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 الشاب كمينتأثير تشكلي للحمل التدريبي في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية للملا

 م.د ماجد نعيم حسين

 جامعة المستنصرية كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

 المستخلص

م لال اسعتخااللاتقاء برفع  القعاتاا الباةيعة داء اء الميعاتع للاابعلا الملانمعة  ع   عتتجلى أهمية البحث 

ب التاتيب المناسب دالصعحي  دفعت تيع يم  معم  ناسعب يرتقعلا باءهعااو الملمعلاة للملانمعي  اليعبا

 ديعمم الى تحقيت الفلز بأقم جيا باةلا.

لباةيعة يبلا فعلا توعلير بععل القعاتاا ادناةت أهم أهااو البحث: التعرو الى تأثير تي للا للحمعم التعات

ي  للمجمعلات دالمياتية للملانمي  الياب التعرو العى ةتعا ا الفردقعاا بعي  اا تبعاتاا القبليعة دالبعايعة

مععنيا التجععريبيتي  فععلا توععلير بعععل القععاتاا الباةيععة دالمياتيععة للملانمععي  اليععاب  سععتخام البا ععث ال

 افئععة يععت أهاافععم. نمععا اسععتخاام أسععللب المجملاععاا المتالتجريبععلا الملا مععة فععلا  ععم  يعع لة البحععث دتحق

البعال  ( د12) جملاتي  تجريبية  ا   جتم  البحث بملانملا اليباب لنعا ع  يعالى الريامعلا  اا زةعة )

 (  لانم. دتم تقسيم  جتم  البحث إلى  جملاتي  تجريبيتي  :12اا هم )

 ((1:3المجملاة اءدلى تي يم  مم )

 ((1:1 يم  مم )المجملاة الثاةية تي

 (  لانمي  ، دتم تجاةس العينة  ا م نم  جملاة6دبلغت نم  جملاة )

 ( يسععااا فععلا توععلير بعععل1: 1( د )1: 3دتلصععم البا ععث أت التععاتيب دفععت تيعع للا للحمععم التععاتيبلا )

يب تيبلا بتعاتالقاتاا الباةية الخاصة دسراة د قة الل مة للملانمعي  المتقعا ي  دنلمعا اتتفع  الحمعم التعا

ي يم ( نات أفضم    ت13الملانمي  سااا الى تحقيت اءهااو الململاة دنما تاتيب تي يم الحمم )

 (.1:  1الحمم )

 

 

  قا ة: 1-1

تز هر اليعلب بما يقا م الما يم     الراساا دالبحلث تنيل بالمتولباا المجتم     أ لت المز هر 

بتلك المجااا المختلفة ءت لعاييم المعاء  تخصصعي  قعا تي  بتقعايم  عاهل  فيعا ليعم لتحقيعت ااةجعازاا 

ا عة تيامعيا هعلا ةفعس سياسية داقتصا ية داجتمااية دتربلية د تعى الريامعية، دليعنا ةجعا البلعاات المتق

البلععاات داءتقععام دالقياسععاا الموللبععة دفععلا إع لعبععة تيامععية تحتععاا الاتاسععة سععلاء بالجاةععب البععاةلا أد 

النفسلا أد اليم    العللم المالية دتعمم فعلا ااتتقعاء بالجاةعب الريامعلا الملانمعة  ع  االععاب الريامعية 

يا ءةيا    االعاب الريامية أصب  الفعلز فييعا التلا  تحتاا إلى التاتيب الرياملا الصحي  دالمقن  الم
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قعاتاا باةيعة  اصعة  اللا السيم اء عر ا العم العلا القاتيعة  ع  الخصعم دءةيعا  ع  اءلععاب الريامعية  اا

الميا  ديتناسب التاتيب الصحي  دالمتق     مزدجة باا اء المياتع اثناء الضرباا لنا ابا    استخاام

    تي يم الحمم للعبة.

 عع   ععلال  د نيععا تبععرز أهميععة البحععث للاةتقععاء تفعع  القععاتاا الباةيععة داء اء الميععاتع للاابععلا الملانمععة

قعلا استخاام الى تحقيت الفلز بأقم جيا بعاةلا. قريعب المناسعب دالصعحي  دفعت تيع يم  معم  ناسعب يرت

 . باءهااو الململاة للملانمي  اليباب ديعمم

 

 

  ي لة البحث: 2-1

ة    اللعب الباةلا دالمياتع باستخاام التاتيب الصحي  دفت تي يم  مم  ناسب يتماشى ااتتقاء بالجاةب

ك ا إت هنعاإدإ  اةياا اللاابي  سلو يحقت النتا ا الجياة. دةظرا للجل  تي يلاا  مم تاتيبية  ختلفة 

لبا عث اتي يم  مم أفضم    أ ر تسااا الى تف  القاتاا الباةية داء اء المياتع. د ع   علال  بعرة 

قعاتة بالنزال بنفس المستلى أد : المتلامعة نلةم  ختص بلعبة الملانمة نلااعب د عاتب اا عذ تعنيب 

حمعم اللاابي  الى  لاصلة طلل فترة بي  ةزال دآ ر دالنع يرج  بسبب اام تلظيف طريقعة تيع يم ال

البا عث  لع لعنا اتتع المناسبة إثنعاء التعاتيب دأع  ع  التيع يم المناسعب يعتم اسعتخاا م بالتعاتيب الملمع

اء اء د تاسة هنه د عرفة إع تي يم  مم التاتيبلا المناسب فلا تولير بعل القعاتاا الباةيعة الخاصعة 

 المياتع الملانمي  المقا ي 

 

 

 أهااو البحث 3-1

لانمعي  . التعرو العى تعأثير تيع للا للحمعم التعاتيبلا فعلا توعلير بععل القعاتاا الباةيعة دالمياتيعة للم1

 الياب. 

 يبيتي  فعلا توعليرالتعرو العى ةتعا ا الفردقعاا بعي  اا تبعاتاا القبليعة دالبعايعة للمجمعلاتي  التجعر -2

 بعل القاتاا الباةية دالمياتية للملانمي  الياب.

 تا ا الفردقاا  فلا اا تباتاا البعاية بي  المجملاتي  التعاتيبتي    فعلا توعلير بععلةالتعرو الى  -3

 ة  للملانمي  اليباب .الباةية  دالمياتي  القاتاا

 فردض البحث  4-1

ياتيععة .دجععل  تععأثير ايجععابلا باسععتخاام تيعع للا للحمععم التععاتيبلا فععلا توععلير بعععل القععاتاا الباةيععة دالم1

 للملانمي  الياب.

لاتي  . دجععل  فععردن  عنليععة بععي  اا تبععاتاا القبليععة دالبعايععة دلصععال  اا تبععاتاا البعايععة للمجمعع2

 ل القاتاا الباةية دالمياتية للملانمي  الياب.التجريبيتي  فلا تولير بع

لقعاتاا . دجل  فردن  عنلية فلا اا تباتاا البعاية بي  المجمعلاتي  التجعريبيتي  فعلا توعلير بععل ا3

 الباةية دالمياتية للملانمي  الياب.

  جااا البحث 5-1

 المجال البيرع : اللاابي  الملانمي  اليباب لنا ع  ياللا الرياملا. 1-5-1
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 املاالمجال الم اةلا قااة الملانمة بنا ع  يالى الري 2-5-1

 15/5/2018دلغاية  4/3/2018المجال الز اةلا الماة     3-5-1 

 الاتاساا النظرية : 2-1

 حمم التاتيبلاتي يلاا ال 1-1-2 2

لعى ا( " إت الغرض    تحقيت الياو    التاتيب يجب أت ي لت  بنيا 2011يرى اا ل ترنلا الاللع )

اتيبيععة العلميععة الصععحيحة فععلا اسععتخاام الحمععم المناسععب ليععاو الل ععاة التاتيبيععة أد الل ععااا التاءسععس 

 ء اللاقععةديجب إت ي لت تلزي  )ترتيب( هنه اء مال التاتيبية بما يسعم  ءجيعزة الجسعم بتحمعم اءابعا

لك ( جعراءه دبعن122-121، ص 2011الييا بي م  ناسب يحقت الياو  ع  التعاتيب " )اعا ل( ترنعلا 

 ميم   إت يستخام الفر  المتاتب جمي  هنه اليا     اء مال التاتيبية إا أةيا ت لت  لزا

 د   ةما ا التي يلاا    التملجاا للأ مال التاتيبية

 ( :1:3تي يم الحمم ) 

 (1:1تي يم الحمم)  

نما  نيالثالثة  اقم    دي لت فيم التاتيب بي م ثلاث د ااا تاتيبية  تتالية بالزيا ة إ ا الرابعة فت لت أ

 -يللا:

 . مم  تلسط ثم  مم  دت القصلع ثم  مم قصلع دالراب  ي لت  دت القصلع  

 .مم  فيف ثم  تلسط ثم قصلع دالراب   تلسط  

 مم  فيف ثم  تلسط ثم فلن المتلسط ثم  تلسط  

 .مم  فيف ثم  مم  دت القصلع ثم  مم قصلع ثم  مم  فيف  

ا ة أد تععاتيبلا اءدل تختلععف اعع  شععاة الحمععم التععاتيبلا الثععاةلا إ ععا بععم زيععديعنععلا إت ت ععلت شععاة الحمععم ال

 النقصات

 .اليلم اءدل  مم قصلع داليلم الثاةلا  تلسط . 

 اد اليلم اءدل  مم  دت القصلع داليلم الثاةلا  مم  تلسط . 

    .اد اليلم اءدل  مم .  فيف داليلم الثاةلا .  مم  دت القصلع 

 تم الميااةية نيجية البحث دإجراءا -3

  ث المنيا التجريبلا الملا مة فلا  م  ي لة البحث دتحقيت أهاافم. نمعااستخام البا : نيا البحث  -1-3

لنعا ع ااستخاام أسللب المجملااا المت افئة ) جملاتي  تجريبية  ا   جتمع  البحعث بملانمعلا اليعباب 

( (1( )3ى  جمععل تيعع يم  مععم )(  لانععم دتععم تقسععيم . البحععث إلعع12 يععاللا الريامععلا دالبععال  اععا هم )

جملاعة (( دبلغعت نعم  1:1دالمجملاة. الثاةية اني  تجعريبيتي  المجملاعة اءدلعى ة التيع يم  حمعلل )

ي  (  لانمععي  دتععم تجععاةس العينععة  ا ععم نععم  جملاععة باسععتخاام  عا ععم اا ععتلاو دت ععاف  المجمععلات6)

 (.1ل )باستخاام ا تبات )ا( للعيناا الغير  ترابوة دنما فلا الجاد

 (1الجادل تقم )

 يبي  تجاةس العينة دت اف  المجملاتلا
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 1.812-( 0.05) خطا واحتمال( 10) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة

 م  المعلل اا:جدسا م  -3-3

 دسا م جم  البياةاا 1-3-3

 .المصا ت العربية داءجنبية 

 .اا تباتاا المستخا ة 

 ءجيزة المستخا ة:اء داا دا 2-3-3

 إجراءاا البحث الميااةية 4-3

  لانمة. لبة  

 .صفاتة 

 شريط قياس  يزات طبلا 

 1-4-3 ابقة قام راا البحث استنا ا للمراج  دالمصا ت العلمية. المية دالاتاساا الستحايا  تغي

الخاصة  باتااالبا ث با تيات المتولباا الباةية الخاصة بلاابلا  الملانمة دتم استخراا اا ت

 بيا

 نمة(اء بالملااا تباتاا المستخا ة )الباةية داء   3-4-2

 الباةية  اا تباتاا 1- 3-4-2

 ( 236ص،  ٫2001٫م القلة للنتااي )  حما صبحلا  سني  ا تبات تحم 3-4-2-1-1

 الغرض    اا تبات قياس تحمم قلة اضلاا النتااي  دالمن بي 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولى
قيمة ت 

 المحتسبة

مستوى 

 ع س الدلالة
معامل 

 الاختلاف
 ع س

معامل 

 الاختلاف

 غير معنوي 0.058 9.861 1.5 15.21 7.863 1.2 15.26 العمر /سنة

 غير معنوي 0.559 9.615 0.3 3.12 6.23 0.2 3.21 العمر التدريبي/سنة

 غير معنوي 0.006 1.688 2.62 155.21 1.501 2.33 155.22 الطول/سم

 غير معنوي 0.185 5.701 2.6 45.6 5.518 2.5 45.3 القوة المميزة بالسرعة للذراعين/ عدد

 غير معنوي 0.048 9.93 3.3 3.23 9.6 3.2 33.33 تحمل القوة للذراعين/عدد

 غير معنوي 0.189 6.262 2.6 41.52 5.822 2.4 41.22 تحمل القوة للرجلين/عدد

 اختبار الأداء الفني للكمه المستقيمة /

 درجه
 غير معنوي 0.096 4.728 0.2 4.23 2.843 0.12 4.22

 اختبار الأداء الفني للكمه 

 الجانبيه  / درجه
 غير معنوي 0.869 4.565 0.21 4.6 3.33 0.15 4.5
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 ة م العلث الصاتاء اء :    دم  ااةبواح الما م يقلم المختبر بثنلا المرفقي  إلى أت يلا س اءتض ب

  رة أ رى للم  ااةبواح الما م، ي رت اء اء انبر اا   م      المراا .

 .غير  سملح بالتلقف أثناء أ اء اا تبات 

 .يلا ذ استقا ة الجسم  لال  را م اء اء . 

 مردتة  لا سة الصات للأتض انا اء اء . . 

 التسجيم: يسجم للمختبر اا  المحاداا الصحيحة التلا قام بيا.

 (.237، ص 2001 حما صبحلا  ساةي   مم القلة للرجلي  )ا تبات تح 2 -3-4-2-1

 الغرض    اا تبات: قياس تحمم قلة اضلاا الرجلي 

ه اء اة (  مسلت سم يلم  هن50اء داا: قا مات يلصم بينيما  بم  واط  لازع للأتض( اتتفاام )

 . لف المختبر أثناء اء اء

قلم فا، يللقلو دال فات  تياب ات  لف الرقبة دالرنبتات  ثنيتات ةص لاصفاا اا اء :    دم  ا

الرنبتي  ةصفا إلى  ثم النزدل فلا الم ات دثنلا المختبرباللثب االيا الى أت يلازع الحبم اءفقلا بالقا ي 

 . الحبم اءفقلا بالمقعاة ، ي رت هنا العمم أنبر اا   م      المراا  أت يلازع

 للثب إلى أت تلازع القا ات الحبم اءفقلا.. يجب أت يصم  ستلى ا 

 .يجب أت يصم  ستلى اةثناء الرنبتي  إلى أت تلازع المقعاة الحبم اءفقلا . 

 .يجب فر  الجسم تما ا انا اللثب االيا 

 .اللثب ي لت فلا ااتجاه العمل ع 

 .أع أ اء يخالف السابقة تلغى المحادلة 

 الصحيحة التلا قام بيا.التسجيم: يسجم للمختبر اا  المحاداا 

 (337، ص  ۲۰۰۹ا تبات القلة المميزة بالسراة للنتااي  )ابا الرزان جبر،  1-3-2-4-3

 .ا تبات الل م الى نيس الملانمة 

 الغرض    اا تبات قياس القلة المميزة بالسراة لعضلاا النتااي .  

 ثاةية ۲۰ز   اء اء : 

 تقييم اا تبات تسجم اا  الل ماا 

 اا اء اء بالملانمة.ا تبات 2-2-4-3

 .(67، ص 2010 اء الفنلا لل مم المستقيمة ) تا لا ابا اء ير، ا تبات اء 2-2-4-3-2

 اسم اا تبات : ا تبات الل م الى دسا ة الحا ط.

 الغرض    اا تبات قياس  ستلى اء اء الفنلا لل ماا المستقيمة .

 يم اء اءاستماتة تقل -سم(. 10دسم يا )سم(  50×  90اء داا المستعملة دسا ة  ا ط أبعا ها )

 2اا   ثا /صلتة 25( ياباةية الصن   اا سعة تر   SONY.آلة تصلير فايل ةلع )

لبعاء . ادصف اء اء: يقف المختبر فلا الم ات المخصص لم أ ام دسعا ا الحعا ط د ا دانعا سعماع إشعاتة 

يمة يمي  ،  ستقيمة يسات ثم ثلاث ل ماا  ستقالماتس يقلم بأ اء ثلاث ل ماا  ستقيمة يسات ث      قبم

 اا اء  دفلا ال اللقت ةفسم يتم تصلير
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 ا ..العل ة إلى دقفة ااستعاا  ثم بأ اء الل مة الثاةية ده نا بالنسبة لباقلا الل ما الشروط

 ءل إاواالتقليم ا  طريت ثلاث  قل ي   يث يقلم نم  قلم لل اة بتقييم نم ل مة    الل ماا د    لا

  ( فلا استماتة التقليم الملجل ة أ ام نم  قلم.10-1 تجة    )

 (60، ص 2010 اء المياتع لل مة الجاةبية ) يات( ابا اللا، ا تبات اء 2-2-4-3

 اسم اا تبات ا تبات الل م الى ال يس

 الغرض    اا تبات قياس  ستلى اء اء الفنلا لل ماا الجاةبية.

 قفازاا  لانمة، نا رة تصلير اء اء.  اء داا المستعملة: نيس ل م ،

تاع تنصععف الل مععة بععالل م بمقا ععة ال ععف د تابعععة ثقععم الجسععم لل مععة دالتغويععة الصععحيحة بالععنالشررروط 

  المعانسة

 

إاوعاء  نم  قلم لل عاة بتقيعيم نعم ل عم  ع  الل معاا د ع   علال ا  طريت ثلاث  قل ي  إ  يقلمالتقويم 

 . الملجل ة إ ام نم  قلم فلا استماتة التقليم (1-10)   تجة

 

 التجربة الميااةية 5 -3

 2018/3/18اتاا القبلية بتاتيخ اا تباتاا القبلية أجريت اا تب  3-5-1

 التاتيب المستخام: 2-5-3

( د 1( )3قععام البا ععث بتييئععة التمرينععاا المناسععبة دتوبيقيععا دفععت طريقتععلا تيعع يم الحمععم التععاتيبلا همععا )

ابي  ( أسعع8التمرينععاا فععلا القسععم الععر يس  عع  الل ععااا التاتيبيععة للمععاتب ديلقعع  )(، دتععم بر جععت 1:1)

. دتععم  ( د ععااا يععتم أ ا يععا أيععام اء ععا دالثلاثععاء دالخمععيس(3( د ععاة تاتيبيععة، دفععلا نععم أسععبلع )24د)

ليعاة اءسعبلاية. ا%( نمععال 100-80استخاام الياة  سب تي يم الحمعم المتعاتا  ع  دالعنع تعرادح )

ر حجم تم اااتما  الى اليعاة الموللبعة دبخعلص الرا عة تعم اااتمعا  العى النعبل نم شعدبخصلص ال

-110ينمععا تراد ععت بععي  المجملاععاا )( مععا، ب130) -( 20للرا ععة دالتععلا تراد ععت بععي  الت ععراتاا )

مرينععاا ( ض/  ، دتعم اسعتخاام طريقعة التعاتيب الفتعرع المرتفعع  اليعاة دالت عراتع، بعااء توبيعت الت120

البعاية أجريت اا تباتاا البعاية  اا تباتاا 3-5-3 2018/5/14داةتيت بتاتيخ  2018/3/19بتاتيخ 

 2018/5/15بتاتيخ 

 اللسا م الإ صا ية: -3

 ( لمعالجة النتا ا إ صا يا SPSSتم استخاام ةظام )

 

 ارض د ناقية النتا ا: -4

 (2الجادل )

  اا تباتي  القبللا ( المحسلبة د الة الفردن بي1) يبي  اءدساط الحسابية دااةحرافاا المعياتية دقيمة

 (1: 3دالبعاع للمجملاة التجريبية اءدلى )

 الاختبارات ت
الخطا  البعدي القبلي

 القياسي
قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة
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 معنوي  2.576 1.77 3.4 49.89 2.5 45.3  القوة المميزة بالسرعة للذراعين/ عدد 1

 معنوي  2.434 2.44 3.5 39.27 3.2 33.33 تحمل القوة للذراعين/عدد 2

 معنوي  2.336 2.35 2.6 46.71 2.4 41.22 تحمل القوة للرجلين/عدد 3

 معنوي  2.341 1.55 0.42 7.85 0.12 4.22 درجه اختبار الأداء الفني للكمه المستقيمة  4

 معنوي  4.506 0.75 0.12 7.88 0.15 4.5 درجة اختبار الأداء الفني للكمه الجانبيه  5
 2.015=( 5(وأمام درجة حرية )0.05الجدولية  عند مستوى دلالة) T* قيمة 

 

 

 (3) الجدول

 الاختبارين بين الفروق ودلالة المحسوبة( 1) وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط يبين

 (1:1)  الثانية التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي

 الاختبارات ت
الخطأ  البعدي القبلي

 القياسي
قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

 معنوي  2.746 0.63 3.6 47.33 2.6 45.6 القوة المميزة بالسرعة للذراعين/ عدد 1

 معنوي  2.264 0.78 3.2 37.26 3.3 3.23 تحمل القوة للذراعين/عدد 2

 معنوي  3.595 0.47 2.1 43.21 2.6 41.52 تحمل القوة للرجلين/عدد 3

 معنوي  3.212 0.66 0.51 6.35 0.2 4.23  اختبار الأداء الفني للكمه المستقيمة  درجه 4

 معنوي  3.196 0.51 0.23 6.23 0.21 4.6 درجه اختبار الأداء الفني للكمه الجانبيه  5
 2.015=( 5(وأمام درجة حرية )0.05الجدولية  عند مستوى دلالة) T* قيمة 

 

 
 
 
 

 ( 4الجدول ) 
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رين الاختبا( المحسوبة ودلالة الفروق بين Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 بين المجموعتين التجريبيتين البعدي

 الاختبارات ت
المجموعة التجريبية 

 الأولى
المجموعة التجريبية 

 الثانية
قيمة ت 
 المحتسبة

مستو 
ى 

 ع س   ع س   الدلالة

 معنوي  1.962 1.6 47.33 3.4 49.89 القوة المميزة بالسرعة للذراعين/ عدد 1

 معنوي  2.339 1.2 37.26 1.5 39.27 تحمل القوة للذراعين/عدد 2

 معنوي  4.032 1.1 43.21 1.6 46.71 تحمل القوة للرجلين/عدد 3

 معنوي  7.142 0.21 6.35 0.42 7.85 درجة  اختبار الأداء الفني للكمه المستقيمة  4

 معنوي  7.638 0.43 6.23 0.22 7.88 درجة  اختبار الأداء الفني للكمه الجانبيه  5

 1.812=( 10(وأمام درجة حرية )0.05الجدولية عند مستوى دلالة) T* قيمة 
 

ء الميعاتع ( تبي  لنا هنعاك توعلت فعلا القعاتاا الباةيعة داء ا4( د )3( د )2    لال  لا ظة الجاادل )

  إلعى (. دجعاء توعلت المجمعلاتي  التجعريبيتي1:1( د )3:1للمجملاتي  التجعريبيتي   اا تيع يم  معم )

سعللب اتيب  ع  اءالتاتيب المقعن  دالعنع يحقعت أهعااو العم التعاتيب الريامعلا إ ا ابعا ات يتماشعى التع

قط ما الى الالعلملا فلا تقني  الحمم التاتيبلا     صلصية اللعبة دإ  اةياا اللاابي  دهنا  ا ي ناه  ح

( " أت التععاتيب الريامععلا المحععلت الر يسععلا الععنع  اعع  83، ص )2002( ) حمععا الععلا ا مععا، 2002)

مجملاعة م المستلياا دتععا الطريقة يم   تحقيت اءهااو المنيل ة باللصلل بالفر  الرياملا إلى افض

( إع 1:1( أفضعم  ع   جملاعة تيع يم الحمعم التعاتيبلا )1:3التجريبية اءدلعى  اا : الحمعم التعاتيبلا )

يع يم تبمعنى نلما زا  الحمم العى الرا عة ناةعت النتعا ا أفضعم إع إت  جملاعة الحمعم اءسعبلاية  اا 

ا عا د( ي علت 1:1يع يم الحمعم التعاتيبلا )( ت لت فييا  رتف  ثلاث  راا د عرة هبعلط إ عا فعلا ت1( )3)

اصعم اتع المتل رتف  دا ا هبلط دهنا ا يتميى    لعبة الملانمة  اا الجيا الباةلا العاللا داء اء المي

ريبيععة الععنع يتعا ععم  عع  القععلة دالسععراة دالتحمععم دالاقععة فععلا الضععرباا دليععنا فععات ةجععاح المجملاععة التج

 معا ابعا ( )أبعل الععلا ا2003اه أبعل الععلا أ معا ابعا الفتعاح )اءدلى هل  قت هاو البحعث دهعنا  عا ي نع

ا ( " أت التعععرو الععى ةلايععة دطبيعععة العمليععاا دالتغيععرا84، ص )2003الفتععاح د ا مععا ةصععر الععاي  

 الفسيلللجية الناتجة ا  استجابة الجسم دت يفم    اء مال التاتيبية . 

 

يخوط الماتب برا ا التاتب  الملا مة  دفلا جاةب القاتاا الباةية  تعا  زا التحمعم  ع  القعلة  ع  أهعم 

 قا ت ( بادت تلقف    قلة الضرباا  دلينا فإت 3القاتاا الضردتية ات اا اء فلا نم جللة  يستمر  )

ملانمعم دهعنا  عا ي نعاه التمريناا دتي يم الحمم المرتف  ثلاث  راا سااا فلا تحقيت هاو التعاتيب بال

( ات  عظم التمريناا ا  ناةت اباته  14، ص 2002( ) حما اللا ا ما القط ،2002 حما اللا القط )
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ا  ا اء باقصى جيا  م       قاد م    زيا ه الحاصلم بترنيز  ا ل اللانتيك التلا تتناسب دطبيععم 

( بعات صعفم تحمعم القعلى 2008)اللعبم ي  ع  ادث التولت فلا ااةجاز د صعلل، دي نعا  حمعا تمعا 

هلا ا اى الم شراا الى نفاءه اللااب الرياملا فلا التغلب الى المقاد اا التلا تلاجيم فلا اثناء ا ا م 

،  2008للمجيععل  المتلاصععم  ععلال اا اء دالتععلا ت ععلت بععاتجاا االيععم ةسععبيا ) حمععا تمععا ابععراهيم  

ميعزه بالسعرام تعم الترنيعز الييعا بالتمرينعاا ( د   ةا يم القله د زجيا بالسرام لينتا القله الم126ص

الململام دالمجملاتي  التجريبيتي  داستفا ه  نيا المجملاعم اادلعى بيع م افضعم ديعرى ابعا ال عريم 

( ات  عظععم الل مععاا التععلا يسععا ها الملانععم تعتمععا الععى هععنه الصععفم دهععنا يتولععب تععلفر 1995المرجععاةلا )

د نصعلت جميعم  ) خاصعم بالملانمعم دهعنا يعراه ) قاسعم  سع القعلى دالسعرام لقعاته القعاتاا الباةيعم ال

( ات تولت القله لمياتاا ااساسيم التلا تميز نم فعاليم فلا  الم افتقعاتهم العى صعف، لعنلك ةجعا 1988)

ااتتباط اللثيت بي  المستلى المياتع دالمتولباا الباةيم الخاصم فلا نم ةياط ) ا ر الله ا ما البسعاطلا 

ر تي للا للحمعم التعاتيبلا فعلا توعلير بععل القعاتاا الباةيعم دالمياتيعم للملانمعي  ( تاثي 9  ص1998، 

 الياب .

 

 

 الخاتمة  -5

ععل ( يسعااا فعلا توعلير ب1:1د ) (1:3) تلصم ةتا ا البحث ات التاتيب دفعت تيع للا للحمعم التعاتيبلا

اتيب اتيبلا بتعلحمم التعالقاتاا الباةيم الخاصم دسرام  قم الل مم للملانمي  المتقا ي  نم  ا ات اتتف  ا

( نععات افضععم  عع  1:3الملانمععي  سععااا الععى تحقيععت ااهععااو الملمععلام دنمععا تععاتيب تيعع يم الحمععم )

 ( .1:1تي يم الحمم )

فضععلا اععع  العععى توععلت القعععاتاا الباةيعععم يسععااا العععى توعععلت اا اء الميععاتع دهعععنا بفضعععم التمرينعععاا 

 الململام المختلوم باا اء الباةلا دالمياتع .

 

 -ا ت :المص

 اعة، ف عر للوباأبل العلا ا ما ابعا الفتعاح، د ا معا ةصعر العاي و فسعيلللجيا اللياقعة الباةيعة:  ات ال

 2003القاهرة، 

  ت ابعا  يعا 1998أ ر الله ا ما البساطلا أسس دقلااا التاتيب الرياملا  ات المعاتو، القاهرة

ة شعرنة باةيعة دالعلم الريامعالرزان ناظم العبا ع أساسياا نتابعة البحعث العلمعلا فعلا التربيعة ال

 .2015، 1الغاير للوبااة دالنير المحاد ة، العران، البصرة، ط

  لل معة ا يات ابا اللا تأثير تمريناا  اصة الى دفت المتغيراا البايل ي اةي عة فعلا توعلير قعلة

، جا عععة الجاةبيععة دأ ا يععا للععنتاع المعانسععة للرجععم اء ا يععة للملانمععي  اليععباب تسععالة  اجسععتير

 .2010بم، نلية التربية الريامية، با

 اةتبعاه تا لا ابا اء يرو تأثير تمريناا سراة ااسعتجابة الحرنيعة فعلا توعلير أهعم . م  ظعاهر ا

لملانمعة تسعالة . لل مة المستقيمة للولاب المبتا ي  با2010دتعلم اء اء الفنلا التربية الريامية، 

  اجستير غير  نيلتة، جا عة بابم، نلية
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 تصعميم، لا الاللعو  با ئ التاتيب الرياملا دتاتيباا القلة:  ات الضعياء للوبااعة دالاا ل ترن

 ،النجف 2011العران 

 توعلير  ابا الرزان جبر الماجاع تاتيب القلة العضلية باءسللب العاا رع المسعتمر دتعأثيره فعلا

 ۲۰۰۹دل، قاتاا التحمم الخاص للملانمي  اليباب جا عة  يالى  جلة اللم الريامة العا  اء

  ، 1995ابا ال ريم المرجعاةلاو أسعس التعاتيب بالملانمعة دزاتة اليعباب،  ات الجمعاهير للنيعر .

 1988، قاسم  س ، د نصلت جميم اللياقة الباةية دطرن تحقيقيا بغاا ،  وبعة التعليم العاللا

 امعلا  حما تما إبراهيم إسعماايم الماا ععم التوبيعت الميعااةلا لنظريعاا دطرا عت التعاتيب الري

  2002الاات الجا عية للوبااة دالنير دالترجمة، بغاا ، ،

 القعاهرة حما صبحلا  ساةي  القياس دالتقليم فلا التربية الباةية دالريامية  ات الف ر العربعلا ، ،

   2001طم 

 المرنععز العربععلا للنيععر، 1 حمععا الععلا ا مععا القععطو فسععيلللجيا الريامععة دتععاتيب السععبا ة ا ،

ة الععت القععاهرة،   سسعع 1راهيم  مععا ة التععاتيب الريامععلا التربععلع: ط فتععلا إبعع 2002القععاهرة، 

 .2002المختات للنير دالتلزي ، 

 

 

 

 


