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 تأثير منهجين تدريبين مقترحين  لتطوير بعض الصفات البدنية الخاصة بكرة اليد 

 عبد اللهم.د ضمياء علي 

 التعريف بالبحث  -1

 مقدمة البحث وأهميته  1-1
العوامق  التقي كمنننقا مق  الو قول  أهق علميقة مق   أسق المستند على وفق  التدريب الرياضي  يعد     

مليققة قققد أولققد الققدول المتهدمققة اهتمامققاع    ققراع لع، و  الألعققا ف أعلققى المسققتويار الرياضققية فققي م تلقق إلققى
عنق  ي لأنق فقي الطوقولار الدوليقة  الأولقىالانجقااار العليقا وبلقول المراكقب  إلقىاللاع    للو قول  إعداد

ة ويعقد التوقوا الرياضقي مة قلة التقدريب الهقا   علقى العلق  والتجربقمدى كوور العلوم في كلك القدول ، 
 إعققداده مسققتويار كققمهلخ  ل ققو  لمققار الطوققولار والمنافسققار مقق   ققلال  إلققىاضقق    للو ققول بالري

يققة المتكامق  الق ي يعتمقد التقدريب علقى نقواف م تلوقة ومتدا لقة مقع بعلقخا م ق  النقوااي ال دنيقة والمخار 
 الرياضي. إعدادوالنوسية والوظيفية ول رها في 

 نق  ان كهنللاع ق    مقا  ر فقي المسقتوي   ال قدني وإن ام  التدريب هو الوس لة التي كسقت دم للتق       
. ولق لك فق ن مق   بشن  علمي مقدرو  سقوي ي قةط  كهقدماع فقي المسقتوى العقام م الوورمقة الرياضقية  

فققي  التهققدم الك  ققر فققي مجققال الرياضققة مققم راع هققو الاركهققا  الك  ققر إلققىالتققي أدر  الأساسققيةالعوامقق   أهقق 
 .  التدري ية الإاجاممستويار 

هقدرار أن لعطة  رة ال د ذار المخارار الم تلوة كتولب التناس  والترك ب في ام  التقدريب يق   الو      
عن  الخجقوم وبقال إلقى. وذلك لما للهدرار ال دنيقة مق  دور    قر فقي عمليقة الانتهقال مق  القدفا  ال دنية 

ك  ووية الملهاة على عاو  لك ااتلال المنان المناسب وكنو   عمليار الرمي والتخديف والواجطار ال 
الوسقققا   المسقققت دمة فقققي كنميقققة وكوقققوير  مققق عقققد يالتقققدريب ب امقققال م تلوقققة الشقققدة  إن،  مقققا اللاعقققب 

كقق   ر منخجقق   كققدري    م تلوقق   الطةققف فققي التعققري علققى  أهميققة، لقق ا ككمقق   عنا ققر اللياقققة ال دنيققة
 .بالشدة في كووير بعض ال وار ال دنية ال ا ة بنرة ال د 

 لبحث مشكلة ا 2-1
ة لعطق إنيعد كووير الةالة ال دنية للرياضي مق  الواجطقار المخمقة لمواجخقة متولطقار اللعطقة وا قف     

ة وشقققدد عاليققة نتيجققق إاجققامالتقققي كتولققب كققدريطاع ا متنوعقققاع ا مقق  ناايقققة اسققت دام  الألعققا كققرة ال ققد مققق  
التقققي  والأبةقققا الدراسقققار نتيجقققة لهلقققة لققق ا اركا قققد الطاا قققة  ق قققوى  العمققق  بشقققدة إلقققىمخاراكخقققا  لااتيقققا 

رهقققا فقققي التدري يقققة وك    الأامقققالبواعليقققة  خقققاالتدري يقققة م تلوقققة الشقققدة وإيمانقققاع من الأامقققالكناولقققد دراسقققة 
رفقع  وققا ة اللاعقب لتةه قق  أفلق  الانجققااار ، لق ا فقق ن  إلققىكوقوير بعقض الهققدرار ال دنيقة التققي كقمدي 

 هدرار ال دنية .وكةديد مدى كوور بعض ال إظخارمشنلة الطةف ككم  في 
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 البحث  أهداف 1-3 
ة التعري على ك   ر المنخج   التدري    الم تلوق   بالشقدة فقي كوقوير مسقتوى بعقض الهقدرار ال دنيق. 1

 بنرة ال د .
 شدة مناسطة لتووير مستوى بعض الهدرار ال دنية بنرة ال د .   أفل التعري على . 2
 فروض البحث  1-4
ة  ج الا تطقققارار اله ليقققة والطعديقققة فقققي بعقققض الهقققدرار ال دنيقققة والمخاريقققهنقققار فقققروا معنويقققة يققق   نتقققا. 1

 لمجاميع الطةف ول الح الا تطارار الطعدية .
هنقققار فقققروا معنويقققة يققق   نتقققا ج الا تطقققارار الطعديقققة لمجقققاميع الطةقققف فقققي كوقققوير مسقققتوى بعقققض . 2

 الهدرار ال دنية والمخارية بالكرة الوا رة.
 مجــالات البحث  1-5
 ار / جامعة المو   ./ طالطار المرالة ال انية /  لية التربية لل ن المجال البشري  1-5-1
 . 2007 /16/5ولغاية  19/3/2007/ المدة م  المجال الزماني 1-5-2
 ملعب  لية التربية لل نار.المجال المكاني /    1-5-3
 
 بهةالدراسات النظرية والمشا -2
الدراسات النظرية 2-1  
 ريبحمل التد 2-1-1

فققة اشققن  وكينقق  ال رنققامج التققدري ي مقق  ا ققف الةجقق  والشققدة والرااققة والك امقق  التققدريب يم قق   إن     
الةر يقققة علقققى الوظقققا ف الجسقققمانية والنوسقققية  الم  قققرارالمسقققت دمة  مقققا يعنققق  الوعاليقققة الناكجقققة عققق  

  134، 2005، ال واجا مالطشتاوي،
 اياضققي فققي  قق  واققدة كدري يققةر الواقققع علققى  اهقق  الوعرفقق  هققاره انقق  ا المجخققود ال ققدي والع قق ي      

الله اامد الطساطي بان ام  التدريبا هو جميع المجخقودار  آمروي  ر  .  60، 1999مبسوويسي ،
ي مالطسقاطالرياضقية الم تلوقة ا  الأنشقوةال دنية والع  ية التي كهع على عاك  اللاعب نتيجة ممارسقة 

 ،1998  ،27  . 
الدا لية لجس   الأجخزةا هو عطارة ع  ضغوطار  ارجية على  ب ن   الربلي ويعرف   مال جم      

 ويتكون ام  التدريب م  : .  35،  2000مالربلي ، اللاعب ا 
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 شدة الحمل  .1 
لايققد مقق  كةققدديخا ق قق   قق  شققي  ا ققف كم قق   إذ   ققرة فققي عمليققة التققدريب  أهميققةلشققدة الةمقق   إن     

ومقة  رار الةر ية ، ويمن  قياسخا م   لال سقرعة التمقري  ومهقدار المهادرجة كر  ز التدريطار أو الم 
   3029-،  1998مالطساطي ، ودرجة سرعة اللعب وسرعة كردد الةر ة  الأدا ومسافة 

  .  140، 2005، ال واجا مالطشتاوي،ا الأدا أو سرعة في  الأدا ا قوة في  ب نخاوكعري  
ينقون لديق    قرة  أنويجقب علقى المقدر  لنجقاف عمليقة التقدريب  أساسقيايعد كهن   شدة الةم  شرطاع و  

 إن إذ . الرياضققي الج ققد مسققتوى  رفققعالشققدة اتققى يققتمن  مقق  كافيققة ومعلومققار ج ققدة فققي  يفيققة اسققا  
فشق  المقدر  فقي  إذا آمقااقدو  التكيقف للرياضقي ،  إلقىنجاف المدر  في كهن   ام  التقدريب يقودي 

 إليققق عقققدم كةه ققق  المسقققتوى الرياضقققي المنشقققود الو قققول  إلقققىي كهنققق   امققق  التقققدريب فقققان هققق ا سققق مد
 .  64،  2000مالربلي ، 

 -وهنار طريهتان لتهن   الشدة هي :
 أولاع:اسا  الشدة ع  طري  الزم  .

  انياع:اسا  الشدة ع  طري  معدلار النطض.
 حجم الحمل. 2
ه   ام  أو مسافة أو  أوا عدد   ب ن. ويعري التدريب  لةم ال لا ة منونار اليعد اج  التدريب ااد  

ويعرفقق  علققي يقق   ققالح ا  .  67، 2005، ال واجققا مالطشققتاوي،  ققلال الجخققد ال ققدني ا اوككراراكخقق الأدا 
ية اسقتمرار  أوقوقز اركوقا   أودفقع  هق   أوهو عدد ككرارار التمري  الوااد سوا   ان قوقع مسقافة مع نقة 

 .  132، 1994مالخرهوري ، اللعب لمدة امنية مع نة ا 
 .    31،  1998مالطساطي ، اج  الةم  هي ككرار التمري  وفترة دوام التمري   أشنالوم  
 .   44،  1998ماماد ، الوعلي للجخد ال دني ا  الأدا اج  الةم  ا يع ر ع  سعة وان 
 الراحة . 3
لعمق  واجمق  الرااقة مقع شقدة ا بكتناسقضرورياع بعد    عمق  متعقب  ا قف يجقب إن  أمراكعد الرااة  

علقى  أساسقاوان العم  التقدري ي م نقي وإمنانار الرياضي وعمره فخي عن ر أساسي لنهدم المستوى . 
 مالطشقققتاوي، ايهلققق خا الوقققرد الرياضقققي يققق   املققق   الزمنيقققة التقققي  وتقققرةفالرااقققة هقققي الالشقققغ  والرااقققة . 

ي به قققد مسقققاعدك  علقققى المقققدة الزمنيقققة التقققي كمقققنح للرياضقققوكعقققري ا ب نخقققا  .   69، 2005، ال واجقققا
،  مالخرهقوري  اوالمشقار ة فقي التمقري  ب قورة فعالقة  الأدا استرجا  قدرك  العملية ل قتمن  مق  موا قلة 

1994 ،132 . 
ان وقا  شقدة  إلقى  افة الةم  كعني العلاقة الزمنية ي   فترار الرااة والةمق  ا قف يقمدي التعقب  آما

 الأامقققالككقققرار  أ نقققا  ةالرااقققجقققاه الةمققق  ، وان فتقققرة الةمققق  وبالتقققالي ي تعقققد عققق  كةه ققق  الخقققدي مققق  اك
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التدري ية هي التي كةدد الاكجاهار الر يسية للمتغ رار الوظيفية للرياض    وككون الرااقة علقى شقنل    
 .  33-32،  1998مالطساطي ،  سل ية   –مايجايية 

 عناصر اللياقة البدنية  2-1-2
 ل ا ة بنرة ال د والتي لخا علاقة بالطةف وهي :عنا ر اللياقة ال دنية ا إلىس ت  التورا 

 القدرة الانفجارية2-1-2-1
 ا ب نخقاالرياضية وقد عرفخا قاس  اس  اس    الأنشوةوهي م  الهدرار ال دنية المخمة في العديد م  

كما عرفخا ا قي   111، 1998م اس   ، ام  ممن  ا ب ق رالهوة اله وى  إل خاالهايلية التي ك   
   153، 1998ماس  ، قدرة الورد على ي ل الهوة في اق  ام  ممن  ا  ب نخا  ا مةمد اس

 سرعة ولمرة واادة  أق ىوان الهدرة الانوجارية كظخر م   لال ما يهوم ب  الرياضي م  قوة في 
 
 : بالسرعة المميزةالقوة  2-1-2-2

 ع قدام وسقرعة ار يقة مركوعقة .كوا ة الورد في التغلب علقى مهاومقار م تلوقة فقي عمليقة كزايديقة عاليقة 
   128، 1999،   ل ال

-117، 1992،   يقكمال الهدرة على التغلب المتكرر على مهاومار باست دام سرعة ار يقة م تلوقة .
118   

كتم ز  المتكرر السريع والتي الأدا الرياضية التي كتولب  الأنشوةا الهوة التي كجدها في  ب نخاوكعري 
   132، 1998،  ع مانم رعة .بالربط ي   الهوة والس

 
 السرعة الانتقالية  3-2-1-2

ب ق ى سرعة ممننة, ويعنى ذلك مةاولقة  لأ ر التةرر م  منان أوويه د يخا مةاولة الانتهال      
 ولالطقا مققا يسققتعم  ا قولاف سققرعة الانتهققال،  اق قر امقق  ممنقق  فققيالتغلقب علققى مسقافة مع نققة 

 Sprint اسقق  م نشققتم  علققى الةر ققار المتكققررة التققي الأنشققوة أنققوا  قق   فققيكمققا سقق   الهققول  ،
قققدرة التةقرر لممققام ب سققر  مقا يمنقق  وهققي كعنقي قوققع مسققافة  إنخققاوققد عرفخققا هقارة ا   96، 1998

 .  76، 1998، اسان   ،  سرى ممةدودة في اق  ام  ممن  ا 
 
 
 
 

 مطاولة السرعة 4-2-1-2
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ونة مق   قوتي المواولقة والسقرعة ، ويتم قز العمق  ان مواولة السرعة هي  وة يدنية ار ية متك      
فتققرة امنيققة دون ه ققوى مسققتوى اللاعققب . ونعنققي يخققا ا الهققدرة علققى  ولأطققولفققي هقق ه ال ققوة بالسققرعة 

  175، 1992معقلاوي ، سقرعة ممننقة ا ب ق ىالةر ار المتما لة المتكررة لوترار امنية  أدا كةم  
اومققة التعققب فققي العمقق  العلققلي القق ي يتولققب سققرعة هققي ا قايليققة مه  Matweiewوعرفخققا مققاكيف م

وعرفخا ع قام   139، ص1988ماس   ، العنطني ، عالية  ر ض المسافار اله  رة والمتوسوة ا 
ا قققدرة اللاعققب علققى الااتوققاة بالسققرعة العاليققة فققي ظققروي العمقق  المسققتمر يتنميققة  ب نخققاع ققد ال ققال  

ة الوقرد   والتغلقب علقى % مق  مهقدر 100-75دك  م مهدرة مهاومة التعقب عنقد امق  ذو درجقة عاليقة شق
  . 176، ص  1987مع د ال ال  ،  التنو  اللاهوا ي لاكتسا  الواقة ا

 القوة المميزة بالسرعة : 2-1-2-5
 ققوة الهققوة المم ققزة بالسققرعة والتققي هققي عطققارة عقق   ققوة  إلققى   ققر مقق  الوعاليققار الرياضققية كةتققا   إن

 كقردد ممنق  ا أعلقى إلقىا ققدرة مجموعقة علقلية لل لقول بالةر قة  ب نخقامر طة م  الهوة والسرعة وكعري 
   502، 1978مبسوويسي ، اس   ، 

، 1998ماسققق   ، ا قايليقققة العلقققلار للتسقققلط علقققى مهاومقققة بسقققرعة ان طقققا  عاليقققة ا  ب نخقققاوكعقققري 
   111ص

ر  ارجيقققة ا مهقققدرة الجخقققااي  العلقققلي والع ققق ي علقققى التغلقققب علقققى مهاومقققة أو مهاومقققا ب نخقققاوكعقققري 
 .1996ماامد و علي ، كدريب رياضي ،  سرعة ان طا  عللي ممن  ا . ب على

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

  رةالوا ك   ر التدريب ب امال م تلوة الشدة في كووير مستوى بعض الهدرار ال دنية والمخارية بالكرة
 البحث  أهداف

 التدري يققة الم تلوققة الشققدة فققي كوققوير مسققتوى  الأامققالر المنققاهج التدري يققة ذار التعققري علققى كقق   . 1
 . بعض الهدرار ال دنية والمخارية بالكرة الوا رة

 شدة مناسطة لتووير مستوى بعض الهدرار ال دنية والمخارية بالكرة الوا رة. أفل التعري على . 2
 

 عينة البحث
ك  قققل الكقققرة –ون طالطقققاع مققق  بوقققلا  المرالقققة الرابعقققة    لا ققق30اشقققتملد ع نقققة الطةقققف علقققى م     

   . 2002–2001امعة بغداد للعام الدراسي مج –الوا رة في  لية التربية الرياضية 
 مستوى الشدة
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 %95 – 90شدة    
 % 90 – 85شدة 
 %84 – 75شدة 

 الاستنتاجات
ف القق لا  فققي بعققض ظخققور فققروا معنويققة يقق   نتققا ج الا تطققارار اله ليققة والطعديققة لمجققاميع الطةقق -1

 الهدرار ال دنية والمخارية ول الح الا تطارار الطعدية .
ظخقققور فقققرا معنويقققة يققق   نتقققا ج الا تطقققارار الطعديقققة لمجقققاميع الطةقققف فقققي كوقققوير بعقققض الهقققدرار  -2

 ال دنية والمخارية .
 . ي كينسطة شدة مهتراة في كووير بعض الهدرار ال دنية والمخارية هي  ما  أفل  إن -3
 .ميع الطةف في قدرة مواولة السرعةروا معنوية ي   نتا ج الا تطارار الطعدية لمجال  كظخر ف -4
 
 (1992دراسة عبد العزيز محمد عبد العزيز النمر ) 2-2-2

 يدنية م تلوة الشدة على الدقة الةر ية لدى لاع ي  رة السلة أامالك   ر 

 هدف البحث
ي فقعلى الدققة الةر يقة متم لقة فقي نسقطة التسقج    يدنية م تلوة الشدة أامالالتعري على ك   ر       

 الرميار الةرة.
 عينة البحث 

لاعطققاع مقق  المه ققدي  بسققجلار الاكةققاد السققعودي لكققرة السققلة. كقق   18اشققتملد ع نققة الطةققف علققى      
 كةديد مستويار شدة الةم  الم تلوة كطعاع لعدد ضربار الهلب في الدقيهة 

 مستوى الشدة 
 الخوا ي ا الأس%  80 – 60  
 %  العتطة الخوا ية90 – 80  
 %  التدريب اللاهوا ي95 – 90  
 %  لا هوا ي100 – 95  

 الاستنتاجات 
 كه  الدقة الةر ية مم لة في نسطة التسج   في الرميار الةرة  لما اادر شدة الةم  ال دني. .1
 لةم  ال قدني المقن وضلا كوجد فروا في الدقة م تلوة في نسطة التسج   في الرميار الةرة ي   ا .2

 الشدة والةم  متوسط الشدة.
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 لا كوجد فروا فقي الدققة الةر يقة مم لقة فقي نسقطة التسقج   فقي الرميقار الةقرة يق   الةمق  الخقوا ي .3 
 المركوع الشدة والةم  اللاهوا ي المركوع الشدة.

 
 الميدانية  وإجراءاتهمنهج البحث -3
 منهج البحث 3-1
   ة في ا تطار المنخج التجري ي لملا مت  ط يعة المشنلة.ط يعة المشنلة كلزم الطاا إن
 عينة البحث 3-2

تربيقة المرالقة ال انيقة فقي  ليقة ال ارطقالكق  ا تيقار مجتمقع الطةقف بالوريهقة العمديقة التقي كم لقد بو     
  والطققالع عققدده   2007 –2006جامعققة المو قق  للعققام الدراسققي م –لل نققار قسقق  التربيققة الرياضققية 

مجمقوعت   كجري  تقي كق   إلقى, وققد كق  كهسقيمخ   الأ قليلطار واللواكي يم ل  مجتمقع الطةقف   طا10م
 رهما بوريهة عشوا ية . اا تي

 البحث المستخدمة  وأدوات الأجهزة 3-3
التقي كسققتويع مق   لالخققا جمقع ال يانققار واق  مشققنلة الطةقف  مققا  والأدوار الأجخققزةاسقت دمد الطاا قة 

 ي كي :
  جن يةوالأالم ادر العربية 
  الهدرار ال دنية ال ا ة لموضو  الطةف. أه استمارة كةديد 

 .جخاا قيا  الوول 

  الا تطارار الهدرار ال دنية. أه استمارة كةديد 

 .استمارة كةديد النسب الشدد المهتراة 
   منت ية. وأدوارس . 5شريط لا   بعر 
 شريط قيا  معدني 
 . كرار يد 
 2 افرة عدد م  
 كغ  4كغ  ،م3   ،مكغ2كرار ط ية م تلوة م 
 نو  2ساعة كوق د عدد م  Casio. 
 . ملعب  رة يد 

 2اطال مواطية عدد م   

 س  40،  30  وباركواعار م3 نادي  عدد م   
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 تحديد متغيرات الدراسة  4-3 
 تحديد القدرات البدنية 3-4-1

ان الهقققدرار ال دنيقققة ال ا قققة بموضقققو  الطةقققف.  ققق  عقققر  اسقققتمارة الاسقققت ي أهققق مققق  اجققق  كةديقققد      
فققي قيققا  الهققدرار  الأفلقق لا تطققار   . علققى عققدد مقق  ال  ققرا  والم ت قق  1الموضققةة فققي ملةقق  م

  . % ف اعداع 70المطةو ة. وبعد جمع ال يانار وقررها ك  ا تطار الهدرار التي ا لد على 
 

 تحديد الاختبارات البدنية 2-4-3
نيقة. الهقدرار ال د أهق ن ال ا قة يتجديقد في ضو  النتا ج التي كق  اسقت راجخا مق  اسقتمارة الاسقت يا     

ك قي   ال  قرا  اقول كةديقد الا تطقارار ال دنيقة التقي أرا  لاستولا  أ رى استمارة است يان  إعدادفهد ك  
 % ف اعداع . 70ه ه الهدرار وقد ك  ا تيار الا تطار ذي النسطة التي ا لد على 

 
 نسب الشدد المقترحة أنواع أهمتحديد  3-4-3

لشدد في المراجع اسب نتمارة عرضد ف خا بعر  اسالشدد. قامد الطاا ة  أنوا  أه كةديد  لغر     
 . وبعقد كوريقع  3مق  ق ق  ال  قرا  والم ت ق    مقا هقو موضقح فقي ملةق  م الأفلق ت شق ر لوالم ادر 

لتكقون الشقدة % 90 – 85شقدة الو  الأولىلتكون الشدة % 84 – 75شدة الال يانار وفراها ك  ا تيار 
  ونخما ملا متان لع نة الطةف . انية ال
 
 :% 70من  أكثر التي حصلت علىو الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث  3-5
 -133، ص 1980مع قققد الةم قققد و اسقققان   ، . ا تطققار الو قققب العمقققودي مققق  ال طقققار مهققا  بالسققق 1

134.  
 الغر  م  الا تطار :  -

 قيا  الهوة الانوجارية للرجل   .     
 الأدوار : -

 شريط قيا  ، اا ط باركوا  مناسب ، مان زيا أو ما ية  مةلخا .     

                                           
 : الخبراء والمختصين هم- 
 .للبنات / علم التدريب / جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية  أستاذ/  ألعبيدينوال مهدي أ.د.  -
 / كلية التربية الرياضية . الموصل/ جامعة  علم التدريب/  أستاذ/  عناد جرجيسأ.د.  -
 .للبنات / جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية  كرة يد /مساعد أستاذ/  وداد كاظمد. م.أ.



 

 9 

 ولالأالمجلد                    السابعالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  
 

 طريهة وموا وار الأدا  : - 
يمسك الم ت ر قوعة ططاشق ر  ق  يواجق  الةقا ط لعمق  علامقة عليق  بق طراي أ قابع  عنقد أق قى      

 أسقو  وم بمرجةقة الق راع  اركوا  يستويع الو ول إلي  ،    يواج  الةا ط بنتف ال را  المم زة ،    يه
لامقة عمع  ني الر  ت   ن واع ،    مرجةتخا أماماع عاليقاع مقع مقد القر  ت   عموديقاع للو قب لأعلقى لعمق  

أ رى ي د ال را  المجاورة للةا ط عند أق قى نهوقة ك ق  إل خقا الأ قابع . لكق  لاعقب  قلا  مةقاولار 
 . الأولىوضع العلامة  ا أ نعلى عدم رفع العه     الت ك دمع  أفللخاكةسب ل  

 التسج   : -
ا كسققج  المسققافة الواقعققة يقق   العلامققة الأولققى و العلامقققة ال انيققة ، إذ كع ققر عقق  رققق  الم ت ققر فققي هققق  

 الا تطار.
مع ققققد الةم ققققد و اسققققان   لقققق  لأق ققققى مسققققافة مهققققا  بالسقققق   800. ا تطققققار رمققققي  ققققرة ط يققققة انققققة 2

  .245-244، ص 1980،
 الغر  م  الا تطار :  -

 قيا  الهوة الانوجارية لل را  الرامية       
 الأدوار  :  -

 ل    ، قوا  للرمي . 800 رة وانخا م      
 موا وار الا تطار :  -

 يرس  قوا  للرمي يةدد في أول   ط يهوم الم ت ر يرمي الكرة م   لو  .     
 موا وار الأدا  :  -

 إلى أق ى مسافة ممننة . م   لف  ط الرمي يهوم اللاعب يرمي الكرة     
 التسج   :  -

 كةسب المسافة م   ط الرمي اتى منان سهوى الكرة م بالسنتيمتر   .     
 الشروى : -

 أ. ال يا  عمودي م  منان سهوى الكرة و ط الرمي . 
  . لك  لاعب  لا  مةاولار كسج  ل  أفللخا . 

 . . للاعب أن يست دم ال د الموللة لدي  في رمي الكرة 
 
،  1979ماسق   وبسوويسقي ، . الةج  أق ى مسافة ممننة فقي عشقر  قوان لكق  رجق  علقى اقدة 3

  .156ص -154ص
 الغر  م  الا تطار :  -
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 قيا  الهوة المم زة بالسرعة لعللار الرجل         
 الأدوار  :  -

 -نخايقة وال ال دايقة لإشقارة قافرة  -ريط قيقا  متقري ش -  2اعة كوق د عدد مس -ملعب  رة يد      
 ويسج  النتا ج م  شريط ال يا  . الأسما مسج  ينادي على 

 إجرا  الا تطار :  -
رس   ووى على الأر  ووضع علامار كو د ال يا  بالمتر    يهوم اللاعب م  وضع الوققوي      

ب في الملع الأر عند سما   افرة ال داية بالةج  على رج  واادة على امتداد ال ط المرسوم على 
 . الأ رى نو  الا تطار للرج   إعادةسرعة ممننة لتسج   اك ر مسافة .    يت   وب ق ى

 الشروى :  -
 . الأر ال رو  ع  امتداد ال ط المرسوم على  أويجب عدم الايتعاد  -
 . الأر يجب عدم ملامسة أي جز  م  الجس   -
 لك  م ت ر مةاولة واادة . -
 التسج   :  -

 اللاعب . النخاية ممنان كوقف إشارة إعوا م   ط ال داية اتى كةسب المسافة      
 
ماسق   وبسوويسقي ،  قوان ا  10.  ني ومد ال راع   م  وضع الانطوقاف الما ق  ا أق قى عقدد فقي 4

  156ص -154، ص 1979
 الغر  م  الا تطار :  -

 قيا  الهوة المم زة بالسرعة لعللار ال راع   .     
 الأدوار  :  -

 ل داية والنخاية .ا لإشارة افرة  -  2كوق د عدد م ساعة -عب  رة يد مل     
 إجرا  الا تطار : -

م  وضع الانطواف الما   مع ملااظة ا   الجسق  الوضقع الج قد وملامسقة ال قدر لقمر  فقي       
 أ نا   ني ال راع   مع كسج   اك ر عدد ممن  في عشر  وان. 

 التسج   :  -
 ر التي يمدى ف خا التمري  ب ورة  ةيةة .كةسب عدد المرا     
    131، ص 1980مع د الةم د و اسان   ، م مهاساع بال انية  30. ا تطار الر ض  5
 الغر  م  الا تطار : -

 قيا  السرعة الانتهالية .      
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 الأدوار : - 
  ر للنخاية .م   ، أادهما لل داية والآ30ساعة إيهاي ،  وان متواايان المسافة ي نخما م       

 موا وار الأدا  :  -
مق  وضقع ال قد  العقالي ، عنقد سقما  إشقارة ال قد  يهقوم الم ت قر بالعقدو فقي  قط  مسقت ي  ب ق قى      

 سرعة إلى أن يتجاوا  ط النخاية . 
 الشروى : -

 أ. يجب أن ينون العدو في  ط مست ي  .
  الم ت ققر عنقق  فققي أ نققا    سقق  ، بة ققف لا ي ققر  122 . يولقق  ك  ققيل منققان للجققري عرضقق  م 

 الجري .
  . لتوافر عن ر التناف  يول  أدا  الا تطار لك  م ت ري  .

 د. لك  م ت ر مةاولة واادة فهط .
 التسج   :  -

    انية. 10 /1يسج  الزم  ال ي نجح في  الم ت ر بهوع المسافة المةددة إلى اقر  م      
 
مع ققققد الةم ققققد واسققققان   ، هققققا  بال انيققققة و أجزا خققققا مققققرار م 8× م  25. ا تطققققار الجققققري المنققققو ي 6

     288-287، ص 1980
 الغر  م  الا تطار : -

 قيا  مواولة السرعة .    
 الأدوار :  -

 م  .25شريط قيا  متري ، ساعة إيهاي ، أر  مستوية بوول م      
 طريهة و موا وار الأدا  : -

م   ، يهقققف اللاعقققب علقققى إاقققدى النهوتققق   ، عنقققد 25كرسققق  نهوتقققان متواايتقققان المسقققافة ي نخمقققا م      
   قسما  إشارة ال د  كهوم اللاعقب بقالجري ب ق قى سقرعة متجخقة إلقى النهوقة ال انيقة لتلمسقخا بهقدمخا ، 

 كسققتدير للعققودة بالسققرعة نوسققخا إلققى النهوققة الأولققى مققرة أ ققرى ، ينققرر هقق ا الأدا   مققاني مققرار لت ققطح
 م   200ر  = م مرا 8× م  25المسافة المهووعة م 

 التسج   : -
 يسج  للاعب الزم  ال ي يسجل  في قوع المسافة ولأقر  عُشر بال انية .     

  الشروى : -
 امنةة أ رى في نخاية المرالة ال أ.الزم  يسج  م  لةظة ال د  اتى لم  اللاعب لنهوة ال داية مر 
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 عب . . يجب لم  النهط المةددة بالهدم في    مرة ي   إل خا اللا 
 التجربة الاستطلاعية 3-6

المرالقة ال انيقة  الطقارعلقى ع نقة مق  ط 15/3/2007كجربة اسقتولاعية يتقاري   بإجرا قامد الطاا ة 
 : ي كييتو    الا تطارار م  اج  معرفة ما  أيلا  طالطار وقامد  3وعدده  م 

  الا تطارار وكنو  ها . لإجرا معرفة الوقد المستغرا 
 خ  واستيعا  اللاع    لموردار الا تطارار ال دنية .التعري على مدى كو 
  نقد الا تطقارار و ق لك ع إجقرا فري  العم  المساعد التي كةتاجخا الطاا ة عنقد  أفرادمعرفة عدد

 كدري خ  .
  الا تطارار لغر  كجاواها . إجرا التعري على ال عوبار والمشاك  التي كواج  الطااف عند 
 التجانس والتكافؤ 3-6-1
ك  ااتسا  التجان  لع نة الطةف في مهايي  العمر والوان والوول . و ما هو موضقح فقي جقدول  لهد
 ( 1الجدول )                     .  1م 

 جموعتيالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحتسبة والجدولية* لم الأوساطيبين 
 التجانسالبحث لاختبارات 

وحدات  الاختبارات
 القياس

قيمة  ت   2مج  1مج 
 النتيجة المحتسبة

 ع س ع س
 غير معنوي  0.418 5.656 176.000 3.033 177.200 سم طول
 غير معنوي  0319 9.964 65.600 11.738 63.400 كغم وزن 
 غير معنوي  0.590 894. 18.600 1.224 19.000 سنة عمر

مالتكريتققققي    4  يدرجققققة اريققققة م  0.05  كةققققد مسققققتوى دلالققققة م  2.78* قيمققققة م ر   الجدوليققققة م 
   1999،440والع  دي، 

قيمقققة مر  المةسقققوبة لجميقققع ا تطقققارار الطةقققف هقققي ا قققغر مققق  قيمتخقققا  إن  1يتلقققح مققق  الجقققدول م
وهقق ا يققدل علققى   ممققا يققدل علققى عققدم وجققود فققروا معنويققة يقق   المجمققوعت   2.78الجدوليققة الطالغققة م

 كجان  ع نتي الطةف .

  .  2فقي نوق  المتغ ققرار و مقا هقو موضققح فقي جققدول م    المجمققوعت لأفقراد كمقا كق  ااتسققا  التكقافم
 في ه ه المتغ رار .   وه ا يدل على ككافم المجموعت

 
 ( 2الجدول ) 
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 تيجموعالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحتسبة والجدولية* لم الأوساطيبين  
 ختبارات القبليةالبحث للا

وحدات  الاختبارات
 لقياسا

قيمة  ت   2مج  القبلي 1مج  القبلي
 النتيجة المحتسبة

 ع س ع س
 معنوي  غير 0.431 4.324 23.200 4.472 22.000 سم القفز العمودي من الثبات

 معنوي  غير 0.196 0.304 6.612 0.275 6.576 ثا يةلسرعة الانتقاالاختبار 
 معنوي  غير 0.599 7.828 60.200 5.428 57.648 د / ثا اختبار مطاولة السرعة 

 معنوي  غير 0.047 1.707 28.480 3.443 28.400 م حجل ساق اليمين
 معنوي  غير 0.737 1.629 28.400 3.459 29.660 م حجل ساق اليسار

 معنوي  غير 0.583 1.140 12.400 2.000 13.000 ثا  الشناواختبار 
 معنوي  غير 0.854 0.164 5.020 0.441 5.200 م اختبار رمي الكرة الطبية 

 مالتكريتققققي  4  يدرجققققة اريققققة م  0.05  كةققققد مسققققتوى دلالققققة م  2.78* قيمققققة م ر   الجدوليققققة م 
   1999،440والع  دي، 

ر مققق  قيمتخقققا  قققغالجميقققع ا تطقققارار الطةقققف هقققي مر  المةسقققوبة قيمقققة  إن  2الجقققدول ميتلقققح مققق  
ر المجموعت   في جميع الا تطاراي    ةا معنويو وجود فر عدم   مما يدل على 2.78الجدولية الطالغة م

 في ه ه المتغ رار .   وه ا يدل على ككافم المجموعت
 البحث الميدانية            إجراءات 3-7
 الاختبارات القبلية  3-7-1

فققي ملعققب  18/3/2007  الم ققادي الأاققدالا تطققارار اله ليققة لع نققة الطةققف فققي يققوم م إجققرا كقق       
سققق  التربيقققة الرياضقققية جامعقققة المو ققق  . وققققد راعقققد الطاا قققة الظقققروي المتعلهقققة كليقققة التربيقققة لل نقققار ق

.  المسققت دمة وطريهققة التنو قق  وفريقق  العمقق  المسققاعد والأدواربالا تطققارار مقق  ناايققة الزمققان والمنققان 
 م  اج  العم  على كوف رها في الا تطارار الطعدية .

 المنهج التدريبي 3-7-2

                                           
 :  ككون فري  العم  المساعد م  ال وار المدرجة اسماؤه 
 المو  بية الرياضية / جامعة د توراه /  لية التر  ة/ طالط هدي  داهي -
 المو  / جامعة  لل نار قس  التربية الرياضية/  لية التربية  ش ى ااام  ور ي  -
 المو  / جامعة  لل نار قس  التربية الرياضية/  لية التربية  رشا ق دار ع دالةم د -
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م مقنخج كقدري ي مهتقرف لتوقوير بعقض الهقدرار ال دنيقة فقي  قرة ال قد باسقت دا قامد الطاا ة يت قمي       
. ولهقد كلقم   الأ قرى مجموعت   كدري ية م تلوة الشدة . ا ف كتدر     مجموعة بشدة ك تلقف عق  

 -: الأكي ي يالمنخج التدر 
 لك يلغقد وبق أسق وعيا يقة ي  واقدار كدر  3وبواقع م  أساييع   8 ي م ياستغرا كو    المنخج التدر  -

  ية .ي  وادة كدر  24 ية للمنخج م يمجمو  الوادار التدر 
 كتقدر  الأولى اند المجموعة  إذ    ي على المجموعتي ية للةم  التدر يقسمد الطاا ة الشدد التدر  -

 % .90– 85% والمجموعة ال انية 84 – 75بالشدة 
 ال عوبة. الأك ر التمرينار إلىالتدر  م  التمرينار الطسيوة  م دأاعتمدر الطاا ة  -

 
 الاختبارات البعدية 3-7-3

فقققي 20/5/2007  الم قققادي  الأاقققدالا تطقققارار الطعديقققة لع نقققة الطةقققف فقققي يقققومي م  إجقققرا كققق       
 ملعب  لية التربية لل نار قس  التربية الرياضية جامعة المو   .

 الإحصائيةالوسائل  3-8
 : الوسط الةسايي . أولا

 ري . انياع : الانةراي المعيا
 النسطة المئوية . ال اع : 
   ي   وسو   اساي   مركطو   . T – Testا تطار م رابعاع : 

 .spss الإا ا يةباست دام الةه طة   
 ليلها ومناقشتهاعرض النتائج وتح -4
 عر  وكةل   الوروقار ي   نتا ج الا تطارار اله لية والطعدية   4-1
   الأولىه لية والطعدية للمجموعة الا تطارار ال ا جنتعر  وكةل    4-1-1

  3الجدول م
ية لتجري االةسايية والانةرافار المعيارية وقيمة م ر   المةتسطة والجدولية* للمجموعة  الأوساىي    

 للا تطارار اله لية والطعدية الأولى

وحدات  الاختبارات
 القياس

قيمة ) ت (  البعدي القبلي
 النتيجة المحتسبة

 ع س ع س
 معنوي  5.171 3.701 25.000 4.472 22.000 سم قفز العمودي من الثباتال

 30ية ) لسرعة الانتقاالاختبار 
 معنوي  3.625 0.450 6.008 0.275 6.576 ثا م (
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 معنوي  4.846 5.385 47.390 5.428 57.648 د / ثا اختبار مطاولة السرعة  
 عنوي م 4.565 4.373 33.560 3.443 28.400 م حجل ساق اليمين
 معنوي  3.047 4.226 32.410 3.459 29.660 م حجل ساق اليسار

 معنوي  4.311 1.303 17.800 2.000 13.000 ثا  الشناواختبار 
 معنوي  3.705 0.474 5.810 0.441 5.200 م اختبار رمي الكرة الطبية 

مالتكريتققققي    4  يدرجققققة اريققققة م  0.05  كةققققد مسققققتوى دلالققققة م  2.78* قيمققققة م ر   الجدوليققققة م 
   1999،440والع  دي، 

للهوققققز فوققققي ا تطققققار  الأولققققىوالطعققققدي للمجموعققققة التجري يققققة   نتققققا ج الا تطققققار اله لققققي 3ي قققق   الجققققدول م
  فققي اقق   يلققع 4.472  بققانةراي معيققاري قققدره م22.000العمققودي مقق  ال طققار يلققع الوسققط الةسققايي م

ا تطقار م ر   وبلغقد قيمقة   3.701ي م  بقانةراي معيقار 25.000الوسط الةسايي للا تطقار الطعقدي م
  ممققا يققدل علققى وجققود فققرا 2.78والتققي هققي اك ققر مقق  قيمتخققا الجدوليققة الطالغققة م  5.171المةسققوبة م

 .معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 
ســـرعة الفقققي ا تطقققار  الأولقققىوالطعقققدي للمجموعقققة التجري يقققة ي ققق   الجقققدول نتقققا ج الا تطقققار اله لقققي كمقققا 

   فقي اق   يلقع0.275  بقانةراي معيقاري ققدره م6.576يلقع الوسقط الةسقايي م إذ م ( 30ية ) لالانتقا
ا تطققار م ر   وبلغققد قيمققة   0.450  بققانةراي معيققاري م6.008الوسققط الةسققايي للا تطققار الطعققدي م

جققود فققرا   ممققا يققدل علققى و 2.78والتققي هققي اك ققر مقق  قيمتخققا الجدوليققة الطالغققة م  3.625المةسققوبة م
 .معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 

مطاولـــة فوقققي ا تطقققار  الأولقققىوالطعقققدي للمجموعقققة التجري يقققة الجقققدول نتقققا ج الا تطقققار اله لقققي ي ققق   كمقققا 
  فققققي اقققق   يلققققع الوسققققط 5.428  بققققانةراي معيققققاري قققققدره م57.648يلققققع الوسققققط الةسققققايي مالســــرعة 

ا تطقققققار م ر   وبلغقققققد قيمقققققة   5.385  بقققققانةراي معيقققققاري م47.390الةسقققققايي للا تطقققققار الطعقققققدي م
  ممققا يققدل علققى وجققود فققرا 2.78والتققي هققي اك ققر مقق  قيمتخققا الجدوليققة الطالغققة م  4.846المةسققوبة م

 .معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 
لـى الحجـل عفي ا تطار  الأولىة والطعدي للمجموعة التجري ينتا ج الا تطار اله لي نوس  ي    الجدول و 

  فقي اق   يلقع الوسقط 3.443  بانةراي معياري قدره م28.400يلع الوسط الةسايي م إذ ساق اليمين
ا تطقققققار م ر   وبلغقققققد قيمقققققة   4.373  بقققققانةراي معيقققققاري م33.560الةسقققققايي للا تطقققققار الطعقققققدي م

  ممققا يققدل علققى وجققود فققرا 2.78والتققي هققي اك ققر مقق  قيمتخققا الجدوليققة الطالغققة م  4.565المةسققوبة م
 .معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 
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لـى الحجـل عا تطار في  الأولىوالطعدي للمجموعة التجري ية نتا ج الا تطار اله لي نوس  ي    الجدول و  
  فققي اقق   يلققع الوسققط 3.459  بققانةراي معيققاري قققدره م29.660يلققع الوسققط الةسققايي م ســاق اليســار

 ا تطاروبلغد قيمة   4.226  بانةراي معياري م32.410ةسايي للا تطار الطعدي مال

   ممقا يقدل علقى وجقود2.78والتي هي اك ر م  قيمتخا الجدولية الطالغة م  3.047م ر   المةسوبة م 
 .فرا معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 

ط يلقققع الوسققق إذ الشـــناوا تطقققار فقققي  الأولقققىوالطعقققدي للمجموعقققة التجري يقققة ي نتقققا ج الا تطقققار اله لقققنوسققق  ي ققق   الجقققدول و  
  17.800  فقققي اققق   يلقققع الوسقققط الةسقققايي للا تطقققار الطعقققدي م2.000  بقققانةراي معيقققاري ققققدره م13.000الةسقققايي م

غقة ة الطالوالتي هي اك ر م  قيمتخا الجدوليق  4.311ا تطار م ر   المةسوبة موبلغد قيمة   1.303بانةراي معياري م
 .  مما يدل على وجود فرا معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 2.78م

لققع ي ذإرمــي الكــرة الطبيــة ا تطققار فققي  الأولققىوالطعققدي للمجموعققة التجري يققة نتققا ج الا تطققار اله لققي نوسقق  ي قق   الجققدول و 
  5.810لققع الوسققط الةسققايي للا تطققار الطعققدي م  فققي اقق   ي0.441  بققانةراي معيققاري قققدره م5.200الوسقط الةسققايي م
غقة والتقي هقي اك قر مق  قيمتخقا الجدوليقة الطال  3.705ر   المةسوبة م ما تطاروبلغد قيمة   0.474بانةراي معياري م

 .  مما يدل على وجود فرا معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 2.78م

 ات القبلية والبعدية للمجموعة الثانية  نتائج الاختبار  عرض وتحليل 4-1-2
  4الجدول م

ية لتجري االةسايية والانةرافار المعيارية وقيمة م ر   المةتسطة والجدولية* للمجموعة  الأوساىي    
 ال انية للا تطارار اله لية والطعدية

وحدات  الاختبارات
 القياس

قيمة ) ت (  البعدي القبلي
 النتيجة المحتسبة

 ع س ع س
 معنوي  8.159 3.209 31.600 4.324 23.200 سم القفز العمودي من الثبات
 معنوي  5.298 0.139 5.948 0.304 6.612 ثا م(30اختبار السرعة الانتقالية )

 معنوي  4.011 4.303 46.156 7.828 60.200 د / ثا اختبار مطاولة السرعة 
 معنوي  5.394 2.210 33.240 1.707 28.480 م حجل ساق اليمين
 معنوي  5.244 2.120 31.360 1.629 28.400 م حجل ساق اليسار

 معنوي  3.255 2.588 15.200 1.140 12.400 ثا اختبار الشناو 
 معنوي  5.132 0.291 5.900 0.164 5.020 م اختبار رمي الكرة الطبية 

التكريتققققي م   4   يدرجققققة اريققققة  م 0.05  كةققققد مسققققتوى دلالققققة م  2.78* قيمققققة م ر   الجدوليققققة م 
   1999،440والع  دي، 
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لعمودي اللهوز فوي ا تطار   انيةوالطعدي للمجموعة التجري ية ال  نتا ج الا تطار اله لي 4ي    الجدول م 
  فقققي اققق   يلقققع الوسقققط 4.324  بقققانةراي معيقققاري ققققدره م23.200مققق  ال طقققار يلقققع الوسقققط الةسقققايي م

ا تطقققققار م ر   وبلغقققققد قيمقققققة   3.209معيقققققاري م   بقققققانةراي31.600الةسقققققايي للا تطقققققار الطعقققققدي م
  ممققا يققدل علققى وجققود فققرا 2.78والتققي هققي اك ققر مقق  قيمتخققا الجدوليققة الطالغققة م  8.159المةسققوبة م

 .معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 
ســـرعة التطقققار فقققي ا  ال انيقققةوالطعقققدي للمجموعقققة التجري يقققة ي ققق   الجقققدول نتقققا ج الا تطقققار اله لقققي كمقققا 

   فقي اق   يلقع0.304  بقانةراي معيقاري ققدره م6.612يلقع الوسقط الةسقايي م إذ م ( 30ية ) لالانتقا
ا تطققار م ر   وبلغققد قيمققة   0.139  بققانةراي معيققاري م5.948الوسققط الةسققايي للا تطققار الطعققدي م

ل علققى وجققود فققرا   ممققا يققد2.78والتققي هققي اك ققر مقق  قيمتخققا الجدوليققة الطالغققة م  5.298المةسققوبة م
 .معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 

مطاولـــة فوقققي ا تطقققار  ال انيقققةوالطعقققدي للمجموعقققة التجري يقققة ي ققق   الجقققدول نتقققا ج الا تطقققار اله لقققي كمقققا 
  فققققي اقققق   يلققققع الوسققققط 7.828  بققققانةراي معيققققاري قققققدره م60.200يلققققع الوسققققط الةسققققايي مالســــرعة 

ا تطقققققار م ر   وبلغقققققد قيمقققققة   4.303  بقققققانةراي معيقققققاري م46.156طعقققققدي مالةسقققققايي للا تطقققققار ال
  ممققا يققدل علققى وجققود فققرا 2.78والتققي هققي اك ققر مقق  قيمتخققا الجدوليققة الطالغققة م  4.011المةسققوبة م

 .معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 
لـى عالحجـل ا تطقار فقي  ال انيةالتجري ية والطعدي للمجموعة نتا ج الا تطار اله لي نوس  ي    الجدول و 

  فقي اق   يلقع الوسقط 1.707  بانةراي معياري قدره م28.480يلع الوسط الةسايي م إذ ساق اليمين
ا تطقققققار م ر   وبلغقققققد قيمقققققة   2.210  بقققققانةراي معيقققققاري م33.240الةسقققققايي للا تطقققققار الطعقققققدي م

  ممققا يققدل علققى وجققود فققرا 2.78طالغققة موالتققي هققي اك ققر مقق  قيمتخققا الجدوليققة ال  5.394المةسققوبة م
 .معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 

لـى عالحجـل فقي ا تطقار  ال انيةوالطعدي للمجموعة التجري ية نتا ج الا تطار اله لي نوس  ي    الجدول و 
ع الوسققط   فققي اقق   يلقق1.629  بققانةراي معيققاري قققدره م28.400يلققع الوسققط الةسققايي م ســاق اليســار

 ا تطاروبلغد قيمة   2.120  بانةراي معياري م31.360الةسايي للا تطار الطعدي م

  ممقا يقدل علقى وجقود 2.78والتي هي اك ر م  قيمتخا الجدولية الطالغقة م  5.244م ر   المةسوبة م
 .فرا معنوي ي   الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 

 إذ الشـناوفقي ا تطقار  ال انيقةوالطعقدي للمجموعقة التجري يقة طقار اله لقي نتقا ج الا تنوس  ي    الجدول و  
  فققققي اقققق   يلققققع الوسققققط الةسققققايي 1.140  بققققانةراي معيققققاري قققققدره م12.400يلققققع الوسققققط الةسققققايي م
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ا تطقققققار م ر   المةسقققققوبة وبلغقققققد قيمقققققة   2.588  بقققققانةراي معيقققققاري م15.200للا تطقققققار الطعقققققدي م 
  ممقا يقدل علقى وجقود فقرا معنقوي يق   2.78خقا الجدوليقة الطالغقة موالتي هي اك ر مق  قيمت  3.255م

 .الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 
كـرة رمـي الفقي ا تطقار  ال انيقةوالطعقدي للمجموعقة التجري يقة نتقا ج الا تطقار اله لقي نوسق  ي    الجقدول و 

  فققققي اقققق   يلققققع الوسققققط 0.164  بققققانةراي معيققققاري قققققدره م5.020لققققع الوسققققط الةسققققايي مي إذالطبيــــة 
ا تطار م ر   المةسوبة وبلغد قيمة   0.291  بانةراي معياري م5.900الةسايي للا تطار الطعدي م

  ممقا يقدل علقى وجقود فقرا معنقوي يق   2.78والتي هي اك ر مق  قيمتخقا الجدوليقة الطالغقة م  5.132م
 .الا تطاري  اله لي والطعدي ول الح الطعدي 

 الطةف  وعتيالوروقار ي   الا تطارار اله لية والطعدية لمجمج مناقشة نتا  4-1-4
 الأولقققىلمجمقققوعت   الطةقققف ل ار  لمتغ قققر 4  و م3النتقققا ج التقققي كققق  عرضقققخا فقققي الجقققدول   م أظخقققرر 

 وكققرى .  يل ققالح الا تطققار الطعققدو وال انيققة . عقق  وجققود فققرا معنققوي يقق   الا تطققارار اله ليققة والطعديققة 
 إلققى فوققي الهققوة الانوجاريققة يرجققع التوققورالمققنخج التققدري ي المهتققرف  كقق   ر لققىإالتوققور يعققود  إنالطاا ققة 

وعقققال فقققي كوقققوير الهقققوة الانوجاريقققة لعلقققلار القققرجل   ال الأ قققروالتقققي  قققان لخقققا التمرينقققار المسقققت دمة 
ورمقققي الكقققرار الو يققة بققق واان م تلوقققة   والةجققلهوقققز اااتققوى ال رنقققامج   علقققى كمققاري  والقق راع   ا قققف 

 إنسقققليمان علقققي م  أكقققدههققق ا مقققا ، و التلاعقققب بمنونقققار الةمققق   قققعوداع كقققدريجياع  إلقققى افةإضقققوالشقققناو 
اسقت دام الكقرار  إن،  مقا   247، 1983ماسق  ،  كمقاري  الهوقز كسقت دم لزيقادة الهقدرة علقى الو قب  

 إلققى أدىوهقق ا  . 62، 2000مسققلمان ، ايجققايي فققي كوققوير الهققوة الانوجاريققة  كقق   ر إلققىالو يققة يققمدي 
 . وال راع   ر الهوة الانوجارية لعللار الرجل   كوو 
 السرعة الانتهالية ى كوور كماري  م تلوة السرعة ومتغ رة الاكجاه ساعد علاست دام  إنكما 
ك  ر ال الأ روال ي  ان ل  ست دام كدريطار الهوة الانوجارية ا إلى بالإضافةلمجوعتي الطةف  م   30م 

ومقاسق  اسق     1491999، ، بسوويسقي اامقدموهق ا مقا يم قد عليق  . الانتهاليقة  كووير السقرعةفي 
 .ة الانوجارية اركطاطاع    راع و ى السرعة بالهاركط  نظراع لا1998،370 ، اس  

  التمرينققار المسقت دمة والتققدر  فقي الشققدد والةجقق إلقىوكعقزو الطاا ققة ذلققك  فوقي ا تطققار مواولقة السققرعة
العمقق  لتوققوير مواولققة  إن إلققىومةمققد  ققطةي اسققان   ا وهقق ا يتوققاي  مققع مققا ذ ققره  قق  مقق  درويقق  

 . الأق ىم   الأق الةد  إلىالسرعة ينون في ادود الةم  المتوسط 

  48، 1999مدروي  واسان   ، 
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ة اسققت دام كمرينققار الهققوة الم تلوقق إلققىالتوققور يعققود  إنوكققرى الطاا ققة الشققناو و فققي ا تطققار الةجقق   أمققا 
الورا ققق   إاقققدىا  إنقاسققق  اسققق  اسققق   فققق  ر  أكقققد إذم قققزة بالسقققرعة كنميقققة الهقققوة الم إلقققىوالققق ي يقققمدي 

  87-84، 1998ماس   ، لتنمية الهوة المم زة بالسرعة ع  طري  كنمية الهوة ا الأساسية

 الطةف  ومناقشتخا   يوعتعر  وكةل   الوروقار ي   نتا ج الا تطارار الطعدية لمجم 4-2
 ومناقشتخا    تطارار الطعديةالاالوروقار ي   نتا ج  عر  وكةل   4-2-1

   5الجدول م
دية ر الطعالةسايية والانةرافار المعيارية وقيمة م ر   المةتسطة والجدولية* للا تطارا الأوساىي    

 للمجموعت   التجري  ت   

وحدات  الاختبارات
 القياس

قيمة  ت   2مج  يبعد 1بعدي مج 
 النتيجة المحتسبة

 ع س ع س
 معنوي  2.647 3.209 31.600 3.701 25.000 سم ي من الثباتالقفز العمود

 غير معنوي  0.285 0.139 5.948 0.450 6.008 ثا يةلسرعة الانتقاالاختبار 
 غير معنوي  0.400 4.303 46.156 5.385 47.390 د / ثا اختبار مطاولة السرعة 

 غير معنوي  0.146 2.210 33.240 4.373 33.560 مس حجل ساق اليمين
 غير معنوي  0.497 2.120 31.360 4.226 32.410 مس حجل ساق اليسار

 معنوي غير  2.00 2.588 15.200 1.303 17.800 عدد  الشناواختبار 
 غير معنوي  0.361 0.291 5.900 0.474 5.810 مس اختبار رمي الكرة الطبية 

مالتكريتقققققي   8يقققققة م   وبقققققدرجار ار  0.05  عنقققققد مسقققققتوى دلالقققققة م 2.31  الجدوليقققققة م  t* قيمقققققة م 
   1999،440والع  دي، 

للمجموعققة الوسققط الةسققايي قيمققة  إنيت قق    القفــز العمــودي مــن الثبــاتفققي ا تطققار   5الجققدول ممقق  
للمجموعققة الوسققط الةسققايي قيمققة  أمققا،   3.701  بققانةراي معيققاري م25.000يلققع م الأولققىالتجري يققة 

  مريلغقد قيمقة  وقدالطعدي الا تطار  في  3.209م   بانةراي معياري 31.600يلع مالتجري ية ال انية 
وهقققي اك قققر مققق  قيمتخقققا الجدوليقققة الطالغقققة   2.647مالطعقققدي الا تطقققار  يققق   المجمقققوعت   فقققيالمةسقققوبة 

ل ققالح المجموعققة و  المجمققوعت   فققي الا تطققار الطعققدي  ممققا يققدل علققى وجققود فققرا معنققوي يقق   2.31م
 .التجري ية ال انية

للمجموعققة الوسققط الةسققايي قيمققة  إنيت قق    م ( 30يــة ) لســرعة الانتقاالطققار فققي ا ت  5الجققدول ممقق  
للمجموعقققة الوسقققط الةسقققايي قيمقققة  أمقققا،   0.450  بقققانةراي معيقققاري م6.008يلقققعم الأولقققىالتجري يقققة 

مر  يلغققد قيمققة  الطعققدي وقققدالا تطققار  فققي  0.139  بققانةراي معيققاري م5.948يلققعمالتجري يققة ال انيققة 
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ر مقق  قيمتخققا الجدوليققة الطالغققة  ققغ  وهققي ا0.285مالطعققديالا تطققار  لمجمققوعت   فققييقق   االمةسققوبة  
 المجموعت   في الا تطار الطعدي .وجود فرا معنوي ي   عدم   مما يدل على 2.31م

للمجموعقققة التجري يقققة الوسقققط الةسقققايي قيمقققة  إنيت ققق   مطاولـــة الســـرعة فقققي ا تطقققار   5الجقققدول ممققق  
للمجموعققة التجري يقققة الوسقققط الةسققايي قيمققة  أمققا،   5.385ي معيقققاري م  بققانةرا47.390ميلققع الأولققى
 مر  المةسقوبةيلغقد قيمقة  الطعدي وقدالا تطار  في  4.303  بانةراي معياري م46.156ميلعال انية 

  ممقا 2.31ر مق  قيمتخقا الجدوليقة الطالغقة م قغ  وهقي ا0.400مالطعقديالا تطقار  ي   المجموعت   فقي
 المجموعت   في الا تطار الطعدي .را معنوي ي   وجود فعدم يدل على 

قيمققة الوسققط الةسققايي للمجموعققة التجري يققة  إنيت قق   اجقق  سققاا اليمقق     فققي ا تطققار 5مقق  الجققدول م
قيمققة الوسقققط الةسققايي للمجموعققة التجري يقققة  أمققا،   4.373  بققانةراي معيقققاري م33.560ميلققع الأولققى

 في الا تطار الطعدي وقد يلغقد قيمقة مر  المةسقوبة  2.210  بانةراي معياري م33.240مال انية يلع
  ممقا 2.31  وهقي ا قغر مق  قيمتخقا الجدوليقة الطالغقة م0.146ي   المجموعت   في الا تطار الطعديم

 يدل على عدم وجود فرا معنوي ي   المجموعت   في الا تطار الطعدي .
وسققط الةسققايي للمجموعققة التجري يققة قيمققة ال إنيت قق    اليســار  فققي ا تطققار اجقق  سققاا 5مقق  الجققدول م

قيمققة الوسقققط الةسققايي للمجموعققة التجري يقققة  أمققا  ، 4.226  بققانةراي معيقققاري م32.410يلققعم الأولققى
   في الا تطار الطعدي وقد يلغقد قيمقة مر  المةسقوبة2.120  بانةراي معياري م31.360ال انية يلعم

  ممقا 2.31مق  قيمتخقا الجدوليقة الطالغقة م  وهقي ا قغر 0.497ي   المجموعت   في الا تطار الطعديم
 يدل على عدم وجود فرا معنوي ي   المجموعت   في الا تطار الطعدي .

 الأولققققىقيمققققة الوسققققط الةسققققايي للمجموعققققة التجري يققققة  إن  فققققي ا تطققققار الشققققناو يت قققق   5مقققق  الجققققدول م
لتجري يقققة ال انيقققة قيمقققة الوسقققط الةسقققايي للمجموعقققة ا أمقققا  ، 1.303  بقققانةراي معيقققاري م17.800يلقققعم
  في الا تطار الطعقدي وققد يلغقد قيمقة مر  المةسقوبة يق   2.588  بانةراي معياري م15.200يلعم

ممققا يققدل   2.31ر مقق  قيمتخققا الجدوليققة الطالغققة م ققغ  وهققي ا2.00المجمققوعت   فققي الا تطققار الطعققديم
 وجود فرا معنوي ي   المجموعت   في الا تطار الطعدي .عدم على 

قيمققة الوسققط الةسققايي للمجموعققة التجري يققة  إنيت قق   رمــي الكــرة الطبيــة ا تطققار   فققي 5ل ممقق  الجققدو 
قيمقققة الوسقققط الةسقققايي للمجموعقققة التجري يقققة  أمقققا  ، 0.474  بقققانةراي معيقققاري م5.810يلقققعم الأولقققى

  فقي الا تطقار الطعقدي وققد يلغقد قيمقة مر  المةسققوبة 0.291  بقانةراي معيقاري م5.900ال انيقة يلقعم
  ممقا 2.31  وهقي ا قغر مق  قيمتخقا الجدوليقة الطالغقة م0.361المجموعت   في الا تطار الطعديم ي  

 يدل على عدم وجود فرا معنوي ي   المجموعت   في الا تطار الطعدي .
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 الاختبارات البعدية لمجموعتي البحثروقات بين نتائج مناقشة الف 4-2-2 
مجمقوعت   فقي الا تطقار الطعقدي ول قالح المجموعقة نلااق  وجقود فقرا معنقوي يق   ال  5م  الجقدول م

مرينار است دام ك إلىوكعزو الطاا ة ه ا التوور في ا تطار الهوز العمودي م  ال طار التجري ية ال انية 
ينطغققي ا عنققد  إذمقق  اله ققوى التققي سققاعد بشققن     ققر علققى كوققوير الهققوة العلققلية .  الأققق ذار الشققدد 

 نأالتمقاري  فقي  ق  مرالقة امنيقة مهاربقة لله قوى . ويمنق   أدا ون شدة كك أنكووير الهوة الانوجارية 
. ويتوق  مقع   137، 1978م اسق   ون قيف ، التمقاري  ا أدا يت  ه ا التغ ر م   لال كغ قر سقرعة 

 يققة وهققي دراسققة مقققي  فاضقق  يالتدر  الأامققالبةققو  فققي مجققال  إليقق نتققا ج الطةققف الةاليققة مققا كو ققلد 
مقق  اله ققوى لتوققوير  والأققق شققدك   همققا اله ققوى  أفلقق عقق   أسققورري . التقق   1071995،، مةمققد

 السولى . الأطرايعللار 
عدم وجود فرا معنوي ي   المجموعت   في الا تطقار   5مالنتا ج التي ك  عرضخا في الجدول  أظخرر
،  يقة، مواولقة السقرعة ، الةجق  ، رمقي الكقرة الو م    30السقرعة الانتهاليقة م ار م في ا تطار الطعدي 
 – 75%  والشدة المتوسقوة مشقدة  90 – 85است دام الشدة كةد اله وى م  إنوه ا يعني   الشناو
  . هي شدد مناسطة لتووير ه ه الا تطارار %  84
 

 

 

 

 

 
  الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات 5-1
الهققدرار  جميققعفققي الطةققف مققوعتي ظخققور فققروا معنويققة يقق   نتققا ج الا تطققارار اله ليققة والطعديققة لمج. 1

 ال دنية ول الح الا تطارار الطعدية .
ي الطةف في كووير بعض الهدرار موعتظخور فرا معنوية ي   نتا ج الا تطارار الطعدية لمجعدم  .2

مالسقققرعة الانتهاليقققة ، مواولقققة السقققرعة ، الةجققق  علقققى سقققاا اليمققق   ، الةجققق  علقققى سقققاا ال دنيقققة 
 رمي الكرة الو ية  .الشناو ، اليسار ، 
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ظخققور فققرا معنويققة يقق   نتققا ج الا تطققارار الطعديققة لمجمققوعتي الطةققف فققي كوققوير بعققض الهققدرار  .3 
 ال دنية مالهوز العمودي م  ال طار  ول الح المجموعة ال انية .

  التوصيـــــات 5-2
 .  رة ال د ي المعد لتووير بعض الهدرار ال دنية ال ا ة يلاع ي ي  التدر ااعتماد المنخ -1
تةه ق  ل دنيقة الهقدرار كوقوير المنقاهج كعمق  علقى  لإعقدادراسار وبةقو  مشقايخة د إجرا ضرورة  -2

 .أفل  نتا ج 
  ةالعربي المصادر

 ي ، ك وقيط وك قمي  الموسق  التقدري بالأ هال. اامد ، ع د العزيز وعلي ، ناريمان مةمد ، كدريب رياضي ، التدريب 1
 .1996، مر ز الكتا  للنشر ، الهاهرة ،  1، ى
 . 1998،  بالإسنندريةوقواعد التدريب الرياضي وكو يهاك  ، منشاة المعاري  أس الله اامد ،  آمرطي ، . الطسا2
 ، عمان . الأردن،  2005،  1، دار وا   للنشر ، ى إيراكي . الطشتاوي ، مخند اس   وال واجا ،اامد 3
 .1992.  الإسنندرية، موطعة التوني ،  الجماعية والألعا لاع ي  رة الهدم ،  إعداد أس . ال يك ، علي فخمي ، 4
واسقت دامار الةاسقو  فقي بةقو  التربيققة  الإا قا ية. التكريتقي ، وديقع ياسق   والع  قدي ، اسق  مةمقد . التو يهققار 5

 . 1999الرياضية ، المو   : دار الكتب للوطاعة والنشر ، 
 .2000،  1الاردن ، ى . الربلي ،  مال جم   . التدريب الرياضي للهرن الةادي والعشري  ،6
لتربيقة . اللخ  ي ، قي  فاض  مةمد . كا  ر اامال م تلوة الشدة في كووير الهوة السريعة ، اطرواة د تقوراه ،  ليقة ا7

 . 1995الرياضية ، جامعة بغداد ،
 . 1994، 1. الخرهوري ، علي ي   الح ، عل  التدريب الرياضي ، ى8
قاسقق  اسقق  ، التقدريب العلققلي الايزومتققري ، موقابع الققديوجي ، الهققاهرة ، . بسوويسقي ، بسوويسققي اامققد واسق   ، 9

1978. 
 .1999. بسوويسي ، اامد .اس  ونظريار التدريب الرياضي ،الهاهرة : دار الوكر العربي ،10
، الهقاهرة:مر ز الكتقا  للنشقر 1. اسان   ، مةمد  طةي و سرى ، اامد . موسوعة التقدريب الرياضقي التو  ق ،ى11
 ،1998 . 
 . 1983اس  ، سليمان علي. المد   الى التدريب الرياضي ، المو   : مديرية موطعة الجامعة ،  12
 .1998. اس  ، ا ي مةمد . الكرة الوا رة استراكيجية كدريطار الدفا  والخجوم ، الاسنندرية ، منشاة المعاري ، 13
 .1998الوكر للوطاعة والنشر والتوايع ، . اس   ، قاس  اس  ، اس  التدريب الرياضي ، عمان ، دار 14
 .1998، دار الوكر للوطاعة والنشر ، عمان ، الاردن .  1. اس   ، قاس  اس  ، كعل  قواعد اللياقة ال دنية ، ى15
 .1998، عمان ، دار الوكر العربي ،  1. اس   ، قاس  اس  ، عل  التدريب الرياضي في الاعمار الم تلوة ، ى16
 .1988اس  اس  ، والعنطني ، من ور جم   ،اللياقة ال دنية وطرا كة يهخا ، . اس   ، ق17
،  1. اسقق   ، قاسقق  اسقق  وبسوويسققي ، اامققد . التققدريب العلققلي الايزوكققوني فققي مجققال الوعاليققار الرياضققية ، ى18

 .1979موطعة الوط  العربي ، 
 ،، دار الوكققر العربققي 1وقيققادة ، الهققاهرة ، ى . امققاد ، موتققي ايققراكي  ، التققدريب الرياضققي الةققديف ك وققيط وكو  قق 19

1998. 
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 .1999. دروي  ،  مال واسان   مةمد  طةي . الجديد في التدريب الدا ري . مر ز الكتا  للنشر ، الهاهرة ، 20
. سققع د ، سققخاد قاسقق  ، كقق   ر التققدريب ب امققال م تلوققة الشققدة فققي كوققوير مسققتوى بعققض الهققدرار ال دنيققة والمخاريققة 21
 .2002رة الوا رة ، رسالة ماجست ر ل ر منشورة ،  لية التربية الرياضية لل نار ، جامعة بغداد ،بالك
وة الرمققي . سقلمان ، نجقاف ، كقا  ر منقاهج كدري يقة فقي كنميقة الهقوة الانوجاريقة والهقوة المم قزة بالسقرعة للق راع   علقى قق22

 .2000لرياضية ، جامعة بغداد ، ودقة الت ويب بنرة ال د ، رسالة ماجست ر ،  لية التربية ا
 .1980. ع د الةم د ،  مال و اسان   ، مةمد  طةي . ال يا  في  رة ال د ، 23
 .1999، الاسنندرية ، 9. ع د ال ال  ، ع ام ، التدريب الرياضي نظريار وكو يهار ا دار المعاري ، ى24
 .1987. ع د ال ال  ، ع ام ، التدريب الرياضي ، 25
بعقد  مةمد كوف   ، انتهال ا ر التدريب ي   اوج  الهوة العللية الر يسية وا رها على معدل سقرعة النقطض . ع مان ،26

لرياضقية االجخد وفي فترة الاستشوا ، رسالة ماجست ر ل ر منشورة  لية التربية الرياضية . جامعة القوان ،  ليقة التربيقة 
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 المقلااق 
   1ملة  م 

 استمارة است يان لتةديد اه  الهدرار ال دنية 
 المةترم …………………………الاستاذ الواض  الد تور / 

 كةية ط طة
 ل داابنرة  كروم الطاا ة اجرا  الطةف الموسوم ا ك   ر منخج   كدري    مهترا    لتووير بعض ال وار ال دنية ال ا ة

يققدا  لطةققف هقق  طالطققار المرالققة ال انيققة . ونظققراع لمققا كتمتعققون بقق  مقق  منانققة علميققة يرجققى مقق  سققيادكك  اعلمققاع ان ع نققة ا
فة أي   امام الا تطار المناسب وم  الممن  اضقاالراي بشان كةديد الهدرار ال دنية . ل ا كرجو الطاا ة وضع علامة م

 قدرة ا رى كراها مناسطة للطةف .
 شاكري  كعاونك 

 
 :الاس 
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 ولالأالمجلد                    السابعالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  
 

 
 تة    العلمي :ال

                                                             :الدرجة العلمية
 :التوقيع 
 :التاري 

 القدرات ت    
 اضافة قدرات اخرى  الاهمية

1 2 3 4 5  
       السرعة القصوى  1
       السرعة الحركية 2
       سرعة رد الفعل 3
       يةسرعة الاستجابة الحرك 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

   2م  ملة 

 استمارة است يان لتةديد اه  الا تطارار الهدرار ال دنية
 المةترم …………………………الواض  الد تور /  الأستاذ

 كةية ط طة
 ا  دك   ر منخج   كدري    مهترا    لتووير بعض ال وار ال دنية ال ا ة بنرة الالطةف الموسوم ا  إجرا كروم الطاا ة 

يققدا  لمرالققة ال انيققة . ونظققراع لمققا كتمتعققون بقق  مقق  منانققة علميققة يرجققى مقق  سققيادكك  اعلمققاع ان ع نققة الطةققف هقق  طالطققار ا
مقق    امققام الا تطققار المناسققب و الهققدرار ال دنيققة . لقق ا كرجققو الطاا ققة وضققع علامققة مكةديققد اهقق  ا تطققارار الققراي بشققان 

 الممن  اضافة أي قدرة ا رى كراها مناسطة للطةف .
 شاكري  كعاونك 

 الاس  /
  ةالطاا                       العلمي /                                                              التة 

 الدرجة العلمية /                                                            
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 ولالأالمجلد                    السابعالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  
 

 
 التوقيع /

 الملاحظات الاهمية الاختبارات المرشحة القدرات البدنية ت
1 2 3 4 5 

1 
 

القوة الانفجارية 
 لعضلات الرجلين

       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 

يزة بالسرعة القوة المم
 لعضلات الرجلين

       ( حجلات على قدم واحدة لابعد مسافة 3)  .1

       ثلاث وثبات طويلة .2

القوة المميزة بالسرعة 
 لعضلات الذراعين

       ثانية 10السحب على العقلة لمدة  .1
 10الاستناد الامامي ثني ومد الذراعين لمدة  .2

       ثواني

 مطاولة السرعة 3
       مراتX 8م25ي جري مكوك .1
م ( حول ملعب الكرة الطائرة  540ركض )  .2

       دورات 10

 السرعة الانتقالية 4
       م30ركض  .1
       ثواني 10ركض  .2

 
 (3الملحق ) 

 استمارة است يان لتةديد اه  نسب الشدد
 

 المةترم …………………………الاستاذ الواض  الد تور / 
 كةية ط طة

 دنية الطةف الموسوم ا ك   ر منخج   كدري    مهترا    لتووير بعض ال وار الكروم الطاا ة اجرا  
 ال ا ة بنرة ال دا

مق   علماع ان ع نة الطةف ه  طالطار المرالة ال انية . ونظقراع لمقا كتمتعقون بق  مق  منانقة علميقة يرجقى
  وضققع علامققة م سققيادكك  ايققدا  الققراي بشققان كةديققد اهقق  نسققب الشققدد المسققت دمة . لقق ا كرجققو الطاا ققة

 .امام الا تطار الشدد المناسطة لع نة الطةف وم  الممن  اضافة أي شدة ا رى كراها مناسطة للطةف 
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 شاكري  كعاونك  
 الاس  /

 التة    العلمي /                                                                
                               الدرجة العلمية /                              

 التوقيع /
 التاري  /

 
 
 
 
 

 الباحثة 
 
 
 
 
 
 

 الملاحظات التاشير نسب الشدد المقترحة الباحثون 
 % شدة اقل من القصوى 90-80% شدة قليلة       50-30 ماتفيف

 % شدة قصوى 100-90% شدة بسيطة     50-70
 % شدة متوسطة70-80

  

 القصوى  % شدة قريبة من97-93         % شدة قليلة75-70 مكارنكا
 % شدة قصوى 100-98% شدة مقبولة       76-85
 ة       % شدة عالي86-92

  

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

  

   % المستوى الرابع95-90% المستوى الاول   75اقل من  ياروتسكي
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 % المستوى الخامس100-96    لثاني  ا% المستوى 75-84
 لث% المستوى الثا85-89

 (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 القصوى 90-80% قليلة           30-50
 % القصوى 100-90% 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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 (4ملحق ) 
 نموذ  لوادة كدري ية للشدك  

 

 التمرينات المستخدمة سبوعالا

 %84 – 75شدة  %90 – 85شدة 

المجامي تكرار زمن
 ع

 الراحة بين
زم
المجامي تكرار ن

 ع

 الراحة بين
المجامي

 ع
تمرين 
 واخر

المجامي
 تمرين واخر ع

الرابع
 

من وضع الوقوف رمي الكرة الطبية من فوق 
 2 3 3 12 - 2 3 3 12 - الراس وباخذ خطوتين للامام

الوثب الطويل قطع مسافة طويلة/المطلوب 
 2 2 2 12 - 2 2 2 12 - الحصول على مسافة افقية

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

اداء الاستناد الامامي وعند سماع الاشارة 
.2 1.5 2 2 4 ثا2.3 الركض باقصى سرعة الى نهاية الملعب

5 4 2 2 1.5 

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


