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 المقدمة وأهمية البحث الباب الأول 84

 التعريف بالبحث: - 1
 :وأهمية البحث قدمة الم 1 – 1

تعددر اضة ددع الأددا  من ددةع لددت  لتعةلجددةل  لتددا ياددرل لياددير  ةاجددةل ي دداياضةل     
لعجشددددع  ن  ددددةت   ميع  ل ددددرج    شددددرف  تددددي   ددددت طاضدددد  الأددددا  م اددددةا ي ل دددد يا 

 ادف للرلأةع  ت  ل تس  در  ل وي  دةل  للتتا دع م ند  ل  دة  ي در لأت دةل  ل  دي  لدت 
 ت ةذهددة ل ددة ت يللادد  لددد ت يلآددر رلددل  ةنددةا  للرتشددتع لأددا   ةجددة  ل  ددةا     رجددع 
ي ل ة لجع  ل رجلع ي ل  ةا   ل يلاضع لأا  لعا ق م  لالآ   لطو جع ت دوت شش ة دةي ج للديت 

 ت  (1 )ش اةا ي ي  يا ي ي عض  ل طا  ل رورجع  أورو   
لأددا ت ددر  ل ددتيا    اددةع لأددا الجددا يلآددر شدد رل  ل دد ي ل  م وددا  ت ددةاع لل ددي       

  لتعةلجةل  لاضة جع ي   جلة  اضة ع الأا  من ةع ت
يلأددا  لع ددا  ل ددروت تطدديال  لاضة ددةل  شددرف  ددة    ي ددةي لأددا اضة ددع الأددا      

 من دددةع تذ تددد    ت دددةا  لالأعدددةل لأدددا اضة دددع الأدددا  من دددةع تلددد  الأعتدددوت    ل طددد  م 
 ل ددة نوت ي لر ا ددوت ي للددراكوت م ري  ددة لددت ي ل تدداو يلآددر ش ددذل  هتلةلددةي ر وددا ي لددت لآ ددف 

 ت   لالجا  لتئةل  لعلاضع ت لاضة ةل  لتا تظ ا لأو ة  لتايق  لتارجع  وت  لاكة وو
تت اضة دددع الأدددا  من دددةع لدددت  لاضة دددةل  لتدددا ت  دددا  للشدددةهروت  توادددع    ادددةع ل     

 ل  ديع  لعةلجع   لتا جلردت لدت  دلع  لدالأعتوت    ل طد  ي ل تداو يلالي  دة جلردت 
 لددد  ندددلت لودددر لجةل ل تلتدددع لاكدددةع لا ي  دددر لا لأدددا  طدددي ل  لعدددةل  ي ل طدددي ل  ل ةاضدددع م 

  ددف لل طددف  لعا لآددا  ل ةشدد   رددا ا ل لددير اددي رو لددت لرو ددد  ل دديل ل ةلأظددع  لنللددة
ي  دددال  لدددذ    دددف  لددد  ندددلت لودددر لجةل لت ي دددع ي  دددر  لأ دددجع يلودددر لوتوت ذه جدددع 

                                      
 م اةلعددددددددع  للي ددددددددف   للي ددددددددف م 8: ج  ل ظاضددددددددع ي لتط ودددددددد  لأددددددددا الأددددددددا  من ددددددددةعيرجددددددددا جة ددددددددوت    لت اضتددددددددا  و  8  

 ت18و ص8541
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رغد و  لتدا ادال لأدا ريلدع  وداي  21  لأدا يعت  يش اع  للارع  ميع لأدا  طيلدع  لعدةل
    ت1188  (1 ) عضا ت
  ندةي  جدأل  تت هدذ   لتطيا ي   اةع  ل دة ف لأا لاةع الأا  من ةع لأددا  لعدا ق لد      

 دددف تتطلدددط ت طجطدددةي  للجدددةي يكالادددع رلآج دددع لطا ئددد   لتدددراضط يت ظدددج  لعدددر ل  لت لدددف 
لت دددا  ل اردددا   لت  جدددتوم نددد   لعلدددف يشدددر   ل لدددف م يردددذلت ت  دددوت يتطددديضا  مر    

 لل دددتلا   لتدددراضط  لاضة ددداو  لدددذ  جعدددر  م دددةس لأدددا    دددتتةر  للدددت تط وددد   لعلدددي  
 لط جعجع ي لاضة جع  للت رلدع  للر يلدع  دةلعل   ي للي دي جع لدذلت ش دذل اضة دع الأدا 

ظددا ي  من ددةع ل ددذ  دد ي ل  روددر  لرة ددةي لاليلآددةي لأددا  ظددة   لتاكجددع  لاضة ددجع  لعةللجددع م  
ل ندددا  ت ددداوف  مالآدددة    ل جة دددجع  لعةللجدددع لندددف  ل طدددي ل  ليط جدددع ي ل طدددي ل  لعةللجدددع 

 ت  (2 ) لل تلتع 
يتؤرر  ل نوا لت  م  ةت  لاضة جع شت  لتراضط  لاضة ا ي ره   جرتدا  ةل  د ع      

لاضة ةل    اةع  لعةلا لنف اضة دع الأدا  من دةع ي ل دة ع ي للودر ت ي ل د ة ع يضادط 
ر دد   لتددراضط  لاضة ددا  ة ددت ر    للرلددلل  لغذ ئجددع لنددف  ل اضددةتوت ي لتوتةلو ددةل  لتددا 
ع لددددع  لتعددددط  لع ددددلا  تلددددر ا دددد   لاضة ددددا  ةلطةلآددددع  للعلددددع لل ددددتلا ا  ةلتددددراضط ي  

 يلغاض تطيضا    اةع ت ةلأع تل   لتغذجع  لاور   لويلجع ت  
لددت  تللاكدة وو يت لوت ددة يتت د  شهلجدع  ل  ددت لأدا تطدديضا  عدض  ل ددرا ل  ل ة دع    
 اف الأا    ا يعت للرت  لع  لتاةاط ي ل طي لتش

يلت  لع ط جعدع  لالأعدع  للجرة جرجدع يلدة ت تةادد لدت لآدرا ل  ر جدع  ة دع ري  دة     
و نة جدددع لددذ   اتددأا  ل ة ددت لأددا ل ةيلددع  ليلآدددي  1 -8ت تددذ   ددعلت لآ ددوا اددر ي لددت   

       عددددددع م ي لجددددددد رددددددةت ل دددددديا  لدددددد    ددددددةل  ل ددددددع   لددددددة لددددددد  للآددددددع    ي ددددددجع  لالأ

                                      
 ت1و ص1188و   غر رم طم8  ت ةر  لعا لآا  للارع  لالأا  من ةع   الآ     شا و  8  

 ت81و ص1188لالع   ت ةر  لريلا لالأا  من ةع م لعرر  ميع م و  1  



11 
 

 

 المقدمة وأهمية البحث الباب الأول

لشددرلع  ل  ددت لأددا :  ل شدد   ددت شهدد   لعي لددف  لتددا لددت شددأ  ة الأددا  ل ة لجددع  ل ة ددع 
لددت  دددلع را  ددع  لعي لدددف  لر  لجددع ي للتل  دددع لأددا  ل ظدددا  ل دديع  للرلدددف   تللاكددة وو

  للا لأ  للغذ   ي لتلاضتت
 مشكلة البحث: 2 – 1

 ةل ددا ع يلددت  شر ؤهددة للع ددر   لتددا وددات ا تت لأعةلجددع الأعددع  ل طدد  لددت  لتعةلجددةل      
 دددلع   دددا   ل ة دددت  ل  دددجطع لأدددا لادددةع اضة دددع الأدددا  من دددةع ري دددد    دددة ي يلدددراكة ي 

لأدددا لادددةع شر   الأعدددع  ل طددد   ةي لدددا  لاضة دددع ت دددوت شت ه دددةت  دددعت لتي  دددلي ي رلدددة ي 
  شرف ل تلا يياير ت ةوت يلآ يا لأا  ل را ل  ل ة ع للاكة وت  ل ةشئوت ت

للددة تددؤر  تلدد   ددع     ددتلا ا  للجددع  لتددراضط يت طددا ي  دد  ل ل ددلع  لعللجددع      
لدت   ي ر وا   ي  لتراض جع يلت  لع    تر ع ل ي ئ   لت اوف لل طي ل ت وت شت ه ةت  رر

 ل ةي ل  ل ط  ها لأةشلع ت
يلرا  ع هذه  للشرلع  لتا تتارع لأا شهلجع  ل  ت للي يع تل  شلأ دف  لل دتيجةل    
مر    لاودددر لالأعدددع  ل طددد  يردددذلت شلأ دددف  لطا ئددد    دددت ر   لأةئدددر   ل اضدددةتوت  لتدددا ي 

تطيضا  عدض  ل درا ل  ل ة دع للاكدة وت لدت شادف ت  دوت    دتلا ا لأدا   ل ت ة ر 
 لتدددراضط  شددددرف شلأ دددف يلددددذلت  ددددرر  ل ة دددت  للشددددرلع لددددت  دددلع لتة عتددددد للتددددراض ةل 

يتتل ص لشدرلع  ل  دت لدت  دلع ت  ت يرذلت  طي ل  ل طا لل ةشئوت لويلجع للاكة و
 ليلآدددي   لددد  شهددد   لل ددد  ةل ل دددة ش  يهدددا تهلدددةع اة دددط  لل دددرا  م ة دددا للطةلآدددع 

يشهد     دا ت تةج تل  علت لآ دوا يشدر   ةلجدع ت  لع  لعلف  ل ةص للالأعع ي لتا 
جلرت  لتاروع  لجد رلرف غذ ئا هدي  ل اضدةتوت ي لدذ  جلندف ش در  لع ة دا  لل لدع لأدا 

ع  ل لجردياو ا يت دلو د  دلع ي در ل  لتدراضط  لتعلجدع للاكدة وت  اداع ل را  لطةلآد
  ة ع للتعا   ل  لرا تأنوا هذ   لت لوت تطيضا ل تيا    اةع  لالآلا ت

 ف البحث:أهدا 3 – 1
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 ت ر ر  ا ةلج تراض ا  ة ت ر    ل اضةتوت ت ت8

لأعدع تعا   لد  تدأنوا  ل ا دةلج  لتدراض ا لأدا  عدض  ل درا ل  ل ر جدع  ل ة دع لا  ت1
 و   ع ت 83 – 81 ل ط  لل ةشئوت   

تعددا  تددأنوا  ل ا ددةلج  لتددراض ا  ة ددت ر    ل اضددةتوت لأددا  عددض  ل ددرا ل  ل ر جددع  ت3
 و   ع ت 83 – 81 ل ة ع لالأعع  ل ط  لل ةشئوت   

 
 البحث: اضفر  4 – 1

ه دددةت لأدددايق ذ ل ر لددددع ت  دددةئجع  ددددوت    ت دددةاضت  ل  لددددا ي ل عدددر  يل ددددةل   ت8
    ت ةا  ل عر  ت

ه دددددةت لأدددددايق ذ ل ر لدددددع ت  دددددةئجع  دددددوت  للالدددددي توت  لتااض جدددددع ي ل دددددة طع  ت1
 يل ةل   للالي تةت  لتااض وتةت ت

 
 مجالات البحث : 5 – 1
 المجال البشري: 1 – 5 – 1

 و اكة ة ي لت لأئع  ل ةشئوت لأا ل ةلأظع رجةل  ت 81 و ع لت       
   المجال الزماني: 2 – 5 – 1
 ت 1181/   1/   15يلغةجع    1188/   81/   83لت   لللر     
 المجال المكاني: 3 – 5 – 1
لآة ددع الأددا  من ددةع لأددا  ددةر  رجددةل   لاضة ددا  للددة ي ش  ددة لارددع تددراض ا لعتلددر لددت    

   ت ةر  لتا ا لأا رجةل  ت
 
 تحديد المصطلحات: 6 – 1
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 القدرات البدنية الخاصة : 1 – 6 – 1
ت لت دي   ل درا ل  ل ر جدع  ل ة دع هدي وذرا ذلت لآة د    دت ي ل  ديا الودف ل ت    

ل ددر ا   ددتعر ر  لاضة ددا  لا ددلا ي لدديظجتا للعلددف م ي ت اضة ددع الأددا  من ددةع ت تددةج 
 ت  (1 ) تل  ت لجع  ل تةل  ل ر جع  م ة جع  لآي  م  ا ع م اشةلآع م لطةيلعو

 
 الكرياتين : 2 – 6 – 1

 تواياو دا ج تدي   لدد  و  لأجعالأدد  لد    دد للاردط رجلجدةئا   Greehhaffشلدة      
وت در لدا لاردط  لدت  لطةلآدع ويادر لأدا  لا د   ر  دف  ل لجدة  لع دلجع و  رلجع  ر ودا 

 ت  (2 ) وATPو لأجعور ت يضت لارط  لد  ADP ع  
 

 

                                      
:  غدددددددر ر م لط عدددددددع  لتعلدددددددج   لعدددددددةلا  للجةلآدددددددع  ل ر جدددددددع يطددددددداق ت  ج  ةلآة ددددددد    دددددددت   دددددددوت يل  ددددددديا  لع  ردددددددا   و  8  

 ت15ومص8544م

 www./Creatinebenefits/greenhaffp;CveatiheandItsApplicationAsOnAozooh.com) 2( 

Ergogenic wid , in durational joumd of sport nutrition , 1995 . 
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 اندراساخ اننظزيح والدشاتهح : - 2
  اندراساخ اننظزيح : 1 – 2
 انتدرية انزياضي :  1 – 1 – 2
التدديب ا الب ي دد  لددق ئمددح  دديهح تضددي عاتددا فت ددلر ائددياي الهددبي الب ي دد  قت فهتددا    

همددد يع للتطمتددديا قةدددبقا اللًيدمددد  الب ي ددد   ا ياه ددد  قا ً دددي  ر ئمددد   بددديً يع قئام ددديع قً
ًعددددي التدددديب ا الب ي دددد  تمًددددا  ل ددددل ا ضلددددي  قال دددد قطيا البيً دددد   علددددم د ل ًًددددي  ر

قالعام   قالًهمد   اللمدمط  ئمد  الهدبي الب ي د  ب  ق تلعًد   مدب  دل لدي فبعلدا ال مدح 
لددر   ددي بدديً  قئامدد  فًددت  ئًددا تافددح مددقاظ لددر الًيض دد  القظ ه دد   ق التاق ً دد  فدد  ب 

الي ب ق ي تًيق  التديب ا الب ي د  تيلإف يا ئم  ا ئ يظ اليامم   لمهبي دفبتهل لمتق 
(  تمًدددا ع ائدددياي الب ي ددد   harra  فدددب لدددر العملددديظ دادددي ئبددددا لفددد  ابدددبال ح لددديب    

 .  (1 )لمقصق  ال  اللمتقى الب ي   العيل  دي ئم 
 
 :  (2 )انتدرية انزياضي والارتقاء بمستىي الأداء والانجاس 2–1–2

العيل ددددد  قتضافدددددر ا ً دددددي  تدددددبتت  تيلتددددديب ا ار   ددددديي  تطدددددق ب الايبم ددددد  الب ي ددددد      
الب ي ددد  قالمدددتي يا قالتطدددق ا ديلتددديب ا ال فدددي قا  تصدددييى  عًددد  تطدددقب اللمدددتقى 

دب اللقلتد  الب ي د   اتصقب  مب ع  قار التطقب الب ي    ضصل د  ضيلد  تدق قتايل  
 ددد  دعيل دد  لددي ب ق ددعلم لددر مددف  ا مددتلباب ددد  التدديب ا الب ي دد  ب قار لمددتم ليا
القصددق  الدد  اللمددتق يا الب ي دد   العم ددي تضصددل لددر  ددباظ بددع  الطي دد  الاصددقى ددد  

 التيب ا.
                                      

 ب ي ددددددديل  ب م ددددددد  التب  ددددددد  الب ي ددددددد  ب التددددددديب ا الب ي ددددددد   ميمددددددد يا لً   ددددددد لفددددددد  ابدددددددبال ح  يمدددددددح ال ب دددددددبى   (  1  
 .11(بص 3111 يلع  ي يل ب

ديئم   تعض التليب ر الميص  لتطق ب مدبئ  ا ياظ الضب د  لفئبدفر الًيةدهفر دد  بدعدا ئبي اللًعح ضمفر صبب : (  3  
 .13بص(3112بب  يلع  ي يل ب م   التب    الب ي   ب. بميل  لي متفالمطح
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قار ال دديا العدديح لتدديب ا الاددق   عًدد  تطددق ب  ددق   ل ددل ئ ددفا الب ي دد  ت ددض   
الًظددب ئددر امتصيصددا ددد  لعتدد  لددي ب قلددعلم فتطمددا تضيفددي ًتدديه  التدديب ا الب ي دد  

لتطدق ب الادق  العيلد  ب دهد  ب ي د   ئدي   لمًقاا ئيفي  قلي  ضصل ئم دا لدر لمدتقى 
ئمد  ال  دي  الع دم  فد يى الد  بددل لمدتقى  ئدي   بدل ا  ادي  لد فع قلد  عاا ضلدل 

 تطق ب  ق  لمل يل ل الع م   العيل .
فدًع     بلدي ئمد  ال مدح  اعقالتيب ا الب ي    عتبب لر الطباهر العيل  الهعيلد      

لإئدددياي الب ي ددد  قالعلدددل الفدددقل  تيمدددتمياح  مدددا قصدددق ع الددد  اللمدددتقى العددديل  لدددر ا
التلب ًددديا العيلددد  قالميصددد  قالمدددتي يا قالتددد   ةدددتبم ب دددي الب ي ددد  لعبدددد  اللمدددتقى 

 قا ً ي  العى قصل ال ا.
 
 :  (1 ) الخصائص الدميشج نتدرية رفع الأثقال  3 – 1 – 2

تتاددد    ادددي ا التلب ًددديا التددد  تددد يى مدددف  العلم ددد  التيب ب ددد  دددد  ب ي ددد  بددددل  ار   
داد  قل دي صدهت ي الللفد   ب قا يقاا اللمدتميل  ل دي مصقصد     ا  ادي ميص  ببدل 

ل دددعل الب ي ددد  ب قالتلب ًددديا اللمدددتميل  لددد  البدعددديا الافمددد      المطدددح ب الًتدددب( 
اللةدديب   لملمدديتايا ب قالتلب ًدديا اللمدديئي  العيلدد  قالميصدد  قتق ددي  ف دد   ًددقاع لددر 

 لميئي  ل :التلب ًيا الميص  ق ال
 الرفعات الاولمبية النظامية )خطف ونتر(: .1

قتددد يى تةددد ل  فمددد    ل دددل ضب ددديا المدددتي يا البمدددل   لدددر ا بض الددد  ا ئمددد     
 ببدل ال ال تطب ا   ياظ دً   تاً م البدعيا( قتضما الايًقر اليقل  .

 

                                      
  دب التدديب ا تيلةديتفر الاصددقى ئمد  قدددر تعدض اللت فددباا الافًليت   د  لملمدديب الضب دد  ئبدي اللددًعح ضمدفر صددبب   (  1  

ً ددي  الًتددب   ال فددبم ( لمب دديئفر الةددتيا ب ي دد   / :   طبقضدد  ي تددقبال ب  م دد  التب  دد  ال لم اددل ددد  تطددق ب الاددق  الاصددقى قار
 . 23( ص 3114 يلع  ت ياي ب 
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 التمرينات شبه النظامية : .2
 لددددي تاددددقر  صددددعا لددددر البدعدددديا  ق تمددددل  التلب ًدددديا اللضددددقب ب قلددددعل التلب ًدددديا    

ً دددي  مددد ل ق ل دددر  ر تعددديل  تعدددض الضدددي ا الميصددد  دددد  بددددل ا  ادددي  االًظيل ددد   ق 
 ق  قر لعا التضق ب تي ممقا الآت :

 بت ففب لمتقى ابتهيع   ى الق قا ئم  لًص  لبتهع  ئر ا بض(. .  
بت ففب لمتقى ابتهيع ال ادل   ى ق دل ال ادل ئمد  ضلدي ا ميصد  لبدعدا ئدر  .ا 

 قى ا بض( .لمت

ت ففددب لمدد   الفدديفر  دتضدد  ئب  دد   ق دتضدد   دد ا  ( تمتمددح ئددر اللمدد يا  .ج 
 ا ئت يي   مف  اللميتايا.

 ل دددددر تضدددددق ب  ددددد ظ لدددددر التلب ًددددديا الًظيل ددددد   ق ا ددددديد  صدددددعقت  لدددددي ئمددددد   .ي 
 لًظيل   الت  ت يى د  اللميتايا. التاً م( اللتتل د  البدعيا ا

 التمرينات العامة والخاصة المساعدة : .3

قلدد  تلب ًدديا ميصدد  لب ي دد  بدددل ا  اددي  قت دديا الدد  تاق دد  الع ددفا العيلمدد      
تيمتمياح   فا ال ال الت  ت  ي لر الاق  الع م   د  الل لقئيا الع م   اللمتمه  
قالتدد  تعلددل ئمدد   ياظ قاً ددي  التلب ًدديا الًظيل دد  تصددقب   ميمدد   ق ددعلم تدد يى الدد  

 : ئم  التاً م(ب ق ل ر تام ل ي  لمتضمفر قتطق ب الم ي   البيً   ق ع
 التمرينات العامة المساعدة: .أ 

ع قل  الت  ت يى تيللايقل   ق بيقر لايقل  تع د  ات ديل ئلدل ال يعب د  ا ب د    ق 
ق  ددديي  ل ي تدددا البيً ددد  ق ًيهدددا تيت يل دددي لدددل اللايقلددد   قتمددد ح دددد  تطدددق ب  مدددح الب ددديع 

ددد  ق ل دددر امدددتميال ي دددد  قتًل ددد  ئلم ددد  التب فددد ب قمدددبئ  بي الهعدددل قتلب  ًددديا اللبقً
 .  (1 ) دتباا الإئياي العيح 

                                      
 .32(بص1441ب  ت ياي ب ياب الض ل  لمطتيئ ب ا م  الًظب   قالعمل   د  بدل ا  اي لًصقب  لفل قآمبقر   (  1  
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 التمرينات الخاصة المساعدة: .ب 

قلدد  التلب ًدديا اللمددتميل  ددد  التدديب ا التدد  تدد يى تا ددفا ال اددل  التدديب( قالتدد  لددر 
مفل ي  ل ر تطق ب قتًل   در ا ياظ  التاً م( ب ق ً ي تطدقب  ديباا الب ديع البيً د  ب 

   البيً   ل ل  الاق  ب المبئ  ب الايب  ئم  ا ضتلي  باللطيقل (.قئًيصب الم ي 
 

قتلب ًدديا تطددق ب الميصدد   الضب  دد  لدديى الب دديع تيمددتمياح   ددفا ال اددل  التدديب(     
ا قللب  ب ق علم تيمتمياح       ق يقاا لميئي   ميصد  بب ي د  بددل ا  ادي  ل دل 

طا قضلدددي ا لمددديئي  لمتمهدددد    دددفا ال ادددل الاصدددفبب قالددديلبمص ب ق  ادددي  ق لمدددي
ق  دددباص ضيفي ددد  ل دددبض   ددديي  اللايقلددد  ب ق دددعلم تلب ًددديا ميصددد  لمددديئي  لتًل ددد  
الل لقئديا الع دم   اللمتمهدد  قتضمدفً ي ددد  ال مدح ل دل ئ ددفا الدعبائفر قالاتهددفر 

 .   (1 ) قالظ ب قالتطر .....الخ
 
 انقدراخ انثدنيح الخاصح : 4 – 1 – 2

لبيً   لمتقى ئًيصب الم ي   البيً    يلتضلل ال دقاه  قالفلدقاه  ع قتل ل الايباا ا   
ددد  قالبةدددي   قددددر  ئمددد  اع ار الهدددبي  مدددفبب  قالادددق  الع دددم   قالمدددبئ  تمًقائ دددي قاللبقً

يفًيل   ددد  تطدددقب الاددديباا البيً ددد  ضتددد  لبضمددد  ااتلدددي  الً ددد  ق ةدددفب لمدددتقى  ددديباا 
يلد ف ع ل لدي ع دد  ئلم د  ا متتديب  الهبي ال  ليى اًضبادا ئر لميب التطقب ق عي علم

لل لبائي  الايباا الت  تتدم ب تعلم د  القبا د  دد  تضيفدي لمدتقال ب د دف ع ئدر الاديباا 
البيً   ف ا تضيفي لمتقى الايب  ئم   مي  اللمديدب قالد لر قالل دير قا ياظ  ممد  

 .    (2 )ل ل  د  ئلم   ا متتيب 
                                      

 . 32ب ص لصيب مبر ع بللًصقب  لفل قآمبقر   (  1  
   الب ي دددددددد   /  يلعدددددددد  ت ددددددددديايالتب  ددددددددد    م دددددددد  1: ا التدددددددديب ا الب ي دددددددد ًددددددددقا  ل دددددددديى العبفدددددددديى قآمدددددددددبقر   (  3  
 .32(بص 3114ب 
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ا ًةدددط   تعتلددديلي  الميصددد  لددد  ا مدددي  التددد  ق دددبى التيضددد   ر الاددديباا البيً ددد   
ف ا ئم  الليبا  ر   قر ئمد  ئمدح قيبا د  بتمدم الاديباا  ً دي تمديئي  اعالب ي    

لعلم دددد  التدددديب ا الب ي دددد  قالتدددد  تمدددديئي الدددد   االفئددددا ئمدددد   ياظ القا تدددديا البه مدددد
 القصق  ال  اللمتق يا العيلل   د  الًةيا اللليب  .

 نفداريح :انقىج الا 5 – 1 – 2
ع ار الاددق  ا ًه يب دد  لدد   ضددي  ًددقاع الاددق  الع ددم   قالتدد  تعًدد  اضدديا  دعددل لدد  ب    

ددد  ال مددح تيلدديدل المضظدد  الهعددي   ددي  مددح آمددب  ددي بض لدد ف ع قللددي  قل ددعا داددي 
الادق  تم دل  لدر لل در  امدتميلا لً دي قالتد   طمر تعض العمليظ ئمف ي تيلاق  ال لً د 

 تعلددل لددعل الاددق  ئمدد  ت ففددب مددبئ  ال مددح لددر لضظدد  الدد  اعب  قالتدد  تهدد  بدديدل الاددق 
  مبى 

  (1 ) . 
( ع تمً ي الايب  ئم  ته فب   ص   دق  دد    دل  لدر  1441قئبد ي معي لضمر      

لل دددر  ياظ ضب ددد  لهدددبي  ى اً دددي الادددق  الاصدددقى المضظ ددد  لددد ياظ قل دددي  علدددم لضظددد  
 .   (2 )الب ض المب ل الاه   ق البل   ق ا ًطفق لر البيا   د  

قئبد دي ق  دا لض دقا ع لد   ئمد   دق   ضصدل ئمف دي الب ي د  قتم دل ق دا قللدي     
قئبد دي لفد  ابدبال ح    دي ع ع لد    صد  اًاتديض ئ دم   دي لايقلد   .   (3 )قاضي  

 .   (4 )لي د    ل  لر لل ر قللي  قاضي  

                                      
ا  ادي  ( دد  تطدق ب الادق  ا ًه يب د  لمع دفا العيلمد  ق  –  ب التيب ا تممدمقا   التففدقلتبى اضلي ئبفي ضمر    ( 1  

ً ي  بل  البلح لمًيةهفر  . 21( ص  3111:   بميل  لي متفب ب  يلع  تيبل ب  ا ياظ قار
م فب  مدديلفا تيب ب دد  لتًل دد  الاددق  ا ًه يب دد  تدديلب مفر قالددعبائفر ددد  ي دد  التصددق ا التعفددي تددمددعي لضمددر امددليئفل   (  3  

 . 12( ص 1441:    طبقض  ي تقبال ب  يلع  ت ياي /  م   التب    الب ي    ب  تيلاه  ئيل ي ع د   ب  الفي
 ياب الاتددددددددا قالق دددددددديهر ب  ت ددددددددياي ب  3: ا  ًظب دددددددديا الددددددددتعمح قالتطددددددددق ب الضب دددددددد ق  ددددددددا لض ددددددددقا قآمددددددددبقر   (  2  
 .42(ص 3111 
 (. 3111  اللطتع  اللب    / يلع  ي يل ب1: ا  التيب ا الب ي    ميم يا لً    لف  اببال ح  يمح ال ب بى   (  2  



33 

 

 اننظزيح والدشاتهح اندراساخ انثاب انثاني

  الهددددبي ئمدددد  بددددع  الً ي دددد  ( د عبد ددددي بددددد ع  دددديب  3112 لددددي ئصدددديح ئبددددي المدددديلر      
 العظلدددددد  لمطي دددددد  ددددددد  ئلدددددددل اًطف دددددد  قاضددددددي قلًددددددي فدددددددبتت  ئلددددددل الاددددددق  الع دددددددم  

 .   (1 )تيلمبئ  
 
 انقىج الدميشج تانسزعح : 6 – 1 – 2

ع تعددبا تمً ددي اللظ ددب المددب ل لماددق  الع ددم   قالددعى فدديل   ددف ع لددر المددبئ  قالاددق     
 د  ضب   قاضي  .

 دديب  الع ددم  ددد  الت مددا ئمدد  لايقلدديا تتطمددا يب دد  ئيل دد  قتعددبا    ددي ع تمً ددي    
 لر مبئ  ا ًاتي يا الع م   .

 ل ر لعا الًقع لر الاق  د  تعض ا ياظ د  ب ي ديا ل دل الق دا العديل  قالق دا    
قبدددل ا  اددي  قال طدد  ق  فددب لددر ل دديباا ال لًيمددتم قالعيفددي بالددبلح  بقبل الطق ددل

اع فتطما امباج   ص  يب   لر الادق   ل در لمهدبي بلر ل يباا الب ي يا ال ليئ   
 الب ي   امبا  ي تممبع لي  ل ر .

   (2 ) وفق مدة زمنيةعمى تكرار معين             ة بالسرعة = القوة + السرعة   القوة المميز 
 ع  ر الاددددق  الللفدددد   تيلمددددبئ  قضددددي  لددددر  ًددددقاع الاددددق  الع ددددم   قالتدددد   طمددددر ئمف ددددي   

لر الاق  قالمبئ  دد  تعدض ا ض دير لمب ع  ( ل  ئتيب  ئر ل قر لب ا بد   الاق  ا
 .   (3 )بدد   الايب  ( 

 مدا ئمد  لايقلديا لمتمهد  تم دل ق دا قتعبا    ي ع تيً ي ع  هيظ  الهبي دد  الت      
 .   (1 )لل ر 

                                      
(  3112  الإمددد ًيب   ب لًةدددم اللعددديبا ب  3: ا  تطب اددديا –التددديب ا الب ي ددد  ًظب ددديا ئصددديح ئبدددي المددديلر   (  1  

 . 131ص
 . 43ب ص  لصيب مبر ع بلا  ل يى العبفيى قآمبقر   ًق (  3  
   الاق دددددا ب ياب الدددددتعمح لمًةدددددب قالتق  دددددل ب 1: ا  الدددددتعمح الضب ددددد  قالتددددديب ا الب ي ددددد محمد ئبدددددي ال ًددددد  ئ لدددددير   (  2  
 . 222( ص  1432 
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فممدقر       مدقر قً ( ئمد   ً دي ع الايبم د  ئمد   Johnson & Nelsonق عبد دي  قً
 .   (2 )  ص   ق  د    ل  لر لل ر  امباج

( ال   ر الايبم   ئم  ظيلب  الاق  الللفد   تيلمدبئ   1432ق ةفب دفبقتةيدم        
ًلي ل  صه    يهل  بعات ي   .  (3 )ل ما ًتيج العف   بفر الاق  قالمبئ  قار

ق تهدددر التيضددد  لدددل لدددعا الدددب ى  قً دددي صددده  ل لددد  ق ميمددد   لما فدددب لدددر ا لعددديا    
 قالهعيل يا الب ي    .

قليا تديب ا الادق  الللفد   تيلمدبئ  لدق بددل مدبئ  ا ًاتديض   التدقتب الع دم  (    
 تاقر الةي   تضف لتمم الع م  الت  تضيي اللمتقى د  دعيل   ب ي   لعفً  

( لمل لقئدد  القاضددي  قدتددباا  11 – 1% ( لددر  ئمدد  اً ددي  ق تاددباب    21 – 21  
 .   (4 )فر الل يل ل ( ب 2 – 2باض  لر   

 
 
 
 :  (1 )أنظمح انطاقح لإنتاج الحزكح  7 – 1 – 2

ار ال مح التةبى  عتلي د  ايال  ئلما ئم  الطي   قال  ي  الع دم  قاضدي لدر      
   دد   ال مددح التدد  تعتلددي ئمدد  تضب ددب الطي دد   ً ددي  ا ًاتي دديا الع ددم   الف لدد  

ًتيج الطي   د   مح الإًمير ل  ل لقئ  لر العلم يا الا ليه د   ل ياظ الضب   ب قار

                                                                                                          
 . 112( ص  1443  الايلب  ب ياب اللعيبا ب  13: ا  ئمح التيب ا الب ي  محمد ضمر ئفقى   (  1  

( 2 ) Jonson & Nelson . practiced : measurements for evaluation in physical education . 
Minnesota burgess publishing co , 1979 , P:2000 . 

  2  ) 
  ئلدددير ب ياب اله دددب العب ددد  لمطتيئددد  قالًةدددب ب  1: ا  ئمدددح التددديب ا دددد  ا ئلددديب اللمتمهددد  يمدددح ضمدددر ضمدددفر   (  2  

 . 21( ص  1443
 .321-322بصاللصيب الميبرلف  اببال ح  يمح ال ب بى  (  1  
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ئمد  لباضدل لتعديي  لضدبب   ل د  لدر  قتضمفم دي الت  تعلل ئم  تامفب اللقاي ال عاه د 
الطي دد  ددد   ددل لبضمدد  لتمددتهفي لً ددي المف ددي الض دد  ددد  ال مددح لإيالدد  قظيههددا الضفق دد  

لق    التد  تعلدل قلر بفً ي الهعل الل  يً     الضب  ( بلدعا دد   دقظ الضاديهر الهمدفق 
ئمدددد   ميمدددد ي  مددددح الب ي دددد  ئمدددد  اللدددديبا  ر  مددددتميح لددددعل الضادددديهر ددددد  تدددديب ا 
الب ي ففر ب يا تضافر ا لياا التيب ب   اللبمدقل  ب اع ار التديب ا الب ي د  قلدر 
مف  العلم   التيب ب    مع  الد  تضمدفر قتطدق ب ا ياظ ئدر طب در تضمدفر قتطدق ب 

 يه ددد  تطدددبق ي  اددد  قللفددد   د دددف ع ئدددر تطدددق ب الل ددديباا الًدددقاض  الهمدددفقلق    قالا ل
الضب  ددد  ب قالب ي ددد   ضتددديج الددد  الطي ددد  تصدددقب  لتهيقتددد  ضمدددا مصقصددد   الهعيل ددد  

قع ا ل يا الع م   اللةتب   تيلضب  .  الب ي    ب قً
 :  (2 )خينياانكزياتين اننقي انفىسف 1 – 7 – 1 – 2

ئ دددقى  ل ًًدددي الضصدددق  ئم دددا لددددر  لدددر مدددف  تمدددلفتا د دددق لب دددا ًددديفتبق فً    
المضقح قا مليم ق تقا ي د  اللًت يا تةد ل  ابدب لدر اللًت ديا الًتيت د   علدل ئمد  

 ( . ATPت ق ي ال مح تيلطي   ئر طب ر الد   
 غفددب ال ددقاه ئدديي  ع   ددقر تب فتدد  ددد  الابددي قالبً ب ددي  ق دديئح تةدد ل  بفددب الًظدديح   

يب ي ( .د  بفقا ا يع لم مح قالعى   قر لم قً  لطي     الليفتق قً
 علددددل ئمدددد  امددددتعيي  الهقمددددهق اتم التدددد   ضتي  ددددي ال مددددح ددددد  العلددددل الب ي دددد  ق    

 بددل ا  ادي  قئديا ل اللمديديا الاصدفب  قالا فدب لدر  غفب ال قاه  مصقصي ع ل لعيا 
ةددددبااا تدددما ب لدددر لًدددت  لتددديمل ديهيتدددا  ددددل  ا لعددديا ق دددي تدددح تطدددق ب لدددعا اللب دددا قار

  تمتمدددح طب اددد  امدددتمياح الاب ددديتفر دددد   ى ًدددقع د دددق  لدددب  ق ب ي ددد   الهعيل ددديا ال
غددح ددد  الفددقح القاضددي  32تلددبضمتفر ا قلدد  لبضمدد  تضلفددل قالتدد  ف ددا  ر   ت  ددي ئددر 

                                      
   ت دددددددددياي ب ةددددددددديبع اللتًبددددددددد  ب 1: ا الل لدددددددددفا ال عاه ددددددددد  ق ددددددددديفل اللًةدددددددددطيالصدددددددددطه  صددددددددديلح ال  فددددددددديى   (  3  

 . 21( ص  3111ل لل ًعلير ا ئظل  ب 
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  ديح قلدر  دح   دقر التقاصدل  2 – 2ئم   ر فتق ع امتميالا ئم    لد  ق تديا ئدي  
  ا .غح ق قا ل ق بتفر فقل ي ع  بل قتعي التيب  11تلاياب 

دقمدددددهيا الاب يتفدددددا( . ار  CP ف ددددد  دقمدددددهيا ا يفًقمدددددفر( ق  ATPع ًظددددديح      
اللم قً  دد  الع دفا  ل در امدتميال ي تصدقب  لتيةدب  لدر مدف  لدعا  ATP ل   

قتضب ددددب الطي دددد   ياظ  ATPالًظدددديح تةدددد ل مددددب ل  ددددياع لددددر مددددف  اًةددددطيب لب ددددا 
 يً د (  2-1 تت ديق   صدفب   ديا  للديالضب   المب ع  قاللتلف   تيلةي  الاصدقى قلادر 

ل ددل بلدد   لً دد   مفمدد ب  للددي ب  فًيمددا الضب دديا الب ي دد   التدد  تدد يى تةددي   صددقى 
 :  (1 )قدر اللعييل  التيل  ئم  ..( ق تح تضب ب الطي   البلح  ق بدل ا  اي  

 ثنائي فوسفات الادينوسين + طاقة لإنتاج الحركة. ←ثلاثي فوسفات الادنيوسين 
 يً دد (  2-1لضدديقي    تاهدد  ا   ًاتدديض   صددقى للددي    ATPلددي ار  ل دد  قت    

ددد  الع ددفا دددير امددتلباب العلددل الع ددم   ضتدديج الدد  طي دد  فددتح تملفً ددي ئددر طب ددر 
تهددديئفا لدددل  ًددديه  دقمدددهيا   ( قعلدددم بيمقلدددا ب ف دددCPلب دددا دقمدددهيا الاب ددديتفر  

الددددعى  ضددددبب   ATPيج الددددعى  ددددير ًدددديت  اللعدددديي  ا قلدددد ( لإًتدددد ADPا يفًقمددددفر  
 الطي ددددددددد  التددددددددد  تادددددددددقر مدددددددددب ع     ددددددددديع  تاهددددددددد  لمعلدددددددددل تةدددددددددي  تاددددددددديبا الاصدددددددددق  

ضمددددا  ل دددد  لددددعا اللب ددددا ددددد  ت يً دددد   21 يً دددد (  ق ددددي تصددددل الدددد   32-11للددددي   
 :ا ت  الع م  قض ح الع فا العيلم   لي د  اللعييل  

ADP + CP                ATP + C   
دإر الًظيح الهقمهي فً  تيبتتديا التديب ا الب ي د   قظ لي مبر لر لمتصب  د    

 :  (1 )ا ت   ضتقى ئم  اللفلح 
 تضي  ئلم   اطفق الطي   مف  لعا الًظيح بيقر الضي   ل ق م فر. .1
 الع م . ض(  يً   لر ا ًاتي2 -1لي  يقاح لعا الًظيح تتباقح بفر   .3

                                      
 . 323 – 322بصاللصيب الميبرلف  اببال ح  يمح ال ب بى  (  1  
 . 323 – 322بصاللصيب الميبرلف  اببال ح  يمح ال ب بى  (  1  
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لدد لر الاصددفب قددد  بيا دد   علددل لددعا الًظدديح ددد  الهعيل دديا عاا الةددي  العيل دد  قا .2
 ئلل  ل الهعيل يا الب ي    الت  ت يى تيلايب  الاصقى لمب ي  .

د  بتدي   ا ًظلد   ر مد  ر  .2 ق  ATPالطي   الًيت   لر لعا الًظيح  مفم  لايبً
CP  .  مفم  د  الع م  

  ضي  لعا التهيئل د  لًطا  ا ًاتيض  ئلل مطقا ا اتفر قالليفقمفر(. .2

التدددد  تمدددد ر ددددد   CPق   ATPقاللًددددتظح ف  ددددي لددددر  ل دددد   التدددديب ا اللمددددتلب .1
 الع فا.

 :  (2 ) الدكملاخ انغذائيحما 8 – 1 – 2
تمم اللقاي اللمتممص  لدر لدقاي الطب عد   اً ي ل ًًي  ر ًعبا الل لفا ال عاه       

غفددب اللضظددقب   يلضمفددا قالبدد ض قتعددض  ًددقاع ا ئةدديا قالمضددقح لتعلددل ئمدد  ت ق ددي 
قالتدد  تدد قي  قلايقلتددا التعددال مددح قبدددل لمددتقى تضلددل ي الف لدد  لبًدديظ اال مددح تدديللقا

ال مددددح تيلتدددديل  تلدددديي  البددددبقتفر الل لدددد  لبًدددديظ ال مددددح قتعددددض اللددددقاي ا ميمدددد   التدددد  
ًضتي  ي د  ض يتًي الفقل   قالب ي    قتة ل لاًر بًمت  د دفا قيلدقر  مفمد   ديا ع 

صدددل ئمدددد  لقاداددد  ق اب  الصددددض  قلددد  ئبدددقاا غفددددب صدددفي ً   ا   ً ددددي ف دددا  ر تض
 يق ددد  بددل تعددي لدددر ا غع دد  الميصدد   ق لدددي  تعددي لب ددا قتصددً ل قتعبهددد   ى  ً ددي   

 ( . NUTRITION SUPPLEMENT مل  تيلل لفا ال عاه     
 :  (1 ) انكزياتين: 1 – 8 – 1 – 2

فق دددي يامدددل  اعالاب ددديتفر لب دددا ضفدددقى فًت دددا ال مدددح تةددد ل طب عددد  دددد  ال مدددح    
  التةدددددددب   لصدددددددييب اًتي  ددددددد  الابدددددددي قالبً ب دددددددي  قممدددددددر لدددددددر بفدددددددقا الطي ددددددد  المم ددددددد

ددديب ي فًدددت  بًمدددت  تتدددباقح بدددفر  غدددح ائتلدددييا ع ئمددد  ًدددقع ال دددعاظ  121 – 111الليفتق قً
ضف  ق ي التيض قر ب يلعد  ليبدديبي  1413العى فتًيقلا الإًمير ق عقي ااتةيدا لعيح 

                                      
 . 13ب ص  لصيب مبر ع بللصطه  صيلح ال  فيى   (  3  
 . 32ب ص  اللصيب ًهمالصطه  صيلح ال  فيى   (  1  
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يي  لضتددددقى الع ددددفا لددددر لدددديي   ر تًدددديق  الاب دددديتفر ت ل دددديا  بفددددب  فدددد يى الدددد    دددد
دددد   يع ق ميمددد  يع به مددد  ئددديلفع الاب ددديتفر  عدددي  اعالاب ددديتفر تضفددد   ل دددر   ييتدددا تددديب   ي ع 

دد  يقب  ا لعديا ا قللب دد   1443ئلم د  ا  دض ق دي لاد  الاب ديتفر ا ًتتدديل دد  ئديح 
ددد  ببةددمقً  لددر مددف  العددياظ لفًهددقبي  ب مددت  الددعى ضصددل ئمدد  القمدديح الددعلب  ددد  

 ح ق علم دب ر الت عفح ا ً مف ى قغفبلح لر الب ي ففر .111تيق الد م
 لي لي فمص الاب يتفر العى تًت ا ةب يا الل لدفا ال عاه د  دادي تدح اةدتيع لدعا     

التددد  تقصدددما الف دددي لدددعل اللًدددت  تيلعيفدددي لدددر اليبامددديا قالتضدددق  ق لدددح ا مدددتًتي يا 
دفب الطي د  الف لد  بًمدت  لتهيقتد  دهد  ر امدتمياح الاب ديتفر فد يى الد  تدق اليباميا ددإ

% ق علم  ضمر لر ئًصدب الادق  ئًدي امدتميالا 12المبئ   ل ر  ر ف  ي لي ًمبتا 
% ق علددل ئمدد    دديي  التب فدد  قالتامفددل لددر  ئددباض التعددا قالةددعقب 31للددي  ادديب بددد 

تي ًتعدددديت ق تددددقدب لددددر الاب دددديتفر العيفددددي لددددر ا ًددددقاع امددددتًييا ع الدددد  اللصددددييب التدددد  
قلفديباا  ب ديتفر قالهقمدهق  ب ديتفر  قالاب ديتفر  متممص لً ي ق ة ب لعل ا ًدقاع اللقً

 بفقب .
 لدددي التيضدددد  د عبدددددا ئمدددد  اًددددا لب ددددا دقمدددهيت  غًدددد  تيلطي دددد  فق ددددي ددددد  المف ددددي    

الع ددددم   ق ل ددددر الضصددددق  ئم ددددا لددددر لصددددييب ميب  دددد   دددديلمضقح قا مددددليم  المضددددقح 
ب قئًدي اًةدطيبل فًدت   ل د   بفدب  لدر الطي د  الضلباظ( قلر تعض ا ضليض ا لفً د  

 (  يً ددددد  تعلدددددل ئمددددد  ائددددديي  بًددددديظ12-2قلادددددر  مدددددتهيي لً دددددي للدددددي   لً ددددد   صدددددفب   
 (.ATPلب ا الد  

( % 42تعدددي الع دددفا ال   م ددد  المددد ار ا ق  للددديي  الاب ددديتفر اع تضتدددقى ئمددد       
باقح لتقمددد  (% ق تددد2بفًلدددي تضتدددقى ئ دددم  الامدددا قاللدددخ قالامددد  قالمصدددفتفر ئمددد   

( لم  لدق /  ح لدر الع دم  ب قار ال  دقي 31الاب يتفر د  الع م  ال   م   ضقال   
(  ددي  تتددم ب بمدد  ر 21ئيل دد  الةددي  مددف  الهعيل دديا الاصددفب  ا لددي قالتدد  تاددل ئددر  

( د ملدي  اي مد  ر الع دم  ال   م د  لدر لدعا اللب دا  ايا CPالع م  لر لب ا الد  
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(  قلدر  دح اللضيدظد  ئمد  ATPتب ف  ئي  لر لب دا الدد    يبت ي ئم  الضهيظ ئم 
 .  (1 ) ا ًاتيض الع م  مف  ال  ي ئيل  الةي 

ر  ا ةدميص الدعفر فتًديقلقر غدعاظ ًتيت ديع ( الد  ع  mcardle & othersق ةدفب     
  قر بي دعم ح ئيل   ياع تمبا   يي  لعا اللب دا يامدل الع دم  قعلدم تمدبا ًادص 

 .  (2 ) د  غعاه ح (CPًمت  الد  
 .  (3 ) قلًيم ئي  ئقالل ت  ب ئم  لضتقى دقمهيا الاب يتفر د  ال مح ل 

 المر . .1
 ال ً . .3

 ًقع ا ل يا الع م  . .2

 ا لباض. .2

 التيب ا البيً . .2

 ًقع ال عاظ اللتًيق . .1

(  مددل  تيلًظدديح الهقمددهي فً  قار اللمدد قر الامدد  لددر CPق  ATPار ل لددقع      
( 1( لدددق  لددديى المدددفياا ق  2ع دددم   مفدددل  دددياع اع  اددديب ضدددقال   لدددعا اللب دددا دددد  ال

لق  ليى الب ي  قلدعا  ضدي لدر اًتي  د  الطي د  بقامدط  لدعا الًظديح ب د  هد  ار  عديق 
 .CP)   (1 )ق  ATP( ح تم ص  مبئ  لفًت   لم قر الد  111ئياظ الد  

                                      
, P:256 . Optic( 1 ) Robert A. Rovges , Sott O. Roberts ;   

: ( u.s.a. , Lippincott welkins ,  ise physiologyEssentials of exerc( 2 ) Mcardla w.d. 2000 ; 
zoo ) P:487 .  

:  لب   التًل   ا قللب  ًةب  العديا الادقىب الت ق ي تيلاب يتفر ق ضفح ئياه  اللميديا الاصفب ئيي  ضمل  ةضيت   (  2  
 .12(بص3111ب الايلب ب33العيي 

 الادددديلب ب ياب اله ددددب العب دددد   :دمددددفقلق  ي التدددديب ا الب ي دددد محمد ضمددددر ئددددفقى ق بددددق العددددف اضلددددي ئبددددي الهتدددديح  (  1  
 .222(ص3111ب
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ح ئمد  ا ًاتديض قتةفب اغمدا اللصدييب تدمر اللدي  ال لً د  التد   مدتلب دف دي ال مد   
الع ددم  قا ياظ البدديً  تي ئتلدديي ئمدد  الطي دد  اللًت دد  لددر لددعا الًظدديح تصددل لت ددل 

 .  (2 )   (3 )   (4 )(  ي12 – 2 قاً   
 لدددددددددي  يقاح لدددددددددعا الًظددددددددديح لددددددددد  ا دددددددددل لدددددددددر ر قتعدددددددددض اللصدددددددددييب تةدددددددددفب الددددددددد     
 .  (5 )   (6 ) (  ي21 

ار  الصددهيا البيً دد  التدد  تًدديبج تضددا ق ددع ب   بددق العددف اضلددي قمحمد ًصددب الدديفر(    
 .  (7 ) لعا الًظيح ل 

 .   الاق  العظل  اللتضب 

 .  الاق  العظل  ال يبت 

 .  المبئ 

 .  الايب   ق الاق  الللف   تيلمبئ 
 .  (1 ) ق ل ر  ر ًضيي مصيهص لعا الًظيح تلي  مت 

 .   عتلي ئم  مممم  طق م  لر التهيئفا الا ل يه    ًظيح مب ل( .1
    عتلي ئم  اًتظيب تضق ل  ق م فر لقاظ التًه  ال  الع فا العيلم . .3

 ( تطب ا  لتيةب .CPق  ATPتم  ر الع فا  ل لر   .2

 لإًتيج الطي  .  عتلي ئم  لب ا الاب يتفر لصيباع  .2
                                      

 .31(بص1444: ئلير ب ياب الةبقق لمًةب قالتق  ل ب  رتضمفل الطي   الضفق   لمب ي ففب مير مب ت    (  3  
 (.1442اب اله ب العب  ب: الايلب  ب ي1با دمفقلق  ي الم ي   البيً   بق العف اضلي دتيح ق محمد ًصب اليفر مفي   (  2  
: بفبقابلطتعدد  الل تددا الإ م لدد   4ب تب لدد  ب طدديبق ال فلدد  .االلب ددل ددد  الهمددفقلق  ي الطب دد غدديفتقر ق لددق   (  2  

 .1132(بص1442للًظل  الصض  العيلل   لةبق ا قم ب
 .11ب صلصيب مبر ع بلئيي  ضملم  ةضيت    (  2  

( 6 ) Astrand p.o. and rodale , K. text book of work physiology ; (1977) , P:308 . 
: الادددددديلب بياب اله ددددددب 1با دمددددددفقلق  ي الم ي دددددد  البيً دددددد  بددددددق العددددددف اضلددددددي ئبددددددي الهتدددددديح ق محمد ًددددددص الدددددديفر مددددددفي  (  2  

 .113(بص1442العب  ب
 .112ب صلصيب مبر ع بل بق العف اضلي ئبي الهتيح ب محمد ًصب اليفر مفيب (  1  
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 & Fox(  1434ق ع ب ئيهي د ل لمضح ًافع ئر دق   ق لفها     

others,1989ائيي  بًيظ   رلت    ب ا لر  بم ح ق يقا ( اًا لر مف  اليباميا ا
 لي (  يً   لر 21( تتح تصقب  مب ع  ب ق ي ق ي اًا مف   CP( قالد  ATP لد   

( % لر لب ا دقمهيا الاب يتفر قمف  ي  ا  21ا متةهيظ  عيي بًيظ ضقال   
( % 32(  عيي بًيظ  1.2( % لر لعا اللب ا قمف   22قاضي   عيي بًيظ ضقال   

( ي  ا  باض  بفر 2-3( % قلر لعا دير ائطيظ  43( ي  ا   عيي بًيظ  2مف   ق 
 .  (2 ) التاباباا  بقب    ياع لمقصق  ال  ا متةهيظ لمب ي  .

العيفدي لدر اع  ظ دبا ب ار للب ا دقمهيا الاب ديتفر ئف د   بفدب  تديلاق  الع دم      
 يى الد  تطدق ب الادق  الع دم   ي تلب دا دقمدهيا الاب ديتفر فداليباميا ئمد   ر التد ق 

( ح 211 -311 -111 ديا الاصددفب  يلدديى  ئبدد  بدددل ا  اددي  ق ددعلم ئددياه  اللمدد
 ير لً ي  ح التيب ب    ح  ل لقئ  لدر تلديب ر الادق   العيلد   تيمدتمياح ق م لي اع 

 .  (3 )  ا  اي ( قتليب ر الاق   الميص 
 فتلتدل تديلاق  الع دم   الايد د  د دفع ق دع ب  صدهيظ اللب دا( عار الب ي د  الدعى    

 .  (1 ) ئر المبئ  تمًقائ ي لر   قر تيب تا ًي ضيع د  ب ض اللميديا الاصفب 
( بيبامدد  الت ق ددي تيلاب دديتفر ئمدد  تدديب تيا الاددق  Becq & others,1999ق دديح    

ل لددقئتفر  ئمدد لددر  ئبدد  بدددل ا  اددي  تددح تامدد ل ح  يع (  ئتدد33ئمدد  ئفًددا ةددلما  
لملدي ًهمد ي (   ديح  قا مدبى تًيقلدا لب دا المد بق  2يللي تًيقلدا الاب ديتفر للدي  اض

ر تيب تيا الاق   ي  يا ال    يي  الايب  ئم  امباج   ص   ق  ق ي امتًت  التيض قر  
( دددد   متدددي الل لدددقئتفر قلادددر ال  ددديي  دددد  repetition maximum)للدددي  قاضدددي  

                                      
: ا بيربياب اله ددددددددددب الطددددددددددا الب ي دددددددددد  الهمددددددددددفقلق  /   ددددددددددي ي قلةدددددددددد فا لعيصددددددددددب ل لمضددددددددددح  ئيهددددددددددي د دددددددددد(  3  

 .321(بص1444العب  ب
supplementation and exercise performance.–Williams m.creatine–muscle www.powers)  3(  

  .43(بص1432: ت يايبلطتع  ق اب  التعم ح العيل بقالب ي   الض يت    ظلايل  د  الا ل يصهيظ الب ا  (  1  
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 لتدددددددددددددددد  تًيقلددددددددددددددددالقئدددددددددددددددد  ال لقئدددددددددددددددد  الاب دددددددددددددددديتفر  يًددددددددددددددددا  ئمدددددددددددددددد  لددددددددددددددددر الل 
 .  (2 ) الم بق 

% علدم ئًدي امدع 11فتابل ال مح   يي  الاب يتفر ئر الضدي الطب عد  ياممدا تضديقي    
( غدددح للدددي   مدددبقئفر  دددح 21قددددر لبدددي  ال  ددديي  قالًاصدددير اع فبدددي  بدددد   ئمددد  ال بئددديا

يلد  ( غدح قا دل تيلتديب   قدد  ض21ال بقا ال   ل   ا ل قلدر  دح العدقي  تيل  ديي  الد   
ر علدم  ي ديًا مفمبج لدل الإيباب ئملديع  %( اللملقح ب11  يي  الال   اللتًيقل  ئر 

(غدح لدر الاب ديتفر دد  الفددقح 31ر تًديق   تمةدباا طبد  قلًديم يبامد  تدي  ئمدد   فدتح 
ا يامل الع م    ف  يقللي  ة ب   .  (3 ) %(31لم قً

عيفدي لدر التديض فر ت دبقب  قلًيم طباهر ئيفي   متمياح الاب ديتفر فقصد  ب دي ال    
التاًددددفر قالتضيفددددي الددددي فر لا ه دددد  تًدددديق  الاب دددديتفر قتضيفددددي ال بئدددديا اللًيمددددت  ق ل ددددر 
التقصددددل الدددد   د ددددل الطباهددددر  مددددتمياح الاب دددديتفر لددددر مددددف  تقصدددد   العيفددددي لددددر 

 اليباميا ا ايي ل   ئم  لبضمتفر للي :
 : (loading phase)مزحهح انتحميم 1 – 1 – 8 – 1 – 2
( غبالديع دد  الفدقح 21 – 31(   يح فتًديق  الب ي د   2-2تمتلب لعل اللبضم  للي   ق 

امتمياح الاب يتفر لدل لديظ  ل( غح د   ل  بئ  ق ه 2(  بئيا تلاياب  2تلعي   
ياددددس  مددد ل ئمددد  ال مدددح التصيصدددا دددد  الددديح ئدددر طب دددر العلدددل الع دددم  لفئدددا. 

التدديض فر ار تًدديق   تعددض اددي ( مدديئيا ق 2-2ق ل ددر الإددديي  لددر مددف  اللددي  بددفر  
 غددباح  ق ا ددل( لدد   ل ددي تددم فب ددد  تب فدد  الاب دديتفر ددد   1 ل دد   مفمدد  لددر الاب دديتفر  

 ق(ب 12( غدددح   ددديئح لدددر تب فددد ل الددد   2يقب  الاب ددديتفر دددد  ال مدددح قلادددر تًددديق   

                                      
: لب   التًل دددددد  الإ م لدددددد  ًةددددددب  الت ق ددددددي تيلاب دددددديتفر ق ضددددددفح ئددددددياه  اللمدددددديديا الاصددددددفب  ئدددددديي  ضملدددددد  ةددددددضيت  (  3  

 .12(ص3111بالايلب ب33العيا الاقىب العيي
 دددددددددددددددد  الب ي دددددددددددددددد   العبا  دددددددددددددددد  ب ا ايي لالل لددددددددددددددددفا ال عاه دددددددددددددددد   بدددددددددددددددديفل لملًةددددددددددددددددطيامددددددددددددددددل ع  ممفددددددددددددددددل   (  2  

 .33(ص3111بتلق ب
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ت  ددي اليبامدديا  ددبقب  ئدديح امددتمياح اللةددبقتيا التدد  ب ددي ًمددا لددر الادديدففر  ًددا 
 .  (1 )  متًهع دعيل   الاب يتفر

 : (main tenancy)مزحهح المحافظح  2 – 1 – 8 – 1 – 2
( غبالدديا 2 – 3 ل ددر اللضيدظدد  ئمدد  لمددتقى الاب دديتفر ددد  الع ددفا بتًدديق      

(  مديب ل قالمد ا  لدق لدي 1 -2متقال ا ق  مف  لي    فقل يع اع  عقي الاب يتفر ال  ل
 ليى تم فب الاب يتفر د  تضمفر لمتقى ا ياظ الب ي  ؟.

ار ديهي  الاب يتفر دد  اًدا  ضمدر لدر لمدتقى ا ياظ الب ي د  الدعى فتصدح تديلاق     
الع ددم   قالددعى  مددتًهع تمددبئ  ليهمدد  مددف  التلب ًدديا الةدديفي  مصقصدديع ئًددي ا ياظ 

اع  ضتدديج ال مددح الدد  تضافددر التددقا ر بددفر ب بب لمتلددب ر مددف  لددي   لً دد   صددفب  اللتادد
اللهاددقي قاللمددت مم لددر المددقاهل قعلددم ل  دديي  المددع  التًظ ل دد  لم مددح لملضيدظدد  ئمدد  

 – 31ر امدتمياح الاب ديتفر تلعدي   ئملدي ع  يب   ضدباب   يبتد  قئلقلديع قت  دي ا تضدي 
ح للدددي   لً دد   صدددفب   علددل ئمددد  تضمددفر لمدددتقى (   ددي2-2( غبالدديع فقل دد  للدددي   21

 الاق  الع م   قالايب  الإًتي    الت  تل ما د  اللميتايا الب ي    الآت  :
اليبا يا ب ال بى ب الاه بالمتيض  ب بدل ا  اي  بفًلي  ايا تعض ًتيه  اليبامديا   

المددددفب  ئدددديح دعيل دددد  الاب دددديتفر ئمدددد  امتتدددديب المددددتيض  الاصددددفب قامت دددديب ال ددددبى ئمدددد 
  (  دددددي قامت ددددديب اليب ددددد21-31-12-11اللتضدددددبم قامت ددددديب  دددددبى لتادددددبب للمددددديد   

ر الاب دديتفر لدد   لددا تددم فب  فددي ددد  ا ًةددط  ال قاه دد  ال يً دد . لددعا امددتًت  التدديض قر  
ق ددد  تت دددح  لل ددد  الاب ددديتفر دددد  ا ًةدددط  الفلقاه ددد  التددد  تتطمدددا تلب ًددديا الاددديب  

 .  (1 )الع م   

                                      
 .33مل ع  ممفل   ا ايي ل   الب ي    العبا   بلصيب مبر ع بلبص(  1  
 ميلح ال ليقى   متيع  باض  العظيح قالطا الب ي   /  م   الطا ب يلع  اللمم معقي(  1  

 E.mail:salemzahuwi@hotmail.coo 
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الآثااار الاباتيااح وانسااهثيح لدزكااة انكزياااتين ونتااائح  3 – 1 – 8 – 1 – 2
 انثحىث واندراساخ:

 ددا الاب دديتفر تلمتمددح ال ددبع غفددب ا  ددباب ال يًب دد  الًيت دد  لددر تًدديق  لب  ار      
ي  ادد  ب داددي  ةدديب العيفددي لددر التدديض فر قاللمتصددفر ددد  ل ددي  ئمددح الطددا الب ي دد  

اب ديتفر  دي  مدبا الل ديب الآت د  ق  مد لي  الت ع   الب ي   ( قدمم   التديب ا تدير ال
د  ضيل    يي  اللب دا ب بئديا  بفدب  قغفدب لًتظلد  ق  تدتفظح لدل الاديباا القظ ه د  

 .  (2 )   (3 )قالبيً   لمب ي   قلً ي 
 لب ًييب الضيق (.با الضميم   قلار ل   ياهليع  ى   ي  م .1
 ر لر  لباض الام .لعفر  عيًق  ي  مبا ضيق  ئ   د  الام  ق  م لي ا .3

 ي  مبا ا طباا د  اللعي  ل دل  الإمد ي  قتامدص تيلع دفا قئديح الاديب   .2
 ئم  التم مح ئم  الضب(.

 لددي ًتدديه  التضددق  قاليبامدديا داددي  ةدديبا الدد  ق ددقي ًتدديه  اف يب دد  ئًددي تًدديق  لددعا    
 .  (1 )اللب ا د فع ئر الًتيه  قا  باب الممب   قالًتيه  ا ف يب   ل 

 علددل الاب دديتفر ئمدد    دديي   دديب  الب ي ددففر ئمدد  ا ً ددي  ق  مدد لي ب ي دد  بدددل   .1
 ا  اي  قا ب يض المب ع .

   هفي تًيق  الاب يتفر ا ةميص اللب   العفر  عيًقر لر لبقا الاما 

 هفددي تًدديق  الاب دديتفر  ا ةددميص اللب دد  الددعفر  عدديًقر لددر  ددلقب ددد  
 الع فا.

                                      
 .13صبلصيب مبر ع بلئيي  ضمل  ةضيت   (  3  

 www.powers.comWilliams m . opcit , 1995  –( 3 ) Muscle  
holistic pediatric  creatine for/ longedh., , original guide of creationwww.the( 1 ) 

. and Research,1999 education 
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( مدددًا قلادددر لًيلدددم لدددر 3فر ئمددد  ًلدددق ال مدددح  ئلددديب    فددد  ب تًددديق  الاب ددديت 
ب س لدي  طق مد  تمدتلب ئدي  مدًقاا  فبدض لعل الًظب   ق اق  تير الاب يتفر لدح فدديس

 ضت  ًمتط ل  ر ً  ي تمًا فتعيبض  ق ف  ب ئم  الًلق.
 ساااتمداو انكزيااااتين م تساااين مساااتىيفىائاااد ا 4 – 1 – 8 – 1 – 2

    (2 ) :الانجاس
ر تددم فب امددتمياح  لمدد  لددر اللصددييب قاللبا ددل تبددفر   ع التيضدد  ئمدد تعددي اطددف    

 -الاب يتفر لق:
 علددددل ئمدددد    دددديي  الادددديب  ئمدددد  ا ً ددددي     دددديي  الطي دددد  قميصدددد  ددددد  ا ب دددديض  . 1

 المددددددددددددددددددددب ع  قبدددددددددددددددددددددل ا  اددددددددددددددددددددي ( قلًدددددددددددددددددددديم يبامدددددددددددددددددددديا ت  ددددددددددددددددددددي   دددددددددددددددددددديي  ا ياظ
 %(.11-2بًمت   

 
 الياي ال مح تيلطي  ..3
 ي التيله  قص يً  ا ل يا الع م   تعي التليب ر الب ي   .ائيي  بًيظ المف .2

  ما الاق  الع م  ..2

  ددديي  التضلدددل قالاددديب  ئمددد  العلدددل البددديً  للدددي  طق مددد  ق  ددديي  لطيقلددد  ال  دددي  .2
 التًهم . –اليقبى 

 تعي ال  ي البيً  الةيفي.لضيل  الطب ع   قمبئ  ا متةهيظ امتعيي  ا.1

 تة ل لاًر.  لي ت  ي  ق  اللًيئ  ئًي تًيقلا ت  ي التل فل ال عاه .2
 رفعح الخطف : 9 – 1 – 2

ار بدعددد  المطدددح تددد يى ياهلدددي تةددد ل مدددب ل ب قمدددبئ  ا ياظ صددده  للفددد   ل دددعل     
البدع   ال   يًا الادق  الاصدقى ضتد  لبضمد  ا لتدياي الايلدلب ق دعلم مدبئ  المداقا 

                                      
 .13بص3111ب ا ايي ل   الب ي    العبا    بتلق بالل لفا ال عاه    بيفل لملًةطياع  ممفل   مل (  3  
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يج الد   دق  ليهمد  قمدبئ   بفدب  تدل دعا د د  تضب تضا ال ال د  بدع  المطح ال ديل  
 د ف ع ئر ئلم د فع ئر التقادر الع م  العصب  لر ا ل الم طب  ئم  ال الب د 

يا تمدل   م دي تديلاق  الللفد   تيلمدبئ    التقا ر  ح الً قض تيل ال ل ئم ب قلعل الل قً
ار الدددب ح    (1 ) (Strength Speed) ق تعدددض التددديض فر  مدددلقً ي تددديلاق  المدددب ع  

(   ددح 313.2(   ددح بمددي الفددقح  112العدديلل  الا يمدد  ببدعدد  المطددح  لددق ر  دددقق  
 .   (2 )( ق  لر مبئتا  ب ل  قاً ح الب يع الإفباً   ضمفر ب ي  ايللم ل تيم

ةدددبا ل مددد  ا تضددديي الددديقل  لبددددل ا  ادددي  تاب دددباع  ددديظ د دددا تدددير الب ددديع الادددي ح       قً
قدم   لر بقلًيا  قلق ب ديع  دق   ر(   دح دد   لد111ى قمدب ل( بددل  ادفع  ديبل  تي قً

صح( د  ال  ظ ا ق  لر بدع  الًتب  .  (3 )مبئتا   يً   قً
 دددبقب  ا لتلددديح ال اهدددي بتطدددق ب الادددق  الللفددد   تيلمدددبئ  قالادددق  قلدددعلم فدددبى التيضددد     

ا ًه يب دد  قالاددق  الاصددقى ئًددي  تيتدد  اللددً   التدديب ب  الفددقل  قارئطدديظ  لل دد  ميصدد  
 تضافر اً ي  ئيل  اللمتقى د  اللميتايا. ل بض 

 
 ( :snatch techniqueالأداء انفني نزفعح الخطف )انتكنيك  1 – 9 – 1 – 2

بدع  المطح ل   ق  دعيل   د  لميتايا بدل ا  اي  ب ق عتلي ً ديح لدعل البدعد     
عل ئم  ا ياظ الهًد  الدعى  مديئي ئمد  ئديح الق دقع دد  ا مطديظ الضب  د  ب قتد يى لد

البدعدد  تضب دد  اًمدد يب   قمددب ع  للددي ف عم ددي  ا ددب صددعقت  لددر بدعدد  الًتددب ب لددعا د دد  
تضتددديج الددد  اتادددير قت بفدددا ا ياظ الهًددد   التاً دددم( عدل لدددي بمدددي الب ي ددد  لمدددتقى لدددر 

                                      
 .31ئبي اللًعح ضمفر صبب  لصيب مبر ع بل ب ص(  1  
 .13بالعيي ا ق بص3112ل م  ا تضيي اليقل  لبدل ا  اي  ب(  3  
 .32صبالعيي الباتلب1432ل م  ا تضيي اليقل  لبدل ا  اي ب(  2  
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الم ي   البيً   ديًا    ضار الًتيه  اللب ق  بلي لح فبتت  علم  ما تيلإتاير التيح لد ياظ 
 .   (1 ) ليبما مضب يا الب ي    د  ًقع الًةيا التمصص  العىالهً  قالل يبى ل

قئًددي لةدديلي  بدعدد  المطددح  ق  لددب  تظ ددب لمع ددير  مً ددي قضددي  قاضددي بقلار ددد     
الضا ادددد  فتاددددقر ا ياظ الهًدددد  لمبدعدددد   التاً ددددم( لددددر   دددد اظ  قعلباضددددل لتتيتعدددد  تظ ددددب 

ا ا ياظ الهًدد   التاً ددم( ب  ئدددب ق ددي    (2 ) قضددي  دً دد  تمدديئي ئمدد  القصددق  لفً ددي  
 تمًدددداعئلل لددددييا قا تصددددييى بتًيمدددددر ضب دددد  قمددددبئ  اتادددددير قتافددددح لددددل الظدددددبقا

 .   (3 )اللت فب  
تمًدددا   ا ياظ ا  تصدددييى ا ل دددل  (Technique)ق دددي ئدددبا التيضددد  ا ياظ الهًددد   

 لمهعيل   اللطمقت  بإتاير تيح قطبق دً   ئيل  (.
ي  الضيف ددد  دددد  ئمدددقح التضمفدددل الضب ددد    فًمدددفقلق  ( عقلادددي   بتدددا   فدددب لدددر ا تضددد
ددد  ال مددح ئًددي ا ياظ   (Armohic Movements)ت ددبقب  ق ددقي تًدديغح ضب دد  

ب  ى ق دقي تًيمدر قتقاداديا ضب  د  دد  ا ياظ    (1 )الهً  البا       دعيل   ب ي د   
ً دددي  قاًمددد يب   مدددف  تًهفدددع الضب ددد  ل دددبض القصدددق  الددد  ا  (Technique)الهًددد 

العدددديل  لمبدعدددد . با ددددا ا ياظ الهًدددد  قاًمدددد يب   الضب دددد  تلددددب تةدددد ل ً لدددديا لقمدددد ا   
 (. 1لتمممم  د  الة ل   

 

                                      
 الاددددديلب بلب   الاتددددديا     1ئددددديي   ئبدددددي التصدددددفب ئمددددد    التددددديب ا الب ي ددددد  قالتايلدددددل بدددددفر الًظب ددددد  قالتطبفدددددربا(  1  

 .322(بص1444لمًةبب
( 2 ) s.l.lelikor , special features in the technique of top weightlifters , ( Budapest , published 
by /wf/1984) P:179 .  

ب الإمددددددددددد ًيب   بياب اللصددددددددددديبا التددددددددددديب ا الب ي ددددددددددد  ًظب ددددددددددديا قتطب اياح الددددددددددديفر ئبدددددددددددي المددددددددددديلر   ئصدددددددددددي(  2  
 .114(بص1443لمطتيئ ب

( 1 ) Arthur J. Derchsler J. the weightlifting Encyclopedia , ( n. y. USA. Asia 
communications , 1897 ) P:205 .  
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 ( 1شكل ) 
 يوضح التسمسل الحركي لرفعة الخطف

 
 
 
 
 انتحهيم انفني لأداء رفعح الخطف : 2 – 9 – 1 – 2

ئيل ددد  قل ددديب  ضب  ددد  تلتدددي  بدعددد  المطدددح ب لدددي  ا ياظ الهًددد ب ق تطمدددا مدددبئ      
 ا ب لر بدع  الًتبب تمبا ابتهيع لب   ال ال ق علم ات ديل مدضا ال ادل الد  ا ئمد  

ا ل لر بدع  ليا د  لعل البدع  تاقر غيلتيع قل عا دير  ل   ال ال اللايب  تيلافمق غبا
الًتب تمبا ابتهيع لمتقى مضا ال ال ل ئم  ق علم امتفا  اق   العباع لل ئلدقي 

 دددير   دددقى ب دددل  3113لح يل التددديب( ئًدددي بيا ددد  المدددضا ب دلددد فع عدددد  تطقلددد  العدددال ا
 .   (1 )(   ح311(   ح  ق 313.2(  يب بدل مطهيع  يلح  ضمفر ب ي  ايلتيلع

ددد  ببدعددد  الًتدددب لدددر       عار الددد لر الدددعى تمدددت ب ا بدعددد  المطدددح  صدددفب  دددياع لايبً
 (2 – 3قال تدددديا اع  مددددت بق لددددر   بدددديافت ي الدددد  اًت دددديظ البدعدددد  ئًددددي التددددياي الددددعبائفر

                                      
 .31بص3113تلبا تضيي اليقل  لبدل ا  اي  بالعيي البا ( 1  
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ب قدددد  تعدددض ا ض دددير  طدددق  الق دددا الددد    لدددير  دددقار( تمدددبا ئددديح اتددد ار    (2 ) دددقار
 الب يع قئيح تل ًا لر االي  ق ل ال تيا قالق قا تيًتظيب اةيب  الض ح.

 
 
 مزاحم رفعح الخطف : 3 – 9 – 1 – 2

ل اًمد يب  تظ دب ق مً دي ار دعيل   بدع  المطح تعتلي  ياظ مممم  لدر الضب ديا تةد 
ضب د  قاضددي  قلاً دي ددد  الضا ادد  تلدب تعددي  لباضدل لمتمهدد  لددر البيا د  الدد  الً ي دد  قار 

لباضددل  لددي قي ددل  يمددفر محمد  ع ب لباضددل بدعدد  المطددح  تمً ددي ملدد  ا ددب اللصددييب تدد
 .  (3 ) دفع بلي تمت  لباضل

تيضدد  ب ى  مدددب مقل.   (1 )لباضددل  ًصددقب  لفددل قآمددبقر دادددي ئددييلي تمددتل لددي ل    
د   تةلل  لير لباضدل لتمممدم  ظ دبا ئًدي التضمفدل الضب د  ل دعل البدعد  قلد   لدي 

 -: مت 
 : ال ال ئم  ا بض قالب يع للمم تعلقي ال ال. ق ع   البيا  

    
 
 
 
 

                                      
ب ت يايبلطتعدددددد  لضي ددددددباا الدددددديقب  التيب ب دددددد  للدددددديب   بدددددددل ا  اددددددي  تلب دددددد  ةددددددتيا الاطبصددددددييق دددددددبج ع دددددديا   (  3  

 .32(بص1422التضب بب
 .232(بص1432ب اللقصلبلطتع   يلع  اللقصلب3بج1:جالًظب   قالتطبفر د  بدل ا  اي قي ل  يمفر محمد  (  2  
: ت دددددددديايبياب الض لدددددددد  لمطتيئدددددددد   مدددددددد  الًظب دددددددد  قالعمل دددددددد  ددددددددد  بدددددددددل ا  اددددددددي ا لًصددددددددقب  لفددددددددل قآمددددددددبقر   ( 1  

 .34(بص1441قالًةبب
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 ( 1 ) شكل
 يوضح وضعية البداية

 .: مضا ال ال لر ا بض ضت  لمتقى الب بتفر لبضم  المضت  ا قل 
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 ( 3شكل ) 
 الأولى ةيوضح مرحمة السحب

  

 
 
 : مضا ال ال لر لمتقى الب بتفر ال  لًتصح الهمعفر. لبضم  ال يً  ال
 
 
 
 
 
 

 ( 4شكل ) 
 يوضح مرحمة السحب الثانية

 

: تالم  مضا ال ال ب ف ا  ر  صل ئلقي ال ادل الد  لمدتقى  لبضم  ا لتياي الايلل
 ب يع لمتا ح د  ق ل ا متعياي قالق قا ئم   صيتل الايلفر.الض اح ق مح ال
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 ( 5شكل ) 
 يوضح مرحمة الامتداد الكامل

: مدددضا ال ادددل الددد  لمدددتقى الصددديب ب ًددد  الدددعبائفر قالطفدددبار تددديل قاظ  لبضمددد  الطفدددبار
  م فع لل بيا    ً  الب بتفر ل مهل. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 6شكل ) 
 يوضح مرحمة الطيران

: ًةددب ال اددل دددقق الددب   قلمممددح  مدد فع بدديقر ئلم دد   ًةددب ال اددل  ئمدد  الددب  لبضمدد  
     العبائفر  ق  ى اً ًيظ تيلعبائفر.
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 ( 7شكل ) 
 يوضح مرحمة نشر الثقل أعمى الرأس

: المدداقا تضددا ال اددل ب ًدد  الددب بتفر  لبضمدد  المطددح ال دديل   ق ا تدد ار تضددا ال اددل
 دقق الب   قالعبائير لليقيتير ل ئم . قال بقا مب عيع قامتاباب ال ال

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 ( 7شكل ) 
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 يوضح مرحمة الخطف الجالس أو الاتزان تحت الثقل

    
 
 
ئ دددددفا الدددددب مفر قالدددددعبائفر  : الق دددددقا تلدددددي لبضمددددد  الً دددددقض قال تددددديا تيمدددددتايل  

 ر تيًتظيب اةيب  الض ح بإً ا  ال ال.لليقيتف
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 ( 8شكل ) 
 ضح مرحمة النهوض والثبات باستقامةيو 

 اندراساخ الدشاتهح : 2 – 2
 .  (1 ) (2004دراسح سيدون خىاد محمد خىدي)  1 – 2 – 2

 : ئًقار اليبام 
)تأثير استخدام نسب من مركب فوسفات الكرياتين في تطوير القوة العضمية  

 ( متر )النخبة((.111والانجاز لدى عدائي الـ )
 أهداف الدراسة :

ددد  الدديح  بددل ال  ددي قتعدديل قتعددض  (COK)تب فدد  اًدد  ح الهقمددهق  دديًف  تعددبا .1
 ح(. 111الل ةباا البيً   قلمتقى الل قر الع م  لعياه  

 تعدي امدتمياح ًظديح تضلفدل غدعاه  لادًرقا ل الهبقق د  لعل الل ةدباا  تعبا .3
 لر دقمهيا الاب يتفر.

 بئدددددد  ضمددددددا ًددددددقع الت( ح 111الددددددد   لمددددددتقى تطددددددقب ً ددددددي  ئددددددياه  تعددددددبا .2
 اللمتميل .

 عينة البحث : 
 .ر( ئياهف1( ح د  الاطب قالتيلي ئييلح  111ل لقئ  لر ئياه  الد  

 امتميح التيض  اللً   الت ب ب .منهج البحث : 
 الاستنتاجات :

                                      
تم فب امتمياح ًما لر لب ا دقمهيا الاب يتفر د  تطق ب الادق  الع دم    قا ً دي  لديى   يقر  قاي محمد  قيى    ( 1  

 (.3112  الب ي   ب. بميل  لي متفبب يلع  ت يايب م   التب  ( لتب  الًمت (111ئياه  الد  
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ار امددتمياح ًمددا لددر لب ددا دقمددهيا الاب دديتفر قتممددمق   التضلفددل قال بئدد   .1
 .  ق  ييتا قمهق يفًف اللًتظل  ف يى  ال  تطق ب تب ف  اً  ح اله

ددد  الديح تعدي ال  ددي  دير لصدديلح  (CPK)ار  د دم   الهدبقق ددد  تب فد  اًد  ح  .3
  دباي الل لقئ  ا قل .

 .  (1 ) (2007دراسح تيداء رساق خىاد ) 2 – 2 – 2
 ئًقار اليبام  :

)تأثير استخدام مركب الفسفوكرياتين ضمن برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض 
 ( سنه.17-16( م ناشئين )211ية والوظيفية لدى عدائي )القدرات البدن
 أهداف الدراسة :

ددددديل  تددددديب ب  لاتدددددبح فت دددددلر امدددددتمياح الهقمدددددهق  ب ددددديتفر لعدددددياه   .1 ق دددددل ببً
 (ح.311 

دديل  ددد  تعدددض تعددبا  .3 تددم فب امددتمياح دقمدددهيا الاب دديتفر  ددلر لهدددبياا الببً
 ( ح .311الايباا البيً   قالقظ ه   قاً ي  ب ض  

ًةدددديا اًدددد  ح الهقمددددهق يًف  ددددد  الدددديح ئًددددي امددددتمياح دقمددددهيا  لمددددتقى  تعددددبا .2
 الاب يتفر.

 لر الليبم  العبا   . رئفً  لر ئةب   ئبف عينة البحث :
 امتميلا التيض   اللً   التيب ب .منهج البحث : 
 الاستنتاجات :

لدددي ل (ATP)اف ددديب  دددد    ددديي   هددديظ  ال مدددح لإًتددديج  اع لبدددي  التضلفدددل ا دددب لار  .1
 م  امتتيب الاق  ا ًه يب   لاه  لر ال تيا.اًع   لعا ئ

                                      
ديل  تديب ب  لاتدبح لتطدق ب تعدض الاديباا البيً د  بفياظ ب اق  دقاي    ( 1    تدم فب امدتمياح لب دا الهمدهق ب يتفر  دلر ببً

 بمدددددديل  لي مددددددتفبب يلع  ت ددددددياي ب  م دددددد  التب  دددددد  الب ي دددددد  ( مً 12-11( ح ًيةددددددهفر  311قالقظ ه دددددد  لدددددديى ئددددددياه   
 (.3112لمبًياب
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دددديل  تدددديب ب  لددددًظح للددددي  ةدددد ب ر ق قا ددددل مددددت  قضددددياا تيب ب دددد  ددددد   .3 ق ددددقي ببً
ا مددبقع لددل ق ددقي اللب تدديا ال عاه دد  مدديئيا العفًدد  الت ب ب دد  ئمدد  تضمددفر 

 ا ياظ د  ا متتيباا البيً  .

لمل لقئدددد   ( ح  ددددير لصدددديلح ا متتدددديباا التعي دددد 311ار اً ددددي  ب ددددض الددددد   .2
 الت ب ب  .

 مناقشح اندراساخ انساتقح : 3 – 2 – 2
 :اليبامتفر الميتاتفر تبفر الآت  لر مف  ئبض 

ر لل اليبام  الضيل   لدر ضفد  امدتمياح لب دا الاب ديتفر ا اليبامتير الميتاتيتتةيت   
 قتم فبل ئم  ا ً ي  قيلدا ًتيه  لدي ئمد  تدم فب امدتمياح لب دا الاب ديتفر دد  تطدق ب

 يب ددد  قالاددق  الللفددد   الادديباا الميصدد  لبادعددد  ا  اددي  ل دددل الاددق  الاصدددقى قالاددق  ا ًه
   اددي   لفئبددفر الًيةددهفر ددد  بدعدد  ددب ئمدد  تضمددفر ا ً ددي  بب ي دد  الددي  تيلمددبئ  ل
 المطح . 

قتمتمددح اليبامدد  الضيل دد  ئددر اليبامدديا المدديتا  تيمددتمياح تضمفددل ا ياظ الددقظ ه      
 القظ ه  لمام . لمابي قا ياظ 

( ح لمًيةددهفر  لددي التضدد  311( ح ق 111ق يًددا ئفًدد  التض ددفر المدديتافر ئددياه      
 بادع  ا  اي . الضيل  داي  يًا ئفًتا

 لقئدد  ت ب ب دد  ق دديتط   لددي التضدد  ق يًددا ئفًدد  التض ددفر المدديتافر تتاددقر لددر ل   
  يتط . ر قل لقئ ل لقئتير ت ب بفتي  داي امتميح  ف  ل يل ل الضيل  
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 الميدانيح : منهج الثحث وإجزاءاته – 3
 منهج الثحث :  1 – 3

استتتم ال احث اتتته احلتتتيبي احمك لمتتتت  احتتت  حليعلمتتتش احثاتتته   م  تتت  احل تتت     ا        
يكتتتن ي  ييستتتكل  ضتتت   ن لتتت  ضتتت   ل ل احثاتتته اح  لتتتت اا ا م تتت   احلتتتيبي احليعتتتل

ث اته احلتيبي احمك لمتت احليبي لت   م  ت  احل ت    احلت اا احثاته .يبت  .  حتاا ا مت   اح
احتتاؼ  ل تتا ت اسم اتت ق اح يبتت  احستتمم   متتي  احلمليتت ال احلستتظ ح   تت  م تت يا اح تت   ن 
ي  احااه ي  احمأ ي  .يب  ث  ا لث    ي  غي  لث     احت  مبتاا احم بتل   تر ي ت  

 . ( 1) " ا لملي  ل   اه احلملي ال 
  ت    ث ح  ل ت  اح  ل ت  .بت    با ا م   احث اه  تاا احلتيبي   يتش اببت ن حاتا احل   

ت لا  ح  حضثط  ا اح  الا ابس س   احلظ  ن .ت احلملي  ي  احلملي ال احم ث ت  ل  تاا 
  لا  اااٍ يما ل . ش احث اه   لي ه   ر يا  ل ي    اا ماايا  ب  س متأ ي ه   تر 

 . ( 2) "احلملي  ي  احلملي ال احم ث   
ل احتتت يه اال اب مثتتت  ل  اح م تتتت  احث تتتاؼ  بتتتا ا متتت   احث اتتته ماتتتل ل احلكل  تتت    

 متتم  ب ث  مثتت   احث اتته ب  تت  لتت  لكلتت  مي   ث  ل تت    تت اع   ي   لا تت   احتت  
ح  تتت ن احلمليتتت ال احل كتتت ان .تتتت احثاتتته  بتتتا متتتل عكتتت اق ب  تتت  متتتي  احلكل  تتت ل احتتت يه 

لمت .  يتتل احلكل  تت  احمك لم تت  اب حتتر مم تت ن ح لمليتت ل  احلستتم  ي  د احم يتت لي احمتتا  
 استتم اال لتتت ان اح  لتت مي  ل يلتتت  احلكل  تت  اح  ي تتت  . تتا م  ضتتتل حلمليتت  لستتتم ا  ااتتتا 
    مأ ي  احم ي لي احما لمت احل ا ل  بما احث اته    احلكل  ت  اح  ي ت  احضت ث   . تا 

                                      
  د  يستتتتت حين احثاتتتتته اح  لتتتتتت  ابستتتتتس احي  لتتتتت   احم ميتتتتت  اح  لتتتتتت تتتتت      لتتتتت     غيتتتتت ل   ل ز تتتتتت لاتتتتت  ر    1د ت

 . 51ل ب  2004 ل     اا  احا  ق ح ي    احم زل    

 –  د ثلتتتتتااا   ن  احيتتتتتا احلث اتتتتته ح م ثتتتتت  ابثاتتتت ه .تتتتتت احم   تتتتت  اح ل ضتتتتت  يتتتت  ؼ اح تتتتت     ا.تتتتت  اتتتتت ح  .ماتتتتت   ل  2د ت
 . 59 – 58ل ب  2004ل   
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 .تت  اح تت  ا اب م  ا تت     تتر متتل متت   احلكل  تت  احضتت ث     تتر ا حبتت  .بتتت ممتتا ن
   ضل  م ي لي ما لمت ل ا ل  بما احلا ن . احلمث   .ت ابيا   اح ل ض 

 ( 1) "اح  ا احم حت ي ض  اح 
 ( 01شكل ) 

 
 احل   ي 

T2  م ي لي ما لمت + اسم اال ل ان اح  ل مي T1 احلكل    احمك لم   اب حر 
T2 م ي لي ما لمت T1   احلكل    احمك لم   اح  ي 
T2 ا احلا نمما ن   ر ا حب   اسن احم ي لي احل ا ل  بم T1   احلكل    احض ث 

 
متتتتتتل عكتتتتتت اق ا مثتتتتتت  ال بم  تتتتتت  ح لكل  تتتتتت ل احتتتتتت يه  متتتتتتل عكتتتتتت اق ا مثتتتتتت  ال ث ا تتتتتت     

ح لكل  تت ل احتت يه  لتت   تتل متتل استت ن اح تت  م متتي   تتاه احلكل  تت ل احتت يه  يكتت ا 
ي تتت  احلمليتتت  احلستتتم ا اب ة  اح  ي تتت  .تتتت احلكل  تتت  احمك لم تتت  اب حتتتر  تتتل عيكتتت ا ي تتت  

احلسم ا   ر احلكل    احمك لم   اح  ي    ل عك اق احل   يت ل متي  احلكل  ت ل احلملي  
 اح يه .

 
 : وعينته مجتمع الثحث 2 – 3

ي  ا م    احث اه ح  يي  ل  اح   ال  احل ااا احلبل  ح ثاته  ب ت  ي  احث اته    
أيبت  ت .   .ت  يي  ثا ش ليا ي  ماي .ت ماايا ل     احثاه  ي اا.ش  م ت ا اح ييت  ث
) " ل تش   ت اح  احكزق احاؼ  ل ا لكمل  احثاه ابات ت   احتاؼ يكت ؼ    تش لكلتا

   متتتل ا م تتت    ييتتت  احثاتتته ث ح  ل تتت  اح لا تتت  لتتت    تتت  ت لا . تتت  ا تتت حر ح عتتت  د  ( 2
 ل     تتتتتتتتتتتتتتتتتت    لتتتتتتتتتتتتتتتتتت  متتتتتتتتتتتتتتتتتتي  اب لتتتتتتتتتتتتتتتتتت   15ل د احي  تتتتتتتتتتتتتتتتتتعي  ل  احثتتتتتتتتتتتتتتتتتت ح   تتتتتتتتتتتتتتتتتتاا 

 حر  تتا . لتتت  يم تت   لتتت   كتتا  ي تتت  .تت م .تتتت لا . تت  ا تتت  عا م ل ستتي  17 – 15د 

                                      
 . 25  ب  لاا  سم  ا  هي  ؼ اح      ا.  ا ح  .مات    ل 1د ت

 . 181ل ب  2002  د ث ما   ل ث   ك ل   ث ما    احثاه اح  لت ك ش لاك ن  االا ما ؼ   ل  2د ت
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 منهج الثحث وإجزاءاته الميدانيح     الثاب الثالث 

 ز تتل   تت اع     % ل لتت  ياتتا احلكملتت   100 لستت    تت  ي  ي  تتعي   احمتتت مل تتا د 
لكل  تتتت ل   لكل  تتتت  مك لم تتتت  ي حتتتتر  لكل  تتتت  مك لم تتتت    ي تتتت   ث ح   تتتت  عحتتتتر  تتتتيه

 لكل    ض ث    ي   ل  احلكل    احمك لم   اب حر  اح  ي   .ت ل  ز يت اؼ ا ت حر 
حث اتته  احلكل  تت  احضتت ث   حث تتا احلستت .  ممتتا ن .تتت يتت اؼ اح ل ضتتت ماتتل ع تت اا ا

 احل ااا     إ  اا احث اه ي ض    .
ل يمتتتتتتتي  احم تتتتتتت .ظ حتتتتتتت يه لكتتتتتتت ل   .تتتتتتتت اب مثتتتتتتت  ال اح م  تتتتتتت  ب مثتتتتتتت    1احكتتتتتتتا ة د 

  لت اح  ن اح م   .
 (  0جدول ) 

 في اختبار رمي الكرة الطبجة بجن الفروق بجن المجموعات الثلاثي
الكرة  اختبار رمي  

 الطبية
متوسط   درجة الحرية مجموع المربعات

 المربعات
 الدلالة الفروق

  73488 7367 2 73137 مي  احلكل   ل

 غير معنوي 
 73141 12 13689 اا ا احلكل   ل

    14 13826 احلكل ع

ل  ثلستتتتتتتتتتتم ػ ابحتتتتتتتتتتت   12 – 2ل احكا ح تتتتتتتتتتت   يتتتتتتتتتتتا ا كتتتتتتتتتتت  ا لتتتتتتتتتتت  د  Fب لتتتتتتتتتت  د    
0,05  =3,88 . 

ل احكا ح تتتتتتت  لتتتتتتت   تتتتتتتية احتتتتتتت   Fل احلاستتتتتتت ث  يبتتتتتتتا لتتتتتتت  ب لتتتتتتت  د  Fد  ي  ب لتتتتتتت    
يكتتتتتا ييتتتتتش ب م كتتتتتا .تتتتت  م متتتتتي  احلكل  تتتتت ل احتتتتت يه .تتتتتت ا مثتتتتت   اح تتتتتا ال احماي تتتتتت  

 اح  ا  .
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 ل يمي  احم  .ظ ح يه لك ل   .ت اب مث  ال اح م    ب مث   اح  ن . 2احكا ة د 

 
 ( 2جدول ) 

 في اختبار الوثب لاثوعات الثيبجن الفروق بجن المجم

 

اختبار الوثب الطويل  
 بالرجلين

 الدلالة الفروق متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات

 غير معنوي  7357 53777 2 173777 مي  احلكل   ل
 873577 12 17573777 اا ا احلكل   ل

    14 17673777 احلكل ع

 
ل  ثلستتتتتتتتتتتم ػ ابحتتتتتتتتتتت   12 – 2ل احكا ح تتتتتتتتتتت   يتتتتتتتتتتتا ا كتتتتتتتتتتت  ا لتتتتتتتتتتت  د  Fب لتتتتتتتتتت  د    

0,05  =3,88 . 
 

ل احكا ح تتتتتتت  لتتتتتتت   تتتتتتتية احتتتتتتت   Fل احلاستتتتتتت ث  يبتتتتتتتا لتتتتتتت  ب لتتتتتتت  د  Fي  ب لتتتتتتت  د    
يكتتتتتا ييتتتتتش ب م كتتتتتا .تتتتت  م متتتتتي  احلكل  تتتتت ل احتتتتت يه .تتتتتت ا مثتتتتت   اح تتتتتا ال احماي تتتتتت  

 اح  ا  .
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     .ل يمي  احم  .ظ ح يه لك ل   .ت اب مث  ال اح م    ب مث   اح  3احكا ة د 
 ( 3جدول ) 

 في اختبار العقلة بجن الفروق بجن المجموعات الثلاثي

السحب على  اختبار  
 العق لة

متوسط   درجة الحرية مجموع المربعات
 المربعات

 الدلالة الفروق

 غير معنوي  73675 73867 2 13733 مي  احلكل   ل
 13433 12 173277 اا ا احلكل   ل

    14 183933 احلكل ع

 .3,88=0,05ل  ثلسم ػ ابح   12 – 2ل احكا ح    يا ا ك  ا ل  د  F  د ب ل   

ل احكا ح تتتتتتت  لتتتتتتت   تتتتتتتية احتتتتتتت   Fل احلاستتتتتتت ث  يبتتتتتتتا لتتتتتتت  ب لتتتتتتت  د  Fي  ب لتتتتتتت  د    
يكتتتتتا ييتتتتتش ب م كتتتتتا .تتتتت  م متتتتتي  احلكل  تتتتت ل احتتتتت يه .تتتتتت ا مثتتتتت   اح تتتتتا ال احماي تتتتتت  

 اح  ا  .
 ث  ال اح م    ب مث   احاميت .ل يمي  احم  .ظ ح يه لك ل   .ت اب م 4احكا ة د 

 ( 4جدول ) 

 في اختبار الدبني بجن الفروق بجن المجموعات الثلاثي

الدبني  اختبار  
 )القرفصاء(

متوسط   درجة الحرية مجموع المربعات
 المربعات

 الدلالة الفروق

 غير معنوي  73889 73877 2 13677 مي  احلكل   ل
 73977 12 173877 اا ا احلكل   ل

    14 123477 لكل عاح

 .3,88=0,05ل  ثلسم ػ ابح   12 – 2ل احكا ح    يا ا ك  ا ل  د  Fب ل  د    
ل احكا ح تتتتتتت  لتتتتتتت   تتتتتتتية احتتتتتتت   Fل احلاستتتتتتت ث  يبتتتتتتتا لتتتتتتت  ب لتتتتتتت  د  Fي  ب لتتتتتتت  د    

يكتتتتتا ييتتتتتش ب م كتتتتتا .تتتتت  م متتتتتي  احلكل  تتتتت ل احتتتتت يه .تتتتتت ا مثتتتتت   اح تتتتتا ال احماي تتتتتت  
 اح  ا  .

 ج الثحث :تصميم تزنام 1 – 2 – 3
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 المجموعة التجريبية الأولى : .1

ل   تت  ي     تت ا   تتر متتا لمبل  5ب متت  يتت اؼ ا تت حر اح ل ضتتت  احثتت ح   تتاا ل د    
 احلا ن د   اس   ما الله ل   إ  اا احث اه .

 مم تت ن  تتاه احلكل  تت  عحتتر لمليتت ل  لستتم  ي  احم يتت لي احمتتا لمت احل تتا لتت  بمتتا    
 اال احل لا احلااعت د اح  ل مي  ل .احث اه حلان  ب ل  ل  اسم 

 المجموعة التجريبية الثانية : .2

ل  5ب متتتت  يتتتت اؼ اح تتتتبيا ي  تتتت   .تتتتت يتتتت اؼ  ي تتتت   اح ل ضتتتتت  احثتتتت ح   تتتتاا ل د     
  تت  ي     تت ا   تتر متتا لمبل احلتتا ن د   حتتا  لتت س  متتا ل   إ تت اا احث اتته  تتية 

ت احل تتا لتت  بمتتا احث اتته احمك  تت   ممتتا ن  تتاه احلكل  تت    تتر احم يتت لي احمتتا لم لتتان
   ا   اسم اال احل لا احلااعت د اح  ل يمي  ل .

 المجموعة الضابطة : .3
ل   تتتت  ي     تتتت ا   تتتتر  5ب متتتت  يتتتت اؼ احل ااا تتتت  اح ل ضتتتتت  احثتتتت ح   تتتتاا ل د     

احمك  ت   مم ت ن  لتانما لمبل احلا ن د لظلا  ما الله   ت ل   إ  اا احث اه  ية 
ن   ر احم ي لي احما لن اب م  اؼ احل ا لت  لتا ن احيت اؼ  اه احلكل    عحر احما ل

   ا   ل لا غااعت .
 
 
 
 
 
 

 

 الىسائل والأدواخ والأجهزج المستعملح في الثحث : 3 – 3
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 وسائل جمع المعلىماخ : 1 – 3 – 3
 احلا ا  اح  ل    اح       ابكيم   . .1

 احل  ثيل اح  ا   . .2

 اب مث  ال  احل  ي س . .3

 كيا يم عي اب مث  ال اح  ا  ث ح ا ال  ث حي مي  .اسمل  ال مس .4

 احليا   اح  ل   . .5

 اح س عا ا اا ع   . .6

 
 

 الأدواخ المستعملح في الثحث : 2 – 3 – 3
 كب ز  .  اب   ة اح  ي يت د ي حلمت ل د اي    س لا   ل . .1

 لس  ن ل م    د اي      اب   ل . .2

    ايي   ل .ي ض     م   د  م   ل ل  ب   ل  ط د اي  .3

 ال بل اايا   ل م    د اي      اب   ل . .4

 ليزا  د بث   ل د اي    ايي   ل . .5

 ل . 2  لي ا .ياي  ي ع س يت  اا د  .6

 كب ز لم اا ابغ ان د ل حمت ك ل ل د اي    ايي   ل . .7

 يب اب ل      ل م    اب زا  د اي    س لا   ل . .8

 .ا سث  يا    عح م  ي   د اي    ايي   ل  .9

 ل د اي    م ي يا   ل . CDيب اب ست اؼ د  .10

   ال  م   د اي    ايي   ل . .11

 
 المستعملح في الثحث : الأجهزج 3 – 3 – 3
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 ل عي  يزؼ احلي أ . centrifugeد د * ل كب ز اح  ا احل  زؼ  .1

 ل Isotemplncubatorد  * لد * ل د ا ضتتي  ح لستت  ان .تتت ستت    م  تت  احتتال  .2
 عي  يزؼ احلي أ .

ل يحل يت احلي أ   ر لزج اح تل لت    water bathدد * ل د * ل د * ل  عت ال ل ل .3
 سي يزل  . 373ل ما ك   surumلاا احال احتت د 

يتتت ع . يستتتت احلي تتتأ ح م تتت ا   تتتر  د * ل د * ل د * ل د * لكبتتت ز ح  تتت س  تتتان اح تتت    .4
 ل .ت احال . cpkاحم  يز احتت د 

 ال . يست احلي أ .ل حسان احلاا ل  اح apehdorphل ا  يا    د  .5

ل احل ي تتت   EDTAل   ح تتت  لتتت  لتتت ان د  plan tubeيي ميتتتن حا تتتع احتتتال د  .6
 حم    احال .

 ل ا ي  . 20ا ي   م   د س يك  ل حسان احال  اا د  .7

 ا .   مم لا . .8

 ل .تتتتتت احتتتتتال لستتتتتم  ان لتتتتت   تتتتت    cpk متتتتت ل حماايتتتتتا لستتتتتم ػ م  يتتتتتز احتتتتتتت د  .9
 ل ابي  يزؼ . Randoxد 

 يل ل ت احلي أ . ل  د د * ل د * ل د * ل * لد ل  ن اح  ل مي   .10

 ي     با   . .11

 . ل  د د * ل د * ل د * ل د * ل د * ل. ل   لا لس  ا  .12

 

 تحديد متغيراخ الثحث : 4 – 3

                                      
 .ي ل-3اي   ل ا  د  ل د  ل د ل  د ل  د ل  د ل   د ل  د ل  د ل  د ل    د ل  د ل  د ل    د ل  د ل    د 

 يمأحل . ل  اح لا احلس  ا ل     ل د  ل د  ل د ل  د ل  د ل  د 
 ا.  ما اح زام   ي  اس  . .1
  س ل اليا   ت . .2
   ا يايل ك سل . .3
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 اراتها :تحديد أهم القدراخ الثدنيح واختث 1 – 4 – 3
 ل اح  لتت  تت لتت  اح متت اق متتل ماايتتا اح تتا ال احماي تت  اح  اتت  ث حثاتته ابسم تت  ن ثتت  اق    

بستتتتتم يع ذ اق ا ؼ  ل  د.تتتتتت .  ح تتتتت   . تتتتت  اح  تتتتتل لتتتتت   تتتتتية استتتتتمل  ن استتتتتمث ي  
% ل .لتتت  .تتت م  75 لتتت   تتل ا م تتت   اح تتتا ال احمتتت  اتتت ل عحتتتر يستتث  د اب ماتت ب 

   تتتتتتتتتتتتت د اح تتتتتتتتتتتت ن ابي ك  لتتتتتتتتتتتت    اح تتتتتتتتتتتت ن احلليتتتتتتتتتتتتزن ث حستتتتتتتتتتتت    ل   لتتتتتتتتتتتت  لمتتتتتتتتتتتتي  .تتتتتتتتتتتتت
 ل . 5احكا ة د 

 

ذ(ذذ5جدولذ)ذذ

ذرعتذعلبدنقةذعلمرذحةذوعلـدبةذعلمئايةذنناع ذعلؼدينيب

 

 نسبة القبول النسبة المئوية عذد الخبراء القذرات البذنية ت

 غي  ل م ة % 60 3 اح  ن اح ا ػ   .1
 ل م ة % 100 5 اح  ن ابي ك  ل   .2
 ل م ة % 100 5 اح  ن احلليزن ث حس     .3
 غي  ل م ة % 40 2 مالا اح  ػ   .4

 
 
 
 
 
 
 القدراخ الثدنيح: اخاختثار تحديد 2 – 4 – 3

                                      
 ل يي   ل ا  د    ل . د 
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ذ(ذذ6جدولذ)ذذ

ذايةذلؾخبرعءذفيذترذقحذعلاختبارعتعلـدبةذعلمئذينيب

 وصلاحقتفاذفيذماضا ذعلدرعدة
 ل  د

القذرات البذنية  ت

 الموثقة

عذد  الاختببرات

 الخبراء

النسبة 

 المئوية

نسبة 

 القبول

1.   
 
 

 اح  ن ابي ك  ل  ح ا ا ي 

ا مثتتتتتتتتت   لتتتتتتتتت   ضتتتتتتتتت  اح بتتتتتتتتت ا  .1
  تتتتتتتتتتتتت  زيتتتتتتتتتتتتت  لتتتتتتتتتتتتتت اح تتتتتتتتتتتتت ن اح م

 لتتتتتتتتل ل   تتتتتتتتل لتتتتتتتت  .تتتتتتتت م  3د 
 اح يس .

 
5 

 
177 % 

 
 ل م ة

ا مثتتتتتتتت   لتتتتتتتت   ضتتتتتتتت  احك تتتتتتتت س  .2
  لتتتتتتتتتتتتتت اح تتتتتتتتتتتتت ن اح م تتتتتتتتتتتتت  زيتتتتتتتتتتتتت 

 لتتتتتتتتتل ل يلتتتتتتتتت ل لتتتتتتتتت  .تتتتتتتتت م  3د 
 اح يس .

 
4 

 
87 % 

 
 ل م ة

2.   
 اح  ن ابي ك  ل  ح  ك ي 

اح  تتتتتتتن اح لتتتتتتت اؼ ا مثتتتتتتت   لتتتتتتت   .1
 . ل  اح ث ل ث ح ك ي 

 ل م ة % 87 4

لتتتت  ا مثتتتت   لتتتت  اح  تتتتن اح  لتتتتا  .2
 اح ث ل ث ح الي  .

 غي  ل م ة % 47 2

اح تتتتتتت ن احلليتتتتتتتزن ث حستتتتتتت      .3
 ح ا ا ي 

 ل م ة % 87 4 ا مث   اح ا . م اح يس . .1
ا مثتتتتتتتتت    يتتتتتتتتتت  لتتتتتتتتتا احتتتتتتتتتا ا ي   .2

    ل . 10ث حم    حلان د 
 ل م ة % 177 5

4.   
اح تتتتتتت ن احلليتتتتتتتزن ث حستتتتتتت    

 ح  ك ي 

ا مثتتتتتتتت     يتتتتتتتتت  لتتتتتتتتا احتتتتتتتت  ممي   .1
    ل . 10حلأ  ر د 

 غي  ل م ة % 67 3

  تتتتت  ل10ا مثتتتتت   اميتتتتتت    تتتتتت د  .2
 % ل . 70د 

 ل م ة % 177 5

 
 الاختثاراخ المستعملح في الثحث : 5 – 3

                                      
 . يسل ق اح م اق .ت  .  اب   ة ل ا  د   ل 
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 منهج الثحث وإجزاءاته الميدانيح     الثاب الثالث 

 ختثاراخ القىج الانفجاريح :تحديد ا  1 – 5 – 3
ذنولاذًذ:ذعختبارذعلذرعسينذ:

  ندمذعلاختبارذ:
 .   ( 1) " لل ل ث حياي  3ا مث    لت اح  ن اح م   زي  د      
ذد ذ:عله

 ب  س اح  ن ابي ك  ل  ح ا ا ي   اح م ي  د اب  اا اح     ل .     
  علأدوعتذعلمدتخدمةذ:

  لل ل     لط ب  س ي   يب  ااح  حماايا احلس .  . 3  ن  م   زي  د     
  وصفذعلأدعءذ:

يم تتتا احل ممتتت   ضتتت  اح بتتت ا .ماتتت      تتتل  تتتط اح لتتتت احل ستتت ل   تتتر اب ن      
اح م تتت  يلتت ل احاتتا      يتتتا ع  تت ق ع تت  ن احمتتتاق   تت ل احل ممتت  م لتتتت   للستت  ثتت ح  ن

اح  ن اح م   حلأل ل  بث تا لست .  لل يت     احت  ث لتا بت س ثت ح ب  لت  ع كت ع اح ت ن 
اح م   ح   ل م اس   احا ا ي   ل   ل  ليب  عحر ابل ل ل  . م اح يس بث تا لست .  

 لل ي   ل ا ت احس    .ت ابااق .
ذعلاختبارذ:ذتعؾقؿات

 ب يك ز ح ل مم  حلس اح ط احل س ل   ر اب ن ي  احلي    يل ل اح ط . .1

 ي ي ق ابااق . .ت ب يك ز  .  اح الي    ر اب ن .2

 ح ا ل مم  لا  حم   مسكا ي.ض ب  . .3

   تت  احتت بل احتتاؼ  ستتك ش  تتا ل ممتت    تتر احل ممتت  احتتاؼ ي  تتش حضتتل     لتتا  .4
 احلي .س  .
ذندعءذعلاختبارذ:

                                      
   ن اح تتتتتتت ع ن   تتتتتتت م اح  تتتتتتت س  احم تتتتتتت  لابستتتتتتتس اح  ل تتتتتتت  ح  تتتتتتت   ؼ اتتتتتتتثات استتتتتتتيي   التتتتتتتاؼ  متتتتتتتا احلتتتتتتتي ل   ل  1د ت

 . 200ل ب  1997د اح    ن   ل  ز اح م ن  احي     
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  تتت ل ث حيتتتااق   تتتر ابستتتل ق ي ب    مستتتكيا احيمتتت عي لتتت   تتتية م يتتتي   لستتتكا   .1
 ل    س  ط اح  ن .

 لا ل      ل مإ   ق ع   ن احماق ل  ليا   اا  ابااق . .2
  رريؼةذعلتدجقلذ:

مسكا ح ل مم  احلس .  ث حلم   يكزاعش لت  احا .ت  احاا   ت  ح تط اح لتت لت  يبت ن     
ذب ن ل  كب   اا اح ط .ي   حس  ط اح  ن اح م     ر ا

ذ

ذثانقاذًذ:ذعختبارذعلرجؾينذ:

ذندمذعلاختبارذ:ذ

 . ( 1) "ا مث   اح  ن اح ل اؼ ل  اح ث ل ث ح الي  داح  ن حس  كيلل        
ذعلهد ذ:ذ

 ب  س اح  ن ابي ك  ل  ح  ك ي  .      
ذعلأدوعتذعلمدتخدمةذ:ذ

     ا . ن.ا عط يل س ث  م  ع لي سن     لط ب  س    ث  ي      
ذوصفذعلأدعءذ:ذ

  تتل احل ممتت  ل اكبتت    ح اتت عط   لتتا احتتا ا ي    ح تت    بباتتر لتت   ل تت    اتتاا  .1
 يلتت  اح ث  تتي    تتر احاتت عط لتت  ليا تت   تتال  .تت  اح  متتي   تت  اب ن   

   سكا اح بل احاؼ  ض  اح يل  يل لش .

  تت ل   تل احل ممت  ث تا احت  ل اكبت    ح ات عط لت  احك يتن  لت   ضت  اح بت ا  .2
حتر ابست ا لت   حر اح  ل ل   يتت احكتاع حلألت ل  ا  ثل كا  احا ا ي  حلأس ا  ا 

  يت اح  ممي  عحر  ض  احزا    اح  عل  .

                                      
د اح تتتتتتت ام   ل ث تتتتتتت     اب مثتتتتتتت  ال  اح  تتتتتتت س  ا ااتتتتتتت ق .تتتتتتتت احلكتتتتتتت ة اح ل ضتتتتتتتت  تتتتتتتت ستتتتتتت  ل كتتتتتتت اا ا تتتتتتت ل   ل  1د ت

 . 89 – 88ل ب  2004ك ل   اح  اس     
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  تت ل احل ممتت  ثلتتا احتت  ممي   احتتا.  ث ح تتالي  ل تت    ح   تتن اب  تتر لتت  ل كاتت   .3
عا   ت ل م ضت     احا ا ي  ث  ن حلأل ل ح  ا ة مبلت  عحتر يباتر ا م ت ع لل ت 

   ث ح ث  ي    ر احا عط .ت ي  ر ي     اا عحيب  . يل

 
ذتعؾقؿاتذعلاختبارذ:

 يكن ي  يمل احا.  ث ح الي  . .1

بما ب  ل احل مم  ث ح  ن    ل ثل كا  احا ا ي  حلأل ل  حلأست ا حضتثط م بيتل  .2
 احا     اح  ح  ا ة عحر يبار ا م  ع .

 سل ل . 1مظ ا اح   س ل بب ن د  .3

   ماسن ي.ض ب  . مح ا ل مم  لا  ح مُ  ر .4

 

ذندعءذعلاختبارذ:

 لسكا      ل ث حيااق   ر ابسل ق  مسكيا احيم عي . .1

 لا ل      ل ثاس ن احا ك ل  ليا   ابااق . .2

 

ذرريؼةذعلتدجقلذ:

 ا كتتتتتتت  احل ممتتتتتتت   تتتتتتتت  تتتتتتتاا لتتتتتتت  احستتتتتتتيم لم ال متتتتتتتي  اح تتتتتتتط احتتتتتتتاؼ  اتتتتتتتا عح تتتتتتتش    
حلأ  تتر د ل   تت  ببتت ن لتت   ضتت  اح بتت ا  اح يلتت  احمتتت  اتتا عحيبتت  يميكتت  اح  تتن 

 . ( 1) " سيم لم  ل

 :لمميزج تالسزعح اختثاراخ القىج ا  2 – 5 – 3
ذنولاذًذ:ذعختبارذعلذرعسينذ:

 .  ( 1) "ابسمي ا ابل لت د  ي   ل  ندمذعلاختبارذ:

                                      
 . 89  ب  لاا  سم  ا  ه  ت س  ل ك اا ا  ل   ل  1د ت
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 ب  س اح  ن احلليزن ث حس    ح ا ا ي  . علهد ذ:
ي  تتتتت  لستتتتتم    د.ضتتتتت قل ستتتتت    م بيتتتتتل  استتتتتمل  ن مستتتتتكيا  ل علأدوعتذعلمدتتتتتتخدمةذ:

  ا . ن.
ذوصفذعلأدعءذ:ذ

  أ ا احل مم  اح ض  احاا         ل ض  ابسمي ا ابل لت . .1

   ل احل مم  م يت احا ا ي   لا ل  ثايه  يلس احاا  اب ن .ت  تا لت ن  .2
    ل احل مم  م يت احا ا ي   لا ل    لي   .

   .     اح بل   ر احل مم  احم حت حضل     لا احلي .س .3

  يا ا    ن حماق ابسمل ا  .ت ابااق   ال م بل حل    سل ع ع   ن احيب    . .4
ذتعؾقؿاتذعلاختبارذ:

  ل   ح ل مم  عسي ا اح  ممي    ر اب ن . .1

 ل   ي   . 10ابااق د  لان .2

 م  ر لا  ح   ااان ح ل مم  . .3

ذندعءذعلاختبارذ:

 د  اا احم  ا ال ل.لسكا      ل ث حيااق   ر احل مم ل   مسكيا احيم عي  .1

  تتت ق ا لا تتل     تتت ل مإ  تتت ق ع تت  ن احمتتتاق  ليا تتت  ابااق ث تت  ش احاتتتا      .2
 ع   ن احيب    .

ذرريؼةذعلتدجقلذ:

ل  10يتتتمل مستتتكيا احم تتت ا ال احمتتتت يظايبتتت   تتتا ل ممتتت  ث تتت  ب  احاتتتا    تتتية د     
 . ( 1) "  ي   د  بل اب مث   ل 

                                                                                                          
اب مثتتتتتتت  ال  لثتتتتتتت اغ ا ااتتتتتتت ق .تتتتتتتت احلكتتتتتتت ة بتتتتتتت س يتتتتتتت كت  متتتتتتتا احكثتتتتتتت    ثس   ستتتتتتتت االتتتتتتتا ثس   ستتتتتتتت   ل  1د ت

 . 347ل ب  1987  د ثلااا   ل ث   ك ل   ثلااا    اح ل ضت

 . 347ب    لاا  سم  ا  هب س ي كت  ما احكث    ثس   ست االا ثس   ست   ل  1د ت
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ذثانقاذًذ:ذعختبارذعلرجؾينذ:

ا مثتت   لتت  اح بتت ا د  تتاا لتت ال  .تت     تتن احتت  ممي    ي  تتر متت اا بتتارذ:ذندتتمذعلاخت
ذ.  ( 2) "ل   ي    20لل   ثلان د 

 

 ب  س اح  ن احلليزن ث حس    ح  ك ي  . علهد ذ:
 

 س    م بيل  اسمل  ن مسكيا  ا . ن . علأدوعتذعلمدتخدمةذ:
 

ذوصفذعلأدعءذ:ذ

   .  ل احل مم    ض  يااه   ل اح بث .1

 ع ا    ن    ل احل مم  ث حيز ة عحر ابس ا  احا  ا حلأ  ر . يا سل  .2

 ل   ي   . 20   ل احل مم  مم  ا  ابااق  ية د  .3
 

ذتعؾقؿاتذعلاختبارذ:

  ال  .  اح الي     اب ن د اح  ز ل. .1

 ل ا ك  . 90احيز ة ثايه م    اح  مم   مزا    د  .2
 

ذندعءذعلاختبارذ:

  ل   مسكيا احيم عي .   ل ث حيااق   ر احل مملسكا    .1

 لا ل      ل ثل ابث  يااق احل مم ل  . .2
 

ذرريؼةذعلتدجقلذ:

 ل   ي   . 20مسكا احم  ا ال ح ا ل مم  .ت اسمل  ن احمسكيا  ية د     
 التجزتح الاستطلاعيح : 6 – 3

  تت   تت  متتز ا احث اتته ث حل   لتت ل احل م عاع  ح مك  تت  ابستتم ي    ي ل تت   ميتت ن     
  لتتتت  يتتتت اات احضتتتت ل  اح اتتتت   عا م تتتتا ت مك  تتتت  لاتتتتل ن احمك  تتتت  احليااي تتتت  اح ع ستتتت

                                      
 . 347ب    لاا  سم  ا  هت االا ثس   ست   ب س ي كت  ما احكث    ثس   سل  2د ت
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  لي   لاتل ا     ت ل مبت  احث اته بكتا اح بت ا   تر احست م  ل  ابيك م ت ل احمتت بتا 
 .( 1) "م ا.  عك اق احمك    اح ع س   ح ثاه

  تتر ب متتي   2011/  12/  25 بتتا بتت ل احث اتته ث حمك  تت  ابستتم ي    ممتتأ ل     
 لتت  لكملتتت   لتت   تتت  ج اح ييتتت  اح ع ستت     تتت   احبتتاا لتتت   تتتاه احمك  تت   تتت  احم تتت ا

   ر  
 ماايا احزل  احلسمل م ح ا ا مث   . .1

 احمأ ا ل  ايا   ابا ال  ابكبزن احلسم ال  .ت احثاه . .2

 .ل        مي يا    مسكيا احيم عيما لن . ل  اح لا احلس  ا   ر اب مث  ا .3

  ر م ال اح يي  بااق اب مث  ال .احم  ا   .4

  ليقلمب  ح يي  احثاه . احليااي    احلمليزنايا   اب مث  ال  .5
 
 
 
 
 
 
 
 ح :التجزتح الزئيس 7 – 3
 ( : CPالبرنامج الغذائي لمزكة الــــ )  1 – 7 – 3

 ل CPح تتتتا بتتتت ل احث اتتتته مإ تتتتااا م يتتتت لي غتتتتااعت لتتتت  ل  تتتتن . ستتتت  ل اح  لتتتت مي  د    
ي   تت  ي تت ل  29/2/2012 حل  تت 31/12/2011م م  تتش ممتتأ ل عا متتاي      حلتتان  تتب ل

                                      
 . 89  ب  لاا  سم  ا  هي  ؼ ام ا  ل اح      ا.  ا ح  اح م ست   ل  1د ت
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  ب يتتمل  تت ل احمتتت ب يمتتا ن .يبتت  اح ل ضتتي  .تتت ابستتم ع  تتاا ي تت ل احكل تت  د يؼ ي  اب
  مايي  .ت م س ل احل  ن   ل  مل اب مل ا   ر ل ل  د اا احل  ن ل ا   ظ ل

ذنولاذًذ:ذمبدنذعلتحؿقلذبالجرسةذ:

 غتتتتتل ل لتتتتت  احتتتتتت 50  يؼ يتتتتتمل ميتتتتت  ة د احلمتتتتتاي   تتتتتر احماليتتتتتا ث حك  تتتتت  ملتتتتتا  تتتتتاا    
غتتتل ل .تتتت يب  تتت   20يستتتم  ي   تتتل يتتتمل م  يتتتا احك  تتت  عحتتتر د ل حلتتتان يستتتم ع ي   CPد 

 احمك    .
ذثانقاذًذ:ذمبدنذعلجرسةذعلمـتظؿةذ)ذعلمحافظةذ(ذ:

 نلتتتاغتتتل ل  ي تتت   20ل ل تتتاا    د  CP   ملتتتا  تتتاا احلمتتتاي ميتتت  ة ك  تتت  لتتت  احتتتت د    
احمك  تت   ا ملتتا احث اتته   تتر ع  تت ق احل  تتن ح لكل  تت  احمك لم تت  اب حتتر  ي تت  ي تت ل 

 احمك     با م   ل اا  ل  ن اح  ل مي  احلمي  ة ل  بما احلكل    اب حر  ت  
 غل . 600غل =  50×     ي ل 12    .1

 غل . 640غل =  20×     ي ل 32    .2

ح ااا .تت احلكل  ت  احمك لم ت  ل اا  ل  ن اح  ل مي  احلمي  ة ل  بما اح   ع ا .3
  لل . 1240احمك    =  لاناب حر  ية 

ل اا  ل  ن اح  ل مي  احلمي  ة  ية لان احمك    ح لكل    احمك لم ت  اب حتر  .4
 . ل لل 6200   = 

 
 الاختثاراخ القثليح : 2 – 7 – 3

 ا   .تت .ت ملت ل احست    اح  ح ت   ات 2011/  12/  28مل اب مث   اح م ت ممأ ل     
   ة .ت يت اؼ ا ت حر اح ل ضتت  ثاضت   . لت  اح لتا ب    احما لن اح ل ضت ح .  اب

     ابم   مل عمث ع ا ك اقال  ل  داحلس  ا 
                                      

 ل ي ل ث ا ع  اج ي  ل احكل   ي  ل اح اا  ل  لان احمك    د  ب ل  ل . 32ل م لل ي  ل احما لن اح      د  د 

 ل . 5ل يي   ل ا  د  د 
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ذعلإجرعءعتذقبلذعلاختبارذعلؼبؾيذ:

 تتت ا لتتت  ل  تتت ن لتتت   تتتا   تتت ع لتتت  ي.تتت اا اح ييتتت   لتتت  . لتتت  اح لتتتا احلستتت  ا  .ي 
  مي يا  اكن  ا ليبل  ية احمك    .

 عك اق  ل    ا ال ق . .ن 

 م ميل مس سا اح    ي  ل  ي. اا اح يي  . .ج 

 احا ل حش احا  .ت عيزاة اح  ا ث ا  ث ل اح   ع . .ا 

 % ل . 100 – 90ع   ق د  يه ل لا  بل ح ا    ع ث ان اي ك  ل  د  .ه 

 يظ ا ي.ضا  ي م    ا لا. ع ح ا    ع ل  احلا  بل احي كا  اح يه . .  

 
ذمتريةذ)ذعلجدؿقةذ(ذ:علؼقاداتذعلانثروبا

ل لت  ي تل احل ت ي س  Anthropometry ل   ا مثت   اح   ست ل ابي     لم لت  د     
ي  احلظ تتت ال اح تتت ع    احلستتتم ال  ث  تتت ن    احمتتتت ي كتتتأ عحيبتتت  يغ تتتن احثتتت ا ي  حلتتت ن 
 احااتت ة   تتر اب تت اة  اب زا   ي لتت    ييتت  احثاتته حا استت  ا حتت  احيلتت   يتتا اب.تت اا

  تت    تتا ياتتا احلظ تت ال ت .تت حم  ا   تتر احتت ز   اح تت ة .تتت احل ااتتا احل م    م   لبتت 
 . ( 1) "   ا ح  احيل   يا اب. اا احمت م م 

يل  ث حيسث  حلك ة اح ل ضت ت . ا  متل ا مثت ط احل ت ي س احكستل   ث ح ايتا لت  اح تا ال 
اه ابست حين حاح  ب ل احث اه ث ستم اال  ت ( 1) "احا      احم  م .ت ابي    احل م    

ح اا ة   ر اح  ة  احت ز     ماايتا اح لت  احزليتت لت   ابت     ت  ابات اة احلاي ت  

                                      
د اح تتتتتتتت   ن   اا  اح  تتتتتتتت  اح   تتتتتتتتت    2  ج احم تتتتتتتت  ل  اح  تتتتتتتت س .تتتتتتتتت احم   تتتتتتتت  اح ل ضتتتتتتتت   استتتتتتتت يي      اتتتتتتتتثات ل  1د ت

 . 43ل ب  1987

 . 44ب    ي س احلاا  احس م   اثات اس يي    ل  1د ت
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   ماايتتتتا اح لتتتت  احمتتتتا لمت لتتتت   تتتتية ستتتتظاة احلتتتتا ن  احي تتتتن  تتتت  ماا تتتت  لل  ستتتت  
   أمت ا ي. اا  يي  احثاه   ت  ل  احما لن .ت لك ة  .  اب   ة ح

 ققاسذعلطالذ: .1

  ل   يي  احثاه ث سم اال  ت لط ب ت س   تر كتاا    عا مل ب  س ي  اة احي مي    
متتل ب تت س اح تت ة ب.تت اا  ييتت  احثاتته   تتل ا تت ن اببتتاال حلتت ن مأ تتي   تت ة احي متتي  

 .ت اسمل  ن   ا  ح ا ب ن . شما.م   مسكي 

ذققاسذعلازنذ: .2

متتتل ب تتت س  ز  احي متتتي  لتتت  ي.تتت اا اح ييتتت  م استتت   كبتتت ز اح ثتتت   ليتتتزا  اتتتييت      
عا متتتل اح  تتت س ثاتتت  ا احي تتتن  اب تتت      تتتر احليتتتزا  متتتا   ي متتتااق اتتتااق     احاتتتي  

ل  تل   ت ي احت ز    ستكا  Short ثليثس  ل ض    ث  ن  ت  ست  اة باتي  د  ت  ل 
 .ل  د.ت اسمل  ن احي ن 

 
ذنفرعدذعلعقـةذ:ذانستج

 حلتتتتت ن ليتتتتت  احلمليتتتتت ال احمتتتتتت   لتتتتت  متتتتتظ     تتتتتر ي.تتتتت اا  ييتتتتت  احثاتتتتته لتتتتت  ايتتتتته   
اح ز   اح ل  ل ب ل احث اته متإك اق  ل  ت  مكت يس ب.ت اا  ييت  احثاته  ت   د اح  ة  

   لتتتتتتتتتت  اح ستتتتتتتتتت عا ا ااتتتتتتتتتت ع   ث ستتتتتتتتتتم اال ل  لتتتتتتتتتتا ابحم اق   لتتتتتتتتتت  ل ضتتتتتتتتتت  .تتتتتتتتتتت
 ل. 7احكا ة د 

ذ(ذذ7جدولذ)ذذ

ذياضحذتجانسذنفرعدذسقـةذعلبحثذفيذمتغيرعتذ)ذعلطالذ،ذعلازنذوعلعؿرذ(ذ

 العمر الطول الوزن  

 13785 479 415 الالتواء

                                      
 ل .  ؟ل اسمل  ن   ا  ح    س ل احكسل   ح يي  احثاه   يي   ل ا  د    15ل مل ع ااا د  د 



73 

 

 منهج الثحث وإجزاءاته الميدانيح     الثاب الثالث 

 البرنامج التدريثي 3 – 7 – 3
   لت   تية احل ت ثيل  ل د ب ل احث اه مإ ااا احم ي لي احما لمت احل ا ل  بم تش      

اح  ا   احمت يك ا   احث اه ل  احلا  ي   اح م اق .ت لك ة ما لن  .  اب   ة  متل 
احم يتت لي احمتتا لمت ابم تت م ل بتتل   تتر م ايتتا احاكتت ل احما لم تت  ح   تت  ي   ي تتا احث اتته 

 يت   يستن لع  ت  ل ضت      ل  ر  .  اح اا  احاك ل  احيسن احلع    احل ان    ي
  تتتت   احتتتت  مإ تتتت اا احلتتتتا ن   استتتت   متتتتا الله   إ تتتت اا    .تتتتت احم يتتتت لي احمتتتتا لمت

    يتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتل  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاا اح اتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاال ابستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم    احث اتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتته   تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتر احمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا لن 
  اب    ق .   اح ي  قل  ااال يؼ ي  احما لن     احسمل   اباا    4د 

ذعختبارذعلأدعءذعلازقػيذلؾؽبدذ:

بتتتتت ل احث اتتتتته مم  يتتتتتل احتتتتتا م    متتتتتا احتتتتت زام احلستتتتتظ ة   تتتتتر احل ممتتتتت  احل  تتتتتزؼ     
ح ما تتت يل احل ضتتت   .تتتت لاييتتت  ث   ثتتت   تتت  ع اب ثتتت ق ث ل  تتت  ستتتان احتتتال لتتت   ييتتت  

م .ت  اب  ت ة  احثاه احمت  ت احلكل    احمك لم   اب حتر  ييت  يت اؼ ا ت حر اح ل ضتت
ل لت   تا  ااتا لت  ي.ت اا اح ييت   C C 3.تت اا تا احل ممت   متل ستان احتال ثل تاا  د

 ا  بتت  .تتتت ييم ثتت  اب مثتتت   احزك ك تتت  حلتت ن عكتتت اق ما يتتا ابااق احتتت    ت ح  متتتا   
 ق احتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت    ت ح  متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت   متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتأ ل  ما يتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا اباا

 . 2011/  12/  20ممأ ل  
 

ذ:ذازقػيذلؾؽؾقتينعختبارذعلأدعءذعل

بتتتت ل احث اتتتته مي تتتتا احي متتتتي  لتتتت  يتتتت اؼ ا تتتت حر اح ل ضتتتتت عحتتتتر احل ممتتتت  احل  تتتتزؼ     
 ح ما تتتتتتتتت يل احل ضتتتتتتتتت   .تتتتتتتتتت لاييتتتتتتتتت  ث   ثتتتتتتتتت  اح ابتتتتتتتتت  .تتتتتتتتتت  تتتتتتتتت  ع اب ثتتتتتتتتت ق  بتتتتتتتتت ل
احتتا م    متتا احتت زام    اح  لتت  اح متتت احلستت  ا احل كتت ا .تتت احل ممتت  ث ل  تت  ستتان 

                                      
 ل  د 
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  د  ييتت  ب متتت اب حتتر اح ع ستت  لكل  تت  احمك لم تت احتتال لتت   تتا ي.تت اا  ييتت  احثاتته ح
ي اؼ ا  حر اح ل ضت ل  مل ما يا احال .ت احل مم  مال ع ت اا احتا م    متا احت زام 
  اح  لتتتتتتتتتتت  اح متتتتتتتتتتتت احلستتتتتتتتتتت  ا     تتتتتتتتتتت   متتتتتتتتتتتأ ل  ما يتتتتتتتتتتتا ابااق احتتتتتتتتتتت    ت ح    تتتتتتتتتتت 

 . 2011/  12/  21ممأ ل  
ذ(ذفيذعلدمذ.ذCPKعختبارذتركقزذننزيمذ)ذ

ذعلهد ذمنذعلاختبارذ:

 ل .ت احال بما احكبا  ث اه . CPK لسم ػ م  يز ييزلل د  ب  س   
ذعلأدوعتذعلمدتخدمةذ:

 كب ز احما يا احض عت . .1

 كب ز اح  ا احل  زؼ . .2

 ا ضي  حا ع احال  ا س اع .ت  ل    احم    . .3

 ا ي   م   د س يك  ل . .4

 ل احل ي   ح م    . EDTAيي مين حا ع احال   ح   ل  ل ان د  .5

  ل  .ب    مت   ل اا ل  .6

 ال ل ل عت . .7

 ل ا  يا    حسان احلاا ل  احال . .8

 ا .   مم لا . .9

 ل .ت احال . CPK م ل حماايا لسم ػ م  يز ييزلل احتت د  .10

 . ل   لا لس  ا ل مم ؼ . .11
قبلذعلجفد .نذ


: 

                                      
ل ابي  يزلتتتتتت  .تتتتتتت اح  تتتتتتل  RANDOXحث اتتتتتته   تتتتتتر احم   لتتتتتت ل احمتتتتتتت   ال لتتتتتت  اح تتتتتتل  احلستتتتتتم  ان لتتتتتت   تتتتتت    د ل ا ملتتتتتتا ا د 

ل  195 – 24ل .تتتتتتت احتتتتتتال  احمتتتتتتت متتتتتتا   ثتتتتتتأ  يستتتتتتث  ابيتتتتتتزلل  يتتتتتتا اح كتتتتتت ة .تتتتتتت احا حتتتتتت  اح م   تتتتتت  د  CPK تتتتتت  م  يتتتتتتز ييتتتتتتزلل احتتتتتتتت د 
 م   ل ل اح  ل   اح  ل   ح   ل    م  يز ابيزلل .ل  اان / حم     ما    اه اح 170 – 24 اان / حم    يا احيس ق د 
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 با مل سان احال ل  ي. اا  ييت  احثاته  ات ا   .تت ب  ت   .ت  اب  ت ة .تت يت اؼ     
ح تتت   بمتتتا يااق يؼ كبتتتا د .تتتت ا حتتت  اح ااتتت  ل  احتتت  ا تتت حر اح ل ضتتتت .تتتت احستتت    اح  

ث حيااق   ر اح   ع .يك س   ر اح  ست   لا عااػ ا ا  ش       ل احلضلا احاات 
م ل    ط ض غط .ت لي    اح ضا حيمل اا  احال .تت اح  لتا اح ضت ؼ  يتا     ت ل 

  د لتتتت  اح  لتتتتا   لتتتت س احا يتتتت  احم  تتتت ل ث تتتتا احستتتتان احلضتتتتلا مم  تتتت ل لي  تتتت  اتتتتلي ن
ل   تت  C C 3احست يك  ل .تت اح  لتا د لي  ت  احل .ت  ل  لمتاي ثستان احتال ثل تاا  د 

 ل     .    اسن ل  ي   ل عح ش احم   ل ل اح ا ان ل  اح ل    ث تا     ت ل احلضتلا 
ثسان احا ي  ل  اح اث      ل احلي         اح   ط احضت غط  تل   ت ن لت  احا يت  .تت 

يسل اح   ع  بما احكبا   مكل  يي مين احال ح تا ي.ت اا يي مين ل اا  ل م ن   يب  
ل ستتي يزل  حرستت اع .تتت  ل  تت  م  تت   373اح ييتت   م ضتت  .تتت احا ضتتي  ما كتت  اتت ا ن د 

ابت ع  ل ث تا   يتمل ي تا احتال عحتر احل ممت  ثأست ع  بتل لل ت   تل  7 – 5احال  حلتان د 
يؼ  ثات  ن لم  م ت  دع  اج ابي مين ل  احا ضي   م ض  .ت كب ز اح  ا احل  زؼ   

ت  اح  حل ن .اا احلاتا  ت  احتال  تل يتا   احكبت ز ا ييم ن    ما ييم ن ذ   ل 
 ا  ن / اب  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  3000ثستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت    

 . ( 1) "اب ع   5 حلان 
 ث تتا ايمبتت ق احلتتان  اي اتت ة احلاتتا  تت  احتتال يتتمل ستتان احلاتتا احتتاؼ   تت   اا     

 ح   ع  بما احكبا .ح   يا       ن .ت ييم ث  كايان ل م ن   يب  يسل ا
 

ذبعدذعلجفدذ: .بذ

                                      
( 1 ) Medicine and science in sports and exercise ; official journal of the American college of sports , 

medicine rol.30 , no 5 , 1998 , P : 651 .
 ت
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 ث تتتا عكتتت اق  ل  تتت  ا التتت ق  يااق اح  تتت  ي  اب مثتتت  ال ح . تتت  اح  تتتل   اتتت ة    
اح   ع عحر ا حت  احكبتا  احتاؼ   بت  احت  لت   تية احيتثن ح   ت  ي  يتمل ستان احتال 

 اب    ل ث ا ابيمب ق . 30ل   ا    ع   ية لان د 
 ( 1) "ث  م  يتتز ابيتتزلل   ح تت  كتتاا    تتية  تتاه احلتتان لتت  اب مثتت  ال ت ي  م تت   يستت   

ث ا   م    ي س اح ل    عك اقال سان احتال بمتا احكبتا  م ضت  .تت يي ميتن ل مت ن 
  يبتت  يستتل اح  تت ع ث تتا احكبتتا  ما تتع ابي ميتتن كل  بتت  د يي ميتتن اح  تت  ي  بمتتا احكبتتا 

  ث اه ل .ت  يك  امر ا يكل ا احم ل .
 

ذتذعلمختبريةذعلثانقةذ:ثانقاذًذ:ذعلإجرعءع

ل .تتتتت احتتتتال .تتتتت احل ممتتتت   CPKي ل تتتتل ث  تتتت  ا كتتتت اقال  يكتتتت ا يستتتتث  ييتتتتزلل د     
  تأميز  اا ابيزلل .ت احال   ل   احل  زؼ  اح  حم .  ابكبزن احيزل  ح  اقن م  

  ممتتت  احل  تتتزؼ م استتت   اتتتيا م مم لتتتامتتتل ي تتتا  ييتتت ل احتتتال د احلاتتت ة ل عحتتتر احل   
ام ؼ   ر   ي ح ا  ظ   ر احال ل  ا ا ن احك     ملل ل  ل مبت  ل   Cool Boxد 

  ل  ع     ل  بما احا م   د  ما اح زام   ي  ل م اس   احل اا اح  ل  ع ت  احلستم  ان د 
اح م ل ل اح  ا   يك ا يسث  م  يتز ابيتزلل .تت احتال    است   ياتاه كبت ز ح ما يتا 

.   ل  احل اا لت   ت    د احم   ل ل احل   .  ا   ر احض عت ل  احلا .    مل اح لا
RANDOX   ل ابي  يزل     لآمت 

 
 
 

                                      
 ل 1984 لتتتتتتتتت  ل ث تتتتتتتتت  ك ل تتتتتتتتت  ثلتتتتتتتتتااا     د ك ل تتتتتتتتت  ثلتتتتتتتتتااا   لاي اح  ل تتتتتتتتت ق احستتتتتتتتت ل ل ليتتتتتتتتتا  لاتتتتتتتتت  ر   ل  1د ت

 . 275ب 
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+  standardلا حيتتتتتا  تتتتتتد احلا تتتتت ة اح   ستتتتتت    امتتتتت ؼ احاتتتتتيا م   تتتتتر  ي تتتتت    
 ل . Reagent solution+ احلا  ة احلاان  Simpleاحيل اج 

 ل  C C 0,5ل ثل تتتاا  د  Reagent solution اتتتا احلا تتت ة احلتتتاان د    
  لتتزج ستت       ل ضتت  .تتت التت ل لتت عت حلتتان  Simpleل لتت  احيلتت اج  C C 0,5د 
ل   لتتزج احلا تت ة احلتتاان  C C 0,5ل ثل تتاا  د  373ابتت ع  ل   ا كتت  اتت ا ن د  3د 

ابت ع  ل    ماتل  10 احيل اج  م ض  كل  ب  .تت احالت ل احلت عت لت ن ا ت ػ  حلتاند 
 .ل د ل سي يزل   373ا ك  د 

ل .ت كبت ز ل  ت س اب  ت ا  standardض  احلا  ة اح   ست د  ث ا اح  يمل       
ل يتت ي لم  .م بتت   560احضتت ع   امتتر ماتتا بتت اقن احكبتت ز عحتتر  تت ة لتت كت بتتا ه د 

بتت اقن   تتر اح   تت  .يم بتتل احكبتت ز  تت  اح تت اقن م   ع تت    مستتكا  تتاه اح تت اقن  تتل مظ تتا 
لت كت  ح  اقن عحتر  ت ةيل اك ت   م ضت  .تت احكبت ز  لمتاي احكبت ز ثت احل اا اح يه اب

ل ي ي لم  يم بل احكبت ز  ت  اح ت اقن م   ع ت    يتا   م بت  بت اقن   تر اح   ت   560د 
 ابح م  ي     م    يب  احل  اح  الآم     

 
 نموذج ) المواد الممزوجة (قراءة الا        

 تركيز المحلول القياسي×     ( =  CPKتركيز أنزيم الفوسفوكاينين ) 
 قراءة المحلول القياسي           

 
 
 
 الاختثاراخ الثعديح :  4 – 7 – 3

                                      
ل ستتتتتتي يزل  ل   ستتتتتت      حل تتتتتت      عاا  كتتتتتتا ي   تتتتتتاه احلتتتتتتان  ماتتتتتتل  تتتتتتاه  373ابتتتتتت ع  ل  ماتتتتتتل ا كتتتتتت  اتتتتتت ا ن د  10ل م تتتتتتا لتتتتتتان د  د 

 احا ك   اا .يب  عحر ي  ر ب اقن .
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.تتتتت ملتتتت ل احستتتت    اح  ح تتتت   2012/  3/  1متتتتل عكتتتت اق اب مثتتتت   احث تتتتاؼ .تتتتت يتتتت ل     
 اتتت ا   .تتتت ب  تتت   .تتت  اب  تتت ة .تتتت يتتت اؼ ا تتت حر اح ل ضتتتت    يمثتتت  احث اتتته عكتتت اقال 

  تن احث اته لت   ييت  اب مث   اح م تت ي ستب     ثاضت   . لت  اح لتا احلست  ا  بتا 
احثاه اب مل ل ث ح  ن ابي ك  لت   اح ت ن احلليتزن ث حست     م تك  بل   تر م تا ل ي.ضتا 
يااق لل    ية اب مث   احث اؼ   اة يبار كبا  با ن  ايم    ع   ن احا ل  اته 
احكل تت    تتر م تت ل   . تت  اح  تتل لتت   تتية احم تت   احا اتتا .تتت اح تتا ال   عا متتل 

ستتتن اح  تتتن احل تتتال لتتت  بمتتتا احلتتتا ن احتتتاؼ ي  تتتر احمتتتاا  ل ح لستتتكا زلتتت ان اح  تتتا ا
  احلا   احلسظ ة    اسمل  ن اب مث  ال .

 ي  يتل د  تيه لات  بل ل ح تا .ت ا لت  ي.ت اا اح ييت  استن اح ت ي   احتا حت ح .تت     
 بتتتتتا ا    تتتتت  احث اتتتتته عملتتتتت ل اب مثتتتتت  ال احماي تتتتت   احل مم لتتتتت  .تتتتتت ي تتتتتس  ( 1) "اب  تتتتت ة 

 مت ك ل .يب  اب مث  ال اح م    .اح   ا اح
 الىسائل الإحصائيح : 8 – 3

 ل   SPSSاسم ال احث اه احا يث  ا اا ع   د    
 احيسث  احلع    . .1
 اح سط احاس مت . .2
 ابيا اا احل    ؼ . .3
 اح س ط . .4
 ل  لا ابحم اق . .5
 . (F)ما يا احمث ي   .6
 ل . L.S.dب ل  يبا .  م ل ي    د  .7

                                      
 اا  اح متتتتتتتتتتن احلاتتتتتتتتتت ل   تتتتتتتتتت   ن   ل تتتتتتتتتت ث   د اح اح تتتتتتتتتت ي    اح تتتتتتتتتت اع  احا ح تتتتتتتتتت  ح .تتتتتتتتتت  اب  تتتتتتتتتت ةكليتتتتتتتتتتا ايتتتتتتتتتت    ل  1د ت

 . 67ل ب 2008  
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : – 4
( وتحليلهاا  CPKعرض نتائج اختبارات القدرات الخاصة واختباار    1 – 4

 ومناقشتها :
 

 ( 8جدول ) 

 روقيبجن مجمو;ات المرب>ات ودرجة الحرية ومتوسط المرب>ات والف

 ( CPKومستوى الدلالة في القدرات الخاصة واختبار )  بجن المجامج= الثلاث

 ل الجهد وب>د الجهد في الاختبارات الب>ديةقب

 

مجموع   القدرة ت

 المرب>ات

درجة 

 الحرية

متوسط 

 المرب>ات

 الدلالة الفروق

رمي الكرة   .1
 الطبية

  95222 12334 9 62399 بين المجموعات

 معنوي 
 82433 49 42626 داخل المجموعات

الوثب الطويل   .2
 بالقدمين

  32683 382 9 348 بين المجموعات

 معنوي 

 112434 49 238 داخل المجموعات
السحب عمى   .3

 العقمة
  62985 432934 9 392233 بين المجموعات

 معنوي 

 42434 49 9429 داخل المجموعات
 الدبني   .4

 ) القرفصاء (
  492416 352834 9 432433 بين المجموعات

 معنوي 

 32433 49 3423 داخل المجموعات
5.  CPK 

 قبل الجيد
  992348 36212449 9 46862211 بين المجموعات

 معنوي 

 4432453 49 94942133 داخل المجموعات
6.  CPK 

 بعد الجيد
  942199 491242941 9 916412215 بين المجموعات

 معنوي 

 2542285 49 36452869 داخل المجموعات

 
( 8282لةةةة )( ومسةةة ول دا 49 – 9( الجدوليةةةة عنةةةد درجةةةة حريةةةة )  fأن قيمةةةة )    
=3255 . 
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( قيمةةة ااخ بةةارات البعديةةة لةةثاث مجموعةةات فةةي اخ بةةار رمةةي  5يبةةين الجةةدو  )     
(  62399كانت قيمة مجمةوع المرععةات )  اذ قيم بين المجموعاتالالكرة الطبية ويبين 
( وكانةةةت ن ةةةاتب ااخ بةةةارات  12334( وقيمةةةة م وسةةةب المرععةةةات )  9ودرجةةةة حريةةةة ) 
)  ( وعدرجةةة حريةةة 42626المرععةةات )  ي أن قيمةةة مجمةةوعأ ت كمةةا يةةداخةةل المجموعةةا

( وكانةةةت قيمةةةة اليةةةرول فةةةي  حميةةةل  82433( وكانةةةت قيمةةةة م وسةةةب المرععةةةات )  49
 ( . f  ( )95222ال باين ) 

ومةةن الجةةدو  نيسةةو يبةةين قيمةةة ااخ بةةارات البعديةةة لةةثاث مجموعةةات فةةي اخ بةةار     
( ودرجةة حريةة )  348قيمةة مجمةوع المرععةات ) الوثب ويبين بةين المجموعةات كانةت 

( وكانةةت ن ةةاتب ااخ بةةارات داخةةل المجموعةةات  283( وقيمةةة م وسةةب المرععةةات )  9
( وكانةةةت قيمةةةة  49( وعدرجةةةة حريةةةة )  238ي أن قيمةةةة مجمةةةوع المرععةةةات ) أ كمةةةا يةةة

( )  f( وكانةةةةةت قيمةةةةةة اليةةةةةرول فةةةةةي  حميةةةةةل ال بةةةةةاين )  112434م وسةةةةةب المرععةةةةةات ) 
32683 . ) 

ومةةةن الجةةةدو  نيسةةةو يبةةةين قيمةةةة ااخ بةةةارات البعديةةةة لةةةثاث مجموعةةةات فةةةي اخ بةةةار    
 جموعةةةةةةةات كانةةةةةةةت قيمةةةةةةةة مجمةةةةةةةوع المرععةةةةةةةاتالسةةةةةةةحب عمةةةةةةةى العقمةةةةةةةة ويبةةةةةةةين بةةةةةةةين الم

( وكانةةةةةت  432934( وقيمةةةةةة م وسةةةةةب المرععةةةةةات )  9( ودرجةةةةة حريةةةةةة )  392233) 
 ععةةةةةةةةاتمةةةةةةةةوع المر أن قيمةةةةةةةةة مج يةةةةةةةةأ ين ةةةةةةةةاتب ااخ بةةةةةةةةارات داخةةةةةةةةل المجموعةةةةةةةةات كمةةةةةةةةا 

(  42434( وكانةةةةةت قيمةةةةةة م وسةةةةةب المرععةةةةةات )  49( وعدرجةةةةةة حريةةةةةة )  942988) 
 ( . f  ( )62985وكانت قيمة اليرول في  حميل ال باين ) 

ومةةن الجةةدو  نيسةةو قيمةةة ااخ بةةارات البعديةةة لةةثاث مجموعةةات فةةي اخ بةةار الةةدبني    
 رجةةةةة حريةةةةة( ود 432433ويبةةةةين بةةةةين المجموعةةةةات كانةةةةت قيمةةةةة مجمةةةةوع المرععةةةةات ) 

( وكانةةةةةةةت ن ةةةةةةةاتب ااخ بةةةةةةةارات داخةةةةةةةل  352834( وقيمةةةةةةةة م وسةةةةةةةب المرععةةةةةةةات )  9) 
(  49( وعدرجةة حريةة )  342388أن قيمة مجموع المرععةات )  يأ يالمجموعات كما 
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 f( وكانت قيمة اليرول في  حميةل ال بةاين )  32433وكانت قيمة م وسب المرععات ) 
 ( )492416 . ) 
 البعديةةةة لةةةثاث مجموعةةةات فةةةي اخ بةةةار( يبةةةين قيمةةةة ااخ بةةةارات  5و  ) أمةةةا الجةةةد   
 (CPK  ويبين )46862211قيم بةين المجموعةات كانةت قيمةة مجمةوع المرععةات ) ال 

( وكانةةةةةةت ن ةةةةةةاتب  36212449( وقيمةةةةةةة م وسةةةةةةب المرععةةةةةةات )  9( ودرجةةةةةةة حريةةةةةةة ) 
)  بةةةةل الجيةةةةدن قيمةةةةة مجمةةةةوع المرععةةةةات قأ يةةةةأ يااخ بةةةةارات داخةةةةل المجموعةةةةات كمةةةةا 

 ( وكانةةةةةةةةةةةةةةت قيمةةةةةةةةةةةةةة م وسةةةةةةةةةةةةةب المرععةةةةةةةةةةةةةةات 49 ( وعدرجةةةةةةةةةةةةةة حريةةةةةةةةةةةةةة ) 94942133
( وعدالةةةة  f  ( )992348( وكانةةت قيمةةةة اليةةرول فةةةي  حميةةل ال بةةةاين )  4432453) 

 معنوية .
 البعديةةةةةة لةةةةةثاث مجموعةةةةةات فةةةةةي اخ بةةةةةاروبعةةةةةد الجيةةةةةد فكانةةةةةت قيمةةةةةة ااخ بةةةةةارات    
 (CPK  ويبةةةةةةةةةةين )ععةةةةةةةةةةاتيمةةةةةةةةةةة مجمةةةةةةةةةةوع المر قةةةةةةةةةةيم بةةةةةةةةةةين المجموعةةةةةةةةةةات كانةةةةةةةةةةت قال 
(  491242941( وقيمةةةةة م وسةةةةب المرععةةةةات )  9( ودرجةةةةة حريةةةةة ) 916412215) 

إن قيمةةة مجمةةوع المرععةةات بعةةد  يةةأ يوكانةةت ن ةةاتب ااخ بةةارات داخةةل المجموعةةات كمةةا 
 ( وكانةةةةةةت قيمةةةةةةة م وسةةةةةةب المرععةةةةةةات 49 ( وعدرجةةةةةةة حريةةةةةةة ) 36452869الجيةةةةةةد ) 

( وعدالةةةة  f  ( )942199حميةةل ال بةةةاين ) ( وكانةةت قيمةةةة اليةةرول فةةةي   2542285) 
 معنوية .

وفةةي اخ بةةارات القةةدرات الخاصةةة بةةين المجموعةةات الثاثةةة ال ةةي   ةةمنت رمةةي الكةةرة   
( الةةدبني )  deepkneeالطبيةةة و الوثةةب الطويةةل مةةن الثبةةات والسةةحب عمةةى العقمةةة ) 

ة الإحصةةاتية القرفصةةاء ( ثنةةي الةةركب ين إلةةى اهسةةيل ومةةدىا إلةةى اهعمةةى  بينةةت الدالةة
كانةةةةةت معنويةةةةةة ولصةةةةةالر المجموعةةةةةة ال جريبيةةةةةة اهولةةةةةى ولصةةةةةالر ااخ بةةةةةارات البعديةةةةةة 

( قبةةل الجيةةةد والبعةةد الجيةةةد ولصةةالر المجموعةةةة  CPKلمقةةدرات الخاصةةة وااخ بةةةار ) 
 ال جريبية اهولى .
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( فةي  ATPويعزو الباحث سةبب ذلةأ أن الع ةات ليةا قةدرة عمةى  كةوين مةادة )    
العاممةةةةةة فةةةةةي ااخ بةةةةةةارات السةةةةةابقة وان اسةةةةة خدام النظةةةةةام ال ةةةةةةذاتي  جميةةةةةض الع ةةةةةات

 المن ظمةةةةة عممةةةةت عمةةةةى زيةةةةادة معةةةةدات بااع مةةةةاد عمةةةةى مةةةةادة الكريةةةةا ين وبالجرعةةةةات
 (ATP من خا   طور جميض القدرات الخاصة المذكورة أعاه ، م )ا جعةل ظيةور م

مصةةةطيى صةةةالر )  اليةةةرول المعنويةةةة لصةةةالر ااخ بةةةارات البعديةةةة وىةةةذا مةةةا أكةةةد عميةةةو
9844 .) 
(  ATP" إن  نةةةاو  الكريةةةا ين يةةةيدي إلةةةى زيةةةادة مح ويةةةات الع ةةةات مةةةن مةةةادة )    

ا   وأساسةةةيا   فةةةي عمميةةةة ويعةةةد عةةةاما   رتيسةةةوالكريةةةا ين بحيةةةث يمكةةةن زياد ةةةو  ةةةدريجيا   
 .   (1 )اهيض 
 واصةل وفي  طور القدرات الخاصة يعزو الباحث معنوية اليةرول إلةى ال ةدريب الم    

حسةةةةب البرنةةةامب ال ةةةدريبي المو ةةةةوع لممجموعةةةة ال جريبيةةةةة بعمةةةى وفةةةم خطةةةةة ميدانيةةةة 
اهولةى والثانيةة إذ أثةرت  ةأثيرا   إيجابيةا   فةي  ةدريب و طةوير مسة ول اهداء واانجةةاز ، 
ف ا   عن ال دريب عمى مثةل ىةذه ال مرينةات المو ةوعة فةي البرنةامب وال ةي  عةد مةن 

 طوير القوة الع مية لممجموعات العاممةة ممةا يبةرر معنويةة  أىم العوامل المساعدة في
 اليرول بين ااخ بارات القبمية والبعدية ولصالر المجموعة ال جريبية .

( " أن ىنةاأ  قةدما   سةريعا    4652وىذا ما أكةد عميةو وديةض ياسةين ت ال كري ةي )    
لمسةة مر لةةدل ال ةةباب فةي  طةةوير اانجةةاز الريا ةةي ن يجةةة  جةارب ال ةةدريب الريا ةةي ا

 و طويرىةا والنا تين بالحمل المناسب  كون ناجحة ومناسبة ل نمية ريا ة رفةض اهثقةا 
  (2 ). 

                                      
 . 94(ص 9844: ) ب داد ، دار الحوراء ،  لمكمل ال ذاتي وعديل المن طاتامصطيى صالر الزعيدي ؛ (  4) 
: ) الموصةةل ، دار الك ةةب لمطباعةةة والن ةةر   جامعةةة  النظريةةة وال طبيةةم فةةي رفةةض اهثقةةا وديةةض ياسةةين ت ال كري ةةي ؛ (  9) 

 . 134( ص  4652الموصل ، 
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( قبا   CPKعرض نتائج اختبارات القدرات الخاصة واختباار    1 – 1 – 4
 الجهد وبعد الجهد وتحليلها ومناقشتها :

 
 ( 9جدول ) 

وى الدلالة بجن جمة أقل فرق م>نوي ومستالحسابجة وفرق الأوساط وق الأوساطيبجن 

 ( للاختبارات الب>دية CPKفي القدرات الخاصة واختبار )  المجمو;ات الثلاث

 

 الدلالة قجمة أقل فرق فرق الأوساط س    س    المجمو;ات القدرة

رمي الكرة 
 الطبية

 معنوي  8222 42481 3241 1251 الثانية × اهولى 
 معنوي  8222 442691 9239 1251 ال ابطة× اهولى 
 معنوي  8222 8259 9269 3241 ال ابطة × الثانية 

الوثب الطويل 
 بالقدمين

 معنوي  62439 43 33 43 الثانية × اهولى 
 معنوي  62439 41 39 43 ال ابطة× اهولى 
 غير معنوي  62439 4 39 33 ال ابطة × الثانية 

السحب عمى 
 العقمة

 معنوي  4253 9 621 4421 الثانية × اهولى 
 معنوي  4253 323 425 4421 ال ابطة× اهولى 
 غير معنوي  4253 423 425 621 ال ابطة × الثانية 

 الدبني 
 ) القرفصاء (

 معنوي  9211 1298 4825 42 الثانية × اهولى 
 معنوي  9211 2298 625 42 ال ابطة× اهولى 
 نوي غير مع 9211 4 625 4825 ال ابطة × الثانية 

CPK 
 قبل الجيد

 معنوي  45233 142511 9623 442111 الثانية × اهولى 
 معنوي  45233 162233 942685 442111 ال ابطة× اهولى 
 غير معنوي  45233 42369 942685 9623 ال ابطة × الثانية 

CPK 
 بعد الجيد

 معنوي  332914 522239 142893 4392255 الثانية × اهولى 
 معنوي  332914 54239 122934 4392255  ابطةال× اهولى 
 غير معنوي  332914 42425 122934 142893 ال ابطة × الثانية 
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 .لكرة الطبية بين المجاميض الثاث( يبن اليرول في رمي ا LSDمن الجدو  ) 
( أن فةةرل اهوسةةان بةةين المجموعةةة ال جريبيةةة اهولةةى والمجموعةةة  6يبةةين الجةةدو  )    

( وأن فةةةةرل اهوسةةةةان بةةةةين المجموعةةةةة ال جريبيةةةةة  42481ة الثانيةةةةة قةةةةد بمةةةة  ) ال جريبيةةةة
( وأن فةةرل اهوسةةان بةةين المجموعةةة  442691اهولةةى والمجموعةةة ال ةةابطة قةةد بمةة  ) 

 ( . 825988ال جريبية الثانية والمجموعة ال ابطة قد بم  ) 
وعةة ال جريبيةة ومن الجدو  نيسو في اخ بار الوثةب يبةين فةرل اهوسةان بةين المجم    

( وأن فةرل اهوسةان بةين المجموعةة  43اهولى والمجموعةة ال جريبيةة الثانيةة قةد بمة  ) 
( وأن فةةرل اهوسةةان بةةين  432385ال جريبيةةة اهولةةى والمجموعةةة ال ةةابطة قةةد بمةة  ) 

 لثانيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة والمجموعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ال ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةابطة قةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةد بمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة المجموعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ال جريبيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ا
 (432385 . ) 
ار السةةةةحب عمةةةةى العقمةةةةة  بةةةةين فةةةةرل اهوسةةةةان بةةةةين ومةةةةن الجةةةةدو  نيسةةةةو فةةةةي اخ بةةةة   

( وأن فةةةةرل  9المجموعةةةةة ال جريبيةةةةة اهولةةةةى والمجموعةةةةة ال جريبيةةةةة الثانيةةةةة قةةةةد بمةةةة  ) 
( وأن  323اهوسةةان بةةين المجموعةةة ال جريبيةةة اهولةةى والمجموعةةة ال ةةابطة قةةد بمةة  ) 

 مةةةةةة لثانيةةةةةةة والمجموعةةةةةةة ال ةةةةةةابطة قةةةةةةد بفةةةةةةرل اهوسةةةةةةان بةةةةةةين المجموعةةةةةةة ال جريبيةةةةةةة ا
 (423 . ) 
ومةةةةن الجةةةةدو  نيسةةةةو فةةةةي اخ بةةةةار الةةةةدبني ) القرفصةةةةاء (  بةةةةين فةةةةرل اهوسةةةةان بةةةةين    

( وأن فةةرل  1298المجموعةةة ال جريبيةةة اهولةةى والمجموعةةة ال جريبيةةة الثانيةةة قةةد بمةة  ) 
 اهولةةةةةةةةةى والمجموعةةةةةةةةةة ال ةةةةةةةةةابطة قةةةةةةةةةد بمةةةةةةةةة اهوسةةةةةةةةةان بةةةةةةةةةين المجموعةةةةةةةةةة ال جريبيةةةةةةةةةة 

جموعة ال جريبية الثانيةة والمجموعةة ال ةابطة قةد ( وأن فرل اهوسان بين الم 2298) 
 ( . 4بم  ) 
( فةي ااخ بةار البعةدي قبةل الجيةد يبةين  CPK( يبةين اخ بةار )  6ومن الجةدو  )    

فةةرل اهوسةةان بةةين المجموعةةة ال جريبيةةة اهولةةى والمجموعةةة ال جريبيةةة الثانيةةة قةةد بمةة  ) 
ة اهولةةى والمجموعةةة ال ةةابطة ( وأن فةةرل اهوسةةان بةةين المجموعةةة ال جريبيةة 142111
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( وأن فةةرل اهوسةةان بةةين المجموعةةة ال جريبيةةة الثانيةةة والمجموعةةة  162233قةةد بمةة  ) 
 ( . 42369ال ابطة قد بم  ) 

فةرل اهوسةان بةين المجموعةة ال جريبيةة  ان بةين(   CPKأما بعد الجيد اخ بةار )    
( وأن فةةةةرل اهوسةةةةان بةةةةين  522239اهولةةةةى والمجموعةةةةة ال جريبيةةةةة الثانيةةةةة قةةةةد بمةةةة  ) 

( وأن فةةةةةرل  54239المجموعةةةةةة ال جريبيةةةةةة اهولةةةةةى والمجموعةةةةةة ال ةةةةةابطة قةةةةةد بمةةةةة  ) 
 ( . 42425اهوسان بين المجموعة ال جريبية الثانية والمجموعة ال ابطة قد بم  ) 

(    ةةر مةةن الدالةةة الإحصةةاتية معنويةةة اليةةرول مةةن ااخ بةةارات  6مةةن الجةةدو  )    
 ( قبل الجيد وبعده . CPK يرات القدرات الخاصة و ) البعدية لجميض م 

ويعةةةةزو الباحةةةةث معنويةةةةة اليةةةةرول إلةةةةى أثةةةةر ال ةةةةدريب عمةةةةى اسةةةة خدام ال مرينةةةةات فةةةةي   
البرنامب ال دريبي ال ي سةاعدت عمةى  نميةة و طةوير المجموعةات الع ةمية العاممةة فةي 

نوعيةةةة العاليةةةة ( " أن ال 4668ىةةذه ال مرينةةةات المسةةة خدمة وىةةةذا مةةةا أكةةةد عميةةةو ىةةةارة ) 
لم مرينةةةات ال ةةةي  زيةةةد مةةةن فعاليةةةة ال ةةةدريب والةةةرعب المبا ةةةر . . .  جبةةةر عمةةةى الةةة قمص 

 .     (1 )القول وال ديد لمع ات ل حقيم اانجاز
وكةةذلأ يعةةزو الباحةةث سةةبب معنويةةة  وىةةذا يبةةرر معنويةةة اليةةرول فةةي ىةةذا الجةةدو  .   

 ين مةن قبةل أفةراد المجموعةة ال ةي اليرول إلى كمية الجرعات الم ناولة من مةادة الكريةا
( فوسةةيات الكريةةا ين  CPKمةةا أدي إلةةى زيةةادة نسةةبة ) ماع مةةدت عمةةى مبةةدأ ال حميةةل 

داخةةل اهليةةةاض الع ةةمية والةةةذي يعطةةي الطاقةةةة الحيويةةة المناسةةةبة لمرعةةاع خةةةا  الجيةةةد 
 ( . 9844البدني القصير وىذا ما أكد عميو مصطيى صالر ) 

يةةيدي إلةةى  ةةوفير الطاقةةة الازمةةة بنسةةب م ياو ةةة وكةةذلأ  " فةةأن اسةة خدام الكريةةا ين   
يحسةن فةةي عنصةر القةةوة عنةد اسةة خدامو . . . ويعمةل عمةةى زيةادة ال ركيةةز وال قميةل مةةن 

 .   (2 )أعراض ال عب وال عور باان عاش 
                                      

 . 449( ص 4668) ب داد ، مطبعة الجامعة ، : )  رجمة عبد عمي نصيف :  ال دريب الريا يىارة ؛ (  4) 
 . 94ص،  مصدر سبم ذكرهمصطيى صالر الزعيدي ؛ (  9) 
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( قبا   CPKعرض نتائج اختبارات القدرات الخاصة واختباار    2 – 1 – 4
 ناقشتها :الجهد وبعد الجهد وتحليلها وم

 
 ( 01جدول ) 

والانحرافات الم>جارية ونسبة التطور لاختبارات القدرات الحسابجة  الأوساطيبجن 

( قبل الجهد وب>د الجهد في الاختبار القبلي والاختبار  CPKالخاصة واختبار ) 

 الب>دي للمجمو;ة التجريبجة الأولى 

 

وحدة  المتغجرات ت

 القجاس

 نسبة التطور لب>ديالاختبار ا الاختبار القبلي

 ع س    ع س   

 34214 82186 1251 82923 9256 سم رمي الكرة الطبية  .1
 39244 32246 43288 62344 23288 سم الوثب الطويل بالقدمين  .2
 21295 42343 4421 42243 4238 ال كرارات السحب عمى العقمة  .3
 45224 9293 42288 42418 521 ال كرارات الدبني ) القرفصاء (  .4
5.   

CPK 
 UL 962338 22362 442111 942334 434286 قبل الجيد
 UL 152838 42884 4392255 142446 442253 بعد الجيد

( وأن  9256يبين الجدو  أعاه أن الوسةب الحسةابي لرمةي الكةرة الطبيةة قةد بمة  )     
د بمة  قةف( أما الوسةب الحسةابي لاخ بةار البعةدي  82923اانحراض المعياري قد بم  ) 

( وأن نسبة ال طور بةين ااخ بةارين  82186قد بم  ) ف( واانحراض المعياري  1251) 
 ( . 34214القبمي والبعدي في رمي الكرة الطبية قد بم  ) 

أن الوسةةب الحسةةابي قةةد فةةأمةةا اخ بةةار الوثةةب الطويةةل بالقةةدمين فةةي ااخ بةةار القبمةةي     
( أمةةةا الوسةةةب الحسةةةابي  62344)  ( وأن اانحةةةراض المعيةةةاري قةةةد بمةةة  23288بمةةة  ) 

( وأن  32246( واانحةةراض المعيةةةاري قةةد بمةةة  )  43288قةةةد بمةة  ) فلاخ بةةار البعةةدي 
 .( 34214ي الوثب الطويل قد بم  ) نسبة ال طور بين ااخ بارين القبمي والبعدي ف

 القبمةةي أن الوسةةب الحسةةابي قةةد بمةة  فةةي اخ بةةار السةةحب عمةةى العقمةةة فةةي ااخ بةةار    
( أمةا الوسةب الحسةابي لاخ بةار  42243( وأن اانحراض المعياري قةد بمة  )  4238) 
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( وأن نسةبة ال طةور  42343( واانحراض المعيةاري قةد بمة  )  4421قد بم  ) فالبعدي 
 بعةةةةةةةةةةةدي فةةةةةةةةةةةةي السةةةةةةةةةةةةحب عمةةةةةةةةةةةى العقمةةةةةةةةةةةةة قةةةةةةةةةةةةد بمةةةةةةةةةةةة بةةةةةةةةةةةين ااخ بةةةةةةةةةةةةارين القبمةةةةةةةةةةةةي وال

 (21295 . ) 
أن الوسةب الحسةابي قةد فةي ااخ بار القبمي و أما في اخ بار الدبني ) القرفصاء ( ف    

( أمةةةةةا الوسةةةةةب الحسةةةةةابي  42418( وأن اانحةةةةةراض المعيةةةةةاري قةةةةةد بمةةةةة  )  521بمةةةةة  ) 
( وأن  9293( واانحةةةراض المعيةةةاري قةةةد بمةةةة  )  42288قةةةد بمةةة  ) فلاخ بةةةار البعةةةدي 

 بعةةةةةدي فةةةةةي السةةةةةحب عمةةةةةى العقمةةةةةة قةةةةةد بمةةةةة نسةةةةةبة ال طةةةةةور بةةةةةين ااخ بةةةةةارين القبمةةةةةي وال
 (45224 . ) 

أن الوسةب الحسةابي قةد فة( قبل الجيد في ااخ بار القبمي  CPKأما في اخ بار )     
( أمةةا الوسةةب الحسةةابي  22362( وأن اانحةةراض المعيةةاري قةةد بمةة  )  962338بمةة  ) 

(  942334( واانحةةةراض المعيةةةاري قةةةد بمةةة  )  442111قةةةد بمةةة  ) فلاخ بةةةار البعةةةدي 
 ( . 43426قبمي والبعدي فقد بم  ) وأن نسبة ال طور لاخ بارين ال

( وأن  152838أن الوسةب الحسةابي قةد بمة  ) فأما بعد الجيد في ااخ بار القبمي     
قةد بمة  ف( أما الوسةب الحسةابي لاخ بةار البعةدي  42884اانحراض المعياري قد بم  ) 

( وأن نسةةةةةةةةبة ال طةةةةةةةةور  142446( واانحةةةةةةةةراض المعيةةةةةةةةاري قةةةةةةةةد بمةةةةةةةة  )  4392255) 
 ( . 442253 بارين فقد بم  ) لاخ
 
ان ىةةذا ال طةةور فةةي اانجةةاز لم  يةةر البحةةث يعةةزوه الباحةةث إلةةى اسةة خدام  مرينةةات    

حسب ال ةدة الموجةودة فةي البرنةامب ال ةدريبي وىةذا مةا بو عت في البرنامب ال دريبي و 
 ( " بةأن اانجةاز العةالي فةي المنافسةات الريا ةية 9885اكد عميو ت ر ا ابةراىيم ) 

ال ةةةةدريب الريا ةةةةي ىةةةةو الن يجةةةةة النياتيةةةةة لم ةةةةدريب ال ةةةةال . . . و كيةةةةف  مةةةةدةوخةةةةا  
إعطاء وأجيزة الجسم الوظييية لمم طمبات لنوع المعبة أو اليعاليات الريا ةية الممارسةة 
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. . . أي كممةةةا كانةةةت درجةةةة ال كيةةةف الع ةةةمي أكبةةةر ، كممةةةا كةةةان اانجةةةاز الريا ةةةي 
 . (4  )أحسن 
( " بةأن  9886يو أي ا   رافض صالر ف حي وحسين عمةي العمةي ) وىذا ما ي يم عم   

اسةة خدام مةةادة الكريةةا ين وخصوصةةا   فةةي  ةةدريب السةةرعة والقةةوة فأنةةو يعمةةل عمةةى  نميةةة 
( وىةةةةةذا يةةةةة م مةةةةةن خةةةةةا  زيةةةةةادة مخةةةةةزون ATP-CPنظةةةةةام الطاقةةةةةة ) اليسةةةةةوفاجيني ()

 ر( وزيةةةةةادة ن ةةةةةان اانزيمةةةةةات ال ةةةةةي  عمةةةةةل عمةةةةةى  حريةةةةةةATP-CPالع ةةةةةات مةةةةةن )
 . (9 )الطاقة

 
 
 
 
 
 
 
( قبا   CPKعرض نتائج اختبارات القدرات الخاصة واختباار    3 – 1 – 4

 الجهد وبعد الجهد وتحليلها ومناقشتها :
 ( 00جدول ) 

( المحسوبة  tالفرق والانحراف الم>جاري الفرق وقجمة )  يبجن الوسط الحسابي

ار الب>دي للقدرات الخاصة والجدولجة ومستوى الدلالة للاختبار القبلي والاختب

 ( قبل الجهد وب>د الجهد للمجمو;ة التجريبجة الأولى  CPKواختبار ) 

  ( tقجمة )  ع س   وحدة  المتغجرات ت

                                      
  (4  ت ر ةةةةةةةا ابةةةةةةةراىيم ؛ )ب ةةةةةةةداد ، مك ةةةةةةةب الي ةةةةةةةمي لمطباعةةةةةةةة ،  ال طبيةةةةةةةم الميةةةةةةةداني لنظريةةةةةةةات وطراتةةةةةةةم ال ةةةةةةةدريب الريا ةةةةةةةي ( :

 . 95 – 94( ص 9885
  (9 رافةةةةةةض صةةةةةةالر ف حةةةةةةي وحسةةةةةةين عمةةةةةةي العمةةةةةةي ؛ ) ، ( 9886نظريةةةةةةات و طبيةةةةةةم فةةةةةةي عمةةةةةةم اليسةةةةةةمجة الريا ةةةةةةية : ) ب ةةةةةةداد ، ب ن

 .  66ص
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 الدلالة جدولجة محسوبة ف ف القجاس

 معنوي  9244 44286 92213 4261 سم رمي الكرة الطبية  .1
 معنوي  9244 4238 3249 98288 سم الوثب الطويل بالقدمين  .2
 معنوي  9244 1214 4269 3258 ال كرارات السحب عمى العقمة  .3
 معنوي  9244 1263 9263 3238 ال كرارات الدبني ) القرفصاء (  .4
5.   

CPK 
 معنوي  UL 14245 9429 2281 9244 قبل الجيد
 معنوي  UL 51223 14221 1222 9244 بعد الجيد

 ر رمةةةةةةي الكةةةةةةرة الطبيةةةةةةة بمةةةةةة خ بةةةةةةافةةةةةةي الجةةةةةةدو  أعةةةةةةاه فةةةةةةرل الوسةةةةةةب الحسةةةةةةابي ا   
(  4426( المحسةةةةةوبة )  t( وقيمةةةةةة )  92213( وانحةةةةةراض اليةةةةةرل قةةةةةد بمةةةةة  )  4261) 

 ( وعدالة معنوية . 9244والجدولية بم ت ) 
(  98288أمةةةا اخ بةةةار الوثةةةب الطويةةةل بالقةةةدمين فقةةةد بمةةة  فةةةرل الوسةةةب الحسةةةابي )    

( والجدوليةةة بم ةةت  4238سةةوبة ) ( المح t( وقيمةةة )  3249وانحةةراض اليةةرل قةةد بمةة  ) 
 ( وعدالة معنوية . 9244) 
( وانحةراض  3258وفي اخ بار السحب عمى العقمة فقد بم  فةرل الوسةب الحسةابي )    

(  9244( والجدوليةة بم ةت )  1214( المحسوبة )  t( وقيمة )  4269اليرل قد بم  ) 
 وعدالة معنوية .

(  3238فقةةةةد بمةةةة  فةةةةرل الوسةةةةب الحسةةةةابي )  وفةةةةي اخ بةةةةار الةةةةدبني ) القرفصةةةةاء (    
( والجدوليةةة بم ةةت  1263( المحسةةوبة )  t( وقيمةةة )  9263وانحةةراض اليةةرل قةةد بمةة  ) 

 ( وعدالة معنوية . 9244) 
بمة  ف( قبل الجيةد  CPKوفي الجدو  أعاه  بين فرل الوسب الحسابي اخ بار )     
 ( المحسةةةةةةةةةةةةوبة tمةةةةةةةةةةةةة ) ( وقي 94294( وانحةةةةةةةةةةةةراض اليةةةةةةةةةةةةرل قةةةةةةةةةةةةد بمةةةةةةةةةةةة  )  14245) 
 ( وعدالة معنوية . 9244( والجدولية بم ت )  2281) 
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(  51223( بعةةةةد الجيةةةةد بمةةةة  فةةةةرل الوسةةةةب الحسةةةةابي )  CPKأمةةةةا فةةةةي اخ بةةةةار )     
( والجدوليةة بم ةت  1222( المحسوبة )  t( وقيمة )  14221وانحراض اليرل قد بم  ) 

 ( وعدالة معنوية . 9244) 
ي ومعنويةةةةة اليةةةةرول فةةةةي الجةةةةدو  أعةةةةاه ولصةةةةالر المجموعةةةةة ال جريبيةةةةة اهولةةةةى فةةةة    

ه إلةةةى البرنةةةامب ال ةةةدريبي المعةةةد مةةةن قبةةةل الباحةةةث م  يةةةرات البحةةةث أعةةةاه يمكةةةن أعةةةزاي 
وبال ةةةةدد المناسةةةةبة هعمةةةةار ىةةةةياء الرعةةةةاعين النا ةةةةتين وىةةةةذا مةةةةا ييكةةةةده صةةةةباح عيةةةةري 

من النا ةتين يسة عممون نسةبا   م وسةطة ( " أن الرعاعين الجيدين 4652وصادل فرج )
% ( من القوة اانيجارية لدييم ل رض  طوير انجةازىم  52 – 42ال دة   راوح بين ) 
 . (4 )في رفض اهثقا  

ن يجةةةةة     ويمكةةةةن أعةةةةزاء ىةةةةذه اليةةةةرول المعنويةةةةة فةةةةي انجةةةةاز م  يةةةةرات البحةةةةث أي ةةةةا  
ا مةةةا أكةةةد عميةةةو مصةةةطيى اسةةة خدام مةةةادة الكريةةةا ين بطريقةةةة ال حميةةةل والمحافظةةةة وىةةةذ

 غيةةر اليةةواتي( " أن مةةادة الكريةةا ين  ةةدعم ب ةةكل كبيةةر الةةنظم  9844صةةالر ميةةدي ) 
لمجسةةم الةةذي يكةةون مخزونةةا   فةةي بيةةوت الطاقةةة ) الماي وكونةةدريا ( والةةذي يعمةةل ب ةةكل 
عمةةةى اسةةة عادة اليوسةةةيواك يأ ال ةةةي يح اجيةةةا الجسةةةم فةةةي العمةةةل الريا ةةةي خصوصةةةا   

 .  (9 )فض اهثقا  وعداتي المسافات القصيرة لاعب الاىواتية كر 
 
 
( قبا   CPKعرض نتائج اختبارات القدرات الخاصة واختباار    4 – 1 – 4

للاختبارات القبلية والاختباارات البعدةاة للمومىعاة الجهد وبعد الجهد 
 وتحليلها ومناقشتها :التورةبية الثانية 

                                      
  (4  : صةةةةباح عيةةةةري عبةةةةد ذ وصةةةةةادل فةةةةرج ذيةةةةاب ) بحةةةةةث من ةةةةور فةةةةي مجمةةةةة اا حةةةةةاد  العناصةةةةر اهساسةةةةةية فةةةةي رفةةةةض اهثقةةةةا ( :

 . 38( ص  4652، ب داد ، مطبعة ال حرير ،  4652العراقي المركزي لرفض اهثقا  ، نيسان 
  (9  مصطيى صالر الزعيدي ؛ )34، ص مصدر سبم ذكره . 
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 ( 01جدول ) 

افات الم>جارية ونسبة التطور لاختبارات القدرات والانحرالحسابجة  الأوساطيبجن 

( قبل الجهد وب>د الجهد في الاختبار القبلي والاختبار  CPKالخاصة واختبار ) 

 الب>دي للمجمو;ة التجريبجة الثانجة 

 

وحدة  المتغجرات ت

 القجاس

 نسبة التطور الاختبار الب>دي الاختبار القبلي

 ع س    ع س   

 34233 82336 3243 82384 9244 سم يةرمي الكرة الطب  .1
 41221 9243 33288 4268 22288 سم الوثب الطويل بالقدمين  .2
 35293 4241 62188 82533 32588 ال كرارات السحب عمى العقمة  .3
 44236 4269 482588 82533 62988 ال كرارات الدبني ) القرفصاء (  .4
5.   

CPK 
 UL 95295 22225 12243 22432 262355 قبل الجيد
 UL 9623 22233 142893 12426 252544 بعد الجيد

 
يبين الجدو  أعاه أن الوسب الحسابي لرمي الكةرة الطبيةة فةي ااخ بةار القبمةي قةد     

( أمةةةةا الوسةةةةب الحسةةةةابي  82384( وأن اانحةةةةراض المعيةةةةاري قةةةةد بمةةةة  )  9244بمةةةة  ) 
( وأن  82336بمةةةة  )  ( واانحةةةراض المعيةةةاري قةةةد 3243قةةةد بمةةة  ) فلاخ بةةةار البعةةةدي 

 .( 34233ي الكرة الطبية قد بم  ) نسبة ال طور لاخ بارين القبمي والبعدي في رم
أن الوسةةب الحسةةابي قةةد فةةأمةةا اخ بةةار الوثةةب الطويةةل بالقةةدمين فةةي ااخ بةةار القبمةةي     

( وااخ بةةار البعةةدي قةةد بمةة   4268( وأن اانحةةراض المعيةةاري قةةد بمةة  )  22288بمةة  ) 
( وأن نسبة ال طةور  9243( واانحراض المعياري قد بم  )  33288حسابي ) الوسب ال

 ( . 41221بين ااخ بارين القبمي والبعدي في الوثب الطويل قد بم  ) 
 القبمةةي أن الوسةةب الحسةةابي قةةد بمةة  فةةي اخ بةةار السةةحب عمةةى العقمةةة فةةي ااخ بةةار    
مةةةةةةا الوسةةةةةةب الحسةةةةةةابي ( أ 82533( وأن اانحةةةةةةراض المعيةةةةةةاري قةةةةةةد بمةةةةةة  )  32588) 

( وأن  4241واانحةةةراض المعيةةةاري قةةةد بمةةة  ) ، (  62188لاخ بةةةار البعةةةدي قةةةد بمةةة  ) 
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 بعةةةةةدي فةةةةةي السةةةةةحب عمةةةةةى العقمةةةةةة قةةةةةد بمةةةةة نسةةةةةبة ال طةةةةةور بةةةةةين ااخ بةةةةةارين القبمةةةةةي وال
 (35293 . ) 

أن الوسةب الحسةابي قةد فةأما في اخ بار الدبني ) القرفصاء ( في ااخ بار القبمي و     
( أمةةةا الوسةةةب الحسةةةابي  8.533( وأن اانحةةةراض المعيةةةاري قةةةد بمةةة  )  62988 بمةةة  )

( وأن  4269( واانحةةراض المعيةةةاري قةةد بمةةة  )  482588قةةةد بمةة  ) فلاخ بةةار البعةةدي 
 بعةةةةةدي فةةةةةي السةةةةةحب عمةةةةةى العقمةةةةةة قةةةةةد بمةةةةة نسةةةةةبة ال طةةةةةور بةةةةةين ااخ بةةةةةارين القبمةةةةةي وال

 (44236 .) 
الثانيةةة وال ةةي  عر ةةت إلةةى وحةةدات ال ةةدريب  أن نسةةبة ال طةةور لممجموعةةة ال جريبيةةة   

واليةةةرل فةةةي اهوسةةةان الحسةةةابية ، اليوميةةةة لمبرنةةةامب ال ةةةدريبي المعةةةد مةةةن قبةةةل الباحةةةث 
لمصةةمحة ااخ بةةار البعةةةدي وكةةذلأ نسةةبة ال طةةةور أن ىةةذا ال حسةةن فةةةي القةةوة الع ةةةمية 
ب واانجةةةةةاز فةةةةةي م  يةةةةةرات البحةةةةةث لممجموعةةةةةة ال جريبيةةةةةة الثانيةةةةةة ىةةةةةو لياعميةةةةةة ال ةةةةةدري

الم واصةةل والمسةة مر والمقةةنن واسةة خدام ال ةةدد المو ةةوعية فةةي البرنةةامب فةةي الوحةةدات 
وىةةةةذا مةةةةا أكةةةةد عميةةةةو أمةةةةر ذ البسطويسةةةةي ) ، ال جرعةةةةة  مةةةةدةال دريبيةةةةة اليوميةةةةة خةةةةا  

( " إذ ي وقةةةف مسةةة ول اهداء لانجةةةاز العةةةالي بصةةةية عامةةةة لكةةةل مسةةة ول مةةةن  4665
 .   (4 )ليسيولوجية لميردمس ويات  دة الحمل عمى قدرة اهجيزة ا

 
 
( يعةزوه  CPKومعنوية الدالة الإحصاتية لممجموعة ال جريبيةة الثانيةة فةي م  يةر )   

أثنةةاء الجيةةد اليةةومي  فةةي (LDH(و)CPKأنزيمةةات السةةاتل الةةدموي ) اتةةرالباحةةث إلةةى 
وخصوصةةةا   مةةةا ي عمةةةم بلايجةةةاد العاقةةةة بةةةين ال  يةةةرات ال ةةةي  حةةةدث فةةةي مكونةةةات الةةةدم 

أثنةةاء ال ةةدريب وعةةين ن ةةان اهنزيمةةات اليامةةة فةةي  مثيةةل الكارعوىيةةدرات  فةةي والع ةةات

                                      
  (4  أمر ذ البسطويسي ؛ )14( ص 4665: ) القاىرة ، دار المعارض ،  أسس وقواعد ال دريب الريا ي . 
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 رافةةةةةةةةةةةض صةةةةةةةةةةةالر ف حةةةةةةةةةةةي وحسةةةةةةةةةةةين عمةةةةةةةةةةةي العمةةةةةةةةةةةي والةةةةةةةةةةةدىون وىةةةةةةةةةةةذا ييكةةةةةةةةةةةد عميةةةةةةةةةةةو
( يةةةزداد CPK( " بةةةأن زيةةةادة اهنزيمةةةات خصوصةةةا   بعةةةد ال مةةةرين أن أنةةةزيم ) 9886) 

نةةةت ذا أثةةةر %( وأن ال ةةةدريبات القصةةةيرة الةةةزمن والعاليةةةة ال ةةةدة كا92–48ن ةةةاطو )مةةةن
 .  (4 )فعا  في  طوير القدرة الاك يكية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
( قبا   CPKعرض نتائج اختبارات القدرات الخاصة واختباار    5 – 1 – 4

للاختبارات القبلية والاختباارات البعدةاة للمومىعاة الجهد وبعد الجهد 
 وتحليلها ومناقشتها :التورةبية الثانية 

 
 ( 02جدول ) 

                                      
  (4  رافض صالر ف حي وحسين عمي العمي ؛ )488، ص  مصدر سبم ذكره . 
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( المحسوبة  tالفرق والانحراف الم>جاري الفرق وقجمة )  لحسابييبجن الوسط ا

والجدولجة ومستوى الدلالة للاختبار القبلي والاختبار الب>دي للقدرات الخاصة 

 ( قبل الجهد وب>د الجهد للمجمو;ة التجريبجة الثانجة  CPKواختبار ) 

وحدة  المتغجرات ت

 القجاس

 س   

 ف

 ع

 ف

  ( tقجمة ) 

 الدلالة
 جدولجة محسوبة

 معنوي  9244 24 82811 4289 سم رمي الكرة الطبية  .1
 معنوي  9244 3243 22488 5288 سم الوثب الطويل بالقدمين  .2
 معنوي  9244 322 82561 92388 ال كرارات السحب عمى العقمة  .3
 غير معنوي  9244 4234 9238 4238 ال كرارات الدبني ) القرفصاء (  .4
5.   

CPK 
 معنوي  UL 4239 8299 3 9244 قبل الجيد
 معنوي  UL 42533 82124 12846 9244 بعد الجيد

 بي اخ بةةةةةةار رمةةةةةةي الكةةةةةةرة الطبيةةةةةةة بمةةةةةة فةةةةةةي الجةةةةةةدو  أعةةةةةةاه فةةةةةةرل الوسةةةةةةب الحسةةةةةةا   
(  24288( المحسةةةوبة )  t( وقيمةةةة )  82811( وانحةةةراض اليةةةرل قةةةد بمةةة  )  4289) 

 ( وعدالة معنوية . 9244والجدولية بم ت ) 
(  5288بةةةةار الوثةةةةب الطويةةةةل بالقةةةةدمين فقةةةةد بمةةةة  فةةةةرل الوسةةةةب الحسةةةةابي ) أمةةةةا اخ    

( والجدوليةة بم ةت  3243( المحسوبة )  t( وقيمة )  22488وانحراض اليرل قد بم  ) 
 ( وعدالة معنوية . 9244) 
(  92388وفةةةةي اخ بةةةةار السةةةةحب عمةةةةى العقمةةةةة فقةةةةد بمةةةة  فةةةةرل الوسةةةةب الحسةةةةابي )    

( والجدوليةةة بم ةةت  322( المحسةةوبة )  t( وقيمةةة )  82561وانحةةراض اليةةرل قةةد بمةة  ) 
 ( وعدالة معنوية . 9244) 

(  4238وفةةةةي اخ بةةةةار الةةةةدبني ) القرفصةةةةاء ( فقةةةةد بمةةةة  فةةةةرل الوسةةةةب الحسةةةةابي )     
( والجدوليةةة بم ةةت  4234( المحسةةوبة )  t( وقيمةةة )  9238وانحةةراض اليةةرل قةةد بمةة  ) 

 ( وعدالة غير معنوية . 9244) 
( قبةل الجيةد بمة   CPKي الجدو  أعاه  بين فرل الوسةب الحسةابي اخ بةار ) وف    
( والجدوليةةة  3( المحسةوبة )  t( وقيمةةة )  8299( وانحةراض اليةرل قةةد بمة  )  4239) 

 ( وعدالة معنوية . 9244بم ت ) 
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(  42533بمةة  فةةرل الوسةةب الحسةةابي ) فقةةد ( بعةةد الجيةةد  CPKأمةةا فةةي اخ بةةار )     
( والجدوليةةةةة  12846( المحسةةةةوبة )  t( وقيمةةةةة )  82124ليةةةةرل قةةةةد بمةةةة  ) وانحةةةةراض ا
 ( وعدالة معنوية . 9244بم ت ) 

ىةةةذا ال طةةةور المعنةةةوي فةةةي الدالةةةة الإحصةةةاتية لممجموعةةةة ال جريبيةةةة الثانيةةةة وال ةةةي     
اس خدمت فقب عمةى  مرينةات البرنةامب ال ةدريبي المعةد مةن قبةل الباحةث ممةا أثةر عمةى 

الذراعين ومنطقة حزام الك ف وع ةات الةرجمين وىةذا أثةر يةدور عمةى   قوية ع ات
 طةةوير ىةةذه المجموعةةة مةةن الع ةةات المخ ميةةة بالحصةةو  عمةةى قةةوة انيجاريةةة   طمةةب 
دفعةةات سةةريعة مةةن القةةوة وىةةذا مةةا ييكةةد عميةةو كةةل مةةن ت جةةابر بريقةةض واييةةاب فةةوزي 

اصةةةةةة ب طةةةةةوير القةةةةةوة ( " ح ةةةةةى يةةةةة م ال ةةةةةأثير عمةةةةةى الم طمبةةةةةات الخ 9881البةةةةةديوي ) 
اانيجارية لع ات الذراعين ومجموعة ع ات حزام الك ف وع ات الةرجمين مةن 
خةةةةا  رفةةةةض الثقةةةةل باليةةةةدين وخصوصةةةةا   إلةةةةى اهعمةةةةى وثنةةةةي الةةةةركب ين ل سةةةةيل ل نميةةةةة 

 .  (4 )ع ات الرجمين باس خدام  مرينات مساعدة وب دد عالية وم نوعة 
( قبا   CPKقدرات الخاصة واختباار   عرض نتائج اختبارات ال 6 – 1 – 4

للاختبارات القبلية والاختباارات البعدةاة للمومىعاة الجهد وبعد الجهد 
 وتحليلها ومناقشتها :الضابطة 

 
 ( 03جدول ) 

والانحرافات الم>جارية ونسبة التطور لاختبارات القدرات الحسابجة  الأوساطيبجن 

هد في الاختبار القبلي والاختبار ( قبل الجهد وب>د الج CPKالخاصة واختبار ) 

 الب>دي للمجمو;ة ال:ابطة 

 

وحدة  المتغجرات ت

 القجاس

 نسبة التطور الاختبار الب>دي الاختبار القبلي

 ع س    ع س   

                                      
  (4  ت جةةةةةةابر بريقةةةةةةض واييةةةةةةاب فةةةةةةوزي البةةةةةةديوي )  : ااسةةةةةةنكدرية  3الموسةةةةةةوعة العمميةةةةةةة لممصةةةةةةارعة    ةةةةةةدريب اهثقةةةةةةا  ، الجةةةةةةزء ( :

 . 93( ص  9881،  ركة الجا  لمطباعة ، 
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 5265 82121 9264 82243 9234 سم رمي الكرة الطبية  .1
 5244 6285 39288 48233 24288 سم الوثب الطويل بالقدمين  .2
 22182 4286 425 42418 421 ال كرارات مى العقمةالسحب ع  .3
 44233 82533 625 82533 525 ال كرارات الدبني ) القرفصاء (  .4
5.   

CPK 
 UL 96229 4216 192355 22136 112384 قبل الجيد
 UL 942685 2234 122935 22449 392981 بعد الجيد

 
( وأن  9234طبيةة قةد بمة  ) يبين الجدو  أعاه أن الوسةب الحسةابي لرمةي الكةرة ال    

قةد بمة  ف( أما الوسةب الحسةابي لاخ بةار البعةدي  82243اانحراض المعياري قد بم  ) 
( وأن نسةبة ال طةور بةين ااخ بةارين  82121( واانحراض المعياري قةد بمة  )  9264) 

 ( . 5265القبمي والبعدي في رمي الكرة الطبية قد بم  ) 
أن الوسةةب الحسةةابي قةةد فةةيةةل بالقةةدمين فةةي ااخ بةةار القبمةةي أمةةا اخ بةةار الوثةةب الطو     

( أمةةةا الوسةةةب الحسةةةابي  48،33( وأن اانحةةةراض المعيةةةاري قةةةد بمةةة  )  24288بمةةة  ) 
( وأن نسةةبة  625( واانحةةراض المعيةةاري قةةد بمةة  )  39288لاخ بةةار البعةةدي قةةد بمةة  ) 

 ( . 5244م  ) ال طور بين ااخ بارين القبمي والبعدي في الوثب الطويل قد ب
 القبمةةي أن الوسةةب الحسةةابي قةةد بمةة  فةةي اخ بةةار السةةحب عمةةى العقمةةة فةةي ااخ بةةار    
( أمةةا الوسةةب الحسةةابي لاخ بةةار  42418( وأن اانحةةراض المعيةةاري قةةد بمةة  )  421) 

( وأن نسبة ال طور بةين  4286( واانحراض المعياري قد بم  )  425قد بم  ) فالبعدي 
 ( . 22182ي والبعدي في السحب عمى العقمة قد بم  ) ااخ بارين القبم

أما في اخ بةار الةدبني ) القرفصةاء ( فةي ااخ بةار القبمةي وأن الوسةب الحسةابي قةد     
( أمةةةةةا الوسةةةةةب الحسةةةةةابي  82533( وأن اانحةةةةةراض المعيةةةةةاري قةةةةةد بمةةةةة  )  525بمةةةةة  ) 

( وأن نسةبة  82533( واانحةراض المعيةاري قةد بمة  )  625قد بمة  ) فلاخ بار البعدي 
 بعةةةةةةةدي فةةةةةةةي السةةةةةةةحب عمةةةةةةةى العقمةةةةةةةة قةةةةةةةد بمةةةةةةة ال طةةةةةةةور بةةةةةةةين ااخ بةةةةةةةارين القبمةةةةةةةي وال

 (44233 . ) 
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أن الوسةب الحسةابي قةد فة( قبل الجيد في ااخ بار القبمي  CPKأما في اخ بار )     
( أمةةةةا الوسةةةةب الحسةةةةابي  4216( وأن اانحةةةةراض المعيةةةةاري قةةةةد بمةةةة  )  96229بمةةةة  ) 

( وأن  22136( واانحةةراض المعيةاري قةةد بمةة  )  192355قةد بمةة  ) فلاخ بةار البعةةدي 
 ( . 112384نسبة ال طور لاخ بارين القبمي والبعدي فقد بم  ) 

( وأن  942685أن الوسةب الحسةابي قةد بمة  ) فأما بعد الجيد في ااخ بار القبمي     
 قةةد بمةة فلبعةةدي الحسةةابي لاخ بةةار ا ( أمةةا الوسةةب 2234اانحةةراض المعيةةاري قةةد بمةة  ) 

( وأن نسةةبة ال طةةور لاخ بةةارين  22449( واانحةةراض المعيةةاري قةةد بمةة  )  122935) 
 ( . 392981فقد بم  ) 

 
 
 
 
 
ويعةةةةزو الباحةةةةث عةةةةدم وجةةةةود فةةةةرول ذات دالةةةةة إحصةةةةاتية معنويةةةةة بةةةةين ااخ بةةةةارين    

مةةى القبمةي والبعةةدي لممجموعةة ال ةةابطة فةي م  يةةرات البحةث أعةةاه إلةى قمةةة ال ركيةز ع
اسةةة خدام ال مرينةةةات المسةةةاعدة لمخطةةةف ال ةةةةي  ةةةأنيا أن  ةةةوفي و طةةةور ىةةةذه الرفعةةةةة ، 

ظةةيم ف ةا   عةةن عةةدم اى مةةام المةةدرب باسةة خدام ال ةدد المقننةةة فةةي ال ةةدريب و ةةعف  ن
 وال مرينةةات اهساسةةية واهسةةاليب ال دريبيةةة الناجحةةة  ف ةةرات الراحةةة وكةةذلأ عةةدم جدولةةة

كانةةةةت  ةةةةعيية قياسةةةةا   بالمجموعةةةةة ال جريبيةةةةة  أن نسةةةةبة ال طةةةةور فةةةةي م  يةةةةرات البحةةةةث
اهولةةةى والثانيةةةة ال ةةةي كانةةةت  حةةةت  ةةةأثير البرنةةةامب ال ةةةدريبي واسةةة خدام مةةةادة الكريةةةا ين 
خةةا  ال ةةدريب وىةةذا مةةا يبةةرر عةةدم وجةةود فةةرول ذات دالةةة إحصةةاتية معنويةةة وىةةذا مةةا 

عطةةةى ( " بةةةأن   4666ت عبةةةد ال نةةةي ) و مةةةن حمةةةدي عبةةةد المةةةنعم  كةةةل أكةةةد عميةةةو 
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أىميةةة ل قنةةةين حمةةةل ال ةةدريب المسةةة خدم بحيةةةث ي ناسةةةب مةةض مسةةة ول الاعةةةب الم ةةةدرب 
 . (4 )واهىداض في ال دريب واخ يار الراحات المناسبة 

ويعةةزو الباحةةةث ذلةةةأ إلةةةى عةةةدم  وظيةةةف ىةةذه الم  يةةةرات مةةةن قبةةةل أفةةةراد المجموعةةةة     
فةي رفعةة  و نمي يةا ةال ابطة في خدمة  طوير انجاز القوة اانيجارية لمقةدرات الخاصة

 الخطف .
 
 
 
 
 
 
 
( قبا   CPKعرض نتائج اختبارات القدرات الخاصة واختباار    7 – 1 – 4

للاختبارات القبلية والاختباارات البعدةاة للمومىعاة الجهد وبعد الجهد 
 وتحليلها ومناقشتها :الضابطة 

 
 ( 04جدول ) 

( المحسوبة  tقجمة ) الفرق والانحراف الم>جاري الفرق و يبجن الوسط الحسابي

والجدولجة ومستوى الدلالة للاختبار القبلي والاختبار الب>دي للقدرات الخاصة 

 ( قبل الجهد وب>د الجهد للمجمو;ة ال:ابطة  CPKواختبار ) 

 

وحدة  المتغجرات ت

 القجاس

 س   

 ف

 ع

 ف

  ( tقجمة ) 

 الدلالة
 جدولجة محسوبة

                                      
  (4  حمةةةةةةةةةدي عبةةةةةةةةةد المةةةةةةةةةنعم وت عبةةةةةةةةةد ال نةةةةةةةةةي ؛ )القةةةةةةةةةاىرة ، مطبعةةةةةةةةةة كميةةةةةةةةةة ال رعيةةةةةةةةةة الريا ةةةةةةةةةية  عمةةةةةةةةةم ال ةةةةةةةةةدريب الريا ةةةةةةةةةي( :

 . 34( ص  4666لمبنين،
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 غير معنوي  9244 4 82234 8291 سم رمي الكرة الطبية  .1
 غير معنوي  9244 4 44245 2288 سم الوثب الطويل بالقدمين  .2
 غير معنوي  9244 4233 8221 821 ال كرارات السحب عمى العقمة  .3
 غير معنوي  9244 4225 4214 4288 ال كرارات الدبني ) القرفصاء (  .4
5.   

CPK 
 غير معنوي  UL 42349 12394 82533 9244 قبل الجيد
 معنوي  UL 9225 82336 52343 9244 يدبعد الج

 بي اخ بةةةةةةار رمةةةةةةي الكةةةةةةرة الطبيةةةةةةة بمةةةةةة فةةةةةةي الجةةةةةةدو  أعةةةةةةاه فةةةةةةرل الوسةةةةةةب الحسةةةةةةا   
(  4( المحسةةةةةةةةوبة )  t( وقيمةةةةةةةةة )  82234( وانحةةةةةةةةراض اليةةةةةةةةرل قةةةةةةةةد بمةةةةةةةة  )  8291) 

 ( وعدالة غير معنوية . 9244والجدولية بم ت ) 
(  2288فةةةةرل الوسةةةةب الحسةةةةابي )  أمةةةةا اخ بةةةةار الوثةةةةب الطويةةةةل بالقةةةةدمين فقةةةةد بمةةةة    

( والجدوليةةة بم ةةت )  4( المحسةةوبة )  t( وقيمةةة )  44245وانحةةراض اليةةرل قةةد بمةة  ) 
 ( وعدالة غير معنوية . 9244
( وانحراض اليةرل  821وفي اخ بار السحب عمى العقمة بم  فرل الوسب الحسابي )    

 دوليةةةةةةةةةةةةةةة بم ةةةةةةةةةةةةةةت( والج 4233لمحسةةةةةةةةةةةةةةوبة ) ( ا t( وقيمةةةةةةةةةةةةةةة )  8221قةةةةةةةةةةةةةةد بمةةةةةةةةةةةةةة  ) 
 ( وعدالة غير معنوية . 9244) 

( وانحةراض اليةرل  4وفي اخ بار الدبني ) القرفصاء ( بم  فرل الوسب الحسابي )     
( وعدالةة 9244( والجدوليةة بم ةت ) 4225حسةوبة ) ( الم t( وقيمة )  4214قد بم  ) 

 غير معنوية .
( قبةل الجيةد بمة   CPKار ) وفي الجدو  أعاه  بين فرل الوسةب الحسةابي اخ بة    
 ( المحسةةةةةةةةةةةةوبة t( وقيمةةةةةةةةةةةةة )  12394( وانحةةةةةةةةةةةةراض اليةةةةةةةةةةةةرل قةةةةةةةةةةةةد بمةةةةةةةةةةةة  )  42349) 
 ( وعدالة غير معنوية . 9244( والجدولية بم ت )  82533) 

(  9225بمةة  فةةرل الوسةةب الحسةةابي ) فقةةد ( بعةةد الجيةةد  CPKأمةةا فةةي اخ بةةار )     
( والجدوليةةةةة  52343المحسةةةةوبة ) (  t( وقيمةةةةة )  82336وانحةةةةراض اليةةةةرل قةةةةد بمةةةة  ) 

 ( وعدالة معنوية . 9244بم ت ) 
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ويعةةزو الباحةةث ع ةةواتية اليةةرول فةةي الدالةةة بةةين ن ةةاتب ااخ بةةارين القبمةةي والبعةةدي   
لممجموعةةةة ال ةةةابطة ىةةةو عةةةدم  وظيةةةف واسةةة خدام  مرينةةةات ل طةةةوير القةةةوة اانيجاريةةةة 

وير القةةةدرات الخاصةةةة لرفعةةةة و مرينةةةات القةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة ال ةةةي  سةةةاعد عمةةةى  طةةة
 الخطف .

( فيعةةزوه  CPKأمةةا معنويةةة الدالةةة الإحصةةاتية لممجموعةةة ال ةةابطة فةةي م  يةةر )    
( بعةةد الجيةةد وأن زيةةادة اهنزيمةةات خصوصةةا   بعةةد  CPKالباحةةث إلةةى ار يةةاع نسةةبة ) 
( يةزداد ن ةاطو " أن ال ةدريب الةذي يركةز  CPKن أنزيم ) فأال مرين أو في ال مرين ، 

. . . وأن  غيةةر اليةةواتييةةيدي إلةةى زيةةادة قةةدرة اهنزيمةةات  غيةةر اليةةواتيعمةةى الجانةةب 
الطاقة المخزونةة فةي الع ةات  كةون ب ةكل مركبةات كيمياتيةة وىةذا مةا يعةرض ب مثيةل 

  (4الطاقة ال ي  حرر بطريقة أكثر سرعة عندما يخ ض الريا ةي إلةى بةرامب  دريبيةة 

) . 

                                      
  (4  رافض صالر ف حي و ) 66، ص  مصدر سبم ذكرهحسين عمي العمي ؛ . 
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 الاستنتاجات والتوصيات : – 5
 الاستنتاجات : 1 – 5

 توصل البحث إلى الاستنتاجات الآتية :   
 منننلا  ننن ا ننننج  النتننناوم وتحتهت نننا ومناحثنننت ا توصنننل الباحنننث إلنننى الاسنننتنتاجات  

 الآتية :
منننلا  ننن ا اسنننت نام نسنننك منننلا مجأنننك التجمننناتهلا وب سنننتوك التحمهنننل والججننننة  .2

أونه أحنن الووامنل التن   وزمانته الفوسفوأاهنهز المنتظمة هؤني إلى تحفهز إنزمم
(  نن  النننم  ATPتسننانن  نن  إنامننة التفننان ت الباهوأيمياويننة  نننان   نننا  الننن   

  نننو هنننؤني إلنننى حننننوث الاستثنننفا  السنننجمل  ننن  ننننون  ا ج نننز  الوظيفينننة إلنننى 
الحالة الط يوية وملا ذلك يمألا زمان  الثن     التنجمك والاسنتمجاج  ن  الومنل 

 نجم   .الت

(  ATPلا م نننأ التحمهننل أتيننج إهجا يننا د  نن  زمننان  أفننا   الجسننم نتننى إنتنناج   إ .1
والةنننو  الممهننز  بالسنننجنة (  –ممننا هنننوأا عنننذا نتننى ا تبننناج   الةننو  الانفجاجمننة 

 وأالا لصالح الا تباجات البونية ولصالح المجمونة التججم ية ا ولى .

حنننات تنجم يننة  نن  ا سنن وع مننل وجننون  جنننامم تنننجم   منننظم لمننن  و واحننل أج ننل و  .3
وجون المأمل الغذاو    التجماتهلا ( وذلنك سنانن الوهننة التججم ينة نتنى تحسنهلا 

 مستوى ا نا     الا تباجات .

ظ نننننوج تطنننننوج وارنننننح  ننننن  الةننننننجات ال اصنننننة والمجننننناميل الورنننننتية الوامتنننننة  .4
 بالانتمننان نتننى مفننجنات المننن م التنننجم   لتمجمونننة ا ولننى واليانيننة نتننى م نننأ

التحمننننل إذ ظ ننننجت الفننننجوج مونويننننة لتمجمونننننة التججم يننننة ا ولننننى واليانيننننة  نننن  
 الا تباجات البونية حياسا د بالا تباجات الة تية .



203 

 

 الاستنتاجات والتوصيات الباب الخامس

لا النظام الغذاو  باست نام مجأك التجمناتهلا أنطنى زمنان   ن  الةنو  الانفجاجمنة إ .5
 ت والةنننو  الممهنننز  بالسنننجنة وبمننننا هتناسنننك منننل ال جنننننامم التننننجم   التننن  اسننننت ن

أصنن  د لتطننومج عننذة الةننو  مننلا  نن ا التنننجمبات المتنونننة التنن  اسننت نم ا ا ننجان 
 الوهنة التججم ية .

ملا الممألا السيطج  نتى جميل المتغهجات    تحةهق ا نا  ا  رل  ن  ج ونة  .6
ال طف منلا  ن ا المجاحبنة المسنتمج  لتمؤثنجات الفسنهولوجية وال هوأيمياوينة منل 

ن أي التحمهنل أو الججننة وينة المةنننة لمجأنك التجمناتهلا ويمنإنطا  الججننة الغذا
 المنتظمة .

لا نسبة التطوج    الةنجات ال اصة   جان المجموننة التججم ينة ا ولنى أاننت إ .7
أنتنننى منننلا نسنننبة التطنننوج لتمجموننننة اليانينننة والمجموننننة اليالينننة ممنننا أنى إلنننى 

الممهنننز  بالسنننجنة تحةهنننق ال ننننل المطتنننوك  ننن  تطنننومج الةنننو  الانفجاجمنننة والةنننو  
 بثأل متجانا .

لا ال جنننامم التنننجم   الموننن مننلا ح ننل الباحننث أننالا لننه ا يننج الت هننج  نن  تطننومج إ .8
 ة بالمجموننننننة الرنننننابطة منننننلا حهنننننث الثننننننالمجموننننننة التججم ينننننة اليانينننننة مةاجنننننن

 وا حجام المةننة .
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 : التوصيات 2 – 5
 هوص  الباحث بما ي ت  :   

بالانتمنان نتنى م ننأ التحمهنل  ن   والينة ج نل ا يةناا  است نام مجأك التجماتهلا .2
  الفوسفاجهن (. غهج ال واو والفواليات الت  تةل رملا نظام الطاحة 

تطنننومج الةننننجات ال اصنننة لج ونننة ال طنننف ننننلا طجمنننق تنفهنننذ ال جننننامم التننننجم    .1
المةنلا ونلا طجمق اسنت نام مجأنك التجمناتهلا منلا  ن ا التحمهنل   نذا المجأنك 

 تنجمك باست نام المةاومات الم تتفة .إلى جانك ال

غننجام  نن  حالننة زمننان   10زمننان  ننننن الججنننات مننلا المأمننل الغننذاو   تيننج مننلا  .3
 النسبة المووية    الوحنات التنجم ية الهومية لجمارة ج ل ا يةاا.

لان ننن  ج نننل  آ نننج يومنننل نتنننى تحةهنننق أ رنننل أنجننناز إلنننىتصننميم م ننننأ تحمهنننل  .4
 ا يةاا .

 غهننج ال ننواو   للألونناك الفجنيننة التنن  توتمننن نظننام الطاحننة إجننجا  بحننوث مثننا  ة  .5
   الفوسفاجهن  ( وباست نام مأم ت غذاوية أ جى .

أيننننا  تنفهنننذ ال جننننامم   ننن  إجنننجا  ا تبننناجات نوجمنننة منننل اسنننت نام م ننننأ التحمهنننل .6
 التنجم   مل التجماتهلا .

 
 

 



 
 

 

المصادر العربية 
 والأجنبية
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 ادرـــــالمص
 . القرآن الكريم 
    القددددد ار ،دار 5،ط ف دددد علعال  المل لددددة اللدنلددددةع محمد نددددد الددددد ن  دددد د  ألددددع ال دددد  احمددددد الددددد ال  دددد(:

 . (7==5ال كر ال ربي،
    دار :)القدددددد ار  5،ط ف دددددد علعال  المل لددددددة اللدنلددددددةع محمد نصددددددر الددددددد ن  دددددد د   ألددددددع ال دددددد  احمددددددد ف دددددد ،

 . (7==5ال كر ال ربي،
    الأثقددددددددد و ( فدددددددددي   دددددددددعير القدددددددددع   –أثدددددددددر ال ددددددددددريت ي  دددددددددمعت ) الي  دددددددددعم ر  احمدددددددددد ال دددددددددد ح دددددددددن

نادددددددد ز رمددددددددي الددددددددرم  لمن  دددددددد  ن : ) ر دددددددد لة م ا دددددددد  ر ،  الان ا ريددددددددة لم مدددددددد ء ال  ممددددددددة ع الأداش عا 
 .(  :600ا م ة ي لل ، 

    ( >==5،  الق ار  ، دار الم  رف ): أ س علعااد ال دريت الري ميأمر الله الي  عل ي. 
    ددددد ث ر ا ددددد ادام مركدددددت ال  ددددد عكري   ن مدددددمن لرنددددد م   ددددددريلي مق دددددر  ل  دددددعير ل دددددداش رزاد ادددددعاد (

)ر ددددددددددد لة (  نة;5-:5( م ن  ددددددددددد  ن )600ي دددددددددددل القددددددددددددراء اللدنلدددددددددددة عالع ل لدددددددددددة لدددددددددددد  اددددددددددددا ي )
 . (;600م ا   ر،ا م ة يغداد ، كملة ال ربلة الري مي لملن ء،

  القددددد ار  ، م ددددد ي  دار الك دددددت المصدددددرية ،  القددددد نعن عالمدددددعا   الدعللدددددة لرفددددد  الأثقددددد و   ام دددددل حنددددد ( :
600<  ). 

    القددددد ار  ، م ي دددددة كملدددددة ال ربلدددددة  امدددددم ال ددددددريت الري مددددديحمدددددد  الدددددد المدددددن م عمحمد الدددددد الغندددددي( :
 .(  ===5الري ملة لملن ن،

 ل  ددددماة الري مددددلة : ) يغددددداد رافدددد  صدددد ل  ف حددددي عح دددد ن امددددي ال مددددي   ن ريدددد ء ع  ل دددد  فددددي امددددم ا
 .( =600، ت ط ،

     امددددددد ن ، دار ال ددددددرعد لمن دددددددر عال عزيددددددد  ،   حم ددددددل ال  لدددددددة الح علدددددددة لمري مدددددد  نري دددددد ن ادددددددريي(:
5===،) 

    أ دددددد ل ت اليحددددددس ال ممددددددي عالأ ددددددس الن ريددددددة عال  ل دددددد  زكددددددي مصدددددد  ا املدددددد ن عاثمدددددد ن محمد  نددددددلم
 .(  6008، ) ام ن ، دار الص  ش لمن ر عال عزي  ،  ال ممي

     ددددد ث ر ا ددددد ادام ن دددددت مدددددن مركدددددت فع ددددد  ء الكريددددد   ن فدددددي   دددددعير القدددددع  زيددددددعن ادددددعاد محمد ادددددعد 
داد،كملددددددة .)ر دددددد لة م ا دددددد  ر،ا م ة يغ( م ددددددر )الناية(500ال مددددددملة  عالانادددددد ز لددددددد  ادددددددا ي الددددددد )

 . (6008ال ربلة الري ملة،
  ا م ة الممك   عد  لم الزا ع   أ   ذ اراحة ال   م عال ت الري مي / كملة ال ت،. 
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    ددددد ث ر أ ددددد ل ت  دريللدددددة ل نملدددددة القدددددع  الان ا ريدددددة يددددد لرام ن عالدددددذراا ن فدددددي  ددددد د مح دددددن ا دددددم ا ل 
: ) أ رعحدددددة دك دددددعراب ، ا م دددددة يغدددددداد / كملدددددة  دلدددددة ال صدددددعيت الي  دددددد يددددد لق ز ا للددددد    فدددددي كدددددر  ال دددددد

 .(  :==5ال ربلة الري ملة ، 
    الأك دلملدددددددددددة الري مدددددددددددلة ال راللدددددددددددة لممن ددددددددددد  ءالمكمددددددددددد ء الغذا لدددددددددددة كلدددددددددددد ل  دددددددددددمل ة ام دددددددددددل ،

 . (:600، معز،
    مح مددددددددددراء الدددددددددددعر  ال دريللددددددددددة لمدددددددددددربي رفدددددددددد  الأثقدددددددددد و يمركددددددددددز  ددددددددددي ت صدددددددددد دد فددددددددددر  ذلدددددددددد ت

 . (8;=5رير،،)يغداد،م ي ة ال حالق ر
  : يحددددددس  ال ن صددددددر الأ   ددددددلة فددددددي رفدددددد  الأثقدددددد وصددددددي   ا ددددددر  الددددددد الله عصدددددد دد فددددددر  ذلدددددد ت ( :

، يغددددددداد ، م ي ددددددة  9>=5ال رالددددددي المركددددددز  لرفدددددد  الأثقدددددد و ، نل دددددد ن  من ددددددعر فددددددي مامددددددة الا حدددددد د
 .(  9>=5ال حرير ، 

 ي ة عزار  ال  مدددددددددددددلم :)يغداد،ممقدمدددددددددددددة فدددددددددددددي الكلملددددددددددددد ش الحل  لدددددددددددددة عالري مدددددددددددددلةت  ادددددددددددددر مصددددددددددددد  ش ال 
 . (;>=5ال  لي،

  ادددددددددددددددددد دو  الددددددددددددددددددد اليصدددددددددددددددددد ر امددددددددددددددددددي   ال دددددددددددددددددددريت الري مددددددددددددددددددي عال ك مددددددددددددددددددل لدددددددددددددددددد ن الن ريددددددددددددددددددة
 . (===5لك  ت     لمن ر،)الق ار ،مركز ا5عال  ل  ،ط

   مركدددددددز ال نملدددددددة ال زعيدددددددد ي لكريددددددد   ن عأحددددددد م اددددددددا ي الم ددددددد ف ء القصددددددد ر اددددددد دو حممدددددددي  دددددددح  ة (:
 . (6000، الق ار ،>6القع ، ال دد  الاعلملي ن ر  ال  ت

   الأردن،دار ال كدددددر ال دددددت الري مدددددي ال  ددددد علعاي/ لمددددد ل  عم دددددك ء م  صدددددر ا  دددددد فمدددددل ممحدددددم(:
 . (===5ال ربي،

  ف املدددددددة ي دددددددل ال مددددددد رين الا صدددددددة ل  دددددددعير  دددددددراة الأداش الحركدددددددي المدددددددن م ح ددددددد ن صدددددددلر : الدددددددد
.)ر دددددددددددد لة م ا دددددددددددد  ر، ا م ددددددددددددة دل لا،كملددددددددددددة ال ربلددددددددددددة ل الدددددددددددد ن الن  دددددددددددد  ن فددددددددددددي رف ددددددددددددء الا  

 . (6009الري ملة،
    أثدددددددر ال ددددددددريت ي ل دددددددد  ن القصدددددددع  امدددددددا عفددددددد  ي دددددددل الم غ دددددددراء الدددددددد المدددددددن م ح ددددددد ن صدددددددلر

نادددد ز الن ددددر ) الا ددددرك ( لمربدددد ا ن الك نم  لكلددددة لمم دددد ر الحر  كددددي لمثقددددل فددددي   ددددعير القددددع  القصددددع  عا 
 .(  =600:) أ رعحة دك عراب ، كملة ال ربلة الري ملة / ا م ة يغداد ،  ال ي ت

     درية ،دار المصدددددد رف ،)الإ ددددددكنال دددددددريت الري مددددددي ن ريدددددد ء ع  للق ءاصدددددد م الددددددد ن الددددددد الادددددد ل
 . (6==5لم ي اة،

     الإ ددددددددكندرية ، من دددددددد   6: ط    للقدددددددد ء –دريت الري مددددددددي ن ريدددددددد ء ال دددددددداصدددددددد م الددددددددد الادددددددد ل (
 .(  6009الم  رف ، 

    ال ددددددراد ،  الاا يدددددد راء عالقلدددددد س عالإحصدددددد ش فددددددي المادددددد و الري مدددددديامددددددي  ددددددمعم اددددددعاد حكددددددلم ( :
 .(  6008م ي ة ا م ة الق د لة ، 
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   رامدددددددددددددة ،  ددددددددددددد رد ال  لدددددددددددددي .طالمراددددددددددددد  فدددددددددددددي ال  ددددددددددددد علعال  ال للدددددددددددددة ددددددددددددد   عن ع ادددددددددددددعو  ،= 
 . (;==5لصحة ال  لملة ل رد الأع  ،:)ل رعء،م ي ة المك ت الإلملمي لمن مة ا

    امددددد ن ، دار ال كدددددر ال ربدددددي  5: ط  امدددددم ال ددددددريت فدددددي الأامددددد ر الما م دددددةل  دددددم ح دددددن ح ددددد ن (
 . ( >==5لم ي اة عالن ر ، 

  مدددددلم ل  دددددم ح دددددن ح ددددد ن عمنصدددددعر ال نيكدددددي   المل لدددددة اللدنلدددددة ع دددددرد  حقلق  :)يغدددددداد ، م ي دددددة ال 
 . (>>=5ال  لي ،

    الاا يددددددد راء عميددددددد د  الإحصددددددد ش فدددددددي لدددددددلس نددددددد اي الدددددددد الايددددددد ر عي  عل دددددددي احمدددددددد ي  عل دددددددي
 .(  ;>=5: ) يغداد ، م ي ة ا م ة يغداد ،  الما و الري مي

     الم ي دددددددددددة 5: ط  ال ددددددددددددريت الري مدددددددددددي أ   دددددددددددل ء من الدددددددددددةل دددددددددددس الدددددددددددراالم ا  دددددددددددم الغريدددددددددددر (
 . ( 6050المركزية/ا م ة دل لا،

     دلدددددددد لا ،كملدددددددة ال ربلددددددددة  ال دددددددددريت الري مدددددددي أ   ددددددددل ء من الدددددددةل دددددددس  لدددددددراالم ا  ددددددددم الغريدددددددر(،
 . ( 6055دل لا، ا م ة الري ملة،

 (، 6055مامة الا ح د الدعلي لرف  الأثق و ،ال دد الأعو ). 
  :  المع ددددددددعاة ال مملددددددددة لممصدددددددد راة /  دددددددددريت الأثقدددددددد و ، محمد ادددددددد لر لريقدددددددد  عا  دددددددد ت فددددددددعز  اللددددددددد ع

 .(  6008: ) الا نكدرية ،  ركة الا و لم ي اة ،  7الازش 
     (  6==5) الق ار  ، دار الم  رف ،  56: ط  امم ال دريت الري ميمحمد ح ن ا ع. 
     القدددد ار ، دار  :ف دددد علعال  ال دددددريت الري مدددديمحمد ح ددددن ادددد ع  عألددددع ال دددد  احمددددد الددددد ال  دددد(

 . (6000ال كر ال ربي ،
    يغددددددداد ، مك ددددددت   ل دددددد  الم ددددددداني لن ريدددددد ء ع را دددددد  ال دددددددريت الري مدددددديال محمد رمدددددد  الددددددراالم ( :

 .(  >600ال ممي لم ي اة ، 
    القدددددددد ار  ، دار ال كددددددددر  6،   ال قددددددددعلم عالقلدددددددد س فددددددددي ال ربلددددددددة الري مددددددددلة محمد صدددددددديحي ح دددددددد ن ن (

 . ( ;>=5ال ربي ، 
    ء ، دار الدددددددد  مم ) الكعيدددددددد 5: ط  الدددددددد  مم الحركددددددددي عال دددددددددريت الري مدددددددديمحمد الددددددددد الغنددددددددي اثمدددددددد ن

 . ( ;>=5لمن ر عال عزي  ، 
    الأ دددددددس ال مملدددددددة لمكدددددددر  ال ددددددد  ر  ع دددددددرد القلددددددد س محمد  صددددددديحي ح دددددددن ن عحمدددددددد  الدددددددد المدددددددن م

 . (  ;==5) الق ار  ، مركز الك  ت عالن ر ،  ، عال قعلم
     يغددددددددداد ، دار الحددددددددعراش ،  المكمددددددددل الغددددددددذا ي عبددددددددد ل المن دددددددد  ءمصدددددددد  ا صدددددددد ل  الزب ددددددددد ( :

6055 ) . 
     يغدددددددددداد ،  ددددددددد ر   5: ط المكمددددددددد ء الغذا لدددددددددة عبدددددددددد ل المن ددددددددد  ءمصددددددددد  ا صددددددددد ل  الزب دددددددددد (

 .(  6055مام  ن م ن الاا مي ،  الم نلي ،
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  المصــــادر

    ( 8>=5، غداد ، مد رية م ي ة ا م ة يغداد) ا م ة ي:الكلمل ش ال ريريةمنذر مص  ا. 
   دار الحكمددددددددة غددددددددداد،:)ي الأ ددددددددس الن ريددددددددة عال مملددددددددة فددددددددي رفدددددددد  الأثقدددددددد ومنصددددددددعر ام ددددددددل عآاددددددددرعن

 . (0==5لم ي اة عالن ر،
 ( 6055( )يغداد، ت،5ن ر  الا ح د ال رالي المركز  لرف  الأثق و   رلم ). 
    الري مدددددددلة / ا م دددددددة ) كملدددددددة ال ربلدددددددة  5: ط ال ددددددددريت الري مددددددديندددددددعاو م دددددددد  ال ل دددددددد  عآادددددددرعن

 . ( =600يغداد ، 
    لأيحدددددد س فدددددددي ال ربلددددددة الري مدددددددلةدل دددددددل المي حددددددس لك  يدددددددة انددددددعر  ال دددددددعك عرافدددددد  صددددددد ل  ف حددددددي ، 

 .(  6008م ،  –) يغداد ، ت 
     ( 0==5نص   : ) يغداد ، م ي ة الا م ة،  )  رامة الد امي: ال دريت الري ميا ر. 
     (  6006، ) ي لل ، م ي ة ا م ة ي لل ،  اليحس ال مميعاله محاعت عاحمد لدر. 
    يغددددددددداد ، دار الك ددددددددت  6: ط  لحركددددددددين ريدددددددد ء الدددددددد  مم عال  ددددددددعير اعالدددددددده محاددددددددعت عآاددددددددرعن (

 . ( 6000عالعث    ، 
    المعصدددددل ، دار الك دددددت  5  :  الن ريدددددة عال  ل ددددد  فدددددي رفددددد  الأثقددددد وعدلددددد  ل  ددددد ن محمد ال كري دددددي (

 .(  9>=5لم ي اة عالن ر / ا م ة المعصل ، 
   م ي دددددددة ا م دددددددة ، المعصدددددددل) 6  ،5: الن ريدددددددة عال  ل ددددددد  فدددددددي رفددددددد  الأثقددددددد وعدلددددددد  ل  ددددددد ن محمد 

 . (9>=5المعصل،
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  المـــــلاحـــق

 
 ( 1ملخق ) 

 أسماء الذبراء والمذتصجن الذين قابلوم الباخث مع ألقابوم العلجمة
 والاذتصاص ومكان العمل

 
اللقب  الاسم ت

 العلمي
 مكان العمل الاذتصاص

 تدرٌب /  أ.م.د د رشٌداٌاد حمٌ  .1
 كرة الٌد

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الأساسٌة

 علم التدرٌب أ.م.د اسماء حمٌد كمبش  .2
 

جامعة بغداد / كلٌة 
 التربٌة الرٌاضٌة للبنات

 فسلجة /  أ.م.د قٌس جٌاد خلف  .3
 تنس

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 تدرٌب /  أ.م.د لٌث ابراهٌم جاسم   .4
 كرة الٌد

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

فسلجة/رفع  أ.م.د مصطفى صالح الزبٌدي  .5
 لالأثقا

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

تدرٌب/رفع  أ.م.د عبد المنعم حسٌن صبر  .6
 الأثقال

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 باٌومٌكانٌك/ م.م. صفاء عبد الوهاب  .7
 رفع الأثقال

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

تدرٌب /  م.م. جمال محمد شعٌب  .8
 مصارعة

 جامعة دٌالى /
 لٌة التربٌة الرٌاضٌةك

اختبارات /  م.م. عبد محمد ولٌد  .9
 الكرة الطائرة

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة
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  المـــــلاحـــق

 
 
 
 ( 2ملخق ) 

أسوموا في تخديد القدرات الذاصة الذبراء والمذتصجن الذين السادة أسماء 
 واذتبارات القدرات الذاصة

 
اللقب  الاسم ت

 العلمي
 العمل مكان الاذتصاص

ماااااااااهر عبااااااااد اللطٌااااااااف   .1
 عارف

 فسلجة / أ.م.د
 سباحة

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 تدرٌب /  أ.م.د رشٌد اٌاد حمٌد  .2
 كرة الٌد

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الأساسٌة

 علم التدرٌب أ.م.د اسماء حمٌد كمبش  .3
 

جامعة بغداد / كلٌة 
 التربٌة الرٌاضٌة للبنات

 فسلجة /  أ.م.د فقٌس جٌاد خل  .4
 تنس

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 لٌاقة بدنٌة/ أ.م.د نبراس كامل هداٌت  .5
 كرة القدم

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 تدرٌب /  أ.م.د لٌث ابراهٌم جاسم   .6
 كرة الٌد

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

فع تدرٌب/ر أ.م.د عبد المنعم حسٌن صبر  .7
 الأثقال

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 باٌومٌكانٌك/ م.م. صفاء عبد الوهاب  .8
 رفع الأثقال

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 فسلجة / م.م. عمر سعد احمد  .9
 رفع الأثقال

 جامعة دٌالى /
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة
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  المـــــلاحـــق

 
 ( 3ملخق ) 
 وااذتباراتو ات الذاصةاستمارة استبانة تخديد القدر

 

 جامعة ديالى          
 كلية التربية الأساسية      

 الدراسات العليا / الماجستير  
 

 استمارة استبانة 
 

 الأستاذ الفاضل . . . . . . . . . . . . . . . المخترم .     

 تحية طيبة . . .    
جسررررتيا يرررر    يررررة يررررالب حثب)حررررب ن حي رررر)محمد ارررر)ي   )اررررل ا حثرررر ثيا    ط)ثررررمحمد حثا)   

حثتابيرررررة حةس)سرررررية ب ةسرررررب حثتابيرررررة حثاإ)ررررررية ب ج)اورررررة  يررررر)ث   جررررراح  بح ررررر  حثالسرررررلب 
تأأأأأبرنامجاتأأأأأ بامتأأأأأاانجيمج نأأأأأترابعمب  انأأأأأ تن م ت أأأأأ نامج أأأأأ ممممممن

لاظررراح م ثاررر) (  (منأأأتةم51م–م51ب قأأأاابلمب ر لأأأةم اخ أأأةمب ر أأأ م  ت  أأأ ن م ممممم
يرررررر  مرررررر ح حثاجرررررر)   ارررررر  ا )اررررررة   ايررررررة ااالةررررررة ل  ررررررا  اي حايررررررة   يررررررا تتاتوررررررل  برررررر  

تح يرررر   مررررب حثخرررر اح  حث ) ررررة  يرررر ياجررررل حثب)حررررب تبررررر مب  د رررر ح  حثاسرررر)    لحثررررا   
لحلا تبرررررررر)اح  حثاا)سرررررررربة ثمررررررررل ةرررررررر ا   رررررررر)ماح م تورررررررر)لا ب ارررررررر  حثتبرررررررررل  دررررررررر)ية    

 ح تب)ا آ ا تالا  اا)سب) م . . .
 مع التقدير .

 

 أسممممممممممم  ال  يمممممممممممر 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 العلممممممممم   اللقمممممممم 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 الت صمممممممممممممممممممممممم  
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 التممممممممممممممممممممممممممممممممم ر   
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 التوقيممممممممممممممممممممممممممممممممع 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 ط)ثمحمد حثا)جستيا
 حي )محمد  )ال ا)ي  ا
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  المـــــلاحـــق

 
 
 

 

 ت
 

 الاذتبار
 الدرجة خسب الأهمجة

1 2 3 4 5 

 
1 

 
 القوة الانفجارٌة

 

     

 
2 

 
 القوة الممٌزة بالسرعة

 

     

 
حسررررررمحمد بالاحظررررررة ا حثاجرررررر)  تسررررررجيل حث اجررررررة ثمررررررل ةرررررر ا  ارررررر  حثخرررررر اح  حث ) ررررررة ل 

    اج)  . 5حةماية ،             اجة ث تخييب م  ن 
 

 أسممممممممممم  ال  يمممممممممممر 
 

 . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . 

 اللقمممممممم  العلممممممممم  
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 الت صمممممممممممممممممممممممم  
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 التممممممممممممممممممممممممممممممممم ر   
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 التوقيممممممممممممممممممممممممممممممممع 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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  المـــــلاحـــق

 
وخدة  الاذتبار ت القدرة ت

 القجاس
 الترشجد

القوة الانفجارٌة   .1
 للذراعٌن والكتفٌن

ح تبرررررررر)ا ارررررررر  لررررررررر  حثلةررررررررل  اارررررررر   1
 حثمررررررررررررررررررررررررررررررررررا  حثط يررررررررررررررررررررررررررررررررررة  ارررررررررررررررررررررررررررررررررررة

 . غب     ف ا  يلق حثا س 1ن 

 
 متر

 

ح تبررررررر)ا ارررررررر  لررررررررر  حثج ررررررررلس اارررررررر   2
 حثمررررررررررررررررررررررررررررررررررا  حثط يررررررررررررررررررررررررررررررررررة  ارررررررررررررررررررررررررررررررررررة

 . غب    ا)ب ا  يلق حثا س 1ن 

  متر

القوة الانفجارٌة 
 للرجلٌن 

  ارررررررر  ح تبرررررررر)ا ارررررررر  حثل ررررررررمحمد حثواررررررررل  1
 حث ب)  ب)ثخ اي  .

  متر

ح تبررررررررر)ا اررررررررر  حثل رررررررررمحمد حثطلإرررررررررل اررررررررر   2
 حث ب)  ب)ثخ اي  .

  متر

القوة الممٌزة   .2
 بالسرعة للذراعٌن 

  التكرارات ح تب)ا حث   يلق حثا س . 1

ح تبرررررر)ا  ارررررر  لارررررر  حثرررررر اح ي  برررررر)ثتو    2
  )   . 11ثا   ن 

  التكرارات

القوة الممٌزة 
 بالسرعة للرجلٌن

)ا ل اررررر  لاررررر  حثرررررا  تي  ث   ررررر  ح تبررررر 1
  )   . 11ن 

  التكرارات

  رررررررررررر)  11ح تبرررررررررررر)ا   ارررررررررررر    برررررررررررر  ن  2
 %   . 01ن 

  التكرارات

 
حسررررررمحمد بالاحظررررررة ا حثاجرررررر)  تسررررررجيل حث اجررررررة ثمررررررل ةرررررر ا  ارررررر  حثخرررررر اح  حث ) ررررررة ل 

    اج)  . 5حةماية ،             اجة ث تخييب م  ن 
 

 أسممممممممممم  ال  يمممممممممممر 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 اللقمممممممم  العلممممممممم  
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 الت صمممممممممممممممممممممممم  
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 التممممممممممممممممممممممممممممممممم ر   
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 التوقيممممممممممممممممممممممممممممممممع 
 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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  المـــــلاحـــق

 
 
 
 
 ( 4ملخق ) 

 نتائح اذتبارات القدرات الذاصةاستمارة تسججل 

 
 
 ت

 الاذتبارات      
 
 

 الأسماء

 القوة الممجزة بالسرعة القوة الانفجارية

رمي الكرة 
( 3الطبجة زنة )

 كغم

وثب عمودي 
من الثبات 

 بالقدمجن

السخب على 
 العقلة

 دبني ذلفي

1.       

2.       

3.       

4.       

5.       

6.       

7.       

8.       

9.       

11.       
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  المـــــلاحـــق

 
 
 

 ( 5ملخق ) 
 فريق العمل المساعد

 
 العنوان الوظجفي التخصجل الدراسي الاسم ت

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  دكتوراه تربٌة رٌاضٌة عبد المنعم حسٌن صبر  .1
 /جامعة دٌالى

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  ماجستٌر تربٌة رٌاضٌة عمر سعد احمد  .2
 /جامعة دٌالى

لورٌوس اللغة بكا جبار ثاٌر جبار  .3
 الانكلٌزٌة

كلٌة التربٌة الأساسٌة 
 /جامعة دٌالى

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  بكالورٌوس تربٌة رٌاضٌة عمران علً عباس  .4
 /جامعة دٌالى

مدرب المنتخب الوطنً  معهد تقنً / بعقوبة محمد حسن عبد الله  .5
 لفئة الناشئٌن

ب رفع أثقال / مساعد مدر بكالورٌوس تربٌة رٌاضٌة احمد نافع كامل  .6
 دٌالى
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  المـــــلاحـــق

 
 
 ( 6ملخق ) 
 

Liver function tests 
Normal range Result Test 

0.3 – 1.3 Mg\dl Total serum bilirubin 

0.2 – 0.8 Mg\dl Direct bilirubin 

0.1 – 0.5 Mg\dl Indirect bilirubin 

Less than 45 U\ml SGPT ( ALT ) 

Less than 40 U\ml SGPT ( ALT ) 

35 - 80 U\l S. Alk. phosphatase 

 
Renal function tests 

Normal range Result Test 

15 – 45 mg\dl Mg\dl Blood urea 

Male : 0.6 – 1.1 
Female : 0.5 - 0.9  

Mg\dl S. creatinine 

 
CPK 

N. range After Before  

CPK 
Man: 15 – 130 U\L 

Women : 15 – 110 U\L 
U\L U\L 
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  المـــــلاحـــق

 
 ( 7ملخق ) 

 (  CPنموذج من مركب الكرياتجن ) 
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  المـــــلاحـــق

 
 ( 8ملخق ) 

 الأجوزة والأدوات المستذدمة في البخث 
 

 

 

 

 
 
 
 

 جهاز لقياس شدة الالوان                جهاز الطرد المركز  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 جهاز التحليل الضوئ                         جهاز الحما  المائ  
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  المـــــلاحـــق

 الوحدة التدريبيت اليوميت
 لوحدة التدرٌبٌة الأولى: ا

 77.79الشدة/         دلٌمة 99الولت/ 

 هدف الوحدة/    المكان/ لاعة رفع الأثمال فً نادي دٌالى الرٌاضً 

 المدرات الخاصة لرفعة الخطف تنمٌة  13/31/1933نموذج من الوحدة التدرٌبٌة للأسبوع الأول ٌوم السبت الموافك 
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المسم 
 التحضٌري

 د39

 

 

 

39 
 د

ااا 3 . إحماااع عااام لهرولااة خفٌفااة مااع تاادوٌر الااذراعٌن أمام 
ٌمااان وٌساااار . ومسااان الارض  وخلف اااا وهرولاااة ماااع لمااا 

 الشفت الخفٌف واحماع المفاصل .

 

. إحماع خاص لخطف ونتر بالشفت وتمرٌن دبناً أماامً 1
 وسبورت سكواٌت (.

5 

 

 

 

1  

 

تهٌئة عضلات الجسم    
 بالمرحلة الممبلة.

المسم 
 الرئٌسً

 (3تمرٌن ل

 (1تمرٌن ل

 (1تمرٌن ل

 (4تمرٌن ل

 ( 5تمرٌن ل

 (6تمرٌن ل

 د69

 

 د39

 د39

 د39

 د39

 د39

 د39

 

 

خطف ثابت 
3

70%

2

75%

1

80%×1 

كلٌن جال  + جٌرن ثابت 
3

70%

2

75%

1

80% 

سحب عرض للخطف 
3

90% 

خطف جال  خط فتحة متوسطة  
3

60%

2

65%×1 

دبنً خلفً كامل 
2

80%
2

1

90%×1 

 39×1تمرٌن بطن +تمرٌن ظهر 

 

 

 

 

8 

6 

1 

8 

6 

19 

 

 

 

 د1

 د1

 د1

 د1

 د1

 د1

 

 

 

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 

 

77% 

75% 

99% 

61.75
% 

86% 

75% 

 

 

الموة  التأكد على تنمٌة
 الخاصة للخطف 

 التأكد على تنمٌة الموة

 

 تنمٌة عضلات الاكتاف 

تفعٌل السحب لرب 
 الجسم 

تنمٌة الموة العضلٌة 
 للرجلٌن 

تنمٌة عضلات البطن 
 والظهر 

المسم 
 الختامً

تمرٌناااات خفٌفاااةح ساااٌر حاااول الملعااابح ماااع أخاااذ الشاااهٌك  د39
 العمٌك. 

إرجاع عضلات الجسم     
 إلى الطبٌعٌة 
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  المـــــلاحـــق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 9ملحق ) 
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  المـــــلاحـــق

 الوحدات التدريبية

 3/1/2012 الموافقالشهر الأول / الأسبوع الأول : يوم الثلاثاء 
 الوحدة التدريبية الثالثة :

 خطففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف   فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففال   .1
 

66% 65% 76% 75% 86%  

 ×3  
3 3 2 2 1  

 يفففففرا مفففففخ الحمالفففففة خطففففف  الر  فففففة   .2
 فتحفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة  ري فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة

 

76% 75% 86% 85%  

 ×2   
3 3 2 1   

 كليفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  ثابفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف   .3
 

56% 55% 66% 65%    
3 3 2 2    

 سففففففففففحة فتحففففففففففة  ر ففففففففففة للخطفففففففففف   .4
 

166%  

 ×5      
2      

 دبنفففففففففففففففففففففففففففففف  خل فففففففففففففففففففففففففففففف  وسفففففففففففففففففففففففففففففف   .5
 

86% 85% 96%  

 ×3    
4 4 2    

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .6
 

 

4  ×16      
     

 
 4/1/2012 الموافقاء الشهر الأول / الأسبوع الأول : يوم الأربع

 الوحدة التدريبية الرا عة :
 خطففففففففف  ثابفففففففففف    خطففففففففف   ففففففففففال   .1

 

66% 65% 76%  

 ×2  
1×1 1×1 1×1  

 كليفففففففففف   فففففففففففال     يففففففففففرا سفففففففففففيل   .2
 

86%  

 ×4    
1×1    

 دبنففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف   مفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففام   .3
 

86% 85% 96% 95%  

 ×2 
4 4 3 2 

سففففففبور  سففففففكاوي    السفففففف و  تحفففففف    .4
 الث فففففففففففففففففففففففففف  مففففففففففففففففففففففففففن الأ تففففففففففففففففففففففففففا   

 

56% 55% 66%  

 ×2  
3 3 2  

تمففففففرين  طففففففن ا تيففففففاد  رفففففففخ ال فففففف ء   .5
 إلفففففففففففففن الأ لفففففففففففففن  تمفففففففففففففرين  هفففففففففففففر

 

 

4  ×16    
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  المـــــلاحـــق

 : الثانٌة لوحدة التدرٌبٌة ا

 74.69الشدة/         دلٌمة 99الولت/ 

 هدف الوحدة/    المكان/ لاعة رفع الأثمال فً نادي دٌالى الرٌاضً 

 المدرات الخاصة بالخطف تطوٌر تكنٌن 7/3/1933ٌوم السبت الموافك  لثانًانموذج من الوحدة التدرٌبٌة للأسبوع 
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المسم 

 التحضٌري

 د39

 

 

 د39

إحماع عام لهرولة خفٌفة مع تمارٌن المروناة وتماارٌن . 3

 . التمطٌة 

 

 . إحماع خاص لخطف بالشفت الخفٌف ثابت وجال (.1

5 

 

 

1  

 

استعداد المفاصل    

 والعضلات للتدرٌب .

المسم 

 الرئٌسً

 (3تمرٌن ل

 

 (1تمرٌن ل

 (1تمرٌن ل

 (4تمرٌن ل

 ( 5تمرٌن ل

 (6تمرٌن ل

 د69

 

 د39

 

 د39

 د39

 د39

 د39

 د39

 

 

 خطف جال  من وضع التعلك الهنن

 
3

60%

2

65%

1

70%×1×
1

75%×1 

كلٌن جال  + جٌرن 
2

70%

2

75%

1

80%

1

85%×1 

ن الكرا  الواطئة  سحب للخطف م
2

90%×4 

دبنً خلفً كامل 
2

80%
2

2

90%×1 

تمرٌن صباح الخٌر  
4

50%×1 

 39×1تمرٌن بطن +تمرٌن ظهر 

 

 

 

 

9 

 

7 

8 

8 

31 

19 

 

 

 

 د1

 

 د1

 د1

 د1

 د1

 د1

 

 

 

 د4-5

 

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 

 

69.36

% 

79% 

99% 

85 % 

59% 

75% 

 

 

التأكد على تطبٌك التكنٌن 

 فً رفعة الخطف .

 

 

 الخاصة . تنمٌة الموة

تطبٌك عملٌة السحب لرب 

 الجسم.

 تموٌة عضلات الرجلٌن .

 

 تموٌة عضلات الرجلٌن .

تموٌة عضلات البطن 

 والظهر .

المسم 

 الختامً

هدئة والتخلص من الت     تمرٌنات التمطٌةح التنف  بشكل عمٌك.  د39

 حامض اللاكتٌن .  
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  المـــــلاحـــق

 7/1/2012 الموافقالشهر الأول / الأسبوع الثان  : يوم السب  
 : الوحدة التدريبية الأولن

خطفففففف   ففففففال  مففففففن و ففففففخ التعلففففففق   .1
   الهنففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففا  

 

66% 65% 76%  

 ×2 75%  

 ×2  
3 2 1 1  

 كليفففففففففف   ففففففففففال     يففففففففففرا سففففففففففيل   .2
 

76% 75% 86% 85%  

 ×2   
2 2 1 1   

 تمففففففففففففففففففففففففففرين  فففففففففففففففففففففففففف ا  الخيففففففففففففففففففففففففففر   .3
 

56%  

 ×3      
4      

سفففففففففففحة للخطففففففففففف  مفففففففففففن ال راسففففففففففف    .4
 الواطئففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة

 

96%  

 ×4      
2      

 دبنفففففففففففففففففففففففففففففف  خل فففففففففففففففففففففففففففففف  كامفففففففففففففففففففففففففففففف    .5
 

86%  

 ×2 96%  

 ×2    
2 2    

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .6
 

3  ×16      
     

 
 8/1/2012 الموافقالشهر الأول / الأسبوع الثان  : يوم الأحد 

 : دريبية الثانيةالوحدة الت
 خطفففففففففف  ثابفففففففففف  مففففففففففن الرك ففففففففففة  .1

   مفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففن الهنفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففا  
 

76% 86%  

 ×3    
3 2    

 فففففففففففل بفففففففففففري  مفففففففففففن الحمالفففففففففففة   .2
  مفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففام  وسففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف 

 

86%  

 ×4     
2     

 سففففبور  سففففكواي  مففففن الحمالفففففة  .3
 

56% 66% 76%  

 ×2   
3 2 1   

 دبنفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف   مففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففام   .4
 

75% 86% 85% 96%  

 ×3  
4 3 2 1  

 تمففففففرين  طففففففن   تمففففففرين  هففففففر  .5
 

 

4  ×16     
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  المـــــلاحـــق

 10/1/2012 الموافقالشهر الأول / الأسبوع الثان  : يوم الثلاثاء 
 : الوحدة التدريبية الثالثة

 خطففففففففففففففففف   فففففففففففففففففال  مفففففففففففففففففن الأر   .1
 

75% 86% 85%  

 ×3    
2 2 1    

 كليففففففففففففففففففف   فففففففففففففففففففال  مفففففففففففففففففففن الأر   .2
 

76% 75% 86%  

 ×2    
3 2 1    

طففففففففففف  مفففففففففففن ال راسففففففففففف  سفففففففففففحة للخ  .3
 سفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففم40العفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففال  

 

85%  

 ×5      
3      

 دبنفففففففففففففففففففففففففففففف  خل فففففففففففففففففففففففففففففف  وسفففففففففففففففففففففففففففففف   .4
 

76% 86% 96% 95% 86%  

 ×2  
3 2 1 1 2  

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

4  ×16      
     

 
 11/1/2012 الموافقالشهر الأول / الأسبوع الثان  : يوم الأربعاء 

 ة :الوحدة التدريبية الرا ع
  فتحفففففففففة متوسفففففففففطة مفففففففففن خطففففففففف  ثابففففففففف  .1

 سفففففففففم 20ال راسففففففففف  الواطئفففففففففة  ارت فففففففففاع 
 

66% 65% 76%  

 ×3  
3 2 1  

 كليفففففففففففففففف  ثابفففففففففففففففف     يففففففففففففففففرا ثابفففففففففففففففف   .2
 

75%  

 ×2 86%  

 ×2  
2×2 2×2  

 سففففففففففففففففففففحة لل ليفففففففففففففففففففف    ديففففففففففففففففففففدول      .3
 

166%  

 ×4    
2    

 دبنفففففف   مففففففام  فتحففففففة الففففففر لين  ري ففففففة  .4
 

76% 86% 85% 96%  

 ×2 
3 2 2 1 

  طففففففففففففففففن   تمففففففففففففففففرين  هففففففففففففففففر تمففففففففففففففففرين  .5
 

 

4  ×16    
   

 
 

 
 : الثالثة لوحدة التدرٌبٌة ا
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  المـــــلاحـــق

 83.911الشدة/         دلٌمة 99الولت/ 

 هدف الوحدة/    المكان/ لاعة رفع الأثمال فً نادي دٌالى الرٌاضً 

ة لعضلات               المدرات الخاص تنمٌة 34/3/1933ٌوم السبت الموافك  الثالثنموذج من الوحدة التدرٌبٌة للأسبوع 

 الرجلٌن والموة الانفجارٌة والممٌزة بالسرعة للخطف
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المسم 

 التحضٌري

 د39

 

 

 د39

. إحماااع عااام لهرولااة خفٌفااة ثاام التمااارٌن السااوٌدٌة ثاام 3

 .تمارٌن التمطٌة (

 

. إحماع خاص لاعداد التماارٌن بالشافت الخفٌاف للخطاف 1

 وتمارٌن الدبنً الامامً والخلفً  (.

5 

 

 

1  

 

تهٌئة جمٌع عضلات    

 واجزاع الجسم  .

المسم 

 الرئٌسً

 (3تمرٌن ل

 

 (1تمرٌن ل

 (1تمرٌن ل

 (4تمرٌن ل

 ( 5مرٌن لت

 

 د69

 

 د31

 

 د31

 د31

 د31

 د31

 

 

 

 دبنً امامً فتحة المدمٌن وسط 

 75
3

%

2

80%

1

90%×1×
1

95%

1

80%×1 

 

خطف جال  لتطبٌك التكنٌن(
3

70% 
2

80%×1 

جٌرن ثابت خلف الرلبة فتحة متوسطة  
2

75%

2

80%×1 

سحب للكلٌن لدٌت لفت ( فتحة متوسطة 
3

90%×1 

 39×1تمرٌن بطن +تمرٌن ظهر 

 

 

 

 

39 

 

9 

6 

6 

 

19 

 

 

 

 د1

 

 د1

 د1

 د1

 

 د1

 

 

 

 د4-5

 

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 

 د4-5

 

 

84.18

% 

77.5% 

78.11

% 

99 % 

 

75% 

 

 

تموٌة عضلات الرجلٌن 

 الامامٌة والذراعٌن .

 

 

تنمٌة المسار الحركً 

 . للخطف

 تموٌة عضلات الاكتاف

 وتموٌة عضلات الٌدٌن .

 

 تموٌة عضلات الظهر .

تموٌة عضلات البطن 

 والظهر .

المسم 

 الختامً

الى الحالة  ارجاع النبض     تمرٌنات التمطٌةح التنف  بشكل عمٌك.  د39

 الطبٌعٌة  .  

 14/1/2012 الموافقالشهر الأول / الأسبوع الثالث : يوم السب  



021 

 

  المـــــلاحـــق

 : الوحدة التدريبية الأولن
 دبنففففففففففففففففففففففففففففف   مفففففففففففففففففففففففففففففام  وسففففففففففففففففففففففففففففف   .1

 

75% 86% 96%  

 ×2 95% 86%  

 ×2 
3 2 1 1 1 

 خطففففف   فففففال    تطبيفففففق الت تيفففففا    .2
 

76% 86%  

 ×3     
3 2     

  يفففففففففففففففرا ثابففففففففففففففف  خلففففففففففففففف  الر  فففففففففففففففة  .3
 فتحففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة متوسففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففطة

 

75% 86%  

 ×2     
2 2     

سفففففحة لل ليففففف    ديفففففدول     فتحفففففة   .4
 متوسففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففطة

 

96%  

 ×3     
3     

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

     لكل تمرين 16×  3
    

 
 15/1/2012 الموافقالشهر الأول / الأسبوع الثالث : يوم الأحد 

 : الوحدة التدريبية الثانية
 مفففففففن تحففففففف  الرك فففففففةخطففففففف  ثابففففففف    .1

  مفففففن الهنفففففا  النسففففف ة مفففففن الخطففففف 
 

76% 86% 85% 96%  

 ×3  
3 2 2 1  

 كليففففففففففف  ثابففففففففففف     يفففففففففففرا سفففففففففففيل   .2
 

76%  

 ×2 86% 85%  

 ×3  
1+2 1+2 1+2  

 تمفففففففففففففففففففففرين سفففففففففففففففففففففبور  سفففففففففففففففففففففكواي    .3
 السففففففففففففففففففففففففففف و  تحففففففففففففففففففففففففففف  الث ففففففففففففففففففففففففففف 

 

55% 66% 65%  

 ×2   
3 2 2   

 دبنففففففففففففففففففففففففففففف  خل فففففففففففففففففففففففففففففف  كامفففففففففففففففففففففففففففففف    .4
 

86% 85% 96% 95% 86%  
2 2 2×2 1×2 3  

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

    لكل تمرين 16×  3
   

 
 
 

 17/1/2012 الموافقالشهر الأول / الأسبوع الثالث : يوم الثلاثاء 



021 

 

  المـــــلاحـــق

 : الثالثةالوحدة التدريبية 
خطفففف  ثابففففف  مففففن ال راسففففف  العاليفففففة   .1

 سفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففم 40الارت ففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففاع 
 

66% 76 % 75% 86%    
3 2 2 1×2    

 ن الحمالفففففففففففففففة يفففففففففففففففرا ثابففففففففففففففف  مففففففففففففففف  .2
 فتحفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة  ري فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة

 

86%  

×4 
     

2      

 فففففففف ا  الخيففففففففر بثنفففففففف  الففففففففركبتين     .3
 سفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففبور  سفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففكواي 

 

55% 66% 65% 76 %    
4 3 2 1  ×2    

 ن فففففففففففففف  دبنفففففففففففففف  خل فففففففففففففف   ففففففففففففففال     .4
 

75% 86% 85% 96%  

 ×2   
2 2 2 1   

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

3  ×16      
    

 
 18/1/2012 الموافقع الثالث : يوم الأربعاء الشهر الأول / الأسبو 
 : الوحدة التدريبية الرا عة

خطفففففففففف   ففففففففففال  مففففففففففن ال راسفففففففففف    .1
 سففففففففففففففففم 20الواطئففففففففففففففففة الارت ففففففففففففففففاع 

 

76% 75% 86% 85%   
3 2 2 1×3   

 كليففففففففففففففففففففففففففففف  ثابففففففففففففففففففففففففففففف  ف ففففففففففففففففففففففففففففف   .2
 

76% 86% 85%    
3 2 1×3    

 سففففففففففففففففففففففحة للخطفففففففففففففففففففففف  فتحففففففففففففففففففففففة  .3
  ري ففففففففففففففففففففففففففففففففففة مففففففففففففففففففففففففففففففففففن الأر 

 

76 % 86% 85%  

 ×3   
2 2 2   

 دبنفففففففففففففففففففففففففف   مففففففففففففففففففففففففففام  وسفففففففففففففففففففففففففف   .4
 

86% 85% 96% 95%   
4 3 2 1×3   

 تمففففففففففرين  طففففففففففن   تمففففففففففرين  هففففففففففر  .5
 

 

3  ×16     
   

 
 
 
 : الرابعة لوحدة التدرٌبٌة ا



021 

 

  المـــــلاحـــق

 76.15الشدة/         دلٌمة 99الولت/ 

 هدف الوحدة/    المكان/ لاعة رفع الأثمال فً نادي دٌالى الرٌاضً 

تنمٌة الموة الانفجارٌة لعضلات الرجلٌن  13/3/1933ٌوم السبت الموافك  الرابعسبوع نموذج من الوحدة التدرٌبٌة للأ

 والذراعٌن والمدرات الخاصة لرفعة الخطف 
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المسم 

 التحضٌري

 د39

 

 

 د39

. إحمااااع عاااام لهرولاااة خفٌفاااة والمفاااز علاااى البماااع للاااٌلا 3

 .ومرجحة الذراعٌن اماما وخلفا  (

 

. إحماع خاص لعملٌة السحب بالشفت الخفٌف من الارض 1

 الى الاعلى والخطف بالشف الخفٌف   (.

5 

 تكرار

 

1  

 تكرار

 استعداد كل جزع للجسم   

 للتدرٌب  .

المسم 
 الرئٌسً

 (3تمرٌن ل

 

 (1تمرٌن ل

 (1تمرٌن ل

 (4تمرٌن ل

 ( 5تمرٌن ل

 

 د69

 

 د31

 

 د31

 د31

 د31

 د31

 

 

 

 خطف جال  من الارض 

 75
3

%

2

80%

1

90%×1×
1

95%

1

80%×1 

 

 جال  جٌرن ثابت كلٌن 

 
12

70%


 

22

75%

22

80%

11

85%


×1 

 سحب للخطف من وضع التعلك

  
4

70%

3

75%

2

80%×1 

دبنً بالمفز الى الاعلى  
3

60%

2

65%

1

70%×1 

 39×1تمرٌن بطن +تمرٌن ظهر 

 

 

 

 

8 

 

7+6 

 

33 

 

8 

 

19 

 

 

 

 د1

 

 د1

 

 د1

 

 د1

 

 د1

 

 

 

 د4-5

 

 د4-5

 

 د4-5

 

 د4-5

 

 د4-5

 

 

77% 

 

77.5
% 

76.15
% 

67 % 

 

75% 

 

 

تنمٌة عضلات الاكتاف 
 والذراعٌن لرفعة الخطف .

 

 

 . تموٌة عضلات الذراعٌن

مٌة وتموٌة المسار تن
الحركً وعضلات الذراعٌن 

 .والاكتاف 

 

 تموٌة عضلات الرجلٌن .

تموٌة عضلات البطن 
 والظهر .

المسم 
 الختامً

رجوع وضع الجسم الى      تمرٌنات التمطٌةح التنف  بشكل عمٌك.  د39
الحالة الطبٌعٌة والتخلص 
 من الاحماض المتراكمة   .  

 



011 

 

  المـــــلاحـــق

 21/1/2012 الموافقلرا خ : يوم السب  الشهر الأول / الأسبوع ا
 : الوحدة التدريبية الأولن

 خطففففففففففففففففف   فففففففففففففففففال  مفففففففففففففففففن الأر   .1
 

76% 75% 86%  

 ×3    
3 2 1    

 كليففففففففففف   فففففففففففال     يفففففففففففرا ثابففففففففففف   .2
 

76 % 75% 86% 85%    
2  +1 2  +2  2  +2 1  +1    

سففففحة للخطفففف  مفففففن و ففففخ التعلفففففق   .3
 مفففففففففففففففففففففففففففففففففن ففففففففففففففففففففففففففففففففففو  الرك فففففففففففففففففففففففففففففففففة

4 

76 % 75% 86%  

 ×2    
4 3 2    

 دبنففففففففففففففف   فففففففففففففففال    إلفففففففففففففففن الأ لفففففففففففففففن  .4
 

66% 65% 76 %  

 ×3    
3 2 1    

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

     لكل تمرين 16×  3
    

 
 22/1/2012 الموافقالشهر الأول / الأسبوع الرا خ : يوم الأحد 

 : الثانيةالوحدة التدريبية 
 سفففففففففففففبور  سفففففففففففففكواي  مفففففففففففففن الحمالفففففففففففففة  .1

 

 

76 %  

×4 
    

3     

 كليففففففففففففففف  ثابففففففففففففففف     يفففففففففففففففرا ثابففففففففففففففف   .2
 

76 % 75% 86% 85%   
2  +2 2  +2  2  +2 1  +1   

 خطففففففففف  ثابففففففففف  مفففففففففن و فففففففففخ التعلفففففففففق  .3
 

65% 76 % 75% 86%  

 ×2  
3 2 2 1  

 دبنفففففف  سففففففيل   مففففففام  بت ففففففادل الففففففر لين  .4
 

65% 76 % 75% 86%  

 ×2  
3 2 2 1  

 تمفففففففففففففففرين  طفففففففففففففففن   تمفففففففففففففففرين  هفففففففففففففففر  .5
 

 

    لكل تمرين 16×  3
   

 
 
 
 
 



010 

 

  المـــــلاحـــق

 24/1/2012 الموافقالشهر الأول / الأسبوع الرا خ : يوم الثلاثاء 
 : الوحدة التدريبية الثالثة

خطفففففف  ثابفففففف  بففففففدون ثنفففففف  السففففففا ين   .1
 الثنففففففففففففففففففففففففففففففف  مفففففففففففففففففففففففففففففففن الخلففففففففففففففففففففففففففففففف 

 

46% 56% 55%     
4 5 2     

 ففففففي  خل فففففف  فتحففففففة  ري ففففففة مففففففن   .2
 الحمالفففففففففففة النسفففففففففففف ة مفففففففففففن الخطفففففففففففف  

 

46%  

 ×5      
5      

 سفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففبور  سفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففكواي   .3
 

76 %  

 ×4      
4      

 ن فففففف  دبنفففففف  خل فففففف  مففففففن الحمالففففففة  .4
 

86% 85% 96% 166%    
4 3 2 1×2    

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

     لكل تمرين 16×  3
    

 
 25/1/2012 الموافقالشهر الأول / الأسبوع الرا خ : يوم الأربعاء 

 : الرا عةالوحدة التدريبية 
ابفففففف  مففففففن التعلففففففق فتحففففففة خطفففففف  ث  .1

 اليففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففدين متوسفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففطة
 

46% 56% 55%  

 ×2   
5 4 3   

 كليفففففففف   ففففففففال     يففففففففرا سففففففففيل   .2
 

76 % 75% 86% 85%  

 ×2  
2  +2 2  +2  1  +1 1  +1  

 سففففففففففففففففففففففحة للخطفففففففففففففففففففففف  فتحففففففففففففففففففففففة  .3
  ري ففففففففففففففففففففففففففففففففففة مففففففففففففففففففففففففففففففففففن الأر 

 

76 % 86% 96% 166%  

 ×2  
4 3 2 1  

 دبنففففففففففففف   مفففففففففففففام  وسففففففففففففف  كامففففففففففففف   .4
 

76 % 86% 96% 95% 166%  

 ×2 
4 3 2 1 1 

 تمففففففففففرين  طففففففففففن   تمففففففففففرين  هففففففففففر  .5
 

 

    لكل تمرين 16×  3
   

 
 
 



012 

 

  المـــــلاحـــق

 : الخامسة لوحدة التدرٌبٌة ا

 71.711الشدة/         دلٌمة 99الولت/ 

 هدف الوحدة/    المكان/ لاعة رفع الأثمال فً نادي دٌالى الرٌاضً 

تنمٌة الموة الانفجارٌة لرفعة الخطف  18/3/1933ٌوم السبت الموافك  الخام نموذج من الوحدة التدرٌبٌة للأسبوع 

 وتطوٌر المدرات الخاصة لرفعة الخطف 
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المسم 
 التحضٌري

 د39

 

 

 د39

. إحماع عام لهرولة خفٌفة مع رفع وخفض الرجلٌن الاى 3
 .الاعلى وتمارٌن المرونة للمفاصل  (

 

. إحمااااع خااااص لخطاااف ثابااات وخطاااف جاااال  بالشااافت 1
 الخفٌف   (.

5 

 

 

1  

 

استعداد اعضاعالجسم    
 للتدرٌب  .

المسم 
 الرئٌسً

 (3تمرٌن ل

 

 (1تمرٌن ل

 (1تمرٌن ل

 (4رٌن لتم

 ( 5تمرٌن ل

 

 د69

 

 د31

 

 د31

 د31

 د31

 د31

 

 

 

 خطف جال  من الارض 

 
3

70%

2

75%×1×
1

80%×1 

 

كلٌن ثابت+ جٌرن ثابت  
32

75%


 

22

80%

22

85%


×1 

رٌضة سحب للخطف فتحة ع
3

80%×5 

 

دبنً جانبً ثنً الركبتٌن الى الجانب   
4

50%×4 

 39×1تمرٌن بطن +تمرٌن ظهر 

 

 

 

 

39 

 

39
39 

35 

36 

 

19 

 

 

 

 د1

 

 د1

 

 د1

 د1

 

 د1

 

 

 

 د4-5

 

 د4-5

 

 د4-5

 د4-5

 

 د4-5

 

 

76.66
% 

81% 

 

89% 

59 % 

 

75% 

 

 

 

 تطبٌك تكنٌن الخطف .

 

 

لموة العضلٌة تنمٌة ا
 للجسم.

 

 

 .تطوٌر السحب للخطف 

 

 تموٌة عضلات الرجلٌن .

 

تموٌة عضلات البطن 
 والظهر .

المسم 
 الختامً

العودة بالجسم الى الوضع      تمرٌنات التمطٌةح التنف  بشكل عمٌك.  د39
 الاعتٌادي .  
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  المـــــلاحـــق

 28/1/2012 الموافق: يوم السب   الشهر الأول / الأسبوع الخام 
 : ة التدريبية الأولنالوحد
 خطففففففففففففففففف   فففففففففففففففففال  مفففففففففففففففففن الأر   .1

 

76 % 75%  

 ×2 86%  

 ×3   
3 2 1   

 كليفففففففففففف  ثابفففففففففففف     يففففففففففففرا ثابفففففففففففف   .2
 

75% 86% 85%  

 ×3    
2  +2 2  +2 2  +2    

سففففففففففحة للخطفففففففففف  فتحففففففففففة  ر ففففففففففة   .3
 الو ففففففففففففففففففففففففففو   لفففففففففففففففففففففففففففن  فففففففففففففففففففففففففففر 

 

86%  

 ×5      
3      

دبنففففففف   فففففففانب  ثنففففففف  الفففففففركبتين إلفففففففن   .4
 مففففن الففففدبن  الخل فففف ال انففففة النسفففف ة 

 

56%  

 ×4      
4      

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

     لكل تمرين 16×  3
    

 
 

 29/1/2012 الموافق: يوم الأحد  الشهر الأول / الأسبوع الخام 
 : نيةالوحدة التدريبية الثا

خطفففف  ثابفففف  مففففن ال راسفففف  العاليففففة   .1
 سففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففم 40 ارت ففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففاع 

 

66% 65% 76%  

 ×3   
3 3 2   

 كليفففففففففففففففففففففففففففففف   ففففففففففففففففففففففففففففففال  ف فففففففففففففففففففففففففففففف   .2
 

76 % 86%  

 ×3    
3 2    

  فففففارا سفففففيل  مفففففن الحمالفففففة  مفففففام   .3
 

85%  

 ×4     
2     

 سفففففففففففففففحة للخطففففففففففففففف  مفففففففففففففففن الأر   .4
 

96%  

 ×4     
2     

 دبنففففففففففففففففففففففففففففف  خل فففففففففففففففففففففففففففففف  كامفففففففففففففففففففففففففففففف   .5
 

86% 85% 96%  

 ×2   
3 3 2   

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .6
 

 

    لكل تمرين 16×  3
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  المـــــلاحـــق

 31/1/2012 الموافق: يوم الثلاثاء  شهر الأول / الأسبوع الخام ال
 : ثالثةالوحدة التدريبية ال

خطفففففففففففف   ففففففففففففال  مففففففففففففن ال راسفففففففففففف    .1
 الواطئفففففففففففففففففففففففة فتحفففففففففففففففففففففففة متوسفففففففففففففففففففففففطة

 

56% 55% 66%  

 ×3    
3 3 2    

 كليفففففففففف   ففففففففففال     يففففففففففرا سففففففففففيل   .2
 

75% 86% 85% 96%    
1  +2  1  +2 1  +1  1  +1    

 مالفففففففففففففة فففففففففففففي   مفففففففففففففام  مفففففففففففففن الح  .3
 فتحففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة متوسففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففطة

 

56%  

 ×4      
4      

 دبنففففففففففففففف   مفففففففففففففففام  كامففففففففففففففف  وسففففففففففففففف   .4
 

86% 85% 96% 96%  

 ×2   
2 2 2 1   

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

     لكل تمرين 16×  3
    

 
 1/2/2012 الموافق ول / الأسبوع الخام  : يوم الأربعاءالشهر الأ

 : الرا عةالوحدة التدريبية 
   فتحفففففففففففففففففففففففففةخطففففففففففففففففففففففففف   فففففففففففففففففففففففففال  .1

  ري فففففففففففففففففففففففففففففففففففة مفففففففففففففففففففففففففففففففففففن الأر 
 

76 % 75% 86%  

 ×3   
3 2 2   

 يفففففرا سفففففيل  خل ففففف  الر يفففففة فتحفففففة   .2
 متوسفففففففففففففففففففففففطة مفففففففففففففففففففففففن الحمالفففففففففففففففففففففففة

 

75% 86% 85%  

 ×3   
2 2 1   

سففففففبور  سفففففففكواي  السفففففف و  تحففففففف    .3
 الث فففففففففففففففففففففففففففف  مففففففففففففففففففففففففففففن الحمالففففففففففففففففففففففففففففة

 

56% 55% 66%  

 ×3   
4 3 2   

 تمففففففففففرين  طففففففففففن   تمففففففففففرين  هفففففففففففر  .4
 

 

    لكل تمرين 16×  3
   

 تمفففففففففرين مرونفففففففففة     ففففففففف  ل  لفففففففففن   .5
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  المـــــلاحـــق

 : السادسة لوحدة التدرٌبٌة ا

 71.711الشدة/         دلٌمة 99الولت/ 

 هدف الوحدة/    المكان/ لاعة رفع الأثمال فً نادي دٌالى الرٌاضً 

المدرات الخاصة لرفعة الخطف تنمٌة  4/1/1933ٌوم السبت الموافك  الساد نموذج من الوحدة التدرٌبٌة للأسبوع 

 والموةالانفجارٌة لعضلات الذراعٌن والكتفٌن 
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المسم 

 التحضٌري

 د39

 

 

 د39

. إحماع عام لهرولة خفٌفة مع مرجحة الذراعٌن للجاناب  3

). 

 

. إحماع خاص لدبنً اماامً وخطاف بالشافت الخفٌاف ثام 1

 الخطف بالشفت  (.

5 

 

 

1  

 

تهٌئة الجسم بالكامل    

 للتدرٌب  .

المسم 

 الرئٌسً

 (3تمرٌن ل

 

 (1تمرٌن ل

 (1تمرٌن ل

 (4تمرٌن ل

 ( 5تمرٌن ل

 

 د69

 

 د31

 

 د31

 د31

 د31

 د31

 

 

 

خطف ثابت  
3

75%

1

80%

1

85%×1 

 

كلٌن جال + جٌرن ثابت  
2

70% 
2

75%

1

80%×1 

سم 49سحب للخطف من الكراسً العالٌة 
3

80%×4 

دبنً خلفً كامل 
3

75% 
2

80% 
2

85%

1

90%×1 

 

 39×1تمرٌن بطن +تمرٌن ظهر 

 

 

 

 

7 

 

6 

 

31 

33 

19 

 

 

 

 د1

 

 د1

 

 د1

 د1

 د1

 

 

 

 د4-5

 

 د4-5

 

 د4-5

 د4-5

 د4-5

 

 

81% 

 

76.15

% 

89% 

87.85

% 

75% 

 

 

 

تنمٌة المدرات الخاصة 

 ف .لرفعة الخط

 

 تموٌة عضلات اللذراعٌن

 

 

تنمٌة وتفعٌل السحب 

 .للخطف 

 تموٌة عضلات الرجلٌن .

تموٌة عضلات البطن 

 والظهر .

المسم 

 الختامً

ارجاع الجسم بواسطة      تمرٌنات التمطٌة للعضلاتح التنف  بشكل عمٌك.  د39

تمارٌن التهدئة لخفض 

 النبض  .  
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  المـــــلاحـــق

 4/2/2012 الموافق سب وم الالشهر الثان  / الأسبوع الأول : ي
 : الأولنالوحدة التدريبية 

 خطفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  ثابفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف   .1
 

75% 86% 85%  

 ×3    
3 1 1    

 كليففففففففففف   فففففففففففال     يفففففففففففرا ثابففففففففففف   .2
 

76 % 75% 86%  

 ×2    
2 2 1    

سفففففففففففحة للخطففففففففففف  مفففففففففففن ال راسففففففففففف    .3
 سففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففم40العاليففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة 

 

86%  

 ×4      
3      

 دبنفففففففففففففففففففففففففففففف  خل فففففففففففففففففففففففففففففف  كامفففففففففففففففففففففففففففففف   .4
 

75% 86% 85% 96% 95%  

 ×3  
3 2 2 1 1  

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

     لكل تمرين 16×  3
    

 
 5/2/2012 الموافق   / الأسبوع الأول : يوم الأحدالشهر الثان

 : ةالثانيالوحدة التدريبية 
 خطفففففففففففففففف   ففففففففففففففففال  مففففففففففففففففن الأر   .1

 

86% 85% 96%  

 ×3   
2 2 1   

 سفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففحة للخطففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف   .2
  ففففففففففففففففففففففففففففففففففففففري  مففففففففففففففففففففففففففففففففففففففن الأر 

 

76 % 75% 86% 96%  

 ×3  
3 2 2 1  

  يفففففففففففففففرا ثابففففففففففففففف  مفففففففففففففففن الحمالفففففففففففففففة  .3
 فتحفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة  ر فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة

 

85%  

 ×4     
2     

 دبنفففففففففففففففففففففففففففف   مففففففففففففففففففففففففففففام  كامفففففففففففففففففففففففففففف   .4
 

86% 85% 96% 95%  

 ×2  
3 2 1 1  

 تمفففففففففففرين  طفففففففففففن   تمفففففففففففرين  هفففففففففففر  .5
 

 

    لكل تمرين 16×  3
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  المـــــلاحـــق

 7/2/2012 الموافق الشهر الثان  / الأسبوع الأول : يوم الثلاثاء
 : الثالثةالتدريبية  الوحدة
 دبنفففففففففففففففففففففففففففففف  خل فففففففففففففففففففففففففففففف  كامفففففففففففففففففففففففففففففف   .1

 

86% 85% 96% 95% 86%   
2 2 2  ×2  1  ×2 3   

 خطفففف  مففففن و ففففخ التعلففففق  الهنففففا   .2
 

75% 86% 85% 96%  

 ×2   
3 2 1 1   

كليففففففففففففففف   فففففففففففففففال  مفففففففففففففففن الأر      .3
  يفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففرا كامففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف 

 

76 % 86% 85% 96%  

 ×2   
3 2 2 2   

سفففففحة للخطففففف  مفففففن ففففففو  ال فففففر    .4
 ين  ري فففففففففففففففففففففففففةفتحفففففففففففففففففففففففففة اليفففففففففففففففففففففففففد

 

75% 86% 85% 96%  

 ×2   
3 2 2 1   

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

     لكل تمرين 16×  3
    

 
 8/2/2012 الموافق الشهر الثان  / الأسبوع الأول : يوم الأربعاء

 : الرا عةالوحدة التدريبية 
 كليففففففففففففففف   فففففففففففففففال     يفففففففففففففففرا سفففففففففففففففيل   .1

 

76 % 75% 86% 85%  

 ×3  
3 2 1 1  

    ففففففففففففال   تطبيففففففففففففق الت تيففففففففففففا خطفففففففففففف  .2
 

75% 85%  

 ×3    
3 2    

  فففففل بفففففري  مفففففن الحمالفففففة  مفففففام  وسففففف   .3
 

86%  

 ×3     
2     

 دبنففففففففففففففففففففففففففففففففففف   مفففففففففففففففففففففففففففففففففففام  وسففففففففففففففففففففففففففففففففففف   .4
 

75% 85% 95%  

 ×3   
3 2 1   

 تمففففففففففففففففرين  طفففففففففففففففففن   تمففففففففففففففففرين  هفففففففففففففففففر  .5
 

 

    لكل تمرين 16×  3
   

 
 
 
 
 : السابعة لوحدة التدرٌبٌة ا
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  المـــــلاحـــق

 78.9الشدة/         دلٌمة 99الولت/ 

 هدف الوحدة/    المكان/ لاعة رفع الأثمال فً نادي دٌالى الرٌاضً 

تنمٌة تطوٌر الموة الانفجارٌة للرجلٌن  33/1/1933ٌوم السبت الموافك  السابعنموذج من الوحدة التدرٌبٌة للأسبوع 

 والموة الممٌزة بالسرعة للخطف وتطوٌر المدرات الخاصة لعضلات الخطف 
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 التحضٌري

 د39

 

 

 د39

 .. إحماع عام لهرولة خفٌفة مع تمارٌن التمطٌة  (3

 

 

 لنتر بالشفت الخفٌف(.. إحماع خاص لالخطف وا1

5 

 

 

1  

 

تهٌئة الجسم بالكامل    

 للتدرٌب  .

المسم 

 الرئٌسً

 (3تمرٌن ل

 

 (1تمرٌن ل

 (1تمرٌن ل

 (4تمرٌن ل

 

 ( 5تمرٌن ل

 د69

 

 د31

 

 د31

 د31

 د31

 

 د31

 

 

 

خطف ثابت  
3

70%

2

75%

2

80%×1 

 

كلٌن ثابت  
2

85% ×1 

سم 49سحب للخطف من الكراسً العالٌة 
2

90%×4 

كلٌن ثابت +جٌرن كامل 
21

70%


 

22

75%


 

22

80%

11

85%


×1 

 

 

 39×1تمرٌن بطن +تمرٌن ظهر 

 

 

 

 

9 

 

8 

 

9 

7+

6 

19 

 

 

 

 د1

 

 د1

 

 د1

 د1

 

 د1

 

 

 

 د4-5

 

 د4-5

 

 د4-5

 د4-5

 

 د4-5

 

 

77.5% 

 

77% 

 

87.5% 

77 .

5% 

 

75% 

 

 

 

لتموٌة عضلات الرجلٌن 

 الجانبٌة .

 

لتنمٌة السحب من فوق 

الركبة وتموٌة المسار 

 الحركً

تموٌة الخطف وعضلات 

 .الظهر  

 تموٌة عضلات الذراعٌن 

 

 

تموٌة عضلات البطن 

 والظهر .

المسم 

 الختامً

الرجوع بالجسم الى الحالة      هرولة خفٌفة حول نصف الملعب مع التمارٌن التمطٌة.  د39

 الطبٌعٌة  .  
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  المـــــلاحـــق

 11/2/2012 الموافق / الأسبوع الثان  : يوم السب  الشهر الثان 
 : الأولنالوحدة التدريبية 

 دبنففففففففففففف  خل ففففففففففففف   فففففففففففففري  كامففففففففففففف   .1
 

76 % 86%  

 ×3     
3 2     

 خطففففففففففففففففف  مفففففففففففففففففن ففففففففففففففففففو  الرك فففففففففففففففففة  .2
 

76 % 75% 86%  

 ×3    
3 2 1    

 سففففففففففففففففففحة للخطفففففففففففففففففف   وبفففففففففففففففففففدل     .3
 مفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففن الأر 

 

86% 85% 96%  

 ×4    
3 2 1    

 كليفففففففففففف  ثابفففففففففففف     يففففففففففففرا ثابفففففففففففف   .4
 

76 % 75% 86% 85%    
2  +1 2  +2 2  +2 1  +1     

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

     لكل تمرين 16×  3
    

 
 12/2/2012 الموافق الثان  : يوم الأحد/ الأسبوع  الشهر الثان 

 : الثانيةالوحدة التدريبية 
 خطففففففففففففففف   فففففففففففففففال  مفففففففففففففففن الأر   .1

 

76 % 75% 86%  

 ×3   
3 2 1   

  ففففارا سففففيل  مففففن الحمالففففة  مففففام   .2
 

86%  

 ×2     
3     

 سفففففففففففففحة للخطففففففففففففف  مفففففففففففففن الأر   .3
 

96%  

 ×4     
2     

 دبنففففففففففففففففففففففففففف   مفففففففففففففففففففففففففففام  كامففففففففففففففففففففففففففف   .4
 

86% 85% 96% 95%  

 ×1  
3 2 1 1  

 تمففففففففففرين  طففففففففففن   تمففففففففففرين  هففففففففففر  .5
 

 

    لكل تمرين 16×  3
   

 
 
 
 

 14/2/2012 الموافق الثان  : يوم الثلاثاءالشهر الثان  / الأسبوع 
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  المـــــلاحـــق

 : الثالثةالوحدة التدريبية 
 خطفففففففففففففف  ثابفففففففففففففف  مففففففففففففففن ال راسفففففففففففففف   .1

 سففففففففففففففففففففم 40العاليففففففففففففففففففففة الارت ففففففففففففففففففففاع 
 

66% 76 % 86%  

 ×2    
3 2 2    

 ا سففففففففففيل كليفففففففففف   ففففففففففال     يففففففففففر   .2
 

85%  

 ×4      
1  ×1      

 سفففففففففففففففحة للخطففففففففففففففف  مفففففففففففففففن ففففففففففففففففو    .3
 ال ففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففر   ففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففال 

 

86%  

 ×3      
2      

 909دبنفففففففففف  خل فففففففففف  وسفففففففففف  ب اويففففففففففة   .4
 

86% 85% 96%  

 ×3    
3 3 2    

  ففففففففففف ا  الخيفففففففففففر بثنففففففففففف  الفففففففففففركبتين  .5
 

56% 55% 66%  

 ×1    
4 3 2    

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .6
 

 

     نلكل تمري 16×  3
    

 
 15/2/2012 الموافقالشهر الثان  / الأسبوع الثانية : يوم الأربعاء 

 : الرا عةالوحدة التدريبية 
 دبنففففففففففففففففففففففففففف   مفففففففففففففففففففففففففففام  كامففففففففففففففففففففففففففف   .1

 

86% 85% 96% 95%  

 ×2  
2 2 3 2  

 خطففففففففففففففففف  ثابففففففففففففففففف  مفففففففففففففففففن الأر   .2
 

66% 65% 76 %  

 ×2   
3 2 1   

 كليففففففففففف  ثابففففففففففف     يفففففففففففرا ثابففففففففففف   .3
 

76 % 75% 86%  

 ×2   
2  +2 2  +1  1  +1   

  فففففففففففففففففففففففي  خل ففففففففففففففففففففففف   فففففففففففففففففففففففري   .4
 مفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففن الحمالفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة

 

56%  

 ×3     
3     

 تمففففففففففرين  طففففففففففن   تمففففففففففرين  هفففففففففففر  .5
 

 

    لكل تمرين 16×  3
   

 
 
 
 : الثامنة لوحدة التدرٌبٌة ا
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  المـــــلاحـــق

 71.711الشدة/         دلٌمة 99الولت/ 

 لوحدة/هدف ا    المكان/ لاعة رفع الأثمال فً نادي دٌالى الرٌاضً 

تطوٌر المدرات الخاصة للخطف والموة  38/1/1933ٌوم السبت الموافك  الثامننموذج من الوحدة التدرٌبٌة للأسبوع 

 الممٌزة بالسرعة للجذع والكتفٌن والرجلٌن والذراعٌن  
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المسم 

 التحضٌري

 د39

 

 

 د39

 .. إحماع عام لهرولة خفٌفة مع تمارٌن التمطٌة(3

 

 

 . إحماع خاص لالخطف والنتر بالشفت الخفٌف(.1

5 

 

 

1  

 

تهٌئة الجسم بالكامل    

 للتدرٌب  .

المسم 

 الرئٌسً

 (3تمرٌن ل

 

 (1ل تمرٌن

 (1تمرٌن ل

 (4تمرٌن ل

 ( 5تمرٌن ل

 د69
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 د31

 د31

 د31

 د31

 

 

 

خطف ثابت  
3

70%

2

75%

2

80%×1 

 

كلن ثابت 
2

80%  ×1 

سم  49سحب للخطف من الكراسً بارتفاع 
3

90%×5 

اكنة لدفش( دبنً رفع م
4

80%

3

85%

2

90%

1

100%×4 

 39×1تمرٌن بطن +تمرٌن ظهر 
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 د4-5

 

 د4-5

 د4-5

 د4-5
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77% 

 

85% 

99% 

91.57

% 

75% 

 

 

 

 تنمٌة وتطوٌر الخطف .

 

 

 الاكتاف والذراعٌن تموٌة 

 .تموٌة الخطف

 

 تموٌة عضلات الرجلٌن 

 

تموٌة عضلات البطن 

 والظهر .

المسم 

 الختامً

الرجوع بالجسم الى الحالة      هرولة خفٌفة مع التنف  العمٌك مع التمارٌن التمطٌة.  د39

 الطبٌعٌة  .  
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  المـــــلاحـــق

 18/2/2012الموافق  / الأسبوع الثالث : يوم السب  الشهر الثان 
 : الأولنالوحدة التدريبية 

 خطفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  ثابفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف   .1
 

76 % 75% 86%  

 ×3    
3 2 2    

 كليفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  ثابفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف   .2
 

85%  

 ×3      
2      

 سفففففففففففففففحة للخطففففففففففففففف  مفففففففففففففففن ففففففففففففففففو    .3
 سففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففم 40ال راسفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  

 

96%  

 ×5      
3      

 دبنففففففففففففففف  دففففففففففففففففخ ما نفففففففففففففففة  دففففففففففففففففل   .4
 

86% 85% 96% 166%  

 ×4   
4 3 2 1   

 تمففففففففففففرين  طففففففففففففن   تمففففففففففففرين  هففففففففففففر  .5
 

 

     لكل تمرين 16×  3
    

 تمففففففففففففففففففففففففارين مرونففففففففففففففففففففففففة و رولففففففففففففففففففففففففة  .6
 

       
       

 
 19/2/2012الموافق الشهر الثان  / الأسبوع الثالث : يوم الأحد 

 الوحدة التدريبية الثانية :
 خطفففففففففففففففففففف   ففففففففففففففففففففال  مففففففففففففففففففففن الأر   .1

 

75% 86% 85% 96%  

 ×2  
3 2 1 1  

 كليففففففففففففف   فففففففففففففال     يفففففففففففففرا ثابففففففففففففف   .2
 

76 % 75% 86%  

 ×3   
2 2 1   

 سفففففففففففففففففففففحة للخطففففففففففففففففففففف   ويفففففففففففففففففففففدل     .3
 

96%  

 ×4     
3     

 دبنففففففففففففففففففففففففففففففف   مفففففففففففففففففففففففففففففففام  كامففففففففففففففففففففففففففففففف   .4
 

76 % 86% 85% 96%  

 ×2  
3 2 2 1  

 تمففففففففففففففرين  طففففففففففففففن   تمففففففففففففففرين  هففففففففففففففر  .5
 

 

    لكل تمرين 16×  3
   

 
 
 
 



011 

 

  المـــــلاحـــق

 21/2/2012الموافق الشهر الثان  / الأسبوع الثالث : يوم الثلاثاء 
 الثة :الوحدة التدريبية الث

 خطففففف   فففففال  فتحفففففة اليفففففدين متوسفففففطة  .1
 

66% 65% 76 % 86%  

 ×2 
3 2 2 1 

 كليففففففففففففففف   فففففففففففففففال     يفففففففففففففففرا ثابففففففففففففففف   .2
 

76 % 75% 86%  

 ×3  
2 2 1  

 سفففففحة مفففففن  سففففف   الرك فففففة مفففففن التعلفففففق  .3
 

66% 65% 76 %  

 ×3  
3 2 1  

 دبنففففففففففففففففففففففففففففففففففف  خل ففففففففففففففففففففففففففففففففففف  كامففففففففففففففففففففففففففففففففففف   .4
 

75% 86% 85% 96%  

 ×2 
3 2 1 1 

 ين  هففففففففففففففففرتمففففففففففففففففرين  طففففففففففففففففن   تمففففففففففففففففر   .5
 

 

   لكل تمرين 16×  3
  

 
 22/2/2012الموافق الشهر الثان  / الأسبوع الثالث : يوم الأربعاء 

 الوحدة التدريبية الرا عة :
 دبنففففففففففففففففففففففففففففففف   مففففففففففففففففففففففففففففففففام  وسفففففففففففففففففففففففففففففففف   .1

 

76 % 75% 86% 85% 96%  

 ×4 
3 2 2 1 1 

 خطففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف  ثابفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففف   .2
 

76 % 75% 86% 85%  

 ×2  
3 2 2 1  

  ففففففففة  يففففففففرا مففففففففن الحمالففففففففة خلفففففففف  الر   .3
 فتحففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة  ري فففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة

 

76 % 75% 86% 85%  

 ×2  
3 2 2 1  

 سفففففففحة للخطففففففف  مفففففففن الأر  كامففففففف   .4
 

96%  

 ×3     
2     

 تمففففففففففففففرين  طففففففففففففففن   تمففففففففففففففرين  هففففففففففففففر  .5
 

 

    لكل تمرين 16×  3
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  This thesis has five sections : 

First section Introduction about research : 

     It contains an introduction and the importance of research it also 

discuss the importance of athletically education in building the good 

person and the importance of Psychological hardness in the operation of 

training  and competitions which has the important and active role in 

advance of player's ability and his real nesses to have the athletic and 

team in high level of accomplishment during competitions which wanted 

by player trainer and management . 

     The psychological hardness in it's points ( obligation , control and 

challenge ) has big importance for especially in competitions pressure in 

which player uses physical and psychological energy , as well as the 

period ( final stage ) which has long time that world be important to 

competitions . 

    This needs from player to have strongest and psychological hardness in 

order to face pressure and bad affects . 

      Also this section has tackled skill accomplishment which is important 

matter to develop state for athletic and his abilities to apply skill 

accomplishments or parts of basic skills accurately and completely in 

different ways .  

       



B 
 

 

The problem of research : 

      Problem research is concentrated in lack and weakness of support and 

gelidness for football player in psychological side and fixing of 

accomplishment level during completion . 

     This  will be done by strengthening athlete personality and showing 

the strength of psychological  hardness through his encouragement and 

insist to win and advance in competition .  

      The big role to achieve that by following the player by the tarter and 

encomagiy him directly or indirectly . 

Research's aims :  

1. To know the level of psychological hardness for elite players of 

Baghdad clubs in football. 

2. To know the level of skill accomplishment for elite players of 

Baghdad club in football . 

3. To know the relationship between psychological hardness and skill 

accomplishment for elite players of Baghdad club in football . 

4. To know the difference in psychological hardness between players 

of first levels, meddle levels and last level of Baghdad clubs in 

football. 

5. To know the difference in skill accomplishment between players of 

first levels, meddle levels and last level for elite players of 

Baghdad clubs in football . 

Proposals Of Research :  

1. There are difference which are statistical point at level of 

psychological hardness between elite players of Baghdad clubs in 

football . 

2. There is connected relation with statistical point between 

psychological hardness and skill accomplishment for elite players 

of Baghdad clubs in football . 



C 
 

 

Research Fields : 

1. Human field : players of elite clubs in football , for Baghdad clubs . 

2. Time field : for period from 16 / 12 / 2011 to 15 / 4 / 2012 . 

3. Place field : clubs fields which concerned with study . 

 

Second Section : 

      It is  represented by theoretical level and last study . the theoretical 

level contains meaning of psychological hardness , the meaning of 

psychological hardness through athletical level , some conations of 

psychological hardness , types of psychological hardness , theories which 

express psychological hardness, affected factors in psychological 

hardness in athletical level  , social growing for persons who has 

psychological hardness , and skill accomplishment. 

      The last study contains study of ( AMEL ALI KHALIL 2006 ) , study 

of ( MIKLE JIM 2006 ) and study of ( GHADA AL-SHAWAF 2010 ) to 

support the research scientifically . 

 

Third Section : 

      The program of research it's field operations the research uses 

example program with connected relations style and the research sample 

is about ( 84 ) players from elite players in football . concerning the used 

devices in collecting information date from and personal interview , 

sources , Arabic resources and internet . the skill in football and prections  

funlations have been limited for measure of psychological hardness . 

 

The statistical devices : 

    ( mathematical level , al-anheraf al-meaari , maomel  , alartebaad 

siberson and tahleel al-tabayn and personates ) . 
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Forth Section : 

   Showing results and analysis and discuss this section contains showing 

results of research and analyzing and discussing them . The results have 

been fund by statistical devices . also it shows al-awsad al-hesabea and 

al-enherafat al-meyaria and maamel al-artibad ( Person ) and numbers of 

players and point level by tables and have been discussed in scientific 

style depending on scientific sources . 

Fifth section : 

   Conclusions and Recommendation . 
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  This thesis has five sections : 

First section Introduction about research : 

     It contains an introduction and the importance of research it also 

discuss the importance of athletically education in building the good 

person and the importance of Psychological hardness in the operation of 

training  and competitions which has the important and active role in 

advance of player's ability and his real nesses to have the athletic and 

team in high level of accomplishment during competitions which wanted 

by player trainer and management . 

     The psychological hardness in it's points ( obligation , control and 

challenge ) has big importance for especially in competitions pressure in 

which player uses physical and psychological energy , as well as the 

period ( final stage ) which has long time that world be important to 

competitions . 

    This needs from player to have strongest and psychological hardness in 

order to face pressure and bad affects . 

      Also this section has tackled skill accomplishment which is important 

matter to develop state for athletic and his abilities to apply skill 

accomplishments or parts of basic skills accurately and completely in 

different ways .  
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Abstract  

       

The problem of research : 

      Problem research is concentrated in lack and weakness of support and 

gelidness for football player in psychological side and fixing of 

accomplishment level during completion . 

     This  will be done by strengthening athlete personality and showing 

the strength of psychological  hardness through his encouragement and 

insist to win and advance in competition .  

      The big role to achieve that by following the player by the tarter and 

encomagiy him directly or indirectly . 

Research's aims :  

1. To know the level of psychological hardness for elite players of 

Baghdad clubs in football. 

2. To know the level of skill accomplishment for elite players of 

Baghdad club in football . 

3. To know the relationship between psychological hardness and skill 

accomplishment for elite players of Baghdad club in football . 

4. To know the difference in psychological hardness between players 

of first levels, meddle levels and last level of Baghdad clubs in 

football. 

5. To know the difference in skill accomplishment between players of 

first levels, meddle levels and last level for elite players of 

Baghdad clubs in football . 

Proposals Of Research :  

1. There are difference which are statistical point at level of 

psychological hardness between elite players of Baghdad clubs in 

football . 
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2. There is connected relation with statistical point between 

psychological hardness and skill accomplishment for elite players 

of Baghdad clubs in football . 

Research Fields : 

1. Human field : players of elite clubs in football , for Baghdad clubs . 

2. Time field : for period from 16 / 12 / 2011 to 15 / 4 / 2012 . 

3. Place field : clubs fields which concerned with study . 

 

Second Section : 

      It is  represented by theoretical level and last study . the theoretical 

level contains meaning of psychological hardness , the meaning of 

psychological hardness through athletical level , some conations of 

psychological hardness , types of psychological hardness , theories which 

express psychological hardness, affected factors in psychological 

hardness in athletical level  , social growing for persons who has 

psychological hardness , and skill accomplishment. 

      The last study contains study of ( AMEL ALI KHALIL 2006 ) , study 

of ( MIKLE JIM 2006 ) and study of ( GHADA AL-SHAWAF 2010 ) to 

support the research scientifically . 

 

Third Section : 

      The program of research it's field operations the research uses 

example program with connected relations style and the research sample 

is about ( 84 ) players from elite players in football . concerning the used 

devices in collecting information date from and personal interview , 

sources , Arabic resources and internet . the skill in football and prections  

funlations have been limited for measure of psychological hardness . 
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The statistical devices : 

    ( mathematical level , al-anheraf al-meaari , maomel  , alartebaad 

siberson and tahleel al-tabayn and personates ) . 

 

Forth Section : 

   Showing results and analysis and discuss this section contains showing 

results of research and analyzing and discussing them . The results have 

been fund by statistical devices . also it shows al-awsad al-hesabea and 

al-enherafat al-meyaria and maamel al-artibad ( Person ) and numbers of 

players and point level by tables and have been discussed in scientific 

style depending on scientific sources . 

Fifth section : 

   Conclusions and Recommendation . 
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 تأثير برنامج تدريبي باستخدام الكرياتين لتطوير
 ( سنة 51 – 51بعض القدرات الخاصة لرفعة الخطف للناشئين ) 

 

 الباحثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث 
 

 إيهثثثثثثثثثثثثثثثثثثثا   ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثا    ا ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثح د
 
 

 بإشثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث ا 
 

 ب  الخزاعثثث ا. عبثثثاا  اجثثثح  ثثثأ. م. د

 
 

 

 اشتملت الدراسة على خمسة أبواب :
 البا  الأول : 

    يوووا  لل حوووث والووومق شووومه المادموووة وأ م وووة ال حوووث احتوووول ال ووولب اىوا علوووى الت ر    
إم تووول الت ووورلا مووول خأل ووول إلوووى أل  وووما الت وووور وارفعووول  الحل وووه  ووو  معووولا ر ووو  
اىثاوولا  وو  ال وورالا لوول  وو ت  عبثوول ط بووه ت لووب تخ   وول ط علم وول ط و رمعووة د  اووة ل را وو  

الريلضوو ة  التوودريب وتفموو ل م وودرت التحمةووه وشوودة الحمووه وتن وود ال ثةوور موول ار حوولث
أل التوودريب الريلضوو  وحوودف ر   نوو   للفسوو ة لريلضوولت ارفعوول  ال وولل  مثووه ريلضوو ة 
ر ووو  اىثاوووولا والسوووولحة والمةوووودال والسوووو لحة ويعووووب دعوووول التوووودريب الريلضوووو   لسووووتخدال 
الم موووأت الئما  وووة مثوووه ال ريووولتةل والنةتلمةفووولت التووو  تمووود العسووول الريلضووو   لل ل وووة 

طً    يب وا  الة الت ب ال ضل  لئرض ت وير ارفعول   ضوأ الأ مة لأستمرار  للتدر 
عول التئم وة العةودة الةوم ووة وتتضوة أ م وة ال حوث  وو  ت ووير   وض الاودرات الخل ووة 

 مل أعه ر   أ بر و ل مم ل خأا التعلرب وال  ورت . وتفمةت ل للر لعةل
 

ة لسلسلة أمل مش لة ال حث  ت مل    ض ا استمرار عمل ة التدريب وتا   واض   
 عودداط ال مل ة التدريب ة ومول خوأا ارسوتدرا لاووا ل التسوعةه لل  وورت تبوةل أل  فول  

مل محلورت الخ ا  لشولة   وتوتلخم مشو لة ال حوث مول خوأا الو وو  علوى   بةراط 
إ مولا علفوب الم ودر اىسلسو  لل ل وة خوأا ال موه الخولم  مف ولأ ل المسب لت ل ول 

ل   ووةر وشوودة علل ووة وأ وول عف وور  م وول التر ةوو  عل وو  للر  ووة والتوو  تحتوولج إلووى  موو
و  ووووود  وووووو ال ريووووولتةل والووووومق  مثوووووه أحووووود ال فل ووووور الم موووووة   لعت ووووولرف م موووووه  وووووما  لط 

لل ل ووة ال أ  وعةف ووة وتتضوومل خووأا وحوودات التوودريب الن ل ووة للر وولعةل بعوور   م ودرا ط
 خل ة للت ر  على مدل ت ثةر  ما التضمةل .
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 أ ا أهدا  البح   كا ت :
 إعداد برفلمج تدريب   لستخدال ال ريلتةل . .4

الت ر  على ت ثةر البرفلمج التدريب       ض الاودرات البدف وة الخل وة لر  وة  .2
 ( سفة . 47 – 45الخ ا للفلش ةل ) 

الت وور  علووى توو ثةر البرفوولمج التوودريب   لسووتخدال ال ريوولتةل  وو    ووض الاوودرات  .3
 ( سفة . 47 – 45البدف ة الخل ة لر  ة الخ ا للفلش ةل ) 

 

 أ ا   جا البح  :
 فووول   ووورولا مات درلووووة إح ووول  ة بووووةل ارخت ووولريل الابلوووو  وال  ووودق ول ووووللة  .4

 ارخت لر ال  دق .

 فووووول   ووووورولا مات درلوووووة إح ووووول  ة بوووووةل المعمووووووعتةل التعريب وووووة والضووووول  ة  .2
 المعموعتةل التعر ةتةل.ول للة 

 لل رعبو محل مة د وللى  امل معلرت ال حث  اد اشتملت على المعلا ال شرق المق
 34/42/2144( ر لعل ط وتحودد المعولا ال مولف  مول  45مل   ة الفلش ةل وعدد ل ) 

   حةل  لل المعولا الم ولف   و  مل وب فولدق د وللى الريلضو   22/2/2142ولئل ة 
 /   او ة .

 
 البا  الثا   :

  إم ت ر ووووت أحتووووول ال وووولب الثوووولف  علووووى الدراسوووولت الفمريووووة والدراسوووولت المشوووولب ة    
الدراسوولت الفمريووة إلووى موضوووعلت ل وول عأ ووة  موضوو  ال حووث و وو  : موودخه ةتحوودث 
عووول التووودريب الريلضووو  وعووول الاووودرات الخل وووة وت ووورلا ال لحوووث إلوووى موضوووو  أفمموووة 
ال ل ة الت  ل ل عأ ة ب ومف الن لل وة وت ورلا ضومل  وما الفمولل إلوى ال ريولتةل من ومو  

 و   وما المر وب  أثورمر ب    العسول وت ورلا إلوى وال وامه المنثرة    محتول  ما ال
أثفلء التدريب والادرات البدف ة المت ثرة ب ما المر ب ضمل مت ل لت ر  ة الخ ا وتول 

 الت رلا إلى  وا د استخدال ال ريلتةل    تحسةل مستول الإفعل  .
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أمووول الدراسووولت المشووولب ة  ت ووورلا ال لحوووث خأل ووول إلوووى دراسوووة  يووودول عوووواد   عوووودق 
 ودراسة بةداء ر الا عواد .

 
 البا  الثال  :

تفلوا  ما ال لب مف ع ة ال حث والإعوراءات المةداف وة   إم اسوتخدل ال لحوث الموف ج    
(  45 ل ب  وووة ال حوووث   وتووو لا معتمووو  ال حوووث مووول ) مأءمووو التعريبووو   وفووو  أ ثووور 

ر لعووول ط وتووول تاسووو م ل إلوووى ثوووأث معووولم   معموعوووة تعريب وووة أولوووى ومعموعوووة تعريب وووة 
أحتووول  ووما ال وولب علووى  وثلف ووة ومعموعووة ضوول  ة وتوول اخت وولر ل  لل رياووة ال شوووا  ة 

الماوول أت الشخ وو ة التوو  أعرا وول ال لحووث  أدوات عموو  الم لوموولت و وو  ) المأحمووة 
مل موق ارخت لم  مل  ارست لفة الت  و عوت  الخبراء  م  معموعة مل اىسلتمة 

على الخبراء ( لتحدةد أ ول الاودرات الخل وة التو  ل ول عأ وة  موضوو  ال حوث وأحتوول 
 وووما ال ووولب أ ضووول ط علوووى اىع ووو ة والوسووول ه المسووولعدة المسوووتخدمة  ووو  ال حوووث و ووود تووول 

 ارست لفة  للوسل ه الإح ل  ة المفلس ة .
 

 البا  ال اب  :
فتوول ج ارخت وولرات  ت لومفل شوو فتوول ج ارخت وولرات وتحلةل وولا ال وولب عوورض تضوومل  ووم   

للاووودرات البدف وووة وال  م ل  وووة  ووو  ارخت ووولريل الابلووو  وال  ووودق  ووومل  ارخت ووولر ال  ووودق 
لووثأث معموعوولت اىولووى والثلف ووة والضوول  ة  وو  اخت وولرات  ةوود ال حووث   وود م للعت وول 

متفوووولمرة وال ةفوووولت   ةوووورتفوووولمرة وال ةفوووولت إح وووول  ل ط  لسووووتخدال اخت وووولرات لل ةفوووولت الم
المسووووتالة واةعوووولد فسوووو ة الت ووووور ل ووووه معموعووووة وملوووو  لئوووورض تحاةوووو  أ وووودا  ال حووووث 

 و روض  .
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 البا  الخا ا :

 احتول ال لب الخلمس على معموعة مل ارستفتلعلت    :
مووول خوووأا اسوووتخدال فسوووب مووول مر وووب ال ريووولتةل و  سووولوب التحمةوووه والعرعوووة  .4

 وف  أحود ال واموه التو   و يلدت  ندق إلى تحنة  إف يل النوسنو لةفة المفتممة ة
(  وو  الوودل  ATPتسوولعد  وو  إدامووة التنوولعأت ال لةو  م ل  ووة لإعوولدة بفوولء الووو ) 

  وووو ةوووندق إلوووى حووودوث ارستشووونلء السوووري   ووو  عوووودة اىع ووو ة الوم ن وووة إلوووى 
سوتمرار  و  ال موه الحللة ال ب   ة ومل مل   م ل  يلدة الشدة    التدريب وار

 التدريب  .

(  ATPإل مبوودأ التحمةووه أ ثوور إةعلب وول ط  وو   يوولدة  نوولءة العسوول علووى إفتوولج )  .2
والاووووة الممةوو ة  للسووورعة (  –مموول ةووف  س  وووما علووى اخت ووولر ) الاوووة ارفنعلريووة 

 و لل ل للة ارخت لرات ال  د ة ول للة المعموعة التعريب ة اىولى .

لمدة م ةفة و وا   أر   وحدات تدريب ة  و  اىسوبو   وعود برفلمج تدريب  مفمل .3
مووو  وعوووود الم موووه الئوووما   ) ال ريووولتةل ( وملووو  سووولعد ال ةفوووة التعريب وووة علوووى 

 تحسةل مستول اىداء    ارخت لرات .

 

 أمل التو  لت   لفت :
إل اسوووتخدال مر وووب ال ريووولتةل  لرعتمووولد علوووى مبووودأ التحمةوووه  ووو    لل وووة ر ووو   .4

  لت الت  تا  ضمل فملل ال ل ة الأ وا   )النوسنلعةف (.اىثالا والن لل

ت ووووير الاووودرات الخل وووة لر  وووة الخ وووا عووول  ريووو  تفنةوووم البرفووولمج التووودريب   .2
المافل وعل  ري  اسوتخدال مر وب ال ريولتةل مول خوأا التحمةوه ب وما المر وب 

 إلى علفب التدريب  لستخدال المالوملت المختلنة .

 وورال  وو  حللووة  يوولدة  21م مووه الئووما   ى ثوور موول  يوولدة عوودد العرعوولت موول ال .3
 الفس ة الم و ة    الوحدات التدريب ة الةوم ة لريلضة ر   اىثالا.
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها – 4
( لالاث   CPKعرض نتائج اختباااا  الداااا  اصا اا واختبااا    1 – 4

 تحليل التباين وتحليلها ومناقشتها .لمجاميع في الاختبااا  البعايا 
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( قبال  CPKعرض نتائج اختبااا  الدااا  اصا ا واختبااا    3 – 1 – 4
لثختبااا  الدبليا والاختباااا  البعاياا للمومىعاا  الجها وبعا الجها

 التوريبيا الأولى وتحليلها ومناقشتها .
( قبال  CPKعرض نتائج اختبااا  الدااا  اصا ا واختبااا    4 – 1 – 4

لثختبااا  الدبليا والاختباااا  البعاياا للمومىعاا  الجها وبعا الجها
 لاانيا وتحليلها ومناقشتها .التوريبيا ال

( قبال  CPKعرض نتائج اختبااا  الدااا  اصا ا واختبااا    5 – 1 – 4
لثختبااا  الدبليا والاختباااا  البعاياا للمومىعاا  الجها وبعا الجها

 التوريبيا اللاانيا وتحليلها ومناقشتها .
بال ( ق CPKعرض نتائج اختبااا  الدااا  اصا ا واختبااا    6 – 1 – 4

لثختبااا  الدبليا والاختباااا  البعاياا للمومىعاا  الجها وبعا الجها
 الضابطا وتحليلها ومناقشتها .

( قبال  CPKعرض نتائج اختبااا  الدااا  اصا ا واختبااا    7 – 1 – 4
لثختبااا  الدبليا والاختباااا  البعاياا للمومىعاا  الجها وبعا الجها

 الضابطا وتحليلها ومناقشتها .


