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 المُمخّص
القدرات البدنيّة والحركيّة الخاصّة عمى الانجاز لدى  أثر برنامج تدريبي مقترح لتطوير

 لاعبي رمي الرّمح الناشئين في مديريات تربية محافظة الكرك
 عبادة زكريا البطوش

 2020جامعة مؤتو،
ىدفت ىذه الدّراسة لمتعرّؼ إلى أثر برنامج مقترح لتطكير القدرات البدنيّة  

ي الرمح الناشئيف في مديريات تربيّة كالحركيّة الخاصة عمى الًنجاز لدل لًعبي رم
( طلاب رماة لمّرمح في مديريات 9محافظة الكرؾ. كتككّنت عيّنة الدّراسة مف أفضؿ)

-14(، تراكحت أعمارىـ بيف )2020/2021التّربية كالتّعميـ في محافظة الكرؾ لمعاـ )
ي لملاءمتو ( سنة، تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية، كاستخدـ الباحث المنيج التجريب16

لطبيعة الدّراسة. حيث تّـ إجراء الًختبارات القبميّة الخاصّة بالقدرات البدنيّة كالحركيّة 
( كحدات 3( أسابيع، بكاقع )8إضافة للإنجاز، كتّـ تطبيؽ البرنامج التّدريبي لمدة )

، تدريبية في الأسبكع، كبعد تطبيؽ البرنامج تّـ إجراء الًختبارات البعدية بنفس الظركؼ
كمف ثّـ تحميؿ البيانات. كأظيرت نتائج الدّراسة كجكد أثران إيجابيان لمبرنامج التّدريبي 
المقترح عمى تطكير القدرات البدنيّة كالحركيّة الخاصّة بفعاليّة رمي الرّمح لدل 
الناشئيف. ككجكد فركؽ ذات دلًلة احصائيّة بيف الًختباريف القبمي كالبعدم في مستكل 

مح، كأكصى الباحث بتطبيؽ البرنامج عمى لًعبي رمي الرّمح ليذه الفئة انجاز رمي الرّ 
العمريةّ إضافة لإجراء الدّراسات المشابية عمى لًعبي رمي الرّمح الناشئيف في 
مديريات التّربية كالتّعميـ لممحافظات الأخرل، كذلؾ لأنّيـ الأساس لتشكيؿ المنتخب 

 .الكطني لفعاليات ألعاب القكل

قدرات بدنية كحركية خاصة، مستكل  ،المفتاحية :البرنامج التّدريبي المقترحالكممات 
 الإنجاز لرمي رمح، ناشئيف مديرية التّربية كالتّعميـ الكرؾ.
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Abstract  

The impact of a proposed training program fordeveloping specific 

physical and kinetic skills onachievement among thejunior athletes of 

javelin-throwing in Al-Karak directorates of education  

ObadaZakaria Al-Botoush 

Mu'tahuniversity, 2020  

This study aimed at identifying the impact of a proposed training 

program for developing specific physical and kinetic skills on achievement 

among the junior athletes of javelin-throwing in Al-Karak directorates of 

education. The study sample consisted of (9) studentsof the best javelin 

throwers in the directorates of education in Al-Karak governorate for the 

year (2020-2021) whose age ranged between (14-16) years old and were 

chosen by the intentional way. The researcher used the experimental 

approach due to its compatibility to the study nature. The pre tests of 

kinetic and physical abilities were applied in addition to achievement tests 

and the training program was applied over a period of (8) weeks and three 

training units a week. After applying the program, the post tests were 

applied under the same conditions, and then data were analyzed. The 

results revealed that there is a positive impact for the proposed training 

program on developing specific physical and kinetic skills on achievement 

among the junior athletes of javelin-throwing. The results revealed that 

there are statistically significant differences between the pre and post tests 

regarding the achievement level in throwing the javelin. The study 

recommended the necessity of applying the program to the athletes of 

javelin-throwing in this age category in addition to conducting further 

studies on the junior athletes of javelin-throwing in the directorates of 

education of other governorates since they are considered as the basis for 

formulating the national team of other athletics. 

 

Key words: proposed training program, specific physical and kinetic 

abilities, achievement level in javelin-throwing, juniors in Al-Karak 

directorate of education. 



 

 

 

1 

 

 الفصل الأول
 خمفيّة الدّراسة وأىميّتيا

 المُقدّمة: 1.1

بعمكـ التّدريب الرياضي أحد العمكـ التي تطكرت حديثان كالتي ترتبط ارتباطان كثيقان  
تمد في تثبيت ، كيعكغيرىا مف العمكـ، الميكانيكا النّفس، التّربية، التّشريح كالفسيكلكجي

قكاعده كقكانينو عمى ىذه العمكـ حيث دأب بعض العمماء عمى تسميتو)نظريات التّدريب 
لرياضي( لًعتماده عمى تمؾ العمكـ في كضع النّظريات كالقكاعد كالقكانيف التي ساعدت ا

كسابيا بعدان عمميان مف خلاؿ الأبحاث ،تطكير عممية التّدريب الرياضي في كالتجارب  ،كا 
ككسيمتو الأكيدة  ،كاعتبار عمـ التّدريب الرياضي ىك ذركة سناـ الأداء ،العممية كالخبرات

لمكصكؿ بالفرد  ييدؼ التّدريب الرياضي يرل الباحث أف(. ك 2008 د،محمكد كمحمك )
إلى أعمى المستكيات الرياضيّة مف خلاؿ انجاز المتطمبات العالية لعممية التّدريب 

كالتي تعمؿ عمى تنمية قدرات كميارت  ،لمنّكاحي: الفسيكلكجيّة كالبدنيّة، كالنفسيّة كالذىنيّة
 كتساعده عمى زيادة انتاجو كانجازاتو . ،كخصائص اللاعب

كمستكاه يتكقؼ أساسان عمى مقدرتو عمى الًداء  ،إفّ كفاءة اللاعب الرياضي 
تقانو الميارات الحركيّة ،كالتي تتحقؽ مف خلاؿ مقدرتو البدنيّة كالنّكاحي الخططية  ،كا 

داء يتميز بمكقفو فاستعداد اللاعب للأ ،ككذلؾ مقدرتو الذىنيّة مف حيث معمكماتو كخبراتو
( إلى أف ىذه الطريقة في 1979 ،)المندلًكمالبرامج التي يضعيا. حيث يشير  تنفيذفي 

نّما  ،التّدريب تجعؿ مف العمميّة التّدريبية عممية مستمرة لً تنتيي بانتياء التّدريب كا 
ي تستمر بعده، حيث غالبان ما ينتيي التّدريب بأسئمة كاستفسارات مفتكحة تدعك الرياض

 كالتّقصي لإكماؿ تدرّبو خلاؿ الكحدة التّدريبية. ،إلى مكاصمة التّدريب
كتكمف أىمية التدريب الرياضي في الًنجاز الكظيفي كمان كنكعان أم زيادة  

بالًنتاجية، كاستكمالًنلدكر الجامعات كالمدارس فإذا كاف التعميـ يكفر الأساس الذم يمكف 
أف يُنطَمؽ بو، كيساعد عمى استخداـ التكنكلكجيا الحديثة، كيساعد عمى تنمية المجتمع، 

ضي يشمؿ تنمية المعمكمات كالميارات للأفراد كالجماعات في فاننا نجد التدريب الريا
(.كييدؼ التدريب الرياضي إلى تنمية 2011الًتصاؿ كالتعاكف فيما بينيـ )السكارنة، 

كتحسيف الصفات كالقدرات البدنية التي يتطمبيا الأداء الحركي، كباعتماده عمى خبرة 
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ت البدنية الخاصة، كأيضان يكسب المدرب كخصائص النشاط لرفع مستكل متطمبات القدرا
الفرد التناسؽ في الأداء مف خلاؿ التنمية الشاممة، كيساعد عمى اعداد برامج متكاممة 
للأفراد لتنمية جميع عناصر المياقة البدنية كالحركية، كيركز عمى الأداء الحركي كصكلًن 

كبة التدريب إلى الأداء الحركي المثالي بأقؿ جيد بدني، كيساعد في التخمص مف صع
 .(2008 محمكد كمحمكد،)الرياضي مف خلاؿ الًعداد النفسي كالبدني قبؿ المنافسات 

كيُعد الإعداد الرياضي المنظـ حجر الأساس الذم تعتمد عميو البطكلًت  
كالإعداد بمعناه الشامؿ عباره عف نمكّ كتطكير للأجيزة الداخمية في جميع  ،الرياضيّة

كبالتالي الحصكؿ عمى النتائج الرياضيّة  ،عمى المستكياتمراحؿ التّدريب لمكصكؿ لأ
كينقسـ الًعداد البدني لمرحمتيف ىما: الًعداد البدني العاـ كالًعداد البدني المطمكبة 
كالغرض مف الإعداد البدني العاـ: تنمية الصفات البدنيّة الرئيسة التي تعتبر الخاص، 

المركنة، السّرعة،  ،ضية: كالقكّه، التّحمؿكالأنشطة الريا ،الأساس في جميع الفعاليات
الرّشاقة. كالإعداد البدني الخاص ىي مرحمة متعمقة بنكع النّشاط الممارس مف قبؿ الفرد 
الرياضي إذ تككف عممية الإعداد كالتّطكير مف أجؿ الكصكؿ إلى أعمى المستكيات. 

عداد العاـ، كالإعداد ( عمى أفّ ىنالؾ ترابط كثيؽ بيف الإ1979حيث يؤكد )المندلًكم، 
 كعلاقة ترابط بيف الصفات البدنيّة كالحركيّة. ،الخاص
ليصؿ لقمة المياقة البدنيّة، كيجب اعداد الرياضي اعدادان بدنيان كحركيان صحيحيف  

كبدكنيا لً يستطيع اللاعب أف يقكـ بالأداء الميارم أك الخططي المطمكب منو كفقان 
 الإعداد البدني إلى تطكير الصفات البدنيّة مف تحمّؿ كقكّةلمقتضيات المّعبة، كييدؼ 

(. كيعتبر الًعداد البدني بصفة 1994شعلاف، ك  كسرعة كرشاقة كمركنة )أبك العلا
كيقصد بالإعداد البدني اعداد  ،كتناسؽ جميع العضلات ،عامة فترة بنائية لإعداد

قكّة، السّرعة، التّحمؿ، اللاعب مف جميع النكاحي البدنيّة، كالتي تشمؿ عناصر )ال
كيعتبر الرقي بمستكل ىذه العناصر  ،الرّشاقة، المركنة، التّكافؽ العضمي العصبي(

 .(2015كالكفاءة الرياضيّة )الياسرم، العامؿ الرئيس في الًرتقاء بالمستكل
( إلى أف الرياضة المدرسيّة تُعرّؼ بأنّيا كافة 2015 ،مزارمك بكعسكر كيشير) 

ضركرة اىتماـ  الطمبة، مؤكدان عمىالفعاليات التي تتطمب نشاطان عضميان أك فكريان لدل 
مجمكعة مف  كعدـ اعتبار حصصياالتّربية البدنيّة بشكؿ حقيقي، كصادؽ بالمدارس 
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أخرل، فالرّياضة المدرسية الشكاغر التي تستعمؿ كمّما أدت إلى ذلؾ حاجة دراسيّة 
تساىـ، كتشارؾ في الإعداد لممكاطنة الصالحة، كتساعد الأفراد عمى فيـ أنفسيـ، 

 كتنمية شخصياتيـ، كفيـ المجتمع الذيف يعيشكف فيو.
كتعد ألعاب القكل كاحدة مف النشاطات الرياضيّة القديمة التي تمتاز بككنيا  

للإنساف لضركرتو في تمؾ العصكر القديمة. كتمتاز  نشاطان بدنيان، نشأ مع الحياة الفطريّة
بأنيا عبارة عف منافسات بيف أفراد لإظيار كفاءتيـ كقدرتيـ البدنيةّ، كلتحقيؽ الأرقاـ 
القياسيّة الجديدة ليعترؼ بيا الًتحاد الدّكلي لألعاب القكل، فالمتتبع لمسابقات ألعاب 

جانبو بأساليب تربكيّة حديثة كفريؽ  القكل يرل الحكـ كالإدارم كالمدرب كؿّ يعمؿ مف
كاحد؛ لرفع مستكل اللاعب بدنيان كفنيان كتربكيان، كيشعر اللاعب أنّو في قمة سعادتو 
حينما يصؿ إلى مرحمة البطكلة، كخاصة أنّو يساىـ مع غيره في رفع اسـ بلاده في 

فارتقكا  (.كظيرت رياضة ألعاب القكل عند الإغريؽ1998 ،المحافؿ الدكليّة )الربضي
بيا، كأقامكا مف أجميا الأعياد، ككاف اليدؼ منيا الحصكؿ عمى الجند الأقكياء لمدفاع 
عف أنفسيـ، كأكطانيـ نتيجة لممارسة ىذه الرياضة، ككاف الإغريؽ أكؿ مف فكر في 
الًرتقاء بيذه الرياضة فقامكا بإنشاء المباني الفخمة، كالملاعب الكبيرة كأنشأكا أكؿ 

ح الجبؿ المقدس)عركنس(، ككانت تقاـ عميو مسابقات الميداف، مضمار تحت سط
 .(2002 ،ابكطبؿك  الشرنكبي، ىريرم، ،عباسكالمضمار )

( إلى أف مسابقات الميداف كالمضمار ىي عصب 2000 ،يشير )أبك طبؿك  
الدكرات الأكلمبية قديميا كحديثيا فضلان عف أنيا تخمؽ لمفرد التّكامؿ البدني كالميارم 
كالنّفسي كالأخلاقي، كىي ركف ىاـ مف أركاف التّعميـ في مجاؿ التّربية العامة، فيي 

رمي فعالية مفة.كقد تّـ إدخاؿ تدخؿ في جميع برامج كمناىج المدارس بمراحميا المخت
في  1906في الدّكرة الأكلمبية التي أقيمت في أثينامكضكعنا في ىذه الدراسة الرّمح 

أقيمت أكؿ مسابقة رسمية  1908العصر الحديث، تخميدان لذكرل ىذه المّعبة. كفي عاـ 
يا حددت فييا طريقة الرّمي كحدد في 1912في رمي الرّمح، كفي الدكرة الأكلمبيّة 

 800 عف سـ، ككزنو 260المكاصفات القانكنيّة لمرّمح بحيث لً يقؿ طكلو عف 
 (.2002 ،عبد الدايـ، نصر، عبد العاؿ، غراـ)عبد الحميـ
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( أف Linthorne, Heys, Reynolds & Eckhart, 2020كيرل كؿ مف )
اليدؼ الأساسي مف التدريب الرياضي لمرماة بشكؿ عاـ، كلرماة الرمح بشكؿ خاص 
تشكؿ تحديان في إيصاؿ الرمح إلى أبعد نقطة كيأتي ىذا التحدم مع الفترة الزمنية التي 
يقضييا اللاعب في تنمية الجانب البدني كزيادة القكة العضمية، ككذلؾ في الحفاظ في 

اعد في تنفيذ الرمية بشكميا الصحيح كضمف المتطمبات القانكنية تكنيؾ الأداء الذم يس
 للأداء. 
كتعد رياضة رمي الرمح رياضة تقميدية قديمة كاكبت التطكر الًنساني منذ فجر  

التاريخ حيث كاف اليدؼ الًساسي منيا الًقتناص في بداية تككّف الجمعات الًنسانية ثـ 
تي نشأت مع النزعة الًنسانية معتمدة عمى تطكرت الى رياضة حربية في النزاعات ال

دقة التصكيب ثـ تطكرت حتى اصبحت تحكـ في قكانيف كأنظمة تدير منافستيا 
الًتحادات الكطنية التي انبثؽ عنيا الًتحاد الدكلي كاصبحت ضمف البرنامج الأساسي 

 (.2011في الدكرات الأكلمبية القديمة كالحديثة )الصمادم،
ـ الأدكات كالأجيزة في التدريب الخاص برماة الرمح يعتبر أف التنكع في استخدا

مف أىـ المتطمبات التي تساعد في تنمية الجانب البدني كمف ىذه الأدكات الكرات 
الطبية بأكزانيا المختمفة، كيعتبر المزح بيف رمي الكرات الطبية كرمي الرمح بالتكنيؾ 

لبدني، كيجب تجنب الإفراط في الصحيح مف أبرز التدريبات التي تساعد في الجانب ا
 (.Harnes, 1990مرات أسبكعيان ) 3-2رفع الأكزاف حيث يعتمد 

( الى انيا مف فعاليات العاب القكل الأكثر صعكبة مف 2016)حمش، كيشير 
ناحية الأداء، كالتعمـ فيي تعتمد عمى الكثير مف المتغيرات البايكمكانيكية التي يجب 

ز. كىذا ما دفع الباحث لتشخيص الضعؼ في الأداء لدل مراعاتيا بيدؼ تحقيؽ الًنجا
عينة البحث الممثمة بمنتخب ناشئي مديريات تربية الكرؾ لرمي الرمح كبالتالي السعي 
لًتاحة الفرصة لإمكانية تطبيؽ التدريب عمى الأداء الصحيح بمستكل فني عالي يتناسب 

عمى قدرات اللاعبيف كمميزاتيـ مع طبيعة الحركة ليذه الفعالية الصعبة، ككذلؾ الكقكؼ 
كالتي تسمح باستخداميا مف خلاؿ اعداد برنامج تدريبي في مرحمة الًعداد الخاص 
لمعمؿ عمى تطكير الًنجاز لفئة الناشئيف كالذيف يمثمكف مرحمة سنية تتصؼ بسرعة 

 التطكر كاكساب الميارات التي تساعد في تحقيؽ الًنجازات .
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 مشكمة الدّراسة: 2.1
فعالية رمي الرّمح مف الفعاليات التي يصعب تكفير مستمزماتيا الرّياضية  تُعد 

التّعميميّة مف أدكات كمياديف لمتّدريب عمييا كالقدرة عمى التّدريب عمييا في البيئة 
المدرسيّة مقارنة بفعاليات الرّمي الأخرل في ألعاب القكل أك فعاليات الميداف، كقد 

لفعاليات ألعاب القكل، كبطكلًتيا عامة، كفعالية رمي  لًحظ الباحث مف خلاؿ متابعتو
في فعاليات  عمى مستكل طمبة المدارسرمح خاصة، ضعؼ كتكاضع الًنجازات الّ 

 الرّمي بكجو عاـ كفي رمي الرّمح بكجو خاص.
كبعد التّكاصؿ كالحديث مع المدرسيف كالمدربيف الذم يشرفكف، كيتابعكف فعالية  

التّربية كالتّعميـ في محافظة الكرؾ، فسّر العديد منيـ سبب رمي الرّمح في مديريات 
ضعؼ نتائج ىذه الفعالية بعدد مف الأسباب كاف أبرزىا قمّة الًىتماـ بالناشئيف، كفي 
كضع البرامج التّدريبية التي تعمؿ عمى تطكير القدرات البدنيّة كالحركيةّ الخاصة 

ميميّة، كالأسس العمميّة السّميمة في بفعالية رمي الرّمح، كعدـ اتباع الخطكات التع
التّدريب عمى ىذه الفعالية، كقمّة الإمكانات الرياضيّة لدل مديريات التّربية كالتّعميـ في 
محافظة الكرؾ، كىذا ما دفع الباحث لتصميـ برنامج تدريبي يعمؿ عمى تطكير القدرات 

الناشئيف لإيصاليـ  البدنيّة كالحركيّة الخاصّة لممساىمة في تطكير الإنجاز لدل
لمستكيات تؤىميـ للالتحاؽ بصفكؼ المنتخب الكطني الًردني، كذلؾ لممساىمة في 

 تحقيؽ الًنجازات عمى المستكيات المحميةّ كالإقميميّة كالعالميّة في ىذه الفعالية .
 

 أىميّة الدّراسة: 3.1
 تكمف أىميّة ىذه الدّراسة في ما يمي:

العمرية الصغيرة اعدادان بدنيّان كمياريّان عاليّاًّ ؛ بيدؼ إنّيا تناكلت، إعداد الفئات  .1
 ايصاليـ لممنتخبات الكطنيّة بقدرات ككفاءات عالية.

اعتمادىا الأساليب العمميّة السّميمة في إعداد البرنامج التدريبي لتحسيف القدرات  .2
 البدنيّة كالحركيةّ في ىذه الفعالية.

ناشئيف بفعالية رمي الرّمح في محافظة كقكفيا عمى أسباب ضعؼ الًنجاز لدل ال .3
الكرؾ مقارنة بالمستكل المحميّ في باقي المحافظات، كعمى المستكل الًقميمي. كذلؾ 



 

 

 

6 

 

لرفد الأندية كالمنتخب الكطني الأردني بلاعبيف ناشئيف ذكم قدرات بدنيّة كحركيّة 
 عالية في فعاليّة رمي الرّمح .

 
 أىداف الدّراسة: 4.1

 تّعرؼ إلى:لمسة ىدفت ىذه الدّرا
أثر البرنامج التّدريبي المقترح عمى تطكير القدرات البدينّة الخاصّة بفعاليّة رمي الرّمح  -1

 لدل ناشئي مديريات التّربية كالتّعميـ في محافظة الكرؾ .
أثر البرنامج التّدريبي المقترح عمى تطكير القدرات الحركيّة الخاصّة بفعالية رمي  -2

 الناشئيف في مديريات التّربية كالتّعميـ في محافظة الكرؾ .الرّمح لدل اللاعبيف 
أثر البرنامج التّدريبي المقترح عمى تطكير مستكل الًنجاز بفعالية رمي الرّمح لدل  -3

 اللاعبيف الناشئيف في مديريات التّربية كالتّعميـ محافظة الكرؾ .
 
 فر يات الدّراسة:  5.1

 ت الآتية:سعت ىذه الدّراسة للإجابة عف الفرضيا
( بيف الًختباريف α 0.05≤تكجد فركؽ ذات دلًلة إحصائية عند مستكل الدلًلة ) -1

القبمي كالبعدم في مستكل القدرات البدنيّة الخاصة بفعالية رمي الرّمح، كلصالح 
 محافظة الكرؾ. –الًختبار البعدم لدل ناشئي مديريات التّربية كالتّعميـ 

( بيف الًختباريف α 0.05≤مستكل الدلًلة ) تكجد فركؽ ذات دلًلة إحصائية عند -2
القبمي كالبعدم في مستكل القدرات الحركيّة الخاصّة بفعالية رمي الرّمح، كلصالح 

 محافظة الكرؾ. -الًختبار البعدم لدل ناشئي مديريات التّربية كالتّعميـ 
( بيف الًختباريف α 0.05≤تكجد فركؽ ذات دلًلة إحصائية عند مستكل الدلًلة ) -3

كلصالح الًختبار البعدم لدل  ،القبمي كالبعدم في مستكل الًنجاز بفعالية رمي الرّمح
 محافظة الكرؾ. -ناشئي مديريات التّربية كالتّعميـ 
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 محددات الدراسة: 6.1
 انحصرت محددات ىذه الدّراسة بما يمي :

 المممكة الأردنيّة الياشميّة. –المحدد الجغرافي: محافظة الكرؾ  -1
ملاعب مدارس التّربية كالتّعميـ في  –المكاني: مديريات التربية كالتعميـ المحدد  -2

 محافظة الكرؾ.
-2020المحدد الزماني: تّـ تطبيؽ ىذه الّدراسة خلاؿ فترة الفصؿ الدراسي الأكؿ  -3

2021 . 
المحدد البشرم: تّـ تطبيؽ الدّراسة عمى اللاعبيف الناشئيف في محافظة الكرؾ  -4

لنتائج في فعالية رمي الرّمح في بطكلًت التّربية كالتّعميـ الحاصميف عمى أفضؿ ا
 . الأخيرة

 المحدد الفني: البرنامج التدريبي المقترح ليذه الدّراسة . -5
 

 مصطمحات الدّراسة: 7.1
بعض عناصر المياقة البدنيةّ الخاصة في كؿّ شكؿ مف أشكاؿ  القدرات البدنيّة: 

الرياضة، كىذا يعني إف كؿّ لعبة تتطمب نكعان معينان مف عناصر المياقة البدنيّة،  كلً 
 (.2011، ه)أبك عبد. يعني تفضيؿ عنصر عمى آخر

ىي قدرة الرياضي عمى الجمع بيف أكثر مف صفة حركية  الحركيّة الخاصّة: قدراتال
 (.2012كقت كاحد )الطائي،  في

تنقسـ بشكؿ أساسي إلى الجرم كالرّمي الفعاليات  ىي مجمكعة مف ألعاب القوى:
 (.2015)عمراف،  .كالقفز، كتتككف مف فعاليات الجرم بمسافات متعددةكالكثب 
أنبكبة معدنية بطكؿ متريف كنياية مدببة مف كلا الطرفيف، كحرصان عمى عدـ  الرّمح:

التزحمؽ لمرّمح مف يد الرّامي كاف يمؼ شريطا مف الجمد حكؿ منتصؼ الرّمح حيف 
يكجد بالشريط الجمدم عركة لإدخاؿ أصبع المتسابؽ لضماف سرعة، كقكة انطلاؽ 

تبدؿ الشريط الجمدم بقبضة مف الحباؿ الرّمح، كحرصان عمى عكامؿ الأمف كالسّلامة اس
حميـ كآخركف عبدالالممفكؼ عند منتصؼ الرّمح بغرض تكليد قكة كراء الًداء )

2002.) 
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ىك الًستخداـ الأمثؿ لمجمكعة مف الطرائؽ التّدريبيّة المجربة عمميّان  البرنامج التّدريبي:
الخططية كالنفسيةّ كالًرتفاع في السّابؽ لأجؿ تطكير، كتحسيف القدرات البدنيّة كالفنيّة ك 

 (.2010بمستكل الأداء الرياضيّ للاعبيف لتحقيؽ ىدؼ رياضي محدد )المكلى، 
كلً  ،سنة 17ىي الفئة العمريّة التي تصنفيا الًتحادات الرياضيّة أقؿ مف  الناشئين:

 (.2015سنكات )سكيداف،  10يقؿ العمر فييا عف 
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 الفصل الثاّني
 والدّراسات السّابقةالإطار النظري 

 الإطار النظري 1.2
 . التدريب الريا ي وطرقو:2.1.1

يعرؼ التدريب بأنو الممارسة التّطبيقية لمّنشاط الحركي في نظاـ تكرارم ليدؼ  
(. كيشػػير مفيػػكـ 1983 ،الخادـك حسف الًرتقاء بمستكل قدرات الفرد لتحقيؽ انجاز أفضؿ)

التػػدّريب الرياضػػيّ إلى عمميػػة التّكامػػؿ الرياضػػيّة المػػدارة كفػػقان لممبػػادئ العمميّػػة، كالتربكيػػةّ 
المسػػتيدفة إلى مسػػتكيات مُثمػػى في إحػدل الألعػاب، كالمسػػابقات عػػف طريػؽ التػأثر 

(. 2002 ،كالسيدفاتح الػػدرة للاعػػب، كجاىزيتو للأداء )المػػبرمج كالمػػنظـ في كػػؿّ مػػف الق
كيقصد بو أيضان إكساب الرياضي الميارات، كالمعارؼ، كالخبرات، كالسمككات التي تمكنو 

، خميؿ، دفي النشاط الممارس )البيؾ،أبكزي مف الكصكؿ إلى أعمى مستكل ممكف
( إلى أف التّدريب الرياضي المنتظـ يؤدم 2000. كيشير)علاكم كعبد الفتاح، )أ((2008

كذلؾ  ،عمى الجياز العضمي بصكرة مباشرة كالتي تظيرلزيادة كفاءة أجيزه الجسـ كتكيفيا 
في قدرة العضلات عمى إنتاج القكّة العضميةّ سكاءن أكانت قكة متحركة أك ثابتة، كتتحقؽ 

التي تحدث كنتيجة ليذا  جيةىذه الكفاءة الكظيفيّة لمعضمة مف خلاؿ التغيرات الفسيكلك 
.كيعرَؼ التدّريب الرياضي العممي الحديث أيضان بأنّو العمميات التنمكيّة التربكيّة التّدريب
عداد اللاعبيف، كاللاعبات، كالفرؽ الرياضيّة مف خلاؿ التخطيط، كالقيادة  اليادفة لتنشئة كا 

الرياضة التّخصصية كالحفاظ تحقيؽ أعمى مستكل، كنتائج ممكنة في لالتّطبيقية الميدانية 
 .)أ((2001عمييا لأطكؿ فترة ممكنة )حماد، 

( عمى أف تعدد طرائؽ التّدريب الرياضي تعمؿ عمى 2016كقد أكّد )حمد الله، 
تطكير مستكل الأداء البدني كالميارم، كصكلًن لتحقيؽ مراكز متقدمة في الأنشطة المختمفة 

كاستخداـ أحدث الكسائؿ التي  ،التّدريبختيار أفضؿ طرائؽ لًحيث يسعى المدربكف 
تحقيؽ استثمار أىـ القدرات لتتناسب مع نكع النشاط التخصصي، كذلؾ بيدؼ الكصكؿ 

البدنيّة الخاصّة بنكع النشاط المحدد لما ليا مف تأثير مباشر في أرتفاع مستكل الأداء 
 البدني كالميارم. كتقسـ طرؽ التّدريب إلى: 
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يقصد بيا تقديـ حمؿ تدريبي للاعبيف تدكر شدّتو حكؿ المتكسط ر:طريقة التّدريب المستم
متركيز عمى تنمية كتطكير التّحمؿ العاـ تيدؼ للفترة زمنيػة أك لمسػافة طكيمة نسبيا. ك 

كالخاص. كترقية عمؿ الجياز الدكرم التنفسي، كتطكير التحمؿ العضمي. كتتميز ىذه 
%( مف أقصى مستكل لمفرد، كحجـ  80-52بيف)الطريقة بأف شدّة التّمرينات فييا تتراكح 

التمرينات يمكف زيادتو عف طريؽ زيادة طكؿ فترة الأداء سػكاء بكاسػطة الأداء المستمر أك 
تؤدل التّمرينات فييا بدكف فترات راحة أم بصكرة مستمرة ك بزيادة عدد مرات التكرار، 

 (.1999)عادؿ، 
أك تبادؿ  ،تدريبي يعقبو راحة بصكرة متكررة كيقصد بيا تقديـ حمؿطريقة التدريب الفتري:

 متتالي لمحمؿ، كتقسـ إلى:
تنمية التّحمؿ العاـ، كعمؿ الجيػازيف ل يدؼكتطريقة التّدريب الفتري منخفض الشدّة:

الػدكرم كالتنفسي، اضافة لتنمية قدرة الفرد عمى التكيؼ مع المجيكد المبذكؿ، كتأخير 
 ظيكر التعب.

تنمية التحمّؿ الخاصّ كتحمّؿ السّرعة، كتحمّؿ عمؿ عمى كي فع الشدّة:التّدريب الفتري مرت
القكّة العضػميّة، كتقػكـ عضلات الجسـ بالعمؿ في غياب الأكسجيف، كىذا ناتج عف ارتفاع 

تسػمى بظاىرة الديف الأكسجيني، كما يعمؿ ىذا النكع مف  التيشدة الحمؿ التّدريبي، ك 
التّدريب عمى تنمية قدرة العضلات عمى التّكيؼ مػع المجيكد البدني المبذكؿ، كىك ما 

 .)ب((2001يؤدم إلى تأخر ظيكر التعب. )حماد،

 ،كتتميز بازدياد الشدّة عف طريقة التدّريب الفترم مرتفع الشدّةطريقة التدريب التكراري:
فتصؿ إلى الشّدة القصكل كتختمؼ عف التّدريب الفترم إذ يقؿ الحجـ، كتزداد فترة الراحة، 

القكّة –(. كتيدؼ لتنمية القدرات البدنيّة 1999 ،ادؿعككذلؾ عدد مرات التكرار )
العضميّة، كالقكة المميزة بالسّرعة، ككذلؾ التّحمؿ الخاص بالمنافسة، كالقدرة الأنفجارية 

 ،(. كتتميز ىذه الطريقة بالمقاكمة، كالسّرعة العالية لمتمريف1992، الشاطىءك  البسيكني)
دريب الفتػرم في الأداء كالرّاحػة، كتختمؼ عنو فيطكؿ فترة أداء التمريف كىي تتشابو مع التػ

كالقكة العظمى  ،تطكير السرعة الًنتقاليةلبشدّتو، كعدد مرات التكرار. كتيدؼ ىذه الطريقة 
، فاتح كالسيدالالمميزة بالسّرعة كتحمّؿ السّرعة لممسافات المتكسطة كالقصيرة )كالقكّة 
2002.) 
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ىي عباره عف اسمكب لطرؽ تنظيمية لمتمرينات ذات التأثير طريقة التدريب الدائري:
 (.2009، حمدمكتطكير الصفات البدنية ) ،العالي لتنمية

 
 تخطيط التدريب : 2.1.1.2
لمتّدريب ككضع البرامج الرياضيّة الخاصّة كسيمة رئيسيّة إفّ عممية التخطيط  

لمكصكؿ بيـ لمستكل ميارم كافة الألعاب الرياضية  الفرؽ فيلتطكير أداء اللاعبيف، ك 
عاؿٍ يكاكب التطكرات، كمتطمبات المّعب الحديث بكافة عناصره. كيشير )الزىاكم، 

نية، إذ اتخذت العممية التدريبية بثكرة العمـ كالتّق ( إلى أف مجاؿ التّدريب تأثر2004
كأساليب التّدريب  ،شكلان آخر، كبناءن تنظيميان يتفؽ مع حالة التطكر الحديث لكسائؿ

( أف التّخطيط مف 1987نصيؼ، ك ف بناء عمى التقدـ العممي. كيرل)حسالمستخدمة 
ئيف الكسائؿ الجيدة، كالطرؽ الحسنة لضماف التّطكر الدائـ لممستكل بحيث يجعؿ الناش

قادريف عمى الكصكؿ لأحسف النتائج في المستكيات العالية، لذا يخطط لتدريب 
الناشئيف لفترة طكيمة، كيكجو لمحصكؿ عمى نتائج دكلية في عمر المستكيات العالية، 
فيييئ الناشئيف بشكؿ عممي بحيث يككنكا قادريف عمى تقبؿ مستمزمات تدريب 

ككفيرة مع تجارب  ،المدرب معمكمات كاسعة المستكيات العالية. فالتّخطيط يتطمب مف
ميدانية حكؿ اخراج عمميات التّدريب؛ كالسبب في ذلؾ لأف كاجب المدرب يفرض عميو 

 كتطكر الشّخصية الرياضيّة .،فيـ قكانيف تطكر المستكل
خلاؿ المنافسات لفرؽ لمستكيات عالية مف الأداءكيعتبر الكصكؿ باللاعبيف، كا 

ية الرياضيّة مف الأمكر التي تتطمب اىتمامان متعدد الجكانب كخاصة في قطاع الأند
ما يتعمؽ بعممية التخطيط، كالتي تتطمب دقة تحديد يا مف أىمالتي كالمجالًت، ك 

الأىداؼ المطمكبة، كاختيار المحتكل الذم سيتـ تنفيذه لتحقيؽ تمؾ الأىداؼ، ثّـ 
استخداـ أنسب الكسائؿ كالطرؽ الخاصة لتنفيذ ذلؾ المحتكل، كأخيران عمميات التّقكيـ 

ىداؼ المحددة )شحاتو، مدل الًقتراب، أك الًبتعاد عف الأإلى تّعرؼ لمكالتي تيدؼ 
. كتقسـ عممية التّدريب الرياضي إلى مجمكعة مف المراحؿ بالنسبة لألعاب )أ((2006

كالتي قد تتكرر خلاؿ المكسـ ،القكل تبعان لعدد البطكلًت، كالمنافسات الرياضية
 الرياضي كىي: 
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 مرحمة الإعداد العام:-1
ية مؾ القاعدة الأساس( إلى إف الإعداد البدني يمثؿ ت2001يشير )الجبالي،  

كانجاز مستكيات عالية مف الأداء الفني، كىك المدخؿ  التي تبنى عمييا عمميان إتقاف
الأساسي لمكصكؿ باللاعب إلى المستكيات الرياضيّة العالية. كىي العممية التي يتـ مف 
خلاليا إكساب اللاعبيف عناصر المياقة البدنية بشكؿ متكامؿ كمتزف، كيعمؿ الإعداد 

لبدني عمى تحسيف قدرة الرياضي كظيفيان، كبدنيان، كحركيان لتأىيؿ الجسـ لتحقيؽ ا
(. كيشير )علاكم، 2011المالكي، ك متطمبات الإنجاز بدقة كانسيابية )العبيدم 

( إلى أف التدريب الرياضي يعد عممية تربكية تخضع إلى الأسس كالمبادئ 1990
لتحقيؽ أعمى مستكل رياضي ممكف في نكع العممية، كتيدؼ أساسان إلى إعداد الفرد 

نّو مف خلاؿ التّدريب المنظـ المخطط يمكف تنمية،  معيف مف الأنشطة الرياضيّة، كا 
كتطكير المككنات البدنية، كالميارية كالسّمات النفسيّة حيث ييتـ عمماء التّربية بمعرفة 

 الًستعدادات، كالقدرات الخاصّة كالعامّة.
 اصّ:مرحمة الإعداد الخ -2

ّـ انجازه في مرحمة الًعداد الًعداد البدني الخاص يعتمد   بالأساس عمى ما ت
عمى المستكيات لأمخصائص الكظيفيّة لمكصكؿ بيا لالعاـ، كىك المدخؿ الحقيقي 

كالمتطمبات الخاصة بأنكاع الرياضة الممارسة مف قبؿ اللاعب. كييدؼ لإكساب 
ك لعبة محددة ليرتقي بيا، كاكسابو أ كالميارات المختصة برياضةالشّخص القكة 

 ،عادؿ(. كيشير )2011المّعبة )فرج، أك  ت الجسدية الضركرية ليذه الرياضةالمتطمبا
التمرينات التي تتضمف عناصر  ( إلى أف الإعداد البدني الخاص يقصد بو كؿّ 1999
الكاحدة، أك  ممارس، كأيضان التمرينات التي تعمؿ أثنائيا العضمةالنشاط ال لنكعالمياقة 

أك بطريقة مشابية لمطريقة التي تعمؿ بيا أثناء أداء  نفسيا الطريقةب المجمكعة العضميّة
حركات المنافسة، كذلؾ مف حيث اتجاه الحركة، كقكة كزمف أدائيا، كىك ما يسمى 

 بالتمرينات الإعدادية الخاصة.
 مرحمة المنافسات:-3

ات ىك كالًشتراؾ في مرحمة المنافسإفّ عممية التّدريب الرياضيّ ليا ىدؼ،  
اللاعب، كالفريؽ  مستكل في ىذه الفترة لمحفاظ عمى تدريبىدفيا كجكىرىا، كييدؼ ال
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بالحالة التّدريبية العالية التي كصؿ إلييا نياية فترة الًعداد، فالمباريات تتطمب بذؿ 
خطيط جيد بدني كظيفي )فسيكلكجي(، كنفسي خاص، كىنا يأتي دكر المدرب في التّ 

لمتّدريب بالشكؿ الدقيؽ كالعالي للاحتفاظ بالحالة التّدريبية التي كصؿ إلييا اللاعبيف. 
ىك الكصكؿ  عمية التدريب الرياضي( إلى أف اليدؼ مف 2016حيث يشير)عرابي، 

إلى أعمى مستكل ممكف أثناء مرحمة المنافسات، كلذلؾ أطمؽ البعض عمى  لاعببال
الأساسية، كنحف نعتقد أنّو مف الخطأ أف نطمؽ عمى مرحمة  ىذه المرحمة بأنيا المرحمة

المنافسات)المرحمة الأساسية(، فمف كجية نظرنا إف المرحمة الأساسية ىي مرحمة 
الإعداد إذ أنيا الأساس في بناء الفرد الرياضي، كلكف مرحمة المنافسات ىي المرآة 

 الفرد. العاكسة ليذا الإعداد. كالبناء كالمستكل الذم كصؿ إليو
 مرحمة الفترة الإنتقالية: -4

تيدؼ ىذه الفترة إلى استعادة الًستشفاء لأجيزة اللاعب الحيكية مف أثر الجيد  
البدني كالعصبي الشّديد للأحماؿ التّدريبية لفترتي الإعداد، كالمسابقات، عمى أف يتّـ 

لاعب لممكسـ مثؿ لذلؾ مع الًحتفاظ النسبي بالحالة التّدريبية لضماف الًستعداد الأ
 .)ب((2008خميؿ، ك  أبك زيدك  التالي )البيؾ

 
 : الاعداد العام والاعداد الخاص داد البدني انواعو والعلاقة بينالإع 3.1.1.2
يقصد بو كؿّ الإجراءات كالتمرينات المخطط ليا التي يضعيا المدرب، كيتدرب  

اللاعب أف يقكـ بالأداء  عمييا اللاعب ليصؿ لقمة المياقة البدنيّة، كبدكنيا لً يستطيع
الميارم أك الخططي المطمكب منو كفقان لمقتضيات المّعبة، كييدؼ الإعداد البدني إلى 

شعلاف، ك  كسرعة كرشاقة كمركنة )أبك العلا تطكير الصفات البدنيّة مف تحمّؿ كقكّة
(. كيعتبر الًعداد البدني بصفة عامة فترة بنائية لإعداد، كتناسؽ جميع 1994

العضلات، كيقصد بالإعداد البدني اعداد اللاعب مف جميع النكاحي البدنيّة، كالتي 
 ،تشمؿ عناصر )القكّة، السّرعة، التّحمؿ، الرّشاقة، المركنة، التّكافؽ العضمي العصبي(

كل، كالكفاءة كيعتبر الرقي بمستكل ىذه العناصر العامؿ الرئيس في الًرتقاء بالمست
 (.2015الياسرم،الرياضيّة )
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كتعتبر ىذه الفترة أىـ فترات المنيج التدريبي عمى مدار العاـ فبناء عمييا يترتب  
النجاح أك الفشؿ في تحقيؽ الًنجاز، كمف أىـ أىدافيا تطكير الحالة البدنية للاعبيف 
بتنمية صفاتيـ البدنيّة العامّة كالخاصّة، كالمحاكلة بالكصكؿ للاعب للأداء الميارم 

و القدرة، كالكفاءة العالية لمممارسة الرياضيةّ طكاؿ فترة المنافسات، العالي كاكتساب
بيف الإعداد العاـ كالخاص، كمع كجكد  تداخؿكلتحقيؽ البطكلًت. كمف الطبيعي كجكد 

بيف الًعداديف، كجب معرفة بعض المفاىيـ المستخدمة في  تداخؿالتعقيدات في فيـ ال
( إلى أفّ 2012حيث يشير )صبرم،  عممية التّدريب لتفادم الإعداد الخاطئ،

لمرياضي لً يككف   مثؿمصطمحي العاـ كالخاص يشيراف إلى حقيقة أف الإعداد الً
كلكف بعمميات تتضمف )الإعداد الخاص( إضافة إلى العناصر غير المباشرة  بأحدىما

بيف  العمميات، كالأجيزة الكظيفية)الإعداد العاـ(. كما إفّ العلاقةنمية التي تساعد في ت
كالخاص تتغير طبقان لمستكل تدريب الرياضي، كالخصائص الفردية لو،  ،الإعداد العاـ

كالتّخصص، كفترات التّدريب، كعكامؿ رئيسية أخرل.كالتدريب التخصصي ىك التّدريب 
لحظية، أك مرحمية تنطمؽ مف نفس طبيعة الأداء الميارم،  مريناتالذم ييتـ بت

(. فالتّمرينات 2001، خاطرؿّ لحظات الأداء الفعمي )كتفاصميو الدقيقة بحيث يشمؿ ك
التّخصصية تحتكم عمى نكعية مشابيو للأداء الفني الأساسي لمتّمريف، كاستخداـ نفس 
العضلات العاممة في الأداء الميارم المطمكب، كالتي ليا الأثر في سرعة التّعمـ، 

، حسفيح لمميارات )كتطكير الأداء الصحكتستخدـ التّمرينات التّخصصية لتنمية 
2006.) 

 
 -المياقة البدنيّة والحركيّة عناصرىا وأىميّتيا:2.1.2
كممة كضع ليا العمماء كالباحثيف كافة إمكانياتيـ كجيكدىـ لمتّعرؼ عمى دقائقيا  

كممّا ىك جدير بالذكر إفّ جسـ الًنساف ،كأسرارىا، كأىمية كؿ جانب منيا للإنساف
مككنة مف مجمكعة لياقات متداخمة تؤثر في بعضيا  ،كحده كاحدة متصمة لً تتجزأ

(. كتمعب المّياقة البدنيّة دكران أساسيان في ممارسة جميع الأنشطة 2010البعض )سيؼ، 
جادتيا كيختمؼ حجـ ىذا الدّكر كأىميتو كفقان لنكع النّشاط، كطبيعتو،  الحياتية، كا 

لمرحمة السنّية كالحالة الصّحيةّ كيختمؼ مستكل المّياقة البدنيّة كفقان لطبيعة الجنس كا
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(. كما إفّ المياقة البدنيّة تمعب دكران ىامان كأساسيان في 2014لمفرد. )عبدالفتاح، عمي، 
ممارسة جميع الأنشطة الرياضيّة، كقد أتفؽ عمماء التّدريب عمى أف المياقة البدنيّة 

ة لمكصكؿ إلى ما العامة ىي المككف الأساسي الذم يبنى عميو بقية المككنات اللازم
 (.2004يعرؼ بالفكرمة الرياضيّة )حسف، 

( إلى أف المّياقة البدنيّة ىي العمكد الفقرم كالقاعدة 2011كيشير )كىيب،  
العريضة كالدّاعمة الأساسيّة لمممارسة الرياضيّة في جميع مراحميا، كلجميع المراحؿ 

يسعى إليو الإنساف مف خلاؿ  السنيّة، كما أنيا المطمب الرئيسي، كاليدؼ المباشر الذم
( إلى إف 2001سميـ، ك  ياضيّة. كما يشير كؿّ مف )حمدافممارستو للأنشطة الر 

الخبراء، كعمماء التّربية الرياضيّة عرفكا المياقة البدنيّة تعريفات عدة تناكلت جكانب 
مختمفة مف المجالًت التي يتطمب الأداء فييا إلى لياقة بدنية عامة، كخاصة حسب 
طبيعة العمؿ الحركي المطمكب انجازه بكفاءة. كمنيا"عرفياجيتشؿ بقدرة القمب، 
كالأكعية الدمكية، كالرئتيف كالعضلات عمى العمؿ بالكفاءة المثالية". كعرفيا "لًنج 
اندرسكف بأنيا قدرة جيازم التنفس كالدكرة الدمكيّة عمى استعادة حالتيا الطبيعية بعد 

 أداء عملان معينان" .
( إلى اتفاؽ العمماء عمى أف المياقة البدنيّة إحدل مككنات 2014كتشير)عبيد،  

المياقة العامة أك الشّاممة لمفرد، كنظران لأىميتيا فقد حظيت بالكثير مف التّعريفات، إلً 
( إفّ المياقة 2013، ةدراغمالأف جميعيا يعطي بالنياية مفيكمان متكاملان ليا. كيضيؼ )

ي لحياة الفرد، كذلؾ لًرتباطيا بالصحة، كالشّخصية، كالقكاـ، كالتي البدنية مطمب أساس
بدكرىا تساعد الفرد عمى أداء متطمبات الحياة عمى أكمؿ كجو، فالمياقة تعد ركيزة 
أساسية في ممارسة جميع الأنشطة الرياضيّة، كتعدّ اليدؼ الأكؿ لدل المدرب أك 

ريؽ أيان كانت طبيعية النشاط الرياضي. الإدارم في الأنشطة كافة كذلؾ لرفع مستكل الف
كالمياقة البدنيّة، كالحركيّة العامة، كالخاصة مطمب أساسي لقدرة الفرد عمى ممارسة كافة 
الأنشطة الرياضيّة، كغير الرياضيّة كالإنجاز بيا، كلذلؾ كجب التّطرؽ إلى ىذه القدرات 

 التي ىي الأساس في القياـ بكافة الأنشطة كىي: 
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 ت البدنية:القدرا
 القوة الع مية:  1.2.1.2
أحد مككنات المياقة البدنيّة اليامة، كالضركريّة لممارسة الأنشطة الرياضيّة  

كتكافرىا يضمف كصكؿ الفرد لمراتب عالية، كتحقيؽ الًنجازات بسيكلة. عرفتيا )مالح، 
( بأعمى قدرة يبذليا الجياز العصبي العضمي لمجابية أقصى مقاكمة خارجية 2010

تي تستطيع عضمة، أك مجمكعة عضمية أف تنتجيا مضادة، كأنيا المقدرة أك التكتر ال
( 2003ضد مقاكمة في أقصى انقباض عضمي إرادم كاحد ليا. كيشير)عبدالخالؽ، 

إلى أنيا قدرة الفرد في التّغمب عمى المقاكمات المختمفة كمكاجيتيا. كعرفيا)الربضي، 
تنتجيا  ( بقدرة الشخص في التغمب عمى مقاكمةأك أقصى كمية مف القكّة التي2007

مف أىـ ك عضمة أك مجمكعة مف العضلات، كىي الأساس في الأداء البدني، 
إحدل  ياأكزكاليف إنكيرىالدعامات التي تعتمد عمييا الحركة، كالممارسة الرياضية. 

الخصائص اليامة في ممارسة الرياضة، كتؤثر بصكرة مباشرة عمى سرعة الحركة، 
 (.2001حسانيف، ) .كالأداء، كالجمد، كالميارة المطمكبة

مف حيث طبيعيتيا طبقان لمتطمبات الأداء في يا تختمؼ أنكاعأنكاع القكة العضمية: 
الرياضة، فبعض أنكاع الأداء تتطمب إنتاج أقصى درجة مف القكة العضمية سكاء كاف 

يتطمب إخراج أقصى درجو مف القكة منيا ىذا الًنقباض ثابتان أـ متحركان، كالبعض 
جيا بأسرع ما يمكف أيضان، كمنيا ما يتطمب استمرار إخراج القكة لفترة يمكف لمفرد إخرا

، ابراىيـ(. كيشير)2009اكة، بك تنفيذ عدد مف تكرارات الأداء)حزمنية طكيمة نسبيان، أ
( إلى أنكاع متعددة مف القكة العضميّة، كعمى المدربيف معرفتيا جيدان، بدرجة 2008

لى أف المعدؿ بيف كزف الجسـ كالقكّة العضميّة تسمح بعمميّة تدريب القكة بشكؿ فعّ  اؿ، كا 
ف كالإشارة إلى ما إذا كاف لدل الرياضي ييلو تأثير ميـ جدا لممقارنة بيف الرياض

 القابمية الجيدة عمى أداء ميارات معينة كمف ىذه الًنكاع:
 القكّة النسبية . -7   . القكّة المميزة بالسّرعة -4. القكّة العضمية العامّة -1
 القكّة المطمقة . -5 . القكّة العضمية الخاصّة -2
 . مطاكلة القكّة -6.القكّة العضمية القصكل -3
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 كتصنؼ القكّة العضمية حسب :
 القكّة العضميةّ الديناميكيّة. –الًنقباض العضمي: إلى القكّة العضميّة الثابتة  -أ
 القكّة العضميّة النسبيّة. –المطمقة  كزف الجسـ: إلى القكّة العضميّة -ب

كتقاس القكّة باختبارات تستمزـ بذؿ أقصى قكّة في كضع، أك حركة معينة  
(. كتعتمد القكّة عمى المقطع العرضي لمعضمة، كعدد الكحدات 2003)فرحات، 

الحركيّة العاممة عند تنفيذ مقاكمة معينة. كيؤدم التّدريب عمى القكّة إلى زيادة المقطع 
العرضي لمعضمة مف خلاؿ انتفاخ الألياؼ العضميّة، كمف جانب آخر فإف التّدريب 
عمى القكّة يعزز مف قدرة الجياز العصبي عمى استثارة أكبر عدد ممكف مف الألياؼ 

 (.2016العضميّة )حسف، 
 

 التّحمّل:  2.2.1.2
بر عف أحد مككنات الأداء البدني لجميع الرياضييف في الألعاب المختمفة، كيع 

المقدرة عمى أداء نشاط رياضي معيف لمدة زمنية طكيمة دكف ىبكط في مستكل الأداء، 
كالقمب، كالرئتيف، كالدكرة الدمكيّة،  كيرتبط بكفاءة عمؿ أجيزة جسـ الرياضي العضكيّة

ككذلؾ بنكع المّعبة، أك الفعالية مف ناحية المسافة، أك المدة الزمنية المستغرقة )عزيز، 
( إلى أف التّحمؿ العضمي ىك الًستخداـ العممي 2009شير)الحسنات، (. كي2013

لمقكّة في حالتيا الأصمية. كىي شيء ىاـ لأم نشاط متعمؽ بالمياقة البدنيّة بدءان مف 
رياضة رفع الأثقاؿ التي تعتمد عمى الطّاقة اللاىكائية إلى العدّ البطيء الذم يعتمد 

يو استخداـ عضلات عمى نحك متكرر. كيعرؼ بأنّو عمى الطّاقة اليكائيّة، كالذم يتّـ ف
قدرة العضمة عمى الًحتفاظ بانقباض مستمر، أك انقباضات عمى مدار زمف طكيؿ، 

( تكراران لتمريف 35كيقاس بعدد تكرارات الحركة أك الميارة، فإذا تمكف الفرد مف أداء )
الفرد، أما إذا لـ  الضغط، فإف تمريف الضّغط في ىذه الحالة يعتبر ميارة تحمؿ ليذا

يتمكف الفرد مف أداء سكل تكرار كاحد فقط، فإفّ تمريف الضّغط في ىذه الحالة يصبح 
ميزة قكّة ليذا الفرد. كمف الرياضات التي تتطمب تحملان عضميان التجديؼ، المصارعة، 

 (.2004البديكم، ك  راجات السّريعة.)بريقعالجرم، السّباحة السريعة، كالد
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الًشارة إلى أف صفة التّحمؿ العضمي لً يمكف مناقشتيا في معزؿ عف كتجدر  
القكة العضمية لأف الصفتاف تؤدياف بنفس الأسمكب، كليما علاقة بالجياز العضمي إلًّ 
أف الًختلاؼ بينيما ىك في طريقة تشكيؿ حمؿ التّدريب مف حيث الحجـ كالشّدة. 

دة عالية كتكرارات قميمة أمّا تدريبات فتدريبات القكّة العضمية تعتمد عمى استخداـ ش
 (.1993كسيد،  أبك العلاالتّحمؿ العضمي فتتضمف استخداـ شدّة أقؿ كتكرارات أكثر )

 أنواع التّحمل:
ك قدرة اللاعب عمى الًستمرار في أداء عمؿ بدني ذك حمؿ ىالتّحمؿ العاـ:   -1

المجمكعات متغير بشدة أقؿ مف متكسطة، كلفترة طكيمة، كمتصمة تعمؿ فييا 
العضميّة بصكرة إيجابيّة تؤدم إلى أف يككف مستكل انجاز الجيازيف الدكرم، 

(. 2011كالتنفسي عاليان بما يؤثر عمى الأداء التخصصي)ابك عبده، 
( التّحمؿ الدكرم التنفسي بأنّو مدل كفاءة الجيازيف الدكرم، 1996، ابراىيـكعرّؼ)

مف الأكسجيف التي تمكّنو مف جسـ بحاجتيا الكالتنفسي في إمداد عضلات 
( إلى إف 1999الًستمرار في أداء العمؿ لفترات طكيمة نسبيان. كيشير)حسنيف، 

التّحمؿ الدكرم التنفسي يعد أحد العكامؿ الميمة في ممارسة العديد مف الأنشطة 
الرياضيّة، كما أنّو المككف الأكؿ في بعض الأنشطة التي تتطمب القدرة عمى 

 لعمؿ لفترات طكيمة كجرم المسافات الطكيمة كالسّباحة الطكيمة.الًستمرار في ا
التّحمؿ طبقان لمخصائص المميزة لنكع  بمتطمباتالتّحمؿ الخاصّ: تختمؼ الأنشطة -2

 النّشاط التّخصصي الممارس كفقان لمدة دكاـ الجيد المبذكؿ في التنّافس )لبيب
(. كيعد التحّمؿ الخاص عنصران بدنيان ميمان في انجاز 2008 السيدك السيد ك 

المسابقة، أك أداء التّدريب بكفاءة، كقابمية عالية، كذلؾ كفقان لطبيعة الّنشاط 
الرياضي، كالخصائص التي يتسـ بيا ذلؾ النشاط. كقد يطمؽ مفيكـ التّحمؿ 

تّحمؿ، كنتيجة الخاصّ عمى الأداء الذم يتصؼ بالسّرعة، كالقكّة فضلان عف ال
بعضيا فيي تعدّ صفة بدنيّة مركبة تحتاجيا متطمبات بلًرتباط ىذه العناصر 

المنافسات أك التّدريب مف أجؿ الًستمرار بالأداء الحركي بأقصى جيد عضمي 
 (.2017ممكف طكاؿ مدة ما يستغرقو ذلؾ النشاط )المنزلًكم، 
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 السرعة: 3.2.1.2
تعتمد ، كالضّركرية لجميع أشكاؿ الرياضاتمّياقة البدنيّة لمة اأحد العناصر الي 

عمى التبادؿ السّريع كالتّكافؽ المنسؽ لمعمؿ العضمي العصبي الذم ينتج مف جرائو 
حركات متتابعة مع ارتباطيا بقكة مناسبة إضافة لًرتباطيا بالرّشاقة كالمركنة كالتّحمؿ 

(. 2010ـ الأنشطة الرياضية)الراكم، كتعدّ مف مككنات الأداء البدني الحركي في معظ
ىي عنصر الًثارة كالمتعة في الأنشطة الرياضيّة كأحد عكامؿ النّجاح في كثير مف ك 

لإشارة إلى الًستجابات العضمية الناتجة مف التبادؿ افي  ،كتستخدـالأنشطة الحركية
لبعض السّريع ما بيف حالة الًنقباض العضمي كالًسترخاء العضمي، كما يستخدميا ا

في أقصر  أك الًستجابو لمثير معيف لمدلًلة عمى قدرة أداء حركة أك حركات معينة
 (. 1994زمف ممكف )عبد الفتاح، 
( بقدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نكع كاحد 2001كيعرفيا )حسانيف، 

في أقصر زمف ممكف، سكاء صاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ أك عدـ انتقالو. كيمكف أف 
رعة عاملان مباشران مستقلان بذاتو كما في سرعة ردّ الفعؿ عند الًستجابة لإشارة تككف السّ 

البدء في السّباحة أك العدك، كيمكف أف تككف عاملان غير مستقلان كغير مباشران، كإخراج 
السّرعة القصكل في الرّمي كالذم يرتبط بمستكل القكة، كفي ىذه الحالة قد لً تؤدم 

سيف الأداء فعمميتي تزايد السّرعة كالسّرعة الحركيّة يجب أف تككنا زيادة السّرعة إلى تح
متكافقتيف، مثؿ حركات الرجميف كتكافقيما مع حركات الذراعيف في رمي القرص، 

حدد (. ك 2001كتحتاج معظـ الأنشطة الرياضيّة إلى السّرعة بأنكاعيا المختمقة )زاىر،
سرعة الأداء)السّرعة الحركيّة(، سرعة  ،السّرعة الًنتقاليةب(2011)أبك عبده، أنكاعيا

 . الًستجابة )سرعة ردّ الفعؿ(
السّرعة الًنتقالية )العدك(: تعرؼ بأنيا الًنتقاؿ مف مكاف إلى آخر بأقصى سرعة  -1

 (.2014ممكنة أم التغمب عمى مسافة معينة بأقصى زمف ممكف )جميؿ، 
السّرعة الحركيّة: يقصد بيا سرعة انقباض عضمة أك مجمكعات عضميّة معينة  -2

سرعة ركؿ الكرة أك سرعة الكثب، كسرعة أداء معينة كعند أداء الحركات الكحيدة: 
حركات ذات ىدؼ محدد لمرة كاحدة أك لعدد متتالي محدد لأقصى عدد مف ل

 (.2012 كماش ،ي فترة زمنية قصيرة كمحددة )حسيفالتكرارات ف
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سرعة الًستجابة: ىي السّرعة التي يتمكف بيا الفرد مف الًستجابة لمنبو نكعي  -3
 (.2013)مثير( برد فعؿ نكعي )عزيز، 

 نصر السّرعة إلى:لعكتقسـ الًنشطة الرياضيّة تبعان لًحتياجاتيا 
أنشطة رياضيّة تحتاج إلى جميع أنكاع السّرعة أك معظـ ىذه الأنكاع كالتي تظير   -1

كذلؾ في  -كرة اليد -كرة الطائرة -السّمة  -تبعان لمكقؼ المّعب كألعاب كرة القدـ
المنازلًت الفردية كالملاكمة، كالمصارعة، كالمبارزة كفي أنكاع العاب المضرب 

 كرياضة السّباحة.
عيف فقط مف أنكاع السّرعة كالسّرعة الًنتقالية كالسّرعة الحركيّة أنشطة تتطمب نك  -2

للأداء في ظركؼ زمنية مكحدة مثؿ الًقتراب ثّـ الًرتقاء في رياضات القفز 
 كالكثب.

الأنشطة الرياضيّة التي تتطمب نكعان كاحدان مف السّرعة كظركؼ التّغمب عمى   -3
طاحة المطرقة أك في ظركؼ أداء مقاكمة خارجية مثؿ رفع الأثقاؿ، رمي الثقّؿ، إ

 حركات تكافقية مثؿ الجمناستؾ.
الأنشطة الرياضيّة التي تتطمب السّرعة مع التّحمؿ في نفس الكقت كالتّحمؿ  -4

 (.2011المالكي، ك  ؿ جرم المسافات الطكيمة.)العبيدماللاىكائي مث
 

 المرونة: 4.2.1.2
اليكمية، كىي أساس تعد المركنة مككف ضركرم في ممارسة حياة الإنساف  

لأداء جميع الحركات، كالميارات الرياضية باختلاؼ كميا كنكعيا، كتشكؿ مع باقي 
كالسّرعة، كالتّحمؿ، كالرّشاقة، الركائز التي يتأسس عمييا ،العناصر الأخرل كالقكة

(. كىي إحدل القدرات اليامة في المياقة 2014اكتساب، كاتقاف الأداء الحركي )عبيد، 
، كتعني بمفيكميا العاـ أداء الحركات إلى أقصى مدل ليا، كما تعني بمفيكميا البدنيّة

أك مجمكعة المفاصؿ المشتركة في الحركة إلى ،الدّقيؽ القدرة عمى تحريؾ المفاصؿ
( إلى أف المركنة 1999، بسطكيسي(.كأشار )1998، حسانيفتشريحية )حدكدىا ال

تعتبر أحد الصفات البدنيّة كالحركيّة الأساسيّة للأداء الحركي الجيد لمكثير مف الميارات 
الرياضيّة، بالإضافة لككنيا صفة فسيكلكجية تعبر عف مدل حركة مفاصؿ الجسـ، 



 

 

 

21 

 

 كىيعند أداء أم نشاط بدني، أك حركي.كالتي تسيـ في الًقتصاد بالجيد المبذكؿ 
المفصؿ أك مجمكعة مف المفاصؿ بالجسـ عمى العمؿ خلاؿ المدل الكامؿ  قدرة

بأنيا المدل الحركي المتاح في  )أ((2001(. كيُعّرفيا )حماد، 2006لمحركة )محمكد، 
( بأنيا قابمية الفرد 2001، سميـك  حمدافالمفصؿ، أك عدد مف المفاصؿ. بينما يعرفيا )

مدل يمكف أف تصؿ إليو المفاصؿ العاممة  عمى أداء ميارات حركيّة رياضيّة لأكسع
 :( إلى أف المركنة تقسـ إلى2005في الحركة. كيشير )اليزاع، 

المركنة السّاكنة أك الثاّبتة: كتعني مقدار المدل الحركي حكؿ مفصؿ، أك مجمكعة  -1
 مف المفاصؿ.

أك مقدار سيكلة الحركة، كيسرىا حكؿ ،المركنة الحركية: كتعني مركنة الحركة -2
 كليس المدل الحركي بحد ذاتو.،صؿالمف
كعمى الرغـ مف محاكلًت الفصؿ بيف المركنة السّاكنة، كالمركنة المتحركة، إلً  

أف المتعارؼ عميو عند الحديث عف المركنة ىك المركنة السّاكنة، كالتي تتعمؽ بالمدل 
 )ب((2001الحركي لممفصؿ، نظران لصعكبة قياس المركنة المتحركة. كيشير )حماد، 

 تقسـ إلى:يا إلى أن
المركنة الإيجابية: كتعني المدل الذم يصؿ إليو المفصؿ في الحركة عمى أف  -1

 تككف العضلات العاممة عميو ىي المسببة لمحركة.
المركنة السّمبية: كتعني المدل الذم يصؿ إليو المفصؿ في الحركة عمى أف تككف  -2

 ىذه الحركة ناتجة عف تأثير قكّة خارجية.
 

 لحركية:القدرات ا
 القدرة:  5.2.1.2
كتعرؼ بقدرة العضلات عمى انتاج أعمى مستكيات مف القكة لفترة زمنية قصيرة  

)القكة الًنفجارية(، كيمكف زيادتيا عف طريؽ تدريب القكة، كىي أساسية لعدد مف 
الرياضات التنافسية، ىذا إلى جانب الأىمية القصكل لمتكافؽ العضمي العصبي 

ميارة رياضية محددة، كالًرتداد في كرة  كالرّشاقة، كخصكصان إذا كاف تنفيذ القدرة في
(. كيمكف تعريفيا بالمقدرة عمى إخراج 2004السّمة، أك الكثب الطكيؿ )بريقع البديكم، 
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أقصى قكة في أسرع كقت ممكف، كما تعني إطلاؽ أقصى قكة بأقصى سرعة في أقؿ 
الزمف، زمف ممكف. كىناؾ ثلاثة عكامؿ أساسية لقياس القدرة كىي: القكة، المسافة، 

كيمكف تحقيؽ ذلؾ في الكثب العامكدم، ككذلؾ في الكثب الطكيؿ، كالرّمي لأبعد 
مسافة بالإضافة لمعديد مف الحركات التي تشترؾ في عمؿ يستمزـ الًنقباض العضمي 

 (.2003السّريع )فرحات، 
تكفر مككني القكّة العضميّة كالسّرعة ك مزيج مف القكّة العضميّة كالسّرعة، كالقدرة 

ركرة حتمية لإخراج القدرة العضميّة، كلكف كجكدىما فقط لً يعني بالضركرة نتاجان ض
عاليان في القدرة العضمية، إذ يتكقؼ ذلؾ عمى قدرة الفرد عمى إدماج ىذيف المككنيف، 

ما نرل أفراد يتمتعكف بقكّة عضميّة كبيرة، كسرعة  ان كاخراجيما في قالب كاحد، فكثير 
ف أرقامان مرتفعة في اختبارات القدرة العضمية، فلاعب العدك عالية، كلكنيـ لً يحققك 

لديو قكّة كبيرة في عضلات الرجميف، كما أف سرعتو تعبر عنيا أرقامو الرائعة في 
السّباقات التي يخكضيا، كلكنو رغـ ذلؾ قد يحقؽ أرقاـ تقؿ بكثير في القدرة العضمية 

 (.2001إذا ما قكرف بلاعب الكثب )حسانيف، 
 

 -التوازن: 6.2.1.2
كىذا يتطمب  ،القدرة عمى الًحتفاظ بكضع الجسـ في الثبات أك الحركة كيعني 

سيطرة تامة عمى الأجيزة العضكيّة مف الناحية العضميّة، كالناحية العصبيّة 
 ( كيمكنتقسيـ التكازف إلى:2001)حسانيف،

كيعرفو جكنسكف كنيمسكف الًتزاف الذم يحدث أثناء ثبات الجسـ )أ( التكازف الثابت: 
بككنو ) القدرة البدنية التي تمكف الفرد مف الًحتفاظ بكضع ساكف ( كيعرفو آخركف 

 (.2002فؤاد، )بككنو: )المحافظة عمى الًتزاف في كضع كاحد لمجسـ(.
)ب(التكازف الحركي: القدرة عمى الًحتفاظ بالتكازف أثناء ثبات أداء حركي كما في 

 المشي عمى عارضة مرتفعة )الفاتحة كالمنازلًت أك عند معظـ الألعاب الرياضيّ 
 .(2002السيد،ك 
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 والعوامل التي يتأثر بيا التّوازن ىي: 
مركز الثقؿ: نقطة كىمية يتكازف حكليا جميع أجزاء الجسـ، كيُعرّفو البعض بككنو  -1

 النقطة التي يرتكز عمييا الجسـ. 
كفي كضع  ،خط الجاذبية: خط كىمي يمّر بمركز الثقّؿ، كيحدد مكانو )ارتفاعو(  -2

 ( .1995نيف،االكقكؼ القائـ فاف خطّ الثقّؿ يقع داخؿ قاعدة الًتزاف )حس
قاعدة الًرتكاز: عبارة عف مساحة السّطح الذم يرتكز عميو الجسـ ففي حالة   -3

 دىا الإطار الخارجي لمقدميفالكقكؼ تككف قاعدة الًرتكاز ىي المساحة التي يحد
 (.2001) حسانيف،

 
 الرشاقة: 7.2.1.2
تعتبر مف العناصر المرتبطة ارتباطا كثيقا بعناصر المياقة البدنية، كبالنكاحي  

كيحتاج اللاعب لصفة الرشاقة لمحاكلة النّجاح في دمج عدة  ،الميارية للأداء الحركي
ميارات أساسية في إطار كاحد، أك التغيير مف ميارة إلى أخرل، أك التغير مف سرعتو 
كاتجاىو في إيقاع سميـ عمى الأرض، أك في اليكاء بطريقة سيمة كانسيابيةّ، فالرّشاقة 

تقانيا عمـ الميار مف أىـ الصفات التي تعمؿ عمى سرعة ت محمكد، )ات الحركية كا 
(. كتحتؿ الرشاقة مكانان حيكيان كبارزان بيف القدرات البدنيّة الخاصّة التي يحتاجيا 2013

اللاعبكف، كالتّحمؿ كالقّكة كالسّرعة كالمركنة كالقدرة، كتعتبر مف أكثرىا استخداما أثناء 
الًتجاه كالسرعة في المباريات كالتدريب لأنيا تظير في مكاقؼ كثيرة، منيا تغيير 

( كفي كرة القدـ 2008 ،الجرم، كما يرتبط بيا مف تغيير الًتجاىات للاعب )أبك عبده
(. كىي مف القدرات التكافقية 2003 ،يحمك لمبعض تسمية الرشاقة بالميارة )الكقاد

المركبة حيث يتلازـ عنصر القدرة مع الرّشاقة مف جية، كالسّرعة مع الرّشاقة مف جية 
ممّا يستدعي ضركرة الًىتماـ  ،كتساعد عمى التّكافؽ الجيد لمميارات الحركيّةأخرل، 

برفع مستكل القدرات التكافقية، كيفضؿ الًىتماـ بتدريبات الرشاقة في مراحؿ العمر 
كالًستيعاب  ،كالتبّديؿ ،الأكلى)الناشئيف( لما ليذه المرحمة مف تأثير لمتّشكيؿ، كالتّعميـ

تباط الرشاقة بالتّكافؽ العضمي العصبي، كالدّقة في أداء التكنيؾ بصكرة كبيرة إضافة لًر 
الميارم، كتظير أىمية التّدريب عمى الرشاقة في سف مبكرة مف حياة اللاعب، كفي 
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أك  ،ضكء ذلؾ تُعرّؼ " بأنيا مقدرة اللاعب عمى تغير أكضاع جسمو، أك جزء منو
رعة مناسبة لمتطمبات الأداء سرعتو، أك اتجاىو سكاء عمى الأرض، أك في اليكاء بس

 (2008الفني بإيقاع سميـ مع الًقتصاد بالجيد )أبك عبده، 
( في إف الرشاقة تعني " 1951پكکـ)ك لًرسكنك ( مع بيكگر 1990كيتفؽ )علاكم،  

كالأمثمة كثيرة في أكجو النشاط مثؿ الجرم  ،قدرة الفرد عمى تغيير أكضاعة في اليكاء
قدـ الأمريكية، جرم الحكاجز العالية كالمنخفضة، في الممعب المفتكح في كرة ال

كالمراكغة في كرة القدـ، كتتضمف الرشاقة أيضا عنصر تغيير الًتجاه، كىك الياـ في 
معظـ الرياضات كخاصة في كرة القدـ، كالسرعة عنصر آخر ىاـ في الأداء الرشيؽ، 

تكافؽ بأنو يمتمؾ كيعتبر الفرد القادر عمى التغيير مف كضع إلى آخر بأقصى سرعة، ك 
مقدرة اللاعب عمى استخداـ جسمو ب( 1994)مختار، ياأقصى درجة مف المياقة. كيعرف

بأكممو لأداء الحركة بمنتيى الإتقاف مع المقدرة عمى تغيير اتجاىو، كسرعتو بطريقة 
 كتقسـ الرشاقة للأنكاع التالية :. سيمة، كانسيابية

 بجسمو اللاعب بيا يقكـ التي كمو،الحركات الجسـ رشاقة كىي: العامة الرشاقة .1
  ذلؾ كيظير الممارس، لمنشاط حركي كاجب كؿ في سميـ منطقي بتصرؼ كاملا
أك الجرم بالكرة مع تغيير الًتجاه  ،المحاكرة بأداء القدـ كرة لًعبي قياـ أثناء

 ( 2008كالسرعة.)ابك عبده، 
متطابؽ مع التككيف الرشاقة الخاصة: تشير لممقدرة عمى أداء كاجب حركي  .2

محمكد )ات المنافسة لمرياضة التخصصية. الحركي كخصائص كتركيب كاجب
( إنو لتّنمية الرشاقة ينبغي العمؿ 1999. كيرل )بسطكيسي، (2008 كمحمكد،

عمى إكساب اللاعب عددان كبيران مف الميارات الحركيّة الرياضيّة، إضافة لقيامو 
ة كمتعددة الصعكبة، كالرّشاقة في نظر بأداء تمؾ الميارات تحت ظركؼ مختمف

 الكثير مؤشر يمكف الًستدلًؿ بو عمى جماؿ الحركة.
 

 -التوافق : 8.2.1.2
القدرة عمى التنسيؽ بيف حركات مجمكعة مف الأطراؼ عندما تعمؿ معان في  

كقت كاحد، كيعرؼ التكافؽ الكمّي لمجسـ بأنو القدرة عمى التنسيؽ بيف حركات أجزاء 
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(. كيرتبط التكافؽ 2001ختمفة عندما تقكـ بحركات شاممة)حمداف، سميـ، الجسـ الم
بكثير مف الصّفات البدنيّة مثؿ: السّرعة، كالرّشاقة، كالتّكازف، كالدّقة، فيظير ارتباط 
التكافؽ بالسّرعة في متطمبات الأداء الحركي مف النّاحية الزمنية، كما تظير صفة 

طمبات الحركة مف النّاحية الشكميّة كالمكانيّة، أم تحريؾ الرشاقة، كالتكازف، كالدقة في مت
الجسـ كأجزاءه بالدقة المطمكبة في الفراغ المحيط، كتعتمد كثير مف الأنشطة الرياضيّة 
عمى التّكافؽ كأحد العناصر الأساسيّة لإعداد الرياضي لممستكيات العالية )أبك العلا، 

  -(. كيقسـ التّكافؽ الحركي إلى:1997
التكافؽ العاـ: ىك قدرة الرياضي عمى أداء ميارات حركية بصكرة معقكلة بغض  -1

النظر عف المّعبة أك الفعالية الرياضية الممارسة، فالإعداد المتعدد الجكانب يؤدم 
إلى أف يتمتع الرياضي بقدرة تكافؽ مناسب، ىذا كيعد القاعدة الأساسية لتحسيف 

 التكافؽ الخاص.
ىك انعكاس لقابمية الرياضي عمى أداء حركات مختمفة مف المّعبة التّكافؽ الخاصّ:  -2

أك الفعالية الرياضيّة بصكرة سريعة جدا كسيمة كدقيقو، كيمكف تحسيف التّكافؽ 
الخاص بكاسطة أداء تكرارات كثيرة جدان لميارة خاصة طكؿ حياة الرياضي، كما 

 (.2014ي، أف التكافؽ الخاصّ يتماشى مع طبيعة النشاط المعيف )شغائ
كالتكافؽ العضمي العصبي يؤدم دكران أساسيان، كفعالًن في مختمؼ حركات  

الإنساف كالحاجة إلى التكافؽ تككف ميمة في أداء الميارات الرياضية، فنجده بجانب 
دقة الًستيعاب الحركي بكاسطة المعمكمات المتأتية مف حاسة الشعكر العضمي، كأيضان 

الحكاس الأخرل كمف ضمنيا حاسة النظر )عبد الخالؽ، المعمكمات المتأتية مف 
( إلى أفّ التكافؽ الحركي يتأثر بمجمكعة مف العكامؿ 2000(. كيشير )شمش، 1999

كقدرة الفرد لمسيطرة عمى عمؿ الجياز الحركي لمجسـ، قصر ذراع القكّة لعضلات 
الأداء، كالسيطرة الرياح، أك طبيعية : الجسـ، قاعدة الًرتكاز، العكامؿ الخارجية مثؿ

 عمى عمؿ العضلات كالأربطة. 
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 ة:مرحمة الناشئين وخصائصيا البدنيّة والحركيّ  9.2.1.2
إفّ الكصكؿ بمستكل اللاعبيف إلى الدرجة التي تمكنيـ مف تحقيؽ متطمبات  

المختمفة، يستمزـ تأسيس المّعب منذ الصغر كفؽ برامج مقننة  االمعب الحديثة بعناصرى
بدنيان، مياريان، خططيان، نفسيان، كذىنيان، بالإضافة إلى محتكل أكثر تطكران مف التّدريبات 
مكانياتيـ، كالتي تضع الأساس الصحيح لبناء  التي تتلاءـ مع قدرات الناشئيف، كا 

صحاب المكاىب، كالقدرات الخاصة. القاعدة مف الصغر، كبما يخمؽ جيلان مف أ
 (.2001)شعلاف كعفيفي، 

كخصائص معينة ،كنمك الإنساف يأخذ في كؿ مرحمة مف مراحمو العمرية سمات 
تميزىا عف المراحؿ الأخرل،لذا أكلت معظـ دكؿ العالـ كلً سيما في كقتنا الحاضر 

تماعية، كالحركية، عناية خاصة بنمكه كتربيتو في جميع مجالًت الحياة النفسية، كالًج
كالفسيكلكجية كغيرىا، كالتي تبدأ منذ نشأتو في رحـ أمو كحتّى كيكلتو )الصميدعي، 

(.كالطّفؿ أك الناشئ ىك المشركع المستقبمي لأم لعبة كانت فالإعداد السميـ 2004
سنة( ىك المدخؿ الصحيح لبناء اساسي قكم، كمتيف  16-10الذم يبدأ مف عمر)

ضماف ام نجاح لأم مشركع فكاف،  ىار نكاحي متعددة لأم مجاؿٍ يؤمف ازدك لممستقبؿ 
يجب اف يككف التخطيط فيو ممنيجان بصكرة صحيحة تخدـ المسار الذم يبدأ بو مف 
خلاؿ العمؿ الجاد الذم يسيـ في خمؽ حالًت جديدة غير مكررة، كمضمكنة النتائج، 

سمسؿ فييا، كالكصكؿ مة يجب اتباعيا، كالتّ ظالأساليب لمراحؿ تدريبية منكصحيحة 
إلى شركط تحقيقيا كاممة في شتى الجكانب الأساسية، كىي الإعداد البدني، كالميارم، 

في تحقيؽ اليدؼ الرئيسي  ان كالخططي، كالّنفسي كالذّىني، كيجب أف يككف لممدرب دكر 
، أبك العلا كشعلافكىذا لً يأتي إلًّ مف خلاؿ التسمسؿ في المراحؿ التّدريبية )

برنامج تدريب رياضي في  الًنضباطيمكف القكؿ بأف الناشئ الذم يمكنو ك  (.1994
مكضكع لمناشئيف بنجاح إذا ما أظير كفاءة بدنية بمعدؿ فكؽ المتكسط أثناء التدريب 
يككف اليدؼ الأساسي بناء العكامؿ المحدكدة لممستكل )فمثلان يؤدم الناشئ مستكل 

 (.2006محمد، ة أك القكة أكثر مف غيره(  )رعفكؽ المتكسط في تدريب: التّحمؿ، السّ 
إلى أفّ عممية التنشئة الًجتماعية، كالتّطبيع  )ب((2006كيشير)شحاتو،  

الًجتماعي مستمر، حيث يستمر تعمّـ القيـ، كالمعايير الًجتماعيّة مف الأشخاص 
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الميميف في حياة الفرد، كتعتبر مرحمة المراىقة بحؽ مرحمة التّطبيع الًجتماعي، 
كيلاحظ زيادة تأثير الفركؽ في عممية التنّشئة كالتّطبيع الًجتماعي في سمكؾ المراىؽ. 
كما إفّ البرامج التّدريبية لمناشئيف تعتمد عمى المرحمة النمائيّة للاعبيف، كفي ىذا العمر 
فإف النمك المفاجئ غالبان ما يككف خاطفان، كيحدث في مستكيات متنكعة، كيجب عمى 

ذ ىذه العكامؿ بعيف الًعتبار عند تأسيس برنامج تدريبي، ككذلؾ مراحؿ المدرب أف يأخ
ف لـ يستفد  النّمك بالغة الدقة، كىي الأكقات الملائمة لتطكير مكاىب كقدرات خاصة، كا 

 .تّدريبي مف ىذه المرحمة المتطكرةالمدرب ببرنامجو ال
 

 الريا ة المدرسيّة  10.2.1.2
ما بينيا في مختمؼ الرياضات الجماعيّة، ىي منافسات تقاـ في المدارس كفي 

 كالفردية في البرنامج السنكم الخاص بيا خارج الحصص المبرمجة أسبكعيان )علاكم
( إلى أف الرياضة المدرسيّة تُعرّؼ 2015 ،مزارمك  بكعسكر(. كيشير)1988،كرضكاف

 مؤكدان عمىالطمبة، بأنّيا كافة الفعاليات التي تتطمب نشاطان عضميان أك فكريان لدل 
 كعدـ اعتبارىاضركرة اىتماـ المدارس بدركس التّربية البدنيّة بشكؿ حقيقي، كصادؽ 

مجمكعة مف الشكاغر التي تستعمؿ كمّما أدت إلى ذلؾ حاجة دراسيّة أخرل، فالرّياضة 
المدرسية تساىـ، كتشارؾ في الإعداد لممكاطنة الصالحة، كتساعد الأفراد عمى فيـ 

خصياتيـ، كفيـ المجتمع الذيف يعيشكف فيو. كما يشير)كماش، أنفسيـ، كتنمية ش
( إلى أف الألعاب الحركيّة المنظمة تعزز نمكّ الأطفاؿ كالشّباب مف النّاحية 2009

البدنيّة كالذىنيّة كالنفسيّة بصكرة صحيّة، كتزيد مف الثقّة بالنّفس كتقدير الذّات كالشّعكر 
سيّة الزاكية الأساسية لدفع الحركة الرياضيّة بجميع بالإنجاز، كعميو تُعدّ الرياضة المدر 

ألعابيا نحك الأماـ، حيث تشكؿ الرافد الحقيقي لجميع ضركب الرياضة المتعددة 
، كىي التي تكشؼ مكاىب الرياضييف  كالمتباينة فالمدرسة ىي الأكاديميّة الأكلى لمنجكـ

لرياضة ىي جانب مف منذ الصغر. كتقكـ فمسفة مادة الرياضة المدرسيّة عمى أف ا
جكانب التربية العامة، كتمعب دكران ميمان في تربية الفرد، كذلؾ مف خلاؿ تحقيؽ العديد 

 مف الأىداؼ كىي:
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 تعمؿ عمى تنمية عناصر المّياقة البدنيّة المختمفة.الأىداؼ البدنية:  -1
تعمؿ عمى تطكير، كتنمية المبادئ الرئيسيّة لحركات  الأىداؼ الميارية الحركيةّ: -2

 الطّالب كالمشي كالجرم كالكثب كغيرىا.
 كالقيادة، كالتعاكف، كاكتساب المكاطنة الصالحة.الأىداؼ الًجتماعية كالنفسية:  -3
مف خلاؿ المعارؼ الرياضيّة المختمفة، كالفيـ الأىداؼ التربكيّة كالمعرفيّة : -4

 يّة، كطرؽ الأداء الفني لمميارات كأساليبيا.الصحيح لمممارسة الرياض
تساعد عمى استغلاؿ أكقات الفراغ بشكؿ جيد، كالتّخمص مف الأىداؼ التركيحيّة:  -5

 (.2015التكتر، كالشدّ العصبي )الكشاحي، 
 

 ألعاب القوى  3.1.2
ظيرت فعاليات ألعاب القكل مع نشأة الإنساف الأكؿ عمى ىذه الًرض، حيث  

بدائية شأنو شأف بقية الحيكانات، كالكائنات الأخرل، فكاف لزامان عميو مف كانت حياتو 
خلاؿ غريزة حبّ البقاء أف يسعى ليحصؿ عمى قكتو، كأف يدافع عف نفسو مف الككارث 
الطبيعيّة كالحيكانات المفترسة، فاضطر لمجرم خمؼ فريستو، أك ىركبان مف عدك، كأثناء 

اف يتخطاىا إف كانت مرتفعة يثبّ أك يقفز عنيا جريو كانت تعترضو مجمكعة عكائؽ ك
ف كانت ضحمة، أك عائقان مائيان كاف يثبّ عنيا )الكثب  باستخداـ أداة مساعدة، كا 
الطكيؿ( أك يستغؿ كجكد حجر، أك جزءان يخمك مف الماء ليضع قدمو، كمف ثّـ يستمر 

ف تعرض لخطر المكاجية كاف ي ستعمؿ الأدكات بأكثر مف كثبو )الكثبة الثلاثيّة(، كا 
المتكفرة كالحربة كالسّيـ)الرّمح(، أك المدكر )القرص(، كىذه الحركات كمّيا كاف القصد 

 (.2001منيا ضماف البقاء عمى قيد الحياة )العمايرة، 
كظيرت رياضة ألعاب القكل عند الإغريؽ فارتقكا بيا، كأقامكا مف أجميا  

كأكطانيـ  ،لأقكياء لمدفاع عف أنفسيـالأعياد، ككاف اليدؼ منيا الحصكؿ عمى الجند ا
نتيجة لممارسة ىذه الرياضة، ككاف الإغريؽ أكؿ مف فكر في الًرتقاء بيذه الرياضة 

كالملاعب الكبيرة كأنشأكا أكؿ مضمار تحت سطح الجبؿ  ،فقامكا بإنشاء المباني الفخمة
رنكبي، المقدس)عركنس(، ككانت تقاـ عميو مسابقات الميداف، كالمضمار )عمر كالش

(.كتعتبر مسابقات ألعاب القكل أساسان للألعاب الرياضية، 2002ابك طبؿ كىريرم، 
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كالمسابقات الأكلمبية حيث تتنكع سباقاتيا بيف عدك، كجرم ككثب كقفز كرمي، ككمّيا 
ميارات تعرض قدرة الفرد عمى الأداء البدني بصكرة تعبر عف الحركات الطبيعيّة 

( إلى أىمية ألعاب القكل مف 1998ر )الربضي، (. كيشي2001للإنساف)زاىر، 
الجانب البدني فترل أنّيا تجمع بيف القكّة كالسّرعة، كالتّحمؿ، كبتصكرنا أف ىذه 
العناصر مف المياقة البدنيّة تخدـ ايضان بقية أنكاع الرياضة الأخرل، فلاعب كرة السّمة، 

كما تعتبر سباقات ألعاب  أك القدـ لً يمكف أف يستغني عف السّرعة، كالقكة كغيرىا.
القكل في حدّ ذاتيا اختبارات لقياس إمكانية اللاعب مف خلاؿ قياس السّرعة، كالتّحمؿ، 
كالقكة، كبيذا تدخؿ الًختبارات ضمف قبكؿ الطمبة في كميات التربيّة الرياضيّة، 

إلى  كالعسكريّة، كما إف تطكير كؿّ ما ذكر مف عناصر المّياقة البدنيّة يؤدم بالتأكيد
رفع كفاءة الأجيزة الداخمية لمجسـ ممّا يؤدم إلى زيادة نشاط اللاعب كرفع مستكل 

 الحالة الصحيّة لديو .
كتتميز فعاليات الميداف، كالمضمار في أنّيا تحقؽ جانبان ميمان في تنفيذ  

الكاجبات الرئيسية أثناء الحصص الإلزامية، فيي تؤدم إلى البناء البدني الأساسي، 
ر الحركي الجيد، كتنمي التكافؽ، كالترابط الحركي، كالمياقة البدنية، فضلان عف كالمسا

استخداميا كتمرينات مختمفة في المراحؿ الأكلى مف التعميـ الًبتدائي، أما المرحمة 
الثاّنية مف التعميـ الًبتدائي فيتطمب التّركيز عمى استخداـ التّمرينات الخاصّة 

لأداء الحركي الرياضي، كيتحدد التركيز عمى استقرار كالمسابقات، إضافة إلى فف ا
المسار الحركي في المرحمة الأكلى عمى الأقؿ مف متكسطة فضلان عف تطكر المياقة 

 كمكي ة استقرار لمياقة البدنية.) حسيفالبدنية بينما تككف المرحمة الأقؿ مف متكسط
دة كتشكؿ الحركات (.كتتككف ألعاب القكل مف ميارات كفعاليات متعد2000غريب، ك 

الأساسية لدل الإنساف أساسان ليذه الفعاليات، حيث أخضعت الميارات الحركيّة 
الأساسيّة لدل الإنساف فييا لقكاعد، كقكانيف جعمت منيا طريقة لممنافسة بيف الأطفاؿ، 
كالكبار مف كلا الجنسيف، فيذه الميارات ىي قدرات عامة يستطيع أمّ إنساف أف يقكـ 

يصؿ بيا إلى حدّ الإتقاف بسيكلة، لأنيا تشكؿ جُؿّ مفردات حياتو، كتقسـ بيا، كأف 
 فعاليات ألعاب القكل إلى :

 العدك كالجرم كالتي تقسـ إلى فعاليات المضمار كفعاليات الطريؽ.  -1
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الميداف كالتي تقسـ إلى فعاليات الكثب كالقفز، كالرمي مكضكع دراستنا كالتي تقسـ   -2
حسب المسار الحركي للأداة أثناء الأداء إلى فعاليات خطية )جمة، رمح( كفعاليات 

 (.2013دكرانيّة )قرص،مطرقة( )خكيمة، 
فجر التّاريخ، رياضة تقميديّة قديمة كاكبت التّطكر الًنساني منذُ فعالية رمي الرّمح:

ككاف اليدؼ الًساسي منيا الًقتناص في بداية تككف الجمعات الًنسانية ثّـ تطكرت 
لرياضة حربيّة في النزاعات التي نشأت مع النزعة الًنسانيّة معتمده عمى دقة 
التّصكيب، ثّـ تطكرت حتى أصبحت تحكـ في قكانيف، كأنظمة تدير منافساتيا، كذلؾ 

ت الكطنيّة التي انبثؽ عنيا الًتحاد الدكلي كأصبحت ضمف بعد أف تأسست الًتحادا
البرنامج الأساسي في الدكرات الأكلمبيةّ القديمة، كالحديثة، فيي رياضة صيفية تعتمد 

(. 2011منافساتيا ضمف البرنامج الصيفي للاتحاد الدكلي لألعاب القكل )الصمادم، 
لأبعد مسافة ممكنة، كفي  كتتطمب سباقات الرّمي مف اللاعبيف أف يدفعكا جسمان 

مسابقات رمي الرّمح يجرم اللاعب في طريؽ الًقتراب المخططة في الميداف، كيرمي 
الرّمح قبؿ أف يصؿ إلى الخط المحظكر تخطيو. كيجب أف ييبط الجسـ المقذكؼ في 
ذا حقؽ متنافساف المسافة نفسيا فإفّ التّعادؿ بينيما  كؿّ مسابقة داخؿ منطقة محددة، كا 

 (.2014بأفضؿ رميّة تالية )أحمد،  يحسـ
بالنسبة لصفات الرّمح فيك أداة طكيمة، مستقيمة مككنو مف ثلاث أقساـ: رأس  

الرّمح المعدني، الجسـ ثّـ منطقة المسؾ )القبضة(، كجسـ الرّمح يتككف مف الصّب أك 
المعدف، كفي مقدمتو رأس مثبت بصكرة جيدة كمدبب.أما صفات الرمح فيجب اف تتفؽ 

 ع مكصفات القانكف الدكلي لألعاب السّاحة كالميداف كىي :م
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 (1جدول )
 يو ح مواصفات الرّمح في المنافسات الدّولية لمذكور والاناث
 )أدنى كزف لمقبكؿ في المنافسة كقبكؿ السجؿ )بما في ذلؾ قبضة الحبؿ

 الكزف 500غراـ  600غراـ  700غراـ  800غراـ 
 (:L0الطكؿ الإجمالي ) أدنى  2.000  ـ 2.200ـ 2.300  ـ 2.600  ـ
 أقصى  2.100  ـ 2.300ـ 2.400  ـ 2.700  ـ
المسافة مف الرأس  أدنى  0.780  ـ 0.800ـ 0.860  ـ 0.900  ـ

المعدني إلى مركز 
 (L1الجاذبية )

 أقصى  0.880  ـ 0.920  ـ 1.000  ـ 1.060  ـ

المسافة مف ذيؿ الرمح  أدنى  1.120  ـ 1.280  ـ 1.300  ـ 1.540  ـ
 أقصى  1.320  ـ 1.500  ـ 1.540  ـ 1.800  ـ (L2إلى مركز الجاذبية )

 طكؿ الرأس المعدني أدنى  0.220  ـ 0.250  ـ 0.250  ـ 0.250  ـ
 أقصى  0.270  ـ 0.330  ـ 0.330  ـ 0.330  ـ
 عرض قبضة الحبؿ أدنى  0.135  ـ 0.140  ـ 0.150  ـ 0.150  ـ

(L4) أقصى  0.145  ـ 0.150  ـ 0.160  ـ 0.160  ـ 
قطر عمكد الرمح عند  أدنى  ممـ  20 20ممـ  23ممـ  25ممـ 

النقطة الأكثر سمكنا أماـ 
 ((D0القبضة 

 أقصى  24  ممـ  25ممـ  28ممـ  30ممـ 

 (IAAF-Competition Rules 2018 – 2019) 

 الخطوات الفنية لرمي الرمح :
 ( الى إف المراحؿ الفنية لرمي الرّمح تقسـ إلى الآتية: 1983يشير )عكيس، عفيفي، 

 الًقتراب. -2مسؾ كحمؿ الرّمح.                  -1
 كضع الرّمي. -4التّمييد لكضع الرّمي، كالخطكات الضّابطة.    -3
 متابعة الرّمح.  -5   

 ( إف المراحؿ الفنية لرمي الرّمح ىي :1983، حسفكيرل )
 الًقتراب. -2مسؾ كحمؿ الرّمح.                  -1
 انطلاؽ الرّمح. -3
 ( أف تكتيؾ الأداء في مسابقة رمي الرّمح تنقسـ إلى:1990عثماف، كيرل )  

 الًقتراب. -2     القبض كالحمؿ.        -1
 .كضع الرّمي  -4     . الخطكات التحضيريّة -3
 الرّمي، كالتّخمص، كحفظ الًتزاف.   -6
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 الاسس الميكانيكيّة لحظة رمي الرّمح :
يتأثر رمي الرمح بعدد مف العكامؿ الميكانيكية، كالتي يجب مراعاتيا لدل 

( عمى أىمية ىذه الأسس في رمي 2009كسمماف،  تعميمو اك تدريبو. كأكد )السمماف
ّـ الرّمح  ،الرّمح كالتي تبنى عمييا حركة الرّامي، كالتي تتميز بحركة جسـ رامي الرّمح ث

كتدكيره في المستكييف الأمامي، كالأفقي، ككذلؾ حركة الذراع الرامية في الكتؼ، كقد 
ان لممتغيرات الكينماتيكية يغيب عف بعض مدربينا إف عممية التدريب يجب أف تتـ كفق

كالتي تؤثر بشكؿ مباشر في تحقيؽ أفضؿ مستكل للأداء، كالذم ينعكس في تطكير 
 الًنجاز برمي الرّمح كىي :

سرعة الًنطلاؽ )المحظية( لحظة ترؾ يد الرّامي، محصمة سرعة انطلاؽ الرّمح : -1
لأداة مؤثر في مسافة الًنجاز، كىي محصمة سرعتي إطلاؽ ا كتعد عامؿ رئيسي

أك المقذكؼ الأفقية، كالعمكدية. فالأفقية تقذؼ بالأداة أفقيان باتجاىيا، كتبقى ثابتة 
المقدار عمى طكؿ مسار قكس الطيراف، كلً تخضع لمجذب الأرضي. أمّا العمكدية 
فتعمؿ عمى قذؼ الجسـ، أك الأداة عمكديان بعكس اتجاه الجذب الأرضي، فتتناقص 

كيككف مركز ثقؿ المقذكؼ قد كصؿ لأقصى  قيمتيا حتى تصؿ إلى الصفر،
ارتفاع بعدىا يبدأ في اليبكط لتصؿ سرعتو إلى أقصاىا قبؿ ارتطامو بالأرض 

(Whiting, Gregor & Halushka, 1991) ،( .2005)محمكد 
ة مسار الًنطلاؽ، كالخط كىي الزاكية المحصكرة بيف محصم: زاكية انطلاؽ الرّمح -2

 (.1998، محمكدك حسيف ) (Whiting, et all, 1991)الًفقي 
مح )أخر المسافة العامكدية بيف يدّ اللاعب الرامية لمرّ : ارتفاع نقطة انطلاؽ الرّمح -3

كيؤثر أرتفاع خركج . (2006محمد، ك  عبد الجبارك  اتصاؿ(، كسطح الأرض)عمر
كطكلو  ،كالتي تعتمد عمى طكؿ ذراع الرّامي، الأداة عمى المسافة التي ينطمؽ بيا

ف امتداد الجسـ لحظة الرّمي يؤثر بفعالية عمى زيادة سرعة الإطلاؽ،  الكمّي، كا 
كقدرتو في تحقيؽ المدّ الكامؿ  ،كىذا لً يأتي إلً باستيعاب الرّامي لمتّصكر الحركي

كالسّرعة الحركيّة دكران أساسيان في ذلؾ  ،لمذراع، كالجسـ، حيث تعمؿ القكة العضمية
(Whiting, et all, 1991)  ،(.1997)بسطكيسي 
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 الدّراسات السّابقة: 2.2
قاـ الباحث بالًطّلاع عمى الدّراسات السّابقة ذات الصمة بمكضكع رسالتو،  

 كقسّميا حسب حداثة الدّراسات إلى دراسات عربيّة، كدراسات أجنبيّة :
 أولًا: الدّراسات العربيّة

( دراسة ىدفت إلى معرفة علاقة بعض أنكاع القكّة 2016 ،الزعبيأجرت ) 
العضميّة كالسّرعة الًنتقاليّة، كنسبة مساىمتيا بالمستكل الرقمي لفعالية رمي الرّمح في 
ألعاب القكل لدل طلاب كمية التربية الرياضيّة في جامعة اليرمكؾ، استخدمت الباحثة 

رت الًختبارات البدنيّة عمى عينة طبيعة الّدراسة، كأجلالمنيج الكصفي لملائمتو 
ّـ التكصؿ إلييا 21قكاميا) ( طالبان تّـ اختيارىـ بالطريقة العمدية. أظيرت النتائج التي ت

كجكد علاقة دالو إحصائيان لمقكة الًنفجارية لعضلات الذراع الّرامية، كالقكة الًنفجارية 
الرجميف، كالسرعة  لعضلات الذراعيف كالكتفيف، ككذلؾ القكة الًنفجارية لعضلات

الًنتقالية بالمستكل الرقمي لفعالية رمي الرّمح، بينما لً تكجد علاقة دالة إحصائيان 
لمتغيرات القكّة القصكل "قكّة القبضة"، كتحمّؿ القكّة لمذراعيف، كالقكّة المميزة بالسرعة 
لعضلات البطف، ككما أظيرت النتائج أيضان أف أعمى نسبة مساىمو في المستكل 

لرقمي لفعالية رمي الرّمح كانت القكّة الًنفجارية لمذراع الرامية، تمييا القكّة الًنفجارية ا
ّـ السّرعة  لعضلات الذراعيف، كالكتفيف، كتعقبيا القكّة الًنفجارية لعضلات الرجميف، ث
الًنتقالية، بينما كانت أضعؼ نسبة مساىمو في المستكل الرقمي قكّة القبضة كتحمّؿ 

 راعيف.القكّة لمذ
( دراسة ىدفت لتصميـ برنامج لمتدريب المتبايف 2013،  محمدأجرت )

باستخداـ الأثقاؿ كالبميكمتريؾ، كلمتّعرؼ إلى تأثير البرنامج المقترح عمى الًنجاز لدل 
 تطالبات رمي الرّمح في كمية التربيّة الرياضيّة بكميّة التربيّة الرياضيّة بالمنيا، استخدم

( طالبة 12المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة الدّراسة، عمى عينة تككنت مف) ةالباحث
مف طالبات كمية التربيّة الرياضيّة بالمنيا تّـ اختيارىف بالطريقة العمدية، حيث قسمت 

طالبات لكؿ مجمكعة، كأظيرت نتائج  6تجريبية كضابطة بكاقع : العينة لمجمكعتيف
لمتبايف أدل إلى تحسيف بعض المتغيرات البدنيّة، الدّراسة أف استخداـ التّدريب ا

 كالمستكل الرقمي لمسابقة رمي الرّمح لطالبات كميّة التربيّة الرياضيّة بالمنيا.
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( دراسة ىدفت لمتّعرؼ إلى العلاقة بيف بعض 2012، كغيث،أجرل )اللامي 
لتربيةّ أشكاؿ القكّة لعضلات الرجميف، كالمستكل الرقمي في القفز العالي لطلاب ا

ّـ  الرياضيّة، كاستخدـ الباحثاف المنيج المسحي نظرا لملائمتو لطبيعة الدراسة، كت
اختيار عيّنة الدّراسة مف طلاب المرحمة الثاّنية مف طلاب كميّة التربيّة الرياضيّة في 

( طالبا. كأظيرت نتائج الدراسة كجكد 30العراؽ، كالبالغ عددىـ ) -جامعة القادسية 
م بيف المستكل الرقمي في القفز العالي، ككؿّ مف القكّة المميزة بالسّرعة ارتباط معنك 

 كالقكّة النسبية، كالقكّة القصكل لعضلات الرجميف .
( دراسة ىدفت لمتّعرؼ إلى الفركؽ في مستكل 2009أجرل )حلاكة كالرحاحمة، 

لثّلاث، الًنجاز في مسابقة رمي الرّمح باستخداـ مختمؼ خطكات الرّمي التقاطعية )ا
الخمس، كالسّبع( أثناء الًقتراب عند الطمبة المبتدئيف. استخدـ الباحثاف المنيج 

( طالبان مف طمبة كميّة التربيّة 61الكصفي، كاشتممت عيّنة الدّراسة عمى )
الرياضيّة/الجامعة الأردنيّة، تّـ اختيارىـ بالطريقة العمديّة مف الطّمبة المسجميف لمساؽ 

لمتّحقؽ مف صحّة فرضيات الدّراسة تّـ استخداـ المعالجات ( .)ك 2ألعاب قكل)
كأسفرت نتائج الدّراسة عف كجكد فركؽ ذات دلًلة إحصائية في ، الإحصائيّة اللازمة

مسافة رمي الرّمح باختلاؼ عدد خطكات الرّمي التقاطعية أثناء الأداء الكامؿ، ككانت 
رت النتائج عف كجكد فركؽ دالة الدّلًلة لصالح استخداـ الثلّاث خطكات، ككذلؾ أسف

إحصائيان بيف مسافة الرّمي مف الثبّات، كمسافة الرّمي مف الحركة، كلصالح الرّمي مف 
الحركة باستخداـ مختمؼ خطكات الرّمي. كأكصى الباحثاف بضركرة الًىتماـ بضبط 
، خطكات الًقتراب في رمي الرّمح، لما ليا مف دكر في ربط المراحؿ الحركيّة للأداء

كما أكصيا باستخداـ الثّلاث خطكات عند البدء في تعميـ الطمبة المبتدئيف لما تحققو 
 مف انجاز أفضؿ ليـ في ىذه المسابقة.

( دراسة ىدفت لمتّعرؼ إلى قيـ بعض 2011، حكيـك  رشيدك  ذنكفأجرل )
سافة المتغيرات الكينماتيكيّة لمخطكات الثّلاث الأخيرة لفعالية رمي الرّمح، كعلاقتيا بم

الًنجاز، استخدـ الباحثكف المنيج الكصفي لملائمتو لطبيعة الدّراسة، كتّـ اختيار عيّنة 
البحث بالطريقة العمدية، كتككنت مف الطمبة المشاركيف في بطكلة جامعة المكصؿ 

( كالحاصميف عمى المراكز الخمسة الأكلى في 2011بألعاب السّاحة، كالميداف لمعاـ )
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ـ خمسة طلاب، استخدـ الباحثكف الملاحظة، كالتّحميؿ بالكسائؿ البطكلة، كبمغ عددى
كالقياس لجمع البيانات، حيث تـ استخداـ آلة تصكير فيديكية كضعت  ،العممية التقنية
( متر مف الجية اليمنى لمجاؿ الرمي لتصكير الخطكات الثّلاثة 50،8عمى مسافة )

( متر عف مستكل 1.23ير )الًخيرة لرمي الرّمح، ككاف ارتفاع عدسة آلة التصك 
( صكره/ثانيا، كبعد تحميؿ البيانات 25الأرض، ككانت سرعة آلة التصكير الفديكية )

الًحصائيّة، استنتج الباحثكف" أف ىناؾ تأثير لزاكية مفصؿ الكتؼ مع زاكية الركبة في 
الخطكة الثاّلثة، كما أف تأثير مستكل الًنجاز ارتبط مع زاكية الركبة، كىك متغير 

كما أف تأثير زمف، كمسافة، كسرعة خطكات  ،كينماتيكي ميـ في الأداء الحركي
 الًقتراب مع بعضيا البعض كاف لو تأثير عمى مستكل الًنجاز.

( دراسة ىدفت إلى إعداد تمرينات باستخداـ أدكات 2015، يأجرت )الحسن
كتأثيرىا عمى مساعدة لتطكير القدرات الخاصة، كمستكل الًنجاز في رمي الرّمح، 

بعض القدرات البدنيّة الخاص بفعالية رمي الرّمح، كلتحقيؽ ذلؾ استخدمت الباحثة 
( أسابيع عمى عينة مككنة مف 7المنيج التجريبي، كقامت بتطبيؽ برنامج تدريبي مدتو )

( طالبة مف طالبات المرحمة الأكلى في كمية التربيّة البدنيّة، كعمكـ الرياضة في 20)
د، حيث قسمت العينة إلى مجمكعتيف تجريبية كضابطة، كتككنت كؿ جامعة بغدا

( طالبات، كأظيرت النتائج أف لمبرنامج التجريبي باستخداـ الًدكات 10مجمكعة مف )
اثران ايجابيان في تطكير مستكل القدرات البدنيّة الخاصة بفعالية رمي الرّمح، كلصالح 

استخداـ الأدكات المساعدة لجميع المجمكعة التجريبية، كأكصت الباحثة بضركرة 
 الفعاليات كالألعاب الفردية، كالجماعية الأخرل في التّدريب .

( دراسة ىدفت لمتّعرؼ إلى تقييـ المتغيرات 2010 ،حسفك  أجرل الباحثاف )عمي
الكينماتيكية لمتسابقات النخبة في رمي الرّمح كدالة لصناعة البطمة الأكلمبيّة، عمى 
عينة تككنت مف ثمانية لًعبات، تّـ اختيارىف عمديان مف ذكات المستكيات الرقميّة 

ة لمرّمي في مدينة )ىالً العالية، كالحاصلات عمى أكؿ ثمف مراكز في البطكلة الدكليّ 
الألمانية(، حيث اختيرت أفضؿ محاكلة رقمية لكؿّ لًعبة مف أجؿ التحميؿ، كقياس قيـ 
المتغيرات الكينماتيكيّة، كاستخدـ الباحثاف المنيج التّحميمي الكصفي باستخداـ التصكير 

، حيث ـ(47،64 –ـ 49،70) الإزاحة الأفقية لمرّاميات ما بيبالفيديك، حيث تراكحت 
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نماتيكية باستخداـ التّحميؿ الًحصائي العنقكدم، مقسماف عيّنة يمعالجة القيـ الك تتمّ 
تميزت نتائج المجمكعة الأكلى بالمتغيرات الكنماتيكية الآتية: ك مجمكعتيف، لالبحث 

)الًزاحة الأفقية، زاكية الجذع في الكضع الأمامي، كزاكية المرفؽ عند الًرتكاز 
طلاؽ الرّمح الًبتدائيّة(، بينما تميزت نتائج المجمكعة الثاّنية في المزدكج، كسرعة ان

تفكقيا بمتغير كينماتيكي كاحد كىك زاكية الذراع عند الًرتكاز المزدكج، كقد أكصى 
 الباحثاف بالًىتماـ في قيـ المتغيرات الكينماتيكيةّ في تقيـ الأداء ليذه الفعالية. 

ستخداـ تمرينات، كأدكات مساعدة في ( دراسة بعنكاف ا2015،يأجرل )الحسن
تطكير بعض القدرات الخاصة، كانجاز رمي الرّمح لدل طالبات كميةّ التربيّة البدنيّة، 
كعمكـ الرياضة/جامعة بغداد. كىدفت الدّراسة لمتّعرؼ الى تأثير ألعاب السّاحة كالميداف 

تحسيف كتطكر الأداء التي ليا علاقة بتطكر مستكل القدرات البدنيةّ، كالتي تُسيـ في 
لذا جاء استخداـ الأدكات المساعدة في درس السّاحة، كالميداف ضركريان لما يتطمبو 
منياج الدّرس مف صفات بدنيّة لكؿّ فعالية لمحصكؿ عمى نتائج أفضؿ في مستكل 
الأداء لمطّالبات، كالقدرات البدنيّة الخاصّة بفعالية رمي الرّمح. أمّا عيّنة البحث فقد 

مجمكعتيف تجريبية لحيث قسمكا  2015-2014( طالبة لمعاـ الدّراسي 20)كانت
( طالبات. كتشير الًستنتاجات إلى المنيج التجريبي 10كضابطة قكاـ كؿّ منيا )

باستخداـ الأدكات المساعدة قد ساعد في تطكير مستكل بعض القدرات البدنيّة الخاصّة 
 لًنجاز لمطّالبات.بفعالية رمي الرّمح ممّا ساعد بتطكر مستكل ا

 ثانيان: الدّراسات الًجنبية :
ىدفت لمتّعرؼ عمى تأثير أسمكب  ( دراسةGuntoro, 2014قكنتكرك )اجرل 

التّدريب، كالقدرة الحركيّة عمى أداء رمي الرّمح، استخدـ الباحث المنيج التجريبي 
( طالبا تّـ اختيارىـ عشكائيّا مف 48لملائمتو لأىداؼ الدّراسة عمى عينة تككنت مف )

حيث صمّـ  ،البرنامج الرياضي بكميّة التربيّة، جامعة سندراكاسيو، بابكا. في ماليزيا
برنامجان تدريبيان لمكشؼ عف تأثير أسمكب التدريبات البلايكمترية عمى أداء رمي الرّمح. 

تبيف أف طريقة التّدريب البلايكمترم تعطي تأثيرنا أفضؿ مف طريقة التّدريب التقميدية. ك 
ا أف الطلاب الذيف يتمتعكف بقدرة حركية عالية يستفيدكف أكثر مف  كأظيرت النتائج أيضن
خلاؿ طريقة التّدريب البلايكمترم، بينما يستفيد الطّلاب ذكك القدرة الحركية المنخفضة 
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كأثبتت ىذه الدّراسة كجكد تفاعؿ إيجابي بيف . بشكؿ أفضؿ مع طريقة التّدريب التقميدية
 طريقة التّدريب، كالقدرة الحركيّة عمى أداء رمي الرّمح.

( ,Žuvela, Slađana Nikola 2011أجرل زكفيلا، صلاح الديف، نيككلً )
دراسة ىدفت إلى معرفة علاقة القدرات الحركية )القكّة الًنفجاريّة، كالقّكة القصكل، 

مستكل الًنجاز الرقمي لفعالية رمي الرّمح، تككنت عيّنة الدراسة بكالسّرعة الًنتقالية( 
مكعة ( مف طمبة كمية التربيّة الرياضيّة، قسمت لمجمكعتيف، كتككنت المج53مف )

( مف الطلاب الذيف لـ يكف لدييـ معرفة كافية بفعالية رمي الرّمح، بينما 34الأكلى مف)
( طالبا مف الطلاب الذيف لدييـ المعرفة الكافية بتقنية 19تككنت المجمكعة الثاّنية مف )

الأداء الفني لفعالية رمي الرّمح، كتـ تحديد القدرات الحركيّة مف خلاؿ الًختبارات 
. كقد أظيرت النتائج أف ىناؾ علاقة ارتباط ايجابية لمقكّة الًنفجارية كالقكّة البدنيّة

القصكل كالسّرعة الًنتقالية لدل الطّلاب الذيف لدييـ معرفة بتقنية الأداء الفني لفعالية 
رمي الرّمح عمى المستكل الرقمي، كعمى المستكل العالي، بينما لً تكجد علاقة ارتباط 

يّة، كالسّرعة الًنتقالية لدل الطّلاب الذيف ليس لدييـ معرفة كافية بيف القدرات الحرك
 بتقنية الأداء الفني في فعالية رمي الرّمح.

( دراسة ىدفت Ghaffar, 2010-Ali & Abd Elأجرل عمي كعبد الغفار )
لمتعرؼ الى آثر برنامج تدريبي مقترح، في ضكء التحميؿ الحركي لذراع الرمي، عمى 

استخدـ الباحثكف المنيج شبو  ،F58مسافة رمي الرمح لمرياضييف المعاقيف فئة 
مسجميف في نادم الإرادة كالتّحدم  ،( رماة رمح8التجريبي عمى عيّنة مككنة مف )

. كقاـ الباحثاف بإعداد البرنامج التّدريبي اليادؼ لتحسيف الرياضي، كفر الشيخ، مصر
تحديد المعايير الحركيّة كتـ  ،F58مسافة رمي الرّمح لدل الرياضييّف المعكقيّف فئة 

ّـ اقترح الباحثكف  ،لذراع الرّميمف خلاؿ الأدبيات المكجكدة كتحميؿ أداء أبطاؿ العالـ. ث
ايير الحركيّة لذراع الرّمي كتحدد آثار ىذه مجمكعة مف التماريف المحددة كفقنا لممع

التماريف المكصّى بيا عمى رمي المسافات بيف الرياضييّف عينّة الدّراسة. كأظيرت 
النتائج أف البرنامج أدل إلى تحسّف داؿ إحصائيان في المستكل الرقمي، كفي السّرعة، 

ي ذراع الرّمي أثناء مراحؿ كالتّسارع الناتج لمركز ثقؿ ذراع الرّمي، كمركز ثقؿ الذّراع ف
في نياية(. كما أظيرت الدّراسة تحسنان ذا دلًلة إحصائية  -رئيسي  -الحركة )أكلي 
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السّرعة الزاكية، كالتّسارع الزاكم لمفصؿ الككع، كالتّسارع الزاكم لمفصؿ الكتؼ خلاؿ 
ي السّرعة أدل البرنامج إلى تحسّف داؿ إحصائينا ف ،المرحمة الأكلية. بالإضافة إلى ذلؾ

الزاكية لمفصؿ الككع كفي التّسارع الزّاكم لمفصؿ الكتؼ خلاؿ المرحمة الرئيسية. علاكة 
أدل البرنامج إلى تحسّف ذم دلًلة إحصائية في سرعة الزّاكية لمفصؿ  ،عمى ذلؾ

كالتّسارع الزاكم لمفصؿ الكتؼ خلاؿ المرحمة النّيائية. كما  ،الككع، كالسّرعة الزّاكية
كارتفاع  السقكط، كزاكية السقكطيف ذم دلًلة إحصائيّة في سرعة امج إلى تحسأدل البرن
الرّمح بيف الًختبار القبمي، كالبعدم لصالح الًختبارات البعديّة عمى جميع  سقكطنقطة 

 المستكيات.
( دراسة ىدفت إلى تحديد Liu, Leigh, Yu،2010يك )ك أجرل ليك، ليؼ،

ميا، كالسفمى في مرحمة الرّمي عند نخبة مف الرماة التّسمسؿ العاـ لحركات الأطراؼ الع
( 32)ك ( رامي30كمدی مساىمتيا في تحسيف مستكل الإنجاز. كتككنت العينة مف )

رامية، كتّـ جمع البيانات الكينماتيكية باستخداـ التصكير الثلاثي الأبعاد، كتـ تقسيـ 
 ،كيضـ حركة مفصؿ الكتؼ كالمرفؽ /القسـ العمكم: تيكية إلى قسميفالمتغيرات الكينما

كيضـ حركة مفصؿ الحكض،كالركبة، كالكاحؿ، كبعد إجراء  /كالجذع، كالقسـ السّفمي
التّحميؿ الإحصائي لمبيانات. أظيرت النتائج إف التسمسؿ الحركي عند أفراد العينة يتبع 

مكم بينما لـ تتبع حركات الجزء الع ،(≥α 0.05)تسمسؿ خاصة عند مستكل الدلًلة 
تسمسلا مف أعمى إلى أسفؿ كما كاف مقترح حيث أف أفراد العينة يعتمدكف تسمسلا 
مختمفا لمحركات العميا كالسفمى. لذلؾ أكصى الباحثكف بإجراء دراسات مماثمة لمعرفة 

 كتحديد التّسمسؿ الحركي المثالي لرمي الرّمح .
 ,Maryniak, Ładyżyńska & Edytaيديتا )ك  أجرل مارينياؾ، لًديزينسكا، 
ىدفت لإيجاد نمكذج جسدم لرمي الرّمح مف خلاؿ مقترح لنمكذج دراسة ( 2009

رياضي يتضمف مركنة الًىتزازات العرضيّة، مؤكديف عمى مجمكعة مف العكامؿ التي 
صت الدّراسة إلى أف زاكية الرّمي تمعب دكرا لختعتمد عمييا نتائج رمي الرّمح، كقد 

الرّمح، كىناؾ مدل مثالي لزكايا انطلاؽ الرّمح تعتمد كبيرا في تحديد مسافة طيراف 
عمى السّرعة الًبتدائية لمرّمح، قكّة الرمي، كاتجاه الرّيح، ممّا يضمف تحقيؽ النتائج 

 40، كالسّرعة المثالية )°(35المثالية، كذلؾ كشفت أف الزّاكية المُثمى للانطلاؽ ىي )
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فإفّ  ،(، كعند الممارسة العمميّة141.88ـ/ث(، كالتي أنتجت بدكرىا مسافة بمغت )
لذلؾ، فإفّ  (ـ/ ث35 -30غالبية الرّماة غير قادريف عمى تجاكز مدل سرعة ما بيف )

كفي حالتيف . المدل المثالي الذم قدمتو ىذه المحاكاة يبقى عمى الصعيد النّظرم فقط
–49.82) مف الرّمي يمكف بمكغ النتائج الآتية: الحالة الأكلى )مسافة انجاز ما بيف

كالحالة °(. 35ك 20ـ/ث(، كزاكية رمي ما بيف ) 25( ـ، عند سرعة ابتدائيّة )66.06
ـ/ث(،  35( ـ عند سرعة ابتدائية )90.35-68.91الثاّنية )مسافة إنجاز ما بيف )

(. كالنتائج السّابقة تتكافؽ مع النتائج التي حققيا الرّماة 35ºك 20ºكزاكية رمي ما بيف )
د أثر الديناميكا اليكائيّة عمى سرعة حركة الرّمح، ككضعيتو في الأبطاؿ، كيعتم

منتصؼ مسافة الإنجاز بفضؿ شكمو، كخصائصو الديناميكية المحددة، أما الًىتزازات 
المرنة لمرمح فإنّيا ضئيمة نسبيا، كلً تؤثر في مسار الرّمح، كطكؿ مسافة الًنجاز، 

كذلؾ يجب تخفيض شدّة السّحب  زاكية لمتغمب عمى تأثير الرياح،الكيجب تخفيض 
عمى الرّمح لتمكينو مف الًنطلاؽ بسلاسة أكبر مع الًستخداـ الأمثؿ لقكل الديناميكا 

 اليكائيّة .
 أجػػػػػػػػػرل كػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػف كنجػػػػػػػػػي، ماساتكشػػػػػػػػػام، تكشػػػػػػػػػينكرام، تيساشػػػػػػػػػام، كػػػػػػػػػػككي  

(Kenji, Masatoshi, Toshinori, Hisashi, Koki, 2009 دراسػة ىػدفت إلػى )
مسػافة الإنجػاز حيػث تككنػت عينػة مالمعػالـ التػي تػؤثر فػي النّشػاط الكينماتيكيالتّحقؽ مف 

( رامػي مػف فئػة الػذككر ممّػػف تػأىمكا إلػى نيائيػات بطكلػة العػالـ لألعػػاب 12الدراسػة مػف )
( فػػي أكسػػاكا/الياباف، كجمػػيعيـ ممّػػف يسػػتخدمكف اليػػد اليمنػػى فػػي الرّمػػي، 2007القػػكل)

لأبعاد، كتـ تحميؿ أفضػؿ رميػة لكػؿ لًعػب، كأظيػرت التصكير ثلاثي ا كفاستخدـ الباحث
الدّراسة إفّ أىـ العكامؿ الكينماتيكيػة المػؤثرة عمػى مسػافة الًنجػاز ىػي: سػرعة الًنطػلاؽ  

كطريقػػػة سػػػرعة الػػػركض عنػػػد آخػػػر  ،كسػػػرعة الًنطػػػلاؽ العمػػػكدم عمػػػى كجػػػو الخصػػػكص
الػػذيف بػػدأكا بػػدفع مقػػدـ اليمنػػى لػػلأرض. كأظيػػرت النتػػائج أيضػػان أف نخبػػة الرمػػاة لملامسػػة 

مػا لً يقػؿ  مػنيـالرّمح بسرعة انطلاؽ أكبر، كاعتمدكا سرعة انطلاؽ أفقيػة تطمػب الأمػر 
ـ/ث(، ككػػذلؾ مػػف اعتمػػدكا أعمػػى سػػرعة انطػػلاؽ عمكديػػة حققػػكا أفضػػؿ  23-22عػػف )

مسافة، كقد لكحظ مف خلاؿ متكسط الحركػة عنػدىـ أف انثنػاء زاكيػة الركبػة اليمنػى كبيػر 
 سـ حركة )الركبة لأسفؿ (.كىك ما يعرؼ با
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( دراسة ىدفت لتحديد العلاقات بيف ,Ivanović 2009أجرل ايفكنكفيتش ) 
( طالبا مف 164القدرات الحركيّة كنتائج رمى الرمّح لممراىقيف، عمى عيّنة تككنت مف )

 16 – 15صربيا، تراكحت اعمارىـ بيف  –طمبة المدارس في سريمسكاميتركفيتشا 
ّـ العمؿ ك ،سنة ( اختبار معيارم لمتنبؤ 12عمى تحديد العلاقات ذات الدّلًلة بيف )ت

كرسـ  ،تّـ تحصيؿ النتائجكبعد أف ،بإمكانية قياسيا لمقدرة الحركيّة الخاصّة برمي الرّمح
يذه النتائج، تبيف أفّ ىذه القيـ كانت مكزعو تكزيعان طبيعيان، كتّـ تحميؿ لشكؿ لتكزيع 

أفّ ىنالؾ ارتباطا  الى نتيجةبارات، حيث تكصؿ الباحث الًنحدار المتعدد ليذه الًخت
خطيا ذك دلًلة احصائية عالية بيف المتغيرات مكضكع الدّراسة، كأفّ ىناؾ مساىمو 

 ،ائرةبداية الطالمترنا مف  20 عدكإيجابية ذات دلًلة احصائيّة في المتغيرات الآتية: 
كاحدة عمى مقعد التكازف  كالعيكف  عمى قدـالكثب الطكيؿ، الكقكؼ  ،الكثب الثّلاثي

 كالسّمسمة المختمطة منيـ . ،المفتكحة
لرمي ( دراسة ىدفت لتسجيؿ عكامؿ التّخمص المثالي ,2009Chiuأجرل شيك )

كقاـ لأرقاـ العالميّة المسجمة باستخداـ المحاكاة التخيميّة بالكمبيكتر، الرمح عمى ا
 حيث،بيكتر لتحديد عكامؿ التّخمص المثاليةاستخدمت المحاكاة التخيميّة بالكمالباحث ب

استخدـ الباحث المنيج الكصفي لملائمتو لطبيعة الدّراسة عمى عيّنة تككنت مف بعض 
المحاكلًت لمرّجاؿ، كالسيدات مف أبطاؿ العالـ، كأظيرت أىـ النتائج أف المتغيرات 

التّخمص كزاكية  الكينماتيكية لمتّخمص مف الرّمح، تتضمف ارتفاع نقطة التّخمص كسرعة
 كالسّرعة الزّاكية كسرعة الرّياح.  ،التّخمص، كزاكية ىجكـ الأداة، كزاكية الكضع

( دراسو ىدفت إلى التّحميؿ Zhen, Xiao،2005) كسياكك أجرل زىيف، 
 الباحثاف تخدـسالكنيماتيكي ثلاثي الأبعاد لفعاليّة رمي الرّمح في مرحمة الًنطلاؽ، ا

( متسابقات 8مف )الدراسة صكرة/ثانية(. كتككنت عيّنة 50التّصكير بالفيديك، كبسرعة )
التي أقيمت الثالثة عشرة ك في دكرة الألعاب الآسيكية المشاركات في فعالية رمي الرّمح 

، حيث أظيرت النتائج التأثير بانككؾ بتايمند في(1998ديسمبر  20 – 6)بتاريخ 
ي مرحمة الرّمي، ككذلؾ دكرىا الفعاؿ في عممية الًرتكاز الإيجابي لمرجؿ اليسرل ف

كالنّقؿ الحركي لمذراع المعاكسة، كبالتّالي الحصكؿ عمى سرعة انطلاؽ مثالية، حيث 
 ـ/ث(.21بمغ معدؿ السّرعة عند السّيدات )
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( دراسة ,John, Chow, &Kuenster 2003ككنستر )ك أجرل جكف، كك، 
ذات الصمة الكثيقة بالتصنيؼ الكظيفي لمرياضييف ىدفت لتحديد الخصائص الحركيّة 

حيث استخدـ الباحثكف المنيج الكصفي التّحميمي . المقعديف، كمسافة رمي الرّمح
أجريت ىذه الدّراسة عمى خمسة عشرة مشارؾ مف فئات . لملائمتو لطبيعة الدّراسة

كؿّ ل( رميات، كتّـ إختيار أفضؿ رميتيف 10 - 6مختمفة حيث أدل كؿّ مشارؾ مف )
كقد بينت أىـ نتائج الدراسة أف سرعات كزكايا الرمح عند . مشارؾ مف أجؿ التحميؿ
كالي، ( عمى التدرجة35.8–29.6)ك (ـ / ث 14.7–9.1الإنطلاؽ تراكحت بيف )

اصغر مف تمؾ المكجكدة عند الرماة الأصحاء. ككما كاف متكقعا كانت سرعة الرّمح 
عند الإطلاؽ مرتبطة بشكؿ كبير بكؿ مف التصنيؼ، كالمسافة المقاسة، كمف ضمف 
ّـ العثكر عمى ارتباطات ىامة، ككبيرة بيف ميؿ الجذع عند الإطلاؽ،  المعايير الحركية ت

ككانت سرعة . لزّاكية عند الإطلاؽ، كالمسافة المقاسة للاثنيفكالتصنيؼ، كبيف السّرعة ا
الزاكية لحزاـ الكتؼ عند الإطلاؽ، كمتكسط سرعات الزاكية لمكتؼ أثناء التسميـ مع كؿ 

كتشير النتائج أيضا إلى أف حركة حزاـ  ،مف التصنيؼ، كالمسافة المقاسة دالة احصائيا
 ددة اليامة لمتّصنيؼ كالمسافة المقاسة.الكتؼ أثناء التّسميـ ىي مف العكامؿ المح

 
 التعميق عمى الدّراسات السّابقة 3.2

بعد اطّلاع الباحث عمى الدراسات العربية، كالأجنبية السابقة، كمف خلاؿ  
استعراض الباحث ليذه الدراسات كجد أنيا تناكلت أشكالًن متعددة مف التصميـ 

تحميؿ، كتحديد المنيا، ككذلؾ طريقة  كالتجريب، كالفئات، كعدد أفراد العينة في كؿ
 المتغيرات بالإضافة إلى تبايف النتائج .

جميع ىذه الدراسات قد ىدفت إلى معرفة أثر القدرات البدنية، كالحركية،  
 كمدل مساىمتيا في رفع مستكل الًنجاز لفعالية رمي الرّمح .كالكينماتيكية

ة بالطريقة العمدية، كاختيار ـ اختيار العيّنة في جميع الدّراسات السّابقتك  
المنيج التجريبي في معظـ الدراسات، كاتصفت الدّراسات السّابقة معظميا بصغر 

 ( في الدّراسات العربيّة كالأجنبيّة.30-3)بيف عدد العيّنة حيث كانت تتراكح 
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ىدفيا تطكير ك كلًحظ الباحث أف بعض الدّراسات السّابقة كانت تجريبية  
المّياقة البدنيّة بشكؿ أساس، كذلؾ مف خلاؿ إعداد برامج مقترحة كتحسيف عناصر 

لخدمة الفئة المستيدفة، في حيف كانت ىناؾ بعض الدّراسات الكصفية في مجاؿ 
(، 2010، عمي كعبدالغفار(،)2015، يالمّياقة البدنيّة، حيث قاـ كؿ مف )الحسن

ا لتحسيف، (، بعمؿ دراسات تضمنت برنامGuntoro, 2014(،)2013، محمد) جن
( بعمؿ 2010كتنمية الجانب البدني، كتطكير عناصر المّياقة البدنيّة. كقاـ)محمد، 
 Žuvela, et)دراسة اىتمت بالجانب البدنيّ، كالميارم كالفسيكلكجي. كقاـ كؿ مف

all,2011)(ك ،Kenji , et al , 2009 ،بدراسات اىتمت 2009( ك)شيك ،)
( 2009(، ك)جيرزم يديتا، 2015 ،الحسنيمف ) بالجانب البدني كالميارم. كقاـ كؿ

بعمؿ دراسة تفيد كتعمؿ عمى تطكير الجانب البدني كالفسيكلكجي. كما قامت دراسات 
 ( بالًىتماـ بالرياضة المدرسيّة.2009،ايفكنكفيتش)

كقد استفاد الباحث مف اطّلاعو عمى الدّراسات السّابقة في عممية اختيار  
المناسبة، العممية في تكجييو إلى التّعرؼ عمى المنيجية  كمساعدتو أيضان  ،العيّنة

 نتائج الدّراسة . كتدعيـكالأدب النّظرم، كطريقة التّحميؿ، كجمع البيانات، 
 

 مدى الاستفادة من الدّراسات السّابقة : 4.2
 في ضكء ما أشارت إليو الدّراسات السّابقة استفاد الباحث منيا فيما يمي: 
جراءات تصميـ البرامجالًسترشاد بخطكات  -1  كالتّحقؽ مف المعاملات العمميّة. ،كا 
 اعتماد المنيج التّجريبي لممجمكعة التجريبيّة العمديّة. -2
 .تخدمة في الدّراسةكضع الًختبارات المس  -3
 اختيار الأدكات المناسبة للاختبارات، كالبرنامج التجريبي.  -4
الًستفادة مف نتائج الدّراسات مناقشة نتائج الدّراسة الحاليّة، كذلؾ مف خلاؿ تعزيز  -5

 السّابقة.
 : أىم ما يميّز ىذه الدّراسة عن الدّراسات السّابقة

تعدّ ىذه الدّراسة مف الدّراسات التجريبيّة التي اختصت بالمنتخبات المدرسيّة   -1
 كالرياضة المدرسيّة.
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لناشئيف المرحمة الأساس في راسة بالإعداد البدني، كالحركي اىتمت ىذه الدّ  -2
 . مدرسيةالمنتخبات ال

إعداد برنامج لمياقة الخاصة يحتكم عمى كافة عناصر المياقة البدنيّة، كعمى  -3
 القدرات الحركيّة الخاصّة لميارة رمي الرّمح .
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 الفصل الثاّلث
 المنيجية والتّصميم

 منيج الدّراسة: 1.3
كأىدافيا. باستخداـ استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة الدّراسة،  

 القياسيف: القبمي كالبعدم لمجمكعة تجريبية كاحدة .
 

 مجتمع الدّراسة: 2.3
تككف مجتمع الدّراسة مف لًعبي المنتخبات المدرسية الذيف يمعبكف لفعالية رمي  

مف ( لًعبان 15الرّمح في مديريات التّربيّة كالتّعميـ في محافظة الكرؾ، كالبالغ عددىـ )
ب ما تشير إليو سجلات أقساـ النشاط الرياضي لمبطكلًت في محافظة الكرؾ حسالذككر 

 (. 2019/2020خلاؿ السّنة الدّراسية )
 

 عيّنة الدّراسة: 3.3
تّـ اختيار عيّنة الدّراسة بالطريقة العمدية بناء عمى أرقاـ اللاعبيف في البطكلًت  

تكل المممكة، فظة الكرؾ، كعمى مسالأخيرة لمديريات التّربية كالتّعميـ الدّاخمية في محا
المسجميف لأفضؿ الًنجازات الرقمية بفعالية مف الذككر يف ناشئيف ( لًعب9كتككّنت مف)

رمي الرّمح في مديريات التّربية كالتّعميـ في محافظة الكرؾ، خلاؿ السّنة الدّراسية 
( يبيف 2)( سنة، كالجدكؿ رقـ 16-12)(، كالذيف تتراكح أعمارىـ بيف2020/  2019)

 مكاصفات العيّنة كفقنا لمتغيّرات العمر، كالكزف، كالطكؿ.
 (2جدول )

 (9وصف أفراد عينة الدراسةفي متغيرات النمو )العمر والطول والوزن ( )ن=
 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي القياسات
 0.93 14.89 العمر
 0.04 1.61 الطكؿ
 4.88 63.44 الكزف
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قيـ المتكسطات الحسابيّة، كالًنحرافيو لقياسات العمر، ( 2يبيف الجدكؿ ) 
( لقياس 0.93± 14.89كباستعراض ىذه القيـ يتبيف إنّيا بمغت ) ،كالطكؿ كالكزف
 .( لقياس الكزف4.88± 63.44كبمغت )( لقياس الطكؿ، 0.04±1.61العمر كبمغت )

 
 الأدوات والأجيزة المستخدمة : 4.3

 كات، كالطرؽ، كالأساليب الآتية :استخدـ الباحث الأجيزة، كالأد
 أولًا: البرنامج التدريبي المقترح :

( 3( أسابيع، كبكاقع )8قاـ الباحث بإعداد البرنامج التدريبي المقترح لمدة)  
كحدات تدريبيّة أسبكعيًّا لتطبيقو عمى عيّنة الدّراسة، ككاف زمف الكحدة التدريبيّة 

 .التدريبي، كمككناتو ( يكضح البرنامججدقيقة(، كالممحؽ )90)
 الاختبارات البدنيّة والحركيّة المستخدمة في الدّراسة -ثانيًا :
قاـ الباحث باقتراح مجمكعة مف الًختبارات البدنيّة، كالحركيّة الخاصّة بفعالية  

رمي الرّمح عمى محكميف مف ذكم الًختصاص لتحديد أنسب ىذه الًختبارات لتحقيؽ 
أىداؼ ىذه الدّراسة، كتّـ اختيار الًختبارات الآتية لًتفاؽ المحكميف عمى مناسبتيا 

 كالًتي: لتحقيؽ أىداؼ الدّراسة، ككانت 
 لقياس القدرة رجميف "الكثب العريض". -1
 كجـ( لأبعد مسافة.3كالذراعيف رمي الكرة طبية ) ،لقياس قكة الجزء العمكم -2
 ـ"،30لقياس السّرعة الًنتقالية"العدك -3
 لعضلات البطف "الجمكس مف الرقكد ". -لقياس تحمّؿ القكّة -4
 ثـ اليسرل " ،يميفاللقياس الًتزاف " اختبار الكقكؼ عمى العارضة بمشط القدـ  -5
6-  "  لقياس المركنة " ثني الجذع للأماـ مف الجمكس طكلًن
 ـ مككؾ"10×4لقياس الرشاقة " الجرم الًرتدادم   -7

 ،يالحسػػػػػػن) ،(1987،حسػػػػػػانيف) ،(2010جميػػػػػػؿ،ك  الػػػػػػراكم(،)1982 ،كراتػػػػػػب )الخػػػػػػكلي
 ،عػػػػػػػػػػػػػػػػػلاكم،  رضػػػػػػػػػػػػػػػػػكاف) ،(2007عبػػػػػػػػػػػػػػػػػد الكػػػػػػػػػػػػػػػػػريـ، ) ،(2013،كيػػػػػػػػػػػػػػػػػس، )(2015
 (،1999 ،)بسػػػػػػػػػػػطكطي ،(2011  ،احمػػػػػػػػػػد) ،(1982 ،رضػػػػػػػػػػكاف عػػػػػػػػػػلاكم،)،(1994

 ،(2013 ،عػػػػكده) ،(2013 ،)يػػػػكنس ،(1999بريقػػػػع، ك  )شػػػػحاتو ،(1983الجميمػػػػي، )
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المسػتخدمة فػي ( يتضمف الًختبارات بكالممحؽ )(2002 )ضرغاـ، ،(2001 حسنيف،)
 النيائية.بصكرتيا الدّراسة 

 كالأدكات الآتية:  ،استخدـ الباحث الأجيزة -: ثالثاً: الأدوات والأجيزة المستخدمة
 جياز)الرستاميتر( لقياس الطكؿ بالسنتيمتر. .1

 جياز)الميزاف الطبي( لقياس الكتمة بالكيمك غراـ.  .2

 كرات طبية. .3

 حكاجز.  .4

 دامبمز.  .5

 صافرة.  .6

 ممعب مجيز لرمي الرمح. .7

 لقياس المسافات .مترنا  50كركر بطكؿ  .8

 رماح مختمفة الًكزاف . .9

 (.Huawei).ساعات لقياس النبض .10

 جياز لقياس المركنة . .11

 وسائل جمع البيانات : -رابعًا :
الًختبارات  -استمارة لمتعرؼ عمى آراء الخبراء في الًختبارات البدنيّة، كالحركيّة -1

 (. أبالصّكرة الأكلية ممحؽ )
 ( يكضح ذلؾ.دالًختبارات المستخدمة الممحؽ )استمارة التسجيؿ لنتائج  -2
 

 الدّراسة الاستطلاعية 5.3
( أفراد مف مجتمع 4أجرل الباحث الدّراسة الًستطلاعية عمى عيّنة مككّنة مف ) 

، حيث طبؽ فييا 30/8/2020كلغاية ،21/8/2020الدّراسة، كخارج عيّنتيا، بتاريخ 
اختبارات المياقة البدنيّة، كالحركيّة، كاختبارات الًنجاز لمميارة )رمي الرّمح(، بيدؼ التأكّد 
مف الصّلاحية العمميّة للاختبارات، كالأدكات المستخدمة، كالتعرّؼ عمى الأخطاء 

 . المحتمؿ ظيكرىا لتلافييا عند تطبيؽ الدّراسة
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 ربة الاستطلاعيةاليدف من التج
 التأكّد مف تكفر الأدكات اللازمة لإجراء الدّراسة. -1
 التأكّد مف ملاءمة الًختبارات لمستكل أفراد العيّنة. -2
 معرفة الصّعكبات التي قد يكاجييا الباحث أثناء التطبيؽ . -3
 معرفة مناسبة الفترة الزمنية لكؿّ مف الًختبارات كالتماريف. -4
 لعمؿ المساعد عمى الًختبارات، كطرؽ القياس كالتسجيؿ.تعريؼ فريؽ ا -5
 كالتسجيؿ. ،تشخيص الأخطاء، كالمعيقات التي قد ترافؽ تطبيؽ الًختبارات -6
 مدل ملاءمة الأدكات، كالأجيزة المستخدمة في الًختبارات، كتسمسؿ التّدريبات. -7
 .زمف المستغرؽ لتنفيذ الًختباراتالتعرّؼ إلى ال -8
 مف تكفر جميع المتطمبات لتنفيذ البرنامج التدريبي، كالًختبارات. التأكّد -9
 

 المعاملات العمميّة لاختبارات الدّراسة :6.3
 أولًا: صدق الاختبارات البدنيّة: 

لمتأكّد مف صدؽ الًختبارات قاـ الباحث باختيارىا بعػد الًطػّلاع عمػى العديػد مػف  
التػػػػػي أشػػػػػارت إلػػػػػى تميػػػػػز ىػػػػػذه الًختبػػػػػارات الدّراسػػػػػات النّظريػػػػػة، كالمصػػػػػادر المكثكقػػػػػة 

 ة،(، )حػػػػلاكة كالرحاحمػػػػ2012،غيث،ثبػػػػات عاليػػػػة، كدراسػػػػة)اللاميبمعػػػػاملات صػػػػدؽ ك 
(، 2015،ي(، )الحسػػػػػػػػن2011، ظػػػػػػػػاىر، كرشػػػػػػػػيد، غػػػػػػػػانـ(، )2013،محمػػػػػػػػد(، )2009
. كما تّـ عرض استمارة الًختبارات المختارة عمى مجمكعة مػف الخبػراء (2010)محمد، 

بالتّدريب الرياضػي، كألعػاب القػكل حيػث قػامكا باختيػار أىػـ الًختبػارات التػي المختصيف 
( يكضػػػػح أسػػػػماء المُحكّمػػػػيف، كتخصصػػػػاتيـ قتتناسػػػػب مػػػػع أىػػػػداؼ الدّراسػػػػة، كالممحػػػػؽ)

 العممية، كأماكف عمميـ.
 ثانيًا: ثبات الاختبارات المستخدمة في الدّراسة:

بتطبيؽ الًختبارات عمى عيّنة لمتحقّؽ مف ثبات اختبارات الدّراسة قاـ الباحث  
( طلاب مف مجتمع الدّراسة، كمف خارج عيّنتيا، كما تّـ 4استطلاعية بمغ عددىا )

إعادة تطبيؽ الًختبارات بعد مركر أسبكع مف زمف التطبيؽ الأكؿ، ثّـ حساب معامؿ 
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( يكضح 3ارتباط )بيرسكف( بيف مرتي التطبيؽ كمؤشر عمى الثبّات، كالجدكؿ رقـ )
 ذلؾ.نتائج 

 (3جدول )
 (6ثبات اختبارات القدرات البدنيّة والحركيةّ عمى أفراد العيّنة الاستطلاعية )ن=

 القدرات
 التطبيق الثاني التطبيق الاول

 الثبات
مستوى 
 الدلالة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 019. 886. 0.22 5.39 0.30 5.41 )ث( الركض المتعرج بيف الشكاخص
 ثني الجذع إلى الأماـ مف كضع الجمكس الطكيؿ

 )سـ(
21.17 1.72 21.17 2.64 .883 .020 

 كغـ مف الكقكؼ ٢رمي الكرةالطبيةبيد كاحدة زنة 
 )ـ(

7.11 0.37 6.92 0.69 .986 .000 

 015. 898. 5.82 23.33 5.19 23.83 )ف( اختبار قياس قكة القبضة لميديف
 003. 955. 0.04 1.88 0.05 1.88 )سـ( القفز العريض مف الثبات
 042. 820. 0.82 7.64 0.60 7.50 )ـ( ـ30الحجؿ عمى رجؿ كاحده 

 005. 943. 0.64 4.88 0.56 4.94 )ث(ـ 30ركض 
 013. 907. 2.42 30.33 2.48 30.17 ث(30ت/) القفز نصؼ قرفصاء
 008. 928. 5.28 34.33 7.17 32.83 ث(60)ث/ جمكس مف الرقكد

 003. 955. 2.17 11.50 1.76 11.50 )ت( رمي كاستقباؿ الكرات
 005. 943. 0.95 7.85 0.89 7.97 )ـ( كغـ 3رمي كرة طبية 

 0.018 0.98 0.08 1.38 0.26 1.61 )ث( التكازف الثابت )الكقكؼ عمى قدـ كاحده(
 0.031 0.87    0.50 1.25 0.96 1.75 )سـ( سرعة رد الفعؿ لمذراعيف )المسطرة(

 016. 896. 8.12 41.50 8.23 43.17 ث(20)ث/ سرعة رد الفعؿ لمقدميف
( نتائج معامؿ ارتباط سبيرماف بيف التطبيقيف الأكؿ، كالثاّني 3يعرض الجدكؿ ) 

لًختبارات القدرات البدنيّة الخاصّة بفعالية رمي الرّمح لدل ناشئي مديريات التّربية 
محافظة الكرؾ. كباستعراض قيـ ثبات ىذه الًختبارات يتبيف إنّيا تراكحت كالتّعميـ في 

فّ جميع ىذه القيـ كانت مرتفعة، كقريبة جدا مف أ(، كيلاحظ0.986)ك ،(0.820بيف )
نتائج أداء أفراد  تقاربأفضؿ قيمة لمثبّات كىي الكاحد الصحيح، كالذم يشير إلى 

يعكس ثبات ىذه الًختبارات، كمناسبتيا لمتطبيؽ العيّنة الًستطلاعيّة في التطبيقيف ممّا 
ّـ التكصؿ الييا مف الناحية  في ىذه الدّراسة. كفيما يتعمؽ بدلًلة قيـ الثبّات التي ت
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يتبيف إفّ جميع ىذه القيـ كانت أقؿ  0.05الًحصائيّة، كذلؾ بمقارنة ىذه القيـ بالقيمة 
 لقيـ مف الناحية الًحصائيّة.ممّا يشير إلى عدـ أىمية الفركؽ بيف ىذه ا ،0.05مف 

 
 إجراءات تنفيذ الدّراسة 7.3

 قاـ الباحث خلاؿ تنفيذ الدّراسة بالإجراءات الآتية :
  -أولًا: الإجراءات التح يرية :

 الإجراءات الإدارية وشممت ما يمي:-1
/ 25/8قاـ الباحث بمخاطبة الجيات المسؤكلة في مديريات تربية الكرؾ. بتاريخ   -1

بيدؼ تكضيح أىداؼ الدّراسة، كالتنسيؽ معيـ لتنفيذ الدّراسة عمى ملاعب  2020
 مدارس تربية الكرؾ.

تـ التنسيؽ مع الأستاذ الدكتكر قاسـ خكيمة، كفريؽ العمؿ عمى آلية العمؿ بغرض  -2
 تلافي جميع الأخطاء التي قد تحصؿ. 

 إجراءات تجييز عيّنة الدّراسة لمتجربة الرئيسة، كشممت الخطكات الآتية: -3
 شرح مختصر لأىداؼ الدّراسة. -1
 إعطاء الكقت الكافي لإجراء عممية الإحماء. -2
خلاؿ فترة إحماء اللاعبيف بتجييز الأدكات حسب الإجراء الذم قاـ قاـ الباحث  -3

 بو خلاؿ التجربة الًستطلاعيّة .
 ثانيًا: الإجراءات التنفيذية

 الاختبارات القبمية :-1
قاـ الباحث بإجراء الًختبارات القبمية عمى عيّنة الدّراسة خلاؿ الفترة ما بيف  

في ملاعب مديريات التّربية كالتّعميـ في محافظة  2020/  29/8كلغاية  ،2020/ 26/8
 الكرؾ.
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 البرنامج التدريبي المقترح :-2
 تنقسـ مككّنات الكحدة التدريبيّة إلى ثلاثة أجزاء رئيسة، ىي :

كيشمؿ الإحماء، كتييئة الجسـ، كتجييز اللاعب نفسيًّا لممارسة  -:الجزء التمييدم -1
كسا ب العضلات الًسترخاء، كالمركنة لممفاصؿ، كالمطاطية اللازمة، التّدريب، كا 

 . لتطبيؽ الجزء الرئيس مف الكحدة  ،كالإعداد
 ،كيشمؿ عمى الكاجبات التي تسيـ في تحديد الحالة التّدريبية لمفرد -:الجزء الرئيس -2

 .كتحدد تمؾ الكاجبات حسب ىدؼ الكحدة التّدريبية
بالفرد إلى حالتو الطبيعيّة، أك ما يقرب منيا بقدر كييدؼ لمعكدة  -:الجزء الختامي -3

 .كذلؾ بعد الجيد المبذكؿ ،الإمكاف
 :قاـ الباحث بتحديد ما يمي -:التكزيع الزمني لمبرنامج

 .( أسابيع8مدة تطبيؽ البرنامج المقترح )  -1
 .( كحدة تدريبيّة3عدد الكحدات التّدريبيّة اليكميّة في الأسبكع )  -2
 .تدريبيّة ات( كحد24يبيّة في البرنامج )لتّدر عدد الكحدات ا -3
 .دقيقة( 115 – 82زمف الكحدة التّدريبيّة )   -4

 .( يكضح البرنامج التّدريبي المقترح في الدّراسةجكالممحؽ )
 تطبيق البرنامج: -ج

تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى أفراد عيّنة الدّراسة، حيث تّـ الًلتزاـ  
( كحدة 24كتضمف البرنامج عمى ) ،التدريبي طيمة أسابيع التّدريببأسس كضع البرنامج 

( كحدات تدريبية خلاؿ الأسبكع الكاحد، كخلاؿ الفترة الكاقعة ما بيف 3تدريبية، بكاقع )
(1/9/2020-1/11/2020). 
 :الاختبارات البعدية -د

( أسابيع، 8كلمدة)بعد تطبيؽ البرنامج التّدريبي المقترح عمى أفراد عيّنة الدراسة  
/ 5، كلغاية 2020/ 1/11قاـ الباحث بإجراء الًختبارات البعدية خلاؿ الفترة مف

، حيث تـ إجراء الًختبارات بنفس الظركؼ، كالمقاييس كأماكف إجراء 11/2020
 الًختبارات عمى أرضية الممعب التي كانت عمييا الًختبارات القبمية.
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 متغيّرات الدّراسة: 8.3
 متغيّر المستقل: أولًا: ال

 أفراد البحث، عينة الدراسة.
 :التابعو ثانيًا:المتغيّرات

 .القدرات البدنية الخاصة بفعالية رمي الرّمح -1
 القدرات الحركية الخاصة بفعالية رمي الرّمح. -2
 .مستكل الًنجاز في فعالية رمي الرّمح -3

 
 المعالجات الإحصائية: 9.3

بإجراء المعالجات الإحصائيّة باستخداـ للإجابة عف أسئمة الدّراسة قاـ الباحث 
 (، كعمى النحك الآتي:SPSSالرزمة الإحصائيّة لمعمكـ الًجتماعيّة )

 .المتكسطات الحسابية .1

 ، المعيارية.الًنحرافات .2

( لمكشؼ عف Paired Samples Statisticsاختبار )ت( لمعيّنات المرتبطة ) .3
 اختبار مف اختبارات الدّراسة. الفركقات بيف التّطبيؽ القبمي، كالبعدم كفقنا لكؿّ 

 معامؿ ارتباط )بيرسكف( لمتّحقّؽ مف ثبات اختبارات الدّراسة. .4
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 الفصل الراّبع
 عرض الّنتائج ومناقشتيا والتّوصيات

 
 عرض النتائج ومناقشتيا 1.4

 النتائج المتعمقة بالفر ية الأولى:ومناقشة أولًا: عرض 
( بيف α 0.05≤مستكل الدلًلة )يكجد فركؽ ذات دلًلة إحصائيّة عند  

الًختباريف القبمي، كالبعدم في مستكل القدرات البدنيّة الخاصة بفعالية رمي الرّمح 
محافظة الكرؾ.  –كلصالح الًختبار البعدم لدل ناشئي مديريات التّربية كالتّعميـ 

القياسيف  لًختبار الفرضية تّـ استخداـ المتكسطات الحسابيّة، كالًنحرافات المعيارية في
القبمي كالبعدم، كتّـ حساب الفرؽ بيف المتكسطيف، كاختبار )ت( لمعينات المزدكجة، 

 ( يكضح تمؾ النتائج.4كالجدكؿ )
 ( 4جدول )
قياسين القبمي والبعدي وقيمة الإحصائي )ت( لمالمتوسطات الحسابيّة والانحرافات المعياريّة 
القدرات البدنيّة بفعاليّة رمي الرّمح لناشئي مديريات لمفروق بين القياسين في اختبارات مستوى 

 محافظة الكرك. –التّربية والتّعميم 
الفرق في  القياس البعدي القياس القبمي الاختبار الرقم

 المتوسط
مستوى  قيمة )ت(

الانحراف  المتوسط الدلالة
 المعياري

الانحراف  المتوسط
 المعياري

 *0.00 -4.59 0.21 0.742 7.32 0.75 7.11 )ـ( رمي كرة طبية بيد كاحدة 1
 *0.00 -6.42 1.56 5.63 22.78 5.74 21.22 ف() قكة القبضة 2
 كثب عريض مف الثبات 3

 )سـ(
177.56 11.31 189.56 14.83 12.00 5.07- 0.00* 

 *0.03 2.74 0.19 0.92 7.72 0.78 7.91 ـ() عمى قدـ كاحدةالحجؿ  4
 *0.01 3.45 -0.08 0.83 5.33 0.84 5.41 )ث(ـ  30عدك  5
 *0.00 -5.97 1.44 3.71 29.33 4.01 27.89 ث(30)ت/ سككات كثب 6
 جمكس مف الرقكد 7

 ث(60)ت/
29.56 7.65 31.44 6.91 1.89 4.46- 0.00* 

 كغـ3قدرة رمي كرة طبية  8
 )ـ(

7.54 0.81 7.81 0.92 0.27 2.32- 0.04* 

  α≤...5داٌحػٕذِغرٜٛدلاٌح*
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( أف ىناؾ تطكر، كتحسف في مستكل القدرات 4نلاحظ مف خلاؿ جدكؿ ) 
البدنيّة الخاصة بفعالية رمي الرّمح كلصالح الًختبار البعدم لدل ناشئي مديريات 

 محافظة الكرؾ. حيث نلاحظ فركقان دالة إحصائيّان عند مستكل دلًلة  –التّربية كالتّعميـ 
(≥α 0.05 كلصالح الًختبار البعدم، حيث بمغ الفرؽ في المتكسط عمى جميع ،)

، 1.44، -0.08، 0.19-، 12.00، 1.56، 0.21الًختبارات عمى التكالي )
1.89 ،0.27.) 

كيعزك الباحث ذلؾ لفاعمية البرنامج المقترح في تطكير القدرات البدنيّة، حيث  
مف تمرينات تتعمؽ بالقدرات البدنيّة العامّة أثر البرنامج المقترح إيجابيان بما يحكيو 

كالخاصّة برمي الرّمح، كالتي  ساىمت بالإعداد البدنيّ العاـ، كالخاص بصكرة مميزة، 
حيث شممت التّمرينات جميع عناصر المياقة البدنيّة: )القكّة، التّحمؿ، السّرعة، القدرة( 

يف في فعاليات ألعاب القكل كالتي تمثؿ العناصر البدنيّة اليامة في إعداد الناشئ
كبالأخص فعالية رمي الّرمح بحيث يحتاج الناشئيف إلى ىذه العناصر لمكصكؿ إلى 

أكد )مرداف،  كقدمستكل انجاز عاؿٍ، كالًشتراؾ بالمنافسات المحميّة كالعربيّة كالعالميّة، 
البدنيّة ( عمى أف الّتمرينات الخاصّة تؤثر في تعميـ، كتطكير أىـ القدرات 2006

 ،محمد( )2016، الزعبيالخاصّة لرمي الرّمح، كاتفقت نتائج ىذه الدّراسة مع نتائج )
الرحاحمو، حلاكة ) (Ghaffar, 2010-Ali & Abd El)(، عمي كعبد الغفار2013
كالتي أشارت لكجكد أثر إيجابي لمبرامج  (Ivanović, 2009) (؛ ايفكنكفيتش2009

البدنيّة الخاصّة، كلصالح الًختبارات البعدية، كىي  المقننة فييا في تطكير القدرات
صفات يجب أف يتميز بيا رماة الرّمح عمى الخصكص، كأف تككف مرتبطة بإحساسو 

 & Bošnjak, Tešanovićكتيسانكفاؾ  كبكسنجؾ) بالأداة، حيث يشير بكسنجؾ

Bošnjak, 2009) فالرماة  إلى أنّو بجانب تميز لًعبي الّرمح بقدرات القكّة، كالسرعة
 كما يؤكد ميلانكفيتش. لمرمح، يتميزكف بالمركنة، كالتنسيؽ كالإحساس الجيد بالأداة

(Milanović, 1997)  عمى انو كفقان لنتائج المنافسات في رمي الرّمح، فإنّو يتّـ إعطاء
القكة المتفجرة،  -الأىمية القصكل لمقدرة التي تقع تحت تأثير آلية تنظيـ شدة الإثارة 

ا بشكؿ كالقدر  ة التي يعتمد عمييا حجـ الحركة، كما إفّ عكامؿ التنسيؽ لمقدرة تؤثر أيضن
( إلى أف أكثر الصفات البدنيّة 1997، شحتوكبير عمى نتائج رمي الرّمح. كأشارت )
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مساىمة في تطكير المستكل الميارم لرمي الرّمح ىك القكّة المميزة بالسّرعة لمرجميف، 
العمكد الفقرم(، كىي أكثر الصفات البدنيّة التي تسيـ في كالذراعيف، كمركنة الظير )

فّ مسابقة أ( 2001، زاىرح، كما يذكر )تطكير المستكل الميارم لمسابقة رمي الرّم
رمي الرّمح تحتاج إلى تنميّة عناصر المياقة البدنيّة المختمفة مع الًىتماـ بالقدرات 

العضميّة، كالقدرة، كالسّرعة، كىذا ما يتفؽ مع البدنيّة الخاصّة، كيشير إلى أىمية القكّة 
إلى إنّو بتكامؿ الصفات البدنيّة  )ب((2000نتائج ىذه الدّراسة، حيث أشار )علاكم، 

الخاصة بالرّمي كالقكّة الًنفجارية لمذراعيف، كالقكّة الًنفجارية لمرجميف مف خلاؿ قدرة 
نتقالية مف خلاؿ سرعة اقتراب الرجؿ الخمفية عمى الدفع كبقكّة، كبتكفر السّرعة الً

اللاعب يؤدم إلى زيادة دفع الأداة، كسرعة انطلاقيا بزاكية مناسبة، كبسرعة، كقكّة 
 .كبيرة، كبالتّالي زيادة مسافة الرّمي

 ثانياً: عرض ومناقشة النتائج المتعمقة بالفر ية الثاّنية:
بيف ( α0.05≤يكجد فركؽ ذات دلًلة إحصائية عند مستكل الدلًلة ) 

الًختباريف القبمي، كالبعدم في مستكل القدرات الحركيّة الخاصّة بفعاليّة رمي الرّمح 
محافظة الكرؾ.  –كلصالح الًختبار البعدم لدل ناشئي مديريات التّربية كالتّعميـ 

كلًختبار ىذه الفرضية تّـ استخداـ المتكسطات الحسابية، كالًنحرافات المعيارية في 
كاختبار )ت( لمعينات  ،كالبعدم، كتّـ حساب الفرؽ بيف المتكسطيفالقياسيف القبمي، 

 ( يكضح تمؾ النتائج.5المزدكجة، كالجدكؿ )
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 ( 5جدول )
مقياسين القبمي والبعدي وقيمة الإحصائي )ت( لالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية 

الخاصة بفعالية رمي الرّمح لدى لمفروق بين القياسين في اختبارات مستوى القدرات الحركيّة 
 محافظة الكرك. –ناشئي مديريات التّربية والتّعميم 

الفرق  القياس البعدي القياس القبمي الاختبار الرقم
في 
 المتوسط

مستوى  قيمة )ت(
الانحراف  المتوسط الدلالة

 المعياري
الانحراف  المتوسط

 المعياري
 *0.00 5.689 -0.2 0.59 5.52 0.64 5.72 )ث( الجرم المكككي 1

 المركنة مف الجمكس 2
 )سـ(

20.89 2.09 21.56 2.19 0.67 2.83- 0.02* 

 *0.00 -6.00 1.00 1.80 11.67 1.87 10.67 )ت( الكرة رمي كاستقباؿ 3
 التكازف عمى قدـ كاحدة 4

 )ث(
111.67 15.26 128.33 14.95 16.66 10.00- 0.00* 

سرعة رد  5
 )سـ( الفعؿ)المسطرة(

2.44 0.53 1.44 0.53 1.00- 4.24 0.00* 

 سرعة رد الفعؿ)قدـ( 6
 ث(20)ت/

46.33 7.70 48.00 6.87 1.67 3.78- 0.00* 

 (α≤...5)داٌحػٕذِغرٜٛدلاٌح*

( أف ىناؾ تطكر، كتحسف 5نلاحظ مف خلاؿ البيانات، كالنتائج في الجدكؿ ) 
الرّمح كلصالح الًختبار البعدم لدل في مستكل القدرات الحركية الخاصة بفعالية رمي 

محافظة الكرؾ، حيث نلاحظ فركقان دالة إحصائيان  –ناشئي مديريات التربية كالتعميـ 
، كلصالح الًختبار البعدم، حيث بمغ الفرؽ في (  α≤0.05عند مستكل دلًلة )

 ،16.66، 1.00، 0.67، 0.2-المتكسط عمى جميع الًختبارات عمى التكالي )
1.00 ،1.67). 

كيعزك الباحث ذلؾ إلى مدل مناسبة البرنامج التّدريبي بمحتكاه لمفئة العمرية 
عينة الدّراسة كمدل فاعميتو في تطكير القدرات الحركيّة الخاصّة برمي الرّمح، حيث 
أثر البرنامج المقترح إيجابان بما يحكيو مف تمرينات حركية خاصة تتعمؽ بالقدرات 

، كتعتبر القدرات الحركية الخاصة مف الًساسيات في الحركية الخاصة برمي الرمح
تطكير الأداء الميارم، كرفع مستكل الًنجاز لدل اللاعبيف، حيث يشير كامبكس، 

( الى أف مسابقة رمي Campos, brizuela,andramon, 2004بريزكلً، كركمف )
الرّمح تتصؼ بخصكصيتيا عمى تطكير القدرات الحركيّة الخاصّة في الجذع، 
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كالأطراؼ العميا، كالسفمى خلاؿ )مرحمة انطلاؽ الرّمح لتحقيؽ أقصى سرعة كبزاكية 
( إلى أف فعالية رمي 2005ابك غنيـ، ك  الخالدمكيشير ) ،مناسبة لًنطلاؽ الرّمح(

الرّمح تعد كاحدة مف الفعاليات التي تحتاج الى متطمبات عالية مف الدقة، كتحتاج إلى 
خاصة، كقدرات حركيّة خاصة، كيكصى سمفستر قابميات بدنية ذات مكاصفات 

(Silvester, 2003 بإجراء تماريف مركنة محددة، مثؿ )مع الرمح،  حركة المرفؽ
كقكس الظير، كتمدد الكتؼ باستخداـ الرمح. كما  ،كتمدد الصدر بالًشتراؾ مع الكتؼ

رة ( عمى أف التّدريب بتمرينات الأداء المطابؽ لحركات الميا1997أكد )شحاتو، 
باستخداـ العضلات العاممة في الأداء المطمكب، لو الأثر الفعاؿ في تطكير كتحسيف 

الخاصّة، كعمى المدرب أف يراعي عند اختيار التمرينات أف تتشابو  الحركيةالصّفات 
( ك)ركبي، 2003في تككينيا الحركي مع حركات الميارات، كأشار كؿّ مف)محمكد، 

الأداء الفني بالكحدة التّدريبة بجزء الإعداد البدني  ( إلى إفّ استخداـ تدريبات2007
الخاص يساىـ بشكؿ كبير في تحسيف القدرات البدنيّة، كالميارية كما إنّيا تعمؿ عمى 
إضافة عاممي التنافس، كالتشكيؽ أثناء تنفيذ الكحدة التدريبية. كميارة رمي الرّمح، ككما 

 ،سة تمريناتيا تطكر ىذه القدرات ايضان تعمؿ القدرات الحركيّة عمى تطكيرىا فإف ممار 
حيث أشار إلى تميّز رماة الرّمح بالمركنة، كالتنسيؽ كالإحساس الجيديف نتيجة لممارسة 

( عمى أىمية القدرة Milanović, 1997تماريف ىذه الفعالية. كما أكد ميلانكفيتش )
كالتي تعتمد  ،المتفجرةلمقكّة  –الحركيّة أمّ القدرة تحت تأثير آلية تنظيـ شدّة الإثارة 

 .عمى حجـ سعة الحركة أك المركنة الحركيّة إضافة لسمة التنسيؽ للاعبي رمي الرّمح
 ثالثاً: عرض ومناقشة النتائج المتعمقة بالفر ية الثالثة:

بيف (  α≤0.05تكجد فركؽ ذات دلًلة إحصائيّة عند مستكل الدّلًلة ) 
الًختباريف القبمي كالبعدم في مستكل الًنجاز بفعالية رمي الرّمح، كلصالح الًختبار 

محافظة الكرؾ. كلًختبار الفرضية تّـ  -البعدم لدل ناشئي مديريات التربية كالتعميـ 
ّـ لماستخداـ المتكسطات الحسابية، كالًنحرافات المعيارية  قياسيف القبمي، كالبعدم، كت

( يكضح 6ف المتكسطيف، كاختبار )ت( لمعينات المزدكجة، كالجدكؿ )حساب الفرؽ بي
  تمؾ النتائج.
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 (6جدول )
قياسين القبمي والبعدي وقيمة الإحصائي )ت( لمفروق بين لمالمتوسطات الحسابيّة والانحرافات المعياريّة 

 محافظة الكرك. –عميم القياسين في مستوى الانجاز بفعالية رمي الرّمح لدى ناشئي مديريات التّربية والتّ 
الفرق في  القياس البعدي القياس القبمي الاختبار

 المتوسط
قيمة 
 )ت(

مستوى 
الانحراف  المتوسط الدلالة

 المعياري
الانحراف  المتوسط

 المعياري
 *0.00 -5.81 1.00 4.59 20.90 4.82 19.90 مستكل الًنجاز

 (α≤0.05*دالة عند مستكل دلًلة )
( أف ىناؾ تطكر، كتحسف في مستكل الإنجاز 6جدكؿ ) نلاحظ مف خلاؿ 

 –كلصالح الًختبار البعدم لدل ناشئي مديريات التّربية كالتّعميـ  ،بفعالية رمي الرّمح
، 1.00، كالفرؽ في المتكسط 4.82محافظة الكرؾ، حيث بمغت قيمة الإحصائي )ت( 

 الًختبار البعدم. كلصالح( α≤0.05كىذا الفرؽ داؿ إحصائياًّ عند مستكل دلًلة )
كيعزك الباحث ىذا التّطكر في مستكل الًنجاز لأثر البرنامج التّدريبي المقترح  

الذم ساىـ في رفع مستكل الًنجاز لدل الناشئيف، كذلؾ مف خلاؿ تميز الكحدات 
التّدريبيّة بمحتكاىا، كتنظيميا لتمرينات خاصة تحتكم عمى صفتي تحسيف السّمات 

ة إضافة لتحسيف الأداء الحركي لمفعالية معتمدان عمى الأسس العمميّة البدنيّة، كالحركيّ 
لمتّدريب ممّا أدل إلى ثبات الأداء الميارم للاعبيف، كزيادة مستكل الًنجاز لدييـ حيث 

( إلى أف الأداء الميارم ىك الًستخداـ الأمثؿ لقدرات اللاعب 1988يشير )النعيمي،
مكاناتو في حؿّ الكاجب الحركي لم كأشار كؿّ مف  ،مسابقة مف أجؿ تحقيؽ أفضؿ انجازكا 

عمى بيا ( الى إفّ فعالية رمي الرّمح تعتمد في إدائيا كالًنجاز 1998، محمكدك )حسيف 
تطبيؽ النكاحي الفنية بشكؿ متكامؿ مف النّاحية البدنيّة، كالقابميّة الحركيّة، كالصفات 

ة خلاؿ الركضة التقربيّة كمرحمة الجسمية بالإضافة إلى النكاحي الميكانيكيّة، كخاصّ 
( إلى أف المتغيرات الكينماتيكيّة 2006 عبدالجبار، محمد الرّمي النيائيّة، كيشير )عمر،

تسيـ في تحسيف تعمّـ فعالية رمي الرّمح، كتطكير الًنجاز لدل الطّلاب مف خلاؿ 
الًقتراب  التّماريف الخاصّة، كما أفّ التماريف الخاصّة تُسيـ في تحسيف معدؿ سرعة

الأخيرة، كزاكية ميؿ الجسـ كسرعة انطلاؽ الرّمح، كزاكية انطلاقو حيث أكصى بضركرة 
 استخداـ التّماريف الخاصّة لتطكير الًنجاز. ىذا كقد أكدّ كؿ مف بكنسيف

 ,Harasinكميلانكفيتش) (، كىاريسفBonacin & Smajlović, 2007كسماجمكفيتش)
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& Milanović, 2003 بالنسبة لممقذكفات التي تسير بمسار منحنى لدل ( عمى إنو
رمي جسـ ما، كفي مرحمة الصّعكد، كالطيراف بصكرة عامة، كبالنسبة لرمي الرّمح خاصّة 
يجب أف ينشط رامي الرّمح قكّة العضلات قدر الإمكاف، كفي أقصر فترة زمنية لإنتاج 

كالطّاقة مف الجسـ إلى الأداة،  ،أكبر سرعو ابتدائية مع زاكية انطلاؽ مثالية، لتنقؿ القكّة
حيث يمثؿ الرياضي نظامان ديناميكيان معقدان يتكامؿ مف خلاؿ المقاييس الجسميّة 
الخاصّة، كلتحقيؽ النتائج العالية مف خلاؿ ادارة التّدريب يجب الًىتماـ في المقاـ الأكؿ 

مكلز ك ما أكد ميلاتيكك. بتحديد القدرات البدنيّة، كالحركيّة المرتبطو بالحركة أك الميارة
(Miletić,Maleš, 2003 عمى أنو يتّـ تحديد كفاءة الأداء الحركي مف خلاؿ معرفة )

كمستكل الخصائص، كالقدرات التي تعمؿ بشكؿ ،العلاقات بيف الميارات الحركيّة
( إلى أفّ 1997، بسطكيسيتفاعمي، كمختمؼ في جميع مراحؿ التّطكر الميارم، كأشار)

لمسافة الرّمي يككف مف الأداء الحركي الكامؿ المترابط، كىذا يتفؽ الًنجاز الأفضؿ 
أيضان مع طبيعة أداء فعالية رمي الرّمح في المستكيات العالية اذ نشاىد بأف اللاعبيف 
المميزيف يؤدكف ىذه الفعالية مف الحركة، كليس مف الثبّات. كما أشار كؿّ مف )عبطاف، 

( إلى ضركرة الًىتماـ 2011ديؽ رشيد، حكيـ ك)ذنكف، ص ،(2005(،)الجنابي، 2007
أثناء التّدريب بالمتغيرات الكينماتيكية لمخطكات الخمس الًخيرة، كخطكة الرّمي لمكصكؿ 

( عمى أف استخداـ التّمرينات 2015،يللإنجاز الجيد في فعالية رمي الرّمح، كأكدّ )الحسن
لقدرات الخاصة عامؿ ميـ في البدنيّة كالحركيّة، كالأدكات المساعدة في تطكير بعض ا

الًنجاز برمي الرّمح، كتأكيدان عمى أىميّة السّرعة الحركيّة فقد أشار )بسطكيسي، 
( إلى إفّ مسابقة رمي الرّمح مف المسابقات التي 1997، حسفك  السكرم( ك)1997

تتميز بأطكؿ مسار حركي للأداء الفني، كبذلؾ يمكف لمرّمح اكتساب عجمة تسارع عالية 
ـ/ث لدل المستكيات العالية،  35ػػػ30عمى سرعة انطلاقتو، كالتي تككف في حدكد  تؤثر

( إلى أف تنمية مككنات المياقة البدنية شرط اساسي للإنجاز في 2009، شعلافكيشير )
المجاؿ الرياضي، مف خلاؿ التّدريب الرياضي، ككفؽ مبادئو، كأسسو العممية، كتعد تمؾ 

ذه بعيف الًعتبار عند كضع البرامج التّدريبية بصكرة عامّة، المبادئ أساسا لً بدّ مف أخ
كبرامج الإعداد البدني خاصّة كالتي تشكؿ الأساس لتطكير الأداء الميارم، كالفني، 

(  ,2007Bonacin, and Smajlovićسماجمكفيتش) ك  كالخططي. كقد أكدّ بكنسيف
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تطكير الًنجاز حيث أشار  عمى أىمية تطكير السّمات الحركيّة، كالبدنيّة الخاصّة في
كالذم تمت دراستو كنمكذج  ،إلى أفّ التّحميؿ الحركي لممراحؿ النيائيّة في رمي الرّمح

افتراضي تشير إلى خمسة عكامؿ ىامو تؤثر عمى الًنجاز في رمي الرّمح كىي:  
الًتزاف المتحرؾ، السيطرة عمى الأداة، كالًستقرار لمركز الرّمح،  ،)الًتزاف الثابت

لًستقرار الديناميكي العاـ لرامي الرّمح(. كقد اتفقت نتائج ىذه الدّراسة مع نتائج كا
الدّراسات التي كضعت برامج تدريبيّة عمى أسس عممية بيدؼ تطكير الًنجاز لدل 

كالتي ىدفت لتصميـ برنامج لمتّدريب  ،(2013، محمدلًعبي رمي الرّمح كدراسة )
المتبايف باستخداـ تدريبات الأثقاؿ كالبميكمتريؾ لمتّعرؼ إلى تأثيرىا عمى الًنجاز في 

( التي ىدفت لإعداد تمرينات باستخداـ أدكات 2015، يرمي الرّمح، كدراسة )الحسن
ة زافيلا مساعدة لتطكير القدرات الخاصة، كمستكل الًنجاز في رمي الرّمح، كدراس

( كالتي ىدفت لمعرفة علاقة القدرات الحركيّة )القكّة Žuvela, et al.2011كأخركف )
كالسّرعة الًنتقالية( عمى مستكل الًنجاز الرقمي لفعالية رمي  ،الًنفجارية، كالقكّة القصكل

 الرّمح.
 
 الاستنتاجات: 4.2

 بناءن عمى نتائج ىذه الدّراسة، يستنتج الباحث ما يمي:
اف البرنامج التّدريبي المقترح قد أثر ايجابيان في تطكير القدرات البدنيّة الخاصّة   -1

 .بفعالية رمي الرّمح لدل الناشئيف عيّنة الّدراسة
أف البرنامج التّدريبي المقترح أثرا ايجابيان في تطكير القدرات الحركيّة الخاصّة  -2

 بفعالية رمي الرّمح لدل الناشئيف عيّنة الدّراسة.
أف البرنامج التدّريبي المقترح لتطكير القدرات البدنيّة، كالحركيّة الخاصّة بفعالية   -3

 رمي الرّمح أثر ايجابيان في مستكل الًنجاز لرمي الرّمح لدل أفراد عيّنة الدّراسة.
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 التوصيات: 3.4
 في ضكء أىداؼ الدّراسة كنتائجيا يكصي الباحث بما يمي: 

مديريات التّربية كالتّعميـ بالبرنامج التدريبي  تزكيد مدربي ألعاب القكل في -1
 المقترح للاستفادة منو بعد إجراء التعديلات التي تييئو ليتناسب مع لًعبييـ.

الًىتماـ بالإعداد البدني كالحركي الخاص برمي الرّمح لدل الناشئيف في  -2
 .مديريات التربية كالتعميـ، كذلؾ لمكصكؿ إلى مستكيات متقدمة

اسات عمى الفئات العمرية الأخرل في مديريات التّربية كالتّعميـ في إجراء الدّر  -3
 .فعالية رمي الرّمح فيـ النّكاة لتشكيؿ المنتخبات الكطنية

ترتيب الصّفات البدنيّة الخاصّة حسب أكلكية الًحتياج ليا في التّدريب قبؿ  -4
 .كحتى في باقي الفعاليات ،البدء بتخطيط التّدريب للاعبي رمي الرّمح
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تطوير القوة عمى انجاز ركض المسافات (.تأثير 1983الجميمي، أثير صبرم احمد.)
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 ، جامعة الزقازيؽ، القاىرة.رسالة ماجستير غير منشكرة .لدى الناشئين
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. القاىرة: موسوعة التدريب الريا ي التطبيقي(. 1998.)محمد صبحي، حسانيف
 مركز الكتاب لمنشر.

دار الفكر  ،القاىرة. التقويم والقياس في التربية البدنية(.2001حسانيف، محمد.)
 العربي.

، دار الفكر العربي، القياس والتقويم في التربية الريا ية(.2001حسانيف، محمد.)
 القاىرة.

(.المياقة البدنية لتلاميذ المرحمة الًبتدائية: 2004حسف، أحمد عبد العظيـ عبد الله.)
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 بغداد.
 دار الفيركز. ،. مصرعمم التدريب الريا ي(.2016حسف، رامي.)
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 العراؽ. ،. جامعة المكصؿالمدخل الى التدريب الريا ي(.1983.)عمي حسف،سميماف
 دار أسامة لمنشر. ،. عمافعمم الصحة الريا ية(. 2009الحسنات، عصاـ مكسى.)
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دار ، . القاىرةالقياس والتقويم في التربية الريا ية(.1999حسنيف، محمد صبحي.) 
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 دار كائؿ لمنشر. ،عماف

 المنيؿ لمطباعو. ،. القاىرةالتدريب الريا ي(. 2009حمدم، أحمد.)
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دراسة تحميل لبعض العوامل المؤثرة عمى (. 1997. )عبدالجكاد شحتو، سعدية

، كمية التربية الرياضية، الًسكندرية، رسالة دكتكراة. المسافة في مسابقات الرمي
 مصر.

دار الكتاب  ،. مصركرة القدم لمناشئين(. 2001شعلاف، إبراىيـ كالعفيفي، محمد.)
 لمنشر.

مركز الكتاب  ،. القاىرة12-9كرة القدم لمبراعم والاشبال (. 2009شعلاف، إبراىيـ.)
 لمنشر كالتكزيع.

مكتبة المجتمع ،، الأردف1ط .عمم التدريب الريا ي(.2014شغائي، عامر فاخر.)
 العربي. 

دار الكتب لمطباعة  ،، المكصؿ1ط ،التعمم الحركي(.2000شمش، نجاح ميدم.)
 كالنشر.
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دار  ،. عمافالقوة والقدرة والتدريب الريا ي الحديث(. 2012اؿ فرج.)صبرم، جم 
 دجمة.

، رسالة التحميل الكينماتيكي لفعالية رمي الرمح(.2011الصمادم، نكاؼ محمد نيار.)
 ماجستير غير منشكرة، جامعة اليرمكؾ، الًردف.

 المراحل العمرية المناسبة لمبدء في تعمم سباحتي(.2004الصميدعي، كضاح.)
 ، جامعة المكصؿ..اطركحة دكتكراه غير منشكرةالصدر والحرة
السرعة الحركية لمذراعين والرجمين وعلاقتيا بالسرعة (.2002ضرغاـ، جاسـ.)
، رسالة ماجستير منشكرة، مجمة الرياضة المعاصرة، جامعة المكصؿ، الانتقالية
 العراؽ.

.رسالة دكتكراه الحركيةالقدرات الحركية والخصائص (. 2012الطائي، حسنيف.)
 ، جامعة بابؿ.غيرمنشكره
 .نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والم مار(. 2000أبك طبؿ،أسامة.)

. التدريب الريا ي والتكامل بين النظرية والتطبيق(. 1999.)عمي البصيرعادؿ، عبد
 مركز الكتاب.، ، القاىرة1ط

 كابكطبؿ، اسامة. ؛، عبدالمنعـكاليريرم ؛كالشربكني، سعد الديف ؛عباس، عمر سعيد
مكتبة  ،. مصرنظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والم مار(. 2002)

 كمطبعة الًشعاع الفنية.
محمد ؛ محمد ،عبدالعاؿك  ؛إبراىيـ سامي ،نصرك  ؛محمد عبد الحميـ ،عبد الحميـ

نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان (. 2002عبدالدايـ مرجاف خالد.)ك 
 دار الًشعاع الفنية. ،الًسكندرية. والم مار

 تطبيقات(.–التدريب الريا ي )نظريات(.2003عبد الخالؽ، عصاـ الديف.)
 منشأة المعارؼ. ،الًسكندرية

دار  ،. الًسكندريةتطبيقات –التدريب الريا ي نظريات(. 1999عبد الخالؽ، عصاـ.)
 المعارؼ.
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بطارية قياس (.2014كعمي، محمكد سيد.) ؛عبد الفتاح، محمد محمد عبد السلاـ
المجمة العممية لمتربية البدنية  مستوى المياقة البدنية لمرجال كبار السن.

 .1، العدد 35، المجمد مصر ،كالرياضة
تصميم بطارية قياس المياقة البدنية لمطلاب المتقدمين (.2007عبد الكريـ، عبدالله.)
 منشكرة، جامعة ديالى، العراؽ.، رسالة ماجستير غير إلى كمية الشرطة

، الفتح لمطباعة الاعداد البدني للاعبي كرة القدم(. 2008عبده، حسف السيد.)أبك 
 كالنشر، مصر.
ماىي لمنشر  ،. الًسكندريةالإعداد البدني للاعبي كرة القدم(.2011أبك عبده، حسف. )

 كالتكزيع. 
بين أبطال العراق وابطال دراسة تحميمة مقارنة (. 2007عبطاف، كساـ شلاؿ محمد.)

اسيا في بعض المتغيرات الكينماتيكية ومعدل السرعة المفقودة وعلاقتيا 
، كمية الدراسات رسالة ماجستير غير منشكرة .بالانجاز في فعالية رمي الرمح

 العميا، جامعة القادسية، الديكانية، العراؽ.
سي الكرة الطائرة في (. كاقع المياقة البدنية لدل ممار 2014عبيد، سكسف ىدكد.)

، كمية التربية، صفي الديف مجمة العموم الانسانيةمنتديات شباب محافظة بابؿ. 
 .20، العدد 2، المجمد الحمي، جامعة بابؿ

مكتبة المجتمع  ،. عمافالتدريب الريا ي(.2011كالمالكي، فاطمة.) ؛العبيدم، نكاؿ
 العربي لمنشر كالتكزيع.

 . الككيت: دار القمـ.ألعاب القوى موسوعة(. 1990عثماف، محمد.)
 دار امجد لمنشر كالتكزيع. ،. عمافأسس التدريب الريا ي(.2016عرابي، سعيد.)

(. تحميؿ التمايز لبعض عناصر المياقة البدنية للاعبي 2013عزيز، غيداء سالـ.)
، جامعة المكصؿ، مجمة الرافدين لمعموم الريا يةالكرة الطائرة لممنطقة الشمالية. 

 .61، العدد 19مجمد ،العراؽ
فسيولوجيا المياقة (. 1993أحمد عبد الفتاح كسيد، احمد نصر الديف.) ،أبك العلا

 دار الفكر العربي. ،. مصرالبدنية
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دار  ،. القاىرةتدريب الساحة لممستويات العميا(. 1994عبد الفتاح احمد.) ،أبك العلا
 الفكر العربي.

. فسيولوجيا التدريب الريا ي(. 1994براىيـ.)كشعلاف، ا عبد الفتاح، العلاأبك 
 مصر: دار الفكر العربي. 

القاىرة:  1. طالتدريب الريا ي والاسس الفسيولوجية(.1997أبك العلا، عبد الفتاح.)
 دار الفكر العربي.

. فسيولوجيا التدريب الريا ي).2000علاكم، محمد حسف كعبدالفتاح، أبك العلا.)
 العربي.القاىرة: دار الفكر 
 ، القاىرة: دار المعارؼ.1ط .عمم التدريب الريا ي(.1990علاكم، محمد حسف. )

، اختبارات الأداء الحركي(.1994علاكم، محمد حسف، رضكاف، محمد نصر الديف.)
 ، دار الفكر العربي، القاىرة.3ط

 دار الفكر العربي. ،. القاىرة)ب(عمم التدريب الريا ي(.2000علاكم، محمد حسف،)
القياس في التربية (.1988الديف.) كرضكاف، محمد نصر ؛كم، محمد حسفعلا

 القاىرة: دار الفكر العربي. .الريا ية وعمم النفس الريا ي
(. تقييـ المتغيرات الكينماتيكية لمتسابقات النخبة 2010كحسف، عدم.) ؛عمي، عصاـ

 .1، عمجمة عموم الريا ة في رمي الرمح كدالة لصناعة البطكلة الًكلمبية.
مطابع الرأم ،. عمافالعاب القوى الأردنية تطور وأرقام(.2001العمايرة، عمي.)
 التجارية.

تأثير (، 2006عمر، حسيف مركاف، كعبد الجبار، رائد فائؽ، كمحمد، جاسـ محمد. )
بعض التمرينات الخاصة لتعمـ فعالية رمي الرمح لممبتدئيف في المتغيرات 

، جامعة 2، ع7، ـالقادسية لعموم التربية الريا يةمجمة البايككينماتيكية. 
 القادسية، العراؽ.

محمد عبد المنعـ  ،سعد الديف  ، أبك الفتكحكىريدمي، كالشرنكب عباس؛ عمر،سمير
التدريب الريا ي والتكامل بين النظرية (. 1999كعبد البصير، عادؿ محمد.)

 مركز الكتاب.،. القاىرةوالتطبيق
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دار أمجد  ،. عمافموسوعة الألعاب الريا ية التطبيقية(. 2015عمراف، ركز.)
 لمنشر كالتكزيع.

التوافق العصبي الع مي وعلاقتو في قوة ودقة (.2013عكده، ميسكف عمكاف.)
 ، جامعة بابؿ، العراؽ.التصويب لمعبي كرة اليد

دار  ،. القاىرةعمم الميدان والم مار(.1983ف كعفيفي، محمد.)يعكيس، خير الد
 الفكر العربي.

الاسس العممية لمتدريب (. 2002كالسيد، محمد لطفي.)؛ الفاتح، كجدم مصطفى
 دار اليدل ألمينيا لمنشر كالتكزيع. ،. مصرالريا ي للألعاب والمدرب

 . عماف: دار دجمة.القوة والقدرة وتدريب الريا ي الحديث(.2011فرج، جماؿ.)
مركز الكتاب  ،. القاىرةفي التربية الريا ية القياس والاختبار(.2003فرحات، ليمى.)
 لمنشر.
. جامعة دراسة أثر الاتزان الحركي عمى تعمم دقة التصويب(. 2002فؤاد،أسعد. )

 منتكرم، قسنطينة.
. الصحة والتربية الصحية الصحة المدرسية والريا ية(. 2009كماش، يكسؼ.)

 عماف: دار الخميج.
العلاقة بيف بعض أشكاؿ القكة (. 2012. )كغيث، عبدالله اللامي، نكار عبدالله

العضلات الرجميف كالمستكل الرقمي في القفز العالي لطلاب كمية التربية 
-242، ص 1، ع 12،ـ مجمة القادسية لعموم التربية الريا يةالرياضية.

208. 
(. 2008كزيف أشرؼ محمد.)كالسيد، محمد لطفي،  حسنيف السيد؛ك  لبيب، عمر محمد
 بدني في المجال الريا ي رؤية تطبيقية لتنمية القدرات البدنية.الإعداد ال
 دار اليدل لمنشر كالتكزيع. ،الإسكندرية
التدريب الريا ي لطمبة المرحمة الثانية في كميات التربية (.2010مالح، فاطمة.)
 المجتمع العربي لمنشر كالتكزيع.، عماف، الريا ية
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ير التدريب المتباين عمى بعض المتغيرات تأث .ـ(2013حسانيف. )إلياـ أحمد ، محمد
البدنية والمستوى الرقمي لمسابقة رمي الرمح لطالبات كمية التربية الريا ية 

 ، كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا.رسالة ماجستير غير منشكرة.بالمنيا
أثر منيج تدريبي مقترح عمى وفق أىم المتغيرات (. 2010محمد، جاسـ محمد.)

، كمية التربية رسالة ماجستير غير منشكرة. الكينماتيكية في انجاز رمي الرمح
 الرياضية، جامعة بابؿ، العراؽ.

الجوانب الاساسية  -التفوق الريا ي المفيوم (.2006محمد، حسف زكي محمد.)
 المكتبة المصرية.  ،. الًسكندريةالصلاحية الحركية -الاكتشاف -الرعاية 

الاتجاىات الحديثة في التريب (.2008محمكد، اميرة حسف كمحمكد، ماىر حسف.) 
 ، دار الكفاء لدنيا الطباعة كالنشر، القاىرة، مصر.الريا ي

دراسة بعض القياسات الجسمية والمتغيرات (. 2005محمكد، إيماف شاكر.)
 . جامعة قطر، قطر.الميكانيكية عمى المستوى الرقمي لرمي الرمح

 –موسوعة لممصارعة الرومانية والحرة لميواة "تعميم (. 2003.)عمي مسعدمحمكد، 
 المنصكرة: دار الكتب القكمية. .تحكيم –ادارة –تدريب 

 أكتكبر. 6. مصر: مطبعة المدخل إلى المياقة البدنية(.2006محمكد، مسعد عمي.)
بي، ، دار الفكر العر الأسس العممية في تدريب كرة القدم(.1994مختار، حنفي.)

 القاىرة، مصر.
(. تأثير بعض التمرينات الخاصة لتعميـ فعالية رمي الرمح 2006مرداف، حسيف.)

، مجمة القادسية لعموم التربية الريا يةلممبتدئيف في المتغيرات البايككينماتيكة. 
 .2، ع7ـ

. التدريب الميداني في الرمي والقذف لمفتيان(.1979حسف حسيف قاسـ.)المندلًكم، 
 العراؽ.

، 2018ابريؿ  6. استرجع أنواع التحمل وأىميتو(.2017المنزلًكم، أحمد محمد.)
 الجامعة الًردنية، الًردف.

، دار الكتاب الجامعي، مناىج التدريب البدنية بكرة القدم(. 2010المكلى، مكفؽ.)
 السعكدية.
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رسالة . أثر زمن النيوض في الارتقاء لموثب الطويل(. 1988النعيمي، عمار.)
 جامعة بغداد، العراؽ.، منشكرة غير تيرماجس

فسولوجيا الجيد البدني الأسس النظرية (.2005اليزاع، ىزاع بف محمد.) 
. جامعة الممؾ سعكد، الرياض: والاجراءات المعممية لمقياسات الفسيولوجية

 النشر العممي كالمطابع.
بالإبداع المناخ التنظيمي وعلاقتو (.2015الكشاحي، عمي بف عبدالله بف عمي.)

رسالة ماجستير غير . الاداري لدى معممي الريا ة المدرسية في سمطنة عمان
  .مسقط، عمافمنشكرة، 

 . القاىرة: مكتبة طؿ.التخطيط الحديث في كرة القدم(. 2003الكقاد، محمد رضا. )
(.أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية التحمؿ اليكائي في كرة 2011كىيب، جكاد رزكقي.)

مى سرعة أداء ميارة المحاكرة لدل طالبات المرحمة الثانية في كمية التربية السمة ع
 .1، ع23، جامعة بغداد، ـ مجمة كمية التربية الريا ية ،الرياضية

بعض مؤشرات القوة الانفجارية والسرعة الحركية (.2013كيس، عاصي فاتح.)
 13لمطرف العموي من الجسم ونسبة مساىمتيا بانجاز فعاليات الرمي باعمار 

 (.4(، العدد )25كمية التربية الرياضية، جامعة السميمانية، المجمد )، 15 –
. عماف: دار اتجاىات حديثة في التدريب الريا ي(.2015).مركاف إبراىيـالياسرم، 

 الركاؽ لمنشر كالتكزيع. 
علاقة التوافق العصبي الع مي بدقة توصيل (.2002يكنس، اسراء عباس محمد.)

 ، جامعة ديالى، العراؽ.للاعب المدافع الحرفي في كرة الطائرة
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 تغُاللهاٌشؼّٓاٌشؼ١ُ

 ظاِؼحِؤذح

 و١ٍحاٌذساعاخاٌؼ١ٍا

 اٌّؽرشَ..........................................................ؼعشجالاعراراٌذورٛس

 ذؽ١حغ١ثحٚتؼذ

٠مَٛاٌثاؼسػثادجاٌثطٛػتئظشاءدساعحذعش٠ث١حلاعرىّايِرطٍثاخاٌؽصٛيػٍٝ

اششتشٔاِطذذس٠ثِٟمرشغتؼٕٛاْ،ظاِؼحِؤذح/دسظحاٌّاظغر١شفٟاٌرشت١حاٌش٠اظ١ح

ٚاٌؽشو١حاٌخاصحٌذٜلاػثٟسِٟاٌشِػفِٟذ٠ش٠اخػٍٝذط٠ٛشاٌمذساخاٌثذ١ٔ ح

 .ِؽافظحاٌىشنٚػلالرٗتالأعاص -اٌرشت١حٚاٌرؼ١ٍُ

 ،ٌٚرؽم١كأ٘ذاف٘زٖاٌذساعحلاَاٌثاؼستٛظغاخرثاساخٌم١اطاٌّرغ١شاخاٌراتؼح

اٌّعاياٌؼ٠ٍّٟشظٝاٌرىشَترؽى١ُ ذرّرؼْٛتِِٗٓؼشفحٚخثشجفٟ٘زا ٌّا ٚٔظشاً

الاخرثاساخاٌّشفمحٚرٌهتٛظغاٌشلُإٌّاعةٌرمذ٠شوفاءجالاخرثاسفٟذم١١ُاٌصفح

ػٍّاًتأٔٗوٍّاوثشاٌشلُصادجوفاءجالاخرثاس ،(.1-1)اٌّؼ١ٕحداخًاٌؽمًاٌّشلُِٓ

اٌّؼ١ٕحأ ،فٟل١اطاٌصفح أوثشٌٍغّح تذسظح ِٕاعثح اٞاخرثاساخذشٚٔٙا  ،ٚاظافح

 .آِلاًالاعرفادجِٓخثشاذىُٚػٍّىُفٟ٘زااٌّعاي

 

 شاوشاًٌىُؼغٓذؼاٚٔىُ

 اٌثاؼس

 ػثادجصوش٠ااٌثطٛػ

 :اٌث١أاخاٌشخص١حٌٍّؽىُ

 ..............................................الاعُ ●

 ...........................................(ِىاْاٌؼًّ)اٌعاِؼٗ ●

 ......................................اٌشذثحالأواد١ّ٠ح ●

 .....................................اٌرخصصاٌؼٍّٟ ●

 ػذدعٕٛاخاٌخثشج ●

 َ:    /   /    اٌراس٠خ ●

 : اٌرٛل١غ ●
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مدل احتياجيا في تدريب  اسـ الًختبار الًنماط
 (10العلامة مف )الرمح 

  الركض المتعرج بيف الشكاخص الرشاقة

  كالخمؼ للاتجاىات الأربعة -كالأماـ-جرم إلى الجانب الرشاقة

  لقياس الرشاقة Tاختبار الرشاقة
  ثني الجذع إلى الأماـ مف كضع الجمكس الطكيؿ المركنة  
  القدرة عمى اطالة مد الجذع المركنة 

كغػـ( باليػديف مػف الجمػكس  ٢رمػي الكػرة الطبيػة) القكة العضمية الًنفجارية 
 عمػى الكرسػي

 

  كغـ مف الكقكؼ ٢رمي الكرةالطبيةبيد كاحدة زنة  القكة العضمية الًنفجارية
  اختبار ثني الذراعيف مف كضع الًنبطاح المائؿ  القكة العضمية الًنفجارية

  الكثب الطكيؿ مف الثبات الًنفجاريةالقكة العضمية 
  القفز العريض مف الثبات القكة العضمية الًنفجارية

 

مدل احتياجيا في تدريب  اسـ الًختبار الأنماط
 (10الرمح العلامة مف )

  ـ30الحجؿ عمى رجؿ كاحده  القكة المميزة بالسرعة
  ـ مف البداية المنخفضة30ركض  القكة المميزة بالسرعة

  القفز نصؼ قرفصاء قكة التحمؿ 
  جمكس مف الرقكد التحمؿ  

  اختبار الدكائر المرقمة اختبارالتكافؽ العصبي العضمي
  رمي كاستقباؿ الكرات اختبار التكافؽ العصبيالعضمي

  كغـ 3رمي كرة طبية  القدرة 
  التكازف الثابت )الكقكؼ عمى قدـ كاحده( التكازف 
  الفعؿ لمذراعيف )المسطرة(سرعة رد  رد الفعؿ 
  فيسرعة رد الفعؿ لمقدم رد الفعؿ 
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 الممحق )ب(
 الاختبارات بالصورة النيائية
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 الرقم

 
 السمة الحركٌة أو البدنٌة

 
 اسم الاختبار

 الركض المتعرج بيف الشكاخص الرشاقة 1
 ثني الجذع إلى الأماـ مف كضع الجمكس الطكيؿ المرونة 2
العضلٌة الانفجارٌة القوة 3 كغـ مف الكقكؼ ٢رمي الكرةالطبيةبيد كاحدة زنة    
 اختبار قياس قكة القبضة لميديف القوة العضلٌة الانفجارٌة 4
 القفز العريض مف الثبات القوة العضلٌة الانفجارٌة 5
ـ30الحجؿ عمى رجؿ كاحده  القوة الممٌزة بالسرعة 6  
مف البداية المنخفضةـ 30ركض  القوة الممٌزة بالسرعة 7  
 القفز نصؼ قرفصاء التحمل 8
 جمكس مف الرقكد النحمل 9

 رمي كاستقباؿ الكرات اختبار التوافق العضلً العصبً 10

كغـ 3رمي كرة طبية  القدرة 11  
 التكازف الثابت )الكقكؼ عمى قدـ كاحده( التوازن 12
 سرعة رد الفعؿ لمذراعيف )المسطرة( رد الفعل 13
 سرعة رد الفعؿ لمقدميف رد الفعل 14

 وصف الاختبار :
 عنكاف الًختبار: الركض المتعرج بيف الشكاخص . -

 ىدؼ الًختبار : قياس الرشاقة . -

 .( شكاخص ، ك ساعة تكقيت ، ك خط البداية كالنياية٥الأدكات اللازمة : ارض مستكية ، ك) -

 ٠٨١المسافة بيف خط البداية كالشاخص )تخطيط منطقة الًختبار بحيث تككف  -الإجراءات :  -
  . سـ( ككذلؾ المسافة بيف شاخص ك آخر

يقؼ التمميذ خمؼ البداية ، كعند سماع إشارة البدء يركض بيف الشكاخص مبتدئا مف جية اليميف  -
  .أك اليسار حتى يصؿ الشاخص الخامس كيدكر حكلو إلى خط النياية بالطريقة نفسيا

 . ة تجريبيةتعطى لمتمميذ محاكل - 
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  . تعطى لمتمميذ محاكلتاف للاختبار - 

  . لً تعد المحاكلة خطا إذا تكقؼ التمميذ عف الأداء - 

 تعاد المحاكلة إذا لـ يركض التمميذ بيف أم شاخص. - 

 .يقاس الزمف لمتمميذ بيف إشارة بدء الًختبار إلى اف تتخطى قدـ الطفؿ خط النياية - 

 .ثانية لأحسف محاكلة مف المحاكلتيف ٠/٠١زمف إلى اقرب طريقة التسجيؿ : قياس ال 

 .(٠٨٨٢)الخكلي ، كراتب ،

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 لاختبار:وصف ا

 .ثني الجذع إلى الأماـ مف كضع الجمكس الطكيؿعنكاف الًختبار:  -

 . ىدؼ الًختبار : قياس مركنة العمكد الفقرم كالعضلات الخمفية لمجسـ -

سـ(، ك مسطرة غير مرنة مقسمة إلى  ٢١الأدكات اللازمة : مقعد مف دكف ظير ارتفاعو ) -  
سـ( عند حافة المقعد ، ك مؤشر  ٠١يككف الرقـ )سـ( مثنية عمكديا عمى المقعد بحيث  ٠١)

  . خشبي يتحرؾ عمى سطح المسطرة ، ك بساط جمناستؾ

 . يطمب مف التمميذ نزع الحذاء -الإجراءات:  -

كيطمب منو الجمكس عمى البساط بحيث تككف القدماف مضمكمتيف مع تثبيتيما عمى حافة  - 
 .المقعد

 . لركبتيف لتبقيا مستقيمتيفيقكـ احد المساعديف بالضغط عمى ا - 

عند إعطاء إشارة مف قبؿ الفاحص يقكـ التمميذ بثني جذعو إلى الأماـ بحيث يدفع المؤشر بأ  - 
 . اطرؼ أصابعو إلى ابعد مسافة ممكنة

  . يحاكؿ التمميذ الثبات قميلا عند أخر مسافة يصؿ إلييا - 
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 . يعطى لمتمميذ محاكلتيف تجريبيتيف -

 . ذ ثلاث محاكلًت عند أداء الًختباريعطى لمتممي - 

 . طريقة التسجيؿ : تسجؿ لمتمميذ المسافة التي حققيا )السنتيمترات( في المحاكلًت الثلاثة

 (.٠٨٨١)حسانيف ، 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 وصف الاختبار:

 كغـ مف الكقكؼ . ٢عنكاف الًختبار: رمي الكرة الطبية بيد كاحدة زنة  -

 . ىدؼ الًختبار: قياس القكة الًنفجارية لمذراع الرامية -

 .كغـ، شريط قياس ، طباشير ٢الًدكات المستخدمة : فضاء مستكم، كرة طبية زنة  -

طريقة الًداء: يقؼ المختبر خمػؼ خػط مرسػكـ عمػى الًرض ك يػتـ مػسؾ الكػرة الطبيػة بالذراع  -
 .اماـ خمؼ ك رمييا لًبعد مسافة للاماـ الرامية، ثـ يقكـ الطالب بمرجحة الذراع

 . طريقة التسجيؿ: لكؿ مختبر محاكلتاف تحتسب المحاكلة الأفضؿ -

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ(. ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ2013)كيس، 

 وصف الاختبار:

 . عنكاف الًختبار: اختبار ثني الذراعيف مف كضع الًنبطاح المائؿ -

 . ىدؼ الًختبار: قياس قكة عضلات الذراعيف كالمنكبيف -

 . الًدكات المستخدمة: ساعة إيقاؼ -

رفقيف الى اف يلامس الًرض مف كضع الًنبطاح المائؿ يقكـ المختبر بثني الم  -طربقة الًداء:  -
 بالصدر ثـ العكدة مرة اخرل لكضع الًنبطاح المائؿ .
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 . ث30طريقة التسجيؿ: يسجؿ المختبر عدد المحاكلًت الصحيحة التي قاـ بيا خلاؿ  -

( تصميـ بطارية قياس المياقة البدنية لمطلاب المتقدميف إلى كمية 2007عبدالله، عبد الكريـ.)
 ير غير منشكرة، جامعة ديالى، العراؽ.الشرطة، رسالة ماجست

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 وصف الاختبار:

 الًنفجارية القفز العريض مف الثبات.عنكاف الًختبار: اختبار القكة  -

 ىدؼ الًختبار: قياس القدرة العضمية لمرجميف )القدرة الًنفجارية(. -

 الًدكات المستخدمة: مكاف مناسب لمكثب، شريط قياس، قطع ممكنة مف الطباشير. -

ني طريقة الأداء: يقؼ المختبر خمؼ خط البداية، يبدأ المختبر بمرجحة الذراعيف لمخمؼ مع ث -
الركبتيف كالميؿ للأماـ لأقصى مسافة ممكنة، عف طريؽ مد الركبتيف كالدفع بالقدميف مع مرجحة 

 الذراعيف للأماـ.

طريقة التسجيؿ: يكخذ القياس مف نقطة البدء إلى أقرب نقطة كتركيا المختبر بأم جزء مف  -
 جسمو عمى أف يككف عمكديان عمى خط الًرتقاء.

 (.1982)علاكم، رضكاف
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 وصف الاختبار:

 . ـ30الحجؿ عمى رجؿ كاحده عنكاف الًختبار:  -

 المميزة بالسرعة لعضلات الرجؿ.ىدؼ الًختبار: قياس القكة  -

 ( خط البداية كالنياية.2الًدكات المستخدمة: ساعة تكقيت، شريط قياس، شكاخص عدد) -
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طريقة الأداء: يقؼ المختبر كرجؿ القفز تمس خط البداية كالرجؿ الحرة )الممرجحة( طميقة إلى  -
خط النياية، يعطي محاكلة  الخمؼ كعند اعطاء الأمر باليد، يحجؿ المختبر بأسرع ما يمكف إلى

 لكؿ رجؿ .

 مف الثانية. 1/100طريقة التسجيؿ: يسجؿ الزمف بالثانية لأقرب  -

 (. 2011)سالًر 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 وصف الاختبار:

 ـ .30عنكاف الًختبار:ركض  -

 ىدؼ الًختبار:قياس القكة المميزة بالسرعة . -

 الًدكات المستخدمة: ساعة تكقيت. -

 ـ .30طريقة الأداء: يرسـ خطاف المسافة بينيـ  -

 ـ(.30طريقة التسجيؿ:يتـ احتساب الزمف مف خلاؿ قطع مسافة ) -

 (. 1999طكطي )بس

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 وصف الاختبار:

 مؿ لمركبتيف(.عنكاف الًختبار:القفز العمكدم مف كضع القرفصاء)كثني كا -

 ىدؼ الًختبار:قياس تحمؿ القكة لمعضلات الرجميف. -

 الًدكات المستخدمة:ساحة، ساعة ايقاؼ، صافرة. -

طريقة الأداء:عند البدء مف كضع القرفصاء)ثني الركبتيف كاملان( يقكـ المختبر بالقفز عاليان  -
 ثانية.30ختبر لمدة بحيث تمتد الركبتاف كتترؾ القدماف الًرض في كؿ قفزة كيستمر الم
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 ثانية. 30طريقة التسجيؿ:يسجؿ لممختبر مرات القفز خلاؿ  -

 (. 1983)الجميمي، 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 وصف الاختبار:

 عنكاف الًختبار:الجمكس مف الرقكد . -

 ىدؼ الًختبار: قياس التحمؿ العضمي )تحمؿ القكة( لعضلات البطف . - 

 الًدكات المستخدمة: ممعب، فرشة، ساعة ايقاؼ . - 

الصدر طريقة الأداء: مف كضع الرقكد عمى الظير الركبتاف مثنيتاف اليديف خمؼ الرأس أك اماـ  -
بشكؿ متقطع كعند الًشارة يبدأ اللاعب في رفع جذعو إلى الًماـ بدأ مف الكتفيف ثـ الظير )تقكس 
تدريجي( حتى تلامس المرفقاف الفخذيف. ثـ يعكد اللاعب بكامؿ جدعو إلى الأرض )إلى الكضع 

السابقتيف  الًبتدائي( حتى تلامس الكتفاف الأرض )دكف ارتباطيما قكة(.ثـ يكرر اللاعب الخطكتيف
أكبر عدد ممكف مف المرات بشكؿ صحيح خلاؿ دقيقة كاحده. ثـ تحسب عمميتا الجمكس ثـ الرقكد 

 كمحاكلة كاممة كاحدة كىكذا .

 ثانية . 60طريقة التسجيؿ: يسجؿ عدد المرات الصحيحة كالكاممة خلاؿ  -

 (. 1999)شحاتو، بريقع، 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 وصف الاختبار:

 عنكاف الًختبار: اختبار التكافؽ العصبي العضمي )رمي كاستقباؿ الكرات(. -

 ىدؼ الًختبار: قياس التكافؽ بيف العيف كاليد. -

 ( متر مف الحائط.5ـ خط عمى بعد )الًدكات المستخدمة: حائط مستكم، كرة تنس، رس -
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 طريقة الأداء: يقفز المختبر أماـ الحائط كخمؼ الخط المرسكـ عمى الأرض حيث :  -

رمي الكرة خمس مرات متتالية باليد اليمنى باتجاه الحائط عمى أف يستقبؿ الكره بعد  -1
 ارتدادىا     بنفس اليد . 

ل باتجاه الحائط عمى أف يستقبؿ الكره بعد رمي الكرة خمس مرات متتالية باليد اليسر  -2
 ارتدادىا     بنفس اليد .

رمي الكرة خمس مرات متتالية باليد اليمنى باتجاه الحائط عمى أف يستقبؿ الكره بعد  -3
 ارتدادىا     باليد اليسرل .

( 15طريقة التسجيؿ: لكؿ محاكلة صحيحة تحتسب لممختبر درجة ،الدرجة التيائية كىي مف ) -
 درجة.

 (.2002)يكنس ،
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 وصف الاختبار:

 كغـ . 3عنكاف الًختبار: رمي كرة طبية  -

 القكة الًنقجارية لعضلات الذراعيف كالجذع .–لًختبار: قياس القدرة العضمية ىدؼ ا -

كغـ، شريط قياس مع تحديد منطقة الًختبار برسـ 3الًدكات المستخدمة: ممعب، كرة طبية بكزف  -
 خطيف عمى شكؿ مخركط .

طريقة الًداء: يتخذ المختبر كضع الكقكؼ فتحان كىك ممسؾ بالكرة الطبية باليديف بحيث تككف  -
الكرة خمؼ خط الرمي مع محاكلة ثني الجذع أماـ صدره للأسفؿ كمف ثـ رمي الكرة للأماـ مع مد 

 الجذع في حركة الرمي.   

 .طريقة التسجيؿ: يسجؿ أحسف محاكلة ناجحة مف المحاكلًت الثلاث -

 (. 2001)حسنيف،
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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 وصف الاختبار:

 حدة(.عنكاف الًختبار:التكازف الثابت )الكقكؼ عمى قدـ كا -

 ىدؼ الًختبار: قياس التكازف الثابت. -

 الًدكات المستخدمة: ساعة ايقاؼ، ارض مسطحة أك ممساء، كيجب خمع الشراب كالحذاء . -

طريقة الًداء: يتـ الكقكؼ عمى القدـ المفضمة كترفع القدـ الًخرل مثبتة مف الركبة بحيث يككف  -
اشارة البدء يتـ رفع كعب القدـ بعيدان عف داخؿ مفصؿ الركبة، كتكضع اليديف في الكسط عند 

الأرض مع محاكلة الًحتفاظ بالتكازف عمى قدر المستطاع دكف الحركة يعطى اللاعب ثلاث 
 محاكلًت .

 طريقة التسجيؿ: يسجؿ أحسف محاكلة ناجحة مف المحاكلًت الثلاث . -

 (. 1999)شحاتو،  بريقع

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 وصف الاختبار:

 عنكاف الًختبار:سرعة رد الفعؿ لمذراعيف )المسطرة( . -

 قياس سرعة كدقة استجابة اليد .ىدؼ الًختبار: -

سـ ، 13سـ ك12الًدكات المستخدمة: مسطرة مدرجة بحيث يرسـ خط بالمكف الأسكد بيف رقمي  -
 منضدة بارتفاع مناسب، كرسي .

طريقة الًداء:يجمس المختبر عمى الكرسي كاضعان ذراعو الذم سيتـ اختبارىا في كضع مريح  -
جيو لمسبابة يمسؾ المحكـ بأعمى المسطرة كيجعميا بكضع عمى المنضدة بحيث يككف الًبياـ مكا

عامكدم عمى الأرض بحيث تمر بيف ابيامو كالسبابة لممختبر يجب أف يركز المختبر عمى العلامة 
المدىكنة بالمكف الأسكد يترؾ المحكـ المسطرة لتسقط عمكديان عمى أف يحاكؿ المختبر أف يمسؾ 

 ند المنطقة المدىكنة المكف الًسكد ما أمكف .المسطرة بكاسطة الًبياـ كالسبابة ع
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طريقة التسجيؿ:إذا نجح المختبر بمسؾ المسطرة بكاسطة الًبياـ كالسبابة عند الخط المدىكف  -
بالمكف الًسكد تمامان تككف استجابة سميمة إذا أمسؾ المختبر بالمسطرة قبؿ المنطقة المدىكنة بالمكف 

دؿ السميـ إذا أمسؾ المختبر بعد المنطقة المدىكنة بالمكف الًسكد تككف استجابتة اسرع مف المع
 الأسكد تككف الًستجابة بطيئة عف المعدؿ السميـ يعطى المختبر ثلاث محاكلًت .

 (.2001)حسنيف،  

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 وصف الاختبار:

 عنكاف الًختبار:سرعة رد الفعؿ لمقدميف . -

 ىدؼ الًختبار:قياس سرعة الفرد في تقريب كتبعيد الرجؿ في المستكل الأفقي . -

الًدكات المستخدمة: ساعة ايقاؼ، لكحة مثبت عمييا في المنتصؼ عارضة ارتفاع العارضة  -
 سـ.15

ريقة الًداء: مف كضع الكقكؼ أماـ العارضة تككف القدـ عمى الجانب الأيمف لمكحة عند سماع ط -
اشارة البدء يقكـ المختبر بنقؿ قدمو إلى الجانب الأيسر لمجياز مف فكؽ العارضة ثـ يعكد بعد ذلؾ 

 .المرات العمؿ لأكبر عدد ممكف مف إلى الجانب الأيمف كيككف بذلؾ قد قاـ بدكرة كاممة كيكرر ىذا

 طريقة التسجيؿ: أكبر عدد خلاؿ العشريف ثانية. -

 (.2..2)ضرغام،
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 الممحق )ج(

 البرنامج التدريبي بصورتة النيائية
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 اٌثشٔاِطاٌرذس٠ثٟ

 دل١مح( 86: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعالأٚي

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 1: )سلُاٌٛؼذج

 ِشٚٔح+ لٛج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼحت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د12

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–ٌلأِاَٚاٌخٍفدٚساْاٌزساػ١ٓ–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

)ٚلٛف.اٌزساػاِْائلاًٌلأعفً(ذؽش٠هاٌزساػ١ٓأِاِاًخٍفاًِغ-

 اٌعشبػٍٝاٌفخز٠ٓ.

 

)ٚلٛف(اٌعشٞأِاِاًشُاٌٛشةِغفرػاٌشظ١ٍٓظأثاًٚسفغ-

 اٌزساػ١ِٓائلاًػا١ٌاً.

 

 )سلٛد(ذثاديشِٕٟٚذاٌعزعٌٍٛصًٌٛظغاٌعٍٛط.-

    

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د65

 

 ِرٛعػ

 

60-70% 

 

وغُ(أِاَاٌصذس(شٕٟاٌعزعأِاِا2ًاٌٛلٛف.ِغهشمًتا١ٌذ٠ٓ)– (

 .أعفًِغسفغاٌزساػ١ٓظأثاً

 

لُتٍف،اعرٍكػٍٝالاسضػٍٝتطٕهٚلُتصٕٟاٌشوثحا١ٌّٕٝ-

فٛغحؼٛياٌىاؼًالا٠ّٓٚلُتعزباٌشوثحاٌٝٚظغالأصٕاء

 ِؽشواًاٌىؼةتاذعاٖاٌّمؼذجاٌرغ١١شفٟاٌمذ١ِٓ.

 

وغُ(شٕٟاٌشوثر١ٓٔصفاش2ُِغهاٌٛصْأعفً،(ٚلٛففرؽا-

 اٌّذِغسفغاٌزساػ١ٓظأثا.

 

أ ثٌ يبذ ,ٗضع اى٘ق٘ف بخط٘ة ٗجٖبً ى٘جٔ بتشببل إصببع اىيذيِ -

 

 ز151

 

 

 ز121

 

 

 

 ز131

 

 

4 

 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

 ز31

 

 

 ز31

 

 

 

 ز31

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 

 د2
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الإثْبُ بحزمت ٍذ ٗثْي ٍتببده ببىذراعيِ ٍع ت٘ىيذ ٍقبٍٗت 

 .ٍتقببيت ٍٗتنبفئت ٗبحزمت بطيئت ٗإّسيببيت

 

يقف اىثبّي خيفٔ في  ,ٗضع الإستْبد الأٍبٍي عيى الأرض -

يقً٘ الأٗه  ,ٗضع اىجث٘ ثٌ يزفع رجيي الأٗه عبىيبً ف٘ق متفئ

ٖذا اى٘ضع مغٌ( بتَزيِ ثْي ٍٗذ اىذراعيِ ب2بحَو ثقو ٗسّٔ )

 .ثٌ يتْبٗة الإثْبُ اىتَزيِ

 

يقً٘ الأٗه  ,ٗضع اى٘ق٘ف ظٖزاً ىظٖز ٍٗسل اىيذيِ عبىيبً جيذاً  -

بَسبعذة سٍيئ بحزمت رفعٔ عبىيبً ف٘ق ظٖزٓ لأجو اىقيبً بحزمت 

قيبت خيفيت مبٍيت بذُٗ أُ يتزك يذئ حتى يٖبط عيى قذٍئ 

اىخيفيت ف٘ق ظٖز ٕٗنذا يتٌ تببده اىقيبً بحزمت اىقيبت . خيفبً 

 .اىشٍيو

 

 

 ز141

 

 

 

 ز141

 

 

 ز151

 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

 ز31

 

 

 

 ز31

 

 

 ز31

 

 

 د1

 

 

 

 د2

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د6

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

اٌزساػ١ٓأداءذّاس٠ٓاعرشخاءِٚشٚٔح)سفغ–اٌّشٟ–اٌعشٞ-

 ظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.
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 دل١مح( .9: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعالأٚي

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 2: )سلُاٌٛؼذٖ

 ذٛافك+ عشػح: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د13

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

اٌزساػ١ٓأِاِاًخٍفاًِغ)ٚلٛف.اٌزساػاِْائلاًٌلأعفً(ذؽش٠ه-

 اٌعشبػٍٝاٌفخز٠ٓ.

 

)ٚلٛف.فرؽاً(اٌزساػ١ٓػا١ٌا١ًًٌِٚفاٌعزعِغِشظؽح-

 .اٌزساػ١ٓظأثاً

 

 )سلٛد(ذثاديشِٕٟٚذاٌعزعٌٍٛصٛيٌٛظغاٌعٍٛط.-

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د73

 

 ِرٛعػ

 

60-70% 

 

 .شا١ٔح31ٌّذج)اٌٛلٛف(اٌعشٞتاٌّىاْتألصٝعشػح-

 

 

ِٓاٌصثاخِغظؼًاٌعغُِغرم١ّاًػٕذالاسذماءشُِذاٌشظ١ٍٓ-

 ٚاٌزساػ١ٓأِاِاًػٕذاٌط١شاْٚاٌٙثٛغِغشٕٟاٌشوثر١ٓ.

 

)ٚلٛف(اٌٛشةٌلأِاَتاٌمذ١ِِٓؼاًٚشثاخفرشجلص١شجٚعش٠ؼح-

ِٚررا١ٌحػىًأ٠ْىْٛاٌٛشةِٓفٛقوشاخِٛظٛػحػٍٝ

 وشاخ(.5)الأسض

 

 

 

 ز141

 

 

 

 ز151

 

 

 

 ز151

 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

 

 ز31

 

 

 

 ز31

 

 

 ز31

 

 

 

 د2

 

 

 

 د2

 

 

 د2
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)ٚلٛف(ذؽش٠هاٌشظ١ٍٓتاٌرثاديِغدٚساْاٌزساػ١ٓاشٕاء-

 .اٌٛلٛف

 

 .)ٚلٛف،ِٓاٌصثاخ(سِٟاٌؼصاتأوثشعشػح-

 

 

 .)ٚلٛف،ِغهاٌىشج(سِٟاٌىشجػا١ٌاِٚغىٙاتا١ٌذاٌؼىغ١ح-

 

 

 

 

 ز141

 

 

 ز141

 

 

 

 ز141

 

5 

 

 

4 

 

 

4 

 

 ز31

 

 

 ز31

 

 

 ز31

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

أداءذّاس٠ٓاعرشخاءِٚشٚٔح)سفغاٌزساػ١ٓ–اٌّشٟ–اٌعشٞ-

 ظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.
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 دل١مح( 95: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعالأٚي

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 3: )سلُاٌٛؼذٖ

 ِشٚٔح+ لٛج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د15

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

)ٚلٛف.اٌزساػاِْائلاًٌلأعفً(ذؽش٠هاٌزساػ١ٓأِاِاًخٍفاًِغ-

 اٌفخز٠ٓ.اٌعشبػٍٝ

 

)ٚلٛف(اٌعشٞأِاِاًشُاٌٛشةِغفرػاٌشظ١ٍٓظأثاًٚسفغ-

 اٌزساػ١ِٓائلاًػا١ٌاً.

 

)أثطاغِائً(شٕٟاٌزساػ١ِٓغذثاديسفغاٌشظ١ٍٓػا١ٌاًشُدفغ-

 اٌعغُخٍفاًِغشٕٟاٌشوثر١ٓواِلاً.

    

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د74

 

ألًِٓ

 ألصٝ

 

75-90% 

 

ٚظغاٌعٍٛطِغهٚؼًّاٌؼصا(تا١ٌذاٌشا١ِحٌٍشِػٌف)ِٓ-

 اٌعزعػٍٝاٌعأث١ٓ.

 

وغُأِاَاٌصذس(ش5ٟٕ)اٌٛلٛففرؽاً،ِغهاٌىشجاٌطث١ح -

 .اٌشوثر١ٓٔصفأِٚٓشُدفغاٌىشجاٌٝالأِاَ

 

وغُأِاَاٌعغُ(سفغ5)ٚلٛفاٌٛظغأِاِاًِغهاٌىشجاٌطث١ٗ-

 .اٌّشظؽحٌذفغاٌىشجٌلأِاَاٌزساػ١ٓأِاِاًػا١ٌاًشُ

 

وغ5ُ)ٚلٛففرؽاً،شٕٟاٌشوثر١ٓٔصفاًشُاٌٛشة(ٌذفغاٌىشج-

 .أِاِاًػا١ٌاًتزساعٚاؼذج

 

 ز141

 

 

 ز181

 

 

 ز181

 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

 

 ز31

 

 

 ز45

 

 

 ز51

 

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2
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فرًاٌعزعِٓاٌعٍٛطػٍٝاٌّصطثح١ّ٠ٕا٠ًغاساًتاعرؼّاي-

 .(وغ7ُ-5أٚصاْؼذ٠ذ٠حِٓ)

 

 

 ز181

 

 

 ز161

4 

 

 

5 

 ز45

 

 

 ز51

 د2

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د6

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

أداءذّاس٠ٓاعرشخاءِٚشٚٔح)سفغاٌزساػ١ٓ–اٌّشٟ–اٌعشٞ-

 ظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 .اغاٌحشاترح-
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 دل١مح( 1.8: )اٌٛؼذجاٌرذس٠ث١حصِٓ   الأعثٛعاٌصاذٟ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 4: )سلُاٌٛؼذٖ

 ِشٚٔح+ لٛج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د14

 

 اٌثغ١ػ

 

50-60% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

)ٚلٛف.اٌزساػاِْائلاًٌلأعفً(ذؽش٠هاٌزساػ١ٓأِاِاًخٍفاًِغ-

 اٌعشبػٍٝاٌفخز٠ٓ.

 

اٌشظ١ٍٓظأثاًٚسفغ)ٚلٛف(اٌعشٞأِاِاًشُاٌٛشةِغفرػ-

 اٌزساػ١ِٓائلاًػا١ٌاً.

 

)ظصٛأفمٟ(ذؽش٠هاٌزساػ١ٓأِاِاًِغِذاٌشوثر١ٌٍٓٛصٛيٌٛظغ-

 الأثطاغ.

    

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د91

 

 ألصٝ

 

90-100% 

 

 .ٚلٛففرؽاِغهاٌصمًفٟوًِٓا١ٌذ٠ٓسفغاٌزساػ١ٓظأثا-

 

 .(وغ6ُ-5-3-4-2اٌٛصِْٓ)دفغِٓاٌصثاخأشمايِرٕٛػح -

 

وغُاٌزساػ١ٓػا١ٌاًأِاِاًِغ5شٕٟاٌعزعٌلأِاَِغؼًّاٌىشج-

 اٌرؽش٠ه١ّ٠ٕا٠ًغاساً.

 

وغ3ُِٓٚظغاٌعصٛػٍٝاٌشوث١رٓسِٟاٌىشاخاٌطث١حٚصْ-

 .5َِٓفٛقاٌشأطتىٍراا١ٌذ٠ٓػٍٝاٌؽائػِغافح

 

 

 ز141

 

 ز181

 

 ز151

 

 

 ز211

 

 

5 

 

4 

 

4 

 

 

5 

 

 

 ز31

 

 ز45

 

 ز45

 

 

 ز51

 

 

 د2

 

 د2

 

 د2

 

 

 د2
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وغُاٌزساػ١ٓػا١ٌاًفٛق3ِٓٚظغاٌشلٛدؼًّاٌىشجاٌطث١ح-

َِغ4اٌشأطِغِؽاٌٚحشٕٟاٌعزعٌلأِاَٚسِٟاٌىشجِغافح

 .شثاخاٌمذ١ِٓ

 

 .ِٓٚظغاٌٛلٛفسِٟاٌؼصاتا١ٌذاٌشا١ِحلأتؼذِغافحِّىٕٗ-

 

 

 ز181

 

 

 

 ز151

 

4 

 

 

 

5 

 

 ز45

 

 

 

 ز31

 

 د2

 

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د4

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

أداءذّاس٠ٓاعرشخاءِٚشٚٔح)سفغاٌزساػ١ٓ–اٌّشٟ–اٌعشٞ-

 ظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلإعرشخاء-
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 دل١مح( 1.2: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌصاذٟ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 5: )سلُاٌٛؼذٖ

 ذٛاصْ+ اٌمذسج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د13

 

 اٌثغ١ػ

 

50-60% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

)ٚلٛف.فرؽاً(شٕٟاٌظٙشٌلأعفًِغِذاٌزساػ١ٓلألشبٔمطح-

 .ٔؽٛالأسض

 

)ٚلٛف(اٌعشٞأِاِاًشُاٌٛشةِغفرػاٌشظ١ٍٓظأثاًٚسفغ-

 اٌزساػ١ِٓائلاًػا١ٌاً.

 

 )ٚلٛف(ذثادياٌطؼٌٓلأِاَِغعٕذاٌىفػٍٝاٌشوثح.-

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د84

 

 ِرٛعػ

 

60-75% 

 

 .وغ5ُاٌٛشةاٌؼّٛدِٞٓاٌؽشوحِغؼًّاٌىشجاٌطث١ح -

 

سِٟاٌىشجاٌطث١ح)وغُ(لأتؼذِغافحت١ذٚاؼذجِٓاٌصثاخفٛق-

 .اٌؼاسظح

 

اٌطث١ح(ِغهاٌلاػةاٌض١ًِِٓ)ٚلٛف،ِغهٚؼًّاٌىشج-

اٌخٍفش٠ُمَٛاٌلاػةتاٌّماِٚحِٚؽاٌٚحالإفلاخشُدفغاٌىشج

 اٌطث١حٌلأِاَ.

 

)وقوف. مسك الرمح( الرمً للأمام بالذراع الرامٌة بعد الوصول  -

 التقوس.لوضع 

 

 ز141

 

 ز151

 

 

 ز181

 

 

 

 ز181

 

4 

 

4 

 

 

4 

 

 

 

4 

 

 ز31

 

 ز31

 

 

 ز51

 

 

 

 ز45

 

 د2

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 

 د2
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 ذىشاساخ(.11اٌٛشةاٌغش٠غتاٌزساػ١ٓ)-

 

ػٍٝاِرذادخػِغرم١ُػٍٝ)ٚلفحالاعرؼذاد(اٌذٚساْاٌعأثٟ-

 َ(.11اٌرٛاٌٌّٟغافح)

 

 

 

 ز111

 

 ز141

 

 

10 

 

4 

 

 

 ز51

 

 ز31

 

 

 د2

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

)سفغاٌزساػ١ٓأداءذّاس٠ٓاعرشخاءِٚشٚٔح–اٌّشٟ–اٌعشٞ-

 ظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.
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 دل١مح( 1.3: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌصاذٟ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 6: )سلُاٌٛؼذٖ

 اٌششالح+ اٌغشػٗ: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د11

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

ٌلأعفًِغِذاٌزساػ١ٓلألشبٔمطح)ٚلٛف.فرؽاً(شٕٟاٌظٙش-

 .ٔؽٛالأسض

 

)ٚلٛف(اٌعشٞأِاِاًشُاٌٛشةِغفرػاٌشظ١ٍٓظأثاًٚسفغ-

 اٌزساػ١ِٓائلاًػا١ٌاً.

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د88

 

ألًِٓ

 ألصٝ

 

75-90% 

 

 ؼٛاظض(.5ٚلٛفاٌعشٞاٌضظضاظٟت١ٓاٌؽٛاظض)-

 

تالأسضِٚغهاٌشِػتاٌزساعغشطاٌشِػٚاٌٛلٛففرؽا-

 .اٌشا١ِحٚشٕٟاٌعغُ

 

وغٌٍُخٍفشُاٌذٚسا1ِْٓٚظغاٌٛلٛفسِٟوشجغث١حٚصْ -

 .ٚاٌشوطأِاِأًؽٛ٘اتغشػحلاٌرماغٙالثًاٌغىْٛ

 

31َِٓٚظغالاعرٍماءٚاٌشأطٌلأعف٠ًىْٛاٌّذسبػٍٝتؼذ -

وطاٌغش٠غٚػٕذأطلاقاٌصافشج٠مَٛاٌلاػةتالاعرٕادٚاٌش

 اٌّذسب.تاذعاٖ

 

ِٕاٌٚحوشجغث١حت١ٓلاػث١ٓتىٍرااٌزساػ١ِٓٓفٛقاٌشأطِغ-

 

 ز141

 

 ز151

 

 

 ز151

 

 

 ز151

 

 

 

4 

 

4 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

 

 ز35

 

 ز45

 

 

 ز51

 

 

 ز45

 

 

 

 د2

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2
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 .اٌمفض

 

َِٕٚاٌٚح41ٚلٛفاٌلاػثاْٚاٌعشٞفٟخػِغرم١ُِغافح -

 وغُت١ّٕٙاػٕذاٌٛصٛيٌخػإٌٙا٠حشُاٌؼٛدج.3اٌىشجاٌطث١ح

 

ٌّظالأسضاٌٛلٛفاٌعشٞتاٌّىاْتألصٝعشػحِٚغالإشاسج-

 .تئؼذٜا١ٌذ٠ٓ

 

 

 ز151

 

 

 ز151

 

 

 ز141

 

4 

 

 

4 

 

 

5 

 

 ز31

 

 

 ز45

 

 

 ز45

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

ِٚشٚٔح)سفغاٌزساػ١ٓأداءذّاس٠ٓاعرشخاء–اٌّشٟ–اٌعشٞ-

 ظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-
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 دل١مح( 92: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌصاٌس

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 7: )سلُاٌٛؼذٖ

 اٌّشٚٔح+ اٌمذسج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د14

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 اٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.ذثاديظشب–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

)ٚلٛف.فرؽاً(شٕٟاٌظٙشٌلأعفًِغِذاٌزساػ١ٓلألشبٔمطح-

 .ٔؽٛالأسض

 

)ٚلٛف(اٌعشٞأِاِاًشُاٌٛشةِغفرػاٌشظ١ٍٓظأثاًٚسفغ-

 اٌزساػ١ِٓائلاًػا١ٌاً.

 

اٌٛلٛففرؽاًلألصِٝذٜذثادياٌزساػ١ِٓغاٌمذ١ِٓشٕٟاٌعزع-

 .ٌلأِاَ

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د73

 

 ِرٛعػ

 

60-75% 

 

 .ٚلٛفاٌطؼٓظأثاًِغسفغاٌزساػ١ٓظأثاًأٚػا١ٌاً-

 

 اٌمفضػٍٝاٌؽٛاظضِٓاٌصثاختىٍرااٌمذ١ِٓ.-

 

مسك الرمح( الرمً بالذراع الرامٌة مع التركٌز على  وقوف.) -

 والكوع.وضع القدم 

 

١ًِاٌعزعإٌٝ)ٚلٛف.ِغهٚؼًّاٌىشجاٌطث١حأِاَاٌصذس(-

الأِاَٚاخزخطٛجٌٍخٍفٌٚفاٌعزعتاذعاٖاٌخٍفشُدفغاٌىشج

 ِشاخ(.5اٌطث١ح)

 

 ز141

 

 ز141

 

 ز151

 

 

 ز181

 

 

5 

 

5 

 

4 

 

 

5 

 

 

 ز31

 

 ز31

 

 ز41

 

 

 ز51

 

 

 د2

 

 د2

 

 د2

 

 

 د2

 



 

 

 

113 

 

 

)ٔصفلشفصاء،ِغهٚؼًّاٌىشجاٌطث١ح(شُاٌمفضٌلأػٍِٝغ-

 .ِشاخ(5اٌمفضدفغاٌىشجاٌطث١ح)

 

 

 

 ز161

 

5 

 

 ز51

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

أداءذّاس٠ٓاعرشخاءِٚشٚٔح)سفغاٌزساػ١ٓ–اٌّشٟ–اٌعشٞ-

 ظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.
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 دل١مح( 95: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌصاٌس

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 8: )سلُاٌٛؼذٖ

 اٌرٛافك+ لٛج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د12

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–ٌلأِاَٚاٌخٍفدٚساْاٌزساػ١ٓ–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

)ٚلٛف.فرؽاً(شٕٟاٌظٙشٌلأعفًِغِذاٌزساػ١ٓلألشبٔمطح-

 .ٔؽٛالأسض

 

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د78

 

الًِٓ

 الصٝ

 

75-90% 

 

 ذّش٠ٕاخاٌثلا٠ِٛرشنتاعرخذاَاٌىشاخاٌطث١ح.-

 

5وغُ(لأتؼذِغافح)5ذّش٠شوشجغث١حِٓأػٍٝاٌشأطصٔح)-

 ِشاخ(.

 

ًٍّ على ) - الوقوف( الوقوف باستقامةٍ ومدّ الذراعٌن بشكلٍ أفق

كغم( بالذراعٌن والدوران بهما  1مستوى الكتفٌن مع مسك وزن )

 .حول الجسم

 

تحرٌك الساقٌن بالتبادل نحو الأمام أثناء الوقوف مع مدّ )ٚلٛف(-

 الذراعٌن نحو الأعلى.

 

 ز211

 

 ز181

 

 

 ز161

 

 

 

 ز141

 

3 

 

4 

 

 

4 

 

 

 

5 

 

 ز45

 

 ز51

 

 

 ز45

 

 

 

 ز31

 

 د2

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 

 د2
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)الأثطاغاٌّائً(شِٕٟٚذاٌزساػ١ٌٍٓٛصٛيلألصٝأداءفٟ-

 .اٌرّش٠ٓ

 

 .للخلف)وقوف. مسك كرة طبٌة( بالذراع الرامٌةورمى الكرة  -

 

 

 

 

 ز141

 

 

 ز141

 

 

4 

 

 

4 

 

 

 ز31

 

 

 ز31

 

 

 د2

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

أداءذّاس٠ٓاعرشخاءِٚشٚٔح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاً–اٌّشٟ-

 ٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.
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 دل١مح( 92: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌصاٌس

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 9: )سلُاٌٛؼذٖ

 اٌرٛاصْ+ اٌغشػح: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د12

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

)ٚلٛف.فرؽاً(شٕٟاٌظٙشٌلأعفًِغِذاٌزساػ١ٓلألشبٔمطح-

 .ٔؽٛالأسض

 

اٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝاٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاع-

 .عشػح

 

 .)ٚلٛف(شٕٟاٌعزعٌلأِاَِؽاٌٚحٌّظالأسض-

 

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د75

 

 ِرٛعػ

 

60-75% 

 

 .َٚل١اطاٌض25ِٓاٌٛلٛفاٌعشٌّٞغافح-

 

 َتألصٝعشػح.31اٌشوطِغافح-

 

عٍح(ِٓٚظغاٌمشفصاء٠مَٛاٌلاػثاْترثاديدفغاٌىشج)وشج-

 .ترىشاسخعش٠ؼح

 

وغُ(ٚاٌشوط3)ٚلٛف(سِٟاٌىشجاٌطث١حأِاِاًػا١ٌاًتضٔح)-

 

 ز161

 

 ز181

 

 ز111

 

 

 ز161

 

3 

 

2 

 

10 

 

 

4 

 

 ز45

 

 ز51

 

 ز31

 

 

 ز45

 

 د2

 

 د2

 

 د2

 

 

 د2
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 ِشاخ(.5ٔؽٛ٘اأِاِاً)

 

الوقوف على ساقٍ واحدةٍ مع رفع الساق الأخرى ومرجحتها نحو  -

 .الأمام، ونحو الخلف، والثبات على ذلك لأطول وقتٍ ممكنٍ 

 

 .ٛشةتمذَٚاؼذج)اٌٛلٛف(ِغهاٌؽثًدٚساْاٌؽثًِغاٌ-

 

 

 

 ز151

 

 

 ز141

 

 

4 

 

 

4 

 

 

 ز31

 

 

 ز31

 

 

 د2

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

أداءذّاس٠ٓاعرشخاءِٚشٚٔح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاً–اٌّشٟ-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.ٌٍم١اَتؼ١ٍّح
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 دل١مح( 82: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌشاتغ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 .1: )سلُاٌٛؼذٖ

 سشالح+ لذسج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د15

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

 )ٚلٛف(ذثادياٌطؼٌٓلأِاَِغعٕذاٌىفػٍٝاٌشوثح.-

 

خف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝاٌعشٞتذسظح-

 .عشػح

 

 )سلٛد(ذثاديشِٕٟٚذاٌعزعٌٍٛصًٌٛظغاٌعٍٛط.-

 

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د62

 

ألًِٓ

 ألصٝ

 

75-90% 

 

 .11َ)ٚلٛف(اٌعشِٞغذغ١شالاذعاِٖغافح-

 

ٚخٍفاًاٌٛلٛفظّاًاٌىشجػٍٝالاسضأِاَاٌمذ١ِٓاٌمفضأِاِاً-

ِٓفٛقاٌىشجتاٌرثاديشُِغهٚؼًّاٌىشجٚدفؼٙالأتؼذِغافح

 .ِّىٕح

 

وغُ(ِغهاٌلاػةاٌض5ً١ِ)ٚلٛف.ِغهٚؼًّاٌىشجاٌطث١حصٔح-

ِٓاٌخٍفش٠ُمَٛاٌلاػةتاٌّماِٚحِٚؽاٌٚحالإفلاخشُدفغاٌىشج

 ِؽاٚلاخ(.5اٌطث١حٌلأِاَ)

 

 

 ز151

 

 ز161

 

 

 

 ز181

 

 

3 

 

4 

 

 

 

5 

 

 

 ز45

 

 ز45

 

 

 

 ز51

 

 

 د2

 

 د2

 

 

 

 د2
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شلازخطٛاخٚاٌرىٛس)ٚلٛف(لزفاٌىشجػا١ٌاًشُذؽشن-

 ٚاٌذؼشظحشُإٌٙٛضٌٍمفاٌىشج.

 

مسك كرة طبٌة( بالذراع الرامٌةورمى  –)وقوف مواجه الزمٌل  -

الكرة من فوق الرأس مع زٌادة المسافة تدرٌجٌا والجري للأمام 

 .والخلف

 

 

 

 ز161

 

 

 ز181

 

 

 

 

4 

 

 

2 

 

 

 ز41

 

 

 ز45

 

 

 د2

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

اٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّح-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

111 

 

 

 دل١مح( 93: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌشاتغ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 11: )اٌٛؼذٖسلُ

 ذٛافك+ لٛج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د13

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–اٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍفدٚساْ–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

 )ٚلٛف(ذثادياٌطؼٌٓلأِاَِغعٕذاٌىفػٍٝاٌشوثح.-

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

شُذثاديٚظؼّٙاػٍٝ)سلٛد.اٌزساػ١ٓظأثاً(سفغاٌشظ١ٍٓأِاِاً-

 الأسضظأثاً.

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د75

 

 ألصٝ

 

90-100% 

 

 

 

 

 

 

)ٚلٛف(أعفًِذسظاخاٌعّٙٛساٌٛشةػٍٝلذَٚاؼذجٌٍصؼٛد-

 .إٌٝأػٍٝاٌّذسضِغاٌرثاديِغاٌمذَالأخشٜ

 

وغُ(ِٓأػٍٝاٌشأط4)ٚلٛف(ِٛاظٌٍٗؽائػدفغاٌىشجاٌطث١ح)-

 .إٌٝاٌؽائػت١ذٚاؼذجتاٌرثادي

 

)ٚلٛف(ػٍٝاٌّشط١ٓاٌزساػ١ٓػا١ٌاًِغهاٌصمًاٌّشٟأِاِاً-

 ٚخٍفاً.

 

 

 ز181

 

 

 ز211

 

 

 ز151

 

 

3 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

 ز51

 

 

 ز51

 

 

 ز45

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2
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)ٚلٛف.ِغهاٌىشج(سِٟاٌىشجػا١ٌاًشُاٌٛشةٌٚمفٙافٟأػٍٝ-

 ٔمطحٌٙا.

 

 )ٚلٛف.ِغهاٌىشج(سِٟاٌىشجػا١ٌاًِٚغىٙاتا١ٌذاٌؼىغ١ح.-

 

 .تا١ٌذا١ٌّّضجِغذم١ٍذإشاسجاٌّذسب)ٚلٛف(ذٕط١ػاٌىشج-

 

 ز141

 

 

 ز141

 

 ز141

 

 

 

4 

 

 

4 

 

4 

 

 ز31

 

 

 ز31

 

 ز31

 

 د2

 

 

 د2

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

تؼ١ٍّحاٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَ-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-
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 دل١مح( 85: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌخاِظ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 13: )سلُاٌٛؼذٖ

 اٌرٛاصْ+ اٌمٛج:٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د14

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

 ٚخٍفاً.)ظٍٛطٔصفلشفصاء(شٕٟاٌمذَأِاِاً-

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

 .)ظصٛافمٟ(ذثاديشٕٟاٌّشفم١ٌٍٓخاسض-

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د66

 

ألًِٓ

 ألصٝ

 

75-90% 

 

)ٚلٛف.اٌزساػ١ٓػا١ٌا(ِغهاٌشِػأِاَاٌصذسذثادياٌطؼٓ-

ظأثا.

 

وغُ(تا١ٌذ٠ٓٚس١ِٙا5ِغهاٌىشجاٌطث١حصٔح)،)ٚلٛففرؽاً(-

 .ٌٍخٍفِٓت١ٓاٌشظ١ٍٓ

 

ِغهشمً(اٌّشٟاِاِاً،اٌزساػ١ٓػا١ٌاً،)ٚلٛفػٍٝاٌّشط١ٓ-

 ٚخٍفاً.

 

 .ِٕاٌٚحوشجغث١حفٛقاٌشأطتىلااٌزساػ١ٓت١ٓلاػث١ِٓغاٌمفض-

 

 

 ز151

 

 

 ز181

 

 

 ز161

 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

 

 ز31

 

 

 ز41

 

 

 ز41

 

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 



 

 

 

113 

 

سِِٟٓٚظغاٌٛلٛفسفغاٌشوثر١ٓػا١ٌاًتّغرٜٛاٌؽضاَشُ-

وشجغث١حػٍٝاٌؽائػتىلااٌزساػ١ِٓٚٓفٛقاٌشأط)اٌّغافحت١ٓ

 .َ(أ٠ٚىْٛالأداءِغاٌض4ً١ِاٌؽائػٚاٌلاػة)

 

 ز141

 

 

 

 ز181

 

 

4 

 

 

 

4 

 ز31

 

 

 

 ز51

 د2

 

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

اٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّح-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

114 

 

 دل١مح( 1.2: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌشاتغ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 12: )سلُاٌٛؼذٖ

 ِشٚٔح+ ذؽًّ:٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

اٌرىشا

 س

 

اٌشاؼحت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د13

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

 )ٚلٛف(ذثادياٌطؼٌٓلأِاَِغعٕذاٌىفػٍٝاٌشوثح.-

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

 .)ظصٛافمٟ(ذثاديشٕٟاٌّشفم١ٌٍٓخاسض-

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د84

 

 ِرٛعػ

 

60-75% 

 

اٌرؽشناٌعأثٟتا١ٌذ٠ٓفٟشىًدائشجؼٛي)ظٍٛطػٍٝأستغ(-

 .اٌعغُشُفشداٌعغُٚػًّأثطاغِائً

 

وغُ(تىلااٌزساػ١ِٓٚٓفٛق2سِٟوشجغث١حصٔح)،)ٚلٛف(-

 .اٌشأط

 

ِغهٚؼًّاٌىشجاٌطث١ح(ٌفاٌعزعػٍٝ،)ِٓٚظغاٌعٍٛط-

 اٌعأث١ٓشُدفغاٌىشجاٌطث١ح.

 

اٌزساػ١ٓػا١ٌاًِغِشاػاجاْذىْٛ)أثطاغِائً(ذثاديسفغ-

 .رساعالاسذىاصِغشٚصجٚاٌعغُػٍٝاعرماِحٚاؼذجِغاٌرىشاس

 

 ز141

 

 

 ز151

 

 

 ز181

 

 

 

5 

 

 

4 

 

 

5 

 

 

 

 ز31

 

 

 ز41

 

 

 ز51

 

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 



 

 

 

115 

 

 

 .)اٌٛلٛف(اٌعشٞفٟٔفظاٌّىاْتغشػح-

 

)ظصٛ.اٌزساػ١ٓخٍفاٌعغُ.ذشث١ه(شٕٟاٌعزعأِاِاأعفًِغ-

 .لزفاٌزساػ١ٓخٍفا

 ز151

 

 

 ز151

 

 ز151

 

 

4 

 

 

4 

 

5 

 ز31

 

 

 ز31

 

 ز31

 د2

 

 

 د2

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

اٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّح-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

116 

 

 

 دل١مح( 113: )اٌرذس٠ث١حصِٓاٌٛؼذج   الأعثٛعاٌخاِظ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 14: )سلُاٌٛؼذٖ

 اٌرى١ٕه+ اٌمذسج:٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د14

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

 )ٚلٛف(ذثادياٌطؼٌٓلأِاَِغعٕذاٌىفػٍٝاٌشوثح.-

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

 .شٕٟاٌّشفم١ٌٍٓخاسض)ظصٛافمٟ(ذثادي-

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د94

 

 ِرٛعػ

 

60-75% 

 

ِشاخِغاٌرشو١ضػٍٝ٘ثٛغاٌشِػ11ِٓاٌصثاخسِٟاٌشِػ-

 ػٍٝسأعٗ.

 

ِشجِغاٌرشو١ضػٍٝألصٝلٛجٌش15ِِٟٓاٌصثاخسِٟاٌشِػ-

 .ٌٍشِػ

 

اٌشِػِشاخِغاٌرشو١ضػٍٝ٘ثٛغ11ِٓاٌؽشوٗسِٟاٌشِػ-

 .ػٍٝسأعٗ

 

ِشجِغاٌرشو١ضػٍٝألصٝلٛج15ِٓاٌؽشوحسِٟاٌشِػ-

 

 ز111

 

 

 ز111

 

 

 ز111

 

 

10 

 

 

15 

 

 

10 

 

 

 ز51

 

 

 ز51

 

 

 ز51

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2

 



 

 

 

117 

 

 .ٌشِٟاٌشِػ

 

 

 ز111

 

15 

 

 ز51

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

ػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاً-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

118 

 

 دل١مح( 88: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌخاِظ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 15: )سلُاٌٛؼذٖ

 ِشٚٔح+ لذسج:٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د12

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

اٌزساػ١ٓاِاِاًٚا١ٌذ٠ٓػٍٝالأسض،لألصِٝذٜ)ٚلٛففرؽاً-

 .١ًِ(اٌعغػػٍٝإٌّىث١ٓٚا١ٌذ٠ٓ

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

 .)ظصٛافمٟ(ذثاديشٕٟاٌّشفم١ٌٍٓخاسض-

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د71

 

 ِرٛعػ

 

60-75% 

 

(5اٌشِػ(اٌٛشةلأػٍِٝغسِٟاٌشِػ))ٚلٛف.ِغهٚؼًّ-

 .ِشاخ

 

)ٚلٛفػٍٝاٌىرف١ٓ(ذثاديِشظؽحاٌشظًٌّظالأسضخٍف-

 .اٌشأط

 

)اٌعٍٛطذشت١غ(ذلاِظتاغ١ٓاٌمذ١ٌِٓثؼعُٙٚاٌعغػػٍٝ-

 اٌشوثر١ٓتاٌزساػ١ٌّٓؽاٌٚحٌّظاٌشوثر١ٓالأسض.

 

ِغهاٌىشجاٌطث١ح(شُاٌمفضٌلأػٍِٝغاٌمفضدفغ،)ٔصفلشفصاء-

 

 ز141

 

 

 ز151

 

 

 ز141

 

 

 

5 

 

 

4 

 

 

6 

 

 

 

 ز31

 

 

 ز31

 

 

 ز45

 

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 



 

 

 

119 

 

 .اٌىشجاٌطث١ح

 

 .اٌٛشةاٌغش٠غتاٌزساػ١ٓ-

 

 ز181

 

 

 ز151

 

4 

 

 

4 

 ز51

 

 

 ز31

 د2

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د6

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

121 

 

 دل١مح( 1.2: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح  الأعثٛعاٌغادط

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 16: )سلُاٌٛؼذٖ

 ذى١ٕه+ لذسج:٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

اٌرىشا

 س

 

اٌشاؼحت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د14

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 تاٌّمؼذج.ذثاديظشباٌؼمث١ٓ–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

 )ٚلٛف(ذثادياٌطؼٌٓلأِاَِغعٕذاٌىفػٍٝاٌشوثح.-

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

 .)ظصٛافمٟ(ذثاديشٕٟاٌّشفم١ٌٍٓخاسض-

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د83

 

 ِرٛعػ

 

60-75% 

 

 ذّش٠ٕاخاٌثلا٠ِٛرشنتاعرخذاَاٌىشاخاٌطث١ح.-

 

 .وغُ(4ذّش٠شجصذس٠حتٛاعطحوشجغث١حتضٔح)-

 

 .وغُ(5ذّش٠شوشجغث١حِٓأػٍٝاٌشأطتضٔح)-

 

 .ِٓاٌصثاخسِٟاٌشِػتألصٝلٛج-

 

 .ِٓاٌؽشوحسِٟاٌشِػتألصٝلٛج-

 

 ز211

 

 ز161

 

 ز161

 

 ز181

 

 ز181

 

4 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

 ز45

 

 ز51

 

 ز45

 

 ز45

 

 ز51

 

 د2

 

 د2

 

 د2

 

 د2

 

 د2



 

 

 

121 

 

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

اٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّح-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

122 

 

 دل١مح( 91: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌغادط

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 17: )سلُاٌٛؼذٖ

 ِشٚٔح+ لذسج:٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د15

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

ا١ٌذاْػٍٝاٌشوثح(ذثاديٌفاٌعزعظأثاًِغ،)ٔصفظصٛ-

 .ِشظؽحاٌزساعظأثاًظٙحاٌىرف

 

)أثطاغ(سفغاٌشظ١ٍٓػا١ٌاًشُذثاديخفطٚسفغاٌشظ١ٍٓأعفً-

 .ػا١ٌاً

 

 .)ظصٛافمٟ(ذثاديشٕٟاٌّشفم١ٌٍٓخاسض-

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د71

 

ألًِٓ

 ألصٝ

 

75-90% 

 

)ظصٛٔصفا(اٌزساػ١ٓػا١ٌاًشٕٟاٌعزعأِاَأعفًٌٍّظاٌمذَشُ-

 .ذمٛطاٌعزعخٍفاً

 

صؼٛدٚٔضٚياٌذسضتاٌعشٞشُِغهٚؼًّاٌىشجاٌطث١حٚدفؼٙا-

 .لأػٍٝاٌذسض

 

)أثطاغِائً(اٌّشٟأِاِاًػٍٝا١ٌذ٠ٓتئذعاٖاٌىشجػٍِٝغافح-

 َ(شُاٌٛلٛفِٚغهٚؼًّاٌىشجٚدفؼٙاٌلأِاَ.3)

 

الظهر مواجه الحائط والمسك( الوصول لوضع التقوس  –)وقوف  -

 

 ز141

 

 

 ز211

 

 

 ز181

 

 

 

5 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

 

 ز31

 

 

 ز51

 

 

 ز41

 

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 



 

 

 

123 

 

 والشد.

 

شٕٟاٌشظًخٍفاً(شٕٟاٌعزعاِاِاًأعفًِغٌّظ،)ظٍٛطغ٠ًٛ-

 .اٌمذَاٌّماتٍح

 

 ز151

 

 

 ز141

 

4 

 

 

5 

 ز31

 

 

 ز31

 د2

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

اٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّح-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

124 

 

 دل١مح( 99: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌغادط

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 18: )سلُاٌٛؼذٖ

 ذٛافك+ عشػح:٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د15

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

ا١ٌذاْػٍٝاٌشوثح(ذثاديٌفاٌعزعظأثاًِغ،)ٔصفظصٛ-

 .ِشظؽحاٌزساعظأثاًظٙحاٌىرف

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

 .)ظصٛافمٟ(ذثاديشٕٟاٌّشفم١ٌٍٓخاسض-

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د79

 

ألًِٓ

 ألصٝ

 

75-90% 

 

)اٌٛشةاٌؼش٠ط(ِٓاٌصثاخِغظؼًاٌعغُِغرم١ّاًػٕذالاسذماء-

اٌط١شاْٚاٌٙثٛغِغشٕٟشُِذاٌشظ١ٍٓٚاٌزساػ١ٓأِاِاًػٕذ

 اٌشوثر١ٓ.

 

)ٚلٛف(ِغالإشاسجسفغاٌزساعا١ٌّٕٝأِاِاًػا١ٌاًِغسفغسظً-

 .ا١ٌغشٜظأثاً

 

ؼًّشمًِٕاعةػٍٝاٌىرف١ٓ(اٌعشٞاٌغش٠غفٟٔفظ،)اٌٛلٛف-

 .اٌّىاْ

 

)اٌٛلٛف(اٌعشٞفٟاٌّىاْتألصٝعشػحِٚغالإشاسجٌّظ-

 

 ز151

 

 

 

 ز141

 

 

 ز161

 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

4 

 

 

 ز31

 

 

 

 ز31

 

 

 ز45

 

 

 د2

 

 

 

 د2

 

 

 د2

 



 

 

 

125 

 

 .الأسضتئؼذٜا١ٌذ٠ٓ

 

وغُ(ٌٍخٍفشُاٌذٚسا3ِْٓاٌٛلٛفسِٟوشجغث١حصٔح)-

 ِشاخ(.5ٚاٌشوطأِاِأًؽٛ٘اتغشػحلاٌرماغٙاتؼذاٌغمٛغ)

 

سِٟاٌىشجػا١ٌاًشُاٌٛشةٌٚمفٙافٟأػٍٝ،ِغهاٌىشج(،)ٚلٛف-

 .ٔمطحٌٙا

 

 

 ز141

 

 

 ز181

 

 

 ز151

 

4 

 

 

5 

 

 

4 

 

 ز45

 

 

 ز51

 

 

 ز31

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

اٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّح-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-
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 دل١مح( 95: )اٌرذس٠ث١حصِٓاٌٛؼذج   الأعثٛعاٌغاتغ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 19: )سلُاٌٛؼذٖ

 سشالح+ لٛج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د13

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

ا١ٌذاْػٍٝاٌشوثح(ذثاديٌفاٌعزعظأثاًِغ،)ٔصفظصٛ-

 .ِشظؽحاٌزساعظأثاًظٙحاٌىرف

 

ةتألصٝاٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػ-

 .عشػح

 

 .)ظصٛافمٟ(ذثاديشٕٟاٌّشفم١ٌٍٓخاسض-

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د77

 

ألًِٓ

 ألصٝ

 

75-90% 

 

 .)ظٍٛطظصٛ(ِٛاظٙحاٌؽائػدفغاٌؽائػتا١ٌذ٠ٓ-

 

 )وقوف( الجرى مع رفع الذراع الرامٌة عالٌا وجانبا مع الضغط. -

 

 

 ذثادياٌطؼٓاٌعأة.)ٚلٛفِغهوشجغث١حأِاَاٌصذس(-

 

)الأثطاغاٌّائً(شِٕٟٚذاٌزساػ١ٌٍٓٛصٛيلألصٝأداءفٟ-

 .اٌرّش٠ٓ

 

 ز141

 

 ز151

 

 

 ز151

 

 ز141

 

 

4 

 

4 

 

 

4 

 

5 

 

 

 ز31

 

 ز31

 

 

 ز35

 

 ز31

 

 

 د2

 

 د2

 

 

 د2

 

 د2
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 .)ٚلٛف(اٌعٍٛطػٍٝأستغلزفاٌمذ١ِٓخٍفاً-

 

ِغهوشجغائشج(لزفاٌىشجػا١ٌاًٚػًّدؼشظحأِا١ِح،)ٚلٛف-

 .عش٠ؼحٚاٌٛلٛفٌّغهاٌىشج

 

 

 ز141

 

 ز151

 

5 

 

4 

 

 ز35

 

 ز35

 

 د2

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

اٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّح-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

128 

 

 

 دل١مح( 98: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   اٌغاتغالأعثٛع

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 .2: )سلُاٌٛؼذٖ

 ِشٚٔح+ ذؽًّلٛج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د13

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

ا١ٌذاْػٍٝاٌشوثح(ذثاديٌفاٌعزعظأثاًِغ،)ٔصفظصٛ-

 .ِشظؽحاٌزساعظأثاًظٙحاٌىرف

 

ٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝاٌعشٞتذسظحخف١فح-

 .عشػح

 

 .)ظصٛافمٟ(ذثاديشٕٟاٌّشفم١ٌٍٓخاسض-

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د81

 

ألًِٓ

 ألصٝ

 

75-90% 

 

)أثطاغ.اٌزساػ١ٓػا١ٌاً(ِلاِغحاٌصذسٚاٌصثاخفٟٚظغ-

 .لألصٝفرشجِّىٕح

 

اٌثؼطٚاٌعغػ)ظٍٛطذشت١غ(ذلاِظتاغٓاٌمذ١ٌِٓثؼعُٙ-

 .ػٍٝاٌشوثر١ٓتاٌزساػ١ٌّٓؽاٌٚحٌّظاٌشوثر١ٌٓلأسض

 

 )ٚلٛفِغهوشجغث١حأِاَاٌصذس(ذثادياٌطؼٓاٌعأة.-

 

)الأثطاغاٌّائً(شِٕٟٚذاٌزساػ١ٌٍٓٛصٛيلألصٝأداءفٟ-

 

 ز151

 

 

 ز141

 

 

 ز151

 

 

4 

 

 

5 

 

 

4 

 

 

 ز31

 

 

 ز31

 

 

 ز35

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 

 د2
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 .اٌرّش٠ٓ

 

 .)ٚلٛف(اٌعٍٛطػٍٝأستغلزفاٌمذ١ِٓخٍفاً-

 

طبٌة( بالذراع الرامٌة ورمى الكرة مسك كرة  –)جلوس طوٌل  -

 .للأمام

 ز141

 

 

 ز141

 

 ز161

 

 

5 

 

 

5 

 

4 

 ز31

 

 

 ز31

 

 ز35

 د2

 

 

 د2

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

تؼ١ٍّحاٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَ-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-
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 دل١مح( 83: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌغاتغ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 21: )سلُاٌٛؼذٖ

 ذٛاصْ+ لذسج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د12

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

ا١ٌذاْػٍٝاٌشوثح(ذثاديٌفاٌعزعظأثاًِغ،)ٔصفظصٛ-

 .ِشظؽحاٌزساعظأثاًظٙحاٌىرف

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

 َ.411ظشٞ-

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د66

 

ألًِٓ

 ألصٝ

 

75-90% 

 

شُاٌشظٛع)اٌمشفصاء(الأؽٕاءتشىًتطٟءػٍٝلذَٚاؼذج-

 .ٌٍٛظغاٌطث١ؼِٟٕزاٌثذا٠ح

 

 ذّش٠ٕاختلا٠ِٛرشنتاعرخذاَاٌىشاخاٌطث١ح.-

 

 وغُ(.5ذّش٠شٖصذس٠حتٛاعطحوشجغث١حتضٔح)-

 

 .وغُ(6ِٓاٌصثاخدفغوشجغث١حصٔح)-

 

 ز151

 

 

 ز181

 

 ز181

 

 ز211

 

4 

 

 

4 

 

4 

 

3 

 

 ز31

 

 

 ز45

 

 ز51

 

 ز51

 

 د2

 

 

 د2

 

 د2

 

 د2
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 .وغُ(5ذّش٠شوشجغث١حِٓأػٍٝاٌشأطصٔح)-

 

 

 ز181

 

3 

 

 ز51

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

اٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّح-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

132 

 

 دل١مح( 1.6: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌصآِ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 22: )سلُاٌٛؼذٖ

 ِشٚٔح+ لٛج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د15

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–اٌٍّؼةظشٞؼٛي-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

ا١ٌذاْػٍٝاٌشوثح(ذثاديٌفاٌعزعظأثاًِغ،)ٔصفظصٛ-

 .ِشظؽحاٌزساعظأثاًظٙحاٌىرف

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

)ٚلٛففرؽاً.اٌزساػ١ٓظأثاً(١ًِاٌعزعِغذثاديٌّظاٌمذ١ِٓ-

 .تا١ٌذاٌّماتٍح

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د86

 

 ألصٝ

 

90-100% 

 

 .)سلٛد.ِغهاٌىشجاٌطث١حت١ٓاٌمذ١ِٓ(ػًّدٚائشتاٌشظ١ٍٓ-

 

)ظٍٛطغ٠ًٛفرؽاً.ِغهِشػاٌمذَا١ٌغشِٜٕص١ٕح(عؽةاٌمذَ-

 ػا١ٌاً.

 

 .)ٚلٛففرؽا.ؼًّاٌصمً(شِٕٟٚذاٌشوثر١ٓ-

 

)الأثطاغاٌّائً(شِٕٟٚذاٌزساػ١ٌٍٓٛصٛيلألصٝأداءفٟ-

 .اٌرّش٠ٓ

 

 ز151

 

 ز141

 

 

 ز151

 

 ز141

 

4 

 

4 

 

 

4 

 

4 

 

 ز31

 

 ز31

 

 

 ز41

 

 ز31

 

 د2

 

 د2

 

 

 د2

 

 د2
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)ٚلٛف.اٌزساػ١ٓػا١ٌاً.ِغهوشجغث١ح(سِٟاٌىشجػا١ٌاًلأتؼذ-

 .ِغافحٌٚمفٙا

 

 )أثطاغ(شٕٟاٌعزعخٍفاًػا١ٌاً.-

 

ذثاديِشظؽحاٌشظًٌّظالأسضخٍف)ٚلٛفػٍٝاٌىرف١ٓ(-

 اٌشأط.

 

 

 

 ز181

 

 

 ز141

 

 ز151

 

 

4 

 

 

4 

 

4 

 

 

 ز45

 

 

 ز31

 

 ز31

 

 

 د2

 

 

 د2

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

ظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓ-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-
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 دل١مح( 87: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌصآِ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 23: )سلُاٌٛؼذٖ

 سشالح+ لذسج: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د15

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 ذثاديظشباٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

ا١ٌذاْػٍٝاٌشوثح(ذثاديٌفاٌعزعظأثاًِغ،)ٔصفظصٛ-

 .ِشظؽحاٌزساعظأثاًظٙحاٌىرف

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشجتعشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

)ظٍٛطغ٠ًٛ(شٕٟاٌشوثر١ٓػٍٝاٌصذستاٌرثاديِغسعُدائشج-

 .صغ١شجتاٌمذَ

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د67

 

ألًِٓ

 ألصٝ

 

75-90% 

 

 )ٚلٛف(اٌعٍٛطػٍٝأستغلزفاٌمذ١ِٓخٍفاً.-

 

وغُ(ِغهاٌلاػةاٌض5ً١ِ)ٚلٛفِغهٚؼًّوشجغث١حصٔح-

ِٓاٌخٍفش٠ُمَٛاٌلاػةتاٌّماِٚحِٚؽاٌٚحالإفلاخشُدفغاٌىشج

 ِؽاٚلاخ(.5اٌطث١حٌلأِاَ)

 

أداءفٟ)الإٔثطاغاٌّائً(شِٕٟٚذاٌزساػ١ٌٍٓٛصٛيلألصٝ-

 .اٌرّش٠ٓ

 

 

 ز141

 

 ز211

 

 

 

 ز141

 

 

5 

 

4 

 

 

 

4 

 

 

 ز31

 

 ز51

 

 

 

 ز31

 

 

 د2

 

 د2

 

 

 

 د2

 



 

 

 

135 

 

 .)ٚلٛف(اٌعشِٞغذغ١شالاذعاٖ-

 

مسك الرمح( بالذراع الرامٌة ورمى الرمح  –)جلوس طوٌل  -

 .للأمام

 

 

 ز151

 

 ز151

 

 

4 

 

4 

 

 ز41

 

 ز45

 

 د2

 

 د2

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

اٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاًػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّح-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-
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 دل١مح( 93: )صِٓاٌٛؼذجاٌرذس٠ث١ح   الأعثٛعاٌصآِ

 :ا١ٌَٛٚاٌراس٠خ   (                                 24: )سلُاٌٛؼذٖ

 سشالح+ عشػح: ٘ذفاٌٛؼذج

 

 

 اٌعضء

 

 دسظح

 اٌؽًّ

 

 

 اٌّؽرٜٛ

 

صِٓ

 الأداء

 

 اٌرىشاس

 

اٌشاؼح

ت١ٓ

 اٌّعا١ِغ

 

 اٌشاؼح

ت١ٓ

أظضاء

 اٌٛؼذج

 

اٌعضء

 اٌر١ّٙذٞ

 

 د15

 

 اٌثغ١ػ

 

30-50% 

 

سفغ–دٚساْاٌزساػ١ٌٓلأِاَٚاٌخٍف–ظشٞؼٛياٌٍّؼة-

 اٌؼمث١ٓتاٌّمؼذج.ذثاديظشب–اٌشوثر١ٓتضا٠ٚحلائّحأِاِاًػا١ٌاً

 

ا١ٌذاْػٍٝاٌشوثح(ذثاديٌفاٌعزعظأثاًِغ،)ٔصفظصٛ-

 .ِشظؽحاٌزساعظأثاًظٙحاٌىرف

 

اٌعشٞتذسظحخف١فحٚػٕذعّاعاٌصافشج٠عشٞاٌلاػةتألصٝ-

 .عشػح

 

 .)ظصٛافمٟ(ذثاديشٕٟاٌّشفم١ٌٍٓخاسض-

 

    

 

 

 

 

 

 د1

 

اٌعضء

 اٌشئ١غٟ

 

 د73

 

ألًِٓ

 ألصٝ

 

75-90% 

 

 .)ٚلٛف(اٌعشٞاٌضظضاظٟت١ٓاٌؽٛاظض-

 

ِٓاٌٛلٛفدفغوشجعٍحتاذعاٖالأسضشُاٌرماغٙاٚسفؼٙاإٌٝ-

 .اػٍٝترىشاساخعش٠ؼح

 

 .َٚل١اطاٌض25ِٓ)اٌٛلٛف(اٌعشٌّٞغافح-

 

ِٕاٌٚحوشجغث١حت١ٓلاػث١ٓتىلااٌزساػ١ِٓٓفٛقاٌشأطِغ-

 اٌمفض.

 

 ز161

 

 ز111

 

 

 ز151

 

 ز151

 

 

4 

 

10 

 

 

4 

 

4 

 

 

 ز45

 

 ز35

 

 

 ز51

 

 ز41

 

 

 د2

 

 د2

 

 

 د2

 

 د2
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مسك الرمح( الرمى بالذراع الرامٌة مع التركٌز على  –)وقوف  -

 والكوع.وضع القدم 

 

 

 ز161

 

 

5 

 

 ز35

 

 د2

 

 

 

اٌعضء

 اٌخراِٟ

 

 د5

 

 

 اٌثغ١ػ

30-50% 

 

ػا١ٌاًٌٍم١اَتؼ١ٍّحاٌّشٟتخطٛاخػاد٠ح)سفغاٌزساػ١ٓظأثاً-

 اٌش١ٙكٚاٌضف١ش(.

 

 ٘شٌٚحخف١فحٌلاعرشخاء.-
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 الممحق )د( 

استمارة تسجيل النتائج
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 اعرّاسجذغع١ًإٌرائط

اٌٛشة  اٌؼّش الاعُ اٌشلُ
اٌؼش٠

 ض

اخرثاس
سِٟ

اٌىشج

اٌطث١ح)
وعُ(5

لاتؼذ

 ِغافح

اخرثاساٌعٍٛطِٓ
اٌشلٛدِٓٚظغشٕٟ

 اٌشوثر١ٓ

اخرثاس
الأثطا

غ

اٌّائً
شٕٟ

اٌزساػ١

ْ 

اخرثاس  
شٕٟ

اٌعزع

ٌلاِاَ
ِٓ

اٌعٍٛط

 غٛلًا

اخرثا
س

51َ 

اٌعشٞ 
الاسذذادٞ

4*11

 ِىٛن
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 الممحق )ه(

 أسماء الخبراء الذين تم استطلاع آرائيم في استمارة الاختبارات والبرنامج المقترح 
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 أعّاءاٌخثشاءاٌز٠ٓذُاعرطلاعآسائُٙفٟاعرّاسجالاخرثاساخٚاٌثشٔاِطاٌّمرشغ

 اٌرخصصاٌشذثح ِىاْاٌؼًّ الاعُ اٌشلُ

 اٌؼابلٜٛذذس٠ةدورٛساعرار الأسد١ٔحاٌعاِؼح محمد أبك الطيب 1

 اٌؼابلٜٛذذس٠ةاعراردورٛس اٌعاِؼحالاسد١ٔح كليد الرحاحمة 2

 ظاِؼحعٛساْ ممتاز احمد اميف 3

 اٌؼشاق-است١ً

 هاٌؼابل١ٜٔٛىا١ت١ِٛاعرارِغاػذ

 ذذس٠ةس٠اظٟاعرارِغاػذ ظاِؼحآياٌث١د محمكد شديفات  4

 هاٌؼابل١ٜٛٔاى١تا٠ِٛاعراردورٛس ظاِؼحاست١ً صفاء الحجار  6

 ذذس٠ةسس٠اظٟاعراردورٛس ظاِؼحِؤذح محمكد الكدياف  7

 ذذس٠ةس٠اظٟاعرارِشاسن ظاِؼحِؤذح سميـ الجزازم 8
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 ممحق )و (

 وصف فريق العمل المساعد
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 كصؼ فريؽ العمؿ المساعد

 الجامعة التخصص الػدرجة العػممػية الًسـ
 الجامعة الأردنية التربية الرياضية اةدكتكر  محمد السعيديف

 الجامعة الأردنية التربية الرياضية اةدكتكر  فيصؿ الحباشنة
 الجامعة الأردنية قياس كتقكيـ دكتكارة ياسيف الملاحمة
 جامعة اليرمكؾ الرياضيات بكالكريكس كليد المعايطة

 جامعة مؤتة العربيةالمغة  دكتكراة نيى النكايسة
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 )ز(الممحق 

 تسييل الميمةكتاب 
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