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Abstract 

 - The effect of using exercises with muscle contractions on a 

number of physical abilities and the accuracy of some basic skills 

for advanced handball players 

- The significance of the statistical differences in a number of 

physical abilities and the accuracy of some basic skills between 

the experimental and control groups in the post-test. 

The researchers assumed: 

- There are significant differences between the pre and post tests 

in a number of physical abilities and the accuracy of some basic 

skills. 

    The researchers used the experimental method for the 

suitability and nature of the research, and represents a community 

of players Karbala sports handball for the season( 2017 – 2018), 

the number of (30) players, the sample of the search was chosen in 

a deliberate way, consisting of (20) players, (10) players the two 

groups, and (10) players for experimental and exploratory 

purposes were excluded, and the following statistical treatments 

were used: (arithmetic mean, standard deviation, T test for the 

associated samples, T- test for the unrelated samples), The 

statistical spreadsheet (Spss) was used to extract data. 

    The researchers reached a number of conclusions, the most 

important of which were: 

- The exercises used in the training program are effective 

exercises in making progress in the number of physical abilities 

and accuracy of some basic skills for handball players, but in 

different proportions. 

- The experimental group outperformed the control group in all 

the skillful physical variables under investigation in the 

dimensional tests. 
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  حأثٍز اسخخذاو حًزٌناث بانقباظاث ععهٍت فً عذد ين انقذراث انبذنٍت

انًخقذيٍن نلاعبً كزة انٍذ دقت بعط انًهاراث الاساسٍتو  
 

م.م عمي حسن الصباغ  أ.م.د. عثمان عدنان البياتي  أ.م.د. نغم خالد الخفاف  
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة/ جامعة الموصل

اسأأتامام تي  تأأات باتاباعأأات فعأأد   نأأل فأأمم يأأن ا اأأم ات ا بمت أأ   م أأ  تأأير    - :انخلاصةةت
 ا يتامي ن  لافبل ك ة ا  م بعض ا يها ات الاساس  

بأ ن  فأمم يأن ا اأم ات ا بمت أ   م أ  بعأض ا يهأا ات الاساسأ  ملا   ا ف  ق الإحصائ   نأل  -
 يجي فتل ا بحث ا تج  ب    ا عابط  نل الااتبا ات ا بعم  . 

 ن:  ا باحر  انت ض
فأمم يأن ا اأم ات ا بمت أ   ج م ن  ق ذات ملا   يعت    ب ن الااتبا  ن ا ابدل  ا بعأم  نأل  -

  م   بعض ا يها ات الاساس  .
فأمم يأن ا بعم أ  نأل  الااتبأا ات ج م ن  ق ذات ملا   يعت  أ  بأ ن يجيأ فتل ا بحأث نأل  -

 ا ام ات ا بمت    م   بعض ا يها ات الاساس  .
ا بحأث يأأن ,  تيرأل يجتيأأ  ن ا يأأتها ا تج  بأل  يلاهيتأأي  طب عأ  ا بحأأث  مم ا بأاحراسأتا     

( 30فأأأمم)م   (  ا بأأأا   2018 -2017لافبأأأل تأأأام  كأأأ بلاه ا   اعأأأل بكأأأ ة ا  أأأم  دي سأأأم  
( 10, ب ا    لافبا  ( 20, ايا ف ت  ا بحث تم اات ا )ا با ط  ا  ا عيم  , اذ تك تت ين  لافبا  
تج بأأأأأ  اسأأأأأتطلاف    تأأأأأم لافبأأأأأ ن  اأأأأ اض ا ( 10يجيأأأأأ فت ن,    تأأأأأم تاسأأأأأ يهم ا أأأأ  لافأأأأب

 ا  سط ا حسابل, الاتح اف ا يع ا  , استبعام)م,  تم استامام ا يعا جات الإحصائ   الآت  : 
 تأأأم اسأأأتامام ا حا بأأأ   ااتبأأا   ت(  دع تأأأات ا ي تبطأأأ , ااتبأأأا   ت(  دع تأأأات ا أأأ  ا ي تبطأأأ (

ن إ   فمم ين الاسأتتتاجات كأان   ت صل ا باحر م    لاستا اج ا ب اتات, ( Spssالإحصائ   
 ين أ)يها:

نل فمم ا ام ات ا بمت     م   نعا   نل إحماث تامم  ي  تات)ل تا تي  تات ا يستامي  ان  -
  لافبل ك ة ا  م   كن بتسب ياتدف .بعض ا يها ات الاساس   

غ أأ ات ا بمت أأ  ا يها  أأ  فدأأ  ا يجي فأأ  ا عأأابط  نأأل جي أأ  ا يت  تفأأ ق ا يجي فأأ  ا تج  ب أأ -
   م ا بحث نل الااتبا ات ا بعم  .

 
 

 البحث  تاريخ
 03/6/0320:الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية

 تمارين انقباضات -
 عضمية القدرات البدنية -
 دقة بعض المهارات الاساسية -
  المتقدمين. لاعبي كرة اليد -

 التعريف بالبحث -1
 البحث واهميته مقدمة 1-1
 عبأأأ  كأأأ ة ا  أأأم يأأأن الا عأأأاب ا جياف أأأ  ا تأأأل بأأأمأت تاأأأهم حعأأأ  ا جياف أأأا   تر أأأ  ا حياسأأأ   ا يتعأأأ   أأأم   ان

ا ياا)م ن يأن ا جيأا)  , الا   عأ م ا سأبب نأل ذ أك ا أ  ا يسأت  ات ا بمت أ   ا يها  أ   ا اطط أ  ا تأل  صأل 
 ديبا  أات  ان )أذا ا يسأت   ا أذ   ا  ها ا لافب ن  ا يست  ات ا عا    نل ا ماه ا فتل ا أذ  بأما  عأ ف جيا  أ 
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 صل ا  ي ا لافب ن لا  تحاق الا ين الال ا فمام ا يتكايل  جي   ا ج اتب ا تم  ب أ   د صأ ل ا أ  الا)أماف 
  ا ي ج ه ين ا عيد   ا تم  ب  .

أن ا بحث  كتسب أ)ي   كب  ة ين الال تج  ب بعض تي  تات باتاباعات فعد    ا كاف فن أنعأد       
ا تي  تات نل أحماث تط    نل فمم ين ا ام ات ا بمت    م   بعض ا يهأا ات الاساسأ    لافبأل كأ ة ا  أم )ذه 

ا يتاأأمي ن,  كأأأل تأأأتيكن يأأأن الاسأأأتفامة يأأأن تتأأأائا ا بحأأأث  ا   أأأ ف فدأأأ  يأأأم  صأأألاح   كأأأل تيأأأ  ن يأأأن )أأأذه 
ذ ك إ صال ا عيد أ  ا تم  ب أ  إ أ  ا تي  تات,  )ذا بم  ه  ؤم  إ   ا تاط ط ا سد م  دب ايا ا تم  ب   ا لاحا   ك

أفدأأ  م جأأات ا تاأأمم ا سأأ     تحا أأق ا تجأأاح  صأأ لا  ا أأ  تحا أأق الإتجأأاةات ا   اعأأ   ا يتاميأأ  نأأل ا يتانسأأات 
يكات أ  م اسأتها  ا   اع  ,  ين ب ن )ذه تي  تات الاتاباعات ا ععأد  , إذ  أ ام يع نأ  )أذه ا تي  تأات  أر )أا  اة

 لال تطب اها فد  لافبل ك ة ا  م ا يتامي ن.ي ع فا   دبحث ا عديل ين ا
  مشكمة البحث 2–1

تطدأب ا ت ك أة فدأ  جي أ  ا تأ احل ا بمت أ   ا يها  أ  ت فمام ا اايل نل  عب  ك ة ا  م ييا لا اك ن ي أن ا    
 تي  تأات  باتاباعأاتيأن األال  عأ   ذ أكتم نعلا  فن ا ج اتأب ا  ظ ف أ ,   أ , ا اطط    ا تفس    ا ت ب   

تهمف إ   تط    يست  ات ا لافب ن  تحا ق أنعأل ا تتأائا  الإتجأاةات نأل يجأال ا دعبأ , نيأن األال  فعد  
 اسأأتامايهم  تي  تأأات باتاباعأأات فعأأد   ا تأأل بأأم  )ا  دأأ  جأأمتا  ا يسأأتامي  ي  تأأاتن فدأأ  ا ت  إطأألاع ا بأأاحر

ي  تأات باتاباعأات إ أ  إفأمام ت ن بأاحر  ا, ييأا حأما  فمام ا بمتلتعطل تير  ا  ا جاب ا   باكل أنعل  يست   ا
بعأض ا اأم ات ا بمت أ   م أ  ا يهأأا ات ييأل يأن الا هأا الا تاأاه بيسأت   ا لافبأ ن  صأ لا إ أ  تتي أ  ت فعأد   

أن كأأل يأأا تاأأمم  اأأ   إ أأ   جأأ م ياأأكد  حا ا أأ  نأأل ا بحأأث تكيأأن نأأل  الاساسأأ    لافبأأل كأأ ة ا  أأم ا يتاأأمي ن,
)أأذه  إ أأ  ا اأأ ض نأأل ايأأا   نا تأأل  يا سأأها ا لافبأأ ن ا يأأ  ا أأذ  مفأأا ا بأأاحرا تأأم  بات  ا  حأأمات ا تم  ب أأ  

نأأين ياأكد  ا بحأث تتحأأمم يدي سأ   أذ ك   أ ا يعأمة اص صأا   هأأذا ا غأ ض  د صأ ل إ أ  تتأأائا تج  ب ا تي  تأات
 :الاتل با تساؤل

 لافبأل الاساسأ    فد  تي  تات باتاباعات فعد   نل فمم ين ا ام ات  م   ا يها ات)ل  ك ن الافتيام  -
 ؟يتامي نك ة ا  م ا 

)أأأذه ا تي  تأأأات باتاباعأأأات  لإجابأأأ  فأأأن )أأأذه ا تسأأأاؤل يأأأن اأأألال تج  أأأب تأأأم  بات   ن   يأأأ  نأن ا بأأأاحر -
 فعد  .

  أهداف البحث 1-3

 فن: همف ا بحث ا كاف 
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 الاساسأأ   م أأ  بعأأض ا يهأأا ات  تأأير   اسأأتامام تي  تأأات باتاباعأأات فعأأد   نأأل فأأمم يأأن ا اأأم ات ا بمت أأ  -
 ا يتامي ن  لافبل ك ة ا  م

بأ ن يجيأ فتل ا بحأث   م   بعض ا يها ات الاساسأ   فمم ين ا ام ات ا بمت  ملا   ا ف  ق الإحصائ   نل  -
 ا تج  ب    ا عابط  نل الااتبا ات ا بعم  . 

 فروض البحث 1-4

 م أأ  بعأأض  ن ا اأأم ات ا بمت أأ فأأمم يأأ جأأ م نأأ  ق ذات ملا أأ  يعت  أأ  بأأ ن الااتبأأا  ن ا ابدأأل  ا بعأأم  نأأل  -
 .ا يها ات الاساس  

 فأمم يأأن ا اأم ات ا بمت أأ ا بعم أ  نأأل  الااتبأأا ات جأ م نأ  ق ذات ملا أأ  يعت  أ  بأأ ن يجيأ فتل ا بحأأث نأل  -
 . م   بعض ا يها ات الاساس  

  مجالات البحث 1-5

 .2108 -2017لافب  تام  ك بلاه بك ة ا  م  ديتامي ن  دي سم : ا يجال ا با   1-5-1

 .20/4/2018  غا    2018/ 15/2 دفت ة ين : ا يجال ا ةياتل 1-5-2

 ا ااف  ا   اع   ا يغدا   نل ك بلاه.: ا يجال ا يكاتل 1-5-3

 الإطار النظري والدراسات السابقة  -2

 الإطار النظري  2-1

     تمرينات بانقباضات عضمية   2-1-1

  حأأم ث  فأأمم حأأم ث تغ أأ  نأأل طأأ ل ا ععأأد  أ   عأأ  ا يفصأأل, أن )أأذا ا تأأ ع يأأن ا تي  تأأات  هأأمف ا أأ    
  ك ن تتي   ا ا ة ا ععد   باستامام ط  ات ن تعتيم ا     فد  تتي   ا ا ة فن ط  ق ة امة ا تعام ا ععدل 

د فأأ  ا ععأأد   فأأن ط  أأق بتأأاه ا بأأ  ت ن با ععأأد   ا يك تأأات ا يسأأؤ    فأأن  بة أأامة يسأأاح  ا ياطأأ  ا ع عأأل 
ل ا د ف  ا ععد  , أيا ا ط  ا  ا رات   ن تم تتي   ا ا ة فن ط  أق ا عايأل ا عصأبل م ن ة أامة نأل الاتاباض ماا

حجم ا كتد  ا ععد  ,  ذ ك تم تحم م استامام أ  ين ا طأ  ات ن أ  ا أميا ب تهيأا بتأاها فدأ  فأمة ف ايأل يتهأا 
بعض ا تاأط  تتطدأب تتي أ   ت ع ا تاصص  ا اصائص ا ف م    د  اعل  يست   ا ام ة  م ي,  ين )تا نين

ا ا ة ا ععد   ي  فمم ة امة كتد  ا جسم أ  حت  تاد ل كتد  ا جسم يرأل أ ةان ا يصأا ف   ا  بأاف ن  ا يلاكيأ  
نأأأل ا  ةان ا اف فأأأ  نأأأل يرأأأل )أأأذه ا حا أأأ  اسأأأتامام ا ط  اأأأ  ا رات أأأ   تتي أأأ  ا اأأأ ة ا ععأأأد   فأأأن ط  أأأق ا عايأأأل 
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تيأأا فدأأ  ا عكأأل يأأن ذ أأك نفأأل بعأأض ا تاأأط  ا   اعأأ   ا اأأ   يرأأل ا عصأأبل م ن ة أأامة نأأل حجأأم ا كتدأأ  ب 
تط  ح ا يط     من  ا جد   تطدأب تتي أ  ا اأ ة نأل ة أامة ا حجأم  ا كتدأ  فأن ط  أق ا عايأل ا عصأبل  ا تعأام 
ا ععدل, كيأا أن بعأض ا تاأط  ا   اعأ   ا اأ   تتطدأب ة أامة ا اأ ة فأن ط  أق ا عايأل ا عصأبل  ا تعأام 

يرأأل يتسأأابال ا عأأم   ا تجأأذ ف,  بهأأذا نأأين اسأأتامام ا طأأ ق ا ياتدفأأ  نأأل تتي أأ  ا اأأ ة ا ععأأد   ا ععأأدل يعأأا  
                                       (1 أنعل ين الافتيام فد  استامام ط  ا   احمة

    القدرات البدنية 2-1-2
 :بمت   حممت ين  بل ا اب اها  ا ام اتتيردت ببعض 

 د ن  ا ذ اف ن.الاتفجا     د جا ا ة  -
 يطا    ا ا ة  دذ اف ن  ا  جد ن.  – 
 المهارات الاساسية 2-1-3
 .ا تص  ب -
 ا يتا     الاستلام. -
 (2008) أحمد وسامر , دراسة  2-2

 "تمرينات لاهوائية في تطور تحمل القوة والسرعة لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد أثر" 
  ا م اس  ا كاف فن: ت)من
  تط    تحيل ا ا ة  ا س ف  باستامام ا تي  تات ا لا) ائ   .  بلتم   ب تاياإفمام  -

  . يع ن  تير   ا تي  تات ا لا) ائ   نل تط   تحيل ا ا ة  ا س ف   م  ا لافب ن ا اباب نل ك ة ا  م -
  دتي  تات ا لا) ائ   تير   ا جابل نل تط   تحيل ا ا ة  ا س ف   م  ا لافب ن ا اباب نل ك ة ا  م . -

لافبأل يتتاأب يحانظأ  بابأل استامم ا باحران ا يتها ا تج  بل  يلائيتي  طب ع  ا بحث ا أذ  اجأ   فدأ      
نل ,   م تعيتت اج اهات ا بحث فد  الااتبا  ا ابدل  (25 ا با   فمم)م  5002  ا اباب بك  ا  م  ي سم

يأأأل ا اأأأ ة  ا سأأأ ف   أأأم  حت تطأأأ    إ أأأ افأأأم ا باحرأأأان ب تايجأأأا  تأأأم  با   هأأأمف , تحيأأأل ا اأأأ ة  ا سأأأ ف صأأأفتل 
   كاتأأأت يأأأمة ا ب تأأأايا ا تأأأم  بل اأأأه  ن ,  بدأأأ  فأأأمم ا  حأأأمات لا ) ائ أأأتي  تأأأات  باسأأأتاماما لافبأأأ ن ا اأأأباب 

 تأأأأم أجأأأأ اه الااتبأأأأا  ا بعأأأأم   باتبأأأأاع تفأأأأل  ا سأأأأب ع(  حأأأأمة ب ا أأأأ   حأأأأمت ن تأأأأم  ب ت ن نأأأأل  21ا تم  ب أأأأ    
 الإج اهات ا تل افتيمت نل الااتبا  ا ابدل.

   م ت صل ا باحران ا   يجي ف  ين الاستتتاجات كا تا ل: 
 .م  ا لافب ن ا اباب نل ك ة ا  م دتي  تات ا لا) ائ   تير   ا جابل نل تط   صف  تحيل ا ا ة   -

                                                           
(1)

، دار الفكور 2ط ،الرياضي وطرق القياس والتقووي  ومورفولوجيا(: فسيولوجيا 2991عبد الفتاح، أبو العلا أحمد وحسانين، محمد صبحي )عبد الفتاح  
   .251-255، صالعربي، القاهرة
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 . م  ا لافب ن ا اباب نل ك ة ا  م دتي  تات ا لا) ائ   تير   ا جابل نل تط   صف  تحيل ا س ف   -

 منهج البحث  3-1
 .استامم ا باحر ن ا يتها ا تج  بل  يلائيتي  طب ع  ا بحث    
 مجتمع البحث وعينته 3-2

( 30 ا بأأا   فأأمم)م  كأأ بلاه بكأأ ة ا  أأم يجتيأأ  ا بحأأث بط  اأأ  فيم أأ  يأأن لافبأأل  ن بعأأم أن حأأمم ا بأأاحر    
ئل باسأتامام ا ا فأ  ( لافبأا  يأن )أذا ا يجتيأ  بط  اأ  الاات أا  ا عاأ ا20لافبا , تم اات أا  ف تأ  يك تأ  يأن  

(% ين يجتي  ا بحث,  تم تاس يهم إ أ  يجيأ فت ن تج  ب أ   عأابط  ب ا أ  66,67   )ذه ا ع ت  تيرل تسب 
 ( لافب ن  كل يجي ف  ين يجتي  ا بحث.10 
 تكافؤ مجاميع البحث 3-3 

 تل:يجي فل ا بحث نل جي   ا يتغ  ات ا تل افتيام)ا با بحث  كالآتم إج اه ا تكانؤ ب ن     
 (1الجدول )

 تي البحث يوضح الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممتغيرات المعتمدة في التكافؤ ودلالة الفروق بين مجموع

 انًعانى الإحصائٍت        
 انًخغٍزاث 

وحذة 
 انقٍاص

 انًجًىعت انعابطت انًجًىعت انخجزٌبٍت

قًٍت )ث( 
 انًحسىبت

 انذلانت

 ع± -ص ع± -ص

 0,,32 324,0 032,44 32500 032004 سى ش انعًىدي ين انثباثانقف
 غٍز يعنىي

( كغى ين وظع انجهىص عهى 0ريً انكزة انطبٍت سنت )
 انكزسً

 32040 32,05 02030 32,04 02050 يخز
 غٍز يعنىي

 32343 324,0 042000 2,05, ,04200 حكزار ثنً ويذ انزجهٍن ين يفصم انزكبخٍن ين انقفش
 غٍز يعنىي

 ثنً ويذ انذراعٍن ين وظع الانبطاح انًائم
 32004 2040, 002004 ,250, 002544 حكزار

 غٍز يعنىي

 دقت انخصىٌب ين انقفش
 32033 2305, 02433 2,54, 02033 درجت

 غٍز يعنىي

 انًناونت والاسخلاو عهى انًزبعاث انًخذاخهت
 2400, 324,4 02033 32400 02333 درجت

 غٍز يعنىي

 (2118) ( تساوي0.05) ≥( وعند نسبة خطأ 18) دولية أمام درجة حرية)ت( الج قيمة
 
 أدوات البحث 3-4
 ا ياابلات ا ااص   ي  ا اب اه. -
 الااتبا ات  ا ا اسات.   -
 تحد ل ا يحت  . -
 الأجهزة المستخدمة في البحث 3-5
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, (3ف ا كت  ت أأ  فأأمم  سأأافات إ اأأا, ( اأأم50سأأال  ا أأال ا كتدأأ    أأ ب  ي أأةان ح, اأأ  ط  ا أأال ا طأأ ل    
يسأطب  حم م أ  , نل يساباات  ن  ا راال ا  سأي  أ  اص   عبان حم م   يتت ف   يتعممة ا  ةان يستامي  

حيأالات حم م أ   ترب أت ا راأال فأمم , (2  ا ات  ا تم  بات ا ياتدف  فأمميست    لاستامايها نل إج اه الااتب
 2.) 

 بالبحث  تصميم التمارين التدريبية الخاص 3-6
 يتحأأ ك( نأأل تفأأل ا  حأأمة  -تيأأا  ن ااصأأ  باسأأتامام اتاباعأأات فعأأد   يأأن تأأ ف ن  رابأأت تأأم تصأأي م    

ا تم  ب   ا ااص  اذ يردأت )أذه ا  حأمات ا تم  ب أ  ا اسأم ا  ئ سأل يتهأا,  كأان ا تأام   يأا ل  حماتأي ا تم  ب أ  
 تم ف عها فد  يجي ف  ين ا اب اه نل  ,الاا   نل ا ام ياتدف  ا   الا ام ا ياصص   تي  تات ا باحر ن

 ب أأان  أ هأأم حأأ ل ا اأأمة ا يسأأتامي   نتأأ ا ت ا  احأأ   ا تأأم ج نأأل أحيأأال ا تأأم  ب  يجأأال فدأأم ا تأأم  ب ا   اعأأل
ا تأل  جأأب ا عيأأل بهأأا فتأم اسأأتامام تدأأك ا تأأم  بات, إذ تعأأيتت تأم  بات ااصأأ  بالاتابأأاض ا ععأأدل  دععأأد  

 بك ة ا  م.اباب د د    أر )ا فد  بعض أ جي ا ا ة ا عع

 إجراءات البحث الميدانية 3-7

 تحديد القيم القصوى 3-7-1 

( لافبأ ن يأن يجتيأ  ا بحأث  ا أذ ن تأم اسأتبعام)م فتأم 5  يأ  ن  أق ا عيأل ا يسأافم فدأ   نأج   ا بأاحر    
 تتف أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأذ إجأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ اهات ا بحأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأث ا ساسأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  , إذ تأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأم ااتبأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأا  ا لافبأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ ن نأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأل  أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ م 

مت    ذ ك  دتعأ ف فدأ  ا اأ م ا اصأ    هأم  كأذ ك ا صأع بات  ا يع  أات ا تأل ( الااتبا ات ا ب10/1/2018 
 ت اجي ا لافب ن أرتاه تتف ذ الااتبا ات.

 التجربة الاستطلاعية 3-7-2

( لافبأ ن يأن يجتيأ  ا بحأث  ا أذ ن اسأتبعم ا يأن ا تج بأ  5فد   تي  تات باتاباعات فعد    تم تج  ب    
 د  أ ف بصأ  ة تهائ أ   (12/1/2018 نأل تأا      ا يها  أ  اتبأا ات ا بمت أ ا  ئ س   ذ أك يأن األال تتف أذ الا

 فد  بعض ا يلاحظات يتها:

, يأأأم  صأأألاح   ا م ات  ا جهأأأةة ا يسأأأتامي   لااتبأأأا ات,   يأأأم  صأأألاح   يجي فأأأ  الااتبأأأا ات  دع تأأأ  -
ل  نعل ط  ا  لإجأ اه  ت صا استعمام  كفا   ن  ق الااتبا ات يم    ,ا   ت ا يستامم فتم أماه الااتبا ات  

يأأم  تفهأأم ف تأأ  ا بحأأث  لااتبأأا ات ,   لاةم  تتف أأذ ا تأأم  بات ا يسأأتامي ا تعأأ ف فدأأ  ا   أأت ا أأ,   الااتبأأا ات
 ا يستامي .
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 التجربة الرئيسة لمبحث 8 – 3

  سأأأأيت ا تج بأأأأ  ا  ئ سأأأأ   دبحأأأأث إ أأأأ  رلارأأأأ  أ سأأأأام  )أأأأل  الااتبأأأأا ات ا ابد أأأأ   تتف أأأأذ ا ب تأأأأايا ا تأأأأم  بل    
نأأل ا بحأأث إ أأ  كأأل  سأأم فدأأ  اتفأأ ام يحأأا لا تغط تأأي يأأن اأألال   ن الااتبأأا ات ا بعم أأ (,  أأذا سأأ تط ق ا بأأاحر

 بع ن الافتبا  يبمأ الااتصا  ي  ا يحانظ  فد  ا حاائق ا عدي  .  نف مات ا تل تم ا حص ل فد ها أاذا ي

 الاختبارات والقياسات القبمية 3-8-1

تأأأم ااتبأأأا  ف تأأأ  ا بحأأأث نأأأل الااتبأأأا ات ا بمت أأأ     ,(13/2/2018 د أأأ  بتأأأا    تأأأم إجأأأ اه الااتبأأأا ات ا اب    
 . با بحث ا يتعدا  ا يها    

 التدريبيلبرنامج تنفيذ ا 3-8-2

 ا بحأأثي فأأ   يج بتطب أأق ا ب تأأايا ا تأأم  بلبعأأم الاتتهأأاه يأأن تتف أأذ الااتبأأا ات  ا ا اسأأات ا ابدأأل تأأم ا بأأمه     
بعم الاطلاع فد  يبامئ فدم ا تم  ب ا   اعل  تم تطب اها بعأم إجأ اه بعأض  ا ب تايا, إذ تم  ع  ا تج  بل

 ا تعم لات فد ها  الاستفامة ين يلاحظات ا سامة ا اب اه نل يجال فدم ا تم  ب ا   اعل.

فد  ف ت  ا بحث  ب ا    حمت ن تم  ب ت ن نل كل أسب ع, أ  تتف ذ  ا ععد   تتي  تات الاتاباعاتم تتف ذ     
  حمة تم  ب    كيا  يتل: (16 

 تأأم الاتتهأأاه يتهأأا بتأأا     15/2/2018بتأأا     ا تي  تأأات باتاباعأأات فعأأد   بأأمأت ف تأأ  ا بحأأث بتتف أأذ  -
 تم ي افاة يا  يتل: ا تي  تات فتم تتف ذ )ذه  20/4/2018

 .( أساب     سم إ   م  ت ن يت سطت ن8ين   يمة تتف ذ ا تي  تاتتك ن  -

    كأأأأأأأأأأأأأأأأأأل م  ة صأأأأأأأأأأأأأأأأأأغ  ة يك تأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  يأأأأأأأأأأأأأأأأأأن  حأأأأأأأأأأأأأأأأأأمت ن تم  ب أأأأأأأأأأأأأأأأأأ  ات صأأأأأأأأأأأأأأأأأأغ  ة, ب ا أأأأأأأأأأأأأأأأأأ  أ بأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  م   -
 (.1:3نل ا سب ع,  بتي ج حيل   

تأأم إجأأ اه ا  حأأمت ن ا تأأم  ب ت ن نأأل  أأ يل  ا سأأبت  ا  بعأأاه( يأأن كأأل أسأأب ع  أجأأ   ا تأأم  ب يسأأاه  أ  بعأأم  -
 .ك بلاهانظ  بك ة ا  م نل يحا لافب ن  ا ساف  ا  احمة ظه ا , ين  بل ا يم ب ا يا ف فد  تم  ب

تأأم تحم أأم ا اأأمة  ا ةيتأأ  ا لاةيأأ   ماه ا تكأأ ا ات  نتأأ ات ا  احأأ  بأأ ن ا تكأأ ا ات  فأأمم ا يجأأاي   فدأأ  عأأ ه  -
 عأأبط )أأذه ا يتغ أأ ات,  ن يأأا   نتحد أأل يحتأأ   ا يصأأام  ا عدي أأ   ا تج بأأ  الاسأأتطلاف   ا تأأل  أأام بهأأا ا بأأاحر

اأمة ا  حأمة  تك ا اتهأا  نتأ ات ,  كأذ ك   ب أ  إ أ  أاأ    اتدأف يأن  حأمة تم اص ةين ا  حمات ا تم  ب أ  نهأ
 ا  اح   فمم ا يجاي    أ عا حسب ا همف ين ا  حمة ا تم  ب  .
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 الاختبارات والقياسات البعدية 3-8-3

   21/4/2018بتأأأأأأأا     ا تج  ب أأأأأأأ  تأأأأأأأم إجأأأأأأأ اه الااتبأأأأأأأا ات  ا ا اسأأأأأأأات ا بعم أأأأأأأ  فدأأأأأأأ  ف تأأأأأأأ  ا بحأأأأأأأث     
 با سأد ب  ا تسدسأل ا أذ  أج  أت بهيأا تي  تأات باتاباعأات فعأد   ا تتف أذ  ( بعم الاتتهاه ين22/4/2018

 الااتبا ات  ا ا اسات ا ابد   تفسها.

 الوسائل الإحصائية 3-9

ا يع أأا  , ااتبأأا   ت(  دع تأأات  ا  سأأط ا حسأأابل, الاتحأأ اف تأأم اسأأتامام ا يعا جأأات الإحصأأائ   الآت أأ :     
  لاستا اج ا ب اتات. ( Spss تم استامام ا حا ب  الإحصائ    ا ي تبط (ا ي تبط , ااتبا   ت(  دع تات ا   

 عرض النتائج ومناقشتها  -4

 حث بعرض نتائج اختبارات المجموعة التجريبية بالمتغيرات المعتمدة بال 4-1
 (2جدول )ال

 لممجموعة التجريبيةالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارين القبمي والبعدي وقيمتي )ت( المحسوبة الجدولية ومستوى الدلالة 

 انًعانى الإحصائٍت        
 انًخغٍزاث 

وحةةةةةةةةةذة 
 انقٍاص

 الاخخبار انبعذي الاخخبار انقبهً

قًٍةةةةةةةت)ث(  
 انًحسىبت

 انذلانت

 ع± -ص ع± -ص

 ,4200 32,34 0,2544 32500 032004 سى انقفش انعًىدي ين انثباث
 يعنىي

 02000 32,00 02040 32,04 02050 يخز ( كغى ين وظع انجهىص عهى انكزس0ًريً انكزة انطبٍت سنت )
 يعنىي

 32,03, ,0245 0525,4 2,05, ,04200 حكزار ثنً ويذ انزجهٍن ين يفصم انزكبخٍن ين انقفش
 يعنىي

 ذ انذراعٍن ين وظع الانبطاح انًائمثنً وي
 42005 244, 042500 ,250, 002544 حكزار

 يعنىي

 دقت انخصىٌب ين انقفش
 52000 2540, 42033 2,54, 02033 درجت

 يعنىي

 انًناونت والاسخلاو عهى انًزبعاث انًخذاخهت
 02045 2,54, 52033 32400 02333 درجت

 يعنىي

 (2118) ( تساوي0.05) ≥( وعند نسبة خطأ 9) ة)ت( الجدولية أمام درجة حري قيمة
 
 بالمتغيرات المعتمدة بالحث  ضابطةعرض نتائج اختبارات المجموعة ال 4-2
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 (3جدول )ال

 لممجموعة الضابطةالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارين القبمي والبعدي وقيمتي )ت( المحسوبة الجدولية ومستوى الدلالة 

 انًعانى الإحصائٍت        
 انًخغٍزاث 

وحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةذة 
 انقٍاص

 الاخخبار انبعذي الاخخبار انقبهً 

قًٍةةةةةةةةت)ث(  
 انًحسىبت

 انذلانت

 ع± -ص ع± -ص

 انقفش انعًىدي ين انثباث
 02300 ,,320 ,03253 324,0 032,44 سى

 يعنىي

( كغى ين وظع انجهىص عهى 0ريً انكزة انطبٍت سنت )
 2400, 32,00 ,0200 32,05 02030 يخز انكزسً

 غٍز يعنىي

 ثنً ويذ انزجهٍن ين يفصم انزكبخٍن ين انقفش
 02005 ,32,5 002,00 324,0 042000 حكزار

 يعنىي

 ثنً ويذ انذراعٍن ين وظع الانبطاح انًائم
 2,40, 4,,2, ,00240 2040, 002004 حكزار

 غٍز يعنىي

 دقت انخصىٌب ين انقفش
 32550 324,4 02,33 2305, 02433 درجت

 غٍز يعنىي

 انًناونت والاسخلاو عهى انًزبعاث انًخذاخهت
 2440, 2300, 02,33 324,4 02033 درجت

 غٍز يعنىي

 (2118) ( تساوي0.05) ≥( وعند نسبة خطأ 9) )ت( الجدولية أمام درجة حرية قيمة
 
 يرات المعتمدة بالحث بالمتغ ضابطةالالتجريبية و ممجموعة البعدية ل ختباراتالا عرض وتحميل نتائج 4-3

 (4جدول )ال

 لممجموعتين التجريبية والضابطةوقيمتي )ت( المحسوبة الجدولية ومستوى الدلالة  ةالبعديفي الاختبارات الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 انًعانى الإحصائٍت        
 انًخغٍزاث 

وحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةذة 
 انقٍاص

 انًجًىعت انعابطت انًجًىعت انخجزٌبٍت 
ًةةةةةةةةت)ث( قٍ 

 انًحسىبت

 انذلانت

 ع± -ص ع± -ص

 02305 ,,320 ,03253 32,34 0,2544 سى انقفش انعًىدي ين انثباث
 يعنىي

( كغى ين وظع انجهىص عهى 0ريً انكزة انطبٍت سنت )
 انكزسً

 02,33 32,00 ,0200 32,00 02040 يخز
 يعنىي

 42040 ,32,5 002,00 ,0245 0525,4 حكزار ثنً ويذ انزجهٍن ين يفصم انزكبخٍن ين انقفش
 يعنىي

 ثنً ويذ انذراعٍن ين وظع الانبطاح انًائم
 02004 4,,2, ,00240 244, 042500 حكزار

 يعنىي

 دقت انخصىٌب ين انقفش
 02030 324,4 02,33 2540, 42033 درجت

 يعنىي

 انًناونت والاسخلاو عهى انًزبعاث انًخذاخهت
 02,44 2300, 02,33 2,54, 52033 درجت

 يعنىي

 (2118) ( تساوي0.05) ≥( وعند نسبة خطأ 18) )ت( الجدولية أمام درجة حرية قيمة
  مناقشة النتائج 4-4

ان   يأأ   ت( ا يحسأأ ب  كاتأأت اكبأأ  يأأن   يأأ   ت( ا جم   أأ  نأأل جي أأأ   (4, 3, 2   تبأأ ن يأأن ا جأأما ل    
طأ  ت  ل اسأتاميت باتاباعأات فعأد  ا تي  تأات ا تأييأا  أمل فدأ  ان  ,أتأ اع ا تأم  بات   جي أ  الااتبأا ات
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 ا تل تتص   ن )ذا  تفق ي  ن  ض ا باحر , بتسب ياتدف ا يجي ف  ا تج  ب   يست   ا ماه ا بمتل  لافبل 
بأأ ن الااتبأأا  ن ا ابدأأل  يتغ أأ ات ا بحأأث ا يعتيأأمة يأأن  بأأل ا بأأاحر ن نأأل فدأأ   جأأ م نأأ  ق ذات ملا أأ  يعت  أأ 

 الااتبا  ا بعم . يصدح  ا بعم    

 بالاتاباعأات)ذه ا تت ج  ذ ك ا   نافد   ا تم  بات  ا تي  تات ا يستامي   تأم  بات ا اأ ة   ن  عة  ا باحر    
اتاباعأأات فعأأد   اسأأهيت نأأل ذ أأك,  تي  تأأات تعتيأأم فدأأ  اسأأتامامكيأأا ان اتأأمناع ا لافبأأ ن ا أأ   ا ععأأد  ,

 تي  تأأاتا  حأمة ا تم  ب أأ   الاتعأباط نأل ااأتلاف ا تأأم  بات يأن  بأل ا لافبأأ ن  الا تأةام بيحت  أات نعألا  فأن 
تي  تأات ا اأ ة فأن اسأتامام يأة ا يأن  نعألا    ا ا ة  نق ا ماه ا صح ح  ا سل ا عدي    ا عيد   نل ا تم  ب,

 يا  هذا ا تم  ب ين , ا رابت ا يتح ك يعا   بالاتاباض ا ععدل تي  تات ا ا ة تايدتل فعد    ا تاباعات با
  لافبل ك ة ا  م.ت ا بحث يتغ  ام   نل تط    

)أذا ا تطأ   ا حاصأل نأل الااتبأا ات ا بمت أ  ا أ  طب عأ    نا بأاحر  يطا  أ  ا اأ ة ن عأة   لااتبأا   با تسب      
ا يأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأتها ا تأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأم  بل ا يسأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأتامم,  )أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأذا  تفأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأق يأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  يأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأا أربتتأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأي أبحأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأاث 

(FoxandMethews,1981),(Neilson,1972)   ياا يأأأ  تأأأم  بات ا اأأأ ة ذات اأن نأأأل  (,5895, حسأأأ ن 
 (1  (5  (2  .فد  تط    يطا    ا ا ة ا يتافع  ا  ا يت سط  بتك ا  يتافض ا  يت سط تعيل

  عأأأأأأأأأأأأأأأأأة  )أأأأأأأأأأأأأأأأأذا ا تطأأأأأأأأأأأأأأأأأ   ا أأأأأأأأأأأأأأأأأ  احتيأأأأأأأأأأأأأأأأأال ان تأأأأأأأأأأأأأأأأأم  بات يطا  أأأأأأأأأأأأأأأأأ  ا اأأأأأأأأأأأأأأأأأ ة أحأأأأأأأأأأأأأأأأأمرت   كيأأأأأأأأأأأأأأأأأا     
  با تأأأأأأأأأا ل يأأأأأأأأأؤا ا  حأأأأأأأأأم ث ظأأأأأأأأأا) ة  ,تك فأأأأأأأأأات فيدأأأأأأأأأت فدأأأأأأأأأ  ي اصأأأأأأأأأد  ا ععأأأأأأأأألات  دعيأأأأأأأأأل  فتأأأأأأأأأ ة ط  دأأأأأأأأأ 

 .(4 إ ااف ا عيل ا ععدل ا تعب ا تل تعيل فد 

ا   أن فعلات ا أذ اف ن  أم تتعأ ض يأن جأ اه ااتبأا  الاسأتتام ا يأايل ا  أ  ااتبأا   الإاا ة لابم ين     
ا أأ  سأأ ف  ا تعأأب  فأأن ط  أأق فيد أأ  ا بسأأط  دي نأأق ا  ايتأأمامه أ ا يأأم  أ  تعدأأق بععأألات ا أأذ اف ن أ  ا رتأأل 

% يأن ا   أاف ا ععأد    دأذ اف ن أكرأ  31-51 أذ   اأكل تسأب  , لان ا تعب نأل ا   أاف ا سأ  ع  ا الإجهام
ين ا   اف ا بط ئ   )ذا تأاتا فأن  دأ  تحأ   ا تا أل ا عصأبل اسأت ل كأ   ن يأن ا تها أات ا عصأب   ييأا  أؤم  

. (* (2112ا   نال ا  بط ا عصبل ا ععدل نأل إ صأال ا تبعأات ا عصأب   ا أ  ا   أاف ا ععأد    ا حجأا , 

                                                           
(5 )  Fox, E.L., Mathews, D.K (1981): The Physiological Basis Of Physical  Education And Athletics. 3rded, 

Philadelphia, W.B. Saunders Co.p157. 
 

 (5)
 Neilson, N.P, Claim , R.J (1972): Measurement And Statistics In   
Physical Education. California, Wads Worth Publishing, Inc.p6. 

 
(3

.10، صدار الفكر العربي، القاهرة ،الآيزومتري التدريب العضلي :(2952( حسين، قاس  حسن وبسطويسي، احمد بسطويسي )  
.15ر الفكر العربي، القاهرة، صالرياضي، دا (: فسيولوجيا التدريب2954علاوي، محمد حسن وعبد الفتاح، أبو العلا ) (4)  

 كلية التربية الرياضة، جامعة الموصل.، اه في مادة عل  التدريب الرياضيمحاضرات موثقة لطلبة الدكتور :(5001الحجار، ياسين طه ) (*)
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كأأ ة ا  أأم تبعأأا   لافبأأل ع  ا بحأأث ا أأ  تحا اأأي يأأن اأألال تأأم  ب  تا  أأ  فعأألات ا أأذ اف ن  )أأذا  تفأأق يأأ  سأأ
 ا يها   نل )ذه ا دعب .نل أمائي تاميي با تا ل  يتطدبات ا ماه ا بمتل   

أيا ن يا  اص ااتبا  ا  رب  لأفد   يأا  تطدبأي )أذا الااتبأا  يأن إفأمام ج أم يأن ا تاح أ  ا بمت أ   ا فت أ      
دبأات ا ماه ا بأمتل  ا يهأأا    لافأب كأ ة ا  أأم  يأا  ت تأب فدأأ  )أذا الااتبأا  يأأن إيكات أ  تطأ     أأ ة  نأق يتط

  نالا تااه  م  ا لافب ن  تا    فعلات ا  جد ن  م  ا لافب ن,  ان ظه   )أذا ا فأ ق ا يعتأ    عة أي ا بأاحر
ك   ا ربات با راال ا ياتدف   م  ا لافب ن ا   ا تم  بات ا ياتدف   ا تي  تات ا يتت ف  ب ن تي  تات ا افة  ا ح  

ان يسأأت   ا  رأأب تأأتحكم ن أأي طب عأأ  ا عتاصأأ  ا  ئ سأأ   أأتص فدأأ  ( ا أأذ  5881 أ   فريأأان,يأأ   )أأذا  تفأأق 
 د ا أأ  ا بمت أأ  باأأكل  اعأأح, نعأألا  فأأن فيد أأ  الاسأأتفامة يأأن ا د ا أأ  ا بمت أأ  ا تأأل تعتيأأم فدأأ  فايأأل ا ت انأأق 

                                                        .(2  ه ا يستامما عصبل ا ععدل  تكت ك ا ما

يصأأأدح  تأأأ  ا بحأأأث, ح أأأث أربتأأأت ا تتأأأائا  جأأأ م نأأأ ق يعتأأأ     ايأأأا با تسأأأب  لااتبأأأا   ا اأأأ ة الاتفجا  أأأ   ع     
 جأ  ا أ  ا رأ  نل ا يتغ أ ات سأا ف  ا أذك    الاتفجا   الااتبا ات ا بعم   ييا  مل فد  ان تسب  ا تط    دا ة 

فعأد   نأل تتي أ   تطأ    ا ععألات  ي  تأات ا اأ ة باسأتامام تي  تأات باتاباعأاتالا جابل ا فعال لاسأتامام ت
ا تج  ب أ   )أذا  تفأق يأ  يأا   ا يامة  ا يرت    دساق  ا اابع   دامم  كذ ك فيد   ا يم  ا رتل  دذ اف ن  ديجي ف

رأأأ  ا جأأأابل نأأأل تتي أأأ  ا  الاتاباعأأأات  هأأأا بهأأأذه ي  تأأأاتا ت ( نأأأل ان5894أاأأأا  إ  أأأي  فأأألا    فبأأأم ا فتأأأاح, 
 .(2 الاتفجا    تحس ن ا ا ة 

اذ تاأ   ا عم أم يأن ا يصأام    لافبل ك ة ا  م,  مل فد  تجاح نعا    ا تيا  ن ا يعطاة ميا تام ين الال    
افتيأام يبأمأ ا تأم ج با تأم  ب ا عدي   ا   نعا    ا تم  ب با راأال  أ)ي تهأا فدأ  تيأ  ا اأ ة ا ععأد   يأن األال 

با راأال يأأن اأألال فيد تأأل ا تك أأف  ا ترب أت, اذ  أأذك  حسأأن  بسط  سأأل فدأأ  اتأي  بأأات جد أأا  أ)ي أأ  ا تأأم  ب 
  .(5  با راال  أر ه فد  تي   تتي   ا ا ة ا ععد   بياكا ها ا ياتدف  نل يجال ا فعا  ات ا   اع   ا ياتدف 

 دتي  تأأأات ا يسأأأتامي  ا أأأذ  حأأأمث  نأأأ ام ا ع تأأأ  نأأأل ا ا أأأال ا بعأأأم   أأأ جح ا تحسأأأن   نكيأأأا  عأأأة  ا بأأأاحر    
بيسد ب فديل  فيدل  ا   تم ج ا حيال  ا تل كان  ها تير  ا  ا جاب ا  نل تحس ن ا يتغ أ ات   أم  ها ا ياطط   

ا تم  ب أ  ح ث كأان يأن تتأائا )أات ن ا م اسأت ن أن ا يتأا)ا  (4  (1 ا بحث  )ذا  تفق ي  يا ت صل إ  ي كل ين
 ا يعمة  ا يات ح  ين  بدهم  ع ت  ا بحث أمت ا   تحس ن ا يتغ  ات ا تل تم استامايها.

                                                           
.11، ص دار القل  للنشر، الكويت ،موسوعة ألعاب القوى (:2990عثمان، محمد ) (2)  

.209مصدر سبق ذكره، ص(: 2954فتاح، أبو العلا )علاوي، محمد حسن وعبد ال (5)  

.44مصدر سبق ذكره، ص :(2952( حسين، قاس  حسن وبسطويسي، احمد بسطويسي )2)  
المتغيورات البود نيوة والمياريوة والنفسوية لودى اللاعبوين الناشو ين فوي  تأثير برنامج تدريبي مقتورح علوب بعوض (:2991( جمعة، طارق محمد عوض )1)

ة، بووووووووووووور سووووووووووووعيد، جامعووووووووووووة قنوووووووووووواة كليووووووووووووة التربيووووووووووووة الرياضووووووووووووي اطروحووووووووووووة دكتوووووووووووووراه   يوووووووووووور منشووووووووووووورة، ،رياضووووووووووووة الجووووووووووووودو  
.51ص، السويس  
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 الاستنتاجات 5-1

 :دليا    ن ستتتا ا باحرنل ع ه ف ض ا تتائا  تحد دها  يتا اتها     

  بعض ا يهأا ات نل فمم ا ام ات ا بمت     م نعا   نل إحماث تامم  ي  تات)ل تا تي  تات ا يستامي  ان  -
  لافبل ك ة ا  م   كن بتسب ياتدف .الاساس   

فدأأ  ا يجي فأأ  ا عأأابط  نأأل جي أأ  ا يتغ أأ ات ا بمت أأ  ا يها  أأ    أأم ا بحأأث نأأل   تفأأ ق ا يجي فأأ  ا تج  ب أأ -
 الااتبا ات ا بعم  .

 التوصيات 5-2

 :دلبيا    ن  ص  ا باحر    

ا تابع   دبحث  لافبأل  تم  بات تسهم نل تط    ا يتغ  اتك الاتاباعات ا ععد   تي  تاتع   ة استامام  -
 .ا يتامي ن ك ة ا  م

ع   ة ا)تيام يم بل ا فئات ا عي     ا ب افم, ا تاائ ن( بتم  بات ا ا ة ا يتيرد  بالاتاباعات ا ععد   بغ    -
 تك  ن  افمة ج مة ت نم ا يتتابات ا  طت    دعب  ك ة ا  م.

 .ا تل تامم ا لافب  ا دعب  ا تي  تاتا يم ب ن بيرل )ذه  ا تةام  فمام ع   ة ا -

 المقترحات 5-3

  كلا ا جتس ن نل  عب  ك ة ا  م.  ا  ة إج اه م اسات أا   ياابه  نل أسا  ب أا    تم  بات يغ - 

 المصادر 

ة   أرأأ  تي  تأأات لا) ائ أأ  نأأل تطأأ   تحيأأل ا اأأ  (:   2008, احيأأم   سأأف  سأأاي ,   سأأف يتعأأب  ا اأأيال -
 (, بابل.9ا عمم   (,5 , ا يجدم   ا   اعا ت ب    , يجد  فد م  ا س ف   م  ا لافب ن ا اباب نل ك ة ا  م

 تأأأأأأأأأأأأأير   ب تأأأأأأأأأأأأأايا تأأأأأأأأأأأأأم  بل ياتأأأأأأأأأأأأأ ح فدأأأأأأأأأأأأأ  بعأأأأأأأأأأأأأض    (:5882جيعأأأأأأأأأأأأأ , طأأأأأأأأأأأأأا ق يحيأأأأأأأأأأأأأم فأأأأأأأأأأأأأ ض   -
   , ا يتغ أأأأأأأأأأأأ ات ا بأأأأأأأأأأأأم ت أأأأأأأأأأأأ   ا يها  أأأأأأأأأأأأ   ا تفسأأأأأأأأأأأأ    أأأأأأأأأأأأم  ا لافبأأأأأأأأأأأأ ن ا تااأأأأأأأأأأأأئ ن نأأأأأأأأأأأأل   اعأأأأأأأأأأأأ  ا جأأأأأأأأأأأأ م 

                                                                                                                                                                                            
بحث منشوور فوي المجلوة  ،تطوير القوة المميزة بالسرعة للمصارعين (: أثر برنامج مقترح للتدريب بالأثقال علب2959روبي، محمد رضا حافظ )ال (4)

.91، صلرياضية، جامعة الإسكندريةربية االعلمية، العدد الخامس، كلية الت  
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 كد أأأأأأأأأأأأأأ  ا ت ب أأأأأأأأأأأأأأ  ا   اعأأأأأأأأأأأأأأ  , بأأأأأأأأأأأأأأ   سأأأأأأأأأأأأأأع م, جايعأأأأأأأأأأأأأأ   تأأأأأأأأأأأأأأاة  كتأأأأأأأأأأأأأأ  اه  ا أأأأأأأأأأأأأأ  يتاأأأأأأأأأأأأأأ  ة,اط  حأأأأأأأأأأأأأأ  م
 ا س  ل.

 ا تأأأأأأأأأأأأأأأأم  ب ا ععأأأأأأأأأأأأأأأأدل    :(5895حسأأأأأأأأأأأأأأأأ ن,  اسأأأأأأأأأأأأأأأأم حسأأأأأأأأأأأأأأأأن  بسط  سأأأأأأأأأأأأأأأأل, احيأأأأأأأأأأأأأأأأم بسط  سأأأأأأأأأأأأأأأأل   -
 ما  ا فك  ا ع بل, ا اا) ة.  , الآ ة يت  

 أرأأأأأأأأأأأأأ  ب تأأأأأأأأأأأأأايا ياتأأأأأأأأأأأأأ ح  دتأأأأأأأأأأأأأم  ب با راأأأأأأأأأأأأأال فدأأأأأأأأأأأأأ    (: 5898  بأأأأأأأأأأأأأل, يحيأأأأأأأأأأأأأم  عأأأأأأأأأأأأأا حأأأأأأأأأأأأأانظ  ا  -
بحأأث يتاأأ   نأأل ا يجدأأ  ا عدي أأ , ا عأأمم ا اأأايل, كد أأ  ا ت ب أأ    ,    ا اأأ ة ا يي أأةة با سأأ ف   ديصأأا ف نتطأأ  

 ا   اع  , جايع  الإسكتم   .

 نسأأأأأأأأأأأأأأأأ    ج ا   (: 5882فبأأأأأأأأأأأأأأأأم ا فتأأأأأأأأأأأأأأأأاح, أبأأأأأأأأأأأأأأأأ  ا عأأأأأأأأأأأأأأأألا أحيأأأأأأأأأأأأأأأأم  حسأأأأأأأأأأأأأأأأات ن, يحيأأأأأأأأأأأأأأأأم صأأأأأأأأأأأأأأأأبحل   -
  , ما  ا فكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  ا ع بأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأل,5ط  , ا   اعأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأل  طأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ ق ا ا أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأال  ا تاأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  م  ي  ن   ج أأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأا

 ا اا) ة.

 ما  ا ادم  دتا , ا ك  ت.  , ي س ف  أ عاب ا ا     (:5881فريان, يحيم   -

 نسأأأأأأأأأأأأأأأأ    ج ا ا تأأأأأأأأأأأأأأأأم  ب   (: 5894فأأأأأأأأأأأأأأأألا  , يحيأأأأأأأأأأأأأأأأم حسأأأأأأأأأأأأأأأأن  فبأأأأأأأأأأأأأأأأم ا فتأأأأأأأأأأأأأأأأاح, أبأأأأأأأأأأأأأأأأ  ا عأأأأأأأأأأأأأأأألا   -
 ما  ا فك  ا ع بل, ا اا) ة.  , ا   اعل 

 المصادر الأجنبية
11- Fox, E.L., Mathews, D.K (1981): The Physiological Basis Of Physical  Education And 

Athletics. 3rded, Philadelphia, W.B. Saunders Co. 

12- Neilson, N.P, Claim , R.J (1972): Measurement And Statistics In   

Physical Education. California, Wads Worth Publishing, Inc. 
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 العضمية   اتات باستخدام الانقباضالبرنامج التدريب الخاص بتمرين

 )الدورة المتوسطة الأولى( 

 الأول الأسبوع 

 (: انقباض متحرك1الوحدة التدريبية )

 انزاحت بٍن انًجايٍع عذد انًجايٍع انخكزار انشذة انخًزٌن ث

 حخى اسخعادة انشفاء 3 4 %85 انعغط ين الاسخهقاء 1

 شفاءحخى اسخعادة ان 3 4 %85 انقزفصاء انخهفً 2

 

 يخحزك(: انقباض 2) 

 انزاحت بٍن انًجايٍع عذد انًجايٍع انخكزار انشذة انخًزٌن ث

 دقٍقت (4ـ2) 4 11 %55 انعغط ين الاسخهقاء 1

 دقٍقت (4ـ2) 4 11 %55 انقزفصاء انخهفً 2

 

 الثانيالأسبوع 

 انقباض ثابج(: 1انىحذة انخذرٌبٍت )

 انخكزار انشين انشذة انخًزٌن ث
ن انزاحت بٍ

 انخكزاراث
عذد 

 انًجايٍع
انزاحت بٍن 

 انًجايٍع

حخى اسخعادة  3 ثا 45 4 ثا6 %85 انعغط ين الاسخهقاء 1
 انشفاء

حخى اسخعادة  3 ثا 45 4 ثا6 %85 انقزفصاء انخهفً 2
 انشفاء

 

 نقباض ثابج(: ا2) 

 انخكزار انشين انشذة انخًزٌن ث
انزاحت بٍن 
 انخكزاراث

عذد 
 انًجايٍع

انزاحت بٍن 
 نًجايٍعا

 دقٍقت (4ـ2) 4 ثا75 11 ثا11 %55 انعغط ين الاسخهقاء 1

 دقٍقت (4ـ2) 4 ثا75 11 ثا11 %55 انقزفصاء انخهفً 2

 

 

 الثالثالأسبوع 
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 انقباض يخحزك (:1انىحذة انخذرٌبٍت )

 انزاحت بٍن انًجايٍع عذد انًجايٍع انخكزار انشذة انخًزٌن ث

 لاسخشفاءحخى ا 3 3 %91 انعغط ين الاسخهقاء 1

 حخى الاسخشفاء 3 3 %91 انقزفصاء انخهفً 2

 

 (:  انقباض ثابج2) 

 انخكزار انشين انشذة انخًزٌن ث
انزاحت بٍن 
 انخكزاراث

عذد 
 انًجايٍع

انزاحت بٍن 
 انًجايٍع

 دقٍقت (4-2) 4 ثا6775 9 ثا9 %61 انعغط ين الاسخهقاء 1

 تدقٍق (4-2) 4 ثا6775 9 ثا9 %61 انقزفصاء انخهفً 2

 

 الرابع )خفض الحمل(الأسبوع 

 (:  انقباض يخحزك1ٍت )انىحذة انخذرٌب

 انزاحت بٍن انًجايٍع عذد انًجايٍع انخكزار انشذة انخًزٌن ث

 الاسخشفاءحخى  3 5 %81 انعغط ين الاسخهقاء 1

 الاسخشفاءحخى  3 5 %81 انقزفصاء انخهفً 2

 

 (:  انقباض ثابج2) 

 زارانخك انشين انشذة انخًزٌن ث
انزاحت بٍن 
 انخكزاراث

عذد 
 انًجايٍع

انزاحت بٍن 
 انًجايٍع

 دقٍقت (4-2) 4 ثا82،5 11 ثا11 %51 انعغط ين الاسخهقاء 1

5،28 11 ثا11 %51 انقزفصاء انخهفً 2
 ثا

 دقٍقت (2-4) 4

%( والانقباض 81 -%91 -%85 -%85فيما يخص تموج الحمل يعد تموج حمل لكل انقباض فالانقباض المتحرك يبدا بتموج حمل )ملاحظة: 
 وفق مبدا التثبيت والتكيف في التدريب الرياضي. 1:3%( اي تموج حمل 51 -%61 -%55 -%55الثابت يبدا )
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 قائًت بأسًاء انًخخصصٍن فً يجال كزة انٍذ

 الصفة والاختصاص أسم الخبير ت

1  
 جايع  بغمام ة  م/تم  ب   اعل ك   كد   ا ت ب   ا بمت  / أ.م.  فبم ا  )اب ااة  حي م 

2  
 جايع  ا ي صل با  ي كات ك ك ة  م/ كد   ا ت ب   ا بمت  / أ.م. يحيم اد ل ا عك م 

3  
 جايع  ا ي صل تم  ب   اعل ك ة  م / كد   ا ت ب   ا بمت  / أ.م. ت نل يحيم يحي م

4  
 ي صلجايع  ا  تم  ب   اعل جيتاستك/ كد   ا ت ب   ا بمت  / أ.م فبم ا جبا  فبم ا  ةاق

5  
 جايع  ا ي صل تم  ب   اعل / كد   ا ت ب   ا بمت  / أ.م.  اس  يت   طي

6  
 جايع  ا ي صل كد   ا ت ب   ا بمت  /فدم ا تفل ا   اعل ك ة  م/ م.م. اسياف ل فبم ا جبا 

7  
 جايع  ا ي صل   ال  تا  م ك ة  م/ كد   ا ت ب   اا بمت  / م. احيم فبم ا يطدب

 


