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   البحثمستخلص

تهدف الدراسة الى تحدید أهم القدرات البدنیة والوظیفیـة وترشـیح أختباراتهمـا وأیجـاد 
الــــدرجات المعیاریــــة وحــــدودهما و تحدیــــد المــــستویات المعیاریــــة وحــــدودهما للعبــــة كــــرة الیــــد 

كــذلك اسـتخراج النـسب المئویــة  ) الكــرة الطـائرة وكـرة الــسلة وكـرة القـدم( واللألعـاب الجماعیـة 
المتحققة للمستویات المعیاریة في كل متغیر من متغیرات الدراسة لكل لعبة ، ومن ثم مقارنة 
تلك النـسب المئویـة المتحققـة لكـل مـستوى مـن المـستویات المعیاریـة  والتـي تمثـل المـستویات 

ــذ ــة ال ــة انف ــد واللألعــاب الجماعی ــین كــرة الی ــة ب كر وهــو مــن جهــة ، وأیجــاد المعیاریــة لكــل لعب
الدرجات المعیاریة وحدودهما والمستویات المعیاریة وحدودهما لجمیع عینة البحـث وأسـتخراج 
النسب المئویة التي حققتها لعبة كرة الید وبـاقي اللألعـاب الجماعیـة بالنـسبة لعینـة البحـث فـي 

ــة متغیــرات الدراســة مــن جهــة أخــرى ، عینــة بحــث الدراســة تكونــت مــن لاعبــي م نتخبــات كلی
) ١٧(لاعــب یمثلــون لعبــة كــرة الیــد ) ٦٢( جامعــة بغــداد والبــالغ عــددهم / التربیــة الریاضــیة 

لكـرة القـدم وللعـام الدراسـي ) ١٩(لاعـب للكـرة الـسلة ) ١٢(لاعـب للكـرة الطـائرة ) ١٤(لاعـب 
 ، حقــــق الباحــــث الأهــــداف أعــــلاه وأجریــــت المقارنــــة بــــین لعیــــة كــــرة الیــــد ٢٠٠٧ – ٢٠٠٦
النـسب المئویـة للمـستویات لكـل لعبــة (اب الجماعیـة الأخـرى فـي المـستویات المعیاریـة واللألعـ

وقــد أوصــى الباحــث بعــدد مــن التوصــیات التــي تهــم مــدربي تلــك ) ولجمیــع أفــراد عینــة البحــث
 .         جامعة بغداد / اللألعاب والذین یمثلون لاعبي منتخبات كلیة التربیة الریاضیة 

  
 
 
 
 

Abstract 

مقارنة المستویات المعیاریة لبعض القدرات البدنیة والوظیفیة لدى 
   لاعبي كرة الید والألعاب الجماعیة

  بحث وصفي
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The Aim of the study revolves around specifying the most 
important physical and functional abilities as well as their tests. The 
study also aims at finding criteria standards of handball and other 
team sports (volleyball, basketball and soccer), in addition to the 
percentages of each variable understudy. Then these variables were 
compared with the criteria standards of each sport. 

The subjects were (62) international league players of the 
college of physical education/University of Baghdad. They were (17) 
handball player, (14) volleyball player, (12) basketball player and 
(19) soccer player of the academic year 2006 – 2007. The researcher 
achieved the above mentioned aims and a comparison was made 
between handball and the other team sports in criteria standards. Then 
the researcher finally recommended that coaches should pay attention 
to those sports and the players who represent the leagues of the 
college of physical education/ university of Baghdad.     

  

   : التعریف بالبحث-١
  : مقدمة البحث وأهمیته١-١

     أن ما یمیز الواقع الذي نعیشه هو ذلـك الأهتمـام فـي عـالم الیـوم وبـشكل كبیـر الـى لغـة 
الأرقام ، تلك اللغة التي لولاها لما تمكن الأنسان من تفسیر الظواهر والتغیرات الهائلة والتـي 
ًتحــدث یومیــا وتحویلهــا الــى معــادلات ریاضــیة وتفــسیر نتائجهــا علــى شــكل قــوانین ونظریــات 
ـاهیم علمیــة غایــة فــي الدقــة ، والریاضــة حالهــا حــال بــاقي علــوم المعرفــة الأخــرى تهــتم  ومفـ

ًمتحقق سواء كـان أنجـازا محـسوبا بـالزمن أو وحـدات القیـاس الأخـرى أو مـستوى أداء بالرقم ال ً ٍ
ــان لوجــه )  مــستوى الأداء –الأنجــاز ( ًمتمــثلا بالنتیجــة الریاضــیة المتحققــة ، فكلاهمــا  عملت

واحــد نبغــي ونطمــح الوصــول ألیــه والــذي یقودنــا الــى تحقیــق الفــوز بالمنافــسة وتحقیــق التفــوق 
 الى الأسـس العلمیـة الـسلیمة فـي التخطـیط للتـدریب الریاضـي بكافـة جوانبـه الریاضي المستند

وهـــو جانــب ، وأســتخدام لغـــة ) البدنیــة والمهاریــة والخططیــة والوظیفیـــة والنفــسیة والمادیــة ( 
الأختبــار والقیــاس للوصــول الــى التقــویم المبنــي علــى أســس ســلیمة المحتــوى والمــضمون مــن 

  . جانب أخر 
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ٍ أجـراء الأختبـارات والقیاسـات فـي اللألعـاب الریاضـیة سـواء كانـت فردیـة    وهكـذا نلاحـظ أن
أم جماعیة أصبح یمثل أهمیة كبیرة في عمل المدربین من حیـث سـلامة المـنهج الـذي یـسیر 
ًقدما المدرب في تطبیقـه وتنفیـذه ومـا تقتـضیه الـضرورة مـن أضـافة أو أبقـاء أو حـذف بعـض 

  . المفردات التي یتضمنها ذلك المنهج 
   أن جمــع المعلومــات اللازمــة للبحــث فــي دراســة مــا غایتهــا أیجــاد حلــول مؤقتــة أو دائمیــة 
ــــرض عملنـــا الریاضــــي لا یــــتم بـــصورة عــــشوائیة أو شــــكلیة ، وانمـــا یــــستند فــــي  لمـــشاكل تعت
ـــل تلـــك المفـــاهیم أحـــد الأدوات  ـــار والقیـــاس والتقـــویم اذ تمث خـــصوصیته الدقیقـــة علـــى الأختب

تــي بــدونها لا یمكــن الحكــم الــدقیق علــى تلــك المعلومــات ، فــنلاحظ أن المهمــة والأساســیة وال
ًالتطـور العلمـي فـي المجـال الریاضـي لـم یـأتي جزافـا ، وأنمـا جـاء كنتیجـة منطقیـة معبـرة عـن 

فــي تقــویم اللاعــب كفــرد واحــد أو مجموعــة ، أذ ) الأختبــار والقیــاس ( أســتخدام الموضــوعیة 
یعقبهـا قیـاس وملاحظـة وتجریـب والبحـث عـن متغیـرات أن أي أختبار یعني أنه هناك تجربة 

لغرض تفسیرها ثـم الوصـول الـى الأسـتنتاج والـذي بـدوره یقودنـا الـى التعمـیم ، فالدرجـة الخـام 
والتـي مـن شـأنها ) معـاییر ( لا معنى لها ما لم یتم تحویلها الى درجـات ومـستویات معیاریـة 

جل المقارنة فیما بـین المـستویات المتحققـة ًأن تصبح مستقبلا محكات یمكن الاستعانة بها لأ
  . لنتائج أختبار ما 

كـرة الـسلة والكـرة الطـائرة (     وتتمیز لعبة كرة الید بخصوصیة عن باقي الألعاب الجماعیة 
ــدم  ــد عــدد مــرات نــزول اللاعــب خــلال ) وكــرة الق ــین بــدون تحدی ــة تبــدیل اللاعب متمثلــة بحری

یل ممــا یمكــن المــدرب مــن التــصرف بــاللاعبین فــي الــشوط الواحــد مــع مراعــاة شــروط التبــد
ًالـــدفاع والهجـــوم وحـــسب أمكانیـــة كـــل لاعـــب بـــدنیا ومهاریـــا وخططیـــا وهـــي میـــزه فـــي غایـــة  ً ً
ًالأهمیة أذ تتیح كذلك الفرصة أمـام اللاعبـین جمیعـا فـي توزیـع جهـودهم خـلال المبـاراة طبقـا  ً

مس البــدني بــین اللاعبــین ، مــع لتوجیهــات المــدرب ، أضــافة الــى الــسماح بالألتحــام أو الــتلا
ــة فــي أعــلاه  ــد بخــصوصیة مــشتركة مــع اللألعــاب الجماعی ــة كــرة الی ــاط لعب ذلــك نلاحــظ أرتب

والوظیفیـــة )  ســـرعة وقــوة فـــي الأداء - قـــوة وثــب-قــوة قفـــز( متمثلــة بـــبعض القــدرات البدنیـــة
وبنـــسب ) تكیـــف عـــصبي عـــضلي لمثیـــرات المنافـــسة –مقاومـــة تعـــب لمـــدد صـــغیرة وكبیـــرة (
 القـــوة الممیـــزة –القـــوة الأنفجاریـــة ( تفاوتـــة وقـــد تقتـــرب مـــع بعـــضها الـــبعض الـــى حـــد كبیـــرم

 الحــد الأقــصى لأســـتهلاك – القــدرة اللاأوكــسجینیة بــدون لاكتیـــك ومــع اللاكتیــك –بالــسرعة 
 الكفــاءة البدنیـة عنــد النــبض -مطاولـة الــسرعة  ( أو تختلــف  )  VO2MAXالأوكـسجین 

  ) . د / ض١٧٠
ً خلال عمل الباحث تدریسیا ومدربا للعبة كرة الید في كلیـة التربیـة الریاضـیة          ومن ً /

جامعـــة بغـــداد ، واجهـــة الباحـــث مـــشكلة عنـــد محاولتـــه البحـــث عـــن معـــاییر أومـــستویات أو 
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محكــات تمكنــه مــن التعــرف علــى نتــائج تخــص أختبــارات القــدرات البدنیــة والوظیفیــة للاعبــي 
) كـرة الیـد والكـرة الطـائرة وكـرة الـسلة وكـرة القـدم ( لك الألعـاب منتخبات الكلیة السابقین في ت

لغـــرض الأطـــلاع علیهـــا ودراســـتها ومقارنتهـــا مـــع نتـــائج أختبـــارات نفـــس المتغیـــرات للاعبـــین 
الحالیین وذلك مـن أجـل الوقـوف وبـشكل علمـي مـدروس علـى طبیعـة التطـور أو الهبـوط فـي 

 وسلامة المـنهج والطرائـق التدریبیـة المـستخدمة القدرات البدنیة والوظیفیة للاعبین من جهة ،
ًونقاط الضعف والقوة والتي غایتها حتما الاطمئنان الى حالة اللاعب في تلك القـدرات والـذي 
یشغل فكر المدرب من جهة أخرى ، أذ تمثلت تلك المشكلة بأفتقار الدراسات والبحـوث التـي 

لقـــدرات الـــى معـــاییر تـــوفر للمـــدربین تتنـــاول لاعبـــي منتخبـــات الكلیـــة فـــي تلـــك اللألعـــاب وا
المشرفین على تدریب فرق الكلیة فرص المقارنة مـع المـستویات الحالیـة والـسابقة ، أذ أرتـأى 
الباحث التحرك بأتجاه دراسـة النـسب المئویـة المتحققـة للمـستویات المعیاریـة للاعبـو كـرة الیـد 

خرى وهذا یتطلب أیجاد الـدرجات ومقارنتها مع النسب المئویة للاعبي اللألعاب الجماعیة الأ
والمستویات المعیاریة وأستخراج النسب المئویـة لكـل قـدرة بدنیـة ووظیفیـة ولكـل لعبـة ومـن ثـم 
مقارنة لتلك النسب ، وتبرز أهمیة البحث في كونه یسهم فـي توجیـه المـدربین لأجـل التعـرف 

اللاعبـین الـسابقین فـي على طبیعة مـستویات لاعبـي منتخبـات الكلیـة الحـالیین ومقارنتهـا مـع 
ــا  ــى المعیــار والــذي یعتبــر الأســاس الــذي یمكنن بعــض القــدرات البدنیــة والوظیفیــة بالأســتناد ال
المقارنة به ومن ثـم أعتبـاره مـستقبلا أحـد المحكـات الأساسـیة التـي یمكـن الرجـوع ألیهـا والتـي 

ــ ــتمكن مــن الأضــافة أو الحــذف ال ــذي بــدوره ن ــا نقــاط الــضعف والقــوة وال ى مفــردات توضــح لن
  . ًالمنهج التدریبي والذي ینعكس أیجابا في تطور تلك القدرات 

  :                                           مشكلة البحث٢ – ١
         أن التطـــویر المـــستمر للقـــدرات البدنیـــة والوظیفیـــة موضـــوع البحـــث یتطلـــب أجـــراء 

ــار والقیــاس بــین الحــین والأخــر وذلــك للوقــوف علــى  طبیعــة ودیمومــة ذلــك التطــور ، الأختب
والــسؤال الــذي یطــرح نفــسه ؛هــل بأمكــان المــدربین المــشرفین علــى تــدریب فــق كلیــة التربیــة 
الریاضـیة بألعـاب كــرة الیـد والكـرة الطــائرة وكـرة الـسلة وكــرة القـدم الحكـم علــى نتـائج أختبــارات 

ــام یقومــون بأجرائهــا بــین الحــین والأخــر علــى جاهزیــة لاعبــیهم فــي تلــك المت غیــرات بــدون القی
بمقارنة لتلـك النتـائج بعـد أیجـاد المعـاییر لهـا  مـع معـاییر أخـرى سـابقة أعـدت وأسـتخرجت ؟ 

والواقع الحالي یشیر الى عـدم وجـود دراسـات أو بحـوث أهتمـت بأیجـاد المعـاییر والمـستویات  
لنـسب المئویـة للقدرات البدنیة والوظیفیة في تلك الألعاب للاعبي منتخبـات الكلیـة أو مقارنـة ل

ــك المــستویات ، مــن هنــا جــاءت مــشكلة البحــث فــي أســهامه متواضــعة للــسادة المــدربین  لتل
تمكـنهم مــن الأسـتعانة بمعــاییر تلـك الدراســة والأسـتفادة منهــا الأن وفـي المــستقبل كمــستویات 
ومحكات یمكن الرجوع ألیهـا لأغـراض المقارنـة مـع مـستویات منتخبـات الكلیـة لجامعـة بغـداد 
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ت الجامعــات العراقیــة والعربیــة والعالمیــة فــي بعــض القــدرات البدنیــة والوظیفیــة لألعــاب وكلیــا
  . كرة الید والكرة الطائرة وكرة السلة وكرة القدم خدمة لعراقنا الحبیب 

  :   أهداف البحث٣ – ١
  : یهدف البحث الى 

جامعـة / لریاضـیة  تحدید أهم القدرات البدنیـة والوظیفیـة للاعبـي منتخبـات كلیـة التربیـة ا– ١
 ٢٠٠٧ – ٢٠٠٦بغداد لألعاب كرة الید والكرة الطـائرة وكـرة الـسلة وكـرة القـدم للعـام الدراسـي 

 .  
ـــة البحـــث – ٢ ـــة والوظیفیـــة لعین ـــدرجات المعیاریـــة وحـــدود ( أیجـــاد المعـــاییر للقـــدرات البدنی ال

  ).  الدرجات المعیاریة
  . قدرات البدنیة والوظیفیة لعینة البحث  تحدید وأیجاد المستویات المعیاریة وحدودهما لل– ٣
 أســتخراج النــسب المئویــة للمــستویات المعیاریــة التــي حققتهــا عینــة البحــث فــي أختبــارات – ٤

  . القدرات البدنیة والوظیفیة 
 مقارنة النسب المئویة للمستویات المعیاریة والتي حققها لاعبو منتخب الكلیة بلعبـة كـرة – ٥

 للمستویات المعیاریة التي حققها لاعبي منتخبات الكلیـة بألعـاب الكـرة الید مع النسب المئویة
  .   جامعة بغداد / الطائرة وكرة السلة وكرة القدم 

  :    مجالات البحث٤ – ١
ــة  :  المجــال البــشري١ – ٤ – ١ شــمل المجــال البــشري لعینــة البحــث لاعبــو منتخبــات كلی

كــرة (  للألعــاب الجماعیــة ٢٠٠٧ – ٢٠٠٦ي جامعــة بغــداد للعــام الدراســ/ التربیــة الریاضــیة 
  .  ًلاعبا  ) ٦٢(والبالغ عددهم ) الید والكرة الطائرة وكرة السلة وكرة القدم 

 ولغایة یـوم ٢٠٠٧ / ٢ / ٢٠للمدة من الثلاثاء المصادف   :  المجال الزماني١ – ٤ – ١
   . ٢٠٠٧ / ٤ / ٤الأربعاء المصادف 

ة الداخلیة للألعاب الریاضیة في كلیة التربیـة الریاضـیة القاع :  المجال المكاني٣ – ٤ – ١
  . جامعة بغداد في الجادریة / 
  
  
  
  
  :    الدراسات النظریة والدراسات المشابهة - ٢
  :   الدراسات النظریة ١ – ٢
  :    القدرات البدنیة ١ – ١ – ٢
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اج الیهــا لاعبـــو        تعــد القــدرات البدنیــة مـــن المتطلبــات الأساســیة والــضروریة التـــي یحتــ
وخاصــة فــي مرحلـــة ) كــرة الیــد والكـــرة الطــائرة وكــرة الــسلة وكـــرة القــدم ( الألعــاب الجماعیــة 

الأعداد الخاص التي تسبق مرحلة ما قبل المنافـسات ، أذ یعمـد أغلـب المـدربین الـى التركیـز 
حجـم على تطویرها  بواسـطة زیـادة الـشدة التدریبیـة وبـشكل تـدرجي مـدروس ومبـرمج وتقلیـل ال

مـع تقنــین الراحــة المعطـاة وفــق ألیــة الأعتمــاد علـى المــدة الزمنیــة اللازمـة لأعــادة بنــاء ثلاثــي 
ٍفوسـفات الأدینوســین وفوسـفات الكریــاتین ســواء مـا بــین التكــرارات أو بـین المجــامیع بالأرتبــاط 

أو عدد ضربات القلب كمؤشرین أساسـین فـي تحدیـد ) سرعة اللعب(مع متغیري أیقاع اللعب 
أكثـر مـن ( تلك الراحة ، والقدرات البدنیة هي خلیط من عدد مـن الـصفات البدنیـة العامـة مدة

) الـخ ...القوة الممیزة بالـسرعة ، والقـوة الأنفجاریـة ، مطاولـة الـسرعة ( مثل ) صفتین بدنیتین
ــسلیم كلهــا عوامــل  ــى التخطــیط ال فالأســلوب العلمــي المبنــي علــى أســس تدریبیــة والمــستندة ال

ًجــــاح المـــدرب واللاعــــب معـــا ، فالقــــدرات البدنیـــة وبحــــسب متطلبـــات اللألعــــاب تـــسهم فـــي ن
الجماعیــة تختلــف مــن حیــث الأهمیــة ، أذ نلاحــظ تمیــز لاعبــو كــرة الیــد والكــرة الطــائرة وكــرة 
ــة للــذراع والرجــل كحركــات مقاومــة فیهــا ســرعة  ــالقوة الممیــزة بالــسرعة والقــوة الأنفجاری الــسلة ب

 أو وثـب للأعلـى وللأمـام لكـنهم بكـل تأكیـد یختلفـون فیمـا بیـنهم فـي تكرارات متتالیـة وقـوة قفـز
الخصوصیة لتلك القدرات ، بینما لاعب كرة القدم نلاحظ الى جانب القوة الأنفجاریـة للـرجلین 
والقــوة الممیــزة بالــسرعة للــرجلین نلاحــظ حاجتــه الــى مطاولــة الــسرعة والقــوة القــصوى بنــسب 

ــو الألعــاب  ــد تفــوق لاعب ــة لنــوع المهــارات متفاوتــة ق ــات الدقیق ــة الأخــرى وفــق المتطلب الجماعی
الحركیة التي تتمیز بها لعبة كرة القدم ، وهـذا لایعنـي عـدم حاجـة لاعـب الـذراع الـى مطاولـة 
السرعة بل على العكس من ذلك ، فحركات الدفاع المتماسك وما تحتویه مـن حركـات معقـدة 

في كرة الید وكـرة ) البلوك(م والأستلام وحائط الصد متمثلة بالمراقبة والزحلقة والتغطیة والتسلی
السلة وكرة القدم ومـا تتطلبـه مـن خـصائص وممیـزات یجـب توفرهـا عنـد لاعبـي تلـك الألعـاب 

ًوالــتلامس البــدني المــسموح بــه قانونــا تجعلــه ) الخــصم(بــسبب أحتكــاك اللاعــب مــع المنــافس 
تلـك القـدرة ، لـذلك تعتبـر القــدرات ممیـز عـن لاعـب الكـرة الطـائرة ومتفـوق مـن ناحیـة حاجتـه ل

البدنیة أحد أهم الركائز الأساسیة للاعبي الألعاب الجماعیة والتي یشكل تطورها أحـد عوامـل 
ـــین  ـــسیة ب ـــة والخططیـــة والنف ـــوازن الجوانـــب المهاری ـــائج المباریـــات بعـــد ت ـــي حـــسم نت التفـــوق ف

  .                    الفریقین المتباریین 
  : وة الانفجاریة  الق١ – ١ – ١ – ٢

     أن حركـــات القفـــز بوجـــود الكـــرة أو الوثـــب بـــدون الكـــرة حركـــات یؤدیهـــا لاعبـــو الألعـــاب 
ٍلمـرات عدیـدة سـواء خـلال الوحـدات ) كرة الید والكرة الطائرة وكرة السلة وكـرة القـدم(الجماعیة 

لـــك قـــوة التدریبیــة أو خـــلال المنافـــسة ، وهـــي متطلبـــات نراهـــا متــوفرة عنـــد اللاعـــب الـــذي یمت
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أنفجاریــة جیــدة وعالیــة ، فالتــصویب فــي كــرة الیــد والكــبس الــساحق فــي الكــرة الطــائرة ومتابعــة 
ـــافس ـــز المـــشترك مـــع المن ـــسلة والقف ـــي كـــرة ال ـــق ف  لأبعـــاد كـــرة بـــالرأس أو ٠الكـــرة أســـفل الحل

الأستحواذ علیها بالصدر أو التهدیف المباشر من الوضع الطائر في كـرة القـدم كلهـا حركـات 
ًمن اللاعب قدرا كافیا من القوة الأنفجاریة ، أذ عرفها تتطلب  بأنهـا " " سعد محسن أسـماعیل"ً

القدرة على تفجیـر أقـصى قـوة فـي أقـل زمـن ممكـن لأداء حركـي مفـرد أي أنهـا القـوة القـصوى 
المقــدرة "بأنهـا " قاسـم المنـدلاوي ومحمـود الـشاطئ" كمـا یعرفهـا  كـل مــن )١(" اللحظیـة لـلأداء 

ـــوة بالـــسرعة القـــصوى فـــي أعطـــاء ال ـــسمى أیـــضا ...ق ـــالقوة القـــصوى(ًوت ـــوة ) ب وهـــي أقـــصى ق
یستطیع الجهاز العضلي أنتاجهـا فـي حالـة أقـصى أنقبـاض أرادي وتعتبـر العامـل الحاسـم فـي 

ًنقـلا عــن "  فـاتن رشـید" وتـذكر )٢(" ًالفعالیـات الریاضـیة التـي تعتمـد علـى مقاومـة عالیـة جـدا 
ك قـوة أنفجاریـة علیـه أن تتـوافر فیـه درجـة عالیـة مـن الـسرعة الـذي یمتلـ" بأن " كمال درویش"

 وعرفـت مـن قبــل )٣(" ودرجـة عالیـة مـن القــوة ودرجـة عالیـة مــن المهـارة لـدمج القـوة والــسرعة 
هـــي أعلـــى قـــوة دینامیكیـــة یمكـــن أن تنتجهـــا العـــضلة أو "بأنهـــا ) ١٩٩٩" (بسطویـــسي أحمـــد"

" هــي " حــسین مــردان" كمــا وعرفهــا )٤(" المجموعــة العــضلیة بأســرع مــا یمكــن ولمــرة واحــدة 
ســالم " ویـشیر )٥(" أمكانیـة المجموعـات العـضلیة فـي تفجیـر أقـصى قــوة فـي أقـل زمـن ممكـن 

وهي القوة الممیزة بالسرعة فـي المـسابقات ذات الحركـات " بأن القوة الأنفجاریة تظهر " البكار
 قـصیرة متفجـرة ، وتـربط هـذه المتكررة كما هو في العدو ، وتحتاج هذه المسابقات الى سرعة

 كمـا أشــار )٦()  والمتابعـة– والتـأثیر –توجیـه القـدرة : (الـسرعة بـثلاث مـستویات للقـوة تـشمل 

                                                
تنمیة القوة الأنفجاریة للرجلین والذراعین في دقة التصویب تأثیر أسالیب تدریبیة ل.  سعد محسن أسماعیل  )١(

  .  ١٤ ، ص١٩٩٦أطروحة دكتوراة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ،. ًالبعید بالقفز عالیا في كرة الید 

 ، ١٩٨٧م ،  .ب: بغـــداد  . التـــدریب الریاضـــي والأرقـــام القیاســـیة.  قاســـم المنـــدلاوي ومحمـــود الـــشاطئ  )٢(
  .  ٨٥ص

ســـرعة الأســـتجابة الحركیـــة والقـــوة الأنفجاریـــة للعـــضلات الـــسفلى وعلاقتهـــا بـــبعض . فـــاتن محمـــد رشـــید  )٣(
أطروحة دكتوراة ، كلیة التربیة الریاضیة ، . المهارات الأساسیة والمتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي الكرة الطائرة 

  .    ٣٠ ،ص١٩٩٩جامعة بغداد ، ، 

 ١١٦ ، ص١٩٩٩دار الفكر العربي ، : القاهرة  . س ونظریات التدریب الریاضيأس.  بسطویسي أحمد  )٤(
. 

مجلـــة الرافـــدین للعلـــوم . دراســـة تحلیلیـــة لـــبعض المتغیـــرات البایومیكانیكیـــة مـــن الثبـــات .  حـــسین مـــردان  )٥(
  . ١٢٠ ، ص١٩٩٩ ، أب ، ١٥ ، ع٥ ، مج الریاضیة

مركـز الكتـاب للنـشر ، : القـاهرة  . ١ط . سابقات  المـضمارموسوعة فسیولوجیا مـ.  أبراهیم سالم البكار  )٦(
  .   ٣١٨ ، ص١٩٩٨
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قــدرة الفــرد علــى بــذل النهایــة العظمــى للطاقــة فــي " أن القــوة الأنفجاریــة " عــصام عبــد الخــالق"
        .)٧(" عمل أنطلاقي واحد وهنا یرتبط عمل القوة العضلیة بالسرعة 

القــدرة علـــى الأســـتجابة الآنیـــة واللحظیـــة المباشـــرة   : ویعــرف الباحـــث القـــوة الأنفجاریـــة بأنهـــا
  .      أقصى قوة ولأقل زمن حركي ) أظهار(لمتطلبات حركة مهاریة تتطلب أطلاق وتفجیر 

  : القوة الممیزة بالسرعة ٢ – ١ – ١ – ٢
الى القوة الممیزة بالـسرعة صـورة عامـة لا تخلو أي لعبة ریاضیة من حاجتها وبنسب متفاوتة 

ًوفــي الألعــاب الریاضــیة الجماعیــة بــصرة خاصــة وبنــسبة أكبــر نظــرا لأهمیتهــا بأعتبارهــا حــد 
المتطلبات البدنیـة الخاصـة لكـل مـن كـرة الیـد والكـرة الطـائرة وكـرة الـسلة وكـرة القـدم ، وعرفهـا 

قدرة الفرد علـى التغلـب " بـنها " یلسعد محسن أسماع"الكثیر من العلماء والخبراء ، أذ عرفها 
على مقاومات بأستخدام سرعة حركیة مرتفعة ومختلفة للبلوغ بالحركـة الـى أعلـى تـردد ممكـن 

قابلیـة " بأنهـا " أبـراهیم سـلامة" كمـا عرفهـا )٨(" ، ومثال ذلـك الـركض الـسریع لمـسافة قـصیرة 
أن  " یاســر الــدبور"مــا ذكــر  بین)٩(" رمــي أكبــر كمیــة مــن القــوة العــضلیة فــي أقــل زمــن ممكــن 

أقــل مــن القــصوى فــي ســرعة أقــل مــن القــصوى وتتمیــز بــالتكرار " القــوة الممیــزة بالــسرعة هــي 
" محمـد صـبحي حـسانیین وأحمـد كـسرى معـاني" وعرفهـا )١(" دون مـدد أنتظـار وتجمیـع القـوة 

فــي ًالقــدرة علــى التغلــب علــى مقاومــات بــسرعة تــوتر عــضلي عــال وهــي تــؤثر أساســا " بأنهــا 
ــواع الریاضــة التــي تتطلــب أنظمــة القــوة الممیــزة بالــسرعة مثــل الوثــب  مــستویات الأداء فــي أن

   . )٢(" والرمي والدفع 
قدرة وأمكانیة اللاعب على مواجهـة مقاومـات مختلفـة  : ویعرف الباحث القوة الممیزة بالسرعة

اء حركـــات مـــن قابلیتـــه القـــصوى والتغلـــب علیهـــا بواســـطة أد% ٧٠ -% ٥٠تتـــراوح مـــا بـــین 
  . وأنقباضات عضلیة عالیة وسریعة 

  :   مطاولة السرعة ٣ – ١ – ١ – ٢
أن الكفـــاءة العالیـــة للجهـــازین الـــدوري والتنفـــسي للریاضـــي تمكنـــه وبدرجـــة عالیـــة علـــى أداء 
ًالحركات والمتطلبات البدنیة وتكرارها لفترات طویلة نسبیا ، فالألعـاب الجماعیـة المتمثلـة بكـرة 

                                                
مطبعــة جامعــة : الأســكندریة  . ٩ط .  تطبیقــات– نظریــات –التــدریب الریاضــي .  عــصام عبــد الخــالق  )٧(

  . ١٢٦ ، ص١٩٩٩الأسكندریة ، 

  . ٢٤ص . المصدر السابق. سعد محسن أسماعیل  )٨(

  . ٥٤٩ ، ص١٩٦٩دار نبع الفكر ، : القاهرة  . للیاقة البدنیةا.  أبراهیم سلامة  )٩(

  . ٢٥٦ ، ص١٩٩٧دار المعارف ، : الأسكندریة . كرة الید الحدیثة .  یاسر محمد حسن الدبور  )١(

مركـز : القـاهرة  . . موسـوعة التطبیـق الریاضـي التطبیقـي. محمد صبحي حسانیین وأحمد كسرى معـاني  )٢(
  . ٢٥ ، ص١٩٩٨ ، ١الكتاب للنشر ، ط
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لطـــائرة وكـــرة الـــسلة وكـــرة القـــدم هـــي ألعـــاب تتطلـــب أســـتمرار الأداء الحركـــي أو الیـــد والكـــرة ا
ــا مطاولــة الــسرعة واتــي تعتمــد  ــا تتمثــل أمامن ــة محــددة وهن ــك لمــدة زمنی ــة المثلــى وذل المطاول
بـشكل رئـیس علـى نظــام الطاقـة اللاأوكـسجیني مـع اللاكتیــك لغـرض تنمیـة قـدرات العــضلات 

ثانیة مـن بدایـة الحركـة ) ٤٥ – ١٥(ررة والتي تصل مابین على أداء الحركات السریعة المتك
مــــن %) ٩٥ -% ٨٠(الـــى نهایتهــــا والتـــي والتــــي تتــــصف بالـــشدة العالیــــة أذ أن مـــا نــــسبته 

 -% ٥(ًأستخدام الطاقة في مطاولة السرعة یتم لاهوائیا مـع وجـود دیـن أوكـسجیني ، ونـسبة 
لجماعیـة عـدا الكـرة الطـائرة لمـسافات ًیتم هوائیا ، أن الركض المتكـرر فـي اللألعـاب ا%) ٢٠

ـــى عـــشرات ) م٦٠ –م ٤٠ –م ٣٠( ـــصل ال ـــق فیهـــا اللاعـــب وبتكـــرارت خـــلال اللعـــب ت ینطل
المرات نجده یحتاج الى الأوكسجین ، وأذ ما علمنا أن حاجة الجسم للأوكـسجین عـادة تـصل 

المـــسافات ًلتـــر تقریبیـــا وعنـــد القیـــام بهـــذه المجهـــودات المتمثلـــة بتكـــرار ركـــض تلـــك ) ٨(الـــى 
لتـر ، ) ٢٠(بسرعة عالیة وبدرجة مقاومة للتعب فأن الحاجة الى الأوكسجین فیها تصل الـى 

وأذ مـــا طرحنـــا الحاجـــة الأعتیادیـــة للأوكـــسجین مـــن الحاجـــة الأســـتثنائیة لـــه المتمثلـــة بوجـــود 
ًلتـر تقریبـا ) ١٢(المجهود العـصبي والعـضلي والحركـي فأننـا نجـد دیـن أوكـسجیني یـصل الـى 

الریاضي في اللألعاب الجماعیـة الـى التعـویض الزائـد عـن طریـق مـا یـسمح بـه القـانون ویلجأ 
مــن وســائل یــستطیع مــن خلالهــا اللاعــب الحــصول علــى الراحــة الكافیــة مــن أجــل التعــویض 
ًعبــر الأستــشفاء ، فمــثلا فــي كــرة الیــد نلاحــظ أن تبــدیل اللاعبــین فیهــا مفتــوح وغیــر محــدد ، 

هیـــؤ لأداء الأرســـال بالأضـــافة الـــى مـــا یمتلكـــه اللاعـــب فـــي تلـــك وفـــي الكـــرة الطـــائرة مـــدة الت
اللألعاب من أمكانات بدنیة عالیة كمطاولة السرعة تمكنه من مقاومـة التعـب وأداء الحركـات 
الــسریعة دون الأنخفــاض الـــسریع فــي ســـرعة أداءهــا ، وبعـــد هــذه المقدمـــة المــوجزة لمطاولـــة 

القــدرة علــى المحافظــة " بأنهــا " اســم المنــدلاويق"الــسرعة نــذكر لهــا عــدة تعــاریف ، أذ عرفهــا 
مطاولـــة " عــصام عبــد الخــالق" كــم ویعرفهــا )٣(" علــى الــسرعة الحركیــة لأطــول مــدة ممكنــة 

هــي قــدرة الفــرد علــى الأحتفــاظ بالــسرعة فــي ظــروف العمــل المــستمر بتنمیــة مقــدار " الــسرعة 
والتغلـب ) درة الفـردمـن مقـ% ١٠٠ -% ٧٥شـدته (مقاومة التعب عند حمل ذو درجة عالیـة 

" محمــــد حــــسن عــــلاوي" بینمــــا أشــــار ألیهــــا )٤(" علــــى التــــنفس اللاهــــوائي لأكتــــساب الطاقــــة 
وقـسمها الـى أنـواع هـي ... صفة بدنیة مركبة من صفتي التحمـل والـسرعة " بالتعریف الأتي 

، تحمـــل الـــسرعة الأقـــل مـــن ) أقـــصى ســـرعة فـــي مـــسافات قـــصیرة(تمـــل الـــسرعة القـــصوى 
، )  حركــات متماثلــة متكــررة لفتــرات متوســطة وبــسرعة تقــل عــن الحــد الأقــصىأداء(القــصوى 

                                                
  . ٨٠ص . المصدر السابق.  قاسم المندلاوي ومحمود الشاطئ  )٣(

  . ١٥١، ص) ١٩٩٩ . (المصدر السابق.  عصام عبد الخالق  )٤(
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ــة وبــسرعة متوســطة(تحمــل الــسرعة المتوســطة  ــة متكــررة لفتــرات طویل ، ) أداء حركــات مماثل
مختلفة التوقیت لفترات طویلة كمـا هـو الحـال فـي اللألعـاب الریاضـیة (تحمل السرعة المتغیرة 

   . )١(" الخ ...د ككرة القدم وكرة السلة وكرة الی
بأنها قدرة اللاعب علـى أداء حركـات بدنیـة ومهاریـة بـالكرة  : ویعرف الباحث مطاولة السرعة

أو بـــدون الكـــرة لمـــسافات قـــصیرة ومتوســـطة الـــزمن بـــسرعة وشـــدة مرتفعـــة مـــع الحفـــاظ علـــى 
      .     ثانیة )٤٥(مستوى السرعة من الأنخفاض ومقاومة ذلك الأنخفاض لمدة زمنیة تصل الى 

  :   القدرات الوظیفیة٢ – ١ – ٢
ً     أن الأرتفـــاع التـــدریجي فـــي متطلبـــات التـــدریب یـــسهم كثیـــرا فـــي رفـــع البدنیـــة والوظیفیـــة 
ــة فــي المنافــسات ، اذ أن لتطــور  ــائج الأیجابی ــا فــي تحقیــق النت ــك أیجابی ــین وانعكــاس ذل ًللاعب

 –والهوائیـة )  ATP – CPكتیـك النظـام الفوسـفاجیني مـع اللا( القـدرات الوظیفیـة اللاهوائیـة 
الأثـر )  PWC170(والكفایـة البدنیـة )  VO2MAXالحد الأقصى لأستهلاك الأوكـسجین (

ًالبــالغ فـــي مقاومـــة الریاضـــي للعدیــد مـــن المثیـــرات التـــي تواحهــه فـــي المنافـــسة مـــستثمرا تلـــك 
ریب لتلــك القـدرات بفاعلیـة وأمكانیـة وعالیـة ، وتلعـب كفــاءة المـدرب فـي تخطـیط وبرمجـة التـد

ًالقـــدرات دورا كبیـــرا فـــي تطویرهـــا لـــدى الریاضـــي وأشـــتراك العدیـــد مـــن المتغیـــرات فـــي عملیـــة  ً
أضـافة الـى أول خطـوات الأنتقـاء )  الأختبارات الوظیفیـة–الفحوصات الطبیة (التخطیط منها 

في المجال الریاضي وهو العامـل الـوراثي والـذي مـن خلالـه یـتم تحدیـد نـوع الألیـاف العـضلیة 
صائص كـــل نـــوع ومـــا یتركـــه مـــن تـــأثیر فـــي نـــوع الفعالیـــة الریاضـــیة الممارســـة والقـــدرات وخـــ

  :ولها الباحث في موضوع بحثه هذاالوظیفیة التي سیتنا
  
  : وتشمل  القدرات اللاهوائیة– ١
    النظام الفوسفاجیني بدون لاكتیكATP – PC      .    
    النظام الفوسفاجیني مع اللاكتیكATP – PC – LA .    
  : وتشمل   القدرات الهوائیة– ٢
   الحــــد الأقــــصى لأســــتهلاك الأوكــــسجین)VO2MAX (Maximal Oxygen 

Consumption  .   
   الكفایة البدنیةPWC170   Physical Working Capacity    
  :    القدرات اللاهوائیة ١ – ٢ – ١ – ٢

                                                
ـــــدریب الریاضـــــي.  محمـــــد حـــــسن عـــــلاوي  )١( ـــــم الت  ، ١٩٩٢ع، .م.دار المعـــــارف ج: القـــــاهرة  . ٢ط . عل

  . ١٧٥ص
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ج الطاقــة اللاهوائیــة الــى العمــل العــضلي الــذي یعتمــد علــى أنتــا) لاهــوائي(یرجــع أصــطلاح " 
ــات ... ًفعنــدما یتطلــب الأداء الحركــي عمــلا عــضلیا بأقــصى ســرعة أو أقــصى قــوة فــأن عملی ً

توجیه الأوكسجین الى العـضلات العاملـة لا تـستطیع أن تلبـي حاجـة العمـل العـضلي الـسریع 
" من الطاقة ، وعلـى هـذا الأسـاس یـتم أنتـاج الطاقـة بـدون الأوكـسجین أي بطریقـة لا هوائیـة 

ــة الــذي "یعنــي " تومــسون.ل.بیتــر ج" ، ویــشیر )٢( ــدون أوكــسجین اذ یــشیر الــى نظــام الطاق ب
" مفتــــي أبــــراهیم حمــــاد" ویــــذكر )٣(" یـــسمح للعــــضلات بالعمــــل بأســــتخدام الطاقــــة المخزونــــة 

ــى الأســتمرار فــي الأداء بفاعلیــة دونمــا هبــوط مــستوى الأداء فــي " بأنــه ) ١٩٩٨( المقــدرة عل
 ویشیر الباحث الى أن القـدرات الهوائیـة )١(" دون أستخدام الأوكسجین الریاضة التخصصیة ب

  . هي قدرات مجهزة بالطاقة لأنواع النشاط البدني القصوي والعالي الشدة : 
 Aerobic  النظام اللاهوائي الفوسفاجیني بدون لاكتیك ١ – ٢ – ٢ – ١ – ٢

System    .:   
ثلاثـي فوسـفات (عتمـد علـى النظـام الفوسـفاجیني یعمل هذا النظام بغیاب الأوكـسجین والـذي ی

خــلال الأنــشطة " أنــه ) وآخــرون(طلحــة حــسام الــدین"ویــشیر )  ATP – PCالأدینوســین 
البدنیـة عالیــة الــشدة یــستخدم الأدینوســین ثلاثــي فوسـفات بمعــدلات أســرع مــن أمكانیــة أنتاجــه 

لـل الأدینوسـین ثلاثـي وبمعنـى أخـر فأنـه مهمـا زادت سـرعة تح...عن طریق التمثیـل الهـوائي 
ــه بجــزء مــن الطاقــة الناتجــة مــن  الفوســفات خــلال الأنقبــاض العــضلي فأنــه یمكــن أعــادة بنائ

ففي مسابقات العدو أو الأنشطة ذات الـشدة العالیـة أو الأنـشطة ... تحلل الكریاتین فوسفات 
دي المتكررة ینخفض معدل تركیز الكریـاتین فوسـفات فـي العـضلات الـى أقـل مـستوى ممـا یـؤ

فالعدو والوثـب والرمـي وركـل الكـرة ة أسـتخدام ...ثانیة ) ٣٠ – ١٠(الى ظهور التعب خلال 
المـــضرب فـــي ضـــرب الكـــرات كلهـــا أنـــشطة تعتمـــد علـــى مخـــزون الفوســـفاجیني فـــي صـــورته 

هـــو المـــصدر الـــرئیس "  " بهـــاء الـــدین ســـلامة" ویـــشیر كـــذلك )٢(" الأولیـــة كمـــصدر للطاقـــة 
زمـــة لادامـــة العمــل العـــضلي وهـــو أحــد المركبـــات الفوســـفاجینیة والمباشــر لأنتـــاج الطاقــة اللا

                                                
دار : القــاهرة  . ١ط . فــسیولوجیا اللیاقــة البدنیــة.  وأحمــد نــصر الــدین ســید  أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح  )٢(

  . ١٦١ ، ص١٩٩٣الفكر العربي ، 

 ، ١٩٩٦مركز التنمیـة الأقلیمـي ، : القاهرة  . ١ط . المدخل الى نظریات التدریب. تومسون .ل. بیتر ج )٣(
  . ٩٣ص

 ، ١٩٩٨دار الفكــــر العربــــي ، : القــــاهرة  . ١ط . التــــدریب الریاضــــي الحــــدیث.  مفتــــي أبــــراهیم حمــــاد  )١(
  . ١٠٧ص

 ١ط . التحمـل بیولوجیـا وبیومیكانیكیـا) ٢(الموسوعة العلمیة في التدریب ) . وأخرون( طلحة حسام الدین  )٢(
  . ٥١ – ٥٠ – ٤٩ ، ص١٩٩٧مركز الكتاب للنشر ، : القاهرة . 
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حـسین " بینمـا یـذكر )٣(" الغنیة بالطاقة والموجودة في معظم الخلایا وخاصة الخلیة العضلیة 
 المخزونـة فـي العـضلات یمكـن أسـتخدامها بـصورة مباشـرة ATPكمیة ال " بأن " علي العلي

حتــاج الــى تفــاعلات معقــدة وأنمــت مــن خــلال ًخــلال هــذا النظــام بــشكل ســریع جــدا فهــي لا ت
 لأنتــاج طاقـــة لأداء الجهــد أو الـــشغل ، ولكـــن كمیــة هـــذا المركـــب  ATPأنــشطار مركـــب 

كغــم عـضل ، وأن هــذا / ملـي مـول  ) ٦ – ٣(ًالكیمیـائي قلیلـة جــدا فـي العـضلة أذ تقــدر ب 
ء بالـشدة العالیــة ثانیـة خــلال الأدا) ٤ – ١(المقـدار لا یكفـي الا الــى ثـواني معــدودة تقـدر ب 

ًجدا ولكن الجسم بحاجة الى أنتاج طاقة للأستمرار بالأداء أو الشغل لـذلك فـأن هنـاك مركـب 
 الموجـود فـي العـضلات  CPأخـر یجـب أسـتخدامه مـن أجـل أنتـاج الـشغل هـذا المركـب هـو 

ًأیضا الذي یمدنا بالطاقة ، اذ أن كمیـة هـذا المركـب الكیمیـائي الموجـود فـي العـضلات تقـدر 
كغــم عــضل وهــي كمیــة تكفــي للأســتمرار بــالأداء بــشدة عالیــة / ملــي مــول  ) ٢٥ – ١٧(ب 

ویعـرف  ،  )٤(ثانیـة ) ٣٠(ثانیـة تـصل فـي بعـض الأحیـان الـى ) ٢٥ – ١٠(أیضا لمـدة مـن 
بأنه المـصدر اللحظـي للطاقـة الـذي یلبـي المجهـود البـدني العـالي الـشدة  : الباحث هذا النظام
       .   ولمدة زمنیة قلیلة 

  ) : الفوسفاجیني مع اللاكتیك(  النظام اللاهوائي اللاكتیكي ٢ – ١ – ٢- ١ – ٢
ًأن مدة عمل هذا النظام أطول من النظام الفوسفاجیني مع اللاكتیك وهو یعمل أیـضا بغیـاب 

أن عملیــة تكــوین حــامض اللبنیــك النــاتج مــن " " ریــسان خــریبط مجیــد"الأوكـسجین ، أذ یــذكر 
یؤدي الــى عرقلــة عمــل العــضلات وعــدم أمكانیــة أســتمرار العمــل العــضلي هــذه التفــاعلات ســ

 ومـن ثـم ATPویقصد بحامض اللبنیك هو حامض ضعیف یؤدي زیادتـه الـى تعطیـل أنتـاج 
بالتحلیـل الـسكري اللاأوكـسجیني " هذا النظام " حسین علي العلي" ویعرف )١(" التعب الشدید 

 مـن  ATPالأوكـسجین لأنتـاج ) توافر(ن وجود وهذا یشیر الى تحویل السكر الى كلكوز بدو
ــــل اللاأوكــــسجیني لكــــل مــــن كلایكــــوجین  ــــسي الكاربوهیــــدرات مــــن خــــلال التحل مــــصدره الرئی

ومــن ممیــزات هــذا النظــام أن عملــه یــؤدي ... العــضلات وكلوكــوز الــدم بعــد دخولــه العــضلة 
ً عمـل طویلـة نـسبیا الى تراكم حامض اللاكتیك ویعمل في الفعالیـات ذات الـشدة العالیـة وفتـرة

أبـراهیم سـالم "  ، ویـضیف )٢(" وكمیـة الطاقـة المنتجـة فیـه قلیلـه )  دقائق٣ – ثا ٣٠(ما بین 

                                                
  . ٧٨ ، ص١٩٩٤دار الفكر العربي ، : القاهرة  . فسیولوجیا الریاضة.  بهاء الدین سلامة  )٣(

الـدكتوراة ، كلیـة التربیـة / محاضرات مادة الفسلجة الریاضیة لطلبة الدراسات العلیا .  حسین علي العلي  )٤(
  . ٨٨ ، ص٢٠٠٨الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

مطـابع . لبـصرة جامعـة ا . التحلل البایوكیمیائي  والفسلجي في التـدریب الریاضـي.  ریسان خریبط مجید  )١(
  .   ١٦٩ ، ١٩٩١دار الحكمة ، 

  . ٩١ – ٩٠،  ص ) ٢٠٠٨ . (المصدر السابق.  حسین علي العلي  )٢(
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ترجــــع الــــى أتمــــام التفــــاعلات " أن كمیــــة الطاقــــة التــــي ینتجهــــا هــــذا النظــــام والتــــي " الــــسكار
غــرام ) ١٨٠( الكیمیاویــة فــي عــدم وجــود الأوكــسجین ، أن كمیــة الكلایكــوجین التــي مقــدارها 

ویعـرف  . )٣(" فقط في حالة غیاب الأوكسجین  )  ATP(مول ) ٣(تؤدي الى أستعادة بناء 
 بأنه النظام الساند للنظام الأول فـي دیمومـة وأسـتمراریة تجهیـز العـضلات الباحث هذا النظام

ًبالطاقة لأداء الحركات ذو الشدة العالیة والتي تستغرق وقتا زمنیا من دقیقة الـى ثـلاث دقـا ئق ً
     .  

  :    النظام الهوائي ٢ – ٢ – ١ – ٢
ـد النظـــام الهــــوائي الأســـاس الــــذي یبنـــى علیــــه دیمومـــة وتطــــور مختلـــف الــــصفات        یعــ

والقــدرات البدنیــة الألعــاب الریاضـــیة ، اذ یــتم التركیــز فــي بدایـــة مراحــل الأعــداد العــام علـــى 
علــى الأوكـسجین فــي تكــوین تنمیـة وتطــویر عمـل هــذا النظــام والـذي یعتمــد بالدرجـة الأســاس 

وتولید الطاقة اللازمة لأداء مختلف الحركات الریاضیة ، ویتخذ هذا النظام من بیـوت الطاقـة 
الأساس في العملیات الكیمیائیة والتي تقوم بنقـل وحمـل المـواد الغذائیـة للخلیـة )المایتوكوندریا(

ــا العــضلیة ، ویرتكــز عمــل  المــدربین فــي اللألعــاب ، اذ یكثــر وجــود بیــوت الطاقــة فــي الخلای
الریاضـیة بــشكل عــام واللألعـاب الجماعیــة بــشكل خـاص علــى أعطــاء تمـارین تــستمر لفتــرات 

على الشدة وهو ما یخص مرحلة الأعداد العـام ) التكرار(طویلة وبشدد معتدلة اذ یزید الحجم 
دلـة  من أجل التطویر الشامل والعـام لكافـة عـضلات جـسم الریاضـي وبـشدد معترواتي تستثم

كفایــة الجــسم فــي أســتهلاك الأوكــسجین فــي القــدرات المهمــة التــي یتطلبهــا النــشاط " ، اذ أن 
ــذي یتطلــب تحمــل الأداء لمــدة طویلــة  ــدني ال ــه " أمــر االله البــساطي"  ویــشیر)٤(" الب علــى " أن

ــال مــن  ــین التكــرارات والمجموعــات لعــدم الأنتق ــدیر زمــن فتــرات الراحــة ب المــدرب الأهتمــام بتق
 ، )٥(" ل الـى نظــام أخـر وبالتـالي الخـروج عــن الأتجـاه أو الهـدف الأساسـي للتــدریبنظـام عمـ

ــارا للتفــوق البــدني والخططــي للاعبــي الألعــاب ویؤكــد الباحــث ان النظــام الهــوائي ً یــشكل معی
بـسبب طـول الفتـرة الزمنیـة الخاصـة ) كرة الید والكرة الطائرة وكرة الـسلة وكـرة القـدم(الجماعیة 

وصیة تلــك اللألعــاب ممــا یتطلــب لاعبــین یتمتعــون بقابلیــة أوكــسجینیة عالیــة بالمنافــسة وخــص
  . وطویلة التحمل مقاومة للتعب 

                                                
  .  ٦٥ص ) . ١٩٩٨ (. المصدر السابق .  أبراهیم سالم السكار  )٣(

الفكــر دار : القــاهرة  . فــسیولوجیا التــدریب الریاضــي.  محمــد حــس عــلاوي وأبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح  )٤(
  . ٣٧٧ ، ص٢٠٠٠العربي للطباعة والنشر  ، 

 ١٩٩٨منـشاة المعـارف ، : الأسـكندریة  . أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته.  أمر االله البساطي  )٥(
 ،٧٦ .  



   م٢٠٠٨... العدد الثاني  ... ونالعشرالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٣٤٣

 Maximal )     الحد الأقصى لأستهلاك الأوكسجین ١ – ٢ – ٢ – ١ – ٢
. Oxygen Consumption ) MAX 2VO :   

 المجهـود یحتــاج یتطلـب التنــافس الریاضـي فــي اللألعـاب الجماعیــة بـذل مجهــود قـصوي وهــذا
ــادة فــي ســرعة أســتهلاك الأوكــسجین ، ویعتبــر الحــد الأقــصى لأســتهلاك الأوكــسجین  الــى زی

ــة القــصوى   ــذي یــتم بواســطته قیــاس القــدرة اللاهوائی  Maximum Aerobicالمقیــاس ال
Power  الـى ذلـك بأنـه " أبـو العـلا أحمـد عبـد الفتـاح وأحمـد نـصر الـدین سـید"   ، ویـشیر "

% ٥٠ حجم لأستهلاك الأوكسجین أثناء العمل العضلي بأستخدام أكثـر مـن یطلق على اكبر
 ویــستخدم )١(" مـن عــضلات الجــسم الحــد الأقــصى لأسـتهلاك الأوكــسجین أو القــدرة الهوائیــة 

لاعبـــو اللألعـــاب الجماعیـــة مجموعـــات عـــضلیة كبیـــرة ومتنوعـــة فـــي أداء مهـــاراتهم الدفاعیـــة 
الزیـادة فـي نـسبة " بـان " محمـد نـصر الـدین رضـوان"والهجومیـة طـول مـدة المنافـسة ، ویؤكـد 

ــدني تــزداد بزیــادة حجــم العــضلات المــشتركة فــي  الأوكــسجین المــستهلك فــي أثنــاء النــشاط الب
قاســم حــسن " ویؤكــد )٢(" ًالعمــل نظــرا لان الأوكــسجین تــستخدمه خلایــا وأنــسجة الجــسم كلهــا 

ــة ًأن الحــد الأقــصى لأســتهلاك الأوكــسجین یعــد مقیاســا" " حــسین  للتكیــف الحاصــل فــي كفای
ــة  ــة الأجهــزة الوظیفی ًالأجهــزة المختلفــة وبــشكل متكامــل أي مقیاســا للتكیــف الحاصــل فــي كفای
المختلفــة كجهـــاز القلــب والـــدوران والجهــاز التنفـــسي ، وهـــذا مــا یمكـــن تحقیقــه عبـــر التـــدریب 

أقـصى مـا :  ، ویعرف الباحث الحـد الأقـصى لأسـتهلاك الأوكـسجین بأنـه )٣(" الطویل الأمد 
یــستطیع جــسم الریاضــي مــن أنتاجــه وتــوفیره مــن الطاقــة الهوائیــة لغــرض الأســتهلاك الآنــي 

  .  خلال أداء المجهود في الدقیقة الواحدة 
 170PWC ( Physical Working (   الكفایة البدنیة ٢ – ٢ – ٢ – ١ – ٢

Capacity  :       
 مــــن أهــــم الأختبــــارات الوظیفیــــة د/  ض ١٧٠یعــــد أختبــــار الكفایــــة الوظیفیــــة عنــــد النــــبض 

وأفضلها والتي من خلالها نتمكن من تقییم قدرة اللاعب على العمـل البـدني عنـد هـذا النـبض 
ـــسهم حالـــة التكیـــف العـــصبي والعـــضلي لـــدى لاعبـــي اللألعـــاب الجماعیـــة فـــي الأقتـــصاد  ، وت

 ، أذ   بحــسب نــوع الریاضــة الممارســةPWC170بالجهــد والطاقــة المبذولــة ، وتختلــف قیمــة 
ــي تركــي مــصلح"یــشیر كــل مــن  ــشباب  PWC170أن قیمــة " " ریــسان خــریبط وعل ــد ال  عن

                                                
  . ٢٣٨ص . المصدر السابق.  أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدین سید  )١(

مركــز الكتــاب : القــاهرة  . ١ط . طــرق قیــاس الجهــد البــدني فــي الریاضــة.  محمــد نــصر الــدین رضــوان  )٢(
  . ١٧٥ ، ١٩٩٨للنشر ، 

مطبعـــة دار : الموصـــل  . الفـــسیولوجیا مبادئهـــا وتطبیقاتهـــا فـــي المجـــال الریاضـــي.  قاســـم حـــسن حـــسین  )٣(
  . ٦٩ – ٦٧ ، ص١٩٩٠الحكمة للطباعة والنشر ، 
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 كـان قـد  PWC170تعتمد بصورة واضحة على طبیعة العمل العضلي ، فـأن أكبـر قیمـة ل 
أظهرها الشباب اللذین كانوا یمارسون الریاضة ذات الطابع الدوري أمـا أقـل قیمـة فقـد أظهرهـا 

 وهــو مــا یــدعم الأتجــاه )٤("  ون ریاضــة الجمبــاز والقفــز الــى المــاء الریاضــیون اللــذین یمارســ
الـــذي تتمیـــز بـــه اللألعـــاب الجماعیـــة وخـــصوصیتها مـــن ناحیـــة ذلـــك المتغیـــر قیـــد الدراســـة ،  

 The Physical Working( الكفایـة البدنیـة " بـأن " محمـد نـصر الـدین رضـوان"ویـذكر 

Capacity at heart rate 170test ( تطاعة علـى العمـل البـدني عنـد معـدل معنـاه الأسـ
أن أختبـار معـدل ) ١٩٧٥"(سـتنج " ومن ناحیة أخـرى یـرى...  نبضة في الدقیقة ١٧٠نبض 

% ٨٥یقابـل حـوالي ) شـغل بـدني ( ًد یتطلب من الفـرد أن یبـذل جهـدا / ض١٧٠القلب عند 
د وقـ ...  Maximal heart rateلهـذا الفـرد  ) MHR( مـن الحـد الأقـصى لمعـدل القلـب 

على أساس وجـود علاقـة خطیـة  )  P – 170 ( ١٧٠أختیر مستوى القدرة عند معدل نبض 
 أو Wكما یقـاس بـالوات (  والمجهود البدني فكلما زادت شدة المجهود HRبین معدل القلب 

ـــر  ـــالكیلو غـــرام مت ـــة عنـــد )١() " زاد معـــدل القلـــب ) ق / ب ـــاءة البدنی  ، ویعـــرف الباحـــث الكف
ـــبض  بلیـــة الریاضـــي الهوائیـــة فـــي تقـــدیم وأبـــداء جهـــد بـــدني أقـــل مـــن د هـــو قا/ ض١٧٠الن

الأقصى والذي یمثل الحالة المثالیة التي یعمل بها الجهازین الدوري والتنفسي والـذي تتناسـب 
  . ًفیه طردیا قدرة عمل الریاضي مع زیادة تردد ضربات القلب 

   :   )٢(  المعاییر والمستویات ٣ – ١ – ٢ 
أو ( هـي النتیجـة الأصـلیة المـشتقة مـن تطبیـق الأختبـارات ) : Raw Score(الدرجـة الخـام 

  . ًقبل ان تعالج أحصائیا ) أي أداة قیاس أخرى
هــي درجــة یعبــر فیهــا عــن درجــة كــل فــرد علــى  ) : Standard Score(الدرجــة المعیاریــة 

  . أساس عدد وحدات الأنحراف المعیاري لدرجته عن المتوسط 
م مـن داخـل الظـاهرة موضـوع التقـدیم ولـیس مـن خارجهـا ، وتأخـذ هي أساس الحكـ: المعاییر 

  .  وتتحدد في ضوء الخصائص الواقعیة للظاهرة  Quantityالصیغة الكمیة 
تتشابه المستویات مع المعاییر في أنها أسس داخلیـة للحكـم علـى  : Standardsالمستویات 

  : انبین هما الظاهرة موضوع التقدیم ، الا أنها تختلف عن المعاییر في ج
   .  Qualityتأخذ الصورة الكیفیة/ أ 

  .   تحدد في ضؤ ما یجب أن تكون علیه الظاهرة / ب 

                                                
  . ٥٠ ، ص٢٠٠٢م ، .ب: بغداد  . لوجیا الریاضةفسیو.  ریسان خریبط وعلي تركي مصلح  )٤(

  . ٢٥٩ – ٢٥٨ – ٢٥٧ص . المصدر السابق.  محمد نصر الدین رضوان  )١(

دار الفكـر : القـاهرة . ١ج. ٣ط . القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیة.  محمد صبحي حسانیین  )٢(
  . ٤١ – ٤٠ ، ص١٩٩٥العربي ، 
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  :   اللألعاب الجماعیة ٤ – ١ – ٢
تمثل اللألعاب الجماعیة الجاذبیة الأكثر شهرة بـین اللألعـاب الریاضـیة الأخـرى بمـا تـستقطبه 

ـــن والم ـــل الف ـــضة ، اذ تمث ـــة عری ـــشریف والأرادة والفـــرح مـــن قاعـــدة جماهیری ـــافس ال ـــابرة والتن ث
والحــزن بالنــسبة لهــولاء الجمــاهیر وتتطلــب اللألعــاب الجماعیــة لاعبــین یمتلكــون مواصـــفات 

 القـوة الممیـزة –القـوة الأنفجاریـة ( وأمكانیات وقابلیات عالیة المستوى متمثلة بالقدرات البدنیـة 
والقـــدرات الوظیفیـــة بنظامهـــا الهـــوائي ) الــخ... القـــوة القـــصوى – مطاولـــة الـــسرعة –بالــسرعة 

واللاهــوائي مـــن أجــل حـــصول حالــة التكبـــف العـــصبي العــضلي فیمـــا بــین الأوامـــر العـــصبیة 
الــصادرة مـــن الجهــاز العـــصبي والجــزء المنفـــذ المتمثــل بالعـــضلات والتــي تعـــزف فــي أداؤهـــا 

  .    وتناسق حركاتها سمفونیة ریاضیة تزید من حماس الجمهور الریاضي 
  :  الدراسات المشابهة  ٢ – ٢
  :  )١( دراسة نوفل محمد محمود الحیالي – ١

وضع مستویات معیاریة لأهم عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة للاعبي : " عنوان الدراسة 
.الدرجة الأولى بكرة الید   

  . یاقة البدنیة الخاصة لعینة البحثوضع مستویات معیاریة لأهم عناصر الل: هدف البحث 
أستخدام الباحـث المـنهج الوصـفي ، عینـة البحـث هـم لاعبـي أندیـة بغـداد : لمستخدم المنهج ا

لباحــث الــى الأســتنتاجات أندیــة وقــد توصــل ا) ٦(لاعــب مــوزعین علــى ) ٧٢(البــالغ عــددهم 
  :الآتیة 

  تحدید مستویات معیاریة لكل أختبار من أختبارات عناصـر اللیاقـة البدنیـة الخاصـة الهامـة
   .للاعبي كرة الید 

  مقبول ومتوسط ( أن اغلب اللاعبین من مجموع العینة هم في مستویین     . ( 
 التعلیق على الدراسات المشابهة  :  

 الباحث على الدراسة المشابهة أعلاه وجد أنهـا تتطـرق الـى أیجـاد اطلاعمن خلال 
ة هــي درجـات ومــستویات معیاریــة لأهــم عناصــر اللیاقــة البدنیـة الخاصــة بینمــا الدراســة الحالیــ

أیجاد درجات ومستویات معیاریة لبعض القدرات البدنیـة والوظیفیـة ، الدراسـة الـسابقة تناولـت 
لعبــة كــرة الیــد ، الدراســة الحالیــة تناولــت كــرة الیــد واللألعــاب الجماعیــة المتمثلــة بألعــاب الكــرة 

 المعیاریـة تالطائرة وكرة السلة وكرة القدم بعد أیجـاد الـدرجات المعیاریـة وحـدودهما والمـستویا
وحدودهما أیضا واستخراج النسب المئویة المتحققة في كل متغیـر مـن متغیـرات الدراسـة لكـل 
لعبــة ، ومــن ثــم مقارنــة تلــك النــسب المئویــة المتحققــة والتــي تمثــل المــستویات المعیاریــة لكــل 

                                                
وضــع مــستویات معیاریــة لأهــم عناصــر اللیاقــة البدنیــة الخاصــة للاعبــي . الحیــالي محمــود   نوفــل محمــد)١(

  .  ١٩٨٩رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل ، . الدرجة الأولى بكرة الید 
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اریـة لعبة بین كرة الید واللألعاب الجماعیة انفة الذكر وهـو مـن جهـة ، وأیجـاد الـدرجات المعی
ــة  ــة البحــث وأســتخراج النــسب المئوی ــة وحــدودهما لجمیــع عین وحــدودهما والمــستویات المعیاری
التـــي حققتهـــا لعبـــة كـــرة الیـــد وبـــاقي اللألعـــاب الجماعیـــة بالنـــسبة لعینـــة البحـــث فـــي متغیـــرات 
الدراسة من جهة أخرى ، عینة بحث الدراسة السابقة شملت لاعبي أندیة الدرجة الأولـى بكـرة 

  .جامعة بغداد/ تربیة الریاضیة ما الدراسة الحالیة تكونت من لاعبي منتخبات كلیة الالید بین
        

  :  المیدانیة ٕ منهجیة البحث واجراءاته– ٣
  : منهج البحث المستخدم ١ – ٣

ــدرجات (  أســتخدم الباحــث المــنهج الوصــفي بالأســلوب المــسحي  أجــراء الأختبــارات وأیجــاد ال
ــة ) تغیــرات البحــث والمــستویات المعیاریــة لم ــة لكــل ( والمقارن مقارنــة النــسب المئویــة المتحقق

مـستوى مــن المــستویات المعیاریـة والتــي حققتهــا عینـة البحــث المتمثلــة بلاعبـي لعبــة كــرة الیــد 
  ) .  واللألعاب الجماعیة قید الدراسة 

  :   عینة البحث ٢ – ٣
جامعـة بغـداد بكـرة الیـد والكـرة / تمثلت عینة البحث بلاعبـي منتخبـات كلیـة التربیـة الریاضـیة 

  ٢٠٠٨ – ٢٠٠٦لاعـب للموسـم الدراسـي ) ٦٢(الطائرة وكرة السلة وكرة القـدم والبـالغ عـددهم
  ) . ١(جدول 

  
  
  
  

  )١(جدول ال
جامعة بغداد للألعاب / یمثل حجم عینة البحث للاعبي منتخبات كلیة التربیة الریاضیة 

  الجماعیة
  النسبة المئویة   اللاعبینعدد  اللألعاب الجماعیة  التسلسل

  %٢٧.٤٢  ١٧  كرة الید  - ١
  %٢٢.٥٨  ١٤  الكرة الطائرة  - ٢
  %١٩.٣٥  ١٢  كرة السلة  - ٣
  %٣٠.٦٥  ١٩  كرة القدم  - ٤

  %١٠٠  ٦٢  المجموع
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ــــى طبیعــــة توزیــــع  العینــــة وحــــسن أنتــــشارها حــــول متوســــطها    مــــن أجــــل التعــــرف عل
ل الألتـــواء لأســتخراج التجـــانس فـــي الحــسابي وبـــشك طبیعــي ، أســـتخدم الباحــث قـــانون معامــ

)  العمــر التــدریبي – الـوزن – الطــول الكلـي للجــسم –العمـر ( أنجـاز العینــة أعـلاه لمتغیــرات 
ممـا یـدل علـى أنهـا قریبـة مـن  ) ٣±( أذ دلت نتائج معامل الألتواء عن أنخفاض قیمتـه عـن 
  .  )٢( موضح في الجدول ًتدالیا وكماًالتوزیع الطبیعي وهو ما یشیر الى توزیعها توزیعا أع

  )٢(جدول ال
  یوضح مواصفات العینة في المتغیرات المبحوثة الخاصة بالتجانس

وحدة   المتغیرات  ت
  القیاس

الوسط 
  الحسابي

الأنحراف 
  المعیاري

  معامل الألتواء  الوسیط

  ١.٧٨٤٧١٠٠١  ٢٠.٥  ١.١٣٨  ٢١.١٧٧  سنة  العمر  -١
  ١.٧٦٦٤٠١٣١  ١٨٠  ٧.٢٨٦  ١٨٤.٢٩  سم  الطول  -٢
  ٠.٣٤٣٩٢٩١٢  ٧٨.٥  ٥.٧٥٧  ٧٩.١٦  كغم  الوزن  -٣

العمر   -٤
  التدریبي

  ٠.٥٥٠٥٦٨٩٨  ٥.٥  ١.٦٦٧  ٥.٨٠٦  سنة

  :   أدوات البحث وأجهزته٣ – ٣
  :  أستخدم الباحث الأدوات الآتیة :  أدوات البحث١ – ٣- ٣

ـــــــــة الشخـــــــــصیة،الأختبارات  ـــــــــة ،الملاحظـــــــــة والمقابل ـــــــــة والأجنبی المـــــــــصادر العربی
ق، قلم رصاص، صافرة ، طباشـیر، أسـتمارة تـسجیل وتفریـغ الأختبـارات، والقیاس،شریط لاص

  .  سم ٤٠الوسائل الأحصائیة ، صندوق خشبي بأرتفاع 
  :    الأجهزة المستعملة في البحث٢  – ٣ – ٣

) ٢(عـدد )  CASIO(جهاز قیاس الطـول والـوزن ، سـاعة توقیـت ألكترونیـة  نـوع 
  ) . CASIO(، حاسبة الكترونیة نوع 

  :   أجراءات البحث المیدانیة ٤ – ٣
القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة ، القـــوة الأنفجاریـــة ، ( تـــم تحدیـــد أهـــم القـــدرات البدنیـــة المتمثلـــة  .١

ـــدرات الوظیفیـــة المتمثلـــة ) مطاولـــة الـــسرعة  ـــدرة اللاأوكـــسجینیة الفوســـفاجینیة ، ( والق الق
ضمن الحـــد الأقـــصى القـــدرة اللاأوكـــسجینیة اللاكتیكیـــة ، القـــدرة الأوكـــسجینیة والتـــي تتـــ

رغبـة ) د / ض١٧٠ والكفاءة البدنیـة عنـد النـبض  VO2MAXلأستهلاك الأوكسجین 
من الباحث بدراسة تلك القـدرات وأهمیتهـا الخاصـة للاعبـي كـرة الیـد والكـرة الطـائرة وكـرة 

  . السلة وكرة القدم 
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اجـــــع تــــم ترشـــــیح الأختبــــارات الخاصـــــة بالقــــدرات البدنیـــــة والوظیفیــــة بـــــالرجوع الــــى المر .٢
  . والمصادر والأبحاث العلمیة المعتبرة والرصینة 

  . أجراء التجارب الأستطلاعیة  .٣
  . أیجاد الشروط العلمیة للأختبارات المرشحة  .٤
تطبیق الأختبارات المرشـحة علـى عینـة البحـث وهـم لاعبـو كـرة الیـد والكـرة الطـائرة وكـرة  .٥

  . السلة وكرة القدم 
  .       لمتغیرات البحث أستخراج الدرجات المعیاریة وحدودهما .٦
ــة والوظیفیــة المرشــحة  .٧ ــارات القــدرات البدنی ــة وحــدودهما لأختب ــد المــستویات المعیاری تحدی

وأســتخراج النــسب المئویــة لتلــك الأختبــارات لكــل لعبــة جماعیــة كافــة  مــرة وأخــرى لعینــة 
ــد وبــین ) ٦٢(البحــث بأكملهــا  ــة كــرة الی ــك النــسب للعب ــة نتــائج تل ــم مقارن لاعــب  ومــن ث

للألعاب الجماعیة الأخرى كل على أنفراد  ومقارنة النسب تلك أیضا بین لعبة كـرة الیـد ا
  .  واللألعاب الجماعیة الأخرى بالنسبة لنتائج العینة ككل 

تحلیــل البیانــات عبــر أســتخدام الوســائل الأحــصائیة التــي تتناســب مــع طبیعــة متغیــرات  .٨
  .    الدراسة 

  
  
  
  
  
  

  ) ٣(جدولال
  بدنیة والوظیفیة وأختباراتهایوضح القدرات ال

  وحدة القیاس  أختبارات متغیرات القدرات  متغیرات القدرات  ت  القدرات

  القوة الممیزة بالسرعة  ١
من وضع الأستناد الأمـامي ثنـي الـذراعین 

) ١٠(أقــصى عــدد لمــدة )شــناو(ا ومــدهم
  .ثوان

 عدد المرات

  سم  الثباتالوثب العریض من   القوة الأنفجاریة  ٢

  
القدرات 
  البدنیة

  مطاولة السرعة  ٣
 مرات من البدء ٨×م٢٥الركض المكوكي 

  ثانیة وأجزاؤها  .العالي 

  
  ١  

القــــــــــــدرة اللاأوكــــــــــــسجینیة 
  ثانیة/م/كغم  تأختبار الوثب العمودي لسارجن  الفوسفاجینیة
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٢  
القــــــــــــدرة اللاأوكــــــــــــسجینیة 

  اللاكتیكیة
  ثانیة/م/كغم  ثانیة) ٣٠(أختبار الخطوة 

٣  
الحــــد (القــــدرة الأوكــــسجینیة 

الأقـــــــــــــــصى لأســـــــــــــــتهلاك 
  VO2MAXالأوكسجین

  دقیقة/كغم/مللتر  .دقائق ) ٣(أختبار كوینز للخطوة

القدرات 
  الوظیفیة

٤  
ــاءة (القــدرة الأوكــسجینیة  الكف
  دقیقة/كغم/مللتر  .دقائق ) ٥(أختبار الخطوة لهارفرد   )١٧٠البدنیة عند النبض 

  : الاستطلاعیة  التجارب ٥ – ٣
 الباحــــث أجــــراءات تحدیــــد القــــدرات البدنیــــة والوظیفیــــة وترشـــــیح بعــــد ان أســــتكمل

أختباراتها للعبي كرة الید والكرة الطـائرة وكـرة الـسلة وكـرة القـدم ، قـام الباحـث بـأجراء التجـارب 
  :  الآتیة الاستطلاعیة

  :    التجربة الاستطلاعیة الأولى١ -  ٥ – ٣
سـتة لاعبـین أختیـروا ) ٦(نة مـن  على عینة مكو٢٠٠٧ / ٣ / ٥أجریت بتاریخ الأثنین 

جامعـة بغـداد ، وذلـك / ًعشوائیا مـن العینـة الرئیـسة للاعبـي منتخبـات كلیـة التربیـة الریاضـیة 
ـــى ألیـــة توزیـــع  ـــة الریاضـــیة مـــن أجـــل التعـــرف عل ـــى ملعـــب القاعـــة الداخلیـــة لكلیـــة التربی عل

ـــد تواجـــه فریـــق العمـــل المـــساعد ـــصعوبات التـــي ق ـــ(*)الأختبـــارات مـــن حیـــث ال ـــد ، ك ذلك تحدی
وترتیب تسلسل أجراء الأختبارات الخاصة بمتغیرات البحث ، اذ تم التوصل فـي هـذه التجربـة 

ـــدة منهـــا  ـــى أمـــور عدی ـــتم أجـــراء : ال ـــوم الأول ی ـــي الی ـــى یـــومین ، اذ ف ـــارات عل ـــع الأختب توزی
) شـناو(أختبار من وضع الأستناد الأمامي ثنـي الـذراعین ومـدهما ( أختبارات القدرات البدنیة 

 ٨ × ٢٥ثــوان ، الوثــب العــریض مــن الثبــات ، الــركض المكــوكي ) ١٠(أقــصى عــدد لمــدة 
أختبـار ( ، وفـي الیـوم الثـاني یـتم أجـراء أختبـارات القـدرات الوظیفیـة ) مرات من البدء العـالي 

ثانیـة ، أختبـار كـوینز للخطـوة ) ٣٠(القفز العمودي الى الأعلى  لسارجنت ، أختبـار الخطـوة 
، كـذلك تـم تحدیـد وقــت أجـراء الأختبـارات لیكـون فــي ) تبـار الخطـوة لهــارفرد دقـائق ، أخ) ٣(

ًالــساعة العاشــرة صــباحا وفــي نفــس القاعــة ، أذ تجــرى الأختبــارات لجمیــع افــراد عینــة البحــث 
دقیقــة ، ویــتم عـــرض  ) ١٥( وتحــت نفــس الظــروف المــشابهة ، كمــا حـــددت مــدة الأحمــاء 

لفریــق المـــساعد وتحــت أشـــراف الباحــث ، وحـــددت الأختبــارات أمـــام عینــة البحـــث مــن قبـــل ا

                                                
  :تألف فریق العمل المساعد من (*)
  جامعة بغداد / كلیة التربیة الریاضیة .  طالب دكتوراة –ظفار كاظم .  
   جامعة بغداد/ التربیة الریاضیة كلیة .   طالب دكتوراة -أحمد خمیس.  
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جامعـة بغـداد واللألعـاب / مواعید أجراء الأختبـارات للاعبـي منتخبـات كلیـة التربیـة الریاضـیة 
  : الجماعیة الأخرى وفق المواعید المثبتة وعلى النحو الأتي 

  لاعبو كرة الید ٢٠٠٧ / ٤ /٢ – ١یوم الأحد والأثنین المصادف  .  
  لاعبو الكرة الطائرة ٢٠٠٧ / ٤ / ٤ – ٣والأربعاء المصادف یوم الثلاثاء  . 
   لاعبو كرة السلة ٢٠٠٧ / ٤ / ٩ – ٨یوم الأحد والأثنین المصادف  . 
  لاعبو كرة القدم ٢٠٠٧ / ٤ / ١١ – ١٠یوم الثلاثاء والأربعاء المصادف   . 
  :   التجربة الأستطلاعیة الثانیة ٢ – ٥ – ٣

 علـى ٢٠٠٧ / ٣ / ٨ – ٧لخمیس المصادف المـصادف أجریت یومي الأربعاء وا
 ٢٥.٨٠٦(ًلاعب تم أختیارهم عشوائیا ، أذ یمثل هذا العدد ما نـسبته ) ١٦(عینة مكونة من 

لاعــب وذلــك لغـرض أیجــاد الــشروط العلمیــة ) ٦٢(مـن عینــة المجتمــع الأصـلي البالغــة % ) 
ــارات  ــد تطبیــ)  الموضــوعیة – الثبــات –الــصدق ( للأختب ق وأجــراء الأختبــارات مــرة وقــد أعی

أیام على تطبیق الأختبار الأول لأیجاد معامل الثبات بأسـتخدام معامـل ) ٣(ثانیة بعد مضي 
ــذاتي والــذي هــو الجــذر التربیعــي ) بیرســون(الأرتبــاط البــسیط  ــم أیجــاد معامــل الــصدق ال ، وت

 أثنــین قــام للثبــات ، أمــا الموضــوعیة فقــد أســتند الباحــث فــي أســتخراجها علــى نتــائج محكمــین
ـــسجیل النتـــائج ـــاط فیمـــا بـــین درجـــات المحكـــم الأول ودرجـــات  (*)بت وتـــم أیجـــاد معامـــل الأرتب

الـذي یمثــل أختبــارات القـدرات البدنیــة وجــدول )  ٤(المحكـم الثــاني وكمــا موضـح فــي الجــدول 
  .  یمثل أختبارات القدرات الوظیفیة ) ٥(

  )٤( جدول ال
ة لأختبارات القدرات البدنیة المطبقة على عینة یوضح معاملات الثبات والصدق والموضوعی

  البحث

   القدرات البدنیةاختبارات  القدرات البدنیة  ت
وحدة 
  الموضوعیة  الصدق  الثبات  القیاس

١-  
القوة الممیزة 

  بالسرعة

 الأمامي ثني الاستنادمن وضع 
أقصى )شناو(الذراعین ومدهما 

  .ثوان ) ١٠(عدد لمدة 

عدد 
 المرات

٠.٨٦
١  

٠.٩٢
٠.٨٤٥  ٧  

  سم  الوثب العریض من الثبات  الانفجاریةالقوة   -٢
٠.٨٩

٤  
٠.٩٤

٠.٨٨٦  ٥  

  ٠.٩٠٠.٩٤٠.٩١٣ثانیة  مرات ٨×م٢٥الركض المكوكي   مطاولة السرعة  -٣

                                                
  : السیدین من قام بتسجیل النتائج كل(*)
  بغداد جامعة / كلیة التربیة الریاضیة . ماجستیر . أیاد علي .  
  جامعة بغداد / كلیة التربیة الریاضیة . ماجستیر . طارق علي .  
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  ٩  ٢  وأجزاؤها  .من البدء العالي 
   ٠.٤٩٧هي ) ٢١٤ – ١٦) (١ –ن ( ودرجة حریة ٠.٠٥الدرجة الجدولیة عند مستوى دلالة * 

  ) ٥(جدول ال
 یوضح معاملات الثبات والصدق والموضوعیة لأختبارات القدرات الوظیفیة المطبقة على 

  عینة البحث
  الموضوعیة  الصدق  الثبات  وحدة القیاس  الأختبارات  القدرات الوظیفیة  ت
١ 
-  

القدرة اللاأوكسجینیة 
  الفوسفاجینیة

أختبار الوثب 
  تالعمودي لسارجن

  ٠.٩٢٧  ٠.٩٢٥  ٠.٨٥٧  ثانیة/م/كغم

٢ 
-  

القدرة اللاأوكسجینیة 
  اللاكتیكیة

) ٣٠(أختبار الخطوة 
  ثانیة

  ٠.٩١٧  ٠.٩٤٣  ٠.٨٩١  ثانیة/م/كغم

٣ 
-  

الحد (القدرة الأوكسجینیة 
الأقصى لأستهلاك 

  VO2MAXالأوكسجین

أختبار كوینز 
  ٠.٩٣٢  ٠.٩٢٤  ٠.٨٥٤  دقیقة/كغم/مللتر  دقائق ) ٣(للخطوة

٤ 
-  

القدرة الأوكسجینیة 
ند الكفاءة البدنیة ع(

  )١٧٠النبض 

ختبار الخطوة أ
  ٠.٩٠٥  ٠.٩١٢  ٠.٨٣٣  دقیقة/كغم/مللتر  دقائق ) ٥(لهارفرد 

  . ٠.٤٩٧هي ) ٢١٤ – ١٦) (١ –ن ( ودرجة حریة ٠.٠٥الدرجة الجدولیة عند مستوى دلالة * 
  
  
  
  
ً متمـــثلا الإحــصائیةأســتخدم الباحــث الوســائل  : المــستخدمة الإحــصائیة  الوســائل ٦ – ٣

   : . )(تیة بالقوانین الآ

                                                
)( لأتیة تم الأعتماد على المصادر ا :  
التطبیقــات الأحــصائیة وأســتخدامات الحاســوب فــي . ودیــع یاســین التكریتــي وحــسن محمــد عبــد العبیــدي  -

   . ١٩٩٩دار الكتب للطباعة والنشر ، : الموصل  . بحوث التربیة الریاضیة
 أطروحة دكتوراة ، كلیة. دراسة بعض المحددات كمؤشر لأنتقاء أشبال الملاكمة . عبد الكریم المرجاني  -

  . ١٩٩٨. التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد 

  مرحلة الدكتوراة ، كلیة التربیة الریاضـیة ، جامعـة -محاضرات طلبة الدراسات العلیا .  شامل كامل - -
  .  ٢٠٠١بغداد ، 

 . ٢ط . الأحــصاء للباحــث فــي التربیــة والعلــوم الأنــسانیة. أحمــد ســلیمان عــودة و خلیــل یوســف الخلیلــي  -
  .  ٢٠٠٠دار الأمل للنشر والتوزیع ،  :   أربد–الأردن 
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 معامــــل – الوســــیط – الالتــــواء معامــــل – المعیــــاري الانحــــراف –الوســــط الحــــسابي   
  قـانون المقـدار الثابــت - قـانون الدرجــة المعیاریـة المعدلـة بطریقـة التتــابع – البـسیط الارتبـاط

  .  المدى – معامل الصدق الذاتي – النسبة المئویة –
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  :  حلیلها ومناقشتها عرض النتائج وت - ٤
  : المبحوثةالاختبارات  أنجاز العینة في ١ – ٤ 

الأختبـارات المبحوثـة  لغرض التعرف عن متوسط أنجاز العینـة فـي كـل أختبـار مـن  
ـــي تمثلهـــا ، أســـتخدم  ، اذ أن الوســـط الحـــسابي لا یعطـــي وصـــف دقیـــق لطبیعـــة البیانـــات الت

 تشتت والتباعد بین قـیم مفـردات الأختبـار الباحث مقیاس الأنحراف المعیاري والذي یعبر عن
أختبـــارات ) ٦(والـــذي یـــساعد فـــي المقارنـــة فـــي هـــذه الأختبـــارات وكمـــا موضـــح فـــي الجـــدول 

  .  أختبارات القدرات  الوظیفیة ) ٧(القدرات البدنیة ، جدول 
  ) ٦(جدول ال

/ الریاضیة یوضح الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة للاعبي منتخبات كلیة التربیة 
  .  جامعة بغداد بكرة الید والكرة الطائرة وكرة السلة وكرة القدم لأختبارات القدرات البدنیة 
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 ٣٥٣

  ت
القدرات 
  البدنیة

  الأختبارات
وحدة 
  القیاس

 للألعاب
  الجماعیة

  ن
الوسط 
  الحسابي

 الانحراف
  المعیاري

  ١.١٢  ١٢.٥٨  ١٧  كرة الید
  ١.٤٥  ١٢.٤٢  ١٤  الكرة الطائرة
  ٠.٨٨  ١١.٣٣  ١٢  كرة السلة

١  
القوة الممیزة 

  بالسرعة

من وضع الأستناد 
الأمامي ثني الذراعین 

أقصى ) شناو(دهما وم
  ثوان) ١٠(عدد ولمدة 

عدد 
  المرات

  ٠.٧٤  ١١.٣١  ١٩  كرة القدم
  ٨.١٧  ٢٤٠  ١٧  كرة الید

  ٧.٢١  ٢٤٤  ١٤  الكرة الطائرة
  ١٣.٩٤  ٢٣١.٨٣  ١٢  كرة السلة

٢  
القوة 

  سم  الوثب العریض من الثبات  الانفجاریة

  ٩.٨٩  ٢١٨.٨٤  ١٩  كرة القدم
  ١.٣٢  ٤١.٢٠  ١٧  كرة الید

  ٠.٩٤  ٤٣.٢٤  ١٤  الكرة الطائرة
  ١.٦٩  ٤٣.٨٩  ١٢  كرة السلة

٣  
مطاولة 
  السرعة

 الركض المكوكي اختبار
 مرات من البدء ٨×م٢٥

  العالي

/ ثا 
  وأجزاؤها

  ١.٩٤  ٤٣.٥٤  ١٩  كرة القدم
  
  
  
  
  
  

  ) ٧(جدول ال
/  المعیاریة للاعبي منتخبات كلیة التربیة الریاضیة والانحرافاتیوضح الأوساط الحسابیة 

  .   القدرات الوظیفیة لاختباراتجامعة بغداد بكرة الید والكرة الطائرة وكرة السلة وكرة القدم 

  الاختبارات  القدرات البدنیة  ت
وحدة 
  القیاس

 للألعاب
  ن  الجماعیة

وسط ال
  الحسابي

 الانحراف
  المعیاري

  ١٠.٣٦  ١٣١.٣٥  ١٧  كرة الید
  ١٠.٦٥  ١٢٤.٤٠  ١٤  الكرة الطائرة
  ٩.٣١  ١٣١.٢٧  ١٢  كرة السلة

  
١  

القدرة اللاأوكسجینیة 
  الفوسفاجینیة

الوثب 
العمودي 
  لسارجنت

/متر/كغم
  ثانیة

  ٦.١٣  ١٢٠.٥٧  ١٩  كرة القدم
  ٣.١٩  ٤٤.٨٩  ١٧  كرة الید

  ٢.٧٢  ٣٩.٠٤  ١٤  الكرة الطائرة
  
٢  

القدرة اللاأوكسجینیة 
  كیةاللاكتی

أختبار الخطوة 
  ثانیة) ٣٠(

/متر/كغم
  ثانیة

  ٣.١٠  ٣٩.٧١  ١٢  كرة السلة
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 ٣٥٤

  ٢.٦٢  ٣٦.٩٨  ١٩  كرة القدم
  ٢.٨٧  ٥٧٠٤٧  ١٧  كرة الید

  ٣.٢١  ٥١.٦٩  ١٤  الكرة الطائرة
  ٢.٧٢  ٥٤.٠٧  ١٢  كرة السلة

٣  

القدرة الأوكسجینیة 
الحد الأقصى 

لأستهلاك الأوكسجین 
VO2MAX 

  
أختبار كوینز 

) ٣(للخطوة 
  دقائق

  
/غمك/مللتر

  دقیقة
  ٥.٢١  ٥٩.٦٩  ١٩  كرة القدم
  ٥.١٧  ٨٥.٠٩  ١٧  كرة الید

  ٤.٣٤  ٧٦.٠٩  ١٤  لطائرةالكرة ا
  ٥.٢٨  ٦٨.٧٦  ١٢  كرة السلة

  
٤  
  

القدرة الأوكسجینیة 
الكفاءة البدنیة عند 

  د/ ض١٧٠النبض 

أختبار هارفرد 
  دقائق) ٥(

/كغم/مللتر
  ةدقیق

  ٣.٧٩  ٦٧.٢٧  ١٩  كرة القدم
بغیــة اســتكمال الباحــث لأجــراءات أیجــاد الــدرجات والمــستویات المعیاریــة وحــدودهما و  

 لاعـب للعبـة كـرة ١٧ لاعب وبواقع ٦٢جمیع أفراد عینة البحث والبالغ عددها ( لعینة البحث
)  لاعـب للعبـة كـرة القـدم ١٩ لاعب للعبة كرة السلة و ١٢ة الطائرة و  لاعب للكر١٤الید و 

تطلـــب أیجـــاد الوســـط الحـــسابي والأنحـــراف المعیـــاري للعینـــة  فـــي أختبـــارات القـــدرات البدنیـــة 
ـــا  ـــسنى للباحـــث لاحق بعـــد أیجـــاد الـــدرجات والمـــستویات المعیاریـــة وحـــدودهما ( ًوالوظیفیـــة لیت

  النـسبة المئویـة التـي حققتهـا كـل لعبـة جماعیـة بالنـسبة التعـرف علـى) لمجموع العینة كـذلك 
لاعب وكما موضـح فـي ) ٦٢(الى حدود المستویات المعیاریة لعینة البحث بمجموعها الكلي 

  ) . ٩(وجدول ) ٨(الجدول 
  

  )٨(الجدول 
كرة ( لاعب ) ٦٢( المعیاریة لجمیع أفراد عینة البحث والانحرافاتیوضح الأوساط الحسابیة 

  : القدرات البدنیة اختبارات في)  الكرة الطائرة ، كرة السلة ، كرة القدم الید ،

  الأختبارات  القدرات البدنیة  ت
وحدة 
  القیاس

الوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

١  
القوة الممیزة 

  بالسرعة

من وضع الاستناد الأمامي 
ثني الذراعین ومدهما 

أقصى عدد ولمدة ) شناو(
  ثوان) ١٠(

عدد 
  ١.٢٠  ١١.٩١  المرات

  ٢٨.٧٦  ٢٢٩.٦١  سم  الوثب العریض من الثبات  القوة الانفجاریة  ٢
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 ٣٥٥

  مطاولة السرعة  ٣
أختبار الركض المكوكي 

 مرات من البدء ٨×م٢٥
  العالي

/ ثا 
  وأجزاؤها

١.٨٤  ٤٢.٩١  

  
  )٩(الجدول 

كرة ( لاعب ) ٦٢( المعیاریة لجمیع أفراد عینة البحث والانحرافاتیوضح الأوساط الحسابیة 
  : .  القدرات الوظیفیة اختباراتفي ) الید ، الكرة الطائرة ، كرة السلة ، كرة القدم 

  وحدة القیاس  الأختبارات  القدرات البدنیة  ت
الوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

١  
القدرة اللاأوكسجینیة 

  الفوسفاجینیة
الوثب العمودي 

  ١٠.١٠  ١٢٦.٤٦  ثانیة/متر/كغم  لسارجنت

٢  
كسجینیة القدرة اللاأو

  اللاكتیكیة
) ٣٠(أختبار الخطوة 

  ٤.٢١  ٤٠.١٤  ثانیة/متر/كغم  ثانیة

٣  

القدرة الأوكسجینیة 
الحد الأقصى 

لأستهلاك الأوكسجین 
VO2MAX 

أختبار كوینز للخطوة 
  ٤.٨٥  ٥٦.١٨  دقیقة/كغم/مللتر  دقائق) ٣(

٤  
  

القدرة الأوكسجینیة 
الكفاءة البدنیة عند 

  د/ ض١٧٠النبض 

) ٥ (أختبار هارفرد
  ٨.٦٥  ٧٤.٤٣  دقیقة/كغم/مللتر  دقائق

  
  

   : المبحوثةالاختبارات  بناء المعاییر لنتائج ٢ – ٤
لوظیفیـة وترشـیح بعد تحقیق هدف البحث الأول والمتمثـل بتحدیـد القـدرات البدنیـة وا

ــاني أیــضا والمتمثــل بأیجــاد اختباراتهــا ــة تحقیــق هــدف البحــث الث الــدرجات ) المعــاییر( ً، وبغی
كــرة ( والــدرجات المعیاریــة وحــدودها للألعــاب الجماعیــة )  ١(یــة لعینــة البحــث ملحــق المعیار

توصــل  ) ٩ ،٨ ،٧ ،٦(بالأســتناد الــى الجــداول ) الیــد والكــرة الطــائرة وكــرة الــسلة وكــرة القــدم 
 اســـتخراجالباحــث الــى تحقیـــق هــذا الهــدف عـــن طریــق أســـتخدام الباحــث طریقــة التتـــابع فــي 

ً المعیـــاري طبقـــا والانحـــرافعها ، أذ تعتمـــد علـــى الوســـط الحـــسابي  المعیاریـــة ووضـــلالجـــداو
  : للمعادلة أدناه 

  .)بالتتابع (  المقدار الثابت ±   س  )  بطریقة التتابع ( الدرجة المعیاریة المعدلة 
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 ٣٥٦

  ٥× ع 
  الرقم الثابت    

٥٠  
   المعیاريالانحراف  ) =ع(أن   أذ 
 ودرجــة الحــد الأدنــى ) ١(ملحــق ) ١٠٠(ریــة هــي درجــة التقــویم القــصوي للــدرجات المعیا

ـــدار الثابـــت الـــى الوســـط ) صـــفر ( لدرجـــة التقـــویم الـــصغرى هـــي  ، أذ نقـــوم بأضـــافة المق
ًالحسابي تصاعدیا ونطرحه تنازلیا منه حتـى یـصل الـى درجـة  بینمـا یـصل التنـازل ) ١٠٠(ً

 الـذي یحـصل علیـة ذلك لأن الدرجة المعیاریة تـزداد كلمـا یـزداد التكـرار) صفر(الى درجة 
مـن وضـع الأسـتناد (اللاعب ، أذ أعتمد الباحث هذه الطریقة في أختبارات القـدرات البدنیـة

ثوان، الوثب العریض مـن ) ١٠(أقصى عدد ولمدة ) شناو(الأمامي ثني الذراعین ومدهما 
) ٣٠(الوثــب العمــودي لــسارجنت ، أختبــار الخطــوة (وأختبــارات القــدرات الوظیفیــة ) الثبــات

ــار كــوینز للخطــوة ثان ــة، أختب ــائق، أختبــار هــارفرد ) ٣(ی ــار ) دق الــركض ( ، أمــا فــي أختب
والذي یعتمد الأداء فیه علـى الـزمن فنطـرح )  مرات من البدء العالي ٨×  م ٢٥المكوكي 

وأضـــافة المقـــدار الثابـــت الـــى ) ١٠٠(المقـــدار الثابـــت مـــن الوســـط الحـــسابي لغایـــة درجـــة 
 ذلــك لأن اللاعــب المختبــر تــزداد درجتــه المعیاریــة كلمــا ،) صــفر(الوســط الحــسابي لغایــة 

ــــذي یحققــــه فــــي الأختبــــار ، وبعــــد أســــتخراج النتــــائج ومعالجتهــــا  ــــزمن المــــستغرق ال قــــل ال
ــة  ًأحــصائیا ، ومــن أجــل معرفــة لاعــب كــرة الیــد المختبــر وبــاقي لاعبــي اللألعــاب الجماعی

ـــي الكـــرة الطـــائرة وكـــرة الـــسلة وكـــرة القـــدم  لـــدرجتهم المعیاریـــة  المعدلـــة التـــي یـــستحقونها ف
أختبارات القدرات البدنیة والوظیفیة یمكن للمدرب توجیه لاعبیه المختبـرین بـالأطلاع علـى 

، كــذلك التعــرف علــى حــدود الدرجــة المعیاریــة التــي ) ١(الجــداول الموضــوعة فــي ملحــق 
ة ًیقـع فیهــا كــل لاعــب مختبــر كــلا حــسب لعبتـه الجماعیــة ویــتم كــل ذلــك مــن خــلال مقارنــ

وموقعـه ) ١(الدرجة الخام التي حصل علیها اللاعب مع الدرجـة المعیاریـة المعدلـة ملحـق 
 ، ١٥ ، ١٤ ، ١٣ ، ١٢ ، ١١ ،١٠(بالنـــسبة لحـــدود الدرجـــة المعیاریـــة ینظـــر الجـــداول 

 : ویعني ذلك  ) ١٦

  كـذلك لاعبـي اللألعــاب ( معرفـة لاعـب كـرة الیــد موقعـه بـین زمــلاءه فـي نفـس التخــصص
  ) .  ل حسب أختصاصه الجماعیة ك

  الكــرة ( بالمقارنــة مــع بــاقي اللألعــاب الجماعیــة ) كــرة الیــد ( معرفــة درجتــه فــي تخصــصه
 ) . الطائرة وكرة السلة وكرة القدم 

  ) ١٠(جدول ال
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 ٣٥٧

أختبار القوة ( یوضح حدود الدرجات المعیاریة لنتائج العینة في أختبار القدرات البدنیة 
أقصى عدد ) شناو(لأستناد الأمامي ثني الذراعین ومدھما من وضع ا )(الممیزة بالسرعة 

  :لكل لعبة جماعیة ولجمیع أفراد عینة البحث ) ثوان) ١٠(ولمدة 
  العینة
  

الدرجة 
  المعیاریة

جمیع أفراد عینة 
  لاعب) ٦٢(البحث

  كرة الید
  لاعب) ١٢(

  الكرة الطائرة
  لاعب ) ١٤( 

  كرة السلة
  لاعب ) ١٢( 

  كرة القدم
  لاعب ) ١٩( 

٨  
١٤.٩٤ – 

١٦.١٤  
١٥.٤١ – 

١٦.٥٣  
١٥.٣٥ – 

١٦.٨٠  
١٤.٤٤ – ١٣.٥٦  

١٣.١٩ – 
١٣.٩٣  

٧  
١٣.٧٣ – 

١٤.٩٣  
١٤.٢٨ – 

١٥.٤٠  
١٣.٨٩ – 

١٣.٥٥ – ١٢.٦٧  ١٥.٣٤  
١٢.٤٤ – 

١٣.١٨  

٦  
١٢.٥٢ – 

١٣.٧٢  
١٣.١٥ – 

١٤.٢٧  
١٢.٤٣ – 

١٢.٦٦ – ١١.٧٨  ١٣.٨٨  
١١.٦٩ – 

١٢.٤٣  

٥  
١١.٣١ – 

١٢.٥١  
١٢.٠٢ – 

١٣.١٤  
١١.٧٠ – 

١١.٧٧ – ١٠.٨٩  ١٢.٤٢  
١٠.٩٤ – 

١١.٦٨  

٤  
١٠.١٠ – 

١١.٣٠  
١٠.٨٩ – 

١٢.٠١  
١٠.٢٤ – 

١١.٦٩  
١٠.٨٨ – ١٠  

١٠.١٩ – 
١٠.٩٣  

١٠.١٨ – ٩.٤٤  ٩.٩٩ – ٩.١١  ١٠.٢٣ – ٨.٧٨  ١٠.٨٨ – ٩.٧٦  ١٠.٠٩ – ٨.٨٩  ٣  
٩.٤٣ – ٨.٦٩  ٩.١٠ – ٨.٢٢  ٨.٧٧ – ٧.٣٢  ٩.٧٥ – ٨.٦٣  ٨.٨٨ – ٧.٦٨  ٢  
  ١١.٣١  ١١.٣٣  ١٢.٤٢  ١٢.٥٨  ١١.٩١  �س
  ٠.٧٤  ٠.٨٨  ١.٤٥  ١.١٢  ١.٢٠  ع

الرقم 
  ٠.٣٧  ٠.٤٤  ٠.٧٢  ٠.٥٦  ٠.٦  الثابت

  
  
  
  
  
  

   )١١(جدول ال
أختبار القوة ( یوضح حدود الدرجات المعیاریة لنتائج العینة في أختبار القدرات البدنیة 

  لبحثمیع أفراد عینة الكل لعبة جماعیة ولج) الوثب العریض من الثبات ()الأنفجاریة 
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 ٣٥٨

  العینة
  

الدرجة 
  المعیاریة

جمیع أفراد عینة 
  لاعب) ٦٢(البحث

  كرة الید
  لاعب) ١٢(

  الكرة الطائرة
  لاعب ) ١٤( 

  كرة السلة
  لاعب ) ١٢( 

  كرة القدم
  لاعب ) ١٩( 

٢٦٠.٤٥  ٣٣٠.٣٠ -٣٠١.٥٤  ٨- 
٢٦٨.٦٢  

٢٦٢.٠٥- 
٢٦٩.٢٦  

٢٦٦.٧١-
٢٨٠.٦٥  

٢٤٣.٥٩-
٢٥٣.٤٨  

٢٥٢.٧٦  ٢٦٢.٠٤-٢٥٤.٨٣  ٢٦٠.٤٤-٢٥٢.٢٧  ٣٠١.٥٣-٢٧٢.٧٧  ٧-
٢٦٦.٧٠  

٢٣٣.٦٩-
٢٤٣.٥٨  

٢٣٨.٨١  ٢٥٤.٨٢-٢٤٧.٦١  ٢٥٢.٢٦-٢٤٤.٠٩  ٢٧٢.٧٦-٢٤٤  ٦-
٢٥٢.٧٥  

٢٢٣.٧٩-
٢٣٣.٦٨  

٢٢٤.٨٦  ٢٤٧.٦٠-٢٤٠.٤٠  ٢٤٤.٠٨-٢٣٥.٩٢  ٢٤٣.٩٩-٢١٥.٢٣  ٥-
٢٣٨.٨٠  

٢١٣.٩٠-
٢٢٣.٧٨  

٢١٠.٩١  ٢٤٠.٣٩-٢٣٣.١٨  ٢٣٥.٩١-٢٢٧.٧٤  ٢١٥.٢٢-١٨٦.٤٦  ٤-
٢١٣.٨٩-٢٠٤  ٢٢٤.٨٥  

١٩٦.٩٦  ٢٣٣.١٧-٢٢٥.٩٦  ٢٢٧.٧٣-٢١٩.٥٦  ١٨٦.٤٥-١٥٧.٦٩  ٣-
٢١٠.٩٠  

١٩٤.١٠-
٢٠٣.٩٩  

١٨٣.٠١  ٢٢٥.٩٥-٢١٨.٧٤  ٢١٩.٥٥-٢١١.٣٨  ١٥٧.٦٨-١٢٨.٩٢  ٢-
١٩٦.٩٥  

١٨٤.٢٠-
١٩٤.٠٩  

  ٢١٨.٨٤  ٢٣١.٨٣  ٢٤٤  ٢٤٠  ٢٢٩.٦١  �س
  ٩.٨٩  ١٣.٩٤  ٧.٢١  ٨.١٧  ٢٨.٧٦  ع

  ٤.٩٤  ٦.٩٧  ٣.٦٠  ٤.٠٨  ١٤.٣٨  الثابت
یوضح حدود الدرجات المعیاریة لنتائج العینة في أختبار القدرات  ) ١٢(جدول ال

 مرات من البدء ٨×م٢٥أختبار الركض المكوكي  ()أختبار مطاولة السرعة(البدنیة
  . لكل لعبة جماعیة ولجمیع أفراد العینة)العالي

  العینة
  

الدرجة 
  المعیاریة

جمیع أفراد عینة 
  لاعب) ٦٢(البحث

  كرة الید
  لاعب) ١٢(

  رة الطائرةالك
  لاعب ) ١٤( 

  كرة السلة
  لاعب ) ١٢( 

  كرة القدم
  لاعب ) ١٩( 

٤٠.١٢  ٨  - 
٣٨.٢٨  

٣٩.١٣ – 
٣٧.٨٧  

٤١.٨٠  - 
٤٠.٨٦  

٤١.٣٢ – 
٣٩.٦٣  

٤٠.٦٠ – 
٣٨.٦٦  

٤١.٩٧  ٧ – 
٤٠.١٣  

٤٠.٥٢ – 
٣٩.٢٠  

٤٢.٧٥ – 
٤١.٨١  

٤٣.٠٢ – 
٤١.٣٣  

٤٢.٥٥ – 
٤٠.٦١  

٤٣.٨٢  ٦ – 
٤١.٩٨  

٤١.٨٥ – 
٤٠.٥٣  

٤٣.٧٠ – 
٤٢.٧٦  

٤٤.٧٢ – 
٤٣.٠٣  

٤٤.٥٠ – 
٤٢.٥٦  

٤١.٩٩  ٥ – 
٤٣.٨٣  

٤٠.٥٤ – 
٤١.٨٦  

٤٢.٧٧ – 
٤٣.٧١  

٤٣.٠٥ – 
٤٤.٧٣  

٤٢.٥٧ – 
٤٤.٥١  
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 ٣٥٩

٤١.٨٧  ٤٢ – ٤٣.٨٤  ٤ – 
٤٠.٥٥  

٤٣.٧٢ – 
٤٢.٧٨  

٤٤.٧٥ – 
٤٣.٠٦  

٤٤.٥٢ – 
٤٢.٥٨  

٤٥.٦٩  ٣ – 
٤٣.٨٥  

٤٣.٢٠ – 
٤١.٨٨  

٤٤.٦٧ – 
٤٣.٧٣  

٤٦.٤٥ – 
٤٤.٧٦  

٤٦.٤٧ – 
٤٤.٥٣  

٤٧.٥٤  ٢ – 
٤٥.٧٠  

٤٤.٥٣ – 
٤٣.٢١  

٤٥.٦٢ – 
٤٤.٦٨  

٤٨.١٥ – 
٤٦.٤٦  

٤٨.٤٢ – 
٤٦.٤٨  

  ٤٣.٥٤  ٤٣.٨٩  ٤٣.٢٤  ٤١.٢٠  ٤٢.٩١  �س
  ١.٩٤  ١.٦٩  ٠.٩٤  ١.٣٢  ١.٨٤  ع

  ٠.٩٧  ٠.٨٤  ٠.٤٧  ٠.٦٦  ٠.٩٢  الثابت

( یوضح حدود الدرجات المعیاریة لنتائج العینة في أختبار القدرات الوظیفیة ) ١٣(جدول ال
جماعیة  لكل لعبة )الوثب العمودي لسارجنت( ) اللاأوكسجینیة الفوسفاجینیة أختبار القدرة

  ولجمیع أفراد عینة البحث 
  العینة
  

الدرجة 
  المعیاریة

جمیع أفراد عینة 
  لاعب) ٦٢( البحث

  كرة الید
  لاعب) ١٢(

  الكرة الطائرة
  لاعب ) ١٤( 

  كرة السلة
  لاعب ) ١٢( 

  كرة القدم
  لاعب ) ١٩( 

١٥٧.٢٨  ١٦١.٨٤ – ١٥١.٧٤  ٨ – 
١٦٧.٦٤  

١٥٧.٢٥ – 
١٦٧.٩٠  

١٤٨.٣٧ – 
١٥٧.٦٨  

١٣٥.٩٢ – 
١٤٢.٠٥  

١٤٦.٩١  ١٥١.٧٣ – ١٤١.٦٣  ٧ – 
١٥٧.٢٧  

١٤٦.٥٩ – 
١٥٧.٢٤  

١٣٩.٠٥ – 
١٤٨.٣٦  

١٢٩.٧٨ – 
١٣٥.٩١  

١٣٦.٥٤  ١٤١.٦٢ – ١٣١.٥٢  ٦ – 
١٤٦.٩٠  

١٣٥.٩٣ – 
١٤٦.٥٨  

١٢٩.٧٣ – 
١٣٩.٠٤  

١٢٣.٦٤ – 
١٢٩.٧٧  

١٢٦.١٧  ١٣١.٥١ – ١٢١.٤١  ٥ – 
١٣٦.٥٣  

١٢٦.٦٢ – 
١٣٥.٩٢  

١١٩.٠٨ – 
١٢٩.٧٢  

١١٧.٥١ – 
١٢٣.٦٣  

١١٥.٥٠  ١٢١.٤٠ – ١١١.٣٠  ٤ – 
١٢٦.١٦  

١١٥.٩٦ – 
١٢٦.٦١  

١٠٩.٧٦ – 
١١٩.٠٧  

١١١.٣٧ – 
١١٧.٥٠  

١٠٥.٤٣  ١١١.٢٩ – ١٠١.١٩  ٣ – 
١١٥.٧٩  

١٠٥.٣٠ – 
١١٥.٩٥  

١٠٠.٤٤ – 
١٠٩.٧٥  

١٠٥.٢٣ – 
١١١.٣٦  

٩٤.٦٤  ١٠٥.٤٢ – ٩٥.٠٦  ١٠١.١٨ – ٩١.٠٨  ٢ – 
١٠٥.٢٩  

٩١.١٢ – 
١٠٠.٤٣  

٩٩.٠٩ – 
١٠٥.٢٢  

  ١٢٠.٥٧  ١٣١.٢٧  ١٢٤.٤٠  ١٣١.٣٥  ١٢٦.٤٦  �س

  ٦.١٣  ٩.٣١  ١٠.٦٥  ١٠.٣٦  ١٠.١٠  ع

  ٣.٠٦  ٤.٦٥  ٥.٣٢  ٥.١٨  ٥.٠٥  الثابت
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 ٣٦٠

أختبار (نة في أختبار القدرات الوظیفیة یوضح حدود الدرجات المعیاریة لنتائج العی ) ١٤(الجدول 
لكل لعبة جماعیة ولجمیع أفراد عینة )  ثانیة٣٠أختبار الخطوة )( كسجینیة اللاكتیكیةالقدرة اللاأو

  البحث
  العینة
  

الدرجة 
  المعیاریة

جمیع أفراد عینة 
  البحث

  لاعب) ٦٢(

  كرة الید
  لاعب) ١٢(

  الكرة الطائرة
  لاعب ) ١٤( 

  كرة السلة
  لاعب ) ١٢( 

  كرة القدم
  لاعب ) ١٩( 

٥٠.٦٩  ٨ – 
٥٤.٩٠  

٥٥.٨٩ – 
٥٩.٠٨  

٤٧.٢٣ – 
٤٩.٩٥  

٤٧.٤٩ – 
٥٠.٥٩  

٤٣.٥٦ – 
٤٦.١٨  

٤٦.٤٧  ٧ – 
٥٠.٦٨  

٥٢.٦٩ – 
٥٥.٨٨  

٤٤.٥٠ – 
٤٧.٢٢  

٤٤.٣٨ – 
٤٧.٤٨  

٤٠.٩٣ – 
٤٣.٥٥  

٤٢.٢٥  ٦ – 
٤٦.٤٦  

٤٦.٤٩ – 
٥٢.٦٨  

٤٠.٤١ – 
٤٤.٤٩  

٤١.٢٧ – 
٤٤.٣٧  

٣٨.٣٠ – 
٤٠.٩٢  

٣٨.٠٤  ٥ – 
٤٢.٢٤  

٤٣.٣٠ – 
٤٦.٤٨  

٣٧.٦٨ – 
٤٠.٤٠  

٣٨.١٦ – 
٤١.٢٦  

٣٥.٦٧ – 
٣٨.٢٩  

٣٣.٨١  ٤ – 
٣٨.٠٣  

٤٠.١٠ – 
٤٣.٢٩  

٣٤.٩٥ – 
٣٧.٦٧  

٣٥.٠٥ – 
٣٨.١٥  

٣٣.٠٤ – 
٣٥.٦٦  

٢٩.٦٠  ٣ – 
٣٣.٨١  

٣٦.٩٠ – 
٤٠.٠٩  

٣٢.٢٢ – 
٣٤.٩٤  

٣١.٩٤ – 
٣٥.٠٤  

٣٠.٤١ – 
٣٣.٠٣  

٢٥.٣٨  ٢ – 
٢٩.٥٩  

٣٣.٧٠ – 
٣٦.٨٩  

٢٩.٤٩ – 
٣٢.٢١  

٢٨.٨٣ – 
٣١.٩٣  

٢٧.٧٨ – 
٣٠.٤٠  

  ٣٦.٩٨  ٣٩.٧١  ٣٩.٠٤  ٤٤.٨٩  ٤٠.١٤  �س
  ٢.٦٢  ٣.١٠  ٢.٧٢  ٣.١٩  ٤.٢١  ع

  ١.٣١  ١.٥٥  ١.٣٦  ١.٥٩  ٢.١٠  الثابت
أختبار القدرة ( یوضح حدود الدرجات المعیاریة لنتائج العینة في أختبار القدرات الوظیفیة  )١٥(جدول ال

لكل ) دقائق) ٣(أختبار كوینز للخطوة )( VO2MAX الحد الأقصى لأستهلاك الأوكسجین - الأوكسجینیة
  لبحثعبة جماعیة ولجمیع أفراد عینة ال

  العینة
  

الدرجة 
  المعیاریة

جمیع أفراد عینة 
  البحث

  لاعب) ٦٢(

  كرة الید
  لاعب) ١٢(

  الكرة الطائرة
  لاعب ) ١٤( 

  كرة السلة
  لاعب ) ١٢( 

  كرة القدم
  لاعب ) ١٩( 

٥٠.٦٩  ٨ – 
٥٤.٩٠  

٥٥.٨٩ – 
٥٩.٠٨  

٤٧.٢٣ – 
٤٩.٩٥  

٤٧.٤٩ – 
٥٠.٥٩  

٤٣.٥٦ – 
٤٦.١٨  

٤٦.٤٧  ٧ – 
٥٠.٦٨  

٥٢.٦٩ – 
٥٥.٨٨  

٤٤.٥٠ – 
٤٧.٢٢  

٤٤.٣٨ – 
٤٧.٤٨  

٤٠.٩٣ – 
٤٣.٥٥  

٤٢.٢٥  ٦ – 
٤٦.٤٦  

٤٦.٤٩ – 
٥٢.٦٨  

٤٠.٤١ – 
٤٤.٤٩  

٤١.٢٧ – 
٤٤.٣٧  

٣٨.٣٠ – 
٤٠.٩٢  

٣٥.٦٧ – ٣٨.١٦ – ٣٧.٦٨ – ٤٣.٣٠ – ٣٨.٠٤  ٥ – 
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 ٣٦١

٣٨.٢٩  ٤١.٢٦  ٤٠.٤٠  ٤٦.٤٨  ٤٢.٢٤  

٣٣.٨١  ٤ – 
٣٨.٠٣  

٤٠.١٠ – 
٤٣.٢٩  

٣٤.٩٥ – 
٣٧.٦٧  

٣٥.٠٥ – 
٣٨.١٥  

٣٣.٠٤ – 
٣٥.٦٦  

٢٩.٦٠  ٣ – 
٣٣.٨١  

٣٦.٩٠ – 
٤٠.٠٩  

٣٢.٢٢ – 
٣٤.٩٤  

٣١.٩٤ – 
٣٥.٠٤  

٣٠.٤١ – 
٣٣.٠٣  

٢٥.٣٨  ٢ – 
٢٩.٥٩  

٣٣.٧٠ – 
٣٦.٨٩  

٢٩.٤٩ – 
٣٢.٢١  

٢٨.٨٣ – 
٣١.٩٣  

٢٧.٧٨ – 
٣٠.٤٠  

  ٣٦.٩٨  ٣٩.٧١  ٣٩.٠٤  ٤٤.٨٩  ٤٠.١٤  �س
  ٢.٦٢  ٣.١٠  ٢.٧٢  ٣.١٩  ٤.٢١  ع

  ١.٣١  ١.٥٥  ١.٣٦  ١.٥٩  ٢.١٠  الثابت
أختبار القدرة ( یوضح حدود الدرجات المعیاریة لنتائج العینة في أختبار القدرات الوظیفیة  ) ١٦(جدول ال

ماعیة ولجمیع لكل لعبة ج)  دقائق٥أختبار ھارفرد ) ( د/ ض١٧٠ الكفاءة البدنیة عند النبض - الأوكسجینیة
  أفراد عینة البحث 

  العینة
  

الدرجة 
  المعیاریة

جمیع أفراد عینة 
  البحث

  لاعب) ٦٢(

  كرة الید
  لاعب) ١٢(

  الكرة الطائرة
  لاعب ) ١٤( 

  كرة السلة
  لاعب ) ١٢( 

  كرة القدم
  لاعب ) ١٩( 

٨  
٦٨.٣٣ – 

٧٣.١٨  
٦٤.٦٧ – 

٦٧.٥٤  
٥٩.٧٤ – 

٦٢.٩٥  
٦٠.٩٠ – 

٦٣.٦٢  
٧٢.٧٤ – 

٧٧.٩٥  

٧  
٦٣.٤٧ – 

٦٨.٣٢  
٦١.٧٩ – 

٦٤.٦٦  
٥٦.٥٢ – 

٥٩.٧٣  
٥٨.١٧ – 

٦٠.٨٩  
٦٧.٥٢ – 

٧٢.٧٣  

٦  
٥٨.٦١ – 

٦٣.٤٦  
٥٨.٩١ – 

٦١.٧٨  
٥٣.٣٠ – 

٥٦.٥١  
٥٥.٤٤ – 

٥٨.١٦  
٦٢.٣٠ – 

٦٧.٥١  

٥  
٥٣.٧٥ – 

٥٨.٦٠  
٥٦.٠٣ – 

٥٨.٩٠  
٥٠.٠٨ – 

٥٣.٢٩  
٥٢.٧١ – 

٥٥.٤٣  
٥٧.٠٩ – 

٦٢.٢٩  

٤  
٤٨.٨٩ – 

٥٣.٧٤  
٥٣.١٥ – 

٥٦.٠٢  
٤٦.٨٦ – 

٥٠.٠٧  
٤٩.٩٨ – 

٥٢.٧٠  
٥١.٨٧ – 

٥٧.٠٨  

٣  
٤٤.٠٣ – 

٤٨.٨٨  
٥٠.٢٧ – 

٥٣.١٤  
٤٣.٦٤  -

٤٦.٨٥  
٤٧.٢٥ – 

٤٩.٩٧  
٤٦.٦٥ – 

٥١.٨٦  

٢  
٣٩.١٧ – 

٤٤.٠٢  
٤٧.٣٩ – 

٥٠.٢٦  
٤٠.٤٢ – 

٤٣.٦٣  
٤٤.٥٢ – 

٤٧.٢٤  
٤١.٤٣ – 

٤٦.٦٤  
  ٥٩.٦٩  ٥٤.٠٧  ٥١.٦٩  ٥٧.٤٧  ٥٦.١٨  �س
  ٥.٢١  ٢.٧٢  ٣.٢١  ٢.٨٧  ٤.٨٥  ع

  ٢.٦٠  ١.٣٦  ١.٦٠  ١.٤٣  ٢.٤٢  الثابت
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قة لنتائج العینة في أختبارات القـدرات البدنیـة   تقویم المستویات المعیاریة المتحق٣ – ٤
  :  والوظیفیة 

 یــصدر مــن خــلال أداء وٕانمــا ، ًاعتباطــا أي حكــم علــى أداء اللاعبــین لا یــتم إصــدارأن 
هؤلاء اللاعبین لعدد من الأختبارات ، أذ بواسطة ذلك یمكن أبداء التقویم الموضوعي ، ویـتم 

التقـویم " ومحكات موضوعة بشكل علمي دقیق ، ذلك من خلال أستخدام معاییر ومستویات 
  ومـن )١("عملیة منظمة یقصد بها تـشخیص وعـلاج الأجـراءات المحققـة لأهـداف معینـة"هو 

، یجــب أن  ) OBJCTIVE   EVALLUATION(ًأجــل أن یكــون التقــویم موضــوعیا 
رق والتـي سـبق التطـ )  NORMS( یكون هناك مؤشران له في غایة الأهمیة هما المعـاییر 

هــي أســاس الحكــم لتحدیــد  ) "  STANDARDS( فــي البــاب النظــري ، والمــستویات ألیهـا
 لـه أهمیتـه )٢(وأسـتخدامها...مستوى معین للفرد من الأداء لحساب مكانته بالنسبة للمجموعة 

فــي ریاضــة المــستویات العالیــة مثــل الأختبــارات التــي تقــیس كفــاءة الجهــاز الــدوري التنفــسي 
، ولكــون الــدرجات الخــام "  ، أو أختبــارات قیــاس مــستوى الأداء المهــاري لمعرفــة مــدى لیاقتــه

 – عــدد مــرات –  ســنتمتر -زمــن (فــة التــي حــصل علیهــا الباحــث ذو وحــدات قیاســیة مختل
، تم تحویلها الى درجات معیاریـة مـن خـلال توحیـد هـذه ) دقیقة /كغم/ مللتر–ثانیة /متر/كغم

دات القیـاس تلـك ، ومـن خـلال ذلـك أتجـه الباحـث القیاسات والقضاء علـى الأخـتلاف فـي وحـ
ًالى تحدید المستویات المعیاریة للأختبارات المستخدمة جمیعـا ، فـأذا تجـاوز اللاعـب مـستوى 
ًمعین من المستویات الموضوعة یعـد مناسـبا ومتوازنـا وعنـد الفـشل فـي أجتیـازه یكـون بطبیعـة  ً

ستواه ومعالجـة نقـاط الـضعف والأخفـاق الواقع والحال اللاعب بحاجة الى أعادة النظـر فـي مـ
ــوظیفي والمهــاري ، ومــن أجــل أن یحقــق الباحــث عملیــة  لغــرض تطــویر المــستوى البــدني وال
ـــاع  ـــة لجـــأ الباحـــث الـــى أتب ـــدرات البدنیـــة والوظیفی ـــة لأختبـــارات الق وضـــع المــسـتویات المعیاری

  : الخطوات الأتیة 
 ة مـن قبـل لاعبـي اللألعـاب الجماعیـة تحویل الدرجات الخام للأختبارات المبحوثة والمتحققـ

  ) . ١(الى درجات معیاریة ملحق ) كرة الید والكرة الطائرة وكرة السلة وكرة القدم ( 
  لكـــل أختبـــار ( أســـتخراج الأوســـاط الحـــسابیة والأنحرافـــات المعیاریـــة للأختبـــارات المبحوثـــة

ــة ــار یمثــل لاعبــي اللألعــاب الجماعی ــة جماعیــة ، ولكــل أختب لاعــب  ) ٦٢ (ممثــل لكــل لعب
( وهم مجموع عینة البحث للألعاب كرة الیـد والكـرة الطـائرة وكـرة الـسلة وكـرة القـدم جـداول 

٩ – ٨ – ٧ – ٦ . (  

                                                
منــشأة المعــارف ، : القــاهرة  . ١١ط .  تطبیقــات– نظریــات –التــدریب الریاضــي .  عــصام عبــد الخــالق  )١(

  . ٢٨٧ ، ص٢٠٠٣

   .٢٩٥ص  . نفس المصدر.  عصام عبد الخالق  )٢(
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  لغـرض )  ١(أنحرافـات ینظـر شـكل ) ٦(مستویات والتي تقع ضـمن  ) ٥( أختار الباحث
) عیف  ضـ– مقبـول – متوسـط – جیـد –ًجیـد جـدا ( بیان الفروق فیها ، والمستویات هي 

ــة البحــث  ــة جماعیــة ولكــل أفــراد عین ــة وحــدوده لكــل لعب (  والتــي تمثــل المــستویات المعیاری
لغــرض معرفــة موقــع المــستویات التــي حققتهــا كــل لعبــة جماعیــة مــن مــستویات اللألعــاب 

  .   في أختبارات القدرات البدنیة والوظیفیة ) الجماعیة الأخرى 
 أســاس النـــسبة المئویــة للحــالات الواقعــة بـــین وتــم تعیــین تلــك المـــستویات المعیاریــة علــى 

مـن الحـالات فـي  ) ٩٩.٧٣( العلامات المعیاریـة للمنحنـى الطبیعـي ، أذ وجـد ان حـوالي 
ســت درجــات  ) ٦(أنحرافــات ، وبقــسمة المــدى ) ٦(التوزیــع الأحتمــالي والتــي تقــع ضــمن 

 . لمعیاریةمن وحدات الدرجات ا) ١.٢(یكون لكل مستوى مدى قدره ) ٥(معیاریة على 

  
مــن أفـــراد العینــة علـــى %) ٦٨.٢٦(أذ ان فــي التوزیــع الطبیعـــي ینتــشر مـــا نــسبته 

ــــین  ــــاریین ب ــــسبة المــــستوى ) ع١ع ،  ١( مــــدى أنحــــرافین معی ( هــــي ) متوســــط(علیــــة ن
%) ٩٥.٤٤( فیتــوزع مــا نــسبته ) ع٢ع ،  ٢( ، أمــا المــدى المحــصور بــین%) ٦٨.٢٨

%) ٦٨.٢٦(والتــي هــي ) ع ١ع ، ١( الأنحـرافین مـن أفــراد عینــة البحـث و بطــرح نــسبة 
اذ تبلــغ ) مقبــول وجیــد ( تتــوزع مناصــفة علــى المــستویین %) ٢٧.١٨(منهــا تبقــى مــا نــسبته 

والـــذي تبلـــغ ) ع ٣ع ، ٣( ، أمـــا المــدى المحـــصور بــین %) ١٣.٥٩(نــسبة كـــل منهمــا 
منـه والبالغـة ) ع٢ع ، ٢( وبطرح نسبة الأنحـرافین %) ٩٩.٧٣(نسبة توزیع الأفراد علیة 

ـــساوي %) ٩٥.٤٤( ـــي منهـــا ی ـــضا مناصـــفة علـــى %) ٤.٢٨(نجـــد أن المتبق ـــوزع أی َوالتـــي تت
، %)  ٢.١٤(أذ تبلغ نـسبة كـل مـن المـستویین المـذكورین ) ًضعیف وجید جدا ( المستویین 

ــة  ــاء حــدود للمــستویات المعیاری ــك الخطــوات التــي أتبعهــا الباحــث تمكــن مــن بن وفــي ضــوء تل
القــدرات البدنیــة والوظیفیـة للعبــة كــرة الیـد وبــاقي اللألعــاب الجماعیـة الأخــرى وهــي لأختبـارات 
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لاعــب ،  ) ٦٢(الكـرة الطــائرة وكــرة الـسلة وكــرة القــدم كـل حــسب اللعبــة ولعینـة البحــث البالغــة 
ـــــي الجـــــداول  وأســـــتخراج  )٢٣ – ٢٢ – ٢١ – ٢٠ – ١٩ – ١٨ – ١٧( وكمـــــا موضـــــح ف

 – ٢٤( وكمـا موضـح فـي الجــداول . لعبــة ولعینـة البحـث النـسبة المئویـة لكـل مـستوى ولكـل 
  . وبالخطوات تلك یتحقق هدفي البحث الثالث والرابع  ) ٢٥

  
  
  )١٧(الجدول 

أختبار (یوضح المستویات المعیاریة وحدودهما لأنجاز العینة في اختبارات القدرات البدنیة 
أقصى ) شناو(راعین ومدهما من وضع الأستناد الأمامي ثني الذ )(القوة الممیزة بالسرعة 

  لكل لعبة جماعیة) ثوان) ١٠(عدد ولمدة 

  المستویات المعیاریة وحدودهما
  القدرات البدنیة

اللألعاب 
  الجماعیة

حجم 
  جید  متوسط  مقبول  ضعیف  العینة

١٤.٢٤  ١٤.٢٣ – ١٣.٤٣  ١٣.٤٢ – ١٢.٦٢  ١٢.٦١ – ١١.٨١  ١١.٨٠  – ١١  ١٧  كرة الید
١٤.٠٤  ١٤.٠٣ – ١٣.٠٣  ١٣.٠٢ – ١٢.٠٢  ١٢.٠١ – ١١.٠١  ١١ – ١٠  ١٤  الكرة الطائرة
١٢.٤٤  ١٢.٤٣ – ١١.٨٣  ١١.٨٢ – ١١.٢٢  ١١.٢١ – ١٠.٦٠  ١٠.٦٠  – ١٠  ١٢  كرة السلة   القوة الممیزة بالسرعة
١١.٤٤  ١١.٤٣ – ١٠.٨٣  ١٠.٨٢ – ١٠.٢٢  ١٠.٢١ – ٩.٦١  ٩.٦٠  – ٩  ١٩  كرة القدم

  
  )١٨(جدول ال

أختبار ( یوضح المستویات المعیاریة وحدودهما لأنجاز العینة في اختبارات القدرات البدنیة
  لكل لعبة جماعیة )الوثب العریض من الثبات( )القوة الأنفجاریة 

اللألعاب   المستویات المعیاریة وحدودهما
  الجماعیة

حجم 
  جید  توسطم  مقبول  ضعیف  العینة

٢٥٧.٤٤  ٢٥٧.٤٣ – ٢٥٠.٨٣  ٢٥٠.٨٢ – ٢٤٤.٢٢  ٢٤٤.٢١ – ٢٣٧.٦١  ٢٣٧.٦٠ – ٢٣١  ١٧  كرة الید
٢٥٨.٨٤  ٢٥٨.٨٣ – ٢٥٣.٦٣  ٢٥٣.٦٢ – ٢٤٨.٤٢  ٢٤٨.٤١ – ٢٤٣.٢١  ٢٤٣.٢٠ – ٢٣٨  ١٤  الكرة الطائرة
٢٤٠.٤٤  ٢٤٠.٤٣ – ٢٢٩.٨٣  ٢٢٩.٨٢ – ٢١٩.٢٢  ٢١٩.٢١ – ٢٠٨.٦١  ٢٠٨.٦٠ – ١٩٨  ١٢  كرة السلة
٢٢٧.٦٤  ٢٢٧.٦٣ – ٢٢١.٢٣  ٢٢١.٢٢ – ٢١٤.٨٢  ٢١٤.٨١ – ٢٠٨.٤١  ٢٠٨.٤٠ – ٢٠٢  ١٩  كرة القدم

  
  )١٩(جدول ال
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أختبار (یوضح المستویات المعیاریة وحدودهما لأنجاز العینة في اختبارات القدرات البدنیة
لكل لعبة  ) مرات من البدء العالي٨×م٢٥أختبار الركض المكوكي ( )رعةمطاولة الس

  جماعیة
اللألعاب   المستویات المعیاریة وحدودهما

  الجماعیة
حجم 
  جید  متوسط  مقبول  ضعیف  العینة

٣٩.١٨  ٤١.١٣ – ٤٠.١٦  ٤٢.١١ – ٤١.١٤  ٤٣.٠٩ – ٤٢.١٢  ٤٤.٠٧ – ٤٣.١٠  ١٧  كرة الید
٤١.٥٦  ٤٢.٨٣ – ٤٢.٢٠  ٤٣.٤٧ – ٤٢.٨٤  ٤٤.١١ – ٤٣.٤٨  ٤٤.٧٥ – ٤٤.١٢  ١٤  الكرة الطائرة
٤٠.٧٨  ٤٤.١٣ – ٤٢.٤٦  ٤٥.٨١ – ٤٤.١٤  ٤٧.٤٩ – ٤٥.٨٢  ٤٩.١٧ – ٤٧.٥٠  ١٢  كرة السلة
٤١.١١  ٤٣.٥٤ – ٤٢.٣٣  ٤٤.٧٦ – ٤٣.٥٥  ٤٥.٩٨ – ٤٤.٧٧  ٤٧.٢٠ – ٤٥.٩٩  ١٩  كرة القدم

  
  )٢٠(جدول ال

( یوضح المستویات المعیاریة وحدودهما لأنجاز العینة في أختبارات القدرات الوظیفیة 
  لكل لعبة جماعیة) الوثب العمودي لسارجنت( )أختبار القدرة اللاأوكسجینیة الفوسفاجینیة 

حجم   اللألعاب الجماعیة  المعیاریة وحدودهماالمستویات 
  جید  متوسط  مقبول  ضعیف  العینة

١٤٨.٩٥  ١٤٨.٩٤ – ١٤٠  ١٣٩.٩٩ – ١٣١.٠٥  ١٣١.٠٤ – ١٢٢.١٠  ١٢٢.٠٩ – ١١٣.١٥  ١٧  كرة الید
١٣٣.٦٣  ١٣٣.٦٢ – ١٢٥.٧٢  ١٢٥.٧١ – ١١٧.٨١  ١١٤.٨٠ – ١٠٩.٩٠  ١٠٩.٨٩ – ١٠١.٩٩  ١٤  الكرة الطائرة
١٣٧.٨٠  ١٣٧.٧٩ – ١٣١.٣٦  ١٣١.٣٥-  ١٢٤.٩٢  ١٢٤.٩١ – ١١٨.٤٩  ١١٨.٤٨ – ١١٢.٠٥  ١٢  كرة السلة
١٢٩.٧٢  ١٢٩.٧١ – ١٢٤.٧٨  ١٢٤.٧٧ – ١١٩.٨٤  ١١٩.٨٣ – ١١٤.٩٠  ١١٤.٨٩ – ١٠٩.٩٦  ١٩  كرة القدم

  
  
  

  )٢١(جدول ال
أختبار (ما لأنجاز العینة في أختبارات القدرات الوظیفیة یوضح المستویات المعیاریة وحدوده
  لكل لعبة جماعیة )  ثانیة ٣٠أختبار الخطوة ( )القدرة اللاأوكسجینیة اللاكتیكیة

اللألعاب   القدرات الوظیفیة  المستویات المعیاریة وحدودهما
  الجماعیة

حجم 
ًجید جدا  جید  متوسط  مقبول  ضعیف  العینة

ینیة القدرة اللاأوكسج
  اللاكتیكیة

 – ٤١.٧٧  ٤١.٧٦ – ٣٩.٥٨  ١٧  كرة الید
٤٣.٩٥  

٤٨.٣٤  ٤٨.٣٣ – ٤٦.١٥  ٤٦.١٤ – ٤٣.٩٦
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 – ٣٧.٢٩  ٣٧.٢٨ – ٣٥.٧٥  ١٤  الكرة الطائرة
٣٨.١٢  

٤١.٩١  ٤١.٩٠ – ٤٠.٣٧  ٤٠.٣٦ – ٣٨.٨٣

 – ٣٤.٧٧  ٣٤.٧٦ – ٣٢.٢٧  ١٢  كرة السلة
٣٧.٢٦  

٤٢.٢٧  ٤٢.٢٦ – ٣٩.٧٧  ٣٩.٧٦ – ٣٧.٢٧

 – ٣٤.٣٤  ٣٤.٣٣ – ٣٢.٧٤  ١٩  كرة القدم
٣٥.٩٣  

٣٩.١٤  ٣٩.١٣ – ٣٧.٥٤  ٣٧.٥٣ – ٣٥.٩٤

  
  )٢٢(جدول ال

( یوضح المستویات المعیاریة وحدودهما لأنجاز العینة في أختبارات القدرات الوظیفیة 
أختبار ( )VO2MAX الحد الأقصى لأستهلاك الأوكسجین -أختبار القدرة الأوكسجینیة

  لكل لعبة جماعیة) دقائق) ٣(كوینز للخطوة 
حجم   اللألعاب الجماعیة  القدرات الوظیفیة  المستویات المعیاریة وحدودهما

  جید  متوسط  مقبول  ضعیف  العینة

 – ٥٤.٥٥  ٥٤.٥٤ – ٥٢.٥٣  ١٧  كرة الید
٥٦.٥٦  

٦٠.٦١  ٦٠.٦٠ – ٥٨.٥٩  ٥٨.٥٨ – ٥٦.٥٧

 – ٤٩.٨٥  ٤٩.٤٨ – ٤٧.٤٩  ١٤  الكرة الطائرة
٥٢.٢٠  

٥٦.٩٣  ٥٦.٩٢ – ٥٤.٥٧  ٥٤.٥٦ – ٥٢.٢١

 – ٥٠.٨٦  ٥٠.٨٥ – ٤٩.١٧  ١٢  كرة السلة
٥٢.٥٤  

٥٥.٩٣  ٥٥.٩٢ – ٥٤.٢٤  ٥٤.٢٣ – ٥٢.٥٥

 الحد -القدرة الأوكسجینیة
الأقصى لأستهلاك 

VO2MAX  

 – ٥٥.٢٢  ٥٥.٢١ – ٥٢.٥٣  ١٩  كرة القدم
٥٧.٩٠  

٦٢.٢٩  ٦٣.٢٨ – ٦٠.٦٠  ٦٠.٥٩ – ٥٧.٩١

  
یوضح المستویات المعیاریة وحدودهما لأنجاز العینة في أختبارات القدرات  )٢٣(جدولال

أختبار ) ( د/ ض١٧٠ الكفاءة البدنیة عند النبض - أختبار القدرة الأوكسجینیة ( الوظیفیة 
  لكل لعبة جماعیة)  دقائق٥هارفرد 

اللألعاب   ظیفیةالقدرات الو  المستویات المعیاریة وحدودهما
  الجماعیة

حجم 
  جید  متوسط  مقبول  ضعیف  العینة

 الكفاءة - القدرة الأوكسجینیة 
  )د/ ض١٧٠البدنیة عند النبض 

 – ٨٠.٩٠  ٨٠.٨٩ – ٧٧.٦١  ١٧  كرة الید
٨٤.١٨  

٩٠.٧٧  ٩٠.٧٦ – ٨٧.٤٨  ٨٧.٤٧ – ٨٤.١٩
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 – ٧٢.٤٨  ٧٢.٤٧ – ٦٩.٩٣  ١٤  الكرة الطائرة
٧٥.٠٢  

٨٠.١٣  ٨٠.١٢ – ٧٧.٥٨  ٧٧.٥٧ – ٧٥.٠٣

 – ٦٤.٠٧  ٦٤.٠٦ – ٦٠.٦٠  ١٢  كرة السلة
٦٧.٥٣  

٧٤.٤٨  ٧٤.٤٧ – ٧١.٠١  ٧١ – ٦٧.٥٤

 – ٦٣.٠٣  ٦٣.٠٢ – ٦٠.٦٠  ١٩  كرة القدم
٦٥.٤٥  

٧٠.٣٢  ٧٠.٣١ – ٦٧.٨٩  ٦٧.٨٨ – ٦٥.٤٦

 المـستویات المعیاریـة وحـدودها التـي توصـل ألیهـا الباحـث ، ولغرض الأسـتفادة مـن
ــارات القــدرات  ــة جماعیــة فــي لأختب ــة البحــث ولكــل لعب ــائج التــي حققتهــا عین وعلــى ضــوء النت

، لجـأ الباحــث  ) ٢٣ – ٢٢ – ٢١ – ٢٠ – ١٩ – ١٨ – ١٧( البدنیـة والوظیفیـة الجـداول 
ي حـــصل علیهـــا لاعبـــو اللألعـــاب الــى التـــدقیق مـــن خـــلال التعـــرف علـــى النــسب المئویـــة التـــ

 ٢٧ – ٢٦ – ٢٥ – ٢٤(الجماعیة كل حسب لعبته لكل أختبار ولكل مستوى وفـق الجـدول 
– ٣٠ – ٢٩ – ٢٨ . (   
یوضح النسب المئویة للمستویات المعیاریة التي حققتها كل لعبة جماعیة في  )٢٤(جدول ال

 من وضع الأستناد الأمامي ثني )(أختبار القوة الممیزة بالسرعة (أختبارات القدرات البدنیة
  )ثوان) ١٠(أقصى عدد ولمدة ) شناو(الذراعین ومدهما 

  حجم العینة  اللألعاب الجماعیة    جید  متوسط  مقبول  ضعیف
  ن  %  ن  %  ن  %  ن  %  ن

  ٩  %٢٩.٤١  ٥  %١٧.٦٥  ٣  %صفر  صفر  %صفر   صفر  ١٧  كرة الید
  ٦  %٢٨.٥٧  ٤  %٢١.٤٣  ٣  %٧.١٤  ١  %صفر  صفر  ١٤  الكرة الطائرة
  ١  %٣٣.٣٣  ٤  %٤١.٦٧  ٥  %١٦.٦٧  ٢  %صفر  صفر  ١٢  كرة السلة

القوة الممیزة 

  صفر  %٤٢.١١  ٨  %٥٧.٨٩  ١١  %صفر  صفر  %صفر  صفر  ١٩  كرة القدم
  )٢٥(جدول ال

اعیة في أختبارات یوضح النسب المئویة للمستویات المعیاریة التي حققتها كل لعبة جم
  )الوثب العریض من الثبات( )أختبار القوة الأنفجاریة ( القدرات البدنیة 

  
  حجم العینة  اللألعاب الجماعیة  جید  متوسط  مقبول  ضعیف

  %  ن  %  ن  %  ن  %  ن
  %صفر  صفر  %٣٥.٣٠  ٦  %٢٩.٤١  ٥  %٢٩.٤١  ٥  ١٧  كرة الید

  %٧.١٤  ١  %صفر  صفر  %٢٨.٥٧  ٤  %٥٧.١٥  ٨  ١٤  الكرة الطائرة
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  %٤١.٦٧  ٥  %٢٥  ٣  %صفر  صفر  %٨.٣٣  ١  ١٢  كرة السلة
  %١٠.٥٢  ٢  %٢٦.٣٢  ٥  %٢١.٠٥  ٤  %١٠.٥٣  ٢  ١٩  كرة القدم

  
  )٢٦(جدول ال

اعیة في أختبارات یوضح النسب المئویة للمستویات المعیاریة التي حققتها كل لعبة جم
 مرات من البدء ٨×م٢٥أختبار الركض المكوكي ( )أختبار مطاولة السرعة(القدرات البدنیة 

  )العالي
  حجم العینة  اللألعاب الجماعیة  الأختبارات  جید  متوسط  مقبول  ضعیف

ن  %  ن  %  ن  %  ن  %  ن
٤  %٥.٨٨  ١  %٥٨.٨٣  ١٠  %٥.٨٨  ١  %٥.٨٨  ١  ١٧  كرة الید

٢  %١٤.٢٩  ٢  %١٤.٢٩  ٢  %٤٢.٨٤  ٦  %١٤.٢٩  ٢  ١٤  الكرة الطائرة
٢  %٤١.٦٧  ٥  %٣٣.٣٣  ٤  %صفر  صفر  %٨.٣٣  ١  ١٢  كرة السلة

  أختبار مطاولة السرعة

٦  %٢٦.٣٢  ٥  %١٥.٧٩  ٣  %١٠.٥٣  ٢  %١٥.٧٩  ٣  ١٩  كرة القدم
  
  

  )٢٧(جدول ال
ة التي حققتها كل لعبة جماعیة في أختبارات یوضح النسب المئویة للمستویات المعیاری

  ) الوثب العمودي لسارجنت( )أختبار القدرة اللاأوكسجینیة الفوسفاجینیة (القدرات الوظیفیة 
  حجم العینة  اللألعاب الجماعیة  ًجید جدا  جید  متوسط  مقبول  ضعیف

  %  ن  %  ن  %  ن  %  ن
%١١.٧٧  ٢  %٢٣.٥٣  ٤  %٤٧.٠٦  ٨  %١١.٧٦  ٢  ١٧  كرة الید

%٢٨.٥٧  ٤  %٢١.٤٣  ٣  %٢١.٤٣  ٣  %٧.١٤  ١  ١٤  الكرة الطائرة
%١٦.٦٧  ٢  %٤١.٦٧  ٥  %٨.٣٣  ١  %٨.٣٣  ١  ١٢  كرة السلة
%١٠.٥٣  ٢  %٤٧.٣٧  ٩  %١٠.٥٣  ٢  %٢٦.٣١  ٥  ١٩  كرة القدم

  
  )٢٨(جدول ال

ضح النسب المئویة للمستویات المعیاریة التي حققتها كل لعبة جماعیة في أختبارات یو
  ) ثانیة ٣٠أختبار الخطوة ( )أختبار القدرة اللاأوكسجینیة اللاكتیكیة(القدرات الوظیفیة 
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  حجم العینة  اللألعاب الجماعیة  ًجید جدا  جید  متوسط  مقبول  ضعیف
  %  ن  %  ن  %  ن  %  ن

%١١.٧٦  ٢  %٢٩.٤١  ٥  %٢٣.٥٣  ٤  %١٧.٦٥  ٣  ١٧  كرة الید
%١٤.٢٩  ٢  %٧.١٤  ١  %٣٥.٧١  ٥  %٢١.٤٣  ٣  ١٤  الكرة الطائرة
%٥٠  ٦  %٢١٦.٦٧  ٢  %٨.٣٣  ١  %٨.٣٣  ١  ١٢  كرة السلة   اللاأوكسجینیة اللاكتیكیة
%٣١.٥٨  ٦  %صفر  صفر  %٢٦.٣٢  ٥  %٢١.٠٥  ٤  ١٩  كرة القدم

  
  )٢٩(جدول ال

یوضح النسب المئویة للمستویات المعیاریة التي حققتها كل لعبة جماعیة في أختبارات 
 الحد الأقصى لأستهلاك الأوكسجین - أختبار القدرة الأوكسجینیة( القدرات الوظیفیة 

VO2MAX )( أختبار كوینز للخطوة)دقائق) ٣(  

ًجید جدا  جید  متوسط  مقبول  ضعیف   حجم العینة  اللألعاب الجماعیة  الأختبارات
  ن  %  ن  %  ن  %  ن  %  ن

  ٣  %١٧.٦٥  ٣  %١٧.٦٥  ٣  %٢٩.٤١  ٥  %١٧.٦٤  ٣  ١٧  كرة الید

  ١  %صفر  صفر  %٤٢.٨٦  ٦  %١٤.٢٩  ٢  %٣٥.٧١  ٥  ١٤  الكرة الطائرة

  ٢  %٢٥  ٣  %٣٣.٣٣  ٤  %صفر  صفر  %٢٥  ٣  ١٢   السلةكرة

 الحد الأقصى لأستهلاك - أختبار القدرة الأوكسجینیة
  MAX2VOالأوكسجین 

  ٧  %١٠.٥٣  ٢  %١٠.٥٣  ٢  %صفر  صفر  %٤٢.١١  ٨  ١٩  كرة القدم
  

  )٣٠(جدول ال
یوضح النسب المئویة للمستویات المعیاریة التي حققتها كل لعبة جماعیة في أختبارات 

) ( د/ ض١٧٠لبدنیة عند النبض  الكفاءة ا- أختبار القدرة الأوكسجینیة( القدرات الوظیفیة 
  ) دقائق٥أختبار هارفرد 

  حجم العینة  اللألعاب الجماعیة  الأختبارات  جید  متوسط  مقبول  ضعیف
  %  ن  %  ن  %  ن  %  ن

  %١٧.٦٥  ٣  %٤٧.٠٦  ٨  %٥.٨٨  ١  %٢٣.٥٣  ٤  ١٧  كرة الید
  %٢٨.٥٧  ٤  %صفر  صفر  %٢١.٤٣  ٣  %٢١.٤٣  ٣  ١٤  الكرة الطائرة
  %١٦.٦٦  ٢  %١٦.٦٦  ٢  %٤١.٦٧  ٥  %٨.٣٣  ١  ١٢  كرة السلة

 -أختبار القدرة الأوكسجینیة
 ١٧٠الكفاءة البدنیة عند النبض 

  
  %٢١.٠٥  ٤  %٢١.٠٥  ٤  %٢١.٠٥  ٤  %١٠.٥٣  ٢  ١٩  كرة القدم
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 مناقــشة  النــسب المئویــة المتحققــة للمــستویات المعیاریــة فــي أختبــارات القــدرات ٤ – ٤
  : البدنیة ولكل لعبة جماعیة

والتـــي توضــــح النــــسب المئویــــة ) ٢٦ ، ٢٥ ، ٢٤(مـــن خــــلال ملاحظــــة الجــــداول 
أختبــار ( للمـستویات المعیاریـة والتـي حققتهـا كـل لعبــة جماعیـة فـي أختبـارات القـدرات البدنیـة 

أقــصى ) شــناو(مــن وضـع الأســتناد الأمــامي ثنـي الــذراعین ومـدهما )( ة الممیــزة بالـسرعة القـو
) ًجیـد جـدا( یظهـر تفـوق لاعبـي كـرة الیـد فـي المـستوى ) ٢٤(جدول ) ثوان) ١٠(عدد ولمدة 

ًحقــــق لاعبــــو كــــرة الــــسلة تفوقــــا وبنــــسبة ) جیــــد ( ، وعنــــد المــــستوى %) ٥٢.٤١(وبنــــسبة 
نلاحـظ التفــوق للاعبـي كــرة القـدم وبنــسبة مئویــة )  متوســط(، امـا فــي المـستوى %) ٣٣.٣٣(

فكــان الــسبق للاعبــي كــرة الــسلة بنــسبة مئویــة ) مقبــول( ،بینمــا ألمــستوى %) ٥٧.٨٩(بلغــت 
) ضـعیف ( ، ولم یقع أي مـن لاعبـي اللألعـاب الجماعیـة عنـد المـستوى %) ١٦.٦٧(بلغت 

بـسبب متطلبـات اللعبـة ) ًیـد جـداج(، ویعزو الباحث سبب تفوق لاعبو كرة الید فـي المـستوى 
ومــا یحتاجــه اللاعــب مــن مواصــفات بدنیــة خاصــة وفــي أولویــة تلــك المواصــفات خــصوصیة 

ــدفاع للتغلــب علــى رد فعــل الجــزء الــرئیس  ــة فــي حركــات الهجــوم وال ( القــوة والــسرعة المباغت
عبــي وتقــاطع بــین لا) دبــل بــاص(المنــافس ، مثــال ذلــك مناولــة وأســتلام ) للمــدافع والمهــاجم 

الخط الخلفي  المتمثل باللاعب الوسط والساعد الأیمن ینـتج عنـه تحـرك خططـي لحظـي مـن 
اللاعب الأرتكاز في نفس الفریق لحجز المدافع المقابل للاعب الـساعد القـاطع یقابلـه أشـغال 
اللاعب الوسط مكان حجز أخر للمدافع المجاور للمـدافع المتقـدم للاعـب الـساعد ممـا یـسمح 

ب الزاویة مـن أمـام حجـز الوسـط وتـوفر فرصـة أسـتلام كـرة مـن الـساعد القـاطع ، بقطع اللاع
وهــن تبــرز العدیــد مــن الأحتمــالات أولهــا أمكانیــة أســتغلال الفــراغ النــاجم مــن حجــز الأرتكــاز 
للمــدافع المقابــل للــساعد القــاطع بخطــوة واحــدة أو خطــوتین ســریعتین بأتجــاه الأمــام للتــصویب 

للاعـب الأرتكـاز ) لمـسة واحـدة( ناولـة كـرة بـصورة سـریعة ولحظیـة على المرمى ، وثانیهما م
ًوفرصـة التـصویب وأحـراز هـدف مـن الخـط الأمــامي ، وثالثـا أسـتلام كـرة مباغـت مـن الوســط 
ًالحاجز خارج منطقة المرمى وفرصة تصویب أیضا ورابعـا أسـتلام كـرة مباغـت وسـریع أیـضا  ً ً

لمرمـى مـن الـساعد وفرصـة تـصویب، كـل تلـك من الزاویة القـاطع وفـي الهـواء داخـل منطقـة ا
ًحركات تتم بسرعة وقوة عالیتین وبمدد زمنیة قلیلة جدا ، كل تلك حركات تتطلب مـن لاعـب 
كرة الید أخراج أقصى قوة ممكنة فـي أقـل زمـن ممكـن مـضمونه وأساسـه التوافـق الحركـي فـي 

 هنــا القــول أن لاعــب تنــسیق وأخــراج للقــوة والــسرعة ولمــرات عدیــدة خــلال اللعــب ، ولا یخفــى
كــرة الیــد یتمیــز بأســتخدامة للعــضلات الكبیــرة والــصغیرة والمتمثــل بعــضلات الــرجلین والجــذع 

ـــوة " والـــبطن والـــذراعین  أن الأعمـــال التـــي تـــستخدم العـــضلات الكبیـــرة فـــي الجـــسم تظهـــر الق
" الممیزة بالسرعة للفرد بشكل أفضل  من الأعمـال التـي تـستخدم مجموعـات عـضلیة صـغیرة 
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  ، وهنا لابد من تركیز التدریبات الیومیة على تمارین القوة والسرعة للاعب كـرة الیـد عـن )١(
ــادة عــدد التكــرارات  ــد للحمــل الخــارجي ) الحجــم(طریــق زی وشــدة " وأن یكــون هنــاك توزیــع جی

مــرات ) ٦ – ٤(وبتكــرار مــن %)٦٠ -% ٤٠(لتمــارین القــوة الممیــزة بالــسرعة تتــراوح مــابین 
متكونـة مـن حجـم قلیـل %) ٧٥ -% ٧٠(  وقـد تـصل الـشدة مـا بـین )٢(" حـدة للمجموعة الوا

وشــدة عالیــة ، وتجنــب أیــصال اللاعــب الــى مرحلـــة التعــب لكونــه یــؤثر تــأثیر مباشــر علـــى 
یحقـق %) ٤٠(أذ أن زیـادة القـوة بمعـدل " سرعة الأداء مع مراعاة الراحـة مـا بـین التكـرارات  

ـــسرعة بحـــدود ـــي معـــدل ال ـــي الجـــدول )٣(%)" ٢٠(زیـــادة ف ـــوة )( ٢٥( بینمـــا نجـــد ف ـــار الق أختب
وبنـسبة مئویـة ) ًجیـد جـدا (، التفـوق فـي المـستوى ) الوثب العـریض مـن الثبـات)( الأنفجاریة 

للاعبـــي كــرة القـــدم لاســـیما وأن تلــك اللعبـــة تتطلــب أداء حركـــات الوثـــب %) ٣١.٥٨(بلغــت 
كض بأتجـاه الكـرة والمنـافس والقفز داخل المـستطیل الأخـضر ولمـسافات قریبـة الـى جانـب الـر

فكـان لــصالح لاعبـي كــرة الـسلة وأظهــر لاعبـو كــرة الیـد والكــرة ) جیــد ( ، بینمـا فــي المـستوى 
ــرا فــي المــستوى ًالطــائرة ضــعفا كبی ــد جــدا(ً %) ٧.١٤(لــلأول و%) ٥.٨٨( بنــسبة بلغــت ) جی

ـو مؤشـــر ضــــعف كبیـــر للاعبـــي الكــــرة الطـــائرة وكـــرة الیــــد فـــي خـــصوصیة القــــوة  للثـــاني وهــ
لأنفجاریة لتلك اللألعاب مما یتطلب من المدربین الأنتباه ألیها وتطویرها ، كـذلك الحـال عنـد ا

وهـو مؤشـر %) صفر( أذ بلغت النسبة المئویة التي حققها لاعبو كرة الید ) جید ( المستوى 
على قلة شدة التمارین الخاصة بـالقوة الأنفجاریـة للاعبـي كـرة الیـد وعـدم أرتقـاء اللاعبـین الـى 

شدة التمارین البدنیة في برامج التكیـف البـدني یجـب أن تكـون قریبـة " مستوى المنافسة أذ أن 
  )١(" ًأو أكبــر مــن الأنجــاز الفعلــي لأداء التمــارین البدنیــة ولــیس أقــل مطلقــا فــي كــل الأحــوال 

بینمـا أظهـر لاعبـو الكـرة الطـائرة ) مقبـول(ونفس تلك النـسبة للاعبـي كـرة الـسلة فـي المـستوى 
عنـد المـستوى %) ٥٧.١٥(ف كبیـر فـي هـذه القـدرة وتركـزت النتـائج بنـسبة مئویـة بلغـت ضع

، والـذي یـشیر ویؤكـد علیــه الباحـث هـو ذلـك الــضعف الكبیـر فـي القـوة الأنفجاریــة ) ضـعیف(
للاعبـي الكـرة الطــائرة والیـد لاسـیما وأن أغلــب الحركـات التـي یؤدیهــا هـؤلاء اللاعبـین تتــصف 

  .  بدون كرة  والضعف هنا یشكل أعاقة لأداء تلك الحركات بالقفز والوثب بكرة أو

                                                
دار الفكـر : القـاهرة  . ١ط . أختبارات الأداء الحركي.  محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان  )١(

  .  ٨١ص . ١٩٨٢العربي ، 

  .٢٥٦ ، صالمصدر السابق. یاسر محمد حسن دبور   )٢(

 ١٩٧٨مطابع الرجوي ، : القاهرة  . العضلي الأیزومتريالتدریب .  قاسم حسن حسین وبسطویسي أحمد  )٣(
 ١٨٤، ص

  . ٧ ، ص١٩٩٩م ، .ب: بغداد  . مفاهیم حدیثة في التكیف البدني.  صادق فرج ذیاب  )١(



   م٢٠٠٨... العدد الثاني  ... ونالعشرالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٣٧٢

والــــذي  یوضـــح المــــستویات المعیاریـــة وحـــدودهما لأنجــــاز العینـــة فــــي ) ٢٦(وعنـــد الجـــدول 
 مــرات ٨×م٢٥أختبـار الـركض المكـوكي )( أختبـار مطاولــة الـسرعة(اختبـارات القـدرات البدنیـة

بنسبة مئویـة بلغـت ) ًجید جدا(  المستوى نلاحظ تفوق لاعبو كرة القدم عند) من البدء العالي
ــة بلغــت %) ٣١.٥٧(  ــیهم لاعبــو كــرة الیــد بنــسبة مئوی مقابــل ضــعف لاعبــو %)٢٣.٥٣(یل

الكرة الطائرة وكرة السلة في ذلك المستوى وهـو مؤشـر سـلبي لخـصوصیة تلـك اللألعـاب التـي 
رة الیـــد وكـــرة القـــدم ألعـــاب الكـــرة وكـــرة الـــسلة والكـــرة الطـــائرة وكـــ" تتمیـــز بالحركـــات المتنوعـــة 

تـــصنف ضـــمن الخــــصائص الفـــسیولوجیة لأنـــواع الأنــــشطة الریاضـــیة ذو الأنـــشطة متنوعــــة 
أحــرز لاعبــو كــرة الــسلة أعلــى نــسبة مئویــة ، أذ ) جیــد(  ، لكــن عنــد المــستوى)٢(" الحركــات 

عنــــد %) ٥٨.٨٣(مقابــــل تفــــوق لاعبــــو كــــرة الیــــد بنــــسبة مئویــــة بلغــــت %) ٤١.٦٧(بلغــــت 
فـي نفـس %) ٤٢.٨٤(الى جانب لاعبو الكرة الطائرة بنـسبة مئویـة بلغـت ) متوسط(المستوى 

المستوى مما یتطلب السعي المتواصل من مدربي الكرة الطائرة وكرة الیـد العمـل علـى أضـافة 
تمــارین للمــنهج التــدریبي للاعبــین تعمــل علــى تطــویر مطاولــة الــسرعة ، أضــف الــى ذلــك أن 

متـع بمواصــفات مهاریـة وخططیـة عالیــة الـى جانــب هجـوم كـرة الیــد الحدیثـة یتطلـب لاعــب یت
القدرات البدنیة والتي منها مطاولة السرعة فحركات الهجوم المتمثلة بتدویر الكـرة الـسریع ومـا 
یرافقة من تحرك اللاعب للأمام والخلف لأداء حركة خداع بدون كرة بعـد مناولـة للمـرور مـن 

ًمتابعة نتیجة الهجمة سلبا أو أیجابـاً ◌ یحـتم المدافع ثم أستلام الكرة للتصویب على المرمى و
على اللعب الرجوع السریع وللخلف الى منطقة دفاعه لأداء حركة دفـاع هجـومي ضـد لاعـب 

وبمــدة %) ٨٠(منــافس مــستحوذ علــى الكــرة ومتابعتــه ، كــل ذلــك یمثــل تحركــات بــشدة لاتقــل 
الــسباقات " أنـه فـي " ریـسكافلو"وبتكـرارات متواصـلة أذ أشـار ) دقیقـة واحـدة(زمنیـة لاتزیـد عـن 

ثانیة فأنه مطاولـة الـسرعة تمثـل الـدور الأسـاس فـي عناصـر ) ٦٠(التي یقل زمن الأداء عن 
 ،بینمـــا لاعــب الكـــرة الطــائرة عنـــد أســـتقباله أرســال ســـاحق مــن الفریـــق المنـــافس )٣(" تــدریبها 

ــة الكــرة لغــرض الأعــد ــه أولا صــد ذلــك الأرســال وثانیــا العمــل علــى تهیئ اد للكــبس یتطلــب من
ـــداد جدیـــد للكـــرة فـــي ملعـــب الفریـــق أو حـــائط صـــد  الـــساحق المقابـــل ومـــا ینـــتج عنـــه مـــن أرت

أو أحـــد ) الكـــابس( نمــوذجي مـــن اللاعـــب المنـــافس یتطلـــب أنقـــضاض ســـریع للاعـــب نفـــسه 
زمــلاءه لغـــرض الأعــداد الجدیـــد للكـــرة مــن أجـــل حــسم نتیجـــة الأرســـال لــصالح فریقـــه ، تلـــك 

 على قدر عالي ، بینما لاعبو كـرة الـسلة والقـدم فنتـائجهم فـي حركات تتطلب مطاولة للسرعة
                                                

، ٢٠٠٠دار الفكـر العربـي ، : القاهرة  . بیولوجیا الریاضة وصحة الریاضي. أبو العلا أحمد عبد الفتاح  )٢(
  . ٢٦٩ص

 ٣٤٥ ، ص٢٠٠٠ ، GMC: القـاهرة  . ١ط .  النظریـة والتطبیـق–التدریب الریاضـي . بالي عویس الج )٣(
. 
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هذا الأختبار أظهرت نوع من التحسن الطفیف على باقي اللألعاب وهذا لایسقط الحاجـة الـى 
  .  مزید من التمارین لتطویر تلك القدرة نحو الأفضل 

  
ت القــدرات  مناقــشة النــسب المئویــة المتحققــة للمــستویات المعیاریــة فــي أختبــارا٥ – ٤ 

  : الوظیفیة ولكل لعبة جماعیة 
والتـــي توضـــح النـــسب المئویـــة للمـــستویات المعیاریـــة ) ٣٠ ، ٢٩ ، ٢٨( الجـــداول 

أختبـار القــدرة اللاأوكــسجینیة (والتـي حققتهــا كـل لعبــة جماعیـة فــي أختبــارات القـدرات الوظیفیــة
تفوق لاعبـي كـرة الى ) ٢٧( ، أذ یشیر الجدول )  الوثب العمودي لسارجنت)( الفوسفاجینیة 

، تلتهـا %) ٢٥(بنسبة مئویة محدودة بلغـت ) جید جدا(عند المستوى  في هذا الأختبار السلة
، بینما لم تحقـق ألعـاب %) ٢١.٤٣(في نفس المستوى لعبة الكرة الطائرة بنسبة مئویة بلغت 

لــى كـرة الیــد وكــرة القــدم نــسب مئویــة مقبولــة وأظهــرت ضــعف كبیــر وبنــسب متدنیــة بلغــت وع
 لاعبـي الكـرة الطـائرة نلاحـظ أن )جیـد(في المـستوى ،بینما %) ٥.٢٦  -% ٥.٨٨( التوالي 

، جـــاء بعـــدها وعلـــى التـــوالي وفـــي نفـــس %) ٢٨.٥٧(ًقـــد حققـــوا تقـــدما بنـــسبة مئویـــة بلغـــت 
( ًالمــستوى ألعــاب كــرة الــسلة وكــرة الیــد وكــرة القــدم بنــسب متدنیــة أیــضا بلغــت وعلــى التــوالي 

ــدم )متوســط(المــستوى ، وعنــد %) ١٠.٥٣ -% ١١.٧٧ -% ١٦.٦٧ ــو كــرة الق  حقــق لاعب
وجـاءت بعـدها فـي نفـس المـستوى وعلـى التـوالي كــرة %) ٤٧.٣٧(نـسبة مئویـة مقبولـة بلغـت 

، وتركــزت الــصدارة %) ٢١.٤٣(والكــرة الطــائرة %) ٢٣.٥٣(وكــرة الیــد %) ٤١.٦٧(الــسلة 
( المــستوى  ، وعنـد )مقبــول( المـستوى عنـد %) ٤٧.٠٦( بنـسب مئویـة بلغــت كـرة الیــدللعبـة 

 النــسبة المئویــة الأعلـــى بــین اللألعـــاب الجماعیــة أذ بلغـــت كــرة القـــدم كــان للاعبـــو )ضــعیف
كــرة ، مـن كــل ذلــك العــرض المـوجز نقــول أن النــسب المئویــة التـي حققتهــا لعبــة %)٢٦.٣١(

اریــة  لــم ترتقــي الــى أدنــى مــستوى الطمــوح لاســیما وان اللعبــة تتــصف بــأداء حركــات أنفجالیــد
ــالجري لمــسافات تتــراوح مــابین  ــشدد العالیــة ، ف ــة ) م٢٠ –م ١٠(وقــصویة تتــسم بال بمــدة زمنی

ثانیـــة  لأجـــل أداء تـــصویب یتطلـــب الـــسرعة العالیـــة الـــى جانـــب ) ١٠ – ٤(تتـــراوح مـــا بـــین 
الخطوة القصیرة لأختصار المرحلة التحـضیریة وتكـرار ذلـك عـدة مـرات خـلال الدقیقـة الواحـدة 

أثناء تسلم المهاجمین للكرة علـیهم أن " بالقول "كمال عارف وسعد محسن"لیة وهو ما یؤكد ع
یحـاولوا الأســراع فــي التـصویب فــي حالــة وجـود ثغــرة ســواء بأخـذ خطــوات قــصیرة وســریعة أو 

   حتى أطلق البعض من الخبراء على تلك اللعبة لعبة الشدد العالیة لكثـرة تكـرار )٤(" بدونها 
 اللعـب وقلـة مرحلـة التعـویض الزائـد للاعبـین وذلـك لـسرعة اللعـب تلك المتطلبـات خـلال زمـن

                                                
دار الكتــب للطباعــة والنــشر فــي جامعــة : الموصــل  . كــرة الیــد.  كمــال عــارف وســعد محــسن أســماعیل  )٤(

  .  ١٢٦ ،ص١٩٨٩الموصل ، 
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تتمیـز ممارسـة لعبـة كـرة الیـد "وضیق الوقت المخصص لأعادة بناء مصادر الطاقة المفقـودة 
بــالمجهود البــدني الأقــل مــن الأقــصى الــى أقــصى مجهــود للاعــب وأســتمرار المجهــود البــدني 

ي الأداء وتكــرار المجهــود البــدني والأداء المبــذول ًلمــدة طویلــة نــسبیا والقــوة والــسرعة والدقــة فــ
ًودعمــا لكلامنــا هــذا نــضرب مــثلا  : )١(" تــم تــسجیل هــدف لــصالح أحــد الفــریقین ، قــانون : ً

بمناولـة الكـرة ) الذي سـجل هـدف فـي مرمـاه(اللعبة أعطى الحق لحارس مرمى الفریق الأخر 
ة الأرســال بعــد صــافرة مــن الــى أقــرب زمیــل لــه مــستعد فــي خــط منتــصف الملعــب لأداء رمیــ

ویترتـب علـى ذلــك ) یطلـق الحكـم صــافرته بمجـرد تهیـئ اللاعــب فـي خـط المنتــصف( الحكـم 
عـــودة ســـریعة للاعبـــین المـــشاركین فـــي تـــسجیل الهـــدف وبأقـــصى ســـرعة ســـواء كـــان الهجـــوم 

لغرض الدفاع مع أمكانیة الـدفاع الهجـومي ضـد ) جماعي(أو مرحلتین ) فردي(مرحلة واحدة 
ــافس والنجــاح فــي قطــع أو تــشتیت أو صــد الكــرة والبــدء بهجــوم خــاطف وســریع اللاعــب ا لمن

ینــتج عنـــه ضـــیاع لفرصـــة تــسجیل هـــدف ممـــا یترتـــب علــى اللاعبـــین المهـــاجمین مـــن جدیـــد 
 دون –القـــصوي (الرجــوع الــسریع للــدفاع ، مــن ذلــك نلاحــظ مــدى المجهــود العــالي والكبیــر 

أن أغلب الحركات تلـك وخاصـة فـي الـدفاع تـتم الذي یبذله لاعب كرة الید لاسیما و) القصوي
یجــــب أن تكــــون كافــــة التحركــــات الدفاعیــــة علــــى مــــشطي القــــدمین " علــــى مــــشط القــــدم  أذ 

وحركـــات القـــدمین یجـــب أن تكـــون فـــي خطـــوات قـــصیرة وســـریعة ومتلاحقـــة وألیـــة لا تتباعـــد 
ع الــى  ویحتــاج لاعــب كــرة الیــد وخاصــة فــي الــدفا)٢("القــدمان عــن بعــضهما الــبعض كثیــرا 

الــذكاء فــي التعــرف علــى مزایــا خــصمه مــن خــلال المعلومــات الــسابقة أو الواجبــات وهــذا مــا 
ــالقول " عبــد الوهــاب غــازي"یؤكــده   المكلــف بهــا مــن قبــل المــدرب وهــذا مــا یؤكــده  علــى " ب

المدافع أن یعمل على تمویه حركاته بخداع الخصم وصرف انتباهه ثم یتدخل بـشكل مفـاجئ 
 أن العمــــل تحــــت النظــــام اللاأوكــــسجیني الفوســــفاجیني فــــي أداء )٣(" بة فــــي اللحظــــة المناســــ

ــــصیرة  ــــى القفــــز والوثــــب وشــــدة عالیــــة وبمــــدة زمنیــــة ق حركــــات قــــصیرة وســــریعة تحتــــوي عل
 أذ  ATP –CPحدوث تغیرات أساسیة أولها زیادة قدرة تحمـل " متوسط یعني ) حجم(وتكرار

عـضلیة مـع زیـادة نـشاط الأنزیمـات  فـي الخلایـا ال ATP – CPیزیـد مـستوى المخـزون مـن 
التحلیـــــل (ًوثانیــــا زیـــــادة قـــــدرة تحمـــــل نظــــام حـــــامض اللاكتیـــــك ...العاملــــة فـــــي هـــــذا النظـــــام

                                                
: القاهرة  . ١ط .  تطبیقات–ظریات  ن–الأسس الفسیولوجیة لتدریب كرة الید ) . وأخرون( كمال درویش  )١(

  . ٥٩ ، ص١٩٩٨مركز الكتاب للنشر ، 

 ٣٧ ، ص١٩٩٩مركز الكتاب للنشر ، : القاهرة  . ١ط . الدفاع في كرة الید) . وأخرون( كمال درویش  )٢(
. 

: داد بغــ .١ط .  المبــادئ التعلیمیـة والتدریبیــة–كـرة الیــد مــا لهـا ومــا علیهـا . عبـد الوهــاب غـازي حمــودي  )٣(
  . ٣٠ ، ص٢٠٠٨مطبعة العمران ، 
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 مــن كــل مــا تقــم نــشیر الــى أهمیــة أداء تمــارین بــشدد عالیــة وتكــرارات مقننــة )٤()" الكلایكــولي
وعـة مـن أجـل ومدروسة لمسافات قصیرة بالكرة وبدون الكرة ومـن أوضـاع حركیـة مختلفـة ومن

ــة المتحققــة للاعبــي كــرة الیــد  ــة ، والنــسب المئوی ــة للعــضلات العامل أحــداث التكیفــات الوظیفی
ــدة المــستویات  ــة وهــذه هــي فائ ــى مثــل هكــذا مثیــرات تدریبی ــین ال ــى  تعــرض اللاعب لاتــشیر ال
ــدى  ــاط القــوة والــضعف ل المعیاریــة والتــي تــسهم الــى حــد كبیــر فــي أظهــار وتــشخیص أهــم نق

   .اللاعبین  
والـذي یظهــر النـسب المئویـة للمــستویات المعیاریـة التــي ) ٢٨(ومـن خـلال الجــدول 

أختبـــار القـــدرة اللاأوكـــسجینیة (حققتهـــا كـــل لعبـــة جماعیـــة فـــي أختبـــارات القـــدرات الوظیفیـــة 
والمـستوى المتـدني للاعبــي اللألعـاب الجماعیـة عنــد )  ثانیــة ٣٠أختبـار الخطـوة )( اللاكتیكیـة
بنـسبة مئویـة بلغــت ) جیـد( ، مـع تفــوق للاعبـي كـرة الـسلة فـي المــستوى )ًجیـد جـدا(المـستوى 

%) ٣٥.٧١(للاعبـي كــرة الیــد ونــسبة ) متوســط(عنــد المــستوى %) ٢٩.٤١(ونـسبة %) ٥٠(
للاعبي كرة السلة ، أذ أظهرت نتائج هـذا الأختبـار عـن ضـعف القـدرة ) مقبول(عند المستوى 

من خـلال تلـك النـسب ولبـاقي ألألعـاب الجماعیـة ، اللاأوكسجینیة اللاكتیكیة للاعبي كرة الید 
ــــالقوة  ــــع ب ــــب عــــضلات تتمت ــــضعف یــــنعكس ســــلبا فــــي أداء الحركــــات التــــي تتطل ًأن هــــذا ال
ــة للــرجلین والــسرعة الفائقــة مــن أجــل الوثــب ورمــي الكــرة ،كــذلك الــضعف فــي هــذا  الأنفجاری

ویض الزائـد والتـي النظـام یعنـي تعـرض اللاعـب الـى دیـن أوكـسجیني  نتیجـة لقلـة مرحلـة التعـ
تـساعد الجــسم علـى أنتــاج طاقــة أكثـر مــن تلــك التـي أســتهلكها وأنتــاج مـصادر جدیــدة للطاقــة 

ـة أكثــر ، كــذلك قلـــة مــدة الأستــشفاء والتـــي  مــن شــانها أن تـــؤدي الــى حــدوث التعـــب   وبكمیـ
ــین  ــة مــا ب ــة الموازن ــه فــأن عملی ــا وعلی ــم الأصــابة لاحق ًوالتعــرض الــى هبــوط المــستوى ومــن ث

ــد المث ــة المــستخدمة فــي كــرة الی ــین تعــد مــن أهــم العلامــات الأیجابی ــى اللاعب یــرات المعطــاة ال
ــة الــى جانــب المهــارات الفردیــة واللعــب الــسریع  فــنظم الطاقــة وتنظــیم الراحــة وتتــابع " الحدیث

الأحمال التدریبیة وأعادة الأستشفاء من أهم قـضایا التـدریب الحـدیث للوصـول بـاللاعبین الـى 
ولیة ، حیـث أصـبحت فـي المـستویات العالمیـة مـن أهـم الحلـول لأیجـاد فـروق فـي المحافل الد

 مــن ذلــك نؤكــد أن عمــل هــذا النظــام الــى جانــب النظــام )٥(" مــستوى الأداء لفــرق كــرة الیــد 
ــة فــي  ــز الكبیــر والواســع لأداء الحركــات الــسریعة والقوی الفوســفاجیني مــع اللاكتیــك یأخــذ الحی

ــد  وهــذا مــن شــأن ه مــستقبلأ ونتیجــة للأحمــال التدریبیــة  الخاصــة بتطــویر هــذین لعبــة كــرة الی

                                                
 تـدریب – دوائـر التـدریب –قواعد تخطـیط التـدریب الریاضـي .  حسین علي العلي و عامر فاخر شغاتي  )٤(

  . ٣٦ ، ص٢٠٠٦مكتب الكرار للطباعة ، : بغداد  . الأستشفاء–المرتفعات 

  .  ٢٠، ص) ١٩٩٨ . (المصدر السابق) . وأخرون(كمال درویش  )٥(
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النظـامین حــصول تكیــف بیولــوجي أیجـابي نتیجــة لأســتخدام مثیــرات مثالیـة مــن حیــث التكــرار 
ًوالــصعوبة وطبقــا لخــصوصیة لعبــة كــرة الیــد ،ومــا تلــك النــسب المئویــة المتحققــة الا مؤشــر 

  .    ت تفوق قدرة العضلات والجهاز الحركي سلبي لحالة من التكیف السلبي أي أستخدام مثیرا
النــسب المئویــة للمــستویات المعیاریــة التــي حققتهــا كــل لعبــة  )٢٩(ویظهــر الجــدول 

ـــــــدرة الأوكـــــــسجینیة ـــــــار الق ـــــــي أختب ـــــــة ف ـــــــصى لأســـــــتهلاك الأوكـــــــسجین -جماعی  الحـــــــد الأق
VO2MAX )( أختبار كوینز للخطوة)حصول لاعبي كرة القدم عنـد المـستوى ) دقائق) ٣ ،

وضعف للاعبـي كـرة الیـد وكـرة الـسلة والكـرة %) ٣٦.٨٤(على نسبة مئویة بلغت ) ًجید جدا(
فــي ) جیــد( الطــائرة فــي نفــس هــذا المــستوى ،وفــشل لاعبــو اللألعــاب الجماعیــة عنــد المــستوى

الحصول على نسب مرضیة ، وأحتل لاعبو كرة الید الصدارة في النسبة المؤیة المتحققـة فـي 
مقابـــــل نـــــسبة %) ٤٢.٨٦(بنــــسبة مئویـــــة بلغـــــت ) متوســـــط(لمـــــستوى هــــذا الأختبـــــار عنـــــد ا

حققهـــا لاعبـــو كـــرة القـــدم وهـــو مؤشـــر ســـلبي علـــى ) ضـــعیف(عنـــد المـــستوى %) ٤٢.١١٥(
ضعف اللیاقة الأوكسجینیة لهؤلاء اللاعبین ، ویعلل الباحث هذا الضعف في النـسب المئویـة 

ـــة الـــى التوقـــف عـــن التـــدریب بـــس ـــة للمـــستویات المعیاری بب الظـــرف الطـــارئ لوطننـــا المتحقق
ـــین لمنتخبـــات الكلیـــة فـــي تلـــك الألعـــاب مـــن أداء  ـــا یحتمـــه علـــى اللاعبـــین الممثل الحبیـــب وم
ًالـدروس النظریـة والعملیـة فـي الكلیـة وعـدم التـأخیر مـا بعـد الـدوام وقـد خلـف ذلـك أثـارا ســلبیة 

ـــة وأخـــ ـــین وحـــدة تدریبی ـــین نتیجـــة لطـــول المـــدة الزمنیـــة مـــا ب ـى مـــستویات اللاعب ـــة علــ رى وقل
ــد مــن الفــرق وعــدم  الــسباقات والمنافــسات مــا بــین الكلیــات والجامعــات نتیجــة لأنــسحاب العدی
مــشاركتها للأســباب أعــلاه ، وعــدم الأســتمراریة  فــي التــدریب بطبیعــة الحــال یــؤدي الــى بــذل 

أن طبیعة الأداء في كرة الیـد واسـتمراریة زمـن المبـاراة لفتـرة " مجهود دون المستوى المطلوب 
ـــد مـــستوى طو ـــة لا تمكـــن اللاعـــب مـــن العمـــل دائمـــا عن مـــن أقـــصى أســـتهلاك %) ١٠٠(ًیل

وهــذا المــستوى مــن %) ٨٠ -% ٧٠(للأوكــسجین وأنمــا یعمــل عنــد مــستویات أقــل مــن ذلــك 
" العمل یرتبط بقدرة هوائیة للعمل عند مستویات أقـل مـن المـستوى الأقـصى ومواجهـة التعـب 

)١(.   
ــى النــسب ا) ٣٠(یــشیر الجــدول و لمئویــة للمــستویات المعیاریــة التــي حققتهــا كــل ال

 الكفــاءة البدنیــة -أختبــار القــدرة الأوكــسجینیة( لعبــة جماعیــة فــي أختبــارات القــدرات الوظیفیــة 
والـــذي یبـــین الـــضعف الكبیـــر لعینـــة )  دقـــائق٥أختبـــار هـــارفرد ) ( د/ ض١٧٠عنـــد النـــبض 

 الخــصوص لاعبــي كــرة الیــد البحــث المتمثلــة بكــل لعبــة مــن اللألعــاب الجماعیــة  وعلــى وجــه
ــد (عنــد المــستویین  ــوالي ) ً جیــد جــدا–جی  -% ١٧.٦٥(بنــسب مئویــة متدنیــة بلغــت علــى الت

                                                
  . ٥٢،  ص) ١٩٩٨ . (المصدر السابق) . وأخرون( كمال درویش  )١(
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وهــي أعلــى نــسبة بــین لاعبــي ) متوســط(عنــد المــستوى %) ٤٧.٠٦(مقابــل نــسبة %) ٥.٨٨
اللألعـاب الجماعیــة قیــد الدراســة ، ویلاحـظ أن قــدرة لاعبــي كــرة الیـد علــى العمــل البــدني عنــد 

أن "  ًد كانـــت دون المـــستوى المطلـــوب ولبـــاقي اللألعـــاب أیـــضا ، / ض١٧٠ل نـــبض معـــد
مــن الحــد الأقــصى لمعــدل % ٨٥د بأمكانــه أن یمثــل حــوالي / ض١٧٠معــدل نــبض القلــب 

ــد خــلال المنافــسة )٢(" القلــب  ــة التــي یؤدیهــا لاعــب كــرة الی ــشدد المثالی  وهــو ممثــل حقیقــي لل
أذ یمثـل هـذا الأختبـار العمـل البـدني عنـد معـل " یة وتعطي مؤشـر حقیقـي لقابلیتـه الأوكـسجین

 Pد على حقیقـة فـسیولوجیة مؤداهـا أن معظـم الطاقـة اللازمـة لأنتـاج القـدرة / ض١٧٠نبض 
ًعند بذل مجهـود بـدني أقـل مـن الأقـصى تـستمد هوائیـا ، لهـذا الـسبب یعـد هـذا الأختبـار أحـد 

 أقـل مــن الأقــصى عنـد معــدل قلــب وسـائل قیــاس اللیاقــة الهوائیـة فــي حالــة بـذل مجهــود بــدني
علـى  )  P – 170( د / ض١٧٠د وقـد أختیـر مـستوى القـدرة عنـد معـدل نـبض / ض١٧٠

 والمجهود البـدني فكلمـا زادت شـدة المجهـود  HRأساس وجود علاقة خطیة بین معدل القلب 
    )٣(" زاد معدل القلب 

  
عینة البحث ( عاب الجماعیة  ت المعیاریة وحدودهما للاعبي اللألت  تقویم المستویا٥ – ٤

 : (  
مـن أجــل أسـتكمال أجــراءات البحـث وتحقیــق أهدافـه ، لجــأ الباحـث أخیــرأ فـي مــشوار 
ــد  ــة البحــث جمیعــا وهــم لاعبــو كــرة الی ًبحثــه الــى تحدیــد المــستویات المعیاریــة وحــدودهما لعین

فـة موقـع كـل لاعـب مـن أجـل معر) ٦٢(والكرة الطائرة وكـرة الـسلة وكـرة القـدم والبـالغ عـددهم 
لعبـة جماعیـة ونـسبها المئویـة المتحققـة فــي أختبـارات القـدرات البدنیـة والوظیفیـة بـین مثیلاتهــا 

من اللألعاب الجماعیـة قیـد الدراسـة وتحدیـد النـسب الأفـضل فیمـا بینهـا ، وهـذا یتطلـب أیجـاد  
كـرة الیـد ، ( لاعـب ) ٦٢(الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة لجمیع أفـراد عینـة البحـث 

في أختبارات القدرات البدنیة والوظیفیة ینظـر الجـداول ) الكرة الطائرة ، كرة السلة ، كرة القدم 
ـــي صـــفحة ) ٩(و) ٨(الـــسابقة  ـــي أعتمـــدها الباحـــث ف ـــس الخطـــوات الت ـــاع نف ) ٢٣(، مـــع أتب

لأستخراج المستویات المعیاریـة وحـدودهما ، وبعـد أتبـاع الأجـراءات تلـك توصـل الباحـث الـى 
وضع المـستویات المعیاریـة وحـدودهما لعینـة البحـث وأسـتخراج النـسب المئویـة المتحققـة لكـل 

  ) .     ٣٢(و ) ٣١(لعبة جماعیة وموقعها بین اللألعاب الجماعیة الأخرى ، ینظر الجدول 
  ) ٣١(جدول ال
                                                

 ، ١٩٩٧م ، .ب: القـاهرة  . ١ط . طرق قیـاس الجهـد البـدني فـي الریاضـة.  محمد نصر الدین رضوان  )٢(
  . ٢٥٨ص

  . ٢٥٩ – ٢٥٨ص . نفس المصدر.  محمد نصر الدین رضوان  )٣(
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  :  العینة في اختبارات القدرات البدنیة لانجازیوضح المستویات المعیاریة وحدودهما 
  المستویات المعیاریة وحدودهما

  لقدرات البدنیةا
حجم 
  ًجید جدا  جید  متوسط  مقبول  ضعیف  العینة

القوة الممیزة 
  بالسرعة

١٥.٠٤ – ١٣.٨٤  ١٣.٨٣ – ١٢.٦٣  ١٢.٦٢ – ١١.٤٢  ١١.٤١ – ١٠.٢١  ١٠.٢٠ – ٩  ٦٢  

القوة 
  الأنفجاریة

٢٢٤.٤١ – ٢١١.٢١  ٢١١.٢ – ١٩٨  ٦٢  
٢٢٤.٢٢ – 

٢٣٧.٦٢  
٢٥٠.٨٣ – ٢٣٧.٦٣  

٢٥٠.٨٤ – 
٢٦٤.٠٤  

مطاولة 
  السرعة

٤٥.٩٠  ٦٢ – 
٤٧.٥٧  

٤٠.٨٥ – ٣٩.١٨  ٤٢.٥٣ – ٤٠.٨٦  ٤٤.٢١ – ٤٢.٥٤  ٤٥.٨٩ – ٤٤.٢٢  

  
  

  ) ٣٢(جدول ال
  : یوضح المستویات المعیاریة وحدودهما لأنجاز العینة في اختبارات القدرات الوظیفیة 

  ودهماالمستویات المعیاریة وحد
حجم   القدرات الوظیفیة

  ًجید جدا  جید  متوسط  مقبول  ضعیف  العینة

القدرة اللاأوكسجینیة 
 – ١١٣.١٦  ٦٢  الفوسفاجینیة

١٤٦.٧٠ – ١٣٥.٥٣  ١٣٥.٥٢ – ١٢٤.٣٥  ١٢٤.٣٤ – ١١٣.١٧  ١٠١.٩٩  
١٤٦.٧١ – 

١٥٧.٨٨  

القدرة اللاأوكسجینیة 
  ٥٠.٣٦ – ٤٦.٧٥  ٤٦.٧٤ – ٤٣.١٣  ٤٣.١٢ – ٣٩.٥١  ٣٩.٥٠ – ٣٥.٨٩  ٣٥.٨٨ – ٣٢.٢٧  ٦٢  اللاكتیكیة

 - القدرة الأوكسجینیة
الحد الأقصى لأستھلاك 

الأوكسجین 
VO2MAX  

٦٥.٩٨ – ٦٢.٢٩  ٦٢.٢٨ – ٥٨.٥٩  ٥٨.٥٨ – ٥٤.٨٩  ٥٤.٨٨ – ٥١.١٩  ٥١.١٨ – ٤٧.٤٩  ٦٢  

 - القدرة الأوكسجینیة
الكفاءة البدنیة عند 

  د/ ض١٧٠النبض 
٩٤.٠٤ – ٨٧.٣٦  ٨٧.٣٥ – ٨٠.٦٧  ٨٠.٦٦ – ٧٣.٩٨  ٧٣.٩٧ – ٦٧.٢٩  ٦٧.٢٨ – ٦٠.٦٠  ٦٢  

  
  
  

  )٣٣(جدول ال
یوضح النسب المئویة للمستویات المعیاریة التي حققتها كل لعبة جماعیة  في أختبارات 

   بین اللألعاب الجماعیة الأخرىالقدرات البدنیة  وموقعها 
القدرات   ًجیدجدا  جید  متوسط  مقبول  ضعیف

  البدنیة
اللألعاب 
  الجماعیة

حجم 
  %  ن  %  ن  %  ن  %  ن  %  ن  العینة

القوة   %٤.٨٣  ٣  %٩.٦٧  ٦  %٨.٠٦  ٥  %٤.٨٣  ٣  %صفر  صفر  ١٧  كرة الید
الممیزة 

  %٦.٤٥  ٤  %٣.٢٢  ٢  %٦.٤٥  ٤  %٤.٨٣  ٣  %١.٦١  ١  ١٤الكرة 
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  الطائرة
كرة 
  %صفر  صفر  %١.٦١  ١  %٦.٤٥  ٤  %٨.٠٦  ٥  %٣.٢٢  ٢  ١٢  السلة

  بالسرعة

  %صفر  صفر  %صفر  صفر  %١٢.٩٠  ٨  %١٧.٤٧  ١١  %صفر  صفر  ١٩  كرة القدم
  %١١.٢٩  ٧  %١٤.٥٢  ٩  %٣٣.٨٧  ٢١  %٣٥.٤٨  ٢٢  %٤.٨٤  ٣  ٦٢  المجموع  %١٠٠

  %صفر  صفر  %١٦.١٢  ١٠  %١١.٢٩  ٧  %صفر  صفر  %صفر  صفر  ١٧  كرة الید
الكرة 
  %٣.٢٢  ٢  %١٩.٣٥  ١٢  %صفر  صفر  %صفر  صفر  %صفر  صفر  ١٤  الطائرة

كرة 
  السلة

١.٦١  ١  %٤.٨٣  ٣  %٩.٦٧  ٦  %١.٦١  ١  %١.٦١  ١  ١٢%  

القوة 
  الأنفجاریة

  %صفر  صفر  %صفر  صفر  %٩.٦٧  ٦  %١٦.١٢  ١٠  %٤.٨٣  ٣  ١٩  كرة القدم
  %٤.٨٤  ٣  %٤٠.٣٢  ٢٥  %٣٠.٦٥  ١٩  %١٧.٧٤  ١١  %٦.٤٥  ٤  ٦٢  المجموع  %١٠٠

  %١١.٢٩  ٧  %١٢.٩٠  ٨  %٣.٢٢  ٢  %صفر  صفر  %صفر  صفر  ١٧  كرة الید
الكرة 
  الطائرة

  %صفر  صفر  %٤.٨٣  ٣  %١٦.١٢  ١٠  %١.٦١  ١  %صفر  صفر  ١٤

كرة 
  السلة

١.٦١  ١  %١.٦١  ١  %٨.٠٦  ٥  %٦.٤٥  ٤  %١.٦١  ١  ١٢%  

مطاولة 
  السرعة

  %صفر  صفر  %٩.٦٧  ٦  %٩.٦٧  ٦  %٦.٤٥  ٤  %٤.٨٣  ٣  ١٩  كرة القدم

  ٨  %٢٩.٠٣  ١٨  %٣٧.١٠  ٢٣  %١٤.٥٢  ٩  %٦.٤٥  ٤  ٦٢  المجموع  %١٠٠
١٢.٩٠%  
  

  
أعلاه نلاحظ تسلسل اللألعاب الجماعیـة بحـسب ) ٣٣(من خلال ملاحظة الجدول 

ة التــي حققــت نــسبة ویــة المتحققــة أذ ســوف یــشیر الباحــث الــى اللألعــاب الجماعیــالنــسب المئ
) أختبـار القـوة الممیـزة بالـسرعة(ًفما فوق أختصارا في أختبارات القـدرات البدنیـة %) ٦(مئویة 

ــد(أظهــر تفــوق لعبــة الكــرة الطــائرة یلیهــا كــرة الیــد ، وفــي المــستوى ) ًجیــد جــدا(للمــستوى  ) جی
یــد ،والمـــستوى لعبــة كـــرة القــدم یلیهــا كـــرة ال) متوســـط( التفــوق لــصالح كـــرة الیــد ، والمــستوى 

وعنـــد ) القــوة الأنفجاریــة(الــصدارة للعبــة كــرة القــدم، أمــا عنــد أختبــار القــدرة البدنیــة ) مقبــول(
التفــوق للعبــة ) جیــد(الــصدارة لكــرة الیــد وبــشك طفیــف ، وعنــد المــستوى ) ًجیــد جــدا(المــستوى 

الیـد ، أمـا عنـد الصدارة للعبة كـرة ) متوسط(الكرة الطائرة تلیها لعبة كرة الید ، وعند المستوى 
) ً متوســـط- جیـــد –جیـــد جـــدا (وعنـــد المـــستویات ) مطاولـــة الـــسرعة( أختبـــار القـــدرة البدنیـــة 

التفـوق للعبــة كــرة الیـد ، ممــا تقــدم أشــارت النـسب المئویــة المتحققــة الـى تفــوق نــسبي للاعبــي 
ـــي اللألعـــاب الجماعیـــة الأخـــرى وللمـــستویات  ـــى أقـــرانهم ف ـــد جـــدا (كـــرة الیـــد عل ـــد –ًجی  – جی

  ) .   توسطم
  )٣٤(جدول ال
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یوضح النسب المئویة للمستویات المعیاریة التي حققتها كل لعبة جماعیة  في أختبارات 
  القدرات الوظیفیة وموقعها بین اللألعاب الجماعیة الأخرى 

القدرات   ًجیدجدا  جید  متوسط  مقبول  ضعیف
  البدنیة

اللألعاب 
  الجماعیة

حجم 
  %  ن  %  ن  %  ن  %  ن  %  ن  العینة

  %صفر  صفر  %٣.٢٢  ٢  %١٦.١٢  ١٠  %٤.٨٣  ٣  %١.٦١  ١  ١٧  كرة الید
الكرة 
  %صفر  صفر  %٣.٢٢  ٢  %٨.٠٦  ٥  %٩.٦٧  ٦  %١.٦١  ١  ١٤  الطائرة

كرة 
  %١.٦١  ١  %٦.٤٥  ٤  %٩.٦٧  ٦  %١.٦١  ١  %١.٦١  ١  ١٢  السلة

القدرة 
اللاأوكسجینیة 
  الفوسفاجینیة

  %صفر  رصف  %صفر  صفر  %٤.٨٣  ٣  %١٩.٣٥  ١٢  %٦.٤٥  ٤  ١٩  كرة القدم
  %١.٦١  ١  %١٢.٩١  ٨  %٣٨.٧١  ٢٤  %٣٥.٤٨  ٢٢  %١١.٢٩  ٧  ٦٢  المجموع  %١٠٠

  %٩.٦٧  ٦  %٨.٠٦  ٥  %٩.٦٧  ٦  %صفر  صفر  %صفر  صفر  ١٧  كرة الید
الكرة 
  %صفر  صفر  %١.٦١  ١  %٨.٠٦  ٥  %١١.٢٩  ٧  %١.٦١  ١  ١٤  الطائرة

كرة 
  السلة

  %صفر  صفر  %١.٦١  ١  %٩.٦٧  ٦  %٦.٤٥  ٤  %١.٦١  ١  ١٢

القدرة 
اللاأوكسجینیة 

  اللاكتیكیة

  %صفر  صفر  %صفر  صفر  %٦.٤٥  ٤  %١١.٢٩  ٧  %١٢.٩٠  ٨  ١٩  كرة القدم
  %٩.٦٨  ٦  %١١.٢٩  ٧  %٣٣.٨٧  ٢١  %٢٩.٠٣  ١٨  %١٦.١٣  ١٠  ٦٢  المجموع  %١٠٠

  %٣.٢٢  ٢  %٦.٤٥  ٤  %١٢.٩٠  ٨  %٤.٨٣  ٣  %صفر  صفر  ١٧  كرة الید
لكرة ا

  الطائرة
  %صفر  صفر  %١.٦١  ١  %صفر  صفر  %٩.٦٧  ٦  %١١.٢٩  ٧  ١٤

كرة 
  السلة

  %صفر  صفر  %صفر  صفر  %٨.٠٦  ٥  %٦.٤٥  ٤  %٤.٨٣  ٣  ١٢

القدرة 
الأوكسجینیة 
الحد الأقصى 
لأستهلاك 
 الأوكسجین

VO2MAX  ١٤.٥٢  ٩  %٣.٢٢  ٢  %٣.٢٢  ٢  %٩.٦٧  ٦  %صفر  صفر  ١٩  كرة القدم%  

  %١٧.٧٤  ١١  %١١.٢٩  ٧  %٢٤.١٩  ١٥  %٣٠.٦٥  ١٩  %١٦.١٣  ١٠  ٦٢  المجموع  %١٠٠
  %١٢.٩٠  ٨  %٦.٤٥  ٤  %٨.٠٦  ٥  %صفر  صفر  %صفر  صفر  ١٧  كرة الید
الكرة 
  %صفر  صفر  %٣.٢٢  ٢  %٩.٦٧  ٦  %٩.٦٧  ٦  %صفر  صفر  ١٤  الطائرة

كرة 
  %صفر  صفر  %صفر  صفر  %٣.٢٢  ٢  %٨.٠٦  ٥  %٨.٠٦  ٥  ١٢  السلة

القدرة 
یة الأوكسجین
الكفایة 

البدنیة عند 
 ١٧٠النبض 
  %صفر  صفر  %صفر  صفر  %صفر  صفر  %١٦.١٣  ١٠  %١٤.٥٢  ٩  ١٩  كرة القدم  د/ض
  %١٢.٩٠  ٨  %٩.٦٨  ٦  %٢٠.٩٧  ١٣  %٣٣.٨٧  ٢١  %٢٢.٥٨  ١٤  ٦٢  المجموع  %١٠٠

  
ــین الجــدول  ــة فــي أختبــارات ) ٣٤(یب النــسب المئویــة التــي حققتهــا كــل لعبــة جماعی

ــة أذ نــشیر ، فــي أختبــار  ــین اللألعــاب الجماعی ــك النــسب ب ــة وموقعهــا فــي تل القــدرات الوظیفی
لـم تحقـق اللألعـاب )  جیـد–ًجیـد جـدا (سـفاجینیة وعنـد المـستوى یـین القدرة اللاأوكـسجینیة الفو

تفوقـت ) متوسـط(، وعنـد المـستوى %) ٥(الجماعیة نسب واضحة أذ كانت تلك النسب دون 
أظهرت الصدارة فیـه للعبـة كـرة القـدم ، وفـي أختبـار القـدرة ) مقبول(لعبة كرة الید ، والمستوى 
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ــة وعنــد المــس ــد جــدا(توى اللاأوكــسجینیة اللاكتیكی ــد تفــوق بــسیط فــي ) ًجی حققــت لعبــة كــرة الی
لبـــاقي اللألعـــاب فـــي هـــذا المـــستوى ، والـــصدارة %) صـــفر(النـــسب المئویـــة المتحققـــة مقابـــل 

، وفــــي أختبــــار القــــدرة )  متوســــط–جیــــد ( ًالطفیفــــة أیــــضا للعبــــة كــــرة الیــــد عنــــد المــــستویین 
تفـوق لعبـة كـرة القـدم VO2MAX   الحـد الأقـصى لأسـتهلاك الأوكـسجین   -الأوكسجینیة 

الصدارة للعبة كرة الیـد ، بینمـا أحتلـت لعبـة الكـرة الطـائرة )  متوسط-جید (، وعند المستویین 
، وفـي الأختبـار الأخیـر للقـدرات البدنیـة أختبـار )  ضـعیف-مقبـول (الصدارة عنـد المـستویین 

ــــدرة الأوكــــسجینیة  ــــبض -الق ــــة عنــــد الن ــــة البدنی ــــسب/ ض١٧٠ الكفای  المئویــــة د أشــــارت الن
، بینمــا تفوقــت لعبــة )  جیــد-ًجیــد جــدا (المتحققـة الــى تفــوق لاعبــي كــرة الیــد عنــد المــستویین 

كانـت ) مقبـول( تلتهـا لعبـة كـرة الیـد ، و عنـد المـستوى ) متوسـط(الكرة الطائرة عند المـستوى 
الــصدارة مــن نــصیب لعبــة كــرة القــدم ، مــن كـــل مــا تقــدم نــشیر الــى أن التفــوق فــي النـــسب 

یـة المتحققــة لأختبــارات القــدرات الوظیفیـة فــي أغلبهــا كانــت مـن نــصیب لعبــة كــرة الیــد ، المئو
  .        وبذلك یكون الباحث قد حقق هدف البحث الخامس وبه ینهي الباب الرابع 

  
  

  :  ا الاستنتاجات والتوصیات– ٥
  :   الاستنتاجات١ – ٥

ث الــى الأســتنتاجات فــي ضــوء النتــائج التــي خرجــت بهــا هــذه الدراســة توصــل الباحــ
  : الآتیة

 – ١١ – ١٠(وحـدودهما جـداول ) ١(تم التوصل الـى وضـع الـدرجات المعیاریـة ملحـق  .١
لأختبـارات القـدرات البدنیـة والوظیفیـة للعبـة كـرة الیـد  )  ١٦ – ١٥ – ١٤ – ١٣ – ١٢

وبـــاقي اللألعـــاب الجماعیـــة الكـــرة الطـــائرة وكـــرة الـــسلة وكـــرة القـــدم وجمیـــع لاعبـــي عینـــة 
  . جامعة بغداد / ث والذین یمثلون لاعبي منتخبات كلیة التربیة الریاضیة البح

ـــة  .٢ ـــدرات البدنی ـــارات الق ـــة وحـــدودهما  لأختب ـــى تحدیـــد المـــستویات المعیاری تـــم التوصـــل ال
والوظیفیة للاعبي اللألعاب الجماعیة كـرة الیـد والكـرة الطـائرة وكـرة الـسلة وكـرة القـدم كـل 

، أذ بلغـت تلـك  ) ٢٣ – ٢٢ – ٢١ – ٢٠ – ١٩ – ١٨ – ١٧( على أنفراد الجـداول 
 – متوســط – جیــد –ًجیــد جــدا ( مــستویات وهــي ) ٥(المــستویات للأختبــارات المبحوثــة 

  ) .  ضعیف –مقبول 
ـــة  .٣ ـــدرات البدنی ـــارات الق ـــة وحـــدودهما  لأختب ـــى تحدیـــد المـــستویات المعیاری تـــم التوصـــل ال

لكــرة الطـــائرة وكــرة الــسلة وكــرة القـــدم والوظیفیــة للاعبــي اللألعــاب الجماعیـــة كــرة الیــد وا
   ) . ٣٢ – ٣١(لاعب الجدولین ) ٦٢(ولجمیع أفراد العینة
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ــة  .٤ ــة ولكــل لعب ــة والوظیفی ــة المتحققــة لأختبــارات القــدرات البدنی تــم أســتخراج النــسب المئوی
  ) .٣٠ – ٢٩ – ٢٨ – ٢٧ – ٢٦ – ٢٥ – ٢٤(جماعیة الجداول 

جیـــد ( رات القــدرات البدنیــة عنـــد المــستویاتأنحــسر ت النــسب المئویـــة المتحققــة لأختبـــا .٥
، وبتفوق للاعبي كرة الید وكرة السلة والكـرة الطـائرة )  ضعیف - متوسط  – جید -جدا

  .  وكرة القدم وحسب التسلسل 
 –جیـد (أنحسر ت النسب المئویة المتحققة لأختبارات القدرات الوظیفیة عند المـستویات  .٦

  .   رة الطائرة وكرة السلة وكرة القدم وحسب التسلسل ولصالح لاعبي كرة الید والك)متوسط
ــة البحــث  .٧ ــد المــستوى )   كــرة القــدم–كــرة الــسلة (لــم تحقــق عین ــد (أي نــسب تــذكر عن جی

ــة ) القــوة الممیــزة بالــسرعة (فــي أختبــار القــدرات البدنیــة ) ًجــدا ( ،وأختبــار القــوة الأنفجاری
عنـــد )  كـــرة القـــدم-كـــرة الیـــد   (،)  مقبـــول–متوســـط (عنـــد المـــستویات ) الكـــرة الطـــائرة 

  %) . صفر(، أذ بلغت النسب المتحققة ) ًجید جدا(المستوى 
ــة البحــث أي نــسب تــذكر .٨  وكــرة – كــرة القــدم – والكــرة الطــائرة –كــرة الیــد (لــم تحقــق عین

في أغلب أختبارات القدرات الوظیفیة ، أذ بلغت النـسب ) ًجید جدا(عند المستوى ) السلة
   %)  .صفر(المتحققة

تفوقــت لعبــة كــرة الیــد فــي نــسبها المئویــة المتحققــة علــى بــاقي اللألعــاب الجماعیــة فـــي  .٩
، تلتهـا كـرة الـسلة ) متوسـط ( أغلب أختبارات القدرات البدنیـة والوظیفیـة وعنـد المـستوى 

 . والكرة الطائرة وكرة القدم 

  :   التوصیات ٢ – ٥
ة خــرج الباحــث بعــدد مــن فــي ضــوء النتــائج التــي تــم التوصــل ألیهــا فــي هــذه الدراســ

  :  یلي اوكم التوصیات
التأكید على أهمیة أجراء الأختبارات التي تطرق ألیها الباحث والخاصـة بالقـدرات البدنیـة  .١

( جامعة بغداد للألعاب الجماعیـة /والوظیفیة وبشكل دوري على لاعبي منتخبات الكلیة 
الوقـوف علـى أهـم نقـاط الـضعف كرة الید والكرة الطائرة وكرة الـسلة وكـرة القـدم مـن أجـل 

  . ًوالعمل على معالجتها مستقبلا
ــى  .٢ ــة علــى الرجــوع ال تركیــز أهتمــام المــدربین المــشرفین علــى تــدریب فــرق منتخبــات الكلی

الـــدرجات والمـــستویات المعیاریـــة وحـــدودهما فـــي هـــذه الدراســـة وأجـــراء المقارنـــة مـــا بـــین 
  . المستویات الحالیة والسابقة للألعاب الجماعیة 

ثقیـف لاعبـي منتخبـات الكلیــة للألعـاب الجماعیـة قیـد البحــث وتـشجیعهم علـى الأطــلاع ت .٣
علــى مــضمون هـــذه الدراســة  والتعـــرف علــى أهــم نتائجهـــا ومعرفــة الفـــروق فــي النـــسب 

  . ًالمئویة تبعا لخصوصیة كل لعبة 
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ًالتوسـع فــي أجــراء دراســات مــشابهة علــى عینـات أكبــر مــستقبلا تــشمل لاعبــي منتخبــات  .٤
  .  العراق للطلاب والطالبات على حد السواء جامعات

أدراج تمــارین متنوعــة الــشدة والحجــم ضــمن مفــردات المــنهج التــدریبي للاعبــي منتخبــات  .٥
ة الطــائرة وكــرة الــسلة الكلیــة لتطــویر قــدراتهم البدنیــة والوظیفیــة فــي ألعــاب كــرة الیــد والكــر

  .  وكرة القدم
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  . ١٩٩٨الكتاب للنشر ، 

  ١٩٦٩دار نبع الفكر ، : القاهرة  . اللیاقة البدنیة. أبراهیم سلامة .  

  دار الفكـر : القـاهرة  . بیولوجیـا الریاضـة وصـحة الریاضـي. أبو العلا أحمد عبـد الفتـاح
  .  ٢٠٠٠العربي ، 

 ١ط . فـسیولوجیا اللیاقـة البدنیـة. تاح  وأحمد نصر الـدین سـید أبو العلا أحمد عبد الف . 
   . ١٩٩٣دار الفكر العربي ، : القاهرة 

  الأحــصاء للباحـــث فــي التربیــة والعلـــوم . أحمــد ســلیمان عــودة و خلیـــل یوســف الخلیلــي
   . ٢٠٠٠دار الأمل للنشر والتوزیع ، :   أربد –الأردن  . ٢ط . الأنسانیة

  ــه. أمــر االله البــساطي منــشاة : الأســكندریة  . أســس وقواعــد التــدریب الریاضــي وتطبیقات
   .١٩٩٨المعارف ، 

  دار الفكــر العربــي ، : القــاهرة  . أســس ونظریــات التــدریب الریاضــي. بسطویــسي أحمــد
١٩٩٩ .   

  ١٩٩٤دار الفكر العربي ، : القاهرة  . فسیولوجیا الریاضة. بهاء الدین سلامة .  

 مركـــز التنمیـــة : القـــاهرة  . ١ط . دخل الـــى نظریــات التـــدریبالمـــ. تومـــسون .ل.بیتــر ج
   . ١٩٩٦الأقلیمي ، 

  دوائــر –قواعــد تخطــیط التــدریب الریاضــي . حــسین علــي العلــي و عــامر فــاخر شــغاتي 
  .٢٠٠٦مكتب الكرار للطباعة ، : اد بغد . الأستشفاء– تدریب المرتفعات –التدریب 

  الریاضــــیة لطلبــــة الدراســــات العلیــــا محاضــــرات مــــادة الفــــسلجة . حــــسین علــــي العلــــي /
  . ٢٠٠٨الدكتوراة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

  مجلـــة . دراســـة تحلیلیـــة لـــبعض المتغیـــرات البایومیكانیكیـــة مـــن الثبـــات . حـــسین مـــردان
  .  ١٩٩٩ ، أب ، ١٥ ، ع٥ ، مج الرافدین للعلوم الریاضیة
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  جامعـة  . ائي  والفـسلجي فـي التـدریب الریاضـيالتحلـل البایوكیمیـ. ریسان خـریبط مجیـد
   . ١٩٩١مطابع دار الحكمة ، . البصرة 

  ٢٠٠٢م ،  .ب: بغداد  . فسیولوجیا الریاضة. ریسان خریبط وعلي تركي مصلح .     
  تأثیر أسالیب تدریبیة لتنمیـة القـوة الأنفجاریـة للـرجلین والـذراعین . سعد محسن أسماعیل

ــ ــة التــصویب البعیــد ب ــد فــي دق ــا فــي كــرة الی ــة التربیــة . ًالقفز عالی أطروحــة دكتــوراة ، كلی
   . ١٩٩٦الریاضیة ، جامعة بغداد ،

  ـــا . شـــامل كامـــل ـــة الدراســـات العلی ـــة -محاضـــرات طلب ـــدكتوراة ، كلیـــة التربی   مرحلـــة ال
   .٢٠٠١الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

  ١٩٩٩، م .ب: بغداد  . مفاهیم حدیثة في التكیف البدني. صادق فرج ذیاب.  

  ــدین ــة فــي التــدریب ) . وأخــرون(طلحــة حــسام ال ــا ) ٢(الموســوعة العلمی التحمــل بیولوجی
   . ١٩٩٧مركز الكتاب للنشر ،  : القاهرة  . ١ط . وبیومیكانیكیا

  ـــاء أشـــبال الملاكمـــة . عبـــد الكـــریم المرجـــاني . دراســـة بعـــض المحـــددات كمؤشـــر لأنتق
   . ١٩٩٨.  جامعة بغداد أطروحة دكتوراة ، كلیة التربیة الریاضیة ،

  المبادئ التعلیمیة والتدریبیـة–كرة الید ما لها وما علیها . عبد الوهاب غازي حمودي  . 
   .٢٠٠٨مطبعة العمران ، : بغداد  .١ط
  الأســكندریة  . ٩ط .  تطبیقــات– نظریــات –التــدریب الریاضــي . عــصام عبــد الخــالق :

   . ١٩٩٩مطبعة جامعة الأسكندریة ، 
  ـــات –التـــدریب الریاضـــي . الخـــالق عـــصام عبـــد ـــاهرة  . ١١ط .  تطبیقـــات– نظری : الق

   .٢٠٠٣منشأة المعارف ، 
  ــالي ــة والتطبیــق–التــدریب الریاضــي . عــویس الجب  ، GMC: القــاهرة  . ١ط .  النظری

  .٣٤٥ ، ص٢٠٠٠

  ســـرعة الأســــتجابة الحركیـــة والقـــوة الأنفجاریـــة للعـــضلات الــــسفلى . فـــاتن محمـــد رشـــید
ــب ــة لــدى لاعبــي الكــرة الطــائرة وعلاقتهــا ب . عض المهــارات الأساســیة والمتغیــرات الوظیفی

  . ١٩٩٩أطروحة دكتوراة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، ، 

  م .ب: بغـداد  . التـدریب الریاضـي والأرقـام القیاسـیة. قاسم المندلاوي ومحمـود الـشاطئ
  ،١٩٨٧.  

  مطـابع : القـاهرة  . یب العـضلي الأیزومتـريالتدر. قاسم حسن حسین وبسطویسي أحمد
 .١٩٧٨وي ، الرج

  مركـز الكتـاب للنـشر ، : القـاهرة  . ١ط . الدفاع في كـرة الیـد) . وأخرون(كمال درویش
١٩٩٩ .   
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  تطبیقـات– نظریـات –الأسس الفسیولوجیة لتـدریب كـرة الیـد ) . وأخرون(كمال درویش  
   .١٩٩٨مركز الكتاب للنشر ، : القاهرة  . ١ط. 
  ـــد. كمـــال عـــارف وســـعد محـــسن أســـماعیل ـــب للطباعـــة : الموصـــل  . كـــرة الی دار الكت

   . ١٩٨٩والنشر في جامعة الموصل ، 
  ع، .م.دار المعــارف ج: القـاهرة  . ٢ط . علــم التـدریب الریاضـي. محمـد حـسن عـلاوي

١٩٩٢ .   
  فـــسیولوجیا التـــدریب الریاضـــي. محمـــد حـــسن عـــلاوي وأبـــو العـــلا أحمـــد عبـــد الفتـــاح.  

  . ٢٠٠٠دار الفكر العربي للطباعة والنشر  ، : القاهرة 

  ــدین رضــوان ــارات الأداء الحركــي. محمــد حــسن عــلاوي ومحمــد نــصر ال  . ١ط . أختب
   . ١٩٨٢دار الفكر العربي ، : القاهرة 

  ــة والریاضــیة. محمــد صــبحي حــسانیین . ١ج. ٣ط . القیــاس والتقــویم فــي التربیــة البدنی
   .٤١ – ٤٠ ، ص١٩٩٥لعربي ، دار الفكر ا: القاهرة 

  موسـوعة التطبیـق الریاضـي التطبیقـي. محمد صبحي حسانیین وأحمـد كـسرى معـاني . 
   . ١٩٩٨ ، ١مركز الكتاب للنشر ، ط: القاهرة . 
  القـاهرة  . ١ط . طـرق قیـاس الجهـد البـدني فـي الریاضـة. محمد نـصر الـدین رضـوان :

  .  ١٩٩٧م ، .ب
  القـاهرة  . ١ط .  قیـاس الجهـد البـدني فـي الریاضـةطـرق. محمد نـصر الـدین رضـوان :

  .  ١٩٩٨مركز الكتاب للنشر ، 
  دار الفكـر العربـي ، : القـاهرة  . ١ط . التـدریب الریاضـي الحـدیث. مفتي أبـراهیم حمـاد

١٩٩٨  .  
 
 وضــع مــستویات معیاریــة لأهــم عناصــر اللیاقــة البدنیــة . محمــود الحیــالي  نوفــل محمــد

رســالة ماجـستیر ، كلیــة التربیـة الریاضــیة ، . ة الأولـى بكــرة الیـد الخاصـة للاعبـي الدرجــ
  .  ١٩٨٩جامعة الموصل ، 

  التطبیقـات الأحـصائیة وأسـتخدامات . ودیع یاسـین التكریتـي وحـسن محمـد عبـد العبیـدي
دار الكتــــب للطباعـــة والنــــشر ، : الموصـــل  . الحاســـوب فـــي بحــــوث التربیـــة الریاضــــیة

١٩٩٩ .   
 ١٩٩٧دار المعارف ، : الأسكندریة  . كرة الید الحدیثة. ر یاسر محمد حسن دبو.    
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)١(الملحق   
یوضح الدرجات الخام والدرجات المعیاریة المعدلة بطریقة التتابع المقابلة لها في أختبارات 

 القدرات البدنیة والقدرات الوظیفیة للاعبي كرة الید والألعاب الجماعیة الأخرى 

 أختبار القدرات الوظیفیة أختبار القدرات البدنیة

لدرجة ا
 المعیاریة

من 
وضع 

الأستناد 
الأمامي 
ثني 

الوثب 
العریض 
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 الثبات
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 ٨×م٢٥
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الخطوة 

)٣٠ (
 ثانیة
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كوینز 
للخطوة 

)٣ (
 دقائق
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هارفرد 
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 دقائق

الدرجة 
 المعیاریة
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الذراعین 
ومدهما 

) شناو(
أقصى 
عدد 
ولمدة 

)١٠ (
 ثوان

البدء 
 العالي

١٠٠ ١١٧.٤٣ ٨٠.١٨ ٦١.١٤ ١٧٦.٩٦ ٣٣.٩٧ ٣٧٣.١١ ١٧.٩١ ١٠٠ 
٩٩ ١١٦.٥٧ ٧٩.٧٠ ٦٠.٧٢ ١٧٥.٩٥ ٣٤.١٥ ٣٧٠.٢٤ ١٧.٧٩ ٩٩ 
٩٨ ١١٥.٧١ ٧٩.٢٢ ٦٠.٣٠ ١٧٤.٩٤ ٣٤.٣٣ ٣٦٧.٣٧ ١٧.٦٧ ٩٨ 
٩٧ ١١٤.٨٥ ٧٨.٧٤ ٥٩.٨٨ ١٧٣.٩٣ ٣٤.٥١ ٣٦٤.٥٠ ١٧.٥٥ ٩٧ 
٩٦ ١١٣.٩٩ ٧٨.٢٦ ٥٩.٤٦ ١٧٢.٩٢ ٣٤.٦٩ ٣٦١.٦٣ ١٧.٤٣ ٩٦ 
٩٥ ١١٣.١٣ ٧٧.٧٨ ٥٩.٠٤ ١٧١.٩١ ٣٤.٨٧ ٣٥٨.٧٦ ١٧.٣١ ٩٥ 
٩٤ ١١٢.٢٧ ٧٧.٣٠ ٥٨.٦٢ ١٧٠.٩٠ ٣٥.٠٥ ٣٥٥.٨٩ ١٧.١٩ ٩٤ 
٩٣ ١١١.٤١ ٧٦.٨٢ ٥٨.٢٠ ١٦٩.٨٩ ٣٥.٢٣ ٣٥٣.٠٢ ١٧.٠٧ ٩٣ 
٩٢ ١١٠.٥٥ ٧٦.٣٤ ٥٧.٧٨ ١٦٨.٨٨ ٣٥.٤١ ٣٥٠.١٥ ١٦.٩٥ ٩٢ 
٩١ ١٠٩.٦٩ ٧٥.٨٦ ٥٧.٣٦ ١٦٧.٨٧ ٣٥.٥٩ ٣٤٧.٢٨ ١٦.٨٣ ٩١ 
٩٠ ١٠٨.٨٣ ٧٥.٣٨ ٥٦.٩٤ ١٦٦.٨٦ ٣٥.٧٧ ٣٤٤.٤١ ١٦.٧١ ٩٠ 
٨٩ ١٠٧.٩٧ ٧٤.٩٠ ٥٦.٥٢ ١٦٥.٨٥ ٣٥.٩٥ ٣٤١.٥٤ ١٦.٥٩ ٨٩ 
٨٨ ١٠٧.١١ ٧٤.٤٢ ٥٦.١٠ ١٦٤.٨٤ ٣٦.١٣ ٣٣٨.٦٧ ١٦.٤٧ ٨٨ 
٨٧ ١٠٦.٢٥ ٧٣.٩٤ ٥٥.٦٨ ١٦٣.٨٣ ٣٦.٣١ ٣٣٥.٨٠ ١٦.٣٥ ٨٧ 
٨٦ ١٠٥.٣٩ ٧٣.٤٦ ٥٥.٢٦ ١٦٢.٨٢ ٣٦.٤٩ ٣٣٢.٩٣ ١٦.٢٣ ٨٦ 
٨٥ ١٠٤.٥٣ ٧٢.٩٨ ٥٤.٨٤ ١٦١.٨١ ٣٦.٦٧ ٣٣٠.٠٦ ١٦.١١ ٨٥ 
٨٤ ١٠٣.٦٧ ٧٢.٥٠ ٥٤.٤٢ ١٦٠.٨٠ ٣٦.٨٥ ٣٢٧.١٩ ١٥.٩٩ ٨٤ 
٨٣ ١٠٢.٨١ ٧٢.٠٢ ٥٤ ١٥٩.٧٩ ٣٧.٠٣ ٣٢٤.٣٢ ١٥.٨٧ ٨٣ 
٨٢ ١٠١.٩٥ ٧١.٥٤ ٥٣.٥٨ ١٥٨.٧٨ ٣٧.٢١ ٣٢١.٤٥ ١٥.٧٥ ٨٢ 
٨١ ١٠١.٠٩ ٧١.٠٦ ٥٣.١٦ ١٥٧.٧٧ ٣٧.٣٩ ٣١٨.٥٨ ١٥.٦٣ ٨١ 
٨٠ ١٠٠.٢٣ ٧٠.٥٨ ٥٢.٧٤ ١٥٦.٧٦ ٣٧.٥٧ ٣١٥.٧١ ١٥.٥١ ٨٠ 
٧٩ ٩٩.٣٧ ٧٠.١٠ ٥٢.٣٢ ١٥٥.٧٥ ٣٧.٧٥ ٣١٢.٨٤ ١٥.٣٩ ٧٩ 
٧٨ ٩٨.٥١ ٦٩.٦٢ ٥١.٩٠ ١٥٤.٧٤ ٣٧.٩٣ ٣٠٩.٩٧ ١٥.٢٧ ٧٨ 
٧٧ ٩٧.٦٥ ٦٩.١٤ ٥١.٤٨ ١٥٣.٧٣ ٣٨.١١ ٣٠٧.١٠ ١٥.١٥ ٧٧ 
٧٦ ٩٦.٧٩ ٦٨.٦٦ ٥١.٠٦ ١٥٢.٧٢ ٣٨.٢٩ ٣٠٤.٢٣ ١٥.٠٣ ٧٦ 
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٧٥ ٩٥.٩٣ ٦٨.١٨ ٥٠.٦٤ ١٥١.٧١ ٣٨.٤٧ ٣٠١.٣٦ ١٤.٩١ ٧٥ 
٧٤ ٩٥.٠٧ ٦٧.٧٠ ٥٠.٢٢ ١٥٠.٧٠ ٣٨.٦٥ ٢٩٨.٤٩ ١٤.٧٩ ٧٤ 
73 ٩٤.٢١ ٦٧.٢٢ ٤٩.٨٠ ١٤٩.٦٩ ٣٨.٨٣ ٢٩٥.٦٢ ١٤.٦٧ 73 
٧٢ ٩٣.٣٥ ٦٦.٧٤ ٤٩.٣٨ ١٤٨.٦٨ ٣٩.٠١ ٢٩٢.٧٥ ١٤.٥٥ ٧٢ 
٧١ ٩٢.٤٩ ٦٦.٢٦ ٤٨.٩٦ ١٤٧.٦٧ ٣٩.١٩ ٢٨٩.٨٨ ١٤.٤٣ ٧١ 
٧٠ ٩١.٦٣ ٦٥.٧٨ ٤٨.٥٤ ١٤٦.٦٦ ٣٩.٣٧ ٢٨٧.٠١ ١٤.٣١ ٧٠ 
٦٩ ٩٠.٧٧ ٦٥.٣٠ ٤٨.١٢ ١٤٥.٦٥ ٣٩.٥٥ ٢٨٤.١٤ ١٤.١٩ ٦٩ 
٦٨ ٨٩.٩١ ٦٤.٨٢ ٤٧.٧٠ ١٤٤.٦٤ ٣٩.٧٣ ٢٨١.٢٧ ١٤.٠٧ ٦٨ 
٦٧ ٨٩.٠٥ ٦٤.٣٤ ٤٧.٢٨ ١٤٣.٦٣ ٣٩.٩١ ٢٧٨.٤٠ ١٣.٩٥ ٦٧ 
٦٦ ٨٨.١٩ ٦٣.٨٦ ٤٦.٨٦ ١٤٢.٦٢ ٤٠.٠٩ ٢٧٥.٥٣ ١٣.٨٣ ٦٦ 
٦٥ ٨٧.٣٣ ٦٣.٣٨ ٤٦.٤٤ ١٤١.٦١ ٤٠.٢٧ ٢٧٢.٦٦ ١٣.٧١ ٦٥ 
٦٤ ٨٦.٤٧ ٦٢.٩٠ ٤٦.٠٢ ١٤٠.٦٠ ٤٠.٤٥ ٢٦٩.٧٩ ١٣.٥٩ ٦٤ 
٦٣ ٨٥.٦١ ٦٢.٤٢ ٤٥.٦٠ ١٣٩.٥٩ ٤٠.٦٣ ٢٦٦.٩٢ ١٣.٤٧ ٦٣ 
٦٢ ٨٤.٧٥ ٦١.٩٤ ٤٥.١٨ ١٣٨.٥٨ ٤٠.٨١ ٢٦٤.٠٥ ١٣.٣٥ ٦٢ 
٦١ ٨٣.٨٩ ٦١.٤٦ ٤٤.٧٦ ١٣٧.٥٧ ٤٠.٩٩ ٢٦١.١٨ ١٣.٢٣ ٦١ 
٦٠ ٨٣.٠٣ ٦٠.٩٨ ٤٤.٣٤ ١٣٦.٥٦ ٤١.١٧ ٢٥٨.٣١ ١٣.١١ ٦٠ 
٥٩ ٨٢.١٧ ٦٠.٥٠ ٤٣.٩٢ ١٣٥.٥٥ ٤١.٣٥ ٢٥٥.٤٤ ١٢.٩٩ ٥٩ 
٥٨ ٨١.٣١ ٦٠.٠٢ ٤٣.٥٠ ١٣٤.٥٤ ٤١.٥٣ ٢٥٢.٥٧ ١٢.٨٧ ٥٨ 
٥٧ ٨٠.٤٥ ٥٩.٥٤ ٤٣.٠٨ ١٣٣.٥٣ ٤١.٧١ ٢٤٩.٧٠ ١٢.٧٥ ٥٧ 
٥٦ ٧٩.٥٩ ٥٩.٠٦ ٤٢.٦٦ ١٣٢.٥٢ ٤١.٨٩ ٢٤٦.٨٣ ١٢.٦٣ ٥٦ 
٥٥ ٧٨.٧٣ ٥٨.٥٨ ٤٢.٢٤ ١٣١.٥١ ٤٢.٠٧ ٢٤٣.٩٦ ١٢.٥١ ٥٥ 
٥٤ ٧٧.٨٧ ٥٨.١٠ ٤١.٨٢ ١٣٠.٥٠ ٤٢.١٩ ٢٤١.٠٩ ١٢.٣٩ ٥٤ 
٥٣ ٧٧.٠١ ٥٧.٦٢ ٤١.٤٠ ١٢٩.٤٩ ٤٢.٣٧ ٢٣٨.٢٢ ١٢.٢٧ ٥٣ 
٥٢ ٧٦.١٥ ٥٧.١٤ ٤٠.٩٨ ١٢٨.٤٨ ٤٢.٥٥ ٢٣٥.٣٥ ١٢.١٥ ٥٢ 
٥١ ٧٥.٢٩ ٥٦.٦٦ ٤٠.٥٦ ١٢٧.٤٧ ٤٢.٧٣ ٢٣٢.٤٨ ١٢.٠٣ ٥١ 
٥٠ ٧٤.٤٣ ٥٦.١٨ ٤٠.١٤ ١٢٦.٤٦ ٤٢.٩١ ٢٢٩.٦١ ١١.٩١ ٥٠ 
٤٩ ٧٣.٥٧ ٥٥.٧٠ ٣٩.٧٢ ١٢٥.٤٥ ٤٣.٠٩ ٢٢٦.٧٤ ١١.٧٩ ٤٩ 
٤٨ ٧٢.٧١ ٥٥.٢٢ ٣٩.٣٠ ١٢٤.٤٤ ٤٣.٢٧ ٢٢٣.٨٧ ١١.٦٧ ٤٨ 
٤٧ ٧١.٨٥ ٥٤.٧٤ ٣٨.١٨ ١٢٣.٤٣ ٤٣.٤٥ ٢٢١ ١١.٥٥ ٤٧ 
٤٦ ٧٠.٩٩ ٥٤.٢٦ ٣٨.٤٦ ١٢٢.٤٧٢ ٤٣.٦٣ ٢١٨.١٣ ١١.٤٣ ٤٦ 
٤٥ ٧٠.١٣ ٥٣.٧٨ ٣٨.٠٤ ١٢١.٤١ ٤٣.٨١ ٢١٥.٢٦ ١١.٣١ ٤٥ 
٤٤ ٦٩.٢٧ ٥٣.٣٠ ٣٧.٦٢ ١٢٠.٤٠ ٤٣.٩٩ ٢١٢.٣٩ ١١.١٩ ٤٤ 
٤٣ ٦٨.٤١ ٥٢.٨٢ ٣٧.٢٠ ١١٩.٣٩ ٤٤.١٧ ٢٠٩.٥٢ ١١.٠٧ ٤٣ 
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٤٢ ٦٧.٥٥ ٥٢.٣٤ ٣٦.٧٨ ١١٨.٣٨ ٤٤.٣٥ ٢٠٦.٦٥ ١٠.٩٥ ٤٢ 
٤١ ٦٦.٦٩ ٥٢.٨٢ ٣٦.٣٦ ١١٧.٣٧ ٤٤.٥٣ ٢٠٣.٧٨ ١٠.٨٣ ٤١ 
٤٠ ٦٥.٨٣ ٥٣.٣٠ ٣٥.٩٤ ١١٦.٣٦ ٤٤.٧١ ٢٠٠.٩١ ١٠.٧١ ٤٠ 
٣٩ ٦٤.٩٧ ٥٣.٧٨ ٣٥.٥٢ ١١٥.٣٥ ٤٤.٨٩ ١٩٨.٠٤ ١٠.٥٩ ٣٩ 
٣٨ ٦٤.١١ ٥٣.٣٠ ٣٥.١٠ ١١٤.٣٤ ٤٥.٠٧ ١٩٥.١٧ ١٠.٤٧ ٣٨ 
٣٧ ٦٣.٢٥ ٥٢.٨٢ ٣٤.٦٨ ١١٣.٣٣ ٤٥.٢٥ ١٩٢.٣٠ ١٠.٣٥ ٣٧ 
٣٦ ٦٢.٣٩ ٥٢.٣٤ ٣٤.٢٦ ١١٢.٣٢ ٤٥.٤٣ ١٨٩.٤٣ ١٠.٢٣ ٣٦ 
٣٥ ٦١.٥٣ ٥١.٨٦ ٣٣.٨٤ ١١١.٣١ ٤٥.٦١ ١٨٦.٥٦ ١٠.١١ ٣٥ 
٣٤ ٦٠.٦٧ ٥١.٣٨ ٣٣.٤٢ ١١٠.٣٠ ٤٥.٧٩ ١٨٣.٦٩ ٩.٩٩ ٣٤ 
٣٣ ٥٩.٨١٤ ٥٠.٩٠ ٣٣ ١٠٩.٢٩ ٤٥.٩٧ ١٨٠.٨٢ ٩.٨٧ ٣٣ 
٣٢ ٥٨.٩٥ ٥٠.٤٢ ٣٢.٥٨ ١٠٨.٢٨ ٤٦.١٥ ١٧٧.٩٥ ٩.٧٥ ٣٢ 
٣١ ٥٨.٠٩ ٤٩.٩٤ ٣٢.١٦ ١٠٧.٢٧ ٤٦.٣٣ ١٧٥.٠٨ ٩.٦٣ ٣١ 
٣٠ ٥٧.٢٣ ٤٩.٤٦ ٣١.٧٤ ١٠٦.٢٦ ٤٦.٥١ ١٧٢.٢١ ٩.٥١ ٣٠ 
٢٩ ٥٦.٣٧ ٤٨.٩٨ ٣١.٣٢ ١٠٥.٢٥ ٤٦.٦٩ ١٦٩.٣٤ ٩.٣٩ ٢٩ 
٢٨ ٥٥.٥١ ٤٨.٥٠ ٣٠.٩٠ ١٠٤.٢٤ ٤٦.٨٧ ١٦٦.٤٧ ٩.٢٧ ٢٨ 
٢٧ ٥٤.٦٥ ٤٨.٠٢ ٣٠.٤٨ ١٠٣.٢٣ ٤٧.٠٥ ١٦٣.٦٠ ٩.١٥ ٢٧ 
٢٦ ٥٣.٧٩ ٤٧.٥٤ ٣٠.٠٦ ١٠٢.٢٢ ٤٧.٢٣ ١٦٠.٧٣ ٩.٠٣ ٢٦ 
٢٥ ٥٢.٩٣ ٤٧.٠٦ ٢٩.٦٤ ١٠١.٢١ ٤٧.٤١ ١٥٧.٨٦ ٨.٩١ ٢٥ 
٢٤ ٥٢.٠٧ ٤٦.٥٨ ٢٩.٢٢ ١٠٠.٢٠ ٤٧.٥٩ ١٥٤.٩٩ ٨.٧٩ ٢٤ 
٢٣ ٥١.٢١ ٤٦.١٠ ٢٨.٨٠ ٩٩.١٩ ٤٧.٧٧ ١٥٢.١٢ ٨.٦٧ ٢٣ 
٢٢ ٥٠.٣٥ ٤٥.٦٢ ٢٨.٣٨ ٩٨.١٨ ٤٧.٩٥ ١٤٩.٢٥ ٨.٥٥ ٢٢ 
٢١ ٤٩.٤٩ ٤٥.١٤ ٢٧.٩٦ ٩٧.١٧ ٤٨.١٣ ١٤٦.٣٨ ٨.٤٣ ٢١ 
٢٠ ٤٨.٦٣ ٤٤.٦٦ ٢٧.٥٤ ٩٦.١٦ ٤٨.٣١ ١٤٣.٥١ ٨.٣١ ٢٠ 
١٩ ٤٧.٧٧ ٤٤.١٨ ٢٧.١٢ ٩٥.١٥ ٤٨.٤٩ ١٤٠.٦٤ ٨.١٩ ١٩ 
١٨ ٤٦.٩١ ٤٣.٧٠١ ٢٦.٧٠ ٩٤.١٤ ٤٨.٦٧ ١٣٧.٧٧ ٨.٠٧ ١٨ 
١٧ ٤٦.٠٥ ٤٣.٢٢ ٢٦.٢٨ ٩٣.١٣ ٤٨.٨٥ ١٣٤.٩٠ ٧.٩٥ ١٧ 
١٦ ٤٥.١٩ ٤٢.٧٤ ٢٥.٨٦ ٩٢.١٢ ٤٩.٠٣ ١٣٢.٠٣ ٧.٨٣ ١٦ 
١٥ ٤٤.٣٣ ٤٢.٢٦ ٢٥.٤٤ ٩١.١١ ٤٩.٢١ ١٢٩.١٦ ٧.٧١ ١٥ 
١٤ ٤٣.٤٧ ٤١.٧٨ ٢٥.٠٢ ٩٠.١٠ ٤٩.٣٩ ١٢٦.٢٩ ٧.٥٩ ١٤ 
١٣ ٤٢.٦١ ٤١.٣٠ ٢٤.٦٠ ٨٩.٠٩ ٤٩.٥٧ ١٢٣.٤٢ ٧.٤٧ ١٣ 
١٢ ٤١.٧٥ ٤٠.٨٢ ٢٤.١٨ ٨٨.٠٨ ٤٩.٧٥ ١٢٠.٥٥ ٧.٣٥ ١٢ 
١١ ٤٠.٨٩ ٤٠.٣٤ ٢٣.٧٦ ٨٧.٠٧ ٤٩.٩٣ ١١٧.٦٨ ٧.٢٣ ١١ 
١٠ ٤٠.٠٣ ٣٩.٨٦ ٢٣.٣٤ ٨٦.٠٦ ٥٠.١١ ١١٤.٨١ ٧.١١ ١٠ 
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٨/٥.٠٥ ٥٠.٢٩ ١١١.٩٤ ٦.٩٩ ٩  ٩ ٣٩.١٧ ٣٩.٣٨ ٢٢.٩٢ 
٨ ٣٨.٣١ ٣٨.٩٠ ٢٢.٥٠ ٨٤.٠٤ ٥٠.٤٧ ١٠٩.٠٧ ٦.٨٧ ٨ 
٧ ٣٧.٤٥ ٣٨.٤٢ ٢٢.٠٨ ٨٣.٠٣ ٥٠.٦٥ ١٠٦.٢٠ ٦.٧٥ ٧ 
٦ ٣٦.٥٩ ٣٧.٩٤ ٢١.٦٦ ٨٢.٠٢ ٥٠.٨٣ ١٠٣.٣٣ ٦.٦٣ ٦ 
٥ ٣٥.٧٣ ٣٧.٤٦ ٢١.٢٤ ٨١.٠١ ٥١.٠١ ١٠٠.٤٦ ٦.٥١ ٥ 
٤ ٣٤.٨٧ ٣٦.٩٨ ٢٠.٨٢ ٨٠ ٥١.١٩ ٩٧.٥٩ ٦.٣٩ ٤ 
٣ ٣٤.٠١ ٣٦.٥٠ ٢٠.٤٠ ٧٨.٩٩ ٥١.٣٧ ٩٤.٧٢ ٦.٢٧ ٣ 
٢ ٣٣.١٥ ٣٦.٠٢ ١٩.٩٨ ٧٧.٩٨ ٥١.٥٥ ٩١.٨٥ ٦.١٥ ٢ 
١ ٣٢.٢٩ ٣٥.٥٤ ١٩.٥٦ ٧٦.٩٧ ٥١.٧٣ ٨٨.٩٨ ٦.٠٣ ١ 

 صفر ٣١.٤٣ ٣٥.٠٦ ١٩.١٤ ٧٥.٩٦ ٥١.٩١ ٨٦.١١ ٥.٩١ صفر
 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  


