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وبعض  السرعةفي تطوير تحمل  تأثيرهاتمرينات خاصة في مساحات محددة و 
 المتغيرات الوظيفية و أداء مهاراتي التهديف بكرة السلة للشباب

 عمر محمد مجيد  م.د. 

 ة /ابن الهيثم كلية التربية للعلوم الصرف –جامعة بغداد 

 : البحث مستخلص
 اشتمل هذا البحث عل  النحو الاتي :

 م ر  ط ع  م ر   ا راعل   ع ر  طع   م مج ل ىلم ر  ي يا ر  ي  م مع  مل رك  يرم   
رف   مع   مية ر  حث   م ي  ا  م مك ح ا محييه عر  م ركاما  م  طعي  ر مى يع  ي ي  .

محييل ع  أثي     م  طعي   حمل ر ك ىة ع اا ر م  ي را   م رك  يرم  م ي  ا  م مك ح ا
 ر عظي ية ع  ير  ما  ر م ر  ايي     ل ر كلة  ل   ا.

رم  م  لة ر  حث  ف    يا ر   حث  ع راىيري ر  ي م  م يأ ف يع ه عحجما ر حقيقييع  م 
ع ر ع  ي  ىملية ر  ي يا  حكا ظ ع  ر م   كة ر   لة  لا ة   ل ر كلة .  م   م ر  ط  

 ر  حث ع   ا   مً ىع مج اا ر  حث .
رم  ر   ا ر ث  م  قي    عل ر   حث  م  فر ر   ا  اا ر مع عى ا ر  ظ ية ر م القة 

  مع عو  حثال  ف  م ر  ط ع ر ع  حمل ر ك ىة مع ر   حي يع ر  ي ية عر عظي ية.
 م  ز ر عط م ع ىي ة مع اى م ررم  ر   ا ر ث  ث  قي رك  يم ر   حث ر م اج ر  ج ي م ىل     

( ع لمعكم ر  ي  م ر مي كة ر   للية  ى ية ر مع  ة ر  ي  ية  م   يري    ل ر كلة )
( اى يع  مثلا 8 ل   ا رف  لغ ىيي ر  ري   ) ( ك ة88م(  لأىم   يعع )2485-2486)

  مجمعىة  ج ي يا عرحيه .
 ق  ا  ىع ط يع رك  يرم ر حقي ة راحل دية رم   م ر   ا ر  ر ش  قي  م ى ا ر    دج عم     

ل  ف  علل ر   حث مع  م ا    ع حيعث  طع   م ر م  ي را ر  ي ية قيي  spssراحل دية 
 ر  حث )  حمل ر ك ىة ل   عط ر قي ل ل م    ر  اا ل ر  ايي  ر كلمم ل ر  ايي     ق ز(

ر  ي م  م مك ح ا محييه   ع فر   ىلية  رم  ر   ا ر   مل  قي   م رك    ة  ع ر  ي يا         
 م  طعي  راير  ر  ي م ا  ري ىي ة ر  حث  م قي ل  حمل ر ك ىة مم  ر ا ل  م  طع  ر ج  ا 
ر عظي م عر ما  ىل  م  رعلع ر   حث    ع ل را  م م ر جيي مع  يع ر مي  يع   ك  يرم 

 ك ىة مع  مل   لي  عقا     ر  م ي  ا قيي ر  حث  م ر  ي يا ر  ي م   طعي   حمل ر
 مل ر عحيل ر  ي ي ية رع   لي  ري م مك قلة  ف ك   م ىع   ع ل را  م م ر جيي مع  يع 

 ر مي  يع   ي يا ر قي را ر  ي ية را  ى . 
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 التعريف بالبحث:   – 1
 مقدمة البحث وأهميته:  1 – 1

لة  م ر ك عرا رلأ ي ل ع ع   ي رعّ  حي رلأك  ا ر مامة  م  طعي   ا ة   ل ر ك        
ر ما ييع  ع  م ش ر  ي  ييع  قي را  ي ية ى  ية ر مك عى مم   ىطع  لا ة كم ا  ر ك ياة 
عر مثي ل ىع ط يع  ير  عرج  ا ما  ية غ ية  م ر  اقيي ع فر م  ريى   ع م اة ر مم  كة 

 عر م   يل  م ر عقا   كا.
ي  لع ل   لة ىلع  ير  ح   ا   ميز  ك ى ا  عرع  لعلية  ير  ر لا ة يا م         

ر مك م ل  ل    عرج  ا ر  م ي ل   ا  ر مىا   طلا مجاعير  ي ي  ى  ي   م   كة عم رق ة 
 ح   ا ر  لم  ليا  ر عرج  ا ر اجعمية عم  ي  للا  مع ك ىة ى  ية  م را  ق ل مع ر ي  و 

   ع ر اجعم ع   ا ل.
قي ل ر مى يع    ل ر كلة  ي ي    ع  حمل ر ك ىة عر  م   مثل   ع       ز ح جة اىا      

 .ىلع راك م ر   م رلأير  طيلة    را ر م   رل را  ش 
 ف ك   زا   مية ر  حث مع  مل  كليط ر  ع  ىلع ر عرقش ر جييي  افه ر م طل  ا        

 معر  ة ر  طع   أك  يا ىلمية ع ي ي ية حييثة مع  مل ع ش  م ي  ا   لة جيييل 
ر ح لل  م ر لا ة مع  مل  م  يع  امل ىلع  طعي   حمل ر ك ىة ر  م  اي مع   م 

عمع        ز   مية ر  حث  م ر امل ىلع  ىيري  م ي  ا ر م طل  ا ر   لة    ل ر كلة ل 
  لة   طعي   حمل ر ك ىة  يى اى م   ل ر كلة  يك ىي مي  م   ل ر كلة ىلع ر مح  ظة 

مك عى رلأير  ر ما  ى عر  ططم ع حكيع    دج   قام ع ع يكام    ل  يج  م  م ىلع 
  طعي   ا ة   ل ر كلة .

 مشكلة البحث:1-0
 ع ر ك ىة م  ي ل  م رلأ ا ا ر جم ىية عم ا    ل ر كلة  ف  ح  ة ر ع ح   ا          

 ع ي عع ق ي رً ىلع  ك ياة عم  ل ة  يع ميل ع   ى  مل ر م   رل ع ف ك ي ح م ىلع ر مىا
رلأير  عىمل ح   ا ك ياة مع عقا ر ع ر   طعل ميل ر م   كةل  ف ك  أع ر ح جة   حمل 
ر ك ىة ي  ل  مع  ا  ية رع  ا ة  ي  ية ر ع    ى    جاي ر م فعل  م  ا ة   ل ر كلة 

 يا   ي  ل  ىع ر جاي  م  ا ة   ل ر قيم  عر ك  حة...ر خل  فر   لأ ا ا ر  ي  ية ي  ل 
رلأير  مع حيث ر    ر  عزمع راير  عر مك حة ر  م   يى  ا  ر ما  رال ع    يظا  رى م ي 
  ل ر كلة   ى       مع رلأ ا ا ر جم ىية ر  م  ا مي ىلع ر  ق  ية ى  ية عم    ل  م را 
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دة ىيييل طعل ميل رك   رع ر م   رل . ع    ي ى ر   حث  أع قي ل  حمل ر ك ىة  امل ىلع  اي
 ر مىا  ي ي  ععظي ي  ع  يل ى  ية لأطعل    ل زم ية مم  ة       ية   كا  .

 أهداف البحث:  3 -1
  ىيري  م ي  ا   لة   طعي   حمل ر ك ىة  م مك ح ا محييل   مى م   ل ر كلة 

 ك ة .  88 أىم   يعع 
 ر  ا   ىلع  أثي  ر  م ي  ا  م  طعي   حمل ر ك ىة  يى    ري ىي ة ر  حث  . 
  ر  ا   ىلع  أثي   حمل ر ك ىة  م  ير   اا ر ما  را ر اجعمية ر م   ة    ل ر كلة

  يى    ري ىي ة ر  حث .
 فرضا البحث : 4 -1
  عجي   عع فرا يا ة  حل دية ما عية  م  طعي   حمل ر ك ىة  يى    ري ىي ة ر  حث 

  يع را      ر ق لم عر  ايي ع ل  د را      ر  ايي.  
  جي   عع فرا يا ة  حل دية ما عية  م  ير   اا ر م  ي را ر عظي ية عر ما  را  ع

ر اجعمية    ل ر كلة  يى    ري ىي ة ر  حث  يع را      ر ق لم عر  ايي ع ل  د 
 را      ر  ايي. 

 مجالات البحث: 5 -1
  ي  ية ر مج ل ر    ي: ىي ة مع اى م ر م  ز ر عط م   ى ية ر مع  ة ر 8 – 5 – 8

 ك ة . 88 ل   ا م   ل ر كلة  أىم   يعع 
 .5/5/2486   ية  5/8/2486ر مج ل ر زم  م: ر ميل مع   2 – 5 –8
 ر مج ل ر م   م: ر ق ىة ر ير لية  م  ز ر مع  ة ر  ي  ية    ل ر كلة.  5 – 5 –8
 الدراسات النلرية : -0
 تحمل السرعة: 0-1-1

يققققة ر م   ققققة ر مامققققة لأغل يققققة ر  ا  يقققق ا عرا اقققق ا ياققققي  حمققققل ر كقققق ىة مققققع ر لقققق  ا ر  ي 
ر  ي  ية ر  م   ميز   لأير  ر مك م  عر في ي  للا رير  ك يش ىلع  حع مك م  رع م         را 
طعيلة  ك ي ل رف  يل  فه ر ل ة ر  ي ية ىلع قي ل ر   ي ىلع راح   ظ    ك ىة  م ظ ع  ر امل 

  فر  ام  جمش م   يع ر  حمل عر ك ىة ما . ر مك م     مية مقي ل مق عمة ر  اال
ع   ك ر  ثي  مقع را اق ا ر  ي  قية ر  قم  ا مقي  قم رىقيري اى ياق   قي ي  ع  ق ل رك كقم 
ىلقققع  قققفه ر ققققي ل ع  لقققة ر  قققم  م ققق ز  كققق ىة ر  ق  يقققة ى  يقققة عم  ققق  ل  مققق را ىييقققيل طقققعل مقققيل 

 رك   رع  لك ر لا ةل عم ا   ا ة   ل ر كلة.
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)ى ققققي ىلققققم  لققققي  عق كققققم حكققققع حكققققيع( ىققققع )كققققم ع(    اقققق " ق  ليققققة   ققققفر  قققققي ى  اقققق 
ر مح  ظقققة ىلقققع كققق ىة ر  ققق يي ر ح  قققم  قققم ر ح  ققق ا را  ق  يقققة ر ا  يقققة عر كققق ىة ر قلقققعى  مكققق  ة 

ل  م  ى  ا  ) ا   ر ييع كمما(    ا  "قي ل ر مىا  م ر مح  ظقة ىلقع كق ى ا لأطقعل (86)ماي ة"
 .(87)   ل زم ية مم  ة"

  مققم  ققيى ر مىققا ر قققي ل ىلققع ر مح  ظققة ىلققع كقق ىة ريردققا  لح  قق ا ر م  قق  ل ر  ققم   اققم  ققف ك
   يي  مل ر لاا .رع رح ي ة ر  ا  ي ا   حمل ر ك ىة ي  ل  مع  ا  ية لأ  ى

 فر  أع  حمل ر ك ىة ل ة  قيل ىلقع ققي ل  حمقل ر  ي  قم  ل اقا عمق عم قا  ق   غم مقع          
ر  ي  قم ىلقع مق عمقة ر  اقا  حمقل  ق ا قلقعي ر قع قلقعي  إ  ق ة  يل راير   ام  ا قم "ققي ل 

 .ر ط قة ر م عردية  م ر ح   ا ر  ي  م    اة ر ك ياة عر م    اة طعل ميل رك   رع ر م   كة

عقي ر ي ىلع ر مية   مية  فه ر قي ل ) يك ع   ي ط( ى يم  ف      ا "ي يي  م  ي يا ر  ي  م 
ك عى ر عظي م  لجا ز ر ا لم عر قي ل ر م عردية  حيث ي م ع ىلع  حمل ر ك ىة    مية ر م

ر  ي  م مع مق عمة ر  اا  م مك  ق ا ر مك   ا ر قلي ل عمع راك م ر   م  أيية ح   ا 
 . (8)ك ياة  م ر ا ا ر   را عر م  زاا ر   يية"

جراءاته الميدانية: -3  منهجية البحث وا 
 ي   ر  حث يحييرع م اج ر  حث ر ممدمل عىليا  قي  م م اج ر  حث:  ع ط ياة ر م  لة ع  5-8

 رك  يرم ر م اج ر  ج ي م.
 مجتمع البحث: 3-0

-2486 مثل مج مش ر  حث  مى م م  ز  ى ية ر مع  ة ر  ي  ية  ع لمعكم ر  ي  م )
( اى يع ل ع م ر  ي   م  ىمييً   ايل 8( ك ة عر    غ ىيي م )88م(  لأىم   يعع )2487

 رك  ا :
    ية حجم ر اي ة. .8
 كاع ة را  ر  ىلع رلآ     را ر ق لية عر  ايية ع   يف ر م اج ر مق  لإ.  .2
 كاع ة را ل ل  أ  ري ىي ة ر  حث. .5

ر جقيعل  عرج ى ر   حث ر  ج  ل  اي ة ر  حث  ف رظا ا ر    دج  جق  ل ر اي قة  مق  م قيع  قم
 (8) 

                                                           
 .718ص718.1 الموصل7 دار الكتب للطباعة والنشر7 علم التدريب الرياضيقاسم حسن حسين 7 عبد علي نصيف:  (1)

 

 7 نشرة مركزز التنميزة الاقليمزي لالعزاب القزوىالتمثيل الحيوي للطاقة الهوائية واللاهوائية للاعبي التحمل والسرعةهاء الدين سلامه7 ب (2)

 .32-731ص71888القاهرة7 724 العدد 

 ة التعلزيم العزالي77جامعزة البصزرة 7مطبعز71جموسزوعة القياسزات والاختبزارات فزي التربيزة البدنيزة والرياضزية( ريسان خزريبط مجيزد: 1)

 .751ص18.8
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 مر والعمر التدريبييبين تجانس العينة في الطول والوزن والع (1جدول )

 الالتواء الانحراف الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 946. 07881. 1.8300 1.8463 ك  م   ر طعل
 748. 10.15525 70.5000 72.0625  يلع غ رم ر عزع

 279.- 51235. 18.0000 17.5625 ك ة ر ام  ر زم م
ر ام  
 045. 3.18067 23.0000 22.8750  ا  ر  ي ي م

 وسائل جمع المعلومات وأدوات البحث: 3-3
(  عو 2ر مل ي  ر ا  ية ل ر ممحظة ل را     را عر قي ك ا ل ملاا   ل كلة ل   مي ر ىيي )

(sony ل )( ل2( ل ل   ل ىيي )5ك ى ا  عقيا ر    ع ية ىيي ) ( ل85 عر   ىيي )  يط  
 رجة ر  عم  يا  عو مع   كميزرع ط م ل ي   م( ل54  يط قي ل م  ي طع ا ) الع ل

 اجراءت البحث الميدانية : 3-4
 تحديد الاختبار البدني : 3-4-1

 ق م ر   حث   حييي را      ر  ي م  قي ل  حمل ر ك ىة ع ع :      
 (2)مع ر  ي  ر ا  م .  8×  25ر ج ي ر م ع م  -

 -2  يط قي ل  -8 -ر   ا مع را      : قي ل  حمل ر ك ىة  ا ما ر  جليع .رلأيعرا :
ل   ل .معرل  ا  -5( م  54ك حة مك عية  طعل مع )  -0ك ىة  يق    -5  يط الع 

 ( م ل يق  ر مىا ى ي  ط ر  يرية عى ي 25رلأير  : ي كم  طأع م عرزي ع ر مك  ة  ي ام  ) 
اعيل   ع     ل ر  ي  يقعم    ج ي  أقلع ك ىة    ج ه ر  ط ر ث  م  يممكا  قيما ثم يك يي   ل

 م  244( =  8× م  25)  ( م را   ل د ر مك  ة ر مقطعىة 8 ط ر  يرية ل ي     فر رلأير  ) 
 (    ث  ية ع جزردا   8× م 25ر  كجيل :  يكجل  مىا ر زمع ر في رك   قا  م قطش ر مك  ة ) 

 را      ر عظي م 
 (88)ر      ع  يا 

 ث  54ا ر قلعى   ك  يرم ي رجة ر جاي  ميل ر   ا مع را      : قي ل ر قي ه ر م عردي 
  يلاي ر م حع  ىلع ر ي رجا عي م   ط ر مقاي حكا طعل ر م حع   حيث   عع

 ث يا   ي ا جير 
  ي ج ا مدعيا  ي م  اي     ط حزرم ر قيم 84ى ي م لل ر    ا  م حيعي 

                                                           
 اللاعبين لدى والسرعة القوة تحمل تطور في لاهواتية تمرينات الشمخي :  ثر متعب يوسف وسامر الشمخي متعب يوسف احمد( 2)

 .4( , ص2117التربية الرياضية  بابل , كلية , )جامعة اليد كرة في الشباب

 38( 7 ص  72118 ) جامعة الملك سعود 7  1ني 7 جهزاع بن محمد الهزاع : فسيولوجيا  الجهد البد( 1)
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   يعع ث  يا  54يك م  ر م حع   م  ح يك ر اجل   قلع ك ىا مم  ا  ر ع  ا ية 
 ر قط و

  84ث  يا ع مل  5 م  فر را      ي م حك ا ر قي ه ر قلعى ل عم عكط ر قي ه  مل 
ث  يا ل  م  يم ع حك ا م    ر  اا ع مقير   54ث  يا ل ع مل  24ث  يا ل ع مل ل 

 را حير   م ر قي ه)  عط ر قي ل(
  844× قمة ر قي ل ÷ ري ع قي ل  -م    ر  اا = رىلع قي ل 
 تبارات المهاريالاخ
 الاختبارات المهارية بكرة السلة : 3-4-0

 :   (25)ر      ر  ايي     ق ز مع  حا ر كلة
 ر اي  مع را      : قي ل ر قي ل ىلع  اقا ر  ايي   حا   ط ر عقا.

 رلأيعرا ر مزمة :  ي    ل ر كلة ل   ل كلة ل ك ىة ريق   ل ل   ل ا ىط       ل ر  ي  . 
لأير  : يق  ر م      م  ي م  ع  ك ل ر كلة ل ثم يقعم     ايي     ق ز لأ    ىيي معرل  ا ر

 ث  ( . 30مم ع مع ر م را  م ) 
 ميل ر زم ية ر  كجيل : يحكا  لم     ي جة عرحيل   ل  ي  لحيد يحققا مع  مل ر 

 لم      ع  كجل ر مح ع   ع ث  ( عيكمد  مىا  مح ع  يع ىلع  30) ر محييل  م      
 . ع حكا    ل مح ع ة  ا

 :(5)ر      ر  ايي  مع ر ح  ة ر كلمية  اي رير  ر ط ط ة 
 ر اي  مع را      :  قييم  مك عى يقة ر  ايي  مع ر ح  ة ر كلمية  اي رير  ر ط ط ة

 رلأجازل عرلأيعرا ر مك  يمة :   ل كلة ل ملاا   ل كلا ل  ي    ل كلة .
  :      ر مىا   ك مم ر   ل مع م  ل  ر ملاا ثم رير  ر ط ط ة يقعم ط يقة را

عيم ع رع ي م ل    ج ل  ر اي  عي م ر  ايي  مع ) ج   يع رع رم م (  ط ر  مية ر ح ل 
 ر  ايي      ايي  ر كلمم رع ر  ايي  ر  ط  م عيم د ر م     ى   مح عاا .

                                                           
 (  181ص , 21قادسية , الطيف للطباعة , ) ال الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي علي سلوم جواد الحكيم :  (2)

 

 ة الموصل , دارالكتب للنشر ,, وزارة التعليم العالي والبحث العلمي , جامعكرة سلة فاتز بشير حمودات ومؤيد عبد الله جاسم , ( 5)

 . 234,ص 1987
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 : قطة عرحيل ىع  ل ح  ة ( مح عاا ل يم د ر م   (10عيم د ر م        ر  كجيل    
 حكا   ل مح ع ة   جحة مع ر  ايي  ي جة عرحيل  ل رىلع ي ج ا   ايي    جحة ل 

 .( ي ج ا84يحلل ىليا  ر م      م )
 التجربة الاستطلاعية الاول : 3-5-1

( ىلع ىي ة مع 2486/ 8/   5رج يا ر  ج  ة راك طمىية  م يعم رلأ  ا   ر معر ع )  
( اى يعل  فر 0ر لليد ر  ي  م    ل ر كلة  ل   ا ر  ي عر ى عرديً  ع مايل )اى م   يي 

 غ ا  فه ر  ج  ة ر   حث ا )ما  ة ر زمع ر مك   ع   ل ر      عما  ة ميى    ية حجم   يع 
 ر امل ر مك ىي ع  اما  م     را.

 -التجربة الاستطلاعية الثانية: 3-5-0
راكققق طمىية ر ث  يقققة   ققق ا ر  أ قققي مقققع ) ي يقققة    يقققف   مققق  قققق م ر   حقققث  قققإج ر  ر  ج  قققة

م   يققة  جقق ر  ر  اققييما ىلياقق  ق ققل ر  ققي      ج  ققة ر  ديكققة ع مكقق ىيل   يققع  ر  م ي قق ا ر  ي يققة عرت
 ر امل رك   رة ر  يل عر    ر  عر  رحة ر م  ك ة  ل م ي  ا( .

 الاختبارات القبلية :3-6 
ق لية ىلع ىي ة ر  حث  ف  ج يا رلآ     را ر ق لية   ق م ر   حث   ط يع رلآ     را ر   
( عث  ا ر ظ ع  ر م القة   لآ     را    م  ع عر زم ع  ف  ج يا رلآ     را 6/8/2486_5)

 م  ر  ي  ية    ل ر كلة  لم  ز ر عط م   ى ية ر مع  ة ر  ي  يةر ما  ية  م ر ق ىة ر ير لية 
   يري    ل ر كلة .

 ية:التجربة الرئيس 3-2
( عحيرا  ي ي ية  قم 2( رك  يش ع   ا ري م ر  ي يا )6رك م   ط يع ر م اج ر  ي ي م  ميل ) -

( عحقيل 82ع ل ا ىيي ر عحيرا ر  ي ي ية ر  لية  لم اج ) راك عو ر عرحي) ر ك ا ل را  ا  (
زمقع ر  رحقة ع قم  حييقي  ( يقيققة 04 ي ي ية ع  ع زمع ر قكم ر  ديل   ي يا  حمقل ر كق ىا )

( مقققع زمقققع راير  عركققق  يم راكقققلعا ر م مقققعة   م ي ققق ا ر كققق ىة ع ققق ع 5:8 قققيع ر   ققق ر را )
(. ع قققم % 95_94( ع ل قققا ر  قققيل ر مكققق  يمة  قققم  قققي ي  ا ر كققق ىا )8_5ع ققق ع   مقققعة )

 ر  ي يا   ك  يرم ط يقة ر    ي م   ش ر  يل
 الآختبارات البعدية:  3-8

( ع ق  ل رلأكقلعا ر م  قش  قم 5/2486/ 5م يقعم ) م  ج ر  رلآ     را ر  ايية ع ط يقا   ق
رلآ   قققق  را ر ق ليققققةل مققققع حيققققث ر عقققققا عرلأيعرا عم قققق ع رلآ   قققق   عف ققققك مققققع  جققققل  م ققققم  ققققأثي  

 م  ي را ر ظ ع  ىلع رلآ     را ر  ايية. 
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 الوسائل الإحصائية:  3-9
 . spssرك  يم ر   حث ر حقي ة راحل دية 

 عرض النتائج ومناقشتها: -4
 .ر  حث  ا عم  ق ة    دج را     را ر ق لية عر  ايية  لمجمعىة ر  ج ي ية  م م  ي راى0-8
( ر مح ك ة Tى ا راعك ط ر حك  ية عرا ح ر  ا ر ماي  ية ر ق لية ع ر  ايية عقيمة )0-8-8

 عر جيع ية  م     را ر  ي ية:
ساط الفرق ت وانحراف الفروق ت وقيمتي )ت( المحسوبة يبين الأوساط الحسابية ت والانحرافات المعيارية ت وأو  (0جدول)

 والجدولية ت ومستوى الدلالة ت في الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث في الإختبارات الثلاث

 (20565( عقيمة )ا( ر جيع ية = )4045( عمك عى ر يا ة )7=8-8( )8-ي جة ر ح ية )ع
   ع عكطا  ر حك  مر ج ي ر م ع م  م ر       ىي ة ر  حث  ( ي  يع  ع2مع ممحظة ر جيعل )     

( ل ع م را      ر  ايي  ل د عكطا  265,8( عرا ح ر  ر ماي  ي )706,29 م را      ر ق لم )
( ع م 5ع595( ل ل ع   ا قيمة )ا( ر محكع ة)4ع965( عرا ح ر  ر ماي  ي )28ع254ر حك  م )

 فر ( ل ع 7( عي جة ح ية )4045( ى ي مك عى يا ة )20565     مع قيمة )ا( ر جيع ية عر     ة )
ما  ل ر  ايي  مع ر ق ز يا م عجعي   ع يرل  حل دي   يع    دج را     يع ر ق لم عر  ايي  م ر      

 ع ل  د را      ر  ايي  .
(   ع  ر عظي م )  عط ر قي ل م را       ىي ة ر  حث  ( ي  يع  ع2مع ممحظة ر جيعل )        

( ل ع م را      906,50عرا ح ر  ر ماي  ي )( 58,088عكطا  ر حك  م  م را      ر ق لم )

وحدة  لاختبارا
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ف  

 ع ف 
 

 )ت(
 الدلالة المحسوبة

 ع+ س   ع+ س  

م ر ج ي ر م ع   
25  ×8  ما عي 5ع595 4ع766 8ع586 4ع965 28ع254 265,8 706,29 ث  ية 

 ما عي 6,857 50,958 204,288 82,458 659,848 50,906 088,58 ر عرط   عط ر قي ل

 م    ر  اا
 ما عي 7,450 2,887 24,568 5,884 88,465 7,659 64,695 ر عرط 

ر  ايي  
 ما عي 5028 8,584 8 ,78- 258,4 28,9 588,8 57,7 ي جة  ر كلمم

ر  ايي  مع 
,4 02,5- 22,2 02,80 256,2 88 ي جة ر ق ز  975  ما عي 29,9 
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( ل عى ي حك ا قيمة 458,82( عرا ح ر  ر ماي  ي )848,659ر  ايي  ل د عكطا  ر حك  م )
( 4045( ى ي مك عى يا ة )20565ع م      مع قيمة )ا( ر جيع ية عر     ة ) )857,6)ا(    ا )
 ي   يع    دج را     يع ر ق لم عر  ايي .( ل ع فر يا م عجعي   ع يرل  حل د7عي جة ح ية )

  ع عكطا    أع ىي ة ر  حث(  ر عظي م ر ث  م )م    ر  اا م را       م   م ر              
( ل ع م را      ر  ايي  ل د 659,7( عرا ح ر  ر ماي  ي )695,64ر حك  م  م را      ر ق لم )

( 450,7( ل ع اي حك ا قيمة )ا(    ا )884,5ي  ي )( عرا ح ر  ر ما465,88عكطا  ر حك  م )
( ل 7( عي جة ح ية )4045( ى ي مك عى يا ة )20565ع م      مع قيمة )ا( ر جيع ية عر     ة )

ما  ل ر  ايي  مع ع فر يا م عجعي   ع يرل  حل دي   يع    دج را     يع ر ق لم عر  ايي  م ر      
 . (%58052ل ع ل ا  ك ة ر  طع  ) ع ل  د را      ر  ايير ق ز 

ر  ايي  ر كلمم ي  د   ع ر عكط ر حك  م  ل ايي  ر كلمم  لغ  م را      ر ق لم ع م ر      
( 9028( .  يم   لغ ر عكط ر حك  م  م را      ر  ايي )80588( ع   ح ر  ماي  ي )7057)

( ع م      مع قيمة )ا(  28,5 - ظا ا قيمة )ا( ر محكع ة )( ل ع 285,4)   ع   ح ر  ماي  ي
( ل ع ف ك ي عع ر   ع يراً 7( ع ي جة ح ية ) 4045(  حا مك عى يا ة ) 20565ر جيع ية ر     ة )

 رحل دي .
ر  د   ع ر عكط ر حك  م  اي ة ر  حث  لغ  م را       قي رم   م رح     ر  ايي  مع ر ق ز  

( 80002يم   لغ ر م عكط ر حك  م  م را      ر  ايي )( .  20256(  ع   ح ر  ماي  ي )88ر ق لم )
( ع م      مع قيمة )ا(  9029 -ظا ا قيمة )ا( ر محكع ة ) ( ل ع 2022ع   ح ر  ماي  ي )
( ل ع ف ك ي عع ر   ع يرا 7( ع ي جة ح ية )4045(  حا مك عى يا ة )2006ر جيع ية ر     ة )

 رحل دي 
 مناقشة النتائج:

( ي  قققيع رع ر  ققق عع    قققا ما عيقققة  قققيع را   ققق  را ر ق ليقققة ع 2محظقققة ر جقققيعل )مقققع  قققمل م    
ر  ايية ع فه   يجقة ط يايقة  ل ط يقع ر لقحيد  ل م ي ق ا ر مكق  يمة ع قع ركقلعا ىلمقم لقحيدل 
ي  قققد مقققع   ققق دج را   ققق  را قيقققي ر  حقققث ظاقققع  ر  ققق عع ر ما عيقققة  قققم را   ققق  را    قققة عياقققزع 

  م ي قق ا قققي رثقق ث  ققم  طققعي  ر  ققعرحم ر  ي يققة عر عظي يققة مققع  ققمل ر   حققث كقق ا ر  طققع   قق ع ر
را ق  ا ر ك يش  لامل ر ا لم رف رع  م ي  ا  حمل ر ك ىة ي عع  حقا  ظق م ط ققة عرحقي ع قع 
ر  ظقق م ر م ققعردم ل  مقق   ققعحظ مققع  ققمل ر  يقق   ر   قق ر را ر م  كقق ة رث قق   ر مقق اج ر ققفي رى مققيه 

   م ر  ي يا مع  مل ر م اج ر  قي ي م ر ماقي  ق ع  قا رلأثق  ر عر قد ر   حث عرا  ظ م عراك م ر
  م  طعي  ىي ة ر  حث  ي ي  ععظي ي  عما  ي . 
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رم  ر  طع  ر ح لل  م    دج را     را ر ما  ية لأ  ري ىي ة ر  حث   ع ر   حث يازعه          
اير  ر ما  ي     يري ا ر ع رك  يرم  م ي  ا   لة م  عىة عر  م مع  أ ا    ش مك عى ر

ر م  ل ة  ل م  يع عر  ا ي ا ي عع  ا  يع   ا ل  م  طعي  ر ما  ل ع فر م    يه  م  رع  حمي 
ر  ك طم " ى يم  ي الع رلأم    طعي  ح  ة ر  ي  م ر ما  ية عر  ططية يم ع ر  قيم مع  مل 

  ي  ا م  عىة  زي يل ر قي ل ىلع   عيش  يري ا ر ح  ة ع ا ي  ا  ع  يي   عقي ا  عع اا   م  
يمج رلأير را  ا ا    اا  م  ي   كا عم طل  ا ر معق   مل ر م   كة ر  الية عر  ي يا 

رف رع ر    يز ىلع ك ىة رلأير  عرك ام ل  فه ر  م ي  ا (  8)ىليا   م ظ ع  لا ة عم   ي ة " .
 م يع آ     م ع كممة ر جا ز  م مك ح ا م  ل ة  يرية ر عحيل ر  ي ي ية عق ل رك ام ل 

ر ال م عىيم  ا  ا  ل اا  ف رع  ا ا ر جا ز ر ال م  ل اا ي ث   لع ل كل ية  م رلأير  
 ف ك  م ر  عر ع ع      م قي ي يي ر ع حيعث رال   ا "  ف ي   م ىيم ر علعل ر ع ح  ة 

 (2) ر  اا ى ي  ي يا ر ك ىة " 
 صياتالاستناجات والتو  -5 
 ستناجاتالا 5-1 
   ظا ا    دج ر  حث  ع ر  ي يا ر  ي م  م مك ح ا محييه   ع فر   ىلية  م  طعي  راير 

 ر  ي م ا  ري ىي ة ر  حث  م قي ل  حمل ر ك ىة. 
 . ظا ا    دج ر  حث  ع ر  طع  ر  ي يا ر  ي م ر ا ل  م  طعي  ر  عرحم ر عظي ية  
    ر   ثي  را ث   م ظ ع  ر م   رل  ا   ثي   م  ع ر  م  يع ر  ي ية     ك ة  لقي را فرا

  طعي   اا ر ما  را ر اجعمية    ل ر كلة.
 التوصيات  5-0
  ع ل را  م م ر جيي مع ق ل ر مي  يع   ك  يرم ر  م ي  ا قيي ر  حث  م ر  ي يا  -

  طعي   حمل ر ك ىة  أ عرىا  ر م  ل ة مع  مل   لي  عقا      مل ر عحيل 
  لي  ري م مك قلة  ف ك .ر  ي ي ية رع  

   طعي  ر قي را ر  ي ية عر ما  ية ر   لة    ل ر كلة  مى يع ر  ق  ا  ط يع م   ج  ي ي ية  -
ر  أ يقققققي     ىلقققققع ركققققق  يرم م قققققي  ر  قققققي ة  قققققم ر حمقققققل ر  قققققي ي م ع عجيقققققا ر  قققققي يا    جققققق ه ع 

ركق ا يل  ق    ر مجمعى ا ر ا لية ر ا ملة ع ج ا  ى را ر  ي يا ر زردي مش  ىط    عقق ا 
    ية يك  م  م  طعي  ر قي را ر  ي ية عر ما  ية .

                                                           
 . 65ل   8998ل مط اة ر ما    ل  قعرىي ركل ر  ي يا ر  ي  م ع ط يقا ل راك  ي يةرم  رع رحمي ر  ك طم .   (8)
         ( ,  1998: ) عمان , دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ,  1. ط  تعلم قواعد اللياقة البدنية ;قاسم حسن حسين   (2)

 . 125ص
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 المصادر
ق كم حكع حكيع ل ى ي ىلم  لي : ىلم ر  ي يا ر  ي  مل ر معللل ير  ر   ا  لط  ىة   -

 .89ل 8984عر    ل 
   ل  ا   ر ييع كممال ر  مثيل ر حيعي  لط قة ر اعردية عر م عردية  مى م ر  حمل عر ك ىةل   -

 .52-54ل 8999لر ق   لل 20م  ز ر   مية راقليمم ا ا ا ر قعى ل ر ايي 
) 1( German College for Physical culture, Introduction in to general  

theory and Methodology of sports training and competition, German, 
Demacratic. Republic, P.60. 

لج ماة 8معكعىة ر قي ك ا عرا     را  م ر    ية ر  ي ية عر  ي  يةلة  يك ع   ي ط مجيي:  -
 . 58ل 8989ر  ل ل ل مط اة ر  اليم ر ا  مل 

رحمي يعك  م اا ر  م م عك م  يعك  م اا ر  م م :  ث   م ي  ا ا عردية  م   -
لية ر    ية  طع   حمل ر قعل عر ك ىة  يى ر مى يع ر    ا  م   ل ر يي ل )ج ماة    ل ل  

 .0( ل  2447ر  ي  ية 
( ل  2449ل ) ج ماة ر ملك كاعي ل  8 زرو  ع محمي ر ازرو :  كيع عجي   ر جاي ر  ي م ل ة -

  59. 
ىلم كلعم جعري ر ح يم : را     را عر قي ل عراحل    م ر مج ل ر  ي  م  ) ر ق يكية ل  -

 . ( 884   ل  2440ر طي   لط  ىة ل 
معيرا عم يي ى ي رع ج كم ل   ل كلة ل عزر ل ر  اليم ر ا  م عر  حث ر المم ل   دز   ي  ح -

 . 250ل  8987ر   ا  ل    ل   ج ماة ر معلل ل ير  
رم  رع رحمي ر  ك طم . قعرىي ركل ر  ي يا ر  ي  م ع ط يقا ل راك  ي ية ل مط اة   -

 . 65ل   8998ر ما    ل 
: ) ىم ع ل ير  ر      لط  ىة عر      8ي ر لي قة ر  ي ية . ط  الم قعرى ;ق كم حكع حكيع   -

 . 825( ل   8998عر  عزيش ل 
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