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 لاختلاف ثقال تبعالأنجاز طالبات مقرر التدرٌب  باإمستوى لدراسة مقارنة 
 بٌئة التدرٌب بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة والعلاج الطبٌعً بجامعة البحرٌن

 
 جارإنعام مجٌد الن .د                                                                                                     
  أستاذ التأهٌل الرٌاضً المساعد                                                                                                    

 والعلاج الطبٌعً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة                                                                                                    

 جامعة البحرين                                                                                              
 :دمة ــمق

هتمام بها الأالتربٌة الرٌاضٌة أحدى أكثر الوسائل أتساعاً فً عصرنا لهذا نجد أن 
وفً كافة المجالات جهوداً متمٌزة  دراسةالحجماً كبٌراً فً عملٌة  خذتأمن كافة العلوم 

المجتمعات الحدٌثة وأن الهدف من وإسهامات مهمة فً تأكٌد الوظائف الحقٌقة للرٌاضة و
ختبار ٌعد من الدعائم التً ترتكز علٌها التربٌة الرٌاضٌة ، حٌث أنها لأستخدام وسائل اإ

نقاط الضعف للمهارات البدنٌة  كتساب القوة ومعالجةأمساعداً فً توجٌه الأفراد على  عاملاً 
. كما أن عملٌة التدرٌب على مستوى المدارس والجامعات أصبحت الأن ضرورة المطلوبة 

كونها الرافد الأول للمنتخبات الوطنٌة فً أغلب البلدان . أن التدرٌب فً الجامعات ٌعتبر عامل 
عود هذا التطور أساسً من اجل الوصول إلى مستوى جٌد من منتخبات الجامعة ومن ثم ٌ

 (.32: 01بالشًء الجٌد على المنتخبات الوطنٌة المشاركة فً البطولات المحلٌة والخارجٌة )

 
 هو  Achievement level مستوى التحصٌل الدراسً نأ (3100) إدهم رىٌو

متحان مدرسً فً مادة ا الطالب فً أي أمتحان مقنن، أو أي أالعلامة التً ٌحصل علٌه
 Scholasticتعلمها مع المعلم من قبل، لذا فأن التحصٌل المدرسً  دراسٌة معٌنة قد
Achievement  كادٌمً لأأو اAcademic  ٌقصد به ذلك النوع من التحصٌل الذي ٌتعلق

ة بدراسة أو تعلم العلوم والمواد الدراسٌة المختلفة، والعلامة التً ٌحصل علٌها الطالب عبار
لٌه عندما ٌطلب منه ذلك، أو ٌكون ان مقنن ٌتقدم أعن تلك الدرجة التً ٌحققها فً أمتح

لرٌاضٌة دارة المؤسسة التعلٌمٌة . وفً التربٌة االتخطٌط والتصمٌم المسبق من قبل أحسب 
    (18)( ،0) . و البدنًأداء المهاري لو الأختبارات أجاز اأنٌعنً التحصٌل هو مستوى 

 

ن تكون هناك تدابٌر ا من الضروري أن تأثٌر البٌئة على اللاعبٌن له أثار كبٌرة لذإ
لذا فالمتابع لتطور  فضل لهم .ذا التاثٌر وضمان بٌئات تدرٌبٌة أملموسة لخفض ه

ر وتنمٌة الصفات داءات التً تسهم فً تطوٌلرٌاضٌة ٌتفكر بشكل كبٌر بتلك الأالمستوٌات ا
ك شك فً أن لٌس هناخاصة للمبتدئٌن حٌث خرى البدنٌة من جهة أو تبنً الجسم من جهة أ

نسبة تحسن الأداء الرٌاضً ٌبدأ من بداٌة العمر التدرٌبً بالنسبة للرٌاضً كما ٌقل عند 
و المقاومات لأثقال أستخدام احٌث ٌسهم التدرٌب بأ،  (3103:  4) .ذروة عمر التدرٌبً له

لأستخدامات و ، فً تطوٌر اللٌاقة او المهارات الحركٌة أالمختلفة فً العصر الحدٌث 
دوات وقاعات لأمنة  من أذا ماتوافرت لدى المتدرب البٌئة التدرٌبٌة اٌة . خاصة أشخص

مور المهمة للبٌئة لأمن والسلامة التً تعتبر من الأتباع تعلٌمات الأضافة الى أمجهزة با
من خلال التعرف على الفروق الحالٌة  الدراسةفكرة المحٌطة بالتدرٌب. ومن هنا جاءت 

ٌر تللك " لبٌئة التدرٌب وتأثجتٌاز المقرر بنجاح تبعالبارات موضوعة ختأنجاز أ مستوىبٌن 
 ختبارات.لأهذه االطالبات لجاز أن مستوى  البٌئات على
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  مشكلة الدراسة 
عداد لأة وعملها لسنوات عدٌدة فً مجال تدرٌس مقرر امن خلال تجربة الباحث  

ول لأ 3103 لذي طرح للتدرٌسثقال والأالبدنً والعاب القوى وحدٌثا لمقرر التدرٌب با
 بجامعة البحرٌن. الرٌاضٌة والعلاج الطبٌعً ةفً كلٌة التربٌفً قسم التربٌة الرٌاضٌة  مرة 

لطالبات فً التسجٌل لدى ا "ر ترددافً بادئ الأمهذا المقرر ، وجدت  وأول من قام بتدرٌس
ضخمة بالقدر الذي ان التدرٌب بالاثقال ٌجعل من عضلاتهن  منهن "عتقادالهذا المقرر أ

الذي ٌتم طرحه من قبل لأول الذي طرح كان هذا هو السؤال ا لذا  ٌرونه لدى الرجال .
لأثقال همٌة التدرٌب با( . وبعد أطلاع الطالبات على أالباحثة)الطالبات على أستاذ اامقرر 

فعالٌات ال مختلففً أكتساب الصفات البدنٌة المختلفة لاسٌما القوة العضلٌة التً تحتاجها 
وٌمكن لٌست هً فقط التضخم العضلً  جه عدٌدةأوالرٌاضً لتدرٌب ل . حٌث انالرٌاضٌة 

 . (444: 04استخدام القوة العضلٌة لتدرٌب الأناث دون الخوف من حدوث التضخم العضلً ) 
 

ولكن ونتٌجة لظروف الجدول  هذا المقرر ٌطرح فً كل فصل دراسً . بدأ
ومن خلال . مقرر لثلاث فصول ببٌئات تدرٌبٌة مختلفة الدراسً تغٌر مكان تدرٌس ال

أو بأخر على فً بٌئة التدرٌب كانت  تؤثر بشكل  الأختلاف وجدت أنملاحظة الباحثة 
 . طالبات المقررجاز مستوى أن
 
 تاثٌر كبٌر على مستوى الأنجاز. بٌئات التدرٌب من أدوات ومساحات له  أن اختلاف 
 

فً ظروف وبٌئات مختلفة تحوطها العدٌد من إن عملٌة التدرٌب الرٌاضً 
أهمٌة تقنٌن الحمل الرٌاضً الذي ٌتناسب مع الحالة الوظٌفٌة أكثرها المشكلات ومن 

  . (0) .  واحد والبدنٌة والمناخٌة فً آن
 

همٌة بٌئات التدرٌب فً بأ "منهاماناأٌلذا ارتات الباحثة الخوض فً هذا المجال 
وتسلٌط الضوء على المقارنة لمستوى أنجاز طالبات المقرر از نجلأومستوى ا تطوٌر الآداء

بأختلاف بٌئة التدرٌب لثلاث مجموعات من طالبات المقرر توزعت على ثلاث فصول 
وأستبعدت المجامٌع  3102.  أبتداءا" من الفصل الثانً لسنة 3102\3104\3102دراسٌة 

لطرح هذا المقرر . ومن هنا فان  الأولى لتحٌٌد العوامل النفسٌة لطالبات الفصول الأولى
التدرٌب بالأثقال تبعا"لبٌئة  مقرر لطالبات  الأنجازهل ٌختلف مستوى السؤال الرئٌسً  

 بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة البحرٌن ؟التدرٌب  
 

   الدراسةهمٌة أ
من طالبات مقرر المقارنة بٌن المجامٌع التدرٌسٌة ٌجاد فً إ الدراسةتمكن أهمٌة 

ثقال المطروح ضمن خطة التربٌة الرٌاضٌة فً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة والعلاج لأرٌب باالتد
، المكان  الطبٌعً بجامعة البحرٌن واللذٌن خضعوا للتدرٌب فً بٌئات مختلفة فً

ارات . من ختبلأدوات ، والأوبمتطلبات تدرٌسٌة موحدة كالتمارٌن ، وخطة التدرٌس ، وا
 لبٌئة التدرٌب . "ختبارات تبعالأز انجاخلال معرفة الفروق فً أ
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 أهداف الدراسة
ختبارات لأنجاز اعلى مستوى أدوات ( لأ) المساحات واتأثٌر بٌئة التدرٌب ختبار أ -0

العلاج الطبٌعً بجامعة ثقال فً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ولألطالبات مقرر التدرٌب با
 البحرٌن 

لطالبات مقرر التدرٌب نجاز إفً مستوى  الدراسٌةالفروق بٌن المجامٌع  ختبارأ -3
  ثقال فً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة والعلاج الطبٌعً بجامعة البحرٌن .لأبا

 
 مصطلحات الدراسة 

بما فً ، بالكائنات الحٌة كل ما ٌحٌط هً البٌئة   (3112:  06)  بٌئة التدرٌب 
وكل ما ٌتفاعل  العالمً، وكل ماٌشكل شكل النظام البٌئً. الطبٌعٌة والبشرٌة  العناصر ذلك
من لهذا المتغٌر  ولماتعد عامل من العوامل المؤثرة على الانجاز الرٌاضً  . والتً معها
 .كبٌر لٌس على مستوى الانجاز فحسب وإنما على العملٌة التدرٌبٌة برمتها  اثر 

 
تم طرح مقرر التدرٌب بالأثقال للبنات ضمن خطة قسم :  مقرر التدرٌب بالاثقال

  ربٌة الرٌاضٌة بجامعة البحرٌن كمقرر أختٌاري بعد ماكان ٌطرح فقط للبنٌن .الت
 

 الدراسة حدود
الدراسٌة للاعوام طالبات مقرر التدرٌب بالاثقال المسجلٌن للفصول  : حدود بشرٌة

 ى التوالً.( طالبة عل30-31-31)3102\3104\3102
 ابٌنة ملعب العاب القوى ، قاعة الاثقال ، الك :حدود مكانٌة 
وطالبات  .  3104الثانً  وطالبات الفصل .  3102طالبات الفصل الثانً  : حدود زمانٌة
 . 3102 الفصل الثانً

 
 :المعالجات الاحصائٌة 

 تحلٌل التباٌن الاحادي ، أختبار شٌفٌه المتوسط الحسابً ، الانحراف المعٌاري ،       
 

 والدراسات السابقةالاطار النظرى 
ضافة الى بعض الدراسات لأالمواضٌع النظرٌة ذات العلاقة بالبحث با ستعراضسٌتم أ

 .المشابهة والسابقة والتعلٌق علٌها 
 

 ماهٌة القوة العضلٌة  
ٌتوقف علٌها ون القوة العضلٌة إحدى مكونات اللٌاقة البدنٌة، أ (066:  00أكد )  

ركٌة التً تؤثر على أداء العدٌد من الأنشطة الرٌاضٌة ومن أهم الصفات البدنٌة والح
مستوى الأداء فً الانشطة الرٌاضٌة، وتعتبر القوة العضلٌة من القدرات الاساسٌة الممٌزة 
فً جمٌع أشكال النشاط الرٌاضً ولكن تتفاوت درجة وجودها بتناسب كل أداء بدنً، 

 .لسرعة عن مسابقات التحملفتختلف متطلبات القوة العضلٌة فً مسابقات ا
 
مصطلح القوة العضلٌة واحدة من العوامل الدٌنامٌكٌة للأداء  (01: 6كما عرف ) 

الحركً، وتعد سبب التقدم فً الأداء وكمٌة القوة فً الأداء الحركً قد تكون بسٌطة 
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( 261: 4. أما )أوكبٌرة حٌث ٌتوقف ذلك على كمٌة المقاومة وعلى دوام برنامج التدرٌب
على مقاومة خارجٌة أي هً قابلٌة العضلة القوة العضلٌة هً قدرة العضلة على التغلب 

لبذل شدة ضد مقاومة، فكل حركة تؤدي تحتاج الى قوة وكلما زاد وزن الأداة زادت القوة 
 . المبذولة

 
هً قدرة العضلة فً التغلب على مقاومة خارجٌة أو  ماكلويعن  (3114) اللامىذكرٌو

ٌعون تسجٌل درجة عالٌة فً القدرة مواجهتها والأفراد الذٌن ٌتمٌزون بالقوة العضلٌة ٌستط
 (64:  2)  البدنٌة.

 
 أنواع القوة العضلٌة

 أولاً: القوة العضلٌة العظمى
قدرة الرٌاضً على القٌام بالانقباض العضلً  على أنها( 0991عبد الفتاح) ٌعرف

الإرادي ٌمكن ان تنتجه العضلة، وتقاس عامة بحجم المقاومة التً تواجهها أو تتغلب علٌها 
لعضلة، وترتبط القوة العظمى ببعض الأنشطة الرٌاضٌة مثل رفع الأثقال والرمً والوثب ا

  (032: 03) .والعدو فً العاب القوى، ومختلف انواع المصارعة والسباحة السرٌعة
 

 القدرة الانفجارٌةثانٌا :
من أشكال القوة التً تؤثر فً  شكل هًأن القدرة لأنفجارٌة ( 3111سامى ) ٌؤكد

من الفعالٌات الرٌاضٌة، وهً عنصر مركب من القوة والسرعة اذ تضمن أعلى  العدد
وٌمكن تعرٌف هذا النوع  فاعلٌة للأداء الفنً تحت متطلبات الفعالٌة الممارسة وشروطها.
 (30: 9). بأنه "قدرة الرٌاضً على أداء حركة ما بتوافر أقصى قوة سرٌعة

 
 القوة الممٌزة بالسرعةثالثا :

أحدى عناصر القوة العضلٌة وهً  على أنها (0944نصٌف وعبدى ) حٌث ٌعرف  
تتكون من صفتً القوة والسرة لإخراج نمط حركً توافقً جدٌد وعندما ندخل عنصر 
السرعة مع عنصر القوة فإننا سنحصل على نوع من أنواع القوة المقرونة بالسرعة، وهذه 

أدٌة حركة فنٌة معٌنة وإنجازها القوة عبارة عن "عملٌة التغلب أو مقاومة من خلال ت
 (42: 02) . بأقصى سرعة وأقصر وقت ممكن

 
 القوةتحمل رابعا : 

 على العضلات من مجموعة أو عضلة قدرةأن تحمل القوة (09)ٌذكر موقع 
 نسبة المحددة القوة هذه تمثل ما وغالباً  .ممكنه زمنٌة فترة لأطول محددة قوة على المحافظة

 .ىالقصو القوة من مئوٌة
 

     : بٌئة التدرٌب
الخارجٌة التً تحٌط بالفرد وتاثٌراتها المختلفة بما فً ذلك  جمٌع العوامل وتشمل"

حٌث تلعب بٌئة التدرٌب دورا مهما فً اكتساب ,.  "العوامل الطبٌعٌة والبشرٌة الاخرى
افة الرٌاضٌة المهارات الرٌاضٌة والعمل على تطوٌر الاداءات الحركٌة المختلفة . بالاض

 الى تاثٌرها المباشر على تحقٌق الانجازات الرٌاضٌة المختلفة .
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وتشمل البٌئة درجة الحرارة والبرودة ، الارضٌات المختلفة للملاعب والصالات ،  
من كل ماٌحٌط . الادوات الرٌاضٌة المستخدمة فً الفعالٌات ، الزملاء والمنافسٌن وغٌرها 

ة الكبٌر على تطوٌر التدرٌب والانجاز الرٌاضً " فقد ونتٌجة لتاثٌر البٌئ الفرد الرٌاضً.
فً رفع الدعاوي ضد الاشخاص والشركات التً تضر بالبٌئة  الحق وتشملظهرت قوانٌن 

البنى التحتٌة للمنشات او التً لاتتبع اللوائح التنظٌمٌة فً اتباع القوانٌنً البٌئٌة فً مراحل 
 (33: 04).الرٌاضٌة 

 
  الدراسات السابقة 

نسبة ٌجاد حٌث هدفت الدراسة الى أ  (2)راسة محمد حاتم عبد الزهرة ألعبٌدي د
ختبارات القبول فً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بٌن المرحلة الأولى التطور فً كل أختبار من أ

الطلبة المقبولٌن فً العام الدراسً  ( 40لنفس الطلاب . وشملت عٌنة البحث ) والرابعة
عادة لأختبارات القبول لنفس العٌنة فً المرحلة الرابعة عام ولقد تم أجراء ا.  3112
فً تباٌن نسب التطور فً القدرات البدنٌة هً ستنتاجات هذا البحث . وكانت أهم أ3119

والمهارٌة ومستوى التطور الأفضل للقدرات المهارٌة . وعدم التركٌز على عنصر مطاولة 
تكون هناك دراسة  هً أنم التوصٌات وأهطاء تمارٌن اللٌاقة البدنٌة . السرعة عند إع

 تتبعٌة عند قبول الطلاب لكل مرحلة دراسٌة من حٌث القدرات البدنٌة والمهارات الحركٌة .
وأن ٌكون  المطاولة وخصوصاً فً المرحلة الرابعة . التً لها طابعوالتركٌز على الفعالٌات 

من الحفاظ على اللٌاقة البدنٌة هناك أعادة توزٌع للفعالٌات على المراحل بالشكل الذي ٌض
 والمهارات الحركٌة للطلاب .

 
تأثٌر التدرٌب الرٌاضً فً هدفت هذه الدراسة الى أٌجاد  (7) قٌس جٌاد خلفدراسة  -

بٌئتٌن مختلفتٌن على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌوكٌمٌائٌة والبدنٌة للاعبً تنس 
عض المتغٌرات الفسٌولوجٌة كضغط الدم عتمد الباحث على بأوقد .الكراسً المتحركة 

العالً والواطً وحجم الضربة والنبض ومتغٌر الهٌموكلوبٌن فظلا عن بعض القٌاسات 
البٌوكٌمٌائٌة كمتغٌر الهٌموكلوبٌن وحامض اللاكتٌك فً الدم الذي أشارت بعض المصادر 

بدنً ضمن  بأنة ٌتأثر بارتفاع درجات الحرارة فظلا عن تناول سرعة التغطٌة كمتغٌر
متغٌرات الدراسة المبحوثة، وقد قام الباحث بتقسٌم العٌنة الى مجموعتٌن مجموعة تتدرب 

تطبٌق نفس وتفاق مع مدرب الفرٌق  لأفً الظل ومجموعة تتدرب فً البٌئة الخارجٌة وبا
البرنامج التدرٌبً المحدد من قبل المدرب فً مرحلة الأعداد العام، وبعد أتمام البرنامج 

وغٌر معنوٌة لبعض المتغٌرات حٌث رٌبً توصل الباحث الى أن هناك فروق معنوٌة التد
ظهر كل من متغٌر النبض وقت الراحة ومتغٌر حامض اللاكتٌك ومتغٌر سرعة التغطٌة أ

فروقا معنوٌة ولصالح المجموعة المتدربة فً الظل فً حٌن لم تظهر المتغٌرات الأخرى 
ى حصول تكٌفات فً التدرٌب الرٌاضً فً الظل أدى الأي فروقا، وقد استنتج الباحث أن 

  .نخفاض معدل القلب وقت الراحةأنعكست على أالجهاز الدوري 
 
تهدف هذه الدراسة الى معرفة بعض عناصر اللٌاقة  (11)دنٌا صباح علً دراسة   -

القدرات الحركٌة تهدف الى مقارنة بعض عناصر القدرات الحركٌة والبدنٌة الحركٌة 
احل الدراسٌة كافة. وأعتمدت الباحثة على الأختبارات الحركٌة فً الحصول على للمر

من الطلبة  006النتائج . وأستخدمت الباحثة المنهج الوصفً حٌث بلغت عٌنة البحث 
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ستنتجت الدراسة تفوق طلبة المرحلة الدراسٌة . وأموزعٌن على المراحل الدراسٌة كافة
هم لدقة والرشاقة والتوازن ( . أما أدرات الحركٌة ) االرابعة عن بقٌة المراحل  فً الق

التوصٌات فهً توفٌر الامكانات والمستلزمات الخاصة بانجاح الدروس العملٌة لما تشكله 
 من اهمٌة فً اعداد مدرس التربٌة الرٌاضٌة  

 
 التعلٌق على الدراسات السابقة 

وكذلك بعض ٌة الدراسة من مجمل الدراسات السابقة فً تحدٌد منهج تمت الأستفادة
الأختبارت البدنٌة وتمت الآستفادة من طرٌقة مناقشة النتائج بالاعتماد على اللٌة التً 

 ووضع التوصٌات .طرحت فً الدراسات السابقة 
 

 ض الدراسة وفر
توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطات درجات مجموعات الدراسة الثلاثة  -0

 ث( 21ار الضغط المائل ب ختبأالاختبار البعدى) ىعل
توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطات درجات مجموعات الدراسة الثلاثة  -3

  (ثا 42)ختبار تحمل القوة لعضلات البطن لأختبار البعدى الأ على
توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطات درجات مجموعات الدراسة الثلاثة  -2

 ( ث01نبطاح المائل من الوقوف )لأار اختبلأختبار البعدى لأا على
توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطات درجات مجموعات الدراسة الثلاثة  -4

  ختبار قوة عضلات الصدر لأ ختبار البعدىلأا على
القٌاس القبلً والبعدي لمستوى  حصائٌة بٌن متوسطاتإتوجد فروق ذات دلالة  -2

 الأختبار البعدي . نجاز للمجموعات الثلاثة لصالحأ
 

 منهج الدراسة وإجراءتها 
 المنهج 

مت الباحثة بالمقارنة بٌن قا حٌث ،الوصفى المقارنالمسحً  المنهج  بعت الدراسةأت
ذات بٌئات التدرٌب المختلفة مع من الطالبات لأختبارات للثلاثة مجموعات نجاز امستوى أ

مراعاة قٌام و لزمنً والطول والوزن مراعاة التاكد من تكافؤ المجموعات من حٌث العمر ا
 .ستاذ بالتدرٌس لنفس محتوى المقرر دون تغٌٌر سوى بٌئة التدرٌب لأنفس ا

 
 عٌنة الدراسة 

التدرٌب بالآثقال فً  مقرر طالبة من طالبات 60تكونت عٌنة الدراسة الكلٌة من 
البحرٌن ولثلاث قسم التربٌة الرٌاضٌة بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة والعلاج الطبٌعً جامعة 

حٌث تم تكافؤ العٌنة  3102\3104\3102عوام وهً الفصل الثانً من الأفصول دراسٌة 
 (0من خلال العمر والوزن والطول وكما موضح فً الجدول رقم )

 
 
 
 
 



 7 

 (1جدول )
 وصف عٌنة الدراسة من حٌث العمر الزمنى والطول والوزن 

 المجموعة  ن الوزن الطول العمر الزمنى
 الأعلى الأدنى م الأعلى الأدنى م الأعلى الأدنى

21 19 23 19.9 155 171 161.8 46 79 
مجموعة ملعب 

3112 

20 19 22 20.7 156 174 161.8 45 81 
الكابٌنه  مجموعة

 3111  

20 19 23 20.7 155 175 162.4 38 73 
 ملعب مجموعة

3112 

 
بالمتغٌرات الثلاثة العمر  وللتأكد من التكافؤ بٌن المجموعات الثلاثة فٌما ٌتعلق

الزمنى والطول والوزن قامت الباحث بإختبار دلالة الفروق بٌن المجموعات باستخدام 
تحلٌل التباٌن الأحادى بٌن المجموعات فً المتغٌرات الثلاثة فكانت النتائج التى ٌوضحها 

 ( 3جدول )
 

 (3جدول )
مجموعات الدراسة الثلاثة فى متغٌرات تحلٌل التباٌن الاحادى لدلالة الفروق بٌن           

 الوزن( –الطول  –) العمر الزمنى 

م  قٌمة ف. مستوى الدالة
 المربعات

 مجـ المربعات ء . ح
 المتغٌرات مصدر التباٌن

 بٌن المجموعات 5.345 2 2.672 3.576 0.241
 العمر الزمنى
 44.091 59 747.   ) بالسنوات (

داخل 
 المجموعات

 بٌن المجموعات 5.561 2 2.781 883. 125.
 (رالطول ) سنتٌمتٌ

  22.261 59 1313.423 
داخل 

 المجموعات

 بٌن المجموعات 160.024 2 80.012 886. 418.
الوزن ) كٌلو 

 5329.218 59 90.326   جرام(
داخل 

 المجموعات

( عححدم وجححود فروقححاً ذات دلالححة احصححائٌة بححٌن المجموعححات 3وٌتضححح مححن جححدول )
والوزن مما ٌشٌر إلً تكحافؤ المجموعحات فحى هحذه  ى كل من العمر الزمنى والطولالثلاثة ف

وصحف المقحرر الدراسحً : كمحا ورد فحً خطحة كلٌحة التربٌحة الرٌاضحٌة والعححلاج ،المتغٌحرات 
 .الطبٌعً

 
ٌتضمن هذا المقحرر محدخل لكٌفٌحة اسحتخدام الأثقحال لتحسحٌن اللٌاقحة البدنٌحة والإعحداد 

.)خطة برنحامج لأمن والسلامة ،وتدرٌس القواعد المختلفة لرفع الأثقالالبدنً. التركٌز على ا
 (3101التربٌة الرٌاضٌة 

 
ولقد ضم المقرر تحسحٌن القحوة العضحلٌة القصحوى  والقحوة الأنفجارٌحة وتحمحل القحوة   

والقوة الممٌزة بالسرعة بهدف زٌادة الكتلة العضلٌة أو أعادة تشكٌل الجسم أو لأستخدام هذه 



 8 

فً تطحوٌر المهحارات الرٌاضحٌة لمختلحف الفعالٌحات الرٌاضحٌة . بأسحتخدام تمرٌنحات الصفات 
البلاٌومترك وأدوات وأجهزة الأثقال . لذا فالمقرر ٌهتم بتعرٌف الطالبة على أوجه أسحتخدام 

أسحبوع مقسحمة  04التدرٌب بالأثقال خدمة للأداء الحركً الأعلى . وشكلت وحدات المقحرر 
ولقد تم تدرٌس هحذا المقحرر تلفة من أشكال تدرٌبات القوة أو أشكالها. على هذه الأشكال المخ

وزان الكاححل الرملٌحة أسحتخدام أكغحم( ، وب2-3دوات المتاححة محن دنحبلص)لأعتماد على الأبا
قحراص أكغم( ، و01ضافة الى شفت الحدٌد بوزن )لأكغم (، با 2-4كغم( ، كرات طبٌة )2)

ختبار الضغط المائحل أختبارات )لأما تم تطبٌق جمٌع اكغم ( . فٌ 6.2 - 4.2 - 3.2الحدٌد )
 -(  ث01نبطاح المائل من الوقوف )لأا -ثا(  42تحمل القوة لعضلات البطن ) - ث 21ب 

 . قوة عضلات الصدر (
 

                  وصف بٌئة التدرٌب:
بعة رأثقال وتضم لألعاب القوى فً الصخٌر وقاعة لأولى بمضمار لأتمثلت البٌئة ا -0

بقوالب الحدٌد الذراعٌن وٌعمل  جهاز لتقوٌة عضلات مجهز -جهزة للحدٌد أ
 جهاز تمرٌن تقوٌة - والعضلة الثنائٌة ( للذراعٌن -تجاهٌن ) العضلة الثلاثٌة أب

مامٌة مجهز لأخذ اجهاز تقوٌة عضلات الف - عضلات البطن مجهز بقوالب الحدٌد
جمٌع ستخدمته الباحثة لعمل أب فقد ما الملعأجهاز التجدٌف  - بقوالب الحدٌد 

ستغلال المساحات المختلفة فٌه لتطبٌق التمارٌن أالتمرٌنات ومجرٌات المقرر و
، تمارٌن البلاٌومترك ، تمارٌن القفز المختلفة ، تمارٌن رفع  بتحمل القوة المتعلقة 

بشكل  للباحثة التصرف نرى اتاح المكاأخستخدام الشفت الحدٌدي . بعبارة أثقال بلأا
 ختٌار مختلف التمارٌن .أجٌد فً 

 
 "بدٌلا حٌث مثلتم 6م وبعرض  01بالكابٌنة وهً قاعة بطول  تمثلت البٌئة الثانٌة -3

ستاذ المادة أضطرت الباحثة وهً أرحلة كان الجدول الدراسً مضغوط ففً م "اجٌد
ستخدام هذه أنها سمحت للطالبات بأالقاعة ف هما ماٌمٌز هذأستعانة بهذه القاعة. لإبا

وقات لأستعانة بالملعب فً الإضطر الباحثة الى اأمحدود . ما بشكلو "االمساحة جٌد
 لأتاحة الفرصة للمجموعة منوذلك خرى . أبمقررات  "التً لم ٌكن فٌها مشغولا
المختلفة ، تمارٌن البلاٌومترك ، تمارٌن القفز  بتحمل القوة تطبٌق التمارٌن المتعلقة 

  .ستخدام الشفت الحدٌديأثقال ب، تمارٌن رفع الا
 
كبر مساحة أثقال لأعاب القوى فً الصخٌر وقاعة لالبمضمار  الثالثةتمثلت البٌئة  -2

جهاز لتقوٌة عضلات مجهز  :جهزة للحدٌد أربعة أوتضم ومجهزة بمرأة كبٌرة 
والعضلة الثنائٌة (  -جاهٌن ) العضلة الثلاثٌة أتبقوالب الحدٌد الذراعٌن وٌعمل ب

جهاز تقوٌة  - عضلات البطن مجهز بقوالب الحدٌد جهاز تمرٌن تقوٌة - ذراعٌنلل
  .جهاز التجدٌف - مامٌة مجهز بقوالب الحدٌد خذ الأعضلات الف

 
والتً تراوحت  مام قاعة الاثقال الجدٌدةولذا أتاحت المساحة المظللة الموجودة أ

ضافة لأبا "ضارٌب فٌها أٌم أتاحت هذه المساحة الى التد4وبعرض طولا"  01مساحتها 
ستغلال أجمٌع التمرٌنات ومجرٌات المقرر وستخدمته الباحثة لعمل أفقد الى الملعب 

، تمارٌن البلاٌومترك ،  بتحمل القوة المساحات المختلفة فٌه لتطبٌق التمارٌن المتعلقة 
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خرى اتاح أة ستخدام الشفت الحدٌدي . بعبارأثقال بلأتمارٌن القفز المختلفة ، تمارٌن رفع ا
 ختٌار مختلف التمارٌن .أللباحثة التصرف بشكل جٌد فً  نالمكا

 
 وصف الاختبارات :

  ث 21ب  للأعلىختبار الضغط أ - 1
 الصدرعضلات ل سرعة القوةلقٌاس  الغرض من الاداء:     
 ساعة توقٌت  دوات :الا    
عند و ستقامة تامة أوب الانبطاح على الأرض  الجسم بحالةٌكون  داء :لأمواصفات ا    

ستقامة الجسم فً أاظ على مع الحف الى الأعلى  سماع الصافرة الضغط بالذراعٌن
 سم. 02بحٌث ٌكون الصدر على ارتفاع كل نزول 

 (360: 06)تحسب المرات الصحٌحة فً الاداء . القٌاس :    
 
   ث 12لعضلات البطن ب تحمل القوة ختبار أ -3

 لعضلات البطن تحمل القوة قٌاس  داء :لأالغرض من ا
 ساعة توقٌت  دوات :لأا

عند سماع  -الذراعٌن مضمومة الى الصدر   -الساقٌن مثنٌتٌن  -داء: لأمواصفات ا
 برفع الجذع مع الراس الى الأعلى .شارة البدءلأا

 ( 222: 06)  . ثا 42تحسب عدد المرات ب  القٌاس :
 

 ( ث11بطاح المائل من الوقوف )نلأختبار اأ -2
 قٌاس سرعة تغٌٌر أوضاع الجسم . ختبار :لأا الغرض من 

 ساعة إٌقاف . الأدوات :
 فً وضع الوقوف ) وضع البدء ( "ٌقف المختبر منتصبا –وصف الأداء : 

عند إعطاء إشارة البد ٌقوم المختبر بثنً الركبتٌن كاملا لوضع الكفٌن على  –
تٌن مضمومتٌن بٌن الذراعٌن الأرض بحٌث تكون المقعدة على الركبتٌن ، والركب

 والرأس متجه للأمام .
 للوصول إلى وضع الانبطاح المائل . "ٌتم قذف الرجلٌن خلفا –
 للوصول إلى وضع ثنً الركبتٌن . "قذف الرجلٌن أماما –
 للوصول إلى وضع الوقوف . "مد الركبتٌن كاملا –
 ثا  01لال ٌقوم المختبر بتكرار الأداء السابق أكبر عدد من المرات خ –

 ( 242:  06)    نٌةثا 01عدد المرات فً  القٌاس :
 

  ختبار قٌاس قوة عضلات الصدر أ -1
 قوة عضلات الصدر الغرض من القٌاس :

     ساعة  -مقعد سوٌدي  -كغم  32راص بمجموع وزن اقشفت حدٌدي مع  دوات :لأا
 توقٌت .            

السوٌدي بحث تكون قدماها مستندة على  تستلقً الطالبة على المقعد داء :لأوصف ا
وٌقف المدرس الى  -وتقف طالبتان على جانبً الطالب المختبر للمساعدة  -الارض 

ٌقوم المختبر بمسك الشف الحدٌدي والحفاظ على توازنه  -الخلف من الطالب المختبر 
د وعند الاستعدا -من خلال وضع الذراعٌن على بعد متساو من وسط الشفت الحدٌدي 
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على بحٌث تصل ذراعاه الى الاستقامة ومن لأٌبدا المختبر بدفع الشفت الحدٌدي الى ا
 سفل بحٌث ٌكون لشفت الى وسط الصدر .لثم الرجوع الى ا

 ( 242:  06)  عدد المرات الصحٌحة . القٌاس :
 

ستخدام أسلوب تحلٌل التباٌن الأحادى لدلالة الفروق بٌن أقامت الباحثة ب ولقد
مستوى  للتعرف على  الدراسةختبارات القبلٌة موضوع الثلاثة فى الأ لدراسةامجموعات 

مجموعات الدراسة الثلاثة قبل البدء فً تدرٌس المقرر فكانت النتائج التً ل نجازلأا
 .(4،)( 2) ًٌوضحها جدول

 (2جدول )
بلٌة ختبارات القلأللدرجات مجموعات الدراسة الثلاثة  ةنحرافات المعٌارٌلأالمتوسطات وا

 الدراسةموضوع 

 ع م ن المجموعة الاختبار

 21ختبار الضغط المائل ب أ
 ث

 )مرة(

 6.041 19.73 30 الأولى

 7.564 17.95 31 الثانٌة

 8.976 15.95 31 الثالثة

لعضلات تحمل القوة ختبار أ
 )مرة( ث 42البطن ب 

 

 3.836 27.64 30 الأولى

 4.872 31.55 31 الثانٌة

 7.244 30.45 31 الثالثة

نبطاح المائل من لأختبار اأ
 )مرة( ( ث01الوقوف )

 

 1.297 6.59 30 الأولى

 1.231 6.60 31 الثانٌة

 1.071 6.58 31 الثالثة

ختبار قٌاس قوة عضلات أ
 )مرة(الصدر

 7.890 11.82 30 الأولى

 7.849 12.35 31 الثانٌة

 9.237 11.45 31 الثالثة
 

 (1جدول )
القبلٌة  للأختباراتالثلاثة  الدراسةٌن الاحادى لدلالة الفروق بٌن مجموعات تحلٌل التبا

  الدراسةموضوع 

م .  قٌمة ف. مستوى الدالة
 المربعات

مجـ  ء . ح
 المربعات

 الاختبارت مصدر التباٌن

ختبار الضغط أ بٌن المجموعات 149.47 2 74.739 1.30 279.
 المجموعات داخل 3384.26 59 57.360   ث 21المائل ب 

تحمل ختبار أ بٌن المجموعات 172.68 2 86.34 2.89 065.
لعضلات القوة 

 ث 12البطن ب 
 داخل المجموعات 1756.99 59 29.78  

نبطاح لأختبار اأ بٌن المجموعات 004. 2 002. 001. 999.
المائل من 

 ( ث11الوقوف )
 داخل المجموعات 84.75 59 1.43  

ختبار قٌاس قوة أ بٌن المجموعات 8.19 2 4.09 059. 943.
 داخل المجموعات 4098.77 59 69.47   عضلات الصدر

حصائٌة بٌن المجموعات أ( عدم وجود فروقاً ذات دلالة 4) وٌتضح من جدول
 .ختبارات القبلٌة لأعلى ا لأنجازاالثلاثة فً مستوى 
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 : هانتائج الدراسة ومناقشت
ٌل التباٌن الأحادى لدلالة الفروق بٌن مجموعات ستخدام أسلوب تحلأقامت الباحثة  ب

فى مقرر  لأنجازامستوى ختبارات البعدٌة  والتى تعكس نتائج لأالثلاثة فى ا الدراسة
فكانت النتائج التً ٌوضحها  لمدة فصل دراسً كامل  بعد  تدرٌس المقررثقال لأالتدرٌب با
 (6) ( ،2جدولً )

 (2جدول )
 للأختبارات البعدٌةلدرجات مجموعات الدراسة الثلاثة  ةٌارٌالمتوسطات والانحرافات المع

 الدراسةموضوع 

 ع م ن المجموعة الاختبار

 ث  21ختبار الضغط المائل ب أ

 9.278 19.77 30 الأولى

 7.729 20.55 31 الثانٌة

 7.167 28.00 31 الثالثة

 لعضلات البطن بتحمل القوة ختبار أ
 ث  12 

 4.171 29.59 30 الأولى

 3.331 34.60 31 الثانٌة

 3.543 37.65 31 الثالثة

 نبطاح المائل من الوقوفلأختبار اأ
 ( ث11)

 811. 7.09 30 الأولى

 852. 7.10 31 الثانٌة

 503. 8.60 31 الثالثة

 ختبار قٌاس قوة عضلات الصدرأ

 10.099 20.09 30 الأولى

 7.500 18.60 31 الثانٌة

 3.792 22.80 31 الثالثة

 
 (3جدول )

 للأختبارات البعدٌةالثلاثة  الدراسةحادى لدلالة الفروق بٌن مجموعات لأتحلٌل التباٌن ا
  الدراسةموضوع 

م .  قٌمة ف. مستوى الدالة
 المربعات

مجـ  ء . ح
 المربعات

 الاختبارت مصدر التباٌن

ختبار الضغط أ بٌن المجموعات 842.73 2 421.36 6.34 05.
 داخل المجموعات 3918.81 59 66.42   ث 21المائل ب 

تحمل ختبار أ بٌن المجموعات 699.00 2 349.50 25.31 000.
لعضلات القوة 

 البطن ب
 ث 12 

 داخل المجموعات 814.66 59 13.80  

نبطاح لأختبار اأ بٌن المجموعات 30.67 2 15.33 27.91 000.
المائل من 

 الوقوف
 ( ث11)

 لمجموعاتداخل ا 32.41 59 549.  

ختبار قٌاس قوة أ بٌن المجموعات 181.666 2 90.83 1.53 223.
 داخل المجموعات 3483.81 59 59.04   عضلات الصدر
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فً  لأنجازا( وجود فروق بٌن المجموعات الثلاثة فً مستوى 6وٌتضح من جدول )
عضلات البطن لتحمل القوة ختبار أ -ث  21ختبار الضغط المائل ب أ). الاختبارات البعدٌة 

 (ختبار قٌاس قوة عضلات الصدر أ - ( ث01)نبطاح المائل من الوقوفلأختبار اأ -ث  42ب 

ختبار قٌاس قوة أفً لأنجاز ن المجموعات الثلاثة فً مستوى اوعدم وجود فروق بٌ
 .عضلات الصدر

 

تجاه الفروق بٌن المجموعات قامت الباحثة بإستخدام مدى توكى أى وللوقوف عل
 :  ( 1جدول )متوسطات المجموعات المتعددة فكانت النتائج التى ٌوضحها لمقارنة

 
 

 (7جدول ) 
 ٌوضح نسبة التحسن للمجموعات الثلاثة موضوع الدراسة

 نسبة التحسن البعدي  القبلً  المجموعات  الأختبار

أختبار الضغط 
 ث 21المائل ب 

 % 0.16 19.77 19.73 (0مجموعة )

 % 10.4 20.55 17.95 (3مجموعة )

 % 48.2 28.00 15.95 (2مجموعة )

أختبار تحمل القوة 
 لعضلات البطن ب

 ث 12 

 % 6.09 29.59 27.64 (0مجموعة )

 % 9.53 34.60 31.55 (3مجموعة )

 % 22.5 37.65 30.45 (2مجموعة )

أختبار الأنبطاح 
 المائل من الوقوف

 ( ث11)

 % 6.25 7.09 6.59 (0مجموعة )

 %6.25 7.10 6.60 (3مجموعة )

 % 25.25 8.60 6.58 (2مجموعة )

أختبار قٌاس قوة 
 عضلات الصدر

 % 33.08 20.09 11.82 (0مجموعة )

 % 25.12 18.60 12.35 (3مجموعة )

 % 45.4 22.80 11.45 (2مجموعة )

 
 مناقشة النتائج 

 ئً للأختبارات.احثة من تحلٌل أحصاسٌتم هنا مناقشة النتائج فً ضوء ماتوصلت الٌه الب
 

 موضوع الدراسة :
توجد فروق ذات دلالة إحصحائٌة بحٌن متوسحطات درجحات مجموعحات الدراسحة الثلاثحة  -0

دلالة الفروق  بٌن حٌث كانت ث(  21ختبار الضغط المائل ب أالاختبار البعدى) ىعل
 لصحالح هحذا الأختبحارل لأنجحازوالثانٌة والثالثحة فحً مسحتوى ا ىكل من المجموعة الأول

 ىالمجموعة الثالثة   بٌنما لاتوجد فروق ذات دلالحة إحصحائٌة بحٌن المجمحوعتٌن الاولح
وذلك إن المجموعة الثالثة قد طبقت جمٌع وحداتها فً بٌئة واححدة موزعحة والثانٌة  . 

بٌن المضمار وقاعة الأثقال الحدٌثحة والمسحاحة المظللحة التحً تقابحل هحذه القاعحة وذلحك 
أضححافة الححى نسححبة التطورالعالٌححة  . ثالثححة فححً هححذا الأختبححار مححاأرجح كفححة المجموعححة ال

ٌلٌهحا المجموعحة الثانٌحة % 48.2والتً كانت من نصٌب المجموعة الثالثة وقدرت ب
 % .  06بنسبة 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطات درجات مجموعات الدراسة الثلاثة  -3
بٌن كل  . وكانت  (ثا 42ت البطن اختبار تحمل القوة لعضلا)ختبار البعدى لأا على

والثانٌة والثالثة  فً مستوى الأداء  لصالح المجموعة الثالثة  ىمن المجموعة الأول
والثانٌة لصالح  ىكما توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المجموعتٌن الاول

ٌحتاج الى مكان  حٌث أنه لا . أن تمرٌن تحمل قوة عضلات البطنالمجموعة الثانٌة 
للتدرٌب علٌه، لذا ترى الباحثة أن عدم وجود فروق ذات دلاالة أحصائٌة بٌن سع وا

وسجلت المجامٌع الثلاثة تكون نتٌجة واقعٌة لأن بٌئة التدرٌب كانت واحدة تقرٌبا" . 
.  % 22.5.  % 9.53.  % 6.09المجامٌع الثلاثة نسبة تطور كانت على التوالً 

 ٌلٌها الثانٌة .نسبة تطور أكبر للجموعة الثالثة وب
 
توجد فروق ذات دلالة إحصحائٌة بحٌن متوسحطات درجحات مجموعحات الدراسحة الثلاثحة  -2

بححٌن كححل مححن . (ث01نبطححاح المائححل مححن الوقححوف )لأختبححار اأعلححً الاختبححار البعححدى 
لصححالح المجموعححة الثالثححة   و والثانٌححة والثالثححة  فححً مسححتوى الأداء ىالمجموعححة الأولحح

محاٌمٌز  والثانٌحة  . ىات دلالحة إحصحائٌة بحٌن المجمحوعتٌن الاولحبٌنما لاتوجد فحروق ذ
هذا الأختبار أنه ٌحتحاج الحى توافحق سحرٌع وقحوة عضحلٌة لحذا فحأذا ماربطنحا بحٌن نتٌجحة 

ثحا فنجحد أن  42وأختبار تحمل القوة لعضلات البطن  ث 21ختبار الضغط المائل ب أ
لصفات بٌن كل تلحك الأختبحارات ذات الفروق بالنسبة للمجامٌع، وهذا ماٌؤكد أرتباط ا

. واٌضا" فأن نتٌجة المجموعة الثالثحة وتغلبهحا علحى المجحامٌع الأخحرى هحو نحاتج عحن 
البٌئححة التدرٌبٌححة التححً كححان لهححا الأثححر الكبٌححر فححً مسححتوى أنجححاز هححذه المجموعححة ولكححل 

وكما هو واضح أٌضا بنسبة التطور الواضححة والتحً الأختبارات موضوع  الدراسة .
 وتساوى تقرٌباً المجموعة الأولى والثانٌة . % 25.25 كانت 

  
توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطات درجات مجموعات الدراسة الثلاثة  -4

أذا ما لأحظنا فأن نسبة التطور  .ختبار قوة عضلات الصدر لأ ختبار البعدىلأا على
(.  % 45.4.  % 25.12.  % 33.08فً ضغط الصدر تبٌن زٌادة واضحة )

أنه من حٌث لبٌئة التدرٌبٌة ل التطور وللمجموعات الثلاثة هذاوٌمكن أن نعزو نتٌجة 
لذا فان نسبة التطور كانت واضحة  بالمقرر الطالباتتتدرب علٌها الأختبارات التً 

 .وهذا ماٌثبته علم التدرٌب الرٌاضً 
 
وهذا ماٌوضحه ثة نجاز للمجموعات الثلالإلمستوى ال بٌن نسبة التحسنتوجد فروق  -2

( حٌث أن نسبة التحسن واضحة بٌن الأختبارات للمجموعات الثلاثة 1الجدول رقم )
إختلاف البٌئات التدرٌبٌة والإمكانات ) المكان ـ  وٌرجع هذا الى.موضوع الدراسة 

المختلفة وبالتكرارات الموحدة ادخال التدرٌبات الرٌاضٌة ( المتاحة بجانب الأدوات
 ات قٌد الدراسة. لكافة المجموع
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 :ستنتاجات والتوصٌات لأا
 :ستنتاجاتلأا

أثر واضح على أكتسحاب الصحفات البدنٌحة  أن لبٌئة التدرٌب ) المساحات والأدوات ( -0
. ٌسححاعد وخاصححة )الطالبححات( فححً تقبححل المقححررات العملٌححة بححالرغم مححن الصححعوبات 

 البدنٌة التً من الممكن أن تواجههم.
مكان واحد مجهز بالأدوات والمرافق التحً محن شحانها المسحاعدة فحً  أن التدرٌب فً -3

عملٌحححة أكتسحححاب الأداء والتطحححور ٌعحححد محححن الأمحححور المهمحححة فحححً عملٌحححة التحححدرٌب 
وهذا واضح فى نتائج المجموعة الثالثة ٌلٌها الأولحى فحى إختبحار جحدول ) الرٌاضً.

2 ) 
الثالثححة وذلححك لانهححا  أكثححر المجموعححات تطححورا" مححن عٌنححة البحححث كانححت المجموعححة -2

 الأدوات ( . محن تللحك التحً -استخدمت البٌئحة الأكثحر أمكانٌحة محن حٌحث ) المسحاحة 
 استخدمتها المجموعتٌن الأخرٌٌن ٌلٌها المجموعة الأولى . 

المجموعات الثلاثة موضوع الدراسة ، كان لها نصٌب من التطور فً أكتساب القوة  -4
 العضلٌة وبنسب مختلفة .

 
 ت :التوصٌا

بٌححة قسححام الترثقححال للطالبححات فححً بعححض ألحداثححة طححرح مقححرر  التححدرٌب بالأ "نظححرا
 :ـلذا توصً الباحثة  جامعة البحرٌن . الرٌاضٌة

فضحل . والتحً الأالأنجحاز ة المناسحبة للحصحول علحى نتحائج محن بتهٌئة البٌئحة التدرٌبٌح -0
 درٌب بالاثقال .تتطلب توفٌر المساحات والصالات المجهزة بالمعدات الحدٌثة للت

ومحات المختلفحة لحدى اوالمق الأثقحالسحتخدام لأٌجابً للتدرٌب بأٌر ازٌادة الوعً للتأث -3 
 .الطالبات إختٌار المقرر 

من والسلامة فً مختلف البٌئات التً تسحتخدم فٌهحا طحرق لأتباع تعلٌمات اضرورة أ -2
 ثقال.لأالتدرٌب با

للحصول على اللٌاقة البدنٌة وتنمٌحة الصحفات ثقال كوسٌلة ناجعة لألستخدام اتشجٌع أ -4
 .من مهارات تدرٌبٌة البدنٌة خاصة صفة القوة وماٌرتبط بها 
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 64الطٌف للطباعة ص 
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 01. 0الرٌاضً التطبٌقً . القاهرة. مركز الكتاب للنشر .ط
.  تأثٌر التدرٌب الرٌاضً فحً بٌئتحٌن مختلفتحٌن علحى بعحض  3103خلف . قٌس . جٌاد  -1

المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌوكٌمٌائٌحة والبدنٌحة للاعبحً تحنس الكراسحً 
ٌاضححة المعاصححرة.المجلد الحححادي . بحححث منشححور . مجلححة الرالمتحركححة 
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رٌاضحححً فعالٌحححة رمحححً القحححرص. بححححث منشحححور. مجلحححة علحححوم التربٌحححة 

 32.  3119. المجلد الرابع . العدد الثانً .  الرٌاضٌة
تطبٌقححححات . جامعححححة  -. التححححدرٌب الرٌاضححححً. نظرٌححححات0999عبححححدالخالق . عصححححام  -00
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. التدرٌب الرٌاضً، الأسس الفسحٌولوجٌة. القحاهرة.  0991عبدالفتاح .أبو العلا .أحمد  -03

 032دار الفكر العربً. ص
 .بغحداد .المهحارات والتحدرٌب فحً رفحع الاثقحال .0944صحباح عبحدي .عبد علً نصٌف -02

 42ص .مطبعة التعلٌم العالً
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 الملخص
 

 لاختلاف ثقال تبعالأنجاز طالبات مقرر التدرٌب  باإمستوى لدراسة مقارنة     
 بٌئة التدرٌب بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة والعلاج الطبٌعً بجامعة البحرٌن

 
 إنعام مجٌد النجار .د                                                                                                  

  أستاذ التأهٌل الرٌاضً المساعد                                                                                                    
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة والعلاج الطبٌعً                                                                                                    

 جامعة البحرٌن                                                                                                
 

 هدفت الدراسة الى المقارنة لمستوى أنجاز طالبات المقرر بأختلاف بٌئة التدرٌب
لثلاث مجموعات من طالبات المقرر توزعت على ثلاث فصول دراسٌة 

وأستبعدت المجامٌع الأولى  3102.  أبتداءا" من الفصل الثانً لسنة 3102\3104\3102
لتحٌٌد العوامل النفسٌة لطالبات الفصول الأولى لطرح هذا المقرر . فٌما هدفت الى معرفة 

نجاز الأختبارات لطالبات مقرر التدرٌب بالأثقال فً أختبار تأثٌر بٌئة التدرٌب على مستوى أ
كلٌة التربٌة الرٌاضٌة والعلاج الطبٌعً بجامعة البحرٌن . و أختبار الفروق بٌن المجامٌع 

( طالبة من 60الدراسٌة فً مستوى إنجاز الأختبارات للطالبات . فٌما بلغت عٌنة الدراسة )
 3104والفصل الثانً لعام  3102سً الثانً طالبات مقرر التدرٌب بالأثقال للفصل الدرا

وهً ، ملعب العاب  . فً ثلاث بٌئات تدرٌبٌة مختلفة 3102والفصل الثانً للعام الدراسٌة 
القوى ، قاعة الأثقال ، الكابٌنة. وكانت هناك أربعة أختبارات لقٌاس مستوى أنجاز الطالبات فً 

 هذا المقرر .
 

 أما نتائج الدراسة : 
ر المجامٌع تطورا" هً المجموعة الثالثة والتً كانت قد تدربت فً بٌئة شملت كانت أكث -0

 المضمار وقاعة الأثقال ذات المساحة الجٌدة .
توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطات درجات مجموعات الدراسة الثلاثة علً  - -3

ٌن كل من المجموعة ب ثا . وكانت  42اختبار تحمل القوة لعضلات البطن الاختبار البعدى 
والثانٌة والثالثة  فً مستوى الأداء  لصالح المجموعة الثالثة كما توجد فروق ذات  ىالأول

 .والثانٌة لصالح المجموعة الثانٌة ىدلالة إحصائٌة بٌن المجموعتٌن الاول
لم تكن هناك اي دلالة للفروق بٌن المجموعتٌن الاولى والتً تدربت فً المضمار وقاعة  -2

 ثقال الصغٌرة . الأ
وبٌن الثانٌة والتً كانت تدرٌباتها فً الكابٌنة. فً جمٌع الأختبارات وذلك لأن المجموعتٌن 
قد تساوت فً الظروف التً أحاطت بها وأن أختلفت ، الأ أنها تساوت من ناحٌة الأدوات 

تها وتكرارها المتاحة والبٌئات المختلفة التً تم التدرٌب بها بالرغم من تساوي التدرٌبات وشد
ونوعها . اما أهم التوصٌات فً ضرورة  طرح مقرر  التدرٌب بالأثقال للطالبات فً بعض 
أقسام التربٌة الرٌاضٌة نظرا" لحداثة طرح مقرر  التدرٌب بالأثقال للطالبات فً بعض أقسام 

تائج من التربٌة الرٌاضٌة لذا توصً الباحثة بتهٌئة البٌئة التدرٌبٌة المناسبة للحصول على ن
االأنجاز أفضل . والتً تتطلب توفٌر المساحات والصالات المجهزة بالمعدات الحدٌثة للتدرٌب 
بالاثقال . وأهمٌة استخدام الأوزان الخفٌفة والمقاومات الخفٌفة فً أنقاص وزن لدى النساء أو 

الأمن  التأثٌر على القٌاسات الآنتروبومترٌة) الجسمٌة ( للمرأة. وضرورة أتباع تعلٌمات
والسلامة فً مختلف البٌئات التً تستخدم فٌها طرق التدرٌب بالأثقال. وتشجٌع أستخدام 
الألثقال كوسٌلة ناجعة للحصول على اللٌاقة البدنٌة وتنمٌة الصفات البدنٌة خاصة صفة القوة 

 وماٌرتبط بها .
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The study aimed to compare the level of achievement of 

students scheduled for different training environment for three groups 

of students to be distributed among the three classes in 2013 \ 2014 \ 

2015. Starting "from the second semester of 2013 and has ruled the 

first groups to neutralize the psychological factors for the students of 

the first chapters to put this decision . The test aimed to know the 

effect of the training environment on the level of achievement tests for 

students training with weights in the decision of Faculty of Physical 

Education and Sports Therapy at the University of Bahrain. And test 

for differences between the groups in the level of academic 

achievement tests for students. The total study sample (61) female 

students from training with weights course for the second semester 

2013 \  2014 \ 2015 . In three different training environments which 

track, weightlifting hall, cab. There were seven tests to measure the 

level of achievement of the students in this course. 

 

 The results of the study 

1- The more sophisticated groups "are the third group which had 

been trained in an environment that included track and 

weightlifting hall with good space 

2-There were not significant differences between the third group 

which had been trained in an environment that included track 

and weightlifting hall with good space and between the second 

set. This is because the nature of this test does not need large 

areas for training him. So it has suited the area and cabin 

environment with the development of this test 

3- There were no significant differences between the first two 

groups, which trained in track and small weightlifting hall. 
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And between the second and that was their training in cabinThe 

most important recommendations in the need to put up with weights 

training course for female students in some sections of Physical 

Education recommends So the researcher conducted a research on 

various different aspects of the importance of training with weights in 

the fitness . develop awareness of the positive impact of the training 

using weights and different resistors in women. 
 

 
 


