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  ABSTRACT    

 

The aim of this research is to determine the effect of training with weights on the level of 

digital achievement in pushing the shot put using the sliding method. The researcher 

applied the experimental method to a research sample consisting of (20) third-year students 

in the Faculty of Physical Education - Tishreen University. Dividing this sample into two 

groups, the first experimental group (10) students and a control group (10) students, giving 

them three attempts for each and analyzing the results of the best attempt. The training 

program was designed over a period of (8) weeks and consisted of (16) educational units at 

a rate of two units per week, after which the researcher conducted pre-tests, then applied 

the program’s vocabulary to the experimental sample, and after completion, the researcher 

conducted post-tests on the entire sample, both experimental and control. 

The data was then analyzed using statistical methods (arithmetic mean, standard deviation, 

t-test, Pearson simple correlation coefficient, skewness coefficient). 

The result of the study concluded that the proposed training program used led to an 

improvement in the level of digital achievement for pushing the shot put using the sliding 

method. 

The researcher recommended using weight training to develop the level of achievement in 

pushing the shot put, and conducting similar studies for various athletics events. 
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 تأثير برنامج تدريبي مقترح بالأوزان 
 عمى مستوى الإنجاز الرقمي في دفع الكرة الحديدية بطريقة الزحمقة 

 
 *د. مجد محمود عيسى

 
 (2024/  2/  14قبل لمنشر في  . 2024/  1/  9تاريخ الإيداع )

 
 ممخّص  

 
اليدؼ مف ىذا البحث ىك التكصؿ إلى تأثير التدريب بالأكزاف عمى مستكل الإنجاز الرقمي في دفع الكرة الحديدية 

( طالب مف طلاب السنة 20بطريقة الزحمقة، حيث قاـ الباحث بتطبيؽ المنيج التجريبي، عمى عينة بحث مككنة مف )
( 10جامعة تشريف، كتـ تقسيـ ىذه العينة إلى مجمكعتيف، المجمكعة الأكلى تجريبية ) -كمية التربية الرياضيةالثالثة في 

عطائيـ ثلاث محاكلات لكؿ منيـ كتحميؿ نتائج أفضؿ محاكلة، كتـ تصميـ 10طلاب كمجمكعة شاىدة ) ( طلاب، كا 
ميمية بمعدّؿ كحدتيف في الأسبكع، كبعد ذلؾ قاـ ( كحدة تع16( أسابيع كتككف مف )8البرنامج التدريبي عمى مدار )

الباحث بإجراء اختبارات قبمية، ثـ طُبقت مفردات البرنامج عمى العينة التجريبية، كبعد الانتياء أجرل الباحث الاختبارات 
 البعدية عمى العينة كاممة بنكعييا التجريبية كالضابطة.

ئية )المتكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارم، اختبار )ت(، معامؿ ثـ تـ تحميؿ البيانات باستخداـ الكسائؿ الإحصا
 الارتباط البسيط بيرسكف، معامؿ الالتكاء(.

كخمصت نتيجة الدراسة إلى أف البرنامج التدريبي المقترح المستخدـ أدل إلى تحسينفي مستكل الإنجاز الرقمي لدفع الكرة 
 الحديدية بطريقة الزحمقة.

جراء دراسات مشابية كقد أكصى الباحث استخد اـ التدريب بالأكزاف في تطكير مستكل الإنجاز بدفع الكرة الحديدية، كا 
 لمختمؼ فعاليات ألعاب القكل.

 
 : التدريب بالأكزاف، دفع الكرة الحديدية، الإنجاز الرقمي.الكممات المفتاحية
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 مقدمة:
ألعاب القكل أـ الألعاب الأكلمبية بما تتميز بو مف تعدد الفعاليات الرياضية بشكؿ كبير، بالإضافة إلى تتضمنيا  تعتبر

فألعاب القكل مف الرياضات المحببة عند الناس حيث  الكثير مف المسابقات المختمفة مثؿ الجرم كالكثب كالرمي، لذلؾ
 تعتمد عمى الإمكانيات الشخصية في المسابقات الفردية أك إمكانيات الجماعة في المسابقات الجماعية.

كمف جانب أخر تحتؿ ألعاب القكل مركزا متقدما في عدد الميدالياتمقارنة بمختمؼ أنكاع المنافسات الأخرل، مما 
 (.2002مميزة في تصنيفالدكؿ في نتائج الألعاب الأكلمبية كغيرىا)مجيد كالأنصارم، أعطاىا مكانة 

كمف البدييي كالمعركؼ أف تقدـ الدكؿ يرتبط ارتباطان كثيقان بالمستكل الرياضي كما تممكييذه الدكؿ مف إنجازات رقمية 
ئـ عمى الأسس العممية المثبتة كعامؿ ميـ محمية أك قارية أك دكلية،كبالتأكيد مف ىنا تأتي أىمية البحث العممي القا

كمساعد لعمميات التدريب المختمفةبيدؼ الارتقاءبمستكل الإنجاز الرقمي بشكؿ خاص كمنيالارتقاءبالمستكل الرياضي 
 بشكؿ عاـ.

دفع الكرة الحديدية ىك حدث ديناميكي يتطمب إنتاج طاقة عالية، يعتمد مستكل الأداء في ىذا الحدث بشكؿ رئيسي 
(، في حيف أظيرت الدراسات الكيربائية عمى Zatsiorsky, Lanka et al., 1981مى سرعة الدفع الأكلية لمكرة)ع

جسـ الإنساف أف كؿ مف عضلات الجسـ العمكية منيا كالسفمية تساىـ بشكؿ ىاـ كفعاؿ في ىذىالعممية. 
(1962Hermann,.) 

 الدراسات السابقة والمشابهة:
( " تأثير تدريبات باستخدام أوزان إضافية لتطوير بعض القدرات البدنية 2012ويس)دراسة آلاء فؤاد صالح ال

 "وعلاقتها بمستوى الأداء لفعالية الوثبة الثلاثية
تـ استخداـ المنيج التجريبي، عينة البحث تـ اختيارىا بطريقة عمدية كتككنت مف طالبات المرحمة الثانية، كمية التربية 

ـ باستخداـ القرعة كقع الاختيار عمى الشعبة )ق( كالتي 2011-2010بغداد، لممكسـ الدراسي  الرياضية لمبنات، جامعة
%، كخمصت الدراسة إلى 32.2( طالبات أم بنسبة 9( طالبة، كأيضان عف طريؽ القرعة تـ اختيار )29بمغ عددىا )

 الاستنتاجات التالية:
  كالبعدم المطبقة عمى عينة البحث لمختمؼ أنكاع القدرات ظيرت فركؽ معنكية في نتائج الاختبارات بنكعييا القبمي

 البدنية كأيضان في نتائج الأداء لميارة الكثبة الثلاثية.
 .تـ تطكير القدرات البدنية المختمفة كتحسيف مستكل الأداء لدل عينة البحث بعد تطبيؽ تدريبات المقاكمة 

تأثير برنامج تدريبي بالأثقال عمى معدلات التحسن في ( " 2000دراسة عبد العزيز أحمد النمر، نريمان الخطيب )
 القوة العضمية والمستويات الرقمية لسباحي المسافات القصيرة في مرحمة ما قبل البموغ"

( ناشئ كناشئة بطريقة عمدية مف ناشئي السباحة بنادم الزمالؾ الرياضي 25تـ استخداـ المنيج التجريبي، تـ اختيار ) 
كلاعبة كافقكا اختياريا  ب( لاع15( سنة، بمعدؿ مجمكعة تجريبية تككنت مف )12-09حت أعمارىـ )كعينة لمبحث، تراك 

 ( لاعبيف، أىـ النتائج:10عمى تنفيذ برنامج التدريب بالأثقاؿ كضابطة )
 .أدل برنامج تدريب القكة في مرحمة ما قبؿ البمكغ إلى تحسيف المستكيات الرقمية لمسباحيف 
 لقكة في مرحمة ما قبؿ البمكغ إلى تحسيف القكة العضمية لمسباحيف.أدل برنامج تدريب ا 
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  حققت المجمكعة التي تدربت بالأثقاؿ معدلات تحسف في المستكيات الرقمية لمسباقات المختمفة تفكؽ معدلات
 التحسف لدل المجمكعة الشاىدة.

  (.80-%36.7بت بالأثقاؿ بيف )تراكح متكسط معدؿ التحسف في القكة العضمية لدل أفراد المجمكعة التي تدر% 
 مشكمة البحث:

مسابقة دفع الكرة الحديدية مف مسابقات ألعاب القكل التي تعتمد اعتمادان كبيراّ عمى قكة العضلات كمف أبرز العضلات 
المشاركة أثناء أداء ىذه الرياضة، عضلات الرجميف التي تضمف تكازف الرّامي بالإضافة أنيا عامؿ رئيسي في دفع الكرة 

في سرعة دكراف الرامي، عضلات الصدر يأتي دكرىا عند الرمي كمد بقكة،عضلات الكسط تعد ىذه العضلات ميمة 
 )Terzis,Karampatsos et al., 2007(الذّراع،عضلات الكتؼ كالذّراعيف التي تحدد قكة الرمية

مف خلاؿ ملاحظة الباحث لعدد كبير مف المحاكلات كالدراسات التي ىدفت إلى التطكير في الأداء الحركي )التكنيؾ( 
فع الكرة الحديدية بانسيابية عالية مع التغافؿ عف أىمية تدريب كتقكية العضلات العاممة كالرئيسية التي تؤثر لمراحؿ د

عمى الأداء الحركي بشكؿ عاـ،كأيضا أثناء متابعة دركس التدريب عمى ىذه الميارة في كمية التربية الرياضية بجامعة 
لمراحؿ الفنية لمميارة بطريقة الزحمقة، كانخفاض في مستكل تشريف،تبيف لمباحث كجكد ضعؼ كخمؿ كاضح في أداء ا

الإنجاز،فقاـ الباحث بإجراء بعض الخطكات محاكلّا الكقكؼ كالتعرؼ عمى الأسباب الحقيقية الكامنة كراء ىذا الضعؼ، 
جراء بعض المقابلات مع الطلاب ،كمراقبة  حيث تـ إجراء عدد مف المقابلات مع المختصيف مف المدرسيف كالمدربيف،كا 

العممية التدريبة خلاؿ الحصة كتحميؿ القسـ التمييدم كالرئيسي كالختامي ،حيث تبيّف لمباحث أنو مف ضمف الأسباب 
ىك افتقارالطلاب لمقكة العضمية الضركرية  لمعضلات الأساسية كالعضلات المساعدة المشاركة أثناء دفع الكرة الحديدية 

العضلات أك ضعؼ شامؿ في كؿ العضلات العاممة،كذلؾ يعتبر مشكمة سكاء كاف ىذا الضعؼ يتركز في بعض 
حقيقة كلابد مف البحث لإيجاد طريقة تدريب عممية تساعد الميتميف في ىذا المجاؿ عمى علاج ىذا الضعؼ كتطكير 

 القكة العضمية كمنو الارتقاء بالمستكل بشكؿ عاـ.
 فرض البحث:

 تطكير الإنجاز الرقمي لدفع الكرة الحديدية بطريقة الزحمقة. يكجد تأثير إيجابي لمتدريب بالأكزاف عمى
 

 وأهدافه: أهمية البحث
يعتبر التدريب بالأكزاف مكضع جدؿ كبير بيف المختصيف القائميف عمى الإعداد كالتدريب لدفع الكرة الحديدية، منيـ مف 
يعتقد أف استخداـ الأكزاف يعمؿ عمى زيادة درجة تصمب عضلات الجسـ كتقميؿ مدل المفصؿ الحركي لممفاصؿ 

لأكزاف ككسيمة تدريبية مف أجؿ تنمية القكة العضمية كانخفاض السرعة الحركية،كمنيـ مف يرل أىمية التدريب با
الضركرية التي يحتاجيا أم رياضي مف أجؿ تحسيف الأداء، كعميو جاءت أىمية ىذا البحث )التعرؼ عمى تأثيربرنامج 
اء معد كمخطط لو بعناية يعتمد عمى استخداـ التدريب بالأكزاف كآلات البناء العضمي كتمرينات أساسية أك مدمجة، أثن

 مراحؿ الإعداد كالتدريب عمى دفع الكرة الحديدية(.
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 مصطمحات البحث:
 (القكة العضمية(Muscular strength القكة العضمية ىي قدرة العضمة في التغمب عمى مقاكمة خارجية أك :

انقباض مكاجيتيا. كتعرؼ بشكؿ اخر عمى أنيا أكبر مقدار مف القكة كالتي يمكف لمعضمة أف تنتجو كذلؾ في أقصى 
 (.2003عضمي كاحد فقط. )سيد ،

 (الأكزافweights المقصكد بالأكزاف بأنو التأثير الذم يحدثو الثقؿ أك الذم تحدثو مقاكمة معينة عمى حركة كعمؿ :)
 (.2004مجمكعات عضمية محددة أك كؿ كزف الجسـ. )بريقع كالبديكم، 

 ( 1اختبار الحد الأقصى لمقكةالعضميةRM ىك رفع أكبر ثقؿ ممكف لتكرار كاحد، كيسمى التكرار الأقصى كذلؾ :)
 لكؿ تمريف كاحد فقط مف مجمكعة تمرينات مختارة لممجمكعة العضمية لتحديد شدة التدريب أك مقدار المقاكمة 

س عمييا )كزف الثقؿ( الذم يجب أف يتدرب بو اللاعب. كما يعتبر ىذا القياس مف أىـ الأسس كالمعايير التي يتأس
 (.1998ضبط كتقنينالحمؿ التدريبي عند تطبيؽ برنامج التدريب بالأكزاف لتطكير القكة العضمية بأنكاعيا. )إسماعيؿ ،

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

إف طبيعة الظاىرة التي يقكـ الباحث بالاستقصاء عنيا ىي العامؿ الأساسي الذم يحدد لمباحث المنيج المناسب كيعرؼ 
 (.1986أنو الطريقة التي يصؿ الانساف مف خلاليا الى الحقيقة. )الطاىر ،المنيج ب

قاـ الباحث باستخداـ المنيج التجريبيفي تنفيذ خطة البحث بأسمكب المجمكعتيف)تجريبية كضابطة(،كذلؾ بسبب ملائمة 
 ىذا الأسمكب لمشكمة الدراسة كتحقيؽ أىدافيا.

 عينة البحث:
لأصمي أصدؽ تمثيؿ كتتناسب مع مشكمة البحث، تككنت العينة مف طلاب السنة الثالثة يجب أف تمثؿ العينة مجتمعيا ا

طالب، تـ تقسيميـ بطريقة  20سنة ككاف عددىـ  21الذككر في كمية التربية الرياضية بجامعة تشريف بأعمار تقؿ عف 
 طلاب لكؿ مجمكعة. 10منتظمة إلى مجمكعتيف بمعدؿ 

 تجانس العينة:
ت الحسابية كالانحرافات المعيارية كمعامؿ الالتكاء لأفراد العينة بالنسبة لمكزف كالطكؿ كالعمر كذلؾ تـ حساب المتكسطا

 (.1-1لمتأكد مف تجانس العينة،جدكؿ رقـ )
 

 (المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء )الوزن، الطول، العمر( لممجموعتين1-1الجدول )
المجمكعة         
 المتغيرات

 معامؿ الالتكاء المجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية
 الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي الانحراؼ المعيارم المتكسط الحسابي

 1.355 2.213 74.3 3.749 75.5 الكزف ب)كغ(
 1.036 2.311 178.3 2.884 177.9 الطكؿ ب)سـ(

 1.076 0.707 20.5 0.726 20.5 العمر ب)السنكات(
 المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية كمعامؿ الالتكاء لكؿ مف متغيرات  1-1يتضح مف خلاؿ الجدكؿ 

)الطكؿ، الكزف، العمر( لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة كتشير قيـ معاملات الالتكاء إلى اعتدالية تكزيع بيانات ىذه 
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( كىك المدل الطبيعي المقبكؿ لمعاملات الالتكاء كىذا 3-، 3يف )+المتغيرات،فقد انحصرت قيـ معاملات الالتكاء ب
 دليؿ عمى تجانس افراد عينتي البحث كتماثميما في المتغيرات المراد دراستيا.

 أدوات البحث:
استعاف الباحث بمجمكعة مف أدكات البحث لممساعدة بجمع البيانات عف المتغيرات المراد دراستيا كالعمؿ عمى ترتيب 
كتنسيؽ ىذه الأدكات كالتأكد مف سلامتيا بما يضمف دقة البيانات المطمكب الحصكؿ عمييا حتى يتسنى لمباحث 

 استغلاليا بأفضؿ صكرة، حيث تتمثؿ فيمايمي:
 راجع العربية كالأجنبية.المصادر كالم 
 .فريؽ عمؿ يتككف مف مدرسيف اثنيف لمادة ألعاب القكل 
 .استمارة استبياف لتسجيؿ البيانات 
 .ميزاف الكتركني لقياس الكزف 
 .جياز الرستاميتر لقياس الطكؿ 
 (كمبيكتر محمكؿHuawei.) 
 ( كمبيكتر محمكؿAsus.) 
 (لكؿ لكف.1أعلاـ بيضاء كحمراء المكف عدد ) 
  (.10سـ عدد)10سـ( بارتفاع 5سـ*5ممكنة )أقماع 
 .شريط معدني لقياس المسافات 
  ( كغ.4كزف ) 3كرات حديدية عدد 

 البرنامج التدريبي:
طلاب تمثؿ المجتمع الأصمي كلكف مف خارج عينة البحث  6استطلاعية في البداية عمى عينة مف  أجرل الباحثتجربة

كذلؾ لأجؿ التأكد مف صلاحية كسلامة الأجيزة كالأدكات كمناسبتيا لشركط تطبيؽ البرنامج التدريبي، كمف أجؿ تنظيـ 
عداده جيدا قبؿ الشركع بالتطبيؽ عمى عينة البحث،كتح ديد المعكقات كالصعكبات التي مف الممكف أف كترتيب المكاف كا 

يجاد الحمكؿ المناسبة ليا، كأيضا لمتأكد مف مدل ملائمة البرنامج لقدرات  تظير أثناء التطبيؽ كالعمؿ عمى تجنبيا كا 
 .18/09/2021-16العينةكمدل إمكانية الاستيعاب كالفيـ لو، كذلؾ في يكمي الإثنيف كالأربعاء تاريخ 

( أساس البرنامج لتحديد كزف كشدة التدريب كضبط RM1حديد أقصى ثقؿ يمكف رفعو لمرة كاحدة )كيعتبر اختبار ت
الأحماؿ التدريبية لكؿ مجمكعة عضمية عمى حدىكىذىالاختبارات مخصصة فقط لمتطبيؽ عمى العينة التجريبية كذلؾ 

 بيدفمعرفة فعالية كتأثير البرنامج.
كذلؾ لمعرفة أىـ المجمكعات العضمية العاممة أثناء دفع الكرة الحديدية بطريقة  استعاف الباحث بعدد مف المراجع العممية

الزحمقة، كتـ كضع مجمكعة مف التماريف المختارة باستخدامالأكزاف، كتصميـ البرنامج التدريبي لتطكير ىذىالعضلات، 
عضمي في كمية التربية الرياضية كتـ عرض البرنامج التدريبي عمى أساتذة اختصاص ألعاب القكل كفي تدريب البناء ال

جامعة تشريف كبعض الأساتذة في جامعة بكيف لمرياضة الكتركنيان، ثـ قاـ الباحث بإجراء التعديلات اللازمة بناء عمى 
( كحدة تعميمية بمعدؿ كحدتيف تعميميتيف في الأسبكع، كاستغرت الكحدة التدريبية ما 24آرائيـ، كتضمف البرنامج عمى )

 (.  3ممحؽ )15/12/2021إلى15/10/2021دقيقة كطبؽ البرنامج التدريبي في الفترة الزمنية مف  (60يقارب )
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 تجربة البحث:
  الحدكد البشرية: طلاب كمية التربية الرياضية جامعة تشريف مف السنة الثالثة ذككر حيث تككنت العينة 

 .جريبيةطلاب لكؿ مجمكعة مف المجمكعتيف الشاىدة كالت 10طالب بمعدؿ  20مف 
 الحدكد المكانية:مضمار ألعاب القكل في المدينة الرياضية باللاذقية. 
  :كفؽ الآتي: 08/10/2021حتى 2021/ 10/ 01 الحدكد الزمانية 
جراء التعديلات اللازمة ممحؽ) .1 ( في 1تكزيع استمارة تسجيؿ نتائج الاختبار عمى السادة الخبراء لاستطلاع الرأم كا 

 .03/10/2021إلى  01/10/2021الفترة مف 
 .04/10/2021( تاريخ 2كضع استمارة تسجيؿ النتائج بشكميما النيائي كفقا لرأم الخبراء ممحؽ) .2
عادة الاختبار )القبمي كالبعدم ( لمتجربة الاستطلاعيةبعد أداء الإحماء لمدة  .3 دقيقة تتضمف  15إجراء الاختباركا 

محاكلات لكؿ  3ية ثـ تماريف الإطالة، قاـ الباحث بتحديد الجرم الخفيؼ بالإضافة للإحماء الخاص لممجاميع العضم
فرد مف أفراد العينتيف ) الشاىدة كالتجريبية ( لأداء دفع الكرة الحديدية بطريقة الزحمقة كاحتساب أفضميا بمساعدة فريؽ 

اكلة، كذلكبتاريخ العمؿ، مع مراعاة تطبيؽ قانكف الاتحاد الدكلي لألعاب القكل بما يخص احتساب النتائج كصحة المح
 الساعة الرابعة ظيرا لإعادة الاختبار. 08/10/2021الساعة الرابعة ظيراللاختبار كتاريخ  05/10/2021
  عادة الاختبار )القبمي كالبعدم( لمتجربة الاستطلاعية تركت العينات تتعرض لمفردات البرنامج بعد إجراء الاختباركا 

ربية الرياضية جامعة تشريف مع تطبيؽ البرنامج التدريبي عمى المجمكعة العممي لمفصؿ الدراسي الأكؿ في كمية الت
، ثـ إجراء الاختبار البعدم بنفس شركط كظركؼ 15/12/2021إلى تاريخ  15/10/2021التجريبية مف تاريخ

 الساعة الرابعة ظيرا. 22/12/2021الاختبار القبمي كعمى نفس أفراد العينتيف التجريبية كالشاىدة بتاريخ 
 الوسائل الإحصائية المستخدمة:
( كذلؾ باستخداـ Statistical Package For Social Sciences)SPSSتـ تحميؿ المعطيات باستخداـ برنامج

 الكسائؿ الإحصائية التالية:
 .المتكسط الحسابي 
 .الانحراؼ المعيارم 
 .معامؿ الالتكاء 
 .معامؿ الارتباط البسيط بيرسكف 
 )اختبار )تT-Test. 

 العممية للاختبار:الأسس 
 حتى تككف الاختبارات صحيحة كصالحة للاستخداـ في البحث العممي يجب أف تحقؽ الأسس العممية الآتية:

 ثبات الاختبار: .1
كيقصد بثبات الاختبار أف يعطي الاختبار نفس النتائج عند اعادتو عمى الافراد نفسيـ كضمف ظركؼ مشابية تماما، 

عف ثبات الاختباريعتبر الاختبار ثابتا اذا أعطى باستمرار نفس النتائج اذا تـ تطبيقو Van Dalinيقكؿ "فاف داليفِ" 
عادة الاختبار 1995بشكؿ متكرر عمى المفحكصيف أنفسيـ كتحت نفس الظركؼ )حسانيف،  (، تعتبر طريقة الاختبار كا 

بية الرياضية، كبعد إجراء الاختبار مف أىـ الطرؽ لإيجاد معامؿ الثبات كأكثرىا صلاحية بالنسبة للاختبارات في التر 
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عادة الاختبار )القبمي كالبعدم( لمتجربة الاستطلاعية لمعينتيف الشاىدة كالتجريبية قاـ الباحث بالمعالجة الإحصائية  كا 
 كالتكصؿ لمنتائج باستخداـ معامؿ الارتباط البسيط بيرسكف كتـ الحصكؿ عمى النتائج المكضحة في الجدكؿ رقـ 

(2-1.) 
 الاختبار: صدق .2

(، كمف 1993المقصكد بصدؽ الاختبار ىك صلاحية الاختبار كفاعميتو مف أجؿ قياس ما كضع لقياسو )عبد الحفيظ، 
 أجؿ التأكد مف صدؽ الاختبار استخرج الباحث الصدؽ الذاتيعف طريؽ جذر ثبات الاختبار. 

 معامؿ الثبات√الصدؽ =
 (.1-كدرجة حرية )ف 0.05عند مستكل دلالة  (1-2حيث تـ التكصؿ لمنتائج المبينة في الجدكؿ)

 موضوعية الاختبار: .3
تعني مكضكعية الاختبار اف الاختبار يعطي النتائج نفسيا عمى اختلاؼ القائـ بالتحكيـ، كعدـ ادخاؿ العكامؿ 

(، كعميو قاـ الباحث 2003الشخصية فيما يصدر الباحث مف أحكاـ كالتحرر مف التعصب أكالتحيز )عيسكم، 
دامالاختبار بطريقة سيمة ككاضحة كبعيدة عف الشؾ أك التأكيؿ، حيث نجد أف الاختبار يقيس مسافة دفع الكرة باستخ

الحديدية بطريقة الزحمقة مع استخداـ كسائؿ القياس البسيطة، كاستعاف الباحث بمحكميف اثنيف لمكضكعية الاختبار مف 
 (.4تشريف، ممحؽ )أساتذة ألعاب القكل في كمية التربية الرياضية جامعة 

 
عادة الاختبار )القبمي والبعدي( لمتجربةالاستطلاعية لعينات البحث )التجريبية والشاهدة( ( معامل الثبات والصدق والموضوعية1-2جدول )  للاختبار وا 

 المجموعة الشاهدة المجموعة التجريبية الاختبار
دفع الكرة 
الحديدية 
بطريقة 
 الزحمقة

حجـ 
 العينة

معامؿ 
 الثبات

معامؿ 
حجـ  المكضكعية الصدؽ

 العينة
معامؿ 
 الثبات

معامؿ 
 المكضكعية الصدؽ

10 0.998 0.998 1 10 0.996 0.997 1 

( يتبيف أف ىذا الاختبار يتمتع بدرجة عالية مف الثبات حيث أف كؿ القيـ الناتجة حسابيا 1-2مف خلاؿ الجدكؿ رقـ )
كىذه  0.996كبمغ معامؿ الثبات لممجمكعة الشاىدة  0.998بدت عالية حيث بمغ معامؿ الثبات لممجمكعة التجريبية 

حيث زادت قيمة معامؿ الثبات بيرسكف للاختبارفي كؿ مف العينة  القيـ الإحصائية تؤكد مدل ثبات الاختبار المستخدـ،
 .9كدرجة حرية  0.05عند مستكل دلالة 0.602التجريبية كالعينة الشاىدة عف القيمة الجدكلية

كما يتبيف مف الجدكلالاختبار يتمتع بدرجة عاليةمف الصدؽ الذاتي ككف القيـ المحسكبة لمعامؿ الصدؽ 
ف القيمة الجدكلية لمعاملالارتباطبيرسكف، كمما سبؽ نستطيع أف نقكؿ إف ىذا الاختبار يحقؽ الأسس الذاتيملاختبارأكبر م

 العممية كصالح للاستخداـ في البحث العممي.
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 النتائج والمناقشة:
 الزحمقة:نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية والمجموعة الشاهدة لدفع الكرة الحديدية بطريقة 

بعد انتياء جمع البيانات لنتائج الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعة التجريبية كالمجمكعة الشاىدة في دفع الكرة 
لمتعرؼ عمى الفركؽ بيف النتائج القبمية كالبعدية كما  t-testالحديدية بطريقة الزحمقة، تـ استخدامالاختبار الإحصائي 

 (.2-2يكضح الجدكؿ رقـ )
 النتائج الإحصائية في الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية والمجموعة الشاهدة لدفع الكرة الحديدية بطريقة الزحمقة (2-2) جدول

 العدد المجمكعة
المتكسط 
 1الحسابي

 الإنحراؼ
 1المعيارم

المتكسط 
 2الحسابي

 الإنحراؼ
 2المعيارم

 tقيمة 
 المحسكبة

 tقيمة 
 الجدكلية

دالة 
 إحصائية

 غير دالة 2.26 1.95 0.48 8.53 0.47 8.10 10 الشاىدة
 دالة 2.26 4.2 0.45 9.07 0.60 8.07 10 التجريبية

، 0.47كانحراؼ معيارم قدره  8.10بالنسبة لممجمكعة الشاىدة: حصمت في الاختبار القبمي عمى متكسط حسابي قدره 
المحسكبة  t، ككانت قيمة 0.48كانحراؼ معيارم قدره  8.53كحصمت في الاختبار البعدم عمى متكسط حسابي قدره 

 (.0.05( كمستكل دلالة )09الجدكلية عند درجة حرية ) tأصغر مف قيمة  1.95
كانحراؼ معيارم قدره  8.07بالنسبة لممجمكعة التجريبية: حصمت في الاختبار القبمي عمى متكسط حسابي قدره 

 t، ككانت قيمة 0.45كانحراؼ معيارم قدره  9.07، كحصمت في الاختبار البعدم عمى متكسط حسابي قدره 0.60
 (.0.05( كمستكل دلالة )09الجدكلية عند درجة حرية ) tأكبر مف قيمة  4.2المحسكبة 

في الاختبار البعدم لممجمكعتيف t-testكلأجؿ معرفة أفضمية التأثير لمبرنامج التدريبي المقترح استخدـ الباحث اختبار 
 (.3-2التجريبية كالشاىدة كما يكضح الجدكؿ رقـ )

 ر البعدي لممجموعتين التجريبية والشاهدة لدفع الكرة الحديدية بطريقة الزحمقة( النتائج الإحصائية للاختبا3-2جدول)

 العدد المجمكعة
المتكسط 
 2الحسابي

 الانحراؼ
 2المعيارم

 tقيمة 
 المحسكبة

 tقيمة 
 دالة إحصائية الجدكلية

 دالة 2.1 3.85 0.48 8.53 10 الشاىدة
 0.45 9.07 10 التجريبية

مقارنة بالمجمكعة  0.45كانحرافيا المعيارم  9.07حيث يتبيف أف المجمكعة التجريبية قد بمغ متكسطيا الحسابي 
كىي أكبر مف  3.85المحسكبة  tككانت قيمة  0.48كانحرافيا المعيارم  8.53الشاىدة التي بمغ متكسطيا الحسابي 

 (.0.05( كمستكل دلالة )18عند درجة حرية ) 2.1الجدكلية  tقيمة 
 مناقشة النتائج:

الجدكلية مما يعني عدـ كجكد tالمحتسبة لممجمكعة الشاىدة أصغر مف قيمةt( أف قيمة 2-2يتبيف مف الجدكؿ رقـ )
المحتسبة  tتبيف أف قيمة فركؽ معنكية دالة احصائيا بيف نتائج الاختباريف القبمي كالبعدم لأفراد ىذه العينة، كما ي

الجدكلية كىذا يعني كجكد فركؽ معنكية دالة احصائيا بيف نتائج الاختباريف القبمي tلممجمكعة التجريبية أكبر مف قيمة
( يبيف أف قيمة المتكسط الحسابي لمعينة التجريبية أكبر مف 2-3كالبعدم لأفراد ىذه العينة، كمف خلاؿ الجدكؿ رقـ )

الجدكلية كبالتالي ىناؾ tالمحتسبة أكبر مف قيمةtسابي لمعينة الشاىدة في الاختبار البعدم، كقيمة قيمة المتكسط الح
 فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المتكسطيف، كىذا يعني أفضمية البرنامج التدريبي المقترح عمى البرنامج العادم.
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 مناقشة النتائج بالفرض:
بالأكزاف عمى مستكل الإنجاز الرقمي لدفع الكرة الحديدية بطريقة الزحمقة، افترض الباحث بكجد تأثير إيجابي لمتدريب 

(، نستنتج تحقؽ فرض الدراسة بكجكد 2-3( كالجدكؿ رقـ )2-2كمف خلاؿ مناقشة النتائج المكضحة بالجدكؿ رقـ )
قة، كىذا يتفؽ مع ما ذكره تأثير إيجابي لمتدريب بالأكزاف عمى مستكل الإنجاز الرقمي لدفع الكرة الحديدية بطريقة الزحم

(Hori,Naruhiro, et al 2005.أف تماريف الأكزاف يمكف أف تحسف الأداء الرياضي لدل الرياضييف ) 
 

 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات:

  حققت المجمكعة التجريبية التي تدربت بالأكزاف معدلات تحسف في المستكيات الرقمية تفكؽ معدلات التحسف لدل
 المجمكعة الشاىدة.

 .يكجد تأثير إيجابي لمتدريب بالأكزانعمى مستكل الإنجاز الرقمي لدفع الكرة الحديدية بطريقة الزحمقة 
 التوصيات:

 يكصي الباحث بمايمي:
  اعتماد مفردات البرنامج التدريبي المقترح مف أجؿ تحسيف مستكل الإنجاز الرقمي لدفع الكرة الحديدية بطريقة

 الزحمقة.
 خداـ التدريب بالأكزاف في تطكير مستكل الإنجاز بدفع الكرة الحديدية.است 
 .إجراء دراسات مشابية لمختمؼ فعاليات ألعاب القكل 
 

 المراجع:
مجيد، ريس انخربيط كالأنصارم، عبد الرحمف مصطفى. ألعاب القكل. الدار العممية الدكلية لمنشر كالتكزيع كدار  .1

 .2002الطبعةالأكلى. عماف .الثقافة لمنشر كالتكزيع. 
سيد، أحمد نصر الديف. نظريات كتطبيقات فسيكلكجيا الرياضة. دار الفكر العربي. الطبعةالأكلى. القاىرة. مصر  .2
.2003. 
. منشأة المعارؼ. 1بريقع، محمد جابر كالبديكم، إيياب فكزم. المكسكعة العممية لممصارعة، تدريب أثقاؿ، ج .3

 .2003الإسكندرية .
 .1998إسماعيؿ، محمد عبد الرحيـ. تدريب القكة العضمية كبرنامج الأكزاف لمصغار. منشأة المعارؼ. الإسكندرية . .4
 .19. ص1986. بغداد .9الطاىر، عمي جكاد. منيج البحث الأدبي. مطبعة الديكاني. الطبعة .5
. مركز 1ط المكسـ التدريبي، طالنمر، عبد العزيز كالخطيب، نريماف. تدريب الأكزاف. تصميـ برامج القكة كتخطي .6

 .206. ص1996الكتاب لمنشر. القاىرة .
 .1997. مركز الكتاب لمنشر. القاىرة .1حساـ الديف، طمحة كآخركف. المكسكعة العممية في التدريب الرياضي، ط .7
. 1995ة .. دار الفكر العربي. القاىر 3حسانيف، محمد صبحي. القياس كالتقكيـ في التربية البدنية كالرياضية، ط .8

 .193ص



 عيسى                             بطريقة الزحمقة  الكرة الحديديةعمى مستكل الإنجاز الرقمي في دفع برنامج تدريبي مقترح بالأكزاف تأثير 

 

journal.tishreen.edu.sy                                                                 Print ISSN: 2079-309X, Online ISSN: 2663-4287 

929 

عبد الحفيظ، ػمقدـ. الإحصاء كالقياس النفسي كالتربكم مع نماذج مف المقاييس كالاختبارات. ديكاف المطبكعات  .9
 .146. ص1993الجامعية. الجزائر .

 .332. ص2003عيسكم، عبد الرحمف محمد. الاختبارات كالمقاييس النفسية. منشأة المعارؼ. الاسكندرية . .10
 :المراجع الأجنبية

1. Majed, Raies Ankhrbeat, Rlansary. Athletics. The international scientific house for 

publishing and distribution and the house of culture and distribution. First edition. Oman. 

2002. 

2. Saied, Ahmad Nasr Aldeen. Theories and applications of sport physiology. house for 

Arabic thought .first edition. Cairo. 

3. Brekaa, Mouhamad Jabber, Albadaway, Eihab Fawzeh. Scientific encyclopedia of 

wrestling. Weight training. First part. Al maaref facility. Alexandria. 2003. 

4. Esmaeel Mouhamad Abd Al rahim. Muscle strength training and weights program for 

chidren. Knowledge facility. 

5. Al Taher, Ali Jowad. Literary research method. Al Diwani press. Edition 9. Baghdad. 

1986.p.19. 

6. Alnamer, Abd Alaziz, Alkhateb, Nirman. Weight training. Designing strength programs 

and planning the training season. Edition 1. Book center for publishing. Cairo. 1996.p. 206. 

7. Housam Al Deen, Talha et al. Scientific encyclopedia in training. Edition 1. Book 

center for publishing. Cairo. 1997. 

8. Hasanin, Mouhamad Sobhi. Measurement and evaluation in physical rducation and 

sports. Edition 3. House of Arabic thought. 

9. Abd Alhafiz, Mokadam. Statistcs psychological and educational measurement with 

models of standard and tests. Office of university publications. Algeria. 1993. P.146. 

10. Aysaway, Abd Al Rhman Mouhamad. Psychological tests and measures. Knowledge 

facility. Alexandria. 2003. P.332.  

11. Zatsiorsky V, Lanka G, Shalmanov A. Biomechanical analysis of shot putting 

technique. In: Miller DI (ed) Exercise and Sport Science Review, Vol 9. Franklin Institute, 

Philadelphia,Pa.1981, pp 353–389. 

12. Hermann GW. An electromyographic study of selected muscles involved in the shot 

put, 1962, Res Q 33:85–93. 

13. TerzisG, Karampatsos G, Georgiadis G.Neuromuscular control and performance in shot-put 

athletes. J Sports Med Phys Fitness 47, 2007, 284–290. 
14. Hori, Naruhiro, et al. "Weightlifting exercises enhance athletic performance that 

requires high-load speed strength." Strength and Conditioning Journal, 2005, 24.4: 50. 

 
 
 
 
 
 



  Series Sciences Health Journal. University Tishreen 0202 (1) العدد (46) المجمد الصحية العمكـ تشريف. جامعة مجمة

 

journal.tishreen.edu.sy                                                                 Print ISSN: 2079-309X, Online ISSN: 2663-4287 

920 

 قائمة الملاحق
 (1الممحق )

 استمارة تسجيؿ نتائج الاختبار
 3محاكلة  2محاكلة  1محاكلة  التاريخ الطكؿ الكزف العمر الأسـ
        
        

 (2ممحق )
 استمارة تسجيل نتائج الاختبار وفقاً لرأي الخبراء

 التاريخ الطكؿ الكزف العمر الأسـ

 المحاكلات
عدد  3محاكلة  2محاكلة  1محاكلة 

المحاكلات 
 الصحيحة

أفضؿ 
 محاكلة

          
          

(3الممحق )  
 البرنامج التدريبي

 الأسبكع الأكؿ كالثاني 
03-01رقم الوحدة:   

تييئة العضلات تدريجيان لزيادة شدة التمريف في -تنمية القكة العضمية كالقكة الانفجارية لمعضلات المستيدفةالهدف: 
 الكحدات التدريبية اللاحقة )التدرج بمككنات الحمؿ التدريبي(.

التكرارمطريقة التدريب:   
سمبيةنوع الراحة:   
دقائؽ، تمطيط العضلات المستيدفة. 10الجرم الخفيؼ لمدة الإحماء:   

دقائؽ. 5تمطيط العضلات المستيدفة لمدة الجزء الختامي:   
 مككنات الحمؿ التدريبي

الراحة بيف  رقـ التمريف العضلات االمستيدفة
 المجمكعات

عدد  مدة أداء التمريف
 المجمكعات

 الشدة التكرارات

دقيقة 1 ثانية أداء 30   4 
 مجمكعات

12-15 
 تكرار

50-60 %
1RMمف 

عضلات الصدر 
 العمكية

1 

دقيقة 1 ثانية أداء 30   4 
 مجمكعات

12-15 
 تكرار

50-60 %
1RMمف 

عضلات الصدر 
 الكسطى

2 
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دقيقة 1 ثانية أداء 30   4 
 مجمكعات

12-15 
 تكرار

50-60 %
1RMمف 

 عضلات الصدر
 السفمية

3 

دقيقة 1 ثانية أداء 30   4 
 مجمكعات

12-15 
 تكرار

50-60 %
1RMمف 

العضمة الظيرية 
 الكبرل

4 

دقيقة 1 ثانية أداء 30   4 
 مجمكعات

12-15 
 تكرار

50-60 %
1RMمف 

 5 العضلات القطنية

دقيقة. 2الراحة بيف كؿ تمريف كالتمريف الذم يميو   
 الأسبوع الأول والثاني 

04-02رقم الوحدة:   
.03-01مشابو ليدؼ الكحدة الهدف:   

التكرارمطريقة التدريب:   
سمبيةنوع الراحة:   
دقائؽ، تمطيط العضلات المستيدفة. 10الجرم الخفيؼ لمدة الإحماء:   

دقائؽ. 5تمطيط العضلات المستيدفة لمدة الجزء الختامي:   
 مككنات الحمؿ التدريبي

بيف الراحة  رقـ التمريف العضلات المستيدفة
 المجمكعات

مدة أداء 
 التمريف

عدد 
 المجمكعات

 الشدة التكرارات

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

4 
 مجمكعات

12-15 
 تكرار

50-60 %
1RMمف 

عضلات الفخذ 
 الأمامية

1 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

4 
 مجمكعات

12-15 
 تكرار

50-60 %
1RMمف 

 2 عضلات المقعدة

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

4 
 مجمكعات

12-15 
 تكرار

50-60 %
1RMمف 

عضلات الربمة، 
 السمانة

3 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

4 
 مجمكعات

12-15 
 تكرار

50-60 %
1RMمف 

العضمة ثلاثية 
 الرؤكس العضدية

4 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

4 
 مجمكعات

12-15 
 تكرار

50-60 %
1RMمف 

 5 العضمة الدالية

دقيقة. 2الراحة بيف كؿ تمريف كالتمريف الذم يميو   
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 الأسبكع الثالث كالرابع 
07-05رقم الوحدة:   

.04-02مشابو ليدؼ الكحدة  الهدف:  
التكرارمطريقة التدريب:   

سمبيةنوع الراحة:   
دقائؽ، تمطيط العضلات المستيدفة. 10الجرم الخفيؼ لمدة الإحماء:   

دقائؽ. 5تمطيط العضلات المستيدفة لمدة الجزء الختامي:   
التدريبيمككنات الحمؿ   

الراحة بيف  رقـ التمريف العضلات المستيدفة
 المجمكعات

مدة أداء 
 التمريف

عدد 
 المجمكعات

 الشدة التكرارات

دقيقة 1 ثانية  45 
 أداء

4 
 مجمكعات

تكرار 12  65-75 %
1RMمف 

عضلات الصدر 
 العمكية

1 

دقيقة 1 ثانية  45 
 أداء

4 
 مجمكعات

تكرار 12  65-75 %
1RMمف 

عضلات الصدر 
 الكسطى

2 

دقيقة 1 ثانية  45 
 أداء

4 
 مجمكعات

تكرار 12  65-75 %
1RMمف 

عضلات الصدر 
 السفمية

3 

دقيقة 1 ثانية  45 
 أداء

4 
 مجمكعات

تكرار 12  65-75 %
1RMمف 

العضمة الظيرية 
 الكبرل

4 

دقيقة 1 ثانية  45 
 أداء

4 
 مجمكعات

تكرار 12  65-75 %
1RMمف 

 5 العضلات القطنية

دقيقة. 2تمريف كالتمريف الذم يميو الراحة بيف كؿ   
 الأسبوع الثالث والرابع

08-06رقم الوحدة:   
.07-05مشابو ليدؼ الكحدة رقـ  الهدف:  

التكرارمطريقة التدريب:   
سمبيةنوع الراحة:   
دقائؽ، تمطيط العضلات المستيدفة. 10الجرم الخفيؼ لمدة الإحماء:   

دقائؽ. 5لمدة تمطيط العضلات المستيدفة الجزء الختامي:   
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 مككنات الحمؿ التدريبي
الراحة بيف  رقـ التمريف العضلات المستيدفة

 المجمكعات
مدة أداء 
 التمريف

عدد 
 المجمكعات

 الشدة التكرارات

دقيقة 1 ثانية  45 
 أداء

4 
 مجمكعات

تكرار 12  65-75 %
1RMمف 

عضلات الفخذ 
 الأمامية

1 

دقيقة 1 ثانية  45 
 أداء

4 
 مجمكعات

تكرار 12  65-75 %
1RMمف 

 2 عضلات المقعدة

دقيقة 1 ثانية  45 
 أداء

4 
 مجمكعات

تكرار 12  65-75 %
1RMمف 

عضلات الربمة، 
 السمانة

3 

دقيقة 1 ثانية  45 
 أداء

4 
 مجمكعات

تكرار 12  65-75 %
1RMمف 

العضمة ثلاثية 
 الرؤكس العضدية

4 

دقيقة 1 ثانية  45 
 أداء

4 
 مجمكعات

تكرار 12  65-75 %
1RMمف 

 5 العضمة الدالية

دقيقة. 2الراحة بيف كؿ تمريف كالتمريف الذم يميو   
 الأسبوع الخامس والسادس

11-09رقم الوحدة:   
تنمية القكة العضمية لمعضلات المستيدفة.الهدف:   

التكرارمطريقة التدريب:   
سمبيةنوع الراحة:   
المستيدفة.دقائؽ، تمطيط العضلات  10الجرم الخفيؼ لمدة الإحماء:   

دقائؽ. 5تمطيط العضلات المستيدفة لمدة الجزء الختامي:   
 مككنات الحمؿ التدريبي

الراحة بيف  رقـ التمريف العضلات المستيدفة
 المجمكعات

مدة أداء 
 التمريف

عدد 
 المجمكعات

 الشدة التكرارات

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 8  75-85 %
1RMمف 

عضلات الصدر 
 العمكية

1 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 8  75-85 %
1RMمف 

عضلات الصدر 
 الكسطى

2 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 8  75-85 %
1RMمف 

عضلات الصدر 
 السفمية

3 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 8  75-85 %
1RMمف 

العضمة الظيرية 
 الكبرل

4 
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دقيقة 1  ثانية 30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 8  75-85 %
1RMمف 

 5 العضلات القطنية

دقيقة. 2الراحة بيف كؿ تمريف كالتمريف الذم يميو   
 الأسبوع الخامس والسادس

12-10رقم الوحدة:   
زيادة القكة العضمية لمعضلات المستيدفة.الهدف:   

التكرارمطريقة التدريب:   
سمبيةنوع الراحة:   
دقائؽ، تمطيط العضلات المستيدفة. 10لمدة الجرم الخفيؼ الإحماء:   

دقائؽ. 5تمطيط العضلات المستيدفة لمدة الجزء الختامي:   
 مككنات الحمؿ التدريبي

الراحة بيف  رقـ التمريف العضلات المستيدفة
 المجمكعات

مدة أداء 
 التمريف

عدد 
 المجمكعات

 الشدة التكرارات

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 8  75-85 %
1RMمف 

عضلات الفخذ 
 الأمامية

1 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 8  75-85 %
1RMمف 

 2 عضلات المقعدة

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 8  75-85 %
1RMمف 

عضلات الربمة، 
 السمانة

3 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 8  75-85 %
1RMمف 

العضمة ثلاثية 
 الرؤكس العضدية

4 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 8  75-85 %
1RMمف 

 5 العضمة الدالية

دقيقة. 2الراحة بيف كؿ تمريف كالتمريف الذم يميو   
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 الأسبوع السابع والثامن
15-13رقم الوحدة:   

تنمية القكة العضمية العظمى لمعضلات المستيدفة.الهدف:   
التكرارمطريقة التدريب:   

سمبيةنوع الراحة:   
دقائؽ، تمطيط العضلات المستيدفة. 10الجرم الخفيؼ لمدة الإحماء:   

دقائؽ. 5تمطيط العضلات المستيدفة لمدة الجزء الختامي:   
 مككنات الحمؿ التدريبي

الراحة بيف  رقـ التمريف العضلات المستيدفة
 المجمكعات

مدة أداء 
 التمريف

عدد 
 المجمكعات

 الشدة التكرارات

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 4-6  85-95 %
1RMمف 

عضلات الصدر 
 العمكية

1 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 4-6  85-95 %
1RMمف 

عضلات الصدر 
 الكسطى

2 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 4-6  85-95 %
1RMمف 

عضلات الصدر 
 السفمية

3 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 4-6  85-95 %
1RMمف 

العضمة الظيرية 
 الكبرل

4 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 4-6  85-95 %
1RMمف 

 5 العضلات القطنية

دقيقة. 2الراحة بيف كؿ تمريف كالتمريف الذم يميو   
 الأسبكع السابع كالثامف

16-14رقم الوحدة:   
العضمية العظمى لمعضلات المستيدفة.تنمية القكة الهدف:   

التكرارمطريقة التدريب:   
سمبيةنوع الراحة:   
دقائؽ، تمطيط العضلات المستيدفة. 10الجرم الخفيؼ لمدة الإحماء:   

دقائؽ. 5تمطيط العضلات المستيدفة لمدة الجزء الختامي:   
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 مككنات الحمؿ التدريبي
بيف الراحة  رقـ التمريف العضلات المستيدفة

 المجمكعات
مدة أداء 
 التمريف

عدد 
 المجمكعات

 الشدة التكرارات

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 4-6  85-95 %
1RM مف 

عضلات الفخذ 
 الأمامية

1 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 4-6  85-95 %
1RM مف 

 2 عضلات المقعدة

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 4-6  85-95 %
1RM مف 

عضلات الربمة، 
 السمانة

3 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 4-6  85-95 %
1RM مف 

العضمة ثلاثية 
 الرؤكس العضدية

4 

دقيقة 1 ثانية  30 
 أداء

3 
 مجمكعات

تكرار 4-6  85-95 %
1RM مف 

 5 العضمة الدالية

دقيقة. 2الراحة بيف كؿ تمريف كالتمريف الذم يميو   
 

 


