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Abstract 
      The importance of the research comes in the use of a factory training device that 

works with visual stimuli with or without a ball that contributes to some of the motor 

abilities of basketball players under 18 years old. The stadium as well as the 

possibility of taking the appropriate place for shooting, as the problem is no longer in 

the mechanism of developing the training curricula for the game as much as the 

availability of modern training devices and tools that contribute to achieving the goal 

of the curricula, so the study aimed to design a factory device in conjunction with the 

preparation of special exercises using the device To develop some motor abilities of 

basketball players under 18 years old, to identify the effect of exercises using this 

manufactured device. In a random way (lottery), and after conducting the pre-tests, 

the exercises were applied using the manufactured device on the sample, which lasted 

(8) weeks, at a rate of (24) training units and up to (3) units per week. SPSS) and by 

discussing the results presented, the researcher concluded many conclusions, the most 

important of which are: 

  - The manufactured device as an aid has an effective role in developing some motor 

abilities and saves effort and time for the coach and the player in developing complex 

basketball skills. 

- The use of the proposed device saves effort and time for the coach and the player in 

developing complex skills in basketball well, and it is suitable for players of this age 

group under 18 years old. 
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 سشة18كرة الدمة دون  تأثير تسريشات بجهاز مرشع في تظهير بعض القدرات الحركية للاعبي

 أ . د محمد عبد الشبي محمد  حدين هادي امين عمي              

 جامعة واسط/ كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة

 ممخص البحث

تأتي اهسية البحث في استخدام جهاز تدريبي مرشع يعسل باالسيررا  البرارية باال رو اد ناددة مارو مدااهست        
سااشةإ  ت ت ساام مذااب ة البحااث فااي اة ال اباارم  ا سااا  مااا  81فااي بعااق التاادرا  الحرميااة ل ابااي ماارو الداا ة  دة 

باالتحر  الداريع ساناك ا ااة باال رو ام نادد ها  يجددة صاعنةة فاي تيبرال الناجباا  السي نةاة مام السادرم دالستسي اة
في الس عا  فزا   اام امبا ياة اتخاات السبااة السشاسا  ل تراني  إ ات اة السذاب ة لال تعاد فاي الياة د اع السشااه  
التدريبياة الخاصااة بال  باة بتاادر ماادلا تانفر ادجهاازو داد دا  التدريبياة الحدهيااة التااي تدااهل فااي تحترال الهااد  ماام 

ذلك هاادفا الدراسااة الااء ا ذاااك جهاااز مرااشع بااالتزامم مااع اااادا  تسريشااا   اصااة باسااتعسا  الجهااااز السشاااه  إ لاا
ساااشةإ  ديهاااد  البحاااث الاااء التعااار   ا اااء تاااأ رر  81لتيااانير بعاااق التااادرا  الحرمياااة ل اباااي مااارو الدااا ة  دة 

م السجسااااناترم اساااتخدم البااااااث السااااشه  التجريباااي بأساااا ن د  التسريشاااا  الخاصااااة باسااااتعسا  هاااذا الجهاااااز السرااااشع 
ا دعبااا  يسي اانة   ااا ت ال اان  الريا ااي دتاال 81الست ااافيترم ا ااابية دتجريبيااةا ات ماااة اااد  افاارا  ارشااة البحااث ا

تتديسهل الء مجسناترم باليريتة العذنا ية ا التراةا إدةعد اجراك اد تبارا  التب ية تل تيبرل التسريشا  باستخدام 
ا دااادا  فااي 3ا دااادو تدريبيااة دةحاادد  ا42ا اسااانيع دةسعااد  ا1غرقا االجهاااز السرااشع ا ااء العرشااة دالتااي اساات

ا SPSSادسبنع دةعد ا تهاك التسريشا  تل اجراك اد تبارا  البعدية دمعالجة البيا ا  ادارا ية باستخدام  ظام ا
 دمم     مشاقذة ما تل ار   مم  تا   استشت  البااث العدهد مم ادستشتاجا  ماة مم اهسها:

ل جهاز السرشع  منسر ة مدااادو  در فعاا  فاي تيانير بعاق التادرا  الحرمياة ددفار الجهاد دالنقاا ل سادرم   - 
 دل ا  فاي تيانير السهارا  السرمبة ببرو الد ة  

استخدام الجهاز الستترح دفر الجهد دالنقا ل سدرم دل ا  في تينير السهارا  السرمبة ببرو الد ة بذبل جراد  -
 سشة 81ابي هذه الفية مم اداسار تحا دهن مشاس  ل 

 جهاز مرشع إ التدرا  الحرمية إ مرو الد ة  الكمسات السفتاحية:
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 التعريف بالبحث: -1

 مقدمة البحث وأهسيته: 1-1

السداااااااااتنيا  الع ياااااااااا  صااااااااابحا تستااااااااااز  الاااااااااءاة اس ياااااااااة تحدااااااااارم السداااااااااتنلا دالنصااااااااان  دادساااااااااتسرار  
ة فااااااي اس رتااااااي التع اااااايل دالتاااااادري إ ات اة اس يااااااة النصاااااان  الااااااء بالرااااااعنةة داتسا هااااااا ا ااااااء اليرا اااااال التت ردياااااا

هااااذه السدااااتنيا  تتي اااا  السااااام الساااادرةرم بباااال ماااااهن ااااادهث دمشهااااا مافااااة النسااااا ل دالع اااانم السرتبيااااة بالعس يااااة 
التدريبياااااة لت ااااانة لهااااال ان اااااا  فاااااي ادرتتااااااك بسداااااتنلا   اك ال ابااااارم إ داة تحترااااال الشتاااااا   اديجانياااااة د تاااااتل اد 

درتتااااااك بالنساااااا ل دالتتشياااااا  التاااااي تداااااااد السااااادرةرم دال ابااااارم ا اااااء ال ياااااام بالناجااااا  السي ااااانم مااااام  ااااا   ا
سااااااناك ماااااااة جا اااااا  نااااااد ي اد فشااااااي إ داة ادجهاااااازو الريا ااااااية الحدهيااااااة ليدااااااا هااااااي السعشيااااااة نهااااااذا ادماااااار ناااااال 

مخت ااااا   السااااادرم هااااان السعشاااااي  ات اة ادجهااااازو داد دا  التدريبياااااة السدااااااادو اصاااااب  لهاااااا اد ااااار ادساساااااي فاااااي
الفعالياااااااا  الريا اااااااية برااااااانرو ااماااااااة دمااااااارو الدااااااا ة برااااااانرو  اصاااااااة  ات   اااااااا  اة مخت ااااااا  التاااااااا سرم ا اااااااء 
العس يااااااة التدريبيااااااة يدااااااعنة جاهاااااادهم الااااااء منا بااااااة التياااااانرا  الحدهيااااااة فااااااي التااااااا نة الخااااااا  بال  بااااااة دالعساااااال 

اساااااتحدا  الجاااااا  ا اااااء امهاااااار دابااااارهل بأفزااااال مداااااتنلا ناااااد ي مهاااااارت  يياااااي د فداااااي مااااام  ااااا   انت اااااار د 
 العدهد مم ادسالر  داليرا ل التدريبية دتهرية مافة السدت زما  دادجهزو داد دا  التدريبية الحدهية  

 ت اة ادهسيااااة تااااأتي فااااي  قااااة تشفرااااذ هااااذه ال ناجبااااا  دةدااااراة  ت تتعاماااال ل بااااة ماااارو الداااا ة مااااع اشراااار  
بارياااااا  لاااااذلك يجااااا  اة يبااااانة ال اااااا  الااااازمم دفعالياااااة اد اك الستسي اااااة بداااااراة اد اك بذااااابل  قرااااال ا شااااااك الس

ندرجااااااة تمه اااااا  لسنا بااااااة ماااااارد  السباااااااراو دا اك السهااااااارا  ندقااااااة دةدااااااراة االيااااااة لااااااذلك فااااااأة التاااااادرا  الحرميااااااة 
الستسي ااااااة ابالرااااااااقة دالسرد ااااااةا ت عاااااا   درا مهسااااااا ا شاااااااك ا اك مهااااااارا  ماااااارو الداااااا ة ات اة سااااااراة ا اك السهااااااارا  

رراااار السفاااااجق فااااي مناقاااا  ال عاااا  يحتااااان العدهااااد ماااام الستي بااااا  دمشهااااا الدفاعيااااة دالهجنميااااة فااااي السباااااراو دالتغ
السهاريااااااة ا إ لااااااذا تعااااااد التاااااادرا  الحرميااااااة ماااااام ادماااااانر الهامااااااة التااااااي هشبغااااااي اة يباااااانة  -الحرميااااااة –االبد يااااااة 

ال ااااا  ماااادرم ا رهااااا دةذاااابل جرااااد لة مناقاااا  ال عاااا  السخت فااااة ت اااانة ماااازي  ماااام هااااذه التاااادرا   دماااام هشااااا 
فااااااي اسااااااتخدام جهاااااااز تاااااادريبي مرااااااشع يعساااااال بااااااالسيررا  البراااااارية بااااااال رو اد نااااااددة ماااااارو تااااااأتي اهسيااااااة البحااااااث 
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 سشة   81يداهل في تينير بعق التدرا  الحرمية ل ابي مرو الد ة  دة 

 مذكمة البحث: 1-2

ناااارز  مذااااب ة البحااااث ماااام  اااا   ماااانة البااااااث دعبااااا  لاااااد ا ديااااة محافظااااة داساااا  ل اااارو الداااا ة فتااااد 
مااااا يجااااددة صااااعنةة فااااي تيبراااال داجبااااا  الساااادرم الستسي ااااة بااااالتحر  الدااااريع بااااال رو  دااااا  اة ال اباااارم  ا سااااا  

دةاااااددة مااااارو  ا ااااال الس عااااا  فزااااا   اااااام اتخاااااات مبااااااة مشاسااااا  ل  ياااااام بعس ياااااة ل تراااااني  إ ات اة السذاااااب ة لااااال 
تعاااااااد فاااااااي الياااااااة د اااااااع السشااااااااه  التدريبياااااااة الخاصاااااااة بال  باااااااة بتااااااادر مااااااادلا تااااااانفر ادجهااااااازو داد دا  التدريبياااااااة 

التااااااي تداااااااهل فااااااي تحتراااااال الهااااااد  ماااااام السشاااااااه  إ لااااااذا سااااااعء البااااااااث الااااااء ترااااااسيل جهاااااااز تاااااادريبي  الحدهياااااة
يعتساااااد   لااااا  ا اااااء السيرااااار البرااااارت دالاااااذت اصاااااب  مهساااااا  جااااادا  فاااااي دقتشاااااا الحاااااالي  رنصاااااا  اتا مااااااة هاااااذا 
السيراااااار هتي اااااا  ماااااام ال اباااااارم سااااااراة االيااااااة فااااااي تشفرااااااذ الستي بااااااا  الحرميااااااة  إ لااااااذلك فااااااأة البااااااااث ارتااااااألا 

 81ل جهااااااز تااااادريبي يبااااانة هدفااااا  ادسااااااس تيااااانير بعاااااق التااااادرا  الحرمياااااة ل اباااااي مااااارو الدااااا ة  دة تراااااسي
 سشة ليبنة دسر ة مداادو ل سدرةرم لتدري  ال ابرم دتشفرذ الناجبا   دة جهد ددقا مبرريم 

 اهداف البحث: 1-3

 سشة  81ترشيع جهاز مرشع لتينير بعق التدرا  الحرمية ل ابي مرو الد ة  دة   8
 سشة  81اادا  تسريشا   اصة باستعسا  الجهاز السرشع لتينير بعق التدرا  الحرمية ل ابي مرو الد ة  دة    4
التعر  ا ء تأ رر التسريشا  الخاصة باستعسا  الجهاز السرشع لتينير بعق التدرا  الحرمية ل ابي مرو الدا ة   .3

 سشة  81 دة 
 فرضا البحث: 1-4

ناااااارم اد تبااااااارا  التب يااااااة دالبعديااااااة فااااااي بعااااااق التاااااادرا  الحرميااااااة  تنجااااااد فااااااردح تا   دلااااااة اارااااااا ية  8
 ل سجسناترم الزابية دالتجريبية دلرال  اد تبارا  البعدية 

تنجاااااد فاااااردح تا   دلاااااة ااراااااا ية فاااااي اد تباااااارا  البعدياااااة نااااارم السجساااااناترم الزاااااابية دالتجريبياااااة   4
 ل ل مم بعق التدرا  الحرمية دلرال  السجسناة التجريبية 
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 جالات البحث:م 1-5

 سشة  81السجا  البذرت: دابي  ا ت ال ن  لهذا السنسل الريا ي ل رو الد ة  دة  8-5-8

  8/7/4243دلغاية  85/84/4244السجا  الزما ي: مم  8-5-4

 السجا  السبا ي: قااة الذهرد مريل ابر  الريا ية السغ تة  8-5-3

 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية: -2

 لبحث:مشهج ا 2-1

اسااتخدم البااااث السااشه  التجريبااي بأساا نم السجسااناترم الست ااافيترم ا ااابية دتجريبيااةا تا  اد تباااريم   
"هتسرز السشه  التجريبي ام غرره مم السشاه  االتب ي دالبعدتا لس كمت  طبيعة مذب ة البحث الحالي د هداف إ ات 

العنامل التي يسبم  ة تم ر في الدا ن  السادردسإ مساا الع سية بتدرت  ا ء التحبل دالدييرو دالزب  في مخت   
محمد ابااد الشبااي محمد   َّاا  هتااي  ال ذاا  ناارم الساابام دالشتااا   دالع قااا إ دماام  اال التنصاال  لااء الشظريااة دالتااا نة"ا

 ا 821إ   4244

 يبين الترسيم التجريبي الستبع في البحث (1جدول )

 الاختبار البعدي التسريشات الاختبار القبمي السجسهعة

اخشبااااار الر/اااااكة/  الااااركض الستعاااار   - التجريبية
 بظريقة بارو

 اختبار السرونة الديشاميكية -

التسريشااات الخا ااة السعاادة ماان كباا  
 الباحث باستخدام الجهاز السرشع

 اختبار الركض الستعر  بظريقة بارو -

 اختبار السرونة الديشاميكية -

 بارواختبار الركض الستعر  بظريقة  - الزابظة

 اختبار السرونة الديشاميكية -

 اختبار الركض الستعر  بظريقة بارو - مشهج السدرب الاعتيادي

 اختبار السرونة الديشاميكية -
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 مجتسع البحث وعيشته: 2-2

ا ساشة فساا  دة دالباال  81تل تحدهد مجتسع البحث ب ابي فارح   دياة محافظاة داسا  دمسام هال بأاساارا
ا لعبا  إ دتل ا تيار ارشة البحث متسي اة نشاا ت ال ان  12مرو الد ة  دالبال  اد هلاا ا دية في ل بة 2اد هل  ا

ا داباارم  رجااراك التجرةااة 5ا دعبااا  إ تاال اسااتبعا  ا42الريا ااي باليريتااة العذاانا ية ا التراااةا إ دالبااال  اااد هل ا
ا دعباا  تال تتدايسهل   لاء 81حاث اا ا رلا لعدم التزامهل باد تبارا  إ دةالتالي ن غاا ارشاة الب3ادستي عية دا

ابااارم لتسيااال السجسنااااة التجريبياااة التاااي  مجساااناترم باليريتاااة العذااانا ية البداااييةإ دتااال تحدهاااد الرقاااام الفر ياااة ل ج
ستيبل التدريبا  السعدو دفل الجهاز إ دالرقام الزدجية لتسيل السجسناة الزابية دالتي ستعسل نبر ام  السدرم 

 ا هن   مجتسع البحث 8ل االساسي إ دالجدد  رق

 طبقاً للأندية التي يشتسهن إليها مجتسع البحث يبين حجم (2جدول )ال

 عدد اللاعبين اسم الشادي ت

 20 نادي الشعسانية 1

 24 نادي الكهت 2

 18 نادي السشتزر 5

 18 نادي الحي 6

 80 السجسهع

 تجانس وتكافؤ عيشة البحث: 2-2-1

الشتااا   تتاانزع بذاابل معتااد  ناارم دابااي ارشااة البحااث  سااعء البااااث  لااء  يجااا  لغاارا التحتاال ماام  ةج 
ا Tالتجاا س  ت  ساتعسل النسااا ل اداراا ية الس  ساةإ مسااا دتال  يجاا  الت ااافم فتاد قاام البااااث باساتخدام ا تبااار ا

جسيااع الستغراارا  ريجاا  معشنيااة الفااردح ناارم السجساناترم فااي متغراارا  البحااث اليانتاة قرااد الدراسااةإ مسااا تال  ااب  
التاااي قاااد تااام ر ا اااء ال اك فاااي ل باااة مااارو الدااا ة االيااان إ ال ت اااةإ العسرالزمشااايإ العسااار التااادريبيا دمساااا مبااارم فاااي 

 ا 2ا د ا3الجددلرم ا
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 ( يبين تجانس العيشة في متغيرات )الظهل، كتمة الجدم، العسر، العسر التدريبي(3جدول )

 السعالم الاحرائية         ت

 الستغيرات

دة وح
 القياس

الهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

معام   الهسيط
 الالتهاء

 0.15 177.5 9.47 178 سم طهل اللاعب 1

 0.62- 64.5 4.8 63.5 كيمهغرام كتمة الجدم 2

 0.369 17 3.25 16.6 الدشة العسر الزمشي 3

 0.470 2.5 0.51 2.58 الدشة العسر التدريبي 4
 

الحدابية والإنحرافات السعيارية وقيسة )ت( السحدهبة لإيجاد التكافؤ بين عيشة ( يبين الأوساط 4جدول )
 البحث لمسجسهعتين التجريبية والزابظة.

 السعاملات الاحرائية           

 الستغيرات

وحدة 
 القياس

( Tقيسة ) السجسهعة الزابظة السجسهعة التجريبية
 السحدهبة

مدتهى 
 الثقة

مدتهى 
 ع± س   ع± س   الدلالة

 غير دال 0.823 0.311 3.123 10.758 3.091 10.819 درجة الركض الستعر  بظريقة بارو

 0.567 0.862 4.111 31.20 4.901 32.21 درجة السرونة الديشاميكية
  

 الجهاز السرسم )جهاز الترددات الزهئية لدرعة الاستجابة الحركية (: 2-3-1

 : و ف الجهاز 2-3-1-1

متار دقااادو ا ارلا تيباا برانره اامن ياة  4× متار  4الجهاز عبارو اام قااادو تيباا ا اء ادرا تا  ادبعاا  
سالإ 4م  دساسك مال قااادو 8متر دتعباد قااادو ادرا اام قااادو الجادار  4× متر  4ا ء الجدار تا  ادبعا  

تادا  السشادلاة ابعاا  مال قااادو دتحتنت مل قاادو ا ء  سدة لدا   ن ية امراني ا فز  ام  الء لناترم در 
ساال ارااث تحتاانت ماال لناااة درتاادا  السشادلااة  ا ااء لاادا   اان ية دجسيااع هااذه ال اادا  الزاان ية  812× ساال  22

تحتاانت ا ااء  سدااة الااناة للا اااكو ااداساار داد زاار دادزرح دادصاافر دالبشفدااجيا دااام طرياال هااذه ال اادا  
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التي هم ههاا دفال نر اام  مام التسااريم مشرا  بجهااز السنةاهال  الزن ية  هتل التحبل نتحرما  ال ا  دالسهارا 
اد ادهباااا  د تتزاااسم مااال هاااذه ال ااادا  الزااان ية ا اااء ااااببة    ااااكو دسااا  ية تمياااة مترااا ة بذاااببة اااام طريااال 

ا متاار ا ات 22ا بسدااافة تتاادر ا(Bluetoothالب نتاان  بحااث يسباام  ة تاادال مدااافة ن نتاان  بعرااد الساادلا اترااا  
اام طارح   لستار تها بسردر النقاا ر  الفعل دلنة مل ا اكو إ مذلك يسبم اف  البيا ا  يسبم اة تدجرل دق

 جهاازو استذااعار متعااد و  تاادال ماا   ماام السدتذااعر الترياا  د يسباام  ة تذااعر هااذه ال اادا  الزاان ية اشااد الزااغ   
فنقها اد ارتيام ال رو نها دلحساية هذه ال دا  الزن ية السيبتة في هذه التنااد ادر ية دالجدارية دلاناترم ارتادا  

 الردما  ا شاك التدري  ا رها السشادلة ت نة مغياو بج د الدر يبنة دمترا  

 الغرض من الاجهاز:  2-3-1-2

 تينير بعق التدرا  الحرمية الستسي ة م االرااقة إ السرد ةا   8
 الدراة في اتخات الترار    4
 يستاز الجهاز بالن نح دسهنلة التيبرل ل تسريشا  السدتخدمة    3
 يستاز باد ارو دالتذنيل   2
 مراااو ادماة دالد مة ل ابرم   5
 اداداس بالسدافة دالزمم ا شاك تشفرذ الناجبا  الحرمية   1
 مداادو ال ا  ا ء التعر  ا ء مدتنلا اد اك دزمش    7
 يستاز الجهاز نتحر  دابرم ا ية في دقا دااد ل تشافس فيسا نرشهل   1

 الية عس  الجهاز: 1-3 – 3 – 2

بجسيع اداساا   انك ال ادا  التاي سارتل تيبراتهم الية اسل الجهاز ست نة ام طريل  ا رو ال ترد ية هتل التحبل 
د ذاارهم ا ااء التاااادو السيبتااة فااي ادرا دا ااء التاااادو السيبتااة بالجاادار بيريتااة محبسااة بحرااث هااتحس م الزااغ  

ا هاتل تشرارب  ا اء  Reactionxدارتيام ال رو  بار افة الء لناة ارتدا  السشادلة ام بعد ام طريال نر اام  ا
نناساية السادرم ببال ساهنل  فاي  فاس النقاا هاتل الاتحبل بحرماا  ال اا  اام طريال تذاغرل  السنةاهل اد ادهبا 

فااي التاااادو  3 اانك اداااس لاادا  السراااني  الزاان ية ا ااء ساابرل السيااا  اشاادما هااتل تذااغرل ال ااد الزاان ي رقاال 
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  دلسدا  السيبتة ا ء ادرا يج  ا ء ال ا  التحر  تجاه هذا السرباح ام طريل اليبيبة اشد النصن  الي
فااي التاااادو السيبتااة ا ااء ادرا اد  5بباارو اد قدماا  اد ااام طرياال هااده هااتل تذااغرل مرااباح ا اار قااد يباانة رقاال 

التاااادو السيبتااة بالجاادار مااذلك يتاانم ال ااا  التحاار  تجاااه هااذا السرااباح دةهااذه ادليااة ساارتل التحاار  ا ااء ب ياااة 
اد التراااني  الدااا سي ادااا  اديعااااز الراااا ر مااام السرااااني  ل اك ب ياااة السهاااارا  مشهاااا التراااني  اد السشادلاااة  

 السدرم ام  طريل التحبل نناسية هذا البر ام  الذت تل مبرمجت  دفل التساريم التي ادها السدرم  

 إجراءات البحث السيدانية 4- 2

 تحديد الستغيرات واختباراتها السدتخدمة في البحث: 2-4-1

ح مع الدرد السذر  دمنافتة ال جشة الع سية با تيار مم      برو البااث في مجا  ال  بة دادتفا
 ا1مجسناة مم الستغررا  دا تباراتهاإ  ت ما ا الستغررا  السختارو هي دمسا من   في الجدد  ا

 ( يبين الستغيرات السختارة6جدول )
 الستغيرات السختارة ت

 الر/اكة 2

 السرونة 3
 

 :الاختبار الاول 

  اختبار اختبارT :لمر/اكة 

  : ا تبار اسم الاختبارT ا81     4288اادرمإ  ل رااقة 

  قياس الرااقةالهدف من الاختبار : 

  :استسارو تدجرل – 2اقساع اد   –ارا مشاسبة ل اك اد تبار -سااة تنقرا -صافروالادوات السدتخدمة 

  :يتا  السختبار اشاد التساع طريقاة الاداءA  ا داشاد اطا ح الراافرو هباد  السختبار 84مساا مبارم فاي الذابل ا
دماام  ال يجاارت جا بااا  الااء  Cدمام  اال يجاارت جا باا  الااء الذااا     Bباالجرت بأقرااء سااراة الاء الذااا   



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  آب مجلة واسط للعلوم الرياضية    

 

563 

 

 

 Aدماام  اال يعاان  الااء الذااا    Aديباانة  ااهره مناجهااا  ل ذااا    B اال يعاان  الااء الذااا    Dالذااا   
 .ل هاك اد تبار Aاسفل قاادو التسع ديبنة الجرت   فا  ديج  م مدة 

   : طريقة التدجي 

 تعيء ل سختبر محادلة داادو 
  ا ية 5 5هتل تدجرل  رجة مستاز اشدما يبنة زمم ا اك اد تبار اقل مم  
  5 82الء  5 5هتل تدجرل  رجة جرد اشدما يبنة زمم ا اك اد تبار نرم 
  5 88الء  5 82اد تبار نرم هتل تدجرل  رجة متنس  اشدما يبنة زمم ا اك 
  88هتل تدجرل  رجة   يف اشدما يبنة زمم ا اك اد تبار ا ير مم 
  :الاختبار الثاني 

   )ا855إ    4222اا ي س نم جنا  الحبيل)اٌختبار السرونة الديشاميكية  

 :الغرض من الإختبار 

 اقياس السرد ة الدهشاميبيةا  شي العسن  الفترت دمده دتدديرهاا  

 : الأدوات 

 سااة ايتا  إ اا    

 ا ا ء  تيترم هسا:×هرسل ا مة ا 

 ا ء الرا نرم قدمي السختبر  ا8

 ا ء الحا       مهر السختبر افي السشتر ا  ا4

داشاااد ساااساع  ااااارو البااادك إ يتااانم السختبااار نيشاااي الجاااذع  ماماااا  سااافل ل ساااس الرا باااأطرا  ادصاااابع اشاااد       
السنجان و ×ا  ال يتانم بساد الجاذع االياا ماع الاددراة جهاة اليداار ل ساس ا ماةاالسنجن و نارم التادمرمإ ×ا ا مةا

     الظهر بأطرا  الصابع إيبرر العسل  فد  الء جهة اليسرم  يزا  
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 : التدجي 

 ا  ا ية 32يدجل ل سختبر اد  ال سدا  التي يحد ها ا ء الع مترم     ا 

 التجارب الاستظلاعية:  2-4-2

 الاستظلاعية الأولى :التجربة  2-4-2-1

ماام  جاال ت فااي الرااعنةا  دالسعنقااا  التااي قااد تناجاا  د السخاات   بعااد ترااشيع الجهاااز ماام قباال السهشاادس      
قام البااث بإجراك التجرةة ادستي عية اددلء في قااة الذهرد مريل ابرا  السغ تاة فاي محافظاة اسل البااث إ 

 ارراا 3إ في تسام الدااة ا ا 4243/   8/ 85ادا السنافل ا  في هنمااد داس   نرفتة فريل العسل السدااد 
دا تها التجرةة ادستي عية اددلء دمااة الهاد  ا ا ت ال ن  الريا ي ا  ا دابرم مم مجتسع البحث5ا ء ا
  -هن : مشها

  .مدلا م  سة طبيعة التدريبا  السن ناة ا ء الجهاز لسدتنلا ارشة البحث -8

  .ل اك ل ل تسريم مم التساريمتحدهد النقا ال زم  -4

 مدلا قدرو ال ابرم ا ء   اك التسريشا  السهارية -3

  .التأ د ا ء اامل ادمم دالد مة لي الية اسل الجهاز السرسل -2

 يجا  الذدو السينية ل ل تسريم مم التسريشا  الخاصة  -5

 .التعر  ا ء اد  الت رارا  دالزمم الذت تدتغرق   -1

 الخاصة لزيا و  قة الهد  مشها تعدهل بعق التسريشا   -7

 

 

                                                           
  المهندس م.م علي كاظم تدريسي في المعهد التقني في الكوت 
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 التجربة الاستظلاعية الثانية : 2-4-2-2

قاما البااث بأجراك التجرةة ادستي عية اليا ية ا ء  فس ارشة التجرةاة ادساتي عية اددلاء فاي تساام الداااة 
 دا تها مم ارر ااد شرما دهدفا  لء : 8/4243/ 81اليالية  السنافل  

  .لتشفرذ اد تبارا معرفة النقا ال زم  -1

 معرفة مدلا مفاكو فريل العسل السدااد داسشا  الناجبا  الرهل  -2

  .معرفة ص اية ال دا  دالجهزو السدتعس ة في البحث  -3

  .معرفة مدلا م  سة اد تبارا  السختارو لعرشة البحث -4

زهاااا فاااي التجرةاااة النقااان  ا اااء السعنقاااا  دالدااا بيا  التاااي قاااد ترافااال   اك اد تباااارا  دالعسااال ا اااء تجاد  -5
 الر يدة 

 الاختبارات القبمية : 2-4-3

فااي  اانك التجرةااة ادسااتي عية اليا يااة در ت الداارد السذاار  قامااا البااااث نتيبراال اد تبااارا  التب يااة ا ااء      
/  8/ 43 - 44 فاارا  ارشااة البحااث فااي قااااة الذااهرد مراايل ابراا  السغ تااة فااي هاانمي ااداااد داد شاارما السنافاال ا 

 دةرفتة ال ا ر السدااد الدااة اليالية اررا   ا ء مجسناتي البحث  ا  4243

  :التسريشات السدتخدمة في البحث 2-4-4

بعد  جراك ار تبارا  التب ية قام الباااث نتشفراذ مفار ا  التسريشاا  ل سجسنااة التجريبياة باساتخدام الجهااز السراشع 
رمية فز   ام بعق السهارا  الهجنمية السرمبة ببرو لغرا تينير زمم ادستجابة الحرمية دةعق التدرا  الح

  الد ة لعرشة البحث 

   دتال اد تهااك مام تشفراذ التسريشاا  فاي  8/4243/ 45تل البدك نتشفرذ التسريشاا  فاي هانم ااداادا  السنافال
  . 4243/ 43/3هنم االخسيسا السنافل   
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 ا اسانيع  1استسر تشفرذ التسريشا  لسدو ا 

    ا دادو تدريبية 42التدريبية ال  ية ااد  النادا 

  ا دادا  تدريبية3اد  النادا  التدريبية السبنعية ا  

 يام التدري  السبنعية اادادإ الي  اكإ الخسيسا   

  ا  قيتة  سم التدل الر يس12-31مدو تدري  التسريشا  الخاصة في النادو التدريبية الناادو ا.  

  دا  التدريبية دفتا  لتان ية ال ابرم مم الدهل  لء الرع  تل التدرن بالتسريشا  في النا 

  تل تحدهد التسريشا  دت راراتها د زما ها دادقا  الرااة.  

  تل ااتدام الذدو ام اقرء ا جاز ل ل تسريم 

 البااث طريتة التدري  الت رارت  استخدم. 

  اس نم التحسرل     تحدهدالخا  مم  تل تيبرل النادا  التدريبية     فترو ادادا. 

 الاختبارات البعدية: 4-4-5

تل  جراك اد تبارا  البعدية ا ء ارشة البحث السجسناترم التجريبية دالزابية في هنمي الدبا داداد  السنافال   
نرفتااااة فرياااال العساااال السدااااااد إ دااتسااااد البااااااث ارجااااراكا   فدااااها التااااي ااتساااادها فااااي  4243/ 3/   45-41

 مم ارث تد دل اد تبارا  دمباة اد تبارا  دادجهزو داد دا  السدتعس ة في اد تبارا   اد تبارا  التب ية 

لسعالجة البيا ا  إدهن عبارو اام نارام   spssالبااية الحتربة ادارا ية  استعس االهسائ  الإحرائية :  3-5
دالتتاارير الشها ياة برانرو مبداية ااسنةية اارا ية مت ام ة مام اراث معالجاة البيا اا  دتح ر هاا داايااك الشتاا   

 ادمسا ه ي :87إ  4285امازة ادم جاسل هاال الحدشيإ

 النس  الحداني   -8

 النسي   -4
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 اد حرا  الس يارت    -3

 معامل ادلتناك   -2

 ا  ل عرشا  السترابية  tقا نة ا -5

 ا  ل عرشا  السدتت ة  tقا نة ا -1

 الشدبة السينية -7

 ومشاكذتها:عرض وتحمي  نتائج الاختبارات  -3

تسبااام الباااااث مااام الحرااان  ا اااء الااادرجا  الخاااام إ بعااادها قاااام بسعالجاااة ت اااك الااادرجا   اراااا يا دتلاااك 
ا لسعرفة الفردح نرم  تا   اد تبارا  البعدية لسجسناتي البحاث التجريبياة  spssباستخدام الحتربة ادارا ية ا 

 رل  هدا  البحث دالتحتل مم فرد    دالزابية    دمم  ل تل مشاقذة الشتا   لغرا النصن   لء تحت

 عرض وتحمي  نتائج اختبارات القدرات الحركية:  3-1

( السحدهبة ومدتهى الثقة في الاختبارين t( يبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة )7جدول  )
 القبمي والبعدي لمسجسهعتين التجريبية والزابظة القدرات الحركية

 السجسهعة القدرات
دة وح

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ف

 (tقيسة)

 السحدهبة
Sig الدلالة 

 ع س   ع س  

 الر/اكة
 التجريبية

 ثا
 معشهي  0.016 4.022 1.8 1.099 9.019 3.091 10.819

 معشهي  0.027 2.811 0.99 2.812 9.768 3.123 10.758 الزابظة

السرونة 
 الحركية

 التجريبية
 ثا

 معشهي  0.016 4.098 9.69 2.53 41.90 4.901 32.21

 معشهي  0.024 3.491 6.35 3.799 36 4.791 29.65 الزابظة
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( السحدهبة ومدتهى الثقة في الاختبار البعدي t( يبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة )8جدول )
 التجريبية والزابظة لاختبار سرعة الاستجابة الحركية والقدرات الحركيةلمسجسهعتين 

 الاختبار
 الزابظة التجريبية

 ف
 (tقيسة)

 السحدهبة
Sig الدلالة 

 ع س   ع س  

 معشهي  0.036 2.511 0.749 2.812 9.768 1.099 9.019 الر/اكة

 معشهي  0.046 2.349 2.78 4.120 38.12 2.53 41.90 الحركيةالسرونة 
 

 مشاكذة الشتائج القدرات الحركية لمسجسهعتين الزابظة والتجريبية: 3-1-1

ا د تبااار الرااااقة الحرميااة ل سجسااناترم الزااابية 48ا دالسن اا  بالذاابل ا 1د 7امهاار   تااا   الجااددلرم ا
 دالتجريبية اة هشا  فرقا تت  دلة معشنية لرال  السجسناة التجريبية ل  تبار البعدت   

بالناجااا  تيااانير الراااااقة الخاصاااة ديعااازد الباااااث تلاااك الاااء اساااتخدام تسريشاااا  بجهااااز مراااسل لغااارا 
الحرمااي التااي د اااعها البااااث ل حرااان  ا ااء هااذه الشتيجاااة ماام  ااا   تخرااي  تسريشااا  بالجهااااز التااي تخااادم 
الناجااا  الحرمااااي دتحااااا ي طبيعااااة ال  بااااة التشافدااااية  ت دفاااار الجهاااااز ميراااارا  متعااااد و يخزااااع فرهااااا ال ااااا  الااااء 

السيراارا  دهااذه الظاارد  اجباار   صااعنةا  تذااانه  مااا ه تااء ا ااء ااتتااة  اا   الناجاا  الفع ااي ل سباااراو ماام تغراار
ال ا  ا اء تحدارم الراااقة بذابل م فاا ل شظارإ  ت  ة   اك  ياة مهاارو هتي ا  قادرا  معرشاا  مام الراااقةإ هاذا مام 
 اايااةإ دماام  اايااة   اارلا هاارلا البااااث  ة تياانر هااذه التاادرو ماااة  تيجااة التاادري  ا ااء جهاااز سااراة ادسااتجابة 

دتجاها  دالسناق  دالد اع فز  ام ارتباط   ا ها باال يرر مام التادرا  الستعد  دما يراابها مم تغررر في ا
ال اارلا دالتااي سااااد  ا ااء تياانير اساال الجهاااز العراابي ماام  اا   اد اك بالجهاااز السرااسلإ مسااا هممااد تلااك 

ا الااذت هممااد  دره الحراانت دالسهاال فااي الرااااقة ماام  اا   مفاااكو اساات با  857إ  4228امفتااي  نااراحيل اسااا  إ
إ ديحتاان داا  مارو  ع نما  مم البرية التدريبية  د التشافداية دمام  صادار الدامار الحرمياة ل عزا   السشفاذوالس

الد ة  لء الرااقة لسحادلة الشجاح في رة  مهارا  ارمية ادو في  طار دااد مسا هن الحا  اشدما يتنم ال اا  
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محادلة الحرن  ا ء ال رو داسل ترني    رإ لذا بالترني  دمم  ل يتنم بعس ية الستابعة الهجنمية مم     
فالراااااقة تداااهل بتااادر مبرااار فاااي ا تداااام السهاااارا  داتتا هاااا دم ساااا زا   راااااقة ال اااا  اساااتياع تحدااارم مداااتناه 

 بدراة  

لااذلك  ة التاادري  ا ااء هااذه التاادرو يعااد  ماارا  ااردريا دمهساااإ  ة صاافة الرااااقة يجاا   ة هااتل التاادري  ا رهااا فااي 
سرية الدلء ل ي هتل ا تدام الحرما  الدريعة دتغررر  د اع الجدل في الهاناك دالرا بساا يزاسم السراال الع

 Phil Page & Todd Ellenbeckerا ‛‛ مبا ياة تيانير هاذه الرافة بالتادري  السداتسر فاي السرااال الستتدماة
لاادههل قان يااة التنقااع  اإديااتل تلااك ماام  اا   مسارسااتهل ل ااناع مخت فااة ماام ال ذاايةإ  ت هتياانرp 111إ  2011إ

 الحرمي مم     ا تدانهل السرد ة دالدراة  

ديعاازد البااااث سااب  تياانر السجسناااة الزااابية فااي اد تبااار التب ااي بعاادت  لااء تااأ رر السااشه  اداتيااا ت الااذت 
د ااع  الساادرم بار ااافة  لااء اسااتسرار دا تظااام ال اباارم فااي التاادري  الااذت ماااة لاا  الااددر النا اا  فااي تياانر 

را  الحرميااة  ل اام امهاار  الشتااا   فااي اد تبااار السدااتتل ل عرشتاارم الااء افزاا ية السجسناااة التجريبيااة بذااابل التااد
 دا   لسا التسريشا  بالجهاز السرسل اد ر ال برر في تحترل هذا التينر  

ة اة ا " اة الآراك مهسااا ا ت فااا مشاااه   تافتهااا الع سيااة دالعس ياا 51إ  8551ات هممااد اسااعد محداام اسااساارلإ 
البر ام  التدريبي بالجهزو داد دا  هم ت اتسا  لء تينر اد جاز اتا نشي ا ء  ساس ا سي في اس ية التادري  
دةرمجة داستعسا  الذد  السشاسبة دالتدرن دم اظة الفردح الفر ية مذلك استعسا  الت رارا  السي ء دفترا  الرااة 

رد  تدريبيااااة جراااادو ماااام ارااااث السباااااة دالزماااااة دال دا  البرشيااااة الساااام رو دةإااااارا  ماااادرةرم مختراااارم تحااااا ماااا
إ د  ة تااأ رر التسريشااا  بااالجهزو قااد اسااهسا دةذاابل فاااال فااي تياانير الرااااقة ماام الشاايااة الدا  يااة السدااتعس ة"

ااتسا   ا ء ارتفاع مدتنلا التنافل العام ارث تسا تأ هتهاا ا اء ادجهازو السراسسة مام قبال الباااث ل اباي مارو 
 ااا التسريشااا  تستاااز بسبااد  التاادرن بالذاادو ماام الدااهل الااء الرااع  دالت اارارا  دمااذلك مراااااو اداسااار الداا ة دما

ل عرشااة داة ال اباارم اشااد تااأ هتهل ل تسريشااا  الخاصااة ل رااااقة ا ااء اجهاازو البااااث السرااسسة دالتااي اس ااا ا ااء 
ريشااا  بااالجهزو الستتراااة ماام قباال ا ااافا الداف يااة دالحساااس دردح السشافدااة فيسااا نرااشهلإ ديظهاار ماادلا تااأ رر التس
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 البااث الخاصة دتيبيتها مم قبل افرا  العرشة

 السرونة الحركية 

ا د تبااار السرد ااة الحرميااة ل سجسااناترم الزااابية 44ا دالسن اا  بالذاابل ا 1د 7امهاار   تااا   الجااددلرم ا
 البعدت   دالتجريبية اة هشا  فرقا تت  دلة معشنية لرال  السجسناة التجريبية ل  تبار 

ديعزد البااث تلك الء استخدام تسريشا  بجهااز مراسل لغارا تيانير التادرا  البدهشاة دالتاي مااة ا عباساها 
بذاابل مبراار ا ااء صاافة السرد ااة  ت اة اغ اا  التسريشااا  بالجهاااز السرااسل فااي الجاازك الختااامي ل تسااريم تجعاال ماام 

نت ل نصاان  الااء السيراار الجدهااد دهااذا التغراارا  ال ااا  يتاانم باد حشاااك اد ادلتفااا  ااان  الجااذع دةذاابل سااريع دقاا
بيبيعااة تعد يااة السيراارا  دةذاابل اذاانا ي متاادرن افااز  ال اااا  ا ااء مياارو الحرمااة دفاال محااادر متعااد   تخااادم 

 الناج  الحرمي ل سهارا  سناك ما ا ل سهارا  السرمبة اد مهارو مفر و 

مسااا ا اار بذاابل مبراار فااي تحداارم الناقااع   ااذلك اة اسااتخدام الجهاااز السبت اار ماااة لاا  ا ياار ماام داجاا  ارمااي
الحرمي ل ابرم دالذت يعتبار متعاد  اداتسالياة  ت د يع ال ال اا  مداتنلا دساراة داتجااه دلانة السيرار  دةالتاالي 
يجعل ا اك التسريم في مرد  ت ا  ت نة مذانهة لظرد  ال ع  دهذا نددره يعزز مام فاا ياة التسريشاا  بالجهااز 

ا  مهاريا مسزدجة بسرد ة االية دمذلك اس ا التسريشا  بالجهاز السرسل التي د عا السرسل في تينير ال 
ماام قباال البااااث ا ااء زيااا و متاادرو العزاا   ا ااء العساال العزاا ي التترااررت بسعااد  اساارع دا ياار  اا   الساادلا 

بسعشاء اة الحرمي ال امل في السفرل ل نصن  الء السيرر بذبل اسارعإ دا هاا تعسال ا اء تحدام اد اك الحرماي 
التاااادرو السبتداااابة ماااام هااااذه الشاااانع ماااام التاااادري  تاااام ت الااااء ا اك ارمااااي مفراااا ي افزاااال" اابااااد العزيااااز الشساااار إ 

ا دهذا هم ت نددره الء سراة اد اك د بأقرء زمم مسبم  ت م سا زا   الدراة ا ء ا ير مام  321إ 4287
 رم الااء الجااذع دالااء الااذراع الزااارةة محاانر هتحتاال ماام  اا   زيااا و الدقااة ا ااافة ل شتاال الحرمااي ل تاانلا ماام الاارج

ل نصن  الء الهد  بذبل اسرع د الحرما  اد ديانية الخإلي  مم التذ با  دالحرماا  الزا ادو تام ت الاء تحترال 
افزااال ا اك ارماااي مياااالي ل سهاااارو السشذااان و دادقتراااا  بالجهاااد ايزاااا    ت ا تجاااا التسريشاااا  السداااتعس ة بالجهااااز 

نير السرد اة التاي تعتساد ا اء مادلا ال فااكو العالياة ل   بااا العزا ي نشنعياة السرمازت السرسل اد ر الفعا  لتي
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دال مرماازت دا ااافة ااام هااذه التساااريم العساال بذاابل سااريع دةاار  فعاال دمسااا تماار البااااث ايزااا  اة ل شتاال الحرمااي 
ادمامياااة الراااحي  ل اك التسريشاااا  فسااام ارماااة الجاااذع بذااابل قااانس مذااادد  هاااتل فرهاااا ا  بااااا ازااا   الجاااذع 

لتعيي قانو ا بار لتغرار ادتجااه دفال الهاد  دةعاد تلاك ا تتاا  التانو الاء مفرال ال تا  دمام  ال الاذراارم داد رارو 
الرد دالزيا و الحاص ة في مدلا السفرل الذت تعسل ا ي  الحرمة دتدااد ا ء تحترل التشاسال الحرماي فاي اد اك 

م التترد دةذلك هتعزز اد اك الحرمي دتجعال مام ال ابارم مم     الدساح بأ اك الحرمة برنر اسهل دةعردو ا
 "   ا ير سراة مسزدجة بسدلا ارمي داسع 

 الاستشتاجات والته يات:

 الاستشتاجات: 4-1

  اة ل جهاز السرسل  منسر ة مداادو  در فعا  في تينير سراة ادساتجابة الحرمية ل سهارا  السرمبة  -8
استخدام الجهاز الستترح دفر الجهد دالنقا ل سدرم دل ا  فاي تيانير بعق التدرا  الحرمية ببرو  -4

 سشة 81تحا الد ة بذبل جرد دهن مشاس  ل ا  هاذه الفية مم الاسار 
  .استخدام الجهاز الستترح ل  ا ر ايجاني في تفاال الستدرةرم في   شاك التسريم دازنرهل  -3

 الته يات: 4-2
 –  نك ما تنصل  لي  البااث مم استشتاجا  هنصي بسا يأتيفي 

 سشة 81 ردرو استخدام الجهاز الستترح في تينير بعق التدرا  الحرمية ل ابي ال رو الد ة تحا ااسار  -8
   ردرو استخدام الجهزو السداادو     العس ية التع يسية دالتدريبية لزساة تشنع الخبرا  لدلا الستع ل -4

 ردرو ادستخدام الميل للأجهزو دال دا  لزساة ادستفا و مشها في اس ية التدري  لزساة تحترل  دالستدرم د
  تا   مر ية  

مم ارث تزامم اسل   يج   ة ت نة طرا ل د سالر  التدري  تتسااء مع ااجا  الستدرم دقدرات   -3
 التسريشا  مع الجهاز السرسل 

 رلا ا ء فيا  اسرية مخت فة دمهاارا  مخت فاة دل   الجشدرم في ل بة ال رو الد ة جراك  راسا  دةحن     -2
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 السرادر العربية والانكميزية
 بغدا   إ  البحث الع سي في الترةية البد ية دا نم الريا ةمحمد ابد الشبي محمد د نر ابد الشبي محمد ؛  

  4244مبت  الشنر ل شذر إ 
  4288  البحريم   قدل التدري  دالتينير الريا ي    8  ط ال ياقة البد يةا تبارا   برل ط  ادرم ؛ 

  
 جامعة التا سيةإميبعة دزارو  ار تبارا  داراراك في السجا  الريا يا ي س نم جنا  الحبيل ؛ :

  4222التع يل العالي إ
  اداراك دفل نر ام  مازة ادم جاسل هاال الحدشي؛SPSS   4285   العراح  الشج  ادار  
  نرت الذن   نراحيل ؛   ناع الهجنم دا قت  نشتا   الفرح في مرو اليا روإ رسالة ماجدترر إ م ية الترةية 

 م   8511الريا يةإ جامعة بغدا  إ 
 إ التاهرو إ  ار الف ر  4إ ط التدري  الريا ي الحدهث إ تخيي  دتيبرل دقيا ومفتي  نراحيل اسا  ؛

  4228العرةي إ 
 سساارل؛ تا رر اسالر  تدريبية لتشسية التنو اد فجارية ل رج رم دالذراارم في  قة الترني  سعد محدم ا

  8551البعرد بالتفز االيا ببرو الرد إجامعة بغدا  إ اطرداة  متنراكإ 
  4287إ 8إ ط تخيي  نرام  التدري  الريا يابد العزيز الشسر إ  اريساة الخير  ؛   
 ال رو اليا رو إتع يل إتدري  إنشاك دقيا و  الفريل إالتغذية ة صخي؛طارح ادم رزدقي د ادرم سبها

  4288إ ميبعة ال  سة اليربة إ بغدا إ  8 ط إقنااد ال  بة
 ا التاهرو إ مرمز ال تام ل شذر إ  8محسن  منافي ؛ ا ل مرو التدم دالتينير في اسالر  التدري  إ ط :

 ا   4282
 االتاهرو إ  ار  4إ ط فدر نجية ال ياقة البد يةر الدهم الدرد ؛ انن الع  ااسد ابد الفتاح دااسد  ر :

 ا   4223الف ر العرةي إ 
  االشج  الار إ  ار الزياك 8إ طا ل الشفس الريا يمحمد جدام ارم د ادرم ا ي مامل؛ :
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 ا 4225ل يبااة دالترسيلإ 
 رج رم دالذراارم في  قة الترني  سعد محدم  سساارل؛ تأ رر  سالر  تدريبية لتشسية التنو اد فجارية ل 

  8551البعرد بالتفز االيا ببرو الرد إجامعة بغدا  إ  طرداة  متنراهإ 

 Phil Page & Todd Ellenbecker : Strength Band Training  2إnd ed إUSA2011إ. 

 
 السشها  التدريبي عمى الجهاز( 1ممحق )

                 السبنع: الد                                                                                                                
 ا 4/4/4243   8/-38-45الرنم دالتاريخ : اداد  الي  اك  الخسيس ا

 %ا822-52ا اد  النادا  التدريبية التي استخدما في هذا الدبنع :

 ا  قيتة          12 – 32زمم التسريشا : ا

رقم  اليوم
 التمرين

الراحة  التكرارات زمن الأداء الشدة
بين 

 التكرارات

زمن الاداء 
الكلي 
 التمرين

 ملاحظات

% 99 1 الاحد ث 19  ث 09 8  ثا 89  الراحة بين  
تمرين 
 3-1واخرمن 
 دقيقة

0 99 % ث 19  ث 09 8  ثا 89    

3 99 % ث 09  ث 09 8  ثا 169    

0 99 % ث 09  ث 09 8  ثا 169    

5 99 % ث 00  ث 00 8  ثا 176    

6 99 % ث 05  ث 59 8  ثا 099    

7 99 % ث 06  ث 50 8  ثا 098    
% 95 8 الثلاثاء ث 09  ث 69 6  ثا 109    

9 95 % ث 15  ث 05 6  ثا 99    
19 95 % ث 15  ث 05 6  ثا 99    
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11 95 % ث 18  ث 05 6  ثا 198    

10 95 % ث 19  ث 39 6  ثا 69    

13 95 % ث 13  ث 39 6  ثا 78    
10 95 % ث 16  ث 08 6  ثا 96    

% 199 15 الخميس ث 10  ث 08 0  ثا 08    
16 199 % ث 15  ث 69 0  ثا 69    

17 199 % ث 09  ث 89 0  ثا 89    

18 199 % ث 18  ث 70 0  ثا 70    
19 199 % ث 00  ث 88 0  ثا 88    

09 199 % ث 10  ث 08 0  ثا 08    
01 199 % ث 16  ث 60 0  ثا 60    

 

 

 
 


