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 التعرٌف بالبحث :-1

 : المقدمة وأهمٌة البحث 1-1

تسااب  العلماي والعملاي باين على الصعيد العالمي في التنافس وال لعبة التنسأن ما بلػته        

حيا  بلاع عنااد  ال نايبالمساتو  الماااار  ووالاي  تمضاان عناه اارت اا  الأوربياة  رساالماد

تتلاااوح حاادود  التدريبيااةممااا لعاا  تلااا الماادارس  داءبااالأالتكاماا  العااالميين  ناللاعباايبعاان 

لاد   ألعاماه ةألبدنيااتلات بأساليب تدريباا نحاو تنمياة وتياوير الصا ات والمنافسة المااريه 

تياوير تلاا الصا ات الاى مساتو   بدؤا حي يضدم اللانب ال ني  وبماالتنس الأرضي اعبي 

التاي يحتالااا اعاب  والتي تعتبر احد  أهم الصا ات العضليةعالي ومن تلا الص ات القوة 

بشك  أساسي يحتالاا اللاعب والتي  ةومياولة القو والسريعةبلميع أشكالاا القصو   التنس

أحاد   العضالية ةألياه المنافساة الرياضاية لاايل اللعباة كاون القاو تماا وصالضالا   نوكبير م

 الليد . (التكتيكيالضييي ) الماار  وااداء  بالأداءالعوام  المرتبية 

 ةالقصااو  تساااهم وبنسااب مضتل ااة فااي حيااادة بااا ي أنااوا  القااوة   كااالقو ةأن حيااادة القااو     

ميحل  الأضيرة الآونةوالتي أصبحت في  العضلةالسريعة ومياولة القوة   فضلا عن ضضامة 

وكيلا با ي الألعاب دون أن تؤثر على باا ي عناصار الليا اة  اعب التنسمميحات  من مامة

والتوافاا  ولكااي تكااون هاايل العناصاار ملتمعااه فااي البناااء الباادني  والمرونااة كالرشااا ة البدنيااة

 . العامة العضلية ةأسلوب تدريبي مناسب لتدريب القو باستضدام

ااثقااا  كأساالوب  باسااتضدامر  التكاارار  يريقااة التاادريب الاادا  ثونلاايلا أسااتضدم الباااح    

 بشك  ضاص . التنسااضر  لتضدم اعبي  البدنيةتدريبي مباشر لتنمية وتيوير العناصر 

باللااد  ا تصااداباالعرا   التنسهيا ااسلوب التدريبي للاعب  استضدامومن هنا تظار أهمية 

في مساتو  ة التي أصبحت غير مؤثر التدريبيةوالحمن   وكيلا لتلاوح الكثير من ااساليب 

 باللعباة  والتي يشعر باا ك  من له صاله  ريباه  العرا ي للتنس اارضيالتيور الي  نتمنال 

 مكان بعضا واليين العرب ناللاعبيعن مستو   ينالعرا ي للاعبينابترالع ملحوظ لمستو  

 .  العرا يين ناللاعبيعا قا أمام مستو    يشك اول ترة  ريبه 
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 مشكلة البحث 1-2

 ةبالعواماا  التااي تاارتبي بساارعة النشاااي عمومااا والقااو التاانس اارضاايتتميااح لعبااة         

انض ان في مستو  القوة  وااحظ ين القصو  ضصوصا بالبح    ومن ضلا  تلربة الباحث

لد  اللاعبين العرا يين مما يؤد  الى هبوي في مساتو  الأداء التنافساي القاو  ماع  العضلية

مناااات تاادريبي مقتاار   اسااتضداممعرفااة مااد  تااأثير  ينلاايلا ارتااأ  الباااحث اللاعبااين العاارب

 لمحافظة البصرة للشباب . التنسبواسية الأثقا  لتيوير القوة القصو  لد  اعبي 

 أهداف البحث 1-3       
  الىيادؼ البح                

 الشباب لمحافظة البصرة التنس اارضيالقصو  لد  اعبي  ةالتعرؼ على القو -1

التانس  يااد القصاو  لاد  اعباي  ةتياوير القاووضاع منااات تادريبي مقتار  يعما  علاى  -2

 . البح 

 . التعرؼ على مد  تأثير المناات التدريبي المقتر  في تيوير القول القصو  -3

 فروض البحث  1-4

للقاول القصاو  لاد  اعباي  والبعدياةهناا فرو  معنويه بين نتا ج ااضتبارات القبلية              

 . التنس  يد البح 

 

 مجالات البحث 1-5      

 المجال البشري  1- 1-5      

  2002- 2002لموسم   بالتنس اارضي للشباب البصرةاعبوا محافظة                 

 المجال الزمانً   2 -1-5      

  2002-3-1لػاية  2002-11-1من                 

 المجال المكانً  3 -1-5      

  اعة المعاد التقني في البصرة .                
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 الدراسات النظرٌة  -2

 التدرٌب بالأثقال 2-1     

 لااه دور هااام وأساسااي عنااد وضااع المناااهج الأضياارة الآونااةأصاابا التاادريب بالأثقااا  فااي      

ما لػرن أعداد الرياضي لك  ال عاليات الرياضية بعد أحد    حل كبيرة من ضلا   التدريبية

  تاركاا بايلا كا  ااسااليب  الأداءإليه ال عاليات الرياضية   مان مساتو  عاالي عناد  توصل

بعااد أن   المضتل اة الرياضايةللمياع ال عاليااات  بالأثقاا التاادريب  اساتضدام المعارضاة القديماة

تعااو  الصااػار وتحااد ماان  بالأثقااا فعاليااات ضاصااه معتقاادا أن التاادريب كاناات مقتصاارل علااى 

حركتام وتقل  من سرعتام وتحيد من تصلب عضلاتام وتحدد المد  الحركي للم اص  الاى 

 التابعاة اليبياة الللناةألبارت  واللري اة الحديثةلانب سرعة ظاور التعب . ولكن التلارب 

 . بالأثقا النتا ج وفاعلية التدريب  يلابيةإللاتحاد الدولي لرفع ااثقا  على أعلان 

 العضاليةياادؼ الاى حياادة القاو   البنا ياةعباارل عان أسالوب للتمريناات  بالأثقاا التدريب    

يتيقن مان التنس المصن ين العالميين سم   ومن يشاهد ألساد اعبي والبناء الايكلي العام  للل

 واعاد وأساس  بالأثقاا وللتادريب  را عاةااثقا  والتادريب بااا كوسايله  استضدامحقيقة أهمية 

 الصاػيرة با   الكبيرة العضلية  تدريب الملموعات  بالأحماءيلب مراعاتاا ومناا ااهتمام 

ماان  باا  الماادرب واللاعااب    الد يقااة المواظبااةأوا    العامااة البنا يااة تالتمرينااا اسااتضدام  

المثلااااااى  المااااااحت بااااااين تمرينااااااات القااااااول             للساااااارعة  التاااااادرت بساااااارعة الأداء للوصااااااو

)أن يكون التدريب مشو ا ومتنوعا   ألأداء الصحيا للحركات   وااسترضاء
1
). 

 القوة العضلٌة    2-2 

 الرياضاية التربياةفي ملا   العضلية لقد حاو  الكثير من العلماء والباحثين دراسة القوة     

 والأنشااية الألعااابللميااع الرياضاايين ولمضتلااؼ  العامااة البدنيااة الليا ااةكواحاادل ماان مكونااات 

 البدنياة الليا اةأهم عناصر  العضليةلميعا على أن القوة  وات قوا  التنسومناا لعبة  الرياضية

 بالقادرةعاالي  ارتباايلااا  العضالية  و د لضص ) كما  درويش ( عن " ماا لو " أن القول 

  البدنياةالمكاون الأو  لليا اه  العضليةوكيلا أكثر العلماء المعوا على أن القوة  العامة البدنية

 .  (2)في التػلب على مقاومه ضارليه أو موالاتاا  العضلةأي يعرفاا هي  درة 

                                                
1

 66، ؿ 1999، اٌما٘شج ، 9، غ اٌرذس٠ة اٌش٠اظٟ ٔظش٠اخ ٚذطث١ماخ(ػصاَ ػثذ اٌخاٌك :  

 36،ؿ1991، اٌما٘شج، داس اٌفىش اٌؼشتٟ ،6،غ اٌرذس٠ة اٌذائشٞ(وّاي دس٠ٚؼ،محمد صثؽٟ ؼغ١ٕٓ : 2
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 لملابااةالعصابي  –أما هارل فيعرفاا على اناا" أعلى  درمن القوة يبايلاا اللاااح العضالي  

 . (1)"  مضادةأ صى مقاومه ضارليه 

 

 التدرٌب الدائري التكراري 2-3

في علم التدريب الرياضي وهو أسلوب  المامةيعد التدريب الدا ر  واحدا من الأساليب        

كوناتااا الأضار  . م( و والمياولاة والسارعة) القاول  البدنياةتنظيمي ضاص لتيوير الص ات 

حياا  ظااارت فااي إنكلتاارا بالضمسااينيات ماان القاارن العشاارين ومناااا أنتشاار الااى دو  العااالم 

يااؤد  علااى شااك  دا اار  وبمحيااات فااي كاا  محيااه يااؤد   لأنااهولاااءت تساامية الاادا ر  

 الوحادةالمشارا تمرينا معينا ثام ينتقا  الاى التمارين ااضار أي يتاراو  ملماو  التماارين فاي 

 التدريبياة الوحادةفاي  الموضاوعة للأهاداؼ( تمارين )محياه( ويلاا يبقاا 20-5من) الواحدة

 العضليةأو أكبر عدد ممكن من الملاميع  الر يسيةوبشري أن تشترا لميع عضلات اللسم 

بحيا  ياادؼ كا   العضالية الادا رةبصورل متتاليه مع مراعاات التادريب المنيقاي لتمريناات 

. والتادريب  (2)فاي التمارين السااب  العاملاةر باعتمرين الى أشتراا ملموعه مان العضالات 

القصاو   العضاليةفاي تادريب القاول  والماؤثرة ال عالاةالدا ر  التكرار  واحد من ااسااليب 

لقادرات  الأ صاى% واحيانا تص  الى أكثر مان يلاا مان الحاد 00-20وبشدل تتراو  مابين 

 .الأحماء لأسلوبالتكرارات  اعتمادا الدا رةالممارسين ضمن تمرينات 

 : المٌدانٌة وإجراءاتهمنهج البحث -3

 منهج البحث 1 - 3

 المشاكلةالمراد دراساتاا   حيا   المشكلةالمناج الصحيا يعتمد على يبيعة  اضتيارأن          

ويلااا بااألراء التلااارب   فلاايلا أسااتضدم  ال اعلااةتتيلااب البحاا  عاان الأسااباب والظااروؼ 

 تا ثباالمناج التلريبي الي  يعد ملا ما لمتيلبات البح  ولكونه اليري  المناسب  ينالباحث

.  فاالمناج فاي (3)لحاد  ماا "   المحاددةللشاروي  ومضبوي" ت سير معتمد  باعتبارلفرضيته 

   .تبعا لقواعد يستضيء بنورها ال كر العلميةالبح  العلمي هو اليري  الي  يوص  الحقا   

 

 

                                                

 164،ؿ1991(٘اسج : اصٛي اٌرذس٠ة، ذشظّح ػثذ ػٍٟ ٔص١ف،تغذاد،1

 26،ؿ1911(د٠فذن س٠ٕٚض : اٌفٓ ٚػٍُ اٌرؾش٠ػ )ذشظّح( فش٠اي ػثٛد ،تغذاد،ِطثؼح اٌرؽشٞ ،2

 266،ؿ1966(فاْ دا١ٌٓ:ِٕا٘ط اٌثؽس فٟ اٌرشت١ح ٚػٍُ إٌفظ)ذشظّح( محمد ٔث١ً، اٌما٘شج، 3
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 عٌنة البحث 3-2

بااا ماع مراعاات الأساس الوالاب  ااهتماامتعتبار ضياول ماماه يلاب  العينة اضتيارأن        

لكااي تمثاا  الملتمااع تمثاايلا صاااد ا لػاارن الحصااو  علااى نتااا ج أكثاار د ااه    بالعينااةتوفرهااا 

لاايا  الممثلاةالاى لمعااا أماا مان الملتماع الأصالي أو مان عيناة البحا   ينوحين يللاأ البااحث

 البصاارةبلاعبااي محافظااة  والمتمثلااة العمديااة باليريقااة العينااة ينالملتمااع . و ااد أضتااار الباااحث

 العينااةأي تقساايم    2002 – 2002( اعبااا للموساام الرياضااي  22للشااباب والبااالع عااددهم ) 

وباايلا أصاابا عاادد كاا  ملموعااه  القرعااةوتلريبيااه ( بيريقااة  -الااى ملمااوعتين ) ضااابيه  

 ( اعبا .11)

وماان ألاا  معرفااة مااد  تكااافؤ العينتااين  ااام الباحاا  بحساااب بعاان المتػياارات مثاا  اليااو  

 . والتلريبيةللملموعتين الضابي  البدنيةوالوحن وااضتبارات 

 

 خ

 

 

اٌم١اعاخ 

 ٚالاخرثاساخ

 

 اٌّعّٛػاخ                    

 

 ) خ(  

اٌّؽرغ      

 تح

 

 )خ(

 اٌعذ١ٌٚح

 

 اٌّؼ٠ٕٛح

 اٌعاتطح      اٌرعش٠ث١ح    

   ع    ط    ع     ط    

  17125 6756 16971   6734 16976 اٌطٛي 1

 

2711 

 ٞغ١ش ِؼٕٛ

 ٞغ١ش ِؼٕٛ 1711 1174 6471 5712 64  اٌٛصْ 2

 ٞغ١ش ِؼٕٛ 1716 672 5175 5761 54  اٌثٕط تش٠ظ 3

 ٞغ١ش ِؼٕٛ 1739 1274 6271 16729 61  ٓاٌذت١ٕ 4

 ٞغ١ش ِؼٕٛ 1736 2716 9    4 11  اٌثطٓ 5

 . 2711% = 5ٚٔغثح خطأ 11ػٕذ دسظح ؼش٠ٗ  اٌعذ١ٌٚح* ل١ّح  

 

 ووسائل جمع البٌانات . المستخدمةوالادوات  الأجهزة 3-3
والتاي  بالدراساة الضاصاةفاي لماع البياناات  اللاحماة والألااحةأستضدم الباحا  اادوات       

 وتحقي  أهداؼ البح  وهي : المشكلةتساعد في ح  

 والألنبية العربية*المصادر 

 آراء الضبراء والمضتصين استمارة*

 *ااضتبارات والقياسات 

  ااستيلاعية التلربة*
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 * لااح  ياس اليو  والوحن الماني الصنع

 وحماات ومقاعد  مضتل ة* بارات واثقا  

 *ساعة تو يت يدويه

 ( 10* شواضص عدد )

    LGيه نو  *حاسبه الكترون

  الشضصية* المقابلات 

    

   : الاستطلاعٌة التجربة 3-4

 التانسعلاى عيناه مان اعباي  15/10/2002يوم  ااستيلاعية مبألراء تلربتا ين ام الباحث

أهادافاا بعاد  ااستيلاعية التلربةو د حققت  المصن ين نوهم اللاعبي( اعبين  2وعددهم  )

فاي العما    وكايلا التعارؼ علاى  ينعلى المعو ات التي  د تواله الباحث ينأن تعرؼ الباحث

  فري  العم  المساعد  ب   للأداءومناا الو ت اللاحم  بالتلربة الضاصةالكثير من الم ردات 

ومااد  ساالامتاا   ااسااالوب  المسااتضدمةواادوات  الألاااحة   الر يسااية بالتلربااةالمباشاارة 

 .  يسيةالر التلربةالمثالي لتن يي 

 

 للاختبارات : العلمٌةالاسس  3-5
 

 ثبات الاختبار 3-5-1

يعتمد ثبات ااضتبار على أعادة ااضتبار لمرتين وفي يومين مضتل ين وعلى ن س اافراد      

علااى شاااري أن يعياااي ن ااس النتاااا ج أو مقارباااة لاااا   أ  أن اارتبااااي باااين ااضتباااار ااو  

 والتيبي  الثاني يدل  على ثبات ااضتبار.

اعبين  2على عينه مؤل ه من  15/10/2002بتيبي  ااضتبار في تاريخ  ينالباحث  ام وعليه

معاما   اساتضراتوتحت ن اس الظاروؼ بعادها تام  22/10/2002وأعيد عليام ااضتبار يوم 

 انون اارتبااي )بيرساون( ولكا  أضتباار . وعناد مقارناة  نمستضدمياارتباي بين ااضتبارين 

( ولااد أن 0005( تحات مساتو  دالاه )6عناد درلاة حرياه ) اللدولياةماع  المحساوبة القيماة

( مماااا يؤكاااد أن 00632) البالػاااة اللدولياااة القيماااةلكااا  أضتباااار أكبااار مااان  المحساااوبة القيماااة

 ( . 2ااضتبارات تتمتع بدرلة ثبات عاليه وكما موضحه في لدو  )



  

                                                                         1 

 

 

 (2جذول )

 عُنح الثحثَثُن هعاهل الثثاخ والصذق الذاتٍ والارتثاط وهعنىَح الاختثاراخ لذي أفزاد 

 

هعاهلللللللللللللللللل  الاختثاراخ خ

 الثثاخ

هعاهلل الصللذق 

 الذاتٍ

 الجذولُح القُوح هعاهل الارتثاط          

 

 

 

03632 

 الوعنىَح

   

1   

    

0322 

 

 03,3 0322 الثنج تزَش هعنىٌ

 

2 

 الذتنٍ

 

0321 

 

 هعنىٌ 0321 03,0

 

3 

 الثطن

 

 هعنىٌ 0324 03,1 0324

 6% ٚدسظح ؼش٠ٗ 5ذؽد ِغرٜٛ خطا  17632 اٌعذ١ٌٚح*ل١ّح ِؼاًِ الاسذثاغ 
(1)

. 

 

 صدق الاختبار  3-5-2
الموضاو  مان اللاه يلاب ان يتصاؼ بالصاد  والاي   نااضتبار الػران يؤد   لأل       

يعتبر من اهم المعايير التي يعتمد علياا في نتاا ج ااضتباارات حتاى يضادم الػارن الميلاوب 

وبما ان معاما  الصاد  يتو اؼ علاى معاما   الرياضية والنتا جالحركي  القدرةمنه في تقويم 

بحسااب اللاير التربيعاي لمعاما   الصاد  الاياتي والاي  يقااس يناساتضدم البااحث لايلا الثبات

 .(2)ثبات ااضتبار فعليه تم حساب معام  الصد  لك  اضتبار وكما مبين في لدو 

 

 موضوعٌة الاختبار 3-5-3
عنادما نحصاا  علاى ملموعااة النتاا ج عنااد اساتضدامنا ن ااس ااضتبااار  الموضااوعيةتعناي        

فيعااد ااضتبااار موضااوعيا ايا كااان فااي لميااع الحاااات يعيااي ن ااس  الملموعااةعلااى ن ااس 

 الدرلات وبػن النظر عمن يصحا .

 

 

 

 فً البحث  المستخدمةالاختبارات  3-6

بالبح  واحدل من اهام الضياوات  المتعلقةااضتبار الي  يقيس المتػيرات  اضتيارأن عملية    

والتيان تتوفر فياا شروي معينه تلع  مقياسا حقيقيا وصااد ا فاي  يااس ماا يتيلاب  الإلرا ية
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 ياسه . أيا ااضتبار هو ملموعه من التمرينات تعيى للرياضي بادؼ التعرؼ علاى  دراتاه 

 اٌؼع ١ٍحٌم١ اط اٌم ٖٛ  اخرث اساخشلاش ح  واأن يضتاار ينالبااحث أرتا فليلا  (. 1)   ك ايته استعداداته  

ٌرؽذ٠  ذ ِ  ذٜ ص  لاؼ١ح  * اٌخث  شجػشظ  ٙا ػٍ  ٝ اٌخث  شا  ٚ ٘  ً  ( تؼ  ذ  ْ ذ  ُ اٌ  ثطٓ)اٌث  ٕط ت  ش٠ظ ، اٌ  ذتٕٟ ،

 اٌمٖٛ اٌؼع١ٍح . ٌم١اطالاخرثاساخ 

 القوه العضلٌة : اتاختبار 3-6-1

 *  خرثاس ظغػ اٌثاس اٌؽذ٠ذٞ تا١ٌذ٠ٓ ) اٌثٕط تش٠ظ(      

ٌٍ زساػ١ٓ ٚاٌؼع لاخ  اٌصا١ٔ ح اٌص ذس٠حاٌمص ٜٛ ٌٍؼع لاخ  اٌؼع ١ٍح: ل١ اط اٌم ٛج  ااضتبار*غشض       

 ٌٍّشفم١ٓ اٌخٍف١ح .                   ٚاٌّادجاٌىرف١ح  الاِا١ِح  

 . ِخرٍفحراخ  ٚصاْ  اٌؽذ٠ذ٠حالالشاؿ  ِٓ ػذد، تاس ؼذ٠ذٞ ِٓ ،  سويد *الادٚاخ : ِمؼذ       

، ٠ٚذفغ اٌثاس ِٓ ِغرٜٛ اٌص ذس  ِصطثحفٛق ِٓ ٚظغ الاعرٍما   ااضتبار*الاظشا اخ : ٠طثك ٘زا       

 الاػٍٝ تؼذ 

 ( وغُ .275ِٓ ) ٚلألشبسفؼٗ  ٌلاػة لصٝ ٚصْ ٠ّىٓ  أضتبارِذ اٌزساػ١ٓ و١ٍا ؼ١س ٠رُ         

 

 .(2)أختبار الجلوس والبار الحدٌدي على الكتفٌن ) الدبنً( 3-6-2
  ٖٛ  اٌّ  ادجاٌمص  ٜٛ ٌؼع  لاخ اٌ  شظ١ٍٓ ٚاٌؼع  لاخ  اٌؼع  ١ٍحغ  شض الاخرث  اس : ل١  اط اٌم 

 ٌٍشوثر١ٓ ٚاٌٛسن 

  تؽ١  س ذىف  ٟ  ِخرٍف  حراخ  ٚصاْ  اٌؽذ٠ذ٠  حالادٚاخ : ت  اس ؼذ٠  ذٞ ِ  غ ػ  ذد ِ  ٓ الال  شاؿ

ذٛظغ  ع فً اٌث اس اٌؽذ٠ ذٞ ػٕ ذ  ع١ّىحِعّٛػٙا  لٜٛ الافشاد اٌّخرثش٠ٓ ، لطؼح لّاػ 

 ؼٍّٗ ػٍٝ اٌىرف١ٓ .

 اٌشلث ح: ٠رُ ذطث١ك ٘زا الاخرثاس ِٓ اٌٛلٛف ، تؼذ اٌصمً ػٍٝ الاوراف ، خٍ ف  الإظشا اخ 

شا١ٔ ا ، ٠غ رّش ٘ زا تؼ ذ  ٗٚاٌٛلٛف ت  ٌلأعفً، شُ ٠مَٛ اٌّخرثش تصٕٟ ِفصً اٌشوثر١ٓ واِلا 

 ( وغُ . 275ِٓ ) ٚلألشبذؽم١مٗ  غِا ٠غرط١ص٠ادٖ فٟ الاٚصاْ اٌٝ  لصٝ 

                                                                                                                  

   (. 3)أختبار الجلوس من الرقود مع مسك الرجلٌن من قبل الزمٌل ) البطن(  3-6-3
  ٌٍٓعزع  ِاِا . اٌصا١ٔحغشض الاخرثاس : ل١اط اٌمٜٛ اٌمصٜٛ ٌؼعلاخ اٌثط 

                                                

 213،ؿ1995، اٌما٘شج ،داس اٌفىش اٌؼشتٟ،ٚاٌش٠اظ١ح حاٌم١اط ٚاٌرم٠ُٛ فٟ اٌرشت١ح اٌثذ١ٔ(محمد صثؽٟ ؼغ١ٕٓ :1

ٍٝ ذط٠ٛش اٌمٛج اٌؼع١ٍح، ِعٍح و١ٍح اٌرشت١ح ( اش١ش صثشٞ ِٕٚصٛس ظ١ًّ : ِماسٔح ت١ٓ ٔرائط تؼط ذّاس٠ٓ اٌمٛج اٌصاترح ػ2

 364،ؿ1916اٌش٠اظح ، تغذاد،

    169،ؿ1992( ػثذ اٌعثاس ذٛف١ك ، سؤٚف ػثذ اٌشصاق : ِثادئ اٌثؽس اٌرشتٛٞ ،تغذاد، ِطثؼح ٚصاسج اٌرشت١ح ،1 

 346( اش١ش صثشٞ ِٕٚصٛس ظ١ًّ: اٌّصذس اٌغاتك ،ؿ 2
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  ِْخرٍفحالادٚاخ : ِعّٛػح  لشاؿ ؼذ٠ذ٠ٗ راخ  ٚصا . 

  الاظشا اخ : ٠طثك ٘زا الاخرثاس ِٓ ٚظغ الاعرٍما  ػٍٝ اٌظٙش ، ٠ّغه اٌّخرثش اٌمشؿ

اٌؽذ٠        ذٞ خٍ        ف اٌ        ش ط ت١ّٕ        ا ٠ّغ        ه اٌض١ِ        ً سظ١ٍ        ٗ ل        شب اٌم        ذ١ِٓ ،                                                         

اٚي اٌّخرثش اٌعٍٛط ِٓ ٘زا اٌٛظغ ٌّشٖ ٚاؼذٖ شُ ٠ؽاٚي ِشٖ شا١ٔٗ تمشؿ  شمً ٚصٔاً ٠ؽ

 ٚ٘ىزا ؼرٝ ٠صً اٌٝ  لصٝ شمً ٠غرط١غ اٌعٍٛط تٗ ٚ٘ٛ فٛق الاسض ِثاؽشج .

 

 الاختبارات القبلٌة 3-7

 السااعةفي تمام  والتلريبية الضابيةلعينة البح  الملموعتين  القبليةتم ألراء ااضتبارات   

  أي تام تسالي   ياساات الياو  والاوحن  البصارةمن يوم في  اعاة المعااد ال ناي فاي  التاسعة

 باالقوة الضاصاة. بعادها الريات ااضتباارات  ( 1)للملموعتين من  ب  فري  العم  المسااعد* 

بااضتباار مان حيا  )  المحيياة ادر المساتيا  تثبيات الظاروؼ  ينو د حاو  الباحث العضلية

  يريقااة التن يااي   فرياا  العماا  ( ولعلاااا مشاااباه فااي  المسااتضدمةاادوات الااحمن المكااان   

 والبعدية . القبليةااضتبارات 

 

    

 المنهج التدرٌبً المقترح  3-8

 التاانسلااد  اعبااي  العامااة العضااليةبأعااداد مااناج تاادريبي لتيااوير القااوة  ين ااام الباااحث        

وكاايلا بضبااارات المشاارفين العلمياااة  المتااوفرة العلمياااةبااابعن المصااادر  ينالشااباب مسااتعين

والتاانس والعمليااة وبعاان ضباارات ااساااتية المضتصااين فااي ملااا  علاام التاادريب الرياضااي 

 ينوالمسااتو  التاادريبي لعينااة البحاا  بعااد يلااا  ااام الباااحث البدنيااة القابليااةومقاادار اارضااي 

فاي ملحا  ر ام بعرن المناات التدريبي على الضبراء والمضتصاين ويو  ااضتصااص كماا 

التدريب الدا ر  التكارار     استضدام%  وتم 00 -% 60(  اي كانت الشدل تتراو  بين 2)

د يقااه   تاام ألااراء  60كااان  التدريبيااة الوحاادةأساابوعا(   امااا حماان  12بلػاات فتاارة المااناج )

ضمنيه ضلا  مدة تن يي المناج لمعرفة مستو  التيور الحاصا  لاد  عيناة البحا   اضتبارات

 التلريبية . للملموعة
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 الاختبارات البعدٌة 3-9
أسبوعا( تم ألاراء 12) ر تػاستللمناات التدريبي التي  المقررة المدةبعد اانتااء من          

ااضتبارات البعدية لعينة البح  مراعين بيلا االتحام بن س الظاروؼ وأسالوب البحا  التاي 

 أتبعت أثناء الراء ااضتبارات القبلية .

 

 الوسائل الاحصائٌة  3-11

 اٌرا١ٌح . الإؼصائ١حاٌٛعائً  استضدامذُ             

 اٌؽغاتٟ  الوسي -1

 الأؽشاف اٌّؼ١اسٞ  -2

 ِؼاًِ الاسذثاغ اٌثغ١ػ ) ت١شعْٛ(  -3

 ِؼاًِ اٌصذق اٌزاذٟ  -4

   اٌّرٕاظشج خرثاس )خ( ٌٍؼ١ٕاخ  -5

  اٌّشذثطح خرثاس )خ( ٌٍؼ١ٕاخ اٌغ١ش  -6

 .ٔغثح اٌرطٛس  -6

 

 

 

 مناقشة النتائجوعرض  -4
 التلريبيااةلعينااة البحاا   والبعديااة القبليااةعاارن ومنا شااة نتااا ج كاا  ماان ااضتبااارات  تاام    

نسب التيور للميع ااضتباارات ولكالا الملماوعتين )  باستضرات ينكما  ام الباحث والضابية

 القول (  وتمنحاا  العلمية الأدلةالضيأ وتعحح  احتمااتتعتبر أداة توضيحيه تقل  من  اا نا
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 (   3ظذٚي )                                              

      لذي التطىرونضة  والجذولُح الوحضىتحوقُوح )خ(  الوعُارَحوالانحزافاخ  الحضاتُحَوثل الاوصاط     

 لعُنح الثحث  والتجزَثُح الضاتطحالوجوىعتُن                           

 

قُولللللح )خ(  الاختثار الثعذٌ الاختثار القثلٍ  الاختثاراخ الوجوىعاخ 

 الوحضىتح

قُولللح )خ( 

 الجذولُح

نضللللللللللللللللللللثح  الوعنىَح

 التطىر

 

 

 

 

 الوجوىعلللللللح

 التجزَثُح

 

 

 ع  س ع س 

 

الثنج 

 تزَش

 

54 

 

6334 

 

6035 

 

636 

 

14323 

 

 

 

2326 

 

 هعنىٌ

 

14315% 

 

 الذتنٍ

 

20 

 

 

1632, 

 

2635 

 

,302 

 

4352 

 

 هعنىٌ

 

25336% 

 

 الثطن

 

10 

 

4 

 

12 

 

2322 

 

4313 

 

 هعنىٌ

 

33333% 

 

 

 

 الوجوىعلللللللح

 الضاتطح

 

الثللللللللللللللللللنج 

 تزَش

 

5035 

 

632 

 

51325 

 

2352 

 

3325 

 

 

 

 

 

 

2326 

 

 هعنىٌ

 

4354% 

 

 الذتنٍ

 

2135 

 

1234 

 

22325 

 

 

1132, 

 

3 

 

 هعنىٌ

 

1305 

 

 الثطن

 

, 

 

1322 

 

10 

 

2 

 

3 

 

 هعنىٌ

 

21322% 

 

 التلريبياة( الي  يبين نتا ج ااضتبارات القبلاي والبعاد  لاد  الملماوعتين 3من لدو  )     

لعينااة البحاا  حياا  أظااارت النتااا ج علااى ولااود فاارو  معنويااه بااين ااضتبااارين  والضااابية

 ولصالا البعد  . 

 54 في أضتبار البنج باريس القبلاي الحسابيحي  بلع الوسي  التلريبية للملموعة بالنسبة    

 606معيااار   بااانحراؼ 6005والبعااد  بلااع وسااياا الحسااابي  6034معيااار   وبااانحراؼ

(  14023)  المحساوبةت  يمتااا ػاأضتباار )ت ( والتاي بل استضداممعنوية ال رو  تم  ولإيلاد

ممااا ياادل  علااى أن هناااا فرو ااا معنويااه بااين ااضتبااارين  اللدوليااةوهاي أكباار ماان  يمااة )ت( 

وماان ضاالا  النتااا ج حصااو  حالااة تيااور فااي  ينالبعااد  . أي يعااحو الباااحثولصااالا ااضتبااار 

 والأمامياة والكت ياةالتي تعم  على ثني الايراعين  الصدريةللعضلات  العضليةمستو  القوة 
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تاؤد  اكثار وظاا ؼ وعما  الايراعين  العضالية الملموعاة  ان هيل  الضل يةللمرفقين  المادة

  وكاايلا هاايا التيااور حصاا  بساابب فاعليااة المااناج  التاانسلااد  اعبااي  بالنساابةوهااي مامااه 

للايراعين وهايا  العاملةعلى العضلات  المولاةالتدريبي المقتر  من لراء تدريبات ااثقا  

عضاليه معيناه ياؤد  الاى  تالملموعااالاى  بالأثقا ) أن التدريب الموله  علي البيا لما أكد

 ينالقوة القصو  التي يراها الباحثوضاصه  (1)تيور وتحقي  الادؼ الي  وضع من ألله  ( 

ان التادريب الر يساي فاي تادريب القااوة  التانسللاعباي  ضاروريةأنااا أصابحت صا ة بدنياه 

 من أشكا  رفع القول القصو  . باعتبارليعبر عن تدريب البناء العضلي  العامة

( 5005لي )فقد بلع الوسي الحسابي اضتبار ) البنج بريس ( القب الضابية الملموعةأما      

( 51025( فيماااا بلاااع الوساااي الحساااابي فاااي ااضتباااار البعاااد  )602معياااار  ) وباااانحراؼ

أضتباار )ت( لل ارو  حيا   اساتضداممعنوية ال رو  تام  ولإيلاد( 2052معيار  ) وبانحراؼ

مماا يادل  علاى ولاود  اللدولية( وهي اكبر من  يمة )ت( 3025) المحسوبةكانت  يمة )ت( 

وبالتاالي حصاو   التلريبياة الملموعاةليلاه  ياساا لل ار  الحاصا  لاد  فرو  معنويه ولكن  

هيا التيور نتيلة التمارين  ينحاله من التيور البسيي لمستو  القوة القصو  أي يعحو الباحث

 واعتمادهااافتقارها الى تدريب ااثقاا   الملموعةهيل  استضدمتاابالقوة التي  المتعلقة البدنية

.                                             الالوميةوضاصه الماارات  الحديثة اللعبةفي أداء متيلبات ووالبات  العامةعلى التمارين 

نشاهد أن مستو  التيور الي  حصا  للملماوعتين نشااهد  ومن ضلا  هيا العرن يمكن أن

على  ؤكدي% مما 2041% أما الملموعة الضابية كان 10024أن الملموعة التلريبية كان 

أن نساابة التيااور فااي الملموعااة التلريبيااة كاناات أكباار نتيلااة اسااتضداماا المناااات التاادريبي 

 . ينالمقتر  من  ب  الباحث

 20حياا  بلااع الوسااي الحسااابي القبلااي  التلريبيااة للملموعااةأمااا فااي أضتبااار ) الاادبني (    

 وباانحراؼ 2205فيما بلع الوسي الحسابي فاي ااضتباار البعاد   16020معيار   وبانحراؼ

أضتباار )ت( لل ارو  حيا  بلػات  يماة  اساتضداممعنوية ال رو  تام  ولإيلاد 10002معيار  

مما يدل  على ولود فرو  معنوياه  اللدوليةوهي أكبر من  يمة )ت(  4052 المحسوبة)ت( 

 البعد  .  بين ااضتبارين ولصالا ااضتبار

                                                
، 1914، ظاِؼح ؼٍٛاْ ،  اٌما٘شج،  3 اٌّعٍحٌٍغثاؼ١ٓ ، تؽٛز ِإذّش ،  اٌغشػحٚ شش٘ا ػٍٝ  اٌؼع١ٍحذذس٠ث١ٗ  ِمرشؼٗ ٌر١ّٕح اٌمٛج  دائشج(ػٍٟ اٌث١ه . 1

 2ؿ

      .                            126، ؿ 1969،  اٌؽىّح، ظاِؼح تغذاد ، ت١د  اٌش٠اظ١ح اٌرشت١ح، وراب ِٕٙعٟ ٌى١ٍاخ  اٌؽشوحٚظ١ٗ ِؽعٛب : ػٍُ -2
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 وباانحراؼ 2205فقد بلع الوسي الحسابي في ااضتباار القبلاي  الضابية الملموعةأما        

 ولإيلاد 12020معيار   وبانحراؼ 23025فيما بلع الوسي الحسابي البعد   1204معيار  

أضتبااار )ت( لل اارو  حياا  بلػاات   يمااة )ت(  اسااتضداممعنويااة ال اارو  بااين ااضتبااارين تاام 

ممااا ياادل  علااى ولااود فاارو  معنويااه بااين  اللدوليااةوهااي أكباار ماان  يمااة )ت(  3 ةالمحسااوب

 ااضتبارين ولصالا ااضتبار البعد  .

فأن ال ر  بين ااضتبارين يد  على حصو  حالة تيور في  التلريبية للملموعة بالنسبةأما  

التادريبي المقتار  نتيلة لتاأثير الماناج  ينللرللين والي  يعحول الباحث العضليةمستو  القوة 

للاركبتين والاورا  الماادةللارللين والعضالات  العاملة تالعضلاااثقا  في تدريب  باستضدام

لايل العضلات أضافه الى تيوير عضالات اللاي   العضليةالقوة  هاعلى تيوير تالي  عمل

وبنسب معينه ان ) ثني الاركبتين ماع اارتقااء وحما  ثقا  علاى الكت اين ياتم فياه تنمياة القاوة 

للرللين واللي  وضاصة عندما يستضدم مناج تدريبي يات شدد عاليه بحي  ينسالم  العضلية

عضلات الرللين كاون التمريناات  الضاصة مع نوعية العضليةمع الادؼ العام لتيوير القوة 

 .  (1)( العضليةمع  لة التكرارات نات التأثير في تيور القوة  العاليةيات الشدد 

معيار   وبانحراؼ 10بلع الوسي الحسابي القبلي  التلريبية للملموعةأما في أضتبار ) البين (   

 ولإيلاااد 2022معيااار   وبااانحراؼ 12أمااا فااي ااضتبااار البعااد  بلااع الوسااي الحسااابي  4 اادرل 

 المحساوبةأضتبار )ت( لل ارو  حيا  بلػات  يماة )ت(  استضداممعنوية ال رو  بين ااضتبارين تم 

علاااااى ولااااااود فاااااارو  معنويااااااه                        ممااااااا ياااااادل  اللدوليااااااةوهاااااي أكباااااار ماااااان  يماااااة )ت(  4013

 0 الوساي الحساابي القبلاي بلاع الضاابية الملموعاةأماا    ااضتبار البعدبين ااضتبارين ولصالا 

وا يلااد  2معياار   وباانحراؼ 10فيما بلاع الوساي الحساابي البعاد   1022معيار   وبانحراؼ

وهي أكبر من   3 المحسوبةأضتبار )ت( لل رو  حي  بلػت  يمة )ت(  استضداممعنوية ال رو  تم 

 .   ااضتبار البعدمما يد  على ولود فرو  ولصالا  اللدولية يمة )ت( 

 

......................... 
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فأن ال ر  بين ااضتبار يدل  على ولود حالة تيور فاي  التلريبية الملموعةفيما يضص     

 لللي  أماما   الثانيةلعضلات البين  الضاصة العضليةمستو  القوة 

يلا الى تأثير م ردات المناج التدريبي المقتر  والي  أستضدم فيه تمارين  ينأي يعحو الباحث 

مع الضبراء اليين يؤكدون ) عندما  ينوشدد تصاعديه . أي يت   الباحث مضتل ةااثقا  وبأوحان 

  ا تعما إيلابياهنساتضدم تمريناات يات مقاوماات تصااعديه  العضليةنعم  على تيوير القوة 

   .الرياضي(على حدو  أصابه عند 

لعضاالات الاابين  العضااليةولػاارن ضلاا  التوافاا  العصاابي تباارح أهميااة تيااوير القااوة      

للقااوة  البعديااةفااي ااضتبااارات  ينملموعااه مساااعدة  والتااي توصاا  الياااا الباااحث باعتبارهااا

الاى الايراعين  ) البانج باريس . لعضالات اللاي  مان ضالا  نقا  القاوة مان الارللين العضلية

ان النقا  الحركاي يعياي  التانسالحركي بمضتلؼ أشكاله وضاصه عند اعباي الوالب  لأداء

 . لي أثناء تن يي الوالب  وة أضافيه لمساعدة اللاعب بدفع اللسم الى تكنيا وتكتيا عا

فاي مساتو   ي ي اةفقد أظارت النتا ج هناا فر  معنو  وحيادل  الضابية الملموعةأما     

ضامن وحادات  العامة البدنيةتمارين القوة  استضدامللبين لد  اللاعبين بسبب  العضليةالقوة 

 لد  عينة بسيية بالتيور وبنسالتدريب والتي أدت الى حصو  حالة 

في الملموعتين وعلى ضوء النتا ج   العضليةفي القوة   التيور الحاصعرفة مستو  مول    

والتاي بلػات علاى التاوالي )  التلريبية للملموعةالتي عرضت في اللدو  الدبني . البين ( 

 البعدياةفاي ااضتباارات  الضابية للملموعة بالنسبة( أما  33033   -- 25036  -- 14015

( وعنااااد معرفتنااااا بنسااااب التيااااور  21022   -- 1005   -- 4054بلػاااات علااااى التااااوالي ) 

أي يعاود  الضاابية عاةالملموأكبر من  حققت نسب التلريبية الملموعةللملموعتين نلد أن 

بشااكلاا  العاملاة العضاليةيلاا الاى أن الماناج التادريبي المقتاار   اد أد  الاى حياادل فااي القاوة 

مماا  العاماةعلى تيور القوة القصاو  كشاك  مان أشاكا  القاوة  ينالقصو  وكيلا أكد الباحث

 دوتعومياولة القول وبنسب معينه  بالسرعة المميحةتؤد  الى تيور في مستو  القوة 

 الساريعةعلاى ولاه التحدياد كمقيااس للقاوة  القابلياةالقوة القصو  بصورل عامه من مكوناات 

ومياولة القوة  وبماا أن ااسالوب المساتضدم كاان باانقباان المتحارا اايحوتاوني مماا أد  

 اايحوتااوني  باانقبااانتاادريب القااوة  ماان باادياياتلميعاااا وهاايا  العضااليةالااى تيااور القااوة 
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 بالسارعة الممياحةيعم  على تيوير القوة القصو  بشك  سريع ويكاون متكااف  للقاوة والي  

 .ومياولة القوة 

 

 

 

 

 

 : توالتوصٌاالاستنتاجات 

 الاستنتاجات5-1
 ِا ٠أذٟ  ذُ اعرٕراض اٌذساعحِٓ خلاي إٌرائط اٌرٟ  فشصذٙا 

 ػًّ ػٍٝ ذطٛس اٌمٛج اٌمصٜٛ ٌذٜ اٌلاػث١ٓ . اٌذساعحاٌّغرخذَ فٟ  إٌّٙاض اٌرذس٠ثٟ -1

اػٍ  ٝ ٔغ  ثٗ ٌٍرط  ٛس وأ  د ف  ٟ  خرث  اس اٌ  ثطٓ ٚ ل  ً ٔغ  ثٗ ٌٍرط  ٛس وأ  د  اٌذساع  ح ظٙ  شخ  -2

 لاخرثاس اٌثٕط تش٠ظ

ٌؼع لاخ اٌ ثطٓ ٚاٌ شظ١ٍٓ تؾ ىً  وث ش ِ ٓ  اٌؼع ١ٍح ظٙشخ إٌرائط ٚظٛد ذطٛس فٟ اٌمٛج  -3

اٌرطٛس اٌؽاصً ٌٍزساػ١ٓ  ر ٘زا ٠ٕغعُ ِغ ؼعُ ٚلٛج ػع لاخ اٌ شظ١ٍٓ ٚاٌع زع ٚاٌ ثطٓ 

 ػّا ػ١ٍٗ فٟ ػعلاخ اٌزساػ١ٓ  . 

 ٌٍّعّٛػ   ح ٚاٌثؼذ٠   ح اٌمث١ٍ   حت   ١ٓ ٔر   ائط الاخرث   اساخ  ائ١حئؼص   ٚظ   ٛد ف   شٚق راخ دلالاخ  -4

 ٚوزٌه فٟ ٔغة اٌرطٛس ٚػٍٝ اٌرٛاٌٟ. اٌؼع١ٍحج لاخرثاس اٌمٛ اٌثؼذ٠حٌٚصاٌػ  اٌرعش٠ث١ح

 التوصٌات  5-2

 تاعرخذاَ اٌرٕظ الاسظٟظشٚسج الا٘رّاَ اٌخاؿ ترذس٠ة اٌمٛج اٌمصٜٛ ٌذٜ لاػثٟ  -1

 . اٌخاصحالاشماي ٌرط٠ٛش اٌمٛج 

الاشماي ِغ  تاعرخذاَظشٚسج الاخز تٕظش الاػرثاس اٌرذسض تاٌؾذٖ ظّٓ إٌّٙط  -2      

 .ٌلاػث١ٓ اٌفشد٠حق ِشاػاخ اٌفشٚ

وؽاٌٗ ِغاػذٖ فٟ ذٕف١ز إٌّٙط اٌرذس٠ثٟ  تاػرثاسٖظشٚسج الا٘رّاَ تاٌغزا  ٌٍش٠اظ١ٓ  -4

 اٌّمرشغ ٌغشض اٌٛصٛي ٌٍؾذج اٌمصٜٛ ػٕذ اٌلاػث١ٓ .
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