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  ــ :نشهد أن أعداد هذه الرسالة الموسومة ب

لتطأأر   قلةأأرن قانية   أأ  رقدأأت قلةأأك قخ قلة ر  أأ ة ن    تم  نأأ خ ص  أأ تأأير   ) 
عمــر )   الــا الماتســت رالتــق مــدمها  (  20-17)  لةعقأأ ا قلاأأق   ق فدأأ  قلصطأأ 

كل ـة الترب ـة الر اةـ ة وهــق  –سـدد أممـد الدـياو  د مـد تمـر بنشـرا نا  ــق تامدـة د ـال  
 تيء من مت لبار ن ل شهادة الماتست ر  ق الترب ة الر اة ة .

 

 

 

 التوم ع                                             التوم ع
  اد مم د رش دإ: أ.م.د.   المشرف                  ل مممود شاكرالمشرف : أ.د. نب 

        /     /2008التار خ :                                /     /2008التار خ :    

      

  

 

 

  رة ، نرشح هذه الرسالة للمنامشة ابناء عل  التوص ار المتو 
 
 

 عبد الرممن ناصرأ.م.د.                                                    
 مداون الدم د للدراسار الدل ا                                                

 تامدة د ال   –كل ة الترب ة الر اة ة                                            

      /     /2008التار خ :    

 

 

 فينقرار المشرإ
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 بــ :الرسالة الموسومة  أنهد أش
لتطر   قلةرن قانية     رقدت قلةأك قخ قلة ر  أ ة ن   ق فدأ   تم  ن خ ص   تير   )

عمـــر ســـدد )  التــق مـــدمها  الـــا الماتســت ر (  20-17)  لةعقأأأ ا قلاأأأق   قلصطأأأ 
 خـال    شرا ق ، بم ث أصبمر بنسلوا علمـق سـل مإتم تقوم مها لغو اً ب أممد الدياو  د

   .ولأتله ومدروالتدب رار اللغو ة غ ر السل مة  الأخ اءمن 

 

 
 
 
 
 
 

 

 :التوم ع                                                       

 
 الاسم :                                                           

 
      /     /2008التار خ :                                                                    

 
 
 
 

 المقوم اللغوي قرارإ

 

 قرار لجنة المناقشة والتقويمإ
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  ــ:بالموسومةننا أ لدنا عل  الرسالة لتنة المنامشة واعةاءها نشهد بننمن رئ س 
لتطر   قلةرن قانية     رقدت قلةك قخ قلة ر   ة ن   ق فد   تم  ن خ ص   تير   )

عمر سدد )  مدمها  الا الماتست ر  التق(   20-17)  لةعق ا قلاق   قلصط 
أممد الدياو  د ال  مسم الدراسار الدل ا ، ومد نامشنا ال الا  ق ممتواه و  ما له 

 .ة الماتست ر  ق الترب ة الر اة ةعلامة ب ها ، ونقر بننها تد رة بالقبول لن ل درت
 

 م        /    /2008و      ـه     /    /1429التار خ                     :ال وم 
 رئ س اللتنة

 التوم ع
 ا.م.د ماهر اممد عاصق الاسم:

 عةو اللتنة:          عةو اللتنة:: 
 التوم ع                التوم ع  

 م.د مايم عي يالاسم :            ا.م.د علق شبو الاسم :
 

 صدمر هذه الرسالة من متلس كل ة الترب ة الر اة ة  ق تامدة د ال 

 

 وم ع الت     
 الاسم :                                                    

                                                                                                                                                                                        عم د كل ة الترب ة الر اة ة                                             
                   2008/     /      
 
 

  ءء  داداــههلإلإاا
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.... المعلم الأول خاتم النبين والمرسلين محمد )ص( ...  والى اله  إلى
 وصحبه أجمعين 

 بغداد دار السلام  إلى.... العراق الجريح ....  إلى
 العظيمحفر الصخر من أجلي.... والدي ....من  إلى
من اجلي  اللياليمن سهر  إلىوالحنان ....  فء .... ينبوع الد إلى

 .... أمي
 يحفظهم أن.... سندي وعوني في حياتي الذين أسأل الرحمن  إلى
 أخوتي....
 .... قرة عيني .... أختي العزيزة ألي
 من شاركني همي وسهري .... زوجتي  إلى
 اب.... نور عيني ....  إلى

 
 .... عائشة .... ونور الهدىنتي

.... كل من تأثرت بعلمهم .... وكان لهم الفضل.... أساتذتي  إلى
   .........الكرام 

 

 

 

 

  

 الباحث

 

 

 

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 

 الشكر والتقدير والامتنان
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وشكره  بممدهنا قة  الأش اءلذكره وخلق  اً الممد مفتام دلالممد لله الذ  ت     

من بدده صل  الله عل ه وسلم وعل  اله ال  ب ن ال اهر ن  نبقلاوالسلام عل  من 
  وم الد ن . إل  بإمسانوعل  صمبه الكرام وعل  من تبده المكارم والتود  قأول

أ.د نب ل   ن للمشر  دعونق واتا الو اء والدر ان بالتم ل ان أمدم شكر  وامتنانق 
رش د لما أبد اه من ملامظار وتوت هار كانر مم د  اد إأ.م.د. و مممود شاكر 

 ق ترص ن هذا البمث متمن اً من البار  عي وتل أن  تي هما خ ر التياء  خ رعون  
 و منمهما الصمة والدمر المد د.

 –و تقدم البامث بكل مشاعر الما والامتنان والو اء لدمادة كل ة الترب ة الر اة ة 
 الله خ ر التياء . م  وتيآه  ل مدة دراسته ، االبامث  و  ةانهالامتتامدة د ال  

لتنة المنامشة عل   وأعةاءو تقدم البامث بالشكر والتقد ر للأساتذة الأ اةل رئ س 
 وتقو مه وتوت هه لي ادة الرصانة الدلم ة.مث تول هم منامشة الب

ولاس ما الر اة ة   ق كل ة الترب ة الأساتذةوأتقدم بالشكر والتقد ر والامتنان ال  
أ.د.سامق  وأ.د ناظم كاظمأ.د. علق تركق و أ.د.عدنان التبور   تلاءلأا أساتذتق
و أ.م.د  اةل مذكور و والمرموم أ.م.د ولهان مم د و أ.م.د  رار عبد التبار  الدياو 
عباس  اةل و أ.م.د عكلة سل مان مور  و أ.م.د مها مممد صالح و أ.م.د أ.م.د 

م.د سامق أ. أ.م.د أممد رمةان وو م.د عبد الرممن ناصر . أو ف ماهر عبد الل  
و م.د عصام  وال  من تنثرر بدلمه أستاذ  الكب ر أ.م.د عبد الستار تاسم المدمور 

ثائر  م.مم.م ة اء ممود و  و مهد و م.د را د و م.د مممود عبد الرياق المدمور  
أممد م لبمر  و م.م.م غسان ا عامر و م.م مممد م لك و م.م  سار صباح و

وال  أستاذ  ومدلمق ومدربق م.م عبد  وال  الأخ الدي ي م.م بشار الا مم دشاكر 
 . وامتناناتقد راً المندم مس ن صبر 

لدامل ن لما مدموه للبامث من تسه ل مهمة بمثه  ول مدة ادار ن و لإوال  تم ع ا
 د.ةالدراسة وخصوصاً السر )هب
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تامدة بغداد  –عمادة كل ة الترب ة الر اة ة  إل  نانوامتو سرنق أن أمدم شكر وتقد ر 
وللأساتذة الدامل ن   ها ولاس ما أ.د. منصور تم ل و أ.د را ع الكب سق  و أ.م.د مامد 

 تسه ل مهمة البمث .ل مساعدة أ.م.د علق شبو  لما أبدوه من خصوصًاو صالح 
 –ة الترب ة الر اة ة عمادة كل  إل  ق الكب ر مرهونوعر ان قوامتنان  وتقد ر   وشكر 

أ.د ود ع  اس ن و أ.م.د ة اء الخ ا  و أ.م.د خالد عبد  لاس ماتامدة الموصل و 
 .المم د لتهودهم وتداونهم المخلص 

الس د مدرا ناد  د ال  ومساعد ه الذ ن كان لهم الدور الكب ر  ق  إل توته بالشكر أو 
ه بالشكر والتقد ر لد نة نتاح هذا الدمل وخصوصاً أخق ويم لق عمران علق وأتوتإ

  ق التدر ا . لالتيامهم وانةبا همالبمث 
ق ل ق م دان دراستق أخق ويم  شاركنقكما أتوته بالشكر والامتنان والدر ان ال  من 

 وصد قق م.م مممد ول د الخشالق تياه الله خ ر التياء .
من دون  دل ا لاا الدراسار ال و تقدم البامث بالشكر والتقد ر ال  يملاء الدراسة

 . أن  و قهم داع اً الله استثناء
والتقد ر ال  مكتبة الترب ة الر اة ة  ق تامدة د ال  وبغداد مث بالشكر الباو تقدم 

 إل  وامتنانقوالموصل لتو  رهم المصادر والمراتع اللايمة للبمث وأستل شكر  
السر )شذى عبد  الانكل ي ة ةالرسالة باللغملخص  ومترتماللغو  والدلمق   نالمقوم
 . الكر مد

و   نوالر اة  لخدمة الر اةة  نتاي هذا البمثإأكون مد و قر  ق  أنوأخ راً أرتو 
                                                                      و ق.المدراق الغالق والله ال
 

 لق حثا
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ة ـالعربي ةـللغة باـخص الرسالـلـم  
 

تأثير تمرينات خاصه لتطوير القوة الانفجارية وبعض القدرات اللاأوكسيجينية )
(   20-17برفعة الخطف للاعبين الشباب )   

  

 الباحث : عمر سعد أحمد 

ياد حميد رشيدإالمشرفان : أ.د نبيل محمود شاكر       و      أ.م .د   

 

 

 

: وهيأبواب   ةالة على خمسالرس اشتملت  

تبلورت في  إذ: التعريف بالبحث تضمن المقدمة وأهمية البحث  الأولالباب  ♦

 الأثقالتطوير القوة الانفجارية وبعض القدرات اللاأوكسيجينية في لعبة رفع 

أسلوب تدريبي تمثل  باستخداموخصوصاً برفعة الخطف والعمل على تطويرها 

الشدة لأجل الارتقاء للمستوى المطلوب ضمن أجواء  بالأسلوب الفتري المرتفع

 . الأفضلنجاز لإالمنافسة وتحقيق ا

 

تعد رفعة الخطف من اسرع الحركات التي يتم من خلالها رفع : مشكلة البحث  *

الرباع بمستوى عالي من التوافق والرشاقة وجمالية الأداء وتتطلب من الثقل وتتميز

وة بأقل زمن ممكن ويتم من خلالها رفع الثقل من ان يبذل اقصى قدرة ممكن من الق

قصور في عملية الأرض الى اعلى امتداد للذراعين مع الثقل فوق الرأس،إضافة الى 

الممثل بالقوة المتفجرة في المناسب للحصول على التعجيل النهائي استخدام الوقت 

  .السحبة الثانية ومرحلة النشر

 

 

 

هدفا البحث :  *  
مقترح لتطوير القوة الانفجارية وبعض القدرات  خاصة تمرينات عدادإ -1

 اللاأوكسيجينية لرفعة الخطف .
المقترح في تطوير القوة الانفجارية  خاصةالتمرينات  معرفة مدى تأثير -2

 وبعض القدرات اللاأوكسيجينية برفعة الخطف .
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 : البحث ضياتفر *
والبعدي  بين الاختبارين القبلي إحصائيةوجود فروق ذات دلالة  -1

للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح الاختبار البعدي ولمتغيرات البحث 

 كافة .
بين الاختبار البعدي للمجموعتين  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة  -2

 .ولصالح المجوعة التجريبية  والضابطةالتجريبية 
 

 

 مجالات البحث :  *
في حين  ثقاللأالعبة رفع لقد ضم المجال البشري لاعبي شباب نادي ديالى في 

المجال  أما،    15 / 6  /2008ولغاية  2008/2/3من  للمدة لزمانياتحدد المجال 

 .محافظة ديالى  –نادي ديالى في  ثقاللأاالمكاني فتمثل بقاعة رفع 

 

 

 :الباب الثاني  ♦
كلاً من يحتوي الجانب النظري  إذبالجانب النظري والدراسات المشابهة  تمثل

 : الآتيةيم المفاه

التخطيط التدريب الرياضي ، المنهج التدريبي ، الوحدة التدريبية ، طرق التدريب 

 ، طريقة التدريب الفتري ، أسلوب التدريب الفتري المرتفع الشدة ، القوة العضلية

الفوسفاجينية ( ،  مفهوم القدرات اللاأوكسيجينية ) ، ، القوة الانفجارية ،وأهميتها 

لرفعة الخطف ، مراحل رفعة الخطف ، وأخيراً خصوصية تدريب الأداء الفني 

 . لدى الشباب رفع الاثقال

( عبد المنعم حسين صبرالدراسات المشابهة فقد اشتملت على دراستين دراسة ) أما

 .)فراس مطشر (  )هيثم عبد الستار(ودراسه ودراسة
 

الباب الثالث : ♦  
تصميم لالمنهج التجريبي م الباحث ستخداتة الميدانية فقد اجراءإمنهج البحث و

 ذات الاختبارين القبلي والبعدي .المجموعتين المتكافئتين 

وكان عددهم  الأثقالبرفع فكانت من لاعبي الشباب لنادي ديالى  أما عينة البحث 

( لاعبين ضمن التجربة الاستطلاعية فكان عدد العين 6تم استبعاد ) إذ اً ( لاعب22)

 بالطريقة العمدية . تواختير اً ( لاعب16للتجربة الرئيسة )
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( أسبوع وبواقع اربع وحدات تدريبية في الاسبوع وبلغ مجموع الوحدات 12وبلغت )

 ( وحدة .48التدريبية )

 

 

 ة البحث بنوعين من الاختبارات .الاختبارات الملائمة لعين اختياروقد تم 

 القوة الانفجارية  اختبارات -1

 ( كغم .3رمي الكرة الطبية زنة ) - أ

 القفز العريض من الثبات . - ب

 الخطف . - ت

 جينية ) الفوسفاجينية( .سأختبارات القدرات اللاأوك -2

 السير المتحرك . - أ

 ياردة  50العدو  - ب

 سيرجنت . - ت

 

على العينة  بتطبيقهبل الباحث وقام عداد المنهج التدريبي المقترح من قإ وقد تم  

 التدريبية.ضمن الوحدات 

هما والصدق نتحديد أهم متغيرات الدراسة وتحديد الاختبارات الخاصة بي عن فضلا

 . الإحصائية، فضلاً عن الوسائل والتجربة الاستطلاعية  ةوالموضوعيوالثبات 

 

 

 الباب الرابع : ♦
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :

عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها لاختبارات القوة الانفجارية والقدرات تم 

 باستخدام والتجريبية اللاأوكسيجينية للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة

 .)ولكوكسن(  اختبار

وتم أيضاً عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها للاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية 

 ) مان وتني (. اختبار باستخدامالانفجارية  القوة  تباراتلاخوالضابطة 

البعدي للمجموعتين التجريبية  للاختبارعرض النتائج وتحليلها ومناقشتها كما تضمن 

 )مان وتني( . اختبار باستخدامالقدرات اللاأوكسيجينية  لاختباراتوالضابطة 
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 : الباب الخامس ♦

 
 : الاستنتاجات والتوصيات* 

 

 ات :ـالاستنتاج  
 

 التالية  الاستنتاجات إلىتوصل الباحث  إليهافي ضوء النتائج التي توصل  
 

في تطوير القوة الانفجارية  يجابيإالمستخدم كان لها أثر  التمرينات خاصةن إ -1

لة عن تنظيم ووالرجلين والقدرات اللاأوكسيجينية المسؤ بالذراعينالخاصة 

 المعنوية لجميع الاختبارات البعدية لعينة البحث.الرفعة ، كما مبين في النتائج 

 إلى اعلى شدد عالية أي الوصول فيه افي تصميمه تمرينات خاصةال اعتماد نإ -2

القدرات اللاأوكسيجينية  والشدة القصوى يعمل على تطوير القوة الانفجارية 

 الخاصة برفعة الخطف .

 رباعين.ان التدريب على شدد عالية يزرع روح المنافسة لدى ال -3

و الأستمرار والتدرج بالحمل ضمن الوحدة التدريبية  تنظيم التمرينات -4

 نعكس على التطور الملحوظ في القوة الانفجاريةافترة الل اطوبالتدريب 

 . والقدرات اللاأوكسجينية للاعبين

 

 

 

 ات :ـالتوصي
 

 : يأتيصي بما يو  الباحث  إليهافي ضوء النتائج التي توصل  

 

على الأسس  المبنية المناهج التدريبية ينات المستخدمة فيالتمر اعتماد -1

 .العلمية

المرحلة العمرية )الشباب(في أستخدامهم للأحمال التدريبية ذات التأكيد على  -2

 الشدد العالية

ان أستخدام الاختبارات العلمية في تطوير القوة الانفجارية وبعض القدرات  -3

 .اللاأوكسجينية

ي مرتفع الشدة له اثر ايجابي في تطوير القوة ان استخدام الاسلوب الفتر -4

 .الانفجارية وبعض القدرات اللاأوكسجينية

 التأكيد على مبدأ التدرج بالحمل بالنسبة للوحدات التدريبية ذات الشدد العالية . -5
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 : التعريف بالبحث -1
 

 :  المقدمة وأهمية البحث 1-1
 

مددت جقدد ب  فمددك يددك ججددهضت ل م جمددد   دجحققدد  هجمدد ب ب  اض  دد   مددلابدد ت جه ددد ل دد ه        
ذ  ددد ن هدددذل إ جم  ضددد  لاه ل عقفضددد  ته ل اةسدددض  ته لتسدددهلن مدددت ل ا حضددد  ل  سدددم اض   ضددد   لأهل

ذي  ح صدد  يددك ل م دد   ل اض  ددك هل ددشددجا ل م دد لاب  ضبددضت  مسددجهر ل ج ددهضا لل جه ددد يددك 
بشدددددج   ددددد ب هجسددددد ض  تي ددددد  ل اجددددد    هجحقضددددد  ت فدددددا ضصدددددم با مددددد  للاا ددددد   ل اض  دددددك 

 .ل مسجهض ب يك ل مح ي  ل  ه ض  ل جك جاسب ح  اة جفك ل بف لت ل مش اج  
ل ق اضدد  هل ع  مضدد  مددت ل ةع  ضدد ب ل جددك  فبددب للاهجمدد ب مددت حضددل جمبضفتدد  يددك ل مسدد بق ب ي   
بضت ل ةع  ضد ب يدك جحقضد  ل اجد    ج ت  ت  مهق  ممض   إذ هك اض    اي  للأبق    ه مبضلأهل

مدت   دا مسدجهر  د    إت هدذ  ل ةع  ضد  مدت ل ةع  ضد ب ل جدك جحجد   إذ إل جك ضحا ه  ل اب  هت 
سدد   يددك للا لن ممدد  لأل دا ض  هل جعدد ل  ع مدد اتدد  لأل قددهة ل ع دفض   هلاسددضم ل ق بفضد ب ل ب اضدد  
ل قدهة للااة  اضد  )ج هضا تادهل  ل قدهة ل ع دفض  بشدج   د ب إ ا  صضتصاجل م  ي  ل جبضا مت
ضاا ت  ل ابد   مدت ل  سدب  مداة هلحد ة ً ي دلا    حظض  قهةتقصا جمب   يتك( بشج  ا ص

 ت ت  ل  ل لا بضت  مت مات  ضت ف ل ا ج هضا هدذل ل اده  ل ممضد  مدت ل قدهة ل مسدجا م  
شدد      ضدد   دد ل  هتحمدد    ابدد  ضت  ددمت ت ددهلن ذلبيددك ل ايعدد  ً جددذ ك ضتدد ف ل ددا جدد قفب ل 

ذ ضدد جك هددذل ب اضقدد  ل بحددل  ددت تي دد  للاسدد  ضم هل  ددا  إج اضبضدد  ا صدد  بدد  لن ل ةع  ضدد  ً 
 ل ايع  .  ل جك جستب يك ج هضا هاي  مسجهر ل لا م بتذ

مددد  مددد  ل ةع  ضددد  ههددده نجبدددا ملالأسددد  ضم ل ح ضبددد  هللأسدددجا لب تحددد  ل قددد ب ل ب حدددل ب هقددد     
 فمضدد  سددفضم   ا  ددد  ددمت مددات  مباددك  فددا تسدد  ل  هم ل حمدد  ل ةجدداي ل ماجةدد  ل شدد ة ه تسددف

يددددك ايعدددد  ل ا ددددف هججضدددف ل لا بددددضت  ددددمت ت ددددهلن  ج دددهضا ل قددددهة للااة  اضدددد  ل مسدددجا م  
اجب  د   هبضقد  بعفدب لبقد   جداجب   هلن ل ما يس ب ي لا   ت ذ ك ي ت  عبد  ايعد  للألأمش بت  
 ض  يك ججهضت ل جة نة ل هظضةض  ل جك ضحج  ت     ن هم  د مت تهملأهظ  ف ل
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 ( ل  ضددددد   فةددددده  يدددددك  لن ب  شدددددج  ل صدددددحض  ل دددددذي ضادددددج   ادددددد ) ل ججاضدددددك للأل اض  دددددك يدددددك 
لاقجصد   ب    قد  ل مبذه د  ل جؤ ي بد هاه ل مس بق ب  ت  اض  جحسضت ل ح    ل هظضةد ل جك 

سدددفهم ل مسدددجا ب لأ   لبدددضت مددد ر لاجبدددضج همدددت هاددد  للأي ددد ا ددد   لإيدددك ل ايعددد  هجحقضددد  ل
ل اظد ب   فداس سض  تذ ضعجم  بصة  إهجسض ضاض  ل جك ضحج  ت  ل اب   تب  ق الب ل هظضةض  ل لا

اج لت ل   ق  هجامضد  لهجاظضب ل  هاة ل  مهض   ف سب ه ( ATP-PCل ةهسة جك لااج   ل   ق  )
 ق اة ل لا بضت.

 مجغضالب ل جك لسجا مت  م ر لهمض   الس  مب  هذ  ل   ل بحل يكضهها  ججمت تهم   
هجس ضاض   لا بضت تج هضا ل قهة للااة  اض  هبعض ل ق الب ل لا ل ب حل هتمج اض  ج بضاه  يك

مح ه   ججضف  جقفض تهم   ل م ابضت   ام تس   ههه ي لا  ت  ل شب م بايع  ل ا ف
 ل ما يس ب . لأ هلن ملا م ل لا بضت  مت ت هلن 

 

 

ة الخطف من اسرع الحركات التي يتم من خلالها رفع تعد رفع:  : مشكلة البحث 1-2

الثقل وتتميزبمستوى عالي من التوافق والرشاقة وجمالية الأداء وتتطلب من الرباع ان 

يبذل اقصى قدرة ممكن من القوة بأقل زمن ممكن ويتم من خلالها رفع الثقل من الأرض 

قصور في عملية استخدام  الى اعلى امتداد للذراعين مع الثقل فوق الرأس،إضافة الى

الوقت المناسب للحصول على التعجيل النهائي الممثل بالقوة المتفجرة في السحبة الثانية 

 ومرحلة النشر. 

 . 

 
 

  : البحث اهداف 1-3
 

مقجاح  ج هضا ل قهة للااة  اض  هبعض ل ق الب ل لالهجس ضاض   جماضا ب ا ص  إ  ل  -1
  ايع  ل ا ف .

هبعض ل مقجاح يك ج هضا ل قهة للااة  اض   ل جماضا ب ل ا ص  معاي  م ر ج بضا -2
 .  فهجس ضاض   ايع  ل اتل لا ل ق الب 
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 :البحث  ضياتفر  1-4
 
بضت للااجب ا ل قبفك هل بع ي  فم مه جضت  إحص  ض ذلب  لا     اه يه ه   -1

 ه ص    للااجب ا ل بع ي  مجغضالب ل بحل ج ي  .ً ل ج اضبض  هل   ب   

بضت للااجب ا ل بع ي  فم مه جضت ل ج اضبض   إحص  ض ذلب  لا    ه يا ه ه   -2
 . ه ص    ل م مه   ل ج اضبض  هل   ب  

      
     

 
 : مجالات البحث 1-5   
 

 ( سا  مت 20-17 لا م ا مت )  ضا  مت لا بك ل شب م المجال البشري : 1-5-1 
 .باي  للأبق  ا  ي  ض  ا 

 
  3/2/2008 مت م  ل المجال الزماني :  1-5-2

 2008/ 6/  15ه غ ض                                   
  
      ا  ي  ض  ا ل اض  ك / بعقهب  (  اي  للأبق  ل ق    ) المجال المكاني :  1-5-3
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 :  الدراسات النظرية والدراسات المشابهة -1

 :  الدراسات النظرية 1 -2

 : تخطيط التدريب الرياضي 2-1-1

 

، يستخدمها الفرد تلقائيا  إذمنذ القدم  للإنسانالتخطيط عملية مستمرة وملازمة يعدّ          

 اسأسيعد التخطيط عنصر و ، هالإنساني الأنشطة  في جميع فروع أهميةلتخطيط لو

التدريب الرياضي دون تخطيط سابق  وإتماموضروري للتدريب الرياضي ولا يمكن تصور 

فهدف كل مدرب هو  ، ر التي تسبق تنفيذ أي عمل تدريبين التخطيط هو مرحلة التفكي،لأ

مناهج الفرة في االمتو الأجهزةالعضوية للرياضي ، فضلا عن  الأجهزةتحسين مستوى عمل 

نقصها  أومخططة تخطيطا دقيقا ويمكن من خلالها زيادة هذه التمرينات مقننة أي الالالتدريب 

 طبقا للظروف الفردية للمرحلة التدريبية.

،  الأخرىعنه في مجالات الحياة  أهميةفالتخطيط في مجال التدريب الرياضي لا يقل     

ع مراعاة عامة عملية تعتمد على الدراسات الكمية والكيفية للمجتمع مولذلك فان التخطيط 

فهو عند)قاسم حسن  ، الخبرة ولهذا تنوعت وجهات النظر في تعريف التخطيط الرياضي

 إلىالرياضي والاحتياجات المستقبلية  إليهللمستوى الذي يصل  " عملية تنبؤم(  1998حسين 

" التدريبيالعمل 
(1)

 

كيل حمل نه  " عملية تنظيمية شاملة يلعب فيها تشأ( 1999يرى )بسطويسي احمد و     

على مواسم السنة التدريبية كما يشمل اتخاذ القرار  التدريب ومستوى اللاعب دورا رئيسا  

كبيرة لتحقيق الهدف". أهميةعلى الخبرة والدراسة 
(2)

 

 

 

 .192(، ص1998:)عمان، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع،  1، ط التدريب الرياضي أسس؛( قاسم حسن حسين1)

 . 370(، ص1999، ب، ت:)القاهرة، دار الفكر العربي، ونظريات التدريب الرياضي أسس ؛ مد( بسطويسي اح2)
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تنبؤ المستويات التنافسية في الرياضة بناء  لىإ( " 2001حمادة  إبراهيمويشير )مفتي       

مرغوب فيها "  أوعلى توقعات وعمل البرامج التنفيذية لتحقيق نتائج محددة 
(1. ) 

 للإجاااراءاتلتقريااار مقااادم  " عملياااة ذهنياااة هعلاااى أنااان عباااد الخاااالق( وعرضه)عصاااام الااادي

 إلاااىلوضاااع خطاااة تدريبياااة لرفاااع مساااتوى الحالاااة التدريبياااة للفااارد للو اااول باااه  الضااارورية

المستويات الرياضية العالية " 
(2)
 . 

التخطيط للتدريب  الى أن( يشيران 2006وعامر فاخر  لعلياكذلك )حسين علي       

د الوسائل العلمية الاستراتيجية المهمة والمساعدة في وضع وتنسيق حأالرياضي هو " 

المستوى الرياضي المنشود "  إلىالبرامج الخا ة بالعمليات التدريبية للو ول 
(3)
 . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(  2001)القاهرة ، دار الفكر العربي ، :2، ط وتدريب وقيادةالتدريب الرياضي الحديث تخطيط  ؛حمادة  إبراهيم( مفتي 1)

 . 253، ص

(، 2005: )القاهرة ، منشاة المعارف ،  12، ط وتطبيق -التدريب الرياضي ونظريات ؛( عصام الدين عبد الخالق 2)

 .261ص

 : الاستشفاء -تدريب المرتفعات -دوائر التدريب -قواعد التخطيط والتدريب الرياضي ؛( حسين على ألعلي وعامر فاخر 3)

 . 41( ، ص2006عة ، )بغداد، مكتب الكرار للطبا
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 :  المنهج التدريبي 2-1-2

 

( نقلا عن بوتشر وكروني 2001الخولي  أنور وأمين حسنينيبين لنا )محمد  بحي        

غير مباشر في التربية  أوالمنهج سواء بشكل مباشر ن العوامل المؤثرة في بناء أ(. 1990)

وانين والبحوث والدراسات كذلك المنظمات البدنية يعتمدان على ، " المجتمع ، واللوائح والق

منهج للوالدراسيين والتسهيلات ... فضلا عن المنفذ  والإداريينواتجاهات هيئة التدريس 

على ذلك" تأثيرهاومدى  يةخوالمناوالاعتبارات الجغرافية 
(1)
  

 التدريبي هو احد عنا ر الخطة وبدونه يكون التخطيط ناقصا ، أي هو الخطوات فاالمنهج"

تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف. وهناك بعض  أنشطةالتنفيذية في  ورة 

من  التدريبي فمنها ، تحديد الهدف المنهجالعلمية التي يجب مراعاتها عند وضع  الأسس

وتدريجاتها،  أسبقياتهاواجبات التدريب وترتيب  أهم، مراعاة الفروق الفردية ، تحديد  لمنهجا

واستمرارية التدريب، الموازنة بين عمومية التدريب وخصو يته، مرونة تنظيم وتنوع 

البرنامج التدريبي و لاحيته ، تناسب درجة الحمل في التدريب، التدرج في زيادة العمل، 

والتهدئة، التكيف "  الإحماءزيادة الدافعة ، الاهتمام بقواعد 
(2 )

من ) علي . هذا ما يراه كل 

 .(2003فهمي وعماد الدين 

ق ين المنهج التدريبي يكون فعالا  من خلال تنسأ(" 2005، جيمس ايدكيلفويرى )   

مدة الراحة("وافة تدريبية)ثمن شد وحجم وك الأساسيةمكونات حمل التدريب 
(3 )

. 

 

ية  الخدمة للعاملين في التربية البدينة والرياض أثناءبرامج الصقل والتدريب  ؛الخولي  أنور وأمين بحي  محمد( 1) 

: )القاهرة، دار  1، ط الرياضي والعلاقات العامة والرياضة للجميع والأعلاموالطب الرياضي   الرياضية والأداةوالترويع 

 . 71-70(، ص2001الفكر العربي ، 

، منشاة المعارف الإسكندرية: )1، طالجماعية  الألعابالمدرب الرياضي في  ؛ وعماد الدين عباس ألبيك( علي فهمي 2)

 .102، ص (2003شر، للن

: حسين علي وعامر فاخر: )العراق،  ترجمة،  ت القوة الانفجارية( البلايومترك تدريباوآخرون) ( جيمس ايد كليف3)

 .145، ص (2005،  مطبعة
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 :الوحدة التدريبية 2-1-2-1

 

 مةالمهو الأساسية الأمورمن  تعَُد  ن ارتباط مكونات الوحدة التدريبية بعضها البعض إ       

لذلك اختلفت وجهات النظر في تعريف الوحدة التدريبية فهي  ؛بلوغ المستويات العليا  في جدا

 غر مكون في البناء التنظيمي لعملية التدريب بصورة أ(" 1998 ألبساطيالله  أمرعند)

التدريبية وتكون موجهة نحو تحقيق  والأحمالعامة ، وتحتوي على مجموعة من التمرينات 

الواجبات"
(1)
. 

لعملية التخطيط، والخلية  الأولىالركيزة  أنها( 2005ويرى)عصام الدين عبد الخالق    

 إلىمن خلالها تتحقق الواجبات التربوية والتعليمية للو ول فة التدريب، يلعمل الأساسية

الهدف من التدريب"
(2)
. 

ء تنظيمي " جزإلاّ ماهي إلى أن الوحدة التدريبية ( 2006ويشير )عادل فاضل علي     

عملية التخطيط  أساس غير يتم من خلاله تهيئة الرياضيين للهدف الموضوع، وتعد كونها 

 غر جزء في السلم التنظيمي لعملية التدريب الرياضي"أ وإنهااليومي 
(3)
. 

ن الوحدة التدريبية تتكون من عدة جرعات إ(" 2006ويضيف )تبرس عوديشو البرواري     

جسم الرياضي المختلفة" أجهزةاثر تدريبي معين في  حداثإ تدريبية يتم و فها لغرض
(4)
. 

 

 

 

 

 

 

 .172، ص (1998،  منشاة التعارف ية)الاسكندر : التدريب الرياضي وتطبيقاته وأسسقواعد  ؛ لبساطياالله  أمر( 1) 

 .279، صسابق   مصدر   ؛ ( عصام الدين عبد الخالق2)

(3) http://www.iraqacad.org/Lib/adi/acad3.htm(9/3/2008). 

(4) http://www.iraqacad.org/Lib/tiras/tiras4.htm.(20/3/2008). 
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بية " النواة والأداة الرئيسية في تنظيم التدريب والتي ن الوحدة التدريأويبين محمد رضا 

يعتمد عليها المنهج التدريبي عند تحقيق أهدافه العلمية التدريبية... ويشير إلى أنواع من 

الوحدات التدريبية هي، الوحدة التعليمية، والوحدة التدريبية المساعدة، والوحدة التدريبية 

التقويمية"
(1)
 .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

جامعة بغداد ،  –؛ محاضرات ألقيت على طلبة الدراسات العليا ، الدكتوراه في كلية التربية الرياضية محمد رضا ( 1)

2007 . 
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 : الرياضي التدريبق ائطر 2-1-3

المختلفة لتحقيق هدف التدريب من  بأشكالهاالتدريب الرياضي  وأساليبتنوعت طرق         

الرياضي.  الإنجازالمختلفة والموجهة للارتقاء بمستوى  ادالإعدخلال طرق تنفيذ برامج 

ن " طرق التدريب تتم من خلال توزيع منظم لمحتويات أ( 1997ويرى )السيد عبد المقصود 

(1)التدريب مع مراعاة  قوانين العملية التدريبية
. 

المنظم التطبيقي  ءارجلإ" ابأنها( فيعرف طرق التدريب 1998 ألبساطيالله  أمرأما )     

للتمرينات المختارة في ضوء قيم محددة للحمل التدريبي والموجهة لتحقيق هدفا ما، ومهما 

 التدريب )الهوائي أنواع إحدىفهي تعتمد حتما على  الأساليب أوتنوعت هذه الطرق 

(2)(" والاهوائية
. 

ية اختيار " عبارة عن تخطيط معين يمثل كيفنها إلى أ( 2004ويشير ) عبد الله اللامي      

(3)وتنظيم محتويات التدريب، كذلك وضع وتنظيم شكل التدريب وحسب الهدف الموضوع"
. 

 

أهمها: عديدة  ا  طرقوكما نعلم فأن للتدريب     
(4) 

طريقة التدريب المستمر، طريقة التدريب الفتري،طريقة التدريب التكراري،طريقة التدريب 

رعة،طريقة تدريب تزايد السرعة،طريقة تدريب اللعب بالس-الدائري،طريقة تدريب الفارتلك

ومن اهم الطرق المستخدمة في رياضة رفع الأثقال هي طريقة .كسياللعب،طريقة الهيبوك

 التدريب التكراري وطريقة التدريب الدائري.

 

 

 

تاب للنشر، :)القاهرة، مركز الك1، ط نظريات التدريب الرياضي تدريب وفيسولوجيا القوة ؛السيد عبد المقصود( 1) 

 .226( ص1997

 .80ص ، سابق   مصدر   ؛ لبساطيا( أمر الله 2)

 .221( ص2004، :)القادسية، الطيف للطباعة العلمية للتدريب الرياضي الأسس ؛ ( عبد الله اللامي3)

 121، ص سابق   مصدر   ؛( أمر الله السباطي4)
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 طريقة التدريب الفتري: 2-1-3-1

 

في ق الرئيسة التي استخدمت وكان لها دور ايجابي ائالطر ىاحد يهالتدريب الفتري        

يعتمد هذا النوع من التدريب على تنمية وتحسين مستوى  إذ، تطوير الفعاليات الرياضية

 . القدرات البدنية الخا ة ويعد هذا عاملا  أساسيا في تقدم المستوى بشكل عام

لتحسين  يب الأساسيةتدر" طريقة من طرق البأنه( 1999بسطويسي احمد ) هوعرف   

على تحسين التكيف بين فترات العمل والراحة البينية مستوى القدرات البدنية معتمدا 

(1)المستحسنة" 
. 

تعتمد على وضع الجسم في  طريقته " إلى أن( 2005ويشير) عصام الدين عبد الخالق       

ت راحة بينية للعودة فترات تدريب بشدة معينة وتكرارات على فترات زمنية يتخللها فترا

(2)الجزئية للحالة الطبيعية ولاستعادة الشفاء والقوى وتكون هذه الفترات مقننة بدقة علمية" 
. 

ن" التدريب الفتري هو احد الطرائق التدريبية والمؤشرة أ( 2006ويرى)ساطع إسماعيل      

وائية وهذه العوامل في تطوير مستوى القابليات الرياضية، وتمثل أقصى قدرة هوائية أو لا ه

(3)الرئيسية للأداء" 
. 

من القوى العضلية  الطرق وأكثرها فاعلية في تنمية كلا   احدإذ يعتبر التدريب الفتري    

 والسرعة والتحمل علما  أن التدريب الفتري ينقسم إلى قسمين هما:

 .التدريب الفتري المرتفع الشدة 

 التدريب الفتري المنخفض الشدة 

الفتري منخفض الشدة من اكثر الطرق استخداما في مرحلة الأعداد العام  ويعد التدريب

للرباعين ثم يتحول أتجاة المدربين الى المرتفع الشدة والتكراري في مرحلتي الأعداد الخاص 

 والمنافسات.

 

 .288، صسابق مصدر   ؛حمدأ( بسطويسي 1)

 .198ص ، سابق   مصدر   ؛( عصام الدين عبد الخالق2)

(3) http: www . irag acad . org / Lib / satee .1. htm. 
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 :أسلوب التدريب الفتري المرتفع الشدة 2-1-3-1-1

 

المرتفع الشدة، الارتقاء  التدريب الفتري أسلوبالهدف الرئيس من استخدام  نإ        

، ثم القدرات الهوائية بالدرجة الأعلى بمستوى التحمل اللاهوائي أي القدرات اللاهوائية

منخفض الشدة هو الارتقاء بمستوى التحمل  وأن الهدف من التدريب الفتريكهدف ثانوي .

 الهوائي بالدرجة الأعلى، ثم التحمل اللاهوائي كهدف ثانوي

الفتري مرتفع الشدة،" يتميز باستخدام شدة  الأسلوب( بان 1990ويبين لنا )محمد عثمان    

مرة، ويمكن  12-10عن  دلا يزي نأعدد التكرارات يجب  أن%( كما 90-80تعادل)

مجموعات، كما يتوقف عدد التكرارات على شدة وزمن  أربع إلىمن ثلاث  اتكراره

علما  أن هذا الكلام لايتفق مع خصو ية تدريب رياضة رفع  ،( 1)المثير)الحمل المستخدم(" 

يد عبد ويشير )الس .تكرار  2 – 3، اذ يكون التكرار مابين  90 – 80الاثقال عند شدة 

يجب مراعاة بعض الاسس فمنها"  الأسلوبن استخدام مثل هذا إلى أ( 1997المقصود 

التمرينات بصورة متفجرة... ويجب تحديد  أداءبحيث يمكن  الإضافية الأحمالاختيار مستوى 

 بأسلوبللمجموعات)التمرينات(  أخر أداءالمجموعات والتمرينات بالصورة التي تمكن من 

يتم التو ل  أن إلىتمدد فترة الراحة بين المجموعات  أنتردد عالي، يجب انفجاري وبمعدل 

 .(2)سرعة في المجموعة"  بأقصىالحركات  بأداءتسمح مستوى راحة كافية  إلى

التدريب الفتري المرتفع الشدة هو"  أسلوب( بان الهدف من 1999ويرى)بسطيوسي احمد     

تحمل السرعة القصوى، ، القوة المميزة  )ـ ل بيه القدرات البدينة الخا ة والتي تتمثمتن

شدة مثير التدريب" بالنسبة لتمرينات السرعة  إلىبالنسبة  أما الانفجارية(... قوةبالسرعة، وال

% من الشدة 75% من الشدة القصوى اما بالنسبة للقوة العضلية: 90-80والتحمل:

 .(3)القصوى"

 .61(،ص1990كويت، دار العلم للنشر والتوزيع، :)ال1، طالقوى ألعابموسوعة ؛( محمد عثمان1)

 .260-259، صمصدر سابق ؛( السيد عبد المقصود2)

 .304-303، صمصدر سابق ؛حمدأ( بسطويسي 3)
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راحة طويلة في هذا الأسلوب هو بسبب زيادة شدة  مددن السبب الرئيس من إعطاء إ       

بإعطاء شدة مثير التدريب أي  (1999حمد أبسطويسي )مثير التدريب، ويتفق الباحث مع 

درجة  عوبة بالحسبان % بالنسبة إلى تدريبات القوة، وذلك للأخذ 75النسبة المئوية من 

 اللاعب.الذي يستعمله التمرين 

. 

 ( 1جدول) 

 يبين خصائص طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة

 

 فترات الراحة حجم الحمل شدة الحمل الطريقة

التدريب على مراحل 

 .الشدة  ةتفعمر

تستخدم الشدة التي 

% من 90-80تعادل 

الحد الأقصى 

لكل تمرين  الشخصي

 . ولكل رياضي

يقل الحجم نتيجة زيادة 

الشدة المستخدمة 

مقارنة بطريقة 

التدريب على مراحل 

 راتللتكرا منخفضة

 . المستخدمة

تتراوح فترة الراحة 

ثا(  180-90ما بين)

وتصل في بعض 

( دقائق 5الأحيان إلى)

يتم تقنين الراحة من 

خلال قياس النبض في 

نهايتها وتصل إلى 

مستوى الراحة 

المتحققة عند وصول 

-120النبض إلى 

نبضة في  130

 الدقيقة.
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 :القوة العضلية 2-1-4

خا ة،  أهميةللياقة البدنية التي تكتسب  الأساسيةالمكونات  ىالقوة العضلية هي احد      

ياقة البدنية لالرياضي. ولم يحظى أي مكون من مكونان ال الأداءبنظرا  لدورها المرتبط 

 القوى ألعاببمثل ما حظيت به القوة العضلية، وعلى وجه الخصوص في  الأهميةبدرجة من 

 ، وقد اجتهد العديد من العلماء في تعريف القوة العضلية.(الإثقال)المصارعة، رفع 

هما  أساسييننحدر من جانبين تالقوة العضلية  أنإلى ( 1998ويشير )قاسم حسن حسين        

 الفيزيائي والفسيولوجي.

 إلىتؤدي  إنها، فضلا عن أخر إلىمن جسم  الأداء" فاعلية يكمن في  الجانب الفيزيائيف       

من الجانب  وأماالشكل العضلي المثير)الفعل الثابت("  أوالتعجيل الفعال)الفعل المتحرك( 

وتبادل المواد  الأعصابفرد في التسليط على مقاومة خارجية بواسطة الفسيولوجي" قابلية ال

 .(1)الكيميائية في العضلة" 

(" بأنها قدرة الرياضي في التغلب على مقاومات 1995عرفها)ريسان خريبط و       

 .(2)التصدي لها"  وخارجية أ

القوة  نأ( نقلا  عن)أوزوالين( 1998واحمد كسرى  حسنينويرى)محمد  بحي        

العضلية" احد الخصائص الهامة في ممارسة الرياضة، وهي تؤثر بصورة مباشرة على 

 .(3)والجلد والمهارة الطويلة"  الأداءسرعة الحركة وعلى 

القوة العضلية هي  يرى أنمب( فلا( نقلا  عن )1998)قاسم حسن حسين إلىبالنسبة  أما     

 .(4)انقباض عضلي واحد"  قصىأفي  أداؤهامقدار للقوة يمكن للعضلة  أقصى

 

 

 .324، ص سابق   مصدر   ؛( قاسم حسن حسين 1)

 .545(، ص1995: )بغداد، نون للطباعة،  التطبيقات الفسيولوجية والتدريب الرياضي ؛ ( ريسان خريبط2)

للنشر، :)القاهرة، مركز الكتاب 1، ط موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي ؛  ( محمد  بحي حنين واحمد كسرى3) 

 .17( ص1998

 .125، ص (1998:)عمان، دار الفكر العربي،  علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة ؛ ( قاسم حسن حسين4)
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 :أهمية القوة العضلية  2-1-4-1

        

حركاتهم ن الحركة دائما  تؤدى ضد مقاومة وخصو ا  مع الرياضين الذين يؤدون إ        

، ، ودفع الثقل  الأثقال، فعلى سبيل المثال في رياضة رفع  عاليةالرياضية ضد مقاومات 

، وفي مختلف حركات الجمناستك ، والسباحة ، والمصارعة  زانةوقذف القرص ، والقفز بال

 وغيرها .

بذل القوة القصوى في معظم أجزاء الجسم ، من أجل تحقيق  إلى كلها يحتاج فيها الرياضي 

تعتبر القوة عاملا   إذ "عن طريق القوة العضلية المستخدمة  ةتيجوالنالمستوى الفني المطلوب 

على مقاومة التعب خلال أداء أساسيا  وهاما  في عنصر التحمل ، فهي قدرة العضلات 

وأيضا  يساهم عنصر القوة في الرشاقة ومالها من دور في التحكم بقوة المجهود العضلي ، 

"وتعمل على تغير أوضاع الجسم وى صاللاعب عن طريق وزن الجسم ضد القوة الق
(1)
. 

" وفي بعض الأنشطة الرياضية تكون القوى القصوى هي العامل الهام الأول في نجاا  الأداء 

الحركي للفعاليات حول الأنشطة الرياضية ،وكذلك تعتبر القوة العامل المهم فاي تكاوين القادرة 

ن زيادة القوة تزيد من ناتج القدرة "إ إذ
(2)
. 

فالعضلات القوية تمكن الرياضي من  الإ اباتمن  نالرياضييحماية  أهميتها في فضلا  عن

   . الإ ابةالتحرك بسرعة مع تجنب 

 

 

 

 

 

 

، )الاسكندرية ، منشاة  سس ،مفاهيم،أتجاهاتالرياضي أالتدريب عصام محمد أمين حلمي ومحمد جابر بريقع ؛  (1)

 . 11( ، ص1997المعارف ،

(2) Myashita ; journal of Ergonomics , Vol . L.No .2.1998 . 
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 :القوة الانفجارية 2-1-4-2

                           

تعني القوة الانفجارية القيام بحركة تستخدم فيها القوة القصوى في لحظة قصيرة لأنتاج         

الحركة ، أي هي قوة تظهر عند تسلطها على المقاومة بتعجيل قصوي ،ويختلف العدديد من 

لماء في تعريف هذا المفهم ، اذ يعرفها )كمال درويش ومحمد  بحي حسنين (" بأنها الع

 ( 1)القدرة على تفجير القوة بسرعة "

ويشير )قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف( " ان القوة الانفجارية هي الحركة التي    

رية مرتكزة على تستخدم فيها القوة في مدة قصيرة وقوة كبيرة جدا لذا تكون الخا ية الانفجا

  (2)القدرة العضلية "

قل من القصوى ولكن في أقصى أالتغلب على قوة  "بأنها  (1997ويعرفها) ياسر دبور 

سرعة ممكنة" 
(3)
. 

( أنها" أعلى قوة ديناميكية  يمكن أن تنتجها العضلة أو 1999ويرى )بسطويسي احمد   

المجموعة العضلية لمرة واحدة" 
(4)
. 

قدرة الفرد على بذل النهاية العظمى للطاقة في  "إلى أنها ( 2005دين ويشير)عصام ال   

عمل انطلاق واحد وهنا يرتبط قوة العضلة بالسرعة" 
(5)
. 

   .من خلال ماتقدم أعلاه يتفق الباحث مع عصام الدين في تعريف القوة الانفجارية 

في العمل الحركي المتفجر علما ان القوة الانفجارية تكمن بالقابلية على استهلاك اقصى طاقة 

إذ ان تحقيق الأنجازفي رفعة الخطف يرتبط بمستوى القوة الأنفجارية التي ولمرة واحدة فقط.

 يطلقها الرباع في مرحلة السحبة الثانية .

 

 .52(،ص1984: )القاهرة،دار الفكر العربي ، التدريب الدائريكمال درويشو محمد  بحي حسنين؛ ( 1)

: )المو ل،مديرية دار الكتب للطباعة  علم التدريب الرياضيوعبد علي نصيف؛  قاسم حسن حسين( 2)

 ..93(ص1987والنشر،

 .256(، ص1997: )الإسكندرية، منشاة المعارف،  كرة اليد الحديثة ؛( ياسر دبور3)

 .116 ص  ، مصدر سابق ؛حمدأ( بسطويسي 4)

 .137، صسابقُ  مصدرُ  ؛ عصام الدين عبد الخالق(5)
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 : هوم القدرات اللااوكسجينية)الفوسفاجينية(مف 2-1-5

 

القدرات التي يحتاجها لاعب رفع  أهموكسجينية واحدة من أتعد القدرات الوظيفية اللا        

 لإنتاجفترة زمنية ممكنة والعائدة  بأقلالحركات القوية والسريعة والتي تنجز  لأداء الأثقال

( ATP-PC) اد على المركبات الفوسفاجينيةالطاقة اللااوكسجينية وذلك من خلال الاعتم

الطاقة  أنظمةمن  نظام أسرع يعتبريتميز هذا النظام بسرعة تحويل الطاقة " فضلا عن ذلك 

مخزونة بالعضلة تسمى  أخرى( عن طريق مادة كيميائية ATPيعتمد على بناء) لأنهالعامة، 

("PCفوسفات الكرياكتين )
(1)
 . 

الحركي عملا عضليا  الأداء" عندما يتطلب إلى أنه ( 2006)عمر محمد الخياط ويشير    

حاجة  يتلب أنالعضلة العاملة لا تستطيع  إلى الأوكسجينسرعة فان عمليات تو يل  بأقصى

لا ما  أوكسجينالطاقة بدون  إنتاجيتم  الأساسعلى هذا والعمل العضلي السريع من الطاقة، 

 .(2)ثانية("  30عن) ديزي

(" عندما ترفع ثقلا  فذلك عن طريق ثالث 2006 كمايو كلينا النظام فيرى)هذ آليةعن  أما   

 أنسجتكجعل عضلاتك تنقبض وتنجز عملية الرفع الموجود في الذي ي فوسفات الادينوسين

لمساعدة على با أيضاتقوم الموجود في داخل العضلة  كرياكتين الفسفور أنلعضلية، كما ا

ي طريقة عمل نظام الطاقة هسين بالفسفور وهذه تزويد ثلاثي فوسفات الادينو إعادة

 .(3)الفوري"

 

 

 

 

 

 .281، ص (2003القاهرة، دار الفكر العربي ،  :)1ط ، فسيولوجيا التدريب والرياضة ؛ العلاء عبد الفتا  أبو( 1)

 .1(، ص2006القدرات اللاهوائية : ) محاظرات الاكادمية الرياضية العراقية  ، ( عمر محمد الخياط2)

 27(، ص2006،لبنان، الدار العربية للعلوم :)1، ط اللياقة البدنية ؛ ( مايوكلنيك3)
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 : الفني لرفعة الخطف الأداء 2-1-6
 

الفني،  الأداءميز بجمالية تت إذ، الأثقالفعالية في مسابقات رفع  أولرفعة الخطف هي 

على عدم الوقوع في الفني الذي يساعد  الأداءفضلا  عن ذلك يعتمد نجا  هذه الرفعة على 

 عوبة  أكثرالحركية، وتؤدي هذه الرفعة بحركة انسيابية سريعة جدا  مما يجعلها  الأخطاء

في  لكنوحدة واحدة، و كأنهامرة تظهر للعين  لأولأي عند مشاهدة رفعة الخطف من النتر. 

ترابطة مراحل متتابعة تظهر كوحدة م أو أجزاء( من للرفعة)التكنيك الأداءالحقيقة يتكون 

الفني الذي يساعد على  الأداءلتنفيذ الواجب الحركي المطلوب وهو رفع الثقل بطريقة تطبيق 

 المطلوب. لإنجازإلى االو ول 

 إتقان" عمل هادف واقتصادي بتناسق حركي وسرعة  بأنهالفني  الأداءف وقد عُرّ 

 .(1)" اتالمتغيرووتكيف مع الظروف 

الفني )التكنيك( وعلى وجه  الأداءوثبات في  انإتق إلىتحتاج  رفعة الخطفلذا فان 

الخصوص رفعة الخطف لما فيها من درجة  عوبة عالية، ويبين لنا )عادل عبد البصير 

( " مهما بلغ الرياضي مستوى من اللياقة البدنية فانه لن يحقق النتائج المرجوة ، مالم 1999

للحركات الرياضية في نوع النشاط هاري مالفني وال للأداءالتام  بالإتقانيرتبط ذلك كله 

 .(2)التخصصي الذي يمارس" 

يأتي عن العالي  إلى الإنجازللوصول  الأساسالغرض  أون الهدف أويرى الباحث 

أي وجود تناسق وتوافق حركي وانسيابية في الأداء خلال تنفيذ  الأداء الأمثلطريق 

 الحركة.

 

 

)القاهرة، الإسكندرية ، دار المعارف للطباعة ،  ،1، ط ضي نظريات وتطبيقالتدريب الريا ؛ ( عصام الدين عبد الخالق1) 

 .169( ص1992

:)القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، ط التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق ؛( عادل عبد البصير2)

 .245(،ص1999
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 :مراحل رفعة الخطف 2-1-7
         

 

سلسلة من الحركات بشكل انسيابي تظهر  أساسلى ن فعالية رفعة الخطف تعتمد عإ

النهاية،  إلىفي الحقيقة تمر بعدة مراحل مختلفة من البداية ولكن واحدة  ةحرك كأنها

 .(1)مراحل" (" بان مراحل رفعة الخطف هي سبع1990ويذكر)منصور جميل 

 وهي كما يلي : 

 

 . ثقلوالرباع ممسك بعمود ال الأرضالثقل على : وضعية البداية -1

 

 . حتى مستوى الركبتين الأرضسحب الثقل من : الأولىمرحلة السحبة  -2

. 

 . منتصف الفخذين إلىسحب الثقل من مستوى الركبتين  :ثانيةمرحلة السحبة ال -3

 

  مستوى الحزام إلىتكملة سحب الثقل، بحيث يصل عمود الثقل : مرحلة الامتداد الكامل -4

 القدمين . أ ابعوضع الامتداد والوقوف على  في ا  جسم الرباع مستقيميكون و

 

 لامستوى الصدر بثني الذراعين والطيران بالهواء قلي إلىسحب الثقل : مرحلة الطيران -5

 . لأسفلإلى امع بداية ثني الركبتين 

 

وللخلف قليلا  بدون عملية ضغط  الرأس أعلىنشر الثقل  :الرأس أعلىمرحلة نشر الثقل  -6

 . لذراعينلثني أي  أوالذراعين 

 

السقوط تحت الثقل بثني الركبتين تماما  : مرحلة الخطف الجالس أو الاتزان تحت الثقل -7

  لأعلىا إلى والذراعان ممدودتان الرأسوالهبوط سريعا واستقرار الثقل فوق 

 

 

، ( 1990باعة والنشر،: )بغداد، دار الحكمة للطالأسس النظرية والعلمية في رفع الأثقال ( منصور جميل وآخرون ؛1)

 8ص
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 : لدى الشباب  خصوصية تدريب رفع الأثقال 2-1-8
 

، مستوى متقدم الأثقالالعالمية والاولمبية في رياضة رفع  الأرقامو لت  الأيامفي هذه        

في بطولات العالم نجد  الأثقاللاعبي  إلىما نظرنا  وإذا، الإنساني لما يتصوره العقم أكثر أو

 الأعمارما دققنا في  وإذافي القدرة البشرية وخصو ا  عند اللاعبين الشباب  ا  ديدش ا  ارتفاع

القياسية توازن فئة المتقدمين، فمن هنا  الأرقامنجد خلال بطولات العالم لفئة الشباب أن 

علما  أن التدريبات التي تؤدى ، تطويرهاننطلق بالاهتمام الخاص بهذه الفئة العمرية وكيفية 

فقط ولها شخصيتها  الأثقالتبقى خا ة برفع  الأثقاللية التدريبية في رياضة رفع خلال العم

قنين تلاعد ي" إذذات شدة مقننة بصورة علمية  ةالتدريبييجب أن تكون العمليات و، المميزة

في عملية تخطيط التدريب الجيد،، ولكن هذه العملية  ا  وأساسمهما  ا  ءالتدريبية جز للأحمال

 والأسبوعيةمن الوحدة التدريبية اليومية  ل جوانب العملية التدريبية ابتداء  تشمل ك يجب أن

للدورات الاولمبية"  والإعدادوالشهرية والسنوية 
(1 )

. 

باع ضمن تدريبات القوة القصوى ومحاولة التكيف على مثل هذه يجب تدريب الرّ  ذإ    

ون القوة القصوى هي العامل تك الأنشطة" أن بعض  (1998التدريبات كما يبين لنا)ميشيت 

الرياضية، كذلك تعتبر القوة العامل  الأنظمة أوالحركي للفعاليات  الأداءفي نجا   الأول المهم

   (2)"  المهم في القدرة

ومن خصو يات تدريب رفع الأثقال ،ان لاعب رفع الأثقال يستخدم الثقل في التمرين 

لعاب ،ان هدف تطور المجاميع العضلية والمنافسة وليس فقط بالتدريب كما في بعض الأ

ان التمرينات لخدمة الأنجاز ، لجميع اجزاء الجسم يسهم بشكل فعال في توضيف هذة القوة 

التي تؤدى خلال العملية التدريبية في رفع الأثقال تبقى خا ة برفع الأثقال فقط ولها  فتها 

 المميزة.

 

 
(1) A.N.Vorobyev; Text book on weight lifting: (FRG.Faikenver-LA6,1993), P. 185. 
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(2) Miyashita ; Journal of Ergonomics: (montereal, M.C printing service, 1998), p.20. 

 
ثابتة ومعروفة أن أي نوع من التدريبات  مبادئ" هناك إلى أن( 2002ويشير )بوركر        
 .(1)القوة" بمقاومة اكبر من المعتاد سوف يؤدي إلى زيادة  ييؤد
% تعد حد 80ويفضل في تدريبات الأثقال استخدام شدة عالية فمثلًا النسبة عند المئوية "

جيداً عند التدريب الذي يؤدي إلى تطوير وتنمية كفاءة  تأثيراأدنى لمعدل الثقل الذي يؤثر 
 .( 2)عمل الصفات والمكونات البدنية والأجهزة الوظيفية الحيوية عند الرباع " 

, كذلك لكل مستوى وزنيهخاصة في كل فئة  مثلهن هناك شدة تدريبية أيتضح لنا  وهنا
 هيلية أو زيادة إنجازه.أرياضي تزداد شدته بزيادة ت

 
 

 : السابقةالدراسات   2-2
 

 

 رسالة ماجستير 2008(  هيثم عبد الستاردراسة )  2-2-1
 

ي المرتفع الشدة في تأثير منهج تدريبي بأسلوب الحمل الفتر  :موضوع الدراسة  ♦ 
 تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لفئة الشباب بكرة اليد . 

 
المنهج التدريبي المستخدم بأسلوب الحمل الفتري معرفة مدى تأثير  :هدف الدراسة  ♦

 المرتفع الشدة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية لفئة الشباب بكرة اليد.
 
 
   
 

 
(1) Borger, Ra ; Isometric training programs, sport medicine: (London, syndicare, 2002), pp. 

3-4. 

2008-3-www.iwf.com/magazine/25(2) 
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( المجموعة الواحدةستخدم في هذه الدراسة المنهج التجريبي ) منهج ا :منهج الدراسة  ♦
لاعباً لنادي أربيل  (14ئمة طبيعة المشكلة ودد كان مجموع عينة البح  الرئيسية )لملا

  .وتم اختيارهم بالطريقة العمدية  الرياضي فئة الشباب
 

 : أهم النتائج التي توصل اليها الباح :  ستنتاجلاا ♦
 

أن مفردات المنهج التدريبي المستخدم كان له الأثر الايجابي في تطوير بعض  -1
 انب البدنية والمهارية إذ أنها تطورت بشكل ملحوظ .الجو 

أن المنهج الذي أعتمد في تصميمه على التمرينات التطبيقية للتطبيقات المهارية دد  -2
عمل على تطوير الحالة البدنية من خلال تطوير النواحي البدنية الخاصة التي أثرت 

 . ايجابياً في تطوير المهارات موضوع البح  لدى عينة البح 

تنظيم التمرينات والتشويق الذي احتواه المنهج التدريبي أسهم في فاعلية تنفيذ مفردات  -3
المنهج من دبل اللاعبين وأن التزامهم المستمر على طول فترة المنهج أنعكسه على 

 .الأداء المهاري وبعض المهارات

 
 

 : يأتيبما   الباح ىأوص:  التوصيات ♦
 

ذ المناهج التدريبية وأعددادها بشدكل علمدي مبندي علدى الاعتماد بشكل مباشر على تنفي  -1
 الأسس العلمية الصحيحة عن طريق آراء الخبراء والمصادر العلمية .

اسددددتخدام المددددنهج التدددددريبي بأسددددلوب التمرينددددات التطبيقيددددة المهاريددددة لمددددا لهددددا مددددن أثددددر   -2
 ايجابيي في تطوير بعض الجوانب البدنية والمهارية .

مدددع بعضدددها ضدددمن أطدددار التددددريب للمنافسدددة الرياضدددية لتنفيدددذ  ربدددط المهدددارات الحركيدددة  -3
 الواجبات المهارية بكرة اليد .
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 اعتماد أكثر من طريقة تدريبية على المهارات الأساسية بكرة اليد .  -4
إجراء بحو  على مهارات وددرات مهارية أخرى ولمدة أعدداد أخدرى للاعبدين كدرة اليدد   -5

. 

 الشباب لمراكز التدريب والأندية في العراق.   تعميم نتائج هذا البح  على فرق  -6

 
 

 

 رسالة ماجستير 2001دراسة ) فراس مطشر عبد الرضا (  2-2-2
 

) تأثير التدريب الفتري المرتفع الشدة في تنمية بعض المتغيرات :موضوع الدراسة  ♦
 الوظيفية لدى لاعبي كرة السلة في فترة الإعداد الخاص (.

 

ة مدى تأثير التدريب الفتري المرتفع الشدة في تنمية وتطوير معرف هدف الدراسة : ♦
بعض المتغيرات الوظيفية لدى لاعبي كرة السلة في فترة الإعداد الخاص وهذه المتغيرات 

( PWC170( والكفاءة البدنية )  VO2 – Maxالمتمثلة بأنظمة الطادة والنظام الاوكسجني ) 
 ( .-FEV-1فير القسري للثانية الأولى ) ( وحجم الز FVCوالسعة الحيوية القسرية )

 

أستخدم في هذه الدراسة المنهج التجريبي )منهج المجموعتين  :منهج الدراسة  ♦
( 5مة طبيعة المشكلة ودد تم اختيار العينة بالطريقة العشوائية من بين )ءالمتكافئتين ( لملا

لاعبين وللمجموعة الضابطة ( 10فرق لمحافظة بغداد وكان عدد العينة للمجموعة التجريبية )
 ( لاعبين .10)
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 ستنتاجات :لاا ♦

 

ثقال ذو تأثير ايجابي في تطوير المتغيرات لأالمنهج التدريبي المقترح باستخدام ا -1
 – VO2الوظيفة ديد البح  باستثناء متغير الحد الأدصى لاستهلاك الأوكسجين ) 

Max . للمجموعة التجريبية ) 
يرها تعمل على تطوير القدرات والمتغيرات الوظيفية بشكل أفضل تدريبات المقاومة وغ -2

 مقاومة خارجية . أيمن التدريبات الاعتيادية والتي لاستخدم بها 

التدريب الفتري مرتفع الشدة يؤثر بشكل فعال في تنمية المتغيرات الوظيفية وبشكل  -3
 ملحوظ .

 
 

 :لتوصياتا ♦

لة للفئة العمرية نفسها في لعبة كرة ستخدم منهج تدريبي مقترح على عينات مماثا -1
 السلة .

علادة بلعبة كرة  لهمجديدة من دبل باحثين آخرين ظيفية استحدا  دراسة متغيرات و  -2
 . ق التدريبائطر السلة لغرض التعرف على مدى تأثير تدريب الرياضي باختلاف 

المعروف برامج تدريبية جديدة متضمنة طرائق التدريب الرياضي  بابتكاردام الباح   -3
 باستخدام المقاومة الخارجية وذلك بسبب تأثيرها الواضح .

جراء دراسات وبحو  مشابهة لفئة عمرية أخرى وبمتغيرات البح  نفسها للحصول إ -4
للاعبي كرة السلة في دطرنا  الأساسيةعلى معلومات واسعة من أجل تطوير البنية 

 الحبيب . 
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 : رسالة ماجستير 0420دراسة )عبد المنعم حسين صبر( 2-2-3
 
 

)فاعلية بعض التمرينات الخاصة لتطوير سرعة الأداء في رفعة :  موضوع الدراسة ♦
 الخطف(

 

: معرفة مدى تأثير التمرينات الخاصة في تطوير سرعة الأداء في رفعة هدف الدراسة  ♦
 .الخطف

 

عتين أستخدم في هذه الدراسة المنهج التجريبي )منهج المجمو :  منهج الدراسة ♦
 اذ استمرت التجربة ثلا  اشهر. مة طبيعة المشكلةءالمتكافئتين ( لملا

 

 

 : الاستنتاجات  ♦
اداء رفعة الخطف عند ظهرت فاعلية وفائدة التمرينات الخاصة لتطوير سرعة  -1

 المجموعة التجريبية .
 تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في الاختبارات البعدية. -2

 
: تالتوصيا ♦  
بضرورة الاطلاع على نتائج الدراسة  التأكيد على المدربين العاملين في مجال رفع الاثقال-1

 الحالية.
تضمين البرامج التدريبية اليومية بعض التمرينات الخاصة بتطوير سرعة اداء رفعة -2

 الخطف.
عة للاتحاد العليا التاب دراسة فاعلية التمرينات الخاصة المقترحة من دبل لجنة المدربين-3

 العرادي المركزي لرفع الاثقال.
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جرامنهج البحث  -3   :الميدانية  تهءاوا 
 

     :منهج البحث  3-1
 

يجب أن  إذالعلمي ، البحث  راتالمنهج الملائم ضرورة من ضرو  اختياريعد            
دراسة أي مشكلة هي التي  إنبيئة المشكلة المراد حلها ، فضلًا عن ذلك  ينسجم المنهج مع

و أن منهج ،حلول المشكلة للبحث إلىفي الوصول  تحدد المنهج الصحيح الذي يتبعه الباحث
البحث هو "محاولة لضبط كل العوامل الأساسية في المتغيرات أو المتغيرات التابعة في 
التجربة ماعدا عامل واحد يتحكم فيه الباحث ويغيره على نحو معين بقصد تحديد وقياس 

 . ( 1)تأثيره على المتغير أو المتغيرات التابعة " 
العلاقات البيئية بين  استقصاء ستخدم الباحث المنهج التجريبي والذي يشمل "ا ه، وعلي

المتغيرات المسؤولة عن تشكيل الظاهرة أو الحدوث أو التأثير فيها بشكل مباشر أو غير 
 .( 2) مباشر وذلك بهدف التوقف على أثر ودور كل متغير من هذه المتغيرات "

 
 
 
 

  

 ( 1شكل ) 
 تجريبي الذي تبناه الباحثيوضح التصميم ال

 
 
 
 
   59( ، ص 2004: ) بغداد ، ب م ،دليل البحاث لكتابة الأبحاث في التربية الرياضية نوري الشوك ورافع الكبيسي ؛  (1)
: ) عمان، دار الصفاء للنشر  أساليب البحث العلمي الاسس النظريات والتطبيق العلميزكي مصطفى وعثمان محمد؛  (2)

 . 51ص ( ، 2004والتوزيع ، 

 : البحث عينة 3-2

 قبلي                       مستقل                  بعدي 

T1                         X                       T2 

 

T1                          ---                     T2 
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أن الباحث  في من الخطوات والمراحل المهمة للبحث ولا شك للعينةالباحث  اختيارن إ   
عينة البحث بالطريقة  اختيارتم و يفكر في عينة البحث منذ أن يبدأ في تحديد مشكلة البحث 

حيث شوائية بطريقة عمجموعتين  لىعتم تقسيمها و رعة قالعمدية )القصدية ( وبأسلوب ال
الزوجية المجموعة )الضابطة( للحصول  والأرقامالفردية المجموعة )التجريبية(  الأرقام تمثل

هذا النوع من الاختيار يعطي الباحث فرصة متساوية لكل فرد من أفراد  أنعلى العينة " 
 .(1)ن ضمن العينة المختارةالمجتمع أن يكو 

 
 
 
 

 :دمة في البحث المستخ والأجهزة والأدواتالوسائل  3-3
 :وسائل جمع المعلومات  3-3-1
 

 المصادر العلمية العربية والأجنبية . ♦
 * المقابلات الشخصية . ♦
 *.القوة الانفجارية  اختباراتراء الخبراء لتحديد ااستطلاع  استمارة ♦
 *.القدرات اللاأوكسيجينية  اختباراتالخبراء لتحديد  راءااستطلاع  استمارة ♦
 نترنيت الدولية .شبكة الا  ♦
 والقياس. الاختبارات ♦

 
 
 
 
 
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  3-3-2
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 . ميزان طبيعي لقياس الوزن نوع )صيني( ♦
 . (2عدد ) (الكترونيةساعة توقيت ) ♦
 .(سيت حديد4( بار و )3عدد ) بار حديد مع أقراص حديد بأوزان مختلفة  ♦
 ع )ياباني(صن (Casioحاسبة يدوية نوع) ♦
 معدني لقياس الطول شريط ♦
 كغم( 3كرة طبية زنة ) ♦
 م( 100شريط قياس طوله ) ♦
 )ياباني( نوع جهاز السير المتحرك)تريد ميل كهربائي( ♦
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 1حق )ل* الم
 ( 2حق )ل* الم*

 ( 3* الملحق )**
 

 : تحديد متغيرات البحث 3-4
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 : لانفجاريةااختبارات القوة  أهمتحديد  3-4-1
 
 

تم تحديدها  إذمن المصادر العربية  الانفجاريةاختبارات القوة  بانتقاءقام الباحث     
 العالية .فضلًا عن تميزها بالمعاملات العلمية ن،تخصصيبحسب رأي الخبراء الم

 لاستطلاعاستبيان  استمارة صممت فقد، الانفجاريةالقوة  اختباراتوبغية تحديد أهم    
وتم عرضها  التدريب والاختبارات ( وعلم الإثقالختصين في مجال ) رفع المراء رأي الخب

( 3في الملحق )  مبينوكما  اختبارات( 7قام الباحث بجمع وترشيح ) إذ *الخبراء،على 
نسبة اقل  على وبعد جمع الاستمارات وتفريغ البيانات تم استبعاد الاختبارات التي حصلت

العدد الكلي للاختبارات المرشحة  أصبح( وبذلك 2دول )في الج مبين%( كما  86من )
 اختبارات.( 3للتطبيق )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (2الملحق ) *

 ( 2جدول )  
 



 ........................................................................ الــــبــاب الثالث 
48 

 اختبارالنسبية لكل  والأهميةالقوة الانفجارية التي أجمع عليها الخبراء  اختباراتيبين 

 
      

وحدة  الأختبارات  الأختبارات الأساسية ت
 القياس  

الدرجة 
        لكلية ا
 (50) 

الأهمية 
 النسبية

الأختبارات 
 المستبعدة

1 
القوة  اختبارات

الانفجارية 
 للذراعين

( كغم 3رمي الكرة الطبية زنة )
بالذراعين الى الامام من فوق الراس 

 من وضع الوقوف الثابت
 48 م

96% 
 

 

 من ( كغم3رمي الكرة الطبية زنة )
 x %80 40 م ةالحركة لأبعد مسافة ممكن

( كغم من أمام 6رمي الكرة زنة )
الصدر بكلتا اليدين من وضع 

 الجلوس على الكرسي
 x %76 38 م

2 
اختبارات القوة 
الانفجارية 
 للرجلين

 x %84 42 م القفز العمودي من الثبات
  %86 43 م القفز العريض من الثبات

 x %80 40 م ثلاث حجلات طويلة

3 

اختبارات القوة 
لانفجارية ا

للذراعين 
 والرجلين

 رفعة الخطف في رياضة رفع الاثقال
الحد 
الأقصى 
 للاعب

50 100% 

 

 
 
 
 
 

 : تحديد أهم القدرات اللاأوكسيجينية 3-4-2
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على المصادر والمراجع العلمية من قبل الباحث تم أختيار وتقسيم أنواع  الاطلاعبعد       
ثة أنواع منها ) الطويلة ، المتوسطة ، القصيرة( وتم عرضها القدرات اللاأوكسيجينية ، الى ثلا

تحتوي على أنواع القدرات اللاأوكسيجينية  استبيان استمارةعلى الخبراء المختصين عن طريق 
 . الأتيوكما موضحة في الجدول 

 

 (3جدول )
 يبين تحديد أهم القدرات اللاأوكسيجينية المستخدمة في البحث

 
 

 :  القدرات اللااوكسيجينية اختباراتتحديد أهم  3-4-2-1
 العلمية والبحوثالباحث على المصادر والمراجع للعديد من الكتب  اطلاعبعد              

البحث لتحديد الاختبارات المتعلقة بالبحث قام الباحث بتحديد مجموعة المرتبطة بموضوع 
( على مجموعة من 4في الملحق ) مبيناستبيان كما  استمارة من خلال تاختبارات عرض

رائهم وتحديد الأهمية امن  للإفدهالخبراء المختصين * في مجال فسيولوجيا التدريب الرياضي 
فما فوق لان "للباحث الحق في  %(86)المئوية نسبة الة لكل اختبار فقد تم اختيار النسبي

  (1)التي يراها مناسبة عن اختباره للمؤشرات "اختيار النسبة 
 
  366،ص  مصدر سابقمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين؛  (1)

 يةالقدرات اللاأوكسيجين
الدرجة 
 (50الكلية)

 الاهميةالنسبة
الاختبارات 
 المستبعدة

 x %76 38 طويلة

 x %80 40 متوسطة

 %100 50 قصيرة
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في الملحق  مبين (اختبارات للقدرات اللاأوكسجينية كما8إذ قام الباحث بجمع وترشيح )   
كما (  %86التي حصلت على أكثر من ) تاختيار الاختبارا( وبحسب رأي الخبراء تم 4)

 مبينة في الجدول 

 

 ( 4دول ) ج
 

القدرات اللااوكسيجينية التي أجمع عليها الخبراء للأهمية النسبية لكل  اختباراتيبين 

 اختبار
 

 
 
 

القدرات 
وحدة  الاختبارات اللاأوكسجينية

 القياس

الدرجة 
 الكلية

(50) 

الأهمية 
 النسبية

أختبارات 
 المستبعدة

 
 اختبار
 القدرات

اللاأوكسجينية 
 القصيرة

 x %84 42 د اختبار الدرج لمارجاريا

–اختبار القدرة لمارجاريا 
 x %80 40 د كالامن

  %96 48 ثا/م اختبار الوثب لسيرجنت

اختبار الوثب المعدل 
 %76 38 ثا/م لسيرجنت

x 

 x %82 41 ثا اختبار لوموجرام لويس

  %86 43 ثا ياردة 50اختبار العدو 

  %100 50 ثا/م اختبار السير المتحرك

 اختبار العشر ثواني لكيوبك
 x %70 35 ثا 
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 :المستخدمة في البحث  الاختبارات 3-5
 

لضبط بعض  المقننة لتكون دليلًا ومؤشراً  ختباراتالاستخدم الباحث مجموعة من أ       
رشحت هذه الاختبارات وفقاً لأراء الخبراء المختصين حيث المتغيرات لدى لاعبي رفع الأثقال 

سهولة  علىفي ذلك الميدانية معتمداً الاختبارات  في المجال الرياضي واستخدم الباحث
 الاختباراتمبتعداً عن بين في آن واحد وبساطة أدائها من قبل فريق العمل المساعد وللاع

تعد  إذ، المعملية وذلك لصعوبتها وعدم معرفة الكثير من المختصين لطرائق إجرائها
 في المجال الرياضي . شائعا نمطاالميدانية  الاختبارات

 

 : القوة الانفجارية اختبارات 3-5-1
 

 (1)العريض من الثبات  الوثب :الاختبار الأول  3-5-1-1
 

 . قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين : الغرض من الاختبار ♦
 . السنتمتر(-)المتر : وحدة قياس الاختبار ♦
أرض مستوية لا تعرض الفرد للانزلاق،شريط قياس،يرسم على الأرض خط  : الأدوات ♦

 . للبداية
 :من خط البداية حتى اخر نقطة تصل اليها القدم بالوثب. طريقة القياس♦
 
 
 
 
 
 
 
( ،  2006الفكدددر العربدددي ، ر : ) القددداهرة ، داالقيددداس والتقدددويم فدددي التربيدددة البدنيدددة والرياضدددة ( محمدددد صدددبحي حندددين ؛ 1)

 226ص



 ........................................................................ الــــبــاب الثالث 
52 

متباعددددتان قلددديلًا والدددذراعان  والقددددمان خدددط البدايدددة يقدددف المختبدددر خلدددف مواصففففات الأداء : ♦
وميددل الجددذع أمامددا حتددى خلددف مددع ثنددي الددركبتين نصددفاً ، ترجددع الددذراعان أمددام أسددفل  انعاليدد

بقدوة  الدى الامدام مايشبه وضع البداية في السباحة ، من هذا الوضدع ترجدع الدذراعان إلىيصل 
بقدوة فدي محاولدة الوثدب  أنطلاقاً من الأرض دفع بالقدمينلاالجذع و  امتدادمع مد الرجلين على 

 للأمام أبعد مسافة ممكنة .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 2شكل ) 
 يض من الثباتيوضح القفز العر 
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غفم مفن ففوق الفرأس ك( 3) رمي الكرة الطبية زنة :الثاني  الاختبار 5-1-2 -3
 (1)باليدين 

 

 قياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعين .الغرض من الاختبار :  ♦
 ) المتر ، السنتمتر ( . وحدة قياس الاختبار : ♦
سدتوية تكفدي لمسدافة الرمدي ، متدر ماحة ( ، مس4كغم ( عدد ) 3كرة طبية زنة )الأدوات :  ♦

 قياس ، قطع من الطباشير الملونة .
مواصفات الأداء : يحدد خط لوقوف المختبر ) اللاعب ( ويقف خلفه ويتخذ وضع  ♦

الوقف فتحاً ماسكاً الكرة الطبية بكلتا يديه بحيث تكون الكرة فوق الرأس ، يقف المختبر 
للخلف ومن ثم رمي الكرة دون ان تخطى خط الرمي بحركة الرمي بعد محاولة ثني الجذع 

رض ، تعطي ثلاث محاولات بحيث تسجل له لألمع التأكد على بقاء القدمين ملاصقتين 
 أفضل محاولة ناجحة من المحاولات الثلاث .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 (3كل )ش 

 يوضح رمي الكرة الطبية
 

رسدالة ماجسدتير ، : )  دنية للطلاب المتقدمين فدي كليدة الشدرطةتصميم بطارية قياس للياقة الب( عبد الكريم محمود ؛ 1)
 . 55( ، ص 2007كلية التربية الرياضية ، جامعة ديالى ، 
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  (1)ثقاللأ الخطف برفع ا : الثالث الاختبار 3-5-1-3
  . الأنجاز قياس :الغرض من الاختبار  ♦
 بالكيلوغرام . الاختباريقاس :  الاختباروحدة القياس  ♦
 بار حديد مع أقراص حديد .دوات : الأ ♦
ومنحرفتدان يقف المختبر على منصة الرفع والقدمان بعرض الصدر مواصفات الأداء :  ♦

لأمدام إلدى ا الورك فيكدون اتجاهدهأمام  والركبتينتحت البار عمودي  والإبهامقليلًا للخارج ، 
لكتدددف عمدددودي علدددى بدددنفس مسدددتوى الدددركبتين ويرتفدددع قلددديلًا للأعلدددى والدددذراعان ممددددودتان وا

الثقل من منصة الرفع ثم يقوم بنشر الثقل والجلدوس تحتده يبدأ الرباع بانتزاع  وبعدها الرسغ
واحدددددة  اسددددتقامةالأعلددددى بصددددورة عموديددددة والجسددددم علددددى  إلددددىو يتددددزن الربدددداع ثددددم يددددنهض 

    .الأمام إلىلأعلى والنظر إلى اوالذراعان ممدودتان 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (4شكل )
 يوضح رفعة الخطف

 
 
 . 120( ، ص 1993: ) بيروت ، مؤسسة المعارف ، رفع الاثقال رياضة الجبابرة مختار سالم ؛ ( 1)
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 : القدرات اللاأوكسجينية القصيرة اختبارات 3-5-2
 

 .( 1) تسير جن اختبار الأول : الاختبار 3-5-2-1
 

 قياس القدرات اللاهوائية القصيرة .الغرض من الاختبار :  ♦
 )المتر والسنتمتر ( الاختباريقاس :  الاختباروحدة قياس  ♦
( م مثبت علية مقياس لقراءة أطوال اللاعبين ، 4لايقل من ) هارتفاعحائط الأدوات :  ♦

 ير .شطباشير ملون لغرض التأ
الحدددائط بكتفددده اليمندددى )الكتدددف للدددذراع يقدددف المختبدددر بحيدددث يواجددده مواصففففات الأداء :  ♦

اعده التدي بجهدة الحدائط ماسدكاب الطباشدير لعمدل علامدة علدى المميزة( يقدوم المختبدر برفدع ذر 
يقوم المختبر بمرجحدة الدذراعين أسدفل مدع  و الأصابع إليهاالحائط عند أقصى نقطة تصل 

ثم مرجحتها أماماً عالياً مع مد الركبتين عمودياً للوثب أعلدى ، لعمدل ثني الركبتين نصفاً ، 
 . الأصابع إليهامن أقصى نقطة تصل علامة ثانية بيد الذراع المجاورة للحائط 

دور  ذويعطي المختبر ثلاث محاولات يسجل لده أفضدلها مدع ملاحظدة أن وزن اللعدب     
 . الأفضلرهما وزناً هو ثذا وثب شخصان مسافة متساوية فأن أكإمهم، لذا في حالة ما 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
: )مصدر ،  1ط ،الياضي وطرق القياس والتقدويم  فيسيولوجيا ومورفولوجياأبو العلاء أحمد ومحمد صبحي حنين ؛ ( 1)

 . 220( ، ص  1997دار الفكر العربي ، 
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 (5شكل )
 يوضح القفز العمودي من الثبات )سيرجنت(
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 (1)السير المتحرك )تريدميل( اختبارلاختبار الثاني : ا 3-5-2-2

 قياس القدرات اللااوكسيجينية القصيرة .الغرض من الاختبار :  ♦
 ساعة توقيت لقياس زمن الاختبار )بالثانية( وحدة قياس الاختبار : ♦
 ، وسادة أسفنجية كبيرة.جهاز سير متحرك )تريدميل كهربائي( الأدوات :  ♦
الحجم  نضع وسادة أسفنجية كبيرةعندما يصعد الرياضي على الجهاز  مواصفات الأداء:♦

الجهاز على  يلنبدأ بتشغ ثم خلف الجهاز لسند الرياضي في حالة الوقوع إلى الخلف
 اً قوم باستخدام الطريقة السريعة التي تحتاج مجهودنمن السرعة القصوى و %( 20) نسبة
إذ يبدأ العد للرياضي من لحظة ترك الرياضي  %(2وبدرجة ميل ) من الرياضي كبيراً 

ف للتوق استعداداللمقابض الجانبية الخاصة بالجهاز حتى وضع قدميه على حافة الجهاز 
الرياضي عملية تهدئة بسيطة بعد النزول من  بإعطاءعندئذ تتوقف الساعة وبعدها نقوم 

 جهاز السير المتحرك .
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 

 (6شكل )

 يوضح السير المتحرك

: )الكويت ، منشأة المعارف ،  1، ط الأختبارات والقياسات الفسيولوجية في المجال الرياضيأمير ؛ كاظم جابر ( 1)
 . 227،ص  (1997
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 ( 1)ياردة  50دو لعا اختبارالثالث :  الاختبار 3-5-2-3
 

 قياس القدرات اللاهوائية القصيرة . الغرض من الاختبار : ♦
 الوقت . وحدة قياس الاختبار : ♦
 افرة ، طريق مستقيم ممهد .صساعة توقيت ،  الأدوات : ♦
( 15البدددء المتحددرك مددن علددى بعددد ) باسددتخداميددؤدى هددذا الاختبددار مواصفففات الأداء :  ♦

 إذ قصدى سدرعة مدن خدط البدايدةبأياردة من خط البداية ، في هذا الاختبار يجدري المختبدر 
يددتم البدددء فددي حسدداب الددزمن ) تشددغيل السدداعة ( وعنددد وصددول اللاعددب الددى خددط النهايددة ) 

 .حسب الزمن بالثانية(يو  ةالساع إيقافياردة من خط البداية يتم  50وعلى بعد 

 
 (7شكل )
 ياردة 50يوضح العدو 

 
 
 . 223، ص مصدر سابقأبو العلاء أحمد ومحمد صبحي ؛  (1)

 :المستخدمة في البحث  للاختباراتالأسس العلمية  3-6
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 :ثبات الاختبار   3-6-1
 

  ( 1)"في نفس الظروف الإفرادعلى  أعيد ما إذنفس النتائج  الاختباريعني أن يعطي  "           

عدادةيق الاختبار وطريقة تطب  وهدذهشديوعاً لثبدات الاختبدار ،  الاسدتخداماتتطبيقده مدن أكثدر  وا 
 الأفددرادالطريقدة تقددوم علددى أسدداس تطبيدق الاختبددار نفسدده أو المقيدداس علدى مجموعددة واحدددة مددن 

ودرجددددات  الأولمدددرتيين متتددداليتين فدددي يدددومين مختلفدددين ويدددددل الارتبددداط بدددين درجدددات التطبيدددق 
 .ثبات الاختبار استقرارامل التطبيق الثاني على مع

 
( لاعبدددين 6( علدددى عينددده مكونددده مدددن ) 2/3/2008-1بدددذلك تدددم تطبيدددق الاختبدددار يدددوم )     

( وقددد تددم 3/2008/    9-8( أيددام علددى العينددة نفسددها فددي يددوم )5واعيدددت الاختبددارات بعددد )
أكبدر مدن استخدام معامل الارتبداط )سدبيرمان( ، إذ يلاحدظ إن جميدع قديم )ر( المحتسدبة كاندت 

(ممدا يددل علدى 0.05( ومسدتوى دلالدة )4( عندد درجدة حريدة )0.87قيم )ر( الجدولية البالغدة )
 ( يبين ذلك .5درجة ثبات عالية والجدول )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
: ) مصدددر دار الفكددددر العربددددي ،       1، ح 3ط،  القيدددداس والتقدددويم فددددي التربيددددة البدنيدددة والرياضددددة( محمدددد صددددبحي حندددين ؛ 1) 

 193( ، ص1995
 
 : الاختبار قدص 3-6-2
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س الاختبددددار مددددا وضددددع لقياسدددده بمعنددددى ان الاختبددددار الصددددادق ييعنددددي " أن يقدددد     
يقيس الوضعية التي يزعم ان يقيسها ولا يقيس شيئاً أخر بدلًا منها أو فضلًا  اختبارا
 . (1) عنها "

 ات عددن طريدق اسدتخدام معامددلر معامدل صددق الاختبدا بإيجددادوعليده قدام الباحدث    
الصدق الذاتي وهو " صدق الدرجات التجريبية للأداة بالنسبة الى الدرجات الحقيقية 

ثار التخمين وبذلك تصبح الدرجات الحقيقيه للأداة هدي الميدزان ابعد تصحيحها من 
 ( 2)صدق الأداء "  إليهأو المحك الذاتي الذي ينسب 
 ( . 5وبحسب ما مبين في الجدول )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
( ، 2000: ) عمان ، دار المسيرة ،  1، ط مناهج البحث العلمي في التربية وعلم النفسمجيد ؛ مروان عبد ال (1)

 . 287ص
(، 2001: ) القاهرة ، مركز النشر ،  1، ط القياس والاختبارات في التربية الرياضيةليلى السيد فرحات ؛   (2)

 . 143ص

 : الموضوعية 3-6-3



 ........................................................................ الــــبــاب الثالث 
61 

 

ين فدي الحكدم علدى شد  مدا أو علدى موضدوع المقددر  اخدتلافعدم  تعني الموضوعية "     
 .( 1) معين "
الموضددوعية هددي "  إلددى ان(  1999ويشددير )عبددد اد عبددد الددرحمن ومحمددد عبددد الدددايم     

أن الاختبددارات التددي ( 2)عدددم تدددخل ذاتيددة الباحددث وأرائدده ومعتقداتدده فددي نتددائج الاختبددارات " 
الانحيازيددددة فهددددي واضددددحة ومهمددددة الددددذاتي و  التقددددديرتددددم اسددددتخدامها فددددي البحددددث بعيدددددة عددددن 

ومفهومدددددة مدددددن قبدددددل أفدددددراد العيندددددة وتعتمدددددد علدددددى أدوات قيددددداس واضدددددحة وذلدددددك لان نتدددددائج 
 . االاختبارات تم تسجيله

 
 (  5جدول )  

 

 المستخدمة في البحث للاختباراتيبين معامل الثبات والصدق الذاتي 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: )القاهرة، مركز الكتاب للنشر ،  1، ط معاملات العلمية والعملية تبين النظرية والتطبيقال( مصطفى حسين باهي؛ 1) 
 .94( ، ص 1999

،  مدخل فدي منداهج البحدث العلمدي فدي التربيدة الرياضدية والعلدوم الانسدانية(عبد اد عبد الرحمن ومحمد عبد الدايم ؛ 2)
 . 145،ص(  1999: )الكويت مكتبة الفلاح للنشر والتوزيع ، 2ط

 :  التجربة الاستطلاعية 3-7
 

 معامل الصدق الذاتي معامل ثبات الاختبارات ت

 0.98 0.98 (كغم3الكرة الطبية زنة ) رمي اختبار 1
 0.97 0.96 القفز من الثبات اختبار 2
 0.99 0.99 الخطف في رفع الاثقال اختبار 3
 0.98 0.97 السير المتحرك اختبار 4
 0.97 0.95 ياردة 50العدو  اختبار 5
 0.97 0.96 تسير جن اختبار 6
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   (1)تعد التجربة الاستطلاعية هي " تجربة مصغرة مشابهة للتجربة الحقيقية "     
التي قد ترافق التجربدة الرئيسدة للبحدث ، فقدد  توذلك بغية الوقوف على السلبيات والايجابيا

( 2008 /2/3-1ادف المصد /أجرى الباحث التجربة الاستطلاعية للأيام )السبت ، الأحدد 
( 6وذلددك لمعرفددة الصددعوبات التددي قددد تواجدده الباحددث فقددد أجريددت التجربددة علددى عينددة مددن)
 لاعبين  تم استبعادهم عن التجربة الرئيسة وكان الهدف من التجربة الاستطلاعية هو :

 

 معرفة الصعوبات والمشاكل التي تواجه الباحث عند تنفيذ التجربة الرئيسة . -1
مكانية تطبيقها على عينة البحث .معرفة مدى ملاء -2  مة التمرينات وا 

 معرفة الوقت الكلي للتجربة والوقت المحدد للوحدة التدريبية  . -3

 
 : الاختبارات القبلية 3-8
 

بددل فريددق العمددل وقددد قددام الباحددث قتددم أجددراء الاختبددارات القبليددة لأفددراد عينددة البحددث مددن      
  .ة إجراءهابتثبيت الظروف الخاصة بالأختبارات وطريق

 

 إذ كانت على يوميين متتاليين وعلى النحو الأتي:
 

جراء اختبارات القوة الانفجارية والتي شملت كلًا مدن ) اختبدار رمدي الكدرة إتم :  اليوم الأول ♦
 ، واختبار الخطف( . (كغم ، واختبار القفز من الثبات3الطبية زنة )

 

أوكسددديجينية القصددديرة والتدددي شدددملت كدددلًا مدددن تدددم إجدددراء اختبدددار القددددرات اللااليفففوم الثفففاني : ♦
 ياردة ، اختبار سيرجنت ( . 50)اختبار السير المتحرك ، اختبار العدو 

 
 
 

  . 84( ، ص 2002: ) بغداد ، مديرية الكتب للطباعة والنشر ،  البحث العلمي ومناهجه( وجيه محجوب ؛ 1)
 
 

 : على الإجراءات الآتية تواشتمل
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ات المستخدمة مدن قبدل الباحدث بصدورة مفصدلة قبدل إجدراء الاختبدارات إلدى تم شرح الاختبار  ♦
 أفراد العينة.

 
 

تم تطبيق الاختبارات من قبل الباحث حتدى يدتمكن أفدراد العيندة مدن فهدم الاختبدارات وصدحة  ♦
 تطبيقها.

 
 

 تم إعطاء فرصة كافية للاعبين لغرض الإحماء الكامل ومحاولة تطبيق فقرات الاختبارات. ♦
 
 

 تم تسجيل النتائج طبقاً للشروط والمواصفات المحددة لكل اختبار. ♦
 

 

( صدباحاً وحتدى 9تم إجراء هذه الاختبارات على ملعب )ندادي ديدالى( فدي السداعة ) وعلية     
 ( . 3/2008/ 16-15( ظهراً وفي يوم )السبت،الاحد( المصادف )12الساعة )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (6جدول )
 

          لي للمجموعتين التجريبية والضابطة بأستخدام أختباربيبين الاختبار الق
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 )مان وتني( وهي مؤشر لتكافؤ العينة  

 

 
 
 
 
 
 
 
 :الرئيسةالتجربة  3-9

          

 الاختبارات ت
 المجموعة التجريبية 
 المجموعة الضابطة

  (2(        )ي1)ي  

أصغر 
قيمة ل 
 )ي(

قيمة 
)ي( 

 الجدولية 

الدلالة 
 المعنوية

       25.5      25.5  38.5 (كغم3رمي الكرة الطبية زنة )     1
 
 
 
 
13 
 
 
 
 
 

غير 
 معنوي

غير  26 26 38 ض من الثباتالقفز العري  2
 معنوي

غير  28 28 36 الخطف برفع الأثقال 3
 معنوي

غير  27.5 36.5 27.5 السير المتحرك  4
 معنوي

غير  35 35 39 ياردة 50العدو  5
 معنوي

غير  23 41 23 تاختبار سير جن 6
 معنوي
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عداد المدنهج التددريبي المقتدرح الدذي تدم عرضده علدى الخبدراء المإبعد        صدينتخصكمال وا 
،أعتمدددد  ثلعيندددة البحدددومقترحددداتهم ومددددى ملائمدددة المدددنهج  أرائهدددموالسدددادة المشدددرفين لإبدددداء 

لعمدددل بالتجربدددة الدددرئيس تددم ا إذبلهم ، قدددمدددن الباحددث علدددى الملاحظدددات والتوجيهددات الدددواردة 
( لاعبددين بالنسددبة للمجموعددة التجريبيددة التددي أدخددل الباحددث 8عددددهم ) البددالغلعينددة البحددث و 

 .( أسبوع 12عليها المتغير التجريبي ، ولمدة )
سددتغرق زمددن كددل وحدددة ا( وقددد 10/6/2008ولغايددة يددوم )( 19/3/2008بدددأت فددي يددوم )

  . لى ثلاثة أقسامع( دقيقة وقسمت 90تدريبية )
 
 المنافسات.الخاص القريب من  الإعدادعلماً أن تجربة البحث تبدأ في مرحلة    
 
 
 
 

 :المنهج التدريبي  3-9-1
 

( وحدة تدريبية 48عداد المنهج التدريبي الخاص بالبحث اذ يتكون المنهج من )اتم           
 ( أسبوع . 12( وحدات تدريبية لمدة )4بواقع )

ة التدريب الفتري بأسلوب الحمل الفتدري المرتفدع الشددة خدلال الوحددات وأعتمد الباحث طريق   
 التدريبية للمنهج التدريبي .
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عتمددددد الباحدددث علدددى مبدددددأ التددددرج فدددي الحمددددل التددددريبي فدددي الوحدددددات افضدددلًا عدددن ذلدددك      
 رجلتددالتدريبية في صياغة المنهج ، وتم التعامل مع الشدة والراحدة والحجدم مدن خدلال تطبيدق ا

نمدوذج للمدنهج التددريبي ضدمن فتدرة الإعدداد الخداص وقدد تدم أعدداد إفي الحمل إذ قام الباحدث ب
تحديدددد أهدددداف الوحددددة التدريبيدددة وأقسدددام الوحددددة التدريبيدددة بالنسدددبة للقسدددم التحضددديري الرئيسدددي 
والقسددم الختددامي ، فضددلًا عددن ذلددك قددام الباحددث بتحديددد زمددن كددل قسددم وبيددان تفاصدديل الوحدددة 

يددة اليوميددة مددن حيددث الإحمدداء العددام والخدداص والتمددارين البدنيددة العامددة والتمددارين البدنيددة التدريب
الخاصة وتحديدد زمدن التمدرين الواحدد وشددة التمدرين الواحدد وندبض التمدرين الواحدد أثنداء الأداء 
وبيان مجموع الراحة بين التمارين ومجمدوع الراحدة بدين المجداميع ومجمدوع الوقدت الكلدي للراحدة 

 بيان مجموع الوقت الكلي للراحة والعمل معاً والشدة الكلية للاعب .ثم 
 
تدم قيدداس زمدن التمددرين الواحدد عددن طريدق سداعات التوقيددت الدقيقدة وشدددة التمدرين عددن  كمدا    

طريدددق أخدددذ الحدددد الأقصدددى للاعدددب ووزن اللاعدددب لتحديدددد شددددة التمدددرين الواحدددد ، أمدددا بالنسدددبة 
عددن طريددق  الأداءقددد قددام الباحددث بأخددذ معدددل النددبض أثندداء ف الأداءقيدداس معدددل النددبض أثندداء ل

عطدداءأجهددزة خاصددة معصددمية   أخددذثددلاث محدداولات للاعددب وأخددذ أعلددى قددراءة ممكنددة ، وقددد  وا 
عطداء تمدارين خاصدة إ الأسداسالباحث بنظر الاعتبار درجة صعوبة كل تمرين وتم علدى هدذا 

 الإصداباتلمحاولة تفادي  حماللإبابنظر الاعتبار مبدأ التدرج  والأخذالخاص  الإحماءضمن 
 .التي قد تحدث للاعبين

 
 عتمد على الأسس العلمية من حيث :إوان تصميم المنهج التدريبي    
  
 ملائمة محتوى المنهج التدريبي المقترح لمستوى وقدرات أفراد عينة  البحث . ♦
 مراعاة الهدف من أعداد المنهج التدريبي المقترح . ♦
 ج للفروق الفردية لأفراد عينة البحث .مراعاة المنه ♦
 مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم والراحة . ♦
الحمل الفتري المرتفع الشدة لتطوير القوة الانفجارية وبعض القدرات  أسلوب استخدامتم  ♦

 اللااوكسيجينية لدى أفراد عينة البحث .
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 أسبوعا( 12ورسائل الماجستير و الدكتوراه تبين ان مدة )بعد مراجعة العديد من البحوث  ♦
 . (1)الانفجاريةهي مدة كافية لتنمية القوة 

مستوى يمكنهم  إلىاللاعبين ) أفراد العينة(  إيصالكان الهدف من المنهج التدريبي المعد 
جل من تحقيق الانجاز الرياضي والدخول بمرحلة التأقلم ثم التكيف للمنافسات العالية لا

 تحقيق مستوى أفضل لمستقبل هذه الفعالية الرياضية .
فضلًا عن ذلك قام الباحث ببيان أوقات وأقسام الوحدة التدريبية مع ذكر النسبة المئوية    

 لكل قسم كما مبين في المخطط الاتي .
 

 (  7جدول )  
 

 لكل قسمالمئوية يبين أوقات وأقسام الوحدة التدريبية والنسبة 

 
 
 
   
 
 
 
 
 
 :البعدية  اتالاختبار  3-9-2
 

          

الاختبددددارات البعديددددة لأفددددراد عينددددة البحددددث بعددددد الانتهدددداء مددددن تطبيددددق المددددنهج  إجددددراءتددددم               
( وبددنفس تسلسددل الاختبددارات القبليددة 2008/ 6/   15-14 /السددبت،الاحد التدددريبي للأيددام ) 

 .ظهراً  (12( صباحاً حتى الساعة )9وبنفس الظروف وفي تمام الساعة )
 
 : المعالجات الاحصائية المستخدمة في البحث 3-10
      

الزمن خلال  دة التدريبيةأقسام الوح
 الوحدة

الزمن الكلي خلال 
 النسبة المئوية ( وحدة48)

 %16.66 د 720 د 15 القسم التحضيري
 %44.44 د 1920 د 40 القسم المهاري
 %33.33 د 1440 د 30 الرئيسي بدني
 %5.5 د 240 د 5 القسم الختامي
 %100 د 4320 د 90 المجموع
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 x   100(1) الجزء    النسبة المئوية :  -1
 الكل                      

 
 معامل الارتباط )سبيرمان( -2
 

 (2)مج ف 6              
1-  

 ( 1- 2ن)ن              
 
 (2)ولكوكسن اختبارات -3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
الموصدل ، دار : ) التطبيقات الاحصائية وأسدتخدامات الحاسدوب فدي بحدوث التربيدة الرياضديةياسين وحسن سيد ؛ ( وديع 1)  

 . 109( ، ص  1999الكتب للنشر ،
فكدددر العربدددي ، ال: ) القددداهرة ،  1،ط الإحصددداء الأسدددتدلالي فدددي علدددوم التربيدددة البدنيدددة والرياضدددية( محمدددد نصدددر الددددين ؛ 2)

 .262( ، ص2003
 

 :الاختبار خطوات ♦
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 تحديد الفروق بين كل زوج متناظر من الدرجات -1
 موجبة( أم)سالبة الإشارةترتيب الفروق وفقا لقيمتها بغض النظر عن نوع  -2

 نة يستبعد من التحليلااذا جاء الفرق بين أي زوج من الدرجات يساوي صفر ، ف -3

تددددب القدددديم تجمددددع الرتددددب ذات الفددددروق ذات القدددديم السددددالبة علددددى حددددده ،وكددددذلك تجمددددع ر  -4
 )ولكوكسن(. للاختباراتالموجبة على حده، وتستخدم القيمة الصغرى كنتيجة نهائية 

 

 )مان وتني( اختبار-4
 

 : والمستقلتين )مان وتني( للمجموعتين المتساويتين اختبار ♦
 

 (1+  1)ن1ن      
 1مج ر -  + 2ن x 1= ن1ي

   2 
 

 (1+ 2)ن 2ن     
 2مج ر - +  2ن x 1= ن2ي

   2 
 
 

 = مجموع أفراد العينة الأولى 1أذ أن  ن
 = مجموع أفراد العينة الثانية2ن        
 = مجموع رتب العينة الأولى1ر        
 مجموع رتب العينة الثانية= 2ر        
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 : عرض النتائج وتحلياها ومناقشتها -4
القبلية والبعدية وتحليلها ومناقشتها عبر  للاختباراتعرض النتائج تضمن هذا الباب      

معنوية الفروق  لإيجادوالضابطة  ةالتجريبي)ولكوكسن( و)مان وتني ( للعينتين  اختبار

 معلمية .للاعبر الاختبارات ابينهما 
 

 ةالقبليوالقدرات اللاأوكسيجينية ات القوة الأنفجارية اختبارعرض نتائج  4-1

 :وتحليلها ومناقشتها  للمجموعة الضابطة ةوالبعدي

 

 

 (8جدول )

للمجموعة  وتحليلها ومناقشتها القبلي والبعدي الاختباريننتائج عرض 

 ( كغم 3الضابطة لاختبار رمي الكرة الطبية زنة )

 

 الاختبار ت
مة أصغر قي المجموعة الضابطة

 ل)و(

قيمة )و( 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) و)+( المعنوية

1 

قياس القوة 

الانفجارية 

لعضلات 

 الذراعين

 معنوي 3 2 8 2 34

 
رمي الكرة الطبية  اختبارفي ( 2( أن قيمة )و( المحسوبة بلغت ) 8يتضح من الجدول )   

وبما أن قيمة )و( ( 3) ( بلغت0.05، وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية بمستوى دلالة )

لنا  وبذلك يتضحقيمة )و( الجدولية ، رمي الكرة الطبية هو أصغر من  لاختبارالمحسوبة 

القبلي والبعدي ولصالح الاختبار بين الاختبارين  أخصائيةأن هناك فروق ذات دلالة 

 الفرض الثاني من فروض البحث . صحة هذا مايؤكدالبعدي ، 

 

المتواصل وفق خطة ميدانية تؤثر أيجابياً في تحسين وتطوير  ويرى الباحث أن التدريب 

 الأداء بنسبة محددة .

     

، بالفعالية فضلاً عن التدريب على رمي الكرة الطبية كونه أحد التمارين المعتمدة      

    . وهذا ما يبرر معنوية الفروق بين الأختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة
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 (9جدول )
 

للمجموعة  وتحليلها ومناقشتها القبلي والبعدي الاختباريننتائج عرض 

 العريض من الثبات  الوثبالضابطة لاختبار 

 

                                          

 

القفز  لاختبار متر/سم( 3أن قيمة )و( المحسوبة بلغت )( 9جدول )من اليبين لنا     
( 3( بلغت )0.05العريض من الثبات ، وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية بمستوى دلالة )

ت هي تساوي قيمة )و( من الثباالقفز العريض  لاختباروبما أن قيمة )و( المحسوبة 
القبلي  الاختبارينبين  إحصائية، وعليه يتضح لنا أن هناك فروقاً ذات دلالة  ةالجدولي

 .الثانية من فروض البحث الفرضيةالبعدي ، مما يؤكد  والبعدي ولصالح الاختبار
   

 إلى لبعدي للمجموعة الضابطة القبلي وا للاختبارينويعزو الباحث معنوية الفروق   
والتمرينات المستخدمة لهذا  المعد من قبل المدرب ور القابليات نتيجة تأثير المنهجتط

وية بين الاختبار القبلي تحسين هذه الصفة وظهور الفروق المعن إلىأدت  قدالغرض و 
 .والبعدي

مثل هذه التمرينات على أطالة العضلة ثم تقصيرها مما يولد قوة  اعتمادفضلًا عن    
تأخير بين عملية التقلص اللامركزي والتقلص المركزي لم يكن هناك  إذ" عالية  انفجارية

فأن كمية العمل المنجز تحت هذه الحالة يكون مترجماً بطاقة مرنة محررة في العضلة 
  .( 1) أثناء التمدد "

 
(1) Grossly , G , special strength : ALink with Hurdling , modern Athiete , vol .22 .1984 . p 

26 . 

 

 الاختبار ت
أصغر قيمة  المجموعة الضابطة

 ل)و(

قيمة )و( 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) و)+( المعنوية

1 

قياس القوة 

الانفجارية 

لعضلات 

 الرجلين

 يمعنو 3 3 8 3 33
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 (10جدول )

 

للمجموعة  وتحليلها ومناقشتها القبلي والبعدي الاختباريننتائج عرض 

 الضابطة لاختبار الخطف 

 

 الاختبار ت
أصغر قيمة  المجموعة الضابطة

 ل)و(

قيمة )و( 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) و)+( المعنوية

 معنوي 2 1 7 1 27 قياس الأنجاز 1

 

 

الخطف ،  اختبار( في 1( أن قيمة )و( المحسوبة بلغت ) 10لجدول ) يوضح لنا ا   
( وبما أن قيمة )و( 2( بلغت )0.05وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية بمستوى الدلالة )

الخطف هي أصغر من قيمة )و( الجدولية ، وعليه يتضح لنا أن هناك  لاختبارالمحسوبة 
ي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ، هذا بلقبين الاختبار ال إحصائيةفروق ذات دلالة 

 مايؤكد صحة الفرض الثاني من فروض البحث .
   

في  ايجابيا تؤثريرى الباحث أن التدريب المتواصل وفق الخطط العلمية والميدانية   
الذين يتميزون بالقوة  الأفرادن إتحسين وتطوير القوة الانفجارية للذراعين والرجلين ، أي 

القوة العضلية هنا أساس عمل اللاعب  تعد   إذعون تسجيل درجات عالية ، يطالعضلية يست
جهاد وتعب أنقص بالقوة العضلية ينتج عنه  تمد علية في تحقيق الانجاز وان أي"الذي يع

 .(1) "الأساسي لأغلب الفعاليات الرياضيةعضلي سريع وتعد القوة المكون 
 

 

 

 

 

 
 )1( عكلة سليمان حوري ؛ الدليل الى التغذية والوزن واللياقة : ) بغداد ، مطبعة البرهان ،2006( ، ص72
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 (11جدول )
 

للمجموعة  وتحليلها ومناقشتها القبلي والبعدي الاختباريننتائج عرض 

 الضابطة لاختبار السير المتحرك 
 

 الاختبار ت
أصغر قيمة  المجموعة الضابطة

 ل)و(

قيمة )و( 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) +(و) المعنوية

1 

قياس القدرات 

الاهوائية 

 القصيرة

9 12 6 9 0 
ر ـيـغ

 معنوي

 

 

 الساير المتحارك اختباار( في 9( أن قيمة )و( المحسوبة بلغت ) 11يوضح لنا الجدول )    

( وبماا أن قيماة )و( 0( بلغات )0.05، وبالكشف عن قيمة )و( الجدولياة بمساتوى الدلالاة )

)و( الجدوليااة ، علياه أتضاح لناا أنااه  قيماةمتحارك هااي أكبار مان الساير الالمحساوبة لأختبار

 .بين الاختبارين القبلي والبعدي  إحصائيةق ذات دلالة ولاتوجد فر

  

ويعاا و الباحااث عااد  وجااود فااروق ذات دلالااة معنويااة بااين الاختبااارين القبلااي والبعاادي   

التمااارين التااي  سااتادا اقلااة أهتمااا  الماادربين فااي  إلااىالقاادرات اللاأوكساايجينية  لاختبااارات

تطور هذه القادرات وعاد  تعتمد على الشدد العالية في فترات التدريب مما أدى الى ضعف 

 اساتادا لهذه المجموعة ، فضلاً  عان ظهور فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 

نااهج ضعف التنظيم في مثل هاذه الم فضلا عنالمناهج التدريبية غير دقيقة وغير منظمة ، 

ناى علاى بالمنااهج التاي ت كماا أن  بشاكل عاا  ، الأداءيسفر عناه قلاة أداء الفارد أي ضاعف 

نهاا   تناتج عنهاا زياادة فاي قادرة أداء الفارد نتيجاة لأداء اساليمة فالعلمية الس  الأتنظيم وال

 الأمثال الأداءعن طريق تطبع أجها ة الجسام علاى  التمارين البدنية لعدة أيا  وأسابيع وذلك

خر فأن تأثير التمارين البدنياة يحفا  الالاياا العضالية للتطباع وأن آك التمارين ، وبمعنى لتل

ثر اقتصادية في أداء شدة العمل تكون أك
(1)

.   

 

 

 

 
 

 

(1) Edington , D .W and Edgerton , V.R .The Biology of physical Activity Boston : 

Houghton mifflinn company , pp 8-10 . 
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 ( 12جدول ) 
 

للمجموعة  وتحليلها ومناقشتها القبلي والبعدي ينالاختبار نتائج عرض

 ياردة  50الضابطة لاختبار العدو 

  

 
 50العدو  اختبار( في 2.5( أن قيمة )و( المحسوبة بلغت ) 12يوضح لنا الجدول )    

( وبما أن قيمة 2( بلغت )0.05ياردة ، وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية بمستوى الدلالة )
تضح ا)و( الجدولية ، عليه  قيمةهي أكبر من  ياردة 50العدو  في اختبار )و( المحسوبة

 بين الاختبارين القبلي والبعدي . إحصائيةق ذات دلالة و أنه لاتوجد فر  لنا
    

ختبارين القبلي والبعدي ويعزو الباحث عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الا
الشدة  ضعف جدولة التمارين والأساليب من المدربين بين  إلىللمجموعة الضابطة 

التدريبي الذي يساعد على تطوير القابليات  بالنسبة للمنهج العمل أساس فهماوالراحة 
البدنية الخاصة بالفعالية المتعلقة بالقوة العضلية بالنسبة للرجلين ومالها من دور فعال في 
تطوير وتحقيق الأنجاز الرياضي بالنسبة للرفعة ، هذا مايبين عدم وجود فروق ذات دلالة 

 .معنوية بين الاختبارات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاختبار ت

 المجموعة الضابطة
أصغر 

 قيمة ل)و(

قيمة 

)و( 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) و)+( المعنوية

1 

قياس القدرات 

الاهوائية 

 القصيرة

2.5 25.5 7 2.5 2 
غـيـر 

 معنوي
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 (13جدول )
 

للمجموعة  وتحليلها ومناقشتها القبلي والبعدي الاختباريننتائج ض عر

   تسير جنالضابطة لاختبار 

 

 

       اختبار( في 4( أن قيمة )و( المحسوبة بلغت ) 13نا الجدول ) يوضح ل      
( وبما 3( بلغت )0.05، وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية بمستوى الدلالة ) تسير جن

)و( الجدولية ، عليه  قيمةهي أكبر من  سيرحنتأن قيمة )و( المحسوبة في اختبار 
 .ين الاختبارين القبلي والبعديب ةإحصائيق ذات دلالة و تضح لنا أنه لاتوجد فر ا
 

ويعزو الباحث عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي  
لقلة للأسس العلمية المقننة  استخدامهمقلة  إلىسيرجنت  لاختبارللمجموعة الضابطة 

،  ربينللمدادوات تدريبية حديثةالأجهزة الخاصة بقياس القدرات اللاهوائية وعدم توفر 
فضلًا عن قلة التدريب على مثل هذه التمرينات التي تساعد على تطوير القوة الانفجارية 

في شدد ضعيفة  استخدامهمللمنهج التدريبي عن  طريق  استخدامهمللرجلين ، اذ كان 
 حدات تدريبة ، هذا مايبرر عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين .الو 
 
 
 
 

 

 

 
 

 الاختبار ت

 المجموعة الضابطة
أصغر 

 قيمة ل)و(

قيمة 

)و( 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) و)+( المعنوية

1 

قياس القدرات 

الاهوائية 

 القصيرة

32 4 8 4 3 
غـيـر 

 معنوي
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القوة الانفجارية والقدرات اللاأوكسيجينية القبلية تائج اختبارات نعرض  4-2

 للمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتها والبعدية
 

 (  14جدول )  
 

للمجموعة  وتحليلها ومناقشتها القبلي والبعدي الاختباريننتائج عرض 

 كغم( 3رمي الكرة الطبية زنه ) لاختبارالتجريبية 

 

 الاختبار ت
أصغر قيمة  التجريبيةة المجموع

 ل)و(

قيمة )و( 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) و)+( المعنوية

1 

قياس القوة 

الانفجارية 

لعضلات 

 الذراعين

 معنوي 3 1 8 1 35

 

 

رمي  لاختبار (1المحسوبة هي )أن أصغر قيمة ل )و( (  14يتضح من الجدول )     

( 0.05دلالة ))و( الجدولية عند مستوى  ( كغم ، وبالكشف عن قيمة3الكرة الطبية زنة )

هي  سوبةقيمة )و( المح( ، وبما أن 3( كغم هي )3رمي الكرة الطبية زنة ) لاختبار

بين  إحصائيةمما يدل على وجود فروق ذات دلالة أصغر من قيمة )و( الجدولية 

مايؤكد  البعدي للمجموعة التجريبية وهذا الاختبارالاختبارين القبلي والبعدي ، ولصالح 

 صحة الفرض الثاني من فروض البحث .

تأثير المتغير التجريبي  إلىالقبلي والبعدي  للاختبارينويع و الباحث معنوية الفروق     

الذي أدخل على المجموعة التجريبية ، مما أدى الى تطوير القوة الانفجارية لعضلات 

ماتوصلت الية  مع الحالي لبحثانتائج  وتتفقبشكل دقيق ،  االذراعين ، اذ تم أعداده

 في  ضي(بالبحوث السابقة في مجال تطوير القوة الانفجارية وأهمها دراسة )كمال الر

والكرات الطبية    الأثقال استادا 
(1 )

. 

لقوة الانفجارية لعضلات الكرات الطبية لتطوير ا باستادا ودراسة رد كليف   

الذراعين 
(2 )

. 

 
 –تدريبي مقترح على تطوير القوة الانفجارية لدفع    لطلاب كلية التربية الرياضية  ضي ؛ أثر برنامجب( كمال الر1)

جامعة البصرة ، العدد حر  –بالجامعة الاردنية ، مجلة دراسات وبحوث التربية الرياضية ، كلية التربية الرياضية 

 . 51-31، ص  1990،

(2) Radcliffed,J.plyometric exercise,the medicine balloverhad pass,in New studiesin 

Athletics,Vol .10,No.3,September 1995, pp.87-88.  
 

 (  15جدول )  
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للمجموعة  وتحليلها ومناقشتها القبلي والبعدي الاختباريننتائج عرض 

  القفز العريض من الثبات  لاختبارالتجريبية 
 

  

 الاختبار ت
أصغر قيمة  التجريبيةالمجموعة 

 ل)و(

)و( قيمة 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) و)+( المعنوية

1 

قياس القوة 

الانفجارية 

لعضلات 

 الرجلين

 معنوي 3 2 8 2 34

 

 

 القف  لاختبار( 2أن أصغر قيمة ل )و( المحسوبة هي )(  15يتضح من الجدول )   

 بارلاخت( 0.05، وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية عند مستوى دلالة ) العريض من الثبات

هي أصغر من قيمة )و(  حسوبة، وبما أن قيمة )و( الم(3من الثبات هي ) ضالقف  العري

بين الاختبارين القبلي والبعدي ،  إحصائيةالجدولية مما يدل على وجود فروق ذات دلالة 

البعدي للمجموعة التجريبية وهذا مايؤكد صحة الفرض الثاني من  الاختبارولصالح 

 فروض البحث .

 

 فيو الباحث ذلك الى تأثير التمارين المستادمة في المنهج التدريبي التي ساعدت ويع   

تطوير القوة العضلية للساقين وتحسين أداء القوة الانفجارية لعضلات الرجلين نتيجة 

بعض التمرينات الااصة بتنمية القوة الانفجارية للعضلات العاملة على الوثب  استادا 

طالة العضلة وثم تقصيرها مما يولد قوة إمرينات تعتمد على والقف  ، وأن مثل هذه الت

(   أن النوعية العالية للتمرينات التي ت يد من  1990عالية ، اذ يبين لنا ) هاره  انفجارية

مفعول التدريب والربط المباشر للقف  العالي بعد الهبوط وأن مرحلة الهبوط في مثل هذه 

تجبر على التقلص القوي والشديد  إذللقف  عالياً القف ات يكون مفعولها كقسم تحضيري 

ت   للعضلا
(1 )

. 

 

 

 

 
 .172( ، ص1990: عبد علي نصيف ) الموصل ، مطابع التعليم العالي ، ترجمة  هاره ؛ أصول التدريب ، (1)

 

 

 

 (16جدول )
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للمجموعة  وتحليلها ومناقشتها القبلي والبعدي الاختباريننتائج عرض 

  خطفال لاختبارالتجريبية 

 

 

 الاختبار ت
أصغر قيمة  التجريبيةالمجموعة 

 ل)و(

قيمة )و( 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) و)+( المعنوية

 معنوي 3 3 8 3 33 قياس الأنجاز 1

 

  

الاطف ،  لاختبار( 3أن أصغر قيمة ل )و( المحسوبة هي )( 16يتضح من الجدول )    

(، 3الاطف هي ) لاختبار( 0.05دلالة )وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية عند مستوى 

وبما أن قيمة )و( المحسوبة تساوي قيمة )و( الجدولية مما يدل على وجود فروق ذات 

البعدي للمجموعة  الاختباربين الاختبارين القبلي والبعدي ، ولصالح  إحصائيةدلالة 

 التجريبية وهذا مايؤكد صحة الفرض الثاني من فروض البحث .

 

ويع و الباحث معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في     

الأس  العلمية السليمة للمنهج  استادا  إلىالقوة الانفجارية للذراعين والرجلين ،  اختبار

لأحمال ا استادا التدريبي من حيث تقنين النسب المئوية والراحة البينية ، فضلاً عن 

 لأجواءأجواء مشابهة  ضمنالااصة ) العالية ( التي تساعد على تكيف اللاعبين  التدريبية

 تاللمحا( بعض 1997يبين لنا )كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين  إذالمنافسات ، 

ن الراحة إالااصة بالأس  العلمية التي يعتمد عليها المنهج التدريبي من حيث الراحة   

الوظيفية ، والراحة الماتصرة الغير كاملة  الإمكانياترفع عد   إلىالمبالغ فيها تؤدي 

رفع مستوى  إلىالوظيفي للجسم ، أما الراحة الكاملة تؤدي  الأداءهبوط مستوى  إلىتؤدي 

 داء الوظيفي وتمكن أيضاً من رفع أمكانية تحقيق الواجبات المطلوبة  الأ
(1 )

. 
 

 

 

 

 

 

 

بية البدنية التدريب الرياضي لتنمية اللياقة البدنية في دروس التر أس كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين ؛  (1)

  .  114 ص ( ،1997: ) مصر ، دار الفكر العربي ، 1، طلمدارس البنين والبنات 

 

 

 ( 17جدول ) 
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لمجموعة ل وتحليلها ومناقشتها القبلي والبعدي الاختباريننتائج عرض 

  السير المتحرك لاختبارالتجريبية 
 
 

 السير  لاختبار( 2أن أصغر قيمة ل )و( المحسوبة هي )(  17يتضح من الجدول )   

السير  لاختبار( 0.05ة عند مستوى دلالة )، وبالكشف عن قيمة )و( الجدولي المتحرك

قيمة )و( الجدولية مما يدل  أصغرمنهي ، وبما أن قيمة )و( المحسوبة  (3هي ) المتحرك

 الاختباربين الاختبارين القبلي والبعدي ، ولصالح  إحصائيةعلى وجود فروق ذات دلالة 

 فروض البحث .البعدي للمجموعة التجريبية وهذا مايؤكد صحة الفرض الثاني من 

 

المجموعة التجريبية ومدى  استادمتهالمنهج التدريبي الذي  إلىويع و الباحث ذلك      

على القدرات اللاهوائية وكلياً  أساسيا اعتمادا، اذ تعتمد هذه الفعالية تأثيره في الفعالية 

اصة الطاقة الا لأنظمةالتفاعلات الكيميائية كون أساس عملها ت)الفوسفاجينية( التي 

العلاء أحمد  أبو، اذ يرى ) (ATP-PC) الفوسفاتيبالجسم وخصوصاً نظا  الطاقة 

عليه الذي تعتمد  الأساسي  هو النظا  ( ATP-PC) ي ت( أن نظا  الطاقة الفوسفا1997

التي و الأثقالالرياضية التي تتطلب عنصري السرعة والقوة مثل العدو ورفع  الأنشطة

 يادة مصادر الطاقة الفوسفاجينية لاللاهوائية الفوسفاجينية  الإمكانياتتنمية الى تهدف 

الااصة بالعضلة   
(1 )

. 

( أن   القدرات اللاهوائية هي أول العمليات 2000ويبين )محمد سمير سعد الدين 

-ATPوهي نظا  أنتاج الطاقة ) الأوكسجينالمعطية للطاقة بالعضلة العاملة في غياب 

PC   )
(2 )

 . 

 وية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية .هذا مايبرر معن

 

 

 

 

: )القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، طالفسيولوجية  الأس التدريب الرياضي أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ؛  (1)

 . 164( ، ص 1997

ية ، منشاة المعارف : )الاسكندر3، ط والجهد البدني والأعضاءعلم الوظائف محمد سمير سعد الدين ؛   (2)

 . 62( ، ص  2000، بالإسكندرية

 

 

 (18جدول )

 تبارالاخ ت
أصغر قيمة  التجريبيةالمجموعة 

 ل)و(

قيمة )و( 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) و)+( المعنوية

1 

قياس القدرات 

الاهوائية 

 القصيرة

 معنوي 3 2 8 2 34
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للمجموعة  وتحليلها ومناقشتها  القبلي والبعدي ينالاختبارنتائج عرض 

 ياردة   50العدو  لاختبارالتجريبية 

  

 

 50العدو  لاختبار( 1( أن أصغر قيمة ل )و( المحسوبة هي )18يتضح من الجدول )  

 50العدو  لاختبار( 0.05، وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية عند مستوى دلالة ) ياردة

رمن قيمة )و( الجدولية مما يدل ( ، وبما أن قيمة )و( المحسوبة هي أصغ3هي ) ياردة

 الاختباربين الاختبارين القبلي والبعدي ، ولصالح  إحصائيةعلى وجود فروق ذات دلالة 

 البعدي للمجموعة التجريبية وهذا مايؤكد صحة الفرض الثاني من فروض البحث .

 

 كله، وهذا ويع و الباحث ذلك الى التدريب المستمر على الشدد والأحمال التدريبية العالية 

المستاد  في المنهج التدريبي وهو الأسلوب الفتري المرتفع الشدة  الأسلوب إلىيرجع 

لا عن ذلك الى التفاعلات ضالذي ساعد على تطوير القوة العضلية الااصة بالرجلين ، ف

انظمة  احد العناصر الأساسية فيالكيميائية التي ينتجها عنصر الكرياكتين الذي يعتبر 

( PC  الفوسفاكرياكتين )إلى أن ( 2000حمد أالعلاء  أبواقة الفوسفاتي ويشير )أنتاج الط

يعد مركب فوسفاتي غني بالطاقة وهو يوجد بالالايا العضلية وعند أنشطاره ينتج كمية 

... علمآ أن  (ATPالطاقة على المساعدة في أعادة ال) هذهكبيرة من الطاقة ، وتعمل 

سرعة  إلىفوسفات الكرياكتين مما يؤدي دة ما ون التدريب الرياضي يؤدي الى زيا

( مما يقلل حدوث التعب عند اللاعب  PC( عن طريق )ATP) ـبناء ال إعادة
(1)

 

 

 

 

 

 

 
 19( ، ص2000: )القاهرة ، دار الفكر العربي ،  بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي حمد ؛ أالعلاء  أبو( 1)

 

 

 

 الاختبار ت

 التجريبيةالمجموعة 
أصغر 

 قيمة ل)و(

قيمة 

)و( 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) و)+( المعنوية

1 

قياس القدرات 

الاهوائية 

 القصيرة

 معنوي 3 1 8 1 35
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 ( 19جدول )
 

مجموعة لل وتحليلها ومناقشتها القبلي والبعدي الاختباريننتائج عرض 

   تسير جن لاختبارالتجريبية 
   
 

    
،  تسير جن اختبار( في 1يمة )و( المحسوبة بلغت )( أن ق 19يوضح لنا الجدول ) 

( 3( لاختبار سيرحنت بلغت )0.05وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية بمستوى الدلالة )
تضح لنا أنه توجد ا)و( الجدولية ، عليه  قيمةصغر من أوبما أن قيمة )و( المحسوبة هي 

دي يؤكد صحة الفرضية بين الاختبارين القبلي والبع إحصائيةق ذات دلالة و هناك فر 
 الثانية  .

 

ويعزو الباحث ذلك الى التوافق بين التدريب بأسلوب الشدد العالية وبين طريقة الذي 
 إبراهيملا عن ذلك يبين لنا )بهاء الدين ضيساعد على زيادة معدل ضربات القلب ، ف

تبط نسبة ( " عند البدء في التدريب يزداد معدل ضربات القلب مباشرة ، وتر 2000سلامة 
الزيادة بشدة التدريب ، ويستدل على شدة التدريب بنسبة استهلاك الأوكسجين فكلما زاد 

 (1)معدل القلب ازداد معدل استهلاك الأوكسجين "
  البعدي. الاختبارالقبلي والبعدي ولصالح  الاختبارهذا ما يبرر معنوية الفروق بين 

 
 

: )القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط ياضة والأداء البدنيفسيولوجيا الرسلامه ؛  إبراهيمبهاء الدين  (1)

 . 53(،ص2000

 

 الاختبار ت

 ةالتجريبي المجموعة
أصغر 

 قيمة ل)و(

قيمة 

)و( 

 الجدولية

الدلالة 

 ن (-و) و)+( المعنوية

1 

قياس القدرات 

الاهوائية 

 القصيرة

 معنوي 3 1 8 1 35
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القوة الانفجارية البعدية للمجموعتين التجريبية  اختباراتعرض نتائج  4-3

 : والضابطة وتحليلها ومناقشتها

 
 

 (  20جدول )                                               
 

للمجموعتين التجريبية  وتحليلها ومناقشتها عديالب الاختبارنتائج عرض 

  الانفجاريةالقوة  لاختباراتوالضابطة 

 

 الاختبارات ت

 المجموعة  التجريبية

 الضابطة  المجموعة

 (2(              )ي1)ي

أصغر 

قيمة 

 ل)ي(

قيمة 

)ى( 

 الجدولية

الدلالة 

 المعنوية

1 
قياس القوة الانفجارية 

 لعضلات الذراعين
8 56 8 

 

13 

 

 معنوي

2 
قياس القوة الانفجارية 

 لعضلات الرجلين
 معنوي 12.5 51.5 12.5

 معنوي 10 54 10 قياس الأنجاز 3

  
  

( أن قيمة )ي( المحسوبة للمجموعتين التجريبية والضابطة 20يتضح لنا من الجدول )  
( 8) رمي الكرة الطبية هي لاختبار)مان وتني( للعينات المستقلة  اختبار باستخدام
( ، 10الخطف هي ) اختبار إلى( أما بالنسبة 12.5القفز العريض من الثبات ) ولاختبار

 للاختبارات( ، وبما أن قيمة )ي( المحسوبة 13وبالكشف عن قيمة )ي( الجدولية هي)
بين  إحصائيةأصغر من قيمة )ي( الجدولية ، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة 

الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية وهذا يؤكد  الاختبار البعدي للمجموعتين
 .والثالث  الأول ينصحة الفرض
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البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة  للاختبارويعزو الباحث معنوية الفروق      
( وحدات تدريبية 4وبمعدل ) يةو القص الأحمال استخدامالقوة الانفجارية الى  لاختبارات

فضلًا  ،الواحد مما جعل اللاعب يعيش ظروف قريبة من ظروف المنافسة  سبو الأخلال 
الباحث على مبدأ  اعتمادأي  الأسبو مرتين خلال  القصوىأحمال أقل من  استخدامعن 

 أساسالكبير في تطوير القوة العضلية وما لها من دور  الأثركان له  إذالتدرج بالحمل ، 
 في عملية التدريب .

 

أن القوة العضلية " عنصر أساسي لتعين المستوى  (1998)قاسم حسن حسين  يرى إذ   
والجمناستك  الإثقالفي الفعاليات التي تتطلب التغلب على مقاومة كبيرة مثل رفع 

 .( 1)والمصارعة " 

 انقطا ن الباحث كان حريصاً على تطبيق الوحدات التدريبية دون افضلًا عن ذلك ف  
زيادة القوة العضلية  إلىدريب الرياضي " فالتدريب الرياضي يؤدي ومحاولة الاستمرار للت

 .( 2)فضلًا عن زيادة حجم العضلة بسبب زيادة المقطع العرضي للعضلة " 
 حماللااولكي تحصل عملية التكيف والتطور والارتقاء بمستوى اللاعب لابد من زيادة    

التدريبية لان  بالأحمالالزيادة التدريبية بصيغة مستمرة مع مراعاة مبدأ التدرج عند 
وصول  إلىالنتيجة المطلوبة بل يؤدي  إلىبالأحمال التدريبية قد لايؤدي الارتقاء السريع 

 الإصاباتالذي يترتب علية العديد من المشاكل مثل  الأمر الإجهادمرحلة  إلىاللاعب 
التدريب الزائد ، أثناء التدريب وهبوط المستوى للاعب أثناء المنافسات أو ظهور أعراض 

المجموعة الضابطة فيعود التطور الحاصل بالقوة الانفجارية للوحدات  لإفرادأما بالنسبة 
 . انقطا وكذلك الاستمرار على التدريب دون  ةالتدريبي

 
: )الاردن، دار الفكر للطباعة والنشر 1، طعلم التدريب الرياضي في الاعمار المختلفة ( قاسم حسن حسين ؛ 1)

 . 145( ، ص 1998وزيع ،والت
( ، ص 1998للطباعة والنشر والتوزيع ،  : ) الاردن ، دار الفكر1، طتعلم قواعد اللياقة البدنية قاسم حسن حسين ، ( 2) 

104 . 
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القدرات اللاأوكسيجينية البعدية للمجموعتين  اختباراتعرض نتائج  4-4

 : التجريبية والضابطة وتحليلها ومناقشتها

 
 

 (21جدول )
 

للمجموعتين التجريبية  وتحليلها ومناقشتها البعدي الاختبارنتائج عرض 

 القدرات اللاأوكسجينية  لاختباراتوالضابطة 

 
 

 الاختبارات ت

 المجموعة  التجريبية

 الضابطة المجموعة 

 (2)ي            (1)ي

أصغر 

قيمة 

 ل)ي(

قيمة 

)ى( 

 الجدولية

الدلالة 

 المعنوية

1 
قياس القدرات 

 كسجينية القصيرةالاأو
11 53 11 

 

 

 

13 

 

 

 

 معنوي

2 
قياس القدرات 

 الاأوكسجينية القصيرة
 معنوي 7 57 7

3 
قياس القدرات 

 الاأوكسجينية القصيرة
 معنوي 9 55 9

 
(  أن قيمة )ي( المحسوبة للمجموعتين التجريبية 21يتضح لنا من الجدول )      

السير المتحرك هي  لاختبارينات المستقلة )مان وتني( للع اختبار باستخداموالضابطة 
( ، 9هي ) تسير جن اختبار( أما بالنسبة الى 7ياردة ) 50العدو  ولاختبار( 11)

 للاختباراتن قيمة )ي( المحسوبة إ( ، 13)تبين انها وبالكشف عن قيمة )ي( الجدولية 
بين  ةإحصائيأصغر من قيمة )ي( الجدولية ، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة 

الاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية وهذا يؤكد 
 والثالث . الأول ينصحة الفرض
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للمجمةوعتين  للقةدرات اللاأوكسةيجينية ويعزو الباحث معنويةة الفةروق فةي الاختبةار البعةدي  
لمجموعةةة التجريبيةةة قةةد أثةةر ا اسةةتخدمتهالةةذي  التمرينةةات الخاصةةةالتجريبيةةة والضةةابطة الةةى 
، فضةلًا عةن علةى أوقةات أداء متكةررة ذات شةدد عاليةة  هةائاحتواعليها تأثير ايجابياً بسةبب 

علةةةى فتةةةرات راحةةةة منتظمةةةة التةةةي تكةةةون بعةةةد فتةةةرة أداء كةةةل تمةةةرين حيةةةث التمرينةةةات  احتةةةواء
تةةي التدريبيةةة المعطةةاة وال الأحمةةال إلةةىيسةةاعد الجسةةم وبشةةكل خةةاص العضةةلات التةةي تعةةود 

البحةةث  هإليةةاللاهوائيةةة للاعةةب ، أي ان مةةا توصةةل  تبمجموعهةةا تسةةاعد علةةى تطةةوير القةةدرا
" ان التةةدريب الرياضةةي يحسةةن  التةةي يةةرى فيهةةا( 1998يتفةةق مةةع دراسةةة )طةةارق عةةز الةةدين 

(1)"الطاقة أنظمهمن القدرات اللاهوائية من خلال تحسين 
 . 

 

" بأن التدريب الفتري يفيد بشكل  (1999حسن عصري )دراسة تفقت نتائج البحث مع او   
التمارين التي تحتوي  استعمالنتاج الطاقة اللاهوائية وكذلك إ د عملياتيخاص في تأك

مة تعد وسيلة مهمة ظعلى تمارين متكررة بشدة وسرعة عالية مع وجود فترات راحة من
ا قوية لكي ، وكذلك ان الأوقات التدريبية يجب ان تكون شدته لتطوير القدرات اللاهوائية

نتاج الطاقة اللاهوائية على العمل بأفعال اكبر وهذة إلة عن و تحفز الأنزيمات المسؤ 
 (2)الأنزيمات هي التي تستخدم لهدم فوسفات الكرياكتين وكلايكوجين العضلة "

عدد  إلىاللاهوائية التطور للقدرات  عودعة الضابطة فيمو بالنسبة لأفراد المج أما  
التمارين المتنوعة كتمارين القوة  احتواء( وحدات ، وكذلك 4والبالغة )الوحدات التدريبية 

المجموعة  إفرادالتطور الحاصل للقدرات اللاهوائية لدى  ظهور إلىوالسرعة مما أدى 
 الضابطة .

 

 

 
 

وزمان طارق ع  الدين وأشرف السيد احمد ، تأثير تدريبات الاتحكم باالتنف  علاى بعاض المتغيارات الفسسايو لوجياة ( 1)

  56، ص  1998،  21، جامة ال قازيق ، مجلد  مجلة بحوث التربية الرياضة عدو المسافات القصيرة، 

( حسن عصري ، دراسة مقارنة لبعض مؤشرات القدرة الهوائية و اللاهوائية بين لاعبين الاطوط الماتلفة بكارة القاد  2) 

 .28،ص 1999، جامعة بغداد ،دكتوراه، أطروحة 
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 : الاستنتاجات والتوصيات -5
 

 : اتـاجـتـنـتـالاس 5-1
 

 : الآتية بالاستنتاجاتالباحث خرج  إليهافي ضوء النتائج التي توصل    

  
يجابي في تطوير القوة الانفجارية إالمستخدم كان لها أثر  التمرينات خاصةن إ -1

تنظيم الرفعة لة عن والخاصة بالذراعين والرجلين والقدرات اللاأوكسيجينية المسؤ

 ، كما مبين في النتائج المعنوية لجميع الاختبارات البعدية لعينة البحث.

إلى  اعلى شدد عالية أي الوصول فيه افي تصميمه تمرينات خاصةال اعتماد نإ -2

القدرات اللاأوكسيجينية  والشدة القصوى يعمل على تطوير القوة الانفجارية 

 الخاصة برفعة الخطف .

 شدد عالية يزرع روح المنافسة لدى الرباعين. ان التدريب على -3

والتدرج بالحمل ضمن الوحدة التدريبية و الأستمرار بالتدريب  تنظيم التمرينات -4

والقدرات  نعكس على التطور الملحوظ في القوة الانفجاريةافترة الل اطو

 . اللاأوكسجينية للاعبين

 

 

 : اتـيـوصـالت 5-2
 :الآتيةها الباحث خرج بالتوصيات في ضوء النتائج التي توصل الي

 
 على الأسس العلمية. المبنية المناهج التدريبيةالتمرينات المستخدمة في  اعتماد -1

المرحلة العمرية )الشباب(في أستخدامهم للأحمال التدريبية ذات الشدد التأكيد على  -2

 العالية

قدرات ان أستخدام الاختبارات العلمية في تطوير القوة الانفجارية وبعض ال -3

 .اللاأوكسجينية

ان استخدام الاسلوب الفتري مرتفع الشدة له اثر ايجابي في تطوير القوة  -4

 .الانفجارية وبعض القدرات اللاأوكسجينية

 التأكيد على مبدأ التدرج بالحمل بالنسبة للوحدات التدريبية ذات الشدد العالية . -5
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 المصادر العربية
 القران الكريم

: )القلاارر,, 1, طفسلايولوييا اليياةلاة البدصيلاة حملاد صصلار اللادين  أو أبو العلاء   ♦
 (.1993دار الفكر العربي, 

قارر, , دار الفكر : )ال بيولوييا الرياضة وصحة الرياضي حمد   أالعء   أبو ♦
 ( 2000العربي , 

:) القلاارر,, دار 1, ط الادري  والرياضلاةفسلايولوييا ال أبو العء  عبلاد الفالاا؛   ♦
 (.2003الفكر العربي , 

فيسلايولوييا ومورفولوييلاا الرياضلاي أبو العء  أحملاد ومحملاد صلابحي حصلاين    ♦
 (. 1997: )مصر , دار الفكر العربي ,  1, طوطرق القياس والاقويم 

:  1, طالادري  الرياضي الاسس الفسيولويية أبو العء  أحمد عبد الفاا؛    ♦
 (.1997)القارر, , دار الفكر العربي , 

: )الاسلاكصدرية ةواعد واسس الادري  الرياضي واطبيقاالا    لبساطي اأمر الله  ♦
 (.1998مصشا, الاعارف , 

, صظريلاا  الالادري  الرياضلاي الادري  وفيسلاولوييا القلاو,   السيد عبد المقصلاود ♦
 (.1997:)القارر,, مركز الكاا  ليصشر, 1ط
:  1, ط القيلالالااس والااابلالالاارا  فلالالاي الاربيلالالاة الرياضلالالايةرحلالالاا    لييلالالال السلالالايد ف ♦
 ( . 2001القارر, , مركز الصشر , )
,  ,  :)القلاارر,, دار أسلاس وصظريلاا  الالادري  الرياضلاي   حملادأبسطويسلاي  ♦

 (.1999الفكر العربي, 
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:  1, ط فسلالالايولوييا الرياضلالالاة والدا  البلالالادصيبهلالالاا  اللالالادين ابلالالاراريم سلالالاءم     ♦
 .(2000الفكر العربي ,  )القارر, , دار

حسلالان عصلالارد , دراسلالاة مقارصلالاة للالابعل مرشلالارا  القلالادر, الهواةيلالاة و الءرواةيلالاة  ♦
بلالاين لاعبلالاين الاطلالاوط الماايفلالاة بكلالار, القلالادم , أطروحلالاة دكالالاورا,, يامعلالاة ب لالاداد 

,1999. 
دواةلار  -ةواعد الااطلايط والالادري  الرياضلاي  لعيي وعامر فاار ا يحسين عي ♦

: )ب لالالاداد, مكالالالا  الكلالالارار ليطباعلالالاة ,  الاساشلالالافا  - الالالادري  المرافعلالالاا -الالالادري 
2006.) 

:  اريملاةييمس ايد كييف )وآارون( البءيومارك الادريبا  القلاو, الاصفياريلاة , ♦
 (.2005حسين عيي وعامر فاار: )العراق, مطبعة , 

: )ب لالاداد, صلالاون الاطبيقلالاا  الفسلالايولويية والالالادري  الرياضلالاي   ريسلالاان الالاريبط  ♦
 (.1995ليطباعة, 

أسلالالاالي  البحلالالام العيملالالاي الاسلالالاس الصظريلالالاا  كلالالاي مصلالالاطفل وعحملالالاان محملالالاد  ز  ♦
 (. 2004: ) عمان, دار الصفا  ليصشر والاوزيع ,  والاطبيق العيمي

طارق عز الدين وأشلارف السلايد احملاد , الا حير الادريبا  اللااحكم بلاالاصفس عيلال  ♦
مييلالاة بحلالاوم بعلالال الما يلالارا  الفسلالايو لوييلالاة وزملالان علالادو المسلالاافا  القصلالاير,, 

 .  1998,  21, يامة الزةازيق , مييد  ية الرياضة الارب
طبعلاة : ) ب لاداد , م الدليل الل الا ذية والوزن والياةلاةعكية سييمان حورد    ♦

 . 72( ,ص2006البرران ,
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ملادال فلاي مصلاارل البحلام العيملاي عبد الله عبد اللارحمن ومحملاد عبلاد اللادايم   ♦ 
: )الكويلالا  مكابلالاة الفلالاء؛ ليصشلالار  2, ط الإصسلالااصيةفلالاي الاربيلالاة الرياضلالاية والعيلالاوم 

 ( . 1999والاوزيع ,
عبد الكلاريم محملاود   اصلاميم بطاريلاة ةيلااس ليياةلاة البدصيلاة ليطلاء  الماقلادمين ♦

في كيية الشرطة : ) رسالة مايساير , كيية الاربية الرياضية , يامعة ديلاالل , 
2007 ) 

سلالارعة فاعييلالاة بعلالال الامريصلالاا  الااصلالاة لاطلالاوير   عبلالاد الملالاصعم حسلالاين صلالابر ♦
الدا  في رفعة الاطف:)رسالة مايساير, كيية الاربية الرياضية, يامعة ديالل, 

2004   .) 
♦ عادل عبد البصير  الادري  الرياضي والاكامل بين الصظرية والاطبيق , 

(.1999:)القارر,, مركز الكاا  ليصشر, 1ط  
, 1, ط الالالالادري  الرياضلالالاي صظريلالالاا  واطبيلالالاق عصلالالاام اللالالادين عبلالالاد الالالالاالق   ♦

 (.1992)القارر,, الإسكصدرية , دار المعارف ليطباعة , 
الاكادميلالاة الرياضلالاية  محاضلالارا القلالادرا  الءرواةيلالاة : )  ,عملالار محملالاد الايلالااط  ♦

 (.2006العراةية 
: )الإسلاكصدرية,  ااطيط الادري  فلاي كلار, السلاية  عيي فهمي وشعبان إبراريم  ♦

 1995مصشا, المعارف, 

الالالادري  الرياضلالاي أسلالاس ابر بريقلالاع   عصلالاام محملالاد أملالاين حيملالاي ومحملالاد يلالا♦
 (.1997, )الاسكصدرية , مصشا, المعارف , ,مفاريم,أايارا 
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:)القادسلالالاية, الطيلالالاف السلالالاس العيميلالالاة ليالالالادري  الرياضلالالاي   عبلالالاد الله الءملالالاي ♦
 (.2004ليطباعة, 

الملالالادر  الرياضلالالاي فلالالاي اللعلالالاا     عيلالالاي فهملالالاي ألبيلالالاك وعملالالااد اللالالادين عبلالالااس ♦
 (.2003رية, مصشا, المعارف ليصشر, : )الإسكصد1, طاليماعية 

:  12, ط واطبيلاق -الالادري  الرياضلاي وصظريلاا   عصام الدين عبد الالاالق  ♦
 (.2005)القارر, , مصشا, المعارف , 

,  والقياسلاا  الفسلايولويية فلاي الميلاال الرياضلاي الااابلاارا كاظم يلاابرأمير    ♦
 (.1997: )الكوي  , مصش , المعارف ,  1ط
  أحر برصامل ادريبي مقار؛ عيل اطوير القو, الاصفياريلاة للادفع    كمال الريضي  ♦

, مييلالاة دراسلالاا  وبحلالاوم  الردصيلالاةباليامعلالاة  –لطلالاء  كييلالاة الاربيلالاة الرياضلالاية 
يامعلالالاة البصلالالار, , العلالالادد حلالالار  –الاربيلالالاة الرياضلالالاية , كييلالالاة الاربيلالالاة الرياضلالالاية 

,1990. 
اضلاي لاصميلاة أسلاس الالادري  الريكمال عبد الحميلاد ومحملاد صلابحي حسلاصين    ♦

: )مصلار  1, طاليياةة البدصية في دروس الاربية البدصية لمدارس البصين والبصا  
 (. 1997, دار الفكر العربي ,

: )ب لالاداد, ملالادال إللالال الفسلالايية فلالاي الالالادري  الرياضلالاي  فاضلالال  كاملالال ملالاذكور ♦
 (.2007الشوييي ليطباعة, 

: )القلاارر,,دار الفكلار  الالادري  اللاداةردكمال درويش ومحمدصبحي حسلاصين    ♦
 .( 1984العربي,
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:)عملالالاان, دار الفكلالالالار  1, ط الالالالادري  الرياضلالالاي أسلالالاسةاسلالالام حسلالالان حسين  ♦
 (.1998ليطباعة والصشر والاوزيع, 

:  عيلالالالالام الالالالالالادري  الرياضلالالالالايةاسلالالالالام حسلالالالالان حسلالالالالاين وعبلالالالالاد عيلالالالالاي صصلالالالالايف  ♦
 (.1987)الموصل,مديرية دار الفكر ليطباعة والصشر,

:)عملاان, ي  الرياضلاي فلاي العملاار الماايفلاة عيم الالادر   ةاسم حسن حسين  ♦
 (.1998دار الفكر العربي, 

: 1, طعيلالالام الالالالادري  الرياضلالالاي فلالالاي الاعملالالاار الماايفلالالاة ةاسلالالام حسلالالان حسلالالاين   
 (  1998)الاردن, دار الفكر ليطباعة والصشر والاوزيع ,

: ) الاردن , دار الفكلار 1, طاعيم ةواعلاد اليياةلاة البدصيلاة ةاسم حسن حسين ,  ♦
 (.1998ة والصشر والاوزيع , ليطباع

,  الالالادري  الرياضلالاي الحلالاديم ااطلالايط والالادري  وةيلالااد,  مفالالاي إبلالاراريم حملالااد,  ♦
 (. 2001:)القارر, , دار الفكر العربي , 2ط
بلالارامل الصلالاقل والالالادري  أحصلالاا  الادملالاة   محملالاد صلالابحي وأملالاين أصلالاور الالالاولي  ♦

, الرياضلالالاية  والطلالالا  ليعلالالااميين فلالالاي الاربيلالالاة البديصلالالاة والرياضلالالاية  والارويلالالاع والدا
:  1, ط الرياضلالالالاي والعلالالالاءم الرياضلالالالاي والعءةلالالالاا  العاملالالالاة والرياضلالالالاة لييميلالالالاع

 .(2001)القارر,, دار الفكر العربي , 
محمد رضا   محاضرا  ألقي  عيل طيبة الدراسا  العييا , الدكاوراه في كيية  ♦

 .  2007يامعة ب داد , –الاربية الرياضية 
♦مفاي إبراريم حماد,   الادري  الرياضي لييصين من الطفولة إلل المرارقة, 

(.1996:)القارر, , دار الفكر العربي ,  1ط  
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:)الكويلالالالا , دار العيلالالالام ليصشلالالالار 1, طموسلالالالاوعة ألعلالالالاا  القلالالالاو  محملالالالاد عحمان ♦
 (.1990والاوزيع, 

, موسلاوعة الالادري  الرياضلاي الاطبيقلاي   حمد كسر   أمحمد صبحي حصين و  ♦
 (.1998صشر, :)القارر,, مركز الكاا  لي1ط
 .(:) لبصان, الدار العربية ليعيوم1, ط اليياةة البدصية  مايوكيصيك  ♦
: )ب لاداد, السس الصظرية والعيميلاة فلاي رفلاع الحقلاال مصصور يميل وآارون   ♦

 (.1990دار الحكمة ليطباعة والصشر,
: ) بيلارو  , مرسسلاة المعلاارف , رياضلاة اليبلاابر,  الإحقالرفع مااار سالم    ♦

1993  ) 
,  3, ط القياس والاقويم فلاي الاربيلاة البدصيلاة والرياضلاةمحمد صبحي حصين    ♦
 (.1995مصر دار الفكر العربي ,: ) 1؛
:  1, ط مصارل البحلام العيملاي فلاي الاربيلاة وعيلام اللاصفسمروان عبد المييد    ♦

 ( . 2000)عمان , دار المسير, , 
,  ن الصظريلاة والاطبيلاقالمعلاامء  العيميلاة والعمييلاة ابلايمصطفل حسين باري  ♦
 . ) 1999: )القارر,, مركز الكاا  ليصشر ,1ط
 في عيوم الاربية البدصيلاة والرياضلاية الاسادلاليالإحصا  محمد صصر الدين    ♦
 (.2003: ) القارر, , الفكر العربي ,  1,ط
: 3, ط عيلام الوظلااةف والاعضلاا  واليهلاد البلادصيمحملاد سلامير سلاعد اللادين     ♦

  .( 2000المعارف بالاسكصدرية , ,صش م)الاسكصدرية , 

: القيلالالااس والاقلالالاويم فلالالاي الاربيلالالاة البدصيلالالاة والرياضلالالاة محملالالاد صلالالابحي حصلالالاين    ♦
 .( 2006)القارر, , دالر الفكر العربي , 
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دليلالال البحلالاام لكاابلالاة البحلالاام فلالاي الاربيلالاة صلالاورد الشلالاوك ورافلالاع الكبيسلالاي    ♦
  .(  2004ب داد ,   م ,: )الرياضية 

: ) ب لاداد , مديريلاة الكالا  ليطباعلاة  البحم العيمي ومصاري ويي  محيو     ♦
  (. 2002والصشر , 

الحاسلاو  فلاي  واسلاااداما  الإحصلااةيةالاطبيقا  وديع ياسين وحسن سيد    ♦
 (. 1999: )الموصل , دار الكا  ليصشر , بحوم الاربية الرياضية

ابع : عبلالاد عيلالاي صصلالايف ) الموصلالال , مطلالا اريملالاة  رلالااره   أصلالاول الالالادري  , ♦
 ( .1990الاعييم العالي ,

 (.1997: )الإسكصدرية, مصشا, المعارف, كر, اليد الحديحة   ياسر دبور ♦
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 لمصادر اليصبيةا
 

♦http://www.iraqacad.org/Lib/adi/acad3.htm(9/3/2008) 

♦http://www.iraqacad.org/Lib/tiras/tiras4.htm.(20/3/2008) 

♦ http: www . irag acad . org / Lib / satee .1. htm 

 ♦   Myashita ; journal of Ergonomics , Vol . L.No.2.1998                                              

♦  A.N.Vorobyev; Text book on weight lifting: 

(FRG.Faikenver-LA6,1993), P. 185. 

♦  Miyashita ; Journal of Ergonomics: (montereal, M.C 

printing service, 1998), p.20. 
♦Grossly , G , special strength : ALink with Hurdling , 

modern Athiete , vol .22 .1984 . p 26 . 

♦ Edington , D .W and Edgerton , V.R .The Biology of 

physical Activity Boston : Houghton mifflinn company , pp 

8-10 . 
plyometric exercise,the medicine Radcliffed,J. ♦ 

,in New studiesin Athletics,Vol alloverhad passb

.10,No.3,September 1995, pp.87-88  
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 (  1)   قـمـلـح

 

  يبين المقابلات الشخصية التي أجراها الباحث مع ذوي الاختصاص

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 ت
اللقب 

 العلمي
 مكان العمل الأسـم

 . دأ 1
منصور جميل 

 بكيالعن
 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية 

 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية  علي شبوط . م . د أ 2

  م . م 3
ن عبد المنعم حسي

 صبر

طالب دكتوراه في كلية التربية 

 دجامعة بغدا -الرياضية 

 نائب رئيس الاتحاد المركزي العراقي محمد كاظم مزعل  السيد 4

 محمد حسن عبد الله السيد 5
رفع لمدرب المنتخب الوطني للشباب 

 الأثقال
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 (  2)   مـلـحـق

 

الرياضية الذين  المختصين في التربية ءالأساتذة والخبراأسماء 

 القوة الانفجارية والقدرات اللاأوكسيجينية اختباراتأسهموا في تحديد 

 

 

 ت
اللقب 

 العلمي
 مكان العمل الاسم

 وديع ياسين التكريتي . د أ 1
جامعة  –كلية التربية الرياضية 

 الموصل

 منصور جميل العنبكي . د أ 2
جامعة  –كلية التربية الرياضية 

 بغداد

 ظم كاظمنا . د أ 3
جامعة  –كلية التربية الرياضية 

 ديالى

 رافع صالح الكبيسي . دأ  4
جامعة  –كلية التربية الرياضية 

 بغداد

 يلحسين علي الع . د أ 5
جامعة  –كلية التربية الرياضية 

 بغداد

 حامد صالح د م.. أ 6
جامعة  –كلية التربية الرياضية 

 بغداد

 مؤيد جاسم عباس . د . م أ 7
جامعة  –التربية الرياضية  كلية

 بغداد

 عبد المنعم حسين صبر م . م 8
طالب دكتوراه في كلية التربية 

 دجامعة بغدا -الرياضية 

 صباح  عبدي  السيد 9
الاتحاد المركزي  اءخبررئيس  

 الأثقالالعراقي لرفع 

  امين سر الاتحاد محمد كاظم مزعل السيد 10
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 (  3)   حـقمـلـ

 

 لتحديد أهم ااختبارات القوة الانفجارية للاعبين الشباب برفعة الخطف استبانه استمارة
 
 

 الفاضل .................................................المحترم الأستاذ
 

 –يررروم الباحررع ر عمررر سررعد أحمررد ا طالررب الماجسررتير فررل يايررة التربيررة الرياضررية    
تأثير منهج تدريبل مقترح لتطوير القروة الانفجاريرة  ثة الموسوم رحجراء بإجامعة ديالى 

 .اينية للاعبين الشباب برفعة الخطفوبعض القدرات اللاأويسيج
الاسرتمارة المرفقرة طيراً  ءلأهمية رأييم فل عمايرة البحرع يرجرى مرنيم تسرجيل ومرلونظراً 

عامرراً أن أعاررى درجررة ا 5،4،3،2،1،0وتررأثير علامررة ر     ا داخررل الحقررل المررر م مررن ر
 ا .5بالمقياس هل ر

 
 
 

 شايرين تعاونيم معنا.................مع التقدير
 
 

 
 :طالب الماجستير                        :الاسم :                         الاختصاص

 د أحمد() عمر سع                                                                         

 التاريخ:                                                اللقب العلمي:

 

 مكان الوظيفة :             التوقيع:                  
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 ت
 القوة الانفجارية اختبارات

 الدرجة حسب الاهمية

0 1 2 3 4 5 

1 

 اختبارات

وة ـقــال

 ةالانفجاري

 للذراعين

( 3ة زنة )رمي الكرة الطبي

كغم من الحركة لابعد مسافة 

 ممكنة

      

 (3رمي الكرة الطبية زنة )

كغم بالذراعين للامام من 

فوق الرأس مع وضع 

 الوقوف الثابت

      

 (6رمي الكرة الطبية زنة )

كغم من أمام الصدر بكلتا 

اليدين من وضع الجلوس 

 على الكرسي

      

2 

 اختبارات

وة ـقــال

 ةيالانفجار

 للرجلين

 القفز العمود من الثبات
      

 القفز العريض من الثبات
      

 طويلة جلاتحثلاث 
      

3 

 اختبارات

الــقـوة 

 ةالانفجاري

للذراعين 

 والرجلين

رفعة الخطف في رياضة 

 الأثقالرفع 
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 (  4)   مـلـحـق

 

 يد أهم القدرات اللاأويسيجينية للاعبين الشباب برفعة الخطفلتحد استبانه استمارة
 

 الفاضل .................................................المحترم الأستاذ
 

 –يررروم الباحررع ر عمررر سررعد أحمررد ا طالررب الماجسررتير فررل يايررة التربيررة الرياضررية    
مقترح لتطوير القروة الانفجاريرة الموسوم ر تأثير منهج تدريبل  بحثهجراء إجامعة ديالى 

 وبعض القدرات اللاأويسيجينية للاعبين الشباب برفعة الخطف ا
الاسرتمارة المرفقرة طيراً  ءونظراً لأهمية رأييم فل عمايرة البحرع يرجرى مرنيم تسرجيل ومرل

ا عامرراً أن أعاررى درجررة 5،4،3،2،1،0وتررأثير علامررة ر     ا داخررل الحقررل المررر م مررن ر
 . ا5بالمقياس هل ر

 
 
 

 شاكرين تعاونكم معنا.................مع التقدير
 
 

 

 
 :طالب الماجستير                        :الاسم :                         الاختصاص

 ) عمر سعد أحمد(                                                                         

 لتاريخ:                                 ا               اللقب العلمي:

 

 مكان الوظيفة :             التوقيع:  
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 ت
 اختبارات القدرات اللاأوكسجينية

 الدرجة حسب الاهمية

0 1 2 3 4 5 

1 
 طويلة

 

      

      

      

 متوسطة 2

      

      

      

 قصيرة 3
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 (  5)   مـلـحـق

 

للاعبين  القدرات اللاأوكسيجينيةلتحديد أهم الاختبارات  استبانه استمارة

 الشباب برفعة الخطف

 
 الفاضل .................................................المحترم الأستاذ

 

جامعة  –ة التربية الرياضية يروم الباحث ) عمر سعد أحمد ( طالب الماجستير في كلي   

الموسوم ) تأثير منهج تدريبي مقترح لتطوير القوة الانفجارية  بحثهديالى أجراء 

 وبعض القدرات اللاأوكسيجينية للاعبين الشباب برفعة الخطف (

الاستمارة المرفقة طياً  ءونظراً لأهمية رأيكم في عملية البحث يرجى منكم تسجيل ومل

ن أعلى درجة أ( علماً 5،4،3،2،1،0( داخل الحقل المرقم من ) وتأثير علامة )    

 ( .5بالمقياس هي )

 

 

 

 شاكرين تعاونكم معنا.................مع التقدير

 

 

 

 
 :طالب الماجستير                        :الاسم :                         الاختصاص

 ) عمر سعد أحمد(                                                                         

 التاريخ:                                                اللقب العلمي:

 

 مكان الوظيفة :             التوقيع:                  
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 ت
 اللاأوكسيجينيةالقوة  اختبارات

 الدرجة حسب الاهمية

0 1 2 3 4 5 

 المار جاريدرج ال اختبار 1
      

 كلاً من  المار جاريالقدرات  اختبار 2
      

 تلسير جنالوثب  اختبار 3
      

 تلسير جنالوثب المعدل  اختبار 4
      

 لومرجرام لويس اختبار 5
      

 ياردة 50العدو  اختبار 6
      

 السير المتحرك اختبار 7
      

 العشر ثواني لكيوبك اختبار 8
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 الوظيفة اللاأوكسيجينية القدرات قياس استمارة

 

 
 الـثلاثي  الاسم

 
 

 الـتاريخ
 

 

 

 الـعمر
 

 

 

 التسلسل
 

 

 

 

 القياسات الانثرويومترية 

 

 الطول  -أ
 

 

 الوزن -ب
 

 

 

 

  قياس القدرات الوظيفية اللاأوكسيجينية الفوسفاجينية
 

 

  معدل النبض أثناء الاداء  -أ
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 (  6)   مـلـحـق

 

 فـريق الـعمل الـمساعـد

 

 

 التحصيل الدراسي الأســم ت

 محمد وليد شهاب 1
كلية التربية الرياضية جامعة  –ماجستير 

 ديالى

 عبد المنعم حسين صبر 2
كلية التربية الرياضية  –طالب دكتوراه 

 جامعة بغداد

 غسان بحري 3
معة كلية التربية الرياضية جا –ماجستير 

 ديالى

 عبد الجبار كريم 4
كلية التربية الرياضية  - رماجستيطالب 

 جامعة ديالى

 حسام محمد هيدان 5
كلية التربية الرياضية  - رماجستيطالب 

 جامعة ديالى

 فراس عبد المنعم 6
كلية التربية الرياضية  - رماجستيطالب 

 جامعة ديالى

 عمران علي 7
اضية كلية التربية الري -بكالوريوس 

 جامعة ديالى

 محمد حسن 8
الوطني للشباب  بالمنتخمدرب  –دبلوم 

 الأثقالرفع ل
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 (  7)   مـلـحـق

 

 : الـتـمـاريـن الـبـدنـيـة ♦
 

 بني أمامينصف د  -1

 ثم النهوض( الأسفل إلىدبني خلفي كامل )ثني الركبة  -2
 خطف كلاسك )عادي( جالس من الارض -3
 دبني أمامي كامل -4
 قفزربع دبني بال -5
 خطف جالس من فوق الكراسي الواطئة  -6
 خطف ثابت من الهنك )التعلق من فوق الركبة( -7
 خطف جالس من فوق الكراسي الوسطى -8
 خطف جالس من الهنك )التعلق من منتصف الفخذ( -9

 خطف جالس من فوق الكراسي العليا -10
 خطف جالس من الهنك )التعلق من تحت الركبة( -11
 سوبر سكوايت )ثابت( -12
 حرك سوبر سكوايت مت -13
 خطف جالس) من فوق قرص مرتفع عن الارض( -14
 من الارض خطف جالس )فتحة الذراعين متوسطة( -15
 من الارض (خطف ثابت )عادي -16
 خطف جالس )بالتقدم للأمام خطوة( من الارض -17
 تمرين صباح الخير -18
 للخلف من الارضخطف برمي الثقل  -19
 خطف بدون ثني الرجلين -20
 خطف جالس )فتحة الذراعين ضيقة( من الارض -21
 وبر سكوايت )بالغطس( مع فتحة القدمين للجانبس -22
 تمارين لف الجذع -23
 تمارين للمعدة -24
 تمارين الظهر -25
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 الـتـمـاريـن الـمـهـاريـة : ♦
 

 ( تحت الركبة سحب بالخطف للأعلى من وضع التعلق ) -26

 سحب بالخطف للأعلى من وضع التعلق ) فوق الركبة ( -27

 سحب بالخطف بنثناء الرجلين -28

 سحب بالخطف بالامتداد الكامل من الارض -29

 سحب من مستوى الركبتين من الهنك ) التعلق بفتحة عريضة ( -30

 سحب من الكراسي الواطئة -31

 سحب من الكراسي الوسطى -32

 سحب من الكراسي العليا -33

 سحب للاعلى بفتحة الخطف من الارض -34

 سحب بالخطف )فتحة الذراعين ضيقة( من الارض -35

 سحب من) فوق قرص مرتفع(عن الارض -36
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 (  8حق ) ـلـم

 

 التمرينات الخاصة
 

 الأسلوب الفتري المرتفع الشدة باستخدام التمرينات الخاصةتــوزيــع 

 

 
  

 

زمن الوحدة  المستخدمة الـتـمـريـنـات التاريخ الأسبوع رقم الوحدة
 شـدة الـحـمـل التدريبية

 75% - 85% قصوىتحت ال  د 90 24+2+28+3 19/3 الأول الأولى

 75% - 85% تحت القصوى د 90 11+12+1+23 3/22 لالأو الثانية
 80% - 100% قصوى د 90 3+29+4+25 3/23 الأول الثالثة
 75% - 85% تحت القصوى د 90 23+2+30+6 3/25 الأول الرابعة

 80% - 100% قصوى د 90 7+32+5+24 3/26 الثاني الخامسة
 75% - 85% تحت القصوى د 90 25+13+26+9 3/29 الثاني السادسة
 75% - 95% قصوى د 90 15+33+2+24 3/30 الثاني السابعة
 75%- 85% تحت القصوى د 90 11+16+4+25 4/1 الثاني الثامنة
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 (  9حق ) ـلـم
 

 التمرينات الخاصة
 

 الأسلوب الفتري المرتفع الشدة التمرينات الخاصةتــوزيــع 

 
 

 

 شـدة الـحـمـل زمن الوحدة التدريبية تخدمةالمس  الـتـمـريـنـات التاريخ الأسبوع رقم الوحدة

 %100 -% 80 قصوى د 90 8+27+5+23 4/2 الثالث التاسعة

 75% - 85% تحت القصوى د 90 3+28+32+25 4/5 الثالث العاشرة
 80% - 100% قصوى د 90 10+12+4+24 4/6 الثالث ةعشر  ةالحادي

 75% - 85% تحت القصوى د 90 3+30+9+23 4/8 الثالث ةالثانية عشر 
 80% - 100% قصوى د 90 6+29+13+23 4/9 الرابع ةعشر  ةالثالث
 75% - 85% تحت القصوى د 90 3+33+10+24 4/12 الرابع ر ةعش ةالرابع

 80% - 100% قصوى د 90 7+27+12+25 4/13 الرابع ةعشر  ةالخامس
 75%- 85% تحت القصوى د 90 11+31+13+23 4/15 الرابع ةعشر  ةالسادس
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 (  10حق )  ـلـم
 التمرينات الخاصة

 
 الأسلوب الفتري المرتفع الشدةباستخدام  التمرينات الخاصةتــوزيــع 

 
 

 

 
 

 شـدة الـحـمـل زمن الوحدة التدريبية المستخدمة  الـتـمـريـنـات التاريخ الأسبوع رقم الوحدة

 %100 -% 80 قصوى د 90 8+36+4+23 4/16 الخامس ةعشر  ةالسابع

 75% - 85% تحت القصوى د 90 9+28+13+24 4/19 الخامس ةعشر  ةالثامن
 80% - 95% قصوى د 90 10+30+4+25 4/20 الخامس ةعشر  ةالتاسع

 75% - 85% تحت القصوى د 90 11+31+4+23 4/22 الخامس العشرون
 80% - 95% قصوى د 90 6+30+13+24 4/23 السادس والعشرون ةالحادي
 75% - 85% تحت القصوى د 90 14+31+7+25 4/26 السادس  والعشرون ةالتاني
 80% - 100% قصوى د 90 29+28+5+25 4/27 السادس والعشرون ةالثالث

 75%- 85% تحت القصوى د 90 3+29+2+24 4/29 السادس والعشرون ةالرابع
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 (11حق ) ـلـم

 التمرينات الخاصة 
 

 المرتفع الشدة الأسلوب الفتريباستخدام  التمرينات الخاصةتــوزيــع 

 
 

 

 
 

 شـدة الـحـمـل زمن الوحدة التدريبية المستخدمة   الـتـمـريـنـات التاريخ الأسبوع رقم الوحدة

 %100 -% 80 قصوى د 90 11+28+2+25 4/30 السابع والعشرون ةالخامس

 80% - 85% تحت القصوى د 90 8+31+4+23 5/3 السابع والعشرون ةالسادس
 80% - 100% قصوى د 90 15+26+2+24 5/4 السابع والعشرون ةالسابع
 75% - 85% تحت القصوى د 90 10+13+3+25 5/6 السابع والعشرون ةالثامن
 80% - 100% قصوى د 90 9+31+4+24 5/7 الثامن والعشرون ةالتاسع

 75% - 85% تحت القصوى د 90 9+33+13+23 5/10 الثامن الثلاثون
 80% - 90% قصوى د 90 14+29+4+23 5/11 الثامن ثلاثونالواحد و ال

 75%- 85% تحت القصوى د 90 16+33+13+25 5/13 الثامن ان وثلاثونتاثن
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 ( 12حق )  ـلـم
 

 التمرينات الخاصة
 

 الأسلوب الفتري المرتفع الشدةباستخدام  التمرينات الخاصةتــوزيــع 

 

 

 

 

زمن الوحدة  المستخدمة  الـتـمـريـنـات التاريخ الأسبوع رقم الوحدة
 شـدة الـحـمـل التدريبية

 %100 -% 80 قصوى د 90 14+32+22+23 5/14 التاسع ثلاثة وثلاثون
 80% - 85% تحت القصوى د 90 16+30+13+24 5/17 التاسع أربعة وثلاثون
 80% - 100% قصوى د 90 14+19+22+23 5/18 التاسع خمسة وثلاثون
 75% - 85% تحت القصوى د 90 20+34+18+23 5/20 التاسع ستة وثلاثون

 80% - 95% قصوى د 90 21+35+13+24 5/21 العاشر ثلاثون وسبعة

 75% - 85% تحت القصوى د 90 11+36+18+25 5/24 العاشر ونثثمانية وثلا 

 80% - 100% قصوى د 90 14+34+19+24 5/25 العاشر تسعة وثلاثون

 75%- 85% ىتحت القصو  د 90 21+35+18+25 5/27 العاشر أربعون
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 (  13حق ) ـلـم
 

 التمرينات الخاصة
 

 الأسلوب الفتري المرتفع الشدةباستخدام  التمرينات الخاصةتــوزيــع 
  

 

 

 شـدة الـحـمـل زمن الوحدة التدريبية المستخدمة  الـتـمـريـنـات التاريخ الأسبوع رقم الوحدة

 %100 -% 80 قصوى د 90 19+17+22+24 5/28 الحادي عشر وأربعونواحد 

 75% - 85% تحت القصوى د 90 16+32+13+23 5/31 الحادي عشر وأربعوناثنان 
 80% - 100% قصوى د 90 21+35+18+25 6/1 الحادي عشر وأربعونثلاثة 
 75% - 85% تحت القصوى د 90 17+22+18+23 6/3 الحادي عشر وأربعون أربعة
 80% - 100% قصوى د 90 8+34+4+23 6/4 الثاني عشر و أربعون خمسة

 75% - 85% تحت القصوى د 90 20+13+18+24 6/7 رالثاني عش وأربعونستة 

 80% - 95% قصوى د 90 14+36+22+25 6/8 رالثاني عش وأربعونسبعة 

 75%- 85% تحت القصوى د 90 21+35+19+23 6/10 رالثاني عش وأربعونثمانية 
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 التمرينات الخاصة
 

 نـــموذج لـــوحــدة تـــدريـــبــيــة فـــي مــرحـــلــة الإعـــداد الخـــاص
 

 تطوير المهارة الـهـدف التـعـليـمي :                                                                            الأسبـوع : الأول
 التعاون والمثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبين الـهـدف التـربـوي :                                                                           الـيـوم : الثلاثاء                                      

   %100 -% 80الشدة الكلية للوحدة :                                                                       19/3/2008لتاريـخ : ا    
         دقيقة 90الـوقت الكلي للوحدة :                                                                            عصرا   5الـوقت :                                         

  المـلعب : قاعة رفع الاثقال /نادي ديالى                                        
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الملاحظات العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 30التحضيري  1
 دقيقة 

 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمارين إحماء عام د10
 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمارين إحماء خاص د20

 55الرئيس 2
 دقيقة

 رين يقوم الباحث بشرح الأداءقبل كل تم ثا 9 ـ ثا 9 ـ ـ ـ 3 ثا 3 الجزء التعليمي د5

 3.5 الجزء التطبيقي د50
 ثا

 10,5 د 4 د 1.5 100%-80% 3
 ثا

 7.10.5 د 7
 ـــــ د

 5الختامي  3
 ائقدق

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2
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 التمرينات الخاصة
 

 نـــموذج لـــوحــدة تـــدريـــبــيــة فـــي مــرحـــلــة الإعـــداد الخـــاص
 

 الـهـدف التـعـليـمي : تطوير المهارة                            الأسبـوع : الثاني                                              
 التعاون والمثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبينالـهـدف التـربـوي :                                              الـيـوم : الثلاثاء                                                                 

 %100 -% 80الشدة الكلية للوحدة :                                                                      26/3/2008التاريـخ : 
            دقيقة 90الـوقت الكلي للوحدة :                                                                          عصرا   5الـوقت :                                           

 الاثقال /نادي ديالىلمـلعب : قاعة رفع ا 
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 التدريبية اليومية
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ة للوحدة الملاحظات العام
 التدريبية اليومية

 30التحضيري  1
 دقيقة 

 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمارين إحماء عام د10
 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمارين إحماء خاص د20

 55الرئيس 2
 دقيقة

 ءيقوم الباحث بشرح الأدا قبل كل تمرين ثا 9 ـ ثا 9 ـ ـ ـ 3 ثا 3 الجزء التعليمي د5

 3.5 الجزء التطبيقي د50
 10,5 د 4 د 1.5 %100-%80 3 ثا

 7.10.5 د 7 ثا
 ـــــ د

 5الختامي  3
 دقائق

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2
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 التمرينات الخاصة

 

 ـي مــرحـــلــة الإعـــداد الخـــاصنـــموذج لـــوحــدة تـــدريـــبــيــة فــ
 

 ارةالأسبـوع : التالث                                                                            الـهـدف التـعـليـمي : تطوير المه
 التعاون والمثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبينالـهـدف التـربـوي :                                                          لـيـوم : الثلاثاء                    ا                       

 %100 -% 80الشدة الكلية للوحدة :                                                                             2/4/2008لتاريـخ ا                                      
      دقيقة 90الـوقت الكلي للوحدة :                                                                               عصرا   5الـوقت :                                       
 المـلعب : قاعة رفع الاثقال /نادي ديالى                                     
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الملاحظات العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 30التحضيري  1
 دقيقة 

 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـ - ـ ـ تمارين إحماء عام د10
 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـ - ـ ـ تمارين إحماء خاص د20

 55الرئيس 2
 دقيقة

 يقوم الباحث بشرح الأداء قبل كل تمرين ثا 9 ـ ثا 9 ـ ـ ـ 3 ثا 3 الجزء التعليمي د5

 3.5 الجزء التطبيقي د50
 10,5 د 4 د 1.5 %100-%80 3 ثا

 7.10.5 د 7 ثا
 ـــــ د

 5الختامي  3
 دقائق

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2
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 التمرينات الخاصة
 

 الخـــاصنـــموذج لـــوحــدة تـــدريـــبــيــة فـــي مــرحـــلــة الإعـــداد 
 

 الـهـدف التـعـليـمي : تطوير المهارة                                                                            الرابعالأسبـوع : 
 الـهـدف التـربـوي : التعاون والمثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبين                                                                   الـيـوم : الثلاثاء                                                 

 %100 -% 80الشدة الكلية للوحدة :                                                                        9/4/2008التاريـخ :    
         دقيقة 90الـوقت الكلي للوحدة :                                                                             عصرا   5:  الـوقت                                      
 المـلعب : قاعة رفع الاثقال /نادي ديالى                                      
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 التدريبية اليومية
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الملاحظات العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 30التحضيري  1
 دقيقة 

 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمارين إحماء عام د10
 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـس ـ ـ ـ تمارين إحماء خاص د20

 55الرئيس 2
 دقيقة

 يقوم الباحث بشرح الأداء قبل كل تمرين ثا 9 ـ ثا 9 ـ ـ ـ 3 ثا 3 الجزء التعليمي د5

 3.5 الجزء التطبيقي د50
 10,5 د 4 د 1.5 %100-%80 3 ثا

 7.10.5 د 7 ثا
 ـــــ د

 5الختامي  3
 دقائق

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2
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 التمرينات الخاصة
 

  نـــموذج لـــوحــدة تـــدريـــبــيــة فـــي مــرحـــلــة الإعـــداد الخـــاص 
 

 الـهـدف التـعـليـمي : تطوير المهارة                                                                         الخامسالأسبـوع : 
 مثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبينالـهـدف التـربـوي : التعاون وال                                                                الـيـوم : الثلاثاء                                                   
 %100 -% 80الشدة الكلية للوحدة :                                                                      16/4/2008التاريـخ :     

         دقيقة 90الـوقت الكلي للوحدة :                                                                          عصرا   5الـوقت :                                         
 المـلعب : قاعة رفع الاثقال /نادي ديالى                                        
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الملاحظات العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 30التحضيري  1
 دقيقة 

 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمارين إحماء عام د10
 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ء خاصتمارين إحما د20

 55الرئيس 2
 دقيقة

 يقوم الباحث بشرح الأداء قبل كل تمرين ثا 5 ـ ثا 5 ـ ـ  3 ثا2.5 الجزء التعليمي د5

 د 1.5 %100-%80 3 ثا 3 الجزء التطبيقي د50
3.5 

 ثا 9 ثا
6.5 

 د
6.14.4 

 ـــــ د

 5الختامي  3
 دقائق

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2
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 التمرينات الخاصة
 

 نـــموذج لـــوحــدة تـــدريـــبــيــة فـــي مــرحـــلــة الإعـــداد الخـــاص
 

 الـهـدف التـعـليـمي : تطوير المهارة                                                                         السادسالأسبـوع : 
 الـهـدف التـربـوي : التعاون والمثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبين                                                                الـيـوم : الثلاثاء                                                   
 %95 -% 80الشدة الكلية للوحدة :                                                                        23/4/2008التاريـخ     
         دقيقة 90لوحدة : الـوقت الكلي ل                                                                          عصرا   5الـوقت :                                         
 المـلعب : قاعة رفع الاثقال /نادي ديالى                                      
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الملاحظات العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 30التحضيري  1
 دقيقة

 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمارين إحماء عام د10
 خاص بمدرب الفريق ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمارين إحماء خاص د20

 55الرئيس 2
 قةدقي

 يقوم الباحث بشرح الأداء قبل كل تمرين ثا 5 ـ ثا 5 ـ ـ ـ 3 ثا2.5 الجزء التعليمي د5

 3.5 د 1.5 %95-%80 3 ثا 3 الجزء التطبيقي د50
 ثا

 6.5 ثا 9
 د

6.14.4 
 ـــــ د

 5الختامي  3
 دقائق

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2
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 التمرينات الخاصة
 

 نـــموذج لـــوحــدة تـــدريـــبــيــة فـــي مــرحـــلــة الإعـــداد الخـــاص
 

 الـهـدف التـعـليـمي : تطوير المهارة                                                                         السابعالأسبـوع : 
 الـهـدف التـربـوي : التعاون والمثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبين                                                              الـيـوم : الثلاثاء                                                    

 %100 -% 80الشدة الكلية للوحدة :                                                                   30/4/2008التاريـخ :       
         دقيقة 90الـوقت الكلي للوحدة :                                                                         عصرا   5الـوقت :                                          

 المـلعب : قاعة رفع الاثقال /نادي ديالى                                        
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الملاحظات العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 30التحضيري  1
 دقيقة 

 ـ ـ   ـ    تمارين إحماء عام د10

 

 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ   ـ   ـ

 ـ ـ   ـ  تمارين إحماء خاص د20

 

 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ   ـ   ـ

 55الرئيس 2
 دقيقة

 ـ 3 ثا2.5 الجزء التعليمي  د5

 

 يقوم الباحث بشرح الأداء قبل كل تمرين ثا 5 ـ   ثا 5 ـ   ـ

 3.5 د 1.5 %100-%80  3 ثا     3 الجزء التطبيقي د50 
 6.5 ثا 9 ثا

 د
6.14.4 

 ـــــ د

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3 5الختامي  3
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 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2 دقائق

 
 ( 21ملحق ) 

 التمرينات الخاصة
 

 نـــموذج لـــوحــدة تـــدريـــبــيــة فـــي مــرحـــلــة الإعـــداد الخـــاص
  

 الـهـدف التـعـليـمي : تطوير المهارةالثامن                                                                           : الأسبـوع
 الـهـدف التـربـوي : التعاون والمثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبين                                                                الـيـوم : الثلاثاء                                                   

 %100 -% 80الشدة الكلية للوحدة :                                                                       7/5/2008التاريـخ :     
         دقيقة 90الـوقت الكلي للوحدة :                                                                           عصرا   5الـوقت :                                        
 عب : قاعة رفع الاثقال /نادي ديالىالمـل                                       
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لملاحظات العامة للوحدة ا
 التدريبية اليومية

 30التحضيري  1
 دقيقة 

 ـ ـ ـ    تمارين إحماء عام د10

 

 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ ـ ـ

 ـ ـ ـ  تمارين إحماء خاص د20

 

 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ ـ ـ

 55الرئيس 2
 دقيقة

 ـ 3 ثا2.5 الجزء التعليمي  د5

 

 يقوم الباحث بشرح الأداء ل كل تمرينقب ثا 5 ـ   ثا 5 ـ ـ

 3.5 د 1.5 %100-%80 3 ثا     3 الجزء التطبيقي د50 
 ثا

 6.5 ثا 9
 د

6.14.
 ـــــ د 4
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 5الختامي  3
 دقائق

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2

 
 ( 22ملحق ) 

 التمرينات الخاصة
 

 موذج لـــوحــدة تـــدريـــبــيــة فـــي مــرحـــلــة الإعـــداد الخـــاصنـــ 
 

 الـهـدف التـعـليـمي : تطوير المهارة                                                                          التاسع : الأسبـوع
 الـهـدف التـربـوي : التعاون والمثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبين                                                                ثاء           الـيـوم : الثلا                                         

 %100 -% 80حدة : الشدة الكلية للو                                                                      14/5/2008التاريـخ :     
         دقيقة 90الـوقت الكلي للوحدة :                                                                            عصرا   5الـوقت :                                         
 دي ديالىالمـلعب : قاعة رفع الاثقال /نا                                       
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الملاحظات العامة للوحدة 
 تدريبية اليوميةال

 30التحضيري  1
 دقيقة 

 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ   ـ   ـ    ـ   ـ    تمارين إحماء عام د10

 ـ   ـ   ـ  تمارين إحماء خاص د20

  

 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ   ـ   ـ  

 55الرئيس 2
 دقيقة

 يقوم الباحث بشرح الأداء مرينقبل كل ت ثا 6 ـ   ثا 6 ـ   ـ     3 ثا 2 الجزء التعليمي  د5

 ـــــ د 6.6 د 6 ثا 6 ثا 3 د 1.5 %100-%80  3 ثا     2 الجزء التطبيقي د50 
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 5الختامي  3
 دقائق

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2

 
 ( 23لحق ) م

 التمرينات الخاصة
 

 ـدة تـــدريـــبــيــة فـــي مــرحـــلــة الإعـــداد الخـــاصنـــموذج لـــوحـ 
 

 الـهـدف التـعـليـمي : تطوير المهارةالعاشر                                                                           : الأسبـوع
 الـهـدف التـربـوي : التعاون والمثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبين                                                                  الـيـوم : الثلاثاء                                                 
 %95 -% 80الشدة الكلية للوحدة :                                                                     21/5/2008التاريـخ :      
         دقيقة 90الـوقت الكلي للوحدة :                                                                            عصرا   5الـوقت :                                         
 المـلعب : قاعة رفع الاثقال /نادي ديالى                                       
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الملاحظات العامة للوحدة 
 يةالتدريبية اليوم

 30التحضيري  1
 دقيقة 

 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ   ـ   ـ   ـ   ـ   ـ    تمارين إحماء عام د10
 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ   ـ   ـ   ـ   ـ   ـ  تمارين إحماء خاص د20

 55الرئيس 2
 دقيقة

 ـ    3 ثا 2 الجزء التعليمي  د5

   

 قوم الباحث بشرح الأداءي قبل كل تمرين ثا 6 ـ   ثا 6 ـ   ـ  

 ـــــ د 6.6 د 6 ثا 6 ثا 3 د 1.5 %95-%80  3 ثا     2 الجزء التطبيقي د50 
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 5الختامي  3
 دقائق

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2

 
 (24ملحق ) 

 التمرينات الخاصة 
  

 ـدريـــبــيــة فـــي مــرحـــلــة الإعـــداد الخـــاصنـــموذج لـــوحــدة تــ
 

 الـهـدف التـعـليـمي : تطوير المهارة                                                                             الحادي عشر : الأسبـوع
 الـهـدف التـربـوي : التعاون والمثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبين                                                                         الـيـوم : الثلاثاء                                                

 %100 -% 80دة : الشدة الكلية للوح                                                                            28/5/2008التاريـخ :   
         دقيقة 90الـوقت الكلي للوحدة :                                                                                      عصرا   5الـوقت :                                      

 /نادي ديالى المـلعب : قاعة رفع الاثقال                                     
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ة الملاحظات العامة للوحد
 التدريبية اليومية

 30التحضيري  1
 دقيقة 

 ـ   ـ   ـ    تمارين إحماء عام د10

   

 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ   ـ   ـ  

 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ   ـ   ـ   ـ   ـ   ـ  تمارين إحماء خاص د20

 55الرئيس 2
 دقيقة

 ـ    3 ثا 2 الجزء التعليمي  د5

   

 يقوم الباحث بشرح الأداء قبل كل تمرين ثا 6 ـ   ثا 6 ـ   ـ  

 ـــــ د 6.6 د 6 ثا 6 ثا 3 د 1.5 %100-%80  3 ثا     2 الجزء التطبيقي د50 
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 5الختامي  3
 دقائق

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2

 
 (25ملحق ) 

 التمرينات الخاصة
 

  ـموذج لـــوحــدة تـــدريـــبــيــة فـــي مــرحـــلــة الإعـــداد الخـــاصنــ 
  

 الـهـدف التـعـليـمي : تطوير المهارة                                                                     الثاني عشر : الأسبـوع
 الـهـدف التـربـوي : التعاون والمثابرة وزرع روح المنافسة بين اللاعبين                                                                          لاثاء الـيـوم : الث                                        
 %100 -% 80لوحدة : الشدة الكلية ل                                                                       4/6/2008التاريـخ :    
         دقيقة 90الـوقت الكلي للوحدة :                                                                            عصرا   5الـوقت :                                         
 ادي ديالىالمـلعب : قاعة رفع الاثقال /ن                                      
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الملاحظات العامة للوحدة 
 لتدريبية اليوميةا

 30التحضيري  1
 دقيقة 

 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ   ـ ـ ـ ـ   ـ    تمارين إحماء عام د10
 خاص بمدرب الفريق ـ   ـ   ـ   ـ ـ ـ ـ   ـ  تمارين إحماء خاص د20

 55الرئيس 2
 دقيقة

 باحث بشرح الأداءيقوم ال قبل كل تمرين ثا 6 ـ   ثا 6 ـ   ـ ـ 3 ثا 2 الجزء التعليمي  د5

 ـــــ د 6.6 د 6 ثا 6 ثا 3 د 1.5 %100-%80  3 ثا     2 الجزء التطبيقي د50 
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 5الختامي  3
 دقائق

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات تهدئة د3

 ـــــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ تمرينات استرخاء د2

 
 (26)مـلحق
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 تحملـال ةشدـمئوية لـنسبة الـدول الـج 
 ( كغم 5( كغم وأكثر من أقصى تحمل يمكن أن يزداد الى )2.5كل ): * ملاحظة 

45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 
حد أقصى 

 للاعب

27.5 30 32.5 37.5 40 42.5 45 47.5 50 55 57.5 60 

30 32.5 35 40 42.5 45 50 52.5 55 57.5 62.5 65 

32.5 35 37.5 42.5 45 50 52.5 55 60 62.5 67.5 70 

35 37.5 40 45 50 52.5 57.5 60 65 67.5 70 75 

35 40 45 47.5 52.5 55 60 65 67.5 72.5 75 80 

37.5 42.5 47.5 50 55 60 65 67.5 72.5 77.5 80 85 

40 45 50 55 60 62.5 67.5 72.5 75 80 85 90 

42.5 47.5 52.5 57.5 62.5 65 70 75 80 85 90 95 

45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 

47.5 52.5 57.5 62.5 70 75 80 85 90 95 100 105 

50 55 60 65 72.5 77.5 82.5 87.5 95 100 105 110 

52.5 57.5 62.5 70 75 80 85 92.5 97.5 105 110 115 

55 60 65 72.5 77.5 85 90 95 102.5 107.5 115 120 

55 63.5 67.5 75 80 87.5 95 100 105 112.5 120 125 

57.5 65 70 77.5 85 90 97.5 105 110 117.5 125 130 

60 67.5 72.5 80 90 95 100 107.5 115 122.5 127.5 135 

62.5 70 75 85 95 97.5 105 112.5 120 125 132.5 140 

65 72.5 80 87.5 97.5 102.5 107.5 115 122.5 130 137.5 145 

67.5 75 82.5 90 100 105 112.5 120 127.5 135 142.5 150 

70 77.5 85 92.5 102.5 107.5 115 125 132.5 140 147.5 155 

72.5 80 87.5 95 105 112.5 120 127.5 135 145 152.5 160 

72.5 82.5 90 100 107.5 115 125 132.5 140 147.5 157.5 165 

75 85 92.5 102.5 110 120 127.5 135 145 152.5 163.5 170 

77.5 87.5 95 105 115 122.5 130 140 150 157.5 167.5 175 

80 90 100 107.5 120 125 135 145 152.5 162.5 173.5 180 

82.5 92.5 102.5 110 122.5 130 140 147.5 157.5 167.5 175 185 

85 95 105 115 125 132.5 142.5 152.5 160 170 180 190 

87.5 97.5 107.5 117.5 127.5 135 145 155 165 175 185 195 

90 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 
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Abstract                                                                        
 

 

This Thesis For Comprise Five Units . 

♦ First Unit : It clarifies the research which contains the 

preface and shows the importance of the research in 

developing the explosive power and other non-oxygen 

abilities in lift weight play and how to develop it by using 

practical techniques represent in once in a while high 

intensity method to get a promote level within the 

competition airs and achieve the  target result . 

 

 The problem of research: Through the heap of 

researcher experiments because of being a player of 

the play more over a trainer of a variety ages the 

researcher noticed that there is a weakness  in fixing 

legs of most of players in grab up  lift besides a clear 

weakness in stretching   the bar and fixing in the 

situation . The researcher attributes this weakness to 

the weakness in the explosive power of the legs and 

hands . So he entered in to this problem for it's 

important rule in developing the activity and 

achieving records .      

 Aim of research :  
1- Prepare a suggested practical curriculum for 

developing the explosive power and other non-oxygen 

abilities of  grab lift. 
2- Know the influence extant of the suggest practical 

curriculum in developing the explosive power and other 

non-oxygen abilities of the grab lift .   
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 Hypotheses of research : 
1- The practical curriculum is of psychological 

effect in developing the explosive power and 

other non-oxygen a abilities abilities of the grab 

lift .   

2- There are differences of statistical significance 

between the before and after test for both triable 

and control groups for the welfare of the after test 

of the changeable factors of the research . 

3-  There are differences of statistical significance 

between the before and after test for both triable 

and control groups for the welfare of the after test 

of the changeable factors of the research . 

 

 Research scopes : The human scope comprised 

the players of Dyala Youth Club in lift weights 

between 3/2/2008 until   /     /2008 as time scopes-

while the place scope was lift weights hall in the 

Dyala Club Dyala Governerate . 

 
♦ Second Unit : It comprise the theoretical phase 

and the like studies the theoretical phase implicated 

the concept of planning athletic train , training 

curriculum , training unit , training method , once in a 

while high intensity training method , once in a while 

training techniques , muscles power , the importance 

of the muscles power and explosive power , the 

concept non-oxygen abilities (phosphagen) ,technical  
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performance of grab lift ,  grab lift phases , Finally 

(specifications ) of training weight lift . 

      Other studies have comprised the study of Firas 

Mutashar and IKhlas Daham AL-maamuri as well as the 

comment on these studies  . 

 

♦ Third unit : Research curriculum and field procedure 

it comprise the triable curriculum  which contains the 

two likewise groups of before and after test . 

     The sample of the research was young players of 

Dyala club of lift weight who were 16 players . I used 

the intended way in the test . 

      The main experiment  was done between /   /   2008 

until   /   /2008 which lasted for (12) week in average of 

(4) trainable units a week . The trainable units total got 

to (48) units . 

 

Two kinds of test were choose to suit the 
sample of research  

1- Explosive power test  

a- Medical ball throw of (3) kilograms 

b- Jump from the fixed position 

c- Grab 

 

2- Non-oxygen abilities test  

a- Moveable walk 

b- 50 yards running 

c- Seargent  

        

D 



Abstract 

 

       The researcher has a suggest trainable curriculum and 

applied it on the sample within the  trainable units . 

      This unit implicits the tools and machines used , the 

means of collection information and the surveying 

experiment . The changeable factors of the study has 

assigned as well as test of them besides integrity , 

stability objectivity moreover the statistical means . 

 

♦ Fourth Unit :  present , discuss and analysis the results . 

         By using wilkoks test the results were presented 
discussed and analyzed for the test of explosive power and non 
–oxygen abilities of the before and after testes of the control 
group. 
By using Man Wyttni  test ,the before and after test and non-
oxygen abilities of both practical and control groups of the 
explosive power were  presented ,analyzed and discussed. 
 

♦ Fifth unit : Deductions and recommendations. 

           Concerning the  outcomes the researcher attained the 
following deductions  are taken in view. 
1- the odds of the practical Curriculum used were effected             
affirmatively in developing the explosive power Concerning legs 
and hands as well as non-oxygen abilities. 
Which are in charge of organizing the lift  

2-the curriculum which in design built on high intensity 

that is getting a maximum poin, has develop  

the explosion power which effected affirmatively 

indeveloping the non-oxygen abilities. 

E 



3- Adjusting the exercises which comprise eagerne ss  

and competition ,the curriculum contains, made  the 

players achieve the odds of the curriculum and mad 

them obliged along the time of curriculum which 

reflected clearly on developing their explosive power. 

 

Recommendations 
            Concerning the outcomes the researcher 
attained, he recommends the following. 
1-The experts and professional ideas and scientific 
sources should be depended on directly when 
achieve and prepare a scientifically practical 
curriculum . 
2-Affirmation on maximum strength observance of 
the degree of the exercise difficulty in the preparing 
and practical period . 
3- depending the modern methods and techniques of 
high intensity in order to develop the players strength  
4-Affirmation on step by step weight concerning the 
practical units of high intensity . 
 

 

 

 

 

 

   

F 


