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 ملخص البحث

تميززززززء في فر  ززززززل دززززززلت فر زززززز، فار،فاززززززى اززززززترالبد فر ززززززلية, لفدتةززززززت    ززززززاب  ف ال  ززززززت  فر ،  ززززززى ل ف  تد ززززززى فا ت ززززززى رزززززز،  

فرلاع ين, فلا ل فرذي فسابجب  ن ف ،دبين تلب ل   اب  فرق،دف  فر ،  ى لفارلد ى رلاع ين لفلادتقتر بهم فلى ففضل   اب  

(  ززن فرقزز،دف  فارلد ززى ف  مززى لهاززل  ات هززت Motor Flexibility) لل ززى فارلد ززى اتسززاامتت تلو بج ززت  اق، ززى  ززل فرازز،د ب, لف 

فرق،دت على فظ تد فرقبت أل ف اصت  ت )ف اصتص فرص، ت ( اتساامتت  ةت زل فاس زم أل فجز فر  وزك  ازسل في ز تدى لبمز،  

لد زى, للاحزا فر زتحابن  از، فلا زلا  ز ني فتوتسب  ة  ال  ت  في فر فارلكى لهاام، على  ت فاماة اك فرل تض ي  ن س للت ح

علزى تزز،د  ت  فززلا فروتفززمين  ززل  لتفاززى اتاززل اززتن فم ززب ف زز،دبين عاامزز،لن  ززل تزز،د شهم علززى فاسبف ززب فر ،  ززى  اززسل د زز    ززة 

فهمتت فرق،دف  فارلد زى فريزي هاز، فستسز ى ليزللد ى  زت تاميزء ازك را زى دزلت فر ز،, لهز،فى فر،دفسزى فلزى فعز،ف  تمل وزت   ت زى 

ساامتت ج تز ت،د ب ف لل ى فارلد ى رالزب ل  ةزى فراصزب ب  زن فر زقب  رز،  لاع زي دزلت فر ز، ر وتفزمين, لفراازل  علزى   زل ات

فرامل وززت  فا ت زززى اتسزززاامتت ج زززتز تززز،د ب ف لل زززى فارلد زززى  زززل  ةزززى فراصزززب ب  زززن فر زززقب  رززز،  لاع زززي دزززلت فر ززز، فروتفزززمين  

   ازززى  ازززس ى فر لزززت اتوة زززذ تصزززم م ف ممبعزززت  ف استفمزززى فرامل  زززي, لتلززز،  فسزززا ،ل فر زززتحابن ف زززوبي فرامل  زززي  لا مازززك 

( لاعزززب, 14( سزززوى لفر زززترم عززز، هم )16-15 مامزززة فر لزززت الاع زززي  زززت ي فرقتسزززم فرل تضززز ي الزززلت فر ززز، رةمزززى فروتفزززمين ا عمزززتد )

 م فاس زتز رالزب ل ةز،دت ف لل ززى ( لاع زت  ةزتل فر تحازتن ااصززم12لف ازتد فر تحزت ع وزى فر لززت اترلل قزى فراازبف  ى ح زت ا  ززى )

فارلد زززى )ف اصززززتص ةزززبت فرصزززز، ى( لفريزززي ه زززز م  زززل ها ززززم لتلززززب ل ف  زززتدف  فرل تيزززز ى فريزززي فال ززززب أ ف هزززت فر ززززقب  لفسززززاق تت 

فيدض اترززذدفعين فل فرزززلج ين دمزززت  زززل   زززتدت فراصززب ب  زززن فر زززقب  فلا زززت ى فل فاسزززت  ي ا ا ززى دزززلت فر ززز،  ةزززتل فر زززتحابن اززز جلفر 

د فرق لزززل را وزززى فر لزززت  ززة تاا زززى فرازززلل  فا ت زززى اتلا ا ززتد  زززن ح زززت فر  زززتن لف سززتن لفيج ززز ت لفي لف , لتزززم توة زززذ فلا ا ززت

فرامززززتد ن  زززززن ة ززززل ففزززززلف  ف ممبعززززى فرامل ا زززززى فرات  ززززى اتسزززززاامتت ج ززززتز تززززز،د ب ف لل ززززى فارلد زززززى ف صززززوة  زززززل حززززين  ةزززززذ ففزززززلف  

 3فسززتا ة ابفةززة  8 لن فسززاامتت فاس ززتز, تززم تزز،د ب ففززلف  ع وززى فر،دفسززى  زز،ت ف ممبعززى فرامل ا ززى فلاللززى  ةزز  فرامززتد ن  ززن 

لح،ف  ت،د ا ى أس بع ى, ةتل فر تحابن  ا، فلا تهتر  ن توة ذ جم ة فربح،ف  فرا،د ا ى فجلفر فلا ا تدف  فر ا،فى ل اتاسزى 

ر امل وززت  فا ت ززى اتسززاامتت ج ززتز تزز،د ب   لفسززاجاا فر ززتحابن فن (SPSSفر  ت ززت  فحصززت  ت اتسززا ،فل فارق  ززى فلاحصززت  ى )

 ف لل ى فارلد ى فل ا،لن فساامترك   ل ففمتدى  ل  ةى فراصب ب  ن فر قب  ر،  لاع ي دلت فر ، فروتفمين 

لر امل وت  فا ت ى اتساامتت ج تز ت،د ب ف لل ى فارلد ى ت  ير أفضل  ن أ فر فرامل وت  فا ت زى از،لن فسزاامتت 

 فاس تز 

 لاع ي دلت فر ، فروتفمين  فراصب ب  ن فر قب , فر،ةى, ف لل ى فارلد ى, فتتاحية الكلمات الم

 معلومات البحث

 2019/  12/  30زززززززلال : زززززززززززززفلاسازززززز

 2020/  01/  14ة بت فرجال : 

 2020/  04/  01ززل : زززززززززززززززززفرجازززززززززززززززززززززززز

mailto:aboiraq198877@gmail.com
mailto:samir1971yousif@yahoo.com
mailto:ahmed1968yousif@yahoo.com


 

"The impact of exercises by using the motor flexibility-training device on 

development of accuracy of shooting from falling for the handball 

players" 

Prof Dr. Ahmed Yousif Miteb1, Prof Dr. Samir yousif mutib2, Osama 

Jassim Obaid Hassan3 
1,2

 Faculty of Physical Education and sport sciences - University of 

Babylon 

aboiraq198877@gmail.com samir1971yousif@yahoo.com ahmed1968yousif@yahoo.com 

 

Abstract 

Handball game is one of the games that kept pace with the development and progress in the sports 

fields, where there have been many changes in the methods of learning and training in various aspects, 

especially changes in the ways of playing teams, the problem of the research is that many players suffer from the 

lack of motor flexibility of the arms, legs and don't use the joints properly with fear from perform the shooting 

from the falling, which leads to injuries, additionally the coaches didn't use the modern methods of training the 

basic skills, therefore, the researchers suggested special exercises by using sports training devices in order to 

develop the motor flexibility and the performance of shooting from falling. The aims of the research were 

Preparation of special exercises by using the motor flexibility-training device for developing the accuracy of 

shooting from falling for junior handball players, and to investigate from the impact of special exercises by using 

motor flexibility- training device on the development of accuracy of shooting from the falling for junior handball 

players. The researchers used the experimental method (equal groups design). The research sample included 

(12) junior handball players were selected randomly. In order to achieve the objectives of the research the 

sample divided into two equal groups. The researchers used some tools, observation, experimentation and 

objective tests as a means of gathering data. After pre test the experimental groups underwent to implement the 

special exercises, for a period of 8 weeks, three training sessions weekly. The first group implemented the 

exercises without using the device of motor flexibility training meanwhile the second group implemented the 

exercises by using the motor flexibility-training device, after a post tests were performed and data was processing 

by using the SPSS statistical package, the researchers concluded the special exercises have a positive effect in 

improving the motor flexibility and accuracy of shooting from the falling for junior handball players. the using of 

the motor flexibility-training device in the special exercises better than implement the exercises without using 

the device in improving the accuracy of shooting from the falling   

Key words: motor flexibility, accuracy, shooting from falling, junior handball 

players. 
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 لمقدمة واهمية البحث  ا -1

تميززززء في فر  ززززل دززززلت فر زززز، فار،فاززززى  اززززترالبد فر ززززلية   ززززل فسززززتر ب فرامززززل فا للززززى ر ةززززلا ف ا تد ززززى  لفدتةززززت    ززززاب  

ب  زززززن ف ززززز،دبين تلزززززب ل   زززززاب  فرقززززز،دف  فر ،  زززززى ف ال  زززززت  فر ،  زززززى ل ف  تد زززززى فا ت زززززى رززززز،  فرلاع زززززين, فلا زززززل فرزززززذي فسزززززابج

ف لل زززى فارلد زززى لفارلد زززى  رلاع زززين لفلادتقزززتر بهزززم فلزززى ففضزززل   زززاب  اتسزززاامتت تلو بج زززت  اق، زززى  زززل فراززز،د ب ل فرق زززت , ل 

Motor Flexibility) )ت (  زن فرقز،دف  فارلد زى ف  مزى لهازل  ات هزت فرقز،دت علزى فظ زتد فرقزبت أل ف اصت ز ت )ف اصزتص فرصز ،

اتسزززاامتت  ةت زززل فاس زززم أل فجززز فر  وزززك  ازززسل في ززز تدى لبمززز،  ز نزززي فتوتسزززب  زززة  ال  زززت  في فر فارلكزززى لهاامززز، علزززى  زززت 

فاماة اك فرل تض ي  ن سز للت حلد زى  ليازل  )لج زك  (سزبر( ف لل زى فارلد زى ات هزت هانزي عم  زى ف اقزتت ةزبت فلا فت تامازل  زل 

،ف عن فاس م كترل ى لفرلكل ليلر فرللت لفرامل ل, ف ت فساق تت فرقبت فرقت  ى  ن ف فت فلايالى فريي تاللك  نهت فلا فت  ا 

-6) ف ال ب فن فسبن فاس م لفج فؤه ف  ا ةى  ل لية فاملن  ن ففقت  فلا فت ف اللدى  ل فتمته فاس م أل ت ة ف سلعتهت

للاحززززا   ززززقب  لف وتلرزززى لفلاسزززاق تت لفراصزززب ب (  لهوزززتك ف ا زززى ر ملل زززى فارلد ززززى  زززل دزززلت فر ززز، تا ززززل  ازززسل لف ززز   زززل فر89

فر زززتحابن  اززز، فلا زززلا  علزززى تززز،د  ت  فزززلا فروتفزززمين  زززل  لتفازززى اتازززل ازززتن فم زززب ف ززز،دبين عاامززز،لن  زززل تززز،د شهم علزززى فاسبف زززب 

سزلياى فر ،  ى  اسل د ز    زة فهمزتت فرقز،دف  فارلد زى فريزي هاز، فستسز ى ليزللد ى  زت تاميزء ازك را زى دزلت فر ز،  زن تللكزت  

تاماززززل اززززتربسبل فر ززززلية لفلادتزززز،ف  فلززززى فرزززز،فت ,  ززززة لجززززب   قززززلم لف زززز   ززززل فيج زززز ت لفي لف  فرا،د ا ززززى ف  ززززتع،ت لفن فر ززززرف ا 

فرا،د ا ززززى ازززز    فارتجززززى فلززززى تست ززززل فراوت ززززل فر ،  ززززى لفارلد ززززى عوزززز، فرلاع ززززين لدززززذر  يززززاف عززززتل  ززززل   ززززتدت فراصززززب ب  ززززن 

فدهززا فر تحاززتن فعز،ف  تمل وززت   ت ززى لفسززاامتت ج ززتز  قرززر  رالززب ل ف لل ززى فارلد ززى  فر زقب  رزز،  فرلاع ززين اززتدلت فر زز،  رززذف

لهززز،فى فر،دفسزززى فلزززى فعززز،ف  تمل وزززت   ت زززى اتسزززاامتت ج زززتز  ل ةزززى فراصزززب ب  زززن فر زززقب  رززز،  لاع زززي دزززلت فر ززز، فروتفزززمين 

ين, لفرااززززل  علززززى   ززززل فرامل وززززت  تزززز،د ب ف لل ززززى فارلد ززززى رالززززب ل  ةززززى فراصززززب ب  ززززن فر ززززقب  رزززز،  لاع ززززي دززززلت فر زززز، ر وتفززززم

 فا ت ى اتساامتت ج تز ت،د ب ف لل ى فارلد ى  ل  ةى فراصب ب  ن فر قب  ر،  لاع ي دلت فر ، فروتفمين 

 نهج البحث واجراءاته الميدانية م -2

 منهج البحث   2-1

فريزي فت ا زت فر تحزت  زل  دفسزى  فن ف ا زتد ف زوبي فابةزف علزى    ازى فر،دفسزى لف زوبي رز   فز مت  تاازت ازل هزب فرلل قزى

ف اس ى لادتات  فارق قى  ل ن فجل ذر  فسا ،ل فر تحاتن ف وبي فرامل  ي  لا ماك    اى  ازس ى فر لزت اتوة زذ تصزم م 

دمزت   زين  زل فاسز،لت  ف ممبعت  ف استفمى فرامل  ي, ال ت تسبن هتتين ف ممبعازتن  اسزتفماين ا بف ز مت  زن فروزبففل كتفزى 

(1 ) 

 ف ين فراصم م فرامل  ي( : 1اس،لت )ف
 فرق ت  فر ا،ي ف اتاسى فرامل ا ى فرق ت  فرق لل المجموعة

المجموعة 

 التجريبية الاولى

 ة ت  ف لل ى فارلد ى -

 ةى فراصب ب  ن فر قب  -

 فلا ت ى لفاست  ي

 تمل وت   ت ى

 ة ت  ف لل ى فارلد ى -

 ةى فراصب ب  ن فر قب  فلا ت ى -

 لفاست  ي

المجموعة 

التجريبية 

 الثانية

 ة ت  ف لل ى فارلد ى 

 ةى فراصب ب  ن فر قب  

 فلا ت ى لفاست  ي

تمل وت   ت ى 

اتساامتت فاس تز 

 ف قرر 

 ة ت  ف لل ى فارلد ى -

 ةى فراصب ب  ن فر قب  فلا ت ى -

 لفاست  ي

 البحث مجتمع وعينة  2-2

 زن في زبد ف  ز م بهزت  زل فر لزبم فرا م زى هزب فن تمازل ع وزى فر لزت ف مامزة ف زلف  فجزلفر فر لزت ع  زك علزى فن تسزبن 

 زززت ةى لحق ق زززى  ذ ف هزززت فرومزززبذا فرزززذي فمزززلي فر تحزززت  ممزززل عم زززك ع  زززك لفن ف ا زززتد فرا وزززى تزززلت   فدت ت زززت ل  قزززت ال  ازززى 

لي ع  ززززك فر تحزززت  ممززززل " ذرزززز  فرومزززبذا  زززن ف مامززززة فرزززذي فمززز ي هزززتلزززت ف مامزززة ف ززز  بذت  وززززك فرا وزززى ل   ازززى  اززززس ى فر 



 

( 16-15فر لززت الاع ززي  زززت ي فرقتسززم فرل تضزز ي الززلت فر ززز، رةمززى فروتفززمين ا عمزززتد ) لتلزز،   مامزززة   (106-5) ل لززبد عم ززك"

لاع زززت  ا زززبف ي ززز ى ( 12ع وزززى فر لزززت اترلل قزززى فراازززبف  ى ح زززت ا  زززى ) بن لف ازززتد فر زززتحا لاعزززب,( 14عززز، هم ) سزززوى لفر زززترم

فلززززى  ممززززبعاين تمززززل   اين  ت ززززتل اين ا ززززم عزززز،  ففززززلف  كززززل  فرا وززززى عاززززبف  تففززززلف   لتززززم تق زززز م في ززززل,%(  ززززن ف مامززززة 86)

فلزززى تلق زززز   تناسززز  فر تحازززز ل ةزززى  ات مززززكل ززززن فجزززل يزززز   ف ا يزززرف  فريززززي تززز  ل  ززززل تملبزززى فر لززززت  ( لاع زززين 6 ممبعزززى  نهمززززت )

عززن  ل زز   ,فر لززتفرازز،د  ي( يفززلف  ع وززى  فرامززل - فرامززل-فرلا ززى -فرامززتي  اززين ففززلف  ع وززى فر لززت  ززل ف ا يززرف  فلات ززى )فرلززبت 

 ( 2  ين  ل فاس،لت ) ( لدمت)ر ةين Fفساامتت ف ا تد

 ف ين تمتي  ع وى فر لت:  (2فاس،لت )

 ف ا يرف   
لح،ه 

 فرق ت 
         ف ممبعى

 Fة مك 

  ةينر

  اب  

 فر،لارى

 ب  

 فر،لارى

 سم فرلبت  1
 1.440 4.54 172.66 1تمل ا ك

 
 مير  اوبي  0.25

 5.76 174.00 2تمل ا ك 

 د م فرلا ى 2
 756. 5.08 67.66 1تمل ا ك 

 
0.40 
 

 مير  اوبي 
 6.17 67.83 2تمل ا ك 

 سوى فرامل فر  ني 3
 006. 430. 15.83 1تمل ا ك 

 
0.93 
 

  اوبي  مير 
 460. 15.93 2تمل ا ك 

4 
فرامل 

 فرا،د  ي
 ف ل

 1.32 31.83 1تمل ا ك 
 مير  اوبي  0.19 1.91

 1.03 31.33 2تمل ا ك 

 0.05,   اب  فر،لارى =  12حسم فرا وى = 

  (t لزى فسزا ،فل ف ا زتد ) بن عم، فر تحا ل ن فجل  فمت  فراستف  اين ف ممبعاين فرامل ا ى فلاللى لفرامل ا ى فرات  ى

 ال  ع ب ذئ  بذ   ف ذعاو الم مذوم   والذي  اهرذع مذوج و ذوو  ذعو  ياة وحلذئ ة  ذ   ئ (3 زل فاسز،لت )  زينلدمزت هزب  
 ال  بعئ ق و الوعاسئ. وال  ع ب ئ الث ن ئ مم   ش ع ةلى  ك  ؤ الم موم     ي الم غ عاة احولى

 فرامل   اينف ين تستف   ممبعيي فر لت :  (3فاس،لت )

 ف ا يرف   
لح،ه 

 فرق ت 
  ب  فر،لارى   اب  فر،لارى Tة مك        ف ممبعى

3 

تصب ب  ن 

فر قب  

 فلا ت ى

  لتلرى

 0.51 1.33 1تمل ا ك 
0.84 
 

0.41 
 

 مير  اوبي 
 0.81 1.66 2تمل ا ك 

4 
تصب ب  ن 

 فر قب  جت  ي
  لتلرى

 0.51 1.33 1تمل ا ك 
1.11 
 

0.29 
 

 0.51 1.66 2تمل ا ك   اوبي مير 

 190. 660. 2تمل ا ك 

 0.05,   اب  فر،لارى =  12حسم فرا وى = 

 

 

 

 



 

 البحث الوسائل والادوات المستعملة في 2-3

 ل نهت:اتربست ل لفلا لف  فريي يموى فارصبت على فر  ت ت  ف ل ببى  تنفسااتن فر تحا

 المعلومات وسائل جمع  2-3-1

 فلا ا تدف  لف قتف   ف بيبع ى -

 ف لاحاى  -

 فلاست ت ى  -

 البحث الاجهزة والادوات المستعملة في  2-3-2

 تن  ن ة ل فر تحا فارلد ى ف صوةج تز ت،د ب ف لل ى  -

 ( ( )  ني ف جا Dellلار تبر  ب  ) -

 لفرلبت ج تز فرلسات  رر رق ت  فربزن  -

 ف جا (  ت  ى)ف فرقبت   وصى  -

- win FDM Video stance )ال ت ا فرال  ل فارلكى ف لت   اموصى فرقبت( 

  )  ني ف جا ( ( hamilt) تبة ى ستعى  -

 حتس ى  )ف،ل ى( -

 D7000كت يرف ف ،فب    سبن  -

 سم 30ل لعلض  1سم ل بت  60 صل ى  اب اتدتةت   -

  تفلت  -

   ت   -

 سم50×سم 50 لدات   ةى فراصب ب  -

   اب دلت ف، -

 (2ف جا ( )حسم دةم )تتف و،ي  8دلف  ف، ع،   -

 اجراءات البحث الميدانية  2-4

 تحديد اختبارات الدراسة 2-4-1

 اززز، فلا زززلا  علزززى ف صزززت د فرا م زززى فار،فازززى علزززى تل،فززز، فلا ا زززتدف  فريزززي تلا زززم فر،دفسزززى لف اتاسزززت   تنعمزززل فر تحاززز

 فلات ى: اس ى فر لت فذ تم تل،ف، فلا ا تدف   لته متهت ارلف  ،ف  ى ف اا قى اإع،ف هت 

 ف ا تد فراصب ب  ن فر قب  فلا ت ى على  لدات  فر،ةى   1

 ف ا تد فراصب ب  ن فر قب  فاست  ي على  لدات  فر،ةى   2

 المصنع الجهاز 2-4-2

 تفتاصيل فكرة الجهاز-

عامل فاس تز علزى تق  زل ةزبت فرصز، ت    ست  ل زت لفريزي فبفج زت فرل تضز ي عوز، أ فر تمزتد ن فر زقب  علزى فرزذدفعين فل 

فرلج ين  ن  لات فراللم   لعى لفدتةت   ستن فر قب    ست  ل ت ابفسلى )عا ى فلادتةت ( ل )عا ى ف قتل زى( لبمزت  فتوتسزب 

اق تت فيدض ل ف اصززتص  زز، ى فر ززقب  اتر زز،فن فل فرززلج ين   ززلعى  وتسزز ى  ززة  ززبت فرل تضزز ي ل ةتا  اززك فارلد ززى علززى فسزز

رلأ فر فرةني ر م تدت ف  ته،فى ل تموب ح،لم   تات  فل أ لتر فو ى  تتمك عن  بفج ى ةبت  ، ى فر قب   صب ت عو، 



 

را زى دزلت فر ز،, ل فتز ت فرزاللم ت،د ب فرلاع ين ف  ا، ين ل فروتفمين ل فرا تر دمت  ل ت،د ب   تدت فراصب ب  ن فر قب   ل 

  زززلعى فر زززقب  فريزززي ف  نهزززت فاس زززتز   ست  زززى تقوزززين فلاحمزززتت فرا،د ا زززى ا،ةزززى عتر زززى ل ف اما زززى   زززلعى فر زززقب  فريزززي فبفج ززززت 

فرل تضز ي  زل تمزل ن  ازين ل امزت فتوتسززب  زة لز زك ل  برزك فرللزل ل  زب  ف  ززتدت فرل تيز ى ف  زته،فى  زل فراز،د ب فذ فلازبي فاس ززتز 

على عز،ت   زاب ت   زن  قتل زى ةزبت فر زقب  فريزي ت  نهزت فرز،لففة فر  ،دلر ل زى ف   لجزى ف ااازى علزى جزت  ي فاس زتز ل ف اصز ى 

 اا زى فلادتةزت   زن  زل  ل عا زى ف قتل زى  زن فرلزل  فراززتيى  دمزت فز  ن تصزم م فاس زتز   ست  زى فسزاامتت  ةت زل فرززذدفعين فل 

 زتدف  في فر فرةنزي فا زتص ات  زتدف  فرل تيز ى ف  زته،فى لذرز  لاحازبفر فاس زتز علزى  قاز، فرلج ين الل ى لبم تدف   اتاك  

ج ززز،ي  زززل ت  اازززى علزززى ذدف   اززز،يى سزززت ،, ع زززو،  ولقزززى فرصززز،د عوززز، أ فر تمزززتد ن فر زززقب  علزززى فرزززذدفعين لي زززو،  ولقزززى 

امزت فزالارل  زة فربيزة فلاااز،فتى ر امزل ن  فربدك عو، أ فر تمتد ن فر قب  على فرزلج ين, لهزب  قاز،  الزلك فزام ه  يزر ليزاك 

ةززتل فر تحاززتن ااصززم م فاس ززتز رالززب ل ةزز،دت ف لل ززى فارلد ززى )ف اصززتص ةززبت فرصزز، ى( لفريززي ه زز م  ززل ها ززم لتلززب ل ف  ززتدف  

ى فل اترزذدفعين فل فرزلج ين دمزت  زل   زتدت فراصزب ب  زن فر زقب  فلا زت  لفسزاق تت فيدضفرل تي ى فريي فال ب أ ف هزت فر زقب  

فاسزززت  ي ا ا زززى دزززلت فر ززز،  لتضزززمن  زززوة فاس زززتز عززز،ت  لفحزززل ليزززل  لح زززى فرا لززز   ل لح زززى توة زززذ فرا لززز   ابسزززلى فرقلزززة 

ل لح زززى فراصززززج ة لكت زززى ف لح ززززى فلا يززززرت يزززل  لح ززززى فلاسززززاامتت فرامل  زززي رزس ززززتز  الفزززى فتع  ززززى فسززززاامتت فاس زززتز  ززززل تلق زززز  

 فر لض فرا،د  ي فرذي  وة  ن فج ك 

 
 فب   فساامتت فاس تز  ل تمل ن فر قب  لفساق تت فيدض اترذدفعين:  1ل فراس

 فراملبى فلاساللاع ى: 2-4-3

 ر  تحزززت ر بةزززب  علزززى فر ززز   ت  لفلافمتا زززت  فريزززي تقتا زززك  زززل أ وزززتر أجزززلفر 
 
هاززز، فراملبزززى فلاسزززاللاع ى " تززز،د  ت عم  زززت

(  14-4) فلا ا تدف  راةت يهت "
 

ل ة قى عن  ةل ف  فلا ا تدف  ف  زا ، ى  زل يزبر  ازس ى فر لزت , لداز، تل،فز، علتر  بدت لف رى فل ن أجل 

( لاع ين  ن  ت ي فرقتسم فرل تض ي اللت 5اإجلفر تملبى فساللاع ى على ع وى   يرت  سب ى  ن ) بن ع وى فر لت ةتل فر تحا

 ل ف  ا ر فا زتص ااصزج ة فاس زتز ف قرزر  لكزتن فر زلض  23/1/2019( سوى  فبل فلادداتر ااتد خ 16-15فر ، فمى فروتفمين )

ت،د ب ف لل ى فارلد ى (  ن ح ت فجلفرف  فر لا ى لتل،ف،   ن فراملبى  نهت تل،ف،  لاح ى فساامتت فاس تز ف قرر  ) ج تز 

 عززتر ين  زاب ت  سززلعى فر ززقب  لكت ززى  اززت ا هززذه فراملبززى فن فاس ززتز  وتسززب رازز،د ب ةزز،دت ف لل ززى فارلد ززى   ززلا ى لف ززتن 

 ةزززتل فر تحزززت ازززإجلفر تملبزززى فسزززاللاع ى 
 
 رلزززبت ل لزن فرلاعزززب لأفضزززت

 
علزززى ع وزززى لد زززى   زززاب ت   زززن سزززلعى فر زززقب    قزززت

 15/2/2019( سوى  فبل فاسماى ااتد خ 16-15( لاع ين  ن  ت ي فرقتسم فرل تض ي اللت فر ، فمى فروتفمين )7 سب ى  ن )

 لعلى ةتعى  وا،  ف تر فرقتسم  ل  لتفاى اتال لكتن فر ،   ن فراملبى فلاساللاع ى:



 

 فر تحاتن  الفى فرصاببت  لف اتكل فريي تبفجك   1

 ف  ا ، ى    ت لفي لف فيج الفى  لاح ى   2

 لس برتهت فرا د،  ن  ،   لار ى فلا ا تدف  ف  ا ، ى  ل فر لت   3

 فربةب  على دةترت فرةل   ف  تع،   4

 فلا ا تدف   الفى فربةى فرذي ه ا لةك   5

 : ن فراملبى فلاساللاع ى فلى فروات ا فلات ى تنلتب ل فر تحا

  ا تدف فن فلاج  ت لفلا لف   لا مى ل تارى راوة ذ فلا   6

 فن فلا ا تدف  ف  اام ى  ل فر لت  لا مى  ل   اب   اببتهت يفلف   مامة فر لت  7

 التجربة الرئيسة2-4-4

 القبلية الاختبارات  2-4-4-1

 ززل تمززتل فر ززتعى فراتراززى   ززتر   ززل  23/2/2019ازز جلفر فلا ا ززتد فرق لززل را وززى فر لززت  ززل فززبل فر ززاى  بن ةززتل فر ززتحا

ةتعزززى  واززز،  فززز تر فرقتسزززم لةزززتل فر تحزززت اا   زززى فرازززلل  فا ت زززى اتلا ا زززتد  زززن ح زززت فر  زززتن لف سزززتن لفيج ززز ت لفي لف  

ل   ة  ت أل  ت عاتبه ت ة،د فلإ ستن عو، أجلفر فلا ا تد للية فيس بر ف وتسب رلا ا تد لفل   فرامل  ن أجل تلق   فرال 

علزززى فجزززلفر فرلاع زززين فلاحمزززتر  بن لحزززلص فر زززتحا لفر ،  زززى لةززز، تزززم أجزززلفر فلا ا زززتدف  فا ت زززى ف  تد زززك  فر لزززت,فر اززز،ي را وزززى 

 (23/2/2019اززتد خ )فر )فر ززاى(فززبل تن فر تحازز ةززذ   دفحززى  وتسزز ى اززين فلا ا ززتدف  ل ف وتسززب ة ززل فلا ا ززتدف  لفعلززتر فرززرف

 فيت ى: فلا ا تدف 

 ف ا تد فراصب ب  ن فر قب  فلا ت ى على  لدات  فر،ةى -1

  ا تد فراصب ب  ن فر قب  فاست  ي على  لدات  فر،ةى  ف-2

 التمارين الخاصة    2-4-4-2

ا عززز،ف  تمزززتد ن  ت ززى رالزززب ل ف لل زززى فارلد زززى لفراصزززب ب  زززن فر زززقب   بن رالق زز  أهززز،ف  فر لزززت ةزززتل فر زززتحا    

تزززم توة زززذ فرامزززتد ن  زززن ة زززل ففزززلف  ف ممبعزززى ل  ,الزززلت فر ززز، لفريزززي ه زززتع،  زززل تلزززبد ف  زززاب  فر ززز،يى ف  زززتدي رززز،  أفزززلف  فرا وزززى

بعزى فرامل ا زى فلاللزى  ةز  فرامزتد ن فرامل ا ى فرات  ى اتساامتت ج تز ت،د ب ف لل ى فارلد ى ف صوة  ل حزين  ةزذ ففزلف  ف مم

  ن  لن فساامتت فاس تز  

 فرالا تر( فلاح،, فاسماى,لح،ف  ت،د ا ى فس بع ى ) 3فستا ة ابفةة  8تم ت،د ب ففلف   مامة فر،دفسى  ،ت  -

 تم توة ذ فرامل وت   ل  لح ى فلاع،ف  فا تص -

 ا ىتم توة ذ فرامل وت   ل ا،ففى فرق م فرل     ن فربح،ت فرا،د  -

فرالززززلفدي اتيسزززز بر فرزززز،ف لي  ززززل تزززز،د ب ففززززلف  ع وززززى  ل ل قززززى فرازززز،د بفسززززاام ى  ل قززززى فرازززز،د ب فرةرززززري  لتةززززة فرازززز،ت  -

 فر لت 

 وتميزت هذه التمارين بعدة خصائص 

 ف  تدفت فرا صص ى: هاتاك فربس  ى فرا،د ا ى  ة في فر ف  تدي  لات   1

 فلاتمته: فرامتد ن فا ت ى ر ت فتمته  ل توم ى فرصةت  فر ،  ى )كترقبت لفر لعى ل ةى في فر ف  تدي(  2

 ( فرا،ت: ف ا ف   اب  فرا،ت لتلفلحى اين )ةصب  لعتر ى ل ابسلى  3

 لتم تل،ف،   اب ت  فرا،ت فرا،د ا ى ر مممبعى فرامل ا ى فلاللى على أست    اب ت  سلعى فر قب  فريي ف  نهت

لتززززز،دجى   زززززاب ت  فززززز،ت في فر  زززززن فراززززز،ت  ل زززززبت فرلاعزززززبلفززززز  لزن  ىفارلد زززززى( علززززز)ج زززززتز تززززز،د ب ف لل زززززى ف صزززززوة فاس زززززتز 

حزلص فر تحزت علززى  لبزوة  فربةزىف ابسزلى ل زبلا فلزى فراز،ت فرقصزب   زل أ فر تمل وزت  فر ززقب  علزى فرزذدفعين فل فرزلج ين 



 

فرامل ا زززى فلاللززى اززوة    ززاب ت  فراززز،ت ف  ززاام ى  ززن ف ممبعزززى  فن فسززبن   ززاب  فزز،ت أ فر فرامزززتد ن  ززن ة ززل ف ممبعززى

 اتيليت  فرالضيرفى ر امل ن فريي ت  ن سلعى فر قب  ف  ته،فى  لذر  اتراللمفرات  ى 

لدززذر  تززم تل،فزز، ز ززن  ,30/4/2019لر تفززى  1/3/2019 ززن فرامل وززت  علززى ع وززى فر لززت  بن فر ززتحا رقزز،  ةززذل 

 ة قزى(  زن فرز  ن فرللزل  35- 32) زلات فربحز،ت فرا،د ا زى فا ت زى لف  تد زى فرامتد ن فر ،  ى  فرق م فرل  س ي لفرذي تضمن

 ة قزى( ع مزت أ زك كزتن عز،  فر زتعت  فرةا  زى ر بحز،ف   840- 768)ر بح،ت فرا،د ا زى لب زم أجمزتلل فرز  ن فرةالزل ر از،د  ت  

 ( ستعى 14- 12.8)فرا،د ا ى يل 

 البعدية الاختبـارات 2-4-4-3

 اززز، فلا تهزززتر  زززن توة زززذ جم زززة فربحزز،ف  فرا،د ا زززى اززز جلفر فلا ا زززتدف  فر ا،فزززى فزززبل فاسمازززى ف صزززت    بن ةززتل فر زززتحا

 ذ تززم تاا ززى جم ززة فراززلل   ززن ح ززت فر  ززتن لف سززتن لفيج زز ت لفي لف  لفل زز  فرامززل ف  ززتع، ل ل قززى توة ززذ  3/5/2019

 فرق   ى فريي أجل ى فيهت فلا ا تدف   فلا ا تدف ,

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -3
 (4الجدول )

 يبين معنوية الفروق بين نتائج القياس القبلي والبعدي لاختبارات التصويب من السقوط لمجموعتي البحث التجريبيتين

 0.05,   اب  فر،لارى =  6حسم فرا وى = 

 ززن  ززلات  لاحاززى فلالسززت  فار ززتا ى ل فلا للففززت  ف ا تد ززى  ا يززرف  فر لززت ر مممززبعاين فرامززل   اين  ززل فرق ززت  

فللا ظتهلت اين فلالست  فار زتا ى لفلا للففزت  ف ا تد زى  زل فرق تسزين ( فاض  لجب  4فاس،لت )فرق لل لفر ا،ي لف   وى  ل 

 ( ر ا وت  ف اوتظلتtفرق لل لفر ا،ي , ل الفى  اوب ى فرةللا اين هذه فلالست  فار تا ى فساامل فر تحت ف ا تد )

فرامل ا زززى فلاللزززى ( ر مممبعزززى 2.236( ف ل زززببى )tل زززل  ازززت ا ف ا زززتد فراصزززب ب  زززن فر زززقب  في زززت ى ا  زززى ة مزززى )

ر مممبعززززززى فرامل ا زززززززى فلاللززززززى ل  زززززززاب   لارزززززززى  (0.076ر مممبعزززززززى فرامل ا ززززززى فرات  زززززززى لبم ززززززاب   لارزززززززى ) (3.162لب  ززززززى )

عانززي لجزب  فزلا  اوزبي ازين فرق تسززين  ( لهزذف0.05 زن   زاب  فر،لارزى ) لهزب أ زز ل ( ر مممبعزى فرامل ا زى فرات  زى 0250.)

  ا،ي فر لفر ا،ي لرصتا  فرق ت فرق لل 

( ر مممبعزززى فرامل ا زززى فلاللزززى 1.464( ف ل ززببى )tة مزززى ) فاسززت  ي ا  زززىف ا زززتد فراصززب ب  زززن فر زززقب   ل ززل  ازززت ا

( ر مممبعززززززى فرامل ا زززززززى فلاللززززززى ل  زززززززاب   لارزززززززى 0.020ر مممبعزززززززى فرامل ا ززززززى فرات  زززززززى لبم ززززززاب   لارزززززززى ) (4.000لب  ززززززى )

عانززي لجزب  فزلا  اوزبي ازين فرق تسززين  ( لهزذف0.05 زن   زاب  فر،لارزى ) لهزب أ زز ل ( ر مممبعزى فرامل ا زى فرات  زى 0.010)

 فر ا،ي  لفر ا،ي لرصتا  فرق ت فرق لل 

 

 

 الاختبار
وحدة 

 القياس
 المجموعة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

نوع 

 الدلالة
فربس  

 فار تدى

فلا للف  

 ف ا تدي 

فربس  

 فار تدى

فلا للف  

 ف ا تدي 

من تصويب 

 السقوط الامامي
  دجى

  اوبي  0.046 2.236 750. 1.83 510. 1.33 1تمل ا ى 

  اوبي  0250. 3.162 630. 3 810. 1.66 2تمل ا ى 

من تصويب 

 السقوط الجانبي
  دجى

  اوبي  0.02 1.464 750. 1.83 510. 1.33 1تمل ا ى 

  اوبي  0.01 4.000 890. 3 510. 1.66 2تمل ا ى 



 

 
 ر مممزززبعاين لفر ا،فزززى فرق   زززى فر زززقب   زززن فراصزززب ب رلا ا ززتدف  ف ا زززتدي  لفلا لزززلف  فار زززتدى فربسززز  فب ززز :  2 فراززسل

 فرامل   اين

لا للففززت  ف ا تد ززى  ا يززرف  فر لززت ر مممززبعاين فرامززل   اين  ززل فرق ززت   ززن  ززلات  لاحاززى فلالسززت  فار ززتا ى ل ف

( فاضز  لجززب  فزللا ظززتهلت ازين فلالسزت  فار ززتا ى لفلا للففزت  ف ا تد زى  ززل فرق زت  فر ازز،ي 5فر از،ي لف   وزى  ززل فاسز،لت )

( ر ا وززززت  tسزززاامل فر تحزززت ف ا زززتد )ازززين ف ممزززبعاين فرامزززل   اين , ل الفزززى  اوب زززى فرةزززللا اززززين هزززذه فلالسزززت  فار زززتا ى ف

 ف  اق ى

( لهب 0.030)( لبم اب   لارى 2.907)( ف ل ببى tف ا تد فراصب ب  ن فر قب  فلا ت ى ا  ى ة مى ) ل ل  ات ا

فرامززززل   اين  ززززل فرق ززززت  فر ازززز،ي   اززززت ا ف ممززززبعاينعانززززي لجززززب  فززززلا  اوززززبي اززززين  ( لهززززذف0.05 ززززن   ززززاب  فر،لارززززى ) أ زززز ل 

 فرامل ا ى فرات  ى  ف ممبعىلرصتا  

لهب  (0.036لبم اب   لارى ) (2.445( ف ل ببى )tف ا تد فراصب ب  ن فر قب  فاست  ي ا  ى ة مى ) ل ل  ات ا

فرامززززل   اين  ززززل فرق ززززت  فر ازززز،ي   اززززت ا ف ممززززبعاينعانززززي لجززززب  فززززلا  اوززززبي اززززين  ( لهززززذف0.05 ززززن   ززززاب  فر،لارززززى ) أ زززز ل 

 ى فرات  ى فرامل ا  لرصتا  ف ممبعى

ف زززززززين  اوب زززززززى فرةزززززززللا ازززززززين  ازززززززت ا فرق زززززززت  فر اززززززز،ي لا ا زززززززتدف  فراصزززززززب ب  زززززززن فر زززززززقب   ممزززززززبعيي فر لزززززززت :  (5فاسززززززز،لت )

 فرامل   اين

 0.05,   اب  فر،لارى =  6حسم فرا وى = 
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 الانحراف المعياري الوسط الحسابي الانحراف المعياري الوسط الحسابي

 البعدي القبلي
 تصويب جانبي الثانية تصويب جانبي الاولى تصويب امامي الثانية تصويب امامي الاولى

 الاختبار
وحدة 

 القياس

 2المجموعة التجريبية  1المجوعة التجريبية 
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

 

نوع 

 الدلالة

فربس  

 فار تدى

فلا للف  

 ف ا تدي 

فربس  

 فار تدى

فلا للف  

 ف ا تدي 

من تصويب 

 السقوط الامامي
  اوبي  0.030 2.907 0.63 3 0.75 1.83  دجى

من تصويب 

 السقوط الجانبي
 ي  اوب  0.036 2.445 0.89 3 0.75 1.83  دجى



 

 
 فر ا،فى ر مممبعاين فرامل   اين فراصب ب  ن فر قب  ف ا تدي رلا ا تدف فب   فربس  فار تدى لفلا للف  :  3فراسل 

فرةزللا ازين  ازت ا فلا ا زتدف  فرق   زى لفر ا،فزى  لزى فسزا ،فل فرامل وزت  فا ت زى فريزي   قزى يززمن  بن لياز ل فر زتحا

فسززتا ة( في ززل فرززذي  8أسزز  ع م ززى  ززن ح ززت تقوززين فزز،ت فرامل وززت  لدززذر  فرززرف  فرلفحززى اززين فرالززلفدف  لف مززت  ة لرةرززرت )

 عزززززن  ن فراززززز،د ب ف ززززوام  عالزززززى  ازززززت ا فملززززن فرلاعزززززب  زززززن أ فر فرالززززلفدف  في زززززل  اترلةزززززترت لفر ززززلعى  ة ززززز 
 
 , فضززززلا

 
ت تقل  زززززت

"  ن ف ملن ر  ر ت ا فرا،د  ي فن فل،م ه يرف  لتل ةت   تاازى  زل  زةى ف لل زى ل صب زت , تلب ل ه،  فرا،د ب  ففمتا ى  ل

 ( 208-2) فستا ة( " 6فذف تمتلز فررت )

 عزززن  ن فراززز،د ب ف زززوام لف  زززامل عالزززى  ازززت ا ففمتا زززى  ززز
 
"آدفر فا  زززرفر   مزززت ف ا ةزززى , اززز،د بل تلزززب ل هززز،  فرفضزززلا

 وت ة  قتفتهم فرا م ى لفرام  ى أن فر ر ت ا فرا،د  ي ف  ي حامت  لى تلبد فلا مزتز, أذف انزي علزى أسزت  ع يزي  زل تواز م عم  زى 

اامتت فربسززززت ل فراززز،د ب لبل مازززك لفسززززاامتت فيسزززتر ب ف وتسزززز ى لف ا،دجزززى اترصززززاببى ل لاحازززى فرةززززللا فرةل فزززى دززززذر  فسززز

-1)"سززتن لفر  ززتن لفي لف  ف  ززاام ىفراا  م ززى ف زز  لت لب فززلف   زز،دبين  ا صصززين تلززى ظززلل  ها  م ززى ج زز،ت  ززن ح ززت ف 

98 ) 

  تد ززى لفزز   ززت  -فرالززبد فلززى  بع ززى فرامل وززت  فا ت ززى  فقزز، فسززا ،ل فر تحززت تمل وززت  ا،  ززى  بن دمززت ليازز ل فر ززتحا

، امززت فجمزسم  زة ع وززى فر لزت لفرامل وزت  فريززي فسزا ،  ت فر تحزت كت ززى ذف  تز  ير فازتت لكت ززى فلا فر  زل را ززى دزلت فر ز تل  زك

فرا وززززى ح ززززت كت ززززى فرامل وززززت   وامززززى ح ززززب ةبفعزززز، ع م ززززى  ززززر لى ل ا،دجززززى  ززززن فر زززز ل فلززززى  يعمززززتد  جمززززسمى ل وتسزززز ى 

فرا،د ا ززى فمززب أن تسززبن  سززتر بفي ( أن "  Ian word 1984فرصززاب  ززة  لفعززتت فرززرف  فرلفحززى ر ا وززى لهززذف  ززت أدزز،ه ) 

 زن  لا مى يعمتد ف اا مين لة،دفتهم فراق  ى لفر ،  ى للا ا،  ن  لفعزتت فارترزى فرات زى لفرازلل  ف ل لزى اتربحز،ت فرا،د ا زى 

   (92-7) أجل تلق   فيه،ف  ف جاب ت "

ن  لزززى فسززا ،فل فرامل وزززت  فا ت زززى فرةززللا ازززين  ازززت ا فلا ا ززتدف  فر ا،فزززى ر مممززبعاين فرامزززل   اي بن ليازز ل فر زززتحا

لفن هززززذف فرالززززبد جززززتر  ت مززززى فسززززامتاى فرلاع ززززين رستفززززى   ززززة ف ممبعززززى فرامل ا ززززى فرات  ززززى , لفاس ززززتز ف صززززوة  ززززن ة ززززل فر تحززززت

 ال  ززززت  فرازززز،د ب  ززززلات فربحزززز،ف  فرا،د ا ززززى لكت ززززى تماززززل أهززززم فربسززززت ل فرةتع ززززى لإاززززلفز فرلتةززززت  لف لتفاززززى علززززى ف  ززززاب  

  ه،ف لتلق   في 

ليامزززل فاس زززتز ف صزززوة علزززى تق  زززل ةزززبت فرصززز، ت    ست  ل زززت لفريزززي فبفج زززت فرل تضززز ي عوززز، أ فر تمزززتد ن فر زززقب  علزززى 

فرززذدفعين فل فرززلج ين  ززن  ززلات فرززاللم   ززلعى لفدتةززت   سززتن فر ززقب    ست  ل ززت ابفسززلى )عا ززى فلادتةززت ( ل )عا ززى ف قتل ززى( 

ى علزززى فسزززاق تت فيدض ل ف اصزززتص  ززز، ى فر زززقب  اتر ززز،فن فل فرزززلج ين لبمزززت  فتوتسزززب  زززة  زززبت فرل تضززز ي ل ةتا  ازززك فارلد ززز
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 الثانية الاولى الثانية الاولى

 تصويب جانبي تصويب امامي
 الانحراف المعياري الوسط الحسابي



 

  ززززلعى  وتسزززز ى رززززلأ فر فرةنززززي ر م ززززتدت ف  ززززته،فى ل تموززززب حزززز،لم   ززززتات  فل أ لززززتر فو ززززى  تتمززززك عززززن  بفج ززززى ةززززبت  زززز، ى 

 زقب   زل را زى فر قب   صب ت عوز، تز،د ب فرلاع زين ف  از، ين ل فروتفزمين ل فراز تر دمزت  زل تز،د ب   زتدت فراصزب ب  زن فر

دلت فر ز،, ل فتز ت فرزاللم   زلعى فر زقب  فريزي ف  نهزت فاس زتز   ست  زى تقوزين فلاحمزتت فرا،د ا زى ا،ةزى عتر زى ل ف اما زى   زلعى 

فر زززقب  فريزززي فبفج ززززت فرل تضززز ي  ززززل تمزززل ن  اززززين ل امزززت فتوتسززززب  زززة لز زززك ل  برززززك فرللزززل ل  ززززب  ف  زززتدت فرل تيزززز ى ف  زززته،فى  ززززل 

 .فرا،د ب

امتت فاس تز ف صوة لفساملفد ف متدسى ع  ى أ    لى تل ين فلإ دفك فار  حلكى ات  تفى لبتراتلل فرومزت  عو، فسا

 ززن  ززلات فرامززل ن لف متدسززى  ززة لجززب  فربسززت ل ف  ززتع،ت فملززن  ح ززن( ززل في فر ف  ززتدي رزرلدززى "لهززذف  ززت ففززتد فر ززى )ةتسززم 

  (92-3)  ن فلبد فرةل  ةتا  اك على فلإح ت  لفلإ دفك

 جات تاالاستن-4

 فر زقب   زن فراصزب ب  ل  ةزى فارلد ى فل ا،لن فساامترك أ ل ففمتدى ت،د ب ف لل ى ج تز فا ت ى اتساامتت ر امل وت   1

  فروتفمين فر ، دلت لاع ي ر، 

 فارلد ززززى تززز  ير أفضززززل  ززززن أ فر فرامل وزززت  فا ت ززززى ازززز،لن فسززززاامتت تزززز،د ب ف لل ززززى ج زززتز فا ت ززززى اتسززززاامتت ر امل وزززت   2

  فروتفمين فر ، دلت لاع ي ر،  فر قب   ن فراصب ب فاس تز  ل  ةى

 المصار والمراجع 

ت  ير أستر ب ت،د ا ى راوم ى فرقبت فلا ةمتد ى ر لج ين لفرذدفعين  زل  ةزى فراصزب ب فر ا ز، ازترقة   سمتع ل: سا،  ل ن   1

  1996 ,  ،ف جت اى   دابدفه عتر ت  ل دلت فر ،  أ للحى 

   2010 فد فرض تر ر ل تعى لفراصم م , فلافل , , فرومف1  ,فرل تض يفرا،د ب  :فرلا ى ع ، الله ح ين  2

  1990 فراتلل, لت ة فراا  م    ،ف , ,فرا،د بع م فروة  فرل تض ي   ت  ك لتل  قتتك  ل  متت : ةتسم ح ن ح ين  3

 فرةلززززل, فد  عمززززتن, ,فرل تيزززز ىفيسزززز  فرا م ززززى لفرلززززلا فلإحصززززت  ى رلا ا ززززتدف  لفرق ززززت   ززززل فرررا ززززى  ف م زززز،: ززززللفن ع زززز،   4

1999  

   1988 ل اى فراا  م فراتلل,  ,  ،ف   فرل تي ى لا فر لت فرا يي ل وتهسك  ل فرررا ى : (لج ك  (سبر )لآ للن  5

  1989 ر ل تعى, فد فرلاب  ف ب ل,  فارلدىع م   (سبر:لج ك   6

7. Ian word: physical Education in Elementary school in England - cultural company 

London, 1984.    

 ىف ين  مبذا ربح،ت ت،د ا :  (1ف زر  )

 الشده التمرين المرحلة

 الراحة الحجم
زمن المرحلة 

 اداء +راحة
التكرار في 

 المحطة

زمن 

 التكرار
 الدورات

بين 

 التكرار

بين 

 المحطات

بين 

 الدورات

بين 

 المراحل

 فلاللى

فر زقب  لفسززاق تت -فلاسزتوت  ف ت ززل علزى فاس ززتز -1

سززززززززلعى سززززززززقب  )اتسززززززززاملفد  فلادض الززززززززلا فرززززززززذدفعين

  ابسلى( 

اتر لعى 

 ف ملوى
 /  ت 10 3

  لدت 2

 /  ت30

 ة قى  1

  ة قى 3

فرامل زززل لفلاسزززالال  زززة فر   زززل  زززة عمزززل فرالزززلك -2  ة قى 17  ة قى 5

 ( ل فلى كل جت ب1فاست  ي )

اتر لعى 

 ف ملوى
 / ت30 /  ت 10 3

 عمل فستوت  ف ت ى + ددة  اني-3
اتر لعى 

 ف ملوى
 /  ت30 /  ت 10 3

 فرات  ى

 قب  علزى فرا زت  علزى فر-على فاس تز فاس ب -4

 دلا فرق، ين سلعى سقب   ابسلى( 

 اتر لعى

 ف ملوى
 /  ت 10 3

  لدت 2

 /  ت30

 ة قى  15  ة قك 3  ةت   1
فرامل زززل لفلاسزززالال  زززة فر   زززل  زززة عمزززل فرالزززلك -5

 ل فلى كل جت ب 1فاست  ي 

اتر لعى 

 ف ملوى
 /  ت30 /  ت 10 3

ل لعمزززززل ف  وزززززتر  6فرالزززززلك فرززززز،فت ل علزززززى  ززززز   -6

 ( ر لد اين عو،  ل ل فا   90ا فل ى ) 

اتر لعى 

 ف ملوى
 /  ت30 /  ت 10 3

 


