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تمركزز مشكلززالبشث بازز شجودززعش مززرةشاززصوشك ززوواشث المززرفةشجخدرثاززعشثويالمززبش فلمروززوشث المززرفةشكزز شث  مزز ش  لزز ش

ث كثيزززنشكزززز شثواززززو نمشط ززززرثحشث ت ززززو شكاكززززويش مززز شتبززززييشثيشتتززززوبشث صتصززززتشكزززز شثولززززو  شث  ززز شمصلزززز شكزززز ش  ززززببشث المززززرفةش ززززت ش

 بلزززا شفزززوبشازززصوشاصزززبشث  زززتوثمشث بتدمزززبشث  ووزززبشث لاابزززييشث لزززبويشكاتدمزززبشفزززلامشثوبووفزززومش كززز شازززم شتززز  شثولزززو  ش

شالىشةقبشأةثءشث المرفةشفيشت  شث لصببيش ث  بةشفيشذ كشترشاتمشثااموةشثوزتويييشالزىشتزتوفبومش
ً
 تيكمششكموشث صكسشذ كشسلبو

شكيزززوامبشفزززلامشثوبووفزززومش ثتيززوذشأ ازززو ش يزززنش ززز مابشفزززلامشث المزززرف
ً
ةشث  ززراشث صيزززلمبششكمزززوشصبصززز شث لاابزززييشصبزز  ريشم زززرةث

ا بةشاصوشث  راشث صيلمبش ت شث لاابيي.ش يكتفشث با شثلزىشث اصزرفشالزىشتزواينشث امرفتزومشفزيشتعزرفرشاصزبشث  زتوثمشث بتدمزبش

(شستب.شتمشثسايتثمشثوتهجشث ابرفب شجوسلريشثوبمراومش18ش-16 ةقبشث المرفةشك شث  م ش لااب شكراشث  لبشث لبويشجوامووش)

(شسزتبشثوتامزييش تزوةيش20-ش18(شناةش ئزبشث لزبويشجخامزوو)15يثشام شكبامعشث با شالىش)شثوااو ئبشجونفابووشث  بليش ث بصتي

يش تمشثفامووشامتبشث با شجوسلريشث  لمرشث لوك شثيشتمثل ش2019ثكومشثوا ييشث رفوض  شفيشكاو ظبشكريلاءش لمرسمشث اتوفب ش

(شنابزيي.ش تزمش6مرازبشازوجعب(ش از شكبمرازبش)تبرفبمبش كبا يش تمشت  مم مشثلىشكبمرااييش)امتبشث با شجمبامعشث با شك

(شنابزززززييش لابريزززززبشثنسزززززاعلاامب.شثيشث امرفتزززززومشث  ززززز شثازززززتتوشث بو ززززز شقزززززتششسزززززوتم شالزززززا شك  زززززر شفزززززيشتعزززززرفرش3ثنسزززززاصودبشي)

 ستبش.ش18ش-16ث  توثمشث بتدمبش ةقبشث المرفةشك شث  م شجكراشث  لبشيش لاابييشث لبويشجوامووش

 .ث المرفةشك شث  م شيو ج تشث لاشترثئيجشفووبتتوفبومش:شالكلمات المفتاحية
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The research issue was focused on the weakness of the different types of shooting skills, in particular the 

shooting of the jump and the failure of several attempts to score pointsش 

As it turned out, there were several problems that made the shooting rate of young players poor during 

the matches, and among these problems , in particular the weakness of some of the special physical abilities they 

had, which reflected negatively on the accuracy of the shooting results in this game. 

This is explained by the fact that coaches don't rely on muscle strength training, leading players to do 

two things during matches and take wrong positions during shooting because they have poor  muscle strength. 

The research aims to identify the effect of exercises on the development of certain physical abilities and the 

accuracy of jumping shooting for young basketball players aged 16-18 years. The experimental approach was 

used in the equivalent group method through pre-and post-testing, the research community included (15) youth 

group players aged (18-20) years belonging to the Imam al-Mutqin Sports Club in Karbala for the 2019 training 

season. The research sample was selected using a comprehensive inventory method , i.e. the research sample 

represented the research community as a whole and divided into two groups (experimental and control groups) 

for each group of players (6). There were three players selected for an exploratory experience. 

The researcher's exercises have greatly contributed to the improvement of the athletic ability of young 

players aged 16-18 and the precision of basketball shooting. 

Key words: anaerobic exercises, jumping shooting. 
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 التعريف بالبحث -1

ش تبلىشت ثشجرارحشك شفلامشثو ارفومشث   ش ولتكوشث زت مشفزيشش  تشش تشكبومشث تنجمب
ً
شكبينث

ً
ث بتدمبش ث رفوابشتعروث

اغمزبشث اصزرفشالزىشث يز شت ثشثوبومش  ويشت ثشث اعروشدتمببشنتامومشث كثينشك شذ يشثنفالمزوبشاصمز شث بازراش ث توثسزومش

 ث رسوئ ش ث  ب ش اعرفرشت ثشثوبومش ث ا تمشجعشدارشك ارفومشثالىش ث ي .

ش
ً
الزىشث لمزصمتص شث م ز ش ث جمزوتينيششك  رظزوتصتش صببشكراشث  لبشإ ت شثلأ صويشث جموامزبشثوثيزناشث  ز ششز تمشت زتكو

دتمبزززبشعبمصمزززبش  اممزززبش صملمزززومشث باززز ش ث ايعزززم ششدتمبزززبشثلأقبزززومشثوتلثصزززتشالزززىشكمووسزززتكوش و ا زززتمشث ززز يشتلززز ت شث لصبزززبشتزززر 

ش لرورمشثلىشثو ارفومش
ً
تبو شثلأسو مةشث ص مابشفيشث اتوفةشسصمو

ٌ
اامتشالىشأسسشالممبشكرارامبش ث

ٌ
ث صلم شث  لممشث  يشث

ثيشتؤفز شجتظزرشنكامايش(شكز شث امرفتزومشثو مزبشث  ز شصبزةشش– تصتشث اتوفبومشث  ووبشجو ج تشث لاترثئيش)ش رسمومم  ششث صو مب.

ثناابززززووشنتممتكززززوش لاابزززز شكزززززراشث  ززززلبش ذثمشث اززززخاينشثنصبزززززوبيشالززززىشتعززززرفرشث  زززززتوثمشث بتدمززززبشجزززز ش تصزززززتمش ر ززززعشك ززززار شث جودزززززةش

ث زززرظمميش ثو زززوويش لاابزززييشا زززبةشفلمروزززمبش.شكززز شثوصزززر فشجزززخيشث  زززتوثمشث بتدمزززبش كاكزززوشث  زززراشث صيزززلمبش  زززوشة وشك زززمشفزززيشو زززعش

موش ئززبشث لززبويش مزز شفلا  ززوشد ززاعمعشث لااززةشإمززوةاشمممززعشثو ززووثمشث متمززبشك ززار شث كمززوءاششث بتدمززبش  لاابزز شكززراشث  ززلبش نسززما

الال وشثلأكث شكعشث اعبمقشث صز م شطوشزوةثمشثوزتويش فععزعشةثفز شثولصزةش شث  زراشث صيزلمبشث  ووزبش لصيزلامشث  ز شتصمز ش

.شدصزتشث المزرفةشيشثلأةثءشث  ر زيش لرفوازبشثومووسزبالا شأسوسشفيشث رفوابشث ايلملممبش لمرةش تؤت شث صيلامشالا شوئيسشف

ش ذ كش اريشناةشكراشث  لبشصؤةيكزوش لزايلمشكز شثوزتث عشجوسزايتثمشث  مز ش يو ازوليش
ً
جو  م شك شأكثنشأدرث شث المرفةشثسايتثكو

تدمزبشثورتبعزبشث المرفةيش ك شفلامشذ كشصتبييشثتممبشث با شفيشثاتثةشتزتوفبومشفووزبشجو ج زتشث لاتزرثئيش اعزرفرشث  زتوثمشث ب

 جو المرفةشك شث  م شجكراشث  لبش للبويش.

كزز شفزلامشكاززواصتكمش لكثيززنشكزز ششكزز شثو امززييشجرفوازعشكززراشث  ززلبش كزز شفززلامشكاواصززعشث بو ز ش ردززعمشااكلة البحااث اماا 

يالمززبشثوبووفززومشثوالمززبشجززخيشتتو ززكشكلززالبشذثمشوززلبشكبوشززراشجناززوئ شثوبووفززومشتارتززيشفززيشاززصوشك ززوواشث المززرفةشجخدرثاززعشثو

 فلمرووشث المرفةشك شث  م ش  ل شث كثينشكز شثوازو نمشط زرثحشث ت زو شكاكزويش مز شتبزييشثيشتتزوبشث صتصزتشكز شثولزو  شث  ز ش

مصلززز شكززز ش  زززببشث المزززرفةش زززت شث لاابزززييشث لزززبويشكاتدمزززبشفزززلامشثوبووفزززومش كززز شازززم شتززز  شثولزززو  ش بلزززا شفزززوبشازززصوش

شالززىشةقزبشأةثءشث المززرفةشفززيشتز  شث لصبززبيش ث  ززبةشفزيشذ ززكشتززرشاصزبشث  ززتوثمشث بتدمزبشث  ووززبش ززتيكمششكمزوشث صكززسش
ً
ذ ززكشسزلبو

شكيوامبشفلامشثوبووفومش ثتيوذشأ او ش
ً
اتمشثااموةشثوتويييشالىشتتوفبومشث  راشث صيلمبششكموشصبص شث لاابييشصب  ريشم رةث

يشث باززز شث صلمززز ش رسزززملبش ثصمودزززوشكززز شث بو ززز شفزززش يزززنش ززز مابشفزززلامشث المزززرفةشا زززبةشازززصوشث  زززراشث صيزززلمبش زززت شث لاابزززيي.

ثاززتثةشتززتوفبومشفووززبشجو ج ززتشث لاتززرثئيش اعززرفرشث  ززتوثمشالممززبش  لززرمشثولززو  شث باثمززبشسزز ىش  زز شتزز ثشثولززالبشكزز شفززلامش

 ث بتدمبشثورتبعبشجو المرفةشك شث  م شجكراشث  لبش للبوي

 هدف البحث الى :

ثازززتثةشتمرفتزززومشفووزززبشجو ج زززتشث لاتزززرثئيش اعزززرفرشاصزززبشث  زززتوثمشث بتدمزززبش ةقزززبشث المزززرفةشكززز شث  مززز ش لاابززز شكزززراشث  زززلبش .1

 (شستب.شش18-16ث لبويشجوامووش)

ث اصرفشالىشتواينشث امرفتومشفيشتعرفرشاصبشث  توثمشث بتدمبش ةقبشث المرفةشك شث  م ش لااب شكراشث  لبشث لزبويشجوامزووش .2

 (شستب.ش18ش-16)

 اصرفشالزىشث يزلمبشث ازواينشجزييشث امرفتزومشث  ووزبش ثنسزلريشث ازتوفب شثوابزعشفزيشتعزرفرشث  زتوثمشث بتدمزبش ةقزبشث المزرفةشث .3

 (شستب.ش18ش-16ك شث  م ش لااب شكراشث  لبشث لبويشجوامووش)

 حثاض البر وافت

ثصبززوبيشفززيشتعززرفرشاصززبشث  ززتوثمش ةقززبشث المززرفةشكزز شث  مزز ش لاابزز شكززراشث  ززلبشش لامرفتززومشث  ووززبشجو ج ززتشث لاتززرثئيشتززواين  .1

 (شستب.ش18ش-16ث لبويشجوامووش)

تتوبشث يلمبش امرفتومشث  ووبشجو ج تشث لاترثئيشفيشتعرفرشاصبشث  توثمشث بتدمبش ةقبشث المرفةشك شث  م ش لااب شكراش .2

 (شستب18ش-16ث  لبشث لبويشجوامووش)



 

 :ش ود شالىشث تارشثلآتيشبا ث   مموشصيمشكبونمش

 .2019ستبش ش لمرسمشث اتوفب شش20ش-18:شنابرشدوةيشث جموتينشفيشكريلاءشجكراشث  لبش مئبشث لبويشجوامووششالمجال البشري 

 25/4/2019  غوصبشش10/3/2019:ش لمتناشك ششالزماني المجال

 متشجوقرشث  كمم(ش.قوابشث ل متشكاثوغعواشفيشكاو ظبشكريلاءش)ش:شث لمو بشالمجال المكاني

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية : -2

 منهج البحث :  2-1

 تمشثسايتثمشثوتهجشث ابرفب شجوسلريشثوبمراومشثوااو ئبشجونفابووشث  بليش ث بصتيشولائماعش عبمصبشثولالب.

 مجتمع البحث وعيناته: 2-2

(شسززتبشثوتامززييش تززوةيشثكززومشثوا ززييشث رفوضزز  شفززيش20-ش18(شناززةش ئززبشث لززبويشجخامززوو)15ثشززام شكبامززعشث بازز شالززىش)

يش تمشثفامزووشامتزبشث باز شجوسزلريشث  لمزرشث لزوك شثيشتمثلز شامتزبشث باز شجمبامزعش2019كاو ظبشكريلاءشش لمرسمشث اتوفب ش

(ش3(شنابززززيي.ش تززززمشثنسززززاصودبشي)6ث بازززز شكازززز يش تززززمشت  ززززمم مشثلززززىشكبمززززرااييش)تبرفبمززززبش كبمراززززبشاززززوجعب(ش ازززز شكبمراززززبش)

 نابييش لابريبشثنساعلاامب.

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  2-3

 ثسال مشت ثشث با شث صتصتشك شث رسوئ شث لاحكبش جمعشث بمودومش هي:

 ثنسابموي. -

 ثولا ظب. -

 ثنفابووش ث  موس. -

 جو صتصتشك شثلأم  اش ثلأة ثمشث   شسواتتعشفيشجاثعيشكاكو:شثساصويشث بو   قتش

  وسبشصت فب. -

 شرف شقموس. -

 ثساموواشتسجم شداوئ شثنفابوو. -

  رثم شكيالمبشثنوتمواوم -

 ك وعةشفلبمبش وتوةصقشكيالمبشثنوتمواومش -

 صوجودمبشث لمتعش.شcasioسوابشترقم شث كتن دمبشدر ش -

 .ش10كرثمشسلبشاتةش -

 المواصفات النهائية للاختبارات المستخدمة في البحث :  2-4

 (200:ش1) للذراعينتبار القدرة الانفجارية اولا: اخ

شجو متص شك ش رقشث رأس(شك3ك ش اعشث رقرفشوكيشث كراشث عبمبش)
ً
 غمشثكوكو

 :قموسشث  تواشثندمبووفبش صيلامشث  وثاييشش.الغرض من الاختبار 

 كغمشيششوو راشناعوءشإشوواشث بتءشيشعبوشين.ش3شرف شقموسشيشكراشعبمبشحدبش : الادوات اللازمة

  وصف الاداء :

شفلوشف شث ركيشثورسرمشالىشثلأوضش كصعشث كراشث عبمبشثكومشث لمتوش.صاي ش -
ً
 ث لااةش اعشث رقرفش ااو

 ألىشثلأكومش ناصتشك و بشكمكتبش.إاعوءشإشوواشث بتءش للااةشث  يشص رمشجركيشث كراشث عبمبش -

  تعليمات الاختبار :

ش(ش كصعشث كراشث عبمبشأكومشش–ثف شث لااةشث راعشث ص م ش)ث رقرفش -
ً
 ث لمتو ااو

 نشصبرحش للااةشوسشث   شثورسرمشالىشثلأوضش. -

 نشصبرحشو عشث  تكييشا شثلأوضشأاتوءشثلأةثءش. -



 

 ام شقرسشجو ظ رشكعشأومو شث كراشث عبمبشجرثسعبشث  وثاييشألىشث  لوش ك شامشوكيكوشألىشثلأكومشش ناصتشك و بشكمكتب. -

 ث  رابشفيشثلأةثءش. -

  ا شناةشكاو  اييشتسج ش عشث يل موش. -

 دصل شث رقمشث  يشدسجلعش  شناةشالىشث لااةشث  يشصلمعش يمويشاوك شثوتو  بش. -

 تا ةش تسج ش لااةشثو و بشجووتنش ثم ثئعشك شف شث ركيش  ىشكاويشس ر شث كراشث عبمبشالىشثلأوضش.حساب الدرجات : 

 (87-84:ش2)شثانيا : اختبار  القفز العمودي من الثبات ) لسارجنت (

 قموسشث  تواشثندمبووفبش صيلامشث رملييشش.ش:شالاختبارالغرض من 

  وئ شأكلسشجووتمو شكتوسةشي شرف شقموسش. الأدوات اللازمة :

ص ززوشث لااززةشكرثم ززوش   ززوئ ش فمززتشث زز وثاييشاو مززوشلأقحزز ىشكززوشصمكزز ش فاززتةشالاكززبشالززىشث  ززوئ شكززعشكلا ظززبشش:شوصااف الأداء

  اعشث صلاكبشأكوكعششاتمشو عشث ص بييشك شثلأوضشدسج شث رقمشث  يشتم

ص ززرمشث لااززةشكزز ش اززعشث رقززرفشجمري ززبشث زز وثاييش فسززم ش ثلززىشث  لززوشكززعشا زز شث جزز  ش فكززومش ثلززىشثلأسززم شكززعشا زز ش

 ث ركباييشدلمموش)حث فبشقوئمبش(ش.

اززمشص ززرمشث لااززةشجمززتشث زززركباييش ث ززت عشجو  ززتكييشكصززوش ل مززز شداززرشثلأالززىش كززعشكري ززبش لززز وثاييشص ززرمشألززىشثلأكززومش ثلزززىش 

 ثلأالىش لرورمشبكموشألىشأقح ىشثوتمو شكمك ش ك شامش اعشالاكبشأفر ش  ىشأالىشد عبشصلم شإ يكوش.

 تعليمات الاختبار :

 صبةشأيشصامشث ت عشجو  تكييشك ش اعشث ثبومش. -

قبزززز شقمززززومشث لااززززةشجززززو  م شداززززرشثلأالززززىشيص ززززرمشجمري ززززبشث زززز وثاييشألززززىشثلأكززززومش ثلززززىشثلأسززززم ش يززززب شترقمزززز شث  ركززززبش ذ ززززكش -

 مشألىشأقح ىشثوتمو شكمك ش. لرور 

  ا شناةشكاو  اويشتسج ش عشأ يل مو. -

 دصل شث رقمشث  يشدسجلعش  شناةشالىشث لااةشث  يشصلمعش يمويشاوك شثوتو  ب. -

   ويشث تومومش: -

ةومبشثويابنشهيش:شاتةشث  تتممتنثمشجييشث   شث  يشصلمز شث مزعشكز ش ازعشث رقزرفش ث صلاكزبشث  ز شصلمز شإ يكزوشدتمبزبشث  مز ش -

 (شصبييشثفابووشث  م شث صمرةيشك شث ثبوم.1دارشثلأالىشيش ث لا ش)

 (133:ش3)( ثا10ثالثا : اختبار الحجل لاقص ى مسافة في )

  لرملييشش.بش:شقموسشث  تواشث صيلمبشث  ريصشالغرض من الاختبار

ثنفابزززووش:ش)شث رقزززرفشالزززىشش:ششزززرف شقمزززوسششيش بززز ش رسزززمشفعزززر ششالزززىشثنوضششيشكلصزززةشكزززراشسزززلبشثمزززرثءشالامكاناااات والادواتش

(شاوشكعشاتمشث ارقوشث شكلاك زبشثنوضشش10الىشف شكرسرمشالىشثنوضشفيشحك شقتواش)ششقتمش ث تاش(شث حج شنقح ىشك و ب

 جخيشم ءشك شثم ثءشث ج مش ينشقتمشث حج ش.

ث  ززززتمشث ثودمزززبش ف ززززوسش(شازززوشكؤشزززرش ل ززززتواشث صيزززلمبش لرمززز شدصززززوةشثنفابزززووشالزززىش10:شتسزززج شثو ززززو بشفزززيشحكززز شقززززتواش)ششالتساااجيل

 ثو ار شش.

 
 
 (345:ش4): اختبار القدرة السريعة للذراعين رابعا

 (شارث ي.10ثفابووشث ت عشجراصمبشثنستتوةشثنكوكيشوتاش)

 :شقموسشث  تواشث  ريصبش صيلامشث  وثاييش ث كاميي.غرض الاختبار

 . لااةشثوتم ش لافابووش(شاو10فلامش)شب:شصات ةشاتةشث يغعومشث ص ماشطريقة التسجيل

 
 
 (139:ش3) : اختبار دقة التصويب بكرة السلةخامسا

 ثفابووشث المرفةشجو  م شك شثنكومشد ووشف شث ركمبشث  راشامشثندا ومشدلمزوشةثئرفوشثلىشث رس ش ث مميي.

 :شقموسشةقبشث المرفةشجو  م ش.شالغرض من الاختبار



 

 (شقودردمبشيشتتفشكراشث  لبشيشعبوشين2يشكراشسلبشاتةش)شكلصةشكراشسلبشيششرف شقموسش:شالأدوات اللازمة

فلا  وششسم(شكصلاكومشةن بشالىشثوتوعقشث ثلااشث   شصامشك 15ثوسمشالااشد و شالىششا شة ثئرشوغيناشقعرتوش)ش:شالإجراءات

 :شثةثءشثنفابووش الىشث تارشثنتي

 .سم(شش30ث صلاكبشثن لىشد ووشنكوصبشف شث ركمبشث  راش الىشاصتش) -

 سم(شجوتبو شف شث المرفةشث بصمتشوكمبشث ثلااشد و ش.ش90ث صلاكبشث ثودمبشكتالموشف شث ركمبشث  راش الىشاصتش) -

 سم(.ش30ث صلاكبشث ثو ثبشصمييشنكوصبشف شث ركمبشث  راش الىشاصتش) -

 لأةثءش: ووشث

 . صلاكبشثن لى(ش كصعشث كراث)شصاي شث لااةش اعشث رقرفشفيشثواويشثواتةشفووجشكتع بشث ركمبشث  راش الىشم بشث ي ووش -

 صؤةيشث لااةشث المرفةشجو  م شجمتش ث تاش يوتبو شث  لبشكبوشراشة يشثيشتلمسشث كراش ر بشث  تفش. -

 (شوكمبشصؤةيكوشجرثقعشالااشكبمراومشيش م ش  شكبمرابشفمسشوكمومش.15 لااةش) -

 سمش(ش30ث ركمبشث  راش الىشاصتش)ثوبمرابشثن لىشصامشثةثؤتوشك شث صلاكبشثورمرةاشفيشم بشث ي ووشك شف ش -

سززززمش(شجوتبززززو شفزززز شش90ثوبمرازززبشث ثودمززززبشصززززامشثةثؤتززززوشكزززز شث صلاكززززبشثورمززززرةاشفززززيشكتالمززززوشفزززز شث ركمززززبشث  ززززراش الززززىشاصززززتش) -

 ث المرفةشث بصمتش)شوكمبشث ثلااشد و ش(ش.

 سمش(ش.ش30اصتش)ثوبمرابشث ثو ثبشصامشثةثؤتوشك شث صلاكبشثورمرةاشفيشم بشث ممييشك شف شث ركمبشث  راش الىش -

 صتنبشث لااةشكاويشث المرفةشجو  م شا ةش  شكبمرابش فنا  شدلموشةثئرفوشثلىشث رس ش ث ممييش. -

 قب شث بتءشجووبمرابشث ثودمبشد م ش لااةشثفرشثيشصؤةيشكبمراوتعش تك ثشجو اتو يش لاابييشكلاتموش  ب مبشث لاابييش. -

  ا شكيابنشوكمبش ث تاش   ش لاتوفةشقب شثنةثءش. -

 :شيمات الاختبارتعل

 ثف شث لااةشث راعشث ص م ش)شثواويشثواتةشالىشم بشث ي ووش كصعشث كراش(ش. -

 (شوكمومشكااو مبش.5(شوكمبشجرثقعشالااشكبمراومش  ا شكبمرابش)15 لااةشث  قشفيشأةثءش) -

  ا شناةشكاو  بش ث تاش   ش. -

 وتو  بش.دصل شث رقمشث  يشدسجلعشث لااةشالىشث لااةشث  يشصلمعش يمويشاوك شث -

 : حساب الدرجات

 تات ةش تسج ش لااةشةوماويش ا شوكمبشدوي بش)شتتف ش يكوشكراشث  لبش(ش. -

 تات ةش تسج ش لااةشةومبش ث تاش ا شوكمبشتلمسش يكوشث كراشث  ل بش نتتف شث  لب -

 نشتات ةشةومومشاتتكوشتلمسشث كراشث لر بش نتتف شث  لبش. -

 (ش.15صالم شاليكوشفيشث ركمومشث زش)شةومبشث لااةشت و يشكبمر شث ت و شث    -

 (شةومبش.30): الدرجة القصوى للاختبار

 التجربة الاستطلاعية 2-4-2

شفززززززيشصزززززززرمش(شنابزززززززييشكزززززز شفزززززززووجشامتززززززبشث باززززززز 3قززززززومشث بو ززززززز شجززززززلامرثءشث ابريزززززززبشثنسززززززاعلاامبشالزززززززىشامتززززززعشكاردزززززززعشكزززززز ش)

  وشتمشتا مقشاتاشأ رثضشكاكو:ث لمتوش(.ش ك شفلا شثوغعواشثورك فبشجكريلاءش)قوابشث ل متشكامتشجوقر شث لمو بيشفيش5/3/2019

 ث اخكتشك ش  بشثلأسو مةشثو اصملبشاتتشتعبمقشثنفابووش. -

  ارحشتصلممومشثنفابووش   مشسموقومشتعبم  وشك شقب شث لاابييش. -

 كت شكتوسببشثوتاشث  كتمبش لافابوو. -

 الاختبارات القبلية 2-4-3

ث  ززوابشث  وةسززبشالمززرثشفززيشكلصززةشكززراشث  ززلبشفززيشث  واززبشش7/3/2019ثنفابززووثمشث  بلمززبشجاززووف ششقززومشث بو زز شجززومرثء

 ثوغل بشجكريلاءش.



 

 تجانس و تكافؤ عينة البحث 2-4-4

د عزززززززززبشث لزززززززززر  ش ث زززززززززتاشيشكززززززززز شأمززززززززز شت لمززززززززز شث مزززززززززر شقزززززززززومشجزززززززززييشثوبمزززززززززرااييشفزززززززززيشثنفابزززززززززووشث  بلزززززززززيشيش يو ازززززززززوليشمصززززززززز ش

ااززززززززززززو ؤشجززززززززززززييشثوبمززززززززززززرااييشفززززززززززززيشثنفابززززززززززززووثمشثوعب ززززززززززززبشالززززززززززززىشث لاابززززززززززززييشفززززززززززززيشث ابريززززززززززززبشإلززززززززززززىشأصبززززززززززززوةشث ابززززززززززززو سشث شامززززززززززززتشث بو زززززززززززز 

 (2ش-ش1ثنساعلاامبشكموشفيشمت مش)

 يبين تجانس أفراد العينة 1 الجدول 

 وحدة القياس الاختبارات ت
 (Levenيمة اختبار )ق

 الدلالة الاحصائية مستوى الدلالة
 sig ثوا ريب

 كابو  ب كصتري  ينش 0,333 1,112 سم ث عرم  1

 كابو  ب  ينشكصتري  0,756 0,764 كغم ث كالب 2

 كابو  ب  ينشكصتري  0,786 0,122 ستب ث صمرشث  ك   3

 كابو  ب  ينشكصتري  0,333 1,132 ستب ث صمرشث اتوفب  4

 يمثل التكافؤ بين عينة البحث بالمتغيرات المبحوثة 2 الجدول 

 المتغيرات والقياسات
وحدة 

 القياس

الدلالة  tقيمة  ضابطة تجريبية

 sig ثوا ريب   س   س المعنوية

  ينشكصتري  0.098 1.554 6.998 48.842 7,146 49,812 سم القدرة الانفجارية للرجلين

  ينشكصتري  0.222 1.874 1.887 3.776 1,738 3,875 كتن القدرة الانفجارية للذراعين

  ينشكصتري  0.432 1.654 2.875 28.953 2,704 28,781 كتن القدرة السريعة للرجلين

  ينشكصتري  0.132 1.654 2.312 6.998 2.763 7.74 اتة القدرة السريعة للذراعين

  ينشكصتري  0.089 2.111 2.43 17.11 4,58 16.09 ةومب دقة التصويب من القفز

 التمرينات المعدة من قبل الباحث 2-4-5

 زخيشأ زرثةشثوبمزرااييششىشكاغيزنشث باز شيث ر زتثمشث اتوفبمزبش يو ازوليشث  زمعراشالزك شأم شتا مزقشدمزسشث ظزر فشفزيش

 ودرثشصاتويريشسرفبشكمبمرابش ث تاشيشفيشمممعشأق زومشث ر زتاشث اتوفبمزبش يزلاةثواشثوزتويشثويزامش يخشزرثفشكبوشزرشكز شقبز ش

مص مشيشجام شتييعشثوبمرازبشث ابرفبمزبشث بو  شيشجوساثتوءشث   مشث رئيس  شك شث ر تاشيش خيشث لاابييشصارحاريشالىشكبوك

شأيشثوتهجش
ً
ثلىشت  شث امرفتومشثوصتاشك شقب شث بو  يشثكوشث يوجعبش اب ىشالىشدمسشث امرفتومشث   شدصعيكوشثوتويش  مش. المو

ث حشحكززز ش(ش  زززتاشتتوفبمزززبشيش فتزززن 18(ش  زززتثمشتتوفبمزززبشفزززيشثلأسزززبر ششجمبمزززر ش)3(شأسزززوجمعشيشجرثقزززعش)6ث ازززتوفب شقزززتشأسزززاغرقشكزززتاش)

ةقم زبشكز شحكز شث   زمشث رئيسز  شكز شش(35-30(شةقم بشيشكزتاشث امزووف شثو تن زبشكز شقبز شث بو ز شتتزنث حش)90ث ر تاشث اتوفبمبش)

ث اكزززرثويشث ر زززتاشث اتوفبمزززبيش ثاامزززتشث بو ززز شفزززيشتلمزززمممشث امرفتزززومشعرف زززبشث ازززتوفةشث متزززنيشكرتمزززعشث لزززتاش عرف زززبشث ازززتوفةش

حكززززز شثةثءشث امزززززرف شث  لمزززززريش ااتصزززززتششزززززتاشش(ش ثسزززززايتمشث بو ززززز 2 لاازززززةشثو  زززززق)لمزززززر ش(شكززززز شث لزززززتاشث  %95-ش80 ين زززززبعش)

ث امرفتزززومشث لاترثئمزززبشيش قزززتشقزززومشث بو ززز شجزززخمرثءشاصزززبشث امرفتزززومش قمزززوسشث ززز ك ش زززبصبشث لاابزززييشقبززز شأصزززومشكززز شجزززتأشث ابريزززبش

 تززمششث امرفتززومشكصر  ززبش ززت شث بو زز .ث رئي ززبش تا ززقشكزز شذ ززكشفززيشأاتززوءشتعبمززقشتبرياززعش تمرفتوتززعشفززيشث ابريززبش زز ثش ودزز ششززتاش

 .25/4/2019  غوصبشش10/3/2019تعبمقشث ابريبشث رئي بش لمتناشك ش

 الاختبارات البعدية 2-4-6

تاززز شدمزززسشث ظزززر فشث  ززز شأمرفززز ش يكزززوشثنفابزززووثمشش27/4/2019ثورث زززقشتزززمشثمزززرثءشثنفابزززووثمشث بصتصزززبشصزززرمشثلأاتزززييشش

 م شابت شث تاوئ ش ار ج شث  بلمبيش 
ً
 .إ لموئمو

 الوسائل الإحصائية المستعملة في البحث 2-5

  لاا قشك شجمودومشث با .شSPSSجو   مببشثن لموئمبششثساصويشث بو  



 

 رض النتائج وتحليلها ومناقشتهاع -3

 عرض النتائج وتحليلها 3-1

 للمجموعتين التجريبية والضابطة عرض وتحليل نتائج الاختبار القبلي والبعدي 3-1-1

 ثوا ريبش t ث يوجعبش قممشث ابرفبمبشمبمرابث  بليش ث بصتيش لشمشثن سو شش لافابووف صبييشقمش3ث جت مش

 المجموعة المتغيرات
قيمة  البعدي القبلي

t 

مستوى 

 المعنوية

دلالة 

 ثدارثف  سم  ثدارثف  سم  الفروق

 للرجلين القدرة الانفجارية
 كصتري  0.000 7.898 6.887 55.854 7,146 49,812 تبرفبمب

 كصتري  0.000 8.998 7.898 50.873 6.998 48.842 اوجعب

 القدرة الانفجارية للذراعين
 كصتري  0.000 9.564 1.887 5.887 1,738 3,875 تبرفبمب

 كصتري  0.000 5.866 2.983 4.823 1.887 3.776 اوجعب

 القدرة السريعة للرجلين
 كصتري  0.000 8.987 4.998 33.892 2,704 28,781 تبرفبمب

 كصتري  0.000 4.876 4.897 30.998 2.875 28.953 اوجعب

 للذراعين القدرة السريعة
 كصتري  0.000 8.876 3.675 13.854 2.763 7.74 تبرفبمب

 كصتري  0.000 6.897 2.987 10.665 2.312 6.998 اوجعب

 دقة التصويب
 كصتري  0.000 7.989 2.76 20.76 2,58 16.09 تبرفبمب

 كصتري  0.002 4.889 3.51 18.99 2.43 17.11 اوجعب

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات المبحوثة البعدية  للمجموعتين التجريبية والضابطة 3-1-2

شثن لموئمبششt قممبشش ث يوجعبشث ابرفبمبشثمشث بصتصبش لمبمراايي لافابوو ثلأ سو شبييشقممشصش4ث جت مش شثوا ريبش ةن تكو

 ثوباراب لافابووثمش

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة  الضابطة التجريبية

t 

مستوى 

 المعنوية

دلالة 

 ثدارثف  س  ثدارثف  س  الفروق

 كصتري  0.000 10.65 7.898 50.873 6.887 55.854 سم القدرة الانفجارية للرجلين

 كصتري  0.000 13.99 2.983 4.823 1.887 5.887 كتن القدرة الانفجارية للذراعين

 كصتري  0.000 11.65 4.897 30.998 4.998 33.892 كتن القدرة السريعة للرجلين

 كصتري  0.000 11.89 2.987 10.665 3.675 13.854 اتة القدرة السريعة للذراعين

 كصتري  0.005 22.33 3.51 18.99 2.76 20.76 ةومب دقة التصويب من القفز

 مناقشة النتائج 3-2

(يشدبزززززتشثدزززززعش زززززتاشتا ززززز شفزززززيشدازززززوئ شثواغيزززززنثمشقمزززززتشث باززززز ش  لمبمزززززرااييشث ابرفبمزززززبش4ي 3ث جزززززت مش)جتوثسزززززبشدازززززوئ ش

 ث يززززوجعبشفززززيشث  مززززوسشث بصززززتيشاتززززعشفززززيشث  مززززوسشث  بلززززيشيشكمززززوشصززززتمشالززززىشإيشث اززززتوفبومشثوصززززتاشكزززز شقبزززز شث بو زززز ش)ث اززززتوفبومش

شفزيشكاغيزنثمشث باز شثوتو  
ً
ش زويشكرثمزعشث ازتوفةشث رفوضز  شث  ز شثشزردوشث  ووبشجو ج تشث لاتزرثئي(شيشقزتشأازرمشثصبوجمزو

ً
سزب.شامركزو

 لصمزز شالززىشتا مززقشثلأتزتثفشث  زز شتتززنممشإلززىشأةثءششث يكزوشيشاتززتشثفامززووشكاازر شثوززتهجشتؤكززتشالززىشازر واشتيعززم شثوززتهجشث ازتوفب 

شإلىشتا م عش.
ً
 صمك شكلا ظاعش قموسعشيش ت ثشكوشس ىشث بو  شموتتث

شالزززىش يصززز  شث بو ززز شتززز ثشث اا ززز شإلزززىشأيشتمزززو
ً
وف شث  ززز شثازززتتوشث بو ززز شث  ووزززبشيش ث  ززز شأازززتمشالزززا شةقمزززقشثاامزززوةث

ث توثسزززززومش ث بازززززراش ثولمزززززوةوش   زززززتشوثيزززززيشث بو ززززز ش كتززززز شث بتثصزززززبشكبزززززتثشث اتظزززززممش  ززززز  شث امزززززووف ش تعبم  زززززوشازززززم شث ر زززززتثمش

بتثشث اتوجشكز شث  ز  شثلزىشث لمزصةش كش(11:ش5)ث اتوفبمبشثذيشصمك شتتظممشث اتوفةشالىشثو وواشثوصتمبشجموشصنسجمش ث  تفشثونلرة



 

 ك شث ب م شثلىشثوص تشثذشثيشقواتاشث اتوجشتصم شالىشث ان مقش ث ري شثوتاظمشجييشث امووف شثو ايتكبشفيشث ر تاشث اتوفببش

 (123:ش6) ثنوتمو شث المواتيششتتكوش حجم وشثااموةثشالىشثو ار ش لااةشفيشث اتوفة.

إذش ودززز شتززز  شث امرفتزززومشتركززز شالزززا شكبوشزززرشالزززىشثلأةثءشثو زززوويشش كممزززعشثلأةثءشفزززيش ززز ش  ظزززعشكززز ش قززز شثوبزززووثاشجزززتمسش

ث كمزززوءاش ث  زززتواشث صو مزززبشالزززىشتسزززجم شث ت زززو ششثذشثيشت تزززييششزززتاش حجزززمشثن مزززومشث اتوفبمزززبشفزززيشث ر زززتثمشث اتوفبمزززبشث  ووزززبش

شتززتوفبموش
ً
الززىشث صيززلامش ثنم زز اشث  مرفززبش يمززوشصايززم شثةثءشث لاابززييشتازز شتززواينششكززؤارثجاعززرفرشث  ززتوثمشث بتدمززبش ت ززلم شابئززو

 (73:ش7)." اعرفرشث  توثمشث  ووبش للاابييك ار شكتوسةشك شث اصةش ث  يشدصتشار وفوش

 قتشثحةثةمشأتممبشت  شث  تواشجوااموةشث لةشث مرقشث صوومبشالىشث لمر مبشفيشأسو مةشث لصةش" ثيشث  توثمشث بتصتبش

نحشكزز شفزلامشث   م ززبشث  زز شتؤكزتشثيشث ززت مشفززيشتز  شث  ززتواشصززؤةيشثلزىشد ززمشفززيش لزو شث صيززلامش اززصوشفزيشكمززوءاشثنم زز  شتبز

 تخكمزتشش(176:ش8)"ث تثفلمبشالىشتر ينش إحث بشك زببومشث اصزةشث  ووز شاز شثطم زوةشث ز يشصاصزرضش زعشث لاازةشإاتزوءشأةثئزعشفزيشثوبزووثا

وثمششلأنكززوش"تززؤةيشإلززىشثقالمززوةشفززيشث عوقززبشثو ززتكلكبش ثنوتمززو شفززيشك ززار شثلأةثءشكززعشث بو زز شالززىشت ززلم شث يززرءشالززىشتزز  شث  ززت

 (123:ش9)".ثن امو شجم ار شأةثءشاوج ش ثنوت وءشجعش تعرفر ش يلاشا شأةثءشثو وواشفيشحك شثق 

ارمشتخاينش ثتيشالزىش يص  شث بو  شت ثشث اعروفيشثواغينثمشثوبارابشثلىشث امرفتومشثوصتاشك شقب شث بو  شث   شكموشث

 تز ثشكزوشثكززت ششث  زتواشثندمبووفزبش لزرملييش ث صكزسشتز ثشث اعززروشثو  زر شالزىشثنةثءشث م ز شو زوواشث المزرفةشجززو  م شجكزراشث  زلب

(شثيش اعزرفرشث  زتواشثندمبووفززبش صيزلامشث زرملييشة وشكبيزنشفزيشةقزبشث المززرفةشكز شث  مز ش زت شنابز شكززراش)  زييشكتزوتيش ثفزر ي

 
ً
اززز شك زززتثوشث  زززراشثوكت زززببش لمزززتص ش ث رسزززغييش ث ززز وثاييش ث كامزززييشصبزززةشأيشصامازززعشث لاازززةشجزززرملييشالزززىشةومزززبششث  زززلبش  يزززلا

 (133:ش10)ش.كبيناشك شث  تواش ث  راشالىشس ر بشث  ركبش ثت و شكتثتوش فبةشثساغلامشكصظمشث  راشثندمبووفبشفيشث  م شلأالى

لمرشث مرحشفيشثوبووثاش  ثشمص شث امرفتومشثوصتاش ل وشتناه شاتتش ك وواشةقبشث المرفةشك شث  م شجكراشث  لبشتلا شات

تتممزز توشبكززز  شثو ززوواش  زززربشالززىشتزززتوفلكوش أةثيكززوشالزززا ش صززومشفزززيش زز ش تزززنثمشثوبززووثاش كززز  كشكمممززبشأةثءتزززوشاصززتشامززز شثو زززووثمش

 ب.ك شقب شامتبشث با شث ابرفبمر شث  ركمبشجت يشكراش ك شفلامشت ثشثنتامومشث رثسعشبك  شثو وواشموءشت ثشث اعروشثو  

 ات والتوصياتالاستنتاج -4

 الاستنتاجات 4-1

ش18-16 لاابزييشث لزبويشجوامزووشي ث  زتوثمشث بتدمزبسوتم شالا شك  ر شفزيشتعزرفرششثيشث امرفتومشث   شثاتتوشث بو  شقت -

 .ستب

ثيشث امرفتزززومشث  ززز شثازززتتوشث بو ززز شقزززتشسزززوتم شالزززا شك  زززر شفزززيشتعزززرفرشةقزززبشث المزززرفةشكززز شث  مززز شجكزززراشث  زززلبش لاابزززييش -

 ستبش.ش18ش-16ث لبويشجوامووش

 .ستب18-16وشلاابييشث لبويشجواموك  ر شالىشةقبشث المرفةشك شث  م شجكراشثسلبش شكبينشاشتخاين ثيشث  توثمشث بتدمبش  وش -

 التوصيات 4-2

ااموةشث امرفتومشثوصتاشك شقب شث بو  شك شقب شثوتويييش اعرفرشث  توثمشث بتدمبشث  ووبشثورتبعبشجاعرفرشةقبشار واشث -

 ستبش.ش18ش-16ث المرفةشك شث  م شجكراشث  لبش لاابييشث لبويشجوامووش

 أمرثءشةوثسومش ياراشكلوبكبشالىشالىشث لاابييشث توشئييش الىشقتوثمش ك ووثمشثفر ش. -

 .المب تصثبش اعرفرشث  توثمشث بتدمبش ثو ووفبش لااب شكراشث  لبش الىش ئومشامرفبشكيشبوةشثسو مةشتتوفبمبث صم شالىشثص -

 المصادر :

يشث  زوتراشيشكؤس زبشو حش1يش شثنسزسشث صلممزبش كزراشث عزوئراش عزرقشث  مزوسكامتشوبحيش  ودييش  مزتيشابزتشثوزتصمش:ش .1

 .1998ث مرسوش لعبوابش ث ارحيعشيش

 .1994يةثوشث مكرشث صربيشي ث  وتراي 3.ش ثفابووثمشثلأةثءشث  ر ي كامتشدلمرشث تص شوارثيش.شكامتش   شالا ي  .2

لززززرشيشكعبصزززبشكنلزززخاشثو زززووفش لعبوازززبش ث نش1يش شثنفابزززووثمشثومتثدمزززبش ث بتدمزززبش لاابزززز شكزززراشث  زززلبازززلاءشكامزززتشث تزززربيش:ش .3

 .2017 ث ارحيعشيشثنسكتتوفبشيش



 

 .1987يشيش.شكعبصبشث اصلممشث صولثنفابووثمش كبوةيءشثن لموءشفيشثوبومشث رفوض  دسشدوجيشيشا عري س  شث متش. .4

ةكاروث يش لمبشث تنجمبششأعر  بعووقشكامتشابتشث رؤ ف.ششجردوك شك تنحش  فوةاش والمبشثنةثءشثو وويش لاابييشكراشث  لبيش .5

 .1998موكصبش لرثييميش لبتو

 .1987كعبصبشةثوشث كاةشفيشثورو يشيش ثنوقومشث  موسمبث اتوفةشث رفوض  شش:كامرةشابتشالله  شقوسمش    .6

ث مززتشصرسزززوشكاصزززةش:شتزززواينشكزززتهجشتزززتوفب شجوسزززايتثمشكمزززتثيشك تززنحشفزززيششتعزززرفرشث اامززز شث  زززوبش للزززبويشجلصبزززبشكزززراشث مزززت:ش .7

 .2003 لمبشث تنجمبشث بتدمبش الرمشث رفوابش/ش-ثعر  بشةكاروثءشيشموكصبشاغتثةش

 .1992يشث  وتراشيشةثوشثوصووفشيشش2يش شث رفوض  المشث اتوفةشكامتش   شالا يش:ش .8

 .1999  وتراشيشةثوشث مكرشث صربيييشثث امثم شث  مريشفيشثوبومشث رفوض  بكوءشث تص شثجرثتممشسلاكبش:ش .9

 .2020ثوشث لموةقش لنلرش ث ارحيعيشيشة1يش شثنسسشث تظرفبش ث اعبم بشفيشكراشث  لب  ييشكتوتيش ثفر يش:ش .10

 التمرينات المستخدمة في البحث 1 ملحق

ث راززةشث جززودب ش:كزز ش اززعشث بتثصززبشث  م  لاالززىشكزز ش ززرقشثويززر  شإلززىشث جودززةشثنفززرامشث  مزز شإلززىشث ج ززبشثلأفززر ش تكزز ثشكززعش .1

 س ةشث ركباييش لاالىشامشثسالامشكراش ث المرفةشك شةثف شث  رسش.

رشث لمززتوشةومززومش ث اوكمززتشالززىشسزز ةشث ززركباييشدازز10بشتمززرف شثوززتومومش)شثقمزز شجالاززوشث  ززتكييشكزز شةومززبشثلززىشثنفززر ش غوصزز .2

 (.  ا شث  وقييشاصرضشث كاو

وكيشكراشعبمبشك شث جلرسش:شصبلسشنابويشكرثميك شث تتموشثلآفرش فم كشث كراشث تشث لاابييشثكوشث لمتوش فبتأشث امرف ش .3

ركزىشث كززراشجالاززوشث مززتص ش)كتو  ززبشوززتوفب(شجلااعزوءشكتو  ززبشوززتوفبشثلززىشث  كمزز شثلآفزرش ث  كمزز شثلآفززرشصرمززعشثوتو  ززبش...ش تكزز ثش ت

 كعشثساصمومشايلامشثنوةثفش ث بع شثاو بش صيلامشث  وثايي.

ثنسززتتوةشالززىشث ظ ززرشكززعشكتو  ززبشوززتوفب:شص ززرمشث لااززةشاصمزز ششززتو شجعزز ش كززعش زز شتكززرثوشد ززالمشكتو  ززبشوززتوفبشاززمشدصمززتتوش .4

 كغم(ش.ش1 ل كم شجو كراشث عبمبش)

(شص ززرمشجو عبعبززبشجزييشث لززرثفمشاتزتشسززمو شث لمززو راشp لززرملييش)دلمزوشةج زز ش(ش ث لاازةش)(شص ززرمشجامزووف شقززراشaث لاازةش) .5

كزز شث  مزز شكزز شةثفزز شث  ززرسشش(شاصمزز شفززتث شكزز شث ثبززومش ثسززالامشث كززراشكزز شث  كمزز ش ث ززت وثيش ث المززرفةشaص ززرمشث لااززةش)

 كراشصمييش كراشد وو(.)

كزرثمش كز شازمشنازةشش3ث رقرفشثسم شث  لبش اتتشسمو شث لمو راشص زرمشث لاابزييشجزوندعلاقشثلزىش سز شثولصزةشازمشث صزرةاش .6

  ناةشد لمعشث كراش يو اصوقة.ششv.catص رمشاصم ش

مشيشازش10(شسمشالا شك امرشجالازوشث  زتكييش ث اوكمزتشالزىشث  مز ش لاالزىشازتةشثويزووف ش40ش-30ث  م شثكومش رقشثويووف ش) .7

 كتنش ثسالامشكراش ثمرثءشث المرفةشك شث  م شةثف شث  رس.ش15تر  بشفمممبشو و بش

 سمش ث  بر ش لاوضشجالاوشث  تكييش بلا شك امر.ش50ش-40ث  م شك شالىشكلموعةشسرفتصبش .8

ص رمش(شpث لااةش)ش(شصتعلقشثلىشث رس شامشث ت وثيشجوتبو شث  لبش ثسالامشث كراش ث المرفةشثكوaك شثسم شث  لبشث لااةش) .9

 ثصيوشجوندعلاقشك شثسم شث  لبشثلىشث رس شجو عبعببشجييشث لرثفمش ث ت وثيش ت لممشث كرا.ش

 (شسمشجالاوشث  تكييش فب ىشث ج مشامرةصوشكعشكري بشث  وثاييش   لمرمشالىشثنوتمو .50ث  م شثكومش رقشثورث عش) .10

(شp اتزززززتشسزززززمو شث لمزززززو راشص زززززرمشث لاازززززةش)(شثصيزززززوشc(شجامزززززووف شدلمزززززوشةج ززززز ش ث لاازززززةش)pكززززز شثسزززززم شث  زززززلبشص زززززرمشث لاازززززةش) .11

 ك شث  م شةثف شث  رسش تك ثشجو ابوةم.شش(ش ام شث حج شث هجركيش ث ت وثيش ثسالامشث كراش ث المرفةaجوندعلاقش لااةش)

 نموذج لوحدة تدريبة من الاسبوع الاول  2لملحق 

 الراحة بين المجموعات الراحة بين التكرارات الحجم التدريبي الشدة التمارين المستخدمة القسم

 القسم الرئيس ي

 ةش2 اوش90 2*3 %85 1تمرف شوقمش

 ةش2 اوش60 2*5 %90 5تمرف شوقمش

 ةش2 ةش90 2*3 %85 11تمرف شوقم
 


