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  تاثير التدريب الفتري بأستخدام مكمل غذائي في تطوير بعض 
  اوجه القوة لدى لاعبي كرة اليد

  
  

 
 

 
 

  الملخص
 مكمل بعض أوجھ القوة بأستخدام علمیة لتطویر أسس على معتمد مقترح تدریبي برنامج وضع الى البحث یھدف

 متغیرات تطویر على المقترح التدریبي البرنامج تأثیر ومدى الید لدى لاعبي نادي السلیمانیة الریاضي بكرة الغذائي

 البعدیة الاختبارات في المجموعتي التجریبیتین بین إحصائیًا معنویة دلالة ذات فروق بوجود الباحث وقد افترض ، البحث

 لصالح المجموعة التجریبیة الاولى البعدیة الاختبار بین إحصائیًا معنویة لالةد ذات فروق ، ووجود البحث لمتغیرات

 لاعبًا) ٢٠(البحث مجتمع بلغ حیث الید بكرة الریاضي السلیمانیة نادي لاعبي البحث عینة تضمن  وقد. البحث لمتغیرات

حیث أن ) ٤( وعددھم المرمى حراس استبعاد لكل مجموعة بعد لاعبًا )٨( تجریبیتین وعددھا الى مجموعتین تقسیمھم تم

المجموعة التجریبیة الاولى تستخدم تناول الكریاتین بأسلوب الصاعد مع تطبیق البرنامج التدریبي انما المجموعة 

 لا تؤثر كي العینتین تجانس تم وقد التجریبیة الثانیة تستخدم تناول الكریاتین بأسلوب النازل مع تطبیق البرنامج التدریبي

 التدریبیة واستغرق وحدات ثلاث بواقع وحدة تدریبیة )27( التدریبي البرنامج تضمن وقد . الاختبارات نتائج رسی على

 ١٠/١/٢٠١٦من  التدریبي البـرنامج تنفیذ تم دقیقة وقد) ٩٠( التدریبیة الوحدة زمن وكان اسابیع (9) البرنامج تنفیذ

 احصائیًا معالجتھا وتفریغھا ثم البیانات جمع بعدھا وتم عدیةالب الاختبارات ذلك بعد اجریت  ثم١٠/٣/٢٠١٦لغایة 

 :التالیة الاستنتاجات الى التوصل  وتم(T. Test) واختبار المعیاري والانحراف الحسابي الوسط باستخدام

بین  فاعلیة التدریب الفتري بأستخدام مكمل غذائي أدى الى تطویر بعض أوجھ القوة لدى مجموعتي البحث التجریبیة -١

  . الاختبار القبلي والبعدى ولصالح الاختبار البعدي 

القوة القصوى ( ان طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة كان لھ الدور الفعال في تطویر بعض أوجة القوة المتمثلة في -٢

  . لدى لاعبي كرة الید) و القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة وتحمل القوة

اختبار المتغیѧرات الѧصفات البدنیѧة الخاصѧة كانѧت لѧصالح الاختبѧارات البعدیѧة وقѧد حققѧت المجموعѧة               إن جمیع نتائج     -٣

الأولى الأفضلیة على المجموعة الثانیة مما یدل على أن البرنامج الغذائي الذي استخدمتھ المجموعة الأولى للمركب 

  .  ذه الصفات البدنیة فوسفات الكریاتین بأسلوب الصاعد قد أعطى تأثیراً واضحاً في تطور ھ



  
  
 
 
  

 
 

 

 :  بالبحث التعريف

    : البحث  وأهمية المقدمة

 بالتدریب كبیرا اھتمامًا المتقدمة العالم دول أھتمت

 فتحѧت  حیث الریاضیة الالعاب ولجمیع النواحي من كافة

 الѧدروس  جانѧب  الѧى  یتلقѧون فیھѧا   خاصѧة  مѧدارس  لھѧم 

، رىالاخѧ  المѧدارس  فѧي  اقѧرانھم  تلقاھѧا  التѧي  الاعتیادیѧة 

 التѧدریب  عملیѧة  كفѧاءة  تحѧسین  یѧتم  أن یجѧب  وحیѧث 

مѧا   حتѧى  الطفولѧة  من تبدأ التي للمرحلة السنیة الریاضي

 اسѧتثمار كافѧة   بѧات  وقѧد  ، النѧشاط الریاضѧي  ینبغѧي بѧة   

 أدى ممѧا  الѧشباب  قاعѧدة  توسѧیع  في تسھم التي الجوانب

 الاعداد نتیجة التنافسیة الریاضیة ارتفاع المستویات الى

 التدریبیѧة  وضѧع البѧرامج   عند للاعبین مھاريوال البدني

،أذ یعتبر الاعداد البدني من الركائز الاساسیة التي یعتمد  

علیھا عملیة التدریب بالنسبة للاعبي كرة الید كѧون ھѧذه      

اللعبة تتمیز بالاداء السریع الدفاعي والھجومي من خلال 

شѧѧѧوطي المبѧѧѧاراة ، اذ ان ضѧѧѧعفھا سѧѧѧیؤثر بالتاكیѧѧѧد علѧѧѧى  

مباراة والتي تشترك معا لتنمیة اللاعب وبدونھما تنمیة ال

یكون اللاعب غیر مھیا خلال المنافѧسة الریاضѧیة وبѧذلك       

تظھѧѧر علیѧѧھ علامѧѧات التعѧѧب ممѧѧا یѧѧسبب ذلѧѧك ضѧѧعفا فѧѧي      

الجانѧѧب المھѧѧاري فѧѧالتطور الѧѧذي شѧѧھدتھ لعبѧѧة كѧѧرة الیѧѧد      

واتساع قاعدتھا في العراق بѧصورة عامѧة وفѧي محافظѧة      

مѧا دعانѧا الѧى البحѧث والتقѧصي      السلیمانیة بشكل خاص م  

لحѧѧل المѧѧشكلات التѧѧي تتعلѧѧق بالجانѧѧب البѧѧدني لتشخیѧѧصھا  

 أن طبیعѧѧة الأداء البѧѧدني فѧѧي ھѧѧذه اللعبѧѧة یكѧѧاد    .وعلاجھѧѧا

یختلف عن بقیѧة الألعѧاب الأخѧرى مѧن حیѧث صѧغر سѧاحة             

اللعѧѧѧѧب وسѧѧѧѧرعة الأداء، لѧѧѧѧذلك تبѧѧѧѧرز بعѧѧѧѧض المتطلبѧѧѧѧات  

ة لتأخѧѧذ الأساسѧѧیة والمتمثلѧѧة بѧѧبعض أوجѧѧھ القѧѧوة العѧѧضلی 

مكانھا في الطلیعة قیاساُ بالحاجة إلى المتطلبات الأخѧرى       

المھاریѧѧة لتمیѧѧز ممارسѧѧي ھѧѧذه اللعبѧѧة عѧѧن بقیѧѧة الألعѧѧاب    

  ٠الأخرى 

 لѧѧѧذلك أخѧѧѧѧذ البѧѧѧѧاحثون والمختѧѧѧصون فѧѧѧѧي المجѧѧѧѧال   

  الریاضѧѧѧي یبحثѧѧѧون بѧѧѧشكل متواصѧѧѧل عѧѧѧن وسѧѧѧائل ترفѧѧѧع    
من مستوى أداء اللاعبین إلى الحѧد الѧذي یفѧوق قѧدراتھم        

یة بھدف تحقیق انجازات ریاضیة متمیزة والوصول الفرد

  إلѧѧѧѧѧى المراكѧѧѧѧѧز المتقدمѧѧѧѧѧة وعلѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧستویات كافѧѧѧѧѧة،      
وتعѧѧد المكمѧѧلات الغذائیѧѧة إحѧѧدى ھѧѧذه البѧѧدائل التѧѧي لاقѧѧت      
رواجѧѧا كبیѧѧرا لكونھѧѧا تؤخѧѧذ مѧѧن مѧѧصادر غذائیѧѧة طبیعیѧѧة    

وتعمل علѧى تѧوفیر بیئѧة ملائمѧة لاعطѧى الطاقѧة لعѧضلات          
الخѧѧاص بالنѧѧشاط الریاضѧѧي   الجѧѧسم بجانѧѧب نѧѧوع التغذیѧѧة   

الممѧѧѧارس، حیѧѧѧث لعبѧѧѧة كѧѧѧرة الیѧѧѧد تعتمѧѧѧد بالاسѧѧѧاس الѧѧѧى    

الѧѧѧѧصفات البدنیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة كѧѧѧѧالقوة القѧѧѧѧصوى والقѧѧѧѧوة      
الانفجاریة ومطاولة القوة والقوة الممیزة بالسرعة وھذه 
الѧѧѧصفات تعمѧѧѧل بنظѧѧѧام الطاقѧѧѧة اللاھѧѧѧوائي والھѧѧѧوائي لѧѧѧذا  

ادر واجب على المدرب الاعتمام بھذا الجانب وھناك مѧص        
تقѧѧول بѧѧان ھنѧѧاك ریاضѧѧیین احѧѧرزو المѧѧدالیات ذھبیѧѧة فѧѧي    
الالعѧѧѧاب الأولمبیѧѧѧة كѧѧѧانو یѧѧѧستخدمون تحمیѧѧѧل الكریѧѧѧاتین    

  .كمكمل غذائي

 مѧѧن ھنѧѧا تكمѧѧن اھمیѧѧة البحѧѧث مѧѧن خѧѧلال الاھتمѧѧام        
 وذلѧك بوضѧع   بالعملیة التدریبیة باسѧتخدام مكمѧل غѧذائي   

تѧدریبي بأسѧتخدام احѧد الطѧرق التدریبیѧة المھمѧة        برنامج
قة التدریب الفتѧري المرتفѧع الѧشدة والѧذي سیѧساعد           بطری

ذلك من وجھة نظر الباحثون في تطویر الجѧانبین البѧدني     

بأستخدام مكمل غذائي الكریاتین معتمدا ذلك على الاسس 
العلمیѧѧѧة المتمثلѧѧѧة بتحدیѧѧѧد شѧѧѧدة العمѧѧѧل التѧѧѧدریبي وكѧѧѧذلك  
التكرارات وفترات الراحة البینیة بغرض تطویر مѧستوى     

ه خدمѧѧة منѧѧا للمѧѧدربین والعѧѧاملین فѧѧي ھѧѧذا    اللاعѧѧب واداء
   .المجال

  :مشكلة البحث 
مما لا شك فیھ أن الأعداد الشامل في لعبة كرة الیѧد   
یتطلѧѧب التركیѧѧز علѧѧى جمیѧѧع النѧѧواحي البدنیѧѧة والمھاریѧѧة   
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والخططیѧѧѧة والنفѧѧѧسیة والتربویѧѧѧة فѧѧѧضلاً عѧѧѧن الجوانѧѧѧب      
الوظیفیѧѧة، ویѧѧتم ھѧѧذا مѧѧن خѧѧلال وضѧѧع برنѧѧامج تѧѧدریبي        

 تطѧѧѧویر مѧѧستویات اللاعبѧѧѧین لتحقیѧѧق أفѧѧѧضل   تھѧѧدف إلѧѧى  

النتѧائج والإنجѧѧازات فѧѧي مجѧѧال اللعبѧѧة، فمѧѧن خѧѧلال إطѧѧلاع   
) تѧѧدریبات القѧѧوة (البѧѧاحثون علѧѧى التѧѧدریبات المѧѧستخدمة   

وجد عدم إعطائھا أھمیة كبیرة مѧع أنھѧا ھѧي التѧي تعطѧي        

تأثیراً ایجابیاً وبشكل أفضل لمستوى الأعداد البدني ، مما 
  ѧѧѧاحثون إلѧѧѧدا بالبѧѧѧة     حѧѧѧدریبي مقترحѧѧѧامج تѧѧѧداد برنѧѧѧى إع  

مѧѧѧع اعطѧѧѧى مكمѧѧѧل غѧѧѧذائي الكریѧѧѧاتین یأمѧѧѧل مѧѧѧن خلالھѧѧѧا    

الارتقѧѧѧاء بمѧѧѧستوى اللاعبѧѧѧین وصѧѧѧولا إلѧѧѧى تنمیѧѧѧة القѧѧѧوة   
العѧѧضلیة لھѧѧذه الفئѧѧة العمریѧѧة والѧѧذي یѧѧؤثر علѧѧى أداءھѧѧم    

  . خلال المباریات

  : اهداف البحث 
 : الى البحث يهدف

مكمѧل غѧذائي    أعداد برنامج تدریبي فتѧري بأسѧتخدام    -١

  . في تطویر بعض اوجھ القوة لدى لاعبي كرة الید

 التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧى تѧѧѧѧأثیر البرنѧѧѧѧامج التѧѧѧѧدریبي فتѧѧѧѧري      -٢
بأستخدام مكمل غذائي فѧي تطѧویر بعѧض اوجѧھ القѧوة        

 .لدى لاعبي كرة الید

 التعرف على الافضلیة في التأثیر للبرنامج التدریبي        -٣
 . بین المجموعتین التجریبیتین 

  : فرضا البحث 
 ھناك فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي -١

والبعѧѧѧدي ولѧѧѧصالح الاختبѧѧѧار البعѧѧѧدي ولمجمѧѧѧوعتي  

  . البحث

 ھنѧѧѧاك فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة معنویѧѧѧة بѧѧѧین الاختبѧѧѧارین      -٢
البعѧѧѧدیین ولѧѧѧصالح المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة الاولѧѧѧى        

  ) . الصاعد(بأسلوب 

  

  : مجالات البحث 
الѧسلیمانیة الریاضѧي    دينѧا  لاعبѧوا  : البـشري اـال -

  . بكرة لید 

) ١٠/١/٢٠١٦(المѧѧѧѧدة مѧѧѧѧن    :اــــال الزمــــاني  -
  ).  ١٠/٣/٢٠١٦(ولغایة

ــاني  - ــال المك سلیمانیة    : اѧѧادي الѧѧة لنѧѧة المغلقѧѧالقاع

  . الریاضي بكرة الید

  :الدراسات النظرية 
  :طريقة التدريب الفتري 

وھѧي مѧن الطرائѧѧق الرئیѧسیة والمھمѧѧة فѧي العملیѧѧة     
ѧѧفات     التدریبیѧѧستوى صѧѧاء بمѧѧى الارتقѧѧدف إلѧѧا تھѧѧة لكونھ

تتمیز ھذه الطریقة بأنھا عملیة تبادل منتظم " البدنیة ، و

ومستمر بین الحمل والراحة غیر الكاملѧة ، ویراعѧى فѧي        
حالة استخدام ھذه الطریقѧة تقنѧین فتѧرات الراحѧة البینیѧة             
المѧѧستخدمة، بحیѧѧث تتناسѧѧب وإمكانیѧѧات وقѧѧدرات الأفѧѧراد   

 ѧѧین، وتѧدریب  الممارسѧѧم التѧѧي علѧѧة فѧصادر الحدیثѧѧشیر الم
الریاضي إلى أن معدل النبض ھو المؤشر العلمي السلیم        
الѧѧذي یمكѧѧѧن مѧѧѧن خѧѧѧلال اسѧѧѧتخدامھ التعѧѧѧرف علѧѧѧى حѧѧѧدود   

الراحѧѧѧة غیѧѧѧر الكاملѧѧѧة ، أي تحدیѧѧѧد نقطѧѧѧة بدایѧѧѧة الحمѧѧѧل      
  )١(" الجدید

بأن ھذه الطریقة لم ) "بسطویسى احمد(وكما یذكر 

اضѧѧѧیة الفردیѧѧѧة كالѧѧѧسباحة    تقتѧѧѧصر علѧѧѧى الفعالیѧѧѧات الری  
والعѧѧاب القѧѧوى والѧѧدراجات فحѧѧسب بѧѧل جمیѧѧع الفعالیѧѧات      
الأخرى غیر الرقمیة والألعاب والمنازلات، إذ تعتمد على    

  )٢(٠تنمیة مستوى القدرات البدنیة وتحسینھا

اذ ) "Thompson &Williams(كمѧѧѧѧا یѧѧѧѧذكر
یعتمѧѧد التѧѧدریب الفتѧѧري علѧѧى إیجѧѧاد التجѧѧانس بѧѧین شѧѧدة      

                                                
، كویѧѧت ،  دار ١ط : ( موسѧѧوعة العѧѧاب القѧѧوى محمѧѧد عثمѧѧان ، ) ١(

 .٥٤ص) ١٩٩٠العلم للنشروالتوزیع ، 
القاھرة : (بسطویسى أحمد ، أسس ونظریات التدریب الریاضى ) ٢(

  .٢٨٨-٢٨٧ص ) ١٩٩٩، دار القلم ، 



  
  
 
 
  

 
 

 

وامھ والراحѧة البینیѧة مѧا بѧین التكѧرارات         التدریب ومدة د  
والمجѧѧѧامیع لقطѧѧѧع مѧѧѧسافات معینѧѧѧة  وأن سѧѧѧبب تѧѧѧسمیتھا  
بالتѧدریب الفتѧري كونھѧѧا تتخللھѧا فتѧѧرات راحѧة، إذ تتمیѧѧز     

وكѧѧذلك بѧѧین  بوجѧѧود فتѧѧرات راحѧѧة بѧѧین كѧѧل تمѧѧرین وآخѧѧر  
  )٣( .مجموعة وأخرى

ویجѧدر بالѧѧذكر فѧإن طریقѧѧة التѧدریب الفتѧѧري تتمیѧѧز    

  :  الأخرى بما یأتي عن بقیة الطرائق

 أن طریقѧѧѧة التѧѧѧدریب الفتѧѧѧري یمكѧѧѧن اسѧѧѧتخدامھا فѧѧѧي    -١
الفعالیѧѧѧات الریاضѧѧѧیة كافѧѧѧة سѧѧѧواء الفردیѧѧѧة منھѧѧѧا أم      
الجماعیة ، إذ أن استخدام ھذا النوع من التدریب فѧي     

أفѧѧضل مѧѧن اسѧѧتخدامھا ) الفرقیѧѧة(الفعالیѧѧات المتقطعѧѧة 
  .في الفعالیات المستمرة 

یر ظھѧور التعѧب لوقѧت أكثѧر،      تتمیز ھذه الطریقة بتأخ   -٢

كمѧѧا یمكѧѧѧن المحافظѧѧة علѧѧѧى سѧѧرعة النѧѧѧبض إلѧѧى حѧѧѧد     
 إن ھذا النوع من التدریب یتمیز بالراحة غیر      -.معین

الكاملѧѧة تكѧѧون الѧѧسیطرة فѧѧي ھѧѧذا النѧѧوع مѧѧن التѧѧدریب    

على متغیرات التدریب كلھا مثل زمن الأداء والتكѧرار   
  )٤ (.ومدة الراحة ومعدل النبض

التدریب الفتري قد تم الاتفاق وھناك تقسیم لطریقة   
علیھ بین المتخصصین على حسب الشدة المستخدمة في     

  : التدریب وھما

  .طریقة التدریب الفتري منخفض الشدة  .١

  . طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة -٢

وتختلف ھاتان الطریقتان على حسب عملیة تحدیѧد       

العلاقѧѧѧة بѧѧѧین الѧѧѧشدة والحجѧѧѧم ، وعلѧѧѧى حѧѧѧسب الأھѧѧѧداف      

                                                
(3) Thompson & Williams: Effectof variant 

dosges of amehetamine upon Endwrane, 
p,s.ourt.J.1973,pp14 

طѧѧھ البقѧѧѧال ، أثѧѧر إسѧѧѧتخدام التѧѧدریبات التكѧѧѧرارى    . یاسѧѧر منیѧѧѧر  ) ٤(
والفتѧرة فѧي إنجѧѧاز وسѧرعة إستѧشفاء مѧѧسافات محѧددة فѧي عѧѧدو       

،  منشورة ، كلیة التربیة الریاضیةم ، رسالة ماجستیر غیر١٠٠
 . ٣٧-٣٦ص ) ٢٠٠٢(جامعة الموصل ، 

فѧѧѧة للمѧѧѧنھج التѧѧѧدریبي، ففѧѧѧي حѧѧѧین تھѧѧѧدف طریقѧѧѧة   المختل
التѧѧدریب الفتѧѧري المѧѧنخفض الѧѧشدة إلѧѧى تحѧѧسین وتطѧѧویر   

تھѧѧدف طریقѧѧة التѧѧدریب الفتѧѧري " القѧدرة الاوكѧѧسجینیة ،  

المرتفѧѧع الѧѧشدة إلѧѧى تطѧѧویر القѧѧدرة علѧѧى تكیѧѧف الأجھѧѧزة    
الحیویة الداخلیة وبقیة أجھزة الجسم على العمل مع دین 

. للاھوائي القدرة اللااوكسجینیة الأوكسجین ، أي العمل ا

وتعѧѧѧد طریقѧѧѧة التѧѧѧدریب الفتѧѧѧري المرتفѧѧѧع الѧѧѧشدة أفѧѧѧضل      
الطرائѧѧѧق المѧѧѧستخدمة فѧѧѧي رفѧѧѧع مѧѧѧستوى صѧѧѧفة تحمѧѧѧل       
الѧѧѧѧسرعة ، وتركѧѧѧѧز ھѧѧѧѧذه الطریقѧѧѧѧة علѧѧѧѧى زیѧѧѧѧادة الѧѧѧѧشدة   

المѧѧستخدمة مقارنѧѧة بطریقѧѧة التѧѧدریب الفتѧѧري المѧѧنخفض  
) عѧدد التكѧرارات  (الشدة، مما یѧؤدي إلѧى تخفѧیض الحجѧم      

ѧѧات،     فѧѧدد المجموعѧѧیض عѧѧدة أو تخفѧѧة الواحѧѧي المجموع

%) ٩٠-٨٠(وتتمیز ھذه الطریقة باسѧتخدام شѧدة تعѧادل     
في تمرینѧات تحمѧل الخѧاص ، وتقѧرب فتѧرات الراحѧة مѧن         

ثانیة ، ویتم تعیѧین الراحѧة مѧن خѧلال قیѧاس       ) ١٨٠-٩٠(

النبض في نھایتھا وتصل الراحة المستحقة عنѧد وصѧول       
  )٥(دقیقة /نبضة) ١٣٠-١٢٠(النبض إلى 

 : وإجراءاته الميدانية  البحث منهج

  : البحث  منهج

 المѧنھج  اسѧتخدام  تحѧدد  التѧي  ھي البحث مشكلة إن
 كونѧھ  التجریبي المنھج تم استخدام حیث ، لحلھا العلمي
  .البحث مشكلة لحل العلمیة المناھج أنسب

  :  البحث عينة

الѧسلیمانیة   بنѧادي  المتمثلѧة  البحѧث  عینѧة  اختیѧار  تم
 استبعاد لاعبا تم )٢٠(  والبالغ عددھمضي بكرة الیدالریا

منھم ھما حراس المرمى واللاعبین التѧي تѧم علѧیھم        ) ٤(

) ١٦(لیѧѧصبح عѧѧدد افѧѧراد العینѧѧة   التجربѧة الاسѧѧتطلاعیة 
) ٨(لاعبا ثم تم تقسیمھم عشوائیا الى مجموعتین وبعدد 

لاعѧѧب لكѧѧل مجموعѧѧة وبعѧѧدھا تѧѧم اجѧѧراء عملیѧѧة التجѧѧانس  

  .من العینة %) ٨٠(لك بلغت نسبة العینة والتكافؤ وبذ
                                                

 .٦١-٥٧ص) ١٩٩٠ : (مصدر سبق ذكره ، محمد عثمان ) ٥(



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  : البحث  في المستخدمة والاجهزة الادوات

  .توقیت ساعة  -١

 .قیاس شریط  -٢

 .شواخص  -٣

 .طبي میزان  -٤

 . قانونیة ید كرات -٥

 .والمراجع المصادر -٦

 .استبیان استمارة  -٧

  .والقیاس الاختبارات  -٨

  ).Internet( شبكة المعلومات الدولیة -٩

  :الاختبارات المستخدمة في البحث 

 المستویة المسطبةاختبار الضغط من الاستلقاء على  -١
  )١(لرفع أقصى وزن 

  )٢(اختبار الوثب العمودي من الثبات  -٢

الاختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتین  -٣

  )٣(   ثانیة١٠أقصى عدد لمدة خلال 

  )٤( راعین الانبطاح المائل ثنى الذاختبار -٤

  :التجربة الاستطلاعية 
 الإجراءات أھمتعد التجربة الاستطلاعیة واحدة من  

التي یوصѧى بھѧا خبѧراء البحѧث العلمѧي لغѧرض الحѧصول         

                                                
أثѧѧѧر اسѧѧѧتخدام برنѧѧѧامج تѧѧѧدریبي مقتѧѧѧرح   : موفѧѧѧق سѧѧѧعید الѧѧѧدباغ  ) ١(

لتطѧѧѧویر القѧѧѧوة القѧѧѧصوى لعѧѧѧѧضلات الأطѧѧѧراف العلیѧѧѧا والѧѧѧѧسفلى      
مجلѧѧѧة الرافѧѧѧدین للعѧѧѧوم   . للمѧѧѧشاركین فѧѧѧي دورة اللیاقѧѧѧة البدنیѧѧѧة   

الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیة،المجلد الثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧامن، العѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدد الثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧامن   
 . ١٧٢،ص٢٠٠٢والعشرون،

الاحѧѧѧصاء والاختبѧѧѧار فѧѧѧي لѧѧѧؤي غѧѧѧانم الѧѧѧصمیدعي والاخѧѧѧرون ، ) ٢(
 . ٢٦٣ص ) ٢٠١٠ ، اربیل ، ١ط : ( المجال الریاضي

اختبѧѧѧارات الأداء محمѧѧد حѧѧѧسن عѧѧلاوي ونѧѧѧصرالدین رضѧѧوان ،    ) ٣(
 .٤٨ص) ١٩٩٤، دار الفكر العربي، القاھرة ، ٣ط: ( الحركي

اختبѧѧارات  محمѧѧد حѧѧسن عѧѧلاوى ومحمѧѧد نѧѧصرالدین رضѧѧوان ،      ) ٤(
) ١٩٨٢، القѧѧѧاھرة ، دار الفكѧѧر العربѧѧѧي ، ١ط: ( داء الحركѧѧي  الأ

  .١٣٥ص 

دراسة تجریبیة اولیة یقوم بھا "على نتائج دقیقة، وھي     
الباحث على عینة صغیرة، قبل قیامھ ببحثھ بھدف اختبار 

 الباحѧѧѧث وبمѧѧѧساعدة  ، قѧѧѧام)٦("وأدواتѧѧѧھ البحѧѧѧث أسѧѧѧالیب

تمام الساعة السابعة مساءا من  فریق العمل المساعد في
بѧѧѧإجراء تجربѧѧѧة  )  ٥/١/٢٠١٦(یѧѧѧوم الثلاثѧѧѧاء الموافѧѧѧق   

لاعبین من فریѧق نѧادي الѧسلیمانیة        ) ٤(استطلاعیة على   

  :الریاضي بكرة الید كان الھدف من ھذه التجربة 

  .  التأكد من صلاحیة الأجھزة والأدوات المستخدمة -

 . تھیئة فریق العمل المساعد وتفھمھم لسیر العمل-

 التأكد من سھولة تطبیق الاختبѧارات ومѧدى ملاءمتھѧا         -

  . لمستوى العینة 

 مѧѧѧدى اسѧѧѧتجابة اللاعبѧѧѧین وتفѧѧѧاعلھم مѧѧѧع الاختبѧѧѧارات    -
 .ومدى ملاءمتھا لھم 

 .  تحدید الوقت اللازم  لتنفیذ الاختبارات -

 فѧѧѧѧي حѧѧѧѧدوث معرفѧѧѧѧة المعوقѧѧѧѧات التѧѧѧѧي قѧѧѧѧد تظھѧѧѧѧر وتلا-
  .الأخطاء

   :الأساسيةالتجربة 
  :الاختبارات القبلية 

  تѧѧم اجѧѧراء الاختبѧѧارات القبلیѧѧة لعینѧѧة البحѧѧث بتѧѧأریخ 

 )٢٠١٦ / ١ / ٨ . (   

    :المنهج المستخدم

بѧѧالاطلاع علѧѧى المراجѧѧع العلمیѧѧة والدراسѧѧات امكѧѧن   
وضع البرنامج المقترح باستخدام طریقة التدریب الفتري 

یѧѧѧق اھѧѧداف البرنѧѧѧامج فقѧѧѧد روعیѧѧѧت  مرتفѧѧع الѧѧѧشدة ولتحق 
  -:الاسس التالیة عند وضعھ

 ان تساھم محتویات البرنامج وزمن ادائھ فѧي احѧداث          -١
  .التغییرات الفسیولوجیة للاجھزة الحیویة بالجسم

                                                
جامعѧة   :( البحث العلمѧي  وجیھ محجــوب واحمد بدري حسین ،    )٥(

 .٣٥ص ) ٢٠٠٢بغداد ،وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي ، 



  
  
 
 
  

 
 

 

 الزیادة التدریجیة حمل التدریب حیث یستطیع الجѧسم         -٢
التكیѧѧѧف مѧѧѧع المجھѧѧѧود المبѧѧѧذول ویتحقѧѧѧق ذلѧѧѧك عѧѧѧن     

  -:طریق

 حمѧѧل التѧѧدریب مѧѧن خѧѧلال تثبیѧѧت شѧѧدة        زیѧѧادة شѧѧدة  -
التمѧѧѧѧارین والراحѧѧѧѧة بѧѧѧѧین التكѧѧѧѧرارات والمجѧѧѧѧامیع    

  . والزیادة التدریجیة في حجم التدریب

 التѧѧدرج فѧѧي الزیѧѧادة فѧѧي عѧѧدد مѧѧرات تكѧѧرار التمѧѧرین  -
  .الواحد

 عنѧѧѧد الѧѧѧشعور بѧѧѧالم زائѧѧѧد نѧѧѧاتج عѧѧѧن الاجھѧѧѧاد مѧѧѧن       -
  . الضروري التقلیل من عدد مرات التكرار

بة والحماس على بذل الجھد وتحقیѧق       استثارة الرغ  -
  . الھدف المرغوب

    . اداء التمرین في مكان متجدد الھواء-

  )١٠/١/٢٠١٦( ابتدأ المنھاج یوم السبت المصادف-
  )  ١٠/٣/٢٠١٦(وانتھى 

 اسѧѧتمرار المنھѧѧاج التѧѧدریبي لمѧѧدة شѧѧھرین وبواقѧѧع    -
وحѧѧѧدة تدریبیѧѧѧة ) ٢٧(اسѧѧѧابیع واشѧѧѧتمل علѧѧѧى  ) ٩(

تدریبیة في الاسبوع تطبق في وبواقع ثلاث وحدات 
  .من كل الاسبوع ) السبت، الاثنین، الاربعاء (یوم 

 اعتمد الباحث على مبادىء علѧم التѧدریب الریاضѧي        -

فѧѧي حركѧѧة الحمѧѧل التمѧѧوجي بعѧѧد اعتمѧѧاد مبѧѧدأ رفѧѧع    
  ) ١:٣(الحمل بنسبة 

 اعطى اللاعبѧین المكمѧل الغѧذائي الكریѧاتین كمѧصدر         -
.                                     من التدریب للطاقة قبل ساعة واحدة تماما

  :الاختبارات البعدية
 / ٣/ ١٤(تѧѧѧم اجѧѧѧراء الاختبѧѧѧارات البعدیѧѧѧھ بتѧѧѧاریخ   

بعѧѧѧد تطبیѧѧѧق البرنѧѧѧامج المقتѧѧѧرح وتحѧѧѧت نفѧѧѧس      ) ٢٠١٦
  .شروط اجراء الاختبار القبلي

  :الوسائل الاحصائية
اسѧѧѧتخدم البѧѧѧاحثون الحقیبѧѧѧة الاحѧѧѧصائیة الجѧѧѧѧاھزه      -

)spss (  

 (T)  اختبѧار - الانحراف المعیاري-سط الحسابيالو -

  .للعینات المرتبطھ

  :عرض النتائج ومناقشتها 
  :عرض النتائج 

  : عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الاولى بأسلوب التصاعدي

  )١(جدول 
  لبعدي للمتغيرات البدنيةيبين المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي وا

   للمجموعة التجريبية الاولى 
   

       


  

 ٠٫٠٠٣ ٤٫٣٣ ١٥٫٤٤ ٨٨٫٣٨ ١٨٫٨٨ ٧٩٫٥٠ القوة القصوى
 ٠٫٠٠٠ ٨٫٢٥ ١٫٨٥ ٤٦٫٥٠ ٢٫٢٠ ٣٩٫٦٢  قوة الانفجاریة للرجلین

 ٠٫٠٠٢ ٤٫٧١ ٢٫٤٤ ١٨٫٠٠ ١٫٢٤ ١٣٫٨٧  قوة الممیزة بالسرعة للبطن
 ٠٫٠٠٤ ٤٫٢٠ ٦٫٨٠ ٥٢٫٦٣ ١٣٫٠٨ ٤١٫٣٨  مطاولة القوة

 (0.05) معنویة عند مستوى دلالة اقل من  
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بѧأن الوسѧط   ) ١(یتبین من خلال النظر إلى الجѧدول    

الحѧѧѧѧسابي والانحѧѧѧѧراف المعیѧѧѧѧاري للأختبѧѧѧѧارات القبلیѧѧѧѧة     

یѧѧѧة للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة الاولѧѧѧى فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات  والبعد

البدنیة إذ بلغ الوسѧط الحѧسابي و الانحـــѧـراف المعیѧاري         

علѧѧѧى التѧѧѧوالي للاختبѧѧѧارات القبلیѧѧѧة لاختبѧѧѧار الѧѧѧضغط مѧѧѧن  

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى المѧѧѧسطبة المѧѧѧستویة لرفѧѧѧع أقѧѧѧصى وزن  

) ٧٩٫٥٠(والـѧѧѧѧѧـذي یقѧѧѧѧѧѧیس متغیѧѧѧѧѧѧر القѧѧѧѧѧѧوة القѧѧѧѧѧѧصوى  

بѧѧارات البعدیѧѧة لاختبѧѧار   ، وأمѧѧا بالنѧѧسبة للاخت ) ١٨٫٨٨(

الѧѧѧضغط مѧѧѧن الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى المѧѧѧسطبة المѧѧѧستویة لرفѧѧѧع  

أقѧѧѧѧصى وزن والـѧѧѧѧـذي یقѧѧѧѧیس متغیѧѧѧѧر القѧѧѧѧوة القѧѧѧѧصوى      

المحѧѧسوبة  ) ت(فقѧѧد بلغـѧѧـت قیمѧѧة   ) ١٥٫٤٤) (٨٨٫٣٨(

ومѧѧѧن خѧѧѧلال ملاحظتھѧѧѧا لقیمѧѧѧة الدلالѧѧѧة البالغѧѧѧة     ) ٤٫٣٣(

  . ظھرت فروق معنویة ) ٠٫٠٠٣(

عمѧѧودي مѧѧن الثبѧѧات   أمѧѧا بالنѧѧسبة لاختبѧѧار الوثѧѧب ال   

والذي یقیس متغیر القوة الانفجاریة للرجلین للاختبارات  

القبلیѧѧة فقѧѧد بلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري    

، أمѧا بالنѧسبة لاختبѧѧار   ) ٢٫٢٠) (٣٩٫٦٢(علѧى التѧوالي   

الوثѧѧب العمѧѧودي مѧѧن الثبѧѧات والѧѧذي یقѧѧیس متغیѧѧر القѧѧوة     

لѧѧغ الوسѧѧط  الانفجاریѧѧة للѧѧرجلین للاختبѧѧارات البعدیѧѧة إذ ب   

) ٤٦٫٥٠(الحسابي والانحراف المعیاري علـــى التوالي      

ومن خلال ) 8.25(المحسوبة ) ت(وبلغت قیمة ) ١٫٨٥(

ظھѧرت فѧѧروق  ) 0.000(ملاحظتھѧا لقیمѧة الدلالѧة البالغѧة     

  .معنویة

وكذلك یتبین لاختبار الجلوس من الرقود من وضع    

 ثانیѧѧة  والѧѧذي ١٠ثنѧѧي الѧѧركبتین أقѧѧصى عѧѧدد لمѧѧدة خѧѧلال  

قѧѧیس متغیѧѧر القѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة لعѧѧضلات الѧѧبطن      ی

للاختبارات القبلیة فقѧد بلѧغ الوسѧط الحѧسابي والانحѧراف             

، وكذلك یتبین ) ١٫٢٤) (13.87(المعیاري على التوالي 

لاختبѧѧار الجلѧѧوس مѧѧن الرقѧѧود مѧѧن وضѧѧع ثنѧѧي الѧѧركبتین       

 ثانیѧѧة  والѧѧذي یقѧѧیس متغیѧѧر  ١٠أقѧѧصى عѧѧدد لمѧѧدة خѧѧلال  

عة لعѧѧѧضلات الѧѧѧبطن للاختبѧѧѧارات   القѧѧѧوة الممیѧѧѧزة بالѧѧѧسر  

البعدیѧѧة فقѧѧد بلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري   

) ت(وبلغѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧѧة  ) ٢٫٤٤) (١٨٫٠٠(علѧѧѧѧى التѧѧѧѧوالي   

ومѧѧن خѧلال ملاحظتھѧѧا لقیمѧة الدلالѧѧة   ) ٤٫٧١(المحѧسوبة  

  .ظھرت فروق معنویة) ٠٫٠٠٢(البالغة 

أما بالنسبة للاختبار الانبطاح المائل ثني الѧذراعین     

للاختبѧارات  ) للѧذراعین (یقیس متغیر تحمѧل القѧوة    والذي  

القبلیѧѧة فقѧѧد بلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري    

،أما بالنѧسبة لاختبѧار     ) ١٣٫٠٨) (٤١٫٣٨(على التوالي   

الانبطاح المائل ثني الذراعین والذي یقیس متغیѧر تحمѧل        

للاختبѧѧارات البعدیѧѧة فقѧѧد بلѧѧغ الوسѧѧط     ) للѧѧذراعین(القѧѧوة 

) ٥٢٫٦٣(حѧراف المعیѧاري علѧى التوالѧـي     الحسابي والان 

ومѧѧѧن ) ٤٫٢٠(المحѧѧѧسوبة )  ت(وبلغѧѧѧت قیمѧѧѧة  ) ٦٫٨٠(

ظھѧѧرت ) ٠٫٠٠٤(خѧلال ملاحظتھѧا لقیمѧة الدلالѧة البالغѧة      

  .فروق غیر معنویة



  
  
 
 
  

 
 

 

  :عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية بأسلوب النازل 
  )٢(جدول 

  المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية يبين 
  للمجموعة التجريبية الثانية

   

       


  

 ٠٫٠٠٠ ٧٫٠٠ ٦٫٤١ ٨٣٫٧٥ ٧٫٢٩ ٧٩٫٣٨ القوة القصوى
 ٠٫٠٢٠ ٢٫٩٩ ٤٫٥٤ ٤١٫٠٠ ٧٫١٣ ٣٧٫٠٠  ة الانفجاریة للرجلینقو

 ٠٫٠٣٤ ٢٫٦٢ ١٫١٦ ١٥٫٢٥ ٢٫٢٣ ١٢٫٨٧  قوة الممیزة بالسرعة للبطن
 ٠٫٠٠٥ ٣٫٩٧ ١٠٫١٦ ٤٠٫٦٣ ١١٫٧٠ ٣٦٫١٣  مطاولة القوة

بѧأن الوسѧط   ) ٦(یتبین من خلال النظر إلى الجѧدول    

الحѧѧѧѧسابي والانحѧѧѧѧراف المعیѧѧѧѧاري للأختبѧѧѧѧارات القبلیѧѧѧѧة     

والبعدیѧѧة وللمجموعѧѧة التجریبیѧѧة الثانیѧѧة فѧѧي المتغیѧѧرات     

البدنیة إذ بلغ الوسѧط الحѧسابي و الانحـــѧـراف المعیѧاري         

علѧѧѧى التѧѧѧوالي للاختبѧѧѧارات القبلیѧѧѧة لاختبѧѧѧار الѧѧѧضغط مѧѧѧن  

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى المѧѧѧسطبة المѧѧѧستویة لرفѧѧѧع أقѧѧѧصى وزن  

) ٧٫٢٩) (٧٩٫٣٨(والــذي یقیس متغیر القوة القѧصوى   

ة للاختبѧѧارات البعدیѧѧة لاختبѧѧار الѧѧضغط مѧѧن  ، وأمѧѧا بالنѧѧسب

الاسѧѧѧتلقاء علѧѧѧى المѧѧѧسطبة المѧѧѧستویة لرفѧѧѧع أقѧѧѧصى وزن  

) ٦٫٤١) (٨٣٫٧٥(والــذي یقیس متغیر القوة القѧصوى   

ومѧѧن خѧѧѧلال  ) ٧٫٠٠(المحѧѧѧسوبة ) ت(فقѧѧد بلغـѧѧѧـت قیمѧѧة   

ظھѧرت فѧروق   ) ٠٫٠٠٠(ملاحظتھا لقیمة الدلالة البالغѧة      

  . معنویة 

وثѧѧب العمѧѧودي مѧѧن الثبѧѧات    أمѧѧا بالنѧѧسبة لاختبѧѧار ال  

والذي یقیس متغیر القوة الانفجاریة للرجلین للاختبارات  

القبلیѧѧة فقѧѧد بلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري    

، أمѧا بالنѧسبة لاختبѧѧار   ) ٧٫١٣) (٣٧٫٠٠(علѧى التѧوالي   

الوثѧѧب العمѧѧودي مѧѧن الثبѧѧات والѧѧذي یقѧѧیس متغیѧѧر القѧѧوة     

   ѧѧارات البعدیѧѧرجلین للاختبѧѧة للѧѧط  الانفجاریѧѧغ الوسѧѧة إذ بل

) ٤١٫٠٠(الحسابي والانحراف المعیاري علـــى التوالي      

ومѧѧѧѧن ) ٢٫٩٩(المحѧѧѧѧسوبة ) ت(وبلغѧѧѧت قیمѧѧѧѧة  ) ٤٫٥٤(

ظھѧѧرت ) ٠٫٠٢٠(خѧلال ملاحظتھѧا لقیمѧة الدلالѧة البالغѧة      

  .فروق معنویة

وكذلك یتبین لاختبار الجلوس من الرقود من وضع    

الѧѧذي  ثانیѧѧة  و١٠ثنѧѧي الѧѧركبتین أقѧѧصى عѧѧدد لمѧѧدة خѧѧلال  

یقѧѧیس متغیѧѧر القѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة لعѧѧضلات الѧѧبطن      

للاختبارات القبلیة فقѧد بلѧغ الوسѧط الحѧسابي والانحѧراف             

، وكѧѧѧѧذلك ) ٢٫٢٣) (١٢٫٨٧(المعیѧѧѧѧاري علѧѧѧѧى التѧѧѧѧوالي 

یتبین لاختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتین 

 ثانیѧѧة  والѧѧذي یقѧѧیس متغیѧѧر  ١٠أقѧѧصى عѧѧدد لمѧѧدة خѧѧلال  

 بالѧѧѧسرعة لعѧѧѧضلات الѧѧѧبطن للاختبѧѧѧارات    القѧѧѧوة الممیѧѧѧزة 

البعدیѧѧة فقѧѧد بلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري   

) ت(وبلغѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧѧة  ) ١٫١٦) (١٥٫٢٥(علѧѧѧѧى التѧѧѧѧوالي   

ومѧѧن خѧلال ملاحظتھѧѧا لقیمѧة الدلالѧѧة   ) ٢٫٦٢(المحѧسوبة  

  .ظھرت فروق معنویة) ٠٫٠٣٤(البالغة 

أما بالنسبة للاختبار الانبطاح المائل ثني الѧذراعین     

للاختبѧارات  ) للѧذراعین (والذي یقیس متغیر تحمѧل القѧوة     

القبلیѧѧة فقѧѧد بلѧѧغ الوسѧѧط الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري    

،أما بالنѧسبة لاختبѧار     ) ١١٫٧٠) (٣٦٫١٣(على التوالي   

الانبطاح المائل ثني الذراعین والذي یقیس متغیѧر تحمѧل        

للاختبѧѧارات البعدیѧѧة فقѧѧد بلѧѧغ الوسѧѧط     ) للѧѧذراعین(القѧѧوة 

) ٤٠٫٦٣( والانحѧراف المعیѧاري علѧى التوالѧـي      الحسابي



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ومѧѧن ) ٣٫٩٧(المحѧѧسوبة )  ت(وبلغѧѧت قیمѧѧة ) ١٠٫١٦(

ظھѧѧرت ) ٠٫٠٠٥(خѧلال ملاحظتھѧا لقیمѧة الدلالѧة البالغѧة      

  .فروق معنویة

مناقشة نتائج الصفات البدنيـة للاختبـار القبلـي 
  : والبعدي موعتي البحث 

خѧلال  في ضوء النتائج التي تم الحصول علیھا مѧن    

) ٢ -١(العѧѧرض الѧѧذى قدمѧѧھ الباحѧѧث فѧѧي الجѧѧدولین رقѧѧم    

( تبین أن ھناك تطورا واضحا حدث في الѧصفات البدنیѧة          

القѧѧѧوة القѧѧѧصوى والقѧѧѧوة الانفجاریѧѧѧة للѧѧѧرجلین و القѧѧѧوة      

لѧѧѧѧѧѧدى )الممیѧѧѧѧѧѧزة لعѧѧѧѧѧѧضلات الѧѧѧѧѧѧبطن ومطاولѧѧѧѧѧѧة القѧѧѧѧѧѧوة  

فقѧѧد ) التѧѧصاعدیة والتنازلیѧѧة (المجمѧѧوعتین التجѧѧریبیتنین 

ورین أن ھنѧѧاك فروقѧѧا معنویѧѧة فѧѧي أظھѧѧر الجѧѧدولین المѧѧذك

الѧѧѧصفات المѧѧѧذكورة بѧѧѧین الاختبѧѧѧارات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة      

ویعѧѧѧزو الباحѧѧѧث التطѧѧѧور  . ولѧѧѧصالح الاختبѧѧѧارات البعدیѧѧѧة 

الحاصل في الصفات المذكورة لصالح الاختبارات البعدیة   

الѧѧى تطبیѧѧق مبѧѧادىء وأسѧѧس نظریѧѧات التѧѧدریب الریاضѧѧي  

الحجѧر الاسѧاس   منھا مبدأ التѧدرج فѧي الحمѧل والѧذى یعѧد        

اذ ان التدریب المنظم والمبني على في المنھاج التدریبیة،

اسѧѧس علمیѧѧة فѧѧي اعطѧѧاء حمѧѧل بѧѧدني یحتѧѧوي علѧѧى شѧѧدة    

وحجم وراحة والتي تننѧافس مѧع قابلیѧات اللاعبѧین یعمѧل         

على تطویر قدرات اجھزتھم الحیویة والوظائف المختلفة 

 علѧى  التي تقوم بھا والتغیرات التي تطرأ علیھا وبالتѧالي      

كمѧѧا ان المѧѧدة التѧѧي خѧѧضعت فیھѧѧا عینѧѧة البحѧѧث        .ادائھѧѧم

للتدریب كانت كافیة لاحداث ھذا التطور والذي یѧدل علѧى          

ان التѧѧدریب للمجمѧѧوعتین التجѧѧریبیتین كѧѧان مѧѧنظم بѧѧشكل   

علمي ومناسب لقدرات اللاعبین والذي ادى الى ان یكون 

  . مستوى ادائھم افضل

عѧѧѧود وأن التطѧѧѧور الحاصѧѧѧل فѧѧѧي القѧѧѧوة القѧѧѧصوى ی   

بالتاكید الى التدرج العلمѧي المقѧنن والمѧدروس لمكونѧات          

الحمѧѧل التѧѧدریبي وھѧѧذا مѧѧا اكѧѧد علیѧѧھ ابѧѧو زیѧѧد بѧѧان زیѧѧادة    

الاحمѧѧال التدریبیѧѧة بѧѧصفة مѧѧستمرة تعمѧѧل علѧѧى الارتقѧѧاء      

وبھذا یمكننا ). ١٦٥، ٢٠٠٥ابو زید ،(بمستوى اللاعب 

القول أن التطور الحاصل في القوة القصوى لمجمѧوعتي         

یعѧѧѧѧود بالتأكیѧѧѧѧد إلѧѧѧѧى   ) التѧѧѧѧصاعدي وتنѧѧѧѧازلي (ب التѧѧѧѧدری

خصوصیة طریقة التدریب التكراري الذي یتمیز بارتفѧاع     

الشدة وانخفاض الحجم نسبیاً وطول فتѧرة الراحѧة، وھѧي     

عوامѧѧل مھمѧѧة فѧѧي تطѧѧویر القѧѧوة القѧѧصوى، وھѧѧو مѧѧا تѧѧم      

الاعتماد علیھ فعѧلاً فѧي البرنѧامج التѧدریبي الخѧاص الѧذي         

وحѧѧѧѧدات تدریبیѧѧѧѧة   ) ٣(ع أسѧѧѧѧابیع وبواقѧѧѧѧ  ) ٩(اسѧѧѧѧتغرق  

-٨٠(أسѧѧѧبوعیة، والѧѧѧذي تراوحѧѧѧت الѧѧѧشدد فیѧѧѧھ مѧѧѧا بѧѧѧین   

وتراوحت التكرارات ما بѧین     ، وھي شدد عالیة  %) ١٠٠

تكرارات، وھو عدد مناسѧب نظѧراً لارتفѧاع الѧشدة         ) ٩-١(

دقѧائق  ) ٢٫٣٠-٢(وتراوحت فتѧرات الراحѧة فیѧھ مѧا بѧین           

وھѧѧѧي راحѧѧѧة كانѧѧѧت كافیѧѧѧة لاسѧѧѧتعادة الѧѧѧشفاء واسѧѧѧتعادة      

  .الطاقة لإنجاز أكبر قـوةمخزون 

ویمكننѧѧѧѧا أن نѧѧѧѧستخلص مѧѧѧѧن ھѧѧѧѧذه النتیجѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧأن      

خصوصیة التدریب كان لھا دوراً فاعلاً في تطویر القѧـوة    

القصوى للذراعین والصدر للمجموعة التي اعتمدت على 

التѧѧدریب التكѧѧراري وھѧѧو مبѧѧدأ مھѧѧم مѧѧن مبѧѧادئ التѧѧدریب    

فѧي  الریاضي الذي یجب أن یأخذه المدرب بنظر الاعتبѧار      

كل أنواع التدریب من أجل الارتقاء بمستوى اللاعبین، إذ 

حѧѧѧول ھѧѧѧذا  ) (Macardle et al,268,1981یѧѧѧشیر

الموضوع بأن خصوصیة التدریب تُحѧدث تكیفѧات خاصѧة        

  .تتولد من التأثیرات الخاصة لعملیة التدریب

وبھذا یمكننا القول أن التطـور الحاصـل فѧي القѧـوة        

  ѧѧѧѧدریب التكѧѧѧѧة التѧѧѧѧصوى لمجموعѧѧѧѧى  القѧѧѧѧـود إلѧѧѧѧـراري یع

استخѧѧѧـدام الأسѧѧѧس العلمیѧѧѧة الѧѧѧصحیحة لمكونѧѧѧات الحمѧѧѧـل  

والتѧي تتفѧق   ) الѧشدة والحجѧم والراحѧة    ( التدریبي وھѧـي   

مѧѧѧع مѧѧѧا ذكرتѧѧѧھ المѧѧѧصادر العلمیѧѧѧة ومѧѧѧا ذكѧѧѧره الخبѧѧѧراء       

المتخصصین في مجال علم التدریب الریاضي، إذ ازدادت 



  
  
 
 
  

 
 

 

اف القوة العضلیة القصوى نتیجة إثارة عدد كبیر من الألی

العضلیة في أثنѧاء التѧدریبات التѧي نفѧّذتھا عینѧة البحѧث ،           

حѧѧѧول ھѧѧѧذا  ) ٢٢٨، ١٩٨٧محمѧѧѧد صѧѧѧبحي، (وقѧѧѧد ذھѧѧѧب  

أن  القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة تѧѧѧزداد فѧѧѧي حالѧѧѧة  " الموضѧѧѧوع إلѧѧѧى 

القدرة علѧى إثѧارة كѧل أو معظѧم ألیѧاف العѧضلـة الواحѧدة،         

فبزیѧѧادة المثیѧѧرات العѧѧصبیـة فѧѧأن عѧѧـدد الألیѧѧاف العѧѧضلیة   

  . ي الانقباض سـوف تزدادالمشتركة فـ

 Astrand and , 1977 ,  ( ر ــѧѧـوذكـ

Rodahlضاً   )  ١١٣- ١١٢ѧѧѧѧصوص أیѧѧѧѧذا الخѧѧѧѧأن " بھ

القوة القصوى تعتمد بѧصورة رئیѧسة علѧى توظیѧف اكبѧر             

عدد مѧن الوحѧدات الحركیѧة الموجѧودة فѧي العѧضلة وتقѧع             

، إذ أن المركѧѧѧزيمѧѧѧسؤولیة ھѧѧѧذا علѧѧѧى الجھѧѧѧاز العѧѧѧصبي  

زادت عѧѧѧѧدد الوحѧѧѧѧدات الحركیѧѧѧѧة  الانقبѧѧѧѧاض یѧѧѧѧزداد كلمѧѧѧѧا  

  "الموظفة بوساطة منبھات الجھاز العصبي

وتظھر ایضا معنویة الفروق الѧى فاعلیѧة البرنѧامج        

التѧدریبي المعѧѧد مѧѧن قبѧل الباحѧѧث والѧѧذى اعتمѧد فѧѧي أدائѧѧھ     

علѧѧѧى اللاسѧѧѧس العلمیѧѧѧة واساسѧѧѧیات تѧѧѧصممیم البرنѧѧѧامج    

التدریبي ویظھر ذلك مѧن خѧلال نتѧائج ھѧذه المجموعѧة أذ        

برنѧѧامج المعѧѧد فѧي أداء اللأعبѧѧین البѧѧدني وارتقѧѧائھم  أثѧر ال 

والѧѧѧذى یѧѧѧشكل اھمیѧѧѧة بالغѧѧѧة بالنѧѧѧسبة لاعѧѧѧب كѧѧѧرة الیѧѧѧد ،   

القѧѧѧѧوة الانفجاریѧѧѧѧة ( ویظھѧѧѧѧر ذلѧѧѧѧك واضѧѧѧѧحا فѧѧѧѧي نتѧѧѧѧائج  

والѧѧѧذى حѧѧѧصل فیѧѧѧھ تطѧѧѧور كبیѧѧѧر فѧѧѧي القѧѧѧدرة     ) للѧѧѧرجلین

العضلات الرجلین على نتائج القوة نتیجة الاخذ بالاعتبار 

تدریبي لتطѧویر المجѧامیع العѧضلیة     عند اعداد البرنامج ال   

تظھر في مѧدى امكانیѧة عѧضلات جѧسم ریاضѧي           " وبذلك  

في دفع جسمھ او أجزاء منѧھ فѧي حركѧات الѧدفع للأمѧام و       

وھكѧѧذا مѧѧا )  ١٣٦، ١٩٨٥محمѧѧود ،"( الأعلѧѧى والخلѧѧف 

الѧѧѧى ان التѧѧѧدریب علѧѧѧى ) "محمѧѧѧد رضѧѧѧا ابѧѧѧراھیم ( اكѧѧѧده 

على تحسین الاعادة المستمرة والمكثفة للتمارین تساعد     

التوافѧѧق بѧѧین حركѧѧة الѧѧذراعین والѧѧرجلین ویѧѧساعد علѧѧى     

محمѧѧѧد ، " (تحقیѧѧѧق القѧѧѧوة الخاصѧѧѧة لعѧѧѧضلات الѧѧѧرجلین    

وان الوثب العمѧودي یمثѧل قѧدرة اللاعѧب       ) ٣٤٨،  ٢٠٠٨

علѧѧى التѧѧصویب علѧѧى مرمѧѧى سѧѧواء مѧѧن وضѧѧع الانفѧѧراد       

،  من أمام الخطوط الدفاعیة مختلفةبالمرمى او التصویب

ان التطور الѧذي أظھѧره التمѧارین فѧي     وعلیھ یجد الباحث    

نتѧѧѧѧائج اختبѧѧѧѧاري القѧѧѧѧوة الانفجاریѧѧѧѧة لعѧѧѧѧضلات الѧѧѧѧرجلین  

للمجموعتي التجریبیتین كѧان كبیѧرا ممѧا یѧدل علѧى تѧأثیر            

المجامیع العضلیة بالتمارین المستخدمة من قبلھم وكذلك 

یعѧѧود الѧѧى اسѧѧتخدام الاسѧѧس العلمیѧѧة الѧѧصحیحة لمكونѧѧات   

والتѧي  ) لحجѧم ، الراحѧة   الѧشدة ، ا   (الحمل التѧدریب وھѧي      

تتفق مع مѧا ذكرتѧھ المѧصادر العلمیѧة ومѧا ذكѧره الخبѧراء            

المتخصصین في مجال علم التدریب الریاضي ، حیѧث تѧم      

اعطѧѧاء التمѧѧارین بѧѧشكل مѧѧنظم ممѧѧا ادى الѧѧى زیѧѧادة قѧѧدرة    

الفѧرد نتیجѧѧة أداء التمѧѧارین وبالتѧѧالي أدى ذلѧѧك الѧѧى تطبѧѧع   

تمѧѧارین ، مѧѧن  أجھѧѧزة الجѧѧسم علѧѧى الأداء الامثѧѧل لھѧѧذه ال   

خلال اثارة كل او معظم الیاف العضلة الواحѧدة ، فبزیѧادة      

المثیرات العصبیة تزداد عدد الالیاف العѧضلیة المѧشتركة    

  ) ٢٨٨، ١٩٨٧محمد صبحي ، .( في الانقباض

ویѧѧرى الباحѧѧث ان القѧѧوة الانفجاریѧѧة مھمѧѧة للاعѧѧب    

علѧѧѧѧѧѧى ان القѧѧѧѧѧѧوة )  (Bollok(الكѧѧѧѧѧѧرة الیѧѧѧѧѧѧد، اذ یؤكѧѧѧѧѧѧد  

  ѧѧة تحتѧѧدرات    الانفجاریѧѧѧب القѧѧین ترتیѧѧى بѧѧѧة الاولѧѧل المرتب

 ،Bollok) (البدنیѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي معظѧѧѧѧѧم الانѧѧѧѧѧشطة الریاضѧѧѧѧѧیة  

١٩٩٠،٦٩(   

ویعزو الباحث الفرق المعنوي لاختبار الجلوس من 

الرقѧѧود الѧѧذي یقѧѧیس القѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة لعѧѧضلات        

الѧѧبطن الѧѧى التمѧѧارین التѧѧي صѧѧممت واسѧѧتخدمت مѧѧن قبѧѧل    

لѧѧى ادائھѧѧا بقѧѧوة   المجمѧѧوعتي البحѧѧث  التѧѧي كѧѧان یركѧѧز ع   

وبѧѧنفس الوقѧѧѧت أي عѧѧدم اھمѧѧѧال الѧѧسرعة المطلوبѧѧѧة فѧѧѧي    

انھ یجب ) محمد شحاتھ ومحمد بریقع (الاداء وھنا یؤكد   

ان تكѧѧون الزیѧѧادة فѧѧي القѧѧوة بѧѧدون تѧѧضحیة بالѧѧѧسرعة ،       
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وزیادة الѧسرعة دون التѧضحیة بѧالقوة بѧل یجѧب الاھتمѧام        

بالصفتین معا والتي تظھѧر اھمیتھѧا فѧي انѧشطة ریاضѧیة             

و ) ٩٣، ١٩٩٥محمѧѧد شѧѧحاتھ ومحمѧѧد بریقѧѧع ، (لفѧѧة مخت

كما أن فاعلیة تمارین لھ أثر فعال في التطور الذي حصل 

في القوة الممیѧزة بالѧسرعة لعѧضلات الѧبطن ، وھѧذا یѧدل            

علѧѧѧѧى ان الجرعѧѧѧѧات التدریبیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة بعنѧѧѧѧصر القѧѧѧѧوة  

الممیѧѧزة بالѧѧسرعة قѧѧد أثѧѧرت ایجابیѧѧا فѧѧى نتѧѧائج اللأعبѧѧین    

 او الوثѧѧѧب عالیѧѧѧا او تحركѧѧѧات وقѧѧѧدراتھم علѧѧѧى التѧѧѧصویب

  . الخ ..... الدفاع 

ویمكѧѧѧن للباحѧѧѧث أن یعѧѧѧزوَ التطѧѧѧور المعنѧѧѧوي فѧѧѧѧي      

مطاولة القوة إلѧى اسѧتخدام التѧدریب الفتѧري الѧذي یتمیѧز        

بقلة فترة الراحة مقارنة بالتدریب التكراري، على الرغم    

من قلة الѧشدة نѧسبیاً لأنھѧا تعمѧل علѧى تطѧویر المطاولѧة،            

لیѧѧة البرنѧѧامج التѧѧدریبي الѧѧذي نفذتѧѧѧھ     وھѧѧو مѧѧا یثبѧѧت فاع   

المجموعتي البحث التي استخدمت التدریب الفتري خѧلال   

البرنѧѧѧامج التѧѧѧدریبي، إذ تلعѧѧѧب مѧѧѧدة الѧѧѧـراحة دوراً بѧѧѧالغ      

ولابѧد  . الأھمیة فѧي تطѧـویر أي نѧوع مѧن أنѧواع المطاولѧة         

من التأكید ھنا إلى أن مطاولة القوة ھي من أوجѧھ القѧوة          

عبي كرة الیѧد فѧي التѧدریب أكثѧر     العضلیة التي یحتاجھا لا  

مѧѧن المѧѧسابقة، وذلѧѧك لتحقیѧѧق بعѧѧض الأھѧѧداف التدریبیѧѧة،  

بھذا الخѧصوص إلѧى أن صѧفة    ) محمد عثمان(فقد أوضح  

، المطاولة تزداد أھمیتھا في التѧدریب أكثѧر مѧن المѧسابقة      

إذ یتطلب حمѧل التѧدریب ألعѧالي والمѧرتبط بعѧدد كѧاف مѧن           

ة للتغلب على عامل التكرارات بمستوى معین من المطاول

، ١٩٨٧محمد عثمان ،.(التعب في خلال العملیة التدریبیة

ولابد من الإشارة ھنا إلى أھمیة الراحѧة القلیلѧة فѧي     ) ٧٢

تطویر مطاولة القوة، وذلك لأنھا تعمل على تحسین عمل 

الأجھزة الوظیفیة وتكیّفھѧا، وأھمیتھѧا أیѧضاً فѧي مطاولѧة             

 لإمكانیتѧѧھ فѧѧي أداء  القѧѧوة التѧѧي یحتاجھѧѧا لاعѧѧب كѧѧرة الیѧѧد   

محاولاتѧѧھ التѧѧصویب كلھѧѧا بمѧѧستوى واحѧѧد تقریبѧѧاً، فѧѧضلاً   

عن أھمیتھا في التأثیѧـر علѧى مѧسـاحة المقطѧـع العѧضلـي         

  للعѧѧѧѧضـلات العاملѧѧѧѧـة فѧѧѧѧي الأداء، وھѧѧѧѧو مѧѧѧѧا أكѧѧѧѧد علیѧѧѧѧھ     

عندما أوضح بأن المجھود الذي یتمیز بھ   ) بسطـویسي( 

مقطѧع  التدریب الفتري مرتفع الشدة یؤثر علѧى مѧساحة ال         

إذ تثѧѧѧـار العѧѧѧضـلات لتقѧѧѧوم بتحѧѧѧسین    ، العѧѧѧضلي للعѧѧѧضلة 

التحمѧѧѧѧل الخѧѧѧѧاص، والѧѧѧѧذي یѧѧѧѧسـاعد علѧѧѧѧى زیѧѧѧѧادة عѧѧѧѧـدد    

. الشعیرات الدمـویة التي تسمـح بوجـود أوكسجین أكثѧـر     

  ) ٣٠٦، ١٩٩٩بسطویسي ،( 

ولابد من الإشѧارة أیѧضاً إلѧى أن مطاولѧة القѧوة تعѧد              

     ѧة بѧا للطاقѧون احتیاجھѧر  أحد أوجھ القوة التي یكѧشكل كبی

لأنھѧѧا تعتمѧѧد علѧѧى فتѧѧرة دوام المثیѧѧر ولѧѧیس علѧѧى شѧѧدتھ،    

وفتѧѧرة الѧѧدوام تعنѧѧي احتیѧѧاج طاقѧѧة أكبѧѧر لمواصѧѧلة العمѧѧل    

العѧضلي، ویلاحѧظ فѧي ھѧѧذا النѧوع مѧن القѧوة أن الوحѧѧدات       

الحركیة لا تستخدم في أنٍ واحد بل في تدرج معین، الأمر 

الѧѧذي یجعلھѧѧا تѧѧتقلص بمѧѧستوى مѧѧن القѧѧوة لأطѧѧول فتѧѧرة       

  ) ٢١٧، ٢٠٠٢ضیاء مجید وأیاد محمد ،.( ةممكن

وأن التقلѧѧѧѧصات للمجѧѧѧѧامیع العѧѧѧѧضلیة تѧѧѧѧستفید مѧѧѧѧن  

إذ تبدأ بمخزون العضلة ) الآنیة(مصادر الطاقة المباشرة 

ومѧѧѧѧن ثѧѧѧѧم  ) ATP( مѧѧѧѧن ثلاثѧѧѧѧي فوسѧѧѧѧفات الأدینѧѧѧѧوزین  

ومѧن ثѧم    ) PC( مخزون العضلة من فوسفات الكریاتین   

. ي بالتعاقѧѧѧѧبالطاقѧѧѧѧة المتѧѧѧѧوفرة فѧѧѧѧي التحلѧѧѧѧل الكلایكѧѧѧѧـول   

)Herbert ،١٩٧٥،٣٨٧(   

ویعѧѧزو الباحѧѧث تلѧѧك الفѧѧروق إلѧѧى اسѧѧتخدام المكمѧѧل   

الغѧѧѧѧذائي فوسѧѧѧѧفات الكریѧѧѧѧاتین كمѧѧѧѧنظم حیѧѧѧѧوي لایونѧѧѧѧات    

الھیѧѧѧѧدروجین للمجمѧѧѧѧѧوعتى فѧѧѧѧضلا عѧѧѧѧѧن ان التمرینѧѧѧѧѧات   

اللاھوائیة التي تم استخدامھا للمجموعتین ھو واحد ، إلا 

إذ ان ) لغذائي المكمل ا( ان الاختلاف بینھما في استخدام 

تنѧѧѧѧاول فوسѧѧѧѧفات الكریѧѧѧѧاتین یكѧѧѧѧون مفیѧѧѧѧدا فѧѧѧѧي الالعѧѧѧѧاب  

الریاضѧѧѧیة التѧѧѧي تعتمѧѧѧد علѧѧѧى اسѧѧѧتخدام احمѧѧѧال التѧѧѧدریب    

المتقطعة او طریقة التدریب الفتѧري ذي الѧشدة المرتفعѧة         



  
  
 
 
  

 
 

 

مع فترات الراحة البینیة او في المنافسات الریاضیة التي 

لعѧѧاب تتمیѧѧز طبیعѧѧة الاداء عنѧѧد ممارسѧѧتھا بѧѧالتقطع مثѧѧل ا  

أبѧو العѧلاء   ).(الѧخ ...طѧائرة   -یѧد -سѧلة -قدم(الكرة بانواعھا   

وبالتѧѧѧالي تعطѧѧѧي القѧѧѧدرة علѧѧѧى مقاومѧѧѧة   ) ٥٢٨، ٢٠٠٣،

التعب على الرغم مѧن زیѧادة تركیѧز حѧامض اللاكتیѧك فѧي          

  .العضلة وھذا ما اظھرتھ النتائج 

كمѧѧѧѧا ان اسѧѧѧѧتخدام التمرینѧѧѧѧات اللاھوائیѧѧѧѧة للتحمѧѧѧѧل  

 تقنѧین شѧѧدة  الخѧاص كانѧت ضѧمن أسѧس علمیѧة مѧن حیѧث       

التمرینات وكذلك فترات الراحة بین التكرارات والمجامیع 

الأمѧѧر الѧѧذي یمكѧѧن اللاعѧѧب مѧѧن أداء التكѧѧرارات الأخѧѧرى       

بالكفاءة والسرعة نفسھا تقریباً ، فضلاً عѧن إن التѧدریب     

المنظم والمستمر یعطѧي نتѧائج ایجابیѧة فѧي تطѧویر ھѧدف        

 ضѧѧرورة) " بسطویѧѧسي احمѧѧد (التѧѧدریب وھѧѧذا مѧѧا أكѧѧده    

تنمیة صفة التحمل في الألعاب المختلفѧة ومنھѧا كѧرة الیѧد      

كونھѧѧا صѧѧفة بدنیѧѧة فѧѧسیولوجیة تحتѧѧاج الѧѧى وقѧѧت طویѧѧل    

لتنمیتھا لغرض تاخیر ظاھرة التعب التѧي تѧؤثر سѧلبا فѧي        

  ) ١٧٧، ١٩٩٩بسطویس احمد ، . (شكل الاداء الحركي

ان التѧѧدریب  ) ٢٠٠٣ابѧѧو العѧѧلا عبѧѧدالفتاح،(ویѧذكر  

ي على الاستمرار بالرغم مѧن زیѧادة     یحسن كفاءة الریاض  

حѧѧامض اللاكتیѧѧك ،وبѧѧالرغم مѧѧن الاحѧѧساس بالتعѧѧب لفتѧѧرة  

اطѧѧول ، إذ یتمیѧѧز الریاضѧѧیون فѧѧي الانѧѧشطة التѧѧي تتطلѧѧب    

 دقѧѧائق بالقѧѧدرة ٥-٢صѧѧفة تحمѧѧل الѧѧسرعة والتѧѧي تѧѧستمر 

 دقائق ، ویلاحѧظ ان الحѧد الاقѧصى    ٤-٣على الاداء لفترة   

حمѧال البدنیѧة القѧصوى    لتراكم اللاكتیك یظھر عند اداء الا 

، ٢٠٠٣أبѧѧو العѧѧلاء ، . ( دقѧѧائق٤-١لفتѧѧرة قѧѧصیرة خѧѧلال  

٣١٣ (  

علمѧѧاً ان الحѧѧصول علѧѧى الكریѧѧاتین مѧѧن المكمѧѧѧلات      

الغذائیة یؤدي إلى زیادة المخزون من فوسفات الكریاتین 

، ومن الواضح ان زیادتѧھ سѧوف تѧسمح للاعѧب بالحفѧاظ         

    ѧѧي فتѧѧتراك فѧѧد الاشѧѧیما عنѧѧدریب ولاسѧѧم التѧѧى حجѧѧرات عل

رفѧѧѧع ( قѧѧصیرة مѧѧن النѧѧشاط الكثیѧѧف علѧѧى سѧѧبیل المثѧѧال        

الإثقѧѧال ، العѧѧدو الѧѧسریع للمѧѧسافات القѧѧصیرة ، كѧѧرة القѧѧدم  

  )١١٣، ٢٠٠٤،  أنیتاین) (الخ ... ،كرة ید ،

  :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية البعدية بين اموعتين التجريبيتين الاولى والثانية
  ) ٣(جدول 

  عالم الاحصائية الخاصة بالاختبار البعدي للمتغيرات البدنية للمجموعتين يبين الم
  التجريبيتين الاولى والثانية
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بان الوسط ) ١٠(یتبین من خلال النظر إلى الجدول 

ѧѧѧѧة    الحѧѧѧѧارات البعدیѧѧѧѧاري للأختبѧѧѧѧراف المعیѧѧѧѧسابي والانح

ولمجموعتین التجریبیتین الاولى والثانیة فѧي المتغیѧرات    

البدنیة ففي اختبار الѧضغط مѧن الاسѧتلقاء علѧى المѧسطبة           

المستویة لرفѧع أقѧصى وزن والـѧـذي یقѧیس متغیѧر القѧوة           

القѧѧѧصوى للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة الاولѧѧѧى بلـѧѧѧـغ الوسѧѧѧط       

) ٩٨٫٣٨( المعیѧاري علѧى التѧوالي      الحسابي و الانحراف  

، فیمѧѧѧا بلѧѧѧѧغ الـѧѧѧѧـوسط الحѧѧѧѧسابي والانحѧѧѧѧراف  ) ١٥٫٤٤(

المعیاري للمجموعة التجریبیة الثانیة لھذا الاختبار على     

المحسوبة ) ت(وبلغت قیمة   ) ٦٫٤١) (٨٣٫٧٥(التوالي  

ومѧѧѧن خѧѧѧلال ملاحظتھѧѧѧا لقیمѧѧѧة الدلالѧѧѧة البالغѧѧѧة     ) ٠٫٧٨(

مجمѧѧѧѧوع ظھѧѧѧѧرت فѧѧѧѧروق معنویѧѧѧѧة لѧѧѧѧصالح ال  ) ٠٫٤٤٧(

  . التجریبیة الاولى

أمѧѧا بالنѧѧسبة لاختبѧѧار الوثѧѧب العمѧѧودي مѧѧن الثبѧѧات      

والذي یقیس متغیر القوة الانفجاریة للرجلین للاختبارات  

البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة الاولѧѧѧѧى إذ بلѧѧѧѧغ الوسѧѧѧѧط  

) ٤٦٫٥٠(الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري علѧѧى التѧѧوالي 

)١٫٨٥ (   ѧѧѧѧѧسابي والانحѧѧѧѧـوسط الحѧѧѧѧѧغ الـѧѧѧѧا بلѧѧѧѧراف ، فیم

المعیاري للمجموعة التجریبیة الثانیة لھذا الاختبار على     

المحسوبة ) ت(وبلغت قیمة   ) ٤٫٥٤) (٤١٫٠٠(التوالي  

ومѧѧѧن خѧѧѧلال ملاحظتھѧѧѧا لقیمѧѧѧة الدلالѧѧѧة البالغѧѧѧة     ) ٣٫١٨(

ظھѧѧѧѧرت فѧѧѧѧروق معنویѧѧѧѧة لѧѧѧѧصالح المجمѧѧѧѧوع    ) ٠٫٠٠٧(

  .  التجریبیة الاولى

وكذلك یتبین لاختبار الجلوس من الرقود من وضع    

 ثانیѧѧة  والѧѧذي ١٠نѧѧي الѧѧركبتین أقѧѧصى عѧѧدد لمѧѧدة خѧѧلال  ث

یقѧѧیس متغیѧѧر القѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة لعѧѧضلات الѧѧبطن      

للاختبѧѧارات البعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة الاولѧѧى إذ بلѧѧغ  

الوسѧѧѧط الحѧѧѧسابي والانحѧѧѧراف المعیѧѧѧاري علѧѧѧى التѧѧѧوالي    

، فیمѧѧѧѧѧѧا بلѧѧѧѧѧѧغ الـѧѧѧѧѧѧـوسط الحѧѧѧѧѧѧسابي  ) ٢٫٤٤) (١٨٫٠٠(

وعѧѧة التجریبیѧة الثانیѧة لھѧѧذا   والانحѧراف المعیѧاري للمجم  

وبلغѧѧت قیمѧѧة ) ١٫١٦) (١٥٫٢٥(الاختبѧѧار علѧѧى التѧѧوالي  

ومѧѧѧن خѧѧѧلال ملاحظتھѧѧѧا لقیمѧѧѧة    ) 2.87(المحѧѧѧسوبة ) ت(

ظھѧѧرت فѧѧروق معنویѧѧة لѧѧصالح   ) 0.012(الدلالѧѧة البالغѧѧة  

  . المجموع التجریبیة الاولى

أما بالنسبة للاختبار الانبطاح المائل ثني الѧذراعین     

للاختبѧارات  ) للѧذراعین (یر تحمѧل القѧوة   والذي یقیس متغ  

البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة الاولѧѧѧѧى إذ بلѧѧѧѧغ الوسѧѧѧѧط  

) ٥٢٫٠٠(الحѧѧسابي والانحѧѧراف المعیѧѧاري علѧѧى التѧѧوالي 

، فیمѧѧѧѧا بلѧѧѧѧغ الـѧѧѧѧѧـوسط الحѧѧѧѧسابي والانحѧѧѧѧѧراف    ) ٧٫٢٩(

المعیاري للمجموعة التجریبیة الثانیة لھذا الاختبار على     

) ت(ت قیمѧѧѧѧѧѧѧѧѧة وبلغѧѧѧѧѧѧѧѧѧ) ١٠٫٢٠) (٤٠٫٦٠(التѧѧѧѧѧѧѧѧѧوالي 

ومѧѧن خѧلال ملاحظتھѧѧا لقیمѧة الدلالѧѧة   ) ٢٫٥٧(المحѧسوبة  

ظھرت فروق معنویة لصالح المجموع ) ٠٫٠٢٢(البالغة 

  . التجریبیة الاولى

مناقѧѧѧѧѧشة نتѧѧѧѧѧائج الѧѧѧѧѧصفات البدنیѧѧѧѧѧة للاختبѧѧѧѧѧار البعѧѧѧѧѧدي     

  : لمجموعتي البحث 

في ضѧوء النتѧائج التѧي تѧم الحѧصول علیھѧا مѧن           

 بѧѧین مجمѧѧوعتین فѧѧي أذ ظھѧѧرت نتѧائج ) ٣(خѧلال الجѧѧدول  

الاختبѧѧѧار البعѧѧѧدي فѧѧѧي كѧѧѧل مѧѧѧن القѧѧѧوة القѧѧѧصوى والقѧѧѧوة     

الانفجاریѧѧة للѧѧرجلین والقѧѧوة الممیѧѧزة بالѧѧسرعة لعѧѧضلات   

البطن و مطاولة القوة لصالح المجموعة التي أستخدمت        

تنѧѧѧѧѧاول الكریѧѧѧѧѧاتین بأسѧѧѧѧѧلوب الѧѧѧѧѧصاعد اي المجموعѧѧѧѧѧة     

والتي تزامن الكریاتین مع ) التصاعدي(التجریبیة الاولى 

أثیرھѧѧا مѧѧع التطѧѧور الحاصѧѧل فѧѧي مخѧѧزون العѧѧضلة مѧѧن       ت

ثلاثѧي فوسѧѧفات الأدینѧѧوزین مѧن جѧѧراء التѧѧدریب المѧѧستمر   

والمقنن ،بعكس المجموعة التجریبیة الثانیة التي تناولت 

الكریاتین بشكل تنازلي حیث ان ھذه المجموعة أقتصرت  

التكیفات فیھا على انھ تیح من عملیات التدریب في اثناء  

  . تدریبي المنھاج ال



  
  
 
 
  

 
 

 

ویعѧѧزو الباحѧѧث ذلѧѧك التطѧѧور الحاصѧѧل فѧѧي الѧѧصفات   
المѧѧѧѧذكورة لѧѧѧѧصالح مجموعѧѧѧѧة التѧѧѧѧي تناولѧѧѧѧت الكریѧѧѧѧاتین   
بأسلوب الصاعد من قلیل الى الكثیر وان التدریب والجھد 

البѧѧدني یحѧѧصل فѧѧي تطѧѧѧور ملمѧѧوس اذ مѧѧا أرتѧѧبط تنѧѧѧاول       
الكریاتین من قبѧل اللاعѧب والѧسبب یعѧود الѧى أن التكیѧف          

الجسم مع التمرینات والتي تتѧزامن مѧع      الوظیفي لأجھزة   

ذلك ، وان تناول الكریاتین لجرعة یومیѧة ولمѧدة أسѧابیع           
وعمل على زیادة القوة العضلیة بشكل عام الأمر ینعكس     
علѧѧى جمیѧѧع المتغیѧѧرات البدنیѧѧة المرتبطѧѧة بѧѧالقوة كѧѧالقوة     

القѧѧѧصوى والقѧѧѧوة الانفجاریѧѧѧة للѧѧѧرجلین والقѧѧѧوة الممیѧѧѧزة  
  .مطاولة القوة بالسرعة لعضلات البطن و

ویوصѧى الباحѧѧث ان یعتمѧѧد المѧدربون علѧѧى أسѧѧلوب   

جرعѧѧѧات الكریѧѧѧاتین التѧѧѧصاعدیة للحѧѧѧصول علѧѧѧى نتѧѧѧائج      
أیجابیѧѧة فѧѧي المتغیѧѧرات البدنیѧѧة اللاھوائیѧѧة فѧѧي حالѧѧة ان      
المنافѧѧѧسة یكѧѧѧون موعѧѧѧدھا قریبѧѧѧا حیѧѧѧث یمكѧѧѧن ان یѧѧѧدخل    

الریاضیون المنافسة فѧي نھایѧة المنھѧاج وھѧم فѧي أفѧضل          
   .حالة تدریبیة 

  :الاستنتاجات والتوصيات 
  :الاستنتاجات

 فاعلیѧة التѧدریب الفتѧري بأسѧتخدام مكمѧل غѧѧذائي أدى      -١
الى تطویر بعض أوجھ القѧوة لѧدى مجمѧوعتي البحѧث         

التجریبیѧѧѧة بѧѧѧین الاختبѧѧѧار القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدى ولѧѧѧصالح    
  . الاختبار البعدي 

 ان طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة كان لھ الدور -٢

 تطѧѧویر بعѧѧض أوجѧѧة القѧѧوة المتمثلѧѧة فѧѧي      الفعѧѧال فѧѧي 
القѧѧوة القѧѧصوى و القѧѧوة الانفجاریѧѧة والقѧѧوة الممیѧѧزة  (

  . لدى لاعبي كرة الید) بالسرعة وتحمل القوة

 إن جمیѧѧع نتѧѧائج اختبѧѧار المتغیѧѧرات الѧѧصفات البدنیѧѧة      -٣
الخاصة كانت لѧصالح الاختبѧارات البعدیѧة وقѧد حققѧت           

 الثانیѧѧة المجموعѧѧة الأولѧѧى الأفѧѧضلیة علѧѧى المجموعѧѧة

ممѧѧا یѧѧدل علѧѧى أن البرنѧѧامج الغѧѧذائي الѧѧذي اسѧѧتخدمتھ   
المجموعة الأولى للمركب فوسفات الكریاتین بأسلوب 
الѧѧѧصاعد قѧѧѧد أعطѧѧѧى تѧѧѧأثیراً واضѧѧѧحاً فѧѧѧي تطѧѧѧور ھѧѧѧذه    

  .  الصفات البدنیة 

 إن المفѧѧردات التطبیقیѧѧة للبرنѧѧامج التѧѧدریبي المنفѧѧذ ،    -٤
یق وكѧѧذلك تѧѧضمین البرنѧѧامج المقتѧѧرح تمѧѧارین التѧѧشو  

سѧѧاھم فѧѧي فاعلیѧѧة تنفیѧѧذ مفѧѧردات البرنѧѧامج مѧѧن قبѧѧل       
اللاعبین والتزامھم المستمر على طول مدة البرنѧامج   
مما كان لھا الأثر الایجابي في تطѧویر بعѧض القѧدرات     

البدنیѧѧѧة قیѧѧѧد البحѧѧѧث لѧѧѧدى أفѧѧѧراد عینѧѧѧة البحѧѧѧث ولكѧѧѧلا   
  .المجموعتین التجریبیتین الاولى والثانیة 

  :التوصيات 
ن علѧѧѧى اسѧѧѧتخدام طریقѧѧѧة التѧѧѧدریب   تѧѧѧشجیع المѧѧѧدربی-١

الفتري المرتفع الشدة لما لѧھ مѧن تѧأثیر فѧي تطѧویر          
الجانѧѧѧب البѧѧѧدني مѧѧѧن اجѧѧѧل الابتعѧѧѧاد عѧѧѧن الطرائѧѧѧق      

  .التقلیدیة 

 التركیѧѧز علѧѧى أسѧѧتخدام التمرینѧѧات البدنیѧѧة فѧѧي أثنѧѧاء  -٢
 العمریѧѧѧѧѧة الوحѧѧѧѧدات التدریبیѧѧѧѧة الخاصѧѧѧѧة بالفئѧѧѧѧات    

  .وبالأشكال التي تناسبھا

 الأداریѧѧة فѧѧي الأندیѧѧة أعطѧѧاء الأھتمѧѧام    علѧѧى الھیئѧѧات-٣
الكѧѧافي للفئѧѧات العمریѧѧة مѧѧن خѧѧلال تѧѧوفیر الأجھѧѧزة     

والأدوات المѧѧستخدمة لتطبیѧѧق الوحѧѧدات التدریبیѧѧة     
  .وكل ما یحتاجھ المدرب 

 الاھتمѧѧام باسѧѧتخدام المكمѧѧل الغѧѧذائي مركѧѧب فوسѧѧفات  -٤

الكریѧѧاتین لمѧѧا لѧѧѧھ مѧѧن تѧѧأثیر ایجѧѧѧابي علѧѧى الѧѧѧصفات      
    . البدنیة الخاصة 

 إجراء دراسات مشابھة باسѧتخدام أنѧواع أخѧرى مѧن         -٥

المكمѧѧلات الغذائیѧѧة وتأثیرھѧѧا علѧѧى الѧѧصفات البدنیѧѧة  
وقابلیѧѧѧѧات أخѧѧѧѧرى وعلѧѧѧѧى فئѧѧѧѧات عمریѧѧѧѧة مختلفѧѧѧѧة    

 . ومتخصصة 
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 یوصѧѧѧى الباحѧѧѧث بѧѧѧإجراء أبحѧѧѧاث عѧѧѧن زیѧѧѧادة تنѧѧѧاول   -٦
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Abstract 

The effect of infant training by using dietary supplements to develop  

some strength in handball players  

 

The researchaims to develop a proposed training program that based on scientific 
principles in order to develop some strengths through using nutritional supplements for 

the players of Sulaymaniyah Sports Club in handball and the impact of the proposed 
training program on the development of the research variables. The researcher 
hypothesized to presence significant statistical differences between the twoexperimental 

groups in the post-tests research variables. also, hypothesized to presence significant 
statistical differences between the two post-testsfor the first experimental group in the 
research variables. 

The research sampling consists ofhandball players from Sulaymaniyah Sport Club. 
The research population (n=20) players divided into two experimental groups.Each 
group consists of (n=8) players. The rest of (n=4) goalkeeper has been excluded from the 

research sampling. 

The first experimental group used creatine byascendingstyle withimplement of 
training program. The second experimental group used creatine bydownlight style with 

implement of training program. The samplehas sympathized in order to avoid the 
impacts on the result tests. 

The training program included 27 training units with three training units in per 

week. The program took 9 weeks. Each training unit time was 90 minutes. The training 
program was implemented from 10/1/2016 until 10/3/2016. The data were then collected, 
unloaded and then statistically processed using the arithmetic mean, standard deviation 

and (T-test).  

The following conclusions were reached: 

1- Effectiveness of the infant training using dietary supplements led to the 

development of some strengths in the two experimental research groups between 
pre and post-test and the benefit of the post-test. 



  
  
 
 
  

 
 

 

2- The method of high-intensity infant training had an active role in the development 
of some of the strengths of the (the maximum strength and explosive power and the 
strength of speed and strength) in handball players. 

3- All test results and the variables of special physical characteristics were in benefit of 
post-tests. The first group achieved the preference on the second group, indicating 
that the diet program used by the first group of the compound creatine phosphate 

in the method of ascendant has given a clear effect in the evolution of these physical 
attributes. 

  


