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 ممخص البحث 
 -الاهداف تتمخص :

 إعداد تمرينات خاصة باستخدام جهاز تدريبي . -1
ابتةةةةةةةةدريبي فةةةةةةةةي ت ةةةةةةةة ير مت يةةةةةةةةر   معرفةةةةةةةةة تةةةةةةةةلخير ابتمرينةةةةةةةةات ابخاصةةةةةةةةة باسةةةةةةةةتخدام ابجهةةةةةةةةاز -2

 ابلياقة ابلاه ائية  ابسرعة ابلحظية بلكمة ابمستقيمة ابيسار في ابملاكمة بلمتقدمين .
 22 – 19( لاعبةةةةةةةين متقةةةةةةةدمين بلاعمةةةةةةةار 9 تك نةةةةةةةت عينةةةةةةةة اببحةةةةةةة  مةةةةةةةن    -عينةةةةةةةة اببحةةةةةةة :

 سنة. 
جرا اتةةةةةةةةةة   ابميدانيةةةةةةةةةةة :  ااسةةةةةةةةةةتخدم ابباحةةةةةةةةةة  ابمةةةةةةةةةةنه  ابتجريبةةةةةةةةةةي  -مةةةةةةةةةةنه  اببحةةةةةةةةةة   ا:

ابمجم عةةةةةةةةةة اب احةةةةةةةةةدل  ات الاختبةةةةةةةةةار ابقبلةةةةةةةةةي  الاختبةةةةةةةةةار  ببعةةةةةةةةةد  بملائمةةةةةةةةةة اببحةةةةةةةةة   تصةةةةةةةةةميم
.  جةةةةةرا ابباحةةةةةة  الاختبةةةةةةارات ابقبليةةةةةةة  اببعديةةةةةةة باسةةةةةتخدام ابتصةةةةةة ير بمهةةةةةةارل ابلكمةةةةةةة ابمسةةةةةةتقيمة 
ابيسةةةةةةار بعينةةةةةةة اببحةةةةةة  فةةةةةةي قاعةةةةةةة ابملاكمةةةةةةة ابم لقةةةةةةة فةةةةةةي نةةةةةةاد  ابخ ةةةةةة   ابج يةةةةةةة ابريا ةةةةةةي 

مةةةةةن اب حةةةةةدل باسةةةةةتخدام  ينةةةةةات اببدنيةةةةةة فةةةةةي ابقسةةةةةم ابةةةةةرئيس اسةةةةةتخدم ابباحةةةةة  مجم عةةةةةة مةةةةةن ابتمر 
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ابجهةةةةةةةاز ابتةةةةةةةدريبي  تةةةةةةةم اسةةةةةةةتخدام اختبةةةةةةةار اختبةةةةةةةار سةةةةةةةرجنت  معادبةةةةةةةة بةةةةةةة يس بتحديةةةةةةةد ابقةةةةةةةدرل 
(لاسةةةةةتخرا  Dart Fishابلاه ائيةةةةةة ابقصةةةةة ا   تةةةةةم اسةةةةةتخدام برنةةةةةام  ابتحليةةةةة  ابحركةةةةةي ابةةةةةة 
سةةةةةائ  ايحصةةةةةائية كقةةةةةان ن ابمت يةةةةةرات ابخاصةةةةةة بمت يةةةةةر ابسةةةةةرعة ابلحظيةةةةةة  تنةةةةةا   ابباحةةةةة  اب  

 T-test.بمعابجة ابنتائ  إحصائيا ) 
علةةةةةةةة   ا  ابيةةةةةةةةجإي ا  ان بلتمرينةةةةةةةةات باسةةةةةةةةتخدام ابجهةةةةةةةةاز ابتةةةةةةةةدريبي   تةةةةةةةةلخير -الاسةةةةةةةةتنتاجات:

مت يةةةةةر  ابلياقةةةةةة ابلاه ائيةةةةةة ابسةةةةةرعة ابلحظيةةةةةة بمهةةةةةارل ابلكمةةةةةة ابمسةةةةةتقيمة ابيسةةةةةار فةةةةةي ابملاكمةةةةةة 
 بلمتقدمين .

 
 Research Summaryملخصالبحث

The objectives are: 

1. Prepare special exercises using a training device. 

2. To know the effect of exercise training on the development of 

anaerobic fitness variables and the instantaneous speed of 

the left straight punch in boxing for applicants. 

 

Sample search: - The research sample consisted of (9) players. 
Research Methodology and Field Procedures: The 

researcher used the experimental method of designing one group 

with pre-test and post-test to match the research. In the main 

section of the unit using the training apparatus, the sergent test 

and Lewis equation were used to determine the maximum 

anaerobic power and the kinetic analysis program (Dart Fish) 

was used to extract the special variables. Instantaneous velocity 

variable and the researcher statistical means as law (T-test) to 

address the results statistically. 

CONCLUSIONS: Exercises using the training apparatus 

have a favorable effect on the anaerobic fitness variables of the 

instantaneous speed of the left straight punch skill in boxing for 

applicants. 

 
 -المقدمة: -1

ابفةةةةةةةائقين ابةةةةةةة ين تزدهةةةةةةةر بهمةةةةةةةا ابفنةةةةةةة ن عاصةةةةةةةرت ريا ةةةةةةةة ابملاكمةةةةةةةة ابت ةةةةةةة ر  ابتقةةةةةةةدم 
ابقتابيةةةةةة فةةةةةي عةةةةةت  د   ابعةةةةةابم  بةةةةة  يعتمةةةةةادهم اطسةةةةةس  ابنظريةةةةةات ابعلميةةةةةة ابتةةةةةي اسةةةةةت اعت 
بهةةةةةةا بعةةةةةةص ابةةةةةةد    ن تصةةةةةة  بابريا ةةةةةةيين إبةةةةةة  قةةةةةةدرات  حةةةةةةد د كانةةةةةةت فةةةةةةي ابما ةةةةةةي ابقريةةةةةة  
 ةةةةةربا مةةةةةن  ةةةةةر   ابخيةةةةةا  ا مةةةةةا هةةةةة   لا نتيجةةةةةة إبةةةةةداعات ابعقةةةةة   اببعةةةةةرية مةةةةةربين  مةةةةةدربين 

  اكاديميين.
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يسةةةةةةاعدانا فةةةةةةي اببحةةةةةة  عةةةةةةن ابحركةةةةةةات ابريا ةةةةةةية   علةةةةةةم ابفسةةةةةةي ب جي   ابباي ميكانيةةةةةة 
مةةةةةةةةةةةن ابناحيةةةةةةةةةةةة ابميكانيكيةةةةةةةةةةةة  ابتعةةةةةةةةةةةريحية ا إ   ن ارتبةةةةةةةةةةةا  ابناحيةةةةةةةةةةةة ابفسةةةةةةةةةةةي ب جية  اببدنيةةةةةةةةةةةة 

 ف ةةةةة   دا   مةةةةةدا  علاقةةةةةة هةةةةة ا اطدا  تعةةةةةر  ابناحيةةةةةة ابميكانيكيةةةةةة نسةةةةةت ي  بهةةةةةا  ابتعةةةةةريحية ب
خةةةةةلا  اكتعةةةةةا  اطخ ةةةةةا  فةةةةةي  بةةةةةدقائر ابحركةةةةةة ابصةةةةةحيحة  مسةةةةةاراتها ابهندسةةةةةية  ابزمنيةةةةةة مةةةةةن

سةةةةير ابحركةةةةة  معرفةةةةة  سةةةةبابها  ابعمةةةة  علةةةة  تلافيهةةةةا  معرفةةةةة نقةةةةا  ابقةةةة ل  اب ةةةةع  بمةةةةا يحقةةةةر 
يةةةةةرتب  فسةةةةةي ب جيا ابتةةةةدري  ابريا ةةةةةي فةةةةةي ابملاكمةةةةةة   إاطسةةةةس ابعلميةةةةةة بلحركةةةةةة بعةةةةك  مةةةةةتقنا 

هةةةةا مةةةةن ب ظةةةةائ  ابجسةةةةم  رفةةةة  ابلياقةةةةة اببدنيةةةةة بصةةةة رل عامةةةةة  ابلاه ائيةةةةة بصةةةة رل خاصةةةةة بمةةةةا ب
يةةةةةةرتب  ابباي ميكانيةةةةةة  بابتحليةةةةةة  ابحركةةةةةةي  يعةةةةةةتر  علةةةةةة  ابقةةةةةةائم بابتحليةةةةةة    علاقةةةةةةة بابسةةةةةةرعة ا 

ابحركةةةةةي  ن تكةةةةة ن بديةةةةةة ابمعرفةةةةةة ابتامةةةةةة بةةةةةابق انين  ابع امةةةةة  ابميكانيكيةةةةةة ابمةةةةة خرل فةةةةةي ابحركةةةةةة 
إ   ن ابتحليةةةةةةةة  ابحركةةةةةةةةي ابباي ميكةةةةةةةةانيكي يعتمةةةةةةةةد علةةةةةةةة  جةةةةةةةةانبين احةةةةةةةةدهما ابتسةةةةةةةةجي  ابصةةةةةةةة ر  

فةةةةةةدي   ( بلتعبيةةةةةةر ابحركةةةةةةي ابةةةةةة   ي لةةةةةةر عليةةةةةة   ابكينماتيةةةةةة (ا  ابجانةةةةةة  الاخةةةةةةر  –ي  سةةةةةةينمائ
يهةةةةةةتم بدراسةةةةةةة ابقةةةةةةة ل ابتةةةةةةي تصةةةةةةةاح  ابعمةةةةةة  ابحركةةةةةةي  تةةةةةةة خر فيةةةةةة   ي لةةةةةةةر عليةةةةةة   ابكينتيةةةةةةة ( 
ا بعبةةةةة ابملاكمةةةةة مةةةةن اطبعةةةةا  ابتةةةةي بهةةةةا مهاراتهةةةةةا ابحركيةةةةة  ابتةةةةي يجةةةة   ن تةةةةتقن فةةةةي جميةةةةة  

تعتمةةةةةد علةةةةة  ت ةةةةة ير ابمت يةةةةةرات ابفسةةةةةي ب جية   ابمهةةةةةارات ابنةةةةة احي بتحقيةةةةةر ابنتةةةةةائ  ابجيةةةةةدل إ  
ابحركيةةةةةة اطساسةةةةةية بلعبةةةةةة حيةةةةة   تتميةةةةةز ب اجبةةةةةات حركيةةةةةة يعتمةةةةةد  دا هةةةةةا علةةةةة  ابقةةةةة ل  ابسةةةةةرعة 
 ابتةةةةةةةي يت لةةةةةةة  مةةةةةةةن كةةةةةةة  لاعةةةةةةة   ن يكةةةةةةة ن بديةةةةةةة  ابقةةةةةةةدرل علةةةةةةة   دا  هةةةةةةة   اب اجبةةةةةةةات بلف ةةةةةةة  

تدريبيةةةةةةة ابحديخةةةةةةة فةةةةةةي مسةةةةةةت ا بتحقيةةةةةةر ابهةةةةةةد  ابم لةةةةةة   خاصةةةةةةة ا  مةةةةةةا اسةةةةةةتخدمنا اطجهةةةةةةزل اب
عمليةةةةةةةة ابتةةةةةةةدري  ابريا ةةةةةةةي ا  هنةةةةةةةا تكمةةةةةةةن  هميةةةةةةةة اببحةةةةةةة  فةةةةةةةي تةةةةةةةاخير ابتمرينةةةةةةةات ابخاصةةةةةةةة 
باسةةةةةةتخدام جهةةةةةةاز تةةةةةةدريبي فةةةةةةي ت ةةةةةة ير مت يةةةةةةر  ابلياقةةةةةةة ابلاه ائيةةةةةةة  ابسةةةةةةرعة ابلحظيةةةةةةة بلكمةةةةةةة 

 ابمستقيمة ابيسار في ابملاكمة بلمتقدمين .
 ابتةةةةي تعةةةةد مةةةةن ابمهةةةةارات ابفنيةةةةة ابيسةةةةار  ة قةةةةد تنةةةةا   ابباحةةةة  مهةةةةارل ابلكمةةةةة ابمسةةةةتقيم

ابمهمةةةةةةة   كخرهةةةةةةا اهميةةةةةةة  هةةةةةة ا مةةةةةةا يجمةةةةةة  عليةةةةةة  ا لةةةةةة  ابمختصةةةةةةين  ابقةةةةةةائمين علةةةةةة  ابعمليةةةةةةة 
ابتدريبيةةةةة لان بهةةةة ا ابنةةةة ت مةةةةن ابمهةةةةارات ابةةةة   يعةةةةد  كخةةةةر تةةةةلخيرا فةةةةي إحةةةةراز ابنقةةةةا  فةةةةي ابنةةةةزا  

  بكافة ابمست يات بابملاكمة  خاصة ابمتقدمين .
لة اببحةةةة  فةةةةي ايجابةةةةة عةةةةن ابتسةةةةا   ابتةةةةابي هةةةة  ان بلتمرينةةةةات : تتركةةةةز معةةةةك مشكككككمة البحككككث

باسةةةةةةةتخدام جهةةةةةةةاز تةةةةةةةدريبي تةةةةةةةاخيرا إيجابيةةةةةةةا فةةةةةةةي ت ةةةةةةة ير مت يةةةةةةةر  ابلياقةةةةةةةة ابلاه ائيةةةةةةةة  ابسةةةةةةةرعة 
 ابلحظية بلكمة ابمستقيمة ابيسار في ابملاكمة بلمتقدمين .
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 -هدفا البحث :
 إعداد تمرينات خاصة باستخدام جهاز تدريبي . -1
فةةةةةةةةة تةةةةةةةةلخير ابتمرينةةةةةةةةات ابخاصةةةةةةةةة باسةةةةةةةةتخدام ابجهةةةةةةةةاز ابتةةةةةةةةدريبي فةةةةةةةةي ت ةةةةةةةة ير مت يةةةةةةةةر  معر  -2

 ابلياقة ابلاه ائية  ابسرعة ابلحظية بلكمة ابمستقيمة ابيسار في ابملاكمة بلمتقدمين .
 -فرضية البحث :

هنةةةةةةةا  تةةةةةةةلخير    دلابةةةةةةةة إحصةةةةةةةائية بلتمرينةةةةةةةات باسةةةةةةةتخدام ابجهةةةةةةةاز ابمقتةةةةةةةر  فةةةةةةةي ت ةةةةةةة ير  - 1
يم ابيسةةةةةةةةةار فةةةةةةةةةي ابملاكمةةةةةةةةةةة ة  ابسةةةةةةةةةرعة ابلحظيةةةةةةةةةة بمهةةةةةةةةةارل ابلكمةةةةةةةةةة ابمسةةةةةةةةةتقابلياقةةةةةةةةةة ابلاه ائيةةةةةةةةة

 .بلمتقدمين
 -مجالات  البحث :

 قاعة ابملاكمة ابم لقة في ناد  ابخ    ابريا ي . المجال المكاني
 . 2019/  1/  1 ب اية  2018/  10/  1ابمدل من  المجال الزماني

ابملاكمةةةةةة ابمتقةةةةةدمين فةةةةةي نةةةةةاد  ابخ ةةةةة   ابريا ةةةةةي بلاعمةةةةةار مةةةةةن   : لاعبةةةةة المجكككككال البشكككككري
 سنة . 22 – 19

ابم عةةةةةةةرات ابفسةةةةةةةةي ب جية  دد مةةةةةةةنعةةةةةةةةجهةةةةةةةةاز تةةةةةةةدريبي فةةةةةةةي ت ةةةةةةة ير :  تعريكككككككف المصكككككككطمحات
 ابمهةةةةةةةارات ابلكميةةةةةةةة بلملاكمةةةةةةةين : جهةةةةةةةاز ملاكمةةةةةةةة تةةةةةةةدريبي حةةةةةةةاز علةةةةةةة  بةةةةةةةرا ل اختةةةةةةةرات بةةةةةةةرقم 

 باسم ابباح  . 51رقم اب ل   2018في  5723
 منهجية البحث و إجراءاته الميدانية  :  - 2
 منهج البحث : 1 - 2

 استخدم ابباح  ابمنه  ابتجريبي بملائمت   بيعة إجرا ات اببح  .
 مجتمع البحث وعينته :2 - 2

مةةةةن اطمةةةة ر ابتةةةةي تةةةةتم مراعاتهةةةةا فةةةةي اببحةةةة  ابعلمةةةةي عينةةةةة اببحةةةة  بك نهةةةةا تعةةةةد ابجةةةةز  
ابباحةةةةةةة  محةةةةةةة ر عملةةةةةةة  عليةةةةةةة  ا ا  تةةةةةةةلب   ابةةةةةةة   يمخةةةةةةة  مجتمةةةةةةة  اطصةةةةةةة  ابةةةةةةة   يجةةةةةةةر  عليةةةةةةة 

نةةةةةةةةاد  ابخ ةةةةةةةة   ابريا ةةةةةةةةي ابمتقةةةةةةةةدمين   ( 324: 1988 بةةةةةةةةدر:مجتمةةةةةةةة  اببحةةةةةةةة  مةةةةةةةةن ملاكمي
( سةةةةةةنة ا ا  تةةةةةةم اختيةةةةةةار عينةةةةةةة اببحةةةةةة  باب ريقةةةةةةة ابعمديةةةةةةة بتةةةةةة افر ابمعةةةةةةكلة 22 –19بلعمةةةةةةار  

مةةةةةةةن ابملاكمةةةةةةةين بةةةةةةةل زان متقاربةةةةةةةة  ابتةةةةةةةزام ابعينةةةةةةةة بلح ةةةةةةة ر ابةةةةةةة   فيهةةةةةةةا    جةةةةةةة د عةةةةةةةدد كةةةةةةةا   
 بتدري  .ا
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 (1الجدول )
 تجانس عينة البحث

 وحدة المتغيرات
 القياس

 الوسط
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل
 الالتواء

 1.4 2.2 173.6 170.25 سنتمتر الطول
 2.5 2.4 66.5 64.2 كيموغرام الكتمة
 2.2 1.8 22 21.6 سنة العمر

 2.8 2.2 3.8 3.2 سنة العمر التدريبي
 -( يتضح:1الجدول )من 

( ممةةةةةةا يةةةةةةد  علةةةةةة  تماخةةةةةة  ت زيةةةةةة  3 ±انَّ قةةةةةةيم معامةةةةةة  الابتةةةةةة ا  كلهةةةةةةا انحصةةةةةةرت بةةةةةةين 
 عينة اببح  اطمر اب   يحقر تجانس عينة اببح  في ابمت يرات قيد اببح  كلها.

 وسائل جمع المعمومات والأجهزة والأدوات المستخدمة : 2-3
ة  ابمهةةةةةةارات ابلكميةةةةةةة بلملاكمةةةةةةين ابفسةةةةةةي ب جيجهةةةةةةاز تةةةةةةدريبي فةةةةةةي ت ةةةةةة ير بعةةةةةةص ابم عةةةةةةرات  -
 راج  تعري  ابمص لحات ( . 
 (.  beurerميزان  بي ابكتر ني  بماني ابمنعل بقياس اب زن  ابكتلة( ن ت   -
 بقياس ابنبص عن بعد   تحديد ابنبص ابقص    zanadanن ت   ox meterجهاز  -
 ية ابصن  م اصفاتهةةةةةةةةةايابان (Sony( ن ت  2عدد   RAM -فيدي   DVDكاميرا -
 ®.dvd handycamكاميرا حديخة في سلسلة 
صةةةةةممت بتحقةةةةةر سةةةةةه بة الاسةةةةةتخدام  تحتةةةةة   علةةةةة  مجم عةةةةةة مةةةةةن ابمزايةةةةةا ابفائقةةةةةة تمكةةةةةن مةةةةةن  

× / 40ا ز  م بصةةر  dvd-r / -rw / +rw / +r dlابتصةة ير بتنسةةيقات ابتسةةجي 
ب صةةةةةةةةةةةة تعمةةةةةةةةةةة  بةةةةةةةةةةةابلمسا عدسةةةةةةةةةةةة فاري تيسةةةةةةةةةةةار  2.7مقةةةةةةةةةةةاس lcdا عاعةةةةةةةةةةةة× 2000رقمةةةةةةةةةةةي 

 منكاربزايسا  ب  ب ر   قياس اب    بم    في ابص رل.
 (.national( ن ت  4عدد   DVD قراص  -
 (.xtreme( ن ت  2( عدد  Ramب اقة  اكرل   -
 Windows( كةةةة ر  ابمنعةةةةل يعمةةةة  بنظةةةةام  LG( نةةةة ت   1جهةةةةاز حاسةةةةبة لابتةةةة   عةةةةدد   -

 XP.) 
 ( .2ميرا خلاخي عدد  حام  كا -
 م(.1مقياس رسم اب      -
 ( بك  ملاكم متقدم  .16علامات فسف رية عدد   -
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 خطوات أجراءات البحث الميدانية : 2-4
 التجربة الاستطلاعية 2-4

"هةةةةةي تةةةةةدري  عملةةةةةي ب قةةةةة   ابباحةةةةة  بنفسةةةةة  علةةةةة  اييجابيةةةةةات ابتجربةةةةةة الاسةةةةةت لاعية 
 (.107: 1988 حسين:بح  بتفاديها مستقبلا"  خنا  إجرا  ابفي  ابسلبيات ابتي ستقابل  

علةةةةةةة  عينةةةةةةةة مةةةةةةةن  4/10/2018قةةةةةةةام ابباحةةةةةةة  بةةةةةةةبجرا  تجربةةةةةةةة اسةةةةةةةت لاعية بتةةةةةةةاري   
( لاعبةةةةةةةين ا   بةةةةةةة  ب ةةةةةةةرص ابتعةةةةةةةر  3عةةةةةةةددهم    لاعبةةةةةةةي نةةةةةةةاد  ابعةةةةةةةر ة ابريا ةةةةةةةي  اببةةةةةةةاب 

 دلمةةةةعلةةةة  معرفةةةةة  قةةةةدرل ابباحةةةة  علةةةة  إجةةةةرا  الاختبةةةةار  حاجتةةةة  إبةةةة  فريةةةةر ابعمةةةة  ابمسةةةةاعد  اب
 ابزمنية ابمحددل يجرا  الاختبارات.

 الاختبار القبمي:  2-5
قاعةةةةةةةة فةةةةةةي  6/10/2018اجةةةةةةر  ابباحةةةةةةة  الاختبةةةةةةار ابقبلةةةةةةةي علةةةةةة  عينةةةةةةةة اببحةةةةةة  فةةةةةةةي        

ابسةةةةةةةةاعة اب احةةةةةةةةدل مسةةةةةةةةا اا  قةةةةةةةةد تةةةةةةةةم تخبيةةةةةةةةت ابظةةةةةةةةر   ابمتعلقةةةةةةةةة اد  ابخ ةةةةةةةة   ابملاكمةةةةةةةةة نةةةةةةةة
بالاختبةةةةةةةار كابمكةةةةةةةان  ابزمةةةةةةةان   ريقةةةةةةةة تنفيةةةةةةة  الاختبةةةةةةةار ب ةةةةةةةرص تحقيةةةةةةةر ابظةةةةةةةر   نفسةةةةةةةها    

 قريبة منها قدر ايمكان في الاختبارات اببعدية.
 تطبيق التجربة: 2-6

بعةةةةد إعةةةةداد ابمةةةةنه  ابتةةةةدريبي ة علةةةة  عينةةةةة اببحةةةة  ابباحةةةة  تجربةةةةة اببحةةةة  ابرئيسةةةة ااجةةةةر       
 ب ايةةةةةةةةةةةةة  8/10/2018ة فةةةةةةةةةةةةي يةةةةةةةةةةةة م ابخلاخةةةةةةةةةةةةا  قتةةةةةةةةةةةةر ا  تةةةةةةةةةةةةم ابعمةةةةةةةةةةةة  بابتجربةةةةةةةةةةةةة ابرئيسةةةةةةةةةةةةابم

ا تةةةةةم ابعمةةةةة  بت بيةةةةةر ابمةةةةةنه  ابتةةةةةدريبي علةةةةة  عينةةةةةة اببحةةةةة  ا ا  كةةةةةان  10/12/2018الاخنةةةةةين
 -( دقيقة  تم ابعم  في ابمنه  ابتدريبي  فقا بلآتي:90زمن اب حدل ابتدريبية  

 ابتدريبي ت  ير ابلياقة ابلاكتيكية   ابتصر  ابخ  ي. ت من ابهد  -1
( دقيقةةةةةةة ابقسةةةةةةم 20ت ةةةةةةمنت اب حةةةةةةدل ابتدريبيةةةةةةة خلاخةةةةةةة  قسةةةةةةام  هةةةةةةي ابقسةةةةةةم ابتح ةةةةةةير    -2

 ( دقيقة.10( دقيقة ابقسم ابختامي  60ابرئيسي  
 ( دقيقة.20اب قت ابمخصص بلإحما  ابعام  ابخاص   -3
 %(.90 -70ابتدريبي   ابعدل ابمستخدمة بتدري  ابتمرينات في ابمنه  -4
  ريقة ابتدري   بتي اعتمدها ابباح  هي  ريقة ابتدري  ابفتر   ابمستمر. -5
 (. 3 -1نسبة ابعم  إب  ابراحة   -6
( 2(  حةةةةةةةدل تدريبيةةةةةةةةة  بمةةةةةةةةدل  24اسةةةةةةةتمر تةةةةةةةةدري  ابمةةةةةةةةنه  ابتةةةةةةةدريبي ابمقتةةةةةةةةر  خةةةةةةةةلا    -7

 (  حدات تدريبية  سب عيا.3عهر  في  
ابعمةةةةةة  فةةةةةةي تمةةةةةةرين ابقةةةةةةدرل ابلاه ائيةةةةةةة يبةةةةةةد  قبةةةةةة  ابتمةةةةةةرين ابخ  ةةةةةةي  بعةةةةةةك  متعاقةةةةةة   -8

 مسةةةةةتمر حيةةةةة  يبةةةةةد  ابلاعةةةةة  بةةةةةلدا  تمةةةةةرين يسةةةةةتهد  ابلياقةةةةةة ابلاكتيكيةةةةةة  بعةةةةةدل عابيةةةةةة 
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يليةةةةةةة  تمةةةةةةةرين يسةةةةةةةتهد  ابتصةةةةةةةر  ابخ  ةةةةةةةي بعةةةةةةةدل معتدبةةةةةةةة  بةةةةةةةد ن فتةةةةةةةرل راحةةةةةةةة بةةةةةةةين 
 يبية مختلفة بينهما.( تكرارات بلتمرينين معا  بعدد تدر 6ابتمرينين  بة  

مةةةةةن اب حةةةةةدل ابتدريبيةةةةةة زمةةةةةن كةةةةة  تمةةةةةرين  ( تمرينةةةةةات فةةةةةي ابجةةةةةز  ابةةةةةرئيس5يةةةةةتم ت بيةةةةةر   -9
( خانيةةةةة تعةةةةم  راحةةةةة فتريةةةةة يقةةةة م 240( خانيةةةةة  ابراحةةةةة بةةةةين تمةةةةرين   خةةةةر  480منهةةةةا  

 اخنا ها ابريا ي بلدا  تمرينات ابمعي  ابهر بة  الاسترخا .
لاكمةةةةةة ابتدريبيةةةةةة خةةةةةلا  اطسةةةةةب ت يكةةةةةرر ت بيةةةةةر كةةةةة  تمةةةةةرين مةةةةةن تمرينةةةةةات ابم -10

   خةةةةةةلا  خةةةةةةلا   حةةةةةةدات تدريبيةةةةةةة متتابيةةةةةةة  علةةةةةة  ابنحةةةةةة  ا تةةةةةةي  اطسةةةةةةب ت اط   ينفةةةةةة  
(  اطسةةةةب ت ابخابةةةة  ينفةةةة  فيةةةة  تمةةةةرين 2(  اطسةةةةب ت ابخةةةةاني ينفةةةة  فيةةةة  تمةةةةرين 1فيةةةة  تمةةةةرين 

(  هكةةةةةةةة ا إبةةةةةةةة  نهايةةةةةةةةة اطسةةةةةةةةابي   ابتمةةةةةةةةارين 4(  اطسةةةةةةةةب ت ابرابةةةةةةةة  ينفةةةةةةةة  فيةةةةةةةة  تمةةةةةةةةرين 3
 نية.ابخما

بت بيةةةةةةةر ابتمرينةةةةةةةات ابخ  يةةةةةةةة بةةةةةةةين ابلاعبةةةةةةةين يةةةةةةة د  فيةةةةةةة  ابلاعةةةةةةة  اط بةةةةةةة   -11
اب اجةةةةةة  ابحركةةةةةةي خةةةةةةلا  اربعةةةةةةة تكةةةةةةرارات متتابيةةةةةةة خةةةةةةم يبةةةةةةد  اب اجةةةةةة  ابحركةةةةةةي بلزميةةةةةة  

 ابخاني بي بر اب اج  ابحركي طربعة تكرارات اخرا بعد فترل ابراحة.
سةةةةةترخا  ( دقةةةةةائر يحتةةةةة   علةةةةة  تمرينةةةةةات تهدئةةةةةة  ا10ابجةةةةةز  ابختةةةةةامي مدتةةةةة    -12

 تساعد عل  سرعة استعادل الاستعفا .
 فةةةةةةةر ابنةةةةةةةبص ابقصةةةةةةة   باسةةةةةةةتخدام علةةةةةةة  تةةةةةةةم ابتعامةةةةةةة  مةةةةةةة  ابعةةةةةةةدل ابتدريبيةةةةةةةة  -13

 ox meterجهاز 
 الاختبارات المستعممة  بالبحث  2-7
اختبككككككار سكككككككرجنت ومعادلكككككككة لككككككويس لتحديكككككككد القكككككككدرة اللاهوائيكككككككة  1 – 7 – 2

  (91: 2003 سيد: القصوى :
ي قيةةةةاس مخابةةةةة اب خةةةة  ابعمةةةة د   اسةةةةتخدام دلابةةةةة كتلةةةةة تةةةةتلخص فكةةةةرل هةةةة ا الاختبةةةةار فةةةة

ابجسةةةةةم بتحقيةةةةةر ابمقةةةةةدرل ابلاه ائيةةةةةة ابقصةةةةة ا بلفةةةةةرد ا  هةةةةة  مةةةةةن ابسةةةةة  الاختبةةةةةارات  اقلهةةةةةا كلفةةةةةة 
ا  قةةةةةد ادخةةةةة  بةةةةة يس كتلةةةةةة ابجسةةةةةم كتعةةةةةدي  لاختبةةةةةار سةةةةةارجنت بل خةةةةة  ابعمةةةةة د  بحيةةةةة  يمكةةةةةن 

ي الاعتبةةةةةةار اختلافةةةةةةات ا زان تقةةةةةةدير جانةةةةةة  ابقةةةةةةدرل ابلاه ائيةةةةةةة ابقصةةةةةة ا ب فةةةةةةراد مةةةةةة  الاخةةةةةة  فةةةةةة
 اجسامهم .

 الادوات المستخدمة في الاختبار :
ب حةةةةة مدرجةةةةة بابسةةةةنتيمتر   بهةةةةا متةةةةر  احةةةةد تخبةةةةت علةةةة  جةةةةدار  يمكةةةةن ان تكةةةة ن ابل حةةةةة  – 1

متحركةةةة علةةة  بكةةةةرل بحيةةة  يمكةةةن  ةةةةب  نق ةةةة اببدايةةةة عنةةةةد علامةةةة ابصةةةفر دائمةةةةا ا  فةةةي حةةةةا  
اسةةةةةتخدام ب حةةةةةةة خابتةةةةةةة علةةةةةة  ابحةةةةةةائ  يجةةةةةة  ان تكةةةةة ن فةةةةةةي متنةةةةةةا   جميةةةةةة  الافةةةةةةراد مةةةةةةن حيةةةةةة  
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سةةةةةم  15تكةةةةة ن بعيةةةةةدل عةةةةةن ابحةةةةةائ  بمسةةةةةافة فةةةةةي حةةةةةد د يراعةةةةة  ان تخبةةةةةت بحيةةةةة    ا ةةةةة ابهم ا 
 حت  يمكن بلاع  ادا  حركة اب خ  بحرية د ن خ   من الاحتكا  بابحائ  .

  باعير ا  مادل ابمابيزية بلتاعير . – 2
 اجراءات القياس :

 ي خ  قياس ابكتلة بلعخص ابمختبر . – 1
ن خلابةةةةةةةة  ادا  بعةةةةةةةةص قبةةةةةةةة  ادا  الاختبةةةةةةةةار يمكةةةةةةةة يقةةةةةةةة م ابمختبةةةةةةةةر بعمةةةةةةةة  احمةةةةةةةةا  كةةةةةةةةا    – 2

 اب خبات ابعم دية ابخفيفة 
 ي مس ابعخص يد  في مادل ابمابيزية ا  اب باعير . – 3
يقةةةةةةة  ابمختبةةةةةةةر بحيةةةةةةة  يكةةةةةةة ن جانبةةةةةةة    جهةةةةةةةة ابةةةةةةة رات ابمسةةةةةةةتخدم ( فةةةةةةةي محةةةةةةةا ال ب حةةةةةةةة  – 4

بةةةةد ن رفةةةة  ابقةةةةدم عةةةةن الارص  –مسةةةةافة ممكنةةةةة  اب خةةةة  ا خةةةةم يرفةةةة   راعةةةة  جهةةةةة ابل حةةةةة لاعلةةةة 
 يقةةةة م الاخصةةةةائي بتحريةةةة  ابل حةةةةة لاعلةةةة  ب اسةةةة ة اببكةةةةرل بحيةةةة  يكةةةة ن تةةةةدر  ابصةةةةفر عنةةةةد  –

 ةةةةةةر  اصةةةةةةب  يةةةةةةد ابمختبةةةةةةر ابمرف عةةةةةةة لاعلةةةةةة  ا ا  ت  ةةةةةة  علامةةةةةةة بالاصةةةةةةب  علةةةةةة  ابل حةةةةةةة 
 ابخابتة .

 خةةةةة  عم ديةةةةةا بلمةةةةةس يقةةةةة م ابمختبةةةةةر بارجحةةةةةة ابةةةةة راعين مةةةةة  خنةةةةةي ابةةةةةركبتين خةةةةةم مةةةةةدهما  اب – 5
 اعل  ارتفات يمكن اب ص   ابي       علامة خانية بالاصب  عل  ب حة الاختبار .

 يع   بلمختبر خلا  محا لات  يسج  ب  اعل  رقم . – 6
 طريقة حساب النتائج :

مةةةةةةن خةةةةةةلا  مسةةةةةةافة اب خةةةةةة  ابعمةةةةةة د   بدلابةةةةةةة كتلةةةةةةة ابجسةةةةةةم يمكةةةةةةن حسةةةةةةا  ابقةةةةةةدرل ابلاه ائيةةةةةةة 
باسةةةةةةتخدام  ريقةةةةةةة   مةةةةةةا  يقةةةةةةة اسةةةةةةتخدام ابمعادبةةةةةةة ابخاصةةةةةةة بةةةةةة ب  ابقصةةةةةة ا بلعةةةةةةخص امةةةةةةا ب ر 

 ابن م جرام .
 نصةةةةها  LEWIS EQUATIONي ابمعادبةةةةة ابخاصةةةةة ابمعر فةةةةة بمعادبةةةةة بةةةة يس تل فيمةةةةا يةةةة

 ي :تكالا
                                    MAXIMUM ANAEROBIC POWER =  

                            4.9 x BODY WEIGHT ( Kg ) x        
DISTANCE 
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 التحميل الحركي  : 2-7-2
تةةةةةةةم تهيةةةةةةةل ابلاعبةةةةةةةين لاجةةةةةةةرا  الاختبةةةةةةةار  ب  ةةةةةةة  ابعلامةةةةةةةات ابفسةةةةةةةف رية علةةةةةةة  ابنقةةةةةةةا  
ابتعةةةةةةريحية ابخاصةةةةةةة بابمفاصةةةةةة  قبةةةةةة   جةةةةةةرا  الاختبةةةةةةارات ب قةةةةةةت قصةةةةةةير .    جةةةةةةرا ابباحةةةةةة   

بمهةةةةةةةةةارل ابلكمةةةةةةةةةة ابمسةةةةةةةةةتقيم ابيسةةةةةةةةةار بابملاكمةةةةةةةةةة عنةةةةةةةةةد الاختبةةةةةةةةةار ابقبلةةةةةةةةةي   ابتصةةةةةةةةة ير ابفيةةةةةةةةةدي  
( يابانيةةةةة ابمنعةةةةل  قةةةةد   ةةةةعتا علةةةة  حةةةةاملين خلاخةةةةي  كةةةةان اببعةةةةد sonyبكةةةةاميرتين فيةةةةدي  نةةةة ت  

م(  علةةةةة  ارتفةةةةةات 6.20بةةةةةين بةةةةة رل ابعدسةةةةةة  منتصةةةةة  مسةةةةةافة ابقفةةةةةز بكةةةةةلا ابكةةةةةامرتين  بمسةةةةةافة  
مةةةةةةةن اسةةةةةةةتخدام ابكةةةةةةةاميرا ابخانيةةةةةةةة هةةةةةةةي  سةةةةةةةم( عةةةةةةةن مسةةةةةةةت ا سةةةةةةة   اطرص ا  اب ةةةةةةةرص 132 

متابعةةةةة ابمت يةةةةرات ابباي ميكانيكيةةةةة ابتةةةةي بةةةةم تةةةةتمكن ابكةةةةاميرا اط بةةةة  مةةةةن رصةةةةدها خةةةةلا  عمليةةةةة 
 ابتص ير .

حسةةةةةةةة  تسلسةةةةةةةة  اسةةةةةةةةتمارل جمةةةةةةةة  ابمعل مةةةةةةةةات ب قةةةةةةةةد قةةةةةةةةام ابباحةةةةةةةة  بترتيةةةةةةةة  ابلاعبةةةةةةةةين 
صةةةةةة  ب ةةةةةةرص ابمعرفةةةةةةة  ابدلابةةةةةةة عنةةةةةةد ابتحليةةةةةة  .  كةةةةةة ب  تةةةةةةم   ةةةةةة  علامةةةةةةات دابةةةةةةة علةةةةةة  مفا

 خنةةةةا  ي فةةةة  م( ابةةةة   تةةةةم تصةةةة ير  قبةةةة  1ابجسةةةةم بكةةةة  لاعةةةة   قةةةةد اسةةةةتخدم مقيةةةةاس رسةةةةم ب ةةةة    
اطدا  كعلامةةةةةةةة إرعةةةةةةةادية  ةةةةةةةاب ة بلمسةةةةةةةافات  الارتفاعةةةةةةةات عنةةةةةةةد ابتحليةةةةةةة  ابحركةةةةةةةي باسةةةةةةةتخدام 

(. يتمةةةةام عمليةةةةة ابتصةةةة ير تةةةةم اسةةةةتخدام علامةةةةات فسةةةةف رية خ ةةةةرا  Dart Fishبرنةةةةام  ابةةةةة  
 ر  عليهةةةةا عنةةةةد تحديةةةةد ابمفاصةةةة  بجسةةةةم ابلاعةةةة ا  كمةةةةا يةةةةلتيفةةةةي ابمنةةةةا ر ابتعةةةةريحية ابمتعةةةةا

 :(51: 1998 عنين:
 .  مركز مفص  ابكت  تمخل  نق ة عل  ابنت   اطخر  هي بعظم ابل 
  مسةةةةةةةق  مركةةةةةةةز مفصةةةةةةة  ابمرفةةةةةةةر تمخلةةةةةةة  نق ةةةةةةةة فةةةةةةة ر ابعقةةةةةةةدل اب حعةةةةةةةية بعظةةةةةةةم

 ابع د.
  بعةةةةةةدها  ع يةةةةةةت إعةةةةةةارل اببةةةةةةد  بيةةةةةةتم تصةةةةةة ير اطدا   بعةةةةةةك  متسلسةةةةةة   مسةةةةةةتمر حتةةةةةة 

انتهةةةةةةا   خةةةةةةر لاعةةةةةة   قيةةةةةةد اببحةةةةةة .  قةةةةةةدتم اطدا  بصةةةةةة رل م ل بةةةةةةة  بجميةةةةةة  ابمحةةةةةةا لات إ  تةةةةةةم 
إع ةةةةا  خةةةةلا  محةةةةا لات بكةةةة   احةةةةد  قةةةةد تةةةةم تصةةةة يرها جميعةةةةا بيةةةةتم اسةةةةتخرا  اب سةةةة  ابحسةةةةابي 
بهةةةةةةةةا بيةةةةةةةةتم تحليلهةةةةةةةةا ا  بعةةةةةةةةد  جةةةةةةةةرا  ابمعابجةةةةةةةةات ايحصةةةةةةةةائية بمت يةةةةةةةةر ابسةةةةةةةةرعة ابلحظيةةةةةةةةة تةةةةةةةةم 

ية   مةةةةةن خلابهةةةةةا يمكةةةةةن بلباحةةةةة   معرفةةةةةة مةةةةة ا ن اب ةةةةةع  ابحصةةةةة   علةةةةة  اببيانةةةةةات اب ةةةةةر ر 
 ابخلةةةة  فةةةةي اطدا  بلعينةةةةة  ابتةةةةي تةةةة خر علةةةة  مت يةةةةر ابسةةةةرعة بحظتةةةةي ابخبةةةةات ب قفةةةةة الاسةةةةتعداد 
 ابلكةةةةةم(   دا  ابمهةةةةةارل ابمختةةةةةارل مةةةةةن اجةةةةة    ةةةةة  ابحلةةةةة   بهةةةةةا عةةةةةن  ريةةةةةر اسةةةةةتخدام ابتمةةةةةارين 

 اببدنية بمت ير ابسرعة ابمعدل  فقا به ا اب رص.
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لحظتككككي الثبككككات بوقيككككة فككككي التحميككككل اليككككديوي :لمتغيككككر السككككرعة  1 -2-7-2
  (46: 2009 سلمان: (Dart Fishالاستعداد و المكم   باستعمال برنامج )

( ابجةةةةةةةةةةاهز بتحليةةةةةةةةةة  ابمت يةةةةةةةةةةرات ابميكانيكيةةةةةةةةةةة FishDartاسةةةةةةةةةةتخدم ابباحةةةةةةةةةة  برنةةةةةةةةةةام   
ابخاصةةةةة بابدراسةةةةة  هةةةة  برنةةةةام  حةةةةدي  اسةةةةتخدم فةةةةي د رل اطبعةةةةا  ابعةةةةت ية فةةةةي كنةةةةدا فةةةةي عةةةةام 

(  تةةةةةةةةةم اعتمةةةةةةةةةاد  فةةةةةةةةةي كخيةةةةةةةةةر مةةةةةةةةةن ابمختبةةةةةةةةةرات ابعابميةةةةةةةةةة ابمتخصصةةةةةةةةةة فةةةةةةةةةي تحليةةةةةةةةة  2002 
بقا ابباي ميكةةةةةانيكي ا  اببرنةةةةةام  ي نةةةةةي عةةةةةن ابكخيةةةةةر مةةةةةن ابخ ةةةةة ات ابتةةةةةي كانةةةةةت مسةةةةةتخدمة سةةةةةا

فةةةةي اببحةةةة   ابمحليةةةةة ابمعتمةةةةدل فةةةةي خ  اتهةةةةا اط بةةةة  علةةةة  تح يةةةة  ابفةةةةيلم إبةةةة  مجم عةةةةة صةةةة ر 
عةةةةةةةةةةةدل مت يةةةةةةةةةةةرات منهةةةةةةةةةةةا إمكانيةةةةةةةةةةةات ابحاسةةةةةةةةةةةبة (  هةةةةةةةةةةة ا اطمةةةةةةةةةةةر يعتمةةةةةةةةةةةد framesمتسلسةةةةةةةةةةةلة  

مكانيةةةةةةة ب اقةةةةةةة ابتح يةةةةةة  ناهيةةةةةة  عةةةةةةن إمكانيةةةةةةة ابعةةةةةةخص ابةةةةةة   يقةةةةةة م بابتحليةةةةةة   ابمسةةةةةةتخدمةا  ا:
(  بةةةة ب  يةةةة د  إبةةةة  فقةةةةدان بعةةةةص ابتفاصةةةةي  Drop Framesممةةةا يةةةة د  بعةةةةص ابفريمةةةةات  

  ابتي ربما تك ن مهمة في بعص خ  ات ابتحلي .
(  فةةةةان ابفةةةيلم ابمصةةةة ر ي خةةةة  كمةةةا هةةةة  ا  يةةةةدخ  إبةةةة  Dart Fish مةةةا فةةةةي برنةةةةام   

اببرنةةةةةةةام  كفةةةةةةةيلم خةةةةةةةام  يةةةةةةةتم اسةةةةةةةتخرا  ابمت يةةةةةةةرات مباعةةةةةةةرل   ريقةةةةةةةة الاسةةةةةةةتخدام تةةةةةةةتلخص فةةةةةةةي 
 : (323: 2007 ج اد: ا تي

اب ةةةةةة   علةةةةةة   يق نةةةةةةة  ابتحليةةةةةة ( خةةةةةةم ابملةةةةةة  ابخةةةةةةاص بابتصةةةةةة يرا    ةةةةةةع  علةةةةةة   -
 اب اجهة ابخاصة بابص رل ابمتحركة.

يةةةةةةةةتم تحديةةةةةةةةةد مقيةةةةةةةةاس ابرسةةةةةةةةةم  قياسةةةةةةةةة  ب ريقةةةةةةةةة مباعةةةةةةةةةرلا   بةةةةةةةة  بتحديةةةةةةةةةد  بابفةةةةةةةةةلرل  -
  ابما س( بيتم تحديد ما يعادب  في اب بيعية. 

سةةةةةتناد إبةةةةة  مقيةةةةةاس ابرسةةةةةما إ  يةةةةةتم قيةةةةةاس ابمسةةةةةافات اطفقيةةةةةة  ابعم ديةةةةةة مباعةةةةةرل بالا -
ظهةةةةةةار ابنتيجةةةةةةة مباعةةةةةةرل  يقةةةةةة م اببرنةةةةةةام  بمقارنةةةةةةة ابمسةةةةةةافة ابم ل بةةةةةةة بمقيةةةةةةاس ابرسةةةةةةم  ا:

 ب حدات ابقياس ابمعر فة ابمتر   جزا   .
( ابخةةةةةةاص Timerيةةةةةةتم قيةةةةةةاس زمةةةةةةن ابحركةةةةةةة بعةةةةةةك  مباعةةةةةةر عةةةةةةن  ريةةةةةةر  يق نةةةةةةة   -

عةةةةةةة م قتةةةةةةات فةةةةةةي باببرنةةةةةةام  ابمرفةةةةةةر مةةةةةة  ابحركةةةةةةةا  يمكةةةةةةن بلبرنةةةةةةام  اسةةةةةةتخدام مجم  
 اب قت نفس . 

عةةةةةن  ريةةةةةةر اسةةةةةتخرا  ابمت يةةةةةةرات  عةةةةةلا  يمكةةةةةةن اسةةةةةتخرا  مت يةةةةةةر ابسةةةةةرعة بحظتةةةةةةي  -
 ابخبات ب قفة الاستعداد  ابلكم.
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لحظتككككي الثبككككات بوقيككككة الاسككككتعداد و المكككككم   فككككي متغيككككرات السككككرعة  2 -2-7-2
 وطريقة قياسها ويشمل :

  -المسافة المقطوعة: - 1
بمركةةةةةز خقةةةةة  كتلةةةةة ابجسةةةةةم  ابتةةةةةي تبةةةةدا مةةةةةن   ةةةةة  ابجسةةةةم بمرحلةةةةةة ابلكةةةةةم هةةةةي ابمسةةةةةافة ابخ يةةةةة 

 من     الاستعداد  اب      انها  ابلكمة قب  سح  ابيد .
هةةةةةي ابفتةةةةةرل ابزمنيةةةةةة بمرحلةةةةةة ابلكةةةةةم مةةةةةن   ةةةةة  الاسةةةةةتعداد  ابةةةةة  -زمكككككن الحرككككككة :–2

     انها  ابلكمة قب  سح  ابيد .
 ومناقشتها : هاوتحميمالنتائج :عرض -3

يت ةةةةةمن هةةةةة ا اببةةةةةا  عةةةةةرص ابنتةةةةةائ  ابتةةةةةي ت صةةةةة  إبيهةةةةةا ابباحةةةةة   ابتةةةةةي تةةةةةم تحليلهةةةةةا 
مةةةةةن خةةةةةلا  الاختبةةةةةارات   ابتصةةةةة ير ابفيةةةةةدي   بلاختبةةةةةارات ابقبليةةةةةة  تنفيةةةةة  اب حةةةةةدات ابتدريبيةةةةةة ا 
 مةةةةةةةةن خةةةةةةةةم  جةةةةةةةةرا  الاختبةةةةةةةةارات اببعديةةةةةةةةة  ابتصةةةةةةةة ير ابفيةةةةةةةةدي   اببعةةةةةةةةد  بعينةةةةةةةةة اببحةةةةةةةة  ... إن 

احةةةةة   ابتةةةةةي تخةةةةةص ابلياقةةةةةة ابلاه ائيةةةةةة  ابسةةةةةرعة ابلحظيةةةةةة ابمعل مةةةةةات ابتةةةةةي حصةةةةة  عليهةةةةةا ابب
تمةةةةةةةت مةةةةةةةن خةةةةةةةلا  اببرمجيةةةةةةةات ابمسةةةةةةةتخدمة  ابتةةةةةةةي  ظهةةةةةةةرت عةةةةةةةددا مةةةةةةةن ابمت يةةةةةةةرات إ  بببقةةةةةةةا  
اب ةةةةةة   عليهةةةةةةا يمكةةةةةةن  ن نحصةةةةةة  علةةةةةة  مسةةةةةةت ا  دا   ف ةةةةةة  ا  هةةةةةة   ابمعل مةةةةةةات  اببيانةةةةةةات( 

اب صةةةةةة   إبةةةةةة  تةةةةةةم تنظيمهةةةةةةا  تب يبهةةةةةةا فةةةةةةي جةةةةةةدا   ت  ةةةةةةيحية خةةةةةةم معابجتهةةةةةةا إحصةةةةةةائيا ب يةةةةةةة 
ابنتةةةةةةائ  ابنهائيةةةةةةة بتحقيةةةةةةر فر ةةةةةةيات اببحةةةةةة  ا  يةةةةةةرا ابباحةةةةةة  إن هةةةةةة   ابنتةةةةةةائ  ابتةةةةةةي حصةةةةةة  

 عليها تعد قيما رقمية بك  لاع  بنا ا عل  اختبار    مست ا  دائ .
 عرض نتائج متغير المياقة اللاهوائية وتحميمها ومناقشتها :  3-1

 (2الجدول )
في ( المحسوبة والجدولية ودلالة اليروق tوقيمة ) فرق الوسط الحسابي وانحرافه المعياري

 اختبارات القدرة اللاهوائية للاختبارين القبمي والبعدي

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 ع ف سَ ف
( tقيمة )

 المحسوبة
( tقيمة )

 الجدولية
دلالة 
 اليروق

القدرة اللاهوائية 
 القصوى

ك م/م/
 خا

 معن   2.31 5.45 2.3 7.1

 (.8= 1 – 9)*( درجة الحرية )   
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  عرض وتحميل نتائج اختبار الوثب المعدل )سيرجنت( :
( 7.1بلةةةةةةةةة  فةةةةةةةةةرر اط سةةةةةةةةةا  ابحسةةةةةةةةةابية بةةةةةةةةةين نتةةةةةةةةةائ  الاختبةةةةةةةةةارين ابقبلةةةةةةةةةي  اببعةةةةةةةةةد   

(  هةةةةةةةةةي 5.45( ابمحس بةةةةةةةةةةة  t بل ةةةةةةةةةت قيمةةةةةةةةةة  ( ا 2.3بةةةةةةةةةانحرا  معيةةةةةةةةةار  بلفةةةةةةةةةر ر مقةةةةةةةةةدار   
(  عنةةةةةةةد مسةةةةةةةت ا 8(  تحةةةةةةةت درجةةةةةةةة حريةةةةةةةة   2.31ابباب ةةةةةةةة  ( ابجد بيةةةةةةةة tاكبةةةةةةةةر مةةةةةةةن قيمةةةةةةةةة  

( ممةةةةةةةةا يةةةةةةةةد  علةةةةةةةة   جةةةةةةةة د فةةةةةةةةرر معنةةةةةةةة   بصةةةةةةةةاب  ابمجم عةةةةةةةةة ابتجريبيةةةةةةةةة بةةةةةةةةين 0.05دلابةةةةةةةةة  
  الاختبارين ابقبلي  اببعد  به ا الاختبار.

( ممةةةةةةةةةةةا يةةةةةةةةةةةد  علةةةةةةةةةةة  معن يةةةةةةةةةةةة   2.31(  ابجد بيةةةةةةةةةةةة   5.45ابمحتسةةةةةةةةةةةبة    tكانةةةةةةةةةةةت         
الاختبةةةار  هةةة  م عةةةر جيةةةد بت ةةة ير ابعناصةةةر ابتدريبيةةةة ابتةةةي تقةةة  تحةةةت تةةةلخير هةةة ا ابنظةةةام مةةةن 
خةةةةةةةةلا  تنفيةةةةةةةة  هجةةةةةةةة م يتكةةةةةةةة ن مةةةةةةةةن مجم عةةةةةةةةة بكميةةةةةةةةة بسةةةةةةةةي ة    اسةةةةةةةةتجابة حركيةةةةةةةةة ا  بكمةةةةةةةةة 
انفجاريةةةةةة م ةةةةةادل  هةةةةةي عامةةةةة  مهةةةةةم بتنفيةةةةة  خ ةةةةةة  نيةةةةةة سةةةةةريعة قةةةةةد تحسةةةةةم ابنتيجةةةةةة باب ةةةةةربة 

 يعةةةةةةةز  ابباحةةةةةةة  سةةةةةةةب  ابت ةةةةةةة ر ابحاصةةةةةةة  فةةةةةةةي مسةةةةةةةت ا ابلياقةةةةةةةة ابلاكتيكيةةةةةةةة ابةةةةةةة  ابقا ةةةةةةةية ا 
ابتمرينةةةةةةةات ابخاصةةةةةةةة ابتةةةةةةةي اسةةةةةةةتهدفت هةةةةةةة ا ابنظةةةةةةةام فةةةةةةةي بدايةةةةةةةة كةةةةةةة  تمةةةةةةةرين داخةةةةةةة  مجم عةةةةةةةة 
ابتمةةةةةةارين فةةةةةةي ابمةةةةةةنه  ابتةةةةةةدريبي  ابتمرينةةةةةةات ابتةةةةةةي اسةةةةةةتهدفت ت ةةةةةة ير ابسةةةةةةرعة   ابقةةةةةة ل ابمميةةةةةةزل 

فةةةةةي اطدا  ابةةةةة   ي ديةةةةة  ابملاكةةةةةم فةةةةةي  بابسةةةةةرعة  ابتةةةةةي جةةةةةا ت معةةةةةابهة ابةةةةة  عمةةةةة  ابع ةةةةةلات
ابنةةةةةزالات ابرسةةةةةةمية ا هةةةةةة ا بعةةةةةد مةةةةةةا  صةةةةةةبحت نتيجةةةةةة عةةةةةةدد ابنقةةةةةةا  معر فةةةةةة مةةةةةةن قبةةةةةة  ابمةةةةةةدر  
 ابلاعةةةةةةة  نفسةةةةةةة  بسةةةةةةةب  ابتعةةةةةةةديلات ابجديةةةةةةةدل فةةةةةةةي قةةةةةةةان ن ابلعبةةةةةةةة هةةةةةةة ا  ف ةةةةةةةلا عةةةةةةةن ابةةةةةةةزمن 

  هةةةة ا ابنظةةةةام مةةةةن انظمةةةةة اب اقةةةةة ا " يعةةةةد ابلاكتيةةةةابمسةةةةتخدم طدا  ابتمةةةةرين فةةةةي ت ةةةة ير عمةةةة  
هةةةةةة  ابمصةةةةةةدر ابمباعةةةةةةر ينتةةةةةةا  اب اقةةةةةةة عنةةةةةةد تكسةةةةةةير   تح يلةةةةةة  إبةةةةةة   اقةةةةةةة مةةةةةةرل اخةةةةةةرا  حةةةةةةد 

 (28: 1998 عبد ابفتا : ابتي تستخلص من ابم اد اب  ائية" عكا  اب اقة  
 (96: 2004 ابلامي:: رل ا  اب اقة ابلاه ائية من خلا  يحد  ابتحسن عادل في ابقد

 زيادل مخز ن اب اقة في ابع لة . – 1
 ابقدرل عل  استخدام ه   اب اقة ابمخز نة عل  احسن  ج  . – 2

 تعتبةةةةةر قةةةةة ل الارادل  ةةةةةمن ابع امةةةةة  ابمرتب ةةةةةة بابتحسةةةةةن باب اقةةةةةة ابلاه ائيةةةةةة بعلاقتهةةةةةا بمخةةةةةز ن 
 اب اقة .

ابةةةةةة  ان تمرينةةةةةةات تحمةةةةةة  ابسةةةةةةرعة تةةةةةة د  ابةةةةةة  اسةةةةةةتخارل  (195: 2011:زاهةةةةةةر  يعةةةةةةير 
ابجليك جينةةةةةةةة  بةةةةةةةة ب  يجةةةةةةةة  ان تكةةةةةةةة ن عةةةةةةةةدل عابيةةةةةةةةة بمسةةةةةةةةارات كةةةةةةةة  مةةةةةةةةن كريةةةةةةةةاتين كينةةةةةةةةز   

ابتةةةةةةدريبات عابيةةةةةةة تصةةةةةة  ابةةةةةة  ابحةةةةةةد اطقصةةةةةة  بكةةةةةةي تةةةةةةتمكن مةةةةةةن تحقيةةةةةةر ابتكيفةةةةةةات اطساسةةةةةةية 
 .بابنسبة بلانزيمات ابمصاحبة م  ابتمخي  اب  ائي ابلاه ائي 

 يةةةةةةرا ابباحةةةةةة  إن ابلياقةةةةةةة ابلاه ائيةةةةةةة ابقصةةةةةة ا  هميةةةةةةة باب ةةةةةةة فةةةةةةي تكةةةةةةرار  دا  بكمةةةةةةات 
بعةةةةةد اسةةةةةتجابة دفاعيةةةةةةة مناسةةةةةبة  تنفيةةةةة  خ ةةةةةة مهاريةةةةةة معينةةةةةة  ةةةةةة     م ةةةةةادل تمتةةةةةاز بابسةةةةةرعة
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فتةةةةةرل ابنةةةةةزا  ا فيمكنهةةةةةا مةةةةةن خةةةةةلا  ابلكمةةةةةات ابسةةةةةريعة حسةةةةةم ابنةةةةةزا  باب ةةةةةربة ابقا ةةةةةية ا كمةةةةةا 
ن بت ةةةة ير هةةةةة ا ابنظةةةةام مةةةةةن  نظمةةةةة اب اقةةةةةة  خةةةةر فعةةةةةا  فةةةةي ريا ةةةةةة ابملاكمةةةةة بعةةةةةك  خةةةةةاص   ا:

فات  ابلكةةةةةةم ابم ةةةةةةاد لارتبةةةةةةا  هةةةةةة   بمةةةةةةا بةةةةةة  مةةةةةةن تةةةةةةلخير فةةةةةةي  دا  جميةةةةةة  مهةةةةةةارات ابهجةةةةةة م  ابةةةةةةد
ابقةةةةةةدرل بسةةةةةةرعة الاسةةةةةةتجابة ابقةةةةةة ل ابمميةةةةةةزل بابسةةةةةةرعة  بهةةةةةة   ابعناصةةةةةةر ابتدريبيةةةةةةة  هميةةةةةةة  ا ةةةةةةحة 

 جدا في ابملاكمة.
عككككرض نتككككائج متغيككككر السككككرعة لحظككككة الثبككككات بوقيككككة الاسككككتعداد و المكككككم    2 –3

 -وتحميمها ومناقشتها:
 (2جدول )

المعياري وقيمة)ت( المحتسبة و)ت( الجدولية لمتغير السرعة يبين الوسط الحسابي والانحراف 
 لحظة الثبات بوقية الاستعداد و المكم

 البيانات
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 

 البعدي القبمي
لميروسَ 
لميروع  ق
 قيمة )ت( ق

الدلالة 
ت  ع سَ  ع سَ  الإحصائية

 الجدولية محسوبة

 السرعة
 لحظة المكم

0.9 9.85 0.9 7.2 م/ثا
5 

2.65
 

 

 معنوي 2.31 7.4

 ( 0.05( وتحت مستوى دلالة )8لجدولية عند درجة حرية )ا
( بقةةةةةد تبةةةةةين إن اب سةةةةة  ابحسةةةةةابي بمت يةةةةةر 2مةةةةةن خةةةةةلا  ابنتةةةةةائ  ابمخبتةةةةةة فةةةةةي ابجةةةةةد     

( 7.2ابسةةةةةةةرعة بحظةةةةةةةة ابخبةةةةةةةات ب قفةةةةةةةةة الاسةةةةةةةتعداد   ابلكةةةةةةةم   فةةةةةةةةي الاختبةةةةةةةارات ابقبليةةةةةةةة يبلةةةةةةةة   
بحظةةةةةةةةةة ابخبةةةةةةةةةات ب قفةةةةةةةةةة ( ا  اب سةةةةةةةةة  ابحسةةةةةةةةةابي بمت يةةةةةةةةةر ابسةةةةةةةةةرعة 0.9 بةةةةةةةةةانحرا  معيةةةةةةةةةار   

(  بةةةةةةةةةةةةةةةانحرا  معيةةةةةةةةةةةةةةةار  9.85الاسةةةةةةةةةةةةةةةتعداد  ابلكةةةةةةةةةةةةةةةم فةةةةةةةةةةةةةةةي الاختبةةةةةةةةةةةةةةةارات اببعديةةةةةةةةةةةةةةةة يبلةةةةةةةةةةةةةةة   
( 2.65ا اب سةةةةةةةةةةة  ابحسةةةةةةةةةةةابي بلفةةةةةةةةةةةر ر بمت يةةةةةةةةةةةر ابسةةةةةةةةةةةرعة بحظةةةةةةةةةةةة الاسةةةةةةةةةةةتناد يبلةةةةةةةةةةة   (0.95)

( هةةةةةةي 7.4.إن هةةةةةة   ابنتةةةةةةائ   ظهةةةةةةرت  ن قيمةةةةةةة  ت( ابمحسةةةةةة بة   (0.5) بةةةةةةانحرا  معيةةةةةةار  
(  تحةةةةةةت مسةةةةةةت ا دلابةةةةةةة 8( عنةةةةةةد درجةةةةةةة حريةةةةةةة  2.31ب ةةةةةةة  اكبةةةةةةر مةةةةةةن قيمتهةةةةةةا ابجد بيةةةةةةة اببا

(  هةةةة ا يةةةةد  علةةةة   ن ت ةةةة را  ا دلابةةةةة معن يةةةةة قةةةةد حصةةةة  بمت يةةةةر ابسةةةةرعة بحظةةةةة ابلكةةةةم 0.05 
 في الاختبارات اببعدية.

 يعةةةةةةةز  ابباحةةةةةةة  هةةةةةةة ا ابتحسةةةةةةةن إبةةةةةةة  اسةةةةةةةتخدام ابتمةةةةةةةارين ابخاصةةةةةةةة بمت يةةةةةةةر ابسةةةةةةةرعة 
قةةةةةة  صةةةةةحيحة ا  ابتةةةةةي تةةةةةم ت بيقهةةةةةا بعةةةةةك  بحظةةةةةة ابخبةةةةةات ب قفةةةةةة الاسةةةةةتعداد  ابلكةةةةةم بصةةةةة رل دقي

علمةةةةةةةي   علةةةةةةة   فةةةةةةةر ابعةةةةةةةر   ابميكانيكيةةةةةةةة فةةةةةةةي اطدا  مةةةةةةةن خةةةةةةةلا  ت ظيةةةةةةة  حركةةةةةةةة ابجسةةةةةةةم 
 بص رل  ف   في  خنا   دا  ابلكمة ابمستقيمة ابيسار .
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 كةةةةةةة ب  يعةةةةةةةةز  ابباحةةةةةةةة  هةةةةةةةة ا ابتحسةةةةةةةةن فةةةةةةةةي مت يةةةةةةةةر ابسةةةةةةةةرعة بحظةةةةةةةةة ابخبةةةةةةةةات ب قفةةةةةةةةة 
فة  زمةةةةةةةن ابحركةةةةةةةة نتيجةةةةةةةة ابت بيةةةةةةةر ابميةةةةةةةداني الاسةةةةةةةتعداد  ابلكةةةةةةةم ابةةةةةةة  ت ةةةةةةة ير مت يةةةةةةةر  ابمسةةةةةةةا

بلتمرينةةةةةات قيةةةةةد اببحةةةةة   ابتةةةةةي اسةةةةةهمت بةةةةةد رها فةةةةةي ت ييةةةةةر معنةةةةة   بمسةةةةةافة ابلكمةةةةةة ابمسةةةةةتقيمة 
قيةةةةةةد اببحةةةةةة    الاختصةةةةةةار بةةةةةةزمن الادا  بلحركةةةةةةة  ابتةةةةةةي تعةةةةةةد ابع امةةةةةة  الاساسةةةةةةية ابتةةةةةةي تسةةةةةةاعد 
ا فةةةةةةةةي زيةةةةةةةةادل سةةةةةةةةرعة ابحركةةةةةةةةة  هةةةةةةةة ا يتفةةةةةةةةر مةةةةةةةة  مةةةةةةةةا اكةةةةةةةةد  محمةةةةةةةةد جسةةةةةةةةام عةةةةةةةةر   اخةةةةةةةةر ن

ا مةةةةةةةةن ان ابمسةةةةةةةافة بابلكمةةةةةةةةة ابمسةةةةةةةتقيمة  هةةةةةةةةي ابمسةةةةةةةافة ابتةةةةةةةةي يحتاجةةةةةةةة  (44: 1998 عةةةةةةةر :
ابلاعةةةةة  خةةةةةلا  تسةةةةةديد ابلكةةةةةم لاكتسةةةةةا  سةةةةةرعة افقيةةةةةة ا  كلمةةةةةا قصةةةةةرت هةةةةة   ابمسةةةةةافة د   بةةةةة  
علةةةةةةة  قةةةةةةةدرل ابلاعةةةةةةة  علةةةةةةة  اتمةةةةةةةام حركةةةةةةةة ابلكةةةةةةةم ا  بكةةةةةةةن ا ا ازدادت هةةةةةةة   ابمسةةةةةةةافة د  علةةةةةةة  

يهةةةةةةا يسةةةةةةهم فةةةةةةي  ةةةةةةيات بلكةةةةةةم مةةةةةةن مسةةةةةةافة مبةةةةةةاب  ف ةةةةةةع  مسةةةةةةت ا ابلاعةةةةةة  مهاريةةةةةةا ا ا  ان ا
عنةةةةةةةد دراسةةةةةةةة قةةةةةةةان ن ابسةةةةةةةرعة  ابةةةةةةة   يعنةةةةةةةي   ( 59: 2010 عبةةةةةةةد ابكةةةةةةةريم:. سةةةةةةةرعتها  زخمهةةةةةةةا

ابنسةةةةةبة بةةةةةين ابمسةةةةةافة ابتةةةةةي يق عهةةةةةا ابجسةةةةةم ابةةةةة  زمةةةةةن ق ةةةةة  هةةةةة   ابمسةةةةةافة افانةةةةة  يمكننةةةةةا مةةةةةن 
بابتةةةةةدري  بةةةةةدا ابتعةةةةةر  علةةةةة  ابعديةةةةةد مةةةةةن ابمميةةةةةزات اببدنيةةةةةة  ابتدريبيةةةةةة ابتةةةةةي يمكةةةةةن ت  يرهةةةةةا 

( متةةةةر مةةةةخلا كلعبةةةةة 100ابلاعةةةة  .فمةةةةخلا عنةةةةد دراسةةةةة احةةةةد الارقةةةةام ابعابميةةةةة ابمتحققةةةةة بةةةةركص  
فرديةةةةةة تعتمةةةةةد فةةةةةي انجازهةةةةةا علةةةةة  ابةةةةةزمن ابمتحقةةةةةر  ابةةةةة   يعنةةةةةي الانجةةةةةاز ابمتحقةةةةةر انلاحةةةةةظ ان 
هةةةةة ا الانجةةةةةاز يتةةةةةلخر بكميةةةةةات ميكانيكيةةةةةة متعةةةةةددل  هةةةةةي كةةةةة  مةةةةةن معةةةةةد  ابسةةةةةرعة  ابةةةةة   يةةةةةرتب  

  ابزمن ابمست رر بق عها .بابمسافة 
 ممةةةةةا تقةةةةةدم مةةةةةن عةةةةةرص  تحليةةةةة   مناقعةةةةةة بلنتةةةةةائ  تةةةةةم ابتحقةةةةةر مةةةةةن فر ةةةةةيتي اببحةةةةة  
فةةةةي إن هنةةةةا  فةةةةر ر  ات دلابةةةةة معن يةةةةة بةةةةين الاختبةةةةارات ابقبليةةةةة  اببعديةةةةة فةةةةي مت يةةةةر  ابلياقةةةةة 
 ابلاه ائيةةةةةة  ابسةةةةةرعة بحظةةةةةة ابخبةةةةةات ب قفةةةةةة الاسةةةةةتعداد  ابلكةةةةةم بةةةةةدا ابلاعبةةةةةين.   ن هنةةةةةا  فر قةةةةةا
 ات دلابةةةةةةةةة إحصةةةةةةةةائية بةةةةةةةةين الاختبةةةةةةةةارات ابقبليةةةةةةةةة  اببعديةةةةةةةةة فةةةةةةةةي مت يةةةةةةةةر  ابلياقةةةةةةةةة ابلاه ائيةةةةةةةةة 
 ابسةةةةرعة ابلحظيةةةةة بلكمةةةةة ابمسةةةةتقيمة ابيسةةةةار فةةةةي ابملاكمةةةةة .بةةةة ا تةةةةم تحقيةةةةر ابهةةةةد  مةةةةن اببحةةةة  
فةةةةي معرفةةةةة تةةةةلخير ابتمرينةةةةات ابخاصةةةةة باسةةةةتخدام ابجهةةةةاز ابتةةةةدريبي فةةةةي ت ةةةة ير مت يةةةةر  ابلياقةةةةة 

 رعة ابلحظية بلكمة ابمستقيمة ابيسار في ابملاكمة بلمتقدمين .ابلاه ائية  ابس
 : الخاتمة – 4

إن بلتمرينةةةةةةةةات ابخاصةةةةةةةةة مةةةةةةةةن خةةةةةةةةلا  ابنتةةةةةةةةائ  ابتةةةةةةةةي ظهةةةةةةةةرت ت صةةةةةةةة  ابباحةةةةةةةة  إبةةةةةةةة  
ا لياقةةةةة ابلاه ائيةةةةة بةةةةدا عينةةةةة اببحةةةة باسةةةةتخدام جهةةةةاز تةةةةدريبي تةةةةلخير    دلابةةةةة إيجابيةةةةة علةةةة  اب

ن بلتمرينةةةةةةةات ابخاصةةةةةةةة باسةةةةةةةتخدام جهةةةةةةةاز    تةةةةةةةدريبي تةةةةةةةلخير    دلابةةةةةةةة إيجابيةةةةةةةة علةةةةةةة  ابسةةةةةةةرعة ا:
ن بلتمرينةةةةةةةةات ابخاصةةةةةةةةة باسةةةةةةةةتخدام جهةةةةةةةةازا   يةةةةةةةةة بلكمةةةةةةةةة ابيسةةةةةةةةار  بةةةةةةةةدا عينةةةةةةةةة اببحةةةةةةةة ابلحظ  ا:

اسةةةةتخدام ابتمرينةةةةات ابخاصةةةةة  ا  ي صةةةةي ابباحةةةة  إبةةةة تةةةةدريبي سةةةةاعد فةةةةي ت ةةةة ر عينةةةةة اببحةةةة 
ابعةةةةةةةدد بابجهةةةةةةةاز ابتةةةةةةةدريبي  فةةةةةةةي ت ةةةةةةة ير مت يةةةةةةةرات فسةةةةةةةي ب جية  خةةةةةةةرا نظةةةةةةةرا بسةةةةةةةه بة تعةةةةةةةدي  
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اسةةةةتخدام ابتمرينةةةةات ا   دمة فيةةةة  مةةةةن نظةةةةام تةةةةدريبي ابةةةة  اخةةةةرابتدريبيةةةةة  انتقةةةةا  ابتمةةةةارين ابمسةةةةتخ
ابخاصةةةةةة بابجهةةةةةاز ابتةةةةةدريبي  فةةةةةي ت ةةةةة ير مت يةةةةةرات بي ميكانيكيةةةةةة  خةةةةةرا نظةةةةةرا بسةةةةةه بة تعةةةةةدي  

ابتلكيةةةةد علةةةة  ا   دمة فيةةةة  مةةةةن نظةةةةام تةةةةدريبي ابةةةة  اخةةةةرابعةةةةدد ابتدريبيةةةةة  انتقةةةةا  ابتمةةةةارين ابمسةةةةتخ
 دام ابتمرينات ابخاصة بفئات  خرا . استخ

 المصادر:
  بةةةةة  ابعةةةةةلا  حمةةةةةد عبةةةةةد ابفتةةةةةا  ل بي ب جيةةةةةا ابريا ةةةةةة  صةةةةةحة ابريا ةةةةةي :  ابقةةةةةاهرلا دار 

 م(.1998ابفكر ابعربيا 
  احمةةةةةةد بةةةةةةدر ل  صةةةةةة   اببحةةةةةة  ابعلمةةةةةةي  مناهجةةةةةة  :  ابك يةةةةةةت ا  كابةةةةةةة ابم ب عةةةةةةات ا

1988 .) 
 ابتقةةةة يم فةةةةةي ابتربيةةةةة ابريا ةةةةةية :  قاسةةةةم حسةةةةةن حسةةةةين   خةةةةةر ن ل الاختبةةةةارات  ابقيةةةةةاس 

 (. 1988 ابم ص  ا م اب  ابتعليم ابعابي ا 
   ابقةةةةةاهرل  1احمةةةةةد نصةةةةةر ابةةةةةدين سةةةةةيد : فسةةةةةي ب جيا ابريا ةةةةةة نظريةةةةةات  ت بيقةةةةةات ا  

 ( .  2003ا دار ابفكر ابعربي ا 
   صةةةةةةةةةةري  عبةةةةةةةةةةد ابكةةةةةةةةةةريم ا ت بيقةةةةةةةةةةات اببي ميكانيةةةةةةةةةة  فةةةةةةةةةةي ابتةةةةةةةةةةدري  ابريا ةةةةةةةةةةي  اطدا

 ((.2010ن ادار دجلةا ا  عما1ابحركيا  
   ابةةةةزمن  يصةةةة   -تحليةةةة  ابعلاقةةةةة بةةةةين منحنةةةةي ابقةةةة ل1998 )عبةةةةد ابجبةةةةار عةةةةنينل

ابمت يةةةةةةةةرات ببي ميكانيكيةةةةةةةةة  دقةةةةةةةةة ابتصةةةةةةةة ي  اببعيةةةةةةةةد بةةةةةةةةابقفز عابيةةةةةةةةا فةةةةةةةةي كةةةةةةةةرل ابيةةةةةةةةدل 
  ا ر حة دكت را ا كلية ابتربية ابريا يةا جامعة ب داد(.

  ابقةةةةةةةةةاهرل ا مركةةةةةةةةةز   1 عبةةةةةةةةةد ابةةةةةةةةةرحمن زاهةةةةةةةةةر : م سةةةةةةةةة عة فسةةةةةةةةةي ب جيا ابريا ةةةةةةةةةة ا  
 (. 2011ابكتا  بلنعر ا 

   عبةةةةةةةد اا حسةةةةةةةين ابلامةةةةةةةي : الاسةةةةةةةس ابعلميةةةةةةةة بلتةةةةةةةدري  ابريا ةةةةةةةي اب ةةةةةةةداد دار ابكتةةةةةةة
 . 2004 اب خائر م بعة اب ي  ا 

  ابباي ميكانيةةةةة  اطسةةةةةس ابت بيقيةةةةةة  ابنظريةةةةةة فةةةةةي ابمجةةةةةا  2007علةةةةةي سةةةةةل م جةةةةة اد ا )
 ريا ية (.ابريا ي  جامعة ابقادسية ا كلية ابتربية اب

   ب ةةةةةةةداد ا م بعةةةةةةةة جامعةةةةةةةة  1محمةةةةةةةد جسةةةةةةةام عةةةةةةةر   اخةةةةةةةر ن : تةةةةةةةدري  ابملاكمةةةةةةةة  
 (. 1998ب داد 

   ابتةةةةةةةةدري  بابمقا مةةةةةةةةات ابمت يةةةةةةةةرل علةةةةةةةة   فةةةةةةةةر بعةةةةةةةةص 2009نةةةةةةةة ر حةةةةةةةةاتم سةةةةةةةةلمان ل )
ابم عةةةةةةةةرات ابباي كينماتيكيةةةةةةةةة  تلخيرهةةةةةةةةا فةةةةةةةةي بعةةةةةةةةص ابقةةةةةةةةدرات اببدنيةةةةةةةةة ابخاصةةةةةةةةة بدقةةةةةةةةة 

ماجسةةةةةتير ا  جامعةةةةةة ب ةةةةةداد ا كليةةةةةة ابتربيةةةةةة  سةةةةةرعة حركةةةةةة اب عةةةةةن بابمبةةةةةارزل ل رسةةةةةابة 
 ابريا ية بلبنات ( .
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 (1ممحق )
 نموذج لاحدى الوحدات التدريبية

مةةةةةةن   ةةةةةة  اب قةةةةةة   امةةةةةةام كةةةةةةيس ابلكةةةةةةم ابمتحةةةةةةر  ابمسةةةةةة  بعصةةةةةةا ابلكةةةةةةم  ات ابعةةةةةةداد  -
خةةةةةةا .  20 ابلكةةةةةةم بصةةةةةة رل مسةةةةةةتقيمة بمسةةةةةةت ا ابةةةةةةراس علةةةةةة  ابكةةةةةةيس اكبةةةةةةر عةةةةةةدد خةةةةةةلا  

 تقدم  تقهقر 
مةةةةةةن   ةةةةةة  اب قةةةةةة   امةةةةةةام كةةةةةةيس ابلكةةةةةةم ابمتحةةةةةةر  ابمسةةةةةة  بعصةةةةةةا ابلكةةةةةةم  ات ابعةةةةةةداد  -

 ابلكةةةةم بصةةةة رل مسةةةةتقيمة بمسةةةةت ا ابجةةةة ت   ابلكةةةةم مباعةةةةرل امةةةةام ابةةةةب ن ( علةةةة  ابكةةةةيس 
 خا . تقدم  تقهقر 20اكبر عدد خلا  

مةةةةةةن   ةةةةةة  اب قةةةةةة   امةةةةةةام كةةةةةةيس ابلكةةةةةةم ابمتحةةةةةةر  ابمسةةةةةة  بعصةةةةةةا ابلكةةةةةةم  ات ابعةةةةةةداد  -
خةةةةةا .   تمةةةةةرين  50علةةةةة  ابكةةةةةيس مةةةةة  ابتةةةةةنفس بعمةةةةةر خةةةةةلا    ابلكةةةةةم بصةةةةة رل مسةةةةةتقيمة

 ه ائي راحة إيجابية ( تقدم  تقهقر
مةةةةن   ةةةة  اب قةةةة   امةةةةام كةةةةيس ابلكةةةةم ابخابةةةةت ابمسةةةة  بعصةةةةا ابلكةةةةم  ات ابعةةةةداد  ابلكةةةةم  -

 خا . ب    خابت  20بص رل مستقيمة عل  ابكيس اكبر عدد خلا  
مسةةةةةتقيمة بابقفةةةةةاز علةةةةة   مةةةةةن   ةةةةة  اب قةةةةة   امةةةةةام كةةةةةيس ابلكةةةةةم ابخابةةةةةت  ابلكةةةةةم بصةةةةة رل -

 خا . ب    خابت  20ابكيس اكبر عدد خلا  
 تم ابتعام  بابعدل ابتدريبية نسبة اب  ابنبص ابقص    -

ابعمةةةةةر ب ابنةةةةةبص ابقصةةةةة      فةةةةةر بةةةةة ب  اسةةةةةتخرجت ابعةةةةةدل ابتدريبيةةةةةة  – 220حيةةةةة  
  تم ابتعام  م  ابتمرينات .
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