احمد ؛   

 (  1996العربي،  
  جمال محمد شعيب ؛ اثر منيج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية

كغم :  63( سنة وزن 17-16والميارية الخاصة بمصارعي الحرة اعمار )
 (،2007) جامعة بغداد،اطروحة دكتوراة، 

حسن عمي فرحان العزاوي؛ اثر بعض الطرائق التدريسية في تحصيل طلاب   

المرحمة الإعدادية في قواعد المغة العربية، )رسالة ماجستير، كمية التربية 
 (1984الأولى/جامعة بغداد، 

دوائر  -قواعد التخطيط والتدريب الرياضي ؛حسين عمى ألعمي وعامر فاخر   

: )بغداد، مكتب الكرار لمطباعة ،  الاستشفاء -تدريب المرتفعات -التدريب
2006) 
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  1، طـ البحث العممي مفيومو وادواتة وأساليبةذوقان عبيدات واخرون؛ :
 (.2012الفكر ناشرون وموزعون،)عمان ،دار 

  (2002: )ب م، ب م،  نظريات تدريب القوة ريسان خريبط وعمي تركي ؛ 
  (.2002: )بغداد ،  نظريات تدريب القوةريسان خريبط وعمي تركي ؛ 
  عمان،دار   المياقة البدنية والصحةساري احمد و نورمان عبد الرزاق؛ ( :

 (.2001وائل لمنشر، 
 تأثير تمرينات البلايومترك في العمل الوظيفي والبدني  سرىنك عبد الخالق؛

 (2006والانجاز لدى الرباعين : ) جامعة بابل، اطروحة دكتوراة،
  سعد محمد دخيل ؛ تاثير مناىج تدريبية مقترحة لتطوير التحمل الخاص

متر حواجز، رسالة ماجستير، كمية  110لممرحمة النيائية في انجاز الركض 
 ،  2001ة ، جامعة بغداد ، التربية الرياضي

  (.2005: ) القاىرة ، تعميم وتدريب الملاكمةعاطف مغاري شعلان؛ 
  عباس فاضل جابر الخزعمي ؛ التحمل واثره في مقاتمي صنف المشاة في

صفحة اليجوم ، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
1988. 

 (.1990القاىرة ، دار النشر ، : ) 5، طلملاكمةعبد الحميد احمد ؛ ا 
  ، الأردن، عمان، دار 1، طأساسيات البحث التربويعبد الرحمن عدس(

 ( 1992الفرقان، 
 القاىرة مركز 1ط تدريب الأثقالعبد العزيز النمر وناريمان الخطيب؛(:

 ( 1997الكتاب لمنشر،
(.2005: )ب/ م تعميم وتدريب الملاكمةعبد العزيز غيثم؛    
: ) الإسكندرية، منشأ المعارف المرجع في الملاكمةعبد الفتاح فتحي خضر؛   

 ،1996.) 
 ب المتقدمين عبد الكريم محمود؛ تصميم بطارية قياس المياقة البدنية لمطلا

 (. 2007في كمية الشرطة : )جامعة ديالى،رسالة ماجستير،
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  مدخل في مناىج البحث العممي عبد الله عبد الرحمن ومحمد عبد الدايم ؛
: )الكويت مكتبة الفلاح لمنشر  2، ط في التربية الرياضية والعموم الانسانية

 ( 1999والتوزيع ،
 لشدتين الفصوى وفوق القصوى عبد المنعم حسين صبر ؛ اثر التدريب با

عمى وفق بعض المتغيرات الكينماتيكية لممسار الحركي لمثقل في تطوير 
القوى القصوى وانجاز النتر)الجيرك(لمرباعين الشباب : )جامعة بغداد 

 (. 2009،اطروحة دكتوراة، 
  12، ط وتطبيق -التدريب الرياضي ونظريات ؛عصام الدين عبد الخالق  :

 (.2005شاة المعارف ، )القاىرة ، من
  القاىرة ،دار  تطبيقات –التدريب الرياضي نظريات عصام عبد الخالق؛ ( :

 (.1999الفكر العربي ، 
التدريب المركب  منيج تدريبي مقترح باسموب علاء ابراىيم الغريري ، تاثير  

في بعض القدرات البدنية والنشاط الكيربائي لاىم العضلات العاممة في قوة 
التصويب للاعبي كرة اليد الشباب : ) جامعة ديالى ، رسالة ماجستير، 

2012) 
تطوير القوة الانفجارية وبعض عمر سعد احمد ، تأثير تمرينات خاصة ل  

القدرات اللااوكسجينية برفعة الخطف : ) جامعة ديالى ، رسالة ماجستير، 
2008) 

  لبنان ،دار العموم  1،ط  الطب الرياضي والمياقة البدنيةفوزي الخضري ؛( :
 ( 1997العربية ،

  عمان،دار الفكر  1، ط اسس التدريب الرياضيقاسم حسن حسين ؛ ( :
 (.1998العربي،

  عمم التدريب الرياضيقاسم حسن حسين وعبد عمي نصيف؛  :
 (1987)الموصل،مديرية دار الكتب لمطباعة والنشر،
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:)عمان، دار الفكر  1، ط التدريب الرياضي أسسقاسم حسن حسين؛  

 (1998لمطباعة والنشر والتوزيع، 
 القران الكريم 
  1،ط التدريب الرياضي لمقرن الواحد والعشرينكمال جميل الربضي ؛  :

 (.2004)عمان ،دار الميسرة،
 القاىرة،دار  التدريب الدائريو محمد صبحي حسنين؛  كمال درويش( :

 (.1984الفكر العربي ،

  العراق ، مطبعة جامعة ديالى ،  التدريب الرياضي  ؛ليث ابراىيم جاسم( ،
 145( ص 2010

  1، ط القياس والاختبارات في التربية الرياضيةليمى السيد فرحات ؛  ( :
 ( .2001القاىرة ، مركز النشر ، 

  دليل القياسات الجسمية واختبارات الاداء محمد ابراىيم و محمد جابر ؛
 (.1996: ) مصر ، منشأة المعارف ، الحركي

 القاىرة  فيسولوجيا التدريب الرياضيعلاوي وابوالعلا احمد ؛  محمد حسن( :
 ( .2000، دار الفكر العربي ، 

  التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا ابراىيم ؛ 
 (.2008: ) بغداد،ب م،  1،ط

  ، محمد رضا ابراىيم ؛ التطبيق الميداني وطرائق التدريب الرياضي : )بغداد
 (.2008مطبعة جامعة بغداد،

  2،ج2، طالتقويم والقياس في التربية البدنيةمحمد صبحي حسانين؛ :
 (.1987)القاىرة، دار الفكر العربي، 

  القياس والتقويم في التربية البدنيو والرياضيةمحمد صبحي حسنين ؛  :
 (1995)القاىرة ، دار الفكر العربي ، 
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  3، ط ي التربية البدنية والرياضةالقياس والتقويم فمحمد صبحي حنين ؛  ،
 ( .1995: ) مصر، دار الفكر العربي ، 1ح

  الإحصاء الأستدلالي في عموم التربية البدنية والرياضيةمحمد نصر الدين ؛ 
 (.2003: ) القاىرة ، الفكر العربي ،  1،ط

  وزارة التعميم العالي  تعميم وتدريب الملاكمةمحمود عبد الله وآخرون ؛( :
 (.1990والبحث العممي ، بغداد ،

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

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

  التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتدريب وقيادة ؛مفتي إبراىيم حمادة  ،

 (. 2001:)القاىرة ، دار الفكر العربي ، 2ط

،  التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة  ابراىيم حمادة؛مفتي   

 (.1998قاىرة ،دار الفكر العربي،: ) ال 1ط
موسى جواد ؛ تأثير منيج تعميمي مقترح لمكمة المستقيمة والدفاع عنيا   

لممبتدئين بالملاكمة : )رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة 
 ( 2000بغداد ،

 أساسيات البحث العممي–مناىج البحث العممي داني وآخرون؛ موفق الحم :
 (2006)الأردن،مؤسسة الوراق لمنشر والتوزيع، 

  دليل البحاث لكتابة الأبحاث في التربية نوري الشوك ورافع الكبيسي ؛
 (  . 2004: ) بغداد، )ب.م(، الرياضية

: ) بابل،مطبعة جامعة بابل،  البحث العمميوجية محجوب واحمد البدري ؛   

2002) 
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  بغداد ، مديرية الكتب لمطباعة  البحث العممي ومناىجووجيو محجوب ؛ ( :
 (  2002والنشر ، 

  التطبيقات الاحصائية وأستخدامات الحاسوب في وديع ياسين وحسن سيد ؛
 ( . 1999: )الموصل ، دار الكتب لمنشر ، بحوث التربية الرياضية

 (1997: )الإسكندرية، منشاة المعارف، كرة اليد الحديثة  ؛ياسر دبور 
 المصادر الاجنبية

 aF.hadi&HA.Ali , Effect of the development of Explosive 
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 Baechle TR and Earle RW; Essentials of Strength Trainning 
an Conditioning (2nd Edition) 

 Barbara&Charles,Athlrtics traning exam review : ( USA,wolter 
kinwer,2010). 
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Human Kinetics , 2001 ) 
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               Champaign, IL:Human kinetics 2000. 
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performance,2ed:(USA,Human kinetics,2008). 
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 (1المـلـحـق ) 

أسماء الأساتذة والخبراء المختصين في التربية الرياضية الذين أسهموا في تحديد 
 اختبارات 

 

 ت
انهقة 

 انعهًي
 يكاٌ انعًم الاختصاص الاسى

 أ.د 1
يحًد جساو 

 عرب
 كهية انترتية انرياضية –جايعة تغداد  يلاكًة

 انترتية انرياضيةكهية  –جايعة تغداد  يلاكًة يوسى جواد أ.د 2

 كهية انترتية انرياضية –جايعة تغداد  يلاكًة كًال جلال أ.د 3

 جايعة ديانى –كهية انترتية انرياضية  يلاكًة عثاس فاضم . و . د أ 4

 عهي شثوط أ.و.د  5
تدرية 

 اثقال
 كهية انترتية انرياضية –جايعة تغداد 

 جايعة ديانى –كهية انترتية انرياضية  تدرية نيث اتراهيى أ.و.د 6

 كهية انترتية انرياضية –جايعة تغداد  يلاكًة عثد انجهيم جثار أ.و.د 7

 و. د 8
عثد انًنعى 

 حسيٍ صثر

تدرية 

 اثقال
 جايعة ديانى –كهية انترتية انرياضية 

 دو. 9
فراس عثد 

 انًنعى
 جايعة ديانى –كهية انترتية انرياضية  يلاكًه
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( 2الملحق رقم )   

 أسماء  فريق العمل المساعد

 

 

 مكان العمل  الاسم ت

 كمية التربية الرياضية/جامعة ديالى م.د عبد المنعم حسين صبر 1

 كمية التربية الرياضية/جامعة ديالى عمر سعد احمد دم. 2

 كمية التربية الرياضية/جامعة ديالى نبراس عمي لطيف دم. 3

 كمية التربية الرياضية/جامعة ديالى حسام محمد هيدان دم. 4

 كمية التربية الرياضية/جامعة ديالى حاتم شوكت دم. 5
 كمية التربية الرياضية/جامعة ديالى فراس عبد المنعم دم. 6

 كمية التربية الرياضية/جامعة ديالى عثمان محمود  دم. 7

 كمية التربية الرياضية/جامعة ديالى م.م ايهاب نافع 8
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 (3ملحق )

 الاثقال بتدرٌباتالتمارٌن الخاصة 

 ضغط الكتفٌن بالدمبلص.1 

 ضغط خلفً بالبار.2 

 التدوٌر للداخل ثم للخارج.3 
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 التجذٌف العمودي بالبار.4 

 نشر الدمبلص ىمع الانحناء.5 

 نشر بالجهاز بالانحناء للأمام.6 
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 نشر بالجهاز من الوقوف معكوس.7 

 

 

 

 

 

 الرفعة الامامٌة بالبار.8 

 

 

 

 

 

 الرفعة الامامٌة بالجهاز.9 
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 نشر دمبلص من الوقوف.10 

 

 

 

 

 

 الثنً بالبار )كٌل(.11 

 

 

 

 

 

 الثنً بالدمبلص )كٌل(.12 
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 الثنً المركزي.13 

 

 

 

 

 الثنً بالجهاز.14 

 

 

 

 

 الثنً على المصطبة المرتفعة.15 
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 ثنً الرسغ.16 

 

 

 

 

 

 الثنً المعكوس بالبار.17 

 

 

 

 

 

 الثنً بالمطرقة.18 
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 من وضع الجلوس بالبارتراٌسٌبس .19 

 

 

 

 

 الضغط بالمسكة الضٌقة على البنش.20 

 

 

 

 

 

 الركل الخلفً بالدمبلص.21 
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 الدفع للأسفل بالجهاز للتراٌسٌبس.22 

 

 

 

 خفض الصدر.23 

 

 

 

 

 

 تراٌسٌبس من وضع الرقود.24 

 

 

 

 



109 

 الملاحق............
 

 

 تمرٌن هز الكتفٌن بالبار.25 

 

 

  

 

 

 التجذٌف بالبار من وضع الوقوف.26 

 

 

 

 

 

 وضع الجلوس التجذٌف بالجهاز من.27 
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 سحب عرٌض بالجهاز من الجلوس.28 

 

 

 

 

سحب بالجهاز مسكة ضٌقة من .29 

 الجلوس

 

 

 

 

 

 التجذٌف بالبار .30 
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 التجذٌف بالدمبلص.31 

 

 

 

 

 

 الرفعة المٌتة.32 

 

 

 

 

 

 

 الضغط بالبار من الوضع المائل .33 
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 الضغط بالدمبلص من الوضع المائل.34 

 

 

 

 

 المائلالرفرفة بالدمبلص من الوضع .35 

 

 

 

 

 

 

 رفرفة بالدمبلص من الاستلقاءال.36 
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 الرفرفة بالجهاز.37 

 

 

 

 

 

 الضغط من الوضع المنحدر.38 
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 رفع السمانتٌن فً وضع الجلوس.40 

 

 

 

 

 

  

 رفع السمانتٌن فً وضع الوقوف.41 

 

 

 

 

  

 الرفعة المٌتة مع شد الساقٌن.42 
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 اسفل الظهررفع السمانتٌن مع وضع ثقل على .43 

 

 

 

 

 رفع السنامٌتٌن بالجهاز.44 
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 ضغط الساقٌن.46 
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 النهوض جالسا  .48 
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  الطحن بالحبل.50 
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 التمارٌن الخاصة بتدرٌبات البلاٌومترك

 

 

الوقووووت ا فوووم اووووو ديووولهب يوووو   ب ال هوووول . 15
 إلى أيفل ثم الوثب إلى أعمى .                                    

 

 

 

 

 

 

 

 .القفز لمجمنه ن هكم م الق د ن اوو صن وو صغ ر.15
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اي مقمء عمى الظ ر كرة له ب أدومم الصو ر .15
 ردي الكرة إلى أعمى واي لاد م .

 

 

 

ا فووم عمووى ديووله  ن يووو   ب الوقوووت .15
ال هوووول إلوووى أيوووفل ثوووم الوثوووب إلوووى أعموووى 

 لموقوت عمى الديله  ن .
 

 

الوقوووت الكوورة الله ووب أدوومم الصوو ر  در وور الكوورة إلووى أدوومم .11
 دع خلوة ار كمز .

 

 

 

الوقوووووت عمووووى صوووون وو ال هووووول إلووووى ا دوووومم ا يووووفل ثووووم .15
إلوى  الوثب إلى عمى الصن وو ثم ال هوول إلوى الخموت والوثوب

 الصن وو .
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الوقوت ا ح الق د ن هعرض الصو ر الواراع ن ددو و ة .15
ديك كرة له وب ا ول الجواع دوع راوع الواراع ن  الص ر أدمم

عمل م إلوى ج وب ال دو ن ثوم ا ول الجواع دوع خفوض الواراع ن 
 إلى ج ب ال يمر .

 

 

 

وضوووع الجمووووس الوووركه  ن نصوووت دثن وووب  در ووور الكووورة .15
 واي لاد م .إلى الزد ل جمنهم 

 

 

 

ايووووووو مقمء عموووووووى الظ ووووووور الوووووووركه  ن نصوووووووت دثن وووووووب .15
الاراع ن دد و ة أدمم الص ر ديك كرة له ب نقل الكرة 

 إلى ج ب ال د ن وال يمر .
 

ايوو مقمء عموووى الظ وور دواجوووك فوومطل  الكووورة الله ووب أدووومم .56
 الص ر الجموس دع  اع الكرة الله ب إلى الفمطل .
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عموى ا رض والثمن وب عموى ديولهب دن وضع الوقووت قو م .55
يو   ب الن وض هملق م الدر كزة عمى الديلهب وال هول ه م اوي 

 الج ب الدقمهمب وهملعكس .

.الوقوت عمى الصن وو ال هول إلى أيفل ثم الوثب إلوى 55
 أعمى هكل قوة.

 

 

 

.ديك كرة له ب أدمم الص ر  در ر الكرة ه   وايو لاد م همل و  55
 ا خرى .

 

 

 

 

 . در ر كرة له ب إلى الزد ل دن وضع الاي مقمء)جمنه مً(.55
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 الملاحق............
 

 

 

 

 القفز دن أعمى الصن وو إلى الجمنب ..51
 

 

 

 

-.دوون وضووع الجموووس  وو و ر الكوورة الله ووب إلووى ال دوو ن55
  يمر. -أدمم -أعمى -أدمم

 

 

.القفووز دوون اوووو الفوومجز إلووى ا دوومم ثووم القفووز دوون اوووو 55
 الفمجز إلى الخمت.
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 الملاحق............
 

 

عمل وووم دوووع درجفوووب الووواراع ن وال هوووول عموووى قووو م الار كووومز اووووو الفووومجز  .القفوووز55
 )جمنهمً( درة لم د ن ودرة لم يمر. 

 

 

 

. ديووك كوورة له ووب هكم ووم ال وو  ن فنووي الجوواع ل دوومم ثووم 55  
 د  الجاع وردي الكرة الله ب لمخمت .

 

 

.اي مقمء عمى الظ ر ديك كرة له ب أدمم الصو ر نقول 56
 مر.الكرة لم د ن ولم ي

 

.ديك كورة له وب هملقو د ن ثوم ردوي الكورة وايو لاد م 55
 همل   ن . 

 

 

 



124 

 الملاحق............
 

 

 

الوقووووووت الوووووركه  ن نصوووووت دثن وووووب الوثوووووب إلوووووى أعموووووى دوووووس .55
 الكعه ن هملورك همل نموب .

 

 

دوون وضووع القراصوومء دفصوول الركهووب .55
 والقفز عمل م. ن( د  الركه  56هزاو ب )

 

 

 

       القفز اوو الخل هكم م الق د ن. .55
 

 

الجموس ثني الوركه  ن دو  الوركه  ن والوثوب .51
 عمل م .
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 الملاحق............
 

 

 الخلو لركه  ن دثن ب ثم القفز هكم م الق د ن عمل م ..55
 

 

 

الوقوووت عمووى أرضوو ب دنفوو رة النووزول قفووزاً هكم ووم .55
 الق د ن درة لم د ن ودرة لم يمر .  

 

 

قفووزات عمووى الهقعووب دووع ال رك ووز عمووى القفووز هدوو  .55
 الكمفل إلى أقصى ف  . دفصل
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 اي مقمء عمى الظ ر  ثه ت الق د ن راع الق د ن عمل م إلى أقصى ف  ..55
 

 

 

 

 

 

 رجوووب القفوووز إلوووى ال دووو ن والرجووووع إلوووى نفوووس  56الوقووووت الوووركه  ن هزاو وووب .56
 الدكمن ثم القفز إلى ج ب ال يمر والرجوع إلى نفس الدكمن .

  

  

  



 721 لملاحق............ا 

 
 (4ملحق)ال

 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 
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 721 لملاحق............ا 

 

 

 

  



 828   الملاحق ........... 
  

 (5ملحق )
 نماذج للوحدات التدرٌبٌة

 المركب:  الاسلوب التدرٌبً               الهدف                                                         1رقم الوحدة :       الشهر : الاول             الأسبوع : الاول                         
  1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                تحمل القوة                دقٌقة                       تطوٌر  01زمن الوحدة:                  2112/ 3/11التارٌخ  :           السبتالٌوم  :

                 %01-% 55:ستخدمةشدة التمارٌن الم                                نادي دٌالىالوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 

 
 التحضٌر

           د 21
 الشكل العام

  -- --- --- --- --- - - - احماء عا م د 11

  -- --- --- --- --- - - - احماء خاص د 11
 

 
 
 
2 

 
 
 

 الرئٌسً

مهاري 
 د 21

 

 خاص بالمدرب
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
بدنً 

 د41

 2 ثا5.3 4 ثا21 (2رقم التمرٌن )
 

  ثا311 ثا141 ثا161 ثا61

  ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (13رقم التمرٌن )

(25رقم التمرٌن )   ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 

  ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (33التمرٌن )رقم 

  ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (55رقم التمرٌن )

  ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (50رقم التمرٌن )

  ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (60رقم التمرٌن )

  ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (53رقم التمرٌن )

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض         

 الى الحالة -- --- --- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 11

 الطبٌعٌة         

 



 829   الملاحق ........... 
  

 
 

  
 المركب:  الأسلوب التدرٌبً      الهدف                                                                  4رقم الوحدة :                           الثانًالشهر : الاول             الأسبوع : 

  1 -1 لعمل إلى الراحة :نسبة ا                 القوة الممٌزة بالسرعةدقٌقة                     تطوٌر  01زمن الوحدة:                  11/2112 / 11التارٌخ  :         السبتالٌوم  : 
                %05 -% 01 :المستخدمةشدة التمارٌن                                 الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 التحضٌري

 

           د 21

  --- --- ---- --- --- - - - احماء عا م د 11

  --- --- ---- --- --- - - - احماء خاص د 11
 
 
 
 
 
 

 الشكل العام

 
 
 
2 

 
 
 

 الرئٌسً

مهاري 
 د21

 

  خاص بالمدرب
 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
بدنً 

 د41

 2 ثا5.3 4 ثا21 (12رقم التمرٌن )
 

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (20رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (34التمرٌن )رقم 

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (41رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (63رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (55رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (51رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (55رقم التمرٌن )

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض          

 الى الحالة --- --- ---- --- ---  - - تمارٌن تهدئه واسترخاء د 11

 الطبٌعٌة          

 



 831   الملاحق ........... 
  

 
 
 

 المركب:  الأسلوب التدرٌبًالهدف                                                                         5رقم الوحدة :                           الثالثالشهر : الاول             الأسبوع : 
  1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                القوة الانفجارٌةدقٌقة                       تطوٌر  01زمن الوحدة:                   2112/ 11 /15التارٌخ  :          السبت الٌوم  :

                  %01-% 05:المستخدمةشدة التمارٌن                                  الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  :
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الملاحظات 
للوحدة العامة 

 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 التحضٌري

 

           د 21

  --- --- ---- --- --- - - - احماء عا م د 11

  --- --- ---- --- --- - - - احماء خاص د 11
 
 
 
 
 
 

 الشكل العام

 
 
2 

 
 

 الشكل العام
 

مهاري 
 د21
 

 

 خاص بالمدرب
 
 

 
 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

بدنً 
 د41

 2 ثا5.3 4 ثا21 (3رقم التمرٌن )
 

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (20رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (35رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (51رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (64رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (51رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (53رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (50رقم التمرٌن )

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض          

 الى الحالة --- --- ---- --- ---  - - تهدئه واسترخاءتمارٌن  د 11

 الطبٌعٌة          

 
 



 838   الملاحق ........... 
  

 
 

 المركب:  التدرٌبًالأسلوب الهدف                                                                             11رقم الوحدة :                        الرابعالشهر : الاول             الأسبوع : 
  1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 القوة الانفجارٌةدقٌقة                          تطوٌر  01زمن الوحدة:                11/2112  / 24التارٌخ  :         السبت الٌوم  :

                    %05-% 01:المستخدمةشدة التمارٌن                               الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 التحضٌري

 

           د 21

  --- --- ---- --- --- - - - احماء عا م د 11

  --- --- ---- --- --- - - - احماء خاص د 11
 
 
 
 
 
 
 

 الشكل العام

 
 
2 

 
 

 الرئٌسً

 
مهاري 

 د21
 

 
 خاص بالمدرب

 
 

 
 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 2 ثا5.3 4 ثا21 (20رقم التمرٌن ) د41بدنً
 

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (36رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (42رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (40رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (53رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (52رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (61رقم التمرٌن )

 ثا311 ثا141 ثا161 ثا61 2 ثا5.3 4 ثا21 (65رقم التمرٌن )

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض          

 الى الحالة --- --- ---- --- ---  - - تمارٌن تهدئه واسترخاء د 11

 الطبٌعٌة          

 



 832   الملاحق ........... 
  

 
 

 
 الأسلوب التدرٌبً : المركب            الهدف                                                            13رقم الوحدة :      الشهر : الثانً             الأسبوع : الاول                      

  1 -1 إلى الراحة :نسبة العمل                  تحمل القوة           دقٌقة                        تطوٌر  01زمن الوحدة:                  2112/ 12  /1التارٌخ  :            السبتالٌوم  :
 %01 -%55 :المستخدمةشدة التمارٌن                                  الوقت :الرابعة عصرا     الملعب  : 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 التحضٌري

 

           د 21
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 الشكل النوعً
 
 
 

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء عا م د 11

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء خاص د 11

 
 
2 

 
 

 الرئٌسً

 

مهاري 
 د25

 

 خاص بالمدرب
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

بدنً 
 د35

 ثا525  ثا255  ثا251  ثا01  ثا1115 11  5  ثا25  (53+2رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (55+12رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (51+25رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (50+33رقم التمرٌن )

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض          

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- - - تمارٌن تهدئه واسترخاء د 11

 الطبٌعٌة          

 
 

 
 
 



 833   الملاحق ........... 
  

 
 
 

 الأسلوب التدرٌبً : المركب        الهدف                                                                   16رقم الوحدة :                           الثانًالشهر : الثانً            الأسبوع : 
  1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 القوة الممٌزة بالسرعةدقٌقة                          تطوٌر  01زمن الوحدة:                 12/2112 /0التارٌخ  :           السبتالٌوم  : 

  %05-% 01:المستخدمةشدة الوحدة                                 الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : 
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الملاحظات العامة 
ة التدرٌبٌة للوحد

 الٌومٌة

 
1 

 التحضٌري
 

           د 21
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الشكل النوعً

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء عا م د 11

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء خاص د 11

 
 
2 

 
 

 الرئٌسً

مهاري 
 د25
 

 خاص بالمدرب
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

بدنً 
 د35

 ثا525  ثا255  ثا251  ثا01  ثا1115 11  5  ثا25  (64+34رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (62+42رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (61+41رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (51+51رقم التمرٌن )

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض          

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- - - تمارٌن تهدئه واسترخاء د 11

 الطبٌعٌة          
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 التحضٌري

 

           د 21
 
 
 
 
 
 
 
 

 الشكل النوعً

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء عا م د 11

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء خاص د 11
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 الرئٌسً

مهاري 
 د25

 
 خاص بالمدرب

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

بدنً 
 د 35

 ثا525  ثا255  ثا251  ثا01  ثا1115 11  5  ثا25  (63+3رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (61+13رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (60+26رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (51+35رقم التمرٌن )

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض          

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- - - تمارٌن تهدئه واسترخاء د 11

 الطبٌعٌة          
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الملاحظات العامة 
للوحدة التدرٌبٌة 

 الٌومٌة

 
1 

 
 التحضٌري

 

           د 21
 
 
 
 
 
 
 
 

 الشكل النوعً

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء عا م د 11

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء خاص د 11
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 الرئٌسً

مهاري
 د25

 

 خاص بالمدرب
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

بدنً 
 د35

 ثا525  ثا255  ثا251  ثا01  ثا1115 11  5  ثا25  (51+4رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (50+14رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (60+25رقم التمرٌن )

 ثا525 ثا255 ثا251 ثا01 ثا1115 11 5 ثا25 (50+36رقم التمرٌن )

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض          

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- - - تمارٌن تهدئه واسترخاء د 11

 الطبٌعٌة          
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الملاحظات العامة 
للوحدة التدرٌبٌة 

 الٌومٌة

 
1 

 
 التحضٌري

 

           د 21
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 التنافسً الشكل 
 
 

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء عا م د 11

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء خاص د 11
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 الرئٌسً

مهاري 
 د31
 

 خاص بالمدرب
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

بدنً 
 د31

 ثا451  ثا231  ثا221  ثا01  ثا6125 11  5  ثا22  (55+6رقم التمرٌن )

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (55+16التمرٌن )رقم 

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (55+31رقم التمرٌن )

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (53+30رقم التمرٌن )

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض          

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- - - تمارٌن تهدئه  و استرخاء د 11

 الطبٌعٌة          
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الملاحظات العامة 
للوحدة التدرٌبٌة 

 الٌومٌة

 
1 

 
 التحضٌري

 

           د 21
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 الشكل التنافسً 

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء عا م د 11

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء خاص د 11

 
 
2 

 
 

 الرئٌسً

مهاري 
 د31
 

 

  خاص بالمدرب
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

بدنً 
 د31

 ثا451  ثا231  ثا221  ثا01  ثا6125 11  5  ثا22  (60+5رقم التمرٌن )

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (55+15رقم التمرٌن )

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (60+20رقم التمرٌن )

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (53+35)رقم التمرٌن 

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض          

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- - - تمارٌن تهدئه واسترخاء د 11

 الطبٌعٌة          
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 التحضٌري

 

           د 21
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الشكل التنافسً

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء عا م د 11

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء خاص د 11
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 الرئٌسً

مهاري 
 د31
 

 

 بالمدرب خاص
 
 

 
 

 
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

بدنً 
 د31

 ثا22  (50+36رقم التمرٌن )
 

 5 11 
 
 

 ثا451  ثا231  ثا221  ثا01  ثا6125

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (52+44رقم التمرٌن )

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (54+45رقم التمرٌن )

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (56+45رقم التمرٌن )

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض          

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- - - تهدئه واسترخاءتمارٌن  د 11

 الطبٌعٌة          
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدرٌبٌة الٌومٌة

 
1 

 
 التحضٌري

 

           د 21
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الشكل التنافسً

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء عا م د 11

 -- --- --- ---- --- --- - - احماء خاص د 11
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 الرئٌسً

 
مهاري

 د31

 

 خاص بالمدرب
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

بدنً 
 د31

 ثا451  ثا231  ثا221  ثا01  ثا6125 11  5  ثا22  (63+3رقم التمرٌن )

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (61+13رقم التمرٌن )

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (60+26رقم التمرٌن )

 ثا451 ثا231 ثا221 ثا01 ثا6125 11 5 ثا22 (51+35رقم التمرٌن )

 
3 

 
 الختامً

 

 عودة النبض          

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- - - تمارٌن تهدئه واسترخاء د 11

 الطبٌعٌة          
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 Abstract 

The impact of the training compound in the development 

of some special physical abilities of young boxers 

(17-22) years 

 
by 

Saif Saad Ahmed 

Ass pro. Dr. Ayad Hamid Rashid              2013 

 
 
The Search’s goals: 
1-Prepare a training curriculum with style compound in the development 

of some special physical abilities of young boxers. 
2-Know the impact of the training curriculum with compound style in the 

development of some special physical abilities of young boxers. 
Similar studies 

(Study Wamid Tariq Star) 

 

Title of the study (the effect of skill exercises, especially in the 

development of some physical and movement abilities of junior boxer) 

Study Alaa Ibrahim Ghurery 

 

Title of the study (the effect of a proposed training curriculum using 

training composite style in some physical abilities and the electrical 

activity of the most important muscles working in the power of correction 

for young handball players) 

 

Part III 
Research methodology and procedures Field: The researcher used the 

experimental method for the design of the two equivalent groups with pre 

and post-tests.The number of The research sample was (20)  of boxers 

from the youth club of Diyala and Youth Center of Baquba  boxer (4) 

having been excluded in the experiment reconnaissance So the number of 

the main experience sample become (16) players and they selected in the 

manner intentional and the proposed approach was contains from (12) 



c 

 

 

 

weeks and by three training modules in the week , the totaled modules 

was (36) units. 

Part IV 
Results, analysis and discussion: 

The results have been analyzed and discussed the physical capacity tests 

for pre and post tests for the control and experimental group using the test 

(Wilcoxon). 

The results were also displayed and analyzed and discussed for a 

posteriori test of two experimental and control groups to test the physical 

capacity tests using test (Mann-Whitney). 

 

Conclusions and recommendations  

Conclusions  

1 - The training compound has a positive impact which is more effective 

than the traditional method in the development of some of the physical 

capacity of the young boxers. 

 

2- The composite training has a positive impact is more effective than the 

style weightlifting training in the development of some of the physical 

capacity of the young boxers. 

 

Recommendations:  

    As part of the results that have been reached the researcher made 

several recommendations as follows:  

 

1 - Emphasis on the use of composite training as an effective method for 

the development of physical abilities and generalized it  to club’s players 

and teams in Iraq in the boxing game.  

 

2- Emphasis on the use of composite style training in the development of 

power and speed performance skills of the boxing  game. 

 

3 - The need to conduct similar studies for this study within the current 

style compound. 
 


