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 التعريف بالبحث -1

 -المقدمة وأهمية البحث: 1-1

يعد التدريب الرياضي الوسيلة الأكثر تأثيراً في تطوير مختلف الإنجازات الرياضية 

المجال الإبداع لتصممميم وابتكار مختلف الوسممالل التدريبية  ، وهذا يحتم على العاملين في هذا

رياضممي م في مختلف الاعاليات الرياضممية ومن ا بلعاب  تالتي تسمماعدهم على تطوير جنجازا

القوى بشمممممكل خال ، ول ذا ننحه ان هنالا جنجازات مذهلة حصممممملت في مسمممممتوى بلعاب 

ما تم اسممممتخدام  من وسممممالل  القوى على الصممممعيد العالمي وايسمممميوي والعربي ومن خنل

تدريبية حديثة ، لذا فان اسمممتخدام هذل الوسمممالل عد يسممماعد النعبين على تحقيف نتال  بفضمممل 

على صعيد مستوى الأداء الم اري للعبة ، وعد يساعدهم على تطوير الإنجاز الرياضي ولو 

مجال العاب بشمممكل نسمممبي ، جذ ان التطور النسمممبي يسممماعد على تحطيم الأرعام القياسمممية في 

( من الثانية ، ول ذا اتج  1/100م( عد يتحطم بـمممم 100القوى جذ تنحه ان الرعم القياسي لـمممم 

الى استخدام وسيلة تدريبية لأداة مقترحة وهي عبارة عن عمصلة مثقلة بالأوزان ،  الباحثتان

وة مبتكرة غير المعمول ب ا في الوعت الحاضممر ، تضمماف الى الجسممم عند تدريبات تحمل الق

م( في القطر 100لبيان تأثير هذل الاداة في تنمية مسمممممممتوى تحمل القوة والانجاز لعدالي  

شباب ، ومدى تأثير هذل التنمية في تحمل القوة في انجاز هذل المسافة. ويرى  العراعي لالة ال

ان الخوض في هذا المجال التدريبي يسممممممماعد على جعطاء بعض الحلول العلمية  الباحثتان

م( ومن 100التدريبية المتواضعة والتي تساهم في رفع المستوى البدني والانجازي  لعدالي  

 هنا تأتي اهمية البحث.
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 مشكلة البحث : 1-2

تلبي الطموح  م حرة في الوعت الحاضممممر لا100 عدوجن مسممممتوى الانجاز في فعالية  

اذا ما عورنت بمسمممتوى الانجاز ل ذل الاعالية على الصمممعيد العربي والعالمي . اذ كانت هناا 

العديد من العوامل التي سممماهمت بشمممكل بو بىخر على تدني مسمممتوى الرياضممميين في مختلف 

م نتيجة للهروف السممياسممية التي عاشمم ا 100 عدوفعاليات العاب القوى ومن ضمممن ا فعالية 

ا طيلة اكثر من عقدين . مما ادى الى انقطاعنا عن العالم الخارجي وعدم مواكبة التطور بلدن

الذي شمممممممل جميع جوانب الحياة ومن ا الجانب الرياضممممممي لقلة المشمممممماركات في البطولات 

لمسمممممافات متابعات مسمممممابقات ا الباحثتانالخارجية والاحتكاا بالرياضممممميين الابطال. وكون 

اذ لاحه وجود ضعف في تحمل القوة وبالتعاون مع مشرف البحث ة القصيرة طوال تلا المد

م حرة للشمممممممباب بثناء السمممممممباعات وعلة اهتمام البعض من المدربين بتنمية هذل  100لعدالي 

عرض تلا  المشمممكلة  الباحثتانرى ومن هنا تأتي مشمممكلة البحث ، لذا تالصممماة الأسممماسمممية 

باستخدام  تدريبية اعداد تمريناتاة من خنل ومحاولة تجاوز الصاة البدنية الاساسية الضعي

تسممتند على بسممم علمية وموضمموعية لنرتقاء بمسممتوى تنمية  اوزان مختلاة لاجزاء الجسممم

 م حرة.100وتطوير تحمل القوة الخاصة بانجاز عدو 

ان هذل الوسيلة عد تس م بشكل جيد في تنمية مستوى تحمل القوة عند  الباحثتانرى تو

دريبات عدالي هذل المسمممافة ، ويعد هذا العمل مسممماهمة متواضمممعة لمعالجة اسمممتخدام ا في ت

 م .100بعض مشكنت العملية التدريبية والارتقاء ب ا في تطوير انجاز عدو 
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 -البحث : أهداف 1-3

في مسةةةةةةةةاعدة  كأداة باسةةةةةةةةتخدام اوفا  مختء   جسفا  ا سسةةةةةةةةمخاصةةةةةةةة  اعداد تمرينات  .1

 .حرة م(100تدريب عدائي )

الاوفا  ا مضةةةةةةةةاف  ا ى جسفا  ا سسةةةةةةةةم  تأثير ا منهج ا تدريبي باسةةةةةةةةتخدام  ا تعرف عءى .2

 م حرة .100تحمل ا قوة وانساف عدو  طويرنعءى 

 

 -فروض البحث : 1-4

ا قبءي وا بعدي  ءمسموع  ا ضةةةةةابط   ي بي  الاختبار  إحصةةةةةائي هناك فروق ذات دلا    .1

 (.لإنساف اوا تسريبي  في متغيرات ا بحث ) تحمل ا قوة ، 

هناك فروق ذات دلا   إحصةةةةةةةائي  بي  ا مسموعتي  ا ضةةةةةةةابط  وا تسريبي  في متغيرات  .2

 ا بحث في الاختبار ا بعدي.

 

 -:مجالات البحث 1-5

اندي  م  فئ  ا شباب في  م حرة100عدائي فعا ي  عءى  -: المجال البشري 1-5-1

 .( سن 19-18باعمار ) ( لاعب  11ا ديواني  وا با غ عددهم )

 2023/  3/  10و غاي     2022/  12/  10 م   -: زمانيالمجال ال 1-5-2

 نادي ع ك الاو مبيمءعب  -: المجال المكاني 1-5-3
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 -:والمشابهه الدراسات النظرية  -2

 -الدراسات النظرية: 2-1

 -التحمل: 2-1-1
يعد عنصمممممر التحمل من بهم العناصمممممر التي تتحكم في تحديد المسمممممتوى في مسمممممابقات      

فع ر لالمسممممافات القصمممميرة والمتوسممممطة وبقية الاعاليات في بلعاب القوى ويتم ذلا من خن

مل مسمممتوى كااءة القلب والرلتين والدورة الدموية ، ويتوعف شمممكل ومواصممماات تدريب التح

 خنل ا تحدد الشدة المستخدمة في الأداء. على الرياضة التخصصية ومن

يرتبط عنصر التحمل بمصطلح التعب ، ي دف الى التغلب على التعب بو مقاومت  بو 

التقليل من ه ورل بثناء وبعد الحمل ، لذا يعرف  محمد عثمان عن  هارة( بان  " القدرة على 

  (1 الزمن ".مقاومة التعب في حالة بداء التمرينات البدنية لمدة طويلة من 

بما ما وم التحمل بصمممممممورة عامة ف و "عدرة بو عابلية الأج زة الداخلية على مقاومة التعب 

عند اداء التمرينات الرياضية لمدة زمنية طويلة ، بعبارة بخرى كااءة المقاومة الجسمية ضد 

 وه رت تقسيمات عدة للتحمل مع اختنف آراء العلماء من ا. (2 التعب"

 -:(3 جن هناا نوعين من التحمل همايرى   بيتر( 

ن ، مالتحمل العام: ويتضممممممن التنمية العامة للجسمممممم دون التركيز على بجزاء معينة  -1

سجين وتحسين عمل الج ازين الدوري والتناسي بمد الخنيا العضلية العاملة بالأوك

 لتستمر بالعمل.

نممات البممدنيممة التحمممل الخممال: ويكون نتيجممة لارتبمماط التحمممل العممام بمم حممدى المكو -2

الأخرى جذ بنّ المطلوب في المسممممابقات اسممممتمرار الأداء الحركي بالسممممرعة وبالقوة 

المثلى لمدة زمنية محددة مستخدماً العمل العضلي بأعصى مج ودل وتلا صاة بدنية 

                                      
 .15( ص1999، القاهرة ، 24: ) نشرة مركز التنمية الإقليمي ، العدد   التحملمحمد عثمان ؛  (1)

 .126( ص1990: )الكويت ، دار القلم للنشر والطباعة ،  موسوعة بلعاب القوى( محمد عثمان ؛  2)

(  1996اهرة ،الإقليمي ، الق ة: )ترجمة مركز التنمي المدخل الى نهريات التدريب الرياضممممممي( بيتر ج.ل تومسننننننن ؛ 3)
 .16-15ص
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الاداء ، واتاف كلّ من  محمد عنوي(  ةمركبة تحتاج ا متطلبات المنافسممممة طول مد

  -التقسيم ايتي للتحمل الخال:و عصام عبد الخالف( على 

 حمل التوتر العضلي الثابت(.ت -حمل اداء ت -حمل عوة ت - تحمل سرعة    

 -:(1 بما  ريسان خريبط( فقد عسم التحمل الخال الى 

 مل الثابت(.تحمل الع -حمل عوة ت - تحمل سرعة 

وي( ويتاف الباحث مع التقسمميم الذي وضممع   عصممام عبد الخالف( و محمد حسممن عن

 كون  شمل بنواع التحمل كل ا الخاصة في الاعاليات والألعاب الرياضية جميعا.

 -تحمل القوة: 1-2 – 2

صممماة من الصممماات البدنية المركبة والتي تتكون من عنصمممرين هما : التحمل، والقوة     

ج زة وتوصممممممف بأن ا القابلية على جنتاة القوة لمدة طويلة من الزمن ،بي جن ا تعني عابلية الأ

العضممموية على مقاومة التعب عند اسمممتعمال مسمممتوى القوة لمدة طويلة، ويذكر محمد عثمان 

، بأن ا جحدى  عناصممر Thiess ,Schabel ,Bauman)1980عن  تيم وسممنابل وبومان( 

اللياعة البدنية التي تؤهل الرياضمممممممي لإنتاة القوة،على الرغم من حالة التعب التي يوجد ب ا، 

بما  عبد علي نصيف وعاسم حسن حسين  (2 لى جنتاة القوة ومقاومة التعب(بي جن ا القدرة ع

( فيعرف ا بأن ا  عابلية المحافهة على ج د القوة المطلوب بالعمل SIMKINعن سممممممممكن 

بما  احمد خاطر وعلي البيا( فقد عرفاها بأن  مزي  من القوة والتحمل وهي  (3 المسمممممممتمر(

ى الاحتااض بالقوة العضمملية لمدة زمنية          طويلة عبارة عن    القدرة بدون انقطاع عل

( فقد عرف ا بان ا  مقدرة الارد على الاسممممتمرار في بذل ج د متعاعب مع Jonathبما   (4 ((

  (5 جلقاء مقاومة على المجموعات العضلية المستخدمة(.

  

 

                                      
 .36( ص 1997، عمان ، دار الشروق ، 1: ) الرياضي التطبيقات في علم الايسلوجيا والتدريب ( ريسان خريبط ؛ 1)

 .359( ص1987: ) الكويت ،  التعلم الحركي والتدريب الرياضي( محمد عثمان ؛  2)
 .293( ص1987: ) القاهرة ، دار المعارف ،  تطوير المطاولة ( عبد علي نصيف ، قاسم حسن حسين )ترجمة( ؛  (3

 293( ص 1978: ) القاهرة ، دار المعارف ،  في المجال الرياضي القيام( احمد خاطر ، علي البيك ؛  4)

 5)) Jonath u. circuittraxing rowonit, revlage, 1989 , P.104. 
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 -طرق تنمية تحمل القوة في الأنشطة الرياضية :  2-1-2

يقصممممممد بتحمل القوة على ان  " الاحتااه بمسممممممتوى عالط من القوة لأطوال مدة زمنية  

ممكنة في مواج ة التعب ، وبداء اكبر عدد ممكن للتكرار في التدريب بو الانقباض العضلي 

ثابت لمواج ة مقاومة خارجية لمسمممممممتوى عالط من القوة لأطول مدة زمنية   (1 ممكنة " ال

 نشطة ذات الحركة الوحيدة المستمرة كالركضويه ر تحمل القوة في الأ

نشممطة والسممباحة والتجديف والدراجات . وتختلف صمماة تحمل القوة تبعاً لاختنف نوعية الأ 

مباز الرياضية ، فقد تكون في بعض الأحيان عصيرة جدا وبمستوى عالط من الشدة، مثل الج

مر الأداء والمصارعة وغيرها. وحينلذط تعتمد العضنت على جنتاة الطاعة النهوالية وعد يست

مض نسممممبيا في بعض الأنشممممطة الأخرى ،فتعتمد على النهام النهوالي بنهام حالمدة بطول 

صمممممماة  النكتيا بو عد تكون لمدة طويلة فتعتمد على نهام الأوكسممممممجيني بو ال والي، وتلعب

 تحمل القوة دوراً هاماً في تحقيف بعلى النتال  في مسابقات المسافات القصيرة .

ياضمممممي على المحافهة على النوعية لقوة التقلل   ويسمممممتخدم ذلا لتطوير عابلية الر  

سي  سا ضيين بحاجة الى تنمية مستوى ب العضلي في القابلية القصوى للتحمل ، وجميع الريا

لتحمل القوة فعملية التنمية لتحمل القوة ، تتم من خنل النشمماطات الاتية : التدريب الدالري ، 

لأثقممال   الثقممالات ( ، والاممارتلمما ، وتممدريممب الأثقممال ، والركض على التنل ، والركض بمما

  (2 والركض القاسي الى اخر ذلا ... نسبيا بعمل مدة عالية مع مدد لنستشااء(

 : (3 وتتطلب تنمية تحمل القوة بوساطة التمارين العامة بو الخاصة ما يأتي 

 عدد ممكن  % من اكبر75 -% 50يكون عدد مرات تكرار الحركة كبير من  بن

 لتمرين بالنسبة للرياضي.لمرات تكرار ا

  وجم  التقريمب،جذا بجرى  ثمانيمة على 45- 30بن تكون ممدد الراحمة عصممممممميرة من

 التدريب على هذا الأسام ينمي تحمل القوة خصوصاً من حيث القوة العضلية(.

                                      
( 1997،القاهرة ،دار الفكر العربي ، 11:)ط التدريب الرياضممممي الأسممممم الاسمممميوليجية( أبو العلاء احمد عبد الفتاح ؛ 1)

 . 140ص
 .Endurance Training2004 ، 55( ، تحمل قوة ، ص ترجمة:)  ( عامر فاخر شغاتي 2)
 .85، ص مصدر سبف ذكرل( ريسان خريبط مجيد،علي تركي ؛  3)



9 

 

 

 

تتطلب تنمية تحمل القوة بوسمماطة المباراة ذات ا  التمرين( ما يأتي   بن تكون مدة دوام 

بو اعصممر من مدة المباراة جذا  –مدة المباراة جذا كانت المقاومة منخاضممة  المج ود بطول من

كانت المقاومة كبيرة نسبيا ، وان تستخدم مقاومات زالدة عن المقاومة الطبيعية مثل استخدام 

الزعانف ، في السممباحة وحمولة زورف التجديف ، والركض صممعوداً ، وتحميل الرياضممي ، 

سممممب  ويضمممممن تنايذ التدريب على هذا الأسممممام ارتااع الشممممد بأوزان مختلاة بحسممممب ما ينا

 (1 العضلي وان زيادة كثافة الشعيرات الدموية في العضنت ويستخدم لتنمية تحمل القوة(.

 -م حرة:100المواصفات البدنية لعداء 

 ي من اكثر متر  من  الاعاليات  ذات الأداء الحركي الخال ، لذا ف 100تعد  فعالية         

وى في ا، جذ ل الاعاليات ارتباطا بالمواصاات البدنية والجسمانية الخاصة والتي تحدد المستهذ

 –المرونة العالية والرشممممماعة والتوافف العضممممملي  عن تتطلب ج دا" عضمممممليا كبيرا فضمممممنً 

 العصبي ، والسرعة والتحمل الخال. 

متر  في الوعت الحاضمممر بشمممكل كبير فقد  وصمممل  100ولقد تطورت مسمممتويات عدالي     

ويرى   (2 ثانية ( 9,79ثانية( ، وللرجال    10.45متر للنساء    100الرعم العالمي لسباف  

 :(3 الخبراء بن هذا التطور يرجع   الى الأسباب آلاتية 

 تنوع القدرات الخاصة لنعبين. 

 ي مستوى العناصر البدنية.التطور  الحادث ف 

-السرعة –القدرات الكامنة والتي است دفت زيادة حمل التدريب ، خاصة  القوة  

 تحمل السرعة(. -تحمل القوة 

 تطور وثبات  التكنيا( . 

 الاهتمام   بسيكولوجية( المنافسات ومكونات الشخصية. 

 زيادة عدد المنافسات.  

                                      
-495( ص1997، عمان ، دار الشننروق ،1:) ط تطبيقات في علم الاسمميولوجيا والتدريب الرياضممي( ريسننان خريبط؛  1)

496. 
(2 ) IAAF,  News  Studies in Athletics,Vol,14,No,3,1999,pp43-49 

(3 )  Ibid,p50 
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ر، مت 100مواصمماات بدنية خاصممة يجب بن يمتاز ب ا عداء  ومن هذا المنطلف فأن هناا 

 وهي كما يأتي:

 السرعة  - 1

تعد صاة السرعة واحدة من الصاات الأساسية لتحقيف الاعل الحركي المطلوب في هذل       

المسمممابقة تحت معطيات عديدة من ا، ال دف من الواجب الحركي المطلوب تحقيق  على وفف 

 في       ت الاردية، وهذا يعني  جن يمتاز النعب بسممرعة عالية  هرف المسممابقة والمؤهن

 ( .1 تبادل الاستجابة العضلية مابين الانقباض والانبساط 

 متر  على بذل  بعصمممى ج د خنل مسمممافة الانطنف الأولى للوصمممول الى100 عداءيعتمد  

ذا يعتمد على مقدار ما تبذل  ثانية(،وه 4 - 3بعلى معدل لتزايد السرعة   والتي تقدر  بـممممم   

لى عضنت  من عوة سريعة لقطع هذل المسافة وبنتاة شغل ميكانيكي فعال للحصول على بع

 وضع لمتابعة الركض القصوى.  عدرة ممكنة تحقف للعداء افضل

بارة متر يؤدون مجموعة من الحركات المتتالية والمتكررة  وهي ع 100 عداليبن         

يد طول ا تدريجيا  الى  عن تكرار الخطوات بتردد عالي وخطوات موزونة عصممممممميرة يتزا

 حدود عدرة النعب ، حيث لا يوجد بي عالف يمنع النعب من اخذ بطول مسمممممممافة في كل

  خطوة. لممذا فممأن زيممادة السمممممممرعممة التي يمكن تحقيق مما تكون من خنل زيممادة تردد الخطوة

 وطول ا نسبياً. 

متر، فأن سمممرعة الأداء تتوعف على الخطوات  100 عدالي ونهرا لطبيعة الأداء لمسمممابقة   

 الأولى التي يحقق ا النعب من بداية الانطنف والتي تحقف ل  افضل الأوضاع بثناء الركض

وبما يحقف ل  التوافف والاتزان الحركي المناسبين جضافة جلى ارتباط ا بطول الخطوة وشكل 

الحركممة، ويجممب بن يتم التركيز  في البرنممام  التممدريبي بحيممث يحتوي على تمممارين لتنميممة 

وتطوير الصمماات البدنية الخاصممة  والتوافف وعناصممر الأداء الم اري والأعداد البدني معا". 

 عن  تدريبات السمممرعة  على الأرض المطلقة هام جدا" ويلعب دورا" كبيرا" في فضمممنً (   2 

 تحسين لاعبي المسافات القصيرة.

                                      
 .17ص، الاتجال السالد في تدريب لاعبي السرعةالاتحاد الدولي لالعاب القوى . ( (1

 16، ص2002،  ، نشرة العاب القوىالعاب القوىمركز التنمية الإقليمي بالقاهرة،(  (2
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 ة وتحمل القوة القوة والقدر -  2  
تعد القوة العضممممممملية واحدة من الصممممممماات البدنية التي يتطلب ا الأداء الحركي لعدالي 

القوة -القوة القصممممممموى  الخمماصمممممممممةمتر ويجممب الاهتمممام بتنميممة كممل مكونممات القوة  100

ليم فقط لأهميت ا خنل مراحل الأعداد   ولكن  لدورها   (تحمل القوة -السمممممممريعة القدرة(

الاعال في جكسممممماب  النعب القوة   بأنواع ا المختلاة( والتي سمممممتسممممماعدل في تطوير طريقة 

على القوة حتى ، بالنسمممممبة لتحمل القوة تسممممماعد العداء على الحااه الأداء المطلوبة للركض 

وتؤكد جميع  .داء الذي نميت عندل صاة تحمل القوةهور التعب ن اية السباف من خنل تأخر 

المصادر على جن تنمية القدرة العضلية يؤدي جلى تطوير تزايد السرعة خنل مراحل الأداء 

متر  وتعمل على تقصير زمن الاتصال بالأرض وتحسن من ثبات النعب  100لسباف عدو 

لذا فأن القدرة تشمممير جلى السمممرعة التي تبذل في بثناء الج د وهي بذلا ل مرحلة الارتكاز  (.خن

ل ا عنعة عوية بكميات الشمممممغل والطاعة والقدرة الميكانيكية كون بن جميع هذل الكميات الميكانيكية 

على وفف   الشدةوالسرعة في ماردات احتساب ا. وتشير القوة الى الحد الأعصى من الج د بو تدخل القوة 

عانوني نيوتن الأول والثاني والذي يسممممممتطيع الرياضممممممي تطويرها بالتدريب في محاول فردية دون التقيد 

يذ الحركات    بالوعت. قدرة الج از العصمممممممبي على تنا باط ا ب بارت ية القوة  كما ته ر بهم

المستمرة القصيرة الأمد بأعلى مستوى للقوة والسرعة مثل مرحلة التعجيل ومرحلة السرعة 

القصمممممموية، وهذا يسممممممتوجب الاهتمام بالقوة السممممممريعة  خنل برام  التدريب والتي  تعطي 

المسمممابقة .  جن جميع حركات الركض السمممريع تعني بذل درجة جمكانية جيدة للعداء في هذل 

عالية من الانقباض العضلي  والسرعة لتنايذ  هذل الحركات بدرجة عالية من السرعة وبأعل 

  . (1 زمن ممكن  مع تكامل بذل القوة 

 

 

 

 

                                      
 .17، صمصدر سبف ذكرلمركز التنمية الإقليمي بالقاهرة، (  1)
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 -منهج البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 -منهج البحث : 3-1

المتكافلتين لأن    ان المنهج ال جريبي بأستتتتتلمج المجمم    الباحث تاستتتتت      

يتناسممممب مع طبيعة اجراءات الدراسممممة " وبالنهر والى ان البحث التجريبي يتميز بالضممممبط 

والتحكم في المتغيرات المدروسممممممة بحيث يحدث  في بعضمممممم ا تغيراً مقصمممممموداً ويتحكم في 

تان الوحيد الذي يوضممممممح العنعة بين الاثر والسممممممبب الباحثمغيرات اخرى فان  يعتبر من   

 .(1 حو دعيف"على ن

 -:عينة البحثمجتمع و 3-2 

تان الباحثتانالعينة هي " الجزء الذي يمثل مجتمع الاصمممممممل بو النموذة الذي يجري  

 .(2 مجمل ومحور عمل  علي  "

 تانالباحثتانتم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية " ان الاهداف التي يضمممممممع ا  

 .(3 لبحث  والإجراءات التي يستعمل ا ستحدد طبيعة العينة التي يختارها "

باب بأعمار 11بلغ مجموع افراد مجتمع البحث    لة الشممممممم  19-18( لاعباً يمثلون ف

ضممي سممنة( من اندية عاا ونار والشممامية والمشمماركين في دوري اندية القطر للموسممم الريا

ين لعدم الالتزام والاصممممابة وبذلا اصممممبح عدد ( لاعب3(، وتم اسممممتبعاد   2023 - 2022 

سبة  8افراد عينة البحث  ( 8  ( من مجتمع الأصل البالغ عددهم72%( لاعبين اذ يمثلون ن

( لاعبين لكل مجموعة تم اختيارهم 4بمعدل   تجريبية وضممممممابطةووزعوا على مجموعتين 

 بالطريقة العشوالية   القرعة(.

تان باجراء عملية التجانم لأفراد عينة البحث احثتانالبومن بجل معرفة التجانم عام  

( يوضمممممح ذلا ، اذ بلغ الوسمممممط الحسمممممابي 1في متغيرات العمر والطول والوزن والجدول  

                                      
:  القاهرة ، دار الاكر العربي   التربية الرياضنننية وعلم النفل الرياضنننيمحمد حسمممن عنوي واسمممامة كامل راتب    ( 1)

 .104(ل1999،

:   بغداد ، دار الحكمة لطباعة والنشممر  1، ططرائق البحث العلمي ومناهجه في التربية الرياضننية  وجي  محجوب  (  2)
 .181( ل 1993، 

( 1990:   الموصمممممل ، مطبعة دار الحكمة للطباعة والنشمممممر ،  1، ة علم مناهج البحث  ابو طالب محمد سمممممعيد    ( 3)
 .116ل
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بانحراف معيماري  18.375للعمر   مل التواء  0.517( و ما الوسمممممممط 2.176( وبمعما ( وا

( 0.346التواء   ( وبمعامل3.248( وبانحراف معياري  170.625الحسممممممابي للطول ف و  

( وبمعامل 3.181( وبانحراف معياري  66.125وكذلا الوسممممممط الحسممممممابي للوزن اذ بلغ  

 ( .0.353التواء   

كل ( فان افراد العينة موزعة بشممممممم 3 ± وبما بن جميع عيم معامل الالتواء اعل من  

 طبيعي ، بي ان العينة متجانسة في هذل المتغيرات.

 

 (1الجدول  

 اد عينة البحث يبين تجانم افر

 الوسائل الاحصائية   

 المتغيرات

 وحدة القيال
 معامل الالتواء الوسيط ع±  ل  

 2.176+  18 0.517 18.375 سنة العمر الزمني

 0.346 - 171 3.248 170.625 سم الطول

 0.353 - 66.5 3.181 66.125 كغم الوزن

 -:الوسائل والأدوات والأجهزة المستعملة في البحث 3-3

 -:أدوات جمع المعلومات 3-3-1

تان بالأدوات الاتية في جمع البيانات الخاصممممممة بالبحث " الباحثتاناسممممممتعانت    

وعن طريق ا يمكن التوصل الى النتال  واستثمارها في العمل  (1 بينات ام عينات ام اج زة "

 .(2 البحثي " بكااءة ودعة وباعل مج ود وفي اعصر وعت " 

 .(* المقابنت الشخصية  .1

 استمارة استبانة. .2

                                      
:   بغداد ، مطبعة التعليم العالي  طرائق البحث العلمي ومناهجه في التربية الرياضنننننننية  وجي  محجوب واخرون  (  1)

 .85( ل 1988والبحث العلمي ،

:   القاهرة ، دار الاكر العربي  1، ة 1، ط القيال والتقويم في التربية البدنية والرياضية ؛  ينمحمد صبحي حسان(  2)
 .213( ل 1995للنشر ، 
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ان عدداً من المقابنت الشخصية مع ذوي الخبرة والاختصال في الباحثتاجرت 

وف علم التدريب الرياضممممي والاسمممملجة الرياضممممية والبايوميكانيا مما مكن  ذلا من الوع

 على نتال  عدة بنيت على اساس ا فكرة البحث.

اغلب البحوث ، اذ عن وتعد اسمممتمارة الاسمممتبانة من الضمممروريات الأسممماسمممية في 

ال م طريق ا يمكن استطنع براء الكثير من الافراد ومن ذوي الاختصال لنفادة من بر

 في تحديد الوج ة الصحيحة للبحث.

وبذلا تم جعداد اسمممتمارات اسمممتبانة لاسمممتطنع اراء المختصمممين وتحديد وج ات 
 -نهرهم من :

 .م حرة 100اختبارات مسافات لقيام تحمل القوة لعدو  .1

 (* اختبارات خاصة بتحمل القوة . .2

نجاز تان ب دف تنمية تحمل القوة واالباحثتانصمممممممنحية المن   التدريبي الذي اعدل   .3

م حرة وبعد جمع البيانات وتحليل ا وحسمماب الاختبارات التي حصمملت على 100عدو 

 -تكرار بكثر كانت النتال  على النحو الاتي :

 م ركض بالقاز.150ب. 

 حمل القوة   ذراعين ، ، رجلين (.ب. اختبارات ت

م ( بالقمصمممممملة المثقلة بالأوزان لصممممممنحية المن اة التدريبي 200م ، 150م ، 120ة.  

 (** م.100المعد لتنمية تحمل القوة وانجاز عدو 

 

 -:الوسائل والأدوات والأجهزة 3-3-2

 .المصادر والمراجع العربية والاجنبية 

 .المنحهة والتجريب 

  والقيام.الاختبارات 

 .ساعات توعيت 
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 .ملعب ساحة وميدان 

 .استمارة تسجيل 

  ج از طبي لقيام الوزن والطول ايطالي ماركة(I.M.S). 

    حاسبة يدوية نوعCasio. ) 

  مع ثقالات بأوزان مختلاة مصنوعة من مادة الرصال.القمصلة التقليدية 

 

 (1  -:الأوزان ) الثقالات( المضافة للجسم -

وفف على الأوزان المضمممممممافة الى العضمممممممد والجذع والاخذ  القمصممممممملة مع تم اختيار 

ن النسبي % ( والوز 3.6اذ بلغ الوزن النسبي للعضد   الثابتة في المصادر الأجزاء النسبية

( وعلى ضمممموء هذل الاوزان النسممممبية وبعد %11.4( والوزن النسممممبي للاخذ  %43للجذع  

وفقا لوزن  استخراة الاوزان النسبية ل ذل الاجزاءعيام الوزن الكلي   كغم( لكتلة الجسم تم 

 -:الاتيةكل فرد من افراد العينة وباستخدام المعادلة 

 وزن الجسم× الوزن النسبي       
 = كتلة الجزء الواحد        ــــــــــــــــ

     100  
 (2الشكل  

  

 

 

 

 

 

 

 

                                      
(1 ) Rolf Wirhed. Athletic and the anutomy of motion, harpoon publications. AB order, 

sweden, 1984,P.102. 
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 (2الجدول 

 يبين عياسات كتلة كل جزء الى كتلة الجسم

كمممتممملممممة  ت

 الجسم

الممممممموزن 

النسمممممبي 

 للعضد

كمممتممملممممة 

 العضد

الوزن نسممبة 

 2×المضاف

الممموزن 

النسممبي 

 للجذع

كممممتمممملممممة 

 الجذع

نسممممممممممبممممة 

المممممممممموزن 

 المضاف

الممممممموزن 

النسمممممبي 

 للاخذ

كمممتممملممممة 

 الاخذ

نسبة الوزن 

المضمممممممماف 

×2 

 غم763 7.63 %11.4 كغم2.881 28.81 %43 غم241 2.41 3.6% 67 1

 غم775 7.75 %11.4 كغم2.924 29.25 %43 غم244 2.44 3.6% 68 2

 غم786 7.86 %11.4 كغم2.967 29.67 %43 غم248 2.48 3.6% 69 3

 غم752 7.52 %11.4 كغم2.838 28.38 %43 غم237 2.37 3.6% 66 4

 

% لكل من العضممد او الجذع او الاخذ اذ 10ولاسممتخراة الوزن المضمماف الذي يمثل 

ثل  لذي يم لة         10تم اسمممممممتخراة الوزن الكلي ا عاد ما في الم % من وزن الجزء النسمممممممبي ك

 :(1 الاتية

 (%10الوزن النسبي للجزء  × كتلة الجزء   عضد ، جذع ، فخذ ( 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ
             100  

 

وزن نام القانون ينطبف على المجموعة الضابطة بالنسبة للوزن ، لكن دون توزيع ال

 على بجزاء الجسم بي يكون الوزن في منطقة الجذع فقط.

 -:تحديد الاختبارات المستعملة في البحث 3-4

ي لتتان الى وضمممممع بعض الاختبارات لقيام المتغيرات االباحثحتاة تغالباً ما   

لى عيام ما ترتبط بالهاهرة المراد عياس ا ، لذا يجب علي  ان ينتقي الاختبارات التي تعمل ع

 يريد عياس  فعن ليضع ماردات من ج  التدريبي. 

                                      
 1)) )  Ibid,p102. 
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تان في مجال العاب القوى ، وخاصمممممممة فعاليات المسمممممممافات الباحثومن خنل اطنع 

ية والاجن عديد من المراجع العرب ية ، فضمممممممنً عن المقابنالقصممممممميرة والاطنع على ال ت ب

 تان مع ذوي الخبرة والاختصال . الباحثالشخصية الأناة الذكر التي بجراها 

ومن اجل تحديد مجموعة الاختبارات فقد تم عرض هذل الاختبارات على مجموعة 

 (* من الخبراء في مجال علم التدريب والعاب القوى والاختبارات والقيام .

 -:خطوات إجراء البحث 3-5

 -:التجربة الاستطلاعية 3-5-1

تعد التجربة الاستطنعية " دراسة تجريبية اولية على عينة صغيرة عبل القيام   

تان تجربت  الاسمممتطنعية الباحثاذ بجرت  (1 بالبحث ب دف اختيار بسممماليب البحث وبدوات  " 

ن اجريت على مجموعة من العدالين بلغ عددهم ثنثة عداليي (* مع فريف العمل المسممممممماعد

الاختبارات للتجربة الاسممتطنعية في السمماعة الخامسممة عصممرا من يومي الاربعاء والجمعة 

 على ملعب عاا واشتملت على الاختبارات الاتية. 2023/  1/  4الموافف 

ارعين م بالقاز ، واختبار ثني ومد الذ150م حرة ، واختبار 100اختبار الانجاز عدو  

وضمممع الرعود على اله ر تشمممبيا الايدي خلف الرام رفع  من وضمممع التعلف ، واختبار من

لف خ الجذع والضمغط على الركبتين بالتبادل ، واختبار من وضمع الانبطاح وتشمبيا الايدي 

رفع الجذع الى مسمممممتوى معين ، واختبار وعوف ثني ومد الركبتين لاعصمممممى عدد  –الرام 

 ممكن.

 -وكان ال دف من ا ما يأتي:  

 الأدوات المستعملة في البحث.التأكد من صنحية  .1

 التأكد من منلمة الاختبارات ومدى تا م عينة البحث ل ا. .2

 تان بثناء اداء الاختبارات الباحثتانمعرفة المعوعات التي عد ينعي ا  .3

                                      
 

( 1984:   القاهرة ، ال يأة العامة لشمممؤون المطابع الاميرية ،  1،ة معجم علم النفل والتربية    اللغة العربيةمجمع (  1)
 .79ل
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 -:الأسس العلمية للاختبارات 3-6

تان صدف المحتوى وذلا عن طريف عرض الاختبارات على مجموعة الباحثاستعمل  

تممان بمماعممادة الاختبممار للتجربممة البمماحثمن الخبراء ، ولغرض احتسمممممممماب معممامممل الثبممات عممام 

 2023/  1/  6 الهروف بتاريخ   ( بيام على العينة ناس ا وتحت نام 5الاستطنعية بعد  

ط البسمميط   بيرسممون( وه ر ان هناا ارتباطاً تان باسممتخراة معامل الارتباالباحث( . ثم عام 

عالياً بين القياسمممممين ، وهذا ما يدل على ثبات الاختبارات المسمممممتعملة، اضمممممافة الى ذلا فقد 

تان الصممدف الذاتي على الرغم من اعتمادل صممدف المحتوى وكما موضممح في الباحثاسممتخرة 

 (.3الجدول  

 (3الجدول  

 نختبارات عيد الدراسةيبين معامل الثبات والصدف الذاتي ل

 الاختبارات ت
وحدة 
 القيال

معامل 
 الثبات

 معامل الصدق الذاتي

 0.949 0.902 ثا م حرة100اختبار انجاز عدو  1

 0.948 0.899 ثا م ركض بالقفز150اختبار  2

 0.960 0.923 مرة اختبار ثني ومد الذراعين من وضع التعلق 3

 0.954 0.911 مرة لاقصى عدد ممكن اختبار وقوف ثني ومد الركبتين  6

وبما ان الاختبارات اعتمدت على عيام الزمن والتكرار فان ا تتمتع بموضممممممموعية  

 عالية.

 -:مواصفات الاختبارات 3-7

 -م حرة:100عدو  اختبار إنجاز 3-7-1

 م حرة .100 عدو عيام جنجاز:   الهدف 

 واسممممتمارة 4عدد   ملعب سمممماحة وميدان ، سمممماعات توعيت:  الأدوات المستتتتتخدمة )

 تسجيل.

 تم اختيار كل لاعبين اثنين سمممموية لضمممممان عنصممممر المنافسممممة وبدء :  وصتتتتد الأداء

الاختبار بحسب ما يأتي   عند سماع النعبين الإيعاز  خذ مكانا( يبد بن بأخذ وضع 
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بأخذ وضممممع  نيقوم النعبا (اسممممتعد وعند سممممماع عبارة ، الجلوم  خلف خط البداية

النعبان  بوعند سمممممممماع اشمممممممارة البدء بو الانطنف يبد، ية الركض الاسمممممممتعداد لبدا

بعد الانت اء من عطع المسمممافة يسمممجل ووكل بحسمممب مجال  ، م 100بالركض مسمممافة 

 الزمن الذي استغرع  كل لاعب في استمارة تسجيل خاصة ب (.

 

 -:م ركض بالقفز150اختبار  3-7-2

 حرة . 100 لعدوعيام تحمل القوة :   الهدف 

 واسممممتمارة 4ملعب سمممماحة وميدان ، سمممماعات توعيت عدد  :  دوات المستتتتتخدمةالأ )

 تسجيل.

 تم اختيار كل لاعبين اثنين سمموية لضمممان عنصممر المنافسممة وحسممن :  وصتتد الأداء

 بينلنعيعاز لإوعد بدء الاختبار بحسمممب جعطاء ا، عف كل لاعب في مجال  اذ الأداء 

داية وعند سممماع اشممارة الب، من الوعوف  بالتوج  خلف خط البداية لأخذ وضممع البداية

م توعند الوصول الى خط الن اية ، م ركض بالقاز 150انطلف النعبان لقطع مسافة 

ستمار سجيل  في ا ستغرع  كل لاعب وت ساعات التوعيت وعراءة الزمن الذي ا ة ايقاف 

 تسجيل خاصة.

  -:(1)ين من وضع التعلق على العقلةمد الذارعو ثني 3-7-3

 عيام مطاولة عوة العضنت الثانية للذراعين:   الهدف . 

 ج از عقلة:  الأدوات المستخدمة . 

 حسمماب بعصممى عدد ممكن لثني ومد يتم من وضممع التعلف على العقلة :  وصتتد الأداء

 يثم تسمممممممجيل عدد مرات التكرار الذ حتى مرحلة اسمممممممتنااد الج د ، الذراعين كامنً 

 .انجزل كل متسابف وتسجيل  في استمارة تسجيل خاصة

 

                                      
:   بغداد ، مطبعة  الاختبارات ومبادئ الاحصننناء في المجال الرياضنننيعيم ناجي عبد الجبار ، بسمممطويسمممي احمد   (  1)

 .50( ل 1987التعليم العالي ، 
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ستنفاد  الجهد اختبار  3-7-6 وقوف ثني ومد الركبتين لأقصى عدد ممكن حتى ا

(1):-  

 ينوثني الركبت على مدّ  ةعيام مطاولة القوة للمجموعات العضلية العامل:   الهدف . 

 مساعدة زميل في حساب العدد .:  الأدوات المستخدمة 

 حتى وحسممماب العدد  ثني ومد الركبتين كامنً  يتممن وضمممع الوعوف :  وصتتتد الأداء

ل عدد مرات التكرار الذي بنجزل كل متسممممممابف في يسممممممجثم ت مرحلة اسممممممتنااد الج د

 .استمارة تسجيل خاصة

 

 -: تكافؤ المجموعتين 3-8

بعد ججراء التجانم لأفراد عينة البحث من حيث متغيرات الدراسممة وكما موضممح في  

( %83-75( آنف الذكر تم ترشممميح الاختبارات التي اتاف علي ا الخبراء بنسمممبة  1الجدول  

ثم اجراء التكافؤ لعينة البحث باسممممتخدام عانون  ت( للعينات المسممممتقلة المتسمممماوية العدد لكي 

يرصمممد الاروف بين مجموعتي البحث وينسمممب ا الى العامل التجريبي .  تان انالباحثيسمممتطيع 

ماً من جميع  ما لة ت كاف لدراسممممممممة . مت يد ا ية. ع فمن الواجب ان " تكون المجموعات التجريب

.وكما موضمممح (2 هروف ا ما عدا المتغير التجريبي الذي يؤثر على المجموعات التجريبية " 

 (4بالجدول  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                      
 .53-52،ل مصدر سبق ذكرهعيم ناجي عبد الجبار ، بسطويسي احمد   (  1)
 .252، ل مصدر سبق ذكره( ذوعان عبيدات واخرون    2 
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 (4الجدول  

 لدراسةيبين تكافؤ العينة المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في اختبارات عيد ا

 الاختبارات ت
وحدة 
القي
 ال

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
)ت( 

 المحسوبة
 الدلالة

 ع±  ل   ع±  ل  

م 100اختبننننار انجنننناز ركض  1
 0.666 0.106 11.25 0.081 11.3 ثا حرة

غير 

 معنوي

 م ركض بالقفز150اختبار  2
 0.389 2.174 25.822 2.134 26.507 ثا

غير 

 معنوي

لذراعين من  3 بار ثني ومد ا اخت
 0.618 2.217 11.25 1.291 11.5 مرة وضع التعلق

غير 

 معنوي

اخننتننبننننار وقننوف ثننننني ومنننند  6
 0.300 2.581 57 1.290 56.5 مرة الركبتين لاقصى عدد ممكن 

غير 

 معنوي

 (2.45( تساوي  0.05( ومستوى خطأ  6الجدولية تحت درجة حرية  عيمة  ت(  *( 

( ان جميع عيم  ت( المحسممممممموبة كانت اصمممممممغر من عيمة  ت( 4ويتبين من الجدول   

( مما يدل على النتال  0.05( وبمسممممتوى دلالة  6( وبدرجة حرية  2.45الجدولية والبالغة  

 ذات فروف عشوالية مما يدل على تكافؤ المجموعتين.

 

 -:الاختبارات القبلية لعينة البحث 3-9

من  تممانالبمماحثتممانعممام فريف العمممل بمم جراء الاختبممارات القبليممة  بعممد ان انت ى   

اسممممتكمال كافة التحضمممميرات الخاصممممة ب جراء بحث  ، من بدوات ومعلومات تخل البحث، 

باسمممممممتخدام اوزان الى الجسمممممممم ،  ية  بالمجموعة التجريب لة  نة الرليسممممممممة المتمث لة العي وت ي

والمجموعة الضمممممممابطة بالتمرينات التقليدية والاج زة وعد تم ججراء الاختبارات القبلية كما 

( على  : 2023/  1/  8 ( في يومي  الخميم والسممممبت (الموافقين 4موضممممح في الجدول  

( لاعبين يمثلون المجموعة التجريبية والضممممابطة وبمعدل 8عينة البحث البالغ عدد افاردها  

( لاعبين لكل مجموعة ، في تمام السممممممماعة الخامسمممممممة عصمممممممراً فاي يوم الخميم اجري 4 

ويوم السممممبت الاختبارات الاخرى الاناة  م ركض بالقاز150م انجاز واختبار 100اختباري 

تان كافة الإجراءات التي اتخذت في التجربة الاسمممممممتطنعية بثناء الباحثالذكر، وعد راعى 
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بارات ، مع  بدء الاخت بل  ية ع بارات ، من حيث جعطاء مدة جحماء كاف يذ الن الي لنخت التنا

ت كل ا عبل جن يتم تطبيف شمممممممرح ماردات وطريقة تنايذ كل اختبار ، وعد تمت هذل الإجراءا

تسممممممتخدم الاوزان الاضممممممافية المن   المقترح على المجموعتين : المجموعة التجريبية التي 

 التقليدية. تؤدي التمريناتالمقترحة والمجموعة الضابطة التي 

 

 -:المنهاج التدريبي 3-11

معتمداً  (* م 100تان من جاً تدريبياً باشممراف السمميد المشممرف لاعالية عدو الباحثاعدت  

في ذلا على تجربت  وخبرت  الميدانية والتدريبية ومسممتعيناً باراء المختصممين في مجال  علم 

التدريب الرياضمممي والمصمممادر العربية والاجنبيية وعد اسمممتغرعت مدة تنايذ المن اة التدريبي         

معهم التغيرات اسممممممابيع( بواعع وحدتين تدريبية  الاحد ، الاربعاء ( اسممممممبوعياً ذلا "جن  8 

 12-8الناتجة عن التدريب تحدث خنل المدة الاولى من المن اة التدريبي في غضمممممممون  

في مرحلة الاعداد الخال تم تطبيق ا وحدة تدريبية (  16وبلغ عدد الوحدات   (1 اسمممبوع ("

/  3/  10 ولغاية يوم الاربعاء الموافف (  2023/  1/  10 في المدة من يوم الاحد الموافف 

كم( ، وعممد اسمممممممتخممدمممت 20.640م  100وعممد بلغ مجموع الحجم التممدريبي لعممدو (  2023

تان الباحث%( . وعد اسمتخدمت  80-100تان طريقة التدريب الاتري مرتاع الشمدة من  الباحث

مبدب التدرة والتموة في الاحمال التدريبية وشدة التدريب في الوحدات التدريبية في الأسابيع 

، الاسبوع الاول والثاني والثالث ثم خاض ا في الاسبوع الرابع وكذلا للأسابيع الباعية الاتية 

( ليكون مرحلة لتعويض زالد طول مدة التدريب وللمجموعتين اذ " لابد 3كما في الشممممممكل  

ية ويجب منحهة التغير  تدريب تدريب تدريجيا خنل الخطة ال من العمل على رفع حمل ال

ـأمين حدوث التكيف الذي يأمّن حدوث بالحجم بولاً وبعد  ذلا الشدة ومدد الراحة ، اذ يمكن ت

                                      
 (7،  6( انهر الملحقين   * 

تأثير اسممتخدام مدة الاسممتشممااء بين التكرارات على وفف مؤشممر النبض في تنمية تحمل السممرعة الخال عامر فاخر    ( 1 
، اطروحة دكتورال :  جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضمممية ،  م1500الاسممميولوجية وانجاز ركض وبعض المؤشمممرات 

  .68( ل2004
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م 100. وثم تم اختيار مسمممممافات تدريبية لتطوير تحمل القوة لاعالية (1 الارتقاء بالمسمممممتوى "

وشمممدة الأداء الأمر الذي يؤدي الى  وذلا لاختنف ما في المسمممافة والمدة الزمنية المسمممتغرعة.

 المن اة التدريبي ل ا وبلغت مسممممممافات اداء الركض بالقمصمممممملة حصممممممول تااوت عند جعداد

تان على خبرت  وتجربت  والمصممادر الباحثم ( ، وعد اعتمد 200م، 150م ،  120  والاوزان

وبراء الخبراء في توزيع هذل المسمممممممافات وشمممممممدة بدال ا ومدة الراحة بين ا في تنايذ المن اة 

الحجم لكل لاعب بحسب سرعت  القصوى ، اضافة التدريبي في المجموعتين اذ ثبتت الشدة و

الى ذلا جمعت الأوعات المتقاربة وحددت الشدة ل م واعدت مدة تنايذ المن اة ضمن مرحلة 

الإعداد الخال ، بما فيما يخل مدة الراحة بين التكرارات للمجموعتين بي رجوع النبض 

 ام الراحة غير كاملة.ن/د( ثم البدء بأداء التكرار وهي ما يعرف باستخد 120الى  

 -:ةيالاختبارات البعد 3-12

قبلية بما الاختبارات البعدية فقد اجريت بشمممكل مشممماب  كما اجريت على الاختبارات ال 

ا من حيث الهروف الزمانية والمكانية وكذلا تسمممملسممممل الاختبارات واجراءات البحث وكذل

ومي يختبارات البعدية خنل فريف العمل المساعد من اجل تنفي متغيرات الهروف على الا

لعب م( وفي تمام الساعة الخامسة عصراً على 2023/  3/  12 السبت والاثنين( الموافف  

 الكشافة.

 

 -: الوسائل الإحصائية 3-13

 لخاصممممة التيتان الوسممممالل الإحصممممالية الاتية في معالجة الدرجات االباحثاسممممتعملت 

 Spssحصل علي ا من التجربة من خنل برنام  

 (2)قانون نسبة التطور .1

 ل القبلي  -ل البعدي 
 100× ـــــــــــــ 

 ل القبلي      

                                      
(   1987دار القلم لنشر والتوزيع ،  :   الكويت ،  1، ط التعلم الحركي والتدريب الرياضيمحمد عبد الغني عثمان   (  1)

 .238ل
-م5000-م1500-م800 -م400تقويم مطاولة السمممممرعة الخاصمممممة لعدالي العراف بالاركاض     عامر فاخر شمممممغاتي(  2)

 .21،ل1996م(، اطروحة ماجستير ، جامعة البصرة ، كلية التربية الرياضية ،10000
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 الرابع  فصلال

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4

عرض نتائج مجموعة البحث الضااابطة التي ترتدي القمصاالة التقليدية في  4-1
 اختبارات قيد الدراسة وتحليلها 

م حرة والاختبارات الخاصة بتحمل 100مناقشة نتائج اختبار الانجاز لعدو  4-1-1
م  بالقفز  ، الذراعين ، البطن ، الظهر ، الرجلين (للعينة الضااابطة 150القوة )

 التي ترتدي القمصلة التقليدية 

عرض النتائج لمجموعة البحث التجريبية التي ترتدي القمصلة المقترحة في  4-2
 ات قيد الدراسة وتحليلها  الاختبار

م حرة والاختبارات الخاصة بتحمل 100مناقشة نتائج اختبار الانجاز لعدو  4-2-1
م  بالقفز  ، الذراعين ، البطن ، الظهر ، الرجلين ( لعينة  البحث 150القوة )

 التجريبية التي ترتدي القمصلة المقترحة

 ديةعرض نتائج مجموعتي البحث في الاختبارات البع 4-3

 مناقشة الاختبارات البعدية ونسبة التطور 4-3-1
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 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -4

تال  التي توصممممممممل الي ا  باب عرض الن تانيتضممممممممن هذا ال باحث تان وتحليل ا ال

ومناعشت ا من خنل الاختبارات التي بجراها على عينة البحث وعد اشتملت النتال  على 

 -ما يأتي:

تائج مجموعة البحث الضااابطة التي ترتدي القمصاالة التقليدية في عرض ن 4-1

 -:اختبارات قيد الدراسة وتحليلها 

م حرة والاختبارات الخاصمممممممة لتحمل 100( نتال  اختبار انجاز عدو 5يبين الجدول  

م ركض بمالقاز والمذارعين والرجلين لعينممة البحممث في الاختبممارين 150القوة لكممل من 

بالغة  القبلي والبعدي. وه ( تحت درجة حرية 3.18ي اكبر من عيمة  ت( الجدولية ال

( مما يدل على وجود فروف معنوية بين الاختبارين ولصالح 0.05( وبمستوى خطأ  3 

ومن خنل نتممال  هممذا الجممدول يبين حممدوث فروف معنويممة لجميع  الاختبممار البعممدي.

 متغيرات الدراسة مما يحقف فرضية البحث الاولى .
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 (5الجدول  

  
المحسوبة للمجموعة الضابطة في  يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وعيم  ت(

 اختبارات عيد الدراسة   القبلية والبعدية(

 (3.18( تساوي  0.05( وبمستوى خطأ  3 *( عيمة  ت( الجدولية تحت درجة حرية  

 

شة نتائج اختبار الانجاز عدو  4-1-1 صة بتحمل 100مناق م حرة والاختبارات الخا
م  بالقفز  ، الذراعين ، الرجلين (للعينة الضاااابطة التي ترتدي 150القوة )

 -القمصلة التقليدية :

( جن هناا فروعاً معنوية بين 5يتضح من النتال  السابقة التي يوضح ا الجدول  

والبعممدي لصممممممممالح الاختبممار البعممدي في مجموعممة البحممث ولجميع  الاختبممارين القبلي 

 الاختبارات ولجميع الاختبارات عيد الدراسة.

تان سمممممممبب هذل الاروف الى اسممممممملوب المن اة التدريبي ، اذ كان الباحثوتعزو  

يجري ب  العمل على وفف اسمملوب تجريبي ناجح ومؤثر وعابل للتطبيف ومايد بنحو عام 

فات متنوعة ومحدودة بزمن كل بحسب شدة ماردات المن اة ومدة لما يتضمن  من مسا

الراحة المحدودة بين التكرارات بحسمممممممب معدل النبض اذ يعد النبض مقيام مؤشمممممممر 

 الاختبارات ت 
وحد.ة 

 القيال

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 2ف ف

)ت( 

المحسوب

 ة

 الدلالة
 ع±  ل   ع±  ل  

اختبار الانجاز عدو  1

 م حرة100
 معنوي 4.101 0.157 0.73 0.057 11.117 0.081 11.30 ثا

م 150اخنننننتنننننبنننننار  2

 ركض بالقفز
 معنوي 7.084 12.615 6.90 1.015 24.782 2.134 26.507 ثا

اختبننننار ثني ومنننند  3

الذراعين من وضع 

 التعلق

 معنوي 5.199 10 6 1.414 13 1.291 11.5 مرة

اختبنننار وقوف ثني  6
ومنننند النننركنننبنننتنننينننن 
 لاقصى عدد ممكن 

 معنوي 6.351 130 22 2.943 62 1.290 56.5 مرة
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لمسممممممتوى الج د المبذول ومسممممممتوى حالة الأج زة الوهياية وعدرت ا فضممممممنً عن ذلا 

في تطوير تحمل  اسممممتخدام المسممممافات الخاصممممة بماردات المن   التدريبي ذات العنعة

القوة والمزة بين القوة والتحمممل والتموة والتممدرة في الاحمممال التممدريبيممة خنل مممدة 

تطبيف ماردات المن   التدريبي جضافة الى الأوزان في القمصلة كل بحسب وزن  على 

وفف نسممممب ملوية محددة مما سمممماعد على تنمية تحمل القوة لمتغيرات الدراسممممة ، وهذا 

الي  احمد خاطر علي البيا من جن تحمل القوة  " هو مزي  من القوة  يتاف مع ما بشممممار

والتحمل وهو عبارة عن القدرة بدون انقطاع الى الاحتااه بالقوة العضمممممملية لمدة زمنية 

 .(1 طويلة "

                         

عرض النتائج لمجموعة البحث التجريبية التي ترتدي القمصاالة المقترحة في  4-2

 -ارات قيد الدراسة وتحليلها  :الاختب

كل ل( نتال  اختبار الانجاز والاختبارات الخاصممممممة بتحمل القوة 6يبين الجدول  

ارين م  بممالقاز  ، الممذراعين ، ، الرجلين ( لعينممة البحممث في الاختبمم150من   اختبممار 

بالغة   ية ( تحت درجة حر3.18القبلي والبعدي. وهي اكبر من عيمة  ت( الجدولية ال

( . مممما يممدل على وجود فروف معنويممة بين الاختبممارين 0.05( وبمسمممممممتوى خطممأ  3 

 لصالح الاختبار البعدي.

 

 

 

 

 

 

                                      
 .292ل(  1978:   القاهرة ، دار المعارف ، القيال في المجال الرياضياحمد خاطر علي البيا   (  1)



29 

 

 

 

 (6الجدول  

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وعيم  ت( المحسوبة للمجموعة الاولى التي 

 ترتدي القمصلة المقترحة في اختبارات عيد الدراسة   القبلية والبعدية(

 الاختبارات ت

وحدة 

القي

 ال

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 2ف ف
)ت( 

 المحسوبة
 الدلالة

 ع±  ل   ع±  ل  

اخننتننبننننار الانننجنننناز  1

 م حرة100عدو 
 معنوي 7.914 0.436 1.29 0.118 10.927 0.106 11.25 ثا

م 150اخننننتننننبننننار  2

 ركض بالقفز
 معنوي 6.425 45.043 12.96 0.863 22.582 2.174 25.822 ثا

اختبنننار ثني ومننند  3

الننننذراعننننيننننن مننننن 

 وضع التعلق

 معنوي 19.064 122 22 1.902 16.75 2.217 11.25 مرة

اختبننار وقوف ثني  6
ومنننند الننركننبننتننيننن 
 لاقصى عدد ممكن 

 معنوي 10.713 1521 77 4.031 76.25 2.581 57 مرة

 (3.18تساوي  ( 0.05( وبمستوى خطأ  3 *( عيمة  ت( الجدولية تحت درجة حرية  

 

م حرة والاختبارات الخاصة بتحمل القوة 100مناقشة نتائج اختبار الانجاز لعدو  4-2-1

نة  ال150) لذراعين ، ، الرجلين ( لعي بالقفز  ، ا تدي م   ية التي تر حث التجريب ب

 -المقترحة: الاوزان

م حرة 100( في اختبار الانجاز لعدو 6يتضمممممح من النتال  التي يوضمممممح ا الجدول  

م  بالقاز  ، الذراعين ، الرجلين ( نجد هناا فروعاً 150والاختبارات الخاصمممة بتحمل القوة  

تان هذل الاروعات الى الباحثمعنوية في الاختبارين القبلي والبعدي لصمممممممالح البعدي وتعزو 

ل بحسب وزن  لتي تم توزيع الاوزان في ا على جميع اجزاء الجسم ، وكالقمصلة المقترحة ا

التقليممديمة اذ يتركز الوزن في منطقممة الجممذع من الأممام والخلف  على العكم من التمرينممات

تضمن المن اة التدريبي ماردات ساعدت على استخدام  الاحمال المختلاة والشدة فضنً عن 
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في حمل الاداء بما يكاي لتحايز العمليات الايزيولوجية وعد المسممممافات الكافية لتحقيف الزيادة 

 ساعد هذا كل  على تحسين عمل الج ازين التناسي والدوري .

تان جن هذل الزيادة في الاحجام وشممممممدة  التمرين كل بحسممممممب شممممممدت  الباحثتانويرى 

كيف القصممموى مكنة الرياضمممي خنل عملية التدرة والتموة طيلة مدة المن   التدريبي من ت

( بـممممممم: " جن زيادة شدة التدريب Shpirolm)بج زت  الوهياية ، ويتاف هذا مع ما اشار الي  

ويذكر   محمد  (1 بما يتناسب مع عدرات الارد الرياضي عد ته ر درجة عالية من التكيف " 

علي احمممد القط ( "  جن المنمماه  التممدريبيممة يقممام نجمماح مما بمممدى التقممدم الممذي يحققمم  الارد 

في نوع النشاط الرياضي الممارم من خنل المستوى الم اري والبدني والوهياي  الرياضي

 (2 ،وهذا يعتمد على التكيف الذي يحقق  الارد مع المن   التدريبي "

 -عرض نتائج مجموعتي البحث في الاختبارات البعدية: 4-3

( في اختبار متغيرات الدراسمممممة وبلغت عيمة ت( المحسممممموبة 7يتضمممممح من الجدول  

مال ( واحت6( عند درجة حرية  2.45( وهي اكبر من عيمة  ت( الجدولية البالغة  2.602 

لح ( مما يدل على وجود فرف معنوي بين المجموعتين في الاختبار البعدي لصممما0.05خطأ  

 المجموعة التجريبية.

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      
( 1)Shapirolm Smith RG : Effect of training on left ventricular structure   and function : Ane 

chocardioga phie study Br hrartj.50:534,1984,P82. 

 .12( ل 1999:   القاهرة ، دار الاكر العربي ،  1، ط وظائف اعضاء التدريب الرياضي  محمد علي احمد القط   (  2)
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 (7الجدول  

ة لنختبارات البعدية يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وعيم  ت( المحسوب

 للمجموعتين في اختبارات عيد الدراسة

 الاختبارات ت

وحد

ة 

القي

 ال

 الاختبار البعدي

 للمجموعة الضابطة

 الاختبار البعدي

 للمجموعة التجريبية
)ت( 

المحسوب

 ة

 الدلالة

 ع±  ل   ع±  ل  

 معنوي 2.602 0.118 10.927 0.075 11.117 ثا م حرة100اختبار انجاز عدو  1

 معنوي 2.864 0.863 22.582 1.015 24.782 ثا م ركض بالقفز150اختبار  2

اختبننار ثني ومنند الننذراعين من  3
 وضع التعلق

 معنوي 2.741 1.902 16.75 1.414 13 مرة

اختبار وقوف ثني ومد الركبتين  6
 لاقصى عدد ممكن 

 معنوي 4.946 4.031 76.25 2.943 62 مرة

 (2.45( تساوي  0.05( وبمستوى خطأ  6الجدولية تحت درجة حرية   *( عيمة  ت( 

 

 (8الجدول  

مقارنة نسبة التطور في الأوساط الحسابية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في 

 اختبارات عينة البحث

اختبارات المجموعة 

 الضابطة

وحدة 

 القيال 

الوسط الحسابي في الاختبار 

 البعدي 

الاختبار  الوسط الحسابي في

 القبلي 

 نسبة التطور

 %1.61 11.30 11.117 ثا م حرة100انجاز 

 %6.50 26.507 24.782 ثا م ركض بالقفز150

 %13.04 11.5 13 مرة الذراعين

 % 9.73 56.5 62 مرة الرجلين

اختبارات المجموعة 

 التجريبية

وحدة 

 القيال 

الوسط الحسابي في الاختبار 

 البعدي 

الوسط الحسابي في الاختبار 

 القبلي 

 نسبة التطور

 %2.87 11.25 10.927 ثا م حرة100انجاز 

 %12.54 25.822 22.582 ثا م ركض بالقفز150

 %48.88 11.25 16.75 مرة الذراعين

 %33.77 57 76.25 مرة الرجلين
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 -مناقشة الاختبارات البعدية ونسبة التطور: 4-3-1

( ه ور فروف معنوية بين الاختبارين البعدي في المجموعتين 7يوضمممممممح  الجدول  

الدرجة تان هذل الاروف بالباحثتانالضمممممابطة والتجريبية لصمممممالح المجموعة التجريبية وتعزو 

ميع اجزاء ج، اذ جرى توزيع الاوزان في ا على  تانالباحثتانالاولى الى الاداة المقترحة من 

عكم الجسم ، وكان التوزيع لكل جزء بحسب وزن  النسبي بالنسبة لوزن الجسم ككل على ال

لوزن امن الاداة التقليدية التي يكون الوزن في ا مسممممممملط على جزء واحد وهو الجذع ويكون 

 من بمام الجذع ومن الخلف.

تدريبي الذي اشممتمل على احمال تدريبية اسممتندت على كذلا تطبيف ماردات المن   ال

اسممم علمية من حجم وشممدة وراحة مناسممبة لقدرات الرياضممي عد ادى الى تنمية تحمل القوة 

لجميع اختبارات عينة البحث " اذ جن التدريب واسممتخدام انواع الراحة المثلى بين التكرارات 

مسمممتخدمة في تدريب تحمل القوة تعد تعيين ثم جن التمرينات ال (1 يؤدي الى تطوير الانجاز "

بسمماسممي للمسممتوى في الاعاليات المتطلبة في التغلب على مقاومة  العالية، وفي تدريب تحمل 

القوة وينصمممب ذلا على تنمية مكونات التحمل والقوة فيؤدي الى تنمية الألياف العضممملية في 

، وهذل الاسمممتجابة تجعل عضمممنت اجزاء الجسمممم عند خضممموع ا الى تأثيرات ثقل بو مقاومة

عدرة العضمممممممنت على  عد تحمل القوة "  لذا ي ية ،  عدرة على التنم ااءة و لة بكثر ك العضممممممم

الاسممممممتمرار في اخراة القوة لمواج ة زيادة التعب وهو  مركب من القوة وزمن اسممممممتمرار 

 .(2 الحركة"

( الخال بمسمممممممتوى التطور جن هناا فروعاً معنوية بين 8ويتضمممممممح من الجدول  

 جموعتين وكان الارف لصالح المجموعة التجريبية .الم

تممان جن هممذا الارف في الاداة التقليممديممة يكون الوزن موزع بمممام وخلف البمماحثوترى 

الجذع فقط يؤدي الى تسمممليط الوزن على عضمممنت الرجلين وهذا يؤدي الى حدوث  التطور 

لاعبي الاداة المقترحة مقارنة النسمممبي بين افراد العينة في الاختبارات بما الاارف الكبير لدى 

                                      
:   دار الشممروف للنشممر والتوزيع ، الطبعة  تطبيقات في علم الفسننيولوجيا والتدريب الرياضننيمجيد    ريسممان خريبط(  1)

 .363( ل 1997العربية ، الاصدار الاول ، 

 .5/14 1991،  التدريب الاتحاد الدولي لالعاب القوة للهواة المدخل الى نظريةبيترتومسون   (  2)
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تان الى توزيع الأوزان على جميع بجزاء الجسمممممممم وكل بحسمممممممب ما الباحثبالتقليدية فتعزول 

يناسممممب  من وزن وهذا يؤدي الى تسممممليط القوة وتوزيع ا على جميع  بجزاء الجسممممم والدليل 

موضممح  على ذلا التطور الذي حصممل في جميع الاختبارات الخاصممة بتحمل القوة وكما هو

 ( مستوى التطور.8في جدول  
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 الخامس الفصل
 

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات 5-1

 التوصيات 5-2
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 -الاستنتاجات والتوصيات : -5

 -الاستنتاجات: 5-1
تشكل الاستنتاجات وتحليل ا ومناعشت ا المرحلة الن الية للدراسة ، وكانت استنتاجات 

 -ما ياتي: الباحثتان

الى تطوير مستوى  الاوزان المضافة الى بجزاء الجسم ادى اسلوب العمل باستخدام  .1

 م حرة. 100انجاز عدو 

تنمية تحمل عوة الى الاوزان المضافة الى بجزاء الجسم  ادى اسلوب العمل باستخدام  .2

 م ركض بالقاز ، الذارعين ، الجذع ، الرجلين( .150لكل من  

والتقليدية لاوزان المضممافة الى بجزاء الجسممم اباسممتخدام  التمرينات عملادى اسمملوب  .3

الاوزان  التمرينات م ولكن العمل باستخدام100الى تنمية مستوى تحمل القوة لعدالي 

  التقليدية. بالتمريناتعلية وتطورا من العمل اكثر فاالمضافة الى بجزاء الجسم  

 

 -التوصيات: 5-1

في ضوء الحقالف العلمية التي اسارت عن ا نتال  البحث فقد تم استخنل التوصيات  

 -الاتية:

في ماردات المناه  التدريبية التي يعمل ب ا  الاوزان المقترحة العمل على اسممممتخدام  .1

 مستقبن في الاعاليات الرياضية الاخرى.

لما  الاوزانضرورة اجراء اختبارات فسلجية لتقنين الاحمال التدريبية اثناء استخدام  .2

 ل ا من دور فاعل في العملية التدريبية.

ستخدام احجام تدريبية في  .3 شدة  الاوزانا %( لصاة  80-100   عاليةالمقترحة ذات 

 تحمل القوة بالاعتماد على درجات الحمل.

المقترحة على فلات  الاوزاناجراء بحوث ودراسات اخرى مشاب ة تختل استخدام  .4

 عمرية اخرى ولكن الجنسين.
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 المصادر
 

 
 العربي الفكر ،دار ،القاهرة 11ط:) الفسيوليجية الأسس الرياضي التدريب؛ الفتاح عبد احمد العلاء أبو - 1
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