
 

 

22 

22 

 ثانيالالمجلد             الرابعالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

 

 لياقةاللإثقال ووزن الجسم (في تطور بعض عناصر أثر تمرينات التدريب الذاتي ) با 
 لدى رياضي فعالية رمي القرصالخاصة البدنية 

 اتيـــــر شغـد. عامر فاخأ.م.
 مــولــيد جلــــيل إبراهيم.م. 

 دـــــيـرجاء عبد الكريم حمم.م.
 التعريف بالبحث :  -1
 :  المقدمة وأهمية البحث  -1-1

،  ارةإث تعد العاب القوى مجموعة من الفعاليات الرياضية . لذا تجلب المشاهدين لمتابعتها لما فيها من 
 الأوس  مةالف  رو والجماع  ة ف  ا الت   افل . وتحت  ق الع  اب الق  وى مكان  ة هام  ة ف  ا    دو   إمكاني  اتتب  ر  

ة . كما تع د فعالي  خرى الأالرياضية  والأنشطةمن  ميع الفعاليات  أعلىللرياضيين حيث يبلغ رصيدها 
والممتع   ة الت   ا تا   تقطب اهتم   اة ال اي   ر خاص   ة ف   ا المهر ان   ات الفعالي   ات المهم   ة رم   ا الق   ر  م   ن 

والت  ي    الرياض  ية المحلي  ة والدولي  ة . ل  ذا يتطل  ب م  ن الرياض  ا ما  توى ع  ا  م  ن ا س  تعداو الب  دنا ، 
 ة البدني ة مكون ات الليا  ي ات الت ا تتمي   بالية م ن الفعالوالإراوة والتصميم على الفو  . كما تعد هذه الفع

ين ف ا التا تتمي  بالارعة والقوة والمرونة والتحمق . لذا عدت من الفعاليات التا ش لل  اهتم اة الب احا
مج  ا  عل  م الت  دريب . وئش  كق رد  يل ف  ا ت  دريب رم  ا الق  ر  . ع  ن  ري  ر اس  ت داة تمري   ات الت  دريب 

 ب  ة الأخي  رة إل  ى تمري   ات تتمي    ب  القوة م  ن خ     اس  ت داةالحقف  ا ال  ذاتا و   د تط  ورت ه  ذه التمري   ات 
. حي ث  الأواءظ عل ى ما توى ما توى والحف ا أفض ق إل ىالوص و   لأ  قالأثقا  وكذل  بو ن الجا م . 
 أوس  عال ام  ق م  ن الحرك  ات المتلي  رة ال  ذخ ي ش  د م  ن خ له  ا م  دى  ب  الأواءتتص  ح حرك  ة رم  ا الق  ر  

 ورك كذل  فا حركة الر لين والقدمين ع د الرما . ال وئالأخصسريع للجذع  وفتق للذراعين
 لتمري   ات الت  دريب ال  ذاتا م  ن تمري   ات المقاوم  ة المت وع  ة أس  لوئينالبح  ث ف  ا اس  ت داة  أهمي  ةوتمك  ن 
يعتم  د عل  ى و ن الجا  م . والت  ا  الآخ  ريعتم  د عل  ى اس  ت داة الإثق  ا  وئ  دو ان م تلف  ة ،  أس  لوبم ه  ا 

ما القر  . ومن خ   محاولة عملية عمق الباحاين ف ا التقص ا ر  أواءيعتمد عليها الرياضا خ   
الحرك   ا  الأواءع   ن ب   دادق تدريبي   ة حديا   ة باس   ت داة تمري    ات الت   دريب ال   ذاتا وعل   ى ض   وء ما   ارات 

دى رم ا الق ر  ل  أواءواست دامها فا وسادق ت مية المجاميع العض لية العامل ة ف ا  الأساسيةلمهاراتها 
اة لف     انتب   اه واهتم    إل   ى بالإض   افةلي   ة الترئي   ة الرياض   ية ي  امع   ة وي   الى .      ب المرحل   ة الااني   ة ل 

الليا   ة  ع اص  رما  تحدثة تعتم  د عليه  ا الب  رامب التدريبي  ة ف  ا تط  وير بع    تمري   ات  بإوخ  ا الم  درئين 
         البدنية لفعالية رما القر  كبديق للتمري ات التقليدية

 مشكلة البحث :  1-2 
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الرياض ية وخاص ة فعالي ات الع اب الق وى يع وو  الألع ابه م تل ح ش هدتل بي ر ال ذخ التطور العلما ا أن 
د العلم ا الص حيو والت دريب الجي  الأس لوب إتب اعفا مجا  التدريب الرياضا م ن استفاوة العاملين  إلى

فعالي ة رم ا الق ر   أنه ا  الأساس يةالمش كلة  أن.  إليهاالمطلوب الوصو   الأهدافمن ا ق تحقير 
 إل  ىالرياض  ة الجامةي  ة ما ال    تع  انا م  ن ثب  ات ف  ا تط  وير ال ت  ادب والوص  و   وئ  الأخصاق الع  ر ا ف  

وذل     با   بب ع   دة ا هتم   اة بت   دريب الرياض   يين ف   ا  الأخ   رى القياس   ية مقارن   ة بال   دو   الأر    اة أفض   ق
 أنالش  ريحة المهم  ة ف  ا المجتم  ع وت مي  ة م  واهبهم ف  ا الجامع  ات .  ه  ذهت  دريب  إل  ىالجامع  ات والتو   ه 

امع ة ما توى  ي د م ن م ت ب ات الج إل ىمن ا  ق الوص و   أساسادريب فا الجامعات يعتبر عامق الت
المش   اركة ف   ا البط   و ت المحلي   ة الجي   د عل   ى الم ت ب   ات الو  ي   ة  وم   ن ث   م يع   وو ه   ذا التط   ور بالش   اء

بع    العواد  ر    د ت   ون ع  دو المحاض  رات المكاف  ة  إل  ى ء الرياض  يين ي ض  عون ؤ وال ار ي  ة .وك  ون ه  
مدرب عدة انتظاة مع ال إلىالماوية مما تؤوخ  أوالظروف البيئية  أوو يلة مدة الدراسة  الأسبوع  خ 

الب  احاون  ل  بع  الت  دريبات . ل  ذا ارت  دى الأس  بوعم  ن حي  ث الم  دة ال م ي  ة ف  ا الوح  دة التدريبي  ة خ     
كق اة وتركي  بالشالقوى ، فو د  لة اهتم لألعابوعاملين فا تدريب م ت بات الجامعات  نكونهم مدرئي

الليا   ة البدني  ة  ع اص  رتمري   ات الت  دريب ال  ذاتا عل  ى تط  وير بع     أس  لوباس  ت داة  المطل  وب عل  ى 
  الذخ تعتمد عليه فعالية رما القر  .ال اصة 

وس  يلة بديل  ة م  ن خ     ت في  ذ وه  ذا مم  ا وع  ا الب  احاون لمعالج  ة الحال  ة ووفع  تهم للتقص  ا ع  ن اس  ت داة 
تهم ، لم يات دة سابقاً ف ا ت دريبا وئدسلوبالليا ة البدنية ع اصر لتطوير بع   تمارين التدريب الذاتا

ياض يين الر  أمكاني ةللفعالي ة م ن  والم دم ةالمطلوئ ة  ومن خ   الموا نة والت در  ب ين الش دة والت  رارات 
 م ن التمري  ات أخخ   وضع م هب وتمارين لت دريب بع   الط  ب الرياض يين ، لم حظ ة  و ابليتهم

ل دى فعالي ة رم ا الق ر  باس ت داة   ال اص ة الليا  ة البدني ة  ع اص رللتدريب الذاتا يؤثر على بع  
 و ن الجام ( . ومن ه ا ت من مشكلة البحث .  أة الأثقا 

 
 
 
 
 
 
 
 
  أهداف البحث :   1-3
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رياض  ا  وو ن الجا  م ل  بع  مكون  ات الليا   ة البدني  ة ل  دى بالإثق  ا تمري   ات الت  دريب ال  ذاتا  أع  داو -1

 فعالية رما القر  . 
وو ن الجا  م ل  بع  مكون  ات  بالإثق  ا ا اس  ت داة تمري   ات الت  دريب ال  ذات ت  دثيرالتع  رف عل  ى م  دى  -2

 الليا ة البدنية لدى رياضا فعالية رما القر  . 
ا   ة اللي ع اص  روو ن الجا م ف  ا بع     التع رف عل  ى الف روق ب  ين ت دثير الت  دريب ال  ذاتا ب د  ثق  ا -3

 .ل اصة لدى رياضا فعالية رما القر  االبدنية 
 
 البحث :  ضفر  1-4
ارات القبلي  ة والبعدي  ة م  ن اس  ت داة تمري   ات الت  دريب ب  ين ا ختب   إحص  اديةه  اك ف  روق ذات  و ل  ة  -1

 وو ن الجام ( لبع  مكونات الليا ة البدنية لدى رياضا فعالية رما القر  .  بالأثقا الذاتا   
 
 مجا ت البحث :  1-5
امع ة  كلي ة الترئي ة الرياض ية ي المجا  البشرخ : عي ة م ن رياض يو فعالي ة رم ا الق ر    ا  1-5-1

 ويالى  . 
  2009ي2ي16للاية  و      2008ي11ي20 : من أل ماناالمجا   1-5-2
  فا كلية الترئية الرياضة ي  امعة ويالى وملعب ال لية   الإثقا المجا  المكانا :  اعة  1-5-3
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 الدراسات ال ظرية :  – 2-1
 التدريب الذاتا :  2-1-1

يعد الت دريب ال ذاتا ف ا مجموع ة م ن التمري  ات الت ا يؤويه ا الرياض يين حي ث ت تم برمجته ا عل ى ش كق 
 .  للدورة الاابقة با ستيعاب والتعلم ال امق أخرى  إلىوورات ويتعلر ا نتقا  من وورة للتمري ات 

 أح    ف ا ايجابي ة عل ى الحال ة ال فا ية و ا م الرياض يين حي ث يا اهم  ت دثيراتالتدريب الذاتا ل ه  أن
حال   ة الت    وتر . بع     الرياض   يين ال    ذين ل   ديهم  المي    ق  إ ال    ة أوت ف   ي   إل   ىوالتعق   ق مؤوي    اً  اله   دوء

معدوم  ة كلي  اً وف  ا  أوريب م  فض  ة الت  د ه  ذا ت  دثيراتالمع  اكل تج  اه ما  ق ه  ذا ال   وع م  ن الت  دريب ف  دن 
 ( 1من الممكن ظهور عوا ب ثانوية لعدة التحمق .   الأخرى بع  الحا ت 

 الأنش  طةوالت  ا يمك  ن اس  ت دامها ف  ا كاي  ر م  ن  ةالهام   الأساس  ياتوتع  د تمري   ات الت  دريب ال  ذاتا م  ن 
ري   ات الذاتي  ة . وه  ا التممقاوم  ة الرياض  ية ل  ذا تمي    ه  ذه التمري   ات باس  ت داة المقاوم  ة والت  ا ت  دعى بال

 أم  ا    ء م   ه كمقاوم  ة لتقوي  ة مجموع  ة عض  لية معي   ة .  أوالت  ا يا  ت دة فيه  ا  ا  م الف  رو الرياض  ا 
لف  رو والت  ا ت  دعى بتمري   ات المقاوم  ة ال و ي  ة . وه  ا التمري   ات الت  ا يق  اوة خ له  ا ا الأخ  رى التمري  ات 

 ( 2وفع  ميق .  أوشد  أوالرياضا  وة ناتجة عن حمق 
 ،  أنهاتدريب الذاتا فا و ه ال ظر يمكن است دامها فا مجا  التدريب الرياضا على وال

ش رايين وتمارين القل ب وال بالأثقا تمارين  ذاتا على الليا ة البدنية يتضمن   عبارة عن برنامب تدريب 
مب او  ش رخ وال( ويعكل برنامب الليا ة البدنية هذا فهماً لحركة الجاد الب3.   وتمارين تمدو ومرونة ((

ن ب  ين يعتم  د البرن  امب الت  دريبا عل  ى تحقي  ر الت  وا   أنالبيوميكانيكي  ة  الأساس  ية  ، وليك  ون فع  اً  يج  ب 
المفاصق فا  انبا الجاد . وال قطة المحورية فا كق تمرين ها محور ال دوران أخ المفص ق والعظ اة  

 المفاصق فا وضعهان المهم أبقاء التا يدور حولها التمرين شرط تو يع ثقق الجاد بشكق متااو . فم
 الصحيحة لتشليق العض ت الماتهدفة . وكذل  يكون اختيار الاقق الماتعمق مهم اً ف ا ه ذه التم ارين

 ( . 4يحصق اختيار الاقق الم دم .   أنولذل  يجب 
 
 
 
 
 
 
 
 ريب الذاتي  . مراحل التد 2-1-2
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ها ه الطريق ة وك ق مرحل ة ي بل ا تعلمه ا واكتا ابفا التدريب الذاتا يو د ستة مراحق تعليم واكتا اب ه ذ 
رحل ة م بق ا نتقا  إلى المرحلة التالية . ويرى البع  ان ه ي بل ا الت دريب لم دة أس بوعين بال ا بة ل  ق 

المدة الواحدة حتى يمكن اكتااب  ( وقيقة فا40-15عيا ولفترة تتراوح مابين  ( مرات أسبو 7-5بوا ع  
 ( . 5ال برة ال افية .  

   اك ث   ض أوض  اع أساس  ية يمك  ن اس  ت دامها ف  ا عملي  ة الت  دريب ال  ذاتا . أذا ي بل  ا ع     ماي  رات وه
 الضوضاء والإ عا  فا مكان التدريب . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                              
اع  ة :  امع  ة الموص  ق ي وار ال ت  ب للطب ر   اة القياس  يةالت  دريب الرياض  ا والأ(  اس  م حا  ين مه  دخ الم   د وخ ومحم  وو عب  د   الش  ا ا ، 1  

  140،   1987وال شر ، 
 .  151،   1998، القاهرة ، وار الف ر العرئا ،  1: ط التدريب الرياضا الحديث ، ت طيط وتطبير وقياوة( مفتا إبراهيم حماو ، 2 
 .   7،   1998والبرمجة ، بيروت ، الدار العرئية للعلوة ،  تر مة( مرك  التعريب  1: طأصو  التدريب الذاتا ( كيرك ماتيوس ، 3 
 .  7( كيرك ماتيوس ، نفل المصدر ،  4 
   . 236   – 235،    2002: القاهرة ، وار الف ر العرئا ،  علم ال فل التدريب والم افاة الرياضية( محمد حان ع وخ ، 5 

م  ع م  د ال  ر لين بحي  ث  الأوض  اعه  ذه  أس  هق الا ث  ة يعتب  ر وض  ع الر  وو الأساس  ية الأوض  اعوم ن ب  ين 
القدمين لل ار  ، وامت داو ال ذراعين بجان ب الجا م م ع ث  ا المرف ر  ل يً  وارت  اء الي دين .  أصابعتشير 
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خلح الركبتين باست داة وساوة لضمان الراحة  أوالظهر  أسفق أوويمكن ع د الحا ة س د خلح الرقبة  
 ال  رأسس   د  لإمكاني  ةل  ى كرس  ا ل  ه ظه  ر ع  ا  بص  ورة كافي  ة القص وى ، والوض  ع الا  انا ه  و الجل  وس ع

وض  ع الف  رو لذراعي  ه عليهم  ا وان ت   ون الق  دمان م حقت  ين  لإمك  انوالرقب  ة م  ع و   وو ذراع  ين لل رس  ا 
ظه  ر م  ع ف  رو الظه  ر ووض  ع ال  ذراعين الوض  ع الاال  ث فه  و الجل  وس عل  ى كرس  ا ب  دون  أم  ا،  ل  ضرض

 ( . 1 .  لضرضعلى الركبتين وم ماة القدمين 
التمري  ات بمف روه وون ما اعدة م ن  أواءيا تطيع الرياض ا  أنيمك ن  إذومن خ   ذل  يرى الب احاون 

 التمري ات خ   التدريب .  أواءالمدرب الرياضا ع د 
 
 الليا ة البدنية :  ع اصر 2-1-3

  عرف إذدنية ظهرت مفاهيم عديدة  من  بق علماء التدريب والفالجة الرياضية حو  تعريف الليا ة الب
   المق  درة عل  ى ت في  ذ الوا ب  ات اليومي  ة ب ش  اط ويقظ  ة وئ  دون تع  ب مف  رط ، م  ع ت  وافر    در م  ن  بدنه  ا

خ     الو     الح  ر ، ولموا ه  ة الض  لوط البدني  ة م  ن الح  ا ت  والأواءالطا   ة يا  مو بمواص  لة العم  ق 
 ( 2الطاردة ((.  

ض ع و به دف س هولة وراس تها حت ى يمك ن  الأساس يةا مكوناته  إل ىلقد  اة العلم اء بتقا يم الليا  ة البدني ة 
عم ق ك ق م ه ا ل  وع ال أهمي ةالمكون ات ب ا ب م تلف ة بحا ب البرامب الت فيذية لتطورها تبعاً لتطور ه ذه 

 البدنا المطلوب ت فيذها .
     رخلآا     عدة ماميات م هم من وصفها   ع اصر الليا ة البدنية ( والبع أظهرتو د 

 أو ةالإض افنية ( ولقد اشتمق ال  ف حو  تقايمات الليا ة البدنية بين العلم اء م ابين   الصفات البد 
  مكون   ات  إل   ىتفتيته   ا  أوتوحي   دها تح     ما   مى واح   د  أوب   ين تع   دو ه   ذه المكون   ات  والتلي   رالح   ذف 

 لتحا  ين  نتيج  ة  بيةي  ة تابع  ة باعتب  ارهه  ذا الع ص  ر  بإض  افة الأخ  رم فص  لة ( بي م  ا  يتج  ه ال  بع  
م ن ذل   نج د  الأكا رالأخرى، كما انه   يمكن تعم د وض ع ب رامب معي  ة لت ميت ه ، ب ق عل ى مكونات ال
( الت ا  تركيب اً ما ق  الليا  ة  الحركي ة أكا رمجموعه ا  إل ىالليا ة البدنية نفا ها  بإضافةالبع  يقوة  أن

و   د ح  دوت أح  دى  ال  دورخ والق  درة العض  لية .تض  م مجموع  ة م  ن المكون  ات كالق  درة والرش  ا ة والتحم  ق 
 المرون ة –الا رعة  –التحم ق  –المدارس مكونات الليا ة البدنية فا خماة مكونات أساسية ها  الق وة 

تل    المكون  ات ال ما  ة إل  ى مكون  ات فرعي  ة ، وال  بع   بتقا  يم ( . بي م  ا يق  وة ال  بع 3الرش  ا ة (   –
 البدنا .  ها بمكونات الأواءالآخر من يرتب مكونات الليا ة البدنية كما اسما

 
 الليا ة البدنية :   اصرعتدريبات  2-1-3-1
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ره ا أن تدريب مكونات الليا ة البدنية بصورة عامة هو القياة بكق عم ق يع وو إل ى تحا ين الليا  ة وتطوي 
إلى ور ات عالية بحاب الش روط والظ روف الم دم ة لمرحل ة العم ر والج  ل .ان اتج اه ت دريب الليا  ة 

أما  .م على  ريقتين : فا الأولى يتم عن  رير تطوير المباو  الأساسية لليا ة البدنية واست دامها يت
 .  (4فا الاانية فيتجه تدريب الليا ة البدنية بصورة مرك ة على نوع من أنواع الألعاب الرياضية . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
 .  236،   2002ر ذكره : ( محمد حان ع وخ ، مصدر سب1 
،  9319، مدي   ة ال ص  ر ، وار الف   ر العرئ  ا ،  1: ط فا  يولو ية الليا   ة البدني  ة( أب  و الع    احم  د عب  د الفت  اح واحم  د نص  ر ال  دين س  يد ،  2 

 12  . 
  16،   1993در سبر ذكره :   ر الدين سيد ، مص  الع  احمد عبد الفتاح واحمد نص أبو( 3 
    . 31،   1980، بلداو ، مطبعة ع ء ،  التدريب الدادرخ الحديثعقيق ال اتب ، صبرخ و  أثير( 4 

 
 :.  إلىالليا ة البدنية  ع اصرو د أظهرت ه اك عدة أنواع ع د تقايم 

 ليا ة بدنية عامة .  -1
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 ليا ة بدنية خاصة .  -2

 ني  ة العام  ة ، حي  ث تش  مقما  بر لليا   ة البد أساس  اويعتم  د ت  دريب الليا   ة البدني  ة ال اص  ة عل  ى ت  دريب 
ة عض لية معي  ة . أم ا العوام ق الت ا تا اعد عل ى تط وير الليا  ة البدني ة العام ت مية وتطوير مجموعات 

 فها :. 
  مية الصفات البدنية بصورة تدريجية وماتمرة . ت -أ

اً  مية الصفات الحركية وتطويرها بصورة شاملة عن  ري ر اختي ار تمري  ات م دم ة تتطل ب توافق ت -ب
   حركياً ع د أوادها .  

 ( 1الداخلية بكفاءة عالية .    الأ ه ةية وتحاي ها وعمق وواة الحالة الصح - 
 فعالية رما القر  :  2-1-4

 نفوس الرياضيين والجمهور . وه اك ث ض  وى تؤثر إلىالمحببة  الألعابتعد فعالية رما القر  من 
   وة الجاذبي  ة الت  ا تح  او   –ياض  ا للق  ر  ف  ا اله  واء الرم  ا وه  ا      وة وف  ع الر  أث   اءعل  ى الق  ر  

ة من مقاومة الهواء ( كما تمر هذه الفعالية لرما القر  بع دوالقوة ال اتجة  الأرضسحب القر  نحو 
 مراحق ها . 

 حمق القر  .  -1
 و فة ا ستعداو.  -2
 المر حة التمهيدية .  -3
 لمرحلة الرما .  والأثقا ا ستعداو للدوران  -4
 الدوران .  -5
 ا نتقا  للرما .  -6
 مرحلة الرما .  -7
 (   2مرحلة التبديق .   -8

 الف ا والحركا لها بال ابة للراما .  الأواءو ميع هذه المراحق لها متطلباتها ال اصة من حيث 
                                             

Schorndorf . klasse.  – koedukations ris chen U nterricht einerGircittraining im obligatoGraunke . H. ) 1(

1978 .P . 167 .  

 
 ، مكتبة الف ر : العراق ، وار ال تب والوثادر ،الااحة والميدان لألعابالف ية  والأسلتطبيقات للمباو  (، وآخرون (  عامر فاخر شلاتا   2 

2006   ،189  .  

 
 ميدانية  :. وإ راءاته ال البحث يةم هج -3
 م هب البحث :  3-1
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جا  م الم   هب م  ع  ي أنيج  ب  إذيع  د اختي  ار الم   هب الم د  م ض  رورة م  ن ض  روريات البح  ث العلم  ا ،  
ي تق   ا  أنيتا    ى للباح   ث  إذت وع     م    اهب البح   ث العلم   ا  ة المش   كلة الم   راو حله   ا ، ل   ذل  فق   د بيع   

م    هب التجريب   ا وئدس   لوب المجموع   ات الب   احاون ال يت اس   ب م   ع المش   كلة وعلي   ه اس   ت دة الم    هب ال   ذخ
ن م المجموعت ان   مت  افئتين بجمي ع خواص هما  ت ون هات ان إذالتجريبيتين للرض المقارنة ، المت افئة 

 ( . 1كافة ال واحا عدا المتلير التجريبا الذخ يؤثر على المجموعة التجريبية(  
 عي ة البحث :  3-2
ة الباحاون يف رون ف ا عي   أنراحق المهمة للبحث و  ش  اختيار الباحث للعي ة من ال طوات والم أن

عل  ى عي   ة م  ن تج  رئتهم  الب  احاون  أ   رى ذل  ل  و  وأهداف  هيب  دأ ف  ا تحدي  د مش  كلة البح  ث  أنالبح  ث م   ذ 
 هي د ال ذين ل ديهم مه ارات  المتمي  ين  امع ة وي الى  –كلي ة الترئي ة الرياض ية  –  ب المرحل ة الااني ة 

ة ت م اختي ار عي  ة البح ث بالطريق  إذ(  الب اً . 20رما القر  وكان ع دوهم  لمراحق الرما فا فعالية 
مال     إذمجم  وعتين تج  ريبيتين وو ع  وا عش  وادياً ع  ن  ري  ر القرع  ة ،  إل  ىالعمدي  ة ، حي  ث ت  م تقا  يمهم 

    اةالأر مال  ث  ف  ا ح  ين( الإثق  ا والت  ا تا  ت دة تمري   ات    الأول  ىالفروي  ة المجموع  ة التجريبي  ة  الأر   اة
ج انل كما أ  رى الب احاون التية المجموعة التجريبية الاانية التا تات دة تمري ات  و ن الجام(. ال و 

و العم   ر( لإيج   ا –ال   و ن  –العي    ة باس   ت داة معم   ق ا لت   واء ف   ا متلي   رات  الط   و  والت    افؤ ب   ين أف   راو 
 ( .  1تجانل العي ة الجدو  .  

 (1الجدو   
لرض و عي ة البحث لرخ الوسيط وقيمة معامق ا لتواء لأفراتبين الوسط الحاابا وا نحراف المةيا

 تجانل العي ة 
 وحدة المتليرات ت

 القياس
 معمق ا لتواء ع و س

 صفر 0.039 1.73 1.73 سم الطو  -1
 0.052 2.85 70 69.95 كلم الو ن  -2

 1.00 0.41 20 20.2 س ة العمر -3
                                              

 .  71،   1999: عمان ، وار البا ورخ العلمية لل شر والتو يع ،  البحث العلما واست داة مصاور المعلومات( عامر إبراهيم   ديلجا ، 1 

 
  وة ممي ة بالارعة ل ق من  آ تيةالبحث فا ا ختبارات  الت افؤ بين مجموعتا أيجاوومن ا ق 
متر ( 30 وة ل ق من ذراعين ر لين ( و  الارعة  ر لين ( و  تحمق – ذع بطن ، ظهر  –ذراعين 

( يوضو نتادب 2،  ذع ( فضً  عن اختبار رما القر  . والجدو    الأكتافو المرونة ل ق من 
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بين المجموعتين التجريبيتين ويوضو فيها عشوادية الفروق فا ا ختبارات   T. Test )اختبار   
                        الذخ يد  بدورة على ت افؤهما .  الأمرين المجموعتين المذكورة مما يد  على عدة و وو فرق حقيقا ب

 (2الجدو   
ا جام فبدو ان اليبين ت افؤ العي ة المجموعة الأولى تمري ات بالإثقا  والمجموعة الاانية تمري ات 

 متليرات البحث 
 الوسادق الإحصادية 

 
 
  ا ختبارات  

 

المجموعة الأولى 
 بالإثقا 

 

لمجموعة الاانية ا
 و ن الجام

 

 

 Tقيمة 

 
 و لة
 الفروق 

 
 الجدولية المحاوئة +ع س +ع س

ي ثا
عة 

ار
 بال

مي ة
ة م
لقو

ا
 

  1،214 0،7 6،4 0،82 6،7 الذراعين ي ت رار -1
 
 
 
 
 
 
 

2،10 

 غير مع وخ 
 غير مع وخ  0،5 1،22 15،2 1،14 15،2  ذع  بطن( ي ت رار -2

 غير مع وخ  0،692 1،33 11 1،34 10،7  ظهر( ت رار -3

 غير مع وخ  0،417 1،79 18،1 2،57 17،8 الر لين ي ت رار -4

قوة
ق ال

حم
ت

 

 غير مع وخ  0،082 2،10 30 2،22 28،6 ذراعين ي ت رار  -5

 غير مع وخ  0،077 2،35 35،5 2،28 34،005 الر لين ي ت رار  -6

رعة
الا

 

 غير مع وخ  0،109 0،22 4،21 0،17 4،22 ة يثا 30 -7

ونة
مر

ال
 

 غير مع وخ  1،012 1،81 11،2 1،65 11،11 ال تفينيسم   -8

 غير مع وخ  0،110 0،69 8،45 0،73 7،86 الجذع ي سم  -9

جا 
ا ن

 

 غير مع وخ  0،221 2،78 23،85 3،14 23،54 رما القر  ية يسم  -10

 
 .        (18=  2-10+10ة  يور ة حر  اةوأم( 0،05( الجدولية ها ع د ماتوى و لة    Tقيمة   *  
 الأ ه ة المات دمة :   والأوواتالوسادق  3-3
 :  وسادق البحث 3-3-1
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البح  ث  أه  دافاس  ت دة الب  احاون الوس  ادق المهم  ة الت  ا ت  دخق ض  من البرن  امب التجريب  ا ولتحقي  ر  
 وها : 

 المصاور العرئية والأ  بية .المرا ع و  -*
 المقاب ت الش صية .  -*
 ا ختبارات والقياس .  -*
 . الم حظة والتجريب  -*
 .  ا ستبانة  -*
 
 الأ ه ة المات دمة :  و  الأووات 3-3-2
 مي ان  با .   -*
 ( .  10أ را  عدو   -*
 .  كاسيو يابانا( ساعة تو ي   -*
 (سم .30ماطرة قياس   -*
 . ا (  كاسيو يابانحاسبة ال ترونية يدوية  -*
 ( . 4يوة  تبان  ها  الحاسوب -*
 صافرة .   -*
 
 خطوات أ راء البحث :  3-4
 التجرئة ا ستط عية :  3-4-1

أ رى الباحاون التجرئة ا س تط عية عل ى أف راو العي  ة  م يعهم . واله دف م ن ذل   اختي ار أووات 
وأس   اليب البح   ث العلم   ا ول ي   اوة خب   رتهم والت ي   ف عل   ى تمري    ات بع     مكون   ات الليا    ة البدني   ة 

ل  م يا  بر ان مارس  وا  لأن  هوتمري   ات و ن الجا  م .  الأثق  ا  اص  ة با ختب  ار ك  ذل  التع  رف عل  ى ال
، ك   ذل  لض   مان س    متهم ع    د تطبي   ر الم ه   ا  التجريب   ا و    د  الأس   لوبالت   دريب عل   ى ما   ق ه   ذا 

 امعة ويالى فا الااعة  –التجرئة ا ستط عية على م عب  اعة كلية الترئية الرياضية  أ ري 
  .  2008  ي11ي22وللاية الاب   11ي20ة صباحاً من يوما ال ميل العاشر 

 
 
 لمات دمة فا البحث :  اا ختبارات  3-5
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م ن خ    اس تمارة ا س تط ع به دف  *اء ب ر  اة الباحاون بوضع ا ختبارات بعد اس تط ع آراء ال 
ق وة اللا وه ا   المكونات البدنية التا يعمق عل ى تطويره ا ض من موض وع البح ث الح ا أهماختيار 

ق  وة ال  ذراعين الال  ر لين (  تحم  ق  – (ظه  ر –بط  ن   –   ذع  –ممي   ة بالا  رعة ل   ق م  ن   ذراع  ين 
 الجذع (  *(   . فضً  عن رما القر  .   –متر( و المرونة ال تح  30والر لين (  الارعة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                     
وهم اء الم تصين ن ال بر تم اختيار هذه ا ختبارات التا ذكرت من نتادب استبانه خاصة رشحها مجموعة م *( . 

:- 
  امعة بلداو . –كلية الترئية الرياضية   أ.و. مهدخ كاظم علا  -1
  امعة بلداو . –كلية الترئية الرياضية   الشي لا أ.ة.و. شاكر محموو  -2
 الجامعة المات صرية .  –لية الترئية الرياضية ك  أ.ة.و. فاضق كامق مذكور -3
 الجامعة المات صرية . –كلية الترئية الرياضية   أ.ة.و. علا سلمان الطرفا  -4
  امعة ويالى . –كلية الترئية الرياضية   ة.و. فاد ة عبد الجبار احمد -5
 
 رات القبلية : ا ختبا 3-5-1
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التع  رف عل  ى  أخيم ما  توى ا نج  ا  ل  دى عي   ة البح  ث ، لتقي"اس  ت دة الب  احاون ا ختب  ارات القبلي  ة 
 ا ختب   ارات القبلي   ة إ    راءت   م   إذ( 1ال   ذين وض   ع البرن   امب م   ن ا له   م   لضف   راوالما   توى ال   وا عا 

ن م فا تقييم حال ة الرياض ا  ب ق ت في ذ البرن امب الت دريبا وكان   الا اعة العاش رة ص باحاً  لأهميتها
اختب   ارات   الق    وة  الأو اش   تمق الي   وة  إذ 2008ي11ي26رئع    اءوللاي   ة ا  11 ي24ي   وما ا ث    ين 

الي   وة الا   انا اختب   ارات    أم   االممي    ة بالا   رعة وتحم   ق الق   وة( وكان     م   دة الراح   ة س   اعة واح   دة . 
 الي وة الاال ث ف  ان اختب ار رم ا أم امدة الراح ة س اعة واح دة  أيضاة والمرونة ( وكان  30الارعة 

 لعلمية ا ختبار ولجميع ا ختبارات . والشروط ا متطلباتالقر  وفر 
 
 الم هب التجريبا :  3-6

 ات     داة تمري      اعد الباحاون م ها اً خاصاً بفعالية رما القر  من خ   است 
م وو ن الجام ( لبع  مكونات الليا ة البدنية ، معتمدين فا ذل  على تجرئتهم وخب رته بالأثقا   

الم تص   ين بمج   ا  عل   م الت   دريب وئالمص   اور العلمي   ة  ب   ءراء س   تعانة العلمي   ة والتدريبي   ة . وئع   د ا
ة مو ع   الأس  بوع( وح دة تدريبي  ة ف ا 2( أس  ابيع  بوا   ع  10 . و   د اس تلرق ت في  ذ الم ه ا  التدريبي ة 

المات دمة فقد كان  بحاب متطلبات كق مكون من مكونات الليا  ة البدني ة  الشدة أماعلى يومين 
فت  رات الراح  ة فق  د اعتم  د  أم  الما  ت دمة له  ا وئا عتم  او عل  ى ور   ات الش  دة الم ت  ار ك  ذل  الش  دة ا

عل   ى  ال    من( المق   رر ل    ق ش   دة تدريبي   ة ما   ت دمة خ      ت في   ذ الم ه   ا  و    د ك   ان اس   ت داة ه   ذه 
بدس  لوب الت  دريب ال  ذاتا ل  دى أف  راو عي   ة البح  ث و   د عم  ق الب  احاون عل  ى تو ي  ع بع    التمري   ات 

 .  ن است داة التمري اتالمكونات الليا ة ول ق م
 الأثق  ا  وو ن الجا  م( بحا  ب أمكاني  ة أف  راو عي   ة البح  ث  وئم  ا يت اس  ب م  ع الش  دة المطلوئ  ة له  ا  

 ا وفترات راحة بين الت رارات والمجاميع التدريبية ل ةوكذل  من خ لها عمق وورات تدريبية صلير 
 ت  ه الم تلف  ة وعم  ق حال  ة الت ي  ف م  نالعي   ة وأ ه   أف  راولجه  د الب  دنا الع  الا الملق  ى عل  ى يت ف  ى ا

مق على إذ     بد من العوالشدو التدريبية .  بالأحما تدر ه ما  التدريبية . كما  حخ   ت فيذ الأ
 وئع  د ذل    الش  دة أو رف  ع الت  دريب ت  دريجياً خ     ال ط  ة التدريبي  ة ويج  ب م حظ  ة التلي  ر ب  الحجم 

(  . 2ذخ ي  امن ح  دوض ا رتق  اء بالما  توى (( .  يمك  ن ت  امين ح  دوض الت ي  ف ال   إذوم  دة الراح  ة ، 
 العاة . تم العمق من خ   ذل  لمدة ت فيذ الم هب الأعداوو د حدوت شدة التمري ات ضمن مرحلة 

 .  2009ي2ي11 الأرئعاءوللاية  2008 ي12ي7 الأحدمن يوة 
 
 
 ا ختبارات البعدية :   3-7
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الب    احاون  أ     رى الم    دة ال م ي    ة المح    دوة ل    ه وئع    د ا نته    اء م    ن تطبي    ر الم     هب التجريب    ا ض    من  
وللاي     ة ا ث      ين المواف     ر  2ي14العاش     رة م     ن الا     ب  المواف     ر  ا ختي     ارات البعدي     ة ف     ا الا     اعة

     بالأسلوب والظروف التا أ ري  بها ا ختبارات القبلية .  2009ي2ي16
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                               
رئ ا ن الق اهرة ، وار الف  ر الع 2، ط الليا  ة البدني ة ومكوناته ا( . كما  عبد الحميد ، محمد صبحا حا انين ، 1 
 .   240، ض 1985، 
،  8719: ال وي ، وار القلم وال شر والتو ي ع ،  التعلم الحركا والتدريب الرياضا. محمد عبد الل ا عامان ، (2 

 238  . 
 

 
 :  الوسادق الإحصادية  3-8
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است دة الباحاون الوسادق الإحصادية آ تية ف ا معالج ة ال در ات ال اص ة الت ا حص ق عليه ا م ن  
 التجرئة . 

 نون ال ابة المئوية .  ا -1
 (1....               الوسط الحاابا .   -2

 ا نحراف المةيارخ .  -3

 (2.......             معامق ا لتواء .  -4

 ابطة . ( للعي ات المتر T. Testاختبار   -5

 (3.....                   ( للعي ات الماتقلة . T. Testاختبار   -6

 نابة التطور .  .  -7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
،  : القاهرة ، وار الف  ر العرئ ا البارومترخ فا بحوض الترئية الرياضية الإحصاءمحمد نصر الدين رضوان ، ( 1 

1989  ،54  . 
: الرياض   ية  الإحص   ادية واس   ت دامات الحاس   وب ف  ا بح   وض الترئي   ة تالتطبيق  اووي  ع ياس   ين  محم   د حا   ين ، ( 2 

 .  156، 102،   71،   1999الموصق ، وار ال تب للطباعة وال شر ،

 القاهرة ، القياس فا الترئية الرياضية وعلم ال فل الرياضامحمد حان ع وخ  محمد نصر الدين رضوان ،  (3 
 . 151،   2000وار الف ر العرئا ، 

 
 عرض ال تادب وتحليلها وم ا شتها :  -4
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 تضمن هذا الباب عرض ال تادب التا توصق أليها الب احاون وتحليله ا وم ا ش تها م ن خ    ا ختب ارات 
 التا أ راها على عي ة البحث و د شمل  ال تادب مايلا :.  

رعة وتحمق القوة والارعة والمرونة وانجا  رما القر  ادب اختبار القوة الممي ة بالاعرض نت 4-1
ست داة ا( المحاوئة والجدولية وو لة الفروق للمجموعة الأولى Tانحراف مرئع الفروق وقيمة  للفرق و 

 (3 دو  ر م                     الأثقا  (. 
للمجموع   ة لجدولي   ة ( المحا   وئة واTالحا   ابية للف   روق وانح   راف مرئ   ع الف   روق وقيمت   ا   الأوس   اطب   ين 

   الأولى التجريبية   بالأثقا  ( . 
 وحدة ا ختبارات

 القياس
 الد لة الجدولية المحاوئة 2ح ف س ف

ي ثا
عة 

ار
 بال

مي ة
ة م
لقو

ا
 

  7،507 4 5 ت رار الذراعين ي ت رار -1
 
2،26 

 
 

 مع وخ 
 ذع  بطن( ي  -2

 ت رار
 3،801 40،9 8،1 ت رار

 10،171 6،9 8،9 ت رار  ظهر( ت رار -3

 3،890 8،15 3،7 ت رار الر لين ي ت رار -4

قوة
ق ال

حم
ت

 

  3،640 120،1 13،3 ت رار ذراعين ي ت رار  -5
2،26 

 
 مع وخ 

 3،237 30،153 5،295 ت رار الر لين ي ت رار  -6

رعة
الا

 
  ة يثا 30 -7

 ثانية
 
0،34 

 
0،168 

 
2،5 

 
2،26 

 
 مع وخ 

ونة
مر

ال
 

 م  ال تفينيس -8
 

  8،100 1،725 3،54 سم
2،26 

 
 مع وخ 

 5،850 4،188 3،99 سم الجذع ي سم -9

جا 
ا ن

 

رم   ا الق   ر  ية  -10
 سم ي

 
 ةيسم

 
2،38 

 
8،262 

 
2،484 

 
2،26 

 
 مع وخ 

 
 ( ،0،05ع د ماتوى و لة   9=  1 -*ور ة حرية  ن 

حم ق الج ذع  بط ن وظه ر( وال ر لين وت( نتادب اختبار القوة الممي ة بالا رعة لل ذراعين و 3يبين الجدو   
 ورما القر  .  (ال تح والجذع متر( والمرونة 30والارعة   (للذراعين والر لين  القوة
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با ار الق  وة الممي   ة بالا  رعة لل  ذراعين والج  ذع  بط  ن وظه  ر( وال  ر لين بل  غ الوس  ط الحا  اب  ال ا  بة  ختب 
    ( المحتا بة وئلل Tقيم ة   أم ا( 4مق داره  انح راف مرئ ع الف روق  أما( 5ار الذراعين  بللفروق ل خت

( وع   د ما  توى و ل  ة 9( وع   د ور   ة حري  ة  2،26وه  ا اكب  ر م  ن القيم  ة الجدولي  ة البالل  ة  (  7،507
ار الج  ذع  بطن(فق  د بل  غ ب  ( مم  ا ي  د  عل  ى و   وو ف  روق ذات و ل  ة  مع وي  ة . أم  ا بال ا  بة  خت0،05 

( T( أم   ا قيم   ة  40،9نح   راف مرئ   ع الف   روق مق   داره  ( آم   ا ا8،1ار  ب   الوس   ط الحا   ابا للف   روق  خت
وع     د ور     ة حري    ة ( 2،26( وه    ا اكب    ر م    ن القيم    ة الجدولي    ة البالل    ة  3،801المحتا    بة      د بلل       

ار ب  ف  روق ذات و ل  ة مع وي  ة أم  ا بال ا  بة  ختعل  ى و   وو   ( مم  ا ي  د0،05(وع   د ما  توى و ل  ة  9 
 (6،9( أم ا انح راف مرئ ع الف روق مق داره  8،9ار  ب ختالجذع  ظهر(  د بلغ الوسط الحاابا للفروق  

( وع  د 2،26( وه ا اكب ر م ن القيم ة الجدولي ة البالل ة  10،171( المحتا بة   د بلل    T، أما قيم ة  
( مم  ا ي  د  عل  ى و   وو ف  روق ذات و ل  ة مع وي  ة . أم  ا 0،05( وع   د ما  توى و ل  ة   9ور   ة حري  ة  
 ( أم  ا انح  راف مرئ  ع الف  روق 3،7ار  ب  س  ط الحا  ابا للف  روق  ختار ال  ر لين فق  د بل  غ الو ب  بال ا  بة  خت

( وه  ا اكب  ر م  ن القيم  ة الجدولي  ة البالل  ة 3،890( المحتا  بة    د بلل     T( أم  ا قيم  ة  8،15مق  داره  
( مم  ا ي   د  عل  ى و    وو ف  روق ذات و ل   ة 0،05( وع    د ما  توى و ل   ة  9( وع   د ور    ة حري  ة  2،26 

  مع وية . 
ين ار ال  ذراعب  بل  غ الوس  ط الحا  ابا للف  روق  خت (لل  ذراعين وال  ر لين تحم  ق الق  وة ار ب  بال ا  بة  خت أم  ا
( وه ا 3،640( المحتا بة   د بلل    Tقيم ة   أم ا (120،1انحراف مرئع الفروق مق داره   أما( 13،3 

 ( مم ا ي د 0،05( وع  د ما توى و ل ة  9( وع د ور  ة حري ة  2،26اكبر من القيمة الجدولية الباللة  
 ار ال  ر لين فق  د بل  غ الوس  ط الحا  ابا للف  روق ب   خت ةبال ا  ب أم  اعل  ى و   وو ف  روق ذات و ل  ة مع وي  ة . 

( المحتا   بة     د بلل     Tقيم   ة   أم   ا( 30،153  انح   راف مرئ   ع الف   روق مق   داره أم   ا( 5،295ار  ب    خت
وع   د ما  توى و ل  ة ( 9( وع   د ور   ة حري  ة  2،26( وه  ا اكب  ر م  ن القيم  ة الجدولي  ة البالل  ة  3،237 
 ( مما يد  على و وو فروق ذات و لة مع وية . 0،05 

ف انحرا أما (0،34  نفاهار ب( متر بلغ الوسط الحاابا للفروق  خت30بال ابة  ختيار الارعة   أما
ة ( وها اكبر م ن القيم ة الجدولي 2،5( المحتابة  د بلل   Tقيمة   أما( 0،168مرئع الفروق مقداره  

( مم  ا ي  د  عل  ى و   وو ف  روق ذات 0،05( وع   د ما  توى و ل  ة  9( وع   د ور   ة حري  ة  2،26البالل  ة  
 و لة مع وية . 

 
 
 أم ا( 3،54ار ال ت ح  ب ط الحاابا للفروق  ختبلغ الوس (ال تح والجذع بال ابة  ختيار المرونة  أما

( وه  ا اكب  ر م  ن 8،100( المحتا  بة    د بلل     Tقيم  ة   أم  ا( 1،725انح  راف مرئ  ع الف  روق مق  داره  
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مم ا ي د  عل ى و  وو (0،05(وع  د ما توى و ل ة  9( وع د ور ة حري ة  2،26القيمة الجدولية الباللة   
 فروق ذات و لة مع وية . 

روق ( أما انح راف مرئ ع الف 3،99ار  بار الجذع فقد بلغ الوسط الحاابا للفروق  ختبأما بال ابة  خت
( وه  ا اكب  ر م  ن القيم  ة الجدولي  ة البالل  ة 5،850( المحتا  بة    د بلل     T( أم  ا قيم  ة  4،188مق  داره  

( مم   ا ي   د  عل   ى و    وو ف   روق ذات و ل   ة 0،05( وع    د ما   توى و ل   ة  9(وع    د ور    ة حري   ة  2،26 
  مع وية . 

مرئ ع انح راف  أم ا( 2،38ار  ب ار رما القر  فق د بل غ الوس ط الحا ابا للف روق  ختببال ابة  خت أما
( وه  ا اكب  ر م  ن القيم  ة الجدولي  ة 2،484( المحتا  بة    د بلل     Tقيم  ة   أم  ا( 8،262الف  روق مق  داره  

روق ذات ( مم  ا ي  د  عل  ى و   وو ف  0،05( وع   د ما  توى و ل  ة  9( وع   د ور   ة حري  ة  2،26البالل  ة  
       0و لة مع وية 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ة بالارعة وتحمق القوة والارعة والمرونة وانجا  رما القر  ار القوة الممي  بعرض نتادب اخت 4-1-1

 الأولىللمجموعة  التدثيرونابة  الأوساطوفرق بين  ألبعدخ فا ا ختبارات القبلا و
 ( .  الأثقا   
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 ( 4 دو    
ونا بة  والف رق ب ين الأوس اط ألبع دخ وا نحرافات المةيارية ل ختبارين القبل ا وبية الحاا الأوساطيبين 

 التدثير للمجموعة الأولى التجريبية  بالأثقا ( .  
 

 
 ا ختبارات

 القبلا
 

فرق بين  ألبعدخ
 الأوساط
 

 التطور
 

 ع س +ع س

ي ثا
عة 

ار
 بال

مي ة
ة م
لقو

ا
 

الذراعين ي  -1
 ت رار

6،7 0،82 11،7 1،16 5 74،62 

 ذع  بطن( ي  -2
 ت رار

15،2 1،14 23،5 2،64 8،3 54،60 

 83،17 8،9 1،26 19،6 1،34 10،7  ظهر( ت رار -3
 16،85 3 2،10 20،8 2،57 17،8 الر لين ي ت رار -4

قوة
ق ال

حم
ت

 

 46،50 13،3 4،65 41،9 2،22 28،6 ذراعين ي ت رار  -5
 15،57 5،29 2،80 39،3 2،28 34،005 الر لين ي ت رار  -6

رعة
الا

 

 7،81 0،33 2،23 3،89 0،17 4.02 ة يثا 30 -7

ونة
مر

ال
 

 31،86 3،54 1،71 14،65 1،65  11،11 ال تفينيسم  -8
 50،76 3،99 1،19 11،85 0،73 7،86 الجذع ي سم  -9

جا 
ا ن

 
رما الق ر  ية  -10

 سم ي
23،54  3،14  25،72 3،27 8،82  25،53  

 
 
 
 
حم ق لل ذراعين والج ذع  بط ن وظه ر( وال ر لين وتار القوة الممي ة بالا رعة ب( نتادب اخت4جدو   بين الي

 ورما القر  .  (ال تح والجذع ( متر والمرونة 30والارعة   (للذراعين والر لين  القوة
ئ انحراف ( و 6،7ار القبل ا  ب ار القوة الممي ة بالارعة للذراعين بلغ الوسط الحاابا ل ختبفبال ابة  خت

 ألبع  دخار نفا  ه ف  ا ا ختي  ار ب  ( وئل  غ الوس  ط الحا  ابا للمجموع  ة نفا  ها ول خت0،82مةي  ارخ مق  داره  
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( فا حين نجد نا بة الت دثير 5فرق بين الأوساط بلغ  ال( أما 1،16( وئانحراف مةيارخ مقداره  11،7  
 74،62 . ) 

وئ  انحراف مةي  ارخ ( 15،2ر القبل  ا  اب  ار الج  ذع  بط  ن( بل  غ الوس  ط الحا  ابا ل ختب  بال ا  بة  خت أم  ا
( 23،5  ألبع دخار ب ( وئلغ الوس ط الحا ابا للمجموع ة نفا ها ول ختي ار نفا ه ف ا ا خت1،14مقداره  

( ف   ا ح   ين نج   د نا   بة الت   دثير 8،3ف   رق ب   ين الأوس   اط بل   غ  ال( أم   ا 2،64وئ   انحراف مةي   ارخ مق   داره  
( وئ   انحراف 10،7ا   ابا ل ختي   ار القبل   ا  ار  ظه   ر( بل   غ الوس   ط الحب   ( . أم   ا بال ا   بة  خت54،60 

 ألبع  دخار نفا  ه ف  ا ا ختي  ار ب  ( وئل  غ الوس  ط الحا  ابا للمجموع  ة نفا  ها ول خت1،34مةي  ارخ مق  داره  
( ف   ا ح   ين نج   د نا   بة 8،9ف   رق ب   ين الأوس   اط بل   غ  ال( م   ا 1،26( وئ   انحراف مةي   ارخ مق   داره  19،6 

 ( . 83،17التدثير  
ه ( وانح  راف مةي  ارخ مق  دار 17،8ار القبل  ا  ب  بل  غ الوس  ط الحا  ابا ل خت ار ال  ر لينب  بال ا  بة  خت أم  ا
 ( وئانحراف20،8  ألبعدخار نفاه فا ا ختبار ب( وئلغ الوسط الحاابا للمجموعة نفاها و خت2،57 

 ( . 16،85نجد نابة التدثير   حين  ( فا3فرق بين الأوساط تبلغ  ال( أما 2،10مةيارخ مقداره  
 ( وئ   انحراف28،6ار القبل   ا  ب   ار تحم   ق الق   وة لل   ذراعين بل   غ الوس   ط الحا   ابا ل ختب   ختأم   ا بال ا   بة  

 ألبع  دخار ب  ف  ا ا خت نفا  هار ب  ( وئل  غ الوس  ط الحا  ابا للمجموع  ة نفا  ها و خت2،22مةي  ارخ مق  داره  
نج  د نا  بة ح  ين ( ف  ا 13،3بل  غ   الأوس  اطف  رق ب  ين ال أم  ا( 4،65( وئ  انحراف مةي  ارخ مق  داره  41،9 

   ( . 46،50ر  التدثي
داره ( وئانحراف مةيارخ مق34،005ار القبلا  بار الر لين بلغ الوسط الحاابا ل ختبأما بال ابة  خت

 ( وئانحراف39،3ار ألبعدخ  بار نفاه فا ا ختب( وئلغ الوسط الحاابا للمجموعة نفاها و خت2،28 
  ( .  15،57حين نجد نابة التدثير  ( فا 5،29فرق بين الأوساط بلغ  ال( أما 2،80مةيارخ مقداره  

 
 
 
 

( وئ    انحراف 4،22ار القبل    ا  ب    مت    ر( بل    غ الوس    ط الحا    ابا ل خت 30ار الا    رعة  ب    أم    ا بال ا    بة  خت
ار نفا  ه ف  ا ا ختب  ار ألبع  دخ ب  ( وئل  غ الوس  ط الحا  ابا للمجموع  ة نفا  ها و خت0،17مةي  ارخ مق  داره  

( ف  ا ح  ين نج  د نا  بة 0،33رق ب  ين الأوس  اط بل  غ  ف  ال ( أم  ا2،23( وئ  انحراف مةي  ارخ مق  داره  3،89 
 ( .  7،81التدثير  

( 11،11ار ال ت  ح القبل  ا  ب  ار المرون  ة  ال تف  ين والج  ذع( بل  غ الوس  ط الحا  ابا  ختب  أم  ا بال ا  بة  خت
ار ب ار نفا ه ف ا ا ختب ( وئلغ الوسط الحا ابا للمجموع ة نفا ها و خت1،65وئانحراف مةيارخ مقداره  
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( ف  ا ح  ين 3،54بل  غ   ف  رق ب  ين الأوس  اط ال( أم  ا 1،71( وئ  انحراف مةي  ارخ مق  داره  14،65 ألبع  دخ  
ار مرون  ة الج  ذع بل  غ الوس  ط الحا  ابا ل ختي  ار القبل  ا ب  (  فبال ا  بة  خت31،86نج  د نا  بة الت  دثير   

ار نفا ه ف ا ب ( وئل غ الوس ط الحا ابا للمجموع ة نفا ها و خت0،73( وئانحراف مةيارخ مقداره  7،86 
( ف ا 8،82ف رق ب ين الأوس اط بل غ  ال ( أم ا1،19(وئانحراف مةيارخ مقداره  11،85ار ألبعدخ  با خت

 ( . 25،53حين نجد نابة التدثير  
( وئ انحراف مةي ارخ 54، 23ار القبل ا  ب ار رم ا الق ر  بل غ الوس ط الحا ابا ل ختب بال ا بة  خت أما

( 25،72ار ألبع دخ  ب ار نفا ه ف ا ا ختب ختنفا ها و ( وئلغ الوسط الحا ابا للمجموع ة 3،14مقداره  
نج  د نا  بة الت  دثير ح  ين  ( ف  ا 8،82ف  رق ب  ين الأوس  اط بل  غ  ال( أم  ا 3،27وئ  انحراف مةي  ارخ مق  داره  

 25،53. )  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
الا  رعة والمرون  ة وانج  ا  رم  ا الق  ر  و ار الق  وة الممي   ة بالا  رعة وتحم ق الق  وة ب  ع رض نت  ادب اخت 4-2

 داة ( المحاوئة والجدولية وو ل ة الف روق للمجموع ة الااني ة اس تTئع الفروق وقيمة  للفرق وانحراف مر 
 .  (و ن الجام 

 ( 5 دو  ر م  
( المحا  وئة والجدولي  ة للمجموع  ة Tالحا  ابية للف  روق وانح  راف مرئ  ع الف  روق وقيمت  ا   الأوس  اطيب  ين 

 الاانية التجريبية   و ن الجام ( .  
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 الد لة + 2ح ف فس  وحدة القياس ا ختبارات 
 الجدولية المحابة

ي ثا
عة 

ار
 بال

مي ة
ة م
لقو

ا
 

  4،957 8،1 4،7 ت رار الذراعين ي ت رار -1
 
2،26 

 
 

 مع وخ 
 ذع  بطن( ي  -2

 ت رار
 3،398 45 7،6 ت رار

 5،837 16،5 10،7 ت رار  ظهر( ت رار -3
 5،462 46،4 12،4 ت رار الر لين ي ت رار -4

مق
تح

 
قوة
ال

 

  2،099 102،9 7،1 ت رار ذراعين ي ت رار  -5
2،26 

 غير مع وخ 
 مع وخ  5،406 4،747 6،92 ت رار الر لين ي ت رار  -6

رعة
الا

 

 غير مع وخ  2،26 1،115 25،296 1،87 ثانية ة يثا 30 -7

ونة
مر

ال
 

 مع وخ  2،26 5،817 8،529 5،66 سم ال تفينيسم  -8
 10،289 2،112 4،98 سم الجذع ي سم  -9

جا 
ا ن

 

رم     ا الق     ر  ية  -10
 سم ي

 مع وخ  2،26 3،157 6،546 2،69 ةيسم

 
 (0،05 ع د ماتوى و لة   (9=  1-ن  * ور ة حرية   

 
 
 
 

م  ق ار الق وة الممي  ة بالا  رعة لل ذراعين والج ذع  بط ن ظه ر( وال ر لين وتحب ( نت ادب اخت5يب ين الج دو   
 ورما القر  .  (ال تح والجذع متر( والمرونة  30  والارعة والر لين القوة للذراعين
ار الق وة الممي  ة بالا رعة لل ذراعين والج  ذع  بط ن وظه ر( وال ر لين بل غ الوس ط الحا  ابا ب فبال ا بة  خت
المحتا  بة    د ( Tقيم  ة   أم  ا( 8،1انح  راف مرئ  ع الف روق مق  داره   أم  ا( 4،7ار ال  ذراعين  ب  للف روق ل خت

( وع   د ما  توى 9( وع   د ور   ة حري  ة  2،26ن القيم  ة الجدولي  ة البالل  ة  ( وه  ا اكب  ر م  4،957بلل     
( مما يد  على و وو ف روق ذات و ل ة مع وي ة . أم ا بال ا بة  ختي ار الج ذع  بط ن( فق د 0،05و لة  

( T( أم   ا قيم   ة  45( أم   ا انح   راف مرئ   ع الف   روق مق   داره  7،6ار  ب   بل   غ الوس   ط الحا   ابا للف   روق  خت
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( 9( وع   د ور   ة حري  ة  2،26( وه  ا اكب  ر م  ن القيم  ة الجدولي  ة البالل  ة  3،398  المحتا  بة    د بلل    
  .مما يد  على و وو فروق ذات و لة مع وية  (0،05وع د ماتوى و لة  

ع انح راف مرئ  أما( 10،7ار  بار الجذع  ظهر( فقد بلغ الوسط الحاابا للفروق  ختببال ابة  خت أما
( وه ا اكب ر م ن القيم ة الجدولي ة 5،838( المحتا بة   د بلل    Tقيم ة   أم ا( ، 16،5الف روق مق داره  

مم  ا ي  د  عل  ى و   وو ف  روق ذات ( 0،05( وع   د ما  توى و ل  ة  9( وع   د ور   ة حري  ة  2،26البالل  ة  
 ( آم   ا12،4ار  ب   ار ال   ر لين فق   د بل   غ الوس   ط الحا   ابا للف   روق  ختب   و ل   ة مع وي   ة أم   ا بال ا   بة ل خت

( وه  ا اكب  ر م  ن 5،462( المحتا  بة    د بلل     T( . أم  ا قيم  ة  46،4ق  داره  انح  راف مرئ  ع الف  روق م
 ى و وو( مما يد  عل0،05( وع د ماتوى و لة  9( وع د ور ة حرية  2،26القيمة الجدولية الباللة  

 فروق ذات و لة مع وية . 
ذراعين ار ال ب ف روق  ختفقد بل غ الوس ط الحا ابا لل (الذراعين والر لين بال ابة  ختيار تحمق القوة  أما
( وه ا 2،099( المحتا بة   د بلل    Tقيم ة   أما( . 102،9انحراف مرئع الفروق مقداره   أما( 7،1 

 ( مما يد 0،05( وع د ماتوى و لة  9( وع د ور ة حرية  2،26اصلر من القيمة الجدولية الباللة  
ق ر لين فق د بل غ الوس ط الحا ابا للف رو ار ال ب بال ا بة ل خت أم اعل ى و  وو ف روق ذات و ل ة مع وي ة . 

( المحتا   بة فق   د بلل     T( . أم   ا قيم   ة  4،747 انح   راف مرئ   ع الف   روق مق   داره  أم   ا( 6،92ار  ب    خت
 ( مما يد  على و وو فروق ذات و لة مع وية2،26( وها اكبر من القيمة الجدولية الباللة  5،406 
 . 

انح  راف  أم ا( 1،87ار ب  غ الوس ط الحا  ابا للف روق  ختمت  ر ( فق د بل  30ار الا رعة  ب  ام ا بال ا بة  خت
( وها اص لر م ن القيم ة 1،115( المحتابة  د بلل   T( . اما قيمة  25،296مرئع الفروق مقداره  

مم  ا ي  د  عل  ى و   وو ( 0،05( وع   د ما  توى و ل  ة  9ر   ة حري  ة  ( . وع   د و2،26الجدولي  ة البالل  ة  
 فروق ذات و لة غير مع وخ . 

 
 
( 5،66ار ال تف ين  ب ار المرونة ال تفين والجذع فقد بلغ الوس ط الحا ابا للف روق  ختبال ابة  ختب أما
( وه ا اكب ر 5،817( المحتا بة فق د بلل    T  قيم ة أم ا( . 8،529انحراف مرئ ع الف روق مق داره   أما

م ا ي د  عل ى ( م0،05( وع  د ما توى و ل ة  9( وع د ور ة حري ة  2،26ولية الباللة  من القيمة الجد
ار ب  ار الج  ذع فق  د بل  غ الوس  ط الحا  ابا للف  روق  ختب  و   دوو ف  روق ذات و ل  ة مع وي  ة . وئال ا  بة  خت

( 10،289( المحتا  بة فق  د بلل      T( أم  ا قيم   ة  2،112( أم  ا انح  راف مرئ  ع الف   روق مق  داره  4،98 
 ( مم ا0،05وى و ل ة  ( وع  د ما ت9( وع د ور ة حرية  2،26وها اكبر من القيمة الجدولية الباللة  

   يد  على و وو فرق ذات و لة مع وية .
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 انح راف مرئ ع أم ا( 2،69ار  ب ار رما القر  فق د بل غ الوس ط الحا ابا للف روق  ختببال ابة  خت أما 
 ( وها اكب ر م ن القيم ة الجدولي ة3،157( المحتابة  د بلل   T قيمة  أما( . 6،546الفروق مقداره  

و   وو ف  روق ذات  ( مم  ا ي  د  عل  ى0،05( وع   د ما  توى و ل  ة  9د ور   ة حري  ة  ( وع   2،26البالل  ة  
  0و لة مع وية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ار القوة الممي ة بالارعة وتحمق القوة والارعة والمرونة وانجا  رما القر  بختعرض نتادب ا 4-2-1

 ية      ة الاانلمجموعل التدثيرونابة  الأوساطفا ا ختبارات القبلا البعدخ وفرق بين 
  و ن الجام ( . 

 ( 6 دو   
نابة ساط و يبين الأوساط الحاابية وا نحرافات المةيارية ل ختبارين القبلا والبعدخ والفرق بين الأو 

 لاانية التجريبية   و ن الجام ( التدثير للمجموعة ا
ناب التدثير الفرق  ال   بعدخ القبل   ا ا ختبارات
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 س  

 
 ع

 
 س

 
 ع

بين 
 الأوساط

% 

ي ثا
عة 

ار
 بال

مي ة
ة م
لقو

ا
 

الذراعين ي  -1
 ت رار

6،4 0،7 11،1 1،37 4،7 73،43 

 ذع  بطن(  -2
 ت رار ي

15،2 1،22 23،1 2،92 7،9 51،97 

 98،18 10،8 1،54 21،8 1،33 11  ظهر( ت رار -3
الر لين ي  -4

 ت رار
18،1 1،79 30،5 2،63 12،4 68،50 

لقوة
ق ا

حم
ت

 

ن ي ذراع                        ي -5
 ت رار 

30 2،10 36،1 5،23 6،1 20،33 

الر لين ي  -6
 ت رار 

35،5 2،35 42،47 2،94 6،97 19،63 

رعة
الا

 

 4،51 0،19 0،21 4،02 0،22 4،21 ة يثا 30 -7

ونة
مر

ال
 

 50،53 5،66 1،23 16،86 1،81 11،2 ال تفينيسم  -8
 58،93 4،98 0،92 13،43 0،69 8،45 الجذع ي سم  -9

جا 
ا ن

 
رم     ا الق     ر   -10

 ة يسم ي
23،85 2،78 26،54 2،81 2،69 11،27 

 
حم ق وال ر لين وت( نتادب اختبار القوة الممي ة بالارعة للذراعين والجذع   بطن ظه ر ( 6يبين الجدو   

 ورما القر  .  (ال تح والجذع  ( متر والمرونة30والارعة   (للذراعين والر لين  القوة
ئ انحراف ( و 6،4الممي ة بالارعة للذراعين بلغ الوسط الحاابا ل ختب ار القبل ا  فبال ابة  ختبار القوة 

( وئل  غ الوس  ط الحا  ابا للمجموع  ة نفا  ها ول ختب  ار نفا  ه ف  ا ا ختب  ار البع  دخ 0،7مةي  ارخ مق  داره  
( ف  ا ح  ين نج  د نا  بة 4،7ف  رق ب  ين الأوس  اط بل  غ  ال( أم  ا 1،37( وئ  انحراف مةي  ارخ مق  داره  11،1 

 ( . 73،43التدثير  
( وئ  انحراف مةي  ارخ 15،2ار الج  ذع  بط  ن( بل  غ الوس  ط الحا  ابا ل ختب  ار القبل  ا  ب  بال ا  بة  خت أم  ا

( 23،1( وئلغ الوس ط الحا ابا للمجموع ة نفا ها ول ختب ار نفا ه ف ا ا ختب ار البع دخ  1،22مقداره  
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نج   د نا   بة الت   دثير  ( ف   ا ح   ين7،9ف   رق ب   ين الأوس   اط بل   غ  ال( أم   ا 2،92وئ   انحراف مةي   ارخ مق   داره   
 51،97  . ) 

( وئ   انحراف مةي   ارخ مق   داره 11ار القبل   ا  ب   ار  ظه   ر( بل   غ الوس   ط الحا   ابا ل ختب   بال ا   بة  خت أم   ا
 حين ( فا10،8ار نفاه فا ا ختبار البعدخ  ب( وئلغ الوسط الحاابا للمجموعة نفاها ول خت1،33 

 ( . 98،18  التدثيرنجد نابة 
ه ( وئ  انحراف مةي  ارخ مق  دار 18،1ل  ر لين بل  غ الوس  ط الحا  ابا  ختب  ار القبل  ا  أم  ا بال ا  بة  ختب  ار ا

 ( وئانحراف30،5اه فا ا ختبار البعدخ  ف( وئلغ الوسط الحاابا للمجموعة نفاها و ختبار ن1،79 
  ( .  68،50( فا حين نجد نابة التدثير  12،4فرق بين الأوساط بلغ  ال( أما 2،63مةيارخ مقداره  

ي ارخ ( وئ انحراف مة30ال ابة  ختبار تحمق القوة للذراعين بلغ الوس ط الحا ابا  ختب ار القبل ا  أما ب
 (36،1ار نفا ه ف ا ا ختب ار البع دخ  ب و خت(  وئلغ الوسط الحاابا للمجموع ة نفا ها 2،10مقداره   

الت   دثير  ( ف   ا ح   ين نج   د نا   بة6،1ف   رق ب   ين الأوس   اط بل   غ  ال( أم   ا 5،23وئ   انحراف مةي   ارخ مق   داره  
 20،33  . ) 

ره ( وئ  انحراف مةي  ارخ مق  دا35،5أم  ا بال ا  بة  ختب  ار ال  ر لين بل  غ الوس  ط الحا  ابا ل ختب  ار القبل  ا  
( 42،47ار نفا    ه ف    ا ا ختب    ار البع    دخ  ب    ( وئل    غ الوس    ط الحا    ابا للمجموع    ة نفا    ها و خت2،35 

( ف  ا ح  ين نج  د نا  بة الت  دثير 6،97ف  رق ب  ين الأوس  اط بل  غ  ال( أم  ا 2،94وئ  انحراف مةي  ارخ مق  داره  
 19،63  . ) 

رخ ( وئانحراف مةي ا4،21متر( بلغ الوسط الحاابا ل ختبار القبلا  30بال ابة  ختبار الارعة   أما
( 4،02ار نفا  ه ف  ا ا ختب  ار البع  دخ  ب  نفا  ها و خت( وئل  غ الوس  ط الحا  ابا للمجموع  ة 0،22مق  داره  

( ف  ا ح  ين نج  د نا  بة الت  دثير 0،19ق ب  ين الأوس  اط بل  غ  ف  ر ال( أم  ا 0،21وئ  انحراف مةي  ارخ مق  داره  
 4،51  . ) 

( 11،2بال ا  بة  ختب  ار المرون  ة  ال تف  ين والج  ذع( بل  غ الوس  ط الحا  ابا ل ختب  ار ال ت  ح القبل  ا   أم  ا
 ( وئلغ الوسط الحا ابا للمجموع ة نفا ها و ختب ار نفا ه ف ا ا ختب ار1،81وئانحراف مةيارخ مقداره  

( فا حين نجد 5،66بلغ   الأوساطفرق بين ال أما( 1،23وئانحراف مةيارخ مقداره   (16،86البعدخ  
( . فبال ا    بة  ختب    ار المرون    ة الج    ذع بل    غ الوس    ط الحا    ابا ل ختب    ار القبل    ا 50،53  الت    دثيرنا    بة 

( وئل غ الوس ط الحا ابا للمجموع ة نفا ها و ختي ار نفا ه ف ا 0،69( وئانحراف مةيارخ مقداره  8،45 
 ف ا( 4،98بل غ   الأوساطفرق بين ال أما( 0،92( وئانحراف مةيارخ مقداره  13،43بار البعدخ  ا خت
 ( . 58،93نجد نابة التدثير   حين

( وئ  انحراف مةي  ارخ 23،85أم  ا بال ا  بة  ختب  ار رم  ا الق  ر  بل  غ الوس  ط الحا  ابا ل ختب  ار القبل  ا  
( 26،54ار نفا ه ف ا ا ختب ار البع دخ  ب خت( وئلغ الوسط الحا ابا للمجموع ة نفا ها و 2،78مقداره  
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( ف  ا ح  ين نج  د نا  بة الت  دثير 2،69ف  رق ب  ين الأوس  اط بل  غ  ال( أم  ا 2،81وئ  انحراف مةي  ارخ مق  داره   
 11،27. ) 
  
ادب اختبار القوة الممي ة بالارعة وتحمق القوة والمرونة وانجا  رما القر  ل دى أف راو م ا شة نت  4-3

 تين الأولى  بالأثقا ( والمجموعة الاانية   و ن الجام( .  عي ة البحث ول   المجموع
( للمجموع  ة الااني  ة 6،5( للمجموع  ة الأول  ى  بالأثق  ا ( والج  دو   4،3م  ن خ     م حظت   ا للج  دو   

أن ه   ذه  ون ع     بالأثق  ا ( مم  ا  ع   ق الب  احاون  ي  و ن الجا  م( ولجمي  ع ا ختب  ارات للمجموع   ة الأول  ى
ظه  رت نتيج  ة اس  ت داة تمري   ات الت  دريب ال  ذاتا المع  دة م  ن  ب  ق الب  احاون  المع وي  ة الت  ا تالف  رو    ا

وال    ذخ احت    وت عل    ى بع      التمري     ات ال اص    ة لمكون    ات الليا     ة البدني    ة والت    ا تت اس    ب م    ع      درات 
تمري    ات خاص   ة بالأثق   ا  مفي   دة لأ     اء  ا   م الرياض   ا فض   ً  ع   ن تض   م    إذوإمكاني   ات الرياض   ا 

 و لحص    و  عل    ى      وة عض    لية أض    افية للمج    اميع العض    ليةل س    اعدهم    ا الأووات ال اص    ة م ةاس    ت دا
ج ذع للوصو  إلى الماتوى الجيد . إذ كان له الأثر ا يجابا لض  اء المات دمة ل ق م ن ال ذراعين وال

وال  ر لين فض  ً  ع  ن الأكت  اف ومرون  ة الجا  م والا  رعة  والت  ا أوت بش  كق كبي  ر إل  ى  ي  اوة س  عة الأواء 
ويش  ير  بيت ر توما  ن ( "أن للق وة    درة هام  ة  –رم  ا الق ر  لقي ر ما  توى ا نج ا  للعض لة وئالت  الا تح

 ( 1لجميع الماابقات ع دما ت ضع لتدثير ثقق ".  
 

                                                           
،    1996ولا لألع   اب الق   وى ، : الق   اهرة ، مرك     الت مي   ة الإ ليم   ا ، ا تح   او ال   د نظري   ات الت   دريب ،( بيت   ر توما   ن 1 

 5-13    
الباحاون أن الأحما  المات دمة خ   مفروات الم هب ومتطلب ات الت دريب الأخ رى س اعدت  وع  كما ي

عة مم ا على تطوير المكونات الليا ة البدنية ل ق من القوة الممي  بالارعة وتحم ق الق وة والمرون ة والا ر 
وة ا نجا  . ويشير  باو  كي د ش ورتر ( إل ى أن "  ابلي ة الق  ماتوى  متليرات البحث و أوت إلى تطوير

. "  ف  ا تحقي ر ا نج ا  ف  ا فعالي ات الرم  ا ت دثيرالممي  ة بالا رعة وتحم  ق الق وة م  ن القابلي ات الت ا له  ا 
 تتبع ا نابة التدثير لو دنا ه ا تدثير واضو فا متليرات البحث .  لو أما ( 1 

( ه   اك ف  روق غي  ر مع وي  ة ل   ق م  ن 5 ن الجا  م( نج  د ف  ا الج  دو   أم  ا بال ا  بة للمجموع  ة الااني  ة  و 
متر( ويرى الب احاون   د يك ون ع دة اس تجابة ه ذين ا ختب ارين 30اختبار تحمق القوة ذراعين والارعة  

ع   د اس  ت داة الت  دريب ال  ذاتا لتمري   ات ال اص  ة وحرك  ة والمقاوم  ات ب  و ن الجا  م مم  ا أوى إل  ى ع  دة 
( نج د ه  اك نا بة واض حة للت دثير ولص الو ا ختب ارين 6ن لو نظرنا الج دو   تحقير نتادب مع وية ول 

 محمد حان ع وخ  محمد نصر المذكورة وها ا ق مما عليه فا المجموعة الأولى  بالإثقا ( ويؤكد 
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تطوير القوة  يعمق على  ياوة  درة العضلة على التللب على مقاومات م تلف ة خ     م ن  أنالدين (  
ؤوخ الحرك  ة ض  د مقاوم  ة العض  لة أكا  ر    وة ف  المعوق الم  ؤثر ال  ذخ تحدث  ه ه  ذه المقاوم  ة مع  ين حي  ث ت  

 (  2الم تلفة على الارعة ومن ثم  ياوة الأواء فا ال من المحدو(  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                   
بل داو ، مطبع ة ة (  اس م حا ن حا ين ، اثي ر ص برخ ::  تر م   واع د الع اب الا احة والمي دان( باو  وكي د ش ورتر : 1 

 .  404،  1988التعليم العالا ، 
، الق  اهرة ، وار الف   ر العرئ  ا ،  3: ط الحرك  ا الأواءاختب  ارات ( محم  د حا  ن ع   وخ  محم  د نص  ر ال  دين رض  وا : 2 

1994   ،78    . 
 
 
 
 (7 دو   

 بعدية –بين ا ختبارات البعديةالحاابية وا نحرافات المةيارية والفرق  الأوساطيبين 
 

قيمة ت  مجموعة و ن الجام  الأثقا مجموعة  ا ختبارات
 المحاوئة

قيمة ت 
 الجدولية

 الد لة 
 ع س ع س

ي ثا
عة 

ار
 بال

مي ة
ة م
لقو

ا
 

الذراعين ي  -1
 ت رار

غير  2.10 1.42 1.37 11.1 1.16 11.7
 مع وخ 

 ذع  بطن(  -2
 ت رار ي

غير  2.10 0.43 2.92 23.1 2.64 23.5
 مع وخ 

 مع وخ  2.10 4.7 1.54 21.8 1.26 19.6  ظهر( ت رار -3
 مع وخ  2.10 12.2 2.63 30.5 2.10 20.8الر لين ي  -4
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 ت رار 

قوة
ق ال

حم
ت

 

ذراع                      ين ي  -5
 ت رار 

 مع وخ  2.10 3.62 5.23 36.1 4.65 41.9

الر لين ي  -6
 ت رار 

 مع وخ  2.10 3.33 2.94 42.47 2.80 39.3

رعة
الا

 

غير  2.10 0.25 0.21 4.02 2.23 3.89 ة يثا 30 -7
 مع وخ 

ونة
مر

ال
 

 مع وخ  2.10 4.51 1.23 16.86 1.71 14.65 ال تفينيسم  -8
 مع وخ  2.10 4.93 0.92 13.43 1.19 11.85 الجذع ي سم  -9

جا 
ا ن

 

رم    ا الق    ر   -10
 ة يسم ي

غير  2.10 0.81 2.81 26.54 3.27 25.72
 مع وخ 

 
 
 
 
 
 
 

الفرق بين ا ختبارات البعدية ولجميع متليرات البحث  إن( تبين 7من خ   الجدو   
وق ظهرت ه اك فر  إذوو ن الجام(  بالأثقا وللمجموعتين التا است دم  تمري ات التدريب الذاتا  

ا ع بطن( ولو تتب-غير مع وية فا اختبار القوة الممي ة بالارعة ول ق من اختبار   الذراعين والجذع
( للمجموعتين وال ا  ب ابة التطور لو دنا ه اك فروق واضحة لصالو 6و4كق من الجدو   

 . الإثقا المجموعة التا تات دة تدريبات 
فروق مع وية فا حين اختبار تحمق القوة  أظهرتظهر والر لين( فقد –اختبارات  الجذع  أما
 .ين والر لين( ال تادب ه اك فروق مع وية ل ق من اختبار  الذراع أظهرت

ة( ه اك فرق غير مع وخ ولو  حظ ا الجداو  ال اصة ب ابة 30فا حين نجد اختبار الارعة  
 . الأثقا التطور نجد التدثير لصالو تمري ات 

وو ن الجام(  ن  بالأثقا ويرى الباحاون ه اك تطور واضو وملموس وللمجموعتين التجريبيتين  
 اك فروق فا نابة التدثير من  راء ا سلوب المات دة ومدى ك  المجموعتين  د تدرئ  ول ن ه
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 الأثقا العي ة ل ق من تدريب تمري ات  أفراواناجاة العمق التدريبا لمكونات الحمق المات دمة لدى  
 وو ن الجام .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ا ست تا ات :   5-1
 توصق الباحاون إلى ا ست تا ات الآتية :. 

ن    راء تط  ور الق  وة الممي   ة بالا  رعة ا ف  ا تط  وير رم  ا الق  ر   ا نج  ا ( م  ظه  ور ت  دثير ايج  اب -1
ين مت  ر( والمرون  ة باس  ت داة تمري   ات الت  دريب ال  ذاتا للمجم  وعتين التج  ريبيت30وتحم  ق الق  وة والا  رعة  

 . بالأثقا ول ن نابة التدثير لصالو مجموعة تدريبات 
  ف   ا تط  وير بع    مكون   ات الليا   ة البدني   ة ن اس  ت داة تمري   ات  بالأثق   ا  و ن الجا  م ( أس  همأ -2

 . ورما القر  
ص  ة العم  ق لتمري   ات الت  دريب ال  ذاتا ف  ا تط  وير بع    ع اص  ر الليا   ة البدني  ة ال ا أس  اليب أوت -3

 وانجا  فعالية رما القر  .
 
 التوصيات :  5-2
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 فا ضوء ا ست تا ات التا توصله أليها الباحاون تم وضع التوصيات آ تية :.    
رورة التدكي  د عل  ى اس  ت داة تمري   ات الت  دريب ال  ذاتا   بالاق  ا  وو ن الجا  م ( ول   ن أكا  ر تدكي  د ض   -1

 أسهم فا تطوير بع  مكونات الليا ة البدنية ورما القر  .  (بالأثقا  على تدريبات 
وئدس   لوئين بحي   ث ت    ون متش   ابهة ل   ضواء المه   ارخ لت وي   ع ف   ا اس   ت داة تمري    ات الت   دريب ال   ذاتا ا -2

 للفعالية .  
ن الم  هب الت  دريبا وئم  اهب تدريبي ة مش ابهة لتط  وير بع   الص فات البدني ة والمهاري  ة ا س تفاوة م  -3

 الأخرى لرما القر  ول   الج اين ولفئات م تلفة من الرياضيين والرياضيات   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصاور العرئية والأ  بية :. 
وار الف   ر مدي   ة ال ص  ر ،، 1:ط فا  يولو يا الليا   ة البدني  ة ؛ال  دين س  يد  الع    احم  د عب  د الفت  اح واحم  د نص  ر أب  و -1

 .  1993العرئا ، 
 .  1980: بلداو ، مطبعة ع ء ،  ديثالتدريب الدادرخ الح ؛أثير صبرخ و عقيق ال اتب  -2
 .   1996لقوى ، ا لألعابدولا ، ا تحاو ال الإ ليما: القاهرة ، مرك  الت مية  نظريات التدريب ؛بيتر تومان -3
، مطبع  ة ص  برخ : بل  داو  وأثي  رحا  ين  ،  تر م  ة(  اس  م حا  ن  واع  د الع  اب الا  احة والمي  دان ؛ب  او  وكي  د ش  ورتر -4

 .  1988التعليم العالا ، 
، الق اهرة ، وار الف  ر العرئ ا  ،  3: ط اختبارات الأواء الحرك ا ؛صر الدين رضوان نمحمد حان ع وخ  محمد  -5

1994  . 
  . 2002ار الف ر العرئا ، و: القاهرة ، لم ال فل التدريب والم افاة الرياضية؛د حان ع وخ محم -6
، الق  اهرة ، وار الف   ر العرئ  ا ،  1وقي  اوة ، ط ، ت ط  يط وتطبي  ر الت  دريب الرياض  ا الح  ديث ؛مفت  ا إب  راهيم حم  او  -7

1998  . 
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