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Abstract 
The importance of the research lies in using the ballistic training method to 

develop the unique strength with speed for the legs and peaceful shooting 

performance for basketball players, and how this development may contribute to 

improving the performance level of the players and settling match results. The 

research objectives were to prepare ballistic training exercises to develop unique 

strength with speed for the legs and peaceful shooting performance in basketball, and 

the researcher used the experimental method by designing two groups of tests (pre-

test - post-test) to suit the nature of the research problem. The research sample 

consisted of advanced level female players from the Darbandikhan sports club, and 

they were intentionally selected, and their number was (16) players, and (4) players 

were excluded to conduct the survey study to become the actual sample of the 

research (12) players, divided into two groups, control and experimental, by random 

selection. One of the most important conclusions reached by the researcher is that 

exercises using the ballistic method influenced the development of unique strength 

with speed for the legs and the peaceful shooting skill for the experimental group, and 

based on the results and conclusions, the researcher recommended the necessity of 

emphasizing the use of diverse exercises and different methods when developing the 

training program for its effectiveness and contribution to the development of physical 

abilities. 
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 البالدتي في تطهير القهة السسيزة بالدرعة لمرجمين وأداء الترهيب الدمسي بكرة الدمة التجريبفاعمية 

 م.م حدن عبجالكريم رستم خان

 نجامعة كرمیا/  کلیة التربیة الاساسیة

 

 البحث صممخ

أىطيمما بحث ممت باممتسلبب باممريب بحتمملستي بحثوحي ممتو حتلمميتة بحلممية بحططلمم ة دوح ممة ا حرممة رل   أ ب   تضممط ت

بح مرطو حمللا باثموت  مةة بح مرا    مو همل ذ موىت ىم ب بحتلميس سمو ت  مل    متيلا أ ب  بح اثموت    مت  يتبحتصي 

سممو تلمميتة بحلممية بحططلمم ة دوح ممة ا  و ممتيبحث ممت ىممي د مملب  تطةتظمموت دوحتمملستي بحثوحنتممو ا بحطثوستمموت    ونممف بىمملب  

حرممة رل   أ ب  بحتصممميتي بح مممرطو دةممةة بح مممرا   همممل باممتسلب بحثو مممت بحطمممظيا بحتذةت ممو  تصمممطيت بحطذطمممي تل   بت 

 سبظمملذسو   بحثعممل ل حط  طتممو ة يعمما  لممةرا بحث ممت   تطلرممف  لظمما بحث ممت  مم  باثمموت نممو  –ببختثموست  ابحل رممو

ل 4ل باثمممو  تمممت بامممتثعو   مممل  ا66دوحلةتلممما بحعطلذممما  بحثممموح   مممل ى  ا تيممموسى بحةتوضمممو ساممما بحطتلمممل وت  تمممت بخ

ل باثما  ل مطا بحمج  ذطمي تل  ضمودلا 61باثوت لإ ةب  بحلسباا ببامتل ايا حتصمثا بحعلظما بحيعريما حرث مت ا

 ولأامممريبحتمممو تيإممما دحليمممو بحثو مممت ىمممي أ  بحتطةتظممموت د تذةت يممما دوحلةتلممما بحعلممميب يا   أ مممو بىمممت ببامممتظتو وت ب

 ممتو أتممةت سممو تلمميتة بحلممية بحططلمم ة دوح ممة ا حرممة رل   أ ب   يمموسة بحتصمميتي بح ممرطو حرطذطي مما بحتذةت يمما  يبحثوح

  رمج ضممي  بحظتممو ا  ببامتظتو وت سلممل أ إممج بحثو ممت دضمة سة بحتدالممل  رممج بامتسلبب تطةتظمموت  تظي مما  بدامموحلي 

 تليتة بحللسبت بح لنيا  سوضع  بح ةنو ا بحتلست و حيو رلتو  بايو و  ستريا  ظل   

 .يب الدمسيالتره  ،القهة السسيزة بالدرعة  –دتيي: التجريب البال ةالسفتاحي الكمسات
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 بالبحث التعريف -1

 : البحث واهسيته مقجمة 1 – 1

د  بحتلممممميسبت بح وإمممممرا سمممممو  ذممممموي  رمممممت بحتممممملستي بحةتوضمممممو  للمممممةة    لمممممةة  رمممممج بحصمممممعلل   بحظ مممممة   
حياممممو ا  بلأامممموحلي  بحعطرممممو نتيذمممما بحتذمممموسب  بحث مممميث بحعرطيمممما  بحعطريمممما بحتممممو  و بحممممف   ممممتطةة سممممو باممممتسلبب ب

بحتلست يممممممما بحتمممممممو ت ممممممميت سمممممممو تلممممممميتة   مممممممتيلا بح   مممممممل   رمممممممج  سممممممم  ن ةتممممممموت   يممممممموليت بحتممممممملستي بحةتوضمممممممو 
  تل يلوتو بحعطريا بحطتضطظا حرطظيا  بحطلسب  بح  ي  

ذُعل  رت بحتلستي بحةتوضو    بحعريب بحطيطا بحتو تؤتة دلةا  ثوشة سو  طريا بلأستلو   بحظييض 
 أ  تليس ةةب    أاوحلي  رت بحتلستي هل اوىت دلةا سعوي سو  سو  طيع بلأنللا بحةتوضيا دولأ ب  بح ة و 

تليتة  تظطيا بحللسبت  بحلو ريوت بح لنيا حللا بحةتوضلل    بوحتوحو أنعةس ى ب بحتليس  رج بلأ ب  بحطيوس  دلةا 
  رت   رج   تيلا بح   لل  دلةا خوص 

بح را  ثوهو بحيعوحيوت سو تليس   تطة  ى ب بحتليس  تلري بحتكو ا سو ب لب  بح   ل  ب  حعثا  ةة  
    طيع بحظيب و بح لنيا  بحطيوستا  بحيظيفيا  غلةىو  بحتو حيو   ها دوحرعثا    خ ي باوحلي  ةةب   تلست يا 

أ  ذطتركيو بح اثوت دلةا خوص    ستريا   تعل بحليە بحططل ە دوح ة ا    بحعظوإة بح لنيا بلأاوايا بحتو ذذي
 لت اأ  بحلية بحعضريا  بح ة ا    أىت بحللسبت بح لنيا   يتوح بحتللب حكا بحيعوحيوت بحةتوضيا  رج  ل ايب   

 ل611  ص6999 لت  تيهف   تيلا ترك بحيعوحيوت  رج  و تطتع دو بح  ي    هية  ضريا  اة ال اب طل  

بنل هو    ببىطيا بحك لةة حرلية بحعضريا   رج   و بحسصيص بحلية بحططل ة دوح ة ا  بحتو تعل أ ل ح ب 
أىت  ظوإة بلأ لب  بح لنو بحسوص ح اثوت  ةة بح را سيو ت يت دايو وً سو ً    واطوً  ع دكيا بحعظوإة 

 رج  طيع بحطيوسبت بباوايا  بلأخةلا سو نذوح  ت  ل  بحط تيلا    نو يا بلأ ب  بحطيوس   تضيو بحذي ة
 بطو سليو بحتصيتي دإنيب يو      ىظو  و ت أىطيا بحث ت    خ ي باتسلبب باريب بحتلستي بحثوحي تو حتليتة 

 بحلية بحططل ة دوح ة ا حرة رل   أ ب  بحتصيتي بح رطو حللا باثوت  ةة بح را 
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 مذكمة البحث : 1-2

   خ ي بلأ لب  بحذلل حرةب ا بحتلست يا بحط ظيا  رج بلأاس بحعرطيا   ةة بح را  تت حعثادط تيلا  ببستلو   ب
بحص ي ا  إ لب  بح   ل  د لب بً شو َ  دط تيٍ  ويٍ  خوإا سو بحذوني بح لنو بح   ذعت ة بلأاوس بح     ظج 

بحللسبت بح لنيا   ريو تليتة بحذيبني بلأخةلا  وحطيوستا  بحسلليا  بحظي يا    لت تعل بحلية بحططل ة دوح ة ا   
بحطيطا بحتو تةتثط دد ب  أغري بحطيوسبت بلأاوايا سو حعثا  ةة بح را   بطو سليو  يوسة بحتصيتي  بحتو تعل بلأالة 
سو ريا سو أ ةب  بحظلوط خ ي بحطثوستوت  ح ب     خ ي خ ةة بحثو ت بحطتيبضعا دعرت بحتلستي  سو  ذوي حعثا 

حلي تلست يا  تظي ا   ل لة  ظواثا    ه ا بحطلسب حتظطيا بحلية بحططل ة اةة بح را  ب ظ  لب أاتسلبب أاو
دوح ة ا حرة رل   بوهو أ  ب  بحذ ت حتليتة بلأ ب  بحطيوس    ى ب أ لا بحج ضعف سو   تيلا أ ب   يوسة 

ي تو بحتصيتي بح رطج     أ ا  حك أستدلا بحثو ت  سباا ى ه بحطلةرا    خ ي أ لب  تطةتظوت دولأاريب بحثوح
  بحتو ذطة     خ حيو تليتة بحلية بحططل ة دوح ة ا حرة رل   أ ب  بحتصيتي بح رطو دةةة بح را 

 اهجاف البحث : 1-3

د لب  تطةتظوت دوحتلستي بحثوح تو سو تليتة بحلية بحططل ة دوح ة ا حرة رل   أ ب  بحتصيتي بح رطو دةةة  -
 بح را 

 ليتة بحلية بحططل ة دوح ة ا حرة رل  دةةة بح را بحتعة   رج سو ريا بحتلستي بحثوح تو سو ت -
 بحتعة   رج سو ريا بحتلستي بحثوح تو سو تليتة أ ب  بحتصيتي بح رطو دةةة بح را  -

 فروض البحث : 1-4

تي ل سة ق  بت  بحا د صو يا  ل  نتو ا بختثوسبت بحل ريا  بحثعلذا حطذطي تو بحث ت سو بحلية بحططل ة  -
 حصوحا ببختثوسبت بحثعلذا دوح ة ا حرة رل    

تي ل سة ق  بت  بحا د صو يا  ل  نتو ا بختثوسبت بحل ريا  بحثعلذا حطذطي تو بحث ت سو بحتصيتي بح رطو  -
  حصوحا ببختثوسبت بحثعلذا  
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سة ق  بت  بحا د صو يا  ل  نتو ا بختثوسبت بحثعلذا حطذطي تو بحث ت سو بحلية بحططل ة دوح ة ا  تي ل -
     أ ب  بحتصيتي بح رطو  حصوحا بحطذطي ا بحتذةت ياحرة رل

 مجالات البحث : 1-5

 ساا بحطتلل وت                              –: باثوت نو    سبظلذسو  بحةتوضو دةةة بح را السجال البذري  1-5-1

  5/8/1211  حغوذا 12/6/1211لة    حط: بالسجال الزماني 1-5-2

 بحلو ا بحطغرلا حظو    سبظلذسو  بحةتوضو / بح ريطونيا   :السجال السكاني 1-5-3

 مشهج البحث واجراءاته السيجانية: -2

 مشهج البحث: 2-1

أ  بختيمموس بحطممظيا ىممو بحلةتلمما بلأ لمما سممو  مما  لممةرا بحث ممت  ىممي ه بحلةتلمما بحتممو  ظتيذيممو بحيمملس  تممج  
بحطمظيا بحتذةت مو  تصمطيت بحطذطمي تل   بت بامتسلب بحثو مت ل  69  ص6997ذصا بحج ىمل   عل هاخلو يما  

 بحثعل ل حط  طتو ة يعا  لةرا بحث ت  –ببختثوست  ابحل رو

 عيشة البحث: 2-2

تتطلا  لظا بحث ت د اثوت نو    سبظلذسو  بحةتوضو ساا  تلل وت  تت بختيوسى  دوحلةتلا بحعطلذا 
ب  بحلسباا بباتل ايا حتصثا بحعلظا بحيعريا ل باثوت لإ ة 4 تت باتثعو   ل  ال باثو 66 بحثوح   ل ى  ا

ل باثوت  6ل باثا  ل طا بحج  ذطي تل  ضودلا  تذةت يا دوحلةتلا بحعليب يا   ل   ا  ظيطو ا61حرث ت ا
 تت تذونس  ا  ذطي ا  رج  لة دداتسلبب  عو ا ببحتيب  سو  تغلةبت بحث ت    حك تت تكوسؤ بحطذطي تل  

 ل 6ل حرعلظوت بحط تلرا حطتغلةبت بحث ت   طو  يضا سو بحذل ي اTاتسلبب بختثوس ابحضودلا  بحتذةت يا دد
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(1ججول )  

 يبين تجانس وتكافؤ السجهعتين الزابطة والتجريبية في متغيرات البحث

قيم ت  السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابطة الاختبارات والقياسات ت
معامل  ع± س   السحتدبة

 الالتهاء
معامل  ع± س  

 الالتهاء

 0.500 0.889 1.265 16 0.666 1.033 16.33 العسر/ سشة 1

 0.201 0.462 4.179 63.33 0.288 4.446 63.83 الهزن /كغم 2

 0.384 0.000 0.339 1.66 0.343 0.052 1.67 الطهل/ سم 3

 0.193 0.000 0.632 3 0.666 1.033 3.33 العسر التجريبي / سشة 4

 0.131 0.000 0.632 16 0.668 1.169 16.17 القهة السسيزة بالدرعة لمرجمين/ عجد/ثا 5

 0.734 0.000 0.894 5 0.666 1.033 5.33 الترهيب الدمسي / عجد 6

861 6ل =25 2ل  ت ف   تيلا  بحا ا62قيطف اتلبحذل حيا  ظل  س ا  ةتا ا  

 والأدوات والهسائل السدتخجمة: ةالأجهز  2-3
ل 6 ل  ا ارابحطصو س بحعةبيا  بب ظ يا   بحطلود ت بحلسصيا   بحط   ا   باتطوسة  طع بحطعري وت    ةبت 

  شةتط قيوس    ةة ة يا   او ا ليي  رعي  ةة بح را هونينو  ع  وسا بحتذيل بت    يو  قيوس بحي    بح  
 ل   إوسةة   شةتط بإ     واثا بحكتة نيا  1تيهلف بحكتة نيا  ل  ا

 الاختبارات السدتخجمة :  2-4

 بحعرطيا  بت بحع ها  ث لو هوب ددختيوس ببختثوسبت بلأتيا:دعل قيوب بحثو ت دطةب عتو حرطصو س  بحطةب ع 
 بالبحث: الاختبارات البجنية السدتخجمة 2-4-1

 (344، ص1987ختبار القهة السسيزة بالدرعة لعزلات الرجمين .)ناجي واحسج،  2-4-1-1

 بحغةض    ببختثوس : قيوس بحلية بحططل ة دوح ة ا حعض ت بحة رل  
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 تونيال 12 يبإيوت بلأ ب : ذليب بحطست ة     ضع بحيهي  تظو   ل بحة رل  دداةع  و ذطة  خ ي     هلسه ا
 تونيال  12 تتت ب ت وب  ل   ةبت بحلظو  بحطل خ ي أيا

 الاختبارات السهارية السدتخجمة في البحث: 2-4-2
، 1987هدات وجاسم، . )حس اختبار الترهيبة الدمسية بعج الطبطبة من مشترف الداحة 2-4-2-1

  (235-234ص
 قيوس   تيلا  ها بحتصيتي دعل أ ب   يوستو بحلثلثا  بحل تيا الغرض من الاختبار :

  رعي  ةة ارا    ةة ارا   ىل   ةة ارا الأدوات اللازمة : 

حل تيا ذليب بح  ي دد ب  بحلثلثا     ظتصف  رعي  ةة بح را دوتذوه بحيل  لأ ب  بحتصيتثا بطريقة الأداء : 
 تت بحتصيتي    تتت بحتصيتي دلةتلا : بحتصيتي بح رطو    بلأايا  

 شروط الأداء :

 ل   و بت  62ذطظا بحطست ة ا - 6

 ذ  ي حكا   و حا نو  ا    بحتصيتي نللا  ب لة   – 1

 ذلتةط أ ب  بحلثلثا  بحل تيا دلةا هونينو   - 1

  ب  بحط ذرا سو بحط و بت بحعلةةنينو ب ت  ي ضط  بلأىلبحكةة بحتو تلخا بحيل  دعل بستكوب خلد هو - 4

 التدجيل :

 ذ ذا  ل  بحط و بت بحظو  ا   - 6

 ل  س وت  62بحلس ا بحكريا ت و   ا - 1
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 التجربة الاستطلاعية: 2-5

 ضعف بب ةونوت هوب بحثو ت بحكيوب دوحتذةبا بباتل ايا  توستخ    ب ا ت سو نيب و بحلصيس      
  حك    ةةت  تل ل  دعض بحتطةتظوت بحسوإا بحطعلة ضط  بح ةنو ا بحتلست و حغةض تلظلظيو  12/6/1211

  ضوسا بحج  للا    طا ببختثوسبت حعلظا بحث ت  عةسا  للا    طتو  دولأ

 إجراءات البحث السيجانية :  2-6

 الاختبارات القبمية :  2-6-1

سو بحلو ا بحطغرلا حظو    سبظلذسو   1211/ 11/6تت د ةب  ببختثوسبت بحل ريا حعلظا بحث ت  يب بحطصو   
بحةتوضو   هل تت  ةب وة بح ة   بحطتعرلا دوبختثوسبت    نو يا بح  و   بحطةو   بلأ  بت بحط تسل ا  ةةتلا 

 ب ا بحعطا  رج تيسلةىو سو ببختثوسبت بحثعلذا بحتظيل   سةت  بحعطا بحط و ل     

 التجربة الرئيدة :  2-6-2

 بحطصمممو س  بحطةب مممع بحعرطيممما سممم   ذممموي  رمممت  ةممم ع بحثو مممت  رمممج  ذطي ممما  ممم  بحلسباممموت  بحث ممميثدعمممل ب      
لإتةب  بحث ت  م   لمت بحذمي ة بحعرطيما دطمو  لابحتلستي بحةتوضو   بلأخ  ددسب  بحس ةب   بلأاوت ة     ببختصوص

دولأاممريب بحثوح ممتو  ابحثو ممت  تصممطيت بحي مملبت بحتلست يمم  تظواممي  ممع همملسبت  هو ريمما  لظمما بحث ممت    رممج أتممةه همموب
رف   تيتوتو  رج  ذطي ا     بحتطةتظوت دطو  تظواي  ع بىلب  تطلحتليتة بحلية بحططل ة دوح ة ا حرة رل   بحتو 

 مم   ةنممو ا بحطمملسب   وبحي ملبت تلست يمما  رممج باثمموت بحطذطي ما بحتذةت يمما سمم  بحل ممت بحة ي مبحث مت   تممت تل لمم  
ةةتلمما بحتمملستي بحيتممة   ةتيممع بحلمملة  بطممو  تظواممي  ممع نيايمما بحتطةتظمموت  ستممةة بحتةتممي   عتطمملبً  ت أاممتسلب بحثو مم

ل سممو  تمو ة شمملة بحتمملستي حرطذطي ما بحتذةت يمما   تممت  6:1أامريب بحطتمملسج  بتطميج  ة مما  طمما    مي بلأاممو يع ا 
  1/8/1211 بلأنتيو   ظيو  توستخ  14/6/1211بح ل  دوحتذةبا بحة ي يا  توستخ 

                                                           
 :الخبراء التي عرض عليهم البرنامج 
 أ.د وديع ياسين التكريتي ، الأستاذ المتمرس .-1

 أ.د فاطمة عبد مالح مطر : كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات ، جامعة بغداد ، علم التدريب الرياضي .-2

 جامعة بغداد ، فسلجة التدريب . أ.م.د وفاء صباح محمد الخفاجي : كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ،-3

 أ.م.د فراس عبدالحميد خالد : قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة / الفلوجة ، الكلية التربوية المفتوحة ، فسلجة التدريبة الرياضي .-4

 لرياضي .أ.م.د كومار نعمت شوكت : كلية التربية الأساسية / قسم التربية الرياضية ، جامعة كرميان ، التدريب ا-5

 م.د علياء عبد الخضر سفاح التميمي : وزارة التربية / معهد الفنون الجميلة للبنات / واسط ، فسلجة التدريب الرياضي .-6
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  هل سب ج بحثو ت  ذطي ا    بحظلوط بحطيطا  ظل تظيل  بحي لبت بحتلست يا  ىو  وذدتو :

ل أامو يع  بم حك ذةمي  6ل   ملبت تلست يما تمت تظيلم ىو حطملة ا1حي لبت بحتلست يا سو بلأا يع بحيب ل ا ل  ب -
 ل   لة تلست يا 68 ذطيع بحي لبت بحتلست يا ا

 ممم   ذطممميع بحي ممملبت بحتلستثممما ببسبعمممو    –ببتظمممل   –ب ةتمممف بحي ممملبت بحتلست يممما بحل تممما أذممموب : بح ممم ف  -
 بحلي يا خ ي ببا يع  

 ل  6ل تطةتظوت   ر   ا4-1 ل  بحتطةتظوت سو  ا   لة تلست يا    ا -

  قيلا        بحل ت بحة ي و حري لة بحتلست يا حريةت  42_16    بحي لة بحتلست يا بحيب لة :  -

تت تل ل  بحي لبت بحتلست يا دولأاريب ابحثوح تول حرطذطي ا بحتذةت يا سو بحذ   بحسوص دوحتلستي بح ملنو  -
 ل ت بحة ي و حري لة بحتلست يا حريةت          بح

%ل  ددامتسلبب   ملأ بحتملسج دوح طما بحتملست و 92 -% 82تةب  ف بحللة بحكريما حري ملة بحتلست يما  مو  مل  ا -
    ي شلة بحي لة بحتلست يا س  بلأاو يع 

 هوب بحثو ت بلأ تطو  سو بحتلسج دوحتطةتظوت    بح يا بحج بحصعي   -

 ا ه ا بح ل  دوحي لبت بحتلست يابحتذةت يا دد ب  بلإ طو   تطوست  بلإةوحا  بحطة ن تت بحتدالل  رج بحطذطي ا -

 ني ت بحطذطي ا بحتذةت يا بحي لبت بحتلست يا بحطلةسة    ه ا بحثو ت   -

 ني ت بحطذطي ا بحضودلا بحطظيوج بحتلست و بحسوص دوحطلسب   -
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 ارات البعجية:بالاخت 2-7

سو  5/8/1211-4بحثعلذا حعلظتو بحث ت ابحتذةت يا  بحضودلال حرطلة     هوب بحثو ت دإ ةب  ببختثوسبت 
 ي ل   تتوحل   سو تطوب بح و ا بحةبدعا  صةب سو بحلو ا بحطغرلا حرظو     هوب بحثو ت هلس بلأ ةو  بلأحتم بب دةوسما 

 بح ة    بحطتغلةبت بحتو تت سليو ب ةب ىو بلأختثوسبت بحل ريا  

 : الهسائل الاحرائية 2-8

  باتسةبج  و  رمممو :   *(SPSS)تممممت  عوحذا بح يونوت بلإ صو يا  يبالا باتسلبب بح ةنو ا بحذوى  

   بحظ ثا بحطايتا 
   بحياط بح  و و 
    ببن ةب  بحطعيوس 
    عو ا ببحتيب  
 بختثوساt  ل حرعلظوت بحطتةبدلا 
 بختثوس اt  ل حرعلظوت بحط تلرا 

 عرض ومشاقذة الشتائج:-3

رض نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في متغيرات البحث لمسجسهعتين الزابطة والتجريبية.ع 3-1  

ل1 ل ي ا  

سو  تغلةبت بحث ت   ل  نتو ا ببختثوسبت بحل ريا  بحثعلذا حرطذطي تل  بحضودلا  بحتذةت يا  

 المتغيراخ خ

 المجموعح التجريثيح المجموعح الضاتطح

 س تعذي س قثلي
الخطأ 

 القياسي

قيمح خ 

 المحتسثح
 س تعذي س قثلي

الخطأ 

 القياسي

قيمح خ 

 المحتسثح

1 
القوج المميزج تالسرعح 

 للرجلين/ عذد/ثا
16.17 17.33 0.307 3.796 16 19 0.516 5.809 

 5.937 0.477 7.83 5 5.000 0.167 6.17 5.33 التصوية السلمي/ عذد 2

  265 1ل = 25 2 ت ف   تيلا  بحا ال 5قيطف اتلبحذل حيا  ظل  س ا  ةتا ا
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ل بحممم     مممل  بحكممميت بب صمممو يا حظتمممو ا ببختثممموسبت بحل ريممما  بحثعلذممما حرطذطمممي تل  بحتذةت يممما 1 ممم  خممم ي بحذمممل ي ا
بحتصميتي بح مرطول   تضما   مي  سمة ق  عظيتما  بت  بحما -بحططلم ة دوح مة ا حرمة رل  بحضودلا حرطتغلةبت ابحلمية 

ل tأ صمممو يا  ممممل  بلأختثمممموسبت بحل ريمممما  بحثعلذمممما  حصمممموحا بلأختثممموس بحثعممممل   حكمممم  بحطذطممممي تل   ب ب  رغممممف قيطمممما ا
ةت يممممما ل  حرطذطي ممممما بحتذ222 5 – 796 1بحط ت مممممثا حرطذطي ممممما بحضمممممودلا حطتغلمممممةبت بحث مممممت   رمممممج بحتممممميبحو ا

ل   ظل ن مثا خلمد 5ل  ظل  س ا  ةتا ا265 1ل بحذل حيا  بحثوحغا اtل  ىو أا ة    قيطا ا917 5 – 829 5ا
 ل 25 2ا

عرض نتائج الاختبارات البعجية بين السجهعتين الزابطة والتجريبية في متغيرات البحث. 3-2  

ل1 ل ي ا  

سو  تغلةبت بحث ت بحتذةت يا  ل  نتو ا ببختثوسبت بحثعلذا  ل  بحطذطي تل  بحضودلا     

 الستغيرات ت
قيم ت  السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابطة

 ع س  ع س  السحتدبة

 2.193 1.673 19 0.816 17.33 القهة السسيزة بالدرعة لمرجمين/ عجد/ثا 1

 3.297 0.753 7.83 0.983 6.17 الترهيب الدمسي/ عجد 2

  861 6ل =25 2ل  ت ف   تيلا  بحا ا62قيطف اتلبحذل حيا  ظل  س ا  ةتا ا

ل ت ممممل  حظممممو   ممممي  سممممة ق  عظيتمممما  ممممل  نتممممو ا ببختثمممموسبت بحثعلذمممما حرطذطممممي تل  بحضممممودلا 1 مممم  خمممم ي بحذممممل ي ا
بحتصممميتي -ابحلمممية بحططلممم ة دوح مممة ا حرمممة رل  بحتذةت يممما  حصممموحا بحطذطي ممما بحتذةت يممما سمممو  وسممما  تغلمممةبت بحث مممت 

ل  رممج بحتمميبحو  ىممو 197 1 – 691 1ل بحط ت ممثا حرطذطي مما بحضممودلا  بحتذةت يمما اtبح ممرطول  ب ب  رغممف قيطمما ا
 ل 25 2ل   ظل ن ثا خلد ا62ل ب وب  س ا  ةتا ا861 6ل بحذل حيا  بحثوحغا اtبا ة    قيطا ا

 مشاقذة الشتائج: 3-3

 ةض بحذلب ي بح ودلا بح     ل  نتو ا ببختثوسبت دوحظ ثا حرطذطي ا بحضودلا  بحتذةت يا  هل     خ ي        
ت ممل  أ  ب  ممو  ذطممي تو بحث ممت هممل تلمميس حممل يت بحلممية بحططلمم ة دوح ممة ا حرممة رل   أ ب  بحتصمميتي بح ممرطو   هممل 
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ةت يا  تع   بحثو مت ام ي  حمك بحمج اونف   تيلا بحتليس دوحظ ثا حرطذطي ا بحضودلا هرلرا قيواوً دوحطذطي ا بحتذ
باتطةبسىت دوحتلستي  ع  حك   ي  هصيس سو بح ةنو ا  بحتطوست  بحسوإا بحطعلة    ه ما بحطملسب   ملب بامتسلب و 
حتطوست  نيايا  بولأاريب بحعرطو بحططظيا  بحتو أ ت بحمج  ملب  مل ث تلميس دوحلمةا بحطلرميب سمو   متيلا بحلمية 

ل    طو أ لا بحمج ظيميس ضمعف سمو   متيلا أ ب   يموسة بحتصميتي بح مرطو   لمت بحططل ة دوح ة ا حعض ت بحة ر
أ  ببستثوط بحيتل   ل  بحللسبت بح لنيا  بحللسبت بحطيوستا  رعي   سبً   لةبً سو تليس   تيلا بح اثوت  ى ب  وأاله 

 بلأاوايا بحطيوسبت لو دت ذ تليعي   ب بحةتوضيا  سترف بحيعوحيوت سو بحةتوضلل  اأ ة الله ب طل بحث وةول ه أ 
 نذمل حم حك   بحةتوضمو دوحظلموط  بحسوإما بحضمة ستا بحصميوت بح لنيما دحمج  وحا بستلموسىت سو سعوحيا اا تطل  بحتو

ل  ب مو 9  ص6998بحطيوس   بحطتلرثوت بح لنيا بحسوص سو  ا نلوطه ابحث موةو   بحط تيلا   ل  بحيتل  ببستثوط
أسممةب  بحطذطي مما بحتذةت يمما ايعمم   بحثو ممت امم ي ىمم ب بحتلمميس بحممج تممدتلة سو ريمما بحتلمميس بحك لممة بحمم    صمما حممللا 

بحتطوست  بحطصططا دولأاريب بحثوح تو ضمط  بحي ملبت بحتلست يما حرطذطي ما  سم  بلأامس بحعرطيما بحصم ي ا   ىم ب 
ؤ   بحممج  مو  ؤ ممله ابح ملل اممو و إمم حل ه أ  بامتسلبب بحياممو ا بحتلست يما بحط ظيمما  رممج أامس  رطيمما  إم ي ا  مم

ل   ىمم ب  ؤشممة  رممج نذمموح 611  ص6999تلمميتة بحصمميوت بح لنيمما بحسوإمما دوحرعثمما بحطعظيمماه اإمم ح بحممل    
بحتطمموست  بحطلتة مما  مم  ه مما بحثو ممت دولأاممريب بحثوح ممتو  بحطي يمما حتظطيمما بحلممية بحططلمم ة دوح ممة ا حرممة رل    بوحتمموحو 

ا بحطث يتمما   رممج أ ب  بح اثمموت  دلممةا  مموب  حمم حك بنعةممس ىمم ب بحتلمميس دلممةا أذذممو و  رممج   ممتيلا بحلمملسة بح لنيمم
ذعت ممة بحتمملستي بحثوح ممتو  مم  أن ممي بحياممو ا حتظطيمما بحلممية بحعضممريا لأنيممو تذطممع سممو ة يعمما أ ب يممو  ممل  إمميا بحلممية 

 أخمة   ه أ  بحتملستي بحثوح متو ذعطما  Michael بح ة ا  عوً  أنيو ت تل    اة ا بلأ ب  بح ة و   ىم ب  مو أامله 
 ة  لمملسة بحعضمم ت  رممج ببنكثمموض دطعمملي باممةع  أالممة بنيذمموسبً خمم ي  ممللا بح ة مما سممو بحطيصمما  بةمما  رممج  تممو

   بطمو أ  بحتملستثوت بحثوح متيا ذذ مة بحعضم ت  رمج p23)  (Michael . H ston ,1998 ,امة وت بح ة ما
بحتمو  تطلم  دموحلية  امة ا أ  حعثما  مةة بح مرا  م  بحيعوحيموت  أنتوج  للبس   لة    بحلية  بداةع  هف  طةم    بطمو

ا رممو ط ةرعممفل دحممج أ  ه  ممةة بح ممرا ستوضمما تتلرممي  ببذلمموع  تظمميع سممو أ ب  بحطيمموسبت بح ة يمما   ىمم ب  ممو  ؤ ممله
نطممو ج  ة يمما  تعممل ة  تذممي أ  ذلممطا بح ةنممو ا بحتمملست و  رممج تظيتعمموت  ل مملة  مم  بح ة مموت بحطيوستمما  بح لنيمما 

حمم ب  مةلا بحثو ممت  م  بلأىطيمما بحك لمةة بحعطمما  رمج تظطيمما  تلمميتة   ل61  ص1221اةرعف  بحطةتثلما دةممةة بح مراه
بحلممية بحططلمم ة دوح ممة ا حرممة رل  ح اثمموت  ممةة بح ممرا  ينيممو  مم تا  مم   ظصممة  بحلممية  بح ممة ا بحطلريبتممو  سممو ب ب  
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 سم   بحكللة    بحطيوسبت بلأاواميا   بطمو ب  سمو ب ب  بحتصميتي بح مرطو  ي مل خلميبت دوحلمل ل   تسم ىو بح  مي
بلأةوس بحلوني     ب ا بحتلةب    بح را     تت بحيتمي  بحتصميتي  بوحتموحو ىم ب بحعظصمة همل امو لت بح اثموت 
اللةب سو  ة يا بحسليبت بحطتس ه د ة ا  بح    ل سه ذ يا     طريا بحتصيتي  ح حك ذعت ة بحتلستثوت بحثوح تيا 

 ىممم ب  مممو  ؤ مممله وج بحمممج بح مممة ا سمممو بلأ ب   بحيتمممي   ممم  بلأاممموحلي بحطيطممما بحتمممو تمممؤتة  رمممج بحطيممموسبت بحتمممو ت تممم
ل دممد  ت  ممل  بحلمملسة بحعضممريا  مم  خمم ي تمملستثوت بحثوح ممتو تممؤتة  ممل سىو  رممج أ   يمموسة ت تمموج دحممج بحلمملسة Kentا

 ,Michael Kent) رمج بحيتمي  أذضموً هملسة بحم سب ل   بحلمل ل    م  تمت سيمو تملستثوت سعوحما سمو بحةتوضما بحطعظيما
1998, p25)      حمم ب  ممةلا بحثو مت أ  بحتمملستثوت بحثوح ممتيا همل أ ت بحممج تلمميتة بحلمية بحططلمم ة دوح ممة ا حرممة رل

 بلةا خوص  بوحتوحو هل أتةت دلةا بذذو و سو ت  ل    تيلا بح اثوت سو أ ب  بحطيوسبت بح ة يا دلةا  وب 
 أ ب   يوسة بحتصيتي بح رطو 

 الخاتسة:  -4

 لاستشتاجات الأتية:في ضهء عرض الشتائج تم تهصل الى ا

أ  بحتطةتظمموت دولأاممريب بحثوح ممتو أتممةت سممو تلمميتة بحلممية بحططلمم ة دوح ممة ا حرممة رل   أ ب   يمموسة بحتصمميتي  -
 بح رطو حرطذطي ا بحتذةت يا 

أ  بحطممممظيا بحط ممممتسلب  مممم  ه مممما بحطمممملسب أ ت بحممممج  ممممل ث تلمممميس حممممللا بسممممةب  بحطذطممممي و بحضممممودلا سممممو  -
 بحطتغلةبت بحطث يتا حكظو حت  ةتلو بحج   تيلا تليس بسةب  بحطذطي ا بحتذةت يا 

أظيمممةت بحظتمممو ا سمممة ق  عظيتممما  بت  بحممما ب صمممو يا  مممل  ببختثممموس بحثعمممل   مممل  بحطذطمممي تل  بحتذةت يممما  -
  بحضودلا  حصوحا بحطذطي ا بحتذةت يا سو  تغلةبت بحث ت 

 ليتة بحتصيتي بح رطو حللا بسةب  بحطذطي ا بحتذةت يا أ  بحتطوست  دولأاريب بحثوح تو أايطف سو ت -
 ومن خلال الاستشتاجات التي تهصل إليها الباحث يهصي بسا يمي:

ب  بحطظيممموج بحتلست يممما بحطصمممططا  بحطظيممم ة  ممم  ه ممما  ممملسبو أنلذممما  مممةة بح مممرا تمممدتلة ضمممعي   رمممج بحلممملسبت  -
 بح لنيا  بحطيوستا 

 مما  بداموحلي  ستريمما  ظمل  ضممع  بح ةنمو ا بحتمملست و حيو رلتممو ضمة سة بحتدالممل  رمج باممتسلبب تطةتظموت  تظي  -
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  بايو و سو تليتة بحللسبت بح لنيا 
ضة سة بلأىتطوب دداتسلبب بلأاوحلي بحتلست يا بح ل لا      لظيو بلأاريب بحثوح تو سو بحي ملبت بحتلست يما  -

 حللا باثوت بحكةة بح را 
دوح ممة ا حطممو حيممو   س سعمموي   يممت سممو ت  ممل  بحط ممتيلا ضممة سة بىتطمموب دوحطمملسبل   تلمميتة بحلممية بحططلمم ة  -

 بح لنو  بحطيوس  حللا باثوت  ةة بح را  
د ممةب   سبامموت  لممو يا حيمم ه بحلسبامما  حطةب مما  طةتمما  ستريمما  بحتعممة   رممج تدتلةىممو سممو بحلمملسبت بح لنيمما  -

  بحطيوستا دةةة بح را  بلأحعوب بلأخةلا 
 السرادر :

  6997   بس بحيكة حرظلة  بحتي تع   طو   ة سو بحتةبيا بحةتوضيابحطظوىا بحطعوإة أاةب خلو يا :  -6
  6998   بحلوىةة بحطعوس    بس ،بحةتوض بحتلستي  هيب ل أاسبحث وط :  ب طل الله أ ة -1
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    و  تلة ساوحا   بحطثوس ة سو بحلها  طج  بحطت ة ا بحلو تا بلأىلب  باتسلبب تدتلة : بحل   إ ح او و -4
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medicine oxford. University press, 1998    
 (1ممحق )

 أنسهذج لهحجة تجريبية من الأسبهع الأول

 الأسبهع : الأول .

 د 40 – 35.                                                      الزمن :  3،   2،  1:  ةالتجريبي ةالهحج

 الأربعاء -الأثشين  –الأيام : الدبت   تطهير القهة السسيزة بالدرعة لمرجمين .                      الهجف : 
ةالشد التمرينات المستخدمة أقسام الوحدة الحجم  
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 القسم الرئيس

  القفز للأعلى من وضع نصف دبني 
 
 

08%  

ثا08 دقيقة 0.1 3×   3  
 

دقيقة 3-1  
حمل كرة طبية امام الجسم والقفز للأعلى وأداء 
قفزات على البقعة والتأكيد على الأداء الصحيح 

 للتمرين بقوة وسرعة

ثا08 دقيقة 0.1 3×   3 

 دوائر على ويسار يمين بالقفز الحجل
التثقيل للرجلين بواسطة اكياس الرمل  باستخدام

كغم½ زنة   

ثا08 دقيقة 0.1 3×   3 

 

 

 

 


