
 

 

 

 

  

 وزارة التعميؼ العالي والبحث العمسي

 جامعة ميدان          

 كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة

 الجراسات العميا / ماجدتيخ  

 

جأثير تمرٌنات خاصة في بعض القدرات البدنٍة والحركٍة 
 للرجال والمهارٌة على جهاز المحىازي

 

 تقجم بيا  رسالة ماجدتيخ
 

  علً قٍس عبد
 

 ميدانجامعة  -البجنية وعمؾم الخياضة ى مجمذ كمية التخبية ال
 الخياضة وعمؾم التخبية البجنيةفي  الساجدتيخدرجة نيل مؽ متظمبات  وىي جدء

 

 تإشزاف 
 

 أ.د سٍف عباس جهاد                                 أ.م.د شهاب أحمد كاظن

 هـ 1447      م                                           2025



2 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 صدق الله العلي العظيم

 (11سىرة المجادلت الايت )                                                              

 

 

 

 



3 
 

 المشرفين إقرار

 العلٍا الدراسات لجنة وجرشٍح
 ػػػػػ :ف إعداد ىذه الرسالة السؾسؾمة بػأذيد ن 
القجرات البجنية والحخكية والسيارية عمى جياز الستؾازي تأثيخ تسخيشات خاصة في بعض "  

في كمية التربية  شاإشرافقد تست ب ،(عمي قيذ عبج)التي تقدـ بيا طالب الساجدتير " لمخجال
جامعة ميداف، وىي جزء مؽ متظمبات نيل درجة الساجدتير في  - البدنية وعمؾـ الرياضة

 .اولأجمو وقعش التربية البدنية وعمؾـ الرياضة
                                                                       

                                                              

  :التؾقيع                                         :التؾقيع        
 

 2025/ 8التاريخ      /                         2025/ 8التاريخ      /        
 

 .نخشح ىحه الخسالة لمسشاقذة السقخرةبشاءً عمى التعميسات والتؾصيات 
 

 

 :التؾقيع                                               

 أ.د رحيؼ حمؾ عمي                                                      

 والجراسات العميامعاون العسيج لمذؤون العمسية                                         

 جامعة ميدان –كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة                                      

 2025/ 8التاريخ      /                                                        

 أ.د سيف عباس جياد

 

 أحسج كاعؼأ.م.د شياب 
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 إقرار المقىم اللغىي
 السؾسؾمة بػػػػػػ : الرسالةت أني قر أأشيد  

تأأأأثيخ تسخيشأأأات خاصأأأة فأأأي بعأأأض القأأأجرات البجنيأأأة والحخكيأأأة والسياريأأأة عمأأأى جيأأأاز "  
قػػػػػد تسػػػػػت (، عمأأأأأي قأأأأأيذ عبأأأأأج" التػػػػػي تقػػػػػدـ بيػػػػػا طالػػػػػب الساجدػػػػػتير) الستأأأأأؾازي لمخجأأأأأال

وأصػػػػػػػبحت وات أسػػػػػػػػمؾ  سػػػػػػػػميؼ  ػػػػػػػػاؿ مػػػػػػػػؽ  ،مػػػػػػػػؽ الشاويػػػػػػػػة الم ؾيػػػػػػػػةوتقؾيسيػػػػػػػػا  مراجعتيػػػػػػػا 
ولأجمػػػػػو  ،ر الرػػػػػحيحة، وبػػػػػذلػ أصػػػػػبحت م ىمػػػػػة لمسشاقذػػػػػةالأ ظػػػػػاء الم ؾيػػػػػة والشحؾيػػػػػة  يػػػػػ

 وقعت. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التؾقيع:                                          

 .رعج نعسو راضي السقؾـ الم ؾؼ:اسؼ                                

 .أستاو دكتؾر المقب العمسي:                                    

 كمية التربية الأساسية. –جامعة ميداف  مػكػػػػػػػػػاف الػعػسػل:                                  

 2025/ 8التاريخ:      /                     
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 ًحصاا إقرار المقىم الا
 الرسالة السؾسؾمة بػػػػػػ : ىذه فأأشيد  

جيأأأاز تأأأأثيخ تسخيشأأأات خاصأأأة فأأأي بعأأأض القأأأجرات البجنيأأأة والحخكيأأأة والسياريأأأة عمأأأى "  
تػػػػػدقيقيا  تػػػػػؼ (عمأأأأأي قأأأأأيذ عبأأأأأج" التػػػػػي تقػػػػػدـ بيػػػػػا طالػػػػػب الساجدػػػػػتير) الستأأأأأؾازي لمخجأأأأأال

ف الباوػػػػػػد اسػػػػػتخدـ الؾسػػػػػا ل ايورػػػػػػا ية ضػػػػػسؽ الحقيبػػػػػػة ووجػػػػػدت أ قبمػػػػػػي،مػػػػػؽ  اورػػػػػا ياَ 
مػػػػػػػؽ وأصػػػػػػػبحت وات أسػػػػػػػمؾ  سػػػػػػػميؼ  ػػػػػػػاؿ ايورػػػػػػػا ية بذػػػػػػػ ل مشاسػػػػػػػب وم  ػػػػػػػؼ لرسػػػػػػػالتو 

 ولأجمو وقعت.  ،ة، وبذلػ أصبحت م ىمة لمسشاقذاي ظاء ايورا ية
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التؾقيع:                                          

 .حيجر صبيح طعسةاسؼ السقؾـ الإورا ي:                            

 أستاو مداعد.المقب العمسي:                                     

 كمية ايدارة وايقتراد. –جامعة ميداف ػعػسػل: مػكػػػػػػػػػاف ال                                  

 2025/ 8التاريخ:      /                                         



6 
 

 إقرار لجنة المناقشة والحقىٌن
 

تأأأأثيخ "بػػػػػػػػػ السؾسػػػؾمة معشػػػا عمػػػا الرسػػػالة نشػػػا اطّ أوالتقػػػؾيؼ  نذػػػيد نحػػػؽ أعزػػػاء لجشػػػة السشاقذػػػة

 "لبجنية والحخكية والسيارية عمى جيأاز الستأؾازي لمخجأالتسخيشات خاصة في بعض القجرات ا

وناقذػشا الظالػب فػي محتؾياتيػا و يسػا لػو ( عمأي قأيذ عبأجوالتي تقػدـ بيػا طالػب الساجدػتير )

 الرياضة.جديرة بالقبؾؿ لشيل درجة الساجدتير في التربية البدنية وعمؾـ  وأنياع قة بيا 

 
 
  
 
 
 

 

 

 

 
 

                                       
 

 :التؾقيع            
 أ.د ماجج عديد لفتة                                      

 عسيج كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة جامعة ميدان                                  
 2025/ 8/     التاريخ                              

كمية التربية البدنية وعمؾـ الرياضة جامعػة ميدػاف فػي جمدػتو  صدّقت ىذه الرسالة مؽ مجمس
 2025السشعقدة بتاريخ    /    / 

 

 الاسؼ: محمد صبيح حدؽ.

 أستاذ دكتؾر. :المقب العمسي

 عزؾاً               

 الاسؼ: كاعؼ عيدى كاعؼ.

 أستاذ مداعج دكتؾر. :المقب العمسي

 عزؾاً               

 الاسؼ: ماجج عديد لفتو.

 .أستاذ دكتؾر :المقب العمسي

 رئيداً             
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 انكزاو تٍرّ لآٔإنى  )ص( انًصطفى محمد انسًاء رسانح ٔحايم انعهى نى يُثعإ

 ……ٔانسلاو انصلاج أفضم عهٍٓى

 ج(انًُرظز)ع ياو انًٓذيالإ .… انثشزٌح ٔيُقذ ٔانشياٌ انعصز صاحة نىإ  

  تهذي شٓذاء .... عهٍّ الله عاْذٔا يا صذقٕا رجالإنى   

 الله ٔٔفقًُ نٕلاْى نًا كُد ُْا… أًدعائٓ تخٍزًْا أغزقاًَ انهذٌٍإنى   

 نذعائًٓا ٔ انذي   ٔاسرجاتح نًٓا اكزايا  

 جانعشٌش ًرسٔج....  تٓا يزرخ يحُّ كم فً ًُذٔساَذ أسريذخ يٍ ش إنى  

 (درِ / أسل) أطفانً انحٍاج درب نً خأضاء انرً الإَارإنى   

 ٕاذًٔأخ ٕاًَأخ يقاتم تلا ٔذقذٌزْى تحثٓى أحاطًَٕ يٍ إنى  

 ٔانرٕفٍق انُجاح نً ٔذًُى انخٍز نً أراد يٍ كمإنى   

 ...جٓذي ثًزج أْذي

 

 يــلـع
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 انــرفــعالكر وـــشال
الْحَسْػدُ  ػ لػػ عمػا نعسا ػػ "لػ الحسد والذػ ر ووػدؾ ي شػري مشتياه ...الػحسد لله وتا يبمغ الحسد 

ػػالِحَاتُ" والرػػ ة والدػػ ـ عمػػا نبيشػػا وشػػ يعشا وقا ػػدنا   بػػؽ عبػػد   وعمػػا الػػو  ِ الهػػذِؼ بِشِعْسَتِػػوِ تػَػتِؼا الره لِلّه

 الديؽ.السشتجيؽ اي يار ومؽ أتبع ىداه إلا يؾـ 

وروويػا  وفكريػا  لقػد  معشؾيػا  أتقدـ بالذ ر والعرفاف بالجسيل الا كل مػؽ وقػا الػا جػانبي وسػاندني 

ىؼ وا تمفت وعا فيؼ، ولكؽ جيدىؼ معي ي يقدر ووقفتيؼ معي ي تشدا ، ولعمي بذكرؼ ليؼ ؤ تعددت أسسا

ىشػػا اوفػػييؼ القميػػل مػػؽ وقيػػؼ كػػذلػ أتقػػدـ بالذػػ ر والعرفػػاف الػػا عسػػادة كميػػة التربيػػة البدنيػػة وعمػػؾـ الرياضػػة 

، والدػػيد معػاوف العسيػػد لمذػ وف العمسيػػة سحتػرـكميػػة الال( عسيػد تأأةماجأأج عديأد لفمتسثمػة بػػالأستاو الػػدكتؾر )

(، والديد معاوف العسيد لمذ وف ايدارية الأستاو الػدكتؾر رحيؼ حمؾ عميوالدراسات العميا الأستاو الدكتؾر )

 . مؾىا لي( لدعسيؼ لي طؾؿ مديرتي الدراسية وعما كل مداعدة قداحسج حشؾن خشجخ)

ايسػػػػتاو البحػػػػد  ؽ عمػػػػاـ بخػػػػالر شػػػػ رؼ وعرفػػػػاني إلػػػػا الدػػػػادة السذػػػػرفيوي يدػػػػعشي إي أف أتقػػػػد

( لسػا بػذلؾه مػؽ جيػؾد عمسيػة شياب أحسأج كأاعؼ)الدكتؾر  وايستاو السداعد( سيف عباس جياد) الدكتؾر

وعسمية مخمرة في تقديؼ الآراء الدديدة، وإ شاء الرسالة، ومتابعتيؼ لي في جسيػع  ظػؾاتي وإلالػة العتبػات 

 شي لإ راج الرسالة بذ ميا الشيا ي.التي واجيت

رؤى صأأ   ذػػ رؼ وعرفػػاني الػػا شػػابة الدراسػػات العميػػا الستسثمػػة بالأسػػتاو الػػدكتؾر )بكسػػا اتقػػدـ 

 ( لسا قدمؾه لي مؽ تديي ت لإتساـ رسالتي السؾسؾمة. جبؾري ابخاليؼ ودور ( والدت )قجوري 

سػػػاتذة الػػػذيؽ درسػػػؾني فػػػي الدػػػشة جسيػػػع الأالػػػا ذػػػ ر اتقػػػدـ بالأف ومػػػؽ دواعػػػي العرفػػػاف بالجسيػػػل 

 الساجدتير. التحزيرية لدراسة
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الأأجكتؾر عمأأي عبأأاس وب ػػل امتشػػاف شػػ رؼ وتقػػديرؼ الػػا )عمػػي اف اسػػجل ؾاجػػب الكسػػا يقتزػػي 

والاسأأتاذ احسأأج  طمأأؾبيووالاسأأتاذ حدأأام حدأأيؽ  اللهوغزأأبانو والأأجكتؾر محمد ىأأاتؾو والاسأأتاذ محمد عبأأج 

 وايرشادات.فترة كتابة رسالتي وتؾجيو الشرا ح  لي   ؿة الرا عيؽ ى يء ايساتذلسا قدمؾه ( صبخي جبخ

بدأام ( ومدربػو )كخيؼ زيأجان كأاعؼايتحاد الفرعي في محافغة ميداف بر يدػو )وأتقدـ بالذ ر إلا 

ميداف لمجسشاستػ عمػا تعػاونيؼ معػي طػؾاؿ  محافغة عيشة البحد الستسثمة ب عبي مشتخب( و زيجان كاعؼ

 بة.مدة تشفيذ التجر 

ا ػػػػػؾتي طمبػػػػػة الدراسػػػػػات العميػػػػػا فػػػػػي الساجدػػػػػتير فػػػػػي السرومػػػػػة البحثيػػػػػة إلػػػػػا  كسػػػػػا أتقػػػػػدـ بالذػػػػػ ر

انيػػػؼ كػػػانؾا  يػػػر فريػػػخ عسػػػل مدػػػاعد  ػػػ ؿ مػػػدة التجربػػػة لحدػػػؽ الزمالػػػة وروح التعػػػاوف كسػػػا  والتحزػػػيرية

 ( ش را جزي  لكؼ. زىخاء عساد خزيخ، مرظفى محمد عميؾيو سجاد طالب عظؾانوا ر بالذكر )

مؽ شػسمؾني بػالعظا وامػدوني بػالعؾف ووفزونػي عمػا التقػدـ فػي إلا  لػ أتقدـ بالذ ر والتقديركذ

ولزوجتػػػي لسػػػا قػػػدمؾه لػػػي فػػػي مدػػػيرتي  ولؾالػػػدتي وا ػػػؾتي وا ػػػؾاتيلؾالػػػدؼ  أقػػػامدػػػيرتي عرفانػػػا بالجسيػػػل 

 .دراسيةال

ومذػػؾرة و تامػػا كمسػػة شػػ ر واعتػػزال وتقػػدير لكػػل مػػؽ كػػاف لػػو فزػػل فػػي انجػػال ىػػذه الرسػػالة بجيػػد 
وس اؿ ودعػاء، وي يدػعشي اي اف امتثػل لقػؾؿ   سػبحانو وتعػالا وا ػر دعؾانػا اف الحسػد لله ر  العػالسيؽ 

 الظاىريؽ.الظيبيؽ  بيتوالخمخ والسرسميؽ ابؾ القاسؼ   وعما اؿ  أفزلوالر ة والد ـ عما 
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 بالمغة العخبية مدتخمص الخسالة

 قجرات البجنية والحخكية والسيارية عمىتأثيخ تسخيشات خاصة في بعض ال))

 ((جياز الستؾازي لمخجال 

 الباحث                مذخفاً                         مذخفاً             

 عمي قيذ عبج       أ.د سيف عباس جياد          أ.م.د شياب أحسج كاعؼ       

صعؾبة في أداء بعض ميارات )الؾقؾؼ تمخػرت مذ ػمة البحػد بأف أ مب ال عبيؽ يؾاجيؾف  

عما اليديؽ بالز ط، الؾقؾؼ عما اليديؽ مع التبديل نرا لفة، والباس ت مؽ ايرتكال الا ايرتكال( 

( سشة وقد وددىا الباود مؽ   ؿ 13-10عما جيال الستؾالؼ لدػ ناشئي الجسشاستػ بأعسار )

يعب سابخ ومدر ، ؾنو العراقي لمجسشاستػ كالس وغة وتؾاجده في البظؾيت التي يتيسيا ايتحاد 

الفشي سعرفة مدػ تأثير ىذه التسريشات الخاصة في الأداء لتسريشات  اصة و  اعدادوىدفت الرسالة إلا 

الؾاودة وتؼ ا تيار عيشة البحد التجريبية السجسؾعة  وأستخدـ الباود السشيج التجريبي ووقد و اتمسيار ل

تحديد  بعد( يعبيؽ، و 6( سشة وبمغ عددىؼ )13-10ة الشاشئيؽ بأعسار)بالظريقة العسدية مؽ يعبي فئ

ظ عية ومؾعد اي تبارات اي تبارات لست يرات الدراسة وأجراء التجربة ايستمت يرات البحد والسيارات و 

الؾسا ل الباود ـ البعدية، استخداجراء اي تبارات و وتظبيخ التسريشات الخاصة عما عيشة البحد  القبمية

وبعد اف ورل الباود عما الشتا ج الشيا ية قاـ لمحرؾؿ عما الشتا ج الشيا ية سة الس   ايورا ية

ضؾء الشتا ج التي تؾصل الباود الا ايستشتاجات عما  ، وبعرضيا بجداوؿ واش اؿ وتحميميا ومشاقذتيا

كسا  ،يشة البحد فاعمية وم  سة التسريشات الخاصة السؾضؾعة مؽ قبل الباود لع تؾصل الييا وىي،

 ت الفشية قيد الدراسة.االقدرات البدنية والحركية والسيار بعض الخاصة في تظؾر  اتتسريشال اسيست
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ضرورة ايىتساـ بيذه ضؾء ايستشتاجات التي تؾصل الييا الباود وضع التؾصيات التالية  وفي

ضرورة بالإضافة  ،ياضية والأنديةمؽ قبل الس سدات الح ؾمية الر ليا وتقديؼ الدعؼ الكامل  العسريةالفئة 

عمسية و وديثة  اتضرورة ايعتساد عما تسريشفز   عؽ السعدة مؽ قبل الباود  الخاصة اعتساد التسريشات

التأكيد عما استخداـ تسريشات مذابية لأسمؾ  السيارة لمسيارات الحركية و ، مبشية عما أسس صحيحة

ركية ر القدرات البدنية والقدرات الحالتي تخدـ تظؾ  تاوبعض التسريش وعما ايجيزة اي رػ  لمستؾالؼ 

 .والسيارية لشاشئي الجسشاستػ
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 الفرل الاول

 التعخيف بالبحث: -1

 -مقجمة البحث وأىسية: 1-1

تُعد الرياضة إودػ أبرل الغؾاىر الإندانية التي رافقت مديرة التظؾر البذرؼ عبر العرؾر،  

و، ، بل أصبحت عمس ا قا س ا بذاتفقط إو لؼ تعد مجرد نذاط بدني ييدؼ إلا الترويح عؽ الشفس أو التشافس

يب السؾجو لتحقيخ يدتشد إلا أسس معر ية ونغرية وعسمية مترابظة، ويعتسد عما التخظيط السشيجي والتدر 

، التدريب الرياضي الفديؾلؾجياعمؼ ومع تظؾر العمؾـ السرتبظة بالسجاؿ الرياضي، مثل  ،أفزل الإنجالات

تكاممة، تيدؼ إلا تشسية القدرات يؾمي انيػ، وعمؼ الشفس الرياضي، أصبح التدريب الرياضي عسمية ماوالب

البدنية والحركية والسيارية ل عبيؽ وفخ برامج معدة بدقة، تراعي الفروؽ الفردية، و را ر كل رياضة 

 أو فعالية.

في مقدمة الرياضات التي تتظمب أعما مدتؾيات الإعداد  الجسشاستػوتأتي رياضة  

فيي رياضة فشية  ، البدنية والحركية والسياريةالقدرات ، نغر ا لخرؾصيتيا التي تجسع بيؽ الرياضي

تشافدية تعتسد عما الأداء الحركي الجسالي السسزوج بالسيارة العالية، ما يجعل عسمية التدريب فييا أكثر 

ا مؽ كثير مؽ الرياضات الأ رػ تعقي ىي جيال )بداط و بتعدد أجيزتيا،  الجسشاستػوتتدؼ رياضة ، د 

وكل جيال مشيا يفرض  العقمة( ابض، الحمخ، مشرة القفز الستؾالؼ، ات ايرضية، وراف السقالحرك

 .بو  اصة وميارية عما ال عب متظمبات بدنية ووركية

ويُعد جيال الستؾالؼ لمرجاؿ مؽ الأجيزة التي تبرل فييا ميارة ال عب مؽ   ؿ التشقل  

ذؼ يجعل التدريب عميو الأمر الو الدمس بيؽ وركات القؾة، ووركات التؾالف، ووركات الظيراف واليبؾط، 

فال عب عما ىذا الجيال يحتاج إلا القدرة عما التح ؼ بالجدؼ أثشاء  عالي السدتؾػ، ا  بدني ا  ديتظمب إعدا
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ؽ إف تحد،و  ما دقة الأداء تحت ض ط السشافدة، والحفاظ عوالبديظة اينتقاؿ بيؽ الحركات السعقدة

تشا سا  بيؽ القدرات البدنية بر التكرار لمسيارات، بل يتظمب الأداء عما جيال الستؾالؼ ي يتحقخ فقط ع

تعسل أساسا  لتظؾر ، تدتشد إلا السبادغ العمسية لمتدريب  اصةوالحركية والسيارية كسا تتظمب تسريشات 

 .الفشي لمسياراتفي بعض القدرات البدنية والحركية والسيارية فز   عؽ رفع مدتؾػ ايداء 

تختما عؽ بعزيا البعض و في القدرات البدنية والحركية والسيارية لكل رياضة  رؾصية و  

 اليديؽ في ميارات )الؾقؾؼ عما البحدتكسؽ أىسية و ، وتخرر الرياضة السراد مسارستيا ودب طبيعة

مؽ ايرتكال الا ايرتكال( عما جيال  س تاالب الؾقؾؼ عما اليديؽ مع التبديل نرا لفة، بالز ط،

ارتأػ الباود مؽ أجرػ دراسة مؽ   ؿ أعداد ؼ يتسيز برعؾبتو وتعقيده لذا الذ لمرجاؿالستؾالؼ 

تسريشات  اصة والتعرؼ عما أثرىا في بعض القدرات البدنية والحركية والسيارية عما جيال الستؾالؼ 

 .لمرجاؿ

 
 -مذكمة البحث: 1-2 

 يب الخامس مؽ بيشيسايعد جيال الستؾالؼ اود اجيزة الجسشاستػ الفشي الدتو لمرجاؿ ويحتل الترت

، ويحتؾؼ جيال الستؾالؼ عما مجسؾعة كبيرة مؽ السيارات وات و يتسيز ايداء عميو بذ ل اساسي

صعؾبة مختمفة ت دػ ضسؽ مجسؾعات وركية اربعة والسيارات )الؾقؾؼ عما اليديؽ بالز ط ،الؾقؾؼ 

تعد مؽ السيارات ايساسية و  ،عما اليديؽ مع التبديل نرا لفو، الباس ت مؽ ايرتكال الا ايرتكال(

دا يا بذ ل جيد وسميؼ يس ؽ ايعبيؽ مؽ الحرؾؿ عما درجات عالية اعما ىذا الجيال ونجاح  للأداء

 صعؾبةيؾاجيؾف ( سشة 13-10ال عبيؽ الشاشئيؽ بأعسار )بأف أ مب لذا مسا تقدـ تجمت مذ مة البحد 

ومؽ   ؿ  برة الباود في في السشافدة لدرجات عدد كبير مؽ ا يخرؼوبالتالي  ،اداء ىذا السيارات في
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مجاؿ رياضة الجسشاستػ كؾنو يعب ومدر  ومارس ىذا الرياضة لعده سشؾات ومؽ   ؿ مذاىدتو 

الحثيثة لسختما البظؾيت السحمية سشد الباود ىذا السذ مة ومؽ اجل الشيؾض بسدتؾػ ايداء الفشي 

ذ مة مؽ   ؿ اعداد تسريشات  اصة تعسل عما تحديؽ الباود لؾضع ومؾؿ ليذا الس ارتا ،لمسيارات

 مدتؾػ ايداء الفشي لمسيارات.

 

 -ىجفا البحث: 1-3

لمرجاؿ عما جيال الستؾالؼ  يةالسيار و بعض القدرات البدنية والحركية لتسػػريشات  ػػاصػة  اعداد -1

 .( سشة13-10بأعسار )

نية والحركية والسيارية عما جيال التعرؼ عما تأثير التسريشات الخاصة في بعض القدرات البد -2

 .( سشة13-10الستؾالؼ لمرجاؿ بأعسار )

 

 -فخضا البحث: 1-4

 لمرجػػاؿ عمػػا جيػػال الستػػؾالؼ درات البدنيػػة والحركيػػة بعػػض القػػفػػي لمتسريشػػات الخاصػػة تػػأثيرا  ىػػل  -1

 .( سشة13-10بأعسار )

الؾقػػؾؼ و بالزػ ط،  ليػديؽ)الؾقػؾؼ عمػػا ا لمتسريشػات الخاصػػة تػأثيرا  فػي ايداء الفشػػي لسيػارات ىػل -2

عما اليديؽ مػع التبػديل نرػا لفػة ، والباسػ ت مػؽ ايرتكػال الػا ايرتكػال( عمػا جيػال الستػؾالؼ 

 .( سشة13-10بأعسار ) لمرجاؿ
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 الفرل الثاني
 ة والجراسات الدابقة:الجراسات الشغخي -2

 :الجراسات الشغخية 1–2

 -:التسخيشات الخاصة 1–1–2

"ىي التسريشات التي تتكؾف مؽ وركات تذبو في مداراتيا وركات السشافدات بحيد يتظابخ 

نؾعيا مع الرفات وقابمية ال عب وتعتسد عما أجزاء معيشة مؽ عز ت الجدؼ تختر بفعالية أو 

التي تذبو وركات الفعالية أو الرياضة، ويظمخ عمييا التسريشات الخاصة  رياضة معيشة، وتذسل وركات

إوا اوتؾت عما عشرر أو عدة عشاصر مؽ الفعالية أو الرياضة مساثمة لمحركة ومقاربة ليا التي تعسل 

 .(68 :2011، عبد ليد الدليسي ناىدة) فييا العز ت عما وفخ وركات السشافدة"

عما تظؾير القدرات البدنية والحركية والسيارية وتعد ىذه التسريشات  "تعسل ىذه التسريشات اساسا  

 ،ضرورية لأنيا تعسل عما البشاء السباشر لمسدتؾػ الرياضي العالي ل عبيؽ وعما تكامل ايداء السيارؼ 

 عدط وقانؾف الرياضة، كسا انيا تمؽ التسريشات التشافدية التي ت دػ في مؾاقا المعب طبقا  لذرو  دوتع

ؾسيمة لتظؾير ش ل التدريب   ؿ فترة ايعداد والسشافدات لكثير مؽ ايلعا  الرياضية واف تأثيرىا ال

ي ؾف فعاي  وكام   قياسا  الا وسا ل التدريب اي رػ فبذلػ تحافع عما الترابط الجيد بيؽ م ؾنات 

 .(324 :2001ضياء الخياط ونؾفل  ، ) التدريب وتظؾيره"

 ل تدريبي يس ؽ مؽ   لو ربط م ؾنات وايت التدريب السختمفة ويدرع "شوعرفت عما انيا 

في م ءمة وص وية الشؾاوي البدنية والتكشي ية لستظمبات السشافدة، وتعسل ىذه التسريشات عما 

ايوداس بحسل السشافدات وكذلػ الت مب عما عامل الخؾؼ وايوداس بالثقة والقزاء عما التذ ػ 

 .(726 :2004، ال مي  عبد ) في السشافدات"والتردد الذؼ يحدث 
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"كسا تُعد التسريشات الخاصة مؽ الؾسا ل الر يدية لتشسية السدتؾػ الرياضي في الفعاليات 

ل تي تعتسد عما الشؾاوي الفشية مثوايلعا  الرياضية لتظؾير والة التدريب قبل و  ؿ فترة السشافدات ال

  وتعسل برؾرة  اصة في السحافغة عما الع قة الجيدة بيؽ رياضة الجسشاستػ و يرىا مؽ ايلعا

 .(79 :1979ىارا، ترجسة عبد عمي نريف، ) م ؾنات التدريب وتظؾيرىا"

في تظؾير القابميات البدنية والحركية  تعسمةاصة مؽ الؾسا ل السيسة والسدتُعد التسريشات الخو 

ف ودب السدارات الحركية والؾاجب والسيارية الخاصة ودب الرياضة التخررية لأف وضعيا ي ؾ 

الحركي لمسيارة السظمؾ  تشفيذىا، وكذلػ لمؽ ايداء أو يتؼ وضعيا ودب متظمبات الفعالية بذ ل عاـ 

أف التسريشات الخاصة تركز عما فز   عؽ وي ؾف م  سا  لسدة ايعداد الخاصة بالؾودة التدريبية، 

ياضة التخررية وتزيد مؽ قابميتيا ي تزاؿ الؾقت والجيد السجاميع العزمية العاممة في السيارة أو الر 

 ويس ؽ استخداميا في كل الجؾانب مؽ ويد القدرات البدنية والحركية والسيارية والشفدية.

بأنهيا "تسريشات تحتؾؼ عما جزء مؽ مدار وركة الفعالية وتعسل فييا عزمة أو عدة  تعرفكسا 

  .(88 :1990 ،ىارا) عز ت عشد أداء وركات السشافدة"

"واف مثل ىذه الشؾع مؽ التسريشات الخاصة تد ل مشيج تدريب الشاشئيؽ ضسؽ البشاء الرياضي 

 .(92 :1990 ،ىارا) العاـ ولظؾؿ الدشة دوف وضع ثقميا في مدة تدريبية واودة"

ىؾ تظؾير العشاصر  ساسشؾع الفعالية وي ؾف ىدفيا الأ"التسريشات السرتبظة ب بأنهيا توعرف

عادؿ تركي ) لظريقة اداء السشافدة" ا  داء وي ؾف ش ل ايداء ليا مذابيساسية السرتبظة بشؾع اياي

 .(74 :2011،الدلؾؼ 
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"إف تدريب معغؼ وركات الجسشاستػ ىي عبارة عؽ تسريشات  اصة كؾنيا تعتسد بالدرجة 

ثل ىذه التسريشات جزء أـ ايساس عما التسريشات السذابية في أدا يا تجاه الحركة السراد تعمسيا سؾاء تس

 .(31 :2005أسساعيل أبراهيؼ  ، ) مجسؾعة أجزاء مؽ الحركة ايساسية"

كسا أنهيا تسريؽ أو مجسؾعة مؽ التسريشات التي يتؼ مؽ   ليا استيداؼ القدرات البدنية أو 

خررية والتي الحركية أو السيارية في رياضة معيشة وودب السدارات الحركية لمسيارة أو الرياضة الت

تجز ة السيارات أو اعظا يا بذ ل كامل  عؽ طريخ ،مع متظمبات ايداء السيارؼ اثشاء السشافدة تت ءـ

 الأجيزة والأدوات أو بدونيا. استخداـبأداء بظيء أو بزيادة ولف جدؼ ال عب أو تقميمو ويتؼ فييا 

 

 -اىسية التسخيشات الخاصة: 2-1-1-1

عامر ) أىسية إضا ية في رياضة الجسشاستػ وولػ للأسبا  الآتية التسريشات الخاصة تكتدب أف

 -(:31-29 ،2008 ،وسزة س راف

 تعسل عما تظؾير الجؾانب البدنية والسجاميع العزمية الخاصة بالسيارة. -1

تديؼ في تظؾير السدارات الحركية وىذا يعسل عما تس يؽ ال عب مؽ أداء ميارات ووات صعؾبات  -2

  فرصة لحرؾلو عما درجات أكثر. أعما مسا يؾفر

يقمل مؽ ودوث  ي الذؼتثبت السدار الحركي لمسيارة إو ترل إلا درجة الآلية وىذا ىدؼ ر يد -3

 اي ظاء الفشية والذ مية ويحافع عما درجة الأداء.

تحقخ اينديابية والربط بيؽ السيارات في الدمدمة الحركية ويسيسا عشد استعساؿ تسريشات  اصة  -4

باستثشاء ، تشفيذ مجسؾعة مؽ السيارات والربط  يسا بيشيا مع العمؼ إف الأداء عما أجيزة الجسشاستػ الفشيل

 مشرة القفز ىؾ عبارة عؽ س سل وركية تتكؾف مؽ مجسؾعة مؽ السيارات مختمفة الرعؾبة.
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 -:قيج الجراسة القجرات البجنية والحخكية 2-1-2

ي مجػػاؿ التربيػػة البدنيػػة إو عيػػرت ىػػذه مػػع بدايػػة ايىتسػػاـ "تعػػد مػػؽ السرػػظمحات القديسػػة ندػػبيا  فػػ

 بالسدػػػتؾػ الرياضػػػي لتظػػػؾير القابميػػػات والقػػػدرات والإم انيػػػات ل عػػػب وفػػػي مختمػػػا الأنذػػػظة الرياضػػػية"

 .(46 :2008ت وؼ، فوديؽ عبد الزىرة ال)

 -وسيتشاوؿ الباود القدرات التالية: 

 القؾة اينفجارية. .1

 القؾة السسيزة بالدرعة. .2

 تحسل القؾة. .3

 السرونة. .4

 الرشاقة. .5

 التؾافخ. .6

 التؾالف.  .7

 
 -الانفجارية:القؾة  2-1-2-1

ىشاؾ الكثير مؽ التعريفات التي وردت فييا القؾة اينفجارية مؽ دوف تحديد عزؾ او أعزاء 

 ػ القؾة اينفجارية لمذراعيؽ والرجميؽ، وقد عرفت بأنيا "القدرة عما تفجير أقرالمعيشة في الجدؼ، فيشا

سعد محدؽ اسساعيل، ) قؾة في أقل لمؽ مس ؽ لأداء وركي مفرد أؼ أنيا القؾة القرؾػ المحغية للأداء"

ومثاؿ عما ولػ في رياضة الجسشاستػ لحغة دفع الذراعيؽ لمبار في ميارة التبديل مؽ (، 53 :1996

 .الؾقؾؼ عما اليديؽ في جيال الستؾالؼ الفشي لمرجاؿ
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نية السجسؾعات العزمية في تفجير اقرا قؾة في أقل لمؽ مس ؽ بأنيا "عبارة عؽ إم ا توعرف

ومع ولػ فيي عبارة عؽ القؾة القرؾػ الستفجرة المحغية إو نجدىا متظمبة في لحغات معيشة في الأداء 

 .(172 :1987قيس ناجي وبدظؾيدي اوسد، ) السيارؼ الحركي"

أكبر كسية مؽ القؾة العزمية في أقل  وىشاؾ تعريفات ا رػ لمقؾة اينفجارية مشيا " قابمية إعيار

 .(111 :1978قاسؼ ودؽ وديؽ، ) لمؽ مس ؽ"
 

 -القؾة السسيدة بالدخعة: 2-1-2-2

تدا ل صفة القؾة مع صفة الدرعة وتشذأ مؽ وىي تكؾف  الرياضاتميسة جدا  لكثير مؽ  قدرةتعد     

رياضية ويراىا أبؾ الع  وأوسد نرر وىؾ الأمر الذؼ ي ؾف واسسا  في الكثير مؽ الفعاليات والألعا  ال

أنيا" قدرة الجيال العربي العزمي عما إنتاج قؾة سريعة، الأمر الذؼ يتظمب درجة مؽ التؾافخ بالديؽ 

أبؾ الع  أوسد عبد الفتاح وأوسد نرر الديؽ، ) في دمج صفة القؾة وصفة الدرعة في م ؾف واود"

2003: 85). 

عزمي لمرياضي في الت مب عما مقاومات تتظمب درجة عالية مؽ وتعرؼ بأنيا" قدرة الجيال ال    

 . (139 :2010 ،عبد   وديؽ ال مي) سرعة وقؾة اينتباضات العزمية"

وتعد القؾة السسيزة بالدرعة مؽ الستظمبات الزرورية لأؼ يعب يسارس إودػ الألعا  الجساعية 

والأكثر استخداما  في أداء الرياضي إو تغير مثل ىذه  والفردية إو تعد مؽ أىؼ أش اؿ القؾة، والشؾع ال الب

القؾة في وايت اينظ ؽ الدريع وكذلػ في القدرة عما أداء السيارات السظمؾبة بالدرعة السس شة، وتعرؼ 

ريداف  ريبط وعمي تركي ) بأنيا "قدرة الرياضي في الت مب عما السقاومات بانتباضات عزمية سريعة"

 .(37 :2002مرمح، 
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 -تحسل القؾة: 2-1-2-3

البدنية الزرورية التي يجب أف يستمكيا الرياضيؾف، والتي تعد  القدراتتعد صفة تحسل القؾة مؽ 

عام   واسسا  في الكثير مؽ الألعا  والفعاليات الرياضية وولػ لأنيا تعظي لمرياضي الذؼ يستمكيا 

أنيا تداىؼ في تشغيؼ عسل العز ت  كسا، الفرصة لمحفاظ عما مدتؾػ أنتاج القؾة ولأطؾؿ لمؽ مس ؽ

وتعظي فرصة لتشاو  العسل بيؽ السجاميع العزمية، والذؼ ي يستمػ ىذه الرفة السيسة ي يدتظيع 

 العالية.  الت مب عما تحسل تسريشات القؾة العزمية التي تستال بذدتيا

مؽ الحد "قدرة العز ت عما أداء جيد متعاقب يتسيز ب ؾف شدتو أقل  ت عما انياوعرف

الأقرا، وىذا يتظمب كفاءة الجيال الدورؼ في تخمير العزمة مؽ السخمفات التي تشذأ عؽ الجيد 

 .(66 :1997كساؿ عبد الحسيد و  صبحي ودشيؽ، ) العسل" يستسرارىا فيالسبذوؿ ضسانا  

ات "مقدرة العزمة أو مجسؾعة عزمية عما مقاومة التعب العزمي وولػ أثشاء اينتباض كسا ىي

 .(70 :2014بدظؾيدي اوسد، ) العزمية الستكررة ولفترة لمشية طؾيمة"

 

 -:السخونة 2-1-2-4

ووات اىسيو كبيره كؾنيا تكدب ايداء الحركي والبشاء  ةالحركي ةمؽ م ؾنات المياق السرونة دتع

الحركات الجدسي الكساؿ ويس ؽ الإشارة الييا في السجاؿ الرياضي عما انيا " قدرة الفرد عما اداء 

  .(63 :1978 ،قاسؼ السشديوؼ ) "ةالا اوسع مدػ تدسح لو السفاصل العامم ةالرياضي

 .Robert ,1982:67، (Singer) " بانيا اقرا مدػ وركي مس ؽ لسفرل معيؽ"وعرفت 

فز  عؽ ولػ ارتباطيا واىسيتيا  يسا  ةوالقؾ  الدرعةاي رػ مثل  البدنيةبالقدرات  السرونة"ترتبط 

وكذلػ  ةالعادي ةالحركي بذ ل عاـ وليس في السجاؿ الرياضي فقط أؼ في مغاىر الحيا لأداءبايتعمخ 
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كساؿ ) ترتبط بشؾع التخرر الرياضي في الفعاليات التي تتظمب التركيز عما مرونة بعض السفاصل"

 .(212 :1997عبد الحسيد و  صبحي ودشيؽ، 

ر كل مفرل عما وده ومؽ اجل كسا عرفت بأنيا "صفو  اصو وليدت عامو أؼ انيا تخ

 .(220 :1999 بدظؾيدي اوسد،)  ر" ر ومؽ وقت لآاستخدامات معيشو وىي تختما مؽ فرد لآ

العز ت  اكتسالو اكتدابيا بذ ل ي مؽ س مةيتظمب  اوتكتدب السرونة اىسيو بالشدبة للأداء و 

عبد الدتار جاسؼ ) "ايتيةالشقاط والسداىسة بذ ل فعمي دوف اعاقة ايداء الحركي ويس ؽ تحديد اىسيتيا ب

 .(81 :1991وعايدة عمي وديؽ،

 تقمل ندبة الإصابة لمرياضي.  .1

 سيل.اداء الحركات بذ ل  .2

 تداعد في تعمؼ السيارات الحركية بدرعة.  .3

 .أكبر ةوركي ةاكتدا  طريخ تعجيل اطؾؿ لمحرؾؿ عما طاق .4

يتؾقا مدتؾػ ايداء عما السدػ الجيد "بالقؾؿ مدتؾػ ايداء واكتدا  السرونة ويربط بدظؾيدي اوسد 

عما عشرر  ةفي مفاصل الجدؼ  رؾصا في السيارات التي يعتسد عمييا تقدـ مدتؾاىا برؾره كبير 

 .(222 :1999، بدظؾيدي اوسد) السرونة كالجسشاستػ الفشي"

  -اف السرونة تعتسد عما:( 225-222 ،1999بدظؾيدي اوسد، ويرػ )

 سل الحركي. نؾع السفرل السذترؾ في الع 

 (.ةمركب ، متكررة،ةوويد) ةنؾع الحرك 

 مؽ اينتباض العزمي ةمتظمبات الحرك. 
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 :عمامؽ ويد الذ ل  (164 :1998  صبحي ودانيؽ واوسد كدرػ، )"ويقدسيا 

 جسيعيا.تتزسؽ مفاصل الجدؼ  :ةالعام ةالسرون .1

 "ةفي الحرك ةتتزسؽ السفاصل الدا م :ةالخاص ةالسرون .2

 -:عما"يقدسيا مؽ ويد الثبات والحركة  (295 -293 :1998 ،وديؽقاسؼ ودؽ )اما 

بالسدػ الذؼ يرل اليو  أؼ تؾافر القؾة ضسؽ السدػ الحركي في اثشاء وركتوِ  :ةالستحركالسرونة  .1

  .ولػ السفرل

السرونة الثابتة: أؼ مدػ الحركة السؾجؾدة في السفرل التي يرل الييا مع ام انيات تثبيت  .2

 .يو معيشوالسفرل لسدة لمش

 -(:249-248 :1997ابؾ الع  اوسد، ) السرونة بعؾامل يحدد مؽ مدتؾاىا ويقؾؿ في ولػ تتأثر

  ة.والأندجة الزامش ةدرجة مظاطية العزم .1

 العزمي.فعالية التشغيؼ العربي لمتؾتر  .2

 السفرل.تركيب  .3

 .ةودرجة التؾافخ لمسرونة الستحرك ةالعزمي ةمدتؾػ القؾ  .4

 -:أف في ولػ (154-153 :1998مفتي ابراهيؼ وساد، )يرػ فالسرونة اما بالشدبة الا درجة 

كمسا  ا   عب: ويد معديت السرونة والسظاطية لدػ ايطفاؿ عؽ البال يؽ تزداد انخفاضلعسر ا .1

  .تقدـ الدؽ

  .ايوساء: ي ثر ايوساء الجيد عما السرونة والسظاطية او تزداد بشدبو ممحؾعة بعد إتسامو .2

  .مؽ الذكؾر بذ ل عاـ ةمرون أكثرايناث  :الجشس .3

 اليؾـ.تقل السرونة والإطالة في الرباح عشيا في أؼ تؾقيت ا ر   ؿ  :التؾقيت اليؾمي .4



34   .................والدراساث السابمت  .....الثاني: الدراساث النظريت الفصل 

 

 .ي دؼ التعب الذىشي والبدني الا تقميل ندبة السرونة والإطالة الذىشي:التعب  .5

 -:ىيو  ايزا اىؼ العؾامل الس ثرة في السرونة (176 :2005 عراـ عبدالخالخ،)ويذكر 

  ة.درجة الحرار  .1

 الدؽ الزمشي والعسر التدريبي. .2

 .الجشس  .3

 .التدليػ  .4

  .نؾع الشذاط الرياضي السسارس .5

 .ةنؾع السفرل وتركيب .6

  .درجة التؾالف بيؽ العز ت .7

  .التسريشات السعظاة لحركة السفرل .8

  تو.ومد نؾع الشذاط السيشي  ارج التدريب .9

 الحالة الشفدية ل عب. .10

يقؾـ يعب الجسشاستػ بتحديات عشد تشفيذ او في رياضة الجسشاستػ ايرضي "يتؼ تظؾير السرونة 

وجيال العارضتيؽ  ةسيارات عما الأجيزة السختمفة مثل اداء السرجحات العغسا عما جيال العقمال

عما جيال وراف الحمخ و يرىا مؽ السيارات فأنيا تتظمب  ةايرتفاع والسرجحات الجانبيفي السختمفتيؽ 

 .(15 :2003  ابراهيؼ شحاتو، ) "ةعما التؾالف الحركي والرشاق ةسا تتظمب ايزا القؾة والقدر السرونة ك
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 -:الخشاقة 2-1-2-5

 اصة الجسشاستػ تعد الرشاقة مؽ القدرات الحركية السيسة بالشدبة للأنذظة الرياضية عامة و 

لمجدؼ كمو أو أود  ء كاف ولػدقة وبتؾقيت سميؼ سؾات يرا في اتجاىات الجدؼ بدرعة و  تتظمب والتي

 الجسشاستػأف الرشاقة في  او وىذا ما أكده لىير الخذا  وآ روف  ،أجزا و عما الأرض أو في اليؾاء

في اتجاىات مختمفة بظريقة سريعة معقدة كانت أـ  بديظةمتشؾعة  سياراتالعما أداء ال عب تعشي "قدرة 

ىؼ القدرات التي تعسل عما سرعة تعمؼ السيارات مع القدرة عما ت يير ايتجاىات بدرعة وتعد مؽ أ 

 .(118 :1999 ،الخذا  وآ روف قاسؼ لىير ) الحركية وإتقانيا"

كانت عما أدقو سؾاء و عما ت يير ايتجاه بدرعو و  "مقدرة الجدؼ او بعض اجزا وعرفت بأنيا

 .(219 :1996عبد العزيز عبد الكريؼ، ) في اليؾاء"ـ ايرض ا

 فأنياشاقة الجدؼ عشد اداء الحركات العامة السختمفة اما الرشاقة الخاصة بانيا "ر  تعرف وقد

نبيل شاكر ) "ةالسعيش ةبالماب ةاو السيارات الرياضي ةبالرياض ةرشاقة الجدؼ عشد اداء الحركات الخاص

 .(168 :2005محسؾد، 

 Fox ")التؾالف عما ت يير ايتجاه بدرعو وبدرجة عالية مؽ الدقة والتؾافخ و  ةانيا "القدر  كساو 

and Madonew ،1981، 157.) 

تبدو واضحو في رياضة الجسشاستػ فاف ايداء الحركي ش   ومزسؾنا يعشي  ةاف الرشاق

  ) " تشسؾ عؽ طريخ رياضة الجسشاستػ ي تذفو السذاىد ل عب الجسشاستػ"او ىيلمسذاىد رشاقة 

 (.15 :2003ابراهيؼ شحاتو، 
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 -التؾافق: 2-1-2-6

القدرات الحركية السيسة التي ت ثر في مسارسة الفعاليات والأنذظة الرياضية  أودلتؾافخ يعد ا 
 يعب الجسشاستػ.السختمفة ومؽ الركا ز الأساسية التي يعتسد عمييا 

ترتيب وتشغيؼ الجيد السبذوؿ لمكا ؽ الحي طبقا  لميدؼ ويختما التؾافخ كل وعرؼ عما انو "

الفدمجة معشاه تؾافخ عسل العز ت أو تؾافخ العسل العربي مع ودب العمؼ الذؼ يبحد  يو ففي 

العزمي أو تؾافخ الأندجة العزمية وفي البايؾمي انيػ معشاه تشغيؼ عسل القؾة ولكؽ في عمؼ الحركة ي 

 .(86 :1989وجيو محجؾ ، ) يأ ذ ناوية دوف أ رػ فشأ ذ التؾافخ عما أساس وودة واودة"

قدرة الرياضة عما سرعة الأداء الحركي مع دقة الأداء في " انو وكسا يقرد بالتؾافخ الحركي

 .(145 :1997 أبؾ الع  اوسد عبد الفتاح،" )تحقيخ اليدؼ مع ايقتراد في الجيد

تشغيؼ وتشديخ وترتيب وتبؾيب لمحركة ليذا يس ششا القؾؿ باف التؾافخ "وبسا إف التؾافخ الحركي ىؾ 

الحركية السظمؾبة بتؾافخ عربي عزمي عالي ويتحقخ ولػ مؽ  ىؾ قدرة الرياضي عما أداء الؾاجبات

  ؿ عدة عسميات عربية تتمخر في استتباؿ السخ لمسعمؾمات السختمفة عؽ طبيعة الأداء الحركي عؽ 

 .(79 :2014اوسد يؾسا متعب الحدشاوؼ، ) "طريخ السدتتب ت الحدية

البعض  مع ة قدرات مشدمجة بعزياويعد التؾافخ مؽ القدرات الحركية والتي تتكؾف مؽ مجسؾع

 لمتؾافخ.تذ ل في مجسؾعيا الكمي والس ؾنات العامة 

 -:عما( التؾافخ 142 :2015امر   اوسد البداطي، وقدؼ )

الحركات التي تختما في تكؾيشيا مع  ؾاص الشذاط الرياضي  ويقرد بوالتؾافخ العاـ:  .1

جسؾعة عزمية متذابية او  ير متذابية مؽ م أكثروالتي يدتظيع بيا الرياضي دمج  السسارس،

 سميؼ.في اتجاىات مختمفة وبإيقاع وركي  الجدؼ،مؽ اجزاء 
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التؾافخ الخاص: ىي الحركات التي يدتظيع بيا الرياضي دمج مجسؾعات عز ت اجزاء الجدؼ  .2

 وركي سميؼ. وبإيقاعالسختمفة عشدما تعسل معا  في اتجاىات مختمفة 

لبدنيػػة السركبػػة الػػذؼ يػػرتبط بالدػػرعة والقػػؾة والتحسػػل والسرونػػة، وي تقترػػر عػػد التؾافػػخ مػػؽ القػػدرات اوي 

أىسية تدريبات التؾافخ عما الأداء الفشي والخظظي، ولكؽ تتعدػ ولػ لتذسل مراعػاة فػي الأجػؾاء السختمفػة 

كسا في التؾافخ ايزا  ويشسا يشتقل ال عب بالجدؼ في اليؾاء  عسلالسحيظة بعسمية التدريب، ويدت والأوؾاؿ

 فػي الأداء سػؾاء تؾالنػوالؾثب او الأداء عما جيال الترامبؾليؽ كسا يحتاج ال عب لمتؾافخ في والػة فقػداف 

فػػي اليبػػؾط او التؾقػػا بدػػرعة، وكػػذلػ فػػي الرياضػػات التػػي تتظمػػب الػػتح ؼ فػػي الحركػػة، وتعتسػػد مدػػتؾيات 

عاليػػة عاليػػة، واف امػػت ؾ ال عػػب التؾافػػخ عمػػا السقػػدرة عمػػا الأداء الرػػعب والدػػريع بػػدرجات مختمفػػة وبف

لقدرات عالية مؽ التؾافخ ي تداعد فقط في أدا و لمسيارات الحركية برػؾرة تامػة ودقيقػة ولكػؽ تتعػدػ ولػػ 

لتذسل تجشب الأ ظاء الستؾقعة، ومؽ وجية الشغر الفديؾلؾجية يسثل التؾافخ مقدرة العسميات العرػبية فػي 

او يعتسػػػد تشغػػػيؼ العسػػػل عمػػػا الجيػػػال العرػػػبي السركػػػزؼ عمػػػا " الجيػػػال العرػػػبي السركػػػزؼ عمػػػا التؾافػػػخ،

عػادؿ تركػي " )الؾعيفة والشغاـ واف تركيب وتعقيد الشغاـ والؾعيفة يتؼ تؾافقيا مؽ   ؿ ىػذا الجيػال السيػؼ

 .(72: 2011 الدلؾؼ،

 

 -التؾازن: 2-1-2-7

ت والأوضاع الحركية "يعد التؾالف القدرة عما ايوتفاظ بثبات الجدؼ عشد أداء مختما السيارا

ومعشا التؾالف أيزا ىؾ قدرة الفرد وس متو لمديظرة عما أجزاء جدسو السختمفة وىذا يتؼ مؽ  والثابتة،

  ؿ قؾة الجيال العربي وس متو لمديظرة عما الجيال العزمي الأمر الذؼ يتظمب درجة عالية مؽ 

 .(34: 2011، عامر فا ر ش اتي) القدرة التؾافتية السقترنة بالرشاقة"
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وتغير أىسية التؾالف في انو م ؾف أو صفة ىامة في أداء السيارات أو الحركات الأساسية 

كالؾقؾؼ والسذي وكذلػ في الفعاليات أو السيارات الرياضية  اصة التي تتظمب الؾقؾؼ أو الحركة فؾؽ 

بية الأرضية والقدرة ويز ضيخ، كسا يتزسؽ التؾالف السحافغة عما ع قة ثابتة بيؽ الجدؼ وقؾة الجاو

ابي لمت يرات في القؾة ،ويحتفع التؾالف بؾاسظة الجيال العربي الذؼ يدتقبل يعما عسل تكيف اند

السعمؾمات بؾضاية الفرد في الس اف، او تدتقبل القشؾات الشرا دا رية في ايوف والسدتتب ت الحدية 

فز " عؽ ولػ فاف السخيخ  في العز ت معمؾمات تجعل الفرد دا سا عما عمؼ بخرؾص وضعو،

 السؾجؾد في الدماغ يقؾـ بعسمية التشديخ والتشغيؼ لتشفيذ الحركات وادامة التؾالف اثشاء الحركة.

  -:اشكال التؾازن 

 -:ش ميؽ وىسا عما( التؾالف 69 :2001 ،مفتي ابراهيؼ وسادقدؼ )

ظرة عما جدسو في والة الثبات مثل وىؾ قدرة الفرد عما ايوتفاظ عما تؾالنو والدي الثابت:التؾالف  - 1

 السيزاف.الؾقؾؼ عما قدـ واودة واتخاو وضع 

وىؾ قدرة الفرد عما التؾالف والديظرة عما جدسو اثشاء اداء وركي معيؽ مثل  الحركي:التؾالف  - 2

 السذي عما عارضة التؾالف والسرارعة.

  -:( يجب اتباع ايتي356 :2010 ،اجااوسد ابراهيؼ الخؾ و ميشد وديؽ البذتاوؼ يرػ ) تظؾير التؾالف ول

 :يأتيلتظؾير ىذا العشرر يجب اتباع ما الثابت : تظؾير عشرر التؾالف اولا

 تظؾير مقاومة القؾة الثابتة للأجزاء التي تدتشد عمييا الحركة. .1
 تظؾير مرونة العز ت الع دية لمعز ت العاممة في وركة اتزاف. .2
 :يأتيلتظؾير ىذا العشرر يجب اتباع ما  الستحرؾ: تظؾير عشرر التؾالف ثانيا
 ايرض.استخداـ اجيزة مشخفزة او وضعيا عما  .1
 للأماـ.استخداـ اجيزة مداعدة  .2
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 -رياضة الجسشاستػ: 2-1-3

الرياضات كثيرة ومتشؾعة والجسشاستػ واودة مؽ ىذه الرياضات ولؾ نغرنا الا طبيعة ىذا 

ياضات الأ رػ وميزاتيا مؽ ويد متظمباتيا تختما كل اي ت ؼ عؽ طبيعة الر  فأنيا الرياضة

مؾاصفات ال عب الذؼ يسارسيا وطبيعة تقؾيؼ وركاتيا  فز   عؽالتي ت دػ عمييا،  و رؾصا اجيزتيا

التي تعتسد عما ش ل الجدؼ أؼ اف ايداء الفشي ىؾ الذؼ يحقخ اليدؼ مؽ السسارسة، بع س بعض 

وتشقدؼ رياضة الجسشاستػ الا عدة  يداء الفشي السثاليالرياضات التي يتحقخ اليدؼ دوف الؾصؾؿ الا ا

   -انؾاع وىي:

"ىذا الشؾع مؽ الجسشاستػ استخدـ لتدريب الأطفاؿ لكؾنو يعظي الحرية في  أولًا: جسشاستػ الألعاب:

( سشؾات يستالوف بسيؾؿٍ لمعب، وتتؼ 6-3السسارسة مؽ دوف محددات للأداء، ولكؾف الأطفاؿ في عسر )

اء الحركي ومسارسة ىذا الشؾع يداىؼ في اعداد جيد للأطفاؿ لسسارسة رياضة الجسشاستػ مؽ عسمية البش

عبد الرلاؽ كاعؼ عمي الزبيدؼ و ناعؼ اوسد ع ا  الحدشاوؼ، )   ؿ المعب عما ايجيزة السختمفة"

2022: 39). 

رياضة (سشؾات   ؿ دروس التربية الرياضية في 6-3يسارس ىذا الشؾع للأطفاؿ بأعسار مؽ)

 .(39 :1985معيؾؼ ونؾف وشتؾش وآ روف، ) الأطفاؿ بذرط أف تكؾف مدمية وباعثة لمدرور

"يعد أكثر اتجاىا  نحؾ السسارسة السشغسة مؽ   ؿ اجتيال السؾانع، ثانياً: جسشاستػ السؾانع: 

السيارات  ومسارسة ىذا الشؾع يداىؼ في اعداد اساس جيد ل عبيؽ لمسذاركة في البظؾيت، مؽ   ؿ تعمؼ

عبد الرلاؽ كاعؼ عمي الزبيدؼ وناعؼ ) يؼ في تظؾير المياقة الحركية للأطفاؿ"عما ايجيزة القانؾنية وتد

 .(39 :2022اوسد ع ا  الحدشاوؼ، 
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"يتسثل ىذا الشؾع بالتساريؽ عما أدوات إو ليا أىسية كبرػ في التربية الرياضية وليذا يعتسد عمييا 

أساسا لمتربية الرياضية لمعسل عما رفع السدتؾػ البدني والرحي ل عبيؽ، الكثير مؽ الدوؿ الستقدمة 

ومؽ الديل إدراؾ التقار  بيؽ السيارات والحركات السدتخدمة في تساريؽ السؾانع التي تتظمب القؾة 

، معيؾؼ ونؾف وشتؾش وآ روف ) والتحسل والسرونة والرشاقة، وتعد الظريقة السسيدة إلا جسشاستػ الأجيزة"

1985: 41). 

يعد ىذا الشؾع مؽ الجسشاستػ ىؾ الأساس الذؼ يبشا عميو يعب " ثالثاً: جسشاستػ الأجيدة:

الجسشاستػ والذؼ مؽ   لو يس ؽ بدء التدريبات الفعمية لمجسشاستػ وأجيزتو التي تتكؾف مؽ ستة أجيزة 

اف السقابض، جيال )بداط الحركات الأرضية، مشرة القفز، جيال الستؾالؼ، جيال العقمة، جيال ور

الستؾالؼ( وعميو يجب عما السدر  مؽ تدريب السيارات الأساسية لكل جيال عما ودة ويجب البدء 

ببداط الحركات الأرضية لكؾف مياراتيا بديظة وتبعد لدػ ال عبيؽ الثقة بالشفس والستعة والدرور عشد 

 .(44 :1985 معيؾؼ ونؾف وشتؾش وآ روف،) "أدا يا

"ىؾ أداء الحركات عما الأجيزة في إطار القؾانيؽ وبظريقة صحيحة  ػ البظؾلات:رابعاً: جسشاست

ل رض الفؾل في السدابقات والبظؾيت والتي تفرض عما ال عب أف يقؾـ بأداء تساريؽ بسدتؾػ عاؿ 

وىذا ي يتأتا إي إوا وضعت لو  ظة لمتدريب تكؾف محتؾية عما كل السؾاد إضافة الا عسل ا تبارات 

معيؾؼ ونؾف وشتؾش ) ر مقدرة ال عب وإعداده لمبظؾيت وأف تكؾف وركاتو مظابقة لمقؾانيؽ الدولية"لإعيا

 .(46 :1985 وآ روف،

ل شتراؾ  "ويعتسد السسارسة السشغسة والأداء الفشي لسيارات الجسشاستػ يرل اليو ايعب، وي ىمو

د وفخ متظمبات ايداء السحددة مؽ ضة الجسشاستػ، وي ؾف ايداء  يو محديافي البظؾيت الخاصة بر 

المجشة الفشية ل تحاد الدولي وعما اجيزة الجسشاستػ وات التياسات القانؾنية، وكذلػ ودد ايتحاد الدولي 
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لمجسشاستػ انؾاع الجسشاستػ الرسسي التي يسارسيا ك  الجشديؽ ) نداء، رجاؿ ( وي ؾف التشافس فييا في 

او أولسبية او عالسية او دولية او وطشية، وقد وضع ايتحاد الدولي بظؾيت رسسية، وتكؾف اما قارية 

تحت ايتحاد الدولي لمجسشاستػ وددت  يو  تشزؾؼ لمجسشاستػ قؾانيؽ لكل فعالية مؽ   ؿ المجاف التي 

عبد الرلاؽ كاعؼ عمي الزبيدؼ ) ضؾابط السذاركات والقؾاعد الأصؾلية لسسارسة ىذا الشؾع مؽ الرياضة"

 .  (39 :2022سد ع ا  الحدشاوؼ، وناعؼ او

 

  -:جياز الستؾازي لمخجال 2-1-3-1

ىؾ أود أجيزة الجسشاستػ لمرجاؿ والذؼ يتسيز برعؾبتو العالية لأنو يعتسد بذ ل أساسي عما  

 ومجسؾعة مؽ الحركات التي ت دػ عميمؽ  العميا ويتكؾف صفة القؾة العزمية لمجدؼ وبالأ ر الأطراؼ 

 .(1ووركات الثبات وكسا مؾضح في الذ ل )مرجحة وركات القؾة وىي مجسؾعة وركات 

 
 (1شكل )

 يؾضح قياسات وشكل جياز الستؾازي 
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 -السيارات الفشية قيج الجراسة: 2-1-3-2

   -:بالزغط عمى جياز الستؾازي  –ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ  2-1-3-2-1

لسيارات السيسة في الجسشاستػ تعد ميارة الؾقؾؼ عما اليديؽ بالز ط عما جيال الستؾالؼ مؽ ا

الفشي لمرجاؿ وولػ لأنيا تعد اود الستظمبات الأساسية التي يجب أف ت دػ عما جيال الستؾالؼ التي 

 الؾقت فيو  (0220والتي تتسثل درجتيا  ) (Bاقرىا ايتحاد الدولي لمجسشاستػ "وىي بدرجة صعؾبة )

وبذلػ ي ؾف مجسؾع الدرجات ليذه السيارة عشد  (0250فأف لأداء كل متظمب تعظا درجة قيستيا )نفدو 

  محسؾد صالح وعامر ) ( إوا ما قاـ ال عب بأدا يا طبقا  لسؾاصفات القانؾف الدولي"0270أدا يا )

  (.3 :2012-2009، س راف وسزة

ىي مؽ السيارات الأساسية التي يجب عما كل  بالز ط - كسا أف ميارة الؾقؾؼ عما اليديؽ

 .والييمي والتبميت كسيارة السؾؼ باعتبارىا السفتاح الا العديد مؽ السيارات الحركية الأ رػ  يعب إتقانيا

 او سرجحةالتكؾف مؽ وركات ت"أف السيارات عما جيال الستؾالؼ  عما وي كد القانؾف الدولي

بادؿ ثبات بتؾليع متداوؼ مؽ ويد الشدبة بيشيسا، وىذه الحركات تشفذ بالتالوركات  واقؾة الوركات 

الؾقؾؼ عما اليديؽ، والأداء مع استقامة الذراعيؽ ىؾ مرورا  بؾضع التعمخ لراوب ي توالتعاقب والت

بالتبادؿ واينتقاؿ مؽ وركات السرجحة الا  داءيتسيز  يو ايالذؼ الجسشاستػ الحديد  برياضة الدا د

 .(89 :2012-2009  محسؾد صالح وعامر س راف وسزة، ) وركات القؾة وبالع س"

بالز ط مؽ السيارات الزرورية في تظؾير قؾة الجدؼ للأطراؼ  - أف الؾقؾؼ عما اليديؽو 

العميا وبالخرؾص قؾة يعبي الجسشاستػ، ويرػ أيزا  ودب مجاؿ  برتو باف الؾقؾؼ عما اليديؽ ىؾ 

  .(ChristOp.cithet Sommer, 2008, 16) "والستحركة تأثيرا  بالقؾة الثابتة اتأكثر التسريش
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 أقدام ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ بالزغط عمى جياز الستؾازي:

يبػػدأ ىػػذا القدػػؼ مػػؽ وضػػع ايرتكػػال الػػزاوؼ ويػػد ي ػػؾف الجػػذع فػػؾؽ مدػػتؾػ  أولًا: القدأأؼ التحزأأيخي:

 تقريبا . درجة (90) الستؾالؼ والذراعيؽ مسدودة بالكامل والرجميؽ تذ ل مع الجذع لاوية

ف يرػػل ال عػػب الػػا وضػػع ايرتكػػال الػػزاوؼ يبػػدأ ال عػػب  يػػو مػػي ف "بعػػد أ ثانيأأاً: القدأأؼ الخئيدأأي:

الػا الػدا ل ومػؽ  جدػؼالجذع قمي   الا الإماـ ورفػع الحػؾض مػع انثشػاء فػي الػؾركيؽ، وبػذلػ تدػيل أدارة ال

الػػػا الخػػػارج مػػػع السدػػػار الكامػػػل لحركػػػة الرفػػػع للأعمػػػا ويجػػػب عمػػػا ال عػػػب أثشػػػاء رفػػػع الجػػػذع تػػػو ثػػػؼ أعا

ج.نؾرمػػاف، )ترجسػػة( سػػميساف عمػػي ودػػؽ و ) ؾف مركػػز ثقػػل الجدػػؼ فػػؾؽ م ػػاف ايرتكػػال"والػػرجميؽ أف ي ػػ

 .(365 :1985، شمعيؾؼ ونؾف وشتؾ 

ماـ وولػ لتدييل عب بثشي الذراعيؽ قمي   الا الأ"وعشد وصؾؿ السقعد فؾؽ الكتفيؽ يبدأ ال 

ب الا ىذا الؾضع عسمية ارتفاع مركز كتمة الجدؼ بؾضع عسؾدؼ فؾؽ اليديؽ، وعشد وصؾؿ ال ع

بدأ باستقامة الجدؼ برفع الرجميؽ للأعما يالستؾالف، فعما ال عب إف يقؾـ بتثبيت الحؾض فؾؽ اليديؽ و 

اليديؽ وامتدادىسا لرفع الجدؼ ي ؾف مداعدا  مؽ قبل ردة فعل الرجميؽ وامتدادىسا نحؾ الؾضع  مدأف 

 .(221-220: 1999 أوسد جاسر،) العسؾدؼ

قاعدة ايرتكال الا الكثير مؽ الستظمبات في التؾافخ الحركي أكثر مسا  بيتث"ويحتاج ىذا مع ت

ىؾ عما جيال الستؾالؼ، ويمزـ أف ي ؾف ىشاؾ مد في مفرل الؾرؾ، وبعد ولػ ي ؾف مد الذراعيؽ، ودا سا  

ار في يجب مراعاة الس وغات الآتية ثبات الستؾالؼ بأتداع الكتفيؽ مع امتداد الذراعيؽ، ولزيادة ايستقر 

ماـ قمي  ، ويعتسد ىذا الؾضع عما القؾة العزمية اليديؽ يمزـ نقل الكتفيؽ الا الأ وضع الؾقؾؼ عما

 .(365 :1985 ج.نؾرماف،" )وايوتفاظ بايرتكال عما الستؾالؼ باتزاف كامل
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يؽ "ي ػؾف وضػع الجدػؼ فػي ىػذا القدػؼ باسػتقامة كاممػة مػؽ الػذراعيؽ وتػا القػدم ثالثاً: القدؼ الختأامي:

وشػػد عزػػمي كامػػل بالجدػػؼ و رؾصػػا  عزػػ ت الػػذراعيؽ والكتفػػيؽ والغيػػر والعزػػمة ايليؾيػػة وعزػػ ت 

ثانيػػػة( "وركػػػات الثبػػػات دا سػػػا  ثػػػانيتيؽ وي 2، والثبػػػات بػػػزمؽ قػػػدره )(367 :1985 ، ج. نؾرمػػػاف) الػػػرجميؽ"

  محسػؾد صػالح ) يعترؼ بأؼ وركة مؽ ناوية الرعؾبة أو السجسؾعػة الحركيػة أوا كانػت أقػل مػؽ ثانيػة"

، وبعػػد اينتيػػاء مػػؽ وضػػع الؾقػػؾؼ ىشػػا يس ػػؽ ل عػػب العػػؾدة (81 :2012-2009وعػػامر سػػ راف وسػػزة، 

الػػا وضػػع ايرتكػػال الػػزاوؼ أو البػػدء بسيػػارات جديػػدة ودػػب الدمدػػمة الحركيػػة التػػي تػػؼ وضػػعيا مػػؽ قبػػػل 

تامي قدؼ تحزيرؼ الا ميػارة السدر  كالدوراف الأمامي أو  يرىا مؽ السيارات الأ رػ  يربح القدؼ الخ

 أ رػ.

 

 -:عمى جياز الستؾازي مع التبجيل نرف لفة ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ  2-1-3-2-2

مؽ السيارات اينتقالية عما جيال الستؾالؼ الؾقؾؼ عما اليديؽ مع التبديل نرا لفة تعد ميارة 

بدونيا ي يدتظيع ال عب ت يير بالجسشاستػ الفشي لمرجاؿ فز   عؽ انيا تعد مؽ السيارات السيسة ف

اتجاه جدسو عما الجيال لأداء السيارات السختمفة، وولػ لستظمبات الجيال اف ي دؼ ال عب سمدمة 

وركية م ؾنو مؽ عذر ميارات برعؾبات ومجسؾعات وركية مختمفة، واف طؾؿ جيال الستؾالؼ محدد 

والتي  (Aوىي بدرجة صعؾبة )لحركية لذلػ وجب عما ال عب ت يير اتجاه جدسو لتكسمة الدمدمة ا

وبشفس الؾقت فأف لأداء كل متظمب تعظا درجة  (A"وىي بدرجة صعؾبة ). (0210تتسثل درجتيا  )

( إوا ما قاـ ال عب بأدا يا 0260وبذلػ ي ؾف مجسؾع الدرجات ليذه السيارة عشد أدا يا ) (0250قيستيا )

 .(3 :2012-2009 ،صالح وعامر س راف وسزة  محسؾد ) طبقا  لسؾاصفات القانؾف الدولي"
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أيػاد ودػيؽ ) عمأى جيأاز الستأؾازي مأع التبأجيل نرأف لفأة ميارة الؾقؾف عمى اليأجيؽ اقدام  

 .(64 :2022وريز، 

يبدأ ال عب لأداء ىذه السيػارة مػؽ وضػع الؾقػؾؼ عمػا اليػديؽ، مػع السحافغػة  أولًا: القدؼ التحزيخي:

ذراعيؽ الػػا الجػػذع والػػرجميؽ والتأشػػير بأصػػابع القػػدميؽ للأعمػػا والشغػػر عمػػا ايمتػػداد كػػام   لمجدػػؼ مػػؽ الػػ

 للأسفل، فز   عؽ شدّ جسيع عز ت الجدؼ.

بعد ثبات ال عب في وضاية الؾقؾؼ عما اليديؽ، يبدأ بالدوراف باتجػاه اليدػار  ثانياً: القدؼ الخئيدي:

الكامل لمجدؼ وولػػ عػؽ طريػخ شػدّ الػذراعيؽ  او الا الجية السراد التبديل الييا مع السحافغة عما ايمتداد

والجذع والؾرؾ الا الأعما ثؼ الدفع بالػذراع اليسشػا ل ػرض الػدوراف، وايرتكػال عمػا الػذراع اليدػرػ، بعػدىا 

يتؼ تحرير الذراع اليسشا والدوراف ربع دوره باتجاه اليدار لسدػ البار الثػاني وايرتكػال ب متػا الػذراعيؽ عمػا 

حافغة عما تؾالف الجدؼ وشدّ جسيع العزػ ت، بعػد ولػػ يقػؾـ ال عػب بػدفع البػار بػذراع بار واود مع الس

اليدار ل ػرض الػدوراف مػرة ا ػرػ باتجػاه اليدػار ربػع دوره وايرتكػال عمػا الػذراع اليسػيؽ لعسػل نرػا دوره 

 يؽ.وايرتكال عما الباريؽ بع س اتجاه بداية الحركة او بالع س في والة الدوراف عما جية اليس

فػػي ىػػذا القدػػؼ يأ ػػذ ال عػػب وضػػع الؾقػػؾؼ عمػػا اليػػديؽ ب امػػل امتػػداد الجدػػؼ  ثالثأأاً: القدأأؼ الختأأامي:

والعز ت مذدودة وأصابع القدميؽ م شرة للأعما والشغر ي ػؾف للأسػفل، اؼ اف ىػذا القدػؼ مذػابو لمقدػؼ 

 تحزيرؼ.التحزيرؼ، لكؽ اتجاه وقؾؼ ال عب في ىذا القدؼ ي ؾف ع س وقؾفو في القدؼ ال
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 -:ميارة الباسكت مؽ الارتكاز الى الارتكاز عمى جياز الستؾازي  2-1-3-2-3

ات اينتقالية سيار المجسؾعة ميارات الترؾ والرجؾع الا البار وىي مؽ  مؽ تعد ميارة الباس ت

لسيارة مؽ تبدأ ىذه او والدقة في الحركة،  الرشاقة والتؾافخوتجسع بيؽ القؾة و  ،السيسة عما جيال الستؾالؼ 

ويتؼ سحب الجدؼ مؽ ىذا الؾضع إلا الأسفل في وركة دا رية  م ية باستخداـ  الزاوؼ،وضع ايرتكال 

ا إلا وضع ايرتكال والرجميؽ الجذع والتي  (Bوىي بدرجة صعؾبة )الزاوؼ ، ثؼ يعاد رفع الجدؼ مجدد 

اء كل متظمب تعظا درجة فأف لأدنفدو الؾقت  يوف (Bوىي بدرجة صعؾبة ) .(0220)  تتسثل درجتيا 

( إوا ما قاـ ال عب بأدا يا 0270وبذلػ ي ؾف مجسؾع الدرجات ليذه السيارة عشد أدا يا ) (0250قيستيا )

 (.3 :2012-2009 ،  محسؾد صالح وعامر س راف وسزة) طبقا  لسؾاصفات القانؾف الدولي"

 -:تؾازي ميارة الباسكت مؽ الارتكاز الى الارتكاز عمى جياز الساقدام 

مسدودتاف الذراعاف و الجدؼ مذدود و  الزاوؼ ضع ايرتكال ي ؾف ال عب في و  أولًا: القدؼ التحزيخي:

 الشغر إلا الأماـ.و 

يتؼ سحب الجدؼ إلا الأسفل في وركة دا رية  م ية باستخداـ الجذع  ثانياً: القدؼ الخئيدي:

والرعؾد  درجة )360)في وركة دا رية الجدؼ  دوراف، مع لأماـ ايعماوالرجميؽ، ويدفع الحؾض إلا 

بالأكتاؼ الا لمؾصؾؿ اعما مدتؾػ فؾؽ بارؼ الستؾالؼ وت يير قبزو اليديؽ مؽ الدا ل الا الخارج 

 .الباريؽ

بعد الؾصؾؿ الا وضع ايرتكال الزاوؼ يأ ذ ال عب الؾضع ايبتدا ي بسد  ثالثاً: القدؼ الختامي:

 .لقدؼ يذبو القدؼ التحزيرؼ الذراعيؽ وشدّ الجدؼ بالكامل وىذا ا
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 الجراسات الدابقة 2-2

 -:(2010ويدر صبيح نجؼ، ) دراسة حيجر صبيح نجؼ 2-2-1

 عشؾان الخسالة: 

" تأثيخ مشيج تجريبي مقتخ  لتظؾيخ القجرات البجنية والحخكية الخاصة ببعض الحخكات عمى جياز 

 (2010) الستؾازي لمشاشئيؽ"

 -ىجفت الجراسة الى:

ج تدريبي مقترح لتظؾير القدرات البدنية والحركية الخاصة ببعض الحركات عما جيال إعداد مشي

التعرؼ عما تأثير السشيج السقترح في تظؾير القدرات البدنية والحركية الخاصة ، و الستؾالؼ لمشاشئيؽ

لبدنية لتعرؼ عما فرؽ التأثير لمسشيج السقترح والسشيج السعتسد في تظؾير القدرات ااو  ،ببعض الحركات

 والحركية الخاصة ببعض الحركات عما جيال الستؾالؼ لمشاشئيؽ.

السقترح تأثير في تظؾير القدرات البدنية والحركية الخاصة ببعض  لمسشيجن وافتخض الباحث أ 

مسشيج ايعتيادؼ تأثير في تظؾير القدرات البدنية والحركية ول ،الحركات عما جيال الستؾالؼ لمشاشئيؽ

ىشالػ فروؽ معشؾية لتأثير السشيج السقترح في تظؾير لقدرات البدنية . كسا اف لحركاتالخاصة ببعض ا

بتأثير السشيج  ا  والحركية الخاصة ببعض الحركات عما جيال الستؾالؼ لمشاشئيؽ لمسجسؾعتيؽ قيػػاس

 السعتسد لمسدر  ولرالح السجسؾعة التجريبية.

-8ميداف بالجسشاستػ للأعسار ما بيؽ)أما عيشة البحد فقد كانت مؽ يعبي مشتخب ناشئي 

استخدـ ، و ( سشة ومجاؿ التدريب ىؾ قاعة الجسشاستػ في مشتدػ شبا  العسارة في محافغة ميداف12

الباود السشيج التجريبي بأسمؾ  السجسؾعات الستكافئة، وقاـ الباود با تيار مجتسع بحثو بالظريقة 

  ( سشة12-8يعبا  بأعسار ما بيؽ ) (11) الغ عددىؼالعسدية وىؼ يعبي محافغة ميداف)الشاشيؽ( والب
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باستخداـ القرعة،  وقدسؾا عذؾا يا  ( يعبيؽ بعد استبعاد ال عبيؽ لأسبا  مختمفة 6وبم ت عيشة البحد )

وبعد القرعة وضع أصحا  الأرقاـ الفردية في السجسؾعة التجريبية وأصحا  الأرقاـ الزوجية في 

يعبيؽ الباقيؽ تؼ ا تيارىؼ لمتجربة  (3) ( يعبيؽ لكل مشيسا، أما3) السجسؾعة الزابظة وبؾاقع

 ايستظ عية الخاصة بست يرات البحد وتؼ استبعادىؼ يوقا بالتجربة الر يدية.

تأثير السشيج ضؾء الشتائج التي تؾصل الييا الباحث وضع اىؼ الاستشتاجات الاتيةو  وفي
بارات الخاصة كافة  بالقدرات البدنية والحركية الخاصة في تظؾير اي ت التدريبي السقترح إيجابيا  

لؼ يداىؼ ولمسجسؾعة التجريبية ومؾضح ولػ مؽ   ؿ الفرؽ السعشؾؼ بيؽ اي تبارات القبمية والبعدية. 
السشيج السقترح لمسجسؾعة التجريبية تظؾرا  في ا تبار القؾة السسيزة بالدرعة لمذراعيؽ وصفة سرعة رد الفعل 

  والتؾافخ.والرشاقة 
السشيج التدريبي السقترح  تفؾقا  واضحا  لمسجسؾعة التجريبية في ا تبارات  ةداىسبسكسا استشتج  

ة القدرات البدنية والحركية الخاصة عما ودا  السجسؾعة الزابظة في القدرة اينفجارية لمذراعيؽ والقؾ 
داـ التسريشات الخاصة بأسمؾ  السيارة أعيرت الشتا ج فاعمية استخكسا  ،القرؾػ ومظاولة القؾة والسرونة

كاف لتشؾع تسريشات ، و في تظؾير الأداء السيارؼ لحركتي الظمؾع الأمامي والخمفي لمتقاطع عما الستؾالؼ 
السشيج وا تيار الذدد التدريبية الس  سة وتؾليع مدة الراوة البيشية بيؽ التكرارات والسجاميع الأثر في 

 والحركية الخاصة.تظؾير بعض القدرات البدنية 
ضرورة ايىتساـ بتدريب القؾة ضؾء الاستشتاجات وضع الباحث اىؼ التؾصيات الاتية  وفي

العزمية الخاصة مؽ   ؿ تظؾير القؾة السسيزة لمذراعيؽ والكتفيؽ لمقدرات البدنية الخاصة وكذلػ سرعة 
بات الخاصة بجيال الستؾالؼ رد الفعل والرشاقة والتؾافخ لمقدرات الحركية الخاصة في تظؾير الستظم

التأكيد عما استخداـ تسريشات مذابية لأسمؾ  السيارة لمسيارات الحركية لمستؾالؼ وبعض ؽ، و لمشاشئي
، فز   عؽ التساريؽ التي تخدـ تظؾير بعض عشاصر القؾة الخاصة والقدرات الحركية لشاشئي الجسشاستػ

اصة لمشاشئيؽ في السرومة العسرية التي تدبخ السرومة التأكيد عما تظؾير القدرات البدنية والحركية الخ
العسرية لعيشة البحد ل رض إعدادىؼ لتظؾير السيارات الحركية التي تخدـ الستظمبات الخاصة بالستؾالؼ 

 لتحقيخ أكبر عدد مؽ ىذه الستظمبات.
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 -:(2005، إسساعيل إبراهيؼ  ) دراسة إسساعيل إبخاليؼ محمد  2-2-2

 لة: الخساعشؾان  

 "تأثيخ تسخيشات خاصة عمى وفق بعض الستغيخات البايؾكيشساتيكية لتعميؼ ميارة 

 (2005) الجياميجوف عمى جياز الستؾازي"

 -:ىجفت الجراسة الى

وضع تسريشات  اصة عما وفخ بعض الست يرات البايؾكيشساتي ية لتعميؼ ميارة الدياميدوؼ عما  

ير التسريشات الخاصة عما وفخ بعض الست يرات التعرؼ عما تأث، و جيال الستؾالؼ ل عبي

التعرؼ عما تأثير التسريشات الخاصة لتعميؼ ميارة ، فز   عؽ البايؾكيشساتي ية لتعميؼ ميارة الدياميدوؼ

الدياميدوؼ عما جيال الستؾالؼ في القؾة اينفجارية والقؾة السسيزة بالدرعة لمذراعيؽ ل عبي مشتخب 

 (.13-11عسار )الشاشئيؽ بالجسشاستػ بأ

ىشاؾ تأثير إيجابي في التسريشات الخاصة عما وفخ بعض الست يرات وافتخض الباحث بان 

ىشاؾ تأثير إيجابي و ،البايؾكيشساتي ية لتعميؼ ميارة الدياميدوؼ عما جيال الستؾالؼ في اي تبار البعدؼ

لقؾة اينفجارية والقؾة السسيزة في التسريشات الخاصة لتعميؼ ميارة الدياميدوؼ عما جيال الستؾالؼ في ا

ىشاؾ تأثير إيجابي في تأثير التسريشات الخاصة لتعميؼ ميارة الدياميدوؼ ، فز   عؽ اف بالدرعة لمذراعيؽ

عما جيال الستؾالؼ في ميارة الدياميدوؼ والقؾة اينفجارية والقؾة السسيزة بالدرعة لمذراعيؽ بيؽ 

  تبار البعدؼ ولرالح السجسؾعة التجريبية.السجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة في اي

( سشة، وتؼ 13-11أما عيشة البحد فقد كانت مؽ يعبي مشتخب الشاشئيؽ الجسشاستػ بأعسار )

( 3مجسؾعتيؽ ) عما( يعبيؽ، وقاـ الباود بتقديؼ العيشة 6ا تيارىؼ بالظريقة العسدية وكاف عددىؼ )

وقد استخدـ الباود والتكاف  بيشيسا، كسا أجرػ التجانس  ؽ لكل مؽ السجسؾعة التجريبية والزابظةيعبي
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( وودات تعميسية 3وبسعدؿ ) أسابيع( 8السشيج عما السجسؾعتيؽ وبعد تظبيخ البرنامج التدريبي لسدة )

 السجسؾعتيؽ.أسبؾعيا قاـ بأجراء اي تبارات البعدية عما 

داـ التسريشات الخاصة بالأداء فاعمية استخىي  اما اىؼ الاستشتاجات التي تؾصل الييا الباحث

اف التسريشات الخاصة أثبتت فاعميتيا في تظؾير القؾة السسيزة بالدرعة والقؾة ، و السيارؼ لحركة الدياميدوؼ

 كفاءتو في ترحيح السدار الحركي الرحيح. تاف استخداـ )الؾسيمة السداعدة( اثبت، كسا اينفجارية

اد التقشيات الحديثة عشد التحميل لسيارة معيشة في اعتسباوصى الباحث  ضؾء الاستشتاجات وفي

اعتساد التسريشات الخاصة ، فز   عؽ الجسشاستػ برؾرة مؾضؾعية لمكذا عؽ نقاط القؾة والزعا

اعتساد التسريشات الخاصة ، و عما وفخ بعض الست يرات البايؾمي اني ية السبحؾثة لتعميؼ ميارة الدياميدوؼ

 نب البدني.بأسمؾ  السيارة لتظؾير الجا
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 -:(2005عمي بديؾؼ طابؾر، ) دراسة عمي بجيؾي طابؾر 2-2-3

 عشؾان الخسالة: 

 "تظؾيخ القؾة الثابتة وأثخىا في بعض الستغيخات الكيشساتيكية لمؾقؾف عمى اليجيؽ

 (2005) بالزغط عمى جياز الستؾازي" 

 ىجفت الجراسة الى

القؾة  إثرمعرفة  فز   عؽ ،مؽ   ؿ السشيج التدريبي معرفة مدػ التظؾر الحاصل بالقؾة الثابتة

وافترض  الثابتة في بعض الست يرات الكيشساتي ية لمؾقؾؼ عما اليديؽ بالز ط عما جيال الستؾالؼ.

بعض الست يرات  ، وتحدؽأداء ميارة الؾقؾؼ عما اليديؽ بالز ط عما جيال الستؾالؼ  تظؾيرالباود 

 ما اليديؽ بالز ط عما جيال الستؾالؼ. الكيشساتي ية لسيارة الؾقؾؼ ع

( سشؾات فسا 10أما عيشة البحد فقد كانت مؽ يعبي براعؼ محافغة ب داد بالجسشاستػ بأعسار )

وقد استخدـ الباود  ،دوف ومجاؿ التدريب ىؾ قاعة الجسشاستػ في كمية التربية الرياضية جامعة ب داد

، وقاـ الباود با تيار مجتسع بحثو بالظريقة العسدية وىؼ السشيج التجريبي بأسمؾ  السجسؾعات الستكافئة

 سشؾات فسا دوف. (10يعبا  بأعسار ) (20) يعبي محافغة ب داد)البراعؼ(والبالغ عددىؼ

يعبيؽ آ ريؽ بدبب ت يبيؼ وبذلػ أصبح  (4)ويعبيؽ بدبب الغروؼ الأمشية  (4تؼ استبعاد ) 

يعبيؽ لكل مؽ  (6مجسؾعتيؽ ) عمااـ الباود بتقديؼ العيشة (يعبا  وق12العدد الكمي لإفراد العيشة)

 بيشيسا. والتكاف السجسؾعة التجريبية والزابظة كسا أجرػ التجانس 

قد أدت الا  متساريؽ التدريبية السقتروةلأف ضؾء الشتائج وضع الباحث الاستشتاجات الاتية  وفي

في تظؾير الأداء السيارؼ لمؾقؾؼ عما  أسيستقد إف التساريؽ السقتروة فز   عؽ  ،تظؾير القؾة الثابتة
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عيؾر م شرات تحدؽ لبعض الست يرات البيؾمي اني ية السختارة ، و اليديؽ بالز ط عما جيال الستؾالؼ 

   ؿ مرومة الأداء الفشي لسيارة الؾقؾؼ عما اليديؽ بالز ط عما جيال الستؾالؼ.

التساريؽ التدريبية السقتروة لمقؾة الثابتة  زرورة استخداـبػاوصى الباحث  ضؾء الاستشتاجات وفي

التأكيد عما ، و سشؾات فسا دوف ل رض تظؾير الأداء الفشي لمسيارة (10في تدريب ال عبيؽ البراعؼ بعسر)

السدربيؽ بزرورة ايىتساـ بالجؾانب السي اني ية الس ثرة في أداء ميارات الجسشاستػ كؾف التعرؼ عمييا، 

 ل عما ليادة مدتؾػ الأداء وايقتراد بالجيد والؾقت. والأداء وفخ اسديا يعس
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 :التذابو والاخت ف بيؽ الجراسات الدابقة والحالية اوجو 2-2-4

 -اوجو التذابو والاخت ف مع دراسة حيجر صبيح نجؼ: 2-2-4-1

تذابيت دراسة )ويدر صبيح نجؼ( مع الدراسة الحالية في التخرر العاـ وىؾ  اوجو التذابو:

العسرية وىي الشاشئيؽ عمؼ التدريب الرياضي وتذابيت بشؾع الرياضة وىي الجسشاستػ كسا وتذابيت بالفئة 

في الجيال وىؾ جيال الستؾالؼ وفي  اا تذابيتسراستيؽ استخدمت السشيج التجريبي، فز   عؽ انيوكمتا الد

 بعض القدرات البدنية والحركية الخاصة بجيال الستؾالؼ لمرجاؿ.

ا تمفت الدراسة الحالية عؽ دراسة ويدر صبيح نجؼ في السجاؿ الزماني  لاخت ف:اوجو ا

والسجاؿ البذرؼ وكذلػ اجراءات البحد السيدانية وعيشو ومجتسع البحد وكذلػ بأسمؾ  السشيج التجريبي 

لؾاودة مجسؾعتيؽ ضابظة وتجريبية والدراسة الحالية وو السجسؾعة التجريبية ا تألفت مؽفالدراسة الدابقة 

 وكذلػ ا تمفت في بعض القدرات البدنية والحركية والسيارات السدتخدمة.
 

 -اوجو التذابو والاخت ف اسساعيل ابخاليؼ محمد: 2-2-4-2

تذابيت دراسة )اسساعيل ابراهيؼ  ( مع الدراسة الحالية في التخرر العاـ  اوجو التذابو:

ة وىي الجسشاستػ والجيال الذؼ ىؾ جيال الستؾالؼ بشؾع الرياضىؾ عمؼ التدريب الرياضي وتذابيت و 

 السشيج التجريبي. الشاشئيؽ وكمتا الدراستيؽ استعسمتوتذابيت ايزا  بالفئة العسرية وىي 

ا تمفت الدراسة الحالية عؽ دراسة اسساعيل ابراهيؼ   في السجاؿ الزماني  اوجو الاخت ف:

اجراءات البحد السيدانية وعيشو ومجتسع البحد وبأسمؾ  والسجاؿ البذرؼ والسجاؿ الس اني وفز   عؽ 

مجسؾعة بظة وتجريبية والدراسة الحالية مؽ مجسؾعتيؽ ضا الدابقة تألفت مؽ السشيج التجريبي فالدراسة

حالية مع الدابقة بالست يرات البايؾكيشساتي ية وا تمفت بشؾع السيارة الالؾاودة، كسا ا تمفت الدراسة 

 ستيداؼ أؼ قدرات بدنية او وركية في الدراسة الدابقة.السدتيدفة وعدـ ا
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 -اوجو التذابو والاخت ف مع دراسة عمي بجيؾي طابؾر: 2-2-4-3

تذابيت دراسة )عمي بديؾؼ طابؾر( مع الدراسة الحالية بشؾع الرياضة ونؾع  اوجو التذابو:

العسرية وىي  كسا تذابيت بالفئةالجيال السدتيدؼ في التدريب وىي الجسشاستػ وجيال الستؾالؼ تحديدا ، 

في ميارة مذتركة بيؽ الدراستيؽ  لسشيج التجريبي فز   عؽ تذابيياا الشاشئيؽ وكمتا الدراستيؽ استعسمت

 وىي ميارة الؾقؾؼ عما اليديؽ بالز ط.

ا تمفت الدراسة الحالية عؽ دراسة عمي بديؾؼ طابؾر في السجاؿ الزماني  اوجو الاخت ف:

ؼ والسجاؿ الس اني واجراءات البحد السيدانية وعيشو ومجتسع البحد فز   عؽ أسمؾ  والسجاؿ البذر 

مجسؾعة  بظة وتجريبية والدراسة الحالية مؽمجسؾعتيؽ ضا لتجريبي فالدراسة الدابقة تألفت مؽالسشيج ا

وعدـ وجؾد أؼ  واودة، وا تمفت الدراسة الدابقة عؽ الحالية بالست يرات الكيشساتي ية وتظؾير القؾة الثابتة

 قدرات بدنية او وركية في الدراسة الدابقة.
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 :تظبيق التسخيشات الخاصة السعجة مؽ قبل الباحث 3-4-4-2

 :الاختبارات البعجية 3-4-4-3

 :الؾسائل الاحرائية 3-5
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 الفرل الثالث

 :ة البحث واجخاءاتو السيجانيةمشيجي -3

 -البحث: وترسيؼ مشيج 3-1

إف طبيعة السذ مة ىي التي تحدد مشيج البحد مؽ أجل الؾصؾؿ الا الحتيقة والكذا عشيا، 

وولػ عؽ طريخ ايستقراء الذامل لمغؾاىر والأدلة الستعمقة بسذ مة البحد، والسشيج التجريبي "يتزسؽ 

الس ثرة في ت يير الست يرات التابعة مؽ التجربة ما عدا عام   واودا  محاولة الزبط لمعؾامل الأساسية 

يتح ؼ  يو الباود وي يره عما نحؾ معيؽ بردد تحديد تأثيره وقياسو في الست ير أو الست يرات التابعة 

السشاىج الذؼ يعزؿ جسيع الست يرات  ىؾالسشيج التجريبي  د، ويع(297 :2002وجيو محجؾ ، ) وقياسو"

الؾاودة، التجريبية الترسيؼ السجسؾعة السشيج التجريبي وو الست ير التجريبي، لذا أستخدـ الباود  اما عد

 ( يبيؽ ولػ:1والجدوؿ )

 (1)ججول 

 يبيؽ ترسيؼ مشيج البحث

 نؾع الاختبار السشيج الستبع نؾع الاختبار نؾع العيشة

 الاختبار القبمي السجسؾعة التجخيبية
مؽ  التسخيشات الخاصة السعجة

 قبل الباحث
 البعجيالاختبار 
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 -:شتووعي البحث مجتسع 3-2

مؽ ايمؾر السيسة في البحد العمسي ىؾ ا تيار مجتسع البحد بعد ايجاد السذ مة البحثية ومؽ 

شأف ىذا السجتسع اف يعالج ىذه السذ مة، "إف الأىداؼ التي يزعيا الباود لبحثو والإجراءات التي 

، او تؼ تحديد (41 :1986جابر عبد الحسيد واوسد  يرؼ، ) عيشة التي يختارىا"يدتخدميا ستحدد طبيعة ال

-10) جسشاستػ بأعسارال ميداف لشاشئيمحافغة مجتسع البحد بالظريقة العسدية وىؼ يعبي مشتخب 

(، الذيؽ يتدربؾف في قاعة السركز التخرري لمجسشاستػ 2025-2024( سشة لمسؾسؼ الرياضي )13

( يعبيؽ 6( يعبيؽ وتؼ ا تيار)7ميداف والبالغ عددىؼ ) محافغة الذبا  والرياضة فيالتابعة لسديرية 

كاف ندبة  او، بدبب انقظاعو السدتسر عؽ التدريمشيؼ ب يعب واود كعيشة لمبحد بعد ما تؼ استبعاد

 .جتسع( مؽ الس%86)وجؼ العيشة

 البحث: عيشةتجانذ  3-2-1

زو الباود الشتا ج الا السشيج التجريبي يبد مؽ اجراء ة ولكي يعفي التجربة الر يد قبل الخؾض

التجانس لمسجسؾعة مؽ ويد ايطؾاؿ وايولاف والعسر الزمشي والعسر التدريبي، وقد اجرػ الباود 

( في الداعة الخامدة مداءا  ل رض 1/2/2025السرادؼ ) الدبتالتياسات لعيشة البحد في يؾـ 

( يستحراؿ الؾسط الحدابي SPSS v23يبة ايورا ية )تجانس العيشة، واستخدـ الباود الحق

 ( يبيؽ ولػ:2، والجدوؿ )والؾسيط و اينحراؼ السايارؼ ومعامل ايلتؾاء
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 (2ججول )

 تجانذ عيشة البحثيبيؽ تفاصيل 

 معامل الالتؾاء الانحخاف السعياري  الؾسيط الؾسط الحدابي الستغيخات

 0.000 0.93 137.25 137.25 الظؾل

 0.144 0.68 32.62 32.68 تمةالك

 0.000 0.89 12 12 العسخ الدمشي

 0.772 - 0.58 6.15 5.93 العسخ التجريبي

 

 السدتخجمة في البحث:والأدوات وسائل جسع السعمؾمات والأجيدة  3-3

 -وسائل جسع السعمؾمات: 3-3-1

 ((5)يشغر ممحخ ) فريخ العسل السداعد. 

 بية.السراجع والسرادر العربية والأجش 

 .شب ة السعمؾمات الدولية اينترنيت 

 .اي تبارات والتياس 

 .استسارة تقييؼ ايداء السيارؼ 

 .استسارة تفريغ درجات اي تبارات  
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  والعسر التدريبياستسارة تبيؽ ايطؾاؿ وايولاف واعسار ايعبيؽ. 

 -:الأدوات السدتخجمة في البحثو الأجيدة  3-3-2

  بداط الحركات ايرضية.جيال 

 (2عدد) يال الحمخج. 

 ( 3جيال الستؾالؼ القانؾني عدد.) 

 (2عدد ) جيال العقمة. 

 (3عدد ) قفال. 

 (6عدد ) قبزات الستؾالؼ ايرضية. 

 ( 2متؾالؼ مشخفض ايرتفاع عدد.) 

 ( نؾع 1جيال واسؾ  محسؾؿ عدد )(HP.) 

 ( عدد )(.1ميزاف طبي ايلساني )لتياس كتمة الجدؼ 

 .  مادة الس شيديؾـ

  (.1عدد )ي  ذبصشدوؽ 

 (2عدد ) شريط لتياس الظؾؿ . 

 ( ساعة تؾقيت نؾعDIAMOND) ( 2عدد .) 

 ( 3كرة طبية عدد.) 

 ( 12كرة تشس عدد.) 

 ( 2صافرة نؾع فؾكس.) 

  (.6)عدد شؾا ر 
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  (.4)عدد عرا 

  (4اوباؿ مظاطية عدد.) 

  ( 20مراتب اسفشجية عدد. ) 

 :لبحث السيجانيةااجخاءات  3-4

 -السيارات قيج الجراسة:لمقجرات البجنية والحخكية و الستغيخات تحجيج  3-4-1

التي تشاولت ميارات جيال الستؾالؼ  وايطاريحالرسا ل الكثير مؽ ع الباود عما اط بعد 

اىؼ بالجسشاستػ الفشي لمرجاؿ وبعد التذاور مع الدادة السذرفيؽ عما البحد ل رض تحديد بعض 

والدادة السذرفيؽ ي تخر جيال الستؾالؼ لذلػ ودد الباود السيارات التالست يرات البدنية والحركية و 

الست يرات والسيارات قيد الدراسة الست يرات البدنية وددت بػ )القؾة اينفجارية والقؾة السسيزة بالدرعة وتحسل 

ثمت القؾة والسرونة( اما القدرات الحركي فيي )الرشاقة والتؾافخ والتؾالف( اما السيارات التي تؼ تحديدىا تس

ميارة الباس ت  لفة،ميارة الؾقؾؼ عما اليديؽ مع التبديل نرا  بالز ط، الؾقؾؼ عما اليديؽ )ميارة بػ

 مؽ ايرتكال الا ايرتكال(. 
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 -تحجيج الاختبارات لمقجرات البجنية والحخكية والسيارية: 3-4-2

السرادر العمسية ل رض تحقيخ اىداؼ الدراسة بذ ل عمسي صحيح وبعد الرجؾع الا السراجع و 

 بالبحد وىي كايتي.اي تبارات الخاصة وبايتفاؽ مع الدادة السذرفيؽ تؼ ا تيار عسد الباود 

 -اختبارات القجرات البجنية: 3-4-2-1

 :اختبار القأؾة الانفجأارية )لمحراعيؽ والجحع مؽ الخمف( 3-4-2-1-1

 :قيس ناجي عبد الجبار ) كرسيا تبار رمي الكرة الظبية مؽ الجمؾس عما ال اسؼ الاختبار

 .(431 :1984وبدظؾيدي اوسد، 

 :قياس القؾة اينفجارية لمذراعيؽ والجذع مؽ الخما. الغخض مؽ الاختبار 

 :قمؼ تأشير. صافرة،، كرسي، شريط قياس، ك ؼ( 2)كرة طبية لنة  ادوات الاختبار 

 :اماـ ال عب يقؾـ مؽ وضع الجمؾس عما الكرسي ومدػ الكرة ب متا اليديؽ  وصف الاختبار

مؾضح  مس شة كسابثشي الجذع الا ايماـ وعشد اشارة البدء، يرمي الكرة الا الخما لأبعد مدافة 

 (. 2بالذ ل )

 :تعميسات الاختبار 

 .ثشي الجذع للأماـ والذراعيؽ مسدودتاف 

 .عدـ ركل الرجيميؽ 

  .يقؾـ ال عب بأداء محاولة واودة فقط لرمي الكرة 

 :ال عب ول اية بداية نقظة سقؾط  اس بالستر وأجزا و مؽ نياية كعبيؾف التيي  احتداب الجرجة

 الكرة.
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 (2الذكل )

 يؾضح طخيقة اداء اختبار القؾة الانفجارية )لمحراعيؽ والجحع مؽ الخمف(.

 -:اختبار القأؾة الانفجأارية )لمحراعيؽ والجحع مؽ الامام( 3-4-2-1-2

 :قيس ناجي عبد الجبار ) الكرسيرة الظبية مؽ الجمؾس عما ا تبار رمي الك اسؼ الاختبار

 .(433 :1984وبدظؾيدي اوسد، 

 :قياس القؾة اينفجارية لمذراعيؽ والجذع مؽ الأماـ. الغخض مؽ الاختبار 

 :ك ؼ(، شريط قياس، صافرة، قمؼ تأشير. 2كرة طبية لنة ) ادوات الاختبار 

 :ػ الكرة ب متا اليديؽ  ما رأس ال عب مؽ وضع الجمؾس عما الكرسي ومد وصف الاختبار

يقؾـ بثشي الجذع الا الخما وعشد اشارة البدء، يرمي الكرة الا الأماـ لأبعد مدافة مس شة كسا 

 ( ادناه.3) مؾضح بالذ ل

 :تعميسات الاختبار 

 .ثشي الجذع لمخما والكرة  ما الرأس 

 .عدـ ركل الرجيميؽ 
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 الكرة.  يقؾـ ال عب بأداء محاولة واودة فقط لرمي 

 :ي ؾف التياس بالستر وأجزا و مؽ بداية س ميات اصابع قدـ ال عب ول اية  احتداب الجرجة

 بداية نقظة سقؾط الكرة. 

 

 

 

 

 (3الذكل )

 يؾضح طخيقة اداء اختبار القؾة الانفجارية )لمحراعيؽ والجحع مؽ الأمام(.

 :اختبار القؾة السسيدة بالدخعة )لمحراعيؽ( 3-4-2-1-3

 ودؽ ) ثانية( 10ا تبار الدفع عما الستؾالؼ لأقرا عدد مس ؽ لسدة ) لاختبار:اسؼ ا  

 (.156 :1989ع وؼ و  نرر الديؽ رضؾاف، 

 .ال رض مؽ اي تبار: قياس القؾة السسيزة بالدرعة لمذراعيؽ 

 :داع جيال متؾالؼ في مدتؾػ ايرتفاع اعما قمي  مؽ مدتؾػ الكتفيؽ وي ؾف بات أدوات الاختبار

 الردر بشدبة لأؼ مختبر، ساعة تؾقيت، صافرة.
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  ال عب وضع ايرتكال عما نياية بارؼ الستؾالؼ، وعشد اشارة البدء، يقؾـ  ؽم الاختبار:وصف

في وضع لاوية قا سة وثؼ يبدأ في الدفع لسد الذراعيؽ  افشثشي الذراعتباليبؾط بجدسو لأسفل وتا 

 ( ادناه.4ة( كسا مؾضح بالذ ل )ثاني 10مؽ جديد لأقرا عدد مس ؽ لسدة )

 :تعميسات الاختبار 

 .عدـ التؾقا اثشاء ايداء 

 .عدـ مرجحة الجدؼ اثشاء الدفع للأعما 

 .عدـ الركل بالقدميؽ او ثشي الركبتيؽ اثشاء الدفع للأعما 

 .يدسح لمسختبر لسحاولة واودة فقط 

  ثانية. 10يشتيي اي تبار عشدما يشتيي الػ 

 :عدة واودة لكل دفعة صحيحة وكاممة، تبدا بثشي ومد الذراعيؽ لمؾصؾؿ  تحدب احتداب الجرجة

 الا الؾضع ايبتدا ي و ودب تعميسات اي تبار.

 

 (4الذكل )

 يؾضح طخيقة اداء اختبار القؾة السسيدة بالدخعة )لمحراعيؽ(.
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 -:اختبار القؾة السسيدة بالدخعة )لمبظؽ( 3-4-2-1-4

 :2013 ،عمي سمساف عبد الظرفي) ثانية( 10لسدة )و فزو  ا تبار رفع الجذع اسؼ الاختبار: 

89). 

 :قياس القؾة السسيزة بالدرعة لمبظؽ. الغخض مؽ الاختبار 

 :صافرة بداط،  تؾقيت،ساعة  أدوات الاختبار. 

 يتخذ السختبر وضع ايستمقاء بثشي الركبتيؽ وتذبيػ اليديؽ  ما الرقبة، كسا  :وصف الاختبار

قدمي ال عب عما ايرض اثشاء ايداء، وعشد اشارة البدء يرفع السختبر يُثبت اود ال عبيؽ 

الجذع بحيد ت مس الركبتيؽ بالسرفقيؽ، ثؼ يعؾد الا وضعو ايصمي، يدتسر ال عب بالأداء 

 ( ادناه.5ثانية( كسا مؾضح بالذ ل ) 10لأقرا عدد مس ؽ لسدة )

 :تعميسات الاختبار 

 .عدـ فتح اليديؽ مؽ  ما الرقبة 

 سس السرفقيؽ لمركبتيؽ اثشاء رفع الجذع.ل 

 .يرفع ال عب جذعو كام  ويخفزو 

  ثانية. 10يشتيي اي تبار عشدما يشتيي الػ 

 :بثشي و فض الجذع  تبدأ وكاممة،تحدب عدة واودة لكل رفعو صحيحة  احتداب الجرجة

 اي تبار. وودب تعميساتلمؾصؾؿ الا الؾضع ايبتدا ي 
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 (5الذكل )

 (.اداء اختبار القؾة السسيدة بالدخعة )لمبظؽ يؾضح طخيقة

 -اختبار القؾة السسيدة بالدخعة )لمغيخ(: 3-4-2-1-5

 :عمي سمساف عبد الظرفي، ) ثانية( 10رفع الجذع مؽ وضع اينبظاح لسدة ) اسؼ الاختبار

2013: 58). 

 :قياس القؾة السسيزة بالدرعة لمغير. الغخض مؽ الاختبار 

 :ساعة تؾقيت، صافرة.بداط ادوات الاختبار ، 

 :مؽ وضع اينبظاح واليديؽ متذاب تيؽ  ما الرقبة، يقؾـ الزميل بتثبيت الرجميؽ  وصف الاختبار

ثانية كسا مؾضح  10مؽ الخما، يقؾـ السختبر برفع و فض الجذع لأقرا عدد مس ؽ لسدة 

 ( ادناه.6بالذ ل )

 :تعميسات الاختبار 

 .عدـ فتح اليديؽ مؽ  ما الرقبة 

  ال عب جذعو كام  ويخفزو.يرفع 



67   ...............الثالث : منهجيه البحث وإجراءاته الميدانيت...........الفصل 

 

  ثانية. 10شتيي الػ تيشتيي اي تبار عشدما 

 :بثشي و فض الجذع  تبدأ وكاممة،تحدب عدة واودة لكل رفعو صحيحة  احتداب الجرجة

 اي تبار. وودب تعميساتلمؾصؾؿ الا الؾضع ايبتدا ي 

 

 

 

 

 

 (6الذكل )

 يخ(يؾضح طخيقة اداء اختبار القؾة السسيدة بالدخعة )لمغ

 -:اختبار تحسل القؾة )لمحراعيؽ( 3-4-2-1-6

 :ودؽ الجيد )ا تبار الدفع عما الستؾالؼ لأقرا عدد مس ؽ وتا استشفاو  اسؼ الاختبار  

 . (154 :1989ع وؼ و  نرر الديؽ رضؾاف، 

 :قياس تحسل القؾة لمذراعيؽ. الغخض مؽ الاختبار 

 :تفاع اعما قمي  مؽ مدتؾػ الكتفيؽ وي ؾف اتداع جيال متؾالؼ في مدتؾػ اير  ادوات الاختبار

 الردر بشدبة لأؼ مختبر، صافرة.
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 ال عب مؽ وضع ايرتكال عما نياية بارؼ الستؾالؼ، وعشد اشارة البدء، يقؾـ  :وصف الاختبار

في وضع لاوية قا سة ثؼ يبدأ في الدفع لسد الذراعيؽ  افشثشي الذراعتباليبؾط بجدسو لأسفل وتا 

 ادناه.( 7وتا استشفاو الجيد كسا مؾضح بالذ ل )مؽ جديد 

 :تعميسات الاختبار 

 .يبدأ اي تبار عشد سساع الرافرة ويشتيي عشد تؾقا السختبر 

 التؾقا اثشاء ايداء. يسشع 

 مرجحة الجدؼ اثشاء الدفع للأعما. يسشع 

 الركل بالقدميؽ او ثشي الركبتيؽ اثشاء الدفع للأعما. يسشع 

  لة واودة فقط.يدسح لمسختبر لسحاو 

 :بثشي ومد الذراعيؽ لمؾصؾؿ  تبدأ وكاممة،تحدب عدة واودة لكل دفعة صحيحة  احتداب الجرجة

 اي تبار. وودب تعميساتالا الؾضع ايبتدا ي 

 

 

 

 

 

 (7الذكل )

 يؾضح طخيقة اداء اختبار تحسل القؾة )لمحراعيؽ(.
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 -اختبار تحسل القؾة )لمبظؽ(: 3-4-2-1-7

 :عمي سمساف ) مؽ وضع ايستمقاء وتا استشفاو الجيد و فزو  تبار رفع الجذعا اسؼ الاختبار

 .(87 :2013عبد الظرفي، 

 :قياس تحسل القؾة لمبظؽ. الغخض مؽ الاختبار 

 :بداط، صافرة. ادوات الاختبار 

 :يتخذ السختبر وضع ايستمقاء بثشي الركبتيؽ وتذبيػ اليديؽ  ما الرقبة ، كسا  وصف الاختبار

د السداعديؽ قدمي ال عب عما ايرض اثشاء ايداء، عشد اشارة البدء يرفع السختبر يُثبت او

الجذع بحيد ت مس الركبتيؽ بالسرفقيؽ، ثؼ يعؾد الا وضعو ايصمي، يدتسر ال عب بالأداء 

 ( ادناه.8لأقرا عدد مس ؽ وتا استشفاو الجيد كسا مؾضح بالذ ل  )

 :تعميسات الاختبار 

 سساع الرافرة ويشتيي عشد تؾقا السختبر. يبدأ اي تبار عشد 

 .عدـ فتح اليديؽ مؽ  ما الرقبة 

 .لسس السرفقيؽ لمركبتيؽ اثشاء رفع الجذع 

 .يرفع ال عب جذعو كام  ويخفزو 

 :بثشي و فض الجذع  تبدأ وكاممة،تحدب الدرجة لكل عدة واودة صحيحة  احتداب الجرجة

 .ي تبارا وودب تعميساتلمؾصؾؿ الا الؾضع ايبتدا ي 
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 (8الذكل )

 يؾضح طخيقة اداء اختبار تحسل القؾة )لمبظؽ(.

 -اختبار تحسل القؾة )لمغيخ(: 3-4-2-1-8

 :(58 :2013عمي سمساف عبد الظرفي، ) باينبظاحرفع الجذع  اسؼ الاختبار. 

 :قياس تحسل القؾة لمغير. الغخض مؽ الاختبار 

 :صافرة. بداط، ادوات الاختبار 

 مؽ وضع اينبظاح واليديؽ متذاب تيؽ  ما الرقبة، يقؾـ الزميل بتثبيت  ختبار:وصف الا

الرجميؽ مؽ الخما، يقؾـ السختبر برفع و فض الجدؼ لأقرا عدد مس ؽ وتا استشفاو الجيد 

 ( ادناه.9بالذ ل )كسا مؾضح 

 :تعميسات الاختبار 

 .يبدأ اي تبار عشد سساع الرافرة ويشتيي عشد تؾقا السختبر 

 ـ فتح اليديؽ مؽ  ما الرقبة.عد 

 .يرفع ال عب جذعو كام  ويخفزو 
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 :تحدب الدرجة لكل عدة واودة صحيحة وكاممة، تبدا بثشي و فض الجذع  احتداب الجرجة

 لمؾصؾؿ الا الؾضع ايبتدا ي و ودب تعميسات اي تبار.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (9الذكل )

 يؾضح طخيقة اداء اختبار تحسل القؾة )لمغيخ(.

 -:اختبار السخونة لمكتفيؽ 3-4-2-1-9

 :(102 :2014 ،بدظؾيدي أوسد) الكتفيؽا تبار مرونة مفرل  اسؼ الاختبار        . 

 قياس مرونة الكتفيؽ.    الغخض مؽ الاختبار : 

 :( متر، بداط.  1)بظؾؿ سؼ، مدظرة قياس  120عرا جسبال بظؾؿ  ادوات الاختبار 

 :ينبظاح عما ايرض ومد الذراعيؽ كاممة ، يسدػ يبدأ السختبر مؽ وضع ا وصف الاختبار

السختبر ب متا يديو عرا الجسبال بتبزة متداوية بعرض الكتفيؽ، تؾضع مدظرة التياس بذ ل 

عسؾدؼ عما ايرض وبالقر  مؽ العرا، يبدا ال عب برفع وراعيو بذ ل مدتتيؼ الا ايعما 

 ادناه.( 10بالذ ل )لأقرا مدافة مس شة كسا مؾضح 
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 يسات الاختبار:تعم 

 .عدـ رفع الراس اثشاء اداء اي تبار 

 .عدـ ثشي الذراعيؽ اثشاء اداء اي تبار 

 .عدـ رفع الجذع اثشاء اداء اي تبار 

 عظا لمسختبر محاولتيؽ فقط.ت 

 :تحدب السدافة لمسختبر التي وصل الييا مؽ ايرض ووتا مدتؾػ العرا  احتداب الجرجة

 السرفؾعة.

 

 

 

 

 

 

 (10الذكل )

 لمكتفيؽ.ؾضح طخيقة اداء اختبار السخونة ي

 -:مخونة الجحع مؽ الامام راختبا 3-4-2-1-10

  (129 :2013عمي سمساف عبد الظرفي، ) الؾقؾفاسؼ الاختبار: ثشي الجحع للأمام مؽ . 

  :قياس مرونة ايمامية لمجذع.الغخض مؽ الاختبار 
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 :الا  25سؼ( مقدسة مؽ )+ 50(، مدظرة بظؾؿ )50×50صشدوؽ قياسو ) ادوات الاختبار- 

 ( سؼ، قمؼ تأشير.25

 :يقا السختبر عما وافة الرشدوؽ والقدماف مزسؾمتاف مع تثبيت القدميؽ عما  وصف الاختبار

وافة الرشدوؽ والركبتيؽ مسدودتيؽ يقؾـ السختبر بثشي الجذع للأسفل ببظيء الا اقرا مدافة 

 ( ادناه. 11ثانية كسا مؾضح بالذ ل )( 3-2مس شة اسفل مدتؾػ مذظي القدـ والثبات لسدة )

  :تعميسات الاختبار 

 .عدـ ثشي الركبتيؽ 

 .مد اليديؽ اثشاء الشزوؿ بالتداوؼ 

 .تقاس السدافة مؽ نياية س ميات ايصابع 

 .تعظا لكل مختبر محاولتيؽ فقط 

 :صبع ايوسط لميديؽ.لأتحدب السدافة لمسختبر التي وصل الييا ا احتداب الجرجة 

 

 

 

 

 

 (11ل )الذك

 يؾضح طخيقة اداء اختبار مخونة الامامية لمجحع.
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 -الخمف:اختبار مخونة الجحع مؽ  3-4-2-1-11

 :(131 :2013عمي سمساف عبد الظرفي، ) الخمفيا تبار القؾس  اسؼ الاختبار. 
 :قياس السرونة الجذع مؽ الخما.  الغخض مؽ الاختبار 
 :قمؼ تأشير. –بداط  –شريط قياس  ادوات الاختبار 
 :مؽ وضع ايستمقاء وعشد ايشارة يبدأ السختبر برفع الجذع بالكامل الا ايعما  وصف الاختبار

بالذ ل مع مد الذراعيؽ والرجميؽ لعسل قؾس في الغير وتا لسس اليديؽ ايرض كسا مؾضح 
 ( ادناه.12)
 :تعميسات الاختبار 
  .عدـ ثشي السرفقيؽ والركبتيؽ اثشاء ايداء 
 ( 3-2الثبات لسدة) .ثانية 
 .تعظا محاولتيؽ لكل مختبر وتأ ذ السحاولة ايفزل 
 :تحدد السدافة لأقر  نقظتيؽ مؽ الدا ل القؾس بيؽ بداية الكفيؽ الا بداية  احتداب الجرجة

الكعبيؽ وت شر الشقظتّيؽ بقمؼ تأشير وتقاس السدافة بيشيسا بؾاسظة شريط التياس وىذه السدافة 
 تعد م شر لتياس مرونة الغير.

 

 

 

 

 

 (12الذكل )

 الخمف.يؾضح طخيقة اداء اختبار مخونة الجحع مؽ 
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 اختبارات القجرات الحخكية: 3-4-2-2

 -اختبار الخشاقة: 3-4-2-2-1

 .(417 :1995  صبحي ودانيؽ، ) )فميذساف(الجرؼ الستعرج  اسؼ الاختبار:
 :قياس قدرة الذخر عما ت ير اتجاه الجدؼ. الغخض مؽ الاختبار 
 صافرة.(، ساعة تؾقيت، 6شؾا ر ) ختبار:ادوات الا 
 :قدـ 8والذؼ يبعد عؽ الذا ر ايوؿ  يقا السختبر  ما  ط البداية، وصف الاختبارات 

وعشد سساع إشارة البدء يقؾـ السختبر بالجرؼ تبعا لخط  ،قدـ 6والسدافة بيؽ شا ر وشا ر 
بتجاول  ط البداية كسا مؾضح الدير عما أف يقؾـ بعسل دورتيؽ بذرط اف تشتيي الدورة الثانية 

 ( ادناه. 13بالذ ل )
 :تعميسات الاختبار 
 .يجب اتباع  ط الدير السحدد 
  السختبر يتؾقا اي تبار ويعاد بعد أف يحرل السختبر عما الراوة الكا ية. أ ظأإوا 
  .يجب عدـ لسس الذؾا ر أثشاء الجرؼ 
 :يؽ متتاليتيؽيدجل الزمؽ الذؼ يقظع  يو السختبر دورت احتداب الجرجة. 

 

 

 

 

 

 

 ( 13الذكل )

 يؾضح طخيقة اداء اختبار الخشاقة.
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 -اختبار التؾافق )لمعيشيؽ واليج(: 3-4-2-2-2

 :(158 :2013 ،عمي سمساف عبد الظرفي) ومد يارمي كرة التشس عما الجدار  اسؼ الاختبار. 

 :قياس التؾافخ بيؽ العيشيؽ واليد. الغخض مؽ الاختبار 

 :( متر مؽ الحا ط، صافرة.5كرة تشس، وا ط، يرسؼ  ط عما بعد ) ادوات الاختبار 

 :يقا السختبر اماـ الحا ط و ما الخط السرسؾـ عما ايرض ويد يتؼ اي تبار  وصف الاختبار

 -وفقا  لمتدمدل ايتي:

رمي الكرة  سس مرات متتالية باليد اليسشا عما اف يدتقبل السختبر الكرة بعد ارتدادىا مؽ  .1

 ادناه.( 14س اليد كسا مؾضح بالذ ل )الحا ط بشف

رمي الكرة  سس مرات متتالية باليد اليدرػ عما اف يدتقبل السختبر الكرة بعد ارتدادىا مؽ  .2

 الحا ط بشفس اليد.

رمي الكرة  سس مرات متتالية باليد اليسشا عما اف يدتقبل السختبر الكرة بعد ارتدادىا مؽ  .3

 الحا ط باليد اليدرػ.

 ار:تعميسات الاختب 

 ( متر 5يقا السختبر  ما  ط البدء الذؼ يبعد عؽ الجدار.) 

 .عدـ لسس الخط بالقدميؽ اثشاء اداء اي تبار 

 .رمي الكرة في اؼ جزء مؽ الجدار شرط التقاط الكرة 

  .يبدأ اي تبار عشد سساع الرافرة ويشتيي عشد اتساـ اي تبار 

 :ة واودة، اؼ اف الدرجة الشيا ية ىي لكل محاولة صحيحة تحدب لمسختبر درج احتداب الجرجة

 ( درجة.15)
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 (14الذكل )

 يؾضح طخيقة اداء اختبار التؾافق )لمعيشيؽ واليج(.

 -اختبار التؾافق )لمعيشيؽ والخجميؽ(: 3-4-2-2-3

 :(182 :2013عمي سمساف عبد الظرفي، ) القفز عما الدوا ر السرقسة اسؼ الاختبار. 

 :والرجميؽؾافخ بيؽ العيشيؽ قياس ت الغخض مؽ الاختبار. 

 :( دوا ر عما اف ي ؾف قظر كل 8ساعة تؾقيت، صافرة، يرسؼ عما ايرض ) ادوات الاختبار

 ( سؼ وترقؼ الدوا ر.60مشيا )

 :( عشد سساع اشارة البدء يقؾـ بالؾثب بالقدميؽ 1يقا السختبر دا ل دا رة رقؼ ) وصف الاختبار

( يتؼ 8( ... وتا الدا رة رقؼ )4( ثؼ الا دا رة رقؼ )3رقؼ ) ( ثؼ الا دا رة2معا  الا دا رة رقؼ )

 ( ادناه.15بالذ ل )ولػ بأقرا سرعة كسا 

 :تعميسات الاختبار 

 .القفز دا ل الدوا ر ودب تدمدل ايرقاـ 
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 .عدـ لسس  ظؾط الدوا ر بالقدميؽ 

 .القفز دا ل الدوا ر ب متا القدميؽ 

 شد اتساـ اي تبار.يبدأ اي تبار عشد سساع الرافرة ويشتيي ع 

 .يعظا لكل مختبر محاولتاف وتأ ذ أفزل محاولة 

  .عدـ التؾقا اثشاء اينتقاؿ مؽ دا رة الا ا رػ 

 :يدجل لمسختبر الزمؽ الذؼ يدت رقو في اينتقاؿ عبر الدوا ر الثسانية. احتداب الجرجة 

 

 

 

 

 

 (15الذكل )

 يؾضح طخيقة اداء اختبار التؾافق )لمعيشيؽ والخجميؽ(.
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 -اختبار التؾازن: 3-4-2-2-4

 :ايرضيةا تبار التؾالف مؽ وضع الؾقؾؼ عما اليديؽ عما بداط الحركات  اسؼ الاختبار 
(  

 (.379 :1989 ،ودؽ ع وؼ و  نرر الديؽ رضؾاف
 :قياس التؾالف لمجدؼ. الغخض مؽ الاختبار 
 :ساعة تؾقيت، بداط، صافرة. ادوات الاختبار 
 :شحشي السختبر للأماـ بؾضع اليديؽ عما البداط بأتداع الردر ويزع رجل ي وصف الاختبار

اماـ اي رػ ثؼ يتأرجح الرجل الخم ية للأعما بيشسا تدفع الرجل ايمامية البداط لمؾصؾؿ الا 
( 16بالذ ل )وضع الؾقؾؼ عما اليديؽ مع ايوتفاظ بالتؾالف لأطؾؿ فترة مس شة كسا مؾضح 

 ادناه.
 تعميسات الاختبار: 

 .الثبات عما اليديؽ لأقرا لمؽ مس ؽ 
 .مد الجدؼ بالكامل اثشاء الؾقؾؼ عما اليديؽ 
 .تعظا محاولتيؽ لكل مختبر وتحتدب السحاولة ايفزل 

 :يحدب الزمؽ مؽ لحغة وقؾؼ السختبر عما اليديؽ الا لحغة الرجؾع الا  احتداب الجرجة
 .الؾضع ايبتدا ي

 

 

 

 

 (16الذكل )

 التؾازن بار يؾضح طخيقة اداء اخت
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 -ختبارات السيارية:الا 3-4-2-3

بعد مقابمتيؼ  (،(3) ،يشغر ممحخ) أعزاء المجشة التح يسية باتفاؽتؼ تقييؼ الأداء الفشي لمسيارات 
( 10وتؾليع ايستسارات الخاصة بتقييؼ اداء السيارات وولػ بأف تكؾف الدرجة الشيا ية لأداء السيارة ىي )

جسيع ميارات قيد الدراسة وفخ نغاـ تح يسي  اص بيا واستسارة درجات درجات فقط، وولػ يعتساد 
مخررة لكل نؾع مؽ انؾاع السيارات، واف اداء السيارات كاف مفردا  وليس عما ش ل سمدمة وركية ومؽ 
اجل اف تعامل كل ميارة عما ودة ليتؼ معرفة مدتؾػ تقييؼ ايداء ونغرا  يف السيارات درجاتيا التقييسية 

بالأعذار ايمر الذؼ يرعب مؽ   لو التعامل مع الدرجات في اثشاء السعام ت ايورا ية يتؼ  تقدر
اوتدا  الشقاط مؽ   ؿ مذاىدة السيارة مباشرة  كسا في ميارات الجسشاستػ، كسا أف "دقة ىذه الظريقة 

 ة"سيار العمسي ومدػ معرفتو بظريقة الأداء الفشي لم سقؾـتعتسد عما عسخ ال
 :1987محجؾ ، وجيو )

273) . 

 سعتسديؽ مؽ قبل ايتحاد الفرعي فيالح اـ مؽ الجشة مولزيادة مؾضؾعية التقييؼ استعاف الباود ب
 ميداف، وتكؾنت اي تبارات السيارية قيد الدراسة مؽ ايتي: محافغة

 

بالزغط عمى جياز الستؾازي  –اختبار ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ  3-4-2-3-1
 -:لمخجال

 قانؾن ) بالز ط عما جيال الستؾالؼ لمرجاؿ –ا تبار ميارة الؾقؾؼ عما اليديؽ  ختبار:اسؼ الا
 .(119 :2028-2025، التحكيؼ الجولي لمجسشاستػ

 :قياس قابمية ال عب عما أداء ميارة الؾقؾؼ عما اليديؽ ػػػ بالز ط ػػػ عما  الغخض مؽ الاختبار
 جيال الستؾالؼ لمرجاؿ.

 :سؼ، استسارة 20بارتفاع  (4)عدد بداط إسفشجي  القانؾني،متؾالؼ جيال  أدوات الاختبار
 (.4تدجيل، مح سيؽ عدد )

 :يتؼ تقييؼ اي تبار ودب الأداء الفشي ل عب فقط إو إف أعما درجة يحرل  تقييؼ الاختبار
 ( درجات.10عمييا ال عب عما الجيال ىي )
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  :يال الستؾالؼ يقؾـ ال عب برفع يتخذ السختبر وضع ايرتكال الزاوؼ عما جوصف الاختبار
( ثانية ثؼ الرجؾع 3-2الجذع فؾؽ الذراعيؽ وبعد ولػ رفع الرجميؽ فؾؽ الجذع والذراعيؽ والثبات )

 ( ادناه.17الا وضع ايرتكال الزاوؼ الؾضع ايبتدا ي كسا مؾضح بالذ ل )
 :ة و اـ درجة أولا يقؾـ بإدارة اي تبار و ؼ فرل يستمػ شيادة دولية وث ث أدارة الاختبار

 ال عبيؽ.معتسديؽ لدػ ايتحاد العراقي لمجسشاستػ فرع ميداف إضافة الا السدر  لتييئة 
 :ي ؾف التقؾيؼ ودب القانؾف الدولي لمرجاؿ إو يعظي كل و ؼ مؽ الح اـ  احتداب الجرجة

و ؼ إوا يقؾـ بعدىا  التدجيل،( وكذلػ و ؼ الفرل وتدجل في استسارة 10الث ثة درجة مؽ )
الفرل بحذؼ أعما درجة وأقل درجة وتعد درجتو متياسا  لدرجة و اـ الدرجة الأولا الث ثة 

( يستخراج 2لسعرفة مدػ تجانس درجاتيؼ ويد تجسع الدرجتاف الؾسظيتاف ويتؼ تقديسيسا عما )
 الدولي.الدرجة الشيا ية وودب الفروقات التي يشر عمييا ايتحاد 

  2/  مجسؾع الدرجتيؽ الؾسيظتيؽ= درجة اي تبار السيارؼ 

 

 

 

 

 

 (17) الذكل

 يؾضح طخيقة اداء اختبار ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ بالزغط
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 ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ مع التبجيل نرف لفة عمى جياز راختبا 3-4-2-3-2

 -:الستؾازي لمخجال

 :ا جيال الستؾالؼ ا تبار ميارة الؾقؾؼ عما اليديؽ مع التبديل نرا لفة عم اسؼ الاختبار

 .(122 :2028-2025، قانؾن التحكيؼ الجولي لمجسشاستػ) لمرجاؿ

 :قياس قابمية ال عب عما أداء ميارة الؾقؾؼ عما اليديؽ مع التبديل  الغخض مؽ الاختبار

 نرا لفة عما جيال الستؾالؼ لمرجاؿ.

 :سؼ، استسارة 20( بارتفاع 4)عدد جيال متؾالؼ القانؾني، بداط إسفشجي  أدوات الاختبار

 (.4تدجيل، مح سيؽ عدد )

 :يتؼ تقييؼ اي تبار ودب الأداء الفشي ل عب فقط إو إف أعما درجة يحرل  تقييؼ الاختبار

 ( درجات.10عمييا ال عب عما الجيال ىي )

  :مؽ وضع الؾقؾؼ عما اليديؽ عما جيال الستؾالؼ يقؾـ السختبر بدفع الذراع وصف الاختبار

ار اييدر ومؽ ثؼ يدفع الذراع اليدرػ ومدػ البار اييسؽ مع ايوتفاظ بؾضع اليسشا ويسدػ الب

 ( ادناه.18( ثانية كسا مؾضح بالذ ل )3-2الجدؼ مسدود بالكامل لسدة )

 :يقؾـ بإدارة اي تبار و ؼ فرل يستمػ شيادة دولية وث ثة و اـ درجة أولا  أدارة الاختبار

 ال عبيؽ.تػ فرع ميداف إضافة الا السدر  لتييئة معتسديؽ لدػ ايتحاد العراقي لمجسشاس

 :ي ؾف التقؾيؼ ودب القانؾف الدولي لمرجاؿ إو يعظي كل و ؼ مؽ الح اـ  احتداب الجرجة

( وكذلػ و ؼ الفرل وتدجل في استسارة التدجيل، إوا يقؾـ بعدىا و ؼ 10الث ثة درجة مؽ )

لدرجة و اـ الدرجة الأولا الث ثة  الفرل بحذؼ أعما درجة وأقل درجة وتعد درجتو متياسا  
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( يستخراج 2لسعرفة مدػ تجانس درجاتيؼ ويد تجسع الدرجتاف الؾسظيتاف ويتؼ تقديسيسا عما )

 الدولي.الدرجة الشيا ية وودب الفروقات التي يشر عمييا ايتحاد 

  2/  مجسؾع الدرجتيؽ الؾسيظتيؽ= درجة اي تبار السيارؼ  

 

 

 

 

 (18الذكل )

 داء اختبار الؾقؾف عمى اليجيؽ مع التبجيل نرف لفة.يؾضح ا

 

اختبار ميارة الباسكت مؽ الارتكاز الى الارتكاز عمى جياز الستؾازي  3-4-2-3-3

 -:لمخجال

 :ا تبار ميارة الباس ت عما جيال الستؾالؼ لمرجاؿ اسؼ الاختبار 
قانؾن التحكيؼ الجولي )

 .(129 :2028-2025، لمجسشاستػ

 قياس قابمية ال عب عما أداء ميارة الباس ت عما جيال الستؾالؼ  تبار:الغخض مؽ الاخ

 لمرجاؿ.
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 :ةسؼ، استسار 20( بارتفاع 4بداط إسفشجي عدد ) القانؾني،جيال متؾالؼ  أدوات الاختبار 

 (.4تدجيل، مح سيؽ عدد )

 :حرل يتؼ تقييؼ اي تبار ودب الأداء الفشي ل عب فقط إو إف أعما درجة ي تقييؼ الاختبار

 ( درجات.10عمييا ال عب عما الجيال ىي )

  ي ؾف وضع اليديؽ عسؾدؼ  او ةدرج )90(ارتكال  لاويةال عب مؽ وضع  يبدأالاختبار: وصف

، ثؼ يسيل ال عب إلا يؽباستقامة البار و وضع الداقيؽ مذدودتيؽ  فز   عؽ يؽتساما عما البار 

بخظا امذاط القدـ إلا الخما وضؼ عما وضعيتو ويدور وؾؿ محؾر الؾرؾ  الخما محافغا  

اف ي سل  بعدمع رفع الحؾض والغير إلا الأعما و  ةدرج )360)الحشػ إلا الردر ويدتدير 

مؽ  تياوبيديؽ مدتتيستيؽ يعسل عما ت ير ش ل قبزة اليد باستدار  ايستدارة وؾؿ محؾره طؾليا  

كسا مؾضح  ايبتدا ي لمسيارةمؽ الؾضع كسا بدأ  ،الزاوؼ  بايرتكالالدا ل إلا الخارج ويدتقر 

 (.19بالذ ل )

 :يقؾـ بإدارة اي تبار و ؼ فرل يستمػ شيادة دولية وث ثة و اـ درجة أولا  أدارة الاختبار

 ال عبيؽ.معتسديؽ لدػ ايتحاد العراقي لمجسشاستػ فرع ميداف إضافة الا السدر  لتييئة 

 و يعظي كل و ؼ مؽ الح اـ الث ثة درجة التدجيل: ي ؾف التقؾيؼ ودب القانؾف الدولي لمرجاؿ إ

إوا يقؾـ بعدىا و ؼ الفرل بحذؼ  التدجيل،( وكذلػ و ؼ الفرل وتدجل في استسارة 10مؽ )

أعما درجة وأقل درجة وتعد درجتو متياسا  لدرجة و اـ الدرجة الأولا الث ثة لسعرفة مدػ تجانس 

( يستخراج الدرجة الشيا ية 2عما )درجاتيؼ ويد تجسع الدرجتاف الؾسظيتاف ويتؼ تقديسيسا 

  الدولي.وودب الفروقات التي يشر عمييا ايتحاد 

  2/  مجسؾع الدرجتيؽ الؾسيظتيؽ= درجة اي تبار السيارؼ  
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 (19الذكل )

 يؾضح طخيقة اداء ميارة الباسكت مؽ الارتكاز الى الارتكاز.

 -:التجخبة الاستظ عية 3-4-3

( 2/2/2025-1)بتاريخ التجربة ايستظ عية  أجرػ ؽ قبل الباود بعد تحديد اي تبارات م
وىي تجربة مر رة مؽ لكل يؾـ ( ساعة 2( مداءَ واستسرت )5السؾافخ يؾمي الدبت وايود الداعة )

( بالظريقة العذؾا ية لمتظبيخ 3)عدد التجربة الر يدة او ا تار الباود عيشة مؽ السجتسع ايصل 
 :اي تبارات وال رض مشيا

 مدػ م  سة اي تبارات لأفراد العيشة وسيؾلة تظبيقيا.معرفة  .1
 مدػ ص وية الأجيزة والأدوات السدتخدمة في اي تبارات.معرفة  .2
 اي تبارات.التعرؼ عما الؾقت ال لـ لتشفيذ  .3
 في إجراء اي تبارات وتدجيل الشتا ج.(( 5)يشغر ممحخ )معرفو كفاية فريخ العسل السداعد  .4
 قات التي قد تغير عشد اجراء اي تبارات.معرفة السعؾ  .5

ومؽ   ؿ اجراء التجربة ايستظ عية اتزح اف اي تبارات م  سة ومفيؾمة مؽ قبل عيشة البحد 
 وكفاية الؾقت السخرر ل  تبارات وتؾليعيا الرحيح فز  عؽ كفاية كادر العسل السداعد.
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 :التجخبة الخئيدة 3-4-4

 -ية:الاختبارات القبم 3-4-4-1

  تبارات ومدػ م  سة اي تبارات لسجتسع لبعد اداء التجربة ايستظ عية لسعرفة اىؼ السعؾقات 
(( وايتحاد 5وبالتشديخ مع الدادة السذرفيؽ وفريخ العسل السداعد )يشغر ممحخ )الباود  قاـالبحد 

( يعبيؽ 6حد الس ؾنة مؽ ) تبارات القبمية عما عيشة الباي بأجراءالفرعي لسحافغة ميداف بالجسشاستػ 
( سشة، والذيؽ يتدربؾف في قاعة 13-10ميداف لمجسشاستػ بأعسار )محافغة الذيؽ يسثمؾف مشتخب 

السركز التخرري لمجسشاستػ التابعة لسديرية الذبا  والرياضة في ميداف، او قاـ الباود بتؾفير جسيع 
ت، ويد اجرػ الباود اي تبارات السيارية الستظمبات والسدتمزمات وايدوات السدتخدمة في اي تبارا

اي تبارات البدنية  اءاجر  فز   عؽمداء ، و  (5الداعة ) 10/2/2025ؾافخ والحركية في يؾـ ايثشيؽ الس
( مداء ، وقد استسرت جسيع اي تبارات في ايياـ 5الداعة ) 11/2/2025سؾافخ يؾـ الث ثاء ال في

 .((5)يشغر ممحخ ) ريخ العسل السداعد( ساعة وبسداعدة ف2السذكؾرة لسدة )

 

 -تظبيق التسخيشات الخاصة السعجة مؽ قبل الباحث: 3-4-4-2

اعداد تسريشات  اصة ضسؽ البرنامج التدريبي لست يرات البحد قيد الدراسة  الاالباود  دعس
فيؽ عما تحميل ومراجعة عدد مؽ السرادر العمسية ومداعدة ايساتذة السذر  معتسدا   عيشة البحدل

واستذارتيؼ العمسية اضافة الا الخبرة الستؾاضعة لمباود التي اكتدبيا مؽ مسارسة رياضة الجسشاستػ 
دراستو في مجاؿ التربية البدنية وعمؾـ الرياضة وقد امتالت التسريشات  مدر  فز   عؽك عب سابخ و 

 -:بالآتيالخاصة 

بعد اي تبارات القبمية وأ ر وودة  15/2/2025 يؾـ الدبت السؾافختؼ إجراء أوؿ وودة تدريبية  .1
 .12/4/2025 الدبت السؾافخ تدريبية يؾـ

وفقا  لمقدرات البدنية والحركية والسدارات السيارية لمسيارات قيد  التسريشات الخاصةقاـ الباود بإعداد  .2
 الأداء السيارؼ. يتظمبوالذؼ  الدراسة سؾاء بالأداء الجز ي لمسدار الحركي او الكمي
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يؾميا   ساعة( 2/دقيقة( لمؾودة التدريبية أؼ )120) ؽ الكمي لمؾودة التدريبية لمسدر  ىؾأف الزم .3
أسبؾعيا  ومجسؾع لمشيا الكمي في  دقيقة( 360أؼ ) ساعات( 6ومجسؾع الزمؽ   ؿ الأسبؾع ىؾ )

 /ساعة( مقدسة وودب الجدوؿ السعد مؽ قبل السدر .48/دقيقة( أؼ )2880أسابيع( ىؾ ) 8)
( تدريبية أسبؾعيا  ىي أياـ /وودات3وبسعدؿ ) أسابيع( 8ؽ تظبيخ البرنامج التدريبي )أست رؽ لم .4

ومجسؾع  /د(36.40 -/د 21لمؽ كل وودة تدريبية يتراوح ما بيؽ)، )الدبت، ايثشيؽ والأربعاء(
دقيقة أؼ  (753.55) لمشيا الكمي ىؾ /وودة تدريبية(24الؾودات التدريبية   ؿ شيريؽ ىي )

مراعيا  بذلػ الفروؽ الفردية بيؽ ال عبيؽ مؽ ، الخاصة اتمتسريشلثانية(  55دقيقة و 55ساعة و12)
 .ويد السرومة العسرية والعسر التدريبي وقابمياتيؼ البدنية والحركية الخاصة

-21أما الزمؽ الذؼ أستخدمو الباود في القدؼ الر يدي الخاص بسشياج السدر  الذؼ كانت مدتو ) .5
خاصة لإعداد لمذراعيؽ والجذع ال اتتسريشالوكانت  كاف في فترة الإعداد الخاص، /دقيقة( فقد36.40

وتؾلع الزمؽ الكمي بذ ل ، التي ىي قيد الدراسة اتلسيار اتذابو في مداراتيا السدارات الحركية 
  .خاصةال ريشاتمتشاسخ بيؽ التس

-21)ػ اود محدودة ب/دقيقة( وكانت ورة الب120أف لمؽ الؾودة التدريبية الكمي لمسدر  ىؾ) .6
تتزسؽ تساريؽ  اصة  وفي كل أسبؾع ث ث وودات تدريبية،الثسانية سابيع الأ  ؿ  /دقيقة(36:40

وكاف الباود يعظي تساريشو الخاصة بعد انتياء السدر   بأنؾاعيا،لمقدرات البدنية والحركية والسيارية 
 دي مؽ الؾودة التدريبية.في بداية مشترا القدؼ الر ي لعيشة البحد،الإوساء  إعظاءمؽ 

متيا ءالسرتفع الذدة وطريقة التدريب التكرارؼ لس السشخفض و الباود طريقة التدريب الفترؼ  عسلأست .7
في الدشة وكانت أ ر مذاركة ليؼ في بظؾلة  تافف لدييؼ قسؾ مع مرومة الإعداد الخاص وكاف ال عب

بالذدة  بالتسؾجوقاـ الباود  15/12/2024-11لمفترة مؽ  ((3))يشغر ممحخ  العراؽ لمشاشئيؽ
وولػ  أؼ وودتيؽ بذدة عالية ووودة تدريبية بذدة متؾسظة، ،(1-2التدريبية التي كانت ندبتيا )

مراعيا  بذلػ عدد التكرارات ومدة الراوة ومدة دواـ السثير بيؽ تكرار  متيا ليذه الفئة العسرية،ءلس 
ذفاء ست( ثانية بيؽ التكرارات يستعادة اي180-60) وأ ر وكانت فترات الراوة ل عبيؽ تتراوح بيؽ

لدػ أفراد السجسؾعة التجريبية والسحافغة عما عدـ وصؾؿ ال عب الا الحسل الزا د وولػ مؽ   ؿ 
 تقشيؽ فترات الراوة بيؽ تسريؽ وأ ر.
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وقد تؼ وفخ السشياج العاـ لمسدر  وولػ بد ؾلو فترة الإعداد الخاص  خاصةال تسريشاتووضع الباود  .8
 إلا %( في الأسبؾع الأوؿ الس ؾف مؽ ث ث وودات تدريبية وبذ ل صعؾدا  65البدء بذدة )

مؽ الديل الا الرعب وعدـ الؾصؾؿ بال عب  خاصةال تسريشات%( مراعيا  بذلػ التدرج بال100)
ؿ والذؼ يؾضح ايرتفاع بسعد الا مرومة الحسل الزا د وىذا مؾضح في مخظط شدة الحسل التدريبي،

دا ل الؾودات  أما، (20الأسابيع ودا ل الؾودات التدريبية كسا في الذ ل رقؼ ) الذدة التدريبية في
الباود أيزا  مبدأ التسؾج بالذدة التدريبية صعؾدا  ونزوي  لس  ستيا ليذه الفئة  عسلاليؾمية فقد أست

اف الباود قاـ بتبديل كسا ، وبشفس الؾقت لإعظاء الؾقت الكافي يستعادة ايستذفاء العسرية،
 التسريشات كل اسبؾعيؽ او التعامل بيا لت يير شدة التسريؽ الا ايوضع ايصعب.

 

 (20شكل )

 مخظط يؾضح شجة الحسل التجريبي الأسبؾعي لمبخنامج
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 (21شكل )

 الخاصةالسيارية مخظط يؾضح شجة الحسل التجريبي اليؾمي لمتسخيشات 

يشاتو ولمشيا وليس لو ع قة بالجزء التسييدؼ )ايوساء( او القدؼ كاف الباود مد وي  عؽ تظبيخ تسر  .9

الختامي، فز   عؽ اف التسريشات قد اعظيت الا السدر  وىؾ مؽ قاـ بتظبيخ التسريشات وكاف 

 الباود مذرفا  عما تظبيقيا وي يتد ل في والة الزرورة القرؾػ.

لمتسريشات عبيؽ عما أداء التساريؽ القرؾػ قدرة ال  لسعرفوبعد أف قاـ الباود بأجراء ا تبارات  .10

ودب  تسريؽ قاـ بحدا  الذدة التدريبيةوورل عما الشتا ج القرؾػ لكل  الخاصة السعدة مؽ قبمو

       -:(264: 2007 الكعبي،جبار رويسة الآتي )القانؾف 

 100/  الذدة لسظمؾبة ×التكرار = أقرا تكرار    
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يب الرياضي مؽ ويد ايعادة والتكرار لمتسريشات والذدة ركز الباود عما أسس وقؾاعد التدر  .11

الس  سة فز   عؽ التثبيت في الذدة التدريبية او مؽ   ؿ تثبيت الزمؽ للأداء وليادة عدد التكرار 

 او ليادة عدد التكرار ومدة العسل وتثبيت فترات الروة في بعض الؾودات.

سل مجاميع عزمية معيشة ثؼ يشتقل إلا مجسؾعة في تشفيذ التسريشات الخاصة أف تعراعا الباود  .12

وولػ مث   مؽ ايطراؼ العميا الا الجذع )البظؽ( ثؼ الغير والعؾدة الا ايطراؼ العميا،  أ رػ 

لمسجاميع التي عسمت في البداية كسا راعا اينتقاؿ بالتسريشات  ة كا ية يستعادة ايستذفاءمدلإعظاء 

 لؾاطئة الا الذدة ايعما وودب قؾاعد واسس التدريب الرياضي.مؽ الديل الا الرعب ومؽ الذدة ا

بؾلف الجدؼ أو بدوف ولف  اتالخاصة أش اؿ مختمفة مؽ التسريش اتريشالباود في التس عسلأست .13

كسا راعا الباود التشؾع  وبالأدوات لتحقيخ اليدؼ الذؼ وضع مؽ أجمو البرنامجوالأجيزة الجدؼ 

 .لعدـ الذعؾر بالسمل واضافة البيجة والدرور ل عبيؽوالت يير في التسريشات الخاصة 

 -الاختبارات البعجية: 3-4-4-3

( يعبيؽ الذيؽ يسثمؾف 6) التسريشات الخاصة عما عيشة البحد الس ؾنة مؽتظبيخ بعد اكساؿ 

( سشة الذيؽ يتدربؾف في قاعة السركز 13-10اعسارىؼ ) ةميداف لمجسشاستػ والبال  محافغة مشتخب

( 8ميداف، والتي استسرت لسدة ) محافغة التخرري لمجسشاستػ التابعة لسديرية الذبا  والرياضة في

اجرػ الباود اي تبارات البعدية بشفس مؽ التدريب بعدىا  لسدة يؾميؽ اعظا الباود استراوةاسابيع، 

في  حركيةاي تبارات السيارية وال اجريتي اجراىا في اي تبارات القبمية او الغروؼ والؾقت والس اف الت

في يؾـ  بدنيةاي تبارات الالباود ( مداء ، وكذلػ اجرػ 5الداعة ) 15/4/2025 ؾافخيؾـ الث ثاء الس

( مداء ، وقد استسرت جسيع اي تبارات في ايياـ السذكؾرة 5الداعة ) 16/4/2025 ؾافخايربعاء الس

 د.( ساعة وبسداعدة فريخ العسل السداع2لسدة )
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 -:الؾسائل الاحرائية 3-5

 -يستحراؿ الؾسا ل ايورا ية ايتية: (SPSS 23) الباود الحقيبة ايورا ية استعسل

 .الؾسط الحدابي 

 .اينحراؼ السايارؼ 

 ا تبار(T-TEST)  ةالؾاود لمعيشة. 



 الفرل الخابع

  :ياعخض الشتائج وتحميميا ومشاقذت -4

 :عخض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمقجرات البجنية وتحميميا 4-1

 :نتائج القجرات البجنية مشاقذة 4-2

 :عخض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمقجرات الحخكية وتحميميا 4-3

 :الحخكيةمشاقذة نتائج القجرات  4-4

 :وتحميمياات الفشية ر عخض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية السيا 4-5

 السيارات الفشية:نتائج  مشاقذة 4-6
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 -:عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا -4

 :عخض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمقجرات البجنية وتحميميا 4-1

 (3ججول )
 .القجرات البجنيةية لستغيخات البحث في الاختبارات القبمية والبعج لعيشة( t-test)اختباريُبيؽ نتائج 

 .(5( ودرجة حخية )0.05* معشؾي عشج مدتؾلا دلالة )

 التياس اي تبارات ت
 اي تبارات البعدية اي تبارات القبمية

 الديلة (Sig)  ( tقيسة )
 ±ع سَ  ±ع سَ 

1 
القؾة اينفجارية )لمذراعيؽ 

 معشؾؼ  0.000 16.829 0.383 4.450 0.320 3.266 ـ والجذع مؽ ايماـ(

القؾة اينفجارية )لمذراعيؽ  2
 ا(والجذع مؽ الخم

 معشؾؼ  0.000 16.102 0.299 4.383 0.213 3.283 ـ

3 
القؾة السسيزة بالدرعة 

 )لمذراعيؽ(
 معشؾؼ  0.000 17.000 0.752 12.166 1.032 9.333 تكرار

 معشؾؼ  0.000 15.811 1.211 13.666 1.032 10.333 تكرار القؾة السسيزة بالدرعة )لمبظؽ( 4

 معشؾؼ  0.000 15.652 0.752 14.833 1.211 11.333 تكرار القؾة السسيزة بالدرعة )لمغير( 5

 معشؾؼ  0.000 35.251 1.402 61.666 1.505 50.833 سؼ السرونة ) لمذراعيؽ ( 6

 معشؾؼ  0.000 19.436 2.424 19.900 1.541 11.750 سؼ السرونة )لمبظؽ( 7

 معشؾؼ  0.000 16.396 1.732 60.000 3.219 71.333 سؼ السرونة )لمغير( 8

 معشؾؼ  0.000 20.000 1.632 22.666 0.894 16.000 تكرار حسل القؾة ) لمذراعيؽ (ت 9

 معشؾؼ  0.000 22.000 3.250 95.166 1.870 80.500 تكرار تحسل القؾة ) لمبظؽ ( 10

 معشؾؼ  0.000 26.087 2.804 101.666 2.316 84.166 تكرار تحسل القؾة ) لمغير ( 11
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 (22الذكل )
 لعيشة البحثيؾضح الؾسط الحدابي لمقجرات البجنية 

بيؽ نتا ج اي تبارات القبمية  معشؾية أفٌ ىشاؾ فروؽ ( 22والذ ل )( 2مؽ الجدوؿ )يتبيؽ 

 مام(القؾة الانفجارية لمحراعيؽ والجحع مؽ الا)في في القدرات البدنية قيد الدراسة  لعيشة البحدوالبعدية 

(  يسا كانت قيسة الؾسط 0.320( وبانحراؼ مايارؼ )ـ 3.266الؾسط الحدابي ل  تبار القبمي ) بمغإو 

( السحدؾبة Tقيسة ) وبم ت(، 0.383( وبانحراؼ مايارؼ )ـ 4.450الحدابي ل  تبار البعدؼ )

ولرالح اي تبار  معشؾية وىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000مدتؾػ الديلة ل  تبار ) وبمغ( 16.829)

 البعدؼ.

إو كاف الؾسط الحدابي  القؾة الانفجارية لمحراعيؽ والجحع مؽ الخمف(ا تبار )اما  يسا يخر 

(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار 0.213( وبانحراؼ مايارؼ )ـ 3.283ل  تبار القبمي )

مدتؾػ  وبمغ( 16.102سحدؾبة )( الTقيسة ) وبم ت(، 0.299( وبانحراؼ مايارؼ )ـ 4.383البعدؼ )

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةىذا يدؿ عما أف الفروؽ و ( 0.000الديلة ل  تبار )
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إو كاف الؾسط الحدابي ل  تبار القبمي  القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ(ا تبار )اما  يسا يخر 

( 12.166ل  تبار البعدؼ ) (  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي1.023( وبانحراؼ مايارؼ )9.333)

قيسة مدتؾػ الديلة  وبم ت( 17.000( السحدؾبة )Tكانت قيسة )و (، 0.725وبانحراؼ مايارؼ )

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةوىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000ل  تبار البال ة )

( 10.333ار القبمي )إو كاف الؾسط الحدابي ل  تب لمبظؽ(بالدخعة القؾة السسيدة ا تبار )وفي 

( وبانحراؼ 13.666(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار البعدؼ )1.023وبانحراؼ مايارؼ )

مدتؾػ الديلة ل  تبار البال ة   يسا كاف( 15.811( السحدؾبة )Tقيسة ) وبم ت(، 1.211مايارؼ )

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةوىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000)

( 11.333الؾسط الحدابي ل  تبار القبمي ) بمغ لمغيخ(بالدخعة القؾة السسيدة ا تبار )وفي 

( وبانحراؼ 14.833(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار البعدؼ )1.211وبانحراؼ مايارؼ )

 مدتؾػ الديلة ل  تبار في ويؽ بمغ( 15.652( السحدؾبة )Tقيسة ) وبم ت(، 0.752مايارؼ )

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةوىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000)

سؼ(  50.833إو كاف الؾسط الحدابي ل  تبار القبمي ) السخونة لمحراعيؽ(ا تبار )وفي 

سؼ(  61.666(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار البعدؼ )1.505وبانحراؼ مايارؼ )

قيسة مدتؾػ  في ويؽ بم ت( 35.251( السحدؾبة )T) قيسة وبم ت(، 1.402وبانحراؼ مايارؼ )

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةوىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000الديلة ل  تبار البال ة )

سؼ( وبانحراؼ  11.750إو كاف الؾسط الحدابي ل  تبار القبمي ) السخونة لمبظؽ(ا تبار )وفي 

سؼ( وبانحراؼ مايارؼ  19.900حدابي ل  تبار البعدؼ )(  يسا كانت قيسة الؾسط ال1.541مايارؼ )

وىذا ( 0.000مدتؾػ الديلة ل  تبار ) في ويؽ بمغ( 19.436( السحدؾبة )Tقيسة ) وبم ت(، 2.424)

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةيدؿ عما أف الفروؽ 
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سؼ( وبانحراؼ  71.333إو كاف الؾسط الحدابي ل  تبار القبمي ) السخونة لمغيخ(ا تبار )وفي 

سؼ( وبانحراؼ مايارؼ  60.000(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار البعدؼ )3.219مايارؼ )

وىذا ( 0.000قيسة مدتؾػ الديلة ل  تبار ) وبم ت( 16.396( السحدؾبة )Tقيسة ) وبم ت(، 1.732)

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةيدؿ عما أف الفروؽ 

إو كاف الؾسط الحدابي ل  تبار القبمي  تحسل القؾة لمحراعيؽ(ا تبار )اما  يسا يخر 

( 22.666(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار البعدؼ )0.894( وبانحراؼ مايارؼ )16.000)

قيسة مدتؾػ الديلة  وبم ت( 20.000( السحدؾبة )Tقيسة ) وبم ت(، 1.632وبانحراؼ مايارؼ )

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةا يدؿ عما أف الفروؽ وىذ( 0.000ل  تبار )

( 80.500إو كاف الؾسط الحدابي ل  تبار القبمي ) تحسل القؾة لمبظؽ(ا تبار )اما  يسا يخر 

( وبانحراؼ 95.166(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار البعدؼ )1.870وبانحراؼ مايارؼ )

قيسة مدتؾػ الديلة ل  تبار  في ويؽ بم ت( 22.000سحدؾبة )( الTقيسة ) وبم ت(، 3.250مايارؼ )

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةوىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000)

( 84.166إو كاف الؾسط الحدابي ل  تبار القبمي ) تحسل القؾة لمغيخ(ا تبار )اما  يسا يخر 

( وبانحراؼ 101.666ل  تبار البعدؼ )(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي 2.316وبانحراؼ مايارؼ )

 قيسة مدتؾػ الديلة ل  تبار وبم ت( 26.087( السحدؾبة )Tقيسة ) وبم ت(، 2.804مايارؼ )

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةوىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000)
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 -:نتائج القجرات البجنية مشاقذة 4-2

شة البحد إلا تأثير التسريشات الخاصة السعدة مؽ يعزو الباود سبب ىذا التظؾر الحاصل لعي
عيشة قدرات لقبل الباود في الؾودات التدريبية ومدػ تأثير مفردات ىذه الؾودات الستبعة ومدػ م ءمتيا 

يف فاعمية التسريشات تكسؽ في اوتؾا يا عما تساريؽ البدنية مسا أدػ إلا تشسية ىذه القدرات  البحد
 وجيو محجؾ ،) هو يتفخ ولػ مع ما وكر مدتؾػ واعسار العيشة اس  ستيا يا، لتمختمفة عسمت عما تشسي

ويجب ،  ( مؽ أف عميشا أف نخظط لمبرنامج السرسؾـ عما وفخ قابميات ال عبيؽ وأعسارىؼ118 :1987
او  التسريشات مرسؾمة عما أساس البرنامج العاـ والتركيز عما تسريشات متشؾعة وأنساط مختمفةتكؾف أف 
في تظؾير القدرات البدنية بالإضافة الا التدرج  ىاما   ا  تظبيخ طرا خ تدريبية مختمفة يس ؽ اف تمعب دور أف 

( "عشدما يختار السدر  10 :2016وىذا ما تظرؽ اليو )طارؽ أوسد البشاؼ، مؽ الديل الا الرعب 
ومؽ الديل إلا التسريشات الرياضية بذ ل عاـ فأنو يأ ذ ىذه التسريشات مؽ البديط إلا السركب 

ت تسريشات عسمنيا استي عيشة البحدسبب التظؾر الحاصل في يرػ الباود اف  فز   عؽ، الرعب"
وىذا ما  وابتعدت عؽ العذؾا ية والشسظيةومدتيدفة لست يرات البحد اتدست بالحداثة وكانت مخررة 

دريب الجديد يجب اف ي ؾف عما اف مشياج الت"( 84 :2009رضا إبراهيؼ إسساعيل السدام ة،   أكده )
بالرياضي أو بالفريخ وبخرؾصيات الفعالية الرياضية السسارسة، ويجب عما السدربيؽ بشاء مشاىج   اصا  

تدريبية وديثة وجديدة وات قيسة تأ ذ بشغر ايعتبار ضسؽ كثير مؽ العؾامل الأ رػ مثل صفات 
 . "لستاوةالشفدية، قدراتو الفديؾلؾجية، الأجيزة والأدوات ا ال عب

وولػ لؾضؾح أىدافيا  اتفؾقي تاثبت لعيشة البحداف التسريشات الخاصة والستبعة مؽ قبل الباود 
عؽ كؾنيا متشؾعة ومركزة ومخررة ودب القدرة السدتيدفة وىذا ما أشار اليو  ووسا ل تشفيذىا فز   

التخرري العالي وكمسا كمسا تسيز السدر  الرياضي بالتأىيل " (26 :2008عمي فيسي البيػ وا روف، )
لاد اتقانو لمسعارؼ الشغرية وطرؽ تظبيقيا كمسا كاف قادر عما تخظيط عسمية التدريب والسشافدة الرياضية 

  ".برؾرة عمسية تديؼ بدرجة كبيرة في تشسية وتظؾير مدتؾػ ال عبيؽ إلا اقرا درجة مس شة
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 حخكية وتحميميا:عخض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمقجرات ال 4-3

 (4الججول )
قيج  القجرات الحخكيةفي الاختبارات القبمية والبعجية لستغيخات  لعيشة البحث( t-test)يُبيؽ نتائج اختبار

 الجراسة

 (5( ودرجة حخية )0.05شؾي عشج مدتؾى دلالة )* مع

 

 (23الذكل )
 لعيشة البحثية حخكيؾضح الؾسط الحدابي لمقجرات ال

بيؽ نتا ج اي تبارات  معشؾيةيتبيؽ أفٌ ىشاؾ فروؽ ( 23والذ ل )( 3مؽ   ؿ الجدوؿ )يتبيؽ 

كاف الؾسط  الخشاقة(ي ا تبار )ففالقبمية والبعدية لمسجسؾعة التجريبية في القدرات الحركية قيد الدراسة 

(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي 1.663ثا( وبانحراؼ مايارؼ ) 23.433الحدابي ل  تبار القبمي )
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 التوازن القفز على الدوائر المرقمة رمً كرة التنس على الجدار ومسكها الرشاقة

 البعدي القبلً

 التياس اي تبارات ت
 اي تبارات البعدية اي تبارات القبمية

 الديلة (Sig)  ( tقيسة )
 ±ع سَ  ±ع سَ 

 معشؾؼ  0.000 19.811 1.293 18.041 1.663 23.433 ثانية الرشاقة 1
 معشؾؼ  0.000 35.000 1.169 11.166 1.211 5.333 درجة واليد يؽتؾافخ العيش 2
 معشؾؼ  0.000 11.198 0.330 6.508 0.900 9.291 ثانية والرجميؽ يؽتؾافخ العيش 3
 معشؾؼ  0.000 21.697 1.498 29.083 2.483 18.833 ثانية التؾالف  4
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( 19.811( السحدؾبة )Tكانت قيسة )و (، 1.293ثا( وبانحراؼ مايارؼ ) 18.041ل  تبار البعدؼ )

ولرالح  معشؾيةيدؿ عما أف الفروؽ  وىذا( 0.000قيسة مدتؾػ الديلة ل  تبار ) في ويؽ بم ت

 اي تبار البعدؼ.

كاف الؾسط الحدابي ل  تبار  رمي كخة التشذ عمى الججار ومدكيا(ا تبار )اما  يسا يخر 

(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار البعدؼ 1.211( وبانحراؼ مايارؼ )5.333القبمي )

قيسة  في ويؽ بم ت( 35.000( السحدؾبة )Tيسة )ق وبم ت(، 1.169( وبانحراؼ مايارؼ )11.166)

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةوىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000مدتؾػ الديلة ل  تبار )

إو كاف الؾسط الحدابي ل  تبار القبمي  القفد عمى الجوائخ السخقسة(ا تبار )اما  يسا يخر 

 6.508ت قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار البعدؼ )(  يسا كان0.900ثا( وبانحراؼ مايارؼ ) 9.291)

قيسة مدتؾػ الديلة  وبم ت( 11.198( السحدؾبة )Tقيسة ) وبم ت(، 0.330ثا( وبانحراؼ مايارؼ )

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةوىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000ل  تبار )

ثا( وبانحراؼ مايارؼ  18.833بمي )إو كاف الؾسط الحدابي ل  تبار الق التؾازن(ا تبار )وفي 

ثا( وبانحراؼ مايارؼ  29.083(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار البعدؼ )2.483)

قيسة مدتؾػ الديلة ل  تبار  في ويؽ بم ت( 21.697( السحدؾبة )Tقيسة ) وبم ت(، 1.498)

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةوىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000)
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 -مشاقذة نتائج القجرات الحخكية: 4-4

مؽ   ؿ الشتا ج الإورا ية أع ه ىشاؾ فروؽ وات ديلو إورا ية بيؽ اي تبارات ن وع  

ويعزو الباود سبب ىذه الفروؽ  الحركيةالقبمية والبعدية ولرالح اي تبارات البعدية في جسيع القدرات 

بعشاية مؽ اجل لو  س ومخظطو خ مشيج عمسي مدر ىؾ يستعساؿ عيشة البحد تسريشات صسست وف

اف اليدؼ "(  15 :2005ايرتقاء بسدتؾػ ال عبيؽ لأفزل مدتؾػ مس ؽ ويد اكد )عساد لبير أوسد، 

العاـ لمتدريب يتحقخ مؽ   ؿ التدريب السدتسر والسشغؼ والعسل اليادؼ لمسدر  مع يعبيو وتظؾيرىؼ 

 ت".جسيع السدتؾياليس فقط عما السدتؾػ الرياضي بل عما 

 جاء نتيجة استخداـ تسريشات التظؾر الحاصل في القدرات الحركية  يعزو الباود فز   عؽ اف

 :2009رضا إبراهيؼ إسساعيل السدام ة،   )مذابية لدرجة كبيرة للأداء وىذا يتفخ مع ما أكده عديدة و 

ومتفيسا  جدا  ولديو  زيؽ كبير  في التدريب الرياضي يتظمب مؽ السدر  أف ي ؾف مبدعا  "مؽ أف  (80

مؽ التساريؽ السشؾعة التي تدسح لو بت ير والة السمل والزجر برؾرة دورية ويس ؽ لمسدر  مؽ أ شاء 

والتي تشسي  ؼ بؾاسظة وركات وات نساوج فشية مذابية لحركات الأداء السيار  والحركية التساريؽ البدنية

 ."عالية السسارسةالقابميات الحركية السظمؾبة لمابة أو الف

الستشؾعة التي تؼ تظبيقيا اتدست بالظابع الحركي السركب مؽ قؾة وسرعة رد الفعل  اتأف التسريش      

عما تكيفات  اتتسريشالوسرعة وركية ووركات تؾافتية وتؾالف ودقة وركية وربط وركي، إو ساعدت 

 تبار البعدؼ لمقدرات الحركية قيد ال عبيؽ وبالتالي  مقت والة جديدة لقدراتيؼ في ايلدػ جديدة 

  .الدراسة

تسريشات متشؾعة  يااستخدام يرػ الباود اف تظؾر العيشة في القدرات الحركية كاف بدببكسا        

او اف التسريشات السعدة مؽ قبل الباود اعظت أىسية لكل القدرات الحركية قيد  يتيا،ساىست في تشس
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ة يبدبب الحالة التدريب ورلتظؾر اللقدرات برؾرة عامة كسا اف الدراسة وساعد ولػ عما تشسية ىذه ا

عما تمػ الحالة بسا يشع س عما اعيار العزمي الذؼ انع س بذ ل واضح عما تكيف الجيال العربي 

مؽ "( 100-99: 1999 ،بدظؾيدي أوسدويرػ )م شرات عربية تختما بحدب نؾع الشذاط السسارس 

فر لحرؾؿ عسمية التكيف أف يشاسب وجؼ مثير التدريب مع كل تتؾ  ي يشب ي أفالستظمبات والغروؼ الت

 .ب"مؽ الذدة والتكرار والراوة، أؼ التشاسب السقشؽ بيؽ م ؾنات التدريب ومقدرة ال ع
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 وتحميميا: لمسيارات الفشيةعخض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية  4-5

 (5ججول )
 الفشية. لمسياراتفي الاختبارات القبمية والبعجية لستغيخات  عيشة البحثل (t-test)يُبيؽ نتائج اختبار

 (5( ودرجة حخية )0.05* معشؾي عشج مدتؾى دلالة )

 

 (24الذكل )
 لفشية لعيشة البحثسيارات ايؾضح الؾسط الحدابي لم

أفٌ ىشاؾ فروؽ وات ديلة اورا ية بيؽ نتا ج ( 24والذ ل )( 4مؽ   ؿ الجدوؿ )يتبيؽ 

الؾقؾف عمى )ميارة في ا تبار ف السيارات الفشيةاي تبارات القبمية والبعدية لمسجسؾعة التجريبية في 

(  يسا كانت 0.447ؼ مايارؼ )( وبانحرا4.500كاف الؾسط الحدابي ل  تبار القبمي ) اليجيؽ بالزغط(
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 الباسكت من الارتكاز الى الارتكاز الوقوف على الٌدٌن مع التبدٌل نصف لفة بالضغط -الوقوف على الٌدٌن 

 البعدي القبلً

 التياس السيارة ت
 اي تبارات البعدية اي تبارات القبمية

 الديلة (Sig)  ( tقيسة )
 ±ع سَ  ±ع سَ 

1 
الؾقؾؼ عما اليديؽ 

 بالز ط
 معشؾؼ  0.000 47.000 0.376 8.416 0.447 4.500 الدرجة

2 
عما اليديؽ مع  الؾقؾؼ

 التبديل نرا لفة
 معشؾؼ  0.000 38.831 0.419 8.500 0.586 4.625 الدرجة

الباس ت مؽ ايرتكال الا  3
 ايرتكال

 معشؾؼ  0.000 30.811 0.540 8.666 0.641 4.525 الدرجة
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( Tقيسة ) وبم ت(، 0.376( وبانحراؼ مايارؼ )8.416قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار البعدؼ )

وىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000قيسة مدتؾػ الديلة ل  تبار ) في ويؽ بم ت( 47.000السحدؾبة )

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾية

كاف الؾسط  فقد الؾقؾف عمى اليجيؽ مع التبجيل نرف لفة() ميارة اما  يسا يخر ا تبار

(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي 0.586( وبانحراؼ مايارؼ )4.625الحدابي ل  تبار القبمي )

في ( 38.831( السحدؾبة )Tقيسة ) بم ت (، إو0.419( وبانحراؼ مايارؼ )8.500ل  تبار البعدؼ )

ولرالح اي تبار  معشؾيةوىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000 تبار )قيسة مدتؾػ الديلة ل  ويؽ بم ت

 البعدؼ.

كاف الؾسط الحدابي  فقد الباسكت مؽ الارتكاز الى الارتكاز()ميارة اما  يسا يخر ا تبار 

(  يسا كانت قيسة الؾسط الحدابي ل  تبار 0.641( وبانحراؼ مايارؼ )4.525ل  تبار القبمي )

 في ويؽ بم ت( 30.811( السحدؾبة )Tقيسة ) وبم ت(، 0.540حراؼ مايارؼ )( وبان8.666البعدؼ )

 ولرالح اي تبار البعدؼ. معشؾيةوىذا يدؿ عما أف الفروؽ ( 0.000قيسة مدتؾػ الديلة ل  تبار )
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 -مشاقذة نتائج السيارات الفشية: 4-6

ؽ اي تبارات القبمية والبعدية بيمعشؾية مؽ   ؿ الشتا ج الإورا ية أع ه ىشاؾ فروؽ ن وع 

ويعزو الباود ىذه الفروؽ إلا الأثر الفاعل الكبير   سيارات الفشيةولرالح اي تبارات البعدية في جسيع ال

 لمتسريشات الخاصة السعدة مؽ قبل الباود لمقدرات البدنية والحركية والسيارية في تظؾير القدرات السيارية

الا تظؾير الدرجة الشيا ية في اي تبارات القبمية والبعدية لسجسؾعة عما جيال الستؾالؼ والتي أدت 

البحد التجريبية ولرالح اي تبار البعدؼ او "أف السدتؾػ العالي لمقدرات البدنية والحركية الخاصة والتي 

ت دؼ إلا تظؾير درجة مدتؾػ ال عب ضرورؼ للإنجال الرياضي العالي، وأف مدتؾيات ىذه القدرات 

ة يس ؽ اف تسيز بيؽ ال عبيؽ بسختما السدتؾيات الإنجالية وليس فقط في السشافدات بل وكذلػ الخاص

 (.Daniel, et.al; Periodization;, 1998, 85) "في مختما الألعا  الرياضية

 يعزو الباود ولػ التظؾر مؽ   ؿ تأكيد كثير مؽ الباوثيؽ والعمساء في السجاؿ الرياضي كسا

تتسيز ىذه الفئة  عاليا ، اوة العسرية تكؾف قابمية الجدؼ الشاشئ واستعداده لأداء السيارة الفئ اف ىذه الا

باينتباه والتركيز عما الذرح والعرض لمسيارة بذ ل أفزل لأنو كمسا تقدـ العسر الداد الشسؾ وتزداد 

تعب بل بالرغبة في بال ري تذعأف ىذه الأعسار  فز   عؽالرغبة والتي ت ثر بدورىا عما تحدؽ الأداء 

ويعد ىذا العسر بداية "عؾامل تداعد عما تحدؽ الشتيجة ال ىذه كل ،تكرار الأداءو التعمؼ واكتدا  الجديد 

ليادة سرعة رد الفعل الحركػي والرشاقة فتظؾير الدرعة يعشي تشسية جسيع الفعاليات الحركية سؾاء فػي 

أف ىذه  (، فز   عؽ52 :1998قاسؼ ودؽ وديؽ، ) "الدرعة الحركية أو اينتقالية أو أؼ أداء ميارؼ 

 بالزافة الافي الجيال العربي السركزؼ والعزمي وقدرة السفاصل عما الحركة  ؾيرتظبدأت بالالفئة 

بالشدبة لؾلف الجدؼ ويتظمب مؽ العز ت الت مب عما السقاومة التي تؾاجييا إو أف الجدؼ  ةمؽ القؾ  قدرا  

وتتسيز "بتكامل الشسؾ العزمي العربي وتحتاج  بالجسشاستػ داء السيارؼ مقاومو لظبيعة الأ يعد اكبر



105   ...............الرابع :عرض وتحليل ومنالشت النتائج.............الفصل 

إلا تؾافخ مثل وركة الرجميؽ مع وركة الذراعيؽ عشد أداء السيارات فكمسا كانت كبيرة كاف الجدؼ  أيزا  

مؾقع مركز ثقل الجدؼ  بالشدبة لجدؼ الإنداف يجب  فز   عؽ افوىذا ما ن وغو في ىذا العسر  متزنا  

: 2003أبؾ الع  أوسد عبد الفتاح ، أوسد نرر الديؽ، ) تكؾف جسيع القؾػ الس ثرة عمية متعادلة"أف 

وتتسيز "وركات الشاشئ بقدر كبير مؽ الرشاقة والدرعة والقؾة السسيزة بالدرعة عما ودؽ التؾقيت  (164

الأش اؿ الحركية اكتدا  بعض  فز   عؽواينتقاؿ بالحركة مؽ الجذع إلا الذراعيؽ والا القدميؽ 

 ةبدرعة ونجاح ويد تختفي الحركات الزا دة وتحل الحركات السؾجية اليادفة مع تؾافخ كبير بيؽ القؾ 

 .(20: 1978 ،يؾركؽ ييرش، عبد الد ـ عبد الرلاؽ) وولف الجدؼ"

يعزو الباود سبب ىذا التظؾر الحاصل إلا تشؾع التسريشات الخاصة وما تستمكو عيشة  كسا  

التي ة السختمفة خاصال اتؽ تؾافخ ورشاقة ومرونة وقابمية عما الأداء مؽ   ؿ استخداـ التسريشالبحد م

كانت بدورىا مذابية للأداء بذ ل جز ي او كمي لمسيارة وىذا ادػ الا تظؾر العز ت العاممة في ىذا 

كمي فز   عؽ اف السيارات، كسا اف الباود في ايسبؾعيؽ اي يريؽ ركزه عما ايداء السيارات بذ ل 

التكرار لمتسريشات ساىؼ بذ ل كبير في تثبيت ايداء السيارؼ لدػ عيشة البحد وتشديخ مياراتيؼ بذ ل 

 :2001وقد عزل )كساؿ جسيل الربزي، جيد وايبتعاد عؽ العذؾا ية في ايداء لمسيارات قيد الدراسة،

امل الأساسية لعسمية التؾالف في التكامل ( ىذا الرأؼ بقؾلو" أف التشؾع في الأداء الرياضي مؽ العؾ 28

( بأف 168: 1989كسا ي كد )  ودؽ ع وؼ،  ،البدني ويعسل عما ليادة الرغبة في التدريب"

"التسريشات الخاصة تيدؼ إلا تشسية وتظؾير كل الخرا ر والحركات والقدرات التي يتسيز بيا نؾع 

 الشذاط السسارس".

 



 الفرل الخامذ

 :ت والتؾصياتالاستشتاجا -5

   :الاستشتاجات 5-1

 :التؾصيات 5-2
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 الاستشتاجات والتؾصيات: -5

 -الاستشتاجات: 5-1

  ؿ السعالجات ايورا ية التي استخدميا الباود وعما ضؾء الشتا ج التي تؾصل ليا مؽ 

 -وضع ايستشتاجات ايتية:

لباود لعيشة البحد وراعت الفروؽ الفردية فاعمية وم  سة التسريشات الخاصة السؾضؾعة مؽ قبل ا .1

 بيشيسا.

الخاصة في تظؾر القدرات البدنية وىي )القؾة اينفجارية، القؾة السسيزة بالدرعة،  اتتسريشال اسيست .2

 .   السرونة، تحسل القؾة(

 .   الخاصة في تظؾر القدرات الحركية الستسثمة )الرشاقة، التؾافخ، التؾالف( اتتسريشال اسيست .3

الخاصة في تظؾر السيارات الفشية وىي )ميارة الؾقؾؼ عما اليديؽ بالز ط عما  اتتسريشال ستاسي .4

جيال الستؾالؼ، ميارة الؾقؾؼ عما اليديؽ مع التبديل نرا لفة عما جيال الستؾالؼ لمرجاؿ، ميارة 

 .الباس ت مؽ ايرتكال الا ايرتكال عما جيال الستؾالؼ(

 مرعاهعددىا عما عدـ الذعؾر بالسمل لدػ عيشة البحد وكانت اسيؼ تشؾع التسريشات الخاصة وت .5

 لمدعادة والدرور عشد ادا يا  رؾصا  عشد تبديل التسريشات بيؽ الؾودات التدريبية.

م  سة الحسل التدريبي مؽ )وجؼ الحسل وشدة الحسل والكثافة( لدػ عيشة البحد ولؼ تكؽ ايوساؿ  .6

    عدـ وصؾؿ ال عب الا الحسل الزا د والذعؾر بالتعب بدرعة.ب أسيؼعالية عما ال عبيؽ ايمر الذؼ 
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 -التؾصيات: 5-2

 -:تيجات الستحققة يؾصي الباود بالآمؽ   ؿ ايستشتا

مؽ قبل الس سدات الح ؾمية ليا وتقديؼ الدعؼ الكامل  العسريةضرورة ايىتساـ بيذه الفئة  .1

 .الرياضية والأندية

السعدة مؽ قبل الباود لأنيا اثبتت فاعميتيا مؽ   ؿ الشتا ج  صةالخا ضرورة اعتساد التسريشات .2

 الستحققة.

 العسريةعمسية مبشية عما أسس صحيحة لتظؾير الفئات و وديثة  اتضرورة ايعتساد عما تسريش .3

 في رياضة الجسشاستػ.

جيزة وعما اي التأكيد عما استخداـ تسريشات مذابية لأسمؾ  السيارة لمسيارات الحركية لمستؾالؼ  .4

التي تخدـ تظؾير القدرات البدنية والقدرات الحركية والسيارية لشاشئي  اتوبعض التسريش اي رػ 

 الجسشاستػ.

جعل ىذه الدراسة نقظة الذروع في عسل جديد لباوثيؽ آ ريؽ وفي ضؾء مدتؾيات عسرية  .5

 مختمفة لمؾصؾؿ إلا تحقيخ أفزل السدتؾيات الرياضية لخدمة وطششا العزيز.
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 السخاجع والسرادر العخبية

 .القراف الكريؼ 

   دار الفكر العربي، فديؾلؾجيا المياقة البجنيةأوسد نرر الديؽ: و أبؾ الع  أوسد عبد الفتاح ،

  .2003القاىرة، 

  :ة، دار الفكر ، القاىر 1، ط التجريب الخياضي الأسذ الفديؾلؾجيةأبؾ الع  اوسد عبد الفتاح

  .1997 العربي،

  :1999 ، القاىرة، دار الفكر العربي،الجسباز دليل السجرب والخياضيأوسد جاسر. 

  :عساف، دار صفاء لمشذر 1، طميارات التجريب الخياضياوسد يؾسا متعب الحدشاوؼ ،

 .2014والتؾليع، 

  :  لبايؾكيشساتيكية لتعميؼ تأثيخ تسخيشات خاصة عمى وفق بعض الستغيخات اإسساعيل إبراهيؼ

، اطرووة دكتؾراه، جامعة ب داد، كمية التربية الرياضية، ميارة الجياميجوف عمى جياز الستؾازي 

2005. 

  :الرياض، دار جامعة السمػ التجريب الخياضي )نغخيات وتظبيقات(امر   اوسد البداطي ،

  .2015سعؾد لمشذر، 

  :في بعض القجرات الحخكية وأداء ميارة الؾقؾف  أثخ جياز متعجد الكبزاتأياد وديؽ وريز

، رسالة ماجدتير، عمى اليجيؽ مع نرف لفة عمى جياز الستؾازي بالجسشاستػ الفشي لمشاشئيؽ

 .2022كمية التربية البدنية وعمؾـ الرياضة، جامعة بابل، 

  :1، ط أسذ تشسية القؾة العزمية في مجال الفعاليات والألعاب الخياضيةبدظؾيدي اوسد ،

 .2014القاىرة، مركز الكتا  الحديد لمشذر، 
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  :1999، القاىرة، دار الفكر العربي، اسذ ونغخيات التجريب الخياضيبدظؾيدي أوسد. 

 :جامعة ش، )ترجسة( سميساف عمي ودؽ ومعيؾؼ ونؾف وشتؾ جسباز الأجيدة ج.نؾرماف ،

 .1985،السؾصل، مظابع جامعة السؾصل

 القاىرة، دار الشيزة البحث في التخبية وعمؼ الشفذ اىججابر عبد الحسيد واوسد  يرؼ: مش ،

 .1986العربية، 

  2007 الأسس الفديؾلؾجية والكيسيا ية لمتدريب، الدووة، مظابع قظر، :الكعبيجبار رويسة، 

 .      264ص

 بجلالة القجرات الحخكية وتقجيخ الحات  ي الكيسة التشبئية للأداء السيار  ت وؼ:فوديؽ عبد الزىرة ال

، أطرووة دكتؾراه، كمية التربية الرياضية، ( سشة16-14السيارية لشاشئ الكخة الظائخة بأعسار )

 .2008جامعة بابل، 

 مشيج تجريبي مقتخ  لتظؾيخ القجرات البجنية والحخكية الخاصة ببعض  ويدر صبيح نجؼ: تأثير

ية، كمية التربية ، الجامعة السدتشرر ماجدتير، رسالة الحخكات عمى جياز الستؾازي لمشاشئيؽ

 .2010ايساسية، 

  :2002، ب داد، نغخيات تجريب القؾةريداف  ريبط وعمي تركي مرمح. 

  1999 ، السؾصل، دار الكتب لمظباعة والشذر،2ط، كخة القجمالخذا  وآ روف: قاسؼ لىير.  

  :في دقة اساليب تجريبية لتشسية القؾة الانفجارية لمخجميؽ والحراعيؽ  تأثيخسعد محدؽ اسساعيل

اطرووة دكتؾراه، كمية التربية الرياضية ،جامعة ب داد  ،الترؾيب البعيج بالقفد عاليا في كخة اليج

، 1996.  

  :  2001، السؾصل، دار الكتب لمظباعة والشذر، كخة اليجضياء الخياط ونؾفل. 

  :2016، الكؾيت، 1، طمؾسؾعة تسخيشات المياقة البجنيةطارؽ أوسد البشاؼ. 
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 مظبعة دار الزياء لمظباعة مبادئ التجريب الخياضي وتجريبات القؾى ركي الدلؾؼ: عادؿ ت ،

 .2011 والترسيؼ، العراؽ، الشجا،

  :تأثيخ التساريؽ الخاصة عمى وفق الستغيخات البايؾميكأانيكية في تظؾيخ عامر وسزة س راف

، اطرووة ستؾازي لمخجال( عمى جياز الMOYالقأأأأؾة الخاصة والأداء الفشي لسيأأأأأأأارة )السؾي 

 .2008كمية التربية البدنية وعمؾـ الرياضة،  -دكتؾراه، جامعة ب داد 

 :ب داد، دار عمؼ التجريب الخياضي نغؼ تجريب الشاشئيؽ لمسدتؾيات العميا عامر فا ر ش اتي ،

 .2011الكتب والؾثا خ،

  :2004عة، ، الظيف لمظباالاسذ العمسية في التجريب الخياضيعبد   ال مي. 

  :ب داد، 1، ط الجسشاستػ الفشيعبد الرلاؽ كاعؼ عمي الزبيدؼ و ناعؼ اوسد ع ا  الحدشاوؼ ،

 .2022دار الكتب والؾثا خ، مظبعة الرفاة، 

  :ب داد، دار الح سة لمظباعة الجسباز السعاصخ لمبشاتعبد الدتار جاسؼ وعايدة عمي وديؽ ،

 .1991 والشذر،

  :1996، دار الفكر لمشذر والتؾليع، 2، طتظؾر الحخكي لمظفلالعبد العزيز عبد الكريؼ. 

  :الشجا ايشرؼ، دار الزياء لمظباعة 1، طالتجريب الخياضيعبد   وديؽ ال مي ،

 .2010والترسيؼ، 

  :2005، ، ب داد، مشذأة السعارؼ12، طالتجريب الخياضيو نغخياتو تظبيقعراـ عبدالخالخ. 

  :الثابتة وأثخىا في بعض الستغيخات الكيشساتيكية لمؾقؾف عمى  تظؾيخ القؾةعمي بديؾؼ طابؾر

 .2005، جامعة القادسية، كمية التربية الرياضية، اليجيؽ بالزغط عمى جياز الستؾازي 

  :حخكية  –الاختبارات التظبيكية في التخبية الخياضية )بجنية عمي سمساف عبد الظرفي– 

 .2013، ، ب داد، الس تبة الؾطشية2(، ط ميارية
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  :مشذاة السعارؼ، ايس شدرؼ 4، جتخظيط التجريب الخياضيعمي فيسي البيػ وا روف ، - 

  .2008مرر، 

  :2005، ، الدشدباد لمظباعة1، طالتكشيػ والتاكتيػ في خساسي كخة القجمعساد لبير أوسد.  

 :1978 ، ب داد،التجريب الخياضي بيؽ الشغخية والتظبيق قاسؼ السشديوؼ. 

 :1998دار الفكر لمظباعة والشذر، ، عساف ،1، طاسذ التجريب الخياضي قاسؼ ودؽ وديؽ.  

  :1978مظبعة ايديب،  ،، ب دادالتجريب السيجاني لخكض السدافات القريخةقاسؼ ودؽ وديؽ. 

  :عساف، دار الفكر العربي لمظباعة والشذر 1، طتعمؼ قؾاعج المياقة البجيشةقاسؼ ودؽ وديؽ ،

 .1998والتؾليع، 

 2028-2025: ترجسو ص ح عد ر، تحكيؼ الجولي لمجسشاستػقانؾن ال. 

  :الاختبارات والكياس ومبادئ الاحراء في السجال قيس ناجي عبد الجبار وبدظؾيدي اوسد

 .1984، ب داد، مظبعة جامعة ب داد، الخياضي

  :دا رة السظبؾعات 1، طالتجريب الخياضي لمقخن الحادي والعذخيؽكساؿ جسيل الربزي ،

 .2001عساف،  والشذر،

  :القاىرة، دار الفكر 1، طاسذ التجريب الخياضيكساؿ عبد الحسيد و  صبحي ودشيؽ ،

 .1997العربي، 

  :1، كمية التربية الرياضية، جامعة الإس شدرية، طأسذ تعميؼ الجسباز  ابراهيؼ شحاتو ،

 .2003القاىرة، دار الفكر العربي، 

  دار الفكر العربي، 2، ط اختبارات الاداء الحخكياف:   ودؽ ع وؼ و  نرر الديؽ رضؾ ،

 .1989القاىرة، 
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    :ب داد،  2ط ،التظبيق السيجاني لشغخيات التجريب الخياضيرضا إبراهيؼ إسساعيل السدام ة ،

 .2009، الدار الجاماية لمظبع والشذر

  :القاىرة، مركز ، 1، طمؾسؾعة التجريب الخياضي التظبيقي  صبحي ودانيؽ واوسد كدرػ

 .1998الكتا  لمشذر، 

 :الدمػ الثاني عذر الجولي لمجسشاستػ القانؾن    محسؾد صالح وعامر س راف وسزة ،

2009-2012. 

  :مظابع السبادئ الفشية والتعميسية لمجسباز والتساريؽ البجنيةمعيؾؼ ونؾف وشتؾش وآ روف ،

 .1985السؾصل، 

   :2001، القاىرة، دار الفكر العربي، 2، طالحجيثالتجريب الخياضي مفتي ابراهيؼ وساد. 

  :القاىرة، جامعة 1ط التجريب الخياضي الحجيثو تخظيطو تظبيقو قيادةومفتي ابراهيؼ وساد ،

 .1998ومؾاف، 

 :2010 م تب ايبتكار، ،ب داد ،1ط التدريب الرياضي وأفاؽ السدتقبل، مشرؾر جسيل العشب ي. 
  عساف،  ، دار وا ل،2، ط مبادئ التجريب الخياضيؼ الخؾاجا: اوسد ابراهيو ميشد وديؽ البذتاوؼ

2010.  

  :الشجا، دار الظباعة والترسيؼ، 1، طمختارات في التعمؼ الحخكيناىدة عبد ليد الدليسي ،

2011. 

  :2005 ، جامعة ديالا،عمؼ الحخكة والتظؾر الحخكي حقائق ومفاليؼنبيل شاكر محسؾد.  

 1990، السؾصل، مظابع السؾصل، 2عبد عمي نريف، ط، )ترجسة( أصؾل التجريب: ىارا. 

  :1979، ب داد، مظبعة جامعة ب داد، عمؼ التجريب الخياضيىارا، ترجسة عبد عمي نريف.  

  : 1987، ب داد، 2، مظبعة التعميؼ العالي، جالتحميل الحخكيوجيو محجؾ. 
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  : 2002ة والشذر، ، ب داد، دار الكتب لمظباعطخائق البحث العمسي ومشاىجووجيو محجؾ. 

  : 1989، ب داد، جامعة ب داد، بيت الح سة، عمؼ الحخكةوجيو محجؾ. 

  مشقحة، جامعة  2، طالاسذ الشغخية في الجسشاستػعبد الد ـ عبد الرلاؽ: و يؾركؽ ييرش

  .1978ب داد، 

 السخاجع والسرادر الاجشبية

 Christopher Sommer: Building the Gymnastic Body, Canada, Art Book 

Bindery, 2008.  

 Daniel : Periodization; The Effect on Strength of Manipulation 

Volume and   Intensity, 1998. 

 Fox and Madonew :The physidogica basisof ,Education 

anathletic ,3ed ,saunders college, phblishing,1981. 

 Robert ، N. ، Singer: Motor learning and hammang co infor 

permance، Macmill and publishing co. ، in، 1982. 
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 (1ممحق )

مؽ جامعة ميدان كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة الى مجيخية  تدييل السيسة كتاب
 الذباب والخياضة في محافغة ميدان
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 (2ممحق )

مؽ جامعة ميدان كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة الى الاتحاد  ةتدييل السيس كتاب
 الفخعي لمجسشاستػ في محافغة ميدان
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 (3ممحق )

 حدب البظؾلات التي يكيسيا الاتحاد العخاقي لمجسشاستػ يبيؽ كتاب مشياج السجرب
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



120   ................الملاحك ..............................

 (4ممحق )

لسعتسجيؽ مؽ قبل الاتحاد العخاقي والاتحاد الفخعي لمجسشاستػ في محافغة ا يبيؽ كتاب اسساء الحكام 
 ميدان
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 (5ممحق )

 يبيؽ أسساء فخيق العسل السداعج

 

 

 

 

 

 

 

 

 ت الاسؼ الث ثي اللقب العلمي الاختصاص الدقيق مكان العمل

كمية التخبية  ⁄ ميدانجامعة 
ةسباح -فدمجو تجريب  البجنية وعمؾم الخياضة .دأ   1 عسار عمي اسساعيل 

كمية التخبية  ⁄ ميدانجامعة 
 البجنية وعمؾم الخياضة

معاقيؽالتجريب   
ساحة وميجان -  2 مرظفى سمظان حديؽ أ.م.د 

 3 كخيؼ زيجان كاعؼ خبيخ رئيذ الاتحاد الفخعي ميدان

 4 بدام زيجان كاعؼ خبيخ مجرب جسشاستػ ميدان

خحمة بحثيةطالب ماجدتيخ م مجيخية تخبية ميدان  5 مرظفى محمد عميؾي  --------- 

 6 سجاد طالب عظؾان --------- طالب ماجدتيخ مخحمة بحثية مجيخية تخبية ميدان

طالب ماجدتيخ مخحمة  مجيخية تخبية ذي قار
 7 مذتاق طالب عحيب --------- تحزيخية

مجيخية تخبية بغجاد الخصافة 
 الاولى

طالب ماجدتيخ مخحمة 
--------- تحزيخية  8 فائد كامل خدعل 

اتحادحكؼ  لجى الاتحاد العخاقي السخكدي   9 احسج رحيؼ عمي --------- 

اتحادحكؼ  لجى الاتحاد العخاقي السخكدي  عحاب سمظان لجبخائي ---------   11 
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 (6) ملحق

 المهارية الاستمارات المستخدمة في الاختبارات

 ؽ الارتكاز الى الارتكاز.ميارة الباسكت مدرجات اختبار  استسارة

 

 

 التؾقيع:

 اسؼ الحكؼ:

 الس حغات الجرجة أسؼ ال عب ت

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    
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 (7ممحق )
 يوضح بعض الصور لعينة البحث 
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 (8ممحق )

لمتسخيشات  الؾحجات التجريبية

الخاصة
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   الستؾازي وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز 
 مجسشاستػ في ميدانالأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري ل                                                                                                الأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الاول     
 )الإعجاد الخاص( ( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                                (1)الؾحجة التجريبية:   
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              15/2/2025الدبت  اليأؾم والتأأأريخ:   
 بداط الحخكات الارضيةو قفازو مخاتبو احبال مظاطيةوجياز  :(الأدوات السدتخأأأجمة                                                       %(                                     65شأأأأجة الأأتجريب:)   
                                                                                                       (                 جياز متؾازيو جياز عقمةو مغشيديؾمو مخاتب                                                                                              د(/21:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام الؾحجة 
 التسخيؽ أو الشذاط ت التجريبية

 شجة
 التسخيؽ
 

 زمؽ الاداء التكخارات
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ الاداء 
 الس حغات الكمي

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
3 
 
4 
 
5 
 
6 
7 
8 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى بداط حخكات الارضية. 180التبجيل 
 القفد عمى القفاز لمؾقؾف عمى اليجيؽ عمى عجة مخاتب.

السخجحة مع وضع الحبال السظاطية اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ امام ال عب 
 لمزخب بيا لمخجؾع لأعمى مدافة مسكشة بالسخجحة الخمفية.

مع وضع الحبال السظاطية اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ خمف ال عب السخجحة 
 لمزخب بيا لمخجؾع للأمام لأعمى مدافة مسكشة بالسخجحة الامامية.

اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي مع وضع الحبال السظاطية عمى القؾائؼ خمف 
 ال عب لؾضع الخجميؽ عمييا اثشاء الرعؾد مؽ الاسفل.

 ل العقمة.دورة صغخى حؾ
 اداء ميارة الجوكاه عمى جياز العقمة.

 اداء ميارة الجوكاه عمى جياز الستؾازي.

65% 

5×3 
10×2 
10×2 
 
10×2 
 
3×3 

 
5×3 
3×3 
3×3 

 /ثا25
 /ثا30
 /ثا30
 
 /ثا30
 
 /ثا10
 
 /ثا15
 /ثا10
 /ثا10

 /د1:00
 /د1:30
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:00
 /د1:00

 /د3:15
 /د2:30
 /د2:30
 
 /د2:30
 
 /د2:30
 
 /د2:45
 /د2:30
 /د2:30

 

 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
 

 



127   ................الملاحك ......................................................................

 ى جياز الستؾازي  وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عم
 لأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأسأأأأأأأأأأأأبؾع:  الاول                                                                                                 ا   
 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (2)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              17/2/2025الاثشيؽ  اليأؾم والتأأأريخ:   
 مخاتبو احبال مظاطيةوقفازو  وبداط الحخكات الارضيةجياز : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                              % (                              70شأأأأجة الأأتجريب:)   
 (جياز متؾازيو جياز عقمةو مغشيديؾمو مخاتب                                                                                                                 /د(22:45:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 خيؽالتس

 
 التكخارات

زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
3 
 
4 
 
5 
 
6 
7 
8 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى بداط حخكات الارضية. 180التبجيل 
 القفد عمى القفاز لمؾقؾف عمى اليجيؽ عمى عجة مخاتب.

اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ امام ال عب لمزخب  السخجحة مع وضع الحبال السظاطية
 بيا لمخجؾع لأعمى مدافة مسكشة بالسخجحة الخمفية.

السخجحة مع وضع الحبال السظاطية اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ خمف ال عب 
 لمزخب بيا لمخجؾع للأمام لأعمى مدافة مسكشة بالسخجحة الامامية.

مع وضع الحبال السظاطية عمى القؾائؼ خمف ال عب  اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي 
 لؾضع الخجميؽ عمييا اثشاء الرعؾد مؽ الاسفل.

 دورة صغخى حؾل العقمة.
 اداء ميارة الجوكاه عمى جياز العقمة.

 اداء ميارة الجوكاه عمى جياز الستؾازي.

70% 

6×3 
12×2 
12×2 
 
12×2 
 
4×3 

 
6×3 
4×3 
4×3 

 /ثا30
 /ثا35
 /ثا35
 
 /ثا35
 
 /ثا15
 
 /ثا20
 /ثا15
 /ثا15

 /د1:00
 /د1:30
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:00
 /د1:00

 /د3:30
 /د2:40
 /د2:40
 
 /د2:40
 
 /د2:45
 
 /د3:00
 /د2:45
 /د2:45

 

 احجة يخاعى اعظاء فتخات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة و  م حغة:
 

 



128   ................الملاحك ......................................................................

 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  
 أأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانأأسأأكأأالأسأأأأأأأأأأأأبؾع:  الاول                                                                                                ال   

 ()الإعجاد الخاص( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                              (3)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                             19/2/2025الاربعاء اليأؾم والتأأأريخ:   
 قفازو مخاتبو احبال مظاطيةو وبداط الحخكات الارضيةجياز : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                            % (                              75شأأأأجة الأأتجريب:)   
 (جياز متؾازيو جياز عقمةو مغشيديؾمو مخاتب                                                                                                               (/د24:30:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
3 
 
4 
 
5 
 
6 
7 
8 

 حخكات الارضية.د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى بداط  180التبجيل 
 القفد عمى القفاز لمؾقؾف عمى اليجيؽ عمى عجة مخاتب.

السخجحة مع وضع الحبال السظاطية اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ امام ال عب لمزخب 
 بيا لمخجؾع لأعمى مدافة مسكشة بالسخجحة الخمفية.

عب السخجحة مع وضع الحبال السظاطية اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ خمف ال 
 لمزخب بيا لمخجؾع للأمام لأعمى مدافة مسكشة بالسخجحة الامامية.

اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي مع وضع الحبال السظاطية عمى القؾائؼ خمف ال عب 
 لؾضع الخجميؽ عمييا اثشاء الرعؾد مؽ الاسفل.

 دورة صغخى حؾل العقمة.
 اداء ميارة الجوكاه عمى جياز العقمة.

 جوكاه عمى جياز الستؾازي.اداء ميارة ال

75% 

7×3 
14×2 
14×2 
 
14×2 
 
5×3 

 
7×3 
5×3 
5×3 

 /ثا35
 /ثا40
 /ثا40
 
 /ثا40
 
 /ثا20
 
 /ثا25
 /ثا20
 /ثا20

 /د1:00
 /د1:30
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:00
 /د1:00

 /د3:45
 /د2:50
 /د2:50
 
 /د2:50
 
 /د3:00
 
 /د3:15
 /د3:00
 /د3:00

 
 
 

 يؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخات راحة ب تظبق ىحه م حغة:
 
 
 



129   ................الملاحك ......................................................................

 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  
 الأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدان                                                                                         الأسأأأأأأأأأأأأبؾع:  الثاني          

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (1)الؾحجة التجريبية:    
 رات عمى جياز الستؾازي(اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيا                                                                              22/2/2025الدبت  اليأؾم والتأأأريخ:   
 قفازو مخاتبو احبال مظاطيةو وبداط الحخكات الارضيةجياز : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                                                            %(75شأأأأجة الأأتجريب:)   
 (جياز متؾازيو جياز عقمةو مغشيديؾمو مخاتب                                                                                                                /د(24:30:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
لاداء ا

 الكمي
 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
3 
 
4 
 
5 
 
6 
7 
8 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى بداط حخكات الارضية. 180التبجيل 
 القفد عمى القفاز لمؾقؾف عمى اليجيؽ عمى عجة مخاتب.

السخجحة مع وضع الحبال السظاطية اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ امام ال عب لمزخب 
 عمى مدافة مسكشة بالسخجحة الخمفية.بيا لمخجؾع لأ

السخجحة مع وضع الحبال السظاطية اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ خمف ال عب 
 لمزخب بيا لمخجؾع للأمام لأعمى مدافة مسكشة بالسخجحة الامامية.

اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي مع وضع الحبال السظاطية عمى القؾائؼ خمف ال عب 
 عمييا اثشاء الرعؾد مؽ الاسفل.لؾضع الخجميؽ 

 دورة صغخى حؾل العقمة.
 اداء ميارة الجوكاه عمى جياز العقمة.

 اداء ميارة الجوكاه عمى جياز الستؾازي.

75% 

7×3 
14×2 
14×2 
 
14×2 
 
5×3 

 
7×3 
5×3 
5×3 

 /ثا35
 /ثا40
 /ثا40
 
 /ثا40
 
 /ثا20
 
 /ثا25
 /ثا20
 /ثا20

 /د1:00
 /د1:30
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:00
 /د1:00

 /د3:45
 /د2:50
 /د2:50
 
 /د2:50
 
 /د3:00
 
 /د3:15
 /د3:00
 /د3:00

 
 
 

 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
 
 
 



130   ................الملاحك ......................................................................

 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي 
 نأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميداالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الثاني                                                                                                ال    

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (2)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              24/2/2025الاثشيؽ اليأؾم والتأأأريخ:    
 قفازو مخاتبو احبال مظاطيةو  وبداط الحخكات الارضيةجياز : (خأأأجمةالأدوات السدت                         % (                                                                   80شأأأأجة الأأتجريب:)   
 (جياز متؾازيو جياز عقمةو مغشيديؾمو مخاتب                                                                                                                /د(24:30 :)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
لؾحجة ا

 التجريبية
 التسخيؽ أو الشذاط ت

 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
3 
 
4 
 
5 
 
6 
7 
8 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى بداط حخكات الارضية. 180التبجيل 
 مى عجة مخاتب.القفد عمى القفاز لمؾقؾف عمى اليجيؽ ع

السخجحة مع وضع الحبال السظاطية اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ امام ال عب لمزخب 
 بيا لمخجؾع لأعمى مدافة مسكشة بالسخجحة الخمفية.

السخجحة مع وضع الحبال السظاطية اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ خمف ال عب 
 حة الامامية.لمزخب بيا لمخجؾع للأمام لأعمى مدافة مسكشة بالسخج

اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي مع وضع الحبال السظاطية عمى القؾائؼ خمف ال عب 
 لؾضع الخجميؽ عمييا اثشاء الرعؾد مؽ الاسفل.

 دورة صغخى حؾل العقمة.
 اداء ميارة الجوكاه عمى جياز العقمة.

 اداء ميارة الجوكاه عمى جياز الستؾازي.

80% 

8×3 
15×2 
15×2 
 
15×2 
 
6×3 

 
8×3 
6×3 
6×3 

 /ثا35
 /ثا40
 /ثا40
 
 /ثا40
 
 /ثا20
 
 /ثا25
 /ثا20
 /ثا20

 /د1:00
 /د1:30
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:00
 /د1:00

 /د3:45
 /د2:50
 /د2:50
 
 /د2:50
 
 /د3:00
 
 /د3:15
 /د3:00
 /د3:00

 
 
 

 يؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخ  م حغة:
 
 
 



131   ................الملاحك ......................................................................

 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي 
 الأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدان                                    الأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الثاني                                                                

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10لشاشئيؽ )الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: ا                                                                                               (3)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                             26/2/2025 الاربعاء اليأؾم والتأأأريخ:   
 قفازو مخاتبو احبال مظاطيةو  وبداط الحخكات الارضيةجياز : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                                                          %(  85شأأأأجة الأأتجريب:)   
 (جياز متؾازيو جياز عقمةو مغشيديؾمو مخاتب                                                                                                                (/د26:15:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
3 
 
4 
 
5 
 
6 
7 
8 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى بداط حخكات الارضية. 180التبجيل 
 القفد عمى القفاز لمؾقؾف عمى اليجيؽ عمى عجة مخاتب.

السخجحة مع وضع الحبال السظاطية اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ امام ال عب لمزخب 
 بيا لمخجؾع لأعمى مدافة مسكشة بالسخجحة الخمفية.

لحبال السظاطية اعمى قؾائؼ جياز الستؾازي مؽ خمف ال عب السخجحة مع وضع ا
 لمزخب بيا لمخجؾع للأمام لأعمى مدافة مسكشة بالسخجحة الامامية.

اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي مع وضع الحبال السظاطية عمى القؾائؼ خمف ال عب 
 لؾضع الخجميؽ عمييا اثشاء الرعؾد مؽ الاسفل.

 .دورة صغخى حؾل العقمة
 اداء ميارة الجوكاه عمى جياز العقمة.

 اداء ميارة الجوكاه عمى جياز الستؾازي.

85% 

9×3 
16×2 
16×2 
 
16×2 
 
7×3 

 
9×3 
7×3 
7×3 

 /ثا40
 /ثا45
 /ثا45
 
 /ثا45
 
 /ثا25
 
 /ثا30
 /ثا25
 /ثا25

 /د1:00
 /د1:30
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:00
 /د1:00

 /د4:00
 /د3:00
 /د3:00
 
 /د3:00
 
 /د3:15
 
 /د3:30
 /د3:15
 /د3:15

 
 
 

 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
 
 
 



132   ................الملاحك ......................................................................

 ز الستؾازي  وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جيا
 لأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الثالث                                                                                                 ا   

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (1)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                                1/3/2025الدبت اليأؾم والتأأأريخ:    
  ز متؾازيوقمؼ ماجػ وجيا وبداط الحخكات الارضيةجياز : (الأدوات السدتخأأأجمة                            %(                                                                85شأأأأجة الأأتجريب:)   
 (جياز حمقو مخاتبو مغشيديؾم                                                                                                                (/د33:55:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
6 
7 
 
8 

عمى بداط الحخكات  ؽد مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى خظيؽ مخسؾمي 180التبجيل 
 الارضية.

السخجحة عمى الابظيؽ مع زاوية حادة مؽ الامام عمى جياز الستؾازي بجون الثبات في 
 الحادة اعمى الجياز. الداوية

زاوية وقؾف بالزغط عمى بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس الظؾيل فتحاً بجون 
 ( ثانية.2م مدة بداط الحخكات الارضية والثبات لسجة )

زاوية وقؾف بالزغط عمى بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس الظؾيل ضساً بجون 
 ( ثانية.2م مدة بداط الحخكات الارضية والثبات لسجة )

 ( قفدات.3القفد للأمام مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ بالتتابع بأقرى سخعة بجون ثبات )
 السخجحة مع الكب ل رتكاز عمى جياز الستؾازي.

اداء الباسكت عمى جياز الحمق كاممة بجون تخك )بجاية نرف باسكت مؽ الؾقؾف 
 السقمؾب(.

 .اداء ميارة الجوكاه عمى جياز الحمق

85% 

8×3 
 
10×3 
 
10×2 
 
8×3 

 
6×3 
6×3 
6×3 

 
6×3 

 /ثا40
 
 /ثا35
 
 /ثا50
 
 /ثا40
 
 /ثا30
 /ثا50
 /ثا30
 
 /ثا30

 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:00
 /د1:30
 /د1:00
 
 /د1:00

 /د5:00
 
 /د4:45
 
 /د3:10
 
 /د5:00
 
 /د3:30
 /د5:30
 /د3:30
 
 /د3:30

 
 
 

 جج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾ  م حغة:
 



133   ................الملاحك ......................................................................

 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  
 الأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدان                                                         الأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الثالث                                           

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ ) الفئة وعجد                                                                                               (2)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                               3/3/2025الاثشيؽ اليأؾم والتأأأريخ:    
 قمؼ ماجػ وجياز متؾازيو وبداط الحخكات الارضيةجياز : (الأدوات السدتخأأأجمة                       %(                                                                    90أجة الأأتجريب:)شأأأ   
 (جياز حمقو مخاتبو مغشيديؾم                                                                                                               /د(35:50:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
6 
7 
 
8 

عمى بداط الحخكات  ؽد مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى خظيؽ مخسؾمي 180التبجيل 
 الارضية.

السخجحة عمى الابظيؽ مع زاوية حادة مؽ الامام عمى جياز الستؾازي بجون الثبات في 
 الداوية الحادة اعمى الجياز.

بجون  زاوية وقؾف بالزغط عمى بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس الظؾيل فتحاً 
 ( ثانية.2م مدة بداط الحخكات الارضية والثبات لسجة )

زاوية وقؾف بالزغط عمى بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس الظؾيل ضساً بجون 
 ( ثانية.2م مدة بداط الحخكات الارضية والثبات لسجة )

 ( قفدات.3القفد للأمام مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ بالتتابع بأقرى سخعة بجون ثبات )
 السخجحة مع الكب ل رتكاز عمى جياز الستؾازي.

اداء الباسكت عمى جياز الحمق كاممة بجون تخك )بجاية نرف باسكت مؽ الؾقؾف 
 السقمؾب(.

 .اداء ميارة الجوكاه عمى جياز الحمق

90% 

9×3 
 
11×3 
 
11×2 
 
9×3 

 
7×3 
7×3 
7×3 

 
7×3 

 /ثا45
 
 /ثا40
 
 /ثا55
 
 /ثا45
 
 /ثا35
 /ثا55
 /ثا35
 
 /ثا35

 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:00
 /د1:30
 /د1:00
 
 /د1:00

 /د5:15
 
 /د5:00
 
 /د3:20
 
 /د5:15
 
 /د3:45
 /د5:45
 /د3:45
 
 /د3:45

 
 
 

 تخات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء ف م حغة:
 



134   ................الملاحك ......................................................................

 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  
 ن: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأاالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الثالث                                                                                                ال    

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (3)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                               5/3/2025الاربعاء أأريخ: اليأؾم والتأ   
 قمؼ ماجػ وجياز متؾازيو وبداط الحخكات الارضيةجياز : (الأدوات السدتخأأأجمة                               %(                                                              95شأأأأجة الأأتجريب:)   
 (اتبو مغشيديؾمجياز حمقو مخ                                                                                                                  /د(36:30:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
6 
7 
 
8 

عمى بداط الحخكات  ؽد مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى خظيؽ مخسؾمي 180التبجيل 
 رضية.الا 

السخجحة عمى الابظيؽ مع زاوية حادة مؽ الامام عمى جياز الستؾازي بجون الثبات في 
 الداوية الحادة اعمى الجياز.

زاوية وقؾف بالزغط عمى بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس الظؾيل فتحاً بجون 
 ( ثانية.2م مدة بداط الحخكات الارضية والثبات لسجة )

بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس الظؾيل ضساً بجون  زاوية وقؾف بالزغط عمى
 ( ثانية.2م مدة بداط الحخكات الارضية والثبات لسجة )

 ( قفدات.3القفد للأمام مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ بالتتابع بأقرى سخعة بجون ثبات )
 السخجحة مع الكب ل رتكاز عمى جياز الستؾازي.

ون تخك )بجاية نرف باسكت مؽ الؾقؾف اداء الباسكت عمى جياز الحمق كاممة بج
 السقمؾب(.

 .اداء ميارة الجوكاه عمى جياز الحمق

95% 

10×3 
 
12×3 
 
12×2 
 
10×3 
 
8×3 
8×3 
8×3 

 
8×3 

 /ثا45
 
 /ثا40
 
 /ثا55
 
 /ثا45
 
 /ثا30
 /ثا50
 /ثا30
 
 /ثا30

 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:00
 /د1:30
 /د1:00
 
 /د1:00

 /د5:15
 
 /د5:00
 
 /د3:20
 
 /د5:15
 
 /د3:45
 /د5:45
 /د3:45
 
 /د3:45

 
 
 

 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
 



135   ................الملاحك ......................................................................

 ات عمى جياز الستؾازي وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيار 
 لأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الخابع                                                                                                 ا   

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (1)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                                8/3/2025الدبت اليأؾم والتأأأريخ:    
 ماجػ وجياز متؾازيوقمؼ  وبداط الحخكات الارضيةجياز : (الأدوات السدتخأأأجمة                           %(                                                                  75شأأأأجة الأأتجريب:)   
 (جياز حمقو مخاتبو مغشيديؾم                                                                                                                 (/د30:05:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
مؽ ز 

 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
6 
7 
 
8 

عمى بداط الحخكات  ؽد مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى خظيؽ مخسؾمي 180التبجيل 
 الارضية.

ي السخجحة عمى الابظيؽ مع زاوية حادة مؽ الامام عمى جياز الستؾازي بجون الثبات ف
 الداوية الحادة اعمى الجياز.

زاوية وقؾف بالزغط عمى بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس الظؾيل فتحاً بجون 
 ( ثانية.2م مدة بداط الحخكات الارضية والثبات لسجة )

زاوية وقؾف بالزغط عمى بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس الظؾيل ضساً بجون 
 ( ثانية.2ات لسجة )م مدة بداط الحخكات الارضية والثب

 ( قفدات.3القفد للأمام مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ بالتتابع بأقرى سخعة بجون ثبات )
 السخجحة مع الكب ل رتكاز عمى جياز الستؾازي.

اداء الباسكت عمى جياز الحمق كاممة بجون تخك )بجاية نرف باسكت مؽ الؾقؾف 
 السقمؾب(.

 .اداء ميارة الجوكاه عمى جياز الحمق

75% 

6×3 
 
8×3 

 
8×2 

 
6×3 

 
4×3 
4×3 
4×3 

 
4×3 

 /ثا30
 
 /ثا25
 
 /ثا40
 
 /ثا30
 
 /ثا20
 /ثا40
 /ثا20
 
 /ثا20

 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:00
 /د1:30
 /د1:00
 
 /د1:00

 /د4:30
 
 /د4:15
 
 /د2:50
 
 /د4:30
 
 /د3:00
 /د5:00
 /د3:00
 
 /د3:00

 
 
 

 دائيا.ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أ تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ م حغة:
 



136   ................الملاحك ......................................................................

 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  
 الأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدان                                                                 الأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الخابع                                    

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10فئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )ال                                                                                               (2)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              10/3/2025الاثشيؽ اليأؾم والتأأأريخ:    
 قمؼ ماجػ وجياز متؾازيو وبداط الحخكات الارضيةجياز : (الأدوات السدتخأأأجمة                               %(                                                              80شأأأأجة الأأتجريب:)   
 (  جياز حمقو مخاتبو مغشيديؾم                                                                                                                 (/د32:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
6 
7 
 
8 

عمى بداط الحخكات  ؽد مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى خظيؽ مخسؾمي 180التبجيل 
 الارضية.

السخجحة عمى الابظيؽ مع زاوية حادة مؽ الامام عمى جياز الستؾازي بجون الثبات في 
 الداوية الحادة اعمى الجياز.

الظؾيل فتحاً بجون زاوية وقؾف بالزغط عمى بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس 
 ( ثانية.2م مدة بداط الحخكات الارضية والثبات لسجة )

زاوية وقؾف بالزغط عمى بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس الظؾيل ضساً بجون 
 ( ثانية.2م مدة بداط الحخكات الارضية والثبات لسجة )

 ( قفدات.3)القفد للأمام مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ بالتتابع بأقرى سخعة بجون ثبات 
 السخجحة مع الكب ل رتكاز عمى جياز الستؾازي.

اداء الباسكت عمى جياز الحمق كاممة بجون تخك )بجاية نرف باسكت مؽ الؾقؾف 
 السقمؾب(.

 .اداء ميارة الجوكاه عمى جياز الحمق

80% 

7×3 
 
9×3 

 
9×2 

 
7×3 

 
5×3 
5×3 
5×3 

 
5×3 

 /ثا35
 
 /ثا30
 
 /ثا45
 
 /ثا35
 
 /ثا25
 /ثا45
 /ثا25
 
 /ثا25

 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:30
 
 /د1:00
 /د1:30
 /د1:00
 
 /د1:00

 /د4:45
 
 /د4:30
 
 /د3:00
 
 /د4:45
 
 /د3:15
 /د5:15
 /د3:15
 
 /د3:15

 
 
 

 ى اعظاء فتخات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاع م حغة:
 



137   ................الملاحك ......................................................................

 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  
 أأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأأسأأكأأأأأأأأأأالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الخابع                                                                                                     

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                                (3)الؾحجة التجريبية:   
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                             12/3/2025الاربعاء يأؾم والتأأأريخ: ال   
 قمؼ ماجػ وجياز متؾازيو وبداط الحخكات الارضيةجياز : (الأدوات السدتخأأأجمة                                     %(                                                        85شأأأأجة الأأتجريب:)   
 (ز حمقو مخاتبو مغشيديؾمجيا                                                                                                                 (/د33:55:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
 
2 
 
3 
 
4 
 
5 
6 
7 
 
8 

لحخكات عمى بداط ا ؽد مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى خظيؽ مخسؾمي 180التبجيل 
 الارضية.

السخجحة عمى الابظيؽ مع زاوية حادة مؽ الامام عمى جياز الستؾازي بجون الثبات في 
 الداوية الحادة اعمى الجياز.

زاوية وقؾف بالزغط عمى بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس الظؾيل فتحاً بجون 
 ( ثانية.2م مدة بداط الحخكات الارضية والثبات لسجة )

الزغط عمى بداط الحخكات الارضية مؽ الجمؾس الظؾيل ضساً بجون زاوية وقؾف ب
 ( ثانية.2م مدة بداط الحخكات الارضية والثبات لسجة )

 ( قفدات.3القفد للأمام مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ بالتتابع بأقرى سخعة بجون ثبات )
 السخجحة مع الكب ل رتكاز عمى جياز الستؾازي.

كاممة بجون تخك )بجاية نرف باسكت مؽ الؾقؾف  اداء الباسكت عمى جياز الحمق
 السقمؾب(.

 .اداء ميارة الجوكاه عمى جياز الحمق
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 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
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 السيارات عمى جياز الستؾازي   وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض
 أسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الخامذ                                                                                               الأ   

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (1)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              15/3/2025الدبت اليأؾم والتأأأريخ:    
 مقابض الارضية الستحخكةو والؾاطئ الارضي جياز متؾازي : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                              %(                              85شأأأأجة الأأتجريب:)   
 ( بداط الحخكات الارضيةو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم                                                                                                                (/د29:45:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 يؽ أو الشذاطالتسخ  ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
 
3 
 
4 
5 
 
6 
 
7 
8 
9 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ الارضي. 180التبجيل 
رضية الستحخكأة والثبأات لسأجة السقابض الا  عمىمؽ الارتكاز فتحاً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
السقابض الارضية الستحخكة والثبأات لسأجة  عمىمؽ الارتكاز ضساً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
 الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ  الارضي مع ثشي ومج الحراعيؽ.
ام والأأحراعيؽ الؾقأأؾف عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الارضأأية مأأع القفأأد الأأى الامأأ

 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )
اداء ميأأارة نرأأف باسأأكت عمأأى جيأأاز الستأأؾازي بأأجون العأأؾدة لسدأأػ جيأأاز الستأأؾازي 

 واليبؾط داخل الستؾازي.
 اداء ميارة نرف باسكت عمى الستؾازي ومدػ الباريؽ مؽ الاسفل.

 ؽ.اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي مؽ الارتكاز الى الابظي
 مؽ القفد عمى القفاز والسخجحة الداوية مؽ اسفل الباريؽ اداء نرف باسكت.

85%/ 
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 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
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 بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ 
 أسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الخامذ                                                                                               الأ   

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (2)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              17/3/2025الاثشيؽ اليأؾم والتأأأريخ:    
 مقابض الارضية الستحخكةوو لارضيالؾاطئ ا جياز متؾازي : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                                                    %(         90شأأأأجة الأأتجريب:)   
 بداط الحخكات الارضيةو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم(                                                                                                                (/د32:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 سخيؽ أو الشذاطالت ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
 
3 
 
4 
5 
 
6 
 
7 
8 
9 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ الارضي. 180التبجيل 
الارضية الستحخكأة والثبأات لسأجة السقابض  عمىمؽ الارتكاز فتحاً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
السقابض الارضية الستحخكة والثبأات لسأجة  عمىمؽ الارتكاز ضساً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
 الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ  الارضي مع ثشي ومج الحراعيؽ.
مأأام والأأحراعيؽ الؾقأأؾف عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الارضأأية مأأع القفأأد الأأى الا

 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )
اداء ميأأارة نرأأف باسأأكت عمأأى جيأأاز الستأأؾازي بأأجون العأأؾدة لسدأأػ جيأأاز الستأأؾازي 

 واليبؾط داخل الستؾازي.
 اداء ميارة نرف باسكت عمى الستؾازي ومدػ الباريؽ مؽ الاسفل.

 ظيؽ.اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي مؽ الارتكاز الى الاب
 مؽ القفد عمى القفاز والسخجحة الداوية مؽ اسفل الباريؽ اداء نرف باسكت.
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 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
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 يخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  وحجة تجريبية يؾمية لتظؾ 
 أسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الخامذ                                                                                               الأ   

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (3)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                             19/3/2025الاربعاء اليأؾم والتأأأريخ:    
 مقابض الارضية الستحخكةوو ئ الارضيالؾاط جياز متؾازي : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                               %(                              95شأأأأجة الأأتجريب:)   
 بداط الحخكات الارضيةو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم(                                                                                                                (/د32:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي
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2 
 
3 
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5 
 
6 
 
7 
8 
9 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ الارضي. 180التبجيل 
بض الارضية الستحخكأة والثبأات لسأجة السقا عمىمؽ الارتكاز فتحاً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
السقابض الارضية الستحخكة والثبأات لسأجة  عمىمؽ الارتكاز ضساً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
 الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ  الارضي مع ثشي ومج الحراعيؽ.

الامأأام والأأحراعيؽ  الؾقأأؾف عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الارضأأية مأأع القفأأد الأأى
 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )

اداء ميأأارة نرأأف باسأأكت عمأأى جيأأاز الستأأؾازي بأأجون العأأؾدة لسدأأػ جيأأاز الستأأؾازي 
 واليبؾط داخل الستؾازي.

 اداء ميارة نرف باسكت عمى الستؾازي ومدػ الباريؽ مؽ الاسفل.
 لابظيؽ.اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي مؽ الارتكاز الى ا

 مؽ القفد عمى القفاز والسخجحة الداوية مؽ اسفل الباريؽ اداء نرف باسكت.
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 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
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 تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  وحجة تجريبية يؾمية ل
 أسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الدادس                                                                                               الأ   

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (1)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              22/3/2025الدبت اليأؾم والتأأأريخ:    
 مقابض الارضية الستحخكةوو ئ الارضيالؾاط جياز متؾازي : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                                                    %(       100شأأأأجة الأأتجريب:)   
 بداط الحخكات الارضيةو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم(                                                                                                                (/د34:15:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي
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2 
 
3 
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5 
 
6 
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9 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ الارضي. 180التبجيل 
سقابض الارضية الستحخكأة والثبأات لسأجة ال عمىمؽ الارتكاز فتحاً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
السقابض الارضية الستحخكة والثبأات لسأجة  عمىمؽ الارتكاز ضساً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
 الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ  الارضي مع ثشي ومج الحراعيؽ.

الأأى الامأأام والأأحراعيؽ الؾقأأؾف عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الارضأأية مأأع القفأأد 
 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )

اداء ميأأارة نرأأف باسأأكت عمأأى جيأأاز الستأأؾازي بأأجون العأأؾدة لسدأأػ جيأأاز الستأأؾازي 
 واليبؾط داخل الستؾازي.

 اداء ميارة نرف باسكت عمى الستؾازي ومدػ الباريؽ مؽ الاسفل.
 ى الابظيؽ.اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي مؽ الارتكاز ال

 مؽ القفد عمى القفاز والسخجحة الداوية مؽ اسفل الباريؽ اداء نرف باسكت.

100%/ 
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 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
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 مية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  وحجة تجريبية يؾ 
 أسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الدادس                                                                                               الأ   

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                                (2)ية:الؾحجة التجريب   
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              24/3/2025الاثشيؽ اليأؾم والتأأأريخ:    
 مقابض الارضية الستحخكةوو الؾاطئ الارضي ي جياز متؾاز : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                           %(                                100شأأأأجة الأأتجريب:)   
 بداط الحخكات الارضيةو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم(                                                                                                                (/د34:15:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 

 تجريبيةال
 التسخيؽ أو الشذاط ت

 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
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2 
 
3 
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5 
 
6 
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9 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ الارضي. 180التبجيل 
السقابض الارضية الستحخكأة والثبأات لسأجة  عمى مؽ الارتكاز فتحاً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
السقابض الارضية الستحخكة والثبأات لسأجة  عمىمؽ الارتكاز ضساً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
 الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ  الارضي مع ثشي ومج الحراعيؽ.

القفأأد الأأى الامأأام والأأحراعيؽ  الؾقأأؾف عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الارضأأية مأأع
 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )

اداء ميأأارة نرأأف باسأأكت عمأأى جيأأاز الستأأؾازي بأأجون العأأؾدة لسدأأػ جيأأاز الستأأؾازي 
 واليبؾط داخل الستؾازي.

 اداء ميارة نرف باسكت عمى الستؾازي ومدػ الباريؽ مؽ الاسفل.
 تكاز الى الابظيؽ.اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي مؽ الار 

 مؽ القفد عمى القفاز والسخجحة الداوية مؽ اسفل الباريؽ اداء نرف باسكت.

100%/ 

8×3 
10×3 
 
8×3 

 
12×3 
7×3 

 
7×3 

 
7×3 
7×3 
7×3 

 /ثا35
 /ثا45
 
 /ثا35
 
 /ثا40
 /ثا30
 
 /ثا30
 
 /ثا30
 /ثا30
 /ثا30

 /د1:00
 /د1:30
 
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:00
 
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:00
 /د1:00

 /د3:45
 /د5:15
 
 /د3:45
 
 /د4:00
 /د3:30
 
 /د3:30
 
 /د3:30
 /د3:30
 /د3:30

 
 
 

 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
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 يبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  وحجة تجر 
 أسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الدادس                                                                                               الأ   

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                                (3)التجريبية:الؾحجة    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              26/3/2025الاربعاءاليأؾم والتأأأريخ:    
 مقابض الارضية الستحخكةوو الؾاطئ الارضي ز متؾازي جيا: (الأدوات السدتخأأأجمة                                                                                          %( 100شأأأأجة الأأتجريب:)   
 بداط الحخكات الارضيةو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم(                                                                                                                (/د34:15:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
ؾحجة ال

 التجريبية
 التسخيؽ أو الشذاط ت

 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
 
3 
 
4 
5 
 
6 
 
7 
8 
9 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ الارضي. 180التبجيل 
السقابض الارضية الستحخكأة والثبأات لسأجة  عمىز فتحاً مؽ الارتكاؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
السقابض الارضية الستحخكة والثبأات لسأجة  عمىمؽ الارتكاز ضساً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 

 ( ثانية.2)
 الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ  الارضي مع ثشي ومج الحراعيؽ.

رضأأية مأأع القفأأد الأأى الامأأام والأأحراعيؽ الؾقأأؾف عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الا 
 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )

اداء ميأأارة نرأأف باسأأكت عمأأى جيأأاز الستأأؾازي بأأجون العأأؾدة لسدأأػ جيأأاز الستأأؾازي 
 واليبؾط داخل الستؾازي.

 اداء ميارة نرف باسكت عمى الستؾازي ومدػ الباريؽ مؽ الاسفل.
 مؽ الارتكاز الى الابظيؽ.اداء ميارة الباسكت عمى الستؾازي 

 مؽ القفد عمى القفاز والسخجحة الداوية مؽ اسفل الباريؽ اداء نرف باسكت.

100%/ 

8×3 
10×3 
 
8×3 

 
12×3 
7×3 

 
7×3 

 
7×3 
7×3 
7×3 

 /ثا35
 /ثا45
 
 /ثا35
 
 /ثا40
 /ثا30
 
 /ثا30
 
 /ثا30
 /ثا30
 /ثا30

 /د1:00
 /د1:30
 
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:00
 
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:00
 /د1:00

 /د3:45
 /د5:15
 
 /د3:45
 
 /د4:00
 /د3:30
 
 /د3:30
 
 /د3:30
 /د3:30
 /د3:30

 
 
 

 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
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 حجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  و 
 لأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الدابع                                                                                                 ا   
 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (1)الؾحجة التجريبية:    

 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              29/3/2025الدبت اليأؾم والتأأأريخ:    
 الؾاطئو بداط الحخكات الارضيةو جياز حمق  جياز متؾازي : (مةالأدوات السدتخأأأج                                                                                            %( 85شأأأأجة الأأتجريب:)   
  الؾاطئو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم(                                                                                                                     (/د32:30:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
لؾحجة ا

 التجريبية
 التسخيؽ أو الشذاط ت

 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
3 
4 
5 
 
6 
7 
8 
9 
10 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ. 360التبجيل 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمى مؽ الارتكاز فتحاً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمىمؽ الارتكاز ضساً  ؾقؾف بالزغطلمزاوية 

 الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ مع ثشي ومج الحراعيؽ.
يؽ الؾقأأؾف عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الارضأأية مأأع القفأأد الأأى الامأأام والأأحراع

 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )
 مؽ وضع الارتكاز الداوي عمى الحمق الؾاطئ. الؾقؾف عمى اليجيؽ

 اداء ميارة الباسكت عمى جياز الستؾازي.
 اداء ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ بالزغط عمى جياز الستؾازي.

 اداء ميارة التبجيل مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى جياز الستؾازي.
( ثأأا 3-2تكأأاز الأأداوي عمأأى جيأأاز الستأأؾازي الؾقأأؾف بالزأأغط عمأأى اليأأجيؽ والثبأأات )الار 

د والشأأأأدول ل رتكأأأأاز الأأأأداوي لأداء ميأأأأارة  180والتبأأأأجيل مأأأأؽ الؾقأأأأؾف عمأأأأى اليأأأأجيؽ 
 االباسكت. 

85% 

3×3 
6×2 
6×3 
8×3 
5×3 

 
4×3 
3×2 
3×2 
3×2 
3×2 

 /ثا25
 /ثا30
 /ثا30
 /ثا25
 /ثا25
 
 /ثا25
 /ثا50
 /ثا50
 /ثا50
 /ثا60

 /د1:00
 /د1:30
 /د1:00
 /د1:00
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:30
 /د1:30
 /د1:30
 /د2:00

 /د3:15
 /د2:30
 /د3:30
 /د3:15
 /د3:15
 
 /د3:15
 /د3:10
 /د3:10
 /د3:10
 /د4:00

 
 
 

 مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل  م حغة:
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 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  
 أسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانأالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الدابع                                                                                                ال   

 اد الخاص()الإعج( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (2)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              3/4/2025الخسيذ اليأؾم والتأأأريخ:    
 الؾاطئو بداط الحخكات الارضيةو جياز حمق  جياز متؾازي : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                                           %(                  90شأأأأجة الأأتجريب:)   
  الؾاطئو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم(                                                                                                                 (/د34:35:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
3 
4 
5 
 
6 
7 
8 
9 
10 

 اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ.د مؽ الؾقؾف عمى  360التبجيل 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمىمؽ الارتكاز فتحاً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمىمؽ الارتكاز ضساً  ؾقؾف بالزغطلمزاوية 

 الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ مع ثشي ومج الحراعيؽ.
عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الارضأأية مأأع القفأأد الأأى الامأأام والأأحراعيؽ  الؾقأأؾف

 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )
 مؽ وضع الارتكاز الداوي عمى الحمق الؾاطئ. الؾقؾف عمى اليجيؽ

 اداء ميارة الباسكت عمى جياز الستؾازي.
 اداء ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ بالزغط عمى جياز الستؾازي.

 اداء ميارة التبجيل مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى جياز الستؾازي.
( ثأأا 3-2الارتكأأاز الأأداوي عمأأى جيأأاز الستأأؾازي الؾقأأؾف بالزأأغط عمأأى اليأأجيؽ والثبأأات )

د والشأأأأدول ل رتكأأأأاز الأأأأداوي لأداء ميأأأأارة  180والتبأأأأجيل مأأأأؽ الؾقأأأأؾف عمأأأأى اليأأأأجيؽ 
 االباسكت.

90% 

4×3 
7×2 
7×3 
9×3 
6×3 

 
5×3 
4×2 
4×2 
4×2 
4×2 

 /ثا30
 /ثا35
 /ثا35
 /ثا30
 /ثا30
 
 /ثا30
 /ثا55
 /ثا55
 /ثا55
 /ثا65

 /د1:00
 /د1:30
 /د1:00
 /د1:00
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:30
 /د1:30
 /د1:30
 /د2:00

 /د3:30
 /د2:40
 /د3:45
 /د3:30
 /د3:30
 
 /د3:30
 /د3:20
 /د3:20
 /د3:20
 /د4:10

 
 
 

 ئيا. تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أداتظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا م حغة:
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 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  
 الأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدان                                                             الأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الدابع                                       

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )الفئة                                                                                                (3)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                                5/4/2025الدبت اليأؾم والتأأأريخ:    
 الؾاطئو بداط الحخكات الارضيةو جياز حمق  جياز متؾازي : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                                                      %(       95أأأأجة الأأتجريب:)ش   
 الؾاطئو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم(                                                                                                                 (/د34:35:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
زمؽ 
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
3 
4 
5 
 
6 
7 
8 
9 
10 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ. 360التبجيل 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمىمؽ الارتكاز فتحاً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمىمؽ الارتكاز ضساً  ؾقؾف بالزغطلمزاوية 

 لؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ مع ثشي ومج الحراعيؽ.ا
الؾقأأؾف عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الارضأأية مأأع القفأأد الأأى الامأأام والأأحراعيؽ 

 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )
 مؽ وضع الارتكاز الداوي عمى الحمق الؾاطئ. الؾقؾف عمى اليجيؽ

 الستؾازي.اداء ميارة الباسكت عمى جياز 
 اداء ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ بالزغط عمى جياز الستؾازي.

 اداء ميارة التبجيل مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى جياز الستؾازي.
( ثأأا 3-2الارتكأأاز الأأداوي عمأأى جيأأاز الستأأؾازي الؾقأأؾف بالزأأغط عمأأى اليأأجيؽ والثبأأات )

اوي لأداء ميأأأأارة د والشأأأأدول ل رتكأأأأاز الأأأأد  180والتبأأأأجيل مأأأأؽ الؾقأأأأؾف عمأأأأى اليأأأأجيؽ 
 االباسكت.

95% 

5×3 
8×2 
8×3 
10×3 
7×3 

 
6×3 
5×2 
5×2 
5×2 
5×2 

 /ثا30
 /ثا35
 /ثا35
 /ثا30
 /ثا30
 
 /ثا30
 /ثا55
 /ثا55
 /ثا55
 /ثا65

 /د1:00
 /د1:30
 /د1:00
 /د1:00
 /د1:00
 
 /د1:00
 /د1:30
 /د1:30
 /د1:30
 /د2:00

 /د3:30
 /د2:40
 /د3:45
 /د3:30
 /د3:30
 
 /د3:30
 /د3:20
 /د3:20
 /د3:20
 /د4:10

 
 
 

 ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا.تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
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 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  
 لأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدانالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الثامؽ                                                                                                 ا   

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                               (1)الؾحجة التجريبية:    
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                                7/4/2025الاثشيؽ اليأؾم والتأأأريخ:    
 الؾاطئو بداط الحخكات الارضيةو جياز حمق جياز متؾازي : (الأدوات السدتخأأأجمة                                           %(                                                100شأأأأجة الأأتجريب:)   
  الؾاطئو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم(                                                                                                                 (/د36:40:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
الؾحجة 
 التجريبية

 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
 التسخيؽ
 

 التكخارات
 زمؽ
 الاداء
 لمتسخيؽ

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

زمؽ 
الاداء 
 الكمي

 الس حغات

 
القدؼ 
 الخئيدي

1 
2 
3 
4 
5 
 
6 
7 
8 
9 
10 

 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ. 360التبجيل 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمىمؽ الارتكاز فتحاً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمىمؽ الارتكاز ضساً  زغطؾقؾف باللمزاوية 

 الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ مع ثشي ومج الحراعيؽ.
الؾقأأؾف عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الارضأأية مأأع القفأأد الأأى الامأأام والأأحراعيؽ 

 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )
 وضع الارتكاز الداوي عمى الحمق الؾاطئ.مؽ  الؾقؾف عمى اليجيؽ

 اداء ميارة الباسكت عمى جياز الستؾازي.
 اداء ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ بالزغط عمى جياز الستؾازي.

 اداء ميارة التبجيل مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى جياز الستؾازي.
( ثأأا 3-2) الارتكأأاز الأأداوي عمأأى جيأأاز الستأأؾازي الؾقأأؾف بالزأأغط عمأأى اليأأجيؽ والثبأأات

د والشأأأأدول ل رتكأأأأاز الأأأأداوي لأداء ميأأأأارة  180والتبأأأأجيل مأأأأؽ الؾقأأأأؾف عمأأأأى اليأأأأجيؽ 
 االباسكت.
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 ائيا.ات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدتظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخ  م حغة:
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 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  
 ميدان لأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ فيالأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الثامؽ                                                                                                 ا   

 )الإعجاد الخاص(( لاعبيؽو 6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                                (2)الؾحجة التجريبية:   
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                               9/4/2025الاربعاء  اليأؾم والتأأأريخ:   
 الؾاطئو بداط الحخكات الارضيةو جياز حمق جياز متؾازي : (السدتخأأأجمةالأدوات                                                                                         %(   100شأأأأجة الأأتجريب:)   
  الؾاطئو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم(                                                                                                                 (/د36:40:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

دام أق
الؾحجة 
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 التسخيؽ أو الشذاط ت
 شجة
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 د مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ. 360التبجيل 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمىفتحاً  مؽ الارتكازؾقؾف بالزغط لمزاوية 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمىمؽ الارتكاز ضساً  ؾقؾف بالزغطلمزاوية 

 الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ مع ثشي ومج الحراعيؽ.
لأأحراعيؽ الؾقأأؾف عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الارضأأية مأأع القفأأد الأأى الامأأام وا

 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )
 مؽ وضع الارتكاز الداوي عمى الحمق الؾاطئ. الؾقؾف عمى اليجيؽ

 اداء ميارة الباسكت عمى جياز الستؾازي.
 اداء ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ بالزغط عمى جياز الستؾازي.

 اداء ميارة التبجيل مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى جياز الستؾازي.
( ثأأا 3-2الارتكأأاز الأأداوي عمأأى جيأأاز الستأأؾازي الؾقأأؾف بالزأأغط عمأأى اليأأجيؽ والثبأأات )

د والشأأأأدول ل رتكأأأأاز الأأأأداوي لأداء ميأأأأارة  180والتبأأأأجيل مأأأأؽ الؾقأأأأؾف عمأأأأى اليأأأأجيؽ 
 االباسكت.
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 بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخات راحة بيؽ التسخيشات وحدب زمؽ أدائيا. تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج أخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات م حغة:
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 وحجة تجريبية يؾمية لتظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي  
 الأأسأأكأأأأأأأأأأأأأأأأأأأان: قاعة السخكد التخرري لمجسشاستػ في ميدان    الأسأأأأأأأأأأأأبؾع: الثامؽ                                                                                                

 )الإعجاد الخاص( ( لاعبيؽو6) و( سشة13-10الفئة وعجد ال عأبيؽ والفتخة: الشاشئيؽ )                                                                                                (3)الؾحجة التجريبية:   
 اليأأأأأجف التأأأجريب: )تظؾيخ بعض السيارات عمى جياز الستؾازي(                                                                              12/4/2025الدبت اليأؾم والتأأأريخ:    
 الؾاطئو بداط الحخكات الارضيةو جياز حمق  جياز متؾازي : (الأدوات السدتخأأأجمة                                                                                           %(100شأأأأجة الأأتجريب:)   
  الؾاطئو جياز متؾازيو قفازو مخاتبو مغشيديؾم(                                                                                                                 (/د36:40:)زمأأؽ الأأأؾحأأجة   

أقدام 
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 ف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ.د مؽ الؾقؾ  360التبجيل 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمىمؽ الارتكاز فتحاً ؾقؾف بالزغط لمزاوية 
 ( ثانية.2الستؾازي الؾاطئ والثبات لسجة ) عمىمؽ الارتكاز ضساً  ؾقؾف بالزغطلمزاوية 

 الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى الستؾازي الؾاطئ مع ثشي ومج الحراعيؽ.
الؾقأأؾف عمأأى اليأأجيؽ عمأأى بدأأاط الحخكأأات الارضأأية مأأع القفأأد الأأى الامأأام والأأحراعيؽ 

 ( قفدات.3( ثانية )2مسجودتيؽ والثبات )
 مؽ وضع الارتكاز الداوي عمى الحمق الؾاطئ. الؾقؾف عمى اليجيؽ

 اداء ميارة الباسكت عمى جياز الستؾازي.
 تؾازي.اداء ميارة الؾقؾف عمى اليجيؽ بالزغط عمى جياز الس

 اداء ميارة التبجيل مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ عمى جياز الستؾازي.
( ثأأا 3-2الارتكأأاز الأأداوي عمأأى جيأأاز الستأأؾازي الؾقأأؾف بالزأأغط عمأأى اليأأجيؽ والثبأأات )

 د والشدول ل رتكاز الداوي لأداء ميارة الباسكت. 180والتبجيل مؽ الؾقؾف عمى اليجيؽ 
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.مؽ أدائياأخخ ولا تؾجج فتخات راحة بيؽ تسخيؽ واخخ وفي حالة تظبيق التسخيشات بذكل مجسؾعة واحجة يخاعى اعظاء فتخات راحة بيؽ التسخيشات وحدب ز  تظبق ىحه التسخيشات لاعب بعج م حغة:
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Abstract 

((The effect of special exercises on some physical, 

motor and skill abilities on the parallel bars for 

men)) 

Researcher 

 Ali Qais Abdul Jassim 

Supervisors 

            

1447 AH       2025 AD 

 

The research problem is summarized in that most players face difficulty in 

performing some skills (handstand with push-up, handstand with half-turn switch, 

and basketball from support to support) on the parallel bars among gymnastics 

juniors aged (10-13) years. The researcher identified this through observation and 

his presence in the tournaments held by the Iraqi Gymnastics Federation as a 

former player and coach. The thesis aimed to prepare special exercises and to 

know the extent of the impact of these special exercises on the technical 

performance of skills. The researcher used the experimental method with one 

experimental group. The research sample was chosen intentionally from junior 

players aged (10-13) years. Their number reached (6) players. After determining 

the research variables, skills, and tests for the study variables, conducting the 

exploratory experiment, the date of the pre-tests, applying the special exercises to 

the research sample, and conducting the post-tests, the researcher used the 

appropriate statistical methods to obtain the final results. After the researcher 

Prof. Dr. Saif Abbas Jihad 

Assistant Prof. Dr. Shahab Ahmed Kazem 



ABSTRACT ...................................................................... C 

obtained the final results, he presented them in tables and figures, analyzed them, 

and discussed them. The researcher reached the conclusions in light of the results. 

The findings revealed the effectiveness and suitability of the specific exercises 

developed by the researcher for the research sample. The specific exercises also 

contributed to the development of some of the physical and motor abilities and 

technical skills under study. In light of the conclusions reached by the researcher, 

the following recommendations were made: The need to pay attention to this age 

group and provide them with full support from government sports institutions and 

clubs. Additionally, the researcher emphasized the need to adopt the specific 

exercises developed by the researcher, as well as the need to rely on modern, 

scientific exercises based on sound foundations. He emphasized the use of 

exercises similar to the skill method for the parallel bars and other equipment, as 

well as some exercises that serve to develop the physical, motor, and skill 

abilities of junior gymnasts. 
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