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Abstract                                                                        
This Thesis For Comprise Five Units . 
♦ First Unit : It clarifies the research which contains the preface and 
shows the importance of the research in developing the explosive 
power and other non-oxygen abilities in lift weight play and how to 
develop it by using practical techniques represent in once in a while 
high intensity method to get a promote level within the competition 
airs and achieve the  target result . 

· The problem of research: According to the personal 
observation to the player who is one of the heroes locatively in 
this play found that there is a red weakness in the explosive 
power concerning the hands and legs as well as non-oxygen 
abilities by which the lift is achieved specifically at the 
beginning of reading situation of the lift which makes most of 
trainers abandon use maximum loads of high intensity close to 
competition scores-weight lifter should practice these weights 
in different circumstance to get adaptation . 

· Aim of research :  

1- Prepare a suggested practical curriculum for developing the 
explosive power and other non-oxygen abilities of  grab lift. 

2- Know the influence extant of the suggest practical curriculum in 
developing the explosive power and other non-oxygen abilities of 
the grab lift .   
· Hypotheses of research : 
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1- The practical curriculum is of psychological effect in 
developing the explosive power and other non-oxygen a 
abilities abilities of the grab lift .   

2- There are differences of statistical significance between 
the before and after test for both triable and control groups 
for the welfare of the after test of the changeable factors 
of the research . 

3-  There are differences of statistical significance between 
the before and after test for both triable and control groups 
for the welfare of the after test of the changeable factors 
of the research . 

· Research scopes : The human scope comprised the players of 
Dyala Youth Club in lift weights between 3/2/2008 until   /     
/2008 as time scopes-while the place scope was lift weights 
hall in the Dyala Club Dyala Governerate . 

♦ Fifth unit : Deductions and recommendations. 
           Concerning the  outcomes the researcher attained the 
following deductions  are taken in view. 
1- the odds of the practical Curriculum used were effected             
affirmatively in developing the explosive power Concerning legs and 
hands as well as non-oxygen abilities. 
Which are in charge of organizing the lift  
2-the curriculum which in design built on high intensity that is 
getting a maximum poin, has develop  
the explosion power which effected affirmatively indeveloping the 
non-oxygen abilities. 

1- Adjusting the exercises which comprise eagerne ss  
and competition ,the curriculum contains, made  the players 
achieve the odds of the curriculum and mad them obliged along 
the time of curriculum which reflected clearly on developing 
their explosive power. 
 
 
 
 

Recommendations 
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            Concerning the outcomes the researcher attained, he 
recommends the following. 
1-The experts and professional ideas and scientific sources should be 
depended on directly when achieve and prepare a scientifically 
practical curriculum . 
2-Affirmation on maximum strength observance of the degree of the 
exercise difficulty in the preparing and practical period . 
3- depending the modern methods and techniques of high intensity in 
order to develop the players strength  
4-Affirmation on step by step weight concerning the practical units of 

high intensity . 
  :التعریف بالبحث 

  : المقدمة وأھمیة البحث 
من تقدم علمي في تك஑وین المجتم஑ع والاجی஑ال  ھتحقق ابدأ توجھ الدول للاھتمام بالریاضة لم     

ش஑تى سواء من الناحیة الجسمانیة او العقلی஑ة أو النفس஑یة أو الأجتماعی஑ة أذ ج஑اء ھ஑ذا التوج஑ھ ف஑ي 
ذي یص஑ب بخدم஑ة الانج஑از لمجال الریاضي وال஑المجالات لیبین  مستوى التطویر الحاصل في ا

بشكل عام وتسجیل أفضل النتائج وتحقیق أعلى المستویات في المحافل الدولیة الت஑ي الریاضي 
  .ترسم حضارة تلك البلدان المشاركة 

القاری஑஑ة والعالمی஑஑ة أن م஑஑ن الفعالی஑஑ات الت஑஑ي جلب஑஑ت الاھتم஑஑ام م஑஑ن حی஑஑ث تمثیلھ஑஑ا ف஑஑ي المس஑஑ابقات    
بین الفعالیات ف஑ي تحقی஑ق النت஑ائج الت஑ي یحرزھ஑ا الرب஑اعون أذ لھا موقع ممیز  كانأذ والاولمبیة 

أن ھذه الفعالیة من الفعالیات التي تحتاج ال஑ى مس஑توى ع஑الي م஑ن القابلی஑ات البدنی஑ة وعل஑ى وج஑ھ 
الخصوص القوة العضلیة لانھا تعتبر العامل الرئیسي والاساسي في الاداء مما دفع الكثیر من 

أذ ) بش஑كل خ஑اصالق஑وة الانفجاری஑ة ( وأن أنواع الق஑وة العض஑لیة بش஑كل ع஑ام المختصین لتطویر 
قوة یخرجھ஑ا الرب஑اع م஑ن الجس஑م لم஑رة واح஑دة ، فض஑لاً ع஑ن أع஑داد اللاعب஑ین ض஑من أقصى تمثل 

منھج یھدف الى تطویر ھذا النوع الممیز من القوة المس஑تخدمة ف஑ي الرفع஑ة ، ك஑ذلك یھ஑دف ال஑ى 
د عالی஑ة ج஑داً وأحم஑ال تدریبی஑ة خاص஑ة ب஑أداء الفعالی஑ة ، أذ ش஑د تأقلم الرب஑اعین ض஑من أج஑واء ذات

ق الت஑ي تس஑ھم ف஑ي تط஑ویر ورف஑ع مس஑توى ائیأتي ھذا بطریقة البحث عن أفضل الاسالیب والطر
  .اللاعب بھذة الرفعة 

بأستخدام أح஑د الاس஑الیب الحدیث஑ة والاكث஑ر ملائم஑ة م஑ع الفعالی஑ة وھ஑و أس஑لوب  الباحثونأذ قام     
علمیة س஑لیمة لتط஑ویر الق஑وة تفع الشدة وأدخالھ ضمن منھج مبني على أسس الحمل الفتري المر

ف஑஑ي رفع஑஑ة الخط஑஑ف وتكی஑஑ف اللاعب஑஑ین ض஑஑من أج஑஑واء مش஑஑ابھة لاج஑஑واء الانفجاری஑஑ة المس஑஑تخدمة 
المنافسات فضلاً عن ذلك فأن لعبة رفعة الاثقال ت஑رتبط أرتباط஑اً وثیق஑ا بعل஑م وظ஑ائف الاعض஑اء 

الوظیفیة التي یحتاجھا الریاضي في أداءه بالش஑كل الص஑حیح ومالھ من أھمیة في تكوین الكفاءة 
المس஑ابقات ع஑ن طری஑ق تحس஑ین الحال஑ة الوظیف஑ھ  الجی஑د للف஑وز ف஑ي ) التكنی஑ك ( والذي ین஑تج عن஑ھ 

الافض஑ل وم஑ن ھن஑ا ف஑ي الرفع஑ة وتحقی஑ق الانج஑از تؤدي بدورھا للاقتصاد بالطاقة المبذول஑ة التي 
رات الوظیفی஑ة اللااوكس஑یجینیة الت஑ي یحتاجھ஑ا الرب஑اع نبین مدى ارتباط الاسلوب المستخدم بالقد
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وتنظ஑஑یم ال஑஑دورة ) ATP-PC(الفوس஑஑فاتي لانت஑஑اج الطاق஑஑ة النظ஑஑ام عل஑஑ى ًأذ یعتم஑஑د بص஑஑فة اساس஑஑یة 
  .الدمویة للجسم وأختزان الطاقة وتنمیة قدرة اللاعبین

لباحث مدى اھمیة دراسة مثل ھذه المتغیرات التي استخدمھا ا ة البحث فيیومن ھنا تكمن أھم
تطویر القوة الانفجاریة وبعض القدرات اللااوكسجینیة  في ھذا البحث وأمكانیة تأثیرھا في

أھمال المدربین جانب أساسي وھو عدم محاولة فضلا عن  للاعبین الشباب برفعة الخطف
  .تكیف اللاعبین ضمن أجواء ملائمة لاجواء المنافسات 

  
  :مشكلة البحث 

اذ تعد رفعة الخطف من اسرع عن رفعة النتر  لكھا رفعة الخطفتنظراً للخوصیة التي تم     
الرفعات التي یتم من خلالھا رفع الثقل وتتمیز بمستوى عالي جدآ من التوافق وجمالیة الأداء 
، وتتطلب ھذة الرفعة من الرباع ان یبذل أقصى قدره ممكنة من القوة بأقل زمن ممكن ویتم 

للذراعین مع نشر الثقل فوق الرأس ، ى اعلى امتداد من خلالھا رفع الثقل من الأرض ال
فضلآ عن القصور في عملیة استخدام الوقت المناسب للحصول على التعجیل النھائي المتمثل 

  .في مرحلة السحب ومرحلة النشر بالقوة المتفجرة
  

   :البحث  اھداف
      لااوكس஑஑جینیة أع஑஑داد م஑஑نھج ت஑஑دریبي مقت஑஑رح لتط஑஑ویر الق஑஑وة الانفجاری஑஑ة وبع஑஑ض الق஑஑درات ال -١

  .لرفعة الخطف 
 وبع஑ض الق஑درات معرفة مدى تأثیر المنھج الت஑دریبي المقت஑رح ف஑ي تط஑ویر الق஑وة الانفجاری஑ة  -٢

  طفاللااوكسجینیة لرفعة الخ
  

  :البحث  ضیاتفر
أن المنھج التدریبي ذو ت஑أثیر معن஑وي ف஑ي تط஑ویر الق஑وة الانفجاری஑ة وبع஑ض الق஑درات  -١

  .اللااوكسجینیة لرفعة الخطف 
روف ذات دلال஑஑஑ة أحص஑஑஑ائیة ب஑஑஑ین الاختب஑஑஑ار القبل஑஑஑ي والبع஑஑஑دي للمجم஑஑஑وعتین ف஑஑஑وج஑஑஑ود  -٢

 .ولصالح الاختبار البعدي لمتغیرات البحث كافة .التجریبیة والضابطة 
روف ذات دلال஑஑ة أحص஑஑ائیة ب஑஑ین الاختب஑஑ار البع஑஑دي للمجم஑஑وعتین التجریبی஑஑ة ف஑஑وج஑஑ود  -٣

  . ولصالح المجموعة التجریبیة والضابطة
     
  
  
  
    
  :لات البحث مجا   
  .برفع الأثقالعینة من لاعبي الشباب نادي دیالى  :المجال البشري  -١ 

   ٢٠٠٨/ ٦/  ١٥/    ولغایة   ٣/٢/٢٠٠٨/  من ةالمد: المجال الزماني  -٢
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     )بعقوبة / نادي دیالى الریاضي ل /الداخلیةالقاعة ( : المجال المكاني  -٣
 :الدراسات النظریة والدراسات المشابھة  

  :الدراسات النظریة  
                            :القوة الانفجاریة

وھي احد أنواع القوة العضلیة إذ یختلف  العدید من العلماء المختصین في تعریف ھذا         
ھي التغلب على قوة اقل من القصوى ولكن في ) "١٩٩٧یاسر دبور ( المفھوم ویعرفھا

  .)٤(" أقصى سرعة ممكنة
أعل஑ى ق஑وة دینامیكی஑ة  یمك஑ن أن تنتجھ஑ا العض஑لة أو " بأنھ஑ا) ١٩٩٩بسطویس஑ي احم஑د (ویرى    

  .)٥(" المجموعة العضلیة لمرة واحدة
ھ஑ي ق஑درة الف஑رد عل஑ى ب஑ذل النھای஑ة العظم஑ى للطاق஑ة ف஑ي عم஑ل )" ٢٠٠٥عصام الدین (ویشیر   

  .)٦(" انطلاق واحد وھنا یرتبط قوة العضلة بالسرعة
  .مع عصام الدین في تعریف القوة الانفجاریة  الباحثون من خلال ماتقدم أعلاه یتفق

علم஑஑آ ان الق஑஑وة الأنفجاری஑஑ة تكم஑஑ن بالقابلی஑஑ھ عل஑஑ى أس஑஑تھلاك اقص஑஑ى طاق஑஑ة ف஑஑ي العم஑஑ل الحرك஑஑ي  
المتفج஑஑ر ولم஑஑رة واح஑஑دة فق஑஑ط ،اذ ان تحقی஑஑ق الأنج஑஑از ف஑஑ي رفع஑஑ة الخط஑஑ف ی஑஑رتبط بمس஑஑توى الق஑஑وة 

  .الأنفجاریة التي یطلقھا الرباع 
  ): الفوسفاجینیة(للااوكسجینیةمفھوم القدرات ا

تعد القدرات الوظیفیة اللااوكسجینیة واحدة من أھم القدرات التي یحتاجھا لاعب رفع         
الأثقال لأداء الحركات القویة والسریعة والتي تنجز بأقل فترة زمنیة ممكنة والعائدة لإنتاج 

) ATP-PC(ت الفوسفاجینیة الطاقة اللااوكسجینیة وذلك من خلال الاعتماد على المركبا
یتمیز ھذا النظام بسرعة تحویل الطاقة إذ یعتبر أسرع نظام من أنظمة " فضلا عن ذلك 

عن طریق مادة كیمیائیة أخرى مخزونة بالعضلة ) ATP(لأنھ یعتمد على بناء، الطاقة العامة
  . )٧()"PC(تسمى فوسفات الكریاكتین 

  
  
  .١٢ص، )١٩٩٣، دار الفكر العربي، القاھرة: (١ط، ولوجیا اللیاقة البدنیةفسی أبو العلاء احمد نصر الدین ؛) ١(
  .١١١ص، )١٩٩٥، منشاة المعارف، الإسكندریة: ( تخطیط التدریب في كرة السلة ؛علي فھمي وشعبان إبراھیم ) ٢(
  .١١٥ص، مصدرٌ سابقٌ  ؛بسطویسي احمد ) ٣(
  .٢٥٦ص، )١٩٩٧، اة المعارفمنش، الإسكندریة: (كرة الید الحدیثة  ؛یاسر دبور) ٤(
  .١١٦ص ،   مصدر سابق ؛بسطویسي احمد) ٥(
  .١٣٧ص، مصدرُ سابقُ  عصام الدین عبد الخالق ؛)٦(
  .٢٨١ص، ) ٢٠٠٣، دار الفكر العربي ، القاھرة:( ١ط،  فسیولوجیا التدریب والریاضة أبو العلاء عبد الفتاح ؛) ٧(

لب الأداء الحركي عملا عضلیا بأقصى عندما یتط) " ٢٠٠٦عمر محمد الخیاط (ویشیر    
سرعة فان عملیات توصیل الأوكسجین إلى العضلة العاملة لا تستطیع أن تلبي حاجة العمل 

وعلى ھذا الأساس یتم إنتاج الطاقة بدون أوكسجین ما لا یزید ، العضلي السریع من الطاقة
  .)١()" ثانیة ٣٠(عن
عندما ترفع ثقلاً فذلك عن طریق ثالث )" ٢٠٠٦ مایو كلینك(أما عن آلیة ھذا النظام فیرى   

فوسفات الادینوسین لجعل عضلاتك تنقبض وتنجز عملیة الرفع الموجود في أنسجتك 



  نبیل محمود شاكر. د.أ              ٢٠٠٩لسنة . تشرین الأول . مجلة الفتح . العدد الثاني الأربعون 
  د ایاد حمید رشید .م.أ                                                                                                 

  عمر سعد احمد. م.م                                                                                                  
  

 

الموجود في داخل العضلة أیضا للمساعدة على إعادة  كما أن كریاكتین الفسفور، العضلیة
  .)٢(" الطاقة الفوري تزوید ثلاثي فوسفات الادینوسین بالفسفور وھذه عي طریقة عمل نظام

) PC(إن مصدر الطاقة في ھذا النظام ھو فوسفات الكریاكیین) " فاضل كامل(ویبین لنا  
كما في ، ) ATP(وبانشطار ھذا المركب تتحدد كمیة كبیرة من الطاقة تعمل على إعادة بناء

  : المعادلة التالیة
  

        ATP + C  طاقة     PC + ADP 
  

) مول ٣.٠(ـفي العضلة للسیدات تقدر ب) PC(وال) ATP(المخزون من أل علماً أن كمیة    
على سلسلة طویلة من  دلا یعتم( فضلاً عن ذلك یتمیز النظام بأنھ)... مول ٦.٠(  وللرجال

ولا یعتمد على الأوكسجین وتخزن العضلات ھذه المركبات بطریقة  ةالتفاعلات الكیمیائی
  )٣(" مباشرة

  

  :الخطف لأداء الفني لرفعة 
إذ تتمیز بجمالیة الأداء ، رفعة الخطف ھي أول فعالیة في مسابقات رفع الأثقال

فضلاً عن ذلك یعتمد نجاح ھذه الرفعة على الأداء الفني الذي یساعد على عدم الوقوع ، الفني
وتؤدي ھذه الرفعة بحركة انسیابیة سریعة جداً مما یجعلھا أكثر ، في الأخطاء الحركیة

  .نترصعوبة من ال
ولاكن في ، أي عند مشاھدة رفعة الخطف لأول مرة تظھر للعین كأنھا وحدة واحدة

من أجزاء أو مراحل متتابعة تظھر كوحدة مترابطة ) التكنیك(الحقیقة یتكون الأداء للرفعة
لتنفیذ الواجب الحركي المطلوب وھو رفع الثقل بطریقة تطبیق الأداء الفني الذي یساعد على 

  .ز المطلوبالوصول للإنجا
  
  .١ص، )٢٠٠٦محاظرات الاكادمیة الریاضیة العراقیة : ( القدرات اللاھوائیة  ،عمر محمد الخیاط ) ١( 

  .٢٧ص، )٢٠٠٦الدار العربیة للعلوم،، لبنان:( ١ط،  اللیاقة البدنیة ؛مایوكلنیك ) ٢(

  .١٢٢ص، )٢٠٠٧، یلي للطباعةالشو، بغداد: (مدخل إلى الفسلجة في التدریب الریاضي ؛فاضل  كامل مذكور) ٣(
  

عمل ھادف واقتصادي بتناسق حركي وسرعة إتقان " وقد عُرف الأداء الفني بأنھ 
  .)١(" وتكیف مع الظروف والمتغیرات

وعلى وجھ ) التكنیك(لذا فان الفعالیة تحتاج إلى إتقان وثبات في الأداء الفني 
عادل عبد البصیر (ین لنا ویب، الخصوص رفعة الخطف لما فیھا من درجة صعوبة عالیة

، مھما بلغ الریاضي مستوى من اللیاقة البدنیة فانھ لن یحقق النتائج المرجوة " بأنھ ) ١٩٩٩
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مالم یرتبط ذلك كلھ بالإتقان التام للأداء الفني والمھاري للحركات الریاضیة في نوع النشاط 
  .)٢(" التخصصي الذي یمارس

  
  :الدراسات المشابھة 

  رسالة ماجستیر ٢٠٠١) مطشر عبد الرضا فراس ( دراسة 
تأثیر التدریب الفتري المرتفع الشدة في تنمیة بعض المتغیرات ( :موضوع الدراسة ♦ 

  ).الوظیفیة لدى لاعبي كرة السلة في فترة الإعداد الخاص 
معرفة مدى تأثیر التدریب الفتري المرتفع الشدة في تنمیة وتطویر بعض  :ھدف الدراسة ♦ 

ت الوظیفیة لدى لاعبي كرة السلة في فترة الإعداد الخاص وھذه المتغیرات المتمثلة المتغیرا
)  PWC170( والكفاءة البدنیة )  VO2 – Max( بأنظمة الطاقة والنظام الاوكسجني 

  ) .-FEV-1( وحجم الزفیر القسري للثانیة الأولى ) FVC(والسعة الحیویة القسریة 
        منھج المجموعتین(الدراسة المنھج التجریبي  أستخدم في ھذه :منھج الدراسة ♦ 

) ٥(لملائمة طبیعة المشكلة وقد تم اختیار العینة بالطریقة العشوائیة من بین ) المتكافئتین 
لاعبین وللمجموعة ) ١٠(فرق لمحافظة بغداد وكان عدد العینة للمجموعة التجریبیة 

  .لاعبین ) ١٠(الضابطة 
 

 

 

  
دار المع஑ارف للطباع஑ة ، الإسكندریة ، القاھرة(، ١ط،  التدریب الریاضي نظریات وتطبیق الخالق ؛ عصام الدین عبد) ١(

  .١٦٩ص) ١٩٩٢، 

، مرك஑஑ز الكت஑஑اب للنش஑஑ر، الق஑஑اھرة:(١ط،  الت஑஑دریب الریاض஑஑ي والتكام஑஑ل ب஑஑ین النظری஑஑ة والتطبی஑஑ق ؛ع஑஑ادل عب஑஑د البص஑஑یر) ٢(

  .٢٤٥ص،)١٩٩٩

(3) Borger, Ra ; Isometric training programs, sport medicine: (London, syndicare, 2002), 
pp. 3-4. 
(4) www.iwf.com/magazine/25-3-2008 

 
  :ألاستنتاجات  ♦

المنھج الت஑دریبي المقت஑رح باس஑تخدام الإثق஑ال ذو ت஑أثیر ایج஑ابي ف஑ي تط஑ویر المتغی஑رات  -١
               ح஑஑஑஑ث باس஑஑஑஑تثناء متغی஑஑஑஑ر الح஑஑஑஑د الأقص஑஑஑஑ى لاس஑஑஑஑تھلاك الأوكس஑஑஑஑جین الوظیف஑஑஑஑ة قی஑஑஑஑د الب

 )VO2 – Max  ( للمجموعة التجریبیة.  
تدریبات المقاومة وغیرھا تعمل على تط஑ویر الق஑درات والمتغی஑رات الوظیفی஑ة بش஑كل  -٢

 .أفضل من التدریبات الاعتیادیة والتي لاستخدم بھا أي مقاومة خارجیة 
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ع الشدة یؤثر بشكل فعال في تنمیة المتغیرات الوظیفیة وبش஑كل التدریب الفتري مرتف -٣
 .ملحوظ 

 
  :التوصیات ♦

أستخدم منھج تدریبي مقترح على عینات مماثل஑ة للفئ஑ة العمری஑ة نفس஑ھا ف஑ي لعب஑ة ك஑رة  -١
  .السلة 

استحداث دراسة متغیرات وضیفیھ جدیدة من قبل باحثین آخرین وذات علاق஑ة بلعب஑ة  -٢
஑஑رف عل஑஑رض التع஑஑لة لغ஑஑رة الس஑஑ة ك஑஑اختلاف طرائق஑஑ي ب஑஑دریب الریاض஑஑أثیر ت஑஑دى ت஑஑ى م

 .التدریبیة 
ق஑஑ام الباح஑஑ث بأبتك஑஑ار ب஑஑رامج تدریبی஑஑ة جدی஑஑دة متض஑஑منة طرائ஑஑ق الت஑஑دریب الریاض஑஑ي  -٣

 .المعروف باستخدام المقاومة الخارجیة وذلك بسبب تأثیرھا الواضح 
أج஑஑راء دراس஑஑ات وبح஑஑وث مش஑஑ابھة لفئ஑஑ة عمری஑஑ة أخ஑஑رى وبمتغی஑஑رات البح஑஑ث نفس஑஑ھا  -٤

ى معلومات واسعة من أجل تطویر البنی஑ة الاساس஑یة للاعب஑ي ك஑رة الس஑لة للحصول عل
  . في قطرنا الحبیب 

  
 : المیدانیة  واجراءاتھمنھجیة البحث 

  :    منھج البحث 
 استخدموا الذالمنھج الملائم ضرورة من ضرویات البحث العلمي ،  اختیاریعد            
تقصاء العلاقات البیئیة بین المتغیرات المسؤولة اس" المنھج التجریبي والذي یشمل  الباحثون

عن تشكیل الظاھرة أو الحدوث أو التأثیر فیھا بشكل مباشر أو غیر مباشر وذلك بھدف 
  .) ١( "التوقف على أثر ودور كل متغیر من ھذه المتغیرات 

  
  
  

__________________________  
عمان، دار الصفاء : (  النظریات والتطبیق العلميأسالیب البحث العلمي الاسس زكي مصطفى وعثمان محمد؛  )١(

  . ٥١، ص)  ٢٠٠٤للنشر والتوزیع ، 
  

  :عینة البحث 
 الباحثونللعینھ من الخطوات والمراحل المھمة للبحث ولا شك أن  الباحثونأن أختیار     

في عینة البحث منذ أن یبدأ في تحدید مشكلة البحث أذ تم أختیار عینة البحث  ونیفكر
بطریقة عشوائیة مجموعتین  إلىتم تقسیمھا ورعة قوبأسلوب ال) القصدیة (ریقة العمدیة بالط

) الضابطة(الزوجیة المجموعة  والأرقام) التجریبیة(الفردیة المجموعة  الأرقام تحیث مثل
فرصة متساویة لكل  الباحثونللحصول على العینة عن طریق ھذا النوع من الاختیار یعطي 

  .جتمع أن یكون ضمن العینة المختارة فرد من أفراد الم
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  :الوسائل والأدوات والأجھزة المستخدمة في البحث 
  :وسائل جمع المعلومات  

  .المصادر العلمیة العربیة والأجنبیة ♦ 
  . *المقابلات الشخصیة ♦ 
  .*أستمارة استطلاع أراء الخبراء لتحدید أختبارات القوة الانفجاریة ♦ 
  .*ء الخبراء لتحدید أختبارات القدرات اللاأوكسیجینیة أستمارة استطلاع ارا♦ 
  .شبكة الانترنیت الدولیة ♦ 
  .الأختبارات والقیاس ♦
  

  :الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث 
  ) .صیني(میزان طبیعي لقیاس الوزن نوع ♦ 
  ) .ألكترونیة(ساعة توقیت ♦ 
  .بار حدید مع أقراص حدید بأوزان مختلفة ♦ 
  ) . P4(سوب نوع جھاز حا♦ 
  ) . Data show(جھاز عرض ♦ 
            ) Sony(آلة تصویر فیدیو نوع ♦ 
  )یاباني(صنع ) Casio(حاسبة یدویة نوع♦ 
  شریط معدني لقیاس الطول♦ 
  )كغم ٣(كرة طبیة زنة ♦ 
  )م ١٠٠(شریط قیاس طولھ ♦ 
  )یاباني(نوع ) ترید میل كھربائي(جھاز السیر المتحرك♦ 

  
  
  

  :غیرات البحث تحدید مت
  :تحدید اھم اختبارات القوة الأنفجاریة 

بانتقاء اختبارات القوة الانفجاریة من المصادر العربیة أذ تم تحدیدھا  الباحثون واقام    
  .فضلاً عن تمیزھا بالمعاملات العلمیة العالیة ،بحسب رأي الخبراء المختصین

ذ تم تصمیم استمارة استبیان لاستطلاع رأي إ، وبغیة تحدید أھم اختبارات القوة الانفجاریة   
وتم عرضھا على ) رفع الإثقال وعلم التدریب والاختبارات ( الخبراء المختصین في مجال 

   . *الخبراء 

اختبارات وبعد جمع الاستمارات وتفریغ البیانات ) ٧(بجمع وترشیح  الباحثون مواإذ قام    
وبذلك اصبح العدد الكلي %)   ٨٦(ل من تم استبعاد الاختبارات التي حصلت نسبة اق

  .اختبارات ) ٣(للاختبارات المرشحة للتطبیق 
  ) ١(  جدول 

  یبین أختبارات القوة الانفجاریة التي أجمع علیھا الخبراء والاھمیة النسبیة لكل أختبار
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وحدة   الأختبارات   الأختبارات الأساسیة  ت
  القیاس  

الدرجة 
الكلیة         

 )٥٠(  

 الأھمیة
  النسبیة

الأختبارات 
  المستبعدة

١  
اختبارات القوة 

  الانفجاریة للذراعین

كغم ) ٣(رمي الكرة الطبیة زنة 
بالذراعین الى الامام من فوق 
  الراس من وضع الوقوف الثابت

  ٤٨  م
٩٦%  

  

  

كغم ) ٣(رمي الكرة الطبیة زنة 
 x  %٨٠  ٤٠  م  من الحركة لأبعد مسافة ممكن

كغم من أمام ) ٦(رمي الكرة زنة 
الصدر بكلتا الیدین من وضع 

  الجلوس على الكرسي
  x  %٧٦  ٣٨  م

٢  
اختبارات القوة 

  الانفجاریة للرجلین

  x  %٨٤  ٤٢  م  القفز العمودي من الثبات

  %٨٦  ٤٣  م  القفز العریض من الثبات
  

  x  %٨٠  ٤٠  م  ثلاث حجلات طویلة

٣  
اختبارات القوة 

الانفجاریة للذراعین 
  والرجلین

رفعة الخطف في ریاضة رفع 
  الاثقال

الحد 
الأقصى 
  للاعب

١٠٠  ٥٠%  

  

  
  .كلیة التربیة الریاضیة –جامعة بغداد  –د منصور جمیل .ا
  .كلیةالتربیة الاساسیة –جامعة دیالى –د ناظم كاظم .ا
  .كلیة التربیة الریاضیة –جامعة بغداد –د رافع صالح الكبیسي .ا
  .كلیة التربیة الریاضیة – جامعة بغداد –د علي شبوط.م.ا
  .كلیة التربیة الریاضیة –جامعة بغداد  –د حامد صالح.م.ا

  :تحدید أھم القدرات اللاأوكسیجینیة 
بعد الاطلاع على المصادر والمراجع العلمیة من قبل الباحثان تم أختیار وتقسیم أنواع    

وتم ) المتوسطة ، القصیرةالطویلة ، ( القدرات اللاأوكسیجینیة ، الى ثلاثة أنواع منھا 
عرضھا على الخبراء المختصین عن طریق استمارة استبیان تحتوي على أنواع القدرات 

  .اللاأوكسیجینیة وكما موضحة في الجدول التالي 
  

  )٢(جدول 
  یبین تحدید أھم القدرات اللاأوكسیجینیة المستخدمة في البحث

  النسبة  التكرار  القدرات اللاأوكسیجینیة

  %٥٠  ٥  طویلة

  %٨٠  ٨  متوسطة

  %١٠٠  ١٠  قصیرة
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  :تحدید أھم أختبارات القدرات اللااوكسیجینیة 

على المص஑ادر والمراج஑ع للعدی஑د م஑ن الكت஑ب والبح஑وت العلمی஑ة  الباحثونبعد اطلاع              
بتحدی஑஑஑د  الب஑஑஑احثون مواالمرتبط஑஑஑ة بموض஑஑஑وع البح஑஑஑ث لتحدی஑஑஑د الاختب஑஑஑ارات المتعلق஑஑஑ة بالبح஑஑஑ث ق஑஑஑ا

ارات عرضت من خلالأستمارة استبیان على مجموعة م஑ن الخب஑راء المختص஑ین مجموعة اختب
في مجال فسیولوجیا التدریب الریاض஑ي للاس஑تفادة م஑ن أرائھ஑م وتحدی஑د الأھمی஑ة النس஑بیة لك஑ل * 

فما فوق لان للباحث الح஑ق ف஑ي اختی஑ار النس஑بة %) ٨٦(اختبار ،وعلیة فقد تم اختیار نسبة أتفاق
  باره للمؤشراتالتي یراھا مناسبة عن اخت

اختب஑஑஑ارات للق஑஑஑درات اللاأوكس஑஑஑جینیة وبحس஑஑஑ب رأي )٨(بجم஑஑஑ع وترش஑஑஑یح  الب஑஑஑احثون واإذ ق஑஑஑ام  
    % )٨٦(اختبارات التي حصلت على أكثر من ) ٣(الخبراء تم اختیار 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ) ٣( جدول 
 اریبین أختبارات القدرات اللااوكسیجینیة التي أجمع علیھا الخبراء للأھمیة النسبیة لكل أختب

القدرات 
  اللاأوكسجینیة

وحدة   الاختبارات
  القیاس

الدرجة 
الكلیة 

)٥٠(  

الأھمیة 
  النسبیة

أختبارات 
  المستبعدة

  
  اختبار
  القدرات

اللاأوكسجینیة 
  القصیرة

  x  %٨٤  ٤٢  د  اختبار الدرج لمارجاریا

  x  %٨٠  ٤٠  د  كالامن–اختبار القدرة لمارجاریا 

  Ö  %٩٦  ٤٨  ثا/م  اختبار الوثب لسیرجنت

  x  %٧٦  ٣٨  ثا/م  اختبار الوثب المعدل لسیرجنت

  x  %٨٢  ٤١  ثا  اختبار لوموجرام لویس

  Ö  %٨٦  ٤٣  ثا  یاردة ٥٠اختبار العدو 

  Ö  %١٠٠  ٥٠  ثا/م  اختبار السیر المتحرك

  اختبار العشر ثواني لكیوبك
  

  x  %٧٠  ٣٥  ثا
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  :الأختبارات المستخدمة في البحث 

  :ة أختبارات القوة الانفجاری
  )١(القفز العریض من الثبات : الاختبار الأول 

  .قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین  :الغرض من الاختبار  ♦
  ) .السنتمتر-المتر( :وحدة قیاس الاختبار  ♦

أرض مستویة لا تع஑رض الف஑رد للانزلاق،ش஑ریط قیاس،یرس஑م عل஑ى الأرض خ஑ط : الأدوات ♦ 
  .للبدایة 

ف المختب஑஑ر خل஑஑ف خ஑஑ط البدای஑஑ة والق஑஑دمان متباع஑஑دتان قل஑஑یلاً وال஑஑ذراعان یق஑஑ :مواص஑஑فات الأداء  ♦
عالیة ، ترجع الذراعان أماماً أسفل خلفاً م஑ع ثن஑ي ال஑ركبتین نص஑فاً ومی஑ل الج஑ذع أمام஑اص حت஑ى 
یصل الى مایشبھ وضع البدایة في السباحة ، من ھ஑ذا الوض஑ع ترج஑ع ال஑ذراعان أمام஑اً بق஑وة م஑ع 

دف஑ع الأل஑رض بالق஑دمین بق஑وة ف஑ي محاول஑ة الوث஑ب للأم஑ام أبع஑د مد ال஑رجلین عل஑ى أمت஑داد الج஑ذع و
  مسافة ممكنة

___________________________  
، )  ٢٠٠٦الق஑اھرة ، دال஑஑ر الفك஑ر العرب஑஑ي ، : ( القی஑اس والتق஑஑ویم ف஑ي التربی஑஑ة البدنی஑ة والریاض஑஑ة محم஑د ص஑بحي حن஑஑ین ؛ ) ١(

 ٢٢٦ص

  
  )١(فوق الرأس بالیدین غم من ) ٣( رمي الكرة الطبیة زنة: الأختبار الثاني 

  .قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین : الغرض من الاختبار ♦ 
  ) .المتر ، السنتمتر (  :وحدة قیاس الاختبار  ♦
، مس஑احة كس஑تویة تكف஑ي لمس஑افة الرم஑ي ، مت஑ر ) ٤(عدد ) كغم  ٣(كرة طبیة زنة : الأدوات  ♦

  .قیاس ، قطع من الطباشیر الملونة 
ویقف خلفھ ویتخذ وضع الوقف ) اللاعب ( یحدد خط لوقوف المختبر : داء مواصفات الأ♦ 

فتحاً ماسكاً الكرة الطبیة بكلتا یدیھ بحیث تكون الكرة فوق الرأس ، یقف المختبر بحركة 
الرمي بعد محاولة ثني الجذع للخلف ومن ثم رمي الكرة دون ان تخطى خط الرمي مع التأكد 

للأرض ، تعطي ثلاث محاولات بحیث تسجل لھ أفضل محاولة على بقاء القدمین ملاصقتین 
  .ناجحة من المحاولات الثلاثة 

   )٢(الخطف برفع الإثقال:  الأختبار الثالث
  . قیاس القوة الأنفجاریة للذراعین والرجلین  :الغرض من الاختبار  ♦
  .یقاس الأختبار بالكیلوغرام : وحدة القیاس للأختبار  ♦
  .دید مع أقراص حدید بار ح: الأدوات  ♦
یق஑ف المختب஑ر عل஑ى منص஑ة الرف஑ع والق஑دمان بع஑رض الص஑در ومنحرفت஑ان  :مواصفات الأداء ♦ 

قلیلاً للخارج ، والابھام عمودي تحت البار والركبتین أم஑ا ال஑ورك فیك஑ون اتجاھ஑ھ للأم஑ام ب஑نفس 
  مستوى الركبتین ویرتفع قلیلاً                                      

یق஑ف المختب஑ر عل஑ى منص஑ة الرف஑ع والق஑دمان بع஑رض الص஑در ومنحرفت஑ان : ات الأداء مواصف ♦
قلیلاً للخارج ، والإبھام عمودي تحت البار والركبتین أمام الورك فیكون اتجاھ஑ھ للأم஑ام ب஑نفس 
مستوى الركبتین ویرتفع قلیلاً للأعل஑ى وال஑ذراعان مم஑دودتان والكت஑ف عم஑ودي عل஑ى الرس஑غ أذ 
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الثقل م஑ن منص஑ة الرف஑ع ث஑م یق஑وم بنش஑ر الثق஑ل والجل஑وس تحت஑ھ وبھ஑دھا یت஑زن  یبدأ الرباع بانتزاع
الرب஑஑اع ث஑஑م ی஑஑نھض ال஑஑ى الأعل஑஑ى بص஑஑ورة عمودی஑஑ة والجس஑஑م عل஑஑ى اس஑஑تقامة واح஑஑دة وال஑஑ذراعان 

  .  ممدودتان للأعلى والنظر إلى الأمام
  

  :أختبارات القدرات اللاأوكسجینیة القصیرة 
  .) ٣(أختبار سیرجنت  :الأختبار الأول 

  .قیاس القدرات اللاھوائیة القصیرة : الغرض من الاختبار  ♦
  )المتر والسنتمتر (یقاس الأختبار با : وحدة قیاس الأختبار  ♦
م مثبت علیة مقیاس لقراءة أطوال اللاعبین ، ) ٤(حائط ذا أرتفاع لایقل من : الأدوات ♦ 

  .طباشیر ملون لغرض التأثیر 
  

  
رس஑الة ماجس஑تیر ، : ( طاری஑ة قی஑اس للیاق஑ة البدنی஑ة للط஑لاب المتق஑دمین ف஑ي كلی஑ة الش஑رطة عبد الكریم محمود ؛ تص஑میم ب) ١(

  . ٥٥، ص)  ٢٠٠٧كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة دیالى ، 
  . ١٢٠، ص)  ١٩٩٣بیروت ، مؤسسة المعارف ، : ( رفع الاثقال ریاضة الجبابرة مختار سالم ؛ ) ٢(
مص஑ر ، : ( ١، طفیسیولوجیا ومورفولوجیا الیاض஑ي وط஑رق القی஑اس والتق஑ویم  أبو العلاء أحمد ومحمد صبحي حنین ؛) ٣(

  . ٢٢٠، ص )  ١٩٩٧دار الفكر العربي ، 
) الكت஑ف لل஑ذراع الممی஑زة(یقف المختبر بحیث یواجھ الحائط بكتفھ الیمنى : مواصفات الأداء  ♦

ل஑ى الح஑ائط عن஑د یقوم المختبر برفع ذراعھ التي بجھة الح஑ائط ماس஑كاٍ الطباش஑یر لعم஑ل علام஑ة ع
أقص஑஑ى نقط஑஑ة تص஑஑ل الیھ஑஑ا الاص஑஑ابع یق஑஑وم المختب஑஑ر بمرجح஑஑ة ال஑஑ذراعین أس஑஑فل م஑஑ع ثن஑஑ي ال஑஑ركبتین 
نصفاً ، ثم مرجحتھا أماماً عالیاً مع مد الركبتین عمودیاً للوث஑ب أعل஑ى ، لعم஑ل علام஑ة ثانی஑ة بی஑د 

  .الذراع المجاورة للحائط من أقصى نقطة تصل الیھا الاصابع 
لاث محاولات یسجل ل஑ھ أفض஑لھا م஑ع ملاحظ஑ة أن وزن اللع஑ب یلع஑ب دوراً یعطي المختبر ث    

  .مھماً ، لذا في حالة ما أذا وثب شخصان مسافة متساویة فأن أكترھما وزناً ھو الأفضل 
  

  )١()تریدمیل(أختبار السیر المتحرك : ألاختبار الثاني 

  .قیاس القدرات اللااوكسیجینیة القصیرة : الغرض من الاختبار ♦ 
  )بالثانیة(ساعة توقیت لقیاس زمن الاختبار  :وحدة قیاس الاختبار  ♦
، وسادة أسفنجیة كبیرة الحجم خلف ) تریدمیل كھربائي(جھاز سیر متحرك : الأدوات  ♦

الجھاز لسند الریاضي في حالة الوقوع إلى الخلف ، عندما یصعد الریاضي على الجھاز نبدأ 
سرعة القصوى وتقوم باستخدام الطریقة السریعة من ال%) ٢٠(بتشغیل الجھاز على نسبة 

التي تحتاج مجھود كبیر من الریاضي إذ یبدأ العد للریاضي من لحظة ترك الریاضي 
للمقابض الجانبیة الخاصة بالجھاز حتى وضع قدمیھ على حافة الجھاز أستعدادً للتوقف عندئذ 

طة بعد النزول من جھاز السیر تتوقف الساعة وبعدھا نقوم بأعطاء الریاضي عملیة تھدئة بسی
  المتحرك

  
  ) ٢(یاردة  ٥٠أختبار العدو : الأختبار الثالث 
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  .قیاس القدرات اللاھوائیة القصیرة : الغرض من الاختبار ♦ 
  .الوقت : وحدة قیاس الاختبار  ♦
  .ساعة توقیت ، صافرة ، طریق مستقیم ممھد : الأدوات ♦ 
ی஑اردة ) ١٥(ر بأس஑تخدام الب஑دء المتح஑رك م஑ن عل஑ى بع஑د یؤدى ھذا الاختب஑ا: مواصفات الأداء  ♦

من خط البدایة ، في ھذا الاختبار یجري المختب஑ر ب؟أقص஑ى س஑رعة م஑ن خ஑ط البدای஑ة ی஑تم الب஑دء 
 ٥٠وعل஑ى بع஑د ( وعند وص஑ول اللاع஑ب ال஑ى خ஑ط النھای஑ة ) تشغیل الساعة ( في حساب الزمن 

  ).ثانیةیاردة من خط البدایة یتم أیقاف الاعة وبحسب الزمن بال
  
  
  
  
  

  

الكوی஑ت ، منش஑أة المع஑ارف : ( ١، ط الأختبارات والقیاسات الفسیولوجیة في المجال الریاضيكاظم جابرأمیر ؛ ) ١(
  . ٢٢٧،ص ) ١٩٩٧، 
 . ٢٢٣، ص مصدر سابقأبو العلاء أحمد ومحمد صبحي ؛ )٢(

  
  )  ٤(  جدول 

  لبحثیبین معامل الثبات والصدق الذاتي للأختبارات المستخدمة في ا

  
  : التجربة الأستطلاعیة 

وذل஑ك بغی஑ة  )١(" تجربة مصغرة مشابھة للتجرب஑ة الحقیقی஑ة " تعد التجربة الاستطلاعیة ھي     
  .الوقوف على السلبیات والایجابیات التي قد ترافق التجربة الرئیسة للبحث 

 
  :التجربة الرئیسھ

مقترح الذي تم عرض஑ھ عل஑ى الخب஑راء المختص஑ین بعد أكمال وإعداد المنھج التدریبي ال          
 واوالس஑஑ادة المش஑஑رفین لإب஑஑داء أراءھ஑஑م ومقترح஑஑اتھم وم஑஑دى ملائم஑஑ة الم஑஑نھج لعین஑஑ة البح஑஑ث ،أعتم஑஑د

بلھم ، أذ ت஑஑م العم஑஑ل بالتجرب஑஑ة الرئیس஑஑یة ق஑஑عل஑஑ى الملاحظ஑஑ات والتوجیھ஑஑ات ال஑஑واردة م஑஑ن  الب஑஑احثون

  معامل الصدق الذاتي  معامل ثبات  الأختبارات  ت

  ٠.٩٨  ٠.٩٨  كغم)٣(أختبار رمي الكرة الطبیة زنة   ١

  ٠.٩٧  ٠.٩٦  أختبار القفز من الثبات  ٢

  ٠.٩٩  ٠.٩٩  أختبار الخطف في رفع الاثقال  ٣

  ٠.٩٨  ٠.٩٧  أختبار السیر المتحرك  ٤

  ٠.٩٧  ٠.٩٥  یاردة ٥٠أختبار العدو   ٥

  ٠.٩٧  ٠.٩٦  نتأختبار سیرج  ٦
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ة التجریبیة التي أدخ஑ل الباح஑ث علیھ஑ا لاعبین بالنسبة للمجموع) ٨(لعینة البحث والذین عددھم 
  .أسبوع ) ١٢(المتغیر التجریبي ، ولمدة 

وق஑د أس஑تغرق زم஑ن ك஑ل ) ٢٠٠٨/ ٦/    ١٠(  ولغای஑ة ی஑وم ) ٢٠٠٨/ ٣/   ١٩(  بدأت في یوم 
  . دقیقة وقسمت الى ثلاثة أقسام )  ٩٠(  وحدة تدریبیة 

  .لقریب من المنافساتعلماً أن تجربة البحث تبدأ في مرحلة الإعداد الخاص ا   
  
  

  :الأختبارات القبلیة 
ت஑஑م أج஑஑راء الاختب஑஑ارات القبلی஑஑ة لأف஑஑راد عین஑஑ة البح஑஑ث م஑஑ن قب஑஑ل فری஑஑ق العم஑஑ل وق஑஑د ق஑஑ام الباح஑஑ث      

بتثبی஑஑ت الظ஑஑روف الخاص஑஑ة بالأختب஑஑ارات وطریق஑஑ة إجراءھ஑஑ا وفری஑஑ق العم஑஑ل م஑஑ن أج஑஑ل تحقی஑஑ق 
  .الظروف نفسھا قدر الإمكان عند أجراء الاختبارات البعدیة 

  
  
  
  

  )٥(جدول 
وھي ) مان وتني(یبین الاختبارات القلي للمجموعتین التجریبیة والضابطة بأستخدام أختبار  

  مؤشر لتكافؤ العینة

  :المنھج التدریبي 
وح஑دة تدریبی஑ة ) ٤٨(تم أعداد المنھج الت஑دریبي الخ஑اص بالبح஑ث اذ یتك஑ون الم஑نھج م஑ن           
  . أسبوع ) ١٢(وحدات تدریبیة لمدة ) ٤(بواقع 

طریق஑஑ة الت஑஑دریب الفت஑஑ري بأس஑஑لوب الحم஑஑ل الفت஑஑ري المرتف஑஑ع الش஑஑دة خ஑஑لال  الب஑஑احثونوأعتم஑஑د    
  .بي الوحدات التدریبیة للمنھج التدری

  الأختبارات  ت
المجموعة 
  التجریبیة 

المجموعة 
  الضابطة 

أصغر 
قیمة ل 

  )ي(

) ي(قیمة 
  الجدولیة 

الدلالة 
  المعنویة

١    
رمي الكرة الطبیة زنة 

  كغم)٣(
٢٥.٥       ٢٥.٥   ٣٨.٥     

  
  
  
  
  
١٣  
  
  
  
  
  

  غیر معنوي

 غیر معنوي  ٢٦  ٢٦  ٣٨  القفز العریض من الثبات   ٢

 غیر معنوي  ٢٨  ٢٨  ٣٦  الخطف برفع الاثقال  ٣

 غیر معنوي  ٢٧.٥  ٣٦.٥  ٢٧.٥  السیر المتحرك   ٤

 غیر معنوي  ٣٥  ٣٥  ٣٩  یاردة ٥٠العدو   ٥

 غیر معنوي  ٢٣  ٤١  ٢٣  أختبار سیرجنت  ٦
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على مبدأ التدرج في الحمل التدریبي في الوح஑دات التدریبی஑ة  الباحثونفضلاً عن ذلك أعتمد    
ف஑஑ي ص஑஑یاغة الم஑஑نھج ، وت஑஑م التعام஑஑ل م஑஑ع الش஑஑دة والراح஑஑ة والحج஑஑م م஑஑ن خ஑஑لال تطبی஑஑ق التن஑஑وع ف஑஑ي 

بأع஑஑داد نم஑஑وذج للم஑஑نھج الت஑஑دریبي ض஑஑من فت஑஑رة الإع஑஑داد الخ஑஑اص وق஑஑د ت஑஑م  الب஑஑احثونالحم஑஑ل إذ ق஑஑ام 
أھ஑஑داف الوح஑஑دة التدریبی஑஑ة وأقس஑஑ام الوح஑஑دة التدریبی஑஑ة بالنس஑஑بة للقس஑஑م التحض஑஑یري الرئیس஑஑ي تحدی஑஑د 

بتحدی஑د زم஑ن ك஑ل قس஑م وبی஑ان تفاص஑یل الوح஑دة  الب஑احثونوالقسم الختامي ، فضلاً ع஑ن ذل஑ك ق஑ام 
التدریبیة الیومیة من حیث الإحماء العام والخاص والتم஑ارین البدنی஑ة العام஑ة والتم஑ارین البدنی஑ة 

تحدید زمن التمرین الواحد وشدة التمرین الواحد ونبض التمرین الواحد أثن஑اء الأداء الخاصة و
وبی஑ان مجم஑وع الراح஑ة ب஑ین التم஑ارین ومجم஑وع الراح஑ة ب஑ین المج஑امیع ومجم஑وع الوق஑ت الكل஑஑ي 

  .للراحة ثم بیان مجموع الوقت الكلي للراحة والعمل معاً والشدة الكلیة للاعب 
رین الواحد عن طریق ساعات التوقیت الدقیق஑ة وش஑دة التم஑رین ع஑ن كما تم قیاس زمن التم      

طریق أخذ الحد الأقصى للاعب ووزن اللاعب لتحدید شدة التمرین الواح஑د ، أم஑ا بالنس஑بة ال஑ى 
قی஑஑اس مع஑஑دل الن஑஑بض أثن஑஑اء الأداء فق஑஑د ق஑஑ام الباح஑஑ث بأخ஑஑ذ مع஑஑دل الن஑஑بض أثن஑஑اء الأداء ع஑஑ن طری஑஑ق 

وق஑د أخ஑ذ ، ت للاعب وأخ஑ذ أعل஑ى ق஑راءة ممكن஑ة أجھزة خاصة معصمیة وإعطاء ثلاث محاولا
الباحث بنظر الاعتبار درجة صعوبة كل تمرین وتم على ھذا الأساس أعط஑اء تم஑ارین خاص஑ة 
ضمن الإحماء الخاص والأخذ بنظر الاعتبار مبدأ التدرج بالأحمال لمحاولة تفادي الإص஑ابات 

  .التي قد تحدث للاعبین 
  )  ٦(  جدول 

 الوحدة التدریبیة والنسبة المئویة لكل قسمیبین أوقات وأقسام 

  

  :الاختبارات البعدیة 
تم اجراء الاختبارات البعدی஑ة لأف஑راد عین஑ة البح஑ث بع஑د الانتھ஑اء م஑ن تطبی஑ق الم஑نھج               

وب஑஑نفس تسلس஑஑ل الاختب஑஑ارات القبلی஑஑ة ) ٢٠٠٨/ ٦/   ١٥-١٤ /الس஑஑بت،الاحد ( الت஑஑دریبي للأی஑஑ام 
  .ظھراً )١٢(حتى الساعة  صباحاً ) ٩(وبنفس الظروف وفي تمام الساعة 

  
  :المعالجات الاحصائیة المستخدمة في البحث 

      
  )١(١٠٠   x الجزء    : النسبة المئویة  -١

  الكل                            
  

  أقسام الوحدة التدریبیة
الزمن خلال 

  الوحدة
) ٤٨(الزمن الكلي خلال 

  وحدة
  النسبة المئویة

  %١٦.٦٦  د ٧٢٠  د ١٥  القسم التحضیري

  %٤٤.٤٤  د ١٩٢٠  د ٤٠  القسم المھاري

  %٣٣.٣٣  د ١٤٤٠  د ٣٠  الرئیسي بدني

  %٥.٥  د ٢٤٠  د ٥  القسم الختامي

  %١٠٠  د ٤٣٢٠  د ٩٠  المجموع
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  )سبیرمان(معامل الارتباط  -٢
  

  )٢مج ف( ٦  -       1
  )١-٢ن(ن              

  
  )٢(أختبارات ولكوكسن -٣

  :للمجموعتین المتساویتین والمستقلتین ) ن وتنيما(أختبار  -٤
  
  

  
: (         التطبیق஑஑ات الاحص஑஑ائیة وأس஑஑تخدامات الحاس஑஑وب ف஑஑ي بح஑஑وث التربی஑஑ة الریاض஑஑یةودی஑஑ع یاس஑஑ین وحس஑஑ن س஑஑ید ؛  -)١(  

  . ١٠٩، ص )  ١٩٩٩الموصل ، دار الكتب للنشر ،
القاھرة ، الفك஑ر العرب஑ي ، : (  ١،ط نیة والریاضیةالإحصاء الأستدلالي في علوم التربیة البدمحمد نصر الدین ؛ ) ٢(

  .٢٦٢، ص) ٢٠٠٣

  
  :عرض النتائج وتحلیاھا ومناقشتھا 

تضمن ھذا الباب عرض النتائج للأختبارات القبلیة والبعدیة وتحلیلھا ومناقشتھا عبر      
بینھما للعینتین التجربیة والضابطة لایجاد معنویة الفروق ) مان وتني (و) ولكوكسن(أختبار 

  .عبر الاختبارات اللامعلمیة 
  

عرض نتائج اختبارات القوة الأنفجاریة والقدرات اللاأوكسیجینیة القبلیة والبعدیة للمجموعة 
  :الضابطة وتحلیلھا ومناقشتھا 

  )٧(جدول 
عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعة الضابطة لاختبار 

  )ولكوكسن(كغم بأستخدام أختبار ) ٣(زنة  رمي الكرة الطبیة

  الاختبار  ت
  المجموعة الضابطة

أصغر قیمة 
  )و(ل

) و(قیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  المعنویة

  ن  )- (و  (+)و

١  
رمي الكرة الطبیة 

  كغم) ٣(زنة 
  معنوي  ٣  ٢  ٨  ٢  ٣٤

  
رة الطبیة ، في أختبار رمي الك) ٢(المحسوبة بلغت ) و(أن قیمة )  ٧( یتضح من الجدول   

) و(وبما أن قیمة ) ٣(بلغت ) ٠.٠٥(الجدولیة بمستوى دلالة ) و(وبالكشف عن قیمة 
الجدولیة ، علیة أتضح لنا أن ) و(المحسوبة لأختبار رمي الكرة الطبیة ھو أصغر من قیمة 
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ھناك فروق ذات دلالة أحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ، 
 .مایؤكد صحة الفرض الثاني من فروض البحث ھذا 

أن التدریب المتواصل وفق خطة میدانیة تؤثر أیجابیاً في تحسین وتطویر  الباحثونویرى 
  .الأداء بنسبة محددة 

ممارسة التمرینات الریاضیة بشكل منتظم تؤثر " بأن ) ١٩٩٧فوزي الخضري ( أذ یرى     
  .) ١( "كثیراً على رفع مستوى طاقة الجسم 

فضلاً عن التدریب على رمي الكرة الطبیة كونھ أحد التمارین المعتمدة بالفعالیة ، وھذا      
  .  ما یبرر معنویة الفروق بین الأختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

  
   

    
 .٧، ص) ١٩٩٧لبنان ، دار العلوم العربیة ، : (  ١، طالطب الریاضي والیاقة البدنیة فوزي الخضري ؛ ) ١(

  
  

  )٨(جدول 
عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعة الضابطة لاختبار 

  )ولكوكسن(القفز العریض من الثبات بأستخدام أختبار 

متر لأختبار القفز العریض /سم) ٣(المحسوبة بلغت ) و(أن قیمة ) ٨(یبین لنا من الجدول     
وبما أن قیمة ) ٣(بلغت ) ٠.٠٥(الجدولیة بمستوى دلالة ) و(من الثبات ، وبالكشف عن قیمة 

الجدولیة ، وعلیھ ) و(قیمة  المحسوبة لأختبار القفز العریض من الثبات ھي تساوي) و(
یتضح لنا أن ھناك فروقاً ذات دلالة أحصائیة بین الاختباربن القبلي والبعدي ولصالح 

  .الاختبارالبعدي ، مما یؤكد القرضیة الثانیة من فروض البحث 
    
معنویة الفروق للأختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  الى تطور  الباحثونویعزو   

لیات نتیجة تأثیر المنھج والتمرینات المستخدمة لھذا الغرض والتي أدت الى تحسین ھذه القاب
  .الصفة وظھور الفروق المعنویة بین الاختبار القبلي والبعدي 

فضلاً عن أعتماد مثل ھذه التمرینات على أطالة العضلة ثم تقصیرھا مما یولد قوة    
ن عملیة التقلص اللامركزي والتقلص المركزي اذ لم یكن ھناك تأخیر بی" أنفجاریة عالیة 

فأن كمیة العمل المنجز تحت ھذه الحالة یكون مترجماً بطاقة مرنة محررة في العضلة أثناء 
  . ) ١(" التمدد 

  )٩(جدول 

  الاختبار  ت
أصغر قیمة   المجموعة الضابطة

  )و(ل
) و(قیمة 

  الجدولیة
الدلالة 
  المعنویة

  ن  )- (و  (+)و

١  
العریض من  القفز

  الثبات
  معنوي  ٣  ٣  ٨  ٣  ٣٣
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للمجموعة الضابطة لاختبار  عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا
  )ولكوكسن(الخطف باستخدام اختبار 

  

  الاختبار  ت
  المجموعة الضابطة

أصغر قیمة 
  )و(ل

) و(قیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  المعنویة

  ن  )- (و  (+)و

  معنوي  ٢  ١  ٧  ١  ٢٧  الخطف  ١

  

    
  

(1) Grossly , G , special strength : ALink with Hurdling , modern Athiete , vol .22 
.1984 . p 26 . 

  
في أختبار الخطف ، وبالكشف ) ١(المحسوبة بلغت ) و(أن قیمة )  ٩( یوضح لنا الجدول    

المحسوبة ) و(وبما أن قیمة ) ٢(بلغت ) ٠.٠٥(الجدولیة بمستوى الدلالة ) و(عن قیمة 
وق ذات الجدولیة ، وعلیھ یتضح لنا أن ھناك فر) و(لأختبار الخطف ھي أصغر من قیمة 

دلالة أحصائیة بین الاختبار الفبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي ، ھذا مایؤكد صحة 
  .الفرض الثاني من فروض البحث 

أن التدریب المتواصل وفق الخطط العلمیة والمیدانیة ثؤثر أیجابیاً في تحسین  الباحثونیرى   
لأفراد الذین یتمیزون بالقوة العضلیة وتطویر القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین ، أي أن ا

یستطیعون تسجیل درجات عالیة ، اذ تعتبر القوة العضلیة ھنا أساس عمل اللاعب الذي 
نقص بالقوة العضلیة ینتج عنھ أجھاد وتعب عضلي " یعتمد علیة في تحقیق الانجاز وان أي

  .) ١(" سریع وتعد القوة المكون الأساسي لأغلب الفعالیات الریاضیة
  )١٠(جدول 

عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعة الضابطة لاختبار 
  )ولكوكسن(السیر المتحرك باستخدام اختبار 

  الاختبار  ت
  المجموعة الضابطة

أصغر قیمة 
  )و(ل

) و(قیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  المعنویة

  ن  )- (و  (+)و

  یـر معنويغـ  ٠  ٩  ٦  ١٢  ٩  السیر المتحرك  ١

في أختبار السیر المتحرك ، ) ٩(المحسوبة بلغت ) و(أن قیمة )  ١٠( یوضح لنا الجدول    
) و(وبما أن قیمة ) ٠(بلغت ) ٠.٠٥(الجدولیة بمستوى الدلالة ) و(وبالكشف عن قیمة 

الجدولیة ، علیھ أتضح لنا أنھ ) و(المحسوبة لأختبارالسیر المتحرك ھي أكبر من قبمة 
  .فرق ذات دلالة أحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي لاتوجد 
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ویعزو الباحثون عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي   
لأختبارات القدرات اللاأوكسیجینیة الى قلة أھتمام المدربین في أستخدام التمارین التي تعتمد 

ما أدى الى ضعف تطور ھذه القدرات وعدم ظھور على الشدد العالیة في فترات التدریب م
فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي لھذه المجموعة ، فضلاً  عن أستخدام المناھج 
التدریبیة غیر دقیقة وغیر منظمة ، إذ أن ضعف التنظیم في مثل ھذه المناھج یسفر عنھ قلة 

مناھج التي تبنى على تنظیم وأسس أداء الفرد أي ضعف الأداء بشكل عام ، فضلاً عن ال
تنتج عنھا زیادة في قدرة أداء الفرد نتیجة لأداء التمارین البدنیة لعدة أیام " علمیة سلیمة فأنھا 

وأسابیع وذلك عن طریق تطبع أجھزة الجسم على الأداء الأمثل لتلك التمارین ، وبمعنى أخر 
للتطبع وأن تكون أكثر اقتصادیة في أداء فأن تأثیر التمارین البدنیة یحفز الخلایا العضلیة 

 . )٢("شدة العمل
  

   
  ٧٢، ص) ٢٠٠٦بغداد ، مطبعة البرھان ،: (  الدلیل الى التغذیة والوزن والیاقةعكلة سلیمان حوري ؛ ) ١(

(2) Edington , D .W and Edgerton , V.R .The Biology of physical Activity Boston : 
Houghton mifflinn company , pp 8-10 . 

  ) ١١( جدول 
عرض نتائج الاختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعة الضابطة لاختبار 

  )ولكوكسن(یاردة باستخدام اختبار  ٥٠العدو 

  
یاردة  ٥٠في أختبار العدو ) ٢,٥(المحسوبة بلغت ) و(أن قیمة )  ١١( یوضح لنا الجدول    

) و(وبما أن قیمة ) ٢(بلغت ) ٠.٠٥(الجدولیة بمستوى الدلالة ) و(، وبالكشف عن قیمة 
الجدولیة ، علیھ أتضح لنا أنھ ) و(یاردة ھي أكبر من قبمة  ٥٠المحسوبة في اختبار العدو 

  .لاتوجد فرق ذات دلالة أحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي 
عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي  الباحثونویعزو 

للمجموعة الضابطة إلى ضعف جدولة التمارین والأسالیب من قبل المدربین بین  الشدة 
ن یعتبران أساس العمل بالنسبة للمنھج التدریبي الذي یساعد على تطویر والراحة اللذا

القابلیات البدنیة الخاصة بالفعالیة المتعلقة بالقوة العضلیة بالنسبة للرجلین ومالھا من دور 
فعال في تطویر وتحقیق الأنجاز الریاضي بالنسبة للرفعة ، ھذا مایبین عدم وجود فروق ذات 

 .لاختبارات دلالة معنویة بین ا
  )١٢(جدول 

  الاختبار  ت
  المجموعة الضابطة

أصغر قیمة 
  )و(ل

) و(قیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  المعنویة

  ن  )- (و  (+)و

  غـیـر معنوي  ٢  ٢,٥  ٧  ٢٥,٥  ٢,٥  یاردة ٥٠العدو   ١
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عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعة الضابطة لاختبار 
  )ولكوكسن(سیرجنت  باستخدام اختبار 

في أختبار سیرجنت ، ) ٤(المحسوبة بلغت ) و(أن قیمة )  ١٢( یوضح لنا الجدول       
) و(وبما أن قیمة ) ٣(بلغت ) ٠.٠٥(الجدولیة بمستوى الدلالة ) و(وبالكشف عن قیمة 

الجدولیة ، علیھ أتضح لنا أنھ لاتوجد ) و(المحسوبة في اختبار سیرحنت ھي أكبر من قبمة 
  .ات دلالة أحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي فرق ذ

عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي  الباحثونویعزو   
للمجموعة الضابطة لأختبار سیرجنت إلى قلة أستخدامھم للأسس العلمیة المقننة وأستخدام 

، فضلاً عن قلة التدریب على مثل ھذه اسلوب الارتجال من قبل المدربین وتقدیم الاجتھادات 
التمرینات التي تساعد على تطویر القوة الانفجاریة للرجلین ، اذ كان أستخدامھم للمنھج 

وحدة ) ٣-٢(التدریبي عن  طریق أستخدامھم شدد ضعیفة ووحدات تدریبة قلیة تتراوح من 
  .ختبارین في الاسبوع ، ھذا مایبرر عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الا

  
 القوة الانفجاریة والقدرات اللاأوكسیجینیة القبلیة والبعدیةنتائج اختبارات عرض  ٢-٤

  للمجموعة التجریبیة وتحلیلھا ومناقشتھا
 

  )  ١٣(  جدول 
عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعة التجریبیة لأختبار 

  )ولكوكسن(بأستخدام اختبار ) كغم٣(رمي الكرة الطبیة زنھ 

  الاختبار  ت
  المجموعة التجریبیة

أصغر قیمة 
  )و(ل

) و(قیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  المعنویة

  ن  )- (و  (+)و

١  
رمي الكرة الطبیة 

  كغم) ٣(زنة 
  معنوي  ٣  ١  ٨  ١  ٣٥

لأختبار رمي الكرة ) ١(المحسوبة ھي ) و(أن أصغر قیمة ل )  ١٣( یتضح من الجدول     
لأختبار ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) و(كغم ، وبالكشف عن قیمة ) ٣(بیة زنة الط

المحسوبة ھي أصغر من قیمة ) و(، وبما أن قیمة ) ٣(كغم ھي ) ٣(رمي الكرة الطبیة زنة 
الجدولیة مما یدل على وجود فروق ذات دلالة أحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ، ) و(

ار البعدي للمجموعة التجریبیة وھذا مایؤكد صحة الفرض الثاني من فروض ولصالح الأختب
  .البحث 

  الاختبار  ت
  المجموعة الضابطة

أصغر قیمة 
  )و(ل

) و(قیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  المعنویة

  ن  )- (و  (+)و

  ٣  ٤  ٨  ٤  ٣٢  سـیـرجـنـت  ١
غـیـر 
  معنوي
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معنویة الفروق للأختبارین القبلي والبعدي الى تأثیر المتغیر التجریبي  الباحثونویعزو     
الذي أدخل على المجموعة التجریبیة ، مما أدى الى تطویر القوة الانفجاریة لعضلات 

داده بشكل دقیق ، وتتفق نتائج البحث الحالي مع ماتوصلت الیة البحوث الذراعین ، اذ تم أع
أستخدام الاثقال ) " كمال الریضي(السابقة في مجال تطویر القوة الانفجاریة وأھمھا دراسة 

  .) ١(" والكرات الطبیة 
" بأستخدام الكرات الطبیة لتطویر القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین " ودراسة رد كلیف 

)٢ ( .  
  
  
  
 –كمال الریضي ؛ أثر برنامج ت஑دریبي مقت஑رح عل஑ى تط஑ویر الق஑وة الانفجاری஑ة ل஑دفع    لط஑لاب كلی஑ة التربی஑ة الریاض஑یة ) ١(

جامع஑஑ة البص஑஑رة ، الع஑஑دد ح஑஑ر  –بالجامع஑஑ة الاردنی஑஑ة ، مجل஑஑ة دراس஑஑ات وبح஑஑وث التربی஑஑ة الریاض஑஑یة ، كلی஑஑ة التربی஑஑ة الریاض஑஑یة 
 . ٥١-٣١، ص  ١٩٩٠،

(2) Radcliffed,J.plyometric exercise,the medicine balloverhad pass,in New studiesin 
Athletics,Vol .10,No.3,September 1995, pp.87-88.  

  )  ١٤(  جدول 
 عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعة التجریبیة لأختبار 

  )كوكسنول(بأستخدام اختبار  القفز العریض من الثبات

  الاختبار  ت
  المجموعة التجریبیة

أصغر قیمة 
  )و(ل

) و(قیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  المعنویة

  ن  )- (و  (+)و

١  
القفز العریض من 

  الثبات
  معنوي  ٣  ٢  ٨  ٢  ٣٤

لأختبار القفز العریض ) ٢(المحسوبة ھي ) و(أن أصغر قیمة ل )  ١٤( یتضح من الجدول   
لأختبار ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) و( من الثبات ، وبالكشف عن قیمة

) و(المحسوبة ھي أصغر من قیمة ) و(، وبما أن قیمة )٣(القفزالعریض من الثبات ھي 
الجدولیة مما یدل على وجود فروق ذات دلالة أحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ، 

صحة الفرض الثاني من فروض ولصالح الأختبار البعدي للمجموعة التجریبیة وھذا مایؤكد 
  .البحث 

ذلك الى تأثیر التمارین المستخدمة في المنھج التدریبي التي ساعدت في  الباحثونویعزو   
تطویر القوة العضلیة للساقین وتحسین أداء القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین نتیجة أستخدام 

لعاملة على الوثب والقفز ، وأن بعض التمرینات الخاصة بتنمیة القوة الانفجاریة للعضلات ا
مثل ھذه التمرینات تعتمد على أطالة العضلة وثم تقصیرھا مما یولد قوة أنفجاریة عالیة ، اذ 

أن النوعیة العالیة للتمرینات التي تزید من مفعول التدریب ) "  ١٩٩٠ھاره ( یبین لنا 
مثل ھذه القفزات یكون والربط المباشر للقفز العالي بعد الھبوط وأن مرحلة الھبوط في 

  .) ١(" مفعولھا كقسم تحضیري للقفز عالیاً أذ تجبر على التقلص القوي والشدید للعضلات 
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  )١٥(جدول 
عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعة التجریبیة لأختبار 

  )ولكوكسن(بأستخدام اختبار  الخطف

  الاختبار  ت
  ةالمجموعة التجریبی

أصغر قیمة 
  )و(ل

) و(قیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  المعنویة

  ن  )- (و  (+)و

  معنوي  ٣  ٣  ٨  ٣  ٣٣  الخطف  ١

  
  
  
  
  .١٧٢، ص) ١٩٩٠الموصل ، مطابع التعلیم العالي ،( عبد علي نصیف :  ترجمة  ھاره ؛ أصول التدریب ،) ١(

لأختبار الخطف ، ) ٣(المحسوبة ھي ) و(أن أصغر قیمة ل ) ١٥(یتضح من الجدول     
، وبما )٣(لأختبار الخطف ھي ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) و(وبالكشف عن قیمة 

الجدولیة مما یدل على وجود فروق ذات دلالة ) و(المحسوبة تساوي قیمة ) و(أن قیمة 
أحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ، ولصالح الأختبار البعدي للمجموعة التجریبیة 

  .ذا مایؤكد صحة الفرض الثاني من فروض البحث وھ
معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في  الباحثونویعزو     

أختبار القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین ، الى أستخدام الأسس العلمیة السلیمة للمنھج 
البینیة ، فضلاً عن أستخدام للأحمال  التدریبي من حیث تقنین النسب المئویة والراحة

التي تساعد على تكیف اللاعبین ضمن أجواء مشابھة لأجواء ) العالیة ( التدریبیة الخاصة 
 تبعض اللمحا) ١٩٩٧كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسنین (المنافسات ، أذ یبین لنا 

أن الراحة " الراحة الخاصة بالأسس العلمیة التي یعتمد علیھا المنھج التدریبي من حیث 
المبالغ فیھا تؤدي إلى عدم رفع الإمكانیات الوظیفیة ، والراحة المختصرة الغیر كاملة تؤدي 
إلى ھبوط مستوى الأداء الوظیفي للجسم ، أما الراحة الكاملة تؤدي إلى رفع مستوى أداء 

  .) ١(" الوظیفي وتمكن أیضاً من رفع أمكانیة تحقیق الواجبات المطلوبة 
  

  ) ١٦( ول جد
عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعة التجریبیة لأختبار 

  )ولكوكسن( بأستخدام اختبار السیر المتحرك
أصغر   المجموعة التجریبیة  الاختبار  ت

  )و(قیمة ل
) و(قیمة 

  الجدولیة
الدلالة 
  المعنویة

        ن  )- (و  (+)و    
السیر   ١

  معنوي  ٣  ٢  ٨  ٢  ٣٤  المتحرك
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لأختبار السیر المتحرك ) ٢(المحسوبة ھي ) و(أن أصغر قیمة ل )  ١٦( یتضح من الجدول 

لأختبار السیر المتحرك ھي ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) و(، وبالكشف عن قیمة 
الجدولیة مما یدل على وجود ) و(المحسوبة ھي أصغرمن قیمة ) و(، وبما أن قیمة ) ٣(

دلالة أحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ، ولصالح الأختبار البعدي فروق ذات 
  .للمجموعة التجریبیة وھذا مایؤكد صحة الفرض الثاني من فروض البحث 

  
  
 
 

 
أسس التدریب الریاضي لتنمیة اللیاقة البدنیة ف஑ي دروس التربی஑ة البدنی஑ة كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسنین ؛  )١(

  .   ١١٤، ص ) ١٩٩٧مصر ، دار الفكر العربي ،: (  ١، طالبنات لمدارس البنین و
  

ذلك الى المنھج التدریبي الذي أستخدمتھ المجموعة التجریبیة ومدى  الباحثونویعزو      
تأثیره في الفعالیة ، اذ تعتمد ھذه الفعالیة أعتماداً أساسیا وكلیاً على القدرات اللاھوائیة 

ساس عملھا التفاعلات الكیمیائیة لانظمة الطاقة الخاصة بالجسم التي یكون أ) الفوسفاجینیة(
أن نظام ) ١٩٩٧ابو العلاء أحمد (، اذ یرى ) ATP-PC(وخصوصاً نظام الطاقة الفوسفاني 

ھو النظام الأساسي الذي تعتمد علیھ الانشطة الریاضیة ) " ATP-PC(الطاقة الفوسفاني  
دو ورفع الأثقال وتھدف تنمیة الإمكانیات التي تتطلب عنصري السرعة والقوة مثل الع

  .) ١(" اللاھوائیة الفوسفاجینیة الى زیادة مصادر الطاقة الفوسفاجینیة الخاصة بالعضلة 
القدرات اللاھوائیة ھي أول العملیات المعطیة " بأن ) ٢٠٠٠محمد سمیر سعد الدین (ویبین 

  . ) ٢() " ATP-PC(تاج الطاقة للطاقة بالعضلة العاملة في غیاب الاوكسجین وھي نظام أن
  .ھذا مایبرر معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة 

  )١٧(جدول 
یاردة  بأستخدام  ٥٠عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا  للمجموعة التجریبیة لأختبارالعدو 

  )ولكوكسن(اختبار 

یارده ھي  ٥٠لأختبار العدو ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) و(، وبالكشف عن قیمة 
مما یدل على وجود  الجدولیة) و(المحسوبة ھي أصغرمن قیمة ) و(، وبما أن قیمة ) ٣(

فروق ذات دلالة أحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ، ولصالح الأختبار البعدي 
  .للمجموعة التجریبیة وھذا مایؤكد صحة الفرض الثاني من فروض البحث 

  یارده  ٥٠لأختبار العدو ) ١(المحسوبة ھي ) و(أن أصغر قیمة ل ) ١٧(یتضح من الجدول   

  الاختبار  ت
أصغر قیمة   عة التجریبیةالمجمو

  )و(ل
) و(قیمة 

  الجدولیة
الدلالة 
  ن  )- (و  (+)و  المعنویة

  معنوي  ٣  ١  ٨  ١  ٣٥  یاردة ٥٠العدو   ١
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وھذا كلة ، ذلك الى التدریب المستمر على الشدد والأحمال التدریبیة العالیة ویعزو الباحثون 
یرجع الى الاسلوب المستخدم في المنھج التدریبي وھو الأسلوب الفتري المرتفع الشدة الذي 
ساعد على تطویر القوة العضلیة الخاصة بالرجلین ، فظلا عن ذلك الى التفاعلات الكیمیائیة 

الكریاكتین الذي یعتبر احد العناصر الأساسیة فیا نظمة أنتاج الطاقة التي ینتجھا عنصر 
یعد مركب ) PC(الفوسفاكریاكتین " بأن ) ٢٠٠٠ابو العلاء احمد (الفوسفاتي ویشیر 

فوسفاتي غني بالطاقة وھو یوجد بالخلایا العضلیة وعند أنشطاره ینتج كمیة كبیرة من الطاقة 
علمآ أن التدریب الریاضي یؤدي ) ... ATP(في أعادة ال ، وتعمل ھذة الطاقة على المساعدة

عن ) ATP(الى زیادة مخزون فوسفات الكریاكتین مما یؤدي الى سرعة اعادة بناء ال 
  )٣("مما یقلل حدوث التعب عند اللاعب ) PC(طریق 

 
ار الفك஑ر العرب஑ي ، الق஑اھرة ، د: ( ١، طالت஑دریب الریاض஑ي الاس஑س الفس஑یولوجیة أبو العلاء أحمد عبد الفت஑اح ؛  )١(

  . ١٦٤، ص ) ١٩٩٧
الاس஑كندریة ، منش஑஑اءة المع஑஑ارف : (٣، ط عل஑஑م الوظ஑஑ائف والاعض஑اء والجھ஑஑د الب஑஑دنيمحم஑د س஑஑میر س஑஑عد ال஑دین ؛   )٢(

 . ٦٢، ص )  ٢٠٠٠بالاسكندریة ،
  ١٩ص، ) ٢٠٠٠القاھرة ، دار الفكر العربي ، : ( بیولوجیا الریاضة وصحة الریاضي ابو العلاء احمد ؛ ) ٣(       

  ) ١٨(جدول 
عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعة التجریبیة لأختبار 

  )ولكوكسن(سیرجنت  بأستخدام اختبار 

في أختبار سیرجنت ، ) ١(المحسوبة بلغت ) و(أن قیمة )  ١٨( یوضح لنا الجدول    
وبما ) ٣(لاختبار سیرحنت بلغت ) ٠.٠٥(الجدولیة بمستوى الدلالة ) و(وبالكشف عن قیمة 

الجدولیة ، علیھ أتضح لنا أنھ توجد ھناك ) و(المحسوبة ھي اصغر من قبمة ) و(أن قیمة 
  .صائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي یؤكد صحة الفرضیة الثانیة  فرق ذات دلالة أح

ذلك الى التوافق بین التدریب بأسلوب الشدد العالیة وبین طریقة استھلاك  الباحثونویعزو 
بھاء (الأوكسجین الذي یساعد على زیادة معدل ضربات القلب ، فضلا عن ذلك یبین لنا 

عند البدء في التدریب یزداد معدل ضربات القلب  "بأنة ) ٢٠٠٠الدین ابراھیم سلامة 
مباشرة ، وترتبط نسبة الزیادة بشدة التدریب ، ویستدل على شدة التدریب بنسبة استھلاك 

  )١("الأوكسجین فكلما زاد معدل القلب ازداد معدل استھلاك الأوكسجین 
  . تبار البعديھذا ما یبرر معنویة الفروق بین الأختبار القبلي والبعدي ولصالح الأخ

 
ع஑஑رض نت஑஑ائج أختب஑஑ارات الق஑஑وة الانفجاری஑஑ة البعدی஑஑ة للمجم஑஑وعتین التجریبی஑஑ة والض஑஑ابطة  ٣-٤

  :وتحلیلھا ومناقشتھا 

  الاختبار  ت
  ةالمجموعة التجریبی

أصغر قیمة 
  )و(ل

) و(قیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  المعنویة

  ن  )- (و  (+)و

  نويمع  ٣  ١  ٨  ١  ٣٥  سـیـرجـنـت  ١
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  )  ١٩(  جدول 
عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعتین التجریبیة 

  )مان وتني(والضابطة لأختبارات القوة الأنفجاریة بأستخدام اختبار 

  الأختبارات  ت
  المجموعة  التجریبیة
  المجموعة  الضابطة

  )٢ي)              (١ي(

أصغر 
قیمة 

  )ي(ل

) ى(قیمة 
  الجدولیة

الدلالة 
  المعنویة

    ٨  ٥٦  ٨  كغم) ٣(رمي الكرة الطبیة زنة   ١
١٣  
  

  معنوي

  معنوي  ١٢.٥  ٥١.٥  ١٢.٥  القفز العریض من الثبات  ٢

  معنوي  ١٠  ٥٤  ١٠  أختبار الخطف  ٣

  
  
الق஑஑஑஑اھرة ، دار الفك஑஑஑஑஑ر العرب஑஑஑஑஑ي ، : ( ١، ط فس஑஑஑஑஑یولوجیا الریاض஑஑஑஑ة والأداء الب஑஑஑஑஑دنيبھ஑஑஑஑اء ال஑஑஑஑஑دین اب஑஑஑஑راھیم س஑஑஑஑஑لامھ ؛ ) ١(

  . ٥٣،ص)٢٠٠٠
المحسوبة للمجموعتین التجریبیة والضابطة ) ي(أن قیمة ) ١٩(یتضح لنا من الجدول   

ولأختبار ) ٨(مي الكرة الطبیة ھي للعینات المستقلة لأختبار ر) مان وتني(بأستخدام أختبار 
، وبالكشف عن ) ١٠(أما بالنسبة إلى أختبار الخطف ھي ) ١٢.٥(القفز العریض من الثبات 

) ي(المحسوبة للأختبارات أصغر من قیمة ) ي(، وبما أن قیمة ) ١٣(الجدولیة ھي) ي(قیمة 
البعدي للمجموعتین  الجدولیة ، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة أحصائیة بین الاختبار

  .الضابطة والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة وھذا یؤكد صحة الفرض الاول والثالث 
معنویة الفروق للأختبار البعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة  الباحثونویعزو    

ة وحدات تدریبی) ٤(لأختبارات القوة الانفجاریة الى أستخدام الاحمال القصویة وبمعدل 
خلال الاسبوع الواحد مما جعل اللاعب یعیش ظروف قریبة من ظروف المنافسة ، فضلاً 
عن أستخدام أحمال أقل من القصوي مرتین خلال الأسبوع أي أعتماد الباحث على مبدأ 
التدرج بالحمل ، اذ كان لھ الأثر الكبیر في تطویر القوة العضلیة وما لھا من دور أساسي في 

  .عملیة التدریب 
عنصر أساسي لتعین المستوى في " بأن القوة العضلیة ) ١٩٩٨قاسم حسن حسین (اذ یرى 

" الفعالیات التي تتطلب التغلب على مقاومة كبیرة مثل رفع الإثقال والجمناستك والمصارعة 
)١ (.  

فضلاً عن ذلك فأن الباحثون كانوا حریصون على تطبیق الوحدات التدریبیة دون أنقطاع 
فالتدریب الریاضي یؤدي إلى زیادة القوة العضلیة " تمرار للتدریب الریاضي ومحاولة الاس

  .) ٢(" فضلاً عن زیادة حجم العضلة بسبب زیادة المقطع العرضي للعضلة 
ولكي تحصل عملیة التكیف والتطور والارتقاء بمستوى اللاعب لابد من زیادة الأحمال 

ج عند الزیادة بالأحمال التدریبیة لان الارتقاء التدریبیة بصیغة مستمرة مع مراعاة مبدأ التدر
السریع بالأحمال التدریبیة قد لایؤدي الى النتیجة المطلوبة بل یؤدي إلى وصول اللاعب إلى 
مرحلة الإجھاد الأمر الذي یترتب علیة العدید من المشاكل مثل الإصابات أثناء التدریب 

أعراض التدریب الزائد ، أما بالنسبة وھبوط المستوى للاعب أثناء المنافسات أو ظھور 
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 ةلإفراد المجموعة الضابطة فیعود التطور الحاصل بالقوة الانفجاریة للوحدات التدریبی
  .وكذلك الاستمرار على التدریب دون أنقطاع 

  
  
  
  
  
  
  
  
ة والنشر الاردن، دار الفكر للطباع: (١، طعلم التدریب الریاضي في الاعمار المختلفة قاسم حسن حسین ؛ ) ١(

 . ١٤٥، ص)  ١٩٩٨والتوزیع ،
، ص ) ١٩٩٨الاردن ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع ، : ( ١، طتعلم قواعد اللیاقة البدنیة قاسم حسن حسین ، ) ٢(

١٠٤ .  
ع஑஑஑஑رض نت஑஑஑஑ائج أختب஑஑஑஑ارات الق஑஑஑஑درات اللاأوكس஑஑஑஑یجینیة البعدی஑஑஑஑ة للمجم஑஑஑஑وعتین التجریبی஑஑஑஑ة  ٤-٤

  :والضابطة وتحلیلھا ومناقشتھا 
  

  )٢٠(جدول 
عرض نتائج الأختبارین القبلي والبعدي وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعتین التجریبیة 

  )مان وتني(والضابطة لأختبارات القدرات اللاأوكسجینیة بأستخدام اختبار 
  

  الأختبارات  ت
  المجموعة  التجریبیة
  المجموعة  الضابطة

  )٢ي)            (١ي(

أصغر 
قیمة 

  )ي(ل

) ى(قیمة 
  ولیةالجد

الدلالة 
  المعنویة

١  
  السیر المتحرك

  
١١  ٥٣  ١١  

  
  
  
١٣  
  
  
  

  معنوي

  معنوي  ٧  ٥٧  ٧  یاردة ٥٠العدو   ٢

  معنوي  ٩  ٥٥  ٩  سیرجنت  ٣

المحسوبة للمجموعتین التجریبیة ) ي(أن قیمة )   ٢٠(  یتضح لنا من الجدول       
) ١١(ر السیر المتحرك ھي للعینات المستقلة لأختبا) مان وتني(والضابطة بأستخدام أختبار 

، وبالكشف عن قیمة ) ٩(أما بالنسبة الى أختبار سیرجنت ھي ) ٧(یاردة  ٥٠ولأختبار العدو 
المحسوبة للأختبارات أصغر من قیمة ) ي(، وبما أن قیمة ) ١٣(الجدولیة تبین انھا ) ي(
لبعدي الجدولیة ، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة أحصائیة بین الاختبار ا) ي(

للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة وھذا یؤكد صحة الفرض 
  .الاول والثالث 
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معنویة الفروق في الاختبار البعدي للقدرات اللاأوكسیجینیة للمجموعتین  الباحثونویعزو 
ثر علیھا التجریبیة والضابطة الى المنھج التدریبي الذي استخدمتھ المجموعة التجریبیة قد أ

تأثیر ایجابیاً بسبب أحتواءھا على أوقات أداء متكررة ذات شدد عالیة ، فضلاً عن أحتواء 
المنھج على فترات راحة منتظمة التي تكون بعد فترة أداء كل تمرین حیث یساعد الجسم 
وبشكل خاص العضلات التي تعود الى الأحمال التدریبیة المعطاة والتي بمجموعھا تساعد 

طارق (یر القدرات اللاھوائیة للاعب ، أي ان ما توصل ألیة البحث یتفق مع دراسة على تطو
ان التدریب الریاضي یحسن من القدرات اللاھوائیة من خلال تحسین ) " ١٩٩٨عز الدین 

  )١("أنظمھ الطاقة 

  

  

  

ت الفسسیو لوجیة وزمن طارق عز الدین وأشرف السید احمد ، تأثیر تدریبات التحكم بالتنفس على بعض المتغیرا) ١(
  . ٥٦، ص  ١٩٩٨،  ٢١، جامة الزقازیق ، مجلد  مجلة بحوث التربیة الریاضة عدو المسافات القصیرة، 

بأن التدریب الفتري یفید بشكل ) " ١٩٩٩حسن عصري (وتفقت نتائج البحث مع دراسة 
ي تحتوي على خاص في تأكید عملیات أنتاج الطاقة اللاھوائیة وكذلك أستعمال التمارین الت

تمارین متكررة بشدة وسرعة عالیة مع وجود فترات راحة منضمة تعد وسیلة مھمة لتطویر 
القدرات اللاھوائیة ، وكذلك ان الأوقات التدریبیة یجب ان تكون شدتھا قویة لكي تحفز 
الأنزیمات المسؤلة عن أنتاج الطاقة اللاھوائیة على العمل بأفعال اكبر وھذة الأنزیمات ھي 

  )١("لتي تستخدم لھدم فوسفات الكریاكتین وكلایكوجین العضلة ا
بالنسبة لأفراد المجموعة الضابطة فیعود التطور للقدرات اللاھوائیة الى عدد الوحدات  اما

وحدات ، وكذلك أحتواء مفردات المنھج على التمارین المتنوعة ) ٤(التدریبیة والبالغة 
ھور التطور الحاصل للقدرات اللاھوائیة لدى افراد كتمارین القوة والسرعة مما أدى الى ض

  .المجموعة الضابطة 
  

  :الاستنتاجات والتوصیات 
  :الاسـتـنـتـاجـات 

  : توصل الباحثون الى الاستنتاجات التالیة 
أن مفردات المنھج المستخدم كان لھا أثر أیجابي في تطویر القوة الانفجاریة  -١

  .اللاأوكسیجینیة المسؤلة عن تنظیم الرفعة الخاصة یالذراعین والرجلین والقدرات
أن المنھج الذي یعتمد في تصمیمھ على شدد عالیة أي الوصول فیھ الى الشدة  -٢

القصوى قد یعمل على تطویر القوة الانفجاریة التي تؤثر أیجابیاً في تطویر القدرات 
 .اللاأوكسیجینیة الخاصة برفعة الخطف 

لتشویق والمنافسة في المنھج التدریبي أسھم في تنظیم التمرینات التي أحتوت على ا -٣
تنفیذ مفردات المنھج من قبل اللاعبین وأن التزامھم المستمر على طول فترة المنھج 

 .أنعكس على التطور الملحوظ في القوة الانفجاریة للاعبین 
 

  :التـوصـیـات 
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العلمی஑஑ة  الاعتم஑஑اد بش஑஑كل مباش஑஑ر عل஑஑ى تنفی஑஑ذ المن஑஑اھج التدریبی஑஑ة المبنی஑஑ھ عل஑஑ى الأس஑஑س -١
  .الصحیحة عن طریق أراء الخبراء والمختصین والمصادر العلمیة 

التأكی஑د عل஑ى أس஑஑تخدام الش஑دد العالی஑஑ة م஑ع مراع஑اة درج஑஑ة ص஑عوبة التم஑஑رین ف஑ي مرحل஑஑ة  -٢
 .الاعداد والتدریب 

 أعتماد الطرق والاسالیب الحدیثة ذات الشدد العالیة لتطویر القوة الخاصة باللاعب  -٣
 .درج بالحمل بالنسبة للوحدات التدریبیة ذات الشدد العالیة التأكید على مبدأ الت -٤

  
  
حسن عصري ، دراسة مقارنة لبعض مؤشرات القدرة الھوائیة و اللاھوائیة بین لاعبین الخطوط المختلفة بكرة الق஑دم ) ١(

  .٢٨،ص ١٩٩٩، أطروحة دكتوراة، جامعة بغداد ،

  
 المصادر العربیة

     الكریم القران♦
، دار الفك஑ر للطباع஑ة والنش஑ر والتوزی஑ع، عم஑ان:( ١ط،  التدریب الریاض஑ي أسسسین؛قاسم حسن ح♦ 

١٩٩٨.(  
، دار الفك஑஑ر العرب஑஑ي، الق஑஑اھرة:(ت، ب، أس஑஑س ونظری஑஑ات الت஑஑دریب الریاض஑஑ي؛  بسطویس஑஑ي احم஑஑د♦ 

١٩٩٩.(  
دار ، الق஑஑اھرة :(٢ط،  الت஑஑دریب الریاض஑஑ي الح஑஑دیث تخط஑஑یط وت஑஑دریب وقی஑஑ادة ؛مفت஑஑ي إب஑஑راھیم حم஑஑ادة ♦ 

  ). ٢٠٠١، العربي  الفكر
منش஑஑اة ، الق஑஑اھرة : ( ١٢ط،  وتطبی஑஑ق -الت஑஑دریب الریاض஑஑ي ونظری஑஑ات ؛عص஑஑ام ال஑஑دین عب஑஑د الخ஑஑الق  ♦

  ).٢٠٠٥، المعارف 
ت஑دریب  -دوائ஑ر الت஑دریب -قواع஑د التخط஑یط والت஑دریب الریاض஑ي ؛حسین على ألعل஑ي وع஑امر ف஑اخر  ♦

  ).٢٠٠٦، مكتب الكرار للطباعة ، بغداد: ( الاستشفاء -المرتفعات
ب஑رامج الص஑஑قل والت஑دریب أثن஑اء الخدم஑஑ة للع஑املین ف஑ي التربی஑஑ة ؛ محم஑د ص஑بحي وأم஑ین أن஑஑ور الخ஑ولي  ♦

البدین஑஑ة والریاض஑஑یة  والتروی஑஑ع والأداة الریاض஑஑یة  والط஑஑ب الریاض஑஑ي والأع஑஑لام الریاض஑஑ي والعلاق஑஑ات 
  ).٢٠٠١، دار الفكر العربي ، القاھرة: ( ١ط،  العامة والریاضة للجمیع

: ١ط، الم஑஑஑درب الریاض஑஑஑ي ف஑஑஑ي الألع஑஑஑اب الجماعی஑஑஑ة  ؛ لبی஑஑஑ك وعم஑஑஑اد ال஑஑஑دین عب஑஑஑اسعل஑஑஑ي فھم஑஑஑ي أ♦ 
  ).٢٠٠٣، منشاة المعارف للنشر، الإسكندریة(

حس஑ین عل஑ي وع஑امر :  ترجمة، البلایومترك تدریبات القوة الانفجاریة ) وآخرون(جیمس اید كلیف ♦ 
  ).٢٠٠٥، مطبعة ، العراق: (فاخر

، الاس஑كندریة منش஑اة التع஑ارف : (الت஑دریب الریاض஑ي وتطبیقات஑ھ قواع஑د واس஑س ؛ أمر الله ألبس஑اطي  ♦ 
١٩٩٨.(  

 –محمد رضا ؛ محاضرات ألقیت على طلبة الدراسات العلیا ، الدكتوراه في كلیة التربیة الریاض஑یة ♦
  .  ٢٠٠٧جامعة بغداد ،

دار ،  الق஑اھرة:( ١ط، الت஑دریب الریاض஑ي للجن஑ین م஑ن الطفول஑ة إل஑ى المراھق஑ة؛ مفتي إب஑راھیم حم஑ادة ♦
  ).١٩٩٦، الفكر العربي 

مرك஑ز ، الق஑اھرة:(١ط، نظریات التدریب الریاضي تدریب وفیسولوجیا القوة  ؛السید عبد المقصود♦  
  ).١٩٩٧، الكتاب للنشر
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  ).٢٠٠٤، الطیف للطباعة، القادسیة:(الأسس العلمیة للتدریب الریاضي  ؛عبد الله اللامي ♦
  ).١٩٩٠، دار العلم للنشر والتوزیع، الكویت:(١ط، موسوعة ألعاب القوى؛محمد عثمان♦ 
  ).١٩٩٥، نون للطباعة، بغداد: (التطبیقات الفسیولوجیة والتدریب الریاضي ؛ ریسان خریبط  ♦
مرك஑ز ، الق஑اھرة:(١ط، موسوعة التدریب الریاضي التطبیقي  ؛محمد صبحي حنین واحمد كسرى  ♦ 

  ).١٩٩٨، الكتاب للنشر
، دار الفك஑஑ر العرب஑஑ي، عم஑஑ان:(ت஑஑دریب الریاض஑஑ي ف஑஑ي الأعم஑஑ار المختلف஑஑ة عل஑஑م ال ؛قاس஑஑م حس஑஑ن حس஑஑ین ♦ 

١٩٩٨.(  
،  الت஑஑دریب الریاض஑஑ي أس஑஑س ،مفاھیم،أتجاھ஑஑اتعص஑஑ام محم஑஑د أم஑஑ین حلم஑஑ي ومحم஑஑د ج஑஑ابر بریق஑஑ع ؛ ♦

  ).١٩٩٧الاسكندریة ، منشاة المعارف ،(
، الفك஑஑ر العرب஑஑يدار ، الق஑஑اھرة: (١ط، فس஑஑یولوجیا اللیاق஑஑ة البدنی஑஑ة أب஑஑و الع஑஑لاء احم஑஑د نص஑஑ر ال஑஑دین ؛ ♦

١٩٩٣.(  
، منش஑஑اة المع஑஑ارف، الإس஑஑كندریة: ( تخط஑஑یط الت஑஑دریب ف஑஑ي ك஑஑رة الس஑஑لة ؛عل஑஑ي فھم஑஑ي وش஑஑عبان إب஑஑راھیم ♦ 

١٩٩٥ 
  ).١٩٩٧، منشاة المعارف، الإسكندریة: (كرة الید الحدیثة ؛یاسر دبور♦ 
، العرب஑஑ي دار الفك஑஑ر ، الق஑஑اھرة:( ١ط،  فس஑஑یولوجیا الت஑஑دریب والریاض஑஑ة أب஑஑و الع஑஑لاء عب஑஑د الفت஑஑اح ؛ ♦

٢٠٠٣.(  
  ).٢٠٠٦محاظرات الاكادمیة الریاضیة العراقیة : ( القدرات اللاھوائیة  ،عمر محمد الخیاط ♦ 
  ).الدار العربیة للعلوم، لبنان:( ١ط،  اللیاقة البدنیة ؛مایوكلنیك ♦ 
، الش஑஑ویلي للطباع஑஑ة، بغ஑஑داد: (م஑஑دخل إل஑஑ى الفس஑஑لجة ف஑஑ي الت஑஑دریب الریاض஑஑ي ؛فاض஑஑ل  كام஑஑ل م஑஑ذكور ♦

٢٠٠٧(.  
دار ، الإس஑كندریة ، القاھرة(، ١ط،  التدریب الریاضي نظریات وتطبیق عصام الدین عبد الخالق ؛ ♦

  ).١٩٩٢، المعارف للطباعة 
مرك஑ز ، الق஑اھرة:(١ط،  الت஑دریب الریاض஑ي والتكام஑ل ب஑ین النظری஑ة والتطبی஑ق ؛عادل عب஑د البص஑یر♦ 

  ).١٩٩٩، الكتاب للنشر
دار الحكم஑ة للطباع஑ة ، بغداد: (ة والعلمیة في رفع الأثقالالأسس النظری منصور جمیل وآخرون ؛ ♦

  ).١٩٩٠،والنشر
فاعلی஑஑஑ة بع஑஑஑ض التمرین஑஑஑ات الخاص஑஑஑ة لتط஑஑஑ویر س஑஑஑رعة الأداء ف஑஑஑ي رفع஑஑஑ة  ؛عب஑஑஑د الم஑஑஑نعم حس஑஑஑ین ص஑஑஑بر♦ 

  ).   ٢٠٠٤، جامعة دیالى، كلیة التربیة الریاضیة، رسالة ماجستیر:(الخطف
: (  م஑஑ي الاس஑஑س النظری஑஑ات والتطبی஑஑ق العلم஑஑يأس஑஑الیب البح஑஑ث العلزك஑஑ي مص஑஑طفى وعثم஑஑ان محم஑஑د؛ ♦ 

  ). ٢٠٠٤عمان، دار الصفاء للنشر والتوزیع ، 
بغ஑داد ، ب م : ( دلیل البحاث لكتابة الأبحاث ف஑ي التربی஑ة الریاض஑یة نوري الشوك ورافع الكبیسي ؛  ♦
،٢٠٠٤   ( 

، دال஑ر الفك஑ر العرب஑ي القاھرة : (القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضة محمد صبحي حنین ؛ ♦ 
 ،٢٠٠٦  (  
رس஑الة : ( عبد الكریم محمود ؛ تصمیم بطاریة قیاس للیاقة البدنیة للطلاب المتقدمین في كلیة الشرطة ♦

  ) ٢٠٠٧ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة دیالى ، 
   ) ١٩٩٣بیروت ، مؤسسة المعارف ، : ( رفع الاثقال ریاضة الجبابرة مختار سالم ؛ ♦ 
فیس஑஑یولوجیا ومورفولوجی஑஑ا الریاض஑஑ي وط஑஑رق القی஑஑اس أب஑஑و الع஑஑لاء أحم஑஑د ومحم஑஑د ص஑஑بحي حن஑஑ین ؛ (♦ 

  ). ١٩٩٧مصر ، دار الفكر العربي ، : ( ١، طوالتقویم 
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الكوی஑஑ت ، : ( ١، ط الأختب஑஑ارات والقیاس஑஑ات الفس஑஑یولوجیة ف஑஑ي المج஑஑ال الریاض஑஑يك஑஑اظم ج஑஑ابرأمیر ؛ ♦ 
  ).١٩٩٧منشأة المعارف ، 

   ). ٢٠٠٢بغداد ، مدیریة الكتب للطباعة والنشر ، : (  البحث العلمي ومناھجھوجیھ محجوب ؛ ♦ 
مص஑஑ر دار : (  ١، ح ٣، ط القی஑஑اس والتق஑஑ویم ف஑஑ي التربی஑஑ة البدنی஑஑ة والریاض஑஑ةمحم஑஑د ص஑஑بحي حن஑஑ین ؛ ♦ 

  ).١٩٩٥الفكر العربي ،      
ان ، دار المس஑یرة ، عم஑: ( ١، ط مناھج البحث العلمي في التربیة وعلم ال஑نفسمروان عبد المجید ؛  ♦

٢٠٠٠ . (  
الق஑اھرة ، مرك஑ز النش஑ر ، : (  ١، ط القیاس والاختبارات في التربیة الریاض஑یةلیلى السید فرحات ؛  ♦

٢٠٠١ . (  
الق஑اھرة، مرك஑ز : (١، ط المعاملات العلمیة والعملیة تب஑ین النظری஑ة والتطبی஑قمصطفى حسین باھي؛ ♦

  . ) 1999الكتاب للنشر ،
مدخل في مناھج البحث العلمي في التربیة الریاضیة والعلوم رحمن ومحمد عبد الدایم ؛ عبد الله عبد ال♦

  ) . ١٩٩٩الكویت مكتبة الفلاح للنشر والتوزیع ،: ( ٢، ط الانسانیة
التطبیق஑஑஑ات الاحص஑஑ائیة وأس஑஑஑تخدامات الحاس஑஑஑وب ف஑஑ي بح஑஑஑وث التربی஑஑஑ة ودی஑஑ع یاس஑஑஑ین وحس஑஑ن س஑஑஑ید ؛ ♦ 

  ). ١٩٩٩ر ،الموصل ، دار الكتب للنش: ( الریاضیة
الق஑اھرة ، : (  ١،ط الإحص஑اء الأس஑تدلالي ف஑ي عل஑وم التربی஑ة البدنی஑ة والریاض஑یةمحمد نصر ال஑دین ؛ ♦ 

  ).٢٠٠٣الفكر العربي ، 
 ).١٩٩٧لبنان ، دار العلوم العربیة ، : (  ١، طالطب الریاضي والیاقة البدنیة فوزي الخضري ؛  ♦
  ) ٢٠٠٦بغداد ، مطبعة البرھان ،: (  وزن والیاقةالدلیل الى التغذیة والعكلة سلیمان حوري ؛  ♦
كم஑஑ال الریض஑஑ي ؛ أث஑஑ر برن஑஑امج ت஑஑دریبي مقت஑஑رح عل஑஑ى تط஑஑ویر الق஑஑وة الانفجاری஑஑ة ل஑஑دفع    لط஑஑لاب كلی஑஑ة  ♦

بالجامع஑஑ة الاردنی஑஑ة ، مجل஑஑ة دراس஑஑ات وبح஑஑وث التربی஑஑ة الریاض஑஑یة ، كلی஑஑ة التربی஑஑ة  –التربی஑஑ة الریاض஑஑یة 
  .١٩٩٠،جامعة البصرة ، العدد حر  –الریاضیة 

  ) ١٩٩٠الموصل ، مطابع التعلیم العالي ،( عبد علي نصیف :  ترجمة  ھاره ؛ أصول التدریب ، ♦
أسس التدریب الریاضي لتنمیة اللیاقة البدنیة ف஑ي دروس كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسنین ؛  ♦

  . )١٩٩٧مصر ، دار الفكر العربي ،: ( ١، طالتربیة البدنیة لمدارس البنین والبنات 
الق஑اھرة ، دار الفك஑ر : ( ١، طالتدریب الریاضي الاس஑س الفس஑یولوجیة أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ؛  ♦

  ).١٩٩٧العربي ، 
الاس஑كندریة ، منش஑اءة : (٣، ط عل஑م الوظ஑ائف والاعض஑اء والجھ஑د الب஑دنيمحمد سمیر سعد ال஑دین ؛   ♦

  .) ٢٠٠٠المعارف بالاسكندریة ،
   .)٢٠٠٠القاھرة ، دار الفكر العربي ، : ( ا الریاضة وصحة الریاضي بیولوجیابو العلاء احمد ؛  ♦
الق஑஑اھرة ، دار الفك஑஑ر : ( ١، ط فس஑஑یولوجیا الریاض஑஑ة والأداء الب஑஑دنيبھ஑஑اء ال஑஑دین اب஑஑راھیم س஑஑لامھ ؛  ♦

  .)٢٠٠٠العربي ، 
ع஑ة الاردن، دار الفك஑ر للطبا: (١، طعلم التدریب الریاضي في الاعمار المختلفة قاسم حسن حسین ؛ 

  )  ١٩٩٨والنشر والتوزیع ،
الاردن ، دار الفك஑஑ر للطباع஑஑ة والنش஑஑ر : ( ١، طتعل஑஑م قواع஑஑د اللیاق஑஑ة البدنی஑஑ة قاس஑஑م حس஑஑ن حس஑஑ین ،  ♦

  ).١٩٩٨والتوزیع ، 
ط஑ارق ع஑ز ال஑دین وأش஑رف الس஑ید احم஑د ، ت஑أثیر ت஑دریبات ال஑تحكم ب஑التنفس عل஑ى بع஑ض المتغی஑رات  ♦

، جامة الزقازیق ، مجلد  جلة بحوث التربیة الریاضة مالفسیو لوجیة وزمن عدو المسافات القصیرة، 
١٩٩٨،  ٢١  .  
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حسن عصري ، دراسة مقارنة لبعض مؤشرات القدرة الھوائیة و اللاھوائیة بین لاعبین الخطوط  ♦
  .١٩٩٩المختلفة بكرة القدم ، أطروحة دكتوراة، جامعة بغداد ،
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