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 انتعريف بانبحج -1

 انمقذمت ومشكهت انبحج 1-1

 

اُٜددذف ااعبعدد٢ ٌُددَ ٓددذسة ٝس٣بػدد٢ ٛددٞ اُزطددٞس ٝاُٞطددٍٞ  ُدد٠ أػِدد٠ 

ٓغز٣ٞبد ٖٓ خلاٍ الإػذاد أُجذ٢ٗ أُج٢٘ ػ٠ِ أعظ ػ٤ِٔخ سطد٤٘خ ٝٓذسٝعدخ ٝاُدز١ 

 و٢ ثباداء ك٢ ااٗشطخ اُش٣بػ٤خ  أُخزِلخ .٣ؤد١  ٠ُ رحو٤ن هلضاد ٗٞػ٤خ رشر

ٝرؼذ ُؼت ًشح اُغِخ ُؼجخ عٔبػ٤خ رؤدٟ ثشعُٞخ ٝثبُخظٞص كد٢ أُغدز٣ٞبد 

اُؼ٤ِب ، ح٤ش رؼزٔذ ػ٠ِ طلخ اُوٞح ثشٌَ ػبّ ٝاُوذسح اُؼؼد٤ِخ ثشدٌَ خدبص ُٔدب ُٜدب 

ٓددٖ دٝس ٤ٔٓددض كدد٢ رطدد٣ٞش ػؼددلاد اُددشع٤ِٖ اُزدد٢ ٣ٌددٕٞ ُٜددب اُددذٝس أُٜددْ كدد٢ ر٘ل٤ددز 

ساد ًشح اُغِخ ، ًبُزظ٣ٞت ثبُولض ثأٗٞاػٚ ٝحشًبد الاسرٌبص ٝاُخذاع ٝحشًدبد ٜٓب

 اُشع٤ِٖ اُذكبػ٤خ .

ُوذ رؼذدد ااعب٤ُت اُزذس٣ج٤خ أُزجؼخ ك٢ ر٤ٔ٘خ اُودذسح اُؼؼد٤ِخ اُزد٢ رغٔدغ ٓدب 

ثدد٤ٖ اُوددٞح ٝاُغددشػخ ، ٝاُزدد٢ أطددجحذ ٓددٖ اٛزٔبٓددبد اُؼددب٤ِٖٓ كدد٢ ٓغددبٍ اُزددذس٣ت 

ت اُزد٢ ُٜدب خظٞطد٤خ كد٢ سكدغ ٓغدزٟٞ اُودٞح ثأهدَ صٓدٖ اُش٣بػ٢ ٖٝٓ ٛدزٙ ااعدب٤ُ

ااصوبٍ ، ُوذ  رجِٞسد ٓشٌِخ اُجحش ٓدٖ  –اُجلا٣ٞٓزشى  –ٌٖٓٔ ٛٞ اُزذس٣ت اُجبُغز٢ 

خلاٍ ٓشبٛذاد اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ اؿِت اُلدشم اُؼشاه٤دخ ثٌدشح اُغدِخ ثأٜٗدب لا رخؼدغ 

ؼؼد٤ِخ ٓٔدب اٗؼٌدظ رُدي  ٠ُ ردذس٣جبد ثذ٤ٗدخ رغدزخذّ أعدب٤ُت ُٜدب ردأص٤ش ػِد٠ اُودذسح اُ

ػ٠ِ ٗزبئظ أُجبس٣بد، ٓٔب حدذ١ ثبُجبحضدبد  ُد٠ دساعدخ ردأص٤ش ٛدزٙ ااعدب٤ُت اُزذس٣ج٤دخ 

ػ٠ِ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِدشع٤ِٖ ُلاػجد٢ ًدشح اُغدِخ ، ػغد٠  ٕ رغدبْٛ ٗزدبئظ اُجحدش كد٢ 

 أؿ٘بء ٝرؼشف اُجبحض٤ٖ ٝٓذسث٢ ًشح اُغِخ ثأكؼَ أعِٞة ُز٤ٔ٘خ اُوذسح اُجذ٤ٗخ .

 

 انبحج أهذاف 1-0

 

اُزؼددشف ػِدد٠ رددأص٤ش اُزددذس٣ت اُجبُغددز٢ ٝاُجلا٣ددٞٓزشى ٝالإصوددبٍ ػِدد٠ اُوددذسح  -

 اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُغِخ .

اُزؼشف ػ٠ِ أ١ ااعب٤ُت أًضش رأص٤شا ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ ُدذٟ  -

 لاػج٢ ًشح اُغِخ .

 

 

 فرض انبحج 1-4

 

ب٤ُت أُغددزخذٓخ كدد٢ ر٤ٔ٘ددخ اُوددذسح ٝعددٞد كددشٝم راد دلاُددخ ٓؼ٣ٞ٘ددخ  ثدد٤ٖ ااعدد -

 اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ ُؼ٤٘خ اُجحش .

ٝعددٞد رددأص٤ش ٓؼ٘دد١ٞ ُ عددب٤ُت اُضلاصددخ اُزذس٣ج٤ددخ كدد٢ ر٤ٔ٘ددخ اُوددذسح اُؼؼدد٤ِخ  -

 ُِشع٤ِٖ ُلاػج٢ ًشح اُغِخ.

 

 



 

 مجالاث انبحج 1-3

 

 : لاػج٢ ٗبد١ الاٗجبس اُش٣بػ٢ ثٌشح اُغِخ ُِٔزوذ٤ٖٓ . انمجال انبشري 1-4-1

 . 2212/    2/  25ُٝـب٣خ  2212/    1/  3: ُِلزشح ٖٓ   مجال انسماويان 1-4-2

 : اُوبػخ اُش٣بػ٤خ أُـِوخ اُزبثؼخ ُِغ٘خ الاُٝٔج٤خ. انمجال انمكاوي 1-4-3

 

 : انذراضاث انىظريت -2

  

 : انتذريب انبانطتي 2-1

 

٣ٝدذػ٠ اُزدذس٣ت الاٗلغدبس١ اٝ ردذس٣ت اُودذسح اُؼؼد٤ِخ ٝأٍٝ ٓدب اعدزخذّ ثدد٤ٖ 

بػددد٤٤ٖ راد أُغدددزٟٞ أُزودددذّ ٝاُدددز٣ٖ ٣جحضدددٕٞ ػدددٖ ٝعددد٤ِخ عذ٣دددذح ُز٤ٔ٘دددخ اُودددٞح س٣

الاٗلغبس٣خ ٝٛزا اُ٘ٞع ٖٓ اُزذس٣ت اُجذ٢ٗ ٣غجش ػؼلاد عغْ اُش٣بػ٢ ػِد٠ مدٍٔٞ 

، ٝٛزٙ اُحبُخ عذا ٛبٓدخ  I  ٝIIاؿِت اا٤ُبف راد اُزوِض اُغش٣غ ٌُٝلا اُلشػ٤ٖ اُلب 

ٞح ، كبُزدذس٣ت اُجبُغدز٢ ٣زطِدت ٓدٖ اُؼؼدلاد ُِٞطٍٞ  ٠ُ اًجش ؽبهخ  ًبٓ٘خ ُ٘ٔٞ اُو

إ رزوِض ثشٌَ عش٣غ ٝثوٞح ٝٛزا اُزوِض ٣زطِت ر٘غد٤ن اُغٜدبص اُؼظدج٢ ٓدغ ٓودذاس 

اُوٞح ُ٘برغخ ػٖ اُزوِض ك٢ اهَ صٖٓ ٌٖٓٔ
 (1 )

. 

٣ٝؼشف اُزدذس٣ت اُجبُغدز٢ ثأٗدٚ د هدذسح اُؼؼدلاد ػِد٠ أداء حشًدبد ثأهظد٠ 

% ًٔدب اٗدٚ ٣ز٤ٔدض ثزضا٣دذ  52 – 32خ ٓدٖ عشػخ ٌٓٔ٘خ ػ٘ذ ٓوبٝٓبد خل٤لخ ٝٓزٞعدط

اُغشػخ اهظ٠ ٓذٟ ٓغ هزف ااداح اٝ اُضودَ كد٢ اُلدشاؽ ٣ٝشدَٔ ردذس٣جبد سكدغ  صودبٍ 

خل٤لخ اُٞصٕ ٝثغشػبد ػب٤ُخ ، ًشاد ؽج٤خ عزشح  صوبٍ ، ع٤زش اصوبٍ د
 (2 )

. 

 

 :تذريب انبلايىمترك 2-2 

    

لا ٓشًدض١ ُِؼؼدلاد ٣ؼذ أعِٞثب رذس٣ج٤ب ٣زؼدٖٔ حشًدبد ه٣ٞدخ رغدزخذّ رٔدذد 

( رغددزخذّ ُٞطددق ٗددٞع Plyametricروِددض ، ٝإ ًِٔددخ ) –ٝاُزدد٢ رددؤد١ اُدد٠ رٔددذد 

اُزٔش٣٘بد اُز٢ رز٤ٔض ثبلاٗوجبػبد اُؼؼد٤ِخ راد اُذسعدخ اُؼب٤ُدخ ٓدٖ اُودذسح أُزلغدشح 

ً٘ز٤غخ لإؽبُخ عش٣ؼخ ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ
(3)

. 

 

                                                           

(
1
) Hammett , J. B. & Hey , W.T.Neuro muscular adabtation to short- tern (4 week) , 

ballistic Training in trained high school athletes . journal of strength & 

condititioning . (2000) , P: 586 – 560 . 

(
2

( احٔذ كبسٝم خِق ؛ رأص٤ش ثشٗبٓظ ُِزذس٣ت اُجبُغز٢ ػ٠ِ ثؼغ اُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبس٣خ ُلاػج٢ ًشح اُغِخ 

 . 22 – 12( ، ص  2223( ، 42: ) أُغِخ اُؼ٤ِٔخ ، عبٓؼخ حِٞإ ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، ػذد )

(
3

الاصوبٍ ، رظ٤ْٔ ثشآظ اُوٞح ٝرخط٤ؾ  اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ، رذس٣ت( ػجذ اُؼض٣ض اُ٘ٔش ٝٗبس٣ٔبٕ اُخط٤ت ؛ 

 . 113( ، ص 1226: )ٓشًض اٌُزبة ُِ٘شش ، اُوبٛشح ،  أُٞعْ اُش٣بػ٢



ٓحِددٚ ٝٛدد٢ اُٞصددت  ًٔددب إ ٛ٘ددبى ٓظددطِحبد ٓشرجطددخ ثددبُجلا٣ٞٓزشى ٣ٌٝٔددٖ إ رحددَ

اُؼ٤ٔددن اٝ ٝصجددبد اُظدد٘ذٝم اٝ رددذس٣جبد اُٞصددت اٝ رددذس٣جبد اُوددٞح أُطبؽ٤ددخ ، ٝٛددزا 

ااعِٞة ٖٓ اُزدذس٣ت ٣غدبػذ ػِد٠ ر٤ٔ٘دخ اُودذسح اُؼؼد٤ِخ ٝثبُزدب٢ُ كبٗدٚ ٣حغدٖ ااداء 

اُذ٣٘ب٢ٌ٤ٓ 
(4)

. 
 

 

 .تذريب الأحقال 2-3

  

ٓب٤ً٘دبد ااصودبٍ أُضجزدخ  ٛٞ ثشٗبٓظ ُِزٔش٣٘بد اُج٘بئ٤خ ٣ؤدٟ ثباصوبٍ اُحدشح أٝ

ثٜذف ص٣بدح اُوٞح اُؼؼ٤ِخ 
(5)

، ُٝزذس٣ت ااصوبٍ دٝسا ٜٓٔب ك٢ ٓخزِق ااٗشطخ ٜٓ٘دب  

ًددشح اُغددِخ ًٞٗددٚ ٣شاػدد٢ اُلددشٝم اُلشد٣ددخ ثدد٤ٖ اُلاػجدد٤ٖ ٝاًزشددبف ٗوددبؽ ػددؼلْٜ كدد٢ 

ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ حز٠ ٣ٌٖٔ رلاك٤ٜب 
(6)

 . 

ص٣ددبدح اُوددذسح الاٗلغبس٣ددخ ٓددٖ  ٕ اعددزخذاّ رددذس٣ت اُوددٞح ثحددذ رارددٚ ٣غددبػذ ػِدد٠ 

خلاٍ اُزأص٤ش ػ٠ِ اُوٞح أُغِطخ اُوظدٟٞ ، ٝإ اؿِدت اُحشًدبد اُش٣بػد٤خ ٣ٌٔدٖ إ 

رجذأ ٖٓ حبُخ عبً٘خ ٝمجٚ ٓزحشًخ ُزٌٕٞ ثذا٣بد اُحشًخ ٝاُزد٢ رزطِدت أهظد٠ عٜدذ ، 

ُزُي ًِٔب ًبٕ ُذٟ اُش٣بػ٢ هٞح ػؼ٤ِخ ػب٤ُخ ًِٔب ًبٗذ اُحشًخ الاثزذائ٤دخ اٗلغبس٣دخ 

ٝحبُٔددب رزغددبٝص اُحشًددخ ٛددزٙ اُلزددشح اُض٤٘ٓددخ روددَ اُوددٞح أُغددِطخ ٝرددضداد اُغددشػخ ، 

 ----أُطِٞثخ ُٔٞاطدِخ ًبٓدَ اُحشًدخ ٝاُودٞح اُؼؼد٤ِخ اُوظدٟٞ رودَ . ٝػ٤ِدٚ ٣دزًش )

( رشد٤ش كد٢ اعدزخذاّ كدشع ردشدد اُودٞح IRM% ) 122-02( إ سكغ أٝصإ  1223

ٝاُز١ ٣ٌٕٞ ٓؼبًظ ُزطٞس اُوذسح 
(0)

. 

 

 

 يت انبحج وإجراءاته انميذاويت :مىهج -3

 

 . مىهج انبحج 3-1

 

ُٔب ًبٕ ٓغبٍ اُذساعخ ٓغبلا ػ٤ِٔب كبٕ أكؼَ ٜٓ٘ظ ٣غزخذٓٚ اُجبحضبٕ ك٢ ٛزا 

 أُغبٍ ٛٞ ُٜٔ٘ظ اُزغش٣ج٢ ثطش٣وخ رظ٤ْٔ أُغٔٞػبد أُزٌبكئخ .

 

 

                                                           

ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ اُوٞح الاٗلغبس٣خ ُِشع٤ِٖ ٝػلاهزٜب ثأداء  ----( ٓحٔذ ػجذ اُح٤ٔذ ثلاٍ ؛ رأص٤ش اُزذس٣ت اُج٤ِٞٓزش١ 4)

شٝحخ دًزٞساٙ ، عبٓؼخ الإعٌ٘ذس٣خ ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُلاػج٤ٖ ُجؼغ أُجبدئ ااعبع٤خ ك٢ ًشح اُغِخ : )أؽ

 . 11( ، ص 2223اُش٣بػ٤خ ، 

: ) الإعٌ٘ذس٣خ ، داس أُؼبسف ،  2. ؽ  رطج٤وبد( -اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ )ٗظش٣بد ( ػظبّ ػجذ اُخبُن ؛ 5)

 . 124( ، ص  1222

ذس٣خ ، داس اٌُزت اُغبٓؼ٤خ ، : )الاعٌ٘ 1( ٓٞع٠ ك٢ٜٔ اثشا٤ْٛ ؛ ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٝاُزذس٣ت اُش٣بػ٢ . ؽ 6)

 . 141( ، ص  1201

(7  (  Behm , DG. Sale DG. velocity specificity of resistance training . sport Med . 1993 

. p: 37 – 88 . 



 .عيىت انبحج 3-2

 

ثٌددشح اُغددِخ  امددزِٔذ ػ٤٘ددخ اُذساعددخ لاػجدد٢ ٗددبد١ الاٗجددبس اُش٣بػدد٢ ُِٔزوددذ٤ٖٓ

( لاػجددب . رددْ اخز٤ددبسْٛ ػٔددذ٣ب ، ح٤ددش هغددٔٞا ػشددٞائ٤ب  ُدد٠ صددلاس 24ٝاُجددبُؾ ػددذدْٛ )

 ( لاػج٤ٖ ٌَُ ٓغٔٞػخ ًٝٔب ٣أر٢ :1ٓغٔٞػبد رغش٣ج٤خ ٝثٞاهغ )

 أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ اا٠ُٝ روّٞ ثأداء رٔش٣٘بد أُوبٝٓخ اُجبُغز٤خ . -

 ُجلا٣ٞٓزشى .أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ اُضب٤ٗخ روّٞ ثأداء رٔش٣٘بد ا -

 أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ اُضبُضخ روّٞ ثأداء رٔش٣٘بد ااصوبٍ . -

ٝهددذ أٌٓددٖ اُزغددبٗظ ثدد٤ٖ أُغٔٞػددبد ٓددٖ خددلاٍ الاخزجددبس اُوجِدد٢ كدد٢ اُٞصددت 

 ( :1اُؼٔٞد١ ٝاُزغبٗظ ك٢ اُطٍٞ ، اُٞصٕ ، ًٝٔب ك٢ اُغذٍٝ )

 

 

 

 (1جذول )

وانعمر باضتخذاو يبيه تجاوص انعيىت في اختبار انبحج ومقياش انطىل وانىزن 

 تحهيم انتبايه

الاخزجبساد 

 ٝاُو٤بعبد

رجب٣ٖ 

 الاخزلاف

دسعخ 

 اُحش٣خ

ٓزٞعؾ 

 أُشثؼبد

ه٤ٔخ )ف( 

 أُحغٞثخ

ه٤ٔخ 

)ف( 

 اُغذُٝخ

ٗٞع 

 اُذلاُخ

اُطٍٞ 

 )عْ(

ث٤ٖ 

 أُغٔٞػبد

2 2.125 2.222  

 

 

 

 

 

3.40 

ؿ٤ش 

 ٓؼ١ٞ٘

داخَ 

 أُغٔٞػبد

21 40.202 

اُٞصٕ 

 )ًـْ(

ث٤ٖ 

 دأُغٔٞػب

ؿ٤ش  2.144 4.60 2

 ٓؼ١ٞ٘                     

داخَ 

 أُغٔٞػبد

21 32.31 

اُؼٔش 

 )ع٘خ(

ث٤ٖ 

 أُغٔٞػبد

ؿ٤ش  2.612 4.24 2

 ٓؼ١ٞ٘

داخَ 

 أُغٔٞػبد

21 6.511 

اُٞصت 

 اُؼٔٞد١

ث٤ٖ 

 أُغٔٞػبد

ؿ٤ش  2.261 2.105 2

 ٓؼ١ٞ٘

داخَ 

 أُغٔٞػبد

21 14.31 

 

 



                       

 أدواث انبحج ووضائم جمع انمعهىماث 3-3

 

 وضائم جمع انمعهىماث -

-  

 أُظبدس اُؼشث٤خ ٝااع٘ج٤خ 

 أُلاحظخ ٝاُزغش٣ت 

 ػ٤٘خ اُذساعخ 

 ) كش٣ن اُؼَٔ أُغبػذ ) ٓذسث٢ اُلئبد اُؼٔش٣خ ك٢ اُ٘بد١ 

 ٘(ذالاخزجبس اُجذ٢ٗ ) اخزجبس اُٞصت اُؼٔٞد١ ُغبس ع 

 

 

 

 أدواث انبحج 

 

( ،      4مددش٣ؾ ٓزددش١ ،ؽجبمدد٤ش، عددجٞسح ،ٓٞاٗددغ ػددذد ) ٤ٓددضإ ؽجدد٢ ، -

( ،  صوبٍ ثدأٝصإ ٓخزِلدخ ، 4( ، ثبس حذ٣ذ١ ػذد )4ط٘بد٣ن عٔ٘بعزي ػذد ) -

 ( .٤ً4ِٞ ػذد ) 12-1عزشح  صوبٍ ثٞصٕ 

 

 .إجراءاث انبحج انميذاويت 3-4

  

رٔضِذ  عشاءاد اُجحش ثبلاخزجدبس اُوجِد٢ ٝاُجدشآظ اُزذس٣ج٤دخ أُوزشحدخ 

 ٔغب٤ٓغ اُزغش٣ج٤خ صْ أعشاء الاخزجبس أُجؼذ١ .ػ٠ِ اُ

 ر٘ل٤ز اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ -

ثؼذ روغ٤ْ ػ٤٘خ اُجحش رْ أعشاء اخزجبس ُزحذ٣ذ اُحذ ااهظد٠ ٌُدَ لاػدت 

ثبُ٘غددجخ ُزددذس٣جبد ااصوددبٍ ، ٝرحذ٣ددذ الاسرلبػددبد أُ٘بعددجخ اُزدد٢ ٣ددزْ اُجددذء ثٜددب 

حَٔ اُزدذس٣ج٢ ُ عدب٤ُت ثبُ٘غجخ ُزٔش٣٘بد اُجلا٣ٞٓزشى ، ٝثزُي أٌٖٓ رش٤ٌَ اُ

 أُوزشحخ.

 ٝك٤ٔب ٢ِ٣ ثؼغ الإ٣ؼبحبد حٍٞ اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ : 

( د كدد٢ اُوغددْ اُشئ٤غدد٢ ٓددٖ 32-22صٓددٖ ر٘ل٤ددز اُجددشآظ اُزذس٣ج٤ددخ اعددزـشم ) -

 اُٞحذح اُزذس٣ج٤خ ثؼذ الإػذاد أُٜبس١ . 

 ( أعبث٤غ ، ثٞاهغ صلاس ٝحذاد رذس٣ج٤خ أعجٞػ٤ب .1ٓذح اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ ) -

هغْ ًَ ثشٗبٓظ ردذس٣ج٢  ُد٠ صدلاس ٓشاحدَ )ٓشحِدخ رحؼد٤ش٣خ ،ٓشحِدخ  ػدذاد  -

 ،ٓشحِخ ٓب هجَ أُ٘بكغبد( .

 ( رج٤ٖ مذح ٝحغْ ًٝضبكخ اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ 4( )3( )2ٝاُغذٍٝ )

 

 



 (0جذول )

تذريب انبانطتي 


 

ػذد  اُشذح ااعجٞع أُشحِخ

 أُغٔٞػبد

ػذد 

 اُزٌشاساد

كزشح 

 اُشاحخ

 اٌُضبكخ

 اُلزشح

اُزحؼ٤ش

 ٣خ

ُ صوبٍ  1-12 4 % 15 1

صب٤ٗخ  22-32

 ُِٞصجبد

 3 د 1-2

ٓشاد 

اعجٞػ

 ٣ب

2 22 % 4 

3 25 % 4 

كزشح 

 الإػذاد

ُ صوبٍ  1 – 6 3 % 32 4

صب  22-32

 ُِٞصجبد

 3 د 1-3

ٓشاد 

اعجٞػ

 ٣ب

5 35 % 3 

6 42 % 2 

كزشح ٓب 

هجَ 

 أُ٘بكغبد

ُ صوبٍ  2-6 2 % 45 0

ب ص 22-32

 ُِٞصجبد

 3 د 1-3

ٓشاد 

اعجٞػ

 ٣ب

1 52 % 2 

 

 (4جذول )

تذريب انبلايىمترك 


 

ػذد  اُشذح ااعجٞع أُشحِخ

 أُغٔٞػبد

ػذد 

 اُزٌشاساد

كزشح 

 اُشاحخ

 اٌُضبكخ

اُلزشح 

اُزحؼ٤ش

 ٣خ

 3 د 2-1 12 – 12 4 عْ 32 1

ٓشاد 

اعجٞػ

 ٣ب

 4 عْ 35 2

 4 عْ 42 3

كزشح 

 الإػذاد

 3 د 2-1 12 – 1 3 عْ 45 4

ٓشاد 

اعجٞػ

 ٣ب

 3 عْ 52 5

 3 عْ 62 6

كزشح ٓب 

هجَ 

 أُ٘بكغبد

 3 د 2-1 1 - 6 2 عْ 02 0

ٓشاد 

اعجٞػ

 ٣ب

1 22-

 ع122ْ

2 

                                                           

(

 اُٞصت ُ ػ٠ِ ٖٓ اُوشكظبء ُطلب ثبُضوَ . -اُزٔش٣٘بد اُجبُغز٤خ :  (

 اُغش١ ثبُولض  –اُخِق اُٞصت ُلإٓبّ ٝ –رٔبس٣ٖ عزشح ااصوبٍ رشَٔ  -

 عحت اُشًجز٤ٖ ػ٠ِ اُظذس . –اُغش١ ك٢ أٌُبٕ  –٤ٔ٣ٖ ٣غبس   

(

 اُٞصت اُؼ٤ٔن. –اُٞصت ػ٠ِ اُظ٘ذٝم  –اُولض ٖٓ كٞم أُٞاٗغ  -رٔش٣٘بد اُجلا٣ٞٓزشى :  (



 (3جذول )

تذريب الأحقال 


 

ػذد  اُشذح ااعجٞع أُشحِخ

 أُغٔٞػبد

ػذد 

 داُزٌشاسا

كزشح 

 اُشاحخ

 اٌُضبكخ

اُلزشح 

اُزحؼ٤ش

 ٣خ

ٓشاد  3 د 1-2 12-15 5 % 55 1

 5 % 62 2 أعجٞػ٤ب

3 65 % 5 

كزشح 

 الإػذاد

ٓشاد  3 د 1-2 12- 12 4 % 02 4

 4 % 05 5 أعجٞػ٤ب

6 12 % 3 

كزشح ٓب 

هجَ 

 أُ٘بكغبد

 3-2 د 1-3 6-1 3 % 15 0

ٓشاد 

 أعجٞػ٤ب

22 % 3 4-6 

1 25 % 2 1-3 

122 % 1 1-2 

 

 

 ىضائم الإحصائيتان 4-5

 
 انىضط انحطابي . -

 ( نهعيىاث انمتىاظرة .tاختبار ) -

 ( .Fاختبار تحهيم انتبايه ) -

 . L.S.Dاختبار اقم فرق معىىي  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

(

ٓدذ اُدشع٤ِٖ  - ---ػـؾ اُدشع٤ِٖ ثبعدزخذاّ  –رذس٣ت ااصوبٍ: رٔش٣ٖ اُذ٢٘٣ )اُٜجٞؽ ثبُحذ٣ذ  (

 وَ ٖٓ اُغِٞط(.ثبُض



   عرض انىتائج وتحهيهها ومىاقشتها -3

 

 عرض وتائج اختبار انىحب انعمىدي نهمجاميع انخلاث وتحهيهها 3-1

 (5جذول )

 اُج٤بٗبد             

 أُغب٤ٓغ

)د(  ع ف   ط ف  

أُحغٞ

 ثخ

)د( 

 اُغذُٝخ

ٗٞع 

 اُذلاُخ

أُغٔٞػخ اا٠ُٝ 

)رذس٣ت 

 اُجبُغز٢(

12.30 3.56 15.30  

 

 

2.36 

 ٓؼ١ٞ٘

أُغٔٞػخ اُضب٤ٗخ 

)رذس٣ت 

 اُجلا٣ٞٓزشى(

 ٓؼ١ٞ٘ 12.24 3.45 12.25

أُغٔٞػخ اُضبُضخ 

 )رذس٣ت ااصوبٍ(

 ٓؼ١ٞ٘ 0.11 2.32 6.62

 

 

( ٝعددٞد كددشم ٓؼ٘دد١ٞ كدد٢ اُلددشم ُ ٝعددبؽ اُحغددبث٤خ ثدد٤ٖ الاخزجددبس 5اظٜددش اُغددذٍٝ )

اُوجِدد٢ ٝاُجؼددذ١ ُٝظددبُب الاخزجددبس أُجؼددذ١ ُِٔغددب٤ٓغ اُددضلاس ، ح٤ددش ًبٗددذ ه٤ٔددخ )د( 

( ػ٘ذ دسعدخ حش٣دخ 2.36أُحغٞثخ ُ عب٤ُت اُزذس٣ج٤خ اًجش ٖٓ )د( اُغذُٝخ اُجبُـخ )

 ٠ِ كبػ٤ِخ اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ أُغزخذٓخ .( ٓٔب ٣ذٍ ػ2.25( ٝٗغجخ خطأ ) 1-1) 

 ػشع ٗزبئظ رح٤َِ اُزجب٣ٖ لاخزجبس اُٞصت اُؼٔٞد١ ُِٔغب٤ٓغ اُضلاس ٝرح٤ِِٜب . 4-2

 (6جذول )

رجب٣ٖ 

 الاخزلاف

ٓغٔٞع 

 أُشثؼبد

دسعخ 

 اُحش٣خ

ٓزٞعؾ 

 أُشثؼبد

ه٤ٔخ )ف( 

 أُحغٞثخ

ه٤ٔخ )ف( 

 اُغذُٝخ

ٗٞع 

 اُذلاُخ

ث٤ٖ 

 أُغٔٞػبد

543.26 2 201.53  

 

54.11 

 

 

3.40 

 

 

داخَ  ٓؼ١ٞ٘

 أُغٔٞػبد

123.2 21 4.24 

  23 646.26 أُغٔٞع

 

( ٝٛد٢ اًجدش ٓدٖ ه٤ٔزٜدب 54.11(  ٕ ه٤ٔدخ )ف( أُحغدٞثخ )٣6ظٜش اُغدذٍٝ )

( ٓٔددب ٣ؤًددذ 2.25( ٝٗغددجخ خطددب )12-2( ػ٘ددذ دسعددخ حش٣ددخ )3.40اُغذُٝددخ اُجبُـددخ ) 

س ٣غدزذػ٢ اعدزخذاّ اخزجدبس اهدَ كدشم ٓؼ٘د١ٞ ٝعٞد كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ أُغب٤ٓغ اُضلا

(L.S.D. ُِزؼشف ػ٠ِ أ١ ااعب٤ُت اُزذس٣ج٤خ أكؼَ ك٢ رط٣ٞش اُٞصت اُؼٔٞد١ ) 

( ٝرح٤ِِٜب ُٔؼشكدخ اهدَ كدشم ٓؼ٘د١ٞ ثد٤ٖ ااٝعدبؽ L.S.Dػشع ٗزبئظ اخزجبس ) 4-3

 اُحغبث٤خ اُضلاس لاخزجبس اُٞصت اُؼٔٞد١ .



 (7جذول )

  1ّ أُغٔٞػخ

=  65.05ط 

ّ2 

 52.25=ط  

ّ3 

=  54.12ط 

ّ1  

=  65.05ط 

 6.23 * 11.63 * 

ّ2 

=  52.25ط 

  5.13 * 

ّ3 

=  54.12ط 

   

 

(  ٕ أكؼَ أعِٞة رذس٣ج٢ ٛدٞ ااعدِٞة اُجبُغدز٢ أُغدزخذّ 0اظٜش اُغذٍٝ )

ٖٓ هجَ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ اُضب٤ٗدخ اُزد٢ اعدزخذٓذ ردذس٣ت اُجلا٣دٞٓزشى ، ُٝدْ ٣ظٜدش 

 اُزغش٣ج٤خ اُضبُضخ . كشٝم ُِٔغٔٞػخ

 

 مىاقشت وتائج اختبار انىحب انعمىدي 4-4

 

( لاخزجددبس ُٞصددت ػٔددٞد١ ٝاُددز١ 5أظٜددشد اُ٘زددبئظ اُزدد٢ ػشكددذ كدد٢ اُغددذٍٝ )

٣ٔضَ اخزجبس اُوذسح اُؼؼد٤ِخ ُِدشع٤ِٖ ُِٔغدب٤ٓغ اُدضلاس ،  ٕ ٛ٘دبى كشٝهدب ٓؼ٣ٞ٘دخ ثد٤ٖ 

ؼددذ١ ُٝظددبُب الاخزجددبس ااٝعددبؽ اُحغددبث٤خ ُ٘زددبئظ أُغٔٞػددبد ُلاخزجددبس اُوجِدد٢ ٝاُج

أُجؼذ١ . سؿْ الاخزلاف ك٢ ااعب٤ُت اُزذس٣ج٤خ ح٤ش  ٕ اُجشآظ اُزذس٣ج٤دخ اُزد٢ رؼزٔدذ 

ااعددظ اُؼ٤ِٔددخ عددزؤد١  ُدد٠ رطددٞس أُغددزٟٞ ٓددٖ خددلاٍ اعددزخذاّ اُزٔش٣٘ددبد اُٜبدكددخ 

٣ٝدددزًش )س٣غدددبٕ خدددش٣جؾ( ثأٗدددٚ ٣ٌٔدددٖ اُدددزحٌْ كددد٢ عشػدددبد ٝٗٞػ٤دددخ أُض٤دددشاد ػ٘دددذ 

راد رأص٤ش أكؼَ  اعزخذآٜب ثح٤ش رظجب
(1)

 . 

٣ٝؼدددضٝ اُجبحضدددبٕ اُزطدددٞس ُحبطدددَ كددد٢ أُغٔٞػدددخ اُزغش٣ج٤دددخ ااُٝددد٠ اُزددد٢ 

اعزخذٓذ رٔش٣٘بد أُوبٝٓخ اُجبُغز٤خ ٗز٤غدخ ردأص٤ش ٛدزا اُزدذس٣ت كد٢ رحل٤دض اُؼؼدلاد 

اُؼبِٓخ ٓٔب أدٟ  ُد٠ رحغد٤ٖ ااداء ، ٣ٝدزًش )احٔدذ كدبسٝم خِدق( ٗودلا ػدٖ )عدٞسط. 

ُجبُغددز٢ ٣ؼزجددش ٓددٖ اٗغددت أٗددٞاع اُزددذس٣ت ُز٤ٔ٘ددخ اُغددشػخ (  ٕ د اُزددذس٣ت ا1221ة. 

ٝاُوذسح اُؼؼ٤ِخ ًٕٞ  ٕ اؿِت اُزذس٣جبد رؤدٟ ثظٞسح اٗلغبس٣خ ٤ُٝظ ثٜدب اٗخلدبع 

كدد٢ اُغددشػخ ح٤ددش ٣ددزْ رح٣ٞددَ الاٗوجددبع ثبُزط٣ٞددَ  ُدد٠ الاٗوجددبع ثبُزوظدد٤ش ثأهظدد٠ 

عشػخ ٌٓٔ٘خ 
(2)

 . 

 

 

                                                           

(
1

: ) عبٓؼخ اُجظشح ، داس اٌُزت ُِطجبػخ ٝاُ٘شش ،  اُزذس٣ت اُش٣بػ٢( س٣غبٕ خش٣جؾ ٓغ٤ذ ؛ 

 . 321( ، ص  1221

 . 35، ص  2223( احٔذ كبسٝم خِق ؛ ٓظذس عجن رًشٙ ، 2)



ُزغش٣ج٤دددخ اُضب٤ٗدددخ اُزددد٢ ٝاُزطدددٞس اُحبطدددَ كددد٢ اُودددذسح اُؼؼددد٤ِخ ُِٔغٔٞػدددخ ا

اعزخذٓذ رٔش٣٘بد اُجلا٣ٞٓزشى ٛٞ ٗز٤غخ كبػ٤ِخ ٛزا ااعِٞة ك٢ ص٣بدح هذسح اُغٜدبص 

اُؼؼدد٢ِ اداء روِددض ٓشًددض١ ر١ كبػ٤ِددخ ع٤ددذح . ٣ٝددزًش )ؽِحددخ حغددبّ اُددذ٣ٖ( إ د 

رددذس٣ت اُجلا٣ددٞٓزشى طددْٔ ٌُدد٢ ٣حوددن ر٤ٔ٘ددخ ٓجبمددشح ُِوددذسح اُؼؼدد٤ِخ ٝثبُزددب٢ُ سكددغ 

ٓغزٟٞ ااداء د 
(12)

 . 

ًٔب إ اُزطٞس اُحبطَ ك٢ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ اُضبُضخ اُز٢ اعزخذٓذ رذس٣ت 

الإصودبٍ كوددذ أظٜددشد رطدٞس كدد٢ هددذسح ػؼدلاد اُددشع٤ِٖ ٗز٤غددخ اُزدذسط ٝكدد٢ ااحٔددبٍ 

اُزذس٣ج٤ددخ اُددز١ أدٟ اُدد٠ ر٤ٌلددبٕ ُزطددٞس  مددٌبٍ اُوددٞح اُؼؼدد٤ِخ ، ٣ٝددزًش )هبعددْ حغددٖ 

ٞ ر٤ٔ٘خ اُودٞح اُؼؼد٤ِخ ثكمدٌبُٜب كد٢ ٓغدبٍ ٝثغط٣ٞغ٢( إ د أٛذاف رذس٣ت الإصوبٍ ٛ

اُلؼب٤ُبد ٝأُٜبساد ٝرط٣ٞشٛب ثٔب ٣لائْ ٣ٝ٘بعت ٛزٙ أُٜبساد ٝاُلؼب٤ُبد اُش٣بػ٤خ 

أ١ ػ٘دددذ رط٣ٞشٛدددب كددد٢ ٛدددزٙ اُحبُدددخ عددد٤ٌٕٞ ٝعددد٤ِخ ُِٞطدددٍٞ اُددد٠ اػِددد٢ ٓغدددزٟٞ 

ُ داءد
(11)

. 

ٝاُجؼدذ١  ٝثبُ٘ظش ُٞعٞد كشم ٓؼ١ٞ٘ ث٤ٖ أُغب٤ٓغ اُضلاصخ ك٢ الاخزجبس اُوجِد٢

ك٢ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ كوذ ٝعت اعزخذاّ اخزجبس ٝرح٤َِ اُزجب٣ٖ ٓدٖ اعدَ ٓؼشكدخ 

( كدددشم ٓؼ٘ددد١ٞ ثددد٤ٖ 6ٓؼ٣ٞ٘دددخ اُلدددشٝم ُِٔغدددب٤ٓغ اُزغش٣ج٤دددخ ، ح٤دددش اظٜدددش عدددذٍٝ )

أُغب٤ٓغ كد٢ ٗزدبئظ الاخزجدبس أُجؼدذ١ ُِٞصدت اُؼٔدٞد١ ، ًٝبٗدذ  ه٤ٔدخ )ف( أُحٞس٣دخ 

 2( رحددذ دسعددخ حش٣ددخ )3.40اُجبُـددخ ) خُغددذ ٤ُٝدد( ٝٛدد٢ اًجددش ٓددٖ ه٤ٔزٜددب ا54.11)

( ، كٜدددزا ٣ؼ٘ددد٢ إ اُلدددشم ٓؼ٘ددد١ٞ ُ عدددب٤ُت اُزذس٣ج٤دددخ 2.25( ٝٗغدددجخ خطدددب )21،

 أُغزخذٓخ ك٢ ر٤ٔ٘خ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُِشع٤ِٖ لإكشاد ػ٤٘خ اُجحش .

( ُٔؼشكدددخ أ١ ااعدددب٤ُت .L.S.Dٝػ٘دددذ اعدددزخذاّ اخزجدددبس اهدددَ كدددشم ٓؼ٘ددد١ٞ )

( إ أكؼَ أعِٞة ٛٞ اُزدذس٣ت اُجبُغدز٢ ح٤دش رلدٞم 0ٍ )اُزذس٣ج٤خ أكؼَ اظٜش عذٝ

ػِدد٠ ًددَ ٓددٖ رددذس٣ت اُجلا٣ددٞٓزشى ٝرددذس٣ت الإصوددبٍ ، ٣ٝؼددضٝ اُجبحضددبٕ ٛددزا اُزلددٞم 

ُِزٔش٣٘ددبد أُوبٝٓددخ اُجبُغددز٤خ ٛددٞ ٗز٤غددخ اعددزخذاّ أٝصإ خل٤لددخ رددؤدٟ ثأهظدد٠ عددشػخ 

ُد٠ ص٣دبدح اُطبهدخ اٗلغبس٣خ ٓٔب أدٟ ا٠ُ ص٣بدح اُحذ ك٢ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ٝٛدزا ٣دؤد١ ا

أُخضٝٗددخ كدد٢ أُلبطددَ ، ًٔددب إ ٓددب ٤ٔ٣ددض اُزددذس٣ت اُجبُغددز٢ اٗددٚ ٣غٔددغ اٌُض٤ددش ٓددٖ 

اٌُددشاد اُطج٤ددخ ،  –ع٤زشاصوددبٍ  –اادٝاد كدد٢ أعددِٞة رددذس٣ج٢ ٝاحددذ ًغددزشح الإصوددبٍ 

ٝػِددد٠ اُؼٌدددظ كدددبٕ رٔش٣٘دددبد اُجلا٣دددٞٓزشى ردددزْ رٔش٣٘بردددٚ ثبعدددزخذاّ ٝصٕ اُغغدددْ ، 

ذس٣ت الإصوبٍ اُزو٤ِذ١ ثبلإصوبٍ ٝثخظٞص رلٞم اُزذس٣ت ػ٠ِ ر
(12)

. 

٣ٝلغش اُجبحضبٕ رُي ثبٕ ك٢ ردذس٣ت الإصودبٍ اُزو٤ِدذ١ عد٤ٌٕٞ ٛ٘دبى رجدبؽؤ كد٢ 

ٜٗب٣خ اُحشًخ ٝٛزا ٣ؤد١ ا٠ُ رؼغ٤َ عِج٢ ث٤٘ٔب ك٢ اُزذس٣ت اُجبُغدز٢ )اُودزك٢( كٜ٘دبى 

َ حش٣خ ُوزف ااداح اٝ اُغغْ ك٢ اُلشاؽ ٝٛزا ٣ؤد١ اُد٠ رغدبسع ٝاُٞطدٍٞ اُد٠ رؼغ٤د

 ا٣غبث٢ ػ٘ذ أداء اُحشًخ اُجبُغز٤خ .

                                                           

 )اُوبٛشح ، ٓشًض اٌُزبة 1ؽِحخ حغبّ اُذ٣ٖ ؛ أُٞعٞػخ اُؼ٤ِٔخ ك٢ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ : ؽ (12)

 . 22(، ص  1220٘شش ، ُِ
(

11
)ٓطجؼخ اُٞؽٖ  1، ؽ  اُزذس٣ت اُؼؼ٢ِ الا٣ضٝر٢ٗٞ ك٢ ٓغبٍ اُلؼب٤ُبد اُش٣بػ٤خ( هبعْ حغٖ ٝثغط٣ٞغ٢ ؛ 

 . 44( ، ص 1202اُؼشث٢ ، 

 . 11، ص  2223احٔذ كبسٝم خِق ؛ ٓظذس عجن رًشٙ ،  (12)



( اُزد٢ أظٜدشد رحغدٖ كد٢ 1223ٝػ٤ِٚ رزلن ٗزبئظ ُجحش ٓغ دساعخ )ُٝغدٕٞ 

% ُِزددذس٣ت اُجبُغددز٢ ، ث٤٘ٔددب اظٜددش رددذس٣ت اُجلا٣ددٞٓزشى  11اُٞصددت اُؼٔددٞد١ ث٘غددجخ 

 % 5% ، ٝثِـددذ ٗغددجخ اُزحغددٖ ُزددذس٣ت الإصوددبٍ اُزو٤ِددذ١  12ٗغددجخ رحغددٖ ٓوددذاسٛب 
 

(13)
. 

 

( ٝآخددشٕٝ كدد٢ إ اُزددذس٣ت 1222ٗزددبئظ اُجحددش ٓددغ دساعددخ )٤ٗددٞرٖ  ٝرزلددن

اُجبُغز٢ أدٟ ا٠ُ رحغٖ اداء اُٞصت اُؼٔٞد١ ُذٟ لاػجد٤ٖ ٣ٔزٌِدٕٞ هدذسح ػِد٠ اُٞصدت 

ثشٌَ ٓغجن 
(14)

 . 
 

 
 الاستنتاجات والتوصيات

 
 الاستنتاجات  5-1

 ميل.كمما كانت مسافة مطاولة السرعة قميمة كمما كانت الوقت المنجز ق -     
 هناك ضعف واضح لدى العدائين العراقيين في مرحمة التعجيل. -     
 كان هناك ضعف في بداية ونهاية السباق لدى العدائين العراقيين. -     

 
 
 التوصيات 5-2

 الاهتمام بمرحمة التعجيل أثناء عممية التدريب. -    
 اقيين في اقصر    إعطاء أهمية لمرحمة مطاولة السرعة لدى العدائين العر  -    

 مسافة ممكنة.       
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احٔدددذ كدددبسٝم خِق؛ردددأص٤ش ثشٗدددبٓظ ُزدددذس٣ت اُجبُغدددز٢ ػِددد٠ ثؼدددغ أُزـ٤دددشاد اُجذ٤ٗدددخ -

ٝأُٜبس٣ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددخ ألاػجدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد٢ ًددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددشح                                                                                  

 .22-12(ص2223(،42ٔغِخ اُؼ٤ِٔخ،عبٓؼخ حِٞإ،٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ،ػذد )اُغِخ)اُ

س٣غددددبٕ خدددددش٣جؾ ٓغ٤ذ؛اُزددددذس٣ت اُش٣بػددددد٢:)عبٓؼخ اُجظددددشح،داس اٌُزدددددت ُِطجبػدددددخ -

 .321(،ص1221،شٝاُ٘ش

ػجذ اُؼض٣ض اُ٘ٔش ٝٗبس٣ٔدبٕ اُخط٤ت؛اُزدذس٣ت اُش٣بػد٢،رذس٣ت الإصوبٍ،رظد٤ْٔ ثدشآظ -

 113(،ص1226بػ٢:)ٓشًض اٌُزبة ُِ٘شش،اُوبٛشح،أُٞعْ اُش٣ ؾاُوٞح ٝاُزخط٤

:)الإعدددٌ٘ذس٣خ ،داس 2رطج٤ودددبد(.ؽ -ػظدددبّ ػجدددذ اُخبُن؛اُزدددذس٣ت اُش٣بػددد٢)ٗظش٣بد-

 .124(،ص1222أُؼبسف،

هبعدددددْ حغدددددٖ ٝثغط٣ٞغددددد٢؛اُزذس٣ت اُؼؼددددد٢ِ الا٣ضٝرددددد٢ٗٞ كددددد٢ ٓغدددددبٍ اُلؼب٤ُدددددبد -

 .44(،ص1202)ٓطجؼخ اُٞؽٖ اُؼشث1،٢اُش٣بػ٤خ،ؽ

ٍ؛رأص٤ش اُزذس٣ت اُج٤ِدٞٓزش١ ػِد٠ ر٤ٔ٘دخ اُودٞح الاٗلغبس٣دخ ُِدشع٤ِٖ ٓحٔذ ػجذ اُح٤ٔذ ثلا-

ٝػلاهزٜدددب ثدددأداء ألاػجددد٤ٖ ُدددجؼغ أُجدددأدٟ الاعبعددد٤خك٢ ًدددشح اُغدددِخ:)أؽشٝحخ دًزدددٞساٙ ،عبٓؼدددخ 

 .11(،ص2223الإعٌ٘ذس٣خ،٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ،

اٌُزددت  :)الإعددٌ٘ذس٣خ،داس1ٓٞعدد٠ كٜٔدد٢ اثشا٤ْٛ؛ا٤ُِبهددخ اُجذ٤ٗددخ اُزددذس٣ت اُش٣بػدد٢.ؽ-

 .22(،ص1201اُغبٓؼخ،

)اُودبٛشح،ٓشًض اٌُزدت 1ؽِحخ حغبّ اُذ٣ٖ؛أُٞعٞػخ اُؼ٤ِٔخ كد٢ اُزدذس٣ت اُش٣بػد٢:ؽ-

 . 22(،ص1220ُِ٘شش،
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