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ستتو  المالأثقال على القوة العضلية و طرق التدريب باستخدام ضعبر أث

 جلوس (F57 – F56 – F55) فئةالرقمي لمتستابقي دفع الجلة 

 معبدالسلا سيد محمد  عبير* د/ 

 ة.ــــــــــــمقدم

مكاني اقإحدى الرياضات التي تسعى لتحقيق رفع قدرات الفرد المع هي  المعاقينرياضة  ت   اوا 
الجس  مية والفكري  ة وو  قا وشخ  داد تأو  يت  وتلاهيي    ت  لاهي ا يض  من شخ  دادو التر   و  الو  حي   وه  ي 

المجتم   ع  ليقض   ي خي   ى حال   ة الع ل   ة  ن   دما  ف   يم   ن أ لا   ا اا اقالوس   يية الت   ي يمك   ن ليف   رد المع   
ر خ  ن رياض  ياا ه  اهرعا تع     اق  ل   ا ف  لان خميي  ة تلاهي  ا المع   س   ا اخاقت   واانف   راد الت  ي يواجاا  ا م  ن 

ا الإيجا ي وحدهقوم    لتمن ترائ  المجتمعليمسؤولية  لاهمية رخاية تريحة   المجتمع  وشدراكتطور 
 في المجاا الرياضي.  

م   ن الفعالي   ات الت   ي يمارس   اا مس   ا قات رم   ى الجي   ة تع   د   (2016حسيييخشاب ييي  ا ي    كر و 
  والت  ي ليمع اقينفئ ة الجي  وم ض من رياض ة الكراس  ي المتحرك ة التنافس  ية ف ي شلع اا الق  وى  المع اقين

شث ت  ت الدراس  ات العيمي  ة فائ  دع مث  ا ه   و الرياض  ة خي  ى تحس   ن الت  وا ن والإحس  ام العو   ي  وض  ع 
الجسم ليمعاق  فض ا خن تنمية وتطوير وفة الق وع العضيية و أاوة خض ت ال راخين والأكتاف 

إ  يمارم المعاق الرمي وهو جالم خيى الكرسي المتح ر   ت كا إج  ار   حس ا "والج  ع  والودر
القانون الدولي لألعاا الق وى ليا واع الأو حاا والمع دلا ليرياض يين المع اقين م ن مس تأدمي الكراس ي 

  (.106: 12)" المتحركة
إلى تنمي ة تادف التدري ات التلاهييية الرياضية الى ان  (2011وابروشا حس ماب خراويتير 

الق وع والق درع خي ى ممارس ة النت اط الرياض ي  كم ا شن  ي ادع الق وع العض يية لعض  ت الأط راف العيي  ا 
 الممارسة الرياضية تادف إلى ااختماد خيياا  درجة ك يرع لممارسة رياضات مثا رمي الرم  ودفع 

والعض  دين وح   ام الكت  ف  الجي  ة والج  ر   الكراس  ي المتحرك  ة  و ل      ي  ادع ق  وع خض   ت الس  اخدين
وخض ت الهار  والني تفوق في  عض الأحيان وليم في معهما ا شرق ام الرياض يين الع اديين خ ن 

 (75: 11) .متحركةالرمي من الجيوم خيى كراسي 
جامعة  - بالجزيرة للبناتكلية التربية الرياضية  - والمضمار الميدان مسابقات تدريب قسم بقسم مدرس *

 .حلوان
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 و م   ن اح   داح   دو  تع   د الأثق   اا اس   تأدام ت   دري ات الان  (2011نخشا حسييي صيييبح اويض   يف 
طوير تفي ( جيوم (F57-F56-F55ه و الفئات  ييمكن ان يستأدماا مدر التي  اامةالطرق ال

ف ي مس ا قات  الثا ت ةاو  المتحرك ةتستأدم الكراسي  يالت اتفئالو أاوة  امالقوع العضيية ل خناور
مس   توى تحس   ين ك ي   راا ف   ي  دوراا لا   ا م   ن الو   فات ال دني   ة الأساس   ية الت   ي الق   وع العض   يية و  الرم   ي 
الت ي قات ا س مدف ع الجي ة ه و اح د ال مس ا قةحي   ان  خموما  دفع الجية مسا قةفي  الرقمي الإنجا 
ااساس  ي ف  ي  الا  دفحي    ان  ونوخا  ا ودرج  ة تطوره  ا دوراا هام  اا الق  وع العض  يية و  فة فيا  ا تيع  ا 
وه   و   ال  ى ا ع  د مس  افة ممكن    الجي   ةدف  ع  ش   رقم  ي ه  و تحقي   ق شفض  ا إنج  ا دف  ع الجي  ة قة مس  ا 

ف   ي  اوي   ة رم   ي مح   ددع س   رخة حركي   ة قو   وى المطي   ا ال      يس   توجا دف   ع الجي   ة  ق   وع انفجاري   ة و 
  (64: 59). يرياضيلاستأدام القوع العضيية  

ق   د اس  تطاع الكثي  ر م   ن ال  ى ان     (2013ق سيييماادلانييياحوداواحلاييااسييي خاا ويت  ير ك    م  ن 
وجدي   دع  اس   تأدام ت   دري ات  شرقام   اا خالمي   ةتحقي   ق شلع   اا الق   وى رياض   ة ش ط   اا الرياض   ين المع   اقين 
رياض تام ومس ا قاتام الت ي تتناس ا م ع المأتيف ة و الق وع العض يية و فات  تنمي ة ااثقاا ف ي تط وير و 

شهمي  ة ت  دري ات  ل    يوض    لن  ا   و مم  ا ي  دا خي  ى شهمي  ة ه   ا الن  وع م  ن الت  دري ات )ت  دري ات ااثق  اا(
الإيجا ي خيى ك ل  يوض  اثرها   المأتيفة المسا قاتالأرقام في في تطور  يجا يااثقاا واثرها الإ

و الق   وع العض  يية ه   حي    ان خنو  ر )التكني   (  ليما  ارع وه  و م  ا يطي  ق خيي    مس  توى الأداا الفن  ي
 .(89: 42).حركيعضيي والالجاا  ال الرياضي واسام خما لنتاطحجر ال اوية في ا

اقخش:  اادلا ييارخ ضيةا-
ي  اا ااأ ت ف قائم اا ح وا التس مية الت ي تطي ق  اان    (2013عبياادررخمااديخراي ودا ي كر 

 مأتي    ف شن    واخام وفإئ    اتام  إ  تع    ددت ه     و التس    ميات ت ع    اا ليمس    توى  المع    اقينخي    ى الأت    أا  
  العج  ع   و  العاه ات  ري ر الأس وياا  )الأ وا ااجتماخي والثقافي لين ام  وم ن ه  و التس ميات 

 داا من ه و التسمي ات الأأ رى  عد شن  )المعاقين(وقد تم ااتف اق خيى استأ دام موطي   (المعاقين
 (19 :35).1961شقرلو المؤتمر الس ا ع لأ  راا الت ؤون ااجتم اخية الع را المنعق د ف ي القاه رع خ ام 

ا:لا  قخشادتصنخفاف ارخ ضيةااد -1
يقو  د      شن هن  ا   المع  اقينشن نه  ام التو  نيف ف  ي رياض  ة  (2002حلييخماادابيي د ا ي   كر 

  وا د من تونيفام حسا خوقام دون شن يتنافسوا معاا ف ي منافس ة المعاقيناأت فاا  ين الأتأا  
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 واحدع.
ولك  ا فئ  ة م  ن ه   و الفئ  ات تو  نيفاا أاو  اا  ا  ا ف  ي   للإخاق  ة( فئ  ات 5شن هن  ا  )ويت  ير ال  ى 

فعالي  ات شلع  اا الق  وى  وفض   ا خ  ن  ل    يأتي  ف التو  نيف ف  ي فعالي  ات الج  ر  خ  ن فعالي  ات الرم  ي 
 شيضاا.

وف ي  (T4إل ى  T1( شو ناف م ن )4) ف ى الج ر  توج د ا قاتس موتج در الإتارع إلى ان  ف ي 
(  وه  و الأو ناف مرقم ة حس ا الترتي ا  F58إل ى  (F51( شوناف م ن 8منافسات الرمي هنا  )

  .التواخد  من الونف ال   يضم الرياضيين الأكثر إخاقة إلى الونف الأقا إخاق ة
 الجر  والرمي اختماداا خيى المستوى العو ي فقط:  متسا قيوفيما يلاتي التونيفات 

 (T1)                 الفقرع العنقية السا عة                      
 (T2)            الفقرع العنقية الثامنة إلى الهارية الأولى        
 (T3)          الفقرع الهارية الثانية إلى الهارية الثامنة         
 (T4الفقرع الهارية التاسعة إلى العج ية الأولى           )       

 وى العو ي شيضاا وكما يلاتي:شما  النس ة لفعاليات الرمي فيكون التونيف معتمداا خيى المست
 (F51)               الفقرع العنقية السادسة                        
 (F52)            الفقرع العنقية السا عة                            
  (F53)            الفقرع العنقية الثامنة                             
 (F54)  الفقرع الهارية الأولى إلى الهارية السا عة                 
 (F55)   الهارية الثامنة إلى القطنية الأولى           االفقرعاااااا
 (F56)    الفقرع القطنية الثانية إلى القطنية الرا عة                  
 (F57)          الفقرع القطنية الأامسة إلى العج ية الأولى         
ا(116: 15)اااااا(F58)  الفقرع القطنية الأامسة إلى العج ية الثانية                  

ا:ادالةادللا  قخشافعاالاس بقة -2
 فئيةاادالييوس:ااادالةادللا  قخشافعالاس بقةا-أ

المس    ا قات الت    ي يمارس    اا  م    نيع    د الجي    ة دف    ع  مس    ا قةان  (2010اسييييلاةارخيييي  ا ي     كر 
 الت  يا م  ن وض  ع الجي  وم خي  ى الكرس  ي وحس  ا الفئ  ات الت  ي يح  دد لك  ا واح  د منا  ا و ن  المع  اقين
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 :كااتي ليثقا المستأ دم
 .كجم( 2) جية( يكون و ن الF52)الفئة  -
 .كجم( 3) جية( يكون و ن الF53فئ ة )ال -
 .)خينة ال ح (كجم( 4) جية( يكون و ن ال  F54    F55   F56  F57الفئات ) -
 .(105: 6) .كجم( 5هو ) جيةال( ف و ن F58فئ ة ) -

والت ي و ن شداع اليع ا  ( F55   F56  F57)ال احثة  الفئ ات  توفى ه ا ال ح  فقد استعان
 .( كجم4)فياا )الجية( هو 

اثن اا  فئة الجي وم الجية ليمعاقيندفع  مسا قةالنواحي القانونية الأاوة  وقد الت مت ال احثة  
 (8تنفي  ال ح  ميحق رقم )

 .البحثمشكلة -

ه ي شس ام   لانواخا ا العض ييةالق وع ان  (2017حسشاوعواطيفادبخي ا اسلخلا شيرى كا من 
حي     يعتم   د   م   نام فئ   ة الجي   وم المع   اقين وأاو   ةك    ل  ل   دى فئ   ة و النج   اي ف   ي مس   ا قات الرم   ي 

 ض   ت ال   راع الرامي  ةخق  وع مس  توى الإنج  ا  الرقم  ي ليرياض  ي م  ن ه   و الفئ  ة خي  ى قدرت    العض  يية و 
 ا م  ا ي  دخم تحقي  ق شفض  ا نت  ائ  ف  ي والو  در والج   ع والأكت  اف  وه  وك   ل  طولا  ا وق  وع خض   ت 

المسا قات المأتيفة  ل ل  كان ااهتمام خيى تطوير خناور القوع العضيية لا و الفئة ليمساهمة في 
 (61: 23) تحقيق الإنجا  الرقمي.

التدع التي تعتمد خي ى م  دش الراح ة  كما قامت ال احثة  استأدام  طريقة التدريا الفتر  مرتفع
رير الكامية  استأدام ش منة راحة رير كافية استعادع التفاا فض ا خن أفض التدع وك ر الحجم  

  كاف  ة و  ورها الأثق  اا لتط  وير الق  وع العض  ييةت  دريا مأتيف  ة  اس  تأدام  طريق  ة ل     ض  رض تجر   ة و 
  وه ي لا م دف ع الجي ة مس ا قةف ي  وى الرقم يالمس ت طويرتكما تستأدم شيضا في   خينة ال ح ليفئة 

الق وع العض يية نوع م ن شن واع الأثر التدري ي لا و الطريقة خيى كا من ال احثة ليتعرف خيى  محاولة
 الق   وع والق   وع اانفجاري   ة( تحم   اتناولا   ا ال ح     وه   ي) الق   وع القو   وى والق   وع الممي    ع  الس   رخة و يالت   ي 

  خين ة ال ح   ليمع اقيندف ع الجي ة  مس ا قةف ي مي قالر الإنجا  في تطوير شثرها وك ل  التعرف خيى 
ف  ي ع  رف خي  ى افض  ا الط  رق مقارنتا  ا م  ع طريق  ة الت  دريا التك  رار   والتي احث  ة يتثن  ى لو ل    حت  ى 

 الطريق ة الأفض ا لتط وير الإنج ا ك ل  محاول ة التع رف خي ى   المأتيفة القوع العضييةشنواع تطوير 
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ا.دفع الجية مسا قةفي  الرقمي
 أهمية البحث. -

محاولة ال احثة التعرف خيى شفضا طرق التدريا المقترحة )طريقة  تلاتى شهمية ال ح  من
التدريا التكرار  وطريقة التدريا الفتر  مرتفع التدع( في تطوير شنواع القوع العضيية والتعرف خيى 

دفع  مسا قةواانجا  الرقمي لشثر التدريا التكرار  والفتر   استأدام الأثقاا خيى القوع العضيية 
( جيوم  حي  تم ااختماد في ال رام  التدري ية المقترحة خيى وور (F57-F56-F55الجية فئة

دفع الجية  مسا قة متسا قيالقوع العضيية ليطرف العيو  فقط  حي  ان خينة ال ح  هم من 
دف ال ح  الى التعرف المعاقين فئة الجيوم من مستأدمي الكراسي المتحركة الأاوة  وك ل  يا

خيى شفضا طريق  من الطرق المقترحة )طريقة التدريا التكرار  وطريقة التدريا الفتر  مرتفع 
دفع الجية  ك ل  التعرف خيى مناس ة ه و الطرق في مسا قة التدع( في تحقيق الإنجا  الرقمي في 

وة اثناا العميية التدري ية التدريا لا و الفئات الأاوة التي تحتا  الى طرق وشساليا وشدوات أا
 وك ل  اثناا شداا المسا قة. 

 .هداف البحثأ -

ا:خهافاادبحثااد 
الق  وع العض  يية الأاو  ة  و  ورشث  ر ت  دري ات الأثق  اا  طريق  ة الت  دريا التك  رار  ف  ي التع  رف خي  ى  -

جي  وم. )المجموخ  ة التجري ي  ة  ((F57-F56-F55فئ  ة  الجي  ة ليمع  اقيندف  ع  متس  ا قي مس  ا قةل
 الأولى(

الق وع العض  يية  شن واعشث ر ت دري ات الأثق اا  طريق ة الت  دريا الفت ر  مرتف ع الت دع ف ي التع رف خي ى  -
المجموخ   ة جي   وم. )( (F57-F56-F55الجي   ة ليمع   اقين فئ   ة دف   ع  لمتس   ا قي مس   ا قةالأاو   ة 

 التجري ية الثانية(
الجي ة دفع  مسا قةمتسا قي ليرياضيين من دالة الفروق في القوع العضيية الأاوة التعرف خيى  -

  ين مجم وختي ال ح   التج ري يتين  ع د تنفي   طريقت ي  ( جي وم(F57-F56-F55المعاقين فئة 
 ة.ال عديالتدريا التكرار  والفتر  مرتفع التدع في ااأت ارات 

الرقم   ي ف   ي  نج   ا الإتط   وير شث   ر ت   دري ات الأثق   اا  طريق   ة الت   دريا التك   رار  ف   ي التع   رف خي   ى  -
 ( جيوم.(F57-F56-F55الجية ليمعاقين فئة دفع  مسا قة
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الإنجا  الرقمي تطوير تدري ات الأثقاا  طريقة التدريا الفتر  مرتفع التدع في  شثرالتعرف خيى  -
 ( جيوم.(F57-F56-F55الجية ليمعاقين فئة دفع  مسا قةفي 

فئ   ة الجي   ة ليمع   اقين دف   ع  مس   ا قةالرقم   ي ف   ي  نج   ا الإتط   وير دال   ة الف   روق ف   ي التع   رف خي   ى  -
F57-F56-F55) مجم    وختي ال ح      التج    ري يتين  ع    د تنفي      طريقت    ي الت    دريا       ين( جي    وم

 .ال عد التكرار  والفتر  مرتفع التدع في ااأت ار 
 .فروض البحث- 

 ط قا ليعرض السا ق افترضت ال احثة الفروض ااتية:
دف ع  مس ا قةمتس ا قي  الق وع العض يية الأاو ة تط ور شن واع ف ي إحو ائية فروق  ات دال ة توجد  -

ولو ال  ة ال عدي ة ولو ال  ااأت  ارات ال عدي فئة الجيوم  ين ااأت ارات الق يية و  المعاقين الجية
 لمجموخة التي تستأدم التدريا التكرار .ا
دف ع  مس ا قة متس ا قي الق وع العض يية الأاو ة  تط ور ان واعف ي جد فروق  ات دال ة إحو ائية تو  -

لو ال  و ة ال عدي ة ولو ال  ااأت  ارات ال عدي فئة الجيوم  ين ااأت ارات الق يية و  المعاقينالجية 
 لمجموخة التي تستأدم التدريا الفتر  مرتفع التدع.ا
 مس  ا قة متس  ا قي الق  وع العض  يية الأاو  ة تط  ور شن  واع ف  ي وج  د ف  روق  ات دال  ة إحو  ائية تا   -

 ة.ال عديفئة الجيوم  ين مجموختي ال ح  في ااأت ارات  المعاقين دفع الجية
فئ ة الجي وم  الجية ليمعاقيندفع  مسا قةالرقمي في  نجا الإ فيتوجد فروق  ات دالة إحوائية  -

لمجموخ   ة الت   ي تس   تأدم ولو   ال  ا ال ع   د ولو   ال  ااأت    ار  ال ع   د     ين ااأت    ارين الق ي   ي و 
 التدريا التكرار .

     ين دف   ع الجي   ة ليمع   اقين  مس    ا قةة إحو   ائية ف    ي الإنج   ا  الرقم   ي ف   ي توج   د ف   روق  ات دال    -
لمجموخ  ة الت  ي تس  تأدم الت  دريا ولو  ال  ا ال ع  د ولو  ال  ااأت   ار  ال ع  د ااأت   ارين الق ي  ي و 
 الفتر  مرتفع التدع.

 دف  ع الجي   ة ليمع  اقين     ين مس   ا قةتوج  د ف  روق  ات دال   ة إحو  ائية ف   ي الإنج  ا  الرقم   ي ف  ي ا  -
 .ال عد مجموختي ال ح  في ااأت ار 
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 .محددات البحث -

من  فرسان الإرادع  لاوسيمناد  واد  دجية واخ ي ناد   متسا قياادب رخة:اادلاحااات .1
 ( جيوم.(F57-F56-F55فئة الجية ليمعاقيندفع  مسا قةمتسا قي 

ميعا نادى واد    محافهة الجي ع  ناد  فرسان الإرادع  لاوسيموالة اادلاحاااتاادلار نخة: .2
 اكتو ر. محافهة الجي ع.6دجية 

 2022/ 20/7 حتىو  2022/ 18/4المدع من  ادلاحاااتااديلا نخة: .3
 إجراءات البحث: -

الانهجاادبحث:-1
 المنا  التجري  ي لم امت  لط يع ة ال ح  استأدمت ال احثة

اادبحث:اوعخنةالااتلاع-2
فئ  ة   مع  اقينال دف  ع الجي  ة مس  ا قةمتس  ا قي م  ن عمدي  ة الط   ريقة المجتم   ع ال ح     ت  م اأتي  ار 

يمثيون  متسا قاا ( 15وال الغ خ ددهم ) وادى دجية   ناد  فرسان الإرادع( في كا من )ناد   الجي وم
وه  ي  متس  ا قاا ( 12خين   ة ال ح    ال ال   غ خ  ددها ) ت  م اأتي   ارو   م  ن مجتم  ع ال ح    %(100نس   ة )
( م ن مجتم  ع ال ح   الكي  ي  وت م تقس يم ه   و العين  ة إل ى مجم وختين تج  ري يتين و واق  ع %80تمث ا )

الأ   ا   تدري    ات الأثق   اا  رن  ام  الي  تم تنفي     حي     خت  وائيةلك  ا مجم   وخة  طريق  ة  متس  ا قين( 6)
يقة الت  دريا ت دري ات الأثق  اا  ط  ر   رن  ام   ي  وتنف  خي  ى المجم  وخة الأول  ى  ط  ريقة الت دريا التك  رار 

 خيى المجم وخة الثاني ة. الفتر  مرتف ع الت دع
ا(1ااولا 

اتوصخفالااتلاعااداراسةاوعخنةاادبحث

 أجمالي المجتمع البيان
 عينة الدراسة

المجموعة 
 التجريبية الاولى

المجموعة التجريبية 
 الثانية

 الإجمالي

 12 6 6 15 العدد

 %80 %40 %40 %100 النسبة المئوية

الاالايوعيت اادبحيث:اا نست-
 الأتية: خيى المتضيرات ال ح  التجري يتين تم إجراا التكافؤ  ين مجموختي
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 .العم ر ال مني .1
 .العم ر التدري ي .2
 .الجسم  نو  .3
 .ط وا ال راع الرامية .4
 .ط وا الط رف العي و  .5

الق  وع العض يية ليط رف  و ورو ع ض  دفع الجي ة مسا قة فيمتسا ق الرقم ال   يحقق  الك ل  
 وهي:قين فئة الجيوم االعيو  والأاوة ليمع

 .القووى القوع .1
 .القوع اانفجارية .2
 .القوع الممي ع  السرخة .3
 .القوع تحما .4
 .الجيةدفع مسا قة الإنجا  الرقمي في  .5

حي   ف ي مج اا الت دريا الرياض ي  ( 1)مرف ق رق م  الأ  رااوالتي تم اأتيارها من ق  ا الس ادع 
 إ  يت           ير  فم           ا شكث           ر م           ن شتف           اق الس           ادع الأ            راا  %(75)ارتض           ت ال احث           ة  نس            ة 

س  ادع %( ف  لاكثر م  ن  راا ال75شن    خي  ى ال اح    الحو  وا خي  ى الموافق   ة  نس   ة )رون ال  ى  ي  وم و أ  
 الأ راا.

قي   د ال ح     ف   ي وس   ط الحس   ا ي واانح   راف المعي   ار  ليمتضي    رات ال( يوض     2والج    دوا رق   م )
 .خينة ال ح  ين التجري يتينافؤ المجموختكت

ا(2ااولارقما 
ادلاالاوعتخشااا نسقخااادبحثاف اتدللاتغخراتااادوسطاادحس ب اواحنحرافاادلا خ ردخوضحا

ا6=2=ش1شاادتارخبختخش

 المتغيـــــــر
وحدة    

 القياس

 المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الاولي

 ع سَ ع سَ

 4.01 27.17 3.95 27 سنة العمـر الزمني

 1.91 6.17 1.89 6.33 سنة العمـر التدريبي

 9.02 64.93 8.95 65.20 كجم وزن الجسم

 1.21 67.90 1.58 68.15 سم طول الطرف العلوي

 0.61 73.10 0.55 72.68 سم طول الذراع )الرامية(
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 8.12 97.27 7.95 98.13 كجم القـوة القصـوى

 0.61 19.05 0.71 18.89 تكرار تحمل القـوة

 8.15 5.62 7.69 5.43 متر القـوة الانفجارية

 0.75 7.99 0.75 8.13 تكرار القوة المميزة بالسرعة

 7.92 6.40 6.99 6.33 متر الإنجاز الرقمي

قام  ت  المتضي رات ليتلاك د م  ن تك افؤ المجم وختين التج ري يتينلا  و وليتع رف خي ى دال ة الف  روق 
 (.2 ين المجموختين  كما هو موض  في الجدوا )( T.test)اأت ار )ت( ال احثة  لاجراا 

ا(3ااولارقما 
اا نسدللاتغخراتاقخااادبحثاف اتادلاحسوبةاواحدةاادفروقا(اT.test قخلاةا ت(اخوضحا

ا6=2=ش1شاادلاالاوعتخشاادتارخبختخش

 المتغيـــرات
 قيمة )ت(
 المحسـوبة

 دلالة الفـروق

 0.12 العمـر الزمني

 غير دال

 0.80 العمـر التدريبي

 0.19 كتلة الجسـم

 1.01 طول الذراع الرامية

 0.62 طول الطرف العلوي

 0.96 القـوة القصـوى

 0.38 القوة المميزة بالسرعة

 0.98 تحمل القـوة

 0.42 القـوة الانفجارية

 0.73 إنجاز دفع الجلة

ا(.ا0.05لاستوىااحدةا اعنا(اوا10 (اعناااراةاحرخةا2.21قخلايةا ت(اادااودخةار نتا 
ليمتضي    رات قي    د ال ح      ف    ي تك    افؤ ( يتض      شن ق    يم )ت( المحس    و ة 3لج    دوا رق    م )ام    ن و 

( وهي قيم كيا ا شو ضر م ن قيم ة )ت( الجدولي ة 1.01 -0.04)كانت  ين  المجموختين التجري يتين
تك   افؤ  خي   ى( مم   ا ي   دا 2.21( والت   ي  يض   ت )0.05ة )دال   مس   توى خن   د ( و 10خن   د درج   ة حري   ة )

ف   ي المتضي   رات قي   د ال ح     ف   ي تك   افؤ المجم   وختين ة دال   ع   دم وج   ود ف   روق  ات دال   ة المجم   وختين ل
 .التجري يتين

االأاهيةاوالأاواتاادلاستبالاة:ا-
 مي ان ط ي  .1
 ( كجم. 3( كرو ط ية و ن )3خدد )  .2
 ساخات إيقاف.( 2خدد )  .3
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 .اخة  ولر لقيام الن ض( س2خدد )  .4
 .تريط قيام .5
 ( كجم20( و ن )(Bar(  ار حديد  3خدد ) .6
افإ رلع.2خدد )  .7  ( ول
فئ   ة  مع  اقينالجي  ة ليدف  ع  مس  ا قةوه  و و ن الثق   ا الق  انوني ف  ي  ج  م( ك4)( جي    و ن 6خ  دد )  .8

 .الجيوم
     (.Bench(  نش أا   المعاقين )3خدد )  .9

 كجم.( 20 - 15 -10 – 7.5 – 5 - 2.5 - 1.25) مأتيفة حديدية  لاو ان ار شق را    .10
االاعاادبخ ن ت.اأاوات-

 (3(  )2) ميحق رقم ااست يان .1
 .المقا ية التأوية .2
 .تحييا المحتوى .3
 (6رقم )ميحق  .القياس  ات وااأت اراتمجموخ  من  .4
 وا تلالتاعل :اادقخ س تااداسلاخة -أا

 .كتية الجسم قيام (1)
 قيام طوا الطرف العيو  (2)
 .قيام طوا ال راع الرامية (3)
 عل : لالتاأاد ضلخةاادب صةاواابتب راتاادقوةا - ا

 .قيام القوع القووى لعض ت ال راخين والودر اأت ار (1)
 .اأت ار قيام القوع الممي ع  السرخة لعض ت ال راخين والودر (2)
 .القوع لعض ت ال راخين والودر تحمااأت ار قيام  (3)
 .اأت ار قيام القوع اانفجارية لعض ت ال راخين والج ع (4)
 .اافعاادالةالاس بقةداادرقلا الإنا ياابتب راا -جا

من المجموخات التجري ية خينة ال ح   ةواأت ار  عدى لكا مجموخ ق ييتم اجراا اأت ار وقد 
  و ع د )ال رن ام ( ق ا إدأ اا المتضي ر التجري  ي  ث م تضع رلض ليمتضي ر التجري  يليوقوف خيى مستواها 
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ناتج  اا خ  ن تلاثره  ا  ال ع  د ق ي  ي و   فيك  ون الف  رق    ين نت  ائ  ااأت   ارين الال ع  د  ل    يج  رى ااأت   ار 
ا.(247: 18) المتضير التجري ي 

 الميدانيـة:التجربة خطـوات -

ا:ب ادتارخا لاجنبراتصلاخماادا-1
السادع تدري يين مقترحين وتم خرضاما خيى مجموخة من  رنامجين توميم قامت ال احثة  

الم كورين  رنامجين ال في مجاا خيم التدريا الرياضي ليتعرف خيى  رائام في و حيةاا ر الأ 
 .وا  داا م حهاتام

 :الأواحي  تضمن ال رنام  
والتي  الأ رااالسادع القوع العضيية التي تم اأتيارها من ق ا  شنواعتدري ات لتطوير مجموخة  -

الرقمي في  لتحسين الإنجا وك ل  مجموخة من التدري ات تؤدى  طريقة التدريا التكرار   
 (4ميحق رقم ) .دفع الجية مسا قة

 وتضمن ال رنام  الثاني:
القوع العضيية نفساا والتي تؤدى  طريقة التدريا الفتر  مرتفع  شنواعتطوير مجموخة تدري ات ل -

رقم الجية. ميحق دفع  مسا قةوك ل  مجموخة من التدري ات لتحسين الإنجا  الرقمي في التدع  
 رنامجان كما هما في ميحق إلى شن استقر  الوتم الأأ   م حه ات  راا الس ادع الأ راا   (5)

 ( 5(  )4رقم )
ااحستطييلاعخة:ادتاربةاا-

فئة الجيوم من مجتمع  المعاقينار  ع تجارا استط خية خيى شحد الرياضيين  ةال احث تشجر 
   وال   شضست عد خند تنفي  إجرااات ال ح  الأساسية. دفع الجية متسا قي مسا قةمن ضمن ال ح  و 

 متتالية: تمت التجارا أ ا ار عة شياموقد 
  الجية.دفع تم أ لاا اأت ار  2022/ 18/4التجر ة ااستط خية الأولى  تاريخ  .1
تم أ لاا شجراا اأت ار الضضط من ااستيقاا  19/4/2022التجر ة ااستط خية الثانية  تاريخ  .2

( ثوانإ 10نفس  أ ا ) ااأت ارثم شداا   لقيام القوع القووى (Bench Press)  نشخيى ال
 %( لقيام الق وع الممي ع  الس رخة.70و ت دع ق درها )
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رمي الك رع الط ية  اأت اروالتي تم أ لاا  20/4/2022التجر ة ااستط خية الثالثة  تاريخ  .3
الوووا  حتى  نشااستيقاا خيى ال الضضط مناأت  ار و لقي ام الق وع اانفج ارية   كجم( 3) و ن

 القوع. تحما%( لقيام 50التعا و تدع قدرها )الى حالة التعور  
أ لاا شداا التدري ين وتم  21/4/2022الرا عة والتي كانت  تاريخ  ااستط خيةالتجر ة  .4

ليوق وف خيى كيفية تنهيم التدري ين وتحديد مع دا   الأثقاا التك رار  والفتر  مرتف ع الت دع 
 ات والمجاميع. الن ض  ين التك رار 

ابرالاجاادتارخبخةاادلاقترحة.ادلاستبالاةاف ااداةتحاخاااد اا-
 نااا خيى  والفتر  مرتفع التدع(  رام  التدري ية المقترحة )التكرار في الو تم تحديد التد

: 54(  )102  49(  )28: 48(  )11: 44(  )35: 46العيمية )تحييا محتوى الموادر 
في مجاا السادع الأ راا في المجاا و  مع مجموخ  المقا  ت التأوية  فض ا خن إجراا (113

 العاا القوى.و  خيم التدريا الرياضي
ااحبتبيي راتاادقبلخية:اا-

الى  5/5/2022في المدع من يوم  متتالية ث ثة شيامخيى مدار تم إجراا ااأت ارات الق يية 
 . 7/5/2022 ميو 
 .دفع الجيةتم اأت ار خينة ال ح  من المجموختين في اأت ار حي   5/5/2022: الأولادخوما .1
قيام القوع القووى والقوع أاوة  ال ااأت اراتتم شجراا حي   6/5/2022: ادخوماادث ن  .2

 .الممي ع  السرخة
 القوع. تحماو  اانفجاريةقيام القوع  اأت اراتتم شجراا  7/5/2022: ادخوماادث دث .3

القووى في ااأت ارات الق يية خند تحديد النسا المستأدمة في  عوتم ااختماد خيى التد
ا.(6رقم ) القوع. ميحق تحماو أاوة في قيام القوع الممي ع  السرخة و  التدري ية رنامجين ال
 بي.التدريامج نبرتنفيـذ ال -

 رام  التدري ية المقترحة خيى تم ال دا  تنفي  ال   عد اانتااا من تنفي  ااأت ارات الق يية
ولمدع   16/7/2022تاريخ حتى و  14/5/2022الس ت  مجموختي ال ح  التجري يتين و ل   تاريخ

تدري ات الأثقاا المعتمد خيى طريقة التدريا  رنام  إ  نفل ت المجموخة التجري ية الأولى  شسا يع  9
ونلف  ت المجموخة التجري ية   دفع الجيةماارع  تطوير  الأاوةومجموخة من التدري ات  التكرار  
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ومجموخة من تدري ات الأثقاا المعتمد خيى طريقة التدريا الفتر  مرتف ع الت دع  رنام  الثانية 
ا.ماارع دفع الجية تطوير التدري ات الأاوة 
تكلون كا  ( وقد7ميحق رقم )النقاط راخت ال احثة مجموخة من  رام  التدري ية وخند تنفي  ال

( 27( وحدات تدري ية في الأس وع  ش  تنفي  كا مجموخة )3( شسا يع  واقع )9تدري ي من ) رنام  
 .(4كما هو في جدوا رقم )ى السادع الأ راا  لرشىو ل  ط قا  وحدع تدري ية.

ا(4ااولا 
ا7ش=اادلاقترحاارخب ادنسبةاادلائوخةاحتف قاادببراءاحولالاحتوداادبرن لاجاادتا

 النسبة المئوية تكرار الموافقة محتوي البرنامج م

 مدة البرنامج 1

 %11.11 1 اسابيع 10

 %77.78 7 أسابيع 9

 %11.11 1 سابيع 8

 الأسبوعيةعدد الوحدات  2

 %0.00 0 وحدات 4

 %88.89 8 وحدات 3

 %11.11 1 وحدتين

 زمن الوحدة 3

 %0.00 0 دقيقة 120

 %100.00 9 دقيقة 90

 %0.00 0 دقيقة 60

محتو  ال رنام  التدري ي المقتري والتي  خيىتم تحديد النس ة المئوية لموافقة السادع الأ راا 
%( و ل  من أ ا 100.00 -% 0.00السادع الأ راا لاا ما  ين ) ل تفاقكانت النس ة المئوية 

%( كحد شدني 75نتائ  استمارع استط ع رش  الأ راا  وقد ارتضت ال احثة نس ة ا تقا خن )
الوحدات  شسا يع وخدد( 9)لتحديد محتو  ال رنام  التلاهييي المقتري  ليكون   ل  مدع ال رنام  

 (.دقيقة 90وحدع ) من ال ( وحدات 3ااس وخية )
( 3متوسطة من ) وحدومتوسطة   حي  تتكون كا  وحدات( 3خيى )  رنام شحتوى كا و 
 (.1:2)  نس ة متوسطة وحدوويكون تمو  حركة الحما في كا  )شس وخية(وضرى  وحدات
 رقم تحسينتدري ات ومجموخ  من القوع العضيية   وورتم اختماد شر عة تمارين لتطوير و 

خن طريق    فقد تم تطوير القوع القووى لعض ت ال راخين والودردفع الجية مسا قةالإنجا  في 
تم في  التدريا  حي  (Bench Press)   نشاستأدام تمرين الضضط من ااستيقاا خيى ال

 حي لمرع واحدع  رفع  استطاع ال خا قد  ااختماد خيى شقوى و ن مرفوع في ااأت ار الق يي 
يؤدى التمرين لكا مجموخة  طريقة تدري ية مأتيفة خن الأأرى  الأولى تعتمد خيى طريقة التدريا 
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طريقة التدريا الفتر  مرتفع التدع  وتم تطوير القوع الممي ع  السرخة لعض ت  نالتكرار  والثانية خ
 10ارات أ ا )ال راخين والودر خن طريق استأدام التمرين نفس  ولكن  لاداا شكثر خدد من التكر 

( وال   تم شداؤو  طريقتين تدري يتين مأتيفتين شيضاا  ولتطوير  القوع لعض ت ال راخين  تحماثوانإ
و لاداا  )ااأت ار السا ق نفس ( نش والودر تم استأدام تمرين الضضط من ااستيقاا خيى ال

 .الم كورع سا قاا  ةتدري يالق الطر نفم و استأدام  القوع  تحماتكرارات محددع كافية لإحدا  تطوير 
ي راخين والج ع خن طريق استأدام تمرين رمي الكرع للقوع اانفجارية لعض ت تم تطوير او 
وال   تم تحديد التدع في  خن طريق ااختماد خيى طوا المسافة القووى  كجم( 3 ن )و الط ية 

  .التي تم التعرف خيياا خن طريق ااأت ار الق يي
ااختماد خيى  مت الجية فقددفع  ماارع الإنجا  فيرقم تحسين   النس ة ليتمرين الأا  و 

 لمجموختي ال ح . رام  التدري ية ااأت ار الق يي كمقيام لتحديد التدع المستأدمة في تنفي  ال
هنا  اأت ف في الحجم والتدع والراحة المستأدمة  ين طريقتي التدريا ويجا م حهة ان 

وفقاا لم ادئ كا طريقة     و ل سواا  ين التكرارات شو  ين المجاميع  مرتفع التدع والتكرار الفتر  
فقد كان الحجم المستأدم في طريقة التدريا الفتر  مرتفع التدع اك ر من الحجم في طريقة التدريا 

-80)التكرار   وتراوحت تدع التدري ات الأاوة  القوع القووى في طريقة التدريا التكرار  
%( وتراوحت التدع التدري ية الأاوة 80-60%( وفي طريقة التدريا الفت ر  مرتف ع الت دع )100

%( وفي طريقة التدريا الفتر  مرتفع 80-60 القوع الممي ع  السرخة في طريقة التدريا التكرار  )
%( 70-50القوع في طريقة التدريا التكرار  ) تحما%( وتراوحت التدع الأاوة ل70-50التدع )

تدري ات %( شما  النس ة ليتدع المستأدمة في 60-40وفي طريقة التدريا الفتر  مرتفع التدع )
 %(.100-80فقد كانت )ال رنامجين  فيالقوع اانفجارية تدري ات و  دفع الجية 
 ين التكرارات والتي تم تحديدها خن طريق التجر ة ااستط خية  النس ة لفترات الراحة و 

قد تراوحت في طريقة التدريا التكرار  ما  ين و    استأدام ساخة  ولر معدا الن ضسطة قيام ا و 
 دقيقة.( 1.30-1في طريقة التدريا الفتر  مرتفع التدع )تراوحت و  ( دقائق2.30-3)

تم تحديدها خن طريق التجر ة ااستط خية شيضاا  فقدالراحة  ين المجاميع فترع شما مقدار 
( دقائق وفي طريقة 6-5تراوحت في طريقة التدريا التكرار  ما  ين ) قدو  وساطة قيام الن ض  

 ( دقائق.4-3مرتفع التدع ما  ين ) الفتر التدريا ا
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 تكا مستمر وليم منفرد   القوع( تحماالقووى و  )القوعونهراا لأداا التكرارات في تمارين 
-2.30ناا  ين المجاميع وهي )فقد تم ااختماد خيى الراحة التي تم تحديدها  ين التكرارات خيى ا

 ( دقيقة في طريقة التدريا الفتر  مرتفع التدع.1.30-1في طريقة التدريا التكرار  و) يقة( دق3
 رام  التدري ية المط قة خيى يوضحان تفاويا الحما التدري ي لي( 5(  )4رقم )ميحق وال

   مجموختي ال ح 
اعل اتاربةااداراسةنلاوذجاححااادوحااتاادتارخبخةاادت اتماتنفخذه ا

اف ااداوراتاادلاتوسطةااحود ادطرخقةاادتارخ اادفتيردالارتفيعااد ياةاالأسبوعاادث دث

 التمرين الزمن أجزاء الوحدة م
شدة 
 الحمل

 التكرار
الراحة 
بين 

 التكرارات
 المجاميع

الراحة 
بين 

المجاميع 
 بالدقيقة

 ق10 الاحماء 1

تمريناااااااااات إطالاااااااااة  -
 للذراعين

اطالاااااااا  تمرينااااااااات  -
 لعضلا الكتف.

تماارين انبطااائ ما اال  -
 على الأرض

0% 5 0 0 0 

2 

ي
س
 ي
لر
 ا
ء
جز

ال
 

 ق15 الإنجاز
رمااااااى الجلااااااة وزن  -
 كجم4

 0 0 ق3 16 80%

القوة 
 القصوى

 ق15

أداء تماارين الانبطااائ -
 الما ل على الأرض

دفع الزميال مان علاى    -
 دفع الأرض

60% 8 0 5 1-1.3 

القوى 
 الانفجارية

 ق15
الجلااااة لأبعااااد  رمااااى  -

 مسافة ممكنة
80% 6 1-1.30 4 3-4 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 ق15
رمى كره طبية علاى   -

الأرض ودحرجتهاااااااااااا 
 بأسرع طريقة ممكنة

50% 8 1-1.30 1 0 

تحمل 
 القوة

 ق15

الاسااااااااتلقاء علااااااااى   -
الظهر ورفع باار حدياد   
معلااب باا  مقاال مكاااف     
لتحمااال اللاعاااء وأداء  
أكباار عاادد ممكاان ماان    

 التكرارات

40% 20 0 3 1-1.3 

 0 0 0 0 %0 راحة سلبية ق 5 الجزء الختامي 3

 7-4 - 6-4 - - - ق 90 المجموع 

اة:ادب اخاحبتبي راتا-
  عد اانتااا من تنفي  ال رنام  التدري ي خيى مجموختي ال ح   تم إجراا ااأت ارات ال عدية
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 الق يية.مدار ث   شيام متتالية كما تم في ااأت ارات  وخيى
  .دفع الجيةتم في  شجراا اأت ار  18/7/2022: ادخوماالأول .1
 تم شجراا اأت ار القوع القووى والقوع الممي ع  السرخة. 19/7/2022 :ادخوماادث ن  .2
 القوع. تحمافي  اأت ار  القوع اانفجارية و تم فقد  20/7/2022 :ادخوماادث دث .3
 .المعالجات الإحصائية: ثامناً

( لمضعالجة ال يانات إحوائياا واستعانت SPSSال احثة ال رنام  الإحوائي )استأدمت 
  حساا:

 .ArithmeticاMeanالمتوسط الحسا ي  -
 .Standard Deviationاانحراف المعيار   -
 T testاأت ار "ت"  -
 %النس ة المئوية  -
 .Mann-Whitney (U)اأت ار دال  الفروق مان وتيني  -
 .Coefficient (Person) Simple correlationمضعاما اارت اط ال سيط ل يرسون  -
 .نس ة التط ور -
 .النتائجعـرض وتحليل ومناقشـة  -

اادقيوةااد يضلخية:اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااصورعير اوتحلخلاادنت ئجاادب صيةابا-1
من شجا التحقق من الادف الأوا واأت ار الفرضية الأولى  تم استأرا  دالة الفروق في 

ليمجموخة التجري ية الأولى  ال عد القوع العضيية التي تناولاا ال ح   ين ااأت ارين الق يي و  وور
 (.4التي استأدمت التدريا التك رار   وكما هو موض  في الجدوا رقم )

ا(5ااولارقما 
وقخلاةا ت(اادلاحسوبةاوادااودخةاواحدةاادفروقابخشا ادحس ب اواحنحرافاادلا خ ردادوسطا

ااادت ااستبالاتاادتارخ اادتريراردااحبتب راتاادقبلخةاوادب اخةادصوراادقوةااد ضلخةادللاالاوعة
ا6=ش

دلالـة اقيمــة )ت(االاختبار البعدياالاختبار القبلياصور القـوة العـضلية
االفروق اجدوليةامحسوبةاع ±اسَاع ±اسَ

ادالا2.57ا7.99ا6.92ا102.6ا7.99ا97.13االقـوة القصـــوى )كجم(
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ا4.38ا7.84ا5.89ا8.01ا4.93االقـوة الانفجــارية )متـر(
ا4.99ا0.48ا8.95ا0.81ا8.12االقوة المميزة بالسرعة)تكرار(

اغير دالا19.170.7621.160.982.40تحمل القـوة )تكـرار(
( شن الوسط الحسا ي ليقوع القووى لعض ت ال راخين والودر 5الجدوا رقم ) يتض  من

( 97.13في ااأت ار الق يي ليمجموخة التجري ية الأولى التي استأدمت التدريا التكرار  كان )
( 102.6) ال عد ( في حين كان الوسط الحسا ي ل أت ار 7.99± انحراف معيار  قدرو ) كجم
 ال عد و يضت قيمة )ت( المحسو ة  ين ااأت ارين الق يي و    (6.92 ± انح راف معيار   يغ ) كجم

من  شك ر( وهي 7.99)ليمجموخة التجري ية الأولى التي استأدمت التدريا التكرار  ليقوع القووى 
يى شن ( مما يدا خ0.05ة )دال( وشمام مستوى 5خند درجة حرية ) (2.57القيمة الجدولية ال الضة )

 ااأت ارين. ين  دااالفرق 
ااحنفا رخةا متراا  انحراف معيار   يغ  (4.93كان الوسط الحسا ي ل أت ار الق يي ) :دقوة
( متراا  انحراف معيار  قدرو 5.89ال عد  )(  ينما كان الوسط الحسا ي ل أت ار ±8.01)
( 4.38ليقوع اانفجارية ) ال عد و يضت قيمة )ت( المحسو ة  ين ااأت ارين الق يي و   (±7.84)

( مما 0.05ة )دال( وشمام مستوى 5( خند درجة حرية )2.57من القيمة الجدولية ال الضة ) شك روهي 
  ين ااأت ارين. داايدا خيى شن الفرق 

معيار  مقدارو النحراف واا( 8.12فكان الوسط الحسا ي ل أت ار الق يي ) :دقيوةاادلالاخيةاب دسرعةا
نح راف معيار   يغ واا( 8.95) ال عد حين  يغ الوسط الحسا ي ل أت ار  في (±0.81)
ليقوع الممي ع  السرخة  ال عد و يضت قيمة )ت( المحسو ة  ين ااأت ارين الق يي و   (±0.48)
ة دال( وشمام مستوى 5( خند درجة حرية )2.57من القيمة الجدولية ال الضة ) شك ر( وهي 4.99)
  ين ااأت ارين.                     دااخيى شن الفرق ( مما يدا 0.05)

( تكراراا  انحراف معيار  قدرو 19.17فكان الوسط الحسا ي ل أت ار الق يي ) :ادقوةاتحلال
( تكرار  انح راف معيار   يغ 21.16) ال عد ( في حين  يغ الوسط الحسا ي في ااأت ار ±0.76)
( وهي 2.40القوع ) تحمال ال عد  ين ااأت ارين الق يي و و يضت قيمة )ت( المحسو ة   (±0.98)

( مما 0.05ة )دال( وشمام مستوى 5( خند درجة حرية )2.57من القيمة الجدولية ال الضة ) شوضر
  ين ااأت ارين.   داايدا خيى شن الفرق رير 
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مما س ق ت ين شن الفرض ية الأول ى ق  د تحق ق ج  ا منا ا والج  ا الأأ  ر ل م يتحق  ق  إ  شها رت 
ة ف ي ك ا ال عدي ة  ين ااأت ارات الق يية و دالنتائ  المجموخة التي استأدمت التدريا التكرار  فروقاا 

ة وفرق  اا ري  ر ل عدي  ام  ن الق  وع القو  وى والق  وع اانفجاري  ة والق   وع الممي   ع  الس   رخة ولو  ال  ااأت   ارات 
 الق وع. تحمافي  داا

ولكي ي تم التحق ق م ن الا دف الث اني واأت  ار الفرض ية الثاني ة  ت م اس تأرا  دال ة الف روق ف ي 
ة ليمجموخ   ة التجري ي  ة الثاني  ة الت  ي اس   تأدمت ال عدي  الق  وع العض  يية     ين ااأت   ارات الق يي  ة و  و  ور

 (.6في الجدوا )التدريا الفتر  مرتف ع الت دع  وكما هو موض  

ا(6ااولارقما 
وقخلاةا ت(اادلاحسوبةاوادااودخةاواحدةاادفروقابخشااادلا خ رداواحنحرافاادوسطاادحس ب 
لاتاادتارخ اادفتردالارتفيعاادقوةااد ضلخةادللاالاوعةاادت ااستبااصورةادادب اخاحبتب راتاادقبلخةاوا

ا6=شااد ياة

دلالـة اقيمــة )ت(االبعديالاختبار االاختبار القبلياصور القـوة العـضلية

االفروق اجدوليةامحسوبةاع ±اسَاع ±اسَ
ا2.10ا9.92ا97.92ا8.52ا97.01االقـوة القصـــوى )كجم(

ا2.57
اغير دال

ا2.85ا9.87ا5.90ا8.25ا5.83االقـوة الانفجــارية )متـر(
ادال ا5.36ا0.75ا9.84ا0.76ا8.14االقوة المميزة بالسرعة)تكرار(

ا5.68ا0.42ا20.98ا0.53ا18.92ا)تكـرار(تحمل القـوة 
شن الوس ط الحس ا ي ليق وع القو وى ف ي ااأت  ار الق ي ي ليمجموخ ة  (6رق م ) ج دوامن  يتض 

  انحراف معي ار   كج م( 97.01التجري ية الثانية التي استأدمت التدريا الفتر  مرتف ع الت دع ك ان )
   انحراف معي  ار  ق  درو  كج  م( 97.92) ال ع  د (  ينم  ا ك  ان الوس  ط الحس  ا ي ل أت   ار 8.52± ي  غ )

( وهي 2.10ليقوع القووى ) ال عد و يضت قيمة )ت( المحسو ة  ين ااأت ارين الق يي و   (±9.92)
( مم  ا 0.05ة )دال  ( وشم  ام مس  توى 5( خن  د درج  ة حري  ة )2.57شو  ضر م  ن القيم  ة الجدولي  ة ال الض  ة )

  ين ااأت ارين. داايدا خيى شن الفرق رير 
( مت    راا      انحراف معي    ار  ق    درو 5.83الق ي    ي )ل أت     ار  ي    غ الوس    ط الحس    ا ي  :ةااحنفا رخييييةدقييييواا
 ( مت          راا            انحراف 5.90) ال ع          د ( ف          ي ح          ين  ي          غ الوس          ط الحس          ا ي ل أت           ار ±8.25)

ليق    وع  ال ع    د و يض    ت قيم    ة )ت( المحس    و ة      ين ااأت     ارين الق ي    ي و   (9.87±معي    ار  مق    دارو )

ــكـت
ار
ر
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( وشم   ام 5( خن   د درج   ة حري   ة )2.57( وه   ي شك    ر م   ن القيم   ة الجدولي   ة ال الض   ة )2.85اانفجاري   ة )
  ين ااأت ارين. داا( مما يدا خيى شن الفرق 0.05ة )دالمستوى 

   انحراف معي  ار  و ( تك  راراا 8.14ك  ان الوس  ط الحس  ا ي ل أت   ار الق ي  ي ): دقييوةاادلالاخيييةاب دسييرعةا
  انحراف معي ار  و ( تك راراا 9.84) ال ع د ( في حين  يغ الوس ط الحس ا ي ل أت  ار 0.76±مقدارو )
ليقوع الممي ع  الس رخة  ال عد  يضت قيمة )ت( المحسو ة  ين ااأت ارين الق يي و كما   (0.75± يغ )

ة دال  ( وشم  ام مس  توى 5( خن  د درج  ة حري  ة )2.57( وه  ي شك   ر م  ن القيم  ة الجدولي  ة ال الض  ة )5.36)
  ين ااأت ارين. داا( مما يدا خيى شن الفرق 0.05)

( 0.53±( تكرار  انحراف معيار   يغ )18.92كان الوسط الحسا ي ل أت ار الق يي ): ادقوةتحلالا
  (0.42±( تك   رار     انحراف معي   ار  ق   درو )20.98) ال ع   د  ينم   ا ك   ان الوس   ط الحس   ا ي ل أت    ار 

( وه  ي شك   ر م  ن 5.68الق  وع ) تحم  ال ال ع  د و يض  ت قيم  ة )ت( المحس  و ة    ين ااأت   ارين الق ي  ي و 
( مم ا ي دا خي ى شن 0.05ة )دال ( وشمام مس توى 5( خند درجة حرية )2.57القيمة الجدولية ال الضة )

  ين ااأت ارين.                                  إحوائيا دااالفرق 
ت   ين شن الفرض  ية الثاني  ة ق  د تحق  ق ج   اء منا  ا والج   ا الأأ  ر ل  م الع  رض الس  ا ق م  ن أ   ا و 

ة دال  الت دريا الفت ر  مرتف ع الت دع فروق اا  تيتحق ق  إ  شها رت نت ائ  المجموخ ة الثاني ة الت ي اس تأدم
الق   وع  تحم  اة ف  ي ك  ا م  ن الق  وع اانفجاري  ة والق  وع الممي   ع  الس  رخة و ال عدي     ين ااأت   ارات الق يي  ة و 

 في الق وع القووى.  دااة وفرقاا رير ال عديولوال  ااأت ارات 
الق وع العض يية الأاو ة الت ي  و ورالثال  تم الكت ف خ ن دال ة الف روق ف ي الفرض وليتحقق 

إ  ت     م استأ      را  الف      روق       ين   ةال عدي     تناولا     ا ال ح             ين مجم     وختي ال ح       ف     ي ااأت      ارات 
 (.7رقم )المجموختين وكما هو موض  في الج دوا 

ا(7ادااولارقما 
واحدةاادفروقابخشااوقخلاةا ت(اادلاحسوبةاوادااودخةاادلا خ رداواحنحرافاادوسطاادحس ب خوضحا

اةادب اخادقوةااد ضلخةاف ااحبتب راتااصورادلاالاوعتخشاادتارخبختخشاف ا

 صور القـوة العـضلية
 المجموعة الأولى
 )التدريء تكراري(

 المجموعة الثانية
فتــري )التدريء 

 مرتفع الشده(
دلالـة  قيمــة )ت(

 الفروق
 جدولية محسوبة ع ± سَ ع ± سَ

 غير دال 2.23 1.38 9.91 97.95 8.01 104.95 القـوة القصـــوى )كجم(
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 1.02 8.98 6.12 8.15 6.18 القـوة الانفجــارية )متـر(

القوة المميزة 
 بالسرعة)تكرار(

9.18 0.49 11.01 0.81 2.01 

 دال 2.45 0.39 21.98 0.89 21.02 تحمل القـوة )تكـرار(

( ت   ين شن الوس  ط الحس  ا ي ليق  وع القو  وى ف  ي ااأت   ار 7م  ن أ   ا م حهتن  ا ليج  دوا رق  م )
     انحراف معي    ار  ق    درو  كج    م( 104.95ليمجموخ    ة الت    ي اس    تأدمت الت    دريا التك     رار  ) ال ع    د 

الت  ي اس  تأدمت الت  دريا الفت  ر  مرتف  ع الت  دع ( ف  ي ح  ين  ي  غ الوس  ط الحس  ا ي ليمجموخ  ة ±8.01)
وق د  يض ت قيم ة )ت( المحس و ة   ين المجم وختين   (9.91± انح راف معيار   ي غ ) كجم( 97.95)
ة دال ( وشمام مستوى 10( خند درجة حرية )2.23( وهي شوضر من القيمة الجدولية ال الضة )1.38)
 تين. ين المجموخ داا( مما يدا خيى شن الفرق رير 0.05)

ليمجموخ  ة الت  ي اس  تأدمت الت  دريا  ال ع  د الوس  ط الحس  ا ي ف  ي ااأت   ار : ج  اا ادقييوةااحنفا رخيية
(  ينم    ا  ي    غ الوس    ط الحس    ا ي 8.15)±      انحراف معي    ار  مق    داروو ( مت    راا 6.18 مق    دار )التك    رار  

ق     درو ( مت    راا  انح     راف معي    ار  6.12ليمجموخ    ة الت    ي اس    تأدمت الت    دريا الفت    ر  مرتف     ع الت     دع )
القيم ة الجدولي ة ا( وهي شوضر م ن1.02و يضت قيمة )ت( المحسو ة  ين المجموختين )  (±8.98)

(  مم ا ي دا خي ى شن الف رق ري  ر 0.05ة )دال ( وشم ام مس  توى 10( خن د درج ة حري ة )2.23ال الض ة )
  ين المجموختين. داا

ليمجموخ ة الت ي اس تأدمت  ال ع د شن الوس ط الحس ا ي ف ي ااأت  ار : اتض   ادقوةاادلالاخيةاب دسرعة
( ف    ي ح    ين  ي    غ الوس    ط الحس    ا ي 0.49±     انحراف معي    ار  مق    دارو )و ( 9.18الت    دريا التك    رار  )

( تك     راراا       انحراف معي      ار  11.01ليمجموخ     ة الت     ي اس     تأدمت الت     دريا الفت     ر  مرتف     ع الت     دع )
( وهي شوضر م ن القيم ة الجدولي ة 2.01و يضت قيمة )ت( المحسو ة  ين المجموختين )  (±0.81)

(  مم ا ي دا خي ى شن الف  رق ري ر 0.05ة )دال ( وشم ام مس توى 10( خن د درج ة حري ة )2.23ال الضة )
  ين المجموختين. داا

ليمجموخ ة الت ي اس تأدمت الت دريا التك رار   ال عد كان الوسط الحسا ي في ااأت ار  :ادقوةاتحلال
( ف  ي ح  ين  ي  غ الوس  ط الحس  ا ي ليمجموخ  ة الت  ي 0.89±رو )( تك  راراا    انحراف معي  ار  ق  د21.02)

( تكرارا  انحراف معيار  21.98شيضاا ) ال عد استأدمت التدريا الفتر  مرتفع التدع في ااأت ار 
( وه    ي شك    ر م    ن القيم    ة 2.45و يض    ت قيم   ة )ت( المحس    و ة      ين المجم   وختين )  (0.39مق   دارو )
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(  مم  ا ي  دا خي   ى شن 0.05ة )دال  ( وشم   ام مس  توى 10( خن  د درج  ة حري  ة )2.23الجدولي  ة ال الض  ة )
  ين المجموختين. دااالفرق 

مما س ق يت ين شن الفرضية الثالثة قد تحق ق ج  ا مناا  والج  ا الأأ ر ل م يتحق  ق  إ  شها رت 
القوع فقط ولو ال  الت دريا  تحمافي  ال عد ة  ين المجموختين في ااأت ار دالالنتائ  وجود فروق 

الق  وع القو   وى والق   وع اانفج   ارية  و  ورة ف  ي دال  الفت  ر  مرتف  ع الت   دع   ينم  ا ل  م تها  ر النت  ائ  فروق  اا 
 والق وع الممي ع  الس رخة.

ين  رن   امجما ليوليتلاك   د م   ن نس   ا التط   ور الت   ي ح   دثت ليمجم   وختين التج   ري يتين  ع   د تنفي    ه
والق  وع الممي   ع  الس  رخة خي  ى ال  ررم م  ن الف  روق  اانفجاري  ةالق  وع القو  وى والق  وع  و  ورف  ي  التدري ي  ة
والتلاك    د ايض    اا م    ن ش   ة دال    ال  فض     ا خ    ن الف    روق ال ع    د ة      ين ااأت     ارين الق ي    ي و دال    الضي    ر 

فئ  ة الجي   ومد فق  د ت  م  ليمع  اقينالق  وع العض  يية الأاو  ة  و  ورالمجم  وختين شفض  ا ف  ي التط  ور ف  ي 
 (.8استأدام قانون نس ة التط ور  وكما هو موض   في الجدوا رقم )

ا(8اداياولارقما 
ةاادب اخادقيوةااد ضلخيةابخشااحبتب راتاادقبلخيةاوااصورادفروقاونس اادتطيوراف اخوضحا

ادلاالاوعت اادبحثاادتارخبختخش

 صور القـوة العضلية
 (الفتـريالمجمـوعة الثانية ) المجمـوعة الأولى )التكـراري(

الفرق بين  
 الاختبارين

 نسبة التطور 
الفرق بين 
 الاختبارين

 نسبة التطور 

 %1.55 1.53 % 6.26 6.63 القـوة القصوى )كجم(

 %0.84 0.05 % 1.67 0.10 القـوة الانفجارية )سـم(

 %19.68 2 %17.57 1.67 )تكرار(القوة المميزة بالسرعة

 %8.64 1.83 %4.96 1 )تكرار(تحمل القـوة 

الاشابلالااداياولاادس بقاختضيحالا اخأت :
 ال عد  يغ الفرق في الق وع القووى لعض ت ال راخين والودر  ين متوسطي ااأت ارين الق يي و  -

  إ  كان ت نس  ة كج م( 6.63لدى المجم وخة التجري ية الأولى التي استأدمت التدريا التكرار  )
ل     دى  ال ع     د ف     ي ح    ين  ي     غ الف    رق       ين متوس    طي ااأت      ارين الق ي    ي و %(   6.26التط    ور )

إ  كان ت  كج م( 1.53المجم وخة التجري ية الثانية الت ي اس تأدمت الت دريا الفت ر  مرتف  ع الت دع )
 %(.  1.55نس ة التط ور )

 ي   غ الف   رق ف   ي الق    وع اانفج    ارية لعض    ت ال    راخين والج    ع     ين متوس   طي ااأت    ارين الق ي   ي  -

ار
كر
ت

 
ار
كر
ت

 
تر
م
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( سم إ  كان ت 0.10لدى المجموخة التجري ية الأولى التي استأدمت التدريا التكرار  ) ل عد او 
%(  ف    ي ح    ين  ي    غ الف    رق      ين متوس    طي ااأت     ارين الم     كورين ل    دى  1.67نس     ة التط    ور )

( س  م  إ  كان ت 0.05المجموخة التجري ية الثاني ة الت ي اس تأدمت الت دريا الفت ر  مرتف ع الت  دع )
 %(.0.84 ور )نس ة التط

 يغ الفرق في القوع الممي ع  السرخة لعض ت ال راخين والو در   ين متوس طي ااأت  ارين الق ي ي  -
( تك  رار  إ  1.67ل  دى المجموخ  ة التجري ي  ة الأول  ى الت  ي اس  تأدمت الت  دريا التك  رار  ) ال ع  د و 

ورين ل دى %(  في ح ين  ي غ الف رق   ين متوس طي ااأت  ارين الم  ك17.57كانت نس ة التطور )
كان   ت نس    ة و (  2المجموخ   ة التجري ي   ة الثاني   ة الت   ي اس   تأدمت الت   دريا الفت   ر  مرتف   ع الت   دع )

 %(.19.68التط ور )
 ال ع د الق وع لعض  ت ال  راخين والو در   ين متوس طي ااأت  ارين الق ي ي و  تحم ا يغ الفرق في  -

إ  كان ت نس  ة  واح د( تك رار)ل دى المجموخ ة التجري ي ة الأول ى الت ي اس تأدمت الت دريا التك  رار  
%(  ف  ي ح   ين  ي  غ الف  رق     ين ااأت   ارين الم   كورين ل   دى المجم   وخة التجري ي   ة 4.96التط  ور )

إ  كان      ت نس       ة التط       ور  ( 1.83الثاني      ة الت      ي اس      تأدمت الت      دريا الفت       ر  مرتف       ع الت       دع )
(8.64.)% 
الان ق يةاادنت ئجاادب صيةاب دقييوةااد ضلخة:ا-2

( ت  ين شن هن ا  تط وراا واض حاا 7في ضوا النتائ  التي ت م الحو وا خييا ا م ن الج دوا رق م )
ل  دى المجموخ  ة التجري ي  ة  اانفجاري  ة(القو  وى والق  وع الممي   ع  الس  رخة والق  وع  )الق  وع و  ورح  د  ف  ي 

ة ف   ي دال   الأول   ى الت   ي اس   تأدمت الت   دريا التك   رار   فق   د شها   ر الج   دوا الم    كور شن هن   ا  فروق   اا 
 ة ولو                  ال  ااأت                   اراتال عدي                  الم                   كورع                    ين ااأت                   ارات الق يي                  ة و  و                  ورال

 ة.ال عدي
ف   ي الق   وع القو   وى يع   ود  التلاكي   د إل   ى أووو   ية الت   دريا التك   رار  ال    ى ح   د   شن التط   ور

 الأثقاا ال   يتمي   ارتفاع التدع وانأفاض الحجم نس ياا وطوا فترع الراحة  وهي خواما مام ة ف ي 
التدري ي الأا   المجموخة الت ي   رنام القووى  وهو ما تم ااختماد خيي  فع ا في التطوير القوع 

( وح   دات تدري ي   ة شس    وخية  وال      3( شس   ا يع و واق   ع )9نف     ت الت   دريا التك   رار  ال      اس   تضرق )
( 5-1%( وه  ي ت  دد خالي  ة  وتراوح  ت التك  رارات م  ا     ين )100-80في    م  ا    ين ) عتراوح  ت الت  د
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( دق ائق 3-2.30هو خ دد قيي ا نه راا ارتف اع الت دع وتراوح ت فت رات الراح ة في   م ا   ين )تكرارات  و 
 وهي راحة كانت كافية استعادع التفاا واستعادع مأ ون الطاقة لإنجا  شك ر ق وع.

ويمكن شن نستأي  من ه و النتيجة  لان أوووية التدريا كان لاا دوراا ف اخ ا ف ي تط وير 
ن والودر ليمجموخة التي اختم دت خي ى الت دريا التك رار  وه و م  دش ما م م ن الق وع القووى لي راخي

م   ادئ الت  دريا الرياض  ي ال     يج  ا شن يلاأ   و الم  درا  نه  ر ااخت   ار ف  ي ك  ا شن  واع الت  دريا م  ن 
ن أووو ية الت دريا تضح د  ال ى ا( (Macardle et alشج ا اارتق اا  مس توى ال خ  ين  إ  يت ير

 .(268: 78التدريا )تلاثيرات الأاوة لعميية تكيفات أاوة تتولد من ال
في الق وع القووى لمجموخة التدريا التك رار  يع ود  د و ا ا يمكننا القوا شن التط ور الحا

إلى استأ دام الأسم العيمية الوحيحة لمكونات الحم ا التدري ي وه ي ) التدع والحجم والراحة ( 
والتي تتفق مع ما  كرت  الموادر العيمية وما  كرو الأ راا المتأووين في مجاا خيم التدريا 

ة القووى نتيجة إثارع خدد ك ير من الألياف العضيية في شثناا الرياضي  إ  ا دادت القوع العضيي
شن  القوع ( 2011و حي حسانين )  كرويالتدري ات التي نف  تاا خينة المجموخة التجري ية الأولى  

العضيية ت داد في حالة القدرع خيى إثارع كا شو معهم شلياف العضي ة الواحدع  ف  يادع المثيرات 
 ( 228: 59) .الألياف العضيية المتتركة ف ي اانق اض س وف ت دادالعو ي ة فلان خ دد 

 ا  ا الأو و  شيض اا شن الق وع القو وى تعتم د  (Astrand and Rodahl  ا يض يفو 
 و  ورع رئيس  ة خي  ى توهي  ف اك   ر خ  دد م  ن الوح  دات الحركي  ة الموج  ودع ف  ي العض  ية وتق  ع مس  ؤولية 

اانق     اض ي     داد كيم    ا  ادت خ    دد الوح    دات الحركي    ة   إ  شن المرك      ه     ا خي    ى الجا    ا  العو     ي 
 ( 113-112: 73) الموهفة  وساطة من اات الجاا  العو ي

ف  ي الق  وع الممي   ع  الس  رخة لعض   ت ال   راخين والو  در  د ال     ح   داافيم  ا يأ    الف  رق ال  و 
شيض  اا  فق  د ج  اا نتيج  ة التط  ور ال     ح  د  ف  ي الق  وع القو  وى  ال ع  د وال     ك  ان لو  ال  ااأت   ار 

ليعض    ت نفس   اا وانتق   اا شث   ر الت   دريا إل   ى الق   وع الممي    ع  الس   رخة  و ج   اا  التلاكي   د ايض   اا نتيج   ة 
اس   تأدام الت   دع العالي   ة والراح   ة الك ي   رع خي   ى ال   ررم م   ن قي   ة التك    رارات  إ  تمي     الت   دريا الأ   ا  

( ث وانإ و ت دع خالي ة تراوح ت م ا 10 لاداا شك ر خدد من التكرارات أ ا) مجموخة التدريا التكرار  
( دق  ائق  ولك ن ك  ان خ  دد 3-2.30%( م  ن الق وع القو  وى  و راح ة تراوح  ت م  ا   ين )80-60  ين )

وه  ي كيا  ا خوام  ا ك  ان لا  ا دوراء ف  ي تق  دم المجموخ  ة الأول  ى ف  ي   التك  رارات او الم  رات ليتم  رين قييي  ة
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ايضاا خي ى ان هن ا  خ ق ة شكي دع م ا   ين الق  وع القو  وى والق  وع  ما يؤكدة  وه ا القوع الممي ع  السرخ
خن دما شوض حوا  لان    كيم ا قاسم حس ن حس ين و سطويس ي احم د الي   ما شتارالممي ع  الس رخة وه و 
 .(39: 46) .ث ات  من الأداا  ادت القوع الممي ع  السرخة مع ادت القوع القووى 

ايضاا خن دما شت ار إل ى شن خميي ة الحو وا خي ى شقو ى  عثلا شلاحلاااو وهو يتفق مع ما  كر 
في الح ركات ال دنية المأتيف ة تتطيا مست وى خالي اا م ن الق  وع العضيي  ة كت  رط شساس  ي  ممكنةسرخة 
 (107: 62) .ل ل 

ف ي الق وع  د في القوع اانفجارية فق د ج اا نتيج ة التط ور الح اد  الحا دااشما  النس ة ليتقدم ال
القووى شيض اا  لأنا ا الأس ام لتط وير الق  وع اانفجاري ة  إ  ا  د م ن تط وير الق وع القو وى إ ا شردن ا 
تطوير الق وع اانفجارية و ل  لع قتاا الم اترع  اا  خيى ترط ارت اطا ا  س رخة حركي ة ك ي رع تؤهيا ا 

 لإط ق الق وع المتفجرع.
نفجارية تحتا  إلى سرخة حركة هائية مرت طة  ق وع ك ي رع  و ما شن الحركة المؤداع في القوع اا

خثم ان محم د ل ل  فلان السرخة هنا تحتا  إلى قوع خضيية تؤهياا إلى إنجا  ه و السرخة  فق د  ك ر 
%( يحقق  يادع ف ي مع دا الس رخة  ح دود 40( شث ت  ان  يادع القوع العضيية  معدا )(Rockerشن 
  لان و  فة الس رخة تعتم  د خي ى الق  وع   هودلايي ش(خ  ن نق    حلايي الافتيي اكم ا شك د  (83 :62)%( 20)

المس تأدمة ف ي اانق  اض  القووى وخيى سرخة تقي  وان ساط العض ت ونوخية الألياف العض يية
 (332: 66) .العضيي

الق  وع    ين  تحم  اة ف  ي دال  ( ايض   اا ان الف  روق كان  ت ري  ر 8م  ن أ   ا الج  دوا رق  م )ويتض    
ط  وا فت  رات الراح  ة    ين خ  دد م  رات ت  رى ال احث  ة ان  ل    يرج  ع ال  ى و    وال ع  دالق ي  ي  ااأت   ارين

 التمرين خيى الررم من كثرع التكرارات نس ياا.
)الق    وع  و   ورشن هن   ا  تق    دماا ح    د  ف   ي ( م حه   ة 8ك    ل  يمك   ن م   ن أ    ا ج   دوا رق   م )

الق   وع( ل  دى المجموخ   ة التجري ي  ة الثاني   ة الت  ي اس   تأدمت  تحم  ااانفجاري  ة والق   وع الممي   ع  الس   رخة و 
الم   كورع  و  ور ف  ي الدااا الت  دريا الفت  ر  مرتف   ع الت   دع  فق  د اها  ر الج  دوا الم   كور شن هن  ا  فرق  اا 

 ة.  ال عدية ولوال  ااأت ارات ال عدي ين ااأت ارات الق يي ة و 
ت  دريا الفت  ر  ال     يتمي     قي  ة فت  رع الق  وع إل  ى اس  تأدام ال تحم  االتط  ور ف  ي ال احث  ة ع   ول تو 

  تحم االراحة مقارنة  التدريا التكرار   خيى ال ررم م ن قي ة الت دع نس  ياا لأنا ا تعم ا خي ى تط وير ال
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التدري ي ال   نف ت  المجموخ ة الثاني ة الت ي اس تأدمت الت دريا الفت ر    رنام وهو ما يث ت فاخيية ال
الق  وع  إ  تراوح ت خ دد  تحم او فة شثر إيجا ي في تط ور ( وحدع تدري ية  وال   كان ل  27أ ا )

( دقيق ة  وه ي اق  ا 1.30-1( تك راراا  وتراوح ت الراح  ة في   م ا    ين )20-12التك رارات في   م ا    ين )
( دق ائق  إ  تيع ا م دع ال  راحة 3-2.30من الراح ة الت ي ت م اختماده ا ف ي الت دريا التك رار  ال الض ة )

 .تحماير ش  نوع من شنواع الدوراا  الغ الأهمية في تط و 
القوع العضيية الت ي يحتاجا ا الرم اع ف ي الت دريا شكث ر  شنواعالقوع هي من  تحماوفة شن كما 

 تحم  اخثم  ان شن و  فة المحم  د   و ل    لتحقي  ق  ع  ض الأه  داف التدري ي  ة  فق  د شوض    س   اقم  ن ال
لعالي والمرت ط  عدد كاف من اإ  يتطيا حما التدريا   س اقت داد شهميتاا في التدريا شكثر من ال

ف يض يليتضيا خيى خاما التعا في أ ا العميية التدري ي ة  و  تحماالتكرارات  مستوى معين من ال
الق وع تلاأ    مكان ة متوس طة الأهمي  ة  النس  ة لمس ا قات الرم  ي  إ  شن  تحم ا   لان  خثم ان شيض اا محم د 
م   ن  تس  تي م  الض   رورع مس  توى خ  الي ( مح  اوات  لاقو  ى ق   وع تتأييا  ا فت  رات راح   ة ك ي  رع ا6شداا )

 (468 :62) تحماال
ف  ي الرمي  ات الأأي  رع  ع  د أاو  ة شهميت    ف  ي تحقي  ق إنج  ا  شفض  ا  تحم  اشن لي ةال احث  ت  رى و  

 شداا خدد من المحاوات الأاطئة.
القوع  و ل  لأناا تعما خيى تحسين  تحماوا د من الإتارع هنا إلى شهمية الراحة في تطوير 

الرمي التي يحتاجا ا الرام ي لإمكانيت   ف ي  تحماخما الأجا ع الوهيفية وتكي فاا  وشهميتاا شيضاا في 
شداا محاوات     كيا   ا  مس   توى واح   د تقري    اا  فض    ا خ   ن شهميتا   ا ف   ي التلاثي    ر خي   ى مس    احة المقط    ع 

شن المجا   ود ال      يتمي            بسطييييوخس ااحلاييياف يض   يالعضي    ي ليعض     ت العامي    ة ف   ي الأداا  و 
إ  تث  ار العض   ت لتق وم   التدريا الفتر  مرتفع الت دع ي ؤثر خي ى مس احة المقط ع العض يي ليعض ية

 تحس   ين التحم   ا الأ   ا   وال      يس    اخد خي   ى  ي   ادع خ    دد الت   عيرات الدم    وية الت   ي تسم       وج    ود 
 .(306: 3. )شوكسجين شكث ر

الق وع تع د  تحم اإل ى شن  (2002لااخيااادط دي اوأخي االاحلايااعبياا ا ضيخ ءاويتير ك ا م ن 
الق  وع الت  ي يك  ون احتياجا  ا ليطاق  ة  ت  كا ك ي  ر لأنا  ا تعتم  د خي  ى فت  رع دوام المثي  ر ول  يم  و  ورشح  د 

خيى تدت   وفت رع ال دوام تعن ي احتي ا  طاق ة شك  ر لمواو ية العم ا العض يي  وي ح ه ف ي ه  ا الن وع 
م  ن الق  وع شن الوح  دات الحركي  ة ا تس   تأدم ف  ي شنت واح  د    ا ف  ي ت   در  مع  ين  الأم  ر ال     يجعيا   ا 
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  (217: 28ي   مستوى من القوع لأطوا فترع ممكنة )تتق
شن التقيو ات ليمج اميع العض يية تس تفيد م ن مو ادر كما ان   (Herbert  2010ويضيف 

( وم ن ث م  ATPالطاقة الم اترع )الآنية( إ  ت دش  مأ  ون العض ية م ن ث ث ي فوس فات الأدين و ين ) 
تحي     ا خميي     ة  م     نالطاق     ة المت     وفرع  ( وم     ن ث     م PCمأ      ون العض     ية م     ن فوس     فات الكري     اتين ) 

 .(387: 74) التعاقا جين يك و جال
نتيج ة كث رع  حد ان   ةى ال احثتر ال   حد  ليقوع الممي ع  السرخة ف دااشما  النس ة ليتطور ال

فق   د كان   ت  ي   ادع خ   دد   خ   دد التك   رارات خي   ى ال   ررم م   ن انأف   اض الت   دع نس    ياا وقي   ة فت   رات الراح   ة
اكث ر خ دد  لأدااالتكرارات لاا اهمية  تطوير القوع العضيية والس رخة ف ي الحرك ة الت ي ت م اس تأداماا 

إ  شن   وح دات اس  وخياا  (3( شس ا يع  واق ع )9( ث وانإ وف ي أ   ا م دع ق درها )10من المرات أ ا )
خيى تطوير القوع الممي  ع  الس رخة   التحسن ال   حد  في القوع والسرخة في الحركات المؤداع خما

خندما شتار إلى شن تطوير القوع الممي ع  السرخة ا يعتمد خيى  (Astrand وهو يت فق مع ما  كرو 
وج  ود الق  وع العض  يية والس  رخة ك   ا خي  ى ح  دو     ا يعتم  د خي  ى ق  درع الف  رد ف  ي دم    ه   ين المك  ونين 

أراجاما في قالا واح د   . (86: 73)  وا 
همي  ة الق  وع الممي   ع  الس  رخة ف  ي مس  ا قات الرم  ي فلان    يتوج  ا خي  ى الم  در ين تط  وير ونه  راا لأ

لمي اا ت  كر فق ط  و  القوع والسرخة الحركية معاا  وليم ااأتوار خيى القوع فق ط شو الس رخة الحركي ة
شن  يجا شن تك ون ال ي ادع ف ي الق وع   دون التض حية  الس رخة  و ي ادع الس  رخة ( 2018محمد حسن )

إ  تها   ر شهمي  ة الدم        ين الو  فتين ف  ي   لتض  حية  الق   وع     ا يج  ا ااهتم  ام  الو  فتين مع  اا دون ا
 .(93 :51) .دفع الجيةشنتط ة رياضي ة خ ديدع منا ا 

فق  د ك  ان   الس  رخة شم  ا  النس   ة ليق  وع اانفجاري  ة فك  ان الح  اا ك   ل  كم  ا ه  و ف  ي الق  وع الممي   ع 
ليتكرار المتواوا في تمرين رم ي الك رع الط ي ة  لاقو ى ق  وع و اس تأدام س  رخة حركي ة خالي ة شث رو ف ي 

خي   ى ال   ررم م   ن قي    ة فت   رات الراح   ة م   ا     ين التك   رارات  والج    ع تط   وير الق   وع اانفجاري   ة لي    راخين 
 والمجامي ع.

ق    وع القو    وى      ين ة ف    ي الدال    ( ن    رى ان الف    روق كان    ت ري    ر 8وم    ن أ     ا الج    دوا رق    م )
ال ى  ترجع ال احثة  ل  و  التدع  عد استأدام طريقة التدريا الفتر  مرتفع  ال عد الق يي و  ااأت ارين

وهي خواما تؤثر  ت كا او   لاأر خي ى  الراحة انأفاض التدع مقارنةا  التدريا التكرار  وقية فترات 
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 ق وع. شك رة ال  مة لأنجا  العض ت الطاقة الفوسفاجيني استعادعتطور القوع القووى لعدم 
ف ي الق وع اانفجاري ة   ين  داا( شن  خيى الررم من الفرق ال8  7ون حه من أ ا الجدولين )

ولك   المجم وختين التج ري يتين  ن رى  ال ع د وال   كان لوال  ااأت  ار  ال عد ااأت ارين الق يي و 
( شمت  ار  6قييي  ة )ش  مس  افة الرم  ي ليك  رع الط ي  ة قييي  ة( إ  ل  م تو  ا مس  افة ال   ) الوس  ط الحس  ا يشن 

 المعاقينع ول ه و النتيجة إلى الأاوية التي تتمي   اا خينة ال ح   إ  شناا من تشن  ةويمكن لي احث
 فئة الجيوم ال ين يس تأدمون الكراس ي المتحرك ة والت ي ا يمكنا ا إط  ق شك  ر ق وع انفجاري ة إا ف ي
حدود معينة خيى الررم م ن تطوره ا ف ي الق وع القو وى  و ل    س  ا أ وف الرام ي م ن الس قوط م ن 

اأت    ار رم   ي الك   رع الط ي   ة  ةخي   ى الكرس   ي نتيج   ة خ   دم ات ان      وه   و الس    ا الحقيق   ي لتن   اوا ال احث   
 وس  اطة ال    راخين والج    ع و   دون ر    ط الجس   م  الك   رسي  ه    ا فض    ا خ  ن و ن الك   رع الط ي   ة ال    الغ 

الجالس  ين خي  ى الك   رسي ال   ين ي  ؤدون الرم  ي م   ن  مع  اقينال     يضع  د ك ي   راا نس   ياا  النس   ة لي كج  م(3)
 وضع الجي وم. 

( ال    ت م م ن أ ل   التوو ا إل ى نت ائ  الف روق   ين مجم وختي ال ح   7ومن الج دوا رق م )
ة ف  ي دال  الق  وع العض  يية الت  ي تناولا  ا ال ح     شتض    وج  ود ف  روق  و  ورف  ي  ال ع  د ف  ي ااأت   ار 

القوع فقط ولوال  المجموخة التي اختمدت خيى التدريا الفتر  مرتفع التدع مقارن ة  الت دريا  تحما
الق   وع  ت  كا شك   ر م  ن الت  دريا  تحم  االتك   رار   وه  و م  ا يع     شهمي  ة الت  دريا الفت  ر  ف  ي تط  وير 

 التك رار .
) الق   وع  ة ف  ي ك  ا م  ندال  يض  اا م  ن الج  دوا الم   كور  نف  اا شن هن  ا  فروق  اا ري  ر وق  د شتض     ش

ف ي مس توى  د القووى والق وع اانفجارية والق وع الممي ع  السرخة ( وهي نتائ  تؤكد خي ى التق دم الح ا
( 8  وه و م ا شك دو الج دوا رق م )التدري ي ةين  رن امجالم  كورع  ع د تنفي  هما لي وورالمجموختين في ال

القوع العضيية التي تناولا ا  وورايضاا  وال   شهار شن هنا  فروق ونسا تطور حدثت في جميع 
ة شم لم تضهار  ولكن هنا  تف اوت ف ي الف روق ونس ا التط ور م ا دالال ح  سوااا التي شهارت فروقاا 

 ين وج  خضيي و أر  وما  ين طريقة تدري ية وشأرى وحسا أوووية الطريق ة المس تأدمة  فق د 
(  ت  كا واض    شن الف  رق ونس   ة التط  ور الت  ي ح  دثت ل  دى مجموخ  ة الت  دريا 8شها  ر الج  دوا رق  م )

التكرار  كان شك ر من الفرق ونس ة التطور الت ي ح دثت ل دى مجموخ ة الت دريا الفت ر  مرتف ع الت دع 
  وك  ل  كان ت الف روق ونس ا التط ور الت ي ح دثت ل دى مجموخ ة اانفجاريةفي القوع القووى والقوع 
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 تحم التدريا الفتر  مرتفع التدع شفضا من مجموخة التدريا التكرار  ف ي الق وع الممي  ع  الس  رخة و ا
 الق وع. 

اادالة:افعاعر اوتحلخلاادنت ئجاادب صةابإنا ياا-2
ااأت  ارين  الجي ة   يندفع استأرا  دالة الفروق في إنجا  و ل   اأت ار الفرضية الرا عة تم 
ليمجموخة التجري ية الأولى التي استأدمت الت دريا التك  رار   وكم ا ه و موض    ف ي  ال عد الق يي و 

 (.9الج دوا رقم )
ا(9ادااولارقما 

وقخلاةا ت(اادلاحسوبةاوادااودخةاواحدةاادفيروقابخشااادلا خ رداواحنحرافاادوسطاادحس ب 
ادت ااستبالاتاادتارخ اادللاالايوعةافعاادالةاارقلا اف ادالإنا يداادب اداحبتب رخشاادقبلي اوا

اادتريرارد

 الإنجاز الرقمي المحقب
دلالـة  قيمـة )ت( الاختبار البعدي الاختبار القبلـي

 الجدولية المحسوبة ع ± سَ ع ± سَ الفروق

 دال 2.57 17.85 8.61 7.14 6.89 6.42 دفع الجلة )متر(

التجري ي ة  الجية ليمجموخ ةدفع ( شن الوسط الحسا ي لإنجا  9من أ ا الجدوا رقم ) يتض 
( مت  راا    انحراف معي  ار  6.42الأول  ى الت  ي اس  تأدمت الت  دريا التك  رار  ف  ي ااأت   ار الق ي  ي ك  ان )

ق      درو ( مت    راا      انحراف معي    ار  7.14) ال ع    د (  ينم    ا ك    ان الوس    ط الحس    ا ي ل أت      ار ±6.89)
±(8.61.) 

( وهي 17.85الجية )دفع لإنجا    ال عدو يضت قيمة )ت( المحسو ة  ين ااأت ارين الق يي و 
( مم ا ي دا 0.05ة )دال( وشمام مستوى 5( خند درجة حرية )2.57شك ر من القيمة الجدولية ال الضة )

  ين ااأت ارين. دااخيى شن الفرق 
وم ن شج ا التحق ق م ن الا  دف الأ امم واأت  ار الفرض ية الأامس  ة ت م اس تأرا  دال ة الف  روق 

ليمجموخ  ة التجري ي  ة الثاني  ة الت  ي اس  تأدمت  ال ع  د ااأت   ارين الق ي  ي و  الجي  ة    يندف  ع ف  ي إنج  ا  
ا(.10التدريا الفتر  مرتف ع الت دع  وكما هو موض   في الجدوا رقم )

ا
ا
ا
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ا(10ادااولارقما 
اوبةاوادااودخةاواحدةاادفروقابخشوقخلاةا ت(اادلاحساادلا خ رداواحنحرافاادوسطاادحس ب 
ادت ااستبالاتاادتارخ اادفتردالارتفيعااادالةادللاالاوعةافعالإناي يااادب اداحبتب رخشاادقبلي اوا

ااد ياة.

 الإنجاز الرقمي المحقب
دلالـة  قيمـة )ت( الاختبار البعدي الاختبار القبلـي

 الجدولية المحسوبة ع ± سَ ع ± سَ الفروق

 دال 2.57 21.14 9.17 7.24 8.37 6.45 دفع الجلة )متر(

التجري ي ة  الجي ة ليمجموخ ةدف ع من أ ا الجدوا السا ق يتض   شن الوس ط الحس ا ي لإنج ا  
( مت راا   انحراف 6.45ك ان )الثانية التي استأدمت التدريا الفتر  مرتف ع الت دع ف ي ااأت  ار الق ي ي 

( مت راا   انحراف معي ار  7.24) ال ع د (  ينما كان الوسط الحسا ي ل أت ار 8.37±معيار  قدرو )
 (.9.17± يغ )

( وهي 21.14الجية )دفع لإنجا   ال عد و يضت قيمة )ت( المحسو ة  ين ااأت ارين الق يي و 
( مم ا ي دا 0.05ة )دال( وشمام مستوى 5( خند درجة حرية )2.57شك ر من القيمة الجدولية ال الضة )

 .ااأت ارين ين  دااخيى شن الفرق 
ن الا دف الس  ادم واأت  ار الفرض  ية السادس ة ت  م اس تأرا  قيم  ة )ت( ليكت ف خ  ن وليتحق ق م  

  وكما هو موض   في ال عد مجموختي ال ح  في ااأت ار  الجية  يندفع دالة الفروق في إنجا  
 (.11الجدوا رقم )

ا(11ادااولارقما 
وقخلاةا ت(اادلاحسوبةاوادااودخةاواحدةاادفيروقابخشااادلا خ رداواحنحرافاادوسطاادحس ب 

ا.ادب اداحبتب رااادالةاف افعاادلاالايوعتخشاادتارخبختخشاف اإناي يا

الإنجاز الرقمي 
 المحقب

 المجموعة الأولى
 )التكراري(

 المجموعة الثانية
)الفتري مرتفع 

 الشدة(
دلالـة  قيمـة )ت(

 الفروق
 الجدولية المحسوبة ع ± سَ ع ± سَ

 غير دال 2.23 1.95 9.17 7.24 8.61 7.14 دفع الجلة )متر(

الجي  ة دف  ع ( يتض    ل  دينا شن الوس  ط الحس  ا ي لإنج  ا  11م  ن أ   ا م حه  ة الج  دوا رق  م )
( متراا 7.14كان ) ال عد التجري ية الأولى التي استأدمت التدريا التكرار  في ااأت ار  ليمجموخة

شيضاا ليمجم وخة  ال عد ( في حين  يغ الوسط الحسا ي في ااأت ار 8.61± انحراف معيار  قدرو )
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( مت راا  انح  راف معي ار  مق  دارو 7.24الت دع )التجري ية الثانية التي استأدمت التدريا الفتر  مرتف ع 
(±9.17.) 

( وه ي شو ضر م ن القيم ة الجدولي ة 1.95 يضت قيمة )ت( المحسو ة  ين المجم وختين )حي  
(  مم ا ي دا خي ى شن الف رق ري  ر 0.05ة )دال ( وشم ام مس  توى 10( خن د درج ة حري ة )2.23ال الض ة )

 . ين المجموختين  داا
ين  رن    امجوليتلاك   د م   ن نس    ة التط   ور الت   ي ح   دثت ليمجم   وختين التج   ري يتين  ع   د تنفي    هما لي

فئ   ة الجي   ومد ت   م  الجي   ة ليمع   اقيندف   ع   وش  المجم   وختين شفض   ا ف   ي التط   ور ف   ي إنج   ا  التدري ي   ة
 (.11استأدام قانون نس ة التط ور  وكما هو موض   في الج دوا رقم )

ا(12ادااولارقما 
ونسبةاادتطيورااادب اداحبتب رخشاادقبلي اواابخشاافعاادالةالاس بقةالإنا ياادرقلا اف اادفيرقاف ا

ادللاالاوعتخشاادتارخبختخش.

الإنجاز الرقمي 
 المحقب

 المجمـوعة الثانية )الفتـري( الأولى)التكـراري(المجمـوعة 

الفرق بين 
 الاختبارين )سم(

 نسبة التطور
الفرق بين 

 الاختبارين )سم(
 نسبة التطور

 %10.91 79 %10.08 72 دفع الجلة

ل دى  ال ع د ااأت  ارين الق ي ي و  الجي ة   يندفع ( شن الفرق في إنجا  12يتض  من الجدوا )
%( ف ي 10.08( سم  إ  كان ت نس  ة التط ور )72المجموخة التي استأدمت التدريا التكرار   يغ )

ل دى المجموخ ة الت ي اس تأدمت  ال ع د ااأت  ارين الق ي ي و  الجية  يندفع حين  يغ الفرق في إنجا  
 %(.10.91( سم و نس ة تطور )79التدريا الفتر  مرتفع التدع )

اادالة:افعاالاس بقةادرقلا اف ااناي يالإالان ق يةانت ئيجاا-3
( يت   ين شن هن  ا  تط  ور 12  11ف  ي ض  وا النت  ائ  الت  ي ت  م الحو  وا خييا  ا م  ن الج  دولين )

لك  المجموختين التجري يتين اليتين استأدمتا التدري ين التكرار  والفتر   دفع الجية في إنجا   د ح
   ين  دف  ع الجي  ة ة ف  ي إنج  ا  دال  مرتف  ع الت   دع  فق  د شها  را ف  ي الج  دولين الم   كورين شن هن  ا  فروق  اا 

ع    و ه    و النت   ائ  إل   ى تشن  ة  ويمك   ن لي احث   ال ع   د ولو   ال  ااأت    ار  ال ع   د ااأت    ارين الق ي   ي و 
الي  ين نف  تاما المجموخت ان التجري يت ان  ت كا خ ام والي  ان احتوي ا خي ى  التدري ي ةين  رن امجال فاخيي ة

 تحم ا) الق وع القو وى والق وع اانفجاري ة والق وع الممي  ع  الس رخة و  و ورمفردات خميت خي ى تط وير 
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ا م   ا الق   وع ( فض    ا خ   ن احتوائام   ا خي   ى مف   ردات أاو   ة  تحس   ين الأداا الفن   ي ) التكني      (  وه    
 (.12شهارت  نسا التطور في الجدوا رقم )

شن ه و النتائ  تؤكد خيى شهمية القوع العضيية  إ  شناا تعد إحدى الوفات ال دنية التي يعتمد 
شن الق وع العض يية ه ي م ن شه م ال ى  احلاياابسطييوخس الرياضية  ويت ير خيياا شداا معهم الأنتطة 

الق  درات ال دني  ة خي  ى الإط   ق  فا  ي الدخام  ة الت  ي تعتم  د خييا  ا الح   ركة شثن  اا الممارس  ة الرياض  ية  
 (.133 :3)ويتوقف الإنجا  الحركي  درجة ك يرع خيياا 

خي  ى شن الق  وع العض  يية ه  ي إح  دى مكون  ات اليياق  ة  قييخسانيي ا اواحلايياابسطوخسيي  ويض  يف
من توافرها وووا الفرد إلى شخيى مراتا ال طول ة  فق د اجم ع العيم اا خي ى شن الق وع ال دنية التي يض

 ويوض ( وهو يتفق مع  334-333 :49العضيية هي المكون الأوا من مكونات اليياقة ال دنية ) 
ف  ي شن الق  وع العض  يية ه  ي العام  ا الأس   ام لنت   اط الجا  ا   ق سييماحسييشاادلانيياحوداواحلاييااسيي خا

وتع  د ت  دري ات الأثق  اا م  ن   ( 32: 42).  وتع  د العض    ت مو  در الق   وع ف  ي الجس  مالح   ركي  عام   ةا 
الت   دري ات الجوهري   ة ليمج   اميع العض   يية المت   اركة ف   ي الحرك   ات الرياض   ية  إ  شن شه   داف ت   دري ات 

 (. 16 :31الأثقاا هي شهداف شساسية تي ي احتياجات الرياض ي من الق وع ) 
دفع ليمجموخة التجري ية الأولى التي استأدمت التدريا التكرار  في إنجا   د التقدم الحا أش
ف  ي الق  وع القو وى والق  وع اانفجاري  ة والق وع الممي   ع  الس  رخة د  ج  اا نتيج ة التق  دم الك ي  ر الح ا الجي ة 
ا أاو  ةا  دف  ع الجي  ة ق  وع خض  يية مام  ة ج  داا ف  ي مس  ا قات الرم  ي  عام  ةا وف  ي فعالي  ة  و  وروه  ي 

الق  وع العض  يية الت  ي شها  رت النت  ائ  شن نس   ة تطوره  ا ل  دى  و  ورليق  وع القو  وى ه  ي شح  د ف النس   ة 
المجموخ  ة الت  ي اس  تأدمت الت  دريا التك  رار  كان  ت شفض  ا م  ن المجموخ  ة الت  ي اس  تأدمت الت  دريا 
الفت ر  مرتف  ع الت دع  والس   ا يع ود إل  ى اختم اد المجموخ  ة الأول ى خي  ى الت دع العالي  ة والحج م القيي  ا 

والراحة الك يرع  وهي م ادئ تدري ية يمكن ااختم اد خييا ا ف ي تط وير الق وع القو وى  و الت الي نس ياا 
 .دفع الجية  مسا قةتطوير الإنجا  في 

الق وع العض يية الأساس ية إ  ت رت ط  و وروا د من التلاكيد هن ا إل ى شن الق  وع القو  وى تع د م ن 
إل  ى شن  عييلاودلاحلاييااحسييشا وفيم  ا يأ   مس  ا قات الرم  ي يت ير م ات راا  ا ا ارت اط  ا  و  ور قي ة ال

واس  يما  المأتيف  ة الق  وع القو  وى تمث  ا شح  د العناو  ر الأساس  ية ال  م  ة لتط  وير مس  توى الفعالي  ات 
 (98 : 54) .مسا قات الرمي التي تستأدم في تنميتاا تدع خالية  استأدام نهام الراحة الكامية
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الق وع العض يية لع دد ك ي ر  و وروع القو وى تع د م ن شه م شيض اا شن الق  عثلا شلاحلاااويضيف 
من الأنت طة الرياض ية  وه ي تيع ا دوراا ك ي راا ف ي تحدي د المس توى الرقم ي  النس  ة لمس ا قات الرم ي 

 (.352 :62الجية )دفع  لالعاا القوى ومناا 
شيض اا شن العض  ت تحت  ا  ف ي خميا ا خن د تط  وير الق وع القو وى إل  ى  رخسي شابييرخبطوي  كر 

طاق ة ي تم توفيره  ا  و ورع س  ريعة تتواف ق م  ع متطي  ات اانق  اض العض  يي  وه  و الطاق  ة ي تم توفيره  ا 
 وس  اطة نه  ام الطاق  ة الآن  ي  وه  و النه  ام ) الف وسف   اجيني ( ال     يعم  ا خي  ى س  رخة ت  وفير الطاق   ة 

خادع  ناا ال )ال  مة ليتقي  خند طر   .(167 :19( في داأا العضية )  ATP يق سرخة تحرير وا 
لك    مجم  وختي  دف  ع الجي  ة و التلاكي  د ك  ان ليق  وع اانفجاري  ة شهمي  ة ك ي  رع ف  ي التق  دم ف  ي إنج  ا  

ال ح     خي  ى ال  ررم م  ن قي  ة مس  افة الرم  ي ف  ي اأت   ار رم  ي الك  رع الط ي  ة  وه  و يع  ود إل  ى الس  رخة 
ين  رن    امجثن    اا تمرين    ات الق    وع اانفجاري    ة والق    وع الممي     ع  الس    رخة ف    ي الالحركي    ة المس    تأدمة ف    ي ش

( ي رى شن و  فة الس  رخة تحت ا مكان  ة مرموق  ة شن الألم اني ) اور في   د عثلايي شلاحلايياا  كروي    التدري ي ة
 النس ة ليعواما المؤثرع خيى المستوى الرقمي في مسا قات الرمي  لأناا ترت ط ارت اطاا وثيقاا  مستوى 

خثمان شيضاا  لان القوع القووى والقوع اانفجارية هما يضيف محمد القوع السريعة  و  وورالتقدم في 
 .ة لمسا ق ات الرمي  لالعاا الق وىالرقمي والأدائي  النس  القوع المؤثرع في المستوى وورمن 

(62: 463-466 )      
ف  ي  د وا  د م ن الإت ارع هن ا إل ى شن الق وع الممي  ع  الس  رخة ق د س اهمت شيض اا ف ي التق دم الح ا

المجم وختين  خي ى ال ررم م ن اأ ت ف طريقت ي الت دريا اليت ين اس تأدمتا م ن  الجي ة لك  دفع إنجا  
 مس ا قةالق وع العض يية  النس  ة ل و ورق ا مجموختي ال ح   وه و يؤك د خي ى شهمي ة ه  ا الوج   م ن 

في القوع الممي ع  السرخة نتيجة التطور في الق وع العض يية  ت كا  د إ  جاا التطور الحا الجية دفع 
 التدري ي  ةين  رن  امجن اس  تأدام الحرك  ات الس  ريعة م  ن ق   ا خين  ة ال ح    ف  ي أ   ا الخ  ام  فض   ا خ  

 الجية.دفع والتي كان لاا شثرها في تطوير الإنجا  في 
خلا شا  ررالاحلاوا كر وي  ا ا الأوو  إلى ان  كيما  ادت القوع ف ي  ق سماحسشاحسخشاوا 

ة  وان الق وع ه ي العام ا شلس   ي ف  دون ق وع ا توج د حرك  (62 :45)العض ت  ادت سرخة الحركة 
شن هن   ا  خ ق   ة  خثم   انض   يف محم   د و  ( ف   ي إنت   ا  الحرك   ة ولا   ا ارت    اط خ   اات  ض    ط )التكني     

ك يرع  ين السرخة والق وع  ف  تستطيع العضية شو المجموخة العضيية اانق  اض شن ل م تك ن  ارت اطية
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 .(120: 62الأداا )تتمتع  قوع كافية لا ا 
(    ين مجم  وختي ال ح    ف  ي 13ة الت  ي شهاره  ا الج  دوا رق  م )دال  ليف  روق ري  ر الشم  ا  النس   ة 

لك    المجم  وختين  وه  و م  ا يؤك  دو  د   ف  يمكن إرجاخا  ا  التلاكي  د إل  ى التط  ور الح  اال ع  د ااأت   ار 
( ال     شها  ر شن هن  ا  نس  ا تط  ور ح  دثت ليمجم  وختين  فق  د كان  ت نس   ة التط  ور 14الج  دوا رق  م )

%( ونس    ة التط   ور الت   ي 10.08خ   ة الت   ي اس   تأدمت الت   دريا التك   رار  )الت   ي ح   دثت ل   دى المجمو 
 %(.10.91حدثت لدى المجموخة التي استأدمت التدريا الفتر  مرتفع التدع )

 ال ع د   ين ااأت  ارين الق ي ي و  دفع الجي ة شن الفرق في إنجا   يتض ( 14جدوا رقم )من و 
مرتف  ع الت  دع يف  وق قي  ي ا الف  رق ونس   ة التط  ور لمجموخ  ة  ونس   ة التط  ور لمجموخ  ة الت  دريا الفت  ر 

الت   دريا التك   رار   وه   ي نتيج   ة تعطين   ا مؤت   راا خي   ى شهمي   ة الت   دريا الفت   ر  مرتف   ع الت   دع  النس    ة 
  وال    يمك ن شن نع  وو ال ى ان ه  و الفئ ة م ن دفع الجية فئة الجيوم لتطوير الإنجا  في  ليمعاقين
لرم  اع الأوح   اا ه  م  حاج  ة ال  ى ق  وع أاو  ة    الأداا الحرك  ي المناس  ا وخن  د مق  ارنتام م  ع ا المع  اقين

لوض   عام وال       يتمي       الس    رخة اكث   ر م    ن ح    اجتام ال    ى الق   وع  ات الت    دع العالي    ة  أاو    ة وشنا    م 
فئة الجيوم ال    ليمعاقين دفع الجية  مسا قةوهو الو ن القانوني في  كجم(4يستأدمون ثقا و ن  )

  وم ا يؤك د  ل   كج م(7.260لقانوني ل خ ين الرماع الأو حاا وال  الغ )يعد اأف  كثير من الو ن ا
والق   وع الممي    ع  الس   رخة ليمجموخ   ة الت   ي اس   تأدمت طريق   ة  اانفجاري   ةف   ي الق   وع  د ه   و التق   دم الح   ا

حينم  ا شت  ار ال  ى ان    كيم  ا ك  ان (اAstrand  ك  رو  الت  دريا الفت  ر  مرتف  ع الت  دع  وه  و يتف  ق م  ع م  ا
 .(114 :74). الأارجية اك ر كيما  ادت اهمية القوع القووىحجم المقاومة 

ه   و النتيج  ة ايض  اا ال  ى ان خين  ة ال ح    ال   ين يس  تأدمون ان ترج  ع يمك  ن ت  رى ال احث  ة ان    و 
 دف ع الجي ة الكراسي المتحركة يعتمدون خيى الأطراف العيي ا فق ط خن د تنفي  هم ل اداا الفن ي لحرك ات 

خي  ى الأط  راف  ااختم  ادل  دوران والرم  ي  ت  كا س  ريع وق  و     دون والت  ي تس  تند خي  ى حرك  ات الي  ف وا
 وس  اطة  دف  ع الجي  ة الس  فيى كم  ا ه  و الح  اا ل  دى ال خ   ين الرم  اع الأو  حاا ال   ين ي  ؤدون )تكني    ( 

النق  ا الحرك  ي ونق  ا الق  وع العض  يية م  ن اوط  لا نقط  ة ف  ي الأط  راف الس  فيى وحت  ى ال   راع الرامي  ة ف  ي 
دون القو  وى  عم  ن فئ  ة الجي  وم ه  م  حاج  ة ال  ى اس  تأدام الت  د قينالمع  االط  رف العي  و   ل   ل  ف  لان 

وتكرارات كثيرع لتط وير الس رخة الح ركية ال  مة لتحقيق افض ا ) تكني   ( ولتك ون المحو ية شفض ا 
 انجا .
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والحجم  )الت دعمما تق دم يمكن ان نستأي  ان ط ريقة التدريا ونوع حم ا التدريا من حي  
 المس  تأدمة ك  ون مناس   ة لمس  توى ال خ   ين وأاو  يتام وط يع  ة ادائا  م والأداع يج  ا شن ت وال   راحة(

خندما شتار ال ى شن نج اي خميي ة اانس جام ف ي الت دريا ت تم خن دما يك  ون  اخترشاه رهوهو ما شك دو 
 . (98-97 :17مناس ة. )حما التدريا مناس اا لقا يية المستوى و ت دع 

 .والتوصيات نتائجال -

 .نتائجال-

المجموخ  ة التجري ي  ة الت  ي اس  تأدمت الت  دريا التك   رار  ت  م تط يق    خي  ى  الت  دري ي ال      رن  ام ال .1
ف  ي الق   وع القو   وى والق   وع الممي   ع  الس   رخة لعض    ت ال   راخين والو   در ميحوه  اا تط   وراا شح  د  

 والق وع اانفجارية لعض  ت ال راخين والج ع. 
المجم    وخة التجري ي   ة الت   ي اس   تأدمت الت   دريا الفت   ر   ت   م تط يق     خي   ى الت   دري ي ال       رن   ام ال .2

الق  وع لعض    ت ال راخي   ن والو   در  تحم  اتط   وراا ف  ي الق   وع الممي   ع  الس  رخة و شح  د  مرتف   ع الت   دع 
 لعض ت ال راخين والج ع. اانفجاريةوالقوع 

يا الفت   ر  المجم    وخة التجري ي   ة الت   ي اس   تأدمت الت   در ت   م تط يق     خي   ى الت   دري ي ال        رن   ام ال .3
الق     وع لعض    ت ال    راخين والو     در  ت   كا شفض   ا م    ن  تحم   اتط     وراا ف   ي شح   د  مرتف    ع الت    دع 

 المجموخة التج ري ية التي استأدمت التدريا التك رار .
المجموخ  ة التجري ي  ة الت  ي اس  تأدمت الت  دريا التك  رار   ت  م تط يق    خي  ىالت  دري ي ال       رن  ام ال  .4

تطوراا في القوع القووى لعض ت ال راخين والودر  تكا شفضا من المجموخة التجري ية شحد  
  0التي استأدمت التدريا الفتر  مرتفع التدع 

لمجم  وختي ال ح      الس  رخة الق  وع القو  وى والق  وع اانفجاري  ة والق   وع الممي   ع ف  ي تط  وير  ح  د   .5
 .ال عد في ااأت ار ة  يناما دال حي  لم تها ر فروق ارتفعت الى مستوى ال

الق   وع  و  ورق ونس  ا التط   ور الت  ي شح  دثتاا ف  ي و شث   ت الف  ر طريق  ة الت  دريا الفت  ر  مرتف   ع الت   دع  .6
 الق                          وع  لانا                         ا شفض                          ا م                         ن طريق                         ة  تحم                         االممي                          ع  الس                         رخة و 

 التدريا التك رار .
طريق ة الت دريا شث ت الف رق ونس ة التط ور التي شحدثتاا  لاناا شفضا من طريقة التدريا التكرار   .7

 الفتر  مرتف ع الت دع خند تطوير الق وع القووى والق وع اانفجارية.
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كان  ت شفض  ا نس   ياا م  ن  ا  اشث ت  ت الف   روق ونس  ا التط   ور شنطريق  ة الت  دريا الفت  ر  مرتف   ع الت   دع  .8
 فئ ة الجي وم. الجية ليمعاقيندفع طريقة التدريا التكرار  خند تط وير مستوى إنجا  

 ـات:التـوصيــ -

اس تأدام طريق ة الت دريا الرياض يين م ن فئ ة الجي وم ف ي مس ا قات دف ع الجي ة يمك ن  خند ت دريا .1
الفتر  مرتف ع التدع  الأثقاا فض  ا خ ن الت دريا التك رار  لتط وير ك ا م ن الق وع الممي  ع  الس  رخة 

 لعض ت ال راخين والج ع. اانفجاريةلعض ت ال راخين والو در والقوع 
و ل      دف   ع الجي   ةاس   تأدام طريق   ة الت   دريا الفت   ر  مرتف    ع الت   دع لتحس   ين الإنج   ا  ف   ي  إمكاني   ة  .2

لأووو  ية ه   و الفئ  ة ف  ي اس  تأدامام ليط  رف العي  و  فق  ط وح  اجتام ال  ى ااداا الحرك  ي الس  ريع 
 العالية. عمن حاجتام الى القوع  ات التد شكثر

الق وع العض يية خام ةا  و ور تط وير  الطرق التدري ية خند اس تأدام الت دري ات الأاو ةفي تنويع ال .3
ن وع م ن شن واع أووو ية ك ا ت ع اا لفئ ة الجي وم أاو ةا و  المع اقيندفع الجي ة متسا قي مسا قة و 

 القوع.
 المراجــــــــع

 أولًا: المراجع العربية:

اادفت حاعباااحلااااد لااأبو  .1
 (م2005 

 .القاهرع العر ي  الفكر دار الفسيولوجية  الأسم الرياضي التدريا :

اادفت حاعباااحلااااد لااأبو  .2
اسخاااداخشانصراواحلاا

ا(م2013 

 .القاهرع العر ي  الفكر دار ال دنية  اليياقة فسيولوجيا :

 .القاهرع العر ي  الفكر دار الرياضي  التدريا نهريات شسم :ا(م2008 ابسطوخس ااحلاا  .3

اوفتح اعواةاسلخلا شااحلاا  .4
 (م2013 الالر وداحسش

 خناو      رو الإنس      انية والعي      وم التر ي      ة ف      ي العيم      ي ال ح        شساس     يات :
 والتو ي  ع  لينت  ر المن  ار مكت   ة ل يانات     الإحو  ائي والتحيي  ا ومناهج   
 .اليرمو  جامعة

اوعل اب طرالاحلااااحلاا  .5
ا(م2017 اأدبخكافهلا 

 .مور المعارف  دار الرياضي  المجاا في القيام :

 .القاهرع العر ي  الفكر دار والرياضية  الط ية الأسم المعاقين رياضة :ا(م2010 ارخ  اأس لاة  .6

 المع       ارف  منت       لاع وتط يقات          الرياض       ي الت       دريا وقواخ       د شس       م :اادبس ط ااحلاااا األار  .7
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 .الإسكندريةا(م2011 
 العض     يية الق     وع و     ور  ع     ض خي     ى Centrum العق     ار تن     اوا اث     ر : (م2004 اعباا الاحلااااخ ا  .8

 ف   ي منت   ور  ح     الق   وى   لالع    اا الرم   ي ل خ    ي ال    راخين لعض    ت
 .37 الع دد  10 المجيد الرياضية  ليعيوم الرافدين مجية

 لينت   اط الممارس   ين حركي   ا المع   اقين الرياض   يين خن   د الإنج   ا  دافعي   ة :ا(م2017 اااد اادب خر  .9
 ميداني    ة دراس    ة( س    نة 35-25) التنافس    ي المكي    ف الرياض    ي ال     دني
 ماجس    تير  رس    الة الق    وى  لألع    اا الحض    نة ليا    واع الرياض    ي  الن   اد 
 ال دني ة النتاطات وتقنيات خيوم مع   المسيية   وضياف محمد جامعة

 .الج ائر المكيف  ال دني الرياضي النتاط قسم والرياضية 
 الوطني    ة  المكت     ة دائ    رع الأردن  ف    ي المع    اقين رياض    ة خي    ى شض    واا :ا(م2012 انوخراشاا سر  .10

 .خمان
اوابروشاب خراحس م  .11

ا(م2011 
 اا       داع مجي      ة المع      اقين  دم        ف      ي وشهميتا      ا الرياض      ية الممارس     ةا:

 .الج ائر  262    4العدد  2المجيد المسيية  جامعة الرياضي 
 م   ن التقيي  ا ف  ي المكي  ف الرياض  ي ال   دني النت  اط دورا:ا(م2016 اب   احسخش  .12

 حركي   ا  المع   اق الرياض   ي ل   دى     النق  الت   عور خق   دع
 مع   المسيية   وضياف محمد جامعة ماجستير  رسالة
 .الج ائر والرياضية  ال دنية النتاطات وتقنيات خيوم

اادسخاادخل اإبراهخم؛احللا   .13
ا(م2018 افرح ت

 .العر ي الفكر دار القاهرع  ليمعاقين  والتروي  الرياضية التر يةا:

اوفرح ت،اإبراهخمالاحلاااحللا   .14
ا(م2013 اادسخاادخل 

 الق     اهرع  العر      ي  الفك     ر دار ليمع     اقين  والت     روي  الرياض     ية التر ي     ةا:
 .مور

 ليط  ا ال  وطني المرك    الق  وى  شلع  اا ف  ي التو  نيف المع  اقين رياض  ةا:ا(م2012 اأداب د احلخم  .15
 .تونم الرياضي 

 . ضداد التحرير  مط عة نويف  خيي خ د ترجمة التدريا  شوواا:ا(م2019 اه رهااخترش  .16

 التعي يم مط ع ة الموو ا  نويف  خيي خ د( ترجمة. )التدريا اوواا:ا(م2009 اه رهااخترش  .17
 .العالي

اوآبراشاعبخااتاذوق ش  .18
ا(م2016 

 لينت    ر مج    داو  دار شدوات       – وشس    الي   مفاوم      – العيم    ي ال ح     ا:
 .خمان والتو يع 

الااخاابرخبطارخس ش  .19
ا(م2014 

 دار مط ع   ة الرياض   ي  الت   دريا ف   ي والفس   يجي ال ايوكيمي   ائي التحيي   اا:
 .ال ورع جامعة الحكمة 

اوعل الااخاابرخبطارخس ش  .20
ا(م2012 الاصلحاترر 

 . ض داد الق وع  تدريا نه رياتا:

 دق ة ف ي وال راخين ليرجيين اانفجارية القوع لتنمية تدري ية شساليا تلاثيرا:اإسلا عخلالاحلاااس ا  .21
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 ري   ر دكت   وراو شطروح   ة الي   د  ك   رع ف   ي خالي   اا      القف  ال عي   د التو   وياا(م2016 
 . ضداد جامعة الرياضية  التر ية كيية منتورع 

احسشاعل اسلخلا ش  .22
ا(م2013 

 .الجامعة مط عة المووا  التدريا  خيم في المدأاا:

اوعواطفاحسشاعل اسلخلا ش  .23
ا(م2017 ادبخ الاحلاا

 .القاهرع والتو يع  لينتر المعاور الفكر دار العضيية  القوع تنميةا:

اادلاقصوااعبااادسخا  .24
ا(م2017 

 الكت   اا مرك     الق   وع  وفس   يولوجيا ت   دريا الرياض   ي الت   دريا نهري   اتا:
 .القاهرع لينتر 

اادارعةافرهواا  رر  .25
ا(م2019 

 ال رجيين لعض ت العضيية القوع تطوير خيى ال ييومتر  تدري ات تلاثيرا:
 والرياض ية  ال دني ة العيمي ة المجي ة ف ي منت ور  ح   الي د  ك رع ل خ ي
 .الإسكندرية جامعة  17 العدد

اادبخلان الاهادا روق  .26
ا(م2012 

 تط وير ف ي( والمتعدد المنفرد  الأسيوا) تدري يين مناجين استأدام شثرا:
 ري   ر ماجس   تير رس   الة الي   د  ك   رع لع    ة ف   ي الأساس   ية الما   ارات  ع   ض

 . ضداد جامعة الرياضية  التر ية كيية منتورع 
األاخشاراض اص دح  .27

ا(م2010 
 الأط  راف لعض   ت اانفجاري  ة الق  وع تط  وير ف  ي تدري ي  ة شس  اليا ت  لاثيرا:

 مس    افة  لأ ع    د الك    رع ورك    ا ال عي    د التا    ديف  دق    ة وخ قتا    ا الس    فيى
 . ضداد جامعة الرياضية  التر ية كيية منتورع  رير دكتوراو شطروحة

اوأخ ااادط د الااخااضخ ء  .28
ا(م2012 اعباا الاحلاا

 إنجا  في الرجيين لعض ت العضيية القوع وور  عض مساهمة نس ةا:
 دي  الى مجي  ة ف  ي منت  ور  ح    مت  ر 400و200و100 المس  افات خ  دو

 التر ي     ة لكيي     ات خت    ر الثال       الم     ؤتمر  ح    و  شح     د وه     و الرياض    ية
 جامع   ة ف   ي الرياض   ية التر ي  ة كيي   ة شقامت     ال     الع   راق ف   ي الرياض  ية

 .ديالى
 الأساس   ية الما   ارات      عض الس   فيى لاط   راف اانفجاري   ة الق   وع خ ق   ةا:ا(م2020 ا ورتالانخراضخ ء  .29

 الرياض    ية  التر ي    ة كيي    ة منت    ورع  ري    ر ماجس    تير رس    الة الق    دم   ك    رع
 . ضداد جامعة

اعل اعباادبصخراع ال  .30
ا(م2019 

 الكت    اا مرك      والتط ي    ق  النهري    ة      ين والتكام    ا الرياض    ي الت    درياا:
 .القاهرع لينتر 

ااراخساعن ااادب ق ،اعبا  .31
ا(م2013 

 الأثق   اا وت   دري ات ال يي   ومتركم ت   دري ات اس   تأدام لأث   ر مقارن   ة دراس   ةا:
 واانثرو ومتري ة  ال دني ة الو فات و ع ض الطويا  الوثا الإنجا  خيى

 جامع      ة الرياض      ية  التر ي      ة كيي      ة منت      ورع  ري      ر دكت      وراو شطروح      ة
 .المووا

اوصب حانصخفاعل اعبا  .32
ا(م2018 اعباد

 . ضداد العالي  التعييم مط عة الأثقاا  رفع في والتدريا المااراتا:
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اوق سمانصخفاعل اعبا  .33
ا(م2016 احسخشاحسش

 . ضداد جامعة العالي  التعييم مط عة الرياضي  التدريا خيم م ادئا:

اادب دقاعباااداخشاعص م  .34
ا(م2001 

 .المعارف دار ااسكندرية  وتط يقات  نهريات –الرياضي التدرياا:

 جامع     ة لينت     ر  S.M.G دار والتط ي     ق  النهري     ة الرياض     ي الت    درياا:ا(م2010 ااداب د ،اعوخس  .35
 .مور حيوان 

اوآبراشاص اقالاحلاااغس ش  .36
ا(م2019 

 جامع     ة الع     الي  التعي     يم مط ع     ة مناج     ي  كت     اا المع     اقين  رياض     ةا:
 .المووا

 والتو يع  لينتر العيمية الدار ليمعاقين  الرياضية التر ية وطرق م ادئا:ا(م2012 ارلاونةافرخق  .37
 .خمان

 رؤي    ة الت    دأا و ح    و  والتلاهي    ا التت    أي       ين الحركي    ة الإخاق    اتا:ا(م2018 اإبراهخمافهلا   .38
 .الإسكندرية لينتر  الجديدع الجامعة دار نفسية 

اواحلاااادلاناحوداحسشاق سم  .39
ا(م2013 ااحلاااس خا

 . ضداد خ ا  مط عة والتط يق  النهرية  ين الرياضي التدرياا:

اادلاناحوداحسشاق سم  .40
ااد  طئاعباا اولاحلاوا

ا(م2017 

 ف  ي والنت  ر ليط اخ  ة الكت  ا دار القياس  ية  والأرق  ام الرياض  ي الت  درياا:
 .المووا جامعة

خلا شاحسخشاحسشاق سم  .41 اوا 
ا(م2009 الاحلاواا  رر

 ليط اخ   ة الفك   ر دار  الرياض   ية  ليحرك   ات الميكانيكي   ة الأس   م م    ادئا:
 .خمان والنتر 

احسخشاحسشاق سم  .42
ا(م2018 ااحلاااوبسطوخس 

 دار  الرياض    ية  الفعالي    ات مج    اا ف    ي الإي وت    وني العض    يي الت    درياا:
 .القاهرع العر ي  الفكر

اادب ق ن احسشالاحلاااق سم  .43
ا(م2011 

 الميكانيكي ة المتضي رات  ع ض خي ى وشثره ا الس ريعة الق وع ت دريا اسالياا:
 ري   ر دكت   وراو رس   الة الع   الي      القف  واانج   ا  النا   وض مرحي   ة اثن   اا

 .الرياضة التر ية كيية  ضداد  جامعة منتورع 
ابسطوخس اواحلااان ا اقخس  .44

ا(م2019 
 .القاهرع العر ي  الفكر دار مط عة الرياضي  التدريا نهريات شسما:

ا روتر،اورخرااه خنيار رل  .45
ا(م2015 

 و  ر  وشثي ر حس ين حسن قاسم ترجمة والميدان  الساحة شلعاا قواخدا:
 .المووا جامعة في والنتر ليط اخة الكتا دار احمد 

  ( ض داد مدين ة ف ي ميداني ة دراسة) ليمعاقين الرياضي والإنجا  الإخاقةا:ا(م2018 احسشالاحلااادلاخ ء  .46
  1 المجي   د النفس   ية  ال ح   و  مرك     مجي   ة الوس   طي  التقني   ة الجامع   ة

 .412-383    27 العدد
 مط  ا ع -لينت  ر الكت  اا مرك    الرياض  ية  التر ي  ة ف  ي وااأت   ار القي اما:ا(م2011 افرح تاادسخاادخل   .47

 .القاهرع  مون 
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اعلاوداحسشالاحلاا  .48
ا(م2008 

 .مور المعارف  دار الرياضي  التدريا خيما:

اوأبواعلاوداحسشالاحلاا  .49
اعباادفت حااحلااااد لا
ا(م2009 

 .القاهرع العر ي  الفكر دار الرياضي  التدريا فسيولوجياا:

 ليكت   اا  العام   ة المو   رية الايئ   ة المقع   دين  الع   اا ليمع   اقين الرياض   ةا:ا(م2005 احسشارف تالاحلاا  .50
 .الإسكندرية

 .الكويت الكويت  مط عة  2ج  المعاقين  رياضةا:ا(م2007 احسشارف تالاحلاا  .51

اوغرخ افهلا اسخاالاحلاا  .52
ا(م2005 ااحلاااسخا

 المكت ا ااجتماخي ة  الأدم ة ف ي دارس ة ليمع اقين  ااجتم اخي السيو ا:
 .مور الإسكندرية  الحدي  

احس نخشاصبح الاحلاا  .53
ا(م2011 

 .القاهرع العر ي  الفكر دار الرياضية  التر ية في والقيام التقويما:

اوآبراشاعلاراصبردالاحلاا  .54
ا(م2011 

 .مور والرياضية  ال دنية التر ية في التط يقي الإحوااا:

اعثلا شاعباادغن الاحلاا  .55
ا(م2020 

 .الكويت والتو يع  لينتر القيم دار الرياضي  والتدريا الحركي التعيما:

 .الكويت والتو يع  لينتر القيم دار القوى  شلعاا موسوخةا:ا(م2021 اعثلا شالاحلاا  .56

اطهاخ سخشاعل ،الاحلاا  .57
ا(م2017 

 كيية الرياضي  التدريا خيم مادع في الدكتوراو لطي ة موثقة محاضراتا:
 .المووا جامعة الرياضية  التر ية

اإبراهخماادلااخااعباالارواش  .58
ا(م2012 

 لينت   ر الدولي   ة العيمي   ة ال   دار الإخاق   ة  لمتح   د  الرياض   ية الموس   وخةا:
 .خمان والتو يع  لينتر الثقافة ودار والتو يع

اا سماعباادررخمالا ش  .59
ا(م2021 اادحخ د 

  ع     ض خي     ى والمقاوم     ة  المس     اخدع الس     رخة ت     دري ات اس     تأدام شث     را:
 ري  ر ماجس  تير رس  الة مت  ر 100 خ  دو ف  ي والإنج  ا  ال دني  ة الو  فات
 .المووا جامعة الرياضية  التر ية كيية منتورع 

 .العر ي الفكر دار وقيادع  وتط يق تأطيط الحدي  الرياضي التدرياا:ا(م2018 احلا ااإبراهخمالافت   .60

 م ي      دو  2ط وقي      ادع  وتط ي      ق تأط      يط الح      دي  الرياض      ي الت      درياا:ا(م2011 احلا ااإبراهخمالافت   .61
 .القاهرع العر ي  الفكر دار ومنقحة 

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
Text book of work physiology, Megraw-

Hill book, Company, U.S.A. 
: Astrand, P.O. and 

Rodahl, K. (2020) 
62.  

Physiology of Exercise for physical 

education and athletics, W.M.C. Brown 

Company Publishers, second edition, 

: Herbert, A.D (2010) 63.  
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71.  

ه دف ال ح   ال ى التع رف خي ى شث ر شس يو ين لت دري ات الأثق اا خي ى الق وع العض يية :الالبصاادبحث
جي وم وك  ل   (F57 – F56 – F55) ومستوى الإنجا  الرقمي لمتسا قي دفع الجية المع اقين فئ ة

م  ن متس  ا قي مس  ا قة دف  ع  ( متس  ا ق12التع  رف خي  ى الف  رق  ي  نام وتكون  ت خين  ة ال ح    م  ن خ  دد )
حي  قامت ال احثة  تقسيمام الى مجموختين ( جيوم  (F57-F56-F55الجية من المعاقين  فئة 

ل    ( متس  ا قين  وق  د اس  تأدمت ال احث  ة الم  نا  التجري   ي و 6تج  ري يتين ك  ا مجموخ    مكون    م  ن )
لم ئمت    لط يع  ة ال ح    وتوو  يت ال حث  ة ال  ى خ  دد م  ن النت  ائ  منا  ا ان ال رن  ام  الت  دري ي ال     ت  م 
تط يق  خيى المجموخ ة التجري ي ة الت ي اس تأدمت الت دريا التك  رار  شح د  تط  وراا ميحوه اا ف ي الق  وع 

اري  ة لعض    ت ال   راخين القو   وى والق   وع الممي   ع  الس   رخة لعض    ت ال   راخين والو   در والق   وع اانفج
والج    ع  وال رن   ام  الت   دري ي ال      ت   م تط يق     خي   ى المجم    وخة التجري ي   ة الت   ي اس   تأدمت الت   دريا 
الفت   ر  مرتف    ع الت    دع شح   د  تط    وراا ف   ي الق    وع الممي    ع  الس   رخة وتحم   ا الق   وع لعض     ت ال راخي    ن 

ن ال رن ام  الت دري ي ال    ت م تط يق   والو در والقوع اانفجارية لعض ت ال راخين والج  ع  ك  ل  ف ا
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خيى المجم وخة التجري ية التي استأدمت التدريا الفتر  مرتف ع الت دع شحد  تط وراا ف ي تحم ا الق  وع 
لعض     ت ال     راخين والو     در  ت    كا شفض    ا م    ن المجموخ    ة التج     ري ية الت    ي اس    تأدمت الت    دريا 

خيى المجموخة التجري ي ة الت ي اس تأدمت الت دريا  التك رار    ينما ال رنام  التدري ي ال   تم تط يق 
التك  رار  شح  د  تط  وراا ف  ي الق  وع القو  وى لعض   ت ال   راخين والو  در  ت  كا شفض  ا م  ن المجموخ  ة 
التجري ي  ة الت  ي اس  تأدمت الت  دريا الفت  ر  مرتف  ع الت  دع  وق  د ح  د  تط  وير ف  ي الق  وع القو  وى والق  وع 

ختي ال ح     حي    ل  م تها   ر ف  روق ارتفع  ت ال  ى مس  توى اانفجاري  ة والق   وع الممي   ع  الس  رخة  لمجم  و 
الدالة  ينام ا ف ي ااأت  ار ال ع د  كم ا ان طريق ة الت دريا الفت ر  مرتف  ع الت  دع شث  ت الف روق ونس ا 
التط ور التي شحدثتاا في وور الق وع الممي ع  السرخة وتحم ا الق  وع  لانا ا شفض  ا م ن طريق ة الت دريا 

يا التك  رار  شث   ت الف   رق ونس   ة التط   ور الت  ي شح  دثتاا  لانا  ا شفض  ا م  ن التك   رار  وان طريق  ة الت  در 
طريق  ة الت  دريا الفت  ر  مرتف   ع الت   دع خن  د تط  وير الق   وع القو  وى والق   وع اانفجاري  ة  كم  ا ان طريق  ة 
الت   دريا الفت   ر  مرتف    ع الت    دع شث ت   ت الف    روق ونس   ا التط    ور شنا   ا كان   ت شفض   ا نس    ياا م   ن طريق   ة 

ارار  خند تط وير مستوى إنجا  دفع الجية ليمعاقين فئ ة الجي وم. التدريا التك
 التدريا الفتر   مسا قة دفع الجية ليمعاقين.  التكرار التدريا  ادرللا تاادلافت حخة:

 
Abstract 

The aim of the research is to identify the effect of two methods of weight 

training on muscular strength and the level of digital achievement for the 

disabled shot-put contestants (F57 - F56 - F55) seated, as well as to identify 

the difference between them. (F57-F56-F55) Seating, Where the researcher 

divided them into two experimental groups, each group consisting of (6) 

contestants, and the researcher used the experimental method for its 

suitability to the nature of the research. Maximum strength and speed 

characteristic of the muscles of the arms and chest, and the explosive power 

of the muscles of the arms and trunk, the training program that was applied 

to the experimental group that used high intensity interval training made a 

development in the strength characteristic of speed, endurance of force for 

the muscles of the arms and chest, and the explosive power of the muscles 

of the arms and torso. The strength of the arms and chest muscles was 

better than the experimental group that used repetitive training, While the 

training program that was applied to the experimental group that used 
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repetitive training made a development in the maximum strength of the 

muscles of the arms and chest better than the experimental group that used 

high-intensity interval training, and there was a development in the 

maximum strength, explosive power and speed characteristic of the two 

research groups so that it did not appear Differences rose to the level of 

function between them in the post-test, and the high-intensity interval 

training method proved the differences and the rates of development that it 

made in the forms of strength characterized by speed and strength 

endurance as being better than the repetitive training method, and the 

repetitive training method proved the difference and the percentage of 

development that it made as better than the training method The interval is 

of high intensity when developing maximum strength and explosive power, 

Also, the high-intensity interval training method proved that the differences 

and development rates were relatively better than the repetitive training 

method when developing the level of achievement of the shot put for the 

disabled sitting class. 

Keywords: repetitive training - interval training - shot put competition 

class (F57-F56-F55) seated. 

 


