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 الملخص:

يهدف اعداد وحدات تدريبية بأوزان مختلفة لتطوير بعض القدرات البدنية وإنجاز رمي  القير ا التعيرف 

علييى وحييدات تدريبييية بييأوزان مختلفيية لتطييوير بعييض القييدرات البدنييية وإنجيياز رميي  القيير ا اسييتخدم  

الباحثة المنهج التجريب  ذو المجموعتين التجريبية والضابطة كونه انسب المناهج لمعالجة مشيللة البثي ا 

ة وعليوم الرياةية واشتمل مجتمع البث  على لاعبات رم  القر  ف  جامعية دييالىك كليية التربيية البدنيي

( لاعبية موزعيات عليى المراحيل الدراسيية الاربعيةا اميا 15ا البالغ عددهن )2024ك2023للعام الدراس  

عينة البث  فقد اختيار عن بالطريقية العشيوائية عين قرييق القرعية وهين لاعبيات المرحلية الرابعية البيالغ 

مين  ( لاعبات للل مجموعة.3بواقع )( لاعبات تم تقسميهن إلى مجموعتين تجريبية وةابطة و6عددهن )

خلال النتائج الت  ظهرت توصل  الباحثة إلى فاعلية الوحدات التدريبية ف  تطوير بعيض القيدرات البدنيية 

للاعباتا فضلاً عن أنه اختلاف الاوزان على وفق الأداء البدن  والمهاري اسهم وبشلل فعيال في  تطيوير 

ر  للاعبيياتا وأن التييييير فيي  الشييدد ةييمن الوحييد  التدريبييية القييدرات البدنييية ومسييتوز انجيياز رميي  القيي

والواحد ا وتوص  الباحثة ةرور  استخدام الوحدات التدريبية باوزان مختلفة ف  تطوير القيدرات البدنيية 

للاعبات ف  باق  الفعاليات ف  العاب القوزا الاهتمام بالجانب البدن  ف  تعزييز القيدرات البدنيية للاعبيات 

 لإنجاز برم  القر ا الاهتمام بتوفير كافة المستلزمات ف  الوحدات التدريبية.ومستوز ا

 : وحدات تدريبيةا اوزان مختلفةا القدرات البدنيةا رم  القر .الكلمات المفتاحية

The Effect of Training Units with Different Weights on Developing Some 

Physical Abilities and Discus Throw Performance 

Sana Khalid Khuzal 

University of Diyala 

Sanaakalid1989@gmail.com 

Abstract:  
The study aims to prepare training units with different weights to develop 

certain physical abilities and improve discus throw performance. The research 

seeks to identify training units with different weights that can enhance specific 

physical abilities and improve discus throw results. The researcher used the 

experimental method with both experimental and control groups, as it is the 

most suitable approach to address the research problem. The research population 

included discus throw players at the University of Diyala / College of Physical 

Education and Sports Sciences for the academic year 2023/2024, with a total of 

15 female players distributed across four academic stages. The research sample 

was randomly selected by lottery, consisting of fourth-stage players, with a total 

of six players divided into two groups: experimental and control, with three 

players in each group.The results indicated the effectiveness of the training units 

in developing certain physical abilities of the players. Additionally, the variation 

in weights based on physical and skill performance contributed significantly to 

the development of physical abilities and the level of discus throw performance 

among the players. The researcher recommends the necessity of using training 

units with different weights to develop the physical abilities of players in other 
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track and field events. Emphasis should be placed on the physical aspect to 

enhance players' physical capabilities and discus throw performance. It is also 

important to provide all necessary equipment in the training units. 

Keywords: Training Units, Different Weights, Physical Abilities, Discus 

Throw. 

 المقدمة: -1

اعتماد المدربين على التقويم من خلال الملاحظة المباشر  والتشخيص الذات  لمستوز الاداء دون استخدام 

 ابسط الاساليب على سبيل المثال التصوير الفديوي لمراحل الاداء الثرك .

فضييلا عييين إن الوصيييول إليييى المسيييتويات الرياةيييية العالييية يتطليييب أعيييدادا متلييياملاً للجوانيييب )البدنييييةا 

مهاريةا والنفسيةا والوظيفية( الت  حققتهيا كثيير مين اليدول المتقدمية واسيهم  بيالفوز في  البطيولات و وال

تثقيق انجازات رياةية عالية اعتمادا عليى التطيور العلمي  في  المجيال الرياةي ا فيالتطور اللبيير اليذي 

الرياةيون لم تلين ولييد  يشهده المجال الرياة  وما يثصل عنه من تسجيل الارقام القياسية الت  يثققها 

الصدفة بل جاء من التطبيق السيليم للاسيا العلميية في  بنياء منياهج التيدريب الرياةي  لمختليا الفعالييات 

 الرياةية.

وتعييد فعالييية رميي  القيير  واحييد  ميين فعاليييات السيياحة والميييدان المتميييز  فيي  الصييعوبة ميين ناحييية الاداء 

ت البايوميلانيليية والبدنيية بهيدف تثقييق الانجياز مميا يثيتم والتدريب فهي  تعتميد عليى كثيير مين المتيييرا

البث  وبشلل مستمر ف  اللشا عن هذه المتييرات ودراستها نظرياً وعملياً لتشخيص الضعا ف  الاداء 

وبالتال  أتاحي  إملانيية تطبييق الأداء الصيثيس بمسيتوز فني  عيال يتناسيب وقبيعية الثركية لهيذه الفعاليية 

ا تقييدم فييان التصييور العييام عيين فعالييية رميي  القيير  والتشييخيص الييذات  لنقيياق القييو  الصييعبة. وفضييلاً عميي

والضعا لم يلن كافياً من دون التثليل اليذي يعيد الطرييق اليذي يوصيلنا إليى معرفية دقيائق مسيار الثركية 

( وبالتييال  وةييع المنيياهج التدريبييية 12: 1986للوقييوف علييى قييدرات اللاعبييين ومميييزاتهم. عييلاء الييدين:

لائمية والمبنييية عليى القيييام العلمي  الموةييوع  اليذي ميين شيأنه إن يسييتلزم التفيرو اللامييل.. والوقييوف الم

الطويل ف  التنفيذ أمر لازم لهما مما يجعل معظم العاملين ف  مجال فعاليات الساحة والميدان يبتعدون عن 

خدمية للمجتميع الرياةي   إجراءات )التثليل والتشخيص( وهنا يجتهد الباح  ف  دراسة مثل هذه المشيللة

ف  وقننا العزيز. الذي يسعى إلى تثقيق افضل الإنجيازات مميا يلسيب هيذه الدراسية أهميية وحاجية ملثية 

لتجياوز حاليية تيدن  المسييتوز الرقمي  لفعالييية رمي  القيير  وميا هييذه الدراسية الييى لبنية فيي  صير  الليييان 

 المتطور ف  الميدان الرياة .

فعالييييات الممتعييية والشييييقة التييي  تسيييتقطب اهتميييام اللثيييير خاصييية فييي  وتعيييد فعاليييية رمييي  القييير  مييين ال

المهرجانييات الرياةييية المثلييية والدولييية. وان المسييتوز العييال  للنتييائج الرياةييية لفعالييية رميي  القيير  

والتنافا القائم على احراز افضل النتائج للانجازا يتطلب من الرياة   مستوز عالٍ من الاستعداد البدن  

ك والاراد  والتصميم على الفوز. كما تعد هذه الفعاليية مين الفعالييات التي  تتمييز بيالقو  والسيرعة ا والتلني

 والتثمل. لذا عٌدت من الفعاليات الت  شيل  اهتمام الباحثين ف  مجال علم التدريب.  

العناصر والصفات الت  تعد احد ملونات مراحل التدريب الرياة   وان استخدام المناهج التدريبية  لتنمية

لهذه الفعاليةا وللتوصل الى كيفية  تنظيم وترتيب المناهج التدريبية وتوزيع الاحمال التدريبيةا بما يتناسيب 

 (184: 1989مع المراحل التدريبية وحاجة الفعالية الرياةية.)العان :

ن فانه لايلف  وجود بيانات علمية متوازنة ومتناسقة فيما بينهاا وللن وليرض نجا  عملية اعداد الرياةيي

 من الضروري أيضا أتباو اعداد موةوع  للتخطيط للعملية التدريبية بدأً بمرحلة الاعداد .

أةييافة لييذلك ظهييرت الثاجيية الييى منظومييات للسيييطر  علييى الاحمييال التدريبييية  الواقعيية علييى الرياةيي  

مين الممليين الثصييول عليى معلومييات صييادقة وموةيوعية عيين توزيييع الاحمييال للوصيول الييى الانجييازا و

 التدريبية من خلال الوحدات التدريبية لاختيار وسائل التدريب الاكثر فعالية  للل لاعب .
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اما مشللة البث  فقد لوحظ ف  السنوات القليلة الماةيية اليى تطيور مسيتوز الأداء والانجياز ليدز  

القير ا مين خيلال اخيتلاف قيرد التيدريب ووسيائله المختلفية للوصيول اليى  الرياةيين في  فعاليية رمي 

اعلى الإنجازات ومن خلال مراجعة الباحثة لانجياز لاعبيات كليية التربيية البدنيية وعليوم الرياةيةا وعنيد 

ليدز اللاعبيات مين خيلال مقارنتها بلليات مماثلة ف  هذه الفعاليةا وجود هنالك تبياين في  مسيتوز الإنجياز 

 جاز وبعض القدرات البدنية.الإن

 هدف البحث:

 اعداد وحدات تدريبية بأوزان مختلفة لتطوير بعض القدرات البدنية وإنجاز رم  القر . .1

 التعرف على وحدات تدريبية بأوزان مختلفة لتطوير بعض القدرات البدنية وإنجاز رم  القر . .2

 فرض البحث:

وإنجيياز  البدنييةالأثير الإيجياب  في  تطييوير بعيض القيدرات بياوزان مختلفيية  للوحيدات التدريبييةان  .1

 .رم  القر  للاعبات

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: -2

 منهج البحث: 2-1

اسييتخدم  الباحثيية الميينهج التجريبيي  ذو المجمييوعتين التجريبييية والضييابطة كونييه انسييب المنيياهج لمعالجيية 

 مشللة البث .

 مجتمع البحث وعينته: 2-2

مجتمع البث  على لاعبات رمي  القير  في  جامعية دييالىك كليية التربيية البدنيية وعليوم الرياةية  اشتمل

( لاعبية موزعيات عليى المراحيل الدراسيية الاربعيةا اميا 15ا البالغ عددهن )2024ك2023للعام الدراس  

ابعية البيالغ عينة البث  فقد اختيار عن بالطريقية العشيوائية عين قرييق القرعية وهين لاعبيات المرحلية الر

 ( لاعبات للل مجموعة.3( لاعبات تم تقسميهن إلى مجموعتين تجريبية وةابطة وبواقع )6عددهن )

 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات: 2-3

 وسائل جمع المعلومات: 2-3-1

 .المصادر والمراجع العربية والأجنبية 

 .الملاحظة 

 .الاختبار والقيام 

  الانترن (.شبلة المعلومات الدولية( 

 .استمار  تسجيل النتائج 

 .فريق العمل المساعد 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 2-3-2

 ( حاسبةLaptop( نوو )Dellvostro.) 

 ( كامر  تصوير فيديو نووSunny.) 

 ( كامر  تصوير فوتوغراف نووNikone-D3600.) 

 ( ساعات توقي  يدوية نووCasio.) 

  .ميزان لقيام الوزن 

 يط قيام. شر 

 . سلم تدريب 

 . صافر 

 إجراءات البحث الميدانية: 2-4



 

57 
 

 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4-1

 (47: 2007اختبار الانجاز ف  رم  القر  )حميد:

 قيام الانجاز ف  رم  القر  ولأبعد مسافة.  من الاختبار: الهدف

(  10( كييم عيدد)2ملعب الساحة والميدان كدوائر رمي  قانونييةا اقيرا  رمي  زنية ) الادوات المستخدمة:

 استمار  تسجيل ا شريط قيام. 

تم اجراء الاختبار على اللاعبين جميعاً سوية لضمان عنصر المنافسة وقد بدأ الاختبيار  -* وصا الاداء :

ائيير  الرميي  ميين الجهيية الخلفييية عنييد سييماو اللاعييب الايعيياز بالنييداء علييى اسييمه باخييذ القيير  ويييدخل د

والوقوفا ويلون ظهره مواجه لقطاو الرم  وعند التهيي  للرمي  يميرجس  اللاعيب وبعيد ذليك ييدور عليى 

الرجل اليسار وتلملة الدوران للرم  والاتزان بثي  تلون قدماه داخل دائر  الرم  ويلون اتجيا  القير  

سجل افضل انجياز في  رمي  القير  في  اسيتمار  داخل قطاو الرم  ويعطى اللاعب ثلاث مثاولات ثم ي

 التسجيل  بعد قيام المسافة المقطوعة بواسطة شريط القيام لهذه الفعالية .

 اختبارات القدرات البدنية: 2-4-2

: 1999اختبيار الجيذو بطين ) الجليوم مين وةيع الرقيود عليى مصيطبة مسيتوية(. )احميد: -اسم الاختبار:

117) 

 يام القو  الانفجارية للبطن. ق -* الهدف من الاختبار :

 ( كيما استمار  تسجيل.3مصطبة مستويةا ساعة توقي ا قر  حديدي زنة ) -* الادوات المستخدمة :

يسييتلق  اللاعييب علييى المصييطبة بثييي  يلييون الجسييم بلامليية علييى المصييطبة ويثبيي   -* وصييا الاداء :

( على صيدره كيم 3) قر  زنة المختبراللاعب قدمية بواسطة ماسلة القدمين ف  نهاية المصطبة ويضع 

والذراعين ماسلة لهذا القر  ويقوم بثني  الجيذو للاميام باقصيى ميا يملين ويقيام زمين الاداء مين لثظية 

 الثن  الى اعلى نقطة يصل اليها. 

ثانياً: اختبار تحمل القووة للواراعي: : مو: واوع الانبطواا المائول رعودد مورات ثنوي ومود الواراعي: لحوي: 

 (116: 1999(. راحمد:لجهدفاذ ااستن

 قيام تثمل القو  للذراعين.  -* الهدف :

 : استمار  تسجيل ا ساعة توقي . * الادوات المستخدمة

: يسيتلق  اللاعيب عليى الارض وتليون اليذراعان مميدودتين واليرجلان والجيذو في  حالية * وصا الاداء

استقامة واحد  وتلون الرجلان على المشط وعدم ثن  الركبتين وعند سماو الايعاز الخيا  يقيوم اللاعيب 

 بثن  ومد الذراعين للاعلى والاسفل ولثين استنفاذ الجهد. 

 (347: 1987و(: رعبدالجبار وبسطويسي:ثالثا: اختبار الاستناد الأمامي رشنا

 الهدف من الاختبار: قيام القو  المميز  بالسرعة لعضلات الذراعين.

 الأدوات اللازمة: منطقة مستوية )فضاء(ا ساعة إيقافا صافر  لاعطاء إشار  البدء.

م ولييا مواصفات الأداء: يتخذ المختبر وةع الاستناد الأمام  على الأرض بثي  يلون ف  وةع مسيتقي

فيييه تقييوم للاسييفل أو الأعلييىا وبعييد إعطيياء إشييار  البييدء يقييوم المختبيير بثنيي  الييذراعين لملامسيية الصييدر 

بالأرض ثم الرجوو بمدها كاملاً ويستمر المختبر ف  تلرار هيذا الأداء اليى أقصيى عيدد مين الميرات لميد  

 ( ثا.10)

 الشروق:

 اخذ المختبر الوةع الصثيس )الاستناد الأمام (.  .1

 ب أن يلما المختبر بصدره الأرض ف  كل مر  يقوم فيها بثن  الذراعين ثم مدهما كاملاً.يج .2

 السرعة ف  الأداء. .3
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 الاستمرار وعدم التوقا ف  أثناء الأداء عند إعطاء إشار  البدء ولياية إعطاء إشار  النهاية. .4

 للل مختبر مثاولة واحد  فقط. .5

 الذي يليه لضمان عامل المنافسة. يعلن الرقم الذي سجله كل مختبر على المختبر .6

التسييجيل: تثسييب عييد  واحييد  عيين كييل ميير  يقييوم فيهييا المختبيير بثنيي  ومييد الييذراعين بالطريقيية الصييثيثةا 

 ( ثا.10وتثسب وتسجل عدد مرات أداء ثن  ومد الذراعين لمد  )

 التجربة الاستطلاعية: 2-4-3

على ملعب كلية التربية البدنية وعلوم  اجرت الباحثة التجربة الاستطلاعية ف  ميدان رم  القر  

الرياةة جامعة ديالى على مجموعة من لاعبات الوثب الطويلا تم استبعادهم من تنفييذ التجربية الرئيسيةا 

صييباحااً وكيان اليييرض مين التجربيية الاسيتطلاعية هييو  10:00في  تمييام السياعة  2023ك11ك1وذليك يييوم 

 معرفة:

 زيته.مدز كفاء  فريق العمل المساعد وجاه .1

 ملائمة الاختبارات على افراد عينة البث . .2

 الوق  المستيرد لتنفيذ الاختبارات. .3

 مدز كفاء  الأجهز  والأدوات المستخدمة ف  البث . .4

 الاختبار القبلي: 2-4-4

وعليى مييدان  2023ك11ك5أجري الاختبار القبلي  عليى افيراد العينتيين التجريبيية والضيابطة ييوم  

كلية التربية البدنية وعلوم الرياةةك جامعة ديالىا وقد تم تسيجيل كافية المتيييرات رم  القر  ف  ملعب 

 ليرض إعاد  الاختبار بعد تطبيق الوحدات التدريبية.

 :التدريبيةالوحدات  2-4-5

بدنية ف  الوحد  إذ تضمن  مجموعة من التمرينات  بإعداد وحدات تدريبية بأوزان مختلفةإذ قام  الباحثة 

 2023ك12ك20( اسابيع ولياية 6ا ولمد  )2023ك11ك12التدريبية على المجموعة التجريبية وذلك بتاريخ 

( وبهيذا يليون المجميوو والثلاثياء الاحيدوبواقع وحدتين تدريبية ف  الاسبوو من مجموو ثلاثة ف  ييوم  )

( دقيقيية لإجييراء التمرينييات 90التدريبييية ) الوحييد  ا إذ بلييي  زميين( وحييد 12النهييائ  للوحييدات التدريبييية )

البدنية المعد  من قبل الباحثية في  الوحيد  التدريبييةا واعتميد الباحي  عليى شيد  وحجيم هيذه التميارين عليى 

( تمرينات ف  الوحيد  التدريبيية الواحيد ا وذليك لتطيوير القيدرات 5-3حساب الوق  والنبضا وبواقع من )

 .رم  القر الوظيفية وإنجاز 

 الاختبار البعدي: 2-4-6

بعد الانتهاء من تطبيق التمرينيات البدنيية عليى افيراد العينية التجريبيية اجيرت الباحثية الاختبيارات  

ف  ملعب كلية التربية البدنية وعلوم الرياةية جامعية  رم  القر على ميدان  2023ك12ك25البعدية يوم 

 ديالى.

 الوسائل الإحصائية: 2-5

 ( لاستخراج النتائج ومعالجتها.SPSSالثقيبة الإحصائية )استخدم  الباحثة  

 عرض النتائج ومناقشتها: -3

 ( المحسوووبة ومسووتود الدلالووةtرعوورض نتووائج الأوسوواا الحسووابية والانحرافووات المعياريووة وقيمووة  3-1

 في متغيرات البحث:والضابطة التجريبية  للاختبارات البعدية للمجموعتي:

 (1الجدول ر

البعدية ( المحسوبة في الاختبارات tلأوساا الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ريبي: نتائج ا

 لمتغيرات البحث والضابطة التجريبية للمجموعتي:

مستود نسبة الخطأ الانحراف الوسط  الاختبار المتغير
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 الدلالة الخطأ المعياري المعياري الحسابي

مستود انجاز رمي 

 القرص

 0.154 0.315 13.352 التجريبية
 معنوي 0.001

 0.127 0.323 10.351 الضابطة

القوة الانفجارية 

 للبط:

 0.588 1.148 9.645 التجريبية
 معنوي 0.000

 0.647 0.946 8.215 الضابطة

 تحمل القوة للاراعي:
 0.584 0.784 49.654 التجريبية

 معنوي 0.002
 0.535 0.645 42.651 الضابطة

 القوة المميزة

بالسرعة لعضلات 

 الاراعي:

 0.247 0.126 10.162 التجريبية

 معنوي 0.000
 0.264 0.214 7.546 الضابطة

 مناقشة النتائج: 3-4

( أظهرت النتائج الأوسياق الثسيابية والانثرافيات المعياريية والخطيأ المعيياري 1من خلال نتائج الجدول )

ونسبة الخطأ لمتييرات البث  بين المجموعة التجريبية والضيابطة في  الاختبيارات البعديية إذ تبيين وجيود 

نتائج إلى الوحيدات التدريبيية فرود ذات دلالة إحصائية ولصالس المجموعة التجريبية وتعزو الباح  هذه ال

ان " باوزان مختلفة ف  تطوير القدرات البدنيية ومسيتوز الإنجياز برمي  القير ا وهيذا ميا ي كيده )كيوبر(

هو عمل جديد يسهل انتاج الطاقة والت  تتعلق بثركات القفز المتلرر والمستمر  التدريبياتالهدف من هذه 

مييية فيي  اعييداد الانظميية الرياةييية المختلفيية والتيي  تتطلييب اذ ان للمنهيياج التييدريب  درجيية كبييير  ميين الاه

 (Cooper:1982: 243)اندفاعات قصير  ف  الطاقة." 

بييالاوزان ان للشييد  المسييتخدمة والتييدرج والتمييوج فيهييا ولزييياد  الاحمييال التدريبييية والنسييب  فضييلاً عيين

ميية وعليى شيلل دورات المستخدمة ولتوزيع هذه الاحمال بصور  منتظمة ومبرمجة ومبنية على اسيا عل

متوسطة وصيير  والت  تتخلها فترات راحة بينية قويلة وقصير  بين التليرارات وبيين المجياميع  تدريبية

مما ساعدت على ظهور حالة التليا خلال فترت المينهج التيدريب  ولتلافي  الثميل الزائيد نتيجية الاحميال 

)عبييد ا وهييذا مييا أشييار إليييه فييراد عينيية البثيي التدريبييية وبالتييال  ادت الييى حييدوث تييييرات ايجابييية لييدز ا

الصور  العليا باستخدام فتر  راحة نسبية قويلية ان الهدف من التدريب صورتان ( "210: 2004:البصير

لتثقيق هدف التدريب باثار  وخفض حمل التدريب اما الصيور  السيفلى فتير  راحية بينيية صييير  لتثقييق 

 التدريب. ثملهدف التدريب بالاثار  والاحتفاض ب

خييلال مفييردات الميينهج ومتطلبييات التييدريب الاخييرز  بييالاوزان المختلفيية ان هييذه الاحمييال ةيييوعز الباحثييو

على تطور القو  العضلية للل من القو  الانفجارية والقو  المميز  بالسرعة وتثميل القيو  أدت اليى  أسهم 

( اليى ان "قابليية  القيو  الممييز  بالسيرعة وقابليية القيو  ويشير ) باوزكييد شيورترالإنجازا تطوير مستوز 

الانفجارية وتثمل القو  من القابليات الت  لها تأثير واةيس في  تثقييق الانجياز في  فعالييات القفيز والرمي  

وهذه العلاقة المباشر  والاكيد  بين رفع مستوز الانجاز ف  فعاليات القفيز والرمي  ومرتبطية بقابليية القيو  

 (404: 1988)شوتر:ة واملانية تطويرها." العضلي

مبدأ التدرج والتموج ف  توزيع الاحميال التدريبيية وشيد  الثميل التيدريب  قيلية ميد   ةالباحث  وقد استخدم

تنفيذ المنهاج التدريب  واسيتخدام توزييع نسيب مفيردات المينهج وشيد  الثميل ليه لليل مين القيو  الانفجاريية 

القييو  بمييا تتناسييب هييذه الصييفة ميين شييدد ومتطلبييات تدريبييية خاصيية لهييا  والقييو  المميييز  بالسييرعة وتثمييل

منسيجمةً ميع الصيفة والاشيلال المسييتخدمة في  المينهج لتليون مرحلية التعييويض زائيده قيول ميد  التييدريب 

 وللمجموعة التجريبية وللل وحد  تدريبية.  

اء الثركي  لفعاليية الرمي  فضيلاً وهذا مما ساعده لتسليط القو  العضلية على اجزاء الجسيم المرتبطية بيالاد

عن النسب المستخدمة لهذه الاجزاء للل من الشد  والثجم بالاةافة الى الاحميال التدريبيية لليل مين الشيد  

والثجم والراحة المناسبة لتطوير القيو  العضيلية وبالتيال   اوعيز اليى ظهيور تطيور واةيس وملميوم في  

 الانجاز. 
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المنيياهج التدريبييية يقييام نجاحهييا بمييدز التقييدم الييذي يثققييه الفييرد  ويييذكر )مثمييد عليي  احمييد القييط( " ان

الرياة  ف  نوو النشاق الرياة  الممارم من خلال المستوز المهاري والبيدن  واليوظيف  وهيذا يعتميد 

 (12: 1999)القط: على التليا الذي يثققه الفرد مع المنهج التدريب ."

 الخاتمة: -4

مييين خيييلال النتيييائج التييي  ظهيييرت توصيييل  الباحثييية إليييى فاعليييية الوحيييدات التدريبيييية فييي  تطيييوير بعيييض 

القييييدرات البدنييييية للاعبيييياتا فضييييلاً عيييين أنييييه اخييييتلاف الاوزان علييييى وفييييق الأداء البييييدن  والمهيييياري 

اسييييهم وبشييييلل فعييييال فيييي  تطييييوير القييييدرات البدنييييية ومسييييتوز انجيييياز رميييي  القيييير  للاعبيييياتا وأن 

د ةيييمن الوحيييد  التدريبيييية والواحيييد ا وتوصييي  الباحثييية ةيييرور  اسيييتخدام الوحيييدات شيييدالتيييييير فييي  ال

التدريبييييية بيييياوزان مختلفيييية فيييي  تطييييوير القييييدرات البدنييييية للاعبييييات فيييي  بيييياق  الفعاليييييات فيييي  العيييياب 

القيييوزا الاهتمييييام بالجانييييب البييييدن  فييي  تعزيييييز القييييدرات البدنييييية للاعبيييات ومسييييتوز الإنجيييياز برميييي  

 توفير كافة المستلزمات ف  الوحدات التدريبية.القر ا الاهتمام ب

 المصادر:

  باوزوكييييد شيييورتر د قواعيييد العييياب السييياحة والمييييدان ا )ترجمييية( قاسيييم حسييين حسيييين ا اثيييير

            (                                                                                       1988صبري:)بيداد امطبعة التعليم العال  ا

 (.1999بسطويس  احمدد أسا ونظريات التدريب الرياة  : ) القاهر ا دار الفلر العرب ا 

   جمال عبداللريم حميدد منهج تدريب  باستخدام توزيع حمل تدريب القو  لتنمية بعض اشلال القيو

يةا جامعة دييالىا العضلية وتأثيرها على الانجاز ف  رم  القر : )رسالة ماجستيرا كلية التربية الرياة

2007.) 

 ا ب ما 2جمييال مثمييد عييلاء الييديند دراسييات معملييية فيي  بويوميلانيلييية الثركييات الارةيييةا ق

1986.) 

  عييادل عبدالبصييير وايهيياب عييادل عبدالبصييير د تييدريب القييو  العضييلية والتلامييل بييين النظريييات

 ( 2004والتطبيق :)الاسلندريةا الملتبة المصرية للطباعة والنشر والتوزيعا 

  (1989عفيا العان د  المناهج الجامعية وسبل تطويرها : ) جامعة بيدادا 

  قيا ناج  عبد الجبار وبسطويسي  احميد بسطويسي د الاختبيارات ومبيادص الإحصياء في  المجيال

 (.1987الرياة . )بيدادا مطبعة جامعة بيدادا 

 ا دار الفلير العربي  :)القياهر1مثمد علي  احميد القيط د وظيائا اعضياء التيدريب الرياةي  ا ق  

 (1999ا

 cooper  Kenneth the aerabyics poryram for totot weubien (M Erghts 

company inc, NE WORK,1982.    


