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ة في تطوير بعض القدرات خاص  مهارية  تمريناتتأثير 

  ةالملاكمب لناشئينلالبدنية والحركية 

 رسالة تقدم بها

 جامعة ديالى إلى مجلس كلية التربية الأساسية /

 وهي جزء من متطلبات نيل درجة الماجستير في التربية الرياضية

 

 الطالب

 وميض طارق ستار

 

 بأشراف

 محمد النعيمي. عبد الستار جاسم أ.د
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 إقرار المشرف
 

 هذه الرسالة الموسومة  بـ : شهد بأنأ

خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية مهارية  تمريناتتأثير  

  ةالملاكمب لناشئينل

فدي  أجريدت بششدرافي(( ومييض طيارق سيتارها  طالدب  الماجسدتير )) قدّم التي    

، وهدددي جدددزء مدددن متطلبدددات نيدددل درجدددة   يةساسدددكليدددة التربيدددة الأ – ديدددالىجامعدددة 

 الماجستير في التربية الرياضية.

 

 التوقيع

 محمد النعيمي عبد الستار جاسم .دا.

 المشرف

 /      /0220 

 

 ة نرشح الرسالة للمناقشةتوافربناءً على التعليمات والتوصيات الم

 

 الدكتور الأستاذ                                   

 نبيل محمود شاكر                                                                               

 لدراسات العلياوا للشؤون العلمية معاون العميد

  0220 /     /         :التاريخ                                                    
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 إقرار المقوم اللغوي

 

 اشهد أن هذه الرسالة الموسومة بـ 

خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية مهارية  تمريناتتأثير 

  ةالملاكمب لناشئينل

بحيث أصبحت بأسلوب علمي سليم ِال من  مراجعتها من الناحية اللغوية ،بمت ققد 

 الأِطاء والتعبيرات اللغوية غير الصحيحة ولأجله وقعت.

 

 

 

 

 :التوقيع                                                 

 عبد الرسول سلمان إبراهيمالاسم:                                                  

 أستاذ :اللقب العلمي                                                  

  0220 /   /       :التاريخ                                                 
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 يعلمإقرار المقوم ال

 

 اشهد أن هذه الرسالة الموسومة بـ 

خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية مهارية  تمريناتتأثير 

  ةالملاكمب لناشئينل

وقدوم مدا بهدا مدن أِطداء علميدة وأصدبحت  يدة ،علممراجعتهدا مدن الناحيدة البمت ققد 

 ولأجله وقعت. صالحة للمناقشة ,

 

 

 

 

 

 :التوقيع                                                 

 محمد جسام عربالاسم:                                                  

 أستاذ اللقب العلمي:                                                  

  0220/    /     التاريخ:                                                    
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 قرار لجنة المناقشة والتقويم       

 

  الموسومةلرسالة نشهد بأننا أعضاء  لجنة المناقشة والتقويم ، قد اطلعنا على هذه ا

مهارية خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية  تمريناتتأثير  )) بـ 

في محتوياتها وفيما  (وميض طارق ستار)وقد ناقشنا الطالب ((  ةالملاكمب لناشئينل

،  ونجد أنها جديرة بالقبول لنيل درجة الماجستير في التربية  له علاقة بها

 الرياضية.

 

 التوقيع

 محمود شاكر أ.د. نبيل

 رئيس اللجنة

 

 عيالتوق       التوقيع

 موسى جواد كاظم أ.م.د.                                أياد حميد رشيد أ.م.د.

 عضو                                    عضو
 

بجلسته  –ديالى جامعة  –ية ساسصدقت الرسالة من مجلس كلية التربية الأ

 0220 /    /        :بتاريخالمنعقدة   

 التوقيع

 الدليمي عباس فاضلد.  أ.

 عميد كلية التربية الأساسية

 جامعة ديالى

 /     /0220  
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 الإهداء
 )رحمه الله(ى معلمي ومدربي ـــلا

 والدي 

 ي ــي دربــارت لــن أنــى مـــلا

 والدتي 

 اة ــي الحيــندي فـــى ســـلا

 أشقائي

 درب ــة الــقــيــى رفـــلا

 ي تزوج

 دي ــبــذة كــلــى فـــلا

  يدولاأ

 

 لى كل من ساعدنيا

 اهدي ما وفقني ربي إليه

 

 

 البـــاحــث                                 
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 امتنانشكر و

الحمد لله رب العالمين ، والصلاة والسلام على من لا نبي من بعده محمد صلى الله 

 … صحابه وسلم تسليما  كثيرا  وبعدأعليه وعلى أله و

ن أتقدم بالشكر أالله لي أعداد هذه الرسالة فأرى من الواجب عليّ  َما وقد يسرّ 

ية ، ووفاء  مني أتقدم بالشكر الجزيل إلى ساسإلى عمادة كلية التربية الأ متنانوالا

المشرف على الرسالة لما قدمه من  محمد عبد الستار جاسمالدكتور الأستاذ 

رشادات علمية وملاحظات دقيقة وتعاونه غير المحدود في تذليل الصعاب من اجل إ

 أِراج هذه الرسالة بشكل علمي دقيق فجزاه الله عني ِير الجزاء. 

إلى الأساتذة الأفاضل أعضاء لجنة السمنار كل  متنانن أتقدم بالشكر والاأويسرني 

الدكتور الأستاذ واظم كاظم والأستاذ الدكتور ن نبيل محمودالدكتور الأستاذ من 

 والأستاذ المساعد الدكتور مها محمد أياد حميدالدكتور الأستاذ المساعد و فرات جبار

مة قيلما قدموه من نصائح وإرشادات علمية  والأستاذ المساعد الدكتور ماجدة حميد

  فجزاهم الله عني ِير الجزاء.

إلى الأساتذة الأفاضل رئيس وأعضاء لجنة المناقشة  متنانوأتقدم بفائق الشكر والا

المحترمين على ما قدموه من نصائح وإرشادات علمية قيمة أغنت البحث وزادت 

 من رصانته وقوته العلمية. 

لى  الأساتذة الأفاضل جميعا  الذين تتلمذت على أيديهم في إ متنانوأتقدم بالشكر والا

مات وإرشادات علمية قيّمة فجزاهم الله عني السنة التحضيرية لما قدموه من معلو

 ِير الجزاء. 

والأستاذ  كمال جلال محمد جسام والأستاذ الأستاذ لىإوأتقدم بجزيل الشكروالامتنان 

لما  عبد الجليل جباروالدكتور  والأستاذ المساعد عباس فاضل المساعد موسى جواد

 الجزاء. فجزاهم الله عني ِير  قدموه من مشورة علمية أعانتني وذللت الصعاب ،
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إلى السادة الِبراء والمِتصين  متنانولا يفوتني إلاّ أن أتقدم بجزيل الشكر والا

 .الجزاءفجزاهم الله عني ِير  وفريق العمل المساعد

نادي الاتصالات طارق الحلو و  يمدربلى إكما أسجل عميق شكري وتقديري 

ومدرب عماد سعيد عبد الحسين و سعيدومدربي نادي الزوراء حسين الشموسي 

ولاعب الفرق الشعبية  نادي الأعظمية فاروق جنجون ومدرب نادي الصليخ  أحمد

ولاعب الساحة والميدان السابق حمزة شاكر محمد  السابق مظفر حمودي جبر

وتجاوبهم المستمر  من تعاون تام ومتميز بحسن التزامهم هالبحث لما أبدو عينةو

 طوال مدة تطبيق التجربة ، فجزاهم الله عني ِير الجزاء. 

 أحمد شاكرلى الأخ إ متنانن أتقدم بالشكر والاأيدعوني واجب العرفان بالجميل كما 

مدرب العاب الملاكمة في كلية التربية الرياضية الجادرية ربيع والأخ إيلاف 

وحكمت ومحمد ووسام اسر والمعتصم بالله أحمد وإيهاب وينبيل ووزملاء الدراسة )

والأصدقاء ماجد حيدر وعلاء جبار ونصير وباسم ( والأِت مروة وقيس وكمال

 . لما قدموه من مساعدة وضيافة فجزاهم الله عني ِير الجزاءومثنى 

وإن واجب الوفاء والعرفان يحتم عليّ أن أتقدم بأزهى َيات الشكر مقرونة  بأسمى 

عبد عتزاز إلى عائلتي وعلى رأسهم الوالد العزيز طارق ستار َيات الوفاء والا

)تغمده  الله برحمته( لجهوده وتشجيعه لي على بذل المزيد من أجل أن الرحمن 

 التي طالما ضحت وسهرت لياليَ  أصل إلى هذا المقام وإلى الوالدة العزيزة الحنون

يحفظهم الله  كافةطوالا  من أجل أن أكون أطال الله في عمرها والى أشقائي 

عناء دراستي داعيا  من الله العلي القدير أن يمكنني  تتحمل تيوزوجتي العزيزة ال

 من حسن معاملتهم.

 ِتاما  ألتمس العذر من كل من لم تسعفني ذاكرتي ذكرهم وبيان فضلهم.

ن الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على محمد وعلى اله  أوأِر دعوانا 
 عين. وصحبه أجم

 ـاحث  ــالبـ
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 لص الرسالةستخم

 

تعد رياضة الملاكمة واحدة من الألعاب الرياضية التي ِضعت للعديد من         

التغيرات الجديدة بما يتماشى مع حاجات وقوانين هذه اللعبة , وذل  من ِلال إلزام 

واعتماد الجهاز الالكتروني  القانون استِدام واقيات )الرأس , الأسنان , المثانة(

للتنقيط بدلا من استمارة التحكيم مما جعل المدربين يغيرون من أساليب وطرائق 

 التدريب بما يتماشى والتغيرات الجديدة في القانون

الِاصة بطرق مشابهة لحالات المنافسة الحقيقة   أن تدريب التمرينات المهارية

باستِدام الملاكمة التدريبية يساعد الملاكم على تطوير قدراته البدنية والحركية 

وبما أن الحمل البدني في لعبة الملاكمة يتميز بالعمل الديناميكي المميز بالقوة ،

الدمج بين هذه والتوافق والاستجابة الحركية فأن والرشاقة والسرعة والتحمل 

الصفات سيعطي للملاكم قدرات وإمكانيات جيدة لتحقيق الانجاز في هذه الفعالية 

, ولأجل تكيف الرياضي لظروف ومواقف الألعاب الرياضية يفضل  الرياضية

 .الممارسة مشابهة لظروف اللعبة الرياضية ريناتاستِدام تم

ات المهمة التي لها تأثير فعال وتعد القدرات البدنية من المتطلبات الأساسية والقدر

دور القدرات الحركية في تحسين  فضلا عنفي تطوير مِتلف الألعاب الرياضية , 

 النشاط البدني . 

إن تدريب الملاكم الناشئ يشمل تدريب المبتدئين والمتقدمين ويبدأ قدر الإمكان منذ "

قائمة بذاتها وِلال  المراحل العمرية المبكرة وإن تدريب الناشئين يعتبر مرحلة بناء

هذه المرحلة يتداِل تدريب المبتدئين مع تدريب المتقدمين الذي يحوي منهج تدريب 

"الناشئين
(1)

. 

                                                           
 (2133, 3ط جامعدة ديدالى , المطبعدة المركزيدة ,) : تيدريب , تحكييم , الملاكمة تعليم ؛عباس فاضل جابر  -1

 .311ص
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استِدام تمرينات مهارية ِاصة وبناء على ما تقدم فأن أهمية البحث تكمن في 

لتطوير باستِدام الاجهزة المِتلفة مشابهة لحالات المنافسة والمهارات اللكمية 

القدرات البدنية )القوة الانفجارية للذراعين والقوة المميزة بالسرعة وتحمل  بعِ

القوة المميزة بالسرعة( وبعِ القدرات الحركية )التوافق الحركي والرشاقة 

 للناشئين بالملاكمة .وسرعة الاستجابة( التي تعد من القدرات المهمة 

كمة و متابعته للعديد من ومن ِلال ِبرة الباحث الميدانية في مجال لعبة الملا

عدم اهتمام معظم المدربين البطولات المحلية والدولية ولاسيما الفئات العمرية لاحظ 

وِاصة مدربي الفئات العمرية بالقدرات البدنية والحركية في اعداد اللاعبين 

من هنا جاءت مشكلة البحث لذا  , للبطولات مما أثر سلبا على ادائهم أثناء النزالات

ى الباحث دراسة هذه المشكلة ومعالجتها من ِلال استِدام تمرينات مهارية ارتئ

 ِاصة لتطوير بعِ القدرات البدنية والحركية للناشئين بالملاكمة.

 : وقد هدفت الدراسة إلىإما 

والحركيددة مهاريددة ِاصددة لتطددوير بعددِ القدددرات البدنيددة  تمريندداتوضددع  -3

 .ةلملاكمبا لناشئينل

المهاريدة الِاصدة فدي تطدوير بعدِ القددرات البدنيدة  التمرينداتتأثير  تعرف -2

 .ةلملاكمبا لناشئينل

حركيدة المهارية الِاصة في تطدوير بعدِ القددرات ال ريناتتأثير التم تعرف -1

 .ةلملاكمبا لناشئينل

 

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية

ذ ، إ استِدم الباحث تصميم المجموعتين المتكافئتين )الضابطة والتجريبية(  

من الأندية المشاركة في بطولة  يةمدلبحث بصورة عا مجتمعقام الباحث باِتيار 

ولغاية  31/2/2132للفترة من  حسين ببغدادللناشئين والتي أقيمت في نادي ال بغداد

( لاعبا تكونت من نادي الاتصالات 21بلغت عينة البحث ) حيثم  31/2/2132
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%( من مجتمع 23.32)ل نسبة تمث اِتيروا بصورة عشوائية ونادي الزوراء

عن طريق القرعة تم تسمية نادي الزوراء و ، ( ملاكم لكل عينة31بواقع ) البحث

 عينة تجريبية.  عينة ضابطة ونادي الاتصالات

وبعد جمع البيانات ومعالجتها باستِدام الوسائل الإحصائية المناسبة توصل الباحث 

 إلى الاستنتاجات اختية : 

إن استِدام التمرينات المهارية الِاصة كان له الأثر الايجابي في تطوير  -3

 مستوى بعِ القدرات البدنية والحركية.

إن تطور القدرات البدنية والحركية يدل على أنه هنا  أثر ايجابي لهذه  -2

 القدرات في مهارات الملاكمة.

 

 : إما أهم التوصيات فهي

الِاصة وتعميمها على المدربين العاملين في  استِدام التمرينات المهارية -3

 لتي ِرجت بها الدراسة.اهذا المجال للإفادة من النتائج 

استِدام التمرينات المهارية الِاصة كجزء تدريبي وتطويري للقدرات  -2

 البدنية والحركية.

استِدام التمرينات المهارية الِاصة لتدريب كافة الفئات العمرية وعدم  -1

 ناشئين فقط.اقتصارها على ال
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رقم 
 الصفحة

 المبحث عنوان الموضوع
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 اب الأولـــالب

 التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث وأهميته 1-1

تعددر اضة ددم كمة وةددم مك ددرع ةددل كامعددةل كماضة ددضم كمتدد    ددع  م عرضددر ةددل         

كمتغضاك  كمجرضرع بةة ضتةةشى ةع  ةجة  مقدمكيضل ذد ا كم عبدم ذ م مد  ةدل  د م  مد ك  

كمةثةيددمو مكمتةددةر كمجاددة  كنموتاميدد   كمقددةيمل كخددت رك  مكقضددة   كمددانا ذ كاخدديةل ذ

م تيقددضب بددرن ةددل كخددتةةاع كمت وددض  ةةددة جعددم كمةددرابضل ضغضددامل ةددل نخددةمضل مباك دد  

 كمتراضل بةة ضتةةشى مكمتغضاك  كمجرضرع ف  كمقةيمل

قدددم  كمةاةاضدددم كم ةبدددم ببدددا  ةشدددةبام م دددةن  كمةيةفخدددم كم قض اضيدددة نل تدددراضل كمتة

ضخةمر كمة و  م ى تبمضا قراكتد  منجا ع كم و  كمة ت فم  بةخت رك  كمة وةم كمتراضبضم 

مبةة نل كم ةدم كمبدري  فد  معبدم كمة وةدم ضتةضد  بةمعةدم كمدرضيةةضو   كمبريضم مكم اوضم ،

مكمتمكفد  مكنخدتجةبم كم اوضدم فدلل كمدرة  مكماشدةقم كمةةضد  بدةمقمع مكمخدامم مكمت ةدم 

ة  خددضعب  م ة ودد  قددراك  م ةوةيضددة  جضددرع مت قضدد  كنيجددة  فدد  ذدد ا بددضل ذدد ا كمبددف

ذ ماجددم توضددر كماضة دد  ممددامر مةمكقددر كامعددةل كماضة ددضم  كمفعةمضددم كماضة ددضم

 .كمةةةاخم ةشةبام ممامر كم عبم كماضة ضم اضية ضف م كخت رك  تة

كمةاةم كمت  مادة تدلثضا فعدةم  مكمقراك تعر كمقراك  كمبريضم ةل كمةتب بة  كاخةخضم وةة 

رما كمقدراك  كم اوضدم فد  ت خدضل ف د  مدل ف  تبمضا ة ت ر كامعةل كماضة ضم ذ 

  كميشةب كمبري  .

"مةدددل كمجدددرضا بةمددد وا نل كمفدددم  بةمة وةدددم ن ضدددلت  مدددل ق دددم فددد  كممقددد  نم  ضدددةرع 

ضة دضم ، بةمخيتةتاك  نم كمغاكةة  نم  بةبم كمارر بوداع وةدة فد  بةمبضدم كامعدةل كما

بم ضلت  كمفم  ف  كمة وةم بعرر كم وةة  نمت  تبضل كمةيةب  كمةخةمح كم ود  بادة ةدل 

مج  كم ب  مجخة  مضاكمى ب م  كمشامب كمعةةم اركء كم وةة " 
و1 

. 

                                           
 .23و ص0991:  ةبةبع كمتع ض  كمعةم  ، كمةمبم ،  تعليم وتدريب الملاكمةة ةر مبر الله ن ةر مآ امل ؛  -1
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 ل تراضل كمة و  كميةشئ ضشةم تراضل كمةبتر ضل مكمةتقدرةضل مضبدرن قدرا كاةودةل ةيد  "

كمةاك م كمعةاضم كمةبواع م ل تراضل كميةش ضل ضعتبدا ةا  دم بيدةء قة ةدم بد كتاة م د م 

ذ ا كمةا  م ضترك م تراضل كمةبتر ضل ةع تراضل كمةتقدرةضل كمد ي ض دمي ةديا  تدراضل 

"كميةش ضل
و1 

. 

تةاضيددة  ةاةاضددم  ةبددم كخددت رك  ةددة تقددر  فددلل نذةضددم كمب دد  توةددل فدد  مبيددةء م ددى 

 متبدمضا بةخدت رك  كجاد ع كم ود  كمة ت فدم ةشةبام م دةن  كمةيةفخدم مكمةادةاك  كم وةضدم

 كمقددمع كنيفجةاضددم م دد اكمضل مكمقددمع كمةةضدد ع بةمخددامم مت ةددم  بعددا كمقددراك  كمبريضددم

م  كمتمكف  كم او  مكماشدةقم مخدامم كمقمع كمةةض ع بةمخاممو مبعا كمقراك  كم اوض

 .م يةش ضل بةمة وةمكنختجةبمو كمت  تعر ةل كمقراك  كمةاةم 

 

 مشكلة البحث  1-2

تعددر معبددم كمة وةددم ةددل كامعددةل كمتدد  ضتخدد  نمبمذددة ببةوةيضددة  مقددراك  بريضددم         

مةددل نجددم ت قضدد  ةخددتمضة  نرك ضددم مةمضددم مةتقرةددم ذ وددةل  م اوضددم مةاةاضددم  ةبددم ،

م كةة م ى كمةعيضضل م ع تةاضية   ةبم بةة ضتيةخل مةمكبفة  كاركء ما ا كمفعةمضدم 

عةم كمرضيةةضو  كمةةض  بةمقمع مكمخدامم مكمت ةدم مكمتمكفد  ذ مبةة نل كمة وةم تتةض  بةم

ة  خددضعب  م ة ودد  قددراك  مكماشددةقم مخددامم كنخددتجةبم فددلل كمددرة  بددضل ذدد ا كمبددف

 ةوةيضة  جضرع مت قض  كنيجة  ف  ذ ا كمفعةمضم كماضة ضم. م

مةددل  دد م  بدداع كمبة دد  كمةضركيضددم فدد  ةجددةم معبددم كمة وةددم م ةتةبعتدد  م عرضددر ةددل 

مدر  كذتةدة  ةعمد  كمةدرابضل كمببمن  كمة  ضم مكمرممضم منخضةة كمف ة  كمعةاضم ن م 

م بةمقدددراك  كمبريضدددم مكم اوضدددم فددد  كمدددركر كم مبدددضل م ةبدددم ةدددراب  كمف دددة  كمعةاضددد

م ببمن  ةةة نثا خد بة م دى كرك اد  نثيدةء كميد كن  ةدل ذيدة جدةء  ةشدو م كمب د  مد ك 

كات ددى كمبة دد  راكخددم ذدد ا كمةشددو م مةعةمجتاددة ةددل  دد م كخددت رك  تةاضيددة  ةاةاضددم 

 تبمضا بعا كمقراك  كمبريضم مكم اوضم م يةش ضل بةمة وةم.ف   ةبم 

                                           
 و3100ذ 0ب جةةعدم رضدةمى ذ كمةببعدم كمةاو ضدم ذ  : تةدريب , تحكةيم , الملاكمةة تعلةيم ؛مبةا فة م جدةبا  -1
 .019ص
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 البحث  افهدأ 1-3

مكم اوضدددم يضدددم  ةبدددم متبدددمضا بعدددا كمقدددراك  كمبر ةاةاضدددم تةاضيدددة م دددع  -0

 .ممة وةبة  يةش ضلم

كمةاةاضددم كم ةبددم فدد  تبددمضا بعددا كمقددراك  كمبريضددم  كمتةاضيددة تددلثضا تعددار  -3

 .ممة وةةب  يةش ضلم

 اوضدم كمةاةاضدم كم ةبدم فد  تبدمضا بعدا كمقدراك  كم اضية تلثضا كمتةتعار  -2

 .ممة وةبة  يةش ضلم

 

 البحث  ياتفرض 1-4
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 انـــيـــاب الثــــــالبــ

 الدراسات النظرية والمشابهة  -2

 الدراسات النظرية  2-1

 المهارية الخاصة  ريناتالتم 2-1-1

 ملن ونلل قيوقوللإ إن كل عملل قول ب  للإ سان لجن قنلي ون قكل ن دفقللإ  لف  "          

قنللي سيققللجو سد  للقلائ سدملا مللئ  ذ ققيوللن طدلل  وذ عللن موقللن سدقمللوقن  مللن يلادلللإ 

ن قمقع ون نم و قفوست سدفوف سد فنقئ  سديوكقئ ,  جدقموقن قمكن ون قك ن ع جوة علن 

يوكللجت منةمللئ   جف للئ نيخللل مللن يلاديللج علالل  قنمقللئ سدخللفجت سد فنقللئ  سديوكقللئ 

 " سدوقجضئ  سدميجوقئ  ي منجل سديقجة
(1)

. 

سديجخئ  جدلاع ئ و  سدفعجدقئ سدوقجضلقئ سدممجو لئ قل فل إدل  يلف    "إن وفسء سدقموقنجت

قغققلوست قرلوقيقئ    لق د نقئ مقعلاولئ  جدمقملا لجت سدضلو وقئ  قلال  سدلاع لئ سدوقجضلقئ 

 لنن ن للب سان لجن ققكقلل  دلانرللجم  (6791سدممجو لئ    قللف  ضلا )مللجمق س  مللجكس 

 ممل  طس سدقكق  ذ ق فل إد  يف   قغققلوست   لق د نقئ  ولم    سد فني سدطل ق فقلإ  

 ل ق فل إد  يف   قغققوست  ي سلأفسء سدميجول  سديممي  سدخفجت سدنف قئ وقضج   

سديجخللئ سدمنفللطة  نن سد  للج ل سدقفوق قللئ و  سدقموقنللجت(  لل6796 وللف سققللوو )و  دللقن 

ملني طة ملن سدلاع لئ و   جتقنلي ون قكل ن علال  رلكل قموقنلدقيوقن قنمقو قلفوق ي  علجل 

سدفعجدقللئ سدوقجضللقئ سدللطل ققيخللل  قيللج سدوقجضللي   يقلل  قعمللل  قيللج منم عللئ مللن 

سدعضلللات  رللكل موللجوي إدلل   للوعئ  قلل ة سقنللجت سديوكللئ سدللطل ق فقلللإ سدعضلللات  للي 

 "يوكجت سدلاع ئ و  سدفعجدقئ سدوقجضقئ سدممجو ئ
(2)

. 

عملاقللئ قعلاللقب " قمللون ميملل ف ع للف و  إيللو ن إدلل  سلأعللفسف سدميللجول )سدقكنقلل (  لل  

عن قك قن قخو جت  قلفوست يوكقلئ ع جوة  قم قت ميجوست سدملاكمئ    عملاقئ سدقعلاقب 

                                           
 96ل( 6719, فسو سدنرو , سدوج وة: ) كرة القدم؛  ميمف نلال قوقمب  ميمف ع فة خجدا -1
كلاقئ سدقو قئ سدوقجضقئ ,نجمعئ : ) التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي؛ سدمفسمغئ إ وس قب ميمف وضج  -2

 .16ل (8002  غفسف ,



 62                                                       الدراسات النظرية والمشابهة - الباب الثاني

يجخئ  جدملاكملئ  قنملج قعلف عملاقلئ قو لقب  قم قلت سدقخلو جت  سدولفوست سديوكقلئ  لي 

 "قيفسميج  ي ةو   سدمنج دئسدملاكمئ  ننيج قفوة سدملاكب علا  س 
(1)

. 

سدميجوقللئ سديجخللئ  للي سدكمقللو مللن سلأدعللجي  سدفعجدقللجت سدوقجضللقئ ,  وقنللجتق للقيفب سدقم

غجد ج  ي مويلائ ساعفسف سديجل يق  قلقب  قيلج سدقلفوقي   لن  وقنجت ق قيفب  طت سدقم

ئ سدميجوست سلأ ج قئ  سديجخئ دكل دع ئ  طد  لأنل قي قن  قمل قو سدولفوست سدميجوقل

 سد فنقلللئ  سديوكقلللئ دلللجفسء ,  لأنلللل قكقللل  سدوقجضلللي دةلللو    م سقللل  سلأدعلللجي 

مرللج يئ دةللو   سدلاع للئ سدوقجضللقئ ,  كمقللوس مللج  وقنللجتسدوقجضللقئ قفضللل س للقيفسب قم

  سدول ة  جتققفسيل سدخفجت سد فنقئ  قمج  قنيج ديفمئ سلأفسء سدميلجول  ململا ققلفسيل خلف

نل   سدفعجدقلئ سدوقجضلقئ  ققلفسيل سدول ة سد لوقعئ ملع يفمئ سد وعئ  سدقيمل  قمج  قنيج د

دل  إقيمل سدو ة ذ قموسو إيوسج سدو ة سد وقعئ لأم ل  قوة ممكنلئ ,  قلانلن سدملفو  ن 

يجخللئ دلاللفمن  للقن  للطت سدخللفجت ديفمللئ سلأفسء سدوقجضللي  قيوقللن  وقنللجت ضللع قم

يجوقلئ سديجخلئ سدم وقنلجتسدم لقيفمئ  لي سدقم موقنجتسذننج  سدعجدي  ون و ب ون س  سدق

 - سدقي قمكن قعوقفيج  جلآقي :

 "من سدميجوست سلأ ج قئ وكمو علا  ق مقن و  سدقي قرمل سدقفوقي  قيج وقنجتسدقم"
(2)

. 

 " قعو  وقضج  ي سدقي قيق ل سدن ء سدو ق ي منيج علا  قفوق جت مقن عئ"
(3)

. 

 إدل  سلأفسء سدميلجول جو  موجو ل جقك ن  قيج سلأفسء مرج ي وقنجت قعو يج سد جي   ننيج قم

  ي سدوقجضئ سدقيخخقئ.

 أهداف التمرين وفوائده  2-1-1-1

ون سديللف  سدو ق للي مللن ونللوسء سدقمللوقن  لل  سلأفسء سلأ ضللل  قملل قو سدوج لاقللئ          

لأفسء  عض مقملا جت سدميجوة سدضلو وقئ ,  ينلج  علفة   س لف غقلو م جرلوة قةيلو  لي 

سدوج لاقئ علا  سلأفسء  كفجءة  ميجوة عجدقققن   ي
(4()5)

 :-  

                                           
 .69  ل(.6770: )  سوة سدقعلاقب سدعجدي  سد ي  سدعلامي ,  غفسف , تعليم وتدريب الملاكمةميم ف ع ف و  إيو ن ؛  -1

 822ل (6719, فسو سدكقجي , سدوج وة) : تدريب وخطط -كرة القدم ؛ ع ف سدمنقف نعمجن  ميمف ع فة خجدا -2
   862ل( 6721, نجمعئ سدم خل:) المجال الرياضيطرق التدريب في  ؛ع جس سد جموس ي    م ق ي ويمف -3

, Human kinetics motor learning and performance,from principles to practiceSchmidt, A.  -4
publisher, Illinois, 1992 , p214 – 225 . 

سدقو قلئ سدوقجضلقئ علال  قنمقو سدقفوقي سدفس ول  سلأدعجي سدخغقوة  لي سدو لب سذعلفسفل دلفوس  ؛ نج ي مي ن -5
 .6ل ,6776, , كلاقئ سدقو قئ سدوقجضقئ ,نجمعئ  غفسف قم قو سدلاقجقئ سد فنقئ , سمو يئ فكق وست
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 .قم قت و س ركل سديوكئ -6

 .دلاميجوةدلاق خل إد  سلأفسء سدكلاي و م سلأن سء  -8

 .سلأعفسف سدفني  سديممي م جت سلأفسء من يلال -6

 .سد خ ل إد  سديجدئ سلأ قمجققكقئ )سلآدقئ( -1

 .إد  ميجوست ويوى مرج يلإ  قعمقميجنول ومو سدقعلاب  -2

 .قم قو سدلاقجقئ سد فنقئ  ق ج ب  ي  نجء سدن ب  و ع سدكفجقئ سانقجنقئ  -1

 

 (1)الخاص تطوير الأعداد فيالمهارية التي تساعد  ريناتالتم 2-1-1-2

 سدلاكب  ف ن سد مقل )سدملاكمئ سديقجدقئ(  وقنجتقم -6

سدلاكللب مللع  ملللاء سدقللفوقي )سدملاكمللئ سدقفوق قللئ(  نن سعيللج سدميقلافللئ  وقنللجتقم -8

 )سدملاكمئ سديوة  سدملاكمئ سدموقفة  سدملاكمئ سدم  مئ(

 ج لللقيفسب ونيللل ة سدلاكلللب سدميقلافلللئ سدقلللي ملللن رلللننيج ون قو لللع كفلللجءة  وقنلللجتقم -6

 - م ق ى عنجخو سلأعفسف سديجل  من  طت سلأني ة :

 كقس سدلاكب  نن سعلإ سدميقلافئ  - و

 كوست سد وعئ )سدكوة سدمقفدقئ  سدكوة سدوسقخئ  سدكوة سدموقفة(  - ي

 سد  ج ف )  ج ف سدقف     ج ف سديج م(  - ت

يفقفئ  ومجب سدموإة( سدملاكمئ سديقجدقئ ) نموجل  -  
(2()3)

. 

 

 الملاكمة التدريبية  2-1-1-3

ديجذت سدمنج  ئ من يق  مقملا جت سدلاعلي  إمكجنقجقللإ  ئ ي   قلائ قفوق قئ ر قي        

قعمل سدملاكمئ سدقفوق قئ  خ وة ن  قئ علا  قنمقلئ سدم لق ى سدفنلي دلاعلي ملن يقل    

قيوقللن و ضللل م للق قجت سدقكقلل  )سدنف للي  سدلل ةقفي  سد للفني(  يقلل  قيوللن سدلاعللي 

                                           
قم قن  قنمقع سدملفوي سدلف دي  قونمئ ضقجء سدفقن ق جميني ,) : علم التدريب الملاكمة ؛  و ن كئ  إيو ن -1

 .18ل -62ل (8006سدوقجضقئ ,كلاقئ سدعلا ب  نجمعئ ذق    , , ع ف سدنجخو ر جي
 ( 8066 فسو سدضلقجء دلام جعلئ ,) : الملاكمة الحديثة الأسس الفنيةة والخططيةة ؛ميمف ن جب عوي  إيو ن  2-
 .601ل
 .27ل , سدمخفو سد ج ن ؛ميم ف ع ف و  إيو ن  3-
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ديلج ,  ئق قو  نفس ةو   سدم لجوسة و  رل قيسدقي قيق لإ دكي   مع  طت سدمقملا جت سدقكق

ئ ملللع سد مقلللل ي لللي مقملا لللجت سدمنج  للل ق لللقمقع سدملللفوي ون قغقلللو و  قيلللفف ملللون 

 .سدقفوقي

 -ون رو م  مقملا جت  طس سدن   من سدملاكمئ قنفوج  ي سدميجب سلآققئ :

 .قعلاقب سدميجوست سديوكقئ دلاع ئ -6

 .سد فنقئ  سديوكقئ سديجخئ  جدلاع ئقم قو سدوفوست  -8

 قنفقط سدميجب سدقكنقكقئ  سدقكققكقئ سدقي قوقضقيج مقملا جت كل ن سل. -6

 

 -هذه الشروط والمتطلبات هناك ثلاث أنواع من الملاكمة التدريبية وهي :لتنفيذ 
 

 اللكم بدون الزميل )الملاكمة الخيالية( ريناتأولا / تم

و ج لج دقعلالقب سديوكلجت سدقكنقكقلئ ,  طدل   علف ون ققكل ن  وقنلجتمق قيفب  طت سدق       

دل  نجنلي إ    عنف سدملاكب سدقخ و سدلفققن دمنلوى سديوكلئ دق لفو سدقملون علاقيلج  وفقلج

سدقموقن سدفوفل علا  منلوى يوكلجت  ميلجوست قكققكقلئ نفقلفة   لج وئ  نلج  رلكلان 

 قخ و سديخب(.إيوسن من سدقموقن  ف ن  مقل )سدقموقن ومجب سدموإة  سدقموقن  

عنللفمج ققمللون سدملاكللب ومللجب سدمللوإة قنللي علاقلللإ ون قوسقللي قنفققلللإ دلايوكللئ  ون قولل ب 

 قخيقا سلأيمجء طسققج     كطس قمكن إرلوس  سدلاعلي  لي سد يل  علن إمكجنقلجت قنفقلط 

سدميجب سديوكقئ  قو ققلإ دلاعقمجف علا  سدلنفس  ملن سدضلو ول ون ققنكلف سدملفوي ومنلجء 

سدقموقن علا  سديوكئ  ولفوة سدلاعلي علال  قنفقلط ميمقللإ  جدرلكل  سدقموقن  عنف س قكمجل

سدمملا ي ,  إطس قب ساعفسف دلاملاكب  ركل خيقا  قمكن من قنفقئ سدقملوقن وملجب سدملوإة 

  م ق ى نقف لأنلإ قوسقي نف لإ ومنجء سدقموقن  ج قموسو. 

  ق قيفب موقوئ سدقموقن  قخل و سديخلب  يلف  خلول سدقخل و سدقكققكلي سلأملو سدلطل

قرقوم ون قك ن سدلاعي طس ي وة  جدن سل  رلكل كلج  دقلقمكن  عللا ملن قخل و يخلب 

معللقن ,  إطس نفللطت  للطت سدي للوة  قكلل ن سدقمللوقن  قخلل و سديخللب وسمقللج إدلل  خللول 

 سدميجوست سديوكقئ .
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 اللكم مع الزميل ريناتثانيا / تم

ون سدملاكمللئ ع للجوة عللن نلل سل م جرللو  مق سخللل قنللول مللع سديخللب  موقللن        

مللع سد مقللل   للقلائ قفوق قللئ طست و مقللئ  وقنعق للو سدقمللقوقجضللي ,  مللن  للطس سدمنملاللن 

 ك قوة.

مللن نجيقللئ ويللوى قنللي ون قكلل ن سدملاكللب  قللت سدقللفوقي مللفوكج  ننلللإ ق سنلللإ  مقلالللإ ذ 

قجت سدعلاقللج  ننلللإ مقنللج ي قلاكللب يخللملإ ,  ققمقلل   مقللل سدقللفوقي  للي وقجضللئ سدم للق 

 خ وة موقيئ  يفقفئ  ونلإ قجفو علا  قفوج سدموج مئ ي ي قلفوة سدلاعلي علال  قنفقلط 

 -ميمقلإ سديوكقئ  ننجو , دلاملاكمئ سدقفوق قئ مع سد مقل ملامئ ون س   ي :

 

 الملاكمة التدريبية البسيطة -أ

قو ب سدملاكمجن  قنفقئ سدميجوست سدقكنقكقئ  سدقكققكقئ  ةو   م  مئ , ول       

ون سديف  سلأ ل من سدملاكمئ   دإسدموج مئ ميف فة من ق ل ويف سد مقلاقن   نةوس 

سدقفوق قئ    قعلاقب  قو قب يوكجت  ميجوست معقنئ ,  مع موسعجة سدةو   

 سدقي قف مو طكو ج  ج وج قني قيفقف  سدرو م سدلا مئ انوسء سدملاكمئ سدقفوق قئ

سدميجب دلا مقلاقن علا  ني  قضمن ديمج إمكجنقجت مقن عئ دوف سدفعل  قن و مج علا  

 طس   جدقوس م مع قنمقئ ميجوست  سذيققجو سدم قول لأن ي قخو   ي م ق  معقن  

سدقكقق   سدقكنق  قمكن قم قو قفوست يجخئ وقضج علا  ون قوسع  و فس  سدقفوقي 

  م ق ى سدلاع قن.

 

   الملاكمة التدريبية المشروطة )المقيدة( -ب

ون ةو   مقملا جت  طس سدن   من سدملاكمئ    وقلوي ملن  سقلع سدنل سل سديوقولي       

 قمكن إنوس  ج علا  يلا لئ سدملاكملئ  سدمملال ي ملن سدلاع لقن قع  لئ كجملل قلفوسقيمج , 

مكجنقلللجت  لللي سيققلللجو سدملللون  قللل  و سدملاكملللئ سدقفوق قلللئ سدمرلللو مئ سدم قلللف ملللن سا

 سد  ج ل  وف ف سدفعل إذ ون رو مج يجضوة ديج  معقنئ ذ ق سل قج مئ يلا ج دملج  ل  

سديجل  ي سدملاكمئ سدقفوق قئ سديوة , يق  قوقخو سدملاكمئ سدقفوق قلئ سدمرلو مئ علال  
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قنفقللط ميللجب قكنقكقللئ  قكققكقللئ معقنللئ ممللج قيخللو إمكجنقللجت س للقيفسب سدمللون  سد  للج ل 

  كمللج  قمكللن ق  للقم قللجن ن سدلاع للئ  قغققللو مللفة سدمنج دللئ   للوض  دقنفقللط  للطت سدميللجب

سدرو م سدموقفة علا  مو   سيف  ولم  علفب إرلعجو سيلف سدلاع لقن  جدميلجب سدقلي قنلي 

 .لالإون قنفط ج  مق

 

 الملاكمة التدريبية الحرة -ج

, إط   لجوسة سديوقوقلئون  طس سدن   من سدملاكملئ سدقفوق قلئ قرل لإ إدل  يلف ك قلو سدم        

ونلللإ قمكللن قلل  قو رللو م مرللج يلإ قمجمللج مللع رللو م سدم للجوسة ممللل  نلل ف يخللب ملل عن 

سدو لللمي  قيكلللقب سدمنج دلللئ   نللل ف سدمقفلللونقن ,  قمكلللن دلاملاكملللقن  لدللل س سوقلللفسء 

 س قيفسب كج ئ   ج لايب  إمكجنقجقيب دلان سل.

سدميللجوست سدقكنقكقللئ   قعللف سدملاكمللئ سدقفوق قللئ سديللوة موقوللئ نقللفة ذيق للجو مللفى م للجت

 سدقكققكقئ  سدقن    ي قنفقط ج ,   مج ون  عجدقلئ سدملاكملئ سدقفوق قلئ سدمرلو مئ  سديلوة 

معقمفة علا   ن ف ذع قن مقكج  قن  ي سدم ق ى  قني علا  سدمفوي ون قوسعي وقضلج 

دمو ي سدملاكمئ سدقفوق قلئ سديلوة  ع سمل سدو ة  سدو سب  سلأ لا ي سدكفجيي عنف سيققجوت

قلقب  يللطس سلأ للا ي ق  للقع قلفوة سدلاعللي علال  معو للئ سديلجذت  للي سدنل سل سدقللي  للي  ,

 ملا مئ دق ققو سدن سل  خ وة سقنج قئ.

 

 بالأدوات المساعدة  ريناتثالثا / التم

 اليدوية )قفازات المدرب( الدرع التدريب باستخدام الوسائل -أ

قمكللن دلامللفوي سدمنلللوي ول ط  سدي للوة ون قلالل س   لللج ف قف قللئ  قولل ب  لللف و         

سدقللفوقي  خلل وة م ققللئ  قعق للو سدقمللوقن علالل   للطس سدرللكل   للقلائ نقللفة دقعلاللقب  قنمقللئ 

ميللجوست قكنقكقللئ  قكققكقللئ معقنللئ   إط ون سدمللفوي ق للقمقع موسق للئ قخللو  سدلاعللي 

سدلونلاقن  سدن لب  لي ق نقللإ  ج قموسو  ون قخيا سلأيمجء سدقي قف قيخل  ي يوكئ 

  قوكق  سدضو جت   ي سدقغمقئ  خ وة  وفقئ.
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  مج ون سدمفوي ذ قعقني  ي  طس سدن   من سدقفوقي سدفوفل إذ  لاعي  سيف  ق قيفب 

سد  ج ف سدقف قئ    سدمملا ي من سدمفوي سدلطل قول ب  يلطس سدعملل ون قملال  م لق ى  نقلج 

وقن  ج قيفسب سد  لج ف سدقف قلئ  لقمكن ون قكل ن  قعلاقمقج نقفس   قمج قك ن مقملا جت سدقم

رللل قيلإ  مقملا لللجت سدم لللجوسة إدللل  يلللف ك قلللو يجخلللئ إطس قلللجب سدملللفوي  قنفقلللط ضلللو جت 

 قخو جت معقنئ ققملالي ملن سدلاعلي ون قلوف علاقيلج  قخلو جت قكققكقلئ معقنلئ  نةلوس 

امكجنقللجت ضلل م كللل مللن سدولل ة سدم للقيفمئ   ققللوة سدعمللل ي للي موقضللقجت سدقللفوقي 

جنقللئ موسق للئ  قخلليقا يوكللجت سدلاعللي  ج للقموسو ,  قعق للو سدقللفوقي  ج للقيفسب  إمك

جوست سدقكنقكقلللئ سد  لللج ف سدقف قلللئ   لللقلائ  عجدلللئ دقلللفوقي سدم لللق قجت سدعلاقلللج علاللل  سدميللل

 . سدقكققكقئ  وفقج

 باستخدام أدوات خاصة بالملاكمة التدريب -ب

ملللن سلأعلاللل   سلأ لللفل ون سدعملللل  ج لللقيفسب وف ست م لللجعفة مملللل سدكلللوة سدمم قلللئ       

سدقكنقكلي   سدكقس  كوست سد وعئ  سدكوست سدموقفة قلاعي ف وس مجن قج  وم  ي سدقفوقي

 . سدقكققكي

إذ ونلإ قمكن ون ق ج ب  ي قو قب قنفقئ سديوكجت سدمقعلامئ  جدقوس م ملع قنمقلئ سدولفوست 

سد فنقللئ سديجخللئ  علالل  سدمقللفوي ون ققخلل و  نلل ف يخللب معللقن دققخللو   كننلللإ  للي 

 . جوسةسدم

 

 القدرات البدنية  2-1-2

سدوج لاقجت سدموق ملئ م جرلوة  جدنرلجم سدقيخخلي "قعو  سدوفوست سد فنقئ  ننيج          

 "كجدو ة سدممق ة  جد وعئ  سدو ة سذنفنجوقئ  قيمل سدو ة  قيمل سد وعئ
(1)

. 

 "علا  إيوسج وقخ  ق ة  ي و و   قت سدوفوة" قعو  سدوفوة  ننيج 
(2)

. 

سلآيلو  ق لو   جسد جي   ننيج قج لاقلئ مك نلئ ملن علفة خلفجت  فنقلئ قكملل ويلف  قعو يج 

 .ي و مققلإ  جدن  ئ دلانرجم سدممجوسخفئ علا  ويوى  ركل  سضا ي 

                                           
 .607ل (6777, فسوسدفكو سدعو ي , سدوج وة) : أسس ونظريات التدريب الرياضي ؛   م ق ي ويمف -1
 (8006, موكلل  سدكقللجي دلانرللو , سدوللج وة: ) القيةةاس والاختبةةار فةةي التربيةةة الرياضةةية ؛ دقلالل  سد للقف  ويللجت -2
 .882ل
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قعق للو سدوللفوست سد فنقللئ علالل  م للق ى عللجل مللن سلأ مقللئ دنمقللع سلأنرللمئ  سدفعجدقللجت 

وقجضقئ سدقي قيقلجج سدوقجضقئ  ركل عجب  وقجضئ سدملاكمئ  سيفة من  طت سدفعجدقجت سد

 لللي قلللفوق يج إدللل  قنمقلللئ  قمللل قو م لللقمو  لللي سدولللفوست سد فنقلللئ دك نيلللج ملللن سلأدعلللجي 

سدمنيللل ف سدريخلللي  سدوقجضلللقئ سدفوفقلللئ سدقنج  لللقئ سدوقجدقلللئ ,  غجد لللج ملللج قعقملللف علاللل 

 دلاوقجضي.

 من سدميب ون نطكو  نن دكل دع لئ و  نرلجم وقجضلي مملجوس قفوسقللإ سد فنقلئ سديجخلئ "

 يلللج ,  قعلللف طست قلللنمقو  علللجل  لللي م لللق ى سذننلللج   قنةلللو   م ق لللي سدقلللي ققمقللل  

( إد  سدوفوست سد فنقئ نةوة سوق جم م جرو  جدنرجم سدقيخخي كجدو ة سدممقل ة 6777)

 " جد وعئ  سدو ة سذنفنجوقئ  قيمل سدو ة  قيمل سد وعئ
(1)

.  

س  لللاقمج سدكفجقللئ سد فنقللئ  طدلل  دغللوض  نللجء سدلاعللي  نللجء" قرللقو  للجمي سدخللفجو إدلل  

قعلللف سدولللفوست سد فنقلللئ سدمنج للل ئ دلانرلللجم سدوقجضلللي يقللل   قيوقلللن ساننلللج  سدعلللجدي   

 "سدممجوس طست قنمقو  ي إقوجن سدميجوست سلأ ج قئ دلاع ئ
(2)

. 

ون سمقلا  سدميجوست سدفنقئ  يف ج ف ن سدلاقجقئ سد فنقئ سدنقفة ذ قكل ن كج قلج دلا لقنج ئ "

سنيفلجض سدلاقجقلئ سد فنقلئ  ةيل و سدقعلي قمكلن ون سد وقعئ ذيقمجذت سدمنج  ئ كملج ون 

  جدموج لل ننلف  ق مو  لا ج  ي م ق ى سدوقجضي مملج قنعلل يوكجقللإ موق كلئ  مقلوففة ,

ون سوقفج  م ق ى سدوقجضي سد فني دلإ قنمقو سقنلج ي  لي يجدقللإ سدنف لقئ  سدميجوقلئ دكلي 

 "قنعلالإ قجفوس علا  سدقيو  فسيل سدملاعي  ركل نقف
(3)

. 

 عئ قست سد فنقللئ سدنجقنللئ مللن سوق للجم سدولل ة  جد للوعئ  سدقيمللل  للجدو ة سد للوقعق للو سدوللفو

من و ب سدوفوست سد فنقئ سدم موة  ي سذننلج  سدعلجدي دفعجدقلئ سدملاكملئ  سدو ة سذنفنجوقئ 

,  طد  دمج قيقجنلإ ن سذت سدملاكمئ من س قموسو إيلوسج سدول ة  نقخل   لوعئ ذ ملئ 

 ط جي سدلاكمجت سدم نيئ  فى ف ن فقئ  قوكق . اخج ئ منجمن سدلاكب سدميففة  عفب

                                           
 .609ل , سدمخفو سد ج ن؛   م ق ي ويمف  -1
 .17ل( 6778 , مم عئ   سوة سدقو قئ ,  غفسف: ) كرة القدم؛   جمي سدخفجو  إيو ن -2
( 8000    سوة سدقعلاللقب سدعللجدي   نجمعللئ  غللفسف: ) الإعةةداد الفنةةي والخططةةي بةةالتنس؛  ةللج و  جرللب  إيللو ن -3
 .72ل
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موجونلئ ملوة(  68-2 إن قي قن سدو ة سدعضلاقئ ق فل إد  قي قن سذننج   مج قعجفل )"

مع سدوقجضلققن سدلطقن ق لقيفم ن سدميلجوست سدفنقلئ  ولم  لي قيوقلن سذننلج ست لأدعلجي 

وكمللو ( يقلل  قعق للو قللفوقي سدولل ة سدعضلللاقئ  سيللف مللن 6777وقجضللقئ معقنللئ )  م للج 

سدعنجخللو سدميمللئ  للي عملاقللئ خللنجعئ سلأ مللجل   يقلل   قنللي قنمقللئ سدولل ة سدعضلللاقئ 

سديجخئ إد  وعلا  فونئ ممكنئ   خ وة قفوقنقئ  جقنجت نيجقئ سدفقوة ساعفسفقئ دنمقلع 

 "سدوقجضققن
(1)

. 

 

 

 (6ركل )

ق ضا موقوئ قوس م سدوفوست سد فنقئ 
(2)

 

 

 القوة الانفجارية 2-1-2-1

كمقوس مج ق قيفب مخملاا سدو ة سدممق ة  جد وعئ  سدو ة سذنفنجوقلئ كمخلملاا          

سدول ة "ققس نجني     م ق ي سيملف إدل  ون  سيف   معن   سيف  دلاقمقق   قنيمج قرقو 

سدممقلل ة  جد للوعئ  للي ع للجوة عللن إمكجنقللئ سدمنم عللجت سدعضلللاقئ  للي سدقغلاللي علالل  

ومج سدو ة سذنفنجوقئ  يي ع جوة علن  موج مجت سقل من سدوخ ى  ي  قوة  منقئ معقنئ  

                                           
 .162  ل سدمخفو سد ج ن ؛ميمف وضج  -1
 .668ل , سدمخفو سد ج ن؛   م ق ي ويمف  -2
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إمكجنقئ سدمنم عجت سدعضلاقئ  ي قفنقو وقخ  ق ة  ي سقل  ملن ممكلن     لي ع لجوة 

عن سدو ة سدوخ ى سدمقفنوة سدلايةقئ إط ننف ج مقملا ئ  ي سلأفسء سدميجول ديةئ سد فسقئ 

" ىعنف سدعفس قن و  ديةئ سذوقوجء عنف سد سم قن و  ديةئ سدومي  ي ودعجي سدو
(1)

. 

 قمكللن ون نللوى   ضلل و سدولل ة سذنفنجوقللئ  للي وقجضللئ سدملاكمللئ  طدلل  عنللفمج قلل فل 

 سدملاكب ومنجء سدمنج  ئ )سدن سل( دكمجت مضجفة  ن مقئ  دكمجت مضجفة ف جعقئ.

ون سدول ة سذنفنجوقلئ قعنلي وقخل  "قج لب ي لن ي لقن    م ق لي سيملف  يق  عو يج

 "ق ة  ي سقل  من ممكن
(2)

. 

وعلال  قل ة فقنجمقكقلئ قمكلن ون قنقنيلج سدعضللائ و  منم علئ " قج ب ي ن  ننيلج قعو يج 

 "عضلاقئ دموة  سيفة
(3)

. 

قج لاقئ سدفوف علا  إةيجو وقخل  قل ة  لي سقلل " ننيج  ي م د  إيو   قعو يج قج ب ي ن

 " قوة  منقئ مع سدميج ةئ علا  سلأفسء سدخيقا دلايوكئ
(4)

. 

وقخل  قل ة قمكلن دلافلوف ون قيونيلج عنلف "علال  ونيلج ومج ميمف ي ن عللا ل  قعو يلج 

 "سلأفسء دموة  سيفة  وم  نقخ   وعئ ممكنئ
(5)

. 

 ننيلج سدقغلالي علال  قل ة وقلل ملن سدوخل ى ( "6779وقجف يمقف عن قج لو ف ل و )  طكو

 " دكن  ي وقخ   وعئ ممكنلإ
(6)

. 

ملن  من و ب ي سل سدول ة سذنفنجوقلئ سد قلجفة سد لوقعئ لأك لو مولفسو دلاول ة سذ قفس قلئ "

 "سدخفو
(7)

. 

قمكلن قي لقنلإ علن موقلن  (سدلاو ك لنقني)إن  ي قلفوقي نةلجب سدمجقلئ سدف  لفجنقني "

 فنقللئ   ميجوقللئ   يممقللئ قكللوو  رللكل منفللوف )ول عللفة قكللوسوست( و   وقنللجتوفسء قم

                                           
غللفسف    ) : الاختبةةارات ومبةةادح الإحصةةال فةةي المجةةال الرياضةةي ؛قللقس نللجني ع للف سدن للجو    م ق للي سيمللف  -1

 .822ل( 6729نجمعئ  غفسف   مم عئ 
 .661ل   6777   سدمخفو سد ج ن ؛  م ق ي سيمف   -2
 (6792   ممللج ع سدونلل ل سدوج وة) :التةةدريب العضةةلي الايزومتةةر ؛قج للب ي للن ي للقن    م ق للي سيمللف -3
 .11ل
 .21ل (6772   )عمجن : علم التدريب الرياضي في الأعمار المختلفة ؛قج ب ي ن ي قن  -4
 .12ل (7867     فسو سدمعجو  سدوج وة) :  68/  معلم التدريب الرياضي ؛ ي ن علا لميمف  -5
سدمم عئ سدموك قئ  نجمعئ فقجد   ) : اتجاهات مستقبلية في التدريب الرياضي ؛وقجف يمقف  ي جب ميمف  -6
 .19 ل (8066 
 .26ل   6772    ج نسد مخفوسد ؛قج ب ي ن ي قن  -7
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علالل  رللكل منللجمقع ققيلالايللج  قللوست وسيللئ  ن لللا ي مقعجقللي  للقن سدنيللف  سدوسيللئ  رللفة 

م سن(   سء كجن  طس سدنيف عملا عضللاقج مقيوكلج  60)قخ ى  سنفنجوقئ ذ ق قف عن 

 و  مج قللج   للف ن ةيلل و يجدللئ سدقعللي مللع عللفب إو للجن  للطس سدنلل    جدقللفوقي سدمفللوم

)سدقفوقي سد س ف(
 
"
 (1)

. 

مرج يئ إد  يف ك قو دجفسء سديوكلي  وقنجت قمكن قم قو سدو ة سذنفنجوقئ  إعمجء قم"

ع قكوسو قلاقل و  دموة  سيفة  وم ي سدم ج وجت سدو مقئ   جدرفة سدوخ ى م
 " (2)

. 

ون سدولل ة سذنفنجوقللئ قعنللي ومكجنقللئ سدمنم عللجت سدعضلللاقئ سدعجملاللئ " طكللو  لللاب ن للجو 

 " سدمرجوكئ  ي سلأفسء علا  قفنقو وقخ  ق ة  ي سقل  من ممكن
(3)

. 

 

 القوة المميزة بالسرعة 2-1-2-2

قعنللي سدولل ة سدممقلل ة  جد للوعئ سدولل ة سد للوقعئ و  سدولل ة سذنفنجوقللئ و  سدوللفوة "         

موج مئ غقلو ك قلوة ن ل قج و  موج ملئ دو ة سد قةيو سدو ة سدممق ة  جد وعئ عنف م سنيئ 

مق  للمئ  قمكللن وقضللج ون ق خلل   ننيللج سد للوعئ سدعجدقللئ دلا للفء  للي سد لل جيئ  سدعللف  

 " سدمخجوعئ
(4)

. 

   كلامللج سوقفللع فونللئ  سدممقلل ة  جد للوعئ  فونللئ إقوللجن سلأفسء سدميللجول قللوق م سدولل ة "

ساقوجن سدميجول سوقفع م ق ى سدق س ن  قن سلأدقلج    لقن سدعضللات  قي لقن سدق  قلع 

من سدول ة  جسد مني  سدفقنجمقكي دجفسء سديوكي    دطد  ذ قيون سدوقجضي م ق ى عجدق

 "سلأفسء سدميجول سدممق ة  جد وعئ إذ  ي يجدئ سوقفج  م ق ى
(5)

. 

سدول ة(  ×   ي موكي من سدو ة  سد لوعئ  قع لو عنيلج  جدولفوة سدنجقنلئ ملن )سد لوعئ"

  مللج مللن عنجخللو سدلاقجقللئ سد فنقللئ سدميمللئ  سلأ ج للقئ دلاكمقللو مللن سلأدعللجي  سدفعجدقللجت 

 قلف  سدوقجضقئ ,  قف وكف سدعفقف من سد لجيمقن علال   نل ف قلوس م  لقن سدول ة  سد لوعئ ,

                                           
 .18  ل سدمخفو سد ج نميمف وضج إ وس قب ؛  -1
 .16ل (8001 , سدنجمعئ سذوفنقئ) : التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرين ؛كمجل نمقل سدو ضي -2
سدوقمئ سدقن  قئ دلافسء سدميجول  فذدئ سدوقج جت سدن مقئ  سد فنقئ  سديوكقئ  سدف ق د نقئ  ؛ لاب ن جو خجيي  -3

 . 69ل   8001  كلاقئ سدقو قئ سدوقجضقئ   نجمعئ  ج ل   سمو يئ فكق وست    ذنقوجء نجري كوة سدوفب
 فسو سدفكو سدعو ي, , مخو) :  6/ مالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية ؛ و  سدعلا ويمفع فسدفقجو -4

 .686ل (6779
 .90ل (8008 غفسف , ) : نظريات تدريب القوة ؛وق جن يوق م  علاي قوكي  -5
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إدل  ون قل س و مكل ني سدول ة  سد لوعئ ذ قعنلي  )مل  كلال ل  مل  نلي  كللاو (ورجو 

 جدضو وة ق ة ممق ة  جد وعئ عجدقئ , إط قق ق  طد  علا  قفوة سدفوف علا  فمن  طقن 

 "سدمك نقن  و ميمج  خ وة ق س وقئ   فونئ عجدقئ من سدقكجمل
(1)

. 

سدفللوف طس سدوللفوة سدعجدقللئ  لنن "ذو لل ن(  قللطكوسن   قعضلف  للطس سدللوول كللل ملن )قلل كب 

")سدو ة سدممق ة  جد وعئ( قمقلا 
(2)

 :-  

 فونئ عجدقئ من سدو ة سدعضلاقئ  -6

 فونئ عجدقئ من سد وعئ  -8

 .فونئ عجدقئ من سدميجوة دفمن سد وعئ  جدو ة سدعضلاقئ -6

 ننيج "عو يج كل من وق جن يوق م  علاي قوكي قيت مخملاا سدو ة سذنفنجوقئ يق  

 "قيوقن وقخ  قفو من سدو ة  ي وقل  منسدوفوة علا  
(3)

.  

"خفئ موك ئ من سدو ة  سد وعئ من سدنجيقئ سدمقكجنقكقئ" عن منخ و نمقل  ننيج 
(4)

. 

سلأقخل  ملن سدول ة  نقخلو   ي قفوة سدلاعي علا  س قيفسب سديلف" عو يج كمجل نمقل 

 " من ممكن
(5)

. 

سديق قللئ  كمللج ورللجو )ن  للل(  قعللو  سدولل ة سدممقلل ة  جد للوعئ مللن يلللال سدمقكجنقكللج "

" ننيج وفسء سدرغل مع ويط سد من  عقن سذعق جو إط ون 6720
(6)

 :-  

 سدوفوة = سدرغل / سد من  

 سدم ج ئ / سد من × = سدو ة        

 .سد وعئ× = سدو ة        

ع جوة عن قفوة سدوقجضي  ي سدقغلاي علا  سدموج مجت " عو يج ميمف ع ف سدي ن  ننيج 

 "عضلاقئ  وقعئ جنو جضجت 
(7)

. 

                                           
 .11ل   6772 , سدمخفو سد ج ن ؛ ي قنقج ب ي ن   -1
فسو سدفكو سدعو ي,  , سدوج وة) : 6/ج   1/م ,القياس والتقويم في التربية الرياضية ؛ ميمف خ يي ي جنقن  -2

 .69ل (8006
 .62ل ,(8008: ) غفسف  نةوقجت قفوقي سدو ة ؛ وق جن يوق م  علاي قوكي  -3
سدمكق لئ سدوقجضلقئ,    سدنجفوقلئ ,  غلفسف) : 6/م ,وآفةاق المسةتقبلالتدريب الرياضي  ؛ منخ و نمقل سدعن كي  -4

 .98ل (8060
 .10ل  , سدمخفو سد ج ن ؛ كمجل نمقل سدو ضي  -5
  .696ل (6772 فسو سدفكو دلانرو, , عمجن) :  6/م  تعلم قواعد اللياقة البدنية ؛قج ب ي ن ي قن   -6
 .22ل (8060 نجمعئ  غفسف, , كلاقئ سدقو قئ سدوقجضقئ) : 6م ,علم التدريب الرياضي ميمف ع ف سدي ن    -7
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 فقلوة  منقلئد قعو يج سد جي   ننيج موفوة سدفوف علال  إيلوسج سدول ة  ميقلال  م لق قجقيج 

 . قخقوة

معةللب سدوقجضللققن سدنللجنيقن قمقلاكلل ن قللفوس "دلل  ون إدوللف ورللجو كللل مللن ) للجو   مللج ( 

ك قوس من سدو ة  سد وعئ  قملاك ن سدوفوة علال  سدلو م  لقن  لطقن سدعنخلوقن  لي رلكل 

 "ايفس  سديوكئ سدمقفنوة من ونل قيوقن وفسء و ضل مقكجمل
(1)

. 

دوف وةيوت سدعفقف ملن سد يل    سدفوس لجت ونللإ  لجدوغب ملن ون سدول ة سد لوقعئ قعقملف "

إد  فونئ مج علال  قج لاقلئ سد وسملئ إذ ونللإ قمكلن قم قو لج علن موقلن سدقلفوقي سدملنةب 

 " سدم ومن   ن سلأ س سدعلامقئ سدخيقيئ
(2)

. 

سدولل ة سدممقلل ة وق للجن يللوق م  علاللي قوكللي إدلل  عللفة و للجدقي دقنمقللئ  ورللجو كللل مللن 

 جد وعئ  كجلآقي
(3) 

:- 

 -:الخاصة ما يلي ريناتالتمتتطلب تنمية القوة المميزة بالسرعة بواسطة  /أولا

ون قكلل ن رللفة سدمنيلل ف مقنج لل ئ مللع سد للوعئ سدمملا  للئ دقنفقللئ سدقمللوقن  مللع  -6

 .سدقوكقي سديوكي دلاقموقن  ركل عجب

قك ن ينب سدمني ف منيفضج ول ون قك ن عفف موست قكوسو سدقموقن  علفف ون  -8

 .سدمنفطة قلاقلاققن وقنجتسدمنم عجت من سدقم

ون قك ن  قوست سدوسيئ كج قئ ذ قعجفة سديجدئ سد ةقفقئ سدم قعقئ دلان ب إدل  يلف  -6

 مج.

 :يلي  تتطلب تنمية القوة المميزة بالسرعة بواسطة المباراة ذاتها كالتمرين ما ا/نيثا

فسء سدمملال ي  لي ون قك ن مك نجت  رو م سدقموقن مرج يئ إدل  يلف ك قلو دلج -6

 .سدم جوسة سدو مقئ

 .ق فل سدوقجضي سدقموقن  نقخ  نيف ون -8

 .ونل قي قن سدو ة سدممق ة  جد وعئون قك و سدموج مئ قفوقنقج من  -6

                                           
 (8002,سدمم علئ سدموك قللئ نجمعللئ فقلجد   ) :  6/م  حقةائق ومفةاهيم -التطةور والةتعلم الحركةةي ؛ ن قلل ميمل ف رللجكو -1
 .617ل
 (6729  فسو سدفكلو سدعو لي نجمعلئ يلال سن  ) :  8/م  التقويم والقياس في التربيةة الرياضةية ؛ ميمف خ يي ي جنقن -2
 .606ل

 .98ل , سدمخفو سد ج ن ؛وق جن يوق م  علاي قوكي  -3
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 .ول عفف موست قكوسو سدقموقن قلاقلاون قك ن ينب سدمني ف منيفضج  -1

 ( ف.2 -8 قوة سدوسيئ كج قئ ذ قعجفة سديجدئ سد ةقفقئ سدم قعقئ )ون قك ن  -2

قضمن سدقفوقي علا   طس سلأ جس ون ققي ن قفوة سدوقجضي علا  قنرقم عفف ك قو من 

 .سلأدقج  سدعضلاقئ سد وقعئ سذنو جض  ي إن  سيف   ي و و   قت

قلن س لقعمجل قي لقن سدول ة سدممقل ة  جد لوعئ قلقب علن مو" قطكو قج ب سدمنفذ ل  لنن   

%( ملن سدول ة سدوخل ى دلاوقجضلي   قكلوسو ققلوس و  لقن 70 -92رفة ققوس و مج قن )

( منم عللجت مللع مللفة 1 -6) ( مللوست دكللل قمللوقن  سدمنم عللجت ققللوس و مللن60 -2)

%(  ون قك ن ملفة سدوسيلئ  لقن 22( فققوئ إطس كجنت رفة سديمل وقل من )6 -8وسيئ )

 " وعئ سلأفسء دلاقموقن عجدقئ نفسسدمنم عجت م قلائ ن  قج  ي يقن قك ن 
(1)

. 

 لي قمل قو  قنمقلئ سدول ة سدممقل ة  جد لوعئ "ون  (كملجل نمقللققفن سد جي  ملع وول ) 

مرج يئ إد  يف ك قو دجفسء سدمملا ي  ي سدم ج وجت سدو مقئ  وقنجتقني ون قك ن سدقم

وسيلئ  ج قيفسب سدوقجضي وقخ  نيف   قكوسو سدمنيل ف قنلي ون قكل ن قلالقلا    قلوة سد

 "كج قئ ذ قعجفة سدرفجء
(2)

. 

 

 تحمل القوة المميزة بالسرعة 2-1-2-3

 نج  علاقئ منينقئ نفس  قن سد وعئ  سدممج دئ  سدو ة  يلال سد نقن سلأ د  "         

من سرقوس  سدوقجضققن  ي سدقفوقي علا  سدمفو قن سذ قمجب  قنمقئ  قي قن نمقع 

 سديجل  ي من مق ست قفوقي وقجضقي سدقفوقيسدوج لاقجت سديوكقئ   لأن مويلائ 

سدم ق قجت سدعجدقئ سدطقن قيف  منج نيب سدقفوق قئ إد  قي قن م ق ى سدقفوقي سديجل 

قيف  م وج سديجخئ  نن عملاقئ سدقكق   وقنجت ركل فققن   دطس  كنققنئ ذ قيفسب سدقم

 "سدلاع ئ و  سدفعجدقئ سدوقجضقئ سدممجو ئ قلا دمويلائ قيخل سدوقجضققن د
(3)

. 

                                           
ممللج ع سدقعلاللقب سدعللجدي  سدم خللل ,) : الأسةةس التدريبيةةة لفعاليةةات العةةاب القةةو  ؛قج للب سدمنللفذ ل  إيللو ن  -1
 .689ل (6770,

 16, ل سدمخفو سد ج ن ؛كمجل نمقل سدو ضي  -2
 .218  ل سدمخفو سد ج ن ؛ إ وس قب ميمف وضج -3
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يق  ورجو وق جن يوق م علا  سنلإ قني قنمقئ قيمل سدو ة   ركل ميف ف سدو ة 

 "سدممق ة  جد وعئ  ي  فسقئ عملاقئ  نجء س قمجعئ سدوقجضي سدم قلائ سلأمف
(1)

. 

قني "كمج ورجو ميم ف ع ف و  إيو ن  ي ض ء مقملا جت سدملاكمئ سديجخئ  ننلإ 

 سدو ة  سد وعئ ودقي قةيو  ي سدملاكمئ  قنمقئ  قم قو سدخفجت سد فنقئ كجدممج دئ

علا  ركل خفجت موك ئ سلأمو سدطل ققملاي قنمققيج  قم قو ج  يطت سلأركجل سدموك ئ 

ممق ة  جد وعئ  سدو ة ودقي  ي ممج دئ سد وعئ  ممج دئ سدو ة  سدو ة سد

"سذنفنجوقئ
(2)

. 

ممج دئ سدو ة  ننيج سد عض  وىسيقلا  سدمنةو ن  ي ق مقئ  طت سدوفوة سد فنقئ يق  ق

من سدقعجوق   سدممق ة  جد وعئ  ق مقيج سد عض سلآيو قيمل سدو ة سدممق ة  جد وعئ 

 سدطل عف ج    م ق ي سيمف قعوق سدو ة سدممق ة  جد وعئ  قيملد  إسدقي قموقت 

عنخوسً موك جً من سدقيمل  سدو ة  سد وعئ   ي من سدعنجخو سدميمئ  ي منجل "

 "م قلاــئ ةدقي ققملاي عنخو سدو ة سدممق ة  جد وعئ  دمفنرمئ سقفوقي  عض سلأ
(3)

. 

 جن ق س ج خفئ سدوفوة )سدو ة "  م ق ي سيمف  سعق و ج  قضج ودقيج إكمج قمون 

  نلاف سدو ة سدممق ة وسدممق ة  جد وعئ( مع سدنلاف قنقن منلإ عنخو نفقف    نلاف سدوفوة 

 " جد وعئ
(4)

. 

دعجي سدوقجضقئ سدقي ققملاي سدطقن ققنج   ن  ي سلأسدوقجضققن "ن إ (  م ج)كف و قمج 

رفقفة  عف عجفة يوكجت إد  إ خ وة م قموة غجد جً مج قيقجن ن فسء يوكجت ق قئ و

ن ق فل  طت سدني ف  خ وة نجنيئ قيقجج   ذء وم سن قلاقلائ من سدلاعي من سنل 

 ف دـ نيم  سدوعجفة  طت سدنرجمجت إةيجو ق ة عجدقئ  قفوة علا  إد  إسدوقجضق ن 

 "( موة     مج قملان علاقلإ س ب ممج دئ سدو ة سدممق ة  جد وعئ80-60)
(5)

.  

                                           
 .16, ل سدمخفو سد ج ن ؛وق جن يوق م  علاي قوكي  -1
 .61  ل سدمخفو سد ج نميم ف ع ف و  إيو ن ؛  -2
 .801, ل 6777,  سدمخفو سد ج ن ؛   م ق ي سيمف -6
 .62ل  (6771  فسو سدفكو سدعو ي,    سدوج وة) :  6/م , اسس ونظريات الحركة ؛   م ق ي سيمف -4

5- Bompa, T.O. Periodization Training for Sports, Programs for peak 
strength, Humankinettics, 1999, pp. 192-193. 
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  قخوقفوة سدوقجضي علا  سذ قموسو  ي  طل "نيج وكمج عو يج  عف ميمف فيقل  وكف 

 لاي علاقيج عن موقن قولال عضلاي عجدينيف مقعجقي طل موج مجت يجخئ  سدقغ

 " سدمنج  ئسد وعئ  لأم ل مفة  منقئ ممكنئ  ي سد  جن 
(1)

. 

ني ة سدموجقل وخفئ  فنقئ موك ئ قعني قفوة "نيج ودقيج ع جس  جضل  قجل إكمج قمون 

ن  وعئ ــئ مــئ ققملاي فونئ عجدقــ  موج مئ عجدقــسدعضلاقئ  سدعخ قئ  ي سدقغلاي علا

 "فة م سنع د سذنو جضجت سدعضلاقئ
(2)

.  

 

 القدرات الحركية 2-1-3

قعق للو سدوللفوست سديوكقللئ ملللن سدع سمللل سدميمللئ  سدمللل موة  للي نمقللع سلأدعلللجي         

قمكنللإ  سديوكقلئ دلاعلي سدملاكملئ  ولفو كلج    سدفعجدقجت سدوقجضقئ  ون ق س و سدولفوست 

  ون و مقللئ سدوللفوست سديوكقللئ ذ قوقخللو ضللمن   سننللج  عللجل  و ضللل مللن قيوقللن وفسء 

 ل  وف  ي سدمنقمع  خ وة عجمئ.سدمنجل سدوقجضي  وم  إنمج  ي ميمئ دك

سدوقجضلي عنلفمج  جإن كل خفئ من سدخفجت سدمعو  ئ دلفقنج  جدقو قلئ سدوقجضلقئ قك ل ي"

ققعلاميللج و  ققللفوي علاقيللج ق للم  خللفئ يوكقللئ , إن سدخللفجت سديوكقللئ  للي خللفجت 

مكق  ئ من سدميقم  قك ن سدقفوقي  سدممجو ئ و ج ج ديج  ققمل و ي لي قج لاقلئ سدفلوف 

    سدورلجقئ , سدمو نلئ , سدن مقئ  سدي لقئ  سافوسكقلئ  إن  لطت سدخلفجت  لي )سدميلجوة

 "سدق س ن(
(3)

. 

دريء  كقئ  سدلاقجقئ سد فنقئ  يمج  عفسنسدعلاقئ  قن سدلاقجقئ سديو" ورجو ن قل ميم ف إد  

 سيف دقركقل سدوفوست سديوكقئ دلإن جن  ققلايل عنجخو سدلاقجقئ سديوكقئ  جدعنجخو 

 "سلآققئ )سدق س ن , سدق س ن   سد وعئ   سدورجقئ   سدو ة(
(4)

. 

                                           
قجمقو منج ن قفوق قئ موقويئ دقم قو سدقيمل سديجل دلامويلائ سدنيج قئ  ي سننج  سدوكض  ؛  عف ميمف فيقل -1

 .67, ل 8006,   غفسف, نجمعئ  مقو ي سن , و جدئ مجن ققو, كلاقئ سدقو قئ سدوقجضقئ 660
, و جدئ مجن ققو,  سدقيمل  سموت  ي موجقلاي خن  سدمرجة  ي خفيئ سدين ب ؛ ع جس  جضل نج و سدي علاي -2

 .61, ل 6722كلاقئ سدقو قئ سدوقجضقئ, نجمعئ  غفسف, 
 29ل(8000 مم عئ   سوة سدقو قئ    غفسف  : ) نظريات التعلم والتطور الحركي؛  نقلإ مين ي  إيو ن   -3
 .612ل   سدمخفو سد ج ن؛  ن قل ميم ف رجكو -4
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سدولفوست سديوكقلئ قعلف ويلفى سدوكلج   " طكوت كل من نن ى  لاقمجن  منلجء سد لقف ون 

سلأ ج قئ سدقي قق ق  علاقيج ساعفسف سدميجول  ي سلأنرمئ سدميقلافئ إط ق نف علاقلئ  لقن 

سدوللفوست سديوكقللئ  م للق ى سلأفسء سدميللجول  إن سيقلافللت م للق قجت  للطت سدعلاقللئ ق عللج 

سدولفوة ملن  دن   سدنرجم سدوقجضي سدممجوس ,  علاقللإ  لنن سملقلا  سدفلوف م لق ى عجدقلج

سديوكقللئ ونمللج قللفل علالل  ون  للطس سدفللوف دفقلللإ فونللئ مللن سدوللفوة علالل  ممجو للئ سدنرللجم 

 "سدوقجضي  ننجو
(1)

. 

قف خن  نلجديق  سدخلفجت سديوكقلئ إدل   علض سدولفوست مملل "قعوي يق ن ونلإ طكو  

 ")سدق س ن , سدق س ن , سذن قج قئ , سدفقئ سديوكقئ   سدورجقئ(
(2)

. 

 -مك نجت  ي : ئخ يي  وف يففس ج   قإمج ننجو ميفل  وكوب 

 ")سدورجقئ , سدو ة , سدفقئ , سد وعئ , سدق س ن ,  وعئ وف سدفعل("
(3)

. 

 قطكو ميمف خ يي ي جنقن نولا عن ذو  ن ملامئ قفوعجت و ج قئ قيفف  ي مقجقيلج 

مك نجت سدوفوة سديوكقئ 
(4)

 :- 

 سدمك نجت سلأ ج قئ سدقي ق مو  ي وفسء سدميجوست سديوكقئ  -6

 سدميجوست سديوكقئ سلأ ج قئ )سدنول  سدمري  سدوف   سدومي  سدق لان(  -8

 سدميجوست سلأ ج قئ دجدعجي سدميقلافئ. -6

 ننيج سدم ق ى سدوس ن دوفوة سدفوف سدقي قمكنللإ "  ني ج قطكو قعجوق  كل من  جو   م

 ."مجت وقجضقئ مقن عئ سن جقلإ  ي نرجمن سدوقجب  

سذ قعفسف سدفمول  سدم ق ى سديوكلي سدلطل "نقلا  ن  ك نيج  عو يج كل من ن ن ن  

سكق  لإ سدفوف  قةيو  ي سدميجوست سديوكقئ سلأ ج قئ ,  طدل  وكملو ملن ك نيلج م لق ى 

 "من سدقيخل  ي سدم ج وجت  سلأدعجيعجدقج 
(5)

. 

                                           
سلأ مقئ سدن  قئ دل عض سدولفوست سدموك لئ سدقلي ق ليب  لي سيققلجو نجرلس كلوة سد للائ ؛ نن ى  لاقمجن  منجء سد قف  -1

 .86ل , 6776مم عئ سدو سف , )منم عئ و ج ل سدفكق وست  سدمجن ققو  ي سدقو قئ سدوقجضقئ(  غفسف  
 .80ل( 8008سف , مكقي سدخيوة دلام جعئ , غف: ) بيقطالحركي بين المبدأ والت التعلم؛ قعوي يق ن  -2
( 6771 ممللج ع سدقعلاللقب سدعللجدي , نجمعللئ سد خللوة  ) : الةةتعلم الحركةةي؛ ننللجو ميللفل رلللام  وكللوب خلل يي  -3
 .621ل
 .601  ل 6729   سدمخفو سد ج نميمف خ يي ي جنقن ؛  -4
 سدمقلل  دلام جعللئ ,  غللفسف ,: ) حصةةال فةةي المجةةال الرياضةةيالقيةةاس والإوالاختبةةار ؛ سف سديكللقب علاللي  لللا ب نلل  -5

 .698ل( 8001
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 "سلأنرمئ سدوقجضقئ ي منجل  س ع من ننيج م ق ى سدفوف  " عن كلاو  
(1)

. 

 للي قلفوة سدفللوف  للي سدقفجعلل مللع سدمل موست سديجونقللئ سدميقلافللئ "  عو يلج  رللجو غجدلي

 "كي إد  ننجو  ي سلأنرمئ سدوقجضقئ ركل مقنج ن  يق  ق فل سدنرجم سديو
(2)

. 

 

 

 (8سدركل )

 (3) ست سديوكقئوفوميمم سد

 

 التوافق الحركي 2-1-3-1

قفوة سدوقجضي علا   وعئ سلأفسء سديوكي ملع فقلئ سلأفسء  لي قوخف  جدق س ن "         

   ققيولن طدل  ملن يللال عملاقلجت عخل قئ علفة  قيوقن سديف  مع سذققخجف  ي سدنيف

قلقلايل  لي ست لقو جل سدمللب دلامعلا ملجت سدميقلافلئ علن م قعللئ سلأفسء سديوكلي ملن يلللال 

سديوكقللئ  سد منقللئ   مللب قيلاقللل مقملا للجت سديوكللئ مللن سدنلل سيي  سدم للقو لات سدي للقئ

   عللف طدلل  قو للل سدمللـب سارللجوست  لأيللف ون س لللإ   سدفوسغقللئ  لل سء دلان للب ككللل و

                                           
   .601ل  6729 ,سد ج نمخفو سد؛ ميمف خ يي ي جنقن  -1
سدقن    فقئ سدقخ قي  فذدئ  عض سدوفوست سديوكقئ سديجخئ و ج ج ذنقوجء سدنجر قن  ؛ رجو غجدي ريجي سد قجقي  -2

 .81ل , 8009نجمعئ فقجد  , سدقو قئ سدوقجضقئ  كلاقئ   ي وقجضئ سدم جو ة ,
 .29ل , 8000 , سد ج نمخفو سد  نقلإ مين ي , -3
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سدعخ قئ سديوكقئ إد  سدعضلات دقنفقلط يملئ سلأفسء سديوكلي  ستقنج لجت يوكلئ سدن لب 

  ول سدنلل سيي سدمكجنقللئ  كلامللج سوقفعللت فقللئ قنفقللط سلأفسء   ون س لللإ  للي سدفللوسي سدميللقم

 "ج  م ق ى سدق س نسديوكي فل علا  سوقف
(1)

. 

قعق و سدق س ن سيف مك نجت سدوفوة سديوكقئ إط وكف طد  كل ملن كللاو   كلج ن    كملج "

قعق لللو سيلللف مك نلللجت سدلاقجقلللئ سديوكقلللئ يقللل  وقلللوو  لللطد  كلللل ملللن ذو للل ن  قللل كب 

" ق قرو
(2)

. 

 -سدقن للقن –سدقنةللقب )مفيلل ب سدق س للن معنللجت "ن و( إدلل  8009 قرللقو  للوست ن للجو )

 لجدق س ن قوققلي  قنةلقب سدنيلف سدم لط ل دلاكلج ن سديلي م ولج دلايلف   (سدق  قلي -سدقوققي

 " قيقلا  سدق س ن  ي ي سدعلاب سدطل ق ي   قلإ
(3)

. 

عملاقئ موو نئ  إمكجنقجت سدنيج  " (  قعو  سدق س ن  ننلإ8000) مين ي ومج  نقلإ

سدن ب  قيقلا   سديوكي علا  قنةقب سدو ة سدفسيلاقئ مع سدو ة سديجونقئ سدم موة علا 

 " جيقلا  سدفعل سديوكي  سدقنجوي سد ج وئ دفى سلأ وسف
(4)

.  

قللفوة سدفللوف دلا للقموة علالل  عمللل ونلل سء سدن للب سدميقلافللئ " قعو لللإ  للجول سيمللف  ننلللإ 

   و م  طت سلأنل سء  يوكلئ ويجفقلئ سن لقج قئ   سدمرقوكئ  ي وفسء  سني يوكي معقن

 "طست نيف  عجل ذننج  طد  سد سني سديوكي
(5)

. 

إقنجف علاقئ يوكقئ مقنجن ئ م نقئ علا  سدق ققلت "عن   ننلإ ع جوة  ي جب  عو لإ ملايئ

 "سدخيقا  قن ون سء معقنئ من سدن ب   ن م قعئ سديوكئ سدموسف وفسءَ ج
(6)

. 

   سد ةج   سدقي قيخل  ي سدنيلج  "(  نن سدق س ن 6772 قطكو قج ب ي ن ي قن )

    ل   لطد    ئ إد  سدم جو سديوكي سديجف سدعخ ي سدموك ل  سدعضلات سديقكلاقئ ن 

ضللل م مولللجفقو سدوللل ى سدقلللي قنلللي ون ق لللطل لأفسء سديوكلللئ  إقولللجن ) ول سنللللإ سدقلللوس م 

                                           
 .802  ل سدمخفو سد ج ن ؛ و   سدعلا سيمف ع ف سدفقجو -1
 .669ل   6729    ج نسدمخفو سد ؛ ميمف خ يي ي جنقن -2
 .21ل (8009,  مم عئ سدمقن ي فقجد ) : 6  ممفاهيم عامة في التعلم الحركي ؛  وست ن جو  عف و -3
 .29ل   سدمخفو سد ج ن ؛  نقلإ مين ي  إيو ن -4
 .26ل (8006    فسو  س ل دنرو  عمجن) : 6  ماللياقة البدنية والصحية ؛ جول سيمف يمفسن  إيو ن  -5
 (6771سدعو لي   سدولج وة   فسو سدفكلو ) : الأسس الحركيةة والوظيفيةة لتةدريب الرياضةي ؛ملايئ ي جب سدفقن  -6
 .628ل
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 سذن للنجب  للي عمللل سلأمللوس  سدميقلافللئ  للي إن  سيللف دقيوقللن سدم للجو سديوكللي سدنقللف 

 "سدم نلإ(
(1)

. 

 كجلآقي جمني  نج  عفة قو قمجت دلاق س ن 
(2) 

:- 

 قةيو عنف وفسء سدميجوست سديوكقئ سلأ ج لقئ كجدمرلي  سدنلول سدق س ن سدعجب:  -1

  سدق لان.

سدق س ن سديلجل:  قةيلو عنلف وفسء سديوكلجت سدقلي ققمجرل  ملع م قعلئ سدنرلجم  -2

 سدوقجضي سدممجوس.

 ( :Fleish Manقو قب) 

ق س ن سلأموس  :  ق قيفب  ي سديوكلجت سدقلي ققملالي س لقيفسب سدقلفقن معلج و   -6

 سدقفقن  سدوفمقن معج.سدوفمقن معج و  

 سدق س ن سدكلاي دلان ب :  ققضمن يوكئ سدن ب  كجملالإ . -8

 قو قب كلاو :

 ق س ن سدطوس   سدعقن. -6

 .ق س ن سدوفب  سدعقن -8

ن ء من  دموك ئ سدقي ققملاي قيوق  وكمو من ق و  و مقئ سدق س ن  ي سديوكجت س"

سلأن سء ققيو   ي ون سء سدن ب  ي  قت  سيف  ققضجع   طت سلأ مقئ إطس كجنت  طت 

 سدق س ن  سد وعئ  ن سدق س ن سدممقج  ققملاي سدورجقئسقنج جت ميقلافئ    ق كف علا  و

 ساي جس سديوكي  سدمو نئ  فقئ سلأفسء سديوكي   وعقلإ
" (3)

. 

 

 الرشاقة 2-1-3-2

قعق و مفي ب سدورجقئ من سدمفج قب سدقي سيقلا   قيلج سد لجيم ن  لي منلجل سدقو قلئ         

سد فنقللئ  وللفوست   سوق جميللج  لل عض سد  طدلل  دلام قعللئ سدموك للئ ديللطت سدخللفئ سدوقجضللقئ  

  سدوفوست سدميجوقئ سلأيوى. سديوكقئ 

                                           
 .606  ل6772    ج نسدمخفو سد ؛ قج ب ي ن ي قن -1
 .661ل  6729   ج نسدمخفو سد ؛ ميمف خ يي ي جنقن –2
 .661ل  6729    ج نسدمخفو سد  ؛ ميمف خ يي  ي جنقن –3
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 قرقو ميمف ي ن علا ل  نخو سدفقن وض سن نولا عن ن ن  ن  نقلا  ن  إد  سنللإ 

  لأنيللج ققضللمن  للي وول سدكمقللو مللن سد للجيمقن  قمكللن سعق للجو سدورللجقئ قللفوة موك للئ"

سدو ة سدعضلاقئ   وعئ وف سدفعل سديوكي  سد لوعئ  سدولفوة سدعضللاقئ  سدفقلئ  نجت )مك

 " سدقيكب  سدق س ن(
(1)

. 

سدورلجقئ مل قن دعفقلف ملن "(  لنن 6779 ققفن معيب عخجب ع ف سديجدن  ميملف نلج و)

 "ممل  من وف سدفعل  سد وعئ سديوكقئ  سدق س ن  سدوفوة  سدو ة سدوفوست سديوكقئ
(2)

. 

سدوفوة علا  سدق س ن سدنقف دلايوكجت سدقي قو ب  يلج "(  ننيج 6791)  قعو يج قج ب ي ن

 "سدفوف دنمقع ون سء سدن ب و  ن ء منلإ
(3)

. 

سدولفوة علال  قغققلو و ضلج  سدن لب "(  قعو يج  ننيج 8006) ومج ميمف خ يي ي جنقن

و  سقنج جقلللإ   للوعئ   فقللئ   ق ققللت  لللاقب  لل سء كللجن طدلل   كللل سدن للب و   نلل ء منلللإ 

 " علا  سلأوض و   جدي سء
(4)

. 

سدورللجقئ مفيلل ب قع للو عللن قللفوة سلأفسء سديوكللي سدللطل ققمقلل  "  قرللقو  وقلل  إدلل  ون

 للجدق س ن  سدوللفوة علالل   للوعئ قعللفقل سلأفسء سديوكللي  خلل وة ققنج للي مللع مقملا للجت 

 "سدم ق  سدمقغقوة
(5)

. 

إد   ق ميج ن قل رجكو
(6) 

:- 

 سدورجقئ سدعجمئ: ورجقئ سدن ب عنف وفسء سديوكجت سدعجمئ سدميقلافئ. - و

سدورلللجقئ سديجخلللئ: ورلللجقئ سدن لللب عنلللف وفسء سديوكلللجت سديجخلللئ  جدوقجضلللئ و   - ي

 .سدوقجضقئ  جدلاع ئ سدمعقنئسدميجوست 

سديوكقلئ سدميملئ سدورجقئ قعق لو إيلفى سدولفوست " قرقو ميمف خ يي ي جنقن إد  ون 

 " ي ممجو ئ معةب سلأنرمئ سدوقجضقئ
(7)

. 

                                           
 .862ل    ج نسدمخفو سد ؛ ميمف ي ن علا ل   نخو سدفقن وض سن -1
  منرلن  سا لكنفوقئ) :( اتجاهةات -مفاهيم -التدريب الرياضي ) أسس ؛ نج و  وقوععخجب ع ف سديجدن  ميمف  -2

 . 686ل (6779سدمعجو   
    غلفسف) : القواعد الأساسية لتعليم العةاب السةاحة والميةدان فةي فعاليةات الةركف والقفةز ؛ قج ب ي ن ي قن -3

 . 11ل (6791فسو سديوقئ دلام جعئ  سدنرو  
 .892ل ,6729   ج نسدمخفو سد ؛ ميمف خ يي ي جنقن -4
 .862  ل  ج نسدمخفو سد ؛ ميمف ي ن علا ل   نخو سدفقن وض سن -5
 .612  ل  ج نسدمخفو سد  ؛ ن قل ميم ف رجكو -6
 .899ل ,6729   ج نسدمخفو سد ؛ميمف خ يي ي جنقن  -7
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( سلآقي6722)  دلاورجقئ إمكجنجت عفة قطكو منيج قج ب ي ن  منخ و نمقل
(1) 

:- 

 إمكجنقئ سدقكق  دلا سن جت سديوكقئ سدنفقفة. -6

 إمكجنقئ سذ قنج ئ سدخيقيئ دلام قلا مجت سدمقغقوة. -8

 سديوكئ. سدوفوة علا  سد قموة سدخيقيئ  عفب  وفسن نمجدقئ -6

 سدوفوة علا  و م عفة يوكجت. -1

إمكجنقللئ قغققللو سذقنللجت  ي للي مقملا للجت سدلاع للئ  سدوللفوة علالل  ق نقلللإ م للجو  -2

 .سديوكئ  مج قيفب قيوقن و فس  سديوكئ  غوضيج

( ون ققلللجس سدورلللجقئ قلللقب علللن 6729)  قلللطكو قج لللب سدمنلللفذ ل  ميمللل ف سدرلللجمي

موقن
(2)

:- 

 سدقنج ن  ي وفسء سديوكجت سدمعوفة. -6

 )سد من(  ي وفسء سديوكجت. سد قت -8

 .سدفقئ  ي سديوكجت -6

دوقجس سدورجقئ ملامئ مقغقوست و ج قئ  ي "(  قيفف 8006) ومج ميمف خ يي ي جنقن

سدم سنلع و  سدع س لن(  قضلق  عنلف ققلجس سدورلجقئ قنلي سيققلجو  - سدم لج ئ – ) سد من

" سدم ج ئ سدمنج  ئ  فقئ كي نمنع خفئ سدقيمل من سدةي و
(3)

. 

ملن سدممكلن علف سدورلجقئ قلفوة موك للئ " قرلقو كلل ملن )ن ن ل ن  نقلا ل ن( إدل  سنللإ 

لأنيج ققضمن علا    ن إوسء سدكمقو ملن سد لجيمقن مك نلجت سدول ة سدعضللاقئ   لوعئ وف 

 "سدعضلاقئ  سدفقئ  سدقيكب  سدق س نسدفعل سديوكي  سد وعئ سديوكقئ  سدوفوة 
(4)

. 

ئ سدورجقئ سدعجمئ ققب عن موقن( إد  سن قنمق6777 قرقو   م ق ي سيمف) 
(5) 

:- 

 ممجو ئ سلأدعجي سدنمجعقئ  سلأدعجي سدخغقوة. -6

 ممجو ئ سدميجوست سديوكقئ سدفموقئ كجدنول  سدق لان  سد مي  سدمونيئ. -8

                                           
 .802  ل  ج نسدمخفو سد ؛ قج ب ي ن ي قن  منخ و نمقل -1
: ) غفسف , فسو سدكقجي دلام جعلئ  سدنرلو  سدقفوقي سدوقجضي  سلأوقجب سدوقج قئ ؛  ميم ف سدرجميقج ب سدمنفذ ل  -2
 .90ل (6729  
 .899ل  6729   ج نسدمخفو سد ؛ ميمف خ يي ي جنقن -3
   علاقئ  عض سدوقج جت سدن مقئ  سدخفجت سد فنقلئ  لجدقف ن  لي سدقموقنلجت سديفقملئ ؛ نعمجت سيمف ع ف سدويمن -4

 .620  ل 6720     نجمعئ يلا سن   سدعفف سدمجني   سدمنلاف سدمجد  منلائ فوس جت   ي     منر و ي  
 .812  ل  ج نسدمخفو سد ؛   م ق ي سيمف -5
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 س قيفسب وني ة سدعجي سدو ى  سدنم ج . -6

 ومج قنمقئ سدورجقئ سديجخئ  ققب عن موقن:

موك للئ  ق س للن   رللكل وكمللو ممجو للئ سدميللجوست سلأ ج للقئ دجدعللجي  نرللكجل  -6

 خع  ئ.

     لطد  قنرلقم قموقنجت معجك ئ دقنرقم  قفوقي سدمنم عجت سدعضلاقئ سدموج لائ -8

 .سدق س ن سديوكي  قن قلا  سدمنم عجت سدعضلاقئ  سدمنم عجت سدموج لائ

 

 سرعة الاستجابة الحركية 2-1-3-3

قئ سدميمئ دلاكمقو ملن سدفعجدقلجت يوك وعئ سذ قنج ئ سديوكقئ من سدوفوست سد إن        

سدوقجضقئ إن دب قكن نمقعيج  وقجضئ سدملاكمئ من سلأدعجي سدوقجضقئ سدقي قعقمف علال  

 وعئ سذ قنج ئ سديوكقئ  خ وة ك قوة دمج ديج من وملو ك قلو  لي قيوقلن نقلج ن ي لنئ 

,  قنني دكمجت سديخب  سدوف علاقللإ  لاكملجت مضلجفة دق لت  جدعملاقلئ سد  لقمئ  يج مئ 

  وعئ س قنج ئ موك لئ   فنقئدقي كمج قوس ج سد عض  ل ونيج نجقن عن قفوست يوكقئ  س

 )معوفة( يجخئ  جدملاكب.

 ننيللج سد قللت سدم للقغون اكمللجل سديوكللئ  ققضللمن و قللجت " (Singer) يللجقعو  يقلل 

 " من سدق قع   من وف سدفعل   من سديوكئ
(1)

. 

سدممقلو علن موقلن سديل سس إدل  ونيلج سدل من ملن ديةلئ فيل ل " قعو يج قعوي يق ن 

 "  قي ل  من وف سدفعل   من سديوكئنيجقئ سديوكئ  نكملايج   
(2)

. 

 ننيج قفوة سدفوف علا  سدقلا قئ سديوكقئ دممقو معقن  لي وقلل " قعو يج عخجب ع ف سديجدن 

 " من ممكن
(3)

. 

 معلقنسدولفوة علال  سذ لقنج ئ سديوكقلئ دممقلو "  ننيجومج ميمف ي ن علا ل  وف عو يج 

 "ممكن من  ي سقخو 
(4)

. 

                                           
1- Singer N.Robert. Op.Cit. (1990), P.208. 

 68ل , سد ج نمخفو سد ؛قعوي يق ن  -2
 .682ل (6777   سا كنفوقئ) :  7/  منظريات التطبيق –التدريب الرياضي  ؛ عخجب ع ف سديجدن -3
 .626  لسدمخفو سد ج ن ؛ ميمف ي ن علا ل -4
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سدللل من سدكلالللي سدلللطل قنوضلللي ملللج قن يلللف   سدممقلللو " ننيلللج  قعو يلللج وق لللجن يلللوق م 

 " سذنقيجء من وقمجب سديوكئ و  سدعمل
(1)

. 

سد قت سدم قغون اكمجل سديوكئ  نكملايج  سدطل "  قعو   من سذ قنج ئ سديوكقئ

سديوكئ(  سدقي ق ضييج سدركل ققضمن سلأ قجت ) من سدق قع   من وف سدفعل   من 

 "( سدقجدي6)
(2)

.  

 

 Finishingسدنيجقئ                                          Startingسد فسقئ 

 

  فسقئ سديوكئ    سدممقو                    

سديوكئ من سدق قع                          من وف سدفعل                         من   

 

Anticipation Time         Reaction Time         Movement Time 

  من وفسء سديوكئ

 

( 6ركل )  

 ق ضا  من سذ قنج ئ سديوكقئ سدكلاقئ

 

 -  ملن وف سدفعلل - سدركل سد ج ن ق ضا  من سذ قنج ئ سديوكقئ سدكلاي ) ملن سدق قلع

  من سديوكئ(

 سدقي ق قغون دلاكر  عن سدممقو.: سدفقوة سد منقئ   من سدق قع سديوكي -6

                                           
 .21ل (6722     مفقوقئ فسو سدكقي دلام جعئ  سدنرو سدم خل: ) التدريب الرياضي ؛ وق جن منقف يوق م -1
قلنمقو مللنين قلفوق ي موقلوو دقمل قو  للوعئ  فقلئ سدق قلع  سذ لقنج ئ سديوكقللئ  لي فقلئ  عللض  ؛ ي لقن  ل يجن -2

     نجمعئ  غفسف   كلاقئ سدقو قئ سدوقجضقئ ومو يئ فكق وست   سلأ ج قئ دفى ذع ي سدكوة سدمج وة دلار جي سدميجوست
 .11  ل8001
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 من وف سدفعل: سدفقوة سد منقئ سدم قغوقئ من ديةئ ةي و سدممقو إد   فء  -8

 سذ قنج ئ.

  من سديوكئ: سد قت سدطل ق قغون اكمجل  عل معقن. -6

 يسلأ ج قئ دقم قو  وعئ سذ قنج ئ سدميمئ  سدرو م  من 
(1)

 :- 

 .قفوة سدنيج  سدعخ ي سدموك ل -6

  سدقنج ن سديوكي  كلامج كجنت عملاقئ سدق س ن يلال سدم جوسة نقفةقفوة سدق س ن  -8

 سدوفوة سدف جعقئ  و لا ي سدعي  ي سلأدعجي سدوقجدقئ  سدفوققئ. تكلامج  سف

 .قئ )سدقكقق (  سديممقئ )سدقكقق (م ق ى سدكفجءة سدفن -6

سدي وة سدكج قئ  سدوفوة علا  سا فس   سذ قكجو  قعقمف علا  قفوة سدقفكقلو  كلطد   -1

كفجءة سدق قع  سدق خقو  نعني سدوفوة علا  سدقن    مج  لقيف  ) كلل طدل  ققعلالن 

  جدي وة سدكج قئ(.

 كفجءة سدملايةئ  سدموسق ئ )فقئ سافوس  سد خول  سد معي( -2

 .ق ة ساوسفة  سدوفوة علا  سدقنفقط  كفجءة سدقيمل يق  نيجقئ سد  جن -1

  مج  قو ب  وعئ سذ قنج ئ سديوكقئ إد  ق مقن
(2)

: 

 وف سدفعل سد  قم. -6

 وف سدفعل سدموكي. -8

 

أولا / رد الفعل البسيط 
(3)

 :- 

 قةيللو  للطس عنللفمج قكلل ن سدممقللو معو  للج مللن ق للل سدوقجضللي  ضلللا عللن معو للئ      

وكلجض سدوخلقوة  لي سد لجيئ ج ئ ديطس سدممقو كملج  لي  فسقلئ سلأسدوقجضي و لا ي سذ قن

 . سدمقفسن  سد  جيئ

                                           
 26ل    ج نسدمخفو سد ؛ميم ف سدرجمي   قج ب سدمنفذ ل  -1
 .11ل    ج نسدمخفو سد ؛ وست ن جو  عف و  -2
 (6729    نمعقللئ عمللجل سدممللج ع سدقعج نقللئ وو للف) : 6  مفنةةون الكةةرة الطةةائرة ؛ ي للن سديقللج ل ) إيللو ن( -3
 10ل
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سدفقللوة سد منقللئ سد سقعللئ مللج قن " وف سدفعللل  ننلللإ للوعئ  (6729 عللو  ميمللف عممللجن )

 "يف   سدممقو ) خول و   معي(  و ل سنو جض عضلاي كوف  عل ديطس سدممقو
(1)

. 

علا  إرجوة  ـجانج ئ   س مئ يوكئ معو  ئ "(   قعو لإ 6722ومج قج ب ي ن ي قن )

معو  للئ  قللنقي  رللكل مفللجنس  كممللجل علالل  طدلل  سذنملاقللئ  للي سدللوكض و   للوعئ 

 "يفق   ي سدم فس علا  ساركجل سدمقيوكئسدق
(2)

.
  
 

 

ثانيا / رد الفعل المعقد
(3)

 :- 

 ي  طس سدنل   ملن وف سدفعلل قكل ن  نلج  وكملو ملن ممقلو  قكل ن علال  سدوقجضلي       

 سانج ئ علا  ممقو  سيف   طس سدن    ج ف  ي سلأدعجي سدفوققئ  سدمنج ذت سدفوفقئ.

 - من يخج خلإ :

 .غقو م ن فةسدفقوة سدقيضقوقئ  -6

 .ممقو غقو معو   من منم عئ ممقوستن   سد -8

 .قعقمف علا  سدي وة سدنقفة دلاعي -6

 .ققب وكمو سدممقوست عن موقن سدنول سد خول -1

سدفقوة سد منقلئ  لقن ةيل و ممقلو غقلو معلو   م ل وج "قعني  قعو لإ ميمف ملاعت  ننلإ 

 " سذ قنج ئ دلإ
(4)

. 

وف سدفعللل سدمقعللفف سدممقللوست  عللفب ققمقلل  "  (  للـ6799 قعو لللإ علالل  ميمللف ممللج   )

 "سدمعو ئ سدم  وئ لأن سعيج  سدقي قني إفوسكيج  نكمو من س قنج ئ  سيفة
(5)

. 

 قو ب وف سدفعل إد  ن عقن
(6)

 :- 

 

                                           
 (6729,  , فسو سدولاللب دلانرللو  سدق  قللع سدك قللت  ) :6م   الرياضةةيالةةتعلم الحركةةي والتةةدريب  ؛ ميمللف عممللجن -1
 .619ل
جعلئ  , مم علئ فسو سدكقلي دلام سدم خلل) :8م   الرياضةيعلم التةدريب  ؛ ي قن  ع ف علاي نخق  قج ب ي ن -2

 602ل.( 6722  سدنرو 
 .92ل , سد ج نمخفو سد ؛قج ب سدمنفذ ل  ميم ف سدرجمي  -3
منلالئ  يل    قنمقو  ونجمن موقلوو علال   ملن وف سدفعلل دلاكملجت سدم لقوقمئ دلاملاكملقن , ؛ميمف ملاعت إ وس قب  -4

 .627ل 6721سدقو قئ سدوقجضقئ ,سدمنلاف سلأ ل كلاقئ سدقو قئ سدوقجضقئ دلا قج قن ,
 .22ل (6799سدوج وة فسو سدمعجو  ) :6ج/   المنافساتسيكولوجيا  ؛ علاي ميمف ممج   -5
 .801ل  6722 سدمخفو سد ج ن ؛ع ف علاي نخق   قج ب ي ن ي قن   -6
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  -رد الفعل لشيل متحرك : -1

 قوللجس سانج للئ  قلللإ  جدوللفوة علالل  و قللئ رلليء معللقن   للوعئ ك قللوة  قيللف   للطس       

سدن    ي وغلاي سدمنج  لجت سدفوفقلئ  سدفوققلئ , عنلف ملايةقنلج دلاملاكلب عنلف قلاوقللإ دكملئ 

     مفس ع  علاقلإ :

 .و قئ سدقف سدضجو ئ - و

 .سدضجو ئقوفقو س قنجت سدقف   - ي

 .سيققجو يمئ ديوكقلإ )دلاف ج (  - ت

 .سديمئ سدميقجوةقم قن   -  

(1)رد الفعل مع الاختيار -2
 :- 

  قلإ ققب عملاقلئ سذ لقنج ئ سديوكقلئ سدملا ملئ ملن علفة سيقملجذت ق علج دم سقل           

 .سدلاعي ,  جدلاعي سدنقف ق قنقي  وقعج دلايةئ ةي و سدممقو و   عف ةيــ وت م جروة

 

 تدريب الناشئين 2-1-4

إن سدقفوقي سدوقجضي    نمقلع سدعملاقلجت سدقلي قرلمل  نلجء  قمل قو عنجخلو "         

سدلاقجقئ سد فنقئ  قعلاقب سدقكنق   سدقكقق  سدوقجضي  قم قو سدوج لاقئ سدعضلاقئ ضمن منيلجج 

علاملللي م لللومن يجضلللع إدللل  و لللس قو  قلللئ  وخلللف سد خللل ل  جدوقجضلللي إدللل  وعلاللل  

" سدم ق قجت سدوقجضقئ سدممكنئ
(2)

. 

رلل قن  مويلاللئ وعللفسف قج مللئ  للطسقيج ققللفسيل  قيللج قللفوقي سدم قللف قن مللع ق للفو قللفوقي سدنج"

قللفوقي سدمقوللفمقن ,  قوكلل  قللفوقي سدنجرلل قن علالل  قملل قو سذ للقعفسفست دللجفسء  قنمقللئ 

سدوفوست سدعجمئ ,  قكل ن سدقلفوقي و ذ علال   نلجء و لجس قل ل  قنمقلئ سدولفوست سد فنقلئ 

"  سديوكقئ  طد    س مئ مون سلأعفسف سدوقجضي
(3)

. 

                                           
 .9ل  6722 , سد ج نمخفو سد ؛ع ف علاي نخق   قج ب ي ن ي قن  -1
 .62ل   سدمخفو سد ج ن ؛ يمقف  ي جب ميمف وقجف -2
 .62ل   سدمخفو سد ج ن؛  يمقف  ي جب ميمف وقجف -3
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دقلي ذ ققملالي سدقغلالي علال  س وقنلجت" قفضل  لي قلفوقي سدنجرل قن س لقيفسب ونل س  سدقم

موج مجت ك قوة  إنمج موج مئ ن ب سدوقجضي نف لإ  غقو ج من سدموج مجت سديفقفئ 
(1)

. 

إن قفوقي سدملاكب سدنجرس قرلمل قلفوقي سدم قلف قن  سدمقولفمقن  ق لفو قلفو سامكلجن منلط 

سدم كوة  إن قفوقي سدنجر قن قعق لو مويلالئ  نلجء قج ملئ  لطسقيج  يللال سدموسيل سدعموقئ 

 طت سدمويلائ ققفسيل قفوقي سدم قف قن مع قفوقي سدمقولفمقن سدلطل قيل ل ملنين قلفوقي 

" سدنجر قن
(2)

. 

 -: (3)وتؤثر عدة عوامل في عملية تدريب الناشئين منها

ى سدوقجضي دلافوف موسعجة سديخج ل سد نقئ دلانجرس إط ققنمو مون و ع سدم ق  -6

  فونئ ك قوة علا  سدقم و سد ق د ني دلإ   موفوقلإ علا  سدقكق .

ممق ست سدنرلجم سدوقجضلي يقل  قق لب كلل نرلجم  خلفجت يجخلئ ققملالي ملفة  -8

  منقئ معقنئ دقركقل سدقفوقي سدطل قيون سوقفج  سدم ق ى سدوقجضي.

سدعجدقللئ , دللطس  نلجء مويلاللئ إعللفسف سدنجرل قن م وللج دمقملا للجت سدقلفوقي دلام للق قجت  -6

 .قني قيفقف  طت سدمقملا جت مب سدون   إد  سديلا  د فسقئ سدقيمقم دلاقفوقي

 

 لعبة الملاكمة 2-1-5

 , من سدغوس   سدقي ق و  منط سلأقلجب سلأ دل  دل ذفة سان لجن سدلف ج  علن سدلنفس"         

قلفت يق  ننف سدمفل  ي وريوت سلأ د  قفس ع عن نف لإ  يوكجت غقو منقةمئ  ج قيفسب 

و  إ عجف وو لإ و  قيو  ونلاقلإ و  س قيفسب نطعلإ  جذنولاي إدل  سدنيلئ سلأيلوى دقلف ع 

 ققمل و غوقل ة سدلف ج  ملع  , و  مفسع ئ سدم مو سديجوني سدلطل قعقوضللإ , عنلإ سلأطى

نم  سان لجن  ققيل ل إدل  يوكلجت سنعكج لقئ و  ذ إوسفقلئ قنفلط ف ن إقعلج  م جرلو ملن 

                                           
 .11  ل سدمخفو سد ج ن ؛وق جن يوق م  علاي قوكي  -1
 (8066 نجمعللئ فقللجد , سدمم عللئ سدموك قلئ ,) : 6, متةةدريب , تحكةيم , الملاكمةةة تعلةةيم ؛ع لجس  جضللل نلج و  -2
 .607ل
 .61ل , 8002 , سدمخفو سد ج ن ؛عخجب ع ف سديجدن  -3
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 ,  ي سدعوف سدعخل قئ سدم نل فة علال  نلجن ي سدعمل ف سدفولولسدمب نققنئ سدقيلاقل سد وقع 

 " سدف ج  عن سدنفس  لا   مرو   وقوقلإ كل روس ع سد مجء
(1)

. 

 سدملاكمئ ويف  طت سد  ج ل سدروقفئ سدقي ق قيفب  ي سديقجة سدعجمئ دلالف ج  علن سدلنفس "

ب  م سنيئ سدخفمجت  رنجعئ  خل و  علف ,  وف سذعقفسء ,  قيمل ضو جت سدمعقفل

سدقللنس ,  قعللف عملاقللئ سدللف ج  عللن سدللنفس عملاقللئ وف سذعقللفسء  سدقللي ن للمقيج  للجدين ب 

 "سدمضجف
(2)

. 

 مللن  للطت سدم للجف  ةيللوت وقجضللئ سدملاكمللئ إدلل  سد نلل ف كوقجضللئ مجو لليج سدوللفمجء "

 عوضللل س  نللل نيب  جدو ضلللئ سدعجوقلللئ و  سدو ضلللئ طست سد لللق و سدنلافقلللئ طست سدلللو  س 

 لنئ  3000دل  إ قف عو ت وقجضلئ سدملاكملئ منلط وملف  عقلف قونلع  , سديفقفقئ سدمف  ئ

ن.ب مقلا مللئ مللع سدمخللجوعئ  كجنللت وقجضللئ موف للئ  قنللت و لل ميج معج للف سدفوسعنللئ 

 ق لللا   للي مرللج ف ج   للج ب  للي قنةقميللج ملالل   و و  للج  قلاللطط س  ,  قخلل و سد للج لاققن

 " فمجء سدملاكمقن
(3)

. 

ف مللن  يرللققيج يقلل  وخلل ا  نللج  للجمقج مللب  ضللعت ديللج سدولل سنقن  سلأنةمللئ سدقللي قيلل"

 وخل يت سدملاكملئ ويلف  ,  وقجضئ ققجدقئ قةيلو إوسفة  قل ة سدملاكلب  خل وت  قيملاللإ

 "سد  ج ل سدقو  قئ سديجمئ سدقي قعمل علا  وعفسف  قك قن سدم سمن سدخجدا
(4)

. 

تشملهتمام المسئولين بصحة الملاكمين لامظاهر  وهناك عدة
(5) 

:- 

سدم للي سدرللجمل ق للل سدقللفوقي سدوقجضللي ) للي  فسقللئ سدم  للب سذ قمللجب  جدكرلل   -6

 .سدقفوق ي(

 .سذ قمجب  جدكر  سدم ي ق ل سدم جوقجت دلاقنكف من  لامئ سدملاكب دلاقنج س -8

                                           
 (6726 مملج ع نجمعللئ سدم خللل,) : 6ج  المبةةادح التعليميةة فةةي الملاكمةةة ؛  فقلع قج للقن سدقكوققلي  إيللو ن -1
 .2ل
 (6779, م  لك  , فسو سدموج ئ سد فنقلئ  سدوقجضلقئ) : عمليات استعادة الاستشفال في الرياضة ؛  جدك    .ب -2
 .896ل
 9ل (6721 , نجمعئ سدم خل فسو سدكقي دلام جعئ  سدنرو,) : تخطيط التدريب في الملاكمة ؛ س وس قب ويمئ -3
 .1ل , سدمخفو سد ج ن ؛ فقع قج قن سدقكوققي  إيو ن  -4
 (6779 سدموك  سدعو ي دلانرو , سد قلج قن ,) : تطبيقات عملية - الملاكمة أسس نظرية ؛قيق  سد قف سديج ل  -5
 .82ل
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سذ قمللجب  جدكرلل  سدم للي عوللي ساخللج ئ م جرللوة  قيفقللف ج ي  للج مللن قملل و  -6

 .ساخج ئ

 .خيئ سدملاكبسدقن قلإ  عفب قنج ل سدمنرمجت ق ل سدمنج  ئ ديم وقيج علا   -1

 .سذ قمجب  قي قن ةو   سدمعقرئ دلاملاكب -2

 .سذ قمجب  جيققجو سدمفو قن سلأكفجء  قن قلايب سدقن قل سدعلامي سدكج ي -1

 مللج قنج للي  وقنللجتسذ قمللجب   للوسمن سدقللفوقي سدميللففة دلاملاكمللقن  سيققللجو سدقم -9

 .قفوسقيب

 .عفب سد خ ل  جدملاكمقن إد  مويلائ سانيجف -2

سدوقجضلللقئ ملللع سدقنكلللف ملللن  للللامئ سلأنيللل ة  سلأف ست سذ قملللجب  جدم   لللجت  -7

 .سديجخئ  جدقفوقي

 

 والمشابهةالدراسات السابقة  2-2

 دراسة موسى جواد كاظم 2-2-1

 )قنمقو  ومنئ سدميجوست  قعمقميج  ي إدقئ سلأفسء سدميجول  سديممي دلانجر قن(.

 

  : هداف البحثأ

   ودلاكمقئ )ون س  سدلاكمجت ضع منيجج قعلاقمي موقوو دقعلاقب ون س  سدميجوست  -6

   ون س  سدلاكمجت سدمضجفة(. ون س  سدف جعجت

معو ئ قنمقو  ومنئ سدميجوست  قعمقميج  ي إدقئ سلأفسء سدميجول  سديممي  -8

 دلانجر قن  جدملاكمئ.

 معو ئ ن  ئ قم و سلأفسء سدميجول  سديممي. -6
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 : إجرالات البحث

سدمنم عققن )سدضج مئ  سدقنوق قئ(  س قيفب سد جي  سدمنين سدقنوق ي  قخمقب 

يق  قب سيققجو عقنئ سد ي  من سلأنفقئ  سدم   جت سدمرجوكئ  ي  م دئ سدعوسن 

   عن موقن سدووعئ قب ق مقئ  ( ونفقئ  موك  ر جي  سيف7دلانجر قن  سد جدغ عفف ب )

نجفل سدعمجل سدوقجضي عقنئ ضج مئ  موك  ر جي سدقيفل عقنئ قنوق قئ يق   لاغ 

( ملاكمقن دكل عقنئ قمملا ن 60م  عقن علا  ) ج( ملاكم80وسف سدعقنئ )عفف و 

( كغب 26( كغب إد    ن )12سلأ  سن سدوجن نقئ سدمعقمفة ف دقج  سدقي ق فو من   ن )

( كغب ذنيخجو سدمرجوكئ  ي  طقن سد  نقن 26(    ن )26يق  قب س ق عجف   ن )

دعمو يق  قب  ي ملامئ ونفقئ  وم  قعف سدعقنئ مقنجن ئ  مقكج  ئ  ي مقغقوست سد  ن  س

    سد لا لائ  سدميجوقئ قكج   سدعقنققن  ي مقغقوست كل من )سيق جوست سد لا لائ ودلاكمقئ

    سدملاكمئ سديوة(.

(  يفست قعلاقمقئ 6(  يفة قعلاقمقئ  معفل )81 قف  ضع منيجج قعلاقمي مقك ن من )

 ي سلأ     قب قم قويج علا  سدعقنئ سدقنوق قئ يق  قوكت سدعقنئ سدضج مئ قمجوس 

منيجنيج سذعققجفل  قف رمل سدمنيجج سدقعلاقمي علا  سدقفوج  ي قعلاقب سدميجوست ودلاكمقئ 

 ركل مقفسيل من ميجوققن دكمقققن إد   ت ميجوست  سدقي قرمل )ون س  سدلاكمجت  

ون س  سدف جعجت  ون س  سدلاكمجت سدمضجفة(  يق  قك ن سد قجفة  ي عفف سدميجوست  ي 

ت قفقمئ ول إن سدميجوست سدقي قعم   ي  فسقئ إضج ئ ميجوست نفقفة إد  ميجوس

سدمنيجج سدقعلاقمي ققكوو إد  نيجقئ سدمنيجج   جدنةو دعفب  ن ف سيق جوست موننئ دوقجس 

إدقئ سلأفسء سدميجول  سديممي دلاملاكمقن  وف  ع  سد جي  إد   ضع سذيق جوست 

قب عوضيج سديجخئ ديطس سدغوض  عف ون ونوى علاقيج سدمعجملات سدعلامقئ   عف ون 

 علا  منم عئ من سدي وسء سدطقن سنمع س علا  م ض عقئ  طت سذيق جوست.

 

 : الاستنتاجات

إن س قيفسب سدملاكمئ سدقفوق قئ سدمرج يئ ديجذت سدمنج  ئ وفى إد  ض م  -6

 م ج جت سدلاكب سدميقلافئ  س عف سدملاكب من سدلاكب سدمج م.
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من ق قع  ت ي وفس يج  سف إن سد قجفة  ي عفف قكوسو سدميجوست ودلاكمقئ  سدقن قع -8

سدملاكب دن سقج يخ ملإ ممج  جعفت  ي  وعئ سذ قنج ئ دلاممقوست سد وقعئ 

  سدمقغقوة  غقو سدمعو  ئ م  وج.

إد   تإن سد قجفة  ي عفف سدقكوسوست  سدقن قع  ي وفسء سدميجوست ودلاكمقئ وف -6

وفسء إدقج ققمق   جد وعئ  إد   نجء  وسمن يوكقئ عجمئ دلاملاكب ي ل وفسءت

  سدفقئ.

إن سدقن قع  ي وفسء سدميجوست ودلاكمقئ وفى إد  قك قن يقجوست مقعففة دفى  -1

 سدملاكب  ي م سنيئ سدم سق  سدنفقفة  سلأ جدقي سدميقلافئ دلايخ ب.

  ون س  سدلاكمجت    ون س  سدف جعجت إن قعلاقب سدميجوست ودلاكمقئ )ون س  سدلاكمجت -2

 جف نم طج قفوق ي م يف دلاملاكمقن.سدمضجفة(  جعف  ي إقن

 

 :مناقشتها

 نجء  وسمن يوكقئ عجمئ دلاميجوست ودلاكمقئ )ون س  إد  سدفوس ئ  ت ف   

ون س  سدلاكمجت سدمضجفة(  قنمقو  طت سد وسمن  –ون س  سدف جعجت  –سدلاكمجت سدين مقئ 

م قيفمقن سدملاكمئ سدقفوق قئ سدمرج يئ ديجذت   علا  إدقئ سلأفسء سدميجول  سديممي 

 سدمنج  ئ  ي قعلاقب  طت سدميجوست.

 

 دراسة ماجد نعيم 8-8-8

 ((قنمقو منين موقوو علا  قعلاقب م ج جت سدلاكب سدميقلافئ دلانجر قن  جدملاكمئ))

 

  : هدف البحث

 معو ئ قنمقو س قيفسب منين موقوو  ي قعلاقب م ج جت سدلاكب سدميقلافئ.
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 : إجرالات البحث

قللجب  إطس لقيفب سد جيل  قخللمقب سدمنمل عققن سدمقكلج  ققن )سدضللج مئ  سدقنوق قلئ(

د ي   خ وة عمفقئ من سلأنفقلئ سدمرلجوكئ  لي  م دلئ سدعلوسن دلانجرل قن س جيققجو عقنئ 

 2/1/8009(  للنئ  سدقللي وققمللت  للي نللجفل سدكلل ت دلافقللوة مللن 61 – 62 نعمللجو )

( 66سد جي   ي سيققجو سلأنفقلئ سدقلي رلجوكت  لي ) ب  قف سعقمف 66/1/8009 دغجقئ 

نفقئ دلب قرلجو   لي و( 2معقمف ف دقج كمج س ق عف سد جي  ) ج(   ن68من منم   ) ج  ن

ق لمقئ  تنفقئ  عن موقن سدووعئ قملو( 9خ ا منقمع سد ي  )و  سن   طد  نمقع سلأ

منملل   يقلل  وخلل ا    نللجفل سذ للقولال عقنللئ ضللج مئ  نللجفل سدقيللفل عقنللئ قنوق قللئ

%( مللن 82.296دكللل عقنللئ.   ن لل ئ ) ج( ملاكملل66( ملاكمللج   سقللع )88سدعقنقللقن )

 منقمع سد ي . 

( و ج قع 2(  يفة قعلاقمقئ علا  مفى )81قجب سد جي    ضع منيجج قعلاقمي مك ن من )

( فققولئ  ج لقمنجء 70(  يفست قعلاقمقئ  لي سلأ ل     ملن كلل  يلفة قعلاقمقلئ )6  سقع )

  يقل  يلفف قل ب سد ل ت  سذمنلقن  سلأو علجء ملن  ( فققولئ92لأ دل  )سد يفة سدقعلاقمقئ س

 عخوس. 1 – 8كل و     دلاقفوقي من سد جعئ 

 قف رمل سد ونجمن سدقعلاقملي دلامنم علئ سدقنوق قلئ علال  قعلالب  إقولجن سدميلجوست سدلاكمقلئ 

مللن م للج جت سدلاكللب سدميقلافللئ  ج للقيفسب سدملاكمللئ سدقفوق قللئ سدمرللج يئ ديللجذت سدمنج  للئ 

 يوقوقئ.سد

 

 : الاستنتاجات

ن س قيفسب سدمنين سدموقوو دقعلاقب م ج جت سدلاكب سدميقلافئ  ج لقيفسب سدملاكملئ إ -6

دللل   قلللجفة سدلاكملللجت إفى ورلللج يئ ديلللجذت سدمنج  لللئ سديوقوقلللئ مسدقفوق قلللئ سد

 سدخيقيئ  قلائ  ي عفف سدلاكمجت سدمج رئ.

وفى إد  سد قجفة ن س قيفسب سدمنين سدموقوو  ي قعلاقب م ج جت سدلاكب سدميقلافئ إ -8

  ي عفف سدف جعجت سدخيقيئ  قلائ  ي عفف سدف جعجت سد لا قئ.
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إن قعلاللب م للج جت سدلاكللب سدميقلافللئ  ج للقيفسب سدمللنين سدموقللوو وفى إدلل  قملل قو  -6

 قفوة سدملاكب  ي سدقخو  علا  سديلا ئ ومنجء سدن سل.

إدلل  قكلل قن  تإن قعلاللب م للج جت سدلاكللب سدميقلافللئ  ج للقيفسب سدمللنين سدموقللوو وف -1

جوست مقعففة دفى سدملاكب ق قمقع من يلاديج  نلجء  ونلجمن يوكلي م ل ن يق

 دكل يخب قي ل وفس لإ إد  وفسء  وقع  فققن.

ميجوست ودلاكمقئ مقفسيلائ  من م لج جت سدلاكلب لان سد قجفة  ي عفف سدقكوسوست دإ -2

سدميقلافئ  ج قيفسب سدملنين سدموقلوو وفى إدل   نلجء  لوسمن يوكقلئ عجملئ ديلطت 

 فسء إدي ققمق   جد وعئ  سدفقئ. وفسء سدملاكب إد  سدميجوست يَ ل و

 

 :مناقشتها

قعلاب  إقوجن سدميجوست سدلاكمقئ من م ج جت سدلاكب سدميقلافئ  ج قيفسب   ف  سدفوس ئ       

ونلل س  سدلاكمللجت  –ونلل س  سدللف جعجت  –)ونلل س  سدلاكمللجت سدين مقللئ  سدملاكمللئ سدقفوق قللئ

 .سدمرج يئ ديجذت سدمنج  ئ سديوقوقئ سدمضجفة(

 

   دراسة مجيد عبد الحسين 8-8-6

قنمقو سدقمجوقن سدميجوقئ سديجخئ  ي قعلاقب سدلاكمجت سدم قوقمئ سدمضجفة  علاققيج ))

 ((ن سذت سلأر جل  جدملاكمئ  نققنئ

 

 : ف البحثاهدأ

 .قعلاقب سدلاكمجت سدم قوقمئ سدمضجفة ضع قموقنجت ميجوقئ يجخئ د -6

 .ئ سدلاكمجت سدمضجفة  نققنئ سدن سلعلاقمعو ئ  -8

 

 : إجرالات البحث

س قيفب سد جي  سدمنين سدقنوق ي  قخمقب سدمنم عققن ) سدضج مئ  سدقنوق قئ(  

 دملاءمقلإ م قعئ سدمركلائ  قيوقن و فس  سد ي .
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 قب سيققجو نجفل   نفقئ  غفسف ويققجو عقنئ سد ي   جدموقوئ سدعمفقئ من جإط قجب سد جي   

ل سدوقجضي كمنم عئ قنوق قئ  نجفل سدقيفل منم عئ ضج مئ  جدموقوئ سدعمج

( ملاكمقن دكل 60( ملاكمجً م  عقن علا  )80 وسف سدعقنئ )وسدعر س قئ إط  لاغ عفف 

  سن سدموقلائ  سن سدعقنئ مقنجن ئ جف سلأقيجفقجً  قب س ق عس  سن سدمعقمفة عقنئ قمملا ن سلأ

 ي مقغقوست  قب قكج   سدمنم عققن  مقكج  ئ  ي مقغقوست سد  ن  سدعمو إط

 .سذيق جوست سدميجوقئ

(  يفست 6(  يفة قعلاقمقئ  معفل )81 قف قب  ضع منيجج قعلاقمي مقك ن من )

قعلاقمقئ  جلأ     قب قم قويج علا  سدعقنئ سدقنوق قئ إمج سدعقنئ سدضج مئ  قوكت قمجوس 

سدميجوست ودلاكمقئ ) ون س  منيجنيج سذعققجفل    قف رمل سدمنيجج سدقعلاقمي علا  قعلاقب 

سدلاكمجت   ون س  سدف جعجت   ون س  سدلاكمجت سدمضجفة ( يق  قب قم قن  طت سدميجوست 

    ج ل  موس ن مرج يئ ديجذت سدمنج  ئ سديوقوقئ دقووقي سدملاكب دلامنج  ئ سديوقوقئ.

 

 : الاستنتاجات

دملاكب ساخج ئ سدف جعقئ  و ميج  جدلاكب سدمضجف نني س جوقنإن سدقوكق  علا  سدقم -6

 لاكمجت سدمنج س ممج سنعكس إقنج ج علا  عملاقئ سدقعلاقب   قجفة عفف سدنوجم سدقي 

 .خل علاقيج سدملاكب إمنجء سدمنج  ئقي

إن  قجفة عفف سدقكوسوست  سدقن قع  ي سلأفسء وفى إد   نجء  وسمن يوكقئ عجمئ  -8

 .  وفسء إدي ققمق   جد وعئ  سدفقئدجفسء ي ل وفسء سدملاكب إد

 

 :مناقشتها

قعلاللقب سدميللجوست ودلاكمقللئ ) ونلل س  سدلاكمللجت   ونلل س  سدللف جعجت     للف  سدفوس للئ       

قب قم قللن  للطت سدميللجوست    للج ل  موس للن مرللج يئ قللونلل س  سدلاكمللجت سدمضللجفة ( يقلل  

 .ديجذت سدمنج  ئ سديوقوقئ دقووقي سدملاكب دلامنج  ئ سديوقوقئ 
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 -: هيبين الدراسة الحالية والدراسات السابقة  والاختلاف  أوجه التشابه

س قيفسب سدملاكمئ سدقفوق قئ  ي  نجء سد وسمن قب   ي فوس ئ م    ن سف        

ون س  سدلاكمجت  –ون س  سدف جعجت  –سديوكقئ سدعجمئ دلاميجوست ودلاكمقئ )ون س  سدلاكمجت 

 سدمضجفة( دلا خ ل إد  سلآدقئ  ي سلأفسء سدميجول  سديممي.

ون س   –س قيفسب سدملاكمئ سدقفوق قئ )ون س  سدلاكمجت قب  فوس ئ مجنف نعقب ي 

قعلاب  إقوجن سدميجوست سدلاكمقئ من م ج جت  ي ون س  سدلاكمجت سدمضجفة(  –سدف جعجت 

 . سدلاكب سدميقلافئ  ج قيفسب سدملاكمئ سدقفوق قئ سدمرج يئ ديجذت سدمنج  ئ سديوقوقئ

جدملاكمئ سدقمجوقن سدميجوقئ سديجخئ  فسب س قيقب   ي فوس ئ منقف ع ف سدي قن

قعلاب  ي ون س  سدلاكمجت سدمضجفة(  –ون س  سدف جعجت  –سدقفوق قئ )ون س  سدلاكمجت 

 .    ج ل  موس ن مرج يئ ديجذت سدمنج  ئ سديوقوقئسدميجوست سدلاكمقئ 

)سدقموقنجت كجن سدقرج لإ  قن سدفوس جت سد ج وئ  سدفوس ئ سديجدقئ  ي سدمقغقو سدم قول 

 سدميجوقئ سديجخئ(

)ون س   سدملاكمئ سدقفوق قئ لافوس ئ سديجدقئدسد جي   س قيفبومج سذيقلا  كجن قي 

فوقي  قم قو سدق س ن  ي ق ون س  سدلاكمجت سدمضجفة( –ون س  سدف جعجت  –سدلاكمجت 

 ج قيفسب وني ة سدلاكب سدميقلافئ  وقنجتس قيفسب سدقم إد  سديوكي  سدورجقئ  جاضج ئ

 وعئ سذ قنج ئ  سدو ة سذنفنجوقئ  ي قفوقي  قم قو سدقي قجب سد جي   قخمقميج 

 .دلاملاكمقن سدنجر قن دلاطوسعقن سدو ة سدممق ة  جد وعئ  قيمل سدو ة سدممق ة  جد وعئ
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 اب الثالثـــالب

 نهج البحث وإجراءاته الميدانيةم -3

 منهج البحث 3-1

لذا استخدم الباحثث إن اختيار المنهج يعتمد على طبيعة المشكلة المراد حلها    

المنهج التجريبي )تصثميم المجمثوعتين المتكثايئتين ذات الاختبثارين القبلثي والبعثد   

طبيعثثة المشثثكلة لملائمتثثه و مسثثتقللغثثرا المقارنثثة ومعريثثة مثثدا تثثيرير المتغيثثر ال

إذ يعثثد المثثنهج التجريبثثي معادلثثة لوثثبط  العوامثثل )،  لغثثرا الوصثثول إلثثى النتثثائج

رة يثثي المتغيثثر أو المتغيثثرات التابعثثة يثثي التجربثثة ماعثثدا عثثاملا  الأساسثثية كلهثثا المثث ر

واحثثدا  يثثتحكم ييثثه الباحثثث ويعثثدم علثثى نحثثو معثثين بقصثثد تحديثثد و يثثا  تثثيريرم يثثي 

  المتغير أو المتغيرات التابعة
(1 

. 

 

 البحث ةعين 3-2

تم مراعاتها يي البحث العلمي عينة البحث كونها تعد الجزء تمن الأمور التي 

يمرثثل مجتمثثع الأصثثل الثثذ  يجثثر  عليثثه الباحثثث محثثور عملثثه عليثثهالثثذ  
 (2 

إذ  ثثام ، 

مثثن أنديثثة محايغثثة بغثثداد بالطريقثثة العمديثثة المتكثثون مجتمثثع البحثثث  بيحديثثدالباحثثث 

يثثي  16/2/2112التثثي جثثرت يثثي  للناشثثئين بغثثدادلملاكمثثة المشثثاركة يثثي بطولثثة با

يبلغثت ، أما عينثة البحثث با    لاع121بلغ عدد أيراد مجتمع البحث ) , ناد  الحسين

 و تصثالاتتكونت مثن نثاد  الا، حيث المتمرلة بعدد الأوزان لكل يريق    لاعبا26)

حيثثث تثثم اختيارامثثا بالطريقثثة العشثثوائية عثثن طريثثق القرعثثة  نذيلثثال زوراءنثثاد  الثث

إما المجموعة الوثابطة يتمرلثت بنثاد   تصالاتالمجموعة التجريبية بناد  الاتمرلت 

 % ..21.4وبلغت النسبة المئوية لعدد أيراد العينة من مجتمع  البحث ) ، زوراءال

 

                                           
،  بغثداد: )  البحلاث لتتابلة البحلث الت التربيلة الريا ليةدليل   ؛ نور  إبثراايم الشثوو ورايثع صثالح يتحثي -1

 .55ص  2114،  مطبعة دار النهوة
 .324ص  ..15،  ، وكالة المطبوعات الكويت: ) أصو  البحث العلمت ومناهجه ؛ احمد بدر -2
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 وسائ  جمع المعلومات 3-3

 والأجنبية. العربية المصادر .1

 لناشثئينل والحركيثة البدنيثة دراتالق أام لتحديد الخبراء رأ  ستطلاعا استمارة .2

 ةلملاكمبا
( *

. 

 الخاصة المهارية ريناتالتم لتحديد الخبراء رأ  طلاعاست استمارة .3
*( 
. 

 البحث تخص اختبارات مجموعة حديدتل الخبراء رأ  طلاعاست استمارة .4
(* 

. 

 المميثثزة القثثوة تحمثثل اختبثثار صثثلاحية لبيثثان الخبثثراء رأ  طلاعاسثثت اسثثتمارة .5

 للذراعين بالسرعة
(* 

. 

 مفثردات تثدريب لتحديثد الخبثراء مثع الباحثث أجرااثا التي الشخصية المقابلات .6

 الخاصة المهارية ريناتالتم
(* 

. 

 

 البحثوأجهزة أدوات  3-4

باحث حل مشكلته مهما كانت تلو دوات البحث اي الوسيلة التي يستطيع بها الأن إ

 -تية:دوات الآ, و د استخدم الباحث الأ  1)جهزةأ,  , عينات بيانات ، دواتالأ

 .اتوالقيا  الاختبارات -1

 استمارة تسجيل. -2

 سجل ملاحغات. -3

  فازات ملاكمة. -4

 شواخص. -5

 صايرة. -6

 .كرات طبية -7

                                           
   . 1انغر ملحق ) *
   . 3انغر ملحق ) *
    . 5انغر ملق   ) *
   . 6انغر ملحق ) *
   . 12انغر ملحق ) *
  1553ر الحكمة للطباعـة والنشـر, بغداد ، دا) : طرائق البحث العلمت ومناهجه ؛وجيه محجوب  -1

 .175ص
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 .كرات تن  -.

 غم.  511 ) بوزن لليدين أرقال -5

 حائط. وسادة -11

 .شريط  يا  -11

 حلبة ملاكمة. -12

 يدوية.ساعة تو يت  -13

 

 خطوات تنفيذ البحث 3-5

 تحديد أام القدرات البدنية والحركية التي يحتاجها الملاكمين الناشئين. -1

تطوير بعا لالخاصة للملاكمين الناشئين  المهارية ريناتام التمأتحديد  -2

 القدرات البدنية والحركية.

 تحديد أام الاختبارات لقيا  القدرات المرشحة. -3

تصميم اختبار لقيا   درة تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين لغرا  -4

 إجراءات البحث.

 على الخبراء لتحديد نسب الاتفاق. علامأ اتعرا الفقر -5

المهارية الخاصة للتيكد من ملائمتها لعينة البحث ومعرية  ريناتتجربة التم -6

الو ت المستغرق لكل تمرين مع إجراء التعديلات المناسبة إذا ا توت الحاجة 

 لذلو.

جراء التعديلات المناسبة إمتها لعينة البحث مع ئكد من ملايتجربة الاختبارات للت -7

 ذا ا توت الحاجة لذلو.إ

لاختبار تحمل لتحقق من المعاملات العلمية ل جراء عدد من التجارب الخاصةإ -.

 الموووعية . –الربات  –)الصدق القوة المميزة بالسرعة للذراعين 

 كد من صلاحية الاختبارات لعينة البحث الرئيسة.يالت -5

 تطبيق الاختبارات المرشحة على عينة البحث الرئيسة. -11

 طبيعة البحث.حصائية التي تناسب تحليل النتائج عبر استخدام الوسائل الإ -11
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 قدرات البدنية والحرتيةتحديد ال 3-5-1

 أاثثمبعثثد جمثثع ومسثثح العديثثد مثثن المراجثثع العلميثثة مثثن أجثثل التعثثر  علثثى          

تصثثميم البدنيثثة والحركيثثة التثثي يحتاجهثثا الملاكمثثين الناشثثئين ,  ثثام الباحثثث بالقثثدرات 

للناشثثئين لاسثثتطلاع اراء الخبثثراء لتحديثثد أاثثم القثثدرات البدنيثثة والحركيثثة اسثثتمارة 

بالملاكمثثثة 
(* 

الأسثثثاتذة الخبثثثراء وتثثثم تحديثثثد واختيثثثار اثثثذم المجموعثثثة مثثثن  بثثثل ،  

 والمختصين
(*  

قثدرات البدنيثة   أستاذا ومختصا لاختيثار أاثم ال21, و د بلغ عددام )

 عثن طريثق ووثع درجثات لكثل  ثدرة بدنيثة وحركيثة ، ةلملاكمثبالناشئين لوالحركية 

  وبهثذا شثكلت نسثبة اتفثاق الخبثراء 5,4,3,2,1)مختارة وعلى ويثق المثدرا الآتثي 

وبعثثد جمثثع الاسثثتمارات وتفريثثغ البيانثثات اعتمثثدت القثثدرات %  111والمختصثثين )

يصثثاعدا )واثثي نسثثبة مقبولثثة وللباحثثث الحثثق يثثي  % 5.علثثى نسثثبة )التثثي حصثثلت 

 يرااا مناسثبة لاختيثارم للمتغيثرات أو الاختبثارات  ألتي اختيار النسبة
(1  

،
 

والجثدول 

لقدرات البدنية لأام ا  يبين عدد الدرجات الكلية والنسبة المئوية والترتيب النهائي 1)

 .للناشئين بالملاكمة والحركية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           
  1) ر م ملحق  *
  2) ر م ملحق  *
 : القياس ات التربية الريا ية وعلم النفس الريا ت ؛محمد حسن علاو  ومحمد نصر الدين رووان  -1
 .366ص  1575روزاليوس  ،، م سسة  القاارة)
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  1جدول )

 الترتيب النهائت ت

 للقدرات البدنية

الدرجة من 

111 

النسبة 

 المئوية

 %.5 .5 القوة المميزة بالسرعة 1

تحمثثثثثثثثل القثثثثثثثثوة المميثثثثثثثثزة  2

 بالسرعة

52 52% 

 %51 51 القوة الانفجارية للذراعين 3

 %2. 2. تحمل القوة 4

 %74 74 تحمل السرعة 5

 %.5 .5 القوة الانفجارية للرجلين 6

 %57 57 القصواالقوة  7

 هائتنالترتيب ال ت

 للقدرات الحرتية

الدرجة من 

111 

النسبة 

 المئوية

 %57 57 الرشا ة 1

 %54 54 التوايق الحركي 2

 %51 51 سرعة الاستجابة 3

 %1. 1. التوازن 4

 %77 77 الد ة الحركية 5

 %67 67 التو ع والتركيز 6

 %55 55 التو يت 7

 %51 51 السيطرة والتحكم 8
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 المهارية الخاصة ريناتالتمتحديد   3-5-2

لهثثثد  إلثثثى ااثثثي التثثثي توصثثثل اللاعثثثب  رينثثثاتإن الاختيثثثار الصثثثحيح للتم          

المطلوب واي من العوامل الايجابية للوصول إلى أعلى مستوا ممكن وثمن حثدود 

وحسثب الهثد  أو مهاريا  حركيا أوبدنيا   ريناتللاعب سواء كان الاختيار للتم درة ا

التي تقع وثمن المنثااج التدريبيثة لابثد  ريناتكون إن التم يولا عن المطلوب ، اذا

التثثدريب الرياوثثي وذلثثو ويلسثثفة ن تكثثون مبنيثثة علثثى أسثث  علميثثة وحسثثب  واعثثد أ

 رينثاتالتم طةاسثالاستخدام الصحيح للشدة التدريبيثة والتثدرا بهثذم الشثدة بو طةاسبو

تعد مثن العوامثل المهمثة يثي عمليثة التكيث  ي ألت المناسبة المستخدمة ويترات الراحة

استمارة لاسثتطلاع اراء بتصميم الوغيفي للأجهزة الوغيفية للاعب ، لذا  ام الباحث 

 المهاريثثة الخاصثثة رينثثاتلتحديثثد التم الخبثثراء
(* 

لتطثثوير بعثثا القثثدرات البدنيثثة ، 

المجموعثة مثن  بثل الأسثاتذة وتم تحديثد واختيثار اثذم  ، ةلملاكماب لناشئينل والحركية

الخبراء والمختصين
(* 

  . 

 

 تحديد اختبارات القدرات البدنية والحرتية 3-5-3

إن الاختبارات إحدا وسائل التقويم والقيا  والتشخيص والتوجيه يي المنااج "      

, إذ تقوم بدور مث رر والثذ  المراحل العمرية والمختلفة ولجميع المستويات والخطط 

"يشير بوووح إلى مثدا التقثدم والنجثاح يثي تحقيثق الأاثدا  المووثوعة
(1  

, وليثتم 

الشثروط العلميثة ويثي وثوء النتثائج مثن اختيار الاختبثارات يجثب أن تخوثع للعديثد 

 اراء الخبثثراءاسثثتطلاع التثثي تثثم اسثثتخراجها مثثن اسثثتمارة 
(* 

 ، التثثي أعثثداا الباحثثث  

وتثم تحديثد واختيثار اثذم , القدرات البدنية والحركية للملاكمثين اختبارات لتحديد أام 

 المجموعة من  بل الأساتذة الخبراء والمختصين
(* 

وبعد جمع الاختبثارات وتفريثغ  ، 

                                           
  3) ر م ملحق  *
  4) ر م ملحق  *

الإعداد البدني ، طرق ) : اللياقة البدنية ومتونات الأسس النظرية ؛كمال عبد الحميد ومحمد صبحي  -1

 257ص  1557القاارة دار الفكر العربي ،القيا  ، 

  5) ر م ملحق  *
  6) ر م ملحق  *
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وأاملثثت  يصثثاعدا % 71)الاختبثثارات التثثي حققثثت نسثثبة اتفثثاقالبيانثثات تثثم اعتمثثاد 

  .2)دولمووح يي الجنسبة وكما الاختبارات التي لم تحقق اذم ال

  2جدول)

 يبين عدد الدرجات الكلية والنسبة المئوية لدرجات الاختبارات البدنية والحركية 

الدرجة  اختـبـارات القــدرات البدنيــة القدرات البدنية ت

 التلية

النسبة 

 المئوية

 %1. 12 كغم من الجلو   3رمي كرة طبية ) القوة الانفجارية 1

 %21 3 كغم من الو و   3كرة طبية )رمي  للذراعين 

 صفر صفر كغم من الو و   5رمي كرة طبية )  

 %1. 12   رانية11)الاستناد الأمامي  القوة المميزة 2

 صفر صفر الشد العمود  بالذراعين )المساية  بالسرعة 

 %21 3 رانية  11) اللكم بتحميل أرقال للذراعين  

 6.66 1   رانية31) الجلو  من الر ود تحم  القوة 3

 13.33 2   متر51ركا و فز ) المميزة بالسرعة 

 %1. 12 رانية  31) اللكم بتحميل أرقال للذراعين  

 6.66 1 النقر على المسطحات التوااق الحرتت 4

 %21 3  8الجر  يي شكل )  

 73.33 11 رمي واستقبال الكرات  

 13.33 2   رانية11الخطوة الجانبية ) الرشاقة 5

 6.66. 13 الجر  الزجزاا بطريقة بارو   

 صفر صفر م5×4الجر  المكوكي أو سباق المكعبات  

 73.33 11 نيلسون للسرعة الحركية سرعة الاستجابة 6

 6.66 1 نيلسون لقيا  زمن الرجع لليد  

  BATAK Micro Quick Start Guide 3 21% 
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 للذراعينتصميم اختبار تحم  القوة المميزة بالسرعة  3-5-4

لغرا  يا  المتغيثرات  يثد الدراسثة وجثب تحديثد الاختبثارات التثي تثرتبط          

بالغثثثاارة المطلثثثوب  ياسثثثها ، ولأجثثثل  يثثثا   ثثثدرة تحمثثثل القثثثوة المميثثثزة بالسثثثرعة 

ولكثي يثتمكن  ،لم يجد الباحث اختبار لقيا  تلو القدرة يناسب عينة البحث  للذراعين

الباحث من تصميم الاختبار المناسب وجب عليه دراسة موووع تلثو القثدرة دراسثة 

مستفيوة وشاملة من خلال الاطلاع على العديد من الكتب والبحوث التثي كتبثت يثي 

اذا المووثوع وكثذلو إجثراء الكريثر مثن المقثابلات الشخصثية مثع الأسثاتذة الخبثراء 

صميم اختبار تحمل القوة المميثزة بالسثرعة للثذراعين  ام الباحث بتلذا والمختصين ، 

جثثراءات البحثثث ، لثثذا  ثثام الباحثثث بتنغثثيم اسثثتمارة إيناسثثب عينثثة البحثثث ولغثثرا 

 والمختصثثينلاسثثتطلاع اراء الخبثثراء 
(* 

عروثثها علثثى مجموعثثة مثثن السثثادة تثثم و،  

 والمختصثثينالخبثثراء 
(* 

والتثثي بموجبهثثا تثثم اعتمثثاد الاختبثثار لقيثثا  تحمثثل القثثوة  ,

 المميزة بالسرعة للذراعين.

 

 إجراءات البحث الميدانية 3-6

من اجل الوصول إلى تحقيق أادا  البحث من جهة والو و  على تهيئة  

وإجراء جميع المتغيرات الخاصة بالبحث من جهة أخرا والتي تصب يي غاية 

نفيذ اجراءات ,  ام الباحث بت إجراء التجربة الرئيسة للبحثالاستعداد للدخول إلى 

  البحث الميدانية.

 

 التجارب الاستطلاعية 3-6-1

ام التجارب المستخدمة من  بل الباحرين أتعد التجارب الاستطلاعية احد  

جراء الاختبارات إ, والتدريب على  تباعاإيول الوسائل ألى إلغرا التعر  

تدريبا ), وتعد التجربة الاستطلاعية  د يقة بعد التجريب المبرمجة بصورة علمية

                                           
  7) ر م ملحق  *
  .) ر م ملحق  *
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جراء إرناء أعمليا للباحث للو و  بنفسه على السلبيات والايجابيات التي تقابله 

  الاختبارات لتفاديها مستقبلا
(1 

. 

 

 المهارية الخاصة تمريناتالتجربة الاستطلاعية للأولا / 

ة اسثتطلاعي ةتدريبيث خمسثة وحثداتأجرا الباحث وبمساعدة مثدرب الفريثق         

 -15بتثيري    يي  اعة ناد  الصثلي  الرياوثي   لاعبين من مجتمع البحث5) على

، وكثثان نثثاد  الصثثلي  الرياوثثي الناشثثئين للاعبثثين أن مثثواثثم  ، 2112/  1 / 15

 -الهد  منها :

 بالو ت المحدد. المهارية الخاصة التمريناتالتيكد من تنفيذ   -1

يثثي الوحثثدة  رينثثاتووثثعها الباحثثث عنثثد تنفيثثذ التم التيكثثد مثثن الأزمنثثة التثثي -2

 التدريبية.

 .لتيكد من يترات الراحة البينيةا -3

 مطابقة النبا حسب معادلة كاريونين. -4

رات المناسثبة ومطابقتهثا مثن خثلال التكثرا رينثاتالتموحجثم التيكد من شدة  -5

 .مع النبا

 .  ت التي تحدث وتلايي حدوث الأخطاءوالصعوبامعرية المعو ات  -6

 

حملل  القللوة ت العلميللة لاختبللار الثانيللة يجيجللاد الأسللسالتجربللة الاسللتطلاعية ثانيللا / 

 (المميزة بالسرعة

على عينة مكونة  12/2/2112جريت اذم التجربة يوم الخمي  المصاد  أ        

 عبينلالأوام من  ميةغناد  الأع اعة  ييمن مجتمع البحث    لاعبين6من )

, ولقد  اعصروالنص  رابعة يي الساعة ال ناد  الأعغمية الرياويل الناشئين

                                           
بيت  ، بغداد) : الاختبارات والقياس والتقويم ات التربية الريا ية ؛  اسم حسن المندلاو  )واخرون  -1

 .117ص  15.5,  الحكمة
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واو ما ناد  الأعغمية الرياوي  وام من لاعبياختيرت العينة بالطريقة العشوائية 

,  ا  لاعب121صلي البالغ عدداا )الأ البحث   من عينة مجتمع.4,55يمرل نسبة )

,  الموووعية  –الربات  –يجاد المعاملات العلمية )الصدق إوكان الغرا منها 

, ومن خلال  ولعلى تطبيق الاختبار الأ   أيام3)بعد موي  عادة الاختبارإو د تم 

ول وبين يجاد معامل الارتباط البسيط )بيرسون  بين درجة تطبيق الاختبار الأإ

 ذ حقق الاختبارإ,  مكن التعر  على معامل الرباتأدرجة تطبيق الاختبار الراني 

وترتكز اذم الطريقة يي حساب الربات على تطبيق الاختبار )معامل ربات عال 

عادة تطبيقه على العينة نفسها من إالموووع على عينة من المفحوصين رم 

 , وتتطلب يي خطوة لاحقة حساب معامل الارتباط الزمن المفحوصين بعد يترة من

, ونتائجهم يي التطبيق الراني للاختبار  ولالأبين نتائج المفحوصين يي التطبيق 

  نفسه
(1 

. 

الباحث على مجموعة من الخبراء  وللتيكد من صدق الاختبار المستخدم عروه

 والمختصين
(*  , 

بواسطة الصدق  وعليه تم انتقاء الاختبار الصالح للدراسة والمقنن

الصدق الذاتي والذ  يجاد معامل إكما  ام الباحث بالمنطقي للخبراء والمختصين , 

ما الموووعية يقد كانت عن أ, ي او عبارة عن معامل الربات تحت الجذر التربيع

يجاد معامل الارتباط بين نتائج محكمين ارنينإطريق 
( 

ذ  اما بتحكيم نتائج إ, 

 اي ن موووعية الاختبارأذ إ, م الاختبار لكل مختبر ويي الو ت نفسه كل على حد

يجاد معامل الارتباط بين الدرجة إدرجة موووعية الاختبار بن نحكم على أيمكن )

 خرالنهائية التي يطبقها حكمان مستقلان كل منهما عن الآ
(2 

, وبعد جمع البيانات 

حصائيا عن طريق معامل الارتباط البسيط بين نتائج المختبرين لكل من إومعالجتها 

                                           
  1556,  منشورات جامعة دمشق ، دمشق) : القياس والتقويم ات التربية الحديثة ؛ امطانيو  ميخائيل -1 

 .265ص
  6) ر م ملحق  *
 نتائج الموووعية للاختبار: ام بتسجيل * 

 المدرب الدولي / ياروق جنجون 
 عبد الرزاقوااب عبد المساعد مدرب / 

 : 1ط ,الاسس العلمية والطرائق الاحصائية والقياس ات التربيـة الريا يـة ؛ مروان عبد المجيد ابراايم -2
 .154ص  1555 ، دار الفكر للطباعة للنشر والتوزيع ، عمان)
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ئج بموووعية عالية , جاءت النتا المحكمين للتعبير عن معاملات الموووعية

  .3وكما مووح يي الجدول ) للاختبار

 

  3جدول )

 القوة المميزة بالسرعة للذراعينتحمل  يووح الأس  العلمية لاختبار

 ت
 الشروط العلمية

 الاختبار

 

 الثبات

الصدق 

 الذاتت
 المو وعية

 1.51 1.54 1.51   رانية31) اللكم بتحميل أرقال للذراعين 1

 

 

لثة يلاختبارات القدرات البدنية والحرتيةالتجربة الاستطلاعية الثاثالثا / 
(*ي

): 

علثثثى عينثثثة  2/2112/ 26 ثثثام الباحثثثث بثثثإجراء التجربثثثة الاسثثثتطلاعية يثثثوم        

وام مثن أللاعبثين  ميةغيي  اعة ناد  الأعمن مجتمع البحث   لاعبين 6مكونة من )

، وتعثثد التجربثثة يثثي السثثاعة الرابعثثة عصثثرا  الناشثثئين لنثثاد  الأعغميثثة الرياوثثي

الاستطلاعية دراسة تجريبية للتعر  على السثلبيات والمعو ثات التثي تواجثه الباحثث 

 يي أرناء  يامه بتنفيذ التجربة الرئيسة إذ أن الهد  او:

 التعر  على المعو ات التي  د تواجه الباحث. -1

 البحث. التعر  على صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة يي -2

، ومعريثة  ثدرة الباحثث  التيكد من مناسبة الاختبارات على أيراد عينثة البحثث -3

 على إجراء الاختبارات.

، ومدا د تهم يي التسجيل وتهيئة متطلبات الحفاغ  التيكد من كفاية المساعدين -4

 على صحة المختبرين وسلامتهم.

 جميعهم.واللاعبين  معرية الو ت المستغرق لإجراء الاختبار لكل لاعب -5

 

                                           
  13) ر م ملحق  *
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 الاختبارات القبلية لعينة البحث 3-6-2

  لاعبا 26جراء الاختبارات القبلية على عينة البحث البالغ عدداا )إتم  

   لاعبا لكل مجموعة.13يمرلون المجموعة التجريبية والمجموعة الوابطة بمعدل )

بتـاري   رلاراءجريت الاختبارات القبليـة للمجموعـة الوابطـة يي يوم الأ -1

2./2/2112.  

المصاد   ربعاءأجريـت الاختبارات القبليـة للمجموعـة التجريبية يي يوم الأ -2

25/2/2112. 

الاتصالات  اعة ناد   يي التجريبية ةجريت جميع الاختبارات للمجموعأو د  -3

 الرياوي. الزوراءناد   ةالوابطة يي  اعالمجموعة و

و ام الباحث  بل البدء بتنفيذ الاختبارات على عينة بحره بشرح تلو الاختبارات  -4

لى إن يصل النبا  بل البدء بالاختبار أللاعبين وتوويح ماايتها وورورة 

, وتم ذلو عن طريق تهيئة اللاعب  بل الاختبار    ا/د يما يوق111)

رجوع للخل  مام والعطاء حركات تحتو  على الركا المتوسط الشدة للأإو

طة تلو الحركات تم التعر  اس, وبو وحركات تدوير للذراعين وللجانب والقفز

 ولجميع اللاعبين. على النبا المطلوب البدء به يي الاختبار من خلال  ياسه

وذلو لاحتياا اللاعب  ،   د ائق5خر لا تقل عن )االراحة ما بين اختبار و -5

 للراحة نسبة الى الشدة العالية لأداء الاختبار.

على انفراد  ل  تم اختبار مجموعة البحث التجريبية ومجموعة البحث الوابطة ك   -6

جراء الاختبارات من لإكبير لى يريق مساعد إوذلو لكبر حجم العينة وحاجتها 

 ث.شرا  الباحث بنفسه على الفريق ومجموعة البحإخلال 

 ءامس  د يقة من الساعة الرابعة 121)تان جراء الاختبارات استغرق ساعإو ت  -7

 .الساعة السادسةلغاية و

للمجموعة التجريبية تم  ةالمعدتمرينات المهارية الخاصة  بل البدء بتطبيق ال -.

تتدرب مع مدربيها الرياوي  الزوراءالمتمرلة بناد  ترو المجموعة الوابطة 

 .وتحت اشرا  الباحث
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 (4الجدو  ي

 تتااؤ عينة البحث ات القدرات البدنية

 الاختبارات
 وحدة

 القياس

المجموعة 

 التجريبية

 المجموعة

 ال ابطة
(t)  

 المحسوبة

 (tي

 الجدولية

 دلالة

 الفروق
 ع س   ع س  

القوة الانفجارية 

 للذراعين
 ســــم

351.

765 

.4.4

47 

353.

461 

54.1

43 
 عشوائي  1.153

القوة المميزة 

 بالسرعة
 درجة

6.76

5 

2.14

4 

6.23

1 

1.52

7 
 عشوائي 2.164 1.732

تحمل القوة 

 ةالسرعالمميزة 
 درجة

135.

523 

..52

2 

136.

153 

6.22

4 
 عشوائي  1.173

 

 (5الجدو  ي

 تتااؤ عينة البحث ات القدرات الحرتية

 الاختبارات
 وحدة

 القياس

المجموعة 

 التجريبية

 المجموعة

 ال ابطة
(t)  

 المحسوبة

 (tي

 الجدولية

 دلالة

 الفروق
 ع س   ع س  

 التوايق

 
 درجة

4.61

5 
2.617 4.176 

1..5

5 
 عشوائي  1.577

 لرشا ةا

 
 رانية

27.1

72 
2.541 27.411 

3.31

1 
 عشوائي 2.164 1.1.7

سرعة 

 الاستجابة
 سم

31..

15 
3.155 31.246 

5.43

3 
 عشوائي  .1.23
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 -:   يتبين5  و)4من الجدول )

مجمثثوعتي البحثثث )التجريبيثثة والوثثابطة  عشثثوائية يثثي المتغيثثرات  يثثد الفثثروق بثثين 

 يمثة ، إذ غهثرت   24  أمثام درجثة حريثة )1.15البحث كلها عند مستوا الدلالثة )

(tيمثثة )مثثن  صثثغركلهثثا أ   المحتسثثبة t ممثثا يثثدل علثثى تكثثاي  مجمثثوعتي   الجدوليثثة ،

 .البحث يي الاختبارات  يد البحث كلها يي الاختبار القبلي

 

 المهارية الخاصة  التمرينات تدريب 3-6-3

المهارية الخاصة  التمرينات ترتيب مفرداتتم            
(*  

من خلال  اوعروه، 

والمختصينمجموعة من الخبراء  معالمقابلات الشخصية ألتي أجرااا الباحث 
(* 

 ، 

مهارية  ريناتعلى تم الوحدة التدريبية ت, إذ تومنوأجريت التعديلات اللازمة 

المهارية الخاصة  التمرينات، وإن الجانبين البدني والحركي تطوير خاصة تشمل 

تسلسل على الأس  العلمية لفلسفة التدريب الرياوي من حيث  ت د اعتمد

ب يي بداية الجزء الرئيسي ، حيث يبدأ التدري ويق الهد  من كل تمرين ريناتالتم

رية معقدة تطيبقات خططية ومها التوايق والرشا ة لاحتوائها علىبتمرينات 

و تمرينات القوة الانفجارية ومن سرعة الاستجابة تطوير  التركيب رم يليه تمرينات

حيث أشار ، القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة المميزة بالسرعة  رم تمرينات

غيما جيدا يكون تدريب جميع يي الوحدة التدريبية المنغمة تن"إلى أنه  محمد روا

التي تهد  إلى تحسين أو إتقان الأداء  العولية بعد التمريناتتنمية القوة  تمرينات

التي تهد  إلى تحسين المطاولة  ما التمريناتأالمهار  أو الفني أو السرعة ، 

م )التحمل  العامة أو الخاصة ييجب تنفيذاا عادة يي الجزء الأخير من القس

 "اا متعبا جدا أدايكون  الرئيسي ، لأن مرل اذم التمرينات
(1 

 مراعاةكذلو و،  

لمستوا و درات أيراد عينة البحث ومراعاة التشكيل المناسب  التمريناتمة ملاء

                                           
  5) ر م ملحق  *
  12) ر م ملحق  *
 .235، ص المصدر السابق ؛محمد روا إبراايم  -1
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لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم والراحة رم التدرا والتموا بالشدة والحجم
(*  

 -ييتي : ماالمهارية الخاصة  التمرينات تو د تومن ،

تمرينات مهارية خاصة تهد  الى تطوير بعا تومن  : ريناتالتمأادا  أولا/ 

 القدرات البدنية  والحركية للناشئين بالملاكمة.

 : المهارية الخاصة محتوا التمريناتثانيا/ 

 تحديد الشدد وكذلو المهارية الخاصة الشدد التدريبية للتمريناتتحديد  -1

 على انفراد  درةالمناسبة لتدريب كل 
(* 

. 

 وحدة التدريبيةالالمهارية يي  التمريناتتحديد النسبة المئوية لصعوبة  -2
(* 

، 

  -من خلال القانون التالي:

  حجم التمرينات× الشدة الجزئية ) مج                                                  

النسبة المئوية لصعوبة الوحدة التدريبية
(1  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ =

  حجم التمرينات)مج                                                              

 

  6جدول ر م )

 . 2) 15.2يووح درجات الشدة عن اارة )

 

 درجة الشدة النسبة المئوية للانجاز القصوي رقم الشدة

 واطئة % 51 – 31 1

 معتدلة % 71 – 51 2

 متوسطة % 1. – 71 3

 دون القصوا % 51 – 1. 4

  صوا % 111 – 51 5

 يوق القصوا % 115 – 111 6
 

 

                                           
  11) ر م ملحق  *
  11) ر م ملحق  *
  11) ر م ملحق  *
 .116، ص المصدر السابقمحمد روا إبراايم ؛  -1
 .54، ص المصدر السابق ؛محمد روا إبراايم  -2
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 ن.يأن تناسب الخصائص العمرية للاعب -3

 راعى الفروق الفردية بين اللاعبين.تأن   -4

 ووع يي الاعتبار الأدوات والإمكانات الم ررة عند التنفيذ.تأن   -5

 وتتسم بالمرونة يي التنفيذ. أن تتنوع محتويات التمرينات  -6

إن أام ما يتميز به التدريب الرياوي او  : طرائق التدريب المستخدمة ثالثا/

استخدام الطرائق التدريبية المناسبة لتحقيق أادا  مفرداته ، وعليه يقد استخدم 

طريقة بنوعيه )المرتفع والمنخفا الشدة  و طرائق التدريب الفتر الباحث 

 .يي تنفيذ مفردات الوحدة التدريبية التكرار التدريب 

 

 المهارية الخاصة التمريناتدة تطبيق مفردات م 3-6-4

المصاد   حديي يوم الأ المهارية الخاصة التمريناتتم البدء بتطبيق     

 ريناتاحتوا على تمذ إ,  الرياوي تصالاتيي  اعة ناد  الا 2112/ 4/3

مهارية خاصة 
(* 

  تمرينا   ام الباحث 31المهارية الخاصة ) رينات, وبلغ عدد التم 

 وعروها على الخبراء   تمرينا منها.1بتصميم )
(* 

وتوليفها بالشكل الذ  يخدم  ، 

 التمريناتيكون تنفيذ إذ , للناشئين بالملاكمةتطور بعا القدرات البدنية والحركية 

 والرلاراءيي أيام )الأحد  سبوعياأ  وحدات تدريبية 3بوا ع ) الخاصة المهارية

تدريبية   وحدة24, وكان عدد الوحدات التدريبية اي )  والخمي 
 

لى إمقسمة 

سابيعأرمانية 
 (*  

   د يقة1111.5المهارية الخاصة ) ريناتلتمل الحجم الكلي, وبلغ 

 التمريناتيكون تطبيق حيث ,  التمرين يي تمام الساعة الرابعة مساء أذ يبدإ, 

حماء العام كمال الإإ  بعد أيي الجزء الأول من القسم الرئيسي  المهارية الخاصة

 دون –متوسطة  –تية )معتدلة استخدم الباحث درجات الشدة الآحيث ,  والخاص

ذ بدأ الباحث بزيادة الشدة تدريجيا بوا ع وحدتين تدريبية إ,   ا صو – االقصو

 ذإ  .1 - 17لى نهاية الوحدة التدريبية )إ  1-2  )أصعودا والرالرة نزولا 

                                           
  3) ر م ملحق  *
  4) ر م ملحق  *
  5) ر م ملحق  *
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تدريجيا وحسب متطلبات يلسفة التدريب الرياوي وأيوا  ريناتانخفوت شدة التم

 ةلبعدياالاختبارات جراء إلغرا 
(* 

. 

سرعة تغيير يي  المهارية الخاصة التمريناتيي متغير الشدة عند تطبيق  مواتم الت -1

نسبة العمل , حيث استخدم الباحث  خراأالراحة مرة وتغيير مرة الأداء الحركي 

، وكانت الراحة بين مجموعة   3-1  ومن )2-1)   ومن1-1) لراحة منا إلى

   د يقة.3)وأخرا 

 لى معادلة كاريونينإ القصوااستند الباحث يي استخراا النبا  -2
(1 

 واي: 

  صى وربات للقلب يي حالة الجهدأ=  الزمني العمر  – 221

طريقة التدريب  المهارية الخاصة التمريناتاستخدم الباحث يي تطبيق مفردات  -3

المرتفع الشدة والمنخفا الشدة وطريقة التدريب التكرار  بعد ترشيح  الفتر 

السادة الخبراء لهما وحصولهما على نسب اتفاق عالية من خلال المقابلات 

 الشخصية التي أجرااا الباحث مع السادة الخبراء
(* 

. 

تدربت المجموعة الوابطة مع مدربيها والمتمرلة بناد  الزوراء الرياوي  -4

 عداد الخاص.مرحلة الأ ريناتمنهج المجموعة الوابطة على تماحتوا حيث 

 

 الاختبارات البعدية لعينة البحث 3-6-5

 المهارية الخاصة التمريناتن تم تطبيق مفردات أبعد   
(*  

 رمانيةعلى مدار  ،

المصاد   خمي ولغاية يوم ال 4/3/2112المصاد   حدسابيع ابتداء من يوم الأأ

,  عطاء يترة راحة مدتها يومانإ, تم  وبشكل طبيعي دون عرا يل 26/4/2112

جراء الاختبارات إتم  31/4/2112-25المصاد   والارنين حدبعداا يي يوم الأ

, و د حرص الباحث بالالتزام  البعدية للمجموعة التجريبية والمجموعة الوابطة

                                           
  11) ر م ملحق  *
 .43ص  .155دار الكتاب للنشر,  ، القاارة) : طرائق قياس الجهد البدنت ؛ ابو العلا احمد عبد الفتاح -1
  12) ر م ملحق  *
  5) ر م ملحق  *
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ييها من حيث يريق جراء الاختبارات القبلية إعلى تويير وتهيئة الغرو  التي تم 

العمل المساعد
( 

 دوات اللازمة. والزمان والمكان والأ،  

 

  ): الوسائ  اجحصائية 3-7

ادا  البحث, ألغرا الحصول على النتائج الد يقة التي تخدم تحقيق   

حصائية التي سهلت مهمة الحصول على تلو استخدم الباحث العديد من الوسائل الإ

 تي:, وحسب الآ النتائج

 

      .النسثثثثثثثثثبة المئويثثثثثثثثثة -1     111× 

 

 

 الوسط الحسابي.  -2
 

 

 

 =  يطــــــالوس -3

 

 

مج                                           
2 

 مج          

[ ــــــــــــــــــ ]  –  ــــــــــــــــــــ=   ع   الانحرا  المعيار .  -4
2

 

 ن               ن                                    

                                           
 يريق العمل المساعد:* 

 لاعب منتخب وطني كرة الطائرة –مدرب ألعاب ) الجامعة التكنلوجية   –السيد حسين سريح  -
 مدر  تربية رياوية. –السيد حمزة شاكر  -
 مدر  تربية رياوية. –السيد  صي كريم  -
 مدرب ناد  الاتصالات الرياوي. –السيد حسين محمد  -

 تم الاعتماد على المصادر الآتية: *
مطابع التعليم العالي يي جامعة  ، الموصل) : حصاءاج ؛ مير حنا ارمزأمحمود حسن المشهداني و -

 م .15.5,  الموصل
 التطبيقات اجحصائية واستخدامات الحاسوب ات بحوث التربية الريا ية محمد ؛وديع ياسين وحسن  -

 م .1555  ، ، دار الكتب للنشر الموصل) :
دار ) :2ط ,مدخ  ات اجحصاء الوصفت واجستدلالت مبادئ اجحصاء التربوي ؛محمد جاسم الياسر   -

 . م2111الوياء للطباعة والتصميم , 
 

= 
 الجزء 

 الكل

  = 
 مج   

 ن   

 مجموع الدرجتان الوسطيتان

2 
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 .امل الالتواءــمع -5

 

 معامل الارتباط البسيط )بيرسون . -6

 = ر

 - مج   ص
 )مج    )مج ص 

 ن

[ 
           
 مج 

2
 
- 

          
)  مج 

2
 ] [ 

مج 
ص
2

 
- 

مج )ص 
2

 
] 

 ن ن
 

 

 معامل الربات    معامل الصدق الذاتي =   -7

 

 

 للعينات المتناغرة. (t-test)اختبار -.

 

 

 

 

 

 .  لدلالة الفروق بين وسطين مرتبطينt-testاختبار ) -5

 

 

 

 

 

    111111× ×                                                   ==  نسبة التطورنسبة التطور  --1111
 

= 
 الوسيط  –)الوسط الحسابي  3

 الانحرا  المعيار 

 = ت

   1 –    2 

1ع
2

2+ ع 
2

 

 1 –ن 

 = ت

     

 ع  

 ن

 القبلي

 القبلي  -البعدي 



 البـــاب الرابع
 .عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4

الحركية للاختبارين القبلي  البدنية ونتائج اختبارات القدرات وتحليل عرض  4-1

 .عة التجريبية ومناقشتهاوالبعدي للمجمو

 للاختبارين القبلي والبعدي بدنيةنتائج اختبارات القدرات الوتحليل عرض  4-1-1

 للمجموعة التجريبية ومناقشتها.

للاختبارين القبلي  القدرات الحركيةنتائج اختبارات وتحليل عرض  4-1-2

 والبعدي للمجموعة التجريبية ومناقشتها.

للاختبارين القبلي  بدنية والحركيةنتائج اختبارات القدرات الوتحليل عرض  4-2

 .موعة الضابطة ومناقشتهاوالبعدي للمج

للاختبارين القبلي والبعدي  بدنيةنتائج اختبارات القدرات الوتحليل عرض  4-2-1

 للمجموعة الضابطة ومناقشتها.

نتائج اختبارات القدرات الحركية للاختبارين القبلي وتحليل عرض  4-2-2

 والبعدي للمجموعة الضابطة ومناقشتها.

رات البعدية الحركية للاختباو البدنية نتائج اختبارات القدراتوتحليل عرض  4-3

 .بية والضابطة ومناقشتهاللمجموعتين التجري

للاختبارات البعدية  بدنيةنتائج اختبارات القدرات الوتحليل عرض  4-3-1

 .بية والضابطة ومناقشتهاللمجموعتين التجري

نتائج اختبارات القدرات الحركية للاختبارات البعدية وتحليل عرض  4-3-2

 .ة ومناقشتهابية والضابطللمجموعتين التجري
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 البــــاب الـــرابــــع

 )عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها(: -4

وسمممم ح   حسمممم  ي  ةتمممم ل   أوتحليممممن وشة   مممم  تمممي هممممل اممممض     مممم    مممم   

رت مم   ا   امما  ا    اةيمم  و  ح  يمم  لا (t-test)و لاةح  همم ا   شاي  يمم  و رت مم   

، وشمما  ممي  مم      لشجشممو تيا   تج ي يمم  و  ةمم  ح   و   اايمم    ا ليمم  ا لارت مم  

لارت ممم   ا  (t-test)وسممم ح   حسممم  ي  و لاةح  هممم ا   شاي  يممم  و رت ممم   ةتممم ل   أ

  لشجشو تيا   تج ي ي  و  ة  ح .   ااي    اا  ا    اةي  و  ح  ي  

 

نتائج اختبارات القدرات البدنية والحركية للاختبارين وتحليل عرض  4-1

 والبعدي للمجموعة التجريبية ومناقشتها:القبلي 

نتائج اختبارات القدرات البدنية للاختبارين القبليي وتحليل عرض  4-1-1

 والبعدي للمجموعة التجريبية ومناقشتها:

 (t-test)وس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   شاي  ي  و رت م   تي     ةت ل   أ 

 لارت   يا   ا لمل و   اماو وتحليل م   رت    ا   اا  ا    اةي   لشجشو     تج ي ي لا

 (.8( و)7وشة   ت   هل   جاو يا )

 (7  جاون )

هل ةت ل   رت    ا   اا  ا    اةي  وةس     تحو   أوس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   شاي  ي  

   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو     تج ي ي 

 متغيراتال
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعدي القبلي الاختبار
 نسبة التطور

 ع س   ع س  

 21.352 68.288 828.615 88.887 053.767 ســــي   اوة  لاةفج  ي   لض   يا

 52.267 2.885 13.037 2.388 6.767 ا ج    اوة   ششيزة    س   

 7.103 7.031 185.615 8.722 105.720 ا ج   ايتحشن   اوة   س 
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 (8    ن )

 وس ح   حس  ي  لارت    ا   اا  ا    اةي   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو     تج ي ي  أ

 

 (:7يت يا شا   جاون )

 في اختبار القوة الانفجارية للذراعين:

 م ةح    شايم  و  سمي( 053.767 لغ   وسح   حس  ل هل  لارت      ا لمل )        

هممممل حمممميا  لممممغ   وسممممح   حسمممم  ل هممممل  لارت مممم      امممماو  (،88.887شامممما    )

هممل حمميا  للمما   ةسمم   ( ، 68.288 مم ةح    شايمم  و شامما    ) سممي( 828.615)

 لشجشو     تج ي ي . ( 21.352  شلوي   لتحو  )

 في اختبار القوة المميزة بالسرعة:

 م ةح    شايم  و  ا حم ( 6.767 لغ   وسح   حس  ل همل  لارت م     ا لمل )        

( 13.037(، همل حميا  لمغ   وسمح   حسم  ل همل  لارت م      اماو )2.388شاا    )

همل حميا  للما   ةسم     شلويم   لتحمو  ( ، 2.885  ةح    شاي  و شاا    ) ا ج 

 . لشجشو     تج ي ي ( 52.267)

 في اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين:

 ممم ةح     ا جممم ( 105.720 لمممغ   وسمممح   حسممم  ل همممل  لارت ممم     ا لمممل )        

(، هممل حمميا  لممغ   وسممح   حسمم  ل هممل  لارت مم      امماو 8.722شايمم  و شامما    )

0
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هممل حمميا  للمما   ةسمم   ، ( 7.031 مم ةح    شايمم  و شامما    ) ا جمم ( 185.615)

  لشجشو     تج ي ي .( 7.103  شلوي   لتحو  )

 (8  جاون )

هل والا     ف وق و  جاو ي  (   شحسو   tو ةح  هه   شاي  و و يش  )   وسح   حس  له ق  

  رت    ا   اا  ا    اةي   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو     تج ي ي  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ع ف س  ف

 (t)قيمة 

 المحسوبة

( tقيمة )

 الجدولية

دلالة 

 الفروق

 شاةوو  8.582 01.318 70.886  سي   اوة  لاةفج  ي   لض   يا

 شاةوو 2.177 7.758 1.686 0.508 ا ج    اوة   ششيزة    س   

 شاةوو  6.331 5.822 7.672 ا ج  تحشن   اوة   ششيزة    س   

 

 (.12=1-13)*( درجة الحرية )

 

 (:8يت يا شا   جاون )

 في اختبار القوة الانفجارية للذراعين:

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو   

و للا  يش  ،  (01.318(   ةح    شاي  و  لف وق شاا    )70.886  تج ي ي  )

(t(  شحسو ـ   )( وال    ـ  شا  يشـ  )8.528t(  جاو ي       ل   )2.177 )

شش  يان  لى وجوا ه ق  (3.35( و ةا شستوى الا   )12وتحا ا ج  ح ي  )

  لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لارت   .  ياشاةوو  ص  ح   شجشو     تج ي ي  

 في اختبار القوة المميزة بالسرعة:

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو   

( tو للا  يش  )،  (1.686(   ةح    شاي  و  لف وق شاا    )0.508  تج ي ي  )

( وتحا 2.177(   جاو ي       ل  )t( وال    ـ  شا  يشـ  )7.758  شحسو ـ  )

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو 3.35( و ةا شستوى الا   )12ا ج  ح ي  )

  لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لارت   .  يا ص  ح   شجشو     تج ي ي  
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  بالسرعة للذراعين:في اختبار تحمل القوة المميزة 

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو   

( tو للا  يش  )،  (5.822(   ةح    شاي  و  لف وق شاا    )7.672  تج ي ي  )

( وتحا 2.177(   جاو ي       ل  )t( وال    ـ  شا  يشـ  )6.331  شحسو ـ  )

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو 3.35و ةا شستوى الا   ) (12ا ج  ح ي  )

  لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لارت   .  يا ص  ح   شجشو     تج ي ي  

( إا اةمم ف ه و مم  شاةويمم  لارت مم   ا 6( و)5ويت مميا شمما رمملان   جمماو يا )

 تحمو   ، ويامزو     حمس سم   ض مف    اا  ا    اةي   يا  لارت   يا   ا لمل و   اماو

 إ ى   تش  يا   ش   ي    ر ص :

 في متغير القوة الانفجارية للذراعين: 

 حموي ، وامو شش م  جيما  ت سمي( 70.88 لاية   شاما   ) حو   ا شستوى   ت        

ويامزو      حمس سم   ،  ش م   ا   شلا شم    ش شم  ما ةامل أ تمل  و   اوة  لاةفج  ي 

  تحممو    ح صممن هممل شسممتوى   امموة  لاةفج  يمم   لممض   يا   ممى   تش يةمم ا   ش   يمم  

  مى  شمن   اةملاا همل  ش       تل ج ءا    سترا ي أج زة   ل ي   شرتلف   ر ص  

هممل   شلا ممي   ل يشاي ممتمم   مم  ل ي    ح مم ن   شح حيمم  و   مم ة   ح يمم   أا ء   ش مم  و 

  ممزشا   شسممتراي أا ء   تشمم يا   هةمملا  مما و   جوشيمم    شةمم اة   اه  يمم    ل شمم ا 

 ح  ممم    فوسمممف جيةل إا همممل تممما ي  ة ممم ي  "حيمممس و شممم  أ ممم   شحشممما  ةممم    مممى 

 اةيمم  ، ش   يمم  ، رححيمم    يةمم ا   مما ح يممق أا ء تشحمموي يش مما ت  لاأو سممجيةل 

و لممى  مم ن شجمم شيل تترلل مم  هتمم  ا   حمم   ت مم     مم ن شةفمم ا )أو  مماة ت مم    ا(

 مو ا(  13 أسلو  شتا     يا   ج ا و    ح    اة  صوى و ةفج  ي  لا تزيا  ما )

سو ء   ا امض    ج ما  شملا  ةملي  شتح  م  أو    تم  و ماوا   مو  ح  م    تام  شمل 

 "إ ا ق اض    ةوع    تا ي    شف ح اي 
(1)

.  

لممض   يا شمما   امما  ا   ش شمم   تازيممز ويمم ى     حممس إا   امموة  لاةفج  يمم   

ش    ا   شلا ي ، حيمس إا   م  او  هام ن همل حسمي ةتم ل    ةمز ن    ةم      ا ةمي  

                                           
 .82، ص   شصا    س  قشحشا  ة  إ   ايي ؛  -1
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 سمم     سممتج     ورصوصمم   ةمما توجيممه   شمم  اه  يمم  شةمم اة أو اجوشيمم  شةمم اة

    ي . 

 في متغير القوة المميزة بالسرعة: 

اممض    امما ة  حمموي واممو شش مم  جيمما  ت ، ا جمم ( 0.50 حمم  تحو امم   شامما   )       

ويامزو      حمس سم    يةشا شا رلا      شلا ي أا ء شجم شيل   شيم   اموة وسم    ،

  تحو    ح صن هل شستوى   اوة   ششيزة    س      ى   تش ية ا   ش   يم    ر صم  

  تمل جم ءا ش م       مى  شمن   اةملاا همل  أا ء   سترا ي أج مزة   ل مي   شرتلفم  

  ممضو يشايممه  مم  ل ي  تحشيممن أ امم ن  لممض   يا وةمم    لاحمم      ريز  ةمم    و   ش مم

هةمملا  مما   ممزشا هممل شتت  يمم ا اجوشيمم  واه  يمم  رمملان هتمم ة   ةممز ن اممض  و  شلا ممي 

حيمس "  ح  م  ،  ةتم   هل تحوي   شن اض    ة  ي شا  ة ش     شستراي أا ء   تش يا

تمم ت ح   امموة   ششيممزة    سمم     ا جمم  إتامم ا  أا ء   ش مم  و ، ه لشمم    تفامما ا جمم  

 لإتا ا   ش   و أ تفل شستوى   تو هق  يا  أ ي   و يا   اةلاا وتحسيا   توزيمل 

 " زشةل و  اية شي ل  لأا ء   ح  ل 
(1)

. 

شجم شيل    اوة   ششيزة    س     ا ة   م  أاشيت م  همل تسماياا إوي ى     حس 

  شي  شا   لا     ش  جي حيمس شما رلا  م  يصما   لمى   لا م    شما هل   مترلص 

 .و   ا  ل ش ا شة اة

 في متغير تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين: 

 حموي ( ا ج  ، واو شش م  جيما  ت7.67 لاية   شاا   ) حو   ا شستوى   ت        

امل   شمن ش مي   ةمز ن و  رصي شا ها  همل تةفيض اجوي ي وا هيه  اا   ل ش ا رلان 

ويازو      حس س     تحمو    ح صمن همل شسمتوى تحشمن   اموة  ش    ا   شلا ش  ، 

  سممترا ي أج ممزة   ل ممي   شرتلفمم    ششيممزة    سمم      ممى   تش يةمم ا   ش   يمم    ر صمم  

  تل جم ءا ش م       مى  شمن   اةملاا    ل ي و ا    ح ن  تحشين أ ا ن  لض   يا 

هممل  أا ء   ش مم  و   ممضو يشايممه   شلا ممي هممل ة  يمم    جممولاا   مم لاس شمما شتت  يمم ا 

اجوشي   تازيز ةتيج    ةز ن اض   اا ش  أص حا ةتيج   اا   ةا ح شا وهم  شما   من 

                                           
 .73، ص   شصا    س  ق ؛ لل ت  ل و يس ا ر ي ح  -1
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امض  وهةملا  ما  سم     تامايلاا   جايماة همل  م ةوا   لا م    شا   و  لا   ةفسه 

  ح  م     ةتم   هل تحوي   شن اض    ة  ي شما  ة شم     زشا   شستراي أا ء   تش يا

 شح و مم و ((تحشممن   امموة   ششيممزة    سمم   ))ي جممل   سمم    تمما ي  شح و مم    امموة "

  او  تحسيا  شلي  تاليي   ا  لي    ح  ي    ش       ح   ا   لا م  أو   فا  يم  س    

   أا ء   صمحيح    ي ةي    شرت  ة ، وض مف شما أجمن تاويما    ي ةمييا  لمى ةشموض

 "شص ا    ح      لازش  و  شة س   هل   شة هس  هةلا  ا تةشي  إةت  
(1)

. 

 اا ة تحشن   اوة   ششيزة    س     لض   يا أاشي     ل  همل ا إوي ى     حس        

هم  شلا ي   مضو يتمأر   ت     أا ء   ش    ا   ل شي   اوة و س    حون هت ة   ةز ن ،

 ف  ق رلان ة  يم ا   جمولاا   م لاس ف  ق ةاح  أو ةاحتيا يش ةه شا تاوي  اض    

 . ،  ش  وإا  تحوي  اض    ة  ي أ   ها ن هل  ي ة    شلا ش     ن   ي

 

نتيييائج اختبيييارات القيييدرات الحركيييية للاختبيييارين وتحلييييل عيييرض  4-1-2

 للمجموعة التجريبية ومناقشتها: القبلي والبعدي

 (t-test)وس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   شاي  ي  و رت م   تي     ةت ل   أ 

يممم   لشجشو ممم    تج ي يممم   لارت ممم  يا   ا لمممل و   اممماو ح  رت ممم   ا   اممما  ا   لا

 (.13( و)7وتحليل   وشة   ت   هل   جاو يا )

 (7  جاون )

هل ةت ل    اا  ا   ح  ي   لارت   يا وةس     تحو  شاي  ي   أوس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   

    ا لل و   ااو  لشجشو     تج ي ي 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 نسبة التطور

 ع س   ع س  

 76.660 2.032 7.376 2.617 8.615 ا ج    تو هق

 12.117 3.778 20.877 2.783 27.172   ةي         

 10.703 1.703 26.588 0.377 03.815 سي س     لاستج   

                                           
 .88، ص   شصا    س  ق إ   ايي ؛شحشا  ة   -1
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 (5    ن )

 وس ح   حس  ي  لارت    ا   اا  ا   ح  ي   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو     تج ي ي  أ

 

 (:7يت يا شا   جاون )

 في اختبار التوافق:

 م ةح    شايم  و  ا جم ( 8.615 لغ   وسح   حس  ل همل  لارت م     ا لمل )        

( 7.376(، هممل حمميا  لممغ   وسممح   حسمم  ل هممل  لارت مم      امماو )2.617شامما    )

همل حميا  للما   ةسم     شلويم   لتحمو  ، ( 2.032  ةح    شاي  و شاا    ) ا ج 

  لشجشو     تج ي ي .( 76.660)

 في اختبار الرشاقة:

  ةيم   م ةح    شايم  و شاما     (27.172 لغ   وسح   حس  ل هل  لارت      ا لل )

(   ةيمم  20.877(، هممل حمميا  لممغ   وسممح   حسمم  ل هممل  لارت مم      امماو )2.783)

همممل حممميا  للممما   ةسممم     شلويممم   لتحمممو  ، ( 3.778 ممم ةح    شايممم  و شاممما    )

  لشجشو     تج ي ي .( 12.117)

 في اختبار سرعة الاستجابة الحركية:

 م ةح    شايم  و شاما     سمي( 03.815  ا لمل ) لغ   وسح   حسم  ل همل  لارت م   

 سممي( 26.588(، هممل حمميا  لممغ   وسممح   حسمم  ل هممل  لارت مم      امماو )0.377)
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همممل حممميا  للممما   ةسممم     شلويممم   لتحمممو  ، ( 1.703 ممم ةح    شايممم  و شاممما    )

  لشجشو     تج ي ي .( 10.703)

 (13  جاون )

هل والا     ف وق  و  جاو ي  (   شحسو  t)  حس  ل و ةح  هه   شاي  و و يش   وسحه ق    

  لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو     تج ي ي   ح  ي  رت    ا   اا  ا   

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ع ف س  ف

 (t)قيمة 

 المحسوبة

( tقيمة )

 الجدولية

دلالة 

 الفروق

 ا ج    تو هق
 

8.861 
 شاةوو   12.631  1.278

   ةي         
 

0.055 
 شاةوو 2.177  8.268  2.800

 سي س     لاستج      ح  ي 
 

8.203 
 شاةوو   5.327  0.300

 

 (.12=1-13)*( درجة الحرية )

 

 (:13يت يا شا   جاون )

 في اختبار التوافق:

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو   

( tو للا  يش  )،  (1.278  ةح    شاي  و  لف وق شاا    ) (8.861  تج ي ي  )

( وتحا 2.177(   جاو ي       ل  )t( وال    ـ  شا  يشـ  )12.631  شحسو ـ  )

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو 3.35( و ةا شستوى الا   )12ا ج  ح ي  )

 رت   . لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لا  يا ص  ح   شجشو     تج ي ي  

 في اختبار الرشاقة:

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو   

( tو للا  يش  )،  (2.800(   ةح    شاي  و  لف وق شاا    )0.055  تج ي ي  )
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( وتحا 2.177(   جاو ي       ل  )t( وال    ـ  شا  يشـ  )8.268  شحسو ـ  )

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو 3.35و ةا شستوى الا   ) (12ا ج  ح ي  )

  لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لارت   .  يا ص  ح   شجشو     تج ي ي  

  في اختبار سرعة الاستجابة الحركية:

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو   

( tو للا  يش  )،  (0.300  و  لف وق شاا    )(   ةح    شاي8.203  تج ي ي  )

( وتحا 2.177(   جاو ي       ل  )t( وال    ـ  شا  يشـ  )5.327  شحسو ـ  )

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو 3.35( و ةا شستوى الا   )12ا ج  ح ي  )

  لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لارت   .  يا ص  ح   شجشو     تج ي ي  

اة ف ه و   شاةوي  لارت    ا   اما  ا  ا  أ( 18( و)10شا رلان   جاو يا ) ويت يا

 ممى   تشمم  يا إ، وياممزو     حممس سم   ض ممف   مميا  لارت مم  يا   ا لمل و   امماو ح  يم   

   ش   ي    ر ص :

 في متغير التوافق: 

واو شش م  جيما  تحسما امض    اما ة  ، ا ج ( 8.861 ح  تحو ا   شاا   )        

و  اه  يمم  ا  مما ة   تو هممق   مم   لا مم    ت مم ح  ويمم  شممل   ش مم   ا   اه  يمم  إ حيممس

ويازو      حس س     تحو    ح صن هل  ،  شة اة و   جوشي  و   جوشي    شة اة 

  تمل   سمترا ي   شلا شم    تا ي يم  شستوى   تو هق   مى   تش يةم ا   ش   يم    ر صم  

و  فةممل هممل شجمم ن تمما ي    شلا شمم   جمم ءا ش مم       ممى  أا ء   رححممل و  ش مم  و

و  ضو يشايه   شلا ي  لى  اة     ن شا اجوي واجموي شةم ا واهم ع واهم ع شةم ا 

ج  ز   اصم ل همل توجيمه   اشمن   اةملل   ششيمز  م  تو هق     ش  ةي  اض  وهةلا  ا

همم  تو هق اممو صممف   لاةسممج ي  لامما  ا   ح  يمم  "،    شسممتراي أا ء   تشمم يا   امم  ل

 مم  هممل   شو  مم  جشيا مم    تممل تتحل  مم    لا مم  يايشا أتحممتي  لممى   لا مم  وح  مم ا ي

"  ةت ل  شل  لا تص ا همل   شج موا هةنأ ى إ لوصون 
(1)

، ويمض   شحشما  ةم   ما  

                                           
،    ام ا ة) :2ح القيياسالاسيس العلميية للكيرة الطيائرة وطيرق  ؛ شحشا ص حل حسةيا وحشاو   ما   شمةاي -1
 . 155ص (1777ش  ز    ت   و  ة  ، ،
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يش مما   ت مم      ي ةممل   ممضو يشتلممف تو هامم  جيمما  ي مموا  مم ا   "(  أةممه 2333) وش مم  

  تمما ي ل   ممضو يتامم    ممه   لممى أا ء   ش مم  ة   مم ن ا يممق ،   لإةمم ه  إ ممى   و جمم 

 " صو ة هج لي     ن س يل
(1)

. 

 مما ة يش مما  لشلا ممي شمما رلا  مم  أا ء شرتلمم    ش مم   ا ا   تو هممق أويمم ى     حممس 

   جموي و وو  ماه ع   شةم ا ، هت    شا ش   هل ح لاا   تلييم   ميا   ماه ع   ل شي  

   جمموي   شةمم ا و شرتلمم  شةمم حق   ل ممي   شحممااة   لإةمم ه  إ ممى تة سممق وا مم   أا ء 

 .  ش   و

 في متغير الرشاقة: 

 حموي ، وامو شش م  جيما  ت (   ةي 0.055 لاية   شاا   ) حو   ا شستوى   ت       

 س س     تحو    ح صن هل شستوىويازو      ح ،  زشا   شاحوع  لشس ه    شحااة 

  تمل جمم ءا   سممترا ي   شلا شم    تا ي يمم    م      ممى   تش يةم ا   ش   يمم    ر صم    

ش مم       ممى  أا ء   رححممل و  ش مم  و و  فةممل هممل شجمم ن تمما ي    شلا شمم  و  ممضو 

يشايه   شلا ي  لى  اة     ن شا اهم ع  واهم ع شةم ا واجموي  واجموي شةم ا امض  

  تلييمم    سمم يل ةمموع شمما   تش يةمم ا هممل   شلا ممي هممل أا ء اممض    وهةمملا  مما  ش  ةيمم  

 لتحم ف و  شةم و  ا   شمن ش مي    و    م   و  شستش  هل  تج ا ا   جسي وأجمز ء  

و  تحمم ف   لإةمم ه  إ ممى   ل ممي    تامماي و  ت  جممل    تممل يامموي   مم    شلا ممي هممل   حل مم 

لإش  ةيمم ا     مم    هممل  أا ء   ح  ممل شمما حيممس إش  ةيمم    ت يمم  "وض ممف ،    جمم ة ل

 لو ج مم ا   ح  يمم    جايمماة ، وإش  ةيمم   لاسممتج      صممحيح   لشسممتلزش ا   شتليمم ة ، 

و  امما ة  لممى   سمميح ة   صممحيح  و مماي هامما ا جش  يمم    ح  مم  ، وإش  ةيمم  تلييمم  

 لاتج    حس  شتحل م ا   لا م  و  اما ة  لمى توجيمه شسم     ح  م   شم  يرماي تحايمق 

"أاا     ح    وغ ة  
(2)

  ، 

تأايمم    ل شمم ا    جوشيمم      لمم  تش مما   شلا ممي شمما  يممشا ل  مم     ا إويمم ى     حممس 

 مي لارتيم   و   جوشي    شة اة و  اه  ي  و  اه  يم    شةم اة وتزيما شما    ليم    شلا

                                           
 .528، ص   شصا    س  ق إ   ايي ؛شحشا  ة   -1
  .76، ص   شصا    س  ق ؛أي ا حشيا  -2



 88                                          رض وتحليل ومناقشة النتائجع –الباب الرابع 

 

 ا   ل ي أ تمل يسمتراش     لا م  ش     رحح وا أ، و ش   رح    شي  شش ة    تحايق

شمما  ح مم  إ ممى أرمم ى و صممو ة شسممتش ة هممأا  واجمموي تتليمم اهمم ع  هممل   ةممز ن شمما

 .   رح    شة س   أ ة ء   ةز لاا  ح ج  إ ى           تا شلح   تحايق 

 في متغير سرعة الاستجابة الحركية: 

سممم     حممموي وامممو شش ممم  جيممما  ت،  سمممي( 8.203 حممم  تحو اممم   شاممما   )        

، ويامزو      حمس سم    ش    ا   شلا شم    ش ش  ا ةال   تل و  لاستج      ح  ي 

  تحممو    ح صممن هممل شسممتوى سمم     لاسممتج      ح  يمم    ممى   تش يةمم ا   ش   يمم  

  م ن شو  م  شف جلمه و ش م       تل جم ءا   سترا ي أج زة   ل ي   شرتلف    ر ص  

 مم  ل ي  لمى وسمم اة   شمما   و سمتلاي  مم ة   تممة    مى  أا ء   ش مم  و همل   شلا شمم   

إا سم     لاسمتج      م  أاشيم     لم  همل أ  م      ش تاة و  ل ي  لمى    مي    شم  ي 

 أ ا      ي ةي  إا  ي ي ا جشيا   و ي ة    شلا شم  شما  أ ام      ي ةمي  أ تمل 

  يمم  شمما وض ممف  شمم    ممض    امما ة   ح، تاتشمما  لممى سمم     لاسممتج     صممو ة   يمم ة 

أاشي  همل تحايمق   ماه ع   شةم ا و   جموي   شةم ا ، وشما رلا  م  يمتي تحايمق   ف لماة 

 .  ش جوة شا   اوة  لاةفج  ي  هل حسي أ    ةز لاا   شلا ش     ة      اةي 

  و   ش  غتممأارمم ن   ش يمم  ا و  شو  مم    شف جلمم  إ"ا إ  (  يش مما )شمم زا امم او  ممو 

 ء و سمم     سممتج       يمم  وشلاح مم  ا مم   أيسمم  ا   لا مم   لممى تصممو  ش مم ا ا

 مما ا  إا ء و  ممضو يتحلمم  شسممتش ة ويا مم  ا لشمم  وسمم     ترمم ض   امم      شة سمم   مملأ

ش     شا رلان   تا ي  ا  لى   اا  ا   ح  يم  و مض ف يسم  ا   لا م  همل   تللم  

ا  لي  شتو ا    تل ت    غ    ً هل   و    ل   لى   شو      شف جل  و  صاو  ا 

 "  حايال
(1)
. 

 

نتائج اختبارات القدرات البدنية والحركية للاختبارين وتحليل عرض  4-2

 القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ومناقشتها:

                                           
أ     تا ي    االل و   اةل   ش   و هل ا   وس     لاستج      ح  ي   لا  ل    ي    ؛ ش زا ا او      -1

 .2332   ي ةي  ، ج شا   لا ا ،   س    ش جستي  غي  شة و ة ،  لي    ت  ي  ،   ح ل ة
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نتائج اختبارات القدرات البدنية للاختبارين القبليي وتحليل عرض  4-2-1

 والبعدي للمجموعة الضابطة ومناقشتها:

 (t-test)وس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   شاي  ي  و رت م   تي     ةت ل   أ 

 لارت م  يا   ا لمل و   اماو وتحليل م   ة  ح رت    ا   اا  ا    اةي   لشجشو     لا

 (.12( و)11وشة   ت   هل   جاو يا )

 (11  جاون )

ي   اة  هل ةت ل   رت    ا   اا  ا وةس     تحو   أوس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   شاي  ي  

  لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو     ة  ح 

 متغيراتال
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعدي القبلي الاختبار
 نسبة التطور

 ع س   ع س  

 ســــي   اوة  لاةفج  ي   لض   يا
050.86

1 
58.380 062.037 61.287 2.532 

 6.177 1.688 6.615 1.527 6.203 ا ج    اوة   ششيزة    س   

 ا ج   ايتحشن   اوة   س 
106.15

0 
6.228 106.886 5.868 3.538 

 

 

0

50

100

150

200

250

300

350

400

  اوة 
  لاةفج  ي 

  اوة 
  ششيزة 
    س   

تحشن   اوة 
  ششيزة 
    س   

  لارت      ا لل

  لارت       ااو



 88                                          رض وتحليل ومناقشة النتائجع –الباب الرابع 

 

 (6    ن )

 وس ح   حس  ي  لارت    ا   اا  ا    اةي   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو     ة  ح  أ 

 (:11يت يا شا   جاون )

 في اختبار القوة الانفجارية للذراعين:

 م ةح    شايم  و  سمي( 050.861 لارت      ا لمل ) لغ   وسح   حس  ل هل         

(، هممممل حمممميا  لممممغ   وسممممح   حسمممم  ل هممممل  لارت مممم      امممماو 58.380شامممما    )

هممل حمميا  للمما   ةسمم   ، ( 61.287 مم ةح    شايمم  و شامما    ) سممي( 062.037)

  لشجشو     ة  ح .( 2.532  شلوي   لتحو  )

 في اختبار القوة المميزة بالسرعة:

 م ةح    شايم  و  ا جم ( 6.203  وسح   حس  ل همل  لارت م     ا لمل ) لغ         

( 6.615(، هممل حمميا  لممغ   وسممح   حسمم  ل هممل  لارت مم      امماو )1.527شامما    )

همل حميا  للما   ةسم     شلويم   لتحمو  ، ( 1.688  ةح    شاي  و شاا    ) ا ج 

  لشجشو     ة  ح .( 6.177)

  لسرعة للذراعين:في اختبار تحمل القوة المميز با

 ممم ةح     ا جممم ( 106.150 لمممغ   وسمممح   حسممم  ل همممل  لارت ممم     ا لمممل )       

(، هممل حمميا  لممغ   وسممح   حسمم  ل هممل  لارت مم      امماو 6.228شايمم  و شامما    )

هممل حمميا  للمما   ةسمم   ، ( 5.868 مم ةح    شايمم  و شامما    ) ا جمم ( 106.886)

   ة  ح . لشجشو   ( 3.538  شلوي   لتحو  )

 (12  جاون )

والا     ف وق هل  و  جاو ي  (   شحسو  tح   حس  ي  و ةح  هه   شاي  و و يش  )وسه ق    

 ي   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو     ة  ح  اة رت    ا   اا  ا   

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ع ف س  ف

 (t)قيمة 

 المحسوبة

( tقيمة )

 الجدولية

دلالة 

 الفروق

   و لل   1.787  17.883  8.886 سي   اوة  لاةفج  ي   لض   يا

 شاةوو 2.177 0.373 3.805 3.718 ا ج    اوة   ششيزة    س   
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   و لل  3.757 8.178 3.672 ا ج  تحشن   اوة   ششيزة    س   

 (.12=1-13)*( درجة الحرية )

 (:12يت يا شا   جاون )

  للذراعين:في اختبار القوة الانفجارية 

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو   

و للا  يش  ،  (17.883(   ةح    شاي  و  لف وق شاا    )8.886)   ة  ح 

(t(  شحسو ـ   )وال 1.787 ) أصل (  شا  يشـt(  جاو ي       ل   )2.177 )

( شش  يان  لى وجوا ه ق 3.35( و ةا شستوى الا   )12وتحا ا ج  ح ي  )

  لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لارت   .  يا  ة  حشاةوو  لشجشو     غي  

 في اختبار القوة المميزة بالسرعة:

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو    

( tو للا  يش  ) ، (3.805(   ةح    شاي  و  لف وق شاا    )3.718)   ة  ح 

( وتحا 2.177(   جاو ي       ل  )t( وال    ـ  شا  يشـ  )0.373  شحسو ـ  )

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو 3.35( و ةا شستوى الا   )12ا ج  ح ي  )

  لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لارت   .  يا  ة  ح لشجشو     

 للذراعين:في اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة 

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو    

( tو للا  يش  )،  (8.178(   ةح    شاي  و  لف وق شاا    )3.672)   ة  ح 

( وتحا 2.177(   جاو ي       ل  )tشا  يشـ  ) أصل ( وال 3.757  شحسو ـ  )

غي  ( شش  يان  لى وجوا ه ق 3.35( و ةا شستوى الا   )12ا ج  ح ي  )

  لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لارت   .  يا  ة  حشاةوو  لشجشو     

نتيييائج اختبيييارات القيييدرات الحركيييية للاختبيييارين وتحلييييل عيييرض  4-2-2

 القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ومناقشتها:
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 (t-test)وس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   شاي  ي  و رت م   تي     ةت ل   أ 

   لارت ممم  يا   ا لمممل و   اممماو ةممم  حيممم   لشجشو ممم    ح  رت ممم   ا   اممما  ا   لا

 (.18( و)10وتحليل   وشة   ت   هل   جاو يا )

 (10  جاون )

رت   يا هل ةت ل    اا  ا   ح  ي   لاوةس     تحو   أوس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   شاي  ي  

   ة  ح   ا لل و   ااو  لشجشو   

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 نسبة التطور

 ع س   ع س  

 07.686 2.033 5.672 1.877 8.376 ا ج    تو هق

 0.786 1.881 26.070 0.011 27.811   ةي         

 0.667 0.681 03.1 5.800 01.286 سي س     لاستج   

 

 

 (7    ن )

 ة  ح وس ح   حس  ي  لارت    ا   اا  ا   ح  ي   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو      أ

 (:10يت يا شا   جاون )

 في اختبار التوافق:
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 م ةح    شايم  و  ا جم ( 8.376 لغ   وسمح   حسم  ل همل  لارت م     ا لمل )       

( 5.672هممل حمميا  لممغ   وسممح   حسمم  ل هممل  لارت مم      امماو ) (،1.877شامما    )

همل حميا  للما   ةسم     شلويم   لتحمو  ، ( 2.033  ةح    شاي  و شاا    ) ا ج 

  لشجشو     ة  ح .( 07.686)

 في اختبار الرشاقة:

(   ةيم   م ةح    شايم  و 27.811 لغ   وسح   حسم  ل همل  لارت م     ا لمل )       

( 26.070(، همل حميا  لمغ   وسمح   حسم  ل همل  لارت م      اماو )0.011شاا    )

همل حميا  للما   ةسم     شلويم   لتحممو  ، ( 1.881  ةيم   م ةح    شايم  و شاما    )

  لشجشو     ة  ح .( 0.786)

 في اختبار سرعة الاستجابة الحركية:

 مم ةح    شايمم  و  سممي( 01.286 لممغ   وسممح   حسمم  ل هممل  لارت مم     ا لممل )      

 سمي( 03.1(، هل حميا  لمغ   وسمح   حسم  ل همل  لارت م      اماو )5.800شاا    )

همممل حممميا  للممما   ةسممم     شلويممم   لتحمممو  ، ( 0.681 ممم ةح    شايممم  و شاممما    )

  لشجشو     ة  ح .( 0.667)

 (18  جاون )

هل  رت    ا   شحسو   والا     ف وق  (tه ق  أوس ح   حس  ي  و ةح  هه   شاي  و و يش  ) 

  ة  ح ي   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو     ح    اا  ا   

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 ع ف س  ف

 (t)قيمة 

 المحسوبة

( tقيمة )

 الجدولية

دلالة 

 الفروق

 شاةوو  8.836 1.211 1.615 ا ج    تو هق

   و لل 2.177 1.886 1.780 1.308   ةي         

   و لل  1.803 2.873 1.186 سي س     لاستج      ح  ي 

 (.12=1-13)*( درجة الحرية ) 

 

 (:18يت يا شا   جاون )



 88                                          رض وتحليل ومناقشة النتائجع –الباب الرابع 

 

 في اختبار التوافق:

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو   

( tو للا  يش  )،  (1.211(   ةح    شاي  و  لف وق شاا    )1.615  )ة  ح  

( وتحا 2.177(   جاو ي       ل  )t( وال    ـ  شا  يشـ  )8.836  شحسو ـ  )

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو 3.35( و ةا شستوى الا   )12ا ج  ح ي  )

  لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لارت   .  يا  ة  ح لشجشو     

 في اختبار الرشاقة:

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو   

( tو للا  يش  )،  (1.780(   ةح    شاي  و  لف وق شاا    )1.308  )ة  ح  

( وتحا 2.177(   جاو ي       ل  )tشا  يشـ  ) أصل ( وال 1.886  شحسو ـ  )

غي  شش  يان  لى وجوا ه ق  (3.35( و ةا شستوى الا   )12ا ج  ح ي  )

  لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لارت   .  يا  ة  حشاةوو  لشجشو     

  في اختبار سرعة الاستجابة الحركية:

 لغ ه ق  أوس ح   حس  ي   يا ةت ل   لارت   يا   ا لل و   ااو  لشجشو   

( tو للا  يش  )،  (2.873(   ةح    شاي  و  لف وق شاا    )1.186  )ة  ح  

( وتحا 2.177(   جاو ي       ل  )tشا  يشـ  ) أصل ( وال 1.803  شحسو ـ  )

غي  ( شش  يان  لى وجوا ه ق 3.35( و ةا شستوى الا   )12ا ج  ح ي  )

  لارت   يا   ا لل و   ااو   ض   لارت   .  يا  ة  حشاةوو  لشجشو     

 

نتائج اختبارات القدرات البدنية والحركية للاختبارات وتحليل عرض  4-3

 البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ومناقشتها:

نتيييائج اختبيييارات القيييدرات البدنيييية للاختبيييارات وتحلييييل عيييرض  4-3-1

 البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ومناقشتها:
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 (t-test)  ي  و رت م   تي     ةت ل   لاوس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   شاي 

رت    ا   اا  ا    اةي   لشجشو تيا   تج ي ي  و  ة  ح  وتحليل م  وشة   مت   همل لا

 (.15  جاون )

 

 

 (15  جاون )

والا     ف وق  يا  و  جاو ي  (   شحسو  t أوس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   شاي  ي  و يش  ) 

   شجشو تيا   تج ي ي  و  ة  ح  هل  رت    ا   اا  ا    اةي  هل  لإرت       ااو

 الإختبارات
وحدة 

 القياس

  (t) قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

( tقيمة )

 الجدولية

دلالة 

 الفروق
 ع س   ع س  

 ةفج  ي   وة 

 ض   يا
 سي

 

828.615 
 شاةوو  2.803  61.287 062.037  68.288  

  اوة   ششيزة 

    س   
 شاةوو 2.368  8.258 1.688 6.615 2.885 13.037 ا ج 

تحشن   اوة 

 ا ي  س 
 شاةوو  0.208 5.878 106.886 7.031 185.615 ا ج 

 

 

 (.24=2-13+13)*( درجة الحرية )
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 (8    ن )

   اا  ا    اةي   لشجشو تيا   تج ي ي  و  ة  ح وس ح   حس  ي  لارت    ا  أ 

  لارت       ااو 

 

 ( يت يا:15شا   جاون )

 في اختبار القوة الانفجارية للذراعين:

( 828.615 لغ   وسح   حس  ل هل  لارت       ااو  لشجشو     تج ي ي  )       

هل حيا  لغ   وسح   حس  ل هل  (،68.288  ةح    شاي  و شاا    ) سي

  ةح    شاي  و شاا     سي( 062.037 لارت       ااو  لشجشو     ة  ح  )

(   شحسو    لارت       ااو  يا   شجشو تيا   تج ي ي  t للا  يش  )،  (61.287)

( تحا 2.368(   جاو يـ       ل  )t( وال      شا  يشـ  )2.803و  ة  ح  )

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو 3.35و ةا شستوى الا   )( 28ا ج  ح ي  )

  يا   شجشو تيا و ص  ح   شجشو     تج ي ي .

  في اختبار القوة المميزة بالسرعة:

( 13.037 لغ   وسح   حس  ل هل  لارت       ااو  لشجشو     تج ي ي  )       

هل حيا  لغ   وسح   حس  ل هل  (،2.885  ةح    شاي  و شاا    ) ا ج 

  ةح    شاي  و شاا     ا ج ( 6.615 لارت       ااو  لشجشو     ة  ح  )
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(   شحسو    لارت       ااو  يا   شجشو تيا   تج ي ي  t للا  يش  )،  (1.688)

( تحا 2.368(   جاو يـ       ل  )t( وال      شا  يشـ  )8.258و  ة  ح  )

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو 3.35و ةا شستوى الا   ) (28ا ج  ح ي  )

  يا   شجشو تيا و ص  ح   شجشو     تج ي ي .

 في اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعين:

( 185.615 لغ   وسح   حس  ل هل  لارت       ااو  لشجشو     تج ي ي  )        

هل حيا  لغ   وسح   حس  ل هل  (،7.031  ةح    شاي  و شاا    ) ا ج 

  ةح    شاي  و شاا     ا ج ( 106.886 لارت       ااو  لشجشو     ة  ح  )

(   شحسو    لارت       ااو  يا   شجشو تيا   تج ي ي  t للا  يش  )،  (5.878)

( تحا 2.368(   جاو يـ       ل  )t( وال      شا  يشـ  )0.208و  ة  ح  )

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو 3.35و ةا شستوى الا   ) (28ا ج  ح ي  )

  يا   شجشو تيا و ص  ح   شجشو     تج ي ي .

 لشجشمو تيا   ةم  ح    اةيم ا    اايم   لاما  ا    رت   ( ةت ل   لا17ي يا   جاون )

وسمم ح   حسمم  ي  والا مم    فمم وق   تممل  يةمما  مميا هيممه شسممتوى  أت تج ي يمم    ممضو و 

لشسمتوى و  ةتم ل    جيماة همل   تحمو    ، ويازو     حس ض ف  اةي  لاا  ا    شاةويت  

  تل    جما حم لاا  ماة شما   ةما    شوجموا    تش  يا   ش   ي    ر ص   سترا ي

  م  هي م  شما   شمة     شسمتراي أ حا ح لاا تحو  أو    اةي  أهل شستوى   اا  ا 

 هل   شجشو     ة  ح . 

 : جارية للذراعينالقوة الانففي متغير 

وسم ح   حسم  ي   لشجشمو تيا شسمتوى امض    فم ق   ا   ف ق شاةويم  و يةما  أ       

  تحمو    ح صمن ، ويامزو     حمس ض مف  هيمه   تش  يا   ش   يم    ر صم  ي  أوشاى ت

  ي م  شما   و  مل  ءاجم   ش   يم    ر صم  أ تمل   يةم ا  تش هل   اوة  لاةفج  ي  إ مى

إا   تة سممق ا رممن و مميا   اةمملاا يسمم  ا  لممى زيمم اة سمم    "   ش مم  و ،ا ء لأ مم
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  ح    )  اا ة( حيس  ةه  ةا  شن   اةلاا   شتة سمق تتحما ج واام   لتللم   مض ف 

 ى   شا وش    ر  جي   س      ي ة" ل
(1)

 . 

 : القوة المميزة بالسرعةفي متغير 

شسمتوى امض    فم ق  وسم ح   حسم  ي   لشجشمو تيا  ا   ف ق شاةويم  و يةما  أ       

  تحمو    ح صمن ويامزو     حمس ض مف  ، هيمه   تش  يا   ش   يم    ر صم  ي  أوشاى ت

  ي م  شما  ءاجم   ش   يم    ر صم    تمل    تش يةم ا هل   اوة   ششيمزة    سم    إ مى

 أا ء و مموة هممل إا   ت مم ح   تشمم  يا   ش   يمم  شممل سمم      ش مم  و ، ا ء لأ مم  و  ممل 

تحموي  ة م ي   ح  م    شسمتراي همل تسم  ا  لمى   ملأا ء   فالملش      ةشا شو    

 اما أ مم    من شما ) م  و وشمم ف(   مى أا شا مي    ي ةمييا   ةمم جحيا "ض مف   و ما ، 

يشتل مموا  مما     يمم   شمما   امموة و  سمم    ويشل مموا   امما ة  لممى   مم  ح  مميا اممضيا 

 ء   اةصممم يا همممل  ممم ن شت  شمممن لإحممما س   ح  ممم    شتفجممم ة شممما أجمممن تحايمممق أا

"أهةن
(2)

. 

  وس لن   تا ي ي  أو   تش  يا   ر ص    شةفضة "(  أا 1771هاا   ت ح ) وز يا       

 تحايق تأ ي  تا ي ل ها ن ، يج  أا ت وا  لى  م ن تشم  يا شمأروضة شما   لا م  أو 

حيممس تاشممن هي مم  شجشو مم  شمما    فا  يمم     ي ةممي    تممل يترصممص هي مم     ي ةممل ،

  اةلاا    ن شام    إ مى سم    و موة  تجم     ح  م    مضو تشايمه   اةملاا همل 

 "ح      لا   أو   فا  ي     ي ةي    شش  س 
(3)

. 

: تحمل القوة المميزة بالسرعة للذراعينفي متغير 
 

وسم ح   حسم  ي   لشجشمو تيا شسمتوى امض    فم ق   ا   ف ق شاةوي  و يةا  أ

 ح صمن   تحمو   ، ويامزو     حمس ض مف  هيمه   تش  يا   ش   يم    ر صم  ي  أوشاى ت

 تممل    ش   يمم    ر صمم    يةمم ا  تش إ ممى هممل تحشممن   امموة   ششيممزة    سمم     لممض   يا

 يسم ا رم ي ح و لمل  من شما حيمس أ م     ش   و ، ا ء لأ   ي   شا   و  ل  ءاج 

                                           
 .62، ص   شصا    س  ق ؛ يس ا ر ي ح  و لل ت  ل  -1
 .167ص ،   شصا    س  ق ؛ة ين شحشوا      -2
 .60، ص   شصا    س  ق إ   ايي ؛شحشا  ة   -3
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ن شحماوا   اموة   ششيمزة    سم    همل يجم  تةشيم  تحشمن   اموة و  م "ت  ل إ مى أةمه 

 ء  ستح       ي ةل   حويل   أشا" ا ي   شلي   ة 
(1)

. 

اش   مميا   تحشممن و  امموة و  سمم      سممترا ي تش يةمم ا ش مم     ا   ممإويمم ى     حممس 

 مملأا ء   ترصصممل سمميشاو إ ممى ةتمم ل  ش غممو  هي مم  ةممشا إحمم     لا مم  أو   فا  يمم  

وشا  ي  ة ء   ة ش  ح  ل  لش   ة   شتا    لي   همل   ماش    ،    ي ةي    شش  س 

ويش مما  سممت ج      ةمما   ح جمم    مم  ، إةمم ه  إ ممى   تحممو    ممضو سمميحاس هممل ة مم ي 

 .  ح      شستراي شا رلان  لاسترا ي   صحيح  ش وة ا   حشن   تا ي ل

اةمم ف  لا مم  شة جيمم  ش شمم  جمما   مميا   سمم    و  شح و مم  "شحشمما  ةمم   ممأا ويممض   

و  اوة هرلان   سمةيا  أو مى شما   مت  ف    ي ةمييا همل   تما ي  ،  لمى   شما  يا 

  ح  يم  شما أجمن  ةم ء    ماة شتيةم     اةيم  و لااتش ي  تةشي  وتحسيا جشيل   ا  لي ا 

ا ششيممز ا  لتمما ي    رمم ص هممل   شسممتا ن ، أا ش حلمم    تمما ي    رمم ص اممل شمم

تمما ي   ي ةمميو    شسمممتوي ا   اليمم    مممضيا ت مما  شةمم اج ي   تا ي يممم  إ ممى تحسممميا 

شستوى   تا ي    ر ص    ن ا يق  ض  و ةتيجم  لاسمترا ي   تشم  يا   ر صم  ، همأا 

 شليمم    ت يمم  تحمماس ح امم   ش حلمم  ترصممص    ي ةممييا  ةمموع   لا مم  أو   فا  يمم  

 "   ي ةي    شش  س 
((2. 

 

نتيييائج اختبيييارات القيييدرات الحركيييية للاختبيييارات وتحلييييل عيييرض  4-3-2

 البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ومناقشتها:

 (t-test)تي     ةت ل   لاوس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   شاي  ي  و رت م    

يم   لشجشمو تيا   تج ي يم  و  ةم  ح  وتحليل م  وشة   مت   ح  رت    ا   اما  ا   لا

 (.16هل   جاون )

 

 (16  جاون )

                                           
 .55، ص   شصا    س  ق ؛ يس ا ر ي ح و لل ت  ل  -1
 .582، ص   شصا    س  ق إ   ايي ؛شحشا  ة   -2
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والا     ف وق  يا و  جاو ي  (   شحسو   t أوس ح   حس  ي  و لاةح  ه ا   شاي  ي  و يش  ) 

   شجشو تيا   تج ي ي  و  ة  ح  هل  رت    ا   اا  ا   ح  ي  هل  لإرت       ااو

 

 الإختبارات
وحدة 

 القياس

  (t) قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

( tقيمة )

 الجدولية

دلالة 

 الفروق
 ع س   ع س  

 شاةوو   0.630 2.033 5.672 2.032 7.376 ا ج    تو هق

 شاةوو 2.368 8.127 1.881 26.070 3.778 20.877   ةي         

 شاةوو  0.381 0.681 03.1 1.703 26.588 سي س     لاستج    

 

 (.24=2-13+13)*( درجة الحرية )

 

 

 

 (7    ن )

وس ح   حس  ي  لارت    ا   اا  ا   ح  ي   لشجشو تيا   تج ي ي  و  ة  ح   لارت     أ 

    ااو

 

 ( يت يا:16شا   جاون )

  في اختبار التوافق:

0

5

10

15

20

25

30

35

 س     لاستج              تو هق

   شجشو     تج ي ي 

   شجشو     ة  ح 
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 ا ج ( 7.376 لغ   وسح   حس  ل هل  لارت       ااو  لشجشو     تج ي ي  )      

هل حيا  لغ   وسح   حس  ل هل  لارت     (،2.032  ةح    شاي  و شاا    )

،  (2.033  ةح    شاي  و شاا    ) ا ج ( 5.672   ااو  لشجشو     ة  ح  )

(   شحسو    لارت       ااو  يا   شجشو تيا   تج ي ي  و  ة  ح  t للا  يش  )

( تحا ا ج  ح ي  2.368(   جاو يـ       ل  )t( وال      شا  يشـ  )0.630)

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو  يا 3.35و ةا شستوى الا   ) (28)

   شجشو تيا و ص  ح   شجشو     تج ي ي .

 في اختبار الرشاقة:

( 20.877 لغ   وسح   حس  ل هل  لارت       ااو  لشجشو     تج ي ي  )       

هل حيا  لغ   وسح   حس  ل هل  لارت     (،3.778  ةي    ةح    شاي  و شاا    )

،  (1.881(   ةي    ةح    شاي  و شاا    )26.070   ااو  لشجشو     ة  ح  )

(   شحسو    لارت       ااو  يا   شجشو تيا   تج ي ي  و  ة  ح  t للا  يش  )

( تحا ا ج  ح ي  2.368(   جاو يـ       ل  )t( وال      شا  يشـ  )8.127)

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو  يا 35 3و ةا شستوى الا   ) (28)

   شجشو تيا و ص  ح   شجشو     تج ي ي .

 في اختبار سرعة الاستجابة:

 سي( 26.588 لغ   وسح   حس  ل هل  لارت       ااو  لشجشو     تج ي ي  )      

هل حيا  لغ   وسح   حس  ل هل  لارت     ، (1.703  ةح    شاي  و شاا    )

،  (0.681  ةح    شاي  و شاا    ) سي( 03.1   ااو  لشجشو     ة  ح  )

(   شحسو    لارت       ااو  يا   شجشو تيا   تج ي ي  و  ة  ح  t للا  يش  )

( تحا ا ج  ح ي  2.368(   جاو يـ       ل  )t( وال      شا  يشـ  )0.381)

( شش  يان  لى وجوا ه ق شاةوو  يا 3.35شستوى الا   ) ( و ةا28)

   شجشو تيا و ص  ح   شجشو     تج ي ي .

ا    ااي   لاا  ا   ح  ي   لشجشو تيا   ة  ح   ( ةت ل   لارت   23ي يا   جاون )

وسمم ح   حسمم  ي  والا مم    فمم وق   تممل  يةمما  مميا هيممه شسممتوى  أت تج ي يمم    ممضو و 
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 مى   شسمتوى و  ةتم ل    جيماة همل إ لاما  ا   ح  يم  ، ويامزو     حمس ض مف  شاةويت  

  تل    جما حم لاا  ماة شما   ةما    شوجموا    تش  يا   ش   ي    ر ص   سترا ي

    هي   شا   شة     شسمتراي أ حا ح لاا تحو  أو   ح  ي  أهل شستوى   اا  ا 

   شجشو     ة  ح .   ةا

 في متغير التوافق: 

وسم ح   حسم  ي   لشجشمو تيا شسمتوى امض    فم ق   ا   ف ق شاةويم  و يةما  أ       

إا   ت مم ح   تشمم  يا   ش   يمم  شممل " ، هيممه   تشمم  يا   ش   يمم    ر صمم  ي  أوشمماى تمم

س     أا ء ةشا شو    غي  شتو ا  تس  ا  لى إ   ة   ج  ز   اص ل   ش  زو 

  شحلو   يا  أ ص   و  اةلاا حتى    ضو يشاو او     ي   هل إيج ا )  تو هق(

 "يحاس  لاةا      اةلل هل   لح     شحلو   و   س      شش ة   لأا ء
(1)

. 

تل شتلالشمم ً شممل غ يمم  أشتو امم  هممل   تا يمم  يمم  وياممزو     حممس تفسممي    شو  مم  غيمم  

  سممترا ي   شلا شمم     ش   يمم    ر صمم    تش يةمم اهممل  تش يةمم ا   شلا شمم    تا ي يمم 

وةمل   لا م  همل شو  م   شا رلان ى تحو  شستوى   تو هق إاا أو  تل ي ي    تا 

، هتحممو   ا ء و  تلييمم    مم ن جيمما ممى تحمموي     ليتممه  لممى  أإاا أصمما   ش   يمم  

اه ع   شةم ا و   جموي ي    ش شم   لماه ع و  مل ش     ش    اشا رلان  تو هقشستوى   

 صم ي   ما   رم  ق    ، إض يمضو    جوي   شة ا ش ي جا   لأا ء   فالل همل   شة هسم  

 ممى   تو هممق   جيمما  لح  مم  يتحاممق ض ممف  مم  تش يا و  ت مم    وتصمم ح إ ةممه  لوصممون "

يممف   جيمما  مماوا ةا ء شممل تأايمم    ت   مم  تح شمم   مملأأ  مم  ا مم  وي مموا   فمم ا أ  ح  مم  

 "رح ءأ
(2)

إض  تحل  أا ء   تش يا    ماةل ا جم     يم  "وي ي  شحشا  ة  إ ى أةه  ،

 أةه يا    ةا ض ف  تش يا   تو هق"شا   تاايا ه
(3)

إا  "وأ    زاي    ر    إ مى ،  

 ماو   ةا   يس سي    ضو   ا  لى تحوي      ح  لش    ا  أ  تش ية ا   ر ص  تس

 " لى   تو هق  ية  
(4)

. 

                                           
 .015، ص1788،    شصا    س  ق ؛   سي حسا حسيا و  ا  لل ةصي  -1
 .021، ص   شصا    س  ق ؛  ص ي   ا   ر  ق -2
 .582، ص   شصا    س  ق إ   ايي ؛شحشا  ة   -3
 .187ص (1777ا      ت   لح     و  ة  ، ،   شوصن) : 2، حكرة القدم ؛ زاي    سي   ر    وآر وا -4
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 قة: في متغير الرشا

وسم ح   حسم  ي   لشجشمو تيا شسمتوى امض    فم ق   ا   ف ق شاةويم  و يةما  أ       

ويامزو     حمس تفسمي    شو  م  غيم  ،  هيمه   تش ية ا   ش   ي    ر صم  ي  أوشاى ت

  شلا شمم  هممل   ش   يمم    ر صمم    يةمم اتش  تل شتلالشمم ً شممل غ يمم  أيممإ ممى أةممه شتو امم    

وةل   لا   همل شو  م   شا رلان      تحو  شستوى    ى إاا أو  تل  ي   تا ي 

، هتحممو   ا ء و  تلييمم    مم ن جيمما ممى تحمموي     ليتممه  لممى  أإاا أصمما   ش   يمم  

اه ع   شةم ا و   جموي ي    ش ش   لاه ع و  مل ش     ش    اشا رلان       شستوى   

 ممى تحممو  إاى أهتامماا   شو  مم  و  تلييمم    شسممتش  هممل  أا ء    و    جمموي   شةمم ا

 لااتشم ي  اةصم      م    " ، و ا  ح  م    تجم  همل         و  تل ال س    تليي  

و  اة صمم     اةيمم   أرمم ى يامما أشمم   ةمم و ي ً  لا مم  هممل   سمميح ة  لممى أوةمم ع 

  جسي وح    أجز له  أش    ضو يتيح  لا   أا ء   ش    ا    ن شتاا سو ء أ م ا 

 "   و ءاض   أا ء  لى  أ   أي هل 
(1)

 . 

أا تةشيمم      مم      ر صمم  تممتي  مما ح يممق "ويتفممق     حممس شممل  أو أيمم ا حشيمما هممل 

شش  س    ش    ا  أس سي   لأ ا    أ   ن ش   م  وتو همق و  م ن أ  م  صماو   ، 

وتش يةمم ا شا  سمم   تة مميح وتمما ي    شجشو مم ا   اةمملي    شا  لمم  ، و ممض ف تة مميح 

 "  ا   اةلي  و  شجشو  ا   شا  ل   تو هق   ح  ل  يا تلف   شجشو
(2)

. 

في متغير سرعة الاستجابة الحركية: 
 

وسم ح   حسم  ي   لشجشمو تيا شسمتوى امض    فم ق   ا   ف ق شاةويم  و يةما  أ       

  ش يمم  ا  تفسممي     حممس  وياممزو  ، هيممه   تشمم  يا   ش   يمم    ر صمم  ي  أوشمماى تمم

 ا أتى شتلازش  شمل   تش يةم ا   ش  يم    ر صم    سمترا ي  ج مزة   شف جل  و  ش  غت  

تس  ا   لا  يا  لى  همل  ما ت ي همل سم    شا  جم    شالوشم ا   ل ي   شرتلف    تل 

، وسمم     ترمم ض   امم    و لاسممتج      سمم يا  و  ا يامم  وتةفيممض   ش مم   ا  ا مم     يمم  

ا ء  لاسممتج    أو أو    جمموشل   مماه  ليترمم ح  اشلممه  و ممض ف همم ا   لا مم  سممو  لا

                                           
تمأ ي  تش يةم ا ر صم   أسملو    لام    سم يل همل تحموي  سم     أا ء   رححمل وا تمه  ؛ة جل    ي  لل  -1

 .137( ، ص2337ي     ي ةي ، ج شا   لا ا،   ة   ااي ، ) ح وح  ا تو   ،  لي    ت  
 .63، ص   شصا    س  ق ؛أي ا حشيا وحس ي شحشا  -2
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تتشيممز   ي ةمم    شلا شمم ا إو شمم  ،  و   ش يمم     مم ا أ  شة سمم     تممل تةسممجي و  حمماس 

  سمم    هممل  لاسممتج     شلا شمميا مم  شو      شتاممااة و   شف جلمم    تممل تتحلمم  شمما   

  تام ا   هل    م و    شرتلفم  و  لح م    شة سم     من ل شيا ء   ش    ا     ح  ي  أ

،  ض ف ج ءا   شو      شستراش   تحموي  سم     لاسمتج    شلا ي شا شس ه    ل ي   

ا ء   ش ممم   ا أو شاممم   شممما ش ممم   ا   شلا شممم   ح  يممم   لا  ممميا و  ممم ن شةممموع و

و  ح  مم ا   شرتلفمم  اوا ت مم حش هممل   و مما   شة سمم    ممضو يةسممجي و  ممو    ش يمم  

 .  ا اي



 
 

 

 الباب الخامس
 

 

 

 

 الاستنتاجات 5-1

 التوصيات 5-2
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 111                                              الاستنتاجات والتوصيات         – خامسالباب ال

 

 البــــاب الخـــامــــس

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 :الاستنتاجات -1 -5

كان له الأثر الايجابي في تطوير الخاصة المهارية  إن استخدام التمرينات -1

 .والحركيةالقدرات البدنية بعض مستوى 

يدل على أنه هناك أثر ايجابي لهذه والحركية إن تطور القدرات البدنية  -2

 القدرات في مهارات الملاكمة.

إن استخدام الملاكمة التدريبية المشابهة لحالات المنافسة في تطبيق المهارات  -3

 .التوافق والرشاقة ةاللكمية كان له الأثر الكبير في تطوير قدر

في  الخاصة باستخدام أجهزة اللكم المختلفة التمرينات المهاريةإن استخدام  -4

قدرة سرعة تطبيق المهارات اللكمية كان له الأثر الكبير في تطوير 

الاستجابة والقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة المميزة 

 .بالسرعة

مؤشر نسب التطور الذي تحقق نتيجة تأثير التمرينات المهارية الخاصة إن  -5

يات مختلفة تعود الى أن عينة البحث كانت في فترة المنافسات وأن وبمستو

 ما تحقق من تطور يعد تطورا ايجابيا لعينة البحث. 
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 :التوصيات 5-2

المهارية الخاصة وتعميمها على المدربين العاملين في  ريناتاستخدام التم -1

 هذا المجال للإفادة من النتائج ألتي خرجت بها الدراسة.

المهارية الخاصة كجزء تدريبي وتطويري للقدرات  ريناتاستخدام التم -2

 البدنية والحركية.

وعدم  كافة الفئات العمريةالمهارية الخاصة لتدريب  ريناتاستخدام التم -3

 .فقط اقتصارها على الناشئين

استخدام الملاكمة التدريبية المشابهة لحالات المنافسة في تطوير قدرة التوافق  -4

 والرشاقة.

في  استخدام التمرينات المهارية الخاصة باستخدام أجهزة اللكم المختلفة  -6

تطوير قدرة سرعة الاستجابة والقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة 

 وتحمل القوة المميزة بالسرعة.

 .بالملاكمة التدريبية لتمرينات المهارية الخاصةلالتأكيد على الأداء الصحيح  -5



 

 

 والمراجع المصـــادر

 العربية والأجنبية
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 المصادر العربية

 القرآن الكريم 

 دار الكتب للطباعة والنشر, ) : تخطيط التدريب في الملاكمة ؛براهيم رحمة إ

 .(6891جامعة الموصل , 

 مصر ) :6ط/ ،الفسيولوجية التدريب الرياضي الأسس  ؛الفتاح  عبد العلا أحمد أبو

 .(6881, دار الفكر العربي, 

 دار الكتاب  ، القاهرة) : طرائق قياس الجهد البدني ؛ بو العلا احمد عبد الفتاحأ

 .(6889للنشر, 

 الكويت ، وكالة المطبوعات ) : أصول البحث العلمي ومناهجه ؛حمد بدرأ ،

6899). 

 دمشق ، منشورات ) : القياس والتقويم في التربية الحديثة ؛مطانيوس ميخائيل إ

 .(6881جامعة دمشق , 

 جامعة ديالى ) :اتجاهات مستقبلية في التدريب الرياضي  ؛حميد وحسام محمد  أياد

 .(1166،، المطبعة المركزية 

 تسامحجي , ترجمة ضياء الدين ) : علم التدريب الملاكمة ؛ونسكة وآخرون ابر

تطبيق وتجميع المدرب الدولي عبد الناصر شباب , جامعة لايبزك , كلية العلوم 

 .(1116الرياضية ,

  القاهرة ،  دار الفكر العربي, ) :6, ط/سس ونظريات الحركيةأ ؛بسطويسي احمد

6881). 

  القاهرة , دارالفكر العربي ) : أسس ونظريات التدريب الرياضي ؛بسطويسي أحمد

,6888). 
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  بشار غالب شهاب البياتي ، التنبؤ بدقة التصويب بدلالة بعض القدرات الحركية

اطروحة دكتوراه غير الخاصة أساسا لانتقاء الناشئين في رياضة المبارزة , 

 .1111كلية التربية الرياضية ، جامعة ديالى ,منشورة , 

 عدادي ، تأثير التدريب الدائري والألعاب الصغيرة في القسم الا جاسب محسن

لدرس التربية الرياضية على تطوير اللياقة البدنية , اطروحة دكتوراه غير منشورة 

 .6881, كلية التربية الرياضية ,جامعة بغداد,

  )أربد ، جمعية عمال ) :6، طفنون الكرة الطائرة ؛حسن الحياوي )وآخرون

 .(6891المطابع التعاونية ، 

 ، تأثير منهج تدريبي مقترح لتطوير سرعة ودقة التوقع والاستجابة  حسين سبهان

الأساسية لدى لاعبي الكرة الطائرة للشباب ،  الحركية في دقة بعض المهارات

 .1111أطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

 وأساليب التدريب الرياضي إستراتيجيات طرائق ؛فاخر  حسين علي وعامر : 

 .(1161بغداد , مكتب النور, )

  الموصل، مديرية دار الكتب للطباعة ) : التدريب الرياضي ؛ريسان مجيد خريبط

 .(6899والنشر، 

  (1111بغداد , ) : نظريات تدريب القوة ؛ريسان خريبط وعلي تركي. 

 الموصل، دار الكتب للطباعة ) :1ط القدمكرة  ؛ زهير قاسم الخشاب وآخرون

 .(6888والنشر، 

  عمان ، دار وائل ) : 6ط ، والصحيةاللياقة البدنية  ؛ساري احمد حمدان وآخرون

 .(1116لنشر، 

 (6881 , مطبعة وزارة التربية , بغداد) : كرة القدم ؛ سامي الصفار وآخرون. 

 ، ثير مناهج تدريبية مقترحة لتطوير التحمل الخاص للمرحلة أت سعد محمد دخيل

, كلية التربية  , رسالة ماجستير متر حواجز 661النهائية في انجاز الركض 

 .1116الرياضية , جامعة بغداد , 
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  ، داء المهاري بدلالة القياسات الجسمية القيمة التنبؤية للأسلام جبار صاحب

طروحة دكتوراه ، أوالبدنية والحركية والفسيولوجية لانتقاء ناشي كرة القدم ، 

 .1111، جامعة بابل ، كلية التربية الرياضية 

  القاهرة ، دار ) : الأسس الحركية والوظيفية لتدريب الرياضي ؛طلحة حسام الدين

 .(6881الفكر العربي ، 

 الدار الجامعية  بغداد: ) الإعداد الفني والخططي بالتنس؛  ظافر هاشم الكاظمي ,

 (.1111للطباعة والنشر والترجمة , 

 جامعة :) في المجال الرياضيطرق التدريب ؛  عباس السامرائي وبسطويسي أحمد

 .(6891, الموصل

  المطبعة المركزية , ) :6ط , تدريبالملاكمة تعليم , تحكيم ,  ؛عباس فاضل جابر

 .(1166جامعة ديالى ,

  عباس فاضل جابر الخزعلي ، التحمل واثره في مقاتلي صنف المشاة في صفحة

 .6899بغداد, الهجوم , رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية, جامعة 

  جامعة القادسية : ) ب الرياضيالأسس العلمية للتدري؛ عبد الله حسين اللامي

،1111). 

 دار  , القااهرة: ) تددريب وخطدط -كرة القدم؛  عبد المجيد نعمان ومحمد عبدة صالح
 .( 6811, الكتاب

  الإسكندرية ،) :8ط/ ، التطبيقنظريات  –التدريب الرياضي  ؛عصام عبد الخالق 

6888). 

  مفاهيم -التدريب الرياضي ) أسس ؛عصام عبد الخالق ومحمد جابر بريقع- 

 .(6881،  ، منشأ المعارف الإسكندرية) :( اتجاهات

  منشأة ) :  1, ط تطبيقات - نظريات – التدريب الرياضي ؛عصام عبد الخالق

 .(1112المعارف , 

  في المجال الرياضي الاختبارات والقياس والاحصاء ؛علي سلوم جواد الحكيم : 

 .(1111جامعة القادسية ، )
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  القاهرة دار المعارف ) : 6ج/ ، المنافساتسيكولوجيا  ؛علي محمد مطاوع ،

6811). 

  دار الثقافة البدنية ) : عمليات استعادة الاستشفاء في الرياضة ؛فالكوف ف.م

 .(6881والرياضية , موسكو ,

  ديالى ، مطبعة المتنبي ، ) : التعليم الحركيمفاهيم عامة في  ؛فرات جبار سعد الله

1119). 

  التدريب الرياضي والأرقام القياسية ؛محمود الشاطي  والمندلاوي حسن قاسم : 

 .(6891دار الكتاب للطباعة والنشر ،بغداد , )

  )الاختبارات والقياس والتقويم في التربية  ؛قاسم حسن المندلاوي )واخرون

 .(6898بيت الحكمة ,  بغداد ،) : الرياضية

  الأسس التدريبية لفعاليات العاب القوى ؛المندلاوي وآخرون حسن قاسم : 

 .(6881الموصل , مطابع التعليم العالي ,)

  القواعد الأساسية لتعليم العاب الساحة والميدان في فعاليات  ؛قاسم حسن حسين

 .(6811بغداد ، دار الحرية للطباعة والنشر، ) : الركض والقفز

  عمان , ) :6, ط/ المختلفةعلم التدريب الرياضي في الأعمار  ؛قاسم حسن حسين

 .(6889دار الفكر للنشر, 

  عمان , دار الفكر للنشر, ) :6، ط/ البدنيةتعلم قواعد اللياقة  ؛قاسم حسن حسين

6889). 

 دار  بغداد ،) :6ط ،لتدريب الرياضياعلم  ؛عبد علي نصيف و قاسم حسن حسين

 .(6891الكتاب للطباعة والنشر ،

  الموصل , ) :1ط ،علم التدريب الرياضي ؛قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف

 .(6899مطبعة دار الكتب للطاعة والنشر 

 الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال  ؛ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد  قيس

 .(6891بغداد ، مطبعة جامعة بغداد ، ) : الرياضي
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  الجامعة ) : التدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرين ؛كمال جميل الربضي

 .(1111الاردنية , 

  اللياقة البدنية ومكونات الأسس النظرية ؛كمال عبد الحميد ومحمد صبحي : 

 .(6881القاهرة دار الفكر العربي ، الإعداد البدني ، طرق القياس ،)

  القاهرة , مركز ) : في التربية الرياضيةالقياس والاختبار  ؛ليلى السيد فرحات

 .(1116الكتاب للنشر ,

 تأثير منهج مقترح على تعليم مسافات اللكم المختلفة للناشئين  ماجد نعيم حسين ؛

 م.1119، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة ديالى ،  بالملاكمة

 المهاري في دقة وسرعة الاستجابة أثر التدريب العقلي والبدني  ؛ مازن هادي كرار

رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية  ، الحركية للاعبي الريشة الطائرة

 .1111الرياضية ، جامعة بغداد ، 

  تأثير التمارين المهارية الخاصة في تعليم اللكمات المستقيمة  ؛مجيد عبد الحسين

، رسالة ماجستير ، كلية  الأشبال بالملاكمة المضادة وعلاقتها بنتيجة نزالات

 م.1118التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

  مبادئ الإحصاء التربوي مدخل في الإحصاء الوصفي  ؛محمد جاسم الياسري

 .(م1166دار الضياء للطباعة والتصميم , ) :1ط ,والإستدلالي

 القياس في التربية الرياضية  ؛سن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان محمد ح

 .(6818القاهرة ، مؤسسة روزاليوسف ،) :وعلم النفس الرياضي 

  القاهرة ، دار المعارف ، ) :61ط/ ،علم التدريب الرياضي ؛محمد حسن علاوي

6881). 

  دار ) : الملاكمة الحديثة الأسس الفنية والخططية ؛محمد جسام عرب وآخرون

 .(1166الضياء للطباعة , 

  التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب  ؛محمد رضا إبراهيم المدامغة

 .(1119 جامعة بغداد , بية الرياضية ,كلية التر: ) الرياضي
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  جامعة ) :1، ط/ الرياضيةالتقويم والقياس في التربية  ؛محمد صبحي حسانين

 .(6891حلوان ، دار الفكر العربي ،

  6، ج/ 1, ط/ الرياضيةالقياس والتقويم في التربية  ؛محمد صبحي حسانين: 

 .(1116القاهرة , دار الفكر العربي, )

 الاسس العلمية للكرة الطائرة وطرق  ؛ محمد صبحي حسنين وحمدي عبد المنعم

 .(6881، مركز الكتاب والنشر،  القاهرة) :1ط،  القياس

  تأثير برنامج مقترح على زمن رد الفعل للكمات المستقيمة  ؛محمد طلعت إبراهيم

التربية الرياضية المجلد الأول كلية  , مجلة بحوث التربية الرياضيةللملاكمين , 

 .6891 للزقازيق ,

  الكويت , دار القلم للنشر ) : 6ط ،التعلم الحركي والتدريب الرياضي ؛محمد عثمان

 .(6891والتوزيع , 

  كلية التربية الرياضية , جامعة ) :6, ط الرياضيعلم التدريب ؛ محمد عبد الحسن

 .(1161بغداد, 

  وزارة التعليم العالي والبحث ) : تعليم وتدريب الملاكمة ؛محمود عبد الله وآخرون

 .(6881العلمي , جامعة بغداد ,

 مطابع التعليم  ، الموصل) : حصاءالإ ؛ مير حنا هرمزأمحمود حسن المشهداني و

 .(م6898,  العالي في جامعة الموصل

  الاسس العلمية والطرائق الاحصائية والقياس في  ؛مروان عبد المجيد ابراهيم

 .(6888, عمان ، دار الفكر للطباعة للنشر والتوزيع ) :6ط ،التربيـة الرياضيـة

  بغداد , ) :6, ط/ المستقبلالتدريب الرياضي وآفاق  ؛منصور جميل العنبكي

 .(1161الجادرية ، المكتبة الرياضية, 

  تأثير برمجة المهارات وتعميمها في آلية الأداء المهاري والخططي  ؛موسى جواد

 ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية )اطروحة دكتوراه: للناشئين في الملاكمة 

 .م(1112
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  تأثير تمرينات خاصة بأسلوب اللعب السريع في تطوير سرعة  ؛ناجي كاظم علي

،  ، كلية التربية الرياضية الأداء الخططي ودقته بكرة القدم ، )اطروحة دكتوراه

 .(1111 ، جامعة بغداد

 جامعة ) :  6، ط/حقائق ومفاهيم -التطور والتعلم الحركي؛  نبيل محمود شاكر

 .(1112,ديالى ، المطبعة المركزية

  جامعة البصرة ، مطابع ) : التعلم الحركي ؛نجاح مهدي شلش وأكرم صبحي

 .(6881التعليم العالي , 

  الأهمية النسبية لبعض القدرات المركبة التي تسهم في  ؛نجوى سليمان وثناء السيد

اختيار ناشئ كرة السلة )مجموعة رسائل الدكتوراه والماجستير في التربية 

 .6886الرواد , مطبعةالرياضية( بغداد ، 

  نعمات احمد عبد الرحمن ، علاقة بعض القياسات الجسمية والصفات البدنية

، المجلد  مجلة دراسات وبحوثبالتفوق في التمرينات الحديثة ، بحث منشور ، 

 .6891الثالث ، العدد الثاني ، جامعة حلوان ، 

 لكتابة البحث في التربية  دليل البحاث ؛إبراهيم الشوك ورافع صالح فتحي  نوري

 .(1111بغداد ، مطبعة دار النهضة ، ) :  الرياضية

  بغداد ، دار الحكمة للطباعـة ) : طرائق البحث العلمي ومناهجه ؛وجيه محجوب

 .(6881والنشـر, 

  بغداد ، مكتب العادل ) : نظريات التعلم والتطور الحركي ؛وجيه محجوب وآخرون

 .(1111للنشر والطباعة ، 

  مطابع ) :6,جالمبادئ التعليمية في الملاكمة ؛وديع ياسين التكريتي وآخرون

 .(6891جامعة الموصل , 

  التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في  محمد عبد ؛ حسن، وديع ياسين

 .(6888 الموصل ، دار الكتب للنشر ،) : بحوث التربية الرياضية
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  المركز العربي ) : تطبيقات عملية -الملاكمة أسس نظرية  ؛يحيى السيد الحاوي

 .(6881للنشر , الزقازيق ,

  داد , مكتب الصخرة بغ) : بيقطالتعلم الحركي بين المبدأ والت ؛يعرب خيون

 .(1111للطباعة ,
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 (1ملحق رقم )

 جامعة ديالى        

 كلية التربية الأساسية  

 قسم التربية الرياضية   

 الدراسات العليا/الماجستير

 المحترمالسيد ................................................. 

م/ استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديدد أمدم الرددرات البد يدة رالحركيدة للملاكمدي  

 ال اشئي .

إجدراء بحهدا العلمدل المرسدرم بدث رتد هير  )وميض طارق ستار(يررم الباحث          

ل اشدددئي  لخاصدددة تدددل تطدددرير بعدددب الرددددرات البد يدددة رالحركيدددة  مهاريدددةتمري دددات 

ر ظرا لمدا  لتمسدا مد  حضدرتكم الخبدرة الميدا يدة رالكلداءة العلميدة   تردد  (بالملاكمة

 -حرص الباحث على إبداء رأيكم ركما يلل :

( داخدددددل الحردددددل      الاسدتمارة المرتردة طيدا برضدا إشدارة ر     تسجيل رملء -2

 يدة ( علما أ  الرقم كلما كا  تصاعديا يع ل زيادة أممية الرددرة البد5 -2المرقم م  ر

 رالحركية التل يحتاجها الملاكم ال اشئ .

إذا كا ت م اك قدرة بد ية أر حركية لم تذكر رترر ها أكهر م اسدبة للبحدث يرجدى  -1

 إضاتتها رإعطائها الدرجة الم اسبة لأمميتها. 

 رتلضلرا بربرل راتر التردير رالامت ا  

 الاسم راللرب العلمل : 

 الترقيثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثا :

 ختصثثثثثثثثثثثاص : الا

 التاريثثثثثثثثثثثثثثثثثثثخ :



 211                                                                                        لاحقـــــالم
 

 القدرات البدنية والحركية للملاكمين الناشئين أهماستمارة تحديد 

 5 4 3 2 1 القدرات البدنيــــــة ت

      القوة القصوى 1

      القوة المميزة بالسرعة 2

      القوة الانفجارية للرجلين 3

      للذراعينالقوة الانفجارية  4

      تحمل القوة 5

      تحمل السرعة 6

      تحمل القوة المميزة بالسرعة 7

 

 5 4 3 2 1 ــةــــالقدرات الحركي ت

      الرشثثثثثثثثثثثثثثثثثثثاقة 1

      التثثثثثثثثثثثثثثثثثثثراز  2

      التراتثثثثثثثثق الحركثثثل 3

      الحركيثثثثةالدقثثثثثثثثثثة  4

      الحركيةسرعة الاستجابة  5

      السيطثثثرة رالتحكثثثثثثم 6

      الترقثثثثثا رالتركيثثثثثثز 7
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      الترقيثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثت 8

 (2ملحق رقم )

أسماء السادة الخبراء والمختصين الذين عرضت عليهم استمارة 

 البدنية والحركيةاستطلاع لتحديد بعض القدرات 

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي اسم الخبير ت

جامعة ديالى / كلية  اختبارات ستاذأ عبد الرحم   اصر 1

 التربية الرياضية

علل سلما  عبد  2

 الطرتل

الجامعة المست صرية /  تدريب /اختبارات ستاذأ

 كلية التربية الرياضية

ترات جبار سعد  3

 الله

/ كرة  حركلتعلم  ستاذأ

 قدم

جامعة ديالى / كلية 

التربية الأساسية / قسم 

 التربية الرياضية

/ كلية  بغدادجامعة  تعلم حركل / ملاكمة ستاذأ كمال جلال  اصر 4

 التربية الرياضية

تسيرلرجيا التدريب  ستاذأ مامر أحمد عاصل 5

 الرياضل

الجامعة المست صرية / 

كلية التربية الأساسية / 

 بية الرياضيةقسم التر

محمد جاسم  6

 الياسري

قياس / تدريب  ستاذأ

 رياضل

جامعة بابل / كلية 

 التربية الرياضية

علم ال لس الرياضل  ستاذأ محمد جسام عرب 7

 / ملاكمة

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

جامعة ديالى / كلية  قياس رترريم ستاذأ  اظم كاظم جراد 8

قسم  التربية الأساسية /

 التربية الرياضية

جامعة ديالى / كلية  تعلم حركل ستاذأ  بيل محمرد شاكر 9

التربية الأساسية / قسم 

 التربية الرياضية

جامعة ديالى / كلية  تدريب رياضل ستاذ مساعدأ أياد حميد رشيد 11

التربية الأساسية / قسم 
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 التربية الرياضية

جامعة ديالى / كلية  حركلتعلم  ستاذ مساعدأ راتد مهدي قدرري 11

 التربية الرياضية

تسيرلرجيا التدريب  ستاذ مساعدأ عباس تاضل جابر 12

 الرياضل / ملاكمة

جامعة ديالى / كلية 

 التربية الرياضية

عبد الهادي حميد  13

 مهدي

تدريب رياضل /  ستاذ مساعدأ

 مبارزة

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

تدريب رياضل /  ستاذ مساعدأ عدي طارق حس  14

 مصارعة

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

جامعة ديالى / كلية  تدريب رياضل ستاذ مساعدأ الدي  قاسم تخر 15

 التربية الرياضية

طرائق تدريس /  ستاذ مساعدأ تراز جاسم حمدر  16

 ملاكمة

جامعة المرصل / كلية 

 التربية الرياضية

علم ال لس / تدريب  ستاذ مساعدأ مامر محمد عراد 17

 رياضل

الجامعة المست صرية / 

كلية التربية الأساسية / 

 قسم التربية الرياضية

بايرميكا يك / لياقة  ستاذ مساعدأ مها محمد صالح 18

 بد ية

جامعة ديالى / كلية 

التربية الأساسية / قسم 

 التربية الرياضية

تدريب رياضل /  ستاذ مساعدأ مؤيد جاسم عباس 19

 أهرال

/ كلية  بغدادجامعة 

 التربية الرياضية

/ كلية  بغدادجامعة  تعلم حركل / ملاكمة ستاذ مساعدأ مرسى جراد 21

 التربية الرياضية
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 (3ملحق رقم )

 جامعة ديالى        

 كلية التربية الأساسية  

 قسم التربية الرياضية   

 الدراسات العليا/الماجستير

 السيد ................................................. المحترم

 .ةلملاكمبا ل اشئي لالمهارية الخاصة   ري اتم/ استمارة تحديد التم

تد هير إجدراء بحهدا العلمدل المرسدرم بدث ر )وميض طارق ستار(يررم الباحث          

كيدددة لل اشدددئي  تمري دددات مهاريدددة خاصدددة تدددل تطدددرير بعدددب الرددددرات البد يدددة رالحر

( ر ظرا لمدا  لتمسدا مد  حضدرتكم الخبدرة الميدا يدة رالكلداءة العلميدة   تردد بالملاكمة

 -حرص الباحث على إبداء رأيكم ركما يلل :

( أمددام كلمددة            الاسدددتمارة المرتردددة طيدددا برضدددا إشدددارة ر ءتسدددجيل رمدددل -1

أسلل التمري  الذي ترر دا م اسدبا لتطدرير بعدب الرددرات  رمراتق( أر رغير مراتق(

 البد ية رالحركية للملاكمي  ال اشئي .

لتطدرير بعدب الرددرات البد يدة رالحركيدة  خاصدة مهاريدة ري اتإذا كا  م اك تم -2

 للملاكمي  ال اشئي  ترر ها أكهر م اسبة للبحث يرجى إضاتتها ركتابة طريرة أدائها.

 التردير رالامت ا   رتلضلرا بربرل راتر

 الترقيثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثا :

 الاسم راللرب العلمل : 
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 الاختصثثثثثثثثثثثاص : 

 التاريثثثثثثثثثثثثثثثثثثثخ :

 

  المهارية الخاصة((المهارية الخاصة((  ريناترينات))التم))التم  
 

 (1تمرين )

 ها( 03*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رسرعة الاستجابة(

تددل حالددة التحددرك متددر(  1.1رعلددى بعددد ريرددف اللاعددب مراجهددا للحددائط           

بالملاكمة ريررم الزميدل الدذي يردف خلدف اللاعدب برمدل كدرات التد س علدى الحدائط 

 بحيث يررم اللاعب بالتراطها بعد أ  ترتد م  الحائط.

 رغير مراتق( رمراتق(                                                            

 (2تمرين )

 ها( 03*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رسرعة الاستجابة(

لكمددات ملددردة مت رعددة علددى رسددادة المدددرب رالدرع(ع ددد ت شددير المدددرب           

 بالرسادة اليدرية.

 رمراتق(                                                             رغير مراتق(

  ((33تمرين )تمرين )

 ها( 03*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رسرعة استجابة(
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لكمات على الكديس المدرقم الدذي يحمدل أرقدام عشدرائية بحيدث يعطدى الدرقم           

 بإيعاز م  المدرب أه اء الأداء.

 رمراتق(                                                             رغير مراتق(

 (4رين )تم

 ها( 03*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رسرعة استجابة(

يددتم بددي  لاعبددي  حيددث ي خددذ اللاعددب الأرل رضددا مسددكة الرسددادة اليدريددة           

بذراع اليمدي  ريردرم اللاعدب الهدا ل بتسدديد لكمدات مت رعدة علدى الرسدادة اليدريدة   

 اللاعب الأرل. التخلص م  اللكمات اليسرى التل يررم بها

 رمراتق(                                                             رغير مراتق(

 (5تمرين )

 ها( 03*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رسرعة الاستجابة(

زميددل مراجهددا للاعددب رالكددرة ة ريرددف العلرددعددب مراجهددا للكددرة الميردف اللا          

متددر( بحيددث يرددرم الزميددل برمددل كددرات التدد س علددى رجددا  2بعددد رة بمسدداتة علرددالم

اللاعب الذي يسدتجيب بدالتخلص بالصدد أر الحدذف أر الجا دب رتسدديد هدلاث لكمدات 

 ت تهل بلكمة مستريمة للرجرع إلى رضا الاستعداد.على الكرة المعلرة 

 رغير مراتق(                                                             رمراتق(

 (6تمرين )

 ها ية( 13*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رقرة ا لجارية للذراعي (
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بالحبددال المطاطيددة بالددذراع  سددتريمةلكمددات ممدد  رضددا الرقلددة الابتدائيددة أداء         

 لكمات لكل ذراع(. 0ررى بالت ارب اليم ى راليس

 رمراتق(                                                             رغير مراتق( 

 (7تمرين )

 ها ية( 13*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رالررة الا لجارية للذراعي (

مد  الزميدل دتا مرتد قدري للكدرة الطبيدة الرادمدة  بتدائيةم  رضا الرقلة الا          

لكمدة  2على شكل لكمة مستريمة  حر الأمام للزميل بت دارب الدذراعي  يمدي  ريسدار ر

 لكل ذراع(.

 رمراتق(                                                             رغير مراتق(

 (8تمرين )

 ها ية( 13*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رقرة ا لجارية للذراعي (

بالحبددال المطاطيددة جا بيددة لكمددات م ح يددة مدد  رضددا الرقلددة الابتدائيددة أداء         

 لكمات لكل ذراع(. 0بالذراع اليم ى راليسرى بالت ارب ر

 رمراتق(                                                             رغير مراتق( 

  ((99تمرين )تمرين )

 ها ية( 11*زم  التمري  ر

 التمري  تطرير رالررة المميزة بالسرعة(*الهدف م  

غم( أداء لكمات سريعة رمت رعة على الرسادة 133بتحميل أهرال للذراعي  ر        

 اليدرية ما المدرب.
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 رمراتق(                                                             رغير مراتق(

  ((1111تمرين )تمرين )

 ها ية( 11*زم  التمري  ر

   التمري  تطرير رالررة المميزة بالسرعة(* الهدف م

لكددل كغددم(  1.1مدد  رضددا الرقلددة الابتدائيددة تحميددل أهرددال للددذراعي  ز ددة ر          

 .بصررة خيالية رأداء سلسلة م  اللكمات المستريمةذراع 

 رمراتق(                                                             رغير مراتق( 

  ((1111تمرين )تمرين )

 ها ية( 11*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رالررة المميزة بالسرعة(

مدد  رضددا الرقلددة الابتدائيددة رتددل حالددة التحددرك للجددا بي  بالملاكمددة ضددرب           

 الإطار بالخيزرا ة م  الجا بي  بالتعاقب.

 رغير مراتق(                                                             رمراتق(

  ((1212تمرين )تمرين )

 ها ية( 11*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رالررة المميزة بالسرعة(

لكددل كغددم(  1.1ز ددة رللددذراعي  تحميددل أهرددال الرقلددة الابتدائيددة مدد  رضددا           

 اللكمات الم ح ية الجا بية.رأداء سلسلة م  ذراع 

 رمراتق(                                                             رغير مراتق( 

  ((1313تمرين )تمرين )
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 ها ية( 11*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رالررة المميزة بالسرعة(

أداء لكمدات مسدتريمة يمدي  ريسددار  مد  رضدا الجلدرس علدى جهدداز التجدذيف         

 .للذراعي  بالتعاقب

 رمراتق(                                                             رغير مراتق(

  ((4411تمرين )تمرين )

 ها ية( 11*زم  التمري  ر

 *الهدف م  التمري  تطرير رالررة المميزة بالسرعة(

لكددل كغددم(  1.1ز ددة ر للددذراعي  مدد  رضددا الرقلددة الابتدائيددة تحميددل أهرددال          

 الصاعدة.الم ح ية رأداء سلسلة م  اللكمات ذراع 

 رمراتق(                                                             رغير مراتق(

  ((5511تمرين )تمرين )

 ها( 03*زم  التمري  ر

 الررة المميزة بالسرعة( تحملر*الهدف م  التمري  تطرير 

 سدريعة  لكمدات مسدتريمة أداءغدم( لكدل ذراع  133بتحميل أهرال للذراعي  ر          

 .أر الكيس على رسادة الحائط

 رمراتق(                                                             رغير مراتق(

  ((6611تمرين )تمرين )

 ها( 03*زم  التمري  ر

 الررة المميزة بالسرعة( تحملتمري  تطرير ر*الهدف م  ال
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غم( لكل ذراع رأداء ملاكمة  133بارتداء قلاز اللعب تحميل أهرال للذراعي  ر       

 خيالية بشكل مجاميا سريعة ع د إشارة المدرب.

 رمراتق(                                                             رغير مراتق(

 (71تمرين )

 ها( 03*زم  التمري  ر

 الررة المميزة بالسرعة( تحمل*الهدف م  التمري  تطرير ر

 ها يدددة(   11حبدددل ر أداء غدددم( لكدددل ذراع 133لدددذراعي  رأهردددال لبتحميدددل          

 ها ية(. 11لكمات سريعة بصررة خيالية لمدة ر

 رغير مراتق(                                                             رمراتق(

  ((8811تمرين )تمرين )

 ها( 03*زم  التمري  ر

 الررة المميزة بالسرعة( تحمل*الهدف م  التمري  تطرير ر

غددم( لكددل ذراع  133ملاكمددة حددرة علددى الكدديس بتحميددل أهرددال للددذراعي  ر         

 سريعة ع د الإشارة م  المدرب.الرت دية سلسلة م  اللكمات 

 رمراتق(                                                             رغير مراتق(
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 (1ر التدريبيةالملاكمة  ريناتتم

 المتكونة من اربع مهارات لكمية ريناتالتم

 )هجومية ودفاعية وهجومية مضادة(

 للكمة المستقيمة

  ((9911تمرين )تمرين )

 (.1يرجا لكمة مستريمة يسرى الى رجا الملاكم ر (2الملاكم ر

( يتخلص بسحب الجذع للخلف ردتاع الجذع( رترجيا لكمة مستريمة يم ى 1الملاكم ر

 (.2مضادة الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بميلا  الجذع الى جهة اليسار ردتاع الجذع( رترجيا لكمة 2الملاكم ر

 (.1مستريمة يم ى مضادة الى بط  الملاكم ر

 ( يتخلص باخذ خطرة للخلف بالساقي  ردتاع الساقي (.1الملاكم ر

 (21تمرين )

 (.1( يرجا لكمة مستريمة يم ى الى رجا الملاكم ر2الملاكم ر

( يتخلص بصد اللكمة براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي ( رترجيا لكمة 1الملاكم ر

 (.2مستريمة يسرى مضادة الى رجا الملاكم ر

يتخلص بميلا  الجذع الى جهة اليمي  ردتاع الجذع( رترجيا لكمة  (2الملاكم ر

 (.1مستريمة يسرى مضادة الى بط  الملاكم ر

 ( يتخلص باخذ خطرة للخلف بالساقي  ردتاع الساقي (.1الملاكم ر

                                                           

: مرسى جراد ؛ ت هير برمجة المهارات رتعميمها تل آلية الأداء المهاري رالخططل لل اشئي  تل الملاكمة  -1
 .م(2331  جامعة بغداد    كلية التربية الرياضية راطررحة دكترراه
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 (21تمرين )

 (.1( يرجا لكمة مستريمة يسرى ريم ى الى رجا الملاكم ر2الملاكم ر

لكمة اليسرى براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي ( رسحب ( يتخلص بصد ال1الملاكم ر

الجذع للتخلص م  المستريمة اليم ى ردتاع الجذع( رترجيا لكمة مستريمة يم ى الى 

 (.2رجا الملاكم ر

( يتخلص باخذ خطرة للخلف بالساقي  ردتاع الساقي ( رترجيا لكمة 2الملاكم ر

 (.1مستريمة يسرى الى رجا الملاكم ر

 ( يتخلص بميلا  الجذع الى جهة اليم ى ردتاع الجذع(.1رالملاكم 

 (22تمرين )

 (.1( يرجا لكمة مستريمة يم ى ريسرى الى رجا الملاكم ر2الملاكم ر

( يتخلص بصد المستريمة اليم ى براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي ( 1الملاكم ر

ترجيا لكمة رسحب الجذع للخلف ردتاع الجذع( للتخلص م  المستريمة اليسرى ر

 (.2مستريمة يم ى رجا بية يسرى مضادة الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بصد المستريمة اليم ى براحة اليد ردتاع الذراعي ( رال زرل 2الملاكم ر

تحت الذراع اليسرى للتخلص م  الجا بية اليسرى ردتاع الجذع( رترجيا لكمة 

 (.1صاعدة يسرى رجا بية يم ى الى رجا الملاكم ر

 ( يتخلص باخذ خطرة للخلف بالساقي  ردتاع الساقي (.1كم رالملا

 المتكونة من خمس مهارات لكمية ريناتالتم

 )هجومية ودفاعية وهجومية مضادة(

 للكمة المستقيمة
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 (23تمرين )

 (.1( يرجا لكمة مستريمة يسرى الى رجا الملاكم ر2الملاكم ر

رترجيا لكمة مستريمة يم ى ( يتخلص بسحب الجذع للخلف ردتاع الجذع( 1الملاكم ر

 (.2مضادة الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بميلا  الجذع الى جهة اليسار ردتاع الجذع( رترجيا لكمة 2الملاكم ر

 (.1مستريمة يم ى مضادة الى بط  الملاكم ر

رترجيا لكمة  ( يتخلص باخذ خطرة للخلف بالساقي  ردتاع الساقي (1الملاكم ر

 (.2مستريمة يسرى مضادة مرجهة الى رجا الملاكم ر

 ( يتخلص بميلا  الجذع الى جهة اليمي  ردتاع الجذع(.2الملاكم ر

 (24تمرين )

 (.1( يرجا لكمة مستريمة يم ى الى رجا الملاكم ر2الملاكم ر

رترجيا لكمة  ( يتخلص بصد اللكمة براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي (1الملاكم ر

 (.2مستريمة يسرى مضادة الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بميلا  الجذع الى جهة اليمي  ردتاع الجذع( رترجيا لكمة 2الملاكم ر

 (.1مستريمة يسرى مضادة الى بط  الملاكم ر

( يتخلص باخذ خطرة للخلف بالساقي  ردتاع الساقي ( رترجيا لكمة 1الملاكم ر

 (.2رجا الملاكم ر مستريمة يم ى مضادة الى

 ( يتخلص بسحب الجذع للخلف ردتاع الجذع(.2الملاكم ر

 (25تمرين )

 (.1( يرجا لكمة مستريمة يسرى ريم ى الى رجا الملاكم ر2الملاكم ر
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( يتخلص بصد اللكمة اليسرى ردتاع الذراعي ( رالميلا  الى جهة اليسار  1الملاكم ر

رترجيا لكمة مستريمة يم ى مضادة الى  للتخلص م  المستريمة اليم ى ردتاع الجذع(

 (.2رجا الملاكم ر

( يتخلص بسحب الجذع الى الخلف ردتاع الجذع( رترجيا لكمة مستريمة 2الملاكم ر

 (.1يم ى ريسرى الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بصد الارلى ردتاع الذراعي ( رميلا  الجذع الى جهة اليمي  1الملاكم ر

ردتاع الجذع( رترجيا لكمة يسرى مضادة الى بط   للتخلص م  المستريمة اليسرى

 (.2الملاكم ر

 ( يتخلص باخذ خطرة للخلف بالساقي  ردتاع الساقي (.2الملاكم ر

 (26تمرين )

 (.1( يرجا لكمة مستريمة يم ى ريسرى الى رجا الملاكم ر2الملاكم ر

راعي ( ( يتخلص بصد المستريمة اليم ى براحة اليد اليم ى ردتاع الذ1الملاكم ر

رسحب الجذع للخلف ردتاع الجذع( للتخلص م  المستريمة اليسرى رترجيا لكمة 

 (.2مستريمة يم ى رجا بية يسرى مضادة الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بصد المستريمة اليم ى براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي ( 2الملاكم ر

تاع الجذع( رترجيا رال زرل تحت الذراع اليسرى للتخلص م  الجا بية اليسرى رد

 (.1لكمة صاعدة يسرى رجا بية يم ى الى رجا الملاكم ر

( يتخلص باخذ خطرة للخلف بالساقي  ردتاع الساقي ( رترجيا لكمة 1الملاكم ر

 (.2مستريمة يم ى ريسرى الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بالعبرر الى جهة اليسار هم اليمي  ردتاع الجذع( للتخلص م  2الملاكم ر

 تريمة اليم ى راليسرى.المس
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 المتكونة من ست مهارات لكمية ريناتالتم

 )هجومية ودفاعية وهجومية مضادة(

 (27تمرين )

 (.1( يرجا لكمة مستريمة يسرى الى رجا الملاكم ر2الملاكم ر

رترجيا لكمة  ( يتخلص بصد اللكمة براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي (1الملاكم ر

 (.2مستريمة يسرى مضادة الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بسحب الجذع ردتاع الجذع( رترجيا لكمة مستريمة يم ى 2الملاكم ر

 (.1مضادة الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بميلا  الجذع الى جهة اليسار ردتاع الجذع( رترجيا لكمة 1الملاكم ر

 (.2كم رمستريمة يم ى مضادة مرجهة الى رجا الملا

( يتخلص بصد اللكمة براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي ( رترجيا لكمة 2الملاكم ر

 (.1مستريمة يسرى ريم ى الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بصد الارلى ردتاع الذراعي ( راخذ خطرة للخلف بالساقي  1الملاكم ر

 ردتاع الساقي ( للتخلص م  اللكمة المستريمة اليم ى.

 (28تمرين )

 (.1( يرجا لكمة مستريمة يم ى الى رجا الملاكم ر2ملاكم رال

( يتخلص بسحب الجذع للخلف ردتاع الجذع( رترجيا لكمة مستريمة يم ى 1الملاكم ر

 (.2مضادة الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بميلا  الجذع الى جهة اليسار ردتاع الجذع( رترجيا لكمة 2الملاكم ر

 (.1كم رمستريمة يم ى مضادة الى بط  الملا
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( يتخلص باخذ خطرة للخلف بالساقي  ردتاع الساقي ( رترجيا لكمة 1الملاكم ر

 (.2مستريمة مضادة يم ى ريسرى الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بصد المستريمة اليم ى براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي ( 2الملاكم ر

مة اليسرى رترجيا رميلا  الجذع الى جهة اليمي  ردتاع الجذع( للتخلص م  المستري

 (.1لكمة مستريمة يسرى مضادة الى رجا الملاكم ر

 ( يتخلص بصدما براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي (.1الملاكم ر

 (29تمرين )

 (.1( يرجا لكمة مستريمة يسرى ريم ى الى رجا الملاكم ر2الملاكم ر

للتخلص   ( يتخلص بصد اللكمة الارلى ردتاع الذراعي ( رسحب الجذع1الملاكم ر

 (.2م  الها ية ردتاع الجذع( رترجيا لكمة مستريمة يم ى مضادة الى رجا الملاكم ر

( يتخلص باخذ خطرة للخلف بالساقي  ردتاع الساقي ( رترجيا لكمة 2الملاكم ر

 (.1مستريمة  يسرى الى رجا الملاكم ر

لكمة ( يتخلص بميلا  الجذع الى جهة اليمي  ردتاع الجذع( رترجيا 1الملاكم ر

 (.2مستريمة يسرى مضادة الى بط  الملاكم ر

( يتخلص باخذ خطرة للخلف بالساقي  ردتاع الساقي ( رترجيا لكمة 2الملاكم ر

 (.1مستريمة يسرى ريم ى مضادة مرجهة الى رجا الملاكم ر

رترجيا  ( يتخلص بميلا  الجذع الى جهة اليمي  هم اليسار ردتاع الجذع(1الملاكم ر

 (.2لكمة مستريمة يم ى مضادة الى بط  الملاكم ر

 (31تمرين )

 (.1( يرجا لكمة مستريمة يم ى ريسرى الى رجا الملاكم ر2الملاكم ر
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( يتخلص بصد المستريمة اليم ى براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي ( 1الملاكم ر

للتخلص م  المستريمة اليسرى رترجيا لكمة  رسحب الجذع للخلف ردتاع الجذع(

 (.2مستريمة يم ى رجا بية يسرى مضادة الى رجا الملاكم ر

( يتخلص بصد المستريمة اليم ى براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي ( 2الملاكم ر

رال زرل تحت الذراع اليسرى للتخلص م  الجا بية اليسرى ردتاع الجذع( رترجيا 

 (.1ا بية يم ى الى رجا الملاكم رلكمة صاعدة يسرى رج

( يتخلص بصد الصاعدة اليسرى براحة اليد اليم ى رال زرل تحت الذراع 1الملاكم ر

اليم ى ردتاع الجذع( رترجيا لكمة صاعدة يم ى رجا بية يسرى الى رجا الملاكم 

 (.2ر

( يتخلص بصد الصاعدة اليم ى براحة اليد اليم ى ردتاع الذراعي ( 2الملاكم ر

حب الجذع ردتاع الجذع( للخلف للتخلص م  الجا بية اليسرى رترجيا لكمة رس

 (.1مستريمة يم ى الى رجا الملاكم ر

 ( يتخلص بالعبرر الى جهة اليسار.1الملاكم ر

 رمراتق(                                                             رغير مراتق(
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 (4ملحق رقم )

الخبراء والمختصين الذين عرضت عليهم استمارة  أسماء السادة

 المهارية الخاصة ريناتاستطلاع لتحديد التم

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي اسم الخبير ت

علل سلما  عبد  1

 الطرتل

الجامعة المست صرية /  تدريب /اختبارات ستاذأ

 كلية التربية الرياضية

 تعلم حركل / ستاذأ كمال جلال  اصر 2

 ملاكمة

/ كلية  بغدادجامعة 

 التربية الرياضية

علم ال لس  ستاذأ محمد جسام عرب 3

 الرياضل / ملاكمة

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

تعلم حركل /  ستاذ مساعدأ مرسى جراد 4

 ملاكمة

/ كلية  بغدادجامعة 

 التربية الرياضية

عبد الجليل جبار  5

  اصر

إدارة التدريب  مدرس

 الرياضل / ملاكمة

/ كلية  بغدادجامعة 

 التربية الرياضية

  ادي الزرراء الرياضل ملاكمة مدرب درلل سعيد عبد الحسي  6
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 (5ملحق رقم )

 جامعة ديالى        

 كلية التربية الأساسية  

 قسم التربية الرياضية   

 الدراسات العليا/الماجستير

 

 ................................................. المحترمالسيد 

 لملاكمي .ت بعب الردرات البد ية رالحركية لل اشئي  بام/ استمارة تحديد اختبارا

تد هير إجراء بحها العلمدل المرسدرم بدث ر )وميض طارق ستار(يررم الباحث           

ة رالحركيدددة لل اشدددئي  تمري دددات مهاريدددة خاصدددة تدددل تطدددرير بعدددب الرددددرات البد يددد

( ر ظرا لمدا  لتمسدا مد  حضدرتكم الخبدرة الميدا يدة رالكلداءة العلميدة   تردد بالملاكمة

 -حرص الباحث على إبداء رأيكم ركما يلل :

( أمددام الاختبددار          الاستمارة المرترة طيا برضا إشدارةر تسجيل رملء -2

 .شئي  بالملاكمةلل االذي ترر ا م اسبا للردرات البد ية رالحركية 

إذا كا  م اك اختبارات للردرات البد ية رالحركية ترر ها أكهر م اسبة للبحدث  -1

 يرجى إضاتتها.

 رتلضلرا بربرل راتر التردير رالامت ا                             

 الترقيثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثا :
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 الاسم راللرب العلمل : 

 الاختصثثثثثثثثثثثاص : 

 ثثثثثثثثثثثثخ :التاريثثثثثثث

 

  ةلملاكمبا لناشئينلاستمارة تحديد اختبارات بعض القدرات البدنية والحركية 

 الإشارة الاختبارات                  القدرات     ت
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 (6ملحق رقم )

 الررة المميزة  1

 بالسثثثثثثرعة

 ( ها ية21است اد أمامل ر -

 الشد العمردي بالذراعي  رالمساتة( -

 ( ها ية25للذراعي  راللكم بتحميل أهرال  -

 

 الرثثثرة  تحمثثثثل 2

 المميزة بالسرعة

 ها ية( 11الجلرس م  الرقرد ر -

 متر( 51ركب رقلز ر -

 ( ها ية11اللكم بتحميل أهرال للذراعي  ر -

 

الررة الا لجارية  3

 للثثثذراعيثثثث 

 كغم( م  الجلرس 1رمل كرة طبية ر -

 كغم( م  الرقرف  1رمل كرة طبية ر -

 كغم( م  الرقرف 5رمل كرة طبية ر -

 

 الرشاقثثثثثثثثثثثثة 4

 

 ( ها ية21الخطرة الجا بية ر -

 الجري الزجزاج بطريرة بارر -

 م 1×1الجري المكركل أر سباق المكعبات  -

 

 التراتق الحركل 5

 

 ال رر على المسطحات -

 8الجري تل شكل -

 رمل راستربال كرة الت س  -

 

  يلسر  للسرعة الحركية  - سرعة الاستجابة 6

  يلسر  لرياس زم  الرجا لليد -

BATAK Micro Quick Start Guide  - 

 }الدقيق السريا (بل أي تل أي كْلربدايةِ الدليل {
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أسماء السادة الخبراء رالمختصي  الذي  عرضت عليهم استمارة استطلاع 

 لتحديد اختبارات الردرات البد ية رالحركية

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي اسم الخبير ت

تسيرلرجيا التدريب  ستاذأ حسي  علل العلل 1

 الرياضل

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

تسيرلرجيا التدريب  ستاذأ راتا صالح الكبيسل 2

 الرياضل

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

شاكر محمرد  3

 الشيخلل

تسيرلرجيا التدريب  ستاذأ

 الرياضل

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

تعلم حركل / كرة  ستاذأ ترات جبار سعد الله 4

 قدم

جامعة ديالى / كلية 

التربية الأساسية / قسم 

 التربية الرياضية

تعلم حركل /  ستاذأ كمال جلال  اصر 5

 ملاكمة

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

علم ال لس  ستاذأ جسام عربمحمد  6

 الرياضل / ملاكمة

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

جامعة ديالى / كلية  قياس رترريم ستاذأ  اظم كاظم جراد 7

التربية الأساسية / قسم 

 التربية الرياضية

جامعة ديالى / كلية  تعلم حركل ستاذأ  بيل محمرد شاكر 8

قسم  التربية الأساسية /

 التربية الرياضية

جامعة ديالى / كلية  تدريب رياضل ستاذ مساعدأ أياد حميد رشيد 9

التربية الأساسية / قسم 
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 التربية الرياضية

اختبارات رقياس /  ستاذ مساعدأ مشرق خليل تتحل 11

 كرة يد

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

/ لياقة بايرميكا يك  ستاذ مساعدأ مها محمد صالح 11

 بد ية

جامعة ديالى / كلية 

التربية الأساسية / قسم 

 التربية الرياضية

تدريب رياضل /  ستاذ مساعدأ مؤيد جاسم عباس 12

 أهرال

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

تعلم حركل /  ستاذ مساعدأ مرسى جراد 13

 ملاكمة

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

جبار عبد الجليل  14

  اصر

إدارة التدريب  مدرس

 الرياضل / ملاكمة

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

تدريب رياضل /  مدرس ليث إبراميم جاسم 15

 كرة يد

جامعة ديالى / كلية 

 التربية الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

 (7ملحق رقم )
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 جامعة ديالى        

 كلية التربية الأساسية  

 قسم التربية الرياضية   

 الدراسات العليا/الماجستير

 السيد ................................................. المحترم

 تحية طيبة   

تأثير ( إجراء بحها العلمل المرسرم روميض طارق ستاريررم الباحث ر 

تمرينات مهارية خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية للناشئين 

ر ظرا لما  لتمسا م كم الخبرة الميدا ية رالكلاءة العلمية تا  الأمل كبير  (بالملاكمة

بالاستلادة م  خبرتكم تل بيا  صلاحية الاختبار لاحرا, رالذي مر اختبار بد ل هم 

التشارر ما خبراء اللعبة رالتدريب الرياضل رتسلجة التدريب الرياضل تل 

 ي  أيديكم.تصميما رإخراجا بصيغتا ال هائية رالذي مر ب

, لا  ( تل احد الاختياري  ريصلح المطلرب الت شير بعلامة ر             

يصلح( راذا كا ت م اك ملاحظات يرجى التلضل تل بيا ها رترضيحها بالشكل 

 تحمل القوة المميزة بالسرعة قدرةالذي يخدم ذلك الاختبار ريطرره باتجاه قياس 

 ما التردير. للذراعين

 رتلضلرا بربرل راتر التردير رالامت ا                             

 الترقيثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثا :

 الاسم راللرب العلمل : 

 الاختصثثثثثثثثثثثاص : 

 التاريثثثثثثثثثثثثثثثثثثثخ  :

  : ها ية.03اللكم بتحميل أهرال للذراعي  راسم الاختبار ) 
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  : للذراعي . المميزة بالسرعةتحمل القوة قياس الغرض من الاختبار 

 : غددم 133  أهرددال بددرز  ر أر ددس( 13ر قلدداز ملاكمددة قددا ر ل الأدوات اللازمةة )

 .  صاترة   رسادة حائط   ساعة ترقيتلكل ذراع

 تددرق رسدد   الأهردداليرتدددي المختبددر قلددازات الملاكمددة مددا رضددا  :وصةةا الأداء

خددط علددى بعددد  يرددف بهبددات خلددف  حيددث اليدددي  ربشددكل لا يعيددق حركددة المختبددر 

طرل ذراع المختبر مد  رسدادة الحدائط ريعدي  الخدط قبدل البددء بالاختبدار( بحيدث 

يررم المختبر بتسدديد اللكمدات  حدر رسدادة الحدائط بشدكل لكمدات مسدتريمة متتاليدة 

 .ها ية( 03بسرعة خلال زم  مرداره ر

  :تردط خدلال الثدث   تمدس رسدادة الحدائط لكمدة درجدة لكدلسدب تحتطريقة التسجيل

 ها ية(. 03ر

أداء طريقة و طريقة تحميل الأثقال للذراعينمراحل وضح يأدناه ( 11) شكلوال

 ختبارالا

                                                                      

 

 (2ر مرحلة
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 (1رمرحلة 

 

 

 (1رمرحلة 
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 (1رمرحلة 

 

 

 (5رمرحلة 
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 (8ملحق رقم )

أسماء السادة الخبراء والمختصين الذين عرضت عليهم استمارة تصميم 

 للذراعين اختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة

 

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي اسم الخبير ت

جامعة بغداد / كلية  تدريب رياضل ستاذأ تاطمة عبد مالح 1

 التربية الرياضية / ب ات

تعلم حركل / كرة  ستاذأ ترات جبار سعد الله 2

 قدم

جامعة ديالى / كلية 

التربية الأساسية / قسم 

 التربية الرياضية

تعلم حركل /  ستاذأ كمال جلال  اصر 3

 ملاكمة

/ كلية  بغدادجامعة 

 التربية الرياضية

تسيرلرجيا التدريب  ستاذأ مامر أحمد عاصل 4

 الرياضل

الجامعة المست صرية / 

/ كلية التربية الأساسية 

 قسم التربية الرياضية

محجرب إبراميم  5

 ياسي 

الجامعة المست صرية /  اختبارات رقياس ستاذأ

كلية التربية الأساسية / 

 قسم التربية الرياضية

علم ال لس  ستاذأ محمد جسام عرب 6

 الرياضل / ملاكمة

جامعة بغداد / كلية 

 التربية الرياضية

جامعة بغداد / كلية  رترريمقياس  ستاذأ مؤيد عبد الله جاسم 7

 التربية الرياضية / ب ات

جامعة ديالى / كلية  قياس رترريم ستاذأ  اظم كاظم جراد 8
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التربية الأساسية / قسم 

 التربية الرياضية

جامعة ديالى / كلية  تدريب رياضل ستاذ مساعدأ أياد حميد رشيد 9

التربية الأساسية / قسم 

 التربية الرياضية

اختبارات رقياس /  ستاذ مساعدأ خليل تتحلمشرق  11

 كرة يد

/ كلية  بغدادجامعة 

 التربية الرياضية

بايرميكا يك / لياقة  ستاذ مساعدأ مها محمد صالح 11

 بد ية

جامعة ديالى / كلية 

التربية الأساسية / قسم 

 التربية الرياضية

تعلم حركل /  ستاذ مساعدأ مرسى جراد 12

 ملاكمة

كلية  / بغدادجامعة 

 التربية الرياضية

تدريب رياضل /  ستاذ مساعدأ رليد خالد حمادي 13

 ساحة رميدا 

/ كلية الأ بار جامعة 

 التربية الرياضية

جامعة بغداد / كلية  اختبارات رقياس مدرس  عيمة زيدا  خلف 14

 التربية الرياضية / ب ات
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 (9) ملحق
  )ناشئين( لمرحلة الأعداد الخاص ةتدريبيال الوحدة الخاصة في المهارية ريناتالتمتدريب يبين  

 طرائق التدريب المستخدمة : فتري                              الهدف                                         1رقم الوحدة :             الشهر : الاول             الأسبوع : الاول                
 0-1:   1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                تطوير بعض القدرات البدنية              دقيقة           92: زمن الوحدة                 4/3/0210التاريخ  :             حد الأاليوم  : 
 والحركية                %56  معدل الشدة للوحدة التدريبية:    الرياضي تصالاتنادي الا : الملعب   رابعة عصرا  الوقت :ال
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 وصول النبض -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 
والحركية   

 ( دقيقة45012)
 
 
 

            د 02

  دقيقة 04 ثا282 ثا 202 ثا182 ثا102 ض/د101 %02 مرة0 ثا102 ( 11تمرين رقم ) 

  دقيقة 11 ثا582 ثا 182 ثا182 ثا02 ض/د101 %02 مرة0 ثا12  (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 5052 ثا052 ثا  52 ثا182 ثا02 ض/د151 %22 مرة5 ثا12 ( 0تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا 02 ثا182 ثا12 ض/د151 %22 مرة5 ثا14  (1تمرين رقم ) 

  دقيقة  8 ثا102 ثا 102 ثا182 ثا02 ض/د111 %04 مرة5 ثا12 ( 14تمرين رقم ) 

 تمارين بدنية عامة وخاصة د 4042
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 النبضعودة            

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه  و استرخاء د 12

 الطبيعية           
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 طرائق التدريب المستخدمة : فتري                              الهدف                                         0رقم الوحدة :                        لأول    الأسبوع : ا    الشهر : الاول         
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية           دقيقة           92زمن الوحدة:                   5/3/0210التاريخ  :             ثلاثاءاليوم  : ال

 والحركية                %02 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي      تصالات:الرابعة عصرا    الملعب  : نادي الا الوقت
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 وصول النبض -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة40004)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 04 ثا282 ثا 202 ثا182 ثا102 ض/د111 %04 مرة0 ثا102 (11تمرين رقم ) 

  دقيقة  8 ثا102 ثا102 ثا182 ثا 02 ض/د111 %04 مرة5 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا52 ثا182 ثا 12 ض/د141 %24 مرة5 ثا12 (2تمرين رقم ) 

  دقيقة 0014 ثا114 ثا02 ثا182 ثا 54 ض/د141 %24 مرة5 ثا14 (12تمرين رقم ) 

  دقيقة  8 ثا102 ثا102 ثا182 ثا02 ض/د151 %22 مرة5 ثا12 (10تمرين رقم ) 

 تمارين بدنية عامة وخاصة د 2014
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           
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 طرائق التدريب المستخدمة : فتري                              الهدف                                           3رقم الوحدة :                  لأول          الأسبوع : ا    الشهر : الاول         
 0 -1  : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية             دقيقة           92زمن الوحدة:                    8/3/0210التاريخ  :           خميساليوم  : ال

 والحركية            %     56 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي      تصالات:الرابعة عصرا    الملعب  : نادي الاالوقت 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 وصول النبض -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية  
 (دقيقة45012)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 04 ثا282 ثا 202 ثا182 ثا102 ض/د101 %02 مرة0 ثا102 (02تمرين رقم ) 

  دقيقة 11 ثا582 ثا 182 ثا182 ثا02 ض/د101 %02 مرة0 ثا12 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 5052 ثا052 ثا  52 ثا182 ثا02 ض/د151 %22 مرة5 ثا12 (8تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا 02 ثا182 ثا12 ض/د151 %22 مرة5 ثا14 (11تمرين رقم ) 

  دقيقة  8 ثا102 ثا102 ثا182 ثا02 ض/د111 %04 مرة5 ثا12 (12تمرين رقم ) 

 تمارين بدنية عامة وخاصة د 4042
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           
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 طرائق التدريب المستخدمة : فتري                               الهدف                                              4رقم الوحدة :                        الثانيالشهر : الاول             الأسبوع : 
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية                دقيقة           92زمن الوحدة:              11/3/0210التاريخ  :             لأحد  اليوم  : ا

 والحركية               % 02 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي      الاتصالاتالوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة40004)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 04 ثا282 ثا 202 ثا182 ثا102 ض/د111 %04 مرة0 ثا102 (02تمرين رقم ) 

  دقيقة  8 ثا102 ثا102 ثا182 ثا 02 ض/د111 %04 مرة5 ثا12 (5تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا52 ثا182 ثا 12 ض/د141 %24 مرة5 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 0014 ثا114 ثا02 ثا182 ثا 54 ض/د141 %24 مرة5 ثا14 (10تمرين رقم ) 

  دقيقة  8 ثا102 ثا102 ثا182 ثا02 ض/د151 %22 مرة5 ثا12 (18تمرين رقم ) 

 تمارين بدنية عامة وخاصة د 2014
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 النبضعودة            

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 
 
 
 

 
 
 



 155                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 فتريطرائق التدريب المستخدمة :                               الهدف                                             6 رقم الوحدة :                       ثانيالشهر : الاول             الأسبوع : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية                 دقيقة          92زمن الوحدة:              13/3/0210التاريخ  :          ثلاثاء  اليوم  : ال

 والحركية             %   06  معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51054)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 04 ثا282 ثا 202 ثا182 ثا102 ض/د151 %22 مرة0 ثا102 (01تمرين رقم ) 

  دقيقة 0012 ثا122 ثا12 ثا182 ثا02 ض/د151 %22 مرة1 ثا12 (4تمرين رقم ) 

  دقيقة 5012 ثا052 ثا12 ثا182 ثا12 ض/د105 %82 مرة1 ثا12 (2تمرين رقم ) 

  دقيقة 0014 ثا114 ثا02 ثا182 ثا54 ض/د105 %82 مرة5 ثا14 (11تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا12 ض/د141 %24 مرة1 ثا12 (14تمرين رقم ) 

12014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 النبض عودة           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           
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 فتريطرائق التدريب المستخدمة :                                الهدف                                             5رقم الوحدة :                        ثانيالشهر : الاول             الأسبوع : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية                دقيقة           92زمن الوحدة:              16/3/0210التاريخ  :          خميس اليوم  : ال

 والحركية               %  02 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة40004)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 04 ثا282 ثا 202 ثا182 ثا102 ض/د111 %04 مرة0 ثا102 (01تمرين رقم ) 

  دقيقة  8 ثا102 ثا102 ثا182 ثا 02 ض/د111 %04 مرة5 ثا12 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا52 ثا182 ثا 12 ض/د145 %24 مرة5 ثا12 (8تمرين رقم ) 

  دقيقة 0014 ثا114 ثا02 ثا182 ثا 54 ض/د141 %24 مرة5 ثا14 (15تمرين رقم ) 

  دقيقة  8 ثا102 ثا102 ثا182 ثا 02 ض/د151 %22 مرة5 ثا12 (10تمرين رقم ) 

 تمارين بدنية عامة وخاصة د 2014
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 النبض عودة           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           
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 فتريطرائق التدريب المستخدمة :                               الهدف                                             0 رقم الوحدة :                       ثالثالشهر : الاول             الأسبوع : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:              18/3/0210التاريخ  :             حد  اليوم  : الأ

 والحركية             %   06 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51054)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 04 ثا282 ثا 202 ثا182 ثا102 ض/د111 %04 مرة0 ثا102 (00تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا12 ض/د151 %24 مرة1 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 5012 ثا052 ثا12 ثا182 ثا12 ض/د105 %82 مرة1 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا54 ض/د105 %82 مرة1 ثا14 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا12 ض/د141 %24 مرة1 ثا12 (12تمرين رقم ) 

12014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
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--- 

--- 
--- 

---- 
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  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 النبض عودة           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 
 
 
 

 
 
 



 151                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 فتريطرائق التدريب المستخدمة :                                الهدف                                            8رقم الوحدة :                         ثالثالشهر : الاول             الأسبوع : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:               02/3/0210التاريخ  :           ثلاثاء اليوم  : ال

 والحركية             %   82 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة54054)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 04 ثا282 ثا 202 ثا182 ثا102 ض/د151 %22 مرة0 ثا102 (00تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا02 ثا182 ثا  12 ض/د105 %82 مرة0 ثا12 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 5012 ثا052 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د185 %84 مرة1 ثا12 (2تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا  54 ض/د125 %84 مرة1 ثا14 (12تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا02 ثا182 ثا 12 ض/د105 %82 مرة0 ثا12 (18)تمرين رقم  

15014 
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 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 
 
 
 

 
 
 



 151                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 فتريطرائق التدريب المستخدمة :                                الهدف                                            9رقم الوحدة :                        ثالثالشهر : الاول             الأسبوع : ال
 3-1:  0-1 :  1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:               00/3/0210التاريخ  :           خميساليوم  : ال

 والحركية               %06 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51054)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 04 ثا282 ثا 202 ثا182 ثا102 ض/د111 %04 مرة0 ثا102 (01تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا12 ض/د151 %24 مرة1 ثا12 (5تمرين رقم ) 

  دقيقة 5012 ثا052 ثا12 ثا182 ثا12 ض/د105 %82 مرة1 ثا12 (8تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا54 ض/د105 %82 مرة5 ثا14 (11تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا12 ض/د141 %24 مرة1 ثا12 (14تمرين رقم ) 

12014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية
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   --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 النبضعودة            

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واستخاء د 12

 الطبيعية           

 
 
 
 

 
 
 



 111                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 فتري+ تكراريطرائق التدريب المستخدمة :                               الهدف                                           12رقم الوحدة :                        رابعالشهر : الاول             الأسبوع : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:               06/3/0210التاريخ  :             حد اليوم  : الأ

 والحركية             %   82 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51004)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د111 %04 مرة5 ثا102 (01تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د105 %82 مرة1 ثا12 (4تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا52 ثا182 ثا  12 ض/د185 %12 مرة5 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 0014 ثا114 ثا02 ثا182 ثا  54 ض/د125 %84 مرة5 ثا14 (10تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د105 %82 مرة1 ثا12 (10)تمرين رقم  

10014 
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 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية
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  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 
 
 
 

 
 
 



 111                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 فتري+ تكراريطرائق التدريب المستخدمة :                                الهدف                                          11ة : رقم الوحد                       رابعالشهر : الاول             الأسبوع : ال
 3-1 : 0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية              دقيقة           92زمن الوحدة:               00/3/0210التاريخ  :     ثلاثاء       اليوم  : ال

 والحركية              % 86 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51054)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د151 %22 مرة5 ثا102 (05تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د125 %84 مرة1 ثا12 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 5012 ثا052 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د115 %14 مرة1 ثا12 (2تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا 54 ض/د185 %12 مرة1 ثا14 (11تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د125 %84 مرة1 ثا12 (12تمرين رقم ) 

18014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية
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  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           
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 فتري+ تكراريطرائق التدريب المستخدمة :                               الهدف                                           10رقم الوحدة :                         رابعالأسبوع : ال     الشهر : الاول       
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:               09/3/0210التاريخ  :          خميساليوم  : ال

 والحركية               % 82 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51004)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د111 %04 مرة5 ثا102 (05تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د105 %82 مرة1 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا52 ثا182 ثا  12 ض/د185 %12 مرة5 ثا12 (8تمرين رقم ) 

  دقيقة 0014 ثا114 ثا02 ثا182 ثا  54 ض/د125 %84 مرة5 ثا14 (15تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د105 %82 مرة1 ثا12 (18)تمرين رقم  

10014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية
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  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 
 
 
 

 
 
 



 111                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 فتري+ تكراريطرائق التدريب المستخدمة :                               الهدف                                           13رقم الوحدة :     الأسبوع : الاول                                  ثانيالشهر : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية              دقيقة           92زمن الوحدة:                  1/4/0210التاريخ  :              حد اليوم  : الأ

 والحركية              %   86 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الملعب  : نادي   الوقت :الرابعة عصرا   
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51054)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د151 %22 مرة5 ثا102 (04تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د125 %84 مرة1 ثا12 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 5012 ثا052 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د115 %14 مرة1 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا 54 ض/د185 %12 مرة1 ثا14 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د1251 %84 مرة1 ثا12 (14تمرين رقم ) 

18014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 
 

 
 
 
 



 111                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 فتري+ تكراريطرائق التدريب المستخدمة :                               الهدف                                           14 رقم الوحدة :        الأسبوع : الاول                            ثانيالشهر : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية                دقيقة           92زمن الوحدة:                 3/4/0210التاريخ  :            ثلاثاءاليوم  : ال

 والحركية              %  92 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 وصول النبض -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة11024)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د141 %24 مرة5 ثا102 (04تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا02 ثا182 ثا 12 ض/د185 %12 مرة0 ثا12 (5تمرين رقم ) 

  دقيقة 1042 ثا012 ثا02 ثا182 ثا 12 ض/د024 %122 مرة0 ثا12 (2تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا 54 ض/د115 %14 مرة1 ثا14 (12تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د185 %12 مرة1 ثا12 (10رقم )تمرين  

02044 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - أعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 
 
 

 
 
 
 



 115                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 فتري+ تكراريطرائق التدريب المستخدمة :                               الهدف                                           16رقم الوحدة :     الأسبوع : الاول                                 ثانيالشهر : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:                  6/4/0210التاريخ  :           خميسلاليوم  : ا

 والحركية                 %86 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51054)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د151 %22 مرة5 ثا102 (00تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د125 %84 مرة1 ثا12 (4تمرين رقم ) 

  دقيقة 5012 ثا052 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د115 %14 مرة1 ثا12 (8تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا 54 ض/د185 %12 مرة1 ثا14 (11تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د125 %84 مرة1 ثا12 (12تمرين رقم ) 

18014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 
 
 

 
 
 
 



 111                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 فتري+ تكراريطرائق التدريب المستخدمة :                               الهدف                                           15رقم الوحدة :                        ثانيالأسبوع : ال            ثانيالشهر : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية              دقيقة           92زمن الوحدة:                 8/4/0210التاريخ  :             حد اليوم  : الأ

 والحركية                %92 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة11024)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د141 %82 مرة5 ثا102 (00تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا02 ثا182 ثا  12 ض/د185 %12 مرة0 ثا12 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 1042 ثا012 ثا02 ثا182 ثا  12 ض/د024 %12 مرة0 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا 54 ض/د115 %14 مرة1 ثا14 (10تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د185 %14 مرة1 ثا12 (18تمرين رقم ) 

 تمارين بدنية عامة وخاصة د02044
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 
 
 

 
 
 
 



 111                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 فتري+ تكراريطرائق التدريب المستخدمة :                               الهدف                                           10 رقم الوحدة :                       ثانيالأسبوع : ال            ثانيالشهر : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:              12/4/0210التاريخ  :            ثلاثاءاليوم  : ال

 والحركية              %  96 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 وصول النبض -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة12024)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د125 %84 مرة5 ثا102 (02تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا02 ثا182 ثا 12 ض/د115 %14 مرة0 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 1042 ثا012 ثا02 ثا182 ثا 12 ض/د115 %14 مرة0 ثا12 (2تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا 54 ض/د024 %122 مرة1 ثا14 (11تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا02 ثا182 ثا 12 ض/د024 %122 مرة0 ثا12 (14رقم )تمرين  

00044 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 
 
 
 

 
 
 



 111                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 فتري+ تكراريطرائق التدريب المستخدمة :                               الهدف                                           18وحدة : رقم ال                       ثانيالأسبوع : ال            ثانيالشهر : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:               10/4/0210التاريخ  :           خميساليوم  : ال

 والحركية              %  92 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة11024)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د141 %82 مرة5 ثا102 (02تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا02 ثا182 ثا12 ض/د185 %12 مرة0 ثا12 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 1042 ثا012 ثا02 ثا182 ثا  12 ض/د024 %12 مرة0 ثا12 (8تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا 54 ض/د115 %14 مرة1 ثا14 (15تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا12 ض/د185 %14 مرة1 ثا12 (10تمرين رقم ) 

02044 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 
 

 
 
 
 



 111                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم
 

 + تكراريطرائق التدريب المستخدمة : فتري                              الهدف                                           19رقم الوحدة :                        ثالثالأسبوع : ال            ثانيالشهر : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:               16/4/0210التاريخ  :             حد اليوم  : الأ

 والحركية               % 86 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 وصول النبض -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51054)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د151 %22 مرة5 ثا102 (08تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د125 %84 مرة1 ثا12 (5تمرين رقم ) 

  دقيقة 5012 ثا052 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د115 %14 مرة1 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا  54 ض/د185 %12 مرة1 ثا14 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د125 %84 مرة1 ثا12 (12رقم ) تمرين 

18014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           
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 + تكراريطرائق التدريب المستخدمة : فتري                              الهدف                                           02رقم الوحدة :                       ثالث الأسبوع : ال            ثانيالشهر : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية                   دقيقة       92زمن الوحدة:               10/4/0210التاريخ  :     ثلاثاء       اليوم  : ال

 والحركية                % 92 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 وصول النبض -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة11024)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د141 %24 مرة5 ثا102 (08تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا02 ثا182 ثا  12 ض/د185 %12 مرة0 ثا12 (4تمرين رقم ) 

  دقيقة 1042 ثا012 ثا02 ثا182 ثا  12 ض/د024 %122 مرة0 ثا12 (2تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا  54 ض/د115 %14 مرة1 ثا14 (12تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د185 %12 مرة1 ثا12 (18تمرين رقم ) 

02044 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           
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 + تكراريطرائق التدريب المستخدمة : فتري                              الهدف                                           01رقم الوحدة :                       ثالث الأسبوع : ال            ثانيالشهر : ال
 3 -1:  0 - 1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:              19/4/0210التاريخ  :           خميساليوم  : ال

 والحركية             %   86 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51054)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د141 %22 مرة5 ثا102 (01تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د125 %84 مرة1 ثا12 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 5012 ثا052 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د115 %14 مرة1 ثا12 (8تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا  54 ض/د185 %12 مرة1 ثا14 (11تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د125 %84 مرة1 ثا12 (14)تمرين رقم  

18014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           
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 + تكراريطرائق التدريب المستخدمة : فتري                              الهدف                                           00رقم الوحدة :                       رابع الأسبوع : ال            ثانيالشهر : ال
 3-1:  0-1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية                دقيقة         92زمن الوحدة:               00/4/0210التاريخ  :             حد اليوم  : الأ

 والحركية            %    82 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51004)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د111 %04 مرة5 ثا102 (01تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د105 %82 مرة1 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا52 ثا182 ثا  12 ض/د185 %12 مرة5 ثا12 (0تمرين رقم ) 

  دقيقة 0014 ثا114 ثا02 ثا182 ثا  54 ض/د125 %84 مرة5 ثا14 (10تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د105 %82 مرة1 ثا12 (10)تمرين رقم  

10014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية ومعرفة خططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           
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 + تكراريطرائق التدريب المستخدمة : فتري                              الهدف                                           03رقم الوحدة :                        رابع الأسبوع : ال          ثاني الشهر : ال
 3 -1 : 0 - 1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:                04/4/0210التاريخ  :         ثلاثاء  اليوم  : ال

 والحركية            %    86 معدل الشدة للوحدة التدريبية:الرياضي     الاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51054)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د151 %22 مرة5 ثا102 (12تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د125 %84 مرة1 ثا12 (1تمرين رقم ) 

  دقيقة 5012 ثا052 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د115 %14 مرة1 ثا12 (2تمرين رقم ) 

  دقيقة 4014 ثا022 ثا54 ثا182 ثا  54 ض/د185 %12 مرة1 ثا14 (11تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د125 %84 مرة1 ثا12 (12)تمرين رقم  

18014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية وخططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 عودة النبض           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           
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 + تكراريفتري طرائق التدريب المستخدمة :                                الهدف                                           04رقم الوحدة :                       رابعالأسبوع : ال            ثانيالشهر : ال
 3 -1:  0 - 1 : 1 -1 نسبة العمل إلى الراحة :                 تطوير بعض القدرات البدنية               دقيقة           92زمن الوحدة:              05/4/0210التاريخ  :           خميساليوم  : ال

 والحركية              %   82 معدل الشدة للوحدة التدريبية:   الرياضيالاتصالات الوقت :الرابعة عصرا    الملعب  : نادي 
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الملاحظات 
العامة للوحدة 
 التدريبية اليومية

 التحضيري 1
 

            د 02

 النبضوصول  -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء عا م د 12

 ن/د 102 -112 -- --- --- ---- --- --- --- - - احماء خاص د 12

 الرئيسي 0
 

 مــجـــمــــوع
زمن التمارين 

المهارية الخاصة 
لتطوير بعض 
القدرات البدنية 

والحركية 
 ( دقيقة51004)

 
 
 

            د 02

  دقيقة 12 ثا452 ثا582 ثا182 ثا102 ض/د111 %04 مرة5 ثا102 (12تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا  12 ض/د105 %82 مرة1 ثا12 (5تمرين رقم ) 

  دقيقة 4012 ثا022 ثا52 ثا182 ثا  12 ض/د185 %12 مرة5 ثا12 (8تمرين رقم ) 

  دقيقة 0014 ثا114 ثا02 ثا182 ثا  54 ض/د125 %84 مرة5 ثا14 (15تمرين رقم ) 

  دقيقة 2012 ثا102 ثا12 ثا182 ثا 12 ض/د105 %82 مرة1 ثا12 (18)تمرين رقم  

10014 
 د

 تمارين بدنية عامة وخاصة
 معرفة نظرية وخططية

- 
- 

- 
- 

--- 
--- 

--- 
--- 

--- 
--- 

---- 
---- 

--- 
--- 

--- 
--- 

-- 
-- 

 

  -- --- --- ---- --- --- --- - - اعداد نفسي 

1  
 الختامي

 

 النبض عودة           

 الى الحالة -- --- --- ---- --- --- --- - - تمارين تهدئه واسترخاء د 12

 الطبيعية           

 



 571                                                                                        لاحقـــــالم
 

 (10ملحق رقم )

 (1) التدريبية اتالوحد المهارية في ريناتالتم يبين النسب المئوية لصعوبة

 

 26,80 = الوحدة التدريبية الأولىصعوبة ل ئويةالنسبة الم

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  التمرينحجم 
 حجم التمرين

 5188 دقيقة 52 06% 51

 228 دقيقة 11 06% 5

 880 دقيقة 4:46 06% 2

 875 دقيقة 2:06 06% 1

 168 دقيقة  8 02% 51

 8811 دقيقة 15:58  المجموع

 

 27,15 الوحدة التدريبية الثانية =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5261 دقيقة 52 02% 51

 168 دقيقة  8 02% 6

 806,1 دقيقة 2:16 02% 7

 525,61 دقيقة 0:12 02% 58

 128 دقيقة  8 06% 52

 8150,71 دقيقة 16:61  المجموع

 

 

 

 

                                                           

 .552محمد رضا إبراهيم ، المصدر السابق ، ص -1
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 26,80 الوحدة التدريبية الثالثة =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5188 دقيقة 52 06% 68

 228 دقيقة 11 06% 8

 880 دقيقة 4:46 06% 0

 875 دقيقة 2:06 06% 55

 168 دقيقة  8 02% 57

 8811 دقيقة 15:58  المجموع

 

 27,15 الوحدة التدريبية الرابعة =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5261 دقيقة 52 02% 68

 168 دقيقة  8 02% 5

 806,1 دقيقة 2:16 02% 2

 525,61 دقيقة 0:12 02% 56

 128 دقيقة  8 06% 50

 8150,71 دقيقة 16:61  المجموع

 

 76,06 الوحدة التدريبية الخامسة =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5888 دقيقة 52 06% 65

 555 دقيقة 0:06 06% 1

 855 دقيقة 4:06 86% 7

 516 دقيقة 0:12 86% 58

 157,1 دقيقة 0:06 02% 51
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 8515,1 دقيقة 51:51  المجموع

 27,15 الوحدة التدريبية السادسة =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5261 دقيقة 52 02% 65

 168 دقيقة  8 02% 5

 806,1 دقيقة 2:16 02% 0

 525,61 دقيقة 0:12 02% 55

 128 دقيقة  8 06% 52

 8150,71 دقيقة 16:61  المجموع

 

 78,61 الوحدة التدريبية السابعة =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5681 دقيقة 52 02% 66

 157,1 دقيقة 0:06 02% 6

 855 دقيقة 4:06 86% 2

 556 دقيقة 2:12 86% 1

 157,1 دقيقة 0:06 02% 57

 8802 دقيقة 51:51  المجموع

 

 75,08 الوحدة التدريبية الثامنة =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5718 دقيقة 52 06% 66

 565 دقيقة 2:06 86% 8

 821,1 دقيقة 4:06 82% 7

 587,71 دقيقة 2:12 82% 58
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 565 دقيقة 2:06 86% 50

 8585,61 دقيقة 51:51  المجموع

 78,81 الوحدة التدريبية التاسعة =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5261 دقيقة 52 02% 68

 157,1 دقيقة 0:06 02% 5

 855 دقيقة 4:06 86% 0

 556 دقيقة 2:12 86% 55

 157,1 دقيقة 0:06 02% 51

 8522 دقيقة 51:51  المجموع

 

 71,61 الوحدة التدريبية العاشرة =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5581 دقيقة 10 02% 68

 105 دقيقة 0:06 86% 1

 511 دقيقة 2:16 06% 2

 166,71 دقيقة 0:12 82% 56

 105 دقيقة 0:06 86% 52

 8615,71 دقيقة 58:61  المجموع

 

 71,20 = ةالوحدة التدريبية الحادية عشرالنسبة المئوية لصعوبة 

المئوية النسبة  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 158 دقيقة 10 06% 65

 268,1 دقيقة 0:06 82% 5

 580,1 دقيقة 4:06 02% 7



 571                                                                                        لاحقـــــالم
 

 528,1 دقيقة 2:12 06% 58

 268,1 دقيقة 0:06 82% 57

 8888 دقيقة 55:51  المجموع

 71,61 = ةعشرالوحدة التدريبية الثانية النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5581 دقيقة 10 02% 65

 105 دقيقة 0:06 86% 6

 511 دقيقة 2:16 06% 0

 166,71 دقيقة 0:12 82% 55

 105 دقيقة 0:06 86% 50

 8615,71 دقيقة 58:61  المجموع

 

 71,20 = ةالوحدة التدريبية الثالثة عشرالنسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5518 دقيقة 10 06% 61

 268,1 دقيقة 0:06 82% 8

 580,1 دقيقة 4:06 02% 2

 528,1 دقيقة 2:12 06% 1

 268,1 دقيقة 0:06 82% 51

 8888 دقيقة 55:51  المجموع

 

 08,50 = ةالوحدة التدريبية الرابعة عشرالنسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5671 دقيقة 10 02% 61

 577 دقيقة 2:06 06% 5
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 818 دقيقة 0:26 166% 7

 501,61 دقيقة 2:12 02% 58

 217 دقيقة 0:06 06% 52

 8650,61 دقيقة 81:81  المجموع

 71,20 = ةالوحدة التدريبية الخامسة عشرالنسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5518 دقيقة 10 06% 62

 268,1 دقيقة 0:06 82% 1

 580,1 دقيقة 4:06 02% 0

 528,1 دقيقة 2:12 06% 55

 268,1 دقيقة 0:06 82% 57

 8888 دقيقة 55:51  المجموع

 

 01,81 = ةالوحدة التدريبية السادسة عشرالنسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5828 دقيقة 10 86% 62

 577 دقيقة 2:06 06% 5

 851 دقيقة 0:26 06% 2

 501,61 دقيقة 2:12 02% 56

 218,1 دقيقة 0:06 02% 50

 8885,71 دقيقة 81:81  المجموع

 

 18,77 = ةالوحدة التدريبية السابعة عشرالنسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5551 دقيقة 10 82% 67



 505                                                                                        لاحقـــــالم
 

 188,1 دقيقة 2:06 02% 6

 886,1 دقيقة 0:26 02% 7

 151 دقيقة 2:12 166% 58

 188 دقيقة 2:06 166% 51

 8862 دقيقة 87:81  المجموع

 01,81 = ةالوحدة التدريبية الثامنة عشرالنسبة المئوية لصعوبة 

المئوية النسبة  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5828 دقيقة 10 86% 67

 577 دقيقة 2:06 06% 8

 851 دقيقة 0:26 06% 0

 501,61 دقيقة 2:12 02% 55

 218,1 دقيقة 0:06 02% 52

 8885,71 دقيقة 81:81  المجموع

 

 71,20 = ةالتاسعة عشرالوحدة التدريبية النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5518 دقيقة 10 06% 60

 268,1 دقيقة 0:06 82% 5

 580,1 دقيقة 4:06 02% 2

 528,1 دقيقة 2:12 06% 1

 268,1 دقيقة 0:06 82% 57

 8888 دقيقة 55:51  المجموع

 

 08,50 الوحدة التدريبية العشرون =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين



 506                                                                                        لاحقـــــالم
 

 171 دقيقة 10 02% 60

 577 دقيقة 2:06 06% 1

 818 دقيقة 0:26 166% 7

 501,61 دقيقة 2:12 02% 58

 217 دقيقة 0:06 06% 50

 6150,61 دقيقة 81:81  المجموع

 71,20 الوحدة التدريبية الحادية والعشرون =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5518 دقيقة 10 06% 61

 268,1 دقيقة 0:06 82% 5

 580,1 دقيقة 4:06 02% 0

 528,1 دقيقة 2:12 06% 55

 268,1 دقيقة 0:06 82% 51

 8888 دقيقة 55:51  المجموع

 

 71,61 الوحدة التدريبية الثانية والعشرون =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5581 دقيقة 10 02% 61

 105 دقيقة 0:06 86% 6

 511 دقيقة 2:16 06% 2

 166,71 دقيقة 0:12 82% 56

 105 دقيقة 0:06 86% 52

 8615,71 دقيقة 58:61  المجموع

 

 71,20 الوحدة التدريبية الثالثة والعشرون =النسبة المئوية لصعوبة 



 508                                                                                        لاحقـــــالم
 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  حجم التمرين
 حجم التمرين

 5518 دقيقة 10 06% 88

 268,1 دقيقة 0:06 82% 8

 580,1 دقيقة 4:06 02% 7

 528,1 دقيقة 2:12 06% 58

 268,1 دقيقة 0:06 82% 57

 8888 دقيقة 55:51  المجموع

 71,61 الوحدة التدريبية الرابعة والعشرون =النسبة المئوية لصعوبة 

النسبة المئوية  رقم التمرين
 للشدة الجزئية

× الشدة الجزئية  التمرينحجم 
 حجم التمرين

 5581 دقيقة 10 02% 88

 105 دقيقة 0:06 86% 5

 511 دقيقة 2:16 06% 0

 166,71 دقيقة 0:12 82% 55

 105 دقيقة 0:06 86% 50

 8615,71 دقيقة 58:61  المجموع
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 (11ملحق رقم )
 المهارية الخاصة ريناتلتما لتدريبمخطط يبين شدة الحمل التدريبي للشهر الأول والشهر الثاني 

 الشهر الأول                                       الشهر الثاني                                            
 
  الأسبوع الأول    الثالث       الأسبوع الثاني    الأسبوع    ثاني       الأسبوع الأول      الأسبوع الرابع   الأسبوع الثالث     الأسبوع ال   الأسبوع الرابع      
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 489                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم

 

 من خلال وحدة الزمنالمهارية الخاصة رينات لتمتدريب ال دريبي للشهر الأول والشهر الثانيمخطط يبين حجم الحمل الت
 الشـــــهر الأول                           الشـــــهر الثـــــاني                                               

  الأسبوع الأول            الأسبوع الثاني                  الأسبوع الثالث               الأسبوع الأول              الأسبوع الرابع                  الأسبوع الثاني             الأسبوع الثالث           الأسبوع الرابع             

                                                                                                                                                                                                                     45 
                                                                                                                                                                                                                                             93 

                                                                                                                                                                                                                                              

                                                                                                                                                                                                                                             45 
                                                                                                                                                                                                                                             94 

                                                                                                                                                                                                                                              

                                                                                                                                                                                                                                             91 

                                                                                                                                                                                                                                              

                                                                                                                                                                                                                                             15 

                                                                                                                                                                                                                                             18 

  

                                                                          15 

                                                                                                                                                                                                                                               

                                                                                                                                                                                                                                              15 

                                                                                                                                                                                                                                              19 

                                                                                                                                                                                                                                               

                                                                                                                                                                                                                                              11 

                                                                                                                                                                                                                                               

                                                                                                                                                                                                                                              13 

                                                                                                                                                                                                                                               

                                                                                                                                                                                                                                              12 

                                                                                                                                                                                                                                               

                                                                                                                                                                                                                                              14 

                                                                                                                                                                                                                                              11 

                                                                                                                                                                                                                                               

                                                                                                                                                                                                                                              35   

                                                                                                                                                                                                                                              38 

                                                                                                                                                                                                                                               

                                                                                                                                                                                                                                              35                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

        3    2      4           3     2     4            3     2      4             3     2      4            3     2      4            3     2      4           3      2     4            3      2     4 



 485                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم

 

 لتوافق الحركي والرشاقة قدرتي امخطط يبين شدة الحمل التدريبي ل
  الشهر الأول                                   الشهر الثاني                                                  

 
  الأسبوع الأول      الأسبوع الثاني           الأسبوع الرابع         الأسبوع الثالث         الأسبوع الأول          الأسبوع الرابع        الأسبوع الثالث          الأسبوع الثاني            
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 485                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم

 

 الحركيةمخطط يبين شدة الحمل التدريبي لسرعة الاستجابة 
 الشهر الأول                                                         الشهر الثاني                            

 
  الأسبوع الثاني          الأسبوع الأول       الأسبوع الثالث         الأسبوع الرابع         الأسبوع الأول          الأسبوع الثاني          الأسبوع الرابع        الأسبوع الثالث           
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 488                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم

 

 مخطط يبين شدة الحمل التدريبي للقوة الانفجارية للذراعين 
  الشهر الأول                                                        الشهر الثاني                             

 
  الأسبوع الأول      الأسبوع الثاني           الأسبوع الرابع         الأسبوع الثالث         الأسبوع الأول          الأسبوع الثاني          الأسبوع الرابع        الأسبوع الثالث           
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 485                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم

 

 مخطط يبين شدة الحمل التدريبي للقوة المميزة بالسرعة 
 الشهر الأول                                                         ني الشهر الثا                           

 
  الأسبوع الأول     الأسبوع الثاني           الأسبوع الرابع         الأسبوع الثالث          الأسبوع الأول              الأسبوع الرابع        الأسبوع الثالث          الأسبوع الثاني       
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 451                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم

 

 مخطط يبين شدة الحمل التدريبي لتحمل القوة المميزة بالسرعة
 الشهر الأول                                                       الشهر الثاني                             

 
  الأسبوع الأول     الأسبوع الثاني            الأسبوع الثالث           الأسبوع الرابع       الأسبوع الأول          الأسبوع الرابع        الأسبوع الثالث          الأسبوع الثاني            
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 454                                                                                                                                                                                                    لاحقـــــالم

 

 (12ملحق رقم )

 
 أسماء السادة الخبراء والمختصين الذين أجرى الباحث معهم مقابلات شخصية لتحديد 

 المهارية الخاصة  ريناتالتممفردات تدريب 
 

 مكان العمل الاختصاص اللقب العلمي اسم الخبير ت

جامعة بغداد / كلية التربية  تدريب رياضي ستاذأ فاطمة عبد مالح 1

 الرياضية / بنات

/ كلية التربية  بغدادجامعة  تعلم حركي / ملاكمة ستاذأ كمال جلال ناصر 2

 الرياضية

كلية التربية  / جامعة ديالى تدريب رياضي أستاذ مساعد أياد حميد رشيد 3

 الأساسية / قسم التربية الرياضية

/ كلية التربية  بغدادجامعة  تدريب رياضي أستاذ مساعد عمار أمين دروش 4

 الرياضية

/ كلية التربية  بغدادجامعة  تعلم حركي / ملاكمة أستاذ مساعد موسى جواد 5

 الرياضية

جامعة ديالى / كلية التربية  تدريب رياضي / كرة يد درسم ليث إبراهيم جاسم 6

 الرياضية

 

 



 291                                                                                        لاحقـــــالم

 (31رقم ) ملحق

 )اختبارات القدرات البدنية والحركية(

 اختبارات القدرات البدنية 3-7-2

أولا/اختبار رمي كرة طبية على كرسي
(1)

 : 

 :قياس القوة الانفجارية لمنطقتي الذررايي  والتتفذي  مذ   الغرض من الاختبار

 سنة وحتى مرحلة الس  الجامعية(. 21يمر )

 :وصف الأداء 

تغذذ (  اليذذبي   حيذذ  3يلذذى الترسذذي ممسذذتا  ذذالترة الط يذذة )يجلذذس المبت ذذر  -2

تتذذو  التذذرة  مذذا  الحذذبر وتحذذذ مسذذتوا الذذرق  ك تمذذا يجذذ     يتذذو  الجذذر  

 ملاحقا لحافة الترسي.

يوضع حول حذبر المبت ذر ح ذل  حيذ  يمسذا مذ  البلذي يذ  طريذ  محتذ   -1

 ورلا  غرض منع حرتة المبت ر للأما   ثناء بفع الترة  اليبي .

 رتة بفع الترة  استببا  اليبي  فقط.تت  ح -3

 :تعليمات الاختبار 

 يعطى للمبت ر ثلا  محاولاذ متتالية. -2

 يعطى المبت ر محاولة مستقلة في  باية الابت ار تبري ا يلى الأباء. -1

ينبما يهتز المبت ذر  و يتحذرا يلذى الترسذي  ثنذاء  باء احذبا المحذاولاذ لا  -3

 منها. تحتس  النتيجة ويعطى محاولة  برا  بلا

  :حساب الدرجات 

برجة تل محاولة : هي المسافة  ي  الحافة الأمامية للترسي و ي   قر  نقطة  -2

 تحنعها الترة يلى الأرض ناحية الترسي.

 برجة المبت ر : هي برجة  حس  محاولة م  المحاولاذ الثلاثة. -1

                                                           

 .220ص,  المحبر السا   ؛ محمب حس  يلاوي ومحمب نحر البي  رضوا  -2



 291                                                                                        لاحقـــــالم

ثانيا/اختبار الاستناد الأمامي للذراعين )شناو( 
(2)

: 

 :قياس القوة المميزة  السرية لعضلاذ الررايي . الغرض من الاختبار 

 :منطقة مستوية )فضاء( ك ساية ايقاي ك حافرة لإيطاء  شذارة  الأدوات اللازمة

 ال بء.

 :يتبذر المبت ذر وضذع الاسذتناب الأمذامي يلذى الأرض  حيذ   مواصفات الاختباار

يتو  في وضع مستقي  ولذيس فيذت تقذوس للأسذفل  و الأيلذى و عذب  يطذاء  شذارة 

ال بء يقو  المبت ذر  ثنذي الذررايي  لملامسذة الحذبر  ذالأرض ثذ  الرجذو   مذبها 

تاملاً ويسذتمر المبت ذر فذي تتذرار هذرا الأباء الذى  قحذى يذبب مذ  المذراذ لمذبة 

 ( ثانية.20)

 :الشروط 

 ابر المبت ر الوضع الححيح )الاستناب الأمامي(. .2

 ثنذي الذررايي   يج     يلمس المبت ر  حبره الأرض في تذل مذرة يقذو  فيهذا .1

 ث  مبها تاملاً.

 السرية في الأباء. .3

الاسذذتمرار ويذذب  التوقذذي فذذي  ثنذذاء الأباء ينذذب  يطذذاء الإشذذارة ولغايذذة ايطذذاء  .4

 اشارة النهاية.

 لتل مبت ر محاولة واحبة فقط. .5

يعلذذ  الذذرق  الذذري سذذجلت تذذل مبت ذذر يلذذى المبت ذذر الذذري يليذذت لضذذما  يامذذل  .6

 المنافسة.

 :ة ي  تل مرة يقو  فيهذا المبت ذر  ثنذي ومذب الذررايي  تحس  يبة واحب التسجيل

 الطريقة الححيحة ك وتحس  وتسجل يذبب مذراذ  باء ثنذي ومذب الذررايي  لمذبة 

 ( ثانية.20)

                                                           
ك   غذباب: ) الاختباارات ومباادا اصحصااء ااي المجاال الريا اي ؛ قيس نذاجي ي ذب الج ذار و سطويسذي احمذب -2

 .341ص (2891ك  مط عة جامعة  غباب
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 :( ثانية33اللكم بتحميل أثقال للذراعين ) ثالثاً/

 -:قام الباحث بتصميم الاختبار الآتي      

  :المميزة  السرية للررايي .قياس تحمل القوة الغرض من الاختبار 

 :( غذذ  500 ونذذس( ك  ثقذذال  ذذوز  ) 20قفذذاز ملاتمذذة قذذانوني ) الأدوات اللازمااة

 لتل ررا  ك وسابة حائط ك ساية توقيذ ك حافرة.

 :يرتذذبي المبت ذذر قفذذازاذ الملاتمذذة مذذع وضذذع الأثقذذال فذذو  رسذذ   وصااف الأداء

لذذى  عذذب طذذول اليذذبي  و شذذتل لا يعيذذ  حرتذذة المبت ذذر ويقذذي  ث ذذاذ بلذذي بذذط ي

ررا  المبت ذر مذذ  وسذابة الحذذائط )يعذذي  البذط ق ذذل ال ذذبء  الابت ذار(  حيذذ  يقذذو  

المبت ر  تسبيب اللتماذ نحو وسابة الحائط  شتل لتماذ مستقيمة متتاليذة  سذرية 

 .ثانية( 30بلال زم  مقباره )

  :تحتسذ  برجذة لتذل لتمذة تمذس وسذابة الحذائط  فقذط بذلال ال ذ  طريقة التسجيل

 نية(.ثا 30)

 

 اختبارات القدرات الحركية 3-7-3

أولا/رمي واستقبال الكرات
(3)

 : 

 :قياس التواف   ي  العي  واليب. الغرض من الاختبار 

 :تذذرة تذذنس , حذذائط . يرسذذ  بذذط يلذذى  عذذب بمذذس  متذذار مذذ   الأدوات اللازمااة

 الحائط.

 :يقي المبت ر  ما  الحائط وبلي البذط المرسذو  يلذى الأرض  مواصفات الأداء

 حي  يت  الابت ار وفقا للتسلسل الآتي:

رمي الترة بمس مراذ متتالية  اليب اليمنى يلذى    يسذتق ل المبت ذر التذرة  عذب   -2

 ارتبابها م  الحائط  نفس اليب.

                                                           
 .420صك 2891,  المحبر السا   ؛محمب ح حي حساني   -3
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الترة  عذب رمي الترة بمس مراذ متتالية  اليب اليسرا يلى    يستق ل المبت ر   -1

 ارتبابها م  الحائط  نفس اليب.

رمي الترة بمس مراذ متتالية  اليب اليمنى يلذى    يسذتق ل المبت ذر التذرة  عذب   -3

 ارتبابها م  الحائط  اليب اليسرا.

 :لتل محاولذة حذحيحة تحتسذ  للمبت ذر برجذة ,  ي    البرجذة  طريقة التسجيل

 ( برجة.25النهائية هي )

 

بطريقة باروثانيا/الجري الزجزاج 
(4)

 : 

 :وضع  ارو هرا الابت ذار ضذم   طاريتذت المعروفذة لقيذاس  الغرض من الاختبار

القذذبرة الحرتيذذة وهذذو ابت ذذار حذذالح لقيذذاس الرشذذاقة للمرحلذذة الثانويذذة والسذذرية 

 للمرحلة الا تبائية.

 :و  ذابمنتو  بمذس قذوائ  وثذ  يذال  و بمذس تذراذ طذائرة الأدوات اللازمة   ,

تما يمت  استببا  بمس تراسي  بلا م  القوائ  , ساية ايقاي , مسذتطيل طولذت 

( قبما , تث ذ  ر عة قذوائ  يموبيذا يلذى الأرض فذي الأرتذا  الأر عذة 26×20)

 للمستطيل , ويث ذ القائ  البامس في منتحي المستطيل.

 :ة مذذذ  متذذذا  ال بايذذذة ) جانذذذ   حذذذب القذذذوائ  الأر عذذذة المحذذذبب مواصااافات الأداء

(  اللغذة الانجليزيذة 8للمستطيل( يجري المبت ر جري الزجزاج يلى شتل رقذ  )

 يؤبي المبت ر هرا العمل ثلا  مراذ.

 :توجيهات   

 يج  يب  لمس القوائ   ثناء الجري.  -2

يج  ات ا  بط السير المحبب  بقة , وارا حب  ا  بالي المبت ر بط السير يعذاب  -1

 احة تاملة.الابت ار مرة  برا  عب    يححل يلى ر

  :يسجل الزم  الري يقطعت المبت ر في الثلا  بوراذ.طريقة التسجيل 

                                                           
 .352ص ك2891 ك المحبر السا   ؛حساني  محمب ح حي  -4
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ثالثا/اختبار نيلسون للسرعة الحركية
(5)

: 

  :قيذذاس الذذر ط  ذذي  سذذرية رب الفعذذل والسذذرية الحرتيذذة الغاارض ماان الاختبااار

 للررايي .

  :مسذطرة نيلسذو  المبرجذة لحسذا  الوقذذ , منضذبة وترسذي , الأدوات اللازمة

 ط اشير  و شريط قياس.

 :يجلس المبت ر يلى الترسذي مواجهذا للمنضذبة واضذعا التفذي   مواصفات الأداء

متجهي  يلى حافتهما وتوضع اليبي  يلذى بطذي  يحذببا   الط اشذير يلذى حافذة 

 س (. 30المنضبة  ينهما )

  يمسا المحت  مسطرة نيلسذو  المبرجذة مذ  طرفهذا العلذوي  حيذ  تحذ ح معلقذة

ي و حي  تتو  في منتحي المسافة  ي  راحتذي يذبي المبت ذر , في وضع يموب

ويقو  المحت   تحبيب البط القايبي للمسطرة المبرجة  و نقطة ال بء في الابت ار 

ك وهره النقطذة تتذو  فذي مسذتوا الحذبوب العليذا ليذبي المبت ذر , و عذب    يعطذي 

لمسذطرة المبرجذة المحت  اشارة الاستعباب للابت ار وهي )استعب( يقو   تحريذا ا

تسذذقط لأسذذفل بذذارج حافذذة المنضذذبة . حينئذذر يحذذاول المبت ذذر ايقافهذذا يذذ  طريذذ  

تحريذذا اليذذبي  معذذا  رقحذذى سذذرية ممتنذذة , ويجذذ  يلذذى المبت ذذر يذذب  تحريذذا 

اليبي  للأيلى  و للأسفل ورلا ي  محاولتت ايقاي المسذطرة  تحريذا اليذبي  معذا 

 ( محاولة متتالية.10ك ويعطي تل مبت ر )

 برجة الاستجا ة الحرتيذة تقذر  يلذى مسذطرة نيلسذو  المبرجذة  ريقة التسجيل:ط

وتحببها النقطة الموازية لمسذتوا حذبوب اليذبي  مذ  الأيلذى  عذب مسذا المسذطرة 

تسجل برجاذ المحاولاذ العشري  ث  ترتذ  تنازليذا  و تحذايبيا ويسذت عب الر ذع 

ثذ  يحسذ  متوسذط العشذر محذاولاذ التذي  الأبنى والر ع الأيلذى تقذي  متطرفذة ك

 تقع  ي  الر عي .

                                                           

 (1004جامعة القابسية ك ) : الاختبارات والقياس والاحصاء اي المجال الريا ي ؛يلي سلو  جواب الحتي   -5

 .225ص
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Extract the message  

The impact of skill exercises especially in the development 

of some physical and motor abilities of junior boxing 

 

The boxing and one of the sports that have undergone many of 

the new changes in line with the needs and the laws of this 

game, and that by requiring the law to use protectors (head, 

teeth, bladder) and the adoption of electronic device to drip 

rather than form of arbitration, making coaches change their 

methods and modalities training in line with the new changes 

in the law 

The training exercise skill own ways similar to cases of real 

competition by using boxing training helps boxer to develop 

physical abilities and motor, and as the pregnancy physical in 

boxing featuring work dynamic distinctive strength and speed 

and endurance, agility and compatibility and respond kinetic 

the integration between these qualities will give the boxer 

capabilities and has good potential for achieving achievement 

in this sporting event, and sports in order to adapt to the 

conditions and attitudes of sports prefers to use exercises 

similar to the circumstances of the sport. 

The physical abilities of the basic requirements and mission 

capabilities that have significant influence in the development 

of various sports, as well as the role of motor skills in improving 

physical activity. 

"The emerging boxer training includes beginner and advanced 

training and begin as much as possible since the early ages, 

although junior training is a stand-alone building phase and 
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during this phase interferes novices with training applicants 

Holding youth training curriculum." 

Based on the above, the importance of the research lies in the 

use of exercises skill especially similar to cases of competition 

and skills Allkamih using different devices to develop some 

physical abilities (explosive power of the arms and force 

distinctive speed and carrying power deals quickly) and some 

motor skills (synergy, agility and speed of response), one of the 

the mission capabilities of junior boxing. 

Through experience researcher field in the boxing game and 

follow-up of many local tournaments and international, 

particularly age groups noted the lack of interest most coaches 

and private coaches age groups capacity physical and kinetic in 

the preparation of players for tournaments which had a 

negative impact on their performance during lowered from 

here came the research problem, so it was felt researcher study 

and address this problem through the use of special skill 

exercises to develop some physical and motor abilities of junior 

boxing. 

Either The study aimed to: 

1 - Develop special skill exercises to develop some physical and 

motor abilities of junior boxing. 

2 - Know the impact of exercise of skill in the development of 

some of the physical capacity of junior boxing. 

3 - Know the impact of exercise of skill in the development of 

some motor skills junior boxing. 
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Research methodology and field procedures 

  The researcher used design groups Almtkavitin (experimental 

and control), as selected by the researcher community more 

closely intentional participating clubs in Baghdad Junior 

Championships, which was held in the club Hussein in Baghdad 

for the period from 02/16/2012 to 02/19/2012 hitting research 

sample ( 26) consisted of player Communications Club and Zora 

were chosen at random representing (21.48%) of the research 

community by (13) boxer for each sample, and through the 

lottery was named Zawra sample, and communications club 

officer experimental sample. 

After data collection and processing using appropriate 

statistical methods researcher reached the following 

conclusions: 

1 - The use of special exercises skill has had a positive impact in 

the development of the level of some of the physical and motor 

abilities. 

2 - The development of physical and motor abilities indicates 

that there is a positive impact of these capabilities in boxing 

skills. 

The main recommendations are: 

1 - Using the exercise of skill and circulated to trainers working 

in this area to benefit from the results that emerged from the 

study. 

2 - Use of exercise training skills as part evolutionary and 

physical and motor capabilities. 


