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 التعريف بالبحث: -1

 .                                                                                                               البحث وأهمية المقدمة 1-1

 مي  اكثي  لإيجيج  والد اسيج  البحير  مي  الكثيي  الي  تحتيج  والتي  المهمية الامير  مي  التعليي  العملية تعد
 العمليي  اليد   في  أفضي  انجيج  تحقيي  مي  تمكينه  وكيفيية الطلبية ليد  الأ اء مسيتر  تطيري  منهيج الغي   ط يقية
 . المهج ا  تعلي  مستر  ف  والقرة الضعف نقجط عل  الرقرف م  يمكننج المججل بهذا الخر  وان

  الح كييييي  الأ اء م احيييي  صعربيييييية بسييييب  الصعبيييييية الرثيييي  فعجليييييج  ميييييي  العييييجل  الرثييييي  نعييييد   أن ويمكييييي 
 .الأنث وبرمت ية وقيجسجته  البدنية وقجبليته  التش يح  البنجء حيث م  الراثبي  بي  والاختلاف(  التكنيك) 

 افضيي  انجييج  يحقيي  ان ممكيي  الأفضيي  بدنييية صييفج  يمتلييك الييذ  الراثيي  ان نقييرل ان ممكيي  هنييج وميي 
 في  ال يجضي  الإنجيج  تحقيي  في  كبيي ا    و ا   البدنيية الصفج  تلع  حيث الخجصة الجسمية المراصفج  ع  فضلا
 الم ونية الي  بجلإضيجفة القيجف  يحتججهيج التي  البدنيية الصيفج  أهي  مي  يعتبي ان والسي عة فيجلقرة العجل ، الرث  فعجلية
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 تجميي  عنييدمج لليي جلي  النسييبية والقييرة القصيير  والقييرة بجلسيي عة الممييي ة كييجلقرة القييرة انييرا  وان العجلييية، وال شييجقة
 لغيي   التق يبيية ال كضيية أثنيجء بجلسيي عة المميي ة القييرة أهميية وتظهي  نسييبت ، حسي  كييلا بجلانجيج  تييجث  واحيدة كقيرة

 كبيي ا    و ا   القصير  للقيرة كميج النهير ، عمليية في  أهميتهيج إلي  إضيجفة ت ايديج المنجس  التعجي  الراث  أكسجب
 تلعي  فأنهيج جسيم ، لير ن قيجسيج   ال يجض  يصنعهج الت  القرة تعن  والت  النسبية القرة امج. أيضج النهر  عملية ف 
  الاقتي اب م حلية في  المهمية العنجصي  م  الس عة تعد وكذلك جسم  تح يك الراث  عل  يترج  عندمج مهمج    و ا  

 .الفعجلية لهذه النهجئ  الأنجج  لتحقي  التأثي  ف  الأكب  النسبة تشك  الذ  النهر  م  و بطهج
 والمييدان السيجحة مد سي  ومينه  ال يجضي  التيد ي  و التعليمية بجلعملية القجئمي  إلمجم يتطل  الذ  الأم 

 الأسجسيية بجلمبيج   والم تبطية الفعجليية في  تيثث  التي  المهمة العنجص  ومع فة التد ي  بقراعد العجل  الرث  ومد ب 
 .تحسينهج وكيفية التش يح  الح كة عل  م  لك 

 القيييرة مييي  وكييي  العيييجل  الرثييي  فييي (  الانجيييج )  ال قميي  المسيييتر    اسييية فييي  البحيييث أهميييية تظهييي  خلالهيييج وميي 
 الت بييية كلييية فيي  الأوليي  الم حليية طييلاب عليي  اليي جلي  لعضييلا  بجلسيي عة الممييي ة والقييرة النسييبية والقييرة القصيير 
 .  الإمكجن قد  منهج الأستفج ة المد بي  و التعلمية بجلعملية للقجئمي  ليتسن  المثن ، لججمعة ال يجضية

 .البحث مشكلة 1-2

 ا اء ال  خضرعهج كذلك عجلية بدنية مراصفج  تحتج  الت  الفعجليج  م  العجل  الرث  فعجلية ان
 الأم  وض ، م  اكث  الجس  فيهج يجخذ والذ  العج ضة اجتيج  ال  وصرلا التق يبية ال كضة م  ابداء مختلف
 ب    هنج وم  الأفض ، نحر للطجل  ال يجض  الأنجج  بمستر  الا تقجء أج  م  بجدية العم  إل  يدعرنج الذ 

 مد  ومد بينج ال يجضية الت بية كليج  ف  والميدان السجحة مد س  م  بعض ع  يغي  قد وه  البحث مشكلة
 تثث  والت  الأفض  الإنجج  تحقي  ف  مسجهمتهج ونس  العجل  الرث  ف  المهمة البدنية الصفج  بي  العلاقة
 بي  العلاقة عل  للتع ف بد استهج القيجم البجحثرن أ تج  حيث الا اء، مستر  افض  تحقي  ف  مبجش  بشك 

 بجلس عة الممي ة والقرة النسبية والقرة القصر  القرة م  وك  العجل  الرث  ف (  الانجج )  ال قم  المستر 
 عل  وتأثي هج المثن  لججمعة ال يجضية الت بية كلية ف  الأول  الم حلة طلاب م  عينة عل  ال جلي  لعضلا 
 . الطلبة لد  العجل  الرث  ف  ال قم  المستر 
 

 :البحث أهداف 1-3

 :إل  البحث يهدف
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 ال جلي  لعضلا  بجلس عة الممي ة القرة و النسبية والقرة القصر  القرة مستر  عل  التع ف -1
 . العجل  الرث  بجلانجج  وعلاقتهج

 بجلس عة الممي ة والقرة النسبية والقرة القصر  القرة)  البدنية الصفج  مسجهمة نسبة ايجج  -2
 . العجل  الرث  ف  بجلانجج ( ال جلي  لعضلا 

 :البحث فروض 1-4

 :يل  مج البحث يفت  
 لعضلا  بجلس عة الممي ة القرة و النسبية والقرة القصر  القرة بي  ايججبية ا تبجط علاقة وجر  -1

 . للطلاب العجل  الرث  ومستر  ال جلي 

 الممي ة والقرة النسبية والقرة القصر  القرة) البدنية الصفج  مسجهمة نس  ف  اختلاف وجر  -2
 . للطلاب أهميتهج وحس  العجل  الرث  ف  الانجج  بتحقي ( ال جلي  لعضلا  بجلس عة

 :البحث مجالات 1-5

 الد اس  للعجم المثن  ججمعة -ال يجضية الت بية كلية - الأول  الم حلة طلاب :البشري المجال 
2111- 2112. 

 (8/4/2112 - 4/3/2112) : الزماني المجال 
 المثن  ججمعة – ال يجضية الت بية كلية – والميدان السجحة ملع :  المكاني المجال . 

 الدراسات النظرية والسابقة: -2

 القوة العضلية: 2-1   

 لأنهج الأخ   البدنية الصفج  م  ح ك  وعنص  عضلية وقد ة بدنية صفة أه  العضلية القرة تعد
 والقرة مراصفجت ، كجنت مهمج عم  أ  نث   إن لايمك  وبدونهج بهج نقرم الت  الإعمجل جمي  ف  تدخ 
)  ع (  احمد بسطريس )  ويع فهج .ال يجضية الفعجليج  لجمي  بجلمستر  التقدم ف   ئيسيج    و ا   تلع 
 مقجومج  عدة او مقجومة عل  التغل  ف  العضلا  م  مجمرعة أو العضلا  أمكجنية( " 1773شيتلل 
 عل  التغل  او الجس  و ن او خج ج  ثق  عل  التغل  تكرن قد المقجومج  إن ويذك  خج جية،
 . (1)" الخ.... الاحتكجك او المنجفس

                                     
 . 114ص ، 1777، الع ب  الفك   ا  ، ،القجه ة ال يجض  التد ي  ونظ يج  أسس: احمد بسطريس  (1)
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 بمقيييدا  ال يجضييي  للانجيييج  العضيييلية القيييرة أهميييية تييي  ا   بأنييي( "  ت كييي  علييي  و خييي يب   يسيييجن)  مييي  كييي  وييييذك 
 وذلييك مختلييف بشييك  العضييلية القييرة وتيينعكس ، المبييج اة فيي  عليهييج التغليي  او لهييج التصييد  يجيي  التيي  المقجوميية
 الا تقيجء وقيرة الضي ب كقيرة العضلية القرة تظه  المثجل سبي  وعل  ، ال يجضة أنرا  م  نر  ك  بمتطلبج  ا تبجطج  
 (1" السبجحة ف  السح  وكقرة ال م  فعجليج  ف  ال م  وكقرة الطجئ ة الك ة ف 

 :(2)التجلية الأنرا  إل  القرة وتقس 
 .العظمية القرة -أ

 .بجلس عة الممي ة القرة -ب
 .المتفج ة القرة -جي
 .بجلمطجولة الممي ة القرة - 
 .النسبية القرة -هي

 .بالسرعة المميزة القوة -أ

 الترافي  مي    جية يتطلي  اليذ  الأمي  ، سي يعة قيرة أنتيج  علي  العضيل  العصيب  الجهيج  قيد ة تعني  وه "
 ( ني جحسيي صييبح  محمييد   وييي ، كمييجل)   ويع فهييج.  3" واحييد مكييرن فيي  السيي عة وصييفة القييرة صييفة  ميي  فيي 
 القييرة وتيي تب "  . 4( م تفعيية ح كييية سيي عة بجسييتخدام مقجومييج  عليي  التغليي  فيي  الفيي   قييد ة) بكرنهييج هييج ه عيي 

 الألييجف بيي  التراف  مستر  ا تف  المهج   الاتقجن   جة ا تفعت فكلمج ، المهج   الاتقجن بد جة بجلس عة الممي ة
 ميي  عجليييج   مسييتر  ال يجضيي  يحقيي  لا ولييذلك ، الح كيي  لييا اء الييدينجميك  ال منيي  التر ييي  وتحسيي  العضييلا  وبييي 
 . 5" المهج   الأ اء المستر  ا تفج  حجلة ف  إلا بجلس عة الممي ة القرة

 .الانفجارية القوة -ب

                                     
 

 .  35 ص ، 2112 ، بغدا  ، القرة تد ي  نظ يج :  مصلح ت ك  عل  ، مجيد خ يب   يسجن 1
 

 .28ص ،1777 والنش ، للطبجعة الكت   ا  المرص ، ،القدم ك ة الحيجن ، خضي  ومحمد الخشجب قجس   هي  2
 

 87ص ، 1773 ، لع ب  لفك   ا  ، القجه ة ، 1ط ، البدنية الليجقة فسيرلرجيج، سيد الي  نص  احمد ، الفتجح عبد احمد العلا أبر 3
 

 . 85ص ، 1787، القيجسية والأ قجم ال يجض  التد ي : الشجط  لله عبدا محمر  ، المندلاو  قجس  4
 

 . 133،ص 1777 ، الع ب  الفك   ا  ، القجه ة ، 1ط ، الفسيرلرجية الأسس ال يجض  التد ي : الفتجح عبد احمد العلا أبر 5
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 يمكي  ذليك مي "  واحيدة لمي ة عضيلية مجمرعية او العضيلة تنتجهيج إن يمك   ينجميكية قرة بأنهج"  وتع ف
 القيد ة بيي  يف قيرن لا أنهي  الع بيية الم اجي  بعيض في  نجيد ذليك وعلي  بجلسي عة، المميي ة القيرة وبيي  بينهج التف ي 

 ميج خيلال م  تظه  الانفجج ية القد ة ولك  وس عة، قرة بأنهج(  قد ة)  أنهج عل  بجلس عة الممي ة والقرة الانفجج ية
 . 1 آنية لحظية س يعة قرة أعل  فه  وبذلك ، واحدة لم ة ممكني  س عة واعل  قرة بأعل  ب  تتمي 

 أنهييج أ  فيي    ح كيي  لأ اء ممكيي   ميي  أقيي  فيي  قييرة أقصيي  تفجييي  عليي  القييد ة بأنهييج)  سييعد ع فهييج كمييج
 وميي  ، (2)( السيي ي  الي كض فيي  البداييية مي  الأنطييلا  أو ال ميي  أو الرثي  لحظيية ذلييك مثيجل لييا اء، اللحظييية القيرة
 ممكي   مي  أقي  في  ممكنية قيرة أقص  إل  الرصرل ه  الأنفجج ية القرة أن البجحثرن ي   السجبقة التعج يف خلال
 .  واحدة ولم ة قصر  وس عة قصر  قرة م  خلي  ه  الأنفجج ية والقرة واحدة، ولم ة

 واحدة لم ة                    قصر  س عة+  قصر  قرة=  الأنفجج ية القرة
 
 أن نستطي  ذلك خلال وم  واحدة، لم ة تث   الانفجج ية القرة اختبج ا  معظ  أن ذلك عل  والدلي   
 وتث   محدو ة  منية ولفت ة القصر  تحت القرة فيهج تكرن. بجلس عة الممي ة والقرة الأنفجج ية القرة بي  نمي 

 . متك  ة بصر ة
 . النسبية القوة  -ج

 و ن عل  مقسرمة للف   المطلقة القرة تعج ل و لالتهج جسم  و ن وف  الف   يب  هج الت  القرة تلك ه   
 و ن م  كيلرغ ام لك  بجلنسبة القرة م  ممك  قد  اكب  أظهج  عل  ال يجض  قد ة) بهج ويقصد جسم ،
 (.3((جسم 

 المراحل الفنية للوثب العالي: 2-2

                                     
 

 . 116ص ، ذك ه سب  مصد  : احمد بسطريس  1
 

 اليد، ك ة ف  بجلرثبعجليج   البعيد التصري   قة ف  والذ اعي  لل جلي  الأنفجج ية القرة لتنمية تد يبية اسجلي  تأثي  اسمجعي ، محس  سعد 2
 24ص ،1776 بغدا ، ججمعة ال يجضية، الت بية كلية ، كتر اه اط وحة

 . 261ص ، 1774 ، يرنس قج  ججمعة ، منشر ا  ، بنغج   ، 1،ط ال يجض  التد ي  عل : اله هر   صجلح ب  عل  3
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 العج ضة، واجتيج  الطي ان النهر ، التق بية، ال كضة) ه  م اح  أ ب  إل  يقس  العجل  الرث  إن
 الأخ  ، بجلم اح  يثث  منهج ك  كرن بسب  البعض ع  بعضهج الم ح  هذه فص  الصعربة وم ( )) والهبرط
 . (1)((الأق  عل  شكليج فصلهج إل  مضط ي  أنفسنج نجد لذلك

 .التقربية الركضة 2-2-1

 ع  الممكنة الس عة ترليد الراث  يستطي  خلالهج فم  والأسجسية المهمة الم اح  م  الم حلة هذه تعد
 ل يج ة(  الضجبطة العلامة قب ) ح ة خطرا  أ ب  أو ثلا  اخذ الغجل  عل  ويفض  تد يجيج ، التعجي   يج ة ط ي 

 النهر  س عة ل يج ة واستغلالهج وقد ات ، إمكجنيجت  وف  وعل  المنجسبة الس عة عل  يحص  لك  التعجي ،
 . العج ضة واجتيج  ممك  ا تفج  أعل  إل (  .  . م) ل ف ( المحصلة) منجسبة نهجئية س عة إل  وتحريلهج

 م  تنت  التق بية ال كضة س عة  يج ة بجن( ))  1771 وآخ ون حس  قجس ) يشي  الصد  هذا وف 
  يج ة م  منسجمج   يكرن اللام ك   الدف  أمج لل جلي  المج ة للعضلا  الم ك   العضل  التقلص تحسي  خلال
 محصلة أعل  من  ينت  والذ  اللحظ  والدف  الس عة ف  ال يج ة إن حيث والأ   القدم بي  اللحظية الدف  قرة

 .(2)(( النهر  لس عة
 الاندفج  وقر  المستقي  م  التق يبية ال كضة وتتكرن

 .المستقيم  -1

 عد  وان التعجي ،  يج ة خلال م  المنجسبة الس عة لاكتسجب الراث  يسلك  الذ  الرحيد المصد  وهر
 الس عة لترليد وقد ات  إمكجنيجت  ضم  التعجي   يج ة عل  الحصرل لغ   الراث  يستعملهج الت  الخطرا 
 بداية إل (  المستقي  ف  الدخرل)  التق بية ال كضة علامة م  البدء قب  خطرا  أ ب  أو بثلا  يبدأ المثل ،
 الأفقية الس عية ف  هبرط ويحد  بجلقر  الراث  يفجج ء لا لكي ))  و مستقي  خي  عل  وتت  الاندفج  قر 
))(2) . 

 .الاندفاع قوس  -2

                                     
 

 الكتجب  ا  مثسسة للنسجء، والخمجسية لل ججل العش ية الفعجليج  تد ي  ف  والميكجنيكية النظ ية الأسس: الطجل  ن ا  و حس  قجس  1
 .57ص ،1776،والنش  للطبجعة

 

 البص ة، ججمعة الحكمة،  ا  مطبعة ،والميدان السجحة ألعجب فعجليج  ف  الحيرية الميكجنيكج تحلي (:  وآخ ون)  حسي  حس  قجس  2
 .163ص ،1771

J. Unge: (1979), Op. cit. P. 243. (2)  
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 ال اوية اختيج  خلال م  والس ي  الفعجل للنهر  التحضي  ف  المثجلية الرضعية خلال  م  الراث  يحق 
 م حلية م  الراث  يكتسبهج الت  الس عة عل  القر  وكب  صغ  يعتمد و القر  قط  ونصف للميلان المنجسبة
 الم حلة هذه وف .))  خطرا ( 5-3) بي  الاندفج  قير  خطيرا  عد  تكرن مج وغجلبيج   ،( المستقي )  التعجي 
 الراث  لجسي  الداخل  الميلان ج اء الاندفج ، قر  خطرا  جمي  ف  الجس  ثق  لم ك  نسب  هبرط يحد 

 الراث  يعتمد حيث(. س 8-5) بمقدا  خطرة كييي  تقص  حيث الخطرا  ف  قصي  وكذلك ،( القر  بجتججه) 
  (3).(( النهر  لعمليية للتهيث القر  ف  الخطرا  ت    عل  س عتي  عل  للحفجظ

 لد  متبجينة تكرن الت  الأخي ة الثلا  الخطرا  وبتنظي  الح ك ، الإيقج  بضب  يتعل  تقدم مج ك  إن
 وقر  المستقي  لقسميهج الاقت اب  كضة فجن عجم وبشك  الف  ية، ممي اته  وحس  العليج، المستريج   يجضي 

 تك ا   يج ة عل  والتأكيد لل كبة، ا تفج  أفض  وتحقي  الس عة ت ايد فيهج ال يجض  هدف يكرن الاندفج ،
 كح كة و شيقة قرية ال ج  ح كج  ف  الاندفج ، قر  وبداية المستقي   كضة نهجية عند تبدأ مج وعج ة   الخطرا 

 واثب  عند الاقت اب  كضة بهج تتمي  أن يج  الأسجسية والميكجنيكية البدنية المتطلبج  وهذه. السرط ض بة
 .العجل 
 .النهوض 2-2-2

 بعد وعل  العج ضة م  البعيدة بجل ج  عج ة النهر  يكرن الفنية الم اح  أه  م  النهر  عملية تعد
 مرضعهج أمج ت كهج، حي  إل  الأ   النهر  قدم تمس عندمج النهر  م حلة وتت  العج ضة م  تق يبج   واحد مت 

 قر ) التق بية ال كضة قر  امتدا  عل  تكرن مج وغجلبج   العج ضة، م  ب اوية متقجطعة أو للعج ضة مرا    فيكرن
 ال كضة قر  امتدا  عل  وه  النهر  نقطة القدم تمس))1783(  عفيف  و عريس)  يثكده مج هذا(  الاندفج 
              (1).((15 ب اوية، العج ضة بجتججه التق بية
 .العارضة واجتياز الطيران 2-2-3

 عل  التأكيد ج اء م  ح ك  ات ان ف  وهر الأ   العجل  واث  يت ك الأ   م  الاتصجل كس  بعد
 الخجص التأثي  اكتس  قد الراث  جس  ثق  م ك  ح كة وان صف ، تسجو  محصلتهج تكرن  و انية ع وم تحقي 
 فجن النهر  عملية تت  أن وبعد النهر ، وح كة التق بية ال كضة ج اءة م  عليهج حص  واللتجن الانطلا  بس عة
 الترقف وان))  للجس ، الدو ان  خ  وتغي  الجس  أج اء ومرض  الدو ان س عة ستغي  الطي ان أثنجء ح كة أ 

                                     
. No, 80, 1980, P. 254. Track Technique Don, chi:(3)  

 .114ص ،1783 الع ب ، الاتحج   ا  ،والمضمج  الميدان عل : عفيف  كجم  محمد و عريس عل  خي  ( 1)
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  ل يج ة آخ  إل  ج ء م  ال خ  نق  إل  يث   الح ة وال ج  الذ اعي  ح كة ف  المفججئ
 . (2)(( الا تفج 
 .الهبوط 2-2-4

 بجلجذ  قر  عم  خلال م  جسم  أج اء تق ي  عل  الراث  يعم  العج ضة، اجتيج  عملية لتسهي 
 والقدمي ، بجل أ  معجكسة بح كة الراث  يبدأ إذ العج ضة، الر ك يجتج  أن بعد الهبرط عملية وتبداء للخلف،
 يتبع  للر ك نشي  ثن  م  تأت  الح كة هذه كجنت وسراء غل ، ح كة ويتبع  الر ك يهب  الح كة لهذه ونتيجة
 .عكس  أو تبج ل  بنم  أو ت امنيّج   تحد  الح كتي  كلتج وان لل كبتي  مد مبجش ة

 والذ اعجن الداخ  إل  منثنيج يكرن وال أ (  L) ح ف شك  عل  الهبرط أثنجء الراث  جس  ويكرن
 .الرث  بسجط عل  وذ اعي  كتفي  عل  الراث  ويهب  منثنية، وه  ججنبج

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 المنهج المستخدم.  3-1

 الخجصيية المشييكلة وطبيعييية لملائميية الا تبجطييية العلاقييج  بجلأسيييلرب الرصييف ، الميينه  البييجحثرن اسييتخدم 
 .بجلبحيث

 مجتمع وعينة البحث: 3-2

( 66) عد ه  البجلغ المثن  ججمعة – ال يجضية الت بية كلية ف  الأول  الم حلة بطلاب البحث مجتم  تمث 
( ٪31.31) نسبة تشك  العينة فجن وبذلك الق عة، براسطة العشرائية بجلط يقة طجلبج  ( 21) اختيج  ت  إذ طجل ،

 .البحث مجتم  م 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 3-3

 .مت   قيج  ش ي  -

 . ترقيت سجعج  -

 .الر ن لقيج  مي ان -

 .عجل  وث  جهج  -

 .القصر  القرة لقيج  الدينجمرميت  جهج  -

 الأختبارات المستخدمة في البحث: 3-4

                                     
Maurice, Spies, Lompoc, valley, T. C:  Op. P. 215.  (2)  
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 (1)(القصوى القوة) الرجلين عضلات قوة قياس اختبار 3-4-1

 .ال جلي  لعضلا  القصر  القرة قيج : الاختبج  م  الهدف -
 .ال جلي  لعضلا  القصر  القرة لقيج  الدينجمرميت  جهج : المستخدمة الأ وا  -
 الجهج  قجعدة عل  الرقرف وض  م  ويبدأ الدينجمرميت  جهج  عل  المختب  يقف: الاختبج  وصف -

 القدمي  فتح م  للخج   اليدي  ظه  يكرن بحيث بجليدي  البج  مسك م  بجلقدمي 
 .قليلا

 .للامجم والنظ  الفخذي  مستر  فر  البج  يص  حت  قليلا القدمي  بثن  المختب  يقرم -
 .قرة اقص  لاخ ا  اعل  ال  معج ال جلي  بمد الاختبج  ا اء يت  -
 .كيلر نصف اق ب ال   بيق  بت سجي الت ويحس  محجولتي  مختب  ك  يعط  :الد جة حسجب -

 (2)(اليسرى بالرجل م11,  اليمنى بالرجل م11) م33 الحجل اختبار 3-4-2

 .لل جلي  بجلس عة الممي ة القرة قيج :  الاختبج  م  الغ   -
 . ايقجف سجعة – القيج  ش ي  – م18 بينهمج المسجفة النهجية وخ  البداية خ  – صجف ة:  الا وا  -
 ال  الحج  بجستخدام نطل ي الصجف ة سمج  وعند يةاالبد خ  خلف المختب  قفي:  الا اء مراصفج  -

 . اليس   ال ج  عل  الحج  بجستخدام البداية خ  ال  للعر ة ستدي ي ث  النهجية خ  حت  اليمن  ال ج 
 . القدمي  بكلتج الحج  خلال المختب   قطع الذ  الرقت يسج :  التسجي  -

 (1): النسبية القوة اختبار 3-4-3

 النسبية القرة ايجج  ولغ   حسج  بمي ان التج بة ف  المشج كي  اللاعبي  لر ن قيج  البجحثرن أج  
 التجل  القجنرن خلال م  .البحث عينة أف ا  م  طجل  لك  ال جلي  لعضلا 
 
 
 
 

                                     
 .172،ص2113للنش ، الكتجب م ك  القجه ة، ،2،طال يجضية الت بية ف  ولاختبج  القيج : ف حجن السيد ليل  (1)
 .57ص ،2111 الع ب ، الفك   ا  القجه ة،, 1  ،4ط ،ال يجضية الت بية ف  والتقري  القيج : حسجني  صبح  محمد (2)

 

 .217ص ،السجب  المصد  نفس :ف حجن السيد ليل  1

  النسبية القرة
 الجس  و ن
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 = متحققة قرة اقص 
  

 التجربة الأستطلاعية: 5 -3

 المجتم  م  عينة وه  ،الأول  الم حلة طلبة م  طلاب ا ب  عل  استطلاعية تج بة بأج اء البجحثرن قجم  
 الأسجسية الاختبج ا  جمي  ف  العينة هذه اختبج  وت  الأسجسية الاختبج ا  تنفيذ ع  استبعج هج ت  الت  الأصل 
 :هر الاستطلاعية التج بة م  الهدف كجن. للبحث

 .المستخدمة والأ وا  الأجه ة صلاحية م  التأكيد( أ)
 . للتج بة الأسجسية الاختبج ا  تنفيذ عند تظه  الت  المعرقج  مع فة( ب)
 .الأسجسية الاختبج ا  ف  ذلك لم اعجة الاختبج ا  لتنفيذ اللا م الرقت مع فة( جي)
 تنفيذ التجربة الأساسية: -3-3

 ف  4/3/2112 المصج ف الأحد يرم البحث عينة عل  الد اسة قيد اختبج ا  جمي  بأج اء البدء ت 
 المصج ف الأ بعجء يرم أ  ايجم ثلا  وبعد مختب  لك  النتجئ  كجفة وسجلت صبجحج ، التجسعة السجعة

 3) طجل  لك  أعطي  حيث التجسعة السجعة ف  العينة نفس عل (  العجل  الرث )  اختبج  ت  7/3/2112
 الدول  القجنرن ش وط البجحثرن  اع  وقد محجولة لك  ا تفج  أعل  نتيجة سجلت ا تفج  ك  ف (  محجولا 
 . العلاقة إيجج  لغ   طجل  ك  إلي  ترص  انجج  أفض  واخذ المحجولا  تنفيذ ف  للفعجلية

 الوسائل الإحصائية:  3-7

 :                       التجلية الإحصجئية الرسجئ  استخدم حيث البيجنج ، معجلجة ف  (Spss)الإحصجئية  الحقيبة البجحثرن استخدم 
 .الحسجب  الرس  -1

 .المعيج   الانح اف -2

 (. بي سرن)  البسي  الأ تبجط معجم  -3

 
 
 
 

 الباب الرابع: -1

 ومناقشة النتائج. عرض 4-1
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 (1) جدول
  عينة عل  اج يت الت  للاختبج ا  المعيج ية والانح افج  الحسجبية الأوسجط يبي 

 الانجج  ومستر  البدنية الصفج  ف  البحث
 

 المعيج   الأنح اف الحسجب  الرس  البدنية الصفج 

 5.16 125.6  لل جلي  القصر  القرة

 1.18 1.23 لل جلي  النسبية القرة

 1.22 2.82 لل جلي  بجلس عة الممي ة القرة

 الرث  ف  ال قم  المستر 
 العجل 

1.55 1.16 

 
 (2) جدول

  البحث عينة عل  أج يت والت  بينهج فيمج البدنية للصفج  الأ تبجط مصفرفة يرضح
 ( 3 ، 2 ،1)  البدنية الصفج ( تسلس )

 

 3 2 1 البدنية الصفج 

 1.82 1.72  لل جلي  القصر  القرة 1

 1.76   لل جلي  النسبية القرة 2

    لل جلي  بجلس عة الممي ة القرة 3
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(  البحث قيد)  البدنية الصفات بين الارتباط بمعال النتائج ومناقشة عرض 4-1-1

 .العالي الوثب في والانجاز

 
 (3) جدول

 البحث لعينة الانجج  والمستر  البدنية الصفج  بي  الأ تبجط معجم  يرضح
 

 الدلالة الأ تبجط معجم  الصفة

 معنر  1.72 لل جلي  القصر  القرة

 معنر  1.68 لل جلي  النسبية القرة

 معنر  1.81 لل جلي  بجلس عة الممي ة القرة

 ( 1015)  لالة مستر  وتحت( 17) ح ية   جة عند( 1.43) الجدولية(  ) قيمة

 
 كجنيييت الانجيييج  ومسيييتر  القصييير  القيييرة صيييفة بيييي  الأ تبيييجط معجمييي  قيمييية أن( 3)  الجيييدول مييي  نلاحييي  

 معجمييي  قيمييية وكيييذلك( 1.68) بلغيييت الانجيييج  ومسيييتر  النسيييبية القيييرة بيييي  الا تبيييجط معجمييي  قيمييية اميييج( 1.72)
 القيميية ميي  اكبيي  قييي  وهيي (.  1.81) التييرال  عليي  بلغييت الانجييج  ومسييتر  بجلسيي عة الممييي ة القييرة بييي  الا تبييجط
 عينييية) لليييراثبي  البدنيييية الصيييفج  بيييي  معنريييية ا تبيييجط علاقييية وجييير  علييي  ييييدل ميييج وهيييذا( 1.43) البجلغييية الجدوليييية
 . العجل  الرث  ف  وإنجج ه ( البحث

 يعني  فهيذا الجدوليية القيمية مي  اكبي  المحسيربة القيمية أن  القصير  القيرة بصيفة( 3) الجيدول م  يتضح
 يمكيي  قييرة ميي  الراثيي  يمتلكيي  لمييج بجلأنجييج  تييثث   القصير  القييرة أن يبييي  الييذ  الأميي  معنرييية ا تبييجط علاقيية وجير 

 .النهر  أثنجء الدف  طجقة ال  وتحريلهج استثمج هج
 تمكي  كلميج ان أ  بجلاتجيجه ويعجكسي  بجلمقيدا  يسيجوي  فعي     فعي  لكي  الثجليث نييرت  قيجنرن خلال وم 

 هيذه علي  فعي  كي   الاعلي  الي  عمر يية قيرة علي  يحص  ان ممك  النهر  لحظة قرة اقص  تسلي  م  الراث 
 الصيحيح المسيج  اخيذ في  يسيجعد الي جلي  لعضلا  وخصرصج الجيدة القرة عل  الراث  امتلاك ال  بإضجفة القرة

 التيي  القييرة  فييي  خييلال ميي  يييت  وهييذا جيييدة عميي   وايييج واخييذ الجسيي  و ن عليي  والتغليي  النهيير  اثنييجء للح كيية
 إنجيج  لتحقيي  الح كة ف  الهدف يخدم بمج(  النهر   اوية)  وبجلاتججه النهر  أثنجء الأ   علي  الراث  يسلطي 
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 الرثي  في  جييدة كجنيت القصير  القيرة صيفة أن( الطلبية) البحيث عينية ليد  الف و  معنرية البجحثرن ويع   أفض 
 .  قصي ة  منية فت ة تستغ   الت  النهر  عملية ف  وخصرصج  

 الرثيي  فيي  والانجييج  اليي جلي  لعضييلا  النسييبية القييرة بييي  معنيير  ا تبييجط وجيير ( 3) الجييدول ميي  ويتضييح
 مسيتر  مي  حققيرا لميج منجسيبة البحيث عينية أجسجم أو ان ان إل  ذلك سب  البجحثرن ويع   البحث، لعينة العجل 
 بعييض وتع فهيج الجسيي ، و ن علي  مقسييمة القصير  القيرة لمعج ليية الحجصي  النتييجئ  هي  النسييبية القيرة أن إذ.  قمي 

 ويحتييج  جسييم  و ن إليي  بجلنسييبة معييي  عميي  انجييج  عليي  ال يجضيي  لييد  القصيير  العضييلية القييد ة بجنهييج المصييج  
 و ن عليي  التغليي  لأجيي  العضييلية القييرة ميي  النيير  هييذا ميي  عجلييية قيميية امييتلاك إليي  والعيي يض العييجل  الرثيي   يجضيي 
 .الح ك  العم  أثنجء الجس 

 الييي جلي  لعضيييلا  بجلسييي عة المميييي ة القيييرة بيييي  معنييير  ا تبيييجط وجييير ( 3) الجيييدول مييي  يتضيييح وكيييذلك
 القيد ة يعطي  النهير  الي  وصرلا التق بية ال كضة اثنجء وخصرصج بجلس عة الممي ة القرة م  الاستفج ة ان والانجج 

 بجلصيير ة للنهيير  جسييم  تهيئيية فيي  الراثيي  تسييجعد والتيي  المنجسييبة السيي عة اكتسييجب فيي  القييرة هييذه اسييتغلال عليي 
 لان المنجسيبة السي عة مي  أعلي  التق بيية ال كضية في  عجليية سي عة علي  الحصرل ي يد لا العجل  واثبج إن))  الصحيح
  ال جييييييييي  براسيييييييييطة لليييييييييدف  قصييييييييييي  وقيييييييييت إعطيييييييييجءه إلييييييييي  إضيييييييييجفة العميييييييييير ية ح كتييييييييي  يعيييييييييي  سيييييييييرف ذليييييييييك
 الفنيييية الشييي وط طبقييية لييير الأنجيييج  مييي  ط  ييييج   تنجسيييبج   يتنجسييي  المكتسيييبة السييي عة معيييدل إن حييييث. (1)(( النجهضييية
 إليي  يييث   منجسييبة بصيير ة بجلسيي عة  الممييي ة القييرة اسييتغلال إن أ . النهيير  لحظيية وخصرصييج بجلفعجلييية المتعلقيية
 ب ييج ة يسيمح واليذ  النهير  بعيد الح كية تخيدم والتي  الاقتي اب خطرا  ف  الأفقية الس عة عل  الراث  حصرل
 .عمر ية مسجفة عل  الحصرل ث  وم  العمر ية الس عة

 تحقيي  ان ممكيي  تطيير   ليير بجلسيي عة الممييي ة القييرة صييفة ان البييجحثرن يعيي   الا تبييجط معنرييية خييلال وميي 
 الم حلييية خيييلال لهييي  اعطييييت التييي  العمليييية لليييد و  نتيجييية البحيييث عينييية ليييد  حيييد  ميييج وهيييذا الافضييي  الانجيييج 
))  تظهي  أني  إلي  وآخي ون حسي  قجسي  ويشيي  العجل ، الرث  ف  ال قم  مستراه  ف   يج ة إل  أ   ممج الد اسية
 مي  قرييج   ا تبجطيج   العيجل  الرثي  انجيج  يي تب  حييث النهر ، عملية ف   ئيسية وبصر ة بجلس عة الممي ة القرة أهمية
 .(1)((بجلس عة الممي ة القرة صفة تطري  عل  ال يجض  قجبلية

                                     
 .214ص ،ذك ه سب  مصد : الطجل  مجيد ون ا  حسي  حس  قجس  (1)
 .57، ص 1771 مصد  سب  ذك ه،(:  وآخ ون)  حسي  حس  قجس ( 1)
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(  البحث قيد)  البدنية الصفات مساهمة نسبة نتائج ومناقشة عرض 4-1-2

 . الانجاز بالمستوى

 (4) جدول
 الانجج  بجلمستر  البدنية الصفج  مسجهمة نسبة يرضح

 

 المئرية النسبة المسجهمة نسبة  البدنية الصفج  مسجهمة

 %31 1.35 لل جلي  القصر  القرة

 %28 1.32 لل جلي  النسبية القرة

 %41 1.46 لل جلي  بجلس عة الممي ة القرة

 
 مسجهمة نسبة لإيجج  للانحدا  المنطق  التحلي  معجملا  وبجستخدام( 4)  ق  للجدول ملاحظتنج م 
)  صفة حصلت مستقلة بصر ة البحث لعينة العجل  الرث  ف  ال قم  بجلمستر (  البحث قيد)  البدنية الصفج 
 الثجنية الم تبة ف  وججء (  1.46)  بلغت حيث ، مسجهمة نسبة أعل  عل )  لل جلي  بجلس عة الممي ة القرة
 نسبتهج وكجنت الأخي ة بجلم تبة النسبية القرة)  صفة وججء (  1.35 نسبتهج وكجنت القصر  القرة)  صفة

1.32 .) 
وم  خلال النس  الذ  حص  عليهج البجحثرن تبي  نسبة مسجهمة صفة القرة الممي ة بجلس عة لل جلي  

هذه الصفة والذ   لأهميةالنجت  الحجص   البجحثرن وويع  اكب  م  بجق  انرا  القرة المسجهمة ف  الرث  العجل  
وصرلا ال لتعجي  بفع   يج ة هذه الصفة يبدأ بهج الراث  م  الاقت اب بأخذ تعجي  ت ايد  ويستم  ت ايد هذا ا

يدل  ان  وهذا مجالاستفج ة منهج ف  الججن  ال ئيس  للنهر  كذلك و  ل كج ء تحضي   النهر  والذ  تعتب   
 لل جلي ، النسبية والقرة القصر  القرة إل  إضجفة العجل  واث  بهج يتمت  أن يج  الت هذه الصفة م  الصفج  

(  الأنجج )  المستر  تحقي  ف  واضح بشك  والس عة القصر  والقرة بجلس عة الممي ة القرة قجبلية تثث  حيث
 القرة بفعجلية ت تب  الرث  فعجليج  جمي  ف  المستر   ف  بي  المشت كة فجلعلاقة والقف ، الرث  فعجليج  ف 

 حيث أيضج ، النهر  عملية ف  كبي ا    و ا   فتث   القصر  القرة أهمية أمج، تطري هج وكيفية بجلس عة الممي ة
 .جدا   قصي ة  منية فت ة العملية هذه تستغ  
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 الاستنتاجات 1 -5

ال جلي   لعضلا  بجلس عة( الممي ة القرة و النسبية والقرة القصر  ان التحس  بجلصفج  البدنية )القرة -1
 .ي يد م  المستر  ال قم  لفعجلية الرث  العجل 

 بجلس عة( الممي ة القرة و النسبية والقرة القصر  البدنية )القرةاختلاف نس  المسجهمة للصفج   -2
 . ال جلي  ف  مج بينهج وحس  اهميتهج لعضلا 

 بجلس عة( الممي ة القرة و النسبية والقرة القصر  هنجك علاقة ط  ية بي  الصفج  البدنية )القرة -3
 .ال جلي  و المستر  ال قم  لفعجلية الرث  العجل  لعضلا 

 التوصيات  5-2

 بجلس عة( الممي ة القرة و النسبية والقرة القصر  )القرة البدنية صفج ال وتطري  بتنمية الأهتمجم -1
  ال جلي  فضلا ع  بجق  الصفج  البدنية الاخ   . لعضلا 

 واستخدام والمد بي  المد سي  قب  م  لعجل  الرثبج لفعجلية الصحيح الفن  الأ اء عل  التأكيد يج  -2
 .ممك  مستر  أفض  لتحقي  وصرلا   المسجعدة التعليمية الرسجئ 

 قي  ع  الكشف لغ   وذلك البجحثرن يتنجولهج ل  أخ   متغي ا  عل  مشجبهة و  اسج  بحر  أج اء -3
 . المتبقية المسجهمة
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 المصــــــادر

 

 ، الع ب  الفك   ا  ، القجه ة ، 1ط ، الفسيرلرجية الأسس ال يجض  التد ي : الفتجح عبد احمد العلا أبر -1
1777. 

 لفك   ا  ، القجه ة ، 1ط ، البدنية الليجقة فسيرلرجيج:  سيد الي  نص  احمد ، الفتجح عبد احمد العلا أبر -2
 .1773 ، لع ب 

 . 1777، الع ب  الفك   ا  ، ،القجه ة ال يجض  التد ي  ونظ يج  أسس: احمد بسطريس  -3

 .1783 الع ب ، الاتحج   ا  ،والمضمج  الميدان عل : عفيف  كجم  محمد و عريس عل  خي   -4

 .2112 ، بغدا  ، القرة تد ي  نظ يج :  مصلح ت ك  عل  ، مجيد خ يب   يسجن -5

 .1777 والنش ، للطبجعة الكت   ا  المرص ، ،القدم ك ة الحيجن ، خضي  ومحمد الخشجب قجس   هي  -6
 التصري   قة ف  والذ اعي  لل جلي  الأنفجج ية القرة لتنمية تد يبية اسجلي  تأثي  اسمجعي : محس  سعد -7

 .1776 بغدا ، ججمعة ال يجضية، الت بية كلية  كتر اه، اط وحة ،اليد ك ة ف  بجلرثبعجليج   البعيد

 ، 1774 ، يرنس قج  ججمعة ، منشر ا  ، بنغج   ، 1،ط ال يجض  التد ي  عل : اله هر   صجلح ب  عل  -8
 . 261ص

 . 1787، القيجسية والأ قجم ال يجض  التد ي : الشجط  لله عبدا محمر  ، المندلاو  قجس  -7

 مطبعة ،والميدان السجحة ألعجب فعجليج  ف  الحيرية الميكجنيكج تحلي (:  وآخ ون)  حسي  حس  قجس  -11
 .1771 البص ة، ججمعة الحكمة،  ا 

 والخمجسية لل ججل العش ية الفعجليج  تد ي  ف  والميكجنيكية النظ ية الأسس: الطجل  ن ا  و حس  قجس  -11
 .1776والنش ، للطبجعة الكتجب  ا  مثسسة ،للنسجء

 .2113للنش ، الكتجب م ك  القجه ة، ،2،طال يجضية الت بية ف  ولاختبج  القيج : ف حجن السيد ليل  -12

 الع ب ، الفك   ا  القجه ة،, 1  ،4ط ،ال يجضية الت بية ف  والتقري  القيج : حسجني  صبح  محمد -13
2111. 

 
. No, 80, 1980, P. 254.Track Technique Don, chi: -14 

J. Unge: (1979), Op. cit. P. 243. 15-  
Maurice, Spies, Lompoc, valley, T. C:  Op. P. 215. 16- 
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