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 السلخص
 : عن الكذف إلى البحث يهدف
 الكخة لاعبات لجى البجنية الستغيخات مؽ عجد في الأثقال باستخجام العزمية القجرة تجريبات تأثيخ -

 .والبعجي القبمي الاختباريؽ بيؽ التجخيبية لمسجسؾعة الظائخة
 السجسؾعتيؽ بيؽ الظائخة الكخة لاعبات لجى البجنية الستغيخات مؽ عجد في الفخوق  دلالة -

 .البعجي الاختبار في والزابظة التجخيبية
 :الآتية الفروض الباحثان وضع البحث أهداف من وللتحقق

 الكخة لاعبات لجى البجنية الستغيخات مؽ وعجد العزمية القجرة في معشؾية دلالة ذات فخوق  وجؾد -
 .البعجي الاختبار ولسرمحة التجخيبية لمسجسؾعة والبعجي القبمي الاختباريؽ بيؽ الظائخة

 الكخة لاعبات لجى البجنية الستغيخات مؽ وعجد العزمية القجرة في معشؾية دلالة ذات فخوق  وجؾد -
 السجسؾعة ولسرمحة والزابظة التجخيبية السجسؾعتيؽ بيؽ البعجي الاختبار في الظائخة

 .التجخيبية
 مؽ البحث ومجتسع عيشة وتكؾنت البحث، طبيعة لسلاءمتو التجخيبي السشيج الباحثان استخجم    

 لاعبة،( ٓٗ) عجدىؽ   والبالغ( ٜٔ-ٙٔ) مؽ للأعسار الظائخة لكخة الخياضي قؾش قخة نادي لاعبات
 وتؼ، السجتسع مؽ% ٖٓ مثمت عذؾائية بظخيقة اختيارىؽ   تؼ لاعبة( ٕٔ) مؽ البحث عيشة وتكؾنت

( ٙ) اختيار عؽ فزلاا ، مجسؾعة لكل لاعبات( ٙ) وبؾاقع وتجخيبية ضابظة مجسؾعتيؽ الى تقديؼ
 .البحث مجتسع مؽ عمييؽ الاستظلاعية التجارب لإجخاء لاعبات

 .الأثقال باستخجام القرؾى  القجرة تجريبات:  التجخيبية السجسؾعة
 .نفديا ولمسجة السجرب قِبل مؽ السُعج السشياج:  الزابظة السجسؾعة

 مجسؾعة عمى البعجية القبمية التجخبة”  اسؼ عميو يظمق الحي التجخيبي الترسيؼ الباحثان استخجم    
 (.ٖٛ،  ٜٜٜٔ،  ومخسي الذافعي)  ‟ ضابظة ومجسؾعة تجخيبية

 تشفيح استغخق  وتؼ التجخيبية لمسجسؾعة بالأثقال السدتخجمة والتساريؽ تجريبي مشياج اعجاد وتؼ    
 ىحا تشفيح وتؼ الؾاحج، الأسبؾع في تجريبة وحجات ثلاث بؾاقع متؾسظتيؽ بجورتيؽ أسابيع،( ٙ)  البخنامج
 .ٕٕٔٓ/ٗ/ٜٕ ولغاية ٕٕٔٓ/ٖ/ٕٓ مؽ السحجدة السجة خلال البخنامج
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 :الآتية الاستشتاجات إلى اليها، التهصل تم التي الشتائج ضهء في  الباحثان وتهصل
 البجنية الستغيخات عمى تؤثخ ايزا، العزمية القجرة عمى إيجابي بذكل تؤثخ  الاثقال تجريبات ان -

 .الظائخة كخة في الاساسية
 التجخيبية السجسؾعتيؽ بيؽ البعجي الاختبار نتائج بيؽ احرائية بجلالة معشؾية فخوق  عيخت -

 فخوق  عيخت وايزا العزمية، القجرة اختبارات في التجخيبية السجسؾعة ولسرمحة والزابظة
 .التجخيبية السجسؾعة ولسرمحة البجنية الستغيخات الاختبارات في احرائية بجلالة معشؾية

 .الظائخة الكخة لاعبات البجنية، الستغيخات الاثقال، باستخجام العزمية القجرة تجريبات :السفتاحية  الكلسات
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ABSTRACT 

The current study aims at : 

- The effect of muscular ability training using weights on a number of physical 

variables for female volleyball players of the experimental group between the 

pre and post tests. 

- Significance of differences in a number of physical variables for female 

volleyball players between the experimental and control groups in the post 

test. 

In order to verify the objectives of the research, the researcher put forwards the 

following : 

- There are significant differences in the muscular ability and components of 

special physical fitness among female volleyball players between the pre and 

post tests of the experimental group and in favor of the post test. 

- There are significant differences in the muscular ability and components of 

special physical fitness among female volleyball players in the post test 

between the experimental and control groups, in favor of the experimental 

group. 

    The researcher used the experimental method for its relevance to the nature of the 

research, and the sample and the research community consisted of the players of the 

Qaraqosh Sports Club for volleyball for ages (16-19), who numbered (40), and the 

research sample consisted of (12) players who were chosen randomly, representing 

30% of the community. It was divided into two groups, control and experimental, 

with (6) female players for each group, in addition to the selection of (6) female 

players to conduct exploratory experiments on them from the research community. 

Experimental group: strength and maximal strength training using weights  . 

Control group: the curriculum prepared by the trainer for the same period. 
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The researcher used the experimental design, which is called “the post-tribal 

experiment on an experimental group and a control group” (Al-Shafi’i and Morsi, 

1999, 83.) 

A training curriculum and the exercises used with weights were prepared for the 

experimental group. The implementation of the program took (6) weeks in two 

medium sessions with three training units per week, and this program was 

implemented during the specified period from 20/3/2021 to 29/4/2021. 

In light of the results reached, the researcher drew the following conclusions: 

- Weight training positively affects muscular ability, as well as affects the basic 

physical variables in volleyball. 

- Significant differences appeared with statistical significance between the results of 

the post-test between the experimental and control groups and in favor of the 

experimental group in the tests of muscular ability, and also significant differences 

appeared with statistical significance in the tests of physical characteristics and in 

favor of the experimental group 

Keywords : muscular ability training using weights, physical variables, volleyball 

players. 

 التعريف بالبحث : -7
 : البحث وأهسية السقدمة 7-7

 والسيارات والقانؾن  المعب مدتؾى  عمى واسعة خظؾات وتقجمت الظائخة الكخة رياضة تظؾرت لقج    
 الكخة لاعب يجيجىا أن يجب حتسية ضخورة ىي الأساسية السيارات وأن  والجفاعية، اليجؾمية والخظط
 أن السجرب وعمى والسخكبة، البديظة الأساسية السيارات اللاعبؾن  يتقؽ أن يجب إذ  تامة، إجادة الظائخة

 أداء بسدتؾى  الارتقاء بػية الستقجميؽ مع والسخكبة  العسخ، صغار مع بديظة تجريبية وسائل يقجم
 .لمعبة الأساسية السيارات

 مؽ كل يجمج والحي العزمية لمقؾة الدخيع السغيخ بأنيا( العزمية القجرة)  العزمية القؾة وتعخف    
 أىسية وليا، العزمية والقجرة القؾة مؽ كل عمى السعتسجة البجنية الكفاءة وتسثل، الحخكة في والقؾة الدخعة

 الخغؼ وعمى. بعزيؼ عؽ الخياضييؽ لتسييد ميساا  مؤشخاا  تعج والتي الخياضية الفعاليات معغؼ في كبيخة
 الرفات ندب تفؾق  العزمية القؾة ندبة أن إلا والدخعة القؾة مؽ مديج ىي العزمية القجرة ان مؽ

 (.ٖٚ، ٜٜٚٔ، طمحة) العزمية لمقجرة الحؿيقي السدتؾى  اعيار في تذتخك التي الأخخى  البجنية
 وتؤكج  الخياضييؽ، بيؽ القجرة إنتاج لتعديد السقبؾلة الظخائق أكثخ احج( الأوزان) الاثقال رفع يعج    

 الذغل معامل الى تذيخ فيي التجريب، في  أىسية الأكثخ العشرخ ىي القجرة بأن( ٕ٘ٔٓ ، الدكخي )
 أن يسكؽ لحا القجرة، طخيق عؽ أخخى  الى نقظة مؽ الخياضة سخعة فتأتي ،(الدخعة×  القؾة) السبحول
 (.ٜٙ ،ٕ٘ٔٓ الدكخي،) الدخعة تحديؽ طخيق عؽ نظؾرىا

 الكخة في القرؾى  القجرة تجريبات في الدابقة لمجراسات ومخاجعتيسا الباحثان إطلاع خلال ومؽ    
 كجليل وتعج القرؾى  والقجرة القؾة تجريبات ججول تظبيق تعتسج سؾف الحالية الجراسة فان  الظائخة،

 .لاعبة لكل الاستظلاعية التجارب عمى والسعتسجة السدتخجمة الذجد بشاء راعت كؾنيا إرشادي،
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 والسيارات، الخاصة البجنية القجرات عمى وتأثيخىا القرؾى  القجرة تظؾيخ في البحث أىسية جاءت ىشا مؽ
 .بيا الخاصة البجنية القجرات الى الافتقار حالة في المعبة ليحه اليجؾمية السيارات لاسيسا

 : البحث مذكلة 7-2
 الآونة في أصبحت والتي الاخخى، القؾة أوجو زيادة في متبايشة وبشدب العزمية القجرة زيادة تديؼ    

 الظائخة الكخة رياضة افتقار الى يذيخ الؾاقع أن الا الظائخة، الكخة لاعبات مسيدات مؽ ميسة ميدة الأخيخة
 في مجمجة أو تكسيمية كتجريبات جيجاا  ليا والسخظط بعشاية، السعجة الأثقال بخامج الى العخاؾية الشدؾية
 تخزع لؼ الخياضية الفخق  أغمب إن القؾل أن ويسكؽ الستقجميؽ، أم لمشاشئيؽ سؾاءا  البجني الإعجاد مخاحل

 احتياجات تحميل عؽ فزلاا  الشدؾية، وخاصة التجريبية السؾاسؼ مجار عمى بالأثقال تجريبي لبخنامج
 الؾاجبات لأداء السباريات فتخة طؾال عالية بجنية قؾة اللاعبات مؽ تتظمب والتي المعبة، ىحه ومتظمبات
 بفعالية الأداء عمى والقجرة الكخة، عمى لمديظخة البجني الانجفاع عؽ فزلاا  اليجؾمية، وخاصة السظمؾبة
 الداحق والزخب القفد، مؽ  مختمفة، أوضاع ومؽ الإرسال، أنؾاع في الزخب كقؾة  السختمفة، لمسيارات

 بخامج خلال مؽ خاص واىتسام تجريب الى السيارات ىحه وتحتاج المعب، مشاطق مختمف مؽ يشفح الحي
 والتي أكبخ، طاقة لإنتاج السقششة الخاصة التجريبات عؽ فزلاا  الظائخة، الكخة ممعب وخارج داخل تجريبية

 وذات  ميؼ، دور ليا سيكؾن  باكتدابيا والتي  ،(العزمية القجرة) السختمفة القؾة أنؾاع تشسية عمى تعسل
 .الظائخة الكخة لخياضيي البجنية القجرات تظؾيخ عسمية في والسيارات السكؾنات باقي عمى كبيخ تأثيخ
 ىشاك أن لاحغا العخاؾية الشدؾية الفخق  وتساريؽ مباريات ومذاىجتيسا الباحثان خبخة خلال ومؽ    

 السدتؾى  ذات السيارات أداء إمكانية في قرؾر الى يؤدي مسا العزمية، القجرة مدتؾى  في ضعف
 استخجام الى الباحثان لجأ القجرات ىحه ولتظؾيخ  السباريات، أو المعب أثشاء في متقشة وبرؾرة العالي،
 .الأثقال تجريبات

 :  البحث اهداف 7-3
 الكخة لاعبات لجى البجنية الستغيخات مؽ عجد في الأثقال باستخجام العزمية القجرة تجريبات تأثيخ -

 .والبعجي القبمي الاختباريؽ بيؽ التجخيبية لمسجسؾعة الظائخة
 السجسؾعتيؽ بيؽ الظائخة الكخة لاعبات لجى البجنية الستغيخات مؽ عجد في الفخوق  دلالة -

 .البعجي الاختبار في والزابظة التجخيبية
 :البحث  فرضيات 7-4

 الكخة لاعبات لجى البجنية الستغيخات مؽ وعجد العزمية القجرة في معشؾية دلالة ذات فخوق  وجؾد -
 .البعجي الاختبار ولسرمحة التجخيبية لمسجسؾعة والبعجي القبمي الاختباريؽ بيؽ الظائخة

 الكخة لاعبات لجى البجنية الستغيخات مؽ وعجد العزمية القجرة في معشؾية دلالة ذات فخوق  وجؾد -
 السجسؾعة ولسرمحة والزابظة التجخيبية السجسؾعتيؽ بيؽ البعجي الاختبار في الظائخة

 .التجخيبية
 : البحث مجالات 7-5
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 (.ٕٕٔٓ-ٕٕٓٓ) لمسؾسؼ لمذابات الخياضي قؾش قخه نادي لاعبات :البذخي  السجال -
 .الخياضي قؾش قخه نادي في والحجيج الخشاقة وقاعة ممعب :السكاني السجال -
 .ٕٕٔٓ/ ٗ/ٜٕ   ولغاية  ٕٕٔٓ/  ٖ/  مؽ ابتجاءا  ٕٓ :الدماني السجال -

 : السذابهة الدراسات 2-2
 ( 2009) الباري  عبد دراسة 2-2-7
 "الظائخة الكخة في الداحق الإرسال ميارة أداء دقة عمى العزمية القجرة تشسية تأثيخ"
 :الجراسة ىحه ىجفت 

 .الظائخة الكخة في الداحق الإرسال ميارة أداء دقة عمى العزمية  القجرة تشسية تأثيخ عمى التعخف  
 :السيجانية واجخاءاتو البحث مشيج

 السجسؾعتيؽ ذا التجخيبي الترسيؼ عؽ فزلاا  الجراسة، لظبيعة لسشاسبتو التجخيبي السشيج الباحث استخجم
 تحت لاعباا ( ٕٓ) عجد في الجراسة عيشة وتسثمت البعجي، القبمي الؿياس بظخيقة والزابظة، التجخيبية

 والأخخى  تجخيبية إحجاىسا مجسؾعتيؽ إلى تقديسيؼ تؼ وقج الخياضي، السحمة غدل بشادي سشة( ٜٔ)
 البخنامج تشفيح استغخق  وقج قرجية، بظخيقة اختيارىا وتؼ لاعبيؽ،( ٓٔ) مشيا كل مجسؾع ضابظة
 .    دؾيقة( ٜٓ) التجريبية الؾحجة وزمؽ أسبؾعياا، تجريبية وحجات ثلاث بؾاقع مترمة يعأساب( ٓٔ) التجريبي

 :الجراسة نتائج
 .الجراسة عيشة لجى الحراعيؽ و لمخجميؽ بالدخعة السسيدة القؾة تظؾيخ إلى أدى السقتخح التجريبي البخنامج-
 .الظائخة الكخة في الداحق الإرسال دقة وفعالية كفاءة تحدؽ إلى وأدى إيجابيا، أثخ السقتخح البخنامج-
 : الدابقة الدراسات مشاقذة 2-2-2

 تكسؽ ،حيث السذابية بالجراسات والاستعانة المجؾء دون  العمسية البحؾث مؽ بحث اي انجاز يسكؽ لا   
 في مشيا الاستفادة مع بو تحيط التي الأبعاد ومعخفة البحث مذكمة معالجة في الجراسات ىحه اىسية
 . البحث نتائج مشاقذة او الستغيخات ،ضبط ،تخظيط تؾجيو

 تسخيشاتيا العزمية القجرة وتظؾيخ تشسية طخائق عمى التعخف في الدابقة الجراسة مؽ الباحثان استفاد   
 مؽ مرجراا  استخجاميا عؽ فزلا الظائخة، الكخة لاعبيؽ الى بالشدبة العزمية القجرة اىسية عمى والتعخف
 .الحالية الجراسة مرادر

 الجراستان استخجمت فقج السدتخجم السشيج، حيث مؽ الدابقة الجراسة مع الحالية الجراسة تتذابو   
 .السشيج ترسيؼ في اختلاف مع التجخيبي السشيج

 المعبة حيث ومؽ العسخ حيث مؽ العيشات تذابو حيث مؽ الدابقة الجراسة مع الحالية الجراسة وتتذابو  
 جشذ في والاختلاف العيشة عجد حيث مؽ الدابقة الجراسة عؽ الحالية الجراسة واختمفت. التخررية

 (.شابات) اللاعبات مؽ عيشة اختيخت اذا العيشة
 : البحث اجراءات -3
 : البحث مشهج 3-7
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 .البحث وطبيعة لسلاءمتو التجخيبي السشيج الباحثان استخجم    
 : البحث عيشة 3-2

 سشة( ٜٔ-ٙٔ) الذابات لفئة الحسجانية قزاء في الظائخة كخة لاعبات مؽ البحث مُجتسع تَألف    
 مثمت عذؾائية بظخيقة اختيارىؽّ  تؼ لاعبة،( ٕٔ) مؽ تتكؾن  البحث وعيشة. لاعبة( ٓٗ) عجدىؼ والبالغ

 وضابظة  تجخيبية، مجسؾعتيؽ الى( بالقخعة)عذؾائياا  تقديسيؽّ  وتؼ، الأصمي البحث مجتسع مؽ%( ٖٓ)
 عمييؽّ  الاستظلاعية التجارب لإجخاء لاعبات( ٙ) اختيار عؽ فزلاا ، مجسؾعة لكل لاعبات( ٙ) اقعوبؾ 
 . البحث مجتسع مؽ
 : البحث لعيشة الطبيعي التهزيع اعتدالية 3 – 3

( ، والكتمة، والظؾل، العسخ) متغيخات في البحث لعيشة الظبيعي التؾزيع اعتجالية اختبار إجخاء تؼ    
 .ذلػ يبيؽ( ٔ) والججول( SW) (Shapiro Wilk Test) اختبار باستخجام، السختارة البجنية والستغيخات

 في والجلالة الخظأ وندبة( SW) وؾيؼ السعيارية والانحخافات الحدابية الأوساط يبيؽ (ٔ) الججول
 البحث لعيشة الظبيعي التؾزيع لاختبار البجنية والستغيخات الؿياسات

 الستغيرات ت
وحدة 
 القياس

 ع± ‾س
 شابيرو
 الدلالة (Sig) تهزيع

 غيخ معشؾية 2ٖ٘ٓ 2ٜٗٓ 2ٕ٘٘ ٓٓ،ٕٚٔ شيخ العسخ 7
 غيخ معشؾية 2ٔ٘ٓ 2ٜٓٓ 2ٖ٘٘ 2ٖ٘ٛٙٔ سؼ الظؾل 2

 غيخ معشؾية 2ٕٙٓ 2ٜٔٓ 2ٓٚٗ 2٘ٛٗ٘ كغؼ الكتمة 3

 غيخ معشؾية 2ٜٓٓ 2ٛٛٓ 2ٖٙٓ 2ٖٖٕٔ ثانية الخشاقة ٗ

 غيخ معشؾية 2ٕ٘ٓ 2ٜٔٓ 2ٕٗٛٔ 2ٖٖٛ٘ درجة التؾازن الستحخك ٘

 غيخ معشؾية 2ٛٛٓ 2ٜٙٓ 2ٔٚٓ 2ٖٙٚ ثانية الدخعة الانتقالية ٙ

 ٘ٓ.ٓ  ≥ معشؾية مدتؾى  عشج معشؾي 
 –2ٜٓٓ) بيؽ اقتخبت الظبيعي لمتؾزيع البحث لستغيخات الخظأ ندب ؾيؼ أن( ٔ) الججول مؽ يتبيؽ

 تؾزيعاا  مؾزعة أي معتجلة العيشة أن يعشي وىحا(، 2ٓ٘ٓ) السعشؾية مدتؾى  مؽ أكبخ وىي(، 2ٛٛٓ
 . طبيعياا 

 : وتكافؤهسا البحث مجسهعتي تجانس 3-4
 : البحث عيشة تجانس 3-4-7

 باستخجام، البجنية والستغيخات( والكتمة والظؾل، العسخ،) متغيخات في البحث لعيشة التجانذ إجخاء تؼ    
 .ذلػ يبيؽ( ٕ) والججول( L-T) (Levene's Test) اختبار

 البجنية والستغيخات الؿياسات في والجلالة الخظأ وندبة( Levene's Test) ؾيؼ يبيؽ (ٕ) الججول
 البحث لعيشة لتجانذ

 الدلالة  L _T (Sig) وحدة القياس الستغيرات  ت



 6862 –( 08العذد ) –( 62المجلذ ) –مجلت الرافذين للعلوم الرياضيت 

 ... الطائرة الكرة لاعبات لدى البدنية الستغيرات من عدد في الاثقال باستخدام العزلية القدرة تدريبات تأثير

222 
 

 الدلالة  L _T (Sig) وحدة القياس الستغيرات  ت

 غيخ معشؾية 2ٔٛٓ 2ٜٜٔ شيخ العسخ 7

 غيخ معشؾية 2ٕٗٓ 2٘ٗٔ سؼ الظؾل 2

 غيخ معشؾية 2ٗ٘ٓ 2ٜ٘ٓ كغؼ الكتمة 3

 غيخ معشؾية 2ٛ٘ٓ 2ٖٓٓ ثانية الخشاقة ٗ

 غيخ معشؾية 2ٕٔٓ 2ٕٚٙ درجة التؾازن الستحخك ٘

 غيخ معشؾية 2ٖٙٓ 2ٛٛٓ ثانية الدخعة الانتقالية ٙ

 وىي(، 2ٛ٘ٓ –2ٕٔٓ) بيؽ تخاوحت البحث لستغيخات الخظأ ندب ؾيؼ أن( ٕ) الججول مؽ يتبيؽ    
 .البحث عيشة تجانذ عمى يجل مسا(، 2ٓ٘ٓ) السعشؾية مدتؾى  مؽ أكبخ

 البحث : مجسهعتي تكافؤ 3-4-2
 و( والكتمة، والظؾل، العسخ) متغيخات في والزابظة التجخيبية البحث مجسؾعتي بيؽ التكافؤ إجخاء تؼ    

 (.ٖ) الججول، البجنية الستغيخات
 والجلالة الخظأ وندبة السحدؾبة( ت) وؾيؼ السعيارية والانحخافات الحدابية الأوساط يبيؽ (ٖ) الججول

 البحث مجسؾعتي بيؽ البجنية والستغيخات الؿياسات في لمتكافؤ

 الستغيرات ت
 قيسة )ت( السجسهعة الزابطة السجسهعة التجريبية

 السحدهبة 
(Sig) الدلالة 

 ع±  ‾س ع± ‾س

 غيخ معشؾية 2ٙٗٓ 2ٗٚٓ 2ٖٕٙ 2ٕٓٓ٘ٔ 2ٗٔٗ 2ٕ٘ٓٙٔ العسخ 7

 غيخ معشؾية 2ٔٙٓ 2ٗٛٔ 2ٕٙٙ 2ٖٖٔٙٔ 2ٖٖٚ 2ٖٛ٘ٙٔ الظؾل 2

 غيخ معشؾية 2٘٘ٓ 2ٙٔٓ 2ٓٓ٘ 2ٖٖ٘٘ 2ٖٔٛ 2ٖٖٛ٘   الكتمة 3

 غيخ معشؾية 2ٖٖٓ 2ٓٔٔ 2ٙٚٓ 2ٕٕ٘ٔ 2٘ٛٓ 2ٕٔ٘ٔ الخشاقة ٗ

 غيخ معشؾية 2ٜٛٓ ٖٔ.ٓ 2ٚٓٗٔ 2ٖٛٛ٘ 2ٕٖٔٔ 2ٖٛٚ٘ التؾازن الستحخك ٘
 معشؾيةغيخ  2ٓٚٓ 2ٕٓٔ 2ٔٚٓ   2ٖٚٙ 2ٖٔٓ 2ٖ٘ٚ الدخعة الانتقالية ٙ

 : يأتي ما( ٖ) الججول مؽ يتبيؽ    
 مؽ أكبخ وجسيعيا(، 2ٜٛٓ – 2ٓٚٓ) بيؽ ما مجتسعةا  الجراسة قيج لمستغيخات الخظأ ندب ؾيؼ بمغت

 القبمية الاختبارات بيؽ معشؾية دلالة ذات فخوق  وجؾد عجم الى يذيخ مسا(، 2ٓ٘ٓ) السعشؾية مدتؾى 
 .البحث متغيخات في السجسؾعتيؽ تكافؤ عمى يجل مسا، والزابظة التجخيبية السجسؾعتيؽ لكمتا

 : البحث في السدتخدمة والأدوات الاجهزة 3-5
 م( ٘) بظؾل ؾياس شخيط. _شؾاخص( . _ ٖ) عجد تؾقيت ساعة(. _ ٔ) عجد  الكتخوني ميدان    
(. جيؼ) أثقال صالة. _الظائخة كخة ممعب. _طباشيخ. _صافخة. _واصفخ احسخ لاصق شخيط(. _ٔ) عجد

 العسميات لاستخخاج الرشع أميخكي( hp) نؾع( آلي حاسؾب) كؾمبيؾتخ جياز. . _حخة أثقال_
 .الإحرائية
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 : البيانات جسع وسائل 3-6
 و الاستبيان، واستسارة الذخرية، والسقابمة السحتؾى، تحميل: )الآتية البحث أدوات الباحثان استخجم    

 (. والسقاييذ الاختبارات
 : البحث في السدتخدمة والسقاييس الاختبارات 3-7

 . فأكثخ%( ٘ٚ) اتفاق ندبة عمى حرمت التي الاختبارات بأخح الباحثان قام    
 (.ٛٛ،ٜٜٚٔ، السشعؼ وعبج حدانيؽ.      )متخاا  ٕٓ لسدافة جخي  اختبار•
 ((t   .                           Reiman. and Manske, 2009, 109اختبار•
 (ٛٚٔ - ٘ٚٔ، ٜٜ٘ٔ،الذاذلي(.                )باس) ل الجيشاميكي التؾازن  اختبار•
 : البحث في السدتخدمة السيدانية الاجراءات 3-8
 ك الاستطلاعية التجارب 3-8-7

 مؤلفة عيشة عمى( ٕٕٔٓ/ ٖ/  ٘ٔ) بتاريخ للاختبارات الاستظلاعية التجخبة بإجخاء الباحثان قام    
 .العذؾائية بالظخيقة اختيخىؽّ  تؼ البحث مجتسع مؽ لاعبة( ٕٔ) مؽ
 :التدريبي السشهاج 3-8-2

 مؽ عجد عمى التجريبي بخنامج ومتزسشة التجريبي لمسشياج الخأي بيان استسارة بتؾزيع الباحثان قام    
 الى الاستشاد وبعج، الظائخة كخة ورياضة الخياضي التجريب مجالي في الاختراص وذوي  الخبخاء

 تجريبياا  مشياجاا  الباحثان أعج الاختراص وذوي  الخبخاء بآراء والأخح الخياضي لمتجريب العمسية السرادر
 التكخاري  التجريب طخيقة مدتخجماا  الأثقال باستخجام القرؾى  القؾة لتجريبات

 : القبلية البدنية الاختبارات 3-8-3
 إجخاء تؼ إذ، البحث عيشة عمى( ٕٕٔٓ/  ٖ/  ٚٔ) بتاريخ القبمية الاختبارات بإجخاء الباحثان قام    
 :يأتي كسا الاختبارات ىحه

 .البجنية الستغيخات اختبارات( ٕٕٔٓ/ ٖ/ ٚٔ) السؾافق اليؾم-
 عؽ فزلاا ، البحث عيشة لأفخاد الظبيعي التؾزيع لسعخفة القبمية الاختبارات نتائج الباحثان واعتسج    

 (.      والزابظة التجخيبية) البحث مجسؾعتي بيؽ والتكافؤ بيشيؼ التجانذ معخفة
 :التدريبي السشهاج تشفيذ 3-8-4

 عمى التكخاري  التجريب بظخيقة الاثقال باستخجام القرؾى  القجرة لتجريبات التجريبي السشياج نُفح    
 نفحت بيشسا(، ٕٕٔٓ/ ٗ/ ٜٕ) ولغاية( ٕٕٔٓ/ ٖ/ ٕٓ) مؽ الؾاقعة السجة في التجخيبية السجسؾعة
 .نفديا ولمسجة السجرب قِبل مؽ السُعج السشياج الزابظة السجسؾعة

 : التجريبي البخنامج تظبيق عشج الستبعة السلاحغات
 سشة( ٜٔ-ٙٔ) العسخية لمفئة الخياضي قؾش قخه نادي لاعبات عمى التجريبي البخنامج تظبيق تؼ-

 .الظائخة لمكخة العخاقي الجوري  في والسذارك
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 الاسبؾع يحتؾي ،  اسابيع ستة مؽ متؾسظتيؽ دورتيؽ بؾاقع التجريبي البخنامج لتشفيح الدمشية الخظة-
 .تجريبية وحجة( ٛٔ) التجريبي لمبخنامج التجريبية الؾحجات مجسؾع ليكؾن ، تجريبية وحجات ثلاث الؾاحج

 (.ٔ:ٔ) حسل وبحخكة الخاص الاعجاد فتخة في التجريبي البخامج يشفح-
 بجاية كشقظة( ، RM-1) واحجة لسخة رفعو للاعبة يسكؽ ثقل أقرى لتحجيج اللاعبات اختبار تؼ-

 لكل حجة عمى عزمية مجسؾعة لكل التجريبية الأحسال وضبط التجريب وشجة وزن  لتحجيج، لمبخنامج
 .فقط التجخيبية لمعيشة مخررة الاختبارات وىحه لاعبة

 . دؾيقة( ٕ-ٔ) مؽ القجرة لتساريؽ السجاميع بيؽ الخاحة-
 .دقائق( ٘-ٖ) آخخ تسخيؽ بيؽ الخاحة أما-
 خؽيفة بسقاومات عالية طاقة اخخاج عمى التأكيج خلال مؽ الحسل قؾة مشحشى عمى الباحثان اعتسج -

 القؾة نحؾ تؾجو أكبخ لإعظاء القؾة لتساريؽ أثقل وبسقاومات، القجرة لتساريؽ  طاقة أكبخ  خخوج لزسان
 . التساريؽ لذجد الاستظلاعية التجارب عمى ومعتسجا. الثقيمة والسقاومة

 .الأداء عتج الاوزان باستخجام القؾة لتساريؽ الايقاع ضبط عمى التأكيج-
 الذجة لسشاطق التجريب واىجاف نؾع يبيؽ-

Type and/or goal of training of each intensity zone 

Power)القجرة( Strength)القؾة العزمية( 
General  neural and technical 

  1RM%ٕ٘اقل مؽ  الظبيعية والتكشيػ العام
General muscle and technical 

 Zone 1: <50% العزلات والتكشيػ العام
Ballistic speed training 

 1RM% 37.5 -25 تجريب الدخعة البالدتي
Hypertrophy training 

 Zone 2: 50-75% تجريب الزخامة
Basic power training 

 1RM% 45 -37.5 القجرة الاساسيتجريب 
Basic strength training 
 Zone 3: 75-90% تجريب القؾة العزمية الاساسية

Maximal  power training 
 1RM% ٘٘ -٘ٗ تجريب القجرة القرؾى 

Maximal strength training 
 Zone 4: 90-100% تجريب القؾة القرؾى 

 : البعدية البدنية الاختبارات 3-8-5
 بتاريخ البعجية الاختبارات إجخاء تؼ الباحثان قِبل مؽ السُعج التجريبي السشياج تشفيح مؽ الانتياء بعج    

 :يأتي كسا الاختبارات ىحه إجخاء تؼ ذٳ، البحث عيشة عمى( ٕٕٔٓ/ ٘/  ٔ)
 .البجنية الستغيخات اختبار( ٕٕٔٓ/ ٘/  ٔ)  السؾافق اليؾم-

 في نفديا ىي البعجية للاختبارات السداعج العسل فخيق لجشة تكؾن  ان عمى الباحثان حخص وقج    
 لأفخاد السحجد والؾقت نفديا الغخوف وتحت نفديا بالظخيقة القبمية الاختبارات وتختيب القبمية الاختبارات

 .جسيعاا  البحث عيشة
 : الإحرائية الهسائل 3-9

( SPSS) الاحرائية الحقيبة عمى الاعتساد خلال مؽ البحث في الإحرائية الؾسائل استخجام تؼ    
 : يأتي وكسا( hp) الآلية الحاسبة بؾساطة
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 (.ٜٓ - ٛٛ،  ٕٔٓٓ،  وآخخان عسخ) الاتفاق ندبة عؽ لمتعبيخ السئؾية الشدبة-
 .الحدابي الؾسط-
 .السعياري  الانحخاف-
 (.بيخسؾن ) البديط الارتباط معامل-
 .السدتقمة لمعيشات t اختبار-
 .السختبظة لمعيشات t اختبار-
 (.Shapiro Test) الظبيعي التؾزيع لسعخفة( ويمػ شابيخو) اختبار-
 (.Levene's Test) التجانذ لإيجاد( ليفشذ) اختبار-
 (.Cohen's d Test) والبعجية القبمية الاختبارات بيؽ الأثخ حجؼ لإيجاد( دي كؾىيؽ) اختبار-
،  أميؽ(. )Eta Square Test) بعجية البعجية الاختبارات بيؽ الأثخ حجؼ لإيجاد( ايتا مخبع) اختبار-

ٕٓٓٚ  ،ٜٔ٘ – ٔٙٚ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 : ومشاقذتها وتحليلها الشتائج عرض -4
 : وتحليلها الشتائج عرض 4-7
 التجريبية للسجسهعة والبعدية القبلية البدنية الستغيرات اختبارات نتائج وتحليل عرض 7 – 7 – 4

 والجلالة sig)) السعشؾية ومدتؾى  السحدؾبة( ت) وؾيسة والانحخافات الحدابية الأوساط يبيؽ (ٗ) الججول
 التجخيبية لمسجسؾعة والبعجية القبمية البجنية الستغيخات لاختبارات ومؿياسو( Cohen's d) الأثخ وحجؼ

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار القبلي
 للسجسهعة التجريبية

الاختبار البعدي 
 لتجريبيةاللسجسهعة 

ت  قيسة
 السحدهبة

sig 

 
 الدلالة

حجم 
 الأثر

السقيا
 س

 ع± ‾س ع± ‾س

التؾازن 
 الستحخك

 كبيخ 2ٜٕٛ معشؾي  2ٓٓٓ 2ٕٜٚ 2ٚٗ٘ 2ٔٙٙٚ 2ٕٖٔٔ 2ٖٛٚ٘ درجة
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 كبيخ 2ٜٖٕ معشؾي  2ٓٓٓ 2ٔٚٚ 2ٗٙٓ 2ٜٚٓٔ 2٘ٛٓ 2ٕٔ٘ٔ ثانية الخشاقة

الدخعة 
 الانتقالية

 كبيخ 2ٚ٘ٔ معشؾي  2ٓٓٓ 2ٕٜٗ 2ٕٕٓ 2ٜٜٕ 2ٖٔٓ 2ٖ٘ٚ ثانية

 ٘ٓ.ٓ  ≥ معشؾية مدتؾى  عشج معشؾي  -
  كبيخ( 2ٛٓ)وعشج متؾسط،( 2٘ٓ) وعشج صغيخ،( 2ٕٓ) عشج( Cohen's d)الاثخ حجؼ-

 :يأتي ما( ٗ) ججول نتائج عخض خلال مؽ تبيؽ
 والدخعة، والخشاقة، الستحخك التؾازن ) البجنية الستغيخات لاختبارات السعشؾية مدتؾى  ؾيسة بمغت-

 فخوق  وجؾد الى يذيخ مسا(، 2ٓ٘ٓ) السعشؾية مدتؾى  مؽ أصغخ وجسيعيسا(، 2ٓٓٓ) مجتسعةا ( الانتقالية
 البعجي، الاختبار ولسرمحة التجخيبية لمسجسؾعة والبعجي القبمي الاختباريؽ بيؽ معشؾية دلالة ذات

 تذيخ وجسيعيا(، 2ٜٕٛ -2ٚ٘ٔ) بيؽ اقتخبت التي الؿيؼ عؽ( Cohen's d) الأثخ حجؼ مؿياس وأفرح
 .البعجي الاختبار ولسرمحة كبيخ أثخ حجؼ الى
 الزابطة للسجسهعة والبعدية القبلية البدنية الستغيرات اختبارات نتائج وتحليل عرض  2 –7 –4

 والجلالة sig)) السعشؾية ومدتؾى  السحدؾبة( ت) وؾيسة والانحخافات الحدابية الأوساط يبيؽ (٘) الججول
 الزابظة لمسجسؾعة والبعجية القبمية البجنية الستغيخات لاختبارات ومؿياسو( Cohen's d)الأثخ وحجؼ

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار القبلي
 للسجسهعة الزابطة

الاختبار البعدي 
 لزابطةللسجسهعة ا

قيسة ت 
 السحدهبة

 
SIG 
 

 
 الدلالة

حجم 
 الأثر

السقيا
 س

 ع± ‾س ع± ‾س

التؾازن 
 الستحخك

 2ٓٚٓ 2ٕٕٔ 2ٕٔٓٔ 2ٖٖ٘ٙ 2ٚٓٗٔ 2ٖٛٛ٘ درجة
غيخ 
 معشؾي 

--- --- 

 2ٕٚٓ 2ٕٖٔ 2ٛ٘ٓ 2ٕٕٗٔ 2ٙٚٓ 2ٕٕ٘ٔ ثانية الخشاقة
غيخ 
 معشؾي 

--- --- 

الدخعة 
 2ٓٚٓ 2ٕٕٕ 2ٕ٘ٓ 2ٕٖٗ 2ٔٚٓ 2ٖٚٙ ثانية الانتقالية

غيخ 
 معشؾي 

--- --- 

  -٘ٓ.ٓ  ≥ معشؾية مدتؾى  عشج معشؾي 
 : يأتي ما( ٘) ججول نتائج عخض خلال مؽ تبيؽ  

( الانتقالية والدخعة، والخشاقة، الستحخك التؾازن ) البجنية الستغيخات لاختبارات السعشؾية مدتؾى  ؾيسة بمغت
 عمى يجل مسا(، 2ٓ٘ٓ) السعشؾية مدتؾى  مؽ أكبخ وجسيعيا( ، 2ٓٚٓ و 2ٕٚٓ و 2ٓٚٓ) التؾالي عمى
 .والبعجي القبمي الاختباريؽ بيؽ معشؾية دلالة ذات فخوق  وجؾد عجم
 والزابطة التجريبية للسجسهعتين البعدية البدنية الستغيرات اختبارات نتائج وتحليل عرض 3 – 7 – 4
: 
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(  sig)السعشؾية ومدتؾى  السحدؾبة( ت) وؾيسة السعيارية والانحخافات الحدابية الأوساط يبؽ (ٙ) الججول
 لمسجسؾعتيؽ البعجية البجنية الستغيخات لاختبارات ومؿياسو( Eta squared) الأثخ وحجؼ والجلالة

 والزابظة التجخيبية

 الستغيرات

وحدة 
القيا
 س

 الاختبار البعدي
للسجسهعة 
 التجريبية

الاختبار البعدي 
 لزابطةللسجسهعة ا

قيسة ت 
 السحدهبة

SIG الدلالة 
حجم 
 الاثر

 السقياس

 ع± ‾س ع± ‾س

التؾازن 
 الستحخك

 كبيخ 2ٖٖٓ معشؾي  2ٓٗٓ 2ٕٕٙ 2ٕٔٓٔ 2ٖٖ٘ٙ 2ٚٗ٘ 2ٔٙٙٚ درجة

 كبيخ 2٘ٓٓ معشؾي  2ٓٔٓ 2ٖٔٛ 2ٛ٘ٓ 2ٕٕٗٔ 2ٗٙٓ 2ٜٚٓٔ ثانية الخشاقة

الدخعة 
 الانتقالية

 كبيخ 2ٗٛٓ معشؾي  2ٓٔٓ 2ٖٓٚ 2ٕ٘ٓ 2ٕٖٗ 2ٕٕٓ 2ٜٜٕ ثانية

 ٘ٓ.ٓ  ≥ معشؾية مدتؾى  عشج معشؾي -
 كبيخ( 2ٔٗٓ)وعشج متؾسط،( 2ٓٙٓ) وعشج صغيخ،( 2ٓٔٓ)عشج( Eta squared)الاثخ حجؼ-

 : يأتي ما( ٙ) ججول نتائج عخض خلال مؽ تبيؽ
 والدخعة، والخشاقة، الستحخك التؾازن ) البجنية الستغيخات لاختبارات السعشؾية مدتؾى  ؾيسة بمغت -

 مسا(، 2ٓ٘ٓ) السعشؾية مدتؾى  مؽ أصغخ وجسيعيسا(، 2ٓٔٓ و 2ٓٔٓ و 2ٓٗٓ) التؾالي عمى( الانتقالية
 والزابظة التجخيبية السجسؾعتيؽ لكمتا البعجية الاختبارات بيؽ معشؾية دلالة ذات فخوق  وجؾد الى يذيخ

 بيؽ اقتخبت التي الؿيؼ عؽ( Eta Squared) الأثخ حجؼ مؿياس وأفرح التجخيبية، السجسؾعة ولسرمحة
 .التجخيبية السجسؾعة ولسرمحة كبيخ أثخ حجؼ الى تذيخ وجسيعيا(، 2٘ٓٓ – 2ٖٖٓ)
 : نتائج مشاقذة 4-2

 ىحه الييا آلت التي الأسباب تفديخ سيتؼ( ٙ)و ،(٘) و ،(ٗ) الججاول في الشتائج عخض بعج    
( الانتقالية والدخعة، والخشاقة، الستحخك التؾازن ) البجنية الستغيخات اختبارات تفؾق  بيشت والتي الشتائج،
 عؽ أسفخت كسا القبمية، باختباراتيا مقارنتيا عشج التجخيبية لمسجسؾعة البعجية الاختبارات في جسيعيا

 استخجمت إذ الزابظة، السجسؾعة في نغيخاتيا عمى التجخيبية لمسجسؾعة البعجية الاختبارات تفؾق 
 التجريبات لتمػ الإيجابي الأثخ يغيخ مسا الاثقال، باستخجام القرؾى  القجرة تجريبات التجخيبية السجسؾعة

 .البحث قيج البجنية الستغيخات في
 التجريب وبظخيقة الاثقال باستخجام القرؾى  القجرة تجريبات أثخ الى ذلػ في الدبب الباحثان ويعدو

 دراسة وأكجتو ،(ٕٕٓٓ،الحاوي ) اليو أشار ما وىحا، التجخيبية السجسؾعة نفحتيا التي التكخاري 
 والسيارية البجنية الرفات تظؾيخ في الإيجابي وأثخه التكخاري  التجريب فاعمية أثبتت التي( ٕٕٔٓ،حسدة)
 (.     ٖٗٔ، ٕٕٔٓ حسدة،)و( ٘٘ٔ، ٕٕٓٓ الحاوي،)
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 أمخاا القؾة لتعديد العالية والدخعة العالية القؾة عمى التجريب بيؽ يجسع الحي التجريبي البخنامج ويعج
، ٔٛ-2ٕٙٚٗٓٓ)  الظاقة تحديؽ إلى مشفرل بذكل السكؾنيؽ معالجة تؤدي أن يسكؽ. معقؾلاا 

Hoffman JR .)ومخخجات الحخكة وسخعات السثمى التحسيل معمسات بذأن خلافات ىشاك ، ذلػ ومع 
 مؽ العجيج وججت ، السقابل في. القرؾى  الظاقة لتظؾيخ السدتخجمة والتساريؽ الخاحة وفتخات الظاقة

 كسا الدخعة عالي والتجريب العالية القؾة باستخجام تتحدؽ القرؾى  الظاقة تؾليج عمى القجرة أن الجراسات
 ((.Gullich, 1996,67-81 الأثقال رفع في يحجث

 لجى اليجؾمية السيارات و البجنية الرفات تشسية في بالتشؾع تسيدت استُخجمت التي التجريبات إن إذ
 في( ٕٔٓٓ، الخبزي) يحكخ إذ ليا، السحجدة والأزمشة التسخيشات وحجؼ لذجة تبعا الظائخة الكخة لاعبات

 عمى ويعسل البجني، التكامل في التؾازن  لعسمية الأساسية العؾامل مؽ الخياضي الأداء في التشؾع" أن ذلػ
 (. ٕٚٔ، ٕٔٓٓ الخبزي،")التجريب في الخغبة زيادة
 يُقِخْ  إذ التجخيبية، السجسؾعة وقجرات قابميات مع يتلاءم بذكل التجريب حسل مكؾنات لسخاعاة وكان

 إمكانية لمسجرب يؾفخ كؾنو اللاعبيؽ مدتؾيات مع التجريب حسل تشاغؼ أىسية عمى( ٖٜٛٔحدؽ،)
، ٖٜٛٔ، حدؽ) البجنية الرفات تظؾر الى يؤدي مسا بالتجريب الخاص الحسل مكؾنات عمى الديظخة

 عمى القائؼ التجريب حسل تذكيل بأن( البداطي) عؽ نقلاا ( ٕٗٔٓ،العبيجي) يجعسو ما وىحا ،(٘ٗ
 الخياضي، الفخد مدتؾى  لتظؾيخ الأساسية الخكيدة يعج  اللاعبيؽ لإمكانيات والسشاسب العمسية الأسذ
 الخياضي قجرة مؽ يديج وىحا التجريبي، الحسل مدتؾى  في تقجماا  يتؾجب الخياضي بسدتؾى  الارتقاء ولأجل

 (.ٛٚ ،ٕٗٔٓ العبيجي،) التكيف عمى
 ذلػ ويجعؼ التجريب في الأساس الحجخ يعج الحي الحسل في التجرج مبجأ مخاعاة عؽ فزلاا 

" الؾعيفي التكيف لعسميات الفخصة تتيح التجريبي الحسل مكؾنات زيادة في التجرج" بأن( ٕٔٓٓ،الحيالي)
 (.ٓٚ، ٕٔٓٓ الحيالي،)

 مبجأ اتباع مع العمسية، للأسذ وفقاا  ليا التخظيط وصحة التجريبات تمػ اختيار صؾاب يثبت وذلػ
 السدتخجمة، والتساريؽ العاممة العزمية والسجاميع الدائج، الظاقة نغام حيث مؽ التجريب في الخرؾصية

 يتظمبيا التي الخرائص تشسية مؽ يتسكؽ الحي ىؾ الشاجح التجريب بأن ذلػ الى( ٖٕٓٓ،سيج) ويذيخ
 مؽ للاعبيؽ والحخكية البجنية القجرات تشسية يجب إذ التجريب، لعسمية كأساس التخرري الشذاط نؾع

 ميساا  أساساا  يعج والحي، وميارياا  بجنياا  مشاسبة بجرجة وإعجادىؼ التخررية، التجريبات استخجام خلال
 (.   ٖٔ، ٖٕٓٓ سيج،)الخياضي لتخرريؼ وضخورياا 

 وفق عمى التجخيبية السجسؾعة نفحتيا التي الاثقال باستخجام القرؾى  القجرة تجريبات أن الباحثان ويجج
 لجى البحث، قيج البجنية الستغيخات تظؾيخ في بشجاح أسيست قج، التكخاري  التجريب طخيقة وقؾاعج أسذ

 يسارسيا، التي الخياضة نؾع في الخياضي يحتاجيا التي ىي القرؾى  القجرة كؾن  ، الظائخة لاعبات
 العسل واكتسال نفدو، الحخكي بالسدار أي بالفعالية، الخاصة لمسيارات نفدو بالاتجاه تديخ وكؾنيا

 .مسكؽ إنجاز لأفزل وصؾلا ليا والسخظط السخجؾة الأىجاف لتحقيق متقشة، وآلية بانديابية
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 الى الستحخك التؾازن  متغيخ في الحاصل التظؾر الباحثان يعدو حجا عمى متغيخ كل مشاقذة وعشج
 مفخدات عؽ فزلاا ، الاثقال باستخجام القرؾى  والقجرة القؾة تجريبات الى التجخيبية السجسؾعة أفخاد خزؾع
، الستغيخ ىحا تشسية عمى عسمت التي لمتسخيشات وتظبيقو، التجخيبية السجسؾعة نفحتو التي التجريب السشياج
 فعل ورد، الجدؼ ووزن ، العزمي الذج تشغيؼ مع، الحخكي الكتمة استيعاب عمى التجريبات تمػ وقابمية

، الحخكية والجقة، الدعة يحجد الحي التؾجيو مخكد عمى والتخكيد، الحخكي الأداء فؽ واكتداب، الارتكاز
 القجرة مكؾنات أحج ىؾ التؾازن " أن( ٜٜ٘ٔ، حدانيؽ) ويذيخ، العزمي العربي بالتؾافق وربظيا
 (. ٕٕٖ، ٜٜ٘ٔ، حدانيؽ")والخياضية الحخكية

 والقجرة القؾة تجريبات ترسيؼ الى الباحثان ؼيعدوه الخشاقة صفة في تحقق الحي لمتظؾر بالشدبة أما
 القفد مؽ الظائخة الكخة رياضة ومتظمبات أسمؾب  مع طبيعتيا في تتلاءم التي الأثقال باستخجام القرؾى 

 التظؾر عؽ فزلاا  الرج، بحائط والؿيام الداحقة والزخبات الإرسال أداء أثشاء في الاتجاه تغييخ مع
 يتفق وىحا الخشاقة، صفة تظؾر في الإيجابي الأثخ لو كان الجراسة قيج البجنية الرفات في حرل الحي

 ذات البجنية الرفات مؽ الخشاقة صفة" بأن ذكخ عشجما الخرؾص ىحا في( ٕٗٓٓ،الدىاوي ) مع
 الخاص الحخكي بالأداء تختبط فيي الأخخى  والحخكية البجنية الرفات مع لارتباطيا الكبيخة الأىسية
 (.ٚ٘ ،ٕٗٓٓ الدىاوي،" )السسارس الخياضي بالشذاط

 التؾازن ) البجنية لمرفات الحاصل التظؾر نتيجة بأنو( ٕٚٓٓ،الحيالي) ذكخه ما مع الباحثان ويتفق
 الى أدى قج الأخخى  البجنية الرفات بؿية مع وثيقا ارتباطا الخشاقة وارتباط(، الانتقالية والدخعة الستحخك

 (. ٘ٗٔ، ٕٚٓٓالحيالي،) تشسيتيا الى أدى مسا الخشاقة صفة عمى الفعال الإيجابي التأثيخ
 وقجرة الأداء سخعة بيؽ التؾافق خلال مؽ الظائخة الكخة لاعبي لجى تغيخ الخشاقة أن الباحثان ويخى 

 الخشاقة"  أن الى( ٕٔٓٓ،وسميؼ حسجان) مؽ كل ويذيخ، اليؾاء في الاتجاه وتغييخ القفد عمى اللاعب
 وسميؼ، حسجان" )العزمي العربي التؾافق مؽ عالية درجة عمى الخياضي الأداء يربح عشجما ججاا  ميسة

ٕٓٓٔ، ٘ٔ.) 
 الأخخى  البجنية الرفات بؿية عؽ أىسية تقل لا التي البجنية الرفات مؽ الخشاقة صفة أن الباحثان ويجج
 بالخشاقة اللاعب يتستع أن تتظمب الظائخة الكخة في الدخيع الأداء طبيعة لأن وذلػ والدخعة، كالقؾة
 .الشقاط عمى بالحرؾل السشافذ الفخيق عمى التفؾق  تحقيق ثؼ ومؽ الجيج الفشي الأداء لإعيار العالية

 القؾة تجريبات الى الباحثان يعدوىا الانتقالية الدخعة صفة في الستحققة الإيجابية الشتائج يخص ؼيسا أما
 التبادل عؽ فزلاا  العاممة، العزمية السجاميع تظؾيخ عمى عسمت التي الأثقال باستخجام القرؾى  والقجرة

 لاستيلاك وذلػ العزمي، التعب الى يؤدي العالي الحسل إن إذ والخاحة، الحسل فتخات بيؽ الرحيح
 ذلػ ويؤكج التكيف، الى يؤدي مسا التكخاري  التجريب في الخاحة أىسية تغيخ وىشا الظاقة، مرادر

 وإمكانية السدتؾى  تحدؽ عمى دليل أىؼ تعج التي التكيف عسمية أساس ىؾ ىحا أن( ٜٜٛٔ،البداطي)
 ويذيخ ،(ٗ٘ ،ٜٜٛٔ البداطي،) والحخكية الانتقالية الدخعة تحدؽ خلال مؽ بو الارتقاء
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 مفتي،" ) الدخعة وزيادة السقاومات عمى التغمب أمكؽ العزمية القؾة زادت كمسا" أن الى( ٕٔٓٓ،مفتي)
ٕٓٓٔ، ٕٕٔ.) 
 عمى والسداعجة السيسة العؾامل مؽ تعج بالدخعة السسيدة القؾة تشسية" أن عمى( ٜٜ٘ٔ،باقخ) ذلػ ويؤكج
 (.ٚٓٔ ،ٜٜ٘ٔ باقخ،") الحخكية والدخعة الانتقالية الدخعة وخاصة الدخعة عشرخ وتظؾيخ تشسية

 ىؾ الحي العزمي بالعسل تختبط الانتقالية الدخعة أن الى( ٖٜٜٔ،وسيج الفتاح عبج) مؽ كل ويذيخ
 الانؿباضات لإحجاث السظمؾبة الظاقة بإنتاج العزمة تقؾم إذ العربي، الجياز تؾجييات تشفيح مفتاح

 العربية والانعكاسات الحخكية الؾحجات بيؽ التؾافق عمى كبيخ بذكل تعتسج والتي الدخيعة العزمية
 لتحقيق ميسا عاملاا  تعج والارتخاء، السظاطية عمى العزمة قجرة أن كسا ذاتيا، العزمة داخل والسكؾنات

 ( ٛٛٔ ،ٖٜٜٔ وسيج، الفتاح عبج.)الجيج السياري  والأداء العالية الدخعة
 الدخعة تظؾيخ في ايجابياا  أثخاا  الأثقال باستخجام القرؾى  القجرة تجريبات لفاعمية أن الباحثان ويخى 

 عمى القؾة وتداعج العزمية بالقؾة الدخعة تختبط" بقؾلو( ٜٜٚٔ،الفتاح عبج) اليو أشار ما وىحا الانتقالية
 (. ٛٙ، ٜٜٚٔ الفتاح، عبج") الخظؾة طؾل عمى تداعج كسا الأداء، مقاومة عمى التغمب
 الأداء وتكشيػ القؾة مثل عجة بعؾامل وتتأثخ تختبط الانتقالية الدخعة أن الى( ٕٗٔٓ،شياب) ويحكخ

 تحفيد عمى عسمت التي الأثقال تجريبات تأثيخ عؽ فزلاا  ،(ٖ٘ٗ ،ٕٗٔٓ شياب،) السفاصل، ومخونة
 معجل في الديادة" أن الى( ٕٕٓٓالقط،) يذيخ الرجد وبيحا الدخيعة، العزمية الألياف مؽ عجد أكبخ

 عشج الدخعة مدتؾى  رفع في تداعج العربي الجياز طخيق عؽ للانؿباض العزمية الألياف استثارة
 (.ٓٛٔ ،ٕٕٓٓ القط،" ) اللاعب

 احتؾاء ضخورة" الى( ٕٙٔٓ،والذخيفيؽ الكيلاني) مؽ كل يحكخ اذ الأثخ حجؼ بإيجاد الباحثان وقام  
 الشتائج فيؼ مؽ القخاء يتسكؽ حتى البحث متغيخات بيؽ التأثيخ حجؼ مؤشخات أحج عمى التجخيبية البحؾث

 (.ٜٔٔ، ٕٙٔٓوالذخيفيؽ، الكيلاني" ) وتفديخىا
 ويذيخ الأثخ حجؼ ايجاد تؾجب أقل أو( 2ٓ٘ٓ) مدتؾى  عشج معشؾية الإحرائية الجلالة نتائج كانت ولسا
 البحث عشيا أسفخ التي الشتائج كانت اذا الا الأثخ حجؼ ايجاد يتؼ لا( "ٕ٘ٓٓ،وجؾدة جخادات) مؽ كل
 لمستغيخ الانتساء مجى الى الحالة ىحه في الأثخ حجؼ ويجل أقل، أو( 2ٓ٘ٓ) مدتؾى  عشج إحرائية دالة

 وجؾدة، جخادات" )البحث عشيا تسخض التي لمشتائج العسمية بالجلالة يدسى لسا مؿياس وىؾ التابع
ٕٓٓ٘ ،ٕٙ) 

 : والتهصيات الأستشتاجات -5
 : الاستشتاجات 5-7

 :الآتية الاستشتاجات إلى الباحثان تؾصل الييا، التؾصل تؼ التي الشتائج ضؾء في
 ايجابي بذكل التجريبات تأثيخ عؽ فزلا، العزمية القجرة عمى إيجابي بذكل تؤثخ الاثقال تجريبات ان -

 .الظائخة كخة في البجنية الستغيخات عمى
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 التجخيبية السجسؾعتيؽ بيؽ البعجي الاختبار نتائج بيؽ احرائية بجلالة معشؾية فخوق  عيخت  -
 بجلالة معشؾية فخوق  عيخت وايزا العزمية القجرة اختبارات في التجخيبية السجسؾعة ولسرمحة والزابظة
 .التجخيبية السجسؾعة ولسرمحة البجنية الستغيخات  الاختبارات في احرائية

 : التهصيات 5-2
 :يأتي بسا الباحثان يؾصي    

 .العزمية القجرة تظؾيخ في اىسية ليا لسا الاثقال تجريبات استخجام -
  البجنية الستغيخات تظؾيخ في أساسي دور مؽ ليسا لسا العزمية القجرة بتظؾيخ السجربيؽ عشاية ضخورة -

 .اليجؾمية السيارات في وخاصة الظائخة الكخة لاعبي لجى  السياري  السدتؾى  وتحديؽ
 الفخق  تجريب مجال في العامميؽ الى تشفيحه وكيؽية السقتخح التجريبي والبخنامج الجراسة ىحه نتائج تؾجيو_

 الشتائج ىحه مؽ للاستفادة الخياضية الانجية في الظائخة الكخة مجال في  الشدؾية
 
 
 
 
 
 

 السرادر
 ،ٔط ،ٔج ،("SPSS)  بخنامج باستخجام الاحرائي التحميل( : "ٕٚٓٓ) ربيع أسامة أميؽ، .ٔ

 . القاىخة  ، السرخية الأنجمؾ مكتبة
 البجنية الستغيخات بعض عمى بالدخعة السسيدة القؾة تجريب تأثيخ( : "ٜٜ٘ٔ) جابخ رعج باقخ، .ٕ

 . بغجاد جامعة الخياضية، التخبية كمية مشذؾرة، غيخ دكتؾراه  اطخوحة ،" الدمة بكخة والسيارية
 مظبعة ،"وتظبيقاتو الخياضي التجريب وقؾاعج أسذ( : "ٜٜٛٔ) أحسج الله أمخ البداطي، .ٖ

 .  مرخ  ، الاسكشجرية الانترار،
 ،"العيشة وحجؼ الأثخ وحجؼ الإحرائي الاختبار قؾة( : "ٕ٘ٓٓ) ماجج وجؾدة، ضخار جخادات، .ٗ

 . عسَان ،ٔ العجد والتخبية، العمؾم في الاردنية السجمة مشذؾرة، دراسة
 في الحجيثة والتقشية التشفيحي الأسمؾب بيؽ الخياضي السجرب( : "ٕٕٓٓ) الديج يحيى الحاوي، .٘

 .مرخ  ، القاىخة لمشذخ، العخبي السخكد ،ٔط ،"التجريب مجال
 العخبي، الفكخ دار ،ٔج ،"البجنية التخبية في والتقؾيؼ الؿياس( :"ٜٜ٘ٔ) صبحي محمد حدانيؽ، .ٙ

 . القاىخة
 وطخق  الظائخة لمكخة العمسية الأسذ(: "ٜٜٚٔ) السشعؼ عبج وحسجي، صبحي محمد حدانيؽ، .ٚ

 .مرخ القاىخة، لمشذخ، الكتاب مخكد ،ٔط ،"الؿياس
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 والشذخ، لمظباعة الفكخ دار ،"الخياضي التجريب الى السجخل( : "ٖٜٛٔ) عمي سميسان حدؽ،، .ٛ
 . العخاق السؾصل، جامعة

 دار ،ٔط ،"والرحية البجنية المياقة( : "ٕٔٓٓ) الخزاق عبج نؾرما وسميؼ، أحسج ساري  حسجان، .ٜ
 .  الأردن  ، عسّان والشذخ، لمظباعة الأوائل

 التكخاري  والتجريب الذجة مختفع الفتخي  التجريب طخيقتي استخجام أثخ( : "ٕٕٔٓ) صجوق  حسدة، .ٓٔ
 ماجدتيخ رسالة ،" القجم كخة في الأساسية السيارات بعض و وبعض العزمية القؾة تظؾيخ في

 . الجدائخ مدتغانؼ، والخياضية، البجنية التخبية معيج مشذؾرة، غيخ
 ،ٕط ،G.M.S دار ،"والتظبيق الشغخية – الخياضي التجريب( : "ٕٔٓٓ) عمي عؾيذ الحيالي، .ٔٔ

 . مرخ  ، القاىخة
 الحسل بسكؾنات التحكؼ أساليب اختلاف أثخ( : "ٕٚٓٓ) جاسؼ الكخيؼ عبج معؽ الحيالي، .ٕٔ

 غيخ دكتؾراه  اطخوحة ،"الذباب القجم كخة للاعبي والسيارية البجنية الستغيخات بعض في البجني
 . السؾصل جامعة مشذؾرة،

 دار ، ٕط ،" والعذخيؽ الحادي لمقخن  الخياضي التجريب( : "ٕٔٓٓ) جسيل كسال الخبزي، .ٖٔ
 . الأردن  عسَان، والشذخ، السظبؾعات

 التجريب أسذ عمى ميارية بجنية تساريؽ لأثخ( : "ٕٗٓٓ) رفيق خؾرشيج فال ىو الدىاوي، .ٗٔ
 اطخوحة ،"الذباب قجم كخة للاعبي والؾعيؽية والسيارية البجنية الستغيخات مؽ عجد عمى الفتخي 
 .    السؾصل جامعة الخياضية، التخبية كمية مشذؾرة، غيخ دكتؾراه 

يؼ خيخية  ، الدكخي  .٘ٔ  ، الانتقالية الدخعة.  الدخعة تجريب بخامج(: "ٕ٘ٔٓ) جابخ ومحمد ابخاـ
 . مرخ– الاسكشجرية  ، ٔج ، السعارف مشذاة  ،" التؾازن  ، الخشاقة

 دار ،ٔط ،"وتظبيقات نغخيات الخياضة فديؾلؾجيا مبادئ( : "ٖٕٓٓ) الجيؽ نرخ احسج سيج، .ٙٔ
 .  مرخ  ، القاىخة العخبي، الفكخ

  السعارف، دار ،" الخياضي السجال في الاتدان قؾاعج(:"ٜٜ٘ٔ) فؤاد احسج  الذاذلي، .ٚٔ
 .مرخ_  الاسكشجرية

 في العمسي البحث مبادئ( : "ٜٜٜٔ) عمي أحسج سؾزان ، ومخسي ، أحسج حدؽ ، الذافعي .ٛٔ
 . مرخ  ، الإسكشجرية ، السرارف مشذأة ،" والخياضية البجنية التخبية

 والتقيقخ التقجم لسيارتي معيارية ومدتؾيات درجات تحجيج( : "ٕٗٔٓ) غالب بذار شياب، .ٜٔ
 ،(ٔ) العجد ،(ٚ) السجمج الخياضية، التخبية عمؾم مجمة ،" السبارزة رياضة في الشاشئيؽ للاعبيؽ

 .   بغجاد الخياضية، التخبية كمية
  ، امؾن  مظابع ،ٔط ،" التجريب في العمسية السؤسدة(: "ٜٜٚٔ) واخخون  الجيؽ حدام ، طمحة .ٕٓ

 .مرخ
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 الداحق الارسال ميارة اداء دقة عمى العزمية القجرة تشسية تاثيخ(:"ٜٕٓٓ)ايسؽ  الباري، عبج .ٕٔ
 السشؾؼية جامعة.  لمبشيؽ الخياضية التخبية كمية  مشذؾرة، غيخ ماجدتيخ رسالة  ،"الظائخة كخة في

 .مرخ  ،
 ،"البجنية المياقة فديؾلؾجيا( : "ٖٜٜٔ) الجيؽ نرخ أحسج والديج، أحسج  العلا ابؾ الفتاح، عبج .ٕٕ

 . القاىخة العخبي، الفكخ دار ،ٔط
 دار ،ٔط ،" الفديؾلؾجية والأسذ الخياضي التجريب( : "ٜٜٚٔ) أحسج العلا أبؾ الفتاح، عبج .ٖٕ

 . مرخ ، القاىخة العخبي، الفكخ
 الأدوات بعض باستخجام تجريبييؽ مشياجيؽ تأثيخ( : "ٕٗٔٓ) قاسؼ صباح أحسج العبيجي، .ٕٗ

 ،"الستقجميؽ التشذ للاعبي والسيارية البجنية الستغيخات مؽ عجد في بجونيا أو التخررية
 .  السؾصل جامعة الخياضية، التخبية كمية مشذؾرة، غيخ دكتؾراه  اطخوحة

 ،ٕط ،"والخياضة البجنية التخبية في التظبيقي الإحراء( : "ٕٔٓٓ) وآخخان صبخي، محمد عسخ، .ٕ٘
 . مرخ  القاىخة، العخبي، الفكخ دار

 لمشذخ، العخبي السخكد ،ٕج ،" الدباحة وتجريب الخياضة فديؾلؾجيا( : "ٕٕٓٓ) عمي محمد القط، .ٕٙ
 . مرخ  ، القاىخة الدقازيق، جامعة

 التخبؾية العمؾم في البحث الى مجخل( : "ٕٙٔٓ) نزال والذخيفيؽ، عبجالله الكيلاني، .ٕٚ
 .الأردن السديخة، دار" الإحرائية، أساليبو –تراميسو –مشاىجو –أساسياتو – والاجتساعية

يؼ  ، مفتي .ٕٛ  دار  ،" وؾيادة وتظبيق تخظيط ، الحجيث الخياضي التجريب( : "ٕٔٓٓ) حساد ابخاـ
 .مرخ ، ٕط ، العخبي الفكخ
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of Olympic vs. traditional powerlifting training programs in football 
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 الاسبهع الاول من الدورة الستهسطة الاولى

 
 من الدورة الستهسطة الاولى الثانيالاسبهع 

 
 من الدورة الستهسطة الاولى الثالثالاسبهع 

 
 ثانيةمن الدورة الستهسطة الرابع الاسبهع ال

 
 
 

 السشطقة التسارين
 الذدة

 السدتخدمة
 

زمن  التكرار  عدد السجاميع
 الراحة 

زمن الانتفال 
 بين التسارين

 د ٖ د ٕ-ٔ ٕٔ-ٓٔ ٗ 1RM %20 الاولى Power snatch القجرة القرؾى 
High hang clean pull 

 السشطقة التسارين
 الذدة

 السدتخدمة
 

 التكرار  السجاميععدد 
زمن 
 الراحة 

زمن الانتفال 
 بين التسارين

 د ٖ د ٕ-ٔ ٕٔ-ٓٔ ٘ 1RM %20 الاولى Power snatch القجرة القرؾى 
High hang clean pull 

 السشطقة التسارين
 الذدة

 السدتخدمة
 

 التكرار  عدد السجاميع
زمن 
 الراحة 

زمن الانتفال 
 بين التسارين

 د ٗ د ٕ-ٔ  ٛ -ٙ  ٗ 1RM %30 الثانية Power snatch القجرة القرؾى 
Clean 

 السشطقة التسارين
 الذدة

 السدتخدمة
 

 التكرار  عدد السجاميع
زمن 
 الراحة 

زمن الانتفال 
 بين التسارين

 د ٗ د ٕ-ٔ ٛ-ٙ ٗ 1RM %40 الثالثة Power snatch القجرة القرؾى 
Clean  
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 ثانيةمن الدورة الستهسطة الخامس الاسبهع ال

 
 ثانيةمن الدورة الستهسطة الدادس الاسبهع ال

 السشطقة التسارين
 الذدة

 السدتخدمة
 

زمن  التكرار  عدد السجاميع
 الراحة 

زمن الانتفال 
 بين التسارين

 Power clean and القجرة القرؾى 

power jerk 1 الخابعةRM %45 ٗ ٙ-ٛ ٔ-ٕ د ٘ د 
Clean and split jerk 

 السشطقة التسارين
 الذدة

 السدتخدمة
 

 التكرار  عدد السجاميع
زمن 
 الراحة 

زمن الانتفال 
 بين التسارين

 Power clean and القجرة القرؾى 

power jerk 1 الخابعةRM %45 ٘ ٙ-ٛ ٔ-ٕ د ٘ د 
Clean and split jerk 


