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نشهههأن اننهههه  انةههه ن قشنههههت وقمن  شههههت نوقعلهههنرو ة  ههههن وه  نهههه  ن ههه  اه ن ههههت وقههههن عن و      

د هتتت نا ةتتو نهر تت نلن ن–بوستتتيدتمنهادييدتتتمنبن تتيب نناستتدامامنهتت   نوقمنسههنمت ))
(( ا هدغتترالنا بم تت نونا وفتيتت نوننانعيت نبعتانا ةتاستالنا يستهت ها عضيت نوداثتره
(  فه  م عنر عأه  نفههرم  قههق نب هت بأه  نن رهن  ن وقس رنيسن ن خ رل نبرنن  شن  وقه قبت )

 بهأنأ  شهنر ة به قلبنل ق ه صهنل ن   شأ نة وقن عن و  ف سفق فه  وقهع برت وق ر ةرت . 
 

نا دوقتعنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننا دوقتعنننننننننننننن
نأ.م.منننننننننننننننننننننن.منننننننننننننننننننننننننننننننننننن.مأ

نعضوننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننعضوننننننننن
ن

نا دوقتعننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننا دوقتعنننننننن
نأ.م.منننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننأ.م.من

نعضونننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننعضونننننننننننننننن
نا دوقتع

نأ.منننننننننننننننننننننننننننننننننننن
نرئتسن ي  نا ه اقش 

ش م ههت باههنون ة فهه  ش سههعق  –صهه نع ن رأهه  مش هه    رههت وقع برههت وق ر ةههرت ق بنهه       
 و . 2004وقم  مت )    ( نوقمن لنة بع  رخ   /   / 

 
نا دوقتعنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن

ن والنا عبتمينأ.منننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن
نكيت نا دربت نا رتاضت ن يب النتنياهع نبغمامن عهتمننننننننننننننننننننننننننننننن
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نسهر عرن مخع فعهرن وسعخنوو مهنأ   ب))نشأن بأن إننون هذ  ولأه ن ت وقمنسهنمت       
م نههت ( قعنمرههت وقلههنة وق ةهه رت نع لر همهه  ن هه  ب ههس وقلر سهه   وقشسههمرت  –) صهه بت 

س اءنايتلنعبتتمننوقملنمههت مهن  ههبل ه قبت وقهن عن و  ) ((نوقمعار و  وقبننرت ن وقنظرفرت 
(  ن عم  ع   إش وفن  ف   هه رت وقع برهت وق ر ةهرت ق بنه   ه ش م هت باهنون نهه   ا سعتمي

 زن من معه ب   وق ههصنل ن   ن شت وقن عن و  ف سفت ف  وقع برت وق ر ةرت.ش
 
 
 

نا هشرف نننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننا هشرف        
نأ.منسهتع نايتلنننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننأ.م.منه  نطا بننن
 

 وقعن رع                         وقعن رع                            
 وقع  رخ                                                    وقع  رخ

 
 بن ن ن   وقع  رم   وقمعنف ة ع شح ولأه ن ت وقمش   إقرأ  آنف  ق من  شت .

 
 

                                                     
نعاتم نعيينحستمنأ.منننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن

 م  ننت وق مرن ق ن وس   وق  ر                                               
 ش م ت بانون –  رت وقع برت وق ر ةرت ق بن                                          
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ستتتتيدتمنهادييدتتتتمناستتتدامامنهتتت   ننبونببنوشهههأن ان ههههذ  ولأه ن هههت وقمنسهههنمت     
هر  نلن د هتت نا ةتو نا عضتيت نوداثترههتانعيت نبعتانا ةتاستالنا يستهت نن–ب يب ن

 هن عهم  م وشه عأ  مهن وقن  رت وق انرهت ع ه  إشه وف   للوا هدغترالنا بم ت نونا وفتيت ن
 رههأ اصههب   بأسهه ن  ن مهه  خهه ق  مههن ولأخههه ن نوقع برهه و  وق انرههت  رهه  وقصهه ر ت 

 نلأش ق ن    .
ن
ن
ن
ن
 
 

ن
ن

نمن.نرحابن يدهنحهوم
 ا ياهع نا هسد  رت ن–كيت نا دربت نالاساست ن

 
 

ن
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وق مهههن ل وقهههذي ش هههل وق مهههن مفع  ههه  قهههذ    نخ هههع ورشهههر ن ن هلهههت ب مهههن  نشههه    
نوقصبة نوقسبو ن   نبرق م من وقمشعع وسمق مهن وسهمق وقم مهنن نن ه  وقهق وقهه ه رن 

 ونق  وقم   و نوقشنن.
خ رههل وقمشهه فت ن هه   ععلههنو وقب  لههت بخهه قا شهه  ه  نعلههنر ه  وقهه  وقههن عن ة سههمر ت

هههذ  وره ن ههت نوقعهه  قههو عبخههل ن هه  مههن ن مأهه  وقههنفر  نعنشرأ عأهه  وقلرمههت نم  نظ عأهه  
ةههه أ  نشمرهههل صهههب ه  نمع ب عأههه  قههه  ق هههل خههههنو  نم ههه  سهههنون فههه  وقسهههنرنة ونع وفههه  بف

م   ت وقم شسهعر  ون فه  وقهن عن و  ف  نه  ن هو وقمشه فت وقمنشهق مهن خهبل مه   نمعهق مهن 
 وص قت قأذ  وره ن ت فشزوه  ول خر  وقشزون خنمت ق   و.

نععلههنو وقب  لههت بشهه  ه  نعلههنر ه  وقهه  وقههن عن ة منهه  ه قهه  قصههب ه  وقهنرههل م هه  
نننمأهه  وقمعنوصههل قهه  فلههن   نهه  ر شهه نوعأ  نعنشرأ عأهه  ورلهه  وقسههنرن فهه  وخهه و  هههذو 

 وقب أ ن   هذ  وقصن ة وه   من ول ون رنفلأ  .
ن هههههذقن رسههههه ن  ون وعلهههههنو بخههههه قا شههههه  ي نعلهههههنر ي وقههههه  نمههههه نة   رهههههت وقع برهههههت 

نرو شه  ي وق ر ةرت ق بن   ف  وقنزر رت نن ف ن  ب قشمرهل ننفه نو رهنننن  وقنوشه  وقه  عله
ف ل بأه  ول خره  نمرنة   رهت وقع برهت وق ر ةهرت ق بنه   نعلنر ي وق  وقن عن ة ننول وق برني 

 لنو .
نر شههز قسهه ن  نههن علههنرو شهه  ي نعلههنر ي نومعنهه ن  وقهه  وسههع ذي نمههن ب  نوخهه  
وقن عن  ن   شبنه وقذي   ن بمل بت ورسع ذ نورخ وقص قح نوقهذي قه قمه  ع م نه  نوخهذ 

قه رهههع وقصههه رح نقصهههب   وقهنرهههل م ههه  نننمهههق وقمعنوصهههل قههه  خهههبل مهههنة برهههني وقههه  و
 وقب أ ف ق من   ع وقنف ن نوقعلنر .

نرشهه فن  ون وعلههنو ب قشهه   نورمعنهه ن وقههنو و رسهه عذع  وقههذرن سهه نننن  ن فههننن  
مهههن ن مأهههو ولنههه ن م   هههت وقن وسهههت فههه  وقهههن عن و  نههههو وقهههن عن  منهههذ  وقخهرههه  نوقهههن عن  

وقههههن عن   وفههههع وق برسهههه  نوقههههن عن  م مههههن  ةهههه  نوقههههن عن  م مههههنن صهههه رح نبههههن وق هههه رو ن 
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وقشهه ه  نوقههن عن   سههرن ن هه  نوقههن عن    مههن صهه قح نوقههن عن  صهه قح  وةهه  نوقههن عن  
مأههههني  هههه ظو نوقههههن عن  سهههه ن م سههههن نوقههههن عن  سهههه هع وبهههه وهرو نوقههههن عن  م مههههن شههههنون 

نوقهن عن  ف رهع فه  ع نوقن عن  م رن ش سهو نوقهن عن  له    نوننن نوقهن عن  نسه و وقشهرخ   
نوقهههن عن  مظفهههه  نبهههن ول شههههفرع نوقههههن عن ة ورمههه ن  سههههرن نوقههههن عن ة ورمههه ن نبههههن ورمرهههه  

 نوقن عن   ص  وقس م و   نوقن عن ة وسم ن نوقن عن   رن  ف  ع.
 مهه  ععلههنو وقب  لههت ب قشهه   نوقعلههنر  وقهه  زمب أهه  وسهه عذة   رههت وقلهه ننن /وقش م ههت 

 وقمسعنص رت.
ب قشهه   وقشزرههل وقهه  منظفهه   وقم عبههت فهه    رههت وقع برههت وق ر ةههرت نععلههنو وقب  لههت 

 ب قش ن رت نوق  وقسرنة ورم ن نورنست مرسنن نورنست نف ن نورنست ومر ة نورنست زرن .
 م  ععلنو وقب  لت ب قش   نوقعلنر  وق  نم نة   رت وقع برهت وق ر ةهرت/وقش ن رت قمه  

  أ.وبنن  من مس ننو  ولن ن منة ونش ز وقب
نععلنو وقب  لت ب قش   نوقعلنر  وقه  منظفه   وقم عبهت فه    رهت وقع برهت وق ر ةهرت/ 

 وقنزر رت نهو ورنست وزه    مرن نوقس  ونعص  .
نععلهههنو وقب  لهههت ب قشههه   نوقعلهههنر  وقههه  م عههه  وقبعهههنل قمسههه همعق فههه  هب نهههت ههههذو 

 وقب أ نوخ وشق بأذ  وقصن ة وق سنت.
علنر  وق  وقن عن        قفعق  منن قعلنرمأ  وق اهني  م  ععلنو وقب  لت ب قش   نوق

 قبه ن ت فشزوه  ول نن  خر  وقشزون.
نعسشل وقب  لت وقش   وقخ قا قف رع وق مل نوخا ب قذ   وقن عن  ن   شهبنه 
نوقسهههرن وسههه مت نوقسهههرن  رهههن  نوقسهههرن ن ههه  نوقسهههرن هرهههلو سههه م ن نق رنهههت وقب هههأ ه قبههه   

وق ر ةهههرت/وقش ن رت قمههه  وبهههنن  مهههن شأهههن معنوصهههل نع م هههن   وقم   هههت ورنقههه    رهههت وقع برهههت
 نن ن وقعش بت ف أن من  شزرل وقش   نور ع وو.

نععلنو وقب  لت ب قش   نوقعلنر  وق  وس عذة قشنت وقمن  شت قم   نمن  من عنشرأ   
 نو ش نو  سنرنة  نل وره ن ت ف أو من   ل وق   نور ع وو .

نر  وقهه  صههنرلعأ  نوخعأهه  وقهه  ورنسههت وشهه وع   قهه  نععلههنو وقب  لههت ب قشهه   نوقعلهه
 ف أ  من   ل وق   نور ع وو .
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نععلههنو وقب  لههت ب قشهه   نوقعلههنر  وقهه  وقههن عن ة وقف ةهه ت ف همههت وقمهه ق   قمهه   نمعههق 
 من عنشرأ   نبر ت ب ع وقب أ فشزوه  ول وفةل شزون .
 ت وقن وست.نععلنو وقب  لت ب قش   نوقعلنر  وق  شمرع زمب أ  ف  م   

ععلههههنو وقب  لههههت ب قشهههه   نوقعلههههنر  وقهههه  صههههنرل عأ  ون هههه و نهنهههه ن نةههههمر ن ن سههههن ن 
نررسههه نن  ور ون ون نههه  وشهههبر نو  ومههه  قنوقهههني   مهههق ول وقهههذي ه قمههه  و ع  ههه  شهههن   

 قف و ق .
نو هههنو شههه  ي وقههه  نهههن  نرنههه  ن بههه  ن رههه ع  ومههه  وقا قرهههت وقعههه  قه قمههه  سهههأ   

 أ  ف هعههههنر  وههههه ل ول فهههه  نم ههههه  نومههههنه  ب قصهههه ت نةهههه   رش هههه  نبهههه   عن  بههههنن 
 نوق  فرت نوبل ه  ول ذخ و ق  ون ش ن ول.

 م  وعلنو بش  ي وق  وخنع  ةر ن ننبن نصهف ن نوخهنوع  نهنش نشهذش ننهذ ون 
 قم  وبنن  من صب  نعة رت هر ت منة وقن وست فشزوهو ول نن  خر  شزون.

سههه م  نبهههن زورههه  نوقسهههرن  صههه  نوقسهههرنة وسهههرل   مههه  ععلهههنو وقب  لهههت ب قشههه   وقههه  وقسهههرن
 نوقسرنة   ن ف أو من  شزرل وقش   نور ع وو.

 م  ععلنو ب قش   وق  وشمل وقن نن م من نزبرنة نسش ن نم من ننبهن ول نمهننة 
 وبن ن وخ  نوخع  مع عمنر ع  قأو ب قمنفلرت نوقنش ح ف  وقمسعلبل ون ش ن ول.

   نوقعلنر  وق  ونبل نو نع نوششع ونس ن ن فعق فه  نررس نن  ور ون وعلنو ب قش
 ر ع  وقذي ه قم  وخذ برني وقه  وقه رهع وقصه رح مهن خهبل وقعنشرهق نوقنصهر ت وقسهرن 

 نبن وق زوع ق رب  نب   ف ق من   ل وق   نور ع وو.
 نوخر و وعلنو ب قش   وق   ل من ف عن  ذ   .

ب  نق نع ه ق  وقهذي مهنن  ب قصه ت نوخر و وقف وقف وقهف  مهنوو نشه  وو وقه  ول سه
 نوق  فرت رنأ ن هذ  وره ن ت.

 
 
 

 ا باحث ن
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 ملخص الاطروحة
مرنة ( لتنمية القوة العضلية  –استخدام منهج  بوسيلتين مختلفتين ) صلبة ))

 ((وتاثيرهما على بعض القياسات الجسمية والمتغيرات البدنية و الوظيفية 
 محمدة خليل عسميأ.د.المشرف:                الباحثة    

 منى طالب  . د.المشرف :أ.م      سناء خليل عبيد
   -ملت الاطروحة على خمسة ابواب هي :اشت

 التعريف بالبحث  -: الباب الاول
احتوووه هوولا البوواب علووى ممدمووة واهميووة البحووث واهدالاوو  ولارو وو  وم الاتوو  واهووم 
المصوووطلحات المسوووتخدمة لاوووي البحوووث حيوووث تناولوووت الممدموووة اهميوووة توووولاير المتطلبوووات 

مووة الع ولية بشوكل خوا  الخاصة بكل نشاط من انشطة الحياة بصورة عاموة واهميوة ال
وطرق تطويرها كما توم التطورق الوى اهميوة المتتيورات الو يعيوة وعباتقوا بوالموة الع ولية 

. 
منق وووووين المووووووة الع ووووولية باسوووووتخدام محاولوووووة تطووووووير باهميوووووة البحوووووث تلخصوووووت 

علوووى بعووو  رهموووا يتأثمووده )الصووولبة والمرنوووةف ومعرلاوووة  مختلعووين لنووووعين مووون المماومووات
 .والبدنية والمياسات ال سمية  المتتيرات الو يعية

مبح ووة الباحثووة خووبل عملقووا وتوا وودها لاووي و وواءت مشووكلة البحووث موون خووبل 
التربيووة الريا ووية  لووده طالبووات المرحلووة الاولووى لكليووات ال ووعف الع ووليهوولا الم ووال 

ونشوواط الموورأة لوولا أرتووأت الباحثووة و وو  عوودم و ووود تمرينووات مماومووة تتناسووب عوون لا ووب  
لقوولا الع ووة العمريووة  مختلعووة )صوولبة ومرنووة ف مب ووم يت وومن مماوموواتيين توودريب ينمنقووا 

 من الطالبات .
. مرنوووة ف –و ووو  مووونقل بوسووويلتين مختلعتوووين ) صووولبة واووود هووودلات الدراسوووة الوووى 

تووووأثير اسووووتخدام المماومووووة المرنووووة والمماومووووة الصوووولبة لاووووي بعوووو  مووووده والتعوووورف علووووى 
 ية .والو يع البدنيةالمتتيرات المياسات ال سمية و 

 
 فروض البحث 

المرنووووة ف تووووأثير لو دلالووووة  –ان الموووونقل المعوووود باسووووتخدام الوسوووويلتين ) الصوووولبة  -1
 احصا ية للم موعتين الاولى والثانية .
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 للم موعة الثانية .ال سمية وللمتتيرات البدنية والو يعية 

للمياسوووات هنوووا  لاوووروق لات دلالوووة احصوووا ية بوووين الم مووووعتين الاولوووى والثانيوووة  -4
 لبختيار البعد  .ال سمية وللمتتيرات البدنية والو يعية 

 
من طالبات المرحلة الاولى لاوي كليوة طالبة ف12عينة عددها ) -شر  :بالم ال ال -

 التربية الريا ية  امعة بتداد / ال ادرية .
   21/5/2005ولتاية  8/2/2005 -الم ال الزماني : -

 ااعة الاثمال لاي كلية التربية الريا ية / ال ادرية . -الم ال المكاني: -

 -الباب الثاني :
طرق تطويرها وانواع تمرينوات ة وانواع الموة و ت من ممدمة لاهمية الموة الع ليي

ميتقووا والت ووخم الموووة الع وولية موون حيووث شووكلقا ومووا هووي تمرينووات المماومووة وانواعقووا واه
لي وتووواثير التووودريب علوووى ال قووواز الع ووولي والع موووي وتووواثيرات  وووعالعملوووي وال ووومور ال

داخووول ال سوووم  واي وووا  علوووى تبوووادل المووووادالتووودريب علوووى الا قوووزة الداخليوووة وتركيوووب الووودم 
ال قووواز  والمتتيووورات الو يعيوووة كمتتيووورات ال قووواز الووودور  )النوووب   ال وووتطف ومتتيووورات

ومحوووويط  vo2max)السووووعة الحيويووووة   الحوووود الااصووووى لاسووووتقب  الاوكسوووو ين التنعسووووي 
بوووالاداء الحركوووي  كموووا شووومل هووولا البووواب علوووى اهوووم ف ومعووودل الشوووحوم وعباتقوووا ال سوووم 

عباوووووة بمو ووووووع البحوووووث مووووو  منااشوووووة الدراسوووووات المشوووووابقة لات الالدراسوووووات المشوووووابقة 
 وعر  مميزات الدراسة الحالية .

   -: الباب الثالث
الدراسووة ثووم وصووف مو وووع ل ن وورا  لمب متوو  ريبووي اسووتخدمت الباحثووة الموونقل الت

  الم موعوة الاولوى طبموت واود اسومت العينوة الوى م مووعتين تكالاؤهوا و العينة وت انسقا 
للمماومات الصلبة والم موعة الثانية طبمت المونقل التودريبي للمماوموات المنقل التدريبي 

الا قوووزة والادوات التوووي توووم اسوووتخدامقا لاوووي البحوووث والا وووراءات كووولل  تحديووود و   المرنوووة 
والمياسوات اامت بقا الباحثة ال تم تحديد اهم الاختيارات الو يعية والبدنية الميدانية التي 

 راء الت ربووووووة الاسووووووتطبعية تووووووم ا ووووووراء الاختبووووووارات واوووووود اامووووووت الباحثووووووة بوووووواال سوووووومية 
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الووزن  –)الطوول بومتريوة ت ومنت المياسوات الانثرو  المستخدمة لاوي الاطروحوة والتوي
المووة  -المصووه الاختبارات البدنية والتوي شوملت اختبوارات المووة بوانواع )المووةو العمرف  –

للمرونوووة .ثوووم الاختيوووارات  راواختبوووالموةالانع اريوووةف  –مطاولوووة المووووة  –المميوووزة بالسووورعة 
الانمبا ووووي  الو يعووووة والتووووي شووووملت علووووى متتيوووورات ال قوووواز الوووودور  )النب  ال ووووتط 

ال وووووتط الانبسووووواطيف ومتتيووووورات ال قووووواز التنعسوووووي )السوووووعة الحيويوووووة  الحووووود الااصوووووى 
هولا احتووه ومعودل الشوحوم ال سوم محيطوات وكولل   فvo2maxلبستقب  الاوكس ين 
المنق وين و الاختيارات من صدق وثبوات ومو ووعية لمية لا راء الباب اي ا  الاسس الع

 لاحصا ية .الا ب  عن المعال ات من ابل الباحثة  ينالتدريبيين المعد
 -الباب الرابع :

هوووولا البوووواب عوووور  وتحليوووول نتووووا ل الاختبووووارات احصووووا يا  وتبوبيقووووا لاووووي احتوووووه 
ااشووتقا باسوولوب علمووي التو وويحية وموون ثووم منم موعووة موون ال ووداول والاشووكال البيانيووة 

اهووداف المصووادر العلميووة واوود تووم التوصوول موون خووبل هوولا المنااشووة الووى تحميووق بموودعم 
 البحث والتحمق من صحة لارو   .

 -الباب الخامس :
لباحثة بعدة استنتا ات من خبلقا تم تحميوق اهوداف البحوث و لارو و  ا قرت ل

   -ومن اهمقا : احصا يا  
بعديووووة عشوووووا ية العوووروق لكالاووووة المتتيووورات البدنيووووة ايوووود أ قووورت نتووووا ل الاختيوووارات ال -1

 لصالح الم موعة الصلبة .حمق لارواا  معنوية ال دبني البحث ما عدا متتير ال
موا عودا  العوروق لكالاوة المتتيورات الو يعيوةمعنويوة الاختبوارات البعديوة ا قرت نتوا ل  -2

 .لامد أ قر عشوا ية العروق  VO2MAXمتتير 
الشوووووحوم بوووووين نسوووووبة عشووووووا ية لمتتيووووور لارواوووووا ختبوووووارات البعديوووووة أ قووووورت نتوووووا ل الا -3

 الم موعتين.
لمحيطووات ال سووم مووا عوودا محوويط أ قوورت نتووا ل الاختيووارات البعديووة لارواووا  عشوووا ية  -4

 ا قر لاراا  معنوية ولصالح الم موعة الصلبة .لامد الع د 
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 -:في الاتي أما التوصيات فقد تلخصت 
ل الباحثووووة لاووووي كليووووات التربيووووة الريا ووووية والانديووووة موووونقل المعوووود موووون ابووووالاعتموووواد  -

 الريا ية .
الور لين لولراعين و لاستخدام تمارين المماومة المرنة لاي تنمية انواع الموة الخاصة  -

 .الموة ومطاولة 

ولل  لاهميتقا تنمية الموة ولكالاة ع بت ال سم للعتيات وللريا يات بالاهتمام  -
 لمختلعة .بتلبية متطلبات الانشطة الريا ية ا

-  
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 الباب الاول

 التعريف بالبحث 1-
    بحثالمقدمة وأهمية ال 1-1

طلحيةةالا تمةةفممطم ا  أ  ةةتتعمليةةت فةة ايم طلمفتلاةةاص طلكا ةةت امةة    ةةات مةةن  نإ
مة  علميةت ففميةا االمقةت   ة ت طلة  أا  طلأامةام فت م ا قائمت علة  طمةفكمطا طلمرةام  

 فحقيق طلهم  طلمتل ب اي  ذط طل  ات ط  غيمه . 
 طلمةةمماين يريةم ط ط ميةت مايةةملا    لاحة  اةي ملةا  طلفةةمميب طلميا ةي طن طلاةاح ين

 ط فماما كا ةا اةالفريمطص  طلفتة مطص طلفةي فحةما ت لةال طلرمليةت طلفمميايةت  طلفةي فة م  
طلةة  طيلةةام طا ةة  طلحلةة   للم يةةم مةةن طلم ةةملاص اهةةم  طتمفقةةا  طلةة  ممةةف   عةةا  مةةن 

لميمط يةةةت طتمط  اامةةةفكمطا طل مةةةائ   طتمةةةاليب طلرلميةةةت  طلفم  ل ليةةةا طلحمي ةةةت  طلممطمةةةاص ط
  طلمكفاميت اي ممطما طلاحا طلرلمي .

اهةةي فرتةةي طل ةةم  طلملائةةا لر ةةلاص اةةمم ت   ةةم ميت فممي ةةاص طلقةة لا طمط  طن 
مما فرم طللمةا اةي لميةا حاتفةو لم طلهةت ، عل  طمفماب طل قت اال ف   هطللما  فماعم

مفا ة  فماعم طلر ةلاص اةي طلمحاا ةت علة    طلمله مطص طت اايت اي طلحيالا طلي ميت 
 طللما  طتع ا  طلحي يت طلمطكليت .

فم ن مفيملا للا كاص طلذين ي م ن عملا يم يا  ةاقا اهةي فا ةي  فممي اص طلق لا   
  حا  ة   ف مي قمملا طلر لاص ا طمتت طلفممطم طلمق ن للحممت . طلتميقةت طتم ةم  ةي عا 

ت االرةاب طلقة لا طت  تت طلميا يت طلكا مذلك اياملا طلق لا طلر ليت  ي فمميب طت قا    ل
من كلا  فممطم طت قاا ةاص مري ت طلفي فف من فممطمطص  ك   ا فايم من طلق لا اهي 

طلر ةةليت ا طل ةةم ط  طل ةةرت ط  ماةةا طل قةة    لففةةملا مةةن طلةةامن  طن مر ةةا  ةةذه طت  ةةتت 
  ةةاك ط  ةةتت ففمفةةا ط  ةةا  ا ف مةةي طلقةة لا اةةي ملم عةةت  طحةةملا اقةةت مةةن طلر ةةلاص  لمةةن 

 . 1ا  عاص ع ليت مف  عت م   طللمااا  طلمااحت  طلم امعتمماممفها اف ميت ملم
حيةةةةا طن فةةةةمميااص طلقةةةة لا طلم ف مةةةةت فةةةة م  طلةةةة  ف ةةةةكا طلر ةةةةلاص اةةةةي مقترهةةةةا 
طلرم ةةي  فحمةةن طل ةةم ت طللا  طئيةةت لف ليةةم طلتاقةةت ، ممةةا طن طفقةةان طلفم يةةك لةةو علاقةةت 

للهةاا طلر ةاي طلر اي  ذلك يرفمم عل  عمم طتليا  طلر ةليت طلفةي ي اههةا ط االلا ب
                                                 

(1 )
كايددب ب بر يددب ب رلهمدديب   ددربما ب ايه ددب ب ا ويددب  ب رلهمددب  ا ميدد  صربهيم شددحه ، ص ادداهس ب فددي  :دده     محمد  ب دد 

 . 116ص ص 1996 اانينص جهمعب بلاسكن  لب ص ب نهشر منشأة ب معه ف :ي بلاسكن  لب ص 
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لم ةةاممت اةةي طلرمةة    ةةذط يف قةة  علةة  قةةمملا طلميا ةةي اةةي طلفرائةةت طلذطفيةةت اةةي طن  طحةةم ل
للالهةةةالا طل  يفيةةةت ذطص طلرلاقةةةت  فةةةمفات طلقةةة لا االرميةةةم مةةةن طلملةةةاتص طلحي يةةةت للا مةةةان 

 فرمةةة  طلقةةة لا طلر ةةةليت علةةة  ف ميةةةت طل رمةةةت   ...طلخمةةةالق طا  طل ةةةحت  طلةةةذما   طلفح ةةةي 
 طتتا  فرتةةي طللمةةا طلقةة طا طلليةةم ،   قايةةت طلميا ةةي مةةن طت ةةاااص  طلر ةةليت لللمةةا

ممةةةا طن لهةةةا فةةةا يمط  فمةةةيا حيةةةا فمةةة ث طلفةةةمم مملةةةت مةةةن طل قةةةت اةةةال ف   طتفةةةاطن طت فرةةةالي 
 لا .  ف مي طل لاعت  طللمط

ا ةةةةلا عةةةةن ذلةةةةك اةةةةان للقةةةة لا فةةةةا يمطص امةةةةي ل ليت ار ةةةةها م قةةةةص  طلةةةةذ  ي ةةةةم  
 يمطص طلفةةةمميب ا مايةةةةاملا حلةةةا طلةةةةما أا ةةةةملا طل افلةةةت عةةةةن فةةةطتمةةةفلاااص طلفمةةةي ل ليت طلما

 يمطص طلفمةي ل ليت طلمطئمةت  يتلةق عليهةا اطلفمية    طلفةي فحةما أ فريم مةمعفو   طمةا طلفة
اي طللهاا طلر اي  اي طلر لت  فمةها  ف ةم  طلفريةمطص طلم ما ل ليةت امايةاملا طلمقتةا 

اتيئةت ، فريةمطص اةي م ااةت طت عيةت طلفمي ل ليت للر لت  اياملا حلا طتليةا  طلمةميرت  طل
مما فحما فمميااص طلقة لا فريةمطص اةي   1اطلمم يت  اياملا اي حلا  ق لا طت فام طلر ليت  

 . طلر لي  طل حمياطلمم ن طلمم  اص طتماميت لللما 
 يفتلةةب طل لةةال اةةي ف ميةةت فةةمميااص طلقةة لا طلةة   ةةم ملا طفاةةا  طلماةةام  طتمامةةيت 

طللاامت للفمميب  طلف ميق اين ط  ط  فمميااص طلق لا فارةا لتايرةت  فحميم طتم طص  طتلهالا 
   عيت طت قااض طلر لي ،  ف لم ط ة ط  مكفلفةت مةن طتم طص  طتلهةالا لف ميةت طلقة لا لةذط 

 طتلهةةةةالا طلمفةةةة املا  تاقةةةةا للهةةةةم  يلةةةةب فحميةةةةم  طكفيةةةةام   عيةةةةت طلفمةةةةمين فارةةةةا لةةةةلام طص 
 طلمتل ب . 
 م  طت ةةاا حفةة  ممحلةةت طلالةة ا  ةةا فةةامطم طلقةة لا ذملةةطلقةة لا اةةين ط  ياصفف ةةااو ممةةفا 

ايةةةةةاملا  ممةةةةة ن لطلر ةةةةةليت طلمتلقةةةةةت ع ةةةةةم طلةةةةةذم م كةةةةةلا  ممحلةةةةةت طلالةةةةة ا  ارةةةةةم ا  فيلةةةةةت 
،  تيةةةةاط    ةةةةاك لةةةةمط  مايةةةةم حةةةة   مماممةةةةت طلمةةةةمطلا 2   طلهمم  ةةةةاص طلذمميةةةةت فمةةةةفيم نطل

ي  طلم هةةم فةةمميااص طلمقا مةةت طلكا ةةت اف ميةةت طلقةة لا طلر ةةليت ك اةةا مةةن طلف ةةكا طلر ةةل
ذلةةك  طن طلف ةةكا  عمةة  طلةةذمم  للمةةمطلا ،  لمةةن   ةةاك طلم يةةم مةةن طلاحةة ا طلفةةي طمةةمص

يحةةما ا ةةم  محةةم م لةةمط   ةةمط ل لةة م  ممةة ن طتمةةفيم لين طت  ةة   طلةةذ  يرمةة  علةة  
لر ةليت ذطص ط ميةت طلم  ن اي لما طلممطلا ، لذط ط ةاحص فةمميااص ف ميةت طلقة لا ط فمميب

                                                 
(1 )

 . 103ب و ب علا بحم  عا  ب فبهس ص مص   ساق ذكره ص ص 
2
 . 101-104/ ص 1993 – 1س ص بحم  وصر / :فيو وجيه ب ايه ب ب ا ويب / ط. ب و ب علا بحم  عا  ب فبه 
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في ي ةةةةم ن مةةةةن  ةةةةر  ع ةةةةلي اةةةةي م تقةةةةت طلمففةةةةين  طللةةةة ط  ةةةةياصماةةةةم  كا ةةةةت للميا
ممةا  ةي   2 /1ا طتتةمط  طلرليةا حيةا طمةمص طلاحة ا طن قة لا  ةذه طلم ةاتق ع ةم طلمةمطلا 

 30 – 20عليو ع م طلمل  مما طن   اك طمما يت لفت يم طلق لا تق ة  مرةم  اةي مةن ا
مكفلفت مةذلك  يممن للممطلا ف ميت ع لافها لم طلهت مفتلااص طل  اتاص طلام يت طل  م ت 

ا طمةف  طل هةم ،  طل قايةت مةن لآلفكفي  طل ان  طلمحاا ت عل  م اقت طللمةا  لفكفية  ط
لةةةذط طمفةةةاص طلااح ةةةت طمةةةفكمطا   1اطت ةةةاااص طلفةةةي قةةةم فحةةةما ط  ةةةا  طلفةةةمميب ط  طلم اامةةةت 

تالاةاص لةم  لف ميت طلقة لا طلر ةليت  اطل لات  طلمم ت م هلين فمميايين للمقا مت طلمكفلفت 
لميةةةا لطلمهةةةام  طمط  ةةةن ذلةةةك اةةةي  لأ ميةةةتمليةةةت طلفمايةةةت طلميا ةةةيت طلممحلةةةت طت لةةة  اةةةي 

 .ممفقالاطا    ممف   إ لااطل     طل  لرمض طلميا يت  طلأ  تت
 
   البحث مشكلة   2- 1

فرم م ملت ط كفاض ممف   طلق لا طلر ليت لم  تالااص طلممحلت طت ل  اي مليت 
اقةةةم همةةةت طلفةةي يلةةب طن ي ةةةا لهةةا طلحلةةة   طلم امةةات ، طلفمايةةت طلميا ةةيت مةةةن طتمةة م طلم

طلممطمةةةاص طن   ةةةاك ق ةةة م   ةةةممه اةةةي تح ةةةص طلااح ةةةت مةةةن كةةةلا  كامفهةةةا طلمف ط ةةةرت 
. لل مةةا  ك   ةةا  طلاحةة ا طلفةةي ف ا لةةص مةةا يكةةص فتةة يم طل ةة طحي طلام يةةت  طل  يفيةةت 

مةةةةةائ  طكفيةةةةةام طل  ميفيةةةةت اقةةةةم فللةةةةةص طلم ةةةةةملت اةةةةي عةةةةةما طت فمةةةةةاا طلمةةةةااي اةةةةةي ف  ةةةةةيا   
طل حيحت  طلملائمت لف ميت طلق لا طلر ليت ا م  طم   . حيا طكفلفةص طتمط  حة   ميفيةت 

  .طمفكمطا فممي اص طلمقا مت لل ما  ك اا من حم ا عمليت طلف كا طلر لي 
تن  فةةائا طلاحةة ا طلرلميةةت لةةا فةةمعا  ةةذط طلةةمط  ا ةةم  متلةةق  طن طلف ةةكا طلةةذ    

ن طلر طم  طللي يت طلفةي فةمفات اايةاملا طتليةا  يحما     فيلت طكفلا   مم  ي ا لا ع
 .طلاتيئت  طلفي لها علاقت افمميااص طلمقا مت ذطص طل ملا طلراليت  طلر ليت طلمميرت 

طلااح ةةةةت ف ةةةةا    ةةةةذه طلم ةةةةملت  طلرمةةةة  علةةةة  فتةةةة يم طلقةةةة لا طلر ةةةةليت  طمفةةةةأصلةةةةذط 
اطل ةلب  طلمةمن  اامل اين مكفلفةين طلممحلت طت ل  اي مليت طلفمايت طلميا يت   لتالااص 
  طلمفريمطص طلام يت  طل  يفيت.طلقياماص طللمميت  يم ما اي ارض ألمرمات ف
 

 البحث أهداف  1-3
                                                 

(1 )
 . 176ص ص 1995ص بلاسكن  لب ص  1عهدل عاي حفين ص ب رلهمب  ب صحب عرض  عض ب مشكلات ب رلهميب  طرق علاجهه ص ط 
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مم ةةةت   اةةةي ف ميةةةت  –مقا مةةةاص مكفلفةةةت ا  ةةةلات ي اامةةةفكمطا فةةةمميا   ةةةا مةةة ها .1
 .ط  ط  طلق لا طلر ليت

طلفرةةةةةم  علةةةةة  فةةةةةا يم طمةةةةةفكمطا طمةةةةةل ب طلمقا مةةةةةاص طلمم ةةةةةت  اامةةةةةفكمطا طتلهةةةةةالا  .2
لكا ت    طلمقا ماص طل ةلات ا اامةفكمطا طت قةا  طلحةمه   اةي ف ميةت ط ة ط  طلقة لا ط

  ليت اي ارض طلمفريمطص طلام يت  طل  يفيت .طلر

طلمقا مةةةةاص طلمم ةةةةت  طل ةةةةلات اةةةةي ارةةةةض  يطمةةةةفكمطا طمةةةةل افةةةةأ يم طلفرةةةةم  علةةةة   .3
    .  طلقياماص طللمميت

 البحث  ضو فر   1-4
طلمم ةةةةت   فةةةةأ يم ذ  متلةةةةت  –ا طل ةةةةلات  طن طلمةةةة ها طلمرةةةةم اامةةةةفكمطا طل مةةةةيلفين -1

 طح ائيت للملم عفين طت ل   طل ا يت .

طتكفيةةةامين طلقالةةةي  طلارةةةم  للمفريةةةمطص اةةةين  إح ةةةائيتاةةةم ق ذطص متلةةةت   ةةةاك  -2
 ياماص طللمميت للملم عت طت ل  اطلملم عت طل لات .طلام يت  طل  يفيت  طلق

لقالةةةي  طلارةةةم  للمفريةةةمطص   ةةةاك اةةةم ق ذطص متلةةةت طح ةةةائيت اةةةين طتكفيةةةامين ط -3
 ياماص طللمميت للملم عت طل ا يت اطلملم عت طلمم ت  .طلام يت  طل  يفيت  طلق

  ةةةاك اةةةم ق ذطص متلةةةت طح ةةةائيت اةةةين طلملمةةة عفين طت لةةة   طل ا يةةةت للمفريةةةمطص  -4
  طلقياماص طللمميت للاكفيام طلارم  . طلام يت  طل  يفيت 
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    مجالات البحث  5-1

 -طلا م  :  طلملا  1-5-1
مةةةةن تالاةةةةاص طلممحلةةةةت طت لةةةة  اةةةةي مليةةةةت   تالاةةةةت 12عةةةةمم ا اعي ةةةةت   

 طللامميت. –طلفمايت طلميا يت  لامرت ارمطم 
   -طلملا  طلمما ي :  2 – 5 – 1

 قاعت طت قا  اي مليت طلفمايت طلميا يت / طللامميت .     
   -طلملا  طلاما ي :  3 – 5 – 1

8/2/2005 – 21/5 /2005 
 

 -ديد المصطلحات :تح 6-1
:   ةةةي فلةةةك طلفممي ةةةاص طلفةةةي ففم ةةة  اةةةي   1افممي ةةةاص طلمقا مةةةت طل ةةةلات ا طت قةةةا    -1

عملا ط ةما  اقةم فمة ن  قةلا حةمط ط  عل  طلفرلب عل  طلمقا مت طلكامليت  طلفي فم ن 
 ةةمن طلهةةالا ط  مةةا  ط  م ةةاا  ط   ان طللمةةا  فمةةو  طن طتمةةفكمطا طتم ةةم  ةةي عا 

 طت قا  م ط  طلحملا ط   من طتلهالا طلمكفلفت. ط ف امط طتن    
ط  :   ةةةي فلةةةك طلفممي ةةةاص طلفةةةي فةةة  م علةةة  طلر ةةةلاص   2افممي ةةةاص طلمقا مةةةت طلمم ةةةت-2

ر ةةةةليت  اةةةةي مفا ةةةة  طللمةةةةا طي ةةةةا للفرلةةةةب علةةةة  طلمقا مةةةةت طلكامليةةةةت طلملةةةةاميا طل
 . طلحا  طلمتاتي  * ففم   اي عملا ط ما  ا مالمام ك اطلما م  

                                                 
(1 )

سدكن  لب صبلا 1صط عدرض  عدض ب مشدكلات ب رلهمديب  طدرق علاجهده ب رلهمدب  ب صدحب صعهدل عاي حفين   

 . 176ص ص 1995ص
(2)

-1998صكايددب ب بر يددب ب رلهمدديب ص جهمعددب   دد بد  محهمددربت ب   بسددهت ب عايدده  لااددب ب مهجفددبير .ههشددم ب ددرب      

1999. 

*
 ةة  عاةةاملا عةةن لهةةاا يفمةة ن مةةن قا ةةفين فةةمات اي همةةا حاةةا  متاتيةةت ط  مةةام ماص ففةةمط ل اةةين  لا ةةت طلةة  ب فددهو      

 . يممن للاعات طمط  طلفممين االرمم طلذ  فمغاو من طلمام ماص حمب  ملا طلفممينطمارت ط  كممت مام ماص   
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 الدراسات النظرية والمشابهة –2
 الدراسات النظرية -1 – 2
 مفهوم القوة العضلية   -2-1-1

لقدددخذ مدددمذالقدددالذ لقدددا ذ لنةدددخيرذ دددنذ كايدددرذ كميدددق ذانددد ينذ  يدددق ذاا ندددخخ ذ قدددخذ
حذهدداذ سدد مخلذ لن اددرذللددةذ لاددارذاق خ دد ذلخلددةذ لقددا ذا ددلذ يقددلذ    ددقا ذ ل سددلذ لادداي

 ذ للددقخذماذ لنةددلقذ لقايددرذل ددعذهددم ذ ك   دد قذكيناددنذ لالقددالذا لانيددلذ لاددايحذلخقدداذ
رذ ادد ذ عذلقدد ذ   خيددرذياددعذ هددلذ لاددل قذ ل خييددرذ كس سددذ لنةددخيرذفذ دد لقا ذ لنةددخيرذ نددخ

فذ لدنذ لايد  ذ لن ادرذ خند ذذنذا  لنذ ل ق يرذ ل خييرذا لقي ةديراي  ذ لن ارذا  نذ ل  يق ذ
ق د  ذ ذذرذخاق ذ  يق ذا ند كذلل دق خذسدا اذ د يا ذ اد كذ اذاداةليعذايسد اذ ا لقا ذ لنةخي
 ذ لدددميعذ لناددد ذ ذ سددد  خهلذ خدددلذايددد خ ذ كي ددد صذ ددد ذاسددد ذ مااددد ذم ادددرذايدددنذ يقددد

 ندخذلقي ةدييعذا يدخذ  دنذخ داذ كي د صذللاد لذذ   يق ذ ك  قذ  اعذقا قلذ لنةخيرذذ لن ا 
للي  اذ  يايرذ لقدا ذ لنةدخيرذكذ ن ادخذ خدلذذ كس سذ نذ اقيقذ لاس اىذ لن لنذاااك

ايدنذ اةداذايد هقذاقييدرذللالد  ذسعذ اذ يسذ ديا عذ عذي دخ ذ ياي قد ذ دنذسدعذا  دق ذ
ةدداذ لاددققذ لام خلددرذاذ لاددخ قسذ  لددنذ ددنذ لاددخ قسذ دد ذا ددلذقيدد يذ كالدد  ذ يةدد ذفذ

قذا خقيسدق ذل يايرذ لقا ذ لنةخيرذ ا سارذ ل اقيي قذ لاي س رذل  ذاقاخرذاعذاق ا ذ لناد
ةدددداعذخقاسذ ل ق يددددرذ لقي ةدددديرذ  ل اقييدددد قذي دددد ذ عذ  دددداعذاي سدددد رذك ادددد قذ ل لايددددمذ

 ل خييرذا لذ لنذ  لغقيذفذكعذانخ ذياداذ لقدا ذ لنةدخيرذ  داعذ دنذاقاخدرذذااس اي  قل
 لشدد   ذا لالالدددرذ سددقحذادددعذاقاخددرذ لشددديمامرذهددم ذاددد ذ     دد ذ ل  ددد ق ذا ل اددانذا لقدددا ذ

 لاا الدرذ ذااد ذيدخ ذ خدلذذ- لسدق رذذ-قذ ل خييدرذ كمدقىذا لقدا ذ لنةخيرذ ق  اذ  لال 
 ددنذ   ددقذاددعذ   دد  ذاددعذ  دد ذ اسدديعذا اددايقذ للن ليدد قذ لقي ةدديرذ لام خلددرذ نادد ذ يقدد ذ

 ف 1ا
 اذخيرذااذيااذ لال ذا دلذ اد ذ لدلذ قاد ه ذ دنذسدعذ ل ل ديعذ يااذ لقا ذ لنة

ك دد ذفذ ادد ذلقدد ذ لقددرذا  شددق ذ ذ لم اسددرذا ل ل دديعذا لقددا ذهددنذ ل ددنذي يددلذ خيقدد ذ ي دد ا
 ددنذ اددايقذا اسدديعذاسدد اىذ لني اددقذ كمددقىذا  ل اادد ذا لاقايددرذا لقشدد قرذا لاا الددرذ

                                      
 ذ1ا

اااددخذ  ددخذ لددقايلذ سددا  ي ذاذ ددخقي ذ لقددا ذ لنةددخيرذا ددق اقذ ك قدد  ذلخاددغ قذضذ خيددرذ ل ق يددرذ لقي ةدديرذلخ يدديعذضذذ
 فذ70ضذصذ1998  انرذ كس يخقيرذضذ
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نذ سدد سذ لاق ددرذ ل ددنذيسدد اياذ كيسدد عذاددعذمللقدد ذ عذياددق ذشددي  ذ اذاهدد لدد(ذ …ذ
اق اا دددد ذلددددمل ذيا ددددعذ لقددددا ذ عذ لاق ددددرذاق  اددددرذ ق   ادددد ذا  شددددق ذ دددد لقا ذاهددددنذ لن ادددد ذ

 لقي ةددنذسددا اذفذلددم ذيسددنلذاددخذي دد صذ لاق ددرذ ك  ي خيددرذفذا لقي ةدديرذ خددلذ كس سددنذك
 لدددلذ ادددايقذقا ددد ذل دددنذياسدددعذ خ ا ذ لاق دددنذا قددد ذلليددداعذ لخن دددرذا  يي قددد ذادددعذمدددل ذ

 دد لقا ذلقددم ذ ل ددخقي  قذ ليا يددرذ لاايددا ذلخااددا ذ لددلذ   ددقذقددخقذاا ددعذللي دد صذ لاق ددنذفذ
خرذ لقدرذا  شدق ذ ا دلذ لنةدلخقدا ذذ عفخييدرخيرذ هدلذ يادقذادعذ ي ادقذ لخي قدرذ ل ةد لن

 عذاقاخدرذ لنادقذااذخرذ خاد ذا خقذقا قد ذا دمل ذك دخذادعذ كشد ق ذ لدلذةد  ققذ لنذ  خا 
ي قددخلذذ خيرذلخ يدد قذا لادد ي عذايددخ يي ذفذا يددخاةدد ددنذسددعذ لن شددق ذ  سدد اىذ يقدد ذ لقددا ذ لن

ذف 1ا   لناقذياخ خذانخ ذيااذ لقا ذ يخذ لا يرذ سق رذ  يق 
خيرذ  ه اددد لذ  يددقذاددعذق دد ذ لاددخق يعذا ل ددد ا يعذةدداةيددقذ ددخقي  قذ لقددا ذ لناقددخذ

 لاق رذ ة  رذ للذ ايق ذهخفذادعذ هدخ فذ خيق ذ  ارذ ل نذ ن اخذخكيق ذ نخذ لضذامل ذ
 لااخا ددددرذفذذذ خ اذ لاقدددد ق سددددق رذ ل ددددخقي  قذ لقي ةدددديرذاهددددنذ دددد  قذ ادددداق ذا  شددددق ذ خددددلذ

اخ ذاعذ ا اد ذ لخيي اي يدرذلدلخ اذ لاق دنذااذخيرذا ةايشيقذ  اقاا ذ نذ  عذ لقا ذ لن
 مذ عذ ايددرذ لقددا ذ دد كخ اذ لاق ددنذسددا اذ  يددقذ سدديارذ اذ  يددق ذي اقددفذملدد ذ خددلذ ايددرذ

ذ 2ا لاق اارذا خلذخا لذ لايققذ ل خقي ن  
  سد مخ لذيشد اذي لذخيرذة ااقذ لقا ذ لنايا عذ عذيس مخصذاا ذاقخذ  ل ذ ي ذ

ذلل ق ذقايق ذ     رذ  ليرذفذ
 

                                      
ضذ لااادد ذضذاا ندددرذ  اندددرذذل دددخقي ذ لقي ةددنذلخاقاخدددرذ لق  ندددر خدددلذ ق سددلذاسدددعذاسدديعذضذ  دددخذ خدددنذيادديفاذذ 1ا

 فذ97صذ1987 لااا ذسيرذ

ضذ لقدد هق ذضذ  اندددرذاخدددا عذضذسددديرذذ3ضاذ لقيدد سذا ل قدددايلذ دددنذ ل ق يددرذ ل خييدددرذا لقي ةددديراااددخذاددد انذاسدددييعذاذذ 2ا
ذفذ239ضصذ1995
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 : 1اأنواع القوة 2-1-2
ذقااى لقا ذ ل-1
ذذذذذ لقا ذ كيل  قيرذذذ-2
ذ لقا ذ لاايا ذ  لسق رذ-3
ذذذذذذاا الرذ لقا فذ-4

ذ- للاذ ا ذقساق ذ ا لذ  خذ لم لق
ذ لقا ذ لقااىذا لنةال ذذذذ-1
ذ لقا ذ لاايا ذ  لسق رذا لقخق  ذذذ-2
ذ اا ذ لقا ذا ل اا  فذ-3
ذ
  لقا ذ لقااىا-1

 ا ذ ل  يددقذاددعذ لنخادد اذا لام ادديعذا ل دد ا يعذ نقيددفذلخقددا ذ لقادداىذف قددخذلقددخذ يدد
 ق ق اه ق  ااا يدد ذاا ددا  ذ  يقدد ذ  خددلذقددا ذيي  قدد ذ ل قدد اذ لنةددخنذ يددخذ كيق دد يذ
 كق خيذاهددنذ ياددقذ س سددنذل نيدديعذ لاسدد اىذ ددنذ للن ليدد قذ ل ددنذ  اخدد ذ ل غخدد ذ خددلذ

ذف 3 ا2ااق اا قذ  يق ذ نذق اذ ك ق  
 لايددددددخكاي ااهنذ   ددددددقذقددددددا ذيا ددددددعذلخنةددددددخرذ اذا اا ددددددرذق سددددددلذ ق اا ادددددد ذ قذ

ذف  4ا لنةلقذ س مخ اق ذةخذاق اارذ نذ قخذقاايذا اخ
ذف * قاددلذ قخددصذ ةددخنذ ق خيذيسددخاذةددخذاق ااددرذ  ليددراا نق قدد ذ ل  ا ددرذ  يقدد 

ذ لقادددددداىذي دددددد ذ عذ  دددددداعذ ل اقييدددددد قذ شددددددخ ذ  ليددددددرذ  ددددددق ا ذاددددددعذ ددددددخقي ذ لقددددددا ا يددددددخذ
 ندديذ ادد ذ شدد ققذذ 10-5 ذ اذاددعا5-1 ذ لقادداىذا   ددق قا% ذاددعذ لشددخ100-85ا

ذ لااددددد خقذ دددددنذ لا اا دددددرذ لا ادددددخ ذل ددددد ذ ادددددقيعذا  دددددق ذق ادددددرذ ددددديعذ لا ددددد اياذ ادددددخاخذ
ذ خق  قف5-2ا

                                      
 ذ1ا

 ف128ص1981ضخ قذ لان قفض4 ا لذ  خذ لم لقذاذ ل خقي ذ لقي ةنضاذ

 ذ2ا
 ف164ضص1990ه ق ا اا ذ ل خقي ذضا ق ار   خذ خنذيايفضاا نرذ ل نخيلذ لن لنض لااا ضذ

 ذ3ا
ضذ1989ذ لااادددد ضذا يدددد ذاا ددددا ا خلذ لاق ددددرض ل نخيلذ لاق ددددنضخ قذ ل  دددد ذلخا   را ليشددددقض  انرذ لااادددد ضذ
 ف111-110ص

 ذ4ا
 ف126ص1999 نخيلذ لن لنضق سلذ لايخكايا كسسذ ل خقي يرذللن لي قذ لن  ذ لقاىض غخ خضاا  اذ لذ

  نقيفذ ل  ا رذ ك ق  نذفذ*
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 سددد  رذ ددديعذاادددخ ذ75 سددد  رذ لدددلذا48اي ددد ذ  اددد اذ  دددق ذق ادددرذ اددد ذادددعا
 ل ددخقي ذاذ خقي يددرذا مددقىذل اددايقذ لقددا ذ لقادداىذا يسدد مخ لذاقيقددرذ ل ددخقي ذ ل  ق قيددرذ 

ذف 1اذ لل قيذ لاق لاذ لشخ 
اقارذلخلن لي قذ لقي ةيرذ ل نذ  اخ ذ ل غخ ذ خدلذاق اادرذم قذذا لقاىذ لقااى

 اا عذ  يددددق ذ معذ قددددنذ س سدددديرذ ددددنذ نيدددديعذ لاسدددد اىذ ددددنذ  يددددقذاددددعذ كلندددد  ذ لقي ةدددديرذ
ذ لام خلرذام ارذ نذق اذ ك ق  ذا لاا ق رف

ذاذذالقوة المميزة بالسرعة -2
 ا  ييدددرذ ل قددد اذ لنةدددخنذ لناددد نذ دددنذ ل غخددد ذ خدددلذاق ااددد قذذ ذا ندددقفذ  يقددد

  اخ ذخق رذ  ليرذادعذسدق رذ كيق  ةد قذ لنةدخيرذاهدم ذ ليداحذلد ذ هايدرذ دنذ لاق د قذ
ذف 2ا لا  قق ذا  ذ لنخاذا ية ذ نذاس  ق قذ ق ذ لقخلذاغيقه ذاعذ كلن   

خددلذ لاق ااددرذ سددق رذ ل غخدد ذ  ددنذا ق ق اا يدد ذاا ا    يق ااق  خيددرذ ل قدد اذ لنادد نذ
ذف 3اا  قخصذ ةخنذ     

اينق ق ذق سلذاسعذاسيعذا ساايسنذ ااخا  يق ذ   ق ذ عذ يذ دقخخذاق دنذ دنذاادخ ذ
 ذاياددخخذ لقددا ذ لسددقينرذاددعذاسدد قهااييددرذانييددرذاهددنذا نخقددرذ اقددخ قذ ل  خددرذ لا اق ددرذااذ

ذف 4ا  العذ س سي عذها ذ لنةلقذا ك ا   
  لقا ذ لاا ايرذايدنذيا دعذلخنةدخرذ عذ  ادق ذ سدق رذ ذ نذايعذيسايق ا ي قذ ااساع

ةدددخذاق اادددرذاهدددم ذ لاددداصذ ددديعذسدددق رذ كيق ددد يذاسدددق رذ لاق دددرذهددداذ لدددميذيشددد قذ ليددد ذ
ذف 6 ا5ا  لقخق 

                                      
 ذ1ا

ق سددددددلذ لايخكايااا ةددددددق قذ ددددددنذ لخق سدددددد قذ لنخي ا لددددددخ  اق    نذادددددد خ ذ خددددددلذ ل ددددددخقي ذ لقي ةددددددنض خيرذ ل ق يددددددرذذ
 ف2000 لقي ةيرض  انرذ غخ خض

 ذ2ا
 ف15ص1993ض ق اقذ خقي ذ ك خ خذ ل خينذا خقي  قذ ك ق  اااخذااااخذ  خذ لخ يلاا مقاع اذ

 ذ3ا
ذضخ قذ ل  دددددددددددددد ذلخا   ددددددددددددددرذا ليشددددددددددددددقض  انرذ لااادددددددددددددد ض خلذ لاق ددددددددددددددرض ل نخيلذ لاق ددددددددددددددنا يدددددددددددددد ذاا ددددددددددددددا اذ

 ف111-110ص1989 لااا ض

 ذ4ا
 ف47-46ضص1978ضاا  اذ لق ايض لق هق ض1ضا ل خقي ذ لنةخنذ كياا قيق سلذاسعذاسيعض ساايسنذ ااخاذ

 ذ5ا
ذ لقددددددد هق ضذخالنذلخقدددددددا قضاق اذ ل يايدددددددرذ كقخيادددددددنضض ك ا خذ لددددددد لاخم ذ لدددددددلذيةقيددددددد قذ ل دددددددخقي  ي دددددددقذ ااسددددددداعاذ

 ف92ضص1996

 ذ6ا
 ف18ضص1997ضيشق ذ لن  ذ لقاىضاق اذ ل يايرذ كقخيانض لق هق ض20ضح يايرذ لقاىذ لنةخير ي قذ ااساعاذ
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ا نقفذ يةد ذ  يقد ذ لاقدخق ذ خدلذ  اد اذ لقدا ذاداذ لسدق رذ دخ ذادق قذ شد  ذقادايذ
  اخد ذخق درذ  ليدرذادعذذ اذهنذقخق ذ ل ق اذ لنةخنذ لنا نذ نذ ل غخ ذ خلذاق اادر

ذف 1اسق رذ كيق  ة قذ لنةخير
ا ق قددد ذ يةددد ا  يقذاددد قيذا قيددد ذ ل   ددد  ذ  يقددد ذ اخيدددرذ ل غخددد ذ خدددلذاق اادددرذ

ذف 2امل ذ يخيرذاق رذ ييرذانييرذا ي  اه ذ  قالذسق رذلليق  ة قذ لنةخير
ادد ذا اذهددنذاقددخق ذ ل قدد اذ لنةددخنذ لنادد نذ ددنذاا الددرذ ل غخدد ذ خددلذاق ااددرذ

ذف 4 ا3اخق رذ  ليرذاعذسق رذ كيق  ة قذ لنةخير  اخ ذ
اهددخفذ ددخقي ذ لقددا ذ لاايددا ذ  لسددق رذهدداذق دداذسددق رذ كيق دد يا ل ا قذ لنةددخن ذ

ذل خ ذ لنةخرذ ل نذ اخخذ لاس اىذ نذ ن ليرذقي ةيرذانييرف
ا يدددخذ دددخقي ذ لقدددا ذ لاايدددا ذ  لسدددق رذي ددد ذ عذي ددداعذ دددخخذادددق قذ ل دددخقي ذمدددل ذ

ذ سدددددددددددد ا ي ذ يسدددددددددددد مخ لذ لاق اادددددددددددد قذ  ددددددددددددق ا ذاددددددددددددعذذ  ق دددددددددددد ق3-2 كسدددددددددددد احذاددددددددددددعذا
 ذخقد  قذ4-3 ذادق ذا  داعذ  دق ذ لق ادرا15-10% ذا خخذاق قذ خ اذ ل ادقيعا60-40ا

ذفذذ 5ا ذا اا  ق3-2اذا خخذاق قذ  ق قذ ل اقيعا لا اا  ق 
% ذادددعذ  خدددلذ ي ددد اذ70-50 دددنذاددديعذيق دددق ذ يددد خذ دددق يسا عذ  ددداعذ لشدددخ ا

ذف 6ا ذ يعذ لا  ايا5-3ا  ق قذق ارذاعذاذ ذلخا اا رذ لا اخ 10-6ا   ق قذا
 

                                      
 ذ1ا

رذضاخيقيرذخ قذ ل  د ذلخا   دد ل خقي ذ لقي ةددنذا كققد لذ لقي سدديرق سدلذاسدعذ لايددخكايذااااداخذ  ددخذ يذ لشد اناذ
 ف87-85ضص1987ا ليشقض  انرذ لااا ض لااا 

 ذ2ا
 ف20ص1980ضاا نرذ لاض غخ خض ل خقي ذ لخ  قيذ لاخين  يقذاااخذا قيض قي ذ ل    ضذ

 ذ3ا
ضذ1979ذ غددددخ خضذضاا نددددرذ ددددلاض ل خقي ذ لقي ةددددنذ دددديعذ ليةقيددددرذا ل ا يقق سددددلذاسددددعذ لايخكايض ااددددخذسددددنيخاذ
 ف46-45ص

 ذ4ا
ذلي يدددد ضذض لايشددددي ذ لن اددددرذلخيشددددقذا ل اايدددداذا ك للضاددددق  خسض2اضي ذ لقي ةددددن سددددسذ ل ددددخقذاااددددخذ دددد خ ذقشيخياذ

 ف186صذض1982

 ذ5ا
 ف123ص1997اااخذاسعذ لايا خلذ ل خقي ذ لقي ةنض لق هق ضذ

 ذ6ا
 ي خذ ق يساخق سرذاق قيدرذك دقذ سد مخ لذ دخقي  قذ ل ليداذا دق سذا دخقي  قذ ك قد  ذ خدلذ كي د ا قذ دنذ لا د ذذ

ادددددل قذ ل خييدددددرذا كي قا اا قيرض اقاادددددرذخ  ددددداق  ذغيدددددقذايشددددداق ض خيرذ ل ق يدددددرذ لقي ةددددديرض  انرذ لاايددددد ذا نددددديذ ل
 ف23ضص1999 لااا ض
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 القوة الانفجارية:-3
 ق ق اق سلذ لايخكاي ا  يق ذ لاقدخق ذ خدلذ  اد اذ لقدا ذ  لسدق رذ لقااىا قادلذ

ذف 1اقا ذ  ق ذااعذالاق ذا اخ  
ا لق  خيددددرذ خددددلذ مددددق صذ قاددددلذقددددا ذ ددددنذ سددددقحذااددددعذنق قدددد ذ ايسدددداعذخيخسدددداعذياذ
ذف 2ااا ع 

عذا ساايسدنذ اادخ   يق ا   ق ذ دعذقدا ذسدقينرذلاةيدرذاينق ق اق سلذاسعذاسي
 دد خيذ  لشددخ ذ لقادداىذاددخذ لاق ااددرذا ددنذهددم ذ لا لددرذ قدداذ لاق ااددرذ اددقذا يددقذقاددايذ

ذف 3االاخ ذقايق  
اياخدقذ خيقد ذااداخحذذذ كيل  قيدر لقدا ذ لقا ذ لاايا ذ  لسق رذاداذ ل نيذذيخاقاذ

ذف 4اذا لقخق ذ لنةخير 
 %ذادددددعذ لق  خيدددددرذ لقاددددداىذ دددددنذ خ يدددددرذ60-40اا  ددددداعذ لشدددددخ ذ لاسددددد مخارذادددددع

ذف 5ا ذخق  قذ يعذ لا  ايا4-3 ل خقي ذااس ذ لاس اي قذا  ق ذ لق ارذ  ق ا ذ يعا
سددد مخلذاددداذاقيقدددرذ ل ددددخقي ذ ل  ق قيدددرذ اذ لل قيدددرذاق لنددددرذ لشدددخ ذ يدددخذ اسدددديعذا 

ذاس اىذ لقا ذ لسقينرذا كيل  قيرف
ي ةديرذ لادق خذ اايقهد ذااداكذلم ذيس مخلذ  ذياحذاس ذ ل مادصذا للن ليدرذ لقذ

ذل اقيقذ لقخفذ لايشاخف
ذاذمطاولة القوة-4

هم ذ لياحذاعذ لقا ذين قذ عذاقخق ذ لنةخرذلخنا ذةخذاق اارذا اسدارذ اذقخيخدرذ
لاخ ذاايخرذاعذ لاققذ مذينق ق اا ي ذاا ا    يق اق  خيرذ ك قا ذ خدلذاق اادرذ ل ند ذ

ذف 6ايرذ لقا ذلاخ ذاايخر خااذ س نا  ذق  

                                      
 ذ1ا

ذف2000ق سلذ لايخكاياااخقذس قذم ق ذذ
2 ذ
ذ Johnson,B.H and Nelson,J.K: practal measurements for evaluation in physical 

education Minnesota,Buryess publishing company,1979,p200. 
 ذ3ا

ض لندددقيذ1ق سددلذاسدددعذاسيعض ساايسددنذ ااخا ل دددخقي ذ لنةدددخنذ كياا دداينذ دددنذا ددد  ذ للن ليدد قذ لقي ةددديرضاذ
 ف32ص1979ذ لنق نض

 ذ4ا
 فذ123اااخذاسعذ لايذاذااخقذس قذم ق ذضذصذ

 ذ5ا
 ف123ص1979اااخذاسعذ لاياااخقذس قذم ق ذذ

 ذ6ا
 ف111-110ص1989ا ي ذاا ا اااخقذس قذم ق ذذ
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 اذهددنذاقددخق ذ للددقخذ خددلذ كسدد اق قذ ددنذ ددم ذ قددخذا ن قدد ذادداذاق ااددرذقخيخددرذ
ذف 1ا خلذ لا اا  قذ لنةخيرذ لاس مخار 

ايم قا ي قذ ااساع ا  يق ذقخق ذ لنةلقذ خلذ كس اق قذ دنذ مدق صذ لقدا ذاهدنذ
ذف 2ااق  رذاعذ لقا ذاااعذ لقا ذاااعذ س اق قذ لاق رذلاخ ذاايخر 

قدخق ذ  قدا ذ خدلذ يقد ذذ لايخكايذااااداخذ  دخذ يذ لشد انايعذينق ق ذق سلذ نذ
 ادد ذذف 3ا ل سددلذ خددلذاق ااددرذ ل ندد ذ  يدد اذ لا قدداخذ لا ا ادد ذا لددميذي ايدداذ اددا ذاخ دد 

ذ نذق يذ لاس   قذ لاايخرذا لس  ارففففففففف ل(ف
 %ذادددعذ70-50ا يدددخذ دددخقي ذاا الدددرذ لقدددا ذي ددد ذ عذ  ددداعذ لشدددخ ذ  دددق ا ذادددعا

  دق ذ لق ادرذاذذ 3 ذاق ذا  داعذ دخخذ لدخاق قا20-15  ق قذي ق ا ذاعاا  لق  خيرذ لقااىذ
ذف 4اذق   ذخق5 ذ  ييرذا  ق ذ لق ارذ يعذخاق ذا مقىا90 يعذااارذا مقىا

ال يايددرذهددم ذ ليدداحذاددعذ لقددا ذ سدد مخلذاقيقددرذ ل ددخقي ذ لاسدد اقذ اذاقيقددرذ ل ددخقي ذ
ذاذ هاق ذف 5ا لل قيذ لايمليذ لشخ ذا لميذل ذ ي يق قذ ي   ير

 دددي يقذ سددديالا ناذيددد خيذ لدددلذ اسددديعذ اددد ذ لقخددد ذا ل ددديلسذا اخيدددرذ  ددد خ ذ لغددد ا قذذ-
ذ لق  خيرذ لايايرذلخ سلف ااقذا ل  يفذا ي  صذ ايرذ كا س يعذ لاي س رضا مل ذ

 دددنذاا الدددرذ لقدددا ذااا الدددرذ دددي يقذ دددخيناذيددد خيذ لدددلذ اسددديعذ لاا الدددرذ لم ادددرذ اددد ذذ-
ذفذذا  ل  لنذ اقيقذ لقخفذ لااخا  لسق ر

ا نقفذ ل  ا رذاا الرذ لقا ذا  يقد ذقدخق ذ ل قد اذ لناد نذ خدلذ ادخ خذ لنةدلقذ
 لن اخددرذ  كيندد ا قذ لنادد يرذالاددخ ذااييددرذاايخددرذاملدد ذا ددلذيسدد اقذ لنادد ذكاددا ذ  ددق ذ

اهدددم ذ ليدداحذاددعذ لقددا ذيناددد ذ خددلذ اددايقذ لا دد اياذ لنةدددخيرذذف*اا يددرذلاق ااددرذ ل ندد  
 ي ةييعذف ش  ذ   قذ يخذ لا  خ يعذاعذ لقذ

 

                                      
 ذ1ا

 ف16-15ص1993اااخذااااخذ  خذ لخ يلاااخقذس قذم ق ذذ

 ذ2ا
 ف92ص1996 ي قذ ااساعاذااخقذس قذم ق ذذ

 ذ3ا
 ف87-85ص1987ق سلذ لايخكايضااااخذ  خذ يذ لش اناااخقذس قذم ق ذذ

 ذ4ا
 ف320ص1987ض ل ايقضخ قذ لقخلذلخيشقذا ل ااياض1اااخذ  ا عاذ ل نخلذ لاق نذا ل خقي ذ لقي ةنضاذ

 ذ5ا
  ددخذ ل ددقيلذ لاق  ينااددخىذ ددي يقذ ل ددخقي ذ لددخ  قيذ ددنذ  ددخ خذ لال ادديعذ لا  ددخ يعضذقسدد لرذا  سدد يقض خيرذ ل ق يددرذذ

 ف503ص1987 لقي ةيرض  انرذ غخ خض

  نقيفذ  ق  نذلخ  ا رذفذ*
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 :  (1)المرونة و القوة  -2-1-3
 ناددد ذ  ةددداعذ اقييددد قذ لاقايدددرذ سددد مخ لذ اقييددد قذ لقدددا ذ لدددنذ اقييددد قذ كا لدددرذ

 لنةلقذ عذاقيقذ كيق  يذ  ل ااي ذاين اخذمل ذ خدلذ يادقذ لقدا ذ دنذ لنةدلقذ
ايددد خ ذادددخىذ لاق دددرذ يددد ذا اددد ذ عذ لنةدددلقذاذ لااق دددرذلخالاددد ذ دددنذ ك  ددد  ذ لااخدددا ذ

 ذلق ذ هايرذ نذخاقذ لاسد ق لقذ لاسديرذ لاين سدرذ دنذهدم ذ ليداحذادعذ ل اقييد قذ لاة خ
قذ يددد ذلنةدددلقذ لاةددد خ ذ دددنذ لاقدددقذ لدددميذ  ددد ايدددنذيددد لذ دددخقي ق ذ خدددلذ   يدددقذ اددد ذ 
 عذهدددم ذ ليددداحذادددعذ ل اقييددد قذيناددد ذ خدددلذ ادددايقذاذ لنةدددلقذ لن اخدددرذلليق ددد يذ قدددا ذفذ

ذفذذذالرذ لاقايرذ ش  ذ س سنذ اس  خ ذ ياقذ لقا 
ا لسدد  ارذاقاددنذ لددقاحذفففذ لدد(ذضذيا دد صذ لددلذاسدد اىذا ايدداذ ل اي سدد  ذ ل دد ذ

اعذ لاقايرذ نذال ا ذ سا ذامااا ذ نذ ك  د فذ  كةد  رذ لدلذ يادقذ لقدا ذ دنذ
ادديعذك دد ذ ددق ذ لسددخرذا ددق ذ لقددخلذفففذ لدد(ذضذيا دد صذ لددلذاقايددرذاقددا ذ ددنذالادد ذ لقددخلذ

 لاقايدددرذا خقددد ذ ياددد ذ دددنذ نددد ذ كخ اذه دددم ذ ددد عذهيددد  ذ لقدددرذ دددق اذاددد ذ ددديعذ لقدددا ذاذ
 لقي ةنذ يخذااعذ دلذ لاادا ذ  لل د ذ لدلذ  خدلذاسد اىذادعذ كي د اذ دنذ يذ ن ليدرذ

ذلن لي قذ لقي ةيرذ لام خلرذ ل نذي اعذ لل  ذقخذ ماصذ يق ذف لاعذ
ذ

                                      
 ذ1ا

 فذ184-183ضذصذ1994لل قذ لنق نذضذ لق هق ذضذخ قذ ذ كسسذ لاق يرذا لاةيليرذلخ خقي ذ لقي ةنذضذذذ-اخارذاس لذ لخيعذاذذ



 40 

  -العوامل التي تؤثر على القوة العضلية : -2-1-4
ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ- لقا ذ لنةخيرذاهنذ  ك نذاذهي  ذ خ ذ ق اذاا ذ لنا ا ذ ل نذ   قذ ن

ذذذ-ياحذ كلي فذ لنةخيرذاذ-ذ1
 قسلذ كلي فذ لنةخيرذا ا ذهاذانقافذ للذ لي فذاادق اذا ليد فذ يةد اذ  كليد فذذذذذ

 لقددخق ذ خددلذ كيق دد يذ لقددايذادداذاددا ذذ  لااددق اذ  ايدداذ  لقددخق ذ خددلذاق ااددرذ ل ندد ذالقدد
ذف 1ااعذمل ذ كلي فذ ل ية اذن س ل  ق ذ كيق  يذ خلذ

ذذ-اس ارذ لاقااذ للسيالي نذلخنةخرذاذذ-ذ2
 لاقاددددداذ للسددددديالا نذلخنةدددددخرذيددددداخ خذ ي ي دددددرذا  شدددددق ذلخ دددددخقي ذ لقي ةدددددنذ عذ لقدددددا ذذذذ

ذف 2ا لنةخيرذ اخ خذ اي خ ذا لذ كلي فذ نذ لنةخرذ لا اخ ذ
ذذذ- ل ااي ذ لنا نذاذ-ذ3

 ي يد ذ لناد نذ لقد خلذ لدلذ خد ذ لنةدلقذاادعذين اخذ كيق  يذ لنةدخنذ خدلذقدخق ذ لذذذ
ذف 3اك  ق ذ لنا يرذلخااخ ذ لاق ير لانقافذ عذ ل خقي ذ ل خينذيس  خذ خلذاي خ ذ 

ذذذ-ا لرذ لنةخرذق  ذ خ ذ كيق  يذاذ-ذ4
خيرذ ايددددخذ خدددلذقددددا ذ سدددد اياذ ي ددد صذ ايدددرذاددددعذ لقدددا ذ لنةدددذ عذ لنةدددخرذ لاق ميدددر

ذف 4ا اذ ل اخخذا كق م خرذ ل نذك  اياذة لن
ذذذ-اي  يي يرذ لاق رذاذ-ذ5

نادد ذ خددلذق دداذيسدد مخ لذ لاددايحذليةقيدد قذ لقا  دداذا لا دد خىذ لاي  يي يددرذك  عذ
ذفذ 5ا ل ا ذا س مخ لذ لقا ذ

ذ
ذ

                                      
 فذ120ضصذ2000ضذخ قذ لل قذ لنق ي ضسيرذ سيالا يرذ ل خقي ذ لقي ةناااخذاسعذ لايذضذ  اذ لنلاذذ 1ا

 فذ120اااخذاسعذ لايضذ  اذ لنلاذااخقذس قذم ق ذضصذ 2ا

خادد ذ لقي ةددنضذ لقيدد يذضذ ك ادد خذ لسددناخيذلذ  دد ق ذاناخيددرذ ددنذاةدد  فذ ل قددخذ ل ددخينهددا حذاااددخذ لقددا حذاذذ 3ا
 ف128ضصذذ1997ضسير

ذ1997ضذخ قذ لل دقذ لنق دنضذ لقد هق ذضذسديرذ ل خقي ذ لقي ةنذ   د قذايةقيد قذذااخيذ ااخذضي سقذ  خذ لنةيلاذذ 4ا
 فذ165ضص

ضذذ1999ضخ قذ لل ددددقذ لنق ددددنذض لقدددد هق ذضسدددديرذ9ضذا ل ددددخقي ذ لقي ةددددنذيةددددقي قذا ا يددددق ادددد لذ  ددددخذ لمدددد لقاذذ 5ا
ذفذذ120ص
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ذذذ-خق رذ ل ا  قذ يعذ لنةلقذ لاش ق رذاذ-ذ6
 ق  اذ لقا ذ لنةخيرذ ق   ا ذا يقد ذ خق درذ ل ا  دقذ ديعذ لنةدلقذ لاشد ق رذ مذ عذ

 لاددايحذكيق دد يذ كليدد فذ لاشدد ق رذ ددنذ ك  دد  ذ لااخددا ذ ددنذ لاق ددرذ ددمل ذذ ل ا  ددق
ل ذادددعذخق دددرذ لاق اادددرذ ل دددنذقددد كذ ل نددد اعذ لا يدددقذ ددديعذ لنةدددلقذ لن اخدددرذا لقدددخق ذ خدددل

 سد  ق ذ لنةدلقذ لاةد خ ذيسدقلذ خق درذ  يددق ذ خدلذقدخق ذ لنةدلقذ لن اخدرذ خدلذ ي دد صذ
ذ 1ا لاايخذاعذ لقا ذ لنةخيرذفذ

ذذذ-ا ا ذ ليلسيرذا لنذ-ذ7
يلسيرذخاق ذ ي   ي ذا ند كذ دنذ ي د صذ لقدا ذ لنةدخيرذاماااد ذ مذل خن ذ لنا ا ذ 

سد نخ خذا ل لد  ذا خدلذ لن دسذادعذملد ذ د عذكا  ذ لااد سذاقدا ذ كق خ ذا ذ يقذ ي   ير 
 لنا ادد ذ ليلسدديرذ لسددخ يرذا دد ذ لمددافذا ددخلذ ل قددرذ دد ليلسذي دداعذلقدد ذ دد  يقذا  شددقذ خددلذ

ذ 2ا  رذفذ لقا ذ لاي
ذذذ- لسعذا ل يسذاذ-ذ8

 ا ددددخذنذسددددعذ لالالددددرذلدددد قذاسدددد اىذ لقددددا ذ لنةددددخيرذ نا ادددد ذ لسددددعذا ل دددديسذ يي ددددذذذذذذذ
 ذسديرذادعذ لنادقذ12 م ل  قذاليلرذ ديعذ كاكخذا ل يد قذ اذ  داعذا سد ايرذا دلذسدعذا

 ذسديرذايدنذ  داعذقدا ذ لادق  ذ سد ايذذ30ذ-ذ20 ييا ذيا حذ للققذا ةا ذ يخذ اقذاذ
ذ 3ا يذا خ نذقا ذ لق  ذ فذذ3/ذ2
ذ
   -:(1)طرق تطوير القوة العضلية  -2-1-5

 عذ لاددققذ لاسدد مخارذ ددنذ اددايقذ لقددا ذا نددخخ ذال يقدد ذ دديلسذ لاقددقذ اقددقذهددخ  ذ
ا اخ ذاهاذ اايقذ لقدا ذ لنةدخيرذ  يا  قد ذ لام خلدرذ نيدخذ م  د قذاقيقدرذاد ذل ادايقذ لقدا ذ

عذ ك قدا ذ لخ مخيدرذا عذاق قذ للسخ يرذي  ذالاةرذ عذ لقا ذ  ااقذ اقذشقااذ لا ي
ذذذ-هم ذ لشقااذ اخنذ نذا ل يعذها ذا

                                      
 فذ166 ااخذضي سقذ  خذ لنةيلضذااخقذس قذم ق ذضصذااخيذ 1ا

 ف167ااخيذ ااخذضي سقذ  خذ لنةيلضذااخقذس قذم ق ذضصذ 2ا

ذفذ345ضصذ1987ضذخ قذ لقخلذ ل ايقذضسيرذ ل خقي ذ لقي ةنذا ل نخلذ لاق ناااخذ  ا عذاذذ 3ا
 ذ1ا

ايقذ لقدا ذ لاايدا ذ  لسدق رذا نديذ لاقد ق قذ كس سديرذ  دق ذ ي خذاايدخذقشديخذاذ دي يقذ سد مخ لذ سدخا نذ ل دخقي ذ لدخ  قيذا لاااد قذ دنذ ادذ
 فذ21ضذصذ2002 ذسيرذضذ اقاارذخ  اق  ذضذ خيرذ ل ق يرذ لقي ةيرذضذ  انرذ غخ خذضذذ17-15 ليخذلل ا قذاذ
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 ذا اددخ ذ خددلذ لنةددخرذينددخذا يددق ذ سددخ ي ذل اددايقذ يددخذ سددخياذاق ااددرذقادداىذلاددقذذ-1
ذ لقا ذ كيل  قيرذ ذفذذ-الذاذ لقا ذ لقااىذة لقا ذ لن

يقذ شد   ذ لقدا ذ يخذ سخياذاق اارذل ا ذ للذ لاخذ كقالذيندخذا يدق ذ سدخ ي ذل اداذذ-2
ذاا الرذ لقا ذ ذفذذ- كمقىذاذ لقا ذ لسقينرذ

 
 (1) -:بشكل عام اهداف تدريب القوة العضلية -2-1-6
ذ لقا ذ لنةخرذ نذ كخ اذ ل خينذفذ لقخق ذاذ اخيخذ لنلقرذا كق   اذ يعذذ-ذ1
ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ اخيددددخذيقاددددرذ لةددددنفذا لقددددا ذ ددددنذ لقي ةددددنذالخاا  ةددددرذ خددددلذقددددخق ذ لقي ةددددنذ ددددنذذذذذذذذذذ-2

ذ كخ اذ لاايحذااذ لنا ذ خلذ اسيعذيق اذ لةنفذفذ
 ل نقفذ خلذاخىذ اقيقذ ق اقذ ل خقي ذكهخ  ق ذام ادرذ دخقي  قذ لاق اادرذاق داذذ-ذ3

ذ كاا  ذ ل قيخرذفذ
ذ ذفذذاق ق رذ ل ااقذا ل اسعذا  ي ذ كا   قذ لنةخيرذا لاق يرذايقذ-ذ4

اياةحذاااخذا انذ عذ  قاا نذ عذ هايرذ لقا ذ لنةدخيرذ ن  دقذا ادخ ذادعذ
 لنا ا ذ لخيي اي يرذللخ اذ لاق دنذاسد  ذ ل قدخلذ د كخ اذا ايدرذ لقدا ذ دنذ كخ اذ لاق دنذ
 قددخذ  ددداعذ سددديارذ اذ  يدددق ذايدددنذي اقدددفذملدد ذ خدددلذ ايدددرذ لاق اادددرذا خدددلذخا لذ قيددد اقذ

ذ 2ا ل خقي ذفذ
 هايرذ  يق ذ اينذ اخيذ للذااا ذ لقي ةنذ للذ  خلذاسد اىذالخقا ذ لنةخيرذ

 دددنذ لاي  سددد قذ مذ ددد  قذ خق دددرذ  يدددق ذ خدددلذ يايدددرذ لادددل قذ كمدددقىذا قددد ذليددداحذ للن ليدددرذ
ا ادد ذ عذ ل قدد اذ لنةددخنذين  ددقذ لااددخقذ كا ذلخقددا ذ ادد ذ عذ لنةددلقذذذ 3ا لقي ةدديرف

كخ اذ لاق ددنذاهدداذخاقذهددنذااددخقذ لاق ددرذااددعذهيدد ذي ةددحذخاقذ لقددا ذ لنةددخيرذ ددنذ 

                                      
 فذ330ضصذ1997سيرذذ1ضذا كم   ق قذا لقي س قذ للسيالا يرذ نذ لا   ذ لقي ةيرذذ  ةلذ   قذ ايقاذذ 1ا

ذ1987ضذخ قذ لل دقذ لنق دنذضذ لقد هق ذضسديرذذ1صذ2اذذ ل قايلذا لقي سذ نذ ل ق يدرذ ل خييدر انذاسييعذاذاااخذاذ 2ا
 فذ211ص

ضخ قذ لل دقذذ1ضذاااسا رذ لقي ةيرذ ل خييرذ لش اخرذ دنذ كلند  ذا للن ليد قذا لنخدالذ لقي ةديرق سلذاسعذاسيعاذذ 3ا
 فذ317ضصذ1998 لنق نذض ا عذضسير
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اق يددرذلقدد ذذ خ ا قذ ندد  ذيةددق ذكعذ دد ذ شدد   ذ لاا قسددرذ لقي ةدديرذهددنذ  دد ق ذ ددعذ
ذذذ 1ا هخ فذااخاخ ذف

اددعذ ي اددقذ لخي قددرذاقددلذ قددخلذ ددقىذ ل  ا ددرذ عذ لقددا ذ لنةددخيرذهددنذ ياددقذذ ااادد
قدددد ذ لادددديققذ ل ددددخقي نذكيقدددد ذ ددددق  اذ ق   ادددد ذا ي يليددددمذ ل خييددددرذاي دددد ذ كه ادددد لذ قدددد ذ  يدددد اذ

  لني اددقذ كمدددقىذ دددمل ذ ندددخذادددلرذ س سدديرذل   اددد ذ كخ اذ لاقددد قيذلام خدددفذ كيشدددارذ
ذا للن لي قفذ

"يدددددق  اذاسددددد اىذ لقدددددا ذ لنةدددددخيرذ   يدددددقذادددددعذ لنا اددددد ذ لام خلدددددرذايقددددد ذ لنا اددددد ذ
 لاي  يي يددددرذ لايايددددرذا ا يقدددد قذ لقددددا ييعذ لاي  يي يددددرذ لام خلددددرذام اددددرذقددددا ييعذ لقا  دددداذ

 ددنذ شددا ذ كيلندد كقذ لام خلددرذا   يقهدد ذ خددلذايدد خ ذ ي دد صذ لقددا فذاايقدد ذ ا ادد ذيلسدديرذا ل
غيددقذ عذاددعذ هددلذهددم ذ لنا ادد ذيا ددعذ اخيددخذا اددا  يعذ ددق  اذ لا اا ددرذ كالددلذايقدد ذ
  لنةدخرذم  قدد ذ لاسدد الرذ دعذ لقيدد لذ  كيق دد يذاادخىذ ا  ييددرذ يايددرذ لقدا ذ لنةددخيرذ ددعذ

  ييدددرذ  ل قددد اذ لناددد نذ     ددد ق ذاقيدددقذ ل ةدددملذ لنةدددخنذضذ يياددد ذ دددق  اذ لا اا دددرذ ل
 ل قددد اذ لاسددددياقذ خددددلذاةدددد  فذ ل سددددلذا خدددلذاةيلددددرذ لنةددددخرذ ددددنذ لقيدددد لذ  كيق دددد يذ

ذف 2ا لنةخنذم   ذا ي  صذ لقا ذ لنةخيرذ"
ذاي خ ذقا ذ لنةلقذاعذمل ذاي خ ذ ل  خرذا اسيعذ ل ا ذ كخ اذفذ-1
ذفLigamentsاي خ ذقا ذ كق ارذ لنةخيرذذ-2
ذفTendonsا  قذ لنةخيرذاي خ ذقا ذ ك-3
ذاي خ ذقا ذ لنة لذف-4
ذ اسيعذ ل ا ذ ل ي اذ ل سانذا ق ي رذف-5
ذف(3) ل ي يقذ كي   نذ خلذ ي اقذ لخي قرذ ل خييرذ كمقىذ-6
 

                                      
خ قذ لل دددددقذ لنق دددددنذ لقددددد هق ذضسددددديرذذ ل دددددخقي ذ لقي ةدددددنذ   ددددد قذ ليةقيددددد قذخذ لنةددددديلاذاادددددخيذ اادددددخذضي سدددددقذ  دددددذذ1

 ف162ضص1997

 ذ2ا
 خيددرذ ل ق يددرذ لقي ةدديرذلخ يدديعذضذ دد لققلذضذذ ل ددخقي ذ لقي ةددنذ كسددسذ للسدديالا يرذض  دداذ لنددلذ ااددخذ  ددخذ لل دد  ذاذذ

 فذ98ضذصذ1997ضذاا نرذخ قذ لل قذ لنق نذضذذ1  انرذاخا عذضذا

 ذ3ا
 فذ181 نذ  ق هيلذاا خذاذااخقذس قذم ق ذضذصالذ
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 -:(1)تأثيرها تمرينات القوة العضلية من حيث انواع  -2-1-7
ذاذ  ليخيعذفذاهنذ ك ق  ذ لااينرذا ل نذ اا ذ  ليخذ ذ- ك ق  ذ لاق ذاذ-ذ1
اهدددنذ اقييددد قذ ددد خيذ خدددلذ  قدددا ذااددداارذ ايدددنذ  ددداعذذذ- لاق اادددرذ لاي  يي يدددرذاذ-ذ2

ذ لاق اارذمل ذاق رذاي  يي يرذفذ
ذفذذذweihtstacks*ذشخذيق ذ

ذفذذذ hydraulic*ذ لةغاذ لا  نذ
ذفذذpenmatic*ذ لةغاذ لقا  نذ

ذفذذelectrical  resistance*ذ لاق اارذ ل قق   يرذ
ذذذ-قذ لاق اارذ لم  يرذا اقيي ذ-ذ3

اهددنذ ل اقييددد قذ ل ددنذيسددد مخلذ يقددد ذ سددلذ للدددقخذ لقي ةدددنذ اذ ددااذايددد ذ اق اادددرذ
ذل قايرذا اا رذ ةخيرذانييرذفذ

اهددددنذ خدددد ذ ل اقييدددد قذ ل ددددنذيقدددد الذمللقدددد ذ للددددقخذذذ- اقييدددد قذ لاق ااددددرذ لاا يددددرذاذ-ذ4
ذ ذذذذ1 لقي ةنذقا ذي   رذ عذاا ذ اذشخذ اذخ اذااي ذفا

 قسدديلذ لقددا ذ لنةددخيرذاددعذايددنذ   يقهدد ذ خددلذ للددقخذ لقي ةددنذا ددمل ذذاا ددع لاددعذ
اعذمل ذ لق ق ذ ا ينرذ لقي ةرذ لاا قسرذ للذ لنذ يا حذاعذ ل اقييد قذا لااةدارذ

 خددلذشدد  ذهقاددنذاادد ذيددخ ذ خددلذ يدد ذين اددخذ يقدد ذ يقدد ذ ذايددنذيلاددةذ2اسدد ذ لشدد  ذا
ذفذ(1) لقسلذ ك خلذ خلذ لقسلذ كسل ذ

                                      
 ذ1ا

 فذ193ال نذ  ق هيلذاا خذاذااخقذس قذم ق ذضذصذ

ضذ خيرذ ل ق يرذ لقي ةيرذلخ ييعذذضذ  اندرذ ل خقي ذ لقي ةنذ لاخينذض ماياذض ا يقذاقي خ ذال نذ  ق هيلذاا خذاذذ 1ا
 فذذ149ضصذ1998اخا عضذخ قذ لل قذ لنق نذضاضسيرذ
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ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ

ذ ذهقلذ يايرذ لقا ذ لنةخيرذ2ش  ذا
ذذ 1ا- اقيي قذ لقا ذ لنةخيرذ لن ارذاذ-ذ1

 قذ لدددلذ يايدددرذاقدددخ قذ لقدددا ذ لنةدددخيرذ    دددرذيددديقدددخفذهدددم ذ ليددداحذادددعذ ل اقيذ-اذ*ذهدددخ ق 
 قذ ن  ددددقذ لق  ددددخ ذيدددد ةددددلقذ ل سددددلذ ادددداق ذشدددد اخرذاا ايددددرذفذاهددددم ذ ليدددداحذاددددعذ ل اقي

مق عذادعذ ل اقييد قذ لقدا ذ لنةدخيرذ لم ادرذا لقدا ذ كس سيرذ ل نذي يلذ خيق ذ ليا  عذ ك
 لنةدددخيرذ لاق  ادددرذ ددد كخ اذ لاق دددنذضذ اددد ذ ن  دددقذااقدددخ ذلقددد ذايسددد مخلذهدددم ذ ليددداحذادددعذ

 قذ دددنذ  دددق ذ ك دددخ خذ لنددد لذا نددديذ لاددد كقذ لم ادددرذ دددنذ لل دددق قذ كمدددقىذا ددد ذيدد ل اقي
ذ ل  هي ذ نخذ كا  رذاغيقه ذفذ

ذذذ-*ذما  اق ذا
ييق ذ لاق نذاداذ كخ اذ لاق دنذلخقي ةدرذ لاا قسدرذا لدميذي مادصذ*ذك  ش   ذ نذ  اذ

ذ ي ذ للقخذ لقي ةنذفذ
*ذك نا ذ يق ذ لنةلقذ ل نذ قالذ  لخاقذ ك  قذ نذ ليش اذ ل ماانذ خاقذ س سدنذ

ذفذذ
                                      

 ف150لذاا خيذاذااخقذس قذم ق ذضصذال نذ  ق هيذذ1
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لااددرذل*ذك  ا  د ذ دنذاا قلقدد ذ لاق يدرذ اذ دنذخق ددرذا اخ   قد ذ اذسدق  ق ذادداذ خد ذ 
ذفذذلخيش اذ لقي ةنذ ل ماانذ

ذذ- اقيي قذ يايرذ لقا ذ لنةخيرذ لم ارذاذ-ذ2
 يايددددرذاقددددخ قذ لقددددا ذ لنةددددخيرذلخنةددددلقذ ل ددددنذ نادددد ذ شدددد  ذ س سددددنذ ددددنذذ-اذ*ذهددددخ ق 

ذ لقي ةرذ ل ماايرذلخلقخذ لقي ةنذفذ
ذادديققا سدد مخلذهددم ذ ل اقييدد قذ شدد  ذ س سددنذ ددنذاقاخددرذ ك ددخ خذ لمدد صذاددعذ ل

ذ ل خقي نف
ذذذ-*ذما  اق ذا

 لقا ذ لنةدخيرذلخنةدلقذ لن اخدرذ دنذ كخ اذ لاق دنذ لدميذيشد  ذ*ذ نا ذ خلذ يايرذ
ذ كخ اذ لاق نذمل ذ لاي  س قذفذ

*ذ نادد ذ خددلذ يايددرذ يددا حذ لقددا ذ لنةددخيرذا قدد ذليسدد ذاسدد ها ق ذ ددنذ كخ اذ لاق ددنذ
  لميذيماصذ ي ذ للقخذفذ

*ذ  ه ذ لنةدلقذ لن اخدرذ شد  ذق يسدنذ دنذ كخ اذ لاق دنذلخقي ةدرذ لاا قسدرذ دنذ
  اقيي قذ لاي  س قذفذ

 اقييدد قذ لقددا ذ لنةددخيرذلخنةددلقذ لاشدد ق رذ ددنذ لاقدد ق ذ لاق يددرذ لاسدد مخارذ ددنذذ-ذ3
ذذذ- لاي  سرذا
 يايرذاقدخ قذ لقدا ذ لنةدخيرذ لاي  درذمدل ذ خ اذ لاقد ق قذ لاق يدرذ لم ادرذذ-اذ*ذهخ ق 

ذ  لقي ةرذا ق ذلقا يييق ذفذ
ذذذ-اذ*ذما  اق 

ذكخ اذ لاق ق ذ لاق يرذمل ذ لاي  سرذفذ*ذ يايرذ لقا ذ لنةخيرذا ق ذ
*ذق ددداذ لقدددا ذ لنةدددخيرذ ددد لةقافذ لاايادددرذ  لاي  سددد ذ لقي ةددديرذا اقيدددقذ ل دددخقي ذضذ

ذ ذفذذذ00 كخا قذ لا ي  س ذضذ ك قا ذضذ ل اقاقذ
ذق اذ يايرذ لقا ذ لنةخيرذ  كهخ فذ لااخا ذ اقيقق ذمل ذ لاي  سرذفذذ-
ذ ل( فذ…افذ ليلسيرذاذ كق خ ذض ل ل  ذا ل اايلق اذ يايرذ لقا ذ لنةخيرذ  لةقذذ-
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 -:حول تدريبات القوة حديثة تساؤلات -2-1-8
 يايدرذ لقدا ذ لنةدخيرذاةقداقذ لنخيدخذادعذ ليةقيد قذ ل دنذيةق ذل نخخذا ياحذاسد   ذ

ادق ذ نقيذ يليدرذ سد مخ لذاقيقدرذخاعذ مدقىذايدنذ عذااةداحذ دخقي ذ لقدا ذ لنةدخيرذ
يقددد ذ قيدددقذ خادددنذا مادددصذ دددنذ ل دددخقي ذ لقي ةدددنذادددعذ خدددلذهي دددرذ سددد  كقذي يددد ذ خ

انةدددلذ لدددخا ذ لا قخادددرذ  اقي ددد ذا يدددخ ذا لا ييددد ذا سددد  يي ذا خغ قيددد ذفذيدددخاقذ ل سددد   ذادددا ذ
 يليددرذ سدد مخ ا قذ دد ذاددعذ  قددا ذ يايددرذ لقددا ذا دد ذ لاخ ددنذ ددلذا ك قدد  ذ ل قخيخيددرذا يقادد ذ

  قا ذ لاخ نذ لذيا دعذ دنذ  ة ذ يا ذ م خلقذ كق اذ نذهم ذ لااةاحذ كذ عذ س مخ لذ
 خ يددددرذ ل ددددخقي ذةددددخذ لاق اادددد قذفذايسدددد مخلذ ددددنذادددد كقذ  دددد خ ذ ل يهيدددد ذ نددددخذ كادددد  رذ
 لقي ةيرذضذ نذايعذ عذ ك ق  ذ لاق ذ  اعذ   قذ ن لرذكعذ كخ اذي اعذم ذادخىذاق دنذ

 ةدد  رذ لددلذملدد ذي دديحذاقيددرذاق ددرذذا سدداذا شدد ق  ذ   ددقذا اا ددرذ ةددخيرذ ددنذ لنادد ذف
 قذا ل ا ددرذاددعذ ل سدد قحذا قدد ذلددلخ اذ لاقدد قيذ لددميذيياددنذ لقددا ذ لنةددخيرذاددعذ ل قدد ذ ددخق 

  خدددد ذفذ ادددد ذ م ذ دددد عذ لغددددقيذايدددد ذ ك ددددخ خذ ل ددددخينذ لندددد لذلنةددددلقذ ل سددددلذ  دددد ذ دددد عذ
 سدد مخ لذ  قددا ذي دداعذ   ددقذ ا يدد ذاكذيا دد صذ لددلذ ا يقدد قذ  يددق ذم اددرذادداذ لا  ددخ يعذ

لددلذ ك قدد  ذ لاددق ذاايددنذ عذ نددخخذ لااادد قذايا ددعذ نددخذاقاخددرذ ك ددخ خذ لندد لذ عذ ي قدد ذ 
 دددنذ ك قدددا ذ لاخ دددنذ دددلذيسددداحذ  يايدددرذادددلرذاا الدددرذ لقدددا ذلنةدددلقذ ل سدددلذ  ددد ذادددعذ
مددل ذ ل  ددق ق قذ ل ددنذكذ ا دد صذ لددلذةدد اذ خ اذا ا ددلذ ددنذاق ددرذ ل قدد ذ ادد ذهدداذ لادد  ذ

 لا قخادرذذ نذ ك ق  ذ لاق ذفذ معذ س نا ذهم ذ ك قا ذااذ لا  خ يعذ كذ يد ذ دنذ لاق اد 
ذف 1ااعذ ل خقي ذيلة ذ س مخ لذ ك ق  ذ لاق ذم ارذااذ لاس اي قذ لن ليرذ

 معذ س مخ لذ ك ق  ذ قم ذ كسدخا ذيسد  خذ دنذ يايدرذ شد   ذ لقدا ذ لنةدخيرذ ل دنذ
 ذ دنذذ Starting Strengthلقد ذادلرذ لماااديرذ دنذ كخ اذ لاقد قيذ د لقا ذ ل خ  درذا

ا قدد ذلخقددخفذ كسدد سذاددعذ كخ اذ لاقدد قيذ كذاهدداذا اا دد قذ ةددخيرذانييددرذاددعذ ل سددلذ
ذف 2ا يايرذ لقا ذ لنةخيرذ

ذ

                                      
 ذ1ا

 فذ214-213اخارذاس لذ لخيعذاذااخقذس قذم ق ذضذصذ

 ذ2ا
ذف214-213اخارذاس لذ لخيعذضذااخقذس قذم ق ذضذصذذ
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 -اهمية التوازن العضلي في التدريب : -2-1-9
 يددخذ اددايلذ يذادديققذ ددخقي نذل يايددرذ لقددا ذ لنةددخيرذلخ سددلذي دد ذ ددخلذ ل ق يدداذ
 خددلذا اا دد قذ ةددخيرذانييددرذا هادد  ذا اا دد قذ ةددخيرذ مددقىذاهددم ذادد ذيدد خيذ لددلذ

ا ل دنذيا دعذ عذ د خيذذMuscle Unbalanceرذادعذ دخلذ ل دا اعذ لنةدخنذادخانذا لد
ذ للذ كا   قذ لنةخيرذف

  ل ددخقي ذ لددميذكذياقددقذ ا ايدد ذ ددنذيادداذ ةددخرذضذ اذا اا ددرذ ةددلقذا ق  خددرذ
ذغ ل  ذا ذي خيذ للذ لةنفذ لنةخنذا  ل  لنذ للذاخانذ كا  رذف
يدددددرذ لقدددددا ذ لنةدددددخيرذا دددددنذ  يدددددقذادددددعذ كايددددد عذيددددد خيذ لقي ةدددددياعذ دددددخقي  قذل يا

ذف 1الخنةلقذ لن اخرذ نذيش اقلذ قاذ
 ذ"ذ عذ لاقيدقذلايداذ كاد   قذذ1996اهم ذا ذي  خ ذاذ  خذ لناياذ ااخذ ليادقذ

 ل ددنذ اددخنذ  يدد اذ ل ددخقي ذ لقي ةددنذي ددخ ذ  ل يايددرذ لا ا ايددرذ خددلذ دد ي نذ لالادد ذ دديعذ
ذف 2ا لنةلقذ لااق رذ كس سيرذا لنةلقذ لاق  خرذلق ذ

 يذ ةاق  ذ نذ ل دا اعذ لا يندنذلقدا ذ لنةدلقذ لاد خ ذا لنةدلقذ ل  ييدرذا عذ
يدددي لذ يددد ذايددد خ ذ دددنذ ا  ييدددرذادددخانذاشددد   ذ  يدددق ذ دددنذ ل قددد اذ لنةادددنذلخ سدددلذا دددخلذ

ذف 3ا ي  اذاق رذا ي سقرذا ا ايرذلخالا ذ لاش ق ذ نذ لاق رذ
اق ذلدددمل ذ ددد عذ يايدددرذ لقدددا ذلخنةدددلقذ لا ق  خدددرذ دددنذ لناددد ذي ددد ذ عذي ددداعذ اددد

 ذ"ذاددعذ عذ ددخقي ذا يايددرذ لقددا ذسددا اذ1999ا سدد ايرذاهددم ذادد ذ  ددخ ذاذ ساايسددنذ ااددخذ
ذف 4الخنةلقذ لا خ ذ اذ ل  ييرذلخالا ذ لاش ق ذ  لاق رذي  ذ عذي اي ذا س اييعذ"ذ

 ذاذ يدخذ ا يدقذا دخ ذ لماااديرذ دنذ ل دخقي ذذ1998 ا ذي  خذاذال نذ  دق هيلذ
 خدددددرذضذا لنةدددددلقذ لا ددددد اق ذ قدددددم ذ لنةدددددلقذكذينيدددددنذ  يددددد ذ دددددخقي ذ لنةدددددلقذ لاق 
ذف 5اااخا ذ خقي ق ذكاخ نذ ل ا اعذ لااخا ذ

                                      
 ذ1ا

 ق ادددرذاذاق ددداذ ل يايدددرذ كقخيايدددرذضذ لقددد هق ذضذ ك اددد خذذ لدددخم ذ لدددلذيةقيددد قذ ل دددخقي ذضذضذ ااسددداعذذ-صذ– ي دددقذذ
ذفذ27ضذصذ1996خقا  ذضذ لخالنذكلن  ذ لقا ذل

 ذ2ا
 مادياذ– اايلذ قي اقذ لقا ذذ– خقي ذ ك ق  ذ– ل خقي ذ لقي ةنذذ  خذ لناياذ ااخذ لياقذاي قيا عذ لماي ذضذذ

ذف231ضذصذ1996اق اذ ل    ذلخيشقذضذ لق هق ذضذذ لااسلذ ل خقي ض
3
 Diric A Knylhegen H-G-Hleced sl-The Olympic Book of Sports Medicine :New York 

Black Weld Scientific , Oxford , 1988 , p.70. 
 ذ4ا

 ف51ضصذ1999 لق هق ذضذخ قذ لل قذ لنق نذضذذ سسذايةقي قذ ل خقي ذ لقي ةنذضذ ساايسنذ ااخذضذذ

 ذ5ا
ذفذ89ال نذ  ق هيلذاا خذاااخقذس قذم ق ذضذصذ



 49 

ايا عذ ل غخ ذ خلذاش خرذ لااا ذ خلذ ل ا اعذ لنةدخنذاملد ذ دعذاقيدقذ
 ددخقي ذ لا اا دد قذ لنةددخيرذ لا ق  خددرذا لددميذي اخدد ذ خددلذ كقدد ذ اددقيعذا اددخذل دد ذاددعذ

رذلا اا ددرذ ةددخيرذا اددخ ذ خددلذاددخ ذلاق اادد هددم ذ لا اا دد قذ خددلذاددخ ذضذ عذ ادد قيعذ
 ددد خيذ لدددلذايددد خ ذ لقدددا ذ م ذاددد ذ ي ا دددقذهدددم ذ كيق  ةددد قذ لاق اادددرذلخنةدددلقذ لااق دددرذ
 كس سيرذااذ لنةلقذ لاق  خرذلق ذاهم ذيناىذ للذ  ييخذ   قذ خخذاا عذاعذ كيسد رذ

ذف 1ا لنةخيرذا لااخ قذ لاق يرذ
 ددددعذ كغددددق يذ لااةددددا رذذاي ي ددددرذلادددد ذ قددددخلذ ن قددددخذ ل  ا ددددرذ يدددد ذ غدددديذ ليةددددق

لخ ددخقي ذ لمدد صذ دد للقخذ ي دد ذ يددخذ اددايلذ يذادديققذ ددخقي نذ عذيا ددايذ خددلذ اقييدد قذ
ا اا ددد قذ ةدددخيرذا ق  خدددرذذقي دددرا يدددخذ ضذشددد اخرذل   دددرذ لا اا ددد قذ لنةدددخيرذ  ل سدددلذ

 كس سذ ل يخذلخااا ذل يايرذ لقا ذ لنةدخيرذ دنذ لاسد ق  ذا قخيد ذامد اقذ اد  رذي اعذ
 رذ لق  اددرذ سدد  ق اذ ل ددا اعذ دديعذ لا اا دد قذ لنةددخيرذ لا ق  خددرذلايدداذ لنةددلقذا كيسدد

ذاخانذ كا   قذضذا لااا ذ للذخقرذ كخ اذ لاق قيف
ذ

 :تمارين المقاومة والاثقال -2-1-10
 ادد قيعذ لاق ااددرذ اذادد ذ سددالذ ادد قيعذ ك قدد  ذاهددنذ خدد ذ ل ادد قيعذ ل ددنذ سدد مخلذذ      

ييعذا لغيددقذ لقي ةددييعذا سدد مخلذهددم ذ ل ادد قيعذا ددقذل اددايقذ لقددا ذ لنةددخيرذلددخىذ لقي ةدد
يةددد لذ ل دددخقي ذ لدددخ  قيذايدددنذةقدددققذهدددم ذ لاقيقدددرذ دددنذ خ يدددرذ لماسدددييي قذ دددنذ  اندددرذ

 ذ ددد ي خ ق ذ خدددلذيدددخذ ددد ذادددعذااق ددد عذا خاسددداعذا سددد مخاقذل ادددايقذذ Leedsاليدددخسذ
قذ ي ادددقذ لخي قدددرذ ل خييدددرذلادددل ذ ل  اندددرذاي  ددداعذهدددم ذ ل دددخقي ذادددعذا اا دددرذ اقييددد 

 ذذ15-10اق ااددرذ دد خيذا اددخ ذ خدداذ كمددقذادداذا دداخذ  ددق قذق اددرذ يييددرذكذ قدد ذ ددعذاذ
 ذ%ذ60-40  ييرذ يعذ د ذ ادقيعذ دنذ لدخاق ذا ل ادقيعذ كمدقذا  دق ا ذ لاق اادرذاد ذ ديعذا

اعذ قالذاق اادرذايا دعذ  دق قذ دخ ذخاق قذايق  دلذ دنذ م يد قذ ل اقييد قذ ل دنذي  داعذ
هم ذ لياحذاعذ ل خقي ذ دخخذ  يدقذادعذايةلذ لانخذخايققذلايق ذ اقيقذ كهخ فذ لااخخ ذ

 ك ددق خذايندددخذ يةددد ذادددعذ ل دددخقي  قذ لاليدددخ ذل يايددرذ ل ااددد ذ لقدددا  نذاادددلرذاا الدددرذ لقدددا ذ
ايا ددعذ يةدد ذ خ اذ ل ددخقي ذ ددنذاقددقذقادديقذا  دداعذ لددخاق ذ ل  اخددرذ  دد ق ذ ددعذا اا ددرذ

ذ ايرذلخخاق يعفاعذ ل ا قيعذ لااخخ ذ ااا قذيس مخلذمللق ذ ل اقيي قذ لا
                                      

 ذ1ا
اادد  اذ كهددق لذضذااددقذضذذخقي  قذ ك قدد  ذض ددق اقذ ددخقي ذ ك ددخ خذ ل ددخينذا دداااددخذااادداخذ  ددخذ لددخ يلذا مددقاعذضذ

ذفذ96ضذصذ1993  انرذاخا عذضذ
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ا ندددخذاقيقدددرذ ل دددخقي ذ لدددخ  قيذهدددنذادددعذ   دددقذ لادددققذل دددخقي ذ لقدددا ذا ل ااددد ذ
ذ- ي ش ق ذايق اذمل ذلنخ ذ س   ذايق ذا

ذ ليخذ نذ يايرذ لقا ذااا الرذ لقا ذا ل ااي ذ لقا  نذف -1
  خلذ لا  رذ للذ  قذاخيخذا قق صذ ك ق  ذضذيةق ذل نخخذ  قا ذ ل خقي ذف -2

  خخذ  يقذاعذ ك ق خذفيا عذ س مخ اق ذااذ -3

 ادد ذ  ليسدد رذللسدد    رذلخ دددخقي ذ سددافذي  سدد ذ ل  يددقذادددعذ ك ددق خذسددا اذ  ددد يا ذذذذذذذذ
ق دد كذ اذيسدد ا ذاددعذ لددميعذي ددخق اعذقددخق ذاخااةدد ذاددعذ لقددا ذادداذ قددخ عذ ددخقي نذ ددنذيسدد رذ
 لشدداالذادداذ عذ لق دد  ذ قدداىذاددعذ ليسدد اذ ددنذ خ يددرذ ل قيدد اقذ ل ددخقي نذال ددعذ ددنذ ليق يددرذ

 عذيس رذ لاي خ ذ  اعذلخقا ذ يخذ ل يسيعذا س ايرذفذاياخنذ ل ةدملذ لنةدخنذام ادرذ 
 دنذ لددمق  يعذ  ليسدد رذلخق د  ذفذلقددخذ دد عذهيد  ذ ددنذ لسدد  قذ لمدافذا لقخددقذاددا ذاا قسددرذ
 ل دددخقي ذ  ك قددد  ذلخيسددد اذ خدددلذ سددد سذ عذملددد ذيددد خيذ لدددلذ ل ةدددملذ لنةدددخنذااددد ذي ندددخذ

ل عذهم ذ لقخقذكذ سد سذلد ذايدنذلدلذ   دقذ لخق سد قذ ليةق ذ كي ايرذ عذ  س لذ ليس اذاذ
فذاهي  ذ لنخيخذاعذ لاق اا قذ لم ق يدرذ ل دنذيي غدنذ خدلذ لنةدلقذذ 1اا ل اانذا اخ 

اق اا ق ذ نذغةاعذ ل خقي ذ لقي ةنذا لاي  س قذ لقي ةيرذااعذ ا خرذهم ذ لاق ااد قذ
ذا ذيخنذاذ

ذم خلرذ اذ ل ق قذ لا يرذفا  ذاق اارذ ك ق  ذ لاذ-اق اارذ ق ذم ق نذانيعا -1
 ا  ذ ل قيذ اذ لا  ذ اذ اقيي قذ لاقافذفذ-اق اارذ ق ذ ل سلذا -2

 اق اارذاي  ساذ ا ذ نذا لرذ ل اقيي قذ لاا يرذ اذ نذقي ةرذ لاا ق رذف -3

 اق ااددددرذ كا  دددد  ذ دددد كقيذ ددددنذقي ةددددرذ لددددخق   قذ اذذ-اق ااددددرذ كا  دددد  ذا -4
 ف 2اذاق اارذ لا اذ ا ذ نذ لس  ارذا ل  ميفذا ل

ذ

                                      
 كم ل دد قذ ل خييددرذا لاق يددرذ دديعذ ل يسدديعذضذيشددق ذ اددخق ق ذ خيددرذ ل ق يددرذ لقي ةدديرذلخ يدد قذ ددنذ  انددرذ غددخ خذضذذ ذ1ا

 فذ32-31ضذصذ1996

 ذ2ا
ضذخ قذ لل دقذ لنق دنذضذ لقد هق ذذ ذ لقي ةدن سديالا ي ذ ل دخقياااخذاسعذ لايذضذ  اذ لنلذضذ ااخذ  خذ لل   ذاذذ
 ف120ضذصذ1998ضذ
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 -المخاوف من تمرينات المقاومة : -2-1-11
ي ددد ذ كا دددق سذ يدددخذ دددخقي ذ لي شددد يعذم ادددرذ يدددخذ يايدددرذ لقدددا ذ لنةدددخيرذلدددخيقلذذذذذذذذ

 اس ارذ ك قد  ذ مذادعذ لاا دعذلنةد لذا ق ادرذ لي شد يعذقدخذ  ندقيذللاد  رذيةدق ذلندخلذ
 لاددددخذ كقاددددلذذاا قسدددد قلذلقددددم ذ ليدددداحذاددددعذ ل اقييدددد قذ لقي ةدددديرذايددددنذ عذ اددددقذخق سددددر

للسددد مخ لذ كذادددعذ اقييددد قذ ك قددد  ذادددعذمدددل ذ ل قددداسذلقددداسذ لقدددخلذ شددد  ذ قددد ذا دددلذ
-11 ةاعذ خلذاخانذ لةققذ  للقخذ لاا قسذل اقيي قذ ك ق  ذفذ  لي ش اعذ نذسدعذ

%ذاددعذااعذ  سدد اقلذ ييادد ذ لي شدد اعذ30سدديرذيا دديقلذ سدد مخ لذ ك قدد  ذ ادد ذيندد خ ذذ12
%ذادددعذااعذ  سددد اقلذ يياددد ذ50سددد مخ لذ ك قددد  ذا دددلذسددديرذيا ددديقلذ ذ14-13 دددنذسدددعذ

%ذادددددعذااعذذ50سددددديرذيا ددددديقلذ سددددد مخ لذ ك قددددد  ذا دددددلذذ18ذ-15 لي شددددد اعذ دددددنذسدددددعذ
  س اقلذفذا عذ اقيي قذ ك ق  ذ اذا ذ سالذ  لاق اارذكسد مخ لذ  لادخذ كقادلذا شدخ ذ

 داعذ دنذ اددقذ  ليدرذكذيسداحذ خ  قد ذ كذ ندخذ عذ   اد ذياداذ لنةد لذ لاايخدرذاغ ل د ذاد ذ 
 لس  اذ شدقذاي د ذ عذ  داعذ دخخذ ل ق د قذمدل ذاادخ ذ لااد ذ كسد ا يرذا لادغقى ذ

خقيقدرذا دمل ذ سد مخ لذ  قد  ذذ30اق قذاااعذخا لذ ل اقييد قذكذيايدخذ دعذذ3كذيايخذ عذ
ذف 1اا خا قذا ايرذاسخيارذ ا ا ذ

لقدددخذ ددد عذهيددد  ذ   قددد خذمددد الاذادددا ذ لمدددافذادددعذ سددد مخ لذ اقييددد قذ لاق اادددرذ
 ك قددد   ذا الةددد قذادددعذق ددد ذ ك ددد اذا لاخقسددديعذا لادددخق يعذادددا ذ ا يددد صذ لقي ةدددنذ اذا

 لشددمصذ لندد خيذلقددم ذ ل اقييدد قذ كذ يدد ذ ددنذ لسدديا قذ كميددق ذااددخقذهددم ذ ل اقييدد قذ
 خدددلذ  ييدددخذ  اددد ذادددعذق ددد ذ لانقدددخذ لقددداانذ كاقي دددنذلخقدددا ذ لنةدددخيرذا ك دددخ خذ ل دددخينذ

 كاقي يددددرذا ك  خيايددددرذ لا يددددرذكسدددد مخ اق ذا انيددددرذ قددددايلذ ك ةدددد اذلخادددد ذ لقي ةددددنذ
ذفذذ 2اا ش ق  ذ لقي ةييعذ نذ ق اقذ لاق اا قذا اقذ شق فذم ص

ا يةدد ذ م خلددقذ ق اذ لنخادد اذاددا ذ يليددرذ سدد مخ لذ اقييدد قذ لاق ااددرذلخاددق  ذ شدد  ذ
م صذمشيرذادعذ كاد  رذ  ل ةدملذ لنةدخنذي ي درذكسد مخ لذهدم ذ ليداحذادعذ ل اقييد قذ

اددن ذ ددنذاددديعذيلاددةذ ل  يدددقذاددعذ لقي ةددي قذ   قدددعذلاا قسددرذقي ةدددرذم قذ كخ اذ ل

                                      
 ذ1ا

ضذ خيرذ ل ق يدرذ2ضذخ قذ لل قذ لنق نذضذاذ ماياذا ا يقذقي خ ذ– ل خقي ذ لقي ةنذ لاخينذال نذ  ق هيلذاا خذاذذ
 فذ190ضذصذ2001 لقي ةيرذلخ ييعذ  لق هق ذضذ  انرذاخا عذضذ

 ذ2ا
 خيددرذ ل ق يددرذ لقي ةدديرذلخ يدديعذضذذقددا ذ لنةددخيرذا ددق اقذ ك قدد  ذلخاددغ قذض ددخقي ذ لذاااددخذ  ددخذ لددقايلذ سددا  ي ذاذذ

 فذ13ضذصذ1998  انرذ كس يخقيرذضذ
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ق دداذ ك قدد  ذا يدد اذلل سدد لذام اددرذ ددنذ ل ي ددرذ كاق يددرذ يدد ذ   قدد خ ذمدد الاذاغيددقذ
لذ عذ1974 ذ Wilmoreا يددنذ خددلذ سدد سذاددايحذايددنذ يدد ذ    ددقذخق سددرذايخادداقا

ق  ذاايدد خ ذ ددنذ ددخقي  قذ لقددا ذ لنةددخيرذكذ دد خيذ لددلذاددخانذ ل ةددملذ لنةددخنذلددخىذ لادد
ا لذ لنةلقذ د ذ يد ذلادخ ذ شدق ذ سد  ياذادعذ ل دخقي ذ لاسد اقذ شدخ ذا ا درذا  دق ق قذ
  ليددرذ خىذ لددلذاددخانذملدديذ ددنذ لا دداعذ لشدداانذلددخىذ ليسدد اذ لخددا  نذ سدد مخاعذهددم ذ
 ل ادد قيعذل مليددفذ لددااعذلقددعذاادد ذ خىذ لددلذ يملدد يذ ددنذاياقددرذ لاايادد قذا لادددايذ

 ذسدلذااد ذي  دخذ اكذاادا ذ لادق  ذ خدلذ0,1 ذسدلذ لدلذاذ 2 ,0ا للممذا ل اعذ اقدخ قذاذ
 لقدددا لذ ل يدددخذا  ييددد ذ خدددلذ لقدددا ذ لنةدددخيرذ لان خلدددرذا  ل ددد ذاادددالقا ذ خدددلذ لخي قدددرذ ل خييدددرذ

هم ذ ل اقييد قذكذ ناد ذ ةدملذ ةدخنذلدخىذ ليسد اذاسد  ذذ معذهم ذا ذيلسقذ ع ل يخ ذ
 ل سيسدد يقاعذلدددخىذ لادددق  ذذملدد ذا يندددرذ ل  دددايعذ لققادداينذايدددنذ يددد ذ يملدد يذ دددنذيسددد ر

يس رذ للذهقااعذ كس قا يينذا لققااعذ كي داي ذاكعذهدم ذ لققاداعذ يذ لسدي قاعذي خد ذ
فذاكعذهقادددددداعذ 1ا شددددددق ذ ةددددددن فذ يددددددخذ لق دددددد  ذ ددددددنذ لق اددددددرذ  لددددددخلذاق قيددددددرذ  ليسدددددد اذ

 كسددد قا يعذ دددنذ سدددلذ لادددق  ذاسددد ا ذ دددعذ قسدددي ذ لدددخهاعذ ن دددسذهقاددداعذ ل سدددي قاعذ
 خلذادخانذ ل ةدملذ لنةدخنذ لاقغدا ذلدخىذ لق د  ذفذالدم ذيلادةذذ لم قيذ لميذينا 

 ددددخخذاددددعذ لسدددديخ قذ ددددنذ اق دددد ذ   قددددعذلاا قسددددرذقي ةددددرذ ادددد  ذ ك سدددد لذاق دددداذ ك قدددد  ذ
اةقدددققذلقدددعذقدددا ذ ةدددخيرذاددداذةدددم ارذ ةدددخيرذغيدددقذا ينيدددرذاهدددم ذكذيادددخنذي ي دددرذ

ادددخانذاا قسدددرذهدددم ذ ل اقييددد قذ قددداذال دددعذ سددد   ذ مدددقىذايقددد ذا يندددرذ لققاايددد قذ اذ
 مددددد ل ذ دددددنذيسددددد رذهقاددددداعذ ل سددددد يقاعذ لدددددلذ كسددددد قا يعذايدددددنذ ددددداخ خذيسددددد رذهقاددددداعذ
 ل سدددد يقاعذادددداذ يملدددد يذ ددددنذيسدددد رذهقادددداعذ كسدددد قا يعذا خيدددد ذ لددددلذاددددخانذ ل ةددددملذ
 لنةددخنذ ةددلذ ددعذ ا ادد ذ يييددرذ ددق  اذ ايدد خ ذ كليدد فذ لنةددخيرذ لسددقينرذي ي ددرذايدد خ ذ

ذف 2ا خقي  قذ لاق اارذم قذ لشخ ذ لن ليرذ خ 
 عذ س مخ لذ ل ااي ذ لن لنذ دنذ لاديققذ ل دخقي نذ سد  ذ ل ةدملذذرلم ذ قىذ ل  ا 

 ذذذ ددددنذ ليشدددد اذذEndirance-typeاذذ لال ددددلذ م يدددد قذيدددداحذ ل اايدددد ذاي دددد  لنةددددخنذ

                                      
 ذ1ا

-1281ضصذ1997ضذ يدددقاقذضذذذ لاق ددداذ دددنذ لليايالا يددد ذ لا يدددرذضذايةادددرذ لادددارذ لن لايدددرغددد ي اعذاهدددا ذاذ
 فذ1282

 ذ2ا
ضذذ1997ضذ لقددد هق ذضذذ1اذ ذ ل دددخقي ذ لقي ةدددنذض سددديالا ي ذاااقا الا يددد  ددداذ لندددلذضذااادددخذاددد انذاسدددييعذضذذ
 فذ340ص
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شددخخذااددخ ذ  لقي ةددنذ لمدد صذ  ليسدد اذ ايددنذي دداعذاا قسددرذهددم ذ ليدداحذاددعذ ل ددخقي ذ
ذ للن لي قذ لقي ةيرف نذخ اذك اسيعذ ا  ل  لنذامل ذل اايقذ لقا ذ لنةخيرذ   يرذ

ايددددد خ ذا دددددلذاقدددددا ذ لنةدددددلقذ يدددددخذلا عذ سددددد مخ لذ اقييددددد قذ ك قددددد  ذ اق ااددددد قذذذذذذذذ
 ل خقي ذ  لاا ذ كقالذاا ذا لقذهي  ذخق س قذ  قيذ خلذ س لي ذ قييعذ سد مخ ا قذ

 كسدسذذهم ذ كش   ذا كيا حذفذا ي ذ د عذ كسدخا ذ لاسد مخلذا لاقيقدرذ لا  ندرذ د عذ هدل
 لاق يدددرذ ل دددنذ ا دددلذهدددم ذ لناخيدددرذهددداذ اخيدددخذ لنةدددلقذ لن اخدددرذ دددنذ ل ادددقيعذ لانددديعذفذ
ا م يدد قذ كسدد لي ذ ك ةدد ذلخ يايددرذ ددنذةددااذاندد ييقذ خيددخ ذاددعذ هاقدد ذا ينددرذاسددق رذ
 يق حذ كخ اذ لااخا ذل يايرذ لقا ذ لنةخيرذلدخىذ لقي ةدييعذفذال اقيدقذملد ذي د ذ   د حذ

ذذذ-اذ 1اا ذيخن
ذةاذ لالا ذااق   ذ نذ ل اقيعذ لانيعذف اخيخذاذ -1
  اخيخذ لنةلقذ لاس الرذ عذ لاق رذ لااخا رذف -2

 اخيخذا ينرذ لنا ذ لنةخنذلقم ذ لنةلقذ نذ  ذاقاخدرذادعذاق اد ذ ل ادقيعذ -3
 ف

 كلا لذ  لا  خىاذ ل نذ ا لذ لنا ذ لنةخنذلقم ذ لنةلقذ نذ  ذاقاخرذادعذذ-4
ذاق ا ذ ل اقيعذف

ذ
 قاومات :انواع الم -2-1-12

إعذلخاق ااددد قذ يدددا حذايقددد ذذ لاق اادددرذ لادددخ رذذا لاق اادددرذ لاقيدددرذايددد  نذهيددد ذ لسددد   ذ
ا هنذ لاق اارذ لاخ رذاا هنذ لاق اارذ لاقيرذ عذذاعذ لا ن قفذ خي ذ عذ ك قد  ذ نيدنذ
 لاق اادددرذ لادددخ رذا ل دددنذ ندددقفذ  خددد ذ ل اقييددد قذ ل دددنذ  ا ددد ذ دددنذ ل غخددد ذ خدددلذ لاق اادددرذ

  دددداعذ ددددنذ ددددخ ذ شدددد   ذ قددددخذ  دددداعذ قددددلذاددددق ذ دددد كقق صذ لاخيخيددددرذ اذ لم ق يددددرذا ل ددددنذ
 لددددخا خصذ اذ ل دددد قذ لاخيددددخيذ اذةدددداعذ  قددددا ذ دددد لاخ  لضذ اذادددد اضذ ااي  سدددديعذ اذااعذ

فذ ادد ذ  ليسدد رذ 2ا ل سددلذيلسدد فذاهددنذ ك  ددقذ سدد مخ ا ذسددا اذ لاددق ذ اذ ك قددا ذ لام خلددرذ

                                      
 ذ1ا

ضذصذذ1994خ قذ لل دقذ لنق دنذضذ لقد هق ذضذذ كسسذ لاق يرذا لاةيليرذلخ خقي ذ لقي ةدنذضاخارذاس لذ لخيعذاذذ
 فذ156

 ذ2ا
 لقي ةدددددددددددددددددرذا لاددددددددددددددددارض قيذ نددددددددددددددددديذ لاشدددددددددددددددد لقذ لقي ةددددددددددددددددديرذاادددددددددددددددددققذذ دددددددددددددددد خ ذ خدددددددددددددددددنذاسدددددددددددددددديعاذ

 ف176ضص1995ض كس يخقيرض1ضا ل ق 
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قذ لقي ةدديرذا ل ددنذ نددقفذ اي يدد ذلخاق ااددرذ لاقيددرذا ل ددنذ سدد مخاقذسدد  ق ذ ددنذ لا دد ك
 يسلذ لاق اارذ لاا ايرذا ندقفذهدم ذ لاق ااد قذ لاقيدرذ  خد ذ ل اقييد قذ ل دنذ د  قذ خدلذ

 غخد ذ خدلذاق اادرذل لنةلقذ اذ لا  اياذ لنةخيرذا دنذال اد ذ ل سدلذا  اخد ذ دنذ 
ذم ق يددرذا ل ددنذ  ا دد ذ ددنذ شدد   ذا لسدد قي ذا لسدد يخا ذا لا دد ذ لاادد ان فا عذ ل اقييدد ق

اددددعذ  قدددا ذ لاق ااددددرذ ل ددددنذ سدددد مخلذذخ ل دددنذ دددد خىذ يسدددد نا  ذ لسددد يخاذ اذا لسدددد قي  ذ ندددد
ل دددخقي ذانةدددلذ لنةدددلقذاقدددخذ سددد مخاقذ دددنذقي ةدددرذ لسددد  ارذاايقددد ذ لسددد يخاذ لاددد  اذ
سددددا اذ لاي  ددددنذ اذ لاادددد انذ اذ لاق دددد ذ دددد ذ  قدددد  ذا يةدددد ذ لسدددد يخاذ لاددددقذ لددددميذيا ددددعذ

ين  قذ س سنذ نذ اقيي قذ لاق اادرذ ل    درذذ س نا ل ذ نذ يذا  عذا عذ س نا  ذ لس يخا
 ذا عذادددعذ هدددلذ يدددا حذ لسددد يخاذ لاسددد مخالذ دددنذ4ا لا اق دددرذا اددد ذااةدددحذ دددنذ لشددد  ذا

 لسدد  ارذهدداذ قدد اذ ددخقي ذ لنةددخرذ لةققيددرذ لنةاددلذايددنذ  مددمذ لددمق  يعذيلددسذشدد  ذ
اق  قادد ذخ مدد ذ لادد اذ ددنذاق دد قذ لشددخذ ددنذسدد  ارذ لااددفذا للق شددرذا لةقددقذا لاددخقذ

  ذال ددددعذ ددددنذ ل ددددخقي ذ لقي ةددددنذ سدددد ناخقذ اقييدددد قذ لسدددد يخاذل ددددخقي ذ لا دددد اياذ يةدددد
ذ لنةخيرذ لام خلرذ نذ ل سلفذ

ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ

ذ
ذ 3ش  ذا

ذ ق اذ لس يخا
ذ

 ادد ذ  ليسددد رذل اقييددد قذ لا دد ذ لااددد انذ قدددخذ سددد مخاقذسددياقذ لااددد اذ دددنذ دددخقي  قذ
رذ ققي دد ذ ددنذ لاق اادرذا  قيددقذ ل  دد ق ذ يددخذ سد نا  ذسددياقذ لاادد اذ قاددقذيادفذ اادد

 اقيي قذ لاق اارذ ل    رذا لا اق رضاا خذ ي ذاعذ لاا دعذ  خيدرذ ايداذ اقييد قذ لاق اادرذ
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 قم ذ لاقيقرذاملد ذادعذمدل ذ غيدقذاةداذ ل سدلذاا د عذ لق ةرفا  ةد ذ يدا حذهدم ذ
 لسدددياقذهددداذ سدددد نا  ذ لسدددياقذ لاا ددداخ ذ ددددنذ يخقيدددرذ لاددديخذ اددددقذ لاددد افل ا قذ ا ادددد ذ

اقمددصذ ايقدد ذا ا  ييددرذ سدد نا لق ذ ددنذ يذا دد عذسددا اذ ددنذ لمددلاذ كادد عذاسددقالرذيقخقدد ذ
 اذادد لرذ ل ددخقي ذ اذ لايددا ذ ادد ذيا ددعذ ددخقي ذ ددخخذ   ددقذاددعذ ك ددق خذا ددنذااددعذقادديقذ
ا دخاعذ ي ةد قذ د ذك د ذخاق ذ ادد ذهداذ لاد  ذ دنذ ل ددخقي ذ  ك قد  ذ لادخ رفذاقدخذ    ددقذ

  ذ لقاىذاسيخرذل خقي  قذ لاق اادرذضذاخق ذ نذ  انرذ يخي ي ذا لاس  خذكلن 1ا ي ذ يقعذ
 ل    ددددرذا لا اق ددددرذ ددددعذاقيددددقذ سدددد نا  ذ كادددد ق قذ لخ مخيددددرذلخددددخق   قذا لسددددي ق قذ نددددخذ
 قاينقددد ذ لدددلذ ادددا  ذاشدددق  حذام خلدددرذ لادددا ذا لسدددا ذا دددمل ذيا دددعذ سددد نا  ذ كاددد قذ
 لدددخ مخنذلخخق  دددرذ ندددخذقانددد ذ دددعذا ددد عاا لالف  ذ ل نيدددخذ ي ا دددرذا ادددخ ذاايخدددرفذل يخيدددرذ

ذف 2ااقيي قذ لاق اارذ اققذام خلر 
ذاس ذ لشقياذ  ليخيعذا لشخذ نذام خفذ ك   ه قف -1
  لاقافذ خلذ ل ااذ كاساذاعذ لشقياذااس  ذاعذيق ي  ف -2

   يددقذ لشددقياذ ددنذ كقيذ نددخذللدد ذاددا ذ لقددخايعذا ل سددلذ ددنذاةدداذ لققدداخذل يخيددرذ -3
ق  اذ دنذ اقييد قذ اقيي قذ ل اعذ ق اذ لق خيعذةخذاق اارفذا يخذ س نا  ذهدم ذ لشد

 لاق ااددرذ لاق يددرذ اذ ل    ددرذيا ددعذايدد خ ذ لاق ااددرذا قخيخقدد ذ  اقيدد ذ لق ةددرذققي دد ذ اذ
 ف 3ا نيخ ذ عذا  عذ   ي ق 

ايا دد صذ لل دد ذ يددخذ سدد مخ ا ذلقددم ذ ليدداحذاددعذ ل اقييدد قذ لاا ايددرذ لددلذا ددد ذ
لا دد ذاادد انذسدداي ذا خادد ذا خذسددا ذ لا دد ذ  يدد ذيناددنذاق ااددرذ   قفايددنذيدد لذاسدد ذ 

 عذاقيقذاةاذاق نذ لا  ذ خلذ نةقا ذ ل نيذا ا ذ قخ ذ نذ ليق يرضذاغ ل  ذاد ذ
يسد مخ لذ لا دد ذ لااد انذ ددنذ كلند  ذ لقي ةدديرذ  لسد  ارذاقي ةددرذ لانداقيعذا اسدد   ذ
 ددخقي ذ لا دد اياذ لنةددخيرفذ ادد لذ ددنذ لسدد  ارذايددنذيسددا ذ لا دد ذ لاادد انذ ا سددارذ

اذاق اارذسا ذ لاا افذ  داعذ دخخذ ل  دق قذايدخ يي ذ لمق  يعذللخ اذ لاق نذ لاااخذ ق 
 ذاق ذ  لاا ذ لقخي فذلدم ذ قداذ خيد ذ   خيدرذ ل دخقي ذايناد ذ خدلذ120-100يا ذ يعذا

 اسدديعذا ايددد قذ لاا الدددرذا اا الددرذ لنةدددخيرذ لااةدددنير ذا يةدد ذ خدددلذا ايددد قذ لقدددا ذ

                                      
1
Bill Perrin, A New contempt in resistance training,1964. 

 ذ2ا
 ف88-87ضص1964ض لشق رذ لااقيرذلخا   رذا ليشقض لق هق ض خقي  قذ لس  ارذال ذ ا  اذ

 ذ3ا
 ف88ال ذ ا  ذاااخقذس قذم ق فصذ
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 ذ خدلذ قيدخذفا ا ذ يي ذس  ق ذ يخذ س مخ لذ لا  ذ لاا انذاسدا  ذ ديعذ لنةدخرذ ناد
اس قذا  اذ لاا فذ س ي خ ذ لدلذاسد قذ غيدقذااداقذ لدخاق عذ ايدنذك د ا عذادعذ ل اداقذ
 ددنذا دد  ذ للندد ذ ل  ادد ذ دديلسذ ايددرذ لقددا ذف ددلا ذ خددلذملدد ذ دديعذ سدد مخ لذ لاادد اذ ددنذ
 ل نخلذ لاق دنذلد ذ ا  دخذ  يدق ذ دنذ نديذ كلند  ذ لقي ةديرذ يدخا ذ داخ خذق  خيدرذ لقدا ذ دنذ

 ددا اذ ل سددلذك لسددلخنذلخنةددخرذلددم ذيا ددعذ  ددق اذق دداذ لسددق رذ لاي سدد رذ لا دد  ذ لنخددايذاذ
يااددد ذ ل اددداقذ دددق اذادددلرذ لسدددا ذايددد خ ذ لخدددفذا سددد اق قذ لاق اادددرذا  ي سددد ذ اخيدددرذاذ

سا ذ لاا اذام ارذ نذ خقي ذ   د  ذ لنةدخرذ لنخدايذا لد خيذا د  ذ لنةدخرذ لسدلخنذ
يد خ ذ لاق اادرفذ عذملد ذينيدنذ خي فذايةققذهم ذ نخذاي خ ذسا ذ لاا اذاا ذي خيذ للذاذ

 خاددد ذ  ددددققذاسدددد  رذ لسدددا ذلخاادددد اذ خادددد ذ  ددددققذ لاق اادددرذا يددددخا ذي ةدددد  فذ لاددددا ذ
ذ  فذ ية ذاه م ذ خا ذا خذ لاا ذا خقذ لاق اارفة  لاق اارذ  

ذلم ذيس مخلذ لا  ذ لاا انذ نذا
ذ خقي ذ لقا ذ لم ارفذ- 

ذف نذا   ذ لخي قرذ ل خييرذ- 
ذف 1ااقيقرذ ل   قذا لا اق  نذ خقي ذ لاناقيعذ ذ-ص

الناخيرذ ل خقي ذاس   ذ خ ذ ل نذ سد مخلذلاسد  خ ذ لل د ذ دنذ دخقي ذ لقا فلدم ذ
 س مخلذاس   ذ ل خقي ذ يهخ فذام خلرذ ل دنذ مدخلذ دخقي ذ لقدا ذايقد اذاذاد ذياخ د ذ سدلذ
 لقي ةنض لاددددددددددددددددددي خيقض ل ق قذ لا يرض لسلللضسددددددددددددددددددا ذ لا دددددددددددددددددد ذ لاا انضاددددددددددددددددددم اذ

 سذ لقاد ضخي خصذماذاق يض ل دد قذ لاخيدخيذ لاايدد ذا اقييد قذ ل دد قضذ لاخيدخض ك ق  ض  ي
 قق   يدرذ خقد ذاسد   ذ خقي يدرذهدخ ق ذهداذ اليداذ  قذ لاس   ق ذ ق اذ خقي ذ لقا ذ  قا ذ

ذف 2ا خقي ذ لقا 
لقدد ذاايددا قذا يددا ذذ   سدد مخ لذ لا دد ذ لاادد انذا لسدد قي اذا اقييدد قذ لاق ااددرذ لاقيددرذ

ذا 3ا خيخ ذ اةحذ يا ذيخن
ذ لاايا قاذ

                                      
 ذ1ا

ذضاا نرذ  انددرذ غددخ خضرقا  خضاققض اقيي قذ ددق اقذ ددخقي ذ لقددا ذا لق قدد ذ  كلندد  ذ لقي ةدديق سددلذاسددعذاسدديعاذ
 ف194ضص1986اا ق ذ ل نخيلذ لن لنذا ل انذ لنخانض خيرذ ل ق يرذ لقي ةير/  انرذ غخ خض

 ذ2ا
 فذ195ق سلذاسعذاسيعذضذااخقذس قذم ق ذضذصذ

 ذ3ا
 ف39ص2001ض ل  انرذ كقخييرض ا عض ل خقي ذ لقي ةنذلخققعذ لا خيذا لنشقيعاذ ا  ذ اي ذ لق يذ
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ذيا عذ س مخ لذ لا  ذ لاا انذا اخذ اخذ خيلف -1
  لا  ذ لاا انذقميصذ  ليس رذلللرف -2

 ي سلذ ل اقيعذ  كا عف -3

ذ لنيا اذ
ذ خلذا اخذ  ق  ذاهم ذيا عذ عذيقخ ذاعذخ  نيرذ لا خق ف -1
ذاعذ لان ذ لا لذ خلذا قاخذ لا خق فذ-2

 :(1)متطلبات تحليل تدريب المقاومات -2-1-13

ذا  ذ خقي ذذ م  ذ اخي  ذ خي  ذ  ع ذ  لاق اا ق ذلخ خقي  ذيماا ذ ع ذ لاخق   ق خ
ذ لاق اا قذا لميذي  ذ عذي ةاعذماا قذ ل اخي ذ ل  ليرا

 ذا هنذ لا اا  قذ للنخيرذ لق يسيرذ لااخا ذ خقي ق ؟
 يذاقيقرذاعذاققذ ل خقي ذي  ذ س مخ اق ؟  

  ؟ا ذهاذية لذ ي  صذ لا قرذ لااخا ذ ل ق ياذ خي ذمل ذ لنا 

ذ لذ نخذمل ذي  ذ خلذ لا خق ذ اخيخذا ذيخنا
 ذ كاا  ذ لاي س رذللخ اذ ل نذ اققذ ق ذ ا ا  ذللا  رف
 م ي قذ ل اقيي قذ ل نذس  خىف  

 ا ينرذ ل ق ذ لاس مخلف 

ذ خلذ لاخق ذق اذ   رذ ليق اذ لس  قرذ  ليق اذ ل  ليرا
 ايدا ذ  لسدق رذ اذهخفذ كاا  ذادعذايدنذ اقيققد ذ اد ذلخقدا ذ لقاداىذ اذ لقدا ذ لا

ذ ل اا ذ لنةخنذف
 ا لذ لنةلقذ لااخا ف 

ذ
 :  (2)م برامج التدريب بالمقاومات تصمي -2-1-14

ذ كخ اذ لاق نذ نذ خقي ذ لاق اا ق -1
 ذ عذ كخ اذ لاق نذلخ خقي ذ  لاق اا قذاق  اذ  يا حذ لاق  قذ لنةخيرف

                                      
 ذ1ا

ذ ل ددددددخقي ذ لقي ةددددددنذ لاددددددخينض ماياذا ا يددددددقذاقي خ ض خيددددددرذ ل ق يددددددرذ لقي ةدددددديرذلخ يدددددديعذ خذاال ددددددنذ  ددددددق هيلذااددددددذ
 ف147-145ضص1998  لق هق ض  انرذاخا عض لا نرذ كاللضخ قذ لل قذ لنق نض

 ذ2ا
 فذ147-145  ق هيلذاا خذاذااخقذس قذم ق ذضذصذال نذ
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 ا2 يا حذاق  قذ خقي ذ لاق اا قذ لا اق رذ ا ذ نذ لش  ذققلذا  

ذ
ذاFree weights ك ق  ذ لاق ذ

 ذاعذ يا  ق ذ لنا قيذا لخا خصذا ل  قذ لاخيخيذا كقق صف
ذ

ذ
ذ
ذ

ذ
 

ذ
ذ

ذ 4ش  ذققلذا
 دداعذ يقدد ذ لاق اادد قذ اذ ك قدد  ذ لاق ا ددرذ    ددرذاايةاددرذمددل ذ لاددخىذ لاق ددنذ  

  يخدداذغددق لذ د عذ لددااعذسددية ذ10 لدخيي اي نذا دد ذق نقدد ذلل خدلذ دديم ذادد  لذق داذا
ذق لف ذ يخاغ10ا

ذ
ذاVarible Resistance لاق اا قذ لا غيق ذذ- 

 اهدددنذ خددد ذ لاق ددد قذ ل دددنذ ددد خيذةدددخذاق ااددد قذا يا دددرذاام خلدددرذا قددد ذلخاا يددد ذ
 لام خلددرض عذ لقددا ذ لا مالددرذ م خددفذمددل ذاددخىذ خ اذ لاق ددرذا عذ لقددا ذ لنةددخيرذ

 ذ100 لقاددداىذ لاي  دددرذادددعذمدددل ذقددد يذالاددد ذ لاق دددقذ ادددخنذ يدددخذا ايدددرذا
 لاق ددرذ ددنذادديعذ عذ ةددنفذقددا ذلخنةددلقذ  دداعذ يددخذقدد يذذخق ددرذاددعذاددخى

ذ خق رف180 ذخق رفذا يخذ ساق ذ نذخق رذا60الا ذ لاق قذ يخذا ايرذا
ذ

ذاVarible Resistance Device لاق اا قذ لا غيق ذ لا ا يخرذذ-ص
 ذا يق ذ  ي قصذ لاق اا قذ نذ ةنفذيق اذاخىذ لاق رذا اخ خذ نذ قا ه ف

ذ يا حذ كخ اذ لاق نذل خقي ذ لاق اا ق

اق رذذ ك ق  ذ
ذ لاق 

اق رذ ك ق  ذ
ذ لا غيق 

اق رذ
ذ كياا يي  

ذاق رذ ل خياا ق 
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 حذادعذ لاق ااد قذ عذ لنةدخرذ  دخق ذ يدخ ذ م ذاد ذهدنذ ل قيذيةقيدرذهدم ذ ليداذ
  س اققذ خلذ كخ اذ نذ  خلذسنرذلق ذمل ذ  ذيقارذاعذيق اذاخىذ لاق رف

 يسددد مخلذهدددم ذ ليددداحذادددعذ لاق ااددد قذل مليدددفذ لاق ددد قذ كياا يي ددد ذايدددنذ   دددقذ
سدددق رذ لاق دددرذادددعذمدددل ذ لا ددد فا لذلددداذ دددملقذ لنةدددلقذ قادددلذقدددا ذذلقددد ذ اذ

 ف 1ا ةنلق 

ذاPoly metrics لاق اا قذ ل خاا قيرذ-خ
 ذياخقذ خي ذ خقي ذ لا  ذ لنايقف
 ش ققذهم ذ لياحذاعذ لاق اا قذ لا اق رذ نذ ا مقذ لس نييي قذا ا   ذ ل ا ييد قذ 

 ل اسيعذ لاقخق ذ خلذ لا  ف

 يس مخلذل ةييقذ لل ا ذ يعذ اقيي قذ لسق رذا اقيي قذ لقا ذ لنةخيرف 

 اا ايرذ نذ لنةخرفيقخفذ للذ اسيعذ كيق  يذا ل 

ذ
 :ومة للنساءاتمارين المق -2-1-15

  يدددقذ اددد قيعذ لاق اادددرذااةددداذ دددخ ذ ددديعذ سددد مخ اق ذادددعذق ددد ذ ليسددد اذ اذ دددخلذذذ
 س مخ اق ذيةق ذلخام افذ اذ لاش   ذ ل نذاعذ لان قخذ عذ اخنذ نذ سلذ لادق  ذ اديعذ

  نذيدقغ عذ دنذ لاادا ذ  لققذ ق اذ لم ق اذ خلذ هايرذهم ذ ل ا قيعذ  ليس رذلخيسد اذ لخداذ
 خددددلذ سددددلذا ي سددددقذاقشدددديقذا ايدددد ذ ةدددد  رذ لددددلذ قايددددرذ ةددددل قعذا ددددلصذ لةددددااقذ
 لنةددخنذا كلذ لال ادد ذفذ لدددنذ  انددرذ  ليلاقييددد ذ خدداسذ ي خددسذايدددنذ اددفذ لدددخ  اقذ
ا  قا ذ ا ديس ذ لا يد ذ لاند لقذلخلدققذ لقي ةديرذ اد قيعذ لقدا ذ يسد مخ لذ لاق اادرذكيقد ذ

 كاد  رذ  يد اذ يخيدرذ اد قيعذ ك دخ خذلخ االدرفذا سد مخلذلخادق  ذذ س  خذ خلذ قخي ذاخان
ل  يدددد ذ لاشدددد   ذ لاي  يي يددددرذ ل ددددنذيا ددددعذ عذ اددددي ذقا اقدددد ذ ددددمل ذل يايددددرذ ةددددل ق ذ
لاا  قددرذ لا اخ دد قذ ل خييددرذلليشددارذ لقي ةدديرذ لام خلددرذ  كةدد  رذ لددلذ يقدد ذ نادد ذ خددلذ

عذ  ا  قدد ذ لاةقددقذ ل ايدد ذ مليددفذ لددااعذ يذ لاا  ةددرذ خددلذقشدد قرذ ل سددلذ ةددلذ دد

                                      
 فذ147-145ال نذ  ق هيلذاا خذاذااخقذس قذم ق ذضذصذ ذ1ا
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ااي خ ذ ل قرذ  ليلسفذا ة  رذ للذملد ذ د عذ يايدرذ لقدا ذ دنذ لنةدلقذا ق ادرذ ل سدلذ
ذف 1اسافذيقخ ذاعذاخانذ كا  رذ  كاق يذ اذ كا  رذ لقي ةير

ذ
 :بعض المفاهيم الخاطئة حول ممارسة المراة لتمارين المقاومة -2-1-16

ذا 2الاق اارذلخيس اذ   ا  ذ ا ذيخن لال هيلذ لم ا رذ نذ ل خقي ذ  ذذ
اي خ ذ نذا لذ لنةلقذ يذ ا ذياخنذلنةلقذ لق   ذ يخذ خ  قلذل اد قيعذ لقدا ذذ-1

اهددم ذادد ذيسددالذ  ل ةددملذ لنةددخنضذ ادد ذ  ليسدد رذلخيسدد اذ  يقدد ذ نادد ذ خددلذايدد خ ذ ددنذ
 م ذ دد عذ ل ددخقي ذ   ددق قذ دد لنذهددم ذا دلذ ليسدديقذ لنةددخنذايقددصذ ددنذ ايددرذ لددخهاعذ

ا اسدددارذغيدددقذ عذهدددم ذ ل غيدددق قذلدددعذ ددد خيذ لدددلذادددخانذاددد ذيسدددالذ  ل ةدددملذاشدددخ ذ
 لنةخنذا  ذا ذياخنذ يخذ لق   ذامل ذ سد  ذ لديقصذ ليسد نذ دنذهقاداعذ يشدياذ

 ذلددم ذي  ددخذ لددخ  اقذ ا دديسذ دد عذ لايدد خ ذ ددنذا ددلذ لنةددخرذAndrogenie لددم اق ذا
رذا ل  دددايعذلخيسدد اذسدددافذيم خددفذادددعذ اددق  ذكمدددقىذاهددم ذي اقدددفذ خددلذ  اددد ذ لاق  دد

 ل سا ينذ  لاق  ذ لمليلدرذ لدااعذ لاايخدرذادعذا لدخيعذياادلعذيلدسذ لادل قذ لاق  يدرذ
لخمادد  صذ ل سددايرذكياددخنذ يددخه ذ ةددملذ ةددخنذا  ددخذ ددنذادديعذ لاددق  ذ لقادديق ذ
 ل خييددددرذاددددعذا لددددخيعذلقادددد ذيلددددسذ لاددددل قذ اددددعذ لاا ادددد ذاددددخانذايدددد خ ذ ددددنذا ددددلذ

 اسددددي ذاشدددد ق  ذ ددددنذ ليغاددددرذ ةددددل ق ذال ددددعذهيدددد  ذالاةددددرذاددددلرذ  اددددرذ اددددخنذ
ذ لنةخيرذلخسيخ قذ لخا  نذيا قسعذ ل خقي ذ  لاق اارذسا اذ لاخ رذ اذ لاقيرف

 ا دد قذ ةددلقذ لاددق  ذ  دداعذ   ددقذ ق مدد اذاددعذ لق دد ذاادد ذيايددخذاددعذ ا ادد  ذاددخانذذ-2
 ادد  رذ ادد ذ عذ ل ددخقي ذ  لاق ااددرذسددافذينادد ذ خددلذايدد خ ذ ددنذقددا ذ ا دد قذ لنةددخرذ

ذخيرذ ق م  ق ذا  ل  لنذ ل قخي ذاعذاخانذ كا  رف لن اخرذاا ذ قخ ذ ا
 عذلا ينددددرذ كمدددد لفذ لاا دددداخذ ددددنذيا يددددرذ كليدددد فذ لنةددددخيرذ يددددخذ لاددددق  ذاق قيددددرذذ-3

  لق دد ذهدداذ ددنذاقيقددرذ كاددقذكيا ددخذ مدد لفذاددعذايددنذ ل  ددايعذسددا اذ ددنذ كليدد فذ
  ددرذ قدداذ ل اي ددرذ اذ لسددقينرذ كيق دد يذل ددعذ ددنذ ل  ددايعذاهددم ذيق دداذ لددلذ  ادد ذ لاقذ

                                      
 ذ1ا

ذ كسدددد يخقيرضذض1اذض لقي ةددددرذا لادددارضاعذ نددديذ لاشددد لقذ لقي ةدددديرذاادددققذ ل قددد  ذ خدددنذاسددديعذاذ ددد خذ
 ف177-176صذض1995

 ذ2ا
 ف177-176  خ ذ خنذاسيعذاذااخقذ لس  قذصذ
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اقلذ خ ذا ا ذ عذ كلي فذ ل اي رذ سد  خذ خدلذ ادايقذ ل ااد ذ دنذاديعذ كليد فذ
  لسقينرذ س هلذ نذ اايقذ لسق رف

 
 :القوة والاجهزة الوظيفية  اتتدريب -2-1-17

 عذي ي رذ ل خقي ذ ل دخينذسدافذ اد حذ ةدلقذ لقي ةدنذ قداىذا ةدملذ م ذاد ذ
 لايددد خ ذ ادددق ذ خدددلذاادددياذ لنةدددخرذقاقيدددقذ نةدددلقذ للدددقخذ لغيدددقذقي ةدددنذايدددنذهدددم ذ

ااقانقدد ذ لنقةددنذاا اقدد ذ  دد ذالقددم ذ لايدد خ ذ ك ددقذ ل  يددقذ خددلذ اددايقذقددا ذ لنةددخرذ
  ن ذلمل ذايدنذ اد حذ لنةدخرذ ندخذ ل دخقي ذ سدا ذلايد خ ذسدا ذذااي خ ذ نذ لقا ذاقخير

ا ذ لنةدخرذفذلدمل ذ ن ادخذقد 1ا لي  ق ذ لنةخيرذ لايلقخ ذي ي درذ اخيد خذ لاد خ ذ لاكليدرذخ مخقد 
  ي اذ لنا ذ ش  ذ س سنذ دعذايد خ ذاقانقد ذ لنقةدنذايدنذيا دعذاسد  ذقدا ذ لنةدخرذ

 غدل ذ اد ذيا دخذهيد  ذ10-4 ذاعذاقانق ذ لنقةنذيناد ذ خدلذق داذا2سل1 مذ عذ  ذا
 مدد لفذ  يددقذ دددنذيا يددرذ لا اا ددد قذ لنةددخيرذلخ سدددلذاهددم ذ كم ل ددد قذ يا ددقذ خدددلذ

 مااصذ داعذ لاقاداذلخنةدخرذهداذ لن اد ذ لاقدلذفذا عذ 2ا ل يسذ ل شقيذم ق ذ اذ ي ل
Noker لددميذيقددققذاقددخ قذقا قدد ذا لددميذ اي خ دد ذيدداخ خذا ددلذ لنةددخرذ قددخذم ددقذيددا ق

فذ 3ا
ذا ي  نا

 عذهددم ذ لايدد خ ذ ددنذ لاقادداذ لنقةددنذلخنةددخرذا ل ددنذ ادد ذةددنفذاايقدد ذ لددميذ
ا ق ذ خددلذ لايا يد قذ ادد ذvanlinghe  يدقذ خيد ذق دد ذ ل دخقي ذاا قدد ذل  د ق ذ  ي يد ذ

  ةن فذ ا ذ سد ا حذ ل قهيدرذادعذمدل ذ   ق د ذ خدلذ عذ لايد خ ذ3اي خ ذ نذ لقا ذ  خ ذا
 دنذ لاقادداذ لنقةددنذلخنةددخرذكين ادخذ خددلذايدد خ ذسددا ذ كليد فذ لنةددخيرذ لايلددقخ ذ قدداذ

Hypertrophieددد ذايددد خ ذ دددخخه ذذ Hyperlasieفذ 4ا لدددميذيقددداخذ لدددلذايددد خ ذ دددنذقا قددد ذ
ملدددد ذ مذ عذيا يددددرذ لنةددددلقذذReizma  دددد ق ذق  يسددددا ذا ي يددددخ ذلادددد ذ قددددخلذ قددددخذ  ددددخقذ

 لقي خيرذلخ سلذاش  قرذليا يرذ ةدخرذ لقخد ذاادعذمدل ذ دخقي  قذ لقدا ذ ادق ذايد خ ذ خدلذ
 ذ يشددداقذ لخيلدددرذ لدددلذ50-20سدددا ذ لنةدددخرذا يدددخا ذيددداخ خذسدددا ذ لخيلدددرذ لا ادددخ ذ دددعذا

                                      
1
Jonathu,Haoge,Erempel R: Leichtathletik 1,Lanten und springen,verlag 

RowhltGmbh,Hamburg 1977.p14ف 

2
Nocker J: Die Biologischen Grundlagender LeistungssteigerungdurchTraining,6 

Auflage,verlage Karlhofmann,schrndorf 1977.p19. 
3
Noker:p19ف 

4
Noker:p19 
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 خدلذايدد خ ذذقسدايعذاهيد  ذخك د ذ مددقىذ  يدخذ داعذ ادداقذ لقدا ذ لنةدخيرذكين اددخذ قدا
ا  دد ق قلذذsteinhaus لاقادداذلقدد فذايددنذ ةقددققذ  دد ق ذ دد ذاددعذ ي دد يذاشدد  ييق اسذ

ا  دد ق قلذاددا ذ ادد  خذذstoboy اددا ذ ل يددايلذ لاغي ايسددن ذاياهدد يياذا ددمل ذسدد ا اي
ذذ stoboy ك ددددددددددددددددددد ق  ذايدددددددددددددددددددنذ سددددددددددددددددددد ا حذ ددددددددددددددددددد ذادددددددددددددددددددعذسددددددددددددددددددد ا اي

% ذ   دقذادعذ65 عذيااخا ذ خلذاي خ ذ  ليرذ نذ لقا ذ لنةخيرذ خغدقاذLeukaاليا  ذ
ذف 1اا لرذ   ققذ خ ذ لاياقرذ يق ذ نذا لرذ خلذ   ق ق 

ااادد ذ قددخلذي نخيدد ذ عذي  ددخذ ددنذ ددخقي ي ذلاددلرذاا الددرذ لقددا ذ يددخذ لقي ةددنذ دد خيذ
 للذ اسيعذ ي  اهلذ للذ  ي ذ اايقذ لال قذ ل خييرذ كمدقىذ ادعذمدل ذ ل ي يدخذ خدلذ
 اايقذاا الرذ لقدا ذلخنةدلقذ لن اخدرذسدافذ ايدخذادعذق  خيدرذ ل شدن ذ لشدنيقيذ لدخاايذ

 ذ ليقد ذا دمل ذO2س  خذ خلذسق رذ كا س يعذا فذ ل نذ ذKapillarisierungخ مخق ا
ذف 2ا كسق حذ نذ مخياق ذاعذ لاا خذ لي   رذ عذ اخي قذ كا ق قذا   خ ذ لاا خذخ مخق 

اذ عذ ل دديقخلذ لا اد ذ ددنذ ل سددلذا لددميذكيدا  ذ ك  قدد خذق  ادد ذ خيدد ذ 3االقدخذ  ددخذيددا ق
 ذق ددداذ لق  خيدددرذ ماددداصذ اسددديعذ اخيدددرذ  قيددداذ لنةدددلقذ  لدددخلذا ل دددنذيددد لذادددعذ ق  قددد

 كي ددد ا قذاهددددنذايدددد خ ذ ددددخخذ لشددددنيق قذ لخاايدددرذ  اي خ قدددد ذيدددداخ خذسدددداحذ قدددد اذ كا يددددرذ
 لخاايرذ   ذا لميذيقالذ ش  ذا  شقذ ناخيرذ   خ ذ لاا خذاعذملل ذالقدخذ   دقذ د ذادعذ

هم ذ لشلذ ا سارذاقعذ قي ذاخق ذادعذ  يد ذا ادخذذ pfisterا س قذvannotiذ  يا ن
 ةقددددقذ لخدددداعذ شدددد  ذا ةددددحذ ددددنذ ةددددلقذملدددد ذ كقيدددد ذلخ  يدددد ذ اقيددددرذاخايددددرذايددددنذ

 لاددخق فذ ادد ذ  ليسدد رذلخقي دد ذ لنةاددنذ دد عذ لنةدد لذ   يددفذهددنذ كمددقىذي ي ددرذلخ ددخقي ذ
اا ق ذلا اخ  قذ كي  اذاينذ ا اقذ لنة لذ   قذسدا  ذا  قد ذاايد ذ دق اذ يد اذ لادا خذ

ااخدد ذلخ قددخذ لندد لنذ يددخذ لنةايددرذ ل خيددخ ذاملدد ذل ددنذ ايددخذاددعذق  خيددرذاق ااددرذ ل سددلذا 
ذف 4ااا قسرذ كيشارذا ل ا قيعذا للن لي قذ لقي ةيرذ لام خلر

                                      
1
Noker:p19 

2
Jonath , Up,14. 

3
Noker,p25 

4
Jonath , Up.15. 
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 عذادددعذ لةدددا هقذ لاقادددرذ ل دددنذ سددد اياذ ا سدددا ق ذ لا دددلذ خدددلذق  خيدددرذ ااددد ذ
 لقي ةددنذ يذااسدد اىذاددلرذاا الددرذ لقددا ذ يددخ  ذهددنذ لق  خيددرذ لقادداىذ خددلذ سدد ين  ذ

ذفذ 2اذNokerقذيا قفذااينذم  1ا كا س يعذا لق ق ذ ااعذ سا 
 وظيفة الجهازين الدوري والتنفسي: -2-1-18

 سدددلذاددعذ  دد ذ لقيدد لذ  ك ندد  ذ لايايدددرذ ل عذ يادد  ذ كا سدد يعذ لددلذ ةددلقذ
ا لقي ةيرذهنذي ي رذسخسخرذادعذ لناخيد قذ لاةيليدرذ ل دنذيقدالذ قد ذ قد ا ل يلسذا لدخاق عذ

لا ي ا ايددددخقي ذاددددعذمددددل ذ مذيي شددددقذ كا سدددد يعذ ددددنذ لمليدددد ذ لنةددددخيرذ ددددلذيي قدددد ذ لددددلذ 
سددد ق ا لالذ لمليددد ذ ا سدددارذ لاددد يا خا يعذ يسددد مخلذ دددنذ ا يددد ذاددد ايذ ليقا يددد ذ  يددد اذ

ضذيقددددلذ ددددعذ لخق سدددد قذ ل ددددنذ  ق هدددد ذ 3ا 1982خاق ذادددد ايذ لسدددد قي ذايم قاا  خيشدددداذ
 ذ عذ ل دخقي ذ ل دخينذم ذ ل ااد ذ لقدا ذيد خيذ لدلذايد خ ذ د ذادعذ1971اااق  عذا مدقاعذ

ا ي ا ايدددخقي ذ ادد ذيايدددخذ يةددد ذاددعذ لاددد يا خا يعذايايدددخذاددعذيشددد اذ ياياددد قذا ددلذا دددخخذ ل
انييرذاسد قق ذ دنذ لا ي ا ايدخقي ذااق  ادرذ  ل ا يد ذ لقدا  نذاملد ذ يدخذ سد مخ لذ دخقي  قذ
 ل اا ذ لقا ذايةيفاا  خيشا ذ عذهم ذ لاي خ قذ اخنذ قاذ نذ كلي فذ لنةخيرذ ل دنذ

ذش ق قذ نذ ل خقي ف
ا شدقذ سديالا نذللا  ييدرذ لاةيليدرذ  ة ذقالذللا س يعذاينخذ س قل ذ ك

ايا دد ذ كسدد قل ذ كقاددلذللا سدد يعذ قاددلذ اخلدديلذ يددخ ذ ددعذاقددخ قذ لخي قددرذ ل خييددر
قددددددددخق ذلخ سددددددددلذ خددددددددلذ مددددددددمذايقدددددددد ذ كا سدددددددد يعذااددددددددعذ ددددددددلذ س ملادددددددد ذ ددددددددنذ لمليدددددددد ذ

 لا لدددرذضذذ ةدددلذ دددعذ عذهيددد  ذ لنخيدددخذادددعذ لا شدددق قذ ل دددنذ قدددالذ 4ا لن اخرا لنةدددلق 
 لاةيليدددرذلخ قددد ايعذ لدددخاايذا ل يلسدددنذايقددد ذاندددخ ذةدددق  قذ لقخددد ذاةدددغاذ لدددخلذا لسدددنرذ

ذف 5ا لاياير

                                      
 ذ1ا

ضقس لرذا  س يقض خيرذ ل ق يرذذ لاس   ق ي يقذ اايقذاا الرذ لقا ذ خلذ ي  اذق يذ  يقذا قيذ ااخذ ل ايخناذذ
 ف71-70ضص1983 لقي ةيرض  انرذ غخ خض

2
Noker , p.26 

3
Maglisch,E.W,: (1982),Swimming Faster,Mayfild publishing co. California 

state,U.S.A,p.275 

 ذ4ا
 ف56صذض1997قي ةنضض ك ا خذ لسناخيذلخا ذ ل   ق ذاناخيرذ نذاة  فذ ل قخذ ل خينها حذاااخذ لقا حاذ

 ذ5ا
ذض1998ضذ1ض لق هق ااق اذ ل  ددد  ذلخي دددقضااققذقيددد سذ ل قدددخذ ل دددخينذ دددنذ لقي ةدددرااادددخذيادددقذ لدددخيعذقةدددا عاذ
 71-69ص
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 عذ ل قدددد اذ لددددخاقيذ ل يلسددددنذ اذادددد ذيسددددالذ  قدددد اذ  دددد خ ذ كا سدددد يعذ لددددميذ
يس مخلذ س س ذيةد لذ لا قدرذ لقدا  نذهداذ لاسد ا ذ دعذ  د خ ذ كا سد يعذا د ينذ ا سديخذ

 هايددرذ  يددق ذذقنددخذهددم ذ لاةيلددرذم  اذذ يددرذا لنةددلقذ لن اخددرف ل دد ق اعذ دديعذ ل ي ددرذ لم قذ
ذف 1ا  ي اذ خ اذ ل خقي  قذ لقي ةيرذايملةرذ لشخ ذام قذ كس اق قيرذ لاايخر

ذ
 :(2)معدل القلب)معدل النبض( -2-1-19

 ددنذ لخقيقددرذا ددنذذHeart Beatهدداذاادداخحذيشدديقذ لددلذ ددخخذةددق  قذ لقخدد ذ
 ددنذ لخقيقددرذاسدد اي ذلنددخخذاددق قذ ليدد يذ ددنذذانةددلذ لادد كقذي دداعذ ددخخذةددق  قذ لقخدد 

فذاي خ ذانخ ذ لقخ ذ نذ لا اساذ  ليسد رذلخشد   ذادغ قذ لسدعذ دنذ  يد اذ لق ادرذ* لخقيقر
ذي ةر/خقيقرفذ64ق  ذ ي ا ذ لان لذاا لنذ

 ي ةدر/خقيقرذايداخ خذ70-60اي ق ا ذانخ ذ لقخ ذ نذ كشم صذ كاا اذ يعذا
 Karpovichلقي ةددييعفذاي دديعذ دد ق ا ي  ذا ددنذ لاقةددلذا لاسددييعذا كالدد  ذاغيددقذ 

ذا ل خداسضذ ذ عذانخ ذ لقخ ذي ي قذ نا ا اذ لناقذ لااينض اة حذ ل سلذا لققداخض1965
 اذ- اذةقددددددق -ا لاقددددددافضفففففففففف ل( ذا يدددددد ا ذ لاندددددد لذا لاقددددددقذ  يدددددد اذ ليالاادددددد  ا 

خي قددرذ ل خييددرذاسدد ا ض لا لرذ كيلن ليددرذض ليشدد اذ ل ددخينذا عذانددخ ذ لقخدد ذي ددي قذ اسدد اىذ ل
لخلدددقخذا لنا اددد ذ ليلسددديرذاهددداذ يدددخذ كيددد نذ  خدددلذايددد ذ يدددخذ لدددم اقذايايدددخذاندددخ ذ لقخددد ذ
ا ليدد ي ذ  نددد ذلايدد خ ذ لااددد ذ ل ددخينذ اذ سددد قل ذ كا سدد يعذلخادددخق يعذاغيددقذ لادددخق يعذ

                                      
 ذ1ا

ذ1ض لقدددددد هق اخ قذ لل ددددددقذ لنق ددددددنضااةدددددد  فذ  ةدددددد اذ ل ددددددخقي ذ لقي ةددددددناااخم ذ ا يقن  اااددددددخذ خددددددلذ لقددددددااذذ
 ف12ضص1999ض

 ذ2ا
ذ1ضاق اذ ل  دددددد  ذلخيشددددددقض لق هق ضذا ل قددددددخذ ل ددددددخينذ ددددددنذ لقي ةددددددراققذقيدددددد سذاااددددددخذياددددددقذ لددددددخيعذقةددددددا عفذ

 70-69ضص1998ض

 ذ دددنذ    قاددد "ذ سددديالا ي ذاااق الا يددد ذ1997يم خدددفذهدددم ذ لق يا  ددداذ لندددلذ  دددخذ لل   ضااادددخذاددد انذاسددد ييعذذ*
اذياددددخنذ اي يدددد ذمخدددداذ دددديعذ سدددد مخ لذاادددداخحاانخ ذ59 لقي ةددددنذااددددققذ لقيدددد سذا ل قددددايل"ذايددددنذيقدددداكعذ ددددنذص

 ذفال اةديحذ للدققذ ديعذاندخ ذ لقخد ذهداذ لندخخذ لاقيقدنذpulse Rate ذاااداخحاانخ ذ ليد يHeart Rate لقخد 
فذ اد ذاندخ ذ ليد يذ يقادخذ د ذذbeat per minuteلةدق  قذ لقخد ذمدل ذ لخقيقدرذ لا ادخ ضذاين دقذ يد ذةدق ر/خقيقر

ضذاهددم ذ لاا ددرذق خاددرذاددعذي ي ددرذ لاا ددرذ ل ددنذيا ددعذ كاسدد سذ قدد ذ يددخا ذ اددقذ ددنذ لشددق ييعذ لققي ددرذاددعذسدداحذ ل خددخ
اا ددرذاددعذ لقددا ذ يددخ اذادداذ يددخ  حذ لددخلذاددعذ ل ادديعذ يددخذ يق دد يذ ةددخرذ لقخدد ذا ي شددقذ ددنذ ايدداذ لشددق ييعذ لةدد ذ

ذاا ايرذهم ذ لشق ييعف



 65 

خذ ل ددخينذ لاسددخاذ خددلذقدداينددخذا شددقذانددخ ذةددق  قذ لقخدد ذاقددلذ ددخ ذ ددنذ لسدديقذ ل 
 ف 1ا ل سل

يددد يذ لقخددد ذيشددديقذ لدددلذ دددخخذةدددق  قذ لقخددد ذ  لخقيقدددرذ لا ادددخ ذاااددداخحذاندددخ ذ
ان اخ ذ خلذ كش ق قذ لنا يرذ لا خق ذاعذ ل ق اذ لنا نذ لاق ايذ اي خ ذ اذملديذ
 ي يدد ذ كليدد فذ لنادد يرذ لسددا   ايرذ اذ ل  ق سددا   ايرض اي خ ذ ي يدد ذ ك ادد  ذ لسددا   ايرذ

ذفذ 2ا ي ذ ك ا  ذ ل  ق سا   ايري خيذ للذاي خ ذسق رذ لقخ ذامليذسق   ذ اي خ ذ ي
ذا شيقذ لاا خقذ لنخايرذ لدلذ عذ دخخذةدق  قذ لقخد ذ دنذاقدقذ لق ادرذي داعذادع

 ذي ةدددددر/خقيقرذا يدددددخذ خ اذ نددددديذ للن ليددددد قذ لقي ةددددديرذم قذ لا قددددداخذ85 اذ70-60ا
ذف 6 ا5 ا4 ا3ا ي ةر/خقيقر200 اذ195-180 لن لنذيق لاذ للا

خقيقرذا اخ خذهم ذ ل ايدرذ  يد اذ لا قداخذذاي لذة(ذاا لنذماسرذل قذاعذ لخلذ  
ل ق/خقيقددددر ذا ددددنذ ن ليدددد قذ لاا الددددرذيادددد ذلددددخىذذ22-20 ل ددددخينذل ادددد ذ لددددلذاددددا لنا

ذف 7ال ق/خقيقر ذذ40-35 لقي ةييعذ للذاا لنا
 القابلية القصوى للاستهلاك الاوكسجين: -2-1-20

 ل دخينذ يد ذذ عذاعذ لا  خئذ كس سديرذ لا لدقذ خيقد ذ  ليسد رذلانةدلذ شد   ذ كخ ا
 ذخقددد  قذ ددد عذ كسددد اق قيرذ دددنذ كخ اذ  اخددد ذ لددد ا ذ لقخددد ذ4-3 م ذا خذادددعذ كخ اذ دددعا

ا لددددق  ييعذاخاق ذ لددددخلذ ددددنذيقدددد ذ كا سدددد يعذ لددددلذ لنةددددلقذ لن اخددددرذايددددنذ نددددقفذهددددم ذ
 لم ايرذ  سدلا لخي قرذ لخاقيدرذ ل يلسديرذ اذ ل ااد ذ لقدا  نذ اذ لسدنرا لاا الرذ لقا  يدر فذ

ا لسددنرذذ-سدد   ذ  ةدد ذل قددايلذ لاةدد  فذ لخاقيددرذ ل يلسدديرا ل اا ذ لقددا  نا ا ددخذهيدد  ذاذ
 لقا  يدددر ذهددداذقيددد سذ سددد ا  رذ ل سدددلذ خدددلذ سددد قل ذ كا سددد يعذ يدددخذ قادددلذاندددخ ذ

                                      
1
Cloles,O.M.,:( 1992) Erercises Testing in Bloom Field,kuoted byj.,Fricer,P.A,and fit 

vh, K.O., Text book of science and Medicine in sport Human kinetics 

Book,Illinois,U.S.A,champaign,p.513. 
 ذ2ا

 ف2000اةلقذ  خذ يذشليقااا ةق قذ نذ لخق س قذ لنخي ا لخ  اق   ف نذا خ ذ للسخ رذ لقي ةيرضذ

 ذ3ا
 ف341ضص1988قشخيذ  ا ذ  خذ لل   اااخقذس قذم ق فذ

 ذ4ا
ضا  دددد ذ للددددل ذلخيشددددقذا ل ااياض كادددد ق قذ لنق يددددرذ1اذلا يرذلخ ددددخقي  قذ لقي ةددددير كسددددسذ للسددددياذه شدددلذ ل يليناذ

 ف256صذ216ص2000 لا اخ ض

 ذ5ا
ضاق دددددداذ ل  دددددد  ذلخيشددددددقض لق هق ذ1اذاققذقيدددددد سذ ل قددددددخذ ل ددددددخينذ ددددددنذ لقي ةددددددراااددددددخذياددددددقذ لددددددخيعذقةددددددا عاذ

 ف69ص1998

 ف57ضص1981فخ قذ ل   ذلخا   رض لااا ض للسخ رقيسذ لخاقيضا ققذ ايعا 6ا

 ذ7ا
 ف256-255ضص2000ه شلذ ل يليناااخقذس قذم ق ذذ
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لخيدد يذاياخددقذ خددلذ كم  دد ق قذ ل ددنذ سدد مخلذلقددم ذ لغددقيذ سددلذاذ م  دد ق قذ لادددخذ
ذف 1ا كقالذكس قل ذ كا س يع

ا س يعذ  ة ذا شدقذ سديالا نذللا  ييدرذ لاةيليدرذاينخذ س قل ذ كقالذلل
 ذ قادلذقدخق ذلخ سدلذVO2Maxلخىذ للقخذخليلذ يخ ذ خلذاقخ قذلي ق  ذ ل خييدرفذايا د ا

 خددلذ مددمذايقدد ذ كا سدد يعذااددعذ ددلذ س ملادد ذ ددنذ لمليدد ذ لن اخرا لنةددلق فذاهدداذ
ق ذ لقخ ذ دنذيس ايذ  ق  ي ذا ا ذةق ذ قالذ ي  صذلخقخ ااهاذ ايرذ لخلذ ل نذيةم

ذف 2اا ا ذةق ذ قالذ ققذشقي ينذاقيخيذللا س يعذذX لخقيقر ذ
ذا 3اا شيقذ لخك  ذ للذ لاخذ كقالذللس قل ذ كا س يعذا ذي  ن

ذ خلذاي خ ذ س قل ذ كا س يعذ يخذاي خ ذشخ ذ لاا ذ ل خينف -1
 ةق ر/خقيقرفذ185-180اي خ ذانخ ذ لقخ ذاعذ -2

 ف101 ذ عذRQاي خ ذيس رذ ل يلسا -3

 اخغق لفذ100-80كيق ذ ق ياذا ايذ لل  ي ذ نذ لخلذاع -4

ي لذ س ي ذ كس قل ذ كقالذللا سد يعذ اد ذ د لخ قذ دنذ لخقيقدرذاهدم ذا يسدالذ
  كسدد قل ذ لااخددقذ اذ دد لاخيخ قذل دد ذ غددلذاددعذااعذ ل سددلذ ددنذ لخقيقراا ض غلضخقيقددر ذ

قذ ييقاد ذ عذ كسد قل ذاهم ذا يسالذ  كسد قل ذ ليسد نذايسد رذ لدلذااعذ ل سدل ذا للدقذ
 لااخدقذللا سد يعذهداذا شدقذغيددقذا  شدقذلا دلذي د صذ لقخدد ذ ااا دلذ ايدرذ لدخلذ ل ددنذ
يةددمق ذ لقخدد ذ ددنذ لخقيقددر ذاهدداذخليدد ذ يددخذ خددلذقددخق ذ للددقخذ خددلذ كخ اذ ل ددخينذ يددخا ذ
  دداعذ لقددخق ذ لقادداىذك ادد  ذك  اخدد ذاادد ذ ل سددلذ ادد ذ كسدد قل ذ ليسدد نذ قدداذ   ددقذ

 يدددقذ دددعذ ا  ييدددرذ للدددقخذ لقا  يدددرذام ادددرذ دددنذ ك اددد  ذ ل دددنذ  اخددد ذااددد ذخقدددرذ دددنذ ل ن
 ل سلذا ل خيقذ  لم قذ عذ لق   ذ  خدلذادعذ ليسد اذ دنذ كسد قل ذ كقاسخلا سسد يعذ

                                      
 ذ1ا

ضذذ1ضذاق دداذ ل  دد  ذلخيشددقذضذ لقدد هق ذضذااددققذقيدد سذ ل قددخذ ل ددخينذ ددنذ لقي ةدديرذذاااددخذياددقذ لددخيعذقةددا عاذذ
 ف174ضذصذ1998

 ذ2ا
-56ص1997ض ك ا خذ لسدناخيذلخاد ذ لقي ةدنض   ق ذاناخيرذ نذاة  فذ ل قخذ ل دخينها حذاااخذ لقا حاذذ
57 

 ذ3ا
 241-240فص1993ض لق هق اخ قذ لل قذ لنق نض سيالا ي ذ لخي قرذ ل خيير  اذ لنلذ ااخذياقذ لخيعفذذ
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ايندداخذملدد ذ لددلذ ادد ل ذ لق دد  ذيسدد رذ  خددلذاددعذ لنةددلقذاايدد خ ذ ل  خددرذ لشدداايرذ
ذف 1ا  ليس رذلخيس ا

ل ق/خقيقر اسددددددد ذاددددددد ذذ3-2يعذلخشدددددددمصااي دددددددق ا ذاندددددددخ ذ سددددددد قل ذ كا سددددددد 
ل ق/خقيقددددر ذ  يدددد اذ6-3ايادددد حاذيددددم ق ا ق اذ لددددخيعذ ااددددخذسددددلارذااااددددخذ خددددنذ لقددددا 

 ل اقييدددددددد قذاي اقددددددددفذملدددددددد ذ خددددددددلذ ددددددددخ ذ ا ادددددددد ذايق ا لسعض ل يسضاسدددددددد اىذ لخي قددددددددرذ
ذف 3 ا2ا ل خييرفففففف ل( 

ل ق/خقيقدددر ذاياددد ذ  خدددلذ3ا لادددخذ كقادددلذكسددد قل ذ كا سددد يعذلخيسددد اذي خددد ا
ل ق/خقيقر  يددددخذ4سدددديرذلقددددعذ ييادددد ذيادددد ذ كسدددد قل ذ لددددلاذ17-14 سدددد قل ذ ددددنذسددددعذ

ذف 4اسير ذ20-18 لق   ذ نذسعذا
اينددخذ اخيددخذاقددخ قذ لاددخذ كقاددلذكسدد قل ذ كا سدد يعذاقادد ذل ايدد ذي   دد ذلنددخ ذ
 اخيدد قذ سدديالا يرذاقاددرذ ددنذ ل سددلذايقدد ذ اخيددرذ ااددي ذ كا سدد يعذ لددلذ لنةددلقذ

رذ د ذادعذ ل قد اذ ل يلسدنذا ل قد اذ لدخاقيذا لدخلذا لناخيدرذ ل  ييدرذايش ق ذ نذهم ذ لناخي
هددنذ اخيددرذ سدد قل ذ كا سدد يعذ  لنةددلقذاهددنذ لناخيددرذ ك  ددقذ هايددرذا ن اددخذ خددلذ
ا ياخ ددددد ذ ل دددددخقي ذ دددددنذ ق يددددد ذ لنةدددددخرذل دددددنذ سددددد اياذ عذ اددددد صذ ايدددددرذ   دددددقذادددددعذ

ي ا ايددخقي ذا لشددنيق قذ كا سدد يعذا سدد قخ ق ذي ي ددرذايدد خ ذادد ذ قدد ذاددعذ لقياا خددا يعذا لا
 لخاايرذا كيايا قذلدمل ذيندخذاقي سد ذا  د الذكهدلذ ق ندرذ  قدا ذايايدرذ  يد اذ كخ اذهدنذ

ذف 6 ا5ا ل ق اذ ل يلسنذا لخاقيذا لخلذا لنةلق
ا ددنذ ل ددخقي ذ لقي ةددنذيسدد نا ذ لاددخذ كقاددلذكسدد قل ذ كا سدد يعذ  كةدد  رذ

 لاي سد ذلل د ذملد ذ عذقي سد ذيسد  خذ للذاد ذسد قذ دنذ اخيدخذاسد اىذ ل دخقي ذ ل دخينذ

                                      
 ذ1ا

 دددي يقذ دددق اقذ لخي قدددرذ ل خييدددرذادددعذ  ددد ذ لادددارذ دددنذ نددديذ لقدددخق قذ ل سدددايرذا لاةيليددددرذاددد هقذ اادددخذ  ادددنفذذ
 ف31ص2000فقس لرذخ  اق  ف  انرذ غخ خف خيرذ ل ق يرذ لقي ةيرفا ل خيير

 ذ2ا
 ف143ص1999 ق اذ لخيعذ ااخذسلاراااخقذس قذم ق فذ

 ذ3ا
 ف50ضص1999ضخ قذ لل قذ لنق نض1ضااخم ذ ا يقن ذااة  فذ ك ة اذ لقي ةناااخذ خنذ لقااذ

 ذ4ا
 ف245  اذ لنلذ  خذ لل   ضاااخذا انذاس ييعاذااخقذس قذم قهصذ

 ذ5ا
قادددلذكسدددد قل ذ كا سددد يعذلا سدددد  قنذ ل دددقيذلخاسدددد   قذ يايددددرذاقيددد سذ لاددددخذ ك  ددداذ لندددلذ ااددددخذ  دددخذ لل   اذ

 ف28-27ضص1999فيشق ذ كلن  ذ لقاىضاق اذ ل يايرذ كقخيانض لق هق ض24فح لا اسارذا لاايخر

 ذ6ا
 ف245ضص1997  اذ لنلذ  خذ لل   ضاااخذا انذاس ييعاااخقذس قذم ق فذ
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ند  ذلد نيذ  قدا ذ لل د ذ خلذ اخيخذ لشخ ذ ل خقي يرذ لاي س رذلا ذيا خ ذاعذقخاخذ  
ذف 1ا لاةيلير

اي يعااسدديعذ خددنذاسدديع ذ عاخيدد  ذ ا  ييددرذ اخيددخذ لشددخ ذ ل خقي يددرذاددعذمددل ذ
ذنيسددددد رذ سددددد قل ذ كا سددددد يعذااندددددخ ذي ةددددد قذ لقخددددد ذ دددددنذ لخقيقدددددرذ لا ادددددخ ذا اددددد ذ ددددد

ذ 2ا 2 ل خا ا
ذ 1 خا ا

ي دديعذ ا  ييدددرذ اخيدددخذ لشدددخ ذ ل خقي يدددرذا قددد ذلاندددخ ذ ليددد يذايسددد رذ لادددخذ كقادددلذ
ذVo2 Maxكس قل ذ كا س يعذ

نسبة استهلاك الاوكسجين  معدل نبضات القلب في الدقيقة درجات شدة الحمل
Vo2 Max 

ذ%100ذ190   قذاعذذ كقال
ذ%90ذ190-180ذ كق ذاعذ كقال

ذ%75ذ165ذ  لن
ذ%60ذ150ذمليف
ذ%50ذ130ذقخي 

 ادداق ذا  شددق ذا يقدد ذذVo2 Maxايا ددعذقيدد سذ لاددخذ كقاددلذكسدد قل ذ كا سدد يعذ
 س مخلذ  قا ذا خلرذ ل اعذاانقخ ذ اذ ااق ذغيقذا  شدق ذادعذمدل ذ سد مخ لذ م  د ق قذ

لذ خددلذ  قددا ذ لخق  ددرذ ل    ددرذ اذاددا لذ لسدديقذ لا اددق ذ اذ م  دد قذ لماددا ذلخااددا ذ خدد
ذف 3اي   قذااق قي ق ذ  خ ا ذ اذان خكقذ  خقذلقم ذ لغقي

ذ

                                      
 ذ1ا

ضا   ذيدددددددددداعذلخ اةدددددددددديقذ لقي ةددددددددددنذ ا يق قذ ددددددددددنذ خددددددددددلذ للسدددددددددديالا ي ذا ل ددددددددددخقي قيسدددددددددد عذمددددددددددق ياذا يددددددددددخاذ
 ف267ص1997 لا   نض غخ خض

 ذ2ا
 ف19ص2000اسيعذ خنذاسيعضااخقذس قذم ق ضذ

 ذ3ا
 فذ19اسيعذ خنذاسيعذاذااخقذس قذم ق ذضذصذ



 69 

 السعة الحيوية: -2-1-21

 لددددلذ ايددددرذ لقددددا اذ ل ددددنذذLungs Capacityاا شدددديقذ لسددددنرذ لايايددددرذلخددددق  يع
شددقيقذ ايددقذا  ادد ذاددعذ لقددا اذ ل ددايذا سدد مخلذ مددمذيسدد اياذ للددقخذ مق  قدد ذ قددا ذ نددخذ

ش ق ذ للذ ل ا ذ ل ق اذ ل يلسدنذا اقيد سذ يةد ذ لسنرذ لايايرذلخق  يعذ   ق ذ اقي سذلل
 يد ذيا ددعذذ ك لا د  ذذ لسدنرذ لدق  يعذا ل ا قاد ذا شديقذ ل ادانذ ل دنذ اددقذ ميدق ذ دنذهدم

 سدد مخ لذسددنرذ لددق  يعذلخااددا ذ خددلذانخاادد قذيا ددعذ عذ ليددخذ ددنذ ل ي دد ذ  لقددخق ذ خددلذ
ذف 1ا خ اذ  ا  ذ  اخ ذ ل اا ذا ل لاقذ يق   

  ددقذ ددااذاددعذ لسددنرذ لق ايددرذ لن اددرذا ل ددنذ نددقفذ  يقدد ذ قاددلذا لسددنرذ لايايددرذ ن
 ايددرذاددعذ لقددا اذياقخهدد ذ كيسدد عذ نددخذ عذي دداعذقددخذ مددمذ  اددقذشددقيقذاا ددعذ يذ يقدد ذ
ا ا ذ ااذ ا ي انذها اذ لا يقذاا لذهدا اذ ل ديلسذ لند خيذاا دلذ ا يد انذ لشدقيقذ

اقااددد ذا دددلذ لقددددا اذا ن ددد ق ذ مدددقىذ ددد عذ لسدددنرذ لايايدددرذ سددد ايذ لسدددنرذ ل خيدددرذلخق دددرذا
ذف 5 ا4 ا3 ا2ا لا  قنذ لميذي قلذخ  ا ذا لذ نخذ  اقذا يق

ايم قااااددخذاسددعذ ددلايذا  دداذ لنددلذ ااددخذ  ددخذ لل دد   ذ عذ ل ددخقي ذ لقي ةددنذ
 لا ا ا ذي خيذ للذاخانذ غيق قذ نذ كا  لذ لق ايرذاهم ذ  ل  لنذ د خيذ لدلذ غيدق قذ

ذف 6ااا  خرذ نذ لسن قذ لق اير
قذ  دددددخذ يذشدددددليق ذ عذادددددعذ لاا دددددعذ دددددنذ ل دددددخقي  قذم قذ لشدددددخ ذايةددددديفااةل

 لقاددداىذايددد خ ذ لسدددنرذ لايايدددرذااددد ذيددد خيذ لدددلذايددد خ ذ كا سددد يعذ لاا ددداخذ دددنذ لدددق  يعذ

                                      
 ذ1ا

ضذ1998ذضاق دداذ ل  دد  ذلخيشددقض لق هق ض1ضااددققذقيدد سذ ل قددخذ ل ددخينذ ددنذ لقي ةددراااددخذياددقذ لددخيعذقةددا عاذذ
 ف70ص

 ذ2ا
ضذ1998ذضاق دداذ ل  دد  ذلخيشددقض لق هق ض1ضااددققذقيدد سذ ل قددخذ ل ددخينذ ددنذ لقي ةددرقةددا عاذاااددخذياددقذ لددخيعذذ
 ف73-72ص

 ذ3ا
ذاا ةددددددق قذ ددددددنذ لخق سدددددد قذ لنخي اخ  اق   ض خيددددددرذ ل ق يددددددرذ لقي ةدددددديرذض  انددددددرذ غددددددخ خضذاةلددددددقذ  ددددددخذ يذشددددددليقاذ

 ف2000 غخ خض

 ذ4ا
ذض1998ذضاق ا ل  دد  ذلخيشددقض لق هق ض1ضا قااسددا رذ سدديالا ي ذاسدد  ق قذ لاةددا  ددق هيلذسدد للذ لس  قاا مقاع اذ
 ف120ص

 ذ5ا
 ف157ضص1988ضم قذ لسلس ض ل ايقض2ضا س سي قذ  ارذ نذ خلذ للسيالا ي قشخيذ  ا ذ  خذ لل   اذ

 ذ6ا
ذض1982ضخ قذ لل دددقذ لنق دددنض1ضا سددديالا ي ذ ل دددخقي ذ لقي ةدددنااادددخذاسدددعذ لايض  ددداذ لندددلذ اادددخذ  دددخذ لل   اذ
 ف294ص
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ةاعذ لقا اذ لاس يشدقذااد ذينادنذ قادرذ   دقذكسد ين  ذ لشدنيق قذ لخاايدرذل ايدرذ
ذ   قذاعذ كا س يعف

نةددلقذ ل يلسدديرذااددخىذ  سدد حذ لقددا ذذا لسددنرذ لايايددرذ  ددي قذ نددخ ذا غيددق قذايقدد 
ذف 1ا لق رذا لقلصذ لاخقي

  ددددداعذي ددددد ذ عذا  لدددددقذ ل  ا دددددرذ دددددنذ لدددددق يذادددددا ذ يايدددددرذ لسدددددنرذ لايايدددددرذ ل دددددنذ
 لق ددرذذايدد خ ذقددخق ا  ل دد لنذ ل دديلسذ  ل ددخقي  قذ لا ا اددخرذاادد ذيدد خيذ لددلذ قايددرذ ةددلقذ

ذ خلذ ل اخخذا لخ اذ قا ذ لقا اف
 
 بالاداء الحركي:الشحوم وعلاقتها  -2-1-22

 شدددديقذانةدددددلذ لخق سددددد قذ عذ لايددددد خ ذ ددددد لااعذ ددددد  قذ خدددددلذقدددددخق ذ لنةدددددلقذ خدددددلذ
 لنةلقذاا ذيد  قذ خلذ ا ذ كيق  يذ نذايعذ ش  ذ لاي خ ذ نذااعذ ل سلذاق اارذ

ذ  سي ذ خلذ ل ل ا ذ نذ كخ اذ لقي ةنفايق اذمل ذلنخ ذ س   ذق يسيرذاهنا
نةددخنذييدد قذ يقدد ذ يددخذ يق دد يذ لنةددخرذ ا  دد  ذ عذ لددخهاعذ لاي شددق ذ ددنذ ليسدديقذ لذ- 

ذخ مخنذي  قذ خلذ ل ا ذ لنةخرذ نذ كيق  يف
 شددددد  ذ ايدددددرذ لدددددخهاعذ لا  دددددخ ذاايددددد ذ ةددددد  ي ااق اار  خلذ لنةدددددلقذ لن اخدددددرذ دددددنذذ- 

  لاق رف

 ش  ذ ايرذ لخهاعذ لا  خ ذ    ذ خلذ ل ل ا ذ لاةيليرذلخ ق اذ لخاقيذااد ذيقخد ذادعذذ-ص
ذف 2اهم ذ ل ل ا 

م ذي ددد ذ عذي ددداعذ للدددقخذميذااعذا ددد لنذا ددلذيددد ا عذادددعذ خ اذيشددد ا ذ ليددداانذلدد
 ش  ذا يننذااانذ ينقفذ لااعذ لا  لنذ  يد اا لااعذ لدميذادعذمللد ذيسد اياذ للدقخذ

ذف 3ا ةنذ عذيي ا ذا ااق ذا  لير   لاا قسذلخيش اذ لقي
يقذ ايعذي خذ عذكيا خذ اخيخذ نذاي خ ذ لااعذ ل نذ ااد ذلشدمصذاد ذسدا ا  

 اذ ددددددنذ لنةددددددلقذا لنةدددددد لذذFattissuesهددددددم ذ لايدددددد خ ذا اددددددخرذ ددددددنذيسدددددد رذ لشدددددداال
                                      

 ذ1ا
 ف2000ذشليقاااخقذس قذم ق ضاةلقذ  خذ يذ

 ذ2ا
ذ لقددد هق ضذ خيدددرذ ل ق يدددرذ لقي ةددديرذضذض م  ددد ق قذ كخ اذ لاق دددنذااادددخذاسدددعذ لايضااادددخذيادددقذ لدددخيعذقةدددا عاذ

 ف223-222ضص1982ضذ1خ قذ لل قذ لنق نض لق هق ضاذ  انرذاخا عض

 ذ3ا
ذ نخدددديلذ لندددد لنذا ل اددددنذ لنخاددددنضضاا ق ذ لذ1ض  انرذ لااادددد ضااذ ك ددددخ خذ ل ددددخينذلخيسدددد ااخيدددداذي سدددديعذ ل  قي ددددنذ

 ف326ص1986
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 قددخذ  دداعذ اددخذ لا ددخق  قذ دداقذ لددااعذ ك  يدد خيذذleantissuseا ل خددخفففففففففف ل(ف
 سدد  ذادد ذلددخيق ذاددعذايدد خ ذ ددنذيسدد رذ لشدداالذ ددنذ سدداق ذ اذقددخذ  دداعذ لايدد خ ذ ددنذ  دد ذ

 قد ذادعذ ليسد رذ لا  ليدرذلدخيق ذكعذلخايد خ ذذ لنةلقذل خ ذ لل  رذااذ ق اذيس رذ لشاال
 دددنذ لدددااعذ دددي يقذسدددخ نذ خدددلذ لادددارذا لخي قدددرذ ل خييدددرذقخيددد ذ م ذاددد ذقددداقعذ ا دددلذ ل دددي يقذ

 %ذاددعذااعذ ل سددلذاددعذ لشدداالذهددنذ ليسدد رذ لا  ليددرذ15-10 لسددخ نذلخ خ يددرفا عذيسدد را
 دددااعذا ددد لنذفذ  خاددد ذ ددد عذ لشدددمصذميذلي قدددرذ خييدددرذ يدددخ ذيسددد اياذ كا لددد ةذ 1الخيسددد ا

يسددد  خذ دددنذ يخيدددرذ  ا لددد ذ لام خلدددرذسدددا اذ ددد عذ خدددلذاسددد اىذ كي ددد اذ لقي ةدددنذ اذ دددنذ
ذ لاي  ذ لياايرف

 
   -التدريب الدائري : -2-1-23

 ل ددخقي ذ لددخ  قيذ  ةدد ذاسدديخرذ خقي يددرذاددعذ لي ايددرذ ل يةيايددرذايددنذيسدد ل خذينددخذ
 لايد خ ذ دنذا دلذ لنةدخرذايق ذ نذ خقي ذ لقا ذفذا اد ذ عذ دخقي ذ لقدا ذهيد ذكيقدخفذ لدلذ

 يقذ للسدديالا نذلخنةددخرذ يذ ادد ذ  يددفذييدد  قذ ددنذايدد خ ذ لددااعذا لااخددا ذهدداذ ل ددذاادد 
 ةدددخنذ اددد نذخ مددد ذ لنةدددخرذ اذ سددد    رذلخاق اادددرذ لااخدددا ذاا  ق قددد ذ دددعذاقيدددقذ
اةددددداذاق اادددددرذمليلدددددرذاا اسدددددارذا   دددددق ق قذ  ليدددددرذا   ددددد حذ سدددددخا ذ ل دددددخقي ذ لل دددددقيذ

خقي ذ لددددخ  قيذ  ددددايعذغيددددنذالدددد ذا اخ دددد قذا نددددخخ ذا ددددمل ذاكعذ ل ددددذ  لشددددخ ذذي لادددديمل
خيرذةدخ خقي ذ ل يخذاينذي لذ ي ذ ل ق ياذ خدلذ لا اا د قذ لنليةاعذ اخيرذ كس نخ خذ

  قيذ ددنذ ا مددقذخ لن اخددرذ نةددلقذ لددق خيعذا لددمق  يعذا ل ددمحذفذاقددخذةقددقذ ل ددخقي ذ لدد
ذ لماسدددددددددددددددديي قذاددددددددددددددددعذ لقددددددددددددددددقعذ لنشددددددددددددددددقيعذايددددددددددددددددنذةقددددددددددددددددقذاادددددددددددددددداخا ذ نيددددددددددددددددا عذ

 
(2)

cicut trainiyددنذسدد ارذ ل ددخقي ذ لددخ  قيذايق دداذ للةدد ذ ددنذملدد ذ لددلذااق دد عذ 
ا خاساعذ نذ  انرذليخاذ  ي خ ق ذفذا عذهخ  ذكي نخىذ ايد ذيةد لذلخ دخقي ذايدنذيسدنلذ
 لددلذ اقيددقذاق دداذاسدد اىذ لخي قددرذ ل خييددرذلل ددق خذ ددنذاددخاخذ ليشدد اذ لقي ةددنذفذالددلذيقددفذ

 كاليدددرذ ل ددنذاةدددنق ذ ددد ذادددعذا كسدددسذ يدددرذ ل اددايا قذ ل خ ذ خدددل ل ددخقي ذ دددنذادددخاخ ذ
 لل دددق ذ لدددلذ اق ددد ذا اقي ددد ذاقاسدددي ذا ل  يدددقذادددعذ لدددخا ذا ي شدددققذااق ددد عذا خاسددداعذ ددد ذ

                                      
 ذ1ا

 ف327-326اخياذي سيعذ ل  قي ناااخقذس قذم ق ضصذ

ضذ خيرذ ل ق يرذ لقي ةيرضذ ي يقذ اايقذاا الرذ لقا ذ خلذ ي  اذق يذ لاس   قذ لا اسار  يقذا قيذ ااخذاذذ2
ذذذ48ذ-46ضصذ1983 غخ خذضسيرذ
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 كمددددقىذفذالاةددددرذ عذ لنخادددد اذا ل دددد ا يعذا لم ددددق اذسددددنا ذ لددددلذ اددددايق ذاددددعذمددددل ذ
خق سدد قذا اددانذ ايقددرذاا نددخخ ذايددنذين  ددقذا يلقخشددا ذاددعذ  ددقاهلذا قددم ذ قددخذمددقصذ ل
 ددددخقي ذ لددددخ  قيذاددددعذ ايدددد ذا ددددقخذ خ  ذلخ ددددخقي ذخ مدددد ذ لاددددخ قسذ لددددلذا دددد  ذ ل ددددخقي ذ ل

 لقي ةدنذ  ادرذام ادرذ خدلذاسد اىذقي ةدرذ لاسد اي قذ دنذانةدلذ كيشدارذ لقي ةدديرذ
ذ  ذ ي ذ ا حذ اخذ ك اخ ذ كس سيرذ نذاق  اذ خلذ ل خقي ذ لقي ةنذفذ

ذ ل ددددخقي ذ لا خ الددددرذذاادددداخحذ ل ددددخقي ذ لقي ةددددنذ يدددد ذاقيقددددرذاددددعذاددددققذايلقددددلذذذذذذذ
ا لاس اقضذ لل قيذضذ ل  ق قي ذ  عذهم ذين قذ عذ لاقيقرذاينذ ي ذ   ق ذ دعذ سدخا ذ اذ

ال ذادددعذايدددنذ ليةقيدددرذا لنخايدددرذ قددداذ سدددخا ذ اددد ذ اذاقيقدددرذاددداقيقدددرذ اذيةددد لذلددد ذ 
  لددم قذ عذ لاددققذ ل خقي يددرذذقاي ةاددرذ ن اددخذ خددلذاددققذ ل ددخقي ذ لسدد  قرذفذااددعذ ل ددخي

ذذذ-ا 1ا ذ كعذهن لاناالرذ ق
 Dauerleistungsmethode لاقيقرذ لاس اق ذاذ ل خقي ذ لاس اقذ ذفذذ-ذ1

ذlntervallmethode لاقيقرذ لل قيرذاذ ل خقي ذ لل قيذ ذذ-ذ2
ذذذ-اهم ذ لياحذل ذ سخا يعذها ذاذذذ
ذ لاقيقرذ لل قيرذ  س مخ لذشخ ذايملةرذا ل خقي ذ لل قيذ لايمليذ لشخ ذ ذ- ذ

ذل قيرذ  س مخ لذشخ ذاق لنرذاذ ل خقي ذ لل قيذاق لاذ لشخ ذ ذفذ لاقيقرذ لذ- ذ
ذ لاقيقرذ ل  ق قيرذاذ ل خقي ذ ل  ق قيذ ذفذذ-ذ3

 
 التدريب الدائري باستخدام الحمل الفتري منخفض الشده : 2-1-23-1

"ذ عذ ل دددخقي ذ لل دددقيذي ايددداذ شددد  ذ ددد لذ ا ددداخذ اقددد قذق ادددرذ يييددد ذاملددد ذلخنددداخ ذ
ذف 2ا ينيرذكس ن خ ذ لشل اذ" ل ا يرذلخا لرذ لا

رذا عذ ل ددخقي ذ لل ددقيذيقددخفذ لددلذ ددخلذااددا ذ لاادد قسذ لددلذا لددرذ لق اددرذ ل  اخدد
يمليذ ددددخخذةددددق  قذ لقخدددد ذ لددددلذاسدددد اىذايددددنذيدددد لذ لنادددد ذ  لاادددد ذ ل خيددددخذا يددددخا ذ دددد

 ذةق  /خذ يخذيق يرذاخ ذ لق ارذ نخذ لاا ذ كا ذفذاين اخذهم ذ كسدخا ذذ130-120ا
 ذذ40-30قذ لق ادددرذغيدددقذ  اخدددرذاقاددديق ذ ددديعذ ل اقييددد قذ يذادددعذا خدددلذ عذ  ددداعذ اقددد 

                                      
ضذ لاققذا كس لي ذا ليا مصذل اياذ كلن  ذ خقي ذ لخ  قيذ ل خيخذ نذ ل ا  ذخقاي ذضاااخذا نذاسييعاذذ1

 ذف23ضصذ1999ا لاس اي قذ لقي ةيرذضذاق اذ ل    ذلخيشقذضذ لق هق ذضسيرذ

ذفذ258 ا لذ  خذ لم لقذفذااخقذس قذم ق ذضذصذذ2
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لددلذ ددلنذخاق قذا  اقدد قذق اددرذ  ييددرذا  دداعذ ددخخذ لددخاق قذ   دداعذاددعذخ  ددق ذا اددخ ذ 
ذ ذخقيقرف5-3  ق ا ذاعذاذ ييي 

"ذاادددعذاايدددا قذهدددم ذ لاقيقدددرذهدددنذادددا ذادددخ ذ لا يدددقذ لاسددد مخلذاددداذايددد خ ذ دددخخذ
%ذ ذاددعذ لاددخذ كقاددلذ70-50  ددق ا ذاددعذاذ ل  ددق ق قذا شددخ ذا اسددارذ لددلذايملةدد ذ

لخشددمصذفذاينادد ذ ل ددي يقذ للسدديالا نذ خددلذ اسدديعذ ادد ذ لقخدد ذا لددخاق ذ لخاايددرذ ةددلذ
ذف 1ا عذ اايقذ ي اقذ ل اا ذ لن لذا لم ص"

 
 :التدريب الدائري اهمية  2-1-23-2

ااذيا ددد ذ ل دددخقي ذ لدددخ  قيذية اددد ذا سدددخا  ذانييددد ذ دددنذ ل دددخقي ذين ادددخذ خدددلذقا  دددخذ
 ذاعذخق سرذا اخي ذاا ذ لاسد مخلذا دمل ذادعذ اخيد قذ ل  يدفذ لا نخقدرذخقا ييعذاس ااذ

 دد ذفذايددنذيدد لذ سدد غل ذهددم ذ لانق ددرذ ددنذ ل ق يدداذ خددلذق دداذ لا لددرذ ل خقي يددرذا كق قدد اذ
ذفذ 2ا اس اىذ لخي قرذ ل خييرذا ل ل ا ذ لقي ةيرذ  ذ

  دددقيذ يقدد ذ يقددد ذا  ق دد ذ يددد ذ ل اقييدد قذ لام خلدددرذ نةددق ذاددداذ ندديذ دددنذيةدد لذخ
 لل  ذاعذ اقيعذكمقذ نخخذاادخخذيقدخقذ لادخق ذا قد ذكا يد صذ لل د ذادعذ لخي قدرذ اذ

ذ لاق ق ذ  ن ذلااسلذ ل خقي ذفذ
ااذا عذهم ذ لاقيقرذاعذ ل خقي ذش  نرذ كس نا  ذ نذ لادخ قسذااق  داذ ل دخقي ذ

اسددد اي قذ ل خقي يدددرذلخي شددد يعذ دددنذ كيخيدددرذا لقي ددد قذ لقي ةددديرذ لام خلدددرذ   دددقذايقددد ذ دددنذ ل
ذفذذ 3اا ل ي  سيرذ لن ليرذ  

ذ ل دددخقي ذ لددددخ  قيذ  يدددد ذذ( Sharkey Brian)ا اددد ذينددددقفذشددد ق نذ ددددخ يعذ
ذف 4ارذ نذ لخي قرذ ل خييرذ  ايقذ لال قذ ل خييرذ   رذا لخ مخاااسيخرذ ن لرذ نذ ا

ضذذHaagضذJanathضذذ1985 اددد ذ  لدددقذ ددد ذادددعذاذ ا ددد عذضذهددد صذضذ قا ي ددد ذضذ
Grannkeخلذ نقيفذ ل دخقي ذ لدخ  قيذ  يد ذااذ قيد اقذانديعذام د قذادعذ ل اقييد قذذ ذ 

                                      
 فذ320اااخذ  ا عذضذااخقذس قذم ق ذضذصذذ1

 ف73-72ضص1990ض ل ايقضخ قذ لقخلذضسيرنخلضذ ا يلااسا رذ لن  ذ لقاىضذ  يي ضذ خقي ضذ اااخذ  ا عذاذذذ2

 ف225ضذص2001ضذ ل  انرذ كقخييرضذ ا عضذ ل خقي ذ لقي ةنذلخققعذ لا خيذا لنشقيع ا  ذ اي ذ لق ةنذاذذذ3

 . Shakey ; Brian; couching cuido tosprt physio bgy, Hamankineties public sneers llvcذذ4

1993, p63 
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 ل خييرذ ل نذي لذ  ق قه ذاعذمل ذ لاا قسيعذاس ذ ق ي ذانيعذلقدم ذ ل اقييد قذ دنذ
ذفذذذ 2اااا قذا   ليرذ اينذي لذ خ اذ  ذ اقيعذ نذااارذانييرذ  

يددددددرذكخ اذ ذ  ايدددددد ذااذ  ددددد ق ذ دددددعذاقيقدددددرذ يةياHarreا اددددد ذ دددددقفذاذهددددد ق ذضذ
عذ خ  ذيق  نذ يقد ذشدقااذانييدرذ  ليسد رذكم يد قذ ل اقييد قذا دخخذاذ ل اقيي قذ  خ  ذ اذ خ

اق قذ ل  ق قذاشخ ق ذا  ق قذ لق ادرذ ل يييدرذايا دعذ شد يخق ذ  سد مخ لذ سدسذاا د خىذ يذ
ذفذذذ 3ااقيقرذاعذاق  قذ ل خقي ذ لام خلرذ قخفذ يايرذ لال قذ ل خييرذ  

 ذ  يددد ذاا اا دددرذادددعذ ل اقييددد قذذ1992ايا ذ  ليسددد قااذ اددد ذينق ددد ذ اايددد ذاددد ي
 دد خيذ ددعذشدد  ذخ  ددقيذ اقيقددرذاسدد اق ذ  مخخقدد ذق ادد ذااددخاخ ذفذايدد خيذ دد ذ اددقيعذ يقدد ذ

 ذ اقييدد قذايا ددعذ عذ   ددققذاددق يعذ اذ ددلنذذ10ذ-ذ5اددق ذا  ةدداعذ لااددخ ذاددعذاذذ20
ذفذذذ 4ااق قذ 

خسددد ذ ل دددنذ ددد خيذ شددد  ذا سذ  يددد ذ  ددد ق ذ دددعذ دددخخذادددعذ ل اقييددد قذ-ا*ذق ددد ذ ل  ا دددرنا 
ذمخخق ذ  ق قذق ارذانييرذفذا ااق ذاس اق ذ  

اددعذمددل ذق يذ ل ددنذيا ددعذ ياي قدد ذ اةدديحذ لاددل قذ لاق يددرذ كس سدديرذذايا ددع
Martinا ق يعذ

ذذذ-ا ذا ا ذيخن7ا ا ذااةحذ نذ لش  ذاذ 6اذ 5ا
ذاينق قدد ذ  ايقدد ذ ادد ذ لنةددلقذاذ  يددفذ ك قددا ذ لاق يددرذ-اذ Kraft لقددا ذذ-ذ1

ذ ليشارذةخذاق اا قذ فذ
اينق د ذ  ايد ذ اد ذ لقخد ذا لدخاق ذ لخاايدرذذ-اذذAusdnner ل اا ذاذ ل خخذ ذذ-ذ2

ذخيخذ كيس رذ ذفذ ا لق  يعذاذ  يفذ ل ق اذ لخاقيذ ل يلسنذا 
اينق قدددددد ذ  ايقدددددد ذ ي سددددددقذقخذ للندددددد ذ لنادددددد نذذ-اذذSchnelligkeit لسددددددق رذذ-ذ3

ذ لنةخنذل  يفذ ل ق اذ لنا نذفذ

                                      
ذف73ضصذذ1990ااخقذس قذم ق ذضسيرذذاااخذ  ا عذاذ 2ا
ضذ لقددد هق ذضذاق ددداذ ل  ددد  ذ ليشدددقذضذسددديرذذ ل خيدددخذ دددنذ ل دددخقي ذ لدددخ  قي اددد  ذخقايددد ذضذااادددخذاددد انذاسدددييعذاذذ 3ا

 فذ23ضصذ1999

ضذ ق ادرذ  اد عذاسديعذق ندقذااااداخذ  ادنذضذ لقد هق ضذ ك اد خذ سسذ لد نخلذا ل دخقي ذ ااي ذا ييا ذ  ليس اقااذذ 4ا
 فذ18ضصذ1992 ذ لقاىذ لقا  ذضسير لخالنذكلن 

ذ ل نقيفذ ك ق  نذلخ  ا رذفذ*
ذفذ20 ااي ذا ييا ذ  ليس اقااذااخقذس قذم ق ذضذصذ 5ا
 فذ37ضصذ1999 ا  ذخقاي ضذاااخذا انذاسييعذفذ لااخقذ لس  قذضذ 6ا
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اينق قدد ذ  ايقدد ذقخذ ندد ذ لال ادد ذاذ  يددفذذ-اذBeweglichkeitاقايددرذ لذ-ذ4
ذ ك ة اذ لاق يرذ لسخ يرذ فذ

ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ

ذ
ذ 4ش  ذا

ذ لال قذ ل خييرذ ل سيارذا لاق يرذ
لذ  ندددد ذكسددددخا ذ ل قددددخلذا لاادددد ذخ مدددد ذ ل ددددخقي ذ لددددخ  قيذياددددذيعا عذ اخيددددرذ قيدددد

يذما لدددذيددد اقذ للقخيدددرذ دددنذ قيين ادددخذ خدددلذ للددقذي  لاادد ذ دددعذاقيدددقذ لااددد ذ لندد لنذ لدددميذ
ا لميذين  ق ذ لاخق ذ خ  ذ دنذ قيديعذذmaximalي  ذ عذيمةاذكم ي قذ لاخذ كقالذ

 اخيددرذ ل ددخقي ذاايدد خ ذ لاادد ذا لااددا ذ دد ذ لددلذ  خددلذقددخقذاا ددعذ ددنذةددااذ ا  يدد قذ
ذ لل دددددددددددددددددددد ذاقخق  ددددددددددددددددددددد ذاملددددددددددددددددددددد ذخاعذاددددددددددددددددددددخانذاددددددددددددددددددددد ينقفذ  لااددددددددددددددددددددد ذ لا  دددددددددددددددددددددخذ

vberbel  astnng قذ لاددخذ كقاددلذ ددادد ذ ل ددخقي ذ ددنذةددااذ م ا اخيددرذ ل قددخلذ اذ 
يمةدداذ ددنذ لاقدد لذ كا ذلقدد ياعذ للددقاقذ للقخيددرذفذ لددميذين  ددقذ اددخذ سددسذ خددلذ ل ددخقي ذ

ذ لقي ةنذفذ
ذ

  لال قذ لاق يرذ كس سير

  اا ذ لقا 

  ل اا   لقا 

  لقا ذ لاايا ذ  لسق ر

  اا ذ لسق ر

  لاقاير  لسق ر

  لقش قر

 ير لال قذ لاق يرذ لقي ةيرذ لاقذ
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ذا 1ا ايقىذاااخذ  خ ذقشخيذ هايرذ ل خقي ذ لخ  قيذ نخ ذيق اذاهنذ
 ذا ل ااددد ذا دددملذ- لسدددق رذذ-يناددد ذ دددنذ لاسددد هارذ خدددلذ يايدددرذ لقدددا ذ لنةدددخيرذذ-ذ1ذ

ذ لال قذ لاق يرذا  ذ اا ذ لقا ذا لسق رذا لقا ذ لاايا ذ  لسق رذفذ
ذينا ذ خلذاي خ ذ ل ا ذ ل ق ايعذ لخاقيذا ل يلسنذفذذ-ذ2ذ
اي خ ذ لقخق ذ خلذ لاق اارذ ل ن ذا ل  يفذلخا قاخذ ل خينذ لا قاذ خلذ  هد ذ للدقخذذ-ذ3ذ

ذ لقي ةنذفذ
قذ لاقددد ق قذ لاق يدددرذ م ذشددد خقذ قدددم ذ ناددد ذ ل اقييددد قذ لام ددد ق ذ دددنذ يايدددرذا ادددايذ-ذ4ذ

 لغقيذ ا ذ نا ذ خلذ يايرذ لقدخق قذ لماايدرذ   يد ذ لادل قذ ل خييدرذ لةدقاقيرذ
ذفذذ

 يايددرذ لسدددا قذ كق خيدددرذا لمخقيددرذ دددعذاقيدددقذاا الدددرذ للددقخذلخاادددا ذ لدددلذ لقدددخفذذ-ذ5ذ
ذقفذفذا  لا   ق ذا لية لذا لا  رذااسعذ ل 

 ييددرذ ا يددقذا دد خىذ ادداق ذاددايارذاق  يدد ذ ددنذهددم ذ لاقيقددرذ ةقددقذ اةددا ذ ا ذ-ذ6ذ
ذ كس اق قذفذذ- للقاقذ للقخيرذذ-ا خ ذ ل خقصذ

 نا ذ خلذاق    ذ لا لرذ ل خقي يدرذلل د ذاذ للدقاحذ لااد قسذلناخيدرذ ل دخقي ذ اد ذذ-ذ7ذ
ذي ي س ذاا ل  ذ لق  ارذفذ

ذ- دقيذيا عذ  ايعذ ل خقي ذ لخ  قيذ  سد مخ لذ يذاقيقدرذادعذاق  دقذ ل دخقي ذا للذ-ذ8ذ
ذا عذ ل ق ياذ عذ يايرذال قذانييرفذا ل  ق قيذ ذااعذ لذ- لاس اقذ

ذ س ين  ق ذكيا حذ  يق ذاا يا رذاعذ ل اقيي قذ ل خييرذفذذ-ذ9ذ
ذاقيقرذاشاقرذ  اياذ  ل غيقذا ك  ق ذا لل  خيرذفذذ-ذ10ذ
 
 

                                      
 كشد ق  يرذ لنةادلذضذضذاق  خسضذ ل ا هيقيدرذ لنق يدرذ لخ يد ذ لشدن يرذذذ سسذ ل خقي ذ لقي ةناااخذ  خ ذقشخياذذ 1ا

 فذ155-150ضذصذ1982 لايشي ذ لن ارذلخيشقذا ل ااياذا ك لعذضسير
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 :المشابهة  الدراسات -2-2
ذذذ-اذ(2)(scothandدراسة ) -2-2-1

مطاولوووة القووووة العضووولية والتايووورات ومطاولوووة الجهووواز القلبوووي )عنووووان الدراسوووة 
 :(التنفسي لدى كلا الجنسين من طلبة الكلية 

 ذ لقددددخق ذ خددددلذ ل ددددخقي ذل دددد ذاددددعذ لقددددا ذضذ لاا الددددرذ لنةددددخيرذضذscothandقدددد قعذا
ذ ذ ادددددق  ذ دددددنذ  اددددد قذ11 ذق دددددل ذاا12اا الدددددرذ ل قددددد اذ لدددددخاقيذ ل يلسدددددنذلنييدددددرذادددددعا

 ذاادخ قذ خقي يدرذ3 ذ سد  ياذ اندخ ا6 سد اقذاقي اقذ دخقي نذاقخذ  خذ  ذسيرذ25ذ-18ا
اشدددخ ذ  ليدددرذذ *ا  Doormelo-Rm سددد ا ي  ذي ةددداعذ ل دددخقي ذ خدددلذا دددقذ لاقيقدددرذا

ذذذ-ا  ل خقي ذ لل قيذا  يقذ كم ي ق قذ لاس ناخرذهنا
ذ ذفcable Tensionقا ذ ينذ لاق قذ  س نا  ذ ق اذ لسخ ذ لاشخاخذا -
   shaver Ergo Meterلذ لن خرذ ليخايرذا لاا الرذ لنةخيرذ  س مخ  -

خاعذكم  دددد قذذAstrandاا الددددرذ ل قدددد اذ لددددخاقيذ ل يلسددددنذ  سدددد نا  ذ سددددخا ذ -
  لقااىذ خلذ لخق  رذ ل    رذف

اهدددنذ  ايدددخ ذ104ا  يدددقذي ددد  قذ كم  ددد قذ لق خدددنذقدددخذ ييدددقذ عذا اسددداذقدددا ذ لق ددد  ذا
قددا ذل ددلذ ل يسدديعذ  يددقذ  ايددخ ذايسدد رذ   سدد  ذ ل57 ققي دد  ذةددنفذا اسدداذقددا ذ ليسدد اذا

ا شددد  قرذالدددلذ ةقدددقذ يددددرذ دددقاقذ ددديعذ ل يسددديعذ ددددنذ م  ددد ق قذ لاا الدددرذ لنةدددخيرذا ددددنذ
ذاا الر ل ق اذ لخاقيذ ل يلسنذف

                                      
2
 sothand ,Bruce M, (1976) Strength Muscular Endurance & cardio respiratory 1ا 

Endurance changes in college males & femles as a function of Training ,Master’s 

Thesis, state university collage ,New york ,Broach  port. ,ذ 
ذاق قذفذ10 ذ لنذ قالذااعذيا عذ  ق ق ذلاخ ذdelorme-IORM* ذاقيقرذاا
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ذذذ-ا 1ا(Archerدراسة ) -2-2-2
فوي الشوحوم ونسوبة والقووة التسوتيرون  علاقوة مسوتوى هرموون) عنوان الدراسة 

 :( الجسم لدى النساء
ا لقدا ذايسد رذ لشدالذ دنذ ل سدلذذ ل سد يقاعهقاداعذقدرذ ديعذ لنلذ Archerسذخقذ

 ذ13ادددعذاي ي دددرذل دددخقي ذ لنييدددرذا لق  خيدددرذ لقاددداىذ خدددلذ سددد قل ذ كا سددد يعذ ليسددد يرذ
ذ-ا ل رذ خيرذا ةايقذ كم   ق قذا ذيي نذا

ذ ذا نخخذ لاق ا ذ خلذ لاا لذ لا اق ذفBruce م   قذا -
 ذ م  ددد ق قذ دددنذ لسدددخ ذ3ا ذلخقدددا ذ دددعذاقيدددقذClarke-monroeا اددد ذيددد  قذا -

  لاشخاخذفذ

 قي سذيس رذ لشالذ عذاقيقذ لااعذ اقذ لا اذف -

 ذ3اقدخذ  قيدقذهددم ذ كم  د ق قذق دد ذ دخاذ للادد ذ لخق سدنذايددنذ  قيدقذ انددخ ذا
 ذ س ا   ذا د عذ دخقي ذ15 ذخقيقرذالاخ ذا50اق قذ س ا ي  ذا س غققذ  ذااخ ذ خقي يرذا

عذذ ل ددددددخقي ذ كا سددددد يينذي  ددددداذيةدددددد لذ ذ ددددددنذاددددديعذ ددددد Wilmore لقدددددا ذي  ددددداذيةددددد لذا
ذ ذفcopperا

ايسدد رذ لشددالذذاعلقدخذ ةقددققذ لي دد  قذ عذان ادد ذ كق  دد اذ د عذسددخ ي  ذ دديعذ ل سدد يقذ
سدد قل ذك ددنذ ل سددلذ ددنذ كم  دد قذ لق خددنذا ل نددخيذا ق  دد اذ ي   يدد  ذادداذ لق  خيددرذ لقادداىذ

اادا ذ خدلذخكلدرذ عذهي  ذا  رذ للذان ا ذ ق   اذ   ذ دخ  ذلخذةقق كا س يعذاقخذ
ذانيايرذكعذ خخذ  ق خذ لنييرذ  عذاغيق  ذف

  (2)(1982دراسة )توم هندرسن وجاي تي كيرني , -2-2-3
 ددددق اقذ خقي يددددرذ خددددلذ لقددددا ذ لنةددددخيرذل ددددي يقذ ددددلنذاق اادددد قذذ- يددددا عذ لخق سددددرذا

ا ل دد  ذ   ادد قذاخ ددرذ ل  انددرذ ددلذ م ي قهدد ذذ47ا لاا الددرذ يدد ا ذ ل اددنذ ييددرذا ايددرذاددعذ
ذق ذ شا  يرذاقساا ذ للذ لنذا  اياذف ااذ

ذا ل   ذامةنا ذل ق اقذشخ ذ  ليرذا  ق ق قذا ا رذفذ15 خخهلذ- لا اا رذ كاللا

                                      
 Archer patricia A,: (1976) The relationship of serum Testosterone levels to strengthذذ1

percent Body Fat & vozmax in females , Master’s thesis ,state University . 
 Tim Anderson and Jay T. Kearney :Effects of three Resistance Training Prpgrams onذذ2

Muscular strength and Endurance . Research Quarterly ,Vol . 53 , No.1 , 
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ذ16 ذا دد عذ ددخخهلذR.Mمةددنا ذل  ددق ق قذقادداىذ يةدد لذ  ذاذ- لا اا ددرذ ل  ييددرذا
ذا ل   ذف

رذا دخخهلذ  يا ذ اقذ قي اقذ خقي ذشخ ذا اسارذا  ق ق قذا اسداذ- لا اا رذ ل  ل رذا
ذا ل   ذفذ16

 س مخلذ اقيعذا ل ديقذ دقيس ذ اادخ قذ خقي يدرذ دلنذادق قذ دنذ كسد احذالل دق ذ سد غقققذ
ذ س  ياذفذ9

%ذلخا اا درذ كالدلذ20 ةقققذ لي   قذ عذ لقا ذ لقااىذقخذ ااققذ اد ذيند خ ذ
%ذ اددد ذ لا اا دددرذ15 دددنذاددديعذ اددداققذ لقدددا ذ لقاددداىذلدددخىذ لا اا دددرذ ل  ييدددرذ اقدددخ قذ

%ذ خادد  ذ عذ ل  ددق ق قذ لقادداىذ لاسدد مخارذ يةدد لذ لدددذ17  دد عذ ااقهدد ذ اقددخ قذذذ ل  ل ددر
R.Mذ  ق ق قفذ6هنذ اقخ قذذ

ذذ:(1)((May Heward Grossدراسة )-2-2-4
 تمرينات الوزن ) المقاومة العالية للنساء ( :عنوان الدراسة 

 :التدريب باستعمال الاثقال دراسة 
 ذادق قذ3 ذ ك قد  ذ اندخ ذاي ذا ل درذ دخقذ17  قيقذ لخق سرذ خلذ ييدرذقا اقد ذا

 ذ سدددد  ياذفذا ةقددددققذي دددد  قذ9 ذخقيقددددرذل دددد ذااددددخ ذ خقي يددددرذالاددددخ ذا40 سدددد ا ي ذالاددددخ ذا
 ا  سديالذ ل سدلذاايد خ ذ ددنذ لا دلذ لنةدخنذ لمد لنذاددعذيسدد رذ لخق سدرذايد خ ذانيايدرذ دنذ

 لسد  خذ لشالذااي خ ذ نذاادياذ لنةدخرذ ل ي  يدرذاهدنذايق ةدرذاايد خ ذ دنذا دلذ ةدخرذ
ا ك  ددد فذا دددمل ذ يددد قصذانيدددايذ دددنذيسددد رذ لشددداالذ خاددد ذ ا يدددخقذ لقدددا ذ لان دددقذ يقددد ذ
 ةددغاذ لق دد ذا لةددغاذ ددعذ لاسددا رذا م  دد قذقددا ذ لق ةددرذ شدد  ذاخادداةضذا خددلذاددخىذ

 ذ سدددد  ياذاددددعذ ل ددددخقي ذ  سددددد نا  ذ ك قدددد  ذلددددلذ ةقددددقذ يدددددرذ غيددددق قذانيايددددرذ دددددنذ يذ9ا
ذل نذللذ ا قسذ ل خقي ذ  ك ق  ذف لنييرذ لة  ارذا  نذ لقي س قذ لس  قرذ

عذ ل دددخقي ذ  ك قددد  ذ اق ااددد قذ اذشدددخ ذ  ليدددرذيندددااذادددعذ اقدددخذ سددد ي قذ ل  ا ددد عذ
ذ ل  ايعذ ل سا ينذ كي ايذخاعذ عذيق  قذمل ذ   يقذ نذا لذ ل نة ذف

ذ
 :(2)(  1994دراسة وليم ج. ستون وسكوت )  -2-2-5

                                      
1
Mayhew , J.L. & M-Gross, "Body Composition changes in young women with high resistance weight 

training " , Research Quaeterly , 45 , No.4 ( December 1974 , p.433). 
2
William J. Stone anmd scott P. Coulter : Jornal of Strength and Conditioning research , 1994 , p.213. 
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ق ااددد قذام خلدددرذ خدددلذ لقدددا ذ يدددا عذ لخق سدددرذاذ  دددقذ ل دددرذياددد مصذ خقي يدددرذالا
 ددخق ا ذذ15ا لاا الددرذلخيسدد اذضذ ددلذ م يدد قذ ييددرذ شددا  يرذاددعذا ل دد قذ ل  انددرذ ددخخهعذ

ذا  اعذ خلذ لش  ذ ك نا اا  ذ لنذ ق اقذ اقذةقافذ ل رذاق اا قذام خلرذ
ذفذHRLM لا اا رذ كاللذاذاق اارذ  ليرذا  ق ق قذا ا رذ

ذفMRMR1ا  ق ق قذا اسارذ لا اا رذ ل  ييرذاذاق اارذا اسارذ
ذفLRHR لا اا رذ ل  ل رذاذاق اارذا ا رذا  ق ق قذ  ليرذ

  ددددداعذ ل قيددددد اقذ ل دددددخقي نذادددددعذماسدددددرذ اددددد قيعذهدددددنذاذ ددددديقذ دددددقيسذ ذخ يدددددنذ ذ
 سدددد  ياذا دددد لنذاددددق قذ  كسدددد احذضذذ9 ق يسدددد يسذ ذ يددددق ذ سددددا ذ  كيايدددد اذ ذالل ددددق ذ

ذايا ايذ ل اقيعذ خلذ ل رذسي  قف
ذ قذ ل  ليرذلخا  اياذ  ل ذا س مخاقذ ل  ق قذ

ذفذRM  ق ق قذذ8-2 لا اا رذ كاللذاذاعذذ-
ذفRM  ق قذذ20-15 لا اا رذ ل  ييرذاذاعذذ-
ذفذRM  ق قذذ40-30 لا اا رذ ل  ل رذاذاعذذ-

 اخيدددخذ ليسددد رذ  دددل ذادددعذمدددل ذ ل  دددق قذيددد لذايةددديفذ ل  ا ددد عذ دددمل ذ لدددلذ عذ
ذ ذذRM.1 لقاايذاذ

ذ ةقققذ لي   قذا ذيخنذااذ
 ل سدددلذ لنخيددد ذا لسدددلخلذ   دددرذ ددديعذ كم  ددد ق قذاك دددا اذ عذهيددد  ذايددد خ ذانيايدددرذلخقدددا ذذ-1

ذ لق خيرذا ل نخيرذف
ذللذ ةققذ  ةخيرذم قذاس اىذانيايذ يعذ كيا حذ ل خقي يرذ ل ل رذف-2
 ةقددددققذ لي دددد  قذ عذ لايدددد خ ذ ددددنذ لاا الددددرذ  يددددقذةددددنفذ لايدددد خ ذ ددددنذ لقددددا ذال   ددددرذ-3

ذ لا  اياذف
 ددد  قذ عذ لايدد خ ذ دددنذ لقددا ذا لاا الدددرذ  يددقذ دددنذ لقسددلذ لسدددلخنذ  خددلذادددعذ ةقددققذ لي-4

ذ لقسلذ لنخايذال   رذ لا  اياذف
ذ
اا قسرذ ل ا قيعذ  س نا  ذ ك ق  ذاعذق  ذ ليسد اذ خدلذ   دق يذ عذملد ذيد خيذذ

ذ للذ قااذ ل   ذ لنةخيرذغيقذا قخذ خاي ذف
 -:الحالية  ومميزات الدراسةالتعليق عن الدراسات السابقة  - 2-3
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ةخيرذا لاا الدرذضذا   درذ لخق سد قذ ه اقذ غخ ذ لخق س قذ خلذ اايقذ لقا ذ لنذ-1
ذ خلذ لا  ان قذ لغق يرذا  س لي ذ خقي يرذام خلرذف

ذO2 ه اددقذ  اددايقذاا الددرذ ل قدد اذ لددخاقيذ ل يلسددنذاذ لق  خيددرذ لقادداىذللسدد قل ذ-2
ذا يمل يذ نذيس رذ لشاالذااي خ ذ نذاايا قذ ل سلذف

سددديرذذ18 لخق سددد قذ خدددلذ م يددد قذ ييدددرذ ل ادددنذادددعذ ليسددد اذ   اددد قذ غخددد ذ م ادددقذ-3
 كالددلذلخخق سددرذ ل  انيددرذضذ ددنذادديعذاانةددلذ  ددق خذ لنييددرذهددعذا ل دد قذاددعذ لاقاخددرذ

اق قيددددرذ دددديعذ لق دددد  ذا ليسدددد اذ ددددنذ اددددايقذ لقددددا ذا لق  خيددددرذ لخق سددددرذ كالددددلذ ةددددايقذ
ذ كا س يييرذف

 ادددد قيعذ لاق ااددددرذاذ ك قدددد  ذ ذا شددددخ ذذ ةددددايقلددددرذايدددد هقذ خقي يددددرذام خذ سدددد مخاق-4
ذا  ق قذق ارذانييرذف
 مميزات الدراسة الحالية :

ذذ ايدداقذ لخق سددرذ لا ليددرذ ايقدد ذ ا ذخق سددرذ مددصذ ليسدد اذ   ادد قذ ل  انددرذا  سدد مخ ل-1
ذا لس يخاذ اسيخرذل يايرذ لقا ذف ك ق  ذذ خقي  ق

رذلدخىذا ل د قذ لاقاخدرذ كالدلذل خيدرذ م اقذ لخق سرذ لا ليرذ  ادايقذ لقدا ذ لنةدخيذ-2
ذفذذ ل ق يرذ لقي ةيرذ

اددعذمددل ذاةدداذ ددخقي  قذ لاق ااددرذاذ لاددخ رذا لاقيددرذ ذذ خددلهددم ذ لخق سددرذذ شدد اخقذ-3
يددددددر ذاددددددخ رذ ذ  سدددددد مخ لذ ك قدددددد  ذاذا لاقذايق دددددديعذ ددددددخقي ييعذلاق اادددددد قذام خلددددددرذا ل

ذ  س مخ لذ لس يخاذف
خدددلذ نددديذ لا غيدددق قذ لاةيليدددرذا ل خييدددرذ دددي يقذ لايق ددديعذادددعذاذ لاق اادددرذ ذ خقسدددقذ-4

ذا لقي س قذ ل سايرذف
 لقدددا ذ يايدددرذذاسددد اىذ لخي قدددرذ ل خييدددرذاماااددد اةدددنقذهدددم ذ لخق سدددرذ كسددد سذلق ددداذ-5

 لنةخيرذلخىذا ل  قذ لاقاخرذ كاللذل خيرذ ل ق يرذ لقي ةيرذفذاكيق ذ ن  قذ كسد سذ
ةداعذايد هقذ خيدرذ ل ق يدرذ نذ  ذ كلند  ذ لقي ةديرذ ل دنذ دا ا ذادعذق د ذ لا ل د قذ

ذ لقي ةيرفذاعذ   ذ لااا ذ خلذاس اىذ  ة ذللخ اذ لقي ةنذف
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جراءاتهمنهج البحث -3  -: الميدانية  وا 
 -: ية البحثمنهج 3-1

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي نظرا لملائمته لطبيعة المشكلة المراد دراستتها 
متعمتتتتد وم تتتتبوط للشتتتتروط المحتتتتدد  لوا عتتتتة معينتتتتة حيتتتت  اا ب البحتتتت  التجريبتتتتي ت ييتتتتر 

يعتتد التجريبتتي  المتتنهج ولاا (1)هتتا وتيستتير ا بوملاحظتتة الت يتترات الناتجتتة اتتي الوا عتتة  ات
الظتتا ر   متت يتعامتت   ولأنتتهالنتتتائج  لأا تت المنتتا ج واكثر تتا ملائمتتة للو تتو   أا تت متتا 

المتترثر  ومستتبباتها ب اهتتي تمليتتة تيستتير لمتتا يحتتد  متتا نتتتائج حتتو  حالتتة معينتتة والتح تت  
 .البياناتد ة اي جم   أكثروانه  (2)يتعام  م  الح ائ  ب لأنهما مسبباتها 

 -عينة البحث :مجتمع و  3-2
الباحت  متا اجت   هعتد  مرتكت ا اساستيا يعتمتد تليتتاا تملية اختيار تينة البح  

وتح يتتت  ا دااتتته . ولكتتتي تكتتتوا العينتتتة  تتتحيحة ود ي تتتة يجتتت  اا بحثتتته ار اتتترو  بتتتاخت
  اا ب الا تتتدال التتتي ي تتتمها الباحتت  لبحثتتته تمثتت  المجتمتت  الا تتتلي تمثتتيلا د ي تتتا حيتت

بالا تااة الت   ب(3)اءات التي سول يستخدمها تحدد طبيعتة العينتة التتي ستيختار ابوالاجر 
 تو امكانيتة تعمتيت نتائجهتا تلت  المجموتتة الا تلية التتي  اي العينة و شرط رئيس توار

 .(4)اختيرت منها ب
البتتال  مجتمتت  الا تت  ينتتة البحتت  بالطري تتة العمديتتة متتا و تتد اختتتارت الباحثتتة ت

المرحلتتة ( طالبتتة متتا طالبتتات 12حيتت  تتتت اختيتتار )  شتتعبتيا مو تتتة تلتتطالبتتة  (48)
العينتتة و تتد اختيتترت .  %( 25بنستتبة )كليتتة التربيتتة الريا تتية جامعتتة ب تتداد الاولتت  اتتي 
 ية ا  اا ب العينة دبالطري ة العم

                                                 
لعامتتتة  ب تتتداد  دار الشتتتروا الث اايتتتة ا البحتتت  العلمتتتي واستتتتخدات م تتتادر المعلومتتتات تتتتامر ابتتترا يت ال نتتتدلجي   (1)

 .95  ص1993

(2) poul D.leedy. practical Reseaarch: manilan publishing Co. wewyourk, 1980 P. 176. 
(3)

، : ي ياا  ربر بحببااط حفةج ااا   بحنماا  ،  : اا   :نهاا ا بحج ااع بح فياال راال بحب ن اا  بحج   اا ريساا خ ياا يجي :  اا    

 . 41،ص 1988بحيوصل، 
(4)

 ، 1983بحق ه ة،اا ح  بحبباط ،:نه  ا  ، –بصاوح   –بحج اع بحب ناو    : سل  : ي  حج ط بحن   ل.  : ي  :ن  

 . 102ص
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  (1)الم  ود   ي تلك التي يت  د الباح  اي اختيار ا ويعمت نتائجها تل  الك ب
الم اومتتتة ال تتتلبة  الاولتتت  تمثتتت  مجموتتتتة ايمجمتتتوتتالتتت   و تتتد تتتتت ت ستتتيت العينتتتة

بتيا المجمتوتتيا تجتانس اجتراء تتت والمجموتة الثانية تمثت  مجموتتة الم اومتة المرنتة . و 
)  يتتتتد البحتتتت  ( استتتتتخراا معامتتتت  الالتتتتتواء لكتتتت  ال ياستتتتات والاختبتتتتارات بلعينتتتتة البحتتتت  
( 2اتتي الجتتدو  ر تتت )و تتحه مكمتتا و و تتد ظهتتر بانهتتا تتتتوً  تو يعتتا  طبيعيتتا   للمجمتتوتتيا

 .  ( 3حي  كانت  يمة الالتواء مح ور  بيا )
 ( 2جدو  )

 ااراد تينة البح  اي ال ياسات الجسمية.تجانس 
الوسط  وحدة القياس التغيرات

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 0.4790 57.000 7.633 55.916 ك ت الو ا 

 0.379 158.500 2.874 158.416 ست الطو  

 1.327 19.000 0.452 19.250 سنة العمر

 
المرنتتة ( واتتي  –كمتتا  امتتت الباحثتتة بتتاجراء التكتتاار للمجمتتوتتيا التجتتريبيتيا ) ال تتلبة 

المحستوبة  T( وبعتد استتخراا  تيت  5   4   3جمي  مت يرات البح  كما اي الجتداو  )
% ( درجتتة حريتتة 0.5( وتحتتت مستتتول دلالتتة )2.22لبال تتة )الجدوليتتة ا tوم ارنتهتتا متت  

 ( تبيا اا جميعها غير معنوية .10)
 

                                                 
(1)

 183،ص 1993،ربر بح بي  حةج ا   بحنم ، نغ بر ،ط بئق بحج ع بح فيل :ن ه ه       :  وب   
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 ( 3جدو  )
 المجموتتيا ال لبة والمرنة للمت يرات البدنية ااراد  تكاار

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

دلالة  tقيمة  المرنةمجـ  مجـ الصلبة
 الجدولية* المحسوبة ع س   ع س   الفروق

 عشوائي 2.22 0.10 2.58 26.67 3.46 31 كغم بريسالبنج 

 عشوائي 2.22 0.54 6.32 30 4.08 28.33 كغم الدبني

 عشوائي 2.22 0.65 2.66 19.33 2.66 18.33 كغم قوة القبضة يمين

 عشوائي 2.22 1.06 3.94 18.5 2.35 16.5 كغم قوة القبضة يسار

 عشوائي 2.22 0.98 4.89 17.5 5.61 20.5 سم القفز العمودي

 عشوائي 2.22 1.20 041 2.30 0.18 2.08 متر رمي الكرة الطبية

القوة المميزة 
 للذراعين

 عشوائي 2.22 0.33 1.72 9.17 1.76 9.5 تكرار

 عشوائي 2.22 0.43 1.47 8.17 2.42 7.67 تكرار القوة المميزة للرجلين

مطاولة القوة 
 للذراعين

 عشوائي 2.22 0.92 1.6 21.17 5.08 19.17 تكرار

مطاولة القوة 
 للرجلين

 عشوائي 2.22 1.86 3.72 20.67 3.72 16.67 تكرار

 عشوائي 2.22 0.67 1.63 4.67 1.79 4 درجة مرونة الكتفين
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 ( 4جدو  )
 للمت يرات الوظييية المجموتتيا ال لبة والمرنة ااراد تكاار 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

لة دلا  tقيمة  المرنةمجـ  مجـ الصلبة
 الجدولية* المحسوبة ع س   ع س   الفروق

 عشوائي 2.22 0.84 12.88 93.83 11.03 88 ض/د النبض

 عشوائي 2.22 0.41 7.53 118.33 6.32 120 ملم.ز الضغط الانقباضي

 عشوائي 2.22 1.83 5.16 76.67 2.04 80.83 ملم.ز الضغط الانبساطي

 عشوائي 2.22 0.37 1.617 2.49 1.38 2.82 لتر السعة الحيوية

VO2max عشوائي 2.22 1.22 7.66 36.69 8.75 30.88 ملم/د 

 
 ( 5جدو  )

 المجموتتيا ال لبة والمرنة لل ياسات الجسمية ااراد تكاار 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

دلالة  tقيمة  المرنةمجـ  مجـ الصلبة
 الجدولية* المحسوبة ع س   ع س   الفروق

 عشوائي 2.22 1.03 3.19 26.17 2.32 27.83 ملم محيط العضد

 عشوائي 2.22 0.41 18.14 54.67 16.64 58.83 ملم محيط البطن

 عشوائي 2.22 0.53 8.84 56.17 7.20 58.67 ملم  محيط الفخذ

 عشوائي 2.22 0.32 3.04 26.55 3.55 27.18 ملم نسبة الشحوم
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 ـ :المستخدمة والوسائل  الاجهزة والادوات 3 – 3
الادوات  يستتتطي  أب باحتت  التو تت  التت  حتت  مشتتكلته يجتت  تليتته اا يتتوارلكتتي 
والمناستتبة بشتتك  ي تتما نجتتان بحثتته لاا ب أدوات البحتت   تتي بحثتته الخا تتة بوالاجهتت   

الوسيلة التي يستطي  بها الباح  ح  مشكلته مهما كانت تلك الادوات بيانتات   تينتات 
 تية   تتو د استخدمت الباحثة الادوات الا (1)  اجه   ب

 الم ادر العربية والاجنبية  – 1
   الم ابلات الشخ ية .-2
 المستخدمة . الاختباراتال ياسات و  – 3
 الملاحظة والتجري  . – 4
ستتتتتتتتتطلاً اراء الخبتتتتتتتتراء والمخت تتتتتتتتيا وكمتتتتتتتتا مبتتتتتتتتيا استتتتتتتتمائهت استتتتتتتتتمار  استتتتتتتتتبياا ا -5

( 1حتت  )واخت ا تتتهت اتتي التجربتتة ا تتت الاختبتتارات الخا تتة اتتي مو تتوً البحتت  والمل
   . يبيا اسماء الساد  الخبراء ال يا و تت تليهت استمار  الاستبياا

 جها  تريد مي  . -6
 جها  ل ياس معد  الشحوت ) المسماك ( إنكلي ب المنشأ. -7
 جها  خاص ل ياس النب  انكلي ب المنشأ. -8
 ( Jaerand kcliscllجهتا  ستبيرو متتر جتال نتوً )  جها  ل يتاس الستعة الحيويتة  –9

 ي المنشا ل ياس السعة الحيوية .المان
 جها  ل ياس   ط الدت ال ئب ي ياباني المنشأ . -10
 جها  الداينمو متر ل ياس  و  ال ب ة .-11
 جها  ل ياس الطو  والو ا انكلي ب المنشأ .-12
 ساتة تو يت .  -13
 + جها  الملتي جت .  ات او اا مختلية بار حديدب + ا راص  – 14

                                                 
 . 55،ص 1995،ط بنفس، رفسف  :ن هج بحج ع بح فيلاق ل حس ن اق ل    (1)
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 رنك او الساندو .السب – 15
 .  مي اا طبي – 16
 ت .½ ت وطو  ½ لوحة خش  ) سبور  ( تر   -17
 طباشير .-18
 اري  العم  المساتد .-19
 الوسائ  الاح ائية .-20
 
 -اجراءات البحث الميداني : 3-4

الظترول الخا تة بالبحت  و لتك الاختبتارات بعد الو ول تل  جميت  المت يترات و 
نيتتة  امتتت الباحثتتة بتحديتتد ايتتات ومواتيتتد اجتتراء الاختبتتارات ال بليتتة لاجتتراء التجربتتة الميدا

   امت الباحثة بو   ا تت الاختبتارات البدنيتة والوظيييتة وبعت  ال ياستات لعينة البح  
الجسمية وتت دمجها اي استمار   د اتدت له ا ال ر  حي  تت تر تها تلت  مجموتتة 

ستلجة متا اجت  تح يت  اا ت  واد  ما الخبتراء المتخ  تيا اتي المجتا  الريا تي والي
الاختبتتتارات وال ياستتتات المو تتتوتة للبحتتت  والتتتتي ح تتتلت تلتتت  نستتت  المدونتتتة ا اء كتتت  

%( متا 70(   تلمتا انته تتت الاتتمتاد تلت  نستبة ) 6منها وكما مو حة اي الجتدو  ) 
 ترشيح الخبراء لاتتماد الاختبارات المرشحة للدراسة. 
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 (6جدول )
 الوظيفية والقياسات الجسمية على وفق النسبة المئويةيبين المتغيرات البدنية 

النسبة المئوية  عدد المرشحين للاختبار المتغيرات
% 

   المتغيرات البدنية 
   القوة القصوى 

 %93.3 14 اختبار البنج بريس  1
 %93.3 14 اختبار الدبني  2
 %46.06 7 اختبار كير  لل راً 3
 %53.3 8 ل  ول اختبار  و  ت لات الرجليا ا 4
 %40 6 اختبار  و  ت لات الظهر  5
 %86.6 13 اختبار  و  ال ب ة  6

   القوة المميزة للسرعة
( 10اختبار ثني ومد ال راتيا )شناو( لمد  ) 1

 ثانية 
11 73.3% 

 %26.6 4 ( ثانية 10اختبار كير   راتيا لمد  ) 2
اختبار ثني ومد الرجليا ما الو ول لمد   3

 انية (ث10)
11 73.3% 

اختبار الوث  الطوي  ما الثبات باستخدات  4
 ال راتيا لابعد مسااة ممكنة 

5 33.3% 

متر )تدد  30اختبار الرك  بال ي  لمسااة  5
 الخطوات ( 

4 26.6% 

   مطاولة القوة 
 %20 3 ( ثانية 30اختبار تمريا كير   راً لمد  ) 1
( 30) اختبار تمريا ثني ومد الرجليا خلا  2

 ثانية 
11 73.3% 

اختبار تمريا ثني ومد ال راتيا ) شناو ( لمد   3
 ( ثانية30)

11 73.3% 

 %40 6 اختبار التعل  بثني ال راتيا  4
 %26.6 4اختبار الوث  العمودب ما الو ول والركبتاا  5
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 بنات (  –مثنيتاا ن ل ) بنيا 
اختبار ثني ومد ال راتيا ما و   الاستناد  6

 ( ست 40اج  ارتياته )تل  ح
3 20% 

 %33.3 5 اختبار مطاولة  و  ت لات البطا  7
   القوة الانفجارية 

 %93.3 14 ( ك ت  20اختبار رمي كر  طبية باليديا ) 1
 %93.3 14 اختبار ال ي  العمودب  2
 %46.6 7 اختبار الوث  العري  ما الثبات  3
 %40 6 لمنك  اختبار  ياس ال در  الع لية لل راً وا 4

   اختبار المرونة 
 %86.6 13 اختبار المدل الحركي للكتييا )مرونة الكتييا(  1
 %33.3 5 اختبار ثني الج ً ال  الامات ما الو ول  2
 %26.6 4 اختبار ل ياس مرونة الج ً اي حركة المد 3
 %33.3 5 اختبار المدل الحركي لمي   الورك 4

   المتغيرات الوظيفية 
   VO2maxختبار ا
 %93.3 14 اختبار باستخدات الدراجة الثابتة او التريد مي   1
 %46.6 7 ( متر2414اختبار رك  )  2

   ضغط الدم 
   اختبار  ياس   ط الدت بالراحة  1
   ط ان با ي  -أ 

14 93.3% 
   ط انبساطي -  
 %40 6 اختبار  ياس   ط الدت اثناء المجهود  2

   النبض 
 %60 9 اختبار اوستر للنب   1
 ياس النب ) معد   ربات ال ل  اثناء  2

 الراحة ( 
12 80% 

   اختبار الجهاز التنفسي 
   السعة الحيوية 

 %80 12 اختبار باستخدات جها  السبايرومتر  -1
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 %33.3 5 اختبار جها  السبايرومتر الجال او المائي  2
 %26.6 4 اختبار حجت ال اير ال سرب  3

   القدرة اللا هوائية 
( ثا لوينجات او اختبار الدراجة 30اختبار ) -1

 الهوائية لوينجات 
4 26.6% 

 PWC170  3 20%اختبار الكياية البدنية  2
 %20 3 اختبار مرشر طا ة ال ل   3

   القياسات الجسمية 
 %86.6 13 اختبار محيطات الجست  1
 %80 12 اختبار نسبة الشحوت 2
 

 تحديد الاختبارات البدنية  3-4-2
 القوة القصوى  3-4-2-1

 (1)حم  ث   باليد (  –ريس ) استل اء تل  م طبة مستوية بنج باختبار ال -1
    ياس ال و  ال  ول لع لات ال در والكتييا وال راتيا .  دل الاختبار

لمنشتتا + ي  المتتاني انك تتت نتتوً شتت 20  م تتطبة + بتتار حديتتدب  نتتة  الادوات والاجهتت  
 .( ك ت  10 نة ) ا راص حديدية 

اء نتث  ت وت المختبر  بثني ومد الت راتيا حتت  يلمتس الث ت  ال تدر اتي ا و ل الاختبار
 . الثني

   يردب التمريا لمر  واحد  ا ط . التسجي 

                                                 
،  زبرة بحب فاا   بح اا حل  بحج ااع بح فياال ،   : اا  بحيوصاال،  ف اا  بحب ن اا    ل حفنساا    بلاااا بر بحجاا ريااي ي ساا ن    (1)

 .532، ص1986بح ي ض  ، 
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الكتيتتيا خلتتل حمتت  ث تت  تلتت  و ل و اختبتتار ال را تتاء الخليتتي ) التتديني ( ) و تت -2
   (1)( .الر بة

   يتتتتاس ال تتتتو  ال  تتتتول  الديناميكيتتتتة لع تتتتلات التتتترجليا ختتتتلا  حركتتتتة   تتتتدل الاختبتتتتار
 الهبوط الكام  للاسي  ثت النهو  . 

     الادوات والاجه  
   الماني المنشأ .ني( ك ت نوً ش20بار حديدب نظامي  نة ) -1
 –ك تتتتتتت  10 –ك تتتتتتت  5 –ك تتتتتتت   2.5ا تتتتتتراص حديديتتتتتتة مختليتتتتتتة الاو اا متتتتتتا )  -2

 ني المنشأ .  المانيك ت ( نوً ش20-ك ت 15

 حمالات حديدية . -3

  حسا  و ا البار الحديدب م  حسا  و ا الا راص الحديدية لك  ارد اي  الاجراءات
تجريبيتيا بما يتلائت والامكانية البدنية . ي وت المختبتر بمستك الالمجموتتيا 

بتتتتتتالا راص البتتتتتتار الحديتتتتتتدب بمستتتتتتااة اتتتتتتتر  متتتتتتا الكتيتتتتتتيا بعتتتتتتد تحميلتتتتتتة 
 وبمساتد  اري  العم  .

البتتتتار والا تتتتراص   يت تتتتل الو تتتت  الابتتتتتدائي لهتتت ا الاختبتتتتار بو تتتت    تتتل الاختبتتتتارو 
وي تتب  تليتتة وبشتتك  تمتتودب تلتت  الر بتتة  استتتندمتلتت  الكتيتتيا الحديديتتة 

باليتتديا بمستتااة اكبتتر متتا اتستتاً الكتيتتيا ويكتتوا البعتتد بتتيا ال تتدميا بعتتر  
 الكتيتتيا متت  المحااظتتة تلتت  و تت  الظهتتر مستتطحنا وال تتدر تاليتتا . بعتتد
اختتتت  تتتتتامود الث تتتت  متتتتا الحمتتتتالات وي تتتتوت الطالتتتت  بثنتتتتي التتتتركبتيا كتتتتتاملا 

(fullsauat  ثتت النهتو  الكامت  بالحديتد مت  المحااظتة تلت  موا تيات )
 الو   الابتدائي . وتسجي  نتيجة اا   محاولة باتل  و ا ممكا . 

 باتل  و ا ممكا.م  ك  و ا   يردب التمريا لمر  واحد  ا ط  التسجي 

                                                 
، بحقا ه ة ، :ةج ا  ربر بحفبا   1،ط بيبجا رب  بلارب  بح   ال : ي  حسن الا   ، : يا   را  بحا ين رضاوبخ  (1)

 . 51،ص1982بح  نل ،
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 مطاولة القوة  3-4-2-2
 . (1)ثانية 30المائ  الثابت للانا  اي الاستناد اختبار ثني ال راتيا ما  -1

    ياس مطاولة ال و  لل راتيا والكتييا .  دل الاختبار
   ساحة خالية وساتة تو يت الكترونية.  الادوات المستخدمة
  اتتي الارتكتتا    ت تتوت المختبتتر  بو تت  التتركبتيا تلتت  الار  للمستتاتدو تتل الاختبتتار

وحمتتتت  و ا الجستتتتت بتتتتدلا متتتتا ا تتتتاب  ال تتتتدميا وت تتتتوت بثنتتتتي التتتت راتيا 
والهبتتتوط بالجستتتت حتتتت  يلامتتتس ال تتتدر الار  ثتتتت ت تتتوت المختبتتتر  بيتتترد 
التتت راتيا للرجتتتوً التتت  و تتت  البتتتدء وتستتتتمر المختبتتتر  اتتتي تكتتترار الاداء 

 .         ثانية  30خلا  الساب  اكبر تدد ما المرات 
 ( ثانية .30تسجي  التكرارات ال حيحة للمختبر  خلا  )   يتت التسجي 

 
 .(2)ثانية  30اختبار ثني ومد الرجليا خلا   -2

    ياس مطاولة ال و  للرجليا .  دل الاختبار
ثانيتتتتة + ستتتتاتة  30  مستتتتاتد  ال ميتتتت  اتتتتي حستتتتا  العتتتتدد ختتتتلا   الامكانتتتتات والادوات

 تو يت .
 .وباستمرارختبر  ثني ومد الركبتيا كاملا   ما و   الو ول ت وت الم و ل الاختبار

 ( ثانيتتتتة كمرشتتتتر30  يتتتتتت احتستتتتا  تتتتتدد متتتترات ثنتتتتي ومتتتتد التتتتركبتيا ختتتتلا  ) التستتتتجي 
 لمطاولة ال و  .

                                                 
 . 346 -345، ص 1997، 1ط   بحفس وحو    رل بحي  ل بح ي ضل بلايبج رب   بحق  س  ظ    ن  ب:      (1)
 . 292،ص  1984نسةويسل بحي    :ر ر سجق ذ  ه،  (2)
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 لسرعة لالقوة المميزة  -3-4-2-3
 (1)ثانية  10المائ  الثابت للانا  اي الاستناد اختبار ثني ومد ال راتيا ما  -1

 ل و  الممي   بالسرتة لع لات ال راتيا . ياس ا     دل الاختبار 
 ساتة تو يت   -  ادوات الاختبار 

ت تتتتوت المختبتتتتر  بو تتتت  التتتتركبتيا تلتتتت  الار  للمستتتتاتد  اتتتتي  - و تتتتل الاختبتتتتار 
الارتكتتا  وحمتت  و ا الجستتت بتتدلا  متتا ا تتاب  ال تتدميا وت تتوت بثنتتي التت راتيا والهبتتوط 

بيتترد التت راتيا للرجتتوً التت    بالجستتت حتتت  يلامتتس ال تتدر الار  ثتتت ت تتوت المختبتتر 
ثانيتة وبتدوا تو تل  10و   البدء وتستمر المختبر  اي تكرار الاداء الستاب  ختلا  

. 
 ( ثانية . 10يتت تسجي  التكرارات ال حيحة للمختبر  خلا  ) -التسجي   

 (1)اختبار ثني ومد الرجليا اي تشر ثواني. -2
 ع لات الرجليا .   ياس ال و  الممي   بالسرتة ل  دل الاختبار
   ساتة تو يت . ادوات الاختبار
  ت تتوت المختبتر متتا و تت  الو تول بثنتتي ومتتد التركبتيا كتتاملا اتتي  متتا  و تل الاختبتتار

 تتتدر  تشتتتر  ثانيتتتة . متتت  ملاحظتتتة تتتتدت استتتناد أب ت تتتو متتتا ات تتتاء 
 الجست بالار  او أب شيء اخر .

(2)لل در  اثواني مرشر   يتت احتسا  تدد المرات اي  ما تشر   التسجي 
 . 

                                                 
 

(1)
 . 348حس ن    ل ، نسةويسل بحي  ، :ر ر سجق ذ  ه ،ص  

(2)
 . 287- 286،ص 1984خ :ةج     :   نغ بر ،  بلايبج رب   بحق  سنسةويسل بحي     
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 القوة الانفجارية   -3-4-2-3
 رمي كرة طبية  -3-4-2-4
 (1)ك ت( باليديا2كر  طبية ) رمياختبار  -1

    ياس ال و  الانيجارية لل راتيا والكتييا .  دل الاختبار
  يجلس المختبر تل  الكرسي ممستكا بتالكر  الطبيتة باليتديا بحيت  تكتوا  و ل الاداء

التتتت  ا كمتتتتا يجتتتت  اا يكتتتتوا الجتتتت ً وتحتتتتت مستتتتتول الكتتتتر  امتتتتات ال تتتتدر 
بحيت  يمستك حت ات حااة الكرسي . ويو   حو   در المختبر ل ا ملا 

متتتا الخلتتتل تتتتا طريتتت  محكتتتت و لتتتك ب تتتر  منتتت  حركتتتة المختبتتتر للامتتتات 
باستتتخدات اليتتديا متتا اتلتت  التترأس وتتتتت الحركتتة الكتتر  باليتتديا رمتتي اثنتتاء 

ستتت  الاا تتت  توتحمحاولتتتتاا ا تتتط ولابعتتتد مستتتااة ممكنتتتة يعطتتت  للمختبتتتر 
.تندما يهت  المختبر او يتحرك تل  الكرسي اثناء اداء احدل المحتاولات 

طتتت  محاولتتتة اختتترل بتتدلا منهتتتا . متتت  وجتتتود شتتتريط عتلا تحتستت  النتيجتتتة و 
  ياس و لك ل ياس مسااة الكر  .

اثتر  يتت  ياس المسااة بالمتر واج ائة ما الحااة الداخلية لخط الرمي ولا تر  التسجي   
للكتتتتر  الطبيتتتتة متتتتا جهتتتتة الختتتتط وترختتتت  اا تتتت  محتتتتاولتيا وت تتتتاس بتتتتالمتر 

 والسنتيمتر. 
 القفز العمودي  -3-4-2-6

 (2)) الوث  لسارجنت(  -اختبار ال ي  العامودب   -1
    ياس ال و  الع لية )الانيجارية( للرجليا .  دل الاختبار

يل  مرتيعتتتة تتتتا الار    ستتتبور  تثبتتتت تلتتت  حتتتائط بحيتتت  تكتتتوا حااتهتتتا الستتت الادوات
 ست .ماني يا 400ال   151ست   تل  اا تدرا بعد  لك ما  150
  ي متتس المختبتتر ا تتاب  اليتتد المميتت   اتتي الماني يتتا ثتتت ي تتل بحيتت  تكتتوا  و تتل الاداء

اتتت  التتت راً المميتتت   بجانتتت  ر  راتتتتة المميتتت   بجانتتت  الستتتبور    ي تتتوت المختبتتتر ب
                                                 

1
 stanekf:- Are you Really Fit ? Mens Fitness, October, 1992, p.50- 55 . 

،  ف   بحب ن   بح ي ض   حجن ن ، بحق ه ة ،   :   حفوبخ   بحبقوي   بحق  س رل بحب ن   بحج    : ي  صج ل حسن ن    (2)

 . 380-378،ص 1987، 2، ط
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ت تتتمتتا الار  يستتج  التتر ت التت ب الستتبور  ويجتت  ملاحظتتة تتتدت راتت  الكعبتتيا 
و تت  العلامتتة امامتتة متتا الو تتول يمتترحج المختبتتر التت راتيا امامتتا تاليتتا ثتتت 
اماما اسي  خليا م  ثنتي التركبتيا ن تيا . ثتت مرجحتهمتا امامتا تاليتا مت  اترد 
التتركبتيا للوثتت  العتتامودب التت  ا  تتت  مستتااة يستتتطي  الو تتو  اليهتتا لعمتتت  

    و ي تل  كام  امتداد ا .تلامة اخرل با اب  اليد الممي
   توجيهات
تنتتد اداء العلامتتة الاولتت  يجتت  تتتدت راتتت  الع بتتيا متتا تلتت  الار  كمتتا يجتتت   -1

تتتدت راتت  كتتتل التت راً المميتت  تتتا مستتتول الكتتتل الاختترل اثنتتاء و تت  العلامتتة  
 ا  يج  اا يكوا الكتياا تل  است امة واحد  .

 .( تند التح ير للوث  رغ  اي  لك للمختبر الح  اي تم  مرجحتيا ) ا ا -2
 لك  مختبر محاولتاا تسج  له اا لهما .  -3

  تعبتتر المستتااة بتتيا العلامتتة الاولتت  والعلامتتة الثانيتتة تتتا م تتدار متتا يتمتتت  بتته  التستتجي 
المختبتتر متتا ال تتدر  الع تتلية م استتا بالستتنتيمتر ) او البو تتة ا ا كانتتت الستتبور  

 مدرجة بالبو ة ( .
 (2)مسااة الوث  بالمتر      و ا الجست   ×  2 ,21ال ي  العمودب =  
 قوة القبضة  3-4-2-7

   (1)اختبار  و  ال ب ة -1
    ياس  و  ت لات ال ب ة ) الع لات المثنية للا اب ( . غر  الاختبار

 وحد  ال ياس   ك ت .
  Grip Dynamometer  جها  داينمومتر  الادوات المستخدمة

  وتكتتتوا التتت راً نتتتها اليمت ب تتتببجهتتتا  التتتداينمومتر   تمستتتك المتدربتتتة  تعليمتتتات الاداء
 ممدود  دوا وجود أب ثني اي مي   المرا  وتبعد  ليلا تا الجست . 

                                                 
(2)

:  ااا بحبباا ب حفنماا  ، بحقاا ه ة ، ،  1، ط طاا ق ا اا س بح هاا  بحجاا  ل راال بح ي ضاا : يا   راا  بحاا ين رضااوبخ    

 . 129-121، ص 1998
(1)

،  1987، بحقاا ه ة ، ربر بحفباا  بح  ناال ،  2،ابحبقااوي   بحق اا س راال بحب ن اا  بحج   اا   : ياا  صااج ل حساان ن    

  177ص
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  ت وت المتدربة بال  ط ب ب ة اليد تل  الداينمومتر لمحاولات اختراا حسا  الدرجات 
 ا     و  ممكنة وتعط  لك  متدربة ثلا  محاولات تسج  اا لها .

 نة الكتفين مرو  3-4-2-8
 (1)اختبار مرونة الكتييا ما و   الانثناء .  -1

    ياس المدل الحركي للكتييا .  دل الاختبار
  ت تتتل المختبتتتر  وتثنتتتي التتت راً خلتتتل الظهتتتر بحيتتت  ترشتتتر الا تتتاب   و تتتل الاختبتتتار

الميتوحة للاتل  ثت را  ال راً الاخرل بجان  الراس وتثنيها ما المرات  
ولتتة لمتتتس ا تتتاب  اليتتد المثنيتتتة خلتتل الظهتتتر ثتتتت اتتتتح كتتل اليتتتد ومحا متت 

و ( ويحتتتتتاا  – ت تتتت-د-ا- –ت تتتتاس المستتتتااة حستتتت  الت تتتتويت المتتتتدوا )أ
الاختبتتار التت   ميلتتة لتحديتتد مستتتول المرونتتة حستت  الت تتويت المو تتح ثتتت 

    راتيها ل ياس المدل الحركي لل راً الاخرل . و  ير المختبر ت 

 نقاط التقويم الشكل
 2 أ

  3 
 4 جت
 5 د
 6  ت
 7 و

 

                                                 
(1)

  185 - 183، ص1986 ريي ي س ن   :ر ر سجق ذ  ه،  
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 (  ياس المدل الحركي للكتييا 5شك  ر ت )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 تحديد الاختبارات الوظيفية  3-4-3

 اختبارات الجهاز الدوري  3-4-3-1
 معدل نبض القلب  -3-4-3-1-1
 -  (1) ياس معد  ال ل  )النب ( -1

  ياس معد  النب .    دل الاختبار
انكليتتت ب المنشتتتأ     NONIN  جهتتتا  تتتتالمي ختتتاص ب يتتتاس النتتتب    نتتتوً الادوات

 . (8600 )دي  مو 
 ت  ماستك تلت  بو استتخدت جهتا  يعمت  بتاللي ر حيت  ي توت المختبتر    و ل الاختبار

ا ب  السبابة للطالبة يحتوب  ت ا الماستك تلت   تا ل ليت ب يتحستس النتب  متا طترل 

                                                 
(1)

 1998، :  ا بحبب ب حفنما ، بحقا ه ة ، 1ط بح ي ض  ط ق ا  س بح ه  بحج  ل رل  : ي   ر  بح ين رضوب ك  

 . 76-74،ص
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الستتبابة حيتت  يو تت  ال تتا ل تلتت  الجهتتة المواجهتتة للاظيتتر ا  ي تتوت الجها التت ب يتترتبط 
لكترونتتي يرااتت  تلتت  شاشتتة ر ميتتة متت  ا تتدار  تتوت ا  بالماستتك باظهتتار  يمتتة النتتب

متا الشاشتة او التأكتد  تتخدت للجهتا  اخت  النتيجتة مباشتر نب ات ال ل  . ويستطي  المست
 منها خلا  حسا   ربات ال ل  بواسطة ال وت الالكتروني. 

 (1)= نب ة/ د ي ة 4× ثانية  15مد  تدد النب ات ل =النب  معد  
 
 
 
 
 
 
 

 (6شك  ر ت )
 ها   ياس النب ج

 ضغط الدم )الانقباضي والانبساطي( . -3-4-3-2
  -:(1)قياس ضغط الدم  -3

 . ياس ال  ط الانبساطي ) الواطي ( وال  ط الان با ي العالي   دل الاختبار
   جها   ياس ال  ط ال ئب ي.الادوات

 و ل الاختبار 
 تند اجراء  ياس   ط الدت يج  اتباً الخطوات الاتية  

                                                 
(1 )

 ،1998، :  ا بحبب ب حفنم  ، بحق ه ة، 1، ط ط ق ا  س بح ه  بحج  ل رل بح ي ض : ي   ر  بح ين رضوخ    

 . 76-74ص

، ربر بحفبا  1طرساوحو     :ورروحو  ا   طا ق بحق ا س  بحبقاوي   بنو بح لا اجا  بحفبا  ، : يا  صاج ل حسان ن    (1)

 . 67-66، ص  1997بح  نل ، بحق ه ة ، 
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د الشتتخص  بتت  ال يتتاس حيتت  يكتتوا اتتي حالتتة  ادئتتة لمتتد  لا ت تت  تتتا خمستتة اتتتدا -1
 د ائ  .

 لل الكيس المطاط للجها  حو  الع د وبمستول ال ل  . -2

تحتتدد ن طتتة متترور الشتترياا الع تتدب اتتو  مي تت  المراتت  وغالبتتا تكتتوا الن طتتة اتتي  -3
 الج ء الاسي  المتوسط لعظت الع تد حيت  يمكتا و ت  تلامتة تليهتا بواستطة ال لتت

العوامتتتت  المهمتتتتة المستتتتاتد  اتتتتي متتتتا تعتتتتد ال تتتتدر  تلتتتت  ستتتترتة تحديتتتتد  تتتت   الن طتتتتة و 
الح و  تل  نتائج د ي ة وتدت ال در  تل  و   السماتة الطبية او      الن طتة 

 ي ل  ما امكانية سماً  وت ال ل  .

( ملتتت  ئبتت  18داتت   تت ط الهتتواء داختت  الكتتيس المطتتاط حتتت  ي تت  التت  مستتتول ) -4
( ملتت 220-200لتة الراحتة   امتا اثنتاء التتدري  ا تد ي ت  الت  )تند ال ياس اتي حا

  ئب  ويتت و   السماتة او  الن طة المرشر  الساب ة .

ستتتتماً او   تتتتوت لل لتتتت  يستتتتم   تتتتوت كورنكتتتتول ويحتتتتد   تتتت ا ال تتتتوت نتيجتتتتة  -5
التتتدت اجتتتا  تنتتتد اتتتتح الشتتترياا وينستتت  التتت  ال تتت ط الان با تتتي وتعتتتد  تتت   لانتتتدااً 

 اللحظة  ي المرحلة الاول  لت يرات  وت ال ل  .

بعتتتد  تتتراء   تتت ط التتتدت الان با تتتي يستتتتمر المحكتتتت اتتتي تخيتتتي   تتت ط الهتتتواء اتتتي 
الكتتتيس المطتتتاطي تتتتدريجيا التتت  اللحظتتتة التتتتي تستتتب  اختيتتتاء  تتتوت النتتتب  مباشتتتر  

 . (1)    اللحظة تل   يمة   ط الدت الانبساطي حي  تد  ال راء  اي
 اختبارات الجهاز التنفسي  -3-4-4

 الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  -3-4-4-1
 vo2max   - (2)) ياس الحد الا    لاستهلاك الاوكسجيا ) -4

O2  (vo2max )الاوكستتتتجيا ستتتتتهلاك لا   يتتتتاس الحتتتتد الا  تتتت    تتتتدل الاختبتتتتار
 دني  و الشد  العالية .باستخدات الحم  الب

                                                 
1

 . 77،ص 1998: ي   ر  بح ين رضوبخ   ط ق ا  س بح ه  بحج  ل رل بح ي ض  ، بحق ه ة ،  
(2)

  132-130،ص1997، 1،ط بلايبج رب   بحق  س   بحفس وحو    رل بحي  ل بح ي ضل  ظ    ن  ب:     
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بشتد  حمت  بتدني خيييتة تعتبتر يتكوا الاختبار ما تد  مراح  مبتدئا    و ل الاختبار
لعمليتتة الاحمتتاء ولتهيئتتة الجهتتا  التتدورب التنيستتي للمجهتتود ال تتادت ثتتت يتتتدرا بالشتتد   يتتهكاا

لكت  مرحلتة والتتي تعتبتر مرتيعتة م ارنتة مت    METS 4الت   3و ت   الشتد  تعتاد  متا 
حيت  نظت الاخرل له ا ااا الاختبار ال ب يستخدت  ت ا النظتات لا يستت ر  و تتا طتويلا ال

ت تتوت المختبتتر  بالهرولتتة الخيييتتة ثتتت تتت داد ستترتة التترك  لتتديها متت   يتتاد  ستترتة الجهتتا  
روس تتتد  معتتادلات نستتتطي  بتتو تت    تتدو تتتدريجيا و كتت ا حتتت  ت تت  التت  مرحلتتة التعتت  

المستتتتهلكة والتتتتي تعتمتتد كمتتتا او تتحنا تلتتت  اليتتتتر  متتا خلالهتتتا ت تتدير كميتتتة الاوكستتجيا 
 -ال منية التي يست ر ها الريا ي اي انهاء الاختبار و ي كالتالي 

)الو تتتت  3.778الحتتتد الا  تتت  للاستتتتهلاك الاوكستتتجيني = -الشتتتخص النشتتتيط  *     
 . 0.19بالد ائ  (+

يني= الحتتد الا  تت  للاستتتهلاك الاوكستتج -النشتتيط )الخامتت (   ال يتترالشتتخص *  
 .   4.07)الو ت بالد ائ  ( +  3.298

) الو تتتتتتت  2.327*  مر تتتتتت  ال لتتتتتت   الحتتتتتتد الا  تتتتتت  لاستتتتتتتهلاك الاوكستتتتتتجيا = 
 .  9.48بالد ائ  (+ 

 2.82 – 6.70الحتتد الا  تت  للاستتتهلاك الاوكستتتجيا =  -الااتتراد الا تتحاء  *  
 )الو ت بالثواني ( . 0.056)الجنس( + 

وكستتجيا = ا  تت  كميتتة متتا الاوكستتجيا وبمتتا اا الحتتد الا  تت  لاستتتهلاك الا
مستهلكة ويعبر تنها بالتالي   ملليتر لك  كيلو جرات متا و ا الجستت اتي الد ي تة الو تت 

و تتتد استتتتخدمت الباحثتتتة  = اليتتتتر  ال منيتتتة التتتتي يستتتت ر ها الريا تتتي اتتتي اداء الاختبتتتار .
 المعادلة الاول  لملائمتها لعينة البح  .

 -التسجي   
 .المعادلة الاول وحس   VO2 maxاحثة اي احتسا  كمية الباتتمدت و د 

 (1)19,0)الو ت بالد ائ (+  778,3الحد الا    للاستهلاك الاوكسجيا =  

                                                 
   . 317-132ص  ظ    ن  ب:     :ر ر سجق ذ  ه، (1)
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 السعة الحيوية  -3-4-4-2
 - (1) ياس السعة الحيوية للرئتيا  -2

    ياس معد  السعة الحيوية. الهدل ما الاختبار
 الحيوية  كرسي لجلوس الطالبة.السعة  ياس   جها  السبايرومتر الخاص بالادوات

  تجلتتس الطالبتتة وتمستتك الجهتتا  اتتي  ب تتة اليتتد ثتتت ت تتوت باختت  ا  تت  و تتل الاختبتتار
شتتهي  ثتتت ت تت  امهتتا تلتت  مبستتت الجهتتا  ليختترا منتته ا  تت   ايتتر و تتد و تتعت ماستتكة 
انل لمراتا  تدت خروا  ست ما  واء ال اير تا طري  الانل ثت تسجي  ال راء  يستمح 

ثانيتة  15لطالبة بثلا  محاولات تحس  الاا   منهتا متد  الراحتة بتيا محاولتة واخترل ل
. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (7شك  ر ت )
 جها  السبايرومتر الخاص ب ياس الحيوية

                                                 
(1)

  58، ص 1998، بحق ه ة ، :  ا بحبب ب حفنم ، 1طبلاسس بحفس وحو     حب ريط   ة بح  ،  ي ل رر يش    
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 :وقد تضمنت تحديد الاختبارات للقياسات الجسمية  -3-4-5
 
 الطول  3-4-5-1

خل  ح ائها م  تتدت حي  ت ل الطالبة بشك  منت   تل  الار  بعد  -الطو   
الانحنتتاء للجانتت  او للامتتات ويتتتت ال يتتاس بواستتطة شتتريط ال يتتاس متتا اتلتت  ن طتتة اتتي 

 ( .ست)التالراس ال  اخر ن طة ما ال دت وتكوا وحد  ال ياس للطو   ي 

 

 الوزن  3-4-5-2
ويتتتتت  يتتتاس التتتو ا متتتا ختتتلا  و تتتول الطالبتتتة تلتتت  الميتتت اا الطبتتتي ويتتتتت  -التتتو ا  

 )ك ت(.الت  حسا  الو ا بوحد
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 (1)محيط العضد  3-4-5-3
   -محيط الع د   -اولا 

  التعليمتتات   يلتتل شتتريط ال يتتاس تنتتد الع تتد اتتي منت تتل المستتااة بتتيا الكتتتل
 والمرا  .

 . )التسجي    يتت التسجي  لا ر  )ست 

 محيط البطن   3-4-5-4
   -محيط البطا   -ثانيا 
  ن طة )السر ( .حو  البطا تند الال ياس التعليمات   يلل شريط 
 . )التسجي    يتت التسجي  لا ر  )ست 

 محيط الفخذ  3-4-5-5
   -محيط اليخ    -ثالثا  
  التعليمات   يلل شتريط ال يتاس تنتد منت تل المستااة متا بتيا الحتو  والركبتة

 بعد تاشير ا .
 . )التسجي   يتت التسجي  لا ر  )ست 

  (2) نسبة الشحوم في الجسم 3-4-5-6
 ايا الجلدية اي الع لة  ات الرأسيا الع دية . الثن - أولا  

التعليمات   ت اس الثنايا الجلدية اي الن طة التي ت   اي ال ستت الامتامي للت راً واتي 
 منت ل الخط الوا   بيا اتل  الكتل والمرا  ما الامات . 

 ملت( وتسج  ال راء  اي متوسط ثلاثة  ياسات 0.5التسجي    ت اس ال  ا ر  )
 الثنايا الجلدية اي منط ة البطا .  - ثانيا  

 ست( منها. 2التعليمات   ت اس الثنايا الجلدية تل  جان  السر  والتي تبعد حوالي )
                                                 

1
  استتيولجيا وموراولوجيتتا الريا تتي وطتتر  ال يتتاس للت تتويتابتتو العتتلا احمتتد تبتتد اليتتتان   محمتتد  تتبحي حستتانيا .  

  .338 – 331 ص1997ال ا ر   دار اليكر العربي   

 ابو العلا احمد تبد اليتان   م در ساب   كر  .(2)
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ملتتت( وتستتج  ال تتراء  اتتي متوستتط ثلاثتتة  ياستتات 0.5ت تتاس التت  ا تتر  ) -التستتجي   
 الثنايا الجلدية اي منط ة اليخ   -ثالثا  

 دية اي الجهة الانسية تند اكبر محيط لليخ  .ت اس الثنايا الجل -التعليمات  
 .اي متوسط ثلا   ياساتملت( وتسج  ال راء  0.5ت اس ال  ا ر  ) -التسجي   

 0012,0 –) مجمتتتتتتوً الموا تتتتتت  الثلاثتتتتتتة (  41563,0النستتتتتتبة المئويتتتتتتة للتتتتتتد وا = 
  (3) 03653,4) العمر ( +    03661,0+   2)مجموً الموا   الثلاثة (

 س العلمية للاختبارات :الاس  -3-4-6
اختتتارات الباحثتتة اختبتتارات معينتتة ومطب تتة متتا  بتت  البتتاحثيا ومستتتواية للشتتروط  

 العلمية ما حي  ال د  والثبات والمو وتية و د اخ ت ما الم ادر العلمية .
 - د  الاختبار   3-4-6-1

ب تعتتتد درجتتتة ال تتتد  العامتتت  الاكثتتتر ا ميتتتة بالنستتتبة لمحكتتتات وجتتتود الاختبتتتارات 
وبمتتا اا الثبتتات يعتمتتد اتتي جتتو ر  تلتت  التتدرجات الح ي يتتة للاختبتتار ا ا   (1)والم تتاييسب 

اتيد تل  نيس المجموتة تددا ما المرات . وكما ي  د بال د  ب اا ي تيس الاختبتار 
معتتد  ال تتدر  او الستتعة او الاتجتتا  او الاستتتعداد التت ب و تت  الاختبتتار ل ياستته اا ي تتيس 

متتتتا انستتتت  انتتتتواً ال تتتتد  ال تتتتد  التتتت اتي  كتتتتواول .(2)بمتتتتا ي  تتتتد اا  ي يستتتته  معتتتتد 
ومو تتتت  الدراستتتتة لاا  تتتتد  التتتت اتي يحستتتت  بشتتتترط احتستتتتا  الثبتتتتات بطري تتتتة اتتتتتاد  

  (3)الاختبار وتا طري  المعادلة الاتية 
 ال د  ال اتي = 

                                                 

(
3)

، 1،  ف اا  بحب ن اا  بلاس ساا   ،طبلايبجاا رب   بحق  ساا   بحفساا وحو    راال بحي اا ل بح ي ضاال   اا ظ   اا ن  ب: اا    

 . 317- 132،ص1997سن 
1

، بحق ه ة نل ،، ربر بحفب  بح  بحق  س   رل بحب ن   بح ي ض    اف  بحنفس بح ي ضل : ي  حسن. : ي   ر     

 . 254،ص 2000
2

  45،ص 1974، ن     ،ربر بحنهض بح  ن  ، بحق  س  بحب  يط رل اف  بحنفس  بحب ن  اج  بح حين بح  سو     
2

ربر بحفب  بح  نل ، بحق ه ة ،  ،3، ط2، ابحق  س  بحبقوي  رل بحب ن   بحج     بح ي ض   : ي  صج ل حسن ن    

 .192، ص 1995
3

ربر بحفباا  بح  ناال ، بحقاا ه ة ،  ،3، ط2، ابحق اا س  بحبقااوي  راال بحب ن ا  بحج   اا  بح ي ضاا   ن ن   : يا  صااج ل حساا 

  .192، ص 1995

 الثبات
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   -ثبات الاختبار : 3-4-6-2
 (1)ستتت راربالثبتات معنتتا   تتو ب اا الاختبتتار موثتتو  بته ويعتمتتد تليتته كمتتا يعنتتي الا

وانما ي  د به مدل الد ة او الات اا او الاتسا  ال ب ي يس به الظا ر التتي و ت  متا 
حيتت  يعتمتتد الاختبتتار تلتت  اتتتاد  تطبي تتة تلتت  نيتتس الااتتراد لمتترتيا اتتي يتتوميا (1)اجلهتتا 

  (2)مختلييا تل  اا يعطي النتائج نيسها او م اربة لها ب
ري  اتتاد  الاختبتار ا  طب تت الاختبتارات له ا ا د تت ايجاد معام  الثبات تا ط

اتي كليتة التربيتة الريا تية اتي جامعتة ب تداد   الاولتطالبتات المرحلتة تلت  مجموتتة متا 
 . 14/2/2005 نيس الااراد بتاريخلوتت اتاد  الاختبار مر  ثانية  8/2/2005اي يوت 

   -موضوعية الاختبار : 3-4-6-3
اتي شتيء معتيا بحيت  ر متا شتخص بها اتطاء الحكت لاكثتالمو وتية وي  د 

يكوا   ا الحكت مت اربا او متشابها .ب والمو وتية العلية للاختبتار متا تظهتر ايمتا ت توت 
مجموتة مختلية ما المدرسيا والمحكميا بحسا  درجات اختبار ما تندما يطبت  تلت  

تتتتر  . و تتد تتتت (6)مجموتتتة معينتتة متتا الااتتتراد ثتتت يح تتلوا ت ريبتتتا تلتت  نيتتس النتتتتائجب
تلتتتتت  مجموتتتتتتة متتتتتا الخبتتتتتراء والمخت تتتتتيا اتتتتتي مجتتتتتا  التتتتتتدري  الريا تتتتتي  ختبتتتتتاراتالا

وبتت لك مئويتتة التتتي ح تتلت تلتت  اتلتت  نستتبة  تتتت اختيتتار الاختبتتاراتو واليستتلجة والاث تتا  
ا تتتتلا يمكتتتتا اتتبتتتتار الاختبتتتتارات مو تتتتوتية ا تتتتلا تتتتتا كتتتتوا  تتتت   الاختبتتتتارات م ننتتتته 

 وتعتمد تل  وحدات  ياس لا يمكا التلات  بها .

                                                 
1

 1999،:  ا بحبب ب حفنم ،بحق ه ة،بحي  :لا  بح في    بح يف   ن ن بحنظ ي   بحبةج ق :رةفى حس ن ن هل    

 .5ص
 . 278،ص 2000: ي  حسن الا   ،: ي   ر   :ر ر سجق ذ  ه ، (1)
،  تاثي   تةج اق بحقاوة بحقساو  رال :سابو  برب  ن ار بحيها رب  بح ر ا ا  رال  ا ة بحساف ا ي  حس ن اج  بلا: ا    (2)

 .40،ص 2000، رس ح  :  سب   خ  ف   بحب ن   بح ي ض  ،   :   ن نل 
(6)

 . 299،ص 2000، : ي  حسن الا  .  : ي   ر   :ر ر سجق ذ  ه  
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 (7دو  )ج
 يبيا معام  الثبات ومعام  ال د  للمت يرات البدنية والوظييية الخا ة بالبح 

 معامل الصدق معامل الثبات المتغيرات 
المتغيرات الوظيفية

 

متغيرات 
الجهاز 
التنفسي

 0.99 0.999 السعة الحيوية  

 Vo2 max  0.97 0.98الحد الا    للاستهلاك الاوكسجيا 
متغيرات الجهاز
 

الدوري
 0.97 0.96 النب   

 0.99 0.997 ال  ط الان با ي  

 0.98 0.976 ال  ط الانبساطي 

المتغيرات البدنية
 

 0.94 0.89 البنج بريس

 0.96 0.93 الدبني 

 0.94 0.9  و  ال ب ة اليمن 

 0.89 0.96  و  ال ب ة اليسرل

 0.99 0.993 ال ي  العمودب 

 0.93 0.87 تيا رمي كر  طبية بال را

 0.92 0.85 ال و  الممي   بالسرتة لل راتيا

 0.89 0.80 ال و  الممي   بالسرتة للرجليا

 0.96 0.98 مطاولة ال و  لل راتيا 

 0.94 0.9 مطاولة ال و  للرجليا

 0.93 0.88 مرونة الكتييا

القياسات الجسمية 
 

معدل الشحوم
 0.96 0.96 الع لة  ات الرأسية الع دية  

 0.998 0.998 البطا

 0.97 9.55 العظت او  الحر يي 

 
المحيطات 

 0.93 0.87 محيط الع د  

 0.91 0.88 محيط البطا 

 0.92 0.85 محيط اليخ 

 



 109 

 -التجربة الاستطلاعية : -3-4-7
تجريبيتتة اوليتتة ي تتوت بهتتا الباحتت  تلتت  تينتتة  دراستتة التجربتتة الاستتتطلاتية تعتتداا 
 .(1) امه ببحثه بهدل اختيار اسالي  البح  وادواته ب ي   ير  ب 

اتتي تمتتات الستتاتة  15/2/2005 تتد اجتترت الباحثتتة تجربتهتتا الاستتتطلاتية اتتي يتتوت و 
و تتتد تتتتت تطبيتتتت   20/2/2005ول ايتتتة  ( 5تلتتت  تينتتتة بلتتتت  تتتتدد ا ) التاستتتعة  تتتباحا 

   -يلي  ما الاختبارات وال ياسات للتو   
 لتي  د تواجها الباحثة تند اجراء البح  .الت ل  تل  جمي  ال عوبات ا -1
 تحديد اليتر  ال منية التي يست ر ها ك  اختبار . -2

 التاكد ما  لاحية الاختبارات البدنية لملائمتها لعينة البح  . -3

 التاكد ما سلامة الاجه   والادوات المستخدمة للبح  . -4

لعتتتتدد   وامتتتتا ناحيتتتتة الكيتتتتاء *معراتتتتة حجتتتتت وامكانيتتتتة اريتتتت  العمتتتت  المستتتتاتد -5
 المناس  .

 تجاو  الاخطاء اي الاختبارات اا وجدت . -6

 اختيار الاسلو  الامث  اي تنيي  الاختبارات .  -7

 تحديد اترات الراحة بيا تكرار واخر تند تنيي  الاختبارات. -8

 تنظيت وتهيئة الاختبارات م  اجه تها. -9

معراتتتتة متتتتدل  تتتتلاحية الاختبتتتتارات للعينتتتتة وانستتتتجامها متتتت  مستتتتتول و تتتتدرات  -10
 لطالبات.  ا

    -: الاختبارات القبلية  -3-4-8
( طالبتة واللتواتي 12تت اجراء الاختبارات ال بلية تل  تينة البح  البال  تدد ا ) -

لكتت   طالبتتة( 6المجمتتوتتيا الاولتت  والثانيتتة ) ال تتلبة والمرنتتة ( وبمعتتد  ) يمتتثلا
 مجموتة .

                                                 
(1)

 ، 1984، بحقا ه ة ، بحه ةا  بح  :ا  ، ناا خ بحيةا ني بلا:  ياا ،  1، ا  افا  بحانفس  بحب ن اا :  ا  : ياي بحفغا     

 . 74ص
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  وتاجريتتتتتتتتتتتت الاختبتتتتتتتتتتتارات ال بليتتتتتتتتتتتة للمجمتتتتتتتتتتتوتتيا ال تتتتتتتتتتتلبة والمرنتتتتتتتتتتتة اتتتتتتتتتتتي يتتتتتتتتتتت -
اتتي تمتتات الستتاتة العاشتتر  اتتي  اتتتة الأث تتا  اتتي كليتتة التربيتتة  17-19/2/2005

 الجادرية . –الريا ية 

 بتتتت  اجتتتتراء الاختبتتتتارات  امتتتتت الباحثتتتتة بشتتتترن كيييتتتتة تطبيتتتت  الاختبتتتتارات لعينتتتتة و  -
 البح  .

  -:المرن (  –) الصلب  المنهج التدريبي -3-4-9
لمنهج التجريبتي والت ب تتت اتتداد  خ عت المجموتتاا التجريبيتاا ال  ميردات ا

ما  ب  الباحثة لتطوير ال و  الع لية للطالبات بالاتتماد تلت  استتخدات استلو  تطتوير 
حتددت متد  المتنهج  تد كلية التربيتة الريا تية   و اي لطالبات المرحلة الاول  انواً ال و  

يت  كتاا ح 21/5/2005الت  يتوت           21/2/2005( اسابي  ابتداء ما يوت 12)
 الثلاثتاء – الاحتدثلا  وحدات تدريبية للايات التالية ) الواحد معد  التدري  اي الاسبوً 

 ( . الخميس –
  اتدت الباحثة منهج لتطوير ال و  الع لية متا ختلا  و تعها لمتنهج     الا دال اولا

 ال و  .ك  انواً تدريبي يهدل ال  تطوير 
يت  المتنهج  تو استتخدات الطرائت  المناستبة لتح يت    اا ا ت ما يم   طرائ  التدري ثانيا 

باستتتتخدات طري تتتة التتتتدري  التتتدائرب باستتتلو  التتتتدري   ةا تتتدال ميرداتتتته و تتتد  تتتات الباحثتتت
 .(1)اليترب المنخي  الشد  

   محتويات المنهج التدريبي وميرداته . ثالثا
يا ال تو  للت راتيا والترجلانتواً حي  ت ما  ت ا المتنهج ميتردات خا تة بتطتوير 

والجتت ً متتا اجتت  الو تتو  التت  تطتتوير ال تتو  الع تتلية بشتتك  تتتات . لتت ا ارتتتات الباحثتتة 
و تتتت  استتتتلوبيا مختليتتتتيا احتتتتد ما  تتتتو استتتتلو  الم اومتتتتة ال تتتتلبة أب استتتتتخدات الأث تتتتا  

 المتعارل تليها ما بار وا راص وجها  الملتي جت .... الخ .
استتتخدات منهجهتتا ا المجموتتتة الثانيتتة  تتي مجموتتتة الم اومتتة المرنتتة التتتي ت تتمو 

 .اي ا انواً ال و  وسيلة تدريبية جديد  و ي السبرنك والعم  بها تل  تطوير 

                                                 
(1 )

 . 56، ص 1983، بحيوصل ، : ي ي  :ةج   بح  :   ،   بحي يل بحى اف  بحب ريطسف ي خ افل حس ن    
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اا ميردات المنا ج ت منت مجموتة تماريا اسهمت اي تطتوير ال ابليتة البدنيتة 
والوظيييتتتتتة للطالبتتتتتات و تتتتتد اختتتتت ت الباحثتتتتتة بجميتتتتت  المت يتتتتترات التتتتتتي اظهراتهتتتتتا التجربتتتتتة 

لاستياد  ما اراء المخت يا اي مجا  تلتت التتدري  الريا تي الاستطلاتية م  مراتا  ا
ميتتردات المتتنهج وت تتمنت حستت  اخت ا تته  وكتت  واليستتلجة والطتت  الريا تتي والأث تتا 

   -الاتي  
  اشهر . 3مدل المنهج التدريبي كانت 
  و اسب 12الكلي مدل المنهج. ً 

    وحدات اسبوتيا . 3تدد الوحدات التدريبية بالاسبوً بوا 

 الخميس – الثلاثاء – الاحدلتدري  بالاسبوً   ايات ا   . 

  ال تتتو  للح تتتو  تلتتت  تطتتتوير اتتتي ال تتتو  انتتتواً الهتتتدل متتتا المتتتنهج  تتتو تطتتتوير
التتدري  التدائرب باستلو  وطري تة الع لية باستتخدات الاستلوبيا المترا وال تل  

 التدري  اليترب المنخي  الشد  .

  التتتدري  اليتتترب المتتنخي   بأستتلو استتتخدمت الباحثتتة طري تتة التتتدري  التتدائرب
  يتتدر  ت. حيت  اا ميتردات المتنهج ت تمنالع تلية ال تو  انتواً الشد  لتطتوير 

المجموتتة الثانيتة  تالمجموتة الاول  بالاسلو  ال ل  و و الأث ا  بينمتا تتدرب
 .بالاسلو  المرا وباستخدات السبرنك

 لبتتتنج حيتتت  تتتتت استتتتخراا الشتتتد  متتتا ا  تتت  شتتتد  لكتتت  طالبتتتة باستتتتخدات تمتتتريا ا
بتتريس والتتدبني اتتي حتتيا استتتخرجت الشتتد  اتتي الم اومتتات المرنتتة بعتتد اختت  رأب 

 الخبراء اي كييية حسا  الشد  التي حددت ب ياد  تدد السبرنكات .

  وحد  تدريبية . 36للمنهج التدريبي تدد الوحدات التدريبية 

  ( د ي ة .15)اي ال ست التح يرب ال ما 

  ( د ي ة . 45الوحد  التدريبية الواحد  )  ما تدريبات الم اومة ال لبة اي 

  (  د ي ة .45 ما تدريبات الم اومة المرنة اي الوحد  التدريبية الواحد ) 

  ( د ائ  . 5 ما ال ست الختامي ) 
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  (  د ي ة . 60 ما الوحد  التدريبية الواحد ) 

  ( د ي ة . 2160خلا  ثلاثة اشهر )  ةيلتدريبا للوحداتال ما الكلي 

 ( د ي ة . 540لكلي لل ست التح يرب ) ال ما ا 

  ( د ي ة . 1620ال ما الكلي لل ست الرئيسي ) 

  ( د ي ة . 180ال ما الكلي لل ست الختامي ) 

  وانتهتتتتتتتتت  ل ايتتتتتتتتتة  21/2/2005بتتتتتتتتتدا تنييتتتتتتتتت  المنتتتتتتتتتا ج التتتتتتتتتتدريبي اتتتتتتتتتي تتتتتتتتتتاريخ
21/5/2005 . 

 خدت تملتتتتتت الباحثتتتتتة تلتتتتت  مرا بتتتتتة العينتتتتتة اثنتتتتتاء تنييتتتتت  المتتتتتنهج التتتتتتدريبي المستتتتتت
بالاستتلوبيا ال تتل  والمتترا لتيتتادب ح تتو  أب حمتت   ائتتد  تتد يستتب  ار ا تتا ممتتا 

 ا التدريبي .ا د يردب ال  تو ل اي مسار تنيي  المنه

  واستتمار  لبيتاا اراء الخبتراء حتو  كيييتة احتستا   امت الباحثة بعتر  المنهتاا
تتدري  اي مجا  اسلجة ال *تل  الخبراء المخت ياالشد  اي الم اومات المرنة 

الريا تتتتي والأث تتتتا  والتتتتتدري  الريا تتتتي و لتتتتك لاستتتتتطلاً ارائهتتتتت اتتتتي وحتتتتدات 
المنهتتاا المو تتوتة اتتي  تتورته الاوليتتة ول تتر  الو تتو  التت  و تت  المنهتتاا 

( تو يح لآلية التحميت  للمتنهج 8ونلاحظ اي الجدو  ر ت ) ورته النهائية اي 
 المعد .

                                                 
*

 ( . 1ينظ  بسي   بحخج ب  رل بحيف ق را  )  
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 ( 8) جدول

 آلية التحميل 

 الاسابيع

عدد 
ن التماري
لكل 
 سيت

الزمن 
الكلي 
للوحدة 
الواحدة 
 بالدقيقة

الراحة 
بين 

 المجاميع

 بالدقيقة

الراحة 
بين 
 التكرارات

 بالدقيقة

 التكرارات

الزمن 
الكلي 
للجزء 
 الرئيسي

 الشدة
عدد 
 الدورات

 3 %35 1620 25-15 1 3 60 6 الاسبوع الاول 

 3 %35 1620 25-15 1 3 60 6 الاسبوع الثاني 

 3 %45-40 1620 25-15 1 3 60 6 الث الاسبوع الث

 3 %45-40 1620 25-15 1 3 60 6 الاسبوع الرابع 

 4 %55 1620 20-12 1 2 60 6 الاسبوع الخامس 

 4 %55 1620 20-12 1 2 60 6 الاسبوع السادس 

 4 %65 1620 20-12 1 2 60 6 الاسبوع السابع 

 4 %65 1620 20-12 1 2 60 6 الاسبوع الثامن

 4 %65 1620 25-15 1 2 60 6 بوع التاسع الاس

 3 %65 1620 25-15 1 2 60 6 الاسبوع العاشر 

الاسبوع الحادي 
 عشر

6 60 2 1 10-15 1620 70% 3 

الاسبوع الثاني 
 عشر 

6 60 2 1 10-15 1620 70% 3 
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 -الاختبارات البعدية لعينة البحث : -3-4-10
باستتتخدات الاستتلوبيا ال تتل  والمتترا وتلتت   يبعتتد تطبيتت  ميتتردات المتتنهج التتتدريب

تيا لمجمتوتتيا التجتريبيلتتت اجتراء الاختبتارات البعديتة لعينتة البحت    ً و ( اسب12مدار )
الظتترول نيتتس تهيئتتة تلتت  و تتد حر تتت الباحثتتة  26/5/2005-25-24للايتتات التاليتتة 

متاا والمكتاا وال   *التي تت اجراء الاختبارات ال بليتة ايهتا متا حيت  اريت  العمت  المستاتد
لمحااظتتة تلتت  تتتدت حتتدو  أب ت يتتر  تتد يتترثر تلتت  لوالادوات والاجهتت   اللا متتة و لتتك 

 .م  اتطاء ثلاثة ايات اتر  راحة وما ثت اجراء الاختبارات البعدية للعينة  نتائج البح 

 -الوسائل الاحصائية : -3-4-11
( SPSS ) تمتتتتتتت معالجتتتتتتة النتتتتتتتائج اح تتتتتتائيا باستتتتتتتخدات البرنتتتتتتامج الاح تتتتتتائي الجتتتتتتا 

 لاستخراا المت يرات التالية  
 الوسط الحسابي  -1
 الانحرال المعيارب  -2

 معام  الالتواء  -3

 ( للعينات المتناظر   T-test انوا ) -4

 ( للعينات ال ير متناظر   T-test انوا ) -5

                                                 
*

 .: رس ن يو : ب   ك بيق ل  فل نجوط ،ر. ا ر يق بح يل بحيس ا  أ.م. 

 ر. : ي   وبر ، : رس .  ين سبك   -3  ر. :اي    س  : رس بيق ل        -2

 ظ ر  ط حط :  سب    -5بس :  بحي  : رس :س ا           -4

 افل نبف يوس ت ن   ري ض    -7  ح  ر نبف يوس ت ن   ري ض      -6
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 ومناقشة النتائج  عرض وتحليل 4
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبارات المتغيرات البننية للموموعتيل الةلبة والمرنة 4-1
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البننية للموموعة الةلبة  4-1-1

   9الونول  
نحرافه المويارم وقيمتا   وق   المح(وبة والونولية ونلالة الفر tيبيل فرق الأو(اط الح(ابية وا 

 بيل نتائج الاختباريل ال بلي والبونم في المتغيرات البننية قين البحث للموموعة الةلبة 

 المتغيرات
وحن  
 ال ياة

 ع ف ف  
نلالة  tقيمة 

 الونولية* المح(وبة الفروق

 مونوم 2.571 5.619 14.09 32.33 كغم البنج برية

 مونوم 2.571 8.730 5.85 20.83 كغم النبني

 مونوم 2.571 5.501 3.49 7.83 كغم ب ة يميلقو  ال 

 مونوم 2.571 3.555 4.71 6.83 كغم قو  ال ب ة ي(ار

 مونوم 2.571 3.670 5.79 8.67 (م ال فا الومونم

 مونوم 2.571 10.910 0.183 8.133 متر رمي الكر  الطبية

بال(رعة ال و  المميا  
 لل راعيل

 مونوم 2.571 3.997 3.88 6.33 تكرار

بال(رعة ال و  المميا  
 للروليل

 مونوم 2.571 4.580 2.23 4.17 تكرار

 مونوم 2.571 6.248 2.88 7.33 تكرار مطاولة ال و  لل راعيل

 مونوم 2.571 5.284 5.10 11 تكرار مطاولة ال و  للروليل

 مونوم 2.571 3.841 1.17 1.83 نروة مرونة الكتفيل

 (.5=1-6( وأمام درجة حرية )0.05لالة )المحسوبة هي عند مستوى د tقيمة  *
فاي  ( ان فرق الاوساط الحسابية بين نتااج  الاتتباارين اللب اي والب اد 9يتبين من الجدول )

المتغيااراا البدنيااة قيااد البحاا  )الباان  بااريوة الااادبنية قااوة اللبضااة يمااينة قااوة اللبضااة يسااارة الل ااا  
ينة اللاوة المميا ة ل ارج ينة مطاولاة اللاوة ل ا راعينة ال مود ة رماي الرارة الطبياةة اللاوة المميا ة ل ا راع

( 32.33ب ااااااااااااااا     )مطاولاااااااااااااااة اللاااااااااااااااوة ل ااااااااااااااارج ينة مروناااااااااااااااة الرت اااااااااااااااين( ل مجموعاااااااااااااااة ال ااااااااااااااا بة 
(20.83()7.83()6.83()8.67()8.133()6.33()4.17()7.33()11()1.83                                                        )

( 2.23()3.88()0.183()5.79()4.71()3.49()5.85()14.09وبااااااااااااينحراه م يااااااااااااار  قاااااااااااادر  )
( 3.555()5.501()8.730()5.619( المحسااااااااااااوبة )t(ةوب غااااااااااااا قاااااااااااايم )1.17()5.10( )2.88)
( t(ة فاي حاين راناا قيمااة )3.841()5.284( )6.248()4.580()3.997( )10.910()3.670)
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ة وهااا ا يااادل ع ااا  م نوياااة (5( وأماااام درجاااة حرياااة )0.05( عناااد مساااتوى دلالاااة )2.571الجدولياااة )
 ال روق بين الاتتبارين اللب ي والب د  في المتغيراا البدنية ر ها ول الح الاتتبار الب د .

 
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البننية للموموعة المرنة  4-1-2

 ( 01الجدول )

ودلالة الفروق ( المحسوبة والجدولية tيبين فرق الأوساط الحسابية وإنحرافه المعياري وقيمتا )

 بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث للمجموعة المرنة 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ع ف ف  

دلالة  tقيمة 

 الجدولية* المحسوبة الفروق

 معنوي 2.571 5.111 11.58 24.17 كغم البنج برية

 ئيعشوا 2.571 0.542 7.53 1.67 كغم النبني

 معنوي 2.571 4.392 3.35 6 كغم قو  ال ب ة يميل

 معنوي 2.571 3.877 4.84 7.67 كغم قو  ال ب ة ي(ار

 معنوي 2.571 4.141 6.01 10.17 (م ال فا الومونم

 عشوائي 2.571 1.678 0.718 0.492 متر رمي الكر  الطبية

ال و  المميا  بال(رعة 
 لل راعيل

 عنويم 2.571 4.583 3.74 7 تكرار

ال و  المميا  بال(رعة 
 للروليل

 معنوي 2.571 4.763 2.81 5.50 تكرار

 معنوي 2.571 3.918 8.23 13.17 تكرار مطاولة ال و  لل راعيل

 معنوي 2.571 12.854 2.10 11 تكرار مطاولة ال و  للروليل

 معنوي 2.571 4.392 0.84 1.50 نروة مرونة الكتفيل

 (.5=1-6( وأمام درجة حرية )0.05مستوى دلالة ) المحسوبة هي عند tقيمة  *
فييي   ( ان فااارق الاوسااااط الحساااابية باااين نتااااج  الاتتباااارين اللب اااي والب اااد  10يتباااين مااان الجااادول ) 

المتغيييتاا النيةيييد ايييي النبيي  رالنييلد نييتقوة الييينل ة اييقو اللنبييد قمييياة اييقو اللنبييد ق يي  ة الل يي  

مييي و لرييي ا ياة اللييقو الممييي و لرييتلرياة  ا  لييد اللييقو العمييق، ة   يي  الاييتو الانيييدة اللييقو الم

( 1.67()24.17ب ااا  ) لريييي ا ياة  ا  ليييد الليييقو لريييتلرياة  ت ةيييد الات ييييا  لرم مق يييد المتةيييد
( وبااااااااااااينحراه م يااااااااااااار  قاااااااااااادر  1.50()11()13.17()5.50()7()0.492()10.17( )7.67()6)
(11.58()7.53()3.35()4.84()6.01()0.718()3.74()2.81()8.23()2.10()0.84 )

( 4.583( )1.678( )4.141( )3.877()4.392()0.542()5.111( المحساااوبة )tوب غاااا قااايم )
( عنااااااد 2.571( الجدولياااااة )t(ة فاااااي حاااااين رانااااااا قيماااااة )4.392()12.854( )3.918()4.763)

 شييقاةيد ال ييت ن نيييا اينتنيي  قا  (ة وهاا ا ياادل ع اا 5( وأمااام درجااة حريااة )0.05مسااتوى دلالااة )
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 النعييي  فيي   تغيييت  رالييينل ة   يي  الاييتو الانيييد    علققييد ال ييت ن فيي  نيي ا  المتغييتاا  اللنريي 

  لص لح اينتن   النعي .
 
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات للموموعتيل الةلبة والمرنة  4-1-3

 (11الجدول ) 

ة الفروق ( المحسوبة والجدولية ودلالtيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتا )

 البعدي  في المتغيرات البدنية  قيد البحث   بين المجموعتين الصلبة والمرنة  في الاختبار

 المتغيرات
وحن  
 ال ياة

نلالة  tقيمة  المرنةمور  مور الةلبة
 الونولية* المح(وبة ع ة   ع ة   الفروق

 عشوائي 2.228 1.737 12.18 50.83 12.11 63.33 كغم البنج برية

 مونوم 2.228 6.012 2.58 31.67 6.65 49.17 كغم يالنبن

 عشوائي 2.228 0.336 3.78 27.67 2.32 26.17 كغم قو  ال ب ة يميل

 عشوائي 2.228 1.086 4.92 26.17 4.08 23.33 كغم قو  ال ب ة ي(ار

 عشوائي 2.228 0.829 3.78 27.67 2.32 29.17 (م ال فا الومونم

 عشوائي 2.228 0.499 0.476 2.8 0.117 2.9 متر رمي الكر  الطبية

ال و  المميا   بال(رعة 
 لل راعيل

 عشوائي 2.228 0.150 2.99 16.17 4.54 15.83 تكرار

ال و  المميا  بال(رعة 
 للروليل

 عشوائي 2.228 1.718 1.97 13.67 1.72 11.83 تكرار

 ائيعشو  2.228 1.70 8.59 34.33 7.31 26.5 تكرار مطاولة ال و  لل راعيل

 عشوائي 2.228 1.076 5.28 31.67 7.42 27.67 تكرار مطاولة ال و  للروليل

 عشوائي 2.228 0.535 0.98 6.17 1.17 5.83 نروة مرونة الكتفيل

 

 (.10=2-6+6( وامام درجة حرية )0.05الجدولية هي عند مستوى دلالة ) tقيمة  *
ن ال اا بة والمرنااة لمتغيااراا البدنيااة قيااد ( ان الاوساااط الحسااابية ل مجمااوعتي11يتبااين ماان الجاادول )

البحاا  )البااان  باااريوة الااادبنية قااوة اللبضاااة يماااينة قاااوة اللبضاااة يسااارة الل ااا  ال ماااود ة رماااي الرااارة 
الطبيةة اللوة الممي ة ل  راعينة اللوة الممي ة ل رج ينة مطاولة اللاوة ل ا راعينة مطاولاة اللاوة ل ارج ينة 

( 23.33()26.17()49.17()63.33مروناااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة الرت اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااين( ب غاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا )
(ة وبينحرافاااااااااااااااا م ياريااااااااااااااة قاااااااااااااادرها 5.83( )27.67()26.5()11.83()15.83()2.9()29.17)
(ة ع اا  1.17()7.42()7.31()1.72()4.54()0.117()2.32()4.08()2.32()6.65()12.11)

 (2.8()27.67( )26.17()27.67()31.67()50.83التااااااااااااااااااااوالي ل مجموعااااااااااااااااااااة ال اااااااااااااااااااا بةة و )
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 (2.58()12.18(ة وبينحرافااااااااا م يارياااااااة قاااااااادرها )6.17( )31.67()34.33()13.67()16.17)
( ع اااااااااااااااااااااا  التااااااااااااااااااااااوالي 0.98()5.28()8.59( )1.97()2.99( )0.476()3.78()4.92()3.78)

 (0.829()1.086) (0.336) (6.012) (1.737) ( المحساااوبةtل مجموعاااة المرناااةة وراناااا قااايم )
( الجدوليااااااة tا قيمااااااة )(ةفااااااي حااااااين راناااااا0.535( )1.076) (1.70()1.718()0.150()0.499)
(. ولمااا رانااا الليمااة المحسااوبة ارباار 10( وأمااام درجااة حريااة )0.05( عنااد مسااتوى دلالااة )2.228)

الب اد  فاي متغيار الادبني  من الجدولية دل  لك ع   م نوياة ال اروق باين المجماوعتين فاي الاتتباار
 .وعشواجية ال روق في باقي المتغيراا
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 الةررلبة ل  تيلت لمتغيررر البرنج برررية للمومروعمناقشرة نتررائج الاختبرار  4-1-4-1
 -المرنة :
اع ااا  لااادى قيماااا اظهااارا قيماااة ال اااروق لسوسااااط الحساااابية لمتغيااار البااان  باااريو  

. ع ماً ان المجموعتين اظهرا فروقاً  اا دلالاة المجموعة ال  بة من المجموعة المرنة
رمااا فااي  ااد  بلاتتبااار الول ااالح اين اللب ااي والب ااد  لهاا ا المتغياار ر م نويااة بااين الاتتبااا

تتبااااااااراا الب دياااااااة فاااااااي الا( فاااااااي حاااااااين ظهااااااارا فروقاااااااا عشاااااااواجية  10ة 9) ينالجااااااادول
 (  .  11ل مجموعتين رما في الجدول )

يباا الاثلاال ر ت  و الباحثة ه ا ال رق ال  ف الية المانه  التادريبي والناات  عان تاد
 ضاااسا قااد تطاااورا والساااندو الموجااى ع ااا  ال ضااسا ال ام اااة ل اا راعين ا  ان هاا   ال

نتيجااة لتطااور اللااوة ال ضاا ية باشاارالها المتت  ااة  لااك ) لان التاادري  الموجااى بالاثلااال او 
 . (1)الساندو ال  مجموعة عض ية م ينة يؤد  ال  احدا  تطور فيها (

حياا  تاام فيااى ) عماال تراارار عضاا ي ل و ااول الاا  مرح ااة الت اا  وج اال ال ضاا ة 
رونااااا ال ضااا ية التا اااة الواجااا  تلويتهاااا ة ت مااال بحمااال ارثااار مااان قااادرتها ة عااا ل الم

 .(2)تررار مجموعاا التدري  وتررار وحداا التدري  ( 
ان ال ياادة المتدرجااة فااي و ن الاثلاال المسااتتدمة ل مجموعااة ال ا بة فااي التاادري  

ممااا ج اال ال ضاا ة ارثاار قاادرة  هاا اهااو ماان اجاال ح ااول التريااه ال ضاا ي ل ااو ن الجديااد 
ي  لا يمرن الاست ادة من التدري  بادون  ياادة الاو ن مماا مواجهة ال  ء الجديد ح ع  

سااااعد ع ااا  تحساااين اللاااوة ال ضااا ية ل  ضاااسا ال ام اااة فاااي الاداء وتطويرهاااا ة ا  ر ماااا 
 ادا قااوة عضااسا الاا راعين ر مااا اسااتطاعا الطالبااة ماان الساايطرة ع اا  الحرراااا التااي 

 تؤديها بال راعين .
راا فاااي المجموعاااة المرناااة لافاااراد فضاااس عااان  لاااك فاااان ال ياااادة فاااي عااادد السااابرن

ع ااا   نر فاااي عضاااسا الااا راعين ع ماااا انهااان لااام ي تاااادال يناااة أدا الااا  حااادو  التطاااو 
مماا ج ال المررا  والادقيق ة ممارسة مثل ه   التمارين ل ضاسا الا راعين بها ا الشارل 

ال ضسا الغير مدربة تستجي  استجابة جيدة لتدريباا اللوة ب يادة قوتها وبشارل ساري  

                                                 
  1ر

سعي  ب يا اسم  يل : تأثيت اس ليب تي قند لتلميد اللقو اية    قد لرتلريا  اليي ا يا في  ،ايد التصيققب النعييي  

 . 99ة ص 1996نغيا، ة  ن لل     لي  ف  كتو اليي ة اطت حد ،كتق او ة كريد التتنيد التق ضيد ة ل  عد
  2ر

 1990ة التقيي ، ة ،ا  اللييلاو للا ف يي  ة  1طة    ظيي ةا اي بيي ل  التييي قب النييية ف ضييل سييرا ي هييتقي  :  

 . 156ةص
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ساااري  وف اااال ع ااا  نماااو اللاااوة وياااؤثر بشااارل و لاااك لان التااادري  بالاثلاااال او السااااندو ة 
 .(1)ال ض ية من جهة و يادة حجم ال ضسا من جهة اترى 

ان المجموعاااااة ال ااااا بة تميااااا ا بوساااااط ( 10ة 9حيااااا  نسحاااااظ مااااان الجااااادولين )
م حسابي افضل من المجموعة المرنة و لك لان ال ضسا في الا راعين هناا ت مال بنظاا

اف  فاللوة التي تطبق ب اوية قاجماة  ت طاي ر ااءة ميرانيرياة ور ماا  اد الانحاراه عان و الر 
ال اوياااة اللاجماااة ر ماااا ق اااا ر ااااءة اللاااوة ف ناااد ماااد الااا را  موضااا  الثناااي فاااان م ظااام اللاااوة 
الابتداجيااة ت لااد عاان طريااق جااا   ال نااد والر باارة اتجااا  ال ضااد اماااا ارباار قاادر ماان اللاااوة 

( فاي   angle cpullتجما  راس مان قاوة الانلبااو و اوياة الشاد )يحد  وتا ة عندما 
وض  م ين . لا لك فمان الضارور  ان يتتا  رال جا ء مان اجا اء الجسام وضا ى المسجام 

(2)الاا   يمرنااى اتاارا  ارباار قااوة 
الاجهاا ة الاا  . وت اا و الباحثااة سااب  هاا ا الاتااتسه  

؛ شادتها عان طرياق الاو ان المستتدمة بالتمرين فالمجموعة ال  بة الاثلال رانا تحادد 
لراان المجموعااة المرنااة رانااا تحاادد شاادتها عاان طريااق  يااادة فااي عاادد الساابرنراا . ا ن 
ترج  ال  نو  الحمل وها ا ماا اراد  ) محماد اباراهيم شاحاتى و ابا  السايد فاارو  ( عناد 

ممااا يااؤد   تسااب  فااي  يااادة اللااوةاسااتتدام الحماال الرااافي فااي باارام  ال ياقااة البدنيااة فانااى ي
لاا  متانااة الاربطااة والاوتااار والانسااجة الضااامة الاتاارى وايضااا حاادو  تغيااراا ريمياجيااة ا

 . (3)يادة بروتين وهيمور وبين ال ض ةفي اثناء ال مل الارثر ف الية ل  ضسا ر  
وترى الباحثة بأن تمرين البن  بريو والادبني مان التمرينااا الاساساية لرال مانه  

مان التمرينااا  دلانهاا ت ا (4)ة  با  السيد فارو  (  وه ا ما ارد  )محمد ابراهيم شحاتى
التااي تنماااي المجموعااااا الربيااارة مااان عضااسا الجسااام لتلابااال التمرينااااا المسااااعدة التاااي 
ت مااااال فلاااااط مااااا  مجموعااااااا من اااااردة لتحلاااااق  ياااااادة اللاااااوة وحجااااام الجسااااام عناااااد تااااادري  

( 12-8 المجموعاا الربيرة من ال ضسا في رل وحادة تدريبياة واداء رال تمارين مان )
 مرة بحمل يسمح لسع  باداء  حيح ل حررة .

                                                 
  1ر

ة ل  عيد نغييا،  التي قب العبر  ايق  تقة  ف     و ال ع لي ا التق ضيدا سم ح ا ح يا ة ن اقق   احمي :  

 . 55ة ص 1979ة  انعد القطا العتن  ة 
ة منشاااااأة الم ااااااره التااااادري  الرياضاااااي ة اساااااو ة م ااااااهيم ة اتجاهااااااا  :ع اااااام ح ماااااي ة محماااااد جاااااابر بريلااااا    2ر

 .  18ة ص ة  1997بالاسرندرية ة سنة 

 ( .   95محمد ابراهيم شحاتى و  با  السيد فارو  : م درسبق   ة ص )  3ر

 ( . 196-195  ة ص ) محمد ابراهيم شحاتى ة  با  السيد فارو  : م درسبق   4ر
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رمااا ان الماانه  الم ااد الاا   طبااق ع اا  المجمااوعتين ال اا بة والمرنااة قااد احتااوى 
ع ااا  تماااارين  اا شااادد ت ااااعدية وتراااراراا متت  اااة اساااتمرا طي اااة فتااارة التجرباااة وهااا ا 

تادريباا  اا يت ق ع يى التبراء ويؤرادون باناى ) ا ا اردا تطاوير اللاوة تراون باساتتدام 
 .(1)ملاوماا ت اعدية ( 

اماااا بالنسااابة ل مجموعاااة المرناااة فت ااا و  الباحثاااة الااا  طبي اااة التماااارين المساااتتدمة 
)بالساااندو ( ضاامن المنهااا  الم ااد لهااا والمت  لااة باااللوة التااي اسااتتدمتها هاا   المجموعااة 

 والتي ايضا ادا ال  تطوير قوة عضسا ال راعين ل طالباا .
 ان رس الاس وبين ادى ال  حدو  تطور لرس المجموعتين . ل ا ترى الباحثة

 
 الةررررلبة ل  يلمناقشررررة نتررررائج الاختبررررارات لمتغيررررر الررررنبني للمومرررروعت 4-1-4-2

 -المرنة :
اع ااا  ل مجموعاااة قيماااا اظهااارا قيماااة ال اااروق لسوسااااط الحساااابية لمتغيااار الااادبني 

ة لمتغيااار الااادبني ال ااا بة مااان المجموعاااة المرناااة حيااا  اظهااارا فاااروق الاوسااااط الحساااابي
رماا فاي الجادول ل مجموعة ال ا بة فروقااً  اا دلالاة م نوياة لستتباارين اللب اي والب اد  

نجاااد ان فاااروق الاوسااااط الحساااابية لمتغيااار الااادبني ل مجموعاااة المرناااة اظهااارا فيماااا ( 9)
( فاي حاين اظهارا 10رماا فاي الجادول ) فروقاً عشواجية باين الاتتباارين اللب اي والب اد 

ول االح المجموعاة ال ا بة رماا فاي عشاواجية ا الب دية بين المجموعتين فروقاا الاتتبارا
. نسحااظ ان المجموعااة ال اا بة قااد حللااا هاا ا التطااور عاان طريااق  يااادة ( 11الجاادول )

  تبار(% هاي ت70-50) وي رر قاسام حسان حساين ان اساتتدام الشادةالاو ان المط وبة 
جد ان المجموعاة المرناة فراناا تحتسا  في حين ن (2)شدة مناسبة لتطوير اللوة ال ض ية

الشاادة عاان طريااق  يااادة  التراارار فيهااا ولان   اثناااء الشااد ال ضاا ي ضااد الملاوماااا فااأن 
مجموعااة الالياااه تاانلص بمااا يتناساا  ماا  شاادة الملاومااة لان فااي راال تراارار تتغياار هاا   

الاا  حاد الت ا  لها ا السااب  فاان رال مجموعاة يجاا    ضا ةالاليااه وتحااول ان ت ال ال
تؤد  بترارار مناسا  لان الملاوماة ر ماا راناا ربيارة فيجا  ان يراون الترارار مناساباً  ان

                                                 
  1ر

اطت حيد  اس ليب تي قب اللقو اللصيق    لااتلي  نينعل المتغييتاا الم  ييقلقليد  اللي سييد ة  لصق  لميل :  

 . 111ة ص 1994،كتق ا  ة ل  عد نغيا، ة كريد التتنيد التق ضيد ة 
ال رباااية جام اااة بغااادادة ة مطب اااة الاااوطن التااادري  ال ضااا ي الاي وتاااونيقاسااام حسااان حساااينة بسطويساااي احماااد:    2ر

 .58ة ص1980



 

 

124 

وتاااارى الباحثااااة ان  (1)ال ضاااا ة وتثااااار وباااا لك ياااا داد حجاااام وقااااوة ال ضاااا ة   اااا حتاااا  تتح
قاب ياة ال ارد وت تمد ع   بدقة عالية تستتدم الشدة افضل لانها رانا المجموعة ال  بة 
 المؤد  ل تمرين. 

د عااادد التراااراراا تؤراااد ان ال ااادد ق يااال مااان التراااراراا مااا   ياااادة عااادد   وان تحديااا 
  .(2)السيتاا يؤد  ال  تطوير اللوة الل وى 

ت ااااا و الباحثااااااة هااااا ا ال اااااارق باااااين المجمااااااوعتين الااااا  الماااااانه  التااااادريبي الملتاااااار   
بالاسااا وبين وتاااأثير  ع ااا  ال ضاااسا ال ام اااة ل ااارج ين نتيجاااة اساااتتدام الاثلاااال المتت  اااة 

اللاااوة ال ضااا ية نتيجاااة واجهااا ة السااااندو فاااي التااادري  والتاااي عم اااا ع ااا  تطاااوير الاو ان 
 لتطوير ه   ال ضسا . 

 يااادة  –رمااا ان التاادري  المباارم  والمتاادر   فااي  يااادة الاو ان )  يااادة الملاومااة  
درجااة قااوة المثيااراا ( الاا   اتب تااى الباحثااة فااي الوحااداا التدريبااة التااي تضاامنها الماانه  

ة ارباار عاادد ممراان ماان الالياااه ال ضاا ية الضاارورية وبالتااالي  يااادة اللااوة ادا الاا  اثااار 
ال ضاا ية المنتجااة ماان قباال عضااسا الاارج ين اثناااء الاداء   ر مااا  اد اشااتراك عاادد ارباار 

 .(4) (3)من الالياه ال ض ية ر ما ادى ال   يادة اللوة التي تستطي  ال ض ة انتاجها 
ر بالواجباا الحررية من الا راعين لاسابا  اضافة ال   لك فان ل رج ين دور ارب 

منها ان عضسا الارج ين هاي ارثار قاوة مان عضاسا الا راعين فهاي ت مال ع ا  حمال 
 بلية اج اء الجسم لغرو اداء الواجباا الحررية المتت  ة .

ان تدري  عضسا الرج ين باساتتدام الاثلاال والسااندو ويشير محمد  الح ال  
ي م دلاا اللوة بدرجة ارثر من بلياة عضاسا الجسام الاتارى يؤد  ال   يادة النتاج  ف

. هاا ا ماان جاناا  وماان جاناا  اتاار فهااي ت ماال ع اا  نلاال اللااوة ماان الارو الاا  الاارج ين 
رااارد ف ااال لياااتم نل هاااا الااا  الجااا   ومااان ثااام الااا  الااا راعين لاداء الواجبااااا المت  لاااة ولان 

                                                 
1
 .57قاسم حسن حسينة بسطويسي احمد: م در سبق  رر ة ص  

2Henderson: the effect of weiht loading and repetitions pissertation ABSTRACT, 

Introduction, 1970, p31 A.   
  3ر

 1997 عد حرقاي ة ،ا  ال ات العتن  ة ة ل  ف يقلقلي  التي قب التق ض    بمي ح ا ة انق العلا احمي : 

 . 123-122ةص
  4ر

ة الل هتو ة ،ا  ال ات العتن  ة  3ة ط 1ج اللي س  التلققم ف  التتنيد النيةيد  التق ضيد ة  بمي صنب  ح ليا : 

 . 256ة ص 1995
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لاادعم الجساام ع اا  اداء عم يااة النلاال ت ماال ع اا  اعطاااء قااوة اضااافية لمساااعدة الرياضااي 
 .(1)ترنيك عالي لتن ي  الواج  

وفي ضوء النتاج  التاي تو ا ا اليهاا الباحثاة فاي اتتباار الادبني ها ا يؤراد ع ا  
ان المنه  التدريبي بالساندو ل مجموعة المرنة ادى ال  تطوير اللوة ال ض ية ل  ضاسا 

لااال ( وهاا ا يؤشاار بااان المجموعااة ال اا بة ) الاثولراان بشاارل اقاال ماان ال ام ااة وتطورهااا 
 المنه  التدريبي قد اثر م نويا في تطوير اللوة ال ض ية لدى الطالباا . 

ة (3)ة ) تشاارل  هياو ( (2)وبه   النتاج  تت ق الباحثة م  اراء رل من ) الن ويد (
ةوال ين اشاروا ال  ضرورة استتدام تدري  الاثلال والساندو فاي تنمياة  (4))رارل هاين  (

ة  (5)ة ال ضاا ية لاادى السعبااين وراا لك مااا تو اال اليااى راال ماان )سااهام محمااد( اا ة اللااو 
ة (8)) رولاااد بيااارك ( ة رماااا يت اااق مااا  دراساااة (7)ة ) الم تاااي اباااراهيم (  (6))فاااب اباااراهيم (

التاااي اظهااارا وارااادا باااان اللاااوة ال ضااا ية تااا داد لااادى السعباااين عنااادما تراااون جااا ءا مااان 
 مناهجهم التدريبية .

راساااا التااي اجريااا ع اا  شاادة الحماال ان الاثلااال التااي يمراان واراادا ب ااو الد  
( مااراا لا تحلااق نتاااج  طيبااة بملارنتهااا بالاثلااال التااي 10-2تراارار رف هااا رحااد اق اا  )
 (1)( مراا .6-5يمرن رف ها بتررار من )

  تتطااااور اللااااوة تحااااا الشااااروط الل ااااوى ل مثيااااراا ال ساااا جية و لااااك بااااأن يااااؤد   
لات ال الملاوماة حادها الاق ا  ف اي البداياة لاياؤثر حي  الرياضي التمرين عدة مراا ب

عناد التراراراا الاتيارة التاي المثير ال س جي ع   تطور اللوة الل اوى بال تتطاور اللاوى 
                                                 

  1ر
  عيد نغييا، ة نيي  ة كتي ب  لل ي  لاريي ا التتنييد التق ضييد ة ل اليتعرم البتكي  – ريم البتكيد  ليه  ب قب :  

 . 126ة ص 1989البامد ة 
 , Allen Wade , The F.A. Guide to training and coaching , London , Hein man , 1979ر2)

P.110. 
(3) Charles Hughes.  Soccer tacties and skill, London , B.B.C. publication , 1980 , P.164. 
 .Karl Heinz , New football Manual , Stuttgart , Limpert , 1979 , p.209ر4)

  5ر
ة ايسالي قد ة المعلي العي ل  لرتتنييد التق ضييد   التي قب ن يثل و  رى    فد     اللتصت ثيت سل م  بمي :  

 . 88ة ص 1984ة ل  عد حرقاي ة  2لرمعرق  ا ة نبقث المؤتمت ة الم ري 
  6ر

ايسييالي قد ة المعلييي العيي ل  لرتتنيييد   رييى اييي و اي تليي ل فيي  القثييب ةاثييت التييي قب ن يثليي و  فتقيي و انييتاهيم :  

 . 88ة ص 1984ة ل  عد حرقاي ة  2التق ضيد لر  قتو ة نبقث المؤتمت ة الم ري 
  7ر

ة ل  عد  2ة نبقث المؤتمت ة   ري اثت التي قب ن يثل و  رى    فد   يد التم س ف  كتو الليم    ت  انتاهيم :  

 . 87ة ص 1984حرقاي ة 
 Coldberg and others , The comparative of training effects between weight liffiting and ر8)

running vascular system.  J.S.C.R. , vol.8 , 1994 , p.214. 
ة ال راااااااار ال رباااااااية م اااااااارة 1ة طالميرانيراااااااا الحيوياااااااة والاسااااااااو النظرياااااااة والتطبيلياااااااةط حاااااااة حساااااااام الاااااااادين:    1ر

 .367صة1993
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وحيا  اراد ررونادلاأ باأن تاأثير الاو ن الل يال  (2)ينت  عنها الت ا  فاي الاجها ة الدات ياة 
وان ال مال الاا    (3)الاو ن الربيار  الا   يساب  الت ا  مان جاراء التراراراا يشاابى فاي اثار 

مااان الحاااد %(  75-% 50يتميااا  بدرجاااة متوساااطة مااان الجهاااد تتاااراو  شااادتى ماااا باااين )
 ( مارة فاي رال مجموعاة15-7) الاق   الشت ي ويستطي  ال رد من ترارار الاداء مان

 (4).يطور اللوة ال ض ية 
لااى تااأثير  ونسحااظ ان فاع يااة الانلباااو ال ضاا ي النااات  ماان تأديااة تماارين الاادبني

بال  الاهمية ع   اللوة وم   لك فان حجم ال ض ة وملدار اللوة مترابطين ارتباطااً وثيلااً 
 . (5)وبالتالي فان  يادة اللوة ينت  عنها  يادة مطابلة تلريبا في حجم ال ض ة 

لاا لك نسحااظ ان الاارج ين ينجاا ان قااوة ارباار ماان الاا راعين لان ماان متط باااا اللااوة 
  ال ظااام والم ا اال وال ضااسا لانجااا  اداء رياضااي جيااد فااب و ال ضاا ية سااوه تناادم

اج اء الجسم ت طي قوة اربر من الاج اء الاترى وبما ان اللوة ال ض ية هاي عباارة عان 
 . (6)السرعة م  انلباو ال ض ة بهده حررة الم  ل او ملاومة عرسية 

حلاق حي  يال ض ية  لى الاثر في عم ية تطور اللوةران وترى الباحثة ان المنه  الم د 
ال اااحيح  ياااادة فاااي حجااام الاليااااه ال ضااا ية ويسااااعدها فاااي ان تراااون  يالمااانه  التااادريب

نشاااطة مماااا يساااب  فاااي ان ت ااابح ال ضااا ة ارثااار رثافاااة وضاااتامة ومااان جانااا  اتااار ان 
( فاي ال ضاسا )   Saropiosmic عم ية التدري  ت ياد مان ترريا  الباروتين الضاام ) 

 .(1)ام بين ال ضسا ( يستتدم في تروين النسي  الض
مناقشررررة نترررررائج الاختبرررررارات لمتغيرررررر  قو ال ب رررررة  اليمنررررر ل الي(رررررر   4-1-4-3

 -المرنة :– الةلبة  يلللموموعت

                                                 
 .75ة ص1979ة مطب ة عسءة بغدادة تدري  اللوةقاسم حسن حسين:    2ر

 قاسم حسن حسينة عبد ع ي ن يه: م در سبق  رر  .   3ر

 .238ط حة حسام الدين: م در سبق  رر ة ص   4ر

ة منشااااأة الم اااااره ة  اتجاهاااااا –م اااااهيم  –اسااااو  –التاااادري  الرياضااااي ع ااااام ح ااااي ة محمااااد جااااابر بريلاااا  :   5ر
 ( .18ة ص ) 1997سرندرية ة سنة الا

ة منشأة الم ااره بالاسارندرية  : برام  ال ياقة البدنية والرياضة ل جمي محمد ابراهيم شحاتة ة  با  السيد فارو    6ر
 ( .50ة ص ) 1996ة سنة 

1
 ( . 95-94محمد ابراهيم شحاتى ة  با  السيد فارو  : م درسبق   ة   حة )   
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  ل مجموعااة ال اا بة ناااظهاارا فااروق الاوساااط الحسااابية لمتغياار قااوة اللبضااة اليم 
ساااط رانااا فااروق الاو فااي حااين  (9فااي الجاادول ) رمااا اع اا  ماان المجموعااة المرنااةقيمااا 

الحساااابية لمتغيااار قاااوة اللبضاااة اليسااارى ل مجموعااااة المرناااة اع ااا  مااان ال ااا بة رماااا فااااي 
م نويااااة لستتبااااارين اللب اااااي  لااااةان المجمااااوعتين حللااااا فروقااااااً  اا دلاو  (10الجاااادول )
فاااي حاااين اظهااارا فروقاااا عشاااواجية فاااي الاتتبااااراا الب دياااة لراااس لهااا ا المتغيااار والب اااد  

ف اليااة التمااارين المسااتتدمة ضاامن  هاا ا يرجاا  الاا و .(11المجمااوعتين رمااا فااي الجاادول )
  تادري  ا  ان المنه  الم د من قبل الباحثة وان ال ترة ال منية التي ن   بهاا ها ا المانه  

 .(1)ل ال ضسا والمجامي  ال ض ية مجماللوة بالتمارين ال امة يوجى ال  تلوية 
ال ا بة الا  رثارة  ت اوق قاوة اللبضاة اليمنا  ل مجموعاةفاي وت  و الباحثاة الساب  
فااي الحياااة اليوميااة وراا لك ال ام ااة بشاارل اساسااي وهااي اللااوة اساتتدام قبضااة اليااد اليمناا  

قااوة اللبضااة اليساارى  افااي الانشااطة الرياضااية ة بينمااا فااي المجموعااة المرنااة حياا  تمياا  
ال ماال بالملاومااة المرنااة ممااا اعطااا الاداء اثناااء  ا سااهو لااك لان حررااة الثلاال المرنااة 

  لهاا   المجموعااة ولراون قااوة اللبضااة اليساارى اضا ه ماان قااوة اللبضااة اليمناا  ها ا التمياا
 تها ارثر من الملاومة ال  بة.عدله ا فأن تمارين الملاومة المرنة قد سا

المرنااااة ( عمااااال ع اااا  تلويااااة قاااااوة  –لماااانه  الم ااااد ل مجماااااوعتين ) ال اااا بة وان ا 
عدة ع ا  اللبضاة والتاي الساعد واليادين المسااعضسا اللبضة مما ساعد في  يادة قوة 

ع اا  حماال الادواا بر اااءة وت يااد م هااا اللاادرة ع اا  اداء الاعمااال اليوميااة ) ا  ان ت ماال 
هنااك ارتبااط وثيااق باين قااوة عضاسا قبضااة اليادين وبااين ال ضاسا الاتاارى التاي تلاادر 

 . (2)عض ة ( فر ما  ادا قوة عضسا اليدين  ادا قوة ه   ال ضسا  22با)
راال ماان )ابااو رأ  اللبضااة ماا  تحساان فااي اللااوة ال ضاا ية يت ااق ماا   يااادة قااوة  وان 

 .(3)ال س و محمد  بحي حسنين ( 
اللبضااة ي ااد مؤشاار ل لااوة ال امااة ل جساام ومتغياار هااام وتشااير الدراساااا بااأن قااوة  

لارتباطاااى باااالنواحي ال سااايولوجية والن ساااية رماااا تااارتبط قاااوة اللبضاااة بال دياااد مااان مرونااااا 
 ال ياقة البدنية. 

                                                 
1
 .169ة ص1990ة بغدادة مطاب  الت  يم ال الية 2: عبد ع ي ن يهة ط ا ول التدريهارة:    
  2ر

 . 335ة ص 1997ك ظم ل نت ا يت ة  صي  سنق ذكت  ة  
  3ر

 .189ة ص 1997انق العلا  ني ال ت ح ة  بمي صنب  ح ليا :  صي  سنق ذكت  ة  
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لجااأ ال  ماااء الاا  اتتبااار قااوة اللبضااة ل ت ااره ع اا  الحالااة ال امااة ل جساام حياا  
ياااة البأسااا و  يتميااا  بالاقت ااااد فاااي الوقاااا والجهاااد مااا  ضااامان الو اااول الااا  نتااااج  ع

 .(1)ال دق والموضوعية والثباا
ان ) التاااادري  اللااااوة ل تمااااارين ال امااااة ي ماااال ع اااا  تلويااااة ال ضااااسا والمجااااامي  حياااا  

 .(2)ال ض ية ( 
 –اليااد  – و ل لااوة ال ضاا ية الل ااوى الثابتااة   اااب قياااو قااوة قبضااة اليااد هااو قيااا ت اادو 

السااااعد ة وتتميااا  المجموعاااة المرناااة عاااان المجموعاااة ال ااا بة باااان عضاااسا الجساااام لا 
تسااتجي  بشاارل واحااد وباان و الم اادل حتاا  لااو ت اارو الاا  مثياار واحااد ة ا  ان ب ااو 

عيا الا ان الااب و الاتاار منهااا %( اساابو 5المجموعاااا ال ضاا ية يمراان  يادتهااا بنساابة )
 % ( فلط ويرج   لك ال  سببين رجيسيين هما: 2% ( و) 1ي داد بنسبة )

هنااااك ب اااو ال ضاااسا تراااون مدرباااة وقااادرتها عالياااة طبي ياااا ارثااار مااان المجموعااااا -أ
 الاترى في ن و ال رد .

 ان المجموعاااا ال ضااا ية تتناااو  وتتت اااه طبلاااا لملااادار الاساااتتدام الياااومي لهاااا وهااا ا- 
الاتااتسه فااي اسااتتدام ال اارق لمجموعاااا م ينااة ماان ال ضااسا اثناااء اداء اعمالااى وان 

 .(3)ال رد ي بح ارثر استجابة ل تدري  بم دلاا مغايرة ومتت  ة وغير مستتدمة
وقااد لاحظااا الباحثااة ماان تااسل الماانه  الم ااد بااان الطالباااا يماات رن قااوة عضاا ية ثابتااة 

الثابتاااة فاااي لحظاااة اسااات داد الجسااام ل م ياااة  ل لبضاااة حيااا  تظهااار الانلباضااااا ال ضااا ية
ال  ياا لاداء التماارين الم اد لهاا ساواء بالاثلااال  ري  والتاي ت مال ماان تسلهاا ا طاراهالتاد

 . (1)او الساندو من اجل انتا  الحررة المط وبة
ان اتتبااااار قااااوة  (2)للااااد اوضااااح راااال ماااان ) بااااسك مااااان و جارسااااون وروجاااار  (  

ال امة وهو ي تبر من ا دق الاتتباراا ل لوة ال ضا ية اللبضة ي رو بدقة حالة الجسم 

                                                 
1
 .266-265محمد  بحي حساينين: م در سبق  رر ة ص  
  2ر

 .169ة ص 1990ة نغيا، ة  ا نع التعريم الع ل  ة  2ةطاصقو التي قب  ةصيا : ه  و ة  ني  ر   
  3ر

ة  لشأو المع  ف ن يسالي قد ات  ه ا  –   هيم  –اسو  –التي قب التق ض   ص م حرم  ة  بمي ل نت نتقلع : 

 . 18ة ص 1997ن يسالي قد ة 
 1ر

 330ةص 1997ة سلد  1ة كريد التتنيد ايسلا يد ةط  ضداينتن  اا  اللي س ال ي يقلقليد ف     و التق ك ظم ل نت ا يت :   
 2ر

ة دار  وطاارق اللياااو فساايولوجيا ومورفولوجيااا الرياضاايابااو ال ااس احمااد عبااد ال تااا  ة محمااد  اابحي حساااينة :  
 (. 1879ة ص ) 1997ال رر ال ربي ة اللاهرة ة سنة 
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ان اداء الاتتبار ساواء يساابق تادري  ع ياى او  (3)(  Causinsلسنسان وي رر را ن  ) 
 & Verellباادون سااابق تاادري  لايااؤثر ع اا  النتيجااة وهاا ا مااا اثبتااى اي اارل وساا و )

Sillse   )(4) د والطاااول والااانمط ان قاااوة اللبضاااة تتاااأثر باااالو ن وحجااام وربااار حجااام اليااا
 ال ض ي . 

وراا لك ان مرفااق الاا را  اليساارى يرااون مرتراا  ع اا  عضاا ة الاابطن الجانبيااة ) الماجاال ( 
لااا لك فهاااي لا تحتاااا  الااا  قاااوة ربيااارة ولرااان مااان الضااارور  ان ترتسااا  قاااوة و لاااك لت اااق 

ويرى التبراء بان الشتص  ا اللبضة اللوية يمرن ان يحلاق التوا ن بين قوة ال راعين . 
 عاليا في اللوة وب ل الجهد لمدة طوي ة . مستوى

 – الةلبة  يلللموموعتلمتغير ال فا الومونم مناقشة نتائج الاختبارات  4-1-4-4
 -المرنة :
اع اا  لاادى قيمااا ظهاارا قيمااة فااروق الاوساااط الحسااابية لمتغياار الل اا  ال مااود  ا 

ع ماااً ان  (9( ماان المجموعااة ال اا بة فااي الجاادول )10المجموعااة المرنااة فااي الجاادول )
المجمااااوعتين اظهاااارا فروقاااااً  اا دلالااااة م نويااااة بااااين الاتتبااااارين اللب ااااي والب ااااد  لهاااا ا 

فاااي حاااين ظهااارا فاااروق عشاااواجية باااين الاتتبااااراا  المتغيااار ول اااالح الاتتباااار الب اااد .
 ( .11الب دية ل مجموعتين رما في الجدول )

د مان قاب ياة ان تنمية اللوة ت ياويشير رل من )اثير  بر  وقاسم حسن حسين ( 
الجهااا  ال  اابي ع اا  تن ياا  الحرراااا ب ااورة سااري ة عنااد المااد ال  ااال لم ا اال الوثاا  

ا  سااااااعدا التماااااارين  .(1)ب اااااد حررااااااا الانثنااااااء ال  الاااااة التاااااي تسااااابق حرراااااة النهاااااوو
 اااد ل مجماااوعتين التجاااريبيتين ع ااا  تنمياااة اللاااوة الان جارياااة لمالمساااتتدمة ضااامن المااانه  ا

ساااارعة الانلبااااو ل  ضاااسا والتنتظااايم المتااا امن ل  ماااال ل ضاااسا السااااقين مااان تاااسل 
ال ض ي في ج ل اللوة المس طة ع   الارو ر ي ة بالنهوو لسع   وتحلياق مساافاا 

تا ة فاي  وت وق نتاج  الاتتباراا اللب ية ا  ساعدا التمارين بأستتدام الاثلال والساند
وان  فاي نتااج  ها ا الاتتباارع ا  التاأثير  يادة الانجا  المتحلق مما ساعد عينة البحا  

                                                 
 3ر

 ( .187 رر  ة ص )ابو ال س احمد عبد ال تا  ة محمد  بحي حساينة : م در سبق  

 4ر
 ( . 188م در سبق   ة ص ): ابو ال س احمد عبد ال تا  ة محمد  بحي حساينة 

1
اثناااء مرح ااة النهااوو  اسااالي  تاادريو اللااوة السااري ة واثرهااا ع اا  ب ااو المتغيااراا الميرانيريااةقاساام محمااد حساان:   

 .40ة ص2001الرياضيةة جام ة بغدادة ة اطروحة درتورا  غير منشورةة ر ية التربية والانجا  بالل   ال الي
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التاادريباا الموجااى الاا  م ا اال الجساام المشاااررة فااي يرجاا  الاا  المجموعااة المرنااة ت ااوق 
الجسام افضال مماا يسااعد  م ا الالا  سا و  المارن ي طاي مروناة ه ا الاتتبار لان الا

م ا ااال الجسااام او السااااقين ع ااا  الل ااا  والنهاااوو اسااار  وافضااال وبالتاااالي  ياااادة اللاااوة 
فااي ال ضااسا المشاااررة فااي حااين ان المجموعااة ال اا بة اسااتتدام الم ا اال ة الان جارياا

الم ا اااال ومطاطيااااة ة نااااو نتيجااااة التماااارين بشاااارل محاااادود لاااا لك ت طااااي اقاااال قاب يااااة لمر 
 ضااسا الساااقين. وتت ااق هاا   النتاااج  المتحللااة ماا  مااا تو اا ا اليااى ب ااو الدراساااا ل

رين الاثلال بالاس وبين )ال ا   حول امرانية تحسين نتاج  الل   ال مود  بأست مال تما
ودراسااة  (2)ودراسااة )ناهااد تياار ( (1)+ الماارن( وماان هاا   الدراساااا )قاساام محمااد حساان(

 .(3))س د محسن(
المجموعاااة المرناااة راناااا افضااال مااان المجموعاااة ال ااا بة نظااارا وتااارى الباحثاااة ان 

 وبالسااااندافاااراد ال يناااة لم ااارداا المااانه  الم اااد ولان ناااو  التماااارين المساااتتدمة لاساااتجابة 
افضال مان المجموعاة بشرل عم ية تطوير اللوة الان جارية ل رج ين السري ة ساعدا في 

ولان عم يااااة التاااادري  الموجااااى قااااد شاااااررا ال ضااااسا  ال اااا بة التااااي اسااااتتدما الاثلااااال
 اا بة وم ا اال الجساام ممااا اعطاا   يااادة فااي اللااوة الان جاريااة افضاال ماان المجموعااة ال

 دود . التي ران التطور فيها بشرل مح
وقااد ارااد )هااارة( بااان تاادري  اللااوة يرااون ضااروريا ل مبتاادجين ارثاار ماان الرياضاايين 
المتاادربين لساانواا عدياادة وت ماال هنااا اللااوة لتطااوير عضااسا م ينااة او مجااامي  عضاا ية 

رشارل لتادري  اللاوة ويرت ا  مساتوى اللاوة  ربيرة والتاي اماا عان طرياق الاثلاال او السااندو
سابي  وان تدري  اللوة ضد الملاومة اما بالاثلاال  او ضاد ( ا6-4ضمن المنه  الم د )

ملاومة مطاطية ) مثل مساك الحبال المطااطي او السااند( حيا  ان طريلاة التادري  ها   

                                                 
1
 قاسم محمد حسن: م در سبق  رر .  

2
والمستوى المهار    تأثير استتدام تدريباا البسيو المتحرك ع   اللدرة ال ض ية ل رج ينناهد تير  عبد الله:   

-157ة ص1998ة مج ة ع وم وفنون رياضيةة ر ية التربية الرياضية ل بنااة جام ة ح وانة ع   ح ان الل  
168. 

3
والا راعين فاي دقاة الت ااوي   تاأثير اسااالي  تدريباة متت  اة لتنمياة اللاوة الان جاريااة ل ارج ينسا د محسان اساماع ي:   

 .1996اطروحة درتورا  غير منشورةة ر ية التربية الرياضيةة جام ة بغدادة  الب يد عالياً بررة اليد.
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تسااات مل ل تغ ااا  ع ااا  الملاوماااة التاااي تراااون فيهاااا الحررااااا تتغ ااا  ع ااا  عمااال الجهاااا  
 . (1)ال  بي ال ض ي 
تادريباا اللاوة الان جارياة هاي بالتارياد  ) ع ي ال الح الهرهور  ( ) بانوقد ارد 

ت نااي اسااتتدام تمااارين مناساابة وتا ااة ومشااتلة ماان ال  اليااة التت  ااية بالاضااافة الاا  
جانا  التمااارين المتتاارة ماان قبال الباحاا  ضاامن المانه  الم ااد لان ها   التمااارين سااوه 
 ت مل ع   حدو  توافق ع بي عض ي ر ااءة ل  ضاسا ال ام اة وتطاوير قادرتها ع ا 

 . (3) (الاداء
لا ا تاارى الباحثااة بااان تطاوير اللااوة الان جاريااة ل اارج ين ي تماد ع اا  التناسااق داتاال 
وبااين ال ضااسا المشاااررة بال ماال ال ضاا ي ممااا يساااعد ع اا  ساارعة و يااادة الحررااة لان 
عمااال ال ضاااسا بشااارل متناساااق ساااوه تتغ ااا  ع ااا  الملاومااااا التارجياااة ساااواء راناااا 

 رعة ربيرة .بالاس و  ال    او المرن وبس
وان تااادري  اللاااوة الان جارياااة ي ياااد مااان الاداء الحرراااي فاااي ناااو  النشااااط الحرراااي 
الممااارو و لااك نااات  عاان  يااادة قاادرة ال ضااسا ع اا  الانلباااو بم اادل اساار  عنااد اداء 
الحرراااااا المتتاليااااة وتشاااامل هاااااا   اللااااوة المم وجااااااة بالساااارعة ا  يشااااير راااال ماااان )محمااااد 

)) ان ها ا المتغيار ي بار عان اللادرة السهواجياة التاي  (2) و ) ناجي اس د ( (1) بحي ( 
 –الاثلااااال  –المبااااار ة  –تتط بهااااا اغ اااا  المهاااااراا فااااي الال ااااا  ) رالساااااحة والمياااادان 

راااارة اليااااد .. الااااا ( لاااا ا يجاااا  ان يرااااون الارتباااااط عاليااااا ماااا  مسااااتوى انجااااا   –الطاااااجرة 
 السعباا (( .

 

                                                 
 1ر

ة سانة  2و ارة الت  ايم ال االي والبحا  ال  ماي ة جام اة بغاداد ة ط ة عباد ع اي ن ايه ة  ا اول التادري هارة :  
 ( . 173-171ة ص ) 1990

 3ر
ة  1994ة ساانة  1ة بنغااا   ة منشااوراا جام ااة قااارينوو ة ط ع اام التاادري  الرياضاايع ااي ال ااالح الهرهااور  :  

 ( .264ص )

 1ر
ة اللاهرة ة  2ة ط والرياضية  لتربية البدنيةالتح يل ال ام ي ل لدراا البدنية في مجالاا امحمد  بحي حساينة :  

 ( .15ة ص )  1996دار ال رر ال ربي ة 
 2ر

ة المج ة ال  مياة ل  اوم التربياة البدنياة والرياضاة ة م هاد البحارين الرياضاي  ع م التدري  البي ومتر ناجي اس د :  
 ( .134ة ص ) 1991ة  2ة ال دد 
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 الةرلبة  يلللموموعترمي الكر  الطبية  مناقشة نتائج الاختبارات لمتغير 4-1-4-5
 -المرنة : –

( 9ظهااااارا قيماااااة فاااااروق الاوسااااااط لمتغيااااار رماااااي الرااااارة الطبياااااة فاااااي الجااااادول ) 
( 10 اا دلالااة م نويااة فااي حااين ظهاار الاتتبااار فااي الجاادول )قيمااا ل مجموعااة ال اا بة 

ل مجموعاااة المرناااة  اا دلالاااة عشاااواجية. أ  تميااا ا المجموعاااة ال ااا بة عااان المجموعاااة 
فااااي حااااين ظهاااارا فااااروق عشااااواجية المرنااااة ول ااااالح الاتتبااااار الب ااااد  لهاااا   المجموعااااة 
احتاوى المانه  الم اد ان . حيا  ( 11لستتباراا الب دية ل مجموعتين رما فاي الجادول )

تمارين الاثلاال وت و ااً تمارين البان  باريو الا   راان تاأثير  ع ا  عضاسا الا راعين 
الا  الثناجياة والثسثياة. ويرجا  الساب  ال ضادية و  ةمارية ال ظيوالارتاه وال ضسا ال د

 ان اسااتتدام اهاام الاسااو لتحسااين اللااوة الان جاريااة ل ضااسا الاا را  رانااا تتماشاا  ماا  
بااللوة المهار  ل حررة في التمارين وتحلياق هدفاى ا  يجا  ان يراون الاداء طبي ة الاداء 

ان التمارين والتاي يجا  المستتدمة في والسرعة المناسبة وال   ي تمد ع   و ن الرراا 
 (1)تنت و عند التدري  باللوة الان جارية في الحررة لبناء السرعة .

وان اسااتتدام تماارين الباان  بااريو رااان لااى الاادور ال  ااال فااي تحسااين هاا   النتاااج   
جاء نتيجاة ل مجموعة ال  بة ه   المجموعة ل ا فأن الباحثة ت تلد ان التحسن الحا ل ل
ال ضاااااسا المنلبضااااة والمنبسااااطة وقااااادرة الجهااااا ين ال  ااااابي بااااين  للتوافااااق فااااي ال ماااااا

   (2)وال ض ي افي تهيجة واترا  الانلباو المناس .
ط وساافي حين جااءا نتااج  المجموعاة المرناة عشاواجية رغام وجاود فاروق فاي الا 

الحسااابية فااي الاتتبااارين اللب ااي والب ااد  ولرااان لاام يرتلااي الاا  الم نويااة وت اا و الباحثاااة 
ق الااا  ضااا ه عضاااسا الااا راعين لااادى ال تيااااا وعااادم تطورهاااا بالشااارل عشاااواجية ال ااارو 

او النساااااء او الاساااا و  ماااان التاااادري . وت و اااااً ان المط ااااو  بأسااااتتدام هاااا ا النااااو  
الاطاراه ال  ياا حيا  و ال تياا يشرون من ض ه عض ي في منطلاة الرت اين والا راعين 

( مماااا هاااي عناااد 1/2اللاااوة فاااي هااا   المنااااطق عناااد الماااراءة ت ااال )ان ارااادا البحاااو  

                                                 
ة ال اا  اللاوىة مررا  18  رارة الطبياة فاي بارام  الترديا  لمسااباقاا الرماياستتدام التيرية ابراهيم الاسرر :   (1)

 .25-24ة ص1996التنمية الاق يمية اللاهرةة 

 .138ة ص1998ة دار ال رر ال ربية 1ة طالتدري  الرياضي الحدي  تتطيط وتطبيق وقيادةم تي ابراهيم:   (2)
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لاا لك تاارى الباحثااة ماان الم يااد اسااتتدام الاساا وبين م اااً ال اا   والماارن لتطااوير  (3)الرجاال
 ) المبتدجاا( . اللوة ال ض ية لدى طالباا المرح ة الاول 

بالرغم من ظهور فروق عشواجية في الاتتبار الب د  لمتغير رمي ررة طبية في 
ان تمي  افراد المجموعة ال  بة  ( بين المجموعتين ال  بة والمرنة نسحظ11الجدول )

قد ي ود ال  نو  الاداة المستتدمة فالاثلال ران لها الاثر الاربر  ررنا عن المرنة رما 
في تطوير اللوة الان جارية ل  راعين وتطوير قوة عضسا الارتاه وال راعين... الا 

لمرنة ل ساندو لم يرتلي ال  مستوى المجموعة ال  بة في حين ان استتدام المجموعة ا
 . له   المتغير  في حدو  التطور ال   طرأ ع   افراد ال ينة ال  بة

تدريباا اللوة الان جارية ل  راعين من تسل بوجو  التأريد ع   وترى الباحثة  
رين ترون الدروو ال م ية في الر ية لط بة المرح ة الاول . ولان استتدام ه   التما

ان ه   التمارين تؤد  حتماً ال   ) مشتلة من ال  الية التت  ية المراد تطويرها
ل ام ة وتطوير قدرتها ع   تحسين التوافق ال  بي ال ض ي ور اية ال ضسا ا

  (1)الاداء(
وت د اللوة الان جارية من اللدراا  اا الاهمية البالغة في الرثير من ال  الياا  

اللدم( بالاضافة ال   –اليد  –الس ة  –الال ا  الجماعية )الطاجرة  الرياضية مثسً 
 ال دو(. –الرمي  –اهميتها في ال ا  الساحة والميدان )الوث  

اثناء  والراحةيج  التتطيط الجيد ل  م ية التدريبية ومراعاة الشدة والحجم ل ا  
ة التدريبية ل   ة ال مل لتطوير   ة اللوة الان جارية بما يتناس  م  اهداه التط

المراد تطويرها. وقد ارد )سيد عبد المل ود(   بأن التتطيط لتدري    ة اللوة 
الان جارية يج  ان يستتدم اس و  لتحليق الاهداه التدريبية لمتت ه المهاراا 
الرياضية التي يج  ان تشم ها المناه  ال م ية في ر ياا التربية الرياضية لتجاوبها 

 (2)ل اثر تدري  ل مهاراا رافة.في حدو  وانتلا

                                                 
 .104-101ة ص1993ة 1ة طال ياقة البدنية فسيولوجياابو ال س احمد عبد ال تا ة احمد ن ر:    3ر

(1)
 .264ة ص1994ة 1ة نلغ ز ة  لشق اا ل  عد ا  ققةوة ط رم التت،قب التق ض  ر  الص لح اللتهق  :   

(2)
تييي قب  ف يييقلقلي  اللييقوة الليي هتوة  تكيي  الاتيي ب لرلشييتة  -ةظتقيي ا التييي قب التق ضيي سيييي  نييي الملصييق،:   

 .157-156ة ص1996
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مناقشة نتائج الاختبارات لمتغير ال و  المميا بال(رعة لل راعيل  اختبرار  4-1-4-6
يل الةررلبة للمومرروعت ثررواني 10مررن وثنرري الرر راعيل مررل و ررع الانبطرراح المائررل فرري 

 -  :والمرنة 
ة ل  راعين نتاج  فروقاا الاوساط الحسابية لمتغير اللوة الممي ة بالسرعالاظهرا  
اع ااااا  مااااان قيماااااا ( ل مجموعاااااة المرناااااة 10والموضاااااحة فاااااي الجااااادول )ثانياااااة  10تاااااسل 

هاااارا فروقااااً  اا دلالااااة ظا تين( ع ماااااً ان المجماااوع9المجموعاااة ال ااا بة فااااي الجااادول )
فيمااا اظهاارا نتاااج   م نويااة بااين الاتتبااارين اللب ااي والب ااد  ول ااالح الاتتبااار الب ااد .

 ( .11واجية ل مجموعتين رما في الجدول )الاتتباراا الب دية فروقا عش
ت تلاد الباحثااة ان التمااارين المسااتتدمة ل مجموعاة المرنااة بأسااتتدام الساااندو رااان و  

أ  الاااا راعين ) ضااااسا الاطااااراه ال  يااااا لحاااادو  هاااا ا التطااااور فااااي لااااى الاثاااار ال  ااااال 
 م ا ااال الجسااام عناااد الاداء ر هاااا عوامااالوحرراااة وبساااب  مروناااة الاداء فياااى ( والارتااااه 

في حين نجد ان تمرين البن  بريو في الملاومة ال  بة قد سااعد ساعدا ع   التطور 
الاااا راعين والارتاااااه  فااااي حاااادو  تطااااور ايضااااا بالنساااابة ل ضااااسا الاطااااراه ال  يااااا ماااان

ين ماان ثنااي ومااد ر الثناجيااة والثسثيااة. لان عم يااة اداء التمااوال ضاادية ة ماايوال اادرية ال ظ
ا فاااي حااادو  تطاااور لرااان بشااارل محااادود الحرراااة الااا راعين أ  دفااا  الثلااال سااااعدا ايضااا

ممااا اعطااا مرونااة ل م ا اال  رنااة رانااا  اا مرونااة عاليااة بااالاداءعرااو المجموعااة الم
لاتتبااااار فأ اااابح اسااااهل واساااار  ماااان ا يااااادة فااااي قااااوة دفاااا  الارو عنااااد اداء وبالتااااالي 

فااي  (1)لي حساابن بيااومي(دالمجموعااة ال اا بة. وهاا   نتاااج  الاتتبااار تت ااق ماا  دراسااة )عاا
 سين اللوة ال ض ية  ل ضسا ال راعين.تح

جهااااا ة السااااااندو تتااااايح اداء التراااااراراا ارثااااار وجهاااااد اقااااال مااااان اوتااااارى الباحثاااااة ان  
 .المجموعة ال  بة وه ا مما يدل ال  تطور اللوة الممي ة بالسرعة ل  راعين

وت ااا و الباحثاااة ال ااارق الحا ااال باااين المجماااوعتين الااا  التوافاااق فاااي ال مااال باااين  
ضة والمنبسطة والانسجام الرامل بين ال ضاسا ال ام اة والمشاتررة فاي ال ضسا المنلب

اداء تااادريباا الاثلاااال والسااااندو حيااا  ادا الااا  ال ياااادة فاااي سااارعتها وتل يااال  مااان الاداء 
وهااا ا ماااا يااادل ع ااا  التطاااور وال ياااادة فاااي م ااادلاا اللاااوة ال ضااا ية ل ااا راعين جااااء نتيجاااة 

                                                 
1
تطوير ب و مهاراا  برنام  ملتر  لتنمية اللدرة ال ض ية التا ة في الجمبا  واثر  ع  ين بيومي: عدلي حس  

 .78ة ص1984ة مؤتمر الرياضة ل جمي ة ر ية التربية الرياضية ل جمي ة جام ة ح وان اللاهرةة ح ان الل  
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ة والاا  التاارابط ال ااالي بااين عماال الجهااا ين اشاتراك واثااارة ارباار عاادد ماان الالياااه ال ضاا ي
ال  بي وال ض ي ور لك النل ان الحا ل في فترة الانلباو حيا  ر ماا ق ارا فتارة 
الانلبااااو ال ضااا ي ر ماااا  ادا اللاااوة ال ضااا ية المنتجاااة وراااان م ااادل سااارعة الانلبااااو 

 .(1)اع  
تطااااور ل مجموعااااة المرنااااة ادى الاااا  فااااي اداء التماااارين  ان اسااااتتدام اداة الساااااندو

مطاطياااة ال ضاااسا و ياااادة المروناااة والمااادى الحرراااي ل م ا ااال المشاااتررة فاااي التمااارين 
عنااد وبماادى حررااة اقاال الاثلااال اسااتتدما التااي وبشاارل افضاال ماان المجموعااة ال اا بة 

 الاداء فيها .
ويرجاا  السااب  فااي تطااور اللااوة الاا  التاادريباا المسااتتدمة ضاامن المنهااا  الم ااد 

دا ع   تطوير اللوة الممي ة ل سرعة ل ضسا الا راعين )ل مجموعة ال  بة ( التي ساع
وراناااا ماااؤثرة جااادا فضاااس عااان اساااتتدام التااادري  الاااداجر  بالاسااا و  ال تااار  المااانت و 
الشدة عان طرياق اساتتدام تادريباا الاثلاال وتلناين مرونااا حمال التادري  بشارل ع ماي 

لي تطااااوير  ااااحيح اسااااهم بشاااارل ف ااااال فااااي تطااااوير مسااااتوى هاااا   اللاااادرة البدنيااااة وبالتااااا
المهااااااراا الحررياااااة الساااااري ة ضاااااد الملاومااااااا مااااان تاااااسل تحساااااين عمااااال الاع اااااا  
وال ضسا وبما ان اللاوة المميا ة ل سارعة هاي احادى مرونااا ال ياقاة البدنياة فيجا  عناد 
تطويرهااا الو ااول بالحررااة الاا  اق اا  تااردد فااي اقاال  ماان ممراان وبمااا ان تطااوير اللااوة 

وير اللااوة ال ضاا ية ماان تااسل  يااادة ساارعة م اادل الممياا ة بالساارعة التااي تااؤد  الاا  تطاا
الانلباااو ب ااورة عاليااة حياا  انااى ر مااا  اد التوافااق بااين ال ضااسا المشاااررة فااي الاداء 
الحرراي مان جهاة وباين ال ضاسا الملاب اة لهاا مان جهاة اتارى  اد انتاا  اللاوة ال ضا ية 

 .  (2)ي وبالتالي  ادا سرعة تح ي  الالياه ال ض ية لاداء انلباو عض ي سر 
 : (3)رما ي رر م تي ابراهيم الاسالي  الاساسية لتطوير اللوة الممي ة ل سرعة هي

  يادة م دلاا الملاوماا المستتدمة م  تت يه ط يه لم دلاا الاداء . -
  يادة م دلاا الاداء المستتدمة م  تت يه ط يه ل ملاوماا .-

 الربط بين الاس وبين السابلين . -

                                                 
  1ر

ة اللي هتو ة ،ا  ال ايت العتني  ة  1ط ة اي ،و –تانيق –تخايط  –التي قب التق ض  البيق    ت  انتاهيم حم ، :  

 . 138ة ص 1998
  2ر

 . 175-174ة ص 2001الل هتو ة ،ا  ال ات العتن  ة  التي قب التق ض  البيق  ة  ت  انتاهيم حم ، : 
   ت  انتهيم حم ، :  صي  سنق ذكت  .   3ر
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عناااد ال مااال مراعااااة مساااتوى الشااادة والحجااام مااا  الهاااده الماااراد  وتااارى الباحثاااة اناااى
الو ااول اليااى وهاا ا مااا ارااد  ) ابااو ال ااس احمااد عبااد ال تااا  ( ) عنااد ال ماال ع اا  تحليااق 
اللااوة الممياا ة بالساارعة يرااون الانتلااال ل  ضاا ة ماان حالااة التااوتر الاا  الانلباااو وبااال رو 

 .(1)ال مل بشرل متناسق من الانلباو الاا  التوتر او الارتتاء حتاا  يرون
وه ا ما استتدمتى الباحثة فاي منهجهاا التادريبي وتطاوير اللاوة المميا ة ل سارعة ل ضاسا 

 ال راعين .
 
نتائج الاختبارات لمتغير ال و  المميا  بال(رعة للرروليل  اختبرار  ةمناقش 4-1-4-7

 -المرنة  : – الةلبة يلللموموعتثانية   10من وثني الروليل خلال 
هرا فروقااا الاوسااط الحساابية لمتغيار اللاوة المميا ة بالسارعة ل ارج ين تاسل اظ 

اع   من المجموعة ال  بة ع مااً ان قيما ( 10ثانية ل مجموعة المرنة في الجدول ) 10
لح المجمااوعتين اظهاارا فروقاااً  اا دلالااة م نويااة بااين الاتتبااارين اللب ااي والب ااد  ول ااا

في حين راناا فروقااا عشاواجية لها ا  (9)ما في الجدول د  له ا المتغير رالاتتبار الب
 ( .11المتغير في الاتتباراا الب دية ل مجموعتين رما في الجدول)

وه ا يدل ع   ان طبي ة التمارين المستتدمة سواء بال ا بة )الاثلاال( او المرناة  
راناااا لهاااا الاثااار فاااي حااادو  التطاااور ع ااا  افاااراد عيناااة البحااا  اضاااافة الااا   )السااااندو(

لتااادري  المتبااا  فاااي الر ياااة الااا   سااااعد ايضااااً فاااي تطاااور  ااا ة اللاااوة المميااا ة بالسااارعة ا
تطاوير ها   ال ا ة فتارة  منياة طوي اة مان التادري  لل رج ين وان تطور ه   ال  ة يأتا  

وت و اااااً فااااي المرح ااااة الاولاااا  لطااااس  الر يااااة   حياااا  ان التنميااااة الشااااام ة والمت نااااة 
تاي تمران ال ارد مان ممارساة اوجاى ال مال الشاام ة لمتت ه اعضاء الجسم هي الوساي ة ال

اللااوة ت اااد ماان ال ااا اا البدنيااة الضااارورية ولراااون  (1)ماا  باا ل اقااال جهااد وطاقاااة ممرنااة 
لاداء المهاراا الرياضية بدرجاة عالياة وت اد احادى المؤشاراا المهماة فاي ال ياقاة البدنياة 

                                                 
1
ية التربية ل بنين بالهرم ة جام ة ح وان ة ة ر  التدري  الرياضي الاسو ال سيولوجيةابو ال س احمد عبد ال تا  :   

 ( . 134ة ص ) 1997ة  1دار ال رر ال ربي ة ط 

 .502ة ص1993ة اللاهرةة دار الم ارهة 1ة طع م التدري  الرياضيمحمد حسن عسو :    1ر
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ها من تسل التادريباا التي تحتم ع   ال ام ين في المجال الرياضي التاريد ع   تطوير 
  (2)ال  مية ال حيحة والمناسبة لها.

وان هاا ا التطااور ل لااوة الممياا ة ل ساارعة ل اارج ين ي ااود بااالطب  الاا  طبي ااة الماانه   
التاادريبي المسااتتدم والماانظم الاا   تضاا ا لااى عينااة البحاا  ممااا ادى الاا  تطااور اللااوة 

ن تااادري  اللاااوة ال ضااا ية هاااو ال ضااا ية وتأثيرهاااا فاااي  تطاااوير اللاااوة المميااا ة ل ااارج ين ) باااا
 .(1)ضمان النلل المثالي ل لوة الممي ة ل سرعة ( 

وتت اااق الباحثاااة مااا  ) قاسااام حسااان وبسطويساااي احماااد ( فاااي ان تااادريباا الاثلاااال  
والساندو هما وسي ة مان الوسااجل ال  الاة التاي تضامن تحسانا فاي اشارال اللاوة والتاي لهاا 

 . (2)مي ة ل سرعة الدور الرجيسي والربير في نمو اللوة الم
وت تلد الباحثة ان ت وق نتاج  فروقااا الاوسااط الحساابية ل مجموعاة المرناة ت اود  

مان وافضال  م ا ال ل ارج ين بشارل ارثاروسهولة الاداء عند اساتتدام حرراة ال  سرعة 
 .حررة م   ية محدودةالمجموعة ال  بة التي تتط   عند الاداء 

ن ال اااا اا الاساسااااية لااااب و الانشااااطة  اااا ة اللااااوة الممياااا ة بالساااارعة ماااات ااااد و 
الرياضية  )رالوث  والرمي وال ادو والبادء بالادوراا والم اارعة ... الاا ( فاي حاين فاااي 

 . المساعدة ل   الية  ل بة الاثلال تدتل ضمن التمريناا
وتربااار الملاوماااة ساااواء )ال ااا   والمرناااة ( تااادريجيا مااان اجااال التحسااان فاااي اللاااوة 

لو اااااول الااااا  تنمياااااة اللاااااوة ال ضااااا ية ساااااواء ل ااااا راعين او المميااااا ة بالسااااارعة مااااان اجااااال ا
 .(3) رج ينل

وتااااارى الباحثاااااة ان المجموعاااااة المرناااااة ت وقاااااا ع ااااا  ال ااااا بة نظااااارا لطبي اااااة الاداة      
المسااتتدمة فااي المجموعاااة المرنااة التااي راناااا الشاادة ت تمااد فيهاااا ع اا  عاادد السااابرنراا 

ال اا بة  ا  المجموعااة ومرونااة اساات مال الاداة ة ا  ت طااي ماادى حررااي واساا  عرااو 
 . الاثلال التي رانا الشدة تحدد عن طريق  يادة الاو ان

ورغم التطور الحا ل في اللاوة المميا ة ل سارعة ل مجموعاة المرناة الا اناى لام يرتلاي      
ال  التطور رما فاي بااقي اشارال اللاوة وت ا و الباحثاة  لاك الا  ان تطاور السارعة يراون 

                                                 
 .212ة ص1987ة اللاهرةة دار ال رر ال ربية 1ة طالتلويم واللياو في التربية البدنيةمحمد  بحي حسانين:    2ر

 .Dietrich , Harre. Principles of sport straining ,  Berlin, 1982 , p.117ر1)
  2ر

 . 172ة ص 1980ا سم ح ا ح يا ة ن اقق   احمي :  صي  سنق ذكت  ة  
3
 .( . 494ة ص ) 1997ة  ريسان مجيد تريبط ة م در سبق  رر   
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يااة الاتاارى راااللوة والتحماال ..الااا   ولانهااا تاارتبط بطبي ااة ابطااأ ماان تطااور ال اا اا البدن
تراااوين الرياضاااي ال سااا جي   وت ااا و الباحثاااة عشاااواجية ال اااروق فاااي الاتتبااااراا الب دياااة 
ل مجموعتين ال  ان تطور السرعة يرون ابطأ من تطور ال  اا البدنياة الاتارى رااللوة 

 .   (1)ي ال س جي (والتحمل ....الا . )ولانها ترتبط بطبي ة تروين الرياض
ان تطااور اللااوة الممياا ة بالساارعة لايااتم سااري ا لاادى المبتاادجين ومان الجاادير بالاا رر 

وه ا ما ارد  ) م تي ابراهيم حماد ( )) حيا  اناى لاتتطاور اللاوة المميا ة بالسارعة ساري اً 
لاادى الناشااجين فااان ب ضااها سااوه يساااعد ع اا  تطااوير المهاااراا الحرريااة السااري ة ضااد 

 .    (2)و لك من تسل تحسين عمل الاعضا  وال ضساالملاوماا 
 

                                                 
  1ر

نغيييا، ة  اتييب ةييقي لرتبتقييت الانيي    ة  لتييي قب التق ضيي  ةتانيليي ا فيي   رييم ف يييقلقلي  ا  ق يي ي نييتقنط :   

 . 591ة ص1995
2
ة  2ة ر ية التربية الرياضية ل بنين ة ط تتطيط وتطبيق وقيادة –التدري  الرياضي الحدي  م تي ابراهيم حماد :   

 ( .186ة ص ) 2001جام ة ح وان ة اللاهرة ة 
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 30مناقشة نتائج الاختبارات لمتغيرر مطاولرة ال رو  للر راعيل مرل خرلال  4-1-4-8
 -المرنة : – الةلبة  يلللموموعتثانية   30ال راعيل خلال وثني ثانية  اختبار من 

 30ن تاااسل الاوسااااط الحساااابية لمتغيااار مطاولاااة اللاااوة ل ااا راعي اظهااارا فروقااااا 
اع ا  مان المجموعاة ال ا بة فاي الجادول قيماا ( 10ثانية ل مجموعة المرنة في الجادول )

المجماااوعتين قاااد اظهااارا فروقااااً  اا دلالاااة م نوياااة باااين الاتتباااارين راااس ( ع مااااً ان 9)
ة فااااي حااااين اظهاااارا نتاااااج  اللب ااااي والب ااااد  ول ااااالح الاتتبااااار الب ااااد  لهاااا ا المتغياااار 

 ( .11اجية ال روق ل مجموعتين رما في الجدول )الاتتباراا الب دية عشو 
ان التمااارين المسااتتدمة رااان لهااا الاثاار الواضااح فااي تطااوير  اا ة وتاارى الباحثااة  

مطاولااااة اللااااوة ل اااا راعين بالاضااااافة الاااا  اسااااتتدام تماااارين المجموعااااة المرنااااة )ثنااااي ومااااد 
اساار   ال اا ةباسااتتدام الساااندو( رااان لااى تااأثير فااي تطااوير هاا   الاارأو الاا راعين ت ااه 

وافضل من تمرين المجموعة ال ا بة تمارين الضاغط )البان  باريو( وان رسهماا ي ماسن 
الثناجياااااة ال ضااااادية و ة ماااااال ااااادرية ال ظيوال ضاااااسا ع ااااا  تطاااااوير عضاااااسا الارتااااااه 

ي  رااان يشاامل تطااوير هاا   ال اا ة ماان تااسل ر والثسثيااة. بالاضااافة الاا  ان محتااوى التااد
سااابلاً ماان )جمناسااتكة  ررنااا المرح ااة الاولاا  رمااا الاادروو ال م يااة التااي ي اولونهااا ط بااة 

فااي ال ااا  الساااحة والمياادانة راارة طاااجرةة .... الااا( ايضااا لهااا التاااثير ال  ااال وساااهما 
تطااااوير هاااا   ال اااا ة وان تنميااااة هاااا   ال اااا ة ادى الاااا  حاااادو  عم ياااااا لالماااانه  دعاااام 

 وان قيااو مطاولاة  داء البدني بدرجة م ينة من اللاوة ولمادة طوي اة نسابياً لاافي الترييه 
اللوة ت ني امرانية المجموعة ال ض ية ع ا  ال مال المساتمر بشادة اقال مان الل اوى ما  
ملاومااة الت اا  وب ااورة عامااة ف نااد قياااو مطاولااة اللااوة ل مجموعاااا ال ضاا ية المتت  ااة 
ت مال بشارل متناسااق ها   المجموعاااا مان انبسااط وانلباااو فاي ال ضااسا الم ادة لهاا ا 

 (1)حليق الترييه ال ض ي ل ضسا الجسم رافة الغرو وبالتالي ت
ماان تااسل  (1)وهاا   النتاااج  تت ااق ماا  النتاااج  التااي حللهااا )عمااار عباااو عطيااى( 

  ويجا  التارياد باأن سا ة وسااجل تطاوير مطاولاة اللاوة فاي المنها  التدريبي التاص باى 
ا يتط ا  ها رل حالة ت نيها هي امرانياة المحافظاة ع ا  الشادة المط وباة فاي حاين ان رف

                                                 
 .158ة ص1980رر ة قاسم حسن حسينة بسطويسي احمد: م در سبق    (1)

1
التربيااة الرياضااية فااي  ت ااميم بطاريااة اتتبااار للياااو مسااتوى ال ياقااة البدنيااة والوظي ااة لر يااااعمااار عباااو عطيااة:   

 .2001اطروحة درتورا  غير منشورةة ر ية التربية الرياضيةة جام ة بغدادة  ال راقة
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و ال  ال لمطاولة اللوة ل لك يج  ايجاد الوسااجل المناسابة فاي التادري  والتاي تسامح مالن
ب يادة حجم التدري  التاص ل  مل  اا ال  ة الثناجية. وبما ان مراحل تطاوير مطاولاة 

ة فااااي ادالتا ااااة عاااان طريااااق تطااااوير نوعيااااة الا اللااااوة تاااارتبط بلاب يااااة الملاومااااة الجساااامية
 .(1)ساا حي  تتطور مطاولة اللوة عند الرياضي بشرل ف الالتدري  والمناف

بالرغم من ظهور فروق عشواجية في الاتتبار الب د  لمتغير مطاولة اللوة و 
له ا المتغير ( بين المجموعتين ال  بة والمرنة 11ثا في الجدول ) 30ل  راعين تسل 

. 
  ال  طبي ة يرج ررنا نسحظ ان ت وق المجموعة المرنة ع   ال  بة رما  

الاداة المستتدمة في التمرين رانا افضل من الاثلال مما ساعد في تنمية ه   ال  ة 
عدم حدو  التأثير ع   ه ا يدل و ونسحظ ظهور فروقاً عشواجية لستتبار الب د  
اداء الاعمال  دعم ياا التريه عنو ال  ال لتنمية ه   ال  ة. وفي حدو  التغيراا 

من اللوة لمدة من ال من وفلاً لطبي ة المنه  الم د حي  انى  من  البدنية بدرجة م ينة
الشروط المهمة لتطوير   ة مطاولة اللوة ترمن في س ة التحمل لملاومة متط باا 

 –تتطور مطاولة اللوة عن طريق تطوير المطاولة مثسً )التج يه ل لك المنافسة 
قوة ق وى لان ال  التي تحتا  من ال  الياا وجمي ها الم ارعة... الا(  –السباحة 

قاب ية الملاومة مت  لة بحد ربير باللوة الل وى والملاومة المستتدمة ترون متت  ة 
(% من الحد ا ق   من مراا الإعادة 40-20ومتنوعة وب ورة عامة لا ت يد عن )

 .(2)المط وبة في المنافسة
 يادة عدد او عن طريق  والاهتمام بالشدة المستتدمة سواء بالساندان 

 السبرنراا او بالاثلال او عن طريق  يادة عدد الاو ان ترون الشدة المستتدمة 
(% ا ا ران الاساو من تدري  مطاولة اللوة لتنمية اللوة ال ض ية  لان 70 – 50)

الشد ال ض ي ثم ت داد رثافة الش يراا الدموية في من التدري  هنا سوه يرف  
  (1)سا المدربة.ال ضسا مما ي يد من قوة ال ض

                                                 
1
-170ة ص1978ة 1ل طباعاااةة بغااادادة طة الاادار ال ربياااة تااادري  اللاااوةعبااد ع اااي ن ااايهة قاسااام حساان حساااينة   

172. 
2
 .181-179 صي  سنق ذكت ة ص -ه  و:  

(1)
 .496 ق  ي نتنيط:  صي  سنق ذكت ة ص  
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 جسااام ساااوه يحلاااق لوتااارى الباحثاااة ان الو اااول الااا  التنمياااة ال ضااا ية المتوا ناااة  
   .)ال    او المرن(الملاومة تطوراً في اللوة ال ض ية ل  راعين سواء عن طريق 

 
ثانيرة  30مناقشة نتائج الاختبارات لمتغير مطاولة ال رو  للرروليل خرلال  4-1-1-9

 -المرنة  : – الةلبة  يلللموموعتثانية   30يل خلال  اختبار من وثني الرول
( ان فروقاااااااا الاوساااااااط الحسااااااابية رانااااااا لاااااادى 10( و )9الجااااااداول ) اظهاااااارا 

المجمااوعتين ال اا بة والمرنااة  اا دلالااة م نويااة أ  رسهمااا قااد حلااق فروقاااً م نويااة فااي 
ن ظهااارا فاااي حاااي الاتتباااارين اللب اااي والب اااد  ول اااالح الاتتباااار الب اااد  لهااا ا المتغيااار

 ( .11فروق عشواجية لستتباراا الب دية ل مجموعتين رما في الجدول )
وهاا ا ممااا ياادل ع اا  اسااتجابة افااراد عينااة البحاا  لم اارداا الماانه  الم ااد ماان قباال  

الباحثاااة وايضاااا لساااهولة وسااارعة اداء التماااارين فاااي اساااتتدام الاسااا وبين م ااااً )ال ااا   + 
ين راناااا متسااااوية وهااا ا ماااا يااادل  ع ااا  المااارن( مماااا يااادل ع ااا  ان اساااتجابة المجماااوعت

تطوير قاوة الادف  لاسرو بواساطة عضاسا الارج ين وقادرتها ع ا  الانلبااو والانبسااط 
 عند قياسها.عالية بسرعة مما ساعد في توليد قوة 

ان  يااااادة قاااادرة الجهااااا  ال  اااابي ع اااا  تنظاااايم الوحااااداا الحرريااااة ا  تلااااوم هاااا    
ل ب ضها حت  الت ا  ثام تحال مح هاا فاي ال مال الوحداا بالتناو  في ال مل بينها فت م

مجموعاااة اتااارى وبالتاااالي فاااان ال مااال ال ضااا ي يساااتمر لاطاااول فتااارة ممرناااة فمااان تاااسل 
عم يااة التاادري  المنتظمااة والمسااتمرة يتطااور عماال الجهااا  ال  اابي ال ضاا ي ماان حياا  
 امرانياااة التلااادير الجياااد ل ملاوماااة التاااي تواجههاااا ال ضاااسا وتجنياااد ال ااادد المناسااا  مااان
الواحاادا الحرريااة وتنظاايم عم هااا ماان تااسل اشااترارها فااي الانلباااو ال ضاا ي هاا ا ماان 
جهااة وماان جهااة اتاارى رااون الشااد  المسااتتدمة واطجااة امااا فااي حالااة الشاادة الل ااوى فااان 

 O2امرانيااة ال ضاا ة فااي مواجهااة الت اا  حتاا  الاادقيلتين ا  تواجااى ال ضاا ة مشاار ة نلااص 
ؤد  ال  الاعتمااد ع ا  انتاا  الطاقاة السهواجياة وعدم ر ايتى لانتا  الطاقة بسرعة مما ي

(1). 

                                                 
  1ر

ة 1993ة الل هتو ة ،ا  ال ات العتن  ة  في يقلقلي  الري اد النيةيد  انق العلا احمي  ني ال ت ح ة احمي ةصت اليقا :  

 . 176-175ص
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ة ال  ان هنااك اسا وبين اساسايين لتنمياة تحمال اللاوة هماا (1)رما اشار ) م تي ابراهيم ( 
: 
الحااد الاق اا  لاانظم انتااا  الطاقااة باا لك رفاا  رفاا  ر اااءة نظاام انتااا  الطاقااة والمل ااود -
 سعبين .ل
 وتحسينها بالنشاط ال ض ي وقوة ال ضسا .الربط بين  يادة م دلاا انتا  الطاقة -

وياا رر ) محمااد  اابحي حسااانين ( :   انااى يجاا  ان يتمياا  ال ماال بمطاولااة اللااوة باللاادرة 
ع ااا  الترااارار لاربااار عااادد ممرااان رااا لك المحافظاااة ع ااا  مساااتوى الاداء تاااسل اساااتمرار 

 .(2)المباراة او المنافسة والجها  ال  بي يل  ع يى ال  ء الاربر من اللوة 
ا  تاااارى الباحثااااة ان م اااارداا الماااانه  الم ااااد بأسااااتتدام الاساااا وبين ماااان الملاومااااة 

نتاااج  متساااوية فااي الاتتباااراا الب ديااة رانااا مسجمااة فااي ج  هااا ت طااي ال اا بة والمرنااة 
 و اا دلالة م نوية.

بالرغم من ظهور فروق عشواجية في الاتتبار الب د  لمتغير مطاولة اللوة 
في الاتتباراا الب دية ( بين المجموعتين ال  بة والمرنة 11ثا في الجدول ) 30تسل 

. 
عدم حدو  التأثير ال  ال في ال   حي  ت  و الباحثة ظهور ال روق ال شواجية 

تنمية   ة مطاولة اللوة ل رج ين ولرن حدو  تغيراا في عم ياا الترييه ع   الاداء 
طريق تمارين المنافسة او حي  ان  تمارين مطاولة اللوة تتم بالدرجة الاول  عن 

التمارين التا ة حي  ت    الشروط ل لوى التارجية عند ربطها بتمارين المنافسة 
لملاومة توقه او الررو ب  ود  تل او الررو لمجال     رمل او  –)رالتج يه 

ولرن تحا ن و  ؛يرون التل ص ال ض ي اع   منى في الحالة الطبي يةو ارو طينية( 
التا ة. وتم ه ا في الال ا  الثناجية التي تحتا  ال  مطاولة حي  ظروه المنافساا 

السباحة ( ل يادة السرعة التي تتم  –ت    اللوة لرل دورة ملاومة توقه ) رالتج يه 
رثر ر ما ربرا اللوة الل وى ل لك فالنساء ممرن ان يرف ن و ن م ين من المراا ا

% من اللوة الل وى 30يد عن ان اللوة المست م ة يج  ان ت  ) ع ماً  عندهن
  .(3) (ل شتص

                                                 
  1ر

 . 122ة ص 2001 صي  سنق ذكت  ة    ت  انتاهيم : 
  2ر

 . 301ة ص 1995 صي  سنق ذكت   ة  بمي صنب  ح  ةيا :  
3
 .180-180ه  و:  صي  سنق ذكت ة ص  
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ل ا ترى الباحثة يج  ال مل بالاس وبين م ا سواء ال    او المرن لتطوير  
اللوة ال ض ية لدى الطالباا لسطراه الس    ولتحليق اع   انجا  لهن وهااا ا ما ارد  

م يتملاوماا ) م تي ابراهيم حماد( ان تحسين م دلاا انتا  اللوة ال ض ة بأستتدام ال
 يادة حجم ال ضسا او برف  ر اءة عم ها ايضا من تسل  من تسل ال مل ع  

الربط بين حجم ال ضسا وبين رف  ر اءتها وتم رف  م دل انتا  مطاولة اللوة من 
تسل استتدام ملاومة اقل ممرنة م  الربط بين تحسين م دلاا انتا  اللوة ال ض ية 

 .(1)الطاقة وبين رف  ر اءة نظم انتا  
 
 يلللمومرروعتمناقشررة نتررائج الاختبررارت لمتغيررر اختبررار مرونررة الكتفرريل  4-1-4-10

 -المرنة  : – الةلبة 
اظهرا قيمة فاروق الاوسااط الحساابية لمتغيار مروناة الرت اين ل مجموعاة ال ا بة  

( ع مااااً ان 10المجموعاااة المرناااة فاااي الجااادول )بل يااال مااان اع ااا  قيماااا ( 9فاااي الجااادول )
تين قااااد اظهاااارا فروقاااااً  اا دلالااااة م نويااااة بااااين الاتتبااااارين اللب ااااي والب اااااد  المجمااااوع

ر الب د  له ا المتغير في حين رانا ال روق عشاواجية لها ا المتغيار فاي ول الح الاتتبا
 ( .11الاتتباراا الب دية ل مجموعتين رما في الجدول )

رغم مان ان المجموعة ال  بة افضل من المجموعة المرنة باالجاءا نتاج  حي   
بأداء حرراا الثلل بشرل محدود فاي حاين نجاد ان المجموعاة  المجموعة ال  بة تمي ا

الاداة ضاامن التماارين وسااهولة  اسااتتدام المرنااة تمياا ا بماادى حررااي واساا  نتيجااة لمرونااة 
الاداء فيهاااا وتأتااا  مااادى حرراااي افضااال واوسااا  مااان ال ااا بة عناااد الثناااي والماااد  وبماااا ان 

ال  اا البدنية المهمة التي تتوقه ع يها طبي ة الحررااا    ة المرونة هي واحدة من
في الم ا ل ومداها الحرري ل ا فأن التأريد ع ا  ها   ال ا ة ي اد مان الاماور التدريبياة 
الاساسااية البالغااة الاهمياااة والتااي تسااااعد ع اا  اساااتتدام م ا اال الجسااام بماادياا حررياااة 

المرح اااة الاولااا  فاااي الر ياااة قاااد وان ل ااادروو ال م ياااة التاااي يت ااارو لهاااا الط باااة ايجابياااة 
حللااااا الغايااااة ماااان التررياااا  ع اااا  تاااادريباا المرونااااة التااااي غالباااااً مااااا تمااااارو فااااي اللساااام 
التحضير  قبل اللسم الرجيساي فاي الادروو ال م ياة. حيا  يشاير )محماد حسان عاسو ( 

                                                 

ة كريد التتنيد التق ضيد  2ة ،ا  ال ات العتن  ة ط تخايط  تانيق  اي ،و –  ت  انتاهيم حم ، : التي قب التق ض  

   1. 186ص ة  2001لرنليا ة ل  عد حرقاي ة 
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الااا  ان التااادري  الماااتلن ال اااحيح يساااهم رثياااراً فاااي تنمياااة ال ااا اا التا اااة رالسااارعة 
 .(1)ةجابة واللوة والمطاولة ومنها المرونوسرعة الاست

وت تباار المرونااة عن ااراً اساسااياً ماان عنا اار ال ياقااة البدنيااة التااي تتاايح ل رياضااي  
 .(2)اللدرة ع   اداء الحرراا الرياضية بشرل اقت اد 

 مجموعة ال  بة الا  لالتطور ال ارق الضجيل في وت  و الباحثة ال  حدو  ه ا  
عيناااة البحااا   أفااارادسااارعة الاساااتجابة مااان قبااال   ااال الرتاااه و رثااارة اساااتتدام حررااااا م

المجموعاة ال ا بة تت اوق ع ا  المجموعاة ها ا مماا ج ال ل تمرين بشرل اسر  واقل جهاد 
 .المرنة من تسل عم ية السح  والثني 

ن ال حيح يسهم رثيرا في تنمية ال  اا رالسرعة وسرعة نالتدري  المل)وان 
 .(3)الاستجابة ومنها المرونة

وقد ارد بسطويسي احمد ان تمرينااا المروناة ت اد تمرينااا اساساية او م ااحبة 
عنااااد تنميااااة اللاااادراا البدنيااااة الاتاااارى لاااا لك تااااؤثر المرونااااة الم  اااا ية وماااان ثاااام الاطالااااة 
ال ضاا ية فااي راال ماان عن اار  اللااوة والساارعة تااأثيرا ايجابيااا و لااك ماان تااسل عماال ت ااك 

بالجهااد المباا ول عنااد الاداء الحررااي  الم ا اال لارباار ماادى حررااي فضااس عاان الاقت اااد
(4). 

تطبيااااق تمريناااااا المرونااااة واسااااتتدامها ضاااامن الاااادروو ضاااارورة وتاااارى الباحثااااة 
ال  مية لط بة المرح ة الاول  ل ر ية ع   ان يتم بشرل ملانن مان قبال اللااجمين بالتادري  

بالشاارل  يبيااةر تسفااي حاادو  الا ااابة وامرانيااة تطبيااق ال  ميااة التدلانهااا اساسااية لال م ااي 
 سواء بأستتدام التمريناا بالاس و  ال    او المرن. ال حيح والامثل ة

                                                 
1
 .172ة ص1993ة اللارهةة دار الم ارهة 1ة طع م التدري  الرياضيمحمد حسن عسو :   
2
ة 1999ة؟ عمان دار ال ررة الاتتباراا واللياو والتلويم في التربية الرياضيةمروان عبد المجيد ابراهيم:   
 .108ص

3
 172 صي  سنق ذكت  ص  - بمي ح ا  لا   :  
  4ر

 . 226-225ة ص 1999الل هتو ة ،ا  ال ات العتن  ة  ةظتق ا التي قب التق ض  ةن اقق   احمي : 
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات للمتغيرات الوظيفية للمجموعتين الصلبة والمرنة  4-2
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات للمتغيرات الوظيفية للمجموعة الصلبة  4-2-1

 ( 12الجدول )
نحرافه المعياري وقيمتا )  ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروقtيبين فرق الأوساط الحسابية وا 

 بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في المتغيرات الوظيفية قيد البحث للمجموعة الصلبة 

 
وحدة 
 القياس

 ع ف ف  
دلالة  tقيمة 

 الجدولية* المحسوبة الفروق

 معنوي 2.57 7.8 0.98 3.1 ض/د النبض

 معنوي 2.57 3.34 3.5 4.8 ملم.ز الضغط الانقباضي

 معنوي 2.57 4.95 2.9 6 ملم.ز الضغط الانبساطي

 معنوي 2.57 7 0.24 0.7 لتر السعة الحيوية

VO2max عشوائي 2.57 1.561 8.229 5.243 ملم/د 

 (.5=1-6( وأمام درجة حرية )0.05المحسوبة هي عند مستوى دلالة ) tقيمة  *
 دي( ان فنر  الاوسناا الحسنابية بنين نتناخت الايتبنارين الاببني والب ن 12يتبين منن الجندو) )

النننننبلض الاننننتا الانابااننننيض الاننننتا الانبسنننناايض السنننن ة فنننني المتتيننننراي الوديايننننة قينننند البحنننن  )
( وبننننننن نحرا  5.243()0.7( )6( )4.8()3.1ببننننننن  )( لبمجموعنننننننة ال نننننننببة VO2maxالحيوينننننننةض 

( المحسنننننننننننننننننننوبة t(ض وببتننننننننننننننننننني قنننننننننننننننننننيم )8.229()0.24()2.9()3.5()0.98م يننننننننننننننننننناري قننننننننننننننننننندر  )
( عنند مسنتوى دلالنة 2.57( الجدولية )tين كاني قيمة )(ض في ح1.561()7()4.95()3.34()7.8)
م نوينة الانرو  بنين الايتبنارين الاببني والب ندي فني  (ض وهناا يند) عبن 5( وأمام درجة حرية )0.05)

(ض وعشواخية الانرو  فني ض النبل متتيراي )الاتا الاناباايض الاتا الانبساايض الس ة الحيوية
 .(VO2max)  متتير
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 يل نتائج الاختبارات للمتغيرات الوظيفية للمجموعة المرنة عرض وتحل 4-2-2
 ( 13الجدول )

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق tيبين فرق الأوساط الحسابية وإنحرافه المعياري وقيمتا )

 بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في المتغيرات الوظيفية قيد البحث للمجموعة المرنة

 
وحدة 

 القياس
 ع ف ف  

دلالة  tقيمة 

 الجدولية* المحسوبة الفروق

 معنوي 2.57 13.5 1.4 8.1 ض/د النبض

 معنوي 2.57 7.31 3.34 10 ملم.ز الضغط الانقباضي

 معنوي 2.57 19 1.22 9.5 ملم.ز الضغط الانبساطي

 معنوي 2.57 8.3 0.33 1.15 لتر السعة الحيوية

VO2max عشوائي 2.57 0.663 15.051 4.074 ملم/د 

 (.5=1-6( وأمام درجة حرية )0.05المحسوبة هي عند مستوى دلالة ) tقيمة  *
فييي   ( ان فنننر  الاوسننناا الحسنننابية بنننين نتننناخت الايتبنننارين الاببننني والب ننندي13يتبنننين منننن الجننندو) )

الننبلض الانتا الاناباانيض الانتا الانبسناايض السن ة الحيوينةض المتغيرات الوظيفية قيد البحي   
VO2max( وبنن نحرا  م ينناري قنندر  0.663()1.15()9.5()10()8.1ببنن  ) ( للمجموعيية المر يية

 (7.31()13.5( المحسننننننننننننننننننننوبة )t(ض وببتنننننننننننننننننننني قننننننننننننننننننننيم )15.051()0.33()1.22()3.34()1.4)
( وأمنام 0.05( عند مستوى دلالة )2.57( الجدولية )t(ض في حين كاني قيمة )0.663()8.3()19)

وينننة الانننرو  بنننين الايتبنننارين الاببننني والب ننندي فننني متتينننراي م ن (ض وهننناا يننند) عبننن 5درجنننة حرينننة )
(ض وعشنواخية الانرو  فني متتينري ض الننبل )الاتا الاناباايض الاتا الانبساايض الس ة الحيوينة

 (VO2max). 



 

 

147 

 عرض وتحليل نتائج المتغيرات الوظيفية للمجموعتين الصلبة والمرنة  4-2-3
 ( 14الجدول )

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق tنحرافات المعيارية وقيمتا )يبين الاوساط الحسابية والا

 البعدي  في المتغيرات الوظيفية  قيد البحث   بين المجموعتين الصلبة والمرنة  في الاختبار

 
 وحدة
 القياس

دلالة  tقيمة  المرنةمجـ  مجـ الصلبة
 الجدولية* المحسوبة ع س   ع س   الفروق

 معنوي 2.23 4.5 0.75 64.8 2.04 68.8 ض/د النبض

 معنوي 2.23 2.48 2.4 112 1.6 115 ملم.ز الضغط الانقباضي

 معنوي 2.23 3.72 0.93 63.5 6.4 66 ملم.ز الضغط الانبساطي

 معنوي 2.23 5.08 0.18 4.46 0.12 3.9 لتر السعة الحيوية

VO2max عشوائي 2.23 1.179 9.165 40.772 2.979 36.131 ملم/د 

 

 (.10=2-6+6( وامام درجة حرية )0.05الجدولية هي عند مستوى دلالة ) tمة قي *
  

( ان الاوساا الحسابية لبمجموعتين ال ببة والمرنة لمتتيراي الودياية قيند  14يتبين من الجدو) ) 
( ببتننني VO2maxالننننبلض الانننتا الاناباانننيض الانننتا الانبسننناايض السننن ة الحيوينننةض البحننن  )

 (6.4) (1.6()2.04(ض وب نحرافنننننننننننننناي م ياريننننننننننننننة قنننننننننننننندرها )36.131()3.9()66) (115()68.8)
(ض 40.772()4.46()63.5()112()64.8(ضعبنن  التننوالي لبمجموعننة ال ننببةض و )2.979()0.12)

( عبن  التنوالي لبمجموعنة المرننةض 9.165()0.18()0.83()2.4()0.75وب نحرافاي م يارينة قندرها )
( t(ضفنننننني حننننننين كاننننننني قيمننننننة )1.179()5.08()3.72()2.48()4.5( المحسننننننوبة )tوكاننننننني قننننننيم )

 (. ولمنا كانني الايمنة المحسنوبة10( وأمام درجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2.23الجدولية )
ض لكافننننة المتتيننننراي مننننا عنننندا الاننننرو  بننننين المجمننننوعتين م نويننننة مننننن الجدوليننننة د) النننن  عبنننن  اكبننننر 

VO2max . فاد ادهر فروقا عشواخية 
 
 المرنة( –)الصلبة للمجموعتينائج الاختبارات للمتغير النبض مناقشة نت 4-2-4-1

ادهنننري فروقننناي الاوسننناا الحسنننابية لمتتينننر الننننبل لبمجموعنننة المرننننة قيمنننا اعبننن  منننن 
المجموعنننننة ال نننننببة فننننني حنننننين ادهنننننري المجمنننننوعتين فروقنننننا  ااي دلالنننننة م نوينننننة بنننننين 

 ( .14-13-12) و)في الجداالايتبارين الاببي والب دي لهاا المتتير. كما يتاح 
أن م ننند) الابنننر يتنننل ر ب وامننن) عننندل منهنننا النشننناا البننندني. وايانننا  الافنننراد الننناين  
يتمت ون بمستوياي عالية من البياقة البدنينة يدهنرون فروقنا  فني م ند) الابنر بنين وان  
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الرقننود ووانن  الوقننو  اقنن) مننن الاننرو  التنني يدهرهننا الافننراد الاقنن) مسننتوى فنني البياقننة 
كاربوفيتش بلن اعااء الار  الريااية المندربين تندريبا  عالينا  يان) م ند) البدنية. وياكر 

نباننة فننني الدقيانننة عننن م ننند) الابنننر لنندى اقنننرانهم منننن  ينننر  30-20الابننر لنننديهم منننن 
 .(1)المدربين

ومن الجدير بالاكر ان م د) النبل لدى الانا  اعب  منن  لندى الناكور ويرجن  
رير الريااننني المسنننتمر ينننلدي الننن  يبننن  السنننبر فننني  نننتر حجنننم قبنننر المنننرأل وان التننند

 تكيااي في قبر المرأل مما ييال مستوى م د) النبل لديها. 
ويزداد م د) الننبل نتيجنة لزينادل الحمن) البندني او نتيجنة لزينادل كمينة اسنته    

O2 (2)بالنسبة ل فراد المدربين و ير المدربين  . 
النشنناا البنندني المنننتدم هنناا يتانن  منن  مننا اشننار الينن  محمنند حسننن عنن وي اا ان  

ي منن) عبنن  زينننادل حجننم الننندف  الاببنني فنني كننن) انني  لسننند حاجننة الجسننم ب ننندد اقنن) منننن 
 .(3)الارباي في الدقياة نتيجة لاستجابة عابة الابر

وتننرى الباح ننة بننلن تتيننر النننبل يننرتبا بمسننتوى التنندرير حينن  ان كبمننا انياننل 
بننين والاشننيام المنندربين جينندا  مسننتوى النننبل ارتانن  مسننتوى التنندرير ) لنناا يتميننز ال ع

 . (4)بلنياال مستوى النبل لديهم ماارنة باقرانهم  ير المدربين(
وان التتيننننراي التنننني تح نننن) فنننني م نننند) النننننبل ا ننننناء الجهنننند وعننننند الراحننننة هنننني 
ملشنننراي مهمنننة توانننح قاببينننة تحمننن) الجسنننم لبجهننند لاسنننيما الابنننر وجهننناز الننندوران. ان 

جهنند  ننم عودتهننا النن  حالتهننا الابي يننة )حالننة مننا قبنن) ارتانناع عنندد اننرباي الابننر ا ننناء ال
اداء الجهد( وسنرعة ال نودل ت ند منن ال  مناي الممينزل لتكيين  الجسنم الريااني وتكيين  

 الابر وجهاز الدوران عب  الجهد الاي يت رل ل  جسم الريااي.

                                                 
1
ض كبية التربية الريااية لببنينض الاارلض جام ة  ار  قياس الجهد البدني في الريااةمحمد ن ر الدين راوان:   

 .69ض م1998ض 1حبوانض ا
2
 .69محمد ن ر الدين: م در سب  اكر ض م  
3
،  1984القاهرة ، دار الفكر ،  فسيولوجيا الترديب الرياض  ،محمد حسن علاوي ، ابو العلا احمد عبد الفتاح :   

 . 226-223ص
4
 .69محمد ن ر الدين : م در سب  اكر ض م  
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وهنننا  ع قننة بننين حجننم الاننربة وعنندد اننرباي الابننر فكبمننا كننان حجننم الاننربة  
قبنننني م ننننند) اننننرباي الابنننننر والنننن  يح ننننن) عننننند تكيننننن  الجهنننناز الننننندموي  كبيننننر كبمنننننا
(1)التناسي

  . 
وترى الباح ة ان  مة سببا اير لانياال النبل ) عدد ارباي الابر ( ي ود 
ال  زيادل حجم الاربة وانياال نشاا ال  ر السمب اوي وزيادل نشاا ال  ر 

ان الار  الم نوي جاء  الا (3)وبورفوكس (2)الباراسمب اوي حي  يشير ك) من فشر
نتيجة النام الحا ) في م د) ارباي الابر حي  يحد  نتيجة ممارسة النشاا 
البدني ) الا اا) والساندو ( ض حي  تتميز  تدريباي الساندو بسهولة اك ر في الاداء 

 وهاا مما ساعد في انياال مستوى النبل اك ر .
 
ط الانقباضــــي والانبســــاطي مناقشــــة نتــــائج الاختبــــارات لمتغيــــر الضــــغ 4-2-4-2

 المرنة(–)الصلبة للمجموعتين 
ادهننري قيمننة فننرو  الاوسنناا الحسنننابية لمتتيننر الاننتا الاناباانني قيمننا اعبننن   

( عبمننا  ان 12( مننن المجموعننة ال ننببة فنني الجنندو) )13لبمجموعننة المرنننة فنني الجنندو) )
الب نننندي لهنننناا المجمننننوعتين ادهننننري فروقننننا  ااي دلالننننة م نويننننة بننننين الايتبننننارين الاببنننني و 

 المتتير.
هاا التاور لدى افراد عينة البح  جناء نتيجنة التندرير لبمننهت الم ند. أن ال من)  

ال اننبي يننرتبا ب ننورل و ياننة منن  عمبيننة تبنناد) المننواد ويننزداد الاننتا الاناباانني عننند 
( مبننم زخبنن  لننال  يكننون تننل ير الجهنناز ال  ننبي 50-45( سنننة بحننوالي )20-18عمننر )

ودي المزدوج الناي ينلمن نشنااا  فناع   لمندومنة الابنر الوعناخي سنواء والدوري الودي وال
 .  (4)في حالة الهدوء او التمارين البدنية

                                                 
1
  Gloser, Diana, the effect of mass age therapy program redueing the onxiety of college 

student. Ms, sanjos university Dissertation. Obstracts may 29. 1991. 
2
  Fisher , G.A, and Lensen , G.R. :Scientific Basis of Athletic Conditioning 

Philadelphia,  1990 , p.139. 
3
  Fox , E.Bower , R.Foss, K: The physiological of Physical Education and Athletics ,  

1989 , p.333. 
4
ض 1997ض دار الشننرو  لبنشننر والتوزينن ض عمننانض تابيانناي فنني عبننم الاسننيولوجيا والتنندرير الريااننيريسننان يننربيا:   
 .312-311م
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النن  ان احنندا  التتيننراي فنني الاننتا  (1)وقنند اشننار ) ننبام عبنني محمنند  ننار( 
الاناباانني والانبسننااي بشننك) اقنن) ا ننناء المنافسنناي ااننافة النن  المننل راي الناسننية التنني 

 ار الاردية والتي  البا ما تلدي ال  رف  اتا الدم.ت احر الال 
المرنة ( وهناا  –وت زو الباح ة سبر هاا ال  تل ير المنهت الم د لبمجموعتين ) ال ببة 

( فانند اكننر ان اسننتيدام المنننهت التنندريبي Goldberg ,1988مننا اشننار الينن  جولنندبرج ) 
و  م نويننة لبانننتا المناسننر واتبنناع الشننروا اليا نننة بنن  سننو  يننلدي الننن  دهننور فننر 

 .(2)الانابااي والانبسااي
يلدي الجهد البدني الن  حندو  اسنتجاباي ميتبانة تدهنر عنند قيناس انتا الندم 
حينن  ي حنند ارتانناع الاننتا الاناباانني ا ننناء اداء الجهنند ويا ننة فنني بدايتنن  منن  تتيننر 

 .(3)ااي  جدا  في الاتا الانبسااي
  يلدي ال  زيادل كمية الدم اا ان ) التدرير الريااي يحد  نوعا من التكي
 .(4)المدفوعة ال  الابر وانياال اتا الدم الانابااي (

ون حننند ينننزداد جرينننان الننندم فننني ال اننن ي نتيجنننة لاداء التمنننارين الرياانننية ممنننا  
والتاياي الايرى ال  ال ا ي وان عمبية الانبساا والانابال  O2تلدي ال  اي ا) 

دي النن   جريننان النندم فيهننا ل تمننارين الريااننة تنن ي  نتيجننة اداءالتنني تحنند  فنني ال انن 
ولان ال اننننبة المتاب ننننة تاننننتا عبنننن  الاوعيننننة الدمويننننة داينننن) ال انننن ي لهنننناا يننننلدي 

) الاوكسننجين يت بهننا السننري  بسننبر عنندم تو نن تابم التننوتري الشننديد لب انن ي النن النن
ريننان ء الننتابم المسننتمر  هنناا واياننا  مننن الممكننن زيننادل جاوالتنناياي  بكمينناي كافيننة ا ننن

النندم النن  ال انن ي زيننادل كبيننرل ا ننناء اداء التمننرين الرياانني وان هننا  الزيننادل الا ننوية 
 .(5)تحد  لدى الرياايين المتدربين جيدا  

                                                 
1
جام ة الاسكندريةض  ض ماا)ض كبية التربية الريااية لببنايضالاعداد الاسيولوجي لبمبارزين بام محمد عبي  ار:   
 .2م

2
  . 33، ص 1995مجلة علوم الطب الرياض  ، مجلة علمية دورية ، العدد الثا   ، البحرين ،  
3
، 2000منشاة المعارف، عام  -، الاسكندرية3، طعلم وظائف الاعضاء والجهد البد  محمد سمير سعد الدين،   

 .140ص

اطروحة دكتوراه ، كلية التربية  لاجهزة الحيوية للمهنيين ،اثر منهج ترويح  رياض  على بعض اسهيل مصطفى : 

   91.4، ص  1984الرياضية للبنات ، 
5
 .1291، ص1997كايتون وهول: فسيولوجيا الطبية، المرجع، منظمة الصحة العالمية، بيروت،   
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ي ) ممارسة الجهد تكون زيادل اتا الدم كبيرل وااحة في الاتا الانابااي في 
 . (1)حين تكون بسياة في اتا الدم الانبسااي

ان ارتبنناا كنن) مننن الاننتا الانبسننااي والاننتا الاناباانني  وت ننزو الباح ننة النن  
بالحمنن) البنندني وشنندت  وهنناا مننا اكنند  )ابننو ال نن ء احننمض محمنند  ننبحي حسننانين(   حينن  
ان  عند تاويم اتا الدم ب د اداء الايتبار الودياي البدني حي  ن حند ينزداد الانتا 

الانبسننااي حننوالي  (% ويانن) الاننتا30-15الاناباانني نتيجننة لبحمنن) البنندني حننوالي )
(% او قد لا تتتير بالماارننة من  الايناس الاببني وان زينادل الانتا الانابااني 10-30)

وناننم فنني الاننتا الانبسننااي سننو  يزينند مننن النننبل ب نند اداء الحمنن) البنندني وتب ننا  
. الاتا الانبسااي ))لا يتتير ك ينرا  اسنتجابة لانتا الندم ويا نة  (2)لايت   شدت [
ال ابية كرف  الا اا) حي  ييتب  عنن بناقي الال نار كالتحمن) وال نار  في ال ار الاول

 .(3)الاول...الخ
وترى الباح ة بان التدرير الريااي يل ر فني قيناس انتا الندم الانابااني ا نناء ال من) 
البدني وتدهنر هنا  الزينادل فني بداينة اداء الحمن) البندني المتحنر  من  تتينر فني الانتا 

ننوع  -ي بسنياة ويتنا ر انتا الندم ب ندل عوامن) منهنا ال منرالانبسااي او حدو  تتينرا
كمية ال ا ي المشتركة في ال م) ال ابي ووا  الجسم ا نناء اداء  -التدرير البدني

 .النشاا الريااي الممارس
 
 -)الصـلبة للمجمـوعتينمناقشة نتائج الاختبارات لمتغير السعة الحيوية  4-2-4-3

 -المرنة(:
( 13الحسنننابية لمتتينننر السننن ة الحيوينننة فننني الجننندو) ) ادهنننري فروقننناي الاوسننناا 

( عبمنا ان ك همنا 12لبمجموعة المرننة قيمنا اعبن  منن المجموعنة ال نببة فني الجندو) )
ب نندي ول ننالح الايتبننار الب نندي لمتتيننر  –قنند حااننا فروقننا م نويننة فنني الايتبننار الاببنني 

والن  لسنرعة ولسنهولة الس ة الحيوية وترى الباح ة ان المجموعنة المرننة كانني الافان) 
الادال او اداء التمننرين واسننتيدام الوسننيبة التدريبيننة المناسننبة اننمن المنهنناج )ولان يمكننن  

                                                 
1
  Folson AR, prineas RJ, SA, etal, Incidence of hypertension and stroke in relation to 

body fat distribution and other risk factors in older women stroke ,1990,21,:707-706. 
2
 .83ابو العلاء احمد عبد الفتاح، محمد صبح  حسا ين:مصدر سبق ذكره، ص  
3
سكندرية، مقال، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الا الاعداد الفسيولوج  للمبارزينصباح محمد عل  صقر:   

 .2ص
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ض وايانا  (1)تلدية تمارين المااومة المرنة عن اري  تتير وا  الجسم ومكان الاباة (
اخهننا عنندم وجننود ا اننا) يمكننن ان تابنن) مننن الداف يننة بالنسننبة ل عبننة او المتدربننة وا ننناء اد

لبتمنننرين ويكنننون التانننور الحا ننن) لبتمنننرين جنننراء السنننحر وزينننادل المااومنننة ويا نننة فننني 
وينزداد حجنم الهنواء النداي) (2)تدرير اتجا  ال ابة ال بوي وتانادي ال انبة السناب  كبينا .

واليارج من الرختين م  زيادل المجهود البدني حت  الو نو) الن  اق ن  م ند) لن   هنا  
كبيننا  عبنن  شنندل الحمنن) البنندني ااا كاننني شنندل الحمنن) البنندني وان  الزيننادل ت تمنند اعتمننادا  

تنديم التناس ي تمد عب  التوازن الحماني الابنوي وعبن  الانتا الجزخني ل ناني اوكسنيد 
  (3)الكاربون ودرجة حرارل الدم.

ينننل ر بشننننك) ايجنننابي عبننن  متتيننننر  متنننرى الباح نننة أن التننندرير الرياانننني المننننتد 
السنننن ة الحيويننننة والنننناي ي كننننس سنننن مة الاجهننننزل او اجهننننزل التننننناس وتواننننح حالننننة الاننننرد 

"ان ممارسنننة النشننناا البننندني سنننو  تدهنننر تتينننراي  (4)التدريبينننة  حيننن  يشنننير )فنننوكس (
 وااحة في ميكانيكية الجهاز الدوري والتناسي ووداخاهما".

ينننراي فننني الاحجنننام الرخوينننة ممنننا ينننلدي الننن  اا ان التننندرير الريااننني يحننند  تت 
 تتيراي في الس اي الحيوية وال  تب ا  ل يت   في حجم الجهاز التناسي.

ان تنمينة  (6)(  Sandraو)سناندرا  Morehouse  (5) ويشنير كن) منن مورهناس 
عنا نننننر البياقنننننة البدنينننننة والحركينننننة تنننننل ر ايجابينننننا  عبننننن  الارتاننننناء بمسنننننتوى المتتينننننراي 

ة وهنناا يتبننين مننن ينن ) ع قننة الانجنناز لمتتيننراي الجهنناز التناسنني الايننرى الاسننيولوجي
لحجننم الزفيننر الا ننري وارول الجريننان يننلدي التنندرير الرياانني النن  حنندو  تتيننراي فنني 

 .  (4)الاحجام الرخوية وها  التتيراي بالتالي تلدي ال  تتيراي مما بة في الس ة الحيوية

                                                 
 1)

 . 87ض م1964ض الشركة الم رية لباباعة والنشرض تدرير السباحة الااهرل  م كما)ض  

 2)
ض جام نة بتندادض ماب نة قواعند.ار  تمرينناي بنرامت تندرير الانول وع قتهنا بالال نار الرياانيةقاسم حسن حسين:  

 ض.194ض م1986جام ة بتدادض 

 3)
 .279-278ض م1997كادم جبر امير: م در سب  اكر ض  

 4)   FOX EL: sport physiology, 2
nd

 Ed, sawnders college. 
 5)  morehouse L.E miller A.T: physiology of exercrse, saintlouis, the c.v. mosbycom, 

1984. p21. 
 6)  Sandra J.: coaching female gymnast, charles, spring field, hinio s, 1982, p20. 

 4)
ض 1ض دار الاكننر ال ربنني ض ا فسننيولوجيا التنندرير الريااننيابننو ال نن  احمنند عبنند الاتننام ض محمنند حسننن عنن وي :  

 . 294ض م  2000الااهرل ض 
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) عبن  تحسنين السن ة الحيوينة اا ان هننا  وبالندر لكون التدرير ال هواخي ي م
ض )  (1)ارتباانننا و يانننا بنننين التحمننن) ال هنننواخي كمنننا اشنننار الننن  الننن  ) ابنننو ال ننن  احمننند (

ض من ي ) استيدام تمنارين ااي شندل عالينة (3)ض) ماتي ابراهيم (  (2)بساويسي احمد (
      انية . 30ولمدل 

ار السنن ة الحيويننة فكبمننا قبنني مااومننة وتننرى الباح ننة ان حجننم هننواء التننناس يتحنندد بمانند
التناس زادي قول عان ي التنناس وبنال  تنزداد او تزيند السن ة الحيوينة لبنرختين وبالتنالي 

 يزيد حجم هواء التناس .
وان نتاخت ايتبار الس ة الحيوية ادهري فروقا م نوية في الايتباراي الب دية 

تدريبي الم د ) ال بر و المرن ( ض وهاا يد) عب  ان المنهت ال14وكما في الجدو) )
( ل  ع قة كبيرل في تحسين الس ة الحيوية من اج) تاوير الجهاز التناسي حي  " 
تدهر تتيراي حت  ااا مارس الانسان نشااا بدنيا م تدلا وعند ال  يمكن ان تزيد 

( مراي فا  عن استه   الاوكسجين لا يرتبا 3-2عمبية تباد) التازاي من )
ل امبة فااض لكن اياا تحتاج الي  عا ي التناس عب  زيادل مستوى بال ا ي ا

 . (4)التهوية الرخوية وكال  عابة الابر و يرها من انسجة الجسم 
ولاد اكدي نتاخت ب ل الدراساي عب  ان زيادل م د) الاوكسجين من هواء 

التناس الشهي  لدى الرياايين وقبة التهوية الرخوية ض مما يلدي ال  الاقت اد في 
اليارجي وزيادل نسبة  اني اوكسيد الكاربون في هواء الزفير وال  عند الرياايين 

 .(5)المدربين عب  ال م) لاترل اويبة 
وت زو الباح ة ان الاترل الزمنية كاني قبيبة وان التمارين البنت بريس وتمرين مد 

الاكتا  و ني الاراعين  ورمي كرل ابية ساعدي في زيادل قول عا ي ال در و 
ب  التمدد لزيادل كمية الهواء النمستنش  حي  والاراعين وبالايم ال در وقدرت  ع

ياكر )مدار عبد الله شاي ( ان زيادل الس ة الحيوية  ت تمد عب  التدرير اي الشدل 
الا وى ويرج  ال  لتنامي قدرل ال ا ي ال درية عب  التمدد وزيادل الس ة الحيوية 

                                                 
 1 )

 . 143-140، ص 1997ابو العلا احمد : مصدر سبق ذكره ،  
 2 )

 . 191-189، ص 1999بسطويس  احمد : مصدر سبق ذكره ،  
 3 )

 . 121، ص 2001در سبق ذكره ، مفت  ابراهيم : مص 
(4) 

القياهرة ، دار الفكير العربي  ،  فسيولوجيا التدريب الرياض  ،  محمد حسن علاوي ، ابو العلا احمد عبد الفتاح :  

 . 289، ص 1997
(5) 

 . 138-137، ص 2000ابو العلا احمد عبد الفتاح : مصدر سبق ذكره ،  
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الموجود بالرختين امن الهواء المستنش  مما ي اي فر ة  O2مما تلدي ال  زيادل 
O2 لحوي  ي الهواخية لكمية اكبر مناكبر لاستي ار الش يراي الدموية في ا

(1). 
)ان ممارسة النشاا البدني حي  تدهر من ي ل  تتيراي  (2)اا يشير )فوكس( 

 وااحة في ميكانيكة الجهاز الدموي والتناس ووداخاهما((.
د الايت   في الس اي التناسية عب  شدل الحم) البدني اا كاني بسياة وي تم

تكون الزيادل عن اري  الارتااع في حجم هواء التناس ال ادي اما في حالة شدل 
الا وى لبحم) البدني فتكون زيادل في عدد مراي التناس والتي ت تمد ها  الزيادل عب  

لتر في الدقياة اما ااا  200بب  حوالي حجم جسم الريااي ايم البنية فان التهوية ت
لتر في الدقياة  100كان حجم الجسم الريااي ا ي  البنية فالتهوية  تيرل وتبب  

وب د الانتهاء من التدرير ت ود التهوية ال  م دلاتها الابي ية . وبما ان  الس ة 
بحي   الحيوية هي عبارل عن حجم الهواء اليارج من الرختين ب د اق   عمبية زفير

لتراي. اان الس اي التناسية تيتب  من  4.5تبدأ ب د ايا شهي  عمي  ويبب  حوالي 
شيم لاير حسر ال مر والجنس واياا الحالة المراية بالنسبة لبم ابين كالتديين 

 . (3)واياا عب  حجم الانسان وتوجد ايت فاي بين الاكور والانا  اياا
 
 –)الصــلبة للمجمــوعتين max 2Voغيــر مناقشــة نتــائج الاختبــارات لمت 4-2-4-4

 -المرنة(:
( 12الجندو) ) فني VO2Maxالنن ادهري قيمة فرو  الاوساا الحسابية لمتتينر  

عبمنننننا  ان ( 13فننننني الجننننندو) )المرننننننة اعبننننن  منننننن المجموعنننننة ال نننننببة قيمنننننا لمجموعنننننة ا
لنم المجموعتين قد ادهري فروقا  ااي دلالة عشواخية فني الايتبنارين الاببني والب ندي. اا 

تنيجننننة لبتننننندرير  O2تدهننننر تاننننور لنننندى عينننننة البحنننن  فنننني الحنننند الاق نننن  لاسننننته   
لهننناا المتتينننر ولان عمبينننة التانننور باسنننتيدام المننننهت الم ننند بالاسنننبوبين ال نننبر والمنننرن 

ندنام ال وكسنجيني ت تمد عب  الندام الاوكسجين في حين ان التدرير كان ي تمد عبن  
خ  البيولوجيننة المهمننة فنني جسننم الانسننان فنني لبودننا O2حينن  ان الانندرل عبنن  اسننتيدام 

                                                 
1
 .2000 الدكتوراه(، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،  سات العليامحضارات ف  الدرامظفر عبد الله شفق:   

2
  FOX  E.L:- sport physiology, 2

nd
 ED,sawnders college P. 

3
، 1997، كلية التربية الاساسية، 1،طالاختبارات والاختبارات الفسيولوجية ف  المجال الرياض كاظم جابر امير:   

 .279-275ص
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احننداها هنني عمبيننة التم ينن) التننااخي فنني الي يننا الميتباننة وان نشنناا الي يننا ي تمنند عبنن  
O2  فنني الماننام الاو) وان هننا  الي يننا تح نن) عبنن  تحبينن) جزخنني(ATP)  النناي يتكننون

كيمياخينة يندي) بكمياي كبيرل عن اري  التم ي) التااخي الهنواخي التني تنتم ب ندل عمبيناي 
O2  فيهنا وتسنم  عمبينة الاكسنندل (oxidoline path waxs)  هنا  ال مبيناي ت كننس

ولا يات ننر  (ATP)قنندرل المايتوكننندريا فنني ال انن ي عبنن  التولينند والاسننتيدام الجزخنني (  
ولكنن قندرل الجهنازين    O2عب  قدرل الي يا فني اسنته     O2الحد الاق   لاسته   

النن  الي يننا وفنني ا ننناء التنندرير المتنندرج فنني شنندل   O2نانن) وحمنن)  النندوري والتناسنني فنني
Vo2maxيمكن ايجاد في   O2الحم) البدني وكمية استه   

(1). 
الماباننة تتناسننر ارديننا  منن   Vo2maxوتشننير الدراسنناي بننلن الزيننادل فنني كميننة  

الننوزن الننوزن والكتبننة ال اننبية فنني حننين تننرتبا الايمننة النسننبية بهنناا المتتيننر عكسننيا  منن  
 .(2)ونسبة الشحوم في الجسم

في  Vo2 maxبالر م من دهور فرو  عشواخية في الايتبار الب دي لتتير 
( بين المجموعتين ال ببة والمرنة ن حد وجود فرو  في الاوساا 14الجدو) )

( ادهري فروقا  15ض14الحسابية ول الح المجموعة ال ببة كما في الجدولين )
اببي والب دي ل الح المجموعة ال ببة وبدلالة عشواخية لهاا عشواخية في الايتبار ال

 المتتير.
الا وي حي  يزداد  Vo2 maxان عمبية التدرير الريااي لها تل ير من  
( اسبوعا  ويزداد اياا 13-7% ااا كاني عمبية التدرير تستتر  من )10بم د) 

اي اسبوعيا  حي  ( مر 5-2نتيجة لزيادل تكرار في وحداي التمرين ي ) الاسبوع )
% اك ر من الشيم التير 45ن حد ان راكل المسافاي الاويبة يكون بحوالي 

متدرر وتلتي ها  الزيادل ل شيام اوي الحجوم ال درية الكبيرل قياسا  لبمسافاي 
(% اان بالنسبة ل عبي 10الاويبة المنجزل  ويزيد التدرير الريااي حوالي اك ر من )

 .(3)  م) لا هواخي أي يكون تل ير  ا ياا  نسبيا  الا اا) فتكون هنا ال
                                                 

1
ض 1997ض 1ض كبية التربية الاساسيةض االايتباري والاياساي الاسيولوجية في المجا) الريااير: كادم جابر امي  
 .180-179م

2
ض نشرل 24ض عوالسرعة : التم ي) الحيوي لبااقة الهواخية و ال هواخية ل عبي التحمي)بهاء الدين ابراهيم س مة  

 .35-30ض م1999ال ار الاوىض مركز التنمية الاقبيميض الااهرلض 
3
 .1289كايتون وهول: مصدر سبق ذكره، ص  
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لاا قد لا يتل ر ك يرا في ها  الا الية قياسا ال  الا الياي الريااية الايرى التي  
ت تمد في عمبها عب  الندام الهواخي وي و ا  في المنافساي لبرياااي الارقية التي 

من اج)  O2ال  ايا  ( دقاخ  حي  يحتاج الريااي9يكون الاداء فيها اك ر من )
الاستمرار في موا بة النزا) والب بة التي يزاولها وبكااءل عالية ال  النهاية. وهاا ما 

اكبر كبما كاني  O2أي كبما كان الحد الاق   لاسته     (1)اكد  )ريسان يريبا(
 كااءل الاداء البدني اكبر أي ي م) الاوكسجين الاي يستاي  الارد انجاز  ب ورل اكبر.

وت زو الباح ة سبر ال  ال  ان الكااءل الاسيولوجية تحدد نتيجة لبتاور  
واسته كها ل  نتيجة  O2الحا ) في ال ابة وقدرتها عب  امت ام كمية اكبر من 

ماياس )الزيادل في الهيموكبوبين والميتوكندريا والش يراي الدموية والانزيماي لهاا فان 
ا  متكام   لاهم ارب ة اجهزل حيوية ا ناء الاداء ي د ماياس O2الحد الاق   لاسته   

هي الجهاز التناسي وجهاز الدوران والدم وال ا ي لال  ي تمد عبي  الماياس 
 .(2)(الاسيولوجي لتاويم حالة الريااي التدريبية والاسيولوجية

حي  ان الاهم ال حيح لبجانر الحركي والودياي وي و ا  ا ناء اداء  
يمكن تاييم المستوى ال حيح والجيد لها  الجوانر التي ت د ملشرا  الايتياراي حت  

 حايايا  لتاييم الواق  الا بي لافراد ال ينة الاي اباي عبيهم المنهت التدريبي.
 
 

                                                 
1
 .461، ص1997ريسان خريبط مجيد: مصدر سبق ذكره،   
2
مجلة  المتوسطة والطويلة، الجري للمسافات  2O تيجة وقياس الحد الاقصى لاستهلاك ابو العلا احمد عبد الفتاح:   

 .28-27، ص1999، 24 شرة العاب القوى، القاهرة، العدد 
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج القياسات الجسمية للمجموعتين الصلبة والمرنة  4-3
 عرض وتحليل نتائج القياسات الجسمية للمجموعة الصلبة  4-3-1

 
 ( 15الجدول )

نحرافه المعياري وقيمتا ) ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق tيبين فرق الأوساط الحسابية وا 
 بلي والبعدي في متغيرات محيطات الجسم  للمجموعة الصلبة بين نتائج الاختبارين الق

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ع ف ف  
دلالة  tقيمة 

 الجدولية* المحسوبة الفروق

 معنوي 2.571 16.00 0.82 5.33 سم محيط العضد

 معنوي 2.571 4.467 7.31 13.33 مس محيط البطن

 نويمع 2.571 22.112 1.37 12.33 مس محيط الفخذ

 معنوي 2.571 22.985 0.829 7.783 ملم نسبة الشحوم

 (.5=1-6( وأمام درجة حرية )0.05المحسوبة هي عند مستوى دلالة ) tقيمة  *
 ( ان فنر  الاوسناا الحسنابية بنين نتناخت الايتبنارين الاببني والب ند  15يتبين منن الجندو) ) 

( لبمجموعننة الننباني محننيا ال ينن  محننيا ال ،نندي محننيافنني متريننراي محيانناي الجسننم قينند البحنن  )
(ي وببرنني 1.37()7.31()0.82( وبننحنحرام م يننار  قنندر  )12.33()13.33()5.33ببنن) )الصننببة 
( 2.571( الجدولينننة )t(ي فننني حنننين يانننني قيمنننة )22.112()4.467()16.00( المحسنننوبة )tقنننيم )

  بنين الايتبننارين م نوينة ال ننرو  (ي وهنن ا يند) عبنن 5( وأمنام درجننة حرينة )0.05عنند مسنتوى دلالننة )
 .ولصالح الايتبار الب د  محيااي الجسم يبها الاببي والب د  في متريراي

في مترير نسبة الشحوم فني الجسنم  ان فر  الاوساا الحسابية بين نتاخت الايتبارين الاببي و  
( المحسنننوبة t(ي وببرننني قيمنننة )0.829( وبنننحنحرام م ينننار  قننندر  )7.783ببننن) )لبمجموعنننة الصنننببة 

( وأمننام درجننة 0.05( عننند مسننتوى دلالننة )2.571( الجدوليننة )t(ي فنني حننين ياننني قيمننة )22.985)
د  فني مترينر نسنبة الشنحوم  نم نوينة ال نرو  بنين الايتبنارين الاببني والب (ي وه ا يد) عبن 5حرية )

 ولصالح الايتبار الب د .
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 عرض وتحليل نتائج القياسات الجسمية للمجموعة المرنة  4-3-2
 ( 16الجدول )

نحرافه المعياري وقيمتا ) ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق tيبين فرق الأوساط الحسابية وا 
 بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات محيطات الجسم  للمجموعة المرنة

 (.5=1-6( وأمام درجة حرية )0.05المحسوبة هي عند مستوى دلالة ) tقيمة  *
في  ( ان فر  الاوساا الحسابية بين نتاخت الايتبارين الاببي والب د 16يتبين من الجدو) ) 

 ( لبمجموعة المرنةمحيا ال ،دي محيا الباني محيا ال ي متريراي محيااي الجسم قيد البح   )
( t(ي وببرنني قننيم )1.03()4.97()3.33( وبننحنحرام م يننار  قنندر  )14.33()14.50()6.50ببنن) )

( عنننننند 2.571( الجدولينننننة )t(ي فننننني حنننننين يانننننني قيمنننننة )33.994()7.147()4.779المحسنننننوبة )
م نويننة ال ننرو  بننين  وهنن ا ينند) عبنن  (ي وهنن ا ينند) عبنن 5( وأمننام درجننة حريننة )0.05مسننتوى دلالننة )

 .ولصالح الايتبار الب د  محيااي الجسم يبها الايتبارين الاببي والب د  في متريراي
في مترير نسبة الشحوم في الجسم  رين الاببي ان فر  الاوساا الحسابية بين نتاخت الايتباو  

( المحسوبة t(ي وببري قيمة )3.424( وبحنحرام م يار  قدر  )5.912بب) ) لبمجموعة المرنة
( وأمام درجة 0.05( عند مستوى دلالة )2.571( الجدولية )t(ي في حين ياني قيمة )4.230)

د  في مترير  ين الايتبارين الاببي والبم نوية ال رو  ب وه ا يد) عب  (ي وه ا يد) عب 5حرية )
 نسبة الشحوم ولصالح الايتبار الب د .

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ع ف ف  
دلالة  tقيمة 

 الجدولية* المحسوبة الفروق

 معنوي 2.571 4.779 3.33 6.50 سم محيط العضد

 معنوي 2.571 7.147 4.97 14.50 سم محيط البطن

 معنوي 2.571 33.994 1.03 14.33 سم محيط الفخذ

 معنوي 2.571 4.230 3.424 5.912 ملم نسبة الشحوم
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 عرض وتحليل نتائج القياسات الجسمية للمجموعتين الصلبة والمرنة  4-3-3
 (17الجدول )

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتا )
 البعدي  في متغيرات محيطات الجسم  قيد البحث  ن الصلبة والمرنة في الاختباربين المجموعتي

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

دلالة  tقيمة  المرنةمجـ  مجـ الصلبة
 الجدولية* المحسوبة ع س   ع س   الفروق

 معنوي 2.228 2.708 1.37 19.67 2.17 22.5 سم محيط العضد

 عشوائي 2.228 0.697 14.54 40.17 11.84 45.5 سم محيط البطن

 عشوائي 2.228 1.041 8.68 41.83 6.06 46.33 سم محيط الفخذ

 ملم نسبة الشحوم
19.39

8 
3.765 

20.46
3 

 عشوائي 2.228 0.590 3.538

 (.10=2-6+6( وامام درجة حرية )0.05الجدولية هي عند مستوى دلالة ) tقيمة  *
لبمجمننوعتين الصننببة والمرنننة فنني متريننراي  ( ان الاوسنناا الحسننابية17يتبننين مننن الجنندو) )

( ببرننننننننني محنننننننننيا ال ،ننننننننندي محنننننننننيا النننننننننباني محنننننننننيا ال يننننننننن محياننننننننناي الجسنننننننننم  قيننننننننند البحننننننننن  )
(يعبنننننن  التننننننوالي 6.06()11.84()2.17(ي وبحنحرافنننننناي م ياريننننننة قنننننندرها )46.33()45.5()22.5)

(ي وبحنحرافننننننننننننننننننناي م يارينننننننننننننننننننة قننننننننننننننننننندرها 41.83()40.17()19.67لبمجموعنننننننننننننننننننة الصنننننننننننننننننننببةي و )
( المحسنننننننننننوبة t( عبننننننننننن  التنننننننننننوالي لبمجموعنننننننننننة المرننننننننننننةي ويانننننننننننني قنننننننننننيم )8.68()14.54()1.37)
( عننننند مسننننتوى دلالننننة 2.228( الجدوليننننة )t(يفنننني حننننين ياننننني قيمننننة )1.041()0.697()2.708)
اصننرر مننن الجدوليننة د)  لنن  عبنن   (. ولمننا ياننني الايمننة المحسننوبة10( وأمننام درجننة حريننة )0.05)

الايتبننار الب نند  فنني متريننر  )محننيا الننبان ومحننيا ال ينن (  عشننواخية ال ننرو  بننين المجمننوعتين فنني
 وم نوية ال رو  بين المجموعتين في مترير محيا ال ،د.

ان الاوساا الحسابية لبمجموعتين الصببة والمرنة في مترير نسنبة الشنحوم فني الجسنم ببن) و 
رام (ي وبننننننحنح20.463(ي لبمجموعننننننة الصننننننببةي و)3.765(ي وبننننننحنحرام م يننننننار  قنننننندر )19.398)

(يفي حين يانني قيمنة 0.590( المحسوبة )t( لبمجموعة المرنةي وياني قيمة )3.538م يار  قدر )
(t( الجدولينننة )ولمنننا يانننني الايمنننة 10( وأمنننام درجنننة حرينننة )0.05( عنننند مسنننتوى دلالنننة )2.228 .)

  .اصرر من الجدولية د)  ل  عب  عشواخية ال رو  بين المجموعتين في الايتبار الب د المحسوبة
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 -المرنة (: –مناقشة نتائج القياسات الجسمية للمجموعتين ) الصلبة  4-3-4
 –) الصــلبة  ينللمجمــوعتمناقشــة نتــائج الاختبــارات لمتغيــر المحيطــات  4-3-4-1

 -المرنة (:
( 16اظهنننري قيمنننة فنننرو  الاوسننناا الحسنننابية لمترينننر المحياننناي فننني الجننندو) ) 

( عبمنا  ان المجمنوعتين 15ببة فني الجندو) )لبمجموعة المرنة اف،) من المجموعة الصن
المتريننننر  قنننند اظهننننري فروقننننا   اي دلالننننة م نويننننة بننننين الايتبننننارين الاببنننني والب نننند  لهنننن ا

فننني حنننين اظهنننر مترينننر محنننيا ال ،ننند فانننا م نوينننة فننني  ولصنننالح الايتبنننار الب ننند  ي
ويمنا فني  ال رو  للايتباراي الب دية لبمجموعتين وعشواخية ال رو  لباية المتريراي يافنة

( ي ونلاحننننظ حنننندو  تاننننور فنننني محيانننناي المجموعننننة المرنننننة )ال ،نننند+  17الجنننندو) )
البان+ ال ين ( و لن  لان المننهت الم ند قند شنم) عبن  تمنارين سناعدي فني حندو  هن ا 

لا  لمحننننيا ال ،نننند يننننان اسننننتيدام تمننننرين المااومننننة المرنننننة تمننننرين فمنننن التاننننور والتييننننم 
ستيدام تمرين البنت بريس وفي المااومنة الصنببة الساندو والسحب ومد ال راعين واي،ا ا

 ننني ومنند النن راعين حينن  ان فنني يننلا التمننرينين ت منن) ع،ننلاي النن راعين واليت ننين فنني 
حننننين اسننننتيدام تمننننرين الننننبان فنننني المجموعننننة الصننننببة وتمننننرين مشنننناب  لتمننننرين الننننبان 

مجموعننة واسنتيدمي المجموعنة المرنننة اداس السناندو وينن ل  اسنتيدام تمنرين النندبني فني ال
ولبمجموعننة المرنننة ينن) هنن   التمننارين  والصننببة واسننتيدام  ننني ومنند الننرجبين بنن داس السنناند

ادي النن  حنندو  عمبيننة تاننور لنندى افننراد عينننة البحنن  فنني ال ،ننلاي حينن  ان النشنناا 
البنندني النن   ي تمنند عبنن  مااولننة الاننوس وباسننتيدام المااومننة الصننببة والمرنننة قنند ا ننر فنني 

 ل  تاور وبشي) ايجابي لمحيااي الجسم.اع،اء الجسم حي  ادى ا
وت ننننلو الباح ننننة هنننن ا التاننننور لنننندى افننننراد ال ينننننة النننن  ابي ننننة النشنننناا الريا،نننني  

الممنننارس والجهننند المبننن و) والممينننل بالمااومنننة لينننلا الاسنننبوبين ا نننرا ايجابينننا عبننن  م ننند) 
المحيااي لاجلاء الجسم يافة. وان ح  الجهال ال ،بي عب  ليادس م د) عمب  سوم 

لينند مننن يميننة النندم الننواردس النن  ال ،ننلاي ال امبننة والتنني ت منن) ل تننراي اويبننة تب ننا  لنننو  ي
ويلاحننظ ان نسننبة الشننحوم فنني منااننة الننبان تيننون اي ننر (1)النشنناا الريا،نني الممننارس.

مننن بنناقي المننناا  فنني الجسننم لنن ل  فنن ن تمننارين المااومننة المرنننة والصننببة اعاتهننا الاننوس 
                                                 

(1)
ي الانناهرسي دار ال يننر فسننيولوجيا ومورفولوجيننا الريا،نني اننر  الاينناس والتاننويمابننو ال ننلا محمنند صننبحي حسننانين    

 .381ي ص1997ي 1ال ربيي ا
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لبان ويشير )ايالينن( "ان هننا   نلا  مراحن) لارتيناء والصلابة أ  شد في ع،لاي ا
( ويلاحننظ التحسننن لمحننيا 5-3( ي ي ننة )7-5سننم فنن ي ر ومتوسننا  )7الانسننجة اليبيننرس 

ال ينن  اي،ننا نظننرا  لاسننتيدام الاسننبوبين مننن المااومننة فنني حننين تجنند ان اسننبوب المااومننة 
ال ي يننة بالماارنننة المرنننة ا ننر بشنني) اي ننر ف اليننة ممننا اعانن  شنند و بنناي اف،نن) لب ،ننبة 

 (1)مع المجموعة الصببة.

بالرغم من ظهور فرو  عشواخية في الايتبار الب د  لمتريراي المحيااي )البان + 
( بين 17ال ي  ( فحين ظهور فروقا  م نوية لبمترير محيا ال ،د في الجدو) )

( 15) المجموعتين الصببة والمرنة نلاحظ وجود فرو  في الاوساا الحسابية بالجدولين
( لصالح المجموعة المرنة. والتي حااي فروقا  م نوية ليافة المحيااي في 16و )

 الايتبار الاببي والب د  وبدلالة م نوية له ا المترير.
في تاوير  ل  دور يبيران تمرين البنت بريس في المجموعة الصببة يان يما  

وع،لاي  ام والصدرالاوس ال ،بية لمحيا ال ،د وبالتالي تاوير ال ،لاي والايت
اي،ا حا  و ال ناخية وال لا ية فحين ان تمرين المد وال ني ب ستيدام الساندال را  

 وعة الصببة يان التاور لديهم بشي)تاوير لمترير محيا ال ،د  لين افراد المجم
اف،) من المجموعة المرنة وي ود السبب اي،ا ال  استجابة افراد المجموعة الصببة 

بين  ةلاقل اترى الباح ة ان ال لاقة المهمة بين افراد ال ينة واي،ا  لبتمرين واي،ا
الاو) والولن لافراد ال ينة وان الاياساي الجسمية لها تا ير عب  البياقة البدنية وه   

ا،ية الميتب ة والتي تدي) من الاياساي تب ب دورا  مهما  في ال ديد من المهاراي الري
ة التربية الريا،ية لاببة المرحبة الاول  حي  ت تمد الدروس ال مبية في اليبي ،من

عب  الت بيم والتدريب بالا،افة ال  الادرس في الداف ية والمتابباي المييانييية الاولية 
 2 لانوا  المهاراي الميتب ة ال  اهمية الص اي البدنية والادرس الحريية.

ارست  ال ينة يتميل ( ان ابي ة النشاا البدني ال   م17وتد) نتاخت الجدو) ) 
ال بيا ) ياصة المااومة المرنة ( مما  ممة مناسبة لبتا ير عب  ع،لاي الأارابالمااو 

بشي) ايجابي ولم يؤ ر عب  المحيااي الايرى ادى ال  تحسن في محيا ال ،د 
% من محم) يتبة الجسم. وظهر 50الج   يشي) حوالي  )البان + ال ي  ( وبما ان

                                                 
 .172ي ص1990جام ة بردادي  التر ية والحرية )الر اء والتدريب والاياس(يوجي  محجوب    (1)

131.2، ص1998، القاهرة، مكتبة الفنون، قراءات في علم الحركةعلي، هشام جابر علي،:  صفوت احمد
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ال ر  وا،ح فاا في منااة محيا ال ،د نظرا  لليادس النشاا الوظي ي لبابب 
يب بالمااوماي سوم تشتر  ايبر يمية من ر وال ،لاي ال امبة في  لان عمبية التد

سوم تلداد  ال ،لاي المشارية بال م) والتي يتم م ها توسيع الشرايين الدموية وب ل 
. ل ا ترى الباح ة ان ممارسة   (1)يمية الااقة المب ولة وحسب نظام الااقة المستيدم

 جلاءلأال م) البدني المميل بالمااومة غالبا  ما يتر  بصمات  عب  م د) المحيااي 
ان تماربن المااومة ت م) عب  ح  الجهال ال صبي وتليد من  ومن الملاحظالجسم 

صبية وال   ين يس بدور  عب  عم) الابب حي  يلداد عم) ال ،و ي اءسال مبياي ال 
 وب ل  يلداد م د) النتاج الاببي ال   يليد من يمية الدم الواردس ال  ال ،لاي ال امبة

دس الادرس عب  ال م) الاوي) وال   يحتاج  ال رد ل،مان الااقة اللالمة ايالتي ت ني ل 
  (2)لبايام بواجبات  الميتب ة.

لباح ة يبما يان المحيا لب تياي اق) اف،) من الناحية الان وية لبمرأس وترى ا 
بشي) عام وعدم اصابة المرأس بالت،يم نظرا لوجود هرمون الاستروجين ال   ي م) 
عب  ترسيب الدهون في جسم المرأس ماارنة مع الرج) والهرمون السيروتيون ال   ي م) 

 ((3)عب  حدو  الت،يم ال ،بي لدى الرج).
ان ت دية التمارين بصورس منتظمة وصحيحة عب  شي) محااي وبصورس داخرية        

المجاميع ال ،بية مع المراعاس عند الاداء عدد مراي التيرار  م ظمسوم عب  تشري) 
وشدتها واوقاي الراحة بهدم تنمية أ  ص ة من الص اي البدنية المراد تاويرها 

 وباستيدام الأسبوب الصبب والمرن. 
تمننارين المااومننة المرنننة اف،نن) لتنندريب ال تينناي لانهننا تلينند مننن  اسننتيدام الباح ننة ان لنن ا

المحيااي بشي) مبحوظ وه ا ما يت   مع متاببناي لينادس الانوس ال ،نبية عنند الاالبناي 
حيننن  اغبنننبهن لاينننرغبن فننني اداء تمنننارين المااومنننة الصنننببة يوفنننا منننن حننندو  الت،نننيم 

  و  لب تاس .ال ،بي ال   يؤ ر عب  المظهر الان
 

                                                 
(1)

  Willians .s.r: Nutrition and Dietteropy, 5thed. Times mirrorimos by college, 

publishing. Louis, 1,85,p112. 
(2)

 Crol oils mio , womens strength trainers lifting, the limits. Phxsicican and sport 

smedicine, 18, (8) 1990.p 222. 
(3)
 

)
 .1282كايتون وهول، مصدر سبق ذكره، ص  
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ـــر الشـــحوم  4-3-4-2 ـــارات لمتغي ـــائج الاختب ـــوعتمناقشـــة نت  –)الصـــلبة  ينللمجم
 -المرنة( :
ا  اظهننننري قيمننننة ال ننننرو  للاوسنننناا الحسننننابية لمتريننننر نسننننبة الشننننحوم لبمجموعننننة  

( عبمنا  ان 16( قيمنا اعبن  منن المجموعنة المرننة فني الجندو) )15الصببة فني الجندو) )
وقننننا   اي دلالننننة م نويننننة بننننين الايتبننننارين الاببنننني والب ننننند  المجمننننوعتين قنننند اظهننننري فر 
في حننننين ياننننني ال روقنننناي عشننننواخية بننننين المجمننننوعتين فنننني ولصننننالح الايتبننننار الب نننند .

 .( 17الايتبار الب د  يما في الجدو) )
نلاحننظ ان افننراد المجموعننة الصننببة قنند تميننلوا بناصننان اي ننر فنني نسننبة الشننحوم و  

ال ينن  + النن را ( مننن افننراد المجموعننة المرنننة وهنن ا قنند والتنني شننمبي المننناا  )الننبان +
يرجنننع الننن  ابي نننة المننننهت الم ننند منننن قبننن) الباح نننة واحتنننواء هننن ا المننننهت عبننن  تمنننارين 
المااومة الصببة التي يان لها الا ر ال  ا) في تحاي  نتناخت ايجابينة شنمبي ناصنان فني 

ين شنننمبي م ظنننم يمينننة الننندهون وتانننور فننني حجنننم ال ،نننلاي بنننن س الوقننني ولان التمنننار 
المجموعاي ال ،بية ومن يلا) عمبها ساعدي عب  حر  الس راي الحرارينة الا،نافية 
بالجسنم أ  ينان الناصنان عبن  حسناب يمينة الندهون. ا  ان اني نا  المينون الشننحمي 
نتيجنننة لتمنننارين المااومنننة الصنننببة والمرننننة باريانننة التننندريب النننداخر  ال تنننر   المنننني   

النسنبة منن الشنحوم حين  ان "النشناا الريا،ني الممنارس  الشدس سناعد عبن  ي ن  هن  
(% 75-60( ايننام فنني الاسننبو  وبشنندس تتننراو  مننن )5-4( دقياننة ومننن )40-30لمنندس )

من قدرت  عب  التحم) بمرور الوقي سوم يحا  المنهت الم د الهدم المنشود الا وهنو 
  (1)تي يم الولن لدى النساء".

لتبن  الاولان الم الينة  نسبةص الولن او ليادت  وتشير الدراساي ب ن " عمبية اناا 
الموجودس في جداو) الولن والاو) قند ت نود الن  لينادس فني اليتبنة ال ،نبية وناصنان فني 

 (2)يمية الشحوم عن الحد المابوب."
وعنننند اسنننتيدام تمنننارين المااومنننة الصنننببة والمرننننة )يجنننب ان يراعننني يمينننة ال اننن)  

ين ودرجننة نشنناا التمننرين يننلا) الاسننبو  ف ننند الاداء وعنندد مننراي الاداء لبتمننر  سننتيدمالم
(منننراي وباسنننت ما)  اننن) يبينننر سنننوم يسننناعد فننني الحصنننو) عبننن  الانننوس وبالتنننالي 7-10)

الليننادس فنني حجننم ال ،ننبة وقوتهننا وهنن ا مننا يسننم  ريا،ننة بننناء الاجسننام وليننن فنني حالننة 
                                                 

(1)
 .340ي ص1997ي الااهرسي 1ي افسيولوجيا ومورفولوجيا التدريب الريا،يابو ال لاي محمد صبحي حسانين    

(2)
  Willians: sir: nutrition and dietterapy, 5thed. Times mirrorimosby college, 

publisting,, onis, 1985.p112. 
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حمننن) ( وبمااومنننة قبيبنننة سنننوم ت مننن) عبننن  لينننادس قنننوس الت30-20اسنننتيدام تينننرار منننن )
 .(1)ولينها لا تليد من حجم ال ،بة ب) ناصان في يمية الشحوم"

وبما ان ل بة الا اا) تاور حجم وقوس ال ،لاي وناصان في نسبة الشحوم ليني  
تتوافننن  منننع ابي نننة الاداء الممنننارس حتننن  ينننؤد  التمنننرين بصنننورس صنننحيحة وصنننولا  الننن  

فني ال ،نبة سنوم يابن)  الاداء الاف،). وتشير سمي ة يبي) "ب ن التيبص من الشحوم
 .(2)من الاحتيا  والبلوجة فيحد  تابص ع،بي سريع وبي اءس عالية"

وان لولن الجسم المتم ) )بولن الميون الشنحميي المينون الينالي  منن الشنحوم(  
هننو عبننارس عننن مااومننة تت امنن) م هننا ال ،ننلاي ال امبننة ا  ان ليننادس الميننون اليننالي مننن 

ال ،نبية ت ني لينادس الانوس لبتربنب عبن  تبن  المااومنة لن ل   الشحوم المتم ) بلينادس اليتبنة
سوم يبا  الميون الشحمي  ا ت  ير سببي فاا ي م) ،من ااار المااومناي السناباة " 
ا  ان الهنندم مننن أ  منننهت يسنن   النن  تاننوير الاننوس هننو التربننب عبنن  المااومنناي التنني 

 .(3)ت م) ،د الاوس ال ،بية"
بية بنناء يبينر فني بنروتين ال ،نبة ولينادس يبينرس فني ان تمرين الاوس يؤد  ال  عم 

وناصننان فنني يميننة النندهون ا ا  يننان بشنندس عاليننة  ATPيتبنن  ال ،ننبة ونشنناا ال مبينناي 
وتيننرار وااننل و لنن  يننؤد  النن  حنندو  تاننور فنني الاننوس ال ،ننبية وناصننان فنني الميننون 

 .(4)الشحمي بالجسم"
ي المااومة الصببة والمرنة قد ل ا ترى الباح ة ان استيدام المنهت الم د باسبوب 

 ساعد في تاوير ال ،لاي وبن س الوقي ي   يمية الدهون بالجسم.
ان التمارين المستيدمة لبمجموعة الصببة ياني  اي  من يلا) ه   النتاختويلاحظ 

ت  ير اف،) في ي   نسبة الشحوم في ه   المناا  من اجسام افراد عينة البح  
ولن ال ا) تحدد عن اري  التي ي المجموعة الصببة فلشدس و ل  قد يرجع ال  ا

المستيدم وتشير اغبب الدراساي عب  ان ت  ير تدريب الاوس ي م) عب  ي   في 
عند المرأس الميون الشحمي وليادس اليتبة ال ،بية الا ان ه   الليادس تيون اق) نسبيا  

                                                 
1

 .39ي ص1978ي ماب ة جام ة بردادي التمارين ال لاجية امر س يد ايسو    
2

 .38ي ص1990ي بردادي دار الحيمةي الريا،ة ال لاجيةسمي ة يبي)    
3

ير يبية التربية الريا،يةي ي رسالة ماجست ت  ير ي   الميون الشحمي عب  البياقة البدنيةنوا) م،ر احمد    
 .24ي ص1994جام ة بردادي 

4
ي 1990ي الموص)ي دار الحيمة لباباعةي ال سيولوجيا مبادخها وتابيااتها في المجا) الريا،يقاسم حسن حسين    
 .39ص
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ا  ييون ترييلها  ماارنة مع الرج) و ل  بسبب وجود الهرموناي الجنسية التستيرون
عالي في الدم عند الرجا) ايبر ب شراي المراي مما هي عند النساء وي م) هرمون 

هرمون ،بي لدى الرج) فحين عند المرأس التستيرون عب  حدو  الت،يم ال 
 .(1)الاستروجين الان و  ي م) عب  ترسيب الدهون في جسمها

الليادس في حر  الااقة  وه ا يت   ال  ما اشار الي  )ماهر احمد عاصي( ان 
يب المنتظم وال   يؤد  ال  حدو  ي   في ر المستهبية لبس راي الحرارية نتيجة التد

 .(2)الولن نتيجة لي   يمية الشحوم  بالجسم
ويما يت   مع ما اشاري الي  الدراساي ال  ان عمبية الموالنة لبس راي الحرارية  

التي نحص) عبيها عن اري  الاي)  التي نستيدمها في أ  نشاا بدني مع الس راي
سوم تساعد عب  عمبية تي ي  الولن وان التمرين البدني ي د عام) مساعد عب  
التحيم في الولن نتيجة استهلا  الس راي الحرارية التي ان بايي ميلونة نلاحظ 

 .(3)اصبح الشيص بدينا  
لاخمة لتدريب م اي ر الصببة ت د المااومة وترى الباح ة ان التدريباي بارياة 
احد الدلاخ) ال بمية  ه ا يانفي الشحوم و  ناصانعبما ان الارياتين حااتا ال تيايي 
استيدام ت  ير المنهت الم د من قب) الباح ة وت  ير  ال   جاء نتيجة  عب الوا،حة 

تمارين المااومة الصببة والمرنة عب  افراد ال ينة يي   نسبة الشحوم وه ا يت   ال  
لي  ابو ال لا )) ان الالة الدهون من مواقع منتااس او م لولة بترييل التدريب ما اشار ا

 . (4)عبيها بشدس لم يؤيد في الابحا  الابية وربما لا يمين ت ييد ((
ان عمبيننة التنندريب المسننتمرس تننؤد  النن  ايتسنناب قننوس ع،ننبية جينندس وبننن س لنن ا فنن 

   لب تننناس التننني ترغنننب فننننيالوقننني ي ننن  فننني نسنننبة الشننننحوم ممنننا يلاخنننم المظهنننر الان ننننو 
 الحصو) عبي .

                                                 
1

 .312-311، ص1997مصدر سبق ذكره،  -ريسان خريبط مجيد:  
2

 الجسمية والوظيفية والبدنية، ة من اجل الصحة في بعض القدراتتأثير برامج اللياقة البدني -ماهر احمد عاصي:  

 .123، ص2000اطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
3

مجلة التمرين واللياقة: عن شبكة الانترنت )معلومات السيطرة على الوزن( المركز الوطني لامراض البول   

 .2000مايس،  السكري والجهاز الهضمي، كندا، اوتاوا،
4

 .386ابو العلا احمد ومحمد صبحي حسانين، مصدر سبق ذكره، ص  
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 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات :-5-1
 ك ررررغ   عشرررياااا تا طررر  نتررر الا اباتاررر  ا  ا اي ارررغ ررررا ا نتةاررر ا  ا ا نارررغ اظهررر    -1

 صرر    نينيارر   ا تا طرر نا( درر  ا رر  اا نتةارر ا  دارر  ا ااررا ن عرر ا ا نتةارر    ا رر 
ا نجنيعررغ ا صررر اغ ل يارر   جو نرررق يجرري  رررر ي  رررا ابييررر ط ا ايرر اا   نتةاررر ا  

 ك رغ ااق ا نجنيعتاق يك بتا :
ا  رررر  ا نجنررررريق ا صررررر اغ دانررررر  اكلررررر  ررررررا ا   يدررررر   نرررررق ا نجنيعرررررغ ا ن نرررررغ ررررررا  -أ

نا ، درررريق ا  الررررغ ا اننررررط ،  نررررا كرررر ق طااررررغ ، اا نتةارررر ا    ا اررررنلا ارررر ا    ا رررر 
  كت اق ( لين ينغ ا

ران  ا    ا نجنيق ا ن نغ دان  اكلر  ررا ا   يدر   نرق ا صر اغ ررا ا نتةار ا     -ب
دررريق ا  الرررغ ا ايررر   ( ا   رررا ا ينررري ز ، ا  ررريق ا نناررراق ا  يررر عغ   ررر  اعاق ، ا  ررريق 

 ا  ي عغ    ج اق ، نط ي غ ا  يق     اعاق ( ل
  ي غ ا  يق    ج اق لا ن نغ ( را نتةا  نط –تي ي  ا نجنيعت ق   ا ص اغ -جر
 ك ررررغ ا تاررر ط نينررريز هررر   نتررر الا اباتاررر  ا  ا اي ارررغ ررررا ا نتةاررر ا  ا يظا ارررغ اظ -2

ا تا طرر  ر رر  أظهرر   VO2MAXنرر  عرر ا نتةارر   ا نتةارر ا  دارر  ا ااررا   نجنرريعتاق
ل يع ررط ا رر جو نررق يجرري  ر يدرر   رررا ابييرر ط ا ايرر ااغ  هرر   ا نتةارر ا  عشرريااا 

 : ااق ا نجنيعتاق يك بتا
رررا نتةارر  ا نررات يك نرر  ر يدرر   ا نجنيعررغ  نينياررغ ا  رر  ا نجنيعترر ق ر يدرر   -أ

 ا ن نغ ارلل نق ا ص اغ ل
ارلرل نرق ا صر اغ ررا ا نتةار ا  ا يظا رغ ا تا ط  نينيا  ا    ا نجنيعغ ا ن نغ -ب

 (  لةط ابناي طا ا  –  ا لةط ابن ا لا 
رررررا ا نتةارررر ا   ا صرررر اغ  ارلررررل نررررقا تا طرررر  نينيارررر  ن نررررغ ا  رررر  ا نجنيعررررغ ا -جررررر

 ا يظا اغ  ا ييغ ا ااياغ ( 
يجررررر و  ر يدررررر    Vo2maxررررررا نتةاررررر  ا رررررر ا تا طررررر  عشررررريااا  ا  ررررر  ا نجنيعتررررر ق - 

 ابيي ط ا اي ااغ  ص    ا نجنيعغ ا ص اغ ل



 168 

ررررا اباتاررر   ا ايررر ز ا تا طررر  عشررريااا  ا ن نرررغ ( –اظهررر   ا نجنيعتررر ق   ا صررر اغ -3
 نتةارر ا  نااطرر   ا جيررو عرر ا نارراط ا يلرر  رك نرر   صرر    ا نجنيعررغ ا صرر اغ 

 –ررررا اررراق جررر و  ر يدررر   ابييررر ط ا ايررر ااغ نينيارررغ ررررا اباتاررر  ا    ا   اارررغ 
ا اي اغ(   نجنيعتاق يت يد  ا نجنيعغ ا ن نغ را ك رغ نتةا ا  نااطر   ا جيرو 

 ل
اررراق ا نجنررريعتاق يجررر و  ا تا طررر  عشررريااا  يو اظهررر   نتررر الا نتةاررر  نيررراغ ا شرررا-4

رررررا ارررراق اظهرررر  نارررراط ر يدررر   ابييرررر ط ا ايرررر ااغ  صرررر    ا نجنيعررررغ ا صررر اغ 
 لا يل  تطي ا نينيا  ي ص    ا نجنيعغ ا ص اغ 

 
 :التوصيات  -5-2

 ير    لايتنت ج   ا تا تيص   ا اه  ا ا الغ تيصا ان  اأتا :
الررررغ رررررا ك ارررر   ا ت ااررررغ ا  ا لرررراغ يابن اررررغ اعتنرررر   ا نررررنهلا ا نيرررر  نررررق داررررل ا ا  -1

 ا  ا لاغ ل
 نرغ ع رط ارر  يرياو ررا تطرريا  ا  ريق ا يلر اغ    تارر   ناعتنر   تنر  اق ا ن  ينررغ ا  -2

 اغ (ت  ا يظا اغ ، ابنل ين – ن   ه  نق ت لا  را نات ف ا جيانب   ا ا ناغ 
بهناتهر  ررا ت اارغ  ابهتن و ا   يق  ك رغ عللا  ا جيو    تا   ا  ا لرا   ي  ر -3

 نتط ا   ابنشطغ ا  ا لاغ ا نات  غ ل
ايرتا او تنر  اق ا ن  ينرغ ا ن نرغ ررا تنناررغ انرياق ا  ريق ا ا صرغ   ر  اعاق يا رر ج اق -4

 يا نط ي غ اال  ل
لررر ي ق ابعتنررر   ع رررط ايررر يب ا ن  ينررر     ا صررر اغ يا ن نرررغ ( ررررا تطررري  ا  ررريق  -5

  ياهناتهنرررر  ي ي هنرررر  ا  يرررر ل رررررا اارررر  ق يا صررررغ ا ناترررر ااق ايرررر  اق لارررر  تألا هنرررر
 ني ب  ا  يق يا تألا  ا يظا ا يابنل ينت ز  هن ل

اارررر  ق نرررر ق ترررر  اا   ا ن  ينررررغ   ا صرررر اغ يا ن نررررغ ( رررررا ا نررررنهلا ا ترررر  ااا  اارررر ق   -6
 تألا هن  ع ط عن ص  ا  ا دغ ا ا ناغ ابا  ل

ينررغ ا ن نررغ يا يررتا او اجرر او   ايرر   نشرر اهغ اارر   ا بعتنرر   ع ررط ايرر يب ا ن   -7
 اي  اب ت  اااغ نات  غ ل
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 (18جدول )
 بالتمرينات المستخدمة بالاثقال الحرة وما يقابلها من تمرينات الساندو

تمرينااااااااااااات الاثقااااااااااااال  الهدف التدريبي
 الحره 

 الرقم  تمرينات المقاومة المرنة  الرمز

تطااااوير قااااوة   اااا ت 
الصاااااااااااادر والاااااااااااا را ين 

 والكتفين والظهر 

ثناااي الااا را ين  –الوقاااوف اتحاااا  A1 تمرين البنج بريس 
رااااي السااااندو وباليااادين مسااا  ط

 خلف الرأس 

B1 

تطااااوير قااااوة   اااا ت 
 الرجلين والبطن 

و ا  القادمين  –جلوس طويال  A2 تمرين الدبني خلفي
ثنااااااي  –ااااااي قب ااااااتي الساااااااندو 
 الطراين الاخرين بالسلم 

B2 

يهادف الات تطاوير قااوة 
الع ااااااا ت الع ااااااادية 
 ات ث ثااااااااااااااااااااااة ر وس 

 والكتفين والظهر 

رااااا   –وقااااوف اتحااااا 
 ين ثقاااااااااااااااااااااال باليااااااااااااااااااااااد

( اااااااو   صلب) الاااااادم
 الرأس 

A3  ثناي الجا ا اماام  –وقوف اتحا
مس  السااندو مان طرايال خلاف 

 الظهر

B3 

تطااااوير قااااوة   اااا ت 
الاااااااااااا را ين والكتفااااااااااااين 

 والظهرية المربعة 

حماال  –وقااوف اتحااا 
الثقاااال بالياااادين اتجاااااه 
باااااااااااطن كااااااااااف اليااااااااااد 
الاسااااااااااافل   سااااااااااااح  
الثقاااااال ماااااان مسااااااتو  
 الحزام الت الصدر 

A4  ب ة السااندو مس  ق –الوقوف
بالياااااادين و اااااا  القاااااادم اليمناااااات 

 بالقب ة الاخر 

B4 

تطااااوير قااااوة   اااا ت 
الااااارجلين ومطاولاااااة    

 الدوري التنفسي

حماال  –وقااوف اتحااا 
 الصاااادر  لاااات الثقاااال 

)ثناي الاارجلين امااامي 
 ) دبني امامي ( 

A5  و ااااا   –انبطاااااام اماااااام السااااالم
القدم اليسر  اي قب ة الساندو 

 السفلت المعلقة بالسلم 

B5 

تطااااويره قااااوة   اااا ت 
 الرجلين 

كيرل سيقان ) الرلين 
 ( خلفي

A6   انبطااااااام امااااااام الساااااالم   و اااااا
 –القااااااااادمين بقب اااااااااة السااااااااااندو 
 وتثبت الطرف الاخر بالسلم 

B6 

يهادف الات تطاوير قااوة 
  ااااااااا ت الع ااااااااادية 

  ات الرأسين 

حماال  –وقااوف اتحااا 
ثقاااااال بالياااااادين اتجاااااااه 

 كيااااارل بااااااطن الكاااااف 

A7  و ااا  القااادم اليسااار   –وقاااوف
بالقب اااااااااة السااااااااافلت للساااااااااااندور 
ومسااااااا  القب اااااااة العلياااااااا بالياااااااد 

B7 
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ل  لات ) لل را ين ( 
ل للا را ين ( ) ) كير 

ن مااااااثنااااااي الاااااا را ين 
 و   الوقوف (

 اليسر 

تطااااوير قااااوة   اااا ت 
الظهاااااااااااااااار والاااااااااااااااارجلين 

 وال را ين 

حماال  –وقااوف اتحااا 
 ثقااااااال  لااااااات الظهااااااار 
)تماارين ثنااي الجاا ا( 

 ] صبام الخير [

A8 لجا ا اماماا ثناي ا -وقوف اتحا
الساافلت قب ااة و اا  القاادم اااي 

ومس  القب ة العليا  –للساندو 
اسااااااتخدام  –والمراااااا  ممحااااادود 
 زوج من الساندو

B8 

تطااااوير قااااوة   اااا ت 
 الكفين وال را ين معا

 –جلااااااوس مصااااااطبة 
القااااااال خلاااااااف الرقباااااااة 

بعاااااااااااااار   ةالمسااااااااااااااك
الكتفااين مااد المااراقين 

 وثنيهما 

A9  الااا را ان  الياااا  –وقاااوف اتحاااا
 الساندو باليدين  مس  طراي –

B9 

تطااااوير قااااوة   اااا ت 
 البطن 

اسااتلقاع  لاات الظهاار 
دمااااااااااابلص حمااااااااااال  –

بكاال يااد خلااف الاارأس 
 ثنيااااااااااات القاااااااااااادمين  –

 ) تمرين البطن (

A10  لاااااااااااااااات  –جلاااااااااااااااوس طويااااااااااااااال 
و ااااااا   –المصاااااااطبة مساااااااتوية 

 –القااااااااادمين بقب اااااااااة السااااااااااندو 
 ورباااااط الطااااارف الاخااااار بالرقباااااة 

 ) تمرين بطن (

B10 
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 ( 2ملحق رقم )
تم عرض عليهم المنهاجين التدريبيين وكيفية تحديد الشدة في اسماء الخبراء الذين 

 المقاومات المرنة
 

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي الاسم ت
 جامعة بغداد  –كلية التربية لرياضية  علم التدريب الرياضي  استاذ  ابراهيم  محمد رضا 1
جامعة بغداد  –كلية التربية لرياضية  علم التدريب والبايوميكانيك اذ مساعداست صريح عبد الكرم  2  

جامعة بغداد  –كلية التربية لرياضية  علم التدريب الرياضي  استاذ سعد محسن 3  

جامعة بغداد  –كلية التربية لرياضية  علم التدريب الرياضي  استاذ مساعد مهدي كاظم  4  

جامعة بغداد  –كلية التربية لرياضية  علم التدريب الرياضي عداستاذ مسا نوال العبيدي  5  

جامعة بغداد  –كلية التربية لرياضية  علم التدريب الرياضي  استاذ مساعد ساطع اسماعيل  6  

جامعة بغداد  –كلية التربية لرياضية  علم التدريب الرياضي  استاذ مساعد حامد صالح  7  

جامعة بغداد  –كلية التربية لرياضية  علم التدريب الرياضي ساعداستاذ م ايمان عبد الامير  8  

جامعة بغداد  –كلية التربية لرياضية  البايوميكانيك مدرس علي شبوط  9  

جامعة بغداد  –كلية التربية لرياضية  اثقال  مدرس مؤيد جاسم  10  
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 (3ملحق رقم )
  بغداد جامعة

 ة يكلية التربية الرياض
 -لاستاذ الفاضل :ا   

 تحية طيبة...
الوودكتورا  يووود الباحثووة سوونا  بليوول عبيوود اجوورا  بحوول تجريبووي للحصووول علوو  شووهاد  

منهجتتين تتتدريبيين مختلفتتين لمقاومتتات مختلفتتة فتتي تنميتتة القتتوة استتتخدام بعنوووان ))   
 (()  العضلية وتأثيرهما على بعض المتغيرات البدنية والوظيفية وبعض القياسات الجسمية

وبعووا القياسووان مووع ابتبوواران بدنيووة ووظي يووة تجووريبيين  ينحيوول تووم تصووميم منهجوو
/ جامعة بغداد / الجادرية / المرحلوة عينة من طالبان كلية التربية الرياضية الجسمية عل  

 الاول  )
ولقد حرصن الباحثة عل  ابذ رأيكم في ذلك يرجوا الت ضول بببودا  كول الماحظوان 

 )  ماواضافة أي تعديل عليهتباران والاب ينالباصة بالمنهج
 

 ولكم جزيل الجزيل
 
 
 

 الباحثة                                                          
 سناء خليل عبيد                                                            

  -الخبير:
 -اللقب العلمي :

 -التوقيع :
  -التاريخ:
 كلا  نعم  المتغيرات
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   المتغيرات البدنية 
   القوة القصوى

   ابتبار البنج بريس  1
   ابتبار الدبني  2
   ابتبار كيرل للذراع 3
   ابتبار قو  عضان الرجلين القصوى  4
   ابتبار قو  عضان الظهر  5
   ابتبار قو  القبضة  6

   القوة المميزة للسرعة
( ثانية 10ناو( لمد   ثني ومد الذراعين  شابتبار  1    
( ثانية 10كيرل ذراعين لمد   ابتبار  2    
ثني ومد الرجلين من الوقوف لمد  ابتبار  3

(ثانية 10   
  

ابتبار الوثب الطويل من الثبان باستبدام  4
 الذراعين لابعد مسافة ممكنة 

  

متر  عدد  30ابتبار الركا بالق ز لمسافة  5
 البطوان ( 

  

قوةمطاولة ال    
( ثانية 30تمرين كيرل ذراع لمد   ابتبار  1    
( ثانية 30تمرين ثني ومد الرجلين بال  ابتبار  2    
تمرين ثني ومد الذراعين   شناو ( لمد  ابتبار  3

( ثانية30   
  

التعلق بثني الذراعين ابتبار  4    
الوثب العمودي من الوقوف والركبتان ابتبار  5

بنان (  –ين مثنيتان نصف   بن  
  

ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد عل  ابتبار  6
( سم 40حاجز ارت اعه    

  

   ابتبار مطاولة قو  عضان البطن  7
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   القوة الانفجارية
( كغم  20رمي كر  طبية باليدين  ابتبار  1    
الق ز العمودي ابتبار  2    
الوثب العريا من الثبان ابتبار  3    
قياس القدر  العضلية للذراع والمنكب ابتبار  4    

   اختبار المرونة
    (مرونة الكت ينابتبار المدى الحركي للكت ين   1
ثني الجذع ال  الامام من الوقوف ابتبار  2    
   ابتبار لقياس مرونة الجذع في حركة المد 3
   ابتبار المدى الحركي لم صل الورك 4

   المتغيرات الوظيفية
   VO2maxاختبار 

باستبدام الدراجة الثابتة او التريد ميل ابتبار  1    
( متر2414ابتبار ركا    2    

   ضغط الدم
قياس ضغط الدم بالراحة ابتبار  1    
ضغط انقباضي  -أ   

  
ضغط انبساطي -ب   
قياس ضغط الدم اثنا  المجهود ابتبار  2    

   النبض
ا ابتبار فوستر للنب 1    
   قياس النبا  معدل ضربان القلب اثنا  الراحة(  2

   اختبار الجهاز التنفسي 
   السعة الحيوية

1- باستبدام جهاز السبايرومتر ابتبار      
جهاز السبايرومتر الجاف او المائي ابتبار  2    
حجم الزفير القسري ابتبار  3    

   القدرة اللا هوائية
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1- وينجان او ابتبار الدراجة ( ثا ل30ابتبار   
 الهوائية لوينجان 

  

    PWC170ابتبار الك اية البدنية  2
   ابتبار مؤشر طاقة القلب  3

   القياسات الجسمية
محيطان الجسم ابتبار  1    
نسبة الشحومابتبار  2    
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 (3ملحق رقم )
  لقياسات الجسمية اسماء الخبراء الذين حددت الاختبارات الوظيفية والبدنية وبعض ا

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي الاسم ت
 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية  علم التدريب الرياضي  استاذ  قاسم المندلاوي  1
 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية  علم التدريب الرياضي استاذ  محمود عبد الله الشاطي  2
جامعة بغداد  –كلية التربية الرياضية  بايوميكانيك  استاذ  قصي السامرائي  3  

جامعة بغداد  –كلية التربية الرياضية  ال سلجة الرياضية  استاذ  رافع الكبيسي  4  

جامعة بغداد  –كلية التربية الرياضية  علم التدريب الرياضي استاذ  حمدان الكبيسي  5  

 مدير مركز الطب الرياضي في وزار  الصحة  ال سلجة الرياضية  ببير مظ ر عبد الله شغيف 6

جامعة بغداد  –كلية التربية الرياضية  الابتباران  استاذ مساعد ثائر داود القيسي  7  

جامعة بغداد  –كلية التربية الرياضية  ال سلجة الرياضية  استاذ مساعد حسين علي حسين  8  

 جامعة بغداد –ية التربية الرياضية كل مصارعة + طب رياضي استاذ مساعد  وسام الشيبلي  9
جامعة بغداد  –كلية التربية الرياضية  علم التدريب الرياضي استاذ مساعد حامد صالح  10  

جامعة بغداد  –كلية التربية الرياضية  الابتباران  استاذ مساعد صالح راضي  11  

  المستنصرية كلية المعلمين جامعة فسلجة الرياضية  استاذ مساعد ماهر عاصي  12

جامعة بغداد  –كلية التربية الرياضية  بايوميكانيك  مدرس  علي شبوط  13  

جامعة بغداد  –كلية التربية الرياضية  اثقال  مدرس  مؤيد جاسم  14  

جامعة بغداد  –كلية التربية الرياضية  تعلم + مصارعة  مدرس  فريق فائق قاسم عمر  15  
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 مصادر البحث 
 

 المصادر العربية 
 المصادر الاجنبية 
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 والاجنبية المصادر العربية 
 المصادر العربية  -
 

، مركا  الكااا   1، ط موسوعة فسيولوجيا مسااباا  المماماربراهيم سالم الكسار )واخرون ( : ا  1.
 .1998للنشر ، الااهرة ، 

فساايولجيا ومورفولوجيااا الرياماا  وطاار  . ابااو ال اام اعمااا عبااا الحااااب ، معمااا  اابع  عسااانين   2.
 .  1997، الااهرة ،اار الحكر ال رب  ، الاياس للااويم

، كليااة الاربيااة الريامااية  الااااري  الرياماا  ااسااس الحساايولوجيةابااو ال اام اعمااا عبااا الحااااب :    3.
 .1997مطب ة اار الحكر ال رب  ،  ، 1للبنين ، بالهرم ، جام ة علوان ، ط

ااااهرة ، اار ، ال  فيساايولوجيا الليا ااة البانيااةاعمااا عبااا الحااااب ، اعمااا ن اار الاااين :   ابااو ال اام  4.
 .1993الحكر ال رب  ، 

، اار الحكاار  فساايولوجيا الااااري  الرياماا ابااو ال اام اعمااا عبااا الحااااب ، معمااا عساان عاامو  :   5.
 .1997، الااهرة ، 1ال رب  ، ط

رة: اار الحكار ،الااهفسيولوجيا الااري  الرياما و : أبو ال م اعما عبا الحااب، معما عسن عم  6.
 .2000ال رب ،

الجاااار  للمسااااافا    O2ابااااو ال اااام اعمااااا عبااااا الحااااااب: نايجااااة و ياااااس العااااا اا  اااا  اساااااهم    7.
 .1999، 24، الااهرة، ال اا الاوى مجلة نشرة ال ا الماوسطة والطويلة، 

 .1985، اار الحكر ال رب  ،  2، ط امةبايولوجيا الريابو ال مء اعما عبا الحااب ،   8.

اثياار  اابر  اعمااا : ااايثير اطااوير مطاولااة الاااوة علاا  انجااا  ركاا  المسااافا  الماوسااطة، كليااة   9.
 . 1983الاربية الريامية، بغااا ،سنة 

 .1980،مطب ة عمء،بغااا،الااري  الاائر  العايث اثير معما  بر ،عايل الكاا ،  10.

اساااخاام اساالوب  الااااري  الاااائر  والمعطااا  فاا  اطااوير الاااوة الممياا ة اياااا عميااا رشاايا : ااايثير    11.
( سنة ، اطروعة اكاوراه، كلية  17-15بالسرعة وب   المهارا  ااساسية بكرة اليا لمعمار ) 

 .2002الاربية الريامية ، جام ة بغااا ، 

 .1999ب  ،هرة،اار الحكر ال ر الاا ، اسس ونظريا  الااري  الريام بسطوس  اعما .   12.

 . 287- 286،ص 1984مطب ة جام ة بغااا ،  ، ااخابارا  والاياسبسطويس  اعما :   13.

بهاء الاين ابراهيم سممة: الامثيل العيو  للطا ة الهوائية و المهوائية لمعب  الاعميل والسرعة،   14.
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 (19جدول )
 المنهج التدريبي ) مجموعة المقاومات الصلبة والمرنة (

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة  الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 بالدقيقة

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة

الاسزززززززززززبو  
الاول 
 والثاني

 B1-A1 35% 20 3 1 3 1 ىالاول
2 B2-A2 35% 15 3 1 3 
3 B8-A8 35% 15 3 1 3 
4 B3-A3 35% 15 3 1 3 
5 B5-A5 35% 20 3 1 3 
6 B10-A10 35% 25 3 1 3 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 بالدقيقة 

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة 

الاسزززززززززززبو  
ل الاو 

 والثاني

 B9-A9 35% 20 3 1 3 1  ةالثاني
2 B6-A6 35% 15 3 1 3 
3 B4-A4 35% 15 3 1 3 
4 B7-A7 35% 20 3 1 3 
5 B5-A5 35% 20 3 1 3 
6 B10-A10 35% 25 3 1 3 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين  الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 لدقيقة با

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة 

الاسزززززززززززبو  
الاول 
 والثاني 

 B1-A1 35% 20 3 1 3 1 ةالثالث
2 B2-A2 35% 15 3 1 3 
3 B8-A8 35% 15 3 1 3 
4 B3-A3 35% 15 3 1 3 
5 B5-A5 35% 20 3 1 3 
6 B10-A10 35% 25 3 1 3 
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  لبة والمرنة (المنهج التدريبي ) مجموعة المقاومات الص
 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 بالدقيقة 

 الراحة بين المجاميع  
 بالقديقة 

الاسزززززززززززبو  
الثالززززززززززززززززز  

 والرابع

 B1-A1 45% 20 3 1 3 1 ىالاول
2 B2-A2 45% 15 3 1 3 
3 B8-A8 45% 15 3 1 3 
4 B3-A3 45% 15 3 1 3 
5 B5-A5 40% 20 3 1 3 
6 B10-A10 40% 25 3 1 3 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 بالدقيقة 

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة

الاسزززززززززززبو  
الثالززززززززززززززززز  

 والرابع

 B9-A9 40% 20 3 1 3 1 ةالثاني
2 B6-A6 40% 15 3 1 3 
3 B4-A4 40% 15 3 1 3 
4 B7-A7 40% 20 3 1 3 
5 B5-A5 40% 20 3 1 3 
6 B10-A10 40% 25 3 1 3 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 بالدقيقة

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة

 الاسزززززززززززبو 
الثالززززززززززززززززز  

 والرابع 

 B1-A1 40% 20 3 1 3 1 ةالثالث
2 B2-A2 40% 15 3 1 3 
3 B8-A8 40% 15 3 1 3 
4 B3-A3 40% 15 3 1 3 
5 B5-A5 40% 15 3 1 3 
6 B10-A10 40% 15 3 1 3 
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  المنهج التدريبي ) مجموعة المقاومات الصلبة والمرنة (
رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين  الوحدة الاسابيع 

 تمرين ال
عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة

 التكرارت
 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع

 بالدقيقة 
 الراحة بين المجاميع  

 بالدقيقة
الاسزززززززززززبو  
الخزززززززززام  
 والساد 

 B1-A1 55% 15 4 1 2 1 ىالاول
2 B2-A2 55% 12 4 1 2 
3 B8-A8 55% 12 4 1 2 
4 B3-A3 55% 12 4 1 2 
5 B5-A5 55% 15 4 1 2 
6 B10-A10 55% 20 4 1 2 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 بالدقيقة

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة

الاسزززززززززززبو  
الخزززززززززام  
 والساد 

 B9-A9 55% 15 4 1 2 1 ةالثاني
2 B6-A6 55% 12 4 1 2 
3 B4-A4 55% 12 4 1 2 
4 B7-A7 55% 12 4 1 2 
5 B5-A5 55% 15 4 1 2 
6 B10-A10 55% 20 4 1 2 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 بالدقيقة

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة

الاسزززززززززززبو  
الخزززززززززام  
 والساد 

 B1-A1 55% 15 4 1 2 1 ةالثالث
2 B2-A2 55% 12 4 1 2 
3 B8-A8 55% 12 4 1 2 
4 B3-A3 55% 12 4 1 2 
5 B5-A5 55% 15 4 1 2 
6 B10-A10 55% 20 4 1 2 
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  المنهج التدريبي ) مجموعة المقاومات الصلبة والمرنة (
رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة الاسابيع 

 التمرين 
عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة

 التكرارت
 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع

 بالدقيقة
 الراحة بين المجاميع  

 بالدقيقة
الاسزززززززززززبو  
السزززززززززززززززززابع 

 والثامن

 B1-A1 65% 15 4 1 2 1 ىالاول
2 B2-A2 65% 12 4 1 2 
3 B8-A8 65% 12 4 1 2 
4 B3-A3 65% 12 4 1 2 
5 B5-A5 65% 12 4 1 2 
6 B10-A10 65% 20 4 1 2 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   رينالتم الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 بالدقيقة

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة

الاسزززززززززززبو  
السزززززززززززززززززابع 

 والثامن

 B9-A9 65% 15 4 1 2 1 ةالثاني
2 B6-A6 65% 12 4 1 2 
3 B4-A4 65% 12 4 1 2 
4 B7-A7 65% 12 4 1 2 
5 B5-A5 65% 15 4 1 2 
6 B10-A10 65% 20 4 1 2 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 بالدقيقة

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة

الاسزززززززززززبو  
السزززززززززززززززززابع 
 والثامن 

 B1-A1 65% 15 4 1 2 1 ةالثالث
2 B2-A2 65% 12 4 1 2 
3 B8-A8 65% 12 4 1 2 
4 B3-A3 65% 12 4 1 2 
5 B5-A5 65% 15 4 1 2 
6 B10-A10 65% 20 4 1 2 

 



 198 

  المنهج التدريبي ) مجموعة المقاومات الصلبة والمرنة (
رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين  الوحدة الاسابيع 

 التمرين 
عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة

 التكرارت
 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع

 بالدقيقة
 الراحة بين المجاميع  

 بالدقيقة
الاسزززززززززززبو  
التاسزززززززززززززززززع 
 والعاشر

 B1-A1 65% 20 3 1 2 1 ىالاول
2 B2-A2 65% 15 3 1 2 
3 B8-A8 65% 15 3 1 2 
4 B3-A3 65% 15 3 1 2 
5 B5-A5 65% 20 3 1 2 
6 B10-A10 65% 25 3 1 2 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 لراحزززة بزززين التكزززرارتا عدد المجاميع
 بالدقيقة

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة

الاسزززززززززززبو  
التاسزززززززززززززززززع 
 والعاشر

 B9-A9 65% 20 3 1 2 1 ةالثاني
2 B6-A6 65% 15 3 1 2 
3 B4-A4 65% 15 3 1 2 
4 B7-A7 65% 15 3 1 2 
5 B5-A5 65% 20 3 1 2 
6 B10-A10 65% 25 3 1 2 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   رينالتم الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 بالدقيقة

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة

الاسزززززززززززبو  
التاسزززززززززززززززززع 
 والعاشر

 B1-A1 65% 20 3 1 2 1 ةالثالث
2 B2-A2 65% 15 3 1 2 
3 B8-A8 65% 15 3 1 2 
4 B3-A3 65% 15 3 1 2 
5 B5-A5 65% 20 3 1 2 
6 B10-A10 65% 25 3 1 2 
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  المنهج التدريبي ) مجموعة المقاومات الصلبة والمرنة (
رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين  الوحدة الاسابيع 

 التمرين 
عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة

 التكرارت
 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع

 بالدقيقة
 الراحة بين المجاميع  

 بالدقيقة
الاسزززززززززززبو  
الثزززززززززززززززززززاني 

 عشر 

 B1-A1 70% 15 3 1 2 1 ىالاول
2 B2-A2 70% 10 3 1 2 
3 B8-A8 70% 10 3 1 2 
4 B3-A3 70% 10 3 1 2 
5 B5-A5 70% 15 3 1 2 
6 B10-A10 70% 15 3 1 2 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 الراحزززة بزززين التكزززرارت عدد المجاميع
 بالدقيقة

 الراحة بين المجاميع  
 قيقةبالد

الاسزززززززززززبو  
الثزززززززززززززززززززاني 

 عشر

 B9-A9 70% 15 3 1 2 1 ةالثاني
2 B6-A6 70% 10 3 1 2 
3 B4-A4 70% 10 3 1 2 
4 B7-A7 70% 10 3 1 2 
5 B5-A5 70% 15 3 1 2 
6 B10-A10 70% 15 3 1 2 

رمززززززززززززززززززززززززززززززززز   التمرين الوحدة الاسابيع 
 التمرين 

عززززززززززززززززززززززززززززززززدد  الشدة
 التكرارت

 ن التكزززرارتالراحزززة بزززي عدد المجاميع
 بالدقيقة

 الراحة بين المجاميع  
 بالدقيقة

الاسزززززززززززبو  
الثزززززززززززززززززززاني 

 عشر 

 B1-A1 70% 15 3 1 2 1 ةالثالث
2 B2-A2 70% 10 3 1 2 
3 B8-A8 70% 10 3 1 2 
4 B3-A3 70% 10 3 1 2 
5 B5-A5 70% 15 3 1 2 
6 B10-A10 70% 15 3 1 2 
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The Study consists of five chapters : 

First Chapter :  

Definition of the study this chapter includes the introduction , the 

importance , the problem , the aims , the hypothesis and fields of the study . 

The introduction deals with the importance of providing the special 

demands of each activity and the importance of muscular strength and its 

development methods and the importance of functional variables and their 

relation with muscular strength . 

The importance of the study comes from the importance of strength and 

its development by two types of resistance ( hard and flexible ) and knowing 

its effect on some functional variables . 

The problem of the study comes from the muscular weakness of first 

year female students of physical education college , in addition to lack of 

resistant exercises suit females , so the researcher puts a program contains 

resistant exercises ( hard and flexible ) suitable for that age group of female 

students. 

The aims of the study are knowing the effect of using hard and flexible 

resistance to develop muscular strength types , and knowing the effect of 

using hard and flexible resistance on some functional variable . 

The hypothesis of the study are : 

- There is a statistical relationship between hard and flexible resistance to 

develop muscular strength . 

- There is a statistical relation between hard and flexible resistance and 

some functional variables . 
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Fields of the study : 

Human  field : sample of 12 female students from first year – college of 

physical education – Baghdad University – Al-Jaderiah. 

Temporal field : from 8-2-2005 till 21-5-2005 

Field : Weight hall in college of physical education . 

 

Second Chapter : 

In this chapter the researcher talks about the muscular strength and its 

types and methods of its development , also she talks about muscular  strength 

exercises types in general and resistant type particularly . 

Also , she talks about the effect of training on skeleton and muscular 

systems and on some functional variables like circulation system ( pressure 

and pulse ) and respiratory system ( vital capacity and VO2max ) and fat rate 

and their relation with motor performance . 

This chapter also contains the similar and related studies. 

 

Third Chapter : 

The researcher use the experimental method as it suits the study subject 

, and she describe in this chapter the sample , means and apparatus used in the 

study , field measures , physical and functional tests , and the pilot experiment 

made in the study which include anthropometrical measurements ( age – 

weight , height ) then the physical tests which contain muscular power types ( 

max power – max speed power – explosive power – endurance of power ) and 

flexibility test . Then the functional tests which contain circulation system 

variables ( pulse , pressure ) , respiratory system variables ( vital capacity , 

Vo2max ) and fat ratio . 

Also , this chapter includes the scientific bases of tests in addition to the 

statistical measures. 

 

Fourth Chapter : 

In this chapter the researcher presents and analysis the results and 

disuses them in scientific way supported by scientific resources . 

 

Fifth Chapter : 

The researcher reaches to several occlusions and the most important of 

which are : 

- Post-tests results show random differences for all physical variables 

except debnee variable which achieve significant difference for hard 

group. 

- Post-tests results show random difference for all functional variables. 

- Post-tests results show random differences for fat ratio variable for the 

two groups. 
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- Post-tests results show random difference for body circumferences 

except arm circumference which shows significant differences for hard 

group. 

 

Recommendations:  

- Using the researcher’s program in colleges of sport education and sport 

clubs . 

- Using the flexible resistance exercises to developing power types in 

arms and legs . 

- Giving importance to develop power for all body muscles of sport 

females because of its importance in achieving different sport activities 

demands . 

 


