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 الاعدادية
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 الطائرة. كرة، الالارسال، وسائل مساعدة، خاصةتمرينات الكلمات المفتاحية : 

 ملخص البحث :

لررر   االفسرررت  كرررال الررررتطال الارتررر  استاىرررتع م لرررلال  الرررلاستو لتل رررل  الررر  ال لرررلال  الأن 

و لكرررلن متمرررلاملاس ئمرررتطل  لرررتعلل  ررر  الرررلاست اتعتررر   رررل   تمتترررب اسمرررلاتستب لت  رررتت لابيؤهرررل الرررر

ئ رررل ،  رررتااتبررر   ررر  ن ترررا  رررا اسمترررتن مت رررتت   تررر  ال لاست س رررل اللاررر  الرررلتف يفلاىرررا اتررر  اللمرررتطل 

   رررتتلترررو س ررر  ا ا  نبترررا ت  ال تلانترررب ئاللالتيلرررتب مرررعن ه رررت   رررسف ت رررا  رررلا   باا ررر بالبتم ررر تسمظررر

عررررلل مررررتلكال الرررررتطال لرررررلاب ال امتررررب ال لالمرررررب ئمتل لاتلررررب أ    لرررر  الرررر   ررررس  الىت استمررررت 

س لررر  امرررلاملا ررر  استرررو هررر ، التسبرررب ، ئنظررراا لكرررلن  تف اللاامترررب الايت رررتب يفلاىرررا ا تررررلاباسمتمرررتب ل

تتررب الس اف هررلأاللمررتطل اللاستت تررب ال لررتعلل   ررت  سررل  لررت  ع تتررب الررلاستو  ررتىت  ئ ىتررلا   رر  ا ىترر  

اللاسرررراف ئمرررتطل استت ترررب  لرررتعلل ئ امرررلاملاس ت رررا  رررلا   تامرررلا ب البتم ررر تاتارررعل  لررر ، اللاستت ترررب

عررلا  ، ا المررت   لررل  بررلاب  امتررب لمررتلكال الرررتطا   ررتتل استمررت  ررل   تعتتلا ررت  رر  استررو عترر  

ا ررراا      رررتتل استمرررت  لرررلاللاسررراف عتررر   تعتترررب اللمرررتطل ال لرررتعلل  ررر  استرررو ئهرررلف اللتامرررب  لررر  

 .عت ب الب ث، ئاملامل ت ال   ج اللالايب     ال ل لعلاتا اللالايبتب ئالضتمرب

The impact of special exercises using aids in learning the skill of 

transmitting volleyball for students preparatory stage 
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Volleyball requires raising the level of learning to reach an 

effective level that qualifies students to the extent of the ability to 

assimilate the skills using aids in learning because the lesson lacks 

those means that may not often meet the needs of all learners, the 

researcher noted through her field experience and teaching that There is 

a significant weakness in learning the basic skills of volleyball for 

middle school students and as a result this weakened the basic rule for 

students in learning this game, and because the lesson of physical 

education lacks the use of teaching aids, which made Learning 

mechanism is narrow and constrained in achieving the objectives of the 

educational process, so the researcher through the study of the use of 

teaching aids and identify the effectiveness of learning the skill of 

volleyball transmission in students of the fifth preparatory stage, and 

the aim of the study to identify the effectiveness of aids to learn the 

transmission skill of individuals The research sample used the 

experimental and control groups. 

 

 المقدمة: – 1

الا ترررل اللاامترررب البلنترررب ئالايت رررتب م لرررلاليتا ت ال ملاتفرررب ئاسرررل    تتمرررتا ت ئأ اا ررر ت نرررلن 

 ن  شررركلاا ت  لالرررل ل ئ لاتترررال ملاتترررا أن رررتب البشرررايب ئاىرررل  ت  ررر   رررلات  ال ضرررتتل ئابىررر  ال ت رررب 

ئ رررا ا ضرررل  لررر   لا  لا رررت ئاللاتتررر  عتت رررت ئعلا  رررت  رررائتل  ت رررب مرررستت   لررر  ا ىتررر   لرررلال  

 رررلاو تئب اللاررر  اع ررر   ئتا   لا ترررلا   ررر  ال ترررتل  لرررعلب الرررلاستو ئاللاسترررتو ،    يلررر  أن نالسلا رررتت ال ضررر
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للاىترررل م  تتمرررتت  استت ترررب ل لررررا  نلن رررت انن رررا  ررررتلعت  أئ نن  ت، مرررع ا اللالرررل  ئال  رررتع ال لررررلا ا

مرررراع السليررررل  ررررا البررررتم تا عترررر  اللالليررررل ، ؤيررررلئن ت أئ نن ررررت عايىررررب  رررر  الىررررلسأ رررراا ا  مسترررر  و ي

   رررأ  أيلرررت  البرررلاطل اللاستت ترررب ئ لرررأ  لترررا  ا ىتررر  أ ضرررل  لرررلال   رررا الرررلاستو . ئن رررل ئاللالمرررت

يلررر  اسهلا رررتس معمرررتلت  ا  ررر  الىرررلتل عتررر  الرررلاستو  رررا  رررلا  ايلرررت  مترررل   اللاسترررتوزيرررت ل  تعتترررب 

ئاملارررلاع  تف اللاامترررب الايت رررتب لتكرررلن ان رررا  تعتترررب  رررا   لرررلال  ال لاست رررتاس  ررر  ع  تمررربت ارررلالا

ايلررت  تئ    ررلا مررت ان ررا ئئ رر  مرراا ج  ليررل، ئا كررتت اليررل  ررا استررو الرتلرر   ررا   ررلا  اسهلا ررتس

 للالرررراي  ع تترررربئاللاشررررلي  ئاس ررررتتل اللارررر  اسررررل  ررررا اهررررو السلا ررررل اللاشررررلتستب ئال  لاسررررب  بال  ت لرررر

 امرررلسرررل ي،    الرررلاستو ال انررر  متلشررر للتب ئاللا رررل  لارررتز ا، للالسرررتب الايت رررتب   رررتتل استمرررت انلالرررتب 

، لررر ا يلرررلال   امرررلاملاس أنرررلا   ا اع ا ضرررلايت رررتب اللاررر  اىرررل  ال رررلاستو  لررر  ا ىتررر  أهرررو السترررلس ال

عليرررلل  رررا اللمرررتطل اللاستت ترررب اللاررر  ارررؤ ا  بت ررراا   ررر  الس تترررب اللاستت ترررب عتررر  ئ ررر  أمرررتلت  ا ظت ترررب 

التتيرررب    رررت ا ىتررر  ال رررلف الررر   الرررس   لترررت هررر ، الس تترررب ، ئهرررل الل رررل  مرررتل لاستو  لررر  أ ضرررل 

 ملاتفررررب الررررتعل ال ررررلاستو عترررر  اللال ررررل  لرررر   مرررررا امررررلاملاس أ  ررررلل ئأ ئات   لررررلال   ررررا  ررررلا 

 .مشكل ئا ح سا ب افت تل أ اع أ    تتل 

تن عتررر  ااىررر لسبرررب نرررال الررررتطال  رررا اسلسرررتب الفا ترررب اللاررر  يسلا رررل  ت رررت اس اع الل رررتع  ئاسرررل

ن     بلا  ررررا ااىررررتن هرررر ، ال  ررررتتات  لررررلاى  وئأن الررررلاستو  رررر  اع ررررتت  بكررررال ي كرررر    ررررتتل استمررررت 

ظ م رررت ئاسملافرررت لالرررلارت   لررر  الكرررا متن رررت التسبرررب اللمترررلل اللاررر  س هررر ، التسبرررب اك رررا ب صل رررت

اسرررل هررر ، اللامرررلل ئ بعتررر  است  ا  رررتع التسررر  ئان   تتاا رررت اسلا رررل عتررر  الت لررر لئعرررلس مرررىلب الكرررا

 .ت    ع تتت استت  ت لت بلالطتاالسلا ل  سل ت

   رر    ررتتل استمررتئمررتطل  لررتعلل  رر  ع تتررب استررو  مررلاملاس رر  االب ررث  باك ررا اه ترر ئه ررت

ل رررلال اعتررر  اعلابرررتت ان هررر ، الفئرررب الس ايرررب هررر   المرررت   اسعرررلا  الصررر   تتبرررتلنرررال الررررتطال لر

ت   ترررب ئمع ررركأ  الرررتهو  ررر  ارررل تا ال لا ررر  اللاستت ، لرررلاىبلا ئاسمرررتف  ررر  ا لاترررتت اللاعبرررتا اللترررليا

، لرررلاستوال ل مل رررت ملررر  ببتسرررب  امترررب  تتمرررب ال  ررر لا لعرررب    رررت ال  تتمرررب ال رررال  ررر  ان اع ئال 

 .ا الل ل ئالل ت لت لاستوئال    ت  ئن ل  اسر  أ تتل ئاشليى

 :جراءاته الميدانيةمنهج البحث وإ  - 2

 منهج البحث  1 - 2

 املاملس البتمث ال   ج اللالايب  ننت انل  ال  تهج اللا  ال ل البتمث للا ىت .

 وعينته: البحثمجتمع  2 – 2

 رت عت رب ااعل   للا   الب ث  ا بتلبتت ال امتب اسعلا يب      ت ظب  يتل  / مسىلمب ال انرل، 

سعرلا   الب ث  ش تت بتلبتت اعلا يب الل ا لتب تت /  يرتل  / مسىلمرب /  ئت اللتاعرب لتصر  المرت   ا

بررب تمررتت لتس( بتلبررتت  ررا ال  ت4بتلبررب اررو امررلابست    40ئالبررتلع عررل هو  2018/2019لتسررتس اللتامرر  

سررلس ل( بتلبررتت ئ لرر  6( بتلبررتت اررو ا ررااع اللالامررب اسمررلارلاعتب عتررت و ئاررو امررلابست   10 ضررلا  عررا  

بب، او الزيس و ( بتل20اللالا  و متللئاس ئاللملات اللاستت تب لتكلن ال ل ل  ال  تط  س اا  عت ب الب ث  

تمرب ( بتلبتت ئال ل لعب الض10ا  عت   ل لعلاتا الايبتب ئ تمرب    اعلفت ال ل لعب اللالايبتب  

 (. 1 ( بتلبتت او اىلت  و مرايىب عشلاطتب، ئاو ا ااع التن  للا اا  الست ب ئ   الللئ  10 ا  

 ( 1الجدول ) 

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط وقيمة الالتواء لعينة البحث

عينة 

 البحث
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

الوسط 

 سابيالح
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 التجريبية
 الارسال

 0.431 1.23 7 7.20 درجة

 0.000 1.15 7 7 درجة الضابطة

ت ( أ  أن ه رررت  الرررتن   ررر   لاتتررراا3+ ست رررل اسللارررلاع الزعرررت مرررتا   مترررث ظ رررا أن  رررتو

هررر ،   لالتنلرررتا  ررر  لست ررربالس رررا ئالس رررا اللارررلتيب  ئالرررلزن  ررر ا ال    ررر  الربتسررر  ئأن أ ررراا  ا

 .ال لاتتاات
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 دمة في البحثالوسائل المستخ 3 – 2

 مب. ن  ا ان لت ال   ب سنلتز ئ ا تس اللالامب ه  ان ئات ال للامل ب    اللالا

 ئ ل املاملس البتمث ئمتطل الب ث الآاتب :

 املا تتل اللتل البتتنتت . .1

  اي  الس ل ال لتعل . .2

 ئان ئات اللاتلتب :ئ ل املاملس البتمث ان  لل 

 .(10 تنلنتب عل    بتطالناات  .3

 .متعب ال تت الكلاائنتب .4

 . تس  نتتل بتطال  تنلن  .5

  ايط  تتف. .6

 س.3 لات ا ت  متتافت   .7

  ام    ب متمست   ملاتفب. .8

 . ت ال .9

  لتبا  ش   تلنب. .10

 مو(.5ا ابب  تلنب مسا    .11

 (10عل     رتب( ملاس استمت   .12

 (10ال تىب اللاطايب عل    .13

 الاختبارات المستخدمة 4 – 2

 بم رررالبت تمسرررل اسبرررلا  عتررر  ال صرررت ت الست ترررب ئان ررر  مرررءتاع ال ملاصرررتا ئالمبرررااع  ت ررر

بررررتتات ئهررر  ا لا  لابرررتتات ال لرررلامل ب لىترررتف الل رررب   ررررتتل استمرررت  مرررتلكال الررررتطالم لامظرررب اس

 .اتللا لابتتيت ل ت انم  الست تب بتم تا ئأ اال ى  ب مب  ئان ئ ست ئاملامل ت  ا  بل 

 وصف الاختبار 1 – 4 – 2

 (222: 1997 ملتنتا: ا لابتت انتمت   ا انمفل اسم الاختبار :

 :  تتف   تتل الإتمت   ا انمفل . الغرض من الاختبار­ 

 :  تس  نال بتطال  تنلن  ، عشا ناات بتطال ،  ىتتف  سلن  ،  بكب .الأدوات ­ 

ئ  عت  ا ل    رىب الإتمت  ، ئ   ال ص  ال تن   ا ال تس  يامو  رتن  لازيتن لمط اللتن  ان     

ا ل أ رلاس  رمسل أتمسب أ لاس  ا  ط اللتن  ، ئال تن  عت  مسل ملاب أ لاس  ا المط انئ    عت  مسرل عشرا

ل لرلارتل ( ، ئ ر  ا 5و   ( ، ئ ر  ال لرلارتل ال رتن  ت ر 10اللتن  ( . يكلا     ال لرلارتل انئ  ت رو   

  رتب  ( . مترث ا  رل هر ، انت رتس  ت رتت ال ملابرا   ا مرىرت الكرال  ر  أ   را هر ، ال 1ال تلث ت رو   

 . ال لاث

 
 (1شكل )

 يوضح اختبار الإرسال من الأسفل
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 : مواصفات الأداء­ 

لامر  اال ىتمل عت  أن  ىلس مع اع   تتل الإتمت   ل  نص يى  ال ملابا      رىب الإتمت  ئي

 ( . 10الكال الشبكب   تئس  مىتب ت    ال للارتل ت و   

لاملاس ه ا ئيل   لامظب  ن ه ا اس لابتت ي كا املاملا ت لىتتف   ب   تتل الإتمرت  ئ لر  متمر

 أ  نل   ا أنلا  الإتمت  ال سائ ب ملاع  ا انمفل  أئ  ا انعت  .

 الشروط :- 

 ت  نل  الإتمت  ال للاملس .يلاو اسافت   لبىت ع ­1

 لكل  ا  عشا   تئست عت  اس لابتت    لالاتلتب ( . ­2

   أئ  تت ت ،ي صل ال ملابا عت    فا(    متلب  لا لب الكال لتشبكب ملاع مىرت  ا ل ال تس ­3

لا  او تا ال أئ مىلب ت  تت  ملئ  ال تس   ئن  لا للا ت لتشبكب ، أئ    متلب أ اع الإتمت  مرايىب 

 سافت  عتت ت .ا

 ل  أ اع الإتمت   ا  ا ل   رىب الإتمت  ئ ت   ط استمت .ي ­ 4

 ـ التسجيل :

(  ت تت   ا مىرت الكال    ال  رىب ال مصصب ل ل     10ي صل اللاع  عت    

ل ال تلث . (  ت تت   ا مىرت الكال    ال للارت 5ال للارتل انئ  ال لتئت لمط اللتن  ( ، ئعت    

تيت  ت الكال عت  أمل المرلب ال  صفب لت للارتتتا  ا ل  رلب ال تس  اسل  ا ل ال ىئ  ا مىر

، أ   ن س م ت  ال  تئست السشا اللا  يىلال للا ل ب . اللت ب ال  تطتب ا  ل  ل ل   ت تت ال ملابا  

 (  ت ب . 100اللت ب ال  تطتب ل  ا اس لابتت ه     

 التجربة الاستطلاعية 6 – 2

 الصرررر ال ملاررررتتيا  ررررا  الرتلبررررتتمتللالامررررب اسمررررلارلاعتب عترررر  عت ررررب  ررررا  بالبتم رررر ت ت رررر

ئعترررر   13/1/2019( بررررلاب ملاررررتتي  10 ررررا  تررررا عت ررررب الب ررررث اللالايبتررررب ئالبتلتررررب   المررررت  

  ررررا اللالامررررب اسمررررلارلاعتب اللاسرررراف عترررر  بئنررررتن هررررلف البتم رررر اعلا يررررب الل ررررا لتب ررررتت تسرررر  

لاررررتطج ئزهررررت أئ افت ي ررررت ئلضرررر تن ال صررررل  عترررر  نال سل ررررتت اللارررر  ااا رررر    ررررااع اس لابررررتتات للالت

   تىب ئ ت  ب ئ ل ا  ت ه ، اللالامب البتمث مبسض ال لامظتت    ت :

  ل  انللتس اس لابتتات     للال  ال ملابايا ئ لتاا و . .1

 اللال ل  ل  أ ضل بايىب لإ ااع اس لابتتات . .2

  ل  املاسلا   اي  الس ل ال لتعل لإ ااع اس لابتتات . .3

 الل ت ال للاتا  للا فت  اس لابتتات . سا ب  .4

  لامظب ان ئات . .5

 خطوات إجراءات البحث 7 – 2

 الاختبار القبلي 1 – 7 – 2

 2019 /17/1اررررو   ررررااع اس لابررررتت الىبترررر  لست ررررب الب ررررث  رررر  يررررلس الم ررررت  ال صررررت ف 

 بتررررت ملا بالبتم رررر تئ ت رررر ل  ررررتتل استمررررت  مررررتلكال الرررررتطال ئعترررر   تسرررر  اعلا يررررب الل ررررا لتب ررررتت

ف الظرررائف المت رررب متس لابرررتت  رررا مترررث ال كرررتن ئالل رررتن ئ ايررر  الس رررل  رررا ا رررل ا ىتررر  الظرررائ

 .لابتت البسل  لست ب الب ثنفل ت أئ  ت يشتم  ت  لت الإ كتن ع ل   ااع اس 

 التجربة الرئيسية :  2 – 7 – 2

الصررر   ( بتلبرررتت10عتررر  ا ررراا  عت رررب الب رررث ئالبرررتلع عرررل هو  ارررو ا رررااع اللالامرررب الاطتلرررب 

ملاس المررررت   اسعررررلا    ررررا اعلا يررررب الل ررررا لتب ررررتت،    اررررعل  اربترررر  اللا اي ررررتت المت ررررب متمررررلا

ا   رررا يرررلس ( ئمرررلل استت ترررب اعلابرررتت16اللمرررتطل ال لرررتعلل  ررر  اللمرررلات اللاستت ترررب ئالبرررتلع عرررل هت  

 ررررر  يرررررل    ال لا رررررتع ئالم رررررت ( ئملا( 11/4/2019( ئلتتيرررررب  19/2/2019ال لا رررررتع ال صرررررت ف  

تمت ،    ( امرر8ئمررلاتا  رر  اسمرربل  ن ررت  ل ررح  رر  اللررلئ  ا نررت، ال سررل  ررا  بررل ال لتمررب ئل ررلل  

لررلتف مشرركل ، ئاررو امررلاتلا  ا(   تىررب  ىلرر ب  لرر   لا ررب ا لررتس تطتلررب45متررع ز ررا اللمررلل اللامررلل  

 ( .2ت تب ن ت    الللئ   او الزي  الل ت عت  ا لتس اللملل اللاستئنت ل 
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 (2جدول )

 جريبيةالت عةيوضح أقسام الوحدة التعليمية وأوقاتها والنسب المئوية خلال المنهج التعليمي للمجمو

 

 أقسام الوحدة التعليمية ت
    الوقت خلال الوحدة 

 التعليمية / د

النسبة 

 المئوية

% 

القسم  1

 التحضيري

 د 10

المقدمة 

 والاحماء

 % 12،5 د 5

 % 12،5 د 5 التمرينات البدنية

 القسم الرئيسي 2

 د 30

 % 25 د 10 الجانب التعليمي

 % 37،5 د 15 الجانب التطبيقي

 القسم الختامي 3

 د 5

 % 10 د 4 لعبة صغيرة

 % 2،5 د 1 الانصراف

 % 100 د 40 المجموع

 الاختبار البعدي 3 – 7 – 2

  ئعتررر 2019 /14/4ال صرررت ف  اسمرررلارررو   رررااع اس لابرررتت الىبتررر  لست رررب الب رررث  ررر  يرررلس 

 . تس  اعلا يب الل ا لتب تت ا ت نف  الظائف ال كتنتب ئالل تنتب للا لابتت الىبت 

 الوسائل الإحصائية  8 – 2

 . تس البتمث متملاملاس اللمتطل الإمصتطتب ال  تمبب الآاتب     ستللب ال لاتطج

 :نتائج وتحليلها ومناقشتها عرض - 3

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث  1 – 3

 دقة مهارة الارسال:عرض وتحليل نتائج اختبارات  1 – 1 – 3

 ( المحسوبة  Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (3جدول )

 للمجموعتين التجريبية والضابطة الارسالمهارة ونسبة التطور في اختبار 

 الاختبار

وحدة 

القيا

 س

 البعدي القبلي

 ع ف ف

T 

المحتسب

 ة

دلالة 

الفرو

 ق

نسبة 

 ع س َ ع س َ التطور

بيالتجري

 ة
 درجة

23،5

7 

5،41

1 

38،6

4 

6،0

5 

13،2

5 

4،8

5 
 معنوي 10،92

38،96

% 

 درجة الضابطة
21،8

1 

5،14

3 

25،1

9 

6،2

4 
3،92 

3،8

5 
 معنوي 4،64

13.05

% 

أن اللاىلس ال ت ل لست رب الب رث  را  رلا  نلربب اللاررلت اللار  ظ رات نرتن  نتائج:المناقشة  2 – 1 – 3

  رتتل لتلا اي تت المت ب اع تا  ت ت    نتنت  لا لعب ئاو املاملاس ئمتطل  لتعلل أ  تع اللالتي  عت    رب 

ئ ل  مليت ل  سلمب  لارتبتت اللا ايا  ا  لا  اللاكاات ئال  تتمب  ا ئ ستتت  ملاتفب ئاللا   استمت 

، ئاملارلت هر ، اللا اي رتت عتر   ل لعرب لل  عت ب الب ثاستمت  مشكل ئا ح    ارليا   ب متعلت 

ل رب أ ات مشركل  ت رلف  ر  اررليا اللالا ر  ئاللاراامط ال انر   را  رلا  الرل ج مرتا ال   تتيبا اي تت 

مط عتر  اللالا ر  ئاللاراا الرلاستوأنت يل  اللاانتل  ر   (41 :1991:ئيىل   ملتا ،ان اع ال ان  ئ تعتتب

ئهرر ا يس رر  أن ي لاررتز اللاعرر  مل ررب ئمرراعب عتلتررب  رر  ابررت     رر  مانررت ج اللاررلتي ،ال انرر  ئئ ررست 

: JAAF:1999 اسملالتمب السضتتب  ت متا اسنىبت  ئاسنبلتب ئظ ات  ل  ئا  ت      نلبب اللاررلت

المت رب     أن اللاىلس ال ت رل لست رب الب رث نرتن مفضرل اللا اي رتت با  البتم ائ ا  لا   ت اىلس ، (49

 ا اللا اي تت أ ات مشكل  ت لف    ارليا اللالا    ا  لا  الرل ج مرتا    تتيباملالت عت   ل لعب 
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لست ب الب ث    تتل استمت الل ب ئماعب ان اع ال ان  ئأن اللا اي تت المت ب  ل علزت  ا أن الا تل 

أئ الضتتمب   تىب ئمرايسب ع رل ت اكرلن الكرال  ر  ئ ر   تمرت  ئالتلمعن اكلن ل ظب اساصت  متا الكال 

متث أن  لامب اللرلع  ال بتتالئ صل ت   أن ه ، ال  تتل ا لاتز مك ال املاس تل ت  لا   تسىب    ال لاع 

هرر ا اللارررلت الرر   تعتتررب اللمررتطل  بسررلئ البتم ررائئ لررتتهت، يررؤ ا  رر    ررب الضررامب  التررلال لررلاس ل  ررا 

ال للامل ب متل   ج اللاستت   لت ل لعب اللالايبتب اللا  ا ىر   را  لال رت ت ر   لرلال   اللاستت تب ال لتعلل

الررلاستو ئ رر م و لتس ررل ئ  س ررو الرر  امررلاع اهلا ررتس ئ ليررب ان ررا ا  ررتع اللمررلات اللاستت تررب   ررت نررتن لررت اس ررا 

لاكاات ال للا ا  س ليب الفائ  ل لاتطج اس لابتت البسل  ل  ، ال ل لعب ئال    تع  ا  لا  ال اسيلتم    

ئاللا ل     اللا تتيا     ن " اس ئات ال لتعلل السل ال لاستو ان ا اانترلا عتر  ال  رتتات ال راا  است  رت 

،  (207: 1998  ررتن:ئارلياهت ئالتعل عت  اللا ل  ئاملا تتل اللاعبتا للا لتا اس اع الر  اس ضرل" 

الرر  ال  تتمررب ال ررال  رر  اس اع ئاصرر تح يلال رر   ئت اللمررتطل اللاستت تررب الرر  هرر ا ال ررل مررل يلاسررلا،  ئس

اس رتع ئزيت ل اسملتف متل  تتل ال اا  است  ت، ان اللاستو متملاملاس اللمتطل اللاستت تب ارلت لل  ال لاستو 

نتمتررررب اس اع الف رررر  لت  ررررتتل ا  ان اسهلا ررررتس مررررتس اع ال انرررر  ي لررررا الررررلع  متلس تتررررب اللاستت تررررب، 

اس ئات ئاللمررتطل اللاستت تررب ال لررتعلل الرر و ملت ررب نبتررال  رر   ( الرر  ان "158: 1989ال ت :ئاشررتا 

"، ئن ل  التهو    الئيل ال لاست تا ممباات مانتب  بت ال ت  تتل الف تب ئااىتن ت ئا بتلا تانلالتب الفا  ل

متث اسرل  را اهرو ئظتطف رت اللار   را  لال رت ا  ر  ال  رتتات الايت رتب مشركل ئا رح ئان امرلاملاس هر ، 

تللارتل  انلر ام و مشركل لتف اليرل الا برب متل شرتتنب ئاليرل  را اانترل انلابرت، ال لاست رتا ئماللمتطل    الر

  و اس لاع الل تىب لت  تتل ئاللا  التعل عت  انلاشتف اس رتع الف تب اللا   ل يااكب رت  ان،   شل  ئ  لا 

مسررض   ررا  ررتن  ررسلمبآا  ررتع است ررت ئ ت ررب  رر   اامررل الررلاستو اسئلتررب ، هرر ا  ررا  تنرر  ئ ررا  تنرر  

 ر  الس تترب اللاستت ترب الر   الىرتطوئااىتن رت يلرلال   نلبب ال   للال  ال لاست تا ال  تتات ال رتلب است  ت 

ال لاستو  ضلا  عرا ان ال ستو ئ مشكل يل ا الل ت ئالل ل ال ب ئ   ا  بل  ئمتطل استت تباملاس ت  ئا  ت  

لاستو   ت يؤ   ال  اامتم ت ئاس تى رت اىلس عت  ا اا  مسض ال لاف    ع تتب ال اللمتطل ال لتعلله ، 

ت  ايلت  علا تت ئبتلل ئتاممب متا  ت است ت اللاع  ئ ت يلااا  عتتت  را مىرتع ا را عئه  م ل  التعل 

ئيلاف  البتمث  ر   مرسل م رت (عت  ان " ال  رتتات ابرلئ مر تب اس اع اس ان رت  .(8: 1998 يلم :است ت

 ل ت يفا ت  تنلن التسبب  ا متث  صا  لاال ل   الكال  الارت  م     ل نبتا      ب ااىتن ت ئ ل 

 الخاتمة: – 4

 ررر    رررا  رررلا  ال لارررتطج اللاررر  ظ رررات ال رررتت البتم رررب  لررر  ان امرررلاملاس اللمرررتطل ال لرررتعلل

 رر  استررو   ت ررلظا ررا ئمشرركل  ع تتررب استررو   ررتتل استمررت  متلكررتتل الرررتطال لررل  ا رراا  عت ررب الب ررث

طل ظ ررررلت ا ضررررتتب للاررررت تا اللمررررت ضررررلا  عررررا ال ل لعررررب اللالايبتررررب ا رررراا  لررررل  ئارررررلت ال  ررررتتل 

   رررتتل ررر   اللاستت ترررب ال لرررتعلل ئ رررل   تعتتلا رررت عتررر  ال ررر  ج ال لابررر   ررر  الرررلتف عتررر   لرررلال  اس اع

 متلكال الرتطال . استمت 

 المصادر:

   تمرررت   تعتترررب امرررلاملاس مسرررض اللمرررتطل اللاستت ترررب  ررر  استرررو   رررتتل اس ؛عفرررتف ام رررل ال تررر

( ، 3 لتررررب عتررررلس ئ  ررررلن ،  ررررج   :   رررر  الكررررال الرررررتطال عترررر  ا ىترررر  اسهررررلاف اللاستت تررررب 

 .(1989 ت سب متلان،

  ل رررل ،  تمرررو ملرررا ملرررتا ؛ الفلرررتللل تت  بت ط رررت ئاربتىتا رررت  ررر  ال لرررت  الايت ررر  :   ال

 ( 1991ب ئال شا ،  ربسب  ات ال ك ب لتربتع

   ات الفكرررررا ، ،ع رررررتن  :   2ب ، رررررل ل الررررر  اك تل ترررررت الرررررلاستو  ؛ رررررتها امررررر تعتل يلمررررر  

1998). 

   ررررل  ررررب   ملررررتنتا ئم ررررل  عبررررل ال رررر سو ؛ انمرررر  الست تررررب لتكررررال الرررررتطال ئبررررا   

 .( 1997:    الىتهال ،  انل الكلاتب لت شا ،  1الىتتف لتلاىليو ، ب

 ع ررررررررررتن،  ات 1ستو ئالررررررررررلاستو الصررررررررررف  ، بيلمرررررررررر   رررررررررررت   ؛ مررررررررررتكللل تت الررررررررررلا  :

 (.1998الشائ ،

 JAAF , nees studies in athletics Vo114 , No 3 , 1999. 
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 (1) ملاحقال

 التمرينات المستخدمة

تب  ااررررل  اللمررررت بعترررر  المرررررلب اللتنبتررررب  ررررا ال تسرررر  ئنررررل بتلبرررر تتبرررر( اىرررر  الرتل1اللا ررررايا  

ا ال لرررتعلل مرررلاس استمرررت    رررتئلتا ات يرررب ال  رررتتل مشررركل  ررر تح ئاصررر تح ال لرررتت ال انررر   ررر

 .ئ بتا تاص تح اس رتع ئاكااتت ان ا  للافتليا  ا  ل   اب الكال  ا الرتل     لا

ال نرررو لليرررت س( ع رررت ئنرررل  ررر  4ىررر  الرتلبرررتت  ررر   ررر  ا رررتس ال رررتطط ئعتررر   لرررت ب  ا( 2اللا رررايا  

 متتمت  الكال متالت، ال تطط ئمتتافت   ستا.  بىلس نل بتلبا،  و بتطال

،  رررو لررررتطالاكرررال الس( ع رررت ئنرررل     رررت لرررلي ت  8(  اللا رررايا نفلرررت اعرررلا، ئلكرررا ال لرررت ب  3اللا رررايا  

  .س2.5ت  س ئعت  اتاف1 املس عتتت  ام  متمست  اىلس نل بتلبب متتمت  الكال متالت، ال تطط 

طط عررل   ل  ررت  ررااعترر   رركل  ررفتا ا ررتس اللمررتتب ال لررتعلل الشرربكب  تتبررالرتل( ئ ررلف 4لا ررايا  ال

 .ات يب استمت   ا  ت   ط استمت  لاسل ل ئمو( عت  اتافتعتت 5( مسا   3 

فتررر   يل ررر   ل  رررت  امررر   سرررلن  ئامرررل  ىتمرررل اس رررا ا رررتس الشررربكب  تتبررريىررر  الرتل( 5اللا رررايا  

 بتلبرررالررر  الر رررا  رررلا  ال امررر     رررا  رررل  الشررربكب ئع رررل اس رررتتل ي فررر  استمرررتس( 1×س1متمسرررت   

 . ا  لت ب  ط ال للسال ىتمل ئمتلسك  ئهك ا متملا اات 

ب  ا رررل  تررر   رررط ال  تيرررب م ترررث يكرررلن الرتلبررر تتبرررئلكرررا ئ رررلف الرتل (  اللا رررايا نفلرررت6اللا رررايا  

لا اات تمرررمال ىتمرررل  ررر  ال تسررر  ال ىتمرررل ئهكررر ا  اس رررتتل ي فررر  استمرررت  الررر  ز تتلا رررت، ئع رررل متىرررب

 ئمتللابت  . 

 ي ررتا   ررتب  ( يىلررو ال تسرر  الرر   ررلاث ا لررتس للاررل   نررل  ل لعررب استمررت   ررا  ررلاث 7لا ررايا  ال

مسرررل مررر ت  الصرررت ال ئا ليررررل  ئلكرررا تال ترررت الكرررال لتىلرررو الرررر   ا ت  ررر (   تئلررربئمرررط ­يلرررتت  –

 ال كتن  ا  بل ال لتف.

امسررتت (  6عترر   رركل  ررفتا ا ررتس ال تسرر  م تررث يىلررو ال تسرر  الرر    تتبرررتلىرر  الا( 8لا ررايا  ال

  متالرررت، ال امررر  الررر للارررل   نرررل  ل لعرررب اتمرررت  ا رررل  مرررتللا  عتررر   لرررتبا  تلنرررب  رررا المشررر  

 .ي ل ، ال لتف

 

 

 


