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Abstract   
Sports science researchers strive to achieve their goals in the easiest and shortest ways, with the 

goal of achieving high performance. This is achieved by employing training methods based on 

scientific principles. The importance of research is highlighted by the ongoing interest in 

sporting achievements, the ongoing development of these achievements, and the importance of 

scheduling training for young women in volleyball. The cognitive problem of the study revolved 

around the question of the possibility of identifying the most prominent numerical values 

specific to some physical abilities of young female volleyball players. Especially with regard to 

the abilities that are directly related to the game, namely (explosive ability, strength 

characterized by speed, and transitional speed), and the failure to program training loads in a 

manner that is commensurate with the importance of these abilities for performing skills in order 

to achieve their goals as quickly as possible and with the least effort. The aim of the research was 

to prepare special exercises according to the slope method to develop some physical abilities of 

young female volleyball players, and to identify the significance of the pre- and post-differences 

between the experimental and control groups, as well as to know the significance of the post-

differences between the experimental and control groups. The researchers used the experimental 

method with two equivalent groups to suit the nature and problem of the research. The research 

community was chosen intentionally, represented by the young players of the Aphrodite Club in 

Sulaymaniyah Governorate participating in the Iraqi Central Volleyball Federation 

Championship 2024-2025, and their number is (16) players. 
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 الناشئات  للاعباتتأثير تمرينات خاصة على وفق اسلوب المنحدرات في بعض القدرات البدنية 
 بالكرة الطائرة 

  العراق. مديرية تربية كرميان /دنيا جاسم كرم
 العراق. جامعة كرميان /علي طه غفور. م.دأ.

 2025/ 28/10تاريخ نشر البحث               8/7/2025تاريخ استلام البحث 
 الملخص

تحقيبق يسعى الباحثون في علوم الرياضة الى تحقيق أهدافهم بأيسر السبل  أأصربر القبرغ ب ابة الوابو  البى 
تلببرا أهلابببة إذ ، اسببمعلا  أسببالير تدةيلاببة علىاببة علبببى أفببق أسبب  عللاببةأذلببع عببي  ريبببق  ،الإنجبباا العببالي

برعجبة البحث عي خلا  الاهملام اللموااب  بالإنجباااا الرياضباة أالاسبملراة فبي عللابة تقويرهبا أالبى أهلابة 
تلحببوةا الللبببللة اللعرلابببة للدةاسبببة فبببي المسبببا   عبببي  .إذ بلعببببة ال بببرئ القبببا رئ الىاشببب اا الحلبب  المبببدةيلي ل  بببة 

، فبي بعبا القبدةاا اللدنابة للا بباا الىاشب اا ببال رئ القبا رئاعلاناة المعرف على أبرا القام الرصلاة الخااة 
القبدةئ الان جاةيبة أالقبوئ اللليبائ بالسبرعة أالسبرعة )أهبي  بلبل  عباشبرباللعببة أخروااً بالقدةاا المبي تمعلبق 

ب اببة لإداء اللهبباةاا أإلببى عببدم برعجببة الاحلببا  المدةيلاببة بلببل  ممىاسببر عببر أهلاببة تلببع القببدةاا ( الانمقالاببة
تلريىبباا خااببة علببى أفببق اسببلو  أهببدف البحببث إلببى اعببداد  تحقيببق أهببدافهم بأسببرم عببا يللببي أ أصبب   هببد.

غ القللابة ، أالمعرف على دلالة ال برأ بعا القدةاا اللدناة للا باا الىاش اا بال رئ القا رئ  لمقويراللىحدةاا  
البعديبببة ببببيي اللجلبببوعميي  –أكببب لع ععرفبببة دلالبببة ال بببرأغ البعديبببة  أالضبببابقة المجريلابببة مييأالبعديبببة لللجلبببوع

علبللة أ قلاعبة لالباحثان اللىهج المجريلي ذأ اللجلوعميي اللم باف ميي لللاءعمب    خدمأاسمالمجريلاة أالضابقة.
عجملببر البحببث بالقريقببة العلديببة، أاللملثبب  باللا ببباا الىاشبب اا لىببادف افرأدمبب  فببي عحاف ببة ر يببأاخم البحببث 

( 16، أعببببددهي )2025 – 2024السببببلالاناة الللبببباةكاا ببقولببببة الاتحبببباد العراصببببي اللركبببباف لل ببببرئ القببببا رئ 
( لا بباا ل ب  عجلوعبة أتلثب  8إذ تم تقسالهي الى عجلوعميي عم اف ميي )تجريلاة أضابقة( بواصبر )لا بة،  

 أ عببد تحليبب  أعىاصلببة الىمببا ج توابب ، علببيهي ثلاثببة اخمببباةاا ، أأ ببرف % عببي عجملببر البحببث 100نسببلمهي بببب 
الباحثان الى أ ود فرأغ ععىوية ذاا دلالة إحرا اة بيي الاخمباةاا القللاة البعدية ل لا اللجلوعميي، أأ ود 

البعدية ألرالح اللجلوعة المجريلاة، أفبي ضبوء  –فرأغ ععىوية ذاا دلالة إحرا اة بيي الاخمباةاا البعدية 
، أا بببراء دةاسببباا أخبببر  علبببى لببباد المبببدةيباا اللعبببدئ علبببى أفبببق أسبببلو  اللىحبببدةاا ابببي الباحثبببان اعممو ذلبببع 

 عيىاا أخر .
 .الكرة الطائرة، القدرات البدنية، تدريب المنحدراتالكلمات المفتاحية: 
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 المقدمة: -1
ل بب  داء اللهبباةاا اللخمل ببة اتعببد القببدةاا اللدناببة عرببر الحاببائ  ف لعبببة أأ فعالاببة ةياضبباة، فلوسببا مها مببمم 

 ، إذ تعد القدةاا اللدناة الحجر ا ساس للااألة  لار الرياضاا أا نلقة.لعبة أأ فعالاة
فببي لعبببة كببرئ القببا رئ نجببد ان العلببوم الرياضبباة أابببح  هببي ا سبباس فببي ايببادئ صببدةئ ال ببرد علببى ا داء كلببا أ 

أنوعبببا، لببب ا فبببان علببب  اللبببدة يي لبببم مموصبببد عىبببد أضبببر اللىببباهج المدةيلابببة لمحسبببيي الرببب اا اللدنابببة أالحركابببة 
فقط، ب  ذهر للاهملام بالجوانر ا خر  عىهبا اسبمعلا  ا دأاا أا  هبائ أتلريىباا  اللخمل ة اأ ا داء ال ىي

 اعود أناأ  الملا  المي تؤثر على القدةاا اللدناة أالحركاة أا داء أفق خقواا عللاة عدةأسة.
ألعبة كرئ القا رئ احد  ا لعا  ال رقاة الواسعة الانملباة فبي أ ىىبا الحليبر أالمبي تبدةس ضبلي عىباهج أااةئ 
المر ابة عبي اللرحلببة الابمدا ابة أاببولًا البى اصسبام أكلابباا المر ابة اللدناببة أعلبوم الرياضبة، أ بباا عبي الضببرأةف 
الاهملببام بمقببوير ا داء اللببدني البب ف يعببد نمبباي لببنداء ال ىببي أالانجبباا أالبب ف تلثبب  لابب  ابب ة القببوئ العضببلاة 
أالسرعة الجانر ا ساس إضافة الى الموافق أالدصة ...الب،، لب ا نلاحبن تىبوم العدمبد عبي الملريىباا المبي تقبوة 
هبب ا القببدةاا أالخااببة بببالر ليي أالبب ةاعيي أالجسببم كلبب  للببا يقببر عليهببا عببي حلبب  تببدةيلي فببي هبب ا اللعبببة عببي 

 خلا  الانمقا  السرير أالمهيؤ للضر  الساحق اأ عل  حا ط الرد....ال،. 
المببي تسبباعد فببي تى ببام العلبب  العضببلي العرببلي أتحسببيى   لريىبباا أأابببح عببي الضببرأةف الاهملببام أيضببا بالم

أ المببالي تحسببيي القببوئ العضببلاة أعببي ثببم السببرعة الانمقالاببة أسببهولة ا داء ال ىببي علببا يقببوة اللسببمو  الرصلببي 
لبببنداء فبببي اللعببببة، خرواببباً عىبببدعا ممعلبببق الاعبببر ب  بببة الىاشببب يي اأ الىاشببب اا عىبببدها يجبببر ان يلبببون العلببب  

 عضاعد لمحقيق الغاية اللىلودئ عي اعدادهم اأ اعدادهي بلل  عللي سلام.  
علبى أفبق اسبلو  اللىحبدةاا فبي بعبا خااب   لريىباا البى اعبداد ت  انأتلرا أهلاة البحث في عحاألبة الباحثب

أالمببي تموصببر الباحثببة انهببا سببوف تببؤثر فببي بعببا القببدةاا  ،القببدةاا اللدناببة للا ببباا الىاشبب اا بببال رئ القببا رئ
بلبا مبملاءم عبر خرواباة اللرحلبة ، عي  ريق برعجة الحل  المدةيلي اللدناة للا باا ال رئ القا رئ الىاش اا 

المببي تلثبب  العلببود المأسببا  الرببحاح لللونبباا اللااصببة اللدناببة العلريببة أكبب لع نببوم الجببى  )انببام( أالببى أهلاببة 
 ا ساس للعبة.

ان فببي عجببا  المببدةير الرياضببي أعخمربب انا عهملببلببكونه انأتركبباا علببللة البحببث عببي خببلا  ا ببلام الباحثبب
 ا العدمد عي اللقاءاا عر المدةيسييي ذأف الخلرئ أالاخمراص.لا را هك لع  رئ القا رئ أ لعبة الب

ىبادف افرأدمب  فبي بان هىالع ضعد أاضبح فبي بعبا القبدةاا اللدنابة للا بباا الىاشب اا   اناذ لاحن الباحث
عبي ثبلام أشبواح، أان سبلر  أكثبرعحاف ة السلالاناة، أتلحوة ضعد ا داء عىد اللعبر  شبواح حاسبلة أف 

 .ذلع هو عدم تلمر اللا باا الىاش اا باللخاأن اللدني ال افي
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 :إلىهدف البحث يو 
تلريىبباا خااببة علببى أفببق اسببلو  اللىحببدةاا لمقببوير بعببا القببدةاا اللدناببة للا ببباا الىاشبب اا  اعببداد  -1

 بال رئ القا رئ
المعبرف علبى دلالبة ال برأغ القللابة أالبعديبة لللجلببوعميي المجريلابة أالضبابقة أكب لع ععرفبة دلالبة ال ببرأغ  -2

 البعدية بيي اللجلوعميي المجريلاة أالضابقة. –البعدية 
 
  إجراءات البحث: -2
 الضبابقة لللجلبوعميي المجريلبي المربلام ذف المجريلبي اللبىهج الباحثبان اسبمخدم مننه  البحنث: 2-1

 .لللا لم  لقلاعة أعلللة البحث  أالمجريلاة
 :عينة البحثمجتمع و  2-2

 ) الرأضميي –اللمقيي اعام -الحسيىاة -الهىدية)القا رئ  بال رئ كر لاء اندية لاعلوعجملر البحث ب تلث 
 البى أصسبل   لا باً، (12)أعددهم  الرأضميي نادف بلاعلي البحث  عيىة أتلثل   لا باً  (48) عددهم أالبالغ

 عجلوعة ل   لاعليي خلسة أ واصر تجريلاة أالثاناة ضابقة الاألى عجلوعميي
 (8أالمببي  بقبب  ضببلي اللرنبباعج المببدةيلي بلببغ) الباحثببانعببدئ تقليببق الملريىبباا المقلاقاببة المببي أعببدها  كانبب  

( أحببدئ 24، ا ة عبباء( لالببون العببدد ال لببي للوحببداا )السببل ، ا ثىببيي( أحببداا فببي الاسببلوم  يببام )3أسببابار )
 الىمببا ج، اعببا اهببم تدةيلاببة، عللبباً أن تقليببق الملريىبباا المقلاقاببة كانبب  فببي القسببم الببر ا  عببي الوحببدئ المدةيلاببة

 المجريلابة أالمبدةيباا  لللجلوعبة أالب ةاعيي للبر ليي الان جاةيبة القبوئ تىلابة فبي ايجبابي المبأثير انب  نمبا ج ف
 بلجلوعبة عقاةنبة أالب ةاعيي- للبر ليي الان جاةيبة القبدةئ تقبوير فبي فعالبة غيبر الضبابقة لللجلوعبة اليوعابة
الضبابقة،  باللجلوعبة عقاةنبة المجريلابة لللجلوعبة الاسبمجابة سبرعة فبي أاضبح تقبوة المجريلاة، ظهر البحث 

 أحبا ط السباحق للضبر   اللهاةف  ت اع  ا داء الى أدا  أال ةاعيي للر ليي الان جاةية القدةئ أأد  الى تقوير
 الرد.

الدةاسة بلوضوم  العلاصة  ذاا  الاخمباةاا  بمى ي   اللدء  اللعدئ عي    ،أصل   بالمدةيباا  ، أعي  الباحثانأاللرأم 
الى المحقق عي تجان  عيىة الدةاسة في    الباحثان  لمي تؤثر في دصة نما ج البحث لجأا   ضبط اللمغيراا ا

العلر المدةيلي(، أكلا   ،القو ، العلر الاعىي  ،اللمغيراا المي تمعلق بالقااساا الانثرأ وعمرية أهي )ال ملة
مليي ا أساح الحساباة أالانحرافاا اللعااةية أقالة ععاع  الاخملاف لللمغيراا  ال ف  (  1عليي في الجدأ  )

  .اللعملدئ في المجان 
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 ( مليي اللعالم الإحرا اة أقالة ععاع  الالمواء لللمغيراا اللعملدئ في المجان  1الجدأ  )

أحدئ  اللمغيراا 
 القااس 

الانحراف  الوسط الحسابي 
 اللعااةف 

قالة ععاع   
 الاخملاف 

 ععاع  الالمواء

 0.418 7.897 5.13 64.96 )كغم( ال ملة
 0.282 1.197 0.02 1.67 )سم( القو 

الاعىي العلر  0.696 6.965 1.18 16.94 )سىة( 
 0.421 23.282 0.61 2.62 )سىة( العلر المدةيلي 
الجدأ  ) للمغيراا  1ممليي عي  قام ععاع  الاخملاف  إن  أالعلر  )ال ملة(   المدةيلي( أالعلر    الاعىي  أالقو  

أه ا مد  على أن العيىة عمجانسة في ه ا   (23.282  –  1.197) فراد عيىة البحث كان  عحروةئ بيي  
يعد تجانسا    %(1)إلى أن " كللا صر  ععاع  الاخملاف عي  أالعليدف  اذ يلير كّ  عي الم ريمي    اللمغيراا،

انحررا قام ععاع  الالمواء    الباحثانأك لع مر     "يعىي إن العيىة غير عمجانسة %( 30)ااد عي    أإذاعالاا  
 بيي 
                                          ( علا مد  على أنها داخ  اللىحى ألاعمدالي.1  ±أف أنها انحررا بيي ) (0.696 -  0.282) 

 ( 1999) الم ريمى أ العليدف ،                                                                                   
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 :وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستعملة 2-3
  .اللرا ر أاللرادة العللاة العر اة أا  ىلاة -
  .اللبلة العاللاة لللعلوعاا )ا نمرني ( -
  .الللاح ة -
  .الاخمباة أالقااس -
  .اللقابلاا اللخراة عر السادئ الخلراء -
  .ال ريق اللساعد  -
  .سملاةاا الخااة بمسجي  اللااناا الا -
  .القاعة الرياضاة الداخلاة في نادف اأفردم  بلحاف ة السلالاناة -
 .كاعيرا تروير فيدموف لموثيق الاخمباةاا  -
 .(1الوحداا المدةيلاة عدد ) -
 .(1عدد ) ((DELL هاا حاسو  لابمو  نوم  -
 .أتخايىها اللااناا  لم ريغ (Excel) برناعج -
 .( لمحلي  الىما ج26( إاداة )spssبرناعج ) -
  .( عمر2شريط قااس عمرف  و  ) -
  .(1عياان ال مرأني عدد ) -
  .(casio)حاسبة مدأية عللاة نوم  -
  .(3ساعة توصي  مدأية عدد ) -
  .(10أصلام لمحدمد عسافة الاخمباة عدد ) -
 كغم 2 اكي  عثق   -
  .سااةئ عر وح بحل  سحر  إ اة -
  .آلة سحر عثقلة -
  .برشوتاا  -
  .كراا  لاة -
 .للملريىاا حوا ا اغيرئ  -
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 التجربة الاستطلاعية الاولى )الاختبارات(: 2-4-1
علببى لاعلمببيي اثىمببيي عببي عجملببر  2/4/2025مببوم الاة عبباء اللوافببق  تببم ا ببراء المجر ببة الاسببمقلا اة الاألببى

 البحث أعي خاةي افراد العيىة )المجريلاة أالضابقة( أ ر  فيها أداء الاخمباةاا الآتاة:
اخمببباة الق بببا العلبببودف )سببباة ى (، اخمببباة القبببوئ اللليبببائ بالسبببرعة للببر ليي )يلبببيي، يسببباة(، اخمبببباة السبببرعة )

 أإنّ  علببى علعببر ال ببرئ القببا رئ فببي القاعببة الداخلاببة لىببادف اأفردمبب  فببي تلببام السبباعة الثالثببة عرببراً  القرببو (،
 المجر ة الاسمقلا اة الاألى هو للمعرف على عا يأتي: الباحثانالغرض عي ا راء 

 المعرف على أعاكي تحدمد الاخمباةاا أعا ملا لها. -
 الوص  اللاام لإ راء ه ا الاخمباةاا. -
 أا باا ال ريق اللساعد. -
 فحص ا دأاا اللسمعللة. -
 المأكد عي دصة القااساا. -
 ععرفة المسلس  اللىققي عىد ا راء الاخمباةاا. -
 التجربة الاستطلاعية الثانية )قياس شدة التمرينات المعدة(: 2-4-2

علببى لاعلمببيي اثىمببيي عببي عجملببر  3/4/2025مببوم الخلببا  اللوافببق  تببم ا ببراء المجر ببة الاسببمقلا اة الثاناببة
لللسبافة  القربوف البحث أعي خاةي افراد العيىة في تلبام السباعة الثالثبة عربراً أ بر  اسبمخراي اللبدئ أالوصب  

المجر ة الاسبمقلا اة  الباحثانأإنّ الغرض عي ا راء   الباحثاناللققوعة ل   تلريي عي الملريىاا اللعدئ عي  
 الثاناة هو للمعرف على عا يأتي:

 لللسافة اللققوعة ل   تلريي. بالاعي تحدمد اللدئ -
 تثلي   لار الللاح اا اللمعلقة بالملريىاا اللعدئ أعد  الإفادئ عىها. -
 تقدمر الوص  اللىاسر لاعي الوحدئ المدةيلاة الواحدئ. -
 .في الملريىاا  فحص ا دأاا اللسمعللة -
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 الاختبارات والقياسات القبلية: 2-5
في تلام الساعة الثالثة عربراً أعلبى علعبر 4/4/2025الاخمباةاا القللاة موم الجلعة اللوافق   الباحثان  أ ر  

ال بببرئ القبببا رئ فبببي القاعبببة الداخلابببة لىبببادف اأفردمببب  عراعيمببباً فيهبببا تثليببب   لابببر ا أضبببام الخاابببة عبببي حيبببث 
 أ ريقة تى ي  الاخمباةاا ألالا ملي توااف الاخمباةاا:  ،أا دأاا  ،أالاعان ،الللان

 (1997)حسانيي أ علد اللىعم،                                      العامودي(   )القفزالاختبار الأول  2-5-1
 قااس القوئ الان جاةية العلودية لعضلاا الر ليي.  :الهدف من الاختبار -
سبم،  150سلوةئ تثل  على الحا ط بحيث ت بون حافمهبا السب لى عرت عبة عبي الاةض   :الادوات المستخدمة  -

سببم، )يللببي الاسببمغىاء عببي السببلوةئ بوضببر علاعبباا علببى  400سببم الببى  151علببى ان تببدةي بعببد ذلببع عببي 
 الحا ط(، عانيايا اأ صقعة تباشير أسلم اللىيوم أعساعير.

يعلبب  اللخملببر اليببد اللليببائ فببي اللانيايببا أيقببوم اللخملببر برفببر ذةاعبب  بلاعبب  اعمببدادها لعلبب   الأداء:طريقننة  -
ال ةاعيي أثىي الركلميي للوثر العلودف  صرى اةت ام يسبمقار  بأة ح علاعة على السلوةئ، ثم يقوم اللخملر 

 الواو  اليها لعل  علاعة اخر  أال ةام على كاع  اعمدادها.
يعلببر الاةت ببام بببيي العلاعببة الاألببى أالعلاعببة الثاناببة عببي عقببداة عببا مملمببر ببب  اللخملببر عببي  :طريقننة القينناس -

 ( 1عحاألاا أتؤخ  أفضلها، كلا في اللل  ) ثلام القوئ اللم جرئ للر ليي عقاس  بالسىملمر، أل   عخملر 
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 موضح كافاة قااس اخمباة الق ا العلودف (1اللل  )
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 (2007)الهيمي،            يسار( -م يمين  20الاختبار الثاني )الحجل على ساق واحدة لمسافة  2-5-2
 قااس القوئ اللليائ بالسرعة للر ليي.  :الهدف من الاختبار -
 .2م، شاخص عدد  20ساعة إيقاف، شريط قااس، خط بداية أخط نهاية ا   :الادوات المستخدمة -
اللخملببر أة بب  الق ببا تلبب  خببط اللدايببة أالر بب  )الللر حببة(  لاقببة الببى الخلببد أعىببد  يقببد الأداء:طريقننة  -

 إعقاء الاعر باللدء يحج  اللخملر بأسرم عا يللي الى خط الىهاية أتعقى عحاألة ل   ة  .
( للر ببب  الالبببيي 2( عبببي الثانابببة، كلبببا فبببي اللبببل  )0.01يسبببج  الببباعي بالثانابببة  صبببر  ) :طريقنننة القيننناس -

 ( للر   الاساة.3أاللل  )

 
 (3اللل  )                                                 (2اللل  )

 موضحان كافاة قااس اخمباة القوئ اللليائ بالسرعة )للر   الاليي، للر   الاساة( 
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 (2007)الهيمي،                                م(30م والبدء من 20الاختبار الثالث )اختبار عدو  2-5-3

 . السرعة الانتقاليةقااس  :الهدف من الاختبار -
ساعة توصيب ، ثبلام خقبوح عمواايبة عرسبوعة علبى الاةض اللسبافة ببيي الخبط الاأ    :الادوات المستخدمة  -

 ( م،  باشير.20( م أالخط الثاني أالثالث )10أالثاني )
يقد اللخملر خلد الخط الاأ ، عىبد سبلام اشباةئ اللبدء يقبوم بالعبدأ البى ان ممخقبى الخبط   الأداء:طريقة    -

 الثالث. 
( م أيسبج  20يحمسر اعي اللخملر ابمداء عي الخط الثاني أحمى أابول  الخبط الثالبث )  :طريقة القياس  -

 (4( عي الثاناة، كلا في اللل  )0.01الاعي بالثاناة  صر  )

 
 موضح كافاة قااس اخمباة السرعة الانمقالاة  (4اللل  )
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 التكافؤ بين مجموعتي البحث: 2-6
مىبغبي إ براء عللابة الم بافؤ بعد إ راء الحسا  اللىققي لجلار اللمغيراا الخااة بالدةاسة ألجلار اللا باا 

 الباحثبانإلى المحقق عي ت افؤ عجلوعمي البحث "إذ مىبغي على  الباحثان اللدء بمقليق المدةيباا، إذ لجأ  صل 
 ت ويي عجلوعاا عم اف ة على ا ص  لالا ممعلق باللمغيراا المي لها علاصة بالبحث"

   (407، ا حة  1985)فان داليي ،    
أعببي ا بب  ضبببط اللمغيببراا المببي تببؤثر فببي دصببة نمببا ج الدةاسببة ألإة ببام ال ببرأغ فببي المببأثير فقببط إلببى اللمغيببر 

( لعيىمبببيي عسبببمقلميي علبببى الىمبببا ج الخبببام فبببي الاخمبببباة القللبببي T-testاخمبببباة) الباحثبببانسبببمعل  ياللسبببمق ، إذ 
 (.2بالىسبة إلى  لار اللمغيراا اللبحوثة في الدةاسة، كلا هو عليي عي الجدأ  )

 مليي ا راء عللاة الم افؤ بيي عجلوعمي البحث  (2الجدأ  )

 الاخمباةاا  ا 
أحدئ 
 القااس 

اللجلوعة 
 مجريلاة ال

اللجلوعة 
ا  ضابقة ال

 اللحسو ة 
عسمو   
 الدلالة

 ال رأغ 
 م±  س±  م±  س± 

 غير ععىوف  0.282 0.782 2.82 24.75 2.50 24.38 سم  القوئ الان جاةية للر ليي  1

2 
القوئ اللليائ بالسرعة 

 غير ععىوف  0.711 0.489 0.73 7.22 0.67 6.97 ثاناة  )الاليي( 

القوئ اللليائ بالسرعة  3
 )الاساة(

 غير ععىوف  0.861 0.404 0.82 8.05 0.92 7.68 ثاناة 

 غير ععىوف  0.902 0.382 0.05 3.59 0.05 3.56 ثاناة  السرعة الانمقالاة  4
 ( 0.05) ≤عسمو  دلالة   (14= 2-16دة ة حرية ) ععىوف عىد    

فيأظهرا   )  الىما ج  اللمغيراا 2الجدأ   في  البحث  عجلوعمي  أفراد  بيي  ععىوية  غير  كان   ال رأغ  ان   )
( أعىد عسموياا  0.382،  0.404،  0.489،  0.782اللبحوثة إذ بلغ  قام )ا( اللحسو ة على الموالي )

أه ا مد     (0.05) عي    أكلرأه ا القام هي    (0.902،  0.861،  0.711،  0.282)احملالاة على الموالي  
 البحث.على الم افؤ بيي عجلوعمي 
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 :الباحثانتطبيق التدريبات المعدة من  2-7
في إعداد تدةيباا عي شانها تحسيي بعا القدةاا اللدناة )القوئ الان جاةية، القوئ اللليائ   الباحثانتىلثق ة ية  

 بالسرعة، السرعة الانمقالاة( بوسا ة أسلو  اللىحدةاا اعوداً أناألًا. 
( أسببابار ضببلي فمببرئ الاعببداد 8، أللببدئ )6/4/2025اذ تببم اللببدء بمى يبب  المببدةيباا اللعببدئ مببوم الاحببد اللوافببق 

 الخاص أفمرئ عا صل  اللىافساا، بلعد  ثلاثة أيام في ا سلوم )الاحد، الثلاثاء، الخلا (.
الغبببرض اللر بببو تحقاقببب  فيهبببا، عرا ابببا ( دقاقبببة حسبببر 36-24عبببي )جببباء البببر ا  اللسبببمهدف أيمبببراأم اعبببي ال

خروابباة الحالببة المدةيلاببة ل بب  لا بببة أفببي ضببوء تلببخاص نقبباح الضببعد أالقببوئ حسببر نمببا ج الاخمببباةاا 
القللاة للمغيراا الدةاسة صيد البحث، للوصوف على الحالة المدةيلاة الراهىة أيىمهبي تقليبق المبدةيباا اللعبدئ فبي 

صل  انقلاغ بقولة اندية العراغ لل رئ القا رئ المي تقبام فبي عحاف بة اة يب  اللبهر   29/5/2025موم الخلا   
الخاابة  لنسبابار  لريىباا الجبدأ  الاعىبي الخباص بملبوي الم الباحثبانرفق يم، أ 2025السادس عي ه ا العام 

 (.5، )(4) ،(3) أ اجد أكلا في الأعحمو  الملريىاا  1:2ألنيام بملوي  1:3بملوي 
 مليي دأةتي الحل  المدةيلي  (3الجدأ  )
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 مليي اللرناعج الاعىي للمدةيباا اللعدئ أالملوي بيي ا سابار أك لع بيي الوحداا (4الجدأ  )
 الماةي،  الخلا  الماةي،  الثلاثاء الماةي،    الاحد  اللدئ اللسمعللة ا سابار 

 4/ 10%  75 4/ 8%     80 4/  6  %  70 % 75 الاسلوم ا أ  
 4/ 17%   80 4/ 15%   85 4/ 13%   75 % 80 الاسلوم الثاني 
 4/ 24%   85 4/ 22%   90 4/ 20%   80 % 85 الاسلوم الثالث 
 5/ 1    % 80 4/ 29%   85 4/ 27%    75 % 80 الاسلوم الرابر 

 5/ 8%     85 5/ 6   % 90 5/ 4%     80 % 85 الاسلوم الخاع  
 5/ 15  % 90 5/ 13%  95 5/ 11%   85 % 90 الاسلوم السادس 
 5/ 22   % 95 20/5% 100 5/ 18%   90 % 95 الاسلوم السابر 
 5/ 29 %  90 5/ 27  %  95 5/ 25  %  85 % 90 الاسلوم الثاعي 
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 مليي عحمو  الملريىاا اللعدئ أأهدافها المدةيلاة  (5الجدأ  )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الهدف المدةيلي  اللحمو  المدةيلي رعا  ال
JU S1  القوئ الان جاةية كغم اعود اللىحدة2سم عر لب   اكي  عثق     20الق ا على علرئ حوا ا اةت ام الحا ا 
JU S2  القوئ الان جاةية ناأ  اللىحدة كغم 2عر لب   اكي  عثق    سم  20الق ا على علرئ حوا ا اةت ام الحا ا 
JU S3  القوئ الان جاةية اعود اللىحدةكغم 2عر لب   اكي  عثق    سم  40الق ا على خلسة حوا ا اةت ام الحا ا 
JU S4  القوئ الان جاةية نا  اللىحدةكغم 2عر لب   اكي  عثق    سم  40الق ا على خلسة حوا ا اةت ام الحا ا 
JU S5     القوئ الان جاةية كغم اعود اللىحدة 2الق ا عي أضر القرفراء )ض دم( عر لب   اكي  عثق 
JU S6     القوئ الان جاةية كغم ناأ  اللىحدة 2الق ا عي أضر القرفراء )ض دم( عر لب   اكي  عثق 

F S S 1 القوئ اللليائ بالسرعة باعي حسر اللدئ سااةئ اغير اعود اللىحدة إ اةعر سحر  يساة ثلاثة حجلاا يليي 
F S S 2 القوئ اللليائ بالسرعة باعي حسر اللدئ  سااةئ اغير ناأ  اللىحدة إ اةعر سحر  يساة ثلاثة حجلاا يليي 
F S S 3 القوئ اللليائ بالسرعة باعي حسر اللدئ سااةئ اغير اعود اللىحدة إ اةعر سحر  يساة خلسة حجلاا يليي 
F S S 4 القوئ اللليائ بالسرعة باعي حسر اللدئ سااةئ اغير ناأ  اللىحدة إ اةعر سحر  يساة خلسة حجلاا يليي 
F S S 5 القوئ اللليائ بالسرعة باعي حسر اللدئ سااةئ اغير اعود اللىحدة إ اةعر سحر  يساة علرئ حجلاا يليي 
F S S 6  القوئ اللليائ بالسرعة باعي حسر اللدئ سااةئ اغير ناأ  اللىحدة إ اةعلرئ حجلاا يليي عر سحر 
Ru 1  السرعة الانمقالاة  باعي حسر اللدئ عمر 20أ  دة اا  5-1باللرشوا اعود اللىحدة بدة ة عي  عي  الجرف 
Ru 2 السرعة الانمقالاة  باعي حسر اللدئ  عمر 20أ   دة اا  5-1ناأ  اللىحدة بدة ة عي  عي  الجرف باللرشوا 
Ru 3  السرعة الانمقالاة  حسر اللدئ عمر 20أ  دة اا  5-1الجرف سحر آلة عثقلة اعود اللىحدة بدة ة عي  عي 
Ru 4  السرعة الانمقالاة  حسر اللدئ عمر 20أ  دة اا   5-1سحر آلة عثقلة ناأ  اللىحدة بدة ة عي  عي  الجرف 
Ru 5  السرعة الانمقالاة  حسر اللدئ  عمر 20أ  دة اا   5-1الجرف عر حل  كرئ  لاة اعود اللىحدة بدة ة عي  عي 
Ru 6  السرعة الانمقالاة  حسر اللدئ عمر 20أ  دة اا  5-1الجرف عر حل  كرئ  لاة ناأ  اللىحدة بدة ة عي  عي 
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 الاختبارات والقياسات البعدية: 2-8
 تجبرف الاخمبباةاا البعديبة علبى عيىبة البحبث مبوملعيىبة البحبث،  الباحثباناللعدئ عبي  لريىاا بعد انمهاء عدئ الم
م في تلام الساعة الثالثبة عربراً أعلبى علعبر ال برئ القبا رئ فبي القاعبة الداخلابة 30/5/2025الجلعة اللوافق  

فيها تثليب  ا أضبام الخاابة بالاخمبباةاا  لاعهبا عبي حيبث   عر اللراعائلىادف اأفردم  بلحاف ة السلالاناة  
إذ  على عيىة البحبث المبي تمبألد عبي سبمة علبر لا ببة،أ ريقة تى ي  الاخمباةاا  ،أا دأاا   ،أالاعان  ،الللان

علببى تهاببأا ا أضببام ن سببها فببي الاخمببباةاا القللاببة أدأة فريببق العلبب  اللسببباعد أا دأاا  الباحثببانحببرص ي
أا  هببائ عببي ا بب  تثليبب  اللمغيببراا صببدة الإعلببان أإعببادئ الاخمببباةاا ن سببها المببي  ببرا فببي الاخمببباة القللببي 
أ ببى   المسلسبب  أفببي نهايببة المجر ببة مببمم عقاةنببة الىمببا ج عببر الاخمببباة القللببي أيببمم عرضببها فببي  ببداأ  بااناببة 

 .للىاصلمها أت سيرها ب اة تحقيق فرضااا البحث 
الوسبا   الاحربا اة الللا لبة لحب  علبللة الدةاسبة أالحربو  علبى   الباحثبان  اسبمعل   الوسائل الإحصائية:  2-9

 (.26إاداة ) spss)الىما ج باسمعلا  برناعج المحلي  الإحرا ي )
 .الوسط الحسابي -
 .الانحراف اللعااةف  -
 .sigقالة  -
  .بعدف تجريلاة(–عدف ضابقة، صلليب–( للعيىاا اللمرابقة )صلليtest-Tاخمباة ) -
 .بعدف(–صللي )الم افؤ(، بعدف–( للعيىاا اللسمقلة )صلليtest-Tاخمباة ) -
 ععاع  الالمواء. -
 :عرض النتائ  ومناقشتها -3
 التجريبية:عرض نتائ  الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  3-1

اللعالم الإحرا اة الخااة بالاخمباةيي القللي أالبعدف لللمغيراا اللبحوثة لد  اللجلوعة  مليي  (5)الجدأ  
 المجريلاة 

 الاخمباةاا  ا
أحدئ 
 القااس

ا  الاخمباة البعدف  الاخمباة القللي
 اللحسو ة

عسمو  
 ال رأغ  الدلالة 

 م± س± م± س±
 ععىوف  0.006 3.256 2.56 28.50 2.50 24.38 سم القوئ الان جاةية للر ليي  1
 ععىوف  0.000 5.932 0.68 4.96 0.67 6.97 ثاناة  )الاليي(القوئ اللليائ بالسرعة  2
 ععىوف  0.001 4.317 1.00 5.59 0.93 7.68 ثاناة  )الاساة( القوئ اللليائ بالسرعة  3
 ععىوف  0.000 15.154 0.05 3.15 0.05 3.57 ثاناة  الانمقالاة   السرعة 4

 ( 0.05) ≤عسمو  دلالة أ  (7=1-8دة ة حرية ) ععىوف عىد       
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 مناقشة النتائ :   3-2
( دلالة ال رأغ بيي الاخمباةاا القللاة البعدية  فراد اللجلوعة المجريلاة فبي  لابر 5في الجدأ  )الىما ج    تليي

 اللمغيراا ألرالح الاخمباة البعدف.
سبم عبر  40أ 20الق ا علبى علبرئ حبوا ا اةت بام الحبا ا كبسلر ذلبع البى تلريىباتهم اللعبدئ   الباحثانأيعاأ  

الق ببا عببي أضببر القرفربباء )ضبب دم( عببر لببب   اكيبب  أ  نبباأ  اللىحببدةأ كغببم اببعود 2لببب   اكيبب  عثقبب    
عببر سببحر ا بباة سببااةئ اببغير اببعود  يسبباة لببييثلاثببة حجببلاا يأ  نبباأ  اللىحببدةأ كغببم اببعود 2عثقبب    

عر سحر ا اة سااةئ ابغير ابعود  يساة خلسة حجلاا يليياللخماةئ أ   ناأ  اللىحدة باعي حسر اللدئأ 
عبر سبحر ا باة سبااةئ ابغير ابعود  يساة علرئ حجلاا يليياللخماةئ أ   ناأ  اللىحدة باعي حسر اللدئأ 

 5-1اللىحببدة بدة ببة عيبب  عببي أنبباأ  الجببرف باللرشببوا اببعود أ  اللخمبباةئ نبباأ  اللىحببدة ببباعي حسببر اللببدئ
اللىحببدة بدة ببة أنبباأ  سببحر آلببة عثقلببة اببعود عببر الجببرف اللخمبباةئ أ  عمببر ببباعي حسببر اللببدئ 20دة بباا أ 
أنبباأ  الجببرف عببر حلبب  كببرئ  لاببة اببعود اللخمبباةئ أ  عمببر ببباعي حسببر اللببدئ 20دة بباا أ  5-1عيبب  عببي 

 .اللخماةئ عمر باعي حسر اللدئ 20دة اا أ  5-1اللىحدة بدة ة عي  عي 
أدا الغبرض اللر بو عىهبا عبي  ان لهدا المولا ة اللخماةئ عي الملريىاا على أفبق أسب  عللابة  الباحثانأير   

  ريق الىما ج ال اهرئ.
عبدد كليبر عبي تحلبيد تعلب   اعبملا  صبدةئ ان جاةيبة علاباعر عاعر ناار في إن الواو  إلبى   الباحثانأيم ق  

الق ببا الببى فببي اعلببى انقباضبباا أاسببمرخاء عضببلي أهىببا يحقببق الهببدف فببي  رياضببيالالابباف العضببلاة أيلببون ال
   (2016)ناار،                                                                                      .الاعلى

عر عا أشباة إلاب  كب  عبي  الباحثانأعا عا يخص الملريىاا الخااة بالجرف باللىحدةاا اعوداً أناألًا، فيم ق 
حببو  خروابباة تلريىبباا اللىحببدةاا فببي أنهببا "هببي  ببباةئ عببي شببل  عببي  الببدمي ابببو العببلا أحلببد، أحلببد نرببر

أشلا  الملريىاا المي تهدف إلى ايادئ بىاء في الاداء الحركي أصدةئ السعة الحركاة أالمردد الاعثب  عبي  ريبق 
 (1993)علد ال مام أ ةضوان،                                  تقوير العىاار الخااة بر مي السرعة أالقوئ 

أيضبببا عبببر عبببا ذكبببرا أحلبببد نبببا ي عحلبببود فبببي أن " مبببؤثر المبببدةير علبببى اللىحبببدة علبببى  الباحثبببانأكببب لع مم بببق 
العضلاا بلل  كلير ك لع فان هل ا نوم عي المدةير سوف مؤدف إلى ايادئ سرعة تردد الر   عىبد البركا 

 (1998)عحلود،                    علا يساعد اللاعر على المأصلم اأتوعاتالاا عر المدةير على اللىحدة اللا  
أ هبب ا تحقبببق هببدفي البحبببث ا أ  أالثبباني فبببي اعببداد الملريىببباا أالمعببرف علبببى دلالببة ال بببرأغ بببيي الاخمبببباةاا 

، أايضبباً تحقببق فببرض البحببث ا أ  أهببو أ ببود فببرأغ ععىويببة ذاا دلالببة القللاببة أالبعديببة لللجلوعببة المجريلاببة
   ألرالح الاخمباةاا البعدية. لللجلوعة المجريلاة، إحرا اة بيي الاخمباةاا القللاة البعدية



The effect of special exercises according to the slope method on some physical abilities...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

1487 
 

 عرض نتائ  الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة: 3-3
اللعالم الإحرا اة الخااة بالاخمباةيي القللي أالبعدف لللمغيراا اللبحوثة لد  مليي ( 6الجدأ  )  

 اللجلوعة الضابقة 

 الاخمباةاا  ا 
أحدئ 
القاا 
 س

 الاخمباة البعدف الاخمباة القللي 
ا 

 اللحسو ة 
عسمو   
 الدلالة

 ال رأغ 
 م±  س±  م±  س± 

 غير ععىوف  0.177 1.421 2.82 26.75 2.82 24.75 سم  القوئ الان جاةية للر ليي  1

2 
القوئ اللليائ بالسرعة 

 ععىوف  0.016 2.731 0.73 6.22 0.73 7.22 ثاناة  )الاليي( 

3 
القوئ اللليائ بالسرعة 

 ععىوف  0.019 2.643 0.89 6.93 0.82 8.06 ثاناة  )الاساة(

 ععىوف  0.000 11.884 0.05 3.28 0.06 3.59 ثاناة  الانمقالاة  السرعة 4
 ( 0.05) ≤عسمو  دلالة أ  (7=1-8دة ة حرية ) ععىوف عىد       
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 مناقشة النتائ : 3-4
ثلام  في    ضابقة( دلالة ال رأغ بيي الاخمباةاا القللاة البعدية  فراد اللجلوعة ال6الىما ج في الجدأ  )  تليي

 ، عاعدا عمغير القدةئ الان جاةية. ألرالح الاخمباة البعدف عمغيراا 
دلالة ال رأغ  فراد اللجلوعة الضابقة إلى عىهجهم اللعد أالى الماام افراد العيىة الضابقة    الباحثانأيعاأ  

 بالوحداا المدةيلاة فضلًا عي ك اءئ اللدة يي ال مي مملمعون ببام  وي  أخلرئ في المدةير.
أف    الباحثانر   يأ  لىجام  ا سبا   اهم  عي  أاحداً  اأإن  أالمخقاط    عىهج  بالعل   الدصة  هو  تدةيلي  برناعج 

 العللي السلام ال ف يسعى عي ا ل  للواو  إلى الغاية اللر وئ أالهدف اللقلو . 
فان   الباحثانم ق  يأ  أالعللاة  العللاة  ثقافمها  عىاهج  اخمل    عهلا  الآةاء  إن   " عحسي  سعد  مؤكدا  عا  عر 

المدةير  عللاة  تى ام  في  عللي  أساس  على  بىي  إذا  الانجاا،  تقوة  إلى  حملاً  مؤدف  المدةيلي  اللرناعج 
اللثلى   الم راةاا  اسمعلا   ك لع  ال ردية  ال رأغ  أعلاح ة  أاللمدة ة  اللىاسبة  اللدئ  أاسمعلا   أ رعجمها 
الللان   حيث  عي  تدةيلاة  يدئ  ظرأف  تح   عمخرريي  عدة يي  أ إشراف  اللؤثرئ  الليىاة  الراحة  أفمراا 

  .أالاعان أا دأاا اللسمعللة
 ( 1996)إسلاعي ،                                                                                           

إذ   الىما ج،  ه ا  لىا  أظهرا  كلا  نما ج  يبة  إلى  مؤدف  أعهىي سوف  دصيق  عل   ك   الحا   ر   مأ قلاعة 
للا لها عي أهلاة صرو  في  عقادمر القوئ بلافة أنواعها  يعللون على ايادئ في    رياضيون أن عع م ال  الباحثان

 .اللهاةاا ا ساساة للعبةفي أداء اللساهلة لباصي الر اا اللدناة ا خر  أك لع 
أأحد أهم ا سبا  اللىققاة له ا الىما ج هو تدةيباا القوئ اللليائ بالسرعة أأن الغرض ا ساسي عي تلريىاا  
ثم   أعي  العرلاة  اللساةاا  تعايا عل   الساصيي هو  بللا  أأ  أاحدئ  بساغ  بالسرعة سواء كان  اللليائ  القوئ 

ال أثىاء  الاةت اا  اعي  للسرعة    جرف تقلي   إنما اة  أصرى  على  بلل   أالحرو   الحركاا  أداء  مؤعي  علا 
 . انساابي

ةغم أ ود تحسي    الض يلة احرا ااً اعا عا يخص عدم ععىوية عمغير القوئ الان جاةية فهو ناتج بسلر ال رأغ  
 . علحوظ ألرالح الوسط الحسابي البعدف

اللبحوثة اللمغيراا  لىما ج  الثاني  أ عد ه ا الاسمعراض  البحث  و ود فرأغ ععىوية ذاا  ب، تم تحقيق فرض 
 دلالة إحرا اة بيي الىما ج القللاة أالبعدية  فراد اللجلوعة الضابقة. 
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 والتجريبية: عرض نتائ  الاختبارات البعدية للمجموعة الضابطة  3-5
 اللعالم الإحرا اة الخااة بالاخمباة البعدف لللمغيراا اللبحوثة لد  اللجلوعميي مليي ( 7الجدأ  )

 الضابقة أالمجريلاة 

أحدئ  الاخمباةاا  ا 
 القااس 

اللجلوعة 
ا  ضابقة اللجلوعة ال مجريلاة ال

 اللحسو ة 
عسمو   
 الدلالة

 ال رأغ 
 م±  س±  م±  س± 

 غير ععىوف  0.215 1.300 2.82 26.75 2.56 28.50 سم  القوئ الان جاةية للر ليي  1
 ععىوف  0.003 3.545 0.73 6.22 0.68 4.96 ثاناة  )الاليي(القوئ اللليائ بالسرعة  2
 ععىوف  0.014 2.822 0.89 6.93 1.00 5.59 ثاناة  )الاساة(القوئ اللليائ بالسرعة  3
 ععىوف  0.000 5.261 0.05 3.28 0.05 3.15 ثاناة  السرعة الانمقالاة  4

 ( 0.05) ≤عسمو  دلالة  ( أ 14= 2-16دة ة حرية )ععىوف عىد 
 مناقشة النتائ : 3-6

 المجريلاببة ميياللجلببوع بببييالبعديببة  -بعديببة ( دلالببة ال ببرأغ بببيي الاخمببباةاا ال7أظهببرا الىمببا ج فببي الجببدأ  )
 .عاعدا عمغير القوئ الان جاةية عمغيراا  ثلام اللجلوعة المجريلاة في ألرالح  أالضابقة
ان  الباحثبببان، أيببر  الببى الملريىببباا اللعببدئ أالمبببي أدا الغببرض اللقلبببو  سبببلر هبب ا ال بببرأغ  الباحثببانأيعبباأ 

اخبببراي اصربببى عسبببمو  للقبببوئ الان جاةيبببة فبببي أثىببباء الق بببا العلبببودف يسبببهم فبببي ايبببادئ اةت بببام عركبببا ثقببب  الجسبببم 
أ المببالي يعلبب  علببى ايببادئ دفببر القببوئ ل ببي يسببمقار اللاعببر الواببو  الببى اعلببى نققببة لضببر  ال ببرئ اأ تلببلي  
حبا ط اببد هجبوعي ضببد ال ريببق اللىباف ، كلببا أن للمبدةيباا بلببدد أت ببراةاا عمىوعبة تببأثير ايجبابي علببى القببوئ 

 .أالسرعة لالا اد  الى تقوير القوئ الان جاةية كلحرلة نها اة لعللاة دفر القوئ عر السرعة
"ان عع بببم الرياضبببييي الىبببا حيي يلمل بببون صبببدةاً كليبببراً فبببي القبببوئ أالسبببرعة،  عحلبببود عبببر نليببب   الباحثبببانأيم بببق 

أيلمل ون القدةئ على الر ط بيي ه مي الر ميي في تلبلي  عم اعب   حبدام الحركبة اللم جبرئ عبي ا ب  تحقيبق 
 (2005)شاكر،                                                                                  اداء أفض .

ان تببدةير القببدةئ يحمبباي الببى سببرعة عالاببة فببي اثىبباء الملريىبباا عببي ا بب  فببي "عببر أبببو العببلا  الباحثببانأيم ببق 
 (1992)علدال مام،                                       الحرو  على أداء حركي أفض  في أثىاء اللىافساا.

" ان فببي اهببم اللواابب اا المببي مىبغببي ان يلمبباا بهببا لاعلببوا ال ببرئ القببا رئ فببيعببر عحلببد توفيببق  الباحثببانأيم ببق 
ليمللىوا في اداء عهاةاتها اللخمل ة هي ان مملمر اللاعر برد فع  صوف أسرير أسرعة في تغييبر الللبان أصبدةئ 

 (2000)الوليلي،                                                  عضلاة  داء الوثر العالي أالضر  القوف".
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 :والتوصيات الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات:4-1
للا ببببباا القببببوئ الان جاةيببببة أاضببببح فببببي تقبببوير  أثبببرعلببببى أفبببق أسببببلو  اللىحببببدةاا للملريىببباا اللعببببدئ  ان-1

 الىاش اا بال رئ القا رئ.
للملريىبباا اللعببدئ علببى أفببق أسببلو  اللىحببدةاا أثببر أاضببح فببي تقببوير القببوئ اللليببائ بالسببرعة للا ببباا  ان-2

 الىاش اا بال رئ القا رئ.
للا بببباا  السبببرعة الانمقالابببةللملريىببباا اللعبببدئ علبببى أفبببق أسبببلو  اللىحبببدةاا أثبببر أاضبببح فبببي تقبببوير  ان-3

 الىاش اا بال رئ القا رئ.
 
 التوصيات:4-2
موابي الباحثببان بضببرأةئ اسببمعلا  أسببلو  تببدةير اللىحببدةاا للبا لبب  عببي أهلاببة صرببو  فببي تقببوير عع ببم -1

 القدةاا اللدناة الخااة للعبة ال رئ القا رئ.
المأكيببد علبببى الاخببب  بىمببا ج البحبببث الحبببالي أالملريىبباا اللعبببدئ للبببا لهببا عبببي قالبببة عللاببة دقاقبببة فبببي تقبببوير -2

 القدةاا اللدناة للا باا الىاش اا.
 ضرأةئ ا راء دةاساا أخر  على العا  أفعالااا أخر  أك لع ف اا أخر .-3
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 انلوذي موضح ا سلوم ا أ  عي الملريىاا 

 

 ا سلوم

 الوحدئ 
 المدةيلاة

اهداف 
الملاةيي  
 اللسمخدعة 

ةعا 
 الملريي 

اعي  
 الملريي 

ت راة 
 الملريي 

الراحة  
بيي  
ت راة 
 أاخر

 اللجاعار

الراحة بيي 
 الملريىاا

اعي أداء  
 الملريي 
 ال لي

  الاعي ال لي
للجاء  

اللسمخدم في  
الوحدئ  
 المدةيلاة

ا أ 
   

 الاحد 
70 %  
6/4 /  

2025 
 

ثا  JU S1 10 صوئ ان جاةية ثا  30 3  ثا  180 1  ثا  270   

ثا  1440  
د 24  

ثا  JU S2 10 صوئ ان جاةية ثا  30 3  ثا  180 1  ثا  270   
ثا  JU S3 10 صوئ ان جاةية ثا  30 3  ثا  180 1  ثا  270   
صوئ عليائ 
 بالسرعة 

F S S 1 10  ثا ثا  30 3  ثا  180 1  ثا  270   

صوئ عليائ 
 بالسرعة 

F S S 2 10  ثا ثا  30 3  ثا  180 1  ثا  270   

صوئ عليائ 
 بالسرعة 

F S S 3 10  ثا ثا  30 3  ثا  90  1   

 الثلاثاء 
75 %  
8/4 /  

2025 

ثا  Ru 1 15 سرعة انمقالاة  ثا  45 3  ثا  180 1  ثا  315   

ثا  1710  
د  28.5  

ثا  Ru 2 15 سرعة انمقالاة  ثا  45 3  ثا  180 1  ثا  315   
ثا  Ru 3 15 سرعة انمقالاة  ثا  45 3  ثا  180 1  ثا  315   
صوئ عليائ 
 بالسرعة 

F S S 4 15  ثا ثا  45 3  ثا  180 1  ثا  315   

صوئ عليائ 
 بالسرعة 

F S S 5 15  ثا ثا  45 3  ثا  180 1  ثا  315   

صوئ عليائ 
 بالسرعة 

F S S 6 15  ثا ثا  45 3  ثا  135  1   

 الخلا  
80 %  
10/4 /  

2025 

ثا  Ru 4 20 سرعة انمقالاة  ثا  60 3  ثا  180 1  ثا  360   

ثا  1980  
د 33  

ثا  Ru 5 20 سرعة انمقالاة  ثا  60 3  ثا  180 1  ثا  360   
ثا  Ru 6 20 سرعة انمقالاة  ثا  60 3  ثا  180 1  ثا  360   
ثا  JU S4 20 صوئ ان جاةية ثا  60 3  ثا  180 1  ثا  360   
ثا  JU S5 20 صوئ ان جاةية ثا  60 3  ثا  180 1  ثا  360   
ثا  JU S6 20 صوئ ان جاةية ثا  60 3  ثا  180  1   


