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القوة المميزة بالسرعة واثرها في مستوى اداء مهارة 
 بالجمناستك القفز فتحاً في الحركات الارضية

بحث تجريبي على عينة من طالبات المرحلة 

الثانية في قسم التربية الرياضية / كلية 

 التربية الاساسية / الجامعة المستنصرية

 م. انعام جليل
 لأساسية كلية التربية ا –الجامعة المستنصرية 

 الأول الباب
 البحث : وأهميةالمقدمة  1 – 1

الرياضية التي تسهم بشكل فعاال فاي تنمياة اادراف الاارد البدنياة  الألعابيعد الجمناستك من 
الاي   الأساسايوالناسية وتعد العامل الحركي المهام لمجمال التراور الجسامي بارتبارماا تمرال الاركن 

المريااارل التاااي تحتاااا  الااا   الألعااااب. والجمناساااتك ماااو احاااد  الأخااار الرياضاااية  الألعاااابتعتماااد ر يااا  
مواصااااف بدنيااة خاصااة لممارساايها وكاايلك خباارل ميدانيااة روي ااة ل وصااول الاا  المسااتوياف العاليااة . 

ة والوصول ال  الانجاا  يسيلتوجي  العم ية التدر  الأساليباستخدام احدث  أمميةومكيا نر  بوضوح 
البحااث فااي ترااوير المااول الممياا ل بالسااررة ومااد  ت ريرمااا ر اا  ماايا  أمميااةالعااالي م ماان منااا جااا ف 

 مستو  ادا  مهارل الما  فتحاً في الحركاف الارضية .
 مشكلة البحث : 2 – 1

تحتاااال المااااول العضاااا ية مكانااااة كبياااارل بالنساااابة ل البيااااة النشاااااراف الرياضااااية رامااااة ورياضااااة 
نااة كبياارل بالنساابة للربااة الجمناسااتك الجمناسااتك خاصااة . وبمااا ان المااول الممياا ل بالسااررة تحتاال مكا

يااك فنااي داياا  نلان اغ ااب المهاااراف تعتمااد ر يهااا وخصوصااا التااي تكااون ياف مواصااااف معينااة وتك
فتحااً م لايا لد  الرالباف رند ادا  مهااراف الماا  وبعد ملحظة الباحرة نمص المول الممي ل بالسررة 
 المول الممي ل بالسررة ر ا  ميه المهارل . اامف الباحرة باجرا  ميا البحث لمعرفة ارر وفار ية

 
 اهداف البحث : 3 – 1

. معرفااة مااد  تاا رير صاااة المااول الممياا ل بالسااررة بمسااتو  ادا  مهااارل المااا  فااي الحركاااف 1
 الارضية بالجمناستك .
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. معرفااة اراار التمريناااف المسااتخدمة فااي البرنااامل التاادريبي المسااتخدم فااي ترااوير مسااتو  2
 الما  فتحاً في الحركاف الارضية بالجمناستك .الادا  لمهارل 

 فروض البحث : 4 – 1

. ل مااول الممياا ل بالسااررة تاا ريراً ايجابياااً ر اا  مسااتو  الادا  المهااار  لمهااارل المااا  فتحاااً فااي 1
 الحركاف الارضية بالجمناستك .

ارل الماا  منالك رلاة ارتبار معنوية بين تروير المول المميا ل بالساررة ومساتو  ادا  مها. 2
 فتحاً في الحركاف الارضية بالجمناستك .

 مجالات البحث : 5 – 1

 ( رالباف . 6. المجال البشر  : رالباف المرح ة الرانية ورددمن ) 1 
 . 2006/  4/  1ول اية  2006/  1/  22. المجال ال ماني : الاترل من 2 

/ اساام التربيااة الرياضااة / ك يااة . المجااال المكاااني : المارااة الداخ يااة ل جمناسااتك ل رالباااف 3
 التربية الاساسية / الجامعة المستنصرية .

 الثاني الباب
 . الدراسات النظرية والمشابهة .2

 الدراسات النظرية : 1 – 2

 القوة المميزة بالسرعة : 1 – 1 – 2

اول في ااصار وااف حياث  أاص  إخرا مجمورة من العضلف ر    أومي ممدرل العض ة 
 .( 1) السررة X تساو  المول

وكاايلك ررفهااا محمااد حساان راالو  بانهااا ) ااصاا  اااول يمكاان ل ااارد ان يخرجهااا رنااد الادا  
بانهاا ) الت  اب ر ا   1290. كماا ررفهاا اريار صابر   ( 2) لمرل واحدل فمر بااصا  ساررة ممكناة (

 .( 3)  من ( رمماومة من خلل ت دية حركة فنية معينة وانجا ما بااص  سررة وااص
عنصار المااول والسااررة اراار فعااال فااي اغ ااب انااوال الاعالياااف والالعاااب الرياضااية لاايا فاا ن ان ل

ا معاااً وفااي ان واحااد حيااث ان المااول والسااررة تاا دادان باانا  ماااغ ااب الماادربين يع مااون ر اا  ترويرم
 ا معاً .تبالمعدل ايا ما در 

                                                 

م رسااااالة ماجسااااتير غياااار منشااااورل م ك يااااة التربيااااة الرياضااااية م  تاااا رير تاااادريب الارياااا  المااااومي ل رماااايناااااجي اسااااعد :  (  1) 
 . 10م ص  1293بالاسكندري  م ح وان م 

 . 90م ص  1292م مصر م دار الاكر العربي م  اراف الادا  الحركياختبحسن رلو  :  محمد (  2) 
 . 20م ص  1290م ب داد م مربعة رل  م  التدريب الدائر  الحديث وامداف  وتنظيم  ورر  بنا هارير صبر  :  (  3) 
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فتحاً ان اول دفا  ان لهيين العنصرين اممية كبيرل في الجمناستك حيث تر  في مهارل الما  
ن تااررر فااي تحديااد الداااة فااي الادا  الحركااي ل مهااارل . لاايا فااان  يااادل السااررة تتر ااب ج ينهااوا الاار 

ح مان الضارور   ياادل الماول الاع ياة حتا  يمكان اللراب مان ب يادل فترل دوام تا رير الماول وبايلك يصا
 4) والساررة الحركياةين الماول تحسين مستو  الادا  الحركي اين فان العلاة منا مي رلاة ارتبار ب

). 
ر   انتا  اول سريعة م الامر الي  يتر ب  عض يومي ايضاً تعني ادرل الجها  العصبي ال

درجة من التواف  في دمل صاة المول وصاة السررة في مكون واحد م وترتبر المول الممي ل بالسررة 
 .( 5) بالانشرة التي تتر ب حركاف اوية وسريعة في ان واحد

 طرق تدريب القوة المميزة بالسرعة : 2 – 1 – 2

رنااد العماال ر اا  ترااوير صاااة المااول الممياا ل يجااب الت كيااد ر اا  العضاالف التااي تعماال فااي 
مهاراف الجمناستك حيث ان رمل المااصل يعتمد ر   اول العضالف وساررتها فاي الادا  فانلحظ 

لخدمااة مهااارل المااا  فتحاااً وب يااادل  هاااجميعماارلً رضاالف الاخاايين والسااااين والااورك والاايرارين تعماال 
 العظم  لهيه العضلف تترور المول الممي ل بالسررة .المول 

المصاو  ماان الاسااليب المهمااة لتنميااة الماول الممياا ل بالساررة م ماايا ومناااك ان تنمياة السااررة 
 :( 1) ردل رر  لتروير المول الممي ل بالسررة ومي

 رريمة التدريب الدائر  . .1
 اف .رريمة المحر .2

 رريمة التدريب التكرار  وميا اكرر ما يستعمل في رياضة الجمناستك . .3
 الدراسات المشابهة : 2 – 2

 العضاا يةدراسااة د. مجاادل خضاار احمااد و د. ر ااي محمااود الاادير  بعنااوان ) اراار تنميااة المااول 
 .( 2) جامعة اليرموك ( –ر   فار ية الادا  في الجمبا  لد  رالباف التربية الرياضية 

                                                 

امعاااة م الموصااال م مربعاااة ج ر ااام التااادريب الرياضاااي ل صااااو  الرابعاااةااسااام حسااان حساااين مرباااد ر اااي نصاااي  :  (  4) 
 . 222م ص  1290الموصل م 

 . 92م ص  1223م المامرل م دار الاكر العربي م  فسيولوجيا ال يااة البدنيةابو العل احمد ربد الاتاح :  (  5) 

 . 40م ص  1295م بيروف م منشوراف رويدان م  المدخل ال  الاحصا ربد المادر ح بي :  (  1) 

ير  : ارار تنميااة المااول العضا ية ر اا  فار ياة الادا  فااي الجمباا  لااد  رالباااف مجادل خضاار احماد . ر ااي محماود الااد (  2) 
بحاااوث النااادول الع مياااة الاولااا  ل ك يااااف التربياااة الرياضاااة فاااي اتحااااد الجامعااااف  –جامعاااة اليرماااوك  –التربياااة الرياضاااية 

 . 93م ص  1296العربية م جامعة البصرل م 



القووووووووزة الللروووووووواة ي لسوووووووو مه را  لوووووووو  فووووووووت اسوووووووو ز  ا ا  ا وووووووو  ة الق ووووووووا ف  وووووووو   فووووووووت ال   وووووووو   ا   ووووووووره  
 ........................................................................ م. أنع م جلرل  .......................................ي لجلن س ك

 
 9002/  رالخلسزن  ال  سع العد                                               الأس سره ال  يره  لره اجله

720 

ل صاام الباحرااان باااجرا  ماايه الدراسااة ر اا  رينااة ماان رالباااف المرح ااة الاولاا  والرانيااة ل ااااا
اف ل ساانة الدراسااية حيااث اصاابحف دالرالباااف المصاااباف والمعيااالدراسااي الراااني بعااد ان تاام اسااتبعاد 

ا رمااااني رالبااااف مااارالباااة اسااامف الااا  مجماااورتين متسااااويتين كااال منه 16مجمااال العيناااة بعاااد يلاااك 
 بية والاخر  ضابرة .احدامما تجري

ر اا  فار ياة الادا  لعينااة البحااث كاناف الدراسااة تهاد  الاا  معرفااة ارار تنميااة الماول العضاا ية 
ومعالجتها وتح ي ها رم التوصل ال  تحمي  ال را الاول بان تنمياة الماول العضا ية بانوارهاا الارلث 

التجريبيااة كمااا حممااف  نمااو ت ااك المكوناااف لااد  المجمورااةمااال ياارد  الاا  رراان ررياا  التاادريب بالا
ال را الراني ومو التحسن الم حوظ في انوال المول العض ية يارد  بادوره الا  ارتااال الدراسة ايضاً 

 اً ر   حصان الما  .ا خكاا ل مستو  الادا  المهار  والخاص بمهارل الما  
 المبحث الثالث

 البحث الميداني : إجراءات. 3

 منهج البحث : 1 – 3

 ة المنهل التجريبي لملئمة وربيعة مشك ة البحث.استخدمف الباحر
 عينة البحث : 2 – 3

 تم اختيار رينة البحث من رالباف المرح ة الرانية بالرريمة العشوائية من اصل شعبتين .
 

 البحث : أدوات 3 – 3

 . المراج  والمصادر .1
 . المياساف والاختباراف .2
 . سارة توايف .3
 . الإحصائية. الوسائل 4
 . شرير ايا  .5
 . الملحظة .6
 . . استمارل استبيان9
 .. فري  رمل9

                                                 

   ( 1انظر م ح  رام . ) 

  ل من : تكون فري  العم 
 . ميادل خالد : مدربة العاب في اسم التربية الرياضية / ك ية التربية الاساسية / الجامعة المستنصرية .1
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الاختبارات المستخدمة 4 – 3
 (1 )

 

بادون اساتخدام الايرارين الهاد  مان مايا الاختباار ماو  الرباافالوراب الرويال مان  اختبار. 1
 ايا  المول الممي ل بالسررة ل رج ين .

 10دل ) ااارارين م  الاحتااظ بامتداد الجسم ولمرني ومد الي(  الأمامي. اختبار ) الاستناد 2
 ايا  المول الممي ل بالسررة لعضلف اليرارين . –مان الاختبار روان ( . الهد  

 رانية ( يرد  اكبر ردد من التكراراف . 20. اختبار الج و  من الراود لمدل ) 3

                                                                                                                                                         

 . فريال يون  : مدربة العاب في اسم التربية الرياضية / ك ية التربية الاساسية / الجامعة المستنصرية .2

م مربعاااة التع ااايم العاااالي م البصااارل م  1م   ي التربياااة الرياضااايةموساااورة المياسااااف والاختبااااراف فاااريساااان خاااريبر :  (  1) 
 . 44م ص  1296
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 : تقويم مستوى الاداء بوساطة المختصين  5 – 3

الادا  المهار  ل ما  فتحاً ر   جها  الحصاان مان ابال مماومين مختصاين تم تمويم مستو  
 في ال عبة .

 الاختبارات القبلية : 6 – 3

الاختباراف المب ية لعينة البحث والمتمر ة بالاختباراف الرلرة الخاصة بالمول الممي ل  أجرا تم 
فاي تماام الساارة الواحادل  2006/  1/  22بالسررة لعضلف الرج ين واليرارين والبرن ويلك في 

اساام التربيااة الرياضااية / الجامعااة  الأساسااية /ك يااة التربيااة  /ظهااراً فااي المارااة الداخ يااة ل جمناسااتك 
 المستنصرية . 

 المنهج التجريبي المستخدم : 7 – 3

خبرل الباحرة في ميا المجاال  إل  إضافةر   المصادر المخت اة بع م التدريب  الإرللبعد 
ل تدريبي تمر ف محتويات  ر   تمريناف لتروير المول الممي ل بالسررة والتي لها رلاة تم وض  منه

فاااي ل رالبااف ما  مراراال ابتادا  المانهل مان ار ا  انجاا   . بمهارل الما  فتحااً ر ا  جهاا  الحصاان
% لامكااان ترااوير 60 -% 40ول الممياا ل بالسااررة ومرارااال ان تباادأ شاادل الحماال ماان ااختباااراف الماا

وفتارل الراحااة  ي( ماراف لكال تماارين بادن 6 – 5فتحاااً بعادد ماراف التكاارار ) تو  ادا  مهاارل الماا  مسا
( دايمااة ويااتم التاادريب راالث مااراف اساابورياً  15( دايمااة و ماان الواحاادل )  4 – 3)  البينيااة مااا بااين

 .ضمن المسم الارداد  من الوحدل التدريبية الكام ة 
 24تاام تنايااي  2006/  4/  1وانتهاا  يااوم  2006/  2/  1بدأتنايااي الماانهل التاادريبي يااوم 

 وحدل نايف الاختباراف المب ية والبعدية والتجربة الميدانية من ابل مدرسة المادل وب شرا  الباحرة .
 تقويم مستوى الاداء لمهارة القفز فتحاً : 8 – 3

مساتو   بتماويم موابعد الانتها  من المنها  التادريبي توجهاف الباحراة الا  المماومين حياث ااا 
( درجاااف وبالاعاال تاام الحصااول  10الكام ااة ل مهااارل ) المااا  وكانااف الدرجااة  الادا  المهااار  لمهااارل

 ر   الدرجاف المر وبة .
 الاختبارات البعدية لعينة البحث : 9 – 3

تم اجارا  الاختبااراف البعدياة لعيناة البحاث والمتمر اة باختباار الارج ين والابرن والظهار ويلاك 
 وفي تمام السارة الواحدل ظهراً وفي نا  ظرو  ومكان الاختبار المب ي. 2006/  4/  3وم في ي

                                                 

 د. نبيل ربد الوماب / استاي مسارد / اسم التربية الرياضية / ك ية التربية الاساسية / الجامعة المستنصرية . 

 د. شيما  ربد مرر / مدر  / ك ية الاداب / الجامعة المستنصرية .
 مدربة العاب / اسم التربية الرياضية / ك ية التربية الاساسية / الجامعة المستنصرية . سف فريال يون  /     
 سف ميادل خالد / مدربة العاب / اسم التربية الرياضية / ك ية التربية الاساسية / الجامعة المستنصرية .     
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 الوسائل الاحصائية : 11 – 3

 . T-test* اانون 
 الارتبار البسير بيرسون . R* اانون 

 * الوسر الحسابي .
 * الانحرا  المعيار  .

 المبحث الرابع
 . عرض وتحليل ومناقشة النتائج :4

سرعة  عرض 1 –4  يزة بال قوة المم بارات ال تائج اخت يل ن وتحل

سين  في القيا حاً  فز فت هارة الق ستوى الاداء لم قويم م وت

 القبلي والبعدي لعينة البحث :

بعد جم  البياناف لاختباراف الماول المميا ل بالساررة وتماويم مساتو  الادا  ل مهاارل ومعالجتهاا 
 ( . 1تم التوصل وكما مبين في الجدول رام ) 

 ( 1ول رقم ) جد
ة لاختبارات البحث وتقويم يدولجيبين الوسط الحسابي وحجم العينة وقيمة ) ت ( المحتسبة وال
 فتحا   مستوى الاداء المهاري لمهارة القفز

ايمة) ف (  ايا  بعد  ايا  اب ي الاختباراف
 محتسبة

ايمة) ف ( 
 جدولية

 النتيجة
 ن   ن  

  2333 البرن
 
 
6 
 

19300  
 
 
6 

133945  
 
 

23015 

 معنو 
 معنو  93436 1340 1321 الربافمن  العرياالما  

رنااي الاايرارين وماادمما ماان 
 وض  الاستناد المائل

 معنو  23212 6366 3393

مهاااااارل  ادا  تماااااويم مساااااتو 
 الما  فتحاً 

 معنو  63599 535 1393

 % . 5ومستو  دلالة  5* تحف درجة حرية 
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الحساابي لاختباار الابرن  وجود فر  معنو  رالي لصالح المياا  البعاد  حياث كاان الوسار
اسااتخرا  ايمااة ) ف ( المحتساابة ( وبعااد  19( وفااي الميااا  البعااد  )  2333فااي الميااا  المب ااي ) 

(  5( تحف درجاة حرياة ) 23015بال ة ) الجدولية وال ) ف (ن اومي اكبر م ( 133945والبال ة ) 
وماايا ياادل ر اا  وجااود فاار  معنااو  بااين المياسااين م كمااا اظهاارف نتااائل  ( 0305لااة ) وبمسااتو  دلا

وجااود فاارو  معنويااة ولصااالح الميااا  البعااد  حيااث كااان الوساار  الربااافالعااريا ماان  مااا اختبااار ال
( ورند اساتخرا  ايماة )  93436( في حين كان الميا  البعد  )  1321الحسابي ل ميا  المب ي ) 

(  23015بااار مااان ) ف ( الجدولياااة والبال اااة )( فماااد تباااين انهاااا اك 1340بال اااة ) ف ( المحتسااابة وال
فر  معنو  باين التبااين ولصاالح % وميا يدل ر   وجود 5( ومستو  دلالة  5حرية ) تحف درجة 

 . الميا  البعد 
اليرارين من وض  الاستناد المائل ان الوسر الحساابي  رنيو  كما اظهرف نتائل اختبار مد 
وبعااد اسااتخرا  ايمااة ) ف ( (  6366ح الميااا  البعااد  ) اي حااين اصباااااا( ف 3393)  المب ااي ل ميااا 

% ( وماي اكبار مان )  5( ومساتو  دلالاة )  5( تحف درجاة حرياة )  23212المحتسبة والبال ة ) 
 ف ( الجدولية وميا يدل ر   وجود فر  معنو  ولصالح الميا  البعد  .

فتحاااً فمااد اظهاارف بوجااود فاار  معنااو  ولصااالح مهااارل المااا  امااا نتااائل تمااويم مسااتو  الادا  ل
فاااي حاااين اصااابح الوسااار الحساااابي (  1393التماااويم البعاااد  حياااث كاااان الوسااار الحساااابي المب اااي ) 

اكبااار مااان ( والتاااي كاناااف  63599) ف ( المحتسااابة والبال اااة ) ( وباساااتخرا  ايماااة  535البعاااد  ) 
% ( ومااايا يااادل ر ااا  5( ومساااتو  دلالاااة )  5 ( تحاااف درجاااة حرياااة ) 23015الجدولياااة والبال اااة ) 
 وجود فر  معنو  .

قوة  2 – 4 بارات ال بين اخت باط  مل الارت تائج معا عرض ن

هارة  ستوى الاداء لم قويم م سرعة وت يزة بال المم

 القفز فتحاً في الحركات الارضية :

ساتو  الادا  معامل الارتبار بين الاختباراف المول المميا ل بالساررة وتماويم متم ررا نتائل 
 ( . 2المهار  ل ما  فتحاً وكما مبين في الجدول رام ) 
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 ( 2جدول رقم ) 
يبين الارتباط بين اختبارات القوة المميزة بالسرعة مع مستوى الاداء لمهارة القفز فتحا  لعينة 

 البحث في الاختبار البعدي

 Rايمة  اختباراف المول الممي ل بالسررة
 المحتسبة

 النتيجة لية *الجدو  Rايمة 

  0359 اختبار البرن م  المهارل
03500 
 

 معنو 
اختبااار رنااي ومااد الاايرارين ماان وضاا  الاسااتناد 

 المائل م  المهارل
 معنو  0393

 معنو  0399 م  المهارل الربافالما  العريا من 
  ( .5( وباحتمال خر  )  5) تحف درجة حرية % 
 مناقشة النتائج : 4 – 3

ضمن ميا الباب فمد توص ف الباحرة ئل التي تم التوصل اليها والتي ررضف في ضو  النتا
 ال  ما ي تي :

  ( 1اظهرف لنا نتائل البحاث فاي الجادولين راام )  ( بوجاود  2م )  معنوياة ياف دلالاة فارو
ولكافة الاختباراف وكيلك في تماويم مهاارل الماا  فتحااً  المياسين المب ي والبعد  احصائية بين

باحرااة ساابب ماايا الترااور الاا  فار يااة تمااارين المااول الممياا ل بالسااررة والتااي ادخ ااف وتعاا   ال
ضاامن منهااا  تاادريب الرالباااف والتااي رم ااف ر اا  ترااوير المااول والسااررة ممااا اضااافة الاا  
ترااوير التوافاا  فااي الادا  ماا  كميااة المااول التااي يعااود اليهااا الاادور الكبياار فااي ترااوير مسااتو  

حركة وبكمية المول والسررة التي تحتاجها حيث ان  ك ماا  ادف الادا  المهار  والاحسا  بال
البدنياااة ارتاااا  مساااتو  الادا  ل مهااااراف المخت ااااة الاااي  يماااود الااا  التراااور  الباااافااب يااااف الر

 .( 1) الواضح

                                                 

 (1  ) Tisher burajew , W. : Ausbildung Koordin tiver Fahig Keiten Kunst – umen 

Weltmeist chaften . Stuttejovrt , 1985 , p. 36.                                                        
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 المبحث الخامس
 و التوصيات :. الاستنتاجات 5

 الاستنتاجات : 1 – 5

الممي ل بالساررة وتماويم مساتو  الادا  بوساارة  الاحصائية لاختباراف المول في ضو  النتائل
 المختصين التي تم منااشتها توص نا ال  النتائل التالية :

% بااااين الاختبااااارين المب ااااي 5وجااااود فاااارو  معنويااااة ياف دلالااااة احصااااائية وب حتمااااال خراااا   .1
 والبعد  ل رالباف في اختبار ) البرن م الاستناد المائل م الج و  من الراود ( .

% باين التماويمين المب اي 5ر في مستو  الادا  لمهارل الما  فتحااً وب حتماال خرا  ترو وجود  .2
 والبعد  ل رالباف من ابل الممومين .

ظهاار ان المهاااراف التااي تاارتبر ب يااادل السااررة بالنساابة ل مااول المسااتخدمة فااي الادا  الحركااي  .3
 كبير .يتر ب الت  ب ر   المول بممدار 

 التوصيات : 2 – 5

 تائل التي تم التوصل اليها تم وض  التوصياف التالية :في ضو  الن
ضاارورل ادخااال تمااارين المااول الممياا ل بالسااررة ضاامن المساام الارااداد  ماان الوحاادل التدريسااية  .1

 الكام ة .
 اجرا  دراساف مشابهة ر   مهاراف اخر  . .2
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 مصادر البحث

رل م دار الاكااار العرباااي م اباااو العااال احماااد رباااد الاتااااح : فسااايولوجيا ال ياااااة البدنياااة م الماااام .1
1223 . 

ارياار صاابر  : التاادريب الاادائر  الحااديث وامدافاا  وتنظيماا  وراار  بنااا ه م ب ااداد م مربعااة  .2
 . 1290رل  م 

م مربعة التع يم  1في التربية الرياضية م   ريسان خريبر : موسورة المياساف والاختباراف .3
 . 1296العالي م البصرل م 

 . 1295ال  الاحصا  م بيروف م منشوراف رويدان م ربد المادر ح بي : المدخل  .4

ااسم حسن حسين مربد ر ي نصي  : ر م التدريب الرياضي ل صااو  الرابعاة م الموصال  .5
 . 1290م مربعة جامعة الموصل م 

م مربعااة دار الكتااب  2كااورف مانياال : الااتع م الحركااي م ) ترجمااة ( ربااد ر ااي نصااي  م ر .6
 ارة والنشر .بل ر

ر ا  فار ياة الادا  فاي  العضا ية. ر ي محمود الدير  : ارر تنمية المول مجدل خضر احمد  .9
بحااوث الناادول الع ميااة الاولاا   –جامعااة اليرمااوك  –الجمبااا  لااد  رالباااف التربيااة الرياضااية 

 . 1296ل ك ياف التربية الرياضة في اتحاد الجامعاف العربية م جامعة البصرل م 

 . 1292حركي م مصر م دار الاكر العربي م اراف الادا  البحسن رلو  : اخت محمد .9

ناااجي اسااعد : تاا رير تاادريب الارياا  المااومي ل رمااي م رسااالة ماجسااتير غياار منشااورل م ك يااة  .2
 . 1293الاسكندرية م ح وان م بالتربية الرياضية 

 
Tisher burajew , W. : Ausbildung Koordin tiver Fahig Keiten 

Kunst – umen 

10. Weltmeiste chaften . Stuttejovrt , 1985.                           
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 ( 1ملحق رقم ) 

 

التماااارين الخاصاااة باااالمول المميااا ل بالساااررة لكااال مااان الااايرارين والااارج ين المساااتخدمة ضااامن 
 المنها  التدريبي :

 ( مراف . 9الما  سحب الركبتين ر   الصدر )  –الواو   .1
(  20الربماة الاولا  مان حصاان الماا  . ) دف  تبادل بالمكان ار   اسال ر ا   –الواو   .2

 مرل .

 د  . 1م  9الما  اماماً ار   من رني الركبتين كاملً ) اا ل الكن ر (  -الواو   .3

 د  . 1مراف  5من رني الركبتين كاملً الما  لملمسة ارتاال معين باليرارين .  .4

 سم 30 – 25مسارب وارئة بارتاال  4الما  باستخدام  –نصااً من رني الركبتين  .5

 د  . 1مراف  4 

دون مسااند باالما  بالرج ين ) يسار ويمين ( بوجود رارضاة تاوا ن ر ا  الارا  –الواو   .6
 مراف لكل رجل . 5سم .  20 – 15بارتاال 

 د  . 1مراف     10تمارين برن متنورة     .9

 د  . 1مراف     10تمارين ظهر متنورة    .9

رانياة  30ماراف  5الحناك الا  الباار    وصول التع   ر   المتوا   سحب ال  الار   حت .2
. 

يماباااً والرجااول بااصاا  سااررة ل حصااول  9 – 5الااركا المتعاار  بااين شااواخص  –الواااو   .10
 ر   اال واف .

 شواخص راحة تامة . 9 – 5( الرجول ال  الخ     10نا  التمرين )  .11

 مراف راحة تامة . 10سم .  20الما  فو  حاج  بارتاال  –الواو   .12

 مراف . 10لادا  الما  فتحاً بمساردل المدر     –الما   .13

 مراف . 10ادا  الما  فتحاً بدون مساردل     .14


