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 تأثير تدريبات مقاومة خاصة باستخدام جهاز القدرة في إنجاز سباحة  
 ( متراً صدر  50)

 
 علي حامد مرعي المشهداني                                    عبد الجبار عبد الرزاق حسو

  كلية النربية البدنية وعلوم الرياضة
 ( 10/2020/ 13قبل للنشر في   8/2020/ 23)قدم للنشر في  

 
 الملخص 

 بففي  متففقاص رففدر 50متغيففق اجازففتا سفف ت ة  ففف  الفففق    هدفت الدراسة  إلى الكشففع امففت :فف    
 :، للتحقق م  أهداف ال حث افتقض ال ت ففث مففت :فف   عدي بتلاخت تر ال  الضتبطة التزقيبية ال حث مزمواتي 

 الاخت ففتر ففف  ال حففث مزمففوات  بففي  متففقاص رففدر 50معنويففة متغيففق الاازففتا سفف ت ة   لالففة ذات فففق     جففو 
 قففد اسففتخدب ال ت ففث المففنيب التزقيبفف  لمعةمتففح   بيعففة ال حففث . التزقيبيففة المزمواففة  لمصففلحة ال عففدي

 م اختيترهت بتلطقيقة العمد:ة  الت   مثلت بسفف ت   المنتخففع العقاقفف  ف ففة   اينةالحتل ،  قد أجقي ال حث الى  
و سفف ت تص،  قسففموا بتلطقيقففة العشففوامية إلففى مزمواتي ) زقيبيففة   ففتبطةو  واق  14)متقففدمي و، ال تلع اففد هم )

و سففففف ت ي  للمزموافففففة الضفففففتبطة،  قفففففد اسفففففتخدب ال ت فففففث التصفففففميم 8و سففففف ت ي  للمزموافففففة التزقيبيفففففة،  )6)
تر ذات الاخت فففتري  القبلففف  التزقيبففف  الفففقي :طلفففق اليفففح اسفففم  صفففميم)المزمواتت المتكتف فففةو العشفففوامية الاختيففف 

 الآ يفففة   ورفففت ال ت فففث إلفففى الاسفففتنتتجتت،  ال عفففدي،  مفففت اسفففتخدب ال ت فففث ) حليفففت المحتفففو ،  الاخت فففتراتو
 ققففت المزمواففة التزقيبيففة  طففوراص أفضففت مفف  المزمواففة الضففتبطة التفف  اسففتخدمت المنيففت  المعففد مفف  لففد  :

عل مقتراففة اتففتمب الاخت ففترات ال عد:ففة بففي  المزمففواتي  المدرب ففف  اجازففتا الففقي  نت ليففت ال حففث،  ذلفف  مفف  خفف 
 جففوب اسففتخداب  ففدري تت مقت مففة خترففة بتسففتخداب جيففتا  :  أ رففى ال ت ففث بمففت :فف   ، التزقيبيففة  الضففتبطة

القففدرف ففف  فتففقف اجاففدا  الخففتد، بعففد التففدريع الففى القففوف ادستسففية ففف  فتففقف الااففدا  العففتب  العمففت الففى قتاففدف 
 قوية للس ت ي .
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The Effect of Special Resistance Training  Using A Power 

Device on Achievement  of  50- Meters Breaststroke  

Advanced Swimmers 
 

Ali Hamed Marie Almashhadani Abduljabbar Abdulrazzaq Hasso           
 

The study aimed to expound the following: 

- The differences between the experimental and control groups in a 

achievement of 50-meters breaststroke advanced swimmers in the posttest. To 

verify the research objectives, the researcher assumed the following: - 

Significant differences exist between the experimental and control groups in a 

achievement in 50-meters breaststroke advanced swimmers in favor for the 

experimental group. The researcher used the experimental method suitable to 

the nature of the current research. The research was performed on a 

deliberately selected sample representing by (14) advanced swimmers of the 

Iraqi national team. The swimmers were divided randomly into two groups; an 

experimental group consisting of (6) swimmers and a control group consisting 

of (8) swimmers. The researcher used the experimental design which is called 

random equal groups design with pretest and posttests. The researcher reached 

the following conclusions: In comparing the pretest and posttest for the 

experimental and control groups  it was found that the experimental group, 

achieved a better development than the control group that used the method 

prepared by the trainer in the investigated physical capabilities and 

characteristics, technical performance and achievement,The accurate use of the 

employed power device accompanied with the (sp-1) and (sp-3) training 

method exercises played an effective role in the superiority of the experimental 

group over the control group. The researcher recommended the following: -  

Using resistance training on a power device during the special preparation 

period after basic strength training during the general preparation period, and 

developing a strong base for swimmers. 

 التعقيف بتل حث   -
 المقدمة وأهمية البحث:  1 - 1

ف   طويق  ادستسية  العوامت  أهم  م   أر ح  الحت ق  الوقت  ف   العلم   ال حث  إ  
المزتلات  تفة،  لاسيمت ف  مزتل التق ية القيت ية للورول الى أالى المستويتت،  لقل  ا فق 
اجت   النظقية  تفة م   الخبقات  الامكتايتت  العلوب  الى  سخيق  اجم   العتلم  ف    ل  العلمتة 
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تويتت ف  ادلعتب القيت ية بكت ااواايت،  يعد الم التدريع القيت   م  ابقا  حقيق أالى المس 
م   الصدر  س ت ة  جيدا،  يث  عتبق  العابي   اادا هم  الى  طويق  الت   عمت  العلوب   اهم 
أبطئ أاواع الفعتليتت ف  الس ت ة مقتراة بس ت ة )الحقف،  الفقاشة،  الظيقو  ذل  بسبع اد اة 

ال الس ت ة  الت ثيق الى  الفن  لحق ة  لمقت متت ف   يتعقض  لمت  الزسم  قرااي   القجلي       
ال) مستفة  س ت    آخق،  يعد  الى  مكت   م   الس تح  جسم  ااتقتل  ادسقع  50سقاة  هم  متقاص  و 

المستفتت اد ول،   بع ش  ا  غيقهم م  س ت      دري تت   إ  و 2004القط،) يشيق ادقو  
  دريع  ف  اليح  هو مت م  أكثق المقت مة   دري تت  الى   :خضعو  القصيقف المستفتت  س ت   
    تطلع )القوف بتدري تت   بنى أ  :زع  اضع يم  بيعة لا  ادخق ،  ذل  المستفتت  س ت  

،  المتة. ختر    اخت المقت مة بتدري تت  القيتب  قيق ا   طورهت :مك   الت  السقاةو، )القط 
أالى  126،    2004 الى  الورول  أجت  الحت ق م   الوقت  ف   الحديث  التدريع  ا زح  و،  قد 

 رجتت التطور ف  التق يز الى مبدأ الخصورية، م  خعل  دريع المزتمي  العضلية العتملة  
س ة  بتلفعتلية  اظتب الطتقة العتمت  اد اة الفن  المشتبح للمنتفسة، اي بمعنى :زع اقت القوف المكت

القوف العتمة  الخترة ختر  المتة،   حويليت الى قدرف  اخت المتة ا   قيق   م  خعل  دريع 
المنتفسة   ف   الحقيق   اد اة  المتة،  الاقتقاب م  شكت  مقت مة خترة  اخت  استخداب  دري تت 

ب    تلمحيط افسح،  م  المتطل تت الميمة ف   دري تت المقت مة الخترة  اخت المتة يتم استخدا
المطت ية،  الكفوف،  معبس  المتة،  الح تل  المقت متت  د  يتر  )جيتا  مثت  أجيزف  أ  ات 
هقا   الا  اتو،  الى  م   المقت مة،  غيقهت  القرااي   القجلي ،  ااتاع  المقت مة،  مقت متت 
المحلية  العق ية  ادجنبية،   الستبقة  المشتبية  الدراستت  الى  بتلا عع  ال ت ثت   قتب  ادستس 
 الت   تعلق بتطويق القوف  السقاة الخترة  اخت المتة لد  فعتليتت السقاة،  الت   ضمنت ادف  
بتلس ت ة  الت  اشتملت الى جمي  ادجيزف  اد  ات المق ورف آافتص،  م    أ  ات  أجيزف خترة 
  خعل هقه الدراستت الت  استخدمت جمي  هقه الا  ات لتطويق القوف الخترة للس ت ي ،  الت  

الااد:ة  المنتخ تت،   المدر ي  ف   قبت  بيت م   العمت  اد  ات،  م  ا:زتبية  هقه  اتتمب  الى  ا ت 
 لك  مت لا ظح ال ت ث اند استخداب هقه اد  ات  ادجيزف لتطويق القوف الخترة للس ت ي  لا  

هق  خعل  م   ثقيلة  ب  متل  الس ت ة  اثنتة  الس تح  المقت مة،   حميت  ايت ف  المدرب  ه  :ستطي  
اد  ات،  ذل  بسبع الت ثيق السلب  الى اد اة الفن ،  ظيور الارتبتت، هقا مت  ات ال ت ث  
بتلتفكيق الى استخداب جيتا القدرف القي يتميز اند استخدامح ف  التدريع بتحميت الس تح ب  متل  

المنتفسة، ا تفية ذات شد  اتلية ف   دريع الس تح  اخت المتة،   طقيقة اد اة الفن  افسيت ف  
 القي م  خعلح م  الممك  ايت ف القدرف ا   قيق ايت ف المقت متت الى جسم الس تح، فضعُ  
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العضلية  التكيف   الااق ت تت  سقاة  ايت ف  الى  أ   عمت  الممك   م   الزيتا  امت  الية  ا  
ختعف العصب ، م  خعل التكقارات م  ايت ف السقاة بتد اة، لقا أختتر ال ت ث جيتا القدرف لع

الخترة  اخت  المقت مة  ف   دري تت  المستخدمة  التقليد:ة  ادجيزف  اد  ات  بينح   ي   الكبيق 
 المتة.

 م  هنت  تزلى اهمية ال حث  لكوايت الدراسة اد لى ف  العقا  الت  أهتمت بتستخداب 
ال المتغيقات  م   اد   ف   المتة،    ثيقهت  خترة  اخت  مقت مة  ف   دري تت  القدرف  بداية  جيتا 

( س ت ة  الفن   اازتا  ا تفح 50 اد اة  القي  الزديد  الابتكتر  للمتقدمي ،   عد  ردر  متقاص  و 
ال ت ث الى جيتا القدرف  هو العدا  الالكتق ا  القي :مك  م  خعلح استخعد متغيقات بحثية  

يث هقا ادف،   قل   دريبية فبقل  :مك  القول بت  هقا العمت ال حث  :عد اد ل اتلميتص م   
أهمية    المزتل،  هقا  ف   للمدر ي   العتملي   اتتمب  كشع  الى  للورول  الميداا ،  ذل   الاجقاة 
جيتا القدرف  ادسلوب التدريب    يفية التعتمت م  هقا الزيتا، م   يث  قيقة اد اة   قني   

التدريبية   الطقامق  الزيتا،  اختيتر  ليقا  البقامب  التدريب ،   يفية  صميم  الت   الحمت  المنتس ة 
الى   للتورت م  خعليت  ال ت ث  : مت  المية  محت لة  القدرف،  ه   موارفتت جيتا  م    تعةب 

 اتتمب  خدب الس ت ة العقاقية. 
 مشكلة البحث:    2 - 1

المتمثلة    الاكت :مية  الخبقف  ا   فضعص  الس ت ة،  ريت ة  ف   ال ت ثت   خبقف  خعل  م  
إذ  التدريع  الس ت ة,  الم  الت   نت لت  العلمية  المصت ر  الدراستت  م   العديد  الى  بتلا عع 
لا ظت ب   التدريع الحديث يتزح احو الخصورية ف  التق يز الى المزتمي  العضلية الخترة  

العتمت  اد اة الفن  للنشتط الممترس،  اند ا عع ال ت ثت  الى معظم  دري تت     اظتب الطتقة
المقت مة الخترة التقليد:ة  اخت  ختر  المتة للس ت ي  لا ظت فييت مشكلة  كم  ف  ادف محت ر 

 - ه   
إ   دري تت مقت مة خترة  اخت المتة بتستخداب اد  ات  ادجيزف التقليد:ة الت   م ذ قهت   ❖

بسبع    سوف ف   دري ت يم،  العتلية  الا تفية  اد اا   ااطتة  م   المدر ي ،   حد   قيد 
 غطيت الم تشق الى اجزاة الزسم  المفترت، ممت قد  ولد الارتبتت الحتمية ليم،   قل   
الفن ،  التوافق العصب  العضل  بي  القرااي   القجلي ، فضعص    ثيقهت السلب  ف  اد اة 

  ق ة القرااي   القجلي ،  الخق   ا  المستر الحق   الصحيح. ا    ثيقهت ف  سقاة
اند استخداب  دري تت مقت مة خترة ختر  المتة م  الممك  الزيت ف ف  الا اا  اج تفية،   ❖

المتة، م   يث الخصورية   المقت مة  اخت  بتدري تت   لك  هنتك فق   بيق امت :حدث 
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الزسم  ا ا:ت  ا زته   الحق         اد اة  المزتمي   ف   استثترف  الزسم،   قل    ق تت 
 العضلية القميسة العتملة ف  الحق ة بتج تفة للعمت  اخت المحيط المتم . 

اختعف اغلع  دري تت المقت مة ف  الس ت ة بتدجيزف  اد  ات ف  ا زته المقت مة المسلطة  ❖
ادر ية،  لي  الزتذبية  بت زته  ا زتهت  :كو   إذ  الزسم،  الى  اد اة  مستر  اثنتة  س  د 

 الحق ة. 
الضوة الييت، م  أجت   ين غ   سليط  بحثية  دريبية  المحت ر مشكلة  هقه  ال ت ثت    يعد 
المتة،    ستليع  الخترة  اخت  المقت مة  ف   دري تت  القدرف  جيتا  استخداب  يتم  سوف  ذل  

   وظيفيت بشكت مقن  بزيتا القدرف. وSP1،SP3  قامق  دريبية  ديثة )
 حث: أهدف الب  3 - 1

 ييدف ال حث إلى الكشع امت :      
 مزمواتي  بي  للمتقدمي  ردر و متقاص 50) ف  س ت ة متغيق اجازتا م  ف  الفق     1-3-1

 .عدي ال الاخت تر ف   الضتبطة التزقيبية، ال حث 

 .فرضا البحث:    4 -1
اجازتا   ف  معنوية  لالة ذات فق     جو    1-4-1 س ت ة متغيق  متقاص 50) ف    ردر و 

 . التزقيبية  المزمواة  لمصلحة ال عدي الاخت تر ف  ال حث  مزموات  بي  للمتقدمي 

 مجالات البحث:    5 - 1
 متقدمي . ف ة    س ت   المنتخع الو ن  العقاق  / المجال البشري  .1
   مس ح  لية التق ية البداية  الوب القيت ة / جتمعة بغدا .المجال المكاني .2
 .  2020/  3/  15 لغت:ة   2019/   7/  1  المدف المجال ألزماني .3

 الاطار النظري:-2
 تدريبات المقاومة :  2-1  

القيت ية،  الت    الالعتب  أغلع  ف   الت   ستخدب  التدري تت  م   المقت مة   عد  دري تت 
 عمت الى  طويق القدرات البداية بشكت اتب  القوف العضلية بشكت ختد،  التدريع بتلمقت متت  
الدراستت  أظيقت  أقو ،  قد  لتص ح  العضلية  التدر   المزتمي   الى  الى  سليط  مت  ييدف 

يع المقت مة المنظم سيعمت الى  قوية  شد اد  تر  اداسزة القابطة  العضعت،  الستبقة إ   در 
   طويق النغمة العضلية  التمثيت الغقام  العهوام ، فضعص ا  جمتلية الشكت الخترج  للحق ة. 
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)الق ض ،   ف   دريع 2004 يشيق  الوستمت  ادجيزف  اد  ات  م   العديد  هنتل   و 
الزسم،  التدريع المقت مة،  منيت الاثق بمقت مة  المختلفة  التدريع  بتلمقت متت  الحقف  ادجيزف  تل 

المز  ف   المقت مة  اد  ات  المطت ية  المعبس  الح تل  اللينة  استخداب  بتلمقت متت 
"ب ايت اجاتقة أ  السحع بت زته معتكس  د       عقف المقت مة   )28،  2004بتلقمتل.)الق ض ،

ي تت المقت مة ه  أ   كو  بت زته معتكس للحق ة") سعد  آخقا ، ش ة معي ،  ا د  قوااد  در 
يتعلق  29،  2011 فيمت  امت  الخاصةو،  المقاومة  بنوع    بتدريبات  يتعلق  المقت مة  فت   بق 

 خصورية الفعتلية  القدرات الخترة بتلقيت  ،  المقت مة المسلطة الييت :مك  أ   تست   م   
مني أكثق  أ   أقت  أ   الس ت   ف   د    سمح  متطل تت  المقت مة  شدف  أ   كو   ت،  يزع 

التطور   إمكتاية  م   ذل   قلت  للتمقي ،   خعف  الداخل   الخترج   التق يع  الى  بتلمحتفظة 
 للمزتمي  العضلية الخترة بتد اة.

  :القدرة جهاز 2-2
قتادف مق عة الشكت   م   يتكو   الحديد، مت ف م  جيتا ميكتايك  مصنوع ا  ع ترف هو
 معدا  بسل  الا اا  مق و ة الحديد:ة،  هقه الييت الا اا  يثبت  اتمو يي  مسندي  مثبت الييت

 خعل السل   ق ة سيولة الى  عمت رغيقف  امقية  بكقات   يوجد  ادالى، الىيت رفع الى  :عمت
بحبت يق ط السل    هقا السحع، املية ايتيتح  الى   قصيق مطت   اند  الضغط    قليت:عمت 

 يثبت  المطت   الحبت هقا ايت:ة  ،  اند اند القيتب بعملية التدريع  المسلط الى جسم الس تح،
 الزيتا استخداب ا   ذل  الس تح، اقض  رك  سع    كبيقه  صغيقه  يتم ختد، مق    بحزاب

 بتلقدمي ، الحتمط  ف  خعل م  بتلس ت ة البدة  يتم الس تح،  رك منطقة الى الحزاب شد  يتم
 السل   قيق ا   ادالى إلى اد اا   ق ف   سوف   ينيت  المحد ف المستفة بقط   الاستمقار

 بتلس تح المتصت قطعح خعل
،  المحد ف المستفة ( 1 )  الشكت

  جيتا القدرف يو ح
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 وJake,2016,14-15)يوضح جهاز القدرة   (1الشكل ) 

  ( متراً صدر: 50انجاز سباق )   2-1-3  
قصى  اند مستواهت اد  ةمتقاص ردر ه  السقا  50لس ت  ال   استقا يزية  فضت خطحأ   إ       

النيت: البدا:ة  تى  الس ت ي   ةم   الى  يدمزو أ،  يزع  الضق تت   ول   ا   معدل  ق    بي  
الى هقا المعدل الى    ةالمحتفظ  وا  :حت لأ:زع     يث   ،ةقصق سقاأ  هقا ينتب  د  ،الضق تت 

س ت   تمت ااخفضت    ،مد   قد  الضق تت  اندمت  كو   ول  ادإ تى  الحد     أ  اى،  مت  لى 
ادم   25ال)بي     مت  ب طة، قليع    ض سقاتيم سوف  نخف الثتاي  25ألف   لى  تى  تقاص  م     ةومتقاص 

ثتاية،  هقه الاختعفتت /متقو  0.50  –  0.30) يزيد هقا الااخفتض ا       لا أالس ت ،  يزع  
 لى ا  الثتاية ف  س تقتت  متمتت الس ت ة الطويلة، متقاص اد و25)بي  ال و  ققي تص ةثتاي  1 كو  )
كو   :متقاص الثتاية قد    و25)لى  إ لى   تقاص ادم   و25)   معدل الااخفتض م  الأ  اقاا   أ يزع  

  الززة الثتا  :شمت  القصيقف ف  س تقتت الد لفي   الصدر د  ةكبق،  ذل  ف   متمتت الس ت أ
 و97، 2005و   )القط،  75، 2004)القط ب،  الد را . ام  

 اجراءات البحث: -3 
 منيب التزقيب  لمعةمتح م   بيعة  مشكلة ال حث. ت استخدب ال ت ث منهج البحث:  3-1
مزتم  ال حث م  س ت   المنتخع الو ن   ال تلع اد هم    شمت  مجتمع البحث وعينته:  3-2
م     و28( فتكوات  ال حث  اينة  أمت  س ت تص  14) س ت تص،  العمد:ةو  بتلطقيقة  اختيترهم   هم    ، م 

العينة الى مزمواتي ) زقيبية   تبطةو م  المزتم  ادرل ،   م  قسيم  و  %50) :مثلو  اس ة  
و س ت ي ،  8و س ت ي ، أمت المزمواة الضتبطة  كوات م  )6  كوات المزمواة التزقيبية م  )

   طقيقة اشوامية )الققاةو.
 التجانس والتكافؤ: 3-3
 تجانس عينة البحث:  3-3-1

  الفوا ،  العمفق التفدريب و م أجقاة التزتاس لعينة ال حث ف  متغيفقات )العمفق،  الطفول، 
يبففي  اد سففتط الحسففتبية  الااحقافففتت المويتريففة،  قيمففة معتمففت الاخففتعف للمتغيففقات  و1) الزففد ل

 .المعتمدف ف  التزتاس
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 (1الجدول )
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل الاختلاف لعينة البحث 

 وحدة القياس  المتغيرات 
 العــيـــنــة

 معامل الاختلاف 
 ع  س   

 4,518 0,997 22,071 سنة العمر
 1,327 2,413 181,857 سم الطول 
 4,217 3,075 72,929 كغم الكتلة

 9,884 1,151 11،643 سنة العمر التدريبي

و  هقا يدل %30 بي  لنت أ  قيمة معتمت الاختعف ه  أقت م  ) و1)  م  خعل الزد ل
 . زتاس العينة ف  هقه المتغيقات الى 

 م اجقاة التكتفؤ بي  مزموات  ال حث التزقيبية  الضتبطة   تكافؤ مجموعتي البحث:  3-3-2
 و يبي  ذل .2ف  متغيق اجازتا،  الت   م ااتمت هت ف  ال حث  الزد ل )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة   (2الجدول )
 في متغير الإنجاز بين مجموعتي البحث  ة الخطأ والدلالة للتكافؤونسب 

 المتغيرات البدنية 
وحدة  
 القياس 

 ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 
نسبة  
 الدلالة  الخطأ 

 ع  -س ع  -س

 غ معنوي  0,58 0,58 0,14 33,95 0,10 33,99 ثانية م صدر  50انجاز سباحة 

 و يتبي  مت :    2اتتمب الزد ل )م  خعل اقض 
اجازتاص   لمتغيق  الخط   اس ة  قيمة  بي بلغت  الخط   0,58)   مت  اس ة  م   اكبق  و  ه  

( الاخت ترات  0,05المعتمدف  ال تلغة  بي   معنوية  ذات  لالة  فق    الى ادب  جو   :شيق  و، ممت 
الى  كتفؤ مز يدل  التزقيبية  الضتبطة، ممت  المزمواتي   لكلتت  متغيق  القبلية  ال حث ف   موات  

 اجازتا ال حث. 
جيتا ادا  الكتق ا  ،  و  2جيتا القدرف اد  )  الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:  3-4

ميزا   ب   ،  و1شقيط قيتس اد  )،  و6ستاة  وقيت رقمية اد  )،  و4رتفقف اد )،  و2اد  )
 و1 تميقف  صويق اد )، و1اد  )
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جمع    3-5 أ  البيانات:وسائل  ال ت ثت   المحتو ،  المقتييس، لااستخدب  ) حليت  الآ ية    ات 
  الاخت تراتو

 الاختبارات المستخدمة بالبحث: 3-6
و متقاص  يث  25 م اجقاة هقا الاخت تر ف  مس ح  ولح )  ( متراً صدر:50اختبار انجاز)  3-6-1

سمتع   اند  البدة  منصة  فو   م   بتلااطع   الس تح  لحي   يبدأ  سقاة  ب قصى  الصتفقف  يس ح 
و م   %1و متقاص،  يتم  ستب الزم  اند لحظة لمس الزدار  يسزت دققب )50ااتيتة مستفة )

 الثتاية. 
التجريبي:  3-7 أسم،    التصميم  اليح  :طلق  القي  التزقيب   التصميم  ال ت ثت    صميم  "استخدب 

،  1999)اع ي  را ع،     "   ال عديالمزمواة الضتبطة العشوامية الاخت تر ذات الاخت تر القبل
 .و القي :مثت "التصميم التزقيب  المستخدب ف  ال حث"2و،  يمك  مع ظة الشكت )232

 
 
 
 
 

 يوضح التصميم التجريبي المستخدم في تجربة البحث   (2الشكل )

  الإجراءات الميدانية للبحث: 3-8
م  خعل خبقف ال ت ثت  ف     تصميم تدريبات مقاومة خاصة باستخدام جهاز القدرة:  3-8-1

الحديثة  العلمية  المصت ر  محتو   ا   حليت  فضعص  القيت    الس ت ة،  التدريع  الم  مزتل 
هو جديد ف  العتلم م   دري تت الس ت ة،  م  صميم  دري تت مقت مة    المتتبعة المستمقف لكت مت

بقاتمب  دريب    التدري تت  م   هقه  المتة،  قد  م      القدرف  اخت  جيتا  بتستخداب  خترة 
 . و يبي  اموذ  لد رف رغقف أ لى1،  الملحق )  تستخداب  قيقتي   دريبيتي  

  ض بتلنظق لعدب  وفق الزيتا  اخت العقا ، فضعص ا   واح بته  لقدرة:تصنيع جهاز ا  3-8-2
افسيت   العتلمية  محلية   تلموارفتت  محليتص      ات  الزيتا  الى  صني   ال ت ث  التزئ  الثم  
قبت   م   الا عع  التحليت  ادرل ،  يث  م  للزيتا  القميس   الغقض  لنفس  للزيتا،  مؤ :تص 
الزيتا   يفية   أجزاة  م   جزة  امت  ت  ألية  ادرل    بيت   الزيتا  موارفتت  الى  ال ت ث 

لقصو  منيت،    ط القيتستت  الموارفتت العلمية الدقيقة لتل  ادجزاة   قة  حديد الاستفت ف ا

 المجموعة التجريبية

 المجموعة الضابطة

            المتغير المستقل 

 المقارنة

 اختبار قبلي

 اختبار قبلي

 يبعداختبار 

 يبعداختبار 
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اليندسية   الييكلية  الميكتايكية  الصورف  ال ت ث  منيت   قل  رسم  المقا   حقيقح  مواقعيت  الغقض 
)متا    السيد  م   التوارت  ثم  م  ادرل ،  م   للزيتا  المسبق  التحليت  خعل  م   للزيتا، 

ميكتايك  ف  المنطقة الصنتعية ف  مدينة المورت م  أجت  نفيق العمت   لور ح    الق م و  هو
بصورف ميكتايكية  فعتلة الى أرض الواق ،  استغققت مدف العمت ف   صني  جيتاي  ميكتايكيي   

 مدف ار عة اشيق.
استعت  ال ت ثت  بتلسيد )معتصم هزاع اسمتايتو  هو ميندس    اختراع عداد الكتروني:   3-8-3

الكتق اي  خقيب  لية اليندسة جتمعة المورت، م  أجت إ تفة فققف جديدف غيق متوفقف اتلميتص  
القصو    الفتالية  ايت ف  أجت  م   ال ت ث  م   مبتكقف  القدرفو،  فكقف  )جيتا  ادرل   الزيتا  ف  
   الدقة بتلزم  لكت متقاص ف  أثنتة قط  المستفة م  قبت الس تح،  ه  إ تفة ادا  الكتق ا  الى 

للأ اة،  ام   الكل   )الزم   مثت  بتيوميكتايكية  متغيقات  استخقا   الى  :عمت  القدرف  جيتا 
التكقارات،  ام  القا تت،  السقاة،  الااا ة،  التعزيت و، م  خعل ر ط العدا  الالكتق ا  ف   
المقطواة،   للمستفة  العمت  ام   العدا   يسزت  :عمت  بتلحق ة  الس تح   بدة  القدرف،  اند  جيتا 

الس ت ي ،  يتم     لزمي   التكقارات  اامنة  لكت  المعلومتت  شقيحة  ف   خزايت  متقاص،  يتم  لكت 
الحتس ة   إلى  العدا   م   الخز   شقيحة  م  خعل  حويت  مفصت  بشكت  البيتاتت  الى  الا عع 
الالكتق اية  ققاةف البيتاتت بشكت  ا ح،  م  اهم الفوامد ليقا الزيتا الالكتق ا   القي استفت  

ال ت ث ميداايتص هو معقفة مق لة   تطة السقاة للس تح  ف  أي مستفة يتم التقاج  بتلسقاة،  منح  
  يقا يتم الت كيد الى الس تح اند الورول ليقه المقا ت بتلث تت الى السقاة   وليد قوف  تنتسع  
الزيتا  ف   طويق  :ستاد  امت  فكق  بمثتبة  اج تفة  هقه  أر حت  المقت مة،   قل   شدف  م  

الفتقف   ا  خعل  ذل   ادرل ،   م  القدرف  جيتا  ف   متوفقف  لم  ك   منح  الاستفت ف  سعة  يت ف 
التحضيقية بعد الكورستت،  م  ثم  م إجقاة  زترب استطععية ميدااية الى  يفية ا اة الزيتا  

( بدرجة  متميز  موافق  بشكت  الزيتا  امت  الى  النتتمب  منح،  أ ت  القميس  و  %100للغقض 
ادرل  الزيتا  يث    للزيتا  الى  ال ت ث  استحدثيت  الت   اج تفة  بسبع  ذل   م   أكثق  بت 

المدر ي   القيت يي    قبت  م   منح  لعستفت ف  الموسوب   قل   ال حث  ف   للعمت  متتح  أر ح 
  ال ت ثي  العتملي  ف  هقا المزتل.

 الإجراءات النهائية للبحث: 3-9 
بو ردر ف   تريخ 50 م إجقاة اخت تر إازتا س ت ة ) م صدر القبلي:50اختبار إنجاز  3-9-1

 و 1/2020/  29) المصت ف 
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بعد  قسيم اينة ال حث  شروط تنفيذ تدريبات مقاومة خاصة باستخدام جهاز القدرة :   3-9-2
التزقيبية  الضتبطة  م  نفيق  دري تت مقت مة خترة القدرف  إلى مزمواتي   م     بتستخداب جيتا 

 :  م مقااتف النقتط الآ ية اند التنفيق   و2020  \ 3 \ 11)  لغت:ة و2020  \ 2 \ 1) تريخ 
  م  طبيق التدري تت الخترة بتل حث ف  فتقف الاادا  الختد. .1
 ففففم اسففففتخداب  قيقففففة التففففدريع ب سففففلوب العففففتلم )متجليشففففوو )الف ففففتت التدريبيففففةو الخترففففة ففففف   .2

دسفففلوب الثتلفففث )سفففقاة و،  اSP-1 فففدري تت السففف ت ة،   فففم اختيفففتر  قيقفففة  حمفففت العكتيففف )
 قصيقف م  مدف را ة قليلةو، لمعمتيت لزيتا القدرف،  لتطويق التحمت العهوام  للس ت ي .

 ففففم اسففففتخداب  قيقففففة التففففدريع ب سففففلوب العففففتلم )متجليشففففوو )الف ففففتت التدريبيففففةو الخترففففة ففففف   .3
لتطويق القدرف العضلية و لمعمتيت -3SP دري تت الس ت ة،   م اختيتر  قيقة  دريع القدرف )

 للس ت ي .
 فففم  اسفففتخداب جيفففتا القفففدرف بطفففقيقتي   فففدريبيتي  الا لفففى لاسفففتيداف  فففدري تت القفففدرف العضفففلية  .4

  الطقيقة الثتاية لاستيداف  دري تت التحمت العهوام .
 ففم  حديففد أر عففة   ففدات  دريبيففة ففف  الاسففبوع ) السففبت،  اد ففد،  الثعثففتة،  ادر عففتة و،  قففد  .5

و   ففده  دريبيففة،  هففقا مففت  ففم 24اففد  الو ففدات التدريبيففة خففعل الففد ر ي  المتوسففطتي  )بلغففت 
و، المتص ب   اد  الو دات التدريبية الكلية للمنتخع 3ذ قه ف  المنيت  التدريب  ف  الملحق )

 و   دات بتدسبوع.  9الو ن   تات )
اد اا ،  ذل  م  خعل اجفقاة  م التحكم بدرجة الحمت بتلااتمت  الى التغييق بتلشدف بزيت ف  .6

اخت فففتر قصفففوي لكفففت سففف تح بقفففف  أالفففى  ا   لمفففقف  ا فففدف بتسفففتخداب جيفففتا القفففدرف لاسفففتخقا  
 القيمة القصو  لس تح . 

 ففم  حديففد شففدف اد اة للسففقاة  اخففت المففتة للسفف ت ي  ففف  التمففتري  المقتق ففة بتلااتمففت  الففى  .7
 )متجليشوو لتدريع  حمت العكتي اد بيتت الت   طققت إلى التدريع ب سلوب العتلم 

(SP-1( 3و،   دري تت القدرف )%85-80و   شدفSP- .و بشدف )المنتفسةو 
 ففم  حديففد فتففقات القا ففة بففي  التكففقارات  المزففتمي   بمففت يففتعمم مفف  مسففتو  العينففة، مفف  خففعل  .8

التزففترب الاسففتطععية، فضففعص افف  خصورففية الطقيقففة التدريبيففة   حقيففق الغففقض منيففت، إذ  
و،  اسففتعت ف SP-1 ففم اسففتخداب را ففتت بينيففة قصففيقف بمففت :خففص  ففدري تت  حمففت العكتيفف  )

 و.SP-3الاستشفتة الكتمت بمت :خص  دري تت القدرف العضلية )
  م أخق القيم القصو  للتمتري  المستخدمة م  خعل   .9
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اقصففى  ا  مقفففوع لكففت سفف تح افف   قيففق اسففتخداب جيففتا القففدرف  الففقي يففتم الففى استسففح  •
 يد الشدف المطلو ة للوا  المقفوع ف   دري تت المقت مة الخترة. حد 

،  %30 حديد ام  اد اة القصوي ف   دري تت  حمفت العكتيف    شفد  متسلسفلة لفلأ اا  ) •
و التففف   فففم اسفففتخداميت فففف  البقافففتمب اففف   قيفففق جيفففتا القفففدرف لكفففت سففف تح،  50%،  40%

-80عل معت لفة الفزم    شفدف )  عدهت  م استخقا  ام  أ اة  ت شفدف الفى  فد  مف  خف
 و م  القيمة القصو  لزم  أ اة التمقي  .85%

 فم  طبيفق  فدري تت مقت مفة خترفة فف    ر في  متوسفطتي    واقف  ثفعث   رات رفغق  فف   .10
كت   رف متوسطة،   م اجقاة اخت ترات  سطية بي  الد رف المتوسطة الا لى  الثتاية، لتحديد 

 التدريب  لمت  صت م   طورات ف  الد رف المتوسطة الا لى.الشدف   قني  الحمت 
 ففم ا تسففتب الففزم  التققيبفف  للو ففدف التدريبيففة لقسففم  ففدري تت المقت مففة الخترففة  اقتق ففت بففي     .11

و 120 قيقفففة و  ققي فففتص، فففف   فففي   فففت  امففف  الو فففدف التدريبيفففة الكتملفففة ) 50 – قيقفففة  42) 
  قيقة  ققي تص.

ري تت المسفففتخدمة  فففت  معتمفففداص الفففى شفففدف الحمفففت التفففدريب  إ   مفففو   ق فففة الحمفففت للتفففد  .12
 و1  2بتد اا  لكت   رف رغق  المتص أ   مو   ق ة الحمت ف  الد رات المتوسطة )

 و.3  مت مو ح ف  الشكت ) 
 (  يوضح حركة تموج الحمل التدريبي 3الشكل )

 الدورات    

 

 مستوى الحمل

 دورة متوسطة ثانية        دورة متوسطة اولى       

 الاسبوع

 الاول

الاسبوع  
 الثاني 

الاسبوع  
 الثالث 

الاسبوع  
 الرابع 

الاسبوع  
 الخامس

الاسبوع  
 السادس 

  *     قصوي 

   *  *  عالي 

 *   *  * متوسط

شدة الحمل 
 كغم 

Sp3 60% 70% 60% 70% 80% 60% 

Sp1 30% 40% 30% 40% 50% 30% 
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بعد الااتيتة م   نفيق  دري تت مقت مة خترة بتستخداب جيتا القدرف  الاختبار البعدي:  3-9-3
و متقاص س ت ة الى اينة  50بإجقاة الاخت تر ال عدي جازتا )   ت للمزمواة التزقيبية، قتب ال ت ث

 .بطقيقة الاخت تر القبل  افسيت و2020  \ 3 \ 14)ال حث ف   تريخ
تلااتمت  الى الحقي ة اج صتمية  ب  م استخداب الوستمت اج صتمية    :الوسائل الإحصائية   3-10
(SPSS      : الم وية)و ه   مت  المويتري ،  الحستب الوسط    ،النس ة  معتمت  ،  الااحقاف 

                                                                                                       . ومستقلة T اخت تر، ةمق  طال Tاخت تر ، معتمت ار  تط ال سيط بيقسو   ،الاختعف
 : اعرض نتائج البحث ومناقشته -4
 :عرض النتائج وتحليلها 4-1

بعففد ااتيففتة المنيففت  التففدريب   خجففقاة الاخت ففتر ال عففدي، قففتب ال ت ففث بتسففتخعد النتففتمب  
 معتلزتيت بزدا ل إ صتمية م  أجت التحقق م  أهداف بحثح  اخت تر فق  ح الت   صت الييت  
  الى النحو الآ   

 عرض وتحليل نتائج اختبار الانجاز القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 4-1-1
 و 3الزد ل )

يبي  اد ستط الحستبية  الااحقافتت المويترية  قيمة )تو المحسو ة  اس ة الخط   الدلالة 
 زتا القبل   ال عدي للمزمواة التزقيبية للإا

 المعالم الإحصائية 
 

 الصفات البدنية 

وحدة  
 القياس

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 ت

نسبة  
 الخطأ 

 
 ع+ س   ع+ س   الدلالة 

 معنوي  0,00 15,97 0,09 33،10 0,10 33,99 ثانية م صدر 50إنجاز 

 يتبي  مت :     و 3م  خعل اقض اتتمب الزد ل رقم )
و  هو ارغق م  اس ة  0,00بلغت قيمة اس ة الخط  للمتغيق قيد الدراسة،   مقدار )  -

( المعتمدف  ال تلغة  بي   0,05الخط   معنوية  ذات  لالة  فق    الى  جو   :شيق  ممت  و 
 الاخت تري  القبل   ال عدي للمزمواة التزقيبية  لمصلحة الاخت تر ال عدي.

 وتحليل نتائج اختبار الإنجاز القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة. عرض  4-1-2
يبي  اد ستط الحستبية  الااحقافتت المويترية  قيمة )تو المحسو ة  اس ة   و4الزد ل )

 الخط   الدلالة للإازتا القبل   ال عد:ة للمزمواة الضتبطة
 نسبة    الاختبار البعدي الاختبار القبلي وحدة   المعالم الإحصائية 
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 الصفات البدنية

 الدلالة  الخطأ  ت ع+ س   ع+ س   القياس

 معنوي  0,00 6,69 0,09 33,56 0,14 33,95 ثانية م صدر  50إنجاز 

 و يتبي  مت :     4م  خعل اقض اتتمب الزد ل )
ارغق م   و،  هو  0,00متقاص ردرو   مقدار )  50بلغت قيمة اس ة الخط  للمتغيق)اجازتا    -

( المعتمدف  ال تلغة  الخط   بي   0,05اس ة  معنوية  ذات  لالة  فق    الى  جو   :شيق  ممت  و 
 . الضتبطة الاخت تري  القبل   ال عدي للمزمواة

 عرض وتحليل نتائج اختبار الإنجاز البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة:  4-1-3
يبي  اد ستط الحستبية  الااحقافتت المويترية  قيمة )تو المحسو ة  اس ة الخط    و5الزد ل )

 للإازتا ال عدي للمزمواتي  التزقيبية  الضتبطة 
 المعالم الإحصائية            

 
 الصفات البدنية 

 القياس وحدة 
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 
 ت

نسبة  
 الخطأ 

 
 ع+ س   ع+ س   الدلالة 

 معنوي  0,00 9,68 0,09 33,56 0,09 33,10 ثانية م صدر  50إنجاز 

 و يتبي  مت :    5م  خعل اقض اتتمب الزد ل )
و  هو ارفغق مف  اسف ة الخطف  المعتمفدف 0,00بلغت قيمة اس ة الخط  للمتغيق اجازتا،   مقدار )

و، ممت :شيق الى  جو  ففق   ذات  لالفة معنويفة  بفي   فت مف  الاخت فترات ال عد:فة 0,05 ال تلغة )
 لكلتت المزمواتي  التزقيبية  الضتبطة  لمصلحة المزمواة التزقيبية.

 مناقشة النتائج : 4-2
و  الففقي 5و  )3:عففز  ال ت ثففت  التطففور الحترففت ففف  اتففتمب اخت ففترات  ففت مفف  الزففد لي  )

كت  لمصلحة المزمواة التزقيبية إلى أثق استخداب ادسلوب التفدريب  المقتفقح مف  لفد  ال ت ثفت ، 
 الطقامفق التدريبيفة المنتسف ة   ه   دري تت مقت مة خترة بتستخداب جيتا القدرف  اختيتر ادستليع 

)مطت لفففة القفففوف، التحمـــل اللاهـــوائي التففف   نسفففزم مففف  متطل فففتت الزيفففتا،  ذلففف  مففف  خفففعل  طفففور 
 مطت لة السقاة،  مطت لة اد اةو  القي لح الد ر الكبيق ف  المحتفظفة الفى السفقاة فف  ادمتفتر 

و  أكثففق ففف  اثنففتة  حقيففق ث 15ادخيففقف مفف  السفف ت ،   ظيففق اهميتففح انففدمت يتزففت ا السفف تح امفف  )
 و متقاص.50اجازتا،   ز ا  اهميتح أكثق  لمت  تلت فتقف   اب المثيق لحي  ااتيتة مستفة إازتا)
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و"إ  التحمففت الخففتد :عمففت الففى الا تفففتر بمسففتو  سففقاة 1997إذ :شففيق)ابد الفتففتح، 
لففد  السفف تح" .)ابففد اد اة  خمكتايففة الا تفففتر بمسففتو  اد اة خففعل المنتفسففة  د ففول فتففقف ممكنففة 

و متقاص ردر 50 مت ليت أهمية ف  س ت ة) القدرة المميزة بالسرعةو أمت  طور  1997،179الفتتح،
 خصورففففتص ففففف  بدا:ففففة اكتسففففتب التعزيففففت   زايففففد السففففقاة لحففففي  الورففففول إلففففى السففففقاة القصففففو  

 ت   الصفدر،  المحتفظة الييت،  الت   حتت  إلى قوف  بيقف للتغلع الفى مقت مفة المفتة  لاسفيمت سف
 هفقا ، إذ  ز ا  المقت مة الى القرااي   القجلي   الزقع بسبع اد اة الفن  ليقا النوع م  الس ت ة

و بفف   رفففة القففوف المميففزف بتلسففقاة ليففت أهميففة خترففة لسفف ت ة 1994يتفففق مفف  )اففع ي  ر ففوا ،
سف ت   الطقامفق الصدر، بسبع أ   ق ة القرااي   القجلي   حتت  إلى بقل قوف اضلية أكبق م  

ادخففففق ، اظففففقاص لصففففعو ة المقت مففففة التفففف   واجففففح السفففف تح ففففف  هففففقا النففففوع مفففف  السفففف ت ة.)اع ي   
 التفف   ظيففق أهميتيففت  القــدرة الانفجاريــة للــرجلينأمففت ففف  مففت :خففص  طففور ، و1994،19ر ففوا ،

  و متففقاص رففدر  لاسففيمت لحظففة ااطففع  السفف تح  الففدف  بففتلقجلي  مفف50  شففكت  بيففق ففف  سفف ت  الففف)
منصفففة البفففدة   فففقل  مففف  خفففعل امليفففح الفففد را   الفففدف  بتلحفففتمط بكلتفففت الفففقجلتي    شفففكت اافزفففتري 

 هففقا مففت ، اد اةوثتايففة  سففع  بيعفة 3-1 لحظف     قصففى ااق ففتض اضفل   الففقي :قتففقب امنفح)
و "ب   القوف الاافزترية ه  قدره العضلة الى مواجية أقصى مقت مفة 1994يتفق م  )ابد الفتتح  

اد اة بتلسففقاة مفف  القففوف ففف  الوقففت افسففح،  يظيففق ذلفف  بشففكت  ا ففح انففد أ اة غطسففة  مفف   ميففز
البففففدة ففففف  السفففف ت ،   ففففقل  خففففعل  نفيففففق  ق ففففح الففففدف  ففففف  الففففد را   خصورففففتص ففففف  سفففف تقتت الففففف 

 و 230، 1994و متقاص س ت ة". )ابد الفتتح،100_50)
  ر ميفم فف  سف ت    مفت ليفت مف  الانتقالية القصـوى  السرعةأمت فيمت :خص  طور رفة 

و متفففقاص رفففدر  لاسفففيمت فففف  النصفففع اد ل مففف  السففف ت  مففف  خفففعل المحتفظفففة الفففى السفففقاة 50)
القصففو  د ففول مسففتفة ممكنففة،  يففث أ  اجازففتا هففو ع ففترف افف   ففوفق مزمواففة رفففتت  قففدرات 

 هقا التطفور الحترفت فف  اجازفتا ،  عمت جميعيت الى  حقيق هدف  ا د  هو اجازتا القيت  
م  خفعل ادسفلوب المقتفقح مف  لفد  ال ت ثفت   هفو  فدري تت مقت مفة خترفة بتسفتخداب جيفتا جتة  

القدرف، فضعص ا   يفية     هقا ادسلوب ف  المكت  المنتسع م   يث اختيتر الصفة،  القدرف 
و متقاص ردر  ه  )القدرف العضلية،  السقاة الااتقتلية  50ادهم ف   حقيق اجازتا لد  س ت   )

صفو ،  التحمففت العهفوام و، فضففعص اف  اختيففتر الطقيقففة التدريبيفة ادفضففت ليفقا لغففقض،  التفف  الق
 تنتسع م   قيقة أ اة جيتا القدرف م   يث الشدف  القا فة  فتفقف   اب المثيفق، فضفعص اف  التفدر  
المنتسفففع بتلحمفففت  اختيفففتر الحزفففم المنتسفففع بحيفففث  فففت  لل ت فففث الفففد ر الفففقميس فففف  اختيفففتر  لففف  

غيففقات جميعيففت   بشففكت مقففن  مفف  خففعل الخبففقف  التزقيففع الففقي قففتب بيففت   تسففتعتاة التزففترب المت
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و SP1الاسفففتطععية ممفففت يتنتسفففع مففف  مسفففتو  العينفففة، فضفففعص اففف   وظيفففف الطقامفففق التدريبيفففة )
( SP3 و الففى مسففتفتت التففدريع المحففد ف لزيففتا القففدرف،   شففكت  قيففق لكفف  اضففغط الففى اظففتب

العهففوام  ) الفوسفففتجين و  )العكتففت  و،   يففقا شففمت ال ت ففث  ففت الصفففتت  الطتقففة اد ل  الثففتا 
ومتفففقاص، مففف  التق يفففز الفففى خصورفففية 50 القفففدرات البدايفففة القميسفففة المفففؤثقف  المحققفففة جازفففتا ال)

المزتمي  العضلية العتملة  المستهمة ف  اجازفتا   فتلمحيط افسفح   ا ا:فت العمفت العضفل   ا زفته 
 ادسلوب الييت بشكت جتة  ا حت م  خعل النتتمب الت  أظيقهت ال حث. الحق ة،  الت  أثق

 
 
 الاستنتاجات والتوصيات: -5
إلييت،  :الاستنتاجات  5-1 التورت  الت   م  النتتمب  الاستنتتجتت   ف   وة  إلى  ال ت ث   ورت 

 الآ ية  
التزقيبية   .1 المزمواة  استخدمت     ققت  خترة،  الت   مقت مة  جيتا دري تت  بتستخداب 

المعد  القدرف المنيت   استخدمت  الت   الضتبطة  المزمواة  م   أفضت   لد   م    طوراص 
ال  ف   ،المدرب  ال حث،  قيالاازتا  الاخت ترات    نت ليت  اتتمب  مقتراة  خعل  م    ذل  

 ال عد:ة بي  المزمواتي  التزقيبية  الضتبطة. 
القدرفإ    .2 جيتا  ال ت ثت   استخداب  قبت  بشكت  قيققي  م  و  ال  م   الطقيقة  م     ظيفح 

الد ر الفعتل ف   فو  المزمواة    م ت  لي  sp3) )  وsp1)التدريبية، م  خعل  دري تت 
 الت    للس ت ي ،  المنتس ة  لتحكم بتد اا م  خعل ا  ،التزقيبية الى المزمواة الضتبطة

 . المزتمي  العضلية الخترة بتد اة الفن  للفعتلية حدث الضغط الى 
اد اةإ    .3 القدرف   قيقة  الس تح،  ااطتة م     بزيتا  جسم  الى  المقت مة  ا زته   يث 

الحقية الكتملة د اة  ق تت القرااي   القجلي   السقاة المطلو ة ف  اثنتة التدريع، ممت 
 كت  ليت   ر رميس ف   حقيق أهداف ال حث للمزمواة التزقيبية. 

إليي  :التوصيات  5-2 الت   ورت  النتتمب  ال ت ث  ف   وة  ف     يور ت  ال ت ثي   المدر ي  
 بمت :       مزتل  خصص الس ت ة

ف  فتقف اجادا  الختد،    دري تت مقت مة خترة بتستخداب جيتا القدرف جوب استخداب   .1
قوية  قتادف  الى  العتب  العمت  اجادا   فتقف  ف   ادستسية  القوف  الى  التدريع  بعد 

 . للس ت ي 
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اخت تر  ت س تح  الحصول الى القيمة القصو  للوا    :زع   جيتا القدرف اند استخداب   .2
المقفوع  تى يتم استخقا  شدف التدريع، م  خعل رف  أالى  ا  خعل المستفة المحد ف  

 للزيتا  لمقف  ا دف لكت س تح الى  دا. 
لكت أاواع الس ت ة )الحقف،    دري تت مقت مة خترة بتستخداب جيتا القدرفاستخداب  :مك    .3

ف ،  الظيق،  الصدرو،    الفقاشة الش تب  المتقدمي م   فضعص ة  م     ،  استخدامح  ا  
 متق و. 200متق     100 قد  كو  )  ولس ت   المستفتت اد 
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 )حمل متوسط( الدورة المتوسطة الأولى / الأسبوع الأول 

 هدف التدريب  الطريقة التدريبية  اليوم 
شدة التمرين 

 بالأوزان
 التكرار

مسافة  
 التكرار

زمن  
 التكرار

الراحة  
 البينية 

 نوع الراحة  الراحة بين المجاميع  المجاميع 
الزمن الكلي 

 للتدريبات

الزمن الكلي للدورة  
 الاسبوعية الصغرى 

 SP3 السبت 

 
تدريبات القدرة 

 العضلية 

 د 47،30 مختلطة د 7 3 د 2 ث 10 م10 5 % 60

 د 178

 SP1 الاحد 

 
تدريب تحمل 

 اللاكتيك 

 د 41،70 مختلطة د 8 4 ث 12 ث 10,5 م10 7 % 30

 SP3 الثلاثاء 

 
تدريبات القدرة 

 العضلية 

 د 47،30 مختلطة د 7 3 د 2 ث 10 م10 5 % 60

 SP1 الاربعاء 

 
تدريب تحمل 

 اللاكتيك 
 

 د 41،70 مختلطة د 8 4 ث 12 ث 10,5 م10 7 % 30

 


