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 الإدراك وتحشينالقوة المىيزة بالشرعة  تطوير تاثير التدريبي التكراري في
 الكرة الطائرة لدى لاعبي حركي الحص

 عبذ الجبار حصينف رأ.م.د. عاأ.د. وعذ عبذ الرحيم فرحاى        أ.م.د. لبيب زوياى مصيخ            

 كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة/ جامعة الأنبار

 مخص البححشتو

 حياة أجل من الإنسان صحة وتطويرًلتحقيق ىدفاًً أصبحت البدنية المياقة
ًمستوى أفضل، ًإرتباط التربية أىداف أىم من البدنية المياقة وتحسين  الرياضية
ً الافعال من بالعديدًإيجابي والنفسيةً والإجتماعية والعقمية البدنية كالصحةالحيوية

التيًلياًالدورًالاساسيًفيًالعملًالبدنيًواداءًالمياراتًالحركيةًفيًكافةًالالعابً
الرياضيةًولعبةًالكرةًالطائرةًواجدةًمنًىذهًالالعابًالتيًتحضىًبشعبيةًواسعةًلذاً

 المعبة.ًلابدًونًوضعًمناىجًتدريبيةًتعملًعمىًرفعًمستوىًالاداءًليذه
ًبأن ًالبحث ًأىمية ًالمميزةً البدنية المياقة وتكمن ًالقوة ًمكوناتيا ًاحد والتي

 سواء الأنشطةًالرياضية ممارسي لجميع الأساس حجر الأساسية بالسرعةًوىيً
وتعتبرً الشخصيةًالصحية الممارسة أجل من أو الرياضي المجال في لمتخصص

 الحياة متطمباتًأداء من تمكنو حتى الفرد لصحة الأساسية المكونات إحدى
ًعمى ًوجو ووظائفيا ًاستخدامً أكمل ًالجانبًمنًخلال ًليذا ًالاىتمام ًمن ًلابد لذا

ًالتمارينًالبدنيةًوالادراكيةًلرفعًمستوىًالاداءًلداًلاعبيًالكرةًالطائرة.
Abstract 

This study aims at finding out the impact of a Repetition 

training on developing the kinetic sensory perception of Al-

Anbar University players for the academic year 2017-2018, 

where, (14) player of Volleyball team in college of physical 

education and sports science_ have been subjected to this  

training program. The researchers utilize the empirical method 

depending on the prior and post measurement for one group in 

order to determine the range of the physical fitness program 

effectiveness on developing some of the kinetic sensory 
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perception variables. The results show that the conducted 

program actively affected on the sense of the muscular grip, of 

time, and of distance which contributes at improving the 

student's physical fitness level, as well as, at developing the 

kinetic sensory perception variables. Moreover, the results also 

show the decreasing of assessment fault of these variables of 

the sample. The researchers recommend the necessity of 

emphasizing the importance of physical fitness before the 

starting the motor skills and using the proposed program for 

developing the kinetic sensory perception variables. 
 الباب الأوه

 التعريف بالبخث :  -1
 مكذمة البخث وأيميتٌ :   1-2

نوً الفرد لصحة الأساسية المكونات إحدى البدنية المياقة تعدًًًًًً  مستوى تحسن ا 
 إرتباط لماًلياًمن البدنية التربية أىداف مھأ من بالصحة المرتبطة البدنية المياقة
ًووظائفيا الحياة متطمبات أداء من تمكنوًحتى الحيوية المجالات من بالعديد إيجابي
ًلإرتباطيا وجو، أكمل عمى  الدول تعمل لذا والقوام، الشخصيةًبالصحة وذلك

وىيًًالمبكرةً العمريةًالمراحل في وبخاصة المجتمع أفراد بين تنميتيا عمى المتقدمة
 والصحية البدنيةًالجوانب بدورىا تتضمن والتي الشاممة المياقة في اليامة الأبعاد أحد

أثبتً فقد العممي التحصيل وفيًمجال البدني، والعقميةًوالنمو والإجتماعية والعاطفية
 والرشاقة كالتوازن البدنية لمياقة وعناصر الذكاء بين طردية علاقة وجود الدراسات

عاملً التيًتعد الإجتماعية الناحية من الفرد تطوير في تساىم فضلاًعنًإنيا والدقة
التيً الإجتماعية الخبرات إكتساب لمفرد تتيح المياقة ولأن الفرد نمو يصاحب أساسي
ً، عمىًتكوين تساعد  الأمراض من تعملًعمىًالخمو بأنيا يشير كما شخصيتو

 مع حسن، وجو عمى بوظائفيا الجسم أعضاء وقيامًوالوظيفية العضوية المختمفة
ستطاعتو بدنو عمى السيطرة عمى الفرد قدرة  طويمة، لمدة الشاقة مجابيةًالأعمال وا 
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 قمة عنًالناتجة مواجيةًالخطورة في لمفرد أساسياًً مطمباًً بمثابة وأصبحتًدونًإجياد
 القمب وأمراض الأمراضًكالسكري من العديد إنتشار إلى يؤدي الذي الأمر الحركة،
 المياقة،ًوألامًوماًتصاحبةًمنًاوجاعًالتنفسيًوالكمى الجياز وأمراض الدم وضغط
ً.ًأفضل حياة أجل من الإنسان صحة وتطويرًلتحقيق ىدفاًً أصبحت البدنية

ًالبحثًبأن ًأىمية  الأساس حجر الأساسية وعناصرىا البدنية المياقة وتكمن
 من أو الرياضي المجال في لمتخصص سواء الرياضية الأنشطة ممارسي لجميع
 الفرد لصحة الأساسية المكونات إحدى وتعتبر الشخصيةًالصحية الممارسة أجل
ًعمى الحياة متطمباتًأداء من تمكنو حتى  لإرتباطيا وذلك وجو أكمل ووظائفيا

ًالجانبًمنًخلالًاستخدامًًوالشخصية بالصحة ًليذا ًمنًالاىتمام ًلابد ًلذا والقوام
 التمارينًالبدنيةًوالادراكيةًلرفعًمستوىًالاداءًالمياريًلداًلاعبيًالكرةًالطائرة.ً

 البخث :  مشكلة 1-2
ًوالتدريسًالباحثون عمل خلال من ًالطائرة  كمية في فيًمجالًالتدريبًفيًالكرة

 الإدراك ومستوى فيًالقدراتًالبدنية ضعف لاحظا فقدًالبدنيةًوعمومًالرياضة التربية
لذاً سريع، بشكل المياراي الاداء عممية يعيق مما عام، بشكل لمميارةً حركيًالحس

 إلى تيدف مصممة تمرينات عمى يركز تدريبًالتكراري رتأىًالباحثانًالىًاستخدام
 عممية في حركي الحس الإدراك عناصر بعض وتحسن القوةًالمميزةًبالسرعة تطوير
 متغير عمى التركيزًتم حيث لعبةًالكرةًالطائرة، في اللازمة الحركية الميارات الاداء
 .والمسافة بالزمن والإحساس القبضة، قوة
 يذف البخث :  1-3

 تحسين و القوةًالمميزةًبالسرعة التعرفًعمىًتاثيرًالتدريبًالتكراريًفيًتطويرً-
ًالبدنيةًوعمومًالرياضةًبالكرةًالطائرة. التربية كمية  لاعبيًلدى حركي الحس الإدراك

ً
 البخث:  فرضية 1-4
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 الحس الإدراك و القوةًالمميزةًبالسرعة مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق توجد
ًالبدنيةًوعمومًالرياضةًبالكرةًالطائرةً. التربية كمية  لاعبيًلدى حركي

 مجالات البخث 1-5
ً)ًلاعبوالمجال البشري:  1-5-1 ًوعددىم ًالطائرة (ًلاعبًيمثمونًفريق22ًالكرة

ًجامعةًالانبار.ً–كميةًالتربيةًالبدنيةًوعمومًالرياضةً
ًقاعةًالالعابًالرياضيةًفيًجامعةًالانبار. المكاني: المجال 5-2 –1
 .15/6/2218إلى15/2/2218ًً:ًلممدةًمنًالمجال الزماني 5-3 –1

 الباب الجاني

 مهًجية البخث وإجراءاتٌ الميذانية :  2-1

 مهًج البخث : 2-2

ًالباحثونًالمنيجًالتجريبيًبإسموبًالقياسًالقبميًوالبعديًلمجموعةً       إستخدم
ًواحدةًلملائمتوًوطبيعةًالبحث.

 البخث :  عيهة  2-3
(ًلاعبًوىمًيمثمونًمنتخبًكميةًالتربيةًالبدنية14ًتكونًعينةًالبحثًمنً)ًًً

جامعةًالأنبارًبالكرةًالطائرةً،ًتمًإختيارىمًبالطريقةًالعمديةًمنًً–وعمومًالرياضةً
ً(ًيبينًخصائصًالعينةًمنًحيثًالطولًوالوزنًوالعمر.1مجتمعًالبحثًًوالجدولً)

 والعمر والوزن الطول حيث من الدراسة عينة خصائص يبين (١ ) جدول
 الإنحراف المعياري الوسط الحسابي  المتغير الأرقام

 1.86 174 الطول / سم 1
 1.23 72 الوزن / كغم 2
 0.93 97 العمر / سنة 3

 

 المهًاج:  2-4
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ًبالسرعة منياج بإعداد الباحثون قامًًًًً ًالمميزة ًبحيثً ييدفًإلىًتطويرًالقوة ،
ًدقيقة42ًوحداتًتدريبيةًفيًالإسبوعًمدةًالوحدةًالتدريبيةًًيتمًتطبيقوًبواقعًثلاثً

فيًالمدة2218ًًً-2217ويمتدًلثمانًأسابيعًمعًبدايةًالكورسًالثانيًلمعامًالدراسيً
ً ًبين 15/2/2218ًًالمحصورة 15/6/2218ًإلى ً(ً ًالمنياج1ًوالممحق ًيمثل )

 الحس الإدراك ختباراتوا البدنية بالاختبارات وفيًاليومًالأولًقامًالباحثونًالتدريبي،
ً.البعدي لمقياس المنياج تنفيذ منًفيًاليومًالأخير القياسات نفس إعادة وتم حركي

 (2()1الاختبارات المصتخذمة في البخث) 2-5

 اختبار القوة المميزة بالسرعة  2-5-1
1.  (ً ًالأمامي ًالاستناد ًوضع ًمن ً)شناو( ًالذراعين ًومد  ثا(12ثني

ً:قياسًالقوةًالمميزةًبالسرعةًلعضلاتًالذراعين.ًالغرض من الاختبار
ًساعةًتوقيتًالأدوات:

ًطريقةًالأداءًوالقياس:
منًوضعًالاستنادًالأماميًمعًملاحظةًاخذًوضعًالجسمًالوضعًالصحيحً،ًثنيً
ًبشكلً ًالذراعين ًومد ًثني ًمرات ًلعدد ًالتسجيل ًويتم ،ً ًكاملا ًمدىما ًثم الذراعين

ً(ثوان.12صحيحًخلالً)
ًتًالبطنًلالمميزةًبالسرعةًلعض.ًالقوةًا2
 تًالبطنلا:ًقياسًالقوةًالمميزةًبالسرعةًلعضالغرض من الاختبارًًً

:ًمنًوضعًالرقودًوالكفانًمتشابكانًخمفًالرقبةً،ًيقومًاللاعبًًمواصفات الأداء
ًيكررًالأداءً ًثم ًأسفلًإلىًأنًيممسًاللاعبًالركبتينًبالجبيةً، بثنيًالجذعًأمام

                                                 

خرَجظ ٍجُد : ٍىسىعخ اىقُبسبد والاختجبراد فٍ اىترثُخ اىجدُّخ واىرَبضُخ ، اىجزء الاوه، ٍطبثع رَسبُ  ( 1)

  .1989اىتعيٌُ اىعبىٍ ، جبٍعخ اىجصرح ، 

ّزار اىطبىت وٍذَىد اىسبٍرائٍ : ٍجبدئ الادصبء والاختجبراد اىجدُّخ واىرَبضُخ ، دار اىنتت ىيطجبعخ واىْشر  ( 2)

 . 1981، جبٍعخ اىَىصو ، 

. 
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(ًثانيةًعمىًأنًيقومًالزميلًبتثبيتًقدميًاللاعب12ًخلالً)ًأكبرًعددًمنًالمرات
ًعمىًالأرضً.

ً)ًالتسجيل ًخلال ًالمحاولاتًالصحيحة ًيحسبًللاعبًعدد ًالتيًقام12ً: ًثانية )
ًبيا.
ًتًالرجمينً.لاالقوةًالمميزةًبالسرعةًلعض .3

 تًالرجمينلا:ًقياسًالقوةًالمميزةًبالسرعةًلعضالغرض من الاختبار
:ًمنًوضعًالرقودًيقومًاللاعبًبثنيًومدًالركبتينًثمًيكررًالأداءًًمواصفات الأداء

ً(ًثانية.12أكبرًعددًمنًالمراتًخلالً)
ً(ًثانيةًالتيًقامًبيا12:ًيحسبًللاعبًعددًالمحاولاتًخلالً)ًالتسجيل

 ًاختبارات الادراك الحس حركي: 2-5-2
ً%(ًمنًالقوةًالقصوى52بالقوة) الإحساس  .1
 (ًثانية15الإحساسًبالزمنً)ً .2
ً(ًمتر15ًًالإحساسًبالمسافةً) .3
 الوشائل الإحصائية :  2-6
ً.ً(SPSS)الإحصائيةً الحقيبة إستخدام تم 
ً
ً
ً
ً
 

 الباب الجالح

 ووناقشتها :  النتائج عرض وتحمين-3
 لذى عيهة البخث:  إختبارات الكوة المميسة بالصرعة نتائج وتحليل عرض 3-1
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لاعبيً لدى القوةًالمميزةًبالسرعة مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق توجد
ًفي ًالطائرة ًبين التربية كمية الكرة ًالرياضة ًوالبعدي القبمي القياسيين البدنيةًوعموم

 المعيارية والإنحرافات الحسابية المتوسطات الفرضيةًتمًإستخدام ولغرضًالتأكدًمنً
(2ًالجدول) ونتائج المتوسطين، في الفرق حساب وتم والبعدي،ًالقبمي القياسين في

ًً.تبينًذلك
المتوسطاتًالحسابيةًوالإنحرافاتًالمعياريةًفيًالقياسينًالقبميًوالبعديً يبينًً(2) جدول

ًومقدارًالفرقًفيًالمتوسطينًفيًإختباراتًالقوةًالمميزةًبالسرعةًلدىًاللاعبين

 ت

الإختبار القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 الوحدات

الفرق في  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسط

 قيمة
 ت 

مستوى 
الوسط  الدلالة

 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 معنوي 4.67 4.56 27.50 14.62 4.72 12.12 مرة الذراعين 1

 معنوي 5.29 3.77 46.30 47.85 7.42 42.52 مرة البطن 2

 معنوي 5.24 5.12 32.91 43.82 3.12 35.85 مرة الرجمين 3

 1.96 = ة الجدولي القيمة
ًمستوى في ممحوظين إيجابيين وتحسن تطور وجود (2ً) الجدول نتائج من يتبينًًً

 البدنيةًوعمومًالرياضة التربية كمية لاعبيًالكرةًالطائرةًفي لدى البدنية المياقة تطور
 وبمغت البعدي، القياس ولصالح والبعدي القبمي القياسينًبين الأنبار جامعة في

 )ت(ً قيمة أن حيث (4.56،3445،5.65ً)ًالقبمي القياسين بين الفرق متوسطات
 يدل مما الجدولية، )ت(ً قيمة من أكبروىيً(4.67ً،5.29ً،5.24ً) المحسوبة

ً.البحثً عينة لدى البدنية المياقة مستوى تطور عمى
ً
 اختبارات الاداء الحض حركي : نتائج عرض 3-2

ًتوجدًفروقًذاتًدلالةًإحصائيةًفيًمتغيراتًالإدراكًالحسًحركيً)الإحساسًً
لاعبيًالكرةًالطائرةً لدى (بالمسافة والإحساس بالزمن، والإحساس العضمية، بالقوة
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والبعديًولغرضًالتأكدً القبمي القياسيين بينًالتربيةًالبدنيةًوعمومًالرياضة فيًكمية
 القياسين في المعيارية والإنحرافات الحسابية المتوسطات تمًإستخدام منًالفرضية

 والزمن بالقوة الإحساس خطأ بمتوسطات الفرق مقدار حساب وتم والبعدي،ًالقبمي
 .(ًتبينًذلك3الجدول)ًونتائج والبعدي، القبمي القياسيين اللاعبينًبينًلدى والمسافة
 (3جدول)

اختبارات الاداء  ت
 الحس حركي

الفرق  البعديالقياس  القياس القبمي
بخطأ 

  الإحساس

 قيمة 
 ت

مستوى 
الوسط  الدلالة

 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 خطأ  الإحساس 1
%( من 55بالقوة)

 القصوى

31.622 2.946 52.222 1.126 54ً.8  4.67 
 معنوي

خطأ  الإحساس  2
( 15بالزمن )

 ثانية

35.122 3.442 44.722 2.371 5.72 5.29 
 معنوي

خطأ  الإحساس  3
( 15بالمسافة )

 متر  

25.552 2.545 37.422 5.283 6.18 5.34 

 معنوي

الحسابية والإنحرافات المعيارية في القياسين القبمي  المتوسطات يبين 
والبعدي ، وتم حساب الفرق بمتوسطات خطأ الإحساس بالقوة والزمن والمسافة 

   والبعدي القبمي القياسين بين لدى الطلاب
   

 إحصائية دلالة ذات وفروق ممموس تحسن وجود (3ًالجدول) نتائج من يتبين
ًالإحساس حركي الحس الإدراك متغيرات تحسن مدىًفي  العضمية، بالقوة )

 التربية كمية لاعبيًالكرةًالطائرةًفيً لدى بالمسافة(ً والإحساسًبالزمن، والإحساس
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ً ًوعموم  ولصالح والبعدي القبميًالقياسيين بين الأنبار جامعة في الرياضةالبدنية
 القياسيينًبين الإحساس خطأ في الفرق متوسطات بمغت حيث البعدي، القياس
ً.548) التوالي عمى والبعدي القبمي ،5.72ً ًالإحساس6.18،  والزمن بالقوة (

ًلمطلاب.ً والمسافة
 الهتائج : مهاقشة 3-3

 نتائج خلال من  بالمنياج الخاصة القوةًالمميزةًبالسرعة مستوى تحسن يتبينًًًً
 حركي الحس الإدراك متغيرات تحسن عمى عمل المستخدمً(3،4 ) الجدولين

الطلابً لدى بالمسافة(ً والإحساس بالزمن، والإحساسًالعضمية، بالقوة )الإحساس
 قيمة إنخفاض وىذاًماًيظيره البعدي، القياس ولصالح والبعدي القبمي القياسين بين
ًماً البعدي، القياس فيًالطلاب لدى والمسافة والزمن بالقوة الإحساسًخطأ وىذا
 .لتغيرا النسبفي تظيره

عماد صالح عبد الحق ، دراسةًكلًمن)ً نتائج مع ىذهًالدراسة نتائج وتتفق
 التحسن أن إلى أشاروا حيث ،(2ً)(2226ً،ً)أحمدًبنيًعطاًوآخرونً،ً(1)(2557ً

حركيًيعزىًإلىًكونًالطلابً التقديرًالجيدًلمتغيراتًالإدراكًالحس عمى القدرة في
المتدربينًعمىًالمياقةًالبدنيةًيستخدمونًجزيئاتًالقوةًويتعممونًتوزيعًالقوةًوالجيدً،ً
ًفيمً ًالبدني، ًبالتدريب ًأثناء ًالجسم ًيقطعيا ًالتي ًوالمسافات ً ًلمجيد ًبذليم وأزمان

 .حركية قدراتيمًالحسًمىًتنميةيحسنونًىذهًالمتغيراتً،ًمماًيساعدًع
 مستوى تطور (ًًأن3) الجدول في المبينة النتائج خلال من الباحثون ويبين

 الطلابًالمتدربونً، لدى البدنية المياقة مستوى رفع عمى عمل القوةًالمميزةًبالسرعة
لى البدنية لمياقة المستخدم المنياج فاعمية إلى السبب الباحثان يعزو حيث ًالإعداد وا 

                                                 

 والأداء درمٍ اىذس الإدراك ٍتغُراد ثعض عيً اىجدُّخ ىيُبقخ ٍقترح ثرّبٍج صبىخ عجد اىذق :  أثر عَبد   (  1) 

الإّسبُّخ  ( ،  )اىعيىً   ىلأثذبث اىْجبح جبٍعخ اىىطُْخ ، ٍجيخ اىْجبح جبٍعخ اىجَْبستل،  ّبشئبد ىدي اىَهبرٌ

2557  . 
وآخروُ : ٍستىي الإدراك اىذس درمٍ ّسجخ إىً ٍستىي إّتبج اىقىح اىعضيُخ فٍ ثعض  الإختجبراد عطب  ثٍْ أدَد  ( 2)   

 . 2556اىجذرَِ،  ٍَينخ اىجذرَِ ،  جبٍعخ ( ، 3واىْفسُخ،اىعدد ) اىجدُّخ ، ٍجيخ اىعيىً اىترثىَخ
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(4ًجدول) حركيًكماًفي الحس الإدراك متغيرات بعض في التطور بدنياًًًوأن الجيد
ًالمتغيرات تطور عمى ساعد الذي المستخدم المنياجًبسبب   الطلاب لدى ىذه

 بينًالعلاقة إلى(1)ًدراسة طمحة حسام الدين ) تشير حيث مباشره، غير بصورة
 القوةًالمميزةًبالسرعة. مستوى حركي الحس الإدراك

 بالجياز رئيسي بشكل مرتبط حركي الحس الإدراك أن الباحثون ويرى  ً
 بالمعرفة لياعلاقة التي المخ عمميات نتائج أىم منًالمركزيً،ًالذيًيُعد العصبي
ًالمتمثمةً العقمية والعمميات فإنً ،ًوالإبصارً،ًوبالتاليًوالإحساس بالإدراك،ًالعميا

ً ًىذه ًيُعدون ً الباحثين ً العمميات  لمفرد المعرفي لمتنظيم الرئيسية المحاورىي
حركيًفيًغيابًأحدً سموك بإعتبارًأنوًمنًالصعبًعمىًالفردًتصورًالرياضي

 أو منفردة أكانتًىذهًالمحاورًالرئيسيةً،ًفإنًدراسةًبعضًأنواعًالإحساسًسواءً
ً.حركي الحس للإدراك ضرورية تُعدً  مجتمعة

 
 
 
 
 

 الباب الرابع

 الإستنتاجات والتوصيات :  -1
 الإشتهتاجات : 4-1
ًبالسرعة مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق توجد -1 ًالمميزة لاعبيً لدى القوة

 البدنيةًوعمومًالرياضةًبينًالقياسينًالقبميًوالبعديًلممنياجًالمستخدمً. التربية كمية

                                                 

(
1

 .33، ص1997اىنتبة ىيْشر، ، ٍرمز 1( طيذخ دسبً اىدَِ وآخروُ: اىَىسىعخ اىعيَُخ فٍ اىتدرَت اىرَبضٍ، ج
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وىًالإدراكًلدىًاللاعبينًإلىًتطورًمست أدىًتطورًمستوىًالقوةًالمميزةًبالسرعة -2
 الحسًحركيً،ًحيثًتطورًالإحساسًبالقوةًوالزمنًوالمسافةًلدييمً.

 المنياج إستخدام الاعبينًبعد لدى والمسافة والزمن لمقوة التقدير أخطاء إنخفاض -3
 .المقترح

 التوصيات :  4-2

التركيزًعمىًالمياقةًالبدنيةًوتطويرًمتغيراتًالإدراكًالحسًحركيًلدىًلاعبيً -1
 البدنيةًوعمومًالرياضةً. التربية فيًكميةالفرقًوالطلابً

ًأثرًتطويرًبعضًمتغيراتًالإدراكًالحسًحركيً -2 ًلمعرفة ًمشابيو ًدراسة إجراء
 الأخرىًًعمىًمستوىًالأداءًالمياريًفيًالعابًاخرى.

 المصادر
 عطاًوآخرونً:ًمستوىًالإدراكًالحسًحركيًنسبةًإلىًمستوىًإنتاجً بني أحمد

والنفسية،العددً باراتًالبدنيةً،ًمجمةًالعمومًالتربويةالقوةًالعضميةًفيًبعضًًالإخت
 ً .2226ًًالبحرين،ً مممكة البحرينً،ً جامعة (ً،3ً)
 ًًالبدنية ًالتربية ًفي ًوالاختبارات ًالقياسات ًموسوعة :ً ًمجيد ًخريبط ريسان

 ً.1989والرياضيةً،ًالجزءًالاول،ًمطابعًالتعميمًالعاليً،ًجامعةًالبصرةً،ً
 متغيرات بعض عمى البدنية لمياقة مقترح برنامج :ًًأثرصالحًعبدًالحقً عماد 

ً ناشئات لدى المياري والأداء حركي الحس الإدراك  النجاح جامعة الجمناستك،
 .2227ًًالإنسانيةًً(ً،ً )العمومًً للأبحاث النجاح جامعة الوطنيةً،ًمجمة

 ًج ًالرياضي، ًالتدريب ًفي ًالعممية ًالموسوعة ًوآخرون: ًالدين ًحسام ،1ًطمحة
 .1997مركزًالكتابًلمنشر،ً

 ًًالبدنية ًوالاختبارات ًالاحصاء ًمبادئ :ً ًالسامرائي ًومحمود ًالطالب نزار
ً.1981ًوالرياضيةً،ًدارًالكتبًلمطباعةًوالنشرً،ًجامعةًالموصلً،ً

 (1) الممحق
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 المنهاج التدريبي
ًوتحملً ييدفًالمنياجًًًًً ًسرعة ًمن ًالبدنية ًالمياقة ًعناصر ًتنمية ًإلى التدريبي
بالكرةً جامعةًالأنبارً–ورشاقةًلدىًلاعبيًكميةًالتربيةًالبدنيةًوعمومًالرياضةًًوقوة

 :الآتيً عمى ويحتوى، الطائرة
   .( دقائق15) الإحماء .1
ثم  ( م15) لمسافة سريع جري ثم ( م،15) لمسافة اليمين الرجل عمى الحجل .2

 مرات، ثلاث تكرار ( م ، مع15) لمسافة جري ثم (م 15) لمسافة اليسرى الرجل
 ( ثانية. 35بينية ) وراحة

 مع ، ( م 15)) لمسافة جري ثم ، ( م 15) لمسافة معاً  الرجمين عمى الحجل .3
 .دقائق ( 4( ثانية ومجموعها)35مدة) بينية راحة مدد  مع مرات، ثلاث تكرار

 تكرار مع معاً، باليدين ( مرات 15، ) ( كغم 2) وزن الدمبمز بوساطة تمرين .4
 ( دقائق .  4( ثانية ومجموعها )35) مدة بينية راحة مدد  مع مرات، ثلاث

  .اربع تكرارات ( ثا15) لمدة مشي ثم ، م(25) لمسافة جري   .5
 مراة ثم الانطلاق اربع تكرارات. 15الاستناد الامامي  .6
 لمس الخطوط الجانبية لممعب الكرة الطائرة باقل زمن  .7
 دقائق . ( 15) بمجموع دقيقتين لمدة المجموعات بين راحة هناك مدد يكون .8
 السير عمى الخط الجانبي لمممعب دون النظر للاسفل.  .9

 (2ومحق)

 الثمان الأسابيع خلال المنهاج وأزمنته مكونات يبين 
 8 7 6 5 4 3 2 1 المحتوى/الأسابيع

 د. 35 د. 35 د. 35 د. 35 د. 35 د. 35 د. 35 د. 35 الإحماء

 د. 18 د. 18 د. 18 د. 18 د. 18 د. 18 د. 18 د. 18 الحجل

 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 الحجل عمى القدمين

 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 الضغط المعدل
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 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 د. 12 دمبميز

 د. 48 د. 48 د. 48 د. 48 د. 48 د. 48 د. 48 د. 48 جري

 د. 35 د. 35 د. 35 د. 35 د. 35 د. 35 د. 35 د. 35 راحة بين المجموعات

 د. 155 د. 155 د. 155 د. 155 د. 155 د. 155 د. 155 د. 155 مجموع الزمن

 المستعممة : التدريب طرق 
 الملاعبين الذين هم طلاب. ومستوى لملاءمته الشدة المتوسط الفتري التدريب  .1
 ( .2) الجدول :المقترح التدريبي المنهاج لتنفيذ الزمني التوزيع .2
 الوحدة ( حتى نهاية1) الدائرة تدريبية تطبق وحدات ثلاث أسبوع لكل حدد .3

   .دقيقة ( 55) التدريبية الوحدة ( زمن24) أل التدريبية
 (3) الممحق

 حركي الحص الإدراك إختبارات
 بالكوة :  الإحصاط إختبار-1
ًوتم قوة قياس جياز إستخدام تمً  إعطاء ثم ومن القصوى القوة قياس القبضة

ًمن52محاولتينًلتقديرً)  بالمقدار الإحساس عمى الطالب قدرة لتحديد القوةً%(
 القوة فمثلاًً اليدويةً،ًًمنًالقوةً،ًالتيًتمًحسابياًسريعاًًبإستخدامًالحاسبةً المحدد
55ًللاعبً) القصوى ًمنيا52) نحسب كغم، ( ًإعملً) ونقول %( ًم52لو نً%(

 القوةًأو من  %(52ً( من قربيا فإن وىكذا كغم، (27.5)  من قوتك،ًأيًماًيقارب
 .بالقوة إحساسو مدى يحدد عنيا بعدىا

 بالسمو :  الإحصاط إختبار -2

(ًثانية15ًتمًفيوًإستخدامًساعةًالإيقافًلتقديرًمدىًالإحساسًبالزمنًلمدةً)ً
 .المحاولتين من الأقرب المحاولةًبرؤيةًوبدونًرؤيةًًلتوخذ

 :بالمصافة الإحصاط اختبار -3
 يقوم حيث ، (ًم15) مسافة حددت وقد بالمسافة، للإحساس إختبار تقنين تم ً
مفتوحًالعينين،ًثمًيغمضًعينيوًويسيرًبمحاذاتًشريطً وھو خلاليا بالسير اللاعب
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 يسير ، (ًم32) مسافة وعمىًالقياسًالذيًثبتًبقائمًليكونًبمستوىًحوضًاللاعب
ًليحسب الشريط، بمحاذاة ويسير عينيو يغمض ثم (ًم،15) لمسافة الشريط بمحاذاة
 أفضل تؤخذ إذ ،ً (ًم15ً) المحددة لممسافة ناقصاًً أو زائداًً يكون أن إما الفرق

ً،15)ًالمحددةًلممسافة أقربيا أي محاولتين من محاولة ًم  مدى تحدد والتي (
 ً.بالمسافة الاحساس


