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 إقرار المشرف
 

 أن إعداد هذه الأطروحة الموسومة بـ :
 
في تطوير القوة  معايير محكية المرجعوفق  على تأثير التدريب المتباين)

 (فئة الشباب كرة اليدوبعض أنواع التصويب للاعبي الخاصة 
 
–تمــب براــراي  يــ  ات ــة الترب ــة الأسبســ ة  التـ  تدــده بطــب طبلــو الــداتوراه حســبه محمــد ه ــدان

 ة. الر بض تسفة ي  الترب ةجبمعة د بلى وه  جزء من متطتببب ن ل درجة داتوراه ي
 
 
 
 

 التوق ع
                           أ. م. د أياد حميد رشيد 

/   /3409 
 

 لتمنبقاة. نراح هذه الأطروحة بنبءً عتى التعت مبب والتوص بب المتوايرة
 
 

 أ.د نب ل محمود ابار                                                            
 معبون العم د لتدراسبب العت ب                                                          

                                                                /   /3102 
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 إقرار المقوم اللغوي

 
 
 ن هذه الأطروحة الموسومة بـ :إ 
 
في تطوير القوة  معايير محكية المرجعوفق  علىتأثير التدريب المتباين )

 (فئة الشباب كرة اليدوبعض أنواع التصويب للاعبي الخاصة 
  

 ،برسـتوو عتمـ  لـبلن مـن الألطـبء التيو ـة و أصـبحب ،تمب مراجعتطب مـن النبح ـة التيو ـةقد 
 ولأجته وقعب.

 
 
 
 
 
 
 

 :التوق ع                                      
 الاسه:  أ.ه.د ما  نومبن مظتوه                                      

 /جبمعة د بلى لتعتوه الإنسبن ة ات ة الترب ة                                      
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم
 ة الموسومة بـ:طروحطتعنب عتى الأاننب أعضبء لجنة المنبقاة والتدو ه إ

في تطوير القوة  معايير محكية المرجعوفق  علىتأثير التدريب المتباين )
 (فئة الشباب كرة اليدوبعض أنواع التصويب للاعبي الخاصة 

، وندــر أنطــب مــب لــه عبقــة بطــبويــ   ،يــ  محتو بتطــبقــد نبقاــنب الطبلــو حســبه محمــد ه ــدان و     
 .تسفة ي  الترب ة الر بض ةي داتوراهجد رة لن ل درجة 

            
 أ.ه.د سط ل جبسه جواد                          أ.ه.د أسمبء حم د امبش

 ةعضو التجن                                  ةعضو التجن           
    3102/ 6/  التبر خ:                          3102/ 6بر خ:    /الت           
            

 أ.ه.د عببس يبضل جببر                           أ.ه.د عمبر دروش را د
 ةعضو التجن                                  ةعضو التجن           
    3102/ 6/  التبر خ:                          3102/ 6/ التبر خ:              

 
                                       

 أ.د عبد الرحمن نبصر رااد                             
 رئ س التجنة                                      

 3102/ 6التبر خ:     /                              
 جبمعة د بلى -ةسبس الترب ة الأ مجتس ات ة قبل من صدقب الأطروحة

    
 

 حبته جبسه عز زد ه..أ                                                           
 /جبمعة د بلى سبس ةات ة الترب ة الأ عم د                                                 

                                                                  /   /3102 



 6 

 لإهداءا
 

 إلى أرض الرافدين وفاءً وتضحية
 أبي وأخي  إلى روحي

 إلى نبع الحنان أمي
 إلى مثلي الأعلى شقيقتي د. نضال 

 إلى أشقائي سندي في الحياة
 إلى رفيقة عمري زوجتي الغالية 

 دوالى أبنائي ... آية ومحم
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 الشكر والثناء
إلا بـــبه عت ـــه تواتـــب وهـــو نعـــه المـــولى ونعـــه النصـــ ر،   ن ومـــب تـــوي درو العـــبلم  الحمـــد ه       

اه عت ــه وســتهي اــف عنب  ــوه  وحب ــو اه محمــد بــن عبــد اه  صــت ىوأصــت  وأســته عتــى ســ د اللتــ  
 العرض عتى اه وعتى آل ب ته الط ب ن الطبهر ن.

مارف الأستبذ المسبعد الداتور أ بد من واجو العريبن ببلجم ل أتدده ببلاار والثنبء لتس د ال        
حم د را د لمب أبداه مـن مبحظـبب وتوج طـبب ابنـب ل ـر عـون يـ  ترصـ ن هـذا البحـم متمن ـبً مـن 

 الببري عز وجل أن  جز ه ل راً و منحه أعتى المراتو.  
س و تدده الببحم بال ماـبعر الويـبء والامتنـبن إلـى الأسـتبذ الـداتور عبـبس يبضـل  الـدل م  رئـ     

ويدـه ، ة الدراسـةمـدجبمعة د بلى لتدعه الاب ر الذي قدمه، والجطود المبذولة ي  تذل ل الصعبو ط تـة 
 اه لمب  حو و رضى انه سم ع الدعبء.

 –وأتدده ببلاار والثنبء إلى الأستبذ المسبعد الداتور حبته جبسه عز ز عم د ات ة الترب ة الأسبسـ ة  
ة الدراســة يجــزاهه اه ل ــر الجــزاء وأويــره مــدب لرعــب تطه لــ  ط تــة جبمعــة د ــبلى وقســه الدراســبب العت ــ

 داع ب لطه ببلتدده والازدهبر.
وأتدده ببلاار الجز ل إلى قسـه الترب ـة الر بضـ ة يـ  ات ـة الترب ـة الأسبسـ ة/جبمعة د ـبلى متمثتـة     

صـعبو أمـبه طــبو بـرئ س الدسـه الأسـتبذ المسـبعد الـداتور مبجـدة حم ـد امـبش لتفبن طـب يـ  تـذل ل ال
 الدراسبب العت ب، داع ب من المولى أن  ز دهب عطبءً.

ة أتمـبه مـدإلى الأستبذ الداتور نبظه ابظه جواد لمؤازرتـه الببحـم ط تـة  ثنبئ وأقده واير ااري و     
البحــم وارمــه الاب ــر يــ  تدــد ه النصــ حة العتم ــة ودعمــه الببحــم ببلمصــبدر ذاب العبقــة ببلبحــم 

   ل ر الجزاء.يجزاه اه عن
إلى الأسبتذة الأيبضل ي  لجنـة إقـرار العنـوان الأسـتبذ الـداتور عبـد الـرحمن  ثنبئ و  يوأتدده باار    

نبصــر رااــد والأســتبذ الــداتور يــراب جبــبر ســعد اه والأســتبذ المســبعد الــداتور أســمبء حم ــد امــبش 
 جزاهه اه عن  ل ر الجزاء.والداتور انتظبر جمعة، لتدو ه العمل ووضع اللطواب الأسبس ة له، ي

لمسـبعد الـداتور وأتدده ببلاار الجز ل إلى ال من الأستبذ الداتور نب ل محمود اـبار والأسـتبذ ا    
ة الأعـداد لتبحـم بحـم ط تـة الدراسـة ومـدلتمعتومبب الد مة والثم نـة التـ  أتنـب البل م إبراه ه جبسه 

 لعطبء. داع ب لطه من اه عز وجل ببلمز د من التدده وا
وأقده اار وتدد ري الاب ر إلى الأخ المدرس الداتور سعد عببس عبد الجنبب  لمـب بذلـه مـن جطـود   

  اب رة وثم نة ي  مسبعدة الببحم ويده اه لمب  حبه و رضبه. 
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وأتدده بواير ااري وامتنبن  إلى الأستبذ المسبعد الداتور ما  نومبن مظتوه لتجطود المتم ـزة يـ     
لراجطب باال عتم  من النبح ة التيو ـة، داع ـب مـن اه عـز وجـل أن  ويدـه تدو ه ا لأطروحة ليو ب، وا 

 لمب  حبه و رضبه.   
ــــذ ن أتنــــون  وزمــــبء الدراســــة     وأتدــــده ببلاــــار الجز ــــل إلــــى الأســــبتذة يــــ  الســــنة التحضــــ ر ة وال

 الأسبتذة ونعه الألوة الأعزاء.  ببلمعتومبب الد مة والين ة وله  بلتوا ببلنص حة والمعتومة وابنوا نعه 
وأتدده ببلاـار الجز ـل لتط ئـة الإدار ـة لنـبدي د ـبلى الر بضـ  وع نـة البحـم عتـى الجطـود المبذولـة    

 والســبدة المــدرب ن الســ د رائــد رحــ ه والســ د صــبل عبــد الجت ــل عتــى التعــبون الاب ــر و الالتــزاه الـــب
 لى نبد نب العر  .محدود مع الببحم متمن ب التدده والازدهبر إ

وأتدـــده باـــار وتدـــد ر إلـــى المـــدرس المســـبعد آمـــبل ســـعدي لتجطـــد المبـــذول يـــ  ترجمـــة متلـــ      
 الأطروحة إلى التية الانات ز ة، دع ب لطب بال المويد ة والتدده.

ولا أنسى الفضل الاب ر لتسبدة عت  نبصر و عمر احمد وعبدل أم ن ومحمد ماتب مدرب  أند ة    
ـــ طه لمـــب قـــدموه مـــن مســـبعدة لتببحـــم لـــبل الاـــرخ والب  اـــمراة وارب ـــل والجـــ ش واـــرببء والـــى لاعب

 إجراءاته البحث ة داع ب لطه ببلمز د من التدده والازدهبر ي  مجبل عمتطه. 
إلـى أعضـبء ير ـ  العمـل المسـبعد الـزمبء ه.ه حـبته اـواب وه.ه  تدد ه الاـار والثنـبء  ولا  فوتن   

نبــراس عتــ  لط ــف وه.ه عثمــبن محمــود اــحبذة وه.ه عمــر ســعد احمــد لمــب يــراس عبــد المــنعه وه.ه 
قدموه من وقب ثم ن وجطد اب ر ي  مسبعدة الببحم ي  تنف ذ التببراب البحم داع ب من الببري عز 

امبل مس رتطه العتم ة لدمة لتعرا  العظ ه .  وجل أن  وي  الجم ع ي  ح بتطه وا 
ب وزمــبء الدراســة ســحر حــر ول ــزا رســته وســنبر ب جبــبر وآمــبل إلــى زمــ ب ثنــبءوأتدــده ببلاــار وال    

الط بـة والتعـبون  صب ح وضـ بء حمـود وعـبدل عبـبس وعمـبر جبـبر وقصـ  حـبته واحمـد اـبار لتـرول
 ة الدراسة والذ ن ابنوا ل ر مثبل للألوة الرائعة والسند الاب ر لتببحم.الاب ر ط تة مد

 والدت  العز زة أطبل اه ي  عمرهب وزوجت  اليبل ة وأطفبل  إلى أيراد عبئتت  ثنبئ و وأتدده بااري   
ة الدراســـة، داع ــب مـــن البــبري عـــز وجــل لطـــه آ ــة ومحمــد لمـــؤازرتطه ودعمطــه الي ـــر محــدود ط تـــة مــد

 ببلصحة والسبمة والمويد ة.
وأل ــرا أتدــده إلــى اــل مــن أعــبنن  ولــه تســعفن  الــذاارة يــ  ذاــره، يــ  إتمــبه بحثــ  هــذا مــن لــبل    

 .   من اه عز وجل لتجم ع ببلتوي   وداع ب ،معتومة أو مصدر أو توض ح أو نص حة ببلاار الجز ل
 

 الببحم                                                                   
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 ةملخص الأطروح
تأثير التدريب المتباين على وفق معايير محكية المرجع في تطوير القوة الخاصة )

  (عض أنواع التصويب للاعبي كرة اليد فئة الشبابوب
 الباحث                              المشرف

 حسام محمد هيدان                أ. م. د أياد حميد رشيد
 هـ0090م                            3409

    
ور الببليــة الأهم ــة تــتتل  ياــرة الأطروحــة بــرن عمت ــة تدــو ه العمت ــة التدر ب ــة مــن الأمــ       

يــ  ضــمبن وصـــول الر بضــ  ن إلــى المســـتو بب العت ــب وعت ـــه اتمــب ابنــب عمت ـــة التدــو ه دق دـــة 
وويــ  الأســبل و العتم ــة وبع ــدا عــن التدــد ر الــذات  اتمــب أعطــب نتــبئ  ومــدلولاب واضــحة عتــى 

ة مــن تحد ــد ســ ر العمت ــة التدر ب ــة، اذ مــن لــبل هــذا التدــو ه  ــتمان الدــبئمون عتــى هــذه العمت ــ
ندبط الضعف والدوة ومعبلجة الألطبء لتبي طب قبل يواب الأوان، ومـن الأمـور الواجـو الوقـوف 
عنــدهب نظــه التدــو ه المســتلدمة يــ  المجــبل الر بضــ  والتربــوي يطنــبك ثــبم نظــه رئ ســة  ماــن 
ه مـــن لبلطـــب إجـــراء التدـــو ه لبعبـــ ن أو للأيـــراد وهـــ  نظـــبه الس ســـومتري والســـ اومتري ونظـــب

الا ــدومتري وهــذا الأل ــر هــو الــذي  عتمــد عتــى المعــب  ر المحا ــة المرجــع يــ  عمت ــة المدبرنــة، 
و طتـــ  عتـــى هـــذا النظـــبه نظـــبه الـــتمان، والـــذي تامـــن يتســـفته يـــ  مدبرنـــة الأيـــراد مـــع محاـــبب 
لبرج ــة مــن نفــس المجتمــع أي وصــف أداء البعــو يــ  الالتبــبر دون الرجــو  إلــى أداء ت ــره 

عة، وبطذا  تمان المدرو أو الدبئه عتى العمت ـة التدر ب ـة مـن معريـة مـب وصـل من نفس المجمو 
 إل ه البعو من مستوى  طمح إل ه هو والمدرو، ومب  حتبج إل ه لتوصول لطذا المستوى.

 
 :إلىو هدفت الأطروحة 

بنـــبء معـــب  ر محا ـــة المرجـــع لتدـــوة اللبصـــة وأنـــوا  التصـــو و يـــ  لعبـــة اـــرة ال ـــد لفئـــة  .0
 د البحم.الاببو ق 

إعـــداد مـــنط  تـــدر ب  برســـتوو التـــدر و المتبـــب ن لتطـــو ر الدـــوة اللبصـــة وبعـــض أنـــوا   .3
 التصو و بارة ال د لفئة الاببو.
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تعـر ف تـرث ر المـنط  المعـد برسـتوو التـدر و المتبـب ن يـ  تطـو ر الدـوة اللبصـة وبعـض  .2
 أنوا  التصو و بارة ال د لدى ع نة البحم.

المحا ـة المرجـع يـ  التـدر و المتبـب ن يـ  تطـو ر الدـوة  تعر ف يبعت ـة توظ ـف المعـب  ر .4
 اللبصة وبعض أنوا  التصو و بارة ال د لدى أيراد ع نة البحم.

 
ذا تصــم ه المجموعــة الواحــدة لمبئمتــه وطب عــة أهــداف  يالمــنها التجريبــاســتلده الببحــم     

ــــة البحــــثوااــــتمتب وماــــاتة البحــــم،  لى والجــــ ش ي لاعبــــب  مثتــــون أند ــــة د ــــب59عتــــى   عين
إجــراء اتبعــه البحــم هــو  أولوالب اــمراة وارب ــل ونــبدي اــرببء باــرة ال ــد لفئــة الاــببو، إذ اــبن 

استلراج معب  ر محا ة المرجع لتدوة اللبصة والتصو و ببلدفز عبل ب ومـن الثبـبب، ومـن ثـه تـه 
ى ع نــة ي وحــدة تدر ب ــة عتــ34تطب ــ  مــنط  التمر نــبب برســتوو التــدر و المتبــب ن الماــون مــن  

ي لاعبــب مــن اــببو نــبدي د ــبلى باــرة ال ــد، ولــبل يتــرة تطب ــ  المــنط  أجــرى 02ماونــة مــن  
الببحم التببراب مرحت ة لأيراد الع نة ومدبرنـة نتـبئ  هـذه الالتبـبراب مـع المحاـبب المسـتلرجة 

 لتوقوف عتى مستوى التطور والتدده لدى أيراد المجموعة التجر ب ة.
إلـى وجـود يـرو  معنو ـة يـ  التبـبراب البحـم لـدى  وصـل إل طـب الببحـموأظطرب النتـبئ  التـ  ت

أيـــراد المجموعـــة التجر ب ـــة وهـــذه النتـــبئ  دلـــب عتـــى يبعت ـــة التـــدر و المتبـــب ن دالـــل مجموعـــة 
التمر نــبب يــ  تطــو ر الدــوة اللبصــة والتصــو و بــبلدفز عبل ــب ومــن الثبــبب لبعبــ  اــرة ال ــد يئــة 

بعت ة الد بس الا دومتري والـذي  عتمـد عتـى المعـب  ر المحا ـة الاببو، واذلك أظطرب النتبئ  ي
المرجع ي  تدـو ه البعبـ ن وتاـل   ندـبط الدـوة والضـعف لـدى أيـراد الع نـة وتصـح ح المسـبر 

 التدر ب  لطه .
 في ضوء النتائا التي توصل إليها الباحث خرج بالَّستنتاجات الآتية:   

رجة مــــن مجتمــــع اــــرة ال ــــد العراق ــــة لفئــــة إن  جم ــــع نتــــبئ  المحاــــبب المرجع ــــة المســــتل .0
الاببو تا ر إلى وجود ضعف ي  مستوى الدوة اللبصـة والتصـو و بـبلدفز عبل ـب ومـن 

 الثببب بارة ال د.
إن  استلداه المحابب المرجع ة ي  تد  ه مستوى البعو  عط  تفسـ را واضـحب لتمـدرو  .3

 تدر ب ة وندبط الضعف والدوة لبعب ن والمنط  التدر ب  المستلده.لس ر العمت ة ال



 00 

إن  أجراء الالتببراب المرحت ة ط تة يتراب التدر و والوقوف عتى نتبئ  هـذه الالتبـبراب  .2
ومدبرنتطــب مــع محاــبب مرجع ــة لتمجتمــع نفســه ومــن الب ئــة المحت ــة نفســطب  عطــ  نتــبئ  

 لتدر و.مدروسة وحد د ة لمستوى البعب ن لبل ا
أثبــب أســتوو التــدر و المتبــب ن يبعت تــه يــ  تطــو ر الدــوة اللبصــة لأيــراد ع نــة البحــم،  .4

لتـــرث ره الا جـــبب  يـــ  لتـــ  جـــو تـــدر ب   تفبعـــل معـــه البعبـــون بع ـــدا عـــن الرتببـــة يـــ  
 استلداه الادة الواحدة دالل مجموعة التمر نبب.

يــ  الوقــب نفســه  ز ــد مــن  إن اســتلداه تمر نــبب مرابــة تلــده الجبنــو البــدن  والمطــبري .9
تطــو ر البعبــ ن، و ســبعد يــ  إ جــبد مســبحة واســعة لأداء الجطــد البــدن  الا جــبب  يــ  

 عمت ة التعو.

 ويوصي الباحث بما يأتي:   
اعتمـــبد المـــدرب ن عتـــى المحاـــبب المرجع ـــة المستلتصـــة مـــن المجتمـــع، ومدبرنـــة نتـــبئ   .0

 لتدر ب ة.البعب ن معطب، لتصح ح الألطبء وتدو ه العمت ة ا
استلداه أستوو التدر و المتبـب ن دالـل مجموعـة التمر نـبب يـ  تمر نـبب الدـوة اللبصـة  .3

 لفبعت ته ي  تحف ز البعب ن والارتدبء ببلمستوى.
التنو  ي  استعمبل أسبل و التدر و الحد ثة ا  تعمل عتى اسر الجمود ي  المستوى  .2

ن الطضبوي، وتطو ر البعب ن بدن ب ومطبر ب.   تاو 

إجــراء دراســبب لإ جــبد المحاــبب المرجع ــة لتصــفبب البدن ــة الألــرى، حتــى تتابمــل لــدى  .4
المــدرب ن مجموعــة محاــبب تضــه الصــفبب البدن ــة ابيــة اللبصــة بتعبــة اــرة ال ــد، والتــ  

 عتى ضوئطب تجري العمت ة التدر ب ة بصورة عتم ة ودق دة.
لفبعت ـــة هـــذا الأســـتوو  إجـــراء دراســـبب لأســـتوو التـــدر و المتبـــب ن يـــ  أنواعـــه الألـــرى .9

 التدر ب  وترث ره ي  تطو ر الصفبب البدن ة، والت  تنعاس إ جببب عتى الأداء المطبري.
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 المحتويات ثبت
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  03 المحتو بب ثبب 
 06 الجداول ثبب 
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 الببو الأول

 31 التعر ف ببلبحم 0
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 34 مااتة البحم 0-3
 39 البحم أهداف 0-2
 39 البحم بب يرض 0-4
 36 مجبلاب البحم 0-9
 36 المجبل الباري 0-9-0
 36 لزمبن االمجبل  0-9-3
 36 المجبل الباري 0-9-2
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 الببو الثبن 

 37 الدراسبب النظر ة والدراسبب الماببطة. 3
 32 الدراسبب النظر ة 3-0
 32 التدر و المتبب ن 3-0-0
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 21 متبب نأنوا  التدر و ال 3-0-0-0
 23 تدر و الدوة العضت ة 3-0-3

 24 اروط الدوة العضت ة 3-0-3-0
 29 الدوة العضت ة اللبصة بارة ال د 3-0-3-3
 22 الدوة الانفجبر ة 3-0-3-2
 41 الدوة المم زة ببلسرعة 3-0-3-4
 40 تحمل الدوة 3-0-3-9

 44 الأنظمة المرجع ة ي  الد بس 3-0-2
 46 به مرجع  المحك واستلدامبتهأهم ة النظ 3-0-2-0
 47 المعب  ر المحا ة المرجع   3-0-2-3

 91 التصو و ي  ارة ال د 3-0-4
 90 العوامل المؤثرة ي  نجبل التصو و 3-0-4-0
 90 التصو و ببلدفز عبل ب 3-0-4-3
 93 التصو و من الثببب 3-0-4-2

 93 الدراسبب الماببطة 3-3
 92 الس د محروسدراسة عزة إبراه ه  3-3-0
 94 دراسة ل م إبراه ه جبسه 3-3-3
 99 التاببه والالتبف ب ن الدراسة الحبل ة والدراسبب الماببطة 3-3-2

 الببو الثبلم
جراءاته الم دان ة  2  92 منط  البحم وا 
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 61 ع نة البحم. 2-3
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 61 المجموعة التجر ب ة ع نة 2-3-3
 60 تجبنس الع نة ي  متي راب البحم ومؤاراب النمو 2-3-2
 63 سبمة البحم 2-3-4
 62 السبمة الدالت ة لتبحم 2-3-4-0
 62 السبمة اللبرج ة لتبحم 2-3-4-3

 65 وسبئل جمع المعتومبب والأجطزة والأدواب المستلدمة ي  البحم 2-2



 04 

 65 ومببوسبئل جمع المعت 2-2-0
 65 الأجطزة والأدواب المستلدمة 2-2-3

 71 تحد د متي راب البحم 2-4
 71 الدوة اللبصة بارة ال د 2-4-0
 71 تحد د التببراب الدوة اللبصة 2-4-0-0

 70 عبقة ال التببر ببلدرجة الات ة لبلتببراب المستلدمة ي  البحم 2-4-3
 73 الالتببراب المستلدمة ي  البحم  2-9
 73 التببراب الدوة اللبصةوصف  2-9-0
 79 التصو و بالتببراوصف  2-9-3

 76 الاستطبع ة التجبرو 2-7
 76 التجربة الاستطبع ة الأولى 2-7-0

 76 التجربة الاستطبع ة الثبن ة 2-7-3

 77 إجراءاب البحم الم دان ة 2-2
 77 تطب   التببراب الدوة اللبصة والتصو و بارة ال د 2-2-0
 72 لطواب تنف ذ الالتببراب 2-2-0-0

 75 المحابب المرجع ة 2-2-3
 21 الالتببراب الدبت ة 2-2-2
 21 تطب   منط  التدر و المتبب ن 2-2-4
 20 التدو ه التاو ن  المرحت ي 2-2-9
 23 الالتببراب البعد ة 2-2-6

 23 الوسبئل الإحصبئ ة 2-5
 الببو الرابع

 24  تطب ومنبقاتطبعرض النتبئ  وتحت 4

4-0 
عـــرض نتـــبئ  التبـــبراب الدـــوة اللبصـــة والتصـــو و باـــرة ال ـــد لع نـــة 
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عرض الـدرجبب اللـبه و الـدرجبب المع بر ـة والمسـتو بب والمحاـبب 
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4-3-0 
نتــبئ  التبــبراب الدـوة اللبصــة والتصــو و بـبلدفز عبل ــب ومــن  منبقاـة

 011 الثببب بارة ال د ي  ضوء المحك المرجع 

4-2 
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 ومنبقاتطب
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4-4-0 
ي ونسبة التطور ب ن الد بس ن الدبت  والبعدي Tعرض نتبئ  التببر 

 016 ي  التببري الدوة الانفجبر ة لتذراع ن والرجت ن ومنبقاتطب

4-4-3 
ي ونسبة التطور ب ن الد بس ن الدبت  والبعدي Tعرض نتبئ  التببر 
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 008 عرض نتبئ  حجه الترث ر لتتدر و المتبب ن ي  متي راب البحم 4-9

4-6 
عرض نتبئ  الالتببراب التاو ن ة ومدبرنتطب ببلمعب  ر المحا ة 

 لمتي راب أيراد ع نة البحم ومنبقاتطب
022 

 الببو اللبمس
 035 وص بب.الاستنتبجبب والت 5
 021 الاستنتبجبب. 9-0
 020 التوص بب 9-3

 المصبدر
 023 المصبدر العرب ة 
 025 المصبدر الأجنب ة 
 041 المبح  
  متل  الرسبلة ببلتية الانات ز ة 

 



 06 

 
 الجداول ثبت

 الصفحة العنوان رقه الجدول

0 
لدـــوة اللبصـــة باـــرة ال ـــد حســـو مســـتو بب الأند ـــة امحاـــبب 

 37 يRoth 0572عن  

 61  ب ن حجه ع نة المعب  ر المحا ة المرجع وتوز عطب 3
 60 تفبص ل الع نة 2
 63 ومؤاراب النمو  ب ن تجبنس الع نة ي  متي راب البحم 4
 66 نسبة اللطر الفن  لأيراد ير   العمل المسبعد 9
 70 عبقة ال التببر ببلالتببراب المستلدمة ي  البحم 6
 72 لالتببراب عتى ع نة المحاببتوار خ تطب   ا 7

 بـ ن الوسـط الحسـبب  والانحــراف المع ـبري ومعبمـل الالتــواء  2
 لالتببراب الدوة اللبصة وأنوا  التصو و ق د البحم

29 

5 
ــــــدرجبب اللــــــبه والــــــدرجبب  ــــــة بحســــــو ال ــــــع الع ن ــــــ ن توز   ب
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27 

01 
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22 

00 
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51 

03 
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50 
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02 
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52 

04 
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54 

09 
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 الباب الأول:

 التعريف بالبحث 1
 وأهمية البحث: المقدمة 1-1
غلررج  اا يدبررلدهي  عرر  دب ررس  ي  أمررا يعدبررلج يديملة   ررس يداينرربس يي   ررل   رر   كرر ا يد رر    

ايا يد طررا  يدك  رر  يدرر ف   ررا  رر  ي م ل بعررل اي ابررلي  ممل نررعل ث رر  ية مررله طررل ت   ل نرر  
د ل ررا  رر     يررس يد طرا  ييررل   كل رسيد    ررس ايد انرر س ا  يدا  رسمررا يدياي ررج  سمنر ا  ةرر ل يدلب ر

كمرل  يكل رس ايدر ف  تر ه يدبمل رس يد      رس ايي  برل   عرل علرة يع رب ا يعلاه يد  لضرس يدمت لارس
ا يد طا     علاه يد  لضس   ركا عرله  ار   ي  مب اي ا  ةل     عمل س من م ا ي       يد    ج إا

عل  ررس دعدبررلج آ لقررل ي  رر ا امنررلدة    ثررس دلبمل ررس يد      ررس  رر   طررا   يدبل ل ررل  يد    ررس ايدم
ي ايع قرررله يدب لنررر س يدي  ررر ا ايي يرررلعي  يدك  ررر ا علرررة كل رررس يع رررب ا كل رررس يد  لضررر س  ا ايععرررل

كررراا   أاي ررر  يدمررر  ج دعنرررلد ج يد      رررس  يد  لضررر س ت ررر   د رررا علرررة ةررر يي دررر ي  رررلا ينررر ت يه
 نرلاج يد ر     ا يت  رل  يع را  م  عرل ايي  برل   عرلي در ي   طمر  إدرةد اع يد ال  يد ر   ل  ملائم

 .يدملائه ةا ما لح يد يلح دلم  ج
 رر    م ررس  مررا يعنررلد ج يد      ررس يد   ثررس يدرر ف  ب مرر  عل رر  أنررلاج يد رر   ج يدم  ررل اإا      

 لاف  ر  ا  ر ا إ  يا  لناس ة ي يعنلاج  كما  ر  يد ارل   اييتر ييدباا يدبضل س   كا تلص
كرراا  كرراا  لنرر بملا يد رر   يد      ررس دل م   ررل   ياايطررب  ا رركلا مت لاررس يد رر   ج مررل  ا عررلا  

 يتررا ميماعررس يد م   ل ييدنرر  ل ا أا  لنرر ت يه يدميررلم ت  يتررا يدا رر ا يد      ررس يداي رر ا أا 
   ي  يد ي س مل  ا    ا طا لس أا ق   ا اع ه يين م ي     يد    ج   كا ثل ر ي     يد ال  

مررا يا أنررلاج يد رر   ج يدم  ررل ا  مكررا   ا ررال  اعررلم   ررلت  ي نرر ا يدبلرر يا رر ك  كررا مررا 
"يد ا ررا إدررة أق ررة   يررس مررا يدالعل ررس عررا ط  ررب ينرر ت يه يدبرراا  انررلد ج م  ل  ررس أا   تلادرر

ي در ي  رلا ةر ي ا1يأا  يترا ميماعرس يد م   رل " يا دة ترلاا يدا ر ا يد      رس يم ضل ا  لي يلل
ا يدبضررل س دلاعررج   ررا ا م   يررس يعنررلاج يد رر      مررا يعنررلد ج يد رر     برر   منرر ا  يدبررا 

  ي مل   ل  د .إا اي إدة أعلة من ا  دب  ا يدلاعج ا لد لد   مكا  يلاع ةض س يدباا 

                                                 
: ي ا ي ي مك ج يد ا  دلط لعس لض ين  ي  ي ل  ط يئب اأنلد ج يد    ج يد   ن ا عل  يدبل  اعلم   لت   ال  ؛ ا1ي

 .88ا ص0212ايين  نلخي 
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ل  مررررا  برررر  يدمبررررل    يدم ك ررررس يدم يررررت ميرررر     يررررل   مثررررا ي  يررررلع يد ب برررر  دميماعرررر     
اي ماعرس ي نر ل مي  reference group ينه يدميماعس يدمب ل  رسيع  ي ي ايد    طلب عل عل ي

 مب ررة أ عررل ميماعررل   مكررا أا   ترر  م يبررل  د بررا ه منرر ا ل  يع ي   لد نرر س دميماعررس أترر   
ا درررة علرررة أنرررل  يد نرررل ه  ررراا مبرررل    يدميماعرررس يدمب ل  رررس يدم ك رررس  عل انررردعرررل يدت رررلئص 

  رررر ما علررررة   ل ررررل  تلد ررررس مررررا يد   ررررع ا مثررررا يع ي  يد رررر    ايديررررل  علررررة أ يا يدب ررررل ي 
ع رررل ا عرررا م رررة  نررر ت ه د انررر   يع ي  عرررا ط  رررب مبل  رررس   يرررل  يد لم ررر  أا يدلاعرررج " عررر 

ي اةرررا ع رررل ا عرررا م رررة   ضرررما    انررر ررر  يل  غ ررر ل مرررا يد لام ررر  أا يدلاع ررر ا مرررا منررر ايل 
 .ا1يا ما يد  يل "Relater Standardsي من ا ل   ن  س

عر ي  يدبرله أا يدترلص  ر ي  ي ا  بر   عمل س       يدمن ا ل  يد     ا إد عرل يدلاع را  إا   
أا   ا ررر  يدم رررلةر يد      رررس امبل   عرررل  م كرررل  يمبرررل    م ك رررس يدم يرررتا ةررر  عمل رررس أنلنررر س 

د رر  مررا منرر ا   رر    أا معررل ف أا إامررل  لارراي  ياضرر ا  س دمب  ررس يدمنرر ا  يد ب برر  دلاع رر ا
إدرة   ر عاايدر ف قر  ا  مل إ ي كلا من ايةه  رهةلعه دلا ر  ية  ر  يدم ل نرسي تطط  أا  ان ي 

يينرررر م ي   لدبمل ررررس يد      ررررس أا   رررر    يعتطررررل    عررررل ا بررررل دبمل ررررس يدمبل  ررررس مررررت يدم كررررل  
أا در  ا   برلا  عرا   رل ا امرلة ير ا " نلم  ع   يد م   ام مر    ر  يييدم يب سي كمل    ا 

دتل رس يدمبل    يدم ك س يدم يت  ب   ين ت يه ي   رل  يدا را  دا رف أ ي  يدميماعرل  ي
علة ييت  ل ي كمل أا يدمبل    يدم ك س يدم يت عرل ا مرل  مثرا   يرل  ميماعرل  ك  ر ا يدبر   

ا ة ل يدمبل     ن ت ه كا يا  ي    رس  نر ط ت  مي مبل  يع ل س يد   ي  ب  م عليممثلس دل اي 
 ررررلد عه  دمب  ررررسيدمبلرررره أا يدمرررر  ج  اينررررط عل أا  برررراه   بررررا ه    رررر ا يدطررررلاج أا يدلاع رررر ا 

يد ية س  لدمبل  س   لرة يدمبرل    يدم ك رس يدم يرت يد ر  ي ر ب  مرا مي مرت م رل    ملمرل  دمي مرت 
 .ا0ي لام  ل أا يع    "

أث رل    ا ر  يدم طل رل  يدتل رس  لدلب رس مرا   ر  يدبلد دب س ك ا يد    لدميعا  يد       م لع    
  مررل  بررعع مررا  رر صا يدم ررل يا أث ررل   ا  ررس يدمعررل ي  يد  لع ررس ايدعيام ررس تررلا  رر  قرراا انرر عس

يدم ررل ياي اةرر ي مررل   يلررة ايضرر ل دم ررل ب  م ل  ررل   ررب يدعرر ف مررا يدم ل نررس اةررا يدارراع  رر    ب
  يد اد ررسي درر ي ايررج علررة دب ررس كرر ا يد رر   رر   طرراي  كررا  يدبررلده ايدرر ا ي  ييادم  ررس ايد طرراي

                                                 
: ي يدبلة ا ي  ي   1ي ط مب مس    يد با ه    يد    س يد  لض سم م      يد  ا  ضايا ي كملا ع   يد م   إنملع ا ؛  ا1ي

 . 181ا ص 1991يداك  يدب    ي 
ا0ي

 . 181ي ص 1991ي  نل بم    م م      يد  ا  ضايا ي كملا ع   يد م   إنملع ا ؛   
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يدتل س  ا ي  معرل ي  دب رس  ا يد   يا  م لة قاا عضل س علد س   لا ه ا اع يدم طل ل يعج ك  
 ثرره   لررا  دررةأث ررل  يدم ررل يا  كاررل ا علد ررس ا  رر  كرر ا يد رر    ررة  رر مكا مررا ميررل يا أ رر ي  يدلبررج 

ل س يدتل ررس   ا رر  يدايي ررل  يد  لع ررس ايدعيام ررس  لد رركا يدنررل هي درر ي  ررلا يية مررله  ررلدباا يدبضرر
ا رر      ا ايدمت  رر ا  لدلب ررس غلررج يدمررأيدم ي ررج يدمب مررس مررا ية مررله ا    رر   رر لب ررس كرر ا يد رر  

" يج اضرت يدبراا يدبضرل س يدتل رس  لب رس كر ا يد ر   ا0220 اآت اا كملا   ا ش  دة  بااي
 .ا1يا     عل    يدم   س يعادة ما   ا يد ال  يد    س ايدمعل  س يد     طل عل دب س ك ا يد  "

  د طررا   ع ل رر  يدبرراا امررا ة ررل   يلررة أةم ررس يد  رر   رر  ينرر ت يه أنررلاج  رر       رر       
اةرر  يدم كررل  يدم يب ررس  آييدتل ررس ايد  ررا ج دلاع رر ا يد رر لج  كرر ا يد رر  ا ررب آد ررس ي  رر ا 

دعررر ل يدم ا ررر ي  ام ل برررس نررر   يد ررر   ج ا رررب مرررل   ببررر  أ ررر ي  يدب  رررس مرررا   رررلئر ترررلاا يدمررر عر 
 ا ترلاا ع ر ب رب  طرا  يدلا أايداقراف علرة يدنرل  ل  يد ر  مرا  را عل  ثه   لرا  درةيد      ي 

 برررا ه يعتطرررل  ا لا  عرررل ايدا ررراا إدرررة   ب رررب يعةررر يف يدم يررراا مرررا  يد ررر   ج ايدبمرررا علرررة
 يد    ج. 

 مشكلة البحث: 1-2
اةر  ضربف  أي ث   ي   لةر  م ركلس قلئمرس  يعت  ا يلآا سيدم ل ت دك ا يد   يدب يق س     إا       

    ا ررريد ررر ي اةررر ي مرررل   ررر ا ايضررر ل  ررر    ررر  يدبررراا يدتل رررس  لب رررس كررر ا ينررر مليدمنررر ا  يد ررر    ا 
غلرج أاة اط يدمنر ا   ر  يد راط يدثرل    ر   ييدم ل  ل  أث ل     يدايي ل  يدتل س    يدلب س

ق را يد ر اع    ا ر  يدمر عر يد ر     ي  إد عرل يد ل ر  يد  رلئر يد ر   ا را أك   ي اة ي مل يع  لا
يدمب ل  ررس دب ل رر  يدبرراا يدتل ررس  مبررل    م ك ررس يدم يررت  ضررلا عررا يدمنرر ا ل  ينرر ت ي إ  

ايد ر    ر   إدررة ضربف ك  رر   ر  ع ل ر  يدبرراا يدتل رس ايد  ررا ج  يايد  را ج دائرس يد رر لج
 امب  رررسيداقرراف ع رر  ةرر ل يدم رركلس  ي دررر ي  ررل  دعيمررل كرر ا يد رر  دائررس يد رر لج  رر  يد  ئررس يدب يق ررس

 ق س.يد لاا دعل دلا  بل   من ا  دب س ك ا يد   يدب ي اي  يل  يأن ل عل
 تضت دبمل س  با ه منر م ا دلاقراف علرة  أاعمل س يد تط ط دلم لةر يد      س ي     إا      

 نر     ل   كراا ماضراع    أااةر ي يد برا ه ي ر   يمل ا ا إد   من ا  يدلاعج تلاا   ا   يدم عر
 ي امررا تررلاا يطرلاع يد ل رر  علررة يغلرج يدم ررلةر يد      ررس اعمل ررس ا ر اط إدرة أنرر  يد بررا ه

 با معل دره  لا را ينر ت يه يغلرج يدمر    ا م كرل  م يب رس دل رال  يد    رس أا يدمعل  رس يد ر  

                                                 
 .99اص0220: ييدبلة اي م كع يدك لج دل   ي  ط  بل  –يدب ل  ايد با ه ا  ل ا يدم ل يا    ك ا يد    ا  ل  كملا يد  ا   ا ش اآت اا؛ – ا1ي
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ي  مرل   ر ع م ركلس   ث رس نرلط يد ل ر  يدضرا  عل عرل  عر ف  لعرل يع ف يدم لةر إدة  طا  ةل 
لدلاعج إدة يدمن ا  يدر ف  يرج يا  ايدنهيا يد ف    ل   ة ل ةا يدم عر  بب أة ي   اا ا 

ا ررا   ايد برر ف دلاعررج  عررا  لرر؟ اي  ي كل رر  ة ررلة  رر اب مب ا ررس  رر ا يدب لنرر ا يدب   ررا إد رر 
أا يدا ررراا إدرررة   رررلد ااب يدمررر  ج  ررر  يدا ررراا إد ررر  يد طرررا  إدرررة يدمنررر ا  يدررر ف  طمررر ةررر ي 

ةر ل   انرعل ؟ ا  رة  ر ه ي يل رس عرا يدائرس يدبم  رس أق ي ر  مرا  اف يدمنر ا  يدبرلد   ر  من ا 
اماضررراع س ي ررر  مرررا مبل  رررس   رررلئر يدلاعرررج مرررت م كرررل  م يب رررس يد نرررلهي   ط  برررس علم رررس 

   لج إدرة يدمع ر  مرا يد ر   ج   رة   نرلا  أ    ك ف مل ا ا إد   يدلاعج اةا يي لعةل أه 
إدرررة يدمنررر ا   عررر ه ا ررراد  ثررره   لرررا  درررة مب  رررس ا ررراا يدلاعرررج أامرررت يدم رررة أا   يرررلاعلي 
 يدمطلاج ايدم ي    ب ب  ؟

 أهداف البحث: 1-3
دائرررس   مبرررل    م ك رررس يدم يرررت دلبررراا يدتل رررس اأ رررايع يد  رررا ج  ررر  دب رررس كررر ا يد ررر    رررل .1

 ق   يد   .يد  لج 
 انرررلاج يد ررر   ج يدم  رررل ا د طرررا   يدبررراا يدتل رررس ا بررر  أ رررايع        ررر إعررر ي  مررر عر .0

 يد  ا ج  ك ا يد   دائس يد  لج.
ا يدتل رس ا بر   ر   طرا   يدبرا  يدمبر   انرلاج يد ر   ج يدم  رل ايدمر عر   راث  ف  بر    .3

 أ ايع يد  ا ج  ك ا يد   د   ع  س يد   .

 ر   طرا   يدبراا  يدم يرت  ر  يد ر   ج يدم  رل ا مبرل    يدم ك رسيد  لعل رس  اا رفف  ب    .1
 يدتل س ا ب  أ ايع يد  ا ج  ك ا يد   د   أ  ي  ع  س يد   .

 البحث: فرضيات 1-4
 ررر   ع ررر ي  ع  ررس يد  ررر يد برر ف   ا  لررر ا يدبيدب لنررر مب ا رررس  رر ا ي   يدررس  ايرر   ررر اب  .1

 يت  ل ي  يدباا يدتل س ايت  ل ي  يد  ا ج د   أ  ي  ع  س يد   . 

 ايرررر   رررراث   مب ررررراف د اا ررررف يدمبررررل    يدم ك رررررس يدم يررررت  رررر  يد ررررر   ج يدم  ررررل ا  ررررر   .0
 .ييت  ل ي  يد كا   س دلباا يدتل س ا ب  أ ايع يد  ا ج د   أ  ي  ع  س يد   
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 :مجالات البحث 1-5

   ررررا ايدنررررل مل  س ايد   ررررم كس ايديرررر ش أ يدكرررر خ ا أ   ررررس يدميرررلا يد  رررر ف: يع ررررا 1-1-1
 .يدب يب    دائس يد  لج  ك ا يد   اك  لا  ا  لدة

 1/3/0213ادال س  11/10/0211يدم ا ما  يدميلا يدعمل  : 1-1-1
 مل  س يدكرر خ اي   ررا ايدنررل أ   ررسقلعررل  انررل ل  كرر ا يد رر   رر  يدميررلا يدمكررل  :  1-1-3

 .ايد   م كس ايدي ش اك  لا  ا  لدة
 تحديد المصطلحات: 1-6

ا ررف د  ك ررج يد م   ررل   ي  يدعرر ف يد رر      يداي رر   رر  ضررا   طررا   " التدددريب المتبدداي :
يدبررر  ي  يد    رررس علرررة تلا رررس ي ثرررل ا يدم  رررلع ا دليعرررلع يدب ررر   يدم كرررعف مرررا ترررلاا يد  رررل ا 

 .ا1ي ل  يدمن ت مس" لي  الع ايي تال   لد  ا دل م  
 ر  يد كره علرة  أنلنليد     ت   يع كله مثا ميماعس ما يد  يل  أا يد  ل ل  أا  ": المحك

 رررلا  س ييت  رررل ي ا مكرررا يع  رررل  يدم رررة ةرررا يدعررر ف مرررا عمل رررل  يد بلررر ه ايد ررر   ج ا يدرررس 
 .ا0ي"ي يلع معلمعل

 لدمبل  رس مرت منر ا   يدمُت  ر اي يدمب ل  يد ف  ان ر  منر ا  أ ي  يدممر  ا" المحك المرجعي: 
أ ي  مبرر ا  رر ه     رر ل منرر بل  مررا ق ررا ايضررت ييت  ررل  أا يدمهننررس يد رر   رر ه  ط  ررب ييت  ررل  

  .ا3يد لد عل  اا يد ا  إدة أ ي  يدميماعس يد      م  إد عل يدمم  ا "
 

                                                 

1- www.ivsl:  Ebben, W.P., Jensen, R.L. and Blackard, D.O. (2000) Electromyography and 

Journal of Strength and Conditioning  .of complex training variableskinetic analysis 

456.-14 (4) p451 Research 
: ييدبلة اي مك  س يي يلا يد  ل  -يد  م ه :أ اي  يد با ه    يد    يدبلم م طاة  ن ا  لة  ام ة ي م  يععة ف؛  ا0ي

 113ا ص0222يدم   سي 

ا3ي
 . 12ا ص 0221: ي عملا ي  ي  يد  اب دل    ايد اع ت ي  با ه    يدبلاه يدنلاك سأنلن ل  يد مانة يد  علا ؛   
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 سات النظرية والدراسات المشابهة:الدرا -2
 النظرية:الدراسات  2-1
 التدريب المتباين: 2-1-1
لدى تختلف الأساليب التدريبية المستخدمة من قبل المدربين تبعا لنوع الصفة المراد تنميتها    

اللاعب، لذا فلكل أسلوب تدريبي فلسفته الخاصة به، والتي تختلف أو تتقارب في منظورها 
بما يخدم العملية التدريبية، ويبقى للمدرب الرأي الأخير في استخدام أحد هذه الأساليب بما 
ا يتفق والحالة الرياضية للاعب أو المستوى العمري أو طبيعة الإمكانات المتوافرة لديه وغيره

 من الأمور الأخرى.
" التدريب المتباين هو نوع من تدريب المقاومة أو بدونها يعمل على   (Baker) ويعرف   

التناوب بين استخدام تمرينات ذات الحمل الثقيل وتمرينات ذات الحمل الخفيف من اجل 
 .(1)تحسين قوة العضلات"

ديثة في وقتنا المعاصر، والذي ان أسلوب التدريب المتباين من الأساليب التدريبية الح   
يتغاضى عنه الكثير من المدربين بالرغم من أهميته في تطوير القدرات العضلية والأداء 
المهاري، وأول من استخدمه هم البلغار، ولذا سمي بالتدريب البلغاري نسبة لمستحدثيه، والذي 

وآخر أو بين المجموعات، يعتمد في أساسه على التباين والتغاير في مستوى الشدة بين تمرين 
ويهدف إلى عدم الاستمرار بالتدريب على وتيرة واحدة والارتفاع والانخفاض بالشدة التدريبية 
المستخدمة في الوحدة التدريبية الواحدة للتخلص من التأثيرات السلبية للتدريب الثابت الشدة، 

لل والرتابة في استعمال وبالتالي ضمان عدم حدوث هضبة التدريب للاعب، وكذلك لإبعاد الم
اللاعب للتمرين الواحد، ويمكن استخدام تمرينات من دون أدوات بالاعتماد على وزن جسم 
اللاعب مثل تمرينات الوثب والقفز العميق وتمرينات السلالم وغيرها، وكذلك استخدام المقاومة 

وائمة باستخدام النوعين الخارجية مثل الأثقال والكرات الطبية وغيرها من التمرينات، ويمكن الم
معا من هذه التمرينات مع ضرورة استخدام شدد مختلفة بين تمرين وآخر واستخدام 

                                                 

1-www.ivsl: Baker, D., (2003) Acute effect of alternating heavy and light resistances on power 

h and Conditioning Journal of Strengt .body complex power training-output during upper

17 (3) p493. Research 
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المجموعات العضلية أنفسها أو مجموعات عضلية مختلفة مثل تدريب عضلات الأطراف 
 .(2()1)العليا بشدة، وتدريب الأطراف السفلى بشدة متباينة

 
ريب الاعتيادي هو عملية طويلة الأمد والحمل والراحة ويذكر )عزة محروس( " إنّ التد   

ويمكن ان يصبحا بسرعة أمرا مملا للاعب على العكس من التدريب المتباين، حيث يمكن ان 
يخطط لهذا النوع من التدريب بحيث يجعله متنوعا لإثارة اهتمامات ودوافع اللاعبين، ففي 

داعا من خلال التغيير في طبيعة التمرينات التدريب المتباين يمكن للمدرب ان يكون أكثر إب
 .(3)وبيئة التدريب ومواعيد التدريب اليومية"

 
( بان أهمية التدريب المتباين تهدف إلى "تجنب 2002ويذكر ريسان خريبط وعلي تركي)   

مسار التدريب على وتيرة واحدة، وذلك عن طريق الاقتصار على استخدام طرائق التدريب 
وبذلك يُتَجنّب حدوث بناء هضبة، وبالتالي حدوث توقف في مسار تطور المعتاد عليها، 

 .(4)مستوى القوة"
 

ب القررروة يأسررلوب مرررن أسرراليب تررردر  ويعرررف الباحرررث أسررلوب التررردريب المتبرراين إجرائيرررا بأنررره     
يعتمد أساسا على التغير في أسلوب العمل بالارتفاع والانخفاض بالشدة المستخدمة بمرا يرتلاءم 

مكاني ة اللاعب وتقبلره للارتقراء والتطرور بمسرتوى القروة بمرا لا يسرمل لره بالوصرول إلرى هضربة وا 
   القوة وضمان وصوله إلى أعلى مستوى بما يتلاءم وقدراته وقابلياته الجسمية والوظيفية.

 
 

                                                 
: ) القراهرة  ، مركرز الكتراب للنشرر ،  1( ، ط نظريات التدريب الرياضي ) تدريب فسيولوجية القوة السيد عبد المقصود؛   (1)

 .   313ر  314( ص  1991
( 2010)بغداد، مكتب النور،  :استراتيجيات طرائق وأساليب التدريب الرياضيحسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي؛ (2)

 90-88ص

عبد الرزاق جبار الرماحي وناجي يحيى الحياوي؛ تأثير التدريب المتباين باستخدام تمرينرات البليرومترك علرى تطروير القردرة  (3)
لبدنيررة العضررلية ودقررة الضررربة السرراحقة: ) بحررث منشررور،جامعة السررابع مررن ابريررل، ليبيررا، مجلررد المررةتمر العلمرري لعلرروم التربيررة ا

 .462( ص2009والرياضية، 

 .118( ص2002: )بغداد، ب.م،نظريات تدريب القوةريسان خريبط مجيد وعلي تركي مصلل؛  (4)
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 (1) أنواع التدريب المتباين: 2-1-1-1

درجة من الفاعلية عن طريق يتم في أسلوب التدريب المتباين محاولة التوصل إلى أقصى     
استخدام القوة بأساليب متباينة أو متضادة في الاتجاه، وذلك داخل الوحدة التدريبية أو داخل 
 مجموعة من التمرينات، ومن هذا يتضل وجود نوعين مختلفين لهذا الأسلوب التدريبي، وهما:

 
 أولا: التدريب المتباين داخل الوحدة التدريبية:

لأسلوب أو النوع التغيير من خلال تتابع استخدام شدة خفيفة أو عالية)أوزان يتم في هذا ا   
ثقيلة وخفيفة، سرعة أداء عالية وبطيئة( مع التأكيد ان يكون الأداء بأسلوب انفجاري في 

 الحالتين.
%( )ويكون 80-60مثال/ يعقب مجموعة تمرينات تتكون من ستة تكرارات بدرجة شدة بين)

بطيئاً بالرغم من بذل مستوى عالٍ وذلك بسبب ثقل الوزن المستخدم(، ثم توقيت الأداء هنا 
%( من أقصى شدة ممكنة بتوقيت عالٍ جداً، 30-30أداء مجموعة أخرى بمستوى حمل يبلغ)

 3بأوزان ثقيلة و 3ويتعين ان يتم أداء ثماني مجموعات بهذا الأسلوب في الوحدة التدريبية )
 بأوزان ضعيفة(.

 
 يب المتباين داخل مجموعة تمرينات:ثانيا: التدر 

%( يجب ان يعقبه التمرين نفسه ولكن بشدة         83-80عند أداء تمرين بشدة )   
 %(مع ضرورة ان يكون الأداء انفجارياً.60-63)

سم يحب ان يعقبه تمرين قفز 60مثال/ عند أداء تمرين قفز عميق من الصندوق من ارتفاع 
( تكرارات 8-6سم، ويكون أداء التكرارات للتمرينات مابين )30عميق من الصندوق بارتفاع 

 تبعا للشدة المستخدمة.
 

( أن التباين لا يقتصر التوصل إليه بوساطة )ثقيل 1991ويذكر السيد عبد المقصود)    
نما عبر التبديل بين أحمال )قوة قصوى سرعة القوة بأسلوب انفجاري(  -تحمل قوة -خفيف( وا 

                                                 
 .314( ص1991: )المصدر السابقالسيد عبد المقصود؛  (1)
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ين والفتيان يكون من المناسب أداء تركيبة من أحمال باستخدام بار رفع وبالنسبة للمبتدئ
( يوضل وصفاً موجزاً لمتطلبات 1، والشكل )(1)وتمرينات بدون استخدام أحمال أضافية -أثقال

 التدريب المتباين.
 
 الأمثلة الفائدة من التدريب متطلبات المجهود ت

1 
%( 07-07شدة المجهود متباينة بين )

 ليةشدة عا

تنمية القوة المميزة -
 بالسرعة

تحسين التوافق -
 العضلي

تحسين القوة -
 الانقباضية

للوحدات الحركية 
 المنشطة

 تنشيط عدد كبير من-
 الوحدات الحركية في آن

 واحد من اجل تأدية
 الحركة المطلوبة.

( 07إذا كان  الرياضي قادرا على خطف )
 كغم فيعادل:

 كغم%07=177
 كغم%02 =07
 كغم%63 = 07
 كغم %50 =07
 كغم %36 =57

ومن ثم يكون على الرياضي تنفيذ البرنامج 
 التالي:

والراحة  3×كغم36ثم  مرات 5×كغم36)
 2×ثا(127

والراحة  2×كغم50ثم  3×02)كغم
 2×ثا(107

والراحة  3×كغم36ثم  5×كغم 63)
 2×ثا(127

2 
%( شدة منخفضة أي حجم 07-57من )

 المجهودات

 مرات للشدة العالية( 3-2التكرارات) 3

 المنخفضة ة( مرات للشد5-3)تالتكرارا 5

( 3-2فترة الراحة بعد كل مجموعة طويلة) 0
 دقائق

 
 (1الشكل)

 (2)أنموذج لمتطلبات التدريب المتباين
 
 
 
 
 

                                                 
 .313ص (1991): السابق المصدرالسيد عبد المقصود؛  (1)

 .90( ص2010: )السابق المصدرحسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي؛  (2)
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  :تدريب القوة العضلية 2-1-2
 فضلا عن عناية ،ظهر الاهتمام المتزايد في السنوات الأخيرة بتدريب القوة العضلية     

فمهما كان الجسم في "المدربين والرياضيين بتدريبات القوة القصوى للارتفاع بالانجازات ، 
حالة حركة فأن أي تغيير في موضعه بالنسبة إلى نقطة مرجعية يكون بتأثير قوة أو مجموعة 

 .(1)قوى"
لكثير من المواقف القوة مصطلل يُتداول في الكثير من مجالات الحياة ويستخدم في او       

التي تواجه الفرد في الحياة اليومية، وله عدة تفسيرات تبعا لمكان وصفة استخدامه فهو شيء 
غير منظور، ولكن يمكن الاستدلال عنه من خلال الشكل الظاهري لنوع المتغير الذي 

بدنية ... يستخدم للتعبير عنه، فهناك القوة العسكرية والقوة الشرائية وقوة الشخصية والقوة ال
إلخ، وتختلف الواحدة عن الأخرى اختلافا جذريا، ولكن مصطلل القوة العامل المشترك بين 

 جميع هذه المتغيرات.
وفي المجال الرياضي يمكن الاستدلال من مصطلل القوة بالدلالة على قدرات الفرد البدنية    

ارية وقوة الأداء وقوة الدفاع وقوة والمهارية من خلال القوة العضلية والقوة السريعة والقوة الانفج
الهجوم وغيرها الكثير، ولكن المتعارف عليه في استخدام مصطلل القوة هو للدلالة على قدرة 
العضلات على انجاز عمل ما ضد مقاومات خارجية أو مقاومات داخلية، ويعرف )صريل 

ى الداخلية المستعملة لمقاومة عبد الكريم( القوة العضلية من الناحية البايوميكانيكية بأنها "القو 
الجاذبية والاحتكاك أو لزيادة قوة رد الفعل، إذ تةثر قوة العضلة على المنشأ والمدغم للعضلة 

 .(2)بالمقدار نفسه )متساوية بالمقدار ومتعاكسة بالاتجاه("
نتجها ويعرفها )أبو العلا احمد عبد الفتاح( من الناحية الفسلجية بأنها "أقصى قوة يمكنها ان ت

العضلة نتيجة الانقباض العضلي كاستجابة لاستثارة واردة من الجهاز العصبي لكي تنطلق 
 .(3)الطاقة الحيوية داخل الليفة العضلية وتةدي إلى انزلاق فتائل الاكتين والمايوسين"

                                                 
: ) القررررررررررراهرة، دار الفكرررررررررررر 1، ط الأسرررررررررررس النظريرررررررررررة والتطبيقيرررررررررررة -الميكانيكيرررررررررررة الحيويرررررررررررةطلحرررررررررررة حسرررررررررررام الررررررررررردين ؛  (1)

 .113(ص1993العربي،

: )الأردن، دار دجلرررة للنشرررر تطبيقات البايوميكانيرررك فررري التررردريب الرياضررري والأداء الحركررريصرررريل عبرررد الكرررريم الفضرررلي؛ (2)
 .232( ص2010والتوزيع، 

 .268و ص 206( ص2003: )القاهرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب الرياضيأبو العلا احمد عبد الفتاح؛  (3)
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 ،في تفسير مفهوم القوة العضلية ةهاواختلفت تعريفات خبراء التربية الرياضية وعلما    
ريفات تصب في ولكن في المحصلة فان كل هذه التع ،وفق رةيتهم ومنظورهم له ففسروه

معنى واحد وهو أمكانية تغلب الجسم على مقاومات خارجية أو داخلية لغرض ظهور الحركة 
ومن هذه التعريفات " إمكانية العضلة أو مجموعة من العضلات في التغلب  أو الشعور بها،

" قدرة بأنها ( 1999، ويعرفها عصام عبد الخالق)(1)ارجية"على مقاومة أو عدة مقاومات خ
، وعبر عنها أبو العلا احمد " بأنها (2)الفرد في التغلب على المقاومات المختلفة أو مواجهتها"

أقصى جهد يمكن إنتاجه لأداء انقباض عضلي إرادي واحد، وتعني قدرة العضلة على التغلب 
 .(3)على مقاومة خارجية أو مواجهتها"

 من وجهة نظر التدريب الرياضي بأنها (1983 هارة عبد علي نصيف نقلا عن) ويعرفها    
عنصر أو مكون أساسي لتحديد ولتعيين المستوى في الفعاليات التي تتطلب التغلب على "

 .(4)مقاومات كبيرة كما هو الحال في رفع الأثقال والجمناستك والمصارعة"
ول فيها" بأنها مقدرة العضلات في التغلب على المقاومات أما مفتي إبراهيم حماد فيق    

  .(3)المختلفة"
تعد القوة العضلية الركيزة الأساسية للتقدم وتحقيق الانجازات في الفعاليات الرياضية         

وفي الحياة العامة على حد سواء ، ويظهر وجه آخر لأهمية القوة العضلية هو ارتباطها مع 
دنية الأخرى مثل السرعة والمطاولة والمرونة والرشاقة لتظهر في صورة عناصر اللياقة الب

وة(، لذلك عرفها والقوة المميزة بالمطاولة )مطاولة الق ،مركبة جديدة مثل القوة المميزة بالسرعة
من القوة يبذلها الجهاز العصبي العضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية  هارة " بأعلى قدر

 .(6)مضادة"

                                                 
 .110( ص1990: ) القاهرة، دار الفكر العربي،أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد؛  (1)

 .9( ص1999:) الإسكندرية،مطبعة جامعة الإسكندرية،1،ط تطبيقات -التدريب الرياضي نظرياتعصام عبد الخالق؛  (2)

( 1991: ) مدينرررة نصرررر، دار الفكرررر العربررري،1، ط التررردريب الرياضررري الأسرررس الفسررريولوجيةأبرررو العرررلا احمرررد عبرررد الفتاح؛ (3)
 .31ص

 .142( ص1983: ) بغداد، مطبعة التحرير،  أصول التدريبهارة؛ ترجمة، عبد علي نصيف؛  (4)

 .132( ص1996: ) القاهرة، دار الفكر العربي، التدريب الرياضي للجنس من الطفولة إلى المراهقةحماد؛  مفتي إبراهيم (3)

 .114( ص1990: )بغداد ، مطبعة الجامعة،  التدريب الرياضيهارة، ترجمة، عبد علي نصيف؛  – (6)
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رفها الباحث إجرائيا بأنها إمكانية العضلة أو مجموعة عضلات على أظهار حركة أو ويع     
رد فعل مناسب ضد مقاومة خارجة أو بوصفها  عدة حركات نتيجة انقباضات عضلية إرادية

 داخلية.
 شروط القوة العضلية: 2-1-2-1

القوة نفسها بل  إن ظهور القوة العضلية بصورة مثالية عند الرياضي لا تعتمد على مقدار   
 توجد مجموعة من الشروط الواجب توافرها لدى الرياضي حتى يتكامل أداء مستوى القوة لديه.

ومن هذه الشروط التي ترافق مصطلل القوة العضلية يذكر)طلحة حسام الدين      
   (1)وآخرون(:

 الشروط الخاصة بإتقان المهارات) التكنيك الرياضي(: .1
اء الفني للمهارات )التكنيك الرياضي( شرطا أساسيا لاقتصاد الأجهزة يعد إتقان الأد     

الوظيفية ذات العلاقة بالقوة العضلية من خلال تأدية وظائفها، لذلك فأن إتقان الرياضي 
للتكنيك يعني أن العضلات التي تعمل خلال الفعالية أو المهارة لها علاقة فقط بهذا التكنيك، 

تأخر و  ،استهلاك الطاقة ثم يتلو ذلك انخفاض فيتلفة العاملة ، ويتم تناسق العضلات المخ
 التعب العضلي.

 . الشروط الخاصة بالقدرات التوافقية:2
 وظيفة مهمة في تحسينمثل)قوة+سرعة، مرونة+قوة، توازن+قوة( القدرات التوافقية  ةديت   

ة والسرعة المناسبة استخدام القو  على تتوقف قدرة الرياضي أن، أي القوة المميزة بالسرعة
الرياضي لأداء المهارة أو الفعالية الرياضية  إليها وكمية القوة التي يحتاج ،بحسب الفعالية
 بصورة مثلى.

 (2))ريسان خريبط وعلى تركي( إلى الشروط السابقة ما يأتي: وأضاف    
  الشروط الوظيفية:.1

تحدد قدرتها الوظيفية ، ومستوى وهي التي  ،أهمية خاصة وحاسمة ان هذه الشروط لها       
القوة العضلية داخل أعضاء الجسم مثل الجهاز العضلي والجهاز العصبي، فنلاحظ أن 
التدريب المنتظم والمستمر باستخدام تمرينات القوة يةدي إلى تضخم العضلات وتحسن 

                                                 
( 1991اهرة، مركررز الكترراب للنشررر، : ) القرر1، طالموسرروعة العلميررة فرري الترردريب الرياضرريطلحررة حسررام الرردين وآخرون؛ -(1)

 .30ص

 .142( ص2002: ) بغداد،ب.م، نظريات تدريب القوةريسان خريبط وعلي تركي مصلل؛  – (2)
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 انقباضثم يتلو ذلك ارتفاع الانقباض العضلي، وتحسين الشروط اللاهوائية لتوليد الطاقة 
 العضلات داخل الجسم مما يةدي إلى النتائج الجيدة.

  الشروط النفسية:.2
وعدد الألياف العضلية  ،مرتبطة بوظائف الجهاز العصبي المركزي ان هذه الشروط       

التي ينبهها الجهاز العصبي في وقت واحد لغرض المشاركة في النشاط العضلي، ويتوقف 
 سيطرة على إمكاناته الذاتية بقوة إرادته.ذلك على قدرة الرياضي في ال

 :القوة العضلية الخاصة بكرة اليد 2-1-2-2
في كل نشاط رياضي ممارس خصوصية في الأداء، وهذا الأداء يتطلب توافر بعض    

القدرات البدنية لدى الرياضي بمستوى اكبر من غيرها حتى يستطيع الإيفاء بمتطلبات اللعبة 
كية والمهارية والخططية على أفضل صورة، ومن هذه المتطلبات القوة وتنفيذ واجباتها الحر 

العضلية بأشكالها المتعددة، إذ يمكن أن يتطلب النشاط الرياضي الممارس توافر شكل أو 
شكلين أو أكثر من القوة العضلية لدى الرياضي بمستوى أكبر أو أفضل من الأشكال الأخرى 

اره مع هذا النوع من النشاط الرياضي، وعرّف )عويس حتى يستطيع الاستمرار في تكملة مشو 
الجبالي( القوة العضلية الخاصة "بأنها ما يرتبط بالعضلات المعنية بالنشاط)المشتركة في 
الأداء( وترتبط بالتخصص في الأداء، أي ترتبط بنوع الرياضة حيث يرتبط هذا النوع من القوة 

 .(1)بطبيعة النشاط لكل رياضة"
حمد رضا(القوة العضلية الخاصة إلى "قوة تلك العضلات التي تكون خاصة فقط ويعزو )م   

بأداء حركة اللعبة أو الفعالية الرياضية الممارسة، وهي خاصة بكل لعبة أو فعالية رياضية 
 .(2)ممارسة"

ويشير)السيد عبد المقصود( إلى ان "هناك نوعين من تمرينات القوة الخاصة وهي تمرينات    
رينات منافسة باستخدام أحمال إضافية وبدونها، ويختلف هذان النوعان عن خاصة وتم

بعضهما في أن التمرينات الخاصة على درجة قرابة من المسارات الحركية التي تستخدم في 
المنافسة فهي تمثل مقطعاً منها، بينما تختلف تمرينات المنافسة باستخدام أحمال إضافية عن 

                                                 
 .339(صG.M.S ،2001: )القاهرة، دارالتدريب الرياضي النظرية والتطبيقعويس الجبالي؛  (1)
)بغداد، الردار الجامعيرة للطباعرة  2، ططرائق التدريب الرياضيالتطبيق الميداني النظريات و محمد رضا إبراهيم المدامغة؛  (2)

 .619(ص2008والنشر والترجمة، 
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في أثناء المنافسة، في حين ان استخدام الحمل الإضافي يةدي إلى  المسارات التي يتم أداةها
 .(1)عدم وجود تطابق كامل في الدينامية بين الاثنين"

ولعبة كرة اليد من الألعاب التي تحتاج إلى القوة العضلية بشكل كبير من خلال طبيعة أداء   
يةكد  إذ داء طيلة مدة المباراة،مهاراتها ومتطلبات المنافسة التي تتسم بالشدة العالية وقوة الأ

ناسب ذات المستوى العالي يتطلب توافر القدر الم الانجازاتأن تحقيق كاشف "العزت محمود 
لذا يجب على لاعب كرة اليد أن يمتلك صفات بدنية جيدة   ،(2)" والمستمر من الأعداد البدني

صفات البدنية صفة القوة تجعله مةهلا لممارسة هذه الفعالية بتميز وجدارة، ومن هذه ال
العضلية وهي ضرورية لأداء المهارات الهجومية والدفاعية على حد سواء وللمستويات كافة، 
ويمكن الاستدلال على مستوى القوة العضلية بوضوح من خلال تحركات اللاعب وطريقة 

ضحة للعيان أدائه للمهارات في أثناء المباراة، إذ يذكر )السيد عبد المقصود( من الأمور الوا
لدى لاعبي كرة اليد الفارق الكبير في مستويات القدرات البدنية بين المستويات المتقدمة 
والمستويات الضعيفة ولاسيما في مستويي قوة الرمي وقوة العدو، إذ يحتاج لاعب كرة اليد إلى 

هو  سرعة القوة عند أدائه لحركة التصويب على المرمى  وعند أدائه لحركات الوثب، كذلك
يحتاج إلى قدرة سرعة القوة عند أدائه للهجوم الخاطف كقوة عدو، وكلما ارتفع مستوى اللاعب 

 .(3)ارتفعت معه مستويات قدرات سرعة القوة المختلفة
ان التعرف المستمر لمستوى القوة الخاصة للاعبين من الأمور المهمّة جدا، إذ على     

صة بالقوة على أفراد الفريق حتى تتوافر لديه قيم عن المدرب أجراء الاختبارات والقياسات الخا
مستويات القوة المختلفة، ولا تعطي هذه القيم المجردة معنى أو فكرة عن مدى قوة المستوى أو 
ضعفه ما لم تقارن بمستويات مجموعة أخرى حتى يتسنى للمدرب إصدار أحكام موضوعية، 

( محكات لقوة Roth يبية فقد وضع)ولما كان هذا الموضوع مهمّا جدا للعملية التدر 
الرمي)القوة الانفجارية للذراعين(، وقوة الوثب العمودي)القوة الانفجارية للرجلين(، وقوة 

 (.1على النحو المبين في الجدول ) العدو)القوة المميزة بالسرعة للرجلين(
 
 

                                                 
 .322، صالمصدر السابقالسيد عبد المقصود؛  (1)

 . 03( ص 3223: )القاهرة , دار الفكر العربي ,  3, ط الأعداد النفسي للرياضيينعزت محمود كاشف ؛  (2) 

 .131،  صالسابقالمصدر السيد عبد المقصود؛  (3)



 الباب الثاني ..............الدراسات النظرية والمشابهة
03 

 (1الجدول)
 (1)(Roth 1918عن ) محكات للقوة الخاصة بكرة اليد حسب مستويات الأندية

 الاختبار الدرجة السادسة الدرجة الرابعة الدوري الممتاز نوع القوة ت

 م/ث28،8 م/ثا33،6 م/ث33،3 القوة الانفجارية للذراعين 1
رمي كرة يد لأبعد 

 مسافة
 العدو للأمام والخلف ثا/13،1 ثا/11،3 ثا/10،6 القوة المميزة بالسرعة للرجلين 2
 سارجنت سم/30،2 سم/33،2 /سم60،4 القوة الانفجارية للرجلين 3

وتظهر القوة الخاصة في لعبة كرة اليد من خلال أشكالها في أثناء الأداء أكثر من غيرها      
من خلال أداء المهارات الهجومية والدفاعية، والتي تتطابق مع متطلبات اللعبة، فلاعب كرة 

ت على المرمى لتنتقل هذه القوة إلى اليد يحتاج إلى القوة الانفجارية متمثلة بأداء التصويبا
الكرة وتتجه بسرعة وقوة إلى المرمى قبل وصول الحارس إليها، ثم يتلو ذلك تحقيق المطلب 
الرئيس للمباراة وهو تسجيل أكبر عدد من الأهداف ثم الفوز بالمباراة، ونراها واضحة للعيان 

على، أو الأعلى للتصويب، وكذلك من خلال القفز العمودي في أثناء الارتقاء إلى الأمام الأ
الارتقاء إلى الأعلى في حائط الصد، وكذلك القوة المميزة بالسرعة للرجلين يمكن تمييزها 
واضحة من خلال أداء الهجوم الخاطف، وكذلك عند أداء الخطوات التقربية للتصويب 

ل اللاعب إلى )الثلاثية( من الخط الخلفي والخط الأمامي، والتي تعد عاملا فعالا في وصو 
وضعية التصويب الملائمة لإحراز هدف، وتظهر صفة تحمل القوة من خلال التكرارات 
المتتالية للأداء بقوة خلال التحركات الدفاعية والهجومية وسرعة انتقال اللاعب في الملعب 
كون طبيعة الأداء في لعبة كرة اليد تتطلب التحرك المستمر للاعب في منطقة الهجوم 

( 1998والانتقال بين هاتين المنطقتين بشكل مستمر، إذ يذكر كمال درويش وآخرون) والدفاع
"ان المهارات الحركية المتنوعة لدى اللاعب تنعكس على نمو الصفات البدنية، وبالتالي 
يصبل من السهل إتقان المهارات الحركية الجديدة، أي ان هناك ارتباطا بين المخزون من 

 .(2)نية، هذا من جانب وبين المهارات الجديدة من جانب آخر"المهارات والصفات البد

                                                 
 .131،  صالمصدر السابقالسيد عبد المقصود؛  (1)

( 1998: )القراهرة، مركرز الكتراب للنشرر، تطبيقرات -الفسيولوجية لتدريب كررة اليرد نظريرات الأسسكمال درويش وآخرون؛  (2)
 .19ص
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وتشير أكثر الدراسات والمراجع في مجال تدريب كرة اليد إلى أن القوة الخاصة في لعبة    
 (3()2()1)كرة اليد تشتمل على:

 
 .القوة الانفجارية 
 .القوة المميزة بالسرعة 
 .تحمل القوة 

وة الخاصة خلال فترة الإعداد الخاص وقبل المنافسات ويتم توجيه التدريب إلى تنمية الق  
( أسابيع، وهي تستند بشكل كبير إلى المرحلة الأولى من مرحلة الإعداد، 6-4وتستمر من)

ويتجه فيها التدريب إلى التخصص بكرة اليد والعمل على تطوير اللياقة الخاصة مع مراعاة 
وفي هذه المرحلة يتم التركيز على تطوير الاهتمام بتطوير اللياقة العامة وعدم إهمالها، 

المجاميع العضلية الأكثر استخداما في اللعبة، وتعويد اللاعبين من خلال المباريات التجريبية 
 .(4)على ظروف المباراة ومصاعبها"

 
 القوة الانفجارية: 2-1-2-3
ليررد للمسرررتويات القرروة الانفجاريررة مرررن القرردرات البدنيرررة الترري يجرررب أن يتمتررع بهرررا لاعررب كررررة ا   

كافرررررة، ولكرررررلا الجنسرررررين، فهررررري ضررررررورية للبررررردء فررررري الأركررررراض السرررررريعة وفررررري القفرررررز والوثرررررب 
عرف الكثير من الخبراء وذوي الاختصاص القروة الانفجاريرة  والانطلاقات السريعة والرمي، وقد

  .كل حسب رأيه ومفهومه لها
ا "القابلية علرى إخرراج بأنهJohnson and Nelson( 1919 )عرفها جونسن ونلسون فقد     

 .(3)أقصى قوة في أسرع زمن ممكن " 
 

                                                 
 .22( ص1998، ) هنفس المصدركمال درويش وآخرون؛  (1)
 .209( ص1998: )ليبيا، شركة إلجا للنشر والتوزيع، اصرها الأساسيةكرة اليد وعناحمد عريبي عودة؛  (2)
قرروة التصررويب خررلال الجهررد المختلررف لتطرروير القرروة الخاصررة و  بالأثقررالتمرينررات السرروبر سرريت  تررأثيرجاسررم؛  إبررراهيمليررث  (3)

 .41( ص2008دكتوراه، كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد،  أطروحةللاعبي كرة اليد الشباب: )

 .208( ص1998، ) قالساب المصدراحمد عريبي عودة؛  (4)
Practical Measurements For Evaluation In Physical Johnson, B.L and Nelson, J.K;  -5

; Minnesota , Burgess Publishing Company, 1979,pp200.Education 
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" إمكانيرررة المجموعرررات العضرررلية فررري تفجيرررر بأنهرررا قررريس نررراجي وبسطويسررري احمرررد وعرفهرررا     
 .  (1)أقصى قوة في أسرع زمن ممكن " 

القرردرة علررى تفجيررر أقصررى قرروة فرري اقررل زمررن ممكررن لأداء حركرري إنهررا "سررعد محسررن  وذكررر     
ومثررال ذلررك لحظررة القفررز أو الرمرري أو الانطررلاق  ،هررا القرروة القصرروى اللحظيررة لررلأداءمفرررد أي أن

 .(2)من البداية في الركض السريع "
التغلررررب علررررى قرررروة اقررررل مررررن القصرررروى ولكررررن فرررري أقصررررى سرررررعة بأنهررررا " ياسررررر دبررررور يرررررىو     

 .(3)ممكنة"
جهرررا العضررررلة أو " أعلررررى قررروة ديناميكيرررة يمكررررن أن تنتإلرررى أنهرررا حمررررد أبسطويسررري يشرررير و      

 .(4)مجموعة عضلية لمرة واحدة " 
" قردرة الفررد علرى برذل النهايرة العظمرى للطاقرة بر  فيعرفها(2003 )أما عصام عبد الخالق      

 .(3)وهنا يرتبط عمل القوة العضلية بالسرعة"  ،في عمل انطلاقي واحد
 (6)اللاعب ما يأتي:ويذكر عادل عبد البصير  انه يشترط لتوافر القوة الانفجارية لدى 

 .درجة عالية من القوة العضلية 
 .درجة عالية من السرعة 
 .درجة عالية من المهارة الحركية لإدماج القوة العضلية بالسرعة 

 
 

                                                 
:) بغداد ، مطبعة التعليم العالي ، المجال الرياضي الاختبارات ومبادئ الإحصاء في قيس ناجي و بسطويسي احمد ؛  (1)

 . 342( ص 1981

سعد محسن إسماعيل؛ تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز   (2)
 . 24( ص 1996عاليا في كرة اليد: ) أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، 

 .236ص(  1991: ) الإسكندرية ، منشأ المعارف ،  كرة اليد الحديثةياسر دبور؛   (3)

 . 116ص(  1999: ) القاهرة، دار الفكر العربي ، أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد ؛   (4)

 .131( ص 2003ف، :) الإسكندرية، منشأ المعار 12، طتطبيقات –التدريب نظريات عصام عبد الخالق؛   (3)

 –الرياضي نظريات : )القاهرة، مركز  التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير علي؛  (6)
 .131( ص 2003:) الإسكندرية، منشأ المعارف، 12، طتطبيقات

( 1999، مركز الكتاب للنشر، : )القاهرة التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير علي؛  (6)
 .99ص
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ومما تقدم يتضل لنا عمل القوة الانفجارية من خلال علاقة عمل القوة العضرلية بالسررعة       
ة واحرردة فقررط ، ويرررى الباحررث ان مفهرروم القرروة ولمررر  متفجرررلينررتج عنهررا أقصررى انقبرراض عضررلي 
مبذولة للتغلب على مقاومة داخلية أو خارجيرة لمررة  متفجرة  الانفجارية يعني أعظم قوة عضلية

 واحدة في اقصر زمن ممكن.
 

 (1) توجيه الحمل في تدريبات القوة الانفجارية:
 للرياضي.%( من الشدة القصوى  80-30استخدام تمرينات بشدة تتراوح مابين) .1
 ( تكرارات، وبسرعة أداء انفجارية عالية.10-3تتراوح تكرارات التمرين مابين ) .2

اسرررتخدام وزن الجسرررم كمقاومرررة داخليرررة مثرررل تمرينرررات الوثرررب العميرررق وقفرررزات القرفصررراء  .3
وغيرهرررررا، مرررررع إمكانيرررررة اسرررررتخدام المقاومرررررات الخارجيرررررة مثرررررل الأثقرررررال والكررررررات الطبيرررررة 

 والصناديق.  
 المميزة بالسرعة:القوة  2-1-2-5
ن القرررروة العضررررلية عنرررردما ترررررتبط مررررع السرررررعة يكوَنرررران أحررررد أوجرررره القرررروة العضررررلية المركبررررة إ    

) القررروة المميرررزة بالسررررعة ( أو ) القررروة السرررريعة ( وهررري مهمرررة للعديرررد مرررن الفعاليرررات برررر اةالمسرررم
علررى القرروة أنرره للحصررول " )إيرراد حميررد وحسررام محمررد(الرياضررية، ففرري رياضررة رفررع الأثقررال أكررد 

المقرونة بالسرعة فري تردريبات رفرع الأثقرال يجرب أن تكرون قروة الرياضري مميرزة بالسررعة، حترى 
تم الاسررتفادة مررن هررذه القرروة بررأكبر فائرردة لتحقيررق أفضرررل إنجررراز، إذ يتسررم الانقبرراض العضررلي ترر

اض بالسرعة العالية، وتنقبض العضلة أو المجموعة العضلية بأقصى سررعة لهرا، ويكرون الانقبر
العضلي ناتجاً عن عدد كبير جداً من الألياف العضلية، ولكن يقل عن العدد الذي ينقبض فري 

  .(2)"القوة العضلية القصوى
قدرة الجهازين العصبي والعضرلي علرى التغلرب "( أيضاً بأنها  1990وعرفها محمد عثمان)    
 .(3)"عالية نسبياً من خلال استخدام انقباضات عضلية سريعة مقاومةعلى 

                                                 
 .628ص 2008، المصدر السابقالمداغمة؛  إبراهيممحمد رضا   (1)
( 2011: )ديرالى ، مطبعرة جامعرة ديرالى، اتجاهرات مسرتقبلية فري التردريب الرياضريحميد رشيد وحسام محمد هيردان؛  يادإ (2)

 .43ص
 (1990: )مكتبة النقطة،  موسوعة العاب القوىمحمد عثمان؛  (3)



 الباب الثاني ..............الدراسات النظرية والمشابهة
33 

"قررردرة الجهررراز  بأنهرررا  (1993)أبرررو العرررلا أحمرررد عبرررد الفتررراح، وأحمرررد نصرررر الررردين سررريد فهرررا عرّ و 
العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة، الأمر الذي يتطلرب درجرة مرن التوافرق فري دمرج صرفة 

 .(1)القوة وصفة السرعة في مكون واحد"
المظهرر السرريع للقروة العضرلية، الررذي " بأنهرا القروة المميرزة بالسرررعة فعررّف )مفتي إبرراهيم(أمرا   

 .(2)"يدمج كلا من السرعة والقوة في الحركة
 

 (3)ثانيا: توجيه الحمل لتنمية القوة المميزة بالسرعة:
وان يكرررون عررردد مرررررات  ،%( مرررن أقصرررى مقررردرة الفرررررد13-30بررررين) قررروة المثيرررر ترررراوحت .1

مررررن عرررردد المرررررات  %(30التكرررررار للتمرررررين بالنسرررربة للمجموعررررة الواحرررردة لا يزيررررد عررررن )
 القصوى للاعب ، حتى لا يتغلب تحمل القوة على سرعة القوة.

يكررون عرردد مرررات التكرررار الكليررة قليلررة نسرربيا ولا تزيررد عرردد مرررات تكرررار التمرررين الواحررد  .2
 ( مرات.6-4وبتكرار التمرين الواحد من ) ،( مرة20عن)

جررة اسررتعادة الشررفاء الراحررة بررين المجموعررات كافيررة حتررى يصررل الفرررد إلررى در  مرردةتكررون  .3
( دقرررائق مرررع مراعررراة مقررردرة الفررررد عنرررد أداء التمرينرررات 3-3مرررا برررين ) وتترررراوحالجزئيرررة، 

 الجديدة بدون إقلال السرعة المكتسبة من التمرين السابق.
 تحمل القوة: 2-1-2-0

يجابي إمهما من أشكال القوة العضلية بما له من تأثير ر تحمل القوة عنصرا يمثل عنص      
وهي من القدرات البدنية المركبة والمكونة من التحمل  ،تحسين المستوى بصورة عامةفي 
 وبذلك تمثل علاقة ايجابية بينهما. ،والقوة
محمد عند  وعرفها الكثير من الخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضي، فهي      

المجهود المتواصل  أثناء في قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب" (1919)حسن علاوي 

                                                 
 .89( ص1993: )القاهرة، دار الفكر العربي،فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين سيد؛  (1)
( 2001)القرررراهرة، دار الفكررررر العربرررري،  2:طالترررردريب الرياضرررري الحررررديث تخطرررريط وتطبيررررق وقيررررادةمفترررري إبررررراهيم حمرررراد ؛  (2)

 .169ص

 .46( ص2011، )المصدر السابقمحمد هيدان؛ ياد حميد رشيد وحسام إ (3)
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سليمان علي ) وعرّفها ،(1)"الذي يتميز بطول مدته وارتباطه بمستويات من القوة العضلية
 .(2)"قدرة الرياضي على العمل لمدد طويلة"بأنها  (حسن
القدرة في الحفاظ على أداء إنجازات قوة لمدة زمنية "أنها ب (السيد عبد المقصودوعرفها )   

وما يرتبط بذلك من الحفاظ على معدل الهبوط في  ،رياضي الممارسيحددها نوع النشاط ال
 .(3)"مستوى القوة الناتج من التعب عند مستوى منخفض للغاية

 .(4)بالتوتر العضلي لمدد زمنية طويلة"الاحتفاظ  "بأنها  (كمال جميل الربضي)عرفها و     
 ةل القوة من المكونات الأساسيويذكر )(أبو العلا أحمد وأحمد نصر الدين السيد "ان تحم     

للياقة البدنية سواء في المجال الرياضي أو في مجال الصحة العامة للفرد، فالتحمل العضلي 
يعني قدرة العضلة على الأداء لأطول فترة ممكنة في مواجهة الإحساس بالتعب الموضعي، 

من و ، (3)فترة الأداء"وجميع الأنشطة الرياضية تحتاج إلى هذا العنصر لما تتضمنه من زيادة 
مقدار المقاومة الخارجية لعنصر القوة  هو الأمور المهمة التي تحدد خصائص هذه القدرة

 ومدة استمرار العمل لعنصر التحمل.
لشدة والحجم وذلك على النحو الموضل وهنا يكون من المهم تقسيم مكون تحمل القوة تبعا لر

 (:2في الشكل)
 

 الحجم الشدة
 لمبذولة.مقدار القوة ا 

 .سرعة استخدام القوة 
 .معدل تردد أداء الحركات 

 .المدة التي يستغرقها العمل العضلي لتحمل القوة 
 (2الشكل)

 (6)تقسيم تحمل القوة تبعا للشدة والحجم
 

                                                 
 .142( ،ص1919) بغداد، دار المعارف، علم التدريب الرياضي:محمد حسن علاوي؛  (1)
 .69(،ص1983) الموصل،  التدريب الرياضي: إلىالمدخل سليمان علي حسن؛ (2)
(، 1991للنشرررر، ،هرة ، مركرررز الكتررراب القرررا) نظريات التررردريب الرياضررري تررردريب وفسررريولوجيا القررروة:السررريد عبرررد المقصرررود؛ (3)

 .163ص
 .42ص،(2004عمان ، دائرة المكتبة الوطنية، التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين:)كمال جميل الربضي؛ (4)
 .132( ص1993، )المصدر السابقالعلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين السيد؛  أبو – (3)

6- Elizabeth ,Quinn. Strength Endurance Training. Sport   Medicine Journal , 

    November 25 ,2003. 
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 (1)توجيه الحمل لتنمية تحمل القوة:
وتكررررار  ،( مررررة أو أكثرررر30-20وبتكررررار التمررررين الواحرررد مرررن ) ،حجرررم الحمرررل متوسرررط .1

 ( مجموعات. 6-4مرين الواحد من )الت
%( من أقصى مقردرة للفررد، ولاكتسراب هرذه المقردرة 13-% 30شدة الحمل تقع مابين ) .2

، فررر ذا كررران قررردرة الفررررد العاليرررة علرررى التحمرررل،وتنمّى كرررذلك قوتررره العضرررلية الكبيررررةى تنمّررر
رة يختررار قرروة مثيرررات كبيرر فأنرره مررن القرروة العضررلية قليررلتحمررل عررال ومسررتوى  االلاعررب ذ

ذا كان العكس قروة عضرلية كبيررة وتحمرل  ،نسبيا فيقروم بزيرادة عردد مررات التكررار  قليرلوا 
 مع خفض مستوى المثيرات نسبيا.

% مرررن 30الراحرررة خرررلال المجموعرررات القصررريرة)عدد مررررات التكررررار حترررى مُرررددأمرررا عرررن  .3
 تكون قصيرة نسبيا.  أنيمكن فالقصوى( 

ترردريب القرروة الخاصررة أو القرروة العضررلية لابررد  )ويررذكر محمررد رضررا(  ان توجيرره الحمررل فرري     
أن "يأخررررذ فرررري عررررين الاعتبررررار اختيررررار طريقررررة أو أسررررلوب الترررردريب، والوسررررائل التدريبيررررة، شرررردة 
التررردريب، عررردد التكررررارات وعررردد المجررراميع، والتررري تعرررد مرررن الأمرررور الهامرررة جررردا لنجررراح منهررراج 

ض أنرواع القروة العضرلية، كمرا فري تدريب القوة العضلية، وهناك معايير مستعملة فري تردريب بعر
 .(2)("3الجدول )

 
 

 تحمل القوة القوة الانفجارية القوة القصوى الأحمال
 واطئة-متوسطة واطئة-متوسطة عالية الشدة

 كبيرة متوسطة قليلة التكرارات
 متوسطة -بطيئة عالية -انفجارية بطيئة سرعة الأداء
 سطةمتو  -قليلة متوسطة-كبيرة كبيرة مدة الراحة

 (3الشكل)
 (1994المعايير المختلفة والمستعملة في تدريب الأنواع الثلاثة من القوة )بومبا 

                                                 
 .48( ص2011، )المصدر السابقياد حميد رشيد وحسام محمد هيدان؛ إ (1)
 .630( ص2008، )المصدر السابقمحمد رضا إبراهيم المداغمة ؛  (2)
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 الأنظمة المرجعية في القياس: 2-1-3
مرجعيررررة  أنظمررررةالقيرررراس علررررى تخرجة مررررن أدوات سرررريعتمررررد تفسررررير الرررردرجات المسررررتمدة والم   

الرذي يبنرى عليره التفسرير  الأسراس( "Reference Systemمختلفة، ويقصد بالنظرام المرجعري)
فري المعلومرات المسرتمدة مرن هرذه الأدوات  من الإفادةه الدرجات بحيث يمكننا ئوتقارن في ضو 

 .(1)المختلفة للتقويم" الأغراض
نظرم مرجعيررة رئيسرة مررةثرة  ثلاثررةوتشرير أدبيرات القيرراس وتطبيقاتره التربويررة والنفسرية إلرى        
 (2) الآتي:وهي على النحو وير أساليب التقويم وأدواته في تط

 :النظام الذي ينسب  أداء الفرد إلى معيار مستمد من الجماعة -أولا
تكررون خصائصررها  الترري الأفررراديعتمررد هررذا النظررام علررى الرردرجات المسررتمدة مررن جماعررة مررن     

، وتسرررمى )الجماعررررة المرجعيرررة أو جماعررررة المميرررزة معلومرررة لمررررن يرررود اسررررتخدام هرررذه الرررردرجات 
تفسررير الرردرجات المسررتمدة مررن أدوات القيرراس فرري التقررويم مرجعرري الجماعررة أو  إنذ إ المعيررار(

المعيار يعتمد أساسا على طبيعة الجماعة المرجعية التري تسرتخدم فري الحصرول علرى المعيرار، 
مماثلرررررة بقررررردر الإمكررررران لخصرررررائص مجموعرررررة  تكرررررون خصرررررائص هرررررذه المجموعرررررة أنإذ يجرررررب 

 .لصف الدراسي والجنس والمنطقة الجغرافيةالمختبرين من حيث المستوى العمري وا
 ثانيا النظام الذي ينسب أداء الفرد إلى نفسه:

نمررا ،أقرانررهفرري هررذا النظررام لا يهررتم بموازنررة أداء الفرررد بررأداء     يركررز الاهتمررام علررى موازنررة  وا 
ة عراد المعلومراتتتعلرق برالفرد نفسره، وتسرتمد هرذه  أخرىالمعلومات المتعلقة بفرد ما بمعلومات 

 أوقرراتفرري مررن عرردة مقرراييس أو مررن بطاريررة اختبررار تطبررق علررى الفرررد نفسرره فرري وقررت معررين أو 
بالفروق داخل الفرد وليس بالفروق بين الأفراد كما هو الحال فري  قراراتمتباعدة، وذلك لاتخاذ 

 النظام مرجعي الجماعة.
 
 
 

                                                 
: )القراهرة، المجرالات التربويرة والنفسرية والتدريبيرةالاختبرارات التشخيصرية مرجعيرة المحرك فري صلاح الدين محمود عرلام؛   (1)

 .13( ص2001دار الفكر العربي،

-11( ص2001دار الفكررر العربرري،  : )القرراهرة ،الاختبررارات التشخيصررية مرجعيررة المحرركصررلاح الرردين محمررود عررلام ؛   (2)
18. 
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 أداء الفرد إلى محك: النظام الذي ينسب ثالثا:
بموازنة أداء الفرد  ات المستمدة من الاختبارات والمقاييسفي تفسير الدرج يهتم هذا النظام    

وقعة أو نواتج متبمحك أداء متوقع، ويصاغ هذا الأداء عادة على صورة كفايات محددة أو 
ولا تستند مرجعية تفسير الدرجة سلوكية مرتبة بحيث تصف مختلف مستويات الأداء،  أهداف

نما إلى  الأقرانفي الاختبار أو المقياس مرجعي المحك إلى أداء  أو معيار جماعة التقنين، وا 
أطار هذا النظام ان ويفترض في الأداء المتوقع أو المرجو تحققه والذي يحدد تحديدا دقيقا، 

دم الكفاءة، ويمثل الطرف حد طرفيه عأوالمهارات يمثل  المعارفلاكتساب  هناك مُتصلاً 
نقط هذا المتصل  إحدىخر الكفاءة التامة، وأداء الفرد في الاختبار مرجعي المحك يناظر الآ

 .(4مبين في الشكل)ال وعلى النحو
 
 
 
 

 التامة الكفاءة    مستوى الأداء                مستوى أداء الفرد                       الكفاءة       عدم 
 المقبول                   في الاختبار                                           

  
 ( 5) شكل ال

 مُتصل اكتساب المعارف والمهارات
 )اختبار(إذا تم تفسير درجة الشخص على أداة القياس إلى أنه: ويشير )موسى النبهان (   

بمحكية  )الاختبارات(عندها تعرف تلك الأدوات ( Criterion )اعتمادا على محك متوقع
ات التي ويتحدد هذا المحك بناء على مجموعة المعارف والمهارات والكفاي ( CRT )المرجع 

ما يعرفه وما لا يعرفه هذا النوع من الأدوات يتم تعرّف ، وفي يتوقع من الفرد امتلاكها
 .(1)جموعة التي ينتمي إليهاالشخص من معلومات أو مهارات بصرف النظر عن أداء الم

 
 
   

                                                 
(3)

 .313ص(  2004روق للنشر والتوزيع ، : ) عمان ، دار الش أساسيات التقويم في العلوم السلوكية؛ موسى النبهان  
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 أهمية النظام مرجعي المحك واستخداماته: 2-1-3-1
د الأنظمة المرجعية في أنواع القياس المختلفة لا يعني ان هذه الأنظمة متعارضة، ان تعدّ    

فالاختبارات والمقاييس تتنوع استخداماتها وتتباين أهدافها، ولكي نحصل على معلومات مفيدة 
ج هذه الاختبارات والمقاييس ينبغي ان يستند تفسير درجاتها إلى واحد أو أكثر من هذه من نتائ

 الأنظمة المرجعية.
برازها، لذلك فهي تشتمل على  الأخرىأنظمة القياس  هتمت    بالكشف عن الفروق الفردية وا 

دالي لاعتامفردات أو أسئلة تجعل توزيع الدرجات الكلية في الاختبار يتخذ شكل المنحنى 
 .الذي تتمركز فيه معظم الدرجات حول المتوسط وتقل كلما اتجهنا نحو طرفي التوزيع

 للأهدافتقيس مدى تحقيق المتعلم أو المتدرب  فأنهاا في الاختبارات المحكية المرجع أم   
الموضوعة ضمن المنهج التعليمي أو التدريبي في ضوء مستوى أداء محدد مسبقا، وبذلك 

نتائج الاختبارات مرجعية الجماعة إلى  أساسمن الموازنة بين المتعلمين على  يتحول الاهتمام
التحقق من كفاءة كل منهم واكتسابه للمعارف والمهارات والاتجاهات المرجوة، وتشخيص 
الصعوبات التي تعوقهم عن تحقيق ذلك استنادا إلى نتائج الاختبارات المرجعية المحك ومن 

 .(2()1)تصحيحية مناسبة للتغلب على هذه الصعوبات ثم تصميم برامج علاجية أو
 (3)لى قسمين رئيسين:امات الاختبارات المرجعية المحك عويمكن تقسيم استخد  
 

: تقويم أداء الفرد أو مجموعة أفراد لتحديد مكانة أدائهم في مجال تعليمي أو تدريبي أولا
 معين.
 بية لتقدير فاعليتها ومردودها.: تقويم المناهج والبرامج التعليمية والتدريثانيا
 
 
 

                                                 
: )القاهرة، دار القياس والتقويم في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضي محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛ (1)

 .301( ص2000الفكر العربي، 

لقراهرة ، مركرز الكتراب للنشرر ، : ) ا 1، طالمدخل إلى القيراس فري التربيرة البدنيرة والرياضرية محمد نصر الدين رضوان ؛  (2)
2006 )82. 

 .22ص2001: المصدر السابقصلاح الدين محمود علام؛  (3)
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 :المعايير المحكية المرجع 2-1-3-2
عد درجة الاختبار رقماً يكشف عن قدرة التلميذ أو اللاعب في أداء الأهداف المقاسة تُ      

وتدل الدرجة المرتفعة على التحصيل وتحقيق  ،ومدى إنجازه للمهارات بالمستوى المطلوب
ويستخدم المحك المرجعي في  خفضة تدل على قلة التحصيل،جة المنالهدف ، كما إن الدر 

 وصف أداء التلميذ على الاختبار دون الرجوع إلى أداء غيره .
المحك المرجعي بأنه عبارة عن مستوى   (1994محمد نصر الدين رضوان  ) وعرّف       
رف ويع ،يتضمن درجات قياسية تستخدم لتفسير الأداء ( Absolute Standard )مطلق 

توكمان  )ويضيف نقلًا عن ، لأحيان باسم ) المعيار القياسي (هذا المحك في كثير من ا
Tuckmon )  إن المحك المرجعي عبارة عن معيار قياسي يمكننا من استخدام الدرجات التي

يحصل عليها شخص ما في تقويم مستواه على أساس مقارنة درجاته بدرجات المحك 
ارنتها بدرجات مجموعات من الأفراد أو مجتمعات مماثلة في وليس على أساس مق ،المرجعي

 . (1)لأصلي الذي ينتمي إليه هذا الشخصخصائصها للمجتمع ا
وتستخدم المحكات في مجال التعليم بوصفها مستوياتٍ للحكم علرى مردى تمكرن التلميرذ مرن     

مرجعيرة بأنهرا المحكرات ال (Trowتررو )الأغراض التعليمية الخاصة ، وفي هذا الصدد يصرف 
نقطة فاصلة غير كمية متصلة بالنترائج المتعلقرة برالأداء أو المعرارف أو المهرارات فري موضروع 
الدراسررة ، وهررذه النقطررة ترردل علررى درجررة الكفرراءة الترري وصررل إليهررا الطالررب فرري التحصرريل دون 

 .(2)الرجوع إلى الطلاب الآخرين 
يسرررمى بالاختبرررار المحكررري المرجرررع إذا فيةكرررد أن الاختبرررار  ) سرررامي محمرررد ملحرررم (أمرررا        

 وفري هرذه الحالرة يكرون مسرتوى ،وء أداء محكري مسرتقلصمم لينتج علامة اختبار تفسر في ضر
، وهررذا المسررتوى مررن الأداء يخرردم كمرجررع مقابررل كررل علامررة الأداء محرردداً أو موصرروفاً بوضرروح

 .(3)اختبار ستقارن أو تقوم " 

                                                 
: ) القراهرة ، دار  1، ط مقدمة في التقويم في التربية الرياضريةمحمد نصر الدين رضوان ، كمال عند الحميد إسماعيل ؛  (1)

 . 186( ص 1994الفكر العربي ، 
(2)

 . 186، ص 1994،  سابقالمصدر الن ، وكمال عبد الحميد إسماعيل ؛ محمد نصر الدين رضوا  
(3)

: ) عمران ، دار المسريرة للنشرر والتوزيرع والطباعرة ،  1، ط القيراس والتقرويم فري التربيرة وعلرم الرنفسسامي محمرد ملحرم ؛   
 . 62( ص 2000
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" أن النظام الذي ينسب أداء الفرد إلى محك يهتم فري (صلاح الدين محمود علام)ويةكد       
 ،تفسررررير الرررردرجات المسررررتمدة مررررن الاختبررررارات والمقرررراييس بموازنررررة أداء الفرررررد بمحررررك أداة تَوقررررع

ويصاغ هذا الأداء عادة على صورة كفايرات محرددة أو نرواتج متوقعرة أو أهرداف سرلوكية مرتبرة 
مرجعيرررة تفسرررير الدرجرررة فررري الاختبرررار أو بحيرررث تصرررف مختلرررف مسرررتويات الأداء ، ولا تسرررتند 

نما إلرى الأداء المتوقرع أو  المقياس المحكي المرجع إلى أداء الأقران أو معيار جماعة التقنين وا 
 .(1)المرجو تحقيقه والذي يحدد تحديداً دقيقاً 

إذا تررم تفسررير درجررة الشررخص علررى أداة القيرراس اعتمررادا "إلررى أنرره  (موسررى النبهرران)ويشرير      
 ( CRT )عنرردها تعرررف تلررك الأدوات بمحكيررة المرجررع  ( Criterion )محررك متوقررععلررى 

ويتحرردد هررذا المحررك بنرراء علررى مجموعررة المعررارف والمهررارات والكفايررات الترري يتوقررع مررن الفرررد 
مررررا يعرفرررره ومررررا لا يعرفرررره الشررررخص مررررن  معرفررررةامتلاكهررررا ، وفرررري هررررذا النرررروع مررررن الأدوات يررررتم 

 .(2)ن أداء المجموعة التي ينتمي إليها "معلومات أو مهارات بصرف النظر ع
علررررى أن  (ليلررررى السرررريد فرحررررات)و (إيمرررران حسررررين الطررررائيويتفررررق الباحررررث مررررع كررررل مررررن )      

تحصريل داء فري اختبرارات التحصريل مرن لا )المعيار المحكي المرجرع يشرير إلرى حرد مقبرول لرلأ
ات الاختبررار المحررددة ق وحرردالكفرراءة ( وينتهرري بررأعلى ) تحصرريل الكفرراءة ( فرري الأداء علررى وفرر

ويذكر إنه عند استخدام الاختبارات أو القياس محكي المرجع يكرون النجراح فيره بمقارنرة  مسبقاً،
 وما تم إنجازه منها . ،الأداء بالمتطلبات المحدد إنجازها مقدماً في الاختبار

بصررورة ويلاحررظ فرري هررذا النرروع مررن الاختبررارات أن المعلررم أو المربرري الرياضرري لا يهرردف      
ولكنره يهردف بصرفة  ،أساسية للمقارنة بين التلاميذ أو اللاعبين أو لتحديرد الفرروق الفرديرة بيرنهم

ولًا أو غيررررر     كرررران مقبرررر ومررررا إذا ،أساسرررية إلررررى تحديررررد المسررررتوى الررررذي يحققرررره التلميررررذ أو اللاعررررب
 . (3)مقبول 

  
 
 

                                                 
(1)

 . 18-11، ص 2001،  المصدر السابقصلاح الدين محمود علام ؛  
(2)

 . 313، ص 2004،  المصدر السابقالنبهان ؛  موسى 
 . 18-16( ص 2001: ) القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  القياس والاختبار في التربية الرياضيةليلى السيد فرحات ؛   (3)
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من خلال  أو اللاعب فعندما نستخدم المحك المرجعي ف ننا نستطيع وصف أداء الطالب   
يستطيع  فأنه ه، ومثال ذلك طالب الدكتوراللغرض نفسهمقارنة نتائجه مع المحك الموضوع 

( كمعدل يةهله لتكملة 10تجاوز الامتحان النهائي للسنة التحضيرية إذا حصل على درجة )
ذا لم يحصل على هذه الدرجة فيكون ،متطلبات الدراسة والحصول على درجة الدكتوراه غير  وا 

مةهل لهذه الشهادة، وفي التدريب الرياضي تتوضل مهمة المحكات في ان يتجاوز اللاعب ما 
كان المحك المرجعي في  إذاقدرة بدنية، ومثال ذلك  أي %( من المحك في اختبار80نسبته )

متر(  10كغم لأبعد مسافة لقياس القوة الانفجارية للذراعين ) 3اختبار رمي الكرة الطبية زنة 
( فأكثر، 8.3ن اللاعب يستطيع العبور إلى مستوى تدريبي أعلى عندما يحقق مسافة رمي)فا

ذا لم يتجاوز هذه المسافة فانه  ، " يستمر بالتدريب حتى يستطيع الوصول إلى هذه المسافةسوا 
بالنسبة لمستوى  الأفرادالأداء المتوقع من  لمعرفةم اختبارات محكية المرجع ايهدف استخد إذ

يتوقف اجتياز الاختبار على درجة تمكن الفرد من  إذأو الأداء،  دد من التحصيلخاص ومح
 أساسمن الأداء وليس على  الأدنىالمقبول والتي تمثل الحد  للأداء الأساسيةالمتطلبات 

 .(1)"الآخرين بأداءمقارنة أداء الفرد 
تضمن مستويات وهي ت ،تداولها في الوقت الحاضر كثرن المعايير المحكية المرجع يإ   

إذ يتطلب استخدام  ،رغب أن يصل إليه الفرد في قدرة أو خاصية من الخصائصيواقعية وما 
التي  لاسيماالمحكات تحديداً واضحاً ودقيقاً للأعمال والواجبات والأنشطة المطلوب تقويمها و 

ارات ويكثر استخدامها في تقويم الأداء في المه ،تتطلب تقويم التمكن والإتقان وفهمهما
 ،والمبارزة ،الماء فيوفي بعض الأنشطة الرياضية مثل الجمباز والغطس  ،حركية -النفس

والمعايير المحكية المرجع تعكس المستوى الضروري  ،وتقويم النمو البدني والحركي للأطفال
غرض التحصيل، كما لللقدرة المقاسة ومن ثم يلزم تطبيقها القيام بالتعليم والتدريب والممارسة 

م هذه المحكات جب التأكد من أن الأفراد قد وصلوا إلى مستويات مقبولة تسمل باستخداي
فالأحكام التقويمية فيها مطلقة لأنها تعتمد على محكات مطلقة وثابتة  لتقويم هذا الأداء،

 .  (2)نسبياً 
 

                                                 
 .82( ص2006، )المصدر السابقمحمد نصر الدين رضوان؛  (1)
 القرررردرات العقليررررة والحركيررررة لاختيررررار الأشرررربال فرررري المبررررارزة: بنرررراء معررررايير محكيررررة المرجررررع لرررربعض  ظررررافر نرررراموس خلررررف ؛ (2)

 .34(ص2008)رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية/جامعة ديالى،
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 التصويب في كرة اليد: 2-1-5
الرئيس في تحديد ا ثرهلأ هاوأجملليد أهم المهارات الأساسية بكرة ا من التصويب مهارة        

الحركة النهائية للجهود المهارية  يمهارة حركية أساسية بكرة اليد وه ي، وهنتائج المباريات
 كافة التي استخدمت لوصول اللاعب إلى وضع التصويب. والخططية

لمباراة كرة اليد هو إن الهدف الأساسي  (ضياء الخياط ونوفل محمد)ويذكر كل من     
بل  ،، لذا تعد مهارة التصويب من المهارات المهمة والأساسية في لعبة كرة اليدإصابة الهدف

أن كل المهارات والخطط تصبل عديمة الفائدة إذا لم تتوج في النهاية بالتصويب الناجل ، 
وعلى الرغم من تعدد أنواع التصويب إلا أن الغرض واحد وهو إدخال الكرة بنجاح إلى داخل 

 .(1)الهدف 
الوسيلة الوحيدة لإحراز  بأنه" (محمد عبد القادر حمودة وياسر دبور)ويعرفه كل من    

ن جميع المهارات إإذ د نتيجة المباراة سواء بالفوز أو الخسارة...وبالتالي تحدي ،الأهداف
 .(2)"على المرمى لبالتصويب الناج باللعبة تصبل عديمة الجدوى إذا لم تنته   ةالخاص

فهي تعزز من روح التعاون  ،كبيرة للاعب وللفريق على حد سواء أهميةالتصويب ولنجاح    
 المتبادل بين أفراد الفريق وتعكس مدى التعاون المثمر في أداء الواجبات الخططية الهجومية

لمهارة التصويب فمن الصعوبة  إتقانما كان اللاعب لديه ف بها اللاعبون، فمهالتي يكلّ 
لخلق الفراغ  فيما بينهملم تتكاتف جهود أفراد الفريق  ارة بنجاح مابمكان تنفيذ هذه المه

من  الاستفادة ثم ،المناسب للاعب المصوب لتحقيق هدف محقق في مرمى الفريق المنافس
 .الأهدافعدد من  بأكثرة االمبار الفرص المتحققة لضمان الفوز في 

دريب في فترات الإعداد العام ويرى الباحث أن التصويب يعد المحصلة النهائية للت       
لتي واستيعابه للخطط ا ،للاعبوالنفسي فهو يعكس المستوى المهاري والبدني  ،والخاص
 المدرب والقدرة على تحقيق الفوز في فترات المنافسات. يضعها 

 
 

                                                 

(  2001: ) جامعرة الموصرل ، كتراب منهجري لكليرات وأقسرام التربيرة الرياضرية ،  كررة اليردضياء الخياط ونوفرل محمرد ؛  (1) 
 . 40ص

  . 111( ص  1993 ،:) الإسكندرية ، منشأ المعارف  الهجوم في كرة اليدوياسر دبور ؛ محمد عبد القادر حمودة  (2)
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 نجاح التصويب : فيالعوامل المؤثرة  2-1-5-1
تنفيذ هذه المهارة يواجه  إن، إذ الأداء أثناءفي إن مهارة التصويب تتأثر بعوامل عديدة      

ومكان وقوف  ،والخطة التي يطبقونها ،مثل عدد المدافعين ،صعوبات كثيرة ومواقف متغيرة
ضياء الخياط و نوفل )يذكر والفراغ الذي يستغله اللاعب للتنفيذ وغيرها، و  ،حارس المرمى

 :(1)بكرة اليد وهي تةثر في نجاح التصويب أنبعض العوامل التي من شأنها  (محمد
زاوية التصويب : كلما كان التصويب من المنطقة المواجهة للهدف كلما كانت نسبة  .1

 نجاحه أكثر .

 دقة التصويب . علىالمسافة : كلما قصرت ساعد ذلك  .2
حارس الخاصة بالتوجيه : كلما كانت الكرة موجهة إلى الزوايا والمناطق الحرجة  .3

 غ اليد كثيرا في توجيه الكرة .المرمى صعب عليه صدها، ويسهم رس

 السرعة : كلما كان الإعداد سريعا كان التصويب أكثر احتمالا .  .4
على  فيتوق نجاح التصويب أنَ  افذكر  (2)(عبد القادر حمودة وياسر دبورمحمد )أما      

 عاملين هما:
سرعة طيران الكرة المصوبة : ويمكن أن يطلق عليها قوة التصويبة حتى تصل الكرة  .1

 إلى هدفها قبل وصول حارس المرمى إليها ومنعها من دخول المرمى .

ويصعب  ،بعليه اللاع صوبدقة التصويب : ويقصد بها وصول الكرة إلى مكان ي .2
 . على الحارس الوصول إليها

 بعض العوامل التي من شأنها ان تةثر في نجاح التصويب مثل: الباحثيضيف و    
  أو إلى الأعلى للتخلص من إعاقة اللاعب  ،الأعلى لأمامإما إلى اقوة الوثب: تكون

 كبر للاعب الزاوية.أالمدافع عن المرمى، وكذلك خلق زاوية للتصويب 
  :تترك  أنخر مرحلة قبل آتتمثل بالقوة التي تنتقل من اللاعب إلى الكرة في قوة الرمي

صعب وي ،يد اللاعب المصوب، وتتحول هذه القوة إلى سرعة عالية تكتسبها الكرة
بعادها عن المرمى.إعلى الحارس الوصول   ليها وا 

 

                                                 
 . 40ص (2001،) سابقالمصدر الضياء الخياط ونوفل محمد ؛  - (1)
 . 118ص (1993،) سابقالمصدر المحمد عبد القادر حمودة وياسر دبور ؛  - (2)
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 التصويب بالقفز عاليا: 2-1-5-2
استعمالا في كرة اليد لما يتمتع به هذا النوع  الأنواعيعد التصويب بالقفز عاليا من أكثر     

من تنفيذ هذه المهارة بنجاح  المصوبخلق الفراغ الكافي للاعب  ب مكانيةمن التصويب 
تاحة أثناء التعلق في كافي للتركيز على المرمى من خلال الزمن المتحقق للاعب جال الالم وا 

ويتوقف نجاح هذا  تحديد الزاوية المناسبة لتسديد الكرة إليها،ثم يتلو ذلك  ،بالهواء أو الطيران 
وكذلك مقدار عناصر اللياقة البدنية  ،النوع من التصويب على القياسات الجسمية للاعب

على مقدار  اً كبير  اعتماداً يمتلكها، وكذلك ثبات المهارة لديه، ويعتمد نجاحها  الخاصة التي
والتي يكون للقوة  ،بية)الثلاثية( للتهية لمرحلة القفزة بالسرعة متمثلة بالخطوات التقر القوة المميز 

لأعلى أو الأمام الأعلى للتخلص من لأثر الكبير في ارتقاء اللاعب إلى االانفجارية هنا ا
ضمان ثم يتلو ذلك  لهدف لفتل الزوايا أمامه للتسديد،فاع أو الوصول إلى اقرب نقطة لالد

 الحصول على هدف محقق.
 التصويب من الثبات: 2-1-5-3
في  أثر مهمالمهمة في لعبة كرة اليد، والتي لها  الأنواعالتصويب من الثبات من  يعدّ     

عتمد هذا النوع من التصويب على كفاءة أثناء المباراة، إذ ي في حسم الكثير من المواقف
هذا  إنوقدرته على اتخاذ القرار المناسب بالتصويب بسرعة ودقة عاليا، إذ  ،اللاعب المنفذ

وتةدى هذه  ،قفزيتحاج كذلك إلى الركضة تقربية ولا يحتاج إلى  النوع من التصويب لا
ومن ثم  ،اع الحاملة للكرةمع فتل الجذع ناحية الذر  الأرضالتصويبة من ثبات الرجلين على 

الجذع أو حنيه  ةاستقامالحركة من  أداء وبالإمكاندوران الذراع وتصويب الكرة نحو المرمى، 
ة ارتكاز واحدة فقط لخداع المدافع أو لثبات و خط بأخذالتصويب  كما يمكن ،إلى احد الجانبين

ث لا يتوقع المدافع اللاعب المصوب بحي هذه التصويبة بشكل مباغت ومفاجئ نفذيو  الجسم،
وهذا يعتمد على إمكانيات اللاعب المهاجم المهارية والبدنية  الكرة المصوبة، حارس المرمىو 

قل فراغ ممكن في صفوف الدفاع أو زاوية أواختيار اللحظة المناسبة للتصويب من  ،والعقلية
 المرمى البعيدة عن حماية حارس المرمى.
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 الدراسات المشابهة 2-2
 :(1)(2775راسة عزة إبراهيم السيد محروس)د 2-2-1
تأثير التدريب المتباين باستخدام الأثقال والبليومترك على بعض القدرات البدنية )

 الخاصة والمستوى الرقمي للاعبي الوثب الطويل(
 هدفت الدراسة إلى:

  والبليومترك. الأثقالتصميم برنامج للتدريب المتباين باستخدام 
  بعض القدرات البدنية  فيوالبليومترك  الأثقاليب المتباين باستخدام تأثير التدر  تعرّف

 الخاصة للاعبي الوثب الطويل.
  بعض القدرات البدنية  ليومترك فيوالب الأثقالتأثير التدريب المتباين باستخدام  تعرّف

 للاعبي الوثب الطويل. والمستوى الرقمي
 منهج البحث:

 تصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي. اذ الباحث المنهج التجريبي اتبع   
 عينة البحث:

بالطريقرررة ، اختيرررروا ( سرررنة 20-18بأعمرررار) اً ( لاعبررر12الدراسرررة علرررى عينرررة قوامهرررا ) أجريرررت
 العمدية من لاعبي الوثب العريض بنادي كفر الشيخ الرياضي.

 أهم الاستنتاجات:
 ليررة والبعديررة للمجمرروعتين التجررريبيتين فرري توجررد فررروق دالررة إحصررائيا بررين القياسررات القب

لصرررالل  ، وكانررت هررذه الفررروقالمسررتوى الرقمرري والمتغيرررات البدنيررة عرردا متغيررر المرونررة
 القياس البعدي.

  توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس البعدي بين المجمروعتين التجريبيرة والضرابطة فري
لصرررالل  ، وكانررت هررذه الفررروقونررةالمسررتوى الرقمرري والمتغيرررات البدنيررة عرردا متغيررر المر 

 المجموعة التجريبية.

 
 

                                                 
برراين باسررتخدام الأثقررال والبليررومترك علررى بعررض القرردرات البدنيررة الخاصررة السرريد محررروس؛ تررأثير الترردريب المت إبررراهيمعررزة   (1)

 (.2004والمستوى الرقمي للاعبي الوثب الطويل: )أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية/ جامعة طنطا، 
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 :(1)(2770دراسة ليث إبراهيم جاسم ) 2-2-2
قوة التصويب خلال ل لتطوير القوة الخاصة و )تأثير تمرينات السوبر سيت بالأثقا

 الجهد المختلف للاعبي كرة اليد الشباب(
 هدفت الدراسة إلى:

 ال فري تطروير القروة الخاصرة للاعبرين الشرباب ترأثير تمرينرات السروبر سريت بالأثقر تعرّف
 بكرة اليد.

 للاعبررين الشررباب  ودقترره تررأثير تمرينررات السرروبر سرريت فرري تطرروير قرروة التصررويب تعرررّف
 بكرة اليد خلال الجهد المختلف.

 منهج البحث:
 الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي. تبعا   

 لبحث:عينة ا
بالطريقررة  اختيررروا شررباب نررادي الكرامررة السرروري ( لاعبررا مررن 18اشررتملت عينررة البحررث علررى ) 

 العمدية.
 الاستنتاجات: أهم

  ايجابيا في تطوير القروة الخاصرة لردى  تأثيرا الأثقالان لتمرينات السوبر سيت باستخدام
 أفراد عينة البحث.

  الايجررابي فرري تطرروير القرروة  وتأثيرهررا الأثقررالان فعاليررة تمرينررات السرروبر سرريت باسررتخدام
 لدى أفراد عينة البحث. ودقته إلى تطوير قوة التصويب أدىالخاصة قد 

  الايجررابي فرري تطرروير القرروة  وتأثيرهررا الأثقررالان فعاليررة تمرينررات السرروبر سرريت باسررتخدام
خررررلال مسررررتويات الجهررررد البرررردني ودقترررره إلررررى تطرررروير قرررروة التصررررويب  أدىالخاصررررة قررررد 
 أفراد عينة البحث. المختلف لدى

 
 
 

                                                 
لجهررد المختلررف التصررويب خررلال ا القرروة الخاصررة وقرروة لتطرروير بالأثقررالليررث إبررراهيم جاسررم؛ تررأثير تمرينررات السرروبر سرريت  (1)

 (.2008للاعبي كرة اليد الشباب: ) أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد، 
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 التشابه والاختلاف بين الدراسة الحالية والدراسات المشابهة: 2-2-3
 التشابه:أوجه 
  تشابهت الدراسة الحالية مع دراسة عزة إبراهيم محروس السيد في المتغير المستقل وهرو

   .التدريب المتباين

  وهم فئة الشباب.ن في الدراستين السابقتيفي الفئة العمرية للعينة  أيضاوتشابهت 

  ضرمن مرنهج تمرينرات التردريب  والبليرومترك الأثقرالاستخدم الباحث في دراسرته تمرينرات
 البحررث وهررو مررا اسررتخدمه الباحررث أهرردافلتحقيررق  المتباين)داخررل مجموعررة التمرينررات( 

 .أيضا محروس السيد في دراسته إبراهيمعزة 

  فررري المتغيرررر التجريبررري وهرررو القررروة وتشرررابهت الدراسرررة الحاليرررة مرررع الدراسرررتين السرررابقتين
 .قيد الدراسة ةفي نوع اللعب الخاصة

 التصرررميم التجريبررري للبحرررث، إذ ين فررري تشرررابهت الدراسرررة الحاليرررة مرررع الدراسرررتين السرررابقت
 تصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي.   االتجريبي ذ استخدام التصميم

 أوجه الاختلاف:

 احرث فري بين الدراسة الحالية والدراسات السرابقة هرو اسرتخدام الب ان الاختلاف الجوهري
لتقرردير مسررتوى أفررراد العينررة فرري متغيرررات البحررث مررن  اً منطلقرردراسررته المحكررات المرجعيررة 

والعمررل  ،التجربررة الرئيسررة علررى أفررراد العينررة مرردةخررلال إجررراء اختبررارات تتابعيررة ضررمن 
لشرردد المسررتخدمة مررن خررلال التبرراين فرري لتحديررد نوعيررة التمرينررات وا وفررق هررذه المحكررات

لمرحلرة الثانيرة فري ن لا يحققرون نسربة ترةهلهم للتقردم إلرى امستوياتها المعطاة للأفرراد الرذي
لتطرروير القرروة الخاصررة والتصررويب  المررنهج الترردريبي للتمرينررات المختررارة فرري هررذه الدراسررة

 بكرة اليد.

  الرياضرية لعبرةس السريد فري نروع الاختلفت الدراسة الحالية مع دراسة عزة إبراهيم محرو ،
لاعبري ب فاختصرتالدراسرة الحاليرة  أمّرافقد كانرت دراسرتها تخرص لاعبري الوثرب الطويرل 

 .الشباب فئة كرة اليد
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  ،اختلفت الدراسة الحلية مع دراسة عزة إبراهيم السيد محرروس فري نروع التردريب المتبراين
التمرينررات الواحرردة باسررتخدام شرردد  إذ اسررتخدم الباحررث الترردريب المتبرراين داخررل مجموعررة

فررري دراسرررته  فاسرررتخدم الباحرررث عرررزة إبرررراهيم السررريد محرررروس أمررراواطئرررة(  -متباينة)عاليرررة
 أثقال(. -التباين بالتدريب )بلايومترك

  واختلفت الدراسة الحالية مع دراسة ليث إبراهيم جاسم في المتغير المستقل، فقد اسرتخدم
داخرررل ) سررريت، فررري حرررين كررران التررردريب المتبررراين فررري دراسرررته تمرينرررات بأسرررلوب السررروبر

 هو المتغير المستقل في هذه الدراسة. (مجموعة التمرينات
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 والحالية ةالمشابه تالتشابه والاختلاف بين الدراسا

 

  ت
 عنوان الدراسة

 
 المتغير المستقل

 
 المتغير التابع

 
 منهج البحث

 
 عينة البحث

 
 المعالجات الإحصائية

 

 
 النتائج

 
 أهم الاستنتاجات

 
 
1 
 
 
 
 

 دراسة
عزة إبراهيم السيد محروس 

4002 

التدريب المتباين 
باستخدام الأثقال 

 متركوالبليو 

 .قدرات بدنية خاصة1
.المستوى الرقمي 4

 بالوثب الطويل

المنهج 
 التجريبي

( لاعبااااااااااااااااااااااااااااا 14)
بالوثااااااااب الطوياااااااال 

-11بأعماااااااااااااااااار )
( سااااااااااانة مااااااااااان 40

ناااادف  اااار الشاااي  
 المصرف 

 .الارتباط البسيط1
 .اختبار )ت(4
 . تحليل التباين3
. اختباااااار الحاااااد الأصاااااغر 2

 للارق المعنوف
 . مربع  اف5

في تأثير التدريب  . وجود فروق معنوية1
المتباين في القدرات البدنية الخاصة لدى أفراد 

 عينة البحث
. وجود فروق معنوية في انجاز الوثب 4

 الطويل لدى أفراد عينة البحث

فااااي  .للتاااادريب المتباااااين تااااأثير ايجااااابي1
 تطوير القدرات البدنية قيد البحث

 إلااا . أدى اساااتخدام التااادريب المتبااااين 4
جاااز لاادى أفااراد عينااة تطااوير مسااتوى الان

 البحث

 
 
 
4 
 

 دراسة
 ليث إبراهيم جاسم

4001 
 

تمرينات السوبر 
 سيت بالأثقال

القوة الخاصة ب رة 
اليد)القوة الاناجارية,القوة 

بالسرعة, تحمل  المميزة
 قوة التصويب القوة(, 
خلال الجهد ودقته 

 المختلف

المنهج 
 التجريبي

( لاعبااااااا ماااااان 11)
شاااااااااااااااباب ناااااااااااااااادف 

 فال رامة السور 

 . النسبة المئوية1
 . الوسط الحسابي4
 . الانحراف المعيارف3
.اختبااااااااااار )ت( للعينااااااااااات 2

 المتساوية
.اختبااااااااااار )ت( للعينااااااااااات 5

 المترابطة

.وجود فروق معنوية لتمرينات السوبر سيت 1
في القوة الخاصة ب رة اليد لدى أفراد عينة 

 البحث
.توجد علاقات ارتباط مختلاة بين القوة 4

الخاصة ودقة التصويب خلال الجهد 
 المختلف ب رة اليد لدى أفراد عينة البحث

سااااااوبر ساااااايت باسااااااتخدام .لتمرينااااااات ال1
فاااي تطاااوير القاااوة  الأثقاااال تاااأثير ايجاااابي
 الخاصة ب رة اليد.

. توجااااد علاقااااات ارتباااااط مختلاااااة بااااين 4
ه القاااااوة الخاصاااااة وقاااااوة التصاااااويب ودقتااااا

 خلال الجهد المختلف

 
 
 
3 

 الدراسة الحالية

التدريب المتباين 
داخل مجموعة 

التمرينات الواحدة  
 وفق مح ات مرجعية

القوة الخاصة ب رة 
اليد)القوة الاناجارية,القوة 
المميزة بالسرعة, تحمل 
القوة( والتصويب بالقاز 

 عاليا ومن الثبات

المنهج 
 التجريبي

لبناااا  ( لاعباااا 55)
 المح ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااات
المرجعيااااااااااااة ماااااااااااان 
بعااااااااااااااا  أندياااااااااااااااة 

( 13العااااااااااااااااااراق و)
لاعبااااا ماااان شااااباب 
ناااااااااااااااادف ديااااااااااااااااال  

 الرياضي

 . اختبار مان وتني1
 .اختبار ول و سن4
 .معامل ارتباط الرتب 3
 . النسبة المئوية.2
 .الوسط الحسابي.5
 . الانحراف المعيارف.6
 . نسبة التطور.7

. توجد فروق معنوية باستخدام التدريب 1
عة التمرينات في القوة المتباين داخل مجمو 

الخاصة والتصويب بالقاز عاليا ومن الثبات 
 ب رة اليد لدى أفراد عينة البحث

المتباين وفق مح ات مرجعية .للتدريب 4
في تطوير القوة الخاصة  تأثير معنوف

والتصويب بالقاز عاليا ومن الثبات لدى أفراد 
 عينة البحث

 . لاسااتخدام المح ااات المرجعيااة تاااأثير1
 في نجاح سير العملية التدريبية بيايجا
.للتاااااادريب المتباااااااين داخاااااال مجموعاااااااة 4

التمريناات تاأثير ايجابياا فاي تطاوير القااوة 
 الخاصة والتصويب ب رة اليد
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 الباب الثالث
جراءاته الميدانية:-3  منهج البحث وا 
 منهج البحث: 3-1

وتحقيث  ههااهثه  منهجين من مناهج البحث العلمي لما تقتضيه مشكلة البحثث  الباحث بعت  ا    
هثثي الق ثثو امو   المثثنهج الويثثاي بام ثثلوح الم ثثحي بثثعات  قيثث  الهثثاو امو  مثثن البحثثث تحلو 

مثثن الاسا ثثة ر ثثتلساك المحكثثاي المسجعيثثة للقثثوض اللايثثة وبعثثب هنثثواد التيثثويح بكثثسض اليثثا  
المثثنهج  واتبثع  (1)وبنثثات تنبثراي م ثثتقبلية   ووضثثع مرشثساي  كونثه  يعيثثي يثوسض للوالثثع الحثالي

البحثث ولكثون المثنهج التجسيبثي هثو   محاولثة  مثن امهثااو المتبقيثة مته ويبيعةئالتجسيبي لملا
لضبي ك  العوام  ام ا ية المرثسض هي المتغيس هو المتغيساي التابعة هي التجسبثة مادثاا دثاملا  

ويغيثثسع دلثثو نحثثو معثثي ن بقيثثا تحايثثا وليثثام تثث ثيسع هثثي المتغيثثس هو   واحثثاا  يثثتحكو هيثثه الباحثثث
إذ ا ثثثثتلاو الباحثثثث تيثثثميو المجمودثثثثة الواحثثثاض ذاي ارلتبثثثاس القبلثثثثي   (2)لتابعثثثة  المتغيثثثساي ا

 (.5  كما هي الشك )والبعاي
 
 

 (5الشك )
 التيميو التجسيبي للبحث

 
 
 
 

                                                 
 .263( ص2002: ) دمان   ااس المناهج  1  يهيو  البحث العلمي ومناهجهوجيه محجوح ؛  – (1)

 . 55( ص 2002: ) بغااا  )ح.و(  الي  البحاث لكتابة امبحاث هي التسبية السياضيةنوسي الشوك وساهع الكبي ي ؛  (2)

 المجمودة
ارلتباس 
 القبلي

 المتغيس الم تق 
ارلتباس 
 البعاي

 

T1  قبلي اللتباس اريعنيPre-Test 
 

X  م تق التجسيبي المتغيس اليعني 
 

T2  بعاي  اللتباس اريعنيPost-Test 

 T1 التجسيبية

التاسيح المتباين 
وه  محكاي 

 مسجعية
T2 
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 عينة البحث: 3-2
 المعايير المحكية المرجع:بناء عينة  3-2-1
    ثنة 15-11ب دمثاس  ية العسا  لائة الشثباح بكثسض اليثادينة البحث دلو ردبي هنا اشتملي  

والم ثثجلين ضثثمن هئثثة الشثثباح  هنايثثة سياضثثية  ثثتةردبثثي  يمثلثثون ا  بثث(رد55والبثثالع دثثااهو )
والم ثتمسين بالتثاسيح المثن و  و2012-2011كشوهاي ارتحاا العسالي المسكزي لكسض اليا لعاو 

وهثثثثثو يمثلثثثثثون ن ثثثثثبة  مثثثثثاسبي هثثثثثذع امنايثثثثثة  المنثثثثثاهج التاسيبيثثثثثة المعثثثثثاض مثثثثثن هثثثثثي هنثثثثثايتهو وهثثثثث 
مبثثثثثين هثثثثثي دلثثثثثو النحثثثثثو ال( ردبثثثثثا  125اهو )والبثثثثثالع دثثثثثا اميثثثثث %( مثثثثثن مجتمثثثثثع 62 12)
       (.2)جاو ال

 (2) جاو ال
 هاوتوزيع المعاييس المحكية المسجع دينةيبين حجو 

 الن بة المئوية داا اللادبين امناية ي
 %35 26 32 نااي الكسخ)ه( و)ح( 1
 %01 10 13 نااي اسبي  2
 %52 2 11 نااي البيشمسكة)ال ليمانية( 3
 %52 2 11 نااي الجيش 2
 %2 12 16 نااي كسبلات 5
 %15 1 10 نااي ايالو 6
 %62 13 55 المجمود 

 التجريبية:المجموعة عينة  3-2-2
يمثلثثون نثثااي ايثثالو السياضثثي لائثثة الشثثباح بكثثسض  ا  ( ردبثث15اشثثتملي دينثثة البحثثث دلثثو )     
ب ثثثبح ابيثثثابة ( حثثثسام وردثثثح واحثثثا 3  وبعثثثا ا ثثثتبعاا حثثثسام المسمثثثو والبثثثالع دثثثااهو )اليثثثا

 هولثثثايللا ثثثتمساس بالتثثثاسيح رستبثثثايهو بعمثثث  لثثثاسجي هثثثي  اا ثثثتعاااهم ياوردبثثين اثنثثثين لثثثو يبثثثا
التثثثثاسيح  ولثثثثا تثثثثو ار ثثثثتعانة بهثثثثو هثثثثي هجثثثثسات التجسبثثثثة ار ثثثثتيلادية وبلثثثثع دثثثثاا ههثثثثساا التجسبثثثثة 

مبثثين ال دلثثو النحثثو  ا  ( ردبثث13( ردبثثين  وبلثثع دثثاا ههثثساا العينثثة التجسيبيثثة )6ار ثثتيلادية )
  باح التالية:باليسيقة العماية للأ دينة البحث والتيسي(  3)جاو هي ال
  غلح ههساا العينة بالتاسيح.هالتزاو 
  غلح ههساا الاسي  هي المناي  القسيبة من مكان التاسيح.ه كن 
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 .تعاون إااسض النااي والكااس التاسيبي مع الباحث 
 ج التاسيبي.تواهس اماواي اللازمة لتنايذ ماسااي المنه 
  تعثثاون إااسض القادثثة الاالليثثة للألعثثثاح السياضثثية التابعثثة لمايسيثثثة الشثثباح والسياضثثة هثثثي

 محاه ة ايالو.
  جثسات ارلتبثاساي التتابعيثثة إمكانيثة ابشثساو المباشثس للباحثث دلثو  ثثيس المثنهج المعثا وات

 للعينة.

 ثثاب  والثثذي حيثثو  الاسيثث  دلثثو المسكثثز اللثثامم مثثن التستيثثح العثثاو لثثاوسي الشثثباح ال 
 مساكز. ةتكون من  ت

 (3)جاو ال
 ومجتمع البحث ةتاايي  العين

 
 
 
 
 
 
 :ومتغيرات البحث تجانس العينة في مؤشرات النمو 3-2-3

ملائمثثة   ولمنثثع  العينثثة التجسيبيثثة للبحثثث لغثثسب الت كثثا مثثن هن مرشثثساي النمثثو لثثا  ههثثساا     
العينثثة         ذلثثك تجثثانم   تيلثثحالتجسبثثة مثثن حيثثث الاثثسو  الموجثثواض نتثثائج هثثيالمثرثساي التثثي تثثرثس 

ن معامثثث  ارلتثثثوات لمرشثثثثساي اليبيعثثثي( إذ ا ثثثتلاو الباحثثثث لثثثانو  )دثثثن يسيثثث  منحنثثثو التوزيثثثع
 .ومتغيساي البحث (    الوزن  العمس  العمس التاسيبياليو النمو)

لثثثيو معامثثث  إذ كانثثثي   هن دينثثثة البحثثثث متجان ثثثة هثثثي متغيثثثساي البحثثثث( 2) جثثثاو يبثثثين ال    
  02252-  02135  02016  12011  02321-  0222  162 0) ارلتثثثثثوات دلثثثثثو التثثثثثوالي

  351 0  522 0-)  وهثثثثثي متغيثثثثثساي النمثثثثثو كانثثثثثي القثثثثثيو دلثثثثثو التثثثثثوالي (12136-يثثثثثاس  
( إذ انثثثه   كلمثثا كانثثثي لثثثيو معامثثث  3)±وهثثي جميعهثثثا لثثثيو محيثثوسض بثثثين  (  022 0  616 0

 الن بة المئوية داا اللادبين مجمودايال ي
 %100 125 مجتمع البحث 1
 %62 13 55 دينة المحكاي 2
 %11 6 13 العينة التجسيبية 3
 %2 6 2 العينة ار تيلادية امولو 
 %12 3 6 الثانية العينة ار تيلادية  
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ذا زااي هو إهمثا   ا( ا  ذلك دلثو هن الثاسجاي موزدثة توزيعثا ادتثاالي3±ارلتوات محيوسض بين)
 .(1)عنو ذلك هن هناك ديبا ما هي التياس العينة منقيي دن ذلك ه

 (2)جاو ال

 ومرشساي النمو متغيساي البحثيبين تجانم العينة هي 

 المرشساي ي
 وحاض
 القيام

 الو ي
 الح ابي

 الو يي
 ارنحساو
 المعياسي

 معام 
 ارلتوات

 522 0- 23 3 5 115 2 112  و اليو  1
 351 0 12 3 5 62 51 62 كغو الوزن 2
 616 0 112 0 5 11 66 11  نة العمس 3
 022 0 02 1 3 02 3  نة العمس التاسيبي 2
 162 0 01 1 1 2 16 2 متس القوض ارناجاسية للذسادين 5

 22 0 1 3 35 3 35  و القوض ارناجاسية للسجلين 6
 321 0- 25 2 12 65 13 داض القوض المميزض بال سدة للذسادين 1

 011 1 515 0 12 1 05 2 ثانية يمين/ة للسجلين القوض المميزض بال سد 2

 016 0 12 0 32 2 322 2 ثانية ي اس /القوض المميزض بال سدة للسجلين 5
 135 0 55 1 15 01 15 داض تحم  القوض للذسادين 10

 252 0- 62 2 11 6 16 داض تحم  القوض للسجلين 11

 ياس 1 2 2 اسجة التيويح بالقاز داليا 12

 136 1- 26 0 3 61 2 اسجة ح من الثبايالتيوي 13

 

 البحث: سلامة 3-2-4
تثرثس هثي  هنالتثي مثن شث نها   توجا دوام  ومتغيساي كثيسض غيس المتغيس التجسيبي)الم ثتق (   

لغثثثسب تحايثثثا هثثثذع المتغيثثثساي  ابجثثثساتاي  لثثثذا اتلثثثذ الباحثثثث بعثثثب ونتائجثثثه  ثثثلامة البحثثثث
)موهث   يثذكس إذالتجسبة السئي ة والمتغيثس التجسيبثي   الاليلة وال ييسض دليها وحجح ت ثيسها هي

(  ان للمتغيثثساي اللاسجية)الاليلثثة( تثث ثيساي دلثثو تيثثاميو البحثثوث التجسيبيثثة الحمثثااني ورلثثسون

                                                 
القاهسض  ااس : )بية السياضية ودلو النام السياضيالقيام والتقويو هي التس محما ح ن دلاوي ومحما نيس الاين سضوان ؛ (1)

 .151( ص2000الاكس العسبي  
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تجسيبيثثثثة تثثثثرثس هثثثثي ال ثثثثلامة الاليلثثثثة غيثثثثس اللعوامثثثث  ا   وبالتثثثثالي هثثثث ن هثثثثذع(1)وتا ثثثثيس نتائجهثثثثا 
 .بحثلل الااللية واللاسجية للتيميو التجسيبي

 :السلامة الداخلية للبحث 3-4-1—3
التثي مثن الممكثن  لغسب الت كا من للو التيميو التجسيبثي مثن المتغيثساي والعوامث  الاليلثة   
اليثا  الثااللي ) ال ثلامة الاالليثة للبحثث نتثائج البحثث دمثا الباحثث إلثو تحقيث  هيترثس  هن

الاثثس  بثثين ليا ثثاي   عثثز  وي    يثثةوالثثذي يقيثثا بثثه  للثثو التيثثميو مثثن المتغيثثساي اللاسج (للبحثثث
ولهثذا   وليم إلو هع  هو ت ثيس دوام  هلثس   ثس المتغيساي التجسيبيةهالمجمودة التجسيبية إلو 

يزااا اليا  الااللي للبحث كلما تو ضبي المتغيساي اللاسجية والذي يثنجو دنثه تقليث  دوامث  
لمتغيثثس التثثابع إلثثو إجثثساتاي الليثث  التثثي تثثرثس هثثي تيثثميو البحثثث  وبثثذلك يعثثز  التغييثثس هثثي ا

 .(1)وليم إلو دوام  لاسجية   البحث
 ومن هذع العوام  ما ي تي:

 المصاحبة:  حداثالأ.1

ي والثثثثثثزرز  وامدايثثثثثثيس الميثثثثثثاحبة الحثثثثثثوااث اليبيعيثثثثثثة كالايضثثثثثثانا حثثثثثثااثيقيثثثثثثا بام     
نا ثباي وكذلك الم والتي تعي  الاواو مثاض تيثو  هو تقيثس  يبيعية كالحسوحالغيس والحوااث 

ولثا يثااهي  الاينية والوينية التي ينقيع مثن جسائهثا ارلتثزاو بالثاواو هو العمث  ومثا شثابه ذلثك 
اي وحثثا ثثثلاث وهثثي ديثثا الايثثس المبثثاسك  وتعيثث   ثثيس التجسبثثة هثثي هرالتجسبثثة منا ثثبة كسيمثثة 

يح ي ب  ثثثلوح التثثثاس بمثثثنهج التمسينثثثا ا ثثثتم س  هقثثثي  ولتلاهثثثي هثثثذا ارنقيثثثاد هثثثي التثثثاسيح  تاسيبيثثثة
هي تثثو البثثات بتنايثثذ المثثنهج يثثوو ال ثثبي المواهثث   انتهثثات ديلثثة ديثثا الايثثس المبثثاسكالمتبثثاين بعثثا 

ال ثييسض دلثو  يوبذلك تمث (25/2/2012(وارنتهات منه يوو امسبعات المواه  )30/6/2012)
و ويرثس هي المتغيس التابع إلثو جانثح امثثس النثاج  يعسل   يس التجسبةلو و   هذا العام  الياسئ

 دن المتغيس التجسيبي.
 
 
 

                                                 
 مر  ثثثة الثثثوسا  للنشثثثس والتوزيثثثع  امسان: )ه ا ثثثياي البحثثثث العلمثثثي–منثثثاهج البحثثثث العلمثثثي موهثثث  الحمثثثااني ورلثثثسون؛  (1)

 .125(ص2006

 .125  ص2006   ال اب المياس موه  الحمااني ورلسون؛ (1)



 الباب الثالث............ منهج البحث وإجراءاته الميدانية
06 

 اختيار العينة:.2

الباحثثثث  هجثثثس إحيثثثائيا  هقثثثا  مجمودثثثة البحثثثث متجان ثثثة إنثثثثس هثثثذا المتغيثثثس إذ ها ثثثتبعا     
 لجثثاو ا)وكثثذلك هثثي متغيثثساي النمثثو    جثثانم بثثين ههثثساا العينثثة هثثي متغيثثساي البحثثثدمليثثاي الت

(2)). 

 :أو التسرب من العينة الاندثار التجريبي.3

اللاضثثثثثعين للتجسبثثثثثة هو  )اللادبين(يقيثثثثثا بثثثثثه   امثثثثثثس المتولثثثثثا مثثثثثن تثثثثثسك بعثثثثثب اليلبثثثثثةو     
  إذ امتثثاز جميثثع ههثثساا العينثثة بثثارلتزاو (1)انقيثثادهو ممثثا يثثرثس هثثي متو ثثي تحيثثي  المجمودثثة 

  وبثذلك تثو ا ثتبعاا اثثس ولو يتللو دنها هي هسا من ههساا العينثة  والحضوس للوحااي التاسيبية
 .ن التيميو التجسيبي للبحثهذا المتغيس د

 النضج: .4

تلثثك العمليثثاي التثثي تثثراي إلثثو التغيثثساي هثثي ههثثساا التجسبثثة دبثثس الثثزمن  ور  يقيثثا بثثه هنثثا      
ثثث  (2)تكثثثون ناجمثثثة دثثثن المعالجثثثة التجسيبيثثثة   ب  ثثثلوحتيبيثثث  مثثثنهج التمسينثثثاي  ا كانثثثي مثثثاضولم 

تثرثس  هناوث تغيثساي مثن شث نها شثهسين وهثي مثاض ليثيسض ن ثبيا لحثالتاسيح المتباين ا ثتغسلي 
 نتائج العينة. هيور يرثس   جاا   ا  ت ثيس هذا المتغيس ضعيا كانهي المتغيس التجسيبي 

 :  أدوات البحث.5

نثاي متغيثساي اويقيا بها جميع اماواي والو ثائ  التثي يثتو مثن للالهثا الحيثو  دلثو بي     
ام مثثث   ثثادة توليثثي وشثثسيي ليثثام البحثثث  إذ ا ثثتلاو الباحثثث هجهثثزض وهاواي موضثثودية للقيثث

 تلاو الباحث التباساي مقننة وميبقة دلو ديناي مشثابهة لعينثة البحثث ومثن ا ذلكوغيسها  ك
  هثثاذا كثثان لك تعيثثي نتثثائج حقيقيثثة لمتغيثثساي البحثثث التجسيبيثثةوهثثي بثثذ  نا ثثهاالبيئثثة العساليثثة 

ذلك إذا كثان وكث  ن موثولثةي هثان النتثائج ر تكثو ارلتباس هو المقيام غيس ياا  هو غيثس ثابث 
  ولثا دمثا (3) الاس  واضحا باسجة اليعوبة بين ارلتباسين هان ذلك يثرثس هثي النتثائج النهائيثة

يعيي ارلة واضحة دلثو  ثلامة التيثاس ارلتبثاساي  هنجسات إحيائي من ش نه إالباحث إلو 

                                                 
اثس بعب اليسائث  التاسي ثية هثي تحيثي  يثلاح المسحلثة ابدااايثة هثي لوادثا اللغثة العسبيثة   ؛العزاوي حانح ن دلي هس  (1)

 .10ص (1522)س الة ماج تيس  كلية التسبية امولو/جامعة بغااا  

 .150  ص2006  ال اب  المياس موه  الحمااني ورلسون؛ (2)

 .153( ص1552مسان  دمان  ااس الاسلان  )ا1  يه ا ياي البحث التسبويدبا السحمن دام    (3)
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  ودلثثو اي املثثس بثثاس وب نهثثا تقثثيم متغيثثساي البحثثث التجسيبيثثة بايجثثاا دلالثثة كثث  التبثثاس بارلت
 (.5)جاو هي ال النحو المبين

 كفاءة فريق العمل المساعد:.6

  وكلمثا كانثي هثي نتثائج البحثوث كبيسا   ت ثيسا   نتائج ارلتباساي الم تللية من العينة ترثس     
يسيقثثة ت ثثجي  نتثثائج ارلتبثثاساي اليقثثة همكثثن الحيثثو  دلثثو نتثثائج حقيقيثثة تثثا  دلثثو م ثثتو  

هثثان التيثثاس ههثثساا هثثذا  لثثذلكالنتثثائج يكثثون بم ثثاداض هسيثث  العمثث  الم ثثادا   و  العينثثة  وت ثثجي 
الكااتض العالية هي دمليثة ارلتبثاس  ولضثمان  ههسااعويملك   يكون التياسا اليقا هنالاسي  يجح 

مث  الليث  الانثي امع يجثااإإجساتاي البحث لجث  الباحثث إلثو  هي داو ت ثيس هذا العام  الالي 
 تتثثث ثس الثثثة القيثثثام بمقثثثااس اللبثثثسض  هثثثي هثثثذا الليثثثوص (هثثثزاد محمثثثا الهثثثزاد) وذكثثثسللقيثثثام  

متثثاسح تشثثثيس ليا ثثاته دثثثن الاثثاحص الثثثذي الغيثثس اثثاحص  هالاثثثاحص والتثثاسيح الثثذي تلقثثثاع ال
عامثث  الليثث  الانثثي للقيثثام مهثثساا هسيثث  العمثث    لثثذا دمثثا الباحثثث إلثثو ح ثثاح م  (1)يمتلثثك لبثثسض 

وهثث  ليثثوتين امولثثو دلثثو دينثثة المحكثثاي ار ثثتيلادية دثثن يسيثث  إجثثسات ارلتبثثاس  الم ثثادا
 :با تلساك ليمة اللي  الاني با تلااو القانون التالي

 
 
 
 
 الليوض الثانية ههي با تلساك ليمة اللي  الاني با تلااو القانون التالي: هما
 
 
 
 

بثثاساي البحثثث  إذ ( لثثيو الليثث  الانثثي للقيثثام لاسيثث  العمثث  الم ثثادا هثثي الت5)جثثاو يبثثين ال    
ه هسي هذع القيو كااتض هسي  العم  الم ادا هي ت جي  نتائج ارلتبثاساي ليثا البحثث  وكانثي 

                                                 
: )السياب  جامعة المعملية للقيا اي الا يولوجية وابجساتايالن سية  ام مه يولوجيا الجها الباني هزاد محما الهزاد؛  (1)

 .212( ص2002الملك  عوا  

                   
 مجمود مسبعاي الاسو                     

 اللي  الاني=
 داا الماحويين×  2                     

                   
 مولو+ م  للقساتض الثانية م  للقساتض ا                                     

 100÷                                          × اللي  الاني الن بي= اللي  الاني
                                                    2 
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%  3266%  2201%  2211هثثثذع الن ثثثبة رلتبثثثاساي دنايثثثس القثثثوض اللايثثثة ودلثثثو التثثثوالي)
مثا  كاثاتض هسيث     وتعبثس دثن%( وهي ن ح مقبولثة جثاا%2212  %223  %3253  3201

إلثثثو ان ن ثثثبة الليثثث  الانثثثي المقبولثثثة تكثثثون  ( 2002  إذ يشثثثيس هثثثزاد محمثثثا )داالعمثثث  الم ثثثا
ثثث(1) وليويثثثا للمتغيثثثساي الا ثثثيولوجية %(5 -%2محيثثثوسض بثثثين ) التبثثثاس ا مثثثا يلثثثص   وهم 

%( والتيثويح 1222التيويح هقثا بلثع الليث  الانثي الن ثبي رلتبثاس التيثويح بثالقاز داليثا )
تتثثث ثس نتيجثثثة هثثثذع  ر إذ امااتمقبولثثثة هثثثي التبثثثاساي  %( وهثثثذع الن ثثثبة تعثثثا1226مثثثن الثبثثثاي )
 َ    بعام  التقايس الذاتي.ارلتباساي 

 (5)جاو ال
 ن بة اللي  الاني مهساا هسي  العم  الم ادا

 المرشساي ي
داا ههساا 
 العينة

م  
 امولو

م  
 الثانية

مجمود مسبعاي 
 الاسو 

اللي  الاني 
 للقيام

الن بة المئوية 
 لللي  الاني

 القوض ارناجاسية للذسادين 1

5 

2 22 2 32 0 336 0 12 2211% 

 %01 2 11 0 6 32 2 32 القوض ارناجاسية للسجلين 2

3 
القوض المميزض بال سدة 

 %66 3 22 0 2 2 11 2 12 للذسادين

2 
القوض المميزض بال سدة 

 %01 3 25 0 63 0 12 2 02 2 يمين/للسجلين 

القوض المميزض بال سدة  5
 %53 3 22 0 15 0 21 1 52 1 ي اس /سجلينلل

 %3 2 52 0 3 2 22 2 22 تحم  القوض للذسادين 6

 %12 2 10 0 5 25 2 25 تحم  القوض للسجلين 1

 %2 12 31 0 1 2 1 6 1 التيويح بالقاز داليا 2

 %6 12 22 0 2 2 3 2 2 التيويح من الثباي 5

 

 ثر الإجراءات التجريبية:أ.7
غثثسب الثثسئيم مثثن ضثثبي إجثثساتاي التجسبثثة هثثو الحثثا مثثن تثث ثيس هثثذا العامثث  هثثي  ثثيس ان ال    

 :يسادو ما يلي عوام  والمتغيساي الاليلةالومج  حماية التجسبة من   التجسبة
 

                                                 
 .216  ص2002  ال اب  المياسهزاد محما الهزاد؛  (1)
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 :أ.المدرب
وجثثا  لثثاو   وب شثثساو الباحثثث المباشثثسة البحثثث التجسيبيثثة مثثاسح الاسيثث  اللثثاص ح مجمودثثاس    

إذ يضثاي هثذا دلثو نتثائج التجسبثة  الاسي  بعمليثة التثاسيح  ماسح اوه من امهض  لينالباحث ا
 .حيز الباحث للمجمودة التجسيبيةوداو ت  الالة والموضودية

 :ب.التمرينات المستخدمة
تاثث  والتثثي ي    والتيثثويح بكثثسض اليثثاوتيويسهثثا القثثوض اللايثثة  لتنميثثةتمسينثثاي لايثثة  ادتمثثاي   

  ولو ي ثتلاو هي تمثسين يهثاو لعسالية والعسبية وامجنبيةغلح الميااس والاسا اي اهدليها هي 
 .هو مهاسض معينة غيس متغيساي البحث  هو تنمية ياة بانية  إلو تيويس

 ج.مدة التجربة:
هقثثا بلغثثي   نثثي مثثاض تنايثثذ المثثنهج كاهيثثة بحثثااث التيثثوس المثثساا تحقيقثثه لثثا  ههثثساا العينثثةكا   

  (بومبثثامحمثثا سضثثا نقثثلا دثثن )ض تاسيبيثثة  إذ يثثذكس وحثثا 22وبوالثثع   عة هيثثاوشثثهسين وبضثث المثثاض
يباه بمسحلة البنات والتكيثو التشثسيحي مثث  تقويثة  هنبنات منهاك تاسيح القوض العضلية يجح  إن

دثثاااالعضثثلية  واموتثثاس امسبيثثة العضثثلاي لمساحثث  تاسيبيثثة تاليثثة يثثعبة ويويلة...وت ثثتمس  وات
تثاسيح القثوض العضثلية  ه ام لوي هييم لايهو والذين ل امحااث نو لسياضيهما ا  ه ابيع 2-6

 ا  ه ثثبود 12-2بحيثثث تتثثساو  مثثن  هيثثو   ثثتكون مثثاض ار ثثتمساس بمسحلثثة البنثثات والتكيثثو هثث ن
 ثثوو ت ثثادا هثثررت السياضثثيين دلثثو بنثثات لادثثاض متينثثة للمساحثث  التاسيبيثثة القاامثثة  مثثاضوهثثذع ال

 .(1)ابيابايوكذلك منع حاوث حاري العواسب الياسئة هو 
 :د. الملعب 

ة للألعثثاح السياضثثية التابعثثة لمايسيثثة الشثثباح قثثلادثثة الشثثهيا دبثثام المغليبقثثي التجسبثثة هثثي    
والسياضثة هثثي محاه ثة ايثثالو  وهثثي منا ثبة ومثاليثثة لتيبيث  ماثثسااي المثثنهج مثن حيثثث هسضثثية 

 .والتي ت ادا هي  يس المنهج بيوسض جياض  الملعح وامجهزض واماواي المتواهسض هيها
 هـ.الأدوات المستخدمة:

هاواي م ثثاداض هثثي تنايثثذ التمسينثثاي مثثث  كثثساي يبيثثة وشثثوالص وهثقثثا  وحبثثا   يما ثثتلا    
  وت تلاو من لب  اغلح المثاسبين وغيسها  وكلها من مناشئ دالمية ولاضعة لشسوي التاسيح

 .العساليين

                                                 
 . 321( ص2002  ) اب الس مياال محما سضا إبساهيو ؛ (1)
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 للبحث: ةيالخارج السلامة 3-2-4-2
اليثثا  ) ال ثثلامة اللاسجيثثة للبحثثث لبحثثوث التجسيبيثثة هثثيمثثن الشثثسوي الواجثثح تواهسهثثا هثثي ا   

 الاسجة التي يتمكن هيها الباحث من تعمثيو نتثائج البحثث   ويقيا بهذا النود  (اللاسجي للبحث
دلو موالو تجسيبية مماثلة هو دلو المجتمع الكبيس  ويكون اليا  اللاسجي مستاعا إذا همكثن 

ويكثثون اليثثا  اللثثاسجي منلاضثثا إذا كثثان التعمثثيو تعمثثيو النتثثائج دلثثو المجتمثثع بشثثك  كامثث   
 من للا  الآتي: وتمتع البحث بيا  لاسجي دا     (1)غيس ممكن لاسك إياس التجسبة 

 المجتمعات: بوساطة. التعميم 1
إذا كانثثثثي الليثثثثائص التثثثثي يتيثثثثو بهثثثثا ههثثثثساا العينثثثثة  إرر يمكثثثثن تعمثثثثيو نتثثثثائج البحثثثثث      

والتثي هثي   الثذي التيثسي منثه  وهثذا ينيبث  دلثو دينثة البحثثالم لوذض مماثلة تماما للمجتمع 
 جزت من المجتمع.

 الزمن:  بوساطة. التعميم 2
هيثثه   هقثثا تجثثس  التجسبثثة  دينثثة البحثثث ويقيثثا بثثه زمثثن هجثثسات التجسبثثة والولثثي الثثذي تثثاسبي    

  (2)ن دلثو العكثم ممثا لثو هجسيثي يثباحا ين مجهثاللادبين م اتا دناما يكون اللادبثو دلو ا
  وهثثثو الولثثثي الثثثذي ا  هقثثثا تثثثو إجثثثسات الوحثثثااي التاسيبيثثثة مثثثابين ال ثثثادة السابعثثثة واللام ثثثة ديثثثس 

  غلح هس  هناية الشباح هي العسا .هتتاسح هيه 
 المناطق:  بوساطة. التعميم 3

ارلتلاو هي البيئثة الجغساهيثة والمناليثة للمجتمثع  إذ يمكثن تعمثيو نتثائج البحثث  ويقيا به    
  ي العثسا  إلثو حثا كبيثس مثع وجثوا هثس إذ تتشابه البيئثة الجغساهيثة والمناليثة هث  م وه  هذا العا

ذاهثثي المنيقثثة الشثثمالية   لليثث  وهثثو   هيثثه التثثاسيح جثثسيبعثثين اردتبثثاس المكثثان الثثذي ي هلثثذنا وات
متشثثابهة بشثثك  كبيثثس جثثاا كونهثثا تلضثثع لقيا ثثاي لانونيثثة ضثثمن لثثانون  هانهثثا ثثاحة كثثسض اليثثا 
 سض اليا.ارتحاا الاولي لك

 
 
 

                                                 
 .125  ص2006  المياس ال اب موه  الحمااني ورلسون؛ (1)

 .155  2006  نا ه المياسموه  الحمااني ورلسون؛  (2)
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 :المستخدمة في البحث الأجهزة والأدواتوسائل جمع المعلومات و  3-3
ا تعان الباحث بمجمودة من امجهزض واماواي وو ائ  جمع المعلومثاي الضثسوسية بتمثاو     

المثثنهج وغيسهثثا  ماثثسااي وتيبيثث    متيلبثثاي البحثثث هثثي ارلتبثثاساي والقيا ثثاي وجمثثع البيانثثاي
ي مثن للالهثا ي ثتييع الباحثث جمثع البيانثاي وحث  المشثكلة لتحقيث  ههثااو   الو ثائ  التثهي و 

 .(1)البحث مهما كاني تلك اماواي من بياناي ودينة وهجهزض 
 وسائل جمع المعلومات: 3-3-1

 الميااس والمساجع العسبية وامجنبية 
 المقابلة الشليية 
 ا تماسض ار تبانة 
  ارلتباساي 
 ستخدمة في البحث:الأجهزة والأدوات الم 3-3-2

 كاميسا تيويس 

 ادة ياوية ماسكةجهاز لقيام النبب ( sport line(ييني المنش  داا )1.) 

 نود جهاز حا وح الكتسوني(HP) 

 الكتسونية  ادة توليي ( نودCasio) (2)هاداا 

 ملعح كسض يا 

 ههااو كسض يا 

 كساي يا ( ( ماسكة )3حجوKempa) 

 (2) امه و داا 20×20الة بقيام  اهها 

 شسيي ليام 

 ( همتاس10بيو  )  لو اسضي   

  و110-50-60-50موانع لاز باستااد  

 (10) هاشوالص داا 

                                                 
( 1555قثثثاهسض   ااس الاكثثثس العسبثثثي   : ) ال 3ي 1  كالقيثثثام والتقثثثويو هثثثي التسبيثثثة السياضثثثية محمثثثا يثثثبحي ح ثثثانين ؛  (6)

 .213ص

  (.1ملح  سلو )ال 
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  ( كسض.16دااها ) كغو 1-2-3-5كساي يبية زنة 

  ( كساي.5دااها ) غو200كساي يا يبية زنة 

 (  نتمتس30باستااد ) م ايح  وياية 

  حبا 

  (  نتمتس50  20  30  20باستااد ) ينااي 

   ي هوزان ملتلاةحسض ذاهثقا. 
 تحديد متغيرات البحث: 3-4
 القوة الخاصة بكرة اليد: 3-4-1
بعثثثا اريثثثلاد دلثثثو العايثثثا مثثثن الميثثثااس والاسا ثثثاي التثثثي تناولثثثي موضثثثود القثثثوض اللايثثثة   

جثثثسات المقثثثابلاي الشليثثثية مثثثع ذوي ارلتيثثثاص هثثثي مجثثثا  (2) (3()2)(1)للادبثثثي كثثثسض اليثثثا    وات
مكونثثاي القثثوض اللايثثة بلعبثثة كثثسض  هن  اجتمعثثي الآسات دلثثو يثثاالتثثاسيح السياضثثي ولعبثثة كثثسض ال

كثثون هثثذع المكونثثاي تثثستبي اليثثا هثثي )القثثوض ارناجاسيثثة  والقثثوض المميثثزض بال ثثسدة  وتحمثث  القثثوض( 
 هي لعبة كسض اليا.وليوييته بنودية اماات  ا  كبيس  استبايا  

    :بكرة اليد والتصويب تحديد اختبارات القوة الخاصة 3-4-1-1 
ادتمثثا الباحثثث هثثي التيثثاس ارلتبثثاساي اللايثثة بمتغيثثساي البحثثث دلثثو ارلتبثثاساي امكثثثس     

 هثثثي ا ثثثتلااما هثثثي الاسا ثثثاي التثثثي تناولثثثي القثثثوض اللايثثثة والتيثثثويح بكثثثسض اليثثثا لائثثثة الشثثثباح
دلو المقثابلاي الشليثية مثع ال ثااض اللبثسات هثي مجثا   هضلا دن اردتمااالمجتمع العسالي  

مثثثساا وارلتبثثثاس والقيثثثام والثثثذين هكثثثاوا يثثثلاحية هثثثذع ارلتبثثثاساي لقيثثثام اليثثثااي ال كثثثسض اليثثثا
 .اسا تها هي الاسا ة الحالية

 
 

                                                 
 .202  ص1552  مياس  اب احما دسيبي دواض؛  (1)

 (.2002  )مياس  اب ليث إبساهيو جا و ؛ (2)

 .56( ص2011: )بغااا  ااس الكتاح العسبيمو ودة كسض اليا العالميةاحما لميم ساضي و جمي  لا و محما ؛  (3)
تبثثثة المجتمثثثع العسبثثثي للنشثثثس والتوزيثثثع  : )دمثثثان  مكإيثثثاباي -تثثثاسيح تثثثاسيباي -كثثثسض اليثثثا مهثثثاساييثثثبحي احمثثثا لثثثبلان؛  (2)

 11( ص2012

 (1ملح )ال 
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 علاقة كل اختبار بالدرجة الكلية للاختبارات المستخدمة في البحث: 3-4-2
للعينثثثة  وملاتمتهثثايثثلاحية ارلتبثثثاساي الم ثثتلامة هثثي البحثثثث   ثثعو الباحثثث إلثثثو معسهثثة    
اسجثثثاي  إلضثثثادقثثث  مثثثن يثثثالها هثثثي ليثثثام اليثثثااي البانيثثثة ليثثثا الاسا ثثثة  وهثثثي يسيقثثثة والتح

وبثذلك تكثون  ثلامة التيثاس ارلتبثاساي لاضثعة ليسيقثة التيثاس  ابحيثائيةارلتباس للعمليثاي 
يسيقثة التنا ث  الثااللي هثي تحليث  البنثوا وهي دبثاسض إذ ا تلاو الباحثث  الة  وهكثسموضودية 

بثثاي بثثين كثث  بنثثا مثثن البنثثوا )ارلتبثثاس( والاسجثثة الكليثثة لمجمثثود البنثثوا دثثن ح ثثاح معامثث  ارست
ونلاحثثث  ان كثثث  بنثثثا)التباس( مثثثن (  ( با ثثثتثنات اسجثثثة هثثثذا البنثثثا)ارلتباساملثثثس )ارلتبثثثاساي 
 إتمثثاو هثثيهثثذا  ثثوو ر يثثرثس  قابلثثه مجمودثثة ملتلاثثة مثثن الثثاسجاي الكليثثة ولكثثنتالبنثثوا  ثثوو 

وبيبيعثثثثة الحثثثثا  كلمثثثثا كثثثثان معامثثثث    لي للبنوا)ارلتبثثثثاساي(دمليثثثثة البحثثثثث هثثثثي التنا ثثثث  الثثثثاال
وبمثا ان وحثااي القيثام للالتبثاساي   (1)ارستباي كبيسا ا  ذلك دلو يلاحية البنثا )ارلتبثاس( 

الم تلامة هثي البحثث ملتلاثة  لثذا هقثا تثو توحيثا هثذع الثاسجاي وتحويث  اسجثة كث  التبثاس إلثو 
 ستبثاي بثين هثذع ارلتبثاساي والاسجثة الكليثة للالتبثاسايومثن ثثو تثو تيبيث  معامث  اراسجة تائية 
( لثثثيو معامثثث  استبثثثاي كثثث  التبثثثاس بثثثاسجاي ارلتبثثثاساي الكليثثثة الم ثثثتلامة هثثثي 6)جثثثاو ويبثثثين ال
   البحث.

 (6)جاو ال
 دلالة ك  التباس بارلتباساي الم تلامة هي البحث

 الارلة يةجاولس ال معام  ارستباي متغيساي البحث ي
 222 0 المميزض بال سدة للذسادية القوض 1

0 150 

 معنوي

2 
 معنوي 535 0 القوض المميزض بال سدة لسج  الي اس

 معنوي 535 0 القوض المميزض بال سدة لسج  اليمين

 معنوي 512 0 القوض ارناجاسية للذسادين 3

 معنوي 212 0 القوض ارناجاسية للسجلين 2

 معنوي 212 0 تحم  القوض للذسادين 5

 معنوي 221 0 تحم  القوض للسجلين 6

 معنوي 236 0 التيويح بالقاز داليا 1

 معنوي 215 0 التيويح من الثباي 2

 (0205( وم تو  ارلة )53دنا اسجة حسية )ية جاولليمة )س( ال
                                                 

 .255( ص1523: )الكويي  مكتبة الالا   القيام النا ي عا دبا السحمن ؛ (1)



 الباب الثالث............ منهج البحث وإجراءاته الميدانية
66 

 المستخدمة في البحث:الاختبارات  3-5
ة هثثثي ليثثثام متغيثثثساي البحثثثث )القثثثوض اللايثثث والمهاسيثثثة ا ثثثتلاو الباحثثثث ارلتبثثثاساي البانيثثثة   

البثاحثين هثي البيئثة العساليثة  دنثاامكثثس ا ثتلااما وهثي   ( هي لعبة كسض الياوالتيويح اللاية
للحيثثثو  دلثثثو البيانثثثاي الحقيقيثثثة مهثثثساا العينثثثة لتحقيثثث  ههثثثااو  ودلثثثو هئثثثة الشثثثباح بكثثثسض اليثثثا

التبثثثثثاساي محثثثثثوس الثثثثثثاني اي القثثثثثوض اللايثثثثثة والالتبثثثثثاس   امو    وكانثثثثثي دلثثثثثو محثثثثثوسينالبحثثثثث
 التيويح بالقاز داليا ومن الثباي بكسض اليا.

 اختبارات القوة الخاصة بكرة اليد:وصف  3-5-1
 أولا: اختبارات القوة الانفجارية:

 اختبار القوة الانفجارية للذراعين:الاختبار الأول: 
 (1):من فوق الرأس لأقصى مسافة كغم 3رمي الكرة الطبية زنة 

 ليام القوض ارناجاسية للذسادين. :لاختبارمن ا الهدف
كغثو  اسب م ثتوية  لثي مس ثوو دلثو امسب  شثسيي  3كثسض يبيثة زنثة  الأدوات المسـتخدمة:

 ليام.
يحثسك الكثسض اليبيثة بكلتثا اليثاين سجليثه بعثسب الكتثو  ثثو تحثا  ايقو السياضثي ه طريقة الأداء:

يجثح و   مثع حثاوث ثنثي هثي مايث  المسهث قثاو( إلو للو السهم ) مث  السمية الجانبية بكسض ال
 هن يتو سمي الكسض دناما تي  إلو هدلو نقية هو  السهم.

مثثا عت    محاولتثثان ت  تثثرا  و مكثثان  ثثقوي الكثثسض   إلثثويثثتو القيثثام مثثن لثثي الثثاهع  :طريقــة التســجيل
 . هضلهماه

 اختبار القوة الانفجارية للرجلين: الاختبار الثاني :
 (2)القفز العمودي )سارجنت(

 ليام القوض ارناجاسية لعضلاي السجلين . الهدف من الاختبار : 
 يباشيس  شسيي ليام  لوحة . :المستخدمةالأدوات 

                                                 
 .155( ص1551)  المياس ال اب  ال يا دبا المقيوا ؛ – (1)

(6)
 كثسا.القثاهسض :ااس الالثنام السياضثي  هثي التسبيثة السياضثية ودلثو القيثاممحما ح ن دلاوي ومحما نيس الاين سضوان؛  - 

 .22  ص 2002العسبي 
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ذسادثه لت شثيس النقيثة التثي ييث   م لت بِسال ما  ي و  الم لت بِستوضع لوحة بجانح  الأداء : طريقة
القاثثز للويثثو  إلثثو  إليهثثا بو ثثاية ليعثثة يباشثثيس  ودنثثا إديثثات ابشثثاسض يتلثثذ الملتبثثس وضثثع

 ه الملتبس .إلي ويرشس دلو اللوحة هليو استااد يي   هدلو نقية ممكنة
عيثثو للادثثح وت    وي ثج  الثثسلو  تقثثام الم ثثاهة بثين ابشثثاسض امولثثو والثانيثثة : طريقــة التســجيل

 وتح ح امهض  .  محاولتان
 ات القوة المميزة بالسرعة:اختبار  وصف ثانيا:

 ر القوة المميزة بالسرعة للذراعين:: اختباالأولالاختبار 
 (1)(:ثوان   11ة الاستناد الأمامي لمدة)اختبار الدفع بوضعي
 ليام القوض المميزض بال سدة لعضلاي الذسادين والكتاين. :الهدف من الاختبار

 ويمثثاهما الملتبثثس المثثسهقين يثنثثيمثثن وضثثع ارنبيثثا  المائ )ار ثثتناا اممثثامي(  طريقــة الأداء:
 .( ثوان  10ممكن للا  زمن لاسع) دااب ليو 
هثنثات مساحث  اماات    هثي لاح  ا ثتقامة الج ثوتهثنات اماات  و  هي بالتولو ر ي مس الشروط:
 كاملا دنا اليعوا.ماا  ما الذسادين   ملام ة الياس للأسب دنا ثني المسهقين داو ضسوسض

( 10لثثثلا  زمثثثن ) ذهاناثثث: ي ثثثج  للملتبثثثس دثثثاا المحثثثاوري اليثثثحيحة التثثثي طريقـــة التســـجيل
 .ثوان  

 : اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين:الاختبار الثاني
 (2):يسار( -)يمينم 31اختبار الحجل على ساق واحدة 

 ليام القوض المميزض بال سدة لعضلاي السج  .: الاختبارالهدف من 
 .( لي البااية والنهاية 2 شسيي ليام  شالص داا ) إيقاو ادة الأدوات :

 إلثو(يليقثة المسجحةيقو الملتبس وسج  القاز تمثم لثي الباايثة والسجث  الحثسض )الأداء : طريقة
 تعيو لثثثي النهايثثثة إلثثثوديثثثات اممثثثس بالبثثات يحجثثث  الملتبثثثس ب  ثثثسد مثثا يمكثثثن إودنثثثا   الللثثو

 محاولة لك  سج  .

                                                 
 .50ص (2002 ) المياس ال اب ليث إبساهيو جا و؛ (1)

اثثثس تمثثاسين مهاسيثثة بانيثثة دلثثو ه ثثم التثثاسيح الاتثثسي دلثثو دثثاا مثثن المتغيثثساي البانيثثة  ؛ا  لوسشثثيا سهيثث  الزهثثاوياهثثه  (2)
  .102( ص2002هيسوحة اكتوساع  جامعة الموي  كلية التسبية السياضية : )والمهاسية والو ياية للادبي كسض القاو الشباح
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ي ثثثج  الثثثزمن بالثانيثثثة ملثثثسح و   ي ثثثاس( -)يمثثثين تعيثثثو محاولثثثة لكثثث  سجثثث  :طريقـــة التســـجيل
 من الثانية . 1/100

  ات تحمل القوة:اختبار وصف ثالثا: 
 : اختبار تحمل القوة للذراعين:الأولالاختبار 

 (1):للأعلىاختبار الدفع 
 ليام تحم  القوض لعضلاي الذسادين. الغرض من الاختبار:

 ويمثاهما الملتبثس الثذسادين ا  المائث  )ار ثتناا اممثامي( يثنثيمن وضع ارنبي طريقة الأداء:
 إلو هليو داا ممكن.

هثنثات مساحث  اماات   هثي لاح  ا ثتقامة الج ثو تهثنات اماات  و  هي بالتولو ر ي مس :الشروط
 كاملا دنا اليعوا. ماا   ملام ة الياس للأسب دنا ثني المسهقين وما الذسادينداو ضسوسض 
 ذها.اا المحاوري اليحيحة التي ناي ج  للملتبس د القياس: أسلوب
 : اختبار تحمل القوة للرجلين:ر الثانيالاختبا
 (2):( ثانية45لمدة)نفسه القفز من القرفصاء في المكان اختبار 

 للسجلين.القوض  تحم ليام  الهدف من الاختبار :
 (  و   ياهسض.30توليي  مييبة باستااد ) ادة  الأدوات :
ن ن اليثثاان متشثثابكتيإذ تكثثو يتلثثذ الملتبثثس وضثثع القسهيثثات بجانثثح الميثثيبة   الأداء : طريقــة

يكثثون  هنللثثو السلبثثة  ودنثثا  ثثماد اليثثاهسض يبثثاه الملتبثثس بمثثا الثثسكبتين للوثثثح العمثثواي دلثثو 
وي ثثثتمس الملتبثثثس بثثثاماات حتثثثو نهايثثثة   م ثثثتو  القثثثامين هثثثي نهايثثثة القاثثثزض بم ثثثتو  الميثثثيبة

 . ( ثانية و ماد ياهسض ارنتهات25الث)
انتهثثات المثثاض الزمنيثثة  مثثن باايثثة التوليثثي إلثثو للملتبثثس دثثاا القاثثزايي ثثج   : أســلوب القيــاس

 .ن المييبةقازاي التي لو تتجاوز هيها القاما  ور تحت ح الالمقسسض 
 
 
 

                                                 
 .212(ص2001)  المياس ال اب ضيات اللياي ونوه  الحيالي؛  (1)
(2)

 .52ص (2002 ) المياس ال اب ليث إبساهيو جا و؛ 
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 التصويب: تاختباراوصف  3-5-2
 (1) ( متر:9( كرات من خط ألـ)11الاختبار الأول: التصويب من الثبات )

 : الة التيويح من الثباي.الغرض من الاختبار -
 (  و.20   20بقيام) الة عامسب   هاو كسض يا لانوني+( كساي يا + 10: ) اماواي

  ودلثو مسبعين للتيويح دليهما احاهما دلوي والآلس  ثالي ح: يلتاس اللادطريقة الأداء -
  ودنثا إديثات ابشثاسض )يثاهسض( ( همتاس مم ثكا بثالكسض5لو لي هلث)  يقو اللادح لليس واحا

وييثثوح دلثثو المسبثثع الآلثثس بعثثا   ثثثو يم ثثك كثثسض هلثثس  عين حثثا المثثسبدلثثو هللادثثح ا يثثوحي
 وي تمس هكذا حتو ينتهي من الكساي العشس ) لمم كساي دلو ك  مسبع( .   ماد ابشاسض

 ( ثوان بعا الياهسض.3: ضسوسض ثباي إحا  القامين   وييوح اللادح للا  )القواعد -
 المسبع المحاا.يحيحة اال   ة: يعيو اللادح اسجة دلو ك  تيويبالتسجيل

 (2)اختبار التصويب بالوثب عاليا: الاختبار الثاني:
 : الة التيويح من الوثح داليا.الغرض من الاختبار

دلثو استاثاد ي ثاوي يثو  كث  ردثح مثع سهثع الثذسادين داليثا +  اماواي: جهاز وثثح دثا   
 20ا )مسبعثان ليثام كث  منهمث ز الوثثح + هثاو كثسض يثا لثانوني هيثه تاسض توضع دلو جهثا

 ( كساي يا .10 و( يمثلان الزوايا العليا للمسمو + )20  
يقو اللادح دنا لي البااية ) تكون زوايا المسمو مغلقة(   يجثسي اللادثح  طريقة الأداء:

هثي وي تمس بالتحسك )  باتجاع الم ادا امو  ) الموجوا هي الاائسض ح( ليلتقي الكسض من ياع
ح داليثثثا للتيثثثويح مثثثن هثثثو  العاسضثثثة دلثثثو المسبثثثع حثثثاوا ثثثثلاث ليثثثواي( ثثثثو يقثثثوو بالوثثثث

حا المسبعين دنا بات اللادح هي التحسك(  ثثو يعثوا اللادثح بعثا هالماتو ) يسادو هن ياتس 
 التيويح إلو لي البااية ليكسس العم  حتو تنتهي الكساي العشس.

لاو الم ثثمو  بهثثا لانونيثثا مثثن لح ثثة ا ثثت الثثثلاث ليثثواي: يكثثون التيثثويح لثثلا  الالقواعــد
 الكسض.

                                                 
: 1  ي تثثاسيح -يثثا تعلثثيوتيبيقثثاي الهجثثوو هثثي كثثسض الدمثثاا الثثاين دبثثام هبثثو زيثثا و مثثاحي محمثثوا دبثثا العثثا  الشثثاهعي؛  (1)
 .221( ص2001القاهسض   ااس الاكس العسبي )

 .225  ص نا ه المياس دماا الاين دبام هبو زيا و ماحي محموا دبا العا  الشاهعي ؛ (2)
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: تعيثو للادثح اسجثة لكث  تيثويبة يثحيحة االث  المسبثع الماتثو   وتلغثو اسجثة التسجيل
 الكسض. يبيبة  وهي حالة ( ثوان  3( ليواي و)3لاة لانونية )هي حالة استكاح اللادح ملا

 التجربة الاستطلاعية: 3-7
 التجربة الاستطلاعية الأولى: 3-7-1
المحكثثثثاي  بيجثثثثااوض اللايثثثثة بكثثثثسض اليثثثثا والمسشثثثثحة للبحثثثثث التبثثثثاساي القثثثثلبثثثث  البثثثثات بثثثثاجسات   

 هثثثي تجسبثثثة  هولثثثوالباحثثثث تجسبثثثة ا ثثثتيلادية  هجثثثس دينثثثة بنثثثات المحكثثثاي   مهثثثسااالمسجعيثثثة 
التجسبثة ار ثتيلادية دلثو دينثة مثن مجتمثع  تثو إجثسات   إذ(1)ميغسض مشابهة للتجسبة الحقيقية 

لادية دلثثثو مجمودثثثة مثثثن ردبثثثي نثثثااي واشثثثتملي العينثثثة ار ثثثتي  غيثثثس دينثثثة البحثثثث اميثثث 
يثثوو امحثثا المواهثث  سابعثثة ديثثس هثثي ال ثثادة ال  ( ردبثثين2والبثثالع دثثااهو ) البيشثثمسكة )اسبيثث (

وتعثثا هثثذع التجسبثثة تثثاسيبا   السياضثثي  سبيثث ههسان ثثوا حسيثثسي هثثي نثثااي هثثي لادثثة  16/1/2012
 :وتهاو إلو  اي وتلاهيها هي التجسبة السئي ةدمليا  للولوو بالة دلو ال لبي

 العينة. هساامعسهة ما  ملائمة ارلتباساي م .1

 .وتوزيع الواجباي دليهو  معسهة ما  كااتض هسي  العم  الم ادا .2

  مثثثثثثن مولثثثثثع الم ثثثثثج  والم ثثثثثثادا التويثثثثث  إلثثثثثو ههضثثثثثث  يسيقثثثثثة ماات ارلتبثثثثثاساي .3
 .والملتبس

 واماواي الم تلامة هي ارلتباساي.  و لامتهاما  يلاحية امجهزض  .2

 الولي الم تغس  لتنايذ ارلتباساي .معسهة  .5

هثثثي  التثثثي لثثثا تساهثثث  هاات ارلتبثثثاساي والعمثثث  دلثثثو تلاهيهثثثا ال ثثثلبياي الولثثثوو دلثثثو .6
 .التجسبة السئي ة

 التجربة الاستطلاعية الثانية: 3-7-2
  التجسبثثة ار ثثتيلادية الثانيثثة دلثثو دينثثة مثثن ردبثثي نثثااي ايثثالو السياضثثي هجثثس  الباحثثث   

الباحثثثث وحثثثاض تاسيبيثثثة  هجثثثس ولثثثا ( ردبثثثين  6والبثثثالع دثثثااهو ) البحثثثث وهثثثو مثثثن لثثثاسك دينثثثة
ي ثثثثتلامها تضثثثثو مجمودثثثثة مثثثثن التمسينثثثثاي البانيثثثثة والمهاسيثثثثة التثثثثي  ب  ثثثثلوح التثثثثاسيح المتبثثثثاين

هثي تمثاو ال ثادة السابعثثة مثن ديثس يثوو ال ثثبي  الباحثث هثي المثنهج المعثا للمجمودثثة التجسيبيثة
 الآتي: معسهةجسبة إلو   وهاهي هذع الت22/6/2012المواه  

                                                 
 .35( ص 2002التعليو العالي   ع) باب   مياب :البحث العلميوجيه محجوح واحما باسي ح ين؛  - (1)
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 العينة. هساام تمسينايمعسهة ما  ملائمة ال .1

 .م تو  ههساا العينة وم تو  الشاض القيوية لايهو معسهة .2

للشسود بالبثات  الوايئة( -المتو ية -)المستاعةالشاض معا  النبب لم توياي معسهة .3
 بالمنهج التاسيبي دلو ههساا العينة التجسيبية

 له. اللادبينلشس  ك  تمسين وما  ا تيعاح الولي المنا ح  معسهة .2

 تمسيناي.واماواي الم تلامة هي ال لامتهاو ما  يلاحية امجهزض  .5

هثثثثي  والعمثثث  دلثثثثو تلاهيهثثثا تمسينثثثايالتثثثي لثثثا تساهثثثث  هاات ال ال ثثثثلبياي الولثثثوو دلثثثو .6
 .التجسبة السئي ة

 :الميدانية إجراءات البحث 3-8
 صويب بكرة اليد:تطبيق اختبارات القوة الخاصة والت 3-8-1

تثثثثو تيبيثثثث  التبثثثثاساي القثثثثوض اللايثثثثة والتيثثثثويح بكثثثثسض اليثثثثا دلثثثثو دينثثثثة البحثثثثث ر ثثثثتلساك     
 وتثو ارنتهثات مثن تيبيقهثا هثي يثوو 21/1/2012 المواهث   ثبياليوو  المعاييس المسجعية المحك

إذ تثثثثثو إجثثثثثسات هثثثثثذع   (1)جثثثثثاو هثثثثثي ال ودلثثثثثو النحثثثثثو المبثثثثثين  2/3/2012 اللمثثثثثيم المواهثثثثث  
ن هثثذع لضثثمان الحيثثو  دلثثو نتثثائج اليقثثة م لكثث  هسيثث  نيثثومين متتثثاليمثثا  بثثاساي دلثثو ارلت

ثثو   وضمان دثاو إجهثاا الملتبثسين ا  حقيقي ا  جها الملتبسين وتحتاك إلو بذ   ارلتباساي بانية
ولثثثا االثثثة دلثثثو الم ثثثتو  الحقيقثثثي لهثثثو   يثثثسالحيثثثو  دلثثثو اسجثثثاي غيثثثس حقيقيثثثة وغ ذلثثثك يتلثثثو

 تي:معتماض هي البحث دلو النحو الآلارلتباساي ا ل مي
 

 :الأولاختبارات اليوم 
  كغو( 3التباس القوض ارناجاسية للذسادين )سمي كسض يبية زنة 
 )التباس القوض ارناجاسية للسجلين ) اسجني 
  (للأدلوالتباس تحم  القوض للذسادين)الاهع 
 ثانية( 25لماض  من القسهيات التباس تحم  القوض للسجلين)لاز 
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 اختبارات اليوم الثاني:
 (ثوان   10اض التباس القوض المميزض بال سدة للذسادين)الاهع للأدلو لم 
  (ا  متس  30التباس القوض المميزض بال سدة للسجلين)الحج  دلو  ا  واحاض م اهة 

 التباس التيويح من الثباي 

 التباس التيويح بالقاز داليا 
 (1)جاو ال 

 ينة المحكايتواسيخ تيبي  ارلتباساي دلو د

 التاسيخ اليوو النااي ي
 22/1/2012و21 ال بي وامحا  سبي ه 1
 25/1/2012و22 وامسبعاتالثلاثات  البيشمسكة 2
 5/2/2012و2 وامحاال بي  الكسخ ه 3
 21/2/2012و20 ارثنين والثلاثات ايالو 2
 22/2/2012و21 ارثنين والثلاثات الكسخ ح 5
 2/3/2012و3 ال بي وامحا كسبلات 6
 2/3/2012و1 امسبعات واللميم الجيش 1

 خطوات تنفيذ الاختبارات: 3-8-1-1
 .تهيئة م تلزماي ارلتباس من هاواي وهجهزض لب  تنايذ ارلتباساي 

  كثاملا   ا  ن تيثوس حتثو يكثو   بنا ثه  ارلتبثاس ويب    ارلتباس بيوسض مايلة الباحث شس 
 ض مثلو.لا  الملتبسين دلو كياية اماات بيوس 

 15ابحمثات الثلازو للمجثاميع العضثلية اللايثة بارلتبثاساي لمثاض ) ماسح الاسي  هاات-
 هاات هثنثات هثي إيثابةارلتبثاساي اون تلكثر هو  مااتلضمان تهيئة الملتبثس ( اليقة 20

 .ارلتباس

 تثثوزد ههثثساا هسيثث  العمثث  الم ثثادا شثثسو هو  ارلتبثثاس  بااسضاممثثاكن الملييثثة  دلثثو
 و ت جي  النتائج.احاهو دل

 إلثو ارلتبثاس  الم لت بثِس ينتقث تنايذ ارلتباس  وبعا ارلتباساي دلو شك  محياي ن مي
 التالي.

                                                 


 (6ملحق)ال 



 الباب الثالث............ منهج البحث وإجراءاته الميدانية
65 

  ودسضثها لو يتال  الباحث هي ت جي  نتائج ارلتباساي وكاني مهمته شس  ارلتباساي
 وابشساو دلو تنايذها.

 المرجعية: المحكات 3-8-2
  والتثي ييلث  اي تمث  ابنجثاز الحقيقثي لمجمودثاي مثن امهثسااتعا المعاييس المسجعية اسج    

) مجمودثثثة اب ثثثناا (   بمعنثثثو هنهثثثا  reference group ثثثو المجمودثثثة المعياسيثثثة دليهثثثا ا
 اات بالن ثثثثثثبة لمجمودثثثثثة هلثثثثثثس  لهثثثثثثامجمودثثثثثاي يمكثثثثثثن هن تتلثثثثثذ مسجعثثثثثثا  لتقثثثثثثويو م ثثثثثتوياي ام

المجمودثثة المعياسيثثة تشثثتم  دلثثو وذلثثك دلثثو ه ثثام الت ثثليو بثث ن معثثاييس  نا ثثها  الليثثائص
 ا ثثثثتلسجيت اليثثثثحيس والجثثثثاا دلثثثثو هااض القيثثثثام  إذ وتمثثثثث  اماا  بيانثثثثاي لاليثثثثة مثثثثن التحيثثثثز

والتيويح وهث  ارلتبثاساي المعتمثاض هثي البحثث  دثن يسيث  لقوض اللاية لالمحكاي المسجعية 
كثث  مثثن دبثثا الثثسحمن ا ثثتلساك امو ثثاي الح ثثابية وارنحساهثثاي المعياسيثثة للالتبثثاساي  إذ يشثثيس 

القثيو المعياسيثة هثي دبثاسض دثن  هن( إلثو وايع يا ين محما وح ن محما دبثا)و( 1512دام)
انحثثثثثثساو هثثثثثثذع القيو)الثثثثثثاسجاي اللثثثثثثاو( دثثثثثثن متو ثثثثثثياتها الح ثثثثثثابية مقثثثثثثاسض بوحثثثثثثااي انحساههثثثثثثا 

المعثثثاييس المحكيثثثة بثثثالقوض اللايثثثة والتيثثثويح بثثثالقاز  يج  ولثثثذلك هقثثثا ا ثثثتلس (3)(2()1)المعيثثثاسي
اليا ومن الثباي بكسض اليا باضاهة انحساو واحا للو ي الح ابي هثي ارتجثاع الموجثح ولثثلاث د

 لثام ثتوياي  و  ةم توياي ويس  انحساو واحا من الو ثي الح ثابي هثي ارتجثاع ال ثالح ولثلاثث
ومثثن ثثثو ا ثثتلساك المحكثثاي لكثث   (كثثاوم)اسجثثاي العينثثة دلثثو منحنثثو التوزيثثع اليبيعثثي  يدثثوز 

  .هي الباح السابع النحو الماي ودلو التباس  
 
 
 
 

                                                 
)امسان  مكتبثثثثثة  1: كمبثثثثثاائ ابحيثثثثثات الويثثثثثاي -مباائ ابحيثثثثثات هثثثثثي التسبيثثثثثة ودلثثثثثو الثثثثثنامحمن دثثثثثام؛دبثثثثثا الثثثثثس  (1)

 .115( ص1512امليو 

: المو ثودة ابحيثائية والتيبيقثاي الحا ثوبية هثي بحثوث التسبيثة البانيثة والسياضثيةوايع يا ثين محمثا وح ثن محمثا دبثا؛  (2)
 .252( ص2012شس  )اب كناسية  ااس الوهات لاينا لليبادة والن

( 1552: )دمثان ااس الاكثثس لليبادثثة والنشثثس  يس  البحثثث هثي التحليثث  الحسكثثيشثثاكس محمثثوا؛لا ثو ح ثثن ح ثثين وايمثان  (3)
 .31ص
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 الاختبارات القبلية: 3-8-3 
هثي تمثاو ال ثادة السابعثة مثن ديثس  التجسيبيثة تو إجسات ارلتباساي القبلية لعينة البحث        
 يب ثثثثث  ولثثثا   /بعقوبثثثثة المغلقثثثة الشثثثهيا دبثثثثامدلثثثو لادثثثثة  21/6/2012المواهثثثث   امسبعثثثات يثثثوو

باساي ويسيقثة إجسائهثا وهسيث  العمث  الم ثادا مثن اجث  تحقيث  الباحث ال سوو اللاية بارلت
   واتبع الباحث الليواي الآتية:ان دنا إجسات ارلتباساي البعايةنا ها لاس ابمكهال سوو 

   مهساا العينة شسحا  مايلا   ارلتباسايالباحث شس. 

  حتو يتمكن ههساا العينة من تيبيقه بيوسض يحيحة.يب  الباحث ك  التباس 

 يهسية مهساا العينة ماات ابحمات الكام  لغسب التهير ماات ارلتباسا هدييي. 

 هثي ا ثتماساي لايثة  النتائج يبقا  للشسوي والموايثااي المحثااض لكث  التبثاس  جلي
 .هداي لهذا الغسب

 :تطبيق منهج التدريب المتباين 3-8-4
لتيويس القوض اللايثة للادبثي  ةييتو البات بتيبي  المنهج التاسيبي المعا للتمسيناي المل   

تمثثثثثثاو السابعثثثثثة مثثثثثثن ديثثثثثثس يثثثثثوو ال ثثثثثثبي المواهثثثثثث   كثثثثثسض اليثثثثثثا ب  ثثثثثلوح التثثثثثثاسيح المتبثثثثثثاين هثثثثثي
تاسيبيثثثة التثثثي تسادثثثي تنميثثثة دنايثثثس القثثثوض دلثثثو ام ثثثم ال ادتمثثثااا   ب نثثثي  والثثثذي  30/6/2012

لمثنهج )التمسينثاي تثو تيبيث  ماثسااي ا إذ  اللاية بلعبة كسض اليا والمثبتة هي الميااس العلميثة
لتنميثة اليثااي البانيثة للادبثين مثن  تمسيناي التيويح( هي الجزت البثاني المليثص -البانية

  وكانثثي هقثثي لبثث  مثثاسح الاسيثث   وكثثان دمثث  الباحثثث ابشثثساو دلثثو  ثثيس الوحثثااي التاسيبيثثة
 الملامس العامة للمنهج التاسيبي دلو النحو المبين الآتي:

وهثثثثي هتثثثثسض  التثثثثاسح الاتثثثثسي المستاثثثثع والمثثثثنلاب الشثثثثاض ب  ثثثثلوحين ا ثثثثتلااو التثثثثاسيح المتبثثثثا.1
 .ابدااا اللاص

 ق ثثويقتيثثس دمثث  المثثنهج دلثثو الجانثثح البثثاني والجثثزت المليثثص لمهثثاسض التيثثويح مثثن ال.2
 يلص ماسح الاسي .زت البالي من الق و المهاسي ه  هما الجالمهاسي هقي

إلو تيويس القوض اللاية والتيويح بثالقاز  يهاو منهج التمسيناي ب  لوح التاسيح المتباين.3
 داليا ومن الثباي لائة الشباح بكسض اليا.

 ( وحاض تاسيبية.22ماض تنايذ المنهج التاسيبي ثمانية ه ابيع وبوالع ) .2

 يناذ المنهج بمعا  ثلاث وحااي تاسيبية ه بوديا دلو هن ر تكون متوالية بين يوو ورلس. .5
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 .بين ههساا العينة يةمساداض الاسو  الاسا .6

% ثثو الهبثوي 50-%65التباين هي شاض الحم  التاسيبي يتاسك بارستااد بشاض التمسين من  .1
%  وهكثثثذا تثثثرا  التمسينثثثاي املثثثس  بشثثثاا متباينثثثة مثثثن المجمودثثثة 60-50بشثثثاض التمثثثسين مثثثن

 نا ها.

إليثثثه ( تكثثثساساي ومثثثن مجمثثثودتين  وح ثثثح الم ثثثتو  الثثثذي ييثثث  5يتكثثثون كثثث  تمثثثسين مثثثن ) .2
 اللادح مقاسنة مع المحكاي المسجعية الم تللية من المجتمع.

 ( ثانية.60( ثانية  والساحة بين المجاميع)60-30الساحة البينية بين التمسيناي تتساو  بين) .5

(  1-3)( وتمثثثوك الحمثث  اللثثثاسجي 1-1) )االثث  الوحثثثاض التاسيبيثثة( الثثثااللي.تمثثوك الحمثث  10
يسيقثثثة احت ثثثاح مجمثثثود شثثثاا التمسينثثثاي الكليثثثة هثثثي التاسيبيثثثة بالشثثثاض الكليثثثة للوحثثثاض  وتحت ثثثح

 الوحاض التاسيبية اليومية.

  وزيثثااض الوزن)هثقثثا  حايثثثا  زمثثن اماات للتكثثساس الواحثثثازيثثااض الشثثاض تثثثتو دثثن يسيثث  زيثثثااض .11
 .كساي يبية(

حثاوث لقاسض اللادح بحيث ي ثمس لثه بث اات التكثساساي اون  ا  يكون داا التكساساي منا ب هن.12
 هي انلااب هي  سدة اماات وه  الشاض الميلوبة.

هثي ارلتبثثاساي  وحثااي تاسيبيثة ضثاسبة للادبثين الثذين لثو يحققثوا الم ثتو  الميلثوح جثساتإ.13
ييثثالهو إلثو الم ثثتو  المقبثو  مقاسنثثة  التكوينيثة مقاسنثة مثثع المحكثاي المسجعيثثة لسهثع م ثتواهو وات

 و  الميلوح.حققوا الم ت نمع المحكاي وزملائهو الذي
  وبلثثثثع مجمثثثثود الثثثثزمن الكلثثثثي للمثثثثنهج ( اليقثثثثة120) الواحثثثثاض زمثثثثن الوحثثثثاض التاسيبيثثثثة بلثثثثع.12
هثي الوحثاض   وكان الزمن الم تغس  لمثنهج التمسينثاي ب  ثلوح التثاسيح المتبثاين ( اليقة2220)

( 556ولثثا بلثع مجمثثود الثثزمن الكلثثي لمثثنهج التمسينثثاي)  ( اليقثثة25-35يتثثساو  مثثابين)التاسيبيثة 
 .%(32252)التاسيح المتباين من الزمن الكلي وبلغي ن بة زمن التمسيناي ب  لوح  اليقة 

 :التقويم التكويني)المرحلي( 3-8-5
لجثث   ههااهثثهللت كثثا مثثن  ثثيس العمليثثة التاسيبيثثة وهثث  مثثنهج التثثاسيح المتبثثاين ولضثثمان تحقيثث     

    المثنهج دلثو ههثساا دينثة البحثثتيبيث مثاضالتقويو التكثويني لثلا   ردتماا دلوا إلوالباحث 
العمليثثة التاسيبيثثة دثثن يسيثث  التغذيثثة  هثنثثات هثثي  وضثثع ليمثثة إلثثوويهثثاو هثثذا النثثود مثثن التقثثويو 

الاثثثسا لثثثا تثثثاسح بشثثثك   هنويثثثتو دلثثثو هتثثثساي متقاسبثثثة للت كثثثا مثثثن   المثثثاسح هوالمستاض)الساجعثثثة( 
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المو ثو  هوالاتثسض  هوالوحاض  هثنات هيالمسحلة التالية  وهو دملية م تمسض  إلوي مس له بارنتقا  
تثثو هجثثسات التبثثاسين   إذ (1)دمليثثة التثثاسيح ت ثثيس نحثثو الهثثاو الموضثثود  هنالتثثاسيبي للت كثثا مثثن 

هضثثثلا دثثثن ارلتبثثثاسين القبلثثثي  التثثثاسيح المتبثثثاين ب  ثثثلوحتيبيثثث  مثثثنهج التمسينثثثاي  مثثثاضلثثثلا  
 15/1/2012يم المواهثثثث  كثثثثان هثثثثي يثثثثوو اللمثثثث امو   العينثثثثة التجسيبيثثثثة ههثثثثساادلثثثثو  والبعثثثثاي

هثثذع ارلتبثثاساي الولثثوو  جثثساتإ  وكثثان الغثثسب مثثن 5/2/2012والثثثاني يثثوو اللمثثيم المواهثث  
دة حكثثثاي المسجعيثثثة الموضثثثو العينثثثة ومقاسنثثثة نتثثثائجهو مثثثع الم ههثثثساادلثثثو الم ثثثتو  الثثثذي حققثثثه 

جث  الباحثث لثذا ل  بالم ثتو  التي لو تستث ِ  لادبيناساي بعب الوه هسي نتائج ارلتب  للمجتمع
 لهثثو )وحااي تاسيبيثثة ذاي شثثاض داليثثة(وحثثااي تاسيبيثثة ضثثاسبة إلثثو معالجثثة هثثذا الللثث  بثثاجسات

لهثثررت  التثثي تثثرثس إيجابثثا هثثي دمليثثة التيثثوسو    اللادبثثينتشثثم  مسادثثاض الاثثسو  الاسايثثة وم ثثتو 
شث ن وبالتثالي ار ثتمساس بثالتيوس شث نهو  لسهثع م ثتواهو وك ثس حالثة الثبثاي بالم ثتو  لادبينال

 .ههساا العينة  ائس
 الاختبارات البعدية: 3-8-6
ولثا اتبثع الباحثث  1/5/2012ال ثبي المواهث   ارلتباساي البعاية لعينة البحث يوو هجسيي    

جساتاتهثثا هشثثسوي ارلتبثثاساي القبليثثة  نا ثثها مثثن حيثثث المكثثان والزمثثان وارلتبثثاساي واماواي وات
 الم تلامة وهسي  العم  الم ادا.

 سائل الإحصائية: الو  3-9
   :ةالو ائ  ابحيائية الآتي ر تلساك نتائج البحثالباحث  ا تلاو   
 

 (1):الو ي الح ابي 
 الو يي 
 معام  ارلتوات 

  
 

                                                 
 .22(ص2010: )اسبي  ح.و  وارلتباس هي المجا  السياضي ابحياتالشوك ورلسون؛  إبساهيونوسي  (1)

 ( هي الباح السابع.33-25الجااو  من ) 
 1:يالمو ودة ابحيائية والتيبيقاي الحا وبية هي بحوث التسبية البانيثة والسياضثيةوايع يا ين محما وح ن محما دبا؛ (1)

  122( ص2012)اب كناسية  ااس الوهات  لاينا لليبادة والنشس  
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 (1):ارنحساو المعياسي 
 (2):باليسيقة المباشسض معام  ارستباي بيس ون 

  (3):لعينتين مستبيتين (ي)التباس 
 
 حجم التأثير ونسبة التطور: إيجادخدمة في : الوسائل الإحصائية المست3-9-1

 (2):ذاي ارلتباس القبلي والبعاي ضللمجمودة الواحا حجو الت ثيس 
 
 

 المعاييس الم تلامة للارلة دلو حجو الت ثيس:
 حجو الت ثيس يغيس. 0221ل  من ه

 حجو الت ثيس متو ي 0210 -0221من 
 حجو الت ثيس كبيس  0210 كبس منه

 ن بة التيوس: 

                                                 
 125ص 2012   هنا  المياسوايع يا ين محما وح ن محما دبا؛  (1)

 255ص 2012  مياس  اب با؛ وايع يا ين محما وح ن محما د (2)

 311ص 2012  المياس نا هوايع يا ين محما وح ن محما دبا؛  (3)

, 1992) P155.bulletin Psycho: (Power primer; Cohen J.A-4 

 سَ قبلي   –سَ بعدي                        

 = جم التأثيرح

 القبلي ع ±                         
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4
 لعينة  المحةةات دارات القوة الخاصة  والتصةويب بةةرة اليةعرض النتائج اختب 4-1

 وتحليلها :
 سددر جاا ان عدد تتج ان  اتدد  ان جعددب ناصددبك ان   دد  باددجك انتددج ببعددج ع ددب انبت ادد ص ان   دد      

ك أبندددع نعدددجا بت ادد ص غدددت  ان ررتدددجاص برعسدددتجغ  ب بددد نصعا ي نتددد  ب دددو انوبدد ص با  دددب بانر ددبت
ان عت جتدد  ب ع  دد   ان سدد بت  باحا جاتدد ص بسدد  الأنابقددبع ياددع  ع اتسدد  اسددر جا انب  دد  قددت  

احنرباء نع تب غت  ان ررتجاص ا  دبك ننا دنف تدن باد ء ان عد تتج ان  اتد  ان جعدب نسد   بتبدتو 
انصدبك ان   د   لأادبا ان عت جتد  ب ع  د  احنردباء   ص( قت  الأبس   ان س بت  باحا جات8)عجب ان

 :باجك انتج بانر بتب ب نصعا ي نت  ب و انوب ص نعتا  ان  ا ص
 (8) ب انعج

ح رب جاص انصبك ان     بأابا  انر بتب قتج ب ع    احنرباء تبتو انبس  ان س بن باحا جاع ان عت جي 
 انب  

 اح رب ج ان ررتجاص ص
ب جك 
 انصت س

 احنرباء  ± انبست  س  

1 
انصبك 

 احاعع جت 

 914 9 8, 8 40 93 40 سار رج س جعاص ناجعاتو

 ناتجايتو 2
 4ج ن اجك  بت  اا  

 ار 
 512 9- 18 1 0 8 8 8  رج

4 
ان  تاك 
 ب نسجي 

 939 9- 2 2 11 8 19 يجك و ات  19اسرا ج أ   ن  ناتجايتو

 392 9 43 1 8, 8 85 8 و ات  L   49 ع   Lجعاتو 3

 119 9 ,4 1 85 8 0 8 و ات  R  49 ع   Rجعاتو 5

, 
 ر    انصبك

 925 9 93 8 23 ,9 23 يجك اسرا ج أ   ن ن ج انرعب تجايتو

و ات   35قعا ن جك  جعاتو 8
 س  49ب جرع   

 858 9 88 8 25 53 28 يجك

8 
 انر بتب

ب نصعا 
 ي نت 

  0انر بتب  و  س ت  
 ب نصعا ي نت 

 285 9 85 1 4 18 4 ججع 

0 
 و 
 انوب ص

 رج  8انر بتب  و 
 389 9 82 1 3 28 3 ججع   و انوب ص
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ح ربددد جاص    ب ع  ددد  احنردددباءان عت جتددد  صباحا جاتددد   سددد بت  ان بسددد( الأ8تبضدددا  انعدددجب  ) 
  إت باددد   بانر دددبتب بددد نصعا ي نتددد  ب دددو انوبددد ص بادددجك انتدددج لأتدددجاج يتاددد  انب ددد   انصدددبك ان   ددد 

ا جاع  عتدددد جي  صددددجاج   ( ببدددد93 40 ج انصددددبك احاعع جتدددد  ناددددتجايتو )انبسدددد  ان سدددد بن تددددن ا ربدددد
 .(914 9 ع    احنرباء )با  ( ب 8, 8)

ببد ا جاع  عتد جي  صدجاج   (8 8) انصدبك احاعع جتد  نادجعاتوببا  انبس  ان س بن تن ا ربد ج     
 .(512 9-) ع    احنرباء با  ب ( 18 1)

( بب ا جاع  عتد جي 8 19ببا  انبس  ان س بن تن ا رب ج انصبك ان  تاك ب نسجي  ناتجايتو )    
 .(939 9-) ع    احنرباء با  ب ( 2 2 صجاج  )

( ببدد ا جاع 85 8ببادد  انبسدد  ان سدد بن تددن ا ربدد ج انصددبك ان  تدداك ب نسددجي  نجعدد  انتسدد ج )    
 .(392 9) ع    احنرباء با  ب ( 43 1 عت جي  صجاج  )

( ببدددد ا جاع 0 8ببادددد  انبسدددد  ان سدددد بن تددددن ا ربدددد ج انصددددبك ان  تدددداك ب نسددددجي  نجعدددد  انت ددددتو )  
 .(119 9) ع    احنرباء با  ب ( ,4 1 عت جي  صجاج  )

( ببد ا جاع  عتد جي  صدجاج  23 24ببا  انبس  ان س بن تدن ا ربد ج ر  د  انصدبك نادتجايتو )    
 .(925 9) ع    احنرباء با  ب ( 11 11)

( ببدد ا جاع  عتدد جي  صددجاج  43 28ببادد  انبسدد  ان سدد بن تددن ا ربدد ج ر  دد  انصددبك ناددجعاتو )    
 .(858 9) ع    احنرباء با  ب ( 2 ,1)

( ببدد ا جاع  عتدد جي  صددجاج  18 4سدد  ان سدد بن تددن ا ربدد ج انر ددبتب بدد نصعا ي نتدد  )ببادد  انب    
 .(285 9) ع    احنرباء با  ب ( 85 1)
( ببددد ا جاع  عتدد جي  صدددجاج  28 3) انر ددبتب  دددو انوبدد صببادد  انبسدد  ان سددد بن تددن ا ربددد ج   
 .(389 9) ع    احنرباء با  ب ( 82 1)
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راات المعياريةة  والموةةتويات والمحةةةات المراعيةة  للقةةوة عةةرض الةةدراات الخةةاد و الةةد 4-2
 :وتحليلها الخاص  والتصويب بالقفز عاليا ومن الثبات بةرة اليد

 (0عجب )ان
 سب انججع ص ان    بانججع ص ان عت جت  بان سربت ص بان  ك ان جععن ح رب ج انصبك بتبتو رباتب انعتا  

 احاعع جت  ناتجايتو 

انججع  
 ان   

 انججع 
 ان عت جت 

ب جك 
 انصت س

يتا   ان سربى
 انب  

اناسب  
 ان ئبت 
 ناعتا 

اناسب  
ان ئبت  
 نا  ك

ان  ك 
 ان جععن

12 12 +4 

  رج

 %9 9   ر ا

81 95% 8554 

 %9 9 عتج عجا   2+ 93 11
 %88 15 15 عتج 1+ 88 0
 %39 48  ربس   عج 8 8
 %,2 25 23  صبب  1 - 54 8
 %03 18 18 تعضع 2 - ,4 ,
 %9 9 ضعتع عجا   4 - 10 5

 %199 05 ان ع ب 
بان سربت ص انرن بايدص ياتسد  يتاد    ( انججع ص ان    بانججع ص ان عت جت 0تبتو انعجب )     

ارد   4بادتنك ان  دك ان جععدن ح ربد ج انصدبك احاعع جتد  نادتجايتو)ج ن ادجك  بتد  ااد    انب  
إت إو انددججع ص ان دد   اا  ددجص بددتو أياددع  سددربى  ب  دد  إنتددا ان لأبعددج  سدد ت ( بانددتي رب دد 

ت د  بغدن أ   انججع ص ان عت جت  تا اص بتو أابدج ق ( 10 5( بأضعع  سربى ) 12 12بغب )
( باندتي 54 8أ   ان  ك ان جععن انتي رب   إنتدا انب  د  تسدب ) (  4-( بأق  قت   ) 4) +

أ ددد  يتاددد  انب ددد  تصدددج  انب ددد   دددو يتاددد   (%95 81)اندددتي اعرددد ا   (صبدددب  )تص بددد  ان سدددربى 
(رباتدددب انعتاددد  يادددع  ا ادددع انرباتدددب ,ربايدددص بدددتو  سدددربى ) عتدددج بضدددعتع (  بتبدددتو ان دددا )

  .ار  ناصبك احاعع جت  ناتجايتو 4ان بتعن تن ا رب ج ج ن اجك  بت  اا  
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 (,ان ا )

 تجايتوانرباتب ان بتعن ح رب ج انصبك احاعع جت  نا
 (19عجب )

رب ج انصبك احاعع جت   سب انججع ص ان    بانججع ص ان عت جت  بان سربت ص بان  ك ان جععن ح بتبتو رباتب انعتا  
        ناجعاتو 

انججع  
 ان   

انججع  
 ان عت جت 

ب جك 
 انصت س

 ان سربى
يتا  
 انب  

اناسب  
 ان ئبت 
 ناعتا 

اناسب  
ان ئبت  
 نا  ك

ان  ك 
 ان جععن

,5 95 +4 

 س 

 %9 9   ر ا

89% 49 48 

 %21 3 3 عتج عجا   2+ 48 ,5
 %32 8 8 عتج 1+ 81 38
 %03 48 48  ربس   عج 93 40
 %32 28 28  صبب  1 - 48 49
 %29 10 ضعتع 2 - 8 21
 %9 9 ضعتع عجا   4 - 94 14

 %199 05 ان ع ب 
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بايددص ياتسدد  بان سددربت ص انرددن    عت جتدد ( انددججع ص ان دد   ب انددججع ص ان19)تبددتو انعددجب     
ان  ددددك ان جععددددن ح ربدددد ج انصددددبك احاعع جتدددد  ناجعاتو)سدددد جعاص( بانددددتي  باددددتنك  يتادددد  انب دددد 

( 95 5,ب )رب دددد  إنتددددا انب  دددد   إت إو انددددججع ص ان دددد   اا  ددددجص بددددتو أياددددع  سددددربى بغدددد
( بأقد   4+ ت د  بغدن )أ   انججع ص ان عت جت  تا اص بدتو أابدج ق (  94 14بأضعع  سربى )

بانددددتي تص بدددد   (48 49)أ دددد  ان  ددددك ان جععددددن انددددتي رب دددد  إنتددددا انب  دددد  تسددددب  ( 4-) قت دددد 
ربايددص بددتو  أ دد  يتادد  انب دد  تصددج  ددو يتادد  انب دد   (%89)انددتي اعردد ا   ( صبددب )ان سددربى 

( رباتدب انعتاد  يادع  ا ادع انرباتدب ان بتعدن 8  بتبضدا ان دا  )( سربى )عتدج عدجا بضدعتع
 .اص ناصبك احاعع جت  ناجعاتوتن ا رب ج س جع
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 (8ان ا )

 ح رب ج انصبك احاعع جت  ناجعاتوانرباتب ان بتعن 
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 (11عجب )ان
 سب انججع ص ان    بانججع ص ان عت جت  بان سربت ص بان  ك ان جععن ح رب ج انصبك بتبتو رباتب انعتا  

  ان  تاك ب نسجي  ناتجايتو

انججع  
 ان   

انججع  
 جت ان عت 

ب جك 
 انصت س

 ان سربى
يتا  
 انب  

اناسب  
 ان ئبت 
 ناعتا 

اناسب  
ان ئبت  
 نا  ك

ان  ك 
 ان جععن

18 4 +4 

 يجك

 %9 9   ر ا

85 2,% 8 5 

 %41 , , عتج عجا   2+ 1 15
 %4, 12 12 عتج 1+ 0 12
 %85 41 49  ربس   عج 8 19
 %84 43 44  صبب  1 - 5 8
 %58 11 11 ضعتع 2 - 4 ,
 %15 4 4 ضعتع عجا   4 - 8 3

 %199 05 ان ع ب 
 
نردن بايدص ياتسد  يتاد  بان سدربت ص ا  ( اندججع ص ان د   باندججع ص ان عت جتد 11تبتو انعجب )  

ج الأ د  ن ن دجك ان  ك ان جععن ح رب ج انصبك ان  تاك ب نسدجي  ناتجايتو)احسدرا باتنك   انب  
بغدب  تدا انب  د   إت إو اندججع ص ان د   اا  دجص بدتو أيادع  سدربى( بانتي رب   إنوباو   19
(  4قت د  بغدن ) +أ   انججع ص ان عت جت  تا اص بتو أابج  ( 8 3( بأضعع  سربى ) 4 18)

( بانددتي تص بدد   5 8أ دد  ان  ددك ان جععددن انددتي رب دد  إنتددا انب  دد  تسددب ) (  4-بأقدد  قت دد  )
أ   يتا  انب   تصدج ربايدص بدتو  يتا  انب     و (%,2 85)انتي اعر ا   ( صبب )ان سربى 

رباتددددب انعتادددد  ياددددع  ا اددددع انرباتددددب  (8 سددددربى ) عتددددج عددددجا بضددددعتع عددددجا (  بتبددددتو ان ددددا )
( 19 ن جك )احسرا ج الأ   نان بتعن تن ا رب ج    .ناصبك ان  تاك ب نسجي  ناتجايتو  وباو 
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 (8ان ا )

  تاك ب نسجي  ناتجايتوانرباتب ان بتعن ح رب ج انصبك ان 
 (12عجب )ان

 سب انججع ص ان    بانججع ص ان عت جت  بان سربت ص بان  ك ان جععن ح رب ج انصبك بتبتو رباتب انعتا  
 ان  تاك ب نسجي  ناجعاتو تس ج

انججع  
 ان   

انججع  
 ان عت جت 

ب جك 
 انصت س

 ان سربى
يتا  
 انب  

اناسب  
 ان ئبت 
 ناعتا 

اناسب  
ان ئبت  
 نا  ك

ان  ك 
 ان جععن

3 84 +4 

 و ات 

 %9 9   ر ا

84 15% 8 85 

 %15 4 4 عتج عجا   2+ 18 ,
 %,4 8 8 عتج 1+ 51 8
 %21 33 32  ربس   عج 85 8
 %32 28 28  صبب  1 - 10 19
 %58 11 11 ضعتع 2 - 52 11
 %,2 5 5 ضعتع عجا   4 - 88 12

 %199 05 ان ع ب 
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بان سدددربت ص انردددن بايدددص ياتسددد    ( اندددججع ص ان ددد   باندددججع ص ان عت جتددد 12بدددتو انعدددجب )ت    
 عددد  ) تسددد ج /ان  تددداك ب نسدددجي  نادددجعاتو انصدددبك يتاددد  انب ددد  بادددتنك ان  دددك ان جععدددن ح ربددد ج

إت إو انددججع ص ان دد   اا  ددجص بددتو أياددع  بانددتي رب دد  إنتددا انب  دد   ( رددج ت ددتو تسدد ج49
أ دد  انددججع ص ان عت جتدد  تا اددص بددتو أابددج (  88 12 سددربى ) ( بأضددعع 84 3 سددربى بغددب )
أ ددد  ان  دددك ان جععدددن اندددتي رب ددد  إنتدددا انب  ددد  تسدددب (  4-( بأقددد  قت ددد  ) 4قت ددد  بغدددن ) +

أ ددد    دددو يتاددد  انب ددد   (%15 84 )اندددتي اعرددد ا  ( ربسددد )( باندددتي تص بددد  ان سدددربى  8585)
رباتدب انعتاد  يادع  (0تو ان دا )بضدعتع (  بتبد   رد ايتا  انب   تصج ربايص بتو  سربى ) 
ان  تداك ب نسدجي  نجعد  ناصدبك  (تسد ج- ردج ت دتو 49 عد  ) ا اع انرباتب ان بتعدن تدن ا ربد ج 

 .انتس ج
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 (0ان ا )
 انرباتب ان بتعن ح رب ج انصبك ان  تاك ب نسجي  نعضنص انجعاتو )تس ج(
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 (14عجب )ان
جع ص ان عت جت  بان سربت ص بان  ك ان جععن ح رب ج انصبك  سب انججع ص ان    بانجبتبتو رباتب انعتا  

     ت تو /ان  تاك ب نسجي  ناجعاتو

انججع  
 ان   

انججع  
 ان عت جت 

ب جك 
 انصت س

 ان سربى
يتا  
 انب  

اناسب  
 ان ئبت 
 ناعتا 

اناسب  
ان ئبت  
 نا  ك

ان  ك 
 ان جععن

3 82 +4 

 و ات 

 %9 9   ر ا

85 2,% 8 0 

 %32 8 8 ج عجا  عت 2+ 18 ,
 %1 32 39 عتج 1+ 53 8
 %84 43 44  ربس   عج 0 8

 %8, 14 14  صبب  1 - ,2 19
 %95 1 1 ضعتع 2 - 2, 11
 %9 9 ضعتع عجا   4 - 08 12

 %199 05 ان ع ب 
 بان سدددربت ص انردددن بايدددص ياتسددد   ( اندددججع ص ان ددد   باندددججع ص ان عت جتددد 14تبدددتو انعدددجب )    

 ان  تددداك ب نسدددجي  نادددجعاتو )ت دددتو(بادددتنك باددد ء ان  دددك ان جععدددن ح ربددد ج انصدددبك   يتاددد  انب ددد 
 رددج ت ددتو تسدد ج( بانددتي رب دد  إنتددا انب  دد   إت إو انددججع ص ان دد   اا  ددجص بددتو 49) عدد  

(  أ دد  انددججع ص ان عت جتدد  تا اددص بددتو 08 12( بأضددعع  سددربى )82 3أياددع  سددربى بغددب )
 جععدددن انددتي رب دد  إنتددا انب  ددد  ( أ دد  ان  ددك ان 4-بأقددد  قت دد  )  ( 4أابددج قت دد  بغددن ) +

 ددو يتادد  انب دد   أ دد   (%,2 85 )انددتي اعردد ا  ( ربسدد )بانددتي تص بدد  ان سددربى  (0 8)تسددب
( رباتدب انعتادد  19بضددعتع (  بتبدتو ان دا ) عتدج عدجايتاد  انب د  تصدج ربايدص بددتو  سدربى ) 

ناصددبك ان  تدداك ب نسددجي   (تسدد ج- رددج ت ددتو 49 عدد  )ياددع  ا اددع انرباتددب ان بتعددن تددن ا ربدد ج 
 . تونجع  انت
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 (19ان ا )
 انرباتب ان بتعن ح رب ج انصبك ان  تاك ب نسجي  ناجعاتو )ت تو(

 (13عجب )ان
عن ح رب ج ر     سب انججع ص ان    بانججع ص ان عت جت  بان سربت ص بان  ك ان جعبتبتو رباتب انعتا  

       انصبك ناتجايتو

انججع  
 ان   

انججع  
 ان عت جت 

ب جك 
 انصت س

 ان سربى
يتا  
 انب  

اناسب  
 ان ئبت 
 ناعتا 

اناسب  
ان ئبت  
 نا  ك

ان  ك 
 ان جععن

35 18 +4 

 يجك

 %95 1 1   ر ا

81 95% 18 92 

 %15 4 4 عتج عجا   2+ 13 48
 %32 8 8 عتج 1+ 1 41
 %8, 44 42  ربس   عج ,9 23
 %84 43 44  صبب  1 - 92 18
 %03 18 18 ضعتع 2 - 08 0
 %9 9 ضعتع عجا   4 - 03 2

 %199 05 ان ع ب 
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بان سددربت ص انردددن بايددص ياتسددد    ( اندددججع ص ان دد   باندددججع ص ان عت جتدد 13تبددتو انعددجب )     
 ن  رددع ناددتجايتو )احسددرا ج الأ دد  باددتنك ان  ددك ان جععددن ح ربدد ج ر  دد  انصددبك  يتادد  انب دد 

بانددتي رب دد  إنتددا انب  دد   إت إو انددججع ص ان دد   اا  ددجص بددتو أياددع  سددربى بغددب انرعددب( 
جتددد  تا ادددص بدددتو أابدددج قت ددد  بغدددن (  أ ددد  اندددججع ص ان عت 08 0بأضدددعع  سدددربى )  (18 35)

( باندتي 92 18)( أ د  ان  دك ان جععدن اندتي رب د  إنتدا انب  د  تسدب  4-( بأق  قت د  )4)+
تاد  انب د  تصدج ربايدص  و يتا  انب    أ   ي (%5 81)انتي اعر ا   (ب  صب)تص ب  ان سربى 
( رباتب انعتا  ياع  ا اع انرباتدب ان بتعدن 11(  بتبتو ان ا ) عتج عجا ب صبب بتو  سربى )
 .(احسرا ج الأ   ن  ج انرعب) تجايتونار    انصبك تن ا رب ج 
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 (11ان ا )

 ناتجايتو   بتعن ح رب ج ر    انصبكانرباتب ان
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 (15عجب )ان
ععن ح رب ج ر     سب انججع ص ان    بانججع ص ان عت جت  بان سربت ص بان  ك ان ج بتبتو رباتب انعتا  

 وانصبك ناجعات

انججع  
 ان   

انججع  
 ان عت جت 

ب جك 
 انصت س

 ان سربى
يتا  
 انب  

اناسب  
 ان ئبت 
 ناعتا 

اناسب  
ان ئبت  
 نا  ك

ان  ك 
 ان جععن

53 18 +4 

 يجك

 %9 9   ر ا

08 03% 18 83 

 %95 1 1 عتج عجا   2+ 4 35
 %,4 28 ,2 عتج 1+ 32 ,4
 %41 ,2 25  ربس   عج 53 28
 %21 33 32  صبب  1 - ,, 18
 %95 1 1 ضعتع 2 - 88 0
 %9 9 ضعتع عجا   4 - 0 9

 %199 05 ان ع ب 
بان سدددربت ص انردددن بايدددص ياتسددد     ددد   باندددججع ص ان عت جتددد ( اندددججع ص ان15تبدددتو انعدددجب )    

 و اتددد (   35)انصعدددا ن دددجك جعاتونابادددتنك ان  دددك ان جععدددن ح ربددد ج ر  ددد  انصدددبك   يتاددد  انب ددد 
( 03 54إنتا انب     إت إو اندججع ص ان د   اا  دجص بدتو أيادع  سدربى بغدب ) بانتي رب  

( بأقددد   4اددص بدددتو أابددج قت ددد  بغددن )+(  أ ددد  انددججع ص ان عت جتددد  تا 13 1بأضددعع  سددربى )
تص بدددد   ( بانددددتي83 18( أ دددد  ان  ددددك ان جععددددن انددددتي رب دددد  إنتددددا انب  دددد  تسددددب ) 4-قت دددد  )

 دو يتاد  انب د   أ د  يتاد  انب د  تصدج ربايدص بدتو  (%0 08) اندتي اعرد ا  ( صبب )ان سربى 
تدب ان بتعدن ( رباتدب انعتاد  يادع  ا ادع انربا 12بضدعتع (  بتبدتو ان دا ) عتج عجا سربى ) 

 .(و ات  35انصعا ن جك ناتجايتو )تن ا رب ج ر    انصبك 
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 (12ان ا )

 بتعن ح رب ج ر    انصبك ناجعاتوانرباتب ان 
 

 (,1عجب )ان
ح رب ج   سب انججع ص ان    بانججع ص ان عت جت  بان سربت ص بان  ك ان جععنبتبتو رباتب انعتا  

   انر بتب ب نصعا ي نت

جع  انج
 ان   

انججع  
 ان عت جت 

ب جك 
 انصت س

 ان سربى
يتا  
 انب  

اناسب  
 ان ئبت 
 ناعتا 

اناسب  
ان ئبت  
 نا  ك

ان  ك 
 ان جععن

8 82 +4 

 ججع 

 %95 1 1   ر ا

83 21% 4 18 

 %21 3 3 عتج عجا   2+ 88 ,
 %4, 42 41 عتج 1+ 92 5
 %1 32 33  ربس   عج 18 4
 %88 15 15  صبب  1 - 42 1

 %9 9 ضعتع 2 - 54 9-
 %9 9 ضعتع عجا   4 - 48 2-

 %199 05 ان ع ب 
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بان سدددربت ص انردددن بايدددص ياتسددد    ( اندددججع ص ان ددد   باندددججع ص ان عت جتددد ,1تبدددتو انعدددجب )    
باندددتي رب ددد  إنتدددا  بادددتنك ان  دددك ان جععدددن ح ربددد ج انر دددبتب بددد نصعا ي نتددد   يتاددد  انب ددد 

( بأضدددعع  سدددربى 82 8اندددججع ص ان ددد   اا  دددجص بدددتو أيادددع  سدددربى بغدددب ) انب  ددد   إت إو
( أ ددد   4-( بأقددد  قت ددد  ) 4(  أ ددد  اندددججع ص ان عت جتددد  تا ادددص بدددتو أابدددج قت ددد  بغدددن )+42 1)

 (ربسددد  )( باندددتي تص بددد  ان سدددربى  18 4ان  دددك ان جععدددن اندددتي رب ددد  إنتدددا انب  ددد  تسدددب ) 
يتادد  انب دد  تصددج ربايددص بددتو  سددربى )  ردد ا   ددو يتادد  انب دد   أ دد  (%21 83)انددتي اعردد ا  

انر دبتب ( رباتب انعتا  ياع  ا اع انرباتب ان بتعن تدن ا ربد ج 14بضعتع(  بتبتو ان ا )
 .ب نصعا ي نت 
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 (14ان ا )
 انرباتب ان بتعن ح رب ج انر بتب ب نصعا ي نت 
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 (18عجب )ان
ععن ح رب ج ن عت جت  بان سربت ص بان  ك ان ج  سب انججع ص ان    بانججع ص ابتبتو رباتب انعتا  

    انر بتب  و انوب ص

انججع  
 ان   

انججع  
 ان عت جت 

ب جك 
 انصت س

 ان سربى
يتا  
 انب  

اناسب  
 ان ئبت 
 ناعتا 

اناسب  
ان ئبت  
 نا  ك

ان  ك 
 ان جععن

0 34 +4 

 ججع 

 %9 9   ر ا

08 0% 2 58 

 %21 3 3 عتج عجا   2+ 81 8
 %08 18 18 عتج 1+ 00 5
 %95 31 40  ربس   عج 28 3
 %88 45 43  صبب  1 - 55 2
 %95 1 1 ضعتع 2 - 84 9

 %9 9 ضعتع عجا   4 - 80 9-
 %199 05 ان ع ب 

نرددن بايددص ياتسدد  يتادد  بان سددربت ص ا  ( انددججع ص ان دد   بانددججع ص ان عت جتدد 18تبددتو انعددجب )
باندتي رب د  إنتدا انب  د   إت انر دبتب  دو انوبد ص عدن ح ربد ج ان  دك ان جع بادتنك  انب  

(  أ دد  84 9( بأضددعع  سددربى )34 0إو انددججع ص ان دد   اا  ددجص بددتو أياددع  سددربى بغددب )
( أ د  ان  دك ان جععدن  4-( بأقد  قت د  ) 4انججع ص ان عت جتد  تا ادص بدتو أابدج قت د  بغدن )+

 (%0 08)اندتي اعرد ا   ( صبدب )ان سدربى  ( بانتي تص بد 58 2انتي رب   إنتا انب    تسب )
 دددو يتاددد  انب ددد   أ ددد  يتاددد  انب ددد  تصدددج ربايدددص بدددتو  سدددربى ) عتدددج عدددجا ب صبدددب  (  بتبدددتو 

 .انر بتب  و انوب ص( رباتب انعتا  ياع  ا اع انرباتب ان بتعن تن ا رب ج 13ان ا )
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 (13ان ا )

  صانرباتب ان بتعن تن ا رب ج انر بتب  و انوب 
 
 

مناقشةة  نتةةائج اختبةةارات القةةوة الخاصةة  والتصةةويب بةةالقفز عاليةةا ومةةن  4-2-1
  الثبات بةرة اليد في ضوء المحك المراعي:

( اندددددججع ص ان ددددد   باندددددججع ص ان عت جتددددد  بان سدددددربت ص بان  اددددد ص 18-8ربدددددتو انعدددددجاب  )     
 نصعا ي نتد  ب دو ان جععت  ان سر ا    و يتا  انب   تن  عججاص انصبك ان     بانر دبتب بد

( رباتدب  14-5بربضدا الأ دا   )    تن ان عر ب انعجاقن ان ب ب تئ  نيبن اجك انتجانوب ص ن
 اد ص ان جععتد  بانردن  أتجاج انعتا  ياع  ا اع انرباتب ان بتعن بانردن رد   دو  ننسد  إتعد ج ان

 داس  انرددججتب نبددجء ي اتد  انردججتب بتددف     ر صدف انسدجع الأب   ددو انب د  بانردن سددرابو  ا اصد
ادجك ننيبدن ر بتج انصبك ان     بانر بتب ب نصعا ي نت  ب و انوب ص  إنعان رب تو انتي تسجع 

ببعدددج غدددت  انع اتددد  ردددرا م ان  اددد ص ان جععتددد  ناصدددبك  انتدددج تئددد  ان دددب ب تدددن ان عر دددب انعجاقدددن 
 .(18 ) بتو تن انعجب انا ب ان ياعان     بانر بتب ب نصعا ي نت  ب و انوب ص باجك انتج 
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 (18انعجب )
 با رب جارس  ن ررتجاص انججاس  ان ع تتج ان  ات  ان جعبقت  

 ان  ك ان جععن ب جك انصت س اح رب ج ان ررتجاص ص
 54 8  رج ار  4ج ن اجك  بت  اا   انصبك احاعع جت  ناتجايتو 1
 48 49 سار رج س جعاص انصبك احاعع جت  ناجعاتو 2
 5 8 يجك و ات  19اسرا ج أ   ن  ي  ناتجايتوانصبك ان  تاك ب نسج  4
 85 8 و ات  R  49 ع   انصبك ان  تاك ب نسجي  نجع  انت تو 3
 0 8 و ات  L   49 ع   انصبك ان  تاك ب نسجي  نجع  انتس ج 5
 92 18 يجك اسرا ج أ   ن ن ج انرعب ر    انصبك ناتجايتو ,
 83 18 يجك س  49جرع   و ات  ب  35قعا ن جك  ر    انصبك ناجعاتو 8
 18 4 ججع    ب نصعا ي نت 0انر بتب  و  س ت   انر بتب ب نصعا ي نت  8
 58 2 ججع  ج  و انوب ص  رأ 8انر بتب  و  انر بتب  و انوب ص 0
       

بتجى انب    أو غت  ان ع تتج ان  ات  ان جعب ر و  ان ج الأجادع  دو الأجاء ان صبدب  اندتي     
صبن  لإ دددجاج انصدددجاجاص  دددو اعرتددد ا اح ربددد جاص باعددد ا نردددجا اسدددر جا س   سدددر نيبدددتو ادددو انت

تع ج انرصبت ت    ببسدتا تد ع اتد  انرججتبانتدن  ان اب  انا ععد  نا  د ا  انردن قدج رباعدا اننيبدتو با 
بانر ددبتب   ر صددف انسددجع الأب   ددو انب دد  بغددب بادد ء  عدد تتج   اتدد  ان جعددب ناصددبك ان   دد 

بتؤادددج ي ددد   يبدددج ان ددد نف   وبددد ص ننيبدددتو ان دددب ب بادددجك انتدددج تدددن انعدددجافبددد نصعا ي نتددد  ب دددو ان
ان عتددد ج ان  ادددن ان جعدددب تسدددر ج  نرعسدددتج الأجاء ناعدددجج ب دددجى ر صتصدددا ن غدددجاع "أو  (2995)

  ر تو جبو  ص جا  أجاء انعجج بد لأجاء ان ربسد  تدن بانان بضبي  بان  ججك ساع    و  ان بجاء 
أو تع ددد  نت ددد  إندددع  سدددربى اندددر او بالإرصددد و ناب دددجك تددد تا باددد  ان ع بيدد  بترعدددتو يادددع انعدددجج 

   .(1)"انر ت  تارص  إنع انب جك انر نت  جبو ر جتج  بقعا بتو ا نئا
إندع أو  د  ا ر عدا تدن انباقدب غدب  ص جبد  عجتدجك تدن انرصدبت   ( جا ج    ج انجبسجيبت تج )    

 الأسددابب ان  ادن ان جعددب انددتي ضد و قتدد س أاودج جقدد  بأاوددج ر اتاتد   ددو  ددن  انرجاتدا ياددع
ب ددد  ح   عادددا جبو ان ص جاددد  برتدددج   دددو اننيبدددتوب ددد  تسدددر تب ت تجادددا يادددع  ددد  ت اادددا اننيدددب

تسددر تب تعاددا أتضدد     بتنددك  ددو  ددن  ب ددع اددبين أب إبددجاا ان سددربى أب انججعدد  أب انرصددجتج 
 انع اتدد  انرججتبتدد  جى تنددك إنددع جتددجبانددرعا  تصدد  بدد  ترعدد ي تعددب أح تصددتس انع اتدد  انرججتبتدد انددت

                                                 
   208(  2995ان ع جع   : ) انص غجك    ا أك  12   انرججتب انجت ضن  ع غت  بر بتص ص ي    يبج ان  نف ؛  (1)
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ا بعباادددب انصدددبك بأجائددد اننيدددب انبجاتددد  بان س جتددد ب عاب ددد ص رع دددتات  يدددو  سدددربت ص   بانرعات تددد
 .(1)بانضعع تن أجائا

 بانددتي (اردد  لأبعددج  سدد ت  4ج ددن اددجك  بتدد  ااد  )ا ربدد ج تدن  باردص قت دد  ان  ددك ان جععددن    
 (سدد جعاص) دك ان جععدن تددن ا ربد ج   بباردص قت دد  ان (54 8تصدتس انصدبك احاعع جتدد  نادتجايتو)

حيدب  لأوناعتاد   رتوعتدج و انصت رد و  رغرعج ب ( 48 49) بانتي تصتس انصبك احاعع جت  ناجعاتو
 ردددع تدددر او  دددو  عددد جاك  باندددجعاتو ادددجك انتدددج حبدددج  دددو ا رنادددا نصدددبك ااعع جتددد  ا تتددد  نادددتجايتو

ا  دددج   دددتس اددد   دددو ) تصدددب بتدددن تندددك   انردددججتب بادددتنك ان بددد جاك أواددد ء تدددن  ر ابددد ص اناعبددد 
(" رعج انصبك احاعع جتد   دو انصدججاص انبجاتد  ان س د  انردن ت ر عسد  حيدب ادجك بع ت  ق س     ج

غددت  انصددججك تسددر تب اننيددب انصعددا بي دد   دد ئ  ان ددج ضددج انر ددبتب ص ياددع  ببدد  رنكانتددج  
 .(2)بب بجك  رصا  بعتجك" أاباياان ج ع بانر بتب ب  راع 

)احسدرا ج    ك ان جععن تن ا رب ج انصبك ان  تاك ب نسجي  ناتجايتو تدن ا ربد جببارص قت   ان  
 بارص قت   ان  ا ص ان جععت  ناصدبك ان  تداك ب نسدجي تن  تو   (5 8( )وباو   19الأ   ن ن جك 

قدت  ان  اد ص  أ د (  85 8( بنجعد  انتسد ج)0 8نجعد  انت دتو)  (49ناجعاتو تدن ا رب ج) عد  
بغدتا تعادس باقدب انعتاد   ( عتدج) تسدبا ربد ج انصدبك ان  تداك ب نسدجي  نادجعاتو ب سربى انعتا  تن 

تن غت  اناب   و انصبك  ا   او انصبك ان  تاك ب نسجي  غن "الأاوج بضب   ننيبن ادجك انتدج ن د  
رر ابددا غددت  اناعبدد   ددو ر جادد ص جت يتدد  بغعب تدد  سددجتع  ياددع او راددبو   دد بب  برددججج يدد   

 .(4)ان ب جاك" ا وات  تن انرص   اناجك بانجاا بس   ب  بسجتب  ب اسرع ب   ج 
( بانددتي تصددتس سددرا ج أ دد  ن ن ددج انرعددبببارددص قت دد  ان  ادد ص ان جععتدد  تددن ا ربدد ج )اح      

( بانددتي سدد  49و اتدد  ب جرعدد    35صعددا ن ددجك ان بتددن ا ربدد ج )  (92 18ر  دد  انصددبك ناددتجايتو )
  برعددج  ددع  ر  دد  انصددبك ناددتجايتو (83 18ععددن)تصددتس ر  دد  انصددبك ناددجعاتو بادد  ان  ددك ان ج 

بانجعاتو  س   بضجبجت  عجا ننيب اجك انتج  إت ربجا   عرس  ياج انر بتب باعد ءك ب ص ب د  
تادبو  أو  ندتا تعدب ر جا ص ان ا تس ب سر جا  اندتجايتو بانر دجك بد نجعاتو  تاد  ا دو ان بد جاك

راعتددت  ر ابدد ص  أوادد ءتددن   عرسدد  انابتددجك  و نتدد  ن إيددجاجااننيددب تددن  ددع  ر  دد  انصددبك  إيددجاج
                                                 

(    2993: ) ي ددد و   جاج انعادددج ناا دددج بانرباتدددب    1    انصتددد س بانرصدددبت  انرجبدددبي ان دددجت   جا دددج   ددد ج انجبسدددجي ؛  (1)
   40-48م

  ,5( م2911: )برجاج  جاج انار ب انعجبن   بسبي  اجك انتج انع ن ت ا  ج   تس جاضن بع ت  ق س     ج ؛ (2)

  58  م2911   ااعس ان  ججاضن بع ت  ق س     ج؛ ا  ج   تس ج  (4)
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الأجاء  أواد ءتدن اناعب   ن  ان ب جاك  و  ن  را ت  بر بتج انصبك انعضدات  ناعضدنص انع  اد  
انبجاتد  انر   دت  بع ياتدد   الأ  د   أجاءتر  د  انصدبك غدب " صدججك اننيدب ياددع احسدر جاج تدن 

 .(1)جبو غبب  تن  سربى الأجاء"
( 18 4  ددددددك ان جععددددددن تددددددن ا ربدددددد ج انر ددددددبتب بدددددد نصعا ي نتدددددد  )بقددددددج بارددددددص قت دددددد  ان

 دددعب   ب دددبجك  ددد ت   اددد و  الأب  او ر بتدددف اح ربددد ج إت (58 2بانر دددبتب  دددو انوبددد ص ) 
ضددعع تددن  سددربى الأجاء انانصددبك احاعع جتدد  نعضددنص انددجعاتو ب ياددع اننيبددتو بسددبب ضددعع 

اء ان جادن ن سد جك انر دبتب إت ضدعع تدن الأج ار  يدو تندكان س جي نار بتب ب نصعا ي نت   ب 
اا   ا و اننيدب ت رادك قدججك ا تتد   دو يا  دج انات قد  انبجاتد  ان   د  ب ناعبد  ان   جسد  اد و 

ت تج إنع ضعع غتا انادب  با و ان  ك ان جععن نار بتب  و انوب ص راعتت  ن س جارس  أتض  
 تدن غدتتو اح ربد جتو ( عتدج ب صبدب )  سدربى إندع   بناو  سربى انعتاد  ند  تجردف   و انر بتب 

اظددجا نبعددبج ضددعع تددن بعددا يا  ددج انصددبك ان   دد  بانرددن رددؤوج  ب  ددجك ب سدد جك انر ددبتب  
 سدددربى انصدددججاص ان س جتددد  بانبجاتددد  رر دددبج "بصبندددا (2992) يدددبجك   دددج يجتبدددنأ ددد  تؤادددج   بغدددتا
   .(2)"الأ جىغ   بر بج اا ج
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
( 1008: )انصدد غجك  جاج انعاددج انعجبددن  1   ر  ددت  برددججتب بقتدد جك –انرددججتب انجت ضددن ان ددجت   عرددن إبددجاغت    دد ج ؛  (1)

  ,19م

  18م (2992: )برجاج   ان ارب  انب ات    ر  ت  انرججتب تن اجك انتج ا  ج يجتبن يبجك؛ (2)
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قياوةين القبلةي والبعةدم لمتايةرات عرض نتائج الماموع  التاريبية  فةي ال 4-3 
 البحث وتحليلها:

 (10انعجب )
قت  الأبس   ان س بت  باحا جات ص ان عت جت  بان  أ ان عت جي ناصبك ان     بانر بتب ب نصعا ي نت  ب و 

 انوب ص نا ع بي  انرعجتبت 

ب جك  ان ررتجاص ص
 انصت س

 ان  أ اح رب ج انصبان
 ان عت جي

  أان  اح رب ج انبعجي
  ± س    ± س   ان عت جي

1 
انصبك 

 احاعع جت 
 ,2 9 ,05 9 ,4 0 20 9 98 1 ,1 8  رج ناتجايتو

 22 1 3 3 54 32 92 1 8 4 4 45 سار رج ناجعاتو

2 
انصبك 
ان  تاك 
 ب نسجي 

 35 9 5, 1 98 12 31 9 30 1 0, 8 يجك ناتجايتو

 14 9 38 9 98 8 25 9 010 9 95 8 و ات  Rجع  

 145 9 380 9 25 8 29 9 ,83 9 42 8 و ات   Lجع 

 ر    انصبك 4
 992 1 1, 4 0, 23 34 9 55 1 98 15 يجك ناتجايتو

 851 9 9,0 4 48 28 82 9 4, 2 , ,1 يجك ناجعاتو

 انر بتب 3
 342 9 ,5 1 ,3 5 28 9 1 2 ججع  ي نت 

 325 9 54 1 8, 5 23 9 8,0 9 41 2 ججع  وب ص

    

( قدددت  الأبسددد   ان سددد بت  باحا جاتددد ص ان عت جتددد  ن ررتدددجاص انب ددد  10تبدددتو انعدددجب )            
( بقت ددد  ان  دددأ ان عتددد جي تدددن انصدددبك ان   ددد  بانر دددبتب بددد نصعا ي نتددد  ب دددو انوبددد ص بادددجك انتدددج)

ناصددبك احاعع جتدد    إت بارددص قت دد  انبسدد  ان سدد بن رعجتبتدد انصت سددتو انصباددن بانبعددجي نا ع بيدد  ان
( 20 9( بب  دأ  عتد جي قدجج )98 1( بب ا جاع  عت جي ),1 8تن اح رب ج انصبان )ايتو ناتج 

( ببدد ا جاع ,4 0تددن اح ربدد ج انبعددجي) اعسددا ادب  انصددبكنتدن  ددتو بارددص قت دد  انبسدد  ان سدد بن 
ناصددبك احاعع جتدد  (  ببارددص قت دد  انبسدد  ان سدد بن ,2 9( ب  ددأ  عتدد جي قددجج ),05 9 عتدد جي)
( 92 1( بب  ددأ  عتدد جي قددجج )8 4( ببدد ا جاع  عتدد جي )4 45 ج انصباددن )تددن اح ربدد ناددجعاتو

( ببد ا جاع 54 32تدن اح ربد ج انبعدجي) اعسدا اب  انصدبكنتن  تو بارص قت   انبس  ان س بن 
 .(22 1( ب  أ  عت جي قجج )3 3 عت جي)

( ,0 8ن )تددن اح ربدد ج انصبادد ناصددبك ان  تدداك ب نسددجي  ناددتجايتوبارددص قت دد  انبسدد  ان سدد بن ب   
( تدن  دتو باردص قت د  انبسد  ان سد بن 31 9( بب  أ  عتد جي قدجج )30 1بب ا جاع  عت جي )

( ب  ددددأ  عتدددد جي 5, 1)( ببدددد ا جاع  عتدددد جي98 12تددددن اح ربدددد ج انبعددددجي) اعسددددا اددددب  انصددددبكن
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تدددن ( Rاصدددبك ان  تددداك ب نسدددجي  نجعددد  انت دددتو )  ب باردددص قت ددد  انبسددد  ان سددد بن ن(35 9قدددجج )
( تدن  دتو 25 9( بب  دأ  عتد جي قدجج )010 9( ببد ا جاع  عتد جي )95 8 ن )اح رب ج انصباد

( ببدددددد ا جاع 98 8تددددددن اح ربددددد ج انبعدددددجي) اعسدددددا ادددددب  انصدددددبكنباردددددص قت ددددد  انبسددددد  ان سدددددد بن 
 ببارص قت   انبس  ان س بن ناصدبك ان  تداك ب نسدجي  (14 9( ب  أ  عت جي قجج )38 9 عت جي)

( بب  ددأ  عتدد جي ,83 9( ببدد ا جاع  عتدد جي )42 8)تددن اح ربدد ج انصباددن ( Lنجعدد  انتسدد ج)
( 25 8تن اح ربد ج انبعدجي) اعسا اب  انصبكن( تن  تو بارص قت   انبس  ان س بن 29 9قجج )

 .(145 9( ب  أ  عت جي قجج )380 9بب ا جاع  عت جي)
( 98 15تدددددن اح ربددددد ج انصبادددددن )نر  ددددد  انصدددددبك نادددددتجايتو باردددددص قت ددددد  انبسددددد  ان سددددد بن ب     
( تدن  دتو باردص قت د  انبسد  ان سد بن 34 9( بب  أ  عتد جي قدجج )55 1 جاع  عت جي )بب ا
ب  ددددأ  عتدددد جي  (1, 4( ببدددد ا جاع  عتدددد جي)0, 23تددددن اح ربدددد ج انبعددددجي) اعسددددا اددددب  انصددددبكن

( , ,1تدن اح ربد ج انصبادن ) نر  د  انصدبك ندجعاتو(  ببارص قت   انبس  ان س بن 992 1قجج )
( تدن  دتو باردص قت د  انبسد  ان سد بن 82 9بب  أ  عتد جي قدجج )( 4, 2بب ا جاع  عت جي )

( ب  دددأ  عتددد جي 9,0 4( ببددد ا جاع  عتددد جي)48 28تدددن اح ربددد ج انبعدددجي) اعسدددا ادددب  انصدددبكن
 .(851 9قجج )
( 2تدن اح ربد ج انصبادن ) سد جك انر دبتب بد نصعا ي نتد  بارص قت   انبسد  ان سد بن ن تن  تو  

( تدددن  دددتو باردددص قت ددد  انبسددد  ان سددد بن 28 9عتددد جي قدددجج )( بب  دددأ  1ببددد ا جاع  عتددد جي )
( ب  ددددددأ  عتدددددد جي ,5 1( ببدددددد ا جاع  عتدددددد جي),3 5تددددددن اح ربدددددد ج انبعددددددجي)ا سدددددد جك اعسددددددس  ن

  ببارص قت د  انبسد  ان سد بن ن سد جك انر دبتب  دو انوبد ص تدن اح ربد ج انصبادن (342 9قجج )
( تددددن  ددددتو بارددددص قت دددد  23 9( بب  ددددأ  عتدددد جي قددددجج )8,0 9( ببدددد ا جاع  عتدددد جي )41 2)

( ب  ددأ 54 1( ببدد ا جاع  عتدد جي),8 5تددن اح ربدد ج انبعددجي) نا سدد جك اعسددس انبسدد  ان سدد بن 
 .(325 9 عت جي قجج )
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( ونوب  التطور بين القياوةين القبلةي والبعةدم فةي Tعرض نتائج اختبار ) 4-4
 اختبارات البحث للماموع  التاريبي  وتحليلها ومناقشتها:

( ونوةب  التطةور بةين القياوةين القبلةي والبعةدم Tنتةائج اختبةار)عرض  4-4-1
 :ومناقشتها والرالين في اختبار القوة الانفااري  للذراعين

 (29انعجب )
 بانجعاتو ( ان  سبب  باسب  انر بج ناصت ستو انصبان بانبعجي تن ا رب ج انصبك احاعع جت  ناتجايتوTقت  )

 نا ع بي  انرعجتبت 

 ع   س  ع ان ررتج
 Tقت   

 انجحن 
 اسب 

 انعجبنت  ان  سبب  انر بج 

 انصبك احاعع جت  
 24 8 524 9 10 1 ناتجايتو

2 18 
 %81 13  عابي

 %38 29  عابي 82 11 2 2 24 8 ناجعاتو
 (12( بججع   جت )95 9قت   )ص( انعجبنت  ياج  سربى جحن  )

 
بقت دد    جات رسدد  بددتو انصت سددتو انصباددن بانبعددجي( قت دد   ربسدد  انعددجبف باا 29تبددتو انعددجب  )   

  تصددددج بارددددص قت دددد   ربسدددد  انعددددجبف ناصددددبك ناصددددبك احاعع جتدددد  ناددددتجايتو بانددددجعاتو )ص( ان  سددددبب 
بباردددص قت ددد  )ص( ان  سدددبب   (524 9ببددد ا جاع تدددجبف قدددجج )  (10 1احاعع جتددد  نادددتجايتو )

( بججعد  95 9ادج  سدربى جحند )( ي18 2ابج  و قت   )ص( انعجبنت  بانب نرد )أ( بغن 24 8)
بغددتا تعاددن بعددبج تددجبف تاص جحندد  إ  دد ئت    %(44 13ببارددص اسددب  انر ددبج ) ( 12 جتدد )

انب ددد   رنن ددد نا اح ربددد ج انبعدددجي  بغدددتا ت صدددف تجضدددتغدددن ب   بدددتو انصت سدددتو انصبادددن بانبعدددجي
 .بانو نو  الأبنع

( ببد ا جاع 24 8ربسد  انعدجبف )أ   تدن ا ربد ج انصدبك احاعع جتد  نادجعاتو تصدج باردص قت د      
ابدددج  دددو قت ددد  )ص( انعجبنتددد  أ( بغدددن 82 11( بباردددص قت ددد  )ص( ان  سدددبب )2 2تدددجبف قدددجج )
ببارددددددددددددص اسددددددددددددب    (12( بججعدددددددددددد   جتدددددددددددد )95 9( ياددددددددددددج  سددددددددددددربى جحندددددددددددد )18 2بانب نردددددددددددد )
  بغدددددتا تعادددددن بعدددددبج تدددددجبف تاص جحنددددد  إ  ددددد ئت  بدددددتو انصت سدددددتو انصبادددددن %(38 29انر دددددبج)
 .بانو نو  انب   الأبنع اح رب ج انبعجي  بغتا ت صف تجضترن  نا نغن ب   بانبعجي
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انردججتب بتدف   اد ص  جععتد  تدؤجي إندع  عجتد  ادبا ن  أوبتعاب انب    غت  انار ئ  إنع     
 عتددددتورب  انصددددبك بانضددددعع تددددن ان دددداس  انرددددججتبن ان سددددر ج  باددددتنك ان سددددربى ان صتصددددن ننيددددب

عددجاء إ ددو  ددن  س  رنتتسدد  ب   بندد  ر دد ت ودد  نرددججتب  ا أوادد ء ترددجكتددن انرددن ر ددج  الأ  دد ء 
نرددددججتبن ببضددددب  سددددربت ص    دددد  اح ربدددد جاص ان ج ات )انرابتاتدددد (  ددددن  ترددددجك راعتددددت ان دددداس  ا

رصتدت  اننيدب بتدف ار ئعدا انردن  صجاج    اارسبا  و قبك       و  تراب تندك ننيب  برعجع 
جتدددا    ددد  تدددؤجي إندددع احسدددر جاج بانرصدددج  رسددد ا نا دددججب بددد نبقبع يادددع اصددد   انصدددبك بانضدددعع ن

بتدن تندك ان داس  انردججتبن   إنتاب بجك رججتعت  إنع الأ سو بانب ب  ب ننيب إنع    ت  ا 
ان س د  نا دججب انبقدبع  الأ دبجانع  يتد  تادبو  دو  الأنعد ب( "تدن انسدتج يبدج ان ص دبج) تصب 

ك أب بد نعجتف ااد   برادبو يادع  دج ياع  سربت ص ااعد ا انصدبك سدباء رادك ان   د  باد  حيدب
الأ تددجك يبدد جك يددو  ربسدد  قددت  ا تدد  حيبددن انعجتددف  برعتددج ان عاب دد ص يددو  سددربى ادد  انصت دد  

حيب ياع  جك تدن ر  دت  بربعتدا انردججتب انعدججي  برعتدج ان عاب د ص ان   د  بد نعجتف ااد  
 .(1)تن ر  ت  بربعتا انرججتب انع  ين"

بب انرددددججتب ان ربدددد تو جا دددد  ان ع بيدددد ص تددددن ان دددداس  ا دددد  او انر جتادددد ص ان سددددر ج   بأسددددا   
رأوتجا ابتدجا تدن ظسدبج غدت  انعدجبف ان عابتد   إت او اسدر جا  ر جتاد ص انباتدب رجك  رؤوج انرججتبن

تددددد   دددددع  انصدددددبك احاعع جتددددد  نعضدددددنص إندددددع را  أجىب دددددجج  رب تاددددد  جا ددددد  ان ع بيددددد  انبا دددددجك 
ان بتدد  بب ددجج براددجاجاص   راعدد    ددجك انرددججتب إت إو "اسددر جا  ر دد جتو انج ددن بدد ناجك   انددتجايتو

ابدج يدجج  دو الأنتد ع أتسس  تن رصبت  انعضنص انع  ا  تن انج ن يو  جتف را ت  بر  دتج 
انعضدددددات  انسدددددجتع  بر سدددددتو ي ددددد  انعضدددددنص ان سددددد يجك نناصبددددد ا باتددددد جك ادددددبا انعضدددددنص 

 .(2)ان ض جك"
اسددر جا  ر جتادد ص انباتددب رجك  إنددعاتو ظسددبج تددجبف  عابتدد  تددن انصددبك احاعع جتدد  ناددجع بأجى   

ان   دد  برا تدد  انصددبك احاعع جتدد  ناعضددنص انع  ادد  ياددع انبوددب بانصعددا بأسددابب  ربدد تو ب ن ددجك 
ان سددددر ج   جا دددد   ع بيدددد  انر جتادددد ص   ودددد  ر جتادددد ص انبوددددب انع تددددف بر جتادددد ص ان ددددا جتف 

  انعضددا  ودد  رص ددتجغ    دد  بانر جتادد ص احجرجاجتدد    باو  ودد  غددت  انر جتادد ص رعر ددج ياددع إ  ندد
("اادا إتا ند  تادو غاد ك ردأ تج Crosslyببستا ان جج تبضا )اجسان   تبنج قبك ااعع جت  ي نت 

                                                 
  189( م1008  )ان  جج انس بفيبج ان ص بج؛  انستج (1)

(London Blackwell scientific  The Olympic Book of Medicine;Dirix,A ,( and others);  -2

publication ,1988) p 190-191, 
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بددتو ي اتدد  انددرصام انن جااي)الإ  ندد ( بانددرصام ان جااي)انرص ددتج( تددأو ا تدد  انع دد  ان اعددا 
ب تؤتدج تندك  (1)ر دجج"أواد ء ان تن ر ص غت  ان  ن  رابو  رجع   ب  ق   جا    ججك تن انعضا 

( ياددج   تر ددج  يددو  جتصدد  رددججتب انصعددا  ددو  ادد و  جرعددب إت تصددب  " إو انابيتدد  1009)غدد جك 
انع نت  نار جتو بانرن راتدج  دو  ععدب  انردججتب غدن اندجب  ان ب  دج ناصعدا ي نتد  بعدج انسبدب  باو 

رعبددج يادددع   ج ادد  انسبدددب  تددن  وددد  غددت  انصعدددااص تاددبو  ععبنسددد  اصسدد  ر ضدددتجي ناصعددا ي نتددد 
 .(2)انرصام انصبي بان جتج "
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القوة الانفجارية للذراعين القياس القبلي

القوة الانفجارية للذراعين القياس البعدي

 
 (15ان ا )

انعجف بتو الأبس   ان س بت  تن انصت ستو انصبان بانبعجي لأتجاج يتا  انب   تن انصبك احاعع جت  ناتجايتو 
 بانجعاتو

 
 
 

                                                 

: A Link with Hurdling, Modern Athlete & coach , vol,22 1984 Special StrengthCrossly,G; -1

p26, 

2
  182( م1009: ) يبج يان ا تع   ان ب        بب انرعات  انع نن  رجع     أ ب  انرججتبغ جك؛ – (
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( ونوةب  التطةور بةين القياوةين القبلةي والبعةدم Tعرض نتةائج اختبةار) 4-4-2

 :ومناقشتهاوتحليلها  بالورع  للذراعين والرالين في اختبار القوة المميزة
 (21انعجب )

 بانجعاتو ناتجايتو   تاك ب نسجي ( ان  سبب  باسب  انر بج ناصت ستو انصبان بانبعجي تن ا رب ج انصبك انTقت  )
 نا ع بي  انرعجتبت 

   ع س  ع ان ررتج
 Tقت   

 انجحن 
 اسب 

 انعجبنت  ان  سبب  انر بج 

انصبك ان  تاك 
 ب نسجي 

 13 15 93 1 48 3 تجايتونا
2 18 

 %05 ,5  عابي
 %18 12  عابي R 1 9, 9 558 , 880 نجع 
 %,8 12  عابي L 9 080 9 ,84 5 91,8 نجع 

 (12( بججع   جت )95 9قت   )ص( انعجبنت  ياج  سربى جحن  )

ي بقت ددد  ( قت ددد   ربسددد  انعدددجبف باا جات رسددد  بدددتو انصت سدددتو انصبادددن بانبعدددج21تبدددتو انعدددجب  )   
)ص( ان  سبب  ناصدبك ان  تداك ب نسدجي  نادتجايتو باندجعاتو  تصدج باردص قت د   ربسد  انعدجبف ناصدبك 

بباردص قت د  )ص( ان  سدبب    (93 1( بب ا جاع تدجبف قدجج )48 3ناتجايتو ) ن  تاك ب نسجي ا
( 95 9( يادددج  سدددربى جحنددد )18 2ابدددج  دددو قت ددد  )ص( انعجبنتددد  بانب نرددد )أبغدددن   (13 15)

  بغددددتا تعاددددن بعددددبج تددددجبف تاص جحندددد  %(05 ,5ببارددددص اسددددب  انر ددددبج)  (12عددد   جتدددد )بجج 
 اح ربدد ج انبعددجي  بغددتا ت صددف تجضددترنن دد نا غددن ب   إ  دد ئت  بددتو انصت سددتو انصباددن بانبعددجي

 .بانو نو  انب   الأبنع
( ,9 1تصدج باردص قت د   ربسد  انعدجبف )   تداك ب نسدجي  نجعد  انت دتوتن ا ربد ج انصدبك ان أ     

ابددج  ددو قت دد  أبغددن   (880 ,( ببارددص قت دد  )ص( ان  سددبب )558 9ببدد ا جاع تددجبف قددجج )
بباردددص اسدددب   .(12( بججعددد   جتددد )95 9( يادددج  سدددربى جحنددد )18 2)ص( انعجبنتددد  بانب نرددد )

  بغتا تعان بعبج تجبف تاص جحن  إ   ئت  بتو انصت سدتو انصبادن بانبعدجي %(18 12انر بج)
 .بانو نو  انب   الأبنع انبعجي  بغتا ت صف تجضترناح رب ج ن  نا غن ب 

أ دددد  تددددن ا ربدددد ج انصددددبك ان  تدددداك ب نسددددجي  نجعدددد  انتسدددد ج تصددددج بارددددص قت دددد   ربسدددد  انعددددجبف     
ابددج أبغددن   (1,8 5( ببارددص قت دد  )ص( ان  سددبب )84, 9( ببدد ا جاع تددجبف قددجج )080 9)

بباردص  .(12( بججعد   جتد )95 9( يادج  سدربى جحند )18 2 و قت   )ص( انعجبنت  بانب نرد )



 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها ...........الباب الرابع

 

999 

  بغددتا تعاددن بعددبج تددجبف تاص جحندد  إ  دد ئت  بددتو انصت سددتو انصباددن %(,8 12اسددب  انر ددبج)
 .بانو نو  انب   الأبنع اح رب ج انبعجي  بغتا ت صف تجضترنن  نا غن بانبعجي ب 

ان ربد تو    اس  انر جتا ص بأسابب انردججتب بتعاب انب    غت  انعجبف ان عابت  إنع اسر جا   
ر جتاددد ص انصدددبك ان  تددداك ب نسدددجي  بأسدددابب  ربددد تو ب ن دددجج جا ددد  ان ع بيددد    دددو  دددن  اسدددر جا 

  د  تدؤجي إندع ررتتدج  سدر ج   انبا جك بانتي  و  أاا اسدر جاج الأجاء ب دبجك  ررد تجك ب  راعد 
جك ي دد  ان نتدد  انعضددات  ب ددبجك   راعدد  بنددتس ياددع برتدد   ودد  تراددب تنددكتددن احتعدد ااص انع ددبت 

) ددب ن  نتدداإ تغددببغددتا  دد  با ددجك   دد  تددؤجي إنددع ر عتددا ي دد  غددت  ان نتدد  ب ددبجك أتضدد   
ججع   و انصبك يدو  جتدف اسدر جا  انصدبك  أق ع"ت او انرب   إنع  بأاا( إت تتاج   ج قبنوأ

 رب تا  أب  رض جك احرع    بتنك جا   انب دجك انرججتبتد  أب جا د   ع بيد  انر جتاد ص  بأس نتب
بب نرد نن ربقدع   اب  س ج انرججتب يادع برتدجك با دجك  دب ضد  و يدج   دجب  غضدب بسجع رع

 .(1)تن  س ج ر بج  سربى انصبك"
( بعددبج تددجبف  عابتدد  تددن انصددبك ان  تدداك ب نسددجي  نعضددنص انددتجايتو نددجى 21بتددبو انعددجب )   
ت  انعدجبف ن  نا انصت س انبعجي  إت تعاب انب     عابتد  غدغن ب   يتا  انب   انرعجتبت  أتجاج

( "او Gomes& othersإت تددتاج ) انرددججتب ان ربدد تو  بأسدداببإنددع ت ياتدد   دداس  انر جتادد ص 
أسابب انرججتب ان رب تو غب  و الأس نتب ان س   تن ر بتج انصدبك احاعع جتد  بان  تداك ب نسدجي  

انوصتاد   ب لأ  د  ن   تر تدا بدا غدتا الأسدابب  دو راد بب انع د  ب دجج   راعد   باو غدتا انراد بب 
ع   ياع ر ستو ي   ان نت  انع بت  ان جات  باسرو جك جج تع  انرا ت  ناعضدنص تبان عتع  

غدت  انر جتاد ص ب حجرصد ء ب سدربى  أسس صإت   (2)نارججتب" الأ و  سربى ان ئرست  بانرن ت او او 
ك ان دداس   ددجادد  انعتادد  تضددن يددو  ص جادد  اردد ئ  أتددجاج انعتادد   ت أتددجاجانصددبك ان  تدداك ب نسددجي  نددجى 

 ب ان ع تتج ان  ات  ان سر جع  ننيبتو ان ب ب باجك انتج  دو ان عر دب تدن انبتئد  انعجاقتد   إت 
رابيص انر جتاد ص ان سدر ج   تدن ان داس  ان سدر ج  إت رد  اسدر جا  ر جتاد ص ب ص ب د ص   جعتد  

رر ابدا را تد   بغدن  د   بجا ات  تضن يو اسر جا  ر جتا ص انباتب رجك ببججع ص رسد ج  ي نتد 

                                                 
: )الأججو   اربدد  ان عر ددب انعجبددن ناا ددج بانرباتددب   إ دد ب ص -رددججتب ص -رددججتب -اددجك انتددج  سدد جاص  ددج قددبنو؛ أ ددب ن  (1)

 .115( م2912
2-WWW.Ivsl: Juan S. Gomes & others: Acute influence of the application of strength treatment based on the 

combinated contrast training method on precision and velocity in over arm handball throwing: Laboratorio de 

Aprendizaje y Control Motor Universidad de Extremadura,p12. 
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ان رابيددد  تدددن انردددججتب  ( "او انبسددد ئ 1008)انصدددبك ان  تددداك ب نسدددجي   إت تدددتاج جتسددد و  دددجتب  
 إرصدد وتددن ر دد اا  أتضدد برسدد يج   رددؤ و رددأوتجا  رابيدد  تددن انعسدد ا انع ددبن ان جادداي انددجتا  تان

 .(1)انصبك" أابا 
 جادددن ان رسددد ج  لأجاء ان بالإتصددد  ر جتاددد ص  رابيددد   دددو  تددد  ان دددجج  انب  ددد   اسدددر ج بقدددج   

أجى إندددع ر دددبج انصدددبك ان  تددداك    ددد  ر جتاددد ص انصدددبك ان  تددداك ب نسدددجي  بأسدددابب انردددججتب ان ربددد تو
 اس  انر جتا ص ان سدر ج  تجادا يادع انر جتاد ص انردن ر دبج  وإب نسجي  نعضنص انجعاتو  إت 

انعضدان بباسد   غتا اناب   و انصبك انعضات   "إت تر  تندك  دو  دن  ر دبتج سدجي  احاصبد ا 
قدددبك   تددداك  أتضددد  لإارددد ا ص ب ددد ص رصردددجب  دددو ان دددج انعادددبي ن ربسددد  سدددجي  الأجاء ان ا سدددب  

"تددؤجي اسددر جا  ر جتادد ص بصبنددا ( 2994انعددن يبددج انعردد ا ) أبددببت ددتج إنددع تنددك   (2)ب نسددجي "
غدددب  ابدددجالأرا تددد  انصدددبك ان  راعددد  جبجا  دددؤوجا تدددن را تددد  انصدددبك ان  تددداك ب نسدددجي   تدددج او انردددأوتج 

 .(4)نارججتب انن جااي بانباتب رجي باحتاباارك"
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لرجل اليسارلرجل اليمينللذراعين

القوة المميزة بالسرعة القياس القبلي

القوة المميزة بالسرعة القياس البعدي

 
 (,1ان ا )

انعجف بتو الأبس   ان س بت  تن انصت ستو انصبان بانبعجي لأتجاج يتا  انب   تن انصبك ان  تاك ب نسجي  
 ناتجايتو بانجعاتو

                                                 
  1008( م1008: )الأججو  جاج ان جبف ناا ج  ظجت ص انع    تن انرججتب انجت ضنانا جتس و  جتب   عتج ؛ (1)

  32( م1008   ا أ ان ع جع  الإسااججت : )بر بتص را نانرججتب انجت ض بأسسقبايج أ ج الله ا  ج انبس  ن؛ (2)

  2,9( م2994 : )انص غجك  جاج انعاج انعجبن تستبنبعت  انرججتب بانجت ض انعن يبج انعر ا؛  أبب (4)
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قياوةين القبلةي والبعةدم ( ونوةب  التطةور بةين الTعرض نتةائج اختبةار) 4-4-3
 :وتحليلها ومناقشتها تحمل القوة للذراعين والرالين ارفي اختب

 
 (22انعجب )

نا ع بي   بانجعاتو ناتجايتو ر    انصبك( ان  سبب  باسب  انر بج ناصت ستو انصبان بانبعجي تن ا رب ج Tقت  )
 انرعجتبت 

   ع س  ع ان ررتج
 Tقت   

 اسب  انجحن 
 انعجبنت  ان  سبب  انر بج 

 ر    انصبك 
 120 0 80 4 1, 0 ناتجايتو

2 18 
 %84 4,  عابي

 %04 3,  عابي 30, 13 5, 2 ,8 19 ناجعاتو
 (12( بججع   جت )95 9قت   )ص( انعجبنت  ياج  سربى جحن  )

 
بقت دد    ( قت دد   ربسدد  انعددجبف باا جات رسدد  بددتو انصت سددتو انصباددن بانبعددجي22بددتو انعددجب  )ت    

تصددج بارددص قت دد   ربسدد  انعددجبف نر  دد  انصددبك )ص( ان  سددبب  نر  دد  انصددبك ناددتجايتو بانددجعاتو  
( بغددن 120 0( ببارددص قت دد  )ص( ان  سددبب  )80 4( ببدد ا جاع تددجبف قددجج )1, 0ناددتجايتو )

(  12( بججعدد   جتدد )95 9( ياددج  سددربى جحندد )18 2اابددج  ددو قت دد  )ص( انعجبنتدد  بانب نردد )
 ئت  بدتو انصت سدتو بغدتا تعادن بعدبج تدجبف تاص جحند  إ  د  %(84 4,ببارص اسدب  انر دبج )

 .انب   الأبنع بانو نو  اح رب ج انبعجي  بغتا ت صف تجضترنن  نا غن ب   انصبان بانبعجي
ببدد ا جاع   (,8 19ناددجعاتو تصددج بارددص قت دد   ربسدد  انعددجبف ) ر  دد  انصددبك أ دد  تددن ا ربدد ج   

بغدددددن اابدددددج  دددددو قت ددددد  )ص(   (30, 13بباردددددص قت ددددد  )ص( ان  سدددددبب )  (5, 2تدددددجبف قدددددجج )
بباردددددص اسدددددب    (12بججعددددد   جتددددد )  (95 9( يادددددج  سدددددربى جحنددددد )18 2جبنتددددد  بانب نرددددد )انع

%(  بغدددددتا تعادددددن بعدددددبج تدددددجبف تاص جحنددددد  إ  ددددد ئت  بدددددتو انصت سدددددتو انصبادددددن 04 3,انر دددددبج)
 .ن  نا اح رب ج انبعجي  بغتا ت صف تجضت  انب   الأبنع بانو نو غن ب   بانبعجي

بانر ددبج ان   دد  تددن ر  دد  انصددبك ناددتجايتو بانددجعاتو بتعدداب انب  دد  غددت  انعددجبف ان عابتدد     
 تدن ر دبتج تعد بن  إردأوتج باندتي اد و ندا   إنع ت يات   اس  انر جتا ص بأسابب انرججتب ان ربد تو

غتا اناب   و انصبك ان     لأتدجاج يتاد  انب د   إت رد  اسدر جا  ر جتاد ص رسدجع إندع را تد  غدتا 
(   بباو انعسد )الأوصد   بانادجاص ان بتد  جا اتد انب    جعتد اناب   و انصبك ب سر جا  ان ص ب  ص ان

 انعدنأبدب  ببسدتا ان دجج تدتاجراعتدت ان داس     دجكبب جج بأبااو  رب تا  جا   ان ع بيد ص  تاد  
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بيدجج   س اعسد"تعب رعاب ات جك  ب  تردجك انردججتب ب سدر جا  ان ص ب د   بأاا 2994يبج انعر ا 
أب  صدجاج ان ص ب د    انردججتب يادج انررتتدج تدن يدجج انرادجاجاصانراجاجاص  بتعب احنراا  بأغدجاع 

سددباء ادد و انسددجع غددب انصددبك انعظ ددع أب انصددبك ان  تدداك ب نسددجي  أب ر  دد  انصددبك    تدد  او نادد  
(1)ادددب   دددو أادددبا  انصدددبك  با دددع ص نر دددات  الأ  ددد   انرججتبتددد "

انردددن  انر جتاددد ص أوتضدددن يدددو , 
ود  انصعدا يادع انبصعد  باحسدرا ج الأ د  ن ان سدر ج   تدن تؤجتس  اننيب ب سر جا  باو انعس   

بغدتا  د  تؤادج    ج ابتدج تدن را تد  ر  د  انصدبكص بأسدابب انردججتب ان ربد تو نسد  أود اس  انر جتا 
إت تعج انردججتب ب سدر جا  باو انعسد   دو انبسد ئ  انرججتبتد  انردن " ( 1003 ا    س   انجتو)

   ياع را ت  ر    انصدبك ند جاءاص عبر    ا  تن الأجاءرؤوج تن ر بتج ان ع  تب انعضات  انع
 .(2)"ان س جت  

بغددتا بسددبب   ( تربددتو نادد  بعددبج انعددجف ان عاددبي تددن ر  دد  انصددبك ناددتجايتو22ب ددو انعددجب  )   
انرأوتج احتع بن ن اس  انر جتاد ص تدن ر دبتج غدتا انادب   دو انصدبك ان   د  لأتدجاج يتاد  انب د  

ص انباعب رباتجغ  نجى حيب اجك انتج  بحبج  و إيجاج اننيدب إيدجاجا بانرن رعج  و انضجبجت 
تن  ع جاك  ر ابد ص ان بد جاك  دو  دن   إنتس ت ر ا ي نن ان سربى تن غتا اناب   و انصبك انرن 

إت تددددتاج نتدددد  إبددددجاغت  اصددددن يددددو  اتددددج  را تدددد  انصددددبك ناعضددددنص انع  ادددد  تددددن الأجاء ان سدددد جي 
 جتادد ص انرددن رسددر ج  ناب ددب  إنددع رصبتدد  انعضددنص  ددو اناددب  او أغدد  انر ( "2998عددجعتس)

 .(4)انتي تع   ضج  ص ب   ا لأوص   ان  راع  باناجاص ان بت  ب ص ب   انا ت "
بعددبج تددجبف  عابتدد  تددن ر  دد  انصددبك ناددجعاتو  إت تددجى انب  دد  او اعسددا بتبددتو انعددجب      

ا تدددن ر دددبتج غدددتا انادددب   دددو انصدددبك  ددداس  انر جتاددد ص بأسدددابب انردددججتب ان ربددد تو قدددج  صدددف أغجاتددد
أواددد ء الأجاء تدددن ان سددد جاص ن ددد  تدددن  ا  ابتدددج  اير ددد جا  ان   دد  بانردددن تعر دددج ياتسددد  حيدددب ادددجك انتدددج 

تددن أوادد ء ان بدد جاك جت يتدد   عددبارر ابددا   ب ددت  اناعبدد  تددن انر ددجك باعدد ءك ي نتدد  بقددبك  ددن  ان
ر جاج أجاء انعسدددج ان بدددتب  ضدددج إت او "ان عادددع ان صتصدددن نر  ددد  انصدددبك غدددب اسددداددد و ا  غعب تددد   

تضدن يدو   (3) ص ب  ص  ربس   ان جك ب ت  تصب انعبء الأابج ناع   يادع انعسد ا انعضدان"

                                                 
 .335م 2994  ان  جج انس بفابب انعن ا  ج يبج انعر ا ؛  (1)

  213( م  1003: ) ي  و   جاج انعاج انعجبن    الأسس ان جات  بانبظتعت  نارججتب انجت ضنا    س   انجتو ؛   (2)

 .129( م2998: )  جج س بفنت  إبجاغت  ع س  انرجتجي؛  (4)

: )انص غجك   جاا انار ب ناا ج  1     بسبي  انرججتب انجت ضن انر بتصنج اسج  ع ان:    ج  ب ن  ساتو بأ    (3)
 .22( م1008
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"يا ددددددج انر  دددددد  تارددددددا بأابايددددددا ان  راعدددددد  تسددددددس  تددددددن إرصدددددد و انع دددددد  ان سدددددد جي انددددددجت ين  أو
نصددبك تت ددتجاو إنددع أو" رددججتب ر  دد  ا (1008اسددجى ) با  ددج  ددب ن أ دد     ددج  (1)بانسعددب ن"

تؤجي إنع  جب  ررتجاص تن  ع  انعضا  ب  ب د   تدن الأنتد ع انعضدات  انب تئد  احاصبد ا 
باسددبت   تددن الأنتدد ع انسددجتع  احاصبدد ا غددتا بت ددج  اتدد جك تددن ان ددعتجاص انج بتدد  اظددجا  نا عسددبج 

اندتي تادر   دو  ان ربا   انتي رصدب  بدا يضدا  انر  د  ا د  أ د جا إندع أو اظد   ان  قد  ان تدبي
باددددتنك تددددن اتدددد جك اسددددب     Aerobicأي تددددن اظدددد   رددددبتتج الأباسددددعتو   الأنتدددد ع غددددبائن غددددت 

 بانر جتادد ص انس جتدد  الأ ودد  انردججتبن   بنسددتا حبدج  ددو ا رتدد ج الأسددابب (2)اسدرسنك الأباسددعتو"
اننيبدددتو  دددو  دددن   جايددد ك انع دددج بان ج اددد   با  ا اتددد   اسدددعر دددبتج غدددت  ان دددع  بب ددد  تإندددع 

 .ب سر جا  الأوص   أببباو انعس    اس     تؤجى بانرناص انبجات    انرججتبت  بانصجج 
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 (18ان ا )

انعجف بتو الأبس   ان س بت  تن انصت ستو انصبان بانبعجي لأتجاج يتا  انب   تن انصبك ان  تاك ب نسجي  
 ناتجايتو بانجعاتو

 
 

                                                 
( 1008: )انص غجك    جادا انارد ب ناا دج  ر بتص ص -الأسس انعستبنبعت  نرججتب اجك انتج اظجت صا    ججبتش بآ جبو؛  (1)

 .10م

   24م( 1008  )ان  جج انس بف ؛أ  ج اسج  ع انب   ساتو   ج  ب ن  (2)
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بعةدم ( ونوةب  التطةور بةين القياوةين القبلةي والTعرض نتةائج اختبةار) 4-4-4
 :وتحليلها ومناقشتها في اختبار التصويب بالقفز عاليا ومن الثبات

 (24انعجب )
نا ع بي   انر بتب ب نصعا ي نت  ب و انوب ص( ان  سبب  باسب  انر بج ناصت ستو انصبان بانبعجي تن ا رب ج Tقت  )

 انرعجتبت 

   ع س  ع ان ررتج
 Tقت   

 انجحن 
 اسب 

 انعجبنت  ان  سبب  انر بج 

 بانر بت
 988 11 12 1 ,3 4 عا ي نت ب نص

2 18 
 %184  عابي

 %130  عابي 904 8 3 1 15 4  و انوب ص
 (12( بججع   جت )95 9قت   )ص( انعجبنت  ياج  سربى جحن  )

( قت دد   ربسدد  انعددجبف باا جات رسدد  بددتو انصت سددتو انصباددن بانبعددجي بقت دد  24تبددتو انعددجب  )    
عا ي نت  ب و انوب ص  تصج بارص قت    ربس  انعجبف تدن )ص( ان  سبب  ح رب ج انر بتب ب نص

ببارددددص قت دددد  )ص(   (12 1ببددد ا جاع تددددجبف قددددجج )  (,3 4ا ربددد ج انر ددددبتب بدددد نصعا ي نتدددد  )
( ياددددج  سددددربى 18 2بانب نردددد )  ابددددج  ددددو قت دددد  )ص( انعجبنتدددد أبغددددن   (988 11ان  سددددبب  )

بغدددتا تعادددن بعدددبج تدددجبف  %(184(  بباردددص اسدددب  انر دددبج )12بججعددد   جتددد )  (95 9جحنددد )
ن د نا اح ربد ج انبعدجي  بغدتا ت صدف غدن ب   تاص جحن  إ   ئت  بدتو انصت سدتو انصبادن بانبعدجي

 .انب   الأبنع بانو نو  رنتجضت
( ببدد ا جاع 15 4تصددج بارددص قت دد   ربسدد  انعددجبف ) انر ددبتب  ددو انوبدد صأ دد  تددن ا ربدد ج    

بغددن اابددج  ددو قت دد  )ص( انعجبنتدد    (904 8ببارددص قت دد  )ص( ان  سددبب )  (3 1تددجبف قددجج )
بباردددددددددددص اسدددددددددددب    (12بججعددددددددددد   جتددددددددددد )  (95 9( يادددددددددددج  سدددددددددددربى جحنددددددددددد )18 2بانب نرددددددددددد )
  %(  بغددتا تعادن بعددبج تددجبف تاص جحند  إ  دد ئت  بددتو انصت سدتو انصباددن بانبعددجي130انر دبج)

 .انب   الأبنع بانو نو  اح رب ج انبعجي  بغتا ت صف تجضترنن  نا غن ب 
ب انب  ددد  غدددت  انعدددجبف ان عابتددد  تدددن ادددبين انر دددبتب ندددجى أتدددجاج يتاددد  انب ددد  إندددع بتعدددا     

ان س جت  ان سر ج   تن  اس  انر جتا ص بأسابب انرججتب ان رب تو  إت رابيدص  ت يات  انر جتا ص
نع تددب انعسددبج انبجاتدد  بان س جتدد      بانددتي تعددج رربعدد  انر ددبتب بت ددبجغددت  انر جتادد ص ب دد  ت ددج  

رعددج يجت دد  انعددجبى إتا  دد  ا عددف اننيددب تددن  سدد تسددت  انعبااددب اا  يددب اددجك انتددج  بان   تد  نن
 دد  انر ددبج انددتي   دد  تددن انر ددبتب  ددو انوبدد ص أأوادد ء ان بدد جاك   تددن انر ددبتب ياددع ان ج ددع



 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها ...........الباب الرابع

 

998 

انر دددبج ان   ددد  تدددن انصدددبك ان   ددد  نعضدددنص اندددجعاتو  تتعدددبج إندددعبانر دددبتب ب نبودددب ي نتددد  
تع بتدد  بددتو  سددربى  سدد جك انر ددبتب باددجك انتددج ببددتو إينقدد  بانددتجايتو  بغددتا تددج  ياددع بعددبج 

( اصدددددن 1008)انصدددددبك ان   ددددد  تدددددن نعبددددد  ادددددجك انتدددددج  بغدددددتا  ددددد  تؤادددددج  ا ددددد   ججبتدددددش بآ دددددجبو
يو)اجتسددربتتابع( إت تصددب  "إو ان سدد جاص ان جاتدد  ان رابيدد  نددجى اننيددب ردداعاس ياددع ا ددب 

 جاص ان جاتدد  انعجتددجك   أي إو غادد ك ان دع ص انبجاتدد    بب نردد نن ت ددبا  ددو انسددس  إرصدد و ان سدد
  .(1)اجرب    بتو ان  ابو  و ان س جاص بان ع ص انبجات "

تدددن  ب دددا  ابتدددج   رددد ا إندددع يا دددج انجقددد ت او اننيدددب تدددن أواددد ء أجائدددا  سددد جك انر دددبتب    
و الإ ددد جك انع دددبت  رارصددد  إندددع ان سددد نك انع دددبت  انسدددعاع ب رعددد   انعضدددنص إت ا  انادددجكربعتدددا 
إندع ان  دت،   تعادج   ر د   س اعسدرارص  غدت  الإ د جك  ااعسبتن انبقص     لأجاء ان جا ان ا سب

الإ  جاص انع بت  إنع انعضنص ت و ان رد ا  انعضدات  بأعسد   ابندبعن انبرجتد  بان سدرصبنص 
ان ع ات  سرجسد  إ د جاص ي ئدجك إندع ان  دت، ر دع تتسد  ان جاد  تتصدب  ان  دت، ياجئدت  ب ص جاد  

بتجسدددد  ب بعبسدددد  إ دددد جك رسدددد ع بع  دددد    ان جععدددد   ددددب ان عاب دددد ص ان  ابادددد  تتددددا غددددت  الإ دددد جك
انر دد تا  دددو انص دددجك ان جاتدد  بغدددب ان اددد و اندددتي بددجأ  ادددا ان وتدددج الأ ددان نا جاددد  ببعدددج غدددت  

 ددب تاسددع  انرددججتب ان ربدد تو تددن راتددع بر ددبتج انعسدد ا  رعددف  بغددتا ت(2)انع اتدد  سددربجأ ان جادد 
 Duthie)اددد   دددو بغدددتا  ددد  تؤادددج   جاددد ص انجت ضدددت  ننيدددبانع دددبن بانعضدددان تدددن أجاء ان 

بعدج انا د   انعضدان  دو  الأجاءنرججتب ان رب تو تسد يج تدن رصبتد  ت ( Ebben 9998و 9999
 (3()4) ن :
 ات جك ربظتع انب جاص ان جات  ان سر ج   تن انا    انعضان. 
  ر سو راا و ي   انب جاص ان جات. 
   جات ابج نا نت  انع بت  انأ أسس . 

  
                                                 

 10( م1008: )  جج س بف  ا    ججبتش بآ جبو؛ – (1)

2-Fox, E,L,, and Mathews (1981) : The physiological Basis of physical Education and 

Athletics, 3
rd

 ed,, philadlephia, W,B,Saunders Co,p132,   
 
 

3- www.ivsl:  Ebben, W,B,, Hintz, M,J, and Simenz, C,J, (2005) Strength and conditioning 

practices of major league baseball strength and conditioning coaches, Journal of Strength and 

Conditioning Research 19 (3) p538-546, 

4- www.ivsl:  Duthie, G,M,, Young, W,B, and Ai, tken, D,A, (2002) The acute effects of heavy 

loads on jump squat performance: an evaluation of the complex and contrast methods of power 

development, Journal of Strength and Conditioning Research 16 (4) p530-538 
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ان ددعب  إنددع رددججا  ددو انسددس   انر جتادد ص ب ددا  اسددرع اص تتسدد تضددن  يددو ان جتصدد  انرددن    
 إندع إت د نان   بند   الأجاءان س جي ان  تا  ب دو ود  ر دعتب  الأجاءترصو اننيب  أو لأع 

ر دص  ررتدجاص يجتدجك  الأجاءانراجاج تن ي ات   أوتضن  يو   ظجبع  ر  بس  نظجبع اناعب
 ددو ا  تدد     برا تدد  يا ددج انجقدد الأجاء ان سدد جيب  ددو ا  تدد  الأجاء انبددجان  عببرس ب دد رر ددع
" رعدددج انجقددد  يا دددجا   (   دددج   ندددج بت سدددج    دددج) سدددرع ن ارددد ئ  عتدددجك  بغدددتا  ددد  أادددج  أ دددجى

 ددب  دد   رعددف انب  دد ت  ا دد  (1)"ياتددا انر ددبتب انادد عا بتعددب جبا  ان عدد ظأس سددت    س دد   ن سدد جك 
(  و " او انعا ج انجئتس تدن ر دبتج انجقد  1089)بيبج يان ا تعق س   سو  ستو  تاج 

  ع بيدد   ددو انر جتادد ص ب ي دد ء بغدد أجائسدد ان جاتدد  بضددب  ان سدد جاص ان جاتدد  باحسددر جاج تددن 
 .(2)راعتت انب جاص انرججتبت  " أوا ء
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 (18ان ا )

  تن انر بتب ب نصعا ي نت  ب و انعجف بتو الأبس   ان س بت  تن انصت ستو انصبان بانبعجي لأتجاج يتا  انب 
 انوب ص باجك انتج

 
 

                                                 
(9)

  124(  م1005: )انص غجك   ع بي  انجتب  انسعب  تن اجك انتج   ج   نج بت سج    ج؛  

(9)
(  1089: )برجاج  جاج انارب نا ب ي  بانا ج  1   يا  انرججتب انجت ضنق س   سو  ستو بيتج يان ا تع؛  
  258م
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 وتحليلهةةا للتةةدريب المتبةاين فةةي متايةرات البحةةثنتةةائج حاةد التةة ثير  عةرض 4-5
 :ومناقشتها

 (23عجب )ان
 قت  الأبس   ان س بت  باحا جات ص ان عت جت  ب ع  رأوتج انرججتب ان رب تو ن ررتجاص انب  

( قدددت  الأبسددد   ان سددد بت  باحا جاتددد ص ان عت جتددد  ن ررتدددجاص انب ددد  ب عددد  23تبدددتو انعدددجب )   
ناصدددبك   ربددد ج انصبادددن  ان سددد بت  تدددن اح  انبسدددتصدددج باردددص قت ددد انردددأوتج ناردددججتب ان ربددد تو تتسددد  

ببدددددددد ا جاع   (,1 8بناددددددددتجايتو )  (8 4ببدددددددد ا جاع  عتدددددددد جي)  (4 45احاعع جتدددددددد  ناددددددددجعاتو)

 اح رب جاص
 
 الإ   ئت ص

 ر بتب ر    قبك قبك   تاك ب نسجي  ع جت ااع قبك

وتجعا وتتجاي   جع  

 تس ج
 جع 

  ت تو
وتجعا تجايتو وتتجاي   وب ص ي نت  

)انصبان(   
49/,/2912  

انبس  
 , 2 2 98 15 , ,1 0, 8 95 8 42 8 ,1 8 4 45 ان س بن

احا جاع 
 ,8 9 1 55 1 , 2 30 1 0 9 83 9 98 1 8 4 ان عت جي

 ع  
 - - - - - - - - - انرأوتج

انرابتان 
 الأب 

10/8/2912  

انبس  
 15 4 , 2 5 ,1 8 18 ,3 8 ,8 8 18 8 33 8 8 ,4 ان س بن

احا جاع 
 8 9 ,8 9 ,5 1 , 2 1, 1 84 9 0, 9 03 9 ,8 4 ان عت جي

 ع  
 , 9 , 9 0 9 3 9 5 9 2 9 2 9 4 9 3 9 انرأوتج

انرابتان 
 انو ان

0/8/2912  

انبس  
 3 4 4 ,3 18 0, 18 98 19 8 8 8 8 , 8 0, 48 ان س بن

احا جاع 
 3 1 25 1 81 1 45 2 83 1 81 9 8 9 8 9 30 4 ان عت جي

 ع  
 2, 1 4 1 53 1 80 9 50 1 ,4 9 58 9 32 9 01 9 انرأوتج

)انبعجي(   
1/0/2912  

انبس  
 3,73 3,23 42,39 47,53 24,77 7,77 7,43 9,53 24,35 ان س بن

احا جاع 
عت جيان   

2,2 7,93 7,23 7,27 2,33 5,73 5,32 2,33 2,35 

 ع  
 5,37 5,23 3,4 2,2 4,32 2,73 2,22 2,24 2,93 انرأوتج
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  (42 8ناصدددبك ان  تدداك ب نسدددجي  نجعددد  انتسددد ج) بباردددص قت ددد  انبسدد  ان سددد بن ( 98 1 عتدد جي)
  (0 9ببددددددددددددددد ا جاع  عتددددددددددددددد جي) (95 8بنجعددددددددددددددد  انت دددددددددددددددتو)  (83 9ببددددددددددددددد ا جاع  عتددددددددددددددد جي)

بسدددد  ان سدددد بن نر  دددد  انصددددبك (  ببارددددص قت دددد  ان30 1 ا جاع  عتدددد جي)ببدددد (0, 8بناددددتجايتو)
 ( 55 1ببدد ا جاع  عتدد جي)  (98 15بناددتجايتو)  (, 2ببدد ا جاع  عتدد جي)  (, ,1ناددجعاتو)

(  بتددن 1ببدد ا جاع  عتدد جي)  (2ا دد  انبسدد  ان سدد بن ن سدد جك انر ددبتب بدد نصعا ي نتدد  تصددج بادد )
   .(,8 9بب ا جاع  عت جي)  (, 2انر بتب  و انوب ص با  انبس  ان س بن)

ناصدددددبك احاعع جتددددد   )ان ج ان( الأب ان سدددد بت  تدددددن اح ربددددد ج انراددددبتانببارددددص قدددددت  الأبسددددد      
( 33 8(  بنادددددددتجايتو )3 9بب عددددددد  ردددددددأوتج )  (,8 4ببددددددد ا جاع  عتددددددد جي)  (8 ,4نادددددددجعاتو)

ك ان  تدداك ناصددب  بنببارددص قت دد  انبسدد  ان سدد (  4 9بب عدد  رددأوتج )  (03 9ببدد ا جاع  عتدد جي)
(  بنجعدددد  2 9بب عدددد  رددددأوتج )  (0, 9ببدددد ا جاع  عتدددد جي)  (18 8ب نسددددجي  نجعدددد  انتسدددد ج)

  (,3 8بناددددددددتجايتو) ( 2 9بب عدددددددد  رددددددددأوتج )  (84 9ببدددددددد ا جاع  عتدددددددد جي)  (,8 8انت ددددددددتو)
ان سدد بن نر  دد  انصددبك ببارددص قت دد  انبسدد   (  5 9بب عدد  رددأوتج )  (1, 1ببدد ا جاع  عتدد جي)

  (5 ,1بناددددددددتجايتو)  (3 9بب عدددددددد  رددددددددأوتج )  (, 2ا جاع  عتدددددددد جي)ببدددددددد   (8 18ناددددددددجعاتو)
انبسد  ان سد بن ن سد جك انر دبتب بد نصعا  أ د   (0 9بب ع  رأوتج )  (,5 1بب ا جاع  عت جي)

 دددو    بتدددن انر دددبتب(, 9بب عددد  ردددأوتج )  (,8 9ببددد ا جاع  عتددد جي)  (, 2ي نتددد  تصدددج باددد )
 .(, 9بب ع  رأوتج )  (8 9عت جي)بب ا جاع    (15 4انوب ص با  انبس  ان س بن)

ناصددددبك احاعع جتدددد   ببارددددص قددددت  الأبسدددد   ان سدددد بت  تددددن اح ربدددد ج انراددددبتان)ان ج ان( انودددد ان   
  (, 8(  بنادددددتجايتو )01 9بب عددددد  ردددددأوتج )  (30 4ببددددد ا جاع  عتددددد جي)  (0, 48ناددددجعاتو)

ناصددبك ان  تدداك  نببارددص قت دد  انبسدد  ان سدد ب ( 32 9بب عدد  رددأوتج )  (8 9ببدد ا جاع  عتدد جي)
(  بنجعدددددد  58 9( بب عدددددد  رددددددأوتج )8 9( ببدددددد ا جاع  عتدددددد جي)8 8ب نسددددددجي  نجعدددددد  انتسدددددد ج)

  (98 19بناددددددتجايتو) ( ,4 9بب عدددددد  رددددددأوتج )  (81 9ببدددددد ا جاع  عتدددددد جي)  (8 8انت ددددددتو)
ببارددص قت دد  انبسد  ان سدد بن نر  دد  انصددبك (  50 1بب عدد  ردأوتج )  (83 1ببد ا جاع  عتدد جي)

  (,3 18بنادددتجايتو)  (80 9بب عددد  ردددأوتج )  (45 2ببددد ا جاع  عتددد جي)  (0, 18نادددجعاتو)
(  أ دددد  انبسدددد  ان سدددد بن ن سدددد جك انر ددددبتب 53 1بب عدددد  رددددأوتج )  (81 1ببدددد ا جاع  عتدددد جي)
(  بتددن انر ددبتب 4 1بب عدد  رددأوتج )  (25 1ببدد ا جاع  عتد جي)  (4 4بد نصعا ي نتدد  تصددج بادد )

 .(2, 1بب ع  رأوتج )  (3 1 جاع  عت جي)بب ا  (3 و انوب ص با  انبس  ان س بن)
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  (54 32ناصددددبك احاعع جتدددد  ناددددجعاتو) ان سدددد بت  تددددن اح ربدددد ج انبعددددجيقددددت  الأبسدددد    أ دددد       
( ببدددددددددددد ا جاع ,4 0(  بناددددددددددددتجايتو )05 1بب عدددددددددددد  رددددددددددددأوتج )  (3 3ببدددددددددددد ا جاع  عتدددددددددددد جي)

  تدداك ب نسددجي  ناصددبك ان ببارددص قت دد  انبسدد  ان سدد بن(  12 1بب عدد  رددأوتج )  (05 9 عتدد جي)
بنجعدددددددددد  ( 33 1بب عدددددددددد  رددددددددددأوتج)  (380 9ببدددددددددد ا جاع  عتدددددددددد جي)  (25 8نجعدددددددددد  انتسدددددددددد ج)

( 98 12( بنادددددددتجايتو)98 1بب عددددددد  ردددددددأوتج )  (38 9ببددددددد ا جاع  عتددددددد جي)  (98 8انت دددددددتو)
ببارددص قت دد  انبسد  ان سدد بن نر  دد  انصددبك (  83 2بب عدد  ردأوتج )  (5, 1ببد ا جاع  عتدد جي)

  (0, 23بناددددتجايتو)  (1 3بب عدددد  رددددأوتج )  (,9 4اع  عتدددد جي)ببدددد ا ج   (48 28ناددددجعاتو)
(  أ د  انبسد  ان سد بن ن سد جك انر دبتب بد نصعا 2 ,بب ع  رأوتج )  (1, 4بب ا جاع  عت جي)

(  بتدن انر دبتب  دو ,3 4بب عد  ردأوتج )  (,5 1بب ا جاع  عتد جي)  (,3 5ي نت  تصج با )
  بان دا  (8, 4(بب عد  ردأوتج )54 1عتد جي)( ببد ا جاع  ,8 5انوب ص باد  انبسد  ان سد بن)

 عدددد  انرددددأوتج نار جتادددد ص انبجاتدددد  بان س جتدددد  بأسددددابب انرددددججتب ان ربدددد تو   وتبضدددد  (29ب)(10)
 .ان سر ج   ض و ان اس  انرججتبن لأتجاج يتا  انب  

انب  دد  غددتا انرددأوتج احتعدد بن نار جتادد ص ان سددر ج   بأسددابب انرددججتب ان ربدد تو إنددع بتعدداب    
ر دبتج    ود  ردن تندكات  غتا الأسابب انرججتبن تن ر بتج انصبك ان     لأتجاج يتاد  انب د ت ي

 إت تدتاج اد   دو  يادع أتدجاج انعتاد   س جك انر بتب ب ن ا  اندتي أجى إندع ظسدبج غدت  انارد ئ  
   بندد   تتددا " أسددابب رددججتبن رددر  انرددججتب ان ربدد تو غددب أو  ( 2919) سددتو ياددن بيدد  ج تدد  ج

ع أق ع ججع   و انع يات  يو  جتف اسر جا  انصبك بأس نتب  رب تا  برعاب  سد ج انرب   إن
  ب دو ود   دجب  ربقددع تدن  سد ج ر ددبج رعادب باد ء غضددب ترتدجك با ددجك ببدتنك انردججتب يادع ب 

 - جا  انربددد تو ب دددجك انرادددجاجاص )يددد    تا دددو انسدددج تدددن انردددججتب ان ربددد تو تدددن اسدددرب   (1)انصدددبك "
% ب دددو وددد  89-9,إت او اسدددرع     دددجك رردددجابا  ددد بتو س اعسددد دددجك با دددئ( تدددن ان ع بيددد  انبا
 ددجع   ددابو  أجى إنددع %  ددو ان ددجك انص ددبت  ننيدب 59-49اسدرع     ددجك ررددجابا  د بتو 

بانردججتب ب دجك با ئد  تدن انرادجاج انود ان با دت جا د    با ت ترجك جا د   ان  ق  تن انراجاج الأب 
ر عتدا   د جج ان  قد  ضدا   ود  تدؤجي تندك إندع ائدج ناعت و غتا سبع تسد يج  دو انرعدبتا انا 

 (2919)  بت دتج ادد   دو  سدتو ياددن بيد  ج تدد  جيادع انرعستدا انسددجتب ند جاء انرد نن بغاددتا

                                                 
(9)

   80د  88م ( 2919): بف   جج س ستو يان بي  ج ت  ج ؛  
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 ج الأس نتب انرن ر اف احسرع ب ص بانراتع ص انبجات  بانبظتعتد  أ"غب  انرججتب ان رب تو أوإنع 
 .(1)انرن راعب جبجا  تع ح تن ر بتج احاع ا"

 ا  ت ادف عدب  أوان ع بي  انبا جك نار جتو  و  أاا  او اسر جا  ان جج ب بجك  رب تا  ض و    
بت ادب  دجب  ان اد  بانضدعج  دو ان دجك انو برد     و انجاتعت  نجى اننيب ننسدر جاج ب نردججتب

 تضددن يددو أو  ند جاء ب دد  تددجتعس  إندع بددت  ان عسددبج تدن انرددججتب  ددب ن دس و ددجك غددتا ان عسدبج  
( "او ي اتددد ص 2999تدددتاج    دددج يو ددد و)ب  انادددب   دددو انردددججتب تاددد  نددد  ت  جسدددبا غدددتا أتدددجاج انع

رؤجي إنع  جب  ي ات ص انراتع ان  ابب  ياع انج    و انات جك  انرججتب ياع برتجك با جك ح
عدداى غددت  انظدد غجك ر  إت تددؤجي تددن اناس تدد  إنددع وبدد ص ان سددربى  ب  ...ان سدر ج   تددن ججعدد  ان  دد 

   .(2) "انراتع   تا اتاتر عت   إتص عبانتي تؤجي إنع   ياع ان وتجإنع رأوتج انرعبج 
الأسد نتب انعا تد  تدن انردججتب ردؤجي إندع   دب  انراتعد ص  رب  أب انرججتب ان ارظ   إوا       

انرددججتب ان اددرظ  "( بصبنددا إو 1005بتؤتددج تنددك )جتسدد و  ددجتب      اعدد اباحجرصدد ء ب نصددججاص بالإ
باسر جا  أابا  انجا   ان واع بتو انرادجاجاص    ان جك ان صاا  تن انرججتبأابا بان بج   باسر جا 

 .(4)"تؤجي إنع ر بتج الإاع ا
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 (10ان ا )

  ررتجاص انب   قت  الأبس   ان س بت   تن اح رب جاص ان ج ات  )انرابتات ( لأتجاج يتا  انب   تن
                                                 

  80م( 2919)     جج س بفان انعان   ي  ج ت  ج  ر رن؛  ستو ي (1)

  53( م2999: ) انص غجك  جاج انعاج انعجبن  ن بانراتعان    انرججتب   ج يو  و؛  (2)
(9)

م ( 1005: )برجاج   ابو نار ضدتج بان ب يد    ر بتص ص قن يا  انعستبنبعت  بانرججتب انجت ضنجتس و  جتب   عتج :  
381   
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المحةيةة  لمتايةةرات  عةةرض نتةةائج الاختبةةارات التةوينيةة  ومقارنتهةةا بالمعةةايير 4-6
 :ومناقشتها لأفراد عين  البحث البحث

راعتددت  دداس    ددجك يتادد  انب دد  تددن  ررتددجاص انب دد  ان ججبسدد   ددن  أتددجاجرصددج    عجتدد برتدد    
ر جتادد ص بأسددابب انرددججتب ان ربدد تو  بت ياتدد  انرددججتب ب ص جادد  اردد ئ  أتددجاج انعتادد   ددب ان عدد تتج ان

ب   ر صف  دو اسدب ر دبج تدن يا  دج انصدبك   ب انب  ان  ات  ان جعب ان سر ا    و  عر 
ب ددو انوبدد ص باددجك انتددج  تصددج نعددأ انب  دد  إنددع يددجا اردد ئ    بانر ددبتب بدد نصعا ي نتدد   ان   دد 

أتدددجاج يتاددد  انب ددد  تدددن اح ربددد جاص انصباتددد  بانبعجتددد  بانرابتاتددد  باسدددر جاا اسدددب انر دددبج نسدددت  
بع يادددع اصددد   انضدددعع انردددن رباعدددا أتدددجاج ك راعتدددت  ددداس  انر جتاددد ص نابقددد دددجاح ربددد جاص  دددن  

بر صتف أغجاع انب   تدن ر دبتج   انعتا  بانع   ياع رنتتس  ناب ب  إنع ان سربى ان  ابب
 بدتو تدن ان يادع انا دبيا  ج انصدبك ان   د  بانر دبتب بد نصعا ي نتد  ب دو انوبد ص بادجك انتدج  ب 

   .(44  42  41  49  20  28  28  ,2  25انعجاب  )
 (25انعجب )

 تن اح رب جاص انرابتات  بججع  ان  ك احاعع جت  ناتجايتوانججع ص ان    ح رب ج انصبك 
 أتجاج
 انعتا 

 اح رب جاص
 ان  ك

 اسب  انر بج انبعجي اسب  انر بج 2ان ج ان اسب  انر بج 1ان ج ان انصبان
 %15 45 19  عج 0  عج 0 0 1

8 54 

2 0 25 0 45 1 98% 0 45 1 98% 0 85 5 3% 
 %,1 3 85 8  عج 3 8  عج 3 8 3 8 4
3 8 0 8 1 2 54% 8 4 5 9,% 0 25 25 91% 
5 8 , 8 0 4 03% 8 1 , 58% 8 85 15 14% 
, 8 5 8 0 5 44% 8 0 5 44% 8 25 19% 
8 8 4 8 8 5 38% 8 4 14 ,0% 0 25 2, 81% 
8 8 4 8 8 , 83% 8 1 19 05% 8 ,5 18 30% 
0 , 4 8 2 13 28% 8 8 22 22% 8 15 20 4,% 
 %88 0 0 8 %8 4 3 8  عج 1 8 1 8 19
11 8 4 8 , 4 ,1% 8 8 , 92% 19 25 24 30% 
12 8 , 8 8 2 42% 8 8 2 42% 0 0 15 11% 
14 19 , 19 0 2 84% 19 0 2 84% 11 5 8 30% 
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 (,2انعجب )
  جاص انرابتات  بججع  ان  كتن اح رب احاعع جت  ناجعاتوانججع ص ان    ح رب ج انصبك 

 أتجاج
 انعتا 

 اح رب جاص
 ان  ك

 اسب  انر بج انبعجي اسب  انر بج 2ان ج ان اسب  انر بج 1ان ج ان انصبان
1 4, 40 8 44% 31 14 88% 34 25% 

49 48 

2 32 35 8 13% 35 8 13% 30 1, ,,% 
4 45 4, 2 82% 48 8 58% 31 18 13% 
 %33 10 34 %44 8 40  عج ,4 ,4 3
5 42 43 , 25% 4, 12 5% 48 18 85% 
, 49 42 , ,,% 43 14 44% 4, 29% 
8 43 48 8 82% 39 18 ,3% 35 43 45% 
8 4, 48 5 55% 31 14 88% 3, 28 88% 
0 49 44 19% 45 1, ,,% 40 49% 
 %32 11 40  عج 45  عج 45 45 19
 %92 28 38 %81 19 31  عج 48 48 11
 %,8 11 48 %30 2 45  عج 43 43 12
14 32 34 2 48% 34 2 48% 30 1, ,,% 

 (28انعجب )
 تن اح رب جاص انرابتات  بججع  ان  ك ان  تاك ب نسجي  ناتجايتوانججع ص ان    ح رب ج انصبك 

 أتجاج
 انعتا 

 اح رب جاص
 ان  ك

 ب  انر بجاس انبعجي اسب  انر بج 2ان ج ان اسب  انر بج 1ان ج ان انصبان
1 8 8 13 82% 8 13 82% 19 32 85% 

8 5 

 %5 48 11 %5 12 0  عج 8 8 2
4 , 8 1, ,,% 8 44 44% 11 84 44% 
 %33 33 14 %11 11 19  عج 0 0 3
5 , 8 1, ,,% 0 59% 11 84 44% 
, , 8 1, 1,% 0 12 5% 11 48 5% 
8 19 11 19% 14 49% 13 39% 
8 0 11 22 2% 14 33 3% 15 ,, ,% 
0 , 8 1, ,,% 0 59% 12 199% 
 %44 84 11 %58 28 0  عج 8 8 19
 %59 12 %25 19  عج 8 8 11
12 8 0 12 5% 11 48 5% 11 48 5% 
14 19 11 19% 14 49% 15 59% 



 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها ...........الباب الرابع

 

999 

 (28انعجب )
 ع  ان  كانججع ص ان    ح رب ج انصبك ان  تاك ب نسجي  نجع  انت تو تن اح رب جاص انرابتات  بجج 

 أتجاج
 عتا نا

 اح رب جاص
 ان  ك

 اسب  انر بج انبعجي اسب  انر بج 2ان ج ان اسب  انر بج 1ان ج ان انصبان
1 8 25 8 1 1 85% 8 1 1 85% 8 85 , 9,% 

8 0 

2 8 85 8 85 1 13% 8 85 1 13% 8 85 13 10% 
4 0 42 0 15 1 85% 8 1, 5% 8 25 28 55% 
 %12 ,2 ,, , %08 11 18 8  عج 3 8 3 8 3
5 8 48 8 49 9 0,% 8 52 11 34% 8 15 18 2% 
, 0 ,0 0 23 3 88% 0 23 3 88% 8 13 10 93% 
 %52 8 35 , %83 1 88 ,  عج 8 8 8
8 8 82 8 51 2 80% 8 22 , 02% , 84 13 81% 
0 0 8 85 1 0,% 8 85 1 0,% 8 23 23 4% 
 %,0 8 14 8  عج 85 8  عج 85 8 85 8 19
11 8 42 8 1 2 81% 8 02 5 95% 8 88 , 03% 
12 8 ,0 8 32 4 ,4% 8 32 4 ,4% 8 22 , 59% 
14 8 85 8 ,5 2 ,1% 8 ,5 2 ,1% 8 12 19 25% 

 (20انعجب )
 تن اح رب جاص انرابتات  بججع  ان  ك تس جج انصبك ان  تاك ب نسجي  نجع  انانججع ص ان    ح رب 

 أتجاج
 انعتا 

 ب جاصاح ر
 ان  ك

 اسب  انر بج انبعجي اسب  انر بج 2ان ج ان اسب  انر بج 1ان ج ان انصبان
1 8 3, 8 42 1 ,8% 8 42 1 ,8% 8 ,8 19 20% 

8 85 

2 8 1, 8 11 9 8% 8 11 9 8% , 28 13 10% 
4 8 85 8 ,1 14 23% 8 , 18 1,% , 82 49 ,5% 
3 8 , 8 45 2 00% 8 03 8 41% 8 23 18 88 
5 8 25 8 22 9 31% 8 18 9 08% , 83 8 5,% 
, 8 88 8 55 4 85% 8 55 4 855 8 21 24 1,% 
8 8 38 8 4, 1 30% 8 , 81% , ,2 12 84% 
8 8 5 8 35 9 ,8% 8 39 1 45% 8 12 5 44% 
0 19 4 0 5 8 32% 0 5 8 32% 8 02 49 95% 
 %85 4 83 ,  عج 8  عج 8 8 19
11 8 04 8 ,, 4 52% 8 ,1 3 2% 8 53 5 18% 
12 8 ,8 8 52 2 12% 8 52 2 12% 8 44 3 88% 
14 8 82 8 50 1 81% 8 50 1 81% , 85 12 8% 
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 (49انعجب )
 تن اح رب جاص انرابتات  بججع  ان  ك ناتجايتوانصبك  ر    انججع ص ان    ح رب ج

 أتجاج
 انعتا 

 اح رب جاص
 ان  ك

 اسب  انر بج انبعجي اسب  انر بج 2ان ج ان بجاسب  انر  1ان ج ان انصبان
1 14 1, 24 98% 18 48 3,% 24 8, 02% 

18 92 

2 13 18 21 32% 18 21 32% 23 81 32% 
4 1, 18 , 25% 18 , 25% 10 18 85% 
3 13 1, 13 28% 18 21 32% 22 58 13% 
5 15 18 14 44% 18 14 44% 24 54 44% 
 %5 12 18  عج ,1  عج ,1 ,1 ,
 %85 02 28 %58 28 18  عج 13 13 8
8 13 15 , ,,% 18 21 32% 2, 85 81% 
 %5 2, 28  عج ,1  عج ,1 ,1 0
 %33 33 ,2  عج 18  عج 18 18 19
11 1, 18 12 5% 10 18 85% 49 88 5% 
12 14 15 15 48% 15 15 48% 28 198 ,0% 
14 18 29 18 ,3% 22 20 31% 20 89 58% 

 (41ب )انعج
 تن اح رب جاص انرابتات  بججع  ان  ك ناجعاتو انصبك  ر    انججع ص ان    ح رب ج

 أتجاج
 انعتا 

 اح رب جاص
 ان  ك

 اسب  انر بج انبعجي اسب  انر بج 2ان ج ان اسب  انر بج 1ان ج ان انصبان
1 15 1, , ,,% 18 29% 20 04 44% 

18 83 

 %44 44 23  عج 18  عج 18 18 2
4 14 15 15 48% 1, 24 98% 25 02 4% 
3 13 15 8 13% 18 28 58% 28 199% 
5 15 18 14 44% 18 29% 23 ,9% 
, 14 13 8 ,0% 13 8 ,0% 22 ,0 24% 
8 18 10 11 8,% 21 24 52% 20 89 58% 
8 1, 18 , 25% 10 18 85% 28 85% 
 %88 48 25  عج 18  عج 18 18 0
 58 89 20 %88 5 18  عج 18 18 19
 %59 49 %5 21  عج 22 22 11
12 10 21 19 52% 21 19 52% 42 52 48% 
14 10 22 15 88% 24 21 95% 41 ,4 15% 
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 (42انعجب )
 تن اح رب جاص انرابتات  بججع  ان  ك انر بتب ب نصعا ي نت انججع ص ان    ح رب ج 

 أتجاج
 انعتا 

 اح رب جاص
 ان  ك

 اسب  انر بج انبعجي اسب  انر بج 2ان ج ان اسب  انر بج 1ان ج ان انصبان
 %99, 8 %299 4  عج 1 1 1

4 18 

2 2 4 59% 4 59% 3 199% 
4 1 2 199% 2 199% 3 499% 
 %4 144 8 %4 44 3  عج 4 4 3
 %199 , %4 44 3  عج 4 4 5
, 9 2 299% 2 299% 4 499% 
 %, ,,1 8 %, ,, 5  عج 4 4 8
8 2 3 199% 3 199% , 299% 
0 1 2 199% 2 199% 3 499% 
 %159 5  عج 2  عج 2 2 19
 %199 , %, ,, 5  عج 4 4 11
 %199 3  عج 2  عج 2 2 12
14 4 3 44 4% 5 ,, ,% 8 144 4% 

 (44انعجب )
 تن اح رب جاص انرابتات  بججع  ان  ك انر بتب  و انوب صانججع ص ان    ح رب ج 

 أتجاج
  انعتا

 اح رب جاص
 ان  ك

 اسب  انر بج انبعجي اسب  انر بج 2ان ج ان اسب  انر بج 1ان ج ان انصبان
1 2 4 159% 5 259% 8 459% 

2558 

2 2 3 199% 3 199% , 299% 
 %4 44 3 %4 44 3  عج 4 4 4
 %89 8 %59 ,  عج 3 3 3
 %, ,, 5 %4 44 3  عج 4 4 5
, 1 2 199% 2 199% 3 499% 
 %199 , %4 44 3  عج 4 4 8
8 4 3 44 4% 5 ,, ,% 8 144 4% 
 %199 3  عج 2  عج 2 2 0
 %199 3  عج 2  عج 2 2 19
11 2 3 199% 5 159% 8 499% 
 %, ,, 5  عج 4  عج 4 4 12
 %199 8 %59 ,  عج 3 3 14
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ب د  تدن ا ربد جاص ( انججع ص ان    انرن     ياتس  أتدجاج يتاد  ان44-25ربتو انعجاب  )   
ك راعتدددت  ددداس   دددج دددن   الأجبعددد انصدددبك ان   ددد  بانر دددبتب بادددجك انتدددج تدددن اح ربددد جاص انرابتاتددد  

انر دبج انردن تضدن يدو اسدب انرججتب ان رب تو )جا    ع بيد  انر جتاد ص(  بأساببانر جتا ص 
بددد ج تدددن اح ر حسدددت  ب   ع تدددب أتدددجاج يتاددد  انب ددد  يادددعك  بان ن دددظ ر صصدددص  دددن  غدددت  ان دددج

%(  و ججع  ان عت ج ان  ادن ان جعدب تدن ع تدب 89قج   ابا ياع اسب  رعبف ) أاس  انبعجي
اح ربدد جاص بغددتا تعدداب  انب  دد  إنددع ت ياتدد  اسددر جا  غددت  ان جتصدد  تددن رصتددت  أجاء الأتددجاج  ددن  
انع اتددد  انرججتبتددد  بادددتنك انبقدددبع يادددع  اددد  و ان اددد  انردددن قدددج رجاتدددف راعتدددت ان ددداس  انردددججتبن 

ننيبددتو  تابندد  جبو راددجاج غددتا ان ادد   ددو  ددن   ع نعدد  الأ  دد ء بان عبقدد ص انرددن رباعددا ابان
بر د تا  سدد ج انع اتد  انرججتبتدد  ب دد  تضد و ر صتددف الأغددجاع   ج دن  انرددججتب تدن بقددص  بادد
ر ضدب إندع انرصدبت   أواو ي اتد  رصدبت  انع اتد  انرججتبتد  حبدج  دو ان بضبي  نا اس  انردججتبن  

 أبيدو انرصدجتج انددتارن اندتي تبقدب ان ددججب  ا  بعتددج يا تد   ججبسد  أسددسنصد ئ  يادع ان بضدبين ا
 تددج جقتصدد  قددج  أ ادد   إ ددجاج   دد  تددؤجي إنددع  انرصددبت  أ  دد ءانصدد ئ  ياددع انع اتدد  انرججتبتدد  تددن 

( "او انرصددددبت  2919) رددددؤجي إنددددع اردددد ئ  سددددابت   ببسددددتا ان ددددجج تددددتاج    ددددج ع سدددد  انت سددددجي
 بضدددب ( تأادددا  دددو  أب ددد م  أب  نءيادددع قت ددد  ندددد) أ اددد   جإ دددجاى رعدددج  تان بضدددبين ح 

 أبان سدربت ص  أب بضبيت   و  ن  اسدر جا  ان عد تتج  أ ا  تعجي تنك ب بجك  أوان عض  
 .(1)ان  ا ص نرصجتج انصت  "

سددد جي سدددربى ان انب دددب  ب ننيدددب إندددع ان سدددربى انبدددجان اندددتي ت اادددا  دددو احجرصددد ء ب ن  إو     
ت ضدددب إندددع ي اتدد  رصدددبت   سددر جك  دددن  انعردددجاص  أوعاتدد  باحاعددد ا حبددج بر صتددف ان سدددربت ص ان

انرججتبتدد  ت ضددب  ننسدد  إنددع ا ربدد جاص رع ددن  ددبجك باضدد   إنددع ان سددربى انددتي  صصددا  ددن  
 إو إتبغتا    ر صدف  دن  راعتدت  داس  انر جتاد ص بأسدابب انردججتب ان ربد تو    انع ات  انرججتبت 

     دد  أجى إنددع   ص جادد  اردد ئ  ادد  حيددب  ددب ان  ددك ان جععددني اتدد  انرصددبت  ر صصددص  ددو  ددن
 أ دجىبانرصدج  ب نردججتب إندع  جا د    إ جاج الأ ا   ان بضبيت  ياع ا  تجج  دو أتدجاج انعتاد 

انددتي تبعددج نددجتس  رااددؤ تسدد  ت ضددعبو إنددع  أ دد انددتتو ت صصددبو اردد ئ  عتددجك   الأتددجاجب ناسددب  إنددع 
إت  سدر جاج ب نردججتب ناب دب  إندع ر صتدف انارتعد  ان جعدبك رنتتدا باح ود    ع نع  تبجتد  نا  دأ

                                                 
ا ب يدد  بانر ددد ت   : )اناعددع اح ددجع  جاج انضددت ء نالأسددس اناظجتدد  ح ربدد جاص انرجبتدد  انجت ضددت    ددج ع سدد  انت سجي؛ (1)
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اتا ا اددص ي اتد  انرصددبت  رسدرسجع ان ادد  يادع قت دد  " (,299تدتاج    ددج ا دج انددجتو جضدباو)
تعر ج تن تنك ياع ان  ا ص ) دو  د جا  و  أو ان باقع تأاا حبجأب ان بضبي ص أب  الأ ت ء

ب آجاء أب  تجغ د ( اجرضدتس  اأسدس ن ص جاد  انظ غجك( تسن يب جك يو بسد ئ )قج رادبو ججعد ص أ
 .(1)اتعت  أب ا ت  ياع غت  انار ئ  " إ  أ ا   قت ت   لإ جاجار ئ  انصت س بس  

 دد  بانضددجبجت  ناب ددب  إنددع ر صتددف ان س الأ ددبجي اتدد  بادد ء انصددبك ننيددب اددجك انتددج  ددو  إو    
ترعددجع  أو انضددجبجيادد و  ددو  انصددبي بانسددجتب تددن ان بدد جاك  نددتا الأجاء ر ابدد ص اناعبدد  ب عدد جك 

 أواددد ء  عر عددد  تدددن انعجتدددف ان دددججب باننيدددب ان سدددربى اندددتي ت صصدددا اددد  حيدددب يادددع  دددجك أب
انردددججتب نضددد  و انردددججا باحجرصددد ء بددد نصبك إندددع  سدددربى عتدددج تؤغددد  اننيبدددتو ب عددد جاك  ر ابددد ص 

ن ددظ انرددججا (  إت ان 44-25بغددب  دد  بتارددا اناردد ئ  تددن انعددجاب ) ان ب جتدد ص  أوادد ء تددن الأجاء
ان رساسدد  تددن ججعدد ص أتددجاج انعتادد  باسددب انر ددبج ان رججعدد  تددن ا تدد  ا ربدد جاص انصددبك ان   دد  

بانردددن رع دددن جحنددد  باضددد   يادددع ااسدددت بت  انع ددد  انردددججتبن   بانر دددبتب بادددجك انتدددج قتدددج انب ددد 
ى بانردن أي دص ارد ئ  اتع بتد  تدن رصدج   سدرب   ض و  اس  انر جتا ص بأسابب انرججتب ان رب تو

بغدددددتا  ددددد  تؤادددددج  انسدددددتج يبدددددج  يادددددع  دددددج سدددددباء بر دددددبجغ  بب دددددعس  أتدددددجاجا  بتجتصددددد    اننيبدددددتو
انس  ددد  نا دددججب انبقدددبع يادددع  الأ دددبجانع  يتددد  تادددبو  دددو  الأنعددد ب( "تدددن 1008ان ص دددبج)
برادبو انصت د    اع ا انصبك سباء راك ان     با  حيدب يادع  دجك أب بد نعجتف ااد إ سربت ص 
سدد  قددت  ا تدد  حيبددن انعجتددف  برعتددج ان عاب دد ص يددو  سددربى ادد  حيددب يبدد جك يددو  رب  الأ تددجك

برعتددج ان عاب دد ص ان   دد  بدد نعجتف اادد  تددن   ياددع  ددجك تددن ر  ددت  بربعتددا انرددججتب انعددججي
 .(2)ر  ت  بربعتا انرججتب انع  ين"

      

                                                 
  24( م,299  )ان  جج انس بف   ج ا ج انجتو جضباو؛  (1)
  189( م1008  )ان  جج انس بفانستج يبج ان ص بج؛ (2)
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 الاستنتاجات والتوصيات:-5
 الاستنتاجات: 1 -5
 :لآتيةفي ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث خرج بالاستنتاجات ا  

يععععة ل ئععععة جميععععا نتععععائج المحجععععات المرجةيععععة المسععععتخرجة مععععن مجتمععععا جععععر  اليعععع  الةرا  ن  إ .1
الشباب تشير إلى وجو  ضةف في مستوى القو  الخاصعة والتصعويب بعالق ا ياليعا ومعن 

 .الثبات بجر  الي 

للايب يةطي ت سعيرا واضعحا لدمع رب امستوى  ام المحجات المرجةية في تقييم استخ إن   .2
 لسير الةمدية الت ريبية ونقاط الضةف والقو  للايبين والمنهج الت ريبي المستخ م.

الاختبارات المرحدية طيدة فترات الت ريب والو وف يدى نتائج هعه  الاختبعارات  أجراء إن   .3
يةطععي نتععائج ن سععها  ومععن البيئععة المحديععة ن سعع  دمجتمععالومقارنتهععا مععا محجععات مرجةيععة 

 .م روسة وحقيقية لمستوى اللايبين خلال الت ريب

لأفععرا  يينععة البحععث  ثبععت أسععدوب التعع ريب المتبععاين فايديتعع  فععي تطععوير القععو  الخاصععة أ .4
ن بةيععع ا يعععن الرتابعععة فعععي و لتعععرثير  الايجعععابي فعععي خدعععي جعععو تععع ريبي يت ايعععل مةععع  اللايبععع

 استخ ام الش   الواح    اخل مجموية التمرينات.

يايعع  مععن ن سعع  تخعع م الجانععب البعع ني والمهععارق فععي الو ععت  رجبععةاسععتخ ام تمرينععات م إن .5
الجهعع  البعع ني الايجععابي فععي  لأ اءويسععاي  فععي إيجععا  مسععاحة واسععةة   تطععوير اللايبععين

 يمدية الدةب.
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 التوصيات: 5-2
 في ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث يوصي بما يرتي:   

ومقارنعععة نتعععائج   المحجعععات المرجةيعععة المستخدصعععة معععن المجتمعععا يدعععى ايتمعععا  المععع ربين .1
 تقويم الةمدية الت ريبية.اللايبين مةها  لتصحيح الأخطاء و 

استخ ام أسدوب الت ريب المتبعاين  اخعل مجمويعة التمرينعات فعي تمرينعات القعو  الخاصعة  .2
 والارتقاء بالمستوى. نل ايديت  في تح يا اللايبي

في المستوى  ةمل يدى جسر الجمو ت جي ةح يثأساليب الت ريب ال في استةمالالتنوع  .3
ن الهضاب(   .ب نيا ومهاريالايبين وتطوير ال )تجو 

جععراء  راسععات ديجععا  المحجععات المرجةيععة لدصعع ات الب نيععة الأخععرى  حتععى تتجامععل لعع ى إ .4
ةبععة جععر  اليعع   والتععي الخاصععة بدجافععة المعع ربين مجمويععة محجععات تضععم الصعع ات الب نيععة 

 الةمدية الت ريبية بصور  يدمية و  يقة. يدى ضوئها تجرق

ي أنوايععع  الأخعععرى ل ايديعععة هعععها الأسعععدوب إجعععراء  راسعععات لأسعععدوب التععع ريب المتبعععاين فععع .5
 والتي تنةجس إيجابا يدى الأ اء المهارق.  في تطوير الص ات الب نية  وترثير الت ريبي 
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 المصادر العربية:

  القرآن الكريم 

   م ينوووو  1، ط ال وووو رير الري لأوووول ايوووووة ال؛ووووويعلع ي عبوووو  ال؛     أحموووو أبووووع ال وووو ( :
 (.1991نصر،  ار ال؛كر ال ربل،

    القو رر،، فوويعلع ي  اليي ةو  الب نيو نصر الو ين ووي    أحم عب  ال؛    ع  أحم أبع ال( :
 (.1991 ار ال؛كر ال ربل،

    القو رر،،  ار ال؛كور ال ربول، فوويعلع ي  ال و رير الري لأولعبو  ال؛ و     أحم أبع ال( :
3001.) 

  بغوو ا ،  ار معوووعع  كوور، اليوو  ال  لميوو خمووية رالأوول ع  ميوو  ة وووم محموو     أحموو( :
 (.3011الك  ر ال ربل

  المك بوووو  العطنيوووو  ،  : )بغوووو ا  خطوووويط ال وووو رير فوووول كوووور، اليوووو  عريبوووول عووووع ،   أحموووو ،
3003.) 

  رك  إل وو  لين وور عال ع يوو ، : )ليبيوو ،  ووكوور، اليوو  ععن صوورر  ايو وووي عريبوول عووع ،   أحموو
1991 ). 

   كن ري ، من وو  : )الإوووع طبيق  و  لةعاع  عأووة ال وو رير الري لأووالبووو طل  أحموو أمور ا
 (  1991الم  رف، 

 يو ل  ي  فول ال و رير الري لأولا   ر ت مو قبيحمي  ر ي  عحو م محم  ري ان   ي  إ ( :
 (  3011، مطب     م    ي ل ، 

  القوو رر،،  ار ال؛كوور ال ربوول ، أوووة عنيريوو ت ال وو رير الري لأوول   أحموو بوطعيووول ( :
1999  ). 

   حووون عيوول فرحوو ن ال وو اعع  الوور ب ووت الطرا وو  ال  ريوووي  فوول  حصووي  طوو ر المرحيوو
وو ير، كييو  ال ربيو  ايعل م  م و  بغو ا ، الإع ا ي  فل ةعاع  اليغ  ال ربي ، )رو ل  م  

1911  ) 

  اووووووو را ي ي ت طرا وووووو  عأووووووو لير ال وووووو رير حوووووووين عيوووووول ال يوووووول ععوووووو مر فوووووو خر  غ  ل
 (.3010: )بغ ا ، مك ر النعر ليطب ع  عالاو نو خ، الري لأل
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    عمو ن ،  ار ال؛كور  1، ط القي ة عال قعيم ال ربوعع الحو ي   را   حم   ال عورع ( :
 ( 3001ع ي  ، عال لين ر 

   بغ ا  ، نعن ) :عال  رير الري لأل  ل عيم ال؛ويعلع يف طبيق ت   ريو ن خريبط م ي
 (.1991،لي حلأير عالطب ع 

    ن،  ار ال وورع  : )اير النيريوو ت ال  موو  فوول ال وو رير الري لأوول ريووو ن خووريبط م يوو
 .( 1991لين ر، 

   (3003: )بغ ا ، ر.م،نيري ت   رير القع،ريو ن خريبط م ي  ععيل  ركل مصيح. 
    عموو ن ،  ار  1، ط القيوو ة عال قووعيم فوول ال ربيوو  ععيووم الوون؛ةووو مل محموو  ميحووم ( :

 (. 3000الموير، لين ر عال ع ي  عالطب ع  ، 
   (  1911: )الكعيت، مك ب  ال؛  ، القي ة الن؛ولو   عب  الرحمن 

 ريو  ليور يين عالوعراعين و   محون إووم عي    و لير أوو لير   ريبيو  ل نميو  القوع، الان؛  
فوول  ةوو  ال صووعير الب يوو  بوو لق؛  ع ليوو  فوول كوور، اليوو : ) أطرعحوو   ك ووعرا ،   م وو  بغوو ا ، 

 ( . 1991كيي  ال ربي  الري لأي ، 

  مطب     م وووووو  ) المعصوووووو ، ال وووووو رير الري لأوووووول: إلوووووو الم خ  وووووووييم ن عيوووووول حووووووون
 .(1911 المعص ،

    1، ط وووو رير عفووووويعلع ي  القووووع،نيريوووو ت ال وووو رير الري لأوووول الوووووي  عبوووو  المقصووووع ( :
 .(1991 رر، ، مرك  الك  ر لين ر،الق

  اير ن، مك بو   إصو ب ت - و ريب ت - و رير -كور، اليو  مرو راتةب ن   أحم صبحل( :
 .( 3013ل ربل لين ر عال ع ي ، الم  م  ا

  طبيق ت الب يعميك نيوووووا فووووول ال ووووو رير الري لأووووول عاي ا  صوووووريح عبووووو  الكوووووريم ال؛لأووووويل 
 .(3010 ار   ي  لين ر عال ع ي ، : )اير ن، الحركل

    القوو رر، ،  ار الاخ بوو رات ال  خيصووي  مر  يوو  المحوواصوو   الوو ين محمووع  عوو م( :
 (.3001ال؛كر ال ربل، 

   الاخ بووو رات ال  خيصوووي  مر  يووو  المحوووا فووول الم ووو لات صووو   الووو ين محموووع  عووو م
 (  3001ال ربل، : )الق رر،،  ار ال؛كرال ربعي  عالن؛وي  عال  ريبي 

   (3001: )المعص ،مطب     م   المعص ،كر، الي لأي   الخي ط عنعف  الحي لل 
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 عمووو ن ،  ار  ايووووة الحركيووو  عالعيي؛يووو  لي ووو رير الري لأوووليحووو  حوووو م الووو ين   ط ( :
 (  1991ال؛كر ال ربل ، 

    رر،، : ) القو1، ط ايوة النيريو  عال طبيقيو  -الميك نيكي  الحيعي طيح  حو م ال ين 
 .(1991 ار ال؛كر ال ربل،

  القوو رر،، : )1، طالمعوووعع  ال يميوو  فوول ال وو رير الري لأوولطيحوو  حووو م الوو ين عآخرعن
 (.1991مرك  الك  ر لين ر، 

   بنووو   م ووو يير محكيووو  المر ووو  لوووب ت القووو رات ال قييووو  عالحركيووو   يووو فر نووو معة خيوووف
بيوووووو  الري لأووووووي م  م   )رووووووو ل  م  ووووووو ير، كييوووووو  ال ر ل المبوووووو ر ،: لاخ يوووووو ر اي ووووووب   فوووووو

 (.3001 ي ل ،

   القو رر،،  ال  رير الري لأول عال ك مو  بوين النيريو  عال طبيو ع    عب  البصير عيل( :
 .1999مرك  الك  ر لين ر، 

  ، اير ن، عمووووو ن،  ار ال؛رةووووو ن، 1، طأو ووووووي ت البحووووو  ال ربوووووعععبووووو  الووووورحمن عووووو ة(
1993  ) 

  مبووووو  ئ الإحصووووو    -م الووووون؛ةمب  ئ الإحصووووو   فووووول ال ربيووووو  ععيوووووعبووووو  الووووورحمن عووووو ة
 (1911)اير ن، مك ب  ايةص ، 1: جالعص؛ل

  عبووو  الووور ا   بووو ر الرمووو حل عنووو  ل يحيووو  الحيووو عع   ووو لير ال ووو رير الم بووو ين ب وووو خ ام
 مرينوووو ت البييووووعم را عيوووو   طووووعير القوووو ر، ال لأوووويي  ع ةوووو  اللأوووورب  الووووو حق : ) بحوووو  

 ربيووو  لمووور مر ال يمووول ل يوووعم الا بحوووع  من وووعر،  م   الوووو ب  مووون ابريووو ، ليبيووو ، م يووو 
 .( 3009الب ني  عالري لأي ، 

   ع ، إبوراريم الووي  محورعة   و لير ال و رير الم بو ين ب وو خ ام ايلقو   عالبييوعم را عيو
ب وووت القووو رات الب نيووو  الخ صووو  عالموووو عا الرةمووول ل عبووول العلووور الطعيووو : )أطرعحووو  

 (.3001 ك عرا ، كيي  ال ربي  الري لأي م   م   طنط ، 

  القاهرة , دار الفكرر الرريري  3, ط الأعداد النفسي للرياضيينعزت محمود كاشف ؛( :

 . 13( ص 3993, 

     القو رر، ، من و ،  13، طال و رير الري لأول م؛و ريم ع طبيقو ت عص م عبو  الخو ل ( :
 .( 3001الم  رف ، 
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    طب   :) الإوووكن ري ،م1،ط  طبيقوو ت -ال وو رير الري لأوول نيريوو تعصوو م عبوو  الخوو ل
 (.1999  م   الإوكن ري ،

   طبيقو ت الر وعم فول عم   ال ين عب ة أبع  ي  ع مو حت محموع  عبو  ال و   ال و ف ل 
 (  3001، ،  ار ال؛كر ال ربل،: )الق رر 1، ط   رير -كر، الي    ييم

   الق رر،،  ارال  رير الري لأل النيري  عال طبي ععية ال ب لل( :G.M.S ،3001) 
 عمو ن، ار طر  البحو  فول ال حييو  الحركوليم ن   كر محموع  ة وم حون حوين عا( :

 (  1991ال؛كر ليطب ع  عالن ر، 

 بغ ا ،  ار الك ور 1. طعيم ال  رير الري لأل  عيل نصيف  بة وم حون حوين عع( :
 (1910ليطب ع  عالن ر، 

  الاخ بوووووووو رات عمبوووووووو  ئ الإحصوووووووو   فوووووووول الم وووووووو     أحموووووووو ةووووووووية نوووووووو  ل ع بوطعيووووووووول
 (. 1911مطب   ال  ييم ال  لل ، بغ ا  ، :)الري لأل

  ف حووول   ح يووو  نووووب  الموووو رم  يروووم عن صووور اليي ةووو  الب نيووو  فووول موووو عا  أحمووو كوووورا
الان    ليحرك ت ايرلأي : )رو ل  م  و ير،   م   المعص ، كيي  ال ربيو  الري لأوي ، 

1991.) 

  المك بو  عم ن ،  ا ر  ال  رير الري لأل ليقرن الح  ع عال  رين:)كم    مي  الربلأل ،
 .(3001العطني ،

   طبيقوووو ت -ال؛ووووويعلع ي  ل ووو رير كوووور، اليووو  نيريوووو ت ايوووووةكمووو    رعيوووون عآخووورعن  :
 (.1991)الق رر،، مرك  الك  ر لين ر، 

   القيوووو ة عال قووووعيم ع حييوووو  المبوووو را، فوووول كوووور، اليوووو  نيريوووو ت كموووو    رعيوووون عآخوووورعن– 
 (.3003: )الق رر،، مرك  الك  ر لين ر،  طبيق ت

   ةووع، ل طووعير القووع، الخ صوو  ع  ب يلقوو   مرينوو ت الوووعبر ووويت   وو لير  وووم   إبووراريمليوو
 ك وووعرا ، كييووو   أطرعحووو ال صوووعير خووو   ال رووو  المخ يوووف ل عبووول كووور، اليووو  ال وووب ر: )

 (.3001ال ربي  الري لأي م  م   بغ ا ، 

     ر : )بغو ا ،  امعوعع  كر، اليو  ال  لميو لي  حم  خمية رالأل ع  مي  ة وم محم
 (  3011الك  ر ال ربل

     الق رر، ، مرك  الك  ر  القي ة عالاخ ب ر فل ال ربي  الري لأي ليي  الوي  فرح ت ( : 



 المصادر العربية والأجنبية
313 

 الن ووف الا وورف، ايوووة النيريوو  لاخ بوو رات ال ربيوو  الري لأووي  محموو    وووم الي ورع( :
 (.3013 ار اللأي   ليطب ع  عال صميم، 

   ( 1919غ ا ،  ار الم  رف، ) بعيم ال  رير الري لأل:محم  حون ع عع. 
   فوول ال ربيوو  الري لأووي  ععيووم  القيوو ةمحموو  حووون عوو عع عمحموو  نصوور الوو ين رلأووعان

 .(3003ال ربل، كر؛.الق رر، : ار الالن؛ة الري لأل 
   القيو ة عال قوعيم فول ال ربيو  الري لأوي  محم  حون ع عع عمحمو  نصور الو ين رلأوعان

 (.3000كر ال ربل، : )الق رر،،  ار ال؛ععيم الن؛ة الري لأل

    ال طبيوو  الميوو انل النيريوو ت عطرا وو  ال وو رير الري لأوولمحموو  رلأوو  إبووراريم الم امغوو ،
 .(3001ليطب ع  عالن ر عال ر م ،  )بغ ا ، ال ار ال  م ي  3ط

    القوو رر، ،  1ط 1، جالقيوو ة عال قووعيم فوول ال ربيوو  الري لأووي  محموو  صووبحل حووونين ( :
 (1991 ار ال؛كر ال ربل ، 

 معووووعع  ال ووو رير الري لأووول ال طبيقووولكوووور م ووو نل:  أحمووو ع  حوووونينمووو  صوووبحل مح ، 
 (  1991مرك  الك  ر لين ر،  ،الق رر،) :1ط

    الإووووكن ري  ، من ووو   الر وووعم فووول كووور، اليووو محمووو  عبووو  القووو  ر حموووع ، عي وووور  بوووعر (:
   ( . 1991‘ الم  رف 

   (3000ال ربل،  : ) الق رر،،  ار ال؛كرالحم  ال  ريبل عال كيفمحم  علم ن. 
   (1990مك ب  النقط ، الكعيت،  : ) معوعع  ال  ر القعامحم  علم ن. 
     مق م  فل ال قعيم فول ال ربيو  محم  نصر ال ين رلأعان ، كم   عن  الحمي  إوم عي

 (. 1991: ) الق رر، ،  ار ال؛كر ال ربل ،  1، ط الري لأي 

    1، طال ربيو  الب نيو  عالري لأوي  الم خ  إل  القيو ة فول محم  نصر ال ين رلأعان  :
 (. 3001) الق رر، ، مرك  الك  ر لين ر ، 

   أ عات ال قوووووعيم فووووول البحووووو  ال يمووووول اي رووووورع   أحمووووو مصوووووط؛  حووووووين بووووو رل عمنووووو
 (  3001: )الق رر،، مك ب  الان يع المصري ، البن   -ال صميم

      1، ط  ، خطوووويط ع وووو رير عةيوووو –ال وووو رير الري لأوووول الحوووو ي  م؛ وووول إبووووراريم حموووو :
 (1991لق رر،،  ار ال؛كر ال ربل، )ا
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      القوو رر،،  3:طال وو رير الري لأوول الحوو ي   خطوويط ع طبيوو  عةيوو  ،م؛ وول إبووراريم حموو(
 (  3001 ار ال؛كر ال ربل، 

     القو رر،،  ار ال  رير الري لأل لي نة من الط؛عل  إل  المرارقو م؛ ل إبراريم حم ( :
 (  1991ال؛كر ال ربل، 

 عمو ن ،  ار ال ورع  لين ور  أو وي ت ال قوعيم فول ال يوعم الوويعكي  ن   معو  النبر ( :
 ( . 3001عال ع ي  ، 

   أو ووووووووي ت البحووووووو  ال يمووووووول–منووووووو ر  البحووووووو  ال يمووووووول معفووووووو  الحمووووووو انل عآخووووووورعن :
 .(3001)اير ن،مروو  العرا  لين ر عال ع ي ، 

   اربيو ،ر.م، لأولالإحص   عالاخ بو ر فول الم و   الري نعرع إبراريم ال عا عآخرعن( :
3010) 

    ليووو  البحووو   لك  بووو  ايبحووو   فووول ال ربيووو  الري لأوووي نوووعرع ال وووعا عرافووو  الكبيوووول   :
 (. 3001،ر.مبغ ا ، )

   ،عبوووو  عيوووول نصوووويف ، المعصوووو  ، مطوووو ب  ال  يوووويم  ر موووو ،  أصووووع  ال وووو ريرروووو ر ( :
 (1990ال  لل، 

 وة ال  رير ال؛ ورع عيو  الر  م رين مر ري  ب ني  عي  أ     خعر ي  رفي  ال ر عع فر
: )أطرعحوو  عوو   موون الم غيوورات الب نيوو  عالمر ريوو  عالعيي؛يوو  ل عبوول كوور، القوو م ال ووب ر

   (3011 ك عرا ،   م   المعص  كيي  ال ربي  الري لأي ،

   فوووويعلع ي  ال رووو  البووو نل ايووووة النيريووو  عالإ ووورا ات الم مييووو  رووو اح محمووو  الرووو اح
 (  3001  م   الميا و ع ،  : )الري ت،ليقي و ت ال؛ويعلع ي 

    عمووووو ن ،  ار المنووووو ر ، 1، طأصوووووع  البحووووو  ال يمووووول عمن ر ووووو ع يووووو  مح وووووعر ( :
3003  ) 

  ال  يووويم ال ووو لل،   : ) ب بووو ، مطووو بالبحووو  ال يمووولبووو رع حووووين   أحمووو ع يووو  مح وووعر ع
3003   )  

   المعوووعع  الإحصوو  ي  عال طبيقوو ت الح وووعبي  فوول ع يوو  ي وووين محموو  عحووون محموو  عب
 (  3013ليطب ع  عالن ر،  )الإوكن ري ،  ار العف   1:ط  ال ربي  الب ني  عالري لأي بحع 

   ( 1991: ) الإوكن ري  ، من   الم  رف ،  كر، الي  الح يل ي ور  بعر. 
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 والتصويب           للذراعين والرجلين  وتحمل القوة الهدف التدريبي : تطوير القوة الانفجارية        (            5رقم الوحدة:   )                        الأسبوع : الأول                الأول           : الشهر           
   الشدة والمنخفض سلوب الفتر  المرتف الأالأسلوب: التدريب المتباين ب                د 523زمن الوحدة :                             03/6/2352التاريخ :                  السبتاليوم :             
 %03-11 :الشدة الكلية            ض/ د 561-543النبض :                الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي             عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 سم لليمين واليسار 23القفز بكلتا القدمين من فوق مان  ارتفاعه 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د .65 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 11%

 أمتار 1كغم بين زميلين المسافة بينهما  0رمي كرة طبية زنة 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 الاستناد الأمامي 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 القفز بكلتا القدمين للأمام كغم و 0رة طبية زنة حمل ك
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 م بكرة يد قانونية9الـوالتصويب من  تمرين القفز إلى الأمام
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 اث53 

لأمام والخلف على عارضة والتصويب بخطوتين إلى اتمرين القفز 
 بكرة يد قانونية

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلين للذراعين والمميزة بالسرعة الهدف التدريبي : تطوير القوة الانفجارية     (            2رقم الوحدة:   )                            الأسبوع : الأول                   الأول        : الشهر          
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين سلوب: الأ              د 523زمن الوحدة :                                  2/0/2352التاريخ :               الاثنيناليوم :             
 %03-11الشدة الكلية:        ض/ د 561-543 النبض :                   الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي             عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 لأعلى ما يمكن (يمين يسار)القفز بالقدمين بالتعاقب 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 11%

 بين زميلين ينكغم للجانب 0رمي كرة طبية زنة 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 ز على البقعةفوالق بار حديد  على الكتفحمل 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 من الثباتولقفها كغم 0رمي كرة طبية زنة 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 اث63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

التقدم بالكرة للأمام ومناولتها للمدرب ومن ثم التراج  سريعا للخلف 
والدوران حول الشاخص ومن ثم التقدم للأمام واستلام الكرة 

 والتصويب على المرمى بالقفز عاليا

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 

القفز للأمام والخلف بكلتا القدمين ومن ثم التصويب على المرمى 
 بخطوتين من الثبات

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلينوتحمل القوة للذراعين   المميزة بالسرعة الهدف التدريبي : تطوير القوة         (             0الوحدة:   ) رقم                الأسبوع : الأول                       الأول          : الشهر         
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين لوب: الأس                  د 523زمن الوحدة :                       4/0/2352التاريخ :                  الأربعاءاليوم :             
 % 01-11: الشدة الكلية            ض/ د 503-543 النبض :          الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي               عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 جاميعالم

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين
 الملاحظات

 راحة تكرار أداء

 سم 01الهبوط والقفز على صندوق بارتفاع 
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 11%

ة أمام الصدر الكرة الطبيو حائط  ال ةمواجهباستلقاء على الظهر 
 الجلوس م  دف  الكرة الطبية إلى الحائط

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 11%

إسناد بار حديد  أعلى الصدر وقوفا على الكعبين على خشبة 
 سم ثني ومد الركبتين)هاك باك( 53ارتفاعها 

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 11%

 من وض  الاستناد الأمامي وض  ثقل على الأرض ثني المرفقين
 ومدهما

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 11%

وم  أشارة المدرب عمل حركة خداع عكس  ،الدوران حول مان 
 اتجاه الدوران والتصويب على المرمى بخطوتين

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 11%

القفز بكلتا القدمين من فوق المان  م  الإشارة القفز جانبا والرجوع 
 03إلى الوض  الأول والتصويب بالقفز عاليا فوق مسطبة بارتفاع 

 سم

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 11%
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 والتصويب           للذراعين والرجلين  وتحمل القوة تطوير القوة الانفجاريةالهدف التدريبي :         (            4رقم الوحدة:   )                                الأسبوع : الثاني     الأول           : الشهر           
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                 د 523زمن الوحدة :                           0/0/2352التاريخ :                 بتالساليوم :             
 % 03-63ض/ د           الشدة الكلية:  501-513 النبض :             الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي             عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

إلى  الهبوط إلى أسفل ثم الوثبو الوقوف فتحا فوق مسطبة سويدية 
 علىالأ

 ثا03 0 ثا51 03%
 د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 
 ثا23 2 ثا53 63%

كغم أمام الصدر رمي الكرة 3استلقاء على الظهر كرة طبية زنة 
 إلى أعلى واستلامها

 ثا03 0 ثا51 03%
 د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 

 ثا23 2 ثا53 63%

 على الصدردبني أمامي م  وض  بار حديد  
 ثا03 0 ثا51 03%

 د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
 

 ثا23 2 ثا53 63%

استناد أمامي القدمين على مسطبة وض  ثقل على الكتفين ثني 
 ومدهما المرفقين

 ثا03 0 ثا51 03%
 د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 
 ثا23 2 ثا53 63%

ـــة الــــ  ـــق م أمـــام  9يقـــف اللاعـــب خـــارل منطق ـــة وينطل ـــة الزاوي منطق
لــف ويب مــن منطقــة الزاويــة ثــم يرجــ  ويالكــرة والتصــ ويأخــذ ،للأمــام

مـن منطقـة السـاعد  ثـم يتقـدم ويأخـذ الكـرة ويصـوب ،حول الشاخص
  لزاوية المعاكسةوهكذا إلى آخر شاخص مقابل منطقة ا

 ثا03 0 ثا51 03%
 د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 

 ثا23 2 ثا53 63%

قدم اللاعب ليستلم الكرة من المدرب ويتحرك بين الشواخص يت
ومن ثم التصويب بالقفز  ،الثلاث وبالإمكان طب الكرة بالأرض

 عاليا على المرمى

 ثا03 0 ثا51 03%
 د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 

 ثا23 2 ثا53 63%
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 والتصويب           والرجلين والمميزة بالسرعة للذراعين تطوير القوة الانفجاريةالهدف التدريبي :       (            1رقم الوحدة:   )                               انيالأسبوع : الث          الأول          : الشهر          
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:               د 523وحدة : زمن ال                       9/0/2352التاريخ :                    الاثنيناليوم :             
 % 01-63الشدة الكلية: ض/ د         501-513 النبض :             الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي                 عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 رالتكرا

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 سم05يسار فوق مان  بارتفاع -القفز للجانبين يمين
 ثا41 0 ثا51 01%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

حني الجذع ورمي واستلام كرة طبية زنة  /ء على الظهراستلقا
 كغم الكرة للزميل 3

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

سم التقدم للأمام جانبا 13ن على الأرض المسافة بينهما  امسل  
 بالقفز مرة بقدم اليمين ثم بقدم اليسار بين مربعات السلم5

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

رف  دمبلص للأعلى وخفضهما بأسرع ما  /الاستلقاء على الظهر
 يمكن

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

ن عند الزاوية والتحرك السري  إلى الشواخص بحركات يقف اللاعبو 
فاعية ثم الاندفاع للأمام واستلام الكرة من المدرب والالتفاف حول د

 الشاخص والتحرك بالكرة والتصويب بالقفز عاليا على المرمى5

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

م يتقدم الساعد 9يقف لاعبان عند الزاوية والساعد خارل منطقة الـ 
ة ويناولها إلى لاعب الزاوية ويتراج  خلف الشاخص ليستلم بالكر 

الكرة من لاعب الزاوية المتقدم وبخطوتين يصوب الكرة نحو 
 المرمى5

 ثا41 0 ثا51 01%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%
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 والتصويب           والرجلينوتحمل القوة للذراعين  المميزة بالسرعة الهدف التدريبي : تطوير القوة        (            6رقم الوحدة:   )                            ثانيالأسبوع : ال           الأول         : الشهر         
   الشدة والمنخفض الفتر  المرتف  بالأسلوبالأسلوب: التدريب المتباين                د 523زمن الوحدة :                    55/0/2352التاريخ :                  الأربعاءاليوم :             
 % 01-63الشدة الكلية: ض/ د            501-513 النبض :        الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي               عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

احة بين الر

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 التحرك للجانب والأمام على السلم الأرضي 
 ثا41 0 ثا51 01%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

يسار  –يمين ومدهما  ثني المرفقين /من الوقوف حمل دمبلص
 بسرعة

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

 دبني أمامي م  وض  بار حديد  على الصدر
 ثا41 0 ثا51 01%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

رة طبية مناولة واستلام ك تانالذراعان ممدود /الوقوف أمام حائط
 كغم على الحائط 0زنة 

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

يتقدم الساعد  /م9يقف لاعبان عند الزاوية والساعد خارل منطقة الـ 
بالكرة ويناولها إلى لاعب الزاوية ويتراج  خلف الشاخص ليستلم 

تين يصوب الكرة نحو الكرة من لاعب الزاوية المتقدم وبخطو 
 المرمى

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

ف خط الزاوية وينطلق نحو الشاخص الأول ليقف اللاعبون خ
ويأخذ الكرة ويصوبها نحو المرمى وهكذا إلى الشاخص الراب  ومن 

صوب نحو ثم ينطلق بالهجوم السري  ويستلم الكرة من المدرب وي
 المرمى

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%
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 والتصويب           والرجلينالقوة للذراعين وتحمل  الانفجارية الهدف التدريبي : تطوير القوة         (           0رقم الوحدة:   )                              ثالثالأسبوع : ال        الأول         : الشهر          
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                 د 523زمن الوحدة :                         54/0/2352 التاريخ :              سبتالاليوم :             
 %93-63ض/ د           الشدة الكلية:  501-513 النبض :           الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي             عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 ليهإسم والعودة 43 عالوثب العميق من صندوق بارتفا
 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

 كغم من خلف الرأس للزميل واستلامها 1رمي كرة طبية زنة 
 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

ديد  خلف الرقبة والنزول للأسفل ثم القفز عاليا حمل بار ح
 للأعلى

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

 للأعلى ردرف  ثقل من أمام الص
 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

حواجز ثم 0الارتقاء فوق  الوقوف م  امتلاك الكرة القفز بقدم 
 م65عمل خداع والتصويب بالقفز عاليا من منطقة الـ

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

يقف اللاعبون بأرب  مجامي  أمام خط المرمى اللاعبون الوسط 
لكرة ا اللاعب إلى الأمام ويناول نم  الإشارة ينطلقو  /يحملون الكرة

إلى  ويسلمونها فيما بينهم ويستلمون الكرة نإلى الجانب ويتقاطعو 
 م 6الجانب ويتم التصويب من منطقة الـ

 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%
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 والتصويب           والرجلينللذراعين  والمميزة بالسرعة الانفجارية الهدف التدريبي : تطوير القوة      (             0رقم الوحدة:   )                                      ثالثالأسبوع : ال     الأول          : الشهر         
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                 د 523زمن الوحدة :                             56/0/2352التاريخ :                  الاثنين اليوم :          
 % 93-63الشدة الكلية:   ض/ د          503-543 النبض :                 الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي             عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 عالمجامي

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 سم والعودة بالعكس63-13-03القفز فوق ثلاث موان  بارتفاع 
 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

كغم من خلف 0الطويل رمي كرة طبية زنة  من وض  الجلوس
 الرأس للزميل واستلامها

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

 القفز بين مربعات السلم للأمام وللجانبين 
 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

ثني  /وض  ثقل على الكتفين /مسطبة إلىقدمين استناد أمامي ال
 هماومد المرفقين

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

وم  أشارة  /الدوران حول مان  /غم 033حمل كرة يد طبية زنة 
المدرب عمل حركة خداع عكس اتجاه الدوران والتصويب على 

 المرمى بخطوتين

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

م   /سم13القفز للجانب بكلتا القدمين من فوق مان  بارتفاع 
الإشارة يأخذ اللاعب خطوتين والتصويب بالقفز عاليا فوق مسطبة 

 سم 03بارتفاع 

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%
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 والتصويب           والرجلينوتحمل القوة للذراعين   المميزة بالسرعة الهدف التدريبي : تطوير القوة        (             9رقم الوحدة:   )                              ثالثالأسبوع : ال         الأول         : الشهر          
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                  د 523زمن الوحدة :                      50/0/2352التاريخ :                ربعاءالأاليوم :             
 % 91-63/ د           الشدة الكلية: ض 501-543 النبض :           الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي           عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 سم 13-03 عالصعود والنزول على مسطبة بارتفا
 ثا41 0 ثا51 91%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

 تسلق حبل بأسرع ما يمكن
 ثا41 0 ثا51 91%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

أعلى الصدر وقوفا على الكعبين على  إلى إسناد بار حديد 
 )هاك باك(ومدهما  سم ثني الركبتين 53خشبة ارتفاعها 

 ثا41 0 اث51 91%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

ومدهما من الجلوس على المسطبة حمل دمبلص ثني المرفقين 
 بالتعاقب

 ثا41 0 ثا51 91%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

م يتقدم الساعد 9يقف لاعبان عند الزاوية والساعد خارل منطقة الـ 
غم ويناولها إلى لاعب الزاوية ويتراج  خلف 033بكرة طبية زنة 

الشاخص ليستلم الكرة من لاعب الزاوية المتقدم وبخطوتين يصوب 
 الكرة نحو المرمى

 ثا41 0 ثا51 91%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

كات إلى الشواخص بحر  ثم يتحرك سريعاعند الزاوية  يقف اللاعب
غم 033كرة طبية زنة  يندف إلى الأمام سريعا ويستلم دفاعية ثم 

بالكرة والتصويب  يتحركحول الشاخص و  ثم يلتفمن المدرب 
 بالقفز عاليا على المرمى5

 ثا41 0 ثا51 91%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%
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 والتصويب           والرجلينللذراعين  المميزة بالسرعةالانفجارية و  الهدف التدريبي : تطوير القوة        (          53رقم الوحدة:   )                              راب الأسبوع : ال   الأول          : الشهر
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                  د 523زمن الوحدة :                       25/0/2352التاريخ :              السبتاليوم :             
 % 03-63-ض/ د           الشدة الكلية:  503-513 النبض :             الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي         عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 يعالمجام

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

الهبوط إلى أسفل ثم الوثب إلى /الوقوف فتحا فوق مسطبة سويدية 
 أعلى

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 63%

رمي الكرة  /كغم أمام الصدر3كرة طبية زنة  /لقاء على الظهراست
 إلى أعلى واستلامها

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

 دبني أمامي م  وض  بار حديد  على الصدر
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

ثني  /وض  ثقل على الكتفين /مسطبةإلى ناد أمامي القدمين است
 ومدهما المرفقين

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

ـــة الــــ  ـــق  9يقـــف اللاعـــب خـــارل منطق ـــة وينطل ـــة الزاوي م أمـــام منطق
للأمــام واخــذ الكــرة والتصــويب مــن منطقــة الزاويــة ثــم الرجــوع واللــف 
حــول الشــاخص والتقــدم واخــذ الكــرة والتصــويب مــن منطقــة الســاعد 

 وهكذا إلى آخر شاخص مقابل منطقة الزاوية المعاكسة 

 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

يتقدم اللاعب ليستلم الكرة من المدرب ويتحرك بين الشواخص 
ومن ثم التصويب بالقفز  ،بالأرضالكرة  ضربالثلاث وبالإمكان 

 عاليا على المرمى

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلينوتحمل القوة للذراعين  الانفجارية القوة الهدف التدريبي : تطوير       (            55رقم الوحدة:   )                                 راب الأسبوع : ال     الأول          : الشهر
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                  د 523زمن الوحدة :                          20/0/2352التاريخ :               الاثنيناليوم :             

 % 01-11ض/ د           الشدة الكلية 503-543 النبض :              الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي             عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 لملاحظاتا
 راحة تكرار أداء

 سم لليمين واليسار 23القفز بكلتا القدمين من فوق مان  ارتفاعه 
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 11%

 متر 1كغم بين زميلين المسافة بينهما  0رمي كرة طبية زنة 
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 الاستناد الأمامي  /سم 03ن على مسطبة بارتفاع االقدم
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 كغم والقفز بكلتا القدمين للأمام 0رة طبية زنة كحمل 
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 م بكرة يد قانونية9تمرين القفز للأمام والتصويب من 
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

تمرين القفز للأمام والخلف على عارضة والتصويب بخطوتين بكرة 
 يد قانونية

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلينالمميزة بالسرعة وتحمل القوة للذراعين  الهدف التدريبي : تطوير القوة       (             52رقم الوحدة:   )                         راب الأسبوع : ال      الأول           : الشهر   
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                   د 523زمن الوحدة :                   21/0/2352التاريخ :                  الأربعاءاليوم :             
  %03-11الشدة الكلية:     ض/ د         503-543 النبض :        الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي             عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 سم 01الهبوط والقفز على صندوق بارتفاع 
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 11%

 /الكرة الطبية أمام الصدر  /حائطال ةمواجهلاستلقاء على الظهر 
 الجلوس م  دف  الكرة الطبية إلى الحائط

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 

الكعبين على خشبة  إسناد بار حديد  أعلى الصدر وقوفا على
 سم ثني ومد الركبتين)هاك باك( 53ارتفاعها 

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 

 من وض  الاستناد الأمامي وض  ثقل على الأرض وثني المرفقين
 ومدهما

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 

الدوران حول مان  وم  أشارة المدرب عمل حركة خداع عكس 
 اتجاه الدوران والتصويب على المرمى بخطوتين

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 

م  الإشارة القفز جانبا والرجوع  /القفز بكلتا القدمين من فوق المان 
 03إلى الوض  الأول والتصويب بالقفز عاليا فوق مسطبة بارتفاع 

 سم

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلين والمميزة بالسرعة للذراعين تطوير القوة الانفجاريةالهدف التدريبي :        (            50)  رقم الوحدة:                            خامسالأسبوع : ال               الثاني : الشهر 
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبتباين التدريب المالأسلوب:                  د 523زمن الوحدة :                      20/0/2352التاريخ :                  السبتاليوم :             
 % 0361-ض/ د           الشدة الكلية:  503-543 النبض :          الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي              عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 عملال

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 سم 03 عالصعود والنزول على مسطبة بارتفا
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 11%

 م1كغم من مسافة  0مناولة واستلام بكرة طبية زنة 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

إسناد بار حديد  أعلى الصدر وقوفا على الكعبين على خشبة 
 )هاك باك(ومدهما  سم ثني الركبتين 53ارتفاعها 

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 

 لى الأرض وثني المرفقينمن وض  الاستناد الأمامي وض  ثقل ع
 هماومد

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 

 م بكرة يد قانونية9للأمام والتصويب من  ثلاث قفزات
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

ب بخطوتين بكرة يد القفز للأمام والخلف على عارضة والتصوي
 قانونية

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلينوتحمل القوة للذراعين   المميزة بالسرعة ةالهدف التدريبي : تطوير القو        (           54رقم الوحدة:   )                                 خامسالأسبوع : ال                 ثانيلا: الشهر          
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                  د 523زمن الوحدة :                             03/0/2352 التاريخ :              الاثنيناليوم :             
 % 0361-ض/ د           الشدة الكلية:  503-543 النبض :              الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي             عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 مرينللت

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 القفز بالقدمين بالتعاقب يمين يسار لأعلى ما يمكن
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 11%

 كغم للجانب بين زميلين 0رمي كرة طبية زنة 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 والقفز على البقعة بار حديد  خلف الرقبةحمل 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 من الثباتواستلامها كغم 0رمي كرة طبية زنة 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

مام ومناولتها للمدرب ومن ثم التراج  سريعا للخلف التقدم بالكرة للأ
والدوران حول الشاخص ومن ثم التقدم للأمام واستلام الكرة 

 والتصويب على المرمى بالقفز عاليا

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 

على المرمى القفز للأمام والخلف بكلتا القدمين ومن ثم التصويب 
 بخطوتين من الثبات

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلينقوة للذراعين وتحمل ال  الانفجارية تطوير القوةالهدف التدريبي :        (           51رقم الوحدة:   )                       خامسالأسبوع : ال            الثاني: الشهر  
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                  د 523زمن الوحدة :                   5/0/2352التاريخ :              الأربعاءاليوم :             
 % 0361-ض/ د           الشدة الكلية:  503-543 النبض :       عب : قاعة ناد  ديالى الرياضيالمل         عصرا 1الوقت :          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 سم 13-03 عوالنزول على مسطبة بارتفاالصعود 
 ثا03 0 ثا53 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا51 11%

 تسلق حبل بأسرع ما يمكن
 ثا03 0 ثا53 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا51 

إسناد بار حديد  أعلى الصدر وقوفا على الكعبين على خشبة 
 )هاك باك(ومدهما  سم ثني الركبتين 53اعها ارتف

 ثا03 0 ثا53 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا51 

 من الجلوس على المسطبة حمل دمبلص ثني المرفقين بالتعاقب
 ومدهما

 ثا03 0 ثا53 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا51 

م يتقدم الساعد 9الزاوية والساعد خارل منطقة الـ  يقف لاعبان عند
غم ويناولها إلى لاعب الزاوية ويتراج  خلف 033بكرة طبية زنة 

الشاخص ليستلم الكرة من لاعب الزاوية المتقدم وبخطوتين يصوب 
 الكرة نحو المرمى

 ثا03 0 ثا53 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا51 

للاعبين عند الزاوية والتحرك السري  إلى الشواخص بحركات يقف ا
غم من 033دفاعية ثم الاندفاع للأمام واستلام كرة طبية زنة 

المدرب والالتفاف حول الشاخص والتحرك بالكرة والتصويب بالقفز 
 عاليا على المرمى5

 ثا03 0 ثا53 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا51 
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 والتصويب           والرجلينوتحمل القوة للذراعين   المميزة بالسرعة الهدف التدريبي : تطوير القوة          (         56رقم الوحدة:   )                       سادسالأسبوع : ال            : الثانيالشهر
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                  د 523زمن الوحدة :                    2352/ 4/0التاريخ :               اليوم : السبت         
 % 0361-ض/ د           الشدة الكلية:  503-543 النبض :       الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي  عصرا        1الوقت :          

 لشدةا التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 التحرك للجانب والأمام على السلم الأرضي 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

  ومدهما يسار–من الوقوف حمل دمبلص ثني المرفقين يمين 
 بسرعة

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

 دبني أمامي م  وض  بار حديد  على الصدر
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

مناولة واستلام كرة طبية  تان/الذراعان ممدود /الوقوف أمام حائط
 كغم على الحائط 0زنة 

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

م يتقدم الساعد 9يقف لاعبان عند الزاوية والساعد خارل منطقة الـ 
 بالكرة ويناولها إلى لاعب الزاوية ويتراج  خلف الشاخص ليستلم
الكرة من لاعب الزاوية المتقدم وبخطوتين يصوب الكرة نحو 

 المرمى

 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

يقف اللاعبون خاف خط الزاوية وينطلق نحو الشاخص الأول 
ويأخذ الكرة ويصوبها نحو المرمى وهكذا إلى الشاخص الراب  ومن 

جوم السري  ويستلم الكرة من المدرب ويصوب نحو ثم ينطلق باله
 المرمى

 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلين والمميزة بالسرعة للذراعين لانفجاريةتطوير القوة االهدف التدريبي :        (          50رقم الوحدة:   )                        سادسالأسبوع : ال             : الثانيالشهر 
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                 د 523زمن الوحدة :                   2352/ 0/ 6التاريخ :               اليوم : الاثنين           
 % 0361-ض/ د           الشدة الكلية:  503-543 النبض :       الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي  عصرا        1وقت : ال           

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة كرارت أداء

 سم والعودة بالعكس63-13-03موان  بارتفاع  ةالقفز فوق ثلاث
 ثا41 0 ثا51 01%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

كغم من خلف 0من وض  الجلوس الطويل رمي كرة طبية زنة 
 الرأس للزميل واستلامها

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 051 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

 القفز بين مربعات السلم للأمام وللجانبين 
 ثا41 0 ثا51 01%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

استناد أمامي القدمين على مسطبة وض  ثقل على الكتفين ثني 
 ومدهما المرفقين

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

غم الدوران حول مان  وم  أشارة  033حمل كرة يد طبية زنة 
المدرب عمل حركة خداع عكس اتجاه الدوران والتصويب على 

 المرمى بخطوتين

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

سم م  13بارتفاع  القفز للجانب بكلتا القدمين من فوق مان 
الإشارة يأخذ اللاعب خطوتين والتصويب بالقفز عاليا فوق مسطبة 

 سم 03بارتفاع 

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلينوتحمل القوة للذراعين  الانفجارية الهدف التدريبي : تطوير القوة               (    50رقم الوحدة:   )                         سادسالأسبوع : ال             : الثانيلشهرا
   تر  المرتف  والمنخفض الشدةالف بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                   د 523زمن الوحدة :                   2352/ 0/0التاريخ :               اليوم : الأربعاء           
 % 0361-ض/ د           الشدة الكلية:  503-543 النبض :       الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي  عصرا        1الوقت :            

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 ليالك

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 ليهإسم والعودة 43 عالوثب العميق من صندوق بارتفا
 ثا41 0 ثا51 01%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

 كغم من خلف الرأس للزميل واستلامها 1رمي كرة طبية زنة 
 ثا41 0 ثا51 01%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

لأسفل ثم القفز عاليا إلى احمل بار حديد  خلف الرقبة والنزول 
 لأعلىإلى ا

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

 ر للأعلىدرف  ثقل من أمام الص
 ثا41 0 ثا51 01%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

حواجز ثم 0الوقوف م  امتلاك الكرة القفز بقدم الارتقاء فوق  
 م65عمل خداع والتصويب بالقفز عاليا من منطقة الـ

 ثا41 0 ثا51 01%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

وسط اللاعبون ال /يقف اللاعبون بأرب  مجامي  أمام خط المرمى
الكرة  اللاعب إلى الأمام ويناول نيحملون الكرة م  الإشارة ينطلقو 

إلى ويستلمونها فيما بينهم ويسلمون الكرة  نإلى الجانب ويتقاطعو 
 م 6الجانب ويتم التصويب من منطقة الـ

 ثا41 0 ثا51 01%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلينللذراعين  المميزة بالسرعةالانفجارية و   الهدف التدريبي : تطوير القوة   (             59رقم الوحدة:   )                           ساب الأسبوع : ال             الثاني :لشهرا
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                د 523زمن الوحدة :                   2352/ 55/0التاريخ :               : السبت اليوم           

 % 0361-ض/ د           الشدة الكلية:  503-543 النبض :       الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي  عصرا        1الوقت :           

 الشدة التمرينات

 جمحال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 سم والعودة بالعكس63-13-03القفز فوق ثلاث موان  بارتفاع 
 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

كغم من خلف 0من وض  الجلوس الطويل رمي كرة طبية زنة 
 الرأس للزميل واستلامها

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

  إلى الأمام و إلى الجانبينالقفز بين مربعات السلم 
 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

مسطبة وض  ثقل على الكتفين ثني  إلىاستناد أمامي القدمين 
 هماومد المرفقين

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

وم  أشارة  /الدوران حول مان  /غم 033حمل كرة يد طبية زنة 
لتصويب على المدرب عمل حركة خداع عكس اتجاه الدوران وا

 المرمى بخطوتين

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

سم م  13لجانب بكلتا القدمين من فوق مان  بارتفاع القفز إلى ا
الإشارة يأخذ اللاعب خطوتين والتصويب بالقفز عاليا فوق مسطبة 

 سم 03بارتفاع 

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلينوتحمل القوة للذراعين   الانفجارية الهدف التدريبي : تطوير القوة     (          23رقم الوحدة:   )                          ساب الأسبوع : ال                : الثانيلشهرا
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                  د 523زمن الوحدة :                   2352/ 50/0التاريخ :              لاثنينوم : االي           

 % 0361-ض/ د           الشدة الكلية:  503-543 النبض :       الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي  عصرا           1الوقت :           

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 سم والعودة أليه43 عالوثب العميق من صندوق بارتفا
 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

 كغم من خلف الرأس للزميل واستلامها 1رمي كرة طبية زنة 
 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

لأسفل ثم القفز عاليا إلى احمل بار حديد  خلف الرقبة والنزول 
 لأعلىإلى ا

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

 ر للأعلىدرف  ثقل من أمام الص
 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

حواجز 0القفز بقدم الارتقاء فوق   /الوقوف م  امتلاك الكرة
 م65من منطقة الـثم عمل خداع والتصويب بالقفز عاليا 

 ثا41 0 ثا51 93%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

يقف اللاعبون بأرب  مجامي  أمام خط المرمى/ اللاعبون الوسط 
يحملون الكرة م  الإشارة ينطلقون إلى الأمام ويناول اللاعب الكرة 

لمونها إلى إلى الجانب ويتقاطعون فيما بينهم ويسلمون الكرة ويست
 م 6الجانب ويتم التصويب من منطقة الـ

 ثا41 0 ثا51 93%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

 
 

 

 

 



 

 

5
0

2
 

502 

 والتصويب           والرجلينوتحمل القوة للذراعين   لمميزة بالسرعةا الهدف التدريبي : تطوير القوة        (           25رقم الوحدة:   )                          ساب الأسبوع : ال             : الثانيلشهر
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                  د 523زمن الوحدة :                   2352/ 51/0التاريخ :             اليوم : الأربعاء           

 % 0361-ض/ د           الشدة الكلية:  503-543 النبض :       الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي  عصرا        1وقت : ال          

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة كرارت أداء

 سم 13-03 عالصعود والنزول على مسطبة بارتفا
 ثا41 0 ثا51 91%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

 تسلق حبل بأسرع ما يمكن
 ثا41 0 ثا51 91%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

على الكعبين على خشبة إسناد بار حديد  أعلى الصدر وقوفا 
 )هاك باك(ومدهما  سم ثني الركبتين 53ارتفاعها 

 ثا41 0 ثا51 91%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

 من الجلوس على المسطبة حمل دمبلص ثني المرفقين بالتعاقب
 ومدهما

 ثا41 0 ثا51 91%
  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

م يتقدم الساعد 9يقف لاعبان عند الزاوية والساعد خارل منطقة الـ 
غم ويناولها إلى لاعب الزاوية ويتراج  خلف 033بكرة طبية زنة 

الشاخص ليستلم الكرة من لاعب الزاوية المتقدم وبخطوتين يصوب 
 الكرة نحو المرمى

 ثا41 0 ثا51 91%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

ن عند الزاوية والتحرك السري  إلى الشواخص بحركات قف اللاعبو 
غم من 033دفاعية ثم الاندفاع للأمام واستلام كرة طبية زنة 

المدرب والالتفاف حول الشاخص والتحرك بالكرة والتصويب بالقفز 
 عاليا على المرمى5

 ثا41 0 ثا51 91%

  د 0.1 ثا023 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلينوتحمل القوة للذراعين   المميزة بالسرعة الهدف التدريبي : تطوير القوة    (             22رقم الوحدة:   )                          ثامنالأسبوع : ال             : الثانيلشهرا 
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                 د 523زمن الوحدة :                   2352/ 50/0التاريخ :              اليوم : السبت           

 % 0361-الكلية: ض/ د           الشدة  503-543 النبض :       الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي  عصرا        1الوقت :           

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 جانب والأمام على السلم الأرضي إلى الالتحرك 
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 اث263 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 63%

يسار  –يمين ومدهما من الوقوف حمل دمبلص ثني المرفقين 
 بسرعة

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

 دبني أمامي م  وض  بار حديد  على الصدر
 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

مناولة واستلام كرة طبية تان الذراعان ممدود/الوقوف أمام حائط 
 كغم على الحائط 0زنة 

 ثا03 0 ثا51 03%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

63%  ثا23 2 ثا53 

م يتقدم الساعد 9يقف لاعبان عند الزاوية والساعد خارل منطقة الـ 
اوية ويتراج  خلف الشاخص ليستلم بالكرة ويناولها إلى لاعب الز 

الكرة من لاعب الزاوية المتقدم وبخطوتين يصوب الكرة نحو 
 المرمى

 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 

ف خط الزاوية وينطلق نحو الشاخص الأول ليقف اللاعبون خ
لشاخص الراب  ومن ويأخذ الكرة ويصوبها نحو المرمى وهكذا إلى ا

ثم ينطلق بالهجوم السري  ويستلم الكرة من المدرب ويصوب نحو 
 المرمى

 ثا03 0 ثا51 03%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
63%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلينوتحمل القوة للذراعين   الانفجارية الهدف التدريبي : تطوير القوة    (             20رقم الوحدة:   )                          ثامنالأسبوع : ال             : الثانيلشهرا
   خفض الشدةالفتر  المرتف  والمن بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                 د 523زمن الوحدة :                   2352/ 23/0التاريخ :             الاثنيناليوم :            

 % 0361-ض/ د           الشدة الكلية:  503-543 النبض :       الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي  عصرا        1الوقت :           

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 مرينللت

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

 سم لليمين واليسار 23القفز بكلتا القدمين من فوق مان  ارتفاعه 
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
 ثا23 2 ثا53 11%

 متر 1كغم بين زميلين المسافة بينهما  0رمي كرة طبية زنة 
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 سم الاستناد الأمامي  03ن على مسطبة بارتفاع االقدم
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 لأمام إلى اكغم والقفز بكلتا القدمين 0رة طبية زنة كحمل 
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 651 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

 م بكرة يد قانونية9تمرين القفز للأمام والتصويب من 
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

لأمام والخلف على عارضة والتصويب بخطوتين إلى اتمرين القفز 
 بكرة يد قانونية

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 
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 والتصويب           والرجلينللذراعين  والانفجاريةالمميزة بالسرعة  الهدف التدريبي : تطوير القوة       (           24رقم الوحدة:   )                         ثامنالأسبوع : ال                 : الثانيلشهرا 
   الفتر  المرتف  والمنخفض الشدة بالأسلوبالتدريب المتباين الأسلوب:                 د 523زمن الوحدة :                   2352/ 22/0ربعاء             التاريخ : اليوم : الأ             
 % 0361-ض/ د           الشدة الكلية:  503-543 :النبض          الملعب : قاعة ناد  ديالى الرياضي  عصرا        1الوقت :              

 الشدة التمرينات

 حجمال
 التكرار

 الكلي
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

مجموع زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

 الراحة

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

الوثب إلى  الهبوط إلى أسفل ثم /الوقوف فتحا فوق مسطبة سويدية
 أعلى

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

 ثا23 2 ثا53 11%

رمي الكرة  /كغم أمام الصدر3كرة طبية زنة  /استلقاء على الظهر
 إلى أعلى واستلامها

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 

 حديد  على الصدردبني أمامي م  وض  بار 
 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

مسطبة وض  ثقل على الكتفين ثني  إلىاستناد أمامي القدمين 
 ومدهما المرفقين

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 

إلـى أمـام منطقـة الزاويـة وينطلـق  م 9يقف اللاعب خارل منطقة الــ 
لأمــام واخــذ الكــرة والتصــويب مــن منطقــة الزاويــة ثــم الرجــوع واللــف ا

حــول الشــاخص والتقــدم واخــذ الكــرة والتصــويب مــن منطقــة الســاعد 
 وهكذا إلى آخر شاخص مقابل منطقة الزاوية المعاكسة 

 ثا03 0 ثا51 01%

  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1
11%  ثا23 2 ثا53 

يتقدم اللاعب ليستلم الكرة من المدرب ويتحرك بين الشواخص 
الكرة بالأرض ومن ثم التصويب بالقفز  ضربالثلاث وبالإمكان 

 عاليا على المرمى

 ثا03 0 ثا51 01%
  د 6.1 ثا263 ثا503 ثا63 2 1

11%  ثا23 2 ثا53 
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 (1ملحق رقم )
 أسماء الخبراء الذين أجريت معهم المقابلات الشخصية

 الدرجة
 العلمية

 مكان العمل الاختصاص الاسم

 اختبار وقياس ناظم كاظم جواد أ. د
/جامعة الرياضيةكلية التربية 

 ديالى

 امعة بغدادكلية التربية للبنات/ج التدريب الرياضي فاطمة عبد مالح أ. د

 محمد أمين بيجار أ. د
التدريب  فسيولوجيا
 كرة يد-الرياضي

كلية التربية الرياضية/جامعة 
 صلاح الدين

 كرة يد-طرائق تدريس حسين بلباس حامد د أ.
كلية التربية الرياضية/جامعة 

 صلاح الدين

 تعلم حركي فرات جبار سعد الله د أ.
كلية التربية الأساسية/جامعة 

 ديالى

 اختبار وقياس عبد الرحمن ناصر راشد د .أ
كلية التربية الرياضية/جامعة 

 ديالى

 كرة يد-التدريب الرياضي سعيد حسين عبدا لله م. د أ.
كلية التربية الرياضية/جامعة 

 صلاح الدين

 التدريب الرياضي عامر فاخر شغاتي م. دأ. 
كلية التربية الرياضية/الجامعة 

 المستنصرية

 كلية التربية للبنات/جامعة بغداد التدريب الرياضي اء حميد كمبشأسم د م. أ.

 كرة يد-التدريب الرياضي ليث إبراهيم جاسم د. مأ. 
كلية التربية الرياضية/جامعة 

 ديالى
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 (2ملحق)
 كتاب تسهيل مهمة
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141 

 (3ملحق رقم )
 فريق العمل المساعد

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 العنوان الوظيفي التحصيل الدراسي الاسم ت

1 
فراس عبد المنعم م م.

 عبد الرزاق
 كلية التربية الرياضية/جامعة ديالى طالب دكتوراه

 كلية التربية الرياضية/جامعة ديالى طالب دكتوراه عمر سعد احمدم.م  2

3 
 حاتم شوكتم.م 

   ابراهيم
 كلية التربية الرياضية/جامعة ديالى طالب دكتوراه

4 
نبراس علي م.م 

 لطيف
 التربية الرياضية/جامعة ديالى كلية طالب دكتوراه

5 
م.م عثمان محمود 

 شحاذة
 كلية التربية الرياضية/جامعة ديالى طالب دكتوراه

 حميد نزار ناظم مم. 6
 تربية ماجستير
 ةيرياض

 كلية التربية الرياضية/جامعة ديالى

7 
علاء إبراهيم  مم.

 جاسم
 تربية ماجستير
 ةيرياض

 تربية ديالى مديرية
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 (4ملحق رقم )

 ستمارات تسجيل نتائج الاختباراتا                       
 ( كغم لأقصى مسافة3استمارة تسجيل اختبار رمي كرة طبية زنة )

                          :اليوم والتاريخ        
 الملاحظات (2محاولة )ال (1محاولة )ال الاسم ت
1         
2     
     

 نظم :                                               التوقيع:الم         
 سارجنتاستمارة تسجيل اختبار 

 اليوم والتاريخ                                
 الملاحظات 2م 1م الطول الاسم ت
1      
2      
      

 قيع:المنظم :                                               التو        
 

 استمارة تسجيل اختبار التصويب من الثبات
 اليوم والتاريخ:                                

 الأسماء ت
 محاولةال

(1) 
 اولةمحال

 (2 ) 
 محاولةال

 (3 ) 
 محاولةال

 (4 ) 
 محاولةال

 (5 ) 
 محاولةال

 (6 ) 
 محاولةال

 (7 ) 
 محاولةال

 (8 ) 
 محاولةال

 (9 ) 
 محاولةال
(11) 

1    X X  X X    

2            

            

 المنظم:                                                                   التوقيع    
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 بالوثب عاليااستمارة تسجيل اختبار التصويب 
 اليوم والتاريخ:                                

 الأسماء ت
 محاولةال

(1) 
 محاولةال

 (2 ) 
 محاولةال

 (3 ) 
 محاولةال

 (4 ) 
 محاولةال

 (5 ) 
 محاولةال

 (6 ) 
 محاولةال

 (7 ) 
 محاولةال

 (8 ) 
 محاولةال

 (9 ) 
 محاولةال
(11) 

1      X X X  X  

2            

            

 لتوقيعالمنظم:                                                                   ا    
 

 ثا بأقصى سرعة(11ي أماماستمارة تسجيل اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين)استناد 
 اليوم والتاريخ:                                

 الملاحظات عدة الاسم الثلاثي ت
1    
2    
    

 التوقيع    المنظم:                                                               
 م لكل رجل( 31استمارة تسجيل اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين)قفز 

 اليوم والتاريخ:

 الاسم الثلاثي ت
رجل 
 اليمين

رجل 
 الملاحظات اليسار

1     
2     
     

 المنظم:                                                                   التوقيع
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 ي حتى التعب(ماماستمارة تسجيل اختبار تحمل القوة للذراعين)الاستناد الأ

 اليوم والتاريخ:
 الملاحظات عدة الاسم الثلاثي ت
1    
2    
    

 المنظم:                                                                   التوقيع
 ثا( عدة45ثبات من القرفصاء لمدة استمارة تسجيل اختبار تحمل القوة للرجلين)و 

 اليوم والتاريخ:
 الملاحظات عدة الاسم الثلاثي ت
1    
2    
    

 المنظم:                                                                   التوقيع
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 التمرينات المستخدمة في البحث لبعضنماذج 
 الأثقال تمارين

 

 مثقل ناد بارإس
طويل أعلى الظهر، 
وقوف الكعبين على 

خشبة 
سم 11ارتفاعها

نصف ثني ومد 
 الساقين.

 

 

 

 مثقل بار إسناد
طويل على الظهر، 
 التحرك للجانبين

 مثقل بار إسناد
الظهر،  أعلىطويل 
على  الأمشاطوقوف 

خشبة 
سم 11ارتفاعها

الدفع بمشط القدم 
 للأعلى

  

 مثقل بار إسناد
طويل مثقل على 

الظهر رفع 
 للأعلىالركبتين 

 ماممع الدفع للأ

 مثقل إسناد بار
طويل أعلى الظهر، 
نصف دبني ثم مد 
الساقين والقفز 

  للأعلى

 

سحب مرتفع لبار 
طويل مثقل 
 بإمساك متوسط

ار مثقل بإسناد 
من على الصدر 

قوف ضغط وضع الو 
رجاع الثقل إلى  وا 

  الصدر

 

استناد أمامي على 
الأرض ثني 

 ومدهما الذراعين
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رمي كرة طبية من 
 الرأسخلف 

بالذراعين من وضع 
  الوقوف

 

 

دفع كرة طبية من 
الصدر  أمام

بالذراعين من 
 الوقوفوضع 

رمي كرة طبية من 
بذراع  الرأسخلف 

واحدة من وضع 
 الركبة إلىالاستناد 

 
 

رمي كرة طبية من 
 الرأسخلف 

بالذراعين من 
احد  إسنادوضع 

الركبتين على 
 الأرض

 فوق الهبوط من
صندوق ثم القفز 
بقدم واحدة للأعلى 

 والتصويب
  

دفع كرة طبية من 
الصدر  أمام

بالذراعين من 
 إسنادوضع 

الركبتين على 
 الأرض

كرة طبية  إسناد
بذراعين من وضع 
الوقوف الجانبي ثم 
دفعها بذراع واحدة 

 مامللأ
  

القفز بساق واحدة 
جانباً والهبوط 

بالساق المعاكسة 
فز ثم العودة بالق
 للجانب مباشرةً 
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مسك كرة طبية 
بالذراعين بين 
الركبتين ثم مد 

الجذع ورميها من 
 إلى الرأسفوق 

  الخلف

 

 

مسك كرة طبية 
بالذراعين بين 
الركبتين ثم مد 
 إلىالجذع ورميها 

نحو   علىالأ
 .مامالأ

رمي كرة طبية 
من جانب  مامللأ

 بذراع واحدةالجسم 
  

رمي كرة طبية 
من فوق  مامللأ

 بذراع واحدة الرأس

مسك الكرة 
بالذراعين المرفوعة 

الخلف  إلىثم رميها 
 من بين الساقين

  

مسك كرة طبية 
بجانب الجذع 

بالذراعين ثم رميها 
 الآخرلجانب إلى ا
 رجحة الجذعمع م

 على مدرج القفز
على نحو الأ أماماً 

 بالقدمين 

  

القز على صندوق 
بساق واحدة جانباً 

لساق والهبوط با
المعاكسة ثم 
إلى العودة بالقفز 

 لجانب مباشرةا
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 أعلى أمامالحجل 
 بالساقين المتعاكسة

 

 

 

 أعلىالقفز 
والهبوط بالقدمين 
معاً جانباً على 

 الصناديق

القفز المزدوج 
نصف دبني  مامللأ

مع وضع اليد خلف 
 الرأس

 

 

 

 أعلىاً أمامالقفز 
بالقدمين على 

 صناديق
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Part I: Research Definition:  

1-1 Provided and the research importance: 
         Handball game can be considered on of the collective game, which 

has high impact in sport funs hearts, as it contains elements of speed, power 

and excitement, which increases the audience in terrace with the match, so 

there must be many strength elements for the players to match the nature of 

the performance skills for this game, and from these modern style, which 

have great role in the development of the muscle strength that harmonious 

with the Bulgarian training line, and with the every once of this training 

style, which depends on contrast the training nature in terms of CCD that 

used in the performance of physical and skill exercises and to continue the 

training process in order to achieve its objectives for player or for the whole 

team, then the player should be subjected to continuously process or   the 

process will be useless, if the coaches have true values or true out side 

criteria for the players themselves to compare the evaluate results of the 

assessment with these grades to become a ware of the level that the team 

reached physically or technical to know and to stand on the mistakes during 

the period of training and to change the curriculum item in line with the 

team members level, and to achieve its objectives, so the importance of this 

research reflects the using of the contrast training style, with in exercises 

group according to the reference in the development of private strength, and 

some types of shooting for handball young players.             . 

:1-2 research problem  
     During the field study and by obtaining the standers of the reference 

criteria and by observing most matches of handball for youth teams, we can 

notice that there is continuing problem, which it is weakness of the players 

private strength level which has a negative reflection, The big depreciation 

in the physical skill fullness level during the last quarter of the match, After 

many interviews, the researcher found the monitory in the training process 

and without taking any consideration, The problem in most of the training 

curriculum had developed, most coaches in side the Iraqi environment and 

to compare the team results with the out side criteria in order to know and to 

recognize the players level and to decides whether the training curriculum 

aims achieved and this will drive the training process a head and to avoid 

the mistakes and weakness that affects during the competition period.       

1-3 The Research objectives: 
1-Building standards the reference criteria for the private strength and some 

types of shooting in a handball game for  youth group within this research . 
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2-Preparation of a training curriculum for the contrasting training style to 

develop its private strength and some shooting types in handball for youth 

group.  

3-Identify the impact of the prepared curriculum for contrasting training 

style to develop the private strength and some shooting types in handball for 

youth group. 

4-Identify the effective of the investment of the standards of the reference 

criteria in the contrast training style and some shooting types in handball 

game within the research sample . 

1-4 The Hypotheses:  
1-There are significant differences which have statistical  induction for both 

pre and post measurements for the research samples members in the tests of 

strength and shooting tests among the research sample. 

2 -There are significant effect in investment the standards of the reference 

criteria in varying the training in the formative tests of private strength and 

some shooting types among the research sample.   

3-There is aerate of development in the private strength and shooting from 

high jumping or stable position in handball game at the research sample.  

 1-5 Areas of Research:  
1-5-1 the human sphere: the players clubs Karkh, Erbil and Sulaymaniyah 

and the Peshmerga, the army and Karbala, Diyala youth handball in Iraq . 

1-5-2 the temporal domain: 15/12/2011 till1 /3 / 2013  

1-5-3 spatial domain: the halls and handball courts in Karkh and clubs 

Arbil, Sulaymaniyah and the Peshmerga and the army, Karbala and Diyala. . 

 

Part II: Theoretical  part and similar studies  
        This part includes theoretical part and similar studies, which includes 

previous studies ( Arab and foreign) that related to this research subject, 

which  related with the variables like Izzat Ibrahim Alsyd Mahrous and 

study Leith Ibrahim Jassim AL Ghurerys studys. 

 

Part III: Research Methodology and its  field procedures  
      The researcher used the descriptive survey style to achieve the first 

objective in collect the private reference criteria and shooting from both the 

high jumping and stable position for  (95) players who are  from Karkh, 

Erbil and Sulaymaniyah and the Peshmerga and the army, Karbala and 

Diyala clubs for youth category, the Researcher used the experimental style 

for the similar designer group to achieve the second research objective and 

its third hypothesis, the experimental included (13) players from Diyala 

club who were chosen from teams that held the latest position rank at the 

tournament at (2010) season, and as the approach of contrast training style 
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had been applied within the same group and the implementation of the 

curriculum was continued for two month and (24) training modules (three 

modules weekly), the researcher keeps training test (temporal test) for the 

sample members, to determine the level at which they have achieved, and 

the impact of the followed training style, and he made two test in the middle 

of the experiment, beside the pre and post measurement, through all the 

results of these tests to make sure of the players level who had achieved 

good results compared with the reference criteria which had been obtained 

before hand from the research community, The players were continue on 

same curriculum items. 

    As for the players who didn’t achieve any degree for the criteria to (80%) 

they needed for additional training by using strike modules to  break the 

stability in their level, and to improve their level like their other colleagues. 

The researcher used many appropriate statistical style to obtain the results 

then to analysis them and discuses them.          

 

Part IV: Display , Analysis and Discuss results  
        The researcher found that there are significant statistical differences for 

the benefit of the post test in all skill and physical variables, These findings 

improve the positive affects for the contrast training style according to the 

reference criteria to improve these variables, and this way efficiency to 

achieve the research objectives, and its hypotheses. The progress rate was 

good in all research variable  at the research sample, These financing show 

the efficiency of using the contrast training style, and also the efficiency of 

training according to the reference criteria which give a clear concept of the 

training process and all about what the players have achieved and their level 

progress during the training periods.    

Part V: Conclusions and  Recommendations 
 : Conclusions   

1-All the results of the reference criteria for the Iraqi handball teams, for 

youth, all the result rater to the weakness in the private strength and the 

shooting from both( high jump and stabile position) in handball game.  . 

2-Using the reference criteria in the evaluate of the players level, which 

gives the coach a clear explanation for both the players weakness and his 

strength points, also for using the training curriculum.   

3-Making interim tests a long the training periods in order to know the 

results of these tests and to compare them with the reference criteria at the 

same community, and from the same and similar local environment and that 

gives thoughtful and true results a bout the players level throughout the 

training.     



 e 

4-The contrast training style proved to be effective in developing the 

samples private strength for its positive effect in creating an interact 

atmosphere among the players away from the monotony by using the 

intercity with in the exercise group.   

5-Using skills exercises serve the physical as well as the skill side at the 

same time it increases the players development and also helps to create a 

large positive area for the performance of the physical effort in playing 

process.   

   Recommendations: 

1-Coach most depend on the reference criteria which drived from the 

community and they have to compare them with the players results to 

correct there mistakes and to evaluate the whole training process.    

2-Using the contrast training style within the exercises group for more 

private strength to be effective in motivating players and to rise their level 

and to make progress. 

3-Using vary modern training styles to break the dead lock and to improve 

the players technically and physically. 

4-Make more studies to find more reference criteria for other physical 

characters to integrate the reference group for the coaches including all 

physical characters for handball game for scientific accurate training 

process. 

5-Make more studies about the contrast training style for all its others types 

because of it effective types and for its positive impact to develop the 

physical characters which reflected positively on the skill performance.   


