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جراءاته الميدانية: - 3    -منهجية البحث وا 
 منهج البحث :  3-1

هو الطريقة التي يستخدمها الباحث لدراسة المشكمة لكي يصؿ إلى الحقيقة      
ف المنهج الملائـ لطبيعة المشكمة يعد ذا أهمية كبيرة لضماف  ويكشؼ عنها، وا 

 الوصوؿ إلى الطريقة المناسبة لحمها.
ستخدـ الباحث المنهج التجريبي بأسموب المجموعات المتكافئة إوبناءا عمى ذلؾ فقد 

قتراب الأكثر صدقا لحؿ العديد مف المشكلات العممية لإوالمنهج التجريبي يمثؿ ا
 . (1)بصورة عممية ونظرية

 (1جدول )
 يبين التصميم التجريبي المعتمد في التجربة الرئيسية

 الاختبار البعدي المتغٌر التجرٌبً القبلً الاختبار العدد المجموعة

التجرٌبٌة 
 الاولى

5  
الصفات والقدرات البدنٌة 
والمتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة 

( دقائق 5،5قبل وبعد )
 من الجهد

  التوازن العضلً
الصفات والقدرات البدنٌة 
والمتغٌرات البٌوكٌنماتٌكٌة 

( دقائق من 5،5قبل وبعد )
 الجهد

التجرٌبٌة 
 الثانٌة

التوازن العضلً  5
والتمرٌنات 

 المتداخلة

التدرٌبات  5 الضابطة
المعتمدة من قبل 

 المدرب

 مجتمع وعينة البحث :    3-2
 الأشياء أو الأحداث أو الأفرادجميع المجتمع في التجارب التربوية والرياضية "

 .(2)" يكونوف موضوع مشكمة البحثتجمعهـ صفة مشتركة الذيف 
محافظة بابؿ الشباب والبالغ عددهـ  أنديةتكوف مجتمع البحث مف رباعي 

كغـ(. 62( سنة ولمفئة الوزنية )21-18وبأعمار ) أندية( 11( مف ضمف )اً رباع28)
( والتي مثمت نسبة اً رباع 15ختار الباحث عينة بحثه بالطريقة العشوائية وبواقع )ا  و 
%( مف مجتمع البحث ، وتـ تقسيمهـ بالتساوي عف طريؽ القرعة الى ثلاث 53)

 ( يبيف توزيع عينة مجتمع البحث.2(لاعبيف، والجدوؿ )5مجاميع كؿ مجموعة )

                                                           
(

1
، القاُشج ، داس  : الثحث الؼلوً فً التشتٍح الشٌاضٍح ّػلن الٌفظ الشٌاضً(  هحوذ حغي ػلاّي ّأعاهح كاهل ساتة 

 . 217، ص 1999الفكش  الؼشتً ، 
(

2
 . 185، ص 2002، ػواى ، ّائل للٌشش ّالتْصٌغ ، 1، ط الثحث الؼلوً الذلٍل التطثٍقً للثاحثٍي( هحوذ ػثذ الفتاذ الصٍشفً : 
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 (2جدول )

 يبين توزيع أفراد مجتمع وعينة البحث
 العينة الاستطلاعية عينة البحث مجتمع البحث اسم النادي

 1 3 6 حمةال

 1 2 3 البمدي

 1 2 4 بابؿ

 1 1 3 القاسـ

 1 1 2 المدحتية

 1 2 3 الهاشمية

 - 1 2 الشوممي

 1 1 2 المحاويؿ

 - 1 2 المشروع

 1 1 1 السدة

 8 15 28 11 المجموع

 :المستخدمة في البحث والأجهزة الوسائل والأدوات 3-3
  -ستخدـ الباحث الوسائؿ والأجهزة والأدوات الآتية:إ
 ستبانة.لإا -
 الملاحظة. -
 ختبار والقياس.لإا -
 المقابمة. -
 خشبية قانونية مع قطع مطاط )صناعة صينية(. أثقاؿطبمة  -
 حمالات حديدية مختمفة) صناعة عراقية( بارتفاعات مختمفة. -
 ( سم. 021عصا خشبٌة لقٌاس المرونة بطول ) -

 رتفاعات مختمفة .إمساطب ب -
 مساعدة) دمبمص وبارات مختمفة الأحجاـ والأوزاف(. أدوات -
 نزيـ.لإ( )بريطانية الصنع( لغرض قياس فاعمية اRandoxكتات مستوردة ) -
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 ( )أردنية الصنع(.Edtaزجاجية( خالية مف مادة ) أنابيبتيوبات ) -
 .الماصة المايكروية )ألمانية الصنع( -
 تيوبات الدـ.حافظة تبريد طبية لحفظ  -
 قطف ومواد معقمة. -
 حزاـ ضاغط ) التورنكه ( يمؼ حوؿ الذراع لتسهيؿ عممية سحب الدـ. -
 (.SHARPحاسبة الكترونية يدوية نوع ) -
 جهاز قياس الوزف )كوري المنشأ(. -
 بار أولمبي)صناعة سويدية( مع اقراص بأوزاف مختمفة. -
 غراض)مولتي جيـ( )صناعة صينية(.جهاز متعدد الأ -
    SONYنوع    كاميرا -
 ( كوري المنشأ.Pentium 4جهاز حاسوب نوع ) -
- Centerfuge )جهاز الطرد المركزي )ألماني الصنع :. 
 .(( )ألماني الصنعSpctrophometerجهاز الطيؼ الضوئي ) -
 ( بولندي المنشأ.CPK-GPT( لفحص الأنزيمات)EXTREM 200جهاز ) -
 جهاز قياس مستوى حامض اللاكتيؾ.   -

 
  -إجراءات البحث الميدانية : 4- 3
 -تحديد الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث: 1- 4- 3

ختبارات إحدى الوسػائؿ العمميػة التػي يمكػف أف تبػيف مػدى صػلاحية أي لإتعد ا
 ستخداـ وسائؿ تقويـ في المجالات الرياضية كافة. إمنهج تدريبي مف خلاؿ 

 
  -المتغيرات: أهمتحديد  1-1- 3-4

                                                           


 الواصح الواٌكشٌّح : أداج تغتخذم لغحة الغٍشم الزي تن فصلَ فً خِاص الغٌتشفٍْج . 

 


 centerfuge  دّسج / دقٍقح  3000: ُّْ خِاص ٌغتخذم لتشعٍة هكًْاخ الذم ، أي فصل هكًْاخ الذم ػي  الثلاصها ٌّذّس تغشػح 


 خِاص الطٍف الضْئً : ُّْ خِاص ٌغتخذم لقشاءج شذج الألْاى للوتغٍشاخ الثاٌْكٍوٍائٍح  الوثحْثح  ) لقٍاط فاػلٍح الأًضٌواخ ( . 
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طػػلاع الباحػػث عمػػى المصػػادر والمراجػػع العمميػػة المختمفػػة لغػػرض إمػػف خػػلاؿ  
رفعة الخطػؼ فػي لعبػة  أداءالمتغيرات الملائمة لمتوازف العضمي في  أهـالتعرؼ عمى 

 . عرضت عمى الخبراء والمختصيف ستبيافإستمارة إ إعدادتـ  الأثقاؿ
النسػػبية  الأهميػػةحسػػب قػػانوف  إحصػػائياوبعػػد جمػػع وتفريػػغ البيانػػات ومعالجتهػػا 

. وكمػا أدنػىمػا هػو  وأهمػؿ%( لمقبػوؿ 65) الأهميػةلكؿ متغير ، اعتمػد الباحػث قيمػة 
 (.  3مبيف في الجدوؿ )

قيمػػػػة الأهميػػػػة النسػػػػبية فهػػػػي قسػػػػمة قيمػػػػة الأهميػػػػة عمػػػػى القيمػػػػة القصػػػػوى  أمػػػػا
 .  (1)للاتفاؽ مضروبة في مئة

   -ويمكف توضيح ذلؾ بما يأتي :
 مدى الأهمية × تفاؽ = عدد الخبراء لإل القيمة القصوى

                             =01  ×01  =011 

                                      141 
 71تفاؽ =              = لإنصؼ القيمة القصوى ل

                                      2 
                                      11     

   5نصؼ مدى الأهمية           =             = 
                                      2 

     75=   5+ 71قيمة الأهمية           =     
                                 75 

 % x                       111      =53,571قيمة الأهمية النسبية   =     
                                141 

 
 

 (3جدول )

                                                           


 ( .3ٌٌظش الولحق ) 


 ( .1ٌٌظش الولحق ) 

 

(
1

سائذ ػثذ الأهٍش ػثاط الوشِذاًً  : ًغثح هغاُوح القٍاعاخ الدغوٍَ ّالقذساخ الحشكٍح فً اًتقاء تشاػن الدوٌاعتك (  

 .65،ص2006( عٌْاخ ، سعالح هاخغتٍش ،خاهؼح تاتل، كلٍح التشتٍح الشٌاضٍح ،5-4تؼوش )
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 ٌبٌن قٌمة الأهمٌة و الأهمٌة النسبٌة  لمتغٌرات البحث 

قٌمة  المكونات ت
 الأهمٌة

الأهمٌة 
 النسبٌة

 قبول الترشٌح

 كلا نعم

  √ 51.14 08 القوة القصوى 1

  √ 64.42 65 القوة المميزة بالسرعة 2

 √  41.66 58 القدرة الانفجارية 3

 √  45.03 55 الانفجاريةالقوة  4

  √ 55.88 11 المرونة 5

  √ 54.1 65 مطاولة القوة 6

 
( فػػأكبر مػػف قيمػػة الأهميػػة 65عتمػػدت المتغيػػرات التػػي حصػػمت عمػػى درجػػة )ا  و 

( خبيػػػػراً 14) آراءمػػػػف الأهميػػػػة النسػػػػبية ،مػػػػف خػػػػلاؿ اخػػػػذ  %( فػػػػأكبر 53,571اي )
 ومختصاً وهي ) القوة القصوى، القوة المميزة بالسرعة، تحمؿ القوة، المرونة(.

تػوازف بػػيف العضػلات العاممػػة والمعاكسػػة  ال لاسػػتخراج نسػػباعتمػػد الباحػث وقػد 
 المعادلة الآتية :عمى 

 نسبة العضلات الخمفية
                                   ×111 

 اميةالأمنسبة العضلات 
 -متغيرات البحث :ل البدنية ختباراتلاتحديد ا 1-2- 4- 3

جػػؿ مراعػػاة الدقػػة والموضػػوعية فػػي نتػػائج الاختبػػارات التػػي تسػػاعدنا لحػػؿ أمػػف 
ختبػارات، لإنتقػاء اإمشكمة البحث والحصوؿ عمى بيانات رقمية دقيقة لابػد لمباحػث مػف 

المشرفيف عمى البحث وخبرة الباحث ستشارة ا  وبعد مراجعة المصادر والمراجع العممية و 
ختبػػػارات الخاصػػػة لمتغيػػػرات البحػػػث المػػػراد قياسػػػها ، ثػػػـ قػػػاـ لإالمتواضػػػعة تػػػـ اختيػػػار ا

فػػػي مجػػػاؿ الاختبػػػار والقيػػػاس  لمخبػػػراء والمختصػػػيف *سػػػتبيافإسػػػتمارة إالباحػػػث بعمػػػؿ 
لجتهػػا لتحديػػد دقػػة هػػذب الاختبػػارات ، وبعػػد تفريػػغ البيانػػات ومعا الأثقػػاؿوالتػػدريب برفػػع 

                                                           
*

 (4ٌٌظش هلحق )  


 (1ٌٌظشهلحق ) 
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نسػبة  عتمػد الباحػث الاختبػارات التػي حصػمت عمػىإإحصائيا باسػتخداـ النسػبة المئويػة 
وقػاـ ، (1)ختيػار النسػبة التػي يراهػا مناسػبة لمبحػث"إ"ولمباحػث الحػؽ فػي  فاكثر %(71)

ختبػػػػػارات لممتغيػػػػػرات المػػػػػراد قياسػػػػػها ، لإقػػػػػانوف كػػػػػأ  لمعرفػػػػػة أدؽ ا باسػػػػػتخداـ الباحػػػػػث
 .ختبارات المرشحةلإل 2تفاؽ وكالإ( يبيف نسبة ا4والجدوؿ )

 (4جدول )
ختبارات المرشحة لمتغيرات البحث من لل (2تفاق وقيم )كال يبين النسب المئوية ل

  قبل الخبراء والمتخصين

 المتغيرات
اجزاء 
 الجسم

 الاختبارات

النسبة المئوية  عدد الخبراء
 للاتفاق

الدلالة  2قيمة كا
 الاحصائية

 الموافقون
غير 

 الموافقون

 
 
 
 
 
 
 
 
القوة 
 القصوى

 
 
 

 الرجلاف
 

 غٌر معنوي 2,52 20,12 1 01 قرفصاء امامً

 غٌر معنوي 2,52 20,12 1 01 قرفصاء خلفً

 معنوي 01 011 1 01 امامً رجلٌنكٌرل 

 معنوي 2,012 15،20 2 02 خلفً رجلٌنكٌرل 

 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 نصف دبنً امامً

 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 نصف دبنً خلفً

 
 الجذع

 معنوي 01 011 1 01 مٌل امامً

 معنوي 2,012 15،20 2 02 الجلوس من الرقود مع حمل ثقل)بطن(

قٌاس قوة عضلات الظهر )دٌنامومتر 
 عمودي(

01 
1 

20,12 
 غٌر معنوي 2,52

 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 الجلوس من الرقود )بطن(

 
 

 الكتفاف
 

  عرٌضةفتحة الٌدٌن  جالسضغط أمامً 
 من الحمالة

13 
0 

92،15 
 معنوي 01,212

  عرٌضةفتحة الٌدٌن جالس ضغط خلفً 
 من الحمالة

02 
2 

15،20 
 معنوي 2,012

ضغط امامً من الوقوف فتحة الٌدٌن 
 ضٌقة  من الحمالة

1 
2 

52,01 
 غٌر معنوي 1،212

فتحة الٌدٌن ضٌقة من  جالسضغط خلفً 
 الحمالة

9 
5 

21,21 
 غٌر معنوي 0،012

 متوسطةفتحة الٌدٌن  جالسضغط امامً 
 من الحمالة

01 
1 

20,12 
 غٌر معنوي 2,52

  متوسطةفتحة الٌدٌن  جالسضغط خلفً  
 من الحمالة

01 
1 

20,12 
 غٌر معنوي 2,52

 
 

 الذراعاف

 معنوي 01,212 92،15 0 13 كٌل لاري

 معنوي 01 011 1 01 تراٌسبس جالس

 غٌر معنوي 2,52 20,12 1 01 كٌرل حدٌد واقف فتحة متوسطة

 غٌر معنوي 2,52 20,12 1 01 تراٌسبس جالس

                                                           
(

1
 . 367 – 366، ص 1979،  هصذس عثق ركشٍهحوذ حغي ػلاّي ّ هحوذ ًصش الذٌي سضْاى :  ( 
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 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 كٌرل حدٌد واقف فتحة عرٌضة

 غٌر معنوي 1،212 52,01 2 1 تراٌسبس جالس

 
 
 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 
 
 

 الرجلاف
 

 غٌر معنوي 2,52 20,12 1 01 ثانٌة(01القرفصاء الامامً )

 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 ثانٌة(01القرفصاء الخلفً )

 معنوي 01 011 1 01 ثانٌة(01امامً ) رجلٌنكٌرل 

 معنوي 2,012 15،20 2 02 ثانٌة(01خلفً ) رجلٌنكٌرل 

 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 ثانٌة(01نصف قرفصاء امامً )

 غٌر معنوي 2,52 20,12 1 01 ثانٌة(01نصف قرفصاء خلفً )

 
 الجذع

 معنوي 01 011 1 01 ثانٌة(01) مٌل امامً

ثقل )بطن(  الجلوس من الرقود مع حمل 
 ثانٌة(01)

02 
2 

15،20 
 معنوي 2,012

قٌاس قوة عضلات الظهر )دٌنامومتر 
 ثانٌة(01عمودي( )

01 
1 

20,12 
 غٌر معنوي 2,52

 غٌر معنوي 2,52 20,12 1 01 ثانٌة(01الجلوس من الرقود )

 

 
 

 الكتفاف
 

  عرٌضة فتحة الٌدٌن جالسضغط أمامً 
 ثانٌة(01من الحمالة)

13 
0 

92،15 
 معنوي 01,212

  عرٌضةفتحة الٌدٌن  جالسضغط خلفً 
 ثانٌة(01من الحمالة)

02 
2 

15،20 
 معنوي 2,012

فتحة الٌدٌن ضٌقة   جالسضغط امامً 
 ثانٌة(01من الحمالة)

1 
2 

52,01 
 غٌر معنوي 1،212

فتحة الٌدٌن ضٌقة من جالس ضغط خلفً 
 ثانٌة(01الحمالة)

9 
5 

21,21 
 غٌر معنوي 0،012

 متوسطةفتحة الٌدٌن  جالسضغط امامً 
 ثانٌة(01من الحمالة)

01 
1 

20,12 
 غٌر معنوي 2,52

  متوسطةفتحة الٌدٌن  جالسضغط خلفً  
 ثانٌة(01من الحمالة)

01 
1 

20,12 
 غٌر معنوي 2,52

 
 

 الذراعاف

 معنوي 01,212 92،15 0 13 ثانٌة(01)كٌل لاري 

 معنوي 01 011 1 01 ثانٌة(01)تراٌسبس جالس  

 
كٌرل حدٌد واقف فتحة 

 ثانٌة(01متوسطة)
01 

1 
20,12 

 غٌر معنوي 2,52

 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 ثانٌة(01تراٌسبس جالس) 

 غٌر معنوي 2,52 20,12 1 01 ثانٌة(01كٌرل حدٌد واقف فتحة عرٌضة) 

 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 ثانٌة(01تراٌسبس جالس) 

 

 
 الرجلاف

 غٌر معنوي 2,52 20,12 1 01 قرفصاء امامً )حتى استنفاذ الجهد(

 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 قرفصاء خلفً )حتى استنفاذ الجهد( 

 تحمؿ
 القوة

 01 امامً )حتى استنفاذ الجهد( رجلٌنكٌرل 
1 

011 
 معنوي 01

 معنوي 2,012 15،20 2 02 خلفً )حتى استنفاذ الجهد( رجلٌنكٌرل  

 
نصف قرفصاء امامً )حتى استنفاذ 

 الجهد(
9 

5 
21,21 

 غٌر معنوي 0،012

 
نصف قرفصاء خلفً )حتى استنفاذ 

 الجهد(
01 

1 
20,12 

 غٌر معنوي 2,52
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 الجذع

 معنوي 01 011 1 01 )حتى استنفاذ الجهد( مٌل امامً

 
الجلوس من الرقود مع حمل 
 ثقل)بطن()حتى استنفاذ الجهد(

02 
2 

15،20 
 معنوي 2,012

 
قٌاس قوة عضلات الظهر )دٌنامومتر 

 عمودي( )حتى استنفاذ الجهد(
01 

1 
20,12 

 غٌر معنوي 2,52

 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 من الرقود )حتى استنفاذ الجهد(الجلوس  

 

 
 

 الكتفاف
 

 عرٌضةفتحة الٌدٌن  جالسضغط أمامً 
 من الحمالة)حتى استنفاذ الجهد(

13 
0 

92،15 
 معنوي 01,212

 
  عرٌضةفتحة الٌدٌن  جالسضغط خلفً 

 من الحمالة)حتى استنفاذ الجهد(
02 

2 
15،20 

 معنوي 2,012

 
فتحة الٌدٌن ضٌقة   جالسضغط امامً 

 من الحمالة)حتى استنفاذ الجهد(
1 

2 
52,01 

 غٌر معنوي 1،212

 
فتحة الٌدٌن ضٌقة من  جالسضغط خلفً 

 الحمالة)حتى استنفاذ الجهد(
9 

5 
21,21 

 غٌر معنوي 0،012

 
ضغط امامً من الوقوف فتحة الٌدٌن 

 من الحمالة متوسطة
01 

1 
20,12 

 معنويغٌر  2,52

 
  متوسطةفتحة الٌدٌن جالس ضغط خلفً  

 من الحمالة)حتى استنفاذ الجهد(
01 

1 
20,12 

 غٌر معنوي 2,52

 

 
 

 الذراعاف

 معنوي 01,212 92،15 0 13 )حتى استنفاذ الجهد(لاريكٌرل 

 معنوي 01 011 1 01 )حتى استنفاذ الجهد(تراٌسبس جالس 

 
كٌرل حدٌد واقف فتحة متوسطة)حتى 

 استنفاذ الجهد(
01 

1 
20,12 

 غٌر معنوي 2,52

 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 تراٌسبس جالس)حتى استنفاذ الجهد( 

 غٌر معنوي 2,52 20,12 1 01 كٌل جالس)حتى استنفاذ الجهد( 

 غٌر معنوي 0،012 21,21 5 9 تراٌسبس جالس )حتى استنفاذ الجهد( 

 
 المرونة

 
 الكتفاف
 
 

أماما عالٌا خلف  تدوٌر الذراعٌن
 خلف الجسم )سم( والوصول بالعصا

01 
1 

011 
 معنوي 01

 01 رفع المنكبٌن من الانبطاح )سم( 
1 

20,12 
 غٌر معنوي 2,52

 
 

 الجذع

من الوقوف ضما ثنً الجذع للامام اسفل 
 )سم(

01 
1 

20,12 
 غٌر معنوي 2,52

 معنويغٌر  2,52 20,12 1 01 لف الجذع للجانب من الوقوف )سم( 

 
من الوقوف ضماً ثنً الجذع للامام 

 اسفل)سم(
13 

0 
92،15 

 معنوي 01,212

 ( 5,11( = )0( ودرجة حرٌة )1,15عند مستوى دلالة ) 2قٌمة كا

كبػػػػر مػػػػف القيمػػػػة أختبػػػػارات التػػػػي حصػػػػمت عمػػػػى قيمػػػػة محسػػػػوبة لإوتػػػػـ قبػػػػوؿ ا
 :( 3,84والبالغة ) 2الجدولية لػ كا

 :(1)ختبار القوة القصوىإ
 .خلفً  رجلٌنكٌرل  – أمامً رجلٌن )للرجلٌن( كٌرل

                                                           
(

1
اًثشّتْهتشٌح( لاًتقاء الشثاب فً سٌاضح تٌاء الاخغام،  –غغاى ادٌة الؼتاتً: تٌاء ّتقٌٍي تطاسٌح اختثاساخ )تذًٍح (

 . 83،ص2008سعالح هاخغتٍش،خاهؼح تغذاد/كلٍح التشتٍح الشٌاضٍح،
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 .تمرٌن لعضلات البطن – أمامً)للجذع( مٌل 
 .ضغط خلفً – أمامً)للكتفٌن( ضغط 

 .تراٌسبس خلفً – لاري)للذراعٌن( كٌرل 

 :(1)ختبار القوة المميزة بالسرعةإ
ثانٌة( 01خلفً لمدة) رجلٌنكٌرل  –ثانٌة( 01)امامً  رجلٌن كٌرل)للرجلٌن( 

 .)ثانٌة(01تمرٌن بطن لمدة –ثانٌة( 01) لمدة أمامًمٌل )للجذع( 
 .ثانٌة( 01ضغط خلفً لمدة) –ثانٌة( 01لمدة) أمامً)للكتفٌن( ضغط 

 .ثانٌة( 01تراٌسبس خلفً لمدة) –)ثانٌة( 01لمدة لاري)للذراعٌن( كٌرل 
 
 :ختبار تحمل القوةإ

خلفً حتى استنفاذ  رجلٌنرل كٌ –ى استنفاذ الجهدحت أمامً رجلٌن كٌرل)للرجلٌن( 
 .الجهد

 تمرٌن بطن حتى استنفاذ الجهد –حتى استنفاذ الجهد  أمامً)للجذع( مٌل  
ضغط خلفً حتى استنفاذ الجهد  –حتى استنفاذ الجهد  أمامً)للكتفٌن( ضغط 
فاذ س أو نائم حتى استنلتراٌسبس جا –حتى استنفاذ الجهد  لاري)للذراعٌن( كٌرل 

 الجهد.
 : ختبار المرونةإ

تدوٌر الذراعٌن أماما عالٌا خلف والوصول بالعصا خلف الجسم  -)للكتفٌن( 
 )سم(.أسفل للأمام)للجذع( من الوقوف ضماً ثنً الجذع 

 -تحديد المتغيرات البايوكيميائية :  4-1-3- 3 
تتضمف عدد مف المتغيرات البايو  ستبيافإستمارة إعمؿ الباحث عمى عرض 

 المتغيرات  أهـلتحديد  كيميائية عمى مجموعة مف الخبراء والمختصيف
البايوكيميائية ، وبعد تحميؿ استجابات الخبراء والمختصيف مف خلاؿ استخداـ قانوف) 

( ومستوى دلالة 1( لممقارنة بيف الموافقيف وغير الموافقيف عند درجة حرية )2كا
( متغيرات بايوكيميائية حصمت عمى أكثر عدد مف الاتفاقات 6) فإتبيف ، (1,15)

( عند هذب المتغيرات كانت اكبر مف القيمة الجدولية 2لكوف القيمة المحسوبة لػ)كا
 ( يبيف ذلؾ:5( . والجدوؿ )3,84المقابمة لها والبالغة )

 (5جدول )
 ( لمموافقين2البايوكيميائية وقيم )كايبين أراء الخبراء والمختصين في المتغيرات 

                                                           
(

1
 .2002، الضاٌّح، داس شوْع الثقافح للطثاػح،1، طالتذسٌة فً تٌاء الاخغام ، اعظ ّقْاػذهٌصْس خوٍل الؼٌثكً:  ( 


 (5ٌٌظش هلحق )  


 (2ٌٌظش هلحق ) 
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 وغير الموافقين 
 

 ( 5,11( = )0( ودرجة حرٌة )1,15عند مستوى دلالة ) 2قٌمة كا

 
تحدٌد المدة الزمنٌة المناسبة بعد الجهد البدنً لقٌاس المتغٌرات 3-4-1-4

 الباٌوكٌمٌائٌة: 

بعد أف تـ تحديد المتغيرات البايوكيميائية عرضت عمى مجموعة مف الخبراء 
لتحديد المدة  إستبانهستمارة إفي الفسمجة الرياضية ، مف خلاؿ  والمختصيف

ستجابات الخبراء والمختصيف مف إالزمنية المناسبة لمقياس بعد الجهد وبعد تحميؿ 
( لممقارنة بيف الموافقيف وغير الموافقيف عند درجة حرية 2ستخداـ قانوف) كاإخلاؿ 

د مف الجهد ( حصمت 3المدة الزمنية ) بعد وتبيف أف، (1,15( ومستوى دلالة )1)
د( بعد الجهد 5تفاقات ماعدا حامض اللاكتيؾ فأف المدة)لإعدد مف اعمى أكثر 

( عند هذب المدة 2تفاقات لكوف القيمة المحسوبة لػػ) كالإعدد مف ا أكثرحصمت عمى 

                                                           


 ( 2ٌٌظش هلحق ) 


 (6ٌٌظش هلحق ) 

الدلالة  المحسوبة 2قٌمة كا عدد الخبراء متغٌرات البحث الباٌوكٌمٌائٌة
 الإحصائٌة

 غٌر موافقون موافقون

LA 

 لاكتٌك اسٌد 

 معنوٌة 47512 3 11

HDL ًمعنوٌة  187206 1 13 بروتٌن دهن 

LDL ًمعنوٌة 17142 2 12 بروتٌن دهن 

 معنوٌة 47512 3 11 الكولسترول

 كرٌاتٌن فسفور كاٌنز
 (CPK ) 

 معنوٌة  187206 1 13

 الكلوتامٌك بروفٌك
 (SGOT ) 

 معنوٌةغٌر  17142 5 9

 ترانس امنٌز
 (GPT ) 

 معنوٌة 17142 2 12

LDH 18 4 27512   معنوٌةغٌر 

CPX 0 6 87206  معنوٌةغٌر 
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( . في حيف المدد الزمنية 3,84كبر مف القيمة الجدولية المقابمة لها والبالغة )أكانت 
 ( يبيف ذلؾ.                   6أهممت والجدوؿ )التي حصمت عمى قيمة اقؿ مف الجدولية قد 

 (6جدول )
 (2يبين أراء الخبراء والمختصين في المدد الزمنية لمقياس بعد الجهد وقيم )كا

 لمموافقين وغير الموافقين 

  
 
 
 
 
 
 
 
 :1*: توصيف الاختبارات3-4-1-5

                                                           
*

 (7)ٌٌظش هلحق   

 متغٌرات
البحث 

 الباٌوكٌمٌائٌة

المدة الزمنٌة   للقٌاس 
 بعد الجهد

 عدد الخبراء
 

 2قٌمة كا
 المحسوبة

 الدلالة الإحصائٌة

 غٌر موافقون موافقون

 
 الأنزٌمات

 غٌر معنوٌة 87206 6 0  بعد الجهد مباشرة

 د( من الجهد3بعد )
 

 معنوٌة 17142 2 12

 د( من الجهد5بعد )
 

 غٌر معنوٌة 27512 4 18

 
 البروتٌنات

 غٌر معنوٌة 87206 6 0  بعد الجهد مباشرة

د( من الجهد3بعد )  معنوٌة 17142 2 12 

د( من الجهد5بعد )  غٌر معنوٌة 27512 4 18 

 
حامض 
 اللاكتٌك

 غٌر معنوٌة 87206 6 0  بعد الجهد مباشرة

د( من الجهد3بعد )  غٌرمعنوٌة 27512 4 18 

د( من الجهد5بعد )  معنوٌة 17142 2 12 
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 (7جدول )
 يبين توصيف الاختبارات البدنية 

 هدف الاختبار اسم االاختبار ت
الأدوات 

 المستخدمة
 طرٌقة التسجٌل وصف الأداء

 رجلٌنكٌرل  0
 امامً

قٌاس القوة  
القصوى لعضلات 

 الفخذ الامامٌة

مد وثنً الركبتٌن  من الجلوس على الجهاز  جهاز بكرات -
 بأقصى قوة لمرة واحدة

تعطى محاولتٌن 
أفضل  وتسجل
 محاولة.

2 
 رجلٌنكٌرل 
 خلفً

قٌاس القوة  
القصوى لعضلات 

 خلف الفخذ

ثنً الركبتٌن ومدهما من الاستلقاء على  جهاز بكرات -
 الجهاز بأقصى قوة لمرة واحدة

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

5 
قٌاس القوة   مٌل امامً 

القصوى لعضلات 
 اسفل الظهر

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 أثقال قانونٌة -

الوقوف أمام الثقل ٌثنً الركبتٌن ومسك 
البار )القبض المتبادل( وحمل الثقل بمد 

 الركبتٌن والاستقامة بأقصى قوة لمرة واحدة

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

1 

الجلوس من  
الرقود مع 

حمل أقصى 
 ثقل )بطن(

قٌاس القوة  
القصوى لعضلات  

 البطن

من الاستلقاء على الظهر والرجلان مثنٌة  أثقال قانونٌة -
والقدمان مثبتان ووضع الٌدٌن خلف الراس 
ووضع وزن على البطن ثم مد وثنً الجذع 

 بأقصى قوة لمرة واحدة

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

5 

ضغط خلفً 
فتحة  جالس

الٌدٌن 
من  عرٌضة
 الحمالة

قٌاس القوة  
القصوى لعضلات 

الذراعٌن وعضلات 
الكتف الخلفٌة 

 )الدالٌة الامامٌة(

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 حمالة دبنً ثنائٌة -
 أثقال قانونٌة -
 مصطبة مستوٌة -

ٌوضع الثقل على الصدر فوق عظم الترقوة 
وٌمسك بالٌدٌن، من وضع الجلوس على 

المصطبة ثم مد الذراعٌن الى الاعلى 
 وثنٌهما بأقصى قوة لمرة واحدة

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

2 

ضغط أمامً 
فتحة  جالس

الٌدٌن 
من  عرٌضة
 الحمالة

قٌاس القوة  
القصوى لعضلات 

الذراعٌن وعضلات 
الكتف الامامٌة 
 )الدالٌة الخلفٌة(

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 حمالة دبنً ثنائٌة -
 أثقال قانونٌة -
 مصطبة مستوٌة -

ٌوضع الثقل خلف الراس على الكتف 
دٌن، من وضع الجلوس على وٌمسك بالٌ

المصطبة ثم مد الذراعٌن الى الاعلى 
 وثنٌهما بأقصى قوة لمرة واحدة

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

2 

 لاريكٌرل 

     
قٌاس القوة القصوى 
لعضلات الذراعٌن  
 الامامٌة )الباٌسٌبس(

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 أثقال قانونٌة -

بفتحة بعرض من وضع الجلوس مسك البار 
الكتفٌن امام الجذع  ثنً ومد الذراعٌن 

 باعلى وزن بأقصى قوة لمرة واحدة

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

1 
تراٌسبس 

 جالس 
قٌاس القوة القصوى 

لعضلات الخلفٌة 
 للذراعٌن)الباٌسٌبس

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 أثقال قانونٌة -

من وضع الجلوس مسك البار بفتحة ضٌقة 
خلف الراس ثنً ومد الذراعٌن باعلى وزن 

 بأقصى قوة لمرة واحدة

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

9 
رجلٌن كٌرل 
 امامً

قٌاس القوة  الممٌزة 
بالسرعة لعضلات 

 الفخذ الامامٌة

مد وثنً الركبتٌن  من الجلوس على الجهاز  جهاز بكرات -
 ثا( 01بأداء سرٌع لمدة )

تعطى محاولتٌن 
أفضل  وتسجل
 محاولة.

01 
رجلٌن كٌرل 
 خلفً

قٌاس القوة  الممٌزة 
بالسرعة  لعضلات 

 خلف الفخذ

ثنً الركبتٌن ومدهما من الجلوس على  جهاز بكرات -
 ثا(01الجهاز بأداء سرٌع لمدة )

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

00 

 مٌل امامً 

 
قٌاس  القوة  الممٌزة 

بالسرعة لعضلات 
 اسفل الظهر

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 أثقال قانونٌة -

الوقوف أمام الثقل ومسك البار )القبض 
المتبادل( ٌثنً الجذع وحمل الثقل بمد 
الركبتٌن والاستقامة بأداء سرٌع لمدة 

 ثا(01)

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

02 

الجلوس من 
الرقود مع 

حمل  
 ثقل)بطن(

قٌاس القوة  الممٌزة 
لعضلات بالسرعة 

 اسفل البطن

من الاستلقاء على الظهر والرجلان مثنٌة  أثقال قانونٌة -
والقدمان مثبتان ووضع الٌدٌن خلف الراس 

مع وضع وزن على البطن ثم مد وثنً 
 ثا(01الجذع بأداء سرٌع لمدة )

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.
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05 

ضغط خلفً 
فتحة  جالس

الٌدٌن 
من  عرٌضة
 الحمالة

     

قٌاس القوة  الممٌزة 
بالسرعة لعضلات 

الخلفٌة للذراعٌن 
وعضلات الكتف 

الخلفٌة )الدالٌة 
 لخلفٌة(ا

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 حمالة دبنً ثنائٌة -
 أثقال قانونٌة -
 مصطبة مستوٌة -

ٌوضع الثقل على الصدر فوق عظم الترقوة 
وٌمسك بالٌدٌن، من وضع الجلوس على 

الذراعٌن الى الاعلى المصطبة ثم مد 
 ثانٌة(01وثنٌهما بأداء سرٌع لمدة )

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

01 

ضغط أمامً 
فتحة  جالس

الٌدٌن 
من  عرٌضة
 الحمالة

قٌاس القوة  الممٌزة 
بالسرعة لعضلات 

الذراعٌن وعضلات 
 الكتف الامامٌة

 )الدالٌة الامامٌة(

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 ثنائٌةحمالة دبنً  -
 أثقال قانونٌة -
 مصطبة مستوٌة -

ٌوضع الثقل خلف الراس على الكتف 
وٌمسك بالٌدٌن، من وضع الجلوس على 

المصطبة ثم مد الذراعٌن الى الاعلى 
 ثا(01وثنٌهما بأداء سرٌع لمدة )

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

05 

 لاريكٌرل 
     

 

قٌاس القوة  الممٌزة 
بالسرعة لعضلات 
الذراعٌن  الامامٌة 

 )الباٌسٌبس(

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 أثقال قانونٌة -

من وضع الجلوس مسك االبار بفتحة 
بعرض الكتفٌن امام الجذع  ثنً ومد 

 ثا(01الذراعٌن بأداء سرٌع لمدة )

 

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

 

02 

تراٌسبس 
 جالس  

قٌاس  القوة  الممٌزة 
بالسرعة لعضلات 

الذراعٌن الخلفٌة 
 )الباٌسٌبس(

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 أثقال قانونٌة -

 

من وضع الجلوس مسك الشفت بفتحة 
ضٌقة خلف الراس ثنً ومد الذراعٌن بأداء 

 ثا(01سرٌع لمدة )

تعطى محاولتٌن 
وتسجل أفضل 

 محاولة.

 

02 

رجلٌن كٌرل 
 امامً

قٌاس تحمل القوة 
لعضلات الفخذ 

 الامامٌة

مد وثنً الركبتٌن  من الجلوس على الجهاز   بكراتجهاز  -
 باداء مستمر حتى استنفاذ الجهد

تعطى محاولة 
واحدة حتى 

 استنفاذ الجهد.

01 
 رجلٌنكٌرل 
 خلفً

قٌاس  تحمل القوة 
لعضلات خلف 

 الفخذ

ثنً الركبتٌن ومدهما من الجلوس على  جهاز بكرات -
 الجهاز باداء مستمر حتى استنفاذ الجهد

محاولة تعطى 
واحدة حتى 

 استنفاذ الجهد.

09 

قٌاس  تحمل القوة  مٌل امامً 
لعضلات اسفل 

 الظهر

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 أثقال قانونٌة -

الوقوف أمام الثقل ومسك البار )القبض 
المتبادل( ٌثنً الجذع وحمل الثقل بمد 
الركبتٌن والاستقامة باداء مستمر حتى 

 استنفاذ الجهد

تعطى محاولة 
واحدة حتى 

 استنفاذ الجهد.

 

21 

الجلوس من 
الرقود مع 

حمل  
 )بطن(ثقل

قٌاس  تحمل القوة 
لعضلات اسفل 

 البطن

من الاستلقاء على الظهر والرجلان مثنٌة  أثقال قانونٌة -
والقدمان مثبتان ووضع الٌدٌن خلف الراس 

مع وضع وزن على البطن ثم مد وثنً 
 الجذع باداء مستمر حتى استنفاذ الجهد 

تعطى محاولة 
واحدة حتى 

 استنفاذ الجهد.

 

20 

ضغط خلفً 
فتحة  جالس

الٌدٌن 
من  عرٌضة
 الحمالة

قٌاس تحمل القوة 
الذراعٌن لعضلات 

وعضلات الخلفٌة 
للكتف )الدالٌة 

 الخلفٌة(

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 حمالة دبنً ثنائٌة -
 أثقال قانونٌة -
 مصطبة مستوٌة -

ٌوضع الثقل على الصدر فوق عظم الترقوة 
وٌمسك بالٌدٌن، من وضع الجلوس على 

المصطبة ثم مد الذراعٌن الى الاعلى 
 استنفاذ الجهدوثنٌهما باداء مستمر حتى 

تعطى محاولة 
واحدة حتى 

 استنفاذ الجهد.

 

22 

ضغط أمامً 
فتحة  جالس

الٌدٌن 
من  عرٌضة
 الحمالة

قٌاس تحمل القوة  
لعضلات الذراعٌن 
وعضلات الامامٌة 

للكتف الامامٌة 
 )الدالٌة الامامٌة(

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 حمالة دبنً ثنائٌة -
 أثقال قانونٌة -
 مصطبة مستوٌة -

ٌوضع الثقل خلف الراس على الكتف 
وٌمسك بالٌدٌن، من وضع الجلوس على 

المصطبة ثم مد الذراعٌن الى الاعلى 
 وثنٌهما باداء مستمر حتى استنفاذ الجهد

تعطى محاولة 
واحدة حتى 

 استنفاذ الجهد.
. 

25 
 لاري كٌرل
     

 

قٌاس  تحمل القوة 
لعضلات الذراعٌن  
 الامامٌة )الباٌسٌبس(

حدٌدي وزن  بار -
 كغم 21

 أثقال قانونٌة -

من وضع الجلوس مسك البار بفتحة بعرض 
الكتفٌن امام الجذع  ثنً ومد الذراعٌن باداء 

 مستمر حتى استنفاذ الجهد

تعطى محاولة 
واحدة حتى 

 استنفاذ الجهد

21 
تراٌسبس 

 جالس
قٌاس تحمل القوة 
لعضلات الخلفٌة 

 للذراعٌن 

بار حدٌدي وزن  -
 كغم 21

 أثقال قانونٌة -

من وضع الجلوس مسك البار بفتحة ضٌقة 
 خلف الراس ثنً ومد الذراعٌن 
 باداء مستمر حتى استنفاذ الجهد

تعطى محاولة 
واحدة حتى 

 استنفاذ الجهد.
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25 

تدوٌرالذراعٌن 
أماما عالٌا 

خلف الوصول 
خلف  بالعصا

 الجسم )سم(

قٌاس المرونة 
 الدٌنامٌكٌة للكتفٌن

عصا خشب مثبت -
 بها شرٌط قٌاس

مسك العصا امام الجسم بفتحة ٌقدرها 
المختبر ثم لف الذراعٌن الى الامام الاعلى 

 ودورانها خلف الجسم بأضٌق فتحة

تحسب المسافة 
المحصورة بٌن 

 الٌدٌن من الداخل

22 

من الوقوف 
ضماً ثنً 

الجذع للامام 
 اسفل)سم(

قٌاس المرونة للظهر 
 والعمود الفقري

صندوق  مدرج 
 سم51لغاٌة

من وضع الوقوف ضما ثنً الجذع للامام 
 اسفل لاقصى مسافة

تحسب المسافة 
من اعلى 

وق الى لصندا
اقصى مسافة 

 تصل الٌها الٌدٌن

22 
الانجاز القصوي  رفعة الخطف

 للرباع
 كغم(21بار حدٌد )

اقراص مختلفة 
 باوزان

تعطى ثلاثة  الاداء القانونً لرفعة الخطف
محاولات 

 وتحسب الافضل

 ستطلاعية :لإالتجربة ا   3-5
تأكيدا لخطوات البحث العممي ولغرض الوقوؼ عمى دقة العمؿ الخاص بالبحث 
وصلاحيته، مف المهـ القياـ بتجربة عمى عينة مف المجتمع الذي ستطبؽ عميه 

تتطمب البحوث التجريبية إجراء ختبارات لمتأكد مف سلامة التنظيـ الموضوع، إذ لإا
ختبارات وكذلؾ لمتأكد مف لإستطلاعية لضماف الشروط والصفات العممية لإتجارب 

 1ختبارات والتماريف التي ستطبؽ في البحوث لإصلاحية ا
 ،ثنيفلأاو  الأحد، أياـعمى مدار ثلاثة ستطلاعية لإأجرى الباحث التجربة ا

 8( في تماـ الساعة الثالثة عصرا عمى )16/11/2111-15-14)الثلاثاء الموافؽ و 
البحث في قاعة نادي المدحتية الرياضي وبعد مرور أسبوع  خارج عينةرباعيف( مف 

والمدة  ستطلاعية عمى نفس الأفراد وتحت نفس الظروؼلإالباحث التجربة ا أعاد
 ، وكاف الغرض مف التجربة الاستطلاعية : الزمنية
 1ختبارات لمعينةلإالتعرؼ عمى مدى ملائمة ا -1

 لأجهزة والوسائؿ المستخدمة في البحثختبار صلاحية الأدوات واإ -2

التعرؼ عمى المعوقات والصعوبات التي قد تواجه الباحث عند إجراء التجربة  -3
 1ختبارات القبمية والبعدية لإالرئيسية وا

 1ختباراتلإمعرفة الوقت المناسب لإجراء ا -4
ختبارات القبمية والبعدية ومعرفة مدى كفاية لإالتعرؼ عمى الوقت المستغرؽ ل -5

 )*(فريؽ العمؿ المساعد
 التعرؼ عمى زمف وشدد التماريف التي ستستخدـ في البحث. -6
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 ختبارات .لإاستخراج الأسس العممية ل -7
 وقد حققت التجربة الاستطلاعية الغرض منها .

 ختبارات:لالأسس العممية ل 3-6
 ختبارات والمقاييس في التربية الرياضية أداة مهمة مف أدوات التقويـ، وهيلإأف ا

بهذا تكوف الأداة التي تستخدـ لجميع البيانات بغية التقويـ، كما أف تتصؼ هذب 
الاختبارات أو الأدوات المعنية بعممية التقويـ، ينبغي بتوافر المواصفات العممية، والتي 

 مف شروطها ) الصدؽ والثبات والموضوعية (.
 -صدق الاختبار: 3-6-1

ختبارية لإيجب توافرها في الأداة ايعد الصدؽ واحدا مف المؤشرات التي "
ختبار أف لإالمعتمدة في قياس أي مف الصفات والظواهر الرياضية ، ويقصد بصدؽ ا

ختبار لإستعداد الذي وضع الإتجاب أو الإيقيس الاختبار فعلا القدرة أو السمة أو ا
ختبارات مف لإستخدـ الباحث صدؽ المحتوى في تحديد صدؽ اإوقد  ،(1)"لقياسه
 ختبارات المقترح استخدامها في البحث عمى مجموعة مف خبراءلإعرض ا خلاؿ

أف تقديرات الخبراء ذوي الخبرة ))، إذ الأثقاؿختبار والقياس والتدريب الرياضي ورفع لإا
                                                           

 

(
1

، الٌدف الاششف ، داس الضٍاء للطثاػح  1، ط الأعظ الٌظشٌح لاختثاساخ التشتٍح الشٌاضٍح(  هحوذ خاعن الٍاعشي : 

، ص 2010ّالتصوٍن ، 
72 

0 

 -تكوف فريؽ العمؿ المساعد مف السادة : -*

 كمية التربية الرياضية . –ـ.د . حسيف مكي محمود:مدرس دكتور/ جامعة كربلاء  -

 كمية التربية الرياضية . –ـ صاحب عبد الحسيف : مدرس / جامعة كربلاء  -

 كمية التربية الرياضية . –ـ عبد الجبار : مدرس / جامعة كربلاء ـ. حاس -

 مديرية الرياضة الجامعية  .  –ـ.ـ. غساف اديب : مدرس مساعد/ جامعة بغداد  -

 كمية التربية الرياضية . –ـ. ـ علاء فميح جواد: مدرس مساعد/ جامعة كربلاء  -

 كمية التربية الرياضية . –كربلاء ـ.العاب  محمد جابر كاظـ : مدرب العاب/ جامعة  -

 كمية التربية الرياضية . –ـ. العاب ضياء محمد مهدي: مدرب العاب/ جامعة كربلاء  -

 


 (.1ٌٌظش هلحق )  
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العممية والتطبيقية والتي يحصؿ عميها في ظؿ ظروؼ تجريبية تـ ضبطها بدقة، 
بحيث تقمؿ مف اثر العوامؿ الذاتية وتعتبر مف الأهمية لتحديد صدؽ المحتوى لبعض 

ختبارات لإ، وقد ثبت صدؽ ا(1)ختبارات القدرات البدنية آو الحركية أو المهاريةإ
 جمه.أنها تحقؽ الغرض الذي وضعت مف إتفؽ الخبراء عمى إة بعد أف البدني

 
  -:ختبار لإثبات ا 3-6-2

عادة لإختبارات البدنية باستخداـ طريقة )الإتـ أيجاد معامؿ الثبات ل ختبار وا 
الذي يعطي نتائج متقاربة أو النتائج  ختبارلإا ))ختبار الثابت هولإختبار(، إذ أف الإا

((ختبارات أكثر مف مرة في ظروؼ متماثمةلإاذا طبقت انفسها 
، وبفاصؿ زمني (2)

ختبار مف أكثر لإعادة اإأف طريقة )) أياـ ( بيف الاختبار الأوؿ والثاني، 7قدرب )
ف الخطأ المرتبط بالقياس لأؽ بساطة كما تتميز بالتحديد الفاصؿ لمتماسؾ ائالطر 

مدة ما بيف تنفيذ  ولحسف الحظ يكوف دائما أكثر وضوحا عندما تكوف هناؾ
((ختباريف مف يوـ إلى أكثرلإا

، وقد استخرج الباحث معامؿ الثبات عف طريؽ (3)
ختبار الثاني ، وقد لإختبار الأوؿ والإرتباط )سبيرماف لمرتب( بيف نتائج الإمعامؿ ا

ختبارات تتمتع بمعنوية عالية، وذلؾ لاف جميع قيـ لإجميع ا أف إلىتوصؿ الباحث 
كبر مف القيمة الجدولية والبالغة أ( 1,15معامؿ الارتباط عند مستوى دلالة )

ختبارات تتمتع بدرجة عالية مف الثبات وكما لإ(، مما يدؿ عمى أف جميع ا1,738)
 ( . 8مبيف بالجدوؿ )

 
 -ختبار:لإموضوعية ا 3-6-3 

                                                           
(

1
 .259،ص2000، هصذس عثق ركشٍهحوذ حغي ػلاّي ّهحوذ ًصش الذٌي سضْاى.  ( 

 

(
2

، ػواى، داس الفكش للٌشش ّالتْصٌغ، 3، طّالتقٌْن فً التشتٍحهثادئ القٍاط ًادس فِوً الضٌْد ُّشام ػاهش ػلٍاى: (  

 .145، ص2005

(
3

 .57.ص1980،الاعكٌذسٌح هطثؼح التقذم ، هٌاُح الثحث فً التشتٍح الثذًٍح:  اتشاٍُن احوذ علاهح(  
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 "مدى تحرر المحكـ أو الفاحص مف العوامؿ الذاتية"ها تعرؼ الموضوعية بأن
. إذ إف الاختبار الموضوعي هو الذي لا يحدث فيه تبايف بيف أراء المحكميف، إذ (1)

 ما قاـ بالتحكيـ لمفرد المختبر أكثر مف حكـ .
رتباط )سبيرماف لمرتب( لإستخدـ الباحث معامؿ اإختبار لإولإيجاد موضوعية ا

ختبارات ذات موضوعية عالية لإف جميع اأوقد أظهرت النتائج ب بيف درجات حكميف
نها ذات دلالة معنوية  ( 1,15رتباط عند مستوى دلالة )لإف جميع قيـ معامؿ الأوا 

ختبارات لإ(، مما يدؿ عمى أف جميع ا1,738كبر مف القيمة الجدولية والبالغة )إ
 ( . 8تتمتع بدرجة عالية مف الموضوعية وكما مبيف بالجدوؿ)

 (8جدول)
 ختباراتليبين معامل الثبات والموضوعية ل

 ت

المتغير 
 الاختبارات البدني

معامل 
 الثبات

معامل 
 الموضوعية

القيمة 
الجدولية 
 لسبيرمان

 علاقة الارتباط

1  
 
قوة 
 قصوى

 

 1,91 1,91 امامً( رجلٌن)كٌرل  

1,738 

 عالي

 عالي 1,88 1,87 خلفً( رجلٌن)كٌرل    2

 عالي 1,91 1,88 مٌل امامً  3

 عالي 1,87 1,85 الجلوس من الرقود مع حمل أقصى ثقل 4

 عالي 1,88 1,87 من الحمالةعرٌضة فتحة الٌدٌن  جالسضغط خلفً   5

 عالي 1,88 1,86 من الحمالةعرٌضة  فتحة الٌدٌن جالسضغط أمامً  6

 عالي 1,91 1,91 لاريكٌرل  7

 عالي 1,89 1,87 تراٌسبس جالس 8

9  
 
 
 
 

قوة ممٌزة 
 بالسرعة

 عالي 1,91 1,91 ثا(18امامً() رجلٌن)كٌرل  

 عالي 1,88 1,87 ثا(18خلفً( ) رجلٌن)كٌرل    11

 عالي 1,91 1,88 ثا(18مٌل امامً ) 11

 عالي 1,87 1,85 ثا(18الجلوس من الرقود مع حمل  ثقل) 12

من الحمالة  عرٌضةفتحة الٌدٌن  جالسضغط خلفً  13
 ثا(18)

 عالي 1,88 1,87

من عرٌضة فتحة الٌدٌن  جالسضغط أمامً   14
 ثا(18الحمالة )

 عالي 1,88 ة

 عالي 1,91 1,91 ثا(18)لاريكٌرل  15

 عالي 1,89 1,87 ثا(18تراٌسبس جالس  ) 16

                                                           
(

1
 .169، ص 2001،القاُشج، هشكض الكتاب للٌشش، 1، ط القياس والاختبار في التربية الرياضيةلٍلى الغٍذ فشحاخ:(  


 الحكن الذّلً حغٍي ػلً لطٍف ، ّالحكن خْاد سحْهً . 
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17  
 
 

 تحمل القوة

 عالي 1,91 1,91 امامً( حتى استنفاذ الجهد رجلٌن)كٌرل  

 عالي 1,88 1,87 خلفً( حتى استنفاذ الجهد رجلٌن)كٌرل    18

 عالي 1,91 1,88 مٌل امامً حتى استنفاذ الجهد 19

الجلوس من الرقود مع حمل  ثقل حتى استنفاذ  21
 الجهد

 عالي 1,87 1,85

من الحمالة عرٌضة فتحة الٌدٌن  جالسضغط خلفً  21
 حتى استنفاذ الجهد

 عالي 1.88 1.87

من  عرٌضةفتحة الٌدٌن  جالسضغط أمامً    22
 الحمالة حتى استنفاذ الجهد

 عالي 1,88 1,86

 عالي 1,91 1,91 حتى استنفاذ الجهد لاريكٌرل  23

 عالي 1,89 1,87 تراٌسبس جالس  حتى استنفاذ الجهد 24

25  
 المرونة

 تدوٌر الذراعٌن أماما عالٌا خلف والوصول بالعصا 
  خلف الجسم )سم(

 عالي 1,89 1,89

 عالي 1,91 1,84 من الوقوف ضماً ثنً الجذع للامام اسفل )سم( 26

 
 
 -ختبارات والقٌاسات القبلٌة :لإا 3-1

 -:ختبارات البدنية القبمية لإا 3-7-1
ختبارات القبمية لإالباحث ا قبؿ البدء بالتخطيط لممنهج التدريبي أجرى
( وذلؾ لتحديد مستوى اً رباع15لممتغيرات البدنية عمى عينة البحث البالغ عددها )

 أياـالصفات والقدرات البدنية والعمؿ عمى ضوء هذب المستويات،  وعمى مدار ثلاثة 
وفي تماـ الساعة  11/2111/ 29-26الموافؽ  والأربعاء ،والثلاثاء ،ثنيفلأا يه

 وعمى قاعة نادي الحمة الرياضي ختباراتلإراحة كافية بيف ا إعطاءالثالثة عصرا مع 
. 

ختبارات القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة وتـ تسجيؿ لإ الأوؿكاف اليوـ  إذ
 أماختبارات تحمؿ القوة والمرونة، لإقياسات الطوؿ والوزف لمجسـ، وفي اليوـ الثاني 

نجاز لرفعة الخطؼ حيث تعطى لكؿ رباع ثلاث لإختبار الإلثالث فكاف اليوـ ا
  .الأفضؿب سوتح محاولات

ختبارات القبمية مف لإالمتعمقة با قدر الامكاف وقد ثبت الباحث جميع الظروؼ
حيث الزماف والمكاف والأدوات المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريؽ العمؿ المساعد، مف 

 لبعدي .اختبار لإفي اجؿ العمؿ عمى توفيرها أ
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 -القٌاسات الباٌوكٌمٌائٌة قبل التجربة : 3-1-2

 -دؽ( بعد الجهد:5د()3تمت عممية القياس عمى مرحمتيف قبؿ الجهد وبعد )
 اولا : قبل الجهد
تػػػػػـ سػػػػػحب عينػػػػػات الػػػػػدـ مػػػػػف  28/11/2111المصػػػػػادؼ  الأربعػػػػػاءفػػػػػي يػػػػػوـ 

( مػػف كػػؿ ربػػاع مػػف عينػػة البحػػث قبػػؿ  5CCالربػػاعيف بواسػػطة حقػػف طبيػػة بمقػػدار ) 
الجهد وهـ في حالة راحة كاممة ، وتـ سحب الػدـ بواسػطة كػادر طبػي متخصػص مػف 

سػػػػتخداـ الربػػػػػاط الضػػػػػاغط      إالتحمػػػػيلات المختبريػػػػػة ومػػػػف الوريػػػػػد فػػػػػي منطقػػػػة العضػػػػػد ب
فػػػراغ الػػػدـ مػػػف الحقػػػف بأنابيػػػب حفػػػظ الػػػدـ ) التيوبػػػات ( زجاجيػػػة   إ)التورنكػػػه ( ،ثػػػـ تػػػـ 

إلػػى سػػحب الػػدـ قبػػؿ الجهػػد، وكػػؿ رقػػـ عمػػى  Aإذ يشػػير الحػػرؼ  A15إلػػى  A1مػػف
الأنبوبػػػة يقابمػػػه اسػػػـ ربػػػاع  فػػػي اسػػػتمارة التسػػػجيؿ ، وبعػػػد أكمػػػاؿ عمميػػػة سػػػحب الػػػدـ 

ـ (، ثػػـ قػػاCool-Boxووضػػعه فػػي الأنابيػػب تحفػػظ هػػذب الأنابيػػب فػػي حافظػػة لمتبريػػد )
يرـ بواسػطة كيميػائي مخػتص ستخراج السػا  الباحث بنقمها إلى المختبر لغرض الفصؿ و 

دورة / دقيقػػة ، ومػػف ثػػـ  3111وبسػػرعة  centerfugeوباسػػتخداـ جهػػاز فصػػؿ الػػدـ 
يسػػحب السػػيرـ ويوضػػع فػػي أنبوبػػة فارغػػة تحمػػؿ الػػرقـ نفسػػه لأنبوبػػة حفػػظ الػػدـ ، وبعػػد 

(  لقياس المتغيػرات البايوكيميائيػة )قيػد Coll Boxذلؾ تـ حفظها في صندوؽ التبريد )
قبػػؿ السػػادة الكيميػػائييف بواسػػطة المػػواد الكيميائيػػة المسػػتوردة ) الكتػػات (  الدراسػػة( مػػف

 Spectroحػدث أجهػزة التحميػؿ الضػوئي المتػوفرة لػػديهـ  ألمانيػة الصػنع أسػتخداـ إوب

phometer)  (و )Reflotron (و )(Architect  وبحسػػب التعميمػػات المرفقػػة مػػع
 هذب المواد مف كؿ شركة . 
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 (10شكل )
 يوضح جهاز الطيؼ الضوئي

بالنسبة لمستوى حامض اللاكتيؾ في الدـ فقد تـ قياسه بصورة مباشرة  أما 
دؽ( مف الجهد 5خذ عينة مف مف الدـ بعد )أبعد  Arkrky عف طريؽ جهاز

وتسجيؿ النتائج بواسطة وخز السبابة بابرة ووضعها عمى كت خاص بهذا الجهاز 
 .ستمارة تسجيؿإب

 الجهد )قبل التجربة الرئيسة(ثانيا : بعد 

عممية سحب الدـ مف الرباعيف تمت  31/11/2111يوـ الجمعة الموافؽ في 
نجاز، وبالإجراءات نفسها في لإجراء الاختبار قبؿ التجربة لإدؽ( مف 5دؽ()3بعد )

 B1 مرحمة قبؿ الجهد، وقد تـ ترقيـ أنابيب حفظ الدـ ) التيوبات ( مف ألحرؼ
 ختبارات القبمية.لإجراء اإف سحب الدـ تـ بعد إإلى  Bيشير الحرؼ، إذ  B15ولغاية

 :  تكافؤ المجاميع البحثية 3-7-3
عتماد عمى لإمف أجؿ تكافؤ المجاميع البحثية فيما بينها عمؿ الباحث با

يد الدراسة وبتطبيؽ الأسموب الإحصائي اللامعممي قختبار القبمي لجميع المتغيرات لإا
د 5د،3ختبارات القبمية والقياسات قبؿ التجربة )قبؿ وبعد لإلنتائج ا)كروسكاؿ واليز( 

ف جميع أ( نجد 9مف الجهد( لمجاميع البحث الثلاث، وعند ملاحظة الجدوؿ)
( وهذا يدؿ عمى عدـ وجود فروؽ 1,15مستويات الدلالة لممتغيرات اكبر مف )

 افؤها. ختبارات وهذا يؤكد عمى تكلإمعنوية بيف المجاميع الثلاثة في ا
                                                           


 ( .8ٌٌظش هلحق ) 



97 

 (9جدول )
 يبين تكافؤ المجاميع الثلاث بالمتغيرات قيد الدراسة

 المتغيرات

 والقياسات البدنية
اجزاء 
 الجسم

وحدة 
 القياس

 المجموعة  
 الظابطة

 التجريبية 
 الاولى

 التجريبية
 الثانية 

 قيمة
كروسكال 
 محسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 انحراف وسيط انحراف وسيط انحراف وسيط

 معنوي غير 07863 07295 0775 18 07875 1775 07875 1775 سنة  العمر

 معنوي غير 07938 07129 27125 65 2775 65 2 6475 كغم  الوزف

 معنوي غير 07242 37837 27875 171 67125 162 3725 16775 سم  الطوؿ

 معنوي غير 07539 17238 1 275 0775 3 0775 3 سنة  العمر التدرٌبً

 
 

 القوة القصوى

 
 الرجميف

 معنوي غير 07515 17326 17875 55 37125 5275 3715 55 كغـ

 معنوي غير 07206 37162 1725 25 275 2775 17875 30 كغـ

 معنوي غير 07811 07418 3775 65 47375 65 275 65 كغـ الجذع

 معنوي غير 07238 27868 47375 35 2 38 37125 35 كغـ

 معنوي غير 07879 07257 3775 25 3775 30 275 30 كغـ الكتفيف

 معنوي غير 07686 07754 07625 70 3775 70 37125 6775 كغـ

 معنوي غير 0719 37319 3775 65 5 70 3775 65 كغم الذراعين

 معنوي غير 07549 17201 275 3275 37125 32 275 30 كغم

 
 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 معنوي غير 07771 0752 07875 12 0775 12 1 11 عدد الرجمين

 معنوي غير 07429 1769 0775 7 0775 7 0775 6 عدد

 معنوي غير 0733 27216 17025 11 0775 10 075 11 عدد الجذع

 معنوي غير 07766 07534 075 10 075 10 075 8 عدد

 معنوي غير 07917 07173 07875 9 0775 9 0775 10 عدد الكتفين

 معنوي غير 07869 0728 1 11 8715 11 1 11 عدد

 معنوي غير 07407 17797 17025 12 8715 12 1 12 عدد الذراعيف

 معنوي غير 07779 075 075 7 1,5 7 075 6 عدد

 
 

 تحمؿ القوة

 معنوي غير 07118 47267 275 34 2 32 0775 30 عدد الرجميف

 معنوي غير 07126 47141 1775 15 1 15 1 17 عدد

 معنوي غير 07598 17028 4،5 34 375 31 2 30 عدد الجذع

 معنوي غير 07378 17944 2 17 3 17 1725 18 عدد

 معنوي غير 0767 07801 7775 38 5725 40 1725 40 عدد الكتفيف

 معنوي غير 07641 07891 4725 33 175 31 1 32 عدد

 معنوي غير 0708 57057 475 36 375 37 175 30 عدد الذراعيف

 معنوي غير 07572 17119 2 17 2725 18 1 18 عدد

 معنوي غير 07112 674 3 64 175 59 1 58 سـ الكتفيف المرونة

 معنوي غير 07354 77075 1725 21 1775 19 1775 18 سـ الجذع

 معنوي غير 07421 47513 10 75 17875 75 67875 74 كغـ  الانجاز

LA معنوي غير 1,46 1,555 1,3 1,85 1,275 1,7 1,7 1,8 مؿ موؿ  قبؿ الجهد 
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GPT قبؿ الجهد  U/L 12,78 1,17 12,76 1.13 13,86 1,23 1,423 1,491 معنوي غير 

CPK قبؿ الجهد  U/L 69 14,75 71 7,8 73,5 13,25 2,192 1,334 معنوي غير 

HDL قبؿ الجهد  MG 37 7,25 35 8 38 9,25 1,269 1,874 معنوي غير 

LDL قبؿ الجهد  MG 72,4 23,1 81,6 23,425 131,8 22,15 1,615 1,735 معنوي غير 

CHALقبؿ الجهد  MG 133,4 45,45 151 35,75 156 12,75 1,615 1,735 معنوي غير 

LA  معنوي غير 1,453 1,584 1,387 2,1 1,675 1,95 1,35 1,9 مؿ موؿ  د مف الجهد 5بعد 

GPT  د مػػػػػػػػػػػػػػف 3بعػػػػػػػػػػػػػػد
 الجهد

 U/L 
15,81 1,132 14,92 1,18 13,84 1,431 3,231 

 معنوي غير 1,199

CPK  د مػػػػػػػػػػػػػػػف 3بعػػػػػػػػػػػػػػػد
 الجهد

 U/L 
127,5 16,125 127,5 14,5 129,5 2,7 1,265 

 معنوي غير 1,531

HDL  د مػػػػػػػػػػػػػػف 3بعػػػػػػػػػػػػػػد
 الجهد

 MG 
55,5 12,125 57 11,875 55,5 11,75 1,811 

 معنوي غير 1,667

LDL  د مف الجهد3بعد  MG 127,2 26,425 81,6 23,425 115,1 53,1 3,5 1,174 معنوي غير 

CHAL  د مػػػػػػػػػػف 3بعػػػػػػػػػػد
 الجهد

 MG 
152,5 12,125 126 29,25 166,5 33,875 2,423 

 معنوي غير 1,298

 :التجربة الرئيسية  3-7-4
لتطوير متغيرات البحث ) قيد الدراسة( لكلا  أعد الباحث المنهج التدريبي  .1

 . المجموعتيف التجريبيتيف 
  العاـ الإعدادتـ تطبيؽ مفردات المنهج التجريبي في فترة  .2
 36اسبوع( وبمجمؿ )12بمغت المدة الكمية لممنهج  التدريبي ثلاثة أشهر ) .3

 وحدات تدريبية أسبوعيا(  3وحدة تدريبية( وبواقع )
 المنهج التدريبي  أياـ )السبت، الاثنيف، الأربعاء(تـ تنفيذ مفردات   .4
زمف الوحدات التدريبية يختمؼ الواحدة عف الأخرى بحسب أهدافها  .5

 د(  111 -د  71ومتطمباتها، وتراوح مابيف)
 طبؽ المنهج التدريبي عمى المجموعتيف التجريبيتيف بنفس الوقت.  .6
%( مف 111 -% 65ف)ستخدـ الباحث في المنهج التدريبي شدد تتراوح مابيإ .7

ختبارات القبمية التي طبقت لإعمى ضوء ا 1RM)التكرار القصوي الواحد)
لممجموعة التجريبية الثانية شدد تتراوح  استخدمت، وكذلؾ عمى عينة البحث 

%( مف القابمية القصوية لمرباع لمتماريف المتداخمة بيف 51-35ما بيف )
 .التكرارات والمجاميع 

                                                           


 (10ٌٌظش هلحق ) 
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الضابطة استخداـ التماريف المعدة مف قبؿ المدرب  عة تضمف منهاج المجمو   .8
استخداـ تماريف لتطوير فتضمف  الأولىالتجريبية منهاج المجموعة  أما، 

تضمف هاج المجموعة التجريبية الثانية من إففي حيف التوازف العضمي 
 .ستخداـ تماريف لتطوير التوازف العضمي بمصاحبة التمرينات المتداخمةإ
  1/12/2111 وافؽهج التدريبي يوـ السبت المبتنفيذ مفردات المنتـ البدء  .9

 وافؽخر وحدة تدريبية مف مفردات المنهج يوـ الأربعاء المآكانت  .11
22/2/2112. 

 :  بعديةالختبارات والقياسات لإا 3-7-5
عادة إ عمىبعد الانتهاء مف تنفيذ مفردات المنهج  التدريبي عمؿ الباحث   

 والاثنيف ،والأحد ،والقياسات لممتغيرات )قيد الدراسة( أياـ السبتختبارات لإتطبيؽ ا
ختبارات لإ( ، وبنفس الزماف والمكاف والخطوات ل27/2/2112-25الموافؽ)

 .الإمكافوالقياسات القبمية لهذب المتغيرات قدر 
 الوسائل الإحصائية: 8 – 3

ختبارات القبمية لإلجأ الباحث الى اختيار الوسائؿ ذات العلاقة بمقارنة نتائج ا      
ستعاف بنظاـ الرزـ الإحصائية لمبحوث ا  ، و هاعدية والقياسات قبؿ التجربة وبعدوالب

 وفقا إلى ما يأتي: . spssالاجتماعية   

 الوسيط .1
 نحراؼ الربيعيلإا .2
 ختبار كروسكاؿ واليزإ .3

 مربع كا .4

 ولكوكسف ختبارإ   .5

 ختبار ماف وتنيإ .6

 ارتباط الرتب )سبيرماف( .7

 


