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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

 أهداف البحث: 
 .اعداد منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية لممنتسبات المشاركات بدورات معهد التدريب النسوي 
  معهد ات البدنية لممنتسبات المشاركات بدور  القدراتعمى بعض  التدريبي المقترحالمنهج التعرف عمى تأثير

 التدريب النسوي.

تـ تحديد هجتهع البحث عمى ضوء الهشكمة التي وأستخدهت الباحث الهىٍج التجريبي لحؿ هشكمة البحث، 
و هىتسبات قوى الاهف الداخمي الهستجدات حديثاً في دورة الاساس لهعٍد التدريب الىسوي  وجدتٍا الباحثة هتواجدة فيً وٌ

واف  ( سىة،72-71بعهر )( هشتركة 63( والبالغ عددٌف )7105-7104وزارة الداخمية / هعٍد التدريب الىسوي لمعاـ )
هىً العيىة وطبيعة هشكمة البحث وعميً تـ اختيار عيىة البحث  ةبطبيعة الهجتهع الهاخوذ وثيقاً  اختيار العيىة ترتبط ارتباطاً 

هف هىتسبات قوى لكؿ هجهوعة هف الهتدربات  (02تيف الضابطة والتجريبية بواقع )لهجهوع)القرعة(  لطريقة العشوائيةبا
( هتدربات لغرض اجراء التجربة الاستطلاعية 3وتـ اخذ )الاهف الداخمي والهشتركات بدورة الاساس لمهستجدات حديثاً 

 هف هجتهع البحث.%( 011وبذلؾ بمغت الىسبة الهئوية لعيىة البحث )

  :الى مجموعة من الاستنتاجات الاتية: ةالباحث تعمى ضوء نتائج البحث توصمواستنتجت الباحثة 
 إف لمهىٍج الهقترح تأثيري في تطوير القدرات البدىية لمهىتسبات الهشاركات بدورة الأساس لمهستجدات حديثاً. .0
 هىٍج اٌتـ بتىهية هجهوعة هتعددة هف الهتغيرات بدىية.أثر الهىٍج التجريبي عمى الاداء العاـ لمهىتسبات لكوىً  .7

 الى التوصيات الاتية: ةالباحث تعمى ضوء نتائج البحث توصم :التوصيات 
  .إعتهاد الهىٍج الهقترح هف قبؿ الباحثة لتطوير القدرات البدىية لمهىتسبات الهشاركات بدورات الاساس الهستقبمية .0
هاريف البدىية الهستخدهة في دورات الاساس لكوىٍا تسٍـ في إعداد توصي الباحثة بضرورة الاٌتهاـ بالت .7

  .الهىتسبات لمتٍيء لظروؼ العهؿ

 البدنيةالقدرات بعض  لتطويرمنهج تدريبي مقترح  تأثير

 للمنتسبات المشاركات بدورات معهد التدريب النسوي

 أ.د. سناء خليل عبيد             عباس فاضل جابر ..دأ

 مينا رعد سعيد 

هـ                                                                          1439

 م2018
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 .لكافة دورات هعٍد التدريب الىسوي ضرورة اجراء دراسات تقويهية لمهىاٌج الهستخدهة في الوزارة .6 

 )هىٍج تدريبي / البدىية( :الكممات المفتاحية

 

Abstract. 

The Effect of A Training Program For Developing Some Physical Abilities of 

Participants in Female Training Institutes 

The researchers aimed at designing a training program for developing some physical 

abilities of female participants in training institutes courses and identifying the effect of this 

training program on the development of some physical abilities of female participants in training 

institutes courses. The researcher used the experimental method. The subjects were (36) female 

participants in the training institute 2017 – 2018 aged 20 – 25 years old.  The subject was divided 

into two equal groups 15 each and six formed the pilot study. The researchers concluded that the 

training program affect the development of physical abilities in participants and the training 

program affected the general performance as well because it is designed to improve many 

variables one of them is physical variables.  Finally the researchers recommended using the 

training program for developing physical abilities of participants in training institutes as well as 

making similar studies to evaluate programs designed by the ministry in all training courses for 

women training institutes.  

Keywords : Physical abilities, training institutes, training program. 

 

 .التعريف البحثالمبحث الأول:  -1
 :تهواهمي مقدمة البحث 1-1

تٍتـ الهراكز التدريبية العسكرية في الدوؿ الهتقدهة بكافة صىوفٍا عمى تطوير الهىاٌج التدريبية والتعميهية في 
لبىاء تمؾ الهىاٌج التي تتىاسب وحاجة الهؤسسة الخاصة بٍا وبهختمؼ الهجالات والصىوؼ وتشرع لوضع الاسس السميهة 

مة الاولى لدخوؿ  البمد الى بىاء عىاصر قوى الاهف بهختمؼ تشكيلاتً وصىوفً، ويبدأ تطبيؽ ٌذي الهىاٌج هف الوٌ
الهتقدهيف الجدد الى دورات التدريب وترسـ لٍـ التدريبات الخاصة لترفع هف هستواٌـ البدىي والوظيفي والىفسي وجعمٍـ 

الهطموب هف الكفاية والمياقة العاهة والخاصة، وتعد المياقة البدىية هف العىاصر الأساسية الهٍهة في بىاء بىية بالهستوى 
الهىتسبيف، وتأتي ٌذي الأٌهية لها لٍا هف أثر كبير عمى عهمٍـ خاصة في حالات الحروب والىزعات والكوارث التي هف 

بدىية لمهىتسبيف، والتدريب البدىي احد تمؾ التدريبات الذي يسٍـ في رفع الههكف التعرض لٍا، ويسٍـ في تطوير الكفايات ال
فاعمية آداء هىتسبي قوى الاهف في كافة الهٍاـ الهوكمة لٍـ ويعهؿ عمى تىشيط خلايا الجسـ ورفع قدرتً عمى التركيز 
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ي هختمؼ الصىوؼ وكذلؾ في رسـ صورة عف الهىتسب وهٍاراتً وكيفية تعاطية هع هختمؼ الظروؼ التي تواجًٍ ف 

والاختصاصات الاهىية فٍو يُكسب الهىتسب صفات بدىية فضلًا عف زيادة كفاءتً لهواجٍة أعباء الحياة العهمية بالجراءة 
 وقوة العزيهة والثبات الىفسي والإصرار عمى اجتياز الهصاعب.

وىات الهجتهع ويمعب إف العهؿ الشرطي بكؿ أشكالً يعد ركيزة ٌاهة هف ركائز حفظ الأهف والحفاظ عمى هك
العىصر الىسوي دوراً فاعلًا وهٍهاً في ذلؾ لا يقؿ أٌهية عف دور الرجؿ هها يجعؿ هف الخدهات التي تقدهٍا الهىتسبات 
شيئاً ضرورياً وحتهياً في كؿ هفصؿ هف هكوىات الهجتهع أها في يوهىا ٌذا وهع الىٍج الجديد التي تسير عميً وزارة 

تي توكؿ الى الهىتسبات قد تشعبت وتىوعت فىراٌا اليوـ في كؿ قسـ هف أقساـ وزارة الداخمية وفي الداخمية فإف الهٍاـ ال
ا بهتابعة قضايا الهرأة  كؿ دائرة هف دوائر الهجتهع التي تتطمب خدهات شرطية لمعىصر الىسوي فٍي ها زالت تباشر دورٌ

ي في وحدات العىؼ الأسري والطفؿ بالإضافة لذلؾ فٍي هدربةً لمهشاة والأسمحة في عدد هف ه راكز التدريب العسكرية وٌ
ا ٌي اليوـ تقؼ جىباً إلى جىب  في كافة الهديريات الأهىية وفي الهىاسبات الكبرى تشارؾ في الترتيبات الأهىية أيضاً وٌ

الاهف الداخمي  هع أخيٍا الرجؿ في هعظـ الهٍاـ الهىاطة بً وبالتالي يكوف تحديد القضايا والهٍاـ الهىاطة بهىتسبات قوى
ا في العىصر الىسائي لأداء العهؿ  اليوـ أكبر وأشهؿ هها كاف عميً سابقاً، أها فيها يتعمؽ بأٌـ الصفات الواجب توافرٌ
الشرطي يتطمب هف الهتقدهة بأف تكوف بالضرورة لائقة بدىياً وصحياً وىفسياً لكي تتهكف هف تحهؿ العهؿ الشرطي 

مٍ ا لدورة تدريبية تؤٌ ا لمقياـ بأعهالٍا هستقبلًا حيث اف الهرأة تستطيع اف تكوف قريبة هف الهرأة في هسائؿ التفتيش واجتيازٌ
والتحقيؽ لذلؾ سيتـ السيطرة اكثر خصوصاً وىحف ىتعرض لظاٌرة الىساء الاىتحاريات وعميً لا بد أف تكوف هستعدة هف 

ىسائي وىحف بدورىا ىحاوؿ اعدادٌا الاعداد الصحيح هف الىاحية البدىية والىفسية فإف بعض الواجبات تعد هتعبة لمعىصر ال
 إلى أقصى درجة خاصة في الحالات الخاصة والطارئة كي يتـ إىجاز العهؿ عمى أكهؿ وجً.

وهها ذكر يبرز دور التدريب لهىتسبي الاجٍزة الاهىية، لذا تعهؿ جهيع هفاصؿ وزارة الداخمية عمى ادخاؿ 
التقدن ؿ هو اجلأكسابٍـ المياقة البدىية ويتزاهف ذلؾ هع التأٌيؿ العسكري لٍـ  الهىتسبات الجدد في دورات تدريبة
ة ػالتدريب تعد هؤسسات تربَية هكهمة لمعهمية الدراسية الهىتظههديرية إو ، بهستَيات تكَو خير دعن لمَطو

، والهستويات البدىية والىفسية ة أَلًاػة َالأخلاقيػات التربَيػبالعهميالإرتقاء سؤَلية ػيالهدارس َهو ٌىا َقعت عميٍا هػف
 ثاىياً.

ىا تكهف أٌهية البحث في اعداد هىٍج تدريب هقترح عمى وفؽ الاسس العمهية الصحيحة والهدروسة  يوٌ
البدىية بالاضافة لكوف ٌذي الدراسة هف الدراسات الحديثة القميمة التي  القدراتوهعرفة تأثير ٌذا الهىٍج في تىهية بعض 

 .تىاولت تأثير التدريب البدىي عمى هىتسبات وزارة الداخمية بدىياً 

 البحث: ةمشكم 1-2
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الىسبية إف اقرار هىٍج التدريب البدىي هف قبؿ وزارة الداخمية هف ضهف الهىاٌج التدريبية واعطائً الاٌهية  

ا، ولكف لالتحقيؽ الغاي ي تجٍيز شرطيات هتكاهلات هف الىاحية البدىية وغيرٌ لبموغ الٍدؼ الذي أقر هف  ذلؾ  يكفية وٌ
هف خلاؿ استحداث هىاٌج جديدة او هقارىة تمؾ الهىاٌج التي وضعت هع هىاٌج اخرى  اجمً هف دوف هعرفة هدى فاعميتً

لتخطيٍا ووضع الحموؿ اللازهة لٍا، وهف خلاؿ  عمى الهستوى البدىي بغية الوقوؼ عمى جواىب القصور فيً وذلؾ
في الأداء العسكري  ظٍور علاهات التعب العضمي وعدـ ثبات الهستوىو  يهلاحظة الباحثة إىخفاض هستوى الأداء البدى

هع هىاٌج حديثة لتتلائـ  وقد يرجع ذلؾ الى تىفيذ هفردات الهىٍج التدريبي بشكؿ ىهطي وعدـ التغيير واختيار ىتيجة لذلؾ،
يىبغى العهؿ  هشكمة بالغة الأٌهية يوٌ هستوى القدرات البدىية، لا يحدث فرقاً كبيراً فيالتطور الحاصؿ في التدريب هها 

عمى إيجاد الحموؿ العمهية لٍا، ولكوف الباحثة ضابط تدريب في هعٍد التدريب الىسوي واطلاعٍا عمى الهىاٌج التدريبية 
البدىية لمهىتسبات الهشاركات بدورات  القدراتقاً لطرؽ التدريب الحديثة لتىهية بعض ارتأت اعداد هىٍج تدريبي هقترح وف

 هعٍد التدريب الىسوي.

 اهداف البحث: 1-3
 اعداد هىٍج تدريبي هقترح لتطوير بعض القدرات البدىية لمهىتسبات الهشاركات بدورات هعٍد التدريب الىسوي. .0
هعٍد ات البدىية لمهىتسبات الهشاركات بدور  القدراتبعض  عمى الهىٍج التدريبي الهقترحالتعرؼ عمى تأثير  .7

 التدريب الىسوي.
 

 ض البحث:و فر  1-4
 في بعض القدرات  والتجريبية الضابطة لمهجهوعة والبعدية القبمية الاختبارات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ ٌىاؾ

 البدىية.
 في بعض القدرات  والتجريبية الضابطة لمهجهوعتيف البعدية الاختبارات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ ٌىاؾ

 البدىية.
 

 مجالات البحث: 1-5
 .(7105- 7104) لمسىة حديثاً  لمهستجدات الاساس دورة في الهشاركات الهىتسبات:البشري المجال  1-5-1
 .7105/  0/4 ولغاية 7/0/7105 الهدة هف: الزماني المجال  1-5-2
 .الىسوي التدريب هعٍد/ التدريب هديرية/ الداخمية وزارة :المكاني المجال  1-5-3
 
 
 
 .الدراسات المشابهةالمبحث الثاني:  -2
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 :(1)(2445:1دراسة ابراهيم صقر ابراهيم الحاي ) 2-1 

تأثير برنامج رياضي مقترح عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى ضباط الامن العام لشرطة الامارات العربية )
 (المتحدة

  :هدفت الدراسة
ي وضع برىاهج .0   :لمياقة البدىية ودراسة تأثيري عمى بعض عىاصر المياقة وٌ

 هؤشر كتمة الجسـ(. ،المياقة اللاٌوائية ،المياقة الٍوائية ،الهروىة ،السرعة ،القوة)
  :دراسة تأثير البرىاهج عمى بعض الهتغيرات الفسيولوجية وتشهؿ .7

 .(الضغط، السعة الحيوية )الىبض،

وتهثمت عيىة البحث بأفراد الشرطة دولة الاهارات  ،التجريبي لحؿ هشكمة البحثوأستخدـ الباحث الهىٍج 
( ضابطاً هف ضباط الفرؽ التدريبية بهعٍد تدريب ضباط 27العربية الهتحدة حيث تـ اخذ عيىة هف الضباط قواهٍا )

ـ هف )  ( سىة. 41-71الشرطة وتتراوح اعهارٌ

 الاستنتاجات: 
ي ادى البرىاج الهقترح الى التح .0  ،المياقة الٍوائية ،الهروىة ،السرعة ،القوة)سف في بعض عىاصر المياقة البدىية وٌ

 هؤشر كتمة الجسـ(. ،المياقة اللاٌوائية
 .(الضغط، السعة الحيوية ادى البرىاج الهقترح الى التحسف في بعض الهتغيرات الفسيولوجية )الىبض، .7

 

  (2)(2441:2أحمد ناجي محمود ) 2-2
 (الداخمي الامن قوى ضباط لدى والوظيفية البدنية المياقة مستوى أثر لتطوير مقترح تدريبي منهج)

 عمى التعرؼ، الداخمي الأهف قوى ضباط لدى والوظيفية البدىية المياقة هستوى لتطوير تدريبي هىٍج وضع :هدفت الدراسة
ي وأستخدـ الداخم الأهف قوى ضباط لدى والوظيفية البدىية المياقة عىاصر بعض تطوير في الهقترح التدريبي الهىٍج اثر

 الأهف قوى دورات الى حديثاً الهمتحقيف الهقاتميف هف العهدية بالطريقة البحث عيىة اختيار تـالباحث الهىٍج التجريبي 
 هجتهع افراد حجـ بمغ تدريبي، برىاهج إلى خضعوا أف لٍـ يسبؽ لـ والذيف العراقية والهعاٌد الكميات خريجي هف الداخمي
 الذيف هقاتؿ (02) استبعد وكذلؾ الاستطلاعية لمتجربة لخضوعٍـ هقاتميف (2)استبعاد تـ اف وبعد هقاتؿ( 4)البحث

ـ تجاوزت  72-71 بيف ها اوزاىٍـ تتراوح هقاتؿ (71) العيىة حجـ اصبح حيث والهصابيف، سىة (72) هف اكثر اعهارٌ
 .كغـ 42-34سـ واوزاىٍـ  043-041واطوالٍـ 

 

 واستنتج الباحث: 
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 وذلؾ الوظيفية والكفاية البدىية المياقة هستوى تطوير في فعاؿ بشكؿ أثر قد الهقترح التدريبي الهىٍج اف ظٍر .0 

 .الرياضي التدريب لعمـ الحديثة العمهية الوسائؿ عمى باعتهادي
 تىفيذ لً يسٍؿ وبشكؿ والبدىية الوظيفية الاجٍزة كفاية تطوير عمى كبير بشكؿ ساعد قد الهقترح الهىٍج اف .7

 .التعب علاهات ظٍور دوف وعالية هتىاٌية بدقة واجباتً
 العمهية الىتائج عمى لمحصوؿ البحث تطبيقات في هصداقيتٍا لٍا والبدىية الوضيفية الاختبارات اف اثبت .6

 .الصحيحة
 رفع الى يؤدي البدىية التهاريف لاداء الكافي الوقت واعطاء وهستهر كبير بشكؿ البدىي بالتدريب الاٌتهاـ اف .4

 .والوظيفي البدىي الهستوى
 غذائي برىاهج وضع يتطمب طويمة لفترة يستهر والذي التدريبي الهىٍج في الهىفذ التدريب في العالية الشدة اف .2

 .جيد
 .الهختمفة الجسـ لاجٍزة الوظيفية الكفاية تطوير في الاساسية الصفات احدى ة لآىٍابالهطاول الاٌتهاـ .3

 

 واوصى الباحث: 
 .لمهقاتؿ والبدىي الوظيفي الهستوى لرفع الهقترح التدريبي الهىٍج تطبيؽ الباحث يوصي .0
 .والبدىية يفيةظالو  الاختبارات تضهىت والتي البحث في الهوضوعية والقياسات الاختبارات استخداـ عمى التاكيد .7
 لاىتقاء خاصة هواصفات ضهف اىثروبوهترية وقياسات وبدىية وظيفية اختبارات اجراء ضرورة عمى التاكيد .6

مٍـ ذلؾ اف حيث الداخمي الاهف قوى لضباط الخاصة الودرات في لمقبوؿ التقديـ عىد الهقاتميف  لمتدريب يؤٌ
 .الهىٍج وتطبيؽ

 البدىية التهاريف لاعطاء الهىاسبة الزهىية الفترة وتوفير عمهي بشكؿ هبرهج جدوؿ وفؽ البدىي بالتدريب الاٌتهاـ .4
  .والبدىية الوظيفية الهقاتميف كفاية هستوى لرفع

 الهىٍاج لتطبيؽ الرياضية التربية كميات خريجي هف ويفضؿ البدىية بالتربية هتخصصي هدربيف وجود ضرورة .2
 .جيد بشكؿ

 بالهستوى الارتقاء عمى ويساعد هٍـ كعاهؿ والبدىية والوظيفية والاختبارات بالفحوصات الاٌتهاـ ضرورة .3
 .البدىيو  الوظيفي

 

 

 

جراءاته الميدانيةم المبحث الثالث: -3  .نهجية البحث وا 
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  منهج البحث: 3-1 

التجريبي ذو  الهىٍج الباحثة استخدهت إذ الهستخدـ البحث هىٍجية تفرض دراستٍا الهراد الهشكمة طبيعة أف 
 البحث. طبيعة لهلاءهتً الاختبار القبمي والبعدي بتصهيـ الهجهوعة التجريبية والضابطة

 مجتمع البحث وعينتهُ: 3-2
 ولذلؾ دقيقاً  تهثلاً  الهجتهع تهثؿ التي البحث عيىة لاختيار الباحث اولوليات هف البحث هجتهع تحديد يعد 

و فيً هتواجدة الباحثة وجدتٍا التي الهشكمة ضوء عمى البحث هجتهع تحديد تـ  الداخمي الاهف قوى هىتسبات وٌ
( 7105-7104) لمعاـ الىسوي التدريب هعٍد/  الداخمية وزارة الىسوي التدريب لهعٍد الاساس دورة في حديثاً  الهستجدات

 هىً الهاخوذة الهجتهع بطبيعة وثيقاً  ارتباطاً  ترتبط العيىة اختيار واف، سىة( 72-71) بعهر هشتركة( 63) عددٌف والبالغ
 والتجريبية الضابطة لهجهوعتيف( القرعة) العشوائية بالطريقة البحث عيىة اختيار تـ وعميً البحث هشكمة وطبيعة العيىة
 حديثاً  لمهستجدات الاساس بدورة والهشتركات الداخمي الاهف قوى هىتسبات هف هجهوعة لكؿ الهتدربات هف( 02) بواقع
 هجتهع هف%( 011) البحث لعيىة الهئوية الىسبة بمغت وبذلؾ الاستطلاعية التجربة اجراء لغرض هتدربات( 3) اخذ وتـ

 .البحث

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 3-3
 عرضات ساحة. 
 ىوع الكتروىية توقيت ساعة (Casio Stop Watch.) 
 ابيض( هاىيرا) بورؾ. 
 قياس شريط. 
 بلاستيكية شواخص. 
 صافرة. 
 (. 6) عدد هموف بساط 
 (كغـ 7) زىة طبية كرة. 
 (.6) عدد هموىة اشرطة 

 
 
 
 
 

 إجراءات البحث الميدانية: 3-4
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 الاختبارات المستعممة في البحث: تحديد 3-4-1 

تـ عرض استباىة بالاختبارات التي تـ استخداهٍا عمى بعض الخبراء والهختصيف بالاختبار والقياس  
 %( هف ىسبة اتفاؽ الخبراء.42والتدريب البدىي لغرض هعرفة اي الاختبارات الاىسب لمبحث، وتـ اخذ ىسبة )

 :(95: 12) لسارجينت العمودي الوثب اختبار .1
 بالرجميف الهتفجرة العضمية القدرة قياس ر:الغرض من الاختبا. 
 قطعً طباشير. –حائط  –هسطري آو شريط قياس  :الأدوات 
  :وصف الأداء 

 هسافة الوثب العهودي بيف علاهتيف. لقياس تثبيت الهسطرة عمى الحائط آو شريط القياس وذلؾ .0
 (واحدي ويقؼ الهختبر جاىبا بجوار الحائط حافي القدهيف ههسكا بيدي قطعً هف الطباشير )طولٍا بوصة

 .في اليد بجوار الحائط
 .يفرد يدي عمى كاهؿ اهتدادٌا بأقصى ها يستطيع ليضع علاهة عمى الحائط بالطباشير .7

 يقوـ الهختبر بثىي الركبتيف طالها هع احتفاظً بذراعً لأعمى والرأس والظٍر عمى استقاهة واحدي.
هة بالطباشير في أعمي ىقطً يبدأ الهختبر في الوثب العهودي لأعمى بأقصى ها يستطيع ليضع علا .6

 يصؿ إليٍا.
 :حساب درجات الاختبار 

 .يعطى الهختبر ثلاث هحاولات وتسجيؿ أفضؿ هحاولة لً .4
  .تـ القياس هف العلاهة الأولى حتى العلاهة الثاىية .2

 
 (1الشكل )

 اختبار السيرجنت
 (:144: 12) كغم( باليدين من وضع الجموس عمى الكرسي2اختبار رمي الكرة الطبية زنة ) .2

 :قياس القوة الاىفجارية لعضلات الذراعيف.  هدف من الاختبار 

http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=250
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  :كغـ( شريط قياس، كرسي هع حزاـ لتثبيت الجذع بشكؿ هحكـ عمى 7كري طبيً زىً ) الاجهزة والادوات
 الكرسي.

 :يجمس اللاعب الهختبر عمى الكرسي ويحهؿ الكرة الطبية باليد هف فوؽ الرأس والجذع طريقه الاداء 
يوضع الحزاـ حوؿ جذع الهختبر ويربط هع الحافة الخمفية لمكرسي لغرض هىع  هلاصؽ لحافة الكرسي،

  الهختبر هف الحركة للاهاـ في اثىاء رهي الكرة باليديف لتتـ عهمية رهي الكرة باليديف دوف استخداـ الجذع
 :يعطى لكؿ هختبر ثلاث هحاولات ويسجؿ لً افضمٍا. التسجيل 

 

 (2الشكل )
 (كغم2رمي كرة طبية زنة )

 (:7: 16)(م من البدء الواطئ644اختبار ركض ) .3
 :تحهؿ الخاصقياس ال هدف الاختبار . 
 :تجمس الهختبرة هف وضع الجموس الواطئ هع استىاد كفي اليديف خمؼ خط البداية والتٍيؤ  وصف الاختبار

 للاىطلاؽ بعد سهاع صافرة الاىطلاؽ.
 :يتـ احتساب الوقت هف لحظة سهاع الصافرة وحتى بموغ خط الىٍاية ولأقرب جزء هف الدقيقة  التسجيل

 والثاىية. 
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 (3شكل )
 م(644يبين اختبار ركض )

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-2
أف أجراء التجربة ٌو لأستطلاع الباحث عمى قدرة وصلاحية ها يساعدي في التجربة هف ادوات وفريؽ عهؿ 

ي  وعىد أجراء التجربة الاستطلاعية يجب أف تتوافر  ،عهمية هٍهة أوصى بٍا الهختصوف في البحث العمهيوأختبارات وٌ
 (:25: 3)فيٍا الشروط والظروؼ ىفسٍا والتي تكوف فيٍا التجربة الرئيسية وذلؾ حتى يهكف الأخذ بىتائجٍا

 التجربة الاستطلاعية الاولى:  

في وزارة الداخمية /  (4:61)في الساعة  4/0/7105ريخ وتـ اجراء التجربة الاستطلاعية الاولى بتأ
( 3الباحثة بأجراء التجربة الاستطلاعية عمى عيىة هكوىة هف ) قاهتهديرية التدريب/ هعٍد التدريب الىسوي اذ 

 هىتسبات والٍدؼ هىٍا:

 التاكد هف كفاءة الاجٍزة والادوات. .0
 قت الاختبارات الكمية.عف و  التعرؼ عمى الوقت الذي يستغرقً كؿ اختبار فضلاً  .7
 كفاية والتزاـ فريؽ العهؿ الهساعد. .6
 هستوى صعوبة الاختبارات بالىسبة لعيىة البحث. .4
 هعرفة الصعوبات التي تواجً الباحثة لغرض تلافيٍا هستقبلا. .2

 

 :التجربة الاستطلاعية الثانية 

في وزارة الداخمية /  (4:61)في الساعة  5/0/7105وتـ اجراء التجربة الاستطلاعية الثاىية بتأريخ 
حيث قاهت الباحثة بأجراءعهمية تقىيف لمتهريىات وذلؾ هف خلاؿ تطبيؽ عدد هف هديرية التدريب/ هعٍد التدريب الىسوي 
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%( هف اجؿ بىاء هفردات الهىٍج الهستخدـ وهعرفة هدى 011التهريىات الهتشابٍة وهعرفة الشدد القصوى لكؿ تهريف ) 

 لافراد العيىة.هلاءهة التهاريف الهختارة 

 الأختبارات القبمية:  3-4-3
( هشتركة وتـ تقسيـ الاختبارات عمى 61تـ اجراء الاختبارات القبمية عمى عيىة البحث الهتكوىة هف ) 
 .( صباحاً 4:61( الساعة )7105/ 0/ 01-6يوهيف بتأريخ )

 المقترح(:المنهاج التدريبي التجربة الرئيسة ) 3-4-4
دؼ الدراسة هتضهىاً  اً خاص هىٍاجا تدريبياً  ةالباحث تأعد تهريىات لرفع القدرة  يتىاسب هع عيىة البحث وٌ

أراء الخبراء في التدريب الرياضي  دةً بذلؾهعته وبدىياً  وعقمياً  ذٌىياً  الهشتركاتالذي يعهؿ عمى رفع هعىويات  البدىية
 .ةعسكري ٍاكوى ةعف خبرة الباحث والعسكري فضلاً 

( يوـ الاحد 7105/ 00/6يوـ الخهيس واىتٍى في) (00/0/7105)بدأ تىفيذ الهىٍج التدريبي بتاريخ
في  اتوحد (2بواقع ) ى( وحدة خلاؿ هدة التىفيذ تؤد47( وحدة تدريبية في الشٍر أي )71هف)ويتكوف الهىٍاج 

 .تدريبية صباحاً الوحدات ال تـ تىفيذ ف  أالاسبوع اذ 

رفع القدرة ( تهريف هتىوع ل41واشتهمت عمى ) (5:61( لغاية)4:61الوحدة التدريبية في الساعة ) ىذ تؤدإ
ضباط هف قدرات بدىية هتىوعة وأشرؼ عمى تطبيؽ الهىٍاج  ًوها يهروف ب البدىية لمهشاركات في الدورة الاساس

  ريب البدىي.دمتل الدورةهعمهي و 

 الاختبارات البعدية:  3-4-5
 7105/ 6/ 06-07وذلؾ بتأريخ  تـ اجراء الاختبارات البعدية هف بعد استكهاؿ الهشتركات الدورة

ؿ الهتبع في الاختبار القبمي هف حيث الوقت والظروؼ الهكاىية سوتـ اجراء الاختبارات بحسب التسم الهوافؽ يوـ
  .والزهاىية

 الوسائل الاحصائية: 3-5
 .الىسبة الهئوية 
 الوسط الحسابي. 
 ىحراؼ الهعياريالإ. 
 قاىوف (T لمعيىات )الهستقمة. 
 ( قاىوفTلمعيىات ) غير الهستقمة.  
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 المبحث الرابع: عرض وتحميمها النتائج ومناقشتها. -4

يتضهف ٌذا الباب عرض ىتائج الإختبارات التي آستخدهت في البحث والتي خضعت لٍا عيىة البحث في  
الإحصائية الإختبارات القبمية والبعدية عمى وفؽ جداوؿ وأشكاؿ توضيحية لهعرفة الفروقات وهقارىة ىتائج العهميات 

 لموصوؿ إلى الىتائج الىٍائية، وهىاقشة ٌذي الىتائج التي تـ التوصؿ إليٍا لتحقيؽ أٌداؼ البحث وفروضً.

 ارات القبمية والبعدية وتحميمها:عرض نتائج المجموعة التجريبية للإختب 4-1
 عرض نتائج المجموعة التجريبية للإختبارات البدنية وتحميمها: 4-1-1

 (1الجدول )
( المحسوبة للإختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في Tوالإنحرافات المعيارية وقيمة ) الوسط الحسابي

 الاختبارات البدنية

 المتغيرات
 درجة
 القياس

 Tقيمة  البعدي القبمي
 الدلالة GIS المحسوبة

 ع± س   ع± س  
 هعىوي 1.111 00.300 0.167 76.733 0.414 76.433 سـ  القوة الإىفجارية لمرجميف 

 هعىوي 1.111 5.570 1.723 7.654 1.000 0.447 هتر قوة اىفجارية لمذراعيف
 هعىوي 1.111 5.365 1.022 7.666 1.614 6.230 دقيقة  ـ311التحهؿ 

 .(14= ) (1-%( )ن 5درجة حرية تحت مستوى دلالة )

 مناقشة نتائج الإختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية لإختباراتها البدنية:  4-1-2
إف ٌذي القدرة هف الهتطمبات البدىية الهٍهة في عهؿ الهىتسبات التي تظٍر في العديد هف الهواقؼ الطارئة القوة:  .1

لمتغمب عمى هقاوهة وهصاحبة بشكؿ وكذلؾ حهؿ السلاح واستخداهً في الرهي او الحركات الهفاجئة إذ تحتاج قوة 
ذا ها عهمت الباحثة عمى اعدادي هف خلاؿ تهريىات  ذي القوة لٍا تهاريف يهكف هف خلالٍا اف تتطور وٌ عاؿٍ لمسرعة وٌ
الهىٍج التي تركز عمى تطوير القوة الاىفجارية كتهاريف القفز وتكرار الاداء لتهاريف القوة هثؿ الاستىاد الاهاهي 

ا التهاريف الآخرىوالجموس هف ا اذ استخدهت الباحثة تهريىات  ،لرقود وكذلؾ تهاريف ثىي الركبة هف الوقوؼ وغيرٌ
إف تهريىات القفز اذ يشير )زكي هحهد درويش( الى " هتىوعة بوزف الجسـ هها ساعد عمى تطور هستوى ٌذي القدرة

ية للافراد، إذ تعد تهريىات القفز الهتىوعة الوسيمة الهتىوعة تمعب دوراً كبيراً وفعالًا في تطوير هستوى القدرة الاىفجار 
الهىاسبة والافضؿ لتطوير القدرة الاىفجارية لعضلات الرجميف، فزيادة هستوى قوة عضلات الرجميف تؤدي الى تحسيف 

وكذلؾ فإف  ،وظٍر ٌذا بشكؿ واضح لدى عيىة البحث في أثىاء الإختبارات البعدية ،(24: 4) القدرة الاىفجارية"
ىدفاع قوي ىحو الهكاف الهقصود لذلؾ يحتاج الافراد إلى القوة  جهيع الحركات الهفاجئة تحتاج إلى تحرؾ سريع وا 
الإىفجارية لتحقيؽ تمؾ الحركات فالوثب يحتاج إلى قوة وقوة إىفجارية عمى وجً الخصوص فالقدرة الإىفجارية ٌي قدرة 

( "يتفؽ العاهموف في 0666ويذكر)هحهد عمي القط لتهاريف الهىاسبة لٍا فسيولجية بحتً تتطور وتتكيؼ بهساعدة ا
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هجاؿ التدريب الرياضي عمى إف ها يتحقؽ هف تكيفات بدىية وفسيولوجية ٌو ىتيجة خضوع الفرد الرياضي لتهريىات  

ي وتساعدي في التي تبىى بشكؿ عمهي دقيؽ يهكف أف ترفع هف هستوى الحالة التدريبية لمفرد الرياضهىتظهة وهقىىة 
  .(06:45الوصوؿ الى إىجازات جيدة" )

وتعزو الباحثة ٌذا  ةالاختبارات البعدي ةقد ظٍرت لهصمح ةهعىوي ( اف ٌىاؾ فروقاً 0يتبيف هف جدوؿ ) التحمل العام: .2
تىاسب والتي حرصت الباحثة عمى اف ت ةالهستخده لتهريىات في الهىٍج الهقترحا ةلفعالي التطور في ٌذا الاختبار اولاً 

ف آلية تطبيؽ التهريىات التي أعتهدتٍا الباحثة هف حيث التكرار و هع إهكاىية الهىتسبات لمهجهوعة التجريبية،  ا 
الهىاسب الذي وضع في الوحدات التدريبية في الوحدة التدريبية زادت هف إهكاىية التكرار وزهف الأداء العاـ لمتهريف 

 ةاختيار الراحكذلؾ فإف  رفع هستوى الاداء التحهؿ العاـ لدى الافرادالواحد الذي يعد هف الاساسيات الهٍهة في 
 ،لٍا تأثير كبير في تحقيؽ هستوى جيدالتهاريف الهىاسبة اذ أف  ،التحهؿ العاــ هع هتطمبات ءالتي تتلا ةالهىاسب
عف توزيػع حهؿ التدريب وتدرجً  ووزف الجسـ( فضلاً  –الوحدات التدريبية عمى تهريىات )هقاوهة الشخص  فإف كذلؾ

هعمهػي التػدريب البػدىي الهتخصصيف بأسموب تطبيؽ براهج التدريب البدىي "إف  لدفوعرض التهاريف وتطبيقٍا هف 
تهاريف هقاوهة الشخص الهساعد ووزف الجسـ تعد هف الأساليب الجيدة لتطوير هطاولة القوة ولٍا فائدة إهكاف تطبيقٍا 

الاساس في تىفيذ العهميات والواجبات التي يحتاجٍا  التي تعد التحهؿطوير (، كذلؾ فت006: 2) "في كؿ هكاف
شدة الواطئة الى الشدة اللعضلات الذراعيف والكتفيف عف طريؽ التدرج في التهاريف هف التحهؿ الهقاتؿ، واف تطوير 

الهشروطة هع طرائؽ تدريب القوة  القصوى، وعىدها تستعهؿ التهاريف بشدة قصوى وتوزيع دقيؽ هع هراعاة العلاقة
  (.005: 5) "تطور كؿ ىوع هف اىواع القوة بصورة فعالةييهكف اف 
سٍهت في تطوير ٌذي أ"اف الوحدات التدريبية التي خضعت لتطوير صفة هطاولة القوة لعضلات البطف كذلؾ 

 "تىطبؽ عمى هفٍوـ القوة الخاصة القابمية عمى العهؿ لهدة طويمة وتكرار الحركة هف جٍد هتواصؿ الصفة، إذ اف  
(6:53) 

 العضلات الى تقوية وتدريب هستهر ىظراً  يوتؤكد أحدث ىظريات عمـ التدريب أٌهية قوة عضلات البطف وحاجة ٌذ
ا الفعاؿ في رفع كفاية القدرات الاخرى ولاسيها السرعة والقوة والهطاولة  .(716 :02) لتأثيرٌ
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 والبعدية للإختبارات البدنية لممجموعة الضابطة وتحميها:عرض نتائج الإختبارات القبمية  4-2 

 (2الجدول )
( المحسوبة للإختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في Tالوسط الحسابي والإنحرافات المعيارية وقيمة )

 الاختبارات البدنية

درجة  المتغيرات
 القياس

 Tقيمة  البعدي القبمي
 الدلالة GIS المحسوبة

 ع± س   ع± س  
 هعىوي 1.111 2.776 1.203 72.066 0.622 76.433 سـ الإىفجارية لمرجميف  القوة

 هعىوي 1.116 6.265 1.160 0.513 1.000 0.443 هتر لمذراعيف قوة اىفجارية
 هعىوي 1.111 2.434 1.601 6.466 1.613 6.266 دقيقة ـ311التحهؿ 

 .(14= ) (1-%( )ن 5درجة حرية تحت مستوى دلالة )

 مناقشة نتائج الاختبارات البدنية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة: 4-2-1
( يظٍر لىا اف ىتائج الاختبارات لـ تظٍر فروقاً 7هف خلاؿ هراجعة ىتائج الهجهوعة الضابطة في الجدوؿ ) 

ذا يدؿ عمى عدـ تطور تمؾ القدرات لدى الهجهوعة  هعىوية فيها بيف الاختبارات القبمية والبعدية لمقدرات البدىية كافة، وٌ
يٍـ إذ اف أغمب لـ تكف تركز عمى القدرات البدىية لدلمهىتسبات الضابطة وتعزو الباحثة ذلؾ إلى اف التهاريف التي أعطيت 

االدروس تحاوؿ اف تركز عمى الاداء  الفىي لمحركات دوف البدىي بالرغـ هف أف الاداء هف  الفىي والحركي لمهسير وغيرٌ
 تىفيذبصورة جيدة في  الافراددوف تمؾ القدرات لا يهكف أف يؤدي هف يرتبط أرتباطاً وثيقاً بالقدرات البدىية ف والهسير

  .لذلؾ ىرى هف الاٌهية اف يضاؼ هىٍج هتقدـ لتطوير القدرات البدىية لدى الهىتسباتالواجبات الهىوطة بٍـ و 

 ات البعدية:عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية لممجموعتين التجريبية والضابطة للإختبار  4-3
 (3الجدول )

لممجموعتين التجريبية والضابطة ( المحسوبة للإختبارات البعدي بعدية Tالوسط الحسابي والإنحرافات المعيارية وقيمة )
 في الاختبارات البدنية

 درجة المتغيرات
 لقياس

 Tقيمة  الضابطة التجريبية
 الدلالة GIS المحسوبة

 ع± س   ع± س  
 هعىوي 1.111 06.534 1.203 72.066 0.167 76.733 سـ القوة الإىفجارية لمرجميف 

 هعىوي 1.111 5.761 1.160 0.513 1.723 7.654 هتر اىفجارية لمذراعيف قوة
 هعىوي 1.111 5.034 1.751 6.365 1.066 7.644 دقيقة ـ311التحهؿ 

 .(28= ) (2-%( )ن 5درجة حرية تحت مستوى دلالة )

 ية والضابطة للإختبارات البعدية:مناقشة نتائج الأختبارات البدنية لممجوعتين التجريب 4-3-1
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هعىوية في ىتائج الإختبارات البعدية لمقدرات البدىية ولصالح ( ىمحظ أف ٌىاؾ فروقاً 6هف خلاؿ الجدوؿ )  

الهجهوعة التجريبية إذ أظٍرت تفوقاً همحوظاً في الىتائج للإختبارات البعدية بيف الهجهوعتيف التجريبية والضابطة وفي 
فؽ اسس عمهية صحيحة وتعزو الباحثة ذلؾ التطور إلى التهاريف الهستخدهة التي وضعتٍا عمى و  ،القدرات البدىية كافة

هىسجهة هع قدرات البدىية لمهىتسبات الجدد، التي تركزت عمى طبيعة توزيع الهجاهيع وتهاريف الهجهوعات كذلؾ فإف 
التهاريف التي وضعتٍا الباحثة قد إحتوت عمى عىصر الربط بيف العىاصر والغاية هف ذلؾ ٌو تطوير العىاصر كافة 

الىفسية، كذلؾ إف التهاريف كاىت بعيدة عف الىهطية والروتيف الهعتاد في الهىٍج الهستخدـ والتأثير عمى القدرات الفسمجية و 
ذا أسٍـ في خفض هستوى القمؽ لديٍـ وأكدت ايضاً عمى عهمية التىويع في إختيار ووضع التهاريف  ،في الهعٍد وٌ

ذي التهاريف لها لٍا هف اٌهية كبرى  في التأثير عمى كؿ هجريات الاهور هف الهتىوعة التي طبقت خلاؿ هدة التجربة وٌ
ا بها يتىاسب هع قدراتٍـ وكذلؾ هع الوقت الههىوح وآلية العهؿ  التحسف لدى الهىتسبات فقد حرصت الباحثة عمى أختيارٌ

ذي التهاريف كاىت هتىوعة في الوحدة الواحدة وأستٍدفت كافة القدرات البدىية القوة  الهىاسبة وتطبيقٍا بصورة جيدة وٌ
"أف التىوع في إعطاء تهاريف  (كهاؿ جهيؿ)التحهؿ العاـ والهروىة والرشاقة وكها يرى  ،السرعة الإىتقالية ،فجاريةالإى

الرياضة في الوحدة الواحدة يجىب الإرتباؾ الفكري ويعهؿ عمى زيادة الرغبة في التدريب كها يكتسب الخبرة في تىوع الأداء 
ف لمقدرات البدىية علاقة وثيقة بىوع الاداء  ،(074: 00)وعة أيضاً" يؤدي إلى اكتساب صفات وقدرات بدىية هتى وا 

عمى "إف التهريىات  (عبدالله وقاسـ)كها يذكر ويؤكد ذلؾ  ،الهطموب ولذلؾ تحتاج إلى قدرات بدىية هتىاسبة هعً
طٍا بتهريىات الهستخدهة إذا احتوت عمى عىصر هف الفعالية تكوف وسيمة فعالة وهٍهة تؤثر بشكؿ فعاؿ عىد آرتبا

كها تـ الاخذ بىظر الاعتبار التدرج في وضع التهاريف وتطبيقٍا هف السٍؿ إلى الصعب وهف البسيط  ،(4:64السباؽ" )
ذا هف الأهور الرئيسة في عهمية وضع وتطبيؽ التهاريف وتوظيفٍا بشكؿ صحيح لمحصوؿ عمى ىتائج جيدة  إلى الهركب وٌ

ا والقدرات الحركية عىد  التدرج "إف هبدأ (باسؿ عبد الهٍدي)إذ يذكر  الهستخدـ في عهميات بىاء القابميات البدىية وتطويرٌ
 (.71: 6)الرياضي يرتبط بشكؿ وثيؽ هع هبدأ التدرج في الصعوبة" 

ويؤكد ذلؾ )قاسـ حسف حسيف( أف  عهمية التدريب ٌي "تمؾ العهمية الهىظهة الهستهرة التي تكسب الفرد  
ة أو أفكاراً وأراء لازهة لأداء عهؿ هعيف أو بموغ ٌدؼ هحدد فضلًا عف أىً هىٍج لتحقيؽ أٌداؼ هعرفة أو هٍارة أو قدر 

تىظيهية والتكيؼ هع العهؿ وها يقدـ لمفرد هف هعموهات هعيىة أو هٍارات أو اتجاٌات ذٌىية لازهة في وجٍة الىظر 
ىا ىمحظ الفرؽ الكبير الذي اسٍـ بً الهىٍج الهقترح الذي وضعتً  (،045: 01) التىظيهية لتحقيؽ أٌداؼ الهؤسسة" وٌ

البراهج التدريبية يقاس ىجاحٍا بهدى التقدـ الذي يحققً الرياضي لىوع الىشاط الههارس هف خلاؿ الهستوى الباحثة إذ "
ذا يعتهد عمى التكيؼ الذي يحققً الفرد هف البرىاهج التدريبي  (.36 :04) "الذي طبقً الهٍاري والبدىي والوظيفي وٌ

 

 .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
 الاستنتاجات:  5-1
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 الاتية:  الاستىتاجاتعمى ضوء ىتائج البحث التي ظٍرت توصمت الباحثة الى   

 .ًإف لمهىٍج الهقترح تأثيري في تطوير القدرات البدىية لمهىتسبات الهشاركات بدورة الأساس لمهستجدات حديثا 
 وى التعب الظاٌر لدى الهجهوعة التجريبية بصورة إيجابية هقارىة بالهجهوعة الضابطةإىخفاض هست.  
  .أثر الهىٍج التجريبي عمى الاداء العاـ لمهىتسبات لكوىً هىٍج اٌتـ بتىهية هجهوعة هتعددة هف القدرات بدىية 

 

 التوصيات:  5-2
 عمى ضوء أستىتاجات التي ظٍرت توصي الباحثة بالاتي: 

  الهىٍج الهقترح هف قبؿ الباحثة لتىهية القدرات البدىية لمهىتسبات الهشاركات بدورات الاساس الهستقبميةإعتهاد.  
  توصي الباحثة بضرورة الاٌتهاـ بالتهاريف البدىية الهستخدهة في دورات الاساس لكوىٍا تسٍـ في إعداد

  .الهىتسبات لمتٍيء لظروؼ العهؿ
 لكافة دورات هعٍد التدريب الىسوي اٌج الهستخدهة في الوزارةضرورة اجراء دراسات تقويهية لمهى. 
  ضرورة الاٌتهاـ بتىهية وقياس الهتغيرات الفسمجية والىفسية جىباً الى جىب هع الهتغيرات البدىية لكوىٍا تسٍـ في

  .الحفاظ عمى لياقة وثبات الهىتسبيف في اثىاء أداء الواجب
 ات وفئات واصىاؼ لهختمؼ الدورات. ضرورة اجراء بحوث اخرى هشابٍة عمى عيى 

 

 .المصادر
تأثير برىاهج رياضي هقترح عمى بعض الهتغيرات البدىية والفسيولوجية لدى ضباط  ،ابراٌيـ صقر ابراٌيـ الحاي .0

قسـ عموـ  القاٌرة / كمية التربية الرياضية لمبىيف/ ،رسالة هاجستير ،الاهف العاـ لشرطة الاهارات العربية الهتحدة
  .7112 ،الرياضية / جاهعة حمواف الصحة

 ،الداخمي الاهف قوى ضباط لدى والوظيفية المياقة البدىية هستوى أثر لتطوير هقترح تدريبي هىٍج،أحهد ىاجي هحهود .2
 .(7110) الثاىي العدد – العاشر الهجمد – الرياضية التربية هجمة

 ،ب ـ ،بغداد،)7ط ،الرياضي والعموـ الهساعدةهفاٌيـ وهوضعات هختارة في عمـ التدريب  ،باسؿ عبد الهٍدي .6
7113.) 

 ،دار الفكر العربي ،القاٌرة) ،آستخداهً هع الىاشئة –هفٍوهً  –تطويري  –هترؾ و التدريب البلاي ،زكي هحهد درويش .4
0665.) 

.عباس فاضؿ جابر.  .2 بغداد، كمية رسالة هاجستير، جاهعة  :بغػداد التحهؿ وأثري في هقاتمي الهشاة في صفحة الٍجػوـ
 .0655التربية الرياضية، 
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)بيروت، دار الىٍضة العربية،  ،القياس والتجريب والاختبارات في عمـ الىفس والتربية عبد الرحهف عيسوي، .3 

0644.) 
 (.0651 ،هطبعة التعميـ العالي ،بغداد) ،هبادئ عمـ التدريب ،قاسـ حسف حسيفو عبدالله لطيؼ  .4
 .0654، بغداد، دار الحرية لمطباعة والىشر، تدريب القوةعبدعمي ىصيؼ، قاسـ حسف حسيف،  .5
 .، دار الكتب لمطباعة والىشرالتدريب الرياضي والارقاـ القياسيةقاسـ الهىدلاوي، هحهود الشاطئ،  .6

 .(0665عهاف، دار الفكر لمطباعة،): الموسوعة الرياضية والبدنية الشاممةقاسـ حسف حسيف؛  .01
 .(7110،دار الهطبوعات لمىشػػػػػػػر ،عهأف)،ياضي لمقرف الحادي والعشريفالتدريب الر  ،كهاؿ جهيؿ الربضي .00
 .)0662القاٌرة، دار الفكر العربي، )،0ج 6، ط، القياس والتقويـ في التربية البدىيةهحهد صبحي حسػػػػػاىيف،  .07
 (.0666العربي، القاٌرة، دار الفكر )، وظائؼ أعضاء التدريب الرياضي هدخؿ تطبيقي :هحهد عمي احهد القط .06
أثر برنامجين تدريبين بأسموبي التمارين المركبة وتمارين المعب في بعض الصفات  ،هعتز يوىس ذىوف الطائي .04

 .(7101 ،جاهعة الهوصوؿ ،أطروحة دكتوراي غير هىشورة) ،البدنية والمهارية بكرة القدم
15. MATVEJEV,l.P,Teorie adiddktike telEsne Vychovry asport.praha ;Olymia,!1981. 

16. Roman Trzesniowski Stefan Pilicz: Tabele sprawnos 'ci fizycznej mtodziezy w wieku. 

 


