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 ممخص البحث

رتتأكأاتتمثهكجشيتتيبكتتتمقالكييور تتيلكة تتوقكث  تتمقبكث  زتت الك تتملكبابتتأك تتلبكث دتت لكث ذتت ي كتكونتتفكركتتلبكث  حتت ك
واؤرلكبموقهكا ىكأهثءكث سييقيكوادتنشمكث  حت كى تىكجاونتيلكاستدكث نتمقالكأةزتيطكرتأكتخ تا كث سشيتيبك نح  ت ك

 أىمثفكث بلنيججكث نمقابأكث شسوذجأ،كوقمكىمفكث  ح كى ىكجيكةأتأ:

 ور يلكرأكث  مقبكث  ز الكوب ضكث سييقثلك ملكبابأك لبكث د لكث ذ ي .ث كذفكانكأرلكث نمقالكيي

 ث كذفكانكندلكث ن وقكرأكثخن يقثلكث  مقبكث  ز الكوثبخن يقثلكث سييقالكرأكث سشيجكث نمقابأكث س م.

قبكوثرنلضكث  ح كوجوهكرلوقكذثلكهب لكج شوالكب نكث قايس نكث  ب أكوث   ميك ري حكث قاتي كث   تميكرتأكث  تم
 ث  ز الكوب ضكث سييقثلك ملكبابأك لبكث د لكث ذ ي .

(ك14أجليكث  ح كا ىكا شلكجنكبابأكش ي كنيهيكث جسيى لكيالبكث د لكرأكجحيرظلك لبلاءكو تينكاتمهى)ك 
بع يطكوت)كثسنخمثمكأس و كتمقا يلكثور يلكوت)كىجتلثءكث نجتينلك  سجسواتلكرتأكجنػ تلثلكث  ستلكوث  تولكوث كن تلك

 ث بمنالكوث سييقالكث س شالكيي مقثسل.كوب ضكث رفيل

خزتت فكث سجسواتتلكبخن تتيقكقب تتأكرتت)كنفتتهكا تت ي)كث سشيتتيبكث نتتمقابأكوثستتنػلقكتشف تتهكث سشيتتيبكجتتمبكتدتت لكك
أستتتيباتك ن تتتوالكث  تتتمقبكث  زتتت الكوب تتتضكث سيتتتيقثلكبوثقتتتتكرتتتلا كواتتتمثلكتمقاباتتتلكأستتتبوعاي،كوبتتته  كةاتتتونكاتتتمهك
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ر)كثجليكي تمكذ ت كثبخن تيقكث   تميكرت)كاو جتفكث باينتيلكىارتي ايكك(كوامب،27ث وامثلكث نمقابالكك  سجسوالك 
 (.SPSSييسنخمثمك 

كث سشييبكث نمقابأكييسنخمثمكتمقا يلكثور يلكقمك ى ىكت والكث  مقبكث  زت الكوب تضكثهلكوتوصدكث  ح كى ىكأنَّ
ث  زتت الكوب تتضكث سيتتيقثلكرتتأك تتلبكث دتت ل،كوأوصتتىكث  حتت كييستتنخمثمكأستت و كتتتمقا يلكثور تتيلك ن تتوالكث  تتمقبك

كث سييقثلك ملكبابأك لبكث د لكث ذ ي .

The effect of using weight training on muscular ability and some skills 

of young basketball players 

Abstract 

The idea of research consisted in preparing a weight training curriculum that 
develops the muscular ability of young basketball players and in turn affects the 
performance of skills. The research is based on the components of the training 
load also in planning the curriculum to achieve the goals of the model training 
program. The research aims to the following: 

• Detecting the effect of training with weights on muscular ability and some skills 
of young basketball players. 

• Detection of development rates in muscular ability tests and skill tests in the 
prepared training curriculum. 

The research assumed that there were significant differences between the tribal 
and remote measurements in favor of the dimensional measurement in muscular 
ability and some skills of young basketball players. 
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The research was conducted on a sample of youth basketball players in the 
Jamahiriya club in Karbala governorate, and their number was (14) players. The 
weight training method was used. The group was homogenized in the variables of 
age, height, mass, and some physical and skill traits involved in the study. 

The group was subjected to a pre-test, and then the training curriculum was 
implemented on them. The implementation of the curriculum took nine weeks to 
develop the muscular ability and some skills by three training units per week, thus 
the number of training units for the group was (27) units. Then the post test was 
conducted, and the data was statistically processed using (SPSS).  

The research concluded that the training curriculum using weight training has 
developed muscular ability and some skills in basketball, and the research 
recommended using weight training method to develop muscular ability and some 
skills of young basketball players. 

 :السقدمة وأىسية البحث 1-1

ثىنسفكث كث لكجنكب مثنكث  ي )كث سنفوقلكرأك تلبكث دت لكبنشساتلكث  ايقتلكث بمناتلك لااب يتيكىةسينتيطكجشيتيكيأنيتيك
ث  تي سأ،كىذكةظيتلكذ ت كوث تحيككث  تي أكثوسي كث هيكيلتكزكا اوكىامثهكوبشيءكث لااب نكوبشي ي)كا تىكث سدتنولك

بمنالكرتأك تلبكث دت لكث حميثتل،كث نتأكتنس تزكيياة تيعكث دتلاتكتحتفكبتلوفكث   تلكرأكث موقكث هيكتؤهةوكث كفيءبكث 
ث سخن فتتتلكوث نتتتأكتن  تتتلكج تتتمقبكاي اتتتلكجتتتنكث لاابتتت نكا تتتىكثبانفتتتيمكيفيا اتتتلكثوهثءك تتتوثلك جتتتنكث س تتتيقثب،كرن تتتممك

أستتلككث نخ تتا كث دتت ا)كث سبشتتأكا تتى"ث سدتتنوايلكث لاي تتالكرتتأكث   تتمكثوخ تتلكجتتنكث  تتلنكث  ذتتلانكجتتيءكنناجتتلك
ا ساتتلكجن تتوقبكجتتتكثبقت تتيءكيأستتي  لكث نتتمقالكوت تتوقكثوهوثلكوثوجيتتزبكوث سلااتتلكوثبىنستتيمكيأاتتمثهكث ستتمقب نك

ك"وتأى  ي)كا سايطكواس اتيط،كوقتمكوث تلكىتهثكث ن توقكت تممكرتأكخ ت كث   تلكورشونتوكرتأكثو  تي كث فلهةتلكوث جسيعاتل
 .(27 ، ص1996، و مرسال )حدن
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ةجلكجلثايبكال لكبالك لبكث د لكث نأكتنرفكيي نػ لكث سدنسلك ذمبككرأكث نمقالكث لاي أكث حمي 
أهثءكث  سدكو ه  كيي  سدكث  ز أكذيكث ذمبكث  ي الكوث دلالكوا ىكىهثكرينكثاامثهكث بمنأكةجلكأنكيبشىكجتك
ادتتي كصتتفلكث شذتتيككث حل تتأك لاابتت ن،كث تتهيكة تتمكث  ياتتمبكث سيستتلكاشتتمكت تتوالكث وثج تتيلكث سييقاتتلكوث خ  اتتل،ك
و تته  كةجتتلكثخناتتيقكث نستتيقانكث خيصتتلكييااتتمثهكث بتتمنأكيح تت كةاتتونكجحنوثىتتيكوستتلانييكجن تتيي  نكجتتتكث حل تتلك
ث نتتأكيؤهييتتيكث لااتتلكرتتأكث س  تتلكوقتتفكث س تتيقثب،كوت تتمكث  تتوبكوثاتتمبكجتتنكث  شيصتتلكثوسيستتالكث نتتأكة نستتمكا  يتتيك

ث حل تتأكوىتتأككث شذتتيكستتيكتتتؤرلكرتتأكتػ تتلكستتلالكث حل تتلك كا تتىثااتتمثهكث بتتمنأك لااتتلك تتلبكث دتت ل،كونيتتيكتتتؤرلك
ث نػ تتتتلكا تتتتىكث س يوجتتتتيلكث خيقجاتتتتلكةاتتتتونكاتتتتنك لاتتتت كث تتتتن   ككىنَّكث دتتتتلالكوث س يو تتتتلكىذكي سلونتتتتلكوكجلت  تتتتلكي

ةدتسىكيي  تمقبكث  زت الكث نتأككث  ز أكث هيكيلت  كيي  مقبكا ىكىختلثبكأقرتىكقتوبكيأقرتلكوقتفكجساتنكوىتهثكجتي
 .(80 ، ص1980)الرفار، كوقفكجسان"كىبييقكأقرىكقوبكيأسلعكج مقبكث لاالكا ىىأك"

ىنكتمقالكث  توبكييستنخمثمكثور تيلكأصت حكىتوكث خ توبكثوو تىكنحتوكجسيقستلكأةتلكقاي تلكجتنكث لاي تيلك
وقمكربفكأنكتمقالكثور يلكة مكأامكأى)كث  وثجدكث نأكتدي)كرأكتحد نكجدنولكثوهثءكوت توالكث  تمقثلكث بمناتلك

زت الك ث  تتوبكث  رتول،كوث  تتوبكث سس تزبكيي دتتلال،كوتحستدكث  تتوب(كبتدكةسنتتمك ستيكثنتتوكبكة نرتلكا تتىكتشساتلكث  تتوبكث  
 .ك(198 ، ص2002 )جسعة، اذسدكث نأر لكثاةجيبأكا ىك فيءبكاسدكث   لكوث جيي انكث موقيكوث نشفدأك

تتتتأكثوىساتتتتلكث لا جتتتتلك  وصتتتتولكيتتتتي لااب نكى تتتتىكث سدتتتتنولك وقتتتتمكتبتتتت نك   ياتتتت كأنكتتتتتمقا يلكثور تتتتيلكت  ص
شيكبل لكأىسالكث  ح كرأكتجلالكثسنخمثمكتمقا يلكثور تيلكوج لرتلكجتملكتأر لىتيكرتأكت توالكث س  و ،كوجنكى

 ث  مقبكث  ز الكوب ضكث سييقثلك ملكبابأك لبكث د لكث ذ ي .

 مذكمة البحث: 1-2  

ث جيوهكث سبهو تلكرتأكججتيلكث نتمقالكث لاي تأكنناجتلكث مقثستيلكوث  حتو كث سخن فتلكقتمكا  تفكت توقثطككىنَّك
 لك لبكث د ل،كا ىكث لغ)كجنكذ  كرسيك ث تفكىشتيككجذتالالكقي ستلكتتلت  كيي  س اتلكث نمقاباتلكث نتأكتن  تلكرأك ع

ا وبطكا سالكت تكا ىكايت كث سمقب نكوث سخنر نكرأك ع لك لبكث د لك سيكتن  تلكث  حت كاتنكوستي دكوأستي  لك
يقيك تتملكث لاابتت ن،كىذكوجتتمكأنكاميثتتلكا ساتتلكج تتز بكيي نجتتيق كتدتتيامكا تتىكقرتتتكجدتتنولكثوهثءكث بتتمنأكوث سيتت

ث نتتمقالكييور تتيلكو تتتكأسيستتيطك نشساتتلكث  تتوبكث  زتت الكرزتتلاطكاستتيكةح  تتوك يتتيكجتتنكجزثةتتيكوقتتمكتأ تتملكر ي  نتتوكرتتأك
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تح   كىهثكث ػلضكوجتنكرت)كرتأكقرتتكجدتنولكثوهثءكث سيتيقي،كوا تمكجتنكث  تلقكث سدتنخمجلكأةزتيطكيذتادكوثستتك
 تتيلكت تتمكجتتنكأرزتتدكثوستتي  لك نشساتتلكث  تتوبكث سس تتزبكيي دتتلالكوث  تتوبكرتتأكث سجتتيلكث لاي تتأ،كىذكأنكتتتمقا يلكثور

 ثبنفجيقال،كوقمكت)كثسنخمثمكث  وبكثبنفجيقالكوث  وبكث سس زبكيي دلال.

ا تتىكث  حتتو كوث مقثستتيلكث دتتيي لكأنكث نتتمقالكييور تتيلككث  تتياث نينزتتحكجستتيكستتب كورتتأكاتتموهكى تتلاعك
ر ي  نتوك نح  ت ككلى تىكجتيكةح ت كيي شدت لك   تمقبكث  زت الكوقتمكتأ تمو تكأسيسيطك نشسالكث  وبكث  ز الكييا يرلك

ىتتتهثكث ػتتتلضكوبي نتتتي أكا تتتىكجدتتتنولكثوهثءكث سيتتتيقي،ك ستتتيكأنكث نتتتمقالكقتتتمكصتتتس)ك اح تتت كتشساتتتلكج يشتتتلبك   تتتمقبك
أنكثتفتيقكوت تيينكثاقثءككث  تياثونكث  ز الكوبي نتي أكا تىكجدتنولكثوهثءكث سيتيقيكرتأكثونذت لكث سخن فتل،كواتللك

ى تتتىكىجايناتتتلككث  تتتياث نأستتت و كتشساتتتلكث  تتتمقبكث  زتتت الكأهلكى تتتىكبيتتتوقكجذتتتا لكث  حتتت ،ك تتتهثكثتجتتتوكتفك تتتلككاتتتول
ث نخ ا ك سشييبكتمقابأكتنزسنكجفلهثتوكتمقالكث  مقبكث  زت الكث نتأكت توقكأ ثتلكجتنكصتفلكرتأكوقتفكوثاتمكىذك

تح  تت كأىتتتمثفكث سشتتتيىجكة ستتدكث سشيتتتيبكا تتىكقرتتتتكجدتتنولكث  تتتمقبكث  زتتت الكوقرتتتكجدتتتنولكث سيتتيقثلكث حل اتتتلككوك
 ث نمقابالكث شسوذجالكرأكوقفكقر لكجمث.

 :أىداف البحث 1-3

 ييمفكث  ح كى ىكجيكةأتأ:

 ث كذفكانكأرلكث نمقالكييور يلكرأكث  مقبكث  ز الكوب ضكث سييقثلك ملكبابأك لبكث د لكث ذ ي . .1
 رأكث نمقا يل.ث كذفكانكندلكث ن وقكرأكثخن يقثلكث  مقبكث  ز الكوثبخن يقثلكث سييقالك .2

 : ض البحثفر  1-4

توجتتمكرتتلوقكذثلكهب تتلكج شواتتلكبتت نكثبخن تتيقانكث  ب تتأكوث   تتميك رتتي حكثبخن تتيقكث   تتميكرتتأكث  تتمقبكث  زتت الك
كوب ضكث سييقثلك ملكبابأك لبكث د لكث ذ ي .

ك

ك
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 :مجالات البحث 1-5

 (كسشل.18-16ث سجيلكث  ذلي:كبابوكش ي كنيهيكث جسيى لكث لاي أكيأاسيقكجنك ك1-5-1

 ث سجيلكث ساينأ:كج  لكنيهيكث جسيى لكث لاي أكرأكجحيرظلك لبلاء.ك1-5-2

 .7/6/2020ى ىكك10/3/2020ث سجيلكث زجينأ:كجنكك1-5-3

 مشيج البحث واجراءاتو السيدانية:  – 2

 ث سشيجكث نجلابأك سلاءجنوك با لكث  ح .كث  ياثونكثسنخممك :مشيج البحث 2-1

 :مجتسع البحث وعيشتو 2-2

لك تتلبلاءكث ذتت ي كياتتلبكث دتت لكرتتأكجحيرظتتكأنمةتتلكتتت)كثخناتتيقكججنستتتكث  حتت كيرتتوقبكاسمةتتلكجتتنكبابتتأ
(كبع تتيطكجتتنكبابتتأك14،كأجتتيكا شتتلكث  حتت كر تتمكتكونتتفكجتتنك (كنيهةتتيطك7ث  تتي عكاتتمهى)ك ك(كستتشل18-16يأاستتيقك 

جتتلثءكث نجتتينلكبتت نكوقتتمكتتت)كىكتتت)كثستتنخممكث سشيتتيبكث نتتمقابأكيأستت و كتتتمقا يلكثور تتيلوكشتت ي كنتتيهيكث جستتيى لك
 .(1أازيءكا شلكث  ح كوادلكث جمولكقق)ك 

ك)كثااري الكوقاسلك ل(ك سنػ لثلكث  سلكوث  ولكوث كن لث س ي ك(1ث جمولك 

  الستغيرات
 قيسة )ت( التجريبية السجسهعة

 ع ± س   السحتدبة

 0.55 1.28 17.57 العسر )سشة(

 0.07 6.92 172.11 الظهل )سم(

 0.33 7.45 61.13 الكتمة )كغم(

 1.771( = 13( ودرجة حرية )0.05) ≥قيسة )ت( الجدولية عشد ندبة خظأ 

ث  حتت كرتتأكجنػ تتلثلككا شتتل(كينزتتحكيتتأنكث فتتلوقك ينتتفكغ تتلكج شواتتلكبتت نكأرتتلثهك1جتتنكختتلالكث جتتمولك 
(ك0.05اشتتمكجدتتنولك ك ينتتفكقاستتلك ل(كث سحندتت لكأصتتػلكجتتنكقاستتلك ل(كث جمو اتتل ىذ ث  ستلكوث  تتولكوث كن تتل

ك.  شلث كتجينل(كيسيكيملكا ىك13جلكالالك وهقك
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ك)كثااري الكوقاسلك ل(ك سنػ لثلكث  مقبكث  ز الك سجسوانأكث  ح ث س ي  (2ث جمولك 
كث س ي )كثااري الكككككككككككككككككك

ككث سنػ لثل
كوامبكث قاي 

كقاسلك ل(كث سجسوالكث نجلابال

كث سحند ل كعك±ك صك
ك0.51ك4.46ك39.41كس)ك نك ث  فزكث  سوهي(ث  وبكثبنفجيقالك  زلالكث لج 

ك0.22ك0.17ك4.84كجنلكث  وبكثبنفجيقالكك  زلالكث هقثا ن
ك0.44ك0.586ك6.57كتكلثقك/كرينالكث  وبكث سس زبكيي دلالك  زلالكث   ن

 1, 706( = 26( ودرجة حرية )0, 05)  ≥قيسة )ت( الجدولية عشد ندبة خظأ 

ث  حت كرتأكي تضككواتفينتفكغ تلكج شواتلكبت نكأرتلثهكججسفتلوقك (كينزحكيتأنكث 2جنكخلالكث جمولك 
(ك0.05اشتمكجدتنولك كجنػ لثلكث رفيلكث بمنالكىذك ينتفكقاستلك ل(كث سحندت لكأصتػلكجتنكقاستلك ل(كث جمو اتل

ك.تجينلكث سجسوالكيي سنػ لثلكث س حورل(كيسيكيملكا ىك13وهقجلكالالك 

كقثلك سجسوانأكث  ح )كثااري الكوقاسلك ل(ك   ضكث سييث س ي  (3ث جمولك 

كث س ي )كثااري الككككككككككك

كث سنػ لثلككك
واتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتمبك

كث قاي 

كقاسلك ل(كث سجسوالكث نجلابالك

كث سحند ل كعك±ك صك

ك0.51ك0.719ك7.35كجنلكي مكن  لأجييقبكث نيمةفكجنك

ك0.16ك0.696ك13.060كرينالكث     لكيي كلب

ك0.62ك0.686ك5.35كهقجلكق تكث كلبكجنكث سشيرل

 1, 771( = 13( ودرجة حرية )0.05)  ≥سة )ت( الجدولية عشد ندبة خظأ قي

ث  حتت كرتتأكي تتضككججسواتلينتتفكغ تلكج شواتتلكبتت نكأرتتلثهك(كينزتحكيتتأنكث فتتلوقك 3جتنكختتلالكث جتتمولك 
(كوهقجتتلكالاتتلك0,ك05اشتتمكجدتتنولك ث سيتتيقثلكىذك ينتتفكقاستتلك ل(كث سحندتت لكأصتتػلكجتتنكقاستتلك ل(كث جمو اتتلك

 .تجينلكث سجسوالكييبهثءكث سييقيك فلقكغ لكج شويكوىهثكيملكا ىك(كيسيكيملكا ىكأنكث13 

ك
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 :أهوثلكث  ح كث   سأكثاتالكث  ياثونكثسنخممك :وسائل جسع البيانات 2-3

ك.ثبسنباينك2-3-1

ك.ثبخن يقثلكوث س ييالك2-3-2

 :الاختبارات البدنية 2-3-2-1

 ك.(395 ، ص1995نين، ا)حد نك قاي كث  وبكثبنفجيقالك  زلالكث لج ك:ثخن يقكث  فزكث  سوهي .1

(كرتتوثنأ:ك قاتتي كث  تتوبكث سس تتزبكيي دتتلالك10ثخن تتيقكث ج تتو كجتتنكو تتتكثبستتن  يءكا تتىكث ظيتتلكختتلالك  .2
 ك.(139 ، ص1989، )علاوي ك  زلالكث   ن.

، 1990)عثساان، ك  توبكثبنفجيقاتلك  زتلالكث تهقثا ن(ك ػت):ك قاتي كث3ثخن يقكقجأكث كلبكث  بالك نلك  .3
ك.(136 ص

 :الاختبارات السيارية 2-3-2-2

 .ك(82 ، ص1996،)إسساعيلي مكجديرلكثكث نيمةفكجنثخن يقك .1

 .(87 ، ص1989)علاوي ورضهان، .كث     لكيي كلبثخن يقك .2

، 1996،)إساساعيلكثخن يقكق تكث كلبكجنكث سشيرل:ك قاي كث  مقبكوث سييقبكرأكىي يهكث كلبكجتنكث سشتيرل .3
ك.(85 ص

 :إجراءات البحث السيدانية 2-4

 :التدريبي البرنامج إعداد 2-4-1

%(كجتنكث قاستلك75-%50يستنخممكشتمبكتنتلثواكجتيكبت نك بتمقالكثور يلكوككجشييبيإامثهككث  ياثونكقيمكك
ث ن تتتوالك  رتتتفيلكث بمناتتتلكوث سييقاتتتلك يرتتتلكييستتتنخمثمكججسواتتتلك ب تتتلبكجتتتنككسشيتتتيبث  رتتتولك تتترهثءكوقثاتتتىكرتتتأكث 

أنكتكتونكث واتمثلكث نمقاباتلكث  وجاتلككث  تياثونك ستيكقثاتىكك،يبسشيت  تح  كثوىمثفكث س  وبلكور يطككث نسيقانكث نأ
ا تتىكججسواتتلكجتتنكك سشيتتيبرتت)كتتت)كاتتلضكثكقبكث سنوستت لكبمقجتتلكاستتدكوثاتتمبوث تتموقثلكث نمقاباتتلكث رتتػللكوث تتموك

وب مكثوخهكيي سلااظيلكث نأكأوقهىيكث ديهبكث سخنرونكت)كو تككث د لث سخنر نكرأكث نمقالكث لاي أكو لبك
ك. ػلضكت با ووكث شيي الكيراػنكسشييبث 
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 :التجربة الاستظلاعية 2-8-3

ث  حت كجتنكبابتأكك(كبابت نكجتنكججنستت8جتكرلا كث  سدكتجلبلكثستن لاعالكا تىك كث  ياثونكأجللكك
و تتينكث يتتمفكجتتنكث نجلبتتلكجتتيكك14/3/2020تستتفكىتتههكث نجلبتتلكبنتتيقا كث لاي تتأكوقتتمككجستتيى لشتت ي كنتتيهيكث 

كةأتأ:
 كثوهوثلكث سديامب.ث نأ مكجنكصلااالكثوجيزبكوك
 .كث نأ مكجنك فيءبكرلا كث  سدكث سديامكوجملكتفيسي)ك نشف هكث قايسيلكوثبخن يقثل
 .كث نأ مكجنكسيو لكت ب  كثبخن يقثلكوجملكجلاءجنييك سدنولكث   شل
 .كج لرلكث س وقيلكث نأكقمكتظيلكوتلارأكامو كثوخ يءكوث نمثخدكرأكث  سد
 ثل.ادي كث وقفكث لا مك نشف هكثبخن يقك 

ك

 :الاختبارات القبمية 2-4-4
وذ تت ك نحميتتمككث نتتمقابأكسشيتتيبتتت)كىجتتلثءكثبخن تتيقكث  ب تتأك كتتدكىرتتلثهكا شتتلكث  حتت كقبتتدكث بتتمءكبنشف تتهكث ك

ك.22/3/2020-20لارلكأةيمك  فنلبكجنكجدنولكث رفيلكث بمنالكوث سييقالك ملكا شلكث  ح كو سمبكر
ك.ثبخن يقثلكث بمنالك:ث  ومكثوول
ك.ثبخن يقثلكث سييقالك:ث  ومكث ثينأ

 : التدريبي سشياجتشفيذ ال 2-4-5

ك26/3/2020 حت كبنتأقا ك   شتلكث كث نمقابأكسشييبي مكثبننييءكجنكثبخن يقكث  ب أكت)كث بمءكبنشف هكث ك
ك.ث نييتكرأكنييةلكث  ح  سيكىوكجو حكرأكث س ح كك3/6/2020وثبننييءكبنيقا ك

 : الاختبارات البعدية 2-4-6 

وذ ت ك نحميتمككأث نتمقابكسشيتيبا ىكا شلكث  ح كي تمكثبننيتيءكجتنكتشف تهكث كلث   مةكثلءكثبخن يقكت)كىجلثك
ك.2020ك/7/6ك-5ككجدنولكث رفيلكث بمنالكوث سييقالكث نأكوص فكى اوكا شلكث  ح كوذ  كبنيقا 

 :الهسائل الإحرائية 2-5

ك.(SPSSث ح   لكثااري الك كث  ياثونكثسنخممك

 :اقذتياعرض الشتائج و مش - 3
 :ومشاقذتياالتجريبية مسجسهعة لعرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لستغيرات القدرة العزمية   1 – 3
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   شلك ل(ك شني جكثبخن يقانكث  ب أكوث   ميك سنػ لثلكث  مقبكث  ز الكك)كثااري الكوقاسلث س ي  (4ث جمولك 
كث  ح 

كث س ي )كثااري ال                             

كث سنػ لثل
واتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتمبك

كث قاي 
كقاسلك ل(كثبخن يقكث   ميكخن يقكث  ب أثب

كث سحند ل كعك±ك صككعك±ك صك
ك2.80ك4.62ك44.22ك4.46ك39.41كس)كث  وبكثبنفجيقالك  زلالكث لج  نك ث  فزكث  سوهي(

ك6.23ك0.45ك5.65ك0.17ك4.84كجنلكث  وبكثبنفجيقالكك  زلالكث هقثا ن
ك2.95ك0.752ك7.32ك0.586ك6.57كرينال/تكلثقكث  وبكث سس زبكيي دلالك  زلالكث   ن

ك1, 771( قيسة )ت( الجدولية = 13( أمام درجة حرية )0.05) ≥معشهي عشد ندبة خظاً 

وجتتتوهكرتتتلوقكذثلكهب تتتلكج شواتتتلك جساتتتتكجنػ تتتلثلكث  تتتمقبكك(كينزتتتحكجتتتيكةتتتأتأ:4جتتتنكختتتلالكث جتتتمولك 
وهقجتتلكالاتتلكك(0.05 تتأك ث  زتت الكبتت نكثبخن تتيقانكث  ب تتأكوث   تتميك سرتت حلكثبخن تتيقكث   تتميكاشتتمكندتت لكخ

ك.تمقا يلكثور يلكثسنخممكاشمك(ك13 

وجتوهكرتلوقكذثلكهب تلكج شواتلكبت نكثبخن تيقانكث  ب تأكك:واشمكجشيقذلك دكصفلكبمناتلكنلااتمكجتيكةتأتأ
اشمكند لكخ أكثخن يقكث  وبكثبنفجيقالك  زلالكث لج  نكوث   ميكيب نكأرلكثسنخمثمكتمقا يلكثور يلكرأكنني جك

(كوىتتتتهثكيو تتتحكأنكتتتتمقا يلكثور تتتتيلك تتتينكتأر لىتتتيكج شواتتتتيطكا تتتىكث  تتتوبكثبنفجيقاتتتتلك13جتتتلكالاتتتلك (كوهقك0.05 
  لج  ن،كوىتهثكينفت كجتتكقأيك اثستين(كث تهيكأ تمكأنكجدتنولكث ورتلكتتنحا)ك اتوك با تلكث  شيصتلكث ل ادتلك  ايقتلك

جتتنكث  ايقتلكث بمناتتلكت نستمكا تتىكايجتدكث نوثرتت كث  رتتبأكرزتتلاطكا تىكأنكاس اتتلكثبستنفيهبكك،ث بمناتلكيذتتادكوث تح
ك.(327 :1990)عثسان، ث  ز أكوتكشا كثوهثءكث سدنخممك

واللك ث رورأ(كأنكث ن وقكث س شويكرأكنني جكث ورلكث  سوهيكرأكتمقا يلكثور يلكت سدكا ىكت والك
اجتتلكثخن تيقكث ورتتلكث  ستوهيكرزتتلاطكث  توبكث نتأكبتتموقىيكت توقكث  تتوبكثبنفجيقاتلك تته  كث جتزءكوىتهثكيتتش الكا تىكنن

اتنك اتيهبكجحا تيلكثو تتلثفكث دتف ىكث شيتجتلكاتنكتتتمقا يلكثور تيلكاس تفكا تىكت تتوقكث  توبك ر تلثفكث دتتف ىك
ك.(50 :1999)الرهفي، 

واه لك نراف(كأنكث حرولكا ىكث  توبكثبنفجيقاتلكث س لونتلكيي دتلالكرتأكتتمقا يلكثور تيلكرتأكاتموهك
ي ك يهثكنجمكأنكجمقبأكأ  ي كث  ولكجو  ونكيإننيبكث بلك سالكجنكث  توبكرتأكثقرتلكىجاينايتييكتح  كأرزدكىنج
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جمبك ث  وبكثبنفجيقال(كجنكخلالكثور يل،كبنكث لاي أكيبهلكرأكتمقا يلكثور تيلكأقرتىكقتوبك نخ تا كثور تيلك
كك.(45 :1999)نريف، كجنكايجدكث جيذبالكوثبقتفيعكيسدنولكثور يلكوهثءكثانجي كثورزد.

سبلكث ن وقكى ىكأنكتسلاشتيلكثور تيلكث نتأكتت)كثخنايقىتيك تينك يتيكثورتلكثاةجتيبأكرتأككث  ياثونكوالجتك
ث نتمقابأكث س نتلاكوجتيك تتوكسشيتتيبكتشساتلكث  تمقبكث  زت الكوجتتنكرت)كرتأكجدتنولكثوهثءكث سيتتيقيكو ته  كى تىكنجتياكث 

ستيقانكثور تيلكيتؤهيكى تىكننتي جكوأنكتتمقالكازتلالكث تلج  نكييستنخمثمكتكجنكأرلكرتأكتحدتنكجدتنولكثانجتي ،
رتأككوإنكثستنخمثمكتتمقا يلكثور تيلك تينكأرلىتيكوث تحيك.رأكج مبلكث  وبكبمقجلكث بلكجنكيقالكازلالكث جد)

كرتتأكتح  تت كننتتي جك   تتلكاشتتمك.ك(ك ػتت)3ثخن تتيقكهرتتتكث كتتلبكث  باتتلك نتتلك  كيتتيق ف واتته لك  تتوبن(كأنكث  تتوبك يتتيكهوقف
ستتيكين  ت كيإننتتيبكث  تتوبكرتأكث  حظتتلكوث دتتلالكث سشيست ل،كىذكةذتتادكتل  تتزكجسيقستلكثو  تتي كث لاي تالكخروصتتيطك ا

 .(30: 1980)طهلان، ث  وبكجتك ايهبكسلانييكأامكث خري  كث سس زبك رهثءكث سييقيكث ج مك

أنكث نسلاشيلكث بمنالكث سدنخمجلكاس فكا ىكىريقبكثو ايفكث  ز الكث زلوقالكأوكىرتيقبككث  ياثونكواللك
ذ ت كبنكث  زتت لكاشتمكت ل تتييك ستؤرلكرإنيتتيكقتمكتنتتأرلكك،ثو اتتيفكجستيكأهلكى تتىك اتيهبكث  تتوبكث  تمهكث زتتلوقيكجتن

يايج ييكأوكقمكتنأرلكيجزءكجشيي،كوىهثكة نسمكي با لكث حيلكا ىكث ذمبكث سس زبك يهثكث سث ل،كرزلاطكانكذ ت كرتإنك
  يج تلكوث نتأكأهلكى تىكث نسلاشيلكث نأكثسنخمجفك ينفكذثلكنوعاتلكج تمبكوجوجيتلكوترتيامةلكى تىكث  زتلالكث

كت وقكث  وبكثبنفجيقالك  زلالكث هقثا ن.

شتأك  ستيكىذثكأقهلكت والكث  وبكثسنخممكتمقا يلكذثلكج يوجلكتريامةل،كوىتهثكة (كأنوك"ث  ش اأواؤ مك 
، العشبكاااي)ك"ازتتتلالكث تتتهقثا نكثستتتن يعكث لااتتتلكث دتتتا لبكا تتتىكث حل تتتيلكث نتتتأكيؤهييتتتيكيي تتتهقثا نكقتتتوبك ثهل

ك.(111 :1995
جسهعااة تاادريبات الأثقاااال عاارض نتااائج الاختبااارين القبمااي والبعاادي لستغيااارات السيااارات الحركيااة لس 3-2

ك:ومشاقذتيا

 (5ث جمولك 
ككث نجلابالك  سجسوالك ل(ك شني جكثبخن يقانكث  ب أكوث   ميكرأكث سييقثلكث حل الك)كثااري الكوقاسلث س ي 

كث س ي )كثااري ال

كث سنػ لثل
كوامبكث قاي 

كقاسلك ل(كثبخن يقكث   ميكبخن يقكث  ب أث

كث سحند ل كعك±ك صككعك±ك صك
ك3.28ك0.579ك8.16ك0.719ك7.35كجنلكأي مكجديرلكجنث كلبككتيمةف
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ك3.88ك0.624ك12.090ك0.696ك13.060كرينالكث     لكيي كلبكرأكثسلعكوقف
ك3.05ك0.611ك6.10ك0.686ك5.35كهقجلكق تكث كلبكجنكث سشيرل

 1,771( قيسة )ت( الجدولية = 13( أمام درجة حرية )0.05) ≥دبة خظأ معشهي عشد ن

ك:(كنلاامكجيكةأتأ5جنكخلالكث جمولك 

وجوهكرلوقكذثلكهب لكج شوالكب نكثبخن يقانكث  ب أكوث   ميك سر حلكثبخن يقكث   ميكرأكثخن يقثلك
وىتتأكث بتتلكجتتنكقاستتلك ل(ك(كك2,50،8,59تلثواتتفكقتتا)ك ل(كث سحندتت لكبتت نك ك ىذ  يرتتلكث سيتتيقثلكث حل اتتل

ك.(1,771(كوث  ي ػلك 13(كوهقجلكالالك 0,05ث جمو الكاشمكند لكخ أك 

وجوهكرتلوقكذثلكهب تلكج شواتلكبت نكثبخن تيقانكث  ب تأكوث   تميكنناجتلكثستنخمثمكنلاامكواشمكجشيقذلك دكجييقبك
ك يقكث   مي.أي مكجديرلكو ري حكثبخنكجني كلبكيكث نيمةفتمقا يلكثور يلكا ىكنني جكثخن يقك

أنكث نمقالكييور يلكةسثدكجاينلكجيستلكرتأكبلنتيججكىاتمثهكث لاي تأكا تىكجساتتكث سدتنوايلك ستيك توكجتنكك
أىسالكرأكتشسالكاشيصلكث  ايقتلكث بمناتلكث ذتيج لكوث خيصتلكاتنك لات كتشساتلكث  توبكث  زت الكجتتكث سحيرظتلكا تىك

ثءكث جدت)كي لا تلكجنزنتل،ك تهثكريتوكةدتنخممكجلونلكث سفيصدكث نأكتدتيامكث لااتلكا تىكث نحتلككوث تنحا)كرتأكأجتزك
 ,Sydقياتتمبكأسيستتالك داتتمثهكث بتتمنأكوث سيتتيهيكوث فدتت و وجأك ا  تتأكث لااتتلكججيتتوهثطكأ بتتلكيافتتيءبكاي اتتل.ك 

ك.(477 :1994

يؤ تتمك ىستتسيا د(كأنكتتتمقالكث  تتوبكييستتنخمثمكثور تتيلكة تتز كجتتنك ثيرتتلكث  ظتتيمكوت واتتلكثووتتتيقكوثوقب تتلك
ك.(95 :1998)إسساعيل، كث  ز لكواسيينييكجنكثاصيييلرأككوثوندجلكث زيجل

أي تمكجدتيرلكى تىكثورتلكث تهيككجتني كلبكيتكث نيمةفسبلكث ن وقكث هيكام كرأكثخن يقككث  ياثونكوا زوك
أامرنوكتمقا يلكثور يلكرأكازلالكث جد)ك يرلكوث جهعكوازلالكث لج  نكخيصلكث نأكتؤرلكيذادك ب لكرأك

تحنتتيبكجتتنكث لااتتلكال تتلكستتلا لكوقتتوبكجشيستت لكادتتلكاي تتلككث نيتتمةفقبكث   تتلكاس اتتلكث ورتتل،ك تته  كرتتإنكجيتتي
روجتوهكقتوبكك،ج تمكأوك نسلاتلبكصتحاحلكةزتسنكجتنكخلا يتيكاتممكستا لبكث خرت)كا تىكث كتلبتيتمةفكث   لك نشف هك

،كو ته  كوجتوهكةساتنكثباتلكجتنكث نيتمةفكيحلاتلكوكهقتلقفزك لوقيك  حرولكا ىكثقتفيعكأا ىكجنكث خرت)ك
ك.لوقيكرأكأغ لكثوااينك  حرولكا ىكسلالكج مبك  ني ؤك   فزت ج دكج مك 
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وجوهكرلوقكذثلكهب لكج شوالكب نكثبخن يقانكث  ب تأكوث   تميكنناجتلكثستنخمثمكتتمقا يلكونلاامكأةزيك
ستوثءكأ ينتفكقلا تلك    تلكث دتلا لكيتي كلبك،كىنكأهثءك    تلث ثور يلك ري حكثبخن يقكث   ميكرأكنني جكثخن يقك

ةحنيبكى ىكقوبكرأكثوهثءكا ىكث تلغ)كجتنكتفتيولكىتههكث  توبكيذتادكوث تحكبت نكث شتوا نكوغي  تيطكجتيكنجتمككأمكي  مب
خروصيطكاشمجيكيوجمكرأكث فلا كقثجتأكج تمكوىتمثرونك توثلكث  يجتلكةج تمونكث   تلككث     لأنكث فلا كةدنخممك

 .(54، 1992، رجب)

ابأكث تهيك تينك توكثورتلكث وث تحكرتأكت توالكأس ي كث ن والكى ىكر ي الكث سشيتيبكث نتمقككث  ياثونكوا زوك
ىذكأنكك،و تتته  كى تتتىكث نستتتيقانكث نتتتأكتتتت)كثخنايقىتتتيك تتتسنكث سشيتتتيبكث نتتتمقابأكث  تتتوبكثبنفجيقاتتتلك  زتتتلالكث تتتهقثا ن

 سيكأنكك،ث نسيقانكث نأكثسنخمجفك ينفكذثلكتأر لكر يلكرأكتشسالكث  وبكثبنفجيقالك  زلالكث هقثا نكوث لج  ن
فك ن والكث  مقبكث  ز الك  زلالكث هقثا نكأبيتللكننتي جكج تمبكرتأكثخن تيقكقجتأكث كتلبكث نسيقانكث نأكثسنخمج

ك.ث حلبكرأك لبكث د ل(ك ػ)كوىهثكيؤ مكث ن وقكث هيكاردكرأكأهثءكث لجالك3ث  بالك نلك 

ك،ث     تلننتي جكثخن تيقكجيتيقبككرتأك تينك يتيكجتلهوهكثةجتيبأثسنخمثمكتمقا يلكثور يلككونلاامكأةزيكأن
كث     لوكرأكث ف ي ايلكث فلقالكس لكث خر)ككث ىكث وصولكث دلاتي كلبكجنكث  لقكث سيسلكرأكيكث     لت مككىذ"

 والسذايداني )الربيعاي،"كا ىكث كلبكيي     لكث دتلا لكرأكسا لبكث لاالوككث د لكج  ليي كلبكىوكرنكثسنخمثمك
ك.(160 :1991

ا ىكت والكث  وبكث نأكبموقىيكت وقكث  وبكسبلكث ن وقكى ىكأنكتمقا يلكثور يلكت سدككث  ياثونكوا زوك
ث نتتتأكتحنتتتيبكى تتتىكث  تتتوبككث     تتتلثبنفجيقاتتتلكوث  تتتوبكث سس تتتزبكيي دتتتلالك تتته  كث جتتتزءكوىتتتهثكيتتتش الكا تتتىكثخن تتتيقك

ثبنفجيقالكوث  وبكث سس زبكيي دلالكوأنكتمقا يلكثور يلكت سدكا ىكت والكازلالكث لج  نكوازلالكث هقثا نك
،كوثنكث نوثرتت كوثبقنرتتيهكوث مقتتلك  يتتيكجتتنكث  وثجتتدكث نتتأكتح تت كث     تتلأهثءكجيتتيقبككث نتتأكتتتؤرلكيذتتادكق تتالكرتتأ

ك.ث     لكيي كلبث مالجلكث شيجحلكوىهثكجيكقثايهكث سشييبكث نمقابأكث هيك ينك وكثورلكرأكتحدنكجييقبك

بكأستت ي كث فتتلوقكث نتتأكبيتللكرتتأكثخن تتيقكق تتتكث كتتلبكجتنكث سشتتيرلكى تتىكتشظتتا)كث سشيتتيكث  تتياثونكوا تزوك
ث نمقابأكث س نلاكر س الكث نمقالكت نسمكا ىكتشظاسييكجسيكخ  كاي لكجنكث ن وقكرأكجدنولكأهثءكث لااب نكجتنك
ختتتلالكثندتتتجيمكث سشيتتتيبكث نتتتمقابأكث س نتتتلاكجتتتتكقيب اتتتيلكوقتتتمقثلكث لاابتتت نكوىتتتهثكجتتتيكأبيلتتتتوكننتتتي جكث سجسواتتتلك
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ث بمنأكيذادكج شويكوث هيكيملكا ىكثبقت يءككأرلكث سشييبكث نمقابأكرأكأهث ي) ىذ ث سدنخمجلك نسلاشيلكثور يل،
ريتتوكستتسلكأسيستتالكجتتنكستتسيلكث   تتلكث حتتمي ،ككث دتت ليي جينتتلكث بتتمنأكث تتهيكةسن تت كأىساتتلكيي ػتتلك لااتتلك تتلبك

ري ػيةتتلكث حقاقاتتلكجتتنكث نتتمقالكىتتأكث وصتتولكيتتي فلهكى تتىكأا تتىكث سدتتنوايلكث لاي تتالكو تته  كرتتإنكث ن تتوقكث تتهيك
لكث بمناتتلك تتينك تتوكثورتتلكث ف تتيلكرتتأكث ن تتوقكث تتهيكارتتدكرتتأكثوهثءكث سيتتيقيكبيتتلكا تتىكث لاابتت نكرتتأكث سنػ تتلث

ك لااب ن.

(كأنكث نمقالكييور يلكيتؤهيكى تىكجلونتلكث  زتلالكو اتيهبكث نوثرت كث  رتبأكوث  زت أ،كجحسوهواذ لك 
لكواتتؤرلكىةجيباتتيطكا تتىكث سيتتيقثلكث حل اتتل،كو  تتمك ذتتففكثويحتتي كث   ساتتلكث حميثتتلكصتتحلكذ تت ،كوأصتت حكث نتتمقا

 لكث لاي تتتالكييور تتتيلكةسثتتتدكهوقثطكجيستتتيطكرتتتأكبتتتلثججكث نتتتمقالكث سوجيتتتلكااتتتمثهكث لاي تتت  نكرتتتأكجخن تتتفكثونذتتت
ك.(99 :1997 ،محسهد)كو لبكث د لكوث  ي لبكث  مم لبك ي سريقالكوث جوهوكوك

أنكجيتتيقبكق تتتكث كتتلبكجتتنكث سشتتيرلكتحنتتيبكجتتنكث لااتتلكث دتتلالكرتتأكثبن زتتيضكا تتىككث  تتياثونكواتتللك
ث نل  تتزكا تتتىكاتتممكثقتكتتتي كأخ تتيءكرتتتأكأرشتتيءكثوهثء،كىذكأنكتسلاشتتتيلكثور تتيلك ينتتتفكتستتيقانكجوجيتتتلكث كتتلبكجتتتتك

اس تتفكا تتىكت تتوالكث نوثرتت كث ك تتأكو فتتيءبكث حل تتلكث نتتأكةدتتنف مكجشيتتيكث لااتتلكرتتأكأرشتتيءكأهثءكث سيتتيقبكجستتيكأرتتلك
قابأكث خيصكبنمقا يلكثور يلكث نمكث سشييبوأنكث نسيقانكث سدنخمجلكرأككىةجيبايطكا ىكتحدنكث سدنولكث سييقي،

 تتينكأرلىتتيكوث تتحيطكرتتأكث ن تتوقكث حيصتتدكر يستتيكجتتنكختتلالك اتتيهبكث  تتوبكرتتأكازتتلالكث تتلج  نكوىتتهثكجتتيكبيتتتلك
ىذكأنكت وقكازلالكث لج  نكو اتيهبكث  توبكر يتيكقتمكك،وث حيطكرأكثخن يقثلكث  مقبكث  ز الكوثبخن يقثلكث سييقال

يذتادكج تمكوىتههكث سيتيقبكتحنتيبكجتنكث لااتلكث  توبكوث مقتلكث لشتيقلكرتأكجانكث لااب نكجنكأهثءكجييقبكق تكث كتلبك
ثوهثء،كو ه  كث نوثر كب نكاسدكث لج  نكوث جهعكوث هقثا نكوأنكتمقا يلكثور يلكقمكأ دبفكث لااب نكقتمقثطك ي اتيطك

ىتيكوث تحيطكرتأكجنكث  توبكوث مقتلكوث لشتيقلك ستيكةحنواتوكث بلنتيججكجتنكتشتوعكرتأكث نستيقانكث سدتنخمجلكوث نتأك تينكأرلك
كجساتكثبخن يقثلكق مكث مقثسل.

تكسنكرأكقمقتوكا ىكتػ لكثتجيىوككث د لوازافك ث  ي أ(كبيهثكث رمهكأنكأىسالكث لشيقلك لاالك لبك
وث ن تتي تكث تتهيكيؤهةتتوكوث تتل ضكث دتتلاتكوث نوقتتفكث سفتتيجيكرتتأكأرشتتيءكتشف تتهكث نستتيقانكرزتتلاطكاتتنكتػ  تتلكأو تتيعك

وأخ لثطكقمقتوكا ىكثبنن يهك سجلايلكث   تلككي د لبييكوث نيمةفكيكوكث     لبكجدسوكرأكأرشيءكث دا لبكا ىكث كلك
ك.(501 :2001)الظائي، أوكأهثءكوثجلكال أكج  نككث د لرأكثسنق يلكث كلبكوث نحلككنحوك
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 :الاستشتاجات -4

بكث  تتتوكىنكتتتتمقا يلكثور تتتيلك تتتينك يتتتيكهوقكىةجتتتيبأكرتتتأكتشساتتتلكث  تتتمقبكث  زتتت الكث سنسث تتتلكرتتتأكثخن تتتيقثلك  .1
ث  تتوبكث سس تتزبكيي دتتلالك  زتتلالككك،ث  تتوبكثبنفجيقاتتلك  زتتلالكث تتهقثا نك،ثبنفجيقاتتلك  زتتلالكث تتلج  ن

ك.(ث   ن

كث نيتتمةفث سنسث تتلكرتتأك ث حل اتتلكىنكتتتمقا يلكثور تتيلك تتينك يتتيكهوقكىةجتتيبأكرتتأكتشساتتلكي تتضكث سيتتيقثلك .2
 ك.(لبكجنكث سشيرل،كق تكث كث     لكيي كلبكيأسلعكوقفك   تكجديرلأي مكجديرل،ككجني كلبكي

 :التهصيات -5

كث دتتت ل ن تتتوالكث  تتتمقبكث  زتت الكوب تتتضكث سيتتتيقثلك تتتملكبابتتتأك تتتلبككثستتنخمثمكأستتت و كتتتتمقا يلكثور تتتيل .1
ك.ث ذ ي 

 كيرتتلكث سلثاتتدكث دتتشالكثوستت و كث   ستتأكاشتتمكتخ تتا كبتتلثججكث نتتمقالككث دتت ل تتلوقبكىت تتيعكجتتمقبأك تتلبك .2
 .ييور يل

 بحثالسراجع السدتخدمة في الالسرادر و 

 ك،كجيج لكث سوصد.3،كك1(:ك لبكث  مم،كب2001ث رفيقكوآخلونك سيجأك
 ك"كتأر لكأسي  لكتمقاب نك نشسالكث  وبكثبنفجيقالك  لج  نكوث هقثا نكرأكهقلك1996ىسسيا دك كس مكجحدن:)

 ث لاي ال،كجيج لكيػمثه.،كأ لوالكه نوقثه،ك  الكث نلبالك"ث نروالكث    مكيي  فزكاي ايطكرأك لبكث  م
  كأرتتتلكتشساتتتلكث  تتتوبكث سس تتتزبكيي دتتتلالكا تتتىكتحدتتت نكجدتتتنولكأهثءكي تتتضكال تتتيلك1980صتتتمي ك تتتوبنك:)

 ججسوالكثبقت يءكرأكقاي لكث جس ي ،كقسي لكه نوقثه،ك  الكث نلبالكث لاي الك  بش ن،كثاساشمقال.ك
 كهثقكث فكتتتلك    ياتتتلك3ل،كك(:كا تتت)كث نتتتمقالكث لاي تتتأكرتتتأكثواستتتيقكث سخن فتتت1999نرتتتافك كابتتتمكا تتتأ،

 وث شذل،كجيج لكث سوصد.
 ث سشحشتىكث باتينأك   فتزكث  س ت كجتنكثقتفياتيلكجخن فتلك  سلا تلكث  سلاتلكك(ك:2000 كاشيهكجتلجالكث رتورأ

 .ك20،كث  مهكك6(،كيح كجشذوقكرأكجج لكث لثرمينك    ومكث لاي الك،كث سج مك20ك-18 
 ك(:ك لبكث  ممك  شيشئ ن،كهثقكث حاسل،كجيج لكث  رلب.1991 كث سذيمثنأكابمكاللهكىبلثها)كوك يب)كث لبا أ
 ك،كهثقكث س يقف،كث  يىلب.كك12(:كا )كث نمقالكث لاي أ،كك1992الاويك كمحمدكادن
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 (:كث ن تتتوا)كوث قاتتتي كرتتتأكث نلباتتتلكث بمناتتتل،كث جتتتزءكثوول،كهثقكث فكتتتلكث  لبتتتأ،ك1995ادتتتين نك كمحمدكصتتت حأ
 ث  يىلب.

  (:كتمقالكث  وبكث  ز الكوبلنيججكثور يلك  رتػيق،كهثقكجشذتأبكث س تيقف،ك1998محمدكابمكث لاا)كىسسيا دك
 ثاساشمقال.

 (:كث ن  )كث حل أكوث نمقالكث لاي أ،كهثقكث   )ك  شذلكوث نو ات،كث كواف.1990اثسينك محمدك 
  (:كث ستتتمخدك   تتت)كث نتتتمقالكث لاي تتتأ،كهثقكث   ياتتتلكوث شذتتتلكوث نو اتتتت،كجيج تتتلك1997جدتتت مكا تتتأكجحستتتوهك

كروقب.ث سش
 كأرلكبلنيجج نكتمقاب  نكيأس وبأكث نسيقانكث سل  لكوتسيقانكث   لكرأكي ضك2001 كج نزكيونلكث  ي أ:)

 ث رفيلكث بمنالكوث سييقالكيالبكث  مم،كأ لوالكه نوقثهكغ لكجشذوقب،كجيج لكث سوصد.
 ياتتتتلك(ك:كثوستتتلكث شظلاتتتلكوث  س اتتتتلكرتتتأكقرتتتتكثور تتتتيل،كهثقكث حاستتتلك 1995ث  ش اتتتتأك كجشرتتتوقكجس تتتد   

 وث شذل.
  كث  لاقتتتلكبتتت نكي تتتضكاشيصتتتلكث  ايقتتتلكث بمناتتتلكث خيصتتتلكوجدتتتنولكأهثءكي تتتضك1999و  تتتمكخي تتتمكقجتتتلك:)

ث سيتتيقثلكث حل اتتلك تتملكبابتتأك تتلبكث  تتمم،كقستتي لكجيجدتتن لكغ تتلكجشذتتوقب،ك  اتتلكث نلباتتلكث لاي تتال،كجيج تتلك
 ث سوصد.كك

 لكث ب  وجنلاتتلكا تتىكستتلالكثوهثءكث سيتتيقيك(:كهقثستتلكتتتأر لكث نسلاشتتي1996محمدكجلستتيلك كوادتتنككةيستتلكمحمد
 تتملكبابتتأك تتلبكث  تتم،كث ستتؤتسلكث   ستتأكث ثتتينأكنحتتوكجدتتن بدكأرزتتدك  لاي تتلكرتتأكجرتتلكوث  تتي )كث  لبتتأ،ك

كث سج مكث ثينأ.
 Syd Hoare: The A. Z. of judo publish by Nippon Books, ltd, 4473, London, 

N12 oaf, England, 1994. 

م تدريبات الأثقال والذي تم أداؤه ااستخدبالتدريبي  نسهذج من وحدة تدريبية يهمية من السشياج( 1)ممحق 
 خلال الأسبهع الأول

كث ذمبكث  زلالكث  يج لكث نسلان ت
 جتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتنك

كث  سد
كث سجيجاتكث نكلثق

ث لثاتتتتتتتتتتتتتلك
بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت نك
كث نكلثقثل

ث لثاتتتتتتتتتتتتتلك
بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت نك
كث سجيجات

كهك6ت5كهك4ت3ك2ك3كري10ك%60%كت55كازلالكث لج  نجتتنكو تتتكنرتتفكث  لررتتيءكرشتتأكوجتتمك 1
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كنرفيكيحسدكثور يلكث ل بن ن

ث زتتتتتػ كجتتتتتنكو تتتتتتكثبستتتتتن  يءكا تتتتتىك 2
كث سد  ل

كهك6ت5كهك4ت3ك2ك3كري10ك%60%كت55كث هقثا نكوث رمق

كهك6ت5كهك4ت3ك2ك3كري10ك%60%كت55كازلالكث لج  نكقفزكجن يهلكأجيمكخ فكيحسدكثور يل 3

ث ج تتتتتتتو كجتتتتتتتنكو تتتتتتتتكث لقتتتتتتتوهكبثشتتتتتتتأك 4
كث ل بن نكيحسدكثور يل

كهك6ت5كهك4ت3ك2ك3كري10ك%60%كت55كازلالكث   ن

ك:واشمكتشف هكث بلنيججكت)كجلثايبكث ش يككثاتال

 ثبنمثءكث وامبكث نمقابالكييااسيءكث  يمك ني ئلكث  زلالك يرل،كي اوكثااسيءكث خيصك   زتلالكث  يج تلك
ك.رأكث نسيقانكث سؤهثبكرأكث وامبكث نمقابال

 كوامثلكتمقابالكرأكثوسبوع،كأيكتشفهك دكججسوالك3(كأسيباتكبوثقتك 9ييبكث نمقابأكجنك ينكونكث سش)
ك(كوامبكتمقابال.27 

 كهوقثلك3نتتتمقابأكا تتتىكرتتتلا كهوقثلكجنوستتت ل،كوتنكتتتونك تتتدكهوقبكجنوستتت لكجتتتنك ث سشيتتتيبكث ةحنتتتويك)
ا تتتتلك لككث  تتتياثونكثستتتنخممكوك(ك1:2صتتتػللك أستتتبوعال(كوااتتتونكتستتتتوبكث حستتتدكرتتتأك تتتدكهوقبكجنوستتتت لك 

 نشساتلكوت توالكث  تمقبكث  زت الكوب تضكث سيتيقثلك تملكبابتأك تلبككسشيتيبث نمقالكث نكلثقيكرتأكتشف تهكث 
ك.ث د ل

 (ك ػت)ك3و نكث  تلصك كث  تياثونكيخروصكتحميمكث و نكث هيكةدنخممكرأكتمقا يلكث   نكر مكثسنخممك
ك.ث  مقبكث  ز الكوىوكث و نكث سذييوك  كلبكث  بالكث سدنخمجلكرأكتمقا يل

 كن)كأهثءكث سشييبكا ىكثان يقكأنكتشف ههكةاونكرأكرنلبكثاامثهكث  يم.ي

 تحتفكستنكك تلبلاءرتأكجحيرظتلككث دت لياتلبككجستيى لا شلكجنكبابأكش ي كنيهيكث ثجليكث  ح كا ىك
ك(كسشل.19 

 .ىنييءكث وامبكث نمقابالكبنسلاشيلكتيم لكوثسنلخيءك   زلالك يرل  


