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الذات البدني وعلاقته بالتفكير الابداعي لدى طالبات كلية التربية البدنية وعلوم 

  الرياضة
 هاجر ماجد 

 بأشراف أ.م ضرام موسى 

 التعريف بالبحث  -1

 مقدمة البحث وأهميته  1-1
العوامسل التسي تمنننسا مسن الو سول  أىسمعلميس  مسن  أسس المستند على وفق التدريب الرياضي  يعد     
قسد أولست السدول المتةدمس  اىتمامساً ن يسراً لعمليس  ، و  الألعسابسستويات الرياضسي  فسي مفتلس  أعلسى الم إلى

يعنس   لأنسوفسي ال وسولات الدوليس   الأولسىالانجسااات العليسا و لسول المراتسب  إلىاللاع ين للو ول  إعداد
م والتجر س  ويعسد التوسوق الرياضسي مة سل  التسدريب الةسا م علسى العلسمدى توور العلوم في تلك السدول ، 

 إعسسدادىممسسستويات تسسؤىليم لفسسو  لمسسار ال وسسولات والمنافسسسات مسسن فسسلال  إلسسىللو سسول  الرياضسسيين 
المتنامسل الس ي يعتمسد التسدريب علسى نسواح مفتلوس  ومتدافلس  مسث  عضسيا م سل النسواةي ال دنيس  والمياريسس  

 الرياضي. إعدادوالنوسي  والوظيوي  وليرىا في 
ن ةمل التدريب ىو ال      ان تةنينسو للاع سين نمسا وسيل  التي تسستفدم للتسي ير فسي المسستويين ال سدني وا 

. ولس لك فسين مسن   شنل علمي مسدرو  سسو  ي سة و تةسدماً فسي المسستوى العسام م الوورمس  الرياضسي   
التةسسدم الن يسسر فسسي مجسسال الرياضسس  مسسؤفراً ىسسو الارتةسسا  الن يسسر فسسي  إلسسىالتسسي أدت  الأساسسسي العوامسسل  أىسسم

 .  التدري ي  لإةجامامستويات 
أن لع   نرة اليد  ات الميارات المفتلو  تتولب التناسق والترتيب في ةمل التسدريب  سين الةسدرات و      

اليجسوم و سالعن   إلسى. و لك لما للةدرات ال دنيس  مسن دور ن يسر فسي عمليس  الانتةسال مسن السدفا  ال دني  
والتيدي  والواج ات الفووي  الملةاة على عساتق  ون لك اةتلال المنان المناسب وتنوي  عمليات الرمي

الوسسسسا ل المسسسستفدم  فسسسي تنميسسس  وتوسسسوير  مسسسنعسسسد يالتسسسدريب  يةمسسسال مفتلوسسس  الشسسسدة  إن، نمسسسا اللاعسسسب 
تسسي ير منيجسسين تسسدري ين مفتلوسسين ال ةسسث فسسي التعسسر  علسسى  أىميسس ، لسس ا تنمسسن  عنا سسر اللياقسس  ال دنيسس 

 .ا    نرة اليد  الشدة في تووير  ع  ال وات ال دني  الف
 مشكمة البحث  1-2
لع س   إنيعد تووير الةال  ال دني  للرياضسي مسن الواج سات الميمس  لمواجيس  متول سات اللع س  وةيسث     

وشسسسدد عاليسس  نتيجسسس   إةجسسامالتسسسي تتولسسب تسسدري اً ا متنوعسسساً ا مسسن ناةيسسس  اسسستفدام  الألعسسابنسسرة اليسسد مسسسن 
التسسسي  والأ ةسسساثنتيجسسس  لةلسسس  الدراسسسسات ا سسست ال اة سسس  لسسس ا ارت ق سسسوى العمسسسل  شسسسدة إلسسسىمياراتيسسسا  لاةتيسسساج

يمانسسساً من الأةمسسسالتناولسسست دراسسسس   التدري يسسس  وتي يرىسسسا فسسسي  الأةمسسسال واعليسسس   يسسساالتدري يسسس  مفتلوسسس  الشسسسدة وا 
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رفسث نوسسا ة اللاعسب لتةةيسسق أفضسل الانجسسااات ، لس ا فسسين  إلسسىتوسوير  عس  الةسسدرات ال دنيس  التسسي تسؤدي 
 وتةديد مدى توور  ع  الةدرات ال دني  . إظيارمشنل  ال ةث تنمن في 

 البحث  أهداف 1-3
التعر  على تي ير المنيجين التدري ين المفتلوسين  الشسدة فسي توسوير مسستوى  عس  الةسدرات ال دنيس  . 1

  نرة اليد .
 شدة مناس   لتووير مستوى  ع  الةدرات ال دني   نرة اليد .   أفضلالتعر  على . 2
 فروض البحث  1-4
نسسساك فسسسروق معنويسسس   سسسين نتسسسا ب الافت سسسارات الة ليسسس  وال عديسسس  فسسسي  عسسس  الةسسسدرات ال دنيسسس  والمياريسسس  ى. 1

 لمجاميث ال ةث ول الح الافت ارات ال عدي  .
ىنسسساك فسسسروق معنويسسس   سسسين نتسسسا ب الافت سسسارات ال عديسسس  لمجسسساميث ال ةسسسث فسسسي توسسسوير مسسسستوى  عسسس  . 2

 الةدرات ال دني  والمياري   النرة الوا رة.
 مجــالات البحث  1-5
 / وال ات المرةل  ال اني  / نلي  التر ي  لل نات / جامع  المو ل . المجال البشري 1-5-1
 . 2218/ 16/4ولغاي   19/1/2218/ المدة من المجال الزماني 1-5-2
 ملعب نلي  التر ي  لل نات.المجال المكاني /    1-5-3
 
 الدراسات النظرية والمشابهة -2
النظرية الدراسات 2-1  
 حمل التدريب 2-1-1

فسس  اشسسنل وىينسسل ال رنسسامب التسسدري ي مسسن ةيسسث الةجسسم والشسسدة والراةسس  والن ةمسسل التسسدريب يم سسل  إن     
الةرنيسسس  علسسسى الوظسسسا   الجسسسسماني  والنوسسسسي   الم يسسسراتالمسسسستفدم  نمسسسا يعنسسس  الوعاليسسس  الناتجسسس  عسسسن 

  134، 2225، الفواجا مال شتاوي،
 اياضسسي فسسي نسسل وةسسدة تدري يسس ر المجيسسود ال سسدي والع سس ي الواقسسث علسسى ناىسسل ال وعرفسسو ىسساره انسسو ا     

الله اةمد ال ساوي  ان ةمل التدريبا ىسو جميسث المجيسودات  آمروي نر  .  62، 1999م سوويسي ،
مال سساوي الرياضسي  المفتلوس  ا  الأنشسو ال دني  والع  ي  التي تةث على عاتق اللاعب نتيج  ممارسس  

 ،1998  ،27  . 
الدافلي  لجسم  الأجياةا ىو ع ارة عن ضغووات فارجي  على   ينوويعرفو نمال جميل الر ضي      

 ويتنون ةمل التدريب من : .  35،  2222مالر ضي ، اللاعب ا 
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 شدة الحمل  .1

لا سسد مسسن تةسسددييا ق سسل نسسل شسسي  ةيسسث تم سسل  إ ن يسسرة فسسي عمليسس  التسسدريب  أىميسس لشسسدة الةمسسل  إن     
ترنيا التدري ات أو الم يرات الةرني  ، ويمنن قياسيا من فسلال سسرع  التمسرين ومةسدار المةاومس  درج  

   3229-،  1998مال ساوي ، ودرج  سرع  اللعب وسرع  تردد الةرن   الأدا ومساف  
  .  142، 2225، الفواجا مال شتاوي،ا الأدا أو سرع  في  الأدا ا قوة في   ينياوتعر   
ينسون لديسو ف سرة  أنويجسب علسى المسدرب لنجساح عمليس  التسدريب  أساسسياشدة الةمل شرواً  يعد تةنينو  

 إن إ  . الرياضسسي الجيسسد مسسستوى رفسسثالشسسدة ةتسسى يسستمنن مسسن نافيسس  ومعلومسسات جيسسدة فسسي نيويسس  ةسسساب 
فشسل المسدرب فسي  إ ا آمساةسدوث التنيس  للرياضسي ،  إلسىنجاح المدرب في تةنين ةمل التسدريب يسودي 

 إليسسسوعسسسدم تةةيسسسق المسسسستوى الرياضسسسي المنشسسسود الو سسسول  إلسسسىمسسسل التسسسدريب فسسسان ىسسس ا سسسسيؤدي تةنسسسين ة
 .  64،  2222مالر ضي ، 

 -وىناك وريةتان لتةنين الشدة ىي :
 أولًا:ةساب الشدة عن وريق الامن .

  انياً:ةساب الشدة عن وريق معدلات الن  .
 حجم الحمل. 2
امن أو مساف  أو  ةل  أوا عدد   ينو. ويعر  التدريب  ةمللال لا   منونات اليعد ةجم التدريب اةد  

ويعرفسسو علسسي  سسن  سسالح ا  .  67، 2225، الفواجسسا مال شسستاوي، فسسلال الجيسسد ال سسدني ا اوتنراراتيسس الأدا 
اسستمراري   أوقوسا ارتوسا   أودفسث  ةسل  أوىو عدد تنرارات التمرين الواةد سوا  نان قوسث مسساف  معينس  

 .  132، 1994ماليرىوري ، عين  ا اللعب لمدة امني  م
 .    31،  1998مال ساوي ، ةجم الةمل ىي تنرار التمرين وفترة دوام التمرين  أشنالومن 
 .   44،  1998مةماد ، الوعلي للجيد ال دني ا  الأدا ةجم الةمل ا يع ر عن سع  وان 
 الراحة . 3
الراةس  مسث شسدة العمسل وةجمسو  بتتناسس ضرورياً  عد نل عمسل متعسب  ةيسث يجسب إن أمراتعد الراة   

منانات الرياضي وعمره فيي عن ر أساسي لنةدم المستوى .  علسى  أساسساوان العمل التسدري ي م نسي وا 
 مال شسسستاوي، ايةضسسسييا الوسسسرد الرياضسسسي  سسسين ةملسسسين الامنيسسس  التسسسي  وتسسسرةفالراةسسس  ىسسسي الالشسسسغل والراةسسس  . 

لامنيسسس  التسسسي تمسسسنح للرياضسسسي  ة سسسد مسسسساعدتو علسسسى المسسسدة اوتعسسسر  ا  ينيسسسا  .   69، 2225، الفواجسسسا
ماليرىسوري ،  اوالمشسارن  فسي التمسرين   سورة فعالس   الأدا استرجا  قدرتو العملي  ليستمنن مسن موا سل  

1994 ،132 . 
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انفوسا  شسدة  إلسىن اف  الةمل تعني العلاق  الامني   ين فترات الراة  والةمسل ةيسث يسؤدي التعسب  آما
 الأةمسسسالتنسسسرار  أ نسسسا   الراةسسسعسسسد عسسسن تةةيسسسق اليسسسد  مسسسن اتجسسساه الةمسسسل ، وان فتسسسرة الةمسسسل و التسسسالي ي ت

التدري ي  ىي التي تةدد الاتجاىات الر يسي  للمتغيرات الوظيوي  للرياضيين وتنسون الراةس  علسى شسنلين 
 .  33-32،  1998مال ساوي ،  سل ي    –مايجا ي  

 عناصر المياقة البدنية  2-1-2
 عنا ر اللياق  ال دني  الفا    نرة اليد والتي ليا علاق   ال ةث وىي : إلىسيتم التورق 

 القدرة الانفجارية2-1-2-1
ا   ينيساالرياضي  وقد عرفيا قاسم ةسن ةسين  الأنشو وىي من الةدرات ال دني  الميم  في العديد من 

نمسا عرفيسا انسي   111، 1998م ةسسين ، امن ممنن ا  يق رالةوة الة وى  إليياالةا لي  التي ت ل 
   153، 1998مةسن ، قدرة الورد على   ل الةوة في اقل امن ممنن ا   ينيامةمد ةسن ا 

 سرع  ولمرة واةدة  أق ىوان الةدرة الانوجاري  تظير من فلال ما يةوم  و الرياضي من قوة في 
 
 : بالسرعة المميزةالقوة  2-1-2-2

ع سدا م فسي عمليس  تاايديس  عاليس  وسسرع  ةرنيس  مرتوعس  .نوا ة الورد في التغلب علسى مةاومسات مفتلوس  
   128، 1999،  قلفال

-117، 1992،   يسكمال الةدرة على التغلب المتنرر على مةاومات  اسستفدام سسرع  ةرنيس  مفتلوس  .
118   

ا المتنرر السريث والتي تتمي الأدا الرياضي  التي تتولب  الأنشو ا الةوة التي تجدىا في   ينياوتعر  
   132، 1998،  ع مانم  الر و  ين الةوة والسرع  .

 
 السرعة الانتقالية  3-2-1-2

 يق ى سرع  ممنن ، ويعنى  لك مةاول   لأفر التةرك من منان أووية د  يا مةاول  الانتةال      
 ولال سا مسسا يسسستعمل ا سولاح سسسرع  الانتةسسال،  اق سر امسسن ممنسسن فسسيالتغلسب علسسى مسساف  معينسس  

Sprint ةسسسينم نشسستمل علسسى الةرنسسات المتنسسررة التسسي الأنشسسو  أنسسوا نسسل  فسسيا سسس ق الةسسول نمسس  ،
قسسدرة التةسسرك ل مسسام  يسسسر  مسسا يمنسسن وىسسي تعنسسي قوسسث مسسساف   إنيسساوقسسد عرفيسسا ىسسارة ا   96، 1998

 .  76، 1998، ةسانين ، نسرىممةدودة في اقل امن ممنن ا 
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 مطاولة السرعة 4-2-1-2

ىي  و   دني  ةرني  متنون  مسن  سوتي المواولس  والسسرع  ، ويتميسا العمسل  ان مواول  السرع      
فتسسرة امنيسس  دون ى سسوو مسسستوى اللاعسسب . ونعنسسي  يسسا ا الةسسدرة علسسى  ولأوسسولفسسي ىسس ه ال سسو   السسسرع  

  175، 1992معسلاوي ، سسرع  ممننس  ا  يق سىالةرنات المتما ل  المتنررة لوترات امنيس   أدا تةمل 
ىسسي ا قا ليسس  مةاومسس  التعسسب فسسي العمسسل العضسسلي السس ي يتولسسب سسسرع    Matweiewوعرفيسسا مسساتي  م

وعرفيسا ع سام   139، ص1988مةسين ، العن نسي ، عالي  نرن  المسافات الة يرة والمتوسو  ا 
ا قسسدرة اللاعسسب علسسى الاةتوسساظ  السسسرع  العاليسس  فسسي ظسسرو  العمسسل المسسستمر  تنميسس    ينيسساع سسد الفسسالق 

% مسن مةسدرة الوسرد   والتغلسب علسى 122-75عنسد ةمسل  و درجس  عاليس  شسدتو م مةسدرة مةاومس  التعسب 
  . 176، ص  1987مع د الفالق ،  التنو  اللاىوا ي لانتساب الواق  ا

 القوة المميزة بالسرعة : 2-1-2-5
 سسو  الةسسوة المميسساة  السسسرع  والتسسي ىسسي ع سسارة عسسن  سسو   إلسسىن يسسر مسسن الوعاليسسات الرياضسسي  تةتسساج  إن

تسردد ممنسن ا  أعلسى إلسىا قسدرة مجموعس  عضسلي  لل لسول  الةرنس    ينيامن الةوة والسرع  وتعر  مرن   
   522، 1978م سوويسي ، ةسين ، 

، 1998مةسسسسين ، ا قا ليسسس  العضسسسلات للتسسسسلو علسسسى مةاومسسس   سسسسرع  انة سسسا  عاليسسس  ا   ينيسسساوتعسسسر  
   111ص

لسسسب علسسسى مةاومسسس  أو مةاومسسسات فارجيسسس  ا مةسسسدرة الجيسسسااين العضسسسلي والع سسس ي علسسسى التغ  ينيسسساوتعسسسر  
 .1996ماةمد و علي ، تدريب رياضي ،  سرع  انة ا  عضلي ممنن ا .  يعلى

  
 الدراسات السابقة2-2
 (2002دراسة سهاد قاسم سعيد ) 2-2-1

 تي ير التدريب  يةمال مفتلو  الشدة في تووير مستوى  ع  الةدرات ال دني  والمياري   النرة الوا رة
 بحث ال أهداف

التدري يسس  المفتلوسس  الشسسدة فسسي توسسوير مسسستوى  الأةمسسالالتعسسر  علسسى تسسي ير المنسساىب التدري يسس   ات . 1
 .  ع  الةدرات ال دني  والمياري   النرة الوا رة

 شدة مناس   لتووير مستوى  ع  الةدرات ال دني  والمياري   النرة الوا رة. أفضلالتعر  على . 2
 

 عينة البحث
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تف سسسص النسسسرة –   لا سسسون وال سسساً مسسسن  وسسسلاب المرةلسسس  الرا عسسس  32ينسسس  ال ةسسسث علسسسى ماشسسستملت ع     
   . 2222–2221جامع   غداد للعام الدراسي م –الوا رة في نلي  التر ي  الرياضي  

 مستوى الشدة
 %95 – 92شدة   

 % 92 – 85شدة 
 %84 – 75شدة 

 الاستنتاجات
  وال عديسس  لمجسساميث ال ةسسث السس لاث فسسي  عسس  ظيسسور فسسروق معنويسس   سسين نتسسا ب الافت سسارات الة ليسس -1

 الةدرات ال دني  والمياري  ول الح الافت ارات ال عدي  .
ظيسسسور فسسسرق معنويسسس   سسسين نتسسسا ب الافت سسسارات ال عديسسس  لمجسسساميث ال ةسسسث فسسسي توسسسوير  عسسس  الةسسسدرات  -2

 ال دني  والمياري  .
 . ييتيىي نما نس   شدة مةترة  في تووير  ع  الةدرات ال دني  والمياري   أفضل إن -3
 .ميث ال ةث في قدرة مواول  السرع لم تظير فروق معنوي   ين نتا ب الافت ارات ال عدي  لمجا -4
 
 (1992دراسة عبد العزيز محمد عبد العزيز النمر ) 2-2-2

  دني  مفتلو  الشدة على الدق  الةرني  لدى لاع ي نرة السل  أةمالتي ير 

 هدف البحث
 دني  مفتلو  الشدة على الدقس  الةرنيس  متم لس  فسي نسس   التسسجيل فسي  ةمالأالتعر  على تي ير       

 الرميات الةرة.
 عينة البحث 

لاع سساً مسسن المةيسسدين  سسسجلات الاتةسساد السسسعودي لنسسرة السسسل . تسسم  18اشسستملت عينسس  ال ةسسث علسسى      
 تةديد مستويات شدة الةمل المفتلو  ت عاً لعدد ضر ات الةلب في الدقية  

 الشدة مستوى 
 اليوا ي الأسا %  82 – 62  
 %  العت   اليوا ي 92 – 82  
 %  التدريب اللاىوا ي95 – 92  
 %  لا ىوا ي122 – 95  

 الاستنتاجات 
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 تةل الدق  الةرني  مم ل  في نس   التسجيل في الرميات الةرة نلما اادت شدة الةمل ال دني. .1
في الرميات الةرة  ين الةمل ال سدني المسنفو   لا توجد فروق في الدق  مفتلو  في نس   التسجيل .2

 الشدة والةمل متوسو الشدة.
لا توجد فروق فسي الدقس  الةرنيس  مم لس  فسي نسس   التسسجيل فسي الرميسات الةسرة  سين الةمسل اليسوا ي  .3

 المرتوث الشدة والةمل اللاىوا ي المرتوث الشدة.

 
جراءاتهمنهج البحث -3  الميدانية  وا 
 منهج البحث 3-1
   يع  المشنل  تلام ال اة   في افت ار المنيب التجري ي لملا متو و يع  المشنل .و إن
 عينة البحث 3-2

المرةلس  ال انيس  فسي نليس  التر يس   ات سالتسم افتيسار مجتمسث ال ةسث  الوريةس  العمديس  التسي تم لست  و     
  وال سسسالد عسسسددىن  2227 –2226جامعسسس  المو سسسل للعسسسام الدراسسسسي م –لل نسسسات قسسسسم التر يسسس  الرياضسسسي  

مجمسوعتين تجري يتسي تسم  إلسى، وقسد تسم تةسسيمين  الأ سلي  وال ات واللواتي يم لن مجتمسث ال ةسث 12م
 رىما  ورية  عشوا ي  . اافتي
 البحث المستخدمة  وأدوات الأجهزة 3-3

التسي تسسستويث مسن فلاليسسا جمسث ال يانسسات وةسل مشسسنل  ال ةسث نمسسا  والأدوات الأجيسساةاسستفدمت ال اة س  
 : ييتي
   والأجن ي الم ادر العر ي 
  الةدرات ال دني  الفا   لموضو  ال ةث. أىماستمارة تةديد 

 .جياا قيا  الوول 

  الافت ارات الةدرات ال دني . أىماستمارة تةديد 

 . استمارة تةديد النسب الشدد المةترة 
   منت ي . وأدواتسم. 5شريو لا ق  عر 
 شريو قيا  معدني 
 . نرات يد 
 2 افرة عدد م  
 نغم 4نغم ،م3نغم  ،م2نرات و ي  مفتلو  م 
 نو  2ساع  توقيت عدد م  Casio. 
 . ملعب نرة يد 
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 2ة ال مواوي  عدد م   

 سم 42،  32  و ارتواعات م3 ناديق عدد م   
 
 تحديد متغيرات الدراسة  3-4
 تحديد القدرات البدنية 3-4-1

 سسسم عسسسر  اسسسستمارة الاسسسست يان  الةسسسدرات ال دنيسسس  الفا سسس   موضسسسو  ال ةسسسث. أىسسسممسسسن اجسسسل تةديسسسد      
فسسي قيسسا  الةسسدرات  الأفضسسللافت سسار   . علسسى عسسدد مسسن الف سسرا  والمفت سسين1الموضسسة  فسسي ملةسسق م

  . % ف اعداً 72الم ةو  . و عد جمث ال يانات وقررىا تم افت ار الةدرات التي ة لت على 
 

 تحديد الاختبارات البدنية 2-4-3
الةسدرات ال دنيس .  أىسمجيا مسن اسستمارة الاسست يان الفا س   تجديسد في ضو  النتا ب التي تم اسستفرا     
الف سرا  ةسول تةديسد الافت سارات ال دنيس  التسي تةسي   أرا  لاستولا  أفرىاستمارة است يان  إعدادفةد تم 

 % ف اعداً . 72ى ه الةدرات وقد تم افتيار الافت ار  ي النس   التي ة لت على 
 

 الشدد المقترحةنسب  أنواع أهمتحديد  3-4-3
لشسسسدد فسسسي اسسسسب نتمارة عرضسسست فييسسسا  عسسسر  اسسسسالشسسسدد. قامسسست ال اة سسس   أنسسسوا  أىسسسملغسسسر  تةديسسسد     

 . و عسد 3من ق ل الف را  والمفت ين نما ىو موضح فسي ملةسق م الأفضلتيشير لالمراجث والم ادر 
لتنسون % 92 – 85شسدة الو  الأولىلتنون الشدة % 84 – 75شدة التوريد  ال يانات وفراىا تم افتيار 

 نونيما ملا متان لعين  ال ةث .ال اني  الشدة 
 
 :% 70من  أكثر التي حصمت عمىو الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث  3-5
 -133، ص 1982مع سسسد الةميسسسد و ةسسسسانين ، . افت سسسار الو سسسب العمسسسودي مسسسن ال  سسسات مةسسسا   السسسسم1

134.  
 الغر  من الافت ار :  -

                                           
 : الخبراء والمختصين هم- 
 .لمبنات جامعة بغداد / كمية التربية الرياضية  / عمم التدريب / أستاذ/  ألعبيدينوال مهدي أ.د.  -
 / كمية التربية الرياضية . الموصل/ جامعة  عمم التدريب/  أستاذ/  عناد جرجيسأ.د.  -
 .لمبنات / جامعة بغداد / كمية التربية الرياضية  كرة يد/ مساعد أستاذ/  وداد كاظمد. م.أ.
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 الانوجاري  للرجلين .قيا  الةوة      
 الأدوات : -

 شريو قيا  ، ةا و  ارتوا  مناسب ، مانيايا أو ما يةل مةليا .     
 ورية  وموا وات الأدا  : -

يمسك المفت ر قوع  و اشسير  سم يواجسو الةسا و لعمسل علامس  عليسو  سيورا  أ سا عو عنسد أق سى      
 أسولال را  الممياة ،  م يةوم  مرجة  ال راعين  ارتوا  يستويث الو ول إليو ،  م يواجو الةا و  نت 

مث  ني الرن تين ن واً ،  م مرجةتيا أماماً عاليساً مسث مسد السرن تين عموديساً للو سب لأعلسى لعمسل علامس  
أفرى  يد ال را  المجاورة للةا و عند أق ى نةو  ت سل إلييسا الأ سا ث . لنسل لاعسب  سلاث مةساولات 

 . الأولىوضث العلام   أ نا على عدم رفث العة ين  التينيدمث  أفضلياتةسب لو 
 التسجيل : -
تسسسجل المسسساف  الواقعسس   سسين العلامسس  الأولسسى و العلامسسس  ال انيسس  ، إ  تع سسر عسسن رقسسم المفت سسر فسسي ىسسس ا  

 الافت ار.
، 1982مع د الةميد و ةسانين ،لم لأق ى مساف  مةا   السم  822. افت ار رمي نرة و ي  ان  2

  .245-244ص 
 الغر  من الافت ار :  -

 قيا  الةوة الانوجاري  لل را  الرامي        
 الأدوات  :  -

 لم   ، قوا  للرمي . 822نرة وانيا م      
 موا وات الافت ار :  -

 يرسم قوا  للرمي يةدد في أولو فو يةوم المفت ر  رمي النرة من فلوو .     
 موا وات الأدا  :  -

 يةوم اللاعب  رمي النرة إلى أق ى مساف  ممنن  . من فل  فو الرمي     
 التسجيل :  -

 تةسب المساف  من فو الرمي ةتى منان سةوو النرة م  السنتيمتر   .     
 الشروو : -

 أ. الةيا  عمودي من منان سةوو النرة وفو الرمي . 
 ب. لنل لاعب  لاث مةاولات تسجل لو أفضليا . 

 وضل  لديو في رمي النرة .ج. للاعب أن يستفدم اليد الم
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،  1979مةسسين و سوويسسي ، . الةجل أق ى مسساف  ممننس  فسي عشسر  سوان لنسل رجسل علسى ةسدة 3
  .156ص -154ص

 الغر  من الافت ار :  -
 قيا  الةوة الممياة  السرع  لعضلات الرجلين      
 الأدوات  :  -

 -ال دايس  والنيايس   لإشسارة سافرة  - شسريو قيسا  متسري -  2ساع  توقيت عدد م -ملعب نرة يد      
 ويسجل النتا ب من شريو الةيا  . الأسما مسجل ينادي على 

 إجرا  الافت ار :  -
رسم فووو على الأر  ووضث علامات تويد الةيا   المتر  م يةوم اللاعب من وضسث الوقسو       

في الملعب  الأر رسوم على عند سما   افرة ال داي   الةجل على رجل واةدة على امتداد الفو الم
 . الأفرىنو  الافت ار للرجل  إعادةسرع  ممنن  لتسجيل ان ر مساف  .  م يتم  و يق ى

 الشروو :  -
 . الأر الفروج عن امتداد الفو المرسوم على  أويجب عدم الا تعاد  -
 . الأر يجب عدم ملامس  أي جا  من الجسم  -
 لنل مفت ر مةاول  واةدة . -
 ل : التسجي -

 اللاعب . النياي  ممنان توق  إشارة إعوا تةسب المساف  من فو ال داي  ةتى      
 
مةسسين و سوويسسي ،  سوان ا  12.  ني ومد ال راعين من وضث الان وساح الما سل ا أق سى عسدد فسي 4

  156ص -154، ص 1979
 الغر  من الافت ار :  -

 .قيا  الةوة الممياة  السرع  لعضلات ال راعين      
 الأدوات  :  -

 ال داي  والنياي  . لإشارة افرة  -  2ساع  توقيت عدد م -ملعب نرة يد      
 إجرا  الافت ار : -

من وضث الان واح الما ل مث ملاةظ  اف  الجسسم الوضسث الجيسد وملامسس  ال سدر لس ر  فسي       
 أ نا   ني ال راعين مث تسجيل ان ر عدد ممنن في عشر  وان. 

 :  التسجيل -
 تةسب عدد المرات التي يؤدى فييا التمرين   ورة  ةية  .     
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    131، ص 1982مع د الةميد و ةسانين ، م مةاساً  ال اني   32. افت ار الرن   5
 الغر  من الافت ار : -

 قيا  السرع  الانتةالي  .      
 الأدوات : -

   ، أةدىما لل داي  والآفر للنياي  . م32ساع  إيةا  ، فوان متواايان المساف   ينيما م       
 موا وات الأدا  :  -

مسن وضسث ال سسد  العسالي ، عنسسد سسما  إشسسارة ال سد  يةسسوم المفت سر  العسسدو فسي فسسو  مسستةيم  يق سسى      
 سرع  إلى أن يتجاوا فو النياي  . 

 الشروو : -
 أ. يجب أن ينون العدو في فو مستةيم .

  سسسم ،  ةيسسث لا يفسسرج المفت سسر عنسسو فسسي أ نسسا   122 ب. يوضسسل تف سسيص منسسان للجسسري عرضسسو م
 الجري .

 ج. لتوافر عن ر التناف  يوضل أدا  الافت ار لنل مفت رين .
 د. لنل مفت ر مةاول  واةدة فةو .

 التسجيل :  -
    اني . 12/ 1يسجل الامن ال ي نجح فيو المفت ر  ةوث المساف  المةددة إلى اقرب م      

 
مع سسسسد الةميسسسسد وةسسسسسانين ، مسسسسرات مةسسسسا   ال انيسسسس  و أجاا يسسسسا  8× م  25المنسسسسوني . افت سسسسار الجسسسسري 6

     288-287، ص 1982
 الغر  من الافت ار : -

 قيا  مواول  السرع  .    
 الأدوات :  -

 م  .25شريو قيا  متري ، ساع  إيةا  ، أر  مستوي   وول م      
 ورية  و موا وات الأدا  : -

م   ، يةسسس  اللاعسسسب علسسسى إةسسسدى النةوتسسسين ، عنسسسد 25ايتسسسان المسسسساف   ينيمسسسا م ترسسسسم نةوتسسسان متوا     
سما  إشارة ال د  تةوم اللاعسب  سالجري  يق سى سسرع  متجيس  إلسى النةوس  ال انيس  لتلمسسيا  ةسدميا ،  سم 
تسسستدير للعسسودة  السسسرع  نوسسسيا إلسسى النةوسس  الأولسسى مسسرة أفسسرى ، ينسسرر ىسس ا الأدا   مسساني مسسرات لت سس ح 

 م   222مرات  = م  8× م  25المةووع  م المساف  
 التسجيل : -
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 يسجل للاعب الامن ال ي يسجلو في قوث المساف  ولأقرب عُشر  ال اني  .     
  الشروو : -

 ة أفرى في نياي  المرةل  ال امن أ.الامن يسجل من لةظ  ال د  ةتى لم  اللاعب لنةو  ال داي  مر 

 ي نل مرة ي ل إلييا اللاعب .ب. يجب لم  النةو المةددة  الةدم ف
 التجربة الاستطلاعية 3-6

المرةلس  ال انيس   ال ساتعلسى عينس  مسن و 15/3/2227تجر س  اسستولاعي   تساري    سججرا قامت ال اة س  
 : ييتي تو يق الافت ارات من اجل معرف  ما  أيضا  وال ات وقامت  3وعددىن م 

  ىا .الافت ارات وتنوي لإجرا معرف  الوقت المستغرق  
 .  التعر  على مدى تويم واستيعاب اللاع ين لموردات الافت ارات ال دني 
  الافت سارات ونس لك عنسد  إجسرا فريق العمل المساعد التي تةتاجيا ال اة   عنسد  أفرادمعرف  عدد

 تدري يم .
  الافت ارات لغر  تجاواىا . إجرا التعر  على ال عو ات والمشانل التي تواجو ال اةث عند 
 التجانس والتكافؤ 3-6-1

لةد تم اةتساب التجان  لعين  ال ةث في مةايي  العمر والوان والوول . ونما ىو موضسح فسي جسدول 
 ( 1الجدول )                     .  1م 

الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحتسبة والجدولية* لمجموعتي  الأوساطيبين 
 التجانسالبحث لاختبارات 

وحدات  لاختباراتا
 القياس

قيمة  ت   2مج  1مج 
 النتيجة المحتسبة

 ع س ع س

5.65 176.000 3.033 177.200 سم طول
 غير معنوي 0.418 6

11.73 63.400 كغم وزن
8 65.600 9.96

 غير معنوي 0319 4

 غير معنوي 0.590 894. 18.600 1.224 19.000 سنة عمر
مالتنريتسسسسي    4   درجسسسس  ةريسسسس  م  2.25تةسسسست مسسسسستوى دلالسسسس  م    2.78* قيمسسسس  م ت   الجدوليسسسس  م 

   1999،442والع يدي، 
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قيمسسس  مت  المةسسسسو   لجميسسسث افت سسسارات ال ةسسسث ىسسسي ا سسسغر مسسسن قيمتيسسسا  إن  1يتضسسسح مسسسن الجسسسدول م
وىسس ا يسسدل علسسى   ممسسا يسسدل علسسى عسسدم وجسسود فسسروق معنويسس   سسين المجمسسوعتين 2.78الجدوليسس  ال الغسس  م

 .تجان  عينتي ال ةث 

  .  2فسسي نوس  المتغيسسرات ونمسا ىسسو موضسح فسسي جسسدول م  ينالمجمسسوعت لأفسرادنمسا تسسم اةتسساب التنسسافؤ 
 في ى ه المتغيرات . ينوى ا يدل على تنافؤ المجموعت

 
 ( 2الجدول ) 

تي الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحتسبة والجدولية* لمجموع الأوساطيبين 
 بميةختبارات القالبحث للا

وحدات  الاختبارات
 القياس

قيمة  ت   2مج  القبمي 1مج  القبمي
 النتيجة المحتسبة

 ع س ع س

23.20 4.472 22.000 سم القفز العمودي من الثبات
0 

4.32
 معنوي غير 0.431 4

0.30 6.612 0.275 6.576 ثا يةلسرعة الانتقاالاختبار 
 معنوي غير 0.196 4

60.20 5.428 57.648 / ثاد  اختبار مطاولة السرعة 
0 

7.82
 معنوي غير 0.599 8

28.48 3.443 28.400 م حجل ساق اليمين
0 

1.70
 معنوي غير 0.047 7

28.40 3.459 29.660 م حجل ساق اليسار
0 

1.62
 معنوي غير 0.737 9

12.40 2.000 13.000 ثا  الشناواختبار 
0 

1.14
 معنوي غير 0.583 0

0.16 5.020 0.441 5.200 م اختبار رمي الكرة الطبية 
 معنوي غير 0.854 4

 مالتنريتسسسسسي  4   درجسسسسس  ةريسسسس  م  2.25  تةسسسسست مسسسسستوى دلالسسسس  م  2.78* قيمسسسس  م ت   الجدوليسسسس  م 
   1999،442والع يدي، 
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ر مسسسن قيمتيسسسا  سسسغالجميسسسث افت سسسارات ال ةسسسث ىسسسي مت  المةسسسسو   قيمسسس   إن  2الجسسسدول ميتضسسسح مسسسن 
المجمسسسسوعتين فسسسسي جميسسسسث  سسسسين   ق معنويسسسسو وجسسسسود فسسسسر عسسسسدم لسسسسى   ممسسسسا يسسسسدل ع2.78الجدوليسسسس  ال الغسسسس  م

 في ى ه المتغيرات . ينوى ا يدل على تنافؤ المجموعتالافت ارات 

 البحث الميدانية            إجراءات 3-7
 الاختبارات القبمية  3-7-1

ب فسسي ملعسس 18/3/2227  الم سساد  الأةسسدالافت سسارات الة ليسس  لعينسس  ال ةسسث فسسي يسسوم م إجسسرا تسسم      
نليسسس  التر يسسس  لل نسسسات قسسسسم التر يسسس  الرياضسسسي  جامعسسس  المو سسسل . وقسسسد راعسسست ال اة سسس  الظسسسرو  المتعلةسسس  

.  المسسستفدم  ووريةسس  التنويسس  وفريسسق العمسسل المسسساعد والأدوات الافت سسارات مسسن ناةيسس  الامسسان والمنسسان 
 من اجل العمل على توفيرىا في الافت ارات ال عدي  .

 المنهج التدريبي 3-7-2
قامت ال اة    ت سميم مسنيب تسدري ي مةتسرح لتوسوير  عس  الةسدرات ال دنيس  فسي نسرة اليسد  اسستفدام      

. ولةسد تضسمن  الأفسرىمجموعتين تدري ي  مفتلو  الشدة . ةيث تتدرب نل مجموع   شدة تفتلس  عسن 
 -: الأتي ي يالمنيب التدر 

و س لك  لغست  أسس وعيا يس  يةسدات تدر   و  3و واقسث م  أسا يث   8 ي م ياستغرق تو يق المنيب التدر  -
  ي  .ي  وةدة تدر  24 ي  للمنيب م يمجمو  الوةدات التدر 

تتسدرب  الأولىنانت المجموع   إ  ين ي على المجموعتي ي  للةمل التدر يقسمت ال اة   الشدد التدر  -
 % .92– 85% والمجموع  ال اني  84 – 75 الشدة 

 ال عو  . الأن رالتمرينات  إلىت ال سيو  التدرج من التمرينا م دأاعتمدت ال اة    -

 
 الاختبارات البعدية 3-7-3

في ملعسب 22/5/2227  الم اد   الأةدالافت ارات ال عدي  لعين  ال ةث في يومي م  إجرا تم      
 نلي  التر ي  لل نات قسم التر ي  الرياضي  جامع  المو ل .

 الإحصائيةالوسائل  3-8
 : الوسو الةسا ي . أولا

                                           
 سماؤىم :تنون فريق العمل المساعد من ال وات المدرج  ا 
 المو لدنتوراه / نلي  التر ي  الرياضي  / جامع    / وال  ىديل داىي -
 المو ل/ جامع   لل نات قسم التر ي  الرياضي / نلي  التر ي   ش ى ةاام نورني  -
 المو ل/ جامع   لل نات قسم التر ي  الرياضي / نلي  التر ي   رشا قيدار ع دالةميد -
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 انياً : الانةرا  المعياري . 
 النس   الم وي  . ال اً : 
    ين وسوين ةسا ين مرت وين . T – Testافت ار م را عاً : 

 .spss الإة ا ي  استفدام الةةي     
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها -4
 عر  وتةليل الوروقات  ين نتا ب الافت ارات الة لي  وال عدي    4-1
   الأولىا ب الافت ارات الة لي  وال عدي  للمجموع  نتليل عر  وتة 4-1-1

  3الجدول م
الةسا ي  والانةرافات المعياري  وقيم  م ت   المةتس   والجدولي * للمجموع  التجري ي   الأوساوي ين 

 للافت ارات الة لي  وال عدي  الأولى

وحدات  الاختبارات
 القياس

قيمة ) ت (  البعدي القبمي
 لنتيجةا المحتسبة

 ع س ع س

22.00 سم القفز العمودي من الثبات
0 4.472 25.00

0 
3.70
 معنوي 5.171 1

 30ية ) لسرعة الانتقاالاختبار 
0.45 6.008 0.275 6.576 ثا م (

 معنوي 3.625 0

57.64 د / ثا اختبار مطاولة السرعة 
8 5.428 47.39

0 
5.38
 معنوي 4.846 5

28.40 م حجل ساق اليمين
0 3.443 33.56

0 
4.37
 معنوي 4.565 3

29.66 م حجل ساق اليسار
0 3.459 32.41

0 
4.22
 معنوي 3.047 6

13.00 ثا  الشناواختبار 
0 2.000 17.80

0 
1.30
 معنوي 4.311 3

0.47 5.810 0.441 5.200 م اختبار رمي الكرة الطبية 
 معنوي 3.705 4

مالتنريتسسسسي    4   درجسسسس  ةريسسسس  م  2.25  تةسسسست مسسسسستوى دلالسسسس  م  2.78* قيمسسسس  م ت   الجدوليسسسس  م 
   1999،442والع يدي، 



 

 16 

للةوا العمودي فوي افت ار  الأولىوال عدي للمجموع  التجري ي    نتا ب الافت ار الة لي 3ي ين الجدول م
  فسسي ةسسين  لسسد الوسسسو 4.472   سسانةرا  معيسساري قسسدره م22.000مسسن ال  سسات  لسسد الوسسسو الةسسسا ي م

افت سسسسار م ت   و لغسسسست قيمسسسس    3.701   سسسسانةرا  معيسسسساري م25.000م الةسسسسسا ي للافت سسسسار ال عسسسسدي
  ممسا يسدل علسى وجسود فسسرق 2.78والتسي ىسي ان سر مسن قيمتيسا الجدوليسس  ال الغس  م  5.171المةسسو   م

 .معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي ول الح ال عدي 

ســـرعة الفسسسي افت سسسار  الأولسسسى يسسس  وال عسسسدي للمجموعسسس  التجريي سسسين الجسسسدول نتسسسا ب الافت سسسار الة لسسسي نمسسسا 
  في ةين  لد 0.275   انةرا  معياري قدره م6.576 لد الوسو الةسا ي م إ  م ( 30ية ) لالانتقا

افت سار م ت   و لغست قيمس    0.450   سانةرا  معيساري م6.008الوسو الةسا ي للافت ار ال عسدي م
  ممسا يسدل علسى وجسود فسسرق 2.78غس  موالتسي ىسي ان سر مسن قيمتيسا الجدوليسس  ال ال  3.625المةسسو   م

 .معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي ول الح ال عدي 
مطاولـــة فوسسسي افت سسسار  الأولسسسىوال عسسسدي للمجموعسسس  التجري يسسس  الجسسسدول نتسسسا ب الافت سسسار الة لسسسي ي سسسين نمسسسا 

  فسسسي ةسسسين  لسسسد الوسسسسو 5.428   سسسانةرا  معيسسساري قسسسدره م57.648 لسسسد الوسسسسو الةسسسسا ي مالســـرعة 
افت سسسسار م ت   و لغسسسست قيمسسسس    5.385   سسسسانةرا  معيسسسساري م47.390الةسسسسسا ي للافت سسسسار ال عسسسسدي م

  ممسا يسدل علسى وجسود فسسرق 2.78والتسي ىسي ان سر مسن قيمتيسا الجدوليسس  ال الغس  م  4.846المةسسو   م
 .معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي ول الح ال عدي 

الحجـل عمـى في افت ار  الأولىوال عدي للمجموع  التجري ي  تا ب الافت ار الة لي ننوسو ي ين الجدول و 
  فسسسي ةسسسين  لسسسد 3.443   سسسانةرا  معيسسساري قسسسدره م28.400 لسسسد الوسسسسو الةسسسسا ي م إ  ســـاق اليمـــين

افت سار م ت و لغست قيمس    4.373   سانةرا  معيساري م33.560الوسو الةسا ي للافت سار ال عسدي م
  مما يدل علسى وجسود فسرق 2.78والتي ىي ان ر من قيمتيا الجدولي  ال الغ  م  4.565  المةسو   م

 .معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي ول الح ال عدي 

الحجـل عمـى افت ار في  الأولىوال عدي للمجموع  التجري ي  نتا ب الافت ار الة لي نوسو ي ين الجدول و 
  فسي ةسين  لسد الوسسو 3.459انةرا  معيساري قسدره م   س29.660 لد الوسو الةسا ي م ساق اليسار

 افت ارو لغت قيم    4.226   انةرا  معياري م32.410الةسا ي للافت ار ال عدي م

  ممسسسا يسسسدل علسسسى 2.78والتسسسي ىسسسي ان سسسر مسسسن قيمتيسسسا الجدوليسسس  ال الغسسس  م  3.047م ت   المةسسسسو   م 
 . عدي وجود فرق معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي ول الح ال

 لسسسد الوسسسسو  إ  الشـــناوافت سسسار فسسسي  الأولسسسىوال عسسسدي للمجموعسسس  التجري يسسس  نتسسسا ب الافت سسسار الة لسسسي نوسسسسو ي سسسين الجسسسدول و  
  17.800  فسسي ةسسين  لسسد الوسسسو الةسسسا ي للافت سسار ال عسسدي م2.000   سسانةرا  معيسساري قسسدره م13.000الةسسسا ي م
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والتسسسي ىسسسي ان سسسر مسسسن قيمتيسسسا الجدوليسسس    4.311مةسسسسو   مافت سسسار م ت   الو لغسسست قيمسسس    1.303 سسسانةرا  معيسسساري م
 .  مما يدل على وجود فرق معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي ول الح ال عدي 2.78ال الغ  م

لسسد   إ رمــي الكــرة الطبيــة افت سسار فسسي  الأولسسىوال عسسدي للمجموعسس  التجري يسس  نتسسا ب الافت سسار الة لسسي نوسسسو ي سسين الجسسدول و 
  5.810  في ةين  لد الوسو الةسا ي للافت ار ال عدي م0.441   انةرا  معياري قدره م5.200ي مالوسو الةسا 

والتسسسي ىسسسي ان سسسر مسسسن قيمتيسسسا الجدوليسسس    3.705ت   المةسسسسو   م مافت سسسارو لغسسست قيمسسس    0.474 سسسانةرا  معيسسساري م
 .ل الح ال عدي   مما يدل على وجود فرق معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي و 2.78ال الغ  م

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الثانية   4-1-2
  4الجدول م

الةسا ي  والانةرافات المعياري  وقيم  م ت   المةتس   والجدولي * للمجموع  التجري ي   الأوساوي ين 
 ال اني  للافت ارات الة لي  وال عدي 

وحدات  الاختبارات
 القياس

قيمة ) ت (  البعدي يالقبم
 النتيجة المحتسبة

 ع س ع س

23.20 سم القفز العمودي من الثبات
0 4.324 31.60

0 
3.20
 معنوي 8.159 9

0.13 5.948 0.304 6.612 ثا م(30اختبار السرعة الانتقالية )
 معنوي 5.298 9

60.20 د / ثا اختبار مطاولة السرعة 
0 7.828 46.15

6 
4.30
 معنوي 4.011 3

28.48 م حجل ساق اليمين
0 1.707 33.24

0 
2.21
 معنوي 5.394 0

28.40 م حجل ساق اليسار
0 1.629 31.36

0 
2.12
 معنوي 5.244 0

12.40 ثا اختبار الشناو 
0 1.140 15.20

0 
2.58
 معنوي 3.255 8

0.29 5.900 0.164 5.020 م اختبار رمي الكرة الطبية 
 معنوي 5.132 1

التنريتسسسي م   4   درجسسس  ةريسسس   م  2.25  تةسسست مسسسستوى دلالسسس  م  2.78 * قيمسسس  م ت   الجدوليسسس  م
   1999،442والع يدي، 
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للةوا العمودي فوي افت ار   اني وال عدي للمجموع  التجري ي  ال  نتا ب الافت ار الة لي 4ي ين الجدول م
الوسسسو   فسسي ةسسين  لسسد 4.324   سسانةرا  معيسساري قسسدره م23.200مسسن ال  سسات  لسسد الوسسسو الةسسسا ي م

افت سسسسار م ت   و لغسسسست قيمسسسس    3.209   سسسسانةرا  معيسسسساري م31.600الةسسسسسا ي للافت سسسسار ال عسسسسدي م
  ممسا يسدل علسى وجسود فسسرق 2.78والتسي ىسي ان سر مسن قيمتيسا الجدوليسس  ال الغس  م  8.159المةسسو   م

 .معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي ول الح ال عدي 

ســـرعة الفسسسي افت سسسار  ال انيسسس وال عسسسدي للمجموعسسس  التجري يسسس  لة لسسسي ي سسسين الجسسسدول نتسسسا ب الافت سسسار انمسسسا 
  في ةين  لد 0.304   انةرا  معياري قدره م6.612 لد الوسو الةسا ي م إ  م ( 30ية ) لالانتقا

افت سار م ت   و لغست قيمس    0.139   سانةرا  معيساري م5.948الوسو الةسا ي للافت ار ال عسدي م
  ممسا يسدل علسى وجسود فسسرق 2.78ان سر مسن قيمتيسا الجدوليسس  ال الغس  م والتسي ىسي  5.298المةسسو   م

 .معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي ول الح ال عدي 
مطاولـــة فوسسسي افت سسسار  ال انيسسس وال عسسسدي للمجموعسسس  التجري يسسس  ي سسسين الجسسسدول نتسسسا ب الافت سسسار الة لسسسي نمسسسا 

  فسسسي ةسسسين  لسسسد الوسسسسو 7.828ه م   سسسانةرا  معيسسساري قسسسدر 60.200 لسسسد الوسسسسو الةسسسسا ي مالســـرعة 
افت سسسسار م ت   و لغسسسست قيمسسسس    4.303   سسسسانةرا  معيسسسساري م46.156الةسسسسسا ي للافت سسسسار ال عسسسسدي م

  ممسا يسدل علسى وجسود فسسرق 2.78والتسي ىسي ان سر مسن قيمتيسا الجدوليسس  ال الغس  م  4.011المةسسو   م
 .معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي ول الح ال عدي 

الحجـل عمـى افت سار فسي  ال اني وال عدي للمجموع  التجري ي  نتا ب الافت ار الة لي نوسو ل ي ين الجدو و 
  فسسسي ةسسسين  لسسسد 1.707   سسسانةرا  معيسسساري قسسسدره م28.480 لسسسد الوسسسسو الةسسسسا ي م إ  ســـاق اليمـــين

افت سار م ت و لغست قيمس    2.210   سانةرا  معيساري م33.240الوسو الةسا ي للافت سار ال عسدي م
  مما يدل علسى وجسود فسرق 2.78والتي ىي ان ر من قيمتيا الجدولي  ال الغ  م  5.394   م  المةسو 

 .معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي ول الح ال عدي 

الحجـل عمـى فسي افت سار  ال اني وال عدي للمجموع  التجري ي  نتا ب الافت ار الة لي نوسو ي ين الجدول و 
  فسي ةسين  لسد الوسسو 1.629   سانةرا  معيساري قسدره م28.400م لد الوسو الةسا ي  ساق اليسار

 افت ارو لغت قيم    2.120   انةرا  معياري م31.360الةسا ي للافت ار ال عدي م

  مما يدل على وجسود 2.78والتي ىي ان ر من قيمتيا الجدولي  ال الغ  م  5.244م ت   المةسو   م
 .ول الح ال عدي فرق معنوي  ين الافت ارين الة لي وال عدي 

 إ  الشـناوفسي افت سار  ال انيس وال عسدي للمجموعس  التجري يس  نتسا ب الافت سار الة لسي نوسو ي ين الجدول و  
  فسسسي ةسسسين  لسسسد الوسسسسو الةسسسسا ي 1.140   سسسانةرا  معيسسساري قسسسدره م12.400 لسسسد الوسسسسو الةسسسسا ي م
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ر م ت   المةسسسسسو   افت سسسساو لغسسسست قيمسسسس    2.588   سسسسانةرا  معيسسسساري م15.200للافت سسسسار ال عسسسسدي م
  ممسا يسدل علسى وجسود فسرق معنسوي  سين 2.78والتي ىي ان ر من قيمتيا الجدولي  ال الغ  م  3.255م

 .الافت ارين الة لي وال عدي ول الح ال عدي 
رمـي الكـرة فسي افت سار  ال انيس وال عسدي للمجموعس  التجري يس  نتسا ب الافت سار الة لسي نوسسو ي ين الجسدول و 

  فسسسي ةسسسين  لسسسد الوسسسسو 0.164   سسسانةرا  معيسسساري قسسسدره م5.020لوسسسسو الةسسسسا ي ملسسسد ا  إ الطبيـــة 
افت سسسسسار م ت   و لغسسسسست قيمسسسسس    0.291   سسسسسانةرا  معيسسسسساري م5.900الةسسسسسسا ي للافت سسسسسار ال عسسسسسدي م

  ممسا يسدل علسى وجسود فسسرق 2.78والتسي ىسي ان سر مسن قيمتيسا الجدوليسس  ال الغس  م  5.132المةسسو   م
 .لي وال عدي ول الح ال عدي معنوي  ين الافت ارين الة 

 ال ةث  وعتيمناقش  نتا ب الوروقات  ين الافت ارات الة لي  وال عدي  لمجم 4-1-4
 الأولسسسىلمجمسسسوعتين ال ةسسسث ل ات  لمتغيسسسر 4  و م3النتسسسا ب التسسسي تسسسم عرضسسسيا فسسسي الجسسسدولين م أظيسسسرت 

وتسسرى .  يلافت سسار ال عسسدل سسالح او وال انيسس  . عسسن وجسسود فسسرق معنسسوي  سسين الافت سسارات الة ليسس  وال عديسس  
 إلسسىفوسسي الةسسوة الانوجاريسس  يرجسسث التوسسور المسسنيب التسسدري ي المةتسسرح  تسسي ير إلسسىالتوسسور يعسسود  إنال اة سس  

وعسسسال فسسسي توسسسوير الةسسسوة الانوجاريسسس  لعضسسسلات السسسرجلين ال الأ سسسروالتسسسي نسسسان ليسسسا التمرينسسسات المسسسستفدم  
ورمسسي النسسرات الو يسس   سسيواان مفتلوسس  ل جسسوالةلةوسسا ااةتسسوى ال رنسسامجين علسسى تمسسارين والسس راعين ةيسسث 

 إنسسسسليمان علسسسي م  أنسسسدهىسسس ا مسسسا ، و التلاعسسسب  منونسسسات الةمسسسل  سسسعوداً تسسسدريجياً  إلسسسى إضسسساف والشسسسناو 
اسسستفدام النسسرات  إن، نمسسا   247، 1983مةسسسن ،  تمسسارين الةوسسا تسسستفدم لايسسادة الةسسدرة علسسى الو سسب  

 إلسسى أدىوىسس ا  . 62، 2222مسسسلمان ، لانوجاريسس  ايجسسا ي فسسي توسسوير الةسسوة ا تسسي ير إلسسىالو يسس  يسسؤدي 
 . وال راعين توور الةوة الانوجاري  لعضلات الرجلين 

 السرع  الانتةالي  ى توور تمارين مفتلو  السرع  ومتغيرة الاتجاه ساعد علاستفدام  إننما 
الن ير  الأ رلو  وال ي نانستفدام تدري ات الةوة الانوجاري  ا إلى  الإضاف لمجوعتي ال ةث  م   32م 

ومقاسسسم ةسسسن    1999،149 ،  سوويسسسي اةمسدم. وىس ا مسسا يؤنسسد عليسو الانتةاليسس   توسسوير السسرع فسي 
 .ة الانوجاري  ارت اواً ن يراً و و السرع   الةارت   نظراً لا1998،372 ، ةسين

شسسدد والةجسسم التمرينسسات المسستفدم  والتسسدرج فسي ال إلسىوتعساو ال اة سس   لسسك  فوسي افت سسار مواولس  السسسرع 
العمسسل لتوسسوير مواولسس   إن إلسسىوىسس ا يتوسسا ق مسسث مسسا  نسسره نسسل مسسن درويسسن ومةمسسد  سس ةي ةسسسانين ا 

 . الأق ىمن  الأقلالةد  إلىالسرع  ينون في ةدود الةمل المتوسو 

  48، 1999مدروين وةسانين ، 
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الةسسوة المفتلوسس   اسسستفدام تمرينسسات إلسسىالتوسسور يعسسود  إنوتسسرى ال اة سس  الشسسناو و فسسي افت سسار الةجسسل  أمسسا
الورا سسسق  إةسسسدىا  إنقاسسسسم ةسسسسن ةسسسسين فسسس نر  أنسسسد إ تنميسسس  الةسسسوة المميسسساة  السسسسرع   إلسسسىوالسسس ي يسسسؤدي 

  87-84، 1998مةسين ، لتنمي  الةوة الممياة  السرع  عن وريق تنمي  الةوة ا الأساسي 

 قشتيا  ال ةث  ومنا يوعتعر  وتةليل الوروقات  ين نتا ب الافت ارات ال عدي  لمجم 4-2
 ومناقشتيا   الافت ارات ال عدي عر  وتةليل الوروقات  ين نتا ب  4-2-1

   5الجدول م
الةسا ي  والانةرافات المعياري  وقيم  م ت   المةتس   والجدولي * للافت ارات ال عدي   الأوساوي ين 

 للمجموعتين التجري يتين 

وحدات  الاختبارات
 القياس

ت  قيمة   2مج  يبعد 1بعدي مج 
 النتيجة المحتسبة

 ع س ع س

31.60 3.701 25.000 سم القفز العمودي من الثبات
0 

3.20
 معنوي 2.647 9

0.13 5.948 0.450 6.008 ثا يةلسرعة الانتقاالاختبار 
 غير معنوي 0.285 9

46.15 5.385 47.390 د / ثا اختبار مطاولة السرعة 
6 

4.30
 غير معنوي 0.400 3

33.24 4.373 33.560 مس حجل ساق اليمين
0 

2.21
 غير معنوي 0.146 0

31.36 4.226 32.410 مس حجل ساق اليسار
0 

2.12
 غير معنوي 0.497 0

15.20 1.303 17.800 عدد  الشناواختبار 
0 

2.58
 معنويغير  2.00 8

0.29 5.900 0.474 5.810 مس اختبار رمي الكرة الطبية 
 غير معنوي 0.361 1

مالتنريتسسسسسي   8  و سسسسسدرجات ةريسسسسس  م  2.25  عنسسسسسد مسسسسسستوى دلالسسسسس  م 2.31يسسسسس  م   الجدول t* قيمسسسسس  م 
   1999،442والع يدي، 

ــاتفسسي افت سسار   5الجسسدول ممسسن  ــز العمــودي مــن الثب للمجموعسس  الوسسسو الةسسسا ي قيمسس   إنيت سسين  القف
 للمجموعس الوسسو الةسسا ي قيمس   أمسا،   3.701   انةرا  معيساري م25.000 لد م الأولىالتجري ي  
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 لغسست قيمسس   وقسسدال عسسدي الافت سسار  فسسي  3.209   سسانةرا  معيسساري م31.600 لسسد مالتجري يسس  ال انيسس  
وىي ان ر من قيمتيا الجدولي  ال الغ    2.647مال عدي الافت ار   ين المجموعتين فيمت  المةسو   

مجموعسس  ل سسالح الو  المجمسسوعتين فسسي الافت سسار ال عسسدي  ممسسا يسسدل علسسى وجسسود فسسرق معنسسوي  سسين 2.31م
 .التجري ي  ال اني 

للمجموعسس  الوسسسو الةسسسا ي قيمسس   إنيت سسين  م ( 30يــة ) لســرعة الانتقاالفسسي افت سسار   5الجسسدول ممسسن 
للمجموعسس  الوسسسو الةسسسا ي قيمسس   أمسسا،   0.450   سسانةرا  معيسساري م6.008 لسسدم الأولسسىالتجري يسس  

مت   لغست قيمس   ال عسدي وقسدفت سار الا فسي  0.139   انةرا  معياري م5.948 لدمالتجري ي  ال اني  
ر مسسن قيمتيسسا الجدوليسس  ال الغسس   سسغ  وىسسي ا0.285مال عسسديالافت سسار   سسين المجمسسوعتين فسسيالمةسسسو   

 المجموعتين في الافت ار ال عدي .وجود فرق معنوي  ين عدم   مما يدل على 2.31م

للمجموعسسس  التجري يسسس  ي الوسسسسو الةسسسسا قيمسسس   إنيت سسسين مطاولـــة الســـرعة فسسسي افت سسسار   5الجسسسدول ممسسسن 
للمجموعسس  التجري يسس  الوسسسو الةسسسا ي قيمسس   أمسسا،   5.385   سسانةرا  معيسساري م47.390م لسسد الأولسسى
مت   لغسسسسست قيمسسسسس   ال عسسسسسدي وقسسسسسدالافت سسسسسار  فسسسسسي  4.303   سسسسسانةرا  معيسسسسساري م46.156م لسسسسسدال انيسسسسس  

الجدوليسس  ال الغسس  ر مسسن قيمتيسسا  سسغ  وىسسي ا0.400مال عسسديالافت سسار   سسين المجمسسوعتين فسسيالمةسسسو   
 المجموعتين في الافت ار ال عدي .وجود فرق معنوي  ين عدم   مما يدل على 2.31م

قيمسس  الوسسسو الةسسسا ي للمجموعسس  التجري يسس   إنيت سسين ةجسسل سسساق اليمسسين   فسسي افت سسار 5مسسن الجسسدول م
جري يسس  قيمسس  الوسسسو الةسسسا ي للمجموعسس  الت أمسسا،   4.373   سسانةرا  معيسساري م33.560م لسسد الأولسسى

فسسسسسي الافت سسسسسار ال عسسسسسدي وقسسسسسد  لغسسسسست قيمسسسسس  مت    2.210   سسسسسانةرا  معيسسسسساري م33.240مال انيسسسسس   لسسسسسد
  وىسسي ا سسغر مسسن قيمتيسسا الجدوليسس  ال الغسس  0.146المةسسسو    سسين المجمسسوعتين فسسي الافت سسار ال عسسديم

   مما يدل على عدم وجود فرق معنوي  ين المجموعتين في الافت ار ال عدي .2.31م
قيمسس  الوسسسو الةسسسا ي للمجموعسس  التجري يسس   إنيت سسين  اليســار  فسسي افت سسار ةجسسل سسساق 5م مسسن الجسسدول

قيمسس  الوسسسو الةسسسا ي للمجموعسس  التجري يسس   أمسسا  ، 4.226   سسانةرا  معيسساري م32.410 لسسدم الأولسسى
  فسسسسسي الافت سسسسسار ال عسسسسسدي وقسسسسسد  لغسسسسست قيمسسسسس  مت  2.120   سسسسسانةرا  معيسسسسساري م31.360ال انيسسسسس   لسسسسسدم

  وىسسي ا سسغر مسسن قيمتيسسا الجدوليسس  ال الغسس  0.497المجمسسوعتين فسسي الافت سسار ال عسسديمالمةسسسو    سسين 
   مما يدل على عدم وجود فرق معنوي  ين المجموعتين في الافت ار ال عدي .2.31م

 الأولسسسسىقيمسسسس  الوسسسسسو الةسسسسسا ي للمجموعسسسس  التجري يسسسس   إن  فسسسسي افت سسسسار الشسسسسناو يت سسسسين 5مسسسسن الجسسسسدول م
قيمسس  الوسسسو الةسسسا ي للمجموعسس  التجري يسس  ال انيسس   أمسسا  ، 1.303ري م   سسانةرا  معيسسا17.800 لسسدم
  فسي الافت سار ال عسدي وقسد  لغست قيمس  مت  المةسسو    سين 2.588   سانةرا  معيساري م15.222 لدم
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ممسا يسدل   2.31ر مسن قيمتيسا الجدوليس  ال الغس  م سغ  وىسي ا2.00المجموعتين فسي الافت سار ال عسديم
 ي  ين المجموعتين في الافت ار ال عدي .وجود فرق معنو عدم على 

قيمسس  الوسسسو الةسسسا ي للمجموعسس  التجري يسس   إنيت سسين رمــي الكــرة الطبيــة افت سسار   فسسي 5مسسن الجسسدول م
قيمسس  الوسسسو الةسسسا ي للمجموعسس  التجري يسس   أمسسا  ، 0.474   سسانةرا  معيسساري م5.810 لسسدم الأولسسى

الافت ار ال عدي وقد  لغست قيمس  مت  المةسسو     في 0.291   انةرا  معياري م5.900ال اني   لدم
  ممسا 2.31  وىي ا غر من قيمتيسا الجدوليس  ال الغس  م0.361 ين المجموعتين في الافت ار ال عديم

 يدل على عدم وجود فرق معنوي  ين المجموعتين في الافت ار ال عدي .
 

 لبحثالاختبارات البعدية لمجموعتي امناقشة الفروقات بين نتائج  4-2-2
نلاةسظ وجسود فسرق معنسوي  سين المجمسوعتين فسي الافت سار ال عسدي ول سالح المجموعسس    5مسن الجسدول م

استفدام تمرينات  إلىوتعاو ال اة   ى ا التوور في افت ار الةوا العمودي من ال  ات التجري ي  ال اني  
ين غسسي ا عنسسد  إ .  مسسن الة سسوى التسسي سسساعد  شسسنل ن يسسر علسسى توسسوير الةسسوة العضسسلي  الأقسسل ات الشسسدد 

 أنالتمسارين فسي نسل مرةلس  امنيس  مةار س  للة سوى . ويمنسن  أدا تنون شدة  أنتووير الةوة الانوجاري  
. ويتوسق مسث   137، 1978م ةسسين ون سي  ، التمسارين ا أدا يتم ى ا التغيسر مسن فسلال تغيسر سسرع  

 يسس  وىسسي دراسسس  مقسسي  فاضسسل يالتدر  الأةمسسال ةسسوث فسسي مجسسال  إليسسونتسسا ب ال ةسسث الةاليسس  مسسا تو سسلت 
مسسن الة سسوى لتوسسوير  والأقسسلشسسدتين ىمسسا الة سسوى  أفضسسلعسسن  أسسسورت. التسسي    1995،127، مةمسسد

 السولى . الأورا عضلات 
عدم وجود فرق معنوي  ين المجموعتين فسي الافت سار   5مالنتا ب التي تم عرضيا في الجدول  أظيرت
، ، مواولس  السسرع  ، الةجسل ، رمسي النسرة الو يس  م    32السسرع  الانتةاليس  م ات م في افت سار ال عدي 
 – 75%  والشسدة المتوسسو  مشسدة  92 – 85استفدام الشدة تةت الة سوى م  إنوى ا يعني   الشناو
  . ىي شدد مناس   لتووير ى ه الافت ارات %  84
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  الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات 5-1
الةسسدرات  جميسسثال ةسسث فسسي مسسوعتي  ب الافت سسارات الة ليسس  وال عديسس  لمجظيسسور فسسروق معنويسس   سسين نتسسا. 1

 ال دني  ول الح الافت ارات ال عدي  .
ي ال ةث في تووير  ع  الةدرات موعتظيور فرق معنوي   ين نتا ب الافت ارات ال عدي  لمجعدم  .2

علسسسى سسسساق  مالسسسسرع  الانتةاليسسس  ، مواولسسس  السسسسرع  ، الةجسسسل علسسسى سسسساق اليمسسسين ، الةجسسسلال دنيسسس  
 رمي النرة الو ي   .الشناو ، اليسار ، 

ظيسسور فسسرق معنويسس   سسين نتسسا ب الافت سسارات ال عديسس  لمجمسسوعتي ال ةسسث فسسي توسسوير  عسس  الةسسدرات  .3
 ال دني  مالةوا العمودي من ال  ات  ول الح المجموع  ال اني  .

  التوصيـــــات 5-2
 . نرة اليدال دني  الفا    لاع ي  ي المعد لتووير  ع  الةدرات يج التدر ااعتماد المني -1
تةةيسق ل دنيس  الةسدرات توسوير المنساىب تعمسل علسى  لإعسداددراسات و ةسوث مشسا ي   إجرا ضرورة  -2

 .أفضل نتا ب 
  ةالعربي المصادر

، تفوسيو وت سميم الموسسم التسدري ي   الأ ةسال. اةمد ، ع د العايا وعلي ، ناريمان مةمد ، تدريب رياضي ، التدريب 1
 .1996، مرنا النتاب للنشر ، الةاىرة ،  1، و
 . 1998،   الإسنندري وقواعد التدريب الرياضي وتو يةاتو ، منشاة المعار   أس الله اةمد ،  آمر. ال ساوي ، 2
 ، عمان . الأردن،  2225،  1، دار وا ل للنشر ، و إ راىيم. ال شتاوي ، ميند ةسين والفواجا ،اةمد 3
 .1992.  الإسنندري الجماعي  ، مو ع  التوني ،  والألعابلاع ي نرة الةدم ،  إعداد أس  . ال يك ، علي فيمي ،4
واسستفدامات الةاسسوب فسسي  ةسوث التر يسس   الإة سسا ي . التنريتسي ، وديسث ياسسسين والع يسدي ، ةسسن مةمسسد . التو يةسات 5

 . 1999الرياضي  ، المو ل : دار النتب للو اع  والنشر ، 
 .2222،  1جميل . التدريب الرياضي للةرن الةادي والعشرين ، الاردن ، و. الر ضي ، نمال 6
. الليي ي ، قي  فاضل مةمد . تا ير اةمال مفتلو  الشدة في تووير الةوة السريع  ، اوروة  دنتسوراه ، نليس  التر يس  7

 . 1995الرياضي  ، جامع   غداد ،
 . 1994، 1و . اليرىوري ، علي  ن  الح ، علم التدريب الرياضي ،8
.  سوويسسي ،  سوويسسسي اةمسسد وةسسسين ، قاسسسم ةسسسن ، التسسدريب العضسسلي الاياومتسسري ، موسسا ث السسديوجي ، الةسساىرة ، 9

1978. 
 .1999.  سوويسي ، اةمد .اس  ونظريات التدريب الرياضي ،الةاىرة : دار الونر العر ي ،12
، الةساىرة:مرنا النتساب للنشسر 1ياضسي التو يسق،و. ةسانين ، مةمد   ةي ونسرى ، اةمد . موسسوع  التسدريب الر 11
 ،1998 . 
 . 1983ةسن ، سليمان علي. المدفل الى التدريب الرياضي ، المو ل : مديري  مو ع  الجامع  ،  12
 .1998. ةسن ، اني مةمد . النرة الوا رة استراتيجي  تدري ات الدفا  واليجوم ، الاسنندري  ، منشاة المعار  ، 13
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 .1998، قاسم ةسن ، اس  التدريب الرياضي ، عمان ، دار الونر للو اع  والنشر والتوايث ، . ةسين 14
 .1998، دار الونر للو اع  والنشر ، عمان ، الاردن .  1. ةسين ، قاسم ةسن ، تعلم قواعد اللياق  ال دني  ، و15
 .1998، عمان ، دار الونر العر ي ،  1. ةسين ، قاسم ةسن ، علم التدريب الرياضي في الاعمار المفتلو  ، و16
 .1988. ةسين ، قاسم ةسن ، والعن ني ، من ور جميل ،اللياق  ال دني  وورق تةةيةيا ، 17
،  1. ةسسسين ، قاسسسم ةسسسن و سوويسسسي ، اةمسسد . التسسدريب العضسسلي الاياوتسسوني فسسي مجسسال الوعاليسسات الرياضسسي  ، و18

 .1979مو ع  الوون العر ي ، 
، دار الونسسر العر سسي ، 1ا سسراىيم ، التسسدريب الرياضسسي الةسسديث تفوسسيو وتو يسسق وقيسسادة ، الةسساىرة ، و . ةمسساد ، موتسسي19

1998. 
 .1999. دروين ، نمال وةسانين مةمد   ةي . الجديد في التدريب الدا ري . مرنا النتاب للنشر ، الةاىرة ، 22
تووير مستوى  ع  الةدرات ال دني  والمياري   النرة . سعيد ، سياد قاسم ، تي ير التدريب  يةمال مفتلو  الشدة في 21

 .2222الوا رة ، رسال  ماجستير لير منشورة ، نلي  التر ي  الرياضي  لل نات ، جامع   غداد ،
. سلمان ، نجساح ، تسا ير منساىب تدري يس  فسي تنميس  الةسوة الانوجاريس  والةسوة المميساة  السسرع  للس راعين علسى قسوة الرمسي 22

 .2222ويب  نرة اليد ، رسال  ماجستير ، نلي  التر ي  الرياضي  ، جامع   غداد ، ودق  الت 
 .1982. ع د الةميد ، نمال و ةسانين ، مةمد   ةي . الةيا  في نرة اليد ، 23
 .1999، الاسنندري  ، 9. ع د الفالق ، ع ام ، التدريب الرياضي نظريات وتو يةات ا دار المعار  ، و24
 .1987ق ، ع ام ، التدريب الرياضي ، . ع د الفال25
. ع مان ، مةمد توفيق ، انتةال ا ر التدريب  ين اوجو الةوة العضلي  الر يسي  وا رىا على معسدل سسرع  النس    عسد 26

الجيد وفي فترة الاستشوا ، رسال  ماجستير لير منشورة نلي  التر ي  الرياضي  . جامع  ةلسوان ، نليس  التر يس  الرياضسي  
 ،1998. 
 . 1992. علاوي ، مةمد ةسن : علم التدريب الرياضي ، 27
 .1978،  غداد ؛ الدار العر ي  للو اع  ،  1. قاسم ةسين وع د علي ن ي  . تدريب الةوة ، و28
. مجيد ، ريسان فر يو والان اري ع د الرةمن م ووى.موسوع   ةوث التر يس  ال دنيس  والرياضسي   سالوون العر سي 29

 . 2221، عمان : دار الشروق للنشر والتوايث، 1لعشرين،جفي الةرن ا
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 استمارة است يان لتةديد اىم الةدرات ال دني  
 المةترم …………………………الاستا  الواضل الدنتور / 
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 تةي  وي  
  وات ال دني  الفا    نرة اليداتروم ال اة   اجرا  ال ةث الموسوم ا تي ير منيجين تدري ين مةترةين  لتووير  ع  ال

علمسساً ان عينسس  ال ةسسث ىسسم وال سسات المرةلسس  ال انيسس  . ونظسسراً لمسسا تتمتعسسون  سسو مسسن منانسس  علميسس  يرجسسى مسسن سسسيادتنم ا سسدا  
  امام الافت ار المناسب ومن الممنن اضساف  أي الراي  شان تةديد الةدرات ال دني  . ل ا ترجو ال اة   وضث علام  م

 تراىا مناس   لل ةث .قدرة افرى 
 شانرين تعاوننم

 
 :الاسم

 التة يل العلمي :
                                                             :الدرج  العلمي 

 :التوقيث 
 :التاري 

 القدرات ت    
 اضافة قدرات اخرى الاهمية

1 2 3 4 5  
       السرعة القصوى 1
       السرعة الحركية 2
       سرعة رد الفعل 3
       سرعة الاستجابة الحركية 4
       القوة القصوى 5
       القوة الانفجارية 6
       القوة المميزة بالسرعة 7
       مطاولة القوة 8
       مطاولة السرعة 9
       مطاولة الجهاز الدوري النفسي 10
       الرشاقة 11
       المرونة 12
       المرونة الحركية 13
       التوافق 14

   2ملةق م 
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 ا     نرة اليدتي ير منيجين تدري ين مةترةين  لتووير  ع  ال وات ال دني  الفاال ةث الموسوم ا  إجرا تروم ال اة   
علمسساً ان عينسس  ال ةسسث ىسسم وال سسات المرةلسس  ال انيسس  . ونظسسراً لمسسا تتمتعسسون  سسو مسسن منانسس  علميسس  يرجسسى مسسن سسسيادتنم ا سسدا  

  امسسام الافت سسار المناسسسب ومسسن الةسسدرات ال دنيسس  . لسس ا ترجسسو ال اة سس  وضسسث علامسس  متةديسسد اىسسم افت سسارات السسراي  شسسان 
 ىا مناس   لل ةث .الممنن اضاف  أي قدرة افرى ترا

 شانرين تعاوننم
 الاسم /

 ال اة                      التة يل العلمي /                                                              
 الدرج  العلمي  /                                                            

 التوقيث /

 تبارات المرشحةالاخ القدرات البدنية ت
 الاهمية

 الملاحظات
1 2 3 4 5 

1 
 

القوة الانفجارية 
 لعضلات الرجمين

       القفز العمودي من الثبات .1
       الوثب الطويل من الثبات .2

القوة الانفجارية 
 لعضلات الذراعين

       كغم ( باليدين  2رمي الكرة الطبية زنة   )  .1

كغم ( بيد واحدة  2رمي الكرة الطبية زنة )  .2
       من الوقوف

2 

القوة المميزة بالسرعة 
 لعضلات الرجمين

       ( حجلات عمى قدم واحدة لابعد مسافة 3)  .1

       ثلاث وثبات طويمة .2

القوة المميزة بالسرعة 
 لعضلات الذراعين

       ثانية 10السحب عمى العقمة لمدة  .1
 10لمدة  الاستناد الامامي ثني ومد الذراعين .2

       ثواني

 مطاولة السرعة 3
       مراتX 8م25جري مكوكي  .1
م ( حول ممعب الكرة الطائرة  540ركض )  .2

       دورات 10

 السرعة الانتقالية 4
       م30ركض  .1
       ثواني 10ركض  .2

 
 (3الممحق ) 

 استمارة است يان لتةديد اىم نسب الشدد
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 المةترم …………………………الاستا  الواضل الدنتور / 
 تةي  وي  

تروم ال اة   اجرا  ال ةث الموسوم ا تي ير منيجين تدري ين مةترةين  لتووير  ع  ال وات ال دني  
 الفا    نرة اليدا

علماً ان عين  ال ةث ىم وال ات المرةل  ال اني  . ونظسراً لمسا تتمتعسون  سو مسن منانس  علميس  يرجسى مسن 
  ديسسد اىسسم نسسسب الشسسدد المسسستفدم  . لسس ا ترجسسو ال اة سس  وضسسث علامسس  مسسسيادتنم ا سسدا  السسراي  شسسان تة

 امام الافت ار الشدد المناس   لعين  ال ةث ومن الممنن اضاف  أي شدة افرى تراىا مناس   لل ةث .
 شانرين تعاوننم

 الاسم /
 التة يل العلمي /                                                                

 الدرج  العلمي  /                                                            
 التوقيث /
 التاري  /

 
 
 
 
 

 الباحثة 
 
 
 
 
 
 

 الملاحظات التاشير نسب الشدد المقترحة الباحثون
 % شدة اقل من القصوى90-80% شدة قميمة       50-30 ماتفيف

 % شدة قصوى100-90% شدة بسيطة     50-70
 % شدة متوسطة70-80
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 % شدة قريبة من القصوى97-93% شدة قميمة         75-70 مكارنكا
 % شدة قصوى100-98% شدة مقبولة       76-85
 % شدة عالية       86-92

  

 %94-90%           74-70 ريسان خربيط
75-84           %95-100% 
85-89% 

  

 % المستوى الرابع95-90 % المستوى الاول  75اقل من  ياروتسكي
 % المستوى الخامس100-96% المستوى الثاني      75-84
 % المستوى الثالث85-89

  

 (1% وسط حقل )69-60% القصوى                100 قاسم حسن
 (2% وسط حقل )59-50% تحت القصوى       90-99
 (1% واطئ )حقل49-40(       1% عالي )حقل80-89
 (2% واطئ )حقل39-31(       2% عالي )حقل70-79

  

سيد عبد المقصود 
وعصام عبد 

 الخالق

 % اقل من القصوى90-80% قميمة           30-50
 % القصوى100-90% بسيطة         50-70
 % متوسطة70-80

  

محمد حسن 
 علاوي

 % الحمل البسيط50-35% الاقصى            90-100
 % الراحة الايجابية30% الاقل من الاقصى    اقل من 75-90
 % المتوسط50-75
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 (4ممحق )
 نمو ج لوةدة تدري ي  للشدتين

 

 التمرينات المستخدمة الاسبوع

 %84 – 75شدة  %90 – 85شدة 

المجام تكرار زمن
 يع

 الراحة بين
زم
المجام تكرار ن

 يع

 الراحة بين
المجام
 يع

تمرين 
 واخر

المجام
 تمرين واخر يع

الرابع
 

من وضع الوقوف رمي الكرة الطبية من فوق 
 2 3 3 12 - 2 3 3 12 - لراس وباخذ خطوتين للاماما

الوثب الطويل قطع مسافة طويمة/المطموب 
 2 2 2 12 - 2 2 2 12 - الحصول عمى مسافة افقية

ثم الاستقرار عمى  وانعالقفز فوق ثلاث م
 1.5 2 2 4 - 1.5 2 2 4 - الصندوق الاخير

اداء الاستناد الامامي وعند سماع الاشارة 
 ض باقصى سرعة الى نهاية الممعبالرك

2.3
.2 1.5 2 2 4 ثا

5 4 2 2 1.5 

من وضع الاستناد عمى الركبتين رمي الكرة 
 1.5 2 3 8 - 1.5 2 3 8 - الطبية من فوق الراس


