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لتحقق من تأثير تمرينات حبال المطاط في تطوير تحمل القوة للذراعين والرجلين لدى لاعبات المباارةة  والترارع ع ا  

عين والاااارجلين جاز لاااااة لاااادالن  ا اااات دل الباحاااات الماااانمو التلريراااا   ا ت اااام   الملموعاااام التلري  اااام علاقاااام تحماااال القااااوة للااااذرا

 9واحااادة والمةو اااام ماااان  
 
( لاعبااااات ماااان منت ااااا زةاااااد  جالمبااااارةة  وورااااد لجاااارا  الااتبااااارات وتن  ااااذ التمرينااااات ومرا   لااااا لح ااااا  ا

 تاااا لا الااتباااار القب اااي والبرااادح لااتباااارات تحمااال القاااوة  لدااا   اااا  الا اااتيتاجات وراااي نواااور  ااارو  مرنويااام جاااين تتوصااال الباحااا

للذراعين والرجلين( ول ا ح الااتبار البردح. وجوز علاقم ارتباط مرنويام جاين تحمال القاوة للاذرال الموالرم والارجلين واز لااة 

ط فااي تطااوير تحماال القااوة : ضاارورة التأد ااد ع اا  الماادرخين جا اات دال حبااال المطااا ة ااي لاادى ع ناام البحاات. ويوبااث  الباحاات لداا  مااا

و اااااا ل التاااادريا ا ردة اااام. لجااااارا  جحااااوط جا اااات دال ا رباااااال المطا  اااام لتطااااوير جق ااااام  دإحاااادىلاااادى اللاعبااااات ولاعرااااا  المبااااارةة 

 القدرات البد  م للاعر  ولاعبات المبارةة ولم تلف ال ئات الرمريم.

 حبال المطاط, تحمل القوة, الانجاز, المبارزة. : الكلمات المفتاحية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 معلومات البحث

 2020/  06/  15اااااالال : ااااالا تاااااا

 2020/  06/  25قبول اليشر : 
 2020/  10/  01اار : اااااليشااااااااااااااااااااااا

mailto:dafernamoos@yahoo.com
mailto:h-sa1971@yahoo.com


 

 

Impact of elastic rope exercises on the development of strength endurance for 

arms and legs and its relationship to achievement for fencing players 
 

Asst. Prof. Dr. Dhafer Namous Al-Taie 1, Dr. Huda Salih Muhammad2 
1 Iraq - Ministry of Education - General Directorate of Diyala Education 
2 Iraq - Ministry of Education - General Directorate of Rusafa Second Education 

dafernamoos@yahoo.com  h-sa1971@yahoo.com 

 

Verify the impact of elastic rope exercises on the development of the strength endurance of the arms and 

legs of the fencing players, and describe the relationship between the strength endurance of the arms and legs to 

their achievement, The researcher used an experimental method designed to design an experimental community 

consisting of (9) players from the Diyala National Fencing Team. After testing, conducting exercises and treating 

them statistically, the most important findings drawn by the researcher were that there were substantial 

variations between the outcomes of the pre-and post-test strength endurance tests for arms and legs and in favor 

of the post-test .There was a strong link between the power of the arm and the two legs and the achievement of 

the test sample. As one of the new training approaches, the Researcher recommends: The need to stress that 

coaches need elastic rope to improve  endurance for women athletes and fencing players. conducting research 

using elastic cords to improve the other players' physical skills and fencing players for various ages. 

Key words: elastic Ropes, Strength endurance , Achievement, Fencing. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التعريف بالبحث -1
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الاااااااداع شاااااودت مرلااااا  الالراااااام الرياضااااا م فاااااي جم ااااا  مواااااتويافلا ع ااااا  ال ااااار د الراااااال   ت وقاااااا وا ااااارا فاااااي تحق اااااق 

والنتااا لا الموضااوعم ماان قباال الماادرخين الم ططااين ع اا  الماادى الطوياال  و لاال لمواااامم الباااح ين وا يةاارا  القااا مين ع اا  الرمل اام 

التدري  م  جر د ا رردم الرياض م للو ا ل الرياض م والرلم م   ضلا عن ا ت دال اغلا المدرخين الو ا ل ا  دةدة والا س 

اضااث  ممااا  اااعد فااي تحق ااق النتااا لا المرموقاام ووصااولا لف لاااة الرياضااث   فااي حااين  لاحاا  وع اا  موااتوى الرلم اام فااي التاادريا الري

الااادودي ان  رااال الااادول نوااار عناااداا تراجااا  لااابرل الرياضاااات  وااااذا ماااا نوااار اايااارا فاااي الااادورة الاولمب ااام ال ااا  جااارت وقا رواااا فاااي 

لاادول  ممااا ةتطلااا  لاال ماان مراجراام الاان س و  ياار  وع اام ومنلااا  راال ال اار  الررخ اام وخلااد ا الراارا  ماان اااذ  ا 2016الةراةياال 

التاادريبات الرياضاا م ماان اجاال ا رااا  جردااا الاادول ال اا  ح االذ ع اا  م اادال ات  واااذا ةتطلااا منااا وضاا  قواعااد وا ااس علم اام 

واااا  للرياضااين لتحق ااق ا ضاال النتااا لا  ولااذلل ارتةاار علاا  التاادريا الرياضااث  اااو الا اااد فااي تطااوير الرمل اام التدري  اام  ا ا ا

 الاعداز البدني في تطوير ال  ات البد  م وتحوين التكن ل الرياضث  والا لاة.

والمباااارةة رياضااام جأ ااالر لا الااا لاط راااي واحااادة مااان الرياضاااات ال ااا  تحتااااا تطاااويرا   اااال  لا مااان اااالال ا ااات دال  ااار  

ووشااةل دبياار فااي ر اا  للقاادرات  التاادريا جأ ااس علم اام جا اات دال و ااا ل جدةاادة. وتحتاااا اداا  ا ااال ا جدةاادة للتاادريا  واااا 

 واطط ااا و  واا ا جازضااا م اداا  
 
البد  ام والازا  ا رريااي فااي اااذ  الرياضاام  وداذلل  ااان اااذ  الرياضاام تحتاااا اداا  تطويرااا مواريااا

ر اا  موااتوى الرمل ااات الرقل اام. ويتميااح الازا  ا رريااي لرياضاام المبااارةة جااالقوة والواارعم ودااذلل تحماال القااوة وال اا   لاحلوااا فااي 

ريات اللاعبين واللاعبات الال المواجقات للر ول ع   النقاط من اللموات اثنا  توج ه  لاح المبارةة للمنا س وزور  فاي ح

الد ال وا راز الولاح عن منطقم اللمس المحدزة جالودع القا وني ع   جو  المنا س وخذلل ةحتاا لاعا المبارةة  و اللاعبم 

درامااال ااااال فاااي الازا  ا ررياااي جاااالم ول والاااد ال وداااذلل فاااي تنم ااام جق ااام ال ااا ات البد  ااام  لداا  تحمااال القاااوة للااارجلين والاااذراعين

 الاارى وال   لوا زور جارة في   ير  رعم الاتلا  او   ير اوضال ا  و .

و راااد تحمااال القاااوة احاااد ا اااوال القاااوة الرضااال م وراااي مااان القااادرات البد  ااام المتةو ااام مااان صااا    التحمااال القاااوة  وااااذ  

 ولرياضااام المبااارةة ع ااا  وجااه التحدةااد  و لااال   لااا  رطاااي القاادرة تةااو 
 
 فااي الك يااار ماان الانشاااطم الرياضاا م عمومااا

 
 حا ااما

 
ن عااااملا

للااذراعين وااصاام الااذرال المواالرم  ومنلااا تحماال القااوة. للمبااارة ال رصاام للر ااام ع اا  موااتوى   تاااا القااوة و  ااول ةماان ممكاان

 ال   تحمل وتمول جالولاح من المةو ات الا ا  م 
 
ال   ةيبغي عدل اغ الوا عند التدريبات الرياض م في رياضم المبارةة   ضلا

عن تحمل القوة للارجلين ال ا   وااا  فاي  زا  حرياات ا رجال والطران جةال رشااقم واقت ااز فاي ا  واد للاعبام  ثناا  المنا واات. 

 ااول ع اا  النقاااط وا ر ااام ع اا  زقاام ال واادةد ورااي  و  ام اام ل   رطااي للاعااا واللاعباام الامةا  اام فااي الا ااتمرار فااي الازا  وا ر

 جو الرلا عبد ال تاح ري "القدرة ع ا  الاحت اام جمواتوى عاادي مان القاوة   اول   ارة ل   رط ه ال قم جالن س. وعر وا  اللموم

تمر ما  وجاوز وري "مقدرة ال رز في جذل جواد جادني موا (1409: 1  ةمن م ممكنم في مواجوم الترا و زا  ادةر عدز من التكرارات".

 (117: 2  مقاومات ع   الملموعم الرضل م المر نم   ول   رة ممكنه".

لراااال ماااان الو ااااا ل وا زوات ال اااا  لوااااا زور دبياااار فااااي تطااااوير تحماااال القااااوة والمرو اااام رااااي ا ربااااال المطا  اااام و رااااد تاااادريبات 

لواااذا  راااد "شاااةل مااان اشاااةال تااادريبات القاااوة المقاوماااات ا يارج ااام جا ااات دال ا زوات يا رباااال المطا  ااام مااان المقاوماااات المر ااام 

 وحوااااا تطب قوااااا جال ااااورة 
 
المتحرداااام  جاااال ا ر ااااول ع اااا  ةيااااازة فااااي موااااتوى القاااادرة البد  اااام المردباااام يالواااارعم والتحماااال مرااااا

 (131: 3  الصر حم".

املااااام و راااااد و ااااا لم ا رباااااال المطا  ااااام مااااان المقاوماااااات المر ااااام ال ااااا  تم ااااال مقاومااااام اارج ااااام ع ااااا  الملاااااام   الرضااااال م الر

 جا لاااا اقت اااازةم فاااي التااادريا ح ااات اداااد
 
راااي "و ااا لم  اماااين ا ياااودي وضااا ا  الااادةن الرااا م والمضاااازة اثناااا  الواجاااا ا ررياااي  ضااالا

وة والتحمااااال تااااادريا ج ااااادة واقت اااااازةم تاااااتلا ل و ب رااااام الواجباااااات التدري  ااااام فاااااي   اااااس الوقاااااذ لتنم ااااام ال ااااا ات البد  ااااام ياااااالق

 (225: 4  والا الم والمرو م".

الباحاات ا يااو  فااي ا اات دال التاادريا جا ربااال المطا  اام لتطااوير قااوة التحماال عنااد اللاعبااات فااي المبااارةة   لااذا ارتااأى

ل ياازة مقاومام التراا وتك ااف اللاعباات ع ا  ا  وااد المباذول والاقت ااز جاه  ل  لن اااذا الناول مان التاادريا ارطاي اللاعبام ةيااازة 

 . الا لاة( ال قم الذح اوو  في تحق ق الت و  الرياضث 



 

يون التدريبات تحمل القوة لرضلات الذراعين والرجلين جا ت دال مقاومام موااعدة مان  اول  وتكمن أهمية البحث

آاااار راااي ا رباااال المطا  ااام  رمااال ع ااا  تطاااوير قااادرات التحمااال والقاااوة للاعباااات المباااارةة يو لاااا تااادريبات جدةااادة ت ياااد مااان  ااار  

الرياضاام ماان ااالال ا زا  ا   ااد والمتنا ااق للرريااات جالدقاام والتوق ااذ  الوصااول اداا  الا لاااة المطلااوم ثاا  الموااتوى الرااادي لوااذ 

 المنا بين  ثنا  المباراة.

لاذا تا  ح ار مشاةلم البحات جاأن انالال ضارف فاي مواتوى تحمال القاوة ا ياا  جالاذراعين والارجلين مان االال  ااير 

مااام ثقااال الوااالاح ل  ااارات  ويلااام ح ااات ةااا زاز المبااااراة وعااادل قااادرة اللاعبااام مااان الا اااتمرار جااان س المواااتوى مااان الازا  وعااادل مقاو 

الترااااا ويقاااال ال رديااااح وتقاااال الدقاااام وخالتااااادي ةاااارثر اااااذا ع اااا  ا لاااااةان  ممااااا ا اااا ر   ا  بااااااه لمرا  اااام م اااال اااااذ  المشااااةلم لتطااااوير 

 موتوى الا لاة للاعبات جا ت دال حبال مطا  م ل يازة تحمل القوة للاعبات والت لا ع   الترا.

: لعاداز تمريناات جا ات دال حباال المطااط فاي تطاوير تحمال القاوة للاذراعين والارجلين لادى أتيويهدف البحث الى ما ي 

لاعباااات المباااارةة. والترااارع ع ااا  تاااأثير تمريناااات حباااال المطااااط فاااي تطاااوير تحمااال القاااوة للاااذراعين والااارجلين لااادى لاعباااات المباااارةة. 

 ن.والتررع ع   علاقم تحمل القوة للذراعين والرجلين جاز لاة لدال

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية : -2

 منهج البحث : 2-1

   ت دل الباحت المنمو التلرير  جت م   الملموعم الواحدة  ات الااتبار القب ي والبردح لملا مته  ب رم المشةلم.
 مجتمع البحث وعينتهُ :   2-2 

 -2016محا لااام زةااااد  جالمباااارةة للمو ااا  قاااال الباحااات جاات اااار ملتمااا  البحااات جطريقااام عمدةااام واااا  لاعباااات منت اااا 

( لاعباات جالطريقام الرشاوا  م للتلرخام الا اتطلاع م 3( لاعبام ا  ااتاار الباحات  12  وخاال  عادز لاعباات ااذا المنت اا   2017

 لن اات ار اذ  الر نم عمدةا يان للأ بام الآت م:. ( لاعبات لر نم البحت الر يو م9و 

 لتم  ا صل اصد  تم  ل.لن   راز الر نم ةم لون الم .1

 ضمان تواجد الر نم  زا  الااتبارات الموت دمم عليلا. .2

 ضمان تن  ذ الر نم لم رزات المنمو التدرير  المق رح عليل . .3

 ضمان ازشراع الموتمر ع    ير تن  ذ الااتبارات والتلرخم.   .4

ا اااات راا الباحاااات الو اااا  ا رواااااوي  ل اااار  تلااااانس الر ناااام فااااي المت ياااارات  الطااااول  دتلاااام ا  واااا   الرماااار التاااادرير (

 ( ةو ح  لل:1والو      والشةل  

 انس ع نم البحت في مت يرات ا  و ما ةدل ع   تل ةو ح تقارم الق   جين الو   ا رواوي والو      (1الشكل )

 
 اجرأت البحث 2-5

 ثالبح تحديد اختبارات 2-5-1



 

فلت  جالااتبارات البد  م وورد الااذ جآرا  الم ت ين في اات اار ااذ   رد الا لال ع   الك ير من الم ازر والمراج  ال   

 الااتبارات ت  اات ار عدز من الااتبارات لق اد تحمل القوة للذراعين والرجلين ال   ت  ترش حوا من قبلو .

اعدت لواذا  ( اةرا  من الال ا تمارة10ا  عر  الباحت اذ  الااتبارات ع   ا يةرا  والم ت ين والبال  عدزا   

 مااان الااتباااارات ال ااا  ة  ااار  ان تةاااون صاااا رم لق ااااد تحمااال القاااوة 
 
ال ااار  لا اااتطلال آراللااا  حاااول ترشااا ب ماااا ةرو اااه منا ااابا

%( نوبم مقبولم اعتمداا الباحت لقباول الااتباارات ال ا  تا  اعتمازااا جالبحات  والشاةل 80للذراعين ح ت ت  اعتبار نوبم  

 ( ةو ح  لل.2 

 
 الاختبارات المستخدمة في البحثمواصفات  2-5-2

: اختبار ثني الذراعين من الاستناد المائل الثابت للإناث في 
ً
 (345: 5  . ثاني 30أولا

 : ق اد تحمل القوة للذراعين والكت ين. ادع الااتبار 

 :  احم اال م و اعم توق ذ الك رو  م.  الازوات الموت دمم

ن ع   الار  للمواعدة في الارتةاة وحمل وةن ا  و  جدلا من اصا   القدمين : تقول اللاعبم جوض  الردبتيوصف الااتبار

وتقول ج ن  الذراعين والوبوط جا  و  ح ى ةلامس ال در الار  ث  تقول اللاعبم جمد الذراعين للرجول اد  وض  البد  

   ثا  م .        30و وتمر اللاعبم في تكرار الازا  الواجق ادةر عدز من المرات الال 

 ( ثا  م .30: ةت   س  ل التكرارات الصر حم للم تةرة الال   ال س  ل

 
 

 
ً
 (59-58: 6  اختبار تحمل القوة للأداء للذراع المسلحة  : ثانيا

 ق اد تحمل القوة  زا  الذرال المولرم جالمبارةة ادع الااتبار :



 

  غ  م   لاح مبارةة 500ثقل ةرخ  جالذرال المولرم وةن   الازوات الموت دمم:

من وض  الا ترداز مد الذرال المولرم جاتلا  الشااص للموم ث  رجول الذرال لليلف جح ت ةلامس وصف الااتبار : 

 ( ثا  م .60مر ق ال د ازاة توض  جين ا  ذل والرضد للاعبم ويلا التأدد من رجول الذرال المولرم للوض  الصر ب الال  

 ( ثا  م.60: ةت   س  ل التكرارات الصر حم الال   ال س  ل

 
 
ً
 (93: 7  ثانية 60: اختبار التقدم والطعن ثم التقهقر للخلف والطعن لمدة  ثالثا

 : ق اد تحمل قوة للرجلين في رياضم المبارةة .الغرض من الاختبار

ارةة يامل.  اعم توق ذ. ا تمارة  س  ل النتا لا لةل لاعا من ملرا مبارةة قا وني. تلويحات لاعا مبالادوات اللازمة: 

 اللاعبين.

ةقف اللاعا جوض  الا ترداز ع   الملرا مرتدةا تلويحات المبارةة القا و  م. عند الاشارة ةقول اللاعا  مواصفات الاداء:

 زون توقف . ثا 60جازا  حردم الطرن والتقدل لفمال ث  الطرن والرجول لليلف الال ةمن 

 ثا. 60تحوا عدز مرات الطرن الال  طريقة التسجيل:

 
 
ً
 (59: 6  ثانية 60: اختبار الدبني من وضع الاستعداد لمدة  رابعا

 : ق اد تحمل قوة ا زا  للرجلين جالمبارةة.الغرض من الاختبار

  اعم توق ذ.الأدوات اللازمة : 

 ثا. 60من وض  الا ترداز النحول زجن  يامل ومن ث  الروزة لد  وض  الا ترداز الال ةمن مواصفات الأداء: 

 ثا. 60ةت  حوام عدز المرات الال ةمن :  طريقة التسجيل



 

 
 التجربة الاستطلاعية 2-6

  ام الر يوام للتلرخم الا تطلاع م  ام م دبيرة  ل  ةمكننا التررع ع ا  الك يار مان المرلوماات ا ياصام جالتلرخام الم دا

ع م ا ثنااااااااين لنااااااااوا ي الضاااااااارف والق ااااااااور  وورااااااااد تحدةااااااااد الااتبااااااااارات ا ياصاااااااام جالبحاااااااات  جاااااااارى الباحاااااااات التلرخاااااااام الا ااااااااتطلا 

 ( لاعبات منت ا محا لم زةاد  جالمبارةة من غير ع نم البحت. 3ع   ع نم من   23/2/2017

 الاسس العلمية للاختبارات  2-7

 صدق الاختبارات 2-7-1

ال د  اللاارح ا  عرضذ الااتبارات ع   ملموعم من  وح ا يةرة والاات ا  البال  عدزا   ا ت دل الباحت

 عن  لل ا ت دل 10 
 
( اةرا   الذةن اددوا ع   ان اذ  الااتبارات صازقم في محتوااا  والودع الذح وضرذ  جله    ضلا

 الشاةلال رج عاي لمرامال ال باات ودماا ااو مباين فاي الباحت مرامل ال د  الذا ي   م   الااتبارات عن  ريق ا ت راا ا  اذر 

 3). 

 ثبات الاختبارات 2-7-2

قاال الباحات جااالتحقق مان ثبااات الااتباارات ماان االال الااتباار واعااازة الااتباار وورااد تطب اق مراماال الارتبااط جير ااون 

 (3  الشةللمرا  م الب ا ات ت  تحق ق ثبات الااتبار ودما مبين في 

 الرلم م للبحتا  س  (3شكل )

 
 موضوعية الاختبارات 2-7-3

لمااااا يا ااااذ الااتبااااارات المرتماااادة وا اااارم وم ووماااام وور اااادة عاااان التقااااوي  الااااذا ي ا  ان ال ساااا  ل ةاااات  اعتماااااز وحاااادات 

 وخااذلل  رااد الااتبااارات المرتماادة  ات موضااوع م . اضااا م اداا  عاار  الااتبااارات ع اا  ملموعاام 
 
الاا من والموااا م والتكاارار  ضاالا

 ةرا  لب ان مدى صلاح  لا واجدوا موا ق ل  ع   جةو لا وا رم و ولم التطب ق.من ا ي

 

 



 

 التجربة الرئيسية 2-8

 الاختبارات القبلية 2-8-1

 فااي  26/2/2017تا  اجاارا  الااتبااارات القبل اام ع ا  ا ااراز ع ناام البحاات ل اول ا حااد جتاااري  
 
فااي الوااعم التا اارم صااباحا

 جامرم زةاد . -  م وعلول الرياضم البدقاعم المبارةة في يل م ال رج م 

 المنهج التدريبيتنفيذ  2-8-2

تا  اعاداز تمريناات المانمو التادرير  المق ارح  راد الا االال ع ا  ملموعام مان الم اازر والمراجا  ا ياصام جموضاول البحاات 

 مان ب اق المانمو التادرير  اوورد الات ا  م  مدرم المنت ا لتلافي الااطاا  التدري  ام ال ا  قاد ةقا  للاا الباحات. تا  جاد  تط
 
عتباارا

  ا حااااد 24ولماااادة ثما  اااام ا اااااج   وتضاااامن   28/2/2017ةااااول ال لاثااااا  
 
 -( وحاااادة تدري  اااام جواقاااا  ثاااالاط واحاااادت تدري  اااام ا اااابوع ا

ا يماايس( تاا  ا اات دال  ريقاام التاادريا التكاارارح واعتماااز مبااد  ةيااازة المقاوماام لتاادريبات تحماال القااوة ومبااد  التاادرا  -ال لاثااا 

 ياااااازة مواااااتوى شاااااد المطااااااط الاااااذح تطباااااق   اااااه ااااااذ  ا ررياااااات لتنم ااااام القاااااوة ا ياصااااام   اااااراز ع نااااام البحااااات  ل  يا اااااذ جم ااااا  ج

التااادريبات  ات ا وصااا م جاااا زا  ا ررياااي تطلاااا  لااال مااان الباحااات  ن ةرا اااي المقاومااام ال ااا  ةبااادالا ااااذا الو ااا  عناااد الق اااال 

لةر اااااملا التاااادرير  والتأد ااااد ع اااا  تحق ااااق الازا  الصاااار ب ال اااا  يااااان جحريااااات ا رجاااال والطراااان وا رريااااات ا ياصاااام ال اااا  تضاااامنلا ا

 حااادى المواااال الر يوااا م ال ااا  اداااد عليلاااا الباحااات لتطاااوير تحمااال القاااوة. ا ااات ر  ةمااان تن  اااذ التمريناااات ضااامن القوااا  الر ي اااث  

زات التااادريا يا اااذ م ااار وعلماااا ان جاااا ي  23/4/2017( زق قااام  ا تتاااى تطب اااق المااانمو ةاااول الاحاااد 20للوحااادة التدري  ااام الواحااادة  

 المبارةة وزون تدال الباحت. تحذ اشراع مدرم

 الاختبارات البعدية 2-8-3

 وخااان س اللااااروع  27/4/2017تااا  اجااارا  الااتبااااارات البردةااام ل اااول  ا يماااايس( وختااااري  
 
فااااي الوااااعم التا ااارم صااااباحا

( 12   جبطولااام زاال ااام للاعباااات واشااا ر   يلاااا  وال ولوااال للااتباااار القب اااي   ماااا ق ااااد از لااااة  قاااد تااا  تنلااا المةا  ااام وال من ااام

جامرااااام زةااااااد  و لااااال ةاااااول الاحاااااد الم ااااااازع  - لاعبااااام  وال ااااا  اق ماااااذ فاااااي قاعااااام المباااااارةة جةل ااااام ال رج ااااام البد  ااااام وعلاااااول الرياضااااام

30/4/2017. 

 الوسائل الاحصائية 2-8

واااااااوي  الو اااااا    الا حااااااراع ومنلااااااا  الو اااااا  ا ر (SPSS)ازح ااااااا  م لمرا  اااااام الب ا ااااااات ا اااااات دل الباحاااااات ا رق باااااام 

 المر ارح  مرامل ا لتوا   ااتبارت( للر نات الم راجطم  مرامل الارتباط لبير ون(.

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3

 حمل القوة لعينة البحث وتحليلهاعرض نتائج اختبارات ت 3-1

 



 

اناااااا   نلتحماااال القااااوة والا لاااااة  ل  ةلاحاااا   ( ا و اااااط ا رواااااج م للااتبااااارات القبل اااام والبردةاااام 4ةو ااااح الشااااةل  

 ( ةو ح  لل.  5ااتلا ات  يلا مما زعا الباحت لد  ا ت دال ااتبار  ت( للر نم الواحدة لمرر م اذ  ال رو  والشةل  

 
( عنااد 2.30(  ال اا  تلوار قاا    ت( المحوااوخم ورااي  دةاار مان ق ماام  ت( ا  دول اام والبال اام  5ومان ااالال  تااا لا الشااةل  

(  ممااا زل ع اا  وجااوز  اارو  مرنوياام جااين  الااتبااار البراادح والااتبااار القب ااي  ول ااا ح الااتبااار 8( وزرجاام حرياام  0.05ى  موااتو 

( لداااا  لن "ا ااااترمال ا ربااااال المطا  اااام اث اااااذ 2014ووز  االبراااادح واااااذا ةت ااااق ماااا  مااااا توصاااالذ لل ااااه زرا اااام   ااااوةان صاااااز  ز

ال ارة    م ط ى جا ا عبد راز ع نم البحت التلري  م". ودذلل زرا م اعل ته في تطوير القدرات البد  م ا ياصم لدى   

( لداا  لن "التمرينااات المق رحاام جا اات دال و اا لم ا ربااال المطا  اام   ثاارت فااي تطااوير القاادرات البد  اام  شااةل  رااال  القااوة 2014

 .(8  المميحة جالورعم وتحمل القوة وتحمل الورعم( لدى ا راز الملموعم التلري  م

الباحااات  ااا ا ااااذ  ال ااارو  ادااا  جالدرجااام الاودااا  ادااا  تطب اااق المااانمو التااادرير  المق ااارح الاااذح اشاااتمل ع ااا  تمريناااات ارااا و 

جا اات دال ا ربااال المطا  اام وضاارذ ع اا  و ااق ا ااس علم اام ماان ح اات ا ن اا  والشاادة والراحاام منا اابم لقاادرات الر ناام ممااا 

التادريا وا ات دال ا اوال الراحام الم  ا  جاين التكارارات ةارزح  زى اد  تطور تحمل القوة   م   ااتبارات ع نم البحت "ا  ان 

ثا  ان التمريناات الموات دمم فاي التاادريا تحمال القاوة  راد  ر اين ا اىاث  للمواتوى فاي ال رال ااات     (363: 9  ادا  تطاوير الا لااة"

مان التمريناات ال ا   وات دل جطريقام  المتطلبم في الت لا ع ا  مقاومام عال ام   ورشاير  للاا  الادةن  الامم( لدا    لاا "تلال ا  اوال

  رالااام فاااي تنم ااام القاااوة  ومنلاااا الواااا دو جم تلاااف لشاااةاله و  واعاااه وراااي 
 
 وراااي غيااار مةل ااام فاااي   اااس الوقاااذ  وراااي  ةضاااا

 
 منااام جااادا

 (43-42: 10  م نوعم من مازة مطا  م  ات مقاومات ااصم وري منا بم لم تلف ا عمار".

تنم ااام مةو اااات التحمااال والقاااوة   ااارزح ادااا  تنم ااام الال ااااع الرضااال م فاااي  وفاااي تااادريا تحمااال القاااوة وين اااا  لااال ع ااا 

عضاالات اجاا ا  ا  واا  عنااد اضااوعوا اداا  تااأثيرات ال قاال او مقاوماام   واااذ  الا ااتلاجم تلراال الرضاالم اد اار د ااا ة وقاادرة ع اا  

اارج ام ع ا  تنم ام الملموعاات ( "ترثر تمرينات القوة جمقاومم 2010التنم م   واذا ةت ق م  ما  شار لل ه   يرجي جول وةي  

 (70: 11  المقاومم المراز الت و  عليلا". الرضل م الراملم وت يد من تحمل القوة وال   ت تلف جااتلاع

لااذا ةيبغااي ال رديااح فااي تاادريبات القااوة ا اات دال ا اااوال المقاومااات ا يارج اام ومقاوماام ا  واا  اثنااا  التاادريا ح اات   لاااا 

 رطاااي  رصااام لتنااااوم الرمااال جاااين الملاااام   الرضااال م وااااذا ماااا اداااد   عاااازل عباااد الب اااير   وااااا  فاااي تنلااا   عمااال الرضااالات و 

( ري "قدرة عال م من ا لاة القوة جازضا م لد  مواتوى تطاوير التحمال الموضاعي  وخالاذات ع ا  الرضالات ال ا  ةقا  عليلاا 1999

 (125: 12  الرا  ا دةر من ا رمل اثنا   زا  ا رريات ا ياصم جالمواجقات".

 

 

 



 

 لعينة البحث وتحليلها ومناقشتها عرض نتائج قيمة )ر( المحسوبة بين اختبارات تحمل القوة والانجاز  3-3

 
( ق مااام  ر( المحواااوخم جاااين ااتباااارات تحمااال القاااوة والا لااااة لر نااام البحااات  ل  يا اااذ قااا    ر( 6 نوااارت  تاااا لا الشاااةل  

(  ورااي  ات زلالاام مرنوياام  ممااا ارناا  7( وزرجاام حرياام  0.05( جموااتوى  0.58المحوااوخم  دةاار ماان ق ماام  ر( ا  دول اام البال اام  

( 2011الا لاة. ويت ق اذا لد  ما  شار لل ه   ج ان ع ي ا ياقاني  و آارون(  وجوز علاقم ارتباط جين ااتبارات تحمل القوة و 

  شااةل ياااع  
 
 فااي منا وااات المبااارةة... لااذا ةتطلااا ماان لاعااا المبااارةة  ن ةةااون مو ااأ

 
 ومومااا

 
 ر يوااا

 
لداا  لن تحماال القااوة تلرااا زورا

  ح ت لن القوة الموت دمم فاي ا زا  لاجاد ان زدمال النحال جك ا ة عال م  ل  ةرتب  ا زا  الموارح جتحمل القوة ار 
 
 وث قا

 
تبا ا

 (58: 13 .  وتمر في النحال والتدريا وتكرار ا زا  زون نوور الترا"

ورر و الباحت   ا لد  لن تحمل القوة ري القاعدة الا اد للقدرات البد  ام اللاةمام لممار ام المباارةة والت او   يلاا 

( لن " رياضاام المبااارةة ماان 2015لرل ااا  وتردااد انااا   ا ماام عبااد مااا ح  ونااا ر  ااامود الااف  ودااذلل الوصااول لداا  الموااتويات ا

الرياضاااات ال ااا  تتطلاااا قااادرة تحمااال القااام جدرجااام مرت رااام و لااال   لاااا تتمياااح جمواااتوى مرت ااا  مااان التناااا س  وعل اااه لاجاااد للاعاااا 

مرار فاي اللراا  اول   ارة التادريا  و المنا وام زون المبارةة  ن ةبذل قوته وجلد  جتوق ذ مت ير ع   الادوال والقادرة ع ا  الا ات

 (210: 14  الشرور جازجواز  و نوور الترا."

 الخاتمة -4

توصل الباحت غ   اا  الا تيتاجات ومنلا: نوور  رو  مرنويم جين  تا لا الااتبار القب ي والبردح لااتبارات تحمل 

وز علاقاام ارتباااط مرنوياام جااين تحماال القااوة للااذرال المواالرم والاارجلين القااوة للااذراعين والاارجلين( ول ااا ح الااتبااار البراادح. وجاا

واز لاة لدى ع نم البحت. ويوبث  الباحت لدا  مااة ي: ضارورة التأد اد ع ا  تنم ام وتطاوير تحمال القاوة الرضال م جأ واعواا يا ام 

فاي تطاوير تحمال القاوة لادى اللاعباات  لدى اللاعبات واللاعبين جالمبارةة. ضرورة التأد د ع   المادرخين جا ات دال حباال المطااط

لجااارا  جحاااوط جا ااات دال ا رباااال المطا  ااام لتطاااوير جق ااام القااادرات البد  ااام  دأحااادى و اااا ل التااادريا ا ردة ااام. ولاعرااا  المباااارةة

 للاعر  ولاعبات المبارةة ولم تلف ال ئات الرمريم.
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ال   عرضذ ع   ا يةرا  لا تطلال آرا اا  حاول تحدةاد صالاح  لا  التحمل القوة للذراعين والرجلين ةبين ااتبارات( 1ملحق )

 للبحت

 أوافق لا أوافق ارات                             الاخ           تب           المتغير

 تحمل

 القوة

 للذراعين

الا اا ناز الما اال ال اجااذ ااتبااار ثناا  الااذراعين ماان 

 ثا  م 30لف اط في 
  

 30ااتبااار رمااي الكاارة الطب اام ماان ا  لااود لماادة 

 ثا  م
  

الوقااااااوع ع اااااا  ال اااااادةن  الاااااارجلين مواااااا ندة ع اااااا  

 ا  دار مد وثن  الذراعين ح ى ا  ن ا  ا  ود
  

ااتبااار مااد وثناا  الااذرال المواالرم ع اا  الشااااص 

 ثا  م 60لمدة 
  

الااذرال المواالرم ع اا  الشااااص ااتبااار مااد وثناا  

 ثا  م 60جوجوز ثقل م  ذ ع   ر   ال د لمدة 
  

ثناااا  ومااااد الااااذراعين ع اااا  المتااااواةح ح ااااى ا اااا ن ا  

 ا  ود
  

 تحمل القوة للرجلين

والطراااااان ثاااااا  التقوقاااااار لليلااااااف والطراااااان  التقاااااادل

 ثا  م 60لمدة 
  

( ثا  ااام 60ا  لاااود والنلاااو  والق ااا  للأع ااا  فاااي  

 تكرارات.
  

 60زجن  يامل ومان وضا  الا اترداز االال ةمان 

 ثا.
  

( 45الق ااا  مااان القر  اااا  فاااي   اااس المةاااان لمااادة  

 ثا  م
  

 

 


