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وأثره في ترحضح التردد الحركي وزاوية مفرل السرفق خلال  مقترحمشيج تجريبي  
 اداء المكسة السدتقضسة فئة الذباب 

 .ميا محمد صالح الانراري  دأ.
 أ.م.د أمال صبضح سمسان

 محمد وىابأمجج م.م. 
 

 بالمغة العربضة البحثمخص م

 
مقترح وأثره في ترحضح التردد الحركي وزاوية مفرل السرفق خلال اداء المكسة ) مشيج تجريبي 

 (.السدتقضسة فئة الذباب
 

 ن الباحثهنه
 .ميا صالح الانراري  دأ.

 أ.م.د أمال صبضح سمسان                
 م.م. أمجج محمد وىاب

------------------------------------------- 
في التداـ السجربضغ بالتجريب الخوتضشي وعجـ تقضجىع بالجػانب الفشضة لأداء  مذكمة البحثتمخرت 

وسػء استخجاميع للأجيدة الحجيثة التي تتضح حداب عجد الزخبات أدى إلى ضعف واضح المكسة 
بأداء المكسات إذ إنيا تفتقخ إلى الأداء السثالي, واف في نياية الجػلة أو في نياية الشداؿ لع 
يدتصع مغ تحقضق الشقاط ويعدى الدبب الى المكسات الصائذة وىحا يؤثخ في مدتػاه بتحقضق 

متغضخ التخدد الحخكي بسعشى يجي تصػيخ المضاقة أف ىشاؾ ضعف في  الباحثػنػف ظ يخى الفػز, لحل
العربضة العزمضة لج السلاكع فزلا عغ ذلظ ىشاؾ ضعف في عجـ فتح مفرل السخفق برػرة 

 . السثالضة خلاؿ اداء المكسات السدتقضسة
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وزاوية مفرل السخفق مقتخح لترحضح التخدد الحخكي إعجاد مشيج تجريبي وسعت الجراسة الى   
 خلاؿ اداء المكسة السدتقضسة.

أف ىشاؾ  الباحثػنػف لجى عضشة البحث. وافتخض  السقتخحػأثخه والتعخؼ عمى السشيج التجريبي   
بضغ نتائج و  فخوقاً بضغ نتائج الاختبارات القبمضة والبعجية لسجسػعتي البحث التجخيبضة والزابصة.

ترحضح التخدد الحخكي وزاوية ث التجخيبضة والزابصة في الاختبارات البعجية لسجسػعتي البح
 .مفرل السخفق خلاؿ اداء المكسة السدتقضسة

إذ تع اختضار عضشة عذػائضة عغ شخيق القخعة حضث تسثمت عضشة  أما اجخاءات البحث السضجانضة    
( ملاكسضغ لمعضشة التجخيبضة والحيغ يسثمػف ما ندبتو 9السلاكسضغ والبالغ عجدىع) بالذبابالبحث 

باختضار  الباحثػنػف ( ملاكع والحيغ يسثمػف مجتسع البحث , ثع قاـ 09%( مغ مجسػع )70.37)
( ملاكسضغ كسا تع تصبضق إجخاءات البحث عمى 9عضشة ضابصة بأسمػب القخعة ايزا تكػنت مغ )

كغع( وتع استبعاد فضيا الصمبة ذوي الأوزاف الستصخفة, حضث  69 -63غ وزف )أوزاف متقاربة م
 الترسضع التجخيبي مجسػعتضغ متكافئتضغ  . الباحثػنػف استخجـ 

بالاختبارات القبمضة والبعجية والحرػؿ عمى البضانات الخاـ قاـ بسعالجتيا  الباحثػنػف وبعج قضاـ 
( لمحرػؿ عمى الشتائج الشيائضة التي تعٌ عخضيا SPSS)احرائضاً مغ خلاؿ الحقضبة الاحرائضة 

 :ػف الباحثػنالشتائج تػصل خلاؿ وتحمضميا ومشاقذتيا ومغ 
 -أىم الاستشتاجات الآتضة:

ترحضح متغضخ التخدد الحخكي ومتغضخ في  السشيج التجريبي السقتخح ساىعاستخجاـ  -1
 .زاوية مفرل السخفق

ترحضح متغضخ ساعج عمى  السقتخح التجريبيالتجاخل في أنطسة الصاقة خلاؿ السشيج  -7
 .التخدد الحخكي ومتغضخ زاوية مفرل السخفق

 -وضع أىم التهصضات الآتضة:تم الباحثهنهنومن خلال الشتائج التي  تهصل الضيا 
باستخجاـ العري الخذبضة وخرػصاالسقتخح السشيج التجريبي  سغضلابج مغ العشاية بالتجريب -1

وذلظ لديادة تحدغ زوايا المكع عشج السلاكع وابعاد السلاكع عغ المكسات الصائذة وتدجضل 
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 اكبخ عجد مغ المكسات برػرة صحضحة وفعالة. 
 .لأنو يؤدي الى تصػيخ قػة المكع مغ الزخوري التجريب عمى كضذ السلاكسة الثابت وذلظ-7

 
 

(The impact of a training curriculum with proposed aids in the 

development of some physiological indicators of boxing youth). 

 

------------------------------------------- 

    Westphalian research problem in the commitment of trainers 

training routine and not to their compliance with the technical 

aspects of the performance of the punch and poor use of modern 

devices that allow calculating the number of strikes led to the 

weakness of clear performance punches as it lacks the ideal 

performance, and at the end of the tour or at the end of the bout 

could not achieve points due The reason for the stray punches and 

poor concentration and this affects the level of winning, so the 

researcher finds that there is weakness in their functional organs to 

work efficiently during the rounds of the sense of weakness in some 

of the physiological indicators of the boxer. 

 

    The study sought to develop a training curriculum with proposed 

aids in the development of some physiological indicators of boxing 

youth. 

   And to identify the impact of the training curriculum with the help 

tools suggested by the sample. The researcher hypothesized that 

there are differences between the results of tribal and remote tests of 

experimental and control groups. And the results of the remote tests 

of the experimental and control groups in the development of some 

physiological indicators. 

 

    The search field procedures as random sample was selected by lot 

was where the research sample Balmacaan boxers's 9 boxers 

experimental sample representing a rate of (23.07%) of the total (39) 
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boxer who represent the research community, and then the 

researcher to choose a sample (9) boxers were also applied. The 

search procedures were applied at a weight of 60-69 kg. The students 

with extreme weights were excluded. The experimental design used 

two equal groups. 

 

After the researcher conducted the tribal and remote tests and 

obtained the raw data, he processed them statistically through the 

statistical bag (SPSS) to obtain the final results that were presented, 

analyzed and discussed through.  

 

Findings The researcher reached the following conclusions: 

1 - The use of aids contributed to the development of physiological 

indicators. 

2 - Interference in energy systems during the training curriculum 

helped to develop physiological indicators. 

3. The adoption of aerobic training with drills with extreme and 

maximum repetition training has increased the energy stock, which 

has led to greater operability in the absence of oxygen. 

 

Through the findings of the researcher put the most important 

recommendations: 

1 - It is necessary to take care of the training within the training 

curriculum, especially by using wooden sticks to improve the corners 

of punching in the boxer and remove the boxer from reckless 

punches and record the largest number of punches correctly and 

effectively. 

 

2. It is necessary to train hard box bag because it leads to the 

development of punch strength. 

 

3. Use the training curriculum with suggested tools for the 

development of other age groups. 
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 ث:التعريف بالبح – ٔ
 :ىسضة البحثأالسقجمة و  ٔ – ٔ

كافة, أف التصػر العمسي السدتسخ لسختمف العمػـ أحجث كثضخا مغ التغضخات في مجالات الحضاة 
ولاسضسا عمع التجريب الخياضي في كلا الالعاب الفخدية والفخقضة والتي تجاخمت مع العمػـ الاخخى 
لأجل تصػيخ امكانات اللاعب في الاداء , حضث زاد الاىتساـ في ىحه المعبة لسا ليا مغ مدايا 

تعج مغ الالعاب تخبػية ونفدضة وجدسضة في اعجاد في اعجاد الشاشئ بالإضافة الى كػنيا لعبة, إذ 
الفخدية التي حققت انتذارا واسعا في مختمف مجف العالع وتذيج ىحه المعبة تصػرا مدتسخا في 
مدتػى أداء ونتائج ندلاتيا وتحقضق السدتػيات العمضا في مختمف الأنذصة الخياضضة كسا تعج مغ 

ة الى أداء متشػع الألعاب الخياضضة التي تحتػي عمى لكسات متعجدة ومتشػعة, وىحا يجعمو بحاج
مسا يتصمب مشو السديج مغ بحؿ الجيج , إذ يدتصضع أف يحرج عجدا كبضخا مغ الشقاط إذا كاف 
السلاكع مجربا بذكل فعمي وبأداء مذابو الى الشداؿ الحقضقي, وتذضخ أغمب الآراء حػؿ امتلاؾ 

 السلاكع لتمظ السيارات إلى أنو سضكػف في أفزل صػرة.
جريبضة تعسل ضسغ فعالضات ذات شجد مختمفة تحقق أىجافا فسشيا ما تعسل إف الانطسة الت"     

الفدضػلػجضة وتحقضق أنجاز أفزل واف ىحه الانطسة  تغضخاتعمى بحؿ جيج أكبخ لغخض تصػيخ الس
الفدضػلػجضة التي تعج مقضاسا لمحالة تغضخات التجريبضة مختبصة بػصفيا كحرضمةً ببعس الس

 .(1)الفدضػلػجضة لمخياضي "
إف امتلاؾ  سخعة التخدد الحخكي وترحضح زاوية مفرل السخفق لجى عضشة البحثفزلا عغ 

مثالي بأداء المكسات وكحلظ تحدضغ متغضخ المضاقة العربضة متصمبات الحدع يتصمب وجػد ملاكع 
 .لو القجرة عمى مػاصمة الاداء في كل دقضقة مغ  الشداؿ العزمضة حتى يتدشى 

مقتخح وأثخىفي ترحضح التخدد الحخكي  مشيج تجريبي لبحث في دراسةتجمت اىسضة ا لحلظ     
 وزاوية مفرل السخفق خلاؿ اداء المكسات السدتقضسة لفئة الذباب.

 :مذكمة البحث ٕ – ٔ
                                                           

(1) Rober R. sands & Linda R. sands, the anthropology of sport and human 

movement(: 

USA, Lexington books, 2010), P.280. 
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في التداـ السجربضغ بالتجريب الخوتضشي وعجـ تقضجىع بالجػانب الفشضة لأداء المكسة  مذكمة البحث
وسػء استخجاميع للأجيدة الحجيثة التي تتضح حداب عجد الزخبات أدى إلى ضعف واضح بأداء 
المكسات إذ إنيا تفتقخ إلى الأداء السثالي, واف في نياية الجػلة أو في نياية الشداؿ لع يدتصع مغ 

ضق تحقضق الشقاط ويعدى الدبب الى المكسات الصائذة وضعف التخكضد وىحا يؤثخ في مدتػاه بتحق
مدتػى سخعة التخدد الحخكي للاشخاؼ العمضا أف ىشاؾ ضعف في  الباحثػف الفػز, لحلظ يخى 

 . فزلا عغ ذلظ عجـ فتح زاوية مفرل السخفق برػرة مثالضة خلاؿ اداء المكسة السدتقضسة

 وتتزح مذكمة البحث جمضا بالتداؤؿ التالي:   

تغضخ التخدد الحخكي وزاوية مفرل السخفق السقتخح لو تأثضخا في ترحضح م ىل أف لمسشيج التجريبي
 . خلاؿ اداء المكسة السدتقضسة لفئة الذباب

 :ىجاف البحث أ ٖ – ٔ
 . مقتخح إعجاد مشيج تجريبي – 1
السقتخح وأثخه في ترحضح التخدد الحخكي وزاوية مفرل  السشيج التجريبي التعخؼ عمى – 7

 .السخفق خلاؿ اداء المكسة السدتقضسة فئة الذباب
 : البحث ضضاتفر  ٗ – ٔ

تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائضة بضغ السجسػعتضغ التجخيبضة والزابصة في الاختباريغ    -1
 . في متغضخ التخدد الحخكي وزاوية مفرل السخفقالقبمي والبعجي 

بار تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائضة بضغ السجسػعتضغ التجخيبضة والزابصة في الاخت -7
 .الحخكي وزاوية مفرل السخفقفي متغضخ التخدد البعجي

 مجالات البحث : ٘ – ٔ
 .السلاكسضغ الذبابالسجال البذري :  ٔ – ٘ – ٔ
 75/4/7319الى  73/13/7318:السجال الزماني ٕ – ٘ – ٔ
 نادي ديالى الخياضيقاعة السكاني :السجال   ٖ – ٘ – ٔ
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 مشيج البحث وإجراءاتو السضجانضة-ٕ
 مشيج البحث: ٔ-ٕ

" إف أتباع السشيج السشاسب في دراسة مذكمة ما في مػاضضع البحػث السختمفة يديع في      
أيجاد الحمػؿ السشاسبة  الباحثػف الػصػؿ الى حقضقة تمظ السذاكل وكذف خفاياىا مسا يضدخ عمى 

 .(1)لتمظ السذاكل"
في ترحضح مقتخح وأثخه  مشيج تجريبي لجراسة في البحث الحالي ىػ)ولسا كاف مػضػع ا     

( لحلظ أتبع التخدد الحخكي وزاوية مفرل السخفق خلاؿ اداء المكسة السدتقضسة لفئة الذباب
مشيج البحث التجخيبي لمسجسػعتضغ غضخ مختبصتضغ ومتداويتضغ بالعجد لسلائسة لسذكمة  الباحثػف 

 البحث ولتحقضق أىجاؼ البحث.
 مجتسع البحث وعضشتو: ٕ-ٕ

السلاكسضغ والبالغ بفئة الذباب عغ شخيق القخعة إذ تسثمت عضشة البحث  عذػائضة تع اختضار عضشة
( 09مغ مجسػع ) %(70.37)( ملاكسضغ لمعضشة التجخيبضة والحيغ يسثمػف ما ندبتو9عجدىع)

عضشة ضابصة بأسمػب القخعة ايزا  الباحثػف ملاكساً والحيغ يسثمػف مجتسع البحث , ثع اختار 
 .( ملاكسضغ9تكػنت مغ )

 تجانس العضشة: ٔ-ٕ-ٕ
لأجل التػصل الى مدتػى واحج ومتداوٍ لعضشو البحث ولتجشب الستغضخات التي قج تؤثخ في نتائج 

بأجخاء التجانذ عمى   الباحثػف البحث مغ حضث الفخوؽ الفخدية السػجػدة بضغ السلاكسضغ , قاـ 
( وبعج ذلظ جخت السعالجات الإحرائضة ليحه الستغضخات والصػؿ عضشة البحث في )العسخ, والكتمة,
( أف قضع معاملات الالتػاء جسضعيا كانت 4يُلاحظ مغ الججوؿ )عغ شخيق قانػف معامل الالتػاء,

لسشحشى الصبضعي نيا ضسغ اأ( وىحا يجؿ عمى تجانذ عضشة البحث و 0+محرػرة فضسا بضغ )
 جسضعيا.

 
                                                           

عساف , دار صفاء لمشذخ والتػزيع,  (1, طمشاىج وأسالضب البحث العمسييحضى مرصفى عمضاف وأخخوف؛  (1)
 .50(,ص7333
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 (ٔججول)

 يبضن تجانس السجسهعتضن في الستغضرات )العسر, والكتمة, والظهل(

وحجة  الستغضرات
 القضاس

الهسط 
 الحدابي

الانحراف  الهسضط
 السعضاري 

معامل 
 الالتهاء

    0.29    4.50      19   19.44 سشو العسر 

    0.75    1.98      65    65.5 كغم الكتمة 

    0.47   6.69     169  167.94 سم الظهل

 
 تكافؤ العضشة: ٕ-ٕ-ٕ

 بأجخاء التكافؤ بضغ السجسػعتضغ التجخيبضة والزابصة في الستغضخات الآتضة الباحثػف قاـ 
 .المضاقة اللاىػائضة 
  . والمضاقة اليػائضة 

 (.7لأفخاد عضشة البحث في ضػء الاختبار القبمي كسا مبضغ بالججوؿ رقع)
 

 (ٕججول )

 )قضج الجراسة( قبمضا   يبضن تكافؤ مجسهعتي البحث بالستغضرات السبحهثة

 
 الستغضرات

 
وحجة 
القضا
 س

 
 السجسهعة التجريبضة

 
 السجسهعة الزابظة

 قضسة
 )ت(
السحت
 سبة

ندبة 
 الخظأ

نهع 
الجلا 
 +ع -س + ع -س لة
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التردد اختبار 
 الحركي

 
 ٙٔٛ.ٕ ٓ٘ٚ.ٔٚ ٕٛٙ.ٕ ٓٓٓ.ٔٚ درجة

ٓ.٘ٛ
ٚ 

ٓ.٘ٙ
ٚ 

 غضر
معشه 
 ي

زاوية اختبار 
مفرل السرفق 

لمكسة 
 السدتقضسة

 
 درجة

ٔٙٙ.ٛٚ٘ ٘.ٖٖٓ ٔٙ٘.ٕٙ٘ ٘.ٖٙٓ 
ٓ.ٗ٘
ٚ 

ٓ.ٙ٘
٘ 

 غضر
معشه 
 ي

 

 أجيزة وأدوات ووسائل جسع السعمهمات:ٖ-ٕ
 الأجيزة وأدوات البحث: ٔ-ٖ-ٕ

مغ الأمػر السيسة لإنجاز وإتساـ التجخبة ىي الأجيدة والأدوات ووسائل جسع السعمػمات, حضث 
 مغ خلاليا جسع البضانات وحل مذكمتو لتحقضق أىجاؼ البحث. الباحثػف يدتصضع 
 (كامضخا  ترػيخ فضجيػ نػعSony( ياباني الرشع عجد )7.) 
  كامضخاGOPRO( .1أمخيكضة الرشع عجد ) فائقة الدخعة 
  ( ساعة تػقضت الكتخونضةdiamond(يابانضة الرشع عجد )7.) 
 ( 7أكضاس ملاكسة متحخكة مقتخحة عجد.) 
 (1كضذ ملاكسة ثابت عجد.) 
 (18قفازات ملاكسة قانػنضة عجد.)ًزوجا 
 .أوراؽ بضزاء المػف 
 .ممعب الكمضة 
 مضداف حداس لقضاس شػؿ وكتمة الجدع. 
 (أقخاصCD مغ نػع )Prints).) 

 جسع السعمهمات:وسائل  ٕ-ٖ-ٕ
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 .السرادر العخبضة والأجشبضة 
  .)شبكة السعمػمات العالسضة )الانتخنت 
  .السقابلات الذخرضة 
  .القضاسات والاختبارات 
  .استسارة تدجضل البضانات 
  .السلاحطة والتحمضل 

 تحجيج متغضرات البحث :  ٗ-ٕ
بغضة الزبط العمسي السُحكع لمترسضع التجخيبي الحي يتشاوؿ متغضخات البحث جسضعيا واستكساؿ 
متصمبات الجراسة بذكل يزسغ تحجيج وحرخ الستغضخات لابج مغ تحجيج متغضخات البحث السدتقمة 

بالاستجلاؿ عمى شخيقة تحمضل السحتػى لبعس السرادر العمسضة  الباحثػف والتابعة, وقج قاـ 
ػافخة, وتع تزسضشيا وعخضيا عمى المجشة الدسشار لإقخار عشػاف الجراسة في قدع الجراسات الست

قدع التخبضة البجنضة وعمػـ الخياضة. متغضخات  -كمضة التخبضة الأساسضة -العمضا في جامعة ديالى
 البحث ىي :

 .مقتخحمشيج تجريبي الستغضر السدتقل: 

 .ة مفرل السخفقالتخدد الحخكي وزاويالستغضرات التابعة: 

 الاختبارات السدتخجمة في البحث: ٘-ٕ

 خلال اداء المكسة السدتقضسةالتردد الحركضاختبار  ٔ-٘-ٕ

 ادجياز البوسادة مقتخحة مدودة باختبار معجؿ التخدد الحخكي باستخجاـ اسم الاختبار:  
 .العجاد (PEDOMTERمضتخ)

حداب معجؿ التخدد الحخكي لمحراعضغ أي عجد المكسات عمى الػسادة الغرض من الاختبار: 
 .الباحثػف السقتخحةالسدودة بجياز الباد مضتخ العجاد مغ قبل 

وسادة حائط مدودة بجياز الباد مضتخ العجاد , صافخة لبجء -الأدوات والأجيزة اللازمة:
 (.7عجد )( Sonyساعة تػقضت رقسضة , جياز الباد مضتخ, كامضخا )الاختبار,
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 طريقة الأداء:
السختبخ أماـ  لمسلاكعيتع تحجيج وقفة الاستعجاد  مسلاكعبعج اف تع شخح وعخض الاختبار ل

وبعج سساع صافخة البجاية يتع المكع عمى الػسادة السدودة بجياز الباد مضتخ العجاد  ػسادةال
ثا( في السخبع الاوؿ ومغ ثع السخبع الثاني وتدتسخ ىحه العسمضة خلاؿ اربع مخبعات 13لسجة )

ثا( وبعجىا يتع حداب عجد المكسات للاعب عغ شخيق الذاشة 43أي يكػف مجسػع الثػاني )
 .تخدد الضج الػاحجة عجد المكسات التي تطيخ فضيا
ثا( مغ خلاؿ مجسػع  عجد 43يتع حداب عجد المكسات خلاؿ مجة ) -طريقة التدجضل:

مغ خلاؿ جياز الباد مضتخ العجاد السػجػد في داخل الػسادة التي اما المكسات التي يتبضغ لشا 
 ., واما مغ خلاؿ كامضخات الترػيخيتع المكع عمضيا

سلامة الجياز العربي وحضػية الفخد ونذاشو كمسا تع لو تدجضل اكبخ وتذضخ الشتائج إلى 
ثػاني قج يحافظ الفخد عمى السعجؿ نفدو تقخيبا وقج  13عجد مغ المكسات خلاؿ مجة إلػ 

 .يشخفس أو يديج

 :زاوية مفرل السرفق خلال اداء المكسة السدتقضسةاختبار  ٕ-٘-ٕ

 خلاؿ اداء المكسة السدتقضسةمعخفة زاوية مفرل السخفق -: ختبارالا اسم

 قضاس ومعخفة زاوية مفرل السخفق بالشدبة لمكستضغ السدتقضسة والجانبضة -: ختبارالا اليجف من
 .الضدخى والضسشى

كامضخة  –( 7أمخيكضة الرشع عجد ) فائقة الدخعةGOPRO)  كامضخا ) -الادوات السدتخجمة :
 )الجارت فر(.البخنامج التحمضمي  - Sony )ياباني الرشع ) 
 طريقة الأداء:

( يقف السلاكع وقفة الاستعجاد حضث يصمب مشو الاداء 0يتع تشرضب كأمخات متصػرة عجد )     
وبالتالي تؤخح افزل محاولة ويتع  لكل ميارةمحاولتضغ بعج سساع اشارة السجرب السداعج ويؤدي
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مغ حضث المكستضغ السدتقضسة والجانبضة  مقارنتيا مع الشسػذج الخارجي  بالشدبة لسفرل السخفق
 . الضدخى والضسشى

 طريقة التدجضل:

لغخض معخفة الدوايا الخاصة بسفرل السخفق بالشدبة لمكستضغ السدتقضسة والجانبضة تع  
الاعتساد عمى نسػذج خارجي مغ خلاؿ تحمضل نداؿ عالسي وعمى مدتػى عاؿٍ إذ تع تحمضل 

, إذ تع الاعتساد عمى ىحا الشداؿ لدبب وضػح الدوايا  نداؿ السلاكع الضسشي ندضع حسضج.
 المكسضة فضو,وبالتالي تكػف الدوايا المكسضة واضحة وبسدتػى واحج.

 

 
 (ٔصهرة )

 تهضح عسمضة التحمضل

 تظبضق السشيج التجريبي:  ٙ-ٕ
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مشيجاً تجريبضاً بأدوات مداعجة  الباحثػف بعج الاشلاع عمى الجراسات والسرادر العمسضة أعج 
إذ تع استخجاـ شخيقتضغ ىسا شخيقة التجريب مقتخحة في تصػيخ بعس السؤشخات الفدضػلػجضة, 

تساريغ  الباحثػف ومغ ثَعّ أعج التجريب الفتخي بشػعضو السشخفس والسختفع الذجة كخاري وشخيقة الت
تجريبضة واعتسج في ذلظ عمى مغ الػحجات ال 0-1, حضث تصبق بػاقع )*(حدب شجة كل شخيقة

, إذ تع  خفافخبختو السضجانضة كػنو لاعباً في فئة الشاشئضغ سابقا وفي فئة الذباب وخبخة السذ
 .السقتخح وذلظ لمعسل في السشيج التجريبيتصبضق إجخاءات مشيج البحث الحالي, 

%, 86% 84% ,87وحجة تجريبضة وبذجة مغ ) 74مشيجاً تجريبضاً مكػناً مغ  الباحثػف صسع     
%( أي التجرج في الذجة حضث تخممت ىحه الػحجات التجريبضة وحجات تجريبضة معتجلة الذجة 88

 .%( ايزا تجرج في الذجة 77%,73%, 68%, 66%,64%,67بػاقع شجة )

فئة السدتيجفة ىي فئة الستقجمضغ حضث /د كػف أف ال93وكانت الػحجات التجريبضة بحجع     
التسخيشات السعجة مع الادوات السداعجة السقتخحة في الجدء الخئضذ مغ الػحجة  الباحثػف أدخل 

التجريبضة بالشدبة لمعضشة التجخيبضة . وتع استخجاـ الػقت لتعضضغ الذجة السصمػبة بالخجػع الى الدمغ 
 د( تػجضيي  63غ )بالثػاني وباقي وقت التسخيغ الحي ىػ جدء م

تجاربو الاستصلاعضة والتي ىي "دراسة تجخيبضة أولضة الباحثػف أجخى التجارب الاستظلاعضة: ٚ-ٕ
, لحا (1)عمى عضشة صغضخة قبل قضامو ببحثو بيجؼ اختضار أسالضب البحث وأدواتو" الباحثػف يجخييا 
 التجارب الاستصلاعضة الآتضة: الباحثػف اجخى 

 :ول التجربة الاستظلاعضة الا  ٔ-ٚ-ٕ

                                                           
 ( التسخيشات .1يشطخ : ممحق ) )*(

: ط والعمهم الإندانضةمجخلإلصسشاىجالبحثالعمسي فضالتربضة عبج الله عبج الخحسغ ومحمد احسج عبج الجايع ؛(1)
 .150( ص1996)الكػيت, مكتب الفلاح لمشذخ والتػزيع,7
 
 



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 المجلذ الثالج /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

 

444 
 

التجخبة الاستصلاعضة الثالثة بيجؼ الػقػؼ عمى الاخصاء وتلافضيا, ففي تساـ  الباحثػف اجخى 
التجخبة الاستصلاعضة  الباحثػف أجخى 9/7/7319السػافق  دبتمغ يػـ ال( صباحا 9,03الداعة)
وىي بسدتػى  ذبابال( يسثمػف لاعبي نادي ديالى الخياضي لفئة 4عمى عضشة عجدىا ) الاولى

قدع التخبضة البجنضة وعمػـ الخياضة وذلظ  -كمضة التخبضة الاساسضة -عضشة البحث في جامعة ديالى
 الستغضخات الفدضػلػجضةوكحلظ تصبضق تساريغ تأكج مغ كفاءة فخيق العسل السداعج البيجؼ 

السلاكسة الستحخكة والثابتة لمتأكج مغ أنيا  بأكضاسدوات السداعجة السقتخحة الستسثمة باستخجاـ الأ
 تلائع عضشة البحث.

 :الاستصلاعضة بسا يأتي خبةخاء التججمغ  الباحثػف وقج استفاد 
 أدراؾ الاخصاء أثشاء الاختبارات وتجاوزىا. -1
, وكحلظ التأكج مغ ملائسة الاختبارات  اختبارالتعخؼ عمى السجد الدمشضة التي يحتاجيا كل  -7

 لعضشو البحث.
 شة البحث أثشاء أداء الاختبارات.كضفضة تػافخ عشرخ الدلامة والاماف لعض-0

 ول ( تهضح التجربة الاستظلاعضة الا ٕصهرة )
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 الاختبار القبمي:ٛ-ٕ

 الخسضذصباحاً مغ يػـ  13:33وبسداعجة الكادر السداعجفي تساـ الداعةأُجخي الاختبار القبمي 
عمى مجسػعتي البحث الزابصة والتجخيبضة وبعج  نادي ديالى الخياضيفي 78/7/7319السػافق 

الشتائج في استسارات أعجت لتدجضل الشتائج الخاصة  الباحثػف الانتياء مغ الاختبار فخَّغ 
 بالاختبارات. 

 لرئضدة:التجربة ا  ٜ-ٕ
مغ أذ تبجا اوؿ وحجة تجريبضة صباحا  11:33تساـ الداعة التجخبة الخئضدة في  الباحثػف أجخى 

بعجما نادي ديالى الخياضضفي  76/4/7319الى يػـ الجسعة  1/0/7319السػافق الجسعةيػـ 
العضشة أجخى التجخبة الاستصلاعضة والاختبار القبمي وبعج الانتياء مغ السشيج التجريبي عمى 

( وحجة تجريبضة  ولثلاث وحجات لكل أسبػع تزسشت التجريب عمى 74التجخيبضة السؤلف مغ )
الفدضػلػجضة بمعبة السلاكسة وخرػصا مؤشخات مػضػع الجراسة بعج أعجاد  تغضخاتتصػيخ الس

برػرة التسخيشات واتخاذ التجابضخ اللازمة مغ قبل بعس الأساتحة بسا يلائع التسخيشات لتشفضح السشيج 
لغخض الحرػؿ عمى نتائج الاختبارات  الادوات السداعجة السقتخحةأكثخ رصانة وبسداعجة عسل 

 وتفخيغيا بذكل نيائي .
 :الاختبار البّعْجي ٓٔ -ٕ

الاختبار البعجي لمعضشتضغ في تساـ الداعة  الباحثػف بعج الانتياء مغ التجخبة الخئضدة أجخى 
ما قاـ بو في الاختبارات القبمضة بشفذ  78/7/7319السػافق  الاحجصباحا مغ يػـ  13:03

لمػقػؼ عمى مجى التصػر الحاصل ومعخفة أذا ما كاف ىشاؾ تصػر في مدتػى التجريب , وكحلظ 
معخفة تأثضخ الأدوات السداعجة السقتخحة في مدتػى أداء العضشة التجخيبضة عغ أداء الزابصة , إذ 

التخدد الحخكي للاشخاؼ العمضا وزاوية مفرل السخفق اس تع أجخاء الاختبار البعجي والستسثل بقض
وبعج الحرػؿ عمى الشتائج تست معالجتيا إحرائضا وكسا مػضح في  خلاؿ اداء المكسة السدتقضسة

 الباب الخابع.
 
 الهسائل الإحرائضة: ٔٔ-ٕ
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 لاستخخاج السعاملات الاحرائضة الاتضة. (spss)الحقضبة الاحرائضة  الباحثػف استخجـ 

الػسط الحدابي لمقضاس القبمي /  –ندبة التصػر = ) الػسط الحدابي لمقضاس البعجي  -1
 (1)... 133× الػسط الحدابي لمقضاس البعجي ( 

 لمتكافؤ وما بضغ القبمي والبعجي. Tاختبار  -7
 

 

 عرض الشتائج وتحمضميا ومشاقذتيا: -ٖ
متغضر التردد الركي للاطراف العمضا وزاوية مفرل السرفق خلال  عرض نتائج  اختبارات ٔ-ٖ

 لمسجسهعتضن التجريبضة والزابظة وتحمضميا ومشاقذتيا . اداء المكسة السدتقضسة
القبمضة والبعجية لمسجسهعتضن  سرعة التردد الحركي للاطراف العمضاعرض نتائج اختبار  ٔ-ٔ-ٖ

 التجريبضة والزابظة وتحمضميا .
 (ٖججول)

يبضن الأوساط الحدابضة والانحرافات السعضارية والاوساط الحدابضة لمفروق والانحرافات 
السعضارية لمفروق وقضسة )ت( السحدهبة وندبة الخظأ والجلالة بضن الاختبارات القبمضة والبعجية 

 .سرعة التردد الحركي للاطراف العمضالسجسهعتي البحث التجريبضة والزابظة في اختبار 
ار
تب
خ
لا
ا

عت 
ى
جً
نً
ا

 

 الاختبار أنبعذي الاختبار انقبهً

 )ث( ع ف ف  س 

t 

َسبت 

نت انخطا
لا
نذ
ا

 

وحذة 

 انقٍاس
 + ع س   +ع س  

                                                           
 . 433( ص  1999, ) القاىخة , دار الفكخ العخبي ,  4ط  1, ج  القضاس والتقهيم في التربضة الرياضضة( محمد صبحي حدانضغ : 1)
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71.750 

 
2.816 74.875 2.850 3.125 2.800 3.157 0.016 

 
ي
ى
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ي

 

 

سخعة التخدد الحخكي ( أف الػسط الحدابي لمسجسػعة التجخيبضة في اختبار 0يُبضغ الججوؿ )
(, وفي الاختبار البعجي 7.768( بانحخاؼ معضاري بمغ )71.333القبمي بمغ ) للاشخاؼ العمضا

(, أمَّا الستػسط الحدابي 7.777( بانحخاؼ معضاري بمغ )87.333أصبح وسصيا الحدابي بمغ )
وبمغت (, 0.464( بانحخاؼ معضاري لمفخؽ بمغ )11.333لمفخوؽ فضسا بضغ نتائج الاختباريغ بمغ )

(وىي 3.35)( عشج مدتػى دلالة 8.981)القضسة السحدػبة لاختبار )ت( لمعضشات الستخابػػػصة بمغ
(, وىحا يعشي 3.35)مغ  ( والتي ىي أصغخ3.333)دالة بالسقارنة مع ندبة الخصأ والبالغة 

وجػد فخؽ داؿ إحرائضاً فضسا بضغ الاختباريغ القبمي والبعجي في ىحا الاختبار ولرالح الاختبار 
 البعجي.

 أمَّا الػسط الحدابي لمسجسػعة الزابصة في الاختبار القبمي فقج كاف بمغ
لحدابي (, وفي الاختبار البعجي أصبح وسصيا ا7.618وبانحخاؼ معضاري بمغ )(71.750)

(, أمَّا الستػسط الحدابي لمفخوؽ فضسا بضغ نتائج 7.853( بانحخاؼ معضاري بمغ )74.875بمغ)
وبمغت القضسة السحدػبة لاختبار (, 7.833( بانحخاؼ معضاري لمفخؽ بمغ)0.175الاختباريغ بمغ)

( وىي غضخ دالة بالسقارنة مع 3.35)( عشج مدتػى دلالة 3.157)ت( لمعضشات الستخابصة بمغ)
( , وىحا يعشي عجـ وجػد فخؽ داؿ إحرائضاً 3.316))( والتي ىي أكبخ مغ ندبة الخصأ والبالغة 

 فضسا بضغ الاختباريغ القبمي والبعجي في ىحا الاختبار.

القبمضة والبعجية  زاوية مفرل السرفق لمكسة السدتقضسةعرض نتائج اختبار  ٕ-ٔ-ٖ
 لمسجسهعتضن التجريبضة والزابظة وتحمضميا .
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 (ٗججول)

والاوساط الحدابضة لمفروق والانحرافات  يبضن الأوساط الحدابضة والانحرافات السعضارية
والجلالة بضن الاختبارات القبمضة والبعجية  وندبة الخظأوقضسة )ت( السحدهبة  السعضارية لمفروق 

 .زاوية مفرل السرفق لمكسة السدتقضسةريبضة والزابظة في اختبار لسجسهعتي البحث التج
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زاوية مفرل السخفق لمكسة ( أف الػسط الحدابي لمسجسػعة التجخيبضة في اختبار 4يُبضغ الججوؿ)
البعجي أصبح  (, وفي الاختبار5.030( بانحخاؼ معضاري بمغ)166.875القبمي بمغ) السدتقضسة

( ,أمَّا الستػػسط الحدابي لمفػخوؽ بضغ 7.733( بانحخاؼ معضاري )170.675وسصيا الحدابي بمغ)
وبمغت القضسة السحدػبة لاختبار (, 4.107( بانحخاؼ معضاري لمفخؽ بمغ)6.753نتػائج الاختػباريغ)

(وىي دالة بالسقارنة مع ندبة الخصأ 3.35)( عشج مدتػى دلالة 4.671))ت( لمعضشات الستخابصة بمغ
(, وىحا يعشي وجػد فخؽ داؿ إحرائضاً بضغ 3.35)( والتي ىي أصغخ مغ 3.337)والبالغة 

 الاختباريغ القبمي والبعجي في ىحا الاختبار ولرالح الاختبار البعجي.

وبانحخاؼ (165.625) أمَّا الػسط الحدابي لمسجسػعة الزابصة في الاختبار القبمي فقج بمغ
( بانحخاؼ 167.175(, وفي الاختبار البعجي أصبح وسصيا الحدابي بمغ )5.603معضاري بمغ)
( 1.533)(, أمَّا الستػسط الحدابي لمفخوؽ فضسا بضغ نتائج الاختباريغ 5.030معضاري بمغ)
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وبمغت القضسة السحدػبة لاختبار )ت( لمعضشات الستخابصة (, 4.978بانحخاؼ معضاري لمفخؽ )
( 3.418)( وىي دالة بالسقارنة مع ندبة الخصأ والبالغة 3.35)( عشج مدتػى دلالة 3.861)

( , وىحا يعشي وجػد فخؽ داؿ إحرائضاً فضسا بضغ الاختباريغ القبمي 3.35)والتي ىي أصغخ مغ 
 والبعجي في ىحا الاختبار ولرالح الاختبار البعجي.

سرعة التردد الحركي للاطراف العمضا , وزاوية الفدضهلهجضة) تغضراتعرض نتائج اختبارات الس ٖ-ٔ-ٖ
البعجية لمسجسهعتضن الزابظة والمضاقة  مفرل السرفق خلال اداء المكسة السدتقضسة والجانبضة

 والتجريبضة وتحمضميا.

 (5ججول)

ن الجلالة بضو يبضن الأوساط الحدابضة والانحرافات السعضارية وقضسة )ت( السحدهبة وندبة الخظأ 
 الفدضهلهجضة تغضراتمجسهعتي البحث التجريبضة والزابظة في الاختبارات البعجية لمس

 

 الجلالة
ندبة 
 الخظا

t 

 السجسهعة الزابظة السجسهعة التجريبضة

 الاختبار
 الهسط الانحراف الهسط الانحراف

وحجة 
 القضاس

 درجة 82.000 2.777 74.875 2.850 5.064 0.000 معشهي 
سرعة اختبار 

 التردد الحركي

 درجة 173.625 2.200 167.125 5.303 3.202 0.006 معشهي 
زاوية اختبار 

 مفرل السرفق

 
سخعة التخدد الحخكي في نتائج اختبار  زابصةال( أف الػسط الحدابي لمسجسػعة 5بضغ الججوؿ )ي

فقج كاف وسصيا  التجخيبضة(, أما السجسػعة 7.777( بانحخاؼ معضاري بمغ)87.333البعجي بمغ )
(, وبمغت قضسة 7.853( بانحخاؼ معضاري بمغ)74.875الحدابي في نتائج ىحا الاختبار بمغ)
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( , وىي دالة إحرائضاً بالسقارنة مع ندبة 5.364)ت( السحدػبة لمعضشات غضخ الستخابصة بمغ)
عشي , وىحا ي(3.35( والتي ىي أصغخ مغ )3.333)( والبالغة 3.35الخصأ عشج مدتػى دلالة )

 فضسا بضغ مجسػعتي البحث ولرالح السجسػعة التجخيبضة. وجػد فخؽ داؿ إحرائضاً 
زاوية مفرل أف الػسط الحدابي لمسجسػعة الزابصة في نتائج اختبار كسا يبضغ الججوؿ  

(, أما 7.733( بانحخاؼ معضاري بمغ  )170.675البعجي بمغ ) السخفق لمكسة السدتقضسة
( بانحخاؼ 167.175غ وسصيا الحدابي في نتائج ىحا الاختبار بمغ)السجسػعة التجخيبضة فقج بم

( , 0.737(, وبمغت قضسة )ت( السحدػبة لمعضشات غضخ الستخابصة بمغ )5.030معضاري بمغ )
( والتي 3.336)( والبالغة 3.35وىي دالة إحرائضاً بالسقارنة مع ندبة الخصأ عشج مدتػى دلالة )

فضسا بضغ مجسػعتي البحث ولرالح  وجػد فخؽ داؿ إحرائضاً , وىحا يعشي (3.35ىي أصغخ مغ )
 السجسػعة التجخيبضة.

درعة التردد الحركي وزاوية متغضر مفرل السرفق خلال يشنتائج اختبار  مشاقذة ٗ-ٔ-ٖ
القبمضة والبعجية لسجسهعتي البحث  الزابظة والتجريبضة والبعجية  اداء المكسة السدتقضسة

 -فضسا بضشيسا:
 التخدد الحخكي لمسلاكسضغ( يبضغ اف نتائج اختبار 0مغ خلاؿ مخاجعة الججوؿ )      

القبمضة والبعجية لمسجسػعتضغ الزابصة والتجخيبضة قج تحدشت بذكل ضئضل , اما السجسػعة 
التجخيبضة فقج حرمت عمى تصػر اعمى مغ السجسػعة الزابصة وذلظ لاستخجاميع السشيج 

 .لباحثػف االتجريبي السعج مغ قبل 

ي يبضغ الاختبار البعجي لمسجسػعتضغ التجخيبضة والزابصة فقج الح (5)ومغ مخاجعة الججوؿ      
لجى السجسػعة التجخيبضة بجرجة اعمى مغ  التخدد الحخكي للاشخاؼ العمضالػحظ تصػر متغضخ 

تأثضخ  السجسػعة الزابصة وكاف الفخؽ معشػيا وبضشت الاوساط الحدابضة مدتػى ىحا الفخؽ ومجى
في ىحا السشيج شخيقتضغ لمتجريب ىسا شخيقة التجريب  الباحثػف السشيج التجريبي السقتخح أذ استخجـ 

التكخاري والفتخي بشػعضو السشخفس والسختفع الذجة وىػ عامل جضج لتصػيخ ىحا الستغضخ أذ يقػـ 
سبب  الباحثػف  السلاكع مغ خلاؿ ىحا الستغضخ بأداء مجامضع لكسضة بقػة وبدخعة , وكحلظ يعدو

وىي  الباحثػف الى التسخيشات الحي اعجىا  التخدد الحخكيىحا التصػر الحاصل في مدتػى متغضخ 
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كانت تسخيشات باستخجاـ اكضاس ملاكسة متحخكة وثابتة وعري خذبضة ذات العجاد واعجاد 
ت تسخيشات بػاسصة حسل اثقاؿ مختمفة الاوزاف في الحراعضغ يؤدي السلاكسضغ عمى شكل لكسا

ىجػمضة متتالضة فزلا عغ الدمغ السدتخجـ لأداء كل تسخيغ وشخيقة الاداء في تصػيخ متغضخ 
وتع وضع ىحه التسخيشات في كل وحجة تجريبضة وتحجيجا في الجدء الخئضدي مغ كل  التخدد الحخكي

رػرة وحجة تجريبضة, أذ اف ىحا الستغضخ يعتبخ متغضخ فدضػلػجي لو اىسضة كبضخة في لعبة السلاكسة ب
عامة ولمسلاكع برػرة خاصة , فزلا عغ ذلظ الى زيادة القجرة في تدجيج مجامضع لكسضة مغ 
خلاؿ اليجػـ السدتسخ ." اف ارتباط التساريغ السيارية مع سخعة الاداء تداعج الى اثارة الجياز 

لات العربي السخكدي الحي يؤدي دورا كبضخا في ايجاد التػافق السصمػب ما بضغ الاعراب والعز
 .(1)"حتى يحجث الانقباض العزمي في المحطة السصمػبة وبالدخعة السسكشة للأداء 

( تبضغ اف السجسػعتضغ التجخيبضة 0ومغ خلاؿ ما تع عخضو مغ نتائج في الججاوؿ اعلاه )
ولرالح  ذات دلالة احرائضة بضغ الاختبار القبمي والبعجيوالزابصة قج حققتا فخوؽ معشػية 

سبب حرػؿ السجسػعة الزابصة عمى  الباحثػف قضج البحث , ويعدو  في متغضخلاختبار البعجي ا
ىحه الشتضجة الى اف التجريبات ضسغ الػحجات التجريبضة الخاصة مغ قبل مجربي الشادي ساعجت 
افخاد ىحه السجسػعة عمى أداء السيارتضغ بسدار حخكي مثالي وتكخار مشتطع وصػلا الى السثالضة 

فق اثشاء المكع السدتقضع بالصخيقة الرحضحة ى حج ما في فتح مفرل السخ بالأداء بذكل جضج ال
بأقرى سخعة مسكشة , اما فضسا يخز السجسػعة التجخيبضة  اعج السلاكسضغ عمى اداء السيارةس

قضج البحث الى السشيج التجريبي السقتخح  لستغضخا سبب ىحه الفخوؽ في اختبار الباحثػف فضعدو 
فضو وحجات تجريبضة وفي كل وحجة تجريبضة تسخيشات خاصة كاف ليا مخدود  بسا الباحثػف الحي اعجه 

ايجابي في حرػؿ ىحه الشتضجة أذ اف لمتسخيشات السػضػعة في كل وحجة تجريبضة مغ مجسػع 
تأثضخا ايجابي في تصػيخ كاف ليحه الػحجات التجريبضة  الباحثػف ( وحجة تجريبضة مغ قبل 74)

 سجسػعة التجخيبضة.قضج البحث لرالح ال الستغضخ

                                                           
, )السػصل , ؛ الاختبارات والقضاس والتقهيم في التربضة الرياضضة قاسع حدغ حدضغ وعبج عمي نرضف (1)

 .137,( ص 1999مصابع التعمضع العالي , 
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ذات دلالة احرائضة في الاختبار  ( الحي أضيخ وجػد فخوؽ معشػية5ومغ مخاجعة الججوؿ )   
قضج البحث  السجسػعة التجخيبضة في الستغضخ بضغ السجسػعتضغ التجخيبضة والزابصة ولرالح البعجي
حجات التجريبضة الحي سبب ضيػر ىحه الشتائج لرالح السجسػعة التجخيبضة الى الػ  الباحثػف فضعدو 
عمى ضػء اسذ عمسضة رصضشة خاصة في التجريب الخياضي وكاف لمتسخيشات  الباحثػف اعجىا 

 الباحثػف قضج البحث , أذ قاـ  دور كبضخ في تصػيخ ىحه الستغضخ السػجػدة في كل وحجة تجريبضة ليا
جريبضة فزلا بإدخاؿ تسخيشات مخونة تخز الجانب العمػي وبالأخز الحراعضغ في كل وحجة ت

 عغ التسخيشات السيارية السعصاة في كل وحجة تجريبضة .

" اف السخونة تعسل عمى اتداع مجى الحخكة في جسضع السفاصل وخرػصا في مفرل السخفق 
فالسخونة ىي تػافق فدضػلػجي , اما فضسا يتعمق بسجى تقبل اللاعبضغ لستغضخ السخونة فضؤكج كثضخ 

الذباب الاكثخ مخونة بعج الاشفاؿ ويكػنػف اكثخ قػة وسخعة واكثخ ضغ اف الشاشئضغ و الباحثػنمغ 
تػافقا وتسضد عزلاتيع بجرجة مصاشضة اعمى واكثخ اتقانا لفغ الاداء الحخكي , كسا اف احج 
السرادر العمسضة الحجيثة تتصخؽ الى اف الخياضضضغ عشج افتقاره لستغضخ السخونة سػؼ يؤثخ في 

الحخكات وسيػلة التعخض للإصابات مع صعػبة تصػيخ الدخعة عجـ القجرة عمى اتقاف اداء 
 . (1)والقػة "

 الاستشتاجات والتهصضات: -ٗ

  -الاستشتاجات: ٔ-ٗ

 -إلى الاستشتاجات الآتضة: الباحثػف مغ خلاؿ الشتائج تػصل 

 .استخجامالسشيجالتجريبضالسقتخحداىسفضترحضحستغضخالتخددالحخكضػمتغضخزاويةمفرلالسخفق -1
التجاخمفضأنطسةالصاقةخلالالسشيجالتجريبضالسقتخحداعجعمصترحضحستغضخالتخددالحخكضػمتغضخز  -7

 . اويةمفرلالسخفق

                                                           
 .798ص  مرجر سبق ذكره ,قاسع حدغ حدضغ ؛ (1)
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أدى الى زيادة تذػيق اللاعبضغ وادخاؿ تسخيشات السخونة استخجاـ الادوات السداعجة  -0
 لمتجريب ايجابضا مع تصػر ميارات اللاعبضغ.

 التهصضات  ٕ-ٗ

 -وضع أىم التهصضات الآتضة: الباحثهن ومن خلال الشتائج التي  تهصل الضيا 
لابجمشالعشايةبالتجريبزسشالسشيجالتجريبضالسقتخحػخرػصاباستخجامالعرضالخذبضةوذلكمدياد -1

ةتحدشدواياالمكسعشجالسلاكسػابعادالسلاكسعشالمكساتالصائذةوتدجضلاكبخعجدمشالمكساتبرػرة
 . صحضحةوفعالة

 .جريبعمصكضدالسلاكسةالثابتػذلكلأنيضؤديالصتصػيخقػةالمكعمشالزخوريالت -2

 العربضةبالمغة السراجع والسرادر 

 القرآن الكريم 

  عساف , دار صفاء  (1, طمشاىج وأسالضب البحث العمسييحضى مرصفى عمضاف وأخخوف؛
 (.7333لمشذخ والتػزيع, 

  القضاسات الفدضهلهجضة في السجال محمد نرخ الجيغ رضػاف وخالج بغ حسجاف اؿ مدعػد؛
 (.7310, )القاىخة : مخكد الكتاب لمشذخ,1طالرياضي, 

 مجخل إل  مشاىج البحث العمسي في التربضة عبج الله عبج الخحسغ ومحمد احسج عبج الجايع ؛
 (.1996)الكػيت, مكتب الفلاح لمشذخ والتػزيع,7: ط والعمهم الإندانضة

  7336كشجرية , السكتبة السرخية , , الاسالتجريب الرياضيأساسضات محمد ابخاىضع شحاتة ؛. 
  بغجاد, 7, ط الشظريات وطرائق التجريب الرياضي -التظبضق السضجانيمحمد رضا ابخاىضع ؛ ,

 .7339دار الجامعة لمصباعة والشذخ,
  : بضخوت , شخكة ابشاء شخيف الانراري لمشذخ , 1, ط  فضزيهلهجضا الرياضةاسعج غشاـ (

7339 .) 
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  : بضخوت : دار الشسػذجضة  الهقاية والعلاج التأىضمي –الظب الرياضي ولضج قراص( :
 (.7339لمصباعة والشذخ , 

  : ( . 7338, ) القاىخة , مخكد الكتاب لمشذخ ,  ىضــا نسذـيماجج صالح الدمضساف 
 السرادر بالمغة الانكمضزيةالسراجع و 

 Rober R. sands & Linda R. sands, the anthropology of sport and 
human movement(: 

 USA, Lexington books, 2010), P.280. 
 William D.M CArdle Frankl .&Katch. Exercise Physiology. 

FouRTL EDiTioN.(califorria ,Garden Groop.2012).  
 

 ج التجريبي )الهحجات التجريبضة(.السشي

يبضن تجريب التسريشات اللاىهائضة الخاصة في الهحجة التجريبضة لسرحمة الأعجاد الخاص     
  (ناشئضن)

 الذير : الأول                       اليجف: تظهير بعض السؤشرات الفدضهلهجضة 
 طرائق التجريب السدتخجمة : تكراري 

                                                                                                                               ٔرقم الهحجة :     الأسبهع : الأول                                      
 دقضقة   ٜٓزمن الهحجة: 

 ٖ-ٔندبة العسل إل  الراحة : 
                                                                                                 ٓٓ:ٕ - ٖٓ:ٕٔالهقت : من
 %ٕٛمعجل الذجة لمهحجة التجريبضة:   قاعة ستي سشتر بعقهبة / السركزالسمعب:  
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انًلاحظاث 

انعايت نهىحذة 

 انتذرٌبٍت انٍىيٍت

        د 20 انتحضٍري 1
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 وصىل انُبض --- ---- --- - - احًاء عاو د 10 

 ٌ/د 120 -110 --- ---- --- - - احًاء خاص د 10

 انرئٍسً 2

 

 

 

 

 

        د 60

  %82 ثا120 ثا40 يرة8 ثا14 ( 1تًرٌٍ رقى ) 

  %82 ثا120 ثا40 يرة8 ثا14 ( 5تًرٌٍ رقى ) 

  %82 ثا120 ثا40 يرة8 ثا14 ( 7تًرٌٍ رقى ) 

  %82 ثا120 ثا40 يرة8 ثا14 ( 20تًرٌٍ رقى ) 

  %82 ثا120 ثا40 يرة8 ثا14 ( 24تًرٌٍ رقى ) 

  %82 ثا120 ثا40 يرة8 ثا14 ( 34تًرٌٍ رقى) 

 انختايً 3

 

 عىدة انُبض       د 10

 انى انحانت --- ---- --- - - تًارٌٍ تهذئه  و استرخاء

 انطبٍعٍت       

 

 
 


