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 يهخــص انبحــث

 ب عمى النحو الاتي :اشتمل هذا البحث عمى خمس ابوا
إلممى التقممو  فممي مممملال عممما التمم  نب ال نلا ممي ممم  خمم ل فممي البمملاب الاول تمما التقمم   

أهمنم  البحمث فمي آسمتخ اا  اذ تكمم  .آستخ اا الوسلائل والأسلالنب التي تسها في تقمون  ال عبمن 
 .لتقون  تحمل القوة لمذ اعن  وال ممن  بلالاثقلال تم ننلات خلاص 
البلاحمث أ  تحممل القموة لما ندخمذ  و م وحممم  الحقنقنمن  فمي   فنم  فمذك مشكم  البحثاملا 

الخمملاب بم بمم  كمم ة السممم  .كممملا تمما التقمم   الممى همم فلا عممنمم  التمم  نب عمممى وفمم  الأسممموب ال ممممي 
 البحث وف  لام ف ً  ع  مملالات البحث .

 تنملاول البلاحممث فممي هممذا البملاب ب ممت المو مموعلات النة نمم  المت مقمم  امملا البمملاب الثمملاني فقمم 
 .بمو وع بحث ، إذ تا التق   الى ق ائ  وأسلالنب ت  نب تحمل القوة، وت  نبلات الأثقلال 

املا البلاب الثلالث فق  استخ ا البلاحث المنهج التم نبمي عممى عننم  مم  لاعبمي ان نم  ب م ا  
اذ تمثممت الممموعم    ( لاعبملًا مقسممن  المى مممموعتن  متسملاونتن21لمشبلاب اذ بمم  عم   اف ا هملا )

 تمريُاث خاصت بالأثقال  نتطىير تحًم انقىةتأثير 
 و أداء بعط الدهاراث الذدىييت الأساسيت  

 سُت ( فًادوٌ 88) بكرة انسهت بأعًار
 

 

 عًــر لزًــذ لريــذ
 ت انرياظيت  ـ خايعت بغذادانتربي كهيت

 

 

 و 2282                          هـ              8418
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ي ب عبممي نمملا ص الصمممنا لمشممبلاب والممموعمم  ال مملابق  تمثمممت ب عبممي نمملا ص الاعةمنممم  التم نبمم
 لمشبلاب بك ة السم  .

عم ت النتملائج ومنلاتشمتهلا عم  ق نم  أسمتخ اا عم   مم  الوسملائل  املا في البلاب ال ابع فقم 
الإحصمملائن ، إذ توصممل البلاحممث ممم  خ لهمملا إلممى حمم وث تقممو  فممي تحمممل القمموة لمممذ اعن  والمم ممن  

 .لاب لمشب
ا  الت  نب بلالاثقلال بق نق  الت  نب  الفتم ص ممنخفت  جاملا البلاب الخلامس فق   تا استنتلا

ألشمم م بلالأسممموب المم ائ ص كمملا  ذا فلاعمنمم  فممي تقممون  تحمممل القمموة، كممملا اوصممى البلاحممث ب مم و ة 
تخصممنب أنمملاا مسممتقم  لتمم  نبلات الأثقمملال.  مم و ة الاهتممملاا الممم ص ممم  لمم   الممم  بن  بلاسممتخ اا 

 .  ل في ت  نبلاتها عمى م ا  السن الأثقلا

 

Effect Special Exercises of weight training to Develop the Strength 

Endurance and the Performance of some individual Offensive 

Skills in Basketball 
Chapter one The aim of the study To identify the effect of special 

exercise of ballasting in the development of the strengths endurance for 

individuals the research sample. 

To identify the effect of strengths endurance on performance of some 

compound offensive skills in basketball for individuals the research 

sample. 

The hypothesis of the study There are significant statistical differences 

in the development of strength endurance for individuals the research sample 

and under between pre and post tests and in favors of the post test. 

There are significant statistical differences in the performance of 

some compound offensive skills in basketball for individuals the research 

sample between pre and post tests and in favors of the post test.  

Chapter two The Researcher deals with in this chapter some 

theoretical topics on the subject of his research, as touched on methods and 

manners strength endurance and training. 

Chapter three This chapter contains the procedures of the study , the 

researcher adopted experimental method on a sample of (12) players from the 

youth club . 

Chapter four This chapter present the results were displayed, analyzed 

and discussed through the use of a number of statistical methods, 
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Chapter five The Conclusions There are significant statistical differences 

between the results of pre and post tests in physical tests on the special 

physical exercise of ballasting, which indicates that effect and influence to 

development the strength endurance on the players of the experimental 

group. The Recommendations In the light of the results the researcher 

recommended the following The necessity of paying attention by the trainers 

using ballasting in their training throughout the year through the allocation 

of days an independent ballasting training . 

 

 انبــاب الأول
 انتعريف بانبحث   -8
 الدقذيت وأهًيت انبحث 8-8

لخلاصمم  ب ممما التمم  نب ال نلا ممي او بمملال موا المسمملاع ة سمملاع ت عمممى ا  ممنممع النة نمملات ا
تقون  ال ممنم  الت  نبنم  اذ م ممت النتملائج والمسمتونلات المتق مم  لم نلا منن  صمف  ممنمرة فلالتمملا ب 
والبحوث ال ممن  بمختمف موانبهلا اعقت لمتم ن  الصمب   ال ممنم  اذ كلانمت همذم النة نملات الاسملاس 

 منلا فملالت ابق الكبنم  بمن  موانمب الاعم ا  م مل مم  ال م و ص الاهتمملاا بملا لموصول الى المستونلات ال
وسمملائل التمم  نب ممم  حنممث الممرم  والشممكل والا وات المسممتخ م  فممي التمم  نب وذلمم  لرنمملا ة صمم وب  
الأ اء المهمملا ص والممذص نمم تبق بشممكل مبلاشمم  بمسممتوب القمم  ات الب ننمم  خلاصمم  ا  مسممتوب القمم  ات 

  أ اء الملانمب المهملا ص والخققمي ومم  الال ملاب ال نلا من  التمي حةنمت الب نن  هو الذص نح   نوعن
بلاهتملاا كبن  كونهلا م  ال نلا نلات المملاهن ن  هي ل ب  كم ة السمم  خلاصم  وانهملا مم  الال ملاب التمي 
تتقممب مم  ال عممب ممهمو اً بمم ننلًا، اذ تلاخمذ القمم  ات الب ننم  الملانممب الاكبم  اامممب اوتملات المبمملا اة ، 

احمم ة ممم  القم  ات المهممم  ل عممب كمم ة السممم  اذ تسملاع  هممذم القمم  ة ال عبممن  عمممى ومقلاولم  القمموة و 
الاستم ا  في ا اء المهلا ات الأسلاسن  ، فهذم المهلا ات ذات الصب   الف  ن  ) أص التمي تت لاممل ممع 
مهلا ة واحم ة ( ، وبمملا ا  الفمور فمي المبلا نملات نملاتي مم  خم ل تم  ة ال عمب او الف نم  فمي تقبنم  

  وتمم  ب عمنمم  اذ لانممتا تقممون  هممذم القمم  ة الاعمم  ق نمم  التمم  نب ال ممممي الصممحن  فلاثنمملاء ملات مممم
تقبمنقها لهمذا الا اء فمي المبلا نمملات نمتا م  فم  النمواحي السمممبن  والانملابنم  فمم  اكثم  انممواع الا اء 
التممي تحتمملاج الممى متلاب مم  مسممتم ة فممي ل بمم  كمم ة السممم  هممي المهمملا ات الاسلاسممن  فممي الهممموا لانهمملا 
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لقلاع ة التي نبني عمنهلا مستوب الا اء الخققي .وم  هنلا ملاءت اهمنم  البحمث الخلاصم  مم  اممل ا
تقون  ت  ة مقلاول  القوة وذل  ل فع مستوب الا اء المهلا ص الهمومي الفم  ص والمذص ن تبم  الم حمم  

  كم ة الاولى في الم ب  وم  ثا نملاتي ب م هلا الا اء الممملاعي والمذص نمكم  عم  ق نقم  الا تقملاء بم بم
 السم  نحو الاف ل وبلاتل نسب  اخقلاء في المستوب المهلا ص .

 يشكهت انبحث 8-2
ا  التقممو  الحلاصممل فممي كمم ة السممم  م ممل الا اء المهمملا ص الهمممومي اممم اً  مم و نلًا اعقمملام 
صف  الاستم ا ن  والذص ن تمم  عممى القم  ات الب ننم  ومنهملا تحممل مقلاولم  القموة ، خلاصم  وا  همذم 

كبنمم  فممي تقمون  عمممى نقمملاق ال مم ف ممم  خم ل  فممع نسممب  النممملاح فممي الا اء وممم  القم  ة لهمملا اثمم  
خ ل خب ة البلاحث واق ع  عمى مستوب ا اء ال عبن  المهلا ن  بك ة وم  حملالات  م ف اذ نحتملاج 
هممذم الحمملالات لموتمموف عمنهمملا وم لالمتهمملا ، فخنمملا ات الممم  ب كثنمم ة ومتنوعمم  وذلمم  ممم  امممل انممملا  

ل مم ج حلالم  انخفمملات مسممتوب الا اء المهمملا ص خم ل الفتمم ات الا ب مم  والممذص اف مل السممبل والحمممول 
نؤث  سمبلًا فمي نتمم  المبملا اة اذ ا  انخفملات مسمتوب المنلاتم  الب ننم  بشمكل عملاا وانخفملات مقلاولم  
القوة بشكل خلاب ان كس عمى مستوب ا اء مهلا ات ال عبمن  الهمومنم  الف  نم  اذ انهملا ) الوسمنم  

 تا تنفنذ خقق الم ب وتح   الى   م  كبن ة م  نتلائج المبلا نلات (التي م  خ لهلا ن

 انبحث فاهذأ 8-1
الت  ف عمى تدثن  تم ننلات الإثقلال الخلاص  في تقون  تحمل القموة لم ب أفم ا  عننم  البحمث  .2

  . 

الت  ف عمى تدثن  تحممل القموة عممى أ اء ب مت المهملا ات الهمومنم  الاسلاسمن  بكم ة السمم   .1
 لبحث .ل ب أف ا  عنن  ا
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 انبحث  افرظ 8-4

توم  ف و  ذات  لال  إحصلائن  م نون  في تقون  تحمل القوة ل ب أف ا  عنن  البحمث بمن   .2
 الاختبلا  القبمي و الب  ص ولصلال  الاختبلا  ألب  ص.  

توم  ف و  ذات  لال  إحصلائن  م نون  في أ اء ب ت المهلا ات الهمومنم  الاسلاسمن  بكم ة  .1
 لبحث بن  الاختبلا  القبمي والب  ص ولصلال  الاختبلا  ألب  ص. السم  ل ب أف ا  عنن  ا

 لرالاث انبحث 8-5
عنن  م  لاعبي نلا ص الصمنا ال نلا ي  والاعةمن  لفئ  الشبلاب المملال البش ص:  2-5-2

 . سن  فملا  و 28بدعملا  
 .  23/6/1323ول لان   2/4 م :  الرملاني المملال 2-5-1
 ال اخمن  لك ة السم ، وتلاع  الإثقلال في نلا ص الصمنا ال نلا يالقلاع  :  المكلاني المملال 2-5-7
. 
 

 انثاَــيانبــاب 
 انذراساث انُظريت  -2
 تحًم انقىة 2-8

ا  تحمل القوة م  الصفلات الب ننم  المرومم  التمي تتكمو  مم  صمفتن  بم نن  همملا التحممل 
لف لالنلات ال نلا ن  لمذل  ت تبم  مم  والقوة اذ تؤث  هذم الق  ة تلاثن اً بلا راً وانملابنلًا في مستوب ب ت ا

المكونملات الاسلاسممن  فمي مممملال ال نلا ملات التنلافسممن  فمم  خمم ل همذم القمم  ة نمكم  الاحتفمملاة ب  ممم  
علالن    الا اء خ ل فت ة رمنن  مح  ة اذ تحتلاج ل ب  ك ة السم  الى المرج بن  التحممل والقموة فقم  

تتكمو  ممم  التحممل والقموة وتب ملًا لمم ب ثقممل  ع فهملا  نسملا  خم نبق وعممي ت كممي بلانهملا ) تم  ة م كبم 
هذم وتم  تنشلا ت  ة خلاصم  بذاتم  اذ تكمو  همذم القم  ة مهمم  سمواء بلالتم  نب او المنلافسملات وتتخمذ 

  (2)مكلانهلا بن  الققبن  تحمل والقوة ( 

                                                   

 .81( ،ب1331: )نة نلات ت  نب القوة نسلا  خ نبق ممن  وعمي ت كي مصم ؛  (2)
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ا  تحمممل القمموة ممم  القمم  ات الب ننمم  المهممم  بلال بمم  كمم ة السممم  اذ ا  الا اء نكممو  اثنمملاء 
المنلافس  م  خ ل تك ا  استخ اا القوة لفت ة قونم  فتؤث  عممى  فمع تم  ة ال  مم  عممى  التم ن  او

الا اء لاقمول فتم ة ممكنم  وهنملا ت تممم  ال  م ت عممى نةملاا انتملاج القلاتمم  ال هموائي لمذل  فملا  نمممو 
تحمممل القمموة ن مممل عمممى عمم ا هبمموق مسممتوب ا اء المهمملا ص الحلاصممل بسممبب الت ممب اذ ا  اسممتم ا  

مسمتوب عملالي مم  الشم ة نم مل مم  ال م و ص  بمق تم  ننلات تحممل القموة بلالملانمب المهمملا ص الا اء ب
،  (2) والخققي ) ففي حلال  ملا اتتحلاا الت ب ا اء فلان  ننمتج عنم  نقمب القم  ة عممى اةهملا  القموة (

اذ نمممب ا  نقمموا ال عممب بمملا اء وامبمملات المهلا بمم  والخققممي خمم ل سممن  المبمملا اة بممنفس المسممتوب 
 ب .الذص ب أ 

 الأساسيت  الدهاراث  2-2
ت م  المهملا ة هممي الاسملاس فممي بنملاء الال مملاب ال نلا من  المختمفمم  حنمث نتوتممف عممى ا ائهمملا 
وبشكل متف  والى ح  كبن  نمملاح ال عمب والف نم  م ملًا فقم  ع فهملا ومنم  محمموب بلانهملا )ممموعم  

ي ت ممن  الشممكل ال مملاا ممم  الح كمملات الا ا نمم  ممم  المهمملا ات التممي نؤ نهمملا الفمم   لتحقنمم  الهمم ف،والت
فكممل ف لالنمم   نلا مي ت تممم  عمممى عمم   مم  المهمملا ات الاسلاسممن  والتمي ت مم  تلاعمم ة هلاممم   (1) لمح كم (

التي تبنى عمن  الم ب  ، فلالمهلا ات الاسلاسمن  فمي كم ة السمم  اهمنم  كبنم ة تم مل المم  بو  نق مو  
ص المى تحسمن  الا اء اثنملاء اوتلات قونم  في الت  نب عمى اتقلا  هذم المهلا ات ب  مم  كبنم ة ممملانؤ 

الت  نب والمنلافس  ون  ف نوسف البلارص ومه ص نما مهلا ات الاسلاسن  بكم ة السمم  بلانهملا ) التكتنم  
في ك ة السم  وهو الا اء المنكلاننكي لممبلا ب الاسلاسن  ونقوا تسملًا منهلابملالهموا وب  مهلا نسمتخ ا 

  (1) في ال فلاع (

                                                   
 .79-78(،ب2994: )الإسكن  ن ، مقب   المص ص، ك ة السم  الح نث محم  حس  أبو عبن ؛  (2)

 75(،ب2995:) ب  ا  ، مقلابع الت منا ال لالي ،كي والفنرنلاوص والفسممي لح كلات ال نلا ن تحمنل الح  ومن  محموب ؛  (1)

:)ب مم ا  ، مقمملابع الت ممممنا  المبمملا ب الاسلاسممن  فممي كممم ة السممم  لكمنمملات الت بنمم  ال نلا مممن مهمم ص نممما ونوسممف البممملارص ؛  (1)
 43( ،ب 2988ال لالي،
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 انطبطبت 2-2-8

خ لهملا ال عممب أ  ننتقمل بملالك ة ممم  مم    الوحنم ة التمي نسممتقنع أ  القبقبم  همي الوسممنم
اخ ب  اخل المم ب ،اذ نمك  ا  نؤ ص م  الثبلات او الح كم  فهمي ح ح كم  متوافقم  بمن   منقق  إلى

علالنم  تسمت مل   ،وهنم  قبقبم  (2) الذ اع ،ال س  ، الاصلابع ، ال اممن  ، الممذع ، ال ننمن  ، الكم ة ح
واقئم  تسمت مل لحملانم  الكم ة مم  الخصما ونموع ثلالمث وهمي   نتقلال بس ع  وقبقباذا أ ا  ال عب الا 

القبقب  بت ن  الاتملام وتكو  بتحونل الك ة م  ن  الى الن  الأخ ب مع ت ن  اتمملام سمن  الكم ة وذلم  
 ل  ت امتنلار الخصا والتق ا بلاتملام اله ف .

 الدُاونت انصذريت 2-2-2

نلاولات الأسلاسن  ، وهي م  أكث  المنلاولات اسمتخ املًا فمي ت   هذم المنلاول  إح ب انواع الم
ل ب  كم ة السمم  ،ولمذل  نممب اتقلائهملا مم  أص و مع كلانمت تمؤ ص فنم  اذ تحتملاج المى  تم  الأ اء مم  

واتممملام تح كمم  وموت مم   اخممل المم ممب ، ا   رمنمملحنممث القمموة اذ ت تبقمم  تمموة المنلاولمم  مممع ح كمم  ال
وأسممموب خققممي ف مملال ممم  كونهمملا ف صمم  لتقمم ا الف نمم   أهمنمم  المنلاولمم  تكممم  فممي كونهمملا سمم ح

المهلاما نحو ه ف الخصما خلاصم  ا  همذم المنلاولم  نمكم  ا  تمؤ ص مم  الثبملات او الح كم  وحسمب 
 تنفنذ الخق  الم سوم  .

 انتهذيف بانقفز  2-2-1
ا  هم ف ل بم  كمم ة السمم  همو تسمممنل اكبم  عم   ممم  النقملاق فمي سممم  الخصما لمذل  تكممو  

  هو االتهم نف ون م  مم  أكثم  أنمواع التهم نف الم اوبم  الاسمتخ اا مم  تبمل لاعبمي نهلان  أص همم
كم ة السممم  وخلاصمم  وانم  نممؤ ص ممم  كمل ملانممب ممم  موانمب المم ممب وبممملا أ  نتنمم  المبمملا اة م تبقمم  
بممذل  كمملا  اممم اً قبن نمملا ا  نكممو  التهمم نف اهمما المهمملا ات الأسلاسممن  والتممي لابمم  ممم  التدكنمم  عمممى 

   والمن  م  امل الوصل بلال عبن  والف ن  الى أف ل مستوب .الت  نب المستم

                                                   
 . 53( ، ب  2997:) ب  ا  ، مقب   الت منا ال لالي ،  سم المهلا ات الفنن  بك ة ال ع  ملاب  ، كملال علا ف ؛  (2)
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 انثانــثانبــاب 
 يُهح انبحث وإخراءاته الديذاَيت   -1
  يُهح انبحث 1-8

 اعتم  البلاحث المنهج التم نبي لم ئم  قبن   هذم البحث .
 عيُت انبحث 1-2

  ال نلا مي لمشمبلاب لاعبلًا مم  ف نم  نملا صل الصممنا والاعةمنم 21شممت عنن  البحث عمى 
ك ننمم  لمبحمممث وتممم  تسممما البلاحمممث المممممموعتن  المممى ممموعممم  تم نبنممم )نلا ص الصممممنا( وممموعممم  

لاعبن  في كل ممموع  وت  تما عممل التمملانس مم  نمواحي  6 لابق )نلا ص الاعةمن (  وكلا  هنلا  
 القول والور  وال م  .  

 (2م ول )
 نبن  تملانس ال نن 

 

 م لامل الالتواء الوسنق ح اف الم نلا صالان الوسق الحسلابي المت ن ات
 2.5- 79.5 7.7 2828.5 القول
 2.1- 13.6 3.53 12.4 ال م 
 2.6- 78.7 5.5 81.13 الور 
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 (1م ول )
( المحسوب  t)  الأوسلاق الحسلابن  والانح افلات الم نلا ن  وتنموم  ثا تلاا البلاحث بلام اء التكلافؤ في 

 القبمي في الآختبلا نن  والمهلا ن  بن  الممموعتن  ال لابق  والتم نبن  الاختبلا ات الب و لال  الف و  في 
. 

 الآختبلا ات
وح ة 
 القنلاس

 t تنم   الممموع  التم نبن  الممموع  ال لابق 

 المحسوب 
مستوب 
 الخقد

 لال  
 ع س   ع س   الف و 

البننج 
 عشوائي 3.988 3.326 6.684 11.546 5.728 11.533 تك ا  ب نس

 عشوائي 3.447 3.786 5.464 29.764 5.417 27.775 تك ا  يال بن

المنلاول  
 الص  ن 

 عشوائي 3.178 2.212 1.657 27.292 7.177 24.725   م 

 عشوائي 3.634 3.519 3.962 2.687 2.185 2.959   م   القبقب

الته نف 
م  تحت 
 السم 

 عشوائي 3.782 3.187 2.355 2.777 3.736 2.854   م 

 

 وسائم جمع الدعهىياث    1-1
 أدواث انبحث الدستخذيت   1-1-8

  المصلا   ال  بن  والأمنبن. 
 الانت ننت. 
 الم حة  والتم نب. 
  المقلاب ت الشخصن. 
 . الاختبلا ات والقنلاسلات المستخ م 
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 أخهزة انبحث الدستخذيت 1-1-2
 مم ب ك ة السم  تلانوني . 
 (    23ك ات سم  ع) . 
 ( 23ش نق تنلاس بقول m) . 
 (   1صلاف ة ع) . 
  سلاع  توتنت نوع( (CASIO(   1ع) . 
 (   6أتملاع ب ستن  ع) . 
  أت اب ح ن  مختمف  الأورا . 
 (   6بلا  ح ن  ع.) 

 اخراءث انبحث الديذاَيت  1-4
 تحذيذ الدهاراث الذدىييت الأساسيت واختباراتها    1-4-8

السممم  .اذ اختمملا  البلاحممث تمملاا البلاحممث بتح نمم  ب ممت المهمملا ات الهمومنمم  الأسلاسممن  بكمم ة 
المهلا ات الأسلاسن  والتي همي مم   مم  المنملاهج التم  نبي المقم  ة لفئملات ال م نم  وهمذم المهملا ات 
همممي )التم نممم  ، الاسمممت ا ، القبقبممم  ، التهممم نف ( ،آمممملا بلالنسمممب  لاختبممملا ات فقممم  اختممملا  البلاحمممث 

  وأنهملا تحققمم  المتقمبمملات الاختبملا ات التممي و  ت فمي اكثمم  مم   سمملال  ملامسممتن  او  كتمو ام ،خلاصمم
 الت  نبي التي ح  م البحث لمت  نب المهلا ات الأسلاسن  الاختبلا ات هي : 

 ت الأساسيت )انفرديت( بكرة انسهتالاختباراث الدهاري 1-4-2
 :) تنلاس ت  ة المختب  عمى س ع  المنلاول  واست ا الك ة ( (2)اختبلا  المنلاول  الص  ن   -أولا

 : ) تنلاس س ع  القبقب  حول ممموع  م  الشواخب (( 1)بقب  اختبلا  الق –ثلاننلًا 

 : ) تنلاس الق  ة عمى ت قب الته نف تحت   ق الوتت ( (7)اختبلا  س ع  الته نف  –ثلالثلًا 
                                                   

:) القملاه ة ،مقب م   ا  الفكم  ال  بمي، 2؛ ق تنملاس فمي كم ة السمم ( محم  محمو  عب  الم انمي ومحمم  صمبحي حسملانن : 2)
 .269(،ب  2984

: )القملاه ة،  ا  2، قنلا يالاختبلا ات المهلا ن  والنفسن  في المملال ال  محم  حس  ع وص ومحم  نص  ال ن    وا ؛ ( 1)
 . 795( ، ب 2987الفك  ال  بي، 

 . 241،ب  المص   السلاب محم  محمو  عب  ال انمي ومحم  صبحي حسلانن  ؛ ( 7)
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 ر الاختباريٍ انبذَين اختيا 1-4-1
ب م  اقمممع البلاحمث عمممى المصمملا   والم ممع والبحمموث ال ممنم  التممي تت ممم  بلال  اسمت  تمما اختنمملا  

 ب نن  وهملا :  بلا ناخت
 ب نس )لقنلاس تحمل القوة لمذ اعن  ( جاختبلا  البن 

 ) اختبلا  ال بني )لقنلاس تحمل القوة لمذا عن  وال ممن 

 انتدربت الاستطلاعيت  1-4-4
( عمى عنن  م  لاعبمي 2/4/1339ام نت  التم ب  الاستق عن  في نوا الأ ب لاء المواف  )

( لاعبمن ، إذا أانمت همذم 4لمشمبلاب اختنم وا عشموائنلًا وبم م ل )نلا ص ألأ منمي ال نلا مي بكم ة السمم  
 التم ب  البلاحث بب ت الم حةلات ومنهلا:

 . م  ف  الرم  المست    لكل اختبلا 
 .م  ف  م ب كفلان  حما ف ن  ال مل المسلاع  وتفهم  للآختبلا ات 

 .م  ف  الوتت الإمملالي لتنفنذ الاختبلا ات 

 م  ف  ص حن  الاختبلا ات المستخ م.  

 .م  ف  م ب ص حن  الأمهرة والأ وات المستخ م  في الاختبلا ات 

 . م ب تفها عنن  البلاحث ل ختبلا ات المستخ م 

 اختباراث انقبهيت  1-4-5
تمملاا البلاحممث بتقبنمم  الآختبمملا ات القبمنمم  عمممى عننمم  البحممث إذ أم نممت الآختبمملا ات القبمنمم  

البلاحممث الةمم وف المت مقمم  بلالآختبمملا ات كلالمكمملا  )المهلا نمم  والب ننمم ( ل ننمم  البحممث التم نبنمم  وثبممت 
والرملا  إذ أم نت الآختبلا ات المهلا ن  فمي القلاعم  ال اخمنم  لكم ة السمم  وفمي النموا التملالي تما إمم اء 
الآختبلا ات الب نن  في القلاعم  ال اخمنم  المخصصم  ل فمع الأثقملال فمي نملا ص الصممنا ال نلا مي . أمملا 

بمملا ات المهلا نمم  والب ننمم  إذ أم نممت الآختبمملا ات المهلا نمم  فممي الممموعمم  ال مملابق  فممتا إممم اء الآخت
تلاعم  نمملا ص الاعةمنم  وفممي النموا الآتممي تما إممم اء الآختبملا ات الب ننمم  فمي القلاعمم  المخصصم  ل فممع 

 الأثقلال في نلا ص الأعةمن  ال نلا ي.
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 انتًريُاث الخاصت 1-4-6
فمي الأسمبوع اذ تملاا البلاحمث  أسلابنع بواتع ث ث  وح ات ت  نبن  9استم ت التم ننلات لم ة 

بتقبنمم  التم ننمملات فممي نهلانمم  الوحمم ة الت  نبنمم  ل ننمم  الوحمم ة التم نبنمم  عمممملا ا  التم ننمملات كلانممت 
تسته ف ال   ت ال لامم  لك ة السم  وكلانت التم ننلات ت قمى لم  م ت المذا عن  والم ممن  والمبق  

 والةه  .
 باراث انبعذيتالآخت 1-4-7

الب  ن  لمممموعم  التم نبنم  وال ملابق  وتقبنقهملا بلالأسمموب المتبمع فمي  تا إم اء الآختبلا ات
الآختبلا ات القبمن ، م  حنمث الوتمت والأ وات ومكملا  الآختبملا  وذلم  مم  أممل ت فمي تمدثن  مت نم ات 

 الة وف عمى الآختبلا ات الب  ن . 

 انىسائم الإحصائيت 1-4-8
 .الوسق الحسلابي 

 .الانح اف الم نلا ص 

 م ننلات ان  المتنلاة ة.اختبلا  )ت( ل 

 .اختبلا  )ت( لم ننلات المتنلاة ة 

 

 انرابـــعانبــاب 
 عرض وتحهيم ويُاقشت انُتائح  -4
عرض ويُاقشت َتائح الاختباراث انقبهيت وانبعذيت والمجًىعت انتدريبيت وانعابطت في   4-8

 يتغيراث انبحث.
( المحتسبت Tو انبعذيت وقيًت ) عرض الاوساغ الحسابيت والانحرافاث الدعياريت انقبهيت 4-8-8

 ختباراث انبذَيت والجذونيت نلا
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 (7م ول)

الأوسلاق الحسلابن  والانح افلات الم نلا ن  لمممموع  ال لابق  والتم نبن  في نتلائج الإختبلا  القبمي في 
 الإختبلا ات الب نن 

 المت ن ات

 الإختبلا  القبمي الإختبلا  القبمى

 تم نبن المموع  ال الممموع  ال لابق 

 ع س   ع س  
 6.684 11.546 5.728 11.533 البننج ب نس

 5.464 29.764 5.417 27.775 ال بني
 

في الاختبار الاختباراث الدهاريت بين المجًىعتين انعابطت وانتدريبيت  َتائح عرض 4-8-2
 انقبهي

  (4م ول )
الاختبلا ات المهلا ن  و لال  الف و  في  ( المحسوب t)  نبن  الأوسلاق الحسلابن  والانح افلات الم نلا ن  وتنم

 القبميفي الاختبلا  بن  الممموعتن  ال لابق  والتم نبن  

 الاختبلا ات
  t تنم   الممموع  التم نبن  الممموع  ال لابق 

 المحسوب 
مستوب 
 الخقد

 لال  
 ع س   ع س   الف و 

المنلاول  
 ئيعشوا 3.213 2.698 3.574 22.975 3.831 22.191 الص  ن 

 عشوائي 3.271 2.642 3.538 23.813 3.477 22.186 القبقب  

 عشوائي 3.394 2.937 3.757 9.267 3.438 9.877 الته نف

 .(23=1-6+6ح ن  )ال  م  
 (3.35( إذا كلا  مستوب الخقد أص   م  )3.35* م نوص عن  مستوب الخقد )
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انبذَيـت نهًدًىعـت انعـابطت  في الإختبـاراث َتائح الإختباريٍ انقبهـي وانبعـذ  عرض 4-8-1
 وانتدريبيت

 (5م ول )
بن  نتلائج ونسب  التقو   ( المحسوب  و لال  الف و t)  الم نلا ص وتنم وانح اف ف   الأوسلاق الحسلابن  

 في الإختبلا ات الب نن  لمممموع  ال لابق  والتم نبن  الإختبلا ن  القبمي والب  ص

 ع ف ف   الممموع  المت ن ات
 tتنم  
 ب المحسو 

مستوب 
 الخقد

 لال  
 الف و 

نسب  
 التقو %

 البننج ب نس
 4.444 عشوائي 3.386 1.333 2.424 2.333 ال لابق 

 65.723 م نوص 3.333 6.779 7.153 24.828 التم نبن 

 ال بني
 6.475 عشوائي 3.275 2.688 2.885 2.215 ال لابق 

 38.029 م نوص 3.333 5.984 4.382 7.764 التم نبن 

 
في الاختباراث الدهاريـت نهًدًـىعتين انعـابطت  َتائح الاختباريٍ انقبهي وانبعذ  عرض 4-8-4

 وانتدريبيت
 (6م ول )

الاختبلا ن   بن  نتلائج ( المحسوب  و لال  الف و t)  الم نلا ص وتنم وانح اف نبن  ف   الأوسلاق الحسلابن  
 والتم نبن في الاختبلا ات المهلا ن  لمممموعتن  ال لابق   القبمي والب  ص

 tتنم   ع ف ف   الممموع  المت ن ات
 المحسوب 

مستوب 
 الخقد

 لال  
 الف و 

 المنلاول  الص  ن 
 م نوص 3.317 7.389 3.879 2.358 ال لابق 

 م نوص 3.333 21.786 3.577 1.837 التم نبن 

 القبقب 
 عشوائي 3.733 2.255 3.836 3.783 ال لابق 

 م نوص 3.322 7.922 1.396 7.747 التم نبن 

 الته نف
 عشوائي 3.373 1.196 3.437 3.781 ال لابق 

 عشوائي 3.123 2.477 3.762 3.447 التم نبن 
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 (.5=2-6ح ن  )ال  م  * 
 (.3.35( إذا كلا  مستوب الخقد أص   م  )3.35* م نوص عن  مستوب الخقد )

 
نهًدًىعتين انعابطت ت انبذَيختباراث الإختباريٍ انقبهي وانبعذ  نلاَتائح  يُاقشت 4-8-5

 .وانتدريبيت
تدثن  تم  نبلات الأثقملال المومم  المى ال  م ت ال لاممم  أص إ  همذم ال  م ت تقمو ت نتنمم   .2

لتقممو  تحمممل القمموة إذ نممتا فنمم  )عمممل تكمم ا  ع مممي لموصممول إلممى م حممم  الت ممب، م ممل 
لواممب ال  م  ت مل بحمل كبن  أكث  م  ت ن  ت  تهلا، عرل الممموعلات ال  م  الخلاصم  ا

 .(2) تقونتهلا. تك ا  ممموعلات الت  نب ووح ات (
بلالنسب  لمممموع  التم نبنم  ن مرو البلاحمث همذا الفملا   إلمى فلاعمنم  التم ننملات الخلاصم  إذ  .1

إ  همذم التم ننمملات  كلانمت ذات شمم ة تصمملاع ن  )تكمو    ممم  كفلانمم  ال نلا مي منمم ة بلار نمملا  
 .(1) ش ة الحمل(

بلاحممث بلاعمم ا هلا كلانممت ذات تكمم ا ات علالنمم  إذ تمما حسمملاب ا  التم ننمملات الخلاصمم  التممي تمملاا ال .7
رمم  أ اء همذم التكمم ا ات ف ملً عمم  فتم ة ال احم  المسممت مم  بمن  التم ننمملات أمبم ت ال عممب 
عمممى ال مممل  ممم  نةمملاا القلاتمم  ال همموائي لنةمملاا حمملامت ال كتنمم  . إذ إنمم  ممم  الأف ممل 

ع ا  وت كنب همذم التم ننملات )آستخ اا أكب  ع   م  التم ننلات التخصصن  إذ نتحق  م  إ
، إذ نممتا فممي هممذم التم ننمملات المم بق بممن  القمموة ال  مممن  (7) والتممي نممر ا  فنهمملا قمملابع الشمم ة(

 والتحمل. 

رنلا ة سنق ة ال عب عممى الكم ة وت  تم  عممى المتحكا فنهملا لمملا مكنم  مم  سمهول  نقمل الكم ة  .4
ثنمي ومم  المذ اعن  ت نمي مم  القبقبم  إلمى التهم نف أو مم  القبقبم  إلمى المنلاولم ، )إذ إ  

عمل لام كرص تح ث فن  اقلال  ال   ت ال لامم  نتب هلا ح وث ال ممل الم كمرص المذص تقصم  
فن  ال   ت وا   الم  نؤ ص الى م  ال   ت والا بقم  ممملا نمؤ ص المى خمر  قلاتم  كلامنم  

                                                   

 .256ب (،2995، اله ل ل وفست،  ا  ال نلات): 2ق وةلائف الاع لاء والت  نب الب ني، ؛فلا ل سمقلا  ش ن ة( 2)
 .291ب ،المص   السلاب  ؛تلاسا حس  حسن ( 1)
 .297ب ،المص   نفس  (7)
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فنهممملا، كمممملا إ  )همممذا التقصمممن  المممذص نسمممبق  مممم  ف ممملال همممو مممم  متقمبممملات خمممر  القلاتممم  
 .(2) ( المقلاقن

 
 َتائح الإختبار انبعذ  في الإختباراث انبذَيت عرض 4-8-6

 (7م ول )
الأوسلاق الحسلابن  والانح افلات الم نلا ن  لمممموع  ال لابق  والتم نبن  في نتلائج الإختبلا  الب  ص في 

 الإختبلا ات الب نن 

 المت ن ات

 الإختبلا  الب  ص الإختبلا  الب  ص

 لتم نبن المموع  ا الممموع  ال لابق 

 ع س   ع س  
 9.383 77.764 6.288 17.533 البننج ب نس

 5.635 16.717 4.843 28.533 ال بني

 

                                                   
(

1
) Goubel, F. "Muscuif Elasticity and Mechauical Efficieny" ;Proceeding of 1.st loc world 

congress on sport sciences, Color ado: published by the U.S.Olympic, Committee , 1989 , pp 

239-243. 
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في الاختبــار الاختبــاراث الدهاريــت بــين المجًــىعتين انعــابطت وانتدريبيــت  عــرض َتــائح 4-8-7
 انبعذ 

 (8م ول )
المهلا ن   الاختبلا ات  و لال  الف و  في ( المحسوبt)  نبن  الأوسلاق الحسلابن  والانح افلات الم نلا ن  وتنم

 الب  صفي الاختبلا  بن  الممموعتن  ال لابق  والتم نبن  

 الاختبلا ات
  t تنم   الممموع  التم نبن  الممموع  ال لابق 

 المحسوب 
مستوب 
 الخقد

 لال  
 ع س   ع س   الف و 

32.45 المنلاول  الص  ن 
 ويمعن 2.222 6:2.:3 2.294 394.; 2.343 5

 القبقب  
33.88

9 2.:39 36.38
 معنوي ;2.22 5.435 3.944 9

 الته نف
32.43

 معنوي 2.222 :9.75: 2.249 942.: 2.255 7

 .(23=1-6+6ح ن  )ال  م  
 (3.35( إذا كلا  مستوب الخقد أص   م  )3.35* م نوص عن  مستوب الخقد )

 
ختباراث بطت وانتدريبيت نلاالإختبار انبعذ  بين المجًىعتين انعاَتائح  يُاقشت 4-8-8

 انبذَيت.
إ  الت  نب المنتةا المذص آتب تم  ال ننم  التم نبنم  وفم  التم ننملات الخلاصم  كلانمت بدسمموب  .2

ت  نمي، مملا أ ب إلى تكنف ع وص متوار ، مع آستم ا   فع الحمل في المنهج وهمذا مملا 
التم ننملات نكنمف اك م كل م  تلاسما المنم لاص وأحمم  سم ن  مم  )أ  التم  نب المنمتةا عممى 

 . (2)الأع لاء ونرن  م  ت  تهلا عمى الاستم ا  بلالم ب م ة أقول بقوة وش ة حمل أكب (

                                                   

 (. 2979: )ب  ا ، مقب   ع ء، نب ال نلا ي بن  النة ن  والتقبن الت   تلاسا المن لاص واحم  س ن ؛ ( 2)
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كلا  لتملا ن  الأثقلال تدثن  بلال  في تقون  تحمل القوة ل ب أف ا  الممموعم  التم نبنم  وذلم   .1
ة مم  خم ل أقلالمم  وتمت أ اء الإختبملا ، ف ممً  عم  رنملا ة عمم   التكم ا  وهمذا نثبممت تقمو  تممو 

ع مم ت الممذ اعن  والمم ممن  ، إذ إ  التم ننمملات الخلاصمم  بلالأثقمملال كمملا  لهمملا التممدثن  الوا مم  
 في  فع كفلان  الأ اء الب ني ومقلاوم  ال عب لمت ب . 

امممت   لاعبممي الممموعمم  التم نبنمم  تمم  ات لاهوائنمم  ممم  خمم ل اسممتخ اا تم ننمملات الأثقمملال  .7
و عممل تمدخن  تم اكا حملامت ال كتنم  التي أ ت إلى ح وث تقو  في ع  ت ال ممن ، وهم

وتقمنمل الم ن  الاوكسمممنني، وهمو مملا عممممت عمنم  تمملا ن  الأثقمملال، إذ تممت حلامم  ال عبممن  
 إلى استه   الأوكسمن  وهو ملا أسها في أ اء ال عبن  أثنلاء الاختبلا ات الب نن  . 

  تحسمنلًا فمي أ اء عن  تحمنل نتلائج الاختبملا ات المهلا نم  )الهمومنم  الم كبم ( نتمب  أ  هنملا .4
هممذم الاختبمملا ات عمم  ق نمم  إمكلاننمم  الانتقمملال و تمم  المنلاولمم  أو التهمم نف إذ ن ممرو البلاحممث 
سمبب هممذا التقممو  فممي الأ اء الح كمي الممى رنمملا ة شمم م التمم  نب ممع تقنممن  ممم   ال احمم  فممي 
 تقبن  التم ننلات الخلاص  وتدثن م في تقون  تحمل القوة التي كملا  لم  التمدثن  الانمملابي فمي
هممذا التحسمم  عمممى عننمم  البحممث إذ أكمم ت منممى عبمم  السممتلا  )أ  تقممو  المهمملا ات نمممب أ  
ت افقمم  عممنمم  تقممون  عنلاصمم  المنلاتمم  الب ننمم  )ومنهمملا تحمممل القمموة( كممذل  تنمنمم  المهمملا ات 

 .(2)واح ة(               الح كن  عمى أنهلا مرءا  ل ممن 
  التم نبنم  تومنم  الكم ة بلاسمتخ اا نتنم  تقو  ع م ت المذ اعن  اسمتقلاع أفم ا  الممموعم .5

الذ اعن  في أثنلاء المنلاول  وتحتلاج إلى )عنصم  القموة لتقون هملا وخلاصم  عنم   ممج أو  بمق 
  .(1)مهلا تن  أو أكث  لأنهلا ت تبق مع تكنن  الأ اء أو تؤث  إنملابنلًا في تقون  المهلا ات( 

                                                   
منمى عبمم  السممتلا ؛ ع تم  الأعمم ا  البمم ني بمسممتوب الانمملار، ) سمملال  ملامسممتن ، ملام مم  ب م ا  ، كمنمم  الت بنمم  ال نلا ممن ، (2)

  .  99(، ب 2989
لاثن م فمي ب مت المهملا ات الهمومنم  الف  نم  محم  صلال  محم ؛ منهج ت  نبي مقت ح بلالاثقلال لتقون  القوة ال  من  وتم (1)

 .85( ، ب 2999والم كب  بك ة السم : )اق وح   كتو ام، ملام   ب  ا ، كمن  الت بن  ال نلا ن ، 
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 الخايـــسانبــاب 
 الاستُتاخاث وانتىصياث -5
 اثالاستُتاخ 5-8

أةهممم ت النتممملائج البحمممث أ  التممم  نب بلالأثقممملال بق نقممم  التممم  نب الفتممم ص ممممنخفت ألشممم م  .2
 بلالأسموب ال ائ ص كلا  ذا فلاعمن  في تقون  تحمل القوة.

أ  الشم ة الت  نبنمم  المت  ممم  المسمتخ م  فممي التم ننمملات الخلاصم  كلانممت ذات تممدثن  وا مم   .1
التمملا ن  والتممي أثمم ت عمممى رنمملا ة  عممى أفمم ا  عننمم  البحممث ف مً  عمم  الت نمم  والتنونممع بممن 

 فلاعمن  الت  نب.

أةهم ت النتمملائج أ  التم ننمملات الخلاصمم  كلانممت ذا فلاعمنمم  فمي تقممون  تحمممل القمموة لمم ب أفمم ا   .7
 عنن  البحث وذل  لأنهلا كلانت مومه  إلى ال   ت ال لامم  ل عب ك ة السم .

 انتىصياث 5-2
 ة الاهتممملاا الممم ص ممم  لمم   ممم  خمم ل تخصممنب أنمملاا مسممتقم  لتمم  نبلات الأثقمملال.  مم و .2

 الم  بن  بآستخ اا الأثقلال في ت  نبلاتها عمى م ا  السن 
الت كنمر فممي أثنملاء التمم  نب بلالأثقمملال عممى ال  مم ت ال لاممم  بلالتح نمم  كمممملا آتتم ب ممم  فتمم ة  .1

 وذل  لكي تنسما الت  نبلات مع ملا نحتلام  لاعب ك ة السم . المنلافسلات

 

 ـــتالدصـــادر انعربيـــت والأخُبي
  ب  ا  ، مقب   الت منا ال لالي ،  المهلا ات الفنن  بك ة السم  ع  ملاب  ، كملال علا ف ؛ ( :

2997 . ) 

  (.1331: )نة نلات ت  نب القوة نسلا  خ نبق ممن  وعمي ت كي مصم ؛ 
 الهممم ل ،  ا  ال نمملات): 2ق وةمملائف الاع مملاء والتممم  نب البمم ني، ؛فلا ممل سمممقلا  شممم ن ة

 .(2995،ل وفست
 ب مم ا ، مقب مم  التمم  نب ال نلا ممي بممن  النة نمم  والتقبنمم نمم لاص واحممم  سمم ن ؛ تلاسما الم ( :

 (.  2979ع ء، 
  (.2994: )الإسكن  ن ، مقب   المص ص، ك ة السم  الح نث محم  حس  أبو عبن ؛ 
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  الاختبلا ات المهلا نم  والنفسمن  فمي الممملال محم  حس  ع وص ومحم  نص  ال ن    وا ؛
 ( .2987 ا  الفك  ال  بي،  : )القلاه ة،2، قال نلا ي

 ب مت  محم  صلال  محم ؛ منهج ت  نبي مقت ح بلالاثقلال لتقون  القوة ال  ممن  وتملاثن م فمي
 المهمملا ات الهمومنمم  الف  نمم  والم كبمم  بكمم ة السممم : )اق وحمم   كتممو ام، ملام مم  ب مم ا ، كمنمم 

 ( .2999الت بن  ال نلا ن ، 
 :  2؛ ق تنممملاس فمممي كممم ة السمممم  محمممم  محممممو  عبممم  الممم انمي ومحمممم  صمممبحي حسممملانن  :               

 (. 2984) القلاه ة ،مقب    ا  الفك  ال  بي ، 

 (9 منمى عبم  السمتلا ؛)سملال  ملامسمتن ، ملام مم  ع تم  الأعم ا  البمم ني بمسمتوب الانمملار ( ،
 (.2989ب  ا  ، كمن  الت بن  ال نلا ن ، 

  كمنملات الت بنم  ال نلا من المبملا ب الاسلاسمن  فمي كم ة السمم  لمه ص نما ونوسف البملارص ؛  :
 ( . 2988)ب  ا  ، مقلابع الت منا ال لالي ،

  ب م ا  ، مقملابع تحمنمل الح كمي والفنرنملاوص والفسمممي لح كملات ال نلا من ومن  محموب ؛ (:
 (.2995الت منا ال لالي ،
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 الدلاحــــق
 انمىرج نهىحذاث انتذريبيت )انقسى انرئيسي( بالأثقال

 

 الشه :                                    
 الأسبوع : 

  تا الوح ة :                  النوا والتلا نا :                                          
 

 ت
الحمرينات 

 المسحخذمة
 الحكرار ةالشذ

الراحة بين 

 الحكرارات
 عذد المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع
 الملاحظات

1 
بنج بريس 

 مسحوي
  دقيقة 3-0 5-3 ثا 05-50 عذه 05 05%

  دقيقة 3-0 5-3 ثا 05-50 عذه 05 %05 دبني امامي 2

  دقيقة 3-0 5-3 ثا 05-50 عذه 05 %05 بطن 3

  دقيقة 3-0 5-3 ثا 05-50 عذه 05 %05 هاك باك 4

5 
جرايسسيس 

 جحذيذ الحمرين
  دقيقة 3-0 5-3 ثا 05-50 عذه 05 05%

  دقيقة 3-0 5-3 ثا 05-50 عذه 05 %05 ديذ لفث للظهر 6

  دقيقة 3-0 5-3 ثا 05-50 عذه 05 %05 كيرل مقلوب 7

8 
نصف دبني 

 خلفي
  دقيقة 3-0 5-3 ثا 05-50 عذه 05 05%

  دقيقة 3-0 5-3 ثا 05-50 عذه 05 %05 كولف 9

  دقيقة 3-0 5-3 ثا 05-50 عذه 05 %05 ساعذ مقلوب 11

 
 
 
 
 
 
 


