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 اٌؼشثٟ

 اٌزؼش٠ف ثبٌجؾش -اٌجبة الأٚي :

ػٍٝ ا١ّ٘ح اٌٍؼة ٚالأٌؼاب اٌرٕافغ١ح فٟ أورغاب اٌّٙاساخ اٌؽشو١ح ِٓ خلاي اعرخذاَ  اٌّمذِح ٚأ١ّ٘ح اٌثؽسذشًّ 

ٚرٌه لأْ اٌر١ٍّز ٠ؤدٞ  اعرشاذ١ع١ح ذذس٠ظ اٌّؽطاخ تشىً ٠خذَ ذط٠ٛش ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚاٌؽشواخ الاعاع١ح

 أوصش ِٓ ٚاظة ؼشوٟ خلاي اٌذسط .

ٚذىّٓ أ١ّ٘ح اٌثؽس فٟ اػرّاد٘ا اٌرخط١ؾ اٌؼٍّٟ اٌغ١ٍُ ِٓ خلاي اعرخذاَ ِٕٙاض ذٕافغٟ تاٌؼاب اٌمٜٛ ػٍٝ شىً 

 ِؽطاخ فٟ ذط٠ٛش تؼغ ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚاٌؽشو١ح .

فٟٙ اٌؼؼف فٟ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚاٌؽشواخ الأعاع١ح ،إر إٔا ٔشٜ أْ ِؼظُ دسٚط اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح لا  أِا ِشىٍح اٌثؽس

ذشوض ػٍٝ اٌرّش٠ٕاخ اٌثذ١ٔح اٌرٟ ذخذَ اٌّٙاسج فٟ اٌمغُ اٌشئ١ظ ٚلا ع١ّا اٌّمذِح ٚاٌعضء الأٚي ِٓ اٌخطح ، ٌزا أسذأخ 

ٛطفٙا ِؽاٌٚح فٟ ٘زا اٌّعاي ذغٍؾ اٌؼٛء ػٍٝ ِا ٠ؽذز ِٓ اٌثاؼصح اعرخذاَ اٌلاٌؼاب اٌرٕافغ١ح ػٍٝ شىً ِؽطاخ ت

 ذطٛس ٌثؼغ ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذٔح ٚاٌؽشو١ح ٌرلا١ِز اٌّذاسط الأترذائ١ح .

٠ٚٙذف اٌثؽس أٚلاً إٌٝ ذظ١ُّ ِٕٙاض ذٕافغٟ ٌرط٠ٛش تؼغ اٌؽشواخ الاعاع١ح ٚػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٌذٜ ػ١ٕح 

 ش إٌّٙاض اٌرٕافغٟ فٟ ذط٠ٛش تؼغ اٌؽشواخ الأعاع١ح ٚػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح .اٌثؽس ٚشا١ٔاً اٌرؼشف ػٍٝ ِذٜ ذأش١

ٚأفرشػد اٌثاؼصح أٚلاً ٌٍّٕٙاض اٌرٕافغٟ أشش فٟ ذط٠ٛش تؼغ اٌؽشواخ الأعاع١ح ٚػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح. ٚشا١ٔاً ٕ٘ان  

ح ٚاٌؼاتطح ٌّٚظٍؽح اٌّعّٛػح فشٚق ِؼ٠ٕٛح رٞ دلاٌح إؼظائ١ح فٟ الأخرثاس اٌثؼذٞ ت١ٓ اٌّعّٛػر١ٓ اٌرعش٠ث١

 اٌرعش٠ث١ح.ٕٚ٘ان فشٚق رٚ دلاٌح اؼظائ١ح فٟ الاخرثاساخ اٌمث١ٍح ٚاٌثؼذ٠ح ٌّعّٛػرٟ اٌثؽس اٌؼاتطح ٚاٌرعش٠ث١ح.

ؽثمد اٌثاؼصح اٌرعشتح ػٍٝ ذلا١ِز اٌظف١ٓ اٌشاتغ ٚاٌخاِظ فٟ ِذسعح اٌّؼاٌٟ الأترذائ١ح اٌّخرٍطح فٟ ِؽافظح د٠اٌٝ 
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 اٌجبة اٌضبٟٔ اٌذساعبد إٌظش٠خ ٚاٌّشبثٙخ 

ٌمذ ذطشلد اٌثاؼصح فٟ ٘زا اٌثاب إٌٝ ِٛػٛػاخ ػذ٠ذج ذؤدٞ إٌٝ ذٛػ١ػ اٌّؼٍِٛاخ إٌظش٠ح اٌّرؼٍمح تّٛػٛع 

-80اٌثؽس ،ِٓ اِصاي اٌٍؼة ِٚا١٘ح اٌٍؼة ِٚفِٙٛٗ ٚإٌّافغح ٚأٛاػٙا، ٚاٌخظائض اٌثذ١ٔح ٌلاؽفاي تؼّش )

عٕٛاخ ٚاٌّٙاساخ اٌؽشو١ح الاعاع١ح ،ٚتؼغ ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح،ِصً :) اٌمٛج ، اٌغشػح ، اٌرؽًّ (، ٚاشاسخ (88

 اٌثاؼصح إٌٝ ِعّٛػح ِٓ اٌذساعاخ اٌرٟ ٌٙا ػلالح تئظشاءاخ اٌثؽس ٚٔرائعٗ .

 اٌجبة اٌضبٌش ِٕٙظ اٌجؾش ٚإعشاءارٗ

( ِٓ ذلا١ِز اٌظف١ٓ 81شىٍح اٌثؽس اِا اٌؼ١ٕح فمذ أشرٍّد ػٍٝ)اعرخذِد اٌثاؼصح إٌّٙط اٌرعش٠ثٟ ٌّلائّرٗ ٌطث١ؼح ِ

( ِٓ اٌرلا١ِز ٌىً ِعّٛػح 78اٌشاتغ ٚاٌخاِظ ذٛصػٛا ػشٛائ١اً ٚتطش٠مح اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح ػٍٝ ِعّٛػر١ٓ ٚتٛالغ)

ذِد إٌّٙط ٚاعرخذِد ِٕٙط الأٌؼاب اٌرٕافغ١ح . ٌٚمذ أظشٞ اٌرمغ١ُ ٔفغٗ اٌّرثغ فٟ اٌّعّٛػح اٌؼاتطح اٌرٟ اعرخ

اٌرم١ٍذٞ ٚاٌّؼرّذ . تؼذ رٌه لاِد اٌثاؼصح تئظشاء اٌرعأظ ٌٍّعّٛػح وىً شُ اٌرىافؤ ت١ٓ اٌّعّٛػر١ٓ فٟ ِرغ١شاخ 

اٌثؽس ظ١ّؼٙا .اعرغشق ذطث١ك إٌّا٘ط اٌرؼ١ّ١ٍح)اٌّمرشغ ٚاٌّؼرّذج( ِذج شّا١ٔح اعات١غ ٚتٛالغ ٚؼذذ١ٓ ذؼ١ّ١ٍح فٟ 

( دل١مح ،ٚاخرثشخ ظ١ّغ افشاد اٌؼ١ٕح لث١ٍاً ٚتؼذ ذطث١ك إٌّا٘ط اٌّمرشغ 85ح )الأعثٛع ٚواْ صِٓ اٌٛؼذج اٌرؼ١ّ١ٍ

 ٚاٌّؼرّذ أخرثشخ اٌّعّٛػراْ تؼذ٠اً ٚاعرخذِد اٌثاؼصح اٌٛعائً الإؼظائ١ح إٌّاعثح .

 اٌجبة اٌشاثغ ػشع إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب

اخ اٌمث١ٍح ٚاٌثؼذ٠ح ٌٍّعّٛػر١ٓ اٌرعش٠ث١ح ٚاٌؼاتطح ٌمذ ذطشلد اٌثاؼصح فٟ ٘زا اٌعضء ِٓ اٌثؽس ػشع ٔرائط الأخرثاس

 فٟ ظذاٚي ذٛػ١ؽ١ح ذغًٙ ِلاؼظح اٌفشٚلاخ ِٚماسٔح ٔرائط اٌؼ١ٍّاخ الإؼظائ١ح ٌغشع اٌٛطٛي إٌٝ إٌرائط إٌٙائ١ح .

شائك وّا ٔٛلشد إٌرائط اٌرٟ ذٛطٍد ا١ٌٙا اٌثاؼصح ذؽم١ماً ٌفشٚع اٌثؽس ٚأعرٕاداً إٌٝ ِفا١ُ٘ اٌرؼٍُ اٌؽشوٟ ٚؽ

اٌرذس٠ظ ٚإٌٝ ٔرائط اٌثؽٛز اٌغاتمح اٌّرشاتٙح ٚإٌٝ خثشج اٌثاؼصح فٟ ِعاي ذؼ١ٍُ اٌّٙاساخ فٟ دسٚط اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح 

 فٟ اٌّذسعح.

 اٌجبة اٌخبِظ الأعزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد

خ الاعاع١ح خشظد اٌثاؼصح تاعرٕراظاخ ػذ٠ذج ِٕٙا أٚلاً أْ إٌّٙاض اٌرٕافغٟ ٌٗ دٚس ا٠عاتٟ فٟ ذط٠ٛش تؼغ اٌؽشوا



 ٚتؼغ ػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح .

ؼممد اٌّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح ٔغثح ذطٛس افؼً ِٓ اٌّعّٛػح اٌؼاتطح فٟ اخرثاساخ تؼغ اٌؽشواخ الاعاع١ح  -شا١ٔاً:

ٚػٕاطش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚشاٌصاً أْ ٌٍرٕافظ أشش وث١ش ػٍٝ ذؼٍُ اٌّٙاساخ اٌرٟ ذؼًّ ػٍٝ ذطٛس تؼغ ػٕاطش ا١ٌٍالح 

 اٌؽشواخ الاعاع١ح ٚذطٛس٘ا . اٌثذ١ٔح ٚ

ٚفٟ ػٛء الأعرٕراظاخ أٚطد اٌثاؼصح ترٛط١اخ ذؽمك الاعرفادج اٌىاٍِح ِٓ اٌثؽس أّ٘ٙا ػشٚسج أعرخذاَ أعٍٛب 

إٌّافغاخ ٚاٌّغاتمح فٟ دسط اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٚفك اعرشاذ١ع١اخ ظذ٠ذج ٌرعذ٠ذ ٚأػادج ذٛظ١ٗ إٌّا٘ط ِٓ أظً اٌرىاًِ 

ٔٗ ػشٚسٞ ٚؼ١ٛٞ ٚوزٌه ػشٚسج ذأو١ذ ِذ٠ش٠اخ اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح تأعرخذاَ أعٍٛب إٌّافغاخ اٌزٞ ٠ٕظش إ١ٌٗ ػٍٝ أ

ٚاٌّغاتمح فٟ أشطرٙا اٌظف١ح ٚاٌلاطف١ح ِٓ أظً  خٍك الأظٛاء اٌرٟ ذغاػذ ػٍٝ أورشاف اٌّر١ّض١٠ٓ ُِٕٙ ٚسفذ فشلٙا 

اٌرؼ١ٍُ اٌؽاٌٟ أ٠ؼاً اٌرٟ ذؼذ ٚع١ٍح ِّٙح ٚذأو١ذ  ػشٚسج اٌرٕٛع اٌىث١ش فٟ أّاؽ اٌرذس٠ظ ٚاٌرؼ١ٍُ اٌّغرخذَ فٟ 

 ٌرشع١غ اٌّغاٚاج فٟ فشص اٌرؼ١ٍُ لأْ اٌرٕٛع اٌّغرّش ٠ؽمك ٌٍرلا١ِز فشطاً ؼم١م١ح ٌٍٕعاغ اٌؼٍّٟ .

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ثغذاد اعُ اٌغبِؼخ
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 ث١ذاء سصاق عٛاد اٌضلاصٟ الاعُ

اٌجش٠ذ 

 الاٌىزشٟٚٔ

 لا٠ٛعذ

 ِذسط ِغبػذ  إٌّٙخ

 اٌّبعغز١ش ٔٛع اٌذساعخ

تأثٌر استخدام مركب الفسفوكرٌاتٌن ضمن برنامج تدرٌبً مقترح لتطوٌر بعض القدرات البدنٌة والوظٌفٌة لدى  اٌشعبٌخػٕٛاْ 
 .( سنة61-61( ناشئٌن )022عدائً )
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اٌٍّخض 

 اٌؼشثٟ

 ثبٌجؾش:اٌجبة الأٚي: اٌزؼش٠ف 

ِمذِخ اٌجؾش: ٠جؾش اٌش٠بػ١ْٛ ثشىً ِزٛاطً ػٓ ٚعبئً رشفغ ِغزٜٛ ادائُٙ اٌٝ اٌؾذ اٌزٞ ٠فٛق لذسارُٙ 

 اٌفشد٠خ ثٙذف رؾم١ك أغبصاد س٠بػ١خ ٚاٌٛطٛي اٌٝ اٌّشاوض اٌّزمذِخ ٚػٍٝ اٌّغز٠ٛبد وبفخ إر ٌُ رؼذ ص٠بدح الاػّبي

اٌزذس٠ج١خ ٚثشاػزٙب رفٟ ثطّٛؽبد اٌش٠بػ١١ٓ. ٌزا ٠شٙذ اٌٛعؾ اٌش٠بػٟ عجبلبً ػ١ٕفبً فٟ اٌؾظٛي ػٍٝ ٚعبئً رؤِٓ 

اٌزطٛس إٌّشٛد ٚثألً ِب ٠ّىٓ ِٓ اٌزأص١شاد اٌغبٔج١خ ٚلا ٠خفٝ ػٍٝ اٌىض١ش ِٓ اٌؼب١ٍِٓ فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ الأػشاس 

ؽ١ٙب ٌزا ارغٗ اٌىض١ش ِٓ اٌش٠بػ١١ٓ اٌٝ اٌجؾش ػٓ اٌجذ٠ً ٚرؼذ اٌّىّلاد اٌمبرٍخ ٌٍّٕشطبد ٚالادِبْ اٌزٞ رغججٗ ٌّزؼب

اٌغزائ١خ إؽذٜ ٘زٖ اٌجذائً اٌزٟ لالذ سٚاعبً وج١شاً ٌىٛٔٙب رؤخز ِٓ ِظبدس غزائ١خ ؽج١ؼ١خ ٚرؼًّ ػٍٝ رٛف١ش ث١ئخ 

 ِلائّخ ٌّٕٛ ػؼلاد اٌغغُ إٌٝ عبٔت اٌجشٔبِظ اٌغزائٟ اٌخبص ثبٌٕشبؽ اٌش٠بػٟ اٌّّبسط.

 شىٍخ اٌجؾش: ِ

ٚرىّٓ ِشىٍخ اٌجؾش فٟ اْ ِبدح اٌىش٠بر١ٓ اٚ اٌّىّلاد اٌغزائ١خ اٌزٟ ظٙشد ؽذ٠ضبً ٠غزخذِٙب اٌلاػجْٛ فٟ 

سفغ الأغبصاد اٌش٠بػ١خ ٚرؼ٠ٛغ ِب ٠فمذٖ فٟ أصٕبء اٌزذس٠ت ثظٛسح أعشع. ٟٚ٘ ػذَ ِؼشفخ اٌش٠بػٟ ثغشػبد 

لزٗ ِٚب ٟ٘ أظّخ اٌطبلخ اٌّغ١طشح ػٍٝ اٌفؼب١ٌخ اٌزٟ ٠ّبسعٙب اٌىش٠بر١ٓ اٚ اٌّىًّ اٌغزائٟ اٌزٞ ٠غت رٕبٌٚٗ اٚ د

اٌش٠بػٟ ِٚب رأص١ش رٍه اٌّبدح ػٕذ ٚػغ ِٕٙبط رذس٠جٟ ِٕظُ ٌٚؼ١ٕخ ٔبشئخ وْٛ اٌجبؽضخ ِبسعذ رٍه اٌٍؼجخ ٚػٍّذ فٟ 

ِٓ أعً اٌزٛعٗ اٌٝ (َ ًٚ٘ رؤصش ٘زٖ اٌّبدح فٟ إٔغبص رٍه اٌؼ١ٕخ ١ِ200ذأٙب وزٌه اٌمٍك فٟ الأغبص اٌش٠بػٟ ٌٍؼجخ )

 ؽشائك طؾ١ؾخ ٌجٕبء لبػذح س٠بػ١خ ل٠ٛخ رؤصش فٟ رمذَ الأغبص.

 أ٘ذاف اٌجؾش:

 رشِٟ اٌجبؽضخ اٌٝ رؾم١ك صلاصخ أ٘ذاف: 

 ( َ.200ٚػغ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِمزشػ ٠زؼّٓ اعزخذاَ اٌفغفٛوش٠بر١ٓ ٌؼذائٟ ) .1

ػّٓ ِفشداد اٌجشٔبِظ فٟ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ  اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اعزخذاَ فٛعفبد اٌىش٠بر١ٓ .2

 ( َ.200ٚإٔغبص سوغ )

 اٌزؼشف ػٍٝ ِغزٜٛ ٔشبؽ أض٠ُ اٌفغفٛوب١ٕ٠ض فٟ اٌذَ ػٕذ اعزخذاَ فٛعفبد اٌىش٠بر١ٓ. .3

 فشٚع اٌجؾش:

 ٌزؾم١ك أ٘ذاف اٌجؾش أفزشػذ اٌجبؽضخ ِب ٠أرٟ:

١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ لجً اعزخذاَ اٌفغفٛوش٠بر١ٓ ٕ٘بن فشٚق رٚاد دلاٌخ اؽظبئ١خ فٟ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ .1

 ٚثؼذٖ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش.

 ( َ لجً اٌزطج١ك ٚثؼذٖ.200ٕ٘بن فشٚق رٚاد دلاٌخ اؽظبئ١خ فٟ ِغزٜٛ أغبص ) .2

 ٕ٘بن فشٚق رٚاد دلاٌخ اؽظبئ١خ فٟ ِغزٜٛ ٔشبؽ أض٠ُ اٌفغفٛوب١ٕ٠ض فٟ اٌذَ. .3

ٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ ٚالأغبص ٌٍؼ١ٕخ ٕ٘بن فشٚق رٚاد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبسد اٌجؼذ٠خ فٟ ا .4

 اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ.

 ِغبلاد اٌجؾش:

 شٍّذ ِغبلاد اٌجؾش ِب ٠أرٟ:

 ( ػششح لاػج١ٓ ِٓ اٌّذسعخ اٌؼشال١خ.10اٌّغبي اٌجششٞ: ػ١ٕخ ِٓ )

 .2002-2-2ٌغب٠خ   2002-4-26اٌّغبي اٌضِبٟٔ: ِٓ 

عبِؼخ ثغذاد، ِٚلاػت اٌّذسعخ اٌؼشال١خ فٟ ِذ٠ٕخ  -ٟ اٌغبدس٠خاٌّغبي اٌّىبٟٔ: ِلاػت و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ف

 اٌظذس، ٍِؼت اٌشؼت اٌذٌٟٚ.

 اٌجبة اٌضبٟٔ: اٌذساعبد إٌظش٠خ ٚاٌّشبثٙخ :

رطشلذ اٌجبؽضخ فٟ ٘زا اٌجبة اٌٝ اٌّٛػٛػبد الار١خ: )اٌطبلخ ٚإٌظبَ اٌلا٘ٛائٟ ٚاٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ ٚٔظُ 

( َ ٚاٌّىّلاد اٌغزائ١خ ٚأٔٛاػٙب ٚاٌىش٠بر١ٓ ٚفٛائذ اعزخذاِٗ 200ٟ فٟ فؼب١ٌخ )إٔزبط اٌطبلخ ٚإٌظبَ اٌلا٘ٛائ



( َ ٚاٌغشػخ 200ٚالأػشاع اٌغبٔج١خ اٌغٍج١خ ٌٗ ٚاٌىش٠بر١ٓ ٚالأغبص اٌش٠بػٟ ٚاٌّشاؽً اٌف١ٕخ لاداء فؼب١ٌخ )

طشق اٌمغُ اٌضبٟٔ ِٓ ٘زا ( َ ٚثؼغ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رؤصش فٟ ر١ّٕخ اٌغشػخ اٌمظٜٛ( ٚفٟ ؽ١ٓ ر200ٚأ١ّ٘زٙب ٌؼذاء )

 اٌجبة اٌٝ اٌذساعبد اٌّشبثٙخ ٚػشػذ اٌجبؽضخ صلاس دساعبد ف١ٙب.

 اٌجبة اٌضبٌش: ِٕٙغ١خ اٌجؾش ٚاعشاءارٗ ا١ٌّذا١ٔخ 

اعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ فٟ رظ١ّّبرٗ اٌشئ١غخ ٟٚ٘ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثبعزخذاَ ِغّٛػز١ٓ 

ِزىبفئز١ٓ، ٚرؼّٓ ٘زا اٌجبة ٚطفبً ٌّغزّغ اٌجؾش ٚػ١ٕزٗ ِغ رغبٔظ ٘زٖ اٌؼ١ٕخ ٚرىبفئٙب ٚالاعٙضح ٚالادٚاد 

ػٓ رٛػ١ؼ الاخزجبساد اٌّغزخذِخ فٟ اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش ٚٚعبئً عّغ اٌج١بٔبد ٚاٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ فؼلاً 

 اٌجؾش ٚوبلارٟ:

 اٌمفض ِٓ اٌضجبد: اٌغشع ِٕٗ ل١بط اٌمٛح الأفغبس٠خ. .1

 َ: اٌغشع ِٕٗ ل١بط اٌغشػخ اٌمظٜٛ. 50اخزجبس سوغ  .2

 خطٛاد: اٌغشع ِٕٗ ل١بط اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ. 10لفض  .3

 ٔظف دثٕٟ ثبٌمفض: اٌغشع ِٕٗ ل١بط ِطبٌٚخ لٛح ١ِّضح ثبٌغشػخ. .4

 َ: اٌغشع ِٕٗ ل١بط ِطبٌٚخ اٌمٛح. 40لفض ِظطجخ  .5

6. C.P.K.اٌغشع ِٕٗ ل١بط رشو١ض أض٠ُ اٌفغفٛوب١ٕ٠ض : 

 اٌضف١ش اٌمغشٞ ثبٌضب١ٔخ الاٌٚٝ: اٌغشع ِٕٗ ل١بط اٌضف١ش اٌمغشٞ ثبٌضب١ٔخ الأٌٚٝ. .2

 َ: اٌغشع ِٕٗ ل١بط الأغبص. 200سوغ  .2

ػبثطخ( ػٓ ؽش٠ك اٌمشػخ. ار خؼؼذ اٌّغّٛػخ ٚلبِذ اٌجبؽضخ ثزمغ١ُ اٌؼ١ٕخ اٌٝ ِغّٛػز١ٓ )رغش٠ج١خ ٚ

اٌزغش٠ج١خ ٌٍزذس٠ت اٌّذػَٛ ثبٌّىّلاد اٌغزائ١خ اِب اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٍُ رخؼغ ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٚاٌغزائٟ اٌّؼذ 

 ( ٚؽذاد رذس٠ج١خ اعجٛػ١بً.6ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚوبٔذ ِذح إعشاء اٌجشٔبِظ شٙش٠ٓ ثٛالغ )

ٚالاخزجبس اٌجؼذٞ ثزبس٠خ  1/5/2002جٍٟ ٚثؼذٞ ٚوبْ الاخزجبس اٌمجٍٟ ثزبس٠خ ٚأعشد اٌجبؽضخ اخزجبس٠ٓ ل

2/2/2002 . 

 ( ٌغشع ِؼبٌغخ اٌج١بٔبد اؽظبئ١ب ِٓ خلاي اعزخذاَ اٌمٛا١ٔٓ الار١خ:SPSSٚاعزخذِذ اٌجبؽضخ اٌٛع١ٍخ الاؽظبئ١خ )

 ٟاٌٛعؾ اٌؾغبث 

 ُاٌٛع١ؾ ٌٍم١ 

 ٞالأؾشاف اٌّؼ١بس 

  اٌّغزمٍخاخزجبس )د( ٌٍؼ١ٕبد 

 اخزجبس )د( ٌٍؼ١ٕبد غ١ش اٌّغزمٍخ 

   اٌجبة اٌشاثغ: ػشع إٌزبئظ ٚرؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب

رؼّٓ ٘زا اٌجبة ػشػبً ٌٕزبئظ اٌّؼبٌغخ الاؽظبئ١خ ثبعزخذاَ ِغّٛػخ ِٓ اٌغذاٚي ِٚٓ صُ رؾ١ٍٍٙب ِٕٚبلشزٙب 

ً اٌٝ رؾم١ك أ٘ذاف اٌجؾش ٚاٌزؾمك ثبعٍٛة ػٍّٟ دل١ك ِذػُ ثبٌّظبدس اٌؼ١ٍّخ ِٚٓ خلاي ٘زٖ إٌّبلشخ رُ اٌزٛط

 ِٓ فشٚػٗ.

 اٌجبة اٌخبِظ: الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛط١بد

 الاعزٕزبعبد:

( ِّب أؼىظ ٘زا ػٍٝ اخزجبس )اٌمٛح ATPاْ ِجذأ اٌزؾ١ًّ أصش ا٠غبث١ب فٟ ص٠بدح وفب٠خ اٌغغُ لأزبط ) .1

 ٌٍؼ١ٕخ اٌزغش٠ج١خ. الأفغبس٠خ( )لفض ِٓ اٌضجبد( ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٚالاسعؼ

ٚعٛد ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِٕظُ ٌّذح شٙش٠ٓ ٚثٛالغ عذ ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع ِغ ٚعٛد اٌّشوجبد  .2

 اٌغزائ١خ عبػذ اٌؼ١ٕخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ رؾغ١ٓ الاداء فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ.

َ( ٠ؼزّذ  200بق )َ( وبْ ٌظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ لأْ عج 200اْ أغبص سوغ اٌـ ) .3

 ( ٚص٠بدح ِخضْٚ اٌؼؼٍخ.CP-ATPػٍٝ إٌظبَ اٌلا٘ٛائٟ فٟ ر١ٌٛذ )

  ::اٌزٛط١بد

  

(َ ٚاٌفؼب١ٌبد اٌزٟ رمغ ػّٓ  200اعزخذاَ ِشوت فٛعفبد اٌىش٠بر١ٓ ثبلاػزّبد ػٍٝ ِجذأ اٌزؾ١ًّ فٟ ػذٚ ) .1

 ٔظبَ اٌطبلخ اٌلا٘ٛائٟ )اٌفٛعفبع١ٕٟ(.

 (َ ٌٚؼ١ٕبد ػّش٠خ ِخزٍفخ. 200رؾم١ك أفؼً ٌّغبفخ أؽٛي ِٓ )اثزىبس اٚ رظ١ُّ رؾ١ًّ آخش ٠ؼًّ ػٍٝ  .2

 (َ. 200( غُ فٟ ؽبٌخ ص٠بدح اٌّغبفخ لأؽٛي ِٓ )20ص٠بدح ػذد اٌغشػبد لاوضش ِٓ ) .3

 

 

 

 



 ثغذاد اعُ اٌغبِؼخ

 اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد اعُ اٌى١ٍخ

 ص٠ٕت عٟٛٔ وٛؽٟ اٌضلاصٟ الاعُ

اٌجش٠ذ 

 الاٌىزشٟٚٔ

 لا٠ٛعذ

 ِذسعخ  إٌّٙخ

 اٌّبعغز١ش ٔٛع اٌذساعخ

استخدام بعض تمرينات التهدئة وفق مؤشر النبض لسرعة استعادة الاستشفاء وتأثيرها عمى تحمل السرعة الخاص  اٌشعبٌخػٕٛاْ 
 م لمناشئين0011وانجاز ركض 

 2002 اٌغٕخ

اٌٍّخض 

 اٌؼشثٟ

   -اٌجبة الأٚي :اٌزؼش٠ف ثبٌجؾش:

 اٌّمذِخ:

اٌٝ أ١ّ٘خ اعزخذاَ ٚعبئً اعزؼبدح الاعزشفبء اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ ِغبػذح اٌش٠بػيٟ ٌٍيزخٍض ِيٓ آصيبس ٚلذ رطشلذ اٌجبؽضخ 

اٌزؼت ٚروشد أ١ّ٘خ اعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌزٙذئخ ث١ٓ اٌزىشاساد ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ طؾ١ؾخ ػٕذ اخز١بس٘ب ثّيب ٠زٕبعيت ِيغ 

  0َ 1500شذح ٚؽغُ اٌزذس٠ت ٌزؾًّ اٌغشػخ اٌخبص ٚرؾم١ك الأغبص فٟ سوغ 

 ِشىٍخ اٌجؾش:

ِشىٍخ اٌجؾش ػذَ اعزخذاَ اٌّذسث١ٓ رّش٠ٕبد اٌزٙذئخ ث١ٓ اٌزىشاساد ٚاٌّغّٛػبد اٌزٟ رغشع ِٓ اعيزؼبدح الاعزشيفبء 

   0غ١ش اٌىبًِ ثبلاػزّبد ػٍٝ ِؤشش إٌجغ فٟ خلاي اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ 

 أ٘ذاف اٌجؾش: 

 وّب رٕبٚي اٌجبة ٘ذف١ٓ ٌٍجؾش ٘ٛ:  

  0ذئخ ثّب ٠زٕبعت ِغ شذح إٌّٙبطإػذاد رّش٠ٕبد ٌٍزٙ -1    

اٌزؼشف ػٍيٝ ريأص١ش ٘يزٖ اٌزّش٠ٕيبد فيٟ عيشػخ اعيزؼبدح الاعزشيفبء فيٟ رؾّيً اٌغيشػخ اٌخيبص ٚأغيبص سويغ  -2

1500 َ0   

   فشٚع اٌجؾش:

ٕ٘ييبن فييشٚق راد دلاٌييخ إؽظييبئ١خ ثيي١ٓ الاخزجييبس٠ٓ اٌمجٍييٟ ٚاٌجؼييذٞ ٌّزغ١ييشاد اٌجؾييش ٌٚظييبٌؼ اٌّغّٛػييخ  - 1 

   0اٌزغش٠ج١خ

 0ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  – 2 

 ِغبلاد اٌجؾش:  

  0عٕخ   16 -14َ ِٓ إٌبشئ١ٓ ثؼّش  1500ػذائ١ٓ ساوؼٟ  2اٌّغبي اٌجششٞ:     

  0 2002/  6/  6 – 2002/  2/  22اٌّغبي أٌضِبٟٔ: اٌفزشح اٌّؾظٛسح ث١ٓ 

  0اٌّغبي اٌّىبٟٔ: ٍِؼت اٌىشبفخ 

  اٌجبة اٌضبٟٔ   

اؽزٜٛ ٘زا اٌجبة ػٍٝ اٌذساعبد إٌظش٠خ ؽ١ش رٕبٌٚذ اٌجبؽضخ رّش٠ٕبد اٌزٙذئخ  ِفِٙٛٙب ٚأ١ّ٘زٙيب ٚويزٌه ِؤشيش 

إٌجغ ٚاعيزخذاِٗ فيٟ اٌزيذس٠ت ٚثي١ٓ اٌزىيشاساد ٚرطشليذ اٌجبؽضيخ اٌيٝ الاعزشيفبء ِفِٙٛيٗ ِٚغيز٠ٛبرٗ ٚأ١ّ٘زيٗ 

٠ت ٚٔظش٠ييبد الاعزشييفبء ٚػلالييخ الاعزشييفبء ثبٌّشاؽييً اٌؼّش٠ييخ ٚاٌفٛائييذ اٌؼبِييخ ٌلاعزشييفبء ٚٚعييبئً خييلاي اٌزييذس

َ اٌجذ١ٔيييخ 1500َ ِٚزطٍجيييبد سويييغ 1500اعيييزؼبدح الاعزشيييفبء ٚرؾّيييً اٌغيييشػخ  اٌخيييبص ٚػلالزيييٗ ثيييشوغ 

  0ٚاٌزذس٠ج١خ ٚأٔظّخ اٌطبلخ اٌخبطخ ثٙب 

   اٌجبة اٌضبٌش   

ؽ١ييش اخزييبسد اٌجبؽضييخ اٌّييٕٙظ اٌزغش٠جييٟ ،ٚرٕييبٚي ٚطييف ػ١ٕييخ اٌجؾييش ٚؽش٠مييخ رٕييبٚي ٘ييزا اٌجييبة ِييٕٙظ اٌجؾييش  

ٚخطٛاد إعشاء اٌجؾش ؽ١ش رطشليذ اٌجبؽضيخ اٌيٝ الاخزجيبساد  0رغبٔغٙب ٚالأعٙضح ٚالأدٚاد ٚاٌٛعبئً اٌّغزخذِخ

  0اٌّغزخذِخ ٚاٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ،وّب رٕبٌٚذ اٌٛعبئً الإؽظبئ١خ اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش 

 اثغ اٌجبة اٌش   

َ 1500ويييشط ٘يييزا اٌجيييبة ٌؼيييشع ٔزيييبئظ الاخزجيييبساد اٌمج١ٍيييخ اٌجؼذ٠يييخ ٌزؾّيييً اٌغيييشػخ اٌخيييبص ٚأغيييبص سويييغ 

ٌّغّٛػزٟ اٌجؾيش صيُ  رؾ١ٍيً ِٕٚبلشيخ إٌزيبئظ ثي١ٓ الاخزجيبساد اٌجؼذ٠يخ ٌّغّيٛػزٟ اٌجؾيش لأعيً إعيشاء اٌّمبسٔيخ 

   0ث١ّٕٙب 

  اٌجبة اٌخبِظ 

 ١بد ، ؽ١ش رٛطٍذ اٌجبؽضخ اٌٝ الاعزٕزبعبد اٌزب١ٌخ :   اؽزٜٛ ٘زا اٌجبة ػٍٝ الاعزٕزبعبد ٚاٌزٛط

أدٜ أعييٍٛة اٌؼّييً ثبعييزخذاَ ثؼييغ رّش٠ٕييبد اٌزٙذئييخ ٚفييك ِؤشييش إٌييجغ ػٍييٝ ر١ّٕييخ رؾّييً اٌغييشػخ اٌخييبص  – 1

   1500َ0ٚرؾغ١ٓ أغبص سوغ 



١ييشح ،عؼييً اٌؼييذائ١ٓ إْ اعييزخذاَ رّش٠ٕييبد اٌزٙذئييخ ٚعيي١ٍخ ٌلاعزشييفبء لييذ ػىغييذ رأص١ش٘ييب الا٠غييبثٟ ٚفبػ١ٍزٙييب اٌىج – 2

     ٠0ٕفزْٚ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثظٛسح ع١ذح ٚػذَ ؽذٚس أٞ إطبثخ

(% ٌذٜ اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ اٌزغش٠ج١خ اٌزٟ أدد ثؼغ 36ٚ6ٚعٛد رطٛس ٚاػؼ فٟ ِغزٜٛ الأغبص ثٍغذ ٔغجزٗ ) – 3

  0رّش٠ٕبد اٌزٙذئخ 

  0ٌُ ره اٌّغّٛػخ ثّغزٜٛ اٌّغّٛػخ الأٌٚٝ اٌزغش٠ج١خ لأٔٙب ٌُ رغزخذَ رّش٠ٕبد اٌزٙذئخ–4

 ٚػؼذ اٌجبؽضخ اٌزٛط١بد اٌزب١ٌخ:

  0ػشٚسح اعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌزٙذئخ وٛع١ٍخ ٌلاعزؼبدح الاعزشفبء ٚفك ِؤشش إٌجغ  -1

  0رٙب اٌجبؽضخ فٟ الأٌؼبة اٌفشد٠خ ٚاٌغّبػ١خاٌؼًّ ػٍٝ اعزخذاَ رّبس٠ٓ اٌزٙذئخ ٚفك ِؤشش إٌجغ ٚاٌزٟ اخزبس - 2

   0ػشٚسح اعزخذاَ اخزجبساد فغٍغ١خ أخشٜ ٌزم١ٕٓ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ ٌٙب دٚس فٟ اٌؼ١ٍّبد اٌزذس٠ج١خ  – 3

  0اعزخذاَ ثؼغ رّش٠ٕبد اٌزٙذئخ فٟ اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ - 4

  0اٌجؾش ػٓ ٚعبئً أخشٜ رغشع ِٓ ػ١ٍّخ اعزؼبدح الاعزشفبء  -5

  0اعزخذاَ ِؤششاد فغ١ٌٛٛع١خ أخشٜ وّؤشش ٌؼ١ٍّخ اعزؼبدح الاعزشفبء  –6

إعشاء دساعبد ٚثؾٛس أخشٜ ِشبثٙخ رخزض اعزخذاَ ٚعبئً اعزؼبدح الاعزشفبء)اٌزٙذئخ( ػٍيٝ اٌّشاؽيً اٌؼّش٠يخ  –2

  0الأخشٜ ٌٚىلا اٌغٕغ١ٓ 

   1500َ0خ ٚأغبص سوغ اعزخذاَ ٚعبئً أخشٜ ِغ رّش٠ٕبد اٌزٙذئخ ٌزط٠ٛش طفخ رؾًّ اٌغشػ – 2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ثغذاد اعُ اٌغبِؼخ

 اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد اعُ اٌى١ٍخ

 عٙبد إثشا١ُ٘ ؽّذاْ اٌضلاصٟ الاعُ

اٌجش٠ذ 

 الاٌىزشٟٚٔ

 لا٠ٛعذ

 ِذسعخ  إٌّٙخ

 اٌّبعغز١ش ٔٛع اٌذساعخ

 دساعح ِماسٔح ٌّشوثاخ اٌرشو١ة اٌعغّأٟ ٚتؼغ اٌّؤششاخ اٌفغٍع١ح ٌطاٌثاخ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٌٍثٕاخ ٚاٌّخرٍطح اٌشعبٌخػٕٛاْ 

 2002 اٌغٕخ

اٌٍّخض 

 اٌؼشثٟ

 اشرٍّد اٌشعاٌح ػٍٝ خّغح اتٛاب: 

أِش ٠ؼذ ِٓ ػّٓ  اؼرٜٛ اٌثاب الاٚي ػٍٝ ِمذِح اٌثؽس ٚا١ّ٘رٗ إر اوذخ اٌثاؼصح اْ ذعّغ اٌشؽَٛ فٟ ظغُ اٌّشاج   

اٌخظائض اٌفغٍع١ح ٚاٌرشش٠ؽ١ح اٌرٟ ذر١ّض تٙا، ٕٚ٘ان تؼغ اٌٙشِٛٔاخ اٌرٟ ذٛشش فٟ رٌه، ٚاْ ظغُ اٌش٠اػٟ ذخرٍف 

ف١ٗ ٔغثح اٌشؽَٛ ِٓ فؼا١ٌح اٌٝ أخُشٜ، ِّا ٠ذي تاٌرأو١ذ أْ ؽث١ؼح اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ٌٗ أشش فؼاي فٟ ٔغثح اٌشؽَٛ تاٌعغُ 

 ١ٍح ف١ٗ، ٚلذ ذىْٛ ٔغثح اٌض٠ادج ٚإٌمظاْ فٟ و١ٍّٙا ِخرٍفح اٚ ذرأشش اؼذاّ٘ا تالأخشٜ.وزٌه فٟ ؼعُ اٌىرٍح اٌؼؼ

ٚذىّٓ أ١ّ٘ح اٌثؽس ٚذىّٓ أ١ّ٘ح اٌثؽس تّماسٔح ٔغثح اٌشؽَٛ فٟ اٌعغُ ٚتؼغ اٌّرغ١شاخ ٌٍفغلٍع١ح ٌٍّشاؼلً 

 ؽاٌثاخ اٌى١ٍر١ٓ. الاستغ فٟ و١ٍرٟ اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٌٍثٕاخ ٚاٌّخرٍطح، ِٚٓ شُ ذشخ١ض اٌفشٚلاخ ت١ٓ

اِا ِشىٍح اٌثؽس فرىّٓ فٟ دساعح ؽث١ؼح اٌذسٚط اٌؼ١ٍّح ٌذٜ ؽاٌثلاخ و١ٍلح اٌرشت١لح اٌش٠اػل١ح اٌلاذلٟ ٠ّاسعلٓ 

اٌرذس٠ة اٌش٠اػٟ ِٓ ؼ١س شذد٘ا ٚأصِأٙا ِٓ ِشؼٍلح اٌلٝ الأخلشٜ ِّلا ٠لؤدٞ اٌلٝ ؼظلٛي فلشٚق ِّٙلح فلٟ ِشوثلاخ 

فٟ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ٌٍثٕاخ اٌرٟ ذخرٍف ػٓ ِص١لاذٙا ٌلذٜ ؽاٌثلاخ  اٌرشو١ة اٌعغّأٟ تغثة ؽث١ؼ١ح اٌذسٚط اٌؼ١ٍّح

و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح فٟ اٌعادس٠ح لاخرلاف عاؼاخ اٌرلذس٠ة ٚأعلٍٛب اٌرلذس٠ظ ِٚلٓ خللاي ذٛاظلذ اٌثاؼصلح داخلً ٘لز٠ٓ 

ث١للش ِللٕٙٓ تغللٓ اٌظللشؼ١ٓ اٌٍللزاْ ِللٓ اٌّفللشٚع اْ ٠ؼللّاْ ػٕاطللش لائمللح تللذ١ٔاً ٚظغلل١ّاً ٚطللؽ١اً، لاؼظللد تللاْ ػللذد و

 تاٌفٛسِح اٌلائمح وطاٌثح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح ِّا ٠ؤدٞ اٌٝ ؼظٛي فشٚق.

 ٚ٘ذفد اٌذساعح اٌٝ:

ِؼشفح ِشوثاخ اٌرشو١ة اٌعغّأٟ ٌذٜ ؽاٌثاخ و١ٍح اٌرشت١لح اٌش٠اػل١ح )اٌثٕلاخ ٚاٌّخرٍطلح( ٌٍّشاؼلً اٌذساعل١ح  .8

 الأستغ.

ٟٔ ٚتؼغ اٌّؤششاخ اٌفغلٍع١ح تل١ٓ اٌّشاؼلً الأستلغ ِماسٔح ذأش١ش اٌذسٚط اٌؼ١ٍّح فٟ ِشوثاخ اٌرشو١ة اٌعغّا .7

 ت١ٓ اٌى١ٍر١ٓ )اٌثٕاخ ٚاٌّخرٍطح(.

 اِا فشٚع اٌثؽس فٟٙ:

ٕ٘ان فشٚق ٚراخ دلاٌح إؼظائ١ح فٟ ِشوثاخ اٌرشو١ة اٌعغّأٟ ٌذٜ ؽاٌثاخ اٌى١ٍح فٟ اٌّشاؼلً الأستلغ ٌى١ٍرلا  .8

 اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح )اٌثٕاخ ٚاٌّخرٍطح(.

ؼظائ١ح ت١ٓ تؼلغ اٌّؤشلشاخ اٌفغلٍع١ح ٌٍطاٌثلاخ فلٟ اٌّشاؼلً الأستلغ ٌى١ٍرلا اٌرشت١لح ٕ٘ان فشٚق ٚراخ دلاٌح إ .7

 اٌش٠اػ١ح )اٌثٕاخ ٚاٌّخرٍطح(.

اِا اٌثاب اٌصأٟ فرطشلد اٌثاؼصح ف١ٗ اٌلٝ اٌذساعلاخ إٌظش٠لح اٌرلٟ ٌٙلا ػلاللح تّٛػلٛع اٌثؽلس ٚ٘لٟ )اٌرشو١لة  

، (PWC170)، ٚاٌمذسج اٌلا٘ٛائ١ح، ٚاخرثاس اٌىفا٠ح اٌٛظ١ف١ح اٌعغّأٟ، ٚورٍح اٌذ٘ٓ، ٚاٌذ٘ٓ اٌّخضْٚ، ٚاٌذ٘ٓ الاعاعٟ

(، ِٚؼللذي ٔللثغ اٌمٍللة، ٚاٌرللذس٠ة اٌش٠اػللٟ ٚاٌرى١للف اٌللٛظ١فٟ، ٚذللاش١شاخ اٌرللذس٠ة اٌش٠اػللٟ، ٚاٌمات١ٍللح الاٚوغللع١ٕ١ح

 ٚذطشلد اٌثاؼصح اٌٝ تؼغ اٌذساعاخ اٌّشاتٙح اٌرٟ ٌٙا ػلالح تّٛػٛع اٌثؽس.

اؼصللح ف١للٗ اٌللٝ ِٕٙع١للح اٌثؽللس ٚاظشاءاذللٗ ا١ٌّذا١ٔللح ار اعللرخذِد اٌّللٕٙط اٌٛطللفٟ اِللا اٌثللاب اٌصاٌللس فرطشفللد اٌث 

( ؽاٌثح ِٓ ؽاٌثلاخ اٌرشت١لح اٌش٠اػل١ح 80ٌّلائّرٗ ِشىٍح اٌثؽس، اِا ػ١ٕح اٌثؽس فمذ اخر١شخ تاٌطش٠مح اٌؼّذ٠ح ٚشٍّد )

١للح اٌرشت١للح اٌش٠اػلل١ح فللٟ ( ؽاٌثللح ِللٓ و80ٍ( ؽاٌثللاخ ِللٓ وللً ِشؼٍللح ِللٓ اٌّشاؼللً الاستللغ، وللزٌه )80ٌٍثٕللاخ تأطللً )

( ؽاٌثاخ أ٠ؼاً ِلٓ ولً ِشؼٍلح،ٚروشخ اٌثاؼصلح الاخرثلاساخ ٚاٌم١اعلاخ اٌرلٟ اعلرخذِرٙا فلٟ اٌثؽلس 80اٌعادس٠ح تأطً )

ٟٚ٘ )ل١اط اٌطٛي، ٚٚصْ اٌعغُ، ٚاعرخشاض ٚصْ اٌىرٍح اٌشؽ١ّح ٚاٌٛصْ تلذْٚ اٌشلؽُ، ِٚؼلذي إٌلثغ ٚٚللد اٌشاؼلح 

اس اٌمات١ٍللح الاٚوغللع١ٕ١ح ٚاخرثللاس اٌمات١ٍللح اٌلاور١ى١للح ٚاخرثللاس عللاسظٕد( ٚاٌٛعللائً ٚاخرثلل PWC170ٚاٌىفا٠للح اٌٛظ١ف١للح 

 الاؼظائ١ح اٌّغرخذِح.

وّا ذُ ػشع إٌرائط ٚذؽ١ٍٍٙا ِٕٚالشرٙا ِٓ خلاي ِؽاٚس ػذج، ار لاِد تؼشع اٌعلذاٚي ٚذؽ١ٍٍٙلا ِٕٚالشلرٙا 

ٌٚىلً ِرغ١لش ِلٓ ِرغ١لشاخ اٌثؽلس، شلُ لاسٔلد تل١ٓ اٌى١ٍرل١ٓ ٌٚىلً ِشؼٍلح ػٍلٝ ؼلذج  ٌىً و١ٍح ػٍٝ ؼذج ٌٍّٚشاؼلً الاستلغ

 ٌٍّٚرغ١شاخ ظ١ّؼٙا.

 ِٚٓ خلاي ػشع إٌرائط ٚذؽ١ٍٍٙا ِٕٚالشرٙا ذُ اٌرٛطً إٌٝ الاعرٕراظاخ ا٢ذ١ح:

ٌلاور١ى١لح ظٙشخ فشٚق ِؼ٠ٕٛح ت١ٓ اٌّشاؼً الاستغ ٌى١ٍلح اٌرشت١لح اٌش٠اػل١ح اٌعادس٠لح فلٟ اٌّرغ١لشاخ )اٌمات١ٍلح ا .8

ٚVo2max.ٌٚظاٌػ اٌّشؼٍح اٌشاتؼح ) 

ٚاخرثلاس  PWC170ظٙشخ فشٚق ِؼ٠ٕٛح ت١ٓ اٌّشاؼً الاستغ ٌى١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح اٌعادس٠ح فلٟ اٌّرغ١لشاخ ) .7



 عاسظٕد( ٌٚظاٌػ اٌّشؼٍح اٌصاٌصح.

غللثح اٌشللؽَٛ ٌللُ ذظٙللش فللشٚق تلل١ٓ اٌّشاؼللً الاستللغ ٌى١ٍللح اٌرشت١للح اٌش٠اػلل١ح اٌعادس٠للح فللٟ اٌّرغ١للشاخ )ِؤشللش ٔ .3

 ِٚؤشش ِؼاًِ ورٍح اٌعغُ ٚٚصْ اٌعغُ تذْٚ شؽُ ٚٚصْ اٌىرٍح اٌشؽ١ّح(.

ظٙشخ فشٚق ِؼ٠ٕٛح ت١ٓ اٌّشاؼً الاستغ ٌى١ٍح اٌرشت١لح اٌش٠اػل١ح اٌٛص٠ش٠لح فلٟ اٌّرغ١لشاخ )اٌمات١ٍلح اٌلاور١ى١لح  .8

ٚVo2max.ٌٚظاٌػ اٌّشؼٍح اٌصاٌصح ) 

ٚاخرثلاس  PWC170شت١ح اٌش٠اػ١ح اٌٛص٠ش٠ح فٟ اٌّرغ١لشاخ )ظٙشخ فشٚق ِؼ٠ٕٛح ت١ٓ اٌّشاؼً الاستغ ٌى١ٍح اٌر .5

 عاسظٕد( ٌٚظاٌػ اٌّشؼٍح اٌشاتؼح.

ٌللُ ذظٙللش فللشٚق تلل١ٓ اٌّشاؼللً الاستللغ ٌى١ٍللح اٌرشت١للح اٌش٠اػلل١ح اٌٛص٠ش٠للح فللٟ اٌّرغ١للشاخ )ِؤشللش ٔغللثح اٌشللؽَٛ  .6

 ِٚؤشش ِؼاًِ ورٍح اٌعغُ ٚٚصْ اٌعغُ تذْٚ شؽُ ٚٚصْ اٌىرٍح اٌشؽ١ّح(.

٠ٕٛح ٌٍّشؼٍر١ٓ الاٌٚٝ ٚاٌصا١ٔح فٟ ِرغ١ش اخرثلاس علاسظٕد تل١ٓ اٌى١ٍرل١ٓ ٌٚظلاٌػ و١ٍلح اٌرشت١لح ظٙشخ فشٚق ِؼ .2

 اٌش٠اػ١ح اٌعادس٠ح.

 PWC170 ٚVo2maxٌللُ ذظٙللش فللشٚق ِؼ٠ٕٛللح ٌٍّللشؼٍر١ٓ الاٌٚللٝ اٌصا١ٔللح فللٟ ِرغ١للشاخ )اٌمات١ٍللح اٌلاور١ى١للح ٚ .1

ٚFat% ٚBMI .)ٚٚصْ اٌعغُ تذْٚ شؽُ ٚٚصْ اٌىرٍح اٌشؽ١ّح 

 PWC170 ٚVo2maxظٙشخ فلشٚق ِؼ٠ٕٛلح ٌلذٜ ؽاٌثلاخ اٌّشؼٍلح اٌصاٌصلح فلٟ ِرغ١لشاخ )اٌمات١ٍلح اٌلاور١ى١لح ٚ .9

 ٚاخرثاس عاسظٕد( ت١ٓ اٌى١ٍر١ٓ ٌٚظاٌػ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح اٌعادس٠ح.

ٚٚصْ اٌعغلُ تلذْٚ شلؽُ  Fat% ٚBMIٌُ ذظٙش ٕ٘ان فشٚق ِؼ٠ٕٛح ٌٍّشؼٍر١ٓ الاٌٚٝ اٌصا١ٔلح فلٟ ِرغ١لشاخ ) .80

 ٚٚصْ اٌىرٍح اٌشؽ١ّح(.

ٚٚصْ اٌعغُ تلذْٚ اٌشلؽُ( تل١ٓ  BMIظٙشخ فشٚق ِؼ٠ٕٛح ٌٍّشؼٍح اٌشاتؼح فٟ ِرغ١شاخ )اٌمات١ٍح اٌلاور١ى١ح ٚ .88

 اٌى١ٍر١ٓ ٌٚظاٌػ و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اػ١ح اٌعادس٠ح.

ٚٚصْ  PWC170 ٚVo2max ٚFat% ٚBMIٌُ ذظٙش فشٚق ِؼ٠ٕٛح ٌٍّشؼٍر١ٓ الاٌٚٝ اٌصا١ٔح فلٟ ِرغ١لشاخ ) .87

 اٌىرٍح اٌشؽ١ّح ٚاخرثاس عاسظٕد(.

 :ٚفٟ ػٛء ِا ذمذَ ِٓ اعرٕراظاخ ذٛطٟ اٌثاؼصح تّعّٛػح ِٓ اٌرٛط١اخ أّ٘ٙا

ذأو١ذ ِلاؼظح اٌذسٚط اٌؼ١ٍّلح ٌى١ٍلاخ اٌرشت١لح اٌش٠اػل١ح ِٚلذٜ ذلذسظٙا ِلٓ ؼ١لس سفلغ ِغلرٜٛ ا١ٌٍاللح اٌثذ١ٔلح  .8

 ٚاٌىفا٠ح اٌٛظ١ف١ح ٌذٜ اٌطاٌثاخ. 

 ػٛاتؾ ِؼ١ٕح ذٍضَ اٌطاٌثاخ تاٌّؽافظح ػٍٝ اٚصأُٙ خلاي اٌؼطٍح اٌظ١ف١حٚػغ   .7

 إظشاء دساعاخ ِشاتٙح ػٍٝ اٌطاٌثاخ فٟ ِرغ١شاخ أخشٜ.  .3

إظشاء دساعاخ ِىٍّح ٌٙزٖ اٌذساعح ذأخز ظٛأة فغ١ٌٛٛظ١ح اخشٜ ٚظٛأة ٔفغ١ٗ ٌٍطاٌثلاخ فلٟ و١ٍلاخ اٌرشت١لح  .8

 اٌش٠اػ١ح.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ثغذاد اعُ اٌغبِؼخ

 اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد اعُ اٌى١ٍخ

 سٚاء ػجذ اٌىش٠ُ فشؽبْ  اٌضلاصٟ الاعُ

اٌجش٠ذ 

 الاٌىزشٟٚٔ

 لا٠ٛعذ

 ِذسعخ  إٌّٙخ

 اٌّبعغز١ش ٔٛع اٌذساعخ

 كلية التربية الرياضية للبنات طالبات من وجهة نظرالسمات القيادية للتدريسيين  اٌشعبٌخػٕٛاْ 

 2002 اٌغٕخ

اٌٍّخض 

 اٌؼشثٟ

 اشتملت الرسالة على خمسة أبواب موزعة على الشكل الآتي: 
تضمممن امملا البمماب المقدمممة وااميممة البامم  التممي اشممارت الممى السمممات القياديممة للتدريسمميين التممي ت تبممر مممن الباااب الو   

طمط الم ايير والأسم  المهممة تختيمار القيمادت التربموت تن القيمادت التربموت امو ممن يبنمي شخلمية ممدر  ال مد ومخ
السياسات وموجه المجتمع.واتى نضمن بناءاً لايااً لقيادت المستقبل وبما يرسم  مبمدأ القيمادل التربويمة يجمب الأاتمما  

 بالإعداد السلي  للقيادات التربوية.
وبما ان القيادل التربوية ظرورل يفرضها الواقع التربوت لهلا جاءت اامية البام  يمي دراسمة السممات القياديمة 

 يئة التدريسية يي كلية التربية الرياضية للبنات من خلال استطلاع اراء الطالبات يي المرالة الراب ة.تعضاء اله
 مشكلة البحث :

بما انه ألبح من الضرورت إعداد القيمادت التربموت إعمداداً يناسمب المت يمرات ويتفاعمل م هما يملا ي قمل ان ننتضمر ممن 
يكمون لنما جميلاً متناسمقاً ممع التطمورات التكنولوجيما وال لميمة الادي مة مما لم  نقم   قيادت تربموت ي ميب بكيكمارل القديممة ان

بإعدادل الأعداد الجيد اللت يض ه يي خط متوازن مع تلك التطورات ومن انا تبمرز مشمكلة البام  يمي دراسمة السممات 
 القيادية للتدريسيين يي كلية التربية الرياضية من وجهة نظر الطالبات.

 هدف البحث :
 توضيح وتاديد السمات القيادية للتدريسيين يي كلية التربية الرياضية للبنات.  -

 مجالات البحث :
 شملت مجاتت البا  ما يكتي : 
 جام ة ب داد. -: عينة من طالبات كلية التربية الرياضية للبنات المجا  البشري -6
 .4/2002/ 20ول اية  1/4/2002: للفترل من  المجا  ألزمانً -0
 : كلية التربية الرياضية للبنات.   المجا  المكانً -3

 الباب الثانً : الدراسات النظرٌة والمشابهة
الدراسات النظرية التي اشتملت على الموضوعات الآتية )مفهو  القيادل،المبماد  الأساسمية  تطرقت الباا ة الى

للقيادل،أامية القيادل، واجبات القيادل ، أنواع القيادل،سمات القائمد،نظريات القيادل،سممات القائمد الناجح،السممات الشخلمية 
يسممي الناجح،القائممد التربوت،الوظممائب التربويممة للتدريسممي للقائممد،منطلقات إدارل القائد،لممفات القائممد الجيممد،مدالات التدر

 للتدريسي،المدر  كقائد ناجح(، وكللك تطرق الى الدراسات المشابهة ،الت ل  والت لي ،المقومات الأساسية
 الباب الثالث : منهجٌة البحث وإجراءاته المٌدانٌة :

 بي ة مشكلة البا .استخدمت الباا ة المنهج  الولفي بالأسلوب المساي لملائمته ط
( طالبممة تمم  25تكلفمت عينممة البام  مممن مجموعممة ممن طالبممات كليمة التربيممة الرياضممية للبنمات والبممال  عمددان )

 %( من المجتمع الأللي .06.20اختياران بشكل عمدت إل يم لون نسبة)
لك على المقابلات الشخلية قامت الباا ة بتلمي  استمارل استبيان لطالبات كلية التربية الرياضية للبنات م تمدل بل

وعلى الملمادر والمراجمع يمي لميافة مفمردات املل اتسمتمارل وكانمت طريقمة وضمع الإجابمة مباشمرلً علمى اتسمتمارل 
ومتكونة من  لا ة مستويات اي) بدرجة كبيرلً، بدرجة متوسطة، بدرجمة قليلمة( وكمان مفتما  امل املل المسمتويات امي) 

 ( على التوالي. 1,2,3
( طالبة من طالبات كلية التربيمة الرياضمية للبنمات وتم  اسماب نتمائج كمل 25ستمارل اتستبيان على)ت  توزيع ا

 يقرل مستقلة أو اساب درجة كل طالبة أت الدرجة النهائية لكل استمارل مستقلة أيضا.  
 الباب الرابع : عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها :

لائية باستخدا  مجموعة من الجداول ومن    تاليلها ومناقشمتها تضمن الا الباب عرضا لنتائج الم الجة الإا
 بكسلوب علمي دقيق مدع  بالملادر ال لمية ومن خلال المناقشة ت  التولل إلى تاقيق ادب البا .

وت  عرض وتاليل الأوساط الاسابية واتنارايات الم يارية لفقرات الأستمارل الأستبيانية الموزعة على المااور الآتية 
( طالبة.وعرض وتاليل التكرارات والنسب المئوية للتكرارات لمااور الأسمتمارل 25)القيادت،الأجتماعي ،التربوت( لـ)

 ( طالبة.25ال لا ة ولـ)
 الباب الخامس : الاستنتاجات والتوصٌات :



الملت عليهما ممن  تضمن الا الباب مجموعة من اتستنتاجات التي توللت الباا ة إليها يي ضوء مناقشة النتائج التمي
 الم الجات الإالائية ومن أا  الل اتستنتاجات :

 . نوجود وجهات نظر ايجابية لات دتلة م نوية عالية للطالبات ناو السمات القيادية للتدريسيي -1
 أيرزت النتائج إن إجابات الطالبات ناو المااور ال لا ة كانت لات دتله م نوية عالية . -2
دور التدريسيين يي كلية التربية الرياضية للبنات ت يقتلر على اعطاء المادل ال لمية وانما يكون لا ااميمة كبيمرل  ان-3

 يي توجيه وارشاد الطالبات.
 ان القيادل التربوية تل ب دور ياعل يي كلية التربية الرياضية للبنات.-4

 لتوصٌات أهمها :وفً ضوء تلك الاستنتاجات خرجت الباحثة بمجموعة من ا    
يمي كليمة  نضرورل ال مل على إيجاد الوسائل الف الة والمستلزمات المطلوبة لتف يمل دور السممات القياديمة للتدريسميي -1

التربية الرياضية للبنات لما لها من أامية يي البناء اللايح والمطلوب للطالبات يي الجوانب القيادية واتجتماعية 
 والتربوية.

تلزمات المطلوبة التي تساعد التدريسيين يي كلية التربيمة الرياضمية للبنمات لتطموير الجانمب القيمادت لمد  تويير المس -2
 الطالبات بشكل ناجح و ياعل يتماشى مع ااتمامات الطالبات وااجاته  البدنية والنفسية والتربوية.

النفسية يي أوساط الطالبات يي كليمة التربيمة التككيد على دور التدريسي يي ت ميق القي  اتجتماعية وت زيز القدرات  -3
 الرياضية للبنات من خلال تهيئة متطلبات نجااه. 

تف يل دور التدريسيين يي كلية التربية الرياضية للبنات من خلال اتاتما  بكل جوانب دراسة الطالبات وبما يددت  -4
 إلى ريع مستو  إعدادان.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ثغذاد اعُ اٌغبِؼخ

 اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد اعُ اٌى١ٍخ

 عٙبد اعّبػ١ً طبٌؼ  اٌضلاصٟ الاعُ

اٌجش٠ذ 

 الاٌىزشٟٚٔ

 لا٠ٛعذ

 ِذسعخ  إٌّٙخ

 اٌّبعغز١ش ٔٛع اٌذساعخ

  اٌشعبٌخػٕٛاْ 
       لتطوٌــر دقــة الرمــً  بالبندقٌــة الهوائٌــة                 تأثٌر منهاج تدرٌبً بصري على القدرات البصرٌة

 لطالبات كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات

 2002 اٌغٕخ

اٌٍّخض 

 اٌؼشثٟ

  -إاتوت الرسالة على خمسة أبواب واي :
 -الباب الو  : التعرٌف بالبحث :

الباب الأول على المقدمة وأامية البا  التي ت  التطرق ييها إلى أاميمة التربيمة الرياضمية ومما تدديمه ممن  إشتمل        

دور يي تنمية النوااي ال قلية والبدنية والإجتماعيمة والنفسمية وإاتمما  ال مرب بالأل ماب الرياضمية عبمر مراامل التطمور 

التمي أكمدتها الآ مار التمي تركهما الأجمداد. يضملاً عمن التطمرق إلمى وتاويل الك ير من الل الف اليات إلى نشاطات تنايسية 

الرماية وأاميتها عنمد ال مرب وكيمب لهما أن تتطمور بإسمتخدا  التقنيمات والنظريمات الادي مة  ومنهما التمدريب البلمرت . 

 تو  الإنجاز.وتطوير القدرات البلرية أيضاً التي لها دور يي المجال الرياضي إل إن تطويراا  يددت إلى تطوير مس

أما المشكلة يقد تم لت يي إن الرماية اي أاد  ي اليات الأل اب الفردية،وإن أاد  متطلباتها امو الإعتمماد علمى         

النظروالتركيز الجيد ، إن زيادل التركيز يددت إلى ت ب ال ين ومن    يددت إلى أن يفقد اللاعب مهارل دقة التلمويب . 

خدا  منهج تدريبي بلرت من أجل تاسين القدرات البلرية لد  الطالبات ل رض ريع مستو  مما ديع الباا ة إلى إست

 الإنجاز.

 -واديت الدراسة إلى :

 إعداد منهاج تدريبي مقتر  لتطوير القدرات البلرية ودقة التلويب بالبندقية الهوائية . .1

 التلويب بالبندقية الهوائية.الت رب على مد  تك ير المنهاج المقتر  لتطوير القدرات البلرية ودقة  .2

وعليه إيترضت الباا ة وجمود يمروق م نويمة بمين الإختبمارين القبلمي والب مدت للمجموعمة التجريبيمة التمي تخضمع        

قمد شممل املا البماب التطمرق إلمى  للتدريب البلرت التي لها أ ر إيجابي يي تطموير مسمتو  الإنجماز بالبندقيمة الهوائيمة .

الدراسة خلالها وإشتمل المجال البشرت على عينة البا  المتم لة بطالبات كليمة التربيمة الرياضمية  المجاتت التي جرت

  31/10/2007( طالبمة .وقمد جمرت التجربمة خملال الممدل المامددل وامي ممن 20للبنات المرالة ال ال ة والبمال  عمددا  )

 للبنات . يي قاعة الرماية يي كلية التربية الرياضية  2/1/2008وإلى فاية   

 -أما الباب الثانً  فهو الدراسات النظرٌة والدراسات المشابهة:
يي الدراسات النظرية ت  التطرق إلى النظر وأاميتمه ، وكمللك التطمرق إلمى ب مض المفمااي  البلمرية ل نسمان ،         

يمة التمدريب التمدريجي يضلاً عن عرض دور نظامي الإبلار يي السيطرل الاركية ، وكللك الإضاءل والإبلمار، وأام

للردية ، وال ضلات الماركة لل ين ، وأامية الرمايمة ومتطلباتهما ومسمتلزمات الأداء الجيمد ، ومفهمو  عمليمة التلمويب 

 والتسديد .

 أما الدراسات المشابهة يقد ت  التطرق إلى دراسة واادل واي دراسة )جيهان مامد يداد. وآخرون( .

 ه التشابه والإختلاب مع الدراسة الاالية .وقد تناولت الدراسة من اي  أوج



 -الباب الثالث   منهج البحث وإجراءاته المٌدانٌة :
إستخدمت الباا ة يي الا الباب المنهاج التجريبي لملائمته لطبي ة المشمكلة وقمد أختيمرت عينمة البام  ممن طالبمات كليمة 

 طالبة وأعتمد على التلمي  لت المجموعة الواادل .( 20التربية الرياضية للبنات بطريقة الإختيار ال مدت وعددان )

تمم  التطممرق يممي امملا البمماب أيضمماً إلممى الأدوات والأجهممزل التممي إسممتخدمت يممي التجربممة .  مممع شممر  الإختبممارات القبليممة 

 والب دية للتجربة    م املة النتائج التي ظهرت إالائياً .

 -الباب الرابع   عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها :
 رضت النتائج واللت على ويق جداول وأشكال بيانية توضياية    مناقشتها .ع

 -الباب الخامس   الإستنتاجات والتوصٌات :
 -يي ضوء نتائج البا  ت  التولل إلى :

 منهاج التدريب البلرت أ بت ياعلية يي تاسين القدرات البلرية . .1

 نجاز يي البندقية الهوائية .منهاج التدريب البلرت له أ ر إيجابي يي تطوير مستو  الإ .2

ظهرت يروق بين الإختبارات القبلية والب دية لمد  عينمة البام  ولململاة الإختبمارات الب ديمة يمي إختبمارات  .3

التوايق بين ال ين واليد ، الدقة البلرية المتاركة ، التتبع البلرت ، الموعي الخمارجي ، التركيمز البلمرت ، 

 وإختبار دقة التلويب .

 -الباا ة بما يكتي :وقد أولت 
 ضرورل تطبيق المنهاج التدريبي على الطالبات خلال در  الرماية . .1

 الإاتما  بدور التدريبات البلرية يي المجال الرياضي بلفة عامة ويي الرماية بلفة خالة . .2

 إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول أ ر التدريبات البلرية يي رياضات أخر  وعلى عينات مختلفة .3

. 

 من الضرورت تطبيق المنهاج المقتر  على تعبي الأندية لل بة الرماية . .4

 .من الضرورت تطبيق المنهاج المقتر  على تعبي المنتخبات الوطنية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ثغذاد اعُ اٌغبِؼخ

 اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد اعُ اٌى١ٍخ

 طفبء عؼ١ذِؾّذ  اٌضلاصٟ الاعُ

اٌجش٠ذ 

 الاٌىزشٟٚٔ

 لا٠ٛعذ

 ِذسعخ  إٌّٙخ

 اٌّبعغز١ش ٔٛع اٌذساعخ

لتطوير القول اتنفجارية وا رل على اداء مهارل الضرب السااق لتمرينات البلايومترك  برنامج تدريبي مقتر استخدا   اٌشعبٌخػٕٛاْ 
 يي الكرل الطائرل

 2002 اٌغٕخ

اٌٍّخض 

 اٌؼشثٟ

 اشتملت الرسالة على خمسة أبواب:

 بالبا :الباب الأول: الت ريب 

 مقدمة البا  وأاميته:
القمدرل ال ضملية كونهما ممن عنالمر اللياقمة  إلمى هرق ييمتطمااتو  الا الباب على المقدممة وأاميمة البام  وتم  ال

كمرل الطمائرل التمي تنلمب بالمهمارات المتسلسملة اليمي  وتسميماالرياضية  الإنجازاتيق ال ديد من اقالبدنية المهمة يي ت
القمدرات البدنيمة المهممة يمي الكمرل   امدإهما لأنالقمول اتنفجاريمة  وأاميمةل مب موتنتهي بالدياع عمن ال بالإرسال تبدأالتي 

انفجمـاريا ودور تمدريبات البلايمومترك يمي  الأداءيكمون ييهما  أنمهمارل الضمرب الساامـق التمي يتطلمب  تسميماالطائرل و
 وير القول اتنفجارية.تط

تمرينمات  أسلوبالقول اتنفجارية لللراعين والساقـين من خلال اتساع  الدراسة يي تطوير عنلر أاميةوتظهر  
 البدني والمهارت لمهارل الضرب السااق. الأداءالتطور إلى دت دالبلايومترك مما ت

 مشكلة البا :
الطمائرل  لكمرالالبدني يي مهارل الضمرب السمااق لمد  تعبمات  الأداءتبلورت مشكلة البا  يي ض ب مستو  

اسمتخدا   إلمىالمهارل مما ديع الباا ة  للهل الأسا  ب داماض ب يي القول اتنفجارية للرجلين واللراعين الوللك بسبب 
كمرل اليي مهمارل الضمرب السمااق لمد  تعبمات  تك يرااة القول اتنفجارية والت رب على تنميتناسب ال مل على  أدوات

 الطائرل.

 أاداب البا :
   .تمرينات البلايومتركستخدامها يي ت الأدواتب ض  أعداد .8
 .الم دل تمرينات البلايومترك للأدوات لتنمية القول اتنفجارية باستخدا  منهج تدريبي إعداد .7
يمي مهمارل الضمرب السمااق  للملراعين والمرجلين القمول اتنفجاريمةتمك ير اتدوات الم مدل لتطوير مد  الت رب على .3

 الطائرل. كرلالللاعبات 
  رب على مد  تا ير القول اتنفجارية يي مهارل الضرب السااق للاعبات الكرل الطائرل .الت .8

 يروض البا :
 للملراعين والمرجلين القبلي والب مدت يمي اختبمار القمول اتنفجاريمة ينبين اتختبار إالائيةدتلة  واتل قاناك يرو .8

 .لتمرينات البلايومترك  الأدواتنتيجة استخدا  ب ض 
لممد  تعبممات الكممرل دتلممة بممين اتختبممار القبلممي والب ممدت يممي اختبممار مهممارل الضممرب السممااق  واتل قانمماك يممرو .7

 .الطائرل

 مجاتت البا :
ب مداد اختلما   -الأولمىالم لممات / الرلماية  إعمدادم همد  تعبمات الكمرل الطمائرل يميالمجال البشرت: عينة من  .8

 رياضة. 
 (.23/5/2002) ل اية (2/4/2002)المجال الزماني: المدل من  .7
 القاعة الداخلية. –الم لمات  إعدادالمجال المكاني: م هد  .3

 الباب ال اني: الدراسات النظرية والمشابهة:

 اشتملت الدارسات النظرية على المااور الآتية:

  الانفجاريةمفهوم القوة. 
  تمرينات البلايومترك وبعض الأدوات المستخدمة فيها 



  القوة الانفجارية وأساليب وتطويرها 
  مهارة الضرب الساحق 
 كرة الطائرة التمرينات البلايومترك في مهارة الضرب الساحق في  تأثير 

 . أما الدراسات المشابهة فقد تناولت الباحثة بعض الدراسات التي لها علاقة بالبحث 
 الباب ال ال : منهجية البا  وإجراءاته الميدانية:

ااتو  الا الباب على منهجية البا  وإجراءاته الميدانية إل استخدمت الباا مة الممنهج التجريبمي باسمتخدا  نظما  
وشملت عينة البا  طالبات قس  الرياضة يي  .لطبي ة البا  هالمجموعة الواادل لت اتختبارين القبلي والب دت لملائمت

( نظمرا 4( وتم  اسمتب اد )11( طالبة من الل )15) نية والبال  عدداارا  بالطريقة ال مديم هد إعداد الم لمات ت  اخت
%(، قاممت الباا مة باسمتخراج الأسم  20.112ع الألل )تملإجراء التجربة اتستطلاعية عليه  وكانت نستبه  من مج

ئج بالوسممائل ق التجربممة الرئيسممة وتمممت م الجممة النتممايممال لميممة للاختبممار وإجممراء اتختبممارات القبليممة والب ديممة ب ممد تطب
 الإالائية الملائمة.

 الباب الرابع: عرض النتائج وتاليلها ومناقشتها:
يمق لولمول إلمى تاقلمت يرات الدراسة جمي ا ومن خلالها ت  االا الباب عرض النتائج وتاليلها ومناقشتها  شمل

 .والتاقق من يروضهأاداب البا  

 الباب الخام : اتستنتاجات والتوليات:

 :اتستنتاجات
 ة، وتوللت إلى اتستنتاجات الآتية: سإلى النتائج التي توللت إليها الباا ة يي ادود الدرا استناداً 

  ستخدا  ب ض الأدوات لتمرينات البلايومترك تظهور تاسن يي تطور القول اتنفجارية نتيجة 
 والمستقي .   إلى تاسن مستو  مهارل الضرب السااق القطرت دإن تطور مستو  القول اتنفجارية أ 
  ظهور تاسن يي تطور القول اتنفجارية ومسمتو  مهمارل الضمرب السمااق ممن خملال اتختبمارات القبليمة والب ديمة

 نهج الموضوع للمجموعة المتدربة.مل ينة البا  مما يدكد ي الية ال
 متلائمة ممع ال ضملات  إن اختيار الأدوات لتمرينات البلايومترك لتطوير القول اتنفجارية لللراعين والرجلين كانت

   ال املة يي مهارل الضرب السااق يي الكرل الطائرل مما سبب الأ ر الف ال يي تطوير أدائها.

 :التوليات
  تولي الباا ة باستخدا  تدريبات البلايومترك لما لها من تك ير ايجمابي يمي تطموير الجانمب البمدني والمهمارت لكمرل

 الطائرل.
 رات أخر  وقدرات بدنية أخر .إجراء دراسات مشابهة على مها 
 للولول إلى أيضل المستويات لاعباتلاتاتما  بالجانب البدني والمهارت لد  ا. 
 . إجراء دراسات مشابهة على مهارات أخر  يي ل بة الكرل الطائرل وباستخدا  أدوات أخر   
 اي  سرعتها ومساراا الاركي. التككيد على استخدا  تمارين البلايومترك باي  تكون مشابهة للأداء المهارت من 

ضرورل استخدا  تمارين البلايومترك يي الخطة التدريبية المت لقة بالإعداد البدني للرياضيين عبر مراال التدريب 
 المختلفة.

 

 


