
 
 

60 

 ISSN: 6032-2074  الرقم الدولي      44العدد  – الثاني عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

تأثير منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والفسيولوجية ومهارة الاعداد بالكرة 
 الطائرة للاعبين الشباب

 

The effect of a proposed training approach to develop the skill of serving 

and some physiological capabilities in volleyball for youth 
 

 م.د. احمد ولهان حميد
 جامعة ديالى 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
Dr. Ahmed and Wahan Hamid 

University of Diyala 
College of Physical Education 

and Sports Sciences 

 أ.د مجاهد حميد رشيد 
 ديالىجامعة 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
Prof. Mujahid Hamid Rashid 

University of Diyala 

College of Physical Education 

and Sports Sciences 
 

 سامر سعدون عبد الرضامدرب ألعاب 
 جامعة ديالى

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
Mr Samer Sadoon Al-Rubaie 

University of Diyala 

College of Physical Education 

and Sports Sciences 
 

 الكلمات المفتاحية : منهج تدريبي، مهارة الاعداد، القدرات الفسيولوجية، الكرة الطائرة.
Keywords: Training curriculum, preparation skill, physiological 

abilities, volleyball. 

 ملخص البحث :
منننلال نننع للبنننعنلعلىنننمصادلالالنننيلعلم نننملولعل لمتنننبلانننالا نننتدلد تملعل نننلوت لعلوتم نننال
دم مى  هِلللىوعمجلعل لوتىتبلاالعللوع متلدعلىصدثلعل الأُ تصتللهم،للاصظندلللنبلعتم منمملىخ ن  لعمل
علد مئ لعل لمتبلعل ال  م لاليل بدتولعلقلوعتلعلف تدلد تبلىشك لالمالدمنظملدمنلود لت ن نلل

للبلدعل هدلبلاالعل بىتق،لدعلصم بلللتهملل صقتقلعل بدولعلف تدلد الدكنلل لل ص نتلالعتلع للليلعل
علمهمويللممللهلعلملالأممتبلىملغبلللىللااىالعلكوةلعلبمئوة،لىمتا ممللاليلمملمدل لتللملالن مئجل

لعلىنلألعللوع متلدعلىصدث،للتن ك للل لللنيلعتو قنم لىهنملدمنلالانمللىملل ىنبلللنيلم ن دتمتلأا ن ،للن
لعل ننلوت لعلصننلتثل و ننلىللوع ننبلعل ننلوت لداننقلمنننهجلمق ننوح،للللللا  لم مننمملعلىننمصادلالىهننلكلعلمشننكلبلدعا
االعلكوةلعلبمئوةِلتهلفللليل بدتولعلقلوعتلعلف تدلد تبلعل ال  ماللىلدومملعلعان لللد ند لللنيل

علنف نتبللعل هللعلاما لد بندتولمنلكلعلقنلوعتلت نماللعلعان لالنيل صمن لظنودفلعلل ن لدعل نغدب
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دعلىلنتننب،لد نن تمىلللننيل نمتننبلعلقنندةلعلممتننتةلىمل ننوابلد ص ننتلالعل ننوابلعتن قملتننبلدعلصوكتننب،لالننيلألال
تكنندلالعل ننلوت لىهننملىبوتقننبلمشننمىههللننيلع لأدلمننلالصتننثلأ  ننمكلعلصوكننب،لد كنندلالاننال ننملالصننلدلل

منن لالننيللمىلتننبلعلعانن لل ننمملال ص ننتلالعلللننبلدعل ننوابلاننالعتلع ،لدثو ننمىلمننلالعلىننمصادلالاننالعل 
لصلعثلعل بدولعلف تدلد اللل م لعل  ىالعل  لالاتمنمل  بلىنهلمنلكلعلقنلوعتلا نعىلانلال ص نتلال
عتص ننننم لىملم ننننمامتلدعلللننننبلدعل نننندعتلا،لدعلكفننننم ةلعلىلنتننننب،لدعلقننننلوعتلعلعمدعئتننننب،لد ص ننننتلالعتلع ل

 بتمتلأانعكلعلمهمويللمهموةلعلاالعللللىللااىالعلكوةلعلبمئوةلعلشىم ،لملال ع لعل داتقلىتلالعلم
دلمجلعلأملعفلل صقتقلأكاولملالثوضلاالام لدعصل،لدأ  نمولعلىنمصادلالعلمننهجلعل  وتىناللكدننهِل
لم  معلعلىصثلملاللااىنالعلكنوةلعلبنمئوةللأنلتنبِللتنمليل لا  علأ لد لعلأن  للص لمشكلبلعلىصث،ل كدل

ل  تننننمولاتنننننبلشللااىننننمى،لد نننمل42)لشنننهوىملا،لىلننننلودتلدلتنننمليشل)لائننننبلعلشنننىم لشللدعلىننننمل لانننللممل)
عللوع بلملاللااىالشىم لنمليلشهوىملالعلوتم الىنملكوةلعلبنمئوةلىملبوتقنبلعل ملتنب،لدعلىنمل لانللممل

شللااىنتلالمالندعلعل تننبل4شللااىمىلدعلم  لتلالو متمىلى  عتلعت صنمللعل وعلنالللكنوةلعلبنمئوة،لد)14)
وتم نننال،لدىنننلل لأ نننى لعت ننن بعاتبلمنننلالعلعاىنننتلالعلشنننىم لىنننملكوةلعلبنننمئوةلانننالننننمليلىلنننلودتلعل

ل%شلملالعلم  معلعلأ  .ل42.85شللااىمىلىن ىبل)18م مدنلأاوعللاتنبلعلىصثل)
Research Summary  :  

By informing the researchers about the scientific sources in the 

physiology of sports training and following up on the training programs 

in the studies and research that were made available to him, he noted the 

lack of interest in the use of scientific methods that work to develop 

physiological capabilities in a scientific, orderly and thoughtful manner 

based on accuracy and ease of application, and the need for them to 

achieve physiological development as well as To improve the skillful 

performance because of this of great importance to volleyball players, 

depending on the new results of studies and research, to reflect this on 

upgrading them and then the game to better levels, so the researchers' 

interest in this problem began and decided to study training according to 

a suggested approach, as Modern training in volleyball aims to develop 

the physiological capabilities that in turn help the player to reach the 

optimal effort and develop these abilities that help the player withstand 

playing conditions and psychological and physical pressures, in an effort 

to develop the strength distinguished by speed and improve the 

translational and kinetic speed, provided that training in it is in a manner 

similar to the performance Or in terms of the direction of movement, and 

it is within the limits of the player's ability to ensure improved accuracy 

and speed in performance, etc. Satisfaction of the researchers in working 

to bring about the physiological development of the neuromuscular 

action in what these abilities require, as well as improving the sense of 
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distance, accuracy, balance, physical efficiency, and anaerobic 

capabilities, and improving the skill performance of the preparation skill 

of young volleyball players, by reconciling the above data and merging 

the objectives to achieve More than one purpose in one work, and the 

researchers chose the experimental approach because it is the most 

appropriate method for solving the research problem. The research 

community consisted of volleyball players for Diyala clubs (Shahrban, 

Baladruz and Diyala) (youth group) of (42) players, and the study sample 

was chosen from players Shahrban sports club youth volleyball in the 

deliberate manner, and their number is (14) players and officially 

registered in the records of the Iraqi Volleyball Federation, and (4) 

players who represented the survey sample of young volleyball players in 

the Baladroz Sports Club, thus the total number of individuals of the 

research sample became (18) A player (42.85%) from the original 

community. 

 المقدمة : – 1
ألاللااىالعلكوةلعلبمئوةلتص م دلاللليلم  دىلامٍ لمنلالعللتملنبلعلىلنتنبللمنمللهنلكلعلل ىنبلمنلال

عل نننوت ب،لكمنننملمننندلعلصنننم لانننالللع لل  نننمئو،لدعتلع لعلم متنننتلىنننملمدعلفلعلم  لفنننبلدعت ننن  مىمت
علااننلعلللللمننلالعل ننودويلألالتم لكنندعلعلقنندةلاننالا ننعتلعلننو لتلاللت مكننندعلد ننوابلع نن  مىبل نتننبل
لعالعللعلكوعتلداقلنقمبلعل  فلدعلقدةلللفوتقلعلمنما ،لدكلل لملالعلمهملألالتكدلاللنلتهمل نوابل

ن قملتننبلد ننوابلاننالتمننلالعت نن  مىبلكننالت نن بت دعلعل  صننو لاننالصملننبل غتتننولموعكننتلعلل نن لصوكتننبلدعا
...لدثتومملا نعىلانلال ندعاولعلقنلوعتلعلىلنتنبلعلأ نوىل،لدليتفنم لىنلل للاىنللمنلالألالتم لكندعللنلوعتل
لامدعئتنننبلدمدعئتنننبلدكفمتنننبلىلنتنننبلاملتنننبل مكننننهملمنننلالعتلع لىلا ننن لمنننملتمكنننلا،لدلل نننلاتولانننالى نننضل

مهموتنننبلعل نننالتص م هنننمللعاىنننالعلكنننوةلعلقنننلوعتلعلىلنتنننبلعل م نننبلدى نننضلعلملشنننوعتلعلف نننتدلد تبلدعل
علبننننمئوةللت مىننننمى،لتنىغننننالعل منننن لالننننيلواننننعلعلم نننن دىلعلىننننلنالدعلد نننند لللننننيلعل بنننندولعلف ننننتدلد ال
علمبلد ،لدملعلتقدلللليلتتملةلعلأاىم لاليلكمم لعلعا ،للكدلالملكلعلتتملةل لاعلىملعا للىنل ل

ع هبلملكلعلأاىم لاالظودفلمشمىهبلتلع ل هللىلنالأكىو،لدعلم ما لىتتملةلعلمقمدمبلعللع لتبللمدل
علمهنننموعت،لد بننندتولعلقننندةلعل  نننلتبللل  نننملدعل نننالىنننلدومملُ تتنننللمنننلاللمىلتنننبلعلعاننن لانننالللع لمنننلكل
علمهموعت،لد ص تلالعل وابلعتن قملتنبلعل نال   منللالنيلعلقندةلدعل نوابلىشنكٍ لانممللل صنو لىململ ن ل

موعتلعلم  لفننننب،للننننلعلمننننلالعل ننننودويلدعلمهننننملألالدللكننننوعتلعلى تننننلةلدعل ننننوابلعلصوكتننننبلاننننالللع لعلمهنننن
تُ   ملالىملد مئ لعل لمتبلعل ال هلفللليل بدتولعلقلوعتلعلىلنتبلعل م بللممللهلكلعلقلوعتلملالأاول
مهملااللصلعثلعل بدوعتلعلف تدلد تبلدعلمهموتبلعلمبلدىنبللعان لعلكنوةلعلبنمئوةلا نعىلانلالأممتنبل

لأممتنبلعللوع نبلانالملكلعلم غتوعتلىم ملهملاالعت همملىوا علم ن دىلعتلع لانالعلمىموتنمت،لد كُمنلام
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 نن العلىننمصادلالللننيل بنندتولى ننضلعلقننلوعتلعلىلنتننبلعل م ننبللعاىننتلالعلشننىم لىننملكوةلعلبننمئوةلداننقل
منننهجلمق ننوح،لدعلد نند لللننيلعل بنندوعتلعلف ننتدلد تبلعل ننال مكنننهملمننلالعلع لمننلكلعلقننلوعتلد ص ننتلال

دألال بنندولعلعاىنتلالدعل كتننفلعلىنلنالدعلف ننتدلد الدعلمهننمويلللعئهنمللننى ضلمهنموعتلعلكننوةلعلبنمئوة،ل
لتُ للملالعلغمتمتلعلمهمبلعل الت  يلعلملوىدلاللليل صقتقهملىخكاوللل  ملتبللل هللدعلدلتلدعلكلفب.

جراءاته الميدانية: -2  منهجية البحث وا 
 : منهج البحث : 2-1

 لص لمشكلبلعلىصث.لأ  مولعلىمصثلعلمنهجلعل  وتىاللكدنهِلعلأ لد لعلأن       
 : مجتمع البحث وعينتهِ : 2-2

لم  مننعلعلىصننثلمننلاللااىنننالعلكننوةلعلبننمئوةللأنلتننبِللتنننمليل)لشننهوىملا،لىلننلودتلدلتننمليشل)لائنننبل لا   كنندل
شللااىمى،لد ملل  تمولاتنبلعللوع بلملاللااىنالشنىم لننمليلشنهوىملال42علشىم لشللدعلىمل لاللممل)

شللااىنمىلدعلم ن لتلالو نمتمىلى ن عتل14لتب،لدعلىمل لانللممل)علوتم الىملكوةلعلبمئوةلىملبوتقبلعل م
شللااىتلالمالدعلعل تنبلعت  بعاتبلملالعلعاىتلالعلشنىم لىنملكوةل4عت صمللعل وعلالللكوةلعلبمئوة،لد)

شللااىننمىلىن ننىبل18علبننمئوةلاننالنننمليللتننمليلعلوتم ننال،لدىننلل لأ ننى لم منندنلأاننوعللاتنننبلعلىصننثل)
ل  .%شلملالعلم  معلعلأل42.85)

 : الاجهزة والأدوات ووسائل جمع المعلومات: 2-3
 :  وسائل جمع المعلومات: 2-3-1

دعلقتم نننننمت،لل ننننن مموعتلل منننننعلعلىتمننننننمتللىملد نننننمئ لعل ملتنننننبتلعلا  ىنننننموعتأ ننننن  ملالعلىنننننمصادلاللللللل
لدعلقتم متلدن مئجلعت  ىموعت،لعلمعصظبلدعل  وت ،لعلم ملولعل وىتبلدعلأ نىتبل.

 دوات المستخدمة يي البحث:الاجهزة والا : 2-3-2
لتلعلآ تبأ   م لعلىمصادلالاال  وىبلعلىصثلعلد مئ ل    

كوعتلبمئوةلنظممتنبلشوتبللتم لصلتليللقتم لعلبد ل،لدعلم مامتل،لىدصلةللتم لعلم ولدأ تعئهِ،ل
ش،لشنوتبلملندلال6كغنملشلانللل)ل2ش،لكنوعتلبىتنبلىندتلال)12م  ملةلملاللى لعلا صمللعلمصلالاللل)

ولىلو فماننمتل ننمشلل ق ننتملعلمل نن لد اىتننتلى ننضلعلألدعت،ل نننملتقلكننمو دلا،لشنندع ل5ى ننوضل)
 ماِنننوةلصُكننمم،لكوع ننالاننلللشل ننم،ل40 ننمش،لم ننبىب،ل نننلدقل شنن لىخو فننمنل)ل25-15م  لفننبل)

ش،ل هننمتلSunnyشلكننمموةلاتننلتدلننندنل)Nikone D5000ش،لكننمموةل  نندتولاد نندثوعفلننندنل)3)
،لمتتعلالبىا،ل مابل دلتتلعلك ودنتب،لصم نىبلDell،لصم ىبللا ل د لندنلDatashowعل وضل
 تلدتب.

 : إجراءات البحث الميدانية : 2-4
 : تحديد متغيرات البحث :  2-4-1
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                    لمملعلىمصادلالى صلتللم غتوعتلعلىصثلعل مى بلداقلم بلىمتلمشكلبلعلىصثت
ل(1جدول )

لالمهاريةيبين تحيد متغيرات البحث البدنية والفسيولوجية و 
 نوعها المتغيرات   

لعلقلوعتل
لعلىلنتننننب
 عل م ب

لنلعلقدةلعتنف موتبلل  عتلعللوعاتلال.
لنلعلقدةلعلممتتةلىمل وابللللوعاتلا.

لنلعل وابلعتن قملتبل.
 نلتملالعلا   مىبلعلصوكتبل.

لعلملشوعتلل
لعلف تدلد تبلللللل
 

ىم ننننمابلعلداىننننبل،لنننننلعل هننننمتلعل  ننننىال)لعلللننننبلعلمكمنتننننبل،لدعتص ننننم ل
لدعتص م لىملم مابلعلأاقتبشل.

 .ىللالبلعلبمل تلالعلمتكمنتكتبلدعلصتدتبلنلعلكفمتبلعلىلنتبل
 مهموةلعلاالعل علمهموعتلل
 : الاختبارات المستخدمة يي البحث:  2-4-2
لتل: تحديد إختبارات القدرات البدنية الخاصة والفسيولوجية 3-4-2-1

 (90: 2006الحركية : )الصخي: أ : اختبار زمن الإستجابة
للتم لتملالعت   مىبلعلصوكتبلاليلداقلل  تمولعلماتوللأوى بلل  همت.لهدف الإختبار:ـ 
منبقبلا م لم ن دتبل ملتنبلمنلالعل دعئنقل،لد نمابل دلتنتل،لدشنوتبللتنم ل،لدشنوتبلللالأدوات :ـ 

ل مشل.ل5لا قلى وضل)
دعل بنندبل)×شلشلدعلم ننمابلىننتلالعلنقبننبل4كمننملاننالعلشننك ل)ل  بننبلمنبقننبلعت  ىننمولالإجــراءات :ـــ 

لشلمل.6.40علأوىعلمال)
للوصف الإختبار :لـ
دتوكتلنظوكلاليلعلتللعلموادابلللصكملعلليلتقفلاالعلنقببل)أشل)×شلتقفلعلمُ   ىِولاليلعلنقببل -

لعل ال قعل موجلمنبقبلعت  ىمول.
كمللشموةل)ل   لشلللمُ   ىِو. - لت بالعلص 
كنمل نمابل دلتنتلىخصنلىلتلتنهلدتوا هنملاملتننمىلانملتقندملى نوابلى صوتن للوعانبلأمنملللننيللتم ن  - علص 

لعلتمتلالأدلعلت مولأدلعلأممملأدلعل لفلدىملدلتلنف هلتقدملى شغت لعل مابل.
كنننملدتصنننمد للبنننعلعلم نننمابلىل نننونلمنننملتمكنننلالانننالعت  نننمكلعلمصنننللل - ت ننن  ت لعلمُ   ىنِننولتشنننموةلعلص 

 همتبلتقدملعلصكملىختقمفل مابلعل دلتتل.دانلمملت  للليل بلعلن
لامنتبلشل.ل20شلمصمدلاتلمق مبلاليلأوى بلل  مممتلىتلالمصمدلبلدأ وىل)8ت بيلللمُ   ىِول) -
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   صلللعلمصمدلاتلى دوةلاشدعئتبلدالالبوتقل ص لعلأدوعقل. -
 ـ الشروط : 

عت  ممنننننمتلعلأوىنننننعلاننننلملم وانننننبلعلمُ   ىنِنننولللالعلمبلننننند لمننننننهلاممنتننننبلمصنننننمدلاتلمدتانننننبلالننننيل -
لىمل  مدي.

ابم لعتشموةلىمللوعنلد شغت لعل مابلىملدلتلنف هل. - لألالت  لو لعلصكملاليللشموةلعلىل لدعا
لتىلألعت  ىمولىخابم لعتشموةل. -
شل2-1.5تص نن لعلننتملالعل ننمولىكنن ل)ل نن  لل...لأىننلأشلدعلمننلةلعلتمنتننبلىننتلالعلكلم ننتلال  ننوعدحل)  _

لامنتب.
    ىِولمالم د بلعلمصمدلاتلعلاممنتبل.لتللو بلعلملُالتسجيل لـ
لل دصلةلعلقتم لعلنل)املدأ تع ممشل.ـ 

 (48: 1997ب : إختبار السرعة الإنتقالية : )حسانين:
 لتم لعل وابلعتن قملتبل.لهدف الإختبار :ـ 

ملشلأصننلممملل20مشل،لتو نمل بننملالعلم نمابلىتنهمننمل)ل30بوتننقلممهننللللنوكضلبدلننهل)ــ الأدوات : 
 مشلاوعغل،ل مابللتقمفل.ل ماوةل.10دعلأ ولللنهمتبل،لتُ و  لاق ل بلعلنهمتبل)للىلعتبل

تقفلعلمُ   ىِول لفل بلعلىلعتبلمُ  لعىلد علعلىل لعل ملال،لانلل نممنللشنموةلـ مواصفات الإداء : 
كملت لدلاال بلم  قتمللليلألالت  مدتل بلعلنهمتبل.  علص 

 ـ الشروط :  
لعل لدلاال بلم  قتمل.ل-1    
لثتولم مدحلىخ   مم لعلىل لعلمن فضلأدلأصلتبلعل ويللعتلم ممتول.ل-2لللل
تلالم مىلل دعاولان ولعلمنما بل.ل-3لللل لت م لللمُ   ىِو 
للك لمُ   ىِولاعثلمصمدلاتلتُص    للهُلأا لهملمعلموعامةلعلوعصبلىتلالمصمدلبلدأ وىل.ل-4لللل

 ـ التسجيل : 
تُ نن   لللمُ   ىنِنولأا نن ل)لتمننلالصققننهُلشلاننالمصمدلا ننهِلعلاعاننبلعلم ننمدحلىهننمل،لدللنن لللننيلألننو لللل
لشلامل.ل1/10)
 دصلةلعلقتم لعلنل)املدأ تعئهملشل.لـ

 (75: 1998ج. اختبار قياس السرعة الحركية للذراع: )حسانين:
للتم لعل وابلعلصوكتبللللوعنل.للـ هدف الإختبار :

أمل لمُاى نتلالتنهلأكتنم لم نندابلمنلالعلمبنمبلمملند ةلىنملهدع لعلم نمابلىتنهمنمللصمئبـ الأدوات : 
 شل مل،لدشوتبللا قللل اىتتل،لد ماوةلصُكممل،لد مابل دلتتلعلك ودنتبل.60)
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تقنفلعلمُ   ىنِولمدع نهلللصنمئبلأمنمملعلم نمابلعلمصنللةلدعلماى نبلعلأكتنم لاتهنمل،لــ مواصـفات الإداء : 
شل10  هملالنيلعلكنت لعل نفلال،لانملتقندملعلمُصكِنملى دلتنتلعل نمابللمنلةل)دتمللتلكلىلدلالأنانم لدت

امل،لدت غبلتولعلىنل لاننلللبنعقلعل نماوةل،لداننلل نممنللشنموةلعلىنل لمنلالعلمُ   ىنِولتىنلألى صوتن ل
لد نن هملالننيلعلكننت لعل ننفلاللت ننو لعلكننت لعل لننديلعلننليلأمممننهلدت نندلل تننلكلىلل ننيل ننوابلمِننلام

كِملىص م للل فلالد كدلالعللوعنلمملدل لةلىلدلالانالمف  لعلمواقل،لدلملةلاشولادعنالدتقدملعلمُص 
 شلامل)لللمُ   ىِولعلصوتبلاالل  تموللصلىلعلتلتلالشل.10الللعل وىمتل ع لتملا)

 ـ التسجيل :
شلانننمل،لدتننن مل ق نننتملعل نننللل10تُص ننن لانننلللعل نننوىمتلللكنننت لعل لنننديل)لصوكنننمتلعلتنننلشل نننع ل)ل-1
للللعل وىمتلدتما لعلنم جلم د بلتملالعلصوكبلعلدعصلةل.شلدمدلعلتملالعلكلالاليلا10)
لعلتملال.ل\ُ ص   لعل وابلععلصوكتبللللوعنلى بىتقللمندلالعل وابل=لعل مابلل-2

لشل مل،لعلتملالعلمص د لللصوكبلعلدعصلةلللتلل.60علم مابلىتلالعلنقب تلالعلمصللةل)لللل
لاملشل.ل\دصلةلعلقتم ل) ملـ  

 (35: 1998( ثا . )حسانين:10( كغم لمدة )20د : إختبار ديع بار حديدي)
 لتم لعلقدةلعلممتتةلىمل وابللللوعاتلال.ـ الهدف من الاختبار: 
 كغمشل،لدم بىبل،لد مابل دلتتلألك ودنتبل.ل20ىمولصلتليلتنبل)ـ الأجهزة والأدوات : 

علىنمولللنيلت لن لعلمُ   ىنِولالنيلعلم نبىبلدتم ن لعلىنمولعلصلتنللمنلالعلد نبلانملتوانعلـ الإجـراءات : 
 امش.لل10علأاليللملةل)
لامشل.ل10تُ     لالللموعتلعلواعللليلعلأاليل ع ل)لللـ التسجيل :
لت بيلعلعا لعلمُ   ىِولمصمدلبلدعصنلةل.للـ التعليمات :

لشلامل.10دصلةلعلقتم ل)عللو بشلدمالالللعل كوعوعتل ع ل)لـ
 (184: 1997الفتاح:هـ. اختبار الإحساس بمساية الوثب للأمام )عبد 

 لتم لعلقلوةلاليلعتص م لىملدا لليمممل.ـ الغرض من الاختبار: 
شننوتبللا ننقلل صلتننللعلم ننمابل،لشننوتبللتننم ل،لأوضلم نن دتبل،للب ننبللمننم لم  مننبلـــ الأدوات : 

 ل   لعل تنتلال.
بلشلىد ن24تُو  نمل بنملالىملشنوتبلعلع نقلالنيلعلأوضلم دعتتنملالعلم نمابلىتنهمنمل). الإجراءات: 

 ننننمشل.لت  ننننولأصننننلممملللىننننل ل) ننننبلعلىننننل شلل2.54 ننننمشللللللال)علىد ننننبلعلدعصننننلةل=لل60.96)
 دعلأ ولكهلفل) بلعلهلفشل.ل
شلاننملتُ ننو  ل5تقننفلعلمُ   ىنِنول لننفل ننبلعلىننل لمىمشننوةىلكمننملاننالعلشننك ل)ـــ طريقــة الإداء والتســجيل: 

ن لعلمُ   ىِولل قلتولىُ للم مابل بلعلهلفلانهل،لدتُ و  لاالملعلعلد نعل لمنلةل من لاندعلالانملتُ   
عل تنننتلال،لاننملتقنندملىملداننن لىملقننلمتلالم ننمىلمننلال نننبلعلىننل لللننيلعلأمننممللمصمدلنننبلعلد نند لللننيل نننبل
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علهننلفلاننتعم لعل ننبلعلاننمنال) ننبلعلهننلفلىننمل قىتلاشل،لدتنن مل  نن ت لعلم ننمابلعل ننال قننعلىننتلال ننبل
شل0.6 مل قوتىهمللليل)لعل ا  مشل.لل0.635علهلفلدنهمتبلاقىالعلمُ   ىِوللليلألو لوىعلىد بلل)

 نننملانننالعت  ىنننمولدللمُ   ىنِننولمصمدل نننملالتُ ننن   للنننهلم مداهمنننمل.لدعل نننلتولىملنننلكولىلننننهلكلمنننملللنننتل
 علم مابلكملاللل لللالبلاليل دلةلعتص م لىم مابلعلدا لللىلعلمُ   ىِول.

لدصلةلعلقتم ل)ل ملدأ تعئهلشل.ـ 
 (185: 1997الإحساس بالفراغ الخطي )عبد الفتاح: ثانياً : إختبار

 لتم لعتص م لعلصوكالعلأاقاللللوعنل.ـ هدف الإختبار : 
 كو ال،لدم بوةل،لدشوتبللا قل،لدلب بللمم لم  مبلل   لعل تنتلال.ـ الأدوات : 

ننعلـــ الإجــراءات :  مننلالد ننعلعل لنند لالننيلمق ننلل)كو نناشلمدع ننهىلللصننمئبلت لنن لعلمُ   ىنِنول،لدُ د  
م بوةل اُى تلاليلعلصمئبلاالد علأاقالعلشك للللتكدلالبواهملعل فلالالنيللو فنمنلمنلالعلأوضل
تنندعتيلم نن دىلنظننولعلمُ   ىنِنولدمنندلاننالد ننعلعل لنند لالننيلعلمق ننلل)علم ننبوةلمدعتتننبللنن وضشل،ل

علاعمبلم تنبلال لعلمُ   ىِولى للعل لند لالنيلعلمق نلل قنلتولنقبنبلدُ د   يلعلم بوةل،لدتُبل  لمِلا 
نللةل عل عمبلعلمو دمبلامل    لعل تنملال،لدتُبل  لمنهُلألالتشتولى ىمى هِلعلتمنيللليلعل عمنبلعلمُص 
اليلعلم بوةل،لأيلمصمدلبلد علعل نىمىبلالنيلعل عمنبلمىمشنوةىل،لالنيلألالتن ملللن لىنلدلال نلوت ل

  مىقل.
 لتسجيل:.ا
تُ نن   لللمُ   ىنِنولعلم ننمابلىننتلالمكننملالمعم ننبل ننىمى هلالننيلعلم ننبوةلدمكننملالعل عمننبلعلمو نندمبلل-

لشل م.0.6شل ملعل ال مل قوتىهمللليل)0.61اليلعلم بوةللليلألو لوىعلىد بل)
لتمن لعلمُ   ىِولاعثلمصمدلاتلدت   للهُلم مداهمل.ل-
لدصلةلعلقتم ل)ل ملدأ تعئهلشل.ـ 

 ( 114: 2006مؤشر الكفاية البدنية )بدلالة الطاقتين الميكانيكية والحيوية( )علي:و. إختبار 
 لتم لعلكفمتبلعلىلنتبلىللالبلعلبمل تلالعلمتكمنتكتبلدعلصتدتبل.ـ هدف الاختبار: 

شلل ( Life Fitness 97 Tiىمموكنبل(Treadmills) هنمتلعل نتولعلم صنو لــ الأجهـزة والأدوات: 
شلصقتقنالعلننىضلUSA Los Anglesص نملالشلعل ننمابل)ل5دلنلوةل)ل  HR  )9500ص نننمل)

دعل  وعتلعلصوعوتب،لملاللدلالعت  نملللليل صدتعتلعلبملبل)عل د لعليل  وةلشل،لمتنتعلالألك ودننال
 لقتم لك لبلعل  مل.لشوتبللتم لصلتليل.

 ـ الإجراءات والتسجيل :
للتم لعلبملبلعلمتكمنتكتبل=لبلحل+لبل ل.ل-1

لموىعلعل وابل.×لعلك لبللل2\1بلحل=لللللل
لعلاو فمنل.ش×ل9.8×)بل ل=لعلك لبلىملكغمللللل
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  نن ت لعلبنند لدعلنندتلاللعانن لالننيلشمشننبلعل هننمتلدلتننم لعلبملننبلعلصتدتننب)لعل ماتلتننبلشلمننلالل-2
 نننع لاننننلللعل نننن وعتلمننننلالعل هننننمتلمىمشننننوةىل.للللتنننلكولمصمننننللن ننننولعلننننلتلالو نننندعلال لألالعلبملننننبل

 . علنم  بلملالعلشغ لعلمتكمنتكالعلمنظدول م بل لت فللنملكمتبلعلصوعوةل
لعلم مللبلعلآ تبل=لعلبملبلعلمتكمنتكتبل/لعلبملبلعلصتدتبل.ل-3  ص م لعلكفمتبلعلىلنتبلمِلا 
 .   وةلشل\دصلةلعلقتم ل) د لـ 
 : اختبار مهارة الاعداد:2-4-4-2

 (239: 1997المنعم:اسم الاختبار: اختبار الإعداد القريب من الشبكة )حسانين وعبد 
 لتم لللبلعتالعللعلقوت لملالعلشىكبل.الغرض من الاختبار : 

شلكننننننوعتلبننننننمئوةل،لصممنننننن ل10مل نننننن لكننننننوةلبننننننمئوةللننننننمندنا،لشننننننىكبلىمو فننننننمنللننننننمندنا،ل)الأدوات : 
شملىصتنننننثل عمننننن لصنننننلدلممل نننننبلعلمن  نننننفلدتى نننننللموكتمنننننمل1التنننننهلصلقنننننبلكنننننوةل نننننلبللبومنننننمل)
لدلنننننندفلعلم  ىننننننوشل.لتد ننننننعلعلصممنننننن لالننننننيلمشل)م   ننننننبلل4.5اننننننلال ننننننبلعل مننننننن لىمقننننننلعو)

ش،ل16شل ننننملكمننننملمنننندلمد نننن لاننننالعلشننننك لولننننمل)30عل مننننن لىصتننننثلتى ننننللاننننلالعلشننننىكبلىمقننننلعو)
مشلمنننننننننلال نننننننننبلعل مننننننننننن لل4.5مشلمننننننننننلال نننننننننبلعلنهمتنننننننننب،)لل2النننننننننيلى نننننننننل)لش(X د نننننننننعلاعمنننننننننب

 ش.16)   ولعل عمبللدلدفلعلملو شلكمملمد  لاالعلشك )
 النننننيلنصننننندلعلعاننننن لعلدعلنننننفلاننننناللتقننننندملعلمنننننلو لىومنننننالعلكنننننوةلاننننناللننننند لمواصـــــفات الأداء: 

 عللعئوةللتقدملىخالعلمملىصتثلتد ههمللليلصلقبلعل لبلل  قبلىلع لهمل.
 الشروط :
لمصمدلاتل.ل10لك لم  ىول .1
 ت  لع   لعملعلأالعللىملتلتلالدعل موتولل اليل. .2
 ت  لألالت ملعلأالعللملاللع  لعللعئوةل. .3

لم  ىولم مدنلعلنقمبلعل التص  لالتهملاالعلمصمدلاتلعل شولدلل لداقملت   للالتسجيل : 
 لعا ىموعتلعل ملتبت

اننعثللو ننمتللكنن لمصمدلننبل ننل  ل -
لاتهملعلكوةللدلالمعم  هملعلصلقبل.

لو  نننملاللكننن لمصمدلنننبل نننل  لاتهنننمل -
علكنوةلعلصلقننبلمننعلمعم نن هملعلصلقننبل

. 
لو نننبلدعصنننلةللكننن لمصمدلنننبل لمننن ل -

ألال ننل لهملاتهننملعلكننوةلعلصلقننبللدلال
. 
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  فولاالصملبلأيلألع لت ملفلممل ىق. -
 : التجربة الاستطلاعية :  3-4-5

 هلفلعل  وىبلعلا  بعاتبلعل  وفلاليلعل  دىمتلعل الللل دع هلعلىمصادلالاالأاننم ل نفتنللللللل
عل  وىننبلعلوئت نننب،للننمملعلىنننمصادلالداوتننقلعل مننن لعلم نننماللىننخ وع لعل  وىنننبلعلا نن بعاتبلانننالعلقمانننبل

انننالعل نننمابلل3/8/2020علمغلقنننبللننندتعوةلعلشنننىم لدعلوتم نننب/للتنننملي،لانننالتننندملعلأاننننتلالعلم نننملفل
عل مشنننوةل نننىمصمىل،لالنننيلاتننننبلل ننن بعاتبلمنننلالعلعاىنننتلالعلشنننىم للننننمليللتنننمليلعلوتم نننالىنننملكوةل

لشللااىتلال،لدعل  وىبلعلا  بعاتب.4علبمئوةلداللممل)
 : الاختبارات القبلية : 3-4-6

،لدتندملل2020/ل8/لل13 ملل وعئهملاالعل مابلعل مشوةلملال ىمحلتدمالعل مت لعلم ملفللللل
،لىدعلنعلتندمتلالم  نملتلالنلعلتندملعلأد لانالعلقمانبلعلمغلقنبللندتعوةلل2020/ل14/8عل م نبلعلم نملفل

لعلشننىم لدعلوتم ننب/للتننمليلدعلتنندملعلاننمنالانناللماننبلم  ىننولعلادعئنن للل صلننتعتلاننالل ننم لعلمقلعلتننب،
دلللوعايلعلىمصثل اىتتلعلظودفلعل م بلىمت  ىمولملالمكملال،لدتمملال،لدألدعتل،لدبوتقبل نفتلل
عت  ىمولدعلقمئمتلالىمت  ىمو،لىهلفللت مللعلظودفلنف هملاالعت  ىموعتلعلى لتبل،لدتىتلالعل لد ل

ثتننننوللشللن ننننمئجلعلا  ىننننموعتلعلقىلتننننبلى ننننللعلم مل ننننبلعتص ننننمئتبلىخ نننن  مم للننننمندلال)تشللل تنننننمت1)
 : علم وعىبب

 (1جدول )
 يُبين نتائج إختبار )ت( لمجموعتي البحث وتكايؤهما يي الاختبارات القبلية لمتغيرات البحث

 ن الاختبارات
 التجريبية الثانية ن التجريبية الأولى

 ت المحسوبة
ت 

 الجدولية
 الدلالة

 ع-+ س  ع-+ س
 0.25 1.57 11.11 7 1.49 11.25 7 الإحساس بمساية الوثب للأمام

 
2.228 

 غير دال
 غير دال 0.31 0.21 2.43 7 0.22 2.42 7 زمن الاستجابة الحركية
 غير دال 0.64 0.57 2.97 7 0.43 3.11 7 الكفاءة البدنـــــية

 غير دال 0.55 0.71 6.37 7 0.64 6.86 7 القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 غير دال 0.19 4.11 123.37 7 3.84 124.83 7 السرعة الحركية للذراع
 غير دال 1.31 0.36 4.36 7 0.34 4.64 7 السرعة الانتقالية
 غير دال 0.42 1.45 17.13 7 1.43 16.37 7 مهارة الاعداد

 (                         0.05ومستوى الدلالة )          12( = 2-درجة الحرية )ن
 : تطبيق المنهاجين التدريبين : 3-4-7

انالأتنممل)لعلاصنلل،لعلاعانم لل2020ل\ل8ل\ل16 مل بىتقلعلمنهم تلالعل لوتىتلالاالتدملعلاصلللللللل
ل\ل10ل\ل18،لعل مننت لشلمننلالكنن لأ ننىدنل،لدعن هننيل بىتننقلعلمنهننم تلالاننالتنندملعلاصننللعلم ننملفلل

كملالعل لوت لاالعلقمابلعلمغلقبل.لدكملالدلتلعل لوت لعل مابلعلوعى بلدعلن فلا وعىل،لدمل2020
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لنندتعوةلعلشننىم لدعلوتم ننب/للتننملي،للأ نن لعلص نند لالننيلمنننهجل ننلوتىاللعتلامالننبل تننلةلكننملالمننلال
عل ودويلعلابعنلاليلعلم ملولدعلموع علعلصلتابلعل م نبلى لنملعل نلوت لعلوتم نالدعل نال كندلال

 ننننوح،لمننننلعلا ننننعىلاننننلالكفتلننننبلىخثنننننم لعلىمصننننثلىملم لدمننننمتلعل ننننال  ننننمالكلاننننالد ننننعلعلمنننننهجلعلمق
لعلا   منبلى ىوعتلعلىمصادلا.ل

ل-داتمملتل الى ضلعتت مصمتلعل م بلىملمنهجلعل لوتىالعلمق وحلتل
 .لملةلعلمنهجلعل لوتىالعلمق وحتلشهوتلا
 لع ىدن.ل8ملةلعلمنهجلعل لوتىالعلمق وحلىملأ مىتعتل
 (لشلدصلةل لوتىتب.24الللعلدصلعتلعل لوتىتبلعلكلتبتل
 لوتىتبلاالعلأ ىدنتلاعثلدصلعت.الللعلدصلعتلعل ل
 . لأتمملعل لوت تلعلاصل،لعلاعام لدعل مت

 : الاختبارات البعدية : 2-4-8
 ننملل ننوع لعلا  ىننموعتلعلى لتننبلدللنن لاننالعلقماننبلعلمغلقننبللنندتعوةلعلشننىم لدعلوتم ننب/لاننونللتننمليللللللل

ىنننمصادلالنفننن ل،لدلنننللوعانننيلعلل2020\10\19انننالعل نننمابلعلامنتنننبلم نننم لتننندملعلااننننتلالعلم نننملفل
لعلظودفلعلمكمنتبلدعلتممنتبلعل ال ملع وع لعلا  ىموعتلعلقىلتبلاتهم.

 : الوسائل الإحصائية : 2-5
لللا   وعجلن مئجلعلىصث.ل (SPSS) ملع   لعملنظمملعلصقتىبلعتص مئتبلىىونممجللللل
 عرض النتائج وتحليلها و مناقشتها : -3
والانحرايـــــــات المعياريـــــــة والوســـــــط الحســـــــابي عـــــــرض نتـــــــائج الاوســـــــاط الحســـــــابية  4-1

 للفروق والانحراف المعياري للفروق ونسبة الخطأ لمتغيرات البحث:
لش2 لد ل)

تىتلالعلأد مبلعلص مىتبلدعلانصوعفلعلم تمويلدعلد بلعلص مىالللفودقلدعلانصوعفلعلم تمويلللفودقل
لتللتللعلىصثللع  ىموعتلعلى لتبلى لتبلدن ىبلعل بللدم  دىلعلللالبلللم غتوع

 المجموعة المتغيرات
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 ع ف * ف  
نسبة 
 الدلالة الخطأ

الإحساس بمساية 
 الوثب للأمام

 1.67 13.34 الاولى
 1.84 14.75 الثانية معنوي 0.002 0.24 1.48

زمن الاستجابة 
 الحركية

 0.27 4.56 الاولى
 0.26 5.12 الثانية معنوي 0.001 0.13 0.52

 الكفاءة البدنـــــية
 0.61 3.89 الاولى

 0.63 3.75 الثانية معنوي 0.000 0.17 0.15
القوة المميزة بالسرعة 

 للذراعين
 0.61 8.64 الثانية معنوي 0.000 0.22 0.3 0.73 8.94 الاولى
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السرعة الحركية 
 للذراع

 3.98 127.56 الاولى
 4.37 126.37 الثانية معنوي 0.002 0.31 0.18

 السرعة الانتقالية
 0.97 6.98 الثانية معنوي 0.001 0.09 0.30 0.84 6.68 الاولى

 مهارة الاعداد
 1.34 24.37 الثانية معنوي 0.000 0.13 1.92 1.67 22.46 الاولى

 مناقشة النتائج: 2 – 3
د  تدلعلىمصادلال ى لعل قلملعلصم  لعليلامالتبلعلمنهجلعلليل ملع   لعمهملل  لنتملمهنموةل
علاالعللىملكوةلعلبمئوةللااوعللاتنبلعلىصث،لد لكللملكلعلن ت بلعلالع   لعملعل لوتىمتلعلمهموتنبلعل نال

متلكمننتلع   لمتلاالعلمنهجلعل لوتىاللللع همتلاال بدتوللنمىلت هملعلمهموتنب،لدعلالمنلكلعل نلوتى
منم ىبلدمعئمبللقلو هملعلىلنتبلكدنهملاتنبلملالعلشنىم لدانالبندولعلنمندولدعل بندولممنملعلىلعلنيل
 ص لالم  دىلعلعئهملعلمهموي،لدكلل ل ص لالع  ت مىهمللهم،لامل لوتىمتلعلمهموتنبللنللعن ن متلمنعل

م ندانبلدم  لفنبللعلقلوةلعل دعاقتبللل همتلعل  لاللهم،لعللعلالعلىونممجلعل نلوتىالعص ندىلالنيلاقنوعت
ل ى لمملالالتعدتبلعل  ولدعلمل لعل ال ن ك ل لىتملاليلعلعئهلعلمهمويلدع   مى هلعلىلنتب،لا عىل
لانننننننننننننلالع ننننننننننننننوع لل كنننننننننننننوعوعتلمنم ننننننننننننننىبللقنننننننننننننلو همل،لت قننننننننننننننملاللعلمهنننننننننننننموةل،لدمننننننننننننننلعلمنننننننننننننملعكننننننننننننننلك

(Singer:1980: 282) دللنن للأنننهل لاننال ننىت لعلالتل ننللعل مننوتلالمكمنننهلاننالعلنن  لمللاىننللمننلالل
ع وع لمصمدلاتل كوعوتبلكاتوةلل نظتملد بدتولعلظودفلعلمصتببلىمل موتلالد ندت همللغوضلعلاى  نملل
اننلالعل بننللممننملت ننماللالننيل بنندتولعلمهننموةلدتشننمو لا لتننملاننالعلنن  لملدعلالع  .للدمننلعلعت ننملمننمل

،ل عننننهلمنننلالعلمفنننودضلالنننيلعلملو نننتلالعدلعلمنننلوىتلال شننن تعلSchmidt :206:1982)د ننن هل
لعلم  لمتلالاليلألع لأكىولالللممكلالملالمصمدلاتلعل موتلالللولعلم  بمن .

دلننللوعاننيلعلىننمصادلالكننلل ل ننلوجلعلمهننموةلمننلالعل ننه لعلننيلعل نن  لعللكمنننتلىلعتننبلعلمنهننمجلل
قلوعتلعلم  لفبللك لاوللعى لع لىلو بل هلبل لعىل  م للل متعلألع مم،لدم عئمبلمعلعلصللعلد بللل

ىملألعةل)علكوةش،لعللع   لمتلكوعتلم  لفبلعلادتعلاللىلعتبل  لملأيلملالعلمهموةلعلم  موة،لداليلمنلعل
علا م ل كدلالكوعتللااىالعلكوةلعلبمئوةلم  لفبلعلندتلالدعلص نملدعلشنك لدعللندلالل  نماللانالاملتنبل

 لملكلعلموصلبلشا لمهمل لدلل للالالعلعاىتلالعلا   مىبلللىلعاوعللاتنبلعلىصث،لام  غع لعلملول
ىهلكلعلااممولللتهملعلقمىلتبلاليل  لملعلصوكمتلد م بلعلصوكمتلعل ال ص مجلعليلللبلاالعل د تهل

لش283تل1987عدلعل واب .)ممنت ت
دملال علهنملع ن بمنلعلىنمصادلال بندتولعل هنمتتلالعل  نىالدعل  نلالدمنلىلعل دعانقلم هنملل

شل،لعلللكنوعل ل73تل1984،لدملعلمنملعشنمولعلتنهلكن لمنلال)انعديلدعىندلعل نعتللىلعاوعللاتنبلعلىصث
علالى ضلعل غتوعتلعلدظتفتبل ظهولل كتفلعل همتلعل  ىالن ت بلل ملتبلعلن  لملعلصوكنالدعلان ظنممل
انالعل ننلوت لعلوتم ننا .لا ننعلاننلالتتننملةلم وا ننهلدعلوعكننهللل ىننبللننملتممو ننهملمننلاللىنن لداننلالع  ننهمل
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 هملعلا م تبلعل الع   لمهملعلىمصادلالى  مىلمنهملاليلداقلمنهجلملود لمف لبلدالالعمملمهموع
المتننننملى نننندوةلللتقننننب،لعللعلالللمنننننممجلعل  لتمتننننبلعل لوتىتننننبلعلااننننولاننننال نمتننننبلمننننلكلعلقننننلوعتلعلفولتننننبل
للوتم ا،لدكمملىتنتلعلن مئجلم ندتبلعلفودقللا  ىمولعلقدةلعلممتتةلىمل وابللللوعاتلالمملتما ل فدقل

عل  وتىتبلاالعلا  ىمولعلى ليلدعلليلتىتلالىشك لدع  لامالتبلعل مموتلالعلم   لمبلملالعلم مدابل
لىننن لعلىمصنننثلانننال بننندتولعلقننندةلعلممتنننتةلىمل نننوابلللنننلوعاتلاللاانننوعللاتننننبلعلىصنننثلعل  وتىتنننب.لدتنننوىل
علىمصادلالعلالعلمنهجلعلم لةلملاللى لعلىمصادلالدعلمبىقبلملاللى لعاوعللاتننبلعلىصنثلعل  وتىتنبلكمننتل

 ملالمفولعتلعص دتلاليلصوكمتلمهموتبل   ملىمل كوعولدعلصلةلاالعنقىمضلعل  نعتلعل مملنبل  
عللوعاتلالاالعانم لعل غل لاليلعلمقمدممتلعل م بلىل ىبلكوةلعلبمئوةلىممل شمىهلمعلم بلىنمتلعلقندةل
لعل ننوت بللابننوعفل  ننملعلعاىننتلالعللعلال علقنندةلعلممتننتةلىمل ننوابل  ننناللننلوةلعل هننمتلعل  ننلالالنني
عن ننمجللنندةل ننوت بلعلامننولعلننليلت بلنن للو ننبلمننلالعل دعاننقلانناللمننجل ننفبلعلقنندةلد ننفبلعل ننوابلاننال
مكدلالدعصل،لد و ىبلعلقدةلعلممتتةلىمل وابلىملأنشببلعل ال  بل لصوكبللدتبلد وت بلاال لالدعصنلل

شلاقنننللع ننن  لملعلىنننمصادلالانننال85تل2003كلل نننم لعلداننن لدعلومنننالىلندعانننهلعلم  لفنننب.ل)اىنننلعلف محت
هجلعلم ننلل مننموتلالعلكننوعتلعلبىتننبلدكننوعتلملدنننبلدعلعئهننملالننيلعل ننلعولد مت هننمل ننلوتىمتل وكننتلعلمننن

الننننيلامالتننننبلعل منننن لعل  ننننىالعل  ننننلالأيل ننننمملعكىننننول  ننننمونللصظننننبلعل غلنننن لالننننيلعلمقمدمننننمتل
علم ننلببل ننع لعلالع ل انننلل ننلوت لعلقنندةلعل  ننلتبل صننلثل غتننوعتلاننالعل منن لعل  ننىالم مالننبلاننال

 :Komi:1992تمننبلل  نتنننللعلدصننلعتلعلصوكتنننبل...لل نننتملاتلا ننىتبلاملتنننب ل) قلتنن لعلمنننلةلعلع
عل  ننلالل–.لدعلالعل ننلوتىمتلمننلالمننلعلعلننندنللهننمل  ننلاتولاننال بنندتولكفننم ةلعل هننمتلعل  ننىالش384

لغنننوضلألع لعلع عتل نننوت بلدلدتنننبلدىم  ممنننمتلم  مك نننبلمنننعل قلتننن لتمنننلالعلألع للهنننلكلعلم غتنننوعتل
لشBiain:1986: 74)لعلم  مك بلممملت بتهملأا لتب.

 الخاتمة : – 4
منننننلال نننننع لعلن نننننمئجلعل نننننالظهنننننوتل د ننننن لعلىنننننمصادلالللنننننيلد ننننندللانننننودقلم ندتنننننبلىنننننتلالل

ن نننننننمئجلعلا  ىنننننننموتلالعلقىلنننننننالدعلى نننننننليلللم منننننننندا تلالعل  نننننننوتىت تلالانننننننالعلم غتنننننننوعتللتنننننننللعلىصننننننننثل
دلم ننننننلصبلعلا  ىننننننموعتلعلى لتننننننب،لدكننننننملالعلمنننننننهجلعل ننننننلوتىالعلننننننليلعاننننننلتلعلىننننننمصادلالالننننننيلداننننننقل

بلعلبملننننننبل ى ننننننملل  د ننننننتبلعلل ىننننننبلعلم نننننن  لمبل)لعلكننننننوةلعلبننننننمئوةلشللعل ننننننلاتولا ننننننم لاننننننالعنظمنننننن
منننننلىلع ننننن  مىبلعل تننننننبللل موتننننننمتلعلمد ننننندابللتنننننللعلىصنننننث،لدعلالع ننننن  لعملعل موتننننننمتلعلمشنننننمىهبل
للنشننننننمبلعلممننننننمو لمننننننلالصتننننننثلعلم ننننننمولعلصوكننننننالدعل  ننننننعتلعل مملننننننبلعلىلعلننننننيلعلال  ننننننمللاننننننال

تلعلا م نننننننتبلدعلقنننننننلوعتل)علف نننننننتدلد تبشلد بدتومنننننننم،لممنننننننملعل نننننننلوت لمنننننننلال نننننننع ل نمتنننننننبلعلمهنننننننموع
عن كنننننننننن لالننننننننننيل ص ننننننننننتلالعلالع لعلمهننننننننننمويللل ىننننننننننبلعلم  ننننننننننموةل)علكننننننننننوةلعلبننننننننننمئوةش،لدعلالعلمنننننننننننهجل
علم ننننننن  لملكنننننننملالمعئمنننننننمىللقنننننننلوعتلعل تننننننننبلد  د نننننننت هملمنننننننلال نننننننع ل صملهنننننننملم ننننننن دىلشنننننننلةل

لعلصم لعل لوتىالعلم   لملدص مه.ل
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 (1ملحق )
 التمارين المستخدمة في البحث

 يوضح تمارين تخدم الجانب ) الفسيولوجي(
 / تمرينات تخدم القوة .  1
لانالعللوعاتلالدملممملاليلعلصمئبلملالد علعلدلدف. -1
لانالعللوعاتلالدملممململالد علعلا  نمللعلامممال. -2
علننلوعاتلالعلننيلعلعانن للعلمقمىنن ل))لدتلالعلكننوةلعلبىتننبلومننالكننوةلبىتننبلىملننلوعنلعلدعصننلةلعدل -3

لكتلدثوعملشللششل.ل1.5-2)
عل موتلالعل مىقلنف هلىومالعلكوةلملال صتلعل ملتلالعليلعلتمت لعلليلتقفل لفهلداليلى لل -4

لشلمل.5-7)
علقفتلى فبلدىلشكم لم  لفبلملالعلدلندفلعدلعلمشنالعدلعلهودلنبلىفن  لعل نملتلالدعلقفنتلالنيل -5

لعليلعلاممملعدلعليلعل منىتلال.لعمشمبلعلاللعم
لعلقفتلعليلعلااليلللد د لعليلعاليلنقببل.للاا لى لل  ولدى وابلدتصلللعلهلفل. -6
شلكغننملدعلان قننم لىهننملمننلالمنبقننبلعلننيل3شلعلننيل)2امنن ل ننىملمتلىصمنن لكننوعتلبىتننبلمننلال) -7

لمنبقبلع وىل)لعل لكللملالالملع قمبهملاليلعلاوضلشل.
لشلموعتل.5 منىمىل،ل موتلالىبلال)ملالد علعلا  لقم ل كدلالعللوعاملال -8
لشلموعتل.5ملالد علعلا  لقم لاليلعلىبلال كدلالعللوعاملال منىمىل.ل موتلالظهول) -9
 /  تمرينات لتطوير السرعة .  2
لامل.ل10علوكضلعل وتعلاالعلمكملالملةل -1
لمل.ل10علوكضلعل وتعلللم لعلصمئبلدعلو دنلعليلعلمكملالم مابل -2
لمل.ل10علم مابلىتلالعلمكمنتلال ىمقل ىمل لعلتمع لعممكنهملل -3
ملمناعلل10ام لىلعتمتلدعنبعلمتلللوكضلعل وتعلملالعد نمنلم  لفنبللم نمامتلل نتوةل -4

)لمننلالد ننعلعلولنندللعدلعلا نن لقم لعدلعلانىبننمحلعدلمننلالد ننعلعلىننود لدعلننيلثتننولللنن لمننلال
لعلاد منلشل.

لملىلل يل وابل.ل20عل ويلم مابل -5
ولعلا  نننمكلى نننلل نننممنل نننماوةلعلمنننلو لعدلعتنننبلملعلات نننمتلى غتنننل6علانبنننعقلعل نننوتعلم نننمابل -6

لعشموةلع وىل.
علانبعقلملالعل نبلعلنهنمئاللمل ن لعلكنوةلعلبنمئوةلانملمنلال نبلعله ندملدعلو ندنلمنوةلع نوىل -7

عليلعل بلعلنهمئالدعلو دنللم ل نبلعله ندمللل نمصبلعلامنتنبل،لدعلو ندنللمن ل نبلعلد نبل
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مننلالعل ننمصبلعلامنتننبلد كنندلاللمننوةلع ننوىلاننملعلانبننعقلىلل ننيل ننوابللمنن لعل ننبلعلنهننمئال
لملشش9×لمل3×لمل6×لمل3×لمل9علم مابلتل))ل

 التمرينات المهارية )مهارة الاعداد :
لعلدلدفل.لومالعلكوةلعليلعلأاليلدمصمدلبلم كهمل. -1
لعلدلدفل.لومالعلكوةلعليلعلتمت لعلمقمى لد نمدىهملىتنهمل. -2
ل علعلاىمتلشل.علدلدفل.لم  لعلكوةلعممملعل ىهبلدمصمدلبل اىت همل،ل)لملالدل -3
لعلدلدفل.لبىبىبلعلكوةلىلبوعفلع مىعلعلتلتلالكلتهمملاليلعلاوضل. -4
لعلدلدفل.لعلع لمهموةلعلاالعللملاللدلالكوةل)لملالد علعلاىمتلشل. -5
لعل موتلالعل مىقلنف هلمعلكوةلعا تملتبلدمصمدلبلوا هملىملهدع ل. -6
اليلعلصمئبلعمنمملعلدلدفل.لم  لعلكوةلىملد  تبلعل صتصبللعالعللملالعلااليلد اىت همل -7

لعل ىهبل.
لومالعلكوةلاليلعلصمئبلى دوةلافدتبلدمصمدلبلم كهمل. -8
لعل موتلالعل مىقلنف هلىومالعلكوةلاالعلهدع لدأ لل بدةللاامل همل،لدمكلعل. -9

علدلندفل.لومنالعلكنوةلالنيلعلصنمئبلىمنمدلنبلمننلالعلاالنيللاشنموةلم تننبلد نتلعللم نمابلعلى ننلل -10
ل لوت تمل.

لعل مىقلنف هلىد علعشموعتلم  لفبلاليلعلصمئبل.علدلدفل.لعل موتلال -11
علدلننندفل.لم ننن لعلكنننوةلدومتهنننملالنننيلعلصنننمئبلداننننلل نننممنلعل نننماوةل،ل وكهنننملانننالعلاوضل -12

لدعلوكضلم مابلمصللةلدعل دلةلل للتبلعلمهموةل.
 لد لبدت ل.لواعلعلتلتلالعليلعلااليللل هتنللللوانعلتقنفلعمممنهلعلمنلو للاابمئنهلمنمدلنبل -13

للالع لعلمهموةل.
 
 


