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أثر تمارٍن الانقباض العضلٌ اللامركزً )اكسنترٍك( في عذد من المتغيرات البذنَة ومستوى 

  علي التحلَل الحركٌ اعتمادا في بساط الحركات الارضَةالأداء الفنٌ 

                                              *حيدر غازي إسماعيؿ     أ.ـ.د عبدا لجبار عبدا لرزاؽ حسو
 Haeder200810@yahoo.com/كمية التربية الرياضية/جامعة الموصؿ/العراؽ   لالعاب الفرديةافرع *

 ( 2102  تشرين الاول 0......... القبول  2102 حزيران 01)الاستلام  

 الملخص

 :هدؼ البحث إلى الكشؼ عما يميي
  بعض المتغيرات البدنية  فياثر تماريف الانقباض العضمي اللامركزي. 

  عمى بساط الحركات الارضية.مستوى الأداء الفني  فييف الانقباض العضمي اللامركزي اثر تمار 

 .الفروؽ الاحصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لمجموعتي البحث 

 .الفروؽ الاحصائية في الاختبار البعدي بيف مجموعتي البحث 
 الفروض الاتية: افولمتحقؽ مف أهداؼ البحث وضع الباحث

 سػػتخداـ تمػاريف الانقبػػاض العضػػمي اللامركػزي فػػي الصػػفات البدنيػة القوة والسػػرعة والمطاولػػة والمرونػػة وجػود اثػػر لا
 والرشاقة( .

  عمى بساط الحركات الارضية. مستوى الأداء الفني فيوجود اثر في استخداـ تماريف الانقباض العضمي اللامركزي. 

 الاختبار ةحمصمول موعتي البحثوجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لمج 
 البعدي .         
 التجريبية.ه المجموع ةحمصموجود فروؽ معنوية في الاختبار البعدي لمجموعتي البحث ول 

 منهج البحث والإجراءات الميدانية :
( سػنة  وتكونػت عينػة 13-11لمناشػئيف فػي الجمناسػتؾ باعمػار  محافظػة نينػوىعمػى عينػة مػف لاعبػي  أجري البحث

قرعػة  اءهـ بالطريقة العمدية مػف خػلاؿ اجػر ( لاعبيف في مجموعة تـ اختيار 6قسموا الى مجموعتيف كؿ   اً ( لاعب12لبحث مف  ا
( ووضعت في كيس بحيث يسحب كؿ لاعب رقـ معػيف وقػاـ الباحػث بتسػمية 12 -1بينهـ عف طريؽ سحب ارقاـ متسمسمة مف 

اب الأرقػاـ الزوجيػة بالمجموعػة التجريبيػة  وتػـ تطبيػؽ مفػردات البحػث بشػكؿ أصحاب الأرقاـ الفردية بالمجموعة الضػابطة وأصػح
مػف ها نفسػالظروؼ وبػ مجمػوعتيف التجريبيػة والضػابطةكامؿ مف حيػث الاختبػارات وتقيػيـ مسػتوى الادء الفنػي القبميػة والبعديػة لم

المػنهج التجريبػي  افلبحػث   وأسػتخدـ الباحثػحيث توافر القاعة التدريبيػة الحديثػة وكػ لؾ اجهػزة الجمناسػتؾ الحديثػة لمجمػوعتي ا
 لملائمته طبيعة البحث.  

البحػث توزيػع اسػتمارة اسػتبياف عمػػى المختصػيف والخبػراء لتحديػد بعػض المتغيػرات البدنيػة والاختبػػارات  إجػراءاتوتضػمنت         
ركػػات الجمناسػػتيكية التػػي تظهػػر فيهػػا ختيػار الحتبياف عمػػى المختصػػيف والخبػػراء لاوكػػ لؾ تػػـ توزيػػع اسػتمارة اسػػ المناسػبة لهػػا 

الانقباض العضمي بشكؿ كبير عمى   بساط الحركات الارضػية( وكػ لؾ تػـ توزيػع اسػتمارة اسػتبياف عمػى المختصػيف والخبػراء فػي 
   .مجاؿ عمـ البايوميكانيؾ لتحديد اهـ زوايا ومفاصؿ الجسـ قيد البحث

فػي متغيػرات  العمػر والطػوؿ والػوزف ( والاختبػارات البدنيػة ومسػتوى الاداء  تحقيؽ التكافؤ والتجانس بيف المجموعتيفمف  ولمتأكد
مػف قبػؿ السػادة الخبػراء والمختصػيف. كمػا تػـ تصػميـ منهػاج تػدريبي  افالتػي حػددها الباحثػ بسػاط الحركػات الارضػية الفنػي عمػى

اكؿ والصػعوبات فػي أداء التػػدريبات عػدد مػػف التجػارب الاسػتطلاعية لتجػاوز المشػػ إجػراءطبػؽ عمػى المجموعػة التجريبيػػة وكػ لؾ 
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جػراء الاختبػارات إوبعػد  لػؾ تػـ   فضلًا عػف التكػرارات المناسػبة وأوقػات الراحػة المناسػبة لهػ ر التمػاريف التػي تناسػب عينػة البحػث
إ  أسػتغرؽ   افالقبمية لبعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء الفني ثـ نف ت المجموعة التجريبية المنهاج المعػد مػف قبػؿ الباحثػ

( دورات صػغرى لمػػدورة 3( دورات صػػغرى لمػدورة الاولػى  و 4( أسػػابيع خػلاؿ دورات متوسػطة وبواقػع  8تنفيػ  المنهػاج التػدريبي  
الاختبػػارات البعديػػػة فػػي عػػدد مػػػف  افوأجػػػرى الباحثػػ( 1  ( 1:2  ( 1:3الثانيػػة  ودورة صػػغيرة واحػػدة لمػػػدورة الثالثػػة  وبتمػػوج  

 ستوى الاداء الفني بالاجراءات والخطوات نفسها التي أتبعت في الاختبارات القبمية. المتغيرات البدنية وم
 الى الاستنتاجات الاتية : افتوصؿ الباحث
 الاستنتاجات:

 جراءات البحث توصؿ إلى ألاستنتاجات الآتية:  إ افبعد أف أنهى الباحث
 عػػددم مػػفنفيػػ ر فػي منهػػاج تػػدريبي تػأثيراً إيجابيػػا فػي ؤثر تمػػاريف الانقبػاض العضػػمي اللامركػزي  اكسػػنتريؾ( والتػػي تػـ تتػ 

 المرونة( .و الرشاقة  و السرعة  و المطاولة  و المتغيرات البدنية القوة  
 مسػتوى الاداء  التػي تػـ تنفيػ ر فػي منهػاج تػدريبي تػأثيراً إيجابيػا فػياض العضمي اللامركزي  اكسنتريؾ( ؤثر تماريف الانقبت

 .ضية ( بساط الحركات الار عمى  الفني

 التوصيات 
اسػتخداـ تمػاريف الانقبػاض العضػمي اللامركزي اكسػنتريؾ( فػي تنميػة عػدد مػف المتغيػرات البدنيػة قيػد البحػث والاسػتفادة مػػف  .1

 مميزات ه ر التماريف.
 للاعبي الجمناستؾ.والمهارية عدد مف المتغيرات البدنية  عدـ الاعتماد عمى نوع واحد مف التدريبات في تطوير .2

العممػػي عنػػد التخطػػيط لممنػػاهج فػػي  مبػػدأ التػػدرج بمراحػػؿ الأسػػموبكافػػة  فئػػات العمريػػةملاع مػػدربي الجمناسػػتؾ بػػضػػرورة أت .3
 تدريبات الانقباض العضمي اللامركزي  اكسنتريؾ(.

 إجراء دراسات مشابهة في العاب رياضية اخرى ومستويات عمرية مختمفة. .4

 .التحميؿ المركزي-بساط الحركات الارضية-الاداء الفني-غيرات البدنيةالمت-الكممات المفتاحية: الانقباض العقمي اللامركزي
 

Effect of Eccentric Muscle Contraction on a Number of Physical Variables and 

Level of Technical Performance on the floor carpet  movement Device 
According to the Kinematical Analysis 

Assist.Prof.Dr.Abdul-Jabbar.Hasso                      Haydar Ghazi Ismail 
 

Abstract 

                                              
The research aims at revealing the following :  

-The effect of the eccentric muscle contraction on a number of physical variables (force, 

endurance speed, flexibility and fitness). 

-The effect of the eccentric muscle contraction on the technical performance level on the floor 

carpet  movement . 

-The statistical differences between the post and pre test of both groups of the research . 

-The statistical differences of the post test of both groups. 

To verify the research objectives, the researchers have put the following hypotheses :  
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 There is an effect of the eccentric muscle contraction exercises on a number of the physical 

variables (strength, endurance speed, flexibility and agility). 

 There is an effect of the eccentric muscle contraction exercises on the technical performance 

level of floor carpet  movement . 

 The presence of statistical differences between the post and pre test of both groups of the 

research and for the benefit of  the post  test. 

 There were statistical differences in post test for both groups of the research and for the 

benefit of experimental group . 

Research Methodology and Field Procedures : 

The research has been applied on a sample consisted of junior gymnastic players Ninava city, 

The sample has included (12) players of age (11-13 years) .The players have been divided into 

two groups .Thus , each group consists of (6) players who have been selected randomly via a lot 

by choosing a number from serial numbers (1-12) put in a bag .So, each player has drown a 

definite number .Then , the researchers have classified the owners of the odd numbers and call 

them the control group , and he calls the owners of the even numbers the experimental group. 

The research items have been applied completely regarding the tests and evaluating the post and 

pre-levels of the technical performance for the empirical and control groups under the same 

circumstances of the availability of modern training hall and modern gymnastic devices for both 

groups .The researchers have adopted the experimental methodology for its convenience to the 

nature of the research. 

The research procedures have included distributing a questionnaire forms to the specialists and 

experts to determine some suitable physical variables and tests .A questionnaire forms have been 

distributed to the specialists and experts )in order to select( the gymnastic movements in which 

the muscle contraction appears significantly on the device ( ground movement carpet). In 

addition, questionnaire forms have been distributed to specialists and experts at the field of 

biomechanics to determine the important researched angles and joints and to ensure the 

equivalence and harmony between both groups in the variables ( age, height and weight) , the 

physical tests and the technical performance level on some gymnastic devices determined by the 

experts and specialists. A training program has been designed to apply on the experimental group 

as well as making a number of pilot studies experimental to transcend problems and difficulties 

in performing exercises in addition to the suitable repetitions and rest times for those exercises 

that suit the researched sample. Then, the pre-tests have been performed on some physical 

variables and the technical performance level .Then, the experimental group members have 

performed the prepared program .Performing the training program has lasted (8) weeks during 

intermediate courses represented by (4) small courses for the first course ,(3) small courses for 

the second course and a small course for the third course with a curve (3:1).(2:1).(1) The 

researcher has performed the post tests on number of physical variables and the level of technical 

performance with the same procedures and steps performed at the pre-tests. 

The researchers have concluded the following : 

After the researcher finished the research procedures , Both researchers have concluded the 

following results : 

 The exercises of eccentric muscle contraction performed in the training program influence 

positively some physical variables (force, endurance speed, flexibility and fitness). 

 The exercises of eccentric muscle contraction performed in the training program influence 

positively the technical performance level device  ground movements carpet,  

 Recommendations : 

-Using eccentric muscle contraction exercises in developing a number of researched physical 

variables and taking benefit from the properties of those devices. 
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-Do not depend on one type of exercises in developing a number of physical variables for the 

gymnastic players. 

-The need for a gymnastics coach for all stages of the scientific method in planning the 

programs of eccentric muscle contraction exercises. 

-Making similar studies on other athletic games and different age levels. 

Keywords: Muscle Contraction - Physical Variables - Technical Performance floor carpet  - 

Device According - Kinematical Analysis 

 التعريؼ بالبحث -1
 المقدمة واهمية البحث1-1

ندااز ىااء ؛ احالأث نماجاال ارةاالأ ل اء يايظل ارحاا  إن الإنجاز  اريازياال اردم االأد ءاالأان ارلنال اردمرااءي ر يازياااان رااد          ءا 
ظزاراامللأاد ر م اءد اررظاماال اردلم لال  ات ارةا ل ءارمرظاا  اردمازداا نماجال ر مداا ارالأؤءب ءالإدالأالأ ارجاالأ ءااراملأدزي اادلأاا 

اردظااازلأئ  ارم دااال ع  ءامااالأ مح اااا  اانجااز ات اريازياااال اردمداااا ة ىاالأ زل مرااامد ارااااو جدااا  ارااالأءا ءاا ااايالأ ا  رلأرااا  ء  ارراا اد
أةظحت ى ه الإنجاز ات لأراا ل د اد ياال ار امءب ءم الأديز رداز رياز دان دايلأءلأ اجمدازدل ءحيازي  دم الأد ءىا ا امر اب الإدالأالأ 

 يد  ل ءةءا ارلي  اء ار دظان ارد درمءازت أد د .دمظزي ارالأاي دن ارجءانب ارمل مرااردمازدا ار   األ  ظمان ا
 (  81ع 8991)حرانع                                                                                                 

لزةاال  اال  اردناازى  ارملأياظااال ظةاءية دزداال ءظةااءية ءان ظاياد  ماالأياب اان ظاازم ار ديااا   اداان اراامللأاديز ياادن         
ءىناازا اناااءاا داان اان ظزيااازت ع ارماال م ااادا ارلمااية ارمحياااايال ءااداالأالأ ارمااازد ءارلااز  ءاردنز رااازتدياحااا ارماالأياب ارمد اااال 
 ااءا:  دا نءدانا   ن ظزم ارمي ل ااا ءمءنل ءارارمي ال اردمنءدل دنيز اا

 ( ءىء ان ظزم احلأث  او اةي  ل ارمي ل دن ءيميز اررظامل ءظزمجزه ارديا .Concntricاان ظزم ارديا   )       
ءىااء ان ظازم احاالأث  اااو مرءااا  اال ارمياا ل دان ءيااميز اررظاماال  ( Eccentricىااء اان ظازم ار ديااا  ) :ءارناءا ارلأاازنل  

 (81ع 8999)اريز دلع  .ة ارمي الءااظممزلأ دن دلأغديز اء دن أىز ءظزمجزه اديا   حاث ممغ ب  ايز ارد زءدل د د ار ء 
ءاالأان ارحيااال امر ااب ةاالزت ظلأنااال دمانااال دلأااا ار ااءة ءارراايدل ءارديءناال ءاري ااازال ارماال احمزجيااز ار دااب  اال مراااءاي        

ب اردمنءدااااال امااااالأ دااااان ألأانه ءحةاااااءرو د اااااد درااااامءلا انجاااااز  دااااازرلع ءا  اااااا أن دءياااااءا مء اااااا  ارااااامللأاد أرااااازراب ارمااااالأيا
اراامللأاد  اب ءداان ىا ه اارازراب ارملأياظاال م اغا ظازا دم ااد ارظازحلأان ءد دازن ارمالأي  ت اراءدزمال ازناات يدال ارداردءياءدزت ار

(  ااال دااالألأ دااان اردمغاااايات ارظلأناااال اارزراااال دلأاااا ةااالل ار اااءة )اانلجزياااال( Eccentricأرااا ءب مدااازيان اان ظااازم ار دياااا  )
 زال.ءةلل ارريدل )اانم زرال( ءاردرزءرل )ار ةاية( ءارديءنل ءاري 

ان ارملأياب اريازيل اردان د ءاردمءاةاا ءاردرامنلأ د اد ارمح ااا ارظزاءدااازناال ردياحاا ا  حياال اء اءيازديز  دان ااددازي      
اردظااية ءلزةال  ال رمظال ارجدنزراما رلناال ارنز انان راامرل ر مظال نمازن  ااجزظاال ءدراام ظ ال د دءرال ءدمراءية ماؤلأ  اراد م الأد ار مظاال 

اردمغاايات ارظزاءداازنااااال ريا ه ار اياحل ارمديااال ءد اد حياازت جدنزرامااال دلم لاال رامياع ر دالأيب ءار دااب  ع ءان محلأاالأ ءدمي ال
ءداان  ارراظا ارةاحاحل ءاااجزظااال رمد اال ارماالأيج ارةاحا  ر ءةااءا اراد ارلأاال ءالإم اازن ارجاالأ ءاانجااز   ال الأان ارحيااازت از ال .

ع إ  اماااالأ راااد دراااامءلا االأان ارلناااال د ااااد ء ااا  اردن ااااءي ارظزاءداااااازناالإي   اااااز  رنمءةاااا ارااااد إدازنااااال ارمماااالااا ا ارمح اااااا ءار
ارظزاءداااازناال ءمءياااا   ارظزاءداازناااا احاالأ ارم ااءد ارمااال ممنااد ظمرااءي ارحياااازت اريازيااال داان لااا ا ارلأياراال ءارمح اااا ءارم ااءاد

اجزلأ ارم ازت                                                      (  8ع  6002)  زنل ءآليان ع .ارليءازت ءا 
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 مشكمة البحث  1-2
 ااااال يازياااال ارجدنزرااااما ارمزداااااا ارااااينا  اراااا   ايمااااا  د ااااااو اانجااااز ع ءم مااااب مدااااازيان ءارظاااالأنل اماااالأ االأان اردياااازي          

لأءيا  ااال مرااااءاي ىاااا ا االأانع ءىنااازا املااااز  داااان اظاااا ارم داااازن د ااااد ان ظماااام ( Eccentricاان ظااازم ارمياااا ل ار ديااااا  )
مغايات ارظلأنال دلأا ار ءة ءارديءنل اممظيان أرز  الإدلأالأ ارظالأنل ر داب ارجدنزراما ايمظازر ار اءة ارميا ال ظزردالألا ارحياال ارد

 ر دلةا ارد ميا  ل االأان.
 ال ماالأياظزت  ال اظاااي  زل ن ةا ار ظرااءات اردح اال ارماال ا ادياز اامحازلأ ارديااا   ر جدنزراما ءجاالأ زنءدان لا ا دمزظماال ارظزحلأا       

 ي ى ه ار مظل  ل ظ لأنز.اظزجيان ى ا ارظحث دن اجا ي   درمءلا ءمرء  زنى ه ارمدزيانع دن ىنز ظلأا اىمدزد ارظزحلأ
 أهداؼ البحث  1-3
 ارةلزت ارظلأنال .  ل (Eccentricارا   دن الأي مدزيان اان ظزم ار ديا   ) 8-1-8
 درمءلا االأان ارلنل . ل ( Eccentricارا   دن الأي مدزيان اان ظزم ار ديا   ) 8-1-6
 رد ارليء  ظان االمظزيان ار ظ ل ءارظملأ  .إ  ارممي  8-1-1
 .اردجدءدمان اريزظرل ءارمجياظال ارظملأ  ظان االمظزي ل   رد ارليء إارممي   8-1-4
 فروض البحث 1-4

 ل : أمدز ا زنء ل يءن ى ه ااىلأا  ا ميم ارظزحلأ
 عءاردرزءرااال عءارراايدل ع)ار ااءة(  اال ارةاالزت ارظلأنااال Eccentricزم ار ديااا   )ءجااءلأ الأااي اراامللأاد مداازيان اان ظاا 8-4-8

 ءاري زال( . عءارديءنل
 درمءلا االأان ارلنل.  ل (Eccentricءجءلأ الأي  ل ارمللأاد مدزيان اان ظزم ار ديا   ) 8-4-6
 .ءجءلأ  يء  دمنءال ظان االمظزيان ار ظ ل ءارظملأ  ءرةزر  االمظزي ارظملأ   8-4-1
 .اردجدءدمان اريزظرل ءارمجياظال ارظملأ  ظان االمظزي ل ءجءلأ  يء  دمنءال  8-1-4
 مجالات البحث :   1-5
 ( رنل .81-88رلأددزي )نانءلا دحز  ل : ادظل دنملب نز نل  المجاؿ البشري 1-5-1
 : ازدل ارديا  ارملأياظل  ل نزلأ  ارلمءة اريازيل . المجاؿ المكاني 1-5-2
 . 69/6/6086ءرغزال   6088/ 61/8اظملأانل دن :  المجاؿ ألزماني المجاؿ 1-5-3

 الاطار النظري 2-1
 التدريب الرياضي 2-1-1

امدااا د ااد  إ  ان ارمالأياب اريازياال ةااازغل ردجدءداال داان اردماازي  ءارم ااءد رغاايم ي اا  ااالأيات االأان اردمدااا ع       
اا را امداا د اد محيااي اريازيااان ر ءةاءا اراد ا يااا  محراان االأان رالألا اريازيااان ءاردالأيظان ءالأاي  دان دمازي يدع

 انجز  دن ل ا مندال اا ار ءلا ارظلأنال ءارنلرال ر ليلأ ظءةليز ءحلأة ءاحلأة.
 طرائؽ التدريب الرياضي واساليبه 2-1-2

 ء ادز ا ل مملأالأ اىد ريان  ارملأياب اريازيل ءارزراظو: 
 ريا ل ارملأياب اردرمدي.   -أ
 لمي .ريا ل ارملأياب ار -ب
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 (10ع 8991)ارظرزرلع                        ريا ل ارملأياب ارماياي . -ج
 طريقة التدريب الفتري 2-1-2-1

مممدلأ ريا ل ارمالأياب ارلماي  د اد منداال ءمحراان درامءلا ار الأيات ارظلأناال ارلزةال دممدالأال د اد مح اا  ارمااا  ظاان  مايات 
 (802ع 6004ءارازري ع  ارمدا ءارياحل ارظانال اردرمللأدل.    )اظياىاد

ءممالأ ىا ه ارريا اال دان ريانا  ارماالأياب ارمال ممداا  ظزرمظاازلأا اردممازرل رظا ا ارجياالأ ءارياحال ءايجا  مراادال ىا ه ارريا ال ارااد 
 (629ع 6002 ميات ارياحل ارظانال ظان اا مديان ءارمديان ار   ا او. )ارظ مزء ع ءارلءاجزع 

د ااد ااجاازلأ ارمجاازن  ظااان  ااالأة ارماالأياب ءحاالأةة لأءادااو ءارياحاال ارظانااال ظاااان ( انياااز ريا اال مممداالأ William, 1973ء اااي )
 (William, 1973, 14ارمايايات ءاردجزدا . )

 اردان:إرد ءمن رد ريا ل ارملأياب ارلمي  

 التدريب الفتري منخفض الشدة: -1
(ع 862ع 8999(ع )لأيءااااااااايع ءحراااااااازنانع 189ع 8991ع ءالااااااايءن (ع )اناااااااالأاا641ع 8989 ااااااااي اااااااااا دااااااان )داااااااا ء ع 

 ( ان ارملأياب ارلمي  دنللم ار لأة امدا د د محران اا دن:612ع 6002)ارظ مزء ع ءارلءاجزع 
 .(اري زالء ار ءة ارددا ة ظزرريدلع ء ار ءة ار ةءلاع ء  ارمحدا ارلز عء ارمحدا ارمزدع )

 التدريب الفتري مرتفع الشدة: -2
 ايلأ  ى ا ارنءا دن ارملأياب ارد مندال ارةلزت ارظلأنال اامال:

 (684ع 6008ار ءة ار ةءلا. )حدزلأع ع ء ار ءة ارددا ة ظزرريدلع ء ارريدلع ء ارمحدا ارلز )
( اراد ان ريا ال ارمالأياب ارلماي  ممالأ دان Connsilman, 1998, 205)ء(ع Arnhem, 1985, 147ءا ااي ااا دان )

زت ءاان اااارل ا ياااا اررياناااا  ارملأياظااااال ارماااال ماااؤلأ  ارااااد مرااااءاي ءةاااا ا ةااالل ارمحدااااا ارلااااز   اااال الأااااي داااان ارلمزرااااا
 . اريازيال

 :العضميالانقباض 2-1-3
ا داان ار اءة ارنزمجاال دنيااز ءظاالأيجزميز اردلم لال ظلأاااال داان دراامءلا ؤء ارء الاال اارااز  ر ميا ل ءىااء اردراا امالأ اان ظاازم   

 (u.com-www.kfr)  حمد لأيجل ار ءة ار ةءلا. ()ارنغدل ارمي ال
ظاازية داان االأية ارجرااد  اال ا ياازي ار ااءة ارمياا ال داان لاا ا (  ظاازن اان ظاازم ارمياا ل د8989ءاايلا ظررءاراال ءحرااان)

 . (8989اا ازا اردلم لل ر مدا ارحيال ارمي ل   )ظررءارل ءحران

 أشكاؿ الانقباض العضمي:1- 2-1-3
ألأناازن مغ ظياااز د اااد د زءداال لزيجاااال أء دءاجيميااز دااان ريااا  اان ظزيااازت ارميااا الع  ااال ماامدان ارميااا ل داان إنمااازج ار ااءة 

ظازحلأان د ااد أ ااازا اان ظزيازت ارمياا ال ىاا ه ظأ اازا ار ااءة.  ازر ءة ارمياا ال ممحاالألأ جايان حجااد ارحااز   ءار ا  ظماام ار
ارءاااا  د ااد م ااا اردجاازدا  ارمياا ال ءااااءن ادااز إيالأاااز  أء اإيالأاااز . ءاااؤلأ  ارمدااا ارمياا ل ىاا ا إرااد  ااازلأة ارااي ار الااال 

                                                 

 جردىد لأيجل اان ظزم ارج نل اردرمدي ءغاي اردينل ظمي ت ار :ارنغدل ارمي ال. 
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ل غااي اردلأيظاال داان لاا ا مالأياب ار ااءة ارلأزظماال  مندااء ارميا ال اررااداال  اال ارميا ل اردلأيظاال ظ اااا أاظااي دنياز  اال ارمياا 
 (.  8911ع22)ارجدا لع ءارمنظالعا ميلد د حء   ايز. ار الل ارمي ال لأءن حةء 

ء)ر حال ءآلاايان( ء)دظالأ ارد ةااءلأ( ء)دظالأ ارلاازر ( إراد أن اان ظزياازت ارميا ال م رااد  ءأملا  ااا داان )حدازلأ( ء)حرااان(
 ىل:  انءاا دلأة

 زظت.اان ظزم ارمي ل ارلأ .8

 اان ظزم ارمي ل اردمحيا. )االأ ارظحث( .6

 اان ظزم ارمي ل اردلم ر. .1

ع 8991)حراااااااااانع (ع88ع 8998)ر حااااااااال ءآلاااااااايانع  ع(612ع 8992)دظااااااااالأ ارد ةااااااااءلأع  ع(12ع 8996)دظاااااااالأ ارلاااااااازر ع 
 .(881ع 6008)حدزلأع  ع(169

  Isotonic Contraction   الانقباض العضمي المتحرؾ 1-1 – 2-1-3
ن ظااازم ارميااا ل اردمحااايا ناااءدان ااءا ظزرمرءااااا )ار ديااا  ( ء ااااو من اااظم ارميااا ل ءمراااءا ظماااالأال ءا اادا اا         

داان ديا ىاازع ءاحاالأث ىااا ا ارنااءا داان اان ظاازم إ ا داااز ازناات ارد زءداال ااظاااي داان ار ااءة ارماال مرااامرا  إنمزجياازع ء اال ىااا ه 
 ايااز ءاحاالأث نماجال  رااا ا لأاازلأ  اال رااءا ارحزرال راانجلأ ان ارميا ل محاازءا ارمغ اب د ااد ارد زءداال راان ارد زءداال ممغ اب د

ارميا لع ادااز ارلأاازنل  ار اا  د اااو ظزان ظاازم ااا ءمااءنل ظزرم ةاااي )ااا ءمااءنل ارديااا  (ع ء اااو من ااظم ارمياا ل ءم ةااي 
 ل امجزه ديا ىز ءاحالأث ىا ا ارناءا إ ا داز ازنات ااءة ارميا ل ااظاي دان ارد زءدال إ  مرامرا  ارمغ اب د اياز ءاحالأث نماجال 

 (.884ع 6008)حدزلأع                                         .       ارمي ل  ل رءا را اةي 

 : التحميؿ الحركي 2-1-4
 اممدلأ ارمح اا ارحيال ارظزاءداازناال د د جزنظان ىدز:    
مد ارمرجاا ارةءي )اررادل ءارللأاء ( ر مغاي ارحيال ار   ار   د او مرادال)ارااندزماا( ا  ارم اد ارا   ايا-8

 ظلأيارل ار ءاىي ارلزيجال ءءةليز داازنااز.
مراجاا ار اءة اردةازحظل ر مغااي ارحياال ارا   ار ا  د ااو مراادال)اراانما( ارا   ايامد ظلأيارال ار اءة ارمال مةازحب ارمداا ارحيااال -6

 (.18ع 6001ع)ارظازمل  ءمؤلأي  او ءمظحث  ل درظظزت ارحيال ءنمزن  اان ظزم ارمي ل ءد امو ظدلأزرال االأان. 

 :الجمناستؾ والفئات العمرية 2-1-5
ممااالأ يازيااال ارجدنزراااما دااان اريازيااازت ارمااال اةااامب ارءةاااءا  اياااز اراااد درااامءلا ارظراااءات ا  ممر اااب جيااالأال  ااازازل دااان 
ار دظاان ءارداالأيظانع راا را مممداالأ د ااد دءاةاالزت لزةاال الياا   ايااز ار دااب ر ااءانان ءاءاداالأ لأءرااال مدااانيد داان االأان 

 (668ع 8918حياال ظجزنب اردمر ظزت ارلزةل راا جيز . )اريجيرلع اردلأزرل ر ديزيات ار
راا ا  اااأن ماالأياب ارلنااازت ارمديااال راااو اىداااال ددااا ة ا  اناااو ا اااا در ظااازل ا غناااد دنااو رمح اااا  اانجااز ات اردرااام ظ ال. رااا را 

د  زد اال ددانال  ال اجب ارا   دن اردل ءنزت ارددانل جدامزل دنلأ ادالأالأ ىا ه اردياحاا ارمدياال ءااراملزلأة دنياز ظأاةا
 (828ع 8999دد ال ارملأياب اريازيل ظيلأ  ي   درمءلا اانجز  اريازيل. ) ان ارلأانع 
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راا ا ارمحرااان  ؛دظاااي ددااايان يازياال ارجدنزراااما داان اان اارل ارمااال م يااي  ايااز اردءاىاااب ءار االأيات  اال  زنءااايلا ارظزحلأاا
دان اىاد  زنامالأىز ارظزحلأا ل إ ( ران81-88ا ديح ال )رمالأياب. ءاا رارظلأن ظأددزي ةاغاية رمن ااد ءملراار دد اال ارمم ااد ءا
( راااااانءات 1-2( رااااانءات ديح ااااال اانم ااااازن ءارظااااالأن ءديح ااااال )80-1دياحاااااا مااااالأياب ارجدنزراااااما انياااااز م ااااا  ظمااااالأ ديح اااااال )

( رااانل  داااز  اااء  )ارنز اااانان( ديح ااال ارمءاةاااا داااا  88ءارديااازي  ارماااازد ءداااز ظاااان ديح اااال ) ارظااالأنل )ااراااز (ديح لاادلأالأ
 ارد زيازت ارلأءرال.اانجز  ءظلأن 

 الاداء المهاري في الجمناستؾ 2-1-6
اماااي  االأان ارديااازي  ظأناااو  منلاااا  ظ ءادااالأ ءارااا  داازناااااال دااا  ارمأااااالأ د اااد االأان ار اااا ل ارلااازن   ءانظلأااا  داااان االأان 

اردياازي   ارديازي   اال يازياال ارجدنزراما اراا ءب االأان ءامظااي دناو ظأنااو  ارلااءا  ار اماال ر دااب ارماال م ياي  اال الأانااو
 (10-88ع 6001ظريا ل دؤلأية د  دلأد اال ا ظزالأان ارلنل . ) حزموع 

 :ءىل (6009)ار زنءن ارلأءرلع ( اجي ة2مماءن اجي ة ارجدنزرما ارلنل دن) اجهزة الجمناستؾ 2-1-7

  جيااز  ارح ااا عء جياااز  رزءراال ار لااا ع ع ء جياااز  حةاازن ارح ااا  )ارد اازظم(ء ظراازر ارحيااازت اايياااال)االأ ارظزحااث(ع 
 جيز  ارم  ل.ء جيز  اردمءا   ع ء 
 
 قيد البحث (1الشكؿ  بساط الحركات الأرضية:ل لمواصفات القانونيةا  2-1-7-1
 ( 86محلألأ دنر ل ارحيازت ااييال ظديظ  درزحموx86. د ) 
 ( 86محلألأ اردنر لx 86 د ظلرءر ظايزن ءايحل ردايز )(2  ).رد 
 رضية   المتطمبات الخاصة (بساط الحركات الاالمجاميع الحركية ل 2-1-7-1-2
 ردجدءدل ااءرد : ارحيازت غاي ارايءظزمااال.ا

 اردجدءدل ارلأزنال :ارحيازت ااايءظزمااال اادزدال.
 اردجدءدل ارلأزرلأل :ارحيازت ااايءظزمااال ارل لال.

 اردجدءدل ارياظمل :ارحيازت ااايءظزمااال ارجزنظال ءارل لال د  نة  لأءية.
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 ( 1شكؿ رقـ   
 (21ع6009ار زنءن ارلأءرل)
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 :منهج البحث 3-1
ءىء اايب دنزى  ارظحث ارم دل ءأالأيىز ة حال رحا  عمد ارمللأاد اردني  ارمجياظل رد ندمو رظامل ارد ا ل

 ارد ا ل ارمل ظةلألأىز ارظزحث.

 عينة البحث: 3-2

ءارظزرغ  ع( رنل 81-88)ددزيظزرجدنزرما  نل ارنز نان رلأماءن دانل ارظحث دن ادظل دنملب دحز  ل نانءلا 
( ادظز ءازن االمازي ظزرريا ل ارمدلأال ءاردءا د ءانازل ظزرمللأاد ار يدل إرد دجدءدمان مجياظامان ءظءاا  86دلألأىد )

 ( ادظان راا دجدءدل.2)
 دمة بالبحث:تحديد المتغيرات البدنية واختباراتها والمتغيرات البايوميكانيكية والحركات الجمناستيكية المستخ  3-3

مد مح اا دحمءلا اردةزلأي ارم دال رمحلأالأ اردمغايات ارظلأنال ءاالمظزيات ارظلأنال ارديدل ءا را اردمغايات ارظزاءداازنااال 
ءالمازي ظمم ارحيازت ارجدنزرمااال ارمل م يي  ايز اان ظزم ارمي ل ار ديا   ظ اا ءاي  د د ظرزر ارحيازت 

ع ظزرمر ا أيان ارلظيان ءاردملةةان زنأرمظازن ءازد ارظزحلأ ارمدزياتءيميز  ل  )االأ ارظحث(. ءر لأ مد ااييال
 ل دجزات ارم ءد اريازياو اردلم لل ءظملأ جد  ارظازنزت ءملياغيز دن اارمظازنزت ارلأ لأل ر دمغايات ارظلأنال  ع (8ارد ح )

د ارمل ةيز ءىل ظحرب المازي ارلظيان حاث م اازنااال ءارحيازت ارجدنزرمااالءالمظزياميز ءاردمغايات ارظزاءد
% دن آيان اردحادان أ زي )ظ ءد ءآليءن(  إرد أن د د 82ءاردملةةان ءارمل حز ت د د نرظل أملز  أالأي دن

 (.862ع 8911ع%(  أالأي دن آيان اردحادان  )ظ ءد ءآليءن82ارظزحث ارحةءا د د دءا  ل ظنرظل )
 : ي رشحت مف قبؿ السادة الخبراء والمتخصصيفالتواختباراتها المتغيرات البدنية   3-4
اغد( ظزرالأان أدزد ارةلأي 6لأ   اراية اررظال  نل )ء  عر  يادزن: دن ءي  ارج ء  د د ارايرل ع ار ءة اانلجزيال -8

 (626ع 8992ع)ظيىد    ارءلأب اررءاا دن ارلأظزت ر يج ان :ع ار ءة اانلجزيالء  عااةد درز ل

 (886 ع8911 عدن ارءي  اررزني ظزاا  دن )حنمءي ءرمءلأ  د (10ارريدل: اريام ) -6

 ارياحل( ءظملأ)ارجيلأ( ألأنزن ل  ااز  ارنظم ) علأازن  يام لأالا ار زدل ردلأة ايظ  :اردرزءرل -1

 (681 ع 8911 ع نآلي أء  جزرد)( ءي  ارجرياراءظي  )   ارديءنل: -4

مي لأد ادزلأميز ارد اردءا  ااة ل لأد ارمءلأة ريامز ( د2اري زال: اريام رج ب ار زل  رلر ارظلأاال د د ظملأ ) -2
 (129 ع 8992 ع)حرزنان  ارد لر ارظلأاال ظزاةي  دن.

 : (1الممحؽ  المتغيرات البايوميكانيكية التي رشحت مف قبؿ الخبراء والمتخصصيف 3-5
 اءال ء  ع اءال داا ارج اء  عارازحا  اءالء  ع اءال اريرخء  عديا  لأ ا ام ل ارجرد ع اءال ارءيا ع اءال ارياظل ع اءال اردي  

 . اءال داا ارجردء  ع اءال داا ح اد ارام ء  عاريا 
 :(1الممحؽ  المتخصصيف في الجمناستؾ الحركات الجمناستيكية التي رشحت حسب اتفاؽ السادة المدربيف 3-6
 .حيال ار  ظل اريءانال ارل لال اردرم ادل-8 
 .رم ادلارد اادزدالحيال ار  ظل اريءانال  -6
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انظغل د د ارظزحث ماءان دجدءدزت دماز نل  ل اااا  ادز امم   تكافؤ وتجانس مجموعتي البحث:     7 -3 
ظان دجدءدمل  ءارمجزن  ( ر ا   لأ مدت دد امل ارماز ؤ194ع 8914 عظزردمغايات ارمل ريز د ال ظزرظحث ) زن لأاران

رام ل  ي ل دن ارماز ؤ  ل ظمم اردمغايات ارظلأنال ءدرمءلا ارمدي ءاررءا ءازرمجزن  دن حاث ارظحث  ادز امم   ظ
 االأان ارديزي .

 :بيف مجموعتي البحث في مواصفات العينة التجانس 3-7-1
 ارام لء اررءا ء  ارمجزن   ل ارمدي ء   اردمغايات الآمال:د د مد ارمجزن  ظان دجدءدمل ارظحث 

 ( 1جدوؿ رقـ   
 العمر والطوؿ والكتمة وقيـ  ت( المحسوبة لممجموعتيفالمعالـ الإحصائية لمتغيرات يبيف 

 الإحصائية المعالـ  
 وحدة القياس المتغيرات

قيمة  ت(  التجريبية الضابطة
 ع± −س ع± −س النتيجة المحسوبة

 غير معنوي 1,17 8,17 143,51 11,19 143,28 لأقرب نصؼ شهر العمر
 معنوي غير 1,19 2,37 141,57 3,12 141,14 سـ الطوؿ
 غير معنوي 1,76 2,32 38,37 3,49 37,25 كغـ الكتمة

 6,61( اادل )ت( ارجلأءرال =80( ءادزد لأيجل حيال )0.02)≥دمنء  دنلأ نرظل لرأ  -
ت ظان  زيظمغايات اردممدلأة  ل ارماز ؤ م( امي  أن ااد )ت( اردحرءظل ر د8دن ل ا د ح ل جلأءا ياد )

( ءارمل ظ غت 0.02)≥( ءأدزد درمءلا دمنءال80ارجلأءرال دنلأ لأيجل حيال )( ءىل اةغي دن اادل )ت( 0,09-0,82)
( ددز الأا د د انو امءجلأ  يء   ات لأارل دمنءال ظان دجدءدمل ارظحث ددز ا اي إرد مجزن  ىزمان 6,61)

 اردجدءدمان.
 التكافؤ في اختبارات المتغيرات البدنية 3-7-2

 (2جدوؿ رقـ  
 ات البدنية وقيمة  ت( المحسوبة لممجموعتيف التجريبية والضابطةالمعالـ الإحصائية لمصفيبيف 

المعالـ       
 الإحصائية
  المتغيرات

وحدة 
 القياس

ت  تجريبية ضابطة الاختبار
 ع± −س ع± −س النتيجة المحسوبة

 غير معنوي 1,118 1,412 5.115 1,726 5,145 القبمي ثانية السرعة
القوة الانفجارية 

 راعيفلعضلات ال 
 غير معنوي 1,537 1,371 3,326 1,265 3,226 القبمي متر

القوة الانفجارية 
 لعضلات الرجميف

 غير معنوي 1,996 1,216 1,723 1,318 1,571 القبمي متر

المطاولة  النبض 
 اثناء الراحة(

 نبضة/
 دقيقة

 غير معنوي 1,277 1,894 72,111 1,169 72,166 القبمي

المطاولة  النبض 
 جهد(بعد ال

 نبضة/
 دقيقة

 غير معنوي 1,544 9,113 121,666 11,385 129,333 القبمي

 غير معنوي 1,276 6,439 96,333 9,953 97,666 القبمي سـ المرونة
 غير معنوي 1,196 1,243 3,921 1,449 3,941 القبمي ثانية الرشاقة
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( ارااااملأا 6دااان ارجاااالأءا ياااااد )6,61ءرااااال =( ااداااال )ت( ارجلأ80( ءاداااازد لأيجاااال حياااال )0.02)≥دمناااء  دناااالأ نرااااظل لراااأ  -
ة ار ااااء ع ء ر ةاااالزت ارظلأنااااال الآمااااال :)ارراااايدل د ااااد داااالأد ءجااااءلأ  اااايء   ات لأاراااال دمنءااااال ءراااا  دجدااااءدمل ارظحااااث زنارظزحلأااا

اري ااازال( ء رااااا ان اااااد )ت( اردحرااااءظل ء  عارديءناااالء  عارجيااالأ ءظماااالأ اردرزءرااال الأناااازن ارياحااالع ء اانلجزياااال ر ااا يادان ءاراااايج ان
   .(8,244-0,092ت دزظان ) زيظاادل )ت( ارجلأءرال ارمل مدن اةغي 

 :التكافؤ في مستوى الأداء الفني لممجموعتيف 3-7-3
ظمد ال م ءاد درمءلا االأان ارلنل ظدجدءدل دن اردحادان اردممدلأان  ل  زن:ارممزن ارظزحلأاختبار مستوى الأداء الفني  

ظم ءاد درمءلا  (6ارد ح ) لأات ارمحاادال ارلأءرال ءدن ارلأيجل ااءرداامحزلأ ارمياال ارديا   ر جدنزرما دن حد ل ار يز
 .. قيد البحث( الحركات الارضيةبساط  االأان ارلنل ء   ار زنءن ارلأءرل ر جدنزرما د د

 (3جدوؿ رقـ  
 التجريبية والضابطةالمعالـ الإحصائية لمستوى الأداء الفني وقيمة  ت( المحسوبة لممجموعتيف يبيف 

 الإحصائية المعالـ
 

 اسـ الجهاز

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيـ ت 
 المحسوبة

 النتيجة

 ع± -س ع± -س

 غير معنوي 1,435 1,545 11,616 1,618 11,133 درجة الحركات الأرضية
 6,61( اادل )ت( ارجلأءرال =80( ءادزد لأيجل حيال )0.02)≥دمنء  دنلأ نرظل لرأ  -

( ءىل 8,412ت ظان )ظ غءلا االأان ارديزي  ( امي  رنز ان ااد )ت( اردحرءظل  ل درم1ا ارجلأءا ياد )دن ل 
( ددز الأا 6,61( ءارمل ظ غت )0.02) ≥( ءأدزد درمءلا دمنءال 80اةغي دن اادل )ت( ارجلأءرال دنلأ لأيجل حيال )

 د د انو امءجلأ  يء   ات لأارل دمنءال ظان اردجدءدمان.
اية رظال ء  ع(1رزدل مءاات دلألأ )ء  ع(8( د دلألأ )60 يار ااز  ظرءا ) :لمستخدمة في البحثالأدوات ا 3-8

 عةءية / لأزنال 620( sport cam) نءا آرل مةءاي  الأاءء  ع(8دا ان اراميءنل دلألأ )ء  ع(6( اغد دلألأ )6 نل )
 .ظرزر ارحيازت ااييالء  ع( ازظزنل ارةن LGجيز  اءدظاءمي )حزرءب آرل ( نءا )ء 

اارمظازنزت رظمم اردمغايات ارظلأنال ء  عاالمظزيات ءار ازرزتع ء مح اا اردحمءلا: وسائؿ البحث العممي المستعممة  3-9
 .ءاردمغايات ارظزاءداازنااال ءظمم ارحيازت ارجدنزرمااال

 نل  ارمةداد ارمجياظل ار   ار   د او ارد )مةداد اردجدءدزت اردماز زنارمللأد ارظزحلأالتصميـ التجريبي  3-11
   (  616ع 8999ارم ءانال االمازي  ات االمظزيان ار ظ ل ءارظملأ (.)د ء  ع يامب ع 

 اختبار بعدي متغير تجريبي اختبار قبمي المجموعات

     المجموعة تجريبية
  ------  المجموعة الضابطة

 ( 2شكؿ رقـ   
 ادد ال مةءاي ظزرازداي 61/8/6088ءظمزياخ  زنزحلأاجيلا ارظالإجراءات الميدانية المستخدمة في البحث :  3-11

اظرزا ارميا  ءارميب  حلأا( ةءية ظزرلأزنال ارءاحلأة 620) ءارمل م ءد ظزرملياج ( sport camلأاءال نءا ) ااريادال ارل
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 اردرم ادل زدالاادحيال ار  ظل اريءانال ء  ار  ظل اريءانال ارل لال اردرم ادلل مء را دن ل ا مةءايه الأان حياع ر نز نان
  .(1ظرزر ارحيازت ااييال ارد ح  ) ل  لا ارحيال )ارءار (ارمل ادمز  الأانيز ظزردلأ

 تماريف الانقباض العضمي اللامركزي  اكسنتريؾ(:   3-11-1
المازي دجدءدل دن مدزيان اان ظزم ارمي ل ار ديا    زنظملأ مح اا دحمءلا اردةزلأي ارم دال ايمألا ارظزحلأ

ءمد ظملأ  را المازي ارمدزيان ارمل منزرب ارمانل دن حاث  (8ارد ح ) ءمد ديييز د د ارلظيان (4ارد ح )ع )اارنمياا(
ىز ل ا اردنيزج ارملأياظل يادد  ايز ارظزحث ظأن ممدا ل ريز ؤ ن د دزل أن ارمدزيان ارمل مد ألأاريدل ء دن االأان ر مدزيا

ى ه ارمدزيان ارد دجزدا  دي ال ءارمل ىل دجدءدل دي ت  دجزدا  دي ال دلم لل  ل اا ءحلأة ملأياظالع إ  اردت
 ار يادانع ءاريج انع ءارظرن ءار يي. 

مملأ ارمجيظل اارمر دال دن أىد الإجيانات اردر ءظل ءارييءيال رغيم منلا   التجارب الاستطلاعية: 3-11-2
مةزلأال  ل ارجيلأان اردزلأ  ءارظ ي  دمر ظزت ارمدا ارم دل ارلأاا  ءاجا م راا ارةمءظزت ءالإجيانات غاي ااا

د د ادظان  اردرزدلأ (*)دلألأال دن ارمجزيب اارمر دال ءظدرزدلأة  يا  ارمدا زن( أجيلا ارظزحلأ11ع 6001)دحدءلأع 
 دن دجمد  ارظحث.

 التجربة الاستطلاعية الخاصة بالتصوير والتحميؿ الحركي لبطؿ العراؽ : 3-11-3
اءد ارلدا   ل مدزد اررزدل ارمز ية ةظزحز ءظدرزدلأة  ءا  ارد 6088/  8/  61يظل ظمزياخ أجيلا ارظزحث ى ه ارمج

ارمةءاي ءارمح اا ارحيال ى ه ارمجيظل ءارمل ميدنت ارمح   دن ة حال دازن ارمةءاي رلألأان  * يا  ارمدا ءلظاي
 ار  دل رن زءة ارمةءاي نزية ( ءا را مء اي الإ sport camءايملزا ظؤية آرل ارمةءاي ارلالأاءال )  ظُملأارحيال دن حاث 

ظؤية آرل ارمةءاي ارلالأاءال دن اردرمء  ارلرل اردزي  ل ءرر ظُملأ  (   لأ ازن y , 0 , xدنزرب ر حيال ) ااظمزلأ ءظُملأ 
( دمي ءظ را  8,2( دمي ءظزيملزا ) 80زر ارحيازت ااييال ىء )ألأنزن االأان د د جيز  ظر ل اردرزي ارحيال ر دب 

دحزءات مد المازي أ يا دحزءرل ء  ز ريأ   ر مةءاي د د ى ا  ارجيز  ءمد دن  ار دب لأ ث ظُملأ  ياا  أمد مح 
  ارلظيان  ل ى ا اردجزا .

 الإجراءات النهائية لمبحث  3-12
 :الاختبارات القبمية   3-12-1

دانل ارظحث ظألأان   د(د61/86/6088( ءرغزال)68/86/6088) جيان االمظزيات ار ظ ال ظمزياخإظ زنازد ارظزحلأ
ري ه االمظزيات د د آيان ارلظيان  دز ل ارممدزري زناالمظزيات ارظلأنال  ي ل دن درمءلا االأان ارديزي  ءارمنلأ ارظزحلأ

 ي ل دن اردةزلأي ءاردياج   ع ل دجزا ار از  ءارم ءاد ءارملأياب اريازيل ءملأياب ارجدنزرما  (8ارد ح ) ءاردلمةان
 لمظزيات ادزاأمل: ارم دال إ  ازنت اا

 االمظزيات ارظلأنال. زن: أجيلا ارظزحلأ68/86/6088اراءد ااءا ظمزياخ 
  م ااد درمءلا االأان ارديزي  د د دانل ارظحث. زن: أجيلا ارظزحلأ61/86/6088اراءد ارلأزنل ظمزياخ             

 
 

                                                 
 ، صائب مهدي.فريؽ العمؿ: ثائر سعدالله  زياد طارؽ*
 المدرس الدكتور أُبي رامز البكري/ اختصاص بايوميكانيؾ / كمية التربية الرياضية / جامعة الموصؿ *
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 :تصميـ المنهاج التدريبي وتنفي ر 3-12-2
لأيارزت ارم دال مد مةداد اردنيزج ارلز  ظزرظحث ءالأ ءي  اردنيزج  ل ظملأ مح اا دحمءلا اردةزلأي ءارظحءث ءار 

ارمدزية ارمظازن ءمد مء امو د د اررزلأة  ء  االمةز   ل دجزرل د د ارملأياب ءارجدنزرما ء را رظازن دلألا ة حال 
 اردنيزج اردرمللأد. 

 ارد ح  يادء اردنيزج ظةاغميز ارنيزنال  مد اال  ظملألأ دن د ح زت اررزلأة ارلظيان ءمد ءي  زتءظملأ جد  اارمظازن
 .اءي  دلألأ دن ارءحلأات ارملأياظال دن اردنيزج ارملأياظل (2)

د د اردجدءدل  ءظملأ اانميزن دن مرظا  از ل االمظزيات ار ظ ال ارظلأنال ءدرمءلا االأان ارلنل مد منلا  اردنيزج ارملأياظل
 (.    69/6/6086( ءرغزال )6088/ 86/ 10) ارمجياظال ظمزياخ

ارلأزنال  ( أرزظا  ءارلأءية4( لأءيمان دمءررل ارلأءية ااءرد محمء  د د )6( أرزظا   ظءاا  )1ارمغي  اردنيزج ارملأياظل ) ءالأ
ع ظ غت ( ءحلأات ملأياظال1ءاا ارظءا احمء  د د )ءاحلأ أرظءا ءية ارلأزرلأل ةغاية محمء  د د ( أرزظا  ءارلأ1محمء  د د )

 (.8) –( 8:6) -(8:  1زج )حيال مدءج ارحدا لأالا اردني
 :الاختبارات البدنية والمهارية البعدية  3-12-3

ملأال ءد د دلألا لأ لأل جيان االمظزيات ارظإظ زازد زنظملأ اانميزن دن منلا  اردنيزج ارملأياظل اردملأ دن اظا ارظزحلأ 
 .( ءظنل  ميماب االمظزيات ار ظ ال ءمحت ار يء  نلريز6086/ 1/ 1-8دن )دلأة اازد ر 

      : المعالجة الإحصائية 3-12-4
 ( SPSSمد ارمللأاد  ن زد )

 ارءرر ارحرزظل. -8
 اانحيا  اردمازي . -6
 دمزدا اايمظزر ارظرار )ظايرءن(. -1
 ر مانزت اردرم  ل.(  t)المظزي  -4
 (801-808ع8992ع)ارمايامل ءارمظالأ ر مانزت ارديمظرل.(  t )المظزي -2

 عرض النتائج وتحميمها ومناقشاتها: -4
 عرض نتائج الفروؽ البدنية والمهارية بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة  4-1 

 (4الجدوؿ 
 يبيف المعالـ الاحصائية وقيـ  ت( في الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

 المعالـ الإحصائية  
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

ت  البعدي القبمي
 المحسوبة

 النتيجة
 ع± −س ع± −س

 معنوي* 4,311 1,147 4,251 1,412 5.115 ثانية السرعة

 معنوي*  5,966 1,351 4,275 1,371 3,326 متر القوة الانفجارية لعضلات ال راعيف

 معنوي* 5,122 1,193 2,116 1,216 1,723 متر القوة الانفجارية لعضلات الرجميف

 غيرمعنوي 1,111 1,169 71,833 1,894 72,111 د ف/ المطاولة النبض اثناءالراحة(

 معنوي* 5,311 4,979 119,111 9,113 121,666 د ف/ المطاولة النبض بعد الجهد(

 معنوي* 5,371 4,321 86,333 6,439 96,333 سـ المرونة

 معنوي* 7,219 1,135 3,318 1,243 3,921 ثانية الرشاقة

 6,28 لأءرال =( اادل )ت( ارج2( ء أدزد لأيجل حيال)0.02)≥*دمنء  دنلأ نرظل لرز
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-4,188ت ظااان )م زيظاا زت ارظلأنااال ااالأ ارظحااث ءارمال( امياا  ان ااااد )ت( اردحراءظل  اال اغ اب ارةاال4دان لاا ا ارجالأءا )
الاختبػػاريف دداز االأا د اد ءجاءلأ  اايء   ات لأارال دمنءاال ظاان ( 6,28)( ءىال ااظاي دان اادال )ت( ارجلأءراال ءارظزرغاال8,609

اردرزءرال ء  عءة اانلجزياال ر ا يادان ءارايج انار ااررايدلع ء ):  ال ارةالزت الآماال  ديالبعػ االمظازي ءردةا حل القبمي والبعػدي
اري ازال( ء راا ان ااااد )ت( اردحراءظل ااظاي داان اادال )ت( ارجلأءراال  ااا را دالأد ايم ازن ) اردرزءراال ع ء ارديءناالع ء ظمالأ ارجيالأ

 دل )ت( ارجلأءرال .اا الأنزن ارياحل( إرد درمءلا اردمنءال ان اادل )ت( اردحرءظل ااا دن ل 
 (5الجدوؿ 

 الضابطةيبيف المعالـ الاحصائية وقيـ  ت( في الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة 
 الإحصائية المعالـ             

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 البعدي القبمي      
 النتيجة ت المحسوبة

 ع± −س ع± −س
 غير معنوي 2,314 1,427 4,716 1,726 5,145 ثانية السرعة

 معنوي* 3,151 1,585 3,633 1,265 3,226 متر القوة الانفجارية لعضلات ال راعيف
 غير معنوي 1,219 1,291 1,573 1,318 1,571 متر القوة الانفجارية لعضلات الرجميف

 غير معنوي 1,211 1,673 72,111 1,169 72,166 ف/ض المطاولة  النبض اثناء الراحة(
 معنوي* 3,599 11,212 123,511 11,385 129,333 ف/ض بض بعد الجهد(المطاولة  الن

 غير معنوي 1,667 8,479 98,511 9,953 97,666 سـ المرونة

 غير معنوي 1,131 1,567 3,938 1,449 3,941 ثانية الرشاقة

 6,28( اادل )ت( ارجلأءرال =2( ءادزد لأيجل حيال )0.02)≥دمنء  دنلأ نرظل لرأ *
ظمالأ ارجيالأ( ااالأ ارظحاث اردرزءرال ارناظم -( اميا  ان اااد )ت( اردحراءظل  ال ارةالزت ارظلأنال)اررايدل2ا )دن ل ا ارجلأء 

 ( ددز 6,28ر درزءرل( ىل ااظي دن اادل )ت( ارجلأءرال ءارظزرغل) 1,299 - ر ريدل 1,020ت ظان ) زيظءارمل م
 ااا را داالأد ايم اازن البعػػدي ردةاا حل االمظاازيء  الاختبػػاريف القبمػػي والبعػػدياالأا د ااد ءجااءلأ  اايء   ات لأاراال دمنءاال ظااان 

اري اااازال(  إراااد دراااامءلا ع ء ارديءنااال ع ء الأنااازن ارياحاااال اااال اردرزءرااال ع ء ة اانلجزيااااال ر ااا يادان ءاراااايج ان) ار اااء : ارةااالزت الآمااااال
 اردمنءال ء را ان اادل )ت( اردحرءظل ااا دن اادل )ت( ارجلأءرال .
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 (6الجدوؿ 
 لممجموعة التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي يبيف المعالـ الاحصائية وقيـ  ت(

 المعالـ الإحصائية 
 المتغيرات

 

وحدة 
 القياس

ت  تجريبية ضابطة الاختبار
 المحسوبة

 النتيجة
 ع± −س ع± −س

 معنوي* 2,649 1,147 4,251 1,427 4,716 البعدي ثانية السرعة
القوة الانفجارية لعضلات 

 ال راعيف
 معنوي* 2,311 1,351 4,275 1,585 3,633 البعدي متر

القوة الانفجارية لعضلات 
 الرجميف

 معنوي* 3,549 1,193 2,116 1,291 1,573 البعدي متر

 غير معنوي 1,211 1,169 71,833 1,673 72,111 البعدي د ف/ المطاولة  النبض اثناء الراحة(
 معنوي* 3,126 4,979 119,111 11,212 123,511 البعدي د ف/ المطاولة  النبض بعد الجهد(

 معنوي* 3,132 4,321 86,333 8,479 98,511 البعدي سـ المرونة
 معنوي* 2,645 1,135 3,318 1,567 3,938 البعدي ثانية الرشاقة

 6,61( اادل )ت( ارجلأءرال = 80( ءادزد لأيجل حيال )0.02)≥دمنء  دنلأ نرظل لرأ *
-6,108ت ظااان ) زيظادحرااءظل  ال اغ اب ارةاالزت ارظلأناال ااالأ ارظحااث ءارمال م( اميا  ان اااد )ت( ار2دان لا ا ارجاالأءا ) 

دداااااز اااااالأا د اااااد ءجاااااءلأ  ااااايء   ات لأارااااال دمنءاااااال ظاااااان (  6,61 )( ءىاااال ااظاااااي دااااان اادااااال )ت( ارجلأءراااااال ءارظزرغااااال1,249
لجزيااال ر اا يادان ة اانار ااء ء  عارراايدل): اردجدااءدمان ارمجياظااال ءارياازظرل ءردةاا حل اردجدءداال ارمجياظااال  اال ارةاالزت الآمااال

اري ااااازال( ء رااااااا ان اااااااد )ت( اردحراااااءظل ااظاااااي دااااان اادااااال )ت( ارجلأءرااااااال ع ء ارديءنااااالع ء اردرزءرااااال ظمااااالأ ارجيااااالأع ء ءارااااايج ان
الأنااااازن ارياحاااال( إرااااد درااااامءلا اردمنءااااال ان اادااااال )ت(  اااال اردجدءداااال ارمجياظاااااال ااااا را داااالأد ايم ااااازن ) اردرزءراااال  ءردةاااا حل

 ءرا  دجدءدمل ارظحث.اردحرءظل ااا دن اادل )ت( ارجلأءرال 
 (7الجدوؿ 

مستوى   بيف الاختباريف القبمي والبعدي لاختبار يبيف المعالـ الاحصائية وقيـ  ت( لممجموعة التجريبية والضابطة 
 لحركات الأرضيةفي بساط االاداء الفني 

 ـالإحصائية         المعال
 المتغيرات

وحدة 
ت  ع± −س الاختبار القياس

 النتيجة المحسوبة

 درجة الضابطة
 1,618 11,133 قبمي

 يغير معنو  1,522
 1,472 11,351 بعدي

 درجة التجريبية 
 1,545 11,616 قبمي

 *معنوي 6,558
 0,196 86,682 ظملأ 

 6,28 ( اادل )ت( ارجلأءرال =2( ء أدزد لأيجل حيال)0.02)≥*دمنء  دنلأ نرظل لرز
االأان ارلنل ر حيازت ااييال  لاالمظزي درمء لأارل دمنءال  ل  ءجءلأ  يء   ات ( امظان دز اأمل:8دن ارجلأءا )

( ااظي دن 2,221ءارمل ىل)ارمجياظال ارمجياظال ءرةزر  االمظزي ارظملأ  ء را ان )ت( اردحرءظل ر دجدءدل ل ر دجدءد
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الأان ارلنل ا لاالمظزي درمء ءجءلأ  يء   ات لأارل دمنءال  ل ( دلأد  1)ياد  ارجلأءادن اظان ع ءم) ت ( ارجلأءرال
اادل  دن ( ااا8,266ىل) لاريزظرل ءارمء را ان )ت( اردحرءظل ر دجدءدل ل اريزظرل ر حيازت ااييال ر دجدءد

 ارجلأءرال .  )ت(
 (8الجدوؿ 

يبيف المعالـ الاحصائية وقيـ  ت( المحسوبة بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي للأداء المهاري 
 الحركات الأرضيةعمى بساط 

 ـالإحصائية              المعال
 المتغيرات

وحدة 
ت  ع± −س الاختبار القياس

 النتيجة المحسوبة

 درجة الضابطة
 

 1,472 11,351 بعدي
 *معنوي 7,451

 1,392 12,216 بعدي التجريبية 
 6,61( اادل )ت( ارجلأءرال =80( ءادزد لأيجل حيال )0.02)≥*دمنء  دنلأ نرظل لرأ  

( امياااا  ان اادااااال )ت( اردحرااااءظل ردراااامءلا االأان اردياااازي  د اااااد ظراااازر ارحيااااازت ااييااااال ظاااااان 1داااان لاااا ا ارجاااالأءا ) 
( 6,61( ءىااال ااظاااي داان اادااال )ت( ارجلأءراااال ءارظزرغااال )8,420اردجدااءدمان ارمجياظاااال ءاريااازظرل  اال االمظااازي ارظمااالأ  ظ غاات )

 ان ءردة حل اردجدءدل ارمجياظال .ددز الأا د د ءجءلأ  يء   ات لأارل دمنءال ظان اردجدءدم
 مناقشة النتائج: 4-2

دان لاا ا دايم ارنماازن  اردظانال  اال ارجاالأاءا  مناقشػػة نتػػائج الصػػفات البدنيػػة لممجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة 4-2-1
ظزالمظاازي    الأ ا ياايت ملاء  اغ ااب ارةالزت ارظلأنااال  ال االمظاازي ارظمالأ  ءردةاا حل اردجدءدال ارمجياظااال دنالأ د زينميااز (2,2,4)

لأا اااج  رااا اراد ارماالأيج ارةاحا  ر مد ااال ارملأياظاال ءالأان ارمدياناازت اردر ءظال الأانل  زنارظمالأ  ر دجدءداال اريازظرل ع ءاماا ء ارظزحلأا
 ي  دن ااىمدزد ظزردرزي ارحيال رماناا ارمديانزت ازن جا نا ديداز ارايد  ال دد اال ارمراءي ارمال حةا ت  ال دم اد ارنمازن  

 ارظملأال .
د  دز امل  اراو ارظزحلأان ءارم دازن  ال دجازا ارمالأياب اريازيال  ال مح اا  دظالأأ ارلةءةاال اءناو احالأ ارياازن   زنظزحلأءا ىب ار

اارزراال رنجازح ا  دنيازج مالأياظل ءىا ا ظالأءيه ارازدلأ د اد محراان ارةالزت ارظلأناال ء  از رلةازن  ار مظال ارددزيرال  يا  داان 
 ءلا دن اررزال الأان ددا دمان .ادرزنيد ةلل ااامةزلأال ظزرحيال ارد ااا درم

اراد ان دظاالأأ ارلةءةااال  اال ارماالأياب امناال ا اامدزا ارماالأياب د ااد  (8991)ار االأءدل عء( lamb, 1984) * ءا ااي اااا داان
اداااز جااازن مأااااالأ  ( 86ع 8991)ار ااالأءدل ع ء( lamb, 1984,29ارحيااازت ارد ااازظيل ررظامااال االأان  ااال ارن ااازر ارددااازي  )

( ظأنااو اجاااب ان Arnold, 1981نااال  اال ياااءن لةاازن  ءددااا ات  مزراااال ارجدنزرااما ا  اؤااالأ )ارةااالزت ارظلأ  اادد زنارظزحلأاا
مر ظازت ار ااءة دم اااا ااراز  ارةاحا  ر يازا ادا اردنيازج ارمالأياظل اجا ان ارجرااد از ال دان ااءة دياا ت ارا يادان ءاررازاان ان

نمازن  ارمال حةاا د اياز  ال ةالل اررايدل ار زنياءن داز م الأد اما ء ارظزحلأا  ال (Arnold , 1981, 113ر دظال ارجدنزراما )
زظ  ارراايا  ءلأيجاال االأان ارااد  مزرااال ارمداازيان ارظلأنااال ءارديزيااال اردراامللأدل  اال اردنياازج ارماالأياظل ا  مدااا ت ىاا ه ارمداازيان ظزرراا

لأ اجا ان ارجراد ن احادامدازد ن اا ار اءة ارلأا مال ارمدازيان رلأاي ماألأاي ظدمند ان ا دز  الأت رايدل منلاا  ىا ه ارحياازت  الأ د اارحيال 
 ( .40ع  8991) حزمل ع ارد ارج ن الآلي 

 ان ارملأياب اردءجو ار   ارمدي را ل اردلأة اردلةةل رمنلا  اردنيزج رزدلأ د د مرءاي ةلل ارريدل . زنءايلا ارظزحلأ
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ءاردرزءراااال  ارمراااءي ارحزةااااا اراااد ارمدااازيان اردراااامللأدل  ااال مرااااءي ار اااءة اانلجزياااال ر اااا يادان ءارااايج ان زنءاااا را امااا ء ارظزحلأاااا
ءارديءناال ءاري ااازال ارماال رياااز االأااي اااجااازظل د ااد درااامءلا الأان اردياازيات ارحيااااال د ااد ظرااازر ارحيااازت اايياااال ءالأان دد اااال 
ارمراءي ىا ه جازنت دمل ال  ال رظاممياز دا  رظامال اان ظازم ارميا ل ار دياا   دنالأ الأان ارمديانازت ارمزد ال ءىا ا داز أ ازي اراااو 

ر ااااءة اانلجزيااااال ر مياااا ت ارمزد اااال ءداااالأاىز ارحيااااال داااان اىااااد اردمغااااايات ارءاجااااب مء يىااااز ر دظاااال ( داااان ان )ا8991ع  )د ااال
( اناااو ااايمظر ارديءناال ظزرداءناازت ارظلأنااال ااازر ءة ىاا ا  يااا  8991( ا  ا اااي )دظاالأ ارلماازح ءرااالأ ع22ع 8991عارجدنزرااما( )د اال

 ( .49ع  8991ملة  اريازيل )دظلأ ارلمزح ءرالأ ع دن ايمظزريز ءاىداميز رلألأان ارحيال ظةلل دزدل ادز ميمظر ظنءا ار
الأنااازن ارياحااال ان ارنااظم رظامااال دنااالأ دااالأد ار اااازد ظاااز   ااال  اراااد دراامءلا اردمنءاااال ر درزءرااال دااالأد اايم ااازن زنادااز امااا ء ارظزحلأااا
 زن ارياحل .نالأ ل  ارلأءي  ءارمنلرل ظحزرل رظامال ءا را ارمي ت رم ءد ظز  جيلأ  ارجيز اناءن ادجيءلأ حاث 

الأناازن  اال داز اماا ء ارظزحااث داالأد اايم اازن ارااد درامءلا اردمنءااال راااا داان ارراايدل ءار ااءة اانلجزياال ر اايج ان ءاردرزءراال ءارنااظم ا
اراد رظاماال اردنياازج اردماالأ داان اظاا ارداالأيب ءارمداازيان ارظلأنااال ارلزةاال اردلماازية ر دجدءداال ارياازظرل ارياحال ءارديءناال ءاري اازال 

االأان ارجاااالأ ءاظاااي ازدااالأة نمااازن  االمظااازيات ار ظ اااال حااازا لأءن مرءيىاااز ا  ا ااااي )حدااازلأع ءداان جيااال الااايلا اااالأ اماااءلأ اراااد حرااان 
(  ال  راا اراد ان دان ظاان االرازن ار ازنمل ىاء المااازي مالأياظزت االأ مااءن درازىدميز  ال الأان ارديازيات ارحيااال ياامالل 8991

 ( .891ع  8991)حدزلأ ع 
مل ظااازالأي ارراااايا  الأناااازن ارمااالأياب ا ااااأ ااال ارميااااا  د ااااد ةااالل ءاحااالأة ( د اااد ان ارمداااا ء 8998ءىااا ا داااز ا ااازي ارااااو )دلماااازيع 

 ( .24ع8998اردر ءب )دلمزيع
الاازت لزةااال ممءراالأ  اال ارمااألأايات ارلزةاال رمد اااال ظااأن ارلةءةاااال  اال ارماالأياب محاالأث ما (  اال  راااMacardle,etalءا اااي )
 ( .  Macardl,etal,1981,268ارملأياب )

 
 ري لممجموعتيف التجريبية والضابطة عمى بساط الحركات الأرضية مناقشة مستوى الأداء المها4-3-1

 (1,8 ل ارجلأاءا )
 رااا ارااد اردنياازج ارمالأياظل اراا   ددااا د ااد مرااءاي االأان ارديازي  ا اايالأ اردجدءداال ارمجياظااال ء رااا ظزراامللأاد  زناما ء ارظزحلأاا

ءةاءا اراد اادازا ارر را ل ارحيااال ء راا دان لا ا  اار ءب ارم دل ارد نن ءااىمدازد ظايظر ارحياازت لا ا ارءحالأات ارملأياظاال
ارمدااا ءارياحاال ءىاال اردااالألا  ماايات  زنيادااد ارظزحلأااا إ امااالأ ااراا ءب ارم داال ديدااز جاالأا  ا  عارماالأيج داان ارراايا ارااد ارةاامب 

 ( .12 ع 8991 عرلأيم زن ظدرمءلا اانجز  اريازيل )ارظرزرل  ارينا 
ن إداازلأة  ياا ل داي  ر دجدءداال ارمجياظاال ارمااياي  اراا   دا   مرااءي االأان اردياز ااراا ءب زنن اراامللأاد ارظزحلأا يا ل دا       

زلأميااز ء رااا ان ارمالأياب د اد اردياازيات ارحيااال ءاد  يااىااز ظ ااا اؤ اان ار داب داان ام ازن ارديازية ءألأاارمدايان دايات داالأة مد
 ( .owen , 1975, 13ىز ظ اا ر اد )ؤ ظةءية ةحاحل ارزدلأ د د الأا
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 اجات والتوصيات:الاستنت -5
 
 الاستنتاجات: 5-1

 ارظحث مءةا إرد أارمنمزجزت الآمال:   إجيانات زنظملأ أن أنيد ارظزحلأ
 ؤلأي مدزيان اان ظزم ارمي ل ار ديا    ءارمل مد منلا ه  ل دنيزج ملأياظل مألأايال إاجزظاز  ل ظمام م

 ل( .ارديءنء اري زالع ء ارريدلع ء اردرزءرلع ء اردمغايات ارظلأنال)ار ءةع 
 درمءلا  ؤلأي مدزيان اان ظزم ارمي ل ار ديا    ءارمل مد منلا ه  ل دنيزج ملأياظل مألأايال إاجزظاز  لم

 د د حةزن ارح  )ارد زظم(االأان ارلنل 

 
 :التوصيات2 -5 

ارااامللأاد مداااازيان اان ظااازم ارمياااا ل ار دياااا    اااال منداااال داااالألأ دااان اردمغااااايات ارظلأناااال اااااالأ ارظحااااث  .2
  ات ى ه ارمدزيان.ءاارملزلأة دن ددا

 دلألأ دن اردمغايات ارظلأنال ر دظل ارجدنزرما. دلأد اادمدزلأ د د نءا ءاحلأ دن ارملأياظزت  ل مرءاي .2
ااراااا ءب ارم داااال دناااالأ دظاااالأا ارماااالأيج ظدياحاااا از ااال ارمديااااال   لناااازتيااايءية أمظاااازا داااالأيظل ارجدنزراااما ر .8

 ارملرار ر دنزى   ل ملأياظزت اان ظزم ارمي ل ار ديا   .
 إجيان لأيارزت د زظيل  ل ارمزب يازيال اليلا ءدرمءازت دديال دلم لل..4      
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 مصادرال
ع اراااءيا  ر ن ااااي 8(: امجزىااازت حلأالأااال  اااال ارمااالأياب اريازيااالع ر6004اظاااياىادع دااايءان دظلأاردجاااالأع ءارازراااي ع دحداااالأ جزراااد ) -8

 اايلأن. –ءارمء ا ع ددزن 
 اررمءلأال. عحدالأ ظن احدلأ اردرمءلأع اريازم(: ميجدل دظلأار6009ار زنءن ارلأءرل ر جدنزرما / يجزا ) -6
 االأين. –(: دءرءدل ارجدظز  ارمةيالع لأاي ارلاي ر رظزدل ءارن يع ددزن 8992ظيىدع دظلأاردنمد ر ادزن ) -1
( : اراا  ءاءاداالأ ارمااالأياب اريازياال ءمرظا زماااو ا ااال ارميظااال اريازياااال ع جزدماال ااراااانلأيالع 8991ارظراازرل ع اداايام احدااالأ ) -4

 دةي.
 : ارملأياب ارمي ل ااا ءمءنلع درظمل ارءرن ارميظلع ظغلأالأ.8989ارل احدلأ ءازرد حرن حرانع ظررء  -2
 –ع دداازن 8(: دظازلأئ ارمالأياب اريازياالع لأاي ءاناا ر ن اي ءارمء اا ع ر6002ارظ امزء ع دينالأ حراانع ءارلءاجازع احداالأ اظاياىاد ) -2

 اايلأن.
جدامااااال ءارماااااااءانلع ميجدااااال دحدااااالأ ادااااااان اردلمااااال ءآلاااااايانع لأاي (: م اااااااد مم ااااااد اررزرااااااب ارم8911ظ اااااءدع ظناااااازدانع ءآلاااااايءن ) -8

 دزايءىانلع ار زىية.
(: ظمام اردمغااايات ارظزاءداازنااااال ءد امياز ظلأااال ارمةاءاب راالألا ادظال ار اءااال ر دنملااب 6001ارظاازملع ازراادان حداالأ دجااالأ) -1

 ع جزدمل ظغلأالأ.ارءرنل ارمياال ظاية ارالأع يرزرل دزجرماي غاي دن ءيةع ا ال ارميظال اريازيال
(: ارمرظا ازت ااحةازنال ءارامللأادزت ارحزراءب  ال ظحاءث ارميظاال 8999ارماياملع ءلأا  ازراانع ءارمظاالأ ع حران دحدالأ دظالأ ) -9

 اريازيالع لأاي ارامب ر رظزدل ءارن يع اردءةا.
مم اااد ارمااازرل ع ( : رااي  ارظحااث ارم داال ءدنزىجااو  اال ارميظااال اريازيااال ع درظماال ار8911جزرااد ع ءجاااو دحجااءب ءالاايان ) -80

 ظغلأالأ ع ارميا .
(: د زيناال ظااان نماازن  ظماام مداازيان ار ااءة ارلأزظماال ءاردمحيااال د ااد 8911ارجدا االع ألأاااي ةااظي  ءارمنظااالع دنةااءي جداااا ) -88

 ع اردؤمدي ارم دل ارياظ  را ازت ارميظال اريازيال.8مرءاي ار ءة ارمي ال. ج
مداااايان  100-ارديءناااال-محدااااا ار اااءة-ار ااالأية-ار ااااءة-ل ارمااالأياب(: اردءراااءدل ارم دااااال  اااا8998حرااازد اراااالأانع ر حااال ءآلاااايان) -86

 دةءي. ديا  ارامزب ر ن ي.
ع لأاي ارلااي ارميظال ر رظزداال  1ع ر 6( : ار ااز  ءارم اءاد  اال ارميظاال ارظلأناال ءاريازيااال ج8992حرازنان ع دحدالأ ةااظحل ) -81

 ءارن ي ع ار زىية .
 ي ر رظزداااااااااااااااااااااال ءارن اااااااااااااااااااااااي (: أراااااااااااااااااااااا  ارماااااااااااااااااااااالأياب اريازيااااااااااااااااااااااال. لأاي ارلااااااااااااااااااااااا8991حرااااااااااااااااااااااانع ازرااااااااااااااااااااااد حرااااااااااااااااااااااان ) -84

 ءارمء ا ع ددزنع اايلأن.
 ( : ارملأياب اريازيل ارحلأاث ع لأاي ارلاي ارميظل ر رظزدل ءارن ي ع ار زىية .8991حدزلأ ع دلمل اظياىاد ) -82
 (ع ارملأياب اريازيل ارحلأاثع لأاي ارلاي ارميظلع ار زىيةع دةي.6008حدزلأع دلمل إظياىاد ) -82
(: اردااالألا  ااال ارحياااازت ااراااز  رجدظاااز  اريجااازاع دلأاياااال لأاي 8911حدااالأ )حنمااءيع دمااااء   ناااءنع ءرااامءلأ ع دااازدي د -88

 ارامب ر ن يع اردءةا.
 (: ارجلأالأ  ل ارملأياب ارلأاني ع ديا  ارامزب ر ن يع ار زىية.8999لأيءايع ادزاع ءحرزنانع دحدلأ ةظحل ) -81
ناااال ءاردرااامءلا اردنيجاااال ررااااظزحل (: ار ااالأيات ارمءا  ااااال ارلزةااال ظزررااااظزحل د اااد االأان ارل8999 اااان اراااالأانع ددااازلأ دحداااالأ ) -89

 اردرز زت ار ةاية ر نز نانع ظحث دن ءيع دج ل اراءر رم ءد ء نءن ارميظال اريازيالع ارملألأ ارمزر ع ارج ن ااءا.
( لأيارال د زيناال راظمم اردمغاايات ارظاءااندزماااال ر يداال ارحااية ظاان ارلاي  ارد ازيال  ال ظرءراال 6002 ازنلع حازجد ءآلايان ) -60

 ارر لع ظحث دن ءي  ل دج ل لأيارزت ءظحءث ارميظال اريازيالع  ارملألأ ارمزر  د يع جزدمل ارظةية. غيب آراز ظاية
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 دةي. –( : لأراا ارجدظز  ع لأاي اردمزي  اارانلأيال 8991 حزمل ع دحدلأ اظياىاد ) -68
 علأاي ارلاي ارميظلع ار زىية.8( : ملأياب ارجدظز  اردمزةيع ر6001 حزموع دحدلأ اظياىاد ) -66
 ع جزدمل اارانلأيال.9مرظا زت(ع ر –( : ارملأياب اريازيل )ن يازت 8996ع دزةد )دظلأارلزر  -61
ع لأاي ارلااي ارميظال ع ار اازىية  8( :  رااءرءجاز ار ازاال ارظلأناال ر8991دظالأ ارلمازح ع اظاء ارما  احدالأ ع ءراالأ ع دحداالأ نةاي ) -64

. 
 ار ءةع ديا  ارامزب ر ن ي ءارمء ا ع ار زىية.(: ن يازت ارملأياب اريازيلع ملأياب ء راءرءجاز 8992دظلأ ارد ةءلأعاررالأ ) -62
(:ارظحث ارم دل  ل ارميظال اريازيال ءد د ارنل  اريازيلع لأاي ارلاي 8999د ء  دحدلأ حرنع ءارزدل ازدا يامب) -62

 ارميظلع ار زىيةع دةي.
 ع لأاي اردمزي ع ار زىية.2(: د د ارملأياب اريازيلع ر8989د ء ع دحدلأ حرن ) -68
 ( : ارن يازت ع اار  ارم دال رملأياب ارجدنزرما ع لأاي اردمزي  ع ار زىية.8991ظةاي )د ل ع دزلأا دظلأ ار -61
ع   ميجدل نظاا ءاليءنع دامظل اانج ء 1( : دنزى  ارظحث  ل ارميظال ءد د ارنل  ارمزدع ر8914 زن لأارانع لأاء ظءرلأ ) -69

 .اردةيالع ار زىية
رمللأاد ارظ اءدميال ءارملأياب اادمازلأ  د د ار لأية ااءارجانال ( : لأيارل د زينل ظان ا8991ار لأءدل ع دظلأ ارنزةي ) -10

 ( .86رلألا ادظل اية اررزنية ع دج ل جزدمل ارنجزح رلأظحزثع ارملألأ )
 (: ارزرازت ارمديانزت ارظلأنالع دن أة اردمزي ع اارانلأيال.8991انلأااع دحيء  دحدلأع ءآليءن ) -18
(ع يرزرل دزجرماي 86-9نا ظمم ار لأيات ارظلأنال ءارء الال اددزي)(: درمءلا ارندء ارظلأ6001دحدءلأع ظالأان اا نع) -16

 غاي دن ءيةع ا ال ارميظال اريازيالع جزدمل ظغلأالأ.
 ع لأاي اردرية ر ن ي ءارمء ا  ع ددزن. 6( اار  ارم دال  ل ملأياب اية ار لأد ع ر8998دلمزي ع حنلل دحدءلأ ) -11
 .لأاي اظن االأايعجزدمل اردءةا ( :ارظزاءدازناا اريازيلع8999اريز دلع ردايدر ر ) -14
(: ااجظزيازت ارلزةل ردنملظزت نز نل ارجدظز   ل جديءيال دةي ارميظالع اردج لأ ارياظ ع 8918اريجيرلع رزدال ) -12

 ار زىية.
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 (1ممحؽ رقـ  
 يبيف اسماء الخبراء والمتخصصيف 

 الكمية والجامعة  الاختصاص المقب العممي الاسماء ت
 رياضية/جامعة الموصؿ تربية بايوميكانيؾ / كرة قدـ أ . د لؤي غانـ الصميدعي  1

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ فسمجة تدريب/ساحة وميداف أ . د ضياء مجيد الطالب  2

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ تعمـ حركي / جمناستؾ أ . د عامر سعودي 3

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ طرائؽ تدريس/ جمناستؾ أ . د قتيبه التؾ 4

عناد جرجيس عبد       5
 باقيال

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ تدريب رياضي/ساحة وميداف أ . د

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ تدريب رياضي/ساحة وميداف أ . د أياد محمد عبدالمة 6

 تربية رياضية/جامعة بغداد تدريب رياضي/ساحة وميداف د .أ  احمد ناجي 7

 اضية/جامعة بغدادتربية ري تدريب رياضي/ساحة وميداف د .أ  حسيف عمي 8

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ قياس وتقويـ /كرة قدـ أ . د مكي محمود حسيف 9

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ قياس وتقويـ / كرة يد أ . د عبد الكريـ قاسـ غزاؿ 11

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ بايوميكانيؾ/  أثقاؿ أ . د سعد نافع 11

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ قياس وتقويـ/ ألعاب مضرب د . ـ أ . أيثار عبد الكريـ قاسـ 12

 تربية رياضية/جامعة صلاح الديف بايوميكانيؾ  / جمناستؾ د . ـ أ . سعد الله عباس 13

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ تدريب رياضي/ساحة وميداف د . ـ أ . موفؽ سعيد الدباغ 14

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ ريب رياضي/ مبارزةتد د . ـ أ . زياد يونس الصفار 15

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ تدريب رياضي /كرة يد د . ـ أ . نوفؿ محمد محمود 16

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ بايوميكانيؾ/  أثقاؿ د . ـ أ . ليث إسماعيؿ  17

 ضية/جامعة الموصؿتربية ريا تدريب رياضي/ كرة سمة د . ـ أ . نبيؿ محمد عبدالمة  18

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ بايوميكانيؾ د . ـ أ . كسرى أحمد فتحي 19

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ قياس وتقويـ/ ألعاب مضرب د . ـ أ . .سبهاف محمود 21
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 تربية رياضية/جامعة الموصؿ بايوميكانيؾ/  كرة يد د . ـ أ . محمد خميؿ 21

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ تدريب رياضي/ كرة قدـ د . ـ أ . معف عبد الكريـ 22

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ قياس وتقويـ / كرة يد د . ـ أ . سعد باسـ  23

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ تعمـ حركي / كرى قدـ د . ـ أ . نوفؿ فاضؿ  24

 ية/جامعة بغدادتربية رياض بايوميكانيؾ/  جمناستؾ د . ـ أ . اسماعيؿ ابراهيـ 25

 تربية رياضية/جامعة بغداد بايوميكانيؾ/  جمناستؾ د . ـ أ . ياسر نجاح 26

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ بايوميكانيؾ/  ساحة وميداف د . ـ نواؼ عويد 27

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ بايوميكانيؾ/  أثقاؿ د . ـ عمر سمير 28

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ جمناستؾبايوميكانيؾ/   د . ـ ابي رامز 29

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ تدريب رياضي /جمناستؾ ـ. د ماهر فاضؿ 31

 تربية رياضية/جامعة الموصؿ تدريب رياضي /جمناستؾ ـ.ـ زياد طارؽ 31

 الاتحاد العراقي المركزي لمجمناستؾ مدرب دولي  كاريف نواويف 23

راؽ لمناشئيف مدرب منتخب الع  صائب مهدي 33
 الاتحاد العراقي المركزي لمجمناستؾ /جمناستؾ

 الاتحاد العراقي المركزي لمجمناستؾ مدرب نادي الجيش الرياضي  جماؿ سكراف 34

 الاتحاد العراقي المركزي لمجمناستؾ مدرب نادي الامانة الرياضي  حامد عويد 35

 عراقي المركزي لمجمناستؾالاتحاد ال مدرب نادي الامانة الرياضي  اجمد عويد 36

 الاتحاد العراقي المركزي لمجمناستؾ مدرب نادي الامانة الرياضي  نهاد محمد 37
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 (2الممحؽ 
 يبيف اسماء السادة الحكاـ

 
 مكاف العمؿ الدرجة التحكيمية الاسماء ت
 اامحزلأ ارمياال ارديا   ر جدنزرما حاد لأءرل دظلأاراياد ديدل 8

 اامحزلأ ارمياال ارديا   ر جدنزرما حاد لأءرل اءن  رزرد ازران 6

ةزنب ديلأ   1
 اظياىاد

 اامحزلأ ارمياال ارديا   ر جدنزرما حاد لأيجل اءرد

 اامحزلأ ارمياال ارديا   ر جدنزرما حاد لأيجل اءرد ي   الأان  ازلأ رز 4

 اامحزلأ ارمياال ارديا   ر جدنزرما حاد لأيجل اءرد لزرلأ دحدلأ  مظزن 2

 اامحزلأ ارمياال ارديا   ر جدنزرما حاد لأيجل اءرد رو ازران 2

 اامحزلأ ارمياال ارديا   ر جدنزرما حاد لأيجل اءرد ددزي دؤالأ 8

 اامحزلأ ارمياال ارديا   ر جدنزرما حاد لأيجل اءرد ظزرد ر ادزن 1
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 (3الممحؽ   
 

 ط الحركات الارضية قيد البحثقياس زوايا مفاصؿ الجسـ التي تـ  قياسها في بساتحميؿ يوضح 
 :حركة القمبة الهوائية الخمفية المستقيمةاولآ: 
 وعظـ الساؽ الزاوية المحصورة بيف عظـ الفخ  هي زاوية مفصؿ الورؾ     

( 156,6 = قيمتها في نهاية الحركة( 2الصورة رقـ    و درجة ( 215.6 =قيمتها في بداية الحركة (1رقـ  الصورة 
 درجة

  

 (1الصورة رقـ                                                     (2رقـ  الصورة 
 
 
 
 
 
 

 درجة ( 215.6قيمتها                                      ( درجة156,6 = قيمتها 
  

 :حركة القمبة الهوائية الامامية المستقيمة ثانيا:
 لفخ  وعظـ الساؽعظـ ا هي الزاوية المحصورة بيف زاوية مفصؿ الركبة. 

 ( درجة179,4  = قيمتها في نهاية الحركة( 4الصورة رقـ    و درجة (161.2 =قيمتها في بداية الحركة (3الصورة رقـ  
 وكما موضح  أدنار .

 

 (3الصورة رقـ                                                   (4الصورة رقـ  
 

 
 

 
 
 
 

 درجة (161.2قيمتها                                            ( درجة179,4 = قيمتها               
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 (4الممحؽ 
 تماريف الانقباض العضمي اللامركزي المستخدمة في المنهاج التدريبي

المتغيرات 
 البدنية

 التماريف ت

 القوة
 القصوى

1 
2 
3 

مع مراعاة  المقابض ازفتحآ في جه (Strddle- Lعمؿ زاوية  مف وضع الارتكازعمى ال راعيف
 داءالا عدـ خفض الرجميف خلاؿ

مع  ( ضما  في بساط الحركات الارضية L- sit مف وضع الارتكاز عمى ال راعيف عمؿ زاوية 
 .مراعاة عدـ خفض الرجميف 

( ضما  في جهاز المتوازي  مع مراعاة عدـ  L- sit مف وضع الارتكاز عمى ال راعيف عمؿ زاوية 
 .خفض الرجميف

 1 لسرعةا
2 
3 

 (11عدو  
 (21عدو  
 (31عدو  

 المطاولة
 القصيرة

1 
2 

 ( ثانية241جري  
 ( ثانية181جري  

 1 المرونة
2 
3 

عمى  معتمدا يقوـ اللاعب بأداء القوس الخمقي بالظهر مع حمؿ العصا الخشبية بوجود مساعد
 .مساعدة الزميؿ لمرونة الكتفيف

 عصا والزميؿ يحدد زاوية ثني الورؾ مد الركبتيفال مع زميؿ كلاهما يمسؾ عصا خشبية سحب
القدميف ثني الورؾ بوقت واحد باتجار الصدر  مف الجموس المتكور يمسؾ عصا خشبية عمى باطف

 ثـ مد الركبتيف
 1 الرشاقة

2 
3 

)ءاء  . دءاجو ةنزلأا  د ردل( اايماز  ظإحلألا ارالأان د د رر  ارةنلأء  ءارءلأب رمملأال 
 ظزريج ان .
د( ارجي  د  د درل ارلر ءاريجءا رد درل ارلر )جي  2ان لران دمءا اان د د ظملأ )ءاء  ظ

 ايملأالأ ( .
 )انظرزح دزنا( ا   اريج ان ادزدز لأد ارءلأب اد د د  دلأ ارجرد .

 1 القوة الانفجارية
2 
3 

 .القفز العمودي الممدود عمى البقعة 
 .لقفز العمودي بفتح الرجميف عمى البقعة

 باف واحد للأماـ ؿ عمى الصدر ثني ومد ال راعيفمف وضع الثق
القوة المميزة 

 بالسرعة
1 
2 
3 

 النهوض بالتناوب مف فوؽ مقعد سويدي
مرتكزة عمى زميؿ مع ثني المرفقيف مد المرفقيف ف الارتكاز الامامي اليديف عمى الارض والقدمي

 للأعمى بوقت واحد بالدفع
اليد عمى عقؿ الحائط مرجحة الرجؿ  ى ثني مع ارتكازعمى البقعة عمى رجؿ واحدة والاخرى بأقص

 اماما خمفا بثني الورؾ باتجار الصدر
 1 مطاولة القوة

2 
3 

 .عمى مصطبة مائمة رفع الجزء العموي للأعمى ب راعيف ممدودة 
 مف الاستمقاء عمى الظهر مع حمؿ عصا خشبية ثني ومد الورؾ ياستقامة الرجميف

مف مفصؿ  لزميؿ يستندعمى رجؿ المؤدي مد الركبتيف بوقت واحدمف الاستمقاء عمى الظهر وا
 .الورؾ والزميؿ يقاوـ المد

 



 

 

 (01(        الجدول )5الملحق )

                                         الأسبوع: الاوؿ                                                 الوحدة التدريبية اليومية  الاولى(
 ( دقيقة65الزمف الكمي:    ـ:  السبت                                                        فترة الاعداد    عاـ  (                                      اليو 
 
 

 نوع الاعداد

 
زمف 
 الاعداد
 

 

 رقـ
 التمريف

 

فترة دواـ 
 التمريف

 ثانية

 

عدد 
 التكرارات

 

عدد 
 المجاميع

 

      ازمنة عمؿ
 التكرارات

 ثانية

 

الراحة بيف 
 التكرارات

 ثانية

 

الراحة بيف 
 المجاميع

 ثانية

 

ازمنة الراحة 
 البينية

 ثانية

 

ازمنة العمؿ 
 والراحات

 ثانية

 
  الانتقاؿ زمف

 اخر لتمريف

 ثانية

 

الزمف الكمي 
 لمتمريف
 بالثواني

 

الزمف الكمي 
 لمتمريف
 بالدقائؽ

             د 39 بدني عاـ اعداد
 القوة

 
 
 

1 6 4 3 72 18 241 162 474 215 679 11 31 

              السرعة
------ 361 481 1 2 241 2  المطاولة

- 
-------

- 
841 332 1172 19.53 

 4.71 282 181 112 72 ------ 18 31 1 5 6 3  المرونة
 3.41 215 181 25 ----- ------ 15 11 1 2 5 4  الرشاقة

             د5 19 صاعداد بدني خا
------ 18 3 8 6 1  القوة الانفجارية

- 
36 ------- 54 275 329 5 48 

  القوة المميزة بالسرعة
 

2 6 11 4 24 ------
- 

54  78 288 366 6 1 

 91 7 7 474 175 7 299  199,81 ----- 91 99 3 21 3 33 3  مطاولة القوة
             د5 6 اعداد مهاري

 5 6 391 ----- 391 ------- ------ 331 61 1 2 31 1  كيةسمسمة حر 



 

 

 (00الجدول )
                                     الوحدة التدريبية اليومية  الثالث عشر(                                           الأسبوع: الخامس         

 ( دقيقة71الزمف الكمي:                                  اد   خاص(               فترة الاعد                                 اليوـ:  السبت                             
زمف  نوع الاعداد

 الاعداد
 

 رقـ

 التمريف

فترة دواـ 
 التمريف

 ثانية

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

ازمنة عمؿ      
 التكرارات

 ثانية

الراحة بيف 
 التكرارات

 ثانية

الراحة بيف 
 المجاميع

 ثانية

ازمنة 
الراحة 
 البينية

 ثانية

ازمنة العمؿ 
 والراحات

 ثانية

زمف الانتقاؿ  
 لتمريف اخر

 ثانية

الزمف الكمي 
 لمتمريف
 بالثواني

الزمف الكمي 
 لمتمريف
 بالدقائؽ

             د 21 بدني عاـ اعداد
 القوة

 
 
 

1 6 4 2 48 18 141 118 296 311 596 9 93 

              السرعة
----- ------- ------ 181 1 1 181 2  المطاولة

-- 
181 121 311 5 

 71 3 222 121 112 72 ------ 18 31 1 5 6 3  المرونة
 41 2 145 121 25 ----- ------ 15 11 1 2 5 4  الرشاقة

             د42 اعداد بدني خاص
 1  القوة الانفجارية

2 

6 

6 
8 
8 

6 
6 

36 
36 

------ 61 

61 
311 

311 
336 

336 
241 

241 
576 

576 
9 6 

9 6 
القوة المميزة 

 بالسرعة
 
 

3 

4 
6 

6 
11 
5 

6 

3 
36 

18 
------

- 
61 
61 

311 

121 

336 

128 
241 

185 
576 

313 
9 6 

5 21 
 91 7 7 474 175 7 299 ----- 199,8 ----- 91 99 3 21 3 33 3  مطاولة القوة
             د7 اعداد مهاري

  1 35 2 1 71 351 ----- ---- 421 ----- 421 7 



 

 

 (12الجدوؿ  
                                   (الرابعة والعشروفالوحدة التدريبية اليومية                                                                  الثامفلأسبوع: ا

  :  (  دقيقة81الزمف الكمي:  فترة  المنافسات(                                                                                                                الاربعاءاليوـ
زمف  نوع الاعداد

 الاعداد
 

 رقـ
 التمريف

فترة دواـ 
 التمريف
 ثانية

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

ازمنة عمؿ      
 التكرارات
 ثانية

راحة بيف ال
 التكرارات
 ثانية

الراحة بيف 
 المجاميع

 ثانية

ازمنة الراحة 
 البينية
 ثانية

ازمنة العمؿ 
 والراحات
 ثانية

زمف الانتقاؿ  
 لتمريف اخر

 ثانية

الزمف الكمي 
 لمتمريف
 بالثواني

الزمف الكمي 
 لمتمريف
 بالدقائؽ

             د 21 بدني عاـ اعداد
 83 8 531 291 241 36 181 18 24 2 2 6 1  القوة

              السرعة
 5 311 121 181 ------- ------ ------ 181 1 1 181 2  المطاولة
 71 3 222 121 112 72 ------ 18 31 1 5 6 3  المرونة
 41 2 145 121 25 ----- ------ 15 11 1 2 5 4  الرشاقة

             د 52 اعداد بدني خاص
 1  القوة الانفجارية

2 
3 

6 
6 
6 

8 
8 
8 

6 
6 
8 

36 
36 
36 

------ 61 
61 
61 

311 
311 
311 

336 
336 
336 

241 
241 
241 

576 
576 
576 

9 6 
9 6 
9 6 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 
 

4 
5 

6 
6 

11 
5 

6 
3 

36 
18 

------ 61 
61 

311 
121 

336 
128 

221 
175 

556 
313 

9 26 
5 15 

 82 8 7 529 231 7 299 ---- 199,81 ----- 91 99 3 21 3 33 6  مطاولة القوة
             د 8 اعداد مهاري

 8 481 ----- 481 361 ------ 181 61 1 1 61 1  الحركات الارضية
       181 31 1 1 31 2  المتوازي

        31 1 1 31 3  حصاف الحمؽ



 

 

 


