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 ئع المؤتمر العلني الاول لقصه التربية البدىية وعلوو الرياضة )القياس والتقويه(وقا

 )قياس ىواتج التدريب والتعله( الموشووو  الجامعة المصتيصرية  –كلية التربية الاشاشية 

  2022   - سيرانح  - 28 -27 

 وتحت شعار )القياس والتقويه وشيلتيا للتطور في المصتوى وتحقيق الانجاز( 

 

اٚػح وٕ انر عه َٛحٔ  ح انثذ ٙ الأل نمطى انررتٛ ر انعهً ؤذً  لٔائع انً

ح الاضاضٛح   ح انررتٛ ىٚ( نكهٛ أنرمٕ اٛش  ظرٚح  –)انم طرُ ؤٕانجايعح انً ٕض  انً

أنرعهى(  إذج انرذرٚة  اٛشَ  ذج )ل  2022 -سٚراٌد- 28 -27نهً

 ذٔذد شعار 

ك الاَج ذٔذمٛ  ٖ طرٕ ٙ انً اُ نهرطٕر ف هٛر ض ٕٚىٔ  أنرم اٛش    از()انم

 

 مجلة كلية التربية الاشاشية  
 الجامعة  المصتيصرية 

تأثير التدريب الباليصتي على القوة الاىفجارية للرجلين لدى لاعبي كرة القدو 

 للنتقدمين

 عناد جاشه هاشه .أ . و . د                       ميير محنود جاشه .أ . و . د

 مؤيد وليد ىافع .أ. و

 انجايعح انركُٕنٕجٛا

 :انثذث يطرخهض

زذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ عٍٝ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ وبْ اٌٙذف ِٓ اٌجؾش ٘ٛ اٌىشف عٓ رأص١ش اٌ    

ٌٍشع١ٍٓ ِٓ خلاي اعذاد ِٕٙظ فٟ اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ ٌذٜ لاعجٟ وشح اٌمذَ, ٚاعزخذاَ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ 

ع١طٛس اٌمٛح الأفغبس٠خ ِٓ خلاي اخزجبس اٌٛصت اٌعّٛدٞ, فؼلا عٓ رأص١ش ٘زٖ اٌزذس٠جبد عٍٝ رط٠ٛش 

 20سوً اٌىشح لأثعذ ِغبفخ ِّىٕخ, ٚاعشٞ اخزجبس لجٍٟ عٍٝ ِٙبسح سوً اٌىشح ِٓ خلاي اخزجبس 

لاعت ِٓ فش٠ك اٌغبِعخ اٌزىٌٕٛٛع١خ, صُ لغّذ اٌع١ٕخ إٌٝ ِغّٛعز١ٓ ػبثطخ ٚرغش٠ج١خ, ثطش٠مخ 

اٌّضاٚعخ ٚخؼعذ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ اٌٝ اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ, اٌّىْٛ ِٓ رّبس٠ٓ لفض ٌلأعٍٝ 

بفخ أٚصاْ ِع١ٕخ ٌىً لاعت ٚؽغت ِمذسح اٌلاعت اٌمظ٠ٛخ ِٓ ٚاٌٛصت ٌلأِبَ ثغشعخ ٚلٛح , ِع إػ

ٚظٙش ِٓ خلاي رطج١ك إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ  خلاي ؽًّ صمً عٍٝ اوزبف اٌش٠بػٟ عٕذ اداء اٌزّش٠ٕبد.

ٚٔزبئظ اٌذساعخ, اْ ٕ٘بن فشق ِعٕٛٞ فٟ اخزجبس اٌٛصت اٌعّٛدٞ ٚسوً اٌىشح لاثعذ ِغبفخ, ٌٚظبٌؼ 

لاعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ, اعزٕزظ اٌجبؽض١ٓ اْ عجت ٘زا اٌفشق  اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ, ٚوٕز١غخ

اٌّعٕٛٞ ٌظبٌؼ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ٚرطٛس اٌمٛح الأفغبس٠خ ِٓ خلاي رٕف١ز رّش٠ٕبد   اٌزذس٠جٟ 

اٌجبٌغزٟ, ادٜ اٌٝ رؾغ١ٓ اٌٛصت اٌعّٛدٞ ٚسوً اٌىشح, ٚلذ اٚطٝ اٌجبؽض١ٓ اعشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌجؾٛس 

ٌفئبد عّش٠خ ِخزٍفخ, ٌّٚعشفخ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌجبٌغزٟ عٍٝ ع١ٕبد اخشٜ ٌزلاءَ فٟ ٘زا اٌّغبي ٚ

 ِغزٜٛ اٌلاعت ٚٔٛع١خ اٌفعب١ٌخ ٌٍؾظٛي عٍٝ افؼً إٌزبئظ .

 انثاب الأل

 انرعرٚف تانثذث -1

 انًمذيح ٔأًْٛح انثذث 1-1

ذ دأة اٌّٙزّوْٛ ثٙوب ِوٓ رعذ ٌعجخ وشح اٌمذَ ِٓ أوضش الأٌعبة أزشبساً فٟ ثمبع اٌعبٌُ اٌّخزٍفخ ، فم        

رٚٞ اٌخجشح ٚالاخزظبص عٍٝ إ٠غبد أفؼً اٌطشق ٚالأعب١ٌت اٌع١ٍّوخ ِوٓ خولاي اٌجؾوٛس ٚاٌذساعوبد 

اٌزٟ لبِٛا ثٙب ٌزط٠ٛش اٌٍعجخ ٚاٌٛطٛي إٌٝ اٌّغزٜٛ اٌزٞ ٔشاٖ ا١ٌَٛ عٍٝ اٌظع١ذ اٌعبٌّٟ ثشىً ِوزً٘ 

ٌوٝ ظٙوٛس ؽوشق ٚٔاش٠وبد فوٟ اٌزوذس٠ت ٚخبطخ ث١ٓ اٌذٚي فٟ اٌجطٛلاد اٌعب١ٌّوخ ٚاٌمبس٠وخ ِّوب أدٜ إ

اٌش٠بػووٟ ِغووزٕذح عٍووٝ الأعووب١ٌت اٌع١ٍّووخ اٌّزطووٛسح . ٌٚعجووخ وووشح اٌمووذَ س٠بػووخ رزطٍووت ّٔووبرط ؽشو١ووخ 

ِزعذدح ِضً اٌشوغ اٌغوش٠ع ٌلأِوبَ ٚاٌخٍوف ٚاٌمفوض ٚاٌوٝ اٌخطوٛاد اٌغبٔج١وخ ٚاٌوٝ اٌزٙوذ٠ف ِوٓ ع١ّوع 

 ٠ىوبد أْ ٠زطوبثك ف١ٙوب اٌّٛالوف ٚ٘وزا ٠زطٍوت اٌّٛالع إػبفخ إٌٝ عشعخ اٌؾشوخ فٟ اٌوذفبع ٚاٌٙغوَٛ ٚلا

ِٓ اٌلاعت أْ ٠ىْٛ ِؤصشا ٚلبدسا عٍٝ رعذ٠ً ِغبسارٗ اٌؾشو١وخ ٚفموب ٌخطوؾ اٌٍعوت اٌّز ١وشح ٌّٚوشاد 

فبٌزطٛس اٌعٍّٟ اٌٙبئً فٟ ؽشق اٌزذس٠ت اٌش٠بػوٟ ٚػوشٚسح اٌٛطوٛي إٌوٝ اٌّغوز٠ٛبد اٌع١ٍوب  عذ٠ذح .

ٌزووذس٠ت اٌش٠بػووٟ ٚعٍووٝ اٌطووشق اٌؾذ٠ضووخ اٌّغووزخذِخ ٠ٚزطٍووت ِٕووب اٌزعووشف عٍووٝ اٌغذ٠ووذ فووٟ ِغووبي ا

ٌٍٛطٛي اٌٝ أفؼً اٌّغز٠ٛبد ؽزوٝ ٔغوزط١ع رم١ٍوً اٌفغوٛح ث١ٕٕوب ٚثو١ٓ ثوبلٟ اٌوذٚي اٌّزمذِوخ فوٟ ِغوبي 

اٌش٠بػخ ثشىً عبَ ٚوــشح اٌمذَ ثشىً خبص ، ٚ٘زا ٠زطٍوت اٌزخطو١ؾ اٌغو١ٍُ ٚاعوزؾذاس ؽوشق عذ٠وذح 

ٛح الأفغبس٠وخ ٌٙوب روأص١شا ِجب وشا عٍوٝ الأداء اٌّٙوبسٞ ٚاٌخططوٟ إْ رط٠ٛش اٌم ثعذ اٌزأوذ ِٓ فبع١ٍزٙب .

ٌذٜ لاعجوٟ ووشح اٌموذَ ، ٠ّٚىوٓ رطو٠ٛش اٌموٛح الأفغبس٠وخ ٌوذٜ لاعجوٟ ووشح اٌموذَ ِوٓ خولاي عوذح ؽوشق 
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 الجامعة  المصتيصرية 

ٚلوذ ظٙوش فوٟ ا٢ٚٔوخ الأخ١وشح روذس٠ت ٠غوّٝ اٌزوذس٠ت   ٚأعب١ٌت رذس٠ج١خ ِٚٓ ث١ٕٙب رّوبس٠ٓ اٌجب١ٌغوزٟ .

( ٌٍز ٍت عٍٝ ٔمض اٌغشعخ إٌبرغوخ ِوٓ اٌزوذس٠ت اٌزم١ٍوذٞ ثوألا صموبي ، ballistic trainingاٌجب١ٌغزٟ )

( ٚ٘وٛ رّش٠ٕوبد ِع١ٕوخ   ٠ٚballistic resistance trainingغّٝ أ٠ؼب روذس٠ت اٌّمبِٚوخ اٌجب١ٌغوز١خ )

٠شًّ رذس٠جبد ) سفع أصمبي خف١فخ اٌٛصْ ٔغج١ب ٚثغشعبد عب١ٌخ ، عبو١ذ أصمبي ، و١زش أصموبي ٚي١ش٘وب ( 

عووٓ ت رووأص١ش اٌؾشوووخ اٌجب١ٌغووز١خ عٍووٝ رطوو٠ٛش اٌعؼووٍخ ٚاٌزى١ووف ٠ٚ1ٛػووؼ )) ِووشٚاْ عجووذ اٌؾ١ّووذ (( 

(  Max Velocityاٌعؼووٍٟ اٌعظووجٟ ت ٚعووذ إْ اٌؾشوووبد اٌجب١ٌغووز١خ اٌزووٟ رووؤدٜ ثألظووٝ عووشعخ ) 

 ( ٠ّىٓ أْ رطٛس اٌمٛح اٌغش٠عخ . Accelerationٚرغبسع )

عزخذاَ اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ ٌزط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ِٚٓ ٕ٘ب عبءد أ١ّ٘خ اٌجؾش ِٓ خلاي ا    

 ٌذٜ لاعجٟ وشح اٌمذَ ٌٍٛطٛي إٌٝ أفؼً ِغزٜٛ .

 يشكهح انثذث2 -1

اْ رطٛس اٌموٛح الأفغبس٠وخ ٌٍوشع١ٍٓ ثؾوذ رارٙوب أطوجؾذ ِشوىٍخ ؽ١وش عوذَ ِعشفوخ أ١ّ٘زٙوب اٌىج١وشح      

ثعووغ اٌّوذسث١ٓ اٌّؾ١ٍوو١ٓ لا ٠عطوْٛ ٌٍمووذسح ٚاٌٍّؾوخ فوٟ ادعووذاد اٌجوذٟٔ ٌلاعجووٟ ووشح اٌمووذَ ، ؽ١وش إْ 

اٌعؼووٍجخ ا١ّ٘ووخ ٌٚٙووزا ٠ٍغئووْٛ ثعووغ اٌّووذسث١ٓ إٌووٝ اٌطووشق ٚاٌٛعووبئً اٌزذس٠ج١ووخ اٌزم١ٍذ٠ووخ ، ٌووزٌه عووذ 

اٌجبؽش ٘زا اٌّٛػٛع ِشىٍخ ع١ٍّخ أساد اٌخٛع ثٙب ِٓ خولاي رطو٠ٛش اٌموٛح الأفغبس٠وخ ٌٍوشع١ٍٓ عوٓ 

 ث١ٓ اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ ٚاٌمٛح الأفغبس٠خ ثذ١ٔب ِٚٙبس٠ب . ؽش٠ك اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ ِٚعشفخ ٔٛع اٌعلالخ

 أْذاف انثذث   3 -1

  .   ٌذٜ لاعجٟ وشح اٌمذَ إعذاد ِٕٙظ رذس٠جٟ ٌٍزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ ٌزط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ -2

 اٌىشف عٓ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ . -3

 فرٔع انثذث   4 -1 

 ٕ٘بن رأص١ش ا٠غبثٟ ٌٍزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ عٍٝ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٌذٜ لاعجٟ وشح اٌمذَ . -1

ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ٌٍّغّٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فوٟ الاخزجوبس٠ٓ اٌمجٍوٟ ٚ اٌجعوذٞ  -2

 ٌٚظبٌؼ الاخزجبس اٌجعذٞ .  

   يجالاخ انثذث  5 - 1

/  2018لاعجووٟ فش٠ووك اٌغبِعووخ اٌزىٌٕٛٛع١ووخ ثىووشح اٌمووذَ ٌٍعووبَ اٌذساعووٟ  -اٌّغووبي اٌجشووشٞ :  1-5-1

2019  . 

 2018/  12/  30ٌ ب٠خ  2018/  10/  14اٌّغبي أٌضِبٟٔ : ِٓ   1-5-2

 ِلاعت ٚلبعخ اٌؾذ٠ذ فٟ اٌغبِعخ اٌزىٌٕٛٛع١خ . -اٌّغبي اٌّىبٟٔ :  1-5-3
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.انماْرج : يؤضطح  اذجاْاخ دذٚثح فٙ انرذرٚة انرٚاػٙ . جاضى انٛاضر٘ محمد ٔ عثذ انًجٛذ إتراْٛى يرٔاٌ - 

 . 257، ص 2009ُشر ٔانرٕزٚع ، انٕراق نه

http://www.neelwafurat.com/locate.aspx?mode=1&search=author1&entry=مروان%20عبد%20المجيد%20ابراهيم
http://www.neelwafurat.com/locate.aspx?mode=1&search=author1&entry=محمد%20جاسم%20الياسري
http://www.neelwafurat.com/locate.aspx?mode=1&search=author1&entry=محمد%20جاسم%20الياسري
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 انثاب انثاَٙ

 انذراضاخ انُظرٚح ٔانًشاتٓح   - 2

 Ballistic Trainingانرذرٚة انثانٛطرٙ      2 – 1 –

رٛعووذ ٕ٘ووبن اٌعذ٠ووذ ِووٓ أعووب١ٌت ٚٔاش٠ووبد اٌزووذس٠ت ٚاٌزووٟ ٠غووزط١ع ِٕٙووب اٌّووذسة أْ ٠جٕووٟ ثشٔووبِظ     

رذس٠جٟ ٌزط٠ٛش ِغزٜٛ اٌلاعج١ٓ ٚوبْ دائّب ٕ٘بن اخزلاف فٟ آساء اٌخجشاء ٚاٌّخزظ١ٓ ٚاٌجبؽض١ٓ فوٟ 

لائّخ ٌلاعج١ٓ ٌٍٛطٛي إٌٝ أفؼً اٌّغز٠ٛبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠وخ ، ِّوب أدٜ رؾذ٠ذ الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌّ

إٌٝ ظٙٛس اٌعذ٠ذ ِٓ إٌاش٠بد اٌؾذ٠ضخ ٌٍزذس٠ت ِٕٚٙب اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ أٚ رذس٠ت اٌّمبِٚخ اٌجب١ٌغوز١خ 

 (Ballistic Resistance Training  ٚ٘ووٛ ٔووٛع ِووٓ أٔووٛاع رووذس٠جبد اٌمووٛح ٠ٚطٍووك ع١ٍووٗ أ٠ؼووب ، )

 مذسح اٌعؼ١ٍخ .رذس٠ت اٌ

     يفٕٓو انرذرٚة انثانٛطرٙ   2 – 1 – 1 

٠عزجوووش اٌزوووذس٠ت اٌجب١ٌغوووزٟ ٔوووٛع ِوووٓ أٔوووٛاع روووذس٠جبد اٌموووذسح اٌعؼووو١ٍخ  ٚرووووش ) ١ٔوووٛرٓ ٚوشا٠ّوووش   

NEWTON  KRAEMER  إْ وٍّخ ثب١ٌغزٟ ) ( تBallstic  ( ٟعبءد ِٓ أطً إيش٠موٟ ٚرعٕو )

اٌضمً ٚإؽلالوٗ فوٟ فؼوبء ؽوش، ِٚوٓ اٌزّش٠ٕوبد اٌجب١ٌغوز١خ اٌشِٟ ( ٚرش١ش وٍّخ ) ثب١ٌغزٟ ( إٌٝ رعغ١ً 

اٌمفض ِٓ ٚػع اٌمشفظبء ِع ِمبِٚخ ِع١ٕخ ٟٚ٘ ؽشوخ ِؤداٖ ثٛاعطخ اٌعؼلاد ٌىٕٙب رغزّش ثٛاعوطخ 

و١ّخ اٌؾشوخ ، ٚاْ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت ٠غجش  عغُ اٌش٠بػٟ عٍٝ رغ١ٕذ الأ١ٌوبف اٌعؼو١ٍخ اٌغوش٠عخ 

ّخ عذا لأْ الأ١ٌبف اٌعؼو١ٍخ اٌغوش٠عخ رّزٍوه إِىب١ٔوخ وج١وشح عٍوٝ إٌّوٛ ٚرؾف١ض٘ب ٚاْ ٘زٖ اٌخبط١خ ِٙ

ٚاٌزطووٛس فووٟ رووذس٠جبد اٌمووٛح ت . 
(1) 

( اٌزووذس٠ت اٌجب١ٌغووزٟ ثأٔووٗ ت  ٠ٚ2003عووشف ) اؽّووذ فووبسٚق خٍووف  

%  (  50 – 30لذسح اٌعؼلاد عٍٝ أداء ؽشوبد ثألظٝ عشعخ ِّىٕخ عٕذ ِمبِٚخ خف١فخ ِٚزٛعطخ )

بػٟ ٠ٚشًّ رذس٠جبد سفع أصمبي خف١فخ ِٚزٛعطخ اٌٛصْ ٚثغشعبد عب١ٌخ ت ِٓ أعٍٝ ِغزٜٛ ٌٍش٠
(2)

 . 

% ِوٓ  50 -30( ٚآخوشْٚ ت إْ اٌزوذس٠ت ثوأٚصاْ  خف١فوخ ِٚزٛعوطخ  Michaelفمذ أ بس ) ١ِشوً     

ِمووذسح اٌش٠بػووٟ ٚاٌووزٞ ٠زغووُ ثغووشعخ عب١ٌووخ ٠ووؤصش عٍووٝ أعووضاء ِخزٍفووخ ِووٓ ِٕؾ١ٕووبد اٌمووٛح ٚاٌغووشعخ 

ٟ ٌٍزوووذس٠ت عٍوووٝ الأٚصاْ اٌخف١فوووخ ٚاٌّزٛعوووطخ ٘وووٛ ص٠وووبدح ِعوووذي إٔزوووبط اٌموووٛح ٚأ٠ؼوووب اٌٙوووذف اٌشئ١غووو

الأفغبس٠خ ، ث١ّٕوب ٠ض٠وذ اٌزوذس٠ت اٌزم١ٍوذٞ ثبعوزخذاَ الأٚصاْ اٌضم١ٍوخ اٌموٛح اٌمظوٜٛ ٌٍش٠بػو١١ٓ وّوب أْ 

اٌزذس٠ت اٌزٞ ٠زغُ ثبٌغشعخ اٌعب١ٌوخ ٠وؤدٞ إٌوٝ عوشعخ أداء اٌش٠بػوٟ إٌوٝ ؽوذ وج١وش أوضوش ِوٓ اٌزوذس٠ت 

١ذٞ اٌزٞ ٠غزخذَ الأٚصاْ اٌضم١ٍخ ت اٌزمٍ
(3)

ٌٚٛ ر٘جٕب إٌٝ ِب أ بس إ١ٌٗ ) ؽٍؾخ ؽغبَ اٌذ٠ٓ ٚآخوشْٚ (   .

ِووٓ ؽ١ووش إْ ت رووذس٠ت اٌجلا٠ووِٛزشن طووُّ ٌىووٟ ٠ؾمووك ر١ّٕووخ ِجب ـووـشح ٌٍمووذسح اٌعؼوو١ٍخ ٚثبٌزووبٌٟ سفووع 

٠ت ٌزا فأٔوٗ يبٌجوب ِوب ِغزٜٛ الأداء ، ٚلا ٠ٛعذ ٔابَ ٚاؽذ ٌزؾذ٠ذ اٌؾًّ اٌّضبٌٟ فٟ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس

٠غزخذِْٛ ٚصْ اٌغغُ وّمبِٚخ فٟ رذس٠جبرٗ ٚرعزجش ادعزشار١غ١خ اٌّضب١ٌخ فٟ ٘زٖ اٌؾبٌخ فٟ اٌوذِظ ثو١ٓ 

اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ اٌجلا٠ِٛزشن عٓ ؽش٠وك أداء روذس٠ت اٌجلا٠وِٛزشن ٌٚىوٓ ِوع اعوزخذاَ أصموبي خبسع١وخ 

                                                 

(1) Newton, R.U., Kraemer, W.J., and Hakkinen, K. Effects of ballistic training on 

preseason preparation of elite volleyball players. Medicine & Science in Sports & 

Exercise 31:323-330, 2008.  
(2)

،  نهرذرٚة انثانٛطرٙ عهٗ تعغ انًرغٛراخ انثذَٛح ٔانًٓارٚح نلاعثٙ كرج انطهحذأثٛر ترَايج ادًذ فارٔق خهف .  

 . 16، ص  2003،  40انًجهح انعهًٛح ، كهٛح انررتٛح انرٚاػٛح ، جايعح دهٕاٌ ، يظر : انعذد  
(3)

  Michael H stone , Stevens , Margaret E stone , brain K schilling and Kyle C pierce 

: athletic performance development , strength and conditioning ,volume 20 number , 

December , 1998 . p 25 . 
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 ئع المؤتمر العلني الاول لقصه التربية البدىية وعلوو الرياضة )القياس والتقويه(وقا

 )قياس ىواتج التدريب والتعله( الموشووو  الجامعة المصتيصرية  –كلية التربية الاشاشية 

  2022   - سيرانح  - 28 -27 

 وتحت شعار )القياس والتقويه وشيلتيا للتطور في المصتوى وتحقيق الانجاز( 

 

اٚػح وٕ انر عه َٛحٔ  ح انثذ ٙ الأل نمطى انررتٛ ر انعهً ؤذً  لٔائع انً

ح الاضاضٛح   ح انررتٛ ىٚ( نكهٛ أنرمٕ اٛش  ظرٚح  –)انم طرُ ؤٕانجايعح انً ٕض  انً

أنرعهى(  إذج انرذرٚة  اٛشَ  ذج )ل  2022 -سٚراٌد- 28 -27نهً

 ذٔذد شعار 

ك الاَج ذٔذمٛ  ٖ طرٕ ٙ انً اُ نهرطٕر ف هٛر ض ٕٚىٔ  أنرم اٛش    از()انم

 

 مجلة كلية التربية الاشاشية  
 الجامعة  المصتيصرية 

ثٕغجخ رغّؼ ٌشفع اٌمذسح اٌعؼ١ٍخ ت 
(4)

(  ثأٔٗ ت ٠ّىوٓ الاعوزفبدح  2003ٌفزبػ ٚاؽّذ ٔظش. ٚأوذ ) عجذ ا

ِٓ اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ خبطخ فٟ الأٌعبة اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزطٍت اٌشِٟ ٚاٌمفض ٚاٌؼشة ) وشح اٌطوبئشح 

ٚوووشح اٌغووٍخ ٚوووشح اٌمووذَ ( ٚي١ــووـش٘ب فٙووزٖ الأٌعووبة رزطٍووت ؽشوووبد ثب١ٌغووز١خ رزؼووّٓ لووذسح ِزفغووشح 

ثأٔٙوب (  Ballistic Movementعشف اٌؾشووبد اٌجب١ٌغوز١خ ) ٚرعغ١ً عؼٍٟ خلاي اٌؾشوخ اٌىبٍِخ ٚر

ت اٌؾشوخ )اٌعغٍخ( ٌلأؽشاف اٌؾشوخ اٌّؤداح ثٛاعطخ اٌعؼلاد ٌٚىٕٙب رغزّش ثٛاعطخ و١ّخ
(1)

  . 

ت ٚاْ اٌؾشوخ اٌّزفغشح ٚاٌزٟ ٠خشط ثٙب اٌش٠بػٟ اوجش ِمذاس ِٓ اٌمٛح ٚثأعٍٝ عشعخ ِّىٕوخ ٌٚىوٟ    

ووخ ثأعوشع ِوب ٠ّىوٓ لاثوذ اْ ٠ىوْٛ اٌوٛصْ ٌٍّمبِٚوخ اٌّغوزخذِخ خف١وف ٠زذسة اٌش٠بػٟ عٍٝ ٘زٖ اٌؾش

ؽزٝ ٠زؾمك اٌٙذف ِوٓ اٌزوذس٠ت ٠ٚوشٜ ايٍوت خجوشاء اٌزوذس٠ت ثوبْ ٚصْ اٌّمبِٚوخ اٌّضوبٌٟ اٌوزٞ ٠ّىوٓ 

%  ِٓ اٌؾذ اٌمظٜٛ ٌٍوٛصْ اٌوزٞ ٠ّىوٓ اْ  50 – 30اعزخذاِٗ فٟ اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ ٠زشاٚػ ِب ث١ٓ 

ؽووذح ، ٚاٌزووذس٠ت اٌجب١ٌغووزٟ ٠ٕشووؾ ؽشوووخ اٌش٠بػووٟ ٚرووذس٠ت اٌعؼووٍخ ٌٍعّووً ٠شفعووٗ اٌش٠بػووٟ ٌّووشح ٚا

ثغشعخ ِٓ خلاي دفع الأ١ٌبف اٌعؼو١ٍخ عٍوٝ عوشعخ الأمجوبع ٚ٘وٟ أوضوش فبئوذح لأداء اٌش٠بػوٟ ٌىوْٛ 

ِعاُ اٌؾشوبد اٌش٠بػ١خ رىْٛ ِزفغشح عٍٝ عىوظ اٌزوذس٠ت اٌزم١ٍوذٞ ثبلأصموبي اٌوزٞ ٠شووض عٍوٝ ؽغوُ 

ٔمجبع اٌعؼٍخ ِٚٓ صُ أمجبع الأ١ٌبف اٌعؼ١ٍخ ٠ىْٛ ثطٟء ت اٌعؼٍخ أوضش ِٓ عشعخ ا
(2)

 . 

 يرادم انذركح انثانٛطرٛح   2 – 1 – 2

ٌٍٚؾشوخ اٌجب١ٌغز١خ صلاصخ ِشاؽً .     
(3)

  

  ( اٌّشؽٍخ الأ١ٌٚخ ٌٍؾـــشوخ ٚرزُ ثٛاعوطخ الأمجوبع اٌعؼوٍٟ ثبٌزمـــــوـظ١شConcentric  ٟٚاٌزو )

 رجذأ اٌؾشوخ .

 ٔ١ووخ ٘ووٟ ِشؽٍووخ الأؾووذاس أٚ اٌٙجووٛؽ ٚاٌزووٟ رعزّووذ عٍووٝ ) و١ّووخ اٌؾشوووخ ( اٌّزٌٛووذح فووٟ اٌّشؽٍووخ اٌضب

 اٌّشؽٍخ الأٌٚٝ .

  ( اٌّشؽٍخ اٌضبٌضخ ٘وٟ ِشؽٍوخ رٕوبلض اٌغوشعخDeceleration  ٍٟٚاٌّظوؾٛثخ ثبلأمجوبع اٌعؼو )

 ( . Eccentricثبٌزط٠ًٛ ) 

 انذراضاخ انًشاتٓح 2-2

 2003دراضح ) ادًذ فارٔق خهف (   1- 2 – 2
(2)

  

 ذأثٛر ترَايج نهرذرٚة انثانٛطرٙ عهٗ تعغ انًرغٛراخ انثذَٛح ٔانًٓارٚح نلاعثٙ كرج انطهح "" 

                                                 
(4)

 1997، انماْرج : يركس انكراب نهُشر ، 1. ؽ  انًٕضٕعح انعهًٛح نهرذرٚة انرٚاػٙؽهذح دطاو انذٍٚ ٔآخرٌٔ .   

 92، ص 
(1)

،  2003.انمااْرج : دار انفكار انعرتاٙ ،  ٕٛنٕجٛا انرذرٚة انرٚاػٙ يٕضٕعح فطعثذ انفراح ٔادًذ َظر انذٍٚ .  - 

 . 153ص 

(2)
تاضااى دطااٍ  اااز٘ . أؽرٔدااح دكراإراِ  ٛاار يُشاإرج تعُاإاٌ ) ذااأثٛر انرًرُٚاااخ انثانٛطاارٛح فااٙ ذطاإٚر انمااذرج  - 

ح ، جايعااح تاتاام ، انًرفجاارج ٔضاارعح اداض تعااغ انًٓاااراخ نلاعثااٙ انشااثاب تااانكرج انطااائرج ( ، كهٛااح انررتٛااح انرٚاػااٛ

  25، ص  2009

(3)
عهٙ محمد ؽهعد . رضانح ياجطارٛر  ٛار يُشإرج تعُإاٌ ) ذاأثٛر اضارخذاو ذاذرٚة انًمأياح انثانٛطارٛح عهاٗ تعاغ  

انًرغٛراخ انثذَٛح ٔانًٓارٚح نلاعثٙ كرج انطهح ( جايعح دهٕاٌ كهٛاح انررتٛاح انرٚاػاٛح نهثُاٍٛ تاانٓرو ، لطاى انراذرٚة 

 . 35، ص  2003 انرٚاػٙ ، يظر :

(2)
،  . ذاثٛر ترَايج نهرذرٚة انثانٛطرٙ عهٗ تعغ انًرغٛراخ انثذَٛح ٔانًٓارٚح نلاعثٙ كرج انطهحادًذ فارٔق خهف  

 . 2003،  40انررتٛح انثذَٛح ٔانرٚاػٛح ، انعذد  -كهٛح انررتٛح انرٚاػٛح نهثٍُٛ ، جايعح دهٕاٌ ، انًجهح انعهًٛح
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 )قياس ىواتج التدريب والتعله( الموشووو  الجامعة المصتيصرية  –كلية التربية الاشاشية 

  2022   - سيرانح  - 28 -27 

 وتحت شعار )القياس والتقويه وشيلتيا للتطور في المصتوى وتحقيق الانجاز( 

 

اٚػح وٕ انر عه َٛحٔ  ح انثذ ٙ الأل نمطى انررتٛ ر انعهً ؤذً  لٔائع انً

ح الاضاضٛح   ح انررتٛ ىٚ( نكهٛ أنرمٕ اٛش  ظرٚح  –)انم طرُ ؤٕانجايعح انً ٕض  انً

أنرعهى(  إذج انرذرٚة  اٛشَ  ذج )ل  2022 -سٚراٌد- 28 -27نهً

 ذٔذد شعار 

ك الاَج ذٔذمٛ  ٖ طرٕ ٙ انً اُ نهرطٕر ف هٛر ض ٕٚىٔ  أنرم اٛش    از()انم

 

 مجلة كلية التربية الاشاشية  
 الجامعة  المصتيصرية 

اعووزخذَ اٌجبؽووش اٌّووٕٙظ اٌزغش٠جووٟ ٚلووذ رووُ اعووزخذاَ ّٔووٛرط ِووٓ ّٔووبرط اٌزظوو١ّّبد اٌزغش٠ج١ووخ ٚ٘ووٛ    

(  24رزىوْٛ ِوٓ ) اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌّغّٛعخ رغش٠ج١خ ٚالأخوشٜ ػوبثطخ ، ٚوبٔوذ ع١ٕوخ اٌجؾوش 

(  26 – 20ٚرزوشاٚػ اعّوبسُ٘ ِوب ثو١ٓ )  2003-2002لاعجب ٌىشح اٌغٍخ ِٓ اٌذٚسٞ اٌّّزبص )أ( ٌعوبَ 

 عٕخ .

 -: ٔكاَد أْذاف انذراضح يا ٚهٙ

رأص١ش اعزخذاَ ثشٔبِظ ٌٍزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ عٍٝ ثعغ اٌّز ١شاد اٌجذ١ٔخ ) اٌغشعخ ٚاٌموذسح اٌعؼو١ٍخ  .1

 خ .ٚاٌش بلخ ( ٌلاعت وشح اٌغٍ

رووأص١ش اعووزخذاَ ثشٔووبِظ ٌٍزووذس٠ت اٌجب١ٌغووزٟ عٍووٝ ثعووغ اٌّٙووبساد الاعبعوو١خ ) اٌزّش٠ش،اٌّؾووبٚسح  .2

 ،اٌزظ٠ٛت ٚؽشوبد اٌمذ١ِٓ اٌذفبع١خ ( ٌلاعجٟ وشح اٌغٍخ .

 (2) 2014 دراضح ادًذ محمد دايذ 2-2-2

انٓجٕيٛاح  )ذأثٛر انرذرٚثاخ انثانٛطارٛح عهاٗ انماذرج انعؼاهٛح ٔيطارٕٖ اداض تعاغ انًثاادي انخططٛاح

 نُاشئ كرج انمذو ( 

 : ٔكاَد اْذاف انذراضح يا ٚهٙ

 رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌعؼ١ٍخ اٌخبطخ ) اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشعخ ( . -1

 رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اداء ثعغ اٌّجبدئ اٌخطط١خ اٌٙغ١ِٛخ ٌٕب ئ وشح اٌمذَ . -2

 انثاب انثانث

 يُٓج انثذث ٔإجراضاذّ انًٛذاَٛح   -3

 يُٓجٛح انثذث   1 – 3

اٌجوبؽض١ٓ اٌّووٕٙظ اٌزغش٠جوٟ ٌّلائّزوٗ ٚؽج١عووخ اٌّشوىٍخ ٚاٌّوٕٙظ اٌزغش٠جووٟ ٘وٛ ت ر ١وش ِزعّووذ  اعوزخذَ   

ِٚؼــجٛؽ ٌٍششٚؽ اٌّــؾذدح ٌٍٛالع أٚ اٌاب٘شح اٌزٟ رىْٛ ِٛػٛعب ٌٍذساعخ ت 
(1)

 . 

 عُٛح انثذث   2 – 3

ثىوشح اٌموذَ ٚاٌجوبٌ  رُ اخز١بس ِغزّع اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌعّذ٠خ ُٚ٘ لاعجٟ فش٠وك اٌغبِعوخ اٌزىٌٕٛٛع١وخ    

( رووُ رمغووُ اٌعووذد  4( لاعجووب ٚثعووذ اعووزجعبد اٌلاعجوو١ٓ فووٟ اٌزغشثووخ الاعووزطلاع١خ ٚعووذدُ٘ )  20عووذدُ٘ ) 

 ( لاعج١ٓ . 8اٌجبلٟ اٌٝ ِغّٛعز١ٓ رغش٠ج١خ ٚػبثطخ ثطش٠مخ اٌّضاٚعخ ٚأطجؼ وً ع١ٕخ ) 

عشفوخ اٌزغوبٔظ ٚاٌزىوبفؤ ث١ّٕٙوب صُ لبَ اٌجبؽض١ٓ ثبعزخذاَ اٌٛعوبئً الاؽظوبئ١خ إٌّبعوجخ ٚطوٛلا اٌوٝ ِ   

 ( . 2( ٚ )  1ٚوّب ِج١ٓ فٟ اٌغذٚي ) 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 2004، عمان : دار الفكر العربي ،  1، ط البحث العلمي مفهومه وأدائه وأساليبه.  ذوقان عبيدات ) وآخرون ( (1)

 . 240، ص 
( ادًذ محمد دايذ . تذث يُشٕر تعُٕاٌ )ذأثٛر انرذرٚثاخ انثانٛطرٛح عهٗ انمذرج انعؼهٛح ٔيطرٕٖ اداض تعغ 2)

 . 2014انًثادي  انخططٛح انٓجٕيٛح نُاشئ كرج انمذو ، 
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 ئع المؤتمر العلني الاول لقصه التربية البدىية وعلوو الرياضة )القياس والتقويه(وقا

 )قياس ىواتج التدريب والتعله( الموشووو  الجامعة المصتيصرية  –كلية التربية الاشاشية 

  2022   - سيرانح  - 28 -27 

 وتحت شعار )القياس والتقويه وشيلتيا للتطور في المصتوى وتحقيق الانجاز( 

 

اٚػح وٕ انر عه َٛحٔ  ح انثذ ٙ الأل نمطى انررتٛ ر انعهً ؤذً  لٔائع انً

ح الاضاضٛح   ح انررتٛ ىٚ( نكهٛ أنرمٕ اٛش  ظرٚح  –)انم طرُ ؤٕانجايعح انً ٕض  انً

أنرعهى(  إذج انرذرٚة  اٛشَ  ذج )ل  2022 -سٚراٌد- 28 -27نهً

 ذٔذد شعار 

ك الاَج ذٔذمٛ  ٖ طرٕ ٙ انً اُ نهرطٕر ف هٛر ض ٕٚىٔ  أنرم اٛش    از()انم

 

 مجلة كلية التربية الاشاشية  
 الجامعة  المصتيصرية 

 (1انجذٔل )

ٕٚػخ الأضاؽ انذطاتٛح ٔالاَذرافاخ انًعٛارٚح نكم يٍ انطٕل ٔانٕزٌ ٔانعًر فٙ الاخرثاراخ 

 انمثهٛح نعُٛرٙ انثذث

 انًرغٛراخ

انًجًٕعح 

 انرجرٚثٛح

انًجًٕعح 

 انؼاتطح
 tلًٛح 

 انًذرطثح

 tلًٛح 

 انجذٔنٛح

يعُٕٚح 

 انفرٔق
 ع ش   ع ش  

 0.15 1.54 22.3 1.19 22.8 انعًر

1.79 

 عشٛائٟ

 عشٛائٟ 0.27 5.07 179.6 2.70 178.7 انطٕل

 عشٛائٟ 0.31 4.58 67.67 4.26 68.17 انٕزٌ

( ثأٔووٗ لا رٛعووذ ٕ٘ووبن فووشٚق ِع٠ٕٛووخ ثوو١ٓ اٌّغّٛعووخ اٌزغش٠ج١ووخ ٚاٌّغّٛعووخ ٠ٚ1زؼووؼ ِووٓ اٌغووذٚي )   

 ل١ّوخ ٚوبٔذؼبثطخ ٌلاعجٟ فش٠ك اٌغبِعخ اٌزىٌٕٛٛع١خ ٌىشح اٌمذَ فٟ وً ِٓ اٌعّش ٚاٌطٛي ٚاٌٛصْ اٌ

(t) ل١ّخ ِٓ ألً اٌّؾغٛثخ (t)ِغّٛعزٟ اٌجؾش فٟ ٘زٖ اٌذساعخ . رغبٔظ عٍٝ ٠ذي ِّب اٌغذ١ٌٚخ 

 (2انجذٔل )

عًٕد٘ ٔركم انكرج يٍ ٕٚػخ الأٔضاؽ انذطاتٛح ٔالاَذرافاخ انًعٛارٚح نكم يٍ الاخرثارٍٚ انمفس ان

 اجم انركافؤ الاخرثاراخ انمثهٛح نعُٛرٙ انثذث

 انًرغٛراخ

انًجًٕعح 

 انرجرٚثٛح
 tلًٛح  انًجًٕعح انؼاتطح

 انًذرطثح

 tلًٛح 

انجذٔن

 ٚح

يعُٕٚح 

 انفرٔق
 ع ش   ع ش  

انمفس انعًٕد٘ يٍ 

 انثثاخ )ضى(
39.2 4.40 40.8 4.54 1.63 

2.074 

 عشٛائٟ

ركم انكرج لأتعذ 

 يطافح يًكُح )و(
 عشٛائٟ 0.26 4.40 47.90 3.12 47.30

 0.05ٔادرًال خطا  22ذذد درجح درٚح 

 ٚوبٔوذ ((2 ِجو١ٓ ثبٌغوذٚي  ٘وٛ ٚوّوب اٌذساعوخ ِزـــوـ ١شاد فوٟ ٌٍّــــوـغب١ِع اٌزىوبفؤ اؽزغوبة ٚروُ    

   اٌجؾش رىبفؤ ِغب١ِع عٍٝ ٠ذي ِّب ( اٌغـــذ١ٌٚخt) ل١ّخ ِٓ ألً اٌّؾغٛثخ (t) لـ١ّخ

 

 ٔضائم ٔأدٔاخ انثذث   3 – 3

 . اٌّظبدس اٌعشث١خ ٚالأعٕج١خ 

 . ْعٙبص ل١بط اٌطٛي ٚاٌٛص 

 . اٌّظبدس اٌعشث١خ ٚالأعٕج١خ 

  فش٠ك اٌعًّ اٌّغبعذ

 . 

 ( ٌِٗٛزشٚ ِبدح اٌجٛسن .50 ش٠ؾ ل١بط ؽ ) 
                                                 


 م انًطاعذ يٍ انطادج ..ٚرأنف فرٚك انعً 

 دطٍٛ ضرٚخ / ياجطرٛر / لطى انُشاؽاخ انطلاتٛح / انجايعح انركُٕنٕجٛح . .1

 دطٍٛ عثذ انرػا / تكانٕرٕٚش / لطى انُشاؽاخ انطلاتٛح / انجايعح انركُٕنٕجٛح . .2
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 ئع المؤتمر العلني الاول لقصه التربية البدىية وعلوو الرياضة )القياس والتقويه(وقا

 )قياس ىواتج التدريب والتعله( الموشووو  الجامعة المصتيصرية  –كلية التربية الاشاشية 

  2022   - سيرانح  - 28 -27 

 وتحت شعار )القياس والتقويه وشيلتيا للتطور في المصتوى وتحقيق الانجاز( 

 

اٚػح وٕ انر عه َٛحٔ  ح انثذ ٙ الأل نمطى انررتٛ ر انعهً ؤذً  لٔائع انً

ح الاضاضٛح   ح انررتٛ ىٚ( نكهٛ أنرمٕ اٛش  ظرٚح  –)انم طرُ ؤٕانجايعح انً ٕض  انً

أنرعهى(  إذج انرذرٚة  اٛشَ  ذج )ل  2022 -سٚراٌد- 28 -27نهً

 ذٔذد شعار 

ك الاَج ذٔذمٛ  ٖ طرٕ ٙ انً اُ نهرطٕر ف هٛر ض ٕٚىٔ  أنرم اٛش    از()انم

 

 مجلة كلية التربية الاشاشية  
 الجامعة  المصتيصرية 

 . أ شؽخ لاطمخ 

  ( 4وشاد لذَ عذد . ) 

 . ٍَِعت وشح لذ 

  ( ْؽذ٠ذ ٚص ) ( . 4د ) ( و ُ عذ 20 فذ ) ثبس 

 . ًاعزّبساد رغغ١ 

 انرجرتح الاضرطلاعٛح    4 – 3

اٌزغشثووخ لووبَ اٌجووبؽض١ٓ ثبٌزغشثووخ  ثووذء لجووً ِٚعبٌغزٙووب اٌغووٍج١خ اٌغٛأووت عٍووٝ اٌٛلووٛف  اعووً ِوٓ   

 طجبؽب ٌٍؾظٛي عٍٝ ِب ٠ٍٟ:  11.00اٌغبعخ   2018/  9/  12الاعزطلاع١خ ٠َٛ الأسثعبء ثزبس٠خ  

 ً ٌطج١عخ الاخزجبساد ٚو١ف١خ أدائٙب. اٌزأوذ ِٓ ِذٜ فُٙ فش٠ك اٌعّ .1

 اٌزأوذ ِٓ دلخ رغغ١ً اٌج١بٔبد.  .2

 اٌظعٛثبد اٌزٟ رٛاعٗ الاخزجبس ٚإِىب١ٔخ رلاف١ٙب.  .3

 ِذٜ ِلائّخ اٌزغ١ٙضاد ٚالأدٚاد اٌلاصِخ لأداء الاخزجبساد.  .4

 ِعشفخ اٌٛلذ اٌّغز شق لأداء الاخزجبساد.  .5

 غشثخ اٌشئ١غ١خ .ٚرُ اعزجعبد أفشاد اٌزغشثخ الاعزطلاع١خ ِٓ اٌز .6

 الاخرثاراخ انًطرخذيح   5 – 3

اٌجؾش ثعذ اْ رُ عشػوّٙب عٍوٝ ِغّٛعوخ ِوٓ اٌخجوشاء  رُ اخز١بس اخزجبس٠ٓ ِلائ١ّٓ ٌطج١عخ ِشىٍخ     

  -ٚالاخزجبس٠ٓ ّ٘ب : ِٓ رٚٞ اٌخجشح ٚالاخزظبص

 . اخزجبس اٌمفض اٌعّٛدٞ ِٓ اٌضجبد 

  . اخزجبس سوً اٌىشح لأثعذ ِغبفخ ِّىٕخ 

 (1) انمفس انعًٕد٘ يٍ انثثاخ اخرثار

 اٌمفض اٌعّٛدٞ ِٓ اٌضجبد . -: اضى الاخرثار 

 ل١بط اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ . -: ْذف الاخرثار

 عجٛسح ِضجزخ عٍٝ اٌؾبئؾ ،  ش٠ؾ ل١بط ، لطعخ رجب ١ش . -: الأدٔاخ

اٌوزساع١ٓ ٌٍّوظ اٌغوجٛسح  ٠موف اٌّخزجوش ِٛاعٙوب اٌؾوبئؾ ) اٌغوجٛسح ( صوُ ٠شفوع اؽوذ -: يٕاطفاخ الأداض

ثأؽشاف الأطبثع أٚ اٌزأ ١ش ثمطعخ اٌزجب ١ش عٕذ ألظٝ ٔمطخ ٠غزط١ع اٌٛطٛي ا١ٌٙب ، ٠ٍوٟ رٌوه ٠ٛاعوٗ 

اٌّخزجش ثىزف اٌزساع ا١ٌّّضح ، صُ ٠مَٛ ثضٕٟ اٌشوجز١ٓ ٔظفب ِع ِشعؾخ اٌزساع١ٓ أعفً خٍوف صوُ أِبِوب 

ثووأؽشاف الأطووبثع عٕووذ ألظووٝ ٔمطووخ ٠غووزط١ع عب١ٌووب ِووع فووشد اٌووشوجز١ٓ ٌٍٛصووت اٌعّووٛدٞ ٌٍّووظ اٌغووجٛسح 

 اٌٛطٛي إ١ٌٙب .

رمبط اٌّغبفخ ثو١ٓ إٌمطوخ الأٌٚوٝ ٚإٌمطوخ اٌضب١ٔوخ ، ؽ١وش رعجوش اٌّغوبفخ عوٓ لوذسح اٌّخزجوش  -انرطجٛم :

 عٍٝ اٌٛصت اٌعّٛدٞ .

 

 

 

 

                                                 
جامعة القادسية ،  –لعالي والبحث العلمي ، وزارة التعليم ا . الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم جواد الحكيم  (1)

 . 169، ص  2004
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 ئع المؤتمر العلني الاول لقصه التربية البدىية وعلوو الرياضة )القياس والتقويه(وقا

 )قياس ىواتج التدريب والتعله( الموشووو  الجامعة المصتيصرية  –كلية التربية الاشاشية 

  2022   - سيرانح  - 28 -27 

 وتحت شعار )القياس والتقويه وشيلتيا للتطور في المصتوى وتحقيق الانجاز( 

 

اٚػح وٕ انر عه َٛحٔ  ح انثذ ٙ الأل نمطى انررتٛ ر انعهً ؤذً  لٔائع انً

ح الاضاضٛح   ح انررتٛ ىٚ( نكهٛ أنرمٕ اٛش  ظرٚح  –)انم طرُ ؤٕانجايعح انً ٕض  انً

أنرعهى(  إذج انرذرٚة  اٛشَ  ذج )ل  2022 -سٚراٌد- 28 -27نهً

 ذٔذد شعار 

ك الاَج ذٔذمٛ  ٖ طرٕ ٙ انً اُ نهرطٕر ف هٛر ض ٕٚىٔ  أنرم اٛش    از()انم

 

 مجلة كلية التربية الاشاشية  
 الجامعة  المصتيصرية 

اخرثار ركم انكرج لأتعذ يطافح يًكُح يٍ انثثاخ 
(1)

 

ؾظووٛسح ٚلووٛح اٌشوووً ) عووٓ ؽش٠ووك اٌّغووبفخ اٌزووٟ ٠ؾممٙووب ٘ووذف الاخزجووبس: سوووً اٌىووشح إٌووٝ اٌّغووبفخ اٌّ

 اٌلاعت عٓ ؽش٠ك سوً اٌىشح اٌضبثزخ عٍٝ الأسع لأؽٛي ِغبفخ ِّىٕخ (.

  -: ؽرٚمح الأداض

  ( ِزش ِٓ داخً ِٕطمخ اٌغضاء ٚثبرغبٖ ِٕزظف ٍِعت وشح اٌمذَ . ٠30ؾذد ِغبي الاخزجبس ثعشع ) 

 بفخ ِّىٕوخ فوٟ ارغوبٖ خوؾ إٌٙب٠وخ ٚػوّٓ ؽوذٚد ِٕطموخ ٠مَٛ اٌلاعت ثشوً اٌىشح ِٓ اٌضجبد لأثعذ ِغو

 الاخزجبس .

 -: لا ذذرطة انًذأنح طذٛذح فٙ انذالاخ اٜذٛح

 . اٌفشً فٟ سوً اٌىشح 

 . عذَ ِٛاعٙخ إٌّطمخ اٌّخظظخ ٌلاخزجبس 

 . إرا رذؽشعذ اٌىشح عٍٝ الأسع ِٕز اٌجذا٠خ ثزأص١ش اٌٙٛاء أٚ رأص١ش آخش 

 -ؽرٚمح انرطجٛم :

 اٌّغبفخ ثبٌّزش ٚأعضاء اٌّزش ِٓ خؾ اٌجذا٠خ ؽزٝ ِىبْ ٌّظ اٌىشح ٌلأسع . ٠غغً ٌلاعت 

 . ٠عطٝ ٌىً لاعت ِؾبٌٚز١ٓ ِززب١ٌز١ٓ ٠ٚغغً أفؼً أغبص 

  الاخرثاراخ انمثهٛح     6 – 3

رووُ إعوووشاء الاخزجووبساد اٌمج١ٍوووخ ٌٍع١ٕزوو١ٓ اٌزغش٠ج١وووخ ٚاٌؼووبثطخ  ثعوووذ إعووذاد اعوووزّبسح ٌزغووغ١ً ٔزوووبئظ    

/  10/  ٠14وَٛ الأؽوذ طجبؽب ِٓ  11.00ىً ِٓ اٌّغّـــــٛعز١ٓ ٚرٌه فـــــٟ اٌغـــبعخ الاخزجبساد ٌٚ

إر رُ إعوشاء الاخزجوبس٠ٓ اٌجوذٟٔ ٚاٌّٙوبسٜ ٌٍع١ٕوخ اٌزغش٠ج١وخ ٚاٌع١ٕوخ اٌؼـــوـبثطخ ٚلوبَ اٌجبؽوش  . 2018

ٚالأدٚاد  ثزغغ١ً اٌّلاؽابد ٚاٌاشٚف اٌّشافمخ ٌلاخزجبساد اٌمج١ٍخ ع١ّعٙب ِٓ ؽ١ش اٌضِبْ ٚاٌّىبْ

ٚالأعٙضح ٚؽش٠مخ رٕف١ز الاخزجوبساد ِوٓ اعوً ر١ٙئوخ اٌاوشٚف ٔفغوٙب عٕوذ إعوشاء الاخزجوبساد اٌجعذ٠وخ ، 

 -ٚرؼّٕذ الاخزجبساد ِب ٠أرٟ :

 اخزجبس اٌمفض اٌعّٛدٞ ِٓ اٌضجبد . -

 اخزجبس سوً اٌىشح لأثعذ ِغبفخ ِّىٕخ . -

  انًُٓج انرذرٚثٙ      7 – 3

 اٌموذسح ٌزطو٠ٛش اٌزوذس٠ت اٌجب١ٌغوزٟ ِوٓ خولاي عوذح رّوبس٠ٓ ثب١ٌغوز١خ  ِوٕٙظ ثبعوزخذاَ ض١ٓاٌجوبؽ لوبَ   

رذس٠ج١وخ  ٚؽوذاد ٚثعوذد أعبث١ع ( 10 ) ٚثٛالع اٌزىشاسٞ، اٌزذس٠ت ؽش٠مخ ثبعزخذاَ ٌٍشع١ٍٓ الأفغبس٠خ

 ( ثٛالع ٚؽذر١ٓ رذس٠ج١خ فٟ الأعجٛع .20)

ظ اٌزووذس٠جٟ ٌع١ٕووخ اٌجؾووش اٌزغش٠ج١ووخ عووٓ ٚلووذ ؽووذد اٌجووبؽض١ٓ اٌشـووـذح اٌزذس٠ج١ووخ اٌّغووزخذِخ فووٟ اٌّووٕٙ     

ؽش٠ك رؾذ٠ذ ألظٝ ِمذسح ٌلاعت ٌٚىً رّش٠ٓ ِغزخذَ  فٟ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ٌٚىً لاعت ٚعوٓ ؽش٠وك 

إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ رُ رؾذ٠ذ اٌشذح ٌجبلٟ اٌّغز٠ٛبد عٕذ رٕف١ز إٌّٙظ اٌزوذس٠جٟ ، ٚروُ رؾذ٠وذ ِغوز٠ٛبد اٌشوذح 

فغبس٠خ ٟٚ٘ ) اٌشذح اٌمظٜٛ ، اٌشذح رؾوذ اٌمظوٜٛ ، ٚاٌشوذح ٚاٌزٟ ٠ّىٓ ِٓ خلاٌٙب رط٠ٛش اٌمٛح الأ

 ( .3اٌّزٛعطخ ( ٚوّب ِٛػؼ ثبٌغذٚي )

 

 

                                                 
(1)

. تغذاد : يكرــــة َٕر نهرذؼٛر انطثاعٙ  ذطثٛماخ فٙ عهى انفطٕٛنٕجٛا ٔانرذرٚة انرٚاػٙرٚطاٌ خرٚثؾ يجٛذ .  

 .294 -293، ص 1995، 
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 ئع المؤتمر العلني الاول لقصه التربية البدىية وعلوو الرياضة )القياس والتقويه(وقا

 )قياس ىواتج التدريب والتعله( الموشووو  الجامعة المصتيصرية  –كلية التربية الاشاشية 

  2022   - سيرانح  - 28 -27 

 وتحت شعار )القياس والتقويه وشيلتيا للتطور في المصتوى وتحقيق الانجاز( 

 

اٚػح وٕ انر عه َٛحٔ  ح انثذ ٙ الأل نمطى انررتٛ ر انعهً ؤذً  لٔائع انً

ح الاضاضٛح   ح انررتٛ ىٚ( نكهٛ أنرمٕ اٛش  ظرٚح  –)انم طرُ ؤٕانجايعح انً ٕض  انً

أنرعهى(  إذج انرذرٚة  اٛشَ  ذج )ل  2022 -سٚراٌد- 28 -27نهً

 ذٔذد شعار 

ك الاَج ذٔذمٛ  ٖ طرٕ ٙ انً اُ نهرطٕر ف هٛر ض ٕٚىٔ  أنرم اٛش    از()انم

 

 مجلة كلية التربية الاشاشية  
 الجامعة  المصتيصرية 

 (3عذٚي )

٠ٛػؼ ِغزٜٛ اٌشذح ٚاٌزىشاس
(1)

 

 اٌزىشاس ِغزٜٛ اٌشذح  د

 4 – 2 ( % 100 – 90انشذج انمظٕٖ )  -1

 6 – 4 ( % 90 – 80انشذج ذذد انمظٕٖ )  -2

 8  – 6 ( % 80 – 70انشذج انًرٕضطح )  -3

فزوشاد  ٚوبٔوذ اٌمظوٜٛ، اٌش٠بػٟ لبث١ٍخ إٌٝ اعزٕبداً رذس٠غ١خ ثظٛسح ص٠بدرٗ فزُ اٌزذس٠ت ٚأِب ؽغُ   

 لأداء ثذسعخ رؤٍ٘ٗ اعزشفبئٗ اٌش٠بػٟ ٠غزع١ذ وٟ ِعٗ ٚرزٕبعت اٌّعطٝ اٌغٙذ فزشح عٍٝ رعزّذ اٌشاؽخ

اٌزّش٠ٕوبد ِوٓ اٌغوًٙ إٌوٝ الأوضوش  ٚاعزّوذ اٌجوبؽض١ٓ اٌزوذسط فوٟ الأخوشٜ ٚاٌزّش٠ٕوبد الأخوش اٌزىوشاس

 .طعٛثخ

 الاخرثاراخ انثعذٚح  8 – 3

/  12/  30اٌّوـٛافك  طوـجبؽب 11.00فوٟ ٠وَٛ الاؽوذ  اٌغــوـبعخ  اٌجعذ٠وخ الاخزــجبساد ١ٓاٌجبؽض أعشٜ   

 اٌزوضَ ٚلوذ ٌٍوشع١ٍٓ  خالأفغبس٠و اٌموٛح ٌزطو٠ٛش ٌٍّوٕٙظ اٌّموشسح اٌض١ِٕوخ اٌّوذح ِوٓ الأزٙوبء ثعذ  2018

   .اٌمج١ٍخ الاخزجبساد فٟ اٌاشٚف ثٕفظ اٌجبؽش

 انٕضائم الإدظائٛح  9 – 3

 0( ٌّعبٌغخ اٌج١بٔبد اٌزٟ رُ اٌؾظٛي ع١ٍٙبSPSSاعزخذَ اٌجبؽض١ٓ اٌؾم١جخ ادؽظبئ١خ )   

 انثاب انراتع

 ٔيُالشرٓا ٔذذهٛهٓا انُرائج عرع - 4

 انعًٕد٘ يٍ انثثاخ  فسانم اخرثار ٔيُالشح انُرائج عرع 1 – 4

ٔزوبئظ اخزجوبس اٌمفوض اٌعّوٛدٞ ٌع١ٕوخ اٌجؾوش فوٟ الاخزجوبس٠ٓ اٌمجٍوٟ ٚاٌجعوذٞ ٚووبْ ( 4) ٠جو١ٓ اٌغوذٚي    

ٕ٘ووبن فووشق ِعٕووٛٞ ثوو١ٓ الاخزجووبس٠ٓ ، ٚوووبْ اٌٛعووؾ اٌؾغووبثٟ ٌلاخزجووبس اٌمجٍووٟ ٌٍّغّٛعووخ اٌزغش٠ج١ووخ 

( ٚثوووبٔؾشاف 44.6فـوووـمذ أطوووجؼ ) ( ٚاِوووب فوووٟ الاخزـوووـجبس اٌجعوووذ4.40ٞ( ٚثوووبٔؾشاف ِع١وووبسٞ )39.2)

( 2.20( اٌغذ١ٌٚوخ ٚاٌجبٌ وخ )t( ٟٚ٘ اوجش ِٓ ل١ّخ )5.74( اٌّؾزغجخ )t( ٚوبٔذ ل١ّخ )4.82ِع١بسٞ )

( ٚ٘ووزا ٠عٕووٟ ٚعووٛد فووشق ِعٕووٛٞ ثوو١ٓ الاخزجووبس٠ٓ 0.05( ٚاؽزّووبي خطووأ )1-21رؾووذ دسعووخ ؽش٠ووخ )

بْ اٌٛعووؾ اٌؾغووبثٟ ٌلاخزجووبس اٌمجٍووٟ اٌمجٍووٟ ٚاٌجعووذٞ ٌٚظووبٌؼ اٌجعووذٞ . اِووب اٌّغّٛعووخ اٌؼووبثطخ فمووذ ووو

( ٚثوبٔؾشاف ِع١وبسٞ 41.4( ٚإِب فٟ الاخزجبس اٌجعذٞ فموذ أطوجؼ )4.54( ٚثبٔؾشاف ِع١بسٞ )40.8)

( رؾوذ 2.20( اٌغذ١ٌٚوخ ٚاٌجبٌ وخ )t( ٟٚ٘ اط ش ِوٓ ل١ّوخ )2.18( اٌّؾزغجخ )t( ٚوبٔذ ل١ّخ )4.62)

اْ اٌفوشق ثو١ٓ الاخزجوبس٠ٓ اٌمجٍوٟ ٚاٌجعوذٞ ( ٚ٘زا ٠ذي عٍوٝ 0.05( ٚاؽزّبي خطأ )1-21دسعخ ؽش٠خ )

 وبْ عشٛائ١ب .

 

 

 

 

 

                                                 
(1)

 . 129ص  1999، ، انماْرج : دار انفكر انعرتٙ  أضص َٔظرٚاخ انرذرٚة انرٚاػٙتططٕٚطٙ ادًذ .  
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ح الاضاضٛح   ح انررتٛ ىٚ( نكهٛ أنرمٕ اٛش  ظرٚح  –)انم طرُ ؤٕانجايعح انً ٕض  انً
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 ذٔذد شعار 
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 مجلة كلية التربية الاشاشية  
 الجامعة  المصتيصرية 

 (4جذٔل )

( انًذرطثح ٔانجذٔنٛح فٙ  tٚثٍٛ فرق الأٔضاؽ انذطاتٛح ٔالاَذرافاخ انًعٛارٚح ٔدجى انعُٛح ٔلًٛح ) 

الاخرثارٍٚ انمثهٙ ٔانثعذ٘ ٔنهًجًٕعرٍٛ انرجرٚثٛح ٔانؼاتطح فٙ اخرثار انمفس انعًٕد٘ ٔدلانح 

 انفرٔق

 

 اٌّغّٛعخ

انًجًٕعح 

 انرجرٚثٛح

انًجًٕعح 

ؽغُ  انؼاتطح

 اٌع١ٕخ

 tل١ّخ 

 اٌّؾزغجخ

 tل١ّخ 

 اٌغذ١ٌٚخ

ِع٠ٕٛخ 

 اٌفشٚق
 ع ط   ع ط  

 4.82 44.6 4.40 39.2 اٌزغش٠ج١خ

8 

5.74 

2.20 

 ِعٕٛٞ

 ِعٕٛٞ 2.98 4.62 41.4 4.54 40.8 اٌؼبثطخ

 0.05( ٔادرًال خطا  7=1-8ذذد درجح درٚح )

 ٚاٌؼوبثطخ اٌزغش٠ج١وخ ٌٍّغّٛعوخ اٌجعوذٞ ٚ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٔزبئظ ( ا4ْمذ رج١ٓ ِٓ خلاي اٌغذٚي )ف    

 ٌظوبٌؼفوٟ اخزجوبس اٌمفوض اٌعّوٛدٞ ِوٓ اٌضجوبد ٚ ٚاٌجعوذٞ اٌمجٍوٟ الاخزجوبس ث١ٓ ِعٕٛٞ فشق ٚعٛد عٍٝ

ِعٕوٛٞ  ثشوىً اٌعّوٛدٞ اٌمفوض رطو٠ٛش اٌزوذس٠ت اٌجب١ٌغوزٟ عٍوٝ اصوش ٠ٛػوؼ ٚ٘وزا اٌزغش٠ج١وخ اٌّغّٛعوخ

عوجت  ١ٓاٌجبؽض ٠ٚعضٚ اٌعّٛدٞ ، اٌمفض ِغزٜٛ رطٛس فٟ الأفؼً اٌّغّٛعخ ٚاٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ٟ٘

 ٚ٘وٟ الأداء فـــوـٟ اٌّشبسوخ فٟ اٌعؼلاد اٌشع١ٍٓ اٌمٛح ٌعؼلاد أعطذ اٌعّٛدٞ اٌمفض رٌه اْ أداء

(  Jester & Frazier 1994 ٠ش١ش ) )اٌىٌٛف(  ؽ١ش اٌزٛأ١ِخ ٚاٌعؼـــٍخ اٌشثبع١خ اٌفخز٠خ اٌعؼلاد

 (1) " اٌىٌٛف اٌفخز ، اٌؾٛع ، عؼلاد لـــجً ِٓ رجزي اٌعّٛدٞ اٌمفض خلاي أداء ٚاٌمذسح اٌمٛح " إْ

 عٍوٝ اٌزوذس٠ت خولاي رؾموك ِوب ٚ٘زا اٌعّٛدٞ اٌمـــفض عٍٝ اٌمذسح فٟ رٕجؤ٠ٗ رٚ فبئذح اٌغبق لٛح رعذ ٌزا

عب١ٌووخ ، إػووبفخ إٌووٝ رمٕوو١ٓ اٌؾّووً اٌزووذس٠جٟ )  رّووبس٠ٓ ثب١ٌغووز١خ ِووٓ خوولاي أداء اٌزّش٠ٕووبد ثمووٛح ٚعووشعخ

اٌؾغُ ٚاٌشذح ٚاٌشاؽخ ( ثظوٛسح ع١ٍّوخ ِذسٚعوخ ِٚشاعوبح اٌفوشٚق اٌفشد٠وخ ٌلاعجو١ٓ ِوٓ خولاي رؾذ٠وذ 

اٌشووذح اٌمظووٜٛ ٌىووً لاعووت ٌٚىووً رّووش٠ٓ ، اِووب اٌّغّٛعووخ اٌؼووبثؾ فمووذ أظٙووشد فشلوًوب ِع٠ٕٛوًوب ٚؽووذٚس 

 دٞ ٌوذٜ اٌلاعجو١ٓ ل١بعًوب ثبٌّغّٛعوخ اٌزغش٠ج١وخ ٚاٌغوجتٚص٠بدح ؽف١فخ فٟ ِعذي اٌمفض اٌعّٛ رطٛس أ٠ؼب

دْٚ  ٠عووضٖٚ اٌجبؽووش إٌووٝ رّووبس٠ٓ اٌمووٛح اٌجذ١ٔووخ اٌعبِووخ اٌّغووزخذِخ فووٟ اٌٛؽووذاد اٌزذس٠ج١ووخ ٚاٌزووٟ ؽبٌووذ

رطٛس٘ب ٌٍشىً اٌزٞ ٠ٕغغُ ِع دٚس عؼلاد اٌشع١ٍٓ فٟ اداء اٌٛاعجبد اٌّزعذدح ٌٙب فؼلا عوٓ ي١وبة 

ب ِع اٌظفخ اٌزوٟ رطوٛسالأعٍٛة اٌزذس٠جٟ اٌظؾ١ؼ اٌز ًِ ٚاٌفزوشح اٌّخظظوخ ٌٙوب ٚاٌوٝ  ٞ ٠غزخذَ أغغب

 عذَ ِشاعبح إِىب١ٔخ اٌلاعج١ٓ اٌجذ١ٔخ .

 ركم انكرج لأتعذ يطافح يًكُح  اخرثار ٔيُالشح انُرائج عرع 2 – 4

ٔزبئظ اخزجوبس سووً اٌىوشح لاثعوذ ِغوبفخ ِّىٕوخ  ٌع١ٕوخ اٌجؾوش فوٟ الاخزجوبس٠ٓ اٌمجٍوٟ  (٠5ج١ٓ اٌغذٚي )   

ٚاٌجعذٞ ٚوبْ ٕ٘بن فشق ِعٕٛٞ ثو١ٓ الاخزجوبس٠ٓ ، ٚووبْ اٌٛعوؾ اٌؾغوبثٟ ٌلاخزجوبس اٌمجٍوٟ ٌٍّغّٛعوخ 

( 60.60( ٚاِووب فووٟ الاخزـووـجبس اٌجعووذٞ فـووـمذ أطووجؼ )4.40( ٚثووبٔؾشاف ِع١ووبسٞ )47.90اٌزغش٠ج١ووخ )

                                                 
(1)

  Signorile , J.F, B. Weber, B . Roll . An electromy graphical comparison of the squat and knee 

extension exercises . J . Strength and cond . Res. 8 (3) 1994 P.178. 
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 مجلة كلية التربية الاشاشية  
 الجامعة  المصتيصرية 

١ووخ ( اٌغذtٌٚ( ٚ٘ووٟ اوجووش ِووٓ ل١ّووخ )9.90( اٌّؾزغووجخ )t( ٚوبٔووذ ل١ّووخ )4.41ٚثووبٔؾشاف ِع١ووبسٞ )

( ٚ٘زا ٠عٕٟ ٚعٛد فشق ِعٕوٛٞ ثو١ٓ 0.05( ٚاؽزّبي خطأ )1-12( رؾذ دسعخ ؽش٠خ )3.07ٚاٌجبٌ خ )

الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعوذٞ ٌٚظوبٌؼ اٌجعوذٞ ٌٍّغّٛعوخ اٌزغش٠ج١وخ فوٟ اخزجوبس سووً اٌىوشح لأثعوذ ِغوبفخ 

بٔؾشاف ِع١وبسٞ ( ٚث47.90اِب اٌّغّٛعخ اٌؼبثطخ فمذ وبْ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٌلاخزجبس اٌمجٍٟ ) ِّىٕخ .

( t( ٚوبٔوذ ل١ّوخ )2.75( ٚثوبٔؾشاف ِع١وبسٞ )52.30( ٚإِب فوٟ الاخزجوبس اٌجعوذٞ فموذ أطوجؼ )3.12)

( 1-12( رؾووذ دسعووخ ؽش٠ووخ )3.07( اٌغذ١ٌٚووخ ٚاٌجبٌ ووخ )t( ٚ٘ووٟ اطوو ش ِووٓ ل١ّووخ )5.37اٌّؾزغووجخ )

 ْ عشٛائ١ب .( ٚ٘زا ٠ذي عٍٝ اْ اٌفشق ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ وب0.05ٚاؽزّبي خطأ )

 (5جذٔل )

( اٌّؾزغجخ ٚاٌغذ١ٌٚخ فٟ  ٠tج١ٓ فشق الأٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّع١بس٠خ ٚؽغُ اٌع١ٕخ ٚل١ّخ ) 

الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌٍّٚغّٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ اخزجبس سوً اٌىشح لأثعذ ِغبفخ 

 ِّىٕخ ٚدلاٌخ اٌفشٚق

 اٌّغّٛعخ

انًجًٕعح 

 انرجرٚثٛح

ًٕعح انًج

ؽغُ  انؼاتطح

 اٌع١ٕخ

 tل١ّخ 

 اٌّؾزغجخ

 tل١ّخ 

 اٌغذ١ٌٚخ

ِع٠ٕٛخ 

 اٌفشٚق
 ع ط   ع ط  

 4.41 60.60 4.40 47.90 اٌزغش٠ج١خ

8 

9.90 

3.07 

 ِعٕٛٞ

 ِعٕٛٞ 5.37 2.75 52.30 3.12 47.30 اٌؼبثطخ

 0.05( ٔادرًال خطا  7=1-8ذذد درجح درٚح )

ادؽظبئٟ إٌٙبئ١خ ِٚٓ خلاي رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغوزٟ روُ (  ٔزبئظ اٌزؾ١ًٍ ٠5ج١ٓ اٌغذٚي )   

اٌؾظٛي عٍٝ ٔزبئظ ِع٠ٕٛخ عب١ٌخ ٌٍّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ ، ٚرٌه ثبعزخذاَ ِغّٛعخ ِخزبسح ِٓ اٌزّوبس٠ٓ 

اٌجب١ٌغز١خ ِّب ؽممذ رطٛسًا ِع٠ٕٛبً ٌٍمٛح الأفغبس٠خ ٠ٚعضٚ اٌجبؽش عجت رٌه اٌٝ اْ اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغوزٟ 

رذسثذ ع١ٍٗ ٘زٖ اٌع١ٕخ ثشىً ع١ذ ِٚغوزّش ِٚشاعوبح اٌفشٚلوبد اٌفشد٠وخ ٌلاعجو١ٓ ، ٚووبْ لاخز١وبس  اٌزٞ

ٔٛع١خ اٌزّبس٠ٓ اٌّؤصشح فٟ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠وخ ٌٍوشع١ٍٓ ، ٚ٘وزا اٌزطوٛس فوٟ اٌموٛح الأفغبس٠وخ ادٜ 

أداء اٌٛؽووذاد اٌووٝ رطووٛس فووٟ اخزجووبس سوووً اٌىووشح لأثعووذ ِغووبفخ ، فؼوولا عووٓ اعووزخذاَ ٘ووزٖ اٌع١ٕووخ عٕووذ 

اٌزذس٠ج١خ الأعٍٛة اٌزظبعذٞ أٞ ِٓ اٌشذح اٌم١ٍٍخ إٌوٝ اٌشوذح الأعٍوٝ ِّوب عوبُ٘ ثشوىً وج١وش فوٟ رى١وف 

ع١ٕخ اٌجؾش إٌٝ ِفشداد إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ٚاٌزٟ اعزّذد عٍٝ اٌشذح إٌّبعجخ ٚاٌشاؽخ اٌّلائّوخ ٚؽغوت 

رمٕوو١ٓ اٌشووذح اٌزذس٠ج١ووخ فووٟ ( ثبٔووٗ ت ع١ٍّووخ  2006اٌزىووشاساد ، ٠ٚووزوش ) ؽغوو١ٓ عٍووٟ ٚعووبِش فووبخش 

دسعبرٙب اٌّخزٍفخ ٚاٌّشرجطخ ثٕٛع اٌفعب١ٌخ اٌش٠بػ١خ يب٠خ فٟ الا١ّ٘خ ٌىً ِٓ اٌّوذسة ٚاٌش٠بػوٟ عٕوذ 

إعذاد إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ فٟ ؽشق اٌزذس٠ت اٌّخزٍفخ ت 
(1)

ٚاٌزوذس٠ت اٌؾوذ٠ش ع١ٍّوخ  وبٍِخ ِٚزىبٍِوخ ٚإْ  

ٟ ٠غعووً اٌلاعووت ي١ووش ِؤ٘ووً لا داء ٚاعجبرووٗ فووٟ إّ٘ووبي أٞ ِىووْٛ ِووٓ ِىٛٔووبد اٌٍعجووخ ثبٌزووذس٠ت اٌىووبف

اٌٍّعت ٚٔز١غوخ ٌوزٌه ووبْ ٕ٘وبن رطوٛسا فوٟ ِٙوبسح سووً اٌىوشح . ٚروذي ٔزوبئظ اٌجؾوش عٍوٝ أ١ّ٘وخ اٌموٛح 

                                                 
(1)

. تغـذاد : انًكرثح انٕؽُٛح ،  جارٚح (. انثلإٚيررن  ) ذذرٚثاخ انمٕج الاَفدطٍٛ عهٙ انعهٙ ٔعاير فاخر شغاذٙ  

 .  19، ص  2006
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الأفغبس٠خ ثبعزخذاَ رّبس٠ٓ ثب١ٌغز١خ ٚ٘زا ِب أوذرٗ ٔزبئظ اٌذساعبد اٌّشبثٙخ ٚاٌزٟ عوضصد ِوٓ إٌزوبئظ 

 ٌ شع ِٓ ٘زا اٌجؾش .اٌّع٠ٕٛخ ٚثٙزا لذ رؾمك اٌٙذف ٚا

ٌٚىووٓ الووً ِووٓ اٌّغّٛعووخ  إِووب اٌّغّٛعووخ اٌؼووبثؾ فمووذ أظٙووشد فشلوًوب ِع٠ٕٛوًوب ٚؽووذٚس رطووٛس أ٠ؼووب   

اٌزغش٠ج١ووخ ٚاْ ٘ووزٖ اٌّغّٛعووخ لووذ رووذسثذ فووٟ ٔفووظ اٌفزووشح اٌض١ِٕووخ ٚالاعزّووبد اٌّووذسة عٍووٝ اٌطش٠مووخ 

ٍشووذح اٌزذس٠ج١ووخ ٚعووذَ ِشاعووبح اٌزم١ٍذ٠ووخ فووٟ اٌزووذس٠ت دْٚ اٌزشو١ووض ٚالا٘زّووبَ عٍووٝ اٌض٠ووبدح اٌّزذسعووخ ٌ

 اٌفشٚلبد اٌفشد٠خ ث١ٓ اٌلاعج١ٓ .

 انثاب انخايص

 الاضرُراجاخ ٔانرٕطٛاخ  – 5

 الاضرُراجاخ  1 – 5

ٚعوووٛد فوووشٚق ِع٠ٕٛوووخ ثووو١ٓ الاخزجوووبس٠ٓ اٌمجٍوووٟ ٚاٌجعوووذٞ ٌٚظوووبٌؼ الاخزجوووبس اٌجعوووذٞ ٌٍّغّوووٛعز١ٓ  .1

 اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ الاخزجبس٠ٓ اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٜ .

 ذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ اصش فعبي فٟ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٌذٜ لاعجٟ وشح اٌمذَ .اْ ٌٍز .2

 انرٕطٛاخ  2 – 5

 ٠فؼً اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٌذٜ لاعجٟ وشح اٌمذَ . .1

 ِخزٍفخ . اعشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌذساعبد ٌٍزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ ٌزط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌٚع١ٕبد .2

 انًظادر انعرتٛح ٔالأجُثٛح

  ٟاؽّذ فبسٚق خٍف . رأص١ش ثشٔبِظ ٌٍزذس٠ت اٌجب١ٌغزٟ عٍٝ ثعغ اٌّز ١وشاد اٌجذ١ٔوخ ٚاٌّٙبس٠وخ ٌلاعجو

 . 2003،  40وشح اٌغٍخ ، اٌّغٍخ اٌع١ٍّخ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ، عبِعخ ؽٍٛاْ ، ِظش : اٌعذد  

  . ب١ٌغووز١خ عٍووٝ اٌمووذسح اٌعؼوو١ٍخ ِٚغووزٜٛ اداء ثعووغ اٌّجووبدئ )رووأص١ش اٌزووذس٠جبد اٌجاؽّووذ ح ؽبِووذ

 . 2014اٌخطط١خ اٌٙغ١ِٛخ ٌٕب ئ وشح اٌمذَ ( 

  ٟرووذس٠ت ٚفغوو١ٌٛٛع١ب اٌمووٛح ، اٌمووب٘شح : ِشوووض  –اٌغوو١ذ عجووذ اٌّمظووٛد . ٔاش٠ووبد اٌزووذس٠ت اٌش٠بػوو

 . 1997اٌىزبة ٌٍٕشش ، 

 اٌزّش٠ٕوبد اٌجب١ٌغوز١خ فوٟ رطو٠ٛش  ثبعُ ؽغٓ يبصٞ . أؽشٚؽوخ دوزوٛساٖ ي١وش ِٕشوٛسح ثعٕوٛاْ ) روأص١ش

اٌمذسح اٌّزفغشح ٚعشعخ اداء ثعغ اٌّٙبساد ٌلاعجٟ اٌشجبة ثبٌىشح اٌطبئشح ( ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػو١خ 

 . 2009، عبِعخ ثبثً ، 

  ، ٟ1999ثغط٠ٛغٟ اؽّذ . أعظ ٚٔاش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، اٌمب٘شح : داس اٌفىش اٌعشث  . 

  برٟ . اٌجلا٠ِٛزشن  ) رذس٠جبد اٌمٛح الأفغبس٠وخ ( . ث وـذاد : اٌّىزجوخ ؽغ١ٓ عٍٟ اٌعٍٟ ٚعبِش فبخش  

 . 2006اٌٛؽ١ٕخ ، 

 عّووبْ : داس اٌفىووش  1رٚلووبْ عج١ووذاد ) ٚآخووشْٚ ( . اٌجؾووش اٌعٍّووٟ ِفِٙٛووٗ ٚأدائووٗ ٚأعووب١ٌجٗ ، ؽ ،

 .  2004اٌعشثٟ ، 

 ذاد : ِىزووت ٔووٛس س٠غووبْ خووش٠جؾ ِغ١ووذ . رطج١مووبد فووٟ عٍووُ اٌفغوو١ٌٛٛع١ب ٚاٌزووذس٠ت اٌش٠بػووٟ . ث وو

 .1995ٌٍزؾؼ١ش اٌطجبعٟ ، 

  :ؽٍجخ ص٠ٓ اٌذ٠ٕض . اٌزؾ١ًٍ ادؽظبئٟ إؽظبء، اٌع١ٕبد، رظ١ُّ اٌزغبسة، ثؾٛس اٌع١ٍّوبد ، اٌموب٘شح

 . 2001عبِعخ ع١ٓ  ّظ، 

  اٌموب٘شح : ِشووض اٌىزوبة 1ؽٍؾخ ؽغوبَ اٌوذ٠ٓ ٚآخوشْٚ . اٌّٛعوٛعخ اٌع١ٍّوخ ٌٍزوذس٠ت اٌش٠بػوٟ . ؽ ،

 . 1997ٌٍٕشش ، 
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 ذ اٌفزبػ ٚاؽّذ ٔظش اٌذ٠ٓ . ِٛعٛعخ فغ١ٌٛٛع١ب اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ  .اٌمب٘شح : داس اٌفىش اٌعشثٟ ، عج

2003 . 

  عٍٟ ح ؽٍعوذ . سعوبٌخ ِبعغوز١ش ي١وش ِٕشوٛسح ثعٕوٛاْ ) روأص١ش اعوزخذاَ روذس٠ت اٌّمبِٚوخ اٌجب١ٌغوز١خ

١ٍووخ اٌزشث١ووخ اٌش٠بػوو١خ عٍووٝ ثعووغ اٌّز ١ووشاد اٌجذ١ٔووخ ٚاٌّٙبس٠ووخ ٌلاعجووٟ وووشح اٌغووٍخ ( عبِعووخ ؽٍووٛاْ و

 . 2003ٌٍج١ٕٓ ثبٌٙشَ ، لغُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، ِظش : 

  ٌٟعٍٟ عٍَٛ عٛاد اٌؾى١ُ . الاخزجبساد ٚاٌم١بط ٚالاؽظبء فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ، ٚصاسح اٌزعٍو١ُ اٌعوب

 . 2004عبِعخ اٌمبدع١خ ،  –ٚاٌجؾش اٌعٍّٟ 

 ذس٠ت اٌش٠بػوووٟ ، ث وووذاد : داس اٌىزوووت ح سػوووب اثوووشا١ُ٘ . اٌزطج١وووك ا١ٌّوووذأٟ ٌٕاش٠وووبد ٚؽوووشق اٌزووو

 .2008ٚاٌٛصبئك ، 

 ْارغب٘ووبد ؽذ٠ضووخ فووٟ اٌزووذس٠ت اٌش٠بػووٟ  ِووشٚاْ عجووذ اٌؾ١ّووذ اثووشا١ُ٘ ٚح عبعووُ ا١ٌبعووشٞ ِووشٚا .

 . 2009.اٌمب٘شح : ِؤعغخ اٌٛساق ٌٍٕشش ٚاٌزٛص٠ع ، 

 ٌزشث١وخ اٌش٠بػو١خ: ٚد٠ع ٠بعو١ٓ اٌزىش٠زوٟ ٚؽغوٓ ح عجوذ اٌعج١وذٞ. اٌزطج١موبد ادؽظوبئ١خ فوٟ ثؾوٛس ا

 . 1999عبِعخ اٌّٛطً: داس اٌىزت ٌٍطجبعخ ٚإٌشش، 

 

 Signorile , J.F, B. Weber, B . Roll . An electromy graphical comparison of 

the squat and knee extension exercises . J . Strength and cond . Res. 8 (3) 

1994 . 

 Newton, R.U., Kraemer, W.J., and Hakkinen, K. Effects of ballistic training 

on preseason preparation of elite volleyball players. Medicine & Science in 

Sports & Exercise 31:323-330, 2008.  
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Abstract: 

The objective of the research was to detect the effect of ballistic training on 

legs explosive power for elite soccer players, throw preparation of a 

curriculum in training ballistic exercises with soccer players, and the use of 

these exercises will develop explosive power through a vertical jump test, as 

well as the impact of these exercises to develop the skill of kicking the ball as 

far away as possible, the post test was conducted on the 20 soccer team 

players from University of Technology, then the sample was divided into two 

groups, control and experimental, in a pairing method and underwent the 

experimental group to training ballistic contains high and forward jump 

exercises, with weight addition for each player according to his optimum 

capacity to carry the weight on his shoulders when performing exercises. 

It appeared from the application of the experimental method and results of 

the study, that there was significant difference in vertical jump test and 

kicked the ball farther, for the experimental group, as a result, researcher 

concluded that using ballistic training was the reason for this significant 

difference favoring the experimental group and the development of explosive 

power came through the implementation of exercise training ballistic , which 

resulting in improved vertical jump and kicked the ball as far as possible. The 

researcher recommended further research in this area and with different 

groups age, and to see the impact of ballistic training on different samples to 

match players level and the quality of effectiveness to get the best results. 

 

 

 

 

 

 


