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م 1511نجاز ركض اطوير مطاولة القوة لمذراعين و قفازات مثقمة لت باستخدامتأثير منيج تدريبي 
 لدى ناشئات
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 الممخص

( لتطوير مطاولة القوة لمذراعين اعداد منيج تدريبي باستخدام )قفازات المثقمة ييدف البحث الى
 المثقمة( لتطوير قفازات) استخدام تدريبي منيج معرفة تأثيرو  م ركض لمناشئات ،1511 والإنجاز
أفترض الباحثون بوجود فروق ذات و  مركضممناشئات .1511 والإنجاز لمذراعين القوة مطاولة
القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في متغيرات البحث  الاختباراتنتائج  بين احصائيةدلالة 

 في نادي م1511ركض  وقد تم تحديد مجتمع البحث من ناشئات البعدي . الاختبارولصالح 

مجموعتين بطريقة عشوائية ( لاعبات ، وقسموا الى 8) والمتكونة من (السميمانية بيشمركو)
( لتي طبق عمييم المنيج باستخدام )القفازات المثقمة( وا4حداىما مجموعة تجريبية عددىن )ا

 ، وبعدىا تم اجراء عممية( والتي طبق عمييم منيج من قبل المدرب4وعددىن ) ضابطة والأخرى 
، والتي عمى وفق المتغيرات التي تم اعتمادىا في البحث الضابطةو  التجانس لممجموعة التجريبية
وقد قام  ( .م1511، انجاز ركض  الكتمة، الطول، العمر الزمنيشممت مواصفات العينة في 

وتم عرضو عمى الخبراء منيج تدريبي بطريق التدريب الفتري المرتفع الشدة  بإعدادالباحثون 
من المنيج التدريبي تم  التأكدوبعد  دريب الــرياضي .السادة الخبراء في مجال عمم الت والمختصين
 تم اجراء التجربتين ، لعينة البحث في المتغيرات المبحوثة ختبارات القبميةاجراء الا

قيد الدراسة والثانية لممنيج التدريبي لنموذج من الوحدة التدريبية  لاختباراتالاستطلاعيتين الأول 
وطبق المنيج التدريبي من خلال وحدة تدريبية بتاريخ  لاعبات من عينة البحث.نفس عمى 

، وبعدىا اجريت الاختبارات البعدية  اخر وحدة تدريبية( 14/3/4115( ولغاية )44/1/4115)
في المتغيرات المبحوثة وتمت معالجة البيانات احصائياً وتوصل الباحثون الى عدة استنتاجات 

( كان لو وسيمة تدريبية )القفازات المثقمة لشدة باستخدامفاعمية طريقة التدريب الفتري مرتفع امنيا 
 . لمناشئاتم 1511ركض  والإنجازالدور الفعال في تطور مطاولة القوة لمذراعين 

 م1511ركض ،  قفازات مثقمة،  منيج تدريبيالكممات المفتاحية : 
 
 



    2102    2العـدد         01مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

174 

 

The effect of a training program through using laden gloves to develop  stretch force of arms 
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Abstract 
The research aims to prepare a training program through using laden gloves to 

develop  stretch force of arms and running achievement (1500 m) of junior women 

and identify  The effect of a training program through using laden gloves to develop  

stretch force of arms and running achievement (1500 m) of junior women . The 

researcher hypothesis is that there are significant statistical differences between the 

pre-and post results for experimental group in the research variables and in favor of 

post-tests  . The research community has been identified by young women of  running 

1500m in club (Sulaimaniya beshmarga) ,consisting of  (8) female  players , randomly 

divided into two group , one group is experimental consisting of (4) which applied the 

program through using     ( laden gloves) , and the control group consists of (4) which 

applied a program set by the coach.  After that the process of homogeneity of the 

experimental group and control has been conducted according to the variables that 

were adopted in the research, which included the specifications of the sample in the 

mass, length, lifetime, the completion of (running 1500 m ). The researcher has 

prepared a training program in the form of interval training of high intensity , after 

that , it has been presented to the experts and specialists in the field of physical 

education . After checking the training approach , the pre- and post tests of the 

research sample in the researched variables have been conducted . The two 

exploratory experiments have been conducted , the first for tests under study and the 

second for a training approach for a model of a training unit over the same female 

players of the research sample . The training program was applied through a training 

unit on 24/1/2015 until 14/3/2015. After conducting the post-tests in the researched 

variables and the data has been statistically processed  . The researcher has come to 

many conclusions such as the effectiveness of the interval training method of high 

intensity using a training means ( laden gloves),which has an effective role in 

developing the force stretch of arms and running achievement (1500m) of junior 

women.                                                                                                                              
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 المقدمة :  -1

ان ابتكار الوسائل التدريبية الحديثة ساعد الباحثين والقائمين عمى العممية التدريبية في مجال 
التربية الرياضية عمى تغيير وتخطي الوسائل والأساليب القديمة المعتمدة عمييا واخراجيا من 

يجاد انسب الأساليب التدريبية المقننةحيز التكين  لقياسية لتؤثر في تطور وتحقيق الارقام ا وا 
 لمختمف الالعاب الرياضية.

ايجابياً وعمى نحو واضح  تتأثرالتي العاب القوى و  فعالية من فعالياتوتعد الاركاض المتوسطة 
باستخدام الاساليب والوسائل التدريبية الحديثة، مما ساىم في اعداد اللاعبين واللاعبات عمى 

 اكمل وجو من الناحية البدنية والميارية ... وغيرىا.

من الفعاليات التي شمميا ىذا التطور والتي يسعى فييا الباحثون الى استخدام  م(1511وسباق )
نحو ارقى المستويات ، وذلك لان  بالإنجازوابتكار واساليب تدريبية حديثة تسيم في الارتقاء 

ى طبيعة الاداء تعتمد كثيرا عمى المجيود البدني اي الاعتماد عمى التحمل وانواعو اضافة ال
والتي تؤدي بالتالي الي تحسين المستوى الرقمي اذ ان ىناك  بعض القدرات البدنية الاخرى،

 علاقة قوية بين المستوى البدني والانجاز الرياضي .

ويعرفيا )قاسم المندلاوي والمؤثرة في الانجاز  وتحمل القوة من القدرات البدنية الخاصة الميمة
جسم عمى مقاومة التعب اثناء المجيود المتواصل والذي يتميز ومحمود عبد الله ( "بقدرة اجيزة ال

 (85ص، 1987 محمود عبد الله الشاطي ،و )قاسم حسن المندلاوي                                "بطول مدتو

 لأجزاءايجابي ومباشر عمى القدرات البدنية الاخرى  تأثيرالباحثون ان تنمية ىذه القدرة ليا  ى ر يو 
وليذا استخدم الباحثون اسموب الجسم المختمفة وبالتالي تحقيق الارقام القياسية لدى اللاعبات، 

القفازات المثقمة لما ليا من دور كبير ومؤثر  استخدامتدريبي جديد لتطوير تحمل القوة الا وىو 
الاسموب في مجال  استخدم ىذين لم عمم الباحثو حسب و في تطور ىذه القدرة وبالتالي الانجاز، 

 م (.1511الالعاب القوى وخاصة فعالية ) 

لتطوير مطاولة القوة  قفازات مثقمة باستخداممنيج تدريبي من ىنا تكمن اىمية البحث في اعداد 
، بغية الارتقاء بمستوى المعبة وتحقيق افضل النتائج م لدى ناشئات1511انجاز ركض لمذراعين و 

 في البطولات.
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القوى لاحظوا ان  لألعابفي مجال التدريب  وعمميم لمباحثينومن خلال الخبرة المتواضعة 
القوى عمى مستوى المدارس والاقميم والقطر غير  لألعابالارقام المسجمة في عدد من البطولات 

ن وجود ضعف في صفة التحمل م، والذي يفسره الباحثو 1511فعالية  في طموحة وخاصةً 
الخاص بشكل عام وتحمل القوة لمذراعين بشكل الخاص لدى الناشئات، ومن ناحية اخرى اصبح 
من الضروري عدم الاعتماد عمى التدريبات التقميدية، اي كسر رتابة التمرينات لمحصول عمى 

باتت حاجة ممحة  وايضاً افضل تكييف لدى اللاعبات والتي من شانيا دفعين نحو انجاز افضل، 
قفازات ان اسموب تدريب الالى التنوع بالوسائل التدريبية عند تنفيذ مفردات المنيج التدريبي، و 

يمثل اتجاىاً نوعا ما جديداً في التدريب الرياضي، ليذا قام الباحثون باستخدام القفازات  المثقمة
 عمى اسس عممية. المثقمة ووضعيا ضمن المنيج التدريبي والمعد بشكل عممي والمبني

 وييدف البحث الى : 

 والإنجاز( لتطوير مطاولة القوة لمذراعين اعداد منيج تدريبي باستخدام )قفازات المثقمة -1
 م ركض لمناشئات .1511

 والإنجاز لمذراعين القوة مطاولة ( لتطويرالمثقمة قفازاتاستخدام )ب تدريبي منيج تأثير معرفة -4
 لمناشئات . ركض م1511
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 : اجراءات البحث -4

 منيج البحث : 4-1

"التجريب ىو تغير  ن المنيج التجريبي لملاءمتو مع اجراءات الدراسة وذلك لانو استخدم الباحث
ومضبوط لمشروط المحددة لحادث ما وملاحظة التغيرات الناتجة في الحادثة نفسيا  متعمد

 (47ص ، 4114 )وجيو محجوب ،                                                                                         وتفسيرىا "

 : عينتومجتمع البحث و  4-4

( 8والمتكونة من ) ()بيشمركوفي نادي م1511ركض  ناشئاتتم تحديد مجتمع البحث من 
( والتي 4مجموعة تجريبية عددىن )احداىما  بطريقة عشوائية ، وقسموا الى مجموعتينلاعبات 

( والتي طبق 4وعددىن ) ضابطة والأخرى ( ، طبق عمييم المنيج باستخدام )القفازات المثقمة
 الضابطةو التجانس لممجموعة التجريبية  ، وبعدىا تم اجراء عمميةعمييم منيج من قبل المدرب

 عمى وفق المتغيرات التي تم اعتمادىا في البحث، والتي شممت مواصفات العينة في 

 ( يبين ذلك.1( والجدول )م1511، انجاز ركض  )الكتمة، الطول، العمر الزمني

 البحث عينة افراد تجانسيبين ( 1) جدول

 ت
 الإحصائيةمعالم 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

وسط ال
 الحسابي

الانحراف 
 معامل التواء الوسيط المعياري 

 0.54 44.50 2.16 44.87 كغم الكتمة 1

 0.83 1.49 0.02 1.495 متر الطول 4

 0.64 15.00 0.51 14.62 سنة العمر الزمني 3

 عينة افراد تجانس عمى ذلك دل مما المتغيرات لجميع  1±أقل من الالتواء قيم( 1) الجدول يبين
 .ةموالكت الطول متغيرات في البحث
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 : الاجيزة والادوات ووسائل جمع المعمومات المستخدمة في البحث 4-3
 : الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث 4-3-1
 (.aohng( غرام نوع )111) لأقربجياز حساس لقياس الكتمة  -1
 .( sewan( من الثانية نوع ) 1/111)  لأقرب( لقياس الزمن 4عدد )ساعة توقيت  -4
 (4قفازات المثقمة عدد ) -3
 (4) بساط عدد -4
 تراك الالعاب القوى . -5
 .(fox( نوع )3صافرة عدد ) -6
 والقياسات . الاختبارات -7
 :والبيانات  المعمومات جمع وسائل 4-3-4

 العممية والمراجع المصادر -1
 (1ممحق ) والمختصين الخبراء -4
 (4ممحق) المساعد العمل فريق -3
 الاختبارات -4

 تحديد الاختبارات : 4-4

 تناشئاقوة لالمطاولة من الاختبارات الخاصة لقياس  استمارة تضمنت عدداً  بإعداد ون قام الباحث
في العاب القوى واخذ  (3)ممحقمن ذوي الاختصاص وبعدىا عرضت عمى عدد م1511 ركض
اتفــاق  وبنسبةلغرض تحديد الاختبار الانسب  حول مدى صلاحيتيا وتم معالجتيا احصائياً  آرائيم

  "% فاكثر من اراء المحكمين75ان يحصل عمى نسبة الاتفــاق ون "عمى الباحث%75تقل عن  لا

 (146ص ،1983بنيامينس بموم واخرون ، )                                      .( 4)في جدول  مبينكما 

 يبين نسبة اتفاق الخبراء حول الاختبارات (4جدول )

 يةئو النسبة الم موافق غرض الاختبار اىم الاختبارات ت
  المائل الانبطاحاختبار ثتي الذراعين من   .1

 مطاولة القوة  
4 %80 

 20% 1 اختبار تعمق من وضع ثني الذراعين  .4
 0% 1 اختبار تعمق من وضع مد الذراعين  .3
 ( .لمذراعين القوة مطاولة) لقياس تبارات التي تناولتيا الدراسة ىيبيذا اصبحت الاخو 
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  قيد الدراسة :ترشيح الاختبارات المناسبة  4-5

 : المائل الانبطاحاختبار ثتي الذراعين من  : الاختبار الاول 1–5–4

 (144-141ص ، 4111محمد حسن علاوى ونصرالدين رضوان ، )                                         
 : قياس التحمل العضمي لعضلات منطقة الذراعين والكتفين . الاختباراليدف من 

 بساط ، صافرة الأدوات : 

 طريقة الأداء والقياس :

عمى اليدين والركبتين ، بحيث تكون الركبتان مثنيتين في وضع  الارتكازوضع  ةتخذ المختبر ت -
 والكفان عمى الأرض أسفل الكتفين مباشرةً . زاوية قائمة ،

تقوم المختبرة بثني الذراعين واليبوط بالجسم حتى يممس الصدر الأرض ، ثم تقوم المختبرة  -
 البدء . بفرد الذراعين لمرجوع الى وضع

 في تكرار الأداء السباق أكبر عدد من المرات بدون توقف حتى التعب . ةتستمر المختبر  -

 :م 1511نجاز ركضاختبار ا : نيالاختبار الثا 4–5–4

 . م 1511انجاز اليدف من الاختبار: 

 . تراك الالعاب القوى ، ساعة التوقيت ، الصافرة الادوات : 

 القياس :طريقة الاداء و 

ونطبق عمى الشروط الخاصة  ركض م (1511سباق ) من افراد العينة  لاعباتؤدي كل ت
 .القوى  لألعاببالقانون الدولي 
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 خطوات اجراء البحث الميدانية : 4-6

( م1511ركض  والانجازمطاولة القوة لمذراعين الاستطلاعية الاولى لاختبارات) التجربة 4-6-1
( عمى نفس افراد عينة البحث وكان 11/1/4115تم اجراء التجربة الاستطلاعية الاولى بتاريخ )

 اليدف منيا :

 من صلاحية الاجيزة والادوات المستخدمة .  التأكد -1

 كفاية فريق العمل المساعد وتفيميم لسير العمل . -4

 من سيولة تطبيق الاختبارات ومدى ملائمتيا لمستوى العينة .  التأكد -3

 وتفاعميم مع الاختبارات ومدى ملائمتيا ليم . ستجابة اللاعباتمدى ا -4

 لتنفيذ الاختبارات .  تحديد الوقت اللازم -5

 معرفة المعوقات التي قد تظير وتلافي حدوث الاخطاء . -6

 التجربة الاستطلاعية الثانية لممنياج التدريبي : 6-4–4

( عمى نفس العينة التي 14/1/4115تم اجراء التجربة الاستطلاعية لممنيج التدريبي بتاريخ )
 اليدف منيا :طبقت عمييم التجربة  الاستطلاعية  الاولى وكان 

 من تنفيذ الوحدة التدريبية بالوقت المحدد. التأكد -1

 من نسبة مكونات الحمل التدريبي . التأكد -4

 من صلاحية الادوات المستخدمة في الوحدة التدريبية . التأكد -3
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 : الميدانيةلبحث االاجراءات  7–4

 : الاختبار القبمية 4-7-1

م 1511  ركض تضمن اختبار انجاز والتي (17/1/4115) بتاريخ تم اجراء الاختبارات القبمية
 ممعب نادي البيشمركوفي  التجريبيةتين الضابطة و لممجموع لمذراعين القوةلمناشئات والمطاولة 

 عمى النحو الاتي :ين وعمى مدى يوم الرياضي السميمانية

 م لمناشئات .1511انجاز ركض  الاختبار الاول :يوم الأول/ال

 المائل الانبطاحاختبار ثني الذراعين من  الاختبار الثاني :الثاني/يوم ال

 : تطبيق المنيج  4-7-4

مــاداً عمــى المصــادر العمميــة ، ن واعتو بعــد ان تــم تحديــد مجموعــة البحــث التجريبيــة قامــت البــاحث
المجموعـة التجريبيـة  عمى متر وطبقت 1511لفعالية ركض  دريبيالباحثون بأعداد منيج ت قامت

 المنيج التدريبي : وفي( نماذج من وحدات تدريبية ،  4ممحق )
 تم استخدام الطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة .  -
لكـل دورة تدريبيـة شـيرية ،إذ يـتم تصـعيد التحميـل ل سـابيع  1:3تم استخدام مبدأ توزيع الحمل  -
(1،4) 
 د ( نبض/ 141عمى نبض )  اعتماداوتثبيت الراحة  %(  80 تم تثبيت الشدة تدريبية  بـ ) -
( وحدتين تدريبيتين في الأسبوع لتطوير متغيرات البحث موزعـة عمـى يـومين ىمـا: 4تم وضع ) -

 الاثنين ولأربعاء .
 استخدام مبدأ الزيادة التدريجية في الحجم التدريبي ل سابيع . -
 لوجود أيام .استخدام مبدأ الحجم التصاعدي في وحدات التدريب الأسبوعي وذلك  -

( وحدة تدريبية يتم التركيز فييا عمى 16يتكون المنيج التدريبي المعد من قبل الباحثون من )
التي تؤدي الى تطوير موزعاَ عمى اليدين . % ( من وزن جســــم1بنسبة )  استخدام قفازات مثقمة

وقد تم حساب الوزن النسبي لميدين عن طريق ,متر 1511مطاولة القوة لمذراعين وانجاز ركض 
 الجسم وىي تثبيت الوزن الحقيقي لكتل الجسم لأجزاءمعادلة الوزن النسبي 

  كغم( وذلك من خلال تطبيق القانون التالي111يساوى  يكون وزن الجسم لا لا )عندما

 (184ص ، 1998 ، عادل عبد البصيرعمي، )                                                              
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 وزن الجسم x وزن الجزء النسبي = الوزن الحقيقي لمجزء

                                         111 

                                                                                  x 61 (1333) وزن القصبة -: وكمثال

                            111 

 ( .14/3/4115( ولغاية ) 44/1/4115وقد تم تنفيذ الوحدات التدريبية من الفترة )

 ختبارات البعدية :الا 4-7-3

تــــم اجــراء الاخــتـبــارات البعدية عمى عـينة الـبـحـث بعد الانـتـيـاء من تـــنـــفـيـــذ المنياج الـتـدريـبـي 
بـنـفس السـياقات المسـتـعممة في الاختبارات القبمية من حيث الزمان  (18/3/4115بـتـــاريخ )
 والمكان.

 : المعالجات الاحصائية 4-8

 يمي : ( لاستخراج ماSPSS)المعالجات الاحصائية باستخدام  بإجراء ون قام الباحث

 (16، ص1999التكريتي وحسن محمد عبد العبيدي ، وديع ياسين )      X 111الجزء / الكل  النسبة المئوية  = -1

 الوسط الحسابي . -4

 الانحراف المعياري . -3

 ( لمعينات المتناظرة.تختبار )ا -4

 

 

 

 

 

 



    2102    2العـدد         01مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

181 

 

                 عرض وتحميل ومناقشة النتائج : -3
 : لممجموعةبمية والبعدية لمتغيرات الدراسة عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات الق 3-1

 (4الجدول)
 الضابطة المبحوثة لممجموعة لممتغيرات والبعدي القبمي الاحصائية الخاصة بالاختبارين المعالم

 الفروق 
مستوى 
 الدلالة

ت 
 المحسوبة

وحدة  اسم الاختبار/ الاختبار القبمي البعديالاختبار 
 القياس

 ت
 ‾س ±ع ‾س ±ع

 27.25 2.62 30.75 3.30 5.42 0.01 معنوي 
ثتي الذراعين من اختبار 

 المائل/عدد الانبطاح
1 

 4 م ركض/ دقيقة1511 6.16 0.03 6.02 0.02 12.97 0.001 معنوي 

 سبة للاختبارين القبمي والبعدي ( يظير لنا بان قيمة )ت( المحت4في الجدول )
وفي  ( وىذا يدل عمى ان ىنالك فرقا معنويا ،5344( بمغت ))ثني الذراعين من الانبطاح المائل

 ( وىذا يعني ىنالك فرقا معنويا .14397( بمغت )م1511)انجاز ركض 
 (5الجدول )

 المبحوثة لممجموعة التجريبية لممتغيرات والبعدي القبمي الاحصائية الخاصة بالاختبارين المعالم

 الفروق 
مستوى 
 الدلالة

ت 
 المحسوبة

وحدة  اسم الاختبار/ الاختبار القبمي البعديالاختبار 
 القياس

 ت
 ‾س ±ع ‾س ±ع

 28.50 1.73 40.25 1.70 24.54 0.00 معنوي 
اختبار ثتي الذراعين من 

 المائل/عدد الانبطاح
1 

 4 م ركض/ دقيقة1511 6.13 0.04 5.66 0.22 5.02 0.01 معنوي 

 سبة للاختبارين القبمي والبعدي ( يظير لنا بان قيمة )ت( المحت5في الجدول )
وفي  ( وىذا يدل عمى ان ىنالك فرقا معنويا ،44354المائل( بمغت ))ثني الذراعين من الانبطاح 

 ( وىذا يعني ىنالك فرقا معنويا .5314م( بمغت )1511)انجاز ركض 
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 (6جدول )

 بعدي( -بعديالبحث ) الاحصائية لممتغيرات المبحوثة لمجموعتي المعالم

 الفروق 
مستوى 
 الدلالة

ت 
 المحسوبة

وحدة  اسم الاختبار/ الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية
 ت القياس

 ‾س ±ع ‾س ±ع

اختبار ثتي الذراعين من  30.75 3.30 40.25 1.70 5.10 0.002 معنوي 
 المائل/عدد الانبطاح

1 

 4 م ركض/ دقيقة1511 6.02 0.02 5.66 0.22 3.12 0.020 معنوي 

اختبار ثتي ( لاعبات في 4نتائج الاختبارين وبمغ عددىن ) ( اظيرت6) من خلال الجدول
 ( وبانحراف معياري 31375كان الوسط الحسابي ) الضابطةمجموعة مل الانبطاحالذراعين من 

 (1371( وبانحراف معياري)41345فقد بمغ ) ةالتجريبيلممجموعة الوسط الحسابي  اما (3331)
( مما يدل عمى وجود فروق 13114 وبمستوى دلالة )( 5311( المحسوبة)T) وبذلك بمغت قيمة

 .ات دلالة معنوية ولصالح المجموعة التجريبيةذ
( وبانحراف 6314الحسابي ) كان الوسط الضابطةم ركض لممجموعة 1511أما بنسبة الاختبار 

 ( وبانحراف معياري 5366بمغ ) فقد ةالتجريبي( اما الوسط الحسابي لممجموعة 1314) معياري 
( مما يدل عمى 13141( وبمستوى دلالة ) 3314( المحسوبة)T) وبذلك بمغت قيمة (1344)

 وجود فروق ذات دلالة معنوية ولصالح المجموعة التجريبية.
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 لممجموعة التجريبية : مناقشة النتائج 3-4

 من خلال النتائج ظيرت بان متغيرات البحث تطورت بشكل ممحوظ حيث يعزو الباحثون ىذا
 وحجم شدة ناحية من عممي بشكل المستخدمة المنيج التدريبي والوسيمة فاعمية إلى التطور
 .  م ركض1511فعالية  متطمبات مع تتلائم التي والراحة التدريب

الايجابي لممنياج التدريبي المطبق عمى افراد عينة وذلك من خلال تييئة  التأثيروىذا دليل عمى 
 ستخدمة المتمثمة الوسيمة المو  مكان التدريب ومسافاتو  المستمزمات التدريب من تحديد

تنظيم الادوات  نتيجةرات سيكون اذ ان" الوصول الى تحقيق وتثبيت الميا( القفازات المثقمةبـ )
م التدريب وفق استثمارىا بشكل مناسب واستغلاليا بشكل منظم لذلك وجب تنظيوالمواد المتوفرة و 

 (76ص ،1976 قاسم حسن حسين ،)                                   التطور الامثل"التي تضمن  القواعد الصحيحة و 

( بشكل اكاديمي وعممي الكثافة ، الشدة ، مكونات الحمل التدريب )الحجم ن وكما استخدم الباحثو 
جيد ومباشر في تطوير متغير البحث، اذ  تأثيرصحيح تقنين التمرينات الخاصة والتي كان ليا 

حمل التدريب يمثل القاعدة الاساسية لمتدريب الرياضي ، بل العلا عبد الفتاح( بان " ؤكد)ابوي
يعتبر الحروف الابجدية التي تشكل مفيوم التدريب الرياضي والبناء الاساسي لتحقيق المستويات 

 (11ص ، 1997 أبو العلا احمد عبد الفتاح ،)                                                                                         العميا"

وايضا طريقة التدريب الفتري كان لو دور ميم في تطور مستوى اللاعبات وظيور الفروق 
المعنوية وتعتمد ىذه الطريقة عمى" تنمية وتحسين القدرات البدنية الخاصة اعتماداً عمى تحقيق 

 (433ص ،4118وماىر حسن محمود ،  اميرة حسن محمود)         تخدمةالتكيف بين فترات الحمل والراحة البينية المس
 الوزن ركز الباحثون بالدرجة الاساس عمى تطوير القوة العضمية من خلال استخدام  وبالتالي
لمقفازات وبالنسبة التي حددىا السادة الخبراء والمختصون وبما ينسجم مع امكانيات  سبالمنا

( لمذراعين ى انتاج القوى الخاصة المتمثمة )بمطاولة القوةوقدرات افراد العينة وبالتالي ساعد عم
او  ل عداد  برنامج لأي( في ان "القاعدة الذىبية جاء بو )بيران ماكنيزي  "وىذا يتفق مع ما

لتييئة تكون الخصوصية وىي تعني ان الحركات التي يؤدييا البرنامج تكون مقاربة بقدر ا
  (Biranmackenzie .1999. p1)                الامكان لمحركات التي سيواجييا في اثناء السباقات"

والتي مطاولة القوة لمذراعين،  ويعزو الباحثون معنوية الفروق لصالح مجموعة التجريبية الى تطور
 م لدى الناشئات ، لان كمما كانت اللاعبة متفوقاً 1511اثرت بدورىا في تطور الانجاز ركض 

، وايضاً كمما كانت عضلات الذراعين قوية اثرت بدنياً اثر ذلك ايجابياً عمى تطور الانجاز
 .م 1511 ايجابياً في انجاز ركض
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 : التوصياتستنتاجات و الا -4

 ىي : ون الاستنتاجات التي توصل الييا الباحث : الاستنتاجات 4-1

( كان لو وسيمة تدريبية )القفازات المثقمة ان طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة باستخدام -1
 . لمناشئاتم 1511 ركض والإنجازوة لمذراعين قمطاولة ال الدور الفعال في تطور

 م لمناشئات .1511 ركض سباق نتيجةعمى  ايجابي أثرتطوير مطاولة القوة لمذراعين  -4

 : يأتيبما  ون ويوصي الباحث التوصيات : 4-4

مطاولة القوة لكونيا تسيم في تطوير  (وسيمة التدريبية )القفازات المثقمةعمى استخدام  التأكيد -1
 . لمناشئاتم 1511 ركض والإنجازلمذراعين 

مختمفة من الجسم وليس التقصير عمى الذراعين  لأجزاءضرورة تطوير عنصر مطاولة القوة  -4
 فقط .

 اجراء دراسة بطريقة ووسائل تدريبية اخرى عمى نفس العينة. -3

 التدريبية لفعاليات الأركاض الاخرى باستخدام وسيمة اجراء دراسات مشابية  -4

 . ولمفئات العمرية المختمفة ()القفازات المثقمة

 المدربين والعاممين في العاب القوى .تعميم ىذا المنيج  عمى  -5
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 المصادر

:)القاىرة، دار الفكر  التدريب الرياضي الاسس الفسيولوجيةأبو العلا احمد عبد الفتاح؛  -
 (.1997العربي،

، 1، طالاتجاىات الحديثة في عمم التدريب الرياضيوماىر حسن محمود:  اميرة حسن محمود -
 .4118لدنيا الطباعة والنشر، الاسكندرية، دار الوفاء 

: ترجمة )محمد امين المفتي  تقييم تعمم الطالب التجميعي والتكوينيبنيامينس بموم واخرون :  -
 (.1983واخرون() القاىرة ، دار ماكروىيل ، 

ومركز  القاىرة 4،طالحيوية والتكامل بين تعرية والتطبيق ميكانيكيا عمي، عادل عبد البصير: -
 ،.1998لمنشر،كتاب 

 :  التدريب الرياضي والارقام القياسيةمحمود عبد الله الشاطي؛ قاسم حسن المندلاوي و  -
 (  . 1987) جامعة الموصل ، دار الكتب لمنشر ،

 الحرية لمطباعة دار بغداد،:) القواعد الاساسية لتعميم الساحة والميدان قاسم حسن حسين ؛ -
 ( .1976النشر،

قاىرة ، دار الفكر العربي ، الضوان ؛ اختبار الأداء الحركي : )ونصرالدين ر محمد حسن علاوى  -
4111.) 

 (.4114بغداد، دار الكتب لمطباعة والنشر،: )1، طمناىجوالبحث العممي و وجيو محجوب ؛  -

وديع ياسين التكريتي وحسن محمد عبد العبيدي : التطبيقات الاحصائية واستخدامات الحاسوب  -
 .(1999التربية الرياضية ، )الموصل ، دار الكتب لمطباعة والنشر ، في بحوث 

 
- Biranmackenzie ; Sport coach – Plyometrics . Diclamier 
,BBcEductation Web Guide ( Sport ) . , http : // www.Brianmac , deman 
.com. uk / Plymo.htm,uk.1999.  
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 (1الممحق )
 حول صلاحية المنيج التدريبـين الذين تم عرض الاستمارة عمييم أسماء السادة الخبراء والمتخصصي

 
 
 ت

 مكان العمل الاختصاص المقب الاسم

1 
 

 جامعة سميمانيةسكول التربية الرياضية/ العاب القوى طرائق التدريس/ استاذ مساعد فرىنك فرج حمو غريب د.

4 
 

 جامعة سميمانيةسكول التربية الرياضية/ العاب القوى بايوميكانيك/ استاذ مساعد احمد ميرزاطارق . د

3 
 

 جامعة حمبجة .لتربية الرياضية/سكول ا العاب القوى فسمجة تدريب/ مدرس سيروان حامد رفيق. د

 
 
 

 فريق العمل المساعد (4الممحق )
 

 المينة التحصيل الدراسي اسم ت

 صديق عمي السيد بيستون  1
مديرية التربية بكالوريوس التربية الرياضية/مديرية النشاط الرياضي/

 السميمانية .
 مدرس ومدرب

 السيد كارزان عمر شريف 4
مديرية التربية اضية/مديرية النشاط الرياضي/بكالوريوس التربية الري

 السميمانية .
 مدرس وحكم
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 (3الممحق )
 الاختباراتلتحديد  والمتخصصين الذين تم عرضأسماء السادة الخبراء 

 
 ت

 مكان العمل الاختصاص المقب الاسم

1 
فرىنك فرج حمو  د.

 غريب
 جامعة سميمانيةالرياضية/سكول التربية  طرائق التدريس/ العاب القوى  استاذ مساعد

 
 

 جامعة سميمانيةالتربية الرياضية/سكول  وقياسات/ خماسي كرة القدم اختبارات مساعد استاذ مجيد خدايخش أسد. د

4 
 

 جامعة سميمانيةسكول التربية الرياضية/ وقياسات / كرة السمة اختبارات مساعد استاذ أياد نورالدين محمد. د

 جامعة سميمانيةسكول التربية الرياضية/ عمم التدريب/ العاب القوى  مساعد استاذ طارق احمد ميرزا. د 4

 جامعة حمبجة .سكول التربية الرياضية/ فسمجة تدريب/ العاب القوى  مدرس سيروان حامد رفيق. د 5

 

 تدريبيةال وحداتبعض ال( نموذج ل4ممحق )ال

 : قفازات المثقمة ةالمستخدمالوسيمة  اليدف: تطور مطاولة القوة لمذراعين مرحمة الإعداد: خاص
 مفردات المنيج الوحدة التدريبية الأسبوع

 التدريبي
حجم التدريبي  حجم التدريبي اليومي بين تكراراتراحة  الشدة

 الأسبوعي
  5× م 311 الأول و الثاني الأول

 
81% 

 
 

 د 3.5 – 4.5

 م3111 م1511
 4× م  611 السابع و العشرة الخامس

 3× م  411
 م3611 م1811

الأربعة عشرة و  السابع
 الخامسة عسرة

 1× م  1511
 4× م  411

 م4611 م43311

 


