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 مخص:الس
ييجف البحث الحالي إلى : التعخف عمى البخنامجي التجريبي ومعخفة اثخه في تشسية القجرة العزمية لمحراعيؽ والخجميؽ 

لاعبات ترسيؼ اختبار لكياس ميارة التيجيف مؽ القفد لو  .لاعبات كخة الدمة وتظؾيخ ميارة التيجيف مؽ القفد لجى 
ىشاك فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات القبمة وانبثقت مشيا فخضية ىي: ومعخفة ندب التظؾر . كخة الدمة

كخة الدمة ل ات التخبيةلاعب ؽمجتسع البحث وىالباحثة بتحجيج  تقام،  والبعجية لجى عيشة البحث ولرالح البعجية
% مؽ 97.03ندبة مئؾية مقجارىا  ؽشكم ةلاعب 21( لاعبا اما عيشة البحث فقج تؼ اختيار 93( ؽىوالبالغ عجد

 مجتسع البحث الاصمي .اما اىؼ الاستشتاجات :
ميارة تؼ التعخف عمى اسمؾب بخنامج لمتجريب ومعخفة اثخه في تشسية القجرة العزمية لمحراعيؽ والخجميؽ في طؾيخ  -2

 كخة الدمة.  اتالتيجيف مؽ القفد لجى لاعب
 .لاعبات كخة الدمةالقفد لتؼ ترسيؼ اختبار لكياس ميارة التيجيف مؽ  -1

 اما اىؼ التؾصيات :
 اجخاء دراسات اخخى وفي نفذ السؾضؾع في انذظة رياضية اخخى. -2
 ضخورة الاىتسام بالستغيخات البجنية والسيارية الاخخى والتي تؤثخ عمى الاداء.  -1
 . والسيارية عمى اعظاء الؾقت الكافي في الحرص والؾحجات التجريبية عمى الستغيخات البجنية  التأكيج -9

 (.كخة الدمة، ميارة التيجيف، القجرة العزمية ،بخنامج تجريبي)سفتاحية : الكمسات ال
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Abstract: 
The current research aims to: identify the two training programs and find out its effect on 
developing the muscular ability of the arms and legs and developing the skill of scoring 
from jumping among basketball players. And the design of a test to measure the scoring 
skill of jumping for basketball players and to know the rates of development. From it 
emerged a hypothesis: There are statistically significant differences between the forward 
and remote tests in the research sample and in favor of remoteness. As for the research 
sample, 21 female players were selected, who constituted a percentage of 97.033 of the 
original research community. The most important conclusions are: 
2- The method of a training program was identified and its effect on developing the 
muscular capacity of the arms and legs in developing the skill of scoring from jumping 
among female basketball players. 
1- A test was designed to measure the scoring skill of jumping basketball players. 
As for the most important recommendations: 
2- Conducting other studies on the same subject in other sports activities. 
1- The need to pay attention to other physical and skill variables that affect 
performance. 
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9- Emphasis on giving sufficient time in training sessions and units on physical and skill 
variables. 
Keywords: )training program, muscular ability, scoring skill, basketball). 

 مذكمة البحث:

يعج مؽ السغاىخ التي تداعج  ةأعتساد كل ماىؾ صحيح وعمسي في تقييؼ حالة اللاعب ن  إ
عمى الشيؾض بالعسمية التجريبية ومؽ ىحا السشظمق فأن الجانب العسمي الرحيح ىؾ الأساس والسحػ 
الحي يعتسج عميو في تحجيج أعمى السدتؾيات . ومؽ خلال إطلاع الباحثة عمى الكثيخ مؽ السرادر 

ى الان بعض الأختبارات التي تؼ والسخاجع لاحغت أن عجدا" غيخ قميل مؽ الباحثيؽ يدتخجم حت
مخياضيؽ ولاسيسا أختبارات القجرات البجنية والسيارية التي تمعب دورا" ميسا" في تحقيق لترسيسيا 

الخياضي دون الكيام بتقشيشيا مسا يؤدي الى إعظاء غيخ الأنجاز العالي ويقؾم بتظبيقيا عمى السجتسع 
لاعبات ضسؽ متخبات التخبية اي لؼ يخرص لسثل ىكحا مجتسع كظالبات نتائج غيخ دقيقة لتسثيل 

مؽ يقؾم بتجريبيؼ  ه العيشة اختبارات خاصة كؾنيؼ لدؽ بلاعبات حج الاحتخاف بالاضافة الى انىح
 .ل عشيؼ مجرسييؼ في الاعجاديات التابعة ليؼ التي يجرسؾن فييا و مجربيؽ مختريؽ وانسا السدؤ 

لاحغت الباحثة أنو مؽ السذكلات التي تؾاجو السختريؽ في عسمية  ومؽ خلال ماتقجم
التي تداعج  السؾضؾعيةالتجريب ىؾ كيفية قياس القجرات البجنية والسيارية باعتسادىا عمى الؾسائل 

السختص لتؾعيفيا في تظؾيخ ميارات اللاعبيؽ  كسا تبيؽ لمباحثة مؽ خلال الأطلاع أن بعض 
السخاجع والجورات العمسية الستخررة بحدب أعتقادىا انيا غيخ مشاسبة الاختبارات السشذؾرة في 

 لأغخاض بخامج الكياس مؽ حيث الؾقت الحي تدتغخقو وعجم اعظائيا حالة قخيبة الى طبيعة السشافدة.

 اىسية البحث :
َشهذ انعانى شىرج كثُزج وطزَعح فٍ انرطىر فٍ جًُع انُىادٍ و انًجالاخ فٍ يذج سيُُح وجُشج , 

وَزجع هذا انرطىر انً سَادج انذراطاخ وانثذىز وانرقظٍ نهذقائق عهً اطض عهًُح رطُُح ذخذو 

نذارطٍُ كم يجالاخ انذُاج وانعهىو ويُها انجاَة انزَاضٍ انذٌ اطثخ َشغم دُشا كثُزا يٍ اهرًاو ا

وانثادصٍُ انزَاضٍُُ وغُزهى , واطثذد انذراطاخ انزَاضُح يعرًذج عهً اطض عهًُح فٍ ذظًُى 
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الاخرثاراخ وَرائجها ذلائى يرطهثاخ انثذس انعهًٍ وانًشكهح انًذروطح نهذظىل عهً َرائج 

و يىضىعُح فٍ اعطاء انرشخُض انظذُخ نًظرىَاخ انرذرَة والاداء  انًهارٌ نرىضُخ يذي انرقذ

 انضعف وطثم ذلافُها وذقىَرها نًظرىَاخ اعهً.  ٍوذذذَذ يىاطٍ انقىج ودعًها والارذقاء تها ويىاط

وذًراس الانعاب انزَاضُح تظىرج عايح وكزج انظهح خاطح تانذاجح انً يظرىَاخ عانُح يٍ   

ًاص ونغزع انرذرَة والاذقاٌ نهًهاراخ انًرُىعح انرٍ ذرطهثها هذِ انهعثح انًظذىتح تالاشارج وانذ

الارذقاء تهذِ انهعثح وطىلا انً ذذقُق انفىس ظهزخ انذاجح انً انثذس فٍ ذفاطُم هذِ انهعثح 

 وانىقىف عهً يذذداخ انرأشُز فٍ َرائج انهعثح ويظرىي الاَجاس فُها ويرطهثاخ انُجاح نلاعثٍُ .
ثخه في تظؾيخ الاختبار وتكسؽ الاىسية في تحجيج بخنامج لمتجريب في تشسية القجرة العزمية  ومعخفو ا

 كخة الدمة   اتالسرسؼ لسيارة التيجيف مؽ القفد لجى لاعب

 اىداف البحث:

والخجميؽ في  .التعخف عمى البخنامج لمتجريبي ومعخفة اثخه في تشسية القجرة العزمية لمحراعيؽ -2
 .مشتخب التخبيةلاعبات كخة الدمة طؾيخ ميارة التيجيف مؽ القفد لجى 

 .مشتخبات التخبيةفي لاعبات كخة الدمة لكياس ميارة التيجيف مؽ القفد لترسيؼ اختبار  -1
 التعخف عمى الفخوق بيؼ السجسؾعتيؽ القبمية والبعجية لجى عيشة البحث . -9
 معخفة ندبة التظؾر في الاختبار السدتخجمة لجى عيشة البحث . -4

 مشيج البحث وإجراءاتو : 

 استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي  وذلػ لسلائستو وطبيعة مذكمة الجراسة . 
والتجخيب ىوؾ " تغيوخ متعسوج ومزوبؾش لمذوخوش السحوجدة ، لحوادث موا وملاحغوة التغيوخات الشاتجوة فوي 

 الحادثة نفديا وتفديخىا " 
 

 مجتسع البحث وعيشتو
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مشتخبات  كخة الدمة اتلاعب ؽمجتسع البحث بالظخيقة العسجية وىالباحثة بتحجيج  تقام
والبالغ  الكخخ الثالثة تخبيةمشتخب ( لاعبا اما عيشة البحث فقج تؼ اختيار 93(والبالغ عجدىؼ  التخبية

. وكسا مبيؽ % مؽ مجتسع البحث الاصمي .97.03ندبة مئؾية مقجارىا  ؽشكم ةلاعب 21 ؽعجى
 ( .2في الججول )

(1جدول  )           

عيشة البحث التي تم إجراء الاختبارات عمييا وتفاصيميايبين إعداد مجتسع و         

 الاندية مركز السحافظة
عدد  
 اللاعبين

التجربة 
 الاستطلاعية 

العدد الذي تم 
 اختياره

 الشدبة السئهية

 بغداد

    11 مشتخب تربية الكرخ الاولى

%97.03 11  11 مشتخب تربية الكرخ الثانية  

الثالثةمشتخب تربية الكرخ   11 1  15.101 

 

 -اجراءات البحث السيدانية :

 التجربة الاستطلاعية :

 حداب الدمؽ اللازم لتييئة السمعب مؽ حيث جمب الأدوات إلى الداحة وتجسيعيا .2
 حداب الدمؽ الحي تدتغخقو الاختبارات البجنية وتختيبيا برؾرة مشاسبة . .1
 عمى الاختبارات .التعخف عمى كفاءة فخيق العسل وتجريب فخيق العسل  .9
 تحجيج كفاءة الأدوات السدتخجمة في أجخاء الاختبارات البجنية . .4

 الاسس العمسية للاختبارات :
 أولا :  صدق الاختبارات   :
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مؽ اجل التحقق مؽ صجق الاختبارات السدتخجمة البجنية والأداء السياري لمتيجيف لجى أفخاد عيشة 
ى ( وذلػ مؽ خلال استسارة استبيان تؼ أعجادىا مؽ قبل البحث ، استخجمت الباحثة ) صجق السحتؾ 

الباحثة و عخضيا عمى عجد مؽ الخبخاء وبعج تفخيغ البيانات تؼ قبؾل الاختبارات الرالحة لمكياس 
% ( فسا فؾق وكسا مبيؽ  07وفق أراء الخبخاء ، إذ تؼ اعتساد الاختبارات التي حرمت عمى ندبة ) 

 ( .1في الججول  ) 
 ( يبين الاختبارات البدنية والاختبار السياري  1الجدول ) 

 اليدف من الاختبار الشدبة السئهية

الاختبارات السدتخدمة لقياس القدرة العزمية  وحدة القياس
 والسيارية لمتيديف  

 

 ت
 

 قياس القهة الستفجرة لمذراعين  05%

(كغم من فهق الرأس 1اختبار رمي كرة طبية زنة ) متر
 1 عمى الكرسي .من وضع الجمهس 

 1 اختبار الهثب العسهدي )الذغل(  كغم متر/ ن قياس القدرة العزمية لمرجمين 50%

 7 اختبار التيديف من القفز   الدرجة قياس دقة التيديف 05%

 
 الثبات للاختبار   

ولمتأكج مؽ ثبات الاختبارات  قامت الباحثة باستخجام )طخيقة اعادة الاختبار ( إذ  طبقت الاختبارات 
وبعج أسبؾع  طبقت الاختبارات البجنية  19/27/1711( لاعبيؽ في يؾم 4عمى عيشة مكؾنة مؽ)

رمت في  الغخوف نفديا ، وقج تست معالجة البيانات التي ح  22/1711/   2والسيارية يؾم    
عمييا  باستخجام معامل الارتباش )بيخسؾن ( بيؽ نتائج الاختباريؽ الأول والثاني  ،وقج أعيخت الشتائج 

 .معاملات ارتباش عالية مسا يذيخ إلى أن الاختبارات السخشحة تتستع بسعامل ثبات عالٍ وكسا مبيؽ
 
 
 
 

 ( 9في الججول)
 (يبين ثبات و مهضهعية الاختبارات 1جدول ) 
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 الدلالة

معامللللللللللللللللللللللللللللللل 
 الاختبارات السرشحة معامل الثبات السهضهعية

 ت
 
 

 5.01 5.00 معشهي 
(كغم بيد واحدة  من فهق الرأس من 1اختبار رمي كرة طبية زنة )

 وضع الجمهس عمى الكرسي * .
1 

 1 اختبار الهثب العسهدي )الذغل(  5.01 5.01 معشهي 

 1 التيديف من القفز 5.05 5.01 معشهي 

 الاختبارات المستخذمة في البحث   

 الاختبار الاول :

 (4)كغم ( بيد واحدة ومن فوق الرأس من وضع الجلوس على الكرسي4رمي كرة طبية تزن ) -4 
. 

 : قياس القدرة العضلية للذراع والكتف .  الغرض من الاختبار
 ط قياس .شري -حبل صغير–كغم( 1كرة طبية تزن ) –كرسي  –منطقة مستوية  الأدوات :

 مواصفات الأداء :

  يجمذ السختبخ عمى الكخسي مسدكاً الكخة الظبية بيج واحجة  ، ومؽ فؾق الخأس ، كسا
 يجب أن يكؾن الجحع ملاصقاً لحافة الكخسي . 

  يؾضع حؾل الرجر السختبخ حبل بحيث يسدػ مؽ الخمف عؽ طخيق محكؼ وذلػ
 لغخض مشع حخكة السختبخ للأمام أثشاء دفع الكخة باليجيؽ . 

 التدجيل :
 . يعظى السختبخ ثلاث محاولات متتالية 
  تحدب لو افزل محاولة عؽ طخيق قياس السدافة بيؽ الحافة الأمامية لمكخسي وبيؽ

 اقخب نقظة تزعيا الكخة عمى الأرض . 
 

  : الاختبار الثاني 
 :  (1)اختبار الهثب العسهدي من الثبات ) الذغل (  –1
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 :الغرض من الاختبار
معجل الذغل بالشدبة لمدمؽ باستخجام يكيذ ىحا الاختبار القجرة اللاىؾائية للأفخاد عؽ طخيق حداب  

        السعادلة وىي :
P = W/ t                              . القجرة = الذغل / الدمؽ 

  :الأدوات اللازمة 
   م .9.37حائط أممذ لايقل ارتفاعو عؽ الأرض عؽ 
   . قظع طباشيخ و قظعة مؽ القساش لسدح العلامات 
  ظخة مجرجة لكياس طؾل القامة . ميدان طبي لكياس الؾزن ، مد 

 مهاصفات الأداء :
  يسدػ السختبخ قظعة مؽ الظباشيخ ثؼ يقؾم بسؾاجية الحائط بالجانب بحيث يكؾن العكبان

متلاصقيؽ والقامة مسجودة والأرجل مفخودة ، ثؼ يقؾم بسج الحراع عاليا لأقرى ما يسكؽ لعسل 
 علامة بالظباشيخ عمى الحائط . 

  يقؾم السختبخ بسخجحة الحراعيؽ للأسفل والى الخمف مع ثشي الجحع للأمام وللاسفل وثشي
الخكبتيؽ إلى وضع الداوية القائسة فقط ، يمي ذلػ الكيام بسج الخكبتيؽ والجفع بالقجميؽ معا 

 لمؾثب لأعمى مع مخجحة الحراعيؽ بقؾة للأمام 
يقؾم بعسل علامة بالظباشيخ عمى الحائط  ولأعمى لمؾصؾل بيسا إلى أقرى ارتفاع مسكؽ ، بحيث

 عشج أعمى نقظة يرل ألييا .  
 التدجيل :  

  سؼ  2يعظى السختبخ ثلاث محاولات متتالية تحتدب لو افزل محاولة لأقخب 
  : ويتظمب حداب الجرجات في ىحا الاختبار اتباع الخظؾات الاتية 
 حداب وزن الجدؼ بالكيمؾ غخام . .2
حداب الدمؽ عؽ طخيق قانؾن الأجدام الداقظة وعجمة الجاذبية الأرضية والتي تداوي  .1

 . 1متخ / ث2..3
 ( في اختبار الؾثب العسؾدي السعادلة الاتية :  P ويدتخجم لحداب القجرة اللاىؾائية )   .9
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 مدافة الؾثب ×  وزن الجدؼ ×  1.12القجرة اللاىؾائية =  
 

 الاختبار الثالث السرسم :
 م الاختبار : اختبار التيديف من القفز .أس -
 ( Jump Shoot: قياس دقة التيجيف بالقفد ) الغرض من الاختبار -
( ،صافخة 7( ، كخة سمة عجد )1: ممعب كخة سمة / شؾاخص عجد ) الادوات السدتخدمة -

 ،ساعة تؾقيت ،شخيط لاصق ،شخيط قياس .
 ي محافغة البرخة.: اللاعبؾن الشاشئؾن بكخة الدمة فمدتهى الدن والجشس -
: يقف السختبخ خمف خط السشترف وعشج سساع اشارة البجء يقؾم اللاعب طريقة الاداء -

متخ( وبكمتا اليجيؽ ومؽ ثؼ الجوران حؾل الذاخص الاول ومشاولة الكخة  4بالظبظبة ولسدافة )
ج متخ ( لمجانب ومؽ ثؼ التحخك نحؾ الذاخص الثاني والحي يبع 1لمدميل الؾاقف عمى بعج )

متخ( أذ يقؾم بالجوران حؾل الذاخص  4متخ( والى الخط الجانبي ) 4عؽ الذاخص الاول )
 3217لاستلام الكخة مؽ الدميل بعجىا يقؾم بالظبظبة والقظع نحؾ مشظقة التيجيف والتي تبعج )

 متخ( عؽ الخط الشيائي بعجىا يقؾم بالتيجيف مؽ القفد.  يكخر الاداء حتى استشفاد الجيج .
 ( درجات. 9: أذا دخمت الكخة مباشخة اثشاء التيجيف يعظى )  يلالتدج  -
 ( درجة.1إذا ارتظست الكخة بالحمق أو السخبع ودخمت يعظى ) -
 ( درجة.2إذا ارتظست الكخة بالحمق أو السخبع ولؼ تجخل يعظى ) -
 إذا لؼ تختظؼ بالحمق أو خخجت خارج السمعب يعظى ) صفخ (. -

 

 

 التكافؤ بين السجسهعتين : 
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 ( 4ججول ) 
السحتدبة لمسجسؾعة الزابظة والتجخيبية  (T)يبيؽ الأوساش الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة 

 للاختبارات البجنية والسيارية قيج البحث
 

 
 
 ت

 
 

 الاختبارات البدنية والسيارية

  السجسهعة التجريبية  السجسهعة الزابطة
 الدرجة
t-test  

 السحتدبة

 
 

 الدلالة

 ع س ع س

1 

( كغم بيد واحدة من 1رمي كرة تزن ) 
 غير معشهي  5.7.0 5.055 0.711 1.511 0.110 وضع الجمهس عمى الكرسي  

 غير معشهي  .1.15 0.150  05.011 ....1 50.111 الهثب العسهدي  1

 التيديف من القفز  1

11.11 1.51 11.11 1..1 5.551 
 غير معشهي 

 
 وإجراءات تطبيقه :اسلىب المنهاج التذريبي 

أعووجت الباحثوووة مشيجوووا توووجريبيا يتزوووسؽ أسووومؾب تووجريبي وىوووؾ الأسووومؾب الايدومتوووخي ) الثابوووت ( ييوووجف 
جسيعيووا إلووى تشسيووة القووجرة العزوومية لمووحراعيؽ والووخجميؽ معتسووجة بووحلػ عمووى السرووادر والسخاجووع العمسيووة 

البخنوامج يوؾم الدوبت السروادف الخاصة بالسجال الخياضي إضوافة إلوى أراء الخبوخاء والسخترويؽ ابتوجأ 
 .7/22/1711وانتيى يؾم الدبت السؾافق 1711/  24/27

( وحووجة تجريبيووة وبؾاقووع اربووع  21اسوتسخ السشيوواج التووجريبي لسووجة ثوولاث اسووابيع واشوتسل عمووى )  -
 وحجات في الأسبؾع تظبق في يؾم ) الدبت و الاثشيؽ  والاربعاء الجسعة ( مؽ كل أسبؾع . 

د  وتحتؾي كل دورة تجريبية  17تتخاوح مجة تظبيق التسخيشات الخاصة بكل أسمؾب في حجود ) -
 ( محظات تجريبية  4عمى ) 

 يتؼ تشفيح التسخيشات الخاصة بالسشياج التجريبي  بعج الإحساء الخاص مباشخة . -
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التسخيشووات الخاصووة بالسشيوواج التووجريبي  تووؼ اسووتخجام التووجريب الووجائخي كظخيقووة تشغيسيووة لاخووخاج -
 وبظخيقة التجريب التكخاري .

 %( مؽ الحج الأقرى .37-%7.تؼ استخجام الحسل التسؾجي مابيؽ )  -
 تؼ التجرج والديادة وتقشيؽ الحسل عؽ طخق :   -

 عجد مخات تكخار التسخيؽ.  .2

 زمؽ الأداء .  .1
 السقاومة ) الأثقال ( . .9

ات تجريبية متعجدة ، كل محظة تتزسؽ أداء تسخيؽ بجني تحتؾي كل وحجة تجريبية عمى محظ -
 أو مياري . 

-2( ن/د حيث تتخاوح بيؽ )217الخاحة إيجابية بيؽ محظة وأخخى وحتى عؾدة الشبض إلى ) -
 ( د . 7-9(ن/د حيث تتخاوح بيؽ )227( د ، وبيؽ دورة وأخخى وحتى عؾدة الشبض إلى )9

 الىسائل الإحصائية :

 Statistical Package for Socialسجسؾعة الإحرائية لمعمؾم الاجتساعيةاستخجمت الباحثة ال

Sciences 

 عخض الشتائج  :

 ( 5جذول ) 

َثٍُ َرائج الاخرثاراخ انقثهُح وانثعذَح نهًجًىعح انضاتطح نعُُح انثذس فٍ اخرثاراخ انثذَُح 

9.772( =2( ودرجح دزَح )7.72عهًا اٌ خ انجذونُح ذذد يظرىي دلانح )  وانًهارَح  

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

 T الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية

 السحدهبة

ندبة 
الخطأ 
sig 

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق 

( كغم بيد 1رمي كرة تزن ) 
واحدة من وضع الجمهس عمى 

 الكرسي

 متر

0.711 

5.05
5 

5.11
1 

1.00
 معشهي  50551 5.111 1
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( ودرجة 7.77عمسا ان ت الججولية تحت مدتؾى دلالة )  اختبارات البجنية والسيارية ( .جدول ) 
 1.727( =7حخية )

 يبيؽ ندب التظؾر و نتائج الاختبارات البعجية لمسجسؾعة التجخيبية والزابظة لعيشة البحث في  

 
تعدو الباحثة سبب الاختلاف والتبايؽ بيؽ أفخاد وعيشة البحث في حرؾليا عمى مدتؾيات مختمفة الى 

ان العيشة  كان لجييا اختلاف واضح في الفخوق الفخدية عمى  مدتؾى القجرات البجنية ومجى تكيف 

كخة الدمة مختبط ارتباطا" وثيقا"  اتحلػ نجج إن الإعجاد البجني للاعببجنياً ووعيفياً، ل اتاللاعب

 يالستابعة والسشاولة إذ لؼ تكؽ لجيالتيجيف بالقفد والظبظبة وا ةدتظيع اللاعبتبالأداء السياري أذ لا

 الهثب العسهدي 
كغم متر/ 

 ن
05.011  

0.15
0 

00.5
7. 

0.11
 معشهي  50551 011.. 1

 التيديف من القفز
17.7 1..1 11.11 الدرجة

.1 
0.11

 معشهي  50551 7.011 1

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

الاختبارات البعدية / 
 ضابطة

الاختبارات البعدية / 
 T تجريبية

 السحدهبة

ندبة 
 sigالخطأ 

دلالة 
 الفروق 

 ندبة التطهر

 ع± س   ع± س  

( كغم بيد 1رمي كرة تزن ) 
واحدة من وضع الجمهس 

 عمى الكرسي

 متر
123.6 62811 

5.11
1 

 معشهي  50551 7.111 1.001
11.51% 

 الهثب العسهدي 
كغم متر/ 

 ن
162..6 72181 

00.5
 معشهي  50551 00111 0.111 .7

1.50% 

 التيديف من القفز
 الدرجة

.5266 726.. 
17.7

 %0.00 معشهي  50551 0.111 0.111 1.
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بالرفات البجنية ، القؾة والدخعة والتحسل في الحراعيؽ والخجميؽ ، ليحا نجج ىحه السيارات مختبظة 

 اتلاختبار أذ نلاحظ ان بعض اللاعبعشج اداء ا ةوىحا ما لاحغشاه مؽ خلال التعب الحاصل للاعب

فتخة طؾيمة في الاداء وىحا ما اثخ عمى عجد الفخص وعجد السحاولات وبالتالي تعظي  ؽلؼ يدتغخق

 الفخصة الاكبخ لديادة دقة التيجيف.

( بأن ) الرفات البجنية ىي التي  2333محمد حدؽ علاوي ) وتتفق الباحثة مع ما اشار اليو 

تسكؽ الفخد الخياضي عمى أداء مختمف السيارات الحخكية لألؾان الشذاش الستعجد وتذكل حجخ 

( 1)الأساس لمؾصؾل بالفخد إلى أعمى السدتؾيات الخياضية ( 
 . 

( أن ) الأنذظة الخياضية تتظمب الارتقاء  2337وتتفق الباحث مع اشار اليو محمد عثسان )  

بسدتؾى عشاصخ المياقة البجنية ككل ولكؽ بشدب مختمفة حدب أىسية ىحه العشاصخ ونؾع الخياضة 

 . (9) التخررية ومتظمبات ونؾعية الأداء فييا (

كسا وتخى الباحثة الى أن طخائق التجريب السختمفة تعسل برؾرة أساسية عمى تشسية وتظؾيخ 

الحالة التجريبية لمفخد الخياضي مسا يؤدي وصؾليا الى أعمى درجة مسكشة مؽ خلال تشسية الرفات 

سخة البجنية والسيارية والخظظية والشفدية  والتي يكتدبيا اللاعب مؽ خلال عسميات التجريب السدت

الامخ الحي يؤدي الى احجاث حالة التكيف والؾصؾل الى الفؾرمة الخياضية الحي يكؾن اليجف 

 الاساسي الحي يربؾا اليو السجربؾن واللاعبؾن لتحقيق الانجاز .
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( أن ) طخق التجريب ىي السشيجية ذات  2330وتتفق الباحثة مع ما اشار اليو مفتي إبخاليؼ )      
، أذ تتسثل القجرات البجنية  (4)والسدتخجمة في تظؾيخ السدتؾى البجني للاعب ( الاشتخاطات السحجدة 

الأساسية القؾة العزمية و الدخعة و التحسل و السخونة و القاعجة العخيزة لمؾصؾل إلى الأداء السياري 
الجيج ويتؾقف مدتؾى السيارات الخياضية برفة عامة عمى ما يتستع بو اللاعب مؽ تمػ القجرات 

 ت العلاقة بالسيارة .ذا
 الاستشتاجات والتهصيات

  :الاستشتاجات

ومعخفة اثخه في تشسية القجرة العزمية لمحراعيؽ والخجميؽ في  يلتجريبا لسشيجتؼ التعخف عمى ا -2
 .لاعبات كخة الدمة طؾيخ ميارة التيجيف مؽ القفد لجى 

 .لاعبات كخة الدمة تؼ ترسيؼ اختبار لكياس ميارة التيجيف مؽ القفد ل -1
تؼ التعخف عمى الفخوق بيؼ السجسؾعتيؽ القبمية والبعجية ولرالح السجسؾعة البعجية لجى عيشة  -9

 البحث .
 تؼ التؾصل الى ايجاد ندبة التظؾر في الاختبارات السدتخجمة لجى عيشة البحث . -4

 التهصيات

 اجخاء دراسات اخخى وفي نفذ السؾضؾع في انذظة رياضية اخخى.-2

خرؾصوووووا  ضوووووخورة الاىتسوووووام بوووووالستغيخات البجنيوووووة والسياريوووووة الاخوووووخى والتوووووي توووووؤثخ عموووووى الاداء -1
لاعبوووووووات السشتخبوووووووات فوووووووي التخبيوووووووة التوووووووي قوووووووج تتظوووووووؾر وترووووووول الوووووووى السدوووووووتؾى السظموووووووؾب وتدوووووووحب 

 .كلاعبة مشتخب وطشي

والؾحوووووووجات التجريبيوووووووة عموووووووى الجراسوووووووية التاكيوووووووج عموووووووى اعظووووووواء الؾقوووووووت الكوووووووافي فوووووووي الحروووووووص -9
 الستغيخات البجنية والسيارية .
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 انهىايش:

                                                           
(

7
,  7220, يطثعةح انرعهةُى انعةانٍ , تغةذاد ,  الرياضاي: الاختبارات ومبادئ الإحصااء فاي الملاال ( قُض َاجٍ عثذ انجثار وتظطىَظٍ ادًذ 

 .  922ص 
(7)

 .  792-799,ص  7222,يزكش انكراب نهُشز , انقاهزج ,  7, ط طرق قياس اللهذ البذني في الرياضةمحمد َظز انذٍَ رضىاٌ :  

 . 29, ص  7222, انقاهزج , دار انًعارف ,  عهى انرذرَة انزَاضٍ( محمد دظٍ علاوٌ : 7)

 . 29, ص  7227,  7, دار انقهى , ط يىطىعح انعاب انقىي , انكىَدمحمد عصًاٌ :  (9)

 722, ص  7220, انقاهزج , دار انفكز انعزتٍ ,  انرذرَة انزَاضٍ انذذَسيفرٍ اتزاهُى دًاد : ( 2)

 المراجع العربية 

 المراجع العربية  

  الإحصاااء فااي المجااا  : الاختبااارات ومباااد  قيييس نييابي ابييد الببييار وبسطويسييي احمييد
 ، مطبعة التعليم العالي ، بغداد  الرياضي

  مخكد الكتاب  2، ش : طرق قياس الجيد البدني في الرياضةمحمد نرخ الجيؽ رضؾان،
 لمشذخ ، القاىخة 

  : منااه  البحاث العلماي فاي التربياة وعلام الانفسفان والين ، تربمة محمد نبييل واريرون  ،
 القاهرة ، مطابع العرب 

 القاهرة ، دار المعارف  . علم التدريب الرياضيحسن الاوي :  محمد ، 

  : 1، دار القلم ، ط موسوعة العاب القوى ، الكويتمحمد اثمان . 
  : القاهرة ، دار الفكر العربي . التدريب الرياضي الحديثمفتي ابراهيم حماد ، 

 


