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  ممخص البحث :
وجو القوة العضمية، التعرف عمى تاثير تدريبات اوجو للأتدريبات اعداد الى ييدف البحث 

القوة العضمية في عدد من متغيرات النشاط الكيربائي لدى عينة البحث، التعرف عمى الفروق بين 
 المنيج التجريبي واستخدم الباحثانالاختبارات البعدية في المتغيرات المبحوثة لدى عينة البحث، 

 خانقين-تم تحديد مجتمع البحث بصورة عمدية من طلاب المعيد الرياضيو  ، البحث أىداف لتحقيق
يمثمون وبذلك  ( منيم كعينة لمبحث،14ختيار )تم ا( طالبا 22والبالغ عددىم ) ،لمرحمة الثالثة

 اتجريبية عشوائيالضابطة و التقسيم العينة الى مجموعتين  تمو  ،%( من المجتمع الكمي33.33)نسبة
( أسابيع بواقع  9)ياج التدريبي وكانت مدة المنلاب لكل مجموعة، ( ط7) وبواقعالقرعة  عن طريق

صبح العدد الكمي لموحدات التدريبية أوبذلك ، الاربعاء( -)الاحدأيام  في الأسبوع تانتدريبي تان(وحد)
الى  انوقد توصل الباحث ،وتم تطبيق مفردات المنياج عمى المجموعة التجريبية ،( وحدة18)

الذي نفذتو المجموعة التجريبية تقدما معنويا في تدريبات القوة العضمية احدث تاجات الاتية: الاستن
 لمرجمين)القوة المميزة بالسرعة  (،مذراعينل –المتمثمة في القوة الانفجارية )لمرجمين اوجو القوة العضمية

الدور الفعال في تطوير  الي تكان اوجو القوة العضمية ان تطوير، (لمرجمين )تحمل القوة  (،لميدين  -
 .متغيرات النشاط الكيربائي لدى عينة البحث بعض

The Effect of Some Muscle Strength Exercises in the  Number of 

Electromyography (E.M.G)  Variables of Physical Education Institutes 

Students 
ASS.  Prof Dr Tariq Ahmad Mirza       Lecturer Bebak Mohammed Alikhan 

University of Sulaymaniyah - College of Sport Education 

Abstract: 
 The aim of the research is preparing training for types of muscle 

strength,  identifying the influence of muscle strength exercises in number of 

Electromyography variables of the research sample, identifying the 
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difference between post tests in investigated variables of research sample, 

the researchers are used experimental program to achieve the research 

goals, the research community has been specified intentionally from third 

stage of Khanaqin Physical Education Institutes students they were 22  

students and 14 of them has been selected as the sample of the research, so 

the sample is % 63.63 of the total group, the sample is divided randomly in 

to controlled and experimental groups by lottery way 7 students for each 

group, and the duration of training program was 9 weeks 2 training units 

per week on (Sunday-Wednesday)  so it becomes 18 training units, the 

curriculum have been applied on the experimental group the researchers 

concluded the following conclusion: the muscle strength training which 

experimental group achieved  has shown a significant progress in muscle 

strength   Explosive Strength for ( legs, arms), Speed Strength for (legs, 

arms) Legs Endurance Strength)  developing some types of  muscles strength 

have effective roll in developing some Electromyography variables of the 

research sample.  

 المقدمة: -1
البدنية عمى الإطلاق، فيي تسيم في إنجاز أي  عناصر المياقةتعد القوة العضمية من أىم 

نوع من أنواع أداء الجيد البدني، ولكن تتفاوت نسبة مساىمتيا تبعاً لنوع الأداء، لذلك فيي تشغل 
لجميع الالعاب الفردية والجماعية  التي تشكل العمود الفقريو  في برامج التدريب الرياضي حيزاً كبيراً 

تحقق وصول الرياضي الى اعمى درجة في البطولات الرياضية، كما انيا تؤثر أن القوة العضمية  " اذ
 توونظراً لأىمي ،(59: 2010عبدالحسن:بدرجة كبيرة عمى تنمية بعض الصفات البدنية الاخرى )

والوقوف عمى الجيد والالمام الكافي لخصائص ومميزات ىذه الصفة، الاطلاع  وجب عمى المدربين
المطموب، إذ أن القوة العضمية تعد أوجييا المناسبة وحسب أىميتيا بما يتناسب مع الأداء الفني 

 .محدداً ىاماً في تحقيق التفوق الرياضي
الاستثارة من الجياز العصبي الى ومن المعروف ان الانقباض العضمي يحدث نتيجة 

الجياز العضمي عن طريق الاعصاب الحركية، وتؤدي ىذه الاستثارة الى حدوث تغير مفاجئ  في 
( من  EMGلمعضمة  ويمكن تسجيل النشاط الكيربائي لمعضلات بواسطة جياز )  الحالة الكيربائية

ميكانيكية عمل الاعصاب الحركية  خلال تسجيل الذبذبات، وبفضل ىذه الطريقة لمقياس يمكن دراسة
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ومكوناتيا وخصائصيا، وايضا دراسة نوعية اساليب التدريب الرياضي لتطوير القدرة العضمية 
 .(5: 2010وتاثيرىا عمى الاداء ،حيث انيا اكثر دقة وموضوعية مقارنة بالطرق التشريحية )شعبان:

العضمية وتاثيرىا في عدد من  تدريبات لاوجو القوةومن ىنا تكمن اىمية البحث في اعداد 
، بيدف تحسين وتطوير مستوى المياقة لدى طلاب المعيد الرياضي النشاط الكيربائي المتغيرات

 البدنية لدييم.
ا الباحثان كونيم لاحظ لدرس المياقة البدنية ةعامال ؤيةخلال ر  منفاما مشكمة البحث 

القوة  وعمى وجيو التحديدلدى الطلاب، البدنية  لياقة مستوى ان ىناك ضعف في تدريسين واكاديمين
سواء لوصول الى مستويات متقدمة او  وما تزال قاعدة أساسية للأداء الرياضيالعضمية، لانيا كانت 

وجد ان مفردات درس المياقة البدنية وبعد الاطلاع عمى لدى الطلاب، الرياضيين أو  أو للأبطال
التدريبات المستخدمة لا تفي بالغرض لتطوير مستوى القوة العضمية لدى الطلاب بالشكل المطموب 
والتي تنعكس عمى جميع عناصر المياقة البدنية، وايضا تفتقر مفردات منياج الدرس لمطرائق 

ة، لان رفع والاساليب التدريبية وفق المنيجية العممية و التدريبية من حيث الحجم والشدة والراح
الصحيحة، وجدير بالذكر ان اجراء  العمميةوالاسس  اتباع القواعدب الا يلن تأتمستوى القوة العضمية 

مثل ىذا البحوث عمى ىذه المؤسسات الاكاديمية كالمعاىد الرياضية من الامور الضرورية جدا وذلك 
مبمد نظرا لمعممية التي يمتمكيا. للاسباب الاتية: اولا: ليذه المؤسسات دور كبير في تطوير الرياضة ل

ثانيا: طلاب المعاىد باعمار زمنية مناسبة لبناء قاعدة رياضية للالعاب الرياضية المختمفة، اذا ما 
تمك  الخوض في انالباحث قررطورت عندىم المياقة البدنية، وخاصة عنصر القوة العضمية، لذا 

اعداد  -الى : ييدف البحث الحالي و دنيا، الطلاب ب وىي محاولة عممية لتطوير مستوى، المشكمة
ى تاثير تدريبات اوجو القوة العضمية في عدد تدريبات لاوجو القوة العضمية لعينة البحث والتعرف عم  

من المتغيرات النشاط الكيربائي لدى عينة البحث والتعرف عمى الفروق بين الاختبارات البعدية في 
 المتغيرات المبحوثة لدى عينة البحث.

 منهجية البحث و اجراءاته الميدانية - 2

 منهج البحث : 1- 2
 .طبيعة البحث وأىدافولاعتمد الباحث المنيج التجريبي لملائمتو 

 مجتمع البحث وعينته : 2 - 2
 ،لممرحمة الثالثة خانقين-تم تحديد مجتمع البحث بصورة عمدية من طلاب المعيد الرياضي    

وبذلك بمغت نسبتة العينة  منيم كعينة لمبحث، (14)ختيار اتم طالبا و  (22)والبالغ عددىم
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عن  اتجريبية عشوائيالضابطة و التقسيم العينة الى مجموعتين  تممن المجتمع الكمي، و %( 63.63)
وبعدىا تم اجراء عمميتي التجانس و التكافؤ بين  لاب لكل مجموعة،ط (7)وبواقعالقرعة  طريق

تي تم اعتمادىا في البحث، والتي شممت مواصفات العينة في عمى وفق المتغيرات الالمجموعتين 
 ذلك. يوضحان( 2()1) ولينوالجد، فضلا عن متغيرات البحث قيد الدراسة العمر(، الطول، )الكتمة

 ( 1)جدول 
 تجانس افراد عينة البحثيبين 

 الأحصائَت معانم ث

 انمخغَراث

 وحذة

 انقَاس

 وسط

 انحسابٌ

 انحراف

 انمعَارً

 معامم انوسَط

 انخواء

 0.46 66.50 6.80 67.00 كغى انكتهح 1

 0.41 1.77 0.05 1.76 يتز انطىل 2

 0.62 18.50 1.09 18.71 سُح انشيٍُ انعًز 3

  العينةلجميع المتغيرات مما دل ذلك عمى تجانس   3 ±أقل من ( قيم الالتواء 1وقد اظير الجدول )
 (2جدول )

 لمجموعتي البحث القوة العضمية لاوجه المعالم الاحصائيةيبين  
مسخو انفروق

 ى

 انذلانت

 ث

انمحسو

 بت

 انمجموعت

 انخجرٍبَت

 انمجموعت

 انضابطت

 ث انقَاس وحذة الاخخبار/ اسم

 ‾ص ±ع ‾ص ±ع

عشوائ

ً 

 1 /يتز انثثاخ يٍ انعزَض انمفش 1.98 0.15 1.95 0.11 0.49 0.63

عشوائ

ً 
 تانُذٍَ كغى3 انطثُح انكزج دفع 3.92 0.54 3.90 0.38 0.05 0.95

 و/

2 

عشوائ

ً 
 3 /يتز يتتانُح وثثاخ ثلاث 5.60 0.30 5.54 0.36 0.33 0.74

عشوائ

ً 
 ثا/ 15 خلال انذراعٍُ ويذ ثٍُ 12.85 3.18 13.57 1.39 0.54 0.59

 عذد

4 

عشوائ

ً 

 / ثا 30 خلال انزجهٍُ ويذ ثٍُ 26.42 2.50 27.14 1.67 0.62 0.54

 يتز

5 

 (0.05عند مستوى دلالة اقل من )*معنوية 
( يتضح أن الفروق كانت عشوائية بين أفراد مجموعتي البحث لاوجو القوة 2من الجدول )

 العضمية وىذا يدل عمى تكافؤ مجموعتي البحث.
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 الاجهزة والادوات ووسائل جمع المعمومات المستخدمة في البحث 2-3

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث 2-3-1
لمعضلات  الكيربائي النشاط جياز ،(0.001نسبة الخطأ ) جياز الكتروني لقياس وزن الجسم

(EMG) ، ( نوع 3ساعة توقيت العدد )(GUJIE ) حاسبة  ،من الثانية جزءلقياس الزمن لاقرب
كرات طبية ، ( متر50 -30 -20بأطوال) 3شريط قياس العدد ، صافرة ، (kenko)( نوع 1العدد )
مصطبة ، ( لكل ارتفاع10( سم العدد )60 -50 -30شواخص بارتفاع )، (10العدد )كغم  3زنة 

 (.15موانع العدد )، (3سويدية العدد )
 وسائل جمع المعمومات 2-3-2

 .الاخخباراث، (version 20  ,SPSSانمصادر وانمراجع، انبرنامج الاحصائٌ )

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث 2-4
 اختبارات القوة العضمية  2-4-1
 (91: 2004)الحكيم: اختبار القفز العريض من الثبات -1

 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجمين . الغرض من الاختبار:
 ( م وان يكون المكان مستوى.3،5( م وبطول )1،5مكان مناسب لموثب بعرض ) الادوات اللازمة:

يقف المختبر خمف خط البداية والقدمان متباعدتان قميلا ومتوازيتان ، بحيث يلامس  وصف الاداء:
مشطا القدمين خط البداية من الخارج، ويبدا المختبر بمرجحة الذراعين لمخمف مع ثني الركبتين 
والميل للامام قميلا، ثم يقوم بالوثب للامام لاقصى مسافة ممكنة عن طريق مد الركبتين والدفع 

 دمين مع مرجحة الذراعين للامام.بالق
يكون القياس من خط البداية حتى اخر جزء من الجسم يممس الارض ناحية ىذا  حساب الدرجات:

 .تحتسب لممختبر درجات احسن محاولة، الخط
 (95: 2004)الحكيم: كغم باليدين 3اختبار دفع الكرة الطبية  -2

 لمذراعينالقوة الانفجارية قياس  :الغرض من الاختبار
ويثبت بواسطة  ممسكا بالكرة الطبية باليدين امام الصدر يجمس المختبر عمى الكرسي وصف الاداء :

حزام لكي يمنع الجذع والظير من الاشتراك في الأداء فمن وضع الجموس يقوم اللاعب برمي الكرة 
 إلى ابعد مسافة ممكنة.

الكرة تحتسب أفضل المحاولات الثلاث،  يقوم اللاعب بأداء ثلاث محاولات لرمي حساب الدرجات:
 يكون القياس بالمتر وأجزائو.
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 (382: 2010الثلاث وثبات متتالية )الصميدعي واخرون:  اختبار -3

 لقوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين.اقياس  من الاختبار: غرضال
ثلاث وثبات متتالية عمى ان يكون  من وضع الاستعداد لموثب، يقوم المختبر باداء وصف الاداء:

 الوثب بالقدمين معا وباستمرار دون اي توقف وتحسب المسافة.
بعد الانتياء  يكون القياس من خط البداية حتى اخر جزء من الجسم يممس الارض حساب الدرجات:

 .تحتسب لممختبر درجات احسن محاولة، ناحية ىذا الخط من ثلاث وثبات متتالية
 (.283: 2015)الفرطوسي واخرون: ثا 15ي ثني ومد الذراعين خلال الاستناد الامام اختبار -4

 قياس القوة المميزة بالسرعة لمذراعين الغرض من الاختبار:
 ارض مستويو ، ساعة ايقاف. الادوات اللازمة:

يقترب  من وضع الانبطاح المائل يقوم المختبر بثني الذراعين الى ان يلامس الصدراو وصف الاداء:
 ( ثانية لاكبر عدد من المرات.15منيا خلال )

 لايسمح بالتوقف اثناء اداء الاختبار - الشروط :
 ملاحظة استقامة الجذع خلال الاداء -
 ملاحظة ملامسة او اقتراب الصدر من الارض عند الاداء -
 يعطى لكل مختبر محاولة واحدة فقط -

 ر.دء وحساب الزمن المستغرق لاداء الاختبامؤقت يقوم باعطاء اشارة الب حساب الدرجات:
 (94: 2006)السعيدي: ثانية 30اختبار ثني ومد الرجمين خلال  -5

 : قياس مطاولة القوة لمرجمين . الغرض من الاختبار
 ثانية + ساعة توقيت . 30: مساعدة الزميل في حساب العدد خلال  الامكانات والادوات

 من وضع الوقوف تقوم المختبرة ثني ومد الركبتين كاملا وباستمرار. وصف الاداء :
 ثانية كمؤشر لمطاولة القوة.  (30)يتم احتساب عدد مرات ثني ومد الركبتين خلال  حساب الدرجات

  تحديد متغيرات النشاط الكهربائي 2-5

قام الباحث باستخدام اسموب تحميل محتوى النشاط الكيربائي من اجل تحديد متغيرات 
مع عدد من ذوي المصادر والمراجع العممية المختمفة ذات العلاقة بالبحث، واجراء مقابمة شخصية 

( لغرض بيان ارائيم حول اىم المتغيرات التي يقيسيا جياز النشاط 1)الممحقالخبرة والمختصين
تنسجم مع اوجو القوة العضمية المبحوثة وىي تم اختيار المتغيرات التي الكيربائي لمعضلات، و 

 كالاتي:
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 لرجمين.لمذراعين وا ( بالنسبة الى القوة الانفجاريةDuration(، الزمن )peakالقمة ) -
 لرجمين.لمذراعين وا ( بالنسبة الى القوة المميزة بالسرعةmean of peakمعدل القمم ) -
 بالنسبة الى تحمل القوة لمرجمين.( Area under curveمساحة ما تحت المنحنى ) -
 
 E.M.Gدام جهازخقياس النشاط الكهربائي لمعضلات بأست 2-6

بموتوث حديث الصنع لتسجيل  ،( EMGاعتمد الباحث في إجراء قياساتو عمى جياز)
وىو جياز امريكي اداء  الاختبارات ،  الإشارات الكيربائية الصادرة من الانقباض العضمي أثناء

(  ومعتمد من قبل الكمية الأمريكية لمطب Noraxon( من انتاج شركة )Mr 3.8الصنع نوع )
لتسجيل النشاط الكيربائي  (AMERICAN COLLEGE OF SPORT MEDICIN)الرياضي 

الجياز الذي يقوم بتسجيل خاصية فرق الجيد الكيربائي المرتبط بانقباض "وىو  لمعضلات الييكمية،
ذى لوا ،(7: 2010كبيره وتسجيمو بالنسبة لمزمن)شعبان: العضلات عن طريق اقطاب سطحية وت

وات، لتسجيل قنن اـى ثمـعمـوى يحتـائي وبرلكيط النشات اخال عالى لبياناإدل دمعذو يعمل لاسمكيا 
(متر عن 40ـت واحد، وعن طريق اشارات البموتوث لحدود بعد)قوى ـفت لاـعضن اـثمط نشا

حيث يجري تحديد العضلات المراد قياس النشاط الكيربائي ليا، ثم يجري تحديد لمنقاط  الحاسوب،
بعد ازالة الشعر الواجب وضع اللاقط )الالكترود( عميو )مناطق وضع اللاقط لكل عضمة(، و 

يتم تثبيت اللاقط المواد الدىنية العازلة عمى الجمد وتنظيف المنطقة بواسطة الكحول لضمان ازالة 
بعد الربط والتثبيت والتأكد من ، و الشريط اللاصق )البلاستر الطبي( بواسطةلعضمة المبحوثة عمى ا

 .( يوضح ذلك1والشكل )حرية الحركة يتم تأمين اتصال الاشارة بين الجياز والحاسوب 
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 التطبيقات الخاصة ببرمجيات الجهاز يوضح (1شكل )
  التجربة الاستطلاعية 2-7
 التجربة الاستطلاعية الاولى 2-7-1

القوة العضمية باستخدام جياز النشاط  اوجو اجراء التجربة الاستطلاعية الاولى لاختباراتتم       
  والغرض منيا: ( أفراد من مجتمـع البحـث،3( عمـى ) 11/2017/ 16وبتاريخ ) الكيربائي لمعضلات

 النشاط الكيربائي لمعضلات.معرفة الوقت المستغرق لإجراءات الاختبارات وقياس  -
 .التأكد من عمل وتثبيت مكان جياز النشاط الكيربائي لمعضلات -
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  :نيةالثا ةالاستطلاعي ةالتجرب 2-7-2
بتاريخ  عمى نموذج لموحدة التدريبية ج التدريبيالممني الثانيةستطلاعية الاتجربة التم اجراء       

 :يابطريقة عشوائية والغرض مناختيروا  افراد من عينة البحث( 3)عمى(  2017/ 21/11)
 استخراج  شدة التمرين من خلال التكرارات المناسبة. منالتأكد ، و نيةالتأكد من فترات الراحة البي

 اجراءت البحث الميدانية : 8 -2
 : الاختبارات القبمية 2-8-1

 22/11الثلاثاء( بتـاريخ ) في يوم ) القبمية   ختباراتالا المساعد أجرى الباحث مع فريق العمل     
 (، حيث تم تنفيذ اختبارات القوة العضمية وقياس النشاط الكيربائي لمعضلات. 2017/ 

 تطبيق المنهج : 2-8-2
الخـــــــاص بتـــــــدريبات القـــــــوة العضـــــــمية بتـــــــاريخ  ()بتطبيـــــــق المـــــــنيج التدريبــــــــي انقـــــــام الباحثـــــــ

المصـادر العمميـة المشـرف العممـي والعممـي و  بخبـرة مسـتعينا، (2018/ 4/2( ولغاية )3/12/2017)
فــي مجــال عمــم التــدريب وفســمجة  () والاســتفادة مــن ملاحظــات الســادة الخبــراء والمختصــين التدريبيــة

وقــــد اســــتغرق تنفيــــذ المنيــــاج مســــتوى القــــوة العضــــمية، الارتقــــاء ب المــــنيج يــــدفوت، التــــدريب الرياضــــي
صبح العدد أوبذلك  ،الاربعاء(-)الاحدأيام  في الأسبوع تانتدريبي تان(وحد)( أسابيع بواقع 9التدريبي )

( دورات متوسـطة، بحيـث تتكـون كـل 3( وحـدة، وأحتـوى المنيـاج عمـى )18لموحـدات التدريبيـة )الكمي 
 ( دورات صغرى )أسـبوعية(، وكانـت الشـدة المسـتخدمة لكـل مـن القـوة الانفجاريـة3دورة متوسطة من )

%(، واما عـدد التمـارين 90-75%( وتحمل القوة )100-85ة مابين )محصور  والقوة المميزة بالسرعة
ـــدريبي فتتكـــون مـــن ) ـــة ،  ( تمـــرين،15فـــي المـــنيج الت ـــراوح زمـــن اداء وتـــم مراعـــاة فـــروق الفردي ـــد ت وق

بالشــدة مــع ثبــات الحجــم  كــانوالتغيــر  ،( دقيقــة34.10)التمــارين الخاصــة بالوحــدة التدريبيــة الواحــدة 
اعتمــد عمــى اســس التــدريب الفتــري المرتفــع ، و ( لكــل اســبوع1-2لشــدة بتمــوج )ا م اســتخداموتــ ،والراحــة

 .القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعةالتكراري في تطوير الشدة في تطوير تحمل القوة، و التدريب 
 
 

                                                           
  (1)( مالحق رقم 

 التربية الدانمارك كلية -امركا -وديع ياسين خليل، علم الحركة/ أثقال، اكاديمية البورك للعلوم، جامعة كاليفورنيا د.( أ 
  د. م.الرياضية /أ التربية قسم – الاهلية الجامعة النور كلية القوى، ألعاب – التدريب فسلجة الحجار، طه ياسين د.الرياضية / أ

 سليمانية. جامعة -الرياضية التربية كلية التدريب/ كرة الطائرة، هوشيار عبد الرحمن محمد،
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 : الاختبارات البعدية 2-8-3
حيث  (2012/ 2/ 3بتاريخ )في يوم )الثلاثاء(  الاختبارات البعدية لعينة البحثتم اجراء      

من حيث المكان والزمان  الباحثان عمى توافر الشروط نفسيا التي اجريت فييا الاختبارت القبمية
 وطريقة تنفيذ الاختبارات  والادوات

 الوسائل الاحصائية : 2-9
 ( SPSSتم استخدام البرنامج الإحصائي )

 عرض النتائج ومناقشتها - 3
 القوة العضميةومناقشة نتائج  عرض 3-1
 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة3-1-1

 (3جدول)
 لممجموعة الضابطة لاوجه القوة العضميةلاختبارين القبمي والبعدي با المعالم الاحصائيةيبين 

مسخو انفروق
 ى

انذلان
 ة

 ث
محسو

 بت

 الاخخبار

 انبعذً

انقبهٌ الاخخبار  ث انقَاس الاخخبار/وحذة اسم 

 ‾ص ±ع ‾ص ±ع

 معنوً
0.00 6.48 0.17 2.08 0.15 1.98 

 انثثاخ يٍ انعزَض انمفش

 /يتز
1 

 معنوً
0.02 2.87 0.55 4.21 0.54 3.92 

 كغى3 انطثُح انكزج دفع

 و / تانُذٍَ
2 

 3 /يتز يتتانُح وثثاخ ثلاث 5.60 0.30 6.01 0.31 2.66 0.03 معنوً
 معنوً

0.02 2.87 1.90 15.42 3.18 12.85 
 15 خلال انذراعٍُ ويذ ثٍُ

 عذد ثا/
4 

 معنوً
0.03 2.63 2.60 28.85 2.50 26.42 

 30 خلال انزجهٍُ ويذ ثٍُ

 يتز / ثا
5 

 (0.05معنوية عند مستوى دلالة اقل من )
 تجريبيةعرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة ال 3-1-2

 (4جدول)
 تجريبيةلممجموعة ال لاوجه القوة العضميةلاختبارين القبمي والبعدي با المعالم الاحصائيةيبين 

 فروق
مسخو

 ى
 دلانت

 ث
انمحسو

 بت

 الاخخبار

 انبعذً
انقبهٌ الاخخبار  

 ث انقَاس الاخخبار/وحذة اسم

 ‾ص ±ع ‾ص ±ع
معنو
 1 /و انثثاخ يٍ انعزَض انمفش 1.95 0.11 2.37 0.18 10.77 0.00 ً
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معنو
ً 0.00 6.26 0.45 4.85 0.38 3.90 

 كغى3 انطثُح انكزج دفع

 و تانُذٍَ/
2 

معنو
 3 /يتز يتتانُح وثثاخ ثلاث 5.54 0.36 6.85 0.54 6.15 0.00 ً

معنو
ً 0.00 5.62 2.28 

19.2
8 

1.39 
13.5

7 
 15 خلال انذراعٍُ ويذ ثٍُ

 عذد ثا/
4 

معنو
ً 0.00 7.07 3.15 

32.4
2 

1.67 
27.1

4 
 30 خلال انزجهٍُ ويذ ثٍُ

 يتز / ثا
5 

 (0.05معنوية عند مستوى دلالة اقل من )
 عرض وتحميل نتائج الأختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية 3-1-3

 (5جدول)

 البعدي لاوجه القوة العضمية لممجموعتين الضابطة والتجريبية بالاختبارالمعالم الاحصائية يبين 

يستى انفزوق
ي 
 انذلانح

خ 
يذسى
 تح

انًجًىعح 
 انتجزَثُح

انًجًىعح 
 انضاتطح

 خ اسى الاختثار/ودذج انمُاص

 ‾ص ±ع ‾ص ±ع
0.1 2.37 0.18 2.93 0.01 يعُىٌ

7 
انمفش انعزَض يٍ انثثاخ  2.08

 /يتز
1 

0.5 4.85 0.45 2.33 0.03 يعُىٌ
5 

كغى 3دفع انكزج انطثُح  4.21
 / يتز تانُذٍَ

2 

0.3 6.85 0.54 3.33 0.00 يعُىٌ
1 

 3 ثلاث وثثاخ يتتانُح /يتز 6.01

19.2 2.28 3.42 0.00 يعُىٌ
8 

1.9
0 

15.4
2 

 15ثٍُ ويذ انذراعٍُ خلال 
 ثا/ عذد

4 

32.4 3.15 2.30 0.04 يعُىٌ
2 

2.6
0 

28.8
5 

 ثا 30ثٍُ ويذ انزجهٍُ خلال 
 / يتز

5 

 (0.05معنوية عند مستوى دلالة اقل من )
  :مناقشة نتائج القوة العضمية  3-1-4
ظيــرت بعـــد الانتيــاء مـــن  حيـــث( 3،4،5مــن خـــلال اســتعراض النتـــائج المبينــة فـــي الجــداول)  

 ،مجموعـة التجريبيـةولصـالح اللبعديـة المنيج التدريبي، وجود فـروق معنويـة فـي الاختبـارات القبميـة و ا
الفتـــري و  التكـــراري تمرينـــات التـــدريب إلـــى تـــأثير المـــنيج التـــدريبي الـــذي تضـــمن الباحثـــان ذلـــك يرجـــعو 

ان "الصـفة المميـزة لمتـدريب التكـراري ىـو التـاثير عمى المجموعة التجريبيـة،  تطبقالتي المرتفع الشدة 
يرات زيــادة القـــوة العضــمية للاعــب طبقـــا عمــى مختمــف اجيــزة واعضـــاء جســم اللاعــب ومـــن ىــذه التــاث

"التـدريب الفتـري يكـون  ، و (223: 2004)الربضـي:  "لحاجة الفعالية او شكل الرياضـة التـي يتـدرب
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التــي تتطمــب درجــة عاليــة مــن قــوة التحمــل وتســاعد ىــذه الطريقــة عمــى تنميــة  اكثــر ملائمــة للانشــطة
قدرات السرعة والقوة العضمية وايضا تحمل السرعة وسرعة القوة وتحمل القوة حيث تعمل ىذه الطريقة 

)البشـــتاوي الـــى زيـــادة مقاومـــة الجســـم ضـــد العوامـــل المؤديـــو الـــى التعـــب بالعمـــل عمـــى تـــاخير مظاىره
فـــي منيـــاج  تاســـتخدم مفـــردات الـــدروس العمميـــة التـــيإن  النتـــائج  وتبـــين ،(270: 2005والخواجــا: 

ولكـــن ىـــذا التـــاثير او التطـــور بعـــض انـــواع القـــوة العضـــمية  تطـــور فـــيبطة قـــد أثـــرت ضـــامجموعـــة الال
القفزز العززريض مززن فبالنســبة لاختبـار )لايرتقـي الـى المســتوى التـي وصـمت اليــو المجموعـة التجريبيـة، 

ان التمرينــات المســتخدمة كانــت ذات تــاثير ىــادف ومــؤثر واســتخدمت بصــورة  انالباحثــ( يعــزو الثبززات
صـــحيحة وســـميمة فـــي الوحـــدات التدريبيـــة مـــن خـــلال اداء تمـــارين مختمفـــة لمقفـــز والوثـــب و يرىـــا مـــن 

ثــر فاعــل فــي أكــان لــو اذ  ،التمــارين التــي ادت وســاىمت فــي زيــادة القــوة الانفجاريــة لعضــلات الــرجمين
التــــدرج فــــي الزيــــادة بالنســــبة لممســــافات  انكمــــا اســــتخدم الباحثــــ التجريبيــــة، عينــــة البحــــث فــــرادأتطــــور 

إذا أردت تطـــوير القـــوة اســـتخدم تـــدريبات ذات مقاومـــة عن)العنبكـــي( " النعمـــان اذ يشـــير، والارتفاعـــات
بان مستوى التدريب لمقوة عن )سميمان عمي( " الجاف ، وايضا تشير (53: 2005النعمان:)تصاعدية

 وبالنســـبة ،(110: 2005)الجـــاف: الانفجاريـــة يبتـــدأ بالارتفاعـــات القميمـــة ثـــم يـــزداد مـــع تقـــدم اللاعب
متنوعـة لمكـرة الطبيـة ال متمرينـاتلر الـى التـاثير الايجـابي ( يعزو ىـذا التطـو رمي الكرة الطبيةختبار )لا

"وجــود تــاثير  الىة )رادكميــف( و)نجــاح ســممان(عــن نتــائج دراســ الربيعــي يشــير وباوضــاع مختمفــة، اذ
 (.103: 2001)الربيعي:ايجابي في تطوير القوة الانفجارية لمذراعين باستخدام الكرات الطبية

الاستناد الامامي ثني ومد الذراعين ( واختبار)ثلاث وثبات متتالية) واما بخصوص اختبار
 الذيىذا الفرق الى فاعمية المنياج التدريبي  ان، ويعزو الباحثوجود فرق معنوي(، ثانية 15خلال 
عمى الخصائص والاسس العممية المتعمقة بيذه الصفة من حيث سرعة الاداء وسرعة  فييااعتمد 

عن)علاوي( بان "القوة المميزة بالسرعة تعتبر عنصر ىام  القطانيشير  اذالانقباضات العضمية، 
ىا من خلال التغمب عمى المقاومات التي تحتاج واساسي في ممارسة النشاط البدني ويمكن تطوير 
فرق ال ان، ويعزو الباحث (44: 1995)القطان:لدرجة عالية من الانقباضات العضمية السريعة

( والذي يقيس متغير تحمل القوة لمرجمين  الى ثانية 30ثني ومد الرجمين خلال معنوي باختبار)ال
والمتمثمة بالمقاومات والقفزات من اوضاع مختمفة استخدام تمرينات مناسبة لصفة تحمل القوة، 

ان " الطريقة المثمى لتنمية اذ  ، القابميات  المجموعة التجريبيةتنسجم مع  المناسبة وبتكرارات وشدد
ومن ىذا المنطمق اعتمد الباحثان بأعطاء ،( 44: 2004)الربضي: تحمل القوة ىي زيادة التكرار

  ة.ر يبينية قصات راحة بفتر و التمرينات بتكرارات زائدة 
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  متغيرات النشاط الكهربائي لمعضلاتعرض وتحميل ومناقشة نتائج  3-2
 :عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة 3-2-1

 لمتغيرات النشاط الكهربائيلاختبارين القبمي والبعدي با الخاصة  المعالم الاحصائية (6الجدول )
 لممجموعة الضابطة

مستوى  الفروق
 الدلالة

ت 
المحس
 وبة

وحدة  الاختبار القبمي الاختبار البعدي
 القياس

اسم  نشاط العضمة المتغيرات
الاختبا
 ر

 ‾س ±ع ‾س ±ع

المستقيمة  القمة فولت مكرو 208.98 26.69 239.11 34.09 3.78 0.00 معنوي
 الفخذية

ض من الثبات
القفز العري

 

 ير 
 معنوي

 الزمن ثانية 0.52 0.19 0.35 0.11 2.01 0.09

 ير 
 معنوي

ذات الرأسيين  القمة فولت مكرو 132.50 28.19 147.53 22.60 2.10 0.08
 الفخذية

 ير 
 معنوي

 الزمن ثانية 0.52 0.19 0.35 0.11 2.01 0.09

 ير 
 معنوي

التوأمية  القمة فولت مكرو 78.65 11.75 93.06 16.50 2.27 0.06
 الوحشية

 ير 
 معنوي

 الزمن ثانية 0.52 0.19 0.35 0.11 2.01 0.09

دفع الكرة الطبية  الدالية القمة فولت مكرو 377.72 21.77 417.42 39.61 4.56 0.00 معنوي
3 

كغم باليدين
 

 الزمن ثانية 0.37 0.07 0.27 0.04 2.65 0.03 معنوي
ذات ثلاث  القمة فولت مكرو 207.69 23.07 222.78 20.08 3.21 0.01 معنوي

 الزمن ثانية 0.37 0.07 0.27 0.04 2.65 0.03 معنوي رؤوس العضدي
المستقيمة  معدل القمم مكرو فولت 130.24 24.04 159.85 25.51 2.63 0.03 معنوي

 الفخذية

الثلاث وثبات متتالية
 

 ير 
 معنوي

ذات الرأسيين  معدل القمم فولت مكرو 124.31 24.06 136.58 25.09 1.55 0.17
 الفخذية

 ير 
 معنوي

التوأمية  معدل القمم مكرو فولت 90.77 12.85 99.87 14.30 1.61 0.15
 الوحشية

ثني ومد  لدالية معدل القمم مكرو فولت 306.49 23.18 347.65 27.72 5.68 0.00 معنوي
الذراعين خلال 

15
 

ثانية
 

ذات ثلاث  معدل القمم مكرو فولت 287.84 22.54 315.00 23.01 3.58 0.01 معنوي
 رؤوس العضدي
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182.0 2.87 0.02 معنوي
2 

3600.5
4 

155.2
5 

3906.0
7 

مكرو 
 فولت.ثانية

مساحة ما 
تحت 
 المنحنى

المستقيمة 
 الفخذية

ثني ومد الرجمين خلال 
30
 

ثانية
 

165.3 6.48 0.00 معنوي
1 

2074.0
0 

184.0
1 

2508.4
5 

مكرو 
 فولت.ثانية

ما  مساحة
تحت 
 المنحنى

ذات الرأسيين 
 الفخذية

162.7 4.70 0.00 معنوي
3 

1012.5
8 

155.4
4 

1206.1
4 

مكرو 
 فولت.ثانية

مساحة ما 
تحت 
 المنحنى

التوأمية 
 الوحشية

 (0.05*معنوية عند مستوى دلالة اقل من )

 :عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية 3-2-2
 (7) الجدول

 ختبارين القبمي والبعدي لمتغيرات النشاط الكهربائي لممجموعة التجريبيةللاالمعالم الاحصائية 

الفرو 
 ق

مستوى 
 الدلالة

ت 
 المحسوبة

نشاط  المتغيرات وحدة القياس الاختبار القبمي الاختبار البعدي
 العضمة

اسم 
الاختبا
 ر

 ‾س ±ع ‾س ±ع

المستقيمة  القمة فولت مكرو 216.53 29.14 288.04 31.63 8.01 0.00 معنوي
ض من الثبات الفخذية

القفز العري
 

 الزمن ثانية 0.60 0.14 0.17 0.07 6.72 0.00 معنوي
ذات  القمة فولت مكرو 126.73 23.61 173.44 21.39 8.44 0.00 معنوي

الرأسيين 
 الفخذية

 الزمن ثانية 0.60 0.14 0.17 0.07 6.72 0.00 معنوي

التوأمية  القمة فولت مكرو 81.07 15.79 111.34 14.09 6.66 0.00 معنوي
 الزمن ثانية 0.60 0.14 0.17 0.07 6.72 0.00 معنوي الوحشية

دفع الكرة الطبية  الدالية القمة فولت مكرو 354.82 28.37 497.39 34.45 6.57 0.00 معنوي
3 

كغم باليدين
 

 الزمن ثانية 0.43 0.20 0.19 0.06 2.96 0.02 معنوي
ذات ثلاث  القمة فولت مكرو 217.63 19.64 278.63 27.72 7.67 0.00 معنوي

رؤوس 
 الزمن ثانية 0.43 0.20 0.19 0.06 2.96 0.02 معنوي العضدي

المستقيمة  معدل القمم فولت مكرو 137.32 25.54 185.69 17.75 4.91 0.00 معنوي
 الفخذية

الثلاث 
وثبات 
متتالية
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ذات  معدل القمم فولت مكرو 116.24 22.27 164.67 20.84 6.13 0.00 معنوي
الرأسيين 
 الفخذية

التوأمية  معدل القمم فولت مكرو 81.63 13.00 119.33 14.34 11.80 0.00 معنوي
 الوحشية

ثني ومد الذراعين  لدالية معدل القمم فولت مكرو 317.95 27.74 405.73 28.12 8.26 0.00 معنوي
خلال 

15
 

ثانية
 

ذات ثلاث  معدل القمم فولت مكرو 296.17 20.49 360.44 25.72 7.18 0.00 معنوي
رؤوس 
 العضدي

155.9 12.14 0.00 معنوي
4 

3041.7
6 

169.7
3 

3937.6
5 

مكرو 
 فولت.ثانية

مساحة ما 
تحت 
 المنحنى

المستقيمة 
 الفخذية

ثني ومد الرجمين خلال 
30
 

ثانية
 

174.5 12.19 0.00 معنوي
8 

1440.9
2 

158.3
5 

2347.4
7 

مكرو 
 فولت.ثانية

مساحة ما 
تحت 
 المنحنى

ذات 
الرأسيين 
 الفخذية

145.4 684.39 89.38 6.34 0.00 معنوي
5 

1055.7
3 

مكرو 
 فولت.ثانية

مساحة ما 
تحت 
 المنحنى

التوأمية 
 الوحشية

 (0.05*معنوية عند مستوى دلالة اقل من )

 ة لممجموعتين الضابطة والتجريبيةالأختبارات البعديعرض وتحميل نتائج  3-2-3
 (8الجدول )

المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبار البعدي لمتغيرات النشاط الكهربائي لممجموعتين الضابطة 
 والتجريبية

 فروق
مستوى 
 الدلالة

ت 
محسو 
 بة

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 نشاط العضمة المتغيرات وحدة القياس

اسم 
الاخ
 ‾س ±ع ‾س ±ع تبار

معنو 
المستقيمة  القمة فولت مكرو 239.11 34.09 288.04 31.63 2.78 0.01 ي

 الفخذية

ض من 
القفز العري

الثبات
 

معنو 
 الزمن ثانية 0.35 0.11 0.17 0.07 3.39 0.00 ي
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معنو 
ذات الرأسيين  القمة فولت مكرو 147.53 22.60 173.44 21.39 2.20 0.04 ي

معنو  الفخذية
 الزمن ثانية 0.35 0.11 0.17 0.07 3.39 0.00 ي

معنو 
التوأمية  القمة فولت مكرو 93.06 16.50 111.34 14.09 2.22 0.04 ي

معنو  الوحشية
 الزمن ثانية 0.35 0.11 0.17 0.07 3.39 0.00 ي

معنو 
 القمة فولت مكرو 417.42 39.61 497.39 34.45 4.03 0.00 ي

 الدالية

دفع الكرة الطبية 
3 

كغم باليدين
 

معنو 
 الزمن ثانية 0.27 0.04 0.19 0.06 2.80 0.01 ي

معنو 
 القمة فولت مكرو 222.78 20.08 278.63 27.72 4.31 0.00 ي

ذات ثلاث 
معنو  رؤوس العضدي

 الزمن ثانية 0.27 0.04 0.19 0.06 2.80 0.01 ي

معنو 
 معدل القمم فولت مكرو 159.85 25.51 185.69 17.75 2.19 0.04 ي

المستقيمة 
 الفخذية

الثلاث وثبات متتالية
 

معنو 
ذات الرأسيين  معدل القمم فولت مكرو 136.58 25.09 164.67 20.84 2.27 0.04 ي

 الفخذية
معنو 
التوأمية  معدل القمم فولت مكرو 99.87 14.30 119.33 14.34 2.54 0.02 ي

 الوحشية
معنو 
 لدالية معدل القمم فولت مكرو 347.65 27.72 405.73 28.12 3.89 0.00 ي

ثني ومد الذراعين 
خلال 

15
 

ثانية
 

معنو 
ذات ثلاث  معدل القمم فولت مكرو 315.00 23.01 360.44 25.72 3.48 0.00 ي

 رؤوس العضدي

معنو 
 6.16 0.00 ي

155.9
4 

3041.7
6 

182.0
2 

3600.5
4 

مكرو 
 فولت.ثانية

مساحة ما 
تحت 
 المنحنى

المستقيمة 
 الفخذية

ثني ومد الرجمين خلال 
30
 

ثانية
 

معنو 
174.5 6.96 0.00 ي

8 
1440.9

2 
165.3

1 
2074.0

0 
مكرو 

 فولت.ثانية
مساحة ما 

تحت 
ذات الرأسيين 

 الفخذية
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 المنحنى

معنو 
 ي

0.00 4.67 89.38 684.39 162.7
3 

1012.5
8 

مكرو 
 فولت.ثانية

مساحة ما 
تحت 
 المنحنى

التوأمية 
 الوحشية

 (0.05*معنوية عند مستوى دلالة اقل من )

 متغيرات النشاط الكهربائيمناقشة نتائج   3-2-4
 بان ىناك فروقا  ير معنوية  لبعض متغيرات النشاط الكيربائي (6جدول )اليتبين  من 
بالر م من ظيور معنوية الفروق لبعض متغيرات النشاط  ذلكويعزو الباحث  لممجموعة الضابطة

ويرجع  ،المستوى التي وصمت اليو المجموعة التجريبيةىذا الفروق لم يرتقي الى ان الكيربائي الا 
بطة ضاممجموعة اللفي منياج  تاستخدم المفردات المنياج المقررة لدروس العممية التيإن ىذا الى 
ولكن ىذه  ، وجود فروق معنوية عنوتطور ىذه القدرات بالشكل الجزئي الذي نتج  فيقد أثرت 
 ،  لايرتقي الى المستوى التي وصمت اليو المجموعة التجريبيةالنتيجة 

(  أن ىناك فروقا معنوية ولصالح المجموعة التجريبية في 8، )(7) دولينلقد أظيرت الجو 
اذ كان التطور في زيادة القمة ومعدل القمم عمى حساب تقميل الزمن  ،المتغيرات المبحوثةكافة 

مستوى العينة  فيوىو ما يؤكد تطور  والمساحة في متغيرات النشاط الكيربائي لمعضلات المبحوثة،
تدريبات القوة العضمية، اي قدرة المنياج التدريبي عمى اثارة اكبر عدد ممكن من ال بفضل تاثير

مما اثر عمى الجياز العصبي وىو  وبالتالي زيادة القوة العضمية المنتجةالعضمية الضرورية  الالياف
دفع الجياز بتدريبات القوة العضمية  يقومبدوره اثر عمى متغيرات النشاط الكيربائي لمعضلات، اذ 

في القوة  تحفيز العضمة بفعالية لاداء الحركات او التمرينات المختمفة،  لان الزيادةعمى العصبي 
العضمية لا ترتبط فقط بحجم العضلات وانما لمنشاط العصبي الحركي دور ميم وفعال في قوة 

تجنيد اكبر عدد ممكن من ىذه وسرعة الانقباض العضمي من خلال تنشيط الوحدات الحركية و 
الوحدات الحركية قدر المستطاع، لانو كمما ارتفع عدد الوحدات المجندة ارتفعت 

" التغيرات الفسيولوجية لتنمية القوة العضمية ىي زيادة  اذ ان عبدالفتاحاذ يذكر  المنتجة، القوة مستوى
"القوة العضمية تزداد كمما زادت درجة وان ، (233: 2003)عبدالفتاح: تنشيط الجياز العصبي

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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وفي ىذا الصدد  ،(60: 2003)سيد، استثارة الالياف العضمية او اكبر عدد من الوحدات الحركية
تاثير مكثف عمى الجياز  يؤدي استخدام برامج تنمية القوة العضمية الى حدوث"  عبد الفتاحيذكر 

وتؤكد بعض المصادر "اذا ، (154: 2012)عبد الفتاح: العضمي والجياز العظمي والجياز العصبي
ما ارتفع مستوى النشاط العصبي زاد تبعا لذلك تعبئة عدد اكبر من الالياف العضمية لممشاركة في 
الانقباض العضمي وزيادة القوة العضمية، وتحت تاثير تدريبات القوة تزداد قدرة الجياز العصبي عمى 

اض العضمي، وبذلك تزيد القوة تجنيد عدد اكبر من الوحدات الحركية لممشاركة في الانقب
وبما ان ا مب التدريبات المستخدمة لدى عينة البحث ، (90: 1993: رضوان)عبد الفتاح، العضمية

كبير في تطوير متغيرات النشاط الثر الا ليذه التدريبات كانتىي تدريبات القفز والوثب بانواعو اذ 
من خلال تطوير عمل الجياز العصبي العضمي للاستجابة الحركية باكبر  الكيربائي العضمي

ان فاعمية، اي تحفيز اكثر عدد ممكن من الوحدات الحركية المساىمة في الانقباضات العضمية، اذ 
ستجيب بقوة وبسرعة يىي وسيمة لتنمية عمل الجياز العضمي العصبي كي  بأنواعياتدريبات القفز "

 .(105: 2004)عمي: في العضمةقصر عضمياً يتبعو مباشرة مداً حركات تتطمب  ءأدا أثناءاكبر في 
انقباض  الزمن والمساحة تتناسب عكسيا مع القمة والمتوسط لاي متغير وجدير بالذكر ان

عضمي اي كمما قل زمن الانقباض العضمي زاد انتاج القوة العضمية وكمما زاد فترة الانقباض 
بان "ىناك علاقة عكسية بين زمن  سيدالعضمي قل انتاج القوة العضمية، وبيذا الخصوص يؤكد 

المنتجة الانقباض العضمي وقوتو، فكمما زادت فترة الانقباض العضمي انخفض مقدار القوة العضمية 
 .(60: 2003)سيد: والعكس صحيح

 الخاتمة -4
تدريبات القوة العضمية الذي نفذتو المجموعة  توصل الباحثون في ىذه الدراسة الى ان

ان تطوير اوجو القوة العضمية كانت و ، العضميةاوجو القوة  بعض تقدما معنويا في احدث التجريبية
تفوقت المجموعة ، و لدى عينة البحث  النشاط الكيربائي ليا الدور الفعال في تطوير بعض متغيرات

وفي ختام البحث يوصي الباحثان ، جميع المتغيرات المبحوثة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في
ضرورة اعتماد ضمان رفع مستوى المياقة البدنية، و  من اجل تطوير القوة العضمية وانواعو ضرورة

اجراء ، و مناىج التدريبيةب) الشدة، الحجم، الراحة(عند تقنين الالمدربين عمى مكونات حمل التدري
 لفعاليات اخرى. دراسات وبحوث مشابية
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 المصادر
، عمــــان، 1ط ،مبــــادئ التـــدريب الريــــاض البشـــتاوي، مينــــد حســــين و الخواجــــا، احمــــد ابـــراىيم: -

 .2005داروائل ، 
الجـــــاف، ايمـــــان نجـــــم الـــــدين عبـــــاس: مـــــنيج تـــــدريبي مقتـــــرح لتطـــــوير القـــــدرة اللاىوائيـــــة واليوائيـــــة  -

وتاثيرىـــــــا فـــــــي بعـــــــض المتغيـــــــرات البدنيـــــــة والوظيفيـــــــة والمياريـــــــة لـــــــدى لاعبـــــــي الريشـــــــة الطـــــــائرة، 
 .2005اطروحة دكتوراه، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة بغداد، 

، الطيــــــف ارات والقيــــــاس والاحصــــــاء فــــــي المجــــــال الرياضــــــيالاختبــــــالحكــــــيم، عمــــــي ســــــموم جــــــواد:  -
 .2004لمطباعة، 

ـــــل:  - ، عمـــــان، دار وائـــــل 2، طالتـــــدريب الرياضـــــي لمقـــــرن الحـــــادي والعشـــــرينالربضـــــي، كمـــــال جمي
 ،2004. 

الربيعـــــي، محمـــــد كـــــاظم خمـــــف: تـــــاثير مـــــنيج تـــــدريبي مقتـــــرح فـــــي تطـــــوير بعـــــض القـــــدرات البدنيـــــة  -
ــــــي الكــــــرة ال ــــــة الخاصــــــة بلاعب ــــــة والوظيفي ــــــة التربي طــــــائرة، رســــــالة ماجســــــتير، جامعــــــة بغــــــداد،  كمي

 .103، ص2001الرياضية، 
ـــــين ) صـــــمبة  - ـــــد: اســـــتخدام مـــــنيج  بوســـــيمتين مختمفت ـــــة  –الســـــعيدي، ســـــناء خميـــــل عبي ـــــة ( لتنمي مرن

القـــــــوة العضـــــــمية وتاثيرىمـــــــا عمـــــــى بعـــــــض القياســـــــات الجســـــــمية والمتغيـــــــرات البدنيـــــــة و الوظيفيـــــــة، 
 .2006بية الرياضية لمبنات، جامعة بغداد، اطروحة دكتوراه، كمية التر 

 .2003، القاىرة، دار الفكر العربي، 1، طفسيولوجيا الرياضةاحمد نصر الدين: ، سيد -
شـــــــعبان، محمـــــــد احمـــــــد: تـــــــاثير اســـــــاليب التـــــــدريب الايزوتـــــــوني عمـــــــى النشـــــــاط الكيربـــــــي لـــــــبعض  -

تــــــوراه، جامعــــــة عضـــــلات الــــــرجمين واداء الضــــــرب الســــــاحق لناشــــــئات الكـــــرة الطــــــائرة، اطروحــــــة دك
 .2010منصورة، كمية التربية الرياضية، 

، اربيـــــل،  1، طالاحصـــــاء والاختبـــــار فـــــي المجـــــال الرياضـــــيالصـــــميدعي، لـــــؤي  ـــــانم ،واخـــــرون:  -
 ،2010. 

ـــــــــم التـــــــــدريب الرياضـــــــــي:محمدعبدالحســـــــــن، - ـــــــــب الابتكـــــــــار لمطباعـــــــــة 1، ط111عم ، بغـــــــــداد ، مكت
 .2010 والاستنساخ،

ــــــــد الفتــــــــاح، ابــــــــوالعلا:  - ــــــــاىرة، دار الفكــــــــر العربــــــــي، 1، طالتــــــــدريب الرياضــــــــي فســــــــيولوجياعب ، الق
2003. 

ــــــــو العــــــــلا احمــــــــد:  - ــــــــاح، اب ــــــــد الفت ــــــــدريب الرياضــــــــي المعاصــــــــرعب ــــــــاىرة، دار الفكــــــــر 1، طالت ، الق
 .2012العربي، 
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، القــــــــــاىرة، فســــــــــيولوجيا المياقــــــــــة البدنيــــــــــةاحمد:عبــــــــــدالفتاح،ابو العــــــــــلا احمــــــــــد و نصــــــــــر الــــــــــدين،  -
 .1993العربي، دارالفكر 

نــــون: مــــنيج تــــدريبي وفــــق مؤشــــر النــــبض وتــــأثيره فــــي بعــــض المتغيــــرات الوظيفيــــة عمــــي، وســــن ح -
والكيميائيــــة والمياريـــــة لــــدى لاعبـــــي كــــرة الســـــمة، اطروحـــــة دكتــــوراه، جامعـــــة بغــــداد،  كميـــــة التربيـــــة 

 .2004الرياضية، 
القيـــــــــــــــــــاس والاختبـــــــــــــــــــار والتقـــــــــــــــــــويم فـــــــــــــــــــي المجـــــــــــــــــــال الفرطوســـــــــــــــــــي، عمـــــــــــــــــــي ،واخـــــــــــــــــــرون:  -

 .2015بغداد،،مطبعةالمييمن، الرياضي
القطـــــــان، طـــــــارق محمـــــــد شـــــــكري: دراســـــــة مقارنـــــــة لثلاثـــــــة اســـــــاليب مقترحـــــــة عمـــــــى تنميـــــــة القـــــــوة  -

المتفجــــــرة لمــــــرجمين لــــــدى لاعبــــــي كــــــرة الســــــمة، المجمــــــة العمميــــــة لمتربيــــــة البدنيــــــة، جامعــــــة حمــــــوان، 
 .1995، 24العدد 

القــــــدرة  : اثــــــر اســــــتخدام تــــــدريبات الأثقــــــال والبميــــــومترك عمــــــى، عمــــــي زىيــــــر صــــــالح حمــــــوالنعمــــــان -
العضــــــــمية وبعــــــــض الميــــــــارات لــــــــدى لاعبــــــــي كــــــــرة القــــــــدم الشــــــــباب، رســــــــالة ماجســــــــتير، جامعــــــــة 

 .2005الموصل،  كمية التربية الرياضية، 
 

 ( 1ممحق )
 اجراء المقابمة الشخصية معيم لتحديد متغيرات النشاط الكيربائي الذين تم الخبراء

 انهقب الأسم ث

 انعهمٌ

 عمم مكان انخخصص

 انسادح- فسهجح أ.د انذجار طه َاسٍُ 1

 وانًُذاٌ

 قسم – الاههَت انجامعت اننور كهَت

 انرٍاضَت انخربَت

 انرٍاضت انخربَت كهَت -قادسَت جامعت انسهح كزج - فسهجح أ.د عثذالله دسٍ فلاح 2

 انىهاب عثذ صفاء 3

 إسًاعُم

 انرٍاضَت انخربَت كهَت -دٍاني جامعت اثمال -تاَىيُكاَُك أ.و.د

 انخربَت كهَت -سهَمانَت جامعت يثارسج -تاَىيُكاَُك و.د  صانخ يذًذ سحركى   4

 انرٍاضَت

 انسادح - اختثاراخ و.د شىاًَ شفُك دسٍُ 5

 وانًُذاٌ

 انخربَت كهَت -سهَمانَت جامعت

 انرٍاضَت
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 (3الممحق )
 نموذج لوحدة تدريبية 

 انوحذة

 انخذرٍبَت
 الاول الاسبوع وانثانَت الاوني

 انوقج

 انكهٌ
34.10 

 اجزاء

 انوحذة
 انًستخذو انتًزٍَ خ

 يٍ انهذف

 انتًزٍَ
 تكزار انشذج انتًزٍَ اداء سيٍ

 رادح

 تُُُح

 رادح

 تٍُ

 انتًارٍَ

 سيٍ

 انتًزٍَ

 انجزء

 انرئَسٌ

 

 حمرٍناث

 انقوة

 انعضهَت

1 

 سىَذَح يسطثح فىق فتذا انىلىف

 انً انىثة ثى الأسفم إنً انهثىط

 الاياو.

 انمىج

 الاَفجارَح

 نهزجهٍُ

 (تكزار 7) ثا 25

 رادح )تٍُ تكزاراخ

 (ثا3

 د 7.35 ثا90 ثا 60 5 85%

2 

 طثُح كزج ريٍ انىلىف وضع يٍ

 انزاص فىق يٍ تانُذٍَ كغى (3) سَه

 نلاياو.

 انمىج

 الاَفجارَح

 نهُذٍَ

 (تكزار 7) ثا 25

 رادح )تٍُ تكزاراخ

 (ثا3

 د 7.35 ثا90 ثا 60 5 85%

3 

 )انىثة اعتُادٌ انىلىف وضع يٍ

 جاَثا -ايايا انسزَع انشكشاكٍ(

 خطٍُ تايتذاد يعا تانمذيٍُ

 سى. (50) تعزض يستمًٍُُ

 انًًُشج انمىج

 تانسزعح

 نهزجهٍُ

 6.45 ثا90 ثا 60 5 %85 ثا15

4 
 )شُاو( انذراعٍُ ويذ ثٍُ تًزٍَ

 ايايٍ. استُاد وضع يٍ

 انًًُشج انمىج

 تانسزعح

 نهُذٍَ

 6.45 ثا90 ثا 60 5 %85 ثا15

5 

 انزجهٍُ ادذي تتمذو واسع انىلىف

 الارض، يٍ لزَة انخهفُح وانزكثح

 تغُُز يع نلاعهً يكاٌ فٍ انىثة

 وخهف. اياو انزجهٍُ تثادل

 انمىج تذًم

 نهزجهٍُ
 5.30  ثا 45 5 %75 ثا30

 


