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 مستخلص الدراسة: 

مننننن إننننال احننننا  البادننننع مينننن  الملننننادر الييميننننة  نننن   سننننيولوجيا التنننندريب الريا نننن  
 باسننتإدا  ا هتمننا والبدننوع التنن  حتتيدننت لنن تة  دنن   يننة ومتابيتنن ل ليبننرامت التدريبيننة  نن  الدراسننات 

تحننوير القنندرات البدنيننة الإالننة بشنننل ميمنن  ومننن   ومنندرو  الوسننا ل الييميننة التنن  تيمننل مينن  
لتدقينق التحنور البندن  والفسنيولوج  ونن ل   اليهناالد ة والسهولة    التحبيقة والداجة  ال يستند 
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مينن  مننا هننو  با متمننادلنندلا  مبنن  نننر، الينندة ن حهميننة بال ننة لمننا لهنن ا مننلتدسننين ااداا المهننار  
دراسنة التندريب  وارتنىلاالبادنع بهن ا المشننية  اهتمنا جديد من نتا ت الدراسنات والبدنوع ة لن ا بندح 

ننننو  مننن تنندريبات المقاومننات بننالأوزان التنن  تتمألننل حمبنناا ا ننا ية لأجننزاا الجسنن  حو ليجسنن  ننننل 
القو،    نر، اليد يهدف ال  تحوير درنة الي ات اتْقان مهاراتل ا  انَ تدريب وبنسب ما مةة 

ه ا الييبةل ويزود الدماية ال  الترنيبل الي ي  الدرن ل  ند  مند  التنوازن الن   يتنؤد   الن  اجهنادل 
ية  الي يةل    حغيب الأديانة لنون بيض تدريبات المقاومة يتمنن حن ت ن  مسنتويات غينر لند 

حو حن يلنننبل الامنننب ت الريا نننية التننن   ننند تدننندع  ننن  النهاينننات الي مينننة حو االنننابانااجهنناد 
 مر ة لي رر الي م   دقاً . 

 يىت :ما  ال يهدف البدع الدال   
التينننرف ميننن  تنننىأير التننندريب بنننالأوزان  ننن  تحنننوير بينننض القننندرات البدنينننة الإالنننة لامبنننين  .1

 الشباب بنر، اليد. 
 ننا ة  نن  بيننض المؤشننرات الفسننيولوجية والمهاريننة التيننرف مينن  تننىأير التنندريب بننالأوزان الم .2

 لامبين الشباب بنر، اليد.
اسنننننننتإد  البادنننننننع المننننننننهت التجريبننننننن   و المجمنننننننومتين التجنننننننريبيتين لما متننننننن  حبيينننننننة 
نَ مجتمننننن  البدنننننع منننننن  مبننننن  ننننننر، اليننننند لأندينننننةل مدا  نننننة دينننننال   نننننناد  دينننننال   البدنننننعة وتننننننو 

مينننننننة الدراسنننننة مننننننن  مبنننننن   اإتيننننننار مبنننننناًة وتننننن   ع 24ونننننناد  المقداديننننننةع  والبنننننال  منننننندده    
ع  مبنننننناً  12شننننننباب ننننننناد  ديننننننال  الريا نننننن  بنننننننر، الينننننند بالحريقننننننة اليمديننننننةة والبننننننال  منننننندده    

%ع منننننننن المجتمننننننن  50بنسنننننننبة  والمسنننننننجيين رسنننننننمياً بسنننننننجات ااتدننننننناد المرننننننننز  بننننننننر، اليننننننند 
شنننننباب نننننناد  المقدادينننننة منننننن الامبنننننين ال ا سنننننتحاميةع  مبنننننين مأينننننوا الييننننننة  4ة و  ا لننننني 

 الريا   بنر، اليدة 
      

Abstract 

By informing the researcher of the scientific sources in the 

physiology of sports training and following up on the training 

programs in the studies and research that were made available to 

him, he noticed the lack of interest in using scientific methods that 

work to develop special physical capabilities in a scientific, 

orderly and thoughtful manner based on accuracy and ease of 
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application, and the need for them to achieve physical 

development And physiological, as well as to improve the skill 

performance because of this is of great importance to handball 

players, depending on what is new from the results of studies and 

research, so the researcher's interest in this problem began and 

he decided to study training with weights that represent additional 

burdens for parts of the body or the body as a whole as a type of 

resistance training with appropriate proportions , As strength 

training in handball aims to develop muscle movement in order to 

master the skills of this game and provides protection to the 

musculomotor structure against the imbalance that often leads to 

muscle fatigue, because some resistance training can develop 

unhealthy levels such as stress or sports injuries that It may occur 

at the bony ends or the player becomes vulnerable to bony 

damage later. 

     The current research aims at the following: 

1 . Identify the effect of weight training in developing some 

special physical abilities of young handball players. 

2 . Identify the effect of training with added weights on some 

physiological and skill indicators of young handball players. 

The researcher used the experimental approach with two 

experimental groups to suit the nature of the research, and the 

research community consisted of the handball players of Diyala 

governorate clubs (Diyala Club and Muqdadiyah Club), whose 

number is (24) players, and the study sample was chosen from 

Diyala Sports Club youth players by the deliberate method, and 

the adult Their number is (12) players officially registered in the 

records of the Central Handball Federation with a percentage of 

( 50 % ) from the original community., and (4) players represented 

the exploratory sample of young players Muqdadiya Sports Club 

for handball. 
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 المقدمة: -1
تتمتننن  ليبنننة ننننر، اليننند  ننن  الينننراق بمناننننة متمينننز، ن نننراً لتاريإهنننا وسنننية انتشنننارها  ننن  مننند،  

مدا  اتة نما تيد من الألياب الت  تحورت إال اليقنود الما نيةة ودققنت نتنا ت متقدمنة مين  
لنفات المستولا اليرب ة و د بي  دج  ا هتما  به ا الييبة ببيض الدول مرتبة مالينة  رتباحهنا ب

البدنية ونتيجة ليتحور الييم  ال    تل آ ا اً جيد، لمإتينف اليينو  الريا نيةة ومنهنا مين  التندريب 
الريا نن  النن   يبدننع بشنننل متحننور مننن ح  ننل الوسننا ل والأسنناليب الدديأننة التنن  تننؤأر بشنننل 

الننة ايجنناب  مينن  تحننور القنندرات البدنيننة ليريا ننيينة وتيننزز انجننازاته   نن  الألينناب الريا ننية وإ
تحوير اللفات البدنية الت  تييب دوراً    ا داا المهار    سيما ليبة نر، اليد الت  تيتمند مين  
متحيبننات إالننة  نن  الأداا المهننار  ا  ا تيتبننر القننو، الي ننيية حهنن  لننفة بدنيننة و نندر،  سننيولوجية 

اليامننننةة  ومنلر درن  بين اللفات البدينة الأإرلاة لي   قح    المجال الريا ن   بنل ليدينا،
وب ل  ين ر اليها المندربون نمفتناا التقند  لننل الفيالينات الريا نية مين  دند سنوااة دينع يتو نف 
مستولا تي  الفياليات مين  منا يتمتن  بن  الامنب منن  نو، م نييةة من  تفناوت تين  اليا نة بمندلا 

  ننر، عا الأمر الن   جينل المإتلنين  ن113: 1999ادتياجها ال  منلر القو، الي ييةا ادمد:
دارينننين حن يبننن لوا جهننندا نبينننرا لتدقينننق ا نجننناز وا نتلنننارات  ننن   اليننند منننن مدربيننننننننن ومسنننؤولين واب
المباريات والبحو تة وبمجهود بدن  متوازن منن  بنل الامبنين والدفنا  مين  المؤشنرات الو يفينة 

 إال مد، البحولة. 
يها    تحوير القو، الي يية من حن التدريب بالأوزان من تدريبات المقاومات الت  ييتمد مي 

ن ا نا ة هن ا النتينة ليجسن   إال ما تولنيت الين  بينض الدراسنات والبدنوع  ن  هن ا المجنالة واب
الديويننة التنن  مننن شننىنها تدنندد ننن  النسننب الم ننا ة مننن الأوزان  المينانينننايتحيننب االمننا  بقننوانين 

د، التدريبينة مننن إننال زينناد، الننوزن نسنبةً النن  وزن الجسنن  حو النن  ح  جنزا مننن حجزا نن لة وتتدنندد الشنن
ن هنن ا  المينانيننناونقلننان ة ونمننا هننو ميننروف حن  الديويننة تتحبننق  وانينهننا مينن  الجسنن  البشننر  واب

ة وحي اً االمنا  بفسنيولوجيا الجسن  منن ن نا  الحا نة يرهايتيزل  االما  بتشريل الي ات المراد تحو 
الفسننننيولوجية الدالننننية والتيننننرف مييهننننا  المحيننننوب الترنيننننز ميينننن    نننناً مننننن ماد ننننة الت يننننرات

ة وحن حبييننة القننندر، البدنيننة الإالنننة الفسنننيولوجية لامننبو ياسننها ب يننة تحنننوير بيننض المؤشننرات 
ننراد تحويرهنننا تتدننندد منوننننات الدمنننل التننندريب  المناسنننب  ننن  التننندريب بنننالأوزان  وحريقنننة التننندريب المت

لية و ردية والتقند  بندرجات الدمنل .... وحسيوب ة   اً من االما  بالمبادئ التدريبية من إلو 
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 ليلننب  نن  تدقيننق البدنيننةتو يننف حنأننر مننن را نند مننن ميننو  التربيننة النن  وغيرهنناة ان هنن ا ينندمو 
ة ولييمننل مينن  تدقيننق هنن ا الهنندف ينب نن  نهننت التإحننيح الييمنن  النن   ييتمنند مينن  الهنندف المرجننو

 بشنلٍ د يق وسيي .الأتس  المناسبة    التو يق بين الييو  وتنفي  ه ا التإحيح 
نننر، لامبننين الشننباب بوتنتمنننْ حهميننة الدراسننة النن  تحننوير بيننض القنندرات البدنيننة الإالننة   
ة والولنننول الننن  التحنننورات الفسنننيولوجية التننن  تإننند  لنننديه  هننن ا القننندرات بالتننندريب بنننالأوزان اليننند

للنندرية ليننوزن ا  نالدمالننةة ننننو  مننن تنندريبات المقاومننة الينندنننر، ادا هنن  لننبيض مهننارات وتدسننين 
والنيتنننرات التننن  تترتنَنندلا بالننن رامين والنننرجيينعة وحن تحنننور الامبنننين والتنينننف البننندن  والفسنننيولوج  

ليجهننند  ا تلنننادية بنننىنأروالمهنننار  يتيننند منننن ال اينننات المهمنننة التننن  يسننني  المننندربون الننن  تدقيقهنننا 
 .والو ت والنيفة

وجيا التندريب الريا ن  ومتابيتن ل من إال احا  البادنع مين  الملنادر الييمينة  ن   سنيول     
الوسننا ل  باسننتإدا  ا هتمننا ليبننرامت التدريبيننة  نن  الدراسننات والبدننوع التنن  حتتيدننت لنن تة  دنن   يننة 

 الن منن   ومندرو  يسنتند ميمن  و تحوير القدرات البدنية الإالة بشنل الييمية الت  تيمل مي  
حننور البنندن  والفسننيولوج  وننن ل  لتدسننين لتدقيننق الت اليهنناالد ننة والسننهولة  نن  التحبيننقة والداجننة 

مينن  منا هننو جدينند مننن  با متمننادة اليند نننر،لندلا  مبنن  لمننا لهنن ا منن حهميننة بال ننة ااداا المهنار  
دراسننة التنندريب بننالأوزان  وارتننىلاالبادننع بهنن ا المشنننية  اهتمننا نتننا ت الدراسننات والبدننوع ة لنن ا بنندح 

وبنسنننب ننننو  مننن تنندريبات المقاومننات جسننن  ننننل التنن  تتمألننل حمبنناا ا ننا ية لأجننزاا الجسنن  حو لي
يهنندف النن  تحننوير درننة الي ننات اتْقننان مهنناراتل هنن ا  ننر، الينندا  انَ تنندريب القننو،  نن  ة ما منة
الدمايننة النن  الترنيننبل الي نني  الدرننن ل  نند  منند  التننوازن النن   يتننؤد   النن  اجهننادل  ويننزودالييبننةل 

ية لنون بيض تدريبا ةالي يةل    حغيب الأديان ت المقاومة يتمنن حن ت ن  مسنتويات غينر لند 
حو حن يلنننبل الامنننب حو االنننابات الريا نننية التننن   ننند تدننندع  ننن  النهاينننات الي مينننة نااجهنناد 

 مر ة لي رر الي م   دقاً . 
 ما يىت : ال يهدف البدع الدال  

بنننين التينننرف ميننن  تنننىأير التننندريب بنننالأوزان  ننن  تحنننوير بينننض القننندرات البدنينننة الإالنننة لام -1
 الشباب بنر، اليد. 

التيننرف مينن  تننىأير التنندريب بننالأوزان الم ننا ة  نن  بيننض المؤشننرات الفسننيولوجية والمهاريننة  -2
 لامبين الشباب بنر، اليد.
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جراءاته الميدانية: - 2  منهجية البحث وا 
 منهج البحث: 2-1

 بدع.حبيية اللما مت   التجريب   و المجمومتين التجريبيتيندع المنهت استإد  البا
 المجتمع وعينه البحث: 2-2

نَ مجتمنننننن  البدننننننع مننننننن  مبنننننن  نننننننر، الينننننند لأنديننننننةل مدا  ننننننة ديننننننال   ننننننناد  ديننننننال   تنننننننو 
ع  مبننننناًة وتننننن  اإتينننننار ميننننننة الدراسنننننة منننننن  مبننننن   24ونننننناد  المقدادينننننةع  والبنننننال  مننننندده    

بننننناً ع  م 12شنننننباب نننننناد  دينننننال  الريا ننننن  بننننننر، اليننننند بالحريقنننننة اليمدينننننةة والبنننننال  مننننندده    
ع  مبنننننننين مأيننننننوا الييننننننننة  4والمسننننننجيين رسنننننننمياً بسننننننجات ااتدننننننناد المرنننننننز  بننننننننر، الينننننند ة و  

ا سننننتحامية مننننن الامبننننين الشننننباب بنننننر، الينننندة وبنننن ل  حلننننبل مجمننننو  ح ننننراد مينننننة البدننننع   
%ع مننننن المجتمنننن  الألننننلة وتنننن  اجننننراا التجننننان  ليينننننة الدراسننننة  ننننن  50ع  مبنننناً بنسننننبة   12

زن ة واليمننننر الزمننننن  واليمننننر التنننندريب ة وتنننن  تقسنننني  مينننننة الدراسننننة مينننن   ياسننننات الحننننولة والننننو 
مجمننننننومتين متسنننننناويتين الينننننندد  ا  تنننننن  توزينننننن  نننننننل  ننننننردين متنننننننا رين بننننننى رب مننننننا يمنننننننن  نننننن  

ع  مبننننننين لنننننننل 6القياسننننننات حمنننننناا ة نننننننل  ننننننرد لمجمومننننننةٍ تجريبيننننننة بشنننننننلٍ مشننننننوا   لتنننننننون  
قياسننننات المنننن نور،ة أنننن  تنننن  اإتيننننار ادننننداهما مجمومننننةة أنننن  تنننن  اجننننراا التنننننا ؤ  يمننننا بينهمننننا  نننن  ال

بشننننننل مشنننننوا   لتَننننننون المجمومنننننة التجريبينننننة الأولننننن  والأإنننننرلا المجمومنننننة التجريبينننننة الأانينننننة  
ونننننان سننننبب ا إتيننننار اليمنننند  ليينننننة البدننننع مننننن ح ننننراد ومنننننان مينننن  حسننننا  الأسننننباب الأتيننننة 

مل بنننننننخجراا اإتبنننننننارات : تنننننننوا ر اامنانينننننننات المادينننننننة والبشنننننننرية ة وتنننننننوا ر مننننننننان ليتننننننندريب يَسننننننن
 البدع البدنية والفسيولوجية الميدانية والفسيولوجية المشترنة والمهارية.

 (1الجدول )
 بومترية والعمر التدريبيرو يُبين تجانس عينة البحث في القياسات الإنث

 ن المتغيرات
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 0.725 175 6.08 176.65 12 الطول )سم(
 0.372 57.12 3.75 57.82 12 الوزن )كغم(
 2.03 17 0.52 17.45 12 العمر )سنة(
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 2.315 17.26 2.86 16.85 12 العمر التدريبي )شهر(
 (2جدول )

 القبلية لمتغيرات البحث الاختبارات)ت( لمجموعتي البحث وتكافؤهما في  اختباريُبين نتائج 

 ن الاختبارات
ت  التجريبية الثانية ولىالتجريبية الأ 

 المحسوبة
ت 

 الجدولية
 الدلالة

 + ع س + ع س
الإحساس بمسافة 

 الوثب للأمام
12 9.72 1.64 8.73 2.04 0.26 

2.22 

 غير دال

 الاستجابةزمن 
 الحركية

 غير دال 0.29 0.17 3.13 0.22 2.34 12

 الكفاءة
 البدنـــــية

 الغير د 0.72 0.34 2.94 0.46 2.34 12

 السرعة
 الانتقالية

 غير دال 1.06 0.34 3.37 0.30 4.14 12

 اختبار
 التصويب

  غير دال 0.51 1.93 17.34 1.93 19.17 12

 ع                         0.05ومستولا الد لة            10ع = 2-درجة الدرية  ن
ت يننننننرات ع ان  نننننني   تع المدسننننننوبة لمجمننننننومت  البدننننننع  نننننن  الم2يتبننننننين مننننننن الجنننننندول  

ع مننننننند مسنننننتولا د لننننننة 2.22النننننوارد،  ننننن  الجنننننندول حلننننن ر مننننننن  يمنننننة  تع الجدوليننننننة البال نننننة  
ع ممننننننا ينننننندل مينننننن  حن إننننننح الشننننننرو  وادنننننند لمجمننننننومت  البدننننننع 10ع ة ودرجننننننة دريننننننة  0.05 

 التجريبيتين    ا إتبار القبي .  
 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث 2-3
 ومات:وسائل جمع المعل 2-3-1

الملنننننادر والمراجننننن  اليربينننننة وا جنبينننننةة اسنننننتمار، اإتبنننننارات القننننندرات البدنينننننةة اسنننننتمار، 
 .اإتبارات ومقايي تسجيل القياسات الجسميةة 
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 الاجهزة والادوات المستخدمة 2-3-2
جهنننننناز  ب تننننننوب. سننننننامة تو يننننننت. مييننننننب نننننننر، ينننننند  ننننننانون . أقننننننا ت ددينننننند مإتيفننننننة 

عة سننننننننننجل 2ع منننننننننندد  Nikone D5000يننننننننننديو نننننننننننو   ع. نننننننننننامر،  2ا وزانة لننننننننننا ر، منننننننننندد  
 .ع نر،12لتدوين الماد اتة نرات يد  انونية مدد  

 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4
الحركية: لـ )محمد أبراهيم شحاته ومحمد جابر بريقـع( نقـلاع عـن حسـين  الاستجابةاختبار زمن 

 (.90: 2006سبهان. )صخي:
 .اتجاهاتالمأير لأربية  اإتيارالدرنية مي  و ق  ستجابةا :  يا  زمن ا إتبارهدف ـ 
 الأدوات: ـ 
وسامة تو يتة وشريح  يا ة وشريح  لق بيرض  اليوا قةمنحقة   اا مستوية إالية من    
 س ع. 5 
ــ  والإحننوح  ×ع ع والمسننا ة بننين النقحننة 4نمننا  نن  الشنننل   ا إتبننارتإحننح منحقننة  ااجننرااات:ـ

 ع  .6.40الأرب  ه   
 : ا إتبارولف  ـ
  حويرنز ن را مي  اليد المر ومة ليدن  الن   يقنف  ن  النقحنة  ×ع يقف المتإتَبلر مي  النقحة  -

 . ا إتبارع الت  تق  إارج منحقة 
 ع ليمتإتَبلر.استيدييح  الدَن  اشار،   -
حمنا النن    رامن يمسن  الدَنن  سنامة تو ينت بخدندلا يدين  وير يهنا مالينناً أن  يقنو  بسنرمة بتدرين   -

 اليمين حو اليسار حو الأما  حو الإيف وبالو ت نفس  يقو  بتش يل السامة.
المدننندد  ا تجننناايسنننتجيب المتإتَبلنننر اشنننار، الدَنننن  ويدننناول  حننن  المسنننا ة بىسنننر  منننا يمننننن  ننن   -

 ومندما يلل ال  إح النهاية يقو  الدن  بخيقاف سامة التو يت.
 أانيةع. 20بين مداولة وحإرلا   اتجاهات حرب مي  ع مداو ت مقسمة 8ييح  ليمتإتَبلر   -
  تددد المداو ت بلور، مشوا ية ومن حريق سدب الأوراق. -
 الشروح:  ـ
الأربننننن   ا تجاهننننناتمدننننناو ت موزمنننننة ميننننن   أمنننننان مننننند  مير نننننة المتإتَبلنننننر ان المحينننننوب منننننن   -

 بالتساو .
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محاا ااشار، بال را  -  وتش يل السامة بالو ت نفس . حن يَتدرب الدن  مي  اشار، البدا واب
 بخمحاا ااشار،. ا إتباريبدح  -
ع 2-1.5... حبنندحع والمننند، الزمنينننة بننين النيمتنننين تتنننراوا   اسنننتيدالنننزمن الإننا  بننننل   يدسننب _

 أانية.
 التسجيل: درجة المتإتَبلر ه  متوسح المداو ت الأمانية.  ـ
 ودد، القيا  الن  أا وحجزااهاع.ـ 

 (48: 1997)حسانين: ((((Speed of Acceleration: نتقاليةالا السرعة  اختبار
 .ا نتقالية:  يا  السرمة ا إتبارهدف ـ 
 الأدوات: ـ 

 ع حدنندهما ليبدايننة  20 عة يرسنن  إحننان المسننا ة بينهمننا   30حريننق ممهنند ليننرنض حولنن        
  ع  راغة سامة ايقاف. لا ر،.10والأإر لينهايةة يتترَ  مقب إح النهاية  

 موالفات ااداا ـ 
يقف المتإتَبلر إيف إح البداية متتإ اً و ن  البندا الينال ة منند سنما  اشنار، الدَنن  ييندو  ن      

 إح مستقي  ال  حن يتجاوز إح النهاية.
 الشروح:  ـ 

 اليدو    إح مستقي . -1    
 البدا المنإفض حو حد ية الجر   ات مسامير. باستيمالغير مسموا  -2    
 المنا سة.يسمل ليمتإتَبلرَين مياً لتوا ر منلر  -3    
 وحإرلا.لنل متإتَبلر أاع مداو ت يتدَسَب ل ت ح  يها م  مراما، الرادة بين مداولة  -4    

  التسجيل: ـ
و لننن  الننن  ح نننرب  بهننناة ننن  مداو تننن ل الأاأنننة المسنننموا  دققننن تع  زمننننيتسنننجَل ليمتإتَبلنننر ح  نننل    
  أا.ع 1/10 
 وحجزا هاع.  الن  أا ودد، القيا ـ
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 :ومواصفاتها المؤشرات الفسيولوجية اختباراتتحديد 
ايضـاع  ويسـمى (Distance Perception Jump) للأمـام:الإحساس بمسافة الوثـب  اختبار
 (.184: 1997)عبد الفتاح: (.(Scott Testسكوت  اختبار

 ا إتبار:ال رض من ـ 
 ا .للإم يا  القدر، مي  اادسا  بالوأب    
  الأدوات:ـ 
 حينننة  مننناة ميتمنننة ليلنننب  مسنننتويةةحرض   ينننا ةشنننريح  المسنننا ةةشنننريح  لنننق لتدديننند    

 اليينين.
 ااجرااات:ـ 

 60.96ع بولنة  24يترسَ  إحان بالشريح الالنق مين  الأرض متوازينان المسنا ة بينهمنا      
داع والأإنر نهندف يإلن  حدندهما ليبندا  إنح البن ع.سن  2.54س ع ا  ان  البولة الوادند، = 

   ع. إح الهدف
 والتسجيل:ـ طريقة الإداء 

ع أن  يتتنرَ  المتإتَبلنر لتقندير بيتند مسنا ة 5يقف المتإتَبلر إيف إح البدا مباشرً، نما    الشنل     
أنن  يقننو  بالوأننب  اليينننينةويتتننرَ   نن  هنن ا الو نن  لمنند، إمنن  أننوان أنن  يتيلَننب  مننن ةإننح الهنندف 

ا الن  الأمنا  لمداولنة الولنول الن  إنح الهندف  نيام  الإنح الأنان  بالقندمين ميناً منن إنح البند
ويت  تسجيل المسا ة الت  تق  بين إح الهدف ونهاية مقب  المتإتَبلنر الن   عة إح الهدف باليقبين

وليمتإتَبلر مداولتان  ا إتبارع س     0.6الت  ت  تقريبها ال    س ع. 0.635بولة  ح رب رب  
والجنننندير بالنننن نر بىننننن  نيمننننا  يننننت المسننننا ة نننننان  لنننن  د لننننة مينننن  جننننود،  مجمومهمننننا.يتسننننجَل لنننن  

 المتإتَبلر.اادسا  بمسا ة الوأب لدلا 
 وحجزا  ع.  س ودد، القيا  ـ 

ــة الطــاقتين الميكانيكيــة  اختبــار ــة البدنيــة )بدلال ــة( :)مؤشــر الكفاي ــي:والحيوي ــد عل : 2006عب
114) 

 ا إتبار:هدف ـ 
 والديوية.د لة الحا تين المينانينية  يا  النفاية البدنية ب    
  والأدوات:الأجهز، ـ 
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 HR)9500  دجننن  ((Life Fitness 97 Tiبمارننة (Treadmills)جهاز السير المتدر  
 الدرارينة.ع دقيقن  الننبض والسنيرات USA Los Anglesاللننامة   دلنانع 5و ندر،    

لقينننا  نتينننة  النترونننن مينننزان  ةسنننير،عالننن  تدنننويات الحا نننة  الجنننول الننن   ا سنننتنادمنننن دون 
 دديد .شريح  يا   الجس .

 والتسجيل:ااجرااات ـ 
  . يا  الحا ة المينانينية = ح ا + ح  -1

 السرمة.مرب  ×  النتية 2\1= ح ا     
 ا رتفا . ع ×9.8×  ح   = النتية بالن       
من إال  ية  التمأيييةعالديو تسجيل الحول والوزن لامب مي  شاشة الجهاز و يا  الحا ة  -2

ا  يننن نر مدمننند نلنننر الننندين ر نننوان ا حن الحا نننة ملنننحيل  مباشنننرً،.مننندد السنننيرات منننن الجهننناز 
 (.83: 2006. )الشمري:اتجة من الش ل المينانين  المن وريلف لنا نمية الدرار، النا

نَ الميادلة الآتية = الحا ة المينانينية / الحا ة ال -3  ديوية.دساب النفاية البدنية مل
 .سير،ع \ودد، القيا   جول ـ 
 .ا إتبارتسجيل إالة به ا  استمار، ا  البادع بتلمي     
 :ا إتبارهدف ـ 
بلنور، د يقنة ا  تيتمند القندر، مين    الا نتينينةعيقني  القندر، الاحونسنجينية  ا إتبناران ه ا    

 بالي ية.إزون أاأ   وسفات الأدينوسين و وسفات النرياتين والناينوجين الم
 الأجهز، والأدوات:ـ 

 يدوية. النترونيةة وسامة ايقافة وحلة داسبة النترون  مونا عة وميزان  حرجو متريةدراجة أابتة 
 : ا إتبارحريقة اداا ـ 
يتحينننب ااداا مينننن  الدراجنننة اارجومتريننننة  مونننننا ع تدديننند المقاومننننة نىسنننا  لتشنننننيل الدمننننل  _

بننندون دننن اا وتدديننند المقاومنننة  غنننرا عبنننالنييو   النتينننةن الامنننب البننندن ة وتنننت  منننن إنننال حإننن  وز 
 المحيوبة من إال الميادلة الآتية:

 = المقاومة المحيوبة. 0.075× وزن الامب  ن  ع ا  نتيت  
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د ننا قع وحن  3تت ننمن بننىن يقننو  الامننب بخدمنناا مينن  الدراجننة منند،   ا إتبنناران حريقننة بنندا _ 
د ننا قع وإننال هنن ا  3ع  ننربة بالد يقننة يييهننا رادننة  يييننة  160-150ينننون مينندل نننبض القيننب  
 . ا إتبارالت  مي  الامب التنفي  بها     ( R)المد، يت  تدديد المقاومة 

أننناع وبننندون زيننناد،  ننن  المقاومنننة المدننندد، ا  يجيننن   30أننن  يبننندح بى لننن  سنننرمة ممنننننة لمننند،   _ 
جهناز المسنتيمل  ين  تو ينت منن لد نة البندا الامب مي  الدراجة ويتهيى المؤ ت لبدح التو ينت  ال

الو نت المدندد يتو نف الامننب  انتهنااومنند  النندوراتةلنهاينة اليمنلع ويقنو  المسنجل بتسنجيل مندد 
 من ااداا . 

 التسجيل:ـ 
 ومقدار المقاومة الإالة بنل  مب. ا إتباريت  تسجيل مدد الدورات  اليفاتع    و ت 

 لقدر، الفوسفاجينية وتحبق الميادلة الآتية لقيا  ا
Power = 6    X     k.p   X    R /0.5 

 : القدر،.(Power)ديع حن 
K.p) نييو غرا  ع . 1باوند =  2.2باوند =   نييوع: المقاومة بالنييوباوند 
( R ):  . مدد الدورات 

 ودد، القيا    النييو واح ع .ـ 
 (485: 2001اختبار دقة التصويب بكرة اليد )الخياط:

  يا  د ة التلويب بنر، اليد.  :دف من الاختباراله
 :داءلأطــريقــة ا
  ع بديع2X 3رس  مرم  نر، يد مي  دا ح حمام  ومي  شنل  ا متين ومار ة            

إح تا   الدا ح وار ية المييبعة أ  يقس  للأرض  ينون الشنل ال   يمأل القا مين مامساً 
ويرس  إح مي   ع3ع مستحيات نما    الشنل  9  اليد ال المرم  لقيا  د ة التلويب بنر، 

 عحمتار من ه ا الشنل .9  ا رض يبيد
يقو  الامب بالتلويب من إيف الإح بإحو، ارتناز م  مراما، ان ال   تليب نرت          

ع والت  تمأل زوايا المرم  ا رب  والت  تبي  ابيادها 9ة 7ة  3ة  1المستحيات  
ع 8و 2الابت النر، المستحيات   واب ادرجات.  حرب ينال الدرجة النها ية وه  س ع 100×60 

ي اً ينال حع س  100×60  بيادهاحوالت  تمأل المنحقة  وق را  الدار  وبين  دمي  والت  تبي  
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والت  تمأل منحقة  رام  دار  المرم   ع6و 4لابت النر، المستحيات  حوا ا  أاع درجات.
ر   –حلابت النر، المستحيل المتوسح  ا ا درجتين. اماينال  ع س 100×80والت  ابيادها  

 ينال درجة  ع س 100×80  بياداحوال   يمأل لدر وج   دار  المرم  وال   تبي   –إمسة 
 جاات النر، إارج  ل  ينال الامب لفراً.  واب ا وادد،.
مي   ل  تنون النهاية تما  ا دماا الاز  مشر مداو ت و حيؤد  نل  مب بيد        

 الي م  لاإتبار. 

 
 اجراءات البحث الميداني 2-5
 التجربة الاستطلاعية: 2-5-1

 3الموا ننننننننق  ا دننننننننديننننننننو    ينننننننند البدنننننننعتننننننن  اجننننننننراا التجربننننننننة ا سنننننننتحامية ليمت يننننننننرات 
ع  مبنننننين إنننننارج ميننننننة البدنننننع مننننن  وجنننننود  رينننننق اليمنننننل المسنننننامد ميننننن  4ميننننن    11/2019/

 ونان الهدف من التجربة ا ستحامية: ديال قة لناد  القامة الريا ية الم ي
 .مير   الليوبات والمشانل الت   د تواج  البادأان 
 .التيرف مي  الو ت المست رق    تنفي  ا إتبار 
 .التىند من نفااا  ريق اليمل المسامد 
 .مدلا الد ة    تنفي  ا إتبار 
 .،اإتبار لادي  ا دوات والأجهز، المسامد 
  مي  مام  ا إتبارات المستولا ا ول مو و  البدع.التيرف 
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 التجربة الرئيسة 2-5-2
 الاختبارات القبلية: 2-5-2-1

 الإمننننني  نننننا  البادنننننع  ننننن  اجنننننراا ا إتبنننننارات القبيينننننة ميننننن  ا نننننراد مينننننن  البدنننننع ينننننو  
الريا نننننننن  ويسنننننننامدا  ريننننننننق  دينننننننال ميننننننن  القامننننننننة الم يقنننننننة ننننننننناد   7/11/2019    بتننننننناري  

ع  منننننننب و ننننننند تننننننن  اجنننننننراا 12 نننننننور جميننننننن  ا نننننننراد منننننننين البنننننننال  مننننننندده   اليمنننننننل و ننننننند تننننننن  د
تننننننن  شنننننننرا  والمهارينننننننةا إتبنننننننارات  يننننننند البدنننننننع و بنننننننل البننننننندا  ننننننن  تنفيننننننن  ا إتبنننننننارات البدنينننننننة 

منننننا هننننن  دنننننول اليننننن  التنفيننننن   ننننن  ا إتبنننننار و  تو نننننيد  نامنننننل لأ نننننراد الييننننننة منننننن  بنننننل البادنننننع
منننننن اجنننننل تننننننوين  ننننننرا لنننننديل لتنفيننننن  ا إتبنننننارات ودننننندا القينننننا   ننننن   يننننن  منننننن اجنننننل تننننننوين 

 المحيوبة من  بل ا راد اليينة.
 المنهج التجريبي 2-5-2-2 

ة والمنهننننننناج ول يت نننننننمن  ا نننننننا ة الأوزان لامنننننننبعتننننننن  و ننننننن  منهننننننناجين تننننننندريبيين الأ
ع   وناننننننت الأوزان الم نننننا ة بلننننندرية النننننوزن ونيتنننننرات بننننندون حوزان الأنننننان   التمريننننننات نفسنننننها

بالدمننننننل   و نننننن  الرمننننننل بننننننداإيها ليسننننننهل الننننننتدن  بننننننن  الننننننوزن والتنننننندرج بننننننالوزن و الننننننوزنة ا  تنننننن
ة ويبننننندح التننننندريب بنننننالأوزان الم نننننا ة الجسننننن ة وتننننن  ربحهنننننا بتأبينننننت جيننننند ميننننن  حجنننننزاا التننننندريب 
ع مننننننننن وزن الجسنننننننن    %15نسننننننننبة   %ع النننننننن 10الامننننننننب اللنننننننندرية بنسننننننننننبة مننننننننن   بارتننننننننداا
  رامنننننن  البادننننننع بهننننننا تسنننننناو  توزينننننن  الأوزان ع مننننننن إننننننال التجريننننننبة والتننننننبننننننالنييوغرا النتينننننة 

اما ننننننة    يشنننننننلوننننننن ل  التأبيننننننت الجينننننند النننننن    ةحمننننننا  الامننننننب وإيفنننننن   نننننن  اللنننننندر وال هننننننر
لامنننننب مننننننند اداا التمريننننننات بهننننننا ة و نننننن  تمريننننننات الننننننرجيين حو النننننن رامين التننننن  تمأننننننل اجننننننزاا 

ة وتنننننن   قننننننح بنننننندون لنننننندرية تأبننننننت  نننننن  السننننننامدينالجسنننننن  يرتنننننند  الامننننننب نيتننننننرات  حنيننننننا ع 
ة أنننن  البنننندا بخ ننننا ة التمننننرينتددينننند حجننننزاا الجسنننن  القا مننننة بالدرنننننة   التنننن  تننننؤد  المهننننار، ع حو 

ة وناننننننننت نسنننننننبة النننننننوزن الم ننننننناف بنننننننالنيترات لييننننننندين مبننننننندح التننننننندرج بالدمنننننننل الأوزان بدسنننننننب
%ع النننننن  3%ع مننننننن وزن الينننننند و مننننننن  8%ع مننننننن وزن الجننننننزا النننننن   6والننننننرجيين بنسننننننبة مننننننن  

الأوزان الدقيقينننننننة لهنننننننا منننننننن إنننننننال حإننننننن  حوزان  اسنننننننتإراج   تننننننن  %ع منننننننن وزن الرجنننننننل والننننننن6 
ة و ننننننند حمتمننننننند البادنننننننع ميننننننن  هننننننن ا النسنننننننب جننننننندول الأوزان النسنننننننبية الامبنننننننين والرجنننننننو  الننننننن 

بالدمنننننننل التننننننندريب   ننننننن  لنننننننلأوزان الم نننننننا ة منننننننن إنننننننال مننننننندلا تدمنننننننل الامنننننننب لهننننننن ا الأوزان 
منانيننننننننة اداا التمننننننننرين بنننننننندون تير نننننننن  للإلننننننننابة حو ااإننننننننالمنهنننننننناج ال بالجانننننننننب الفننننننننن  ة واب
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ميمنننننناً حن الامننننننب   يرتنننننند  اللنننننندرية والنيتننننننرات سننننننوياً وانمننننننا دسننننننب التمننننننرين مننننننر، يمهنننننار،ة ل
 باللدرية ومر، بنيترات الرجيين ومر، بنيترات اليدين. 

وتنننننن  التنننننندريب بننننننالأوزان الم ننننننا ة  نننننن   المنهنننننناج الأولع ليمجمومننننننة التجريبيننننننة الأولنننننن  
داا التمريننننننننننات بحريقنننننننننة مشنننننننننابهة ا الدرننننننننننة  باتجننننننننناا بننننننننننر، اليننننننننندداا المهنننننننننارات ا ساسنننننننننية واب

ل نننننرض تدقينننننق حنأنننننر منننننن غنننننرض  ننننن  ممنننننل وادننننند ة وتننننن  الترنينننننز ميننننن  الي نننننات القا منننننة 
بننننننننااداا المهننننننننار  ة و نننننننن   المنهنننننننناج الأننننننننان ع ليمجمومننننننننة التجريبيننننننننة الأانيننننننننة تنننننننن  اداا نفنننننننن  

ودنننننند، تدريبيننننننة  ع12التمرينننننننات لنننننننن بنننننندون اوزان م ننننننا ة ة ويتنننننننون المنهنننننناج  الوادنننننند مننننننن  
ع حسننننننابي  4ع ودنننننندات تدريبيننننننة  نننننن  الأسننننننبو  الوادنننننند وحسننننننتمر المنهنننننناج التنننننندريب   3بمينننننندل  

ة حتمحيننننننننتْ بشنننننننننل ع ودنننننننند، تدريبينننننننة24وبننننننن ل  حلننننننننبل مجمنننننننو  الودنننننننندات  نننننننن  المنهننننننناجين  
مشننننننتر  وينقسنننننن  الامبننننننون  قننننننح مننننننند دمننننننل الأوزان الم ننننننا ة ليمجمومننننننة التجريبيننننننة الأولنننننن  

ع د يقننننننة ة وتنننننن  الترنيننننننز  يهمننننننا مينننننن  90الودنننننند، التدريبيننننننة ومدتنننننن    نننننن  القسنننننن  الننننننر ي  مننننننن 
 .حبيية المهارات المؤدا، بالأوزانالن ا  الأول والأان  انتاج الحا ة بدسب 

 الاختبارات البعدية: 2-5-2-3 
الحرينننننننق نفسنننننننها التننننننن  تتبيهنننننننا  18/1/2020تننننننن  اجنننننننراا ا إتبنننننننارات البيدينننننننة بتننننننناري  

بينننننند ا نتهنننننناا مننننننن المنننننند، المقننننننرر، ليتجربننننننة  نننننند و نننننند دننننننر    نننننن  ا إتبننننننارات القبييننننننة و لنننننن 
البنننننننننادأون مينننننننننن  ايجنننننننننناد جمينننننننننن  ال ننننننننننروف ا إتبنننننننننارات القبييننننننننننة ومتحيباتهننننننننننا مننننننننننند اجننننننننننراا 

 ا إتبارات البيدية من الو ت والمنان ووسا ل ا إتبارات.
 الوسائل الاحصائية: 2-6

الدلنننننول مينننننن  سننننننتإراج النتنننننا ت و  ننننن  ا spssاسنننننتإد  البادنننننع الدقيقننننننة ا دلنننننا ية 
 البيانات.
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3
المعياريــة ونســبة الخطــأ للاختبــارات القيــد  والانحرافــاتعــرض نتــائج الأوســاط الحســابية  3-1

 البحث للمجموعتين التجريبية الاولى والثانية للاختبارين القبلي والبعدي:
 (1جدول )

المعيارية ونسبة الخطأ للاختبارات القيد البحث  والانحرافاتيبين الأوساط الحسابية 
 يللمجموعتين التجريبية الاولى والثانية للاختبارين القبلي والبعد

وحدة  المجموعة الاختبار
 القياس

نسبة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 الخطأ

 الدلالة
 ع س ع س

الاحساس 
 بالوثب

التجريبية 
 الاولى

 معنوي 0.002 1.48 6.69 1.56 10.96 سم

التجريبية 
 الثانية

 معنوي 0.000 1.93 8.13 1.86 11.25

زمن 
الاستجابة 
 الحركية

التجريبية 
 الاولى

 معنوي 0.001 6.24 1.73 0.25 2.93 ثا

التجريبية 
 الثانية

 معنوي 0.001 0.16 2.23 0.21 2.68

اختبار 
 الكفاءة
 البدنية

التجريبية 
 الاولى

جول/ 
 سعة 

 معنوي 0.000 0.16 4.13 0.43 2.72

التجريبية 
 الثانية

 معنوي 0.000 0.41 3.64 0.31 2.86

اختبار 
السرعة 
 الانتقالية

التجريبية 
 الاولى

 معنوي 0.000 0.22 3.46 0.32 4.23 ثــا

التجريبية 
 الثانية

 معنوي 0.000 8.23 4.06 0.29 4.43

 معنوي 0.002 2.18 31.42 2.21 22.83 درجةالتجريبية اختبار دقة 
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 الأولى التصويب
التجريبية 
 الثانية

 معنوي 0.002 2.15 29.24 1.85 23.45

المعياريــة ونســبة الخطــأ للاختبــارات القيــد  والانحرافــاتعــرض نتــائج الأوســاط الحســابية  3-2 
 بعدية: -البحث للمجموعتين التجريبية الاولى والثانية للاختبارات البعدية 

المعيارية ونسبة الخطأ للاختبارات القيد البحث  والانحرافاتالأوساط الحسابية يبين  (2جدول )
 بعدية -للمجموعتين التجريبية الاولى والثانية للاختبارات البعدية 

وحدة  الاختبار
 القياس

نسبة  التجريبية الثانية التجريبية الاولى
 الخطأ

 الدلالة
 ع س ع س

 معنوي 0.000 1.93 8.13 1.48 6.69 سم الاحساس بالوثب
زمن الاستجابة 

 الحركية
 معنوي 0.001 0.16 2.23 6.24 1.73 ثا

 الكفاءةاختبار 
 البدنية

جول/ 
 سعة 

 معنوي 0.000 0.41 3.64 0.16 4.13

اختبار السرعة 
 الانتقالية

 معنوي 0.000 8.23 4.06 0.22 3.46 ثــا

اختبار دقة 
 التصويب

 معنوي 0.000 2.15 29.24 2.18 31.42 درجة

 مناقشة النتائج: 3-3
الإحســاس بمســافة الوثــب للمــام القبليــة والبعديــة لمجمــوعتي  اختبــارمناقشــة نتــائج  3-3-1

 البحث والبعدية بين مجموعتي البحث:
ييزو البادع ه ا التحور    مؤشر مسا ة الوأنب للأمنا  لندلا الامبنين الن  تحنور ممنل 

الي نني  لهنن ال المسننا اتة نتيجننة دمننل  ا نقبنناضب مننن الجهنناز اليلننب   نن  تقنندير الننن  المحيننو 
الامب الأوزان الم ا ة    ال رامين والرجيينة وه ا يين  حن المنينسات والمتدسسات المنتشر، 
   الي نات  ند تحنورت بفينل المأينر الميننانين  المتمأنل بنالأوزان الم نا ة والتن  حنورت ممنل 
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 با نقبنناضدننع هنن ا النتيجننة النن  التنندريب مينن  الننتدن  الجهنناز اليلننب  لهنن ا القنندر، ة وييننزو البا
 ن  ممنل الجهناز اليلنب  بنالتدن   ا سنتأار،الي ي  والامب يدمل الوزن وال   شننل ننو  منن 

المحينننوب وتدنننت  نننروف حلنننيب منننن الحبييينننةة مؤديننناً بننن ل  الننن  تدسنننين السنننيحر،  با نقبننناض
ين  النتدن  بمقندار القنو، المحيوبنة وهن ا اليلبية مي  تقي  الي ات وزياد،     ابيية الدماغ م

يسامد  مب نر، اليد مي  تقدير ن  المسا ة المحيوبة لتدديد سرمة ود نة التلنويب ندنو الهندف 
مننن إننال اادسننا  بهنن ال المسننا ةة ميمنناً حن المنهنناجين لنن  يدتويننا مينن  تمرينننات مدنندد، وبشنننل 

ن الشنيور بتقندير المسنا ات ومننا منفلنل مين  تمريننات إالنة بتحنوير القنندر، مين  اادسنا ة  واب
محيوب لها من  و، يتيد  رور  جداً لامب نر، اليد و   المرانز جمييها الت  يش يها الامبون 
 ننن  حأنننناا المبنننارا،ة ويينننزو البادنننع تفنننوق المجمومنننة التجريبينننة الأولننن  ميننن  المجمومنننة التجريبينننة 

ان الم نا ة  ن  التندريبة ا  ين نر حبنو الينا الأولن  الأوز   سنتيمالالبيدية  ا إتباراتالأانية    
بتي  اليا ة المستمر،  با رتقاامبد الفتاا  ومدمد لبد  دسانين ا يرتبح تحور ااداا الدرن  

ودلننول  مينن  المييومننات  با نقبنناضبننين الجهنناز اليلننب  النن   يلنندر حوامننرا النن  الي ننات 
لمإتيفننة ة ويننزداد دور هنن ا الأم نناا مننن إننال حم نناا الدنن  ا ا نقبنناضالمإتيفننة نتيجننة هنن ا 

و ننوداً بلنننفة إالننة منننند اداا الدرنننات المإتيفنننة منننندما يلننادب  لننن  غيننق الييننننينا.  مبننند 
ا منن حهن  الأسناليب المسنتإدمة  ن  تندريب  وآإنرونعة وي نر حيدنة دسنين 175: 1997الفتاا:

ربحننة ا.  دسننا  الجهناز اليلننب  حسنيوب الننتدن   ن  درجننة الشند التنن  تتينرض لهننا الي نات والأ
 .ع274: 1997الدين:

زمــن الســرعة الانتقاليــة القبلــي والبعــدي لمجمــوعتي البحــث  اختبــارمناقشــة نتــائج  3-3-2
 والبعدي بين مجموعتي البحث:

القبيية والبيدية  ا إتباراتييزو البادع ه ا التدسن    زمن السرمة ا نتقالية    نتا ت 
البيديننننة النننن   ا إتبنننناراتالتجريبيننننة الأانيننننة  نننن  نتننننا ت  تفننننوق المجمومننننة ا ولنننن  مينننن  المجمومننننة

لنننلأوزان الم نننا ة التننن  حأنننرت  ننن  ممنننل الجهننناز اليلنننب  و ننن  زيننناد، سنننرمة ولنننول  اسنننتيمالها
و ية الزمن الاز  لتنفي  ه ا السيو   ا ستجابةالسيا ت اليلبية لما ي هر من سيو  درن     

الننن  لد نننة ولنننول  الننن  الهننندف ة ولننن  ينننت   ارا إتبنننالامنننب  ننن   انحننناقوالمتمأنننل منننن لد نننة 
 اسننتأمارة وحنمننا تنن   ا سننتجابةالأوزان  نن  التننىأير  نن  اليمييننات اليقييننة الإالننة بننزمن  اسننتيمال

ها مأيننراً مينانينينناً ة   نناً  ا نتقاليننةتنندريب القننو، بننالوزن الم نناف لتدسننين السننرمة  والدرنيننة بلي نندل
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وهنننو يدمنننل الأوزان الم نننا ة ممنننا يسنننإر  نننو،  سنننتجابةا منننن مير نننة الامنننب بالقننندر الننناز  منننن 
وسرمة بلور، حنبر ليت ينب مين  هن ا النوزن ة ويينزو البادنع هن ا النتيجنة الن  التدسنن الدالنل 

منننرض نتا جهنننا  سنننىتيلوالقننندر، الاهوا ينننة الفوسنننفاجينية ة التننن   وا نتقالينننة ننن  السنننرمة الدرنينننة 
سننننن الدالننننل  نننن  ممننننل الجهنننناز اليلننننب  وممننننل الدرنيننننة ة والتد ا سننننتجابةبننننزمن   رتباحهننننا

الودنندات الدرنيننة مننن إننال تنننرار اليمننل بننالوزن الم نناف وان تنندريبات الأوزان الم ننا ة مميننت 
مينن  اا ننال مننن المقاومننة التنن  تسننببها الي ننات الم نناد، بفيننل التحننور الفسننيولوج  الدالننل 

الدرنيننة لامبنن  هنن ا  ا سننتجابةن  يهننا نتيجننةً لتنندريب القننو، الي ننيية ة ممننا سننامد  نن  تقييننل زمنن
نقنناً مننن إالنند شننانر ا حن التنندريب المقنننن اللننديل يسننه    ىسننييفاالمجمومننةة وهنن ا مننا حننند ميينن  

الدرنينة ليسنت  ا سنتجابةالدرنية ولدتها ... وان تنمية سرمة  ا ستجابةنأيراً    تنمية سرمة 
السريية الإاح نة ونن ل    ا ستجابةا ود ته ا ستجابةه  الأسا  بل  بد ان يرتبح  ل  بلدة 

 ع. 47: 2007البحي ة السريية   تؤديان ال  حدسن النتا تا  محي : ا ستجابة
الكفاية البدنية القبلـي والبعـدي لمجمـوعتي البحـث والبعـدي بـين  اختبارمناقشة نتائج  3-3-3

 مجموعتي البحث:
دنيننة بد لننة الحننا تين المينانينيننة والديويننة ييننزو البادننع هنن ا النتننا ت بننالتحور  نن  النفايننة الب    

وه  نتية ا نا ية لامنب حدت بن ل ،  وتفو ها مي  التجريبية الأانية ال  التدريب بالأوزان الم ا ة
النن  لننرف حا ننة ديويننة حنأننر نتيجننةً لزينناد، وزننن  وزينناد،  نن  حا تنن ل المينانينيننة بدسننب  انونهنننا 

  هننن ا النتينننة اا نننا ية بيننند حن حسنننه  هننن ا التننندريب  ننن  ة ومنننند ر ننن بالنتينننةالفيزينننا   الننن   يتنننىأر 
تحوير ناً منن السنرمة والقنو، واليتنين زادتنا منن الحا نة الدرنينة  ن  الحا نة المينانينينة لامبنين ة 

بالحا ننة الازمننة ليت يننب مينن   ا  تلنناد  نناً مننن التحننور الفسننيولوج  لننديه  والنن   سننامد مينن  
  نالمقاومنننة اليزجنننة لدرننننة الي نننات و ينننة مروننننة المفالنننل حننننوا  المقاومنننة الداإيينننة  ننن  الجسننن

 ا  تلنادالد  الجار  مبر الأومية ة   اً من التدسن    ااداا المهنار  والن   و نر  وادتنا 
 ةكلما قل الوزن قلت الطاقة اللازمة للقيام بالعمل نفسـه   الحا ة الديوية . وبالرجو  ال  مبدح 

وزان الم ننا ة مننن الامبننين يقننل وزنهنن  منن  بقنناا حننا ته  المينانينيننة وتفسننير  لنن  حنَ بينند ر نن  الأ
بالحا نننة الديوينننة  وا  تلنننادمالينننة وبى نننل لنننرف ليحا نننة الديوينننةة بفينننل تحنننور الحا نننة الدرنينننة 

الازمننة لهننا نتيجننةً النن  التنيننف الفسننيولوج  الدالننل. وهنن ا حي نناً مننن شننىن ل حن يحيننل مننن منند، 
ا نة الديوينةة وينرلا بهناا الندين ابنراهي  سنامة بىنن  ا دنين يلنبل بالح ا  تلنادالجهند منن إنال 
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ليحا نننة حأنننناا التننندريب يقنننل حو يننننإفض مقارننننةً  ا دتيننناجالريا ننن  حنأنننر نفاينننة  ننن  التننندريب  نننىن 
عة ويؤننند ممنناد النندين مبننا  مينن  ا حن التنندريب 195: 2000بالريا نن   ييننل النفايننةا  ابننراهي :

ومور ولوجينننننة يننننننتت منهنننننا زيننننناد، نفننننناا، القننننندرات الهوا ينننننة  الريا ننننن  يدننننندع ت ينننننرات  سنننننيولوجية
  نن  الجهنندا. ا  تلننادوالاهوا يننة وتنيننف لحبييننة النشنناح الريا نن  والممارسننة بنفنناا، ماليننة منن  

 (.183: 2007)ابو زيد:
القبليــة والبعديــة لمجمــوعتي البحــث والبعديــة  الانتقاليــةمناقشــة نتــائج اختبارالســرعة   3-3-4

 البحث:بين مجموعتي 
والبيدية وتفو ها مي  المجمومنة الأانينة  ن   القبيية ا إتباراتييزو البادع ه ا النتيجة بين      

نيتننرات الننوزن الم نناف لينن رامين  نن  السننرمة الدرنيننة ولنندرية  اسننتيمالالبيديننة النن   ا إتبننارات
لأوزان مي  تحوير ة ا  مميت ه ا ا ا نتقاليةالوزن ونيترات الوزن الم اف ليرجيين    السرمة 

ايجابننناً ميننن  السنننرمة الدرنينننة ليننن را  والقنننو،  وانينسنننتالقنننو، الي نننيية الإالنننة بالننن را  ال ننناربة 
الي ننننيية ليننننرجيين التنننن  مميننننت مينننن  تدسننننين السننننرمة اانتقاليننننة ة وسننننامد مينننن   لنننن  التحننننور 

ة وزيناد، الفسيولوج  الدالل    الجهاز اليلب  نتيجة التحنور الننوم  المن نور  ن  هن ا الدراسن
لينسننيت الي ني  و سننيما الألينناف البي نناا  والتحننور الفسننيولوج مندد الودنندات الدرنيننة اليامينة ة 

  ننناً منننن تحنننور القننندرات الاهوا ينننة ة ممنننا سنننامد هننن ا التحنننور ميننن  تنينننف الامبنننين ليتننندريب 
ات السرمة بالأوزان الم ا ة وتفسير البادع ل ل  حن النتية ا ا ية زادت من حا ته  الدرنية بأب
ع حن Stevenوبيد تدسن السرمة ور   الأوزان  ح  أبات النتيةع زادت الحا نة الدرنينةة وين نر  

 (steven:2001: 40استإدا  القو،    المهارات الدرنية هو القامد، لتحوير مقدار السرمة.  
ديـة بـين المهاريـة القبليـة والبعديـة لمجمـوعتي البحـث والبع الاختبـاراتمناقشة نتائج  3-3-5

 مجموعتي البحث:
والبيديننة ليمجمومننة ا ولنن  وتفو هننا مينن   القبييننة ا إتبنناراتييننزو البادننع هنن ا النتيجننة بننين      

المجمومننة الأانيننة  نن  ااإتبننارات البيديننة النن  تحننور القنندرات البدنيننة الإالننة  ينند الدراسننة والتنن  
درية النوزنة والمنهنناج التنندريب  نيتنرات الننوزن الم نناف لين رامين والننرجيين ولنن باسننتيمالتحنورت 

ال   ت من تمريننات تشنب  ااداا المهنار ة ونتيجنة لدندوع التحنور  ن  القندرات البدنينة الإالنة 
لي نات  ا نفجارينةبه ا المهارات ا  سامدت زياد، مسا ة القفز اليمود  من إنال تحنور القنو، 

، بالسننرمة والسننرمة اانتقاليننة والسننرمة لي ننات النن رامين والقننو، المميننز  ا نفجاريننةالننرجيين والقننو، 
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النن  نجنناا  ا إتبنناروننن ل  زينناد، الد ننة التنن  تنن   ياسننها  نن  هنن ا  ا سننتجابةالدرنيننة لينن را  وزمننن 
مهار، د ة التلويب   ناً منن تنوا ر  اإتبارالامب بلور، ح  ل    تدقيق التدسن    نتا ت 

  الحا ة الفوسفاجين  بدسب ما حأمرت بن  الي ي  والد ة المنانية وتدسن    ن ا ا تزانتدسن 
نتننا ت هنن ا الدراسننةة ا  يؤننند مدمنند سننمير ا حن التنيننف الأي نن  يدقننق تنيفننات  سننيولوجية تيننود 
بننننالنف  مينننن  الريا ننننيين وتنننننين  ايجابنننناً مينننن  اداا الجوانننننب الفنيننننة  التننينيننننةع  نننن  المجننننا ت 

ة دسننا  النندين وحإننرون ا يننرتبح عة وينن نر حيدنن171: 2000الريا ننية التإللننيةا  سننيد النندين:
مفهو  الإلولية بالدقيقة القا ية حن ح  ل حريقة لتنمية ااداا تت  من إنال التندريب بىسنيوب 

الينا عة وين نر ابنو 48: 1997يتشاب  ال  درجة نبير، م  حسيوب المسابقة نفسهاا  دسنا  الندين:
ة الو يفية ليجهناز اليلنب   ندر، الفتاا ومدمد لبد  ا حن حه  المؤشرات الت  تين  الدال مبد

الفننننرد الريا نننن  مينننن  اتقننننان المهننننارات الدرنيننننة التنننن  تتميننننز بالسننننرمة والتوا ننننق الدرننننن ا  مبنننند 
عة وينن نر حيدننة دسننين ا لننن  يتدقننق نجنناا ااداا بمسننتولا مهننار  مننالٍ ة 162: 1997الفتنناا:

عة وينن نر 11: 1994ين: ننخن لنننل مننن منالننر القنندر، تننىأيراً مباشننراً مينن  د ننة اادااا  دسننا  النند
لها ا  استجابةبهاا الدين حبراهي   ا يقو  الجهاز اليلب  بتفسير المييومات الدسية ويددد حنسب 

عة وينن نر  اسنن  دسننن دسننين تينند القننو، الي ننيية مننن حهنن  اللننفات البدنيننة 135: 2000 ابننراهي :
نميننة اللننفات الدرنيننة التنن  يننت   يهننا ولننول الريا نن  النن  حمينن  المسننتويات ن ننراً لتىأيرهننا  نن  ت

عة وينن نر حيدننة دسننا  النندين وحإننرون ا 12: 1999الأإننرلا نالسننرمة والتدمننل والرشننا ة  دسننين:
ان القدر، مي  تن ي  الشد حو التوتر    ح  م ية من م ات الجس  تيد القامد، الأساسية    

د  عة ويشننننير مدمنننند لننننب276: 1994تنميننننة نفنننناا، الأداا لأ  نمننننح درننننن  ا  دسننننا  النننندين:
دسنانين وادمند نسنرلا النن  القنو، الممينز، بالسننرمة بىنهنا القندر، مين  الت يننب مين  مقاومنات بسننرمة 
توتر م ي  منال وهن  تنؤأر حساسناً  ن  مسنتويات ااداا  ن  حننوا  الريا نة التن  تتحينب حن منة 

عة ويؤننند حيدننة دسننين 25: 1998القننو، المميننز، بالسننرمة مأننل الوأننب والرمنن  والنند   ا  دسننانين:
  ا ان ااداا المهننار  المتميننز والفيننال لمهننار، مننا يمنننن تحننويرا وتدسننين  مننن إننال التنندريب مينن

اليمنل الي ني   لميننانزي مي  ه ا المهار، ومنن حرينق التندريب المننت   يتنو ر ال نبح المحينوب 
وين نر بسحويسن  حدمند عة 13: 1994 دسنا  الندين: اليلب  ة ويتىند التوا ق الجيد    ااداا ا

الو يفيننة لامننب  بننالأجهز،الإالننة  والبيونيميا يننةالدمننل الننداإي  هننو الت يننرات الفسننيولوجية  ا ان
وبنن ل  يتننىأر الدمننل الننداإي  بالدمننل الإننارج  ة  نيمننا زاد الدمننل الإننارج  مننن شنند، ودجنن  تننىأر 
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بنن ل  الدمننل الننداإي  والنن   يننؤأر بنندورا مينن  مسننتولا ونفنناا، الجسنن  والمتمأيننة  نن  درجننة انجنناز 
 ع.60: 1999 بسحويس :رات البدنية والمهارات الدرنية اليامة والإالة.القد
 الخاتمة: – 4

حن التننننننننندريب بنننننننننالأوزان  النتنننننننننا ت التننننننننن   هنننننننننرت تولنننننننننل البادنننننننننع الننننننننن  منننننننننن إنننننننننال
الم نننننا ة سنننننامدَ ميننننن  تحنننننوير ممنننننل الجهننننناز اليلنننننب   ننننن  اادسنننننا  بمسنننننا ة الوأنننننب للإمنننننا  

الامبننننننين النننننن ين تنننننندربوا بالمنهنننننناج نفسنننننن   لنننننندلا الامبننننننين النننننن ين تنننننندربوا بنننننن ل ة وتفننننننو ه  مينننننن 
وبنننندون الأوزان الم ننننا ةة وسنننناه  حي نننناً وبشنننننل  يننننال  نننن  تحننننوير  نننندر، التننننوازن بزينننناد، زمننننن  
لننننندلا الامبنننننين الننننن ين تننننندربوا بننننن لة   ننننناً منننننن تحنننننوير الد نننننة المنانينننننة لننننندلا الامبنننننين الننننن ين 

باب بننننننر، اليننننند الننننن ين تننننندربوا بننننن لة و هنننننور تدسنننننن  ننننن  مسنننننتولا النفاينننننة البدنينننننة لامبنننننين الشننننن
تنننندربوا بننننالأوزان الم ننننا ة ة نمننننا ان التنننندريب بننننالأوزان الم ننننا ة سننننامدَ مينننن  تدسننننين السننننرمة 

ليجسنننننن  لنننننندلا الامبننننننين النننننن ين تنننننندربوا بنننننن لة و هننننننور تدسننننننن وا ننننننل  نننننن  اداا د ننننننة  ا نتقاليننننننة
  مهنننننار، التلنننننويب بننننننر، اليننننند لننننندلا الامبنننننين الننننن ين تننننندربوا بنننننالأوزان الم نننننا ة ة وتفنننننو ه  ميننننن

 تدسن الامبين ال ين تدربوا بالمنهاج نفس  وبدون الأوزان الم ا ة.
 المصادر:

   سننننننننيولوجيا ومور ولوجيننننننننا  دسننننننننانين حبننننننننو اليننننننننا حدمنننننننند مبنننننننند الفتنننننننناا ومدمنننننننند لننننننننبد 
 .1997: القاهر،ة دار الفنر اليرب  ة1الريا   وحرق القيا  والتقوي ة ح

  القننننناهر،ة دار الفننننننر   ننننن :الريابسحويسننننن  حدمننننند بسحويسننننن   حسننننن  ون رينننننات التننننندريب
 .1999اليرب ة 

  بهننننننناا الننننننندين حبنننننننراهي    سنننننننيولوجيا الريا نننننننة ولأداا البننننننندن   نتنننننننات الننننننند : القننننننناهر،ة دار
 .2000الفنر اليرب ة 

  دسنننننين سنننننبهان لنننننإ   مننننننهت تننننندريب  لتحنننننوير زمنننننن ود نننننة التو ننننن  وااسنننننتجابة وتنننننىأيرا
يشنننننباب: ححرودنننننة دنتنننننورااة  ننننن  د نننننة بينننننض المهنننننارات الأساسنننننية لامبننننن  الننننننر، الحنننننا ر، ل

 .2006نيية التربية الريا يةة جامية ب دادة 
  إالننننند شنننننانر مدمنننننود محينننننة  مننننننهت تننننندريب  لتحنننننوير القنننننو، الي نننننيية الإالنننننة وتىأيرهنننننا

 نننننن  سننننننرمة ود ننننننة اارسننننننال السننننننادق لنننننندلا الامبننننننين الممارسننننننين بننننننالنر، الحننننننا ر، لأنديننننننة 
 .2007ا يةة جامية ب دادة ب داد الشبابة ححرودة دنتوراا: نيية التربية الري
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 الينننننننند: جاميننننننننة المولننننننننل: دار النتننننننننب  الديننننننننال   نننننننننر،نو ننننننننل مدمنننننننند - ننننننننياا الإينننننننناح
 .2001ليحبامة والنشر ة

  حيدنننننة دسنننننين دسنننننا  الننننندين  الأسننننن  الدرنينننننة والو يفينننننة ليتننننندريب الريا ننننن : القننننناهر،ة
 .1994دار الفنر اليرب ة 

    الننننوزن وحأرهننننا  نننن  بيننننض  أنننناع وسننننا ل انقننننا  اسننننتإدا مينننن  حبننننو الشننننون مبنننند مينننن
سنننننننننن   ننننننننن   40-30المؤشنننننننننرات اانأروبومترينننننننننة والبدنينننننننننة والو يفينننننننننة ليرجنننننننننال بىممنننننننننار 

 .2006ب داد: ححرودة دنتورااة نيية التربية الريا يةة جامية ب داد 
   منننننننداد الفرينننننننق  ننننننن ممننننننناد الننننننندين مبنننننننا  حبوزيننننننند  التإحنننننننيح والأسننننننن  الييمينننننننة لبنننننننناا واب

ة منشنننننننننننى، المينننننننننننارفة ااسننننننننننننندرية: 2اتة حتحبيقننننننننننن –الأليننننننننننناب الجمامينننننننننننة ن رينننننننننننات 
2007. 

   تددينننننننند القننننننندر، الو يفينننننننة ليقيننننننننب بد لنننننننة النشنننننننناحين  الشنننننننمر  غلنننننننون  ا نننننننل هنننننننناد
الحا ننننة. احرودننننة دنتننننورااة نييننننة التربيننننة الريا ننننية  لأن مننننة والنهربننننا   و قنننناً المينننننانين  

 .2006ليبنات جامية ب داد. 
 ممننننننانة دار الفنننننننر اليربنننننن  لينشننننننر : 1 اسنننننن  دسننننننن دسننننننينة  ياليننننننات الوأننننننب والقفننننننزة ح

 1999والتوزي ة 
  : ة منشننننى، ااسنننننندريةمدمنننند سننننمير سننننيد النننندين  مينننن  و ننننا ف الأم نننناا والجهنننند البنننندن

 .   2000الميارفة 
   مدمنننننننننند لننننننننننبد  دسننننننننننانين وحدمنننننننننند نسننننننننننرلا ميننننننننننان   موسننننننننننومة التحبيننننننننننق الريا نننننننننن

 .  1998التحبيق ة القاهر،ة مرنز النتاب لينشرة 
  دمننننند  مبننننند المنننننني   الأسننننن  الييمينننننة ليننننننر، الحنننننا ر، وحنننننرق مدمننننند لنننننبد  دسنننننانين و

 .1997: القاهر،ة مرنز النتاب لينشر ة2القيا ة ح
 Steven Scott Plisk; Need Analysis high performance sport 

condition, Human Kentics, 2001 
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 الملاحق
 (1ملحق )

 نموذج وحدة تدريبية
 المنهاج التدريبي 

هدف الوحدة: تحسين                                                 (7) ة:التدريبيالوحدة 
 وحركية. انتقاليةسرعة 

شريط  كرسي، الأدوات:           الثالث.                                         الأسبوع:
 لاصق، كرات يد، شواخص

 زن ، كيترات وزن .، صدرية و                   .2019/   / والتاريخ: اليوم 
 المغلقة لوزارة الشباب والرياضة فرع ديالىقاعة  المكان:

 القسم من
 الوحدة

 الزمن
التمارين 
 وأرقمها

الوزن 
 المضاف

 الشدة
 

 التكرار
والمجمو 
 عات

نسبة العمل 
بين 

 المجموعات

الراحة 
 الانتقالية

 نبي
 التمرينات

 الملاحظــــــات

 الرئيس
40 
 د

تمرين 
تحسين 
سرعة 

ية حرك
للرجلين 

(5) 

% من  5
وزن كل 
رجل 

بالكيترات 
 .فقط

80 
% 

 دقيقة 3 8.5 :1 5×  5

الأوزان 
المضـــافة تكـــون 
ــــــــــــــــــــــالكيترات  ب
وصـــــــــــــــــــــــدرية 

ـــوزن، ويكـــون  ال
الإداء يشــــــــــــــبه 
الإداء المهــــــاري 
ـــــــــــث  ـــــــــــن حي م

 الحركة.اتجاه 
 

تمرين 
تحسين 
سرعة 
حركية 
للذراعين 

% من  7
وزن كل 
ذراع 

بالكيترات 
 .فقط

85 
% 

 دقيقة 2 9 :1 5×  6



 
 

156 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        43العدد  – الثاني عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

(5) 
تمرين 
تحسين 
سرعة 
 انتقالية
 (4للجسم )

% من  5
وزن 
الجسم 

بالصدرية 
 فقط.

90 
% 

 دقيقة 3 9.5 :1 8×  3

تمرين 
تحسين 
سرعة 
حركية 
 للرجلين.

(5) 

% من  7
وزن كل 
رجل 

بالكيترات 
 فقط.

85 
% 

 دقيقة 3 9 :1 5×  6

تمرين 
تحسين 
سرعة 
 (4) انتقالية

% من  8
وزن 

جسم ال
بالصدرية 

 فقط.

80 
% 

 دقيقة 2 8.5 :1 5×  5

 
 


