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 مهخــص انثحــج
من الرياضات يتوقف مستوى الأداء الفني  ييايا لملتميف الاركيات  االمواي تاي  كغيره     

وة التييي  يمكيين أن ينتلايييا الرياضيي  يييي  قضييي ت   والماييارات الأساسيييي  قميير مليييادير الليي
وقنييدما نييتكم  قيين هيي ل اللييوة لييدى اقيي، المييواي تيياي  ئ يليي، أن ننسيي اا دا مييا إليير و ن 

(كغي  1اللس ئ والت  تعرف  اللوة العضمي  النس ي  والت  تعن  ملدار اللوة الت  تلص كل)
والتي  يع ير قنايا  الع قي  وااد من قوة العضم  لل ء اللس  قند تعامماا ضيد و ن اللسي  

)اللوة اللصوى لل ء اللس  /و ن اللس ( طالما ال ق، ي  ه ل المع ي  يلا يل لصي   ينف  
و نيي   وميين لايي  ألييرى يمكيين أن نييتكم  قيين اللييوة المطمليي  لايي ل العضيي ت قنييدما يكييون 
ي  قمماا  مطملاً ) ضد قوة  لارلي  غير و ن اللس  ( والتي  لايا ق قي   يين الليوة اللصيو 

لا ل العض ت وملطعاا الفسيولول  ئ وي  ك  النوقين يمكن تصيمي   يرامت تدري يي  ويليا 
لنوع اللوة المطمو   ئ) النس ي  والمطمل  ( ويسعر ال ااث إلر توضيح أهمي  دراسي  هياتين 

 

انقىج المطهقح واننضثٍح نععلاخ الاطراف  ختأحير تمرٌنا
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اللوتين من ل ل تصمي   رامت تدري ي  لكل نوع ومدى تأثير كل ماميا يي   عيض المايارات 
 ق   المواي تاي ومستوى  عض المتغيرات ال دني  الالومي  ل 

واستلد  ال ااث الأدوات والألا ة والوسا ل المستلدم  ي  ال اث وتي  تادييد الصيفات      
 عد ااط ع قمر أه  المصادر والمرالي  والدراسيات اللاصي   عمي  التيدري، الرياضي   ال دني 

اللييوة اانفلارييي   -ارييي  لعضيي ت الييرلمينواالت ييارات واللياسييات وتيي  تاديييد )اللييوة اانفل
وتيي  تاديييد  الت ييار الوثيي،  اللييوة الممييي ة  السييرق  لعضيي ت الييرلمين( -لعضيي ت الييرلمين

ئ اما ااداء المااري يشمل قمر قييا  السيرق   الطويل من الث ات وث ث ال ت لكل رلل 
 ال اوي  لمفصل الفل  والسرق  المايطي  لاا 

اا يي  تطيور المليامي  العضيمي  العاممي  يي  اركيات الميد والثني  قمير وظار التأثير واض  
المفاصل  ات الع قي   اي ل الاركيات ليراء التيدري ات المسيتلدم  لمليوة المطملي  والنسي ي    
وظاور تطوري  ) اللوة الممي ة  السرق  ئ واللوة اانفلاريي ( وكي لت تطيور السيرق  ال اويي  

ييدل قمير ياقميي  التيدري ات المسيتلدم  يي  مناياج تيدري،  والمايطي  لمرلل الضار    مميا
 العين 

 
Impact exercises absolute power and relative to the lower muscles 

of the parties to develop some physical and mechanical capacity in 

Almway Tai 
Almway Tai like other sports, the level of technical performance 

depends which of the various movements and basic skills on the amounts of 

power that can be produced by the muscles in sports. When we speak of the 

strengths of the player Almway Tai, you should Nnsabha always to body 

weight, which is defined by force of muscle relative, which means the amount 

of power that belongs to all (1) kg and one of the force the muscle to the body 

part when dealing against body weight and expressed by the relationship ( 

maximum power to the body part / body weight) as long as the player in this 

game corresponds to a discount in the same talents. On the other hand can we 

talk about the absolute power of these muscles when the work at all (against 

an external force is body weight) and that have a relationship between the 
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force optimum for these muscles and sectional physiological, and both types 

can be designed training programs according to the type of force required, 

(relative and absolute) The researcher seeks to clarify the importance of 

studying these two forces through the design of training programs for each 

type and extent of the effect of each important part in some of the offensive 

skill players Almway Tai and the level of physical variables.  

The researcher used the tools, equipment and means used in the research 

were identified physical attributes after having heard the most important 

sources, references and studies of the science of sports training and tests and 

measurements have been identified (explosive power of the muscles of the feet 

- the explosive power of the muscles of the legs - force deals as soon as the 

muscles of the two men) were identified test the long jump of Persistence and 

three Hjlat every man. , The performance skills evolved to include the 

measurement of the angular velocity of the hip joint and the peripheral speed 

to it.  

The effect appeared evident in the development of muscle groups 

working in the tidal movements and bending the joints related to these 

movements by the exercises used for absolute and relative power. And the 

emergence of Ttorvi (strength characterized as fast, and explosive power) as 

well as the evolution of the angular velocity and peripheral to the man 

striking. Demonstrating the effectiveness of the exercises used in the training 

curriculum sample 
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 نثــاب الأولا
 ف تانثحج  انتعرٌ -1
 المقذمح وأهمٍح انثحج 1-1

وتعيد الليوة العضييمي  الصيف  ال دنييي  الأساسيي  التي  يعتمييد قميايا ييي  تاليي  أيضييل       
الإنلا ات لملتمف الألعا، الرياضي  ئ يا  تعد المس ، الر يس  لتغير ارك  اللسي  سيواء 

ييي  ان الرياضيي  اليي ي ييي  الاركييات الأيلييي  أو العمودييي ئ وقييد اتفيي  الكثييير ميين ال ييااثين 
يتصيف  ياللوة يمكني  مين تالييي  مسيتوى رياضي  أيضيل ئ و ايي ا تت ميور أهميي  الليوة قنييد 

 أداء معظ  الماارات الاركي  ومدى الاال  إلياا قند أداء ه ل الماارات  
من الرياضات يتوقف مستوى الأداء الفني  ييايا لملتميف الاركيات  اوالمواي تاي كغيره     

ساسيييي  قميير مليييادير اللييوة التييي  يمكيين أن ينتلايييا الرياضيي  يييي  قضييي ت   والماييارات الأ
وقنييدما نييتكم  قيين هيي ل اللييوة لييدى اقيي، المييواي تيياي ئ يليي، أن ننسيي اا دا مييا إليير و ن 

(كغي  1اللس ئ والت  تعرف  اللوة العضمي  النس ي  والت  تعن  ملدار اللوة الت  تلص كل)
تعامماا ضد و ن اللس  والتي  يع ير قنايا  الع قي  وااد من قوة العضمي  لل ء اللس  قند 

)اللييوة اللصييوى لليي ء اللسيي  /و ن اللسيي (   وميين لايي  ألييرى يمكيين أن نييتكم  قيين اللييوة 
المطمل  لا ل العض ت قندما يكون قمماا  مطملاً ) ضيد قيوة  لارليي  غيير و ن اللسي  ( 

لفسيييولول  ئ وييي  كيي  والتيي  لاييا ق قيي   ييين اللييوة اللصييوي  لايي ل العضيي ت وملطعاييا ا
النيييوقين يمكييين تصيييمي   يييرامت تدري يييي  وويليييا لنيييوع الليييوة المطمو  ئ)النسييي ي  والمطملييي  ( 
ويسعر ال ااث إلر توضيح أهمي  دراس  تدري، ه ل اللوة ومدى تأثير كل ماميا يي   عيض 
الليوة اانفلاريي  والسيريع  و عيض المتغييرات ال يوميكانيكييي  التي  تع ير قين تطيور مسييتوى 
ااداء  ل ق ييي  الميييواي تييياي اييييث  يشيييعر ال اايييث إن ميييدر   هييي ل المع ييي  ياتيييالون إلييير 
مؤشرات تدري ي  توضح وتادد الليوة العضيمي  الي    تويرهيا يي  ال قي، لكي  يضي   راملي  

 التدري ي  والوصول  ال ق، إلر تطوير  عض ماارات الالو  
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 ال دنيي  والميكانيكيي  مين لي ل تيدري،الليدرات وتأتر أهميي  هي ا ال ايث يي  تطيوير         
اسييتلدا  ملتمييف أنييواع التييدري ات مثييل اسييتلدا  اللفيي  اارتييدادي   المطمليي  والنسيي ي اللييوة 

اللسيي  وكيي لت اسييتلدا  تييدري ات ألييرى لأليي اء اللسيي  يلييط  ن اسييتلدا  و وأيضييا وااثلييال 
 عيض ات يي  تطيوير مين اليل مراق ي  تيأثير هي ل التيدري ضد ملاومات لاص   ا ل الألي اء  

 ميا ياليي  تطيور إيلييا   الليدرات ال دنيي  و عييض النيواا  الميكانيكييي  ل ق ي  الميواي تيياي 
اسيتلدا  ا ل المتغييرات ئ لي ا تلميت الأهميي  لاي ل الدراسي  يي  لوي  أس  قممي  صايا  

و أسيالي، ملتمفي  مين اليل الاصيول قمير نتيلي  إيلا يي   المطمل  والنس ي اللوة   تدري ات
طيي  تييأثير يعيياا لتطييوير الأداء وييي  الشييروط الميكانيكييي  الصييايا  ميين الييل ااسييتدال تع

و الشييكل  ااداء المايياريقميير ان هيي ا التييدري، يعطيي  ااقتصييادي   ييالأداء  مييا يلييد  تنفييي  
 الأمثل  

 
 انثحج  مشكهح 1-2  

تعيييد مييين وقيييوة ااداء قنيييد تط ييي  اركيييات الميييواي تييياي إن التأكيييد قمييير سيييرق  الأداء     
لمميي  ميين الامييول  إليرئ وهيي ل المتطم ييات تلضيي  المييواي تياي  ل ق يي المتطم يات ااساسييي 

التيي  تعمييل قميير  اللييوة النسيي ي  واللييوة المطمليي  اسييتلدا  الوسييا ل التدري ييي  مثييل تييدري ات 
و لاصييي  للميييي  الييي اء اللسييي   ل ق يييين والسيييريع   تطيييوير مسيييتوى الليييدرة اانفلاريييي  

  وويلا للصوصي  الأداءق  الالومي    نال ق ين  وي ال
ومن ل ل التلر   الميداني  لم ااث اايظ قيد  اهتميا  الميدر ين  ير ط اللواني، العمميي      

الليياص  تيييدري، الليييوة ولصوصيييا  اللاصيي   تط يييي  الشيييروط الميكانيكييي   عمميييي  التيييدري،
والماياري ليدى ال ق يين  و لت لتطوير اللان، ال يدن  تدري ات اللوة النس ي  واللوة المطمل  

والت  ه  ناتت تطور الليدرة العضيمي   سرق  الارك ايث يظار واضاا ان هنالت ضعفا ي  
 لمي  مظاهرها ) قوة انفلاري ئ وقيوة مميي ة  السيرق  ئ والليوة المطاطيي  ( والتي  تيدل قمير 
  كفيييياءة الشييييغل الميكييييانيك  لمعضيييي ت العامميييي  قنييييد تط ييييي  الماييييارات  ات الع قيييي  وييييي



 2112   1..... انعذد  24المجهذ  ..... رامعح تغذاد .....مجهح كهٍح انترتٍح انرٌاظٍح 

 

 (433) 

لصوصيا ممي  امن ناايي   ييادة قيدرة العضي ت العئلصوصي  ه ل اللوة لمماارات الالومي  
وكيل هي ل  لعض ت ااطراف السفمر الت  غال ا  مايستلدماا اق   المواي تاي ي  الاليو 

الاركييات تسييترق  اانت ييال إليير لصوصييي  تييدري، العضيي ت العامميي   ييالأداء  شييكل ليياص 
عضي ت لمتغمي، قمير و ن اللسي  كملاومي  لارليي  توالاايا هي ل ومدى ارت اط قمل ه ل ال

العض ت من لا  )قوة نس ي ( ئ ومدى كفياءة العضي ت العاممي  يي  إنتياج الليوة المطمو ي  
لمتعامييل ميي  اللصيي   شييكل مطميي  ) قييوة مطمليي (  وكيفييي  التلطيييط ل نيياء  ييرامت وييي  شييدة 

ع يي  تطيوير الليوة اللاصي   يالأداء  وال  تدري   معيين لكيل نيوع ل ييان ميدى تيأثير كيل نيو 
وان دراس  ه ل التأثيرات ل  تدر   شكل لاص  لصوصا قند تدري ات اللوة المطملي  والتي  

 قد تعط  نتا ت ليدة ي  تطوير ااداء المااري 
وط لا لما تلد  يان  لت يعد مشكم  قممي  تستول، دراستاا ووض  الاميول العمميي  لايا    

 الليوة النسي ي  والليوة المطمليي ري ات المناسي   التي  تعميل قمير تطيوير التيد إيليادمين لي ل 
المتغيرات الميكانيكي  وال دنيي  اللاصي  ل ق ي  الميواي والتعرف قمر تأثيرها ي  تطوير ه ا 

 ممييا تتطميي، إلييراء هيي ل الدراسيي  لمتعييرف قميير م يييد ميين المعمومييات التيي  تتنيياول هيي ا تيياي 
   ال ايوميكانيكي المؤشراتوسيم  لديدة لمتدري،  استلدا   اللان، الما  والعمل قمر إيلاد
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 انثحج  افهذا 3 -1
 عيييييض المتغييييييرات  ولعينييييي  ال ايييييث  مسيييييتوى الليييييوة النسييييي ي  والمطملييييي تاديييييد     1    

 ال يوميكانيكي 
لملييوة النسيي ي  واللييوة المطملي  لعضيي ت ااطييراف السييفمر  اسييتلدا   اتتييدري اقيداد    2    

 ملاومات ملتمف   تدري ات
تأثير كل  رنامت يي  تطيوير مسيتوى الليوة اللاصي  و عيض المتغييرات التعرف قمر    3    

 ال يوميكانيكي  لعين  ال اث 
 
 فروض انثحج 1-4

هنييات يييرو   ات داليي  إاصييا ي  ييي   عييض المتغيييرات ال يوميكانيكييي  ق ييل و عييد   1
  لملموق  ال اثتط ي  المنات التدري   الملترح 

مسيتوى يي   عيض   ين االت ارات الل مي  وال عديي  ت يرو   ات دال  إاصا ي هنا  2
 اللوة اللاص ) اانفلاري  والسريع ( 

 
 مجالاخ انثحج  1-5

 2411المواي تياي المتليدمين لمموسي  الملال ال شري : ملموق  من اق    1-5-1
-2412  
 15/6/2411لغاي  2411/ 15/4الملال ال مان  : المدة من   1-5-2
 اللاق  المغمل  اتااد المواي تايالملال المكان  :  1-5-3
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 انثــاب انخانــً
  حانذراصاخ اننظرٌ  -2
 المطهقح  واننضثٍح وانقذرج انقىج انععهٍح 2-1   

ق ييل الييتكم  قيين اللييوة المطمليي  واللييوة النسيي ي  يتنيياول ال ااييث مفاييو  اللييوة العضييمي       
مايياري ويؤكييد قميير  لييت العييال  ال ليياداء الأساسييي المكونييات  ىااييدهيي   العضييمي  اللوةئييي

يو  وطماي  اسيا  اليدين وويياء صي ح اليدين وسيعيد ق يد الرشييد ئ ثارسون وكي رت وميا
لييداً لتكامييل كفاءتيي  ال دنييي    ماميييعييد ااييد العوامييل ال ييأن امييت ت الرياضيي  لصييف  اللييوة 

يي  قنصير السيرق  والتاميل العضيم  ايث تدلل ه ل الصف  ي  تنم الإصا اتولامايت  من 
   (1)ي  ري  مستوى اللدرة العضمي  لمرياضيين   أهميتاا إلرق وة 
" ملييدار مييا   أنايياويعرياييا طمايي  اسييا  الييدين ميكانيكييياً قنييد ارت اطاييا  اركيي  دورانييي      

 (2)تنتل  العضم  من ق   ضد ملاوم  ل ل اداء التمرين "  
  قمر ان الليوة العضيمي  هي  مليدار ميا ت  لي  العضيم  مين قيوة وقد اتف   وكرالتر وهوك   

وكيي لت لمتغميي، قميير قيي   اللصييور اليي ات  او ضييد ملاوميي   الأرضييي ضييد ملاوميي  اللا  ييي  
ويعرياييا ستار ورنكسييي   أنايييا " اللييدرة العضيييمي  لمتغميي، قمييير ملاومييي    (3) أليييرىلارلييي  

( الليييوة 1999سيييطوي  ااميييد   ويعيييرف  اتسيورسيييك ) قييين   (4)لارليييي  او موالاتايييا" 
كغ  من و ن اللس  وتسياوي الليوة اللصيوي  / و ن اللسي   1النس ي   اللوة اللصوى لكل 

(5) 

                                                   

  15ئ ص1997 ااس  التط يلي  لمميكانيكيا الايوي ئاللاهرةئدار المعارفطما  اسا  الدين )والرون (  (1)
  16صنف  المصدر ئطما  اسا  الدين    (2)
ص اح السيد ق د الله ؛ اثر تنمي  اللمد اللاص قند ياقمي  ااداء لدى اق   رياض  اللم ا  لمناش ين ئ أطروا   (3)

  35ئ ص1984رال ئ لامع   غداد ئ كمي  التر ي  الرياضي  ئ دكتو
  31ئص 1999ئ اللاهرة ئمرك  الكتا، لمنشرئ اللديد ي  التدري، الدا ريكمال درويش ومامد ص ا  اسنين   (4)

 119ئ ص  1999(  سطوي  اامد : اس  ونظريات التدري، الرياض ئ دار الفكر العر  ئ اللاهرةئ 5)
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لوصول  الأسا العنصر  دقنصر اللوة العضمي  وال ي يع إلرياتاج  مواي تايواق، ال  
 العال  و لاص  الماارات الالومي    الإنلا  إلرالرياض  

لمليوة   يولوليي رت ط  الايدود اللو  او الدياع ي  لع ي  الميواي تياي تيان تط ي  اركات الا 
ينتلاا ولمرة واادة يلط و أقصر سرق  ممكن  ويمكن تسليماا قين طريي   أنويمكن لمفرد 

المييواي تيياي وان اقيي،  الأداءعتمييد قميير اللييوة و ميين ت تيي ال  عييض المتغيييرات الميكانيكييي 
 رار متلطع  من الل تط ي  ماارات  الالومي ياتاج الر استلدا  اللوة السريع   تك

وقد  كر العديد من ال ااثين  أن هنيات نيوقين أساسيين مين الليوة يمكين إن تسيتلد  يي     
تطوير اللوة السريع  واانفلاريي  ئ هميا الليوة المطملي  والليوة النسي ي  ئييالنوع الأول ييرت ط  

وال ي من الممكين تطيويرل  تيدري ات  اللوة اللصوى ومساا  الملط  الفسيولول  لمعضم  ئ 
الأثليال او التغمي، قمير ملاوميات للي ء اللسي  يليط دون إشيرات اللسي  يي  هي ل الملاوميات 
قند إلراء التدري ات ئ مث  ئ دي  الثلل  ال راقين مين وضي  ااسيتملاء قمير المسيط   ئ او 

تين لاقمير قميير ديي  الأثلييال  يالرلمين ميين وضي  ااسييتملاء قمير الأرض ) ثنيي  وميد الييرك 
المولتل ( ئ وقد  كرت  عض المصادر ان اللوة المطمل  = اللوة اللصوى لملموقي  قضيمي  

وهييي  الليييوة التييي  يمكييين أن يلرلايييا الفيييرد الرياضييي   (1) / مسييياا  ملطعايييا الفسييييولول  
  صرف النظر قن و ن لسم  

وة المطمليي  ميين ايييث ويمييي  ال ييااثين  ييين اللييوة اللصييوي  واللييوة المطمليي   اقت ييار إن الليي 
الم دأ تأت  من اللوة اللصيوى وايمكين إنتياج الليوة المطملي  إا مين لي ل أقصير كميي  مين 
اللييوة يسييتطي  الفيييرد إلرالاييا ييي  الملموقييي  العضييمي  الوااييد والتييي  ت يي ل ضييد ملاوميييات 

 (2)كالأثلال مث   

                                                   

 15ئص المصدر الس  ( ئ1997لدين والرون  )طما  اسا  ا (1)

 14ئ ص2444امين اللول  ئدا رة معارف الرياض  وقمو  التر ي  ال دني ئ دار الفكر العر   ئ اللاهرة ئ (2)
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  قضيمي  مسي ول  قين أما اللوة النس ي  ئ يتعن  النس ي   يين الليوة اللصيوى لملموقي     
اركيي  ليي ء ميين أليي اء اللسيي  ئ مييث  اليي راقين ئ إليير و ن  لييت اللسيي  وهيي  تأليي  الع قيي  

 التالي :
 (1)اللوة النس ي  = اللوة اللصوى لل ء اللس  / و ن اللس              

ل لت يأن النتيل  من ه ل المعادل  ان  كمما كانيت قيمي  الليوة اللصيوى للي ء اللسي  )الرليل 
ث ( اك ر من و ن اللس  ئ ق ر  لت قن قا مي   ليت اللي ء يي  التغمي، قمير و ن اللسي  م

ال يدن    يالأداءوميؤثر  اً هامي اً دور اقي ل الليوة لنيوق  ل لت يتضح مما س    أن   كملاوم   
تي  ر طي   إ ااسييما  الأداءوالمااري لمرياض  و التيال  سيوف يينعك   ليت قمير ميكانيكيي  

المنيياي  ليكسيي، الم يياراة و التييال  يالييي   المايياري المييرت ط  التغميي، قميييرااداء   تمييارين
  (2)ال ق ين  إلي ال ي يسعر  الإنلا 

 

 وعلاقتها تانقىج المطهقح واننضثٍح قىج انذفع 2-2
قوة الدي  تعن   ي ل قيوة يي  اقيل  مين ممكين لتغيير  لي  اللسي  مين اتليال إلير اتليال       

  اللدمين   آلر كما يادث ي  دي  الأرض 
اييث ل ق، المواي تياي  العوامل ي  تط ي  اركات الالو   أه ويعد ه ا المتغير من      
المطمو ي   أقصير  مين ممكين  الاركي النالح   ي ل كيل قيوال العضيمي  لتاليي  ال ق، يتمي  

ان اداء الماييارات الالوميييي  تعتمييد قمييير ماصييم  الليييوى الم  وليي  يييي  ااتلييال المطميييو، 
لأرض (  ياكيان  ي من قمييل لاظي  اليدي    سيرق  قاليي  ) يعني  أن أدا ياليكمما كانيت تنفي ل 

       (3)  المطمو  السرق لماصول قمر ا
 

                                                   

  27ئص 1982 لي يا ؛ مطا   المنشأة لمنشر والتو ي  ئ  اس  التدري، الرياض مامد قادل رشدي   (1)

 21ص 2010رياض  وااداء الارك ئقمانئدار دلم ئ ت ال يوميكانيت ي  التدري، التط يلاصريح ق د الكري  ئ  (2)

 87ص  1998قادل ق د ال صير ئ الميكانيكيا الايوي  التط يلي ئالفاهرةئ دار الفكر العر   ئ  (3)
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 جــانثــاب انخان
 منهذ انثحج وإرراءاته المٍذانٍح  -3

 منهذ انثحج 3-1
 التار ال ااث المنات التلري   لم  مت  لط يع  ال اث      

 

 ثحج مجتمع وعٍنح ان 3-2
وقد التار ال ااث ملتم   اث   الطريل  العمدي  الملصيودة وسي ، االتييار العميدي        

كييونا  يمثمييون ملتميي  ال اييث الأصييم  وهيي  لمييي  اق يي  المييواي تيياي المتلييدمين وتكونييت 
اق ين( من ال ق ين المتلدمين و قا  ال ااث  يألراء التليان  لعيني    6قين  ال اث من )

 ( 1مرئالطولئالو ن( والموضح ي  اللدول )ي )الع ال اث
 (1لدول )

 يمثل التلان   ين أيراد قين  ال اث
 

 انًتغٍزاخ
وحذج 

 انمٍاص

انوسظ 

 انحساتً

الاَحزاف 

 انًعٍاري
 انوسٍظ

يعايم 

 الانتواء

 -080.1 .71 ..18 71.871 سى انطول

 -08671 17820 1812 17812 سُح انعًز

 -082.1 1.820 1820 1.861 كغى انوسٌ

 08627 1820 78.6 ..18 سُح انعًز انتذرٌثً

ودل  لييت قميير وقيوع هيي ل اللييي    1 ±اييث ي اييظ أن قييي  معاميل االتييواء تروااييت  يين   
ضمن قي  المنانير الط يعي  ) التو يي  الط يعي ( مميا أقطير  ليت دالي  قمير تليان  أييراد 

 .قين  ال اث

 ج المضتخذمح في انثحج الأدواخ ووصائم جمع المعهىماخ و الأرهز 3-3
 -استعان ال ااث  الأدوات ووسا ل لم  المعمومات التالي :

  المصادر العر ي  واالن ي  والمل ت 
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   الملا  ت الشلصي 

  االت ارات واللياسات المستلدم  ي  ال اث 

  استمارة تلوي  ااداء 

   )ش ك  المعمومات الدولي  )اانترنت 

 صتخذمها فهً انتً ا اما انىصائم الأرهزج

 ( ات تردد  )صورة/ثاني ( م  اامل ث ث   1244كاميرا ييديو )كاسيو 

  لاا  كم يوتر نوع(  ااسو، آلP4 ) 

   ق مات يسفوري  اصل  لتعيين مفاصل اللس 

  1مليا  الرس   طول   

   أو ان ئإثلال ئ متعددة الأو ان وملتمف  الإالا 

  لاا  مليا  الطول والو ن 

  لاا  المالتل  

   أثلال ارة  أو ان ملتمف 

 

 الاختثاراخ وانقٍاصاخ المضتخذمح في انثحج 3-4
 انقٍاصاخ المضتخذمح في انثحج 3-4-1

 العمر:ويت  اسا، العمر ال من  من  من الوادة الر مدة تنفي  الليا   -
اليو ن: ييت  قييا  اليو ن مين ليي ل وقيوف الرياضي  قمير الميي ان الط ي  ويييت   -

 وأل اؤل(اسا، الو ن  ي)كغ  

الطول:اييث يليف الرياضي  منتصي، قميير اارض مي  قيد  اانانياء لملانيي، او  -
اامييا  ويييت  قياسيي   واسييط  شييريط ميين اقميير الييرا  اليير اليير نلطيي  ييي  اللييد  

 وتكون وادة الليا  لمطول ه ) المتر وأل اؤل( 
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 انقىج انضرٌعح 3-4-2
 اختثار حلاث حزلاخ عهى كم ررم وقٍاس المضافح  -اولا

 ادف:قيا  اللوة الممي ة  السرق  )اللوة السريع  (لعض ت الرلمينال 
  وصييف االت ييار: يلييو  العييداء وميين نلطيي  معينيي  ييي  الممعيي، لم داييي   ييأداء ثيي ث

ال ت متعاق ي   رليل اليميين واليسيار ولكيل رليل قمير ايدة وتعطير ماياولتين لكيل 
 تينرلل وتؤل  نتيل  ايضماا  عد يترة راا  قصيرة  ين المااول

   التسليل: تلا  المساي   شريط قيا  ولأقر، متر وأل ا 

 انىحة انطىٌم من انخثاخ -حانخا

  اس  االت ار: الوث، الطويل من الث ات 
  الادف: اللوة اانفلاري  لمرلمين 
   ط اشير    –الأدوات: شريط قيا 
 مواصفات الأداء:يلف الملت ير لميف ليط ال يدء واضيعا قدميي  لميف هي ا الليط ئ ثي  

يلو   مرلا  ال راقيي  وثني  اليرك تين والميي ن  اللسي  لاميا  ) كوضي  تاضييري( 
ث  المد السري   مفاصل الورت والرك تين والكاال م  مرلا  ال راقين اماماً قاليياً ئ 

 ليلط  الملت ر اك ر مساي  أيلي  ممكن  
 ت ر تسلل التسليل:يسلل لمملت ر المساي  الت  قطعاا ئ وتعطر مااولتين لكل مل

 أيضماا  وادة الليا  ) المتر وأل اؤل(
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 المتغيراخ المٍكانٍكٍح   3-5
ت  الاصول قمر المتغيرات الميكانيكي  من لي ل نتيا ت التامييل الاركي  والتصيوير 
الفيييديوي  عييد اسييتلدا  ال رمليييات اللاصيي   التاميييل والااسييو، االيكترونيي  وكمييا 

 يم :
 انضرعح انزاوٌح نهررم -أولا 

ت  قيا  الإ ااي  ال اويي   عيد تادييد اللطيوط التي  تايدد  اويي  الفلي  وهي  الليط    
الواصيل مين مفصيل الكااييل إلير مفصيل الييورت وقييا  التغيير ييي  هي ل ال اويي   ييين 
لاظت  التايؤ والضر،)اال  هلومي ( من ل ل  رنامت لاص للييا  ال واييا ئ ثي  

وقيا  السرق   Timer رنامت  اسا،  من التغير م اشرة من الااسو،  استلدا 
 ال اوي   استلدا  اللانون الأت  :

 السرق  ال اوي  = المدى ال اوي / ال من   ) د/ث(  
 السرق  المايطي  لمرلل الضار  ) /ث( -

 يت  قياساا من ل ل اللانون التال  :     
 

 
أقيي ل ئ وطييول  اييث  يييت  ااسييتفادة ميين  السيرق  ال اوييي  الماسييو   ييي  الفليرة ثالثييا      
 ال ق، الت  تؤدي الضر   قمر اللص   رلل

 
  انتزرتح الاصتطلاعٍح 3-6

( رياضييين مين اق ي  الميواي تيياي 6وألرييت التلر ي  ااسيتط قي  قمير قيني   مغيت )    
المتلدمين وه  نف  العين  الت  استلدماا ال ااث وت  االت يارات اللاصي   يا)اللوة المميي ة 

   اانفلاري  لمرلمين( السرق  واللوة 

 طول انزجم× انسزعح انًحٍطٍح = انسزعح انشاوٌح 
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 الإضاي  إلير تادييد الأ عياد والمسيايات اللاصي   الكياميرا وارتفياع قدسيتاا قين الأرض     
  مساقدة يري  العمل  تلمعري  مدى وضوح التصوير وص ايتاا و ل

 
 إرراءاخ انتصىٌر انفذٌىي 3-7

قمير صييغ  قمميي  لألل الوقوف قمر المتغيرات الكينماتيكي  ئ ومن اليل الاصيول         
لدراسي  هيي ل المتغيييرات ئ اسييتلد  ال ااييث التصييوير الفييديوي  ولتالييي  مييا ليياء أقيي ل ئ تيي  

 1244تصييوير ملتميي  ال اييث  اليي   تصييوير ييييديوي ميين نييوع كاسيييو(  ات سييرق  تييردد )
صييورة/ثاني ( وقييد نصييي ت آليي  التصيييوير الفيييديوي قميير ااميييل ث ثيي  ك يييير وكييان ارتفييياع 

(   قند نلط  يي  منتصيف اركي  94 8(  قن الأرض وقمر  عد )14 1منتصف العدس  )
ال قييي، يييي  اللاييي  اليميييين لييي   واسيييتلد  ال اايييث ملييييا  رس  وضييي  ال اايييث الع ميييات 
الفسيفوري  قمير مفاصيل اللسيي  التشيرياي  لكيل مين )مفصييل الليد  ئ الرك ي  ئ اليورت لايي  

ورة وتاميماا  عد إيصيال اللطيوط اليمين لك  يت  تاديد ه ل النلاط التشرياي  قند نلل الص
 ييين الع مييات  ميين كييل مييا ليياء أقيي ل اسييتطاع ال ااييث الاصييول قميير ال يانييات المعينيي  

  المتغيرات الكينماتيكي  لغرض دراستاا وتاميماا لموصول إلر أهداف  اثاا 
 انقثهٍح الاختثاراخ 3-8

االت يارات الل مييي  قيا  ال اايث و ريلي  يريي  العمييل المسياقد  يألراء اللياسيات و     
و عييد اانتايياء ميين اسييتكمال كاييي  التاضيييرات اللاصيي   ييألراء االت ييارات يلييد تيي  

صييييي ااا( 14السييييياق  )  15/4/2411اليييييراء االت يييييارات قمييييير قينييييي  ال ايييييث  
 و استلدا  التصوير الفديوي كما يم :

ي  اليو  الأول ت  تصوير ماارة الركم  ل ميا  لعيني  ال ايث وأقطييت    -
 مااوات لكل اق، أل ت أيضماا من نااي  الأداء  ث ث

الطوييل مين الث يات ثي  الت يار  ،ي  اليو  الثيان  تي  أليراء الت يار الوثي -
 ث ث ال ت قمر كل رلل
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 المنهذ انتذرٌثً  3-8-1
 عيد اسيتط ع ارآء الل ييراء والملتصيين ييي  مليال التييدري، الرياضي  ميين اليل التعييرف      

وادة التدري ي  وااامال التدري ي  المناس   يليد قيا  ال اايث  أقيداد قمر طريل  العمل ي  ال
( واليي ي يتضييمن اسييتلدا  اسييمو، اللييوة المطمليي  3الميينات التييدري   الموضييح ييي  الممايي )

واللييييوة النسييييي ي   اسيييييتلدا  تمييييارين ال  ييييييوميترت وتميييييارين الملاوميييي   الأثليييييال  ولميييييدة 
قي  وقييد شييمل ال رنيييامت التييدري   قميير ميييا (واييدات تدري يييي  اسيي و 3(أسييا ي   واقيي  )14)

شارين ونصف تلري ا )اوال  قشرة أسا ي  وث ث   ة( وادة تدري ي  ل ل مد31ملموق )
اني  )مين اليل تاليي  الوايدة التدري يي  وتاليي  اهيداياا كيان  1998أيا ( ويشيير أمير الله 

  ط لا لثأثيرها قمير ا ما مراقاة ااس  وشروط  تطوير كل مكون  قناصر الوادة التدري ي
النااي  الايوي  لضمان اكثر يعالي  ل ا يل، أن يكيون هنيات تادييد دقيي  لشيدة كيل تميرين 

  (1)وقدد مرات تكرار ويترات الراا  اللاص ( 
)ان اسيييتلدا  هييي ا ااسيييمو، والييي ي يتكيييون مييين  1998ويشيييير السييييد ق يييد الملصيييود   

%( ويكيون توقييت ااداء 84-64ين )تكرارات( و شيدة  ي 14-6ملموق  تمرينات تتكون )
هنا  طئ  الرغ  من   ل مستوى قوة قاليي   ليت  سي ، ثليل اليو ن المسيتلد  يي  ايين ان 

%( ميين اقصيير شييدة ممكنيي  و توقيييت قييال  لييدا 54-34اداء ملموقيي  الييرى ليييد ي ميي  )
وتمرينيات  ييدون  -(ملموقيات  ايي ا ااسيمو، يي  الواييدة التدري يي  8ويتعيين ان ييت  اداء )

استلدا  اامال اضايي  وه ل تمرينات يمكن استلداماا  ث ات وارتكا  مثيل الوثي،  الليدمين 
أميييا الرااييي   يييين ملموقييي   5:1 أاضييياي  إلييير ميييا تليييد  ييييأن الرااييي   يييين تميييرين وآلييير 

 د( و لت استرلاع الشفاء مرة الرى 5-2وألرى)
إليير الراايي   ييين أمييا  أوقييات الراايي  يلييد اقتمييد ال ااييث النسيي    ييين  ميين العمييل   

مفييردات التييدري، الل  ييي ئ ايييث إن هيي ل التييدري ات تليي  ضييمن نظييا  الطاقيي  الأول 

                                                   

                                                                 129ئص 1998( امر الله اامد ال ساط ئ التدري، الرياض ئ اللاهرة ئدار المعارفئ  1)
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والت  اتالي  الوصيول إلير معيدل قيال  لضير ات اللمي، لي ا ايمكين ااقتمياد قمير 
ه ا المعدل لتاديد  من الراا  ئ وأقطر ال ااث  مين رااي   يين المليامي  التدري يي  

 د  3-2 م  
 

 اراخ انثعذٌح الاختث  3-9
لرت االت ارات  نف  الظروف الت  ط لت  اا االت ارات الل مي  ومشا ا  قيدر    

اامكييان ئ ميين النااييي  المكانييي  وال مانييي  وكاييي  االايي ة واادوات المسييتلدم  ييي  
    15/6/2411االت ارات الل مي  و لت  الفترة من اللمع  

 

 انىصائم الإحصائٍح  3-11
 SPSSاستلد  ال ااث نظا  الر   الإاصا ي  لمعمو  االتماقي  اللاه              

 الوسط الاسا   -

 ااناراف المعياري -

 معامل االتواء -

 قانون ت لمعينات المستلم  -
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 انثــاب انراتــع
 عرض اننتائذ وتحهٍهها ومناقشتها -4
 وتحهٍهها ومناقشتها وانثٍىمٍكانٍكٍح نثذنٍحاعرض نتائذ المتغيراخ  4-1

 (1اللدول )
( الماسو   واللدولي  ودال  الفرو   ين t) وقيم المعياري  اتنارايا ير  الأوساط الاسا ي  وا ي ين

 عين  ال اثنتا ت االت ارين الل م  وال عدي ي  المتغيرات ال دني  ل

 انًتغٍزاخ
وحذج 

 انمٍاص
 ع ف ف  

دلانح  tلًٍح 

 انجذونٍح انًحسوتح انفزوق

 118672 08011 78621 زيت حجم ًٌٍٍ

1821 

 دال

 دال .1811 .0811 7870 يتز حجم ٌسار

 دال 8762. 08701 .0812 يتز وحة طوٌم يٍ انخثاخ 

 ( 5=1-6( وأما  درل  اري  )45 4اللدولي  ه  قند مستوى دال  ) tقيم   *
ل يظار من اللدول اق ل ان قي  )ت( الت ار اللدرة السريع  المتمثل  الالل لك

رلل والللرة اانفلاري  المتثمل  الوث، الطويل كانت اقمر من الليم  اللدولي   مما يعن  
الت   المطمل اللدرة العضمي  والت  ت  التركي  قمياا ل ل  رنامت تدري، اللوة  تطور

ن التطور الااصل ي  نتا ت ه ل االت ارات دل قمر العين ال ااث قمر أيراد   استلدم ئوا 
التدري ات ي  تطور الملامي  العضمي  العامم  ي  اركات المد والثن  قمر  تأثير ه ل

المفاصل  ات الع ق   ا ل الاركات ئ  ايث كان  من قوة اانل اض واان ساط  أقل ما 
يمكن وال ي يع ر قمر قا مي  الفرد قمر   ل أقمر معدات اللوة السريع  واانفلاري  

ايث أشارت معظ  الدراسات لرلل اثناء ااداءئي  ارك  الماصول قمر أقمر سرق 
المتلصص  قمر إن  يادة اللوة يتناس، تناس اً قكسياً م  ال من وطرديا م  السرق  م  

                                                                            (1)ث ات نس   لمكتم  

                                                   

 67ئص 1999( سمير مسمط الااشم  ئ ال يوميكانيت الرياض ئدار الكت، لمنشر والتو ي  ئ الموصلئ1)
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اللوة العضمي  السريع  واانفلاري  وااستلا    أدى إلر  يادة اللوة المطمل ن تدري، ا   
السريع  لإنتاج أقمر قدرة قضمي  ويلا لنوع الملاوم  المستلدم  واارتلاء  اا  شكل 
تدريل  ئ وه ا يعن   يادة طاقتاا الاركي   المتمثل   يادة سرق  التردد العضم  ) 

ئ ايث ي  الت ار الالل  مساي  الوث،اانل اض واان ساط( والت  انعكست قمر  يادة 
يرى  عض ال ااثين أن الألياف العضمي  لدياا اللدرة قمر إنتاج قوة ك يرة ل ل تغير نوع 
الملاوم  ملارن   الملاوم  الثا ت  الت  تعتمد قمر قد  التغير يياا ئ و  لت يأن قدد 

  (1)لطاق  الاركي  الوادات الاركي  العامم  سوف ت داد وت داد ت عا ل لت قدرتاا قمر إنتاج ا
اداء الماارات ي  الطرف السفم  ل ق   إن لمي  اركات الرلمين والت  تتكرر ل ل      

و  من قميل نس يا  انفلاري تعتمد  شكل أساس  قمر ملدار ما ي  ل من قوة   المواي تاي
وة أقمر ق عض ت الرلمين لصوصا أثناء أداء ه ل الاركات والت  تشير إلر إنتاج 

و درل   الأقصرمتمثم   اللدرة قمر أداء اركات ضد ملاوم  معين  قند المستوى فلاري  ان
 لتأثير ه وه ا ناتت من وال ي ق ر قن  الت ار الوث، الطويل من الث ات   (2)قالي  

ال ااث ي  تطور اللوة وال ي اثر  فاقمي    ي استلدم ال المطمل التدري ات اللاص   اللوة 
وال ي ق ر قن معدل قالٍ  العين لأيراد  اانفلاري  واللوة اللوة السريع  قالي  قمر مستوى
العض ت أثناء   ل لاد منسو، إلر  من الأداء ئ ايث ان  كمما ا ل لمطاق  المنتل   

 ادت كفاءة العض ت اللا م   اللاد يان  لت يت   أقل  من ممكن ئ ه ا يعن   يادة قدرة 
  ه ل العض ت

                                                   

( صريح ق د الكري  ؛تأثير تدري ات الملاوم  المتغيرة ي  تاسين الشغل واللدرة لعض ت الرلمين؛  اث منشور ئ ملم  1)
 175(   ص2443( السن  ) 12لرياضي ئ العدد الأول ئ الملمد) التر ي  ا

ئملم  التر ي    اث منشورصريح ق د الكري  ؛تأثير تطوير اللوة اللاص  قمر الإنلا  لمتسا ل  ااركاض المتوسط ؛ ( 2)
  24ص  2441الرياضي  ئالملمد العاشر ئ العدد الأول سن  
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 (2اللدول )
( الماسو   واللدولي  ودال  الفرو   ين t)  وقيم  المعياري اتنارايا  ين ير  الأوساط الاسا ي  واي

 ااولر  نتا ت االت ارين الل م  وال عدي ي  المتغيرات ال يوميكانيكي  لمملموق  التلري ي 

 انًتغٍزاخ
وحذج 

 انمٍاص
 ع ف ف  

دلانح  tلًٍح 

 انجذونٍح انًحسوتح انفزوق

 د/حا نسزعح انشاوٌح نهفخذا
7.1807

2 

11811

1 
.8.06 

18217 
 دال

انسزعح انًحٍطٍح نهزجم 

 انضارتح
 دال 2811 087.1 .7801 و/ث

 ( 5=1-6( وأما  درل  اري  )45 4الماسو   ه  قند مستوى دال  ) tقيم   *
 لمسرق  ال اوي  لمرلل (846 9) مغت( الماسو   tقي  ) ان (2يت ين من اللدول ) 

( tئ ي  اين كانت قيم  )( لمسرق  المايطي  لنف  الرلل23 5ئ و مغت ) الضار  
(ئ ولما كانت الليم  5( وأما  درل  اري  )45 4( قند مستوى دال  )571 2اللدولي  )

الماسو   اك ر من اللدولي  دل  لت قمر معنوي  الفرو   ين االت ارين الل م  وال عدي 
  ولصالح االت ار ال عدي  يكانيكي المتغيرات ال يوم ه ل وي 
يراد قين  ال اث والت  ي  االت ارات ال عدي  ا ال يوميكانيكي  اتمتغير الإن تطور   

استلدمت تدري ات اللوة المطمل  والنس ي  لتطوير اللوة لعض ت الرلمين المساهم  ي  
للوة اانفلاري  ال  ق ق  م اشرة  التطور الااصل ي  اداء  عض الماارات الالومي  

والت  س لت مناقشتاا ي  الم اث السا   من ل ل تدري ات اللوة  واللوة السريع 
الملترا   ايث أدى ه ا النوع من التدري، إلر  يادة مستوى يوسفات الكرياتين اس، ما 

  (1)(1994أشار إلي  ) طما  اسا  الدين
 الملييررةال اوييي  لطيي  المسيياي  ل  ال اوييي سييرق الونتيليي  لايي ل ال يييادة يلييد تاسيين مسييتوى   

قميي  مين تاسين لمسيرق  المايطيي  لايا أثنياء  ،أثناء الأداء سواء لمرليل الضيار   وميا ترتي

                                                   

 42ص  1994؛لمصدر س    كر ( طما  اسين اسا  الدين؛ 1)



 2112   1..... انعذد  24المجهذ  ..... رامعح تغذاد .....مجهح كهٍح انترتٍح انرٌاظٍح 

 

 (448) 

 طيول الرليل(× = السيرق  ال اويي    أداء الركم  اامامي  والركم  الدا ري  ) السيرق  المايطيي
تاسين الأداء ئ اسيا، ييدلل اايد المليايي  الأساسيي  يي   ال اويي  ايث أن متغير السرق ئ

وال ي يعن   يادة كفاءة العض ت العامم  قمر ميد هي ا المفصيل والتي  تعيد العاميل الأسيا  
ي   يادة ارك  مفصل الفل  ل ل هي ل الماظي   ي من قصيير نسي   والي ي نيتت قني   ييادة 

 يرلي  إلييرسيرع ال اوييي  والسيرق  المايطييي  ئ ر اليدائإن التطييور يي  مليييي  السييرق  ال اويي  
( واليي ي المطمليي  والنسيي ي ) تمييارين الليوة  هيي ل العينيي لصوصيي  التييدري، اليي ي ط يي  قمير 

ضمن العمل العضم  الارك  السري  والمستمر وال ي يغم، قمي  الطا   اانفلاري والمميي  
ئ  الإضيياي  إليير تكامييل الإمكانيييات الاركييي  ييي  العمييل العضييم   لمرلييل الضييار    السييرق 
أشكال وأسالي، العمل العضم  والي ي كيان لي  الأهميي  يي  الإقي ل مين  وك لت ي  ئالمتغير 

 من اانتلال ل ل أداء ه ل الاركات وال ي طيور مين الليدرة الاركيي  لأييراد هي ل الملموقي   
 ماييارات  الإضياي  إليير ااسييتفادة ميين هيي ل التمييارين ييي  تطييوير اللييواص الاركييي  اللاصيي  

ديناميك  ارك   ين أشكال التمارين المستلدم  وشيكل مما لعل هنات تطا   المواي تايئ 
قكيي   لييت صييا  التيييار الوسييا ل التدري ييي  ال  ميي  التيي   و الإمكييانالأداء الاليليي   لييدر 

ئوه  ) السيرق  ال اويي استلدماا ال ااث لتطوير المكونات الر يسي  الت  تدلل ي  اسا،  
 (  اللوة العضمي  السريع  والت  تدلل ي  تطور السرق 

ايث أن الاصول قمر أقمر ملدار لملوة يل، أن ينسل  م  مطا ل  لرقات ه ل اللوة 
م  الارك  المطمو   والر  من الأداء وال ي يل، أن يكون مناس اً استلدا  ه ل اللوة 

  (1) اقت ارات سرق  الارك  
 

 شــانثــاب الخام

                                                   

(1) Thomas R.Baeechle & Barney R. Groves؛ Weight Training , Steps to Success, 

Champaign,IIIInois؛ USA,1992,p134 
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 الاصتنتاراخ 5-1
عضمي  العامم  ي  اركات المد والثن  ظار التأثير واضاا ي  تطور الملامي  ال  1

 لعض ت الرلمين لراء التدري ات المستلدم  لملوة المطمل  والنس ي  لعين  ال اث  
 تطور اللوة الممي ة  السرق  واللوة اانللاري  لعض ت الرلمين لعين  ال اث   2
ايطي ( كانت هنات تاسن ي  المتغيرات ال ايوميكانيكي  )السرق  ال اوي  والسرق  الم  3

لمرلل الراكم  لصالح االت ار ال عدي مما يدل قمر ان تطور ي  ه ل المتغيرات ي  
 االت ارات ال عدي  لعين ئ  ااضاي  الر تكامل اامكانيات الاركي  ي  العمل العضم   

 انتىصٍاخ 5-2
لاريي  التأكيد قمر تدري ات اللوة المطمل  والنسي ي  ل ييادة الليوة الفعميي  السيريع  واانف  1

ولتاسين وتطوير قدرة العضي ت العاممي  يي  اركيات الميد والثني  يي  اليرلمين لضيمان 
 المديات الاركي  اللاص   ااداء

ضرورة اقتماد المدر ين قمر نوقي  هي ل التيدري ات انايا مين الوسيا ل التدري يي  التي    2
ادة الكفياءة تؤدي دورا ي  تطيوير الليدرة  أقت ارهيا مين الصيفات ال دنيي  الفاقمي  يي   يي

 ال دني  وتطوير  اق  الصفات ال دني  ااساسي   
التأكيد قمر معري  ااس  الميكانيكي  وياماما  الشكل الأمثل لترا طاا  اللوان،   3

التدري ي  وارت اطاا ايضا  تكامل الصفات ال دني  اللاص   ا ل المسا ل  لمعري  مدى 
   التطور الااصل ل ل استلدا  ال رامت التدري ي

التأكيد قمر المدر ين ولملا مين قمر العممي  التدري   ضرورة المراق   الدوري  لملدرات   4
 ال دني  ل ق   المواي تاي اهميتاا ف  ي ااداء الفن  والميكانيك  

 وض  مناهت تدري ي  والتلطيط لاا قمميا وقمر اس  قممي  اتر تكون الفا دة  5
   والوصول إلر أاسن المستويات العالي  

  
 ــحوالارنثٍح ــالمصــادر انعرتٍ
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  مامد قادل رشدي  اس  التدري، الرياض   لي يا ؛ مطا   المنشأة لمنشر
 1982والتو ي  ئ 

  صريح ق د الكري  ئ تط يلات ال يوميكانيت ي  التدري، الرياض  وااداء
 2414الارك ئقمانئدار دلم ئ 

 لي ئالفاهرةئ دار الفكر العر   ئ قادل ق د ال صير ئ الميكانيكيا الايوي  التط ي
1998  

  صريح ق د الكري  ؛تأثير تدري ات الملاوم  المتغيرة ي  تاسين الشغل واللدرة
 لعض ت الرلمين؛  اث منشور ئ ملم  التر ي  الرياضي ئ العدد الأول ئ الملمد

 (  2443( السن  ) 12)

  لمتسا ل  ااركاض  صريح ق د الكري  ؛تأثير تطوير اللوة اللاص  قمر الإنلا
المتوسط ؛  اث منشور ئملم  التر ي  الرياضي  ئالملمد العاشر ئ العدد الأول 

  2441سن  

  ئ                                                               1998امر الله اامد ال ساط ئ التدري، الرياض ئ اللاهرة ئدار المعارفئ 
  ميكانيت الرياض ئدار الكت، لمنشر والتو ي  ئ سمير مسمط الااشم  ئ ال يو

 1999الموصلئ

  طما  اسا  الدين )والرون ( ااس  التط يلي  لمميكانيكيا الايوي ئاللاهرةئدار
  1997المعارف 

    ص اح السيد ق د الله ؛ اثر تنمي  اللمد اللاص قند ياقمي  ااداء لدى اق
لامع   غداد ئ كمي  التر ي  الرياضي   رياض  اللم ا  لمناش ين ئ أطروا  دكتورال ئ

 ئ 1984ئ 
   كمال درويش ومامد ص ا  اسنين  اللديد ي  التدري، الدا ري ئ اللاهرة ئمرك

 ئ  1999الكتا، لمنشرئ
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  سطوي  اامد : اس  ونظريات التدري، الرياض ئ دار الفكر العر  ئ اللاهرةئ 
 119ئ ص  1999

 مو  التر ي  ال دني ئ دار الفكر العر   ئامين اللول  ئدا رة معارف الرياض  وق 
 ئ 2444اللاهرة ئ

 Thomas R.Baeechle & Barney R. Groves؛ Weight Training , 

Steps to Success, Champaign,IIIInois؛ USA,1992 
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 المــلاحق

 (1المهحق )
 نمارد من انتذرٌثاخ

 ٍعانًجاي انزاحح انتكزار انتفاصٍم انتًارٌٍ انوحذج الاسثوع
راحح تٍٍ 

 انًجايٍع
 انشذج

 الاول

 الاونى

 يطهمح
دفع يونتجى  -تذرٌة رجهٍٍ

 تانزجهٍٍ يٍ وضع انجهوص
70×1 6:7 1 1-1 12% 

 َسثٍح
َصف حًُ  -تذرٌة رجهٍٍ

 تانزكثتٍٍ يع انمفش
70×1 6:7 1 1-1 12% 

 انخاٍَح

 يطهمح
دفع انحذٌذ يٍ  -تذرٌة رجهٍٍ

 وضع يمهوب تانزجهٍٍ
70×. 6:7 1 1-1 12% 

 َسثٍح

لفش تانزجهٍٍ  -تذرٌة رجهٍٍ

% يٍ وسٌ 10يع حًم 

 انجسى

70×. 6:7 1 1-1 12% 

 انخانخح

 يطهمح
دفع انحذٌذ يٍ  -تذرٌة رجهٍٍ

 وضع يمهوب تانزجهٍٍ
70×2 6:7 1 1-1 12% 

 َسثٍح

لفش تانزجهٍٍ  -تذرٌة رجهٍٍ

% يٍ وسٌ 10يع حًم 

 انجسى

70×2 6:7 1 1-1 12% 

الاسثوع 

 نجانخا

 انخايُح

 

 انًطهمح
دفع يونتجى تانزجهٍٍ يٍ 

 وضع انجهوص
70×1 6:7 1 1-1 .0% 

 %0. 1-1 1 6:7 1×70 انمفش الارتذادي عهى صُادٌك انُسثٍح

 انتاسعح

 

 انًطهمح
دفع يونتجى تانزجهٍٍ يٍ 

 وضع انجهوص
70×. 6:7 1 1-1 .0% 

 %0. 1-1 1 6:7 .×70 انمفش الارتذادي عهى صُادٌك - انُسثٍح

 
 


