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 البحث باللغة العربيةمستخلص 

هدف البحث التعرف على تدريبات بشدة المنافسةة لتطةوير القةوة السةريعة وسةرعة الطعةن للاعبةي سةلاح الشةيش ناشةئين  واعةداد 
الباحثةة المةنها التجريبةي     وتبنةتتدريبات بشدة المنافسة لتطوير القوة السةريعة وسةرعة الطعةن للاعبةي سةلاح الشةيش ناشةئين

وتةم    سةنة 21تحةت ( لاعة  بععمةار 21)تكافئةة وتحةدد مجتمةل البحةث للاعبةي سةلاح الشةيش المبةارعة وبواقةل بالمجموعات الم
على المجموعةةة التجريبيةةة ولمةةدة ثمانيةةة تةةدريبات القةةوة السةةريعة و سةةرعة الطعةةن بسةةلاح الشةةيش بعحمةةا  تدريبيةةة مقننةةةتطبيةة  

( وتويةلت الباحثةة ىلةى  (SPSSواسةتخدمت الباحثةة الحقيبةة ااحيةائيةأسابيل وبواقل ثلاث وحدات تدريبية في الأسةبو  الواحةد 
 بشدة المنافسة اثر ايجابي لتطوير القوة السريعة وسرعة الطعن للاعبي سلاح الشيش ناشئين. أهم الاستنتاجات  أن لتدريبات

 
Abstract 

The effect of the highly competitive exercises to develop rapid strength and speed of 
stabbing for young shish players   

By 
Mona Ihsan Muhammad Baqer ,Msc.                                   

The aim of the research is to preparing highly competitive exercises to develop rapid 
strength and speed of stabbing for young shish players, and to identifying The effect of the 
highly competitive exercises to develop rapid strength and speed of stabbing for young 
shish players. However, the researcher used the experimental approach (two group design) 
with pre and post-tests. Twelve young shish players (under 17) have been chosen 
randomly as a main subjects for this research. The researchers concluded that: the highly 
competitive exercises have a positive effects to develop rapid strength and speed of 
stabbing for young shish players. 

 
 التعريف بالبحث -2
 مقدمة البحث وأهميته 2-2

ىن الويو  ىلى المستويات الرياضةية العاليةة يتطلة  تخطيطةا جيةدا وجهةود كثيةرة مةن قبة  العةاملين  فةي المجةا  الرياضةي        
عبةين للويةو  وذلك من خلا  الاهتمام بعمليات اعداد اللاعبين وبعسلو  علمي متقن وذلةك لتطةوير الية ات والقةدرات البدنيةة للا
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للإداء في ما يمكن أن ترقى ىليه الي ات والقةدرات البدنيةة والحركيةة   لعلنةا نبلةو مةا وهبةه ان لنةا مةن طاقةات كامنةة فةي مسةتو  
 هذه الي ات والقدرات مستندين ىلى ما تويلت ىليه البشرية من العلوم الحديثة .

ها شعبية سواء علةى اليةعيد الةدولي والمحلةي   فهةي مةن الألعةا  الرياضةية وتعد لعبة المبارعة  واحدة من الألعا  ال ردية التي ل
المشوقة والجميلة التي تحتاج لمتطلبات بدنية ومهارية عالية فضلا" عن الجان  الخططي والتي يعكة  علةى جماليةة الأداء أثنةاء 

لموضةوعة مةن قبة  المةدر  داخة  الملعة   اداء اللع  بوساطة الربط اليةحي  بةين مسةتو  أداء اللاعة  مهاريةا وتطبيقةه الخطةط ا
مما يولد تناسقا حركيا يهدف للحيو  على ال ةوع فةي المسةابقة   ومةن المعةروف بةعن القةدرات البدنيةة ومنهةا القةوة السةريعة لهةا 

عةة  دور مهةم فةةي رفةةل مسةةتو  الك ةاءة  البدنيةةة للاعبةةي المبةةارعة بسةلاح الشةةيش ولاسةةيخما فئةةة ناشةئين فمةةن خلالهةةا يسةةتطيل اللا
 ىجادة جميل المهارات ال نية بشكلها الأمث  مل التطبي  اليحي  ارشادات المدر  وخططه داخ  الملع 

ومةةن هنةةا يمكةةن القةةو  ىن التطبيةة  العلمةةي للتةةدري  باسةةتخدام الاحمةةا  التدريبيةةة المقننةةة تسةةاعد وبشةةك  كبيةةر علةةى تطةةوير       
وسةرعة الطعةن للاعبةي مهةاري ويسةاعد  بشةدة المنافسةة لتطةوير القةوة السةريعة القدرة السريعة والذي بدوره يةنعك  علةى الاداء ال

التةةدري  المقةةنن بالشةةك  اليةةحي  الةةذي يضةةمن لنةةا الاقتيةةاد ال عةةا  فةةي الجهةةد المبةةذو  أثنةةاء العمليةةة  سةةلاح الشةةيش للناشةةئين
 التدريبية . 

 ان تدريبات بشدة المنافسة لتطوير القوة السريعة وسرعة الطعةن للاعبةي سةلاح الشةيش ناشةئين وهنا تكمن أهمية هذا البحث    
 للويو  الى الانجاع الامث .

 مشكلة البحث 2-1
من خلا  متابعة الباحثة لبطولات لعبة المبارعة التي ينظمها الاتحةاد العراقةي المركةعي للعبةة المبةارعة للناشةئين لاحظةت الباحثةة    

دلالة واضحة ضعف واض  فةي اداء اللاعبةين وعةدم القةدرة علةى اسةتمرار فةي اداء مهةارة سةرعة الطعةن بسةلاح الشةيش  أن هناك
لتحقي  ال وع وتغل  على لاع  المناف  بشك  خةاص وهةذا يتطلة  التقيةي والبحةث عةن أسةبا  هةذا الهبةوط فةي الانجةاع   لةذا 

تجرية  باسةتخدام أسةالي  التةدري  الاساسةية ان يسةاهم فةي رفةل مسةتو  ارتعت الباحثة دراسة هذه المشكلة عن طري  البحةث وال
 الاداء والحيو  على المراكع المتقدمة محليا ودوليا  .

 
 أهداف البحث  2-3
 بشدة المنافسة لتطوير القوة السريعة وسرعة الطعن للاعبي سلاح الشيش ناشئين.اعداد تدريبات  -2
 . منافسة لتطوير القوة السريعة وسرعة الطعن للاعبي سلاح الشيش ناشئينالتدريبات بشدة الالتعرف على اثر  -1
 فرض البحث  2-4

 تدريبات المستخدمة تعثير ايجابي لتطوير القوة السريعة وسرعة الطعن للاعبي سلاح الشيش ناشئين. ان ل -2
 

 مجالات البحث 2-5
 . 1122لاعبي المدرسة التخييية وعارة الشبا  والرياضة  للمبارعة للناشئين للموسم المجا  البشري :  -1
 .1122/ 5/ 4ولغاية  1122/ 3/ 2المجا  العماني : المدة من   -2
 المجا  المكاني : قاعات المدرسة التخييية في وعارة الشبا  ورياضة محافظة بغداد. -3
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 . منهجية البحث وجراءته الميدانية :3
  منها البحث : 3-2

استخدمت الباحثة المنها التجريبي بالتيميم التجريبي ذو الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتين المتكافئتين ) تجريبية وضابطة( 
 لملائمته لطبيعة البحث. 

 
 مجتمل البحث  3-1

تحدد مجتمل البحث بلاعبي المدرسة التخييية وعارة الشبا  والرياضة/ محافظةبغداد/ للمبارعة  للناشئين  والذين شاركوا        
لاعة (   وتةم تقسةيمهم ىلةى مجمةوعتين المجموعةة 21رسمياً في البطولات التي أقامهةا الاتحةاد المركةعي للمبةارعة والبةالو عةددهم )

 ( وقسموا بطريقة الأعداد ال ردية والعوجية وفقاً لتسلس  انجاعاتهم 6عة الضابطة عدد)ن =( والمجمو 6التجريبية )ن=
 
  تجان  العينة 3-3

لاستكما  متطلبات التيميم التجريبي المتبل قامت الباحثة بالتحق  من تجان  أفراد عينة البحث في المتغيرات التي تتعل        
( ولجميل 1015( اكبر من )Sig( الذي ظهرت فيه قيمة معنوية ال رو  )Levene) Fبالاختبارات قيد البحث  باستخدام اختبار

 (  الآتي :2لتجان  بين أفراد عينة البحث . وكما هو مبين في الجدو  )مغيرات البحث   مما يد  على ا
 

 (2الجدو  )
 (F( )Levene testاختبار تجان  ال رو  )

 المعالم الاحيائية
 الاختبارات

 
 وحدة القيا 

قيمة  المحموعة التجريبية     المجموعة الضابطة
F(

Levene) 

 
مستو  
 1 ± _1   ± _   الدالة

 1.62 1.24 5.1 214 4.4 212 سم الطو 
 1.12 2.11 4..2 64.12 1.11 63.1 كغم الوعن
 3..1 1.35 .1.2 111 2.11 .22 شهر العمر

 1.12 1.11 1.12 26 1.61 26 شهر العمر التدريبي
 (0.05( مستو  الدلالة    )12* حجم العينة        )

 
 تكافؤ مجموعتي البحث : 3-4

 (1) جدو 
المحسوبة والجدولية ومستو  الدلالة بين الاختبارات القبلية لمجموعتي البحث ( ت) الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتييبين الأوساط 

 التجريبية والضابطة 

وحدة  المتغيرات والاختبارات
 القيا 

 )ت(    +     المجموعة
 المحسوبة

 درجة
(Sig) 

 الدلالة

 عشوائي 1.461 1.231 2.34 22.11 التجريبيةتكرار/ اختبار القوة المتغيرات 
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وحدة  المتغيرات والاختبارات
 )ت(    +     المجموعة القيا 

 المحسوبة
 درجة
(Sig) الدلالة 

البدنية 
 والمهارية

السريعة 
للذراعين 
 )شناو(

 عمن
 .2.1 22.11 الضابطة 

اختبار سرعة 
 ثانية الطعن

 1.411 22 التجريبية
 عشوائي 1.323 2.122

 1.343 21 الضابطة
      (1.15ومستو  الدلالة )     5( = 1-درجة الحرية )ن

أن قيم )ت( المحسوبة جميعها بين مجموعتي البحث التجريبية والضةابطة كانةت ريةر دالةة أحيةائياً عنةد مقارنتهةا  (1) يتبين من الجدو     
نهما على خط شرو  واحد .  (   هي مما يد  على تكافؤهما في الاختبارات القب1.15التي كانت أكبر من ) (Sig)بقيم درجة   لية وا 

 والأجهعة والأدوات المستعملة في البحث :الوسائ   3-5
 الاختبارات والقياسات -الملاحظة -

  ص/ث. 240بسرعة  2كاميرا فيديوية عدد / -
 (.Nike ( نو  2يافرة عدد )  شريط قيا    ( 4عدد )(smartime) ساعة توقيت يدوية نو  أدوات قيا  مختل ة )-
 (.CASIO حاسبة اليكترونية يدوية نو  ) كوري   HP حاسو  محمو -      
 .21اسلحة مبارعة سلاح شيش عدد  -
 كغم(. 3كغم   1كغم  2باوعان مختل ة ) 6كرات طبية عدد  -
 ( ألوانها بيضاء وحمراء 1أعلام عدد) (.14عدد ) أقما  بلاستيكية مختل ة الأحجام-

 ىجراءات البحث الميدانية :3-6
 بالمتغيرات البدنية والمهارية.القياسات الخاية 3-6-2

  (1)ثا( 21اختبار القوة المميعة بالسرعة للذراعين )اولا: 
 الهدف من الاختبار: قيا  القوة السريعة للذراعين.

 الادوات: ساعة توقيت.
 ثا(.21مواي ات الاداء: من وضل الانبطاح المائ  )عدد مرات ثني ومد الذراعين في 

 ثوان. 21مرات ثني ومد الذراعين خلا  الة طريقة التسجي : تحس  عدد 
 

 :(2)اختبار سرعة الطعن ثانيا :
 الهدف من الاختبار: قيا  سرعة تردد الطعن. 

سم على الحائط كما في الشك   5سم بعبعاد  21دوائر بقطر  6شاخص يرسم عليه  –الادوات المستخدمة: سلاح شيش 
 ( تتناس  مل ارت ا  اللاع . شريط لاي  لتحديد مسافة الطعن. 2(.ارت ا  الدائرة )21)

                                                           
 .225  ص 2222بسطويسي احمد . اس  ونظريات التدري  الرياضي . القاهرة: دار ال كر العربي   (1)

(2) James C. Radcliffe, BS & Robert C. Farentions, PhD. Plyometrics Explosive Power Training. Second 
Edition, Human Kinetics Publisher, USA. 1999, P. 120. 

2 
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                                                                                             طريقةةةةةةةةةةةةة الاداء: عنةةةةةةةةةةةةد سةةةةةةةةةةةةما  الاشةةةةةةةةةةةةارة يقةةةةةةةةةةةةوم المختبةةةةةةةةةةةةر بةةةةةةةةةةةةالطعن علةةةةةةةةةةةةى الشةةةةةةةةةةةةاخص المحةةةةةةةةةةةةدد امامةةةةةةةةةةةةه. 
 ثانية.   25اليحيحة التي يمكن اداؤها في   طريقة التسجي : تحس  عدد الطعنات

 
 التجربة الاستطلاعية : 3-1

أربعة من لاعبي المبارعة  مةن مجتمةل البحةث  على  3/1122/ 2أجرت الباحثة تجربة استطلاعية يوم الجمعة المواف  
لتطبي  الاختبارات عليهم   وتدري  فري  العم  المساعد على تن يذ الاختبةارات  القةوة السةريعة للةذراعين وسةرعة الطعةن بالشةيش  

 وتطبي  البرناما التجريبي
 تحديد اليعوبات والمعوقات التي ستظهر في أثناء تن يذ الاختبارات وسيرها. .2
 عرف على الوقت المناس  اجراء الاختبارات وكم يستغر  هذا ااجراء.الت .1
 التعرف على تدريبات شدة المنافسة . .3
 قابلية أفراد العينة على تن يذ الاختبارات ومد  ملاءمتها لهم.  .4
 التعرف على الأجهعة والأدوات اللاعمة لتن يذ التجربة والاختبارات. .5
 ختبارات لتن يذها على المجاميل التجريبية.تحديد الشدة التدريبية من خلا  الا .6

 :الاختبارات القبلية  3-1-2
/ 1أجريت الاختبةارات القبليةة فةي قاعةة المدرسةة التخييةية فةي  وعارة الشةبا  والرياضةة بغةداد  يةوم  السةبت الموافة  

3/1122 . 
 

 :التجربة الرئيسة  3-1-1
  المتحقة  فةي الاختبةارات القبليةة للمتغيةرات البحةث القةوة اعدت الباحث تةدريبات خايةة علةى وفة  الةعمن الاداء الحقيقةي

 السريعة وسرعة الطعن بسلاح الشيش  وتحديد الشدة التي اد  بها اللاعبين بقيا  معد  ضربات القل  .
 .)وأعطيت التدريبات بواقل ثلاث وحدات تدريبية في الأسبو  الواحد بعيام )السبت والاثنين والأربعاء 
  1122/ 5/ 3وانتهت يوم الجمعة المواف  3/1122/ 4يوم الاثنين المواف  بدأت التجربة في. 
  وحدة تدريبية. 14أسابيل وبذلك تم تطبي   .طبقت الباحثة التدريبات ضمن مدة الأعداد الخاص وبة 

يعة وسةرعة بعد تحديد عمن لأداء الحقيقي من خةلا  الاختبةارات القبليةة  تةم تحديةد الشةدة التدريبيةة الخايةة بةالقوة السةر 
% وطريقةة التةدري  التكةراري  21 -1.الطعن بسلاح الشيش على وف  هذا وباستخدام طريقة التدري  ال تةري مرت ةل الشةدة مةن 

 % على شك  مجموعات من التكرارات والمجاميل على وف  مكونات الحم  التدريبي .211- 21من 
 

 الاختبارات البعدية  3-1-3
)بعةةةد الانتهةةةاء مةةةن التةةةدريبات المقترحةةةة   5/1122/ 4ي يةةةوم السةةةبت الموافةةة   جةةةرت الباحثةةةة الاختبةةةارات البعديةةةة فةةةا

 وبالخطوات ن سها والظروف التي جرت بها الاختبارات.
 الوسائ  ااحيائية : 

 .( ايجاد المعالجات الاحيائية المناسبةSPSSاستعانت الباحثة بالحقيبة الاحيائية )
 عرض النتائا وتحليلها ومناقشتها -4
 عرض نتائا المتغيرات البدني والمهاري وتحليلها ومناقشتها:2 -4
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 (3الجدو  ) 

( المحسوبة ودلالة ال رو  بين نتائا الاختبارين القبلي والبعدي في tالأوساط الحسابية والخطع المعياري وقيمة )فر   
 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لمجموعتي البحث

 (.5=2-6( وأمام درجة حرية )1.15)≥*معنوي تحت مستو  دلالة 

 
 

 (5جدو  )
( المحسوبة ودلالة ال رو  بين نتائا الاختبارين والبعدي في tمعياري وقيمة )فر  الأوساط الحسابية والخطع ال 

 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لمجموعتي البحث

 (.21=1-6+6( و درجة حرية )1.15)≥*معنوي عند مستو  دلالة 
  التجريبية المجموعة ليال  الاختبارات لجميل( 1.15) ≥ان قيم )ت( دالة معنويا عند مستو  دلالة    (4يتبين من الجدو  )

 مناقشة :

وحدة  المتغيرات
وعة قيا 

جم
الم

 

 (tقيمة ) الاختبار القبلي الاختبار البعدي
 المحسوبة

مستو  
 المعنوية

دلالة 
َ  ال رو      َ    

اختبار القوة 
السريعة 
للذراعين 
 )شناو(

تكرار/ 
 عمن

 

 معنوي 1.111 21.61 1.22 21 2.31 22 ت
 ض

22.51 2.11 
22 2.322 

 معنوي .1.11 1..4

اختبار 
سرعة 
 الطعن

 ثانية
 معنوي 1.111 6.23 41..1 23 1.16 21 ت
 معنوي 1.116 2.66 .1.52 21 1.151 22 ض

وحدة  المتغيرات
وعة قيا 

جم
الم

 

 (tقيمة ) الاختبار البعدي
 المحسوبة

مستو  
 دلالة ال رو  المعنوية

 َ    
اختبار القوة 
السريعة 
للذراعين 
 )شناو(

تكرار/ 
 عمن

 

 1.22 2 ت

 ض معنوي 1.122 2.21
21 2.322 

اختبار سرعة 
 ثانية الطعن

 41..1 24 ت
 معنوي 1.112 5.21

 .1.52 23 ض 



 

352 
 

من خلا  النتةائا التةي تةم التوية  ىليهةا فةي الاختبةارات للمجموعةة التجريبيةة التةي ارسةتخدمت تةدريبات بشةدة المنافسةة لتطةوير   
القوة السريعة وسرعة الطعن بسلاح الشيش  نلاحظ حدث تطور ىذ كانت قيم الاختبارات البعديةة أفضة  مةن القبليةة فهةذا يعنةي أن 

ا التطةور   ومةن هةذه العوامة  خضةو  عينةة البحةث ىلةى التةدري  الرياضةي العلمةي المبةرما الةذي هناك عوام  أدت ىلى ىحداث هذ
أد  ىلى أحداث تغيرات في قابليات اللاعبين البدنية نحو الأحسن لأن التدري  يحدث تغيرات بدنية ومهاريةة   ولكةن بنسة  مئويةة 

 تدري  على نحو علمي كانت نسبة التطور أفض .معينة من التحسن على وف  نوعية وعلمية التدري  فكلما كان ال
ودقي  والابتعاد عن العشوائية من خلا  تشكي  المستخدمة تم وضعة بشك  علمي ىلى التدريبات  وتععو الباحثة هذه النتيجة

ة المستخدمة حم  التدري  وتغيير نسبتها وأنواعها طبقا لهدف التدري  والطر  والأسالي  المستخدمة منهما والوسائ  التدريبي
ولح  الواج  الرئي  وهو الويو  ىلى مستو  عا  للتطوير القوة السريعة بوي هما احد  المكونات الرئيسة للقوة العضلية 

تن يذ واجبات هذه التدريبات من قب  عينة البحث العينة الرئيسة على طو  مدة البرناما التدريبي والذي الخاية فضلا عن 
عطاء الراحات المناسبة ما بين التمارين وما بين أوالشدد والتي وضعت لتلائم مستو  أفراد العينة و  اعتمد على عدد التكرارات

وهنا يشير )محمد رضا ىبراهيم( " ولأج  العيادة في مستو  الانجاع على المدربين ان يحثوا  مجاميل التمارين التطبيقية
يعني من الناحية العملية ان المدربين يج  عليهم تخطيط مثيرات الرياضيين على رفل سقف حالات التكيف بيورة نظامية وهذا 

تدريبية عالية الشدة بيورة متعاقبة لكي تتناو  أيام التدري  عالية الشدة مل أيام التدري  واطئة الشدة )أي تناو  أيام التدري  
 يذكر  )كما  درويش وأخرون( وهنا  . اليعبة مل أيام التدري  السهلة(

 
 ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة

  216  ص 1112عة والنشر والترجمة  بغداد الدار الجامعية للطبا1طمحمد رضا ىبراهيم : التطبي  الميداني لنظريات وطرائ  التدري  الرياضي  ( 2)
 . 31ص .222  مركع الكتا  والنشر القاهرة 3تطبيقات.ط –نظريات –كما  درويش واخرون : الاس  ال سيولوجية لتدري  الرياضي  (1)
 
ه فرص مواجهة مواقف اللع  المتغيرة التي بعن التنو  بالتمرين يجدد النشاط واللع  والدافعية لاستمرارية الأداء كما يمنح  

تحدث في المنافسة  فالقوة السريعة هي المعد  الذي يمكن أن يتم به تنمية السرعة حيث يرتبط بتنمية القوة والسرعة والقدرة 
اف فهي كمية على كمية السرعة التي تتم في وحدة عمنية   وتستخدم القوة السريعة في مد  الحركة وفي أثناء سرعة حركة الأطر 

. وتععو ( 2)السرعة المؤدي لك  وحدة عمنية   وتتميع القوة السريعة بتكرار الجان  القيوي  أي أنها تؤثر في سرعة الحركة
الباحثة ذلك ىلى تعثير تدريبات بشدة المنافسة في ت و  المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في اختبار سرعة حركة 

تيجة لتوظيف التدريبات بشك  يخدم الاداء المهاري وحس  نو  المهارة فمثلا في المهارة التي تحتاج ىلى الطعن بسلاح الشيش ن
ىلى  (3)  كما وأشار ريسان خريبط (1)السرعة فان اتجاه تدريبات تكون متجها ىلى تدريبات السرعة اي تح يع الالياف السريعة

اهمية الجهاع العيبي ودوره في تنظيم القوة المحركة عن طري  الاثارة العيبية  ىذ يمكن ومن خلا  التدري  ان تتقدم الي ات 
النوعية للإثارة التي تحدد أثر التدري   وتر  الباحثة ذلك الى ان تدريبات بشدة المنافسة العامة والخاية ب عالية المبارعة قد 

 لية مستو  اللاعبين في ي تي القوة والسرعة معاً .ساهمت في رفل قاب
 

 ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة
Wikipedia , Encyclopedia,Deutsch,Maximalkraft, 2010 ,p244.(2) 

 (2) Rowlerson. The fibre type composition of the first branchial arch muscles in carnivore and primates. J 
Muscles Res Cell Motil, (1999), P 443. 

 .122  ص 2222مطبعة دار الحكمة   وال سلجي في التدري  الرياضي. بغداد:( ريسان خريبط مجيد: التحلي  البايوميكانيكي 3)
 . الاستنتاجات والتوييات :5
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 الاستنتاجات :  5-2
 ان تدريبات بشدة المنافسة لها اثر ايجابيا في المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة. -2
البحث بين الاختبةارات القبليةة والبعةدي للمجموعةة التجريبيةة هناك تطور في اداء سرعة الطعن بسلاح الشيش  لأفراد عينة  -1

. 
 التوييات : 1 – 5
ي ضةة  اعتمةةاد تةةدريبات  بشةةدة المنافسةةة المقننةةة حسةة  مكونةةات الحمةة  التةةدريبي فةةي تطةةوير القةةدرات البدنيةةة الخايةةة للعبةةة  -2

 المبارعة.
والأسةالي  التقليديةة فةي التةدري  التةدريبي كونهةا تعطةي مؤشةراً استخدام تدريبات في تقنين الحم  التدريبي  بدلًا من الطرائة   -1

 حقيقياً لانعكا  التدري .
 ىجراء دراسات مشابهة على فئات عمرية أخر  في فعالية المبارعة .  -3

 الميادر
   . 1111:القاهرة   دار ال كر العربي    2بهاء الدين أبراهيم سلامة : فسيولوجيا الرياضة وااداء البدني )لاكتات الدم(   ط -
 .1112بيتر تومسون : المدخ  للتدري    القاهرة   الاتحاد الدولي لألعا  القو     -
 .2221ت العا  القو    الموي    مطابل التعليم العالي   قاسةةةةةةةةم المندلاوي )وآخرون( : الأس  التدريبية ل عالياة 
 .2224محمد حسن علاوي   أبو العلا أحمد : فسيولوجيا التدري  الريةةةةةةةةةةةةاضي   القاهرة   دار ال كر العربي   -
 2221 ون المكتبات  تجار  معملية في وظائف أعضاء الجهد البدني   جامعة الملك سعود   عمادة شةةةؤ :  هعا  محمد هعا  -
. 

-Mitreikin . V.G. : The bases for using different weight in the plyometric of sprinters , 
(soviet sports review , n1 , p26-27 , 1985) 

 
- lauralee Sherwood;Human Physiology from cells to systems , 5th ed :(USA,     Intemationl 
student edition,2004).  

 
 يبين نموذج الوحدة التدريبية المستخدمة في البرناما التدريبي

 الأسبو   : الأو 
 %5.التدريبية : الوحدة التدريبية   : الأولى                     شدة الوحدة 
    3/1122/ 4يوم الاثنين المواف   المكان واليوم والتاريخ  : ملاع  المبارعة في قاعة المدرسة التخييية بتاريخ

 التدريبات المستخدمة
 الاسبو  : الاو   :  الوحدة التدريبة الاولى

 الهدف الرئيسي  القوة المميعة بالسرعة   وسرعة الطعن بسلاح الشيش
 الراحة التكرار الشدة التمرينات

 ض/د211 6 %5. ثا 21استناد امامي ثم ثني ومد الذراعين  القوة السريعة
 رمي الكرة الطبية من فو  الرأ 

كغم من الجلو  على 2رمي كرة طبية عنة 
.5% 6  

6 
ض/د 211
211 
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 الوحدة التدريبة الثانيةالاسبو  : الاو  : 
 الهدف الرئيسي  : القوة السريعة   وسرعة الطهن بسلاح الشيش. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاسبو  : الاو   :  الوحدة التدريبة الثالثة
 الهدف الرئيسي  : القوة السريعة   وسرعة الطعن بسلاح الشيش.

 

 ض/د كرسي للذرا  الم ضلة لأقيى مسافة  
سرعة الطعن 
 بسلاح الشيش

القدم خطوة ثم الطعن  –الاستعداد وضل  -
السريل على المناط  الاربعة )شاخص 

 متحرك(
مد الذرا  المسلحة ثم  –وضل الاستعداد  -

 بالتناو  )شاخص ثابت( 601طعن المنطقة 

 ض/د211 1 5%.

 الراحة التكرار الشدة التمرينات
القوة 

 السريعة
 ض/د211 . %5. ثا 21استناد امامي ثم ثني ومد الذراعين 

كغم من الجلو  على كرسي 1رمي كرة طبية عنة 
 للذرا  الم ضلة لأقيى مسافة  

 ض/د211 . 5%.

التقدم مل اللم  السريل بمد الذرا   –الاستعداد وضل 
 المسلحة الى الشاخص )شاخص متحرك(

 مد الذرا  ثم الطعن والعودة للخلف -

 ض/د211 . 5%.

 الراحة التكرار الشدة التمرينات
القوة 

 السريعة
 ض/د211 . %5. ثا 21استناد امامي ثم ثني ومد الذراعين 

كغم من الجلو  على كرسي 3رمي كرة طبية عنة 
 للذرا  الم ضلة لأقيى مسافة  

 ض/د211 . 5%.

سرعة 
الطعن 
بسلاح 
 الشيش

القدم خطوة ثم الطعن السريل  –وضل الاستعداد  -
 متحرك(على المناط  الاربعة )شاخص 

 الدفا  المستقيم ثم التقدم خطوة والطعن -

 ض/د211 21 5%.


