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كمية التربية الرياضية  طالباتلدى تحدين القهة الانفجارية عمى البميهمترك تمرينات  استخدام تأثير
 بجامعة اليرمهك

 *سسية محمد اخؽيمة *بدام محمد الخميفة      *سميسان محمد قخاقخة *محمد عادل مقابمة
 

 الممخص
كمية عمى تحديؼ القؽة الانفجارية لثى طالبات استخثام تسحيشات البميؽمتحك  تأثيحهثفة الثراسة التعحف الى 

طالبة في ( 11) تكؽنة عيشة الثراسة مؼحيت السشهج التجحيبي،  الباحثؽن استخثم ، التحبية الحياضية بجامعة اليحمؽك
، ية(، وتػ اختيارهػ بالطحيقة القرث1028-1027عام الجامعي )لمفرل الثراسي الأول مؼ المداق الاعثاد والمياقة البثنية 

( 5( وحثة تثريبية مؽزعة عمى )27البميؽمتحك وتكؽن مؼ )يحتؽي عمى تسحيشات وقث قام الباحثؽن بترسيػ بحنامج تثريبي 
حتؽت الثراسة عمى او ( دقيقة، 45سبؽع الؽاحث وكان زمؼ الؽحثة التثريبية )( وحثات تثريبية في الا3أسابيع وبؽاقع )

مؼ الثبات، رمي الكحة الطبية  لأعمىالؽثب الطؽيل مؼ الثبات، الؽثب )اختبارات خاصة بالقؽة الانفجارية لمجراعيؼ والحجميؼ 
تسحيشات البميؽمتحك استخثام تأثيح وجؽد فحوق ذات دلالة إحرائية ل الثراسة أظهحت نتائجوقث ، (بالجراعيؼ مؼ فؽق الحأس

بيؼ القياسيؼ القبمي  كمية التحبية الحياضية بجامعة اليحمؽكلثى طالبات لمحجميؼ والجراعيؼ عمى تحديؼ القؽة الانفجارية 
 .والبعثي ولرالح القياس البعثي

 جامعة اليحمؽك.، الانفجاريةالقؽة تثريبات البميؽمتحك، التثريب الحياضي،  الكممات المفتاحية:
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Abstract 
 The Effect of Using bolometric Exercises on Enhancing Explosive Strength among Female 

Students of the Faculty of Physical Education at Yarmouk University. The study purpose was to 

identify the effect of bolometric exercises on improving the explosive force of female students in the 
Faculty of Physical Education at Yarmouk University. The researchers used the experimental method. 

The sample consisted of 22 students in the course of preparation and physical fitness for the first 

semester of the academic year (2018-2019) and the sample was chosen by randomly. The researchers 

designed a training program that includes training exercises, consisting of (18) training units 
distributed over (6) weeks, and (3) training modules per week and the time of the training unit (45) 

minutes. The study consisted of tests of the explosive force of the arms and legs (the long jump of 

stability, the jump above the stability, the throwing of the medical ball with arms above the head). The 
results of the study showed that there are statistically significant differences in the effect of bolometric 

exercises on improving explosive force of both legs and arms among students of the Faculty of 

Physical Education at Yarmouk University between both measurements pre and post measurement and 
the favor was to post measurement.  

Keywords: Sports Training, Biometrics Training, Explosive Force, Yarmouk University. 
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 مقدمة:ال
يؤؤؤؤادي التؤؤؤؤثريب الحياضؤؤؤؤي السشؤؤؤؤتعػ إلؤؤؤؤى زيؤؤؤؤادة 

السختمفؤؤة وتعهؤؤح هؤؤؤجج الكفؤؤا ة عمؤؤؤى كفؤؤا ة أجهؤؤخج الجدؤؤؤػ 
الجهاز العزمي برؽرة مباشؤحة وذلؤغ فؤي قؤثرة العزؤ ت 
عمى إنتؤاج القؤؽة العزؤمية، وتتحقؤه هؤجج الكفؤا ة الؽظي يؤة 
لمعزؤؤؤمة مؤؤؤؤؼ خؤؤؤؤ ل التويؤؤؤؤحات الفدؤؤؤؤيؽلؽجية التؤؤؤؤي تحؤؤؤؤثث 

 .(1000تثريب )ع وي وعبث الفتاح، كشتيجة لهجا ال
إلؤؤى تشسيؤؤة  يحتؤؤاج الحياضؤييؤحى البؤؤاحثؽن بؤؤأن و 

الرؤؤفات البثنيؤؤة بحيؤؤت تكؤؤؽن حجؤؤح الأسؤؤاس لؤؤ ، الأمؤؤؤح 
الجي يداعثج في الارتقا  بسدتؽاج والؽصؽل ب  إلؤى الادا  

لمقؤؤؤؤؤؤؽة الانفجاريؤؤؤؤؤؤة لمؤؤؤؤؤؤجراعيؼ فؤؤؤؤؤؤامت ك ال عؤؤؤؤؤؤب الأمثؤؤؤؤؤؤل، 
مسارسؤؤة الأدا  الأمثؤؤل خؤؤ ل تسكشؤؤ  مؤؤؼ القيؤؤام بؤؤ والؤؤحجميؼ

 .الشذاط الحياضي
يدؤاعث ال عؤب أسؤمؽ  البميؽمتحك هؤي  اتتثريب

عمؤؤؤؤؤؤؤى السطابقؤؤؤؤؤؤؤة بؤؤؤؤؤؤؤيؼ الانقبؤؤؤؤؤؤؤا  ا رادي الشؤؤؤؤؤؤؤاتج مؤؤؤؤؤؤؤؼ 
العزؤؤؤؤؤ ت والانقبؤؤؤؤؤا  الؤؤؤؤؤ إرادي الشؤؤؤؤؤاتج مؤؤؤؤؤؼ رد فعؤؤؤؤؤل 
ا طالؤؤؤة ويكؤؤؤؽن وظيفتؤؤؤ  حسايؤؤؤة العزؤؤؤ ت مؤؤؤؼ ا طالؤؤؤة 

لتحدؤؤؤيؼ  لغ اسؤؤؤتخثمة التؤؤؤثريبات البميؽمتحيؤؤؤةالخائؤؤؤثة، ولؤؤؤج
هؤؤؤؤارة، وهؤؤؤؤي تذؤؤؤؤسل الؽثؤؤؤؤب الانفجاريؤؤؤؤة والؽثؤؤؤؤب والس القؤؤؤؤؽة

 (.Henson, 1996) رتثاداتوالاالعسيه 
تؤؤؤؤؤؤؤثريبات  ( إلؤؤؤؤؤؤؤى2885بدطؽيدؤؤؤؤؤؤؤي )يذؤؤؤؤؤؤؤيح و 
عمؤؤى الؽثؤؤب بأشؤؤكال  السختمفؤؤة والحجؤؤل تذؤؤسل  البميؤؤؽمتحك

مؤؤؼ وعمؤؤى الرؤؤشاديه والارتؤؤثاد والقفؤؤخ بارتفاعؤؤات مختمفؤؤة 
، وأن الاساس في هؤجا التؤثريب هؤؽ العسؤل عمؤى والحؽاجخ

تكيؤؤا الجهؤؤاز العرؤؤبي العزؤؤمي عمؤؤى التوييؤؤح الحاصؤؤل 
فؤؤي مدؤؤؤتؽى القؤؤؽة بذؤؤؤكل أسؤؤحع خاصؤؤؤة عشؤؤث القيؤؤؤام بؤؤؤأدا  

يزؤيا و . ححكات القفخ مؼ الأسؤفل إلؤى الأعمؤى والعكؤد
نؤؤؤ  كمسؤؤؤا تؤؤؤؽافحت القؤؤؤؽة والدؤؤؤحعة لؤؤؤثى ( بأ2886كدؤؤؤحى )

الحياضؤؤؤؤؤي برؤؤؤؤؤؽرة كبيؤؤؤؤؤحة ادى ذلؤؤؤؤؤغ إلؤؤؤؤؤى سؤؤؤؤؤهؽلة الادا  
الححكؤؤؤؤؤي فؤؤؤؤؤي جسيؤؤؤؤؤع الححكؤؤؤؤؤات وخاصؤؤؤؤؤة الححكؤؤؤؤؤات ذات 

 الرعؽبة العالية.
 Field(2888مؤؼ بدطؽيدؤى )كؤ   ويزؤيا 
and Roberts  (2888)  إلؤى أن تؤثريبات البميؤؽمتحك

أسؤمؽ  ونعؤام لسجسؽعؤة مؤؼ التسحيشؤات تعتسؤث أساسؤا   يه

عمؤؤى مطاطيؤؤة العزؤؤمة  كدؤؤاب  طاقؤؤة ححكيؤؤة عاليؤؤة مؤؤؼ 
خ ل مخج أعمى قؽة وسحعة بهؤثف تشسيؤة القؤؽة الانفجاريؤة 

 والقثرة.
 Levchenko and Mavenويذؤؤؤؤيح 

( إلؤؤى أن مؤؤؼ التؤؤثريبات والؽسؤؤائل التؤؤي لهؤؤا تؤؤأثيح 1000)
إيجؤؤابي فؤؤي تشسيؤؤة القؤؤؽة الانفجاريؤؤة بأقؤؤل جهؤؤث ووقؤؤة هؤؤي 
تؤؤؤثريبات البميؤؤؤؤؽمتحك والتؤؤؤؤي تتزؤؤؤسؼ أنؤؤؤؤؽاع مؤؤؤؤؼ تسحيشؤؤؤؤات 

 القفخ الستشؽع.
تؤؤؤثريبات البميؤؤؤؽمتحك تعتبؤؤؤح أن  البؤؤؤاحثؽن ويؤؤؤحى 

العسؤؤل عمؤؤى والتؤؤي تتطمؤؤب حياضؤؤييؼ لمعامؤؤل مهؤؤػ وفعؤؤال 
ج أقرؤؤؤؤى قؤؤؤؤؽة لمعزؤؤؤؤ ت مؤؤؤؤع أقرؤؤؤؤى سؤؤؤؤحعة لؤؤؤؤ دا  دمؤؤؤ

لمؤؤجراعيؼ الانفجاريؤؤة  القؤؤؽةلتحقيؤؤه درجؤؤة عاليؤؤة مؤؤؼ صؤؤفة 
 .لحجميؼوا

 أهمية الدراسة:
التؤؤؤؤؤثريب البؤؤؤؤؤثني مؤؤؤؤؤؼ الأركؤؤؤؤؤان الأساسؤؤؤؤؤية فؤؤؤؤؤي  

العسميؤؤؤؤة التثريبيؤؤؤؤة بحيؤؤؤؤؤت لا يسكؤؤؤؤؼ إ فالؤؤؤؤؤ  فؤؤؤؤي الجانؤؤؤؤؤب 
التؤؤؤؤثريبي، وتكسؤؤؤؤؼ أهسيؤؤؤؤة هؤؤؤؤجج الثراسؤؤؤؤة فؤؤؤؤي أنهؤؤؤؤا تدؤؤؤؤعى 

 إلى الشقاط التالية9لمتعحف 

تؤؤؤؤثريبات البميؤؤؤؤؽمتحك تعتبؤؤؤؤح مؤؤؤؤؼ التؤؤؤؤثريبات البثنيؤؤؤؤة  .2
السهسؤؤؤؤؤؤؤة والتؤؤؤؤؤؤؤي تؽجؤؤؤؤؤؤؤ  لتطؤؤؤؤؤؤؤؽيح القؤؤؤؤؤؤؤؽة الانفجاريؤؤؤؤؤؤؤة 

 لعز ت الجراعيؼ والحجميؼ.
وجؤؤؽد بحنؤؤامج تؤؤثريبي خؤؤا  لتشسيؤؤة الرؤؤفات البثنيؤؤة  .1

وخاصؤؤؤة القؤؤؤؽة الانفجاريؤؤؤة والؽصؤؤؤؽل بالحياضؤؤؤي إلؤؤؤى 
 الأدا  الأمثل.

 مذكمة الدراسة:
مخططؤؤة  يؤؤ عسمتعتبؤؤح عسميؤؤة التؤؤثريب الحؤؤثيت 

ومبشيؤؤؤؤؤة عمؤؤؤؤؤى أسؤؤؤؤؤؤد عمسيؤؤؤؤؤة وعسميؤؤؤؤؤؤة هؤؤؤؤؤثفها الؽصؤؤؤؤؤؤؽل 
فسؤؤؼ خؤؤ ل  ،مدؤؤتؽى الأدا  الأمثؤؤلإلؤؤى أرقؤؤى حياضؤؤييؼ بال

المياقؤؤؤؤؤة و التؤؤؤؤؤثريب الحياضؤؤؤؤؤي خبؤؤؤؤؤحة البؤؤؤؤؤاحثؽن فؤؤؤؤؤي مجؤؤؤؤؤال 
يؽجؤؤث ضؤعد لؤؤثى الانؤؤاث فؤؤي القؤؤؽة   ، لاحعؤؤؽا بأنؤؤالبثنيؤة

والؤجي أكثتؤ  العثيؤث مؤؼ  الانفجاريةالعزمية وخاصة القؽة 
وذلؤغ لسؤا  ،(1002كثراسة الحثيثي والحسادي ) الثراسات
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الادا  الأمثؤؤل إلؤى  ؼلؽصؤؽل بهؤفؤي ا لهؤا مؤؼ اهسيؤة بالوؤة
بتشسيؤؤة القؤؤؤؽة  الاهتسؤؤاموجؤؤؽد هؤؤجا الزؤؤؤعد و يؤؤا  ولكؤؤؼ 

 هؤؤؼوعؤؤثم تهي ؤؤة بؤؤحامج تثريبيؤؤة حثيثؤؤة ل الانفجاريؤؤة لؤؤثيهؼ
أدائهػ العسمؤي خؤ ل دراسؤتهؼ عمى التأثيح إلى فإن  يادي 

واذا كؤؤان الؤؤبعه مؤؤشهؼ تابعؤؤة لشؤؤادي  ،لمسدؤؤاقات العسميؤؤة
قؤؤث يكؤؤؽن سؤؤببا   رياضؤؤي فؤؤإن ضؤؤعد الأدا  البؤؤثني لؤؤثيهؼ

بؽضؤؤؤؤع  ؽن فؤؤؤؤي تؤؤؤؤثني نتؤؤؤؤائج فؤؤؤؤحقهػ، لؤؤؤؤجلغ اجتهؤؤؤؤث البؤؤؤؤاحث
تدؤؤهػ فؤؤي رفؤؤع والتؤؤي مؤؤؼ السسكؤؤؼ أن  البميؤؤؽمتحك تؤؤثريبات
 .القؽة الانفجاريةمدتؽى 

 

 الدراسة:هدف 
تسحيشؤؤؤؤؤات اسؤؤؤؤؤتخثام ح يأثتؤؤؤؤهؤؤؤؤثفة الثراسؤؤؤؤؤة التعؤؤؤؤحف إلؤؤؤؤؤى 

البميؤؤؤؽمتحك عمؤؤؤى تحدؤؤؤيؼ القؤؤؤؽة الانفجاريؤؤؤة لؤؤؤثى طالبؤؤؤات 
 .كمية التحبية الحياضية بجامعة اليحمؽك

 

 فرضية الدراسة:
لا تؽجؤؤؤث فؤؤؤحوق ذات دلالؤؤؤة إحرؤؤؤائية عشؤؤؤث مدؤؤؤتؽى دلالؤؤؤة 

(0.04 ≥ α بؤؤؤؤؤؤيؼ القياسؤؤؤؤؤؤييؼ القبمؤؤؤؤؤؤي والبعؤؤؤؤؤؤثي لأفؤؤؤؤؤؤحاد )
تحدؤؤؤيؼ القؤؤؤؽة الانفجاريؤؤؤة لؤؤؤثى  عمؤؤؤى السجسؽعؤؤؤة التجحيبيؤؤؤة

 .كمية التحبية الحياضية بجامعة اليحمؽكطالبات 
 الدراسة:حدود 

رل الثراسة في الف هيطبتػ ت: ةالزماني الحدود .2
 (.1028-1027معام الجامعي )ل الثراسي الأول

ممعب عمى الثراسة  ةقطب: ةالمكانيحدود ال .1
 .الحياضية بجامعة اليحمؽككمية التحبية ومزسار 

 اتبلطاالثراسة عمى  اقترحت: ةالبذريالحدود  .2
في مداق  كمية التحبية الحياضية بجامعة اليحمؽك

 .الاعثاد والمياقة البثنية

 مرظمحات الدراسة:
بأنها ( (Baechle, 2000يعحفها  :يهمتركتدريبات البم

لمعز ت،  الانفجاريةؽة تثريبات مؽجهة لتطؽيح الق"هي 
طالة مفاج ة تحة تأثيح حسل معيؼ يتبع  حيت تتػ فيها إ

 نقبا  تقريحي بدحعة عالية".مباشحة ا
 

 الدراسات الدابقة:
الستعمقة بعث محاجعة العثيث مؼ الأدبيات 

محاجعة قؽاعث البيانات والثراسات بسؽضؽع البحت وأيزا  
الثراسات عثدا  مؼ فقث وجث الباحثؽن العحبية والأجشبية، 

التي لها ع قة مباشحة أو  يح مباشحة بالثراسة الحالية، 
وفيسا يمي عحضا  لهجج الثراسات محتبة مؼ الأقثم إلى 

 الأحثث.
هثفة  (1002دراسة الحثيثي والحسادي )

الانفجارية لمحجميؼ تأثيح تثريب القؽة إلى التعحف 
عثو،  تح( م200ستخثام تساريؼ القفخ لفاعمية )با

الباحت السشهج التجحيبي، وتكؽنة عيشة الثراسة  واستخثم
، ( طالبا  10مؼ ط   السححمة الثانؽية وعثدهػ )

( 20( ط   ومجسؽعة تجحيبية )20مجسؽعة ضابطة )
الانفجارية ط  ، واظهحت الشتائج ان تطؽر القؽة 

 .تطؽر الدحعة القرؽى لعز ت الحجميؼ ياثح في 
اثح إلى هثفة التعحف ( 1008الخعبي )دراسة 

بحنامج تثريبي مقتحح عمى بعه الستويحات البثنية 
 م(200الخاصة والكيشساتيكية والسدتؽى الحقسي لسدابقة )

عثو، واستخثمة الباحثة السشهج التجحيبي لسشاسبت  
( 5وطبيعة الثراسة وظحوفها، وتكؽنة عيشة الثراسة مؼ)

عثائيؼ مؼ لاعبي مشتخب السشطقة العدكحية الذسالية 
عا  القؽى وتػ اختيارهػ بالطحيقة العسثية، وتػ في ال

استخثام اختبارات لقياس بعه الرفات البثنية تسثمة 
في )اختبار الدحعة، القؽة السسيخة بالدحعة، السحونة، 
تحسل القؽة لمجراعيؼ( واختبارات بعه الستويحات 

متح  200الكيشساتيكية الخاصة بالسحاحل الفشية لسدابقة 
لخطؽة، معثل تحدد الخطؽة، معثل عثو )معثل طؽل ا

عثد الخطؽات، زمؼ الادا  الكمي، الدحعة القرؽى، 
تحسل الدحعة، ومتؽسط الدحعة(، واظهحت نتائج الثراسة 
ان البحنامج التثريبي قث عسل عمى تشسية وتطؽيح 

عمى تحديؼ وتطؽيح  الرفات البثنية مسا انعكد ايجابا  
 قسي لثى افحاد العيشة.الستويحات الكيشساتيكية والسدتؽى الح 

هثفة ( ,Colado, et  al 2009)دراسة 
اثح بحنامج تسحيشات مائية قريح السثة عمى إلى  لتعحفا
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العمؽية لمجدػ، والقؽة  ل طحافالقؽة العزمية القرؽى 
الدفمية وتحكيب الجدػ، وتكؽنة  ل طحافالانفجارية 

( شا  يتستعؽن بمياقة بثنية، 21عيشة الثراسة مؼ )
اظهحت نتائج الثراسة الى تطؽر القؽة العزمية القرؽى 
)لعز ت العهح العمؽية، الاكتاف الجانبية، عز ت 

وزيادة محيط عز ت الرثر،  والؽثب العسؽدي( 
 الجراعيؼ، وانخفا  في دهؽن البطؼ.

 عمى الدراسات الدابقة: التعميق
بعث إط ع الباحثؽن عمى الثراسات الدابقة 
وجث بأن الثراسات التي أجحية عمى تأثيح تثريبات 
البميؽمتحك قميمة، وأن الثراسات الدابقة أوضحة أهسية 

)الحثيثي  لمحجميؼ مثل دراسة الانفجاريةتثريب القؽة 
حؽل أثح  (1008( ودراسة )الخعبي، 1002والحسادي، 

بحنامج تثريبي مقتحح عمى الستويحات البثنية، ودراسة 
(2009 Colado, et  al,)  حؽل أثح بحنامج تسحيشات

مائية عمى القؽة العزمية، مسا أعطى مذحوعية  جحا  
 هجج الثراسة.

 استفادت الباحثهن من الدراسات الدابقة ما يمي:
 صيا ة فحضية الثراسة. .2
يت ئػ تثريبي  بحنامجعسل التعحف عمى آلية  .1

 الطالبات.مع 
التحميل ا حرائي السشاسب التعحف إلى  .2

 لتحقيه هثف الثراسة.
 التعحف إلى كي ية عح  الشتائج ومشاقذتها. .3

 

 جراءات الدراسة:إ
 منهج الدراسة:

السؤؤؤؤؤؤؤشهج التجحيبؤؤؤؤؤؤؤي نعؤؤؤؤؤؤؤحا   البؤؤؤؤؤؤؤاحثؽن  اسؤؤؤؤؤؤؤتخثم
تطبيؤؤؤؤؤه حيؤؤؤؤؤت تؤؤؤؤؤػ  طبيعؤؤؤؤؤة واهؤؤؤؤؤثاف الثراسؤؤؤؤؤة،للس ئستؤؤؤؤؤ  

 تسحيشؤؤؤؤاتتطبؤؤؤه واحؤؤؤؤثة  مجسؽعؤؤؤؤة تجحيبيؤؤؤةالثراسؤؤؤة عمؤؤؤى 
 البميؽمتحك.

 مجتمع الدراسة:
مؤؤؤؤؤؼ جسيؤؤؤؤؤع الطالبؤؤؤؤؤات تكؤؤؤؤؤؽن مجتسؤؤؤؤؤع الثراسؤؤؤؤؤة 

الاعؤؤؤثاد والمياقؤؤؤة البثنيؤؤؤة فؤؤؤي الفرؤؤؤل لسدؤؤؤاق ت لسدؤؤؤج ا
( والبؤؤؤال  1028-1027لمعؤؤؤام الجؤؤؤامعي ) الثراسؤؤؤي الأول

وذلغ بعؤث الحجؤؽع لدؤج ت دائؤحة ة طالب( 47)مؼ عثدهػ 
 والتدجيل في جامعة اليحمؽك.القبؽل 

 

 عينة الدراسة:
 اختيارهػتػ ، طالبة( 11تكؽنة عيشة الثراسة مؼ )

كعيشة طالبات  (3، وتػ اختيار عثد )عسثيةبالطحيقة ال
 استط عية مؼ مجتسع الثراسة ومؼ خارج عيشة الثراسة.

 اداة الدراسة:
 البرنامج التدريبي المقترح:

حدؤؤيؼ بحنؤؤامج تؤؤثريبي مقتؤؤحح لت البؤؤاحثؽن صؤؤسػ  
تسحيشؤؤات متشؽعؤؤة ى القؤؤؽة الانفجاريؤؤة وأشؤؤتسل البحنؤؤامج عمؤؤ

يبؤيؼ  (2السمحؤه رقؤػ )و واحؤثة، مجسؽعؤة عمى طبه حيت 
، حيؤؤت أحتؤؤؽى البحنؤؤامج التؤؤثريبي عمؤؤؤى البحنؤؤامج التؤؤثريبي
الؽثؤؤؤب أمامؤؤؤؤا  وجانبؤؤؤا  بالقؤؤؤؤثميؼ لسدؤؤؤؤافات تسحيشؤؤؤات مثؤؤؤؤل9 

أمامؤؤا  وجانبؤؤؤا  بالقؤؤؤثميؼ  قرؤؤيحة ومدؤؤؤافات طؽيمؤؤة، والؽثؤؤؤب
مؤؤؤؼ فؤؤؤؤؽق حؤؤؤؤؽاجخ، والؽثؤؤؤؤب أمامؤؤؤا  وجانبؤؤؤؤا  بالقؤؤؤؤثم اليسشؤؤؤؤى 
واليدحى لسدؤافة قرؤيحة، والؽثؤب أمامؤا  وجانبؤا  بقؤثم واحؤثة 
)يسشؤؤؤؤى، يدؤؤؤؤحى( مؤؤؤؤؼ فؤؤؤؤؽق حؤؤؤؤؽاجخ، والؽثؤؤؤؤب أمامؤؤؤؤا  مؤؤؤؤؼ 
وضؤؤؤ ية الطعؤؤؤؼ، ورمؤؤؤي الكؤؤؤحة الطبيؤؤؤة بالؤؤؤجراعيؼ ل عمؤؤؤى 

خطؤؤؤؽة لسدؤؤؤافات ول مؤؤؤام، والعؤؤؤثو لسدؤؤؤافات قرؤؤؤيحة فؤؤؤتح 
 .( متح200 – 20)
 

 :الإختبارات البدنية المدتخدمة في الدراسة
)عبث الجبار اختبار الؽثب الطؽيل مؼ الثبات  .2

 (.2876وبدطؽيدي، 
)أبؽ عبثج، اختبار الؽثب العامؽدي مؼ الثبات  .1

1022.) 
كوػ( باليثيؼ فؽق  2اختبار رمي الكحة الطبية ) .2

 (.1003)الحكيػ،  الحأس مؼ وضع الؽقؽف
 وقياسات الدراسة:المعاملات العممية لاختبارات 

 أولًا: صدق الاختبارات:
 لمتحقه مؼ صثق السحتؽى قام الباحثؽن 

 مؼ السحكسيؼ (2الاختبارات البثنية عمى )بعح  
، والمياقة البثنية والخبحا  في مجال التثريب الحياضي

 .( يبيؼ ذلغ2والسمحه رقػ )
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 الاختبارات:ثانياً: ثبات 
ختبؤؤؤؤؤارات بهؤؤؤؤؤثف التأكؤؤؤؤؤث مؤؤؤؤؤؼ ثبؤؤؤؤؤات جسيؤؤؤؤؤع الا

عمؤؤؤى عيشؤؤؤة  مؤؤؤحتيؼ تؤؤؤػ تطبيقهؤؤؤا السدؤؤؤتخثمة فؤؤؤي الثراسؤؤؤة
 بفؤؤارق زمشؤؤي أسؤؤبؽع طالبؤؤات ( 3)مكؽنؤؤة مؤؤؼ اسؤؤتط عية 

وحدؤؤا  معامؤؤل الارتبؤؤاط قبؤؤل تطبيؤؤه البحنؤؤامج التؤؤثريبي، 
بطحيقؤة  الاختباراتثبات  لاستخحاجبيحسؽن بيؼ التطبيقيؼ 

(Test R. Test وكانؤؤة جسيؤؤع معؤؤام ت الارتبؤؤاط ،)
 ( يؽضح ذلغ.2محتفعة ودالة احرائيا ، جثول )
 (1جدول )

والقياس  معاملات الارتباط بين التظبيقين لجميع الاختبارات
 .Test R)الاعادة  ثبات لاستخراج عمى العينة الاستظلاعية

Test) 

 معامل ثبات الاعادة الاختبارات
(Test R. Test) 

 0.73 الطؽيل مؼ الثباتالؽثب 

 0.72 لأعمىالؽثب 

رمي الكحة الطبية بالجراعيؼ زنة 
 0.72 كوػ( مؼ فؽق الحأس 2)

( أن معام ت الارتباط 2يعهح مؼ الجثول )
بيؼ التطبيقيؼ عمى العيشة الاستط عية تحاوحة بيؼ 

كانة جسيعها دالة احرائيا  عشث (، 0.72-0.73)
 يثل عمى درجة ثبات(، وهجا 0.04مدتؽى الثلالة )

 عالية لأ حا  تطبيه الاختبارات.
 

 الأدوات المدتخدمة:
إشؤؤتسمة الأدوات عمؤؤى مؤؤا يؤؤأتي9 شؤؤحيط قيؤؤاس،  

كؤؤحات ، سؤاعة تؽقيؤؤة إلكتحونيؤة، صؤؤافحة، عؤب كؤؤحة القؤثممم
، الاختبؤؤؤؤاراتتدؤؤؤؤجيل نتؤؤؤؤائج  اسؤؤؤؤتسارات، صؤؤؤؤشثوق، طبيؤؤؤؤة

 .شحيط لاصه، شؽاخص وأقساع
 

 التدريبي المقترح:مرحمة تظبيق البرنامج 
بالجخ  التسهيثي الاهتسام بسحاعاة  الباحثؽن قام 

الة قبل البث  بالؽحثة التثريبية، ا حسا  وا طمؼ خ ل 
في زيادة الذثة والكثافة وحجػ الحسل  ومحاعاة التثرج

خ ل الجخ  الحئيدي، وفي الجخ  الختامي  التثريبي

أجهخة وعز ت استخثام تسحيشات التهثئة وا طالة لعؽدة 
طبيعي في نهاية كل وحثة تثريبية، الجدػ لمؽضع ال

 ( يبيؼ التؽزيع الخمشي لمبحنامج التثريبي.1والجثول رقػ )
 (0جدول )

 التهزيع الزمني لمبرنامج التدريبي

عدد الهحدات 
 التدريبية

عدد 
 الأسابيع

عدد الهحدات 
 بالأسبهع

زمن وحدة 
التدريب اليهمي 

 بالدقائق
 دقيقة 34 2 5 27

 

البرنامج التدريبي المدتخدم في الدراسة: ممحق رقم 
(3.) 

مثتؤ  طالؤة، لااو الاحسا  تكؽن مؼ  الجزء التمهيدي:أولًا: 
 .ائه( دق20)

الؽثب كمتشؽعة سحيشات تتكؽن مؼ الجزء الرئيدي: ثانياً: 
أماما  وجانبا  بالقثميؼ لسدؤافة قرؤيحة، الؽثؤب أمامؤا  وجانبؤا  

طؽيمة، الؽثؤب أمامؤا  وجانبؤا  بالقؤثميؼ مؤؼ بالقثميؼ لسدافة 
فؤؤؽق حؤؤؽاجخ، الؽثؤؤب أمامؤؤا  وجانبؤؤا  بالقؤؤثم اليسشؤؤى لسدؤؤافة 
قريحة، الؽثب أماما  وجانبا  بالقثم اليدحى لسدؤافة قرؤيحة، 
الؽثؤؤب أمامؤؤا  وجانبؤؤا  بقؤؤثم واحؤؤثة )يسشؤؤى، يدؤؤحى( مؤؤؼ فؤؤؽق 
حؤؤؤؽاجخ، الؽثؤؤؤب امامؤؤؤا  مؤؤؤؼ وضؤؤؤ ية الطعؤؤؤؼ، رمؤؤؤي الكؤؤؤحة 

لؤؤجراعيؼ ل عمؤؤى ول مؤؤام، عؤؤثو لسدؤؤافات قرؤؤيحة الطبيؤؤة با
( 20مثتؤؤؤؤ  )، ( متؤؤؤؤح200 – 20فؤؤؤؤتح خطؤؤؤؤؽة لسدؤؤؤؤافات )

 دقيقة.
تسحيشؤؤؤؤات التهثئؤؤؤؤة  مؤؤؤؤؼتكااااهن الجاااازء الختااااامي: ثالثاااااً: 

( 4)الجدؤؤؤؤػ لمحالؤؤؤؤة الطبي يؤؤؤؤة، مثتؤؤؤؤ  عؤؤؤؤؽدة والاسؤؤؤؤتحخا  ل
 دقائه.

 

 متغيرات الدراسة:
 المدتقل: المتغيرأولًا: 

 البميؽمتحك.تثريبات  -
 المتغيرات التابعة:ثانياً: 

 .الؽثب الطؽيل مؼ الثبات )سػ( -
 .مؼ الثبات )سػ( لأعمىؽثب ال -
كوػ( مؼ فؽق الحأس  2مي كحة طبية بالجراعيؼ زنة )ر  -

 )سػ(.
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 المعالجة الإحرائية:
مؼ أجل الؽصؽل إلى أهثاف الثراسة تػ استخثام 

 الأساليب ا حرائية التالية9
 الس يارية. والانححافاتالستؽسطات الحدابية  .2
 لاستخحاجبيحسؽن بيؼ التطبيقيؼ  الارتباطمعامل  .1

 (.Test R. testثبات ا عادة )
( لمعيشات Paired Samples- t.test) اختبار .2

السخدوجة9 لمتعحف عمى الفحوق في الستؽسطات 
 القبمية والبعثية لأفحاد السجسؽعة الؽاحثة.

 

 
 
 

 نتائجعرض ومناقذة ال
لا تؽجؤث فؤحوق  عرض ومناقذة نتائج الفرضية الدراساة:

( α ≤ 0.04ذات دلالؤؤؤة إحرؤؤؤائية عشؤؤؤث مدؤؤؤتؽى دلالؤؤؤؤة )
بؤؤيؼ القياسؤؤييؼ القبمؤؤي والبعؤؤثي لأفؤؤحاد السجسؽعؤؤة التجحيبيؤؤة 

كميؤؤة التحبيؤؤة عمؤؤى تحدؤؤيؼ القؤؤؽة الانفجاريؤؤة لؤؤثى طالبؤؤات 
 .الحياضية بجامعة اليحمؽك

للإجابؤؤؤؤؤؤة عمؤؤؤؤؤؤى هؤؤؤؤؤؤجج الفحضؤؤؤؤؤؤية تؤؤؤؤؤؤػ اسؤؤؤؤؤؤتخحاج 
لمقياسؤؤؤؤيؼ الستؽسؤؤؤؤطات الحدؤؤؤؤابية والانححافؤؤؤؤات الس ياريؤؤؤؤة 

( tالتجحيبيؤؤة، وتطبيؤؤه اختبؤؤار )القبمؤؤي والبعؤؤثي لمسجسؽعؤؤة 
( Paired Sample t. Test) لمعيشؤؤات السخدوجؤؤة

س القبمؤؤؤؤؤي لمتعؤؤؤؤحف عمؤؤؤؤؤى الفؤؤؤؤؤحوق بؤؤؤؤيؼ متؽسؤؤؤؤؤطات القيؤؤؤؤؤا
وسؤؤؤيتػ والبعؤؤؤثي لكؤؤؤل مجسؽعؤؤؤة عمؤؤؤى متويؤؤؤحات الثراسؤؤؤة، 

 عح  ومشاقذة الشتائج كسا يمي9

 (3جدول )
( لمتعرف عمى الفروق بين القياس القبمي والبعدي Paired Samples t. Testلمعينات المزدوجة ) (t)نتائج تظبيق اختبار 

 التجريبية في المتغيرات البدنية ةعه لممجم

المتهسط  القياس العدد الهحدة المتغيرات
 الحدابي

الانحراف 
درجة  (tقيمة ) المعياري 

 الحرية
الدلالة 
 الإحرائية

  الؽثب الطؽيل مؼ الثبات
 سػ

 
11 

  26.05 211 القبمي
11.12 

 
12 

 
 27.11 254 البعثي 0.010

  )سارجشة( لأعمىالؽثب 
 سػ

 
11 

 0.00 28 القبمي
15.00 12 0.016 

 0.50 16 البعثي
رمي الكحة الطبية 

كوػ( مؼ  2بالجراعيؼ زنة )
 فؽق الحأس

 
 سػ

 
11 

 0.77 322 القبمي
12.41 12 0.026 

 6.62 386 البعثي

( أن الشتؤؤؤؤؤائج الستعمقؤؤؤؤؤة 2يعهؤؤؤؤؤح مؤؤؤؤؤؼ الجؤؤؤؤؤثول )
 (لسجسؽعؤؤة التجحيبيؤؤؤة)االطالبؤؤات البثنيؤؤة لؤؤثى  بؤؤالستويحات

ؽجؤؤؤؽد فؤؤؤؤحوق ذات دلالؤؤؤؤة إحرؤؤؤائية بؤؤؤؤيؼ القيؤؤؤؤاس القبمؤؤؤؤي ب
والبعؤؤؤثي لرؤؤؤالح القيؤؤؤاس البعؤؤؤثي عمؤؤؤى جسيؤؤؤع الستويؤؤؤحات 
البثنيؤؤؤؤة )اختبؤؤؤؤار الؽثؤؤؤؤب الطؽيؤؤؤؤل مؤؤؤؤؼ الثبؤؤؤؤات وبسدؤؤؤؤتؽى 

)سؤؤارجشة(  لأعمؤؤى( سؤؤػ، اختبؤؤار الؽثؤؤب 32تحدؤؤؼ بمؤؤ  )
ي الكؤؤؤؤؤؤحة الطبيؤؤؤؤؤؤة ( سؤؤؤؤؤؤػ، رمؤؤؤؤؤؤ7وبسدؤؤؤؤؤؤتؽى تحدؤؤؤؤؤؤؼ بمؤؤؤؤؤؤ  )

س وبسدؤؤتؽى تحدؤؤؼ كوؤؤػ( مؤؤؼ فؤؤؽق الؤؤحأ2بالؤؤجراعيؼ زنؤؤة )
 .( سػ55بم  )

ح يثمؤؤؤؤؤؼ خؤؤؤؤؤ ل الشتؤؤؤؤؤائج يعهؤؤؤؤؤح أن هشؤؤؤؤؤاك تؤؤؤؤؤأو 
ة السجسؽعؤؤؤؤؤأفؤؤؤؤؤحاد عمؤؤؤؤؤى البميؤؤؤؤؤؽمتحك تسحيشؤؤؤؤؤات ام ثسؤؤؤؤؤتخلا

كميؤؤؤؤة القؤؤؤؤؽة الانفجاريؤؤؤؤة لؤؤؤؤثى طالبؤؤؤؤات التجحيبيؤؤؤؤة لتحدؤؤؤؤيؼ 
لرؤؤؤؤؤالح  تحدؤؤؤؤؤؼالو  ،التحبيؤؤؤؤؤة الحياضؤؤؤؤؤية بجامعؤؤؤؤؤة اليحمؤؤؤؤؤؽك

أن إلؤى ويفدؤح البؤاحثؽن الدؤبب فؤي ذلؤغ القياس البعثي، 
البحنؤؤؤامج التؤؤؤثريبي السقتؤؤؤحح قؤؤؤث سؤؤؤاهػ فؤؤؤي تحدؤؤؤؼ مدؤؤؤتؽى 

)الؽثؤؤؤؤب الطؽيؤؤؤؤل مؤؤؤؤؼ الثبؤؤؤؤات، الؽثؤؤؤؤب  الستويؤؤؤؤحات البثنيؤؤؤؤة
كوؤػ(  2لأعمى مؼ الثبات، رمي كحة طبية بالجراعيؼ زنة )

تبؤع الأسؤد أ البحنامج التؤثريبيلأن وذلغ  مؼ فؽق الحأس(
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التثريبيؤة كالتؤثرج والتسؤؽج  البؤحامج  العمسية التي تبشى عميها
أيزؤؤا  و الطالبؤؤات، قؤؤثرات ل تؤؤ ومحاعا فؤؤي الأحسؤؤال التثريبيؤؤة

الؽثؤؤؤب  كتؤؤؤثريبات السدؤؤؤتخثمة سحيشؤؤؤاتتال مؤؤؤؼ خؤؤؤ ل تشؤؤؤؽع
طؽيمؤؤة، ومدؤؤافات قرؤؤيحة  سدؤافاتأمامؤا  وجانبؤؤا  بالقؤؤثميؼ ل

الؽثؤؤب و الؽثؤؤب أمامؤؤا  وجانبؤؤا  بالقؤؤثميؼ مؤؤؼ فؤؤؽق حؤؤؽاجخ، و 
لسدؤؤؤؤافة قرؤؤؤؤؤيحة،  واليدؤؤؤؤحى  أمامؤؤؤؤا  وجانبؤؤؤؤا  بالقؤؤؤؤثم اليسشؤؤؤؤؤى

الؽثب أماما  وجانبؤا  بقؤثم واحؤثة )يسشؤى، يدؤحى( مؤؼ فؤؽق و 
رمؤؤي الكؤؤحة و مامؤؤا  مؤؤؼ وضؤؤ ية الطعؤؤؼ، والؽثؤؤب أحؤؤؽاجخ، 

 عثو لسدؤافات قرؤيحةالو الطبية بالجراعيؼ ل عمى ول مام، 
 وهؤؤجا مؤؤا أكؤؤثج، ( متؤؤح200 – 20فؤؤتح خطؤؤؽة لسدؤؤافات )
  Field and Roberts(2888كؤ   مؤؼ بدطؽيدؤى )

( إلؤؤى أن تؤؤثريبات البميؤؤؽمتحك هؤؤي أسؤؤمؽ  ونعؤؤام 2888)
لسجسؽعؤؤؤؤة مؤؤؤؤؼ التسحيشؤؤؤؤات تعتسؤؤؤؤث أساسؤؤؤؤا  عمؤؤؤؤى مطاطيؤؤؤؤة 
العزمة  كداب  طاقة ححكية عالية مؼ خؤ ل مؤخج أعمؤى 

تشسيؤؤة القؤؤؽة الانفجاريؤؤة والقؤؤثرة، وياكؤؤث قؤؤؽة وسؤؤحعة بهؤؤثف 
(Henson, 1996)  بؤؤؤؤأن تؤؤؤؤثريبات البميؤؤؤؤؽمتحك هؤؤؤؤي

أسؤؤؤمؽ  يدؤؤؤاعث ال عؤؤؤؤب عمؤؤؤى السطابقؤؤؤؤة بؤؤؤيؼ الانقبؤؤؤؤا  
إرادي الشؤاتج ا رادي الشاتج مؤؼ العزؤ ت والانقبؤا  الؤ 

، ولؤؤؤؤؤؤؤجلغ اسؤؤؤؤؤؤتخثمة التؤؤؤؤؤؤؤثريبات مؤؤؤؤؤؤؼ رد فعؤؤؤؤؤؤؤل ا طالؤؤؤؤؤؤة
الؽثؤؤؤؤب والسهؤؤؤؤارة، لقؤؤؤؤؽة الانفجاريؤؤؤؤة و البميؤؤؤؤؽمتحك لتحدؤؤؤؤيؼ ا

( إلؤى أن 1000) Levchenko and Mavenياكؤث و 
مؤؼ التؤؤثريبات والؽسؤؤائل التؤؤي لهؤا تؤؤأثيح إيجؤؤابي فؤؤي تشسيؤؤة 
القؽة الانفجارية بأقؤل جهؤث ووقؤة هؤي تؤثريبات البميؤؽمتحك 

 والتي تتزسؼ أنؽاع مؼ تسحيشات القفخ الستشؽع.
 

 والتهصيات: الاستنتاجات
 :الاستنتاجات

الشتائج التي تؽصمة إليها الثراسؤة يسكؤؼ وضؤع مؼ خ ل 
 الاستشتاجات التالية9

تؤؤؤأثيح إيجؤؤؤابي فؤؤؤي تحدؤؤؤيؼ  اتسحيشؤؤؤات البميؤؤؤؽمتحك لهؤؤؤ .2
، الؽثؤب الطؽيؤل مؤؼ الثبؤات)القؽة الانفجاريؤة لمؤحجميؼ 

 .(مؼ الثبات لأعمىؽثب ال
 تؤؤؤأثيح إيجؤؤؤابي فؤؤؤي تحدؤؤؤيؼ اتسحيشؤؤؤات البميؤؤؤؽمتحك لهؤؤؤ .1

 .(يؼرمي كحة طبية بالجراع) القؽة الانفجارية لمجراعيؼ

 التهصيات:
مؼ خ ل الاعتساد عمى نتائج الثراسة واستشتاجاتها تػ 

 وضع التؽصيات التالية9
تعسؤؤؤيػ البحنؤؤؤامج التؤؤؤثريبي عمؤؤؤى مؤؤؤثربي العسؤؤؤل عمؤؤؤى  .2

عؤؤؤات وعمؤؤؤى مؤؤؤثربي الأنثيؤؤؤة فؤؤؤي الجامالمياقؤؤؤة البثنيؤؤؤة 
 .الحياضية

الطالبؤؤؤؤات ثراسؤؤؤؤات عمؤؤؤؤى ف ؤؤؤؤات أخؤؤؤؤحى مؤؤؤؤؼ القيؤؤؤؤام ب .1
مؤؤع محاعؤؤاة مكؽنؤؤات حسؤؤل التؤؤثريب عسؤؤار مختمفؤؤة أوب

 الحياضي )الحجػ، الذثة، الكثافة(.
 العربية: المراجع

الإعداد البدني (. 1022أبؽ عبثج، حدؼ الديث. )
 ، ماهي لمشذح والتؽزيع، مرح.للاعبي كرة القدم

أسس ونظريات التدريب (. 2888بدطؽيدى، أحسث. )
 القاهحة، مرح.، دار الفكح العحبي، الرياضي

البيمهمترك في مجال (. 2885بدطؽيدي، أحسث. )
، الحمقة الثانية، الاتحاد تدريب العاب القهى 

الثولي لالعا  لمهؽاة، محكخ التشسية ا قميسي، نذحة 
 العا  القؽى، العثد التاسع عذح، القاهحة، مرح.

(. تأثيح القؽة 1002الحثيثي، خميل وحسادي، وليث. )
ة باستخثام تسحيشات القفخ السختمفة السسيخة بالدحع

مجمة م، 200في تطؽيح الدحعة القرؽى لفاعمية 
 (، جامعة ديالي، العحاق.2) 2، ديالي الرياضية

الاختبارات والقياس (. 1003الحكيػ، عمي سمؽم. )
 ، بوثاد، العحاق.والإحراء في المجال الرياضي

اثر برنامج تدريبي مقترح (، 1008)الخعبي، آمال. 
عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة 
والكينماتيكية والمدتهى الرقمي لمدابقة 

، أطحوحة دكتؽراة  يح مشذؽرة، م( عدو122)
 الجامعة الاردنية، عسان، الاردن.

. (2876عبث الجبار، قيد وبدطؽيدي، أحسث)
الإختبارات ومبادىء الإحراء في المجال 

 ، مطبعة التعميػ العالي، بوثاد.الرياضي
. تحديد ندب المداهمة (2886دحى، احسث فتحي. )ك

واهم عناصر المياقة البدنية في مدتهى الانجاز 
رسالة لمحركات الرياضية في الجمناستك، 

ماجدتيح  يح مشذؽرة، جامعة السؽصل، 
 السؽصل، العحاق.
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 (1ممحق رقم )
 ومكان عممهم وتخررهم أسماء المحكمين للاختبارات

 مكان العمل التخرص الدقيق اسم المحكم الرقم
 جامعة اليرمهك التدريب الرياضي حدن الهديانأ.د.  1
 الأردنيةالجامعة  القياس والتقهيم في التربية الرياضية أ.د. عربي المغربي 0
 الجامعة الاردنية التدريب الرياضي والبدني أ.د. وليد رحاحمة 3

 
 (0ممحق رقم )

البدنية المدتخدمة في الدراسة الاختبارات  
 اختبار الهثب الظهيل من الثبات:أولًا: 
 لعز ت الحجميؼ. الانفجاريةقياس القؽة : الاختبارهدف 

 قطعة طباشيح.مكان مدتؽي، شحيط قياس، الأدوات المدتخدمة: 
القثميؼ لأبعث الثبات عمى يقد ال عب خمد خط البثاية والقثمان متباعثتان قمي ، ومؼ ثػ يقؽم بالؽثب و وصف الأداء: 

 مدافة.
 بسحجحة الجراعيؼ. ل يقؽم ال عب بالؽثب والهبؽط بالقثميؼ معا، ويدسح : الاختبارشروط 

 (.2876)عبث الجبار وبدطؽيدي،    أثح تحكة ال عب بالستح وأجخا جتقاس السدافة مؼ خط البثاية الى أقح  التدجيل:
 

 اختبار الهثب العامهدي من الثبات:ثانياً: 
 لعز ت الحجميؼ. الانفجاريةقياس القؽة : الاختبارهدف 

 لؽح مثبة عمى الحائط، شحيط قياس، قطعة طباشيح. الأدوات المدتخدمة:
ثػ يحفع احث الجراعيؼ لمسد المؽح بأطحاف الأصابع أو بقطعة طباشيح  )المؽح(يقد السختبح مؽاجها الحائط  وصف الأداء:

عشث أقرى نقطة يدتطيع الؽصؽل اليها، بعث ذلغ يقؽم بثشي الحكبتيؼ نرفا مع محجحة الجراعيؼ اسفل خمفا ثػ اماما عاليا 
 الأصابع عشث اعمى نقطة يدتطيع الؽصؽل اليها. بأطحافلمؽح مع فحد الحكبتيؼ لمؽثب العامؽدي لمسد ا

تقاس السدافة بيؼ الشقطة الأولى والشقطة الثانية حيت تعبح السدافة عؼ قثرة السختبح عمى الؽثب العامؽدي )أبؽ  التدجيل:
 (.1022عبثج، 
 كغم( باليدين فهق الرأس من وضع الهقهف: 3اختبار رمي الكرة الظبية )ثالثاً: 

 لمجراعيؼ. الانفجاريةقياس القؽة : الاختبارغرض 
 .شحيط قياس كوػ(، 2)كحة طبية وزن : الأدوات اللازمة
خمد خط والكحة الطبية محسؽلة باليثيؼ فؽق الحأس ويحاول رمي الكحة الى ابعث مدافة مسكشة  يقد السختبحوصف الأداء: 

 ولات يدجل ل  أفزمها.دون أخج أي خطؽة الى الأمام ويدسح لكل مختبح بث ث محا
تحدب السدافة بيؼ الحافة الأمامية لمقثميؼ خمد الخط وأقح  نقطة تزعها الكحة عمى الأر  )الحكيػ،  طريقة التدجيل:

1003.) 
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 (3)رقم  ممحق
 )تمرينات البميهمترك( البرنامج التدريبي

 الحجم % الذدة المحتهى  اليهم الأسبهع
 (لتكرار)ا

الراحة بين ) الكثافة
 (التمارين

 
 
 
 الأول
+ 

 الثاني

 
 
 
 الأحد

 الثلاثاء
 الخميس

 ( دقائه209* الجخ  التسهيثي )
 ا حسا  وتسحيشات ا طالة والسحونة.

 دقيقة(9 20* الجخ  الحئيدي )
 الؽثب أماما  بالقثميؼ لسدافة قريحة. -
 الؽثب جانبا  بالقثميؼ لسدافة قريحة. -
 طؽيمة.الؽثب أماما  بالقثميؼ لسدافة  -
 الؽثب جانبا  بالقثميؼ لسدافة طؽيمة. -
 الؽثب أماما  بالقثميؼ مؼ فؽق حؽاجخ. -
 الؽثب جانبا  بالقثميؼ مؼ فؽق حؽاجخ. -
 رمي الكحة الطبية بالجراعيؼ ل عمى. -
 رمي الكحة الطبية بالجراعيؼ ل مام. -
 ( متح.40، 20، 20) عثو لسدافات قريحة فتح خطؽة -

 دقائه(. 4الختامي )* الجخ  
 تهثئة.

 
 
 
 
 
 
 

40-54 % 
 

 
 
 
21 
21 
7 
7 
5 
5 

20 
20 

5،3،1 

 
 
 

 ث 10-20
 ث 10-20
 ث 20-30
 ث 20-30
 ث 20-30
 ث 20-30
 ث 20-10
 ث 20-10
 ث 20-34

 
 
 

 الثالث
+ 

 الرابع

 
 
 
 الأحد

 الثلاثاء
 الخميس

 ( دقائه209* الجخ  التسهيثي )
 ا حسا  وتسحيشات ا طالة والسحونة.

 دقيقة(9 20الجخ  الحئيدي ) *
 الؽثب أماما  بالقثم اليسشى لسدافة قريحة. -
 الؽثب جانبا  بالقثم اليدحى لسدافة قريحة. -
 الؽثب جانبا  بالقثم اليسشى لسدافة قريحة. -
 الؽثب أماما  بالقثم اليدحى لسدافة قريحة. -
 الؽثب أماما  بقثم واحثة )يسشى، يدحى( مؼ فؽق حؽاجخ. -
 ؽثب جانبا  بقثم واحثة )يسشى، يدحى( مؼ فؽق حؽاجخ.ال -
 رمي الكحة الطبية بالجراعيؼ ل عمى. -
 رمي الكحة الطبية بالجراعيؼ ل مام. -
 ( متح.70، 60، 50) عثو لسدافات قريحة فتح خطؽة -

 دقائه(. 4* الجخ  الختامي )
 تهثئة.

 
 
 
 
 
 
 

54-64 % 
 

 
 
 
20 
20 
20 
20 
7 
7 
7 
7 

3،2،1 

 
 
 

 ث 30-40
 ث 30-40
 ث 30-40
 ث 30-40
 ث 40-50
 ث 40-50
 ث 20-10
 ث 20-10
 ث 34-50

 
 
 

 الخامس
+ 

 الدادس

 
 
 
 الأحد

 الثلاثاء
 الخميس

 ( دقائه209* الجخ  التسهيثي )
 ا حسا  وتسحيشات ا طالة والسحونة.

 دقيقة(9 20* الجخ  الحئيدي )
 الؽثب أماما  وجانبا  بالقثميؼ لسدافة قريحة. -
 الؽثب أماما  وجانبا  بالقثميؼ لسدافة طؽيمة. -
 الؽثب أماما  وجانبا  بالقثميؼ مؼ فؽق حؽاجخ. -
 الؽثب أماما  وجانبا  بالقثم اليسشى لسدافة قريحة. -
 الؽثب أماما  وجانبا  بالقثم اليدحى لسدافة قريحة. -
 مؼ فؽق حؽاجخ.وجانبا  بقثم واحثة )يسشى، يدحى( الؽثب أماما   -
 الؽثب اماما  مؼ وض ية الطعؼ. -
 رمي الكحة الطبية بالجراعيؼ ل عمى. -
 رمي الكحة الطبية بالجراعيؼ ل مام. -
 ( متح.200، 80)عثو لسدافات قريحة فتح خطؽة  -

 دقائه(. 4* الجخ  الختامي )
 تهثئة.

 
 
 
 
 
 
 
 

64-80 % 
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 ث 30-40
 ث 30-40
 ث 40-50
 ث 30-40
 ث 30-40
 ث 40-50
 ث 40-50
 ث 20-10
 ث 20-10
 ث 34-50
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