
 
 

 

 

 

 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الماجستير/ الدراسات العليا 

 

في مؤشر الكفاءة الهوائية تأثير تمرينات خاصة بميدان تدريبي مقترح 
 40 – 35والثقة بالنفس لرجال الإطفاء بأعمار  التحمل الخاص قدراتو 

 سنة 
 رسالة تقدم بها

 فاضل عبيس فارس
وهي جزء من متطلبات نيل  و علوم الرياضة / جامعة كربلاء  إلى مجلس كلية التربية البدنية

  الرياضية ية درجة الماجستير في الترب
 

 
 بإشراف

 ا.د حسين مناتي ساجت 
 حمزه.د حيدر عبد علي ا

م 2025 /ايلول                                                ربيع الاول /هـ 1447
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 إقرار المشرفان

 نشهد بان هذه الرسالة الموسومة:  

التحمل  تأثير تمرينات خاصة بميدان تدريبي مقترح في مؤشر الكفاءة الهوائية وقدرات

 سنة 40 – 35والثقة بالنفس لرجال الإطفاء بأعمار  الخاص

 

قد تمت بإشرافنا في كلية التربية البدنية  (فاضل عبيس فارسالتي قدمها طــالب الماجستير )

جامعة كربلاء وهي جزء من متطلبات نيل درجة الماجستير في التربية  –وعلوم الرياضة 

 .  الرياضية

 

 

 -التوقيع:                          -التوقيع:

  حمزه د حيدر عبد عليا. -المشرف:             ا.د حسين مناتي ساجت  -المشرف:

                        

 بناءً على التعليمات والتوصيات المتوافرة أرشح هذه الرسالة للمناقشة.

                                              

 

 

 التوقيع:                                                            

 خالد محمد رضا أ.م.د.                                                      

 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا 

 جامعة كربلاء-كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

                                                       /      /2025 
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 اللغوي إقرار المقوم 

 

 اشهد أني قرأت هذه الرسالة الموسومة:     

 التحمل الخاص تأثير تمرينات خاصة بميدان تدريبي مقترح في مؤشر الكفاءة الهوائية وقدرات

 سنة  40 – 35والثقة بالنفس لرجال الإطفاء بأعمار 

 

 

الأ طددا  وقددد تمددا مراا مهددا مددة اللاويددة ال أوبددة أسلدد  أمددسسا أخسدد و    مددي سدد ي   ددا  مددة 

 والم بلرات ال أوبة واللسوبة غلر الصسيسة، ولأا ه وق ا.

 

 

 

 

 -التوقيع:                                                  

 ساهرة عليوي حسين -الاســـم:                                             

 دكتور استاذ مساعد -العلمي:اللقب                                               

  كلية التربية –جامعة كربلاء   -مكان العمل:                                        

 البدنية وعلوم الرياضة                                       

 2025/   /    -تاريخ: الــ                                   
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 والتقويمإقرار لجنة المناقشة 

 نسة أ ضا  لجلة الملاقشة والمقوب  نشهد أخنلا، اط  لا   ى الرسالة الموسومة:

 التحمل الخاص تأثير تمرينات خاصة بميدان تدريبي مقترح في مؤشر الكفاءة الهوائية وقدرات

 سنة  40 – 35رجال الإطفاء بأعمار والثقة بالنفس ل

في مسموباتها وفيما له  لاقة بها ونؤبد أخنها اديرة (  فاضل عبيس فارسوناقشلا الطالب )

 .الرباضيةأالقبو  لللل دراة المااسملر في المربية 

 

 

                                    م.د لل  وسلة اوبر        أ.م.د سهلل ااس  اواد           أ.م.د وسلة مكي مسمود

  ضوًا                             رئيسًا                             ضوًا      
 
 

ا مة قبل مج س ك ية المربية البدنية و  وم الرباضة / اام ة كربلا  أج سمه المرقمة      دق  م  

   202)    (   والمل قدة بماربخ      /    /   

 
 
 

  الموقيع   
 أ. د. وبلب   ي طاهر                                                    

 ة / اام ة كربلا  وم الرباض  المربية البدنية و  ملد ك ية 
                                                  /      /2025 
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 الاهداء

 

 أُهدي ثمرة جهدي هذا إلى من تمنيت ان يكون حاضرا" قربي

 ) أبي رحمه الله تعإلى( 

 إلى من لسانها دائما يردد بالدعاء لي إلى التي الجنَة تحت اقدامها 

 ) امي الحبيبة( 

 إلى من كان سندي ورفعتي 

  ةي الغاليتزوج

 إلى سرُ سعادتي في الحياة

 ) أولادي(  

 إلى من لهم كل كلمات الحب والاعتزاز 

 أخوتي وأخواتي

 أُهدي ثمرة جهدي هذا...

 

 

 

 فاضل 
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 الشكر والتقدير

الحمدددددد ا رب العدددددالمين والصدددددلاة والسدددددلام علدددددى نبيندددددا محمدددددد و ل  بيتددددد  الطيبدددددين      

الطدداهرين.. وبعدددد الحمدددد والشدددكر ا سدددبحان  وتعدددالى علدددى توفيةددد  بإنجددداز هدددذه الرسدددالة .... 

يددددفعني واجدددب العرفدددان أن اتةددددم بالشدددكر والتةددددير الدددى مدددن الهمددداني حدددب الك دددا  والعمدددل 

فدددي دروب العلدددم اسددداتذتي ا عدددزاء)ا.د حسدددين منددداتي سددداجت و  الددددؤوب مدددن أجدددل المعدددالي

ا.د حيددددر عبدددد علدددي الخ ددداجي  (  المشدددرفان علدددى رسدددالتي بمدددا قددددماه لدددي مدددن توجيهدددات 

ومتابعددددة ح ي ددددة لخطددددوات الرسددددالة كلهددددا فجددددزاهم و عنددددي خيددددرا . كمددددا ويةتضددددي واجددددب 

لددددة بالسدددديد العميددددد الشددددكر والتةدددددير أن أسددددجل شددددكرا وتةددددديرا الددددى عمددددادة الكليددددة متم 

المحتدددرم الددددكتور )ا.د حبيدددب علدددي الحسددديني( والمعددداون العلمدددي )ا.م.د خالدددد محمدددد رضدددا( 

والسددددديد المعددددداون ا دارا )ا.د عبددددداع حمدددددزة( وكدددددذلل أعضددددداء لجندددددة الدراسدددددات العليدددددا 

 واخدددا بالدددذكر )ا.د سدددامر عبدددد الهدددادا( لتةدددديم التسدددهيلات اللازمدددة  تمدددام هدددذه الرسدددالة.

و  ي ددوتني أن أشددكر أسدداتذتي فددي السددنة التحضدديرية كددلق مددن جميعددا واتةدددم بالشددكر وال ندداء 

الدددى أعضددداء لجندددة الحلةدددات الدراسدددية )السدددمنار( المحتدددرمين لمدددا قددددموه لدددي مدددن معلومدددات 

لمددا قدداموا بدد  مددن مسدداعدة لددي فددي ذلددل  ،ال عددال فددي اختيددار الموضددو  قيمددة كددان لهددا الدددور

لددددى أعضدددداء اللجنددددة العلميددددة  قددددرار عنددددوان الرسددددالة. وكددددذلل وايضدددداً الشددددكر موصددددول ا

شدددكرا وتةدددديرا لمديريدددة الددددفا  المددددني بشدددكل عدددام ومركدددز الددددفا  المددددني فدددي الصدددويرة 

والشدددكر موصدددول لعيندددة البحدددل ولجهدددودهم المبذولدددة  بشدددكل خددداا لتعددداونهم الكبيدددر معدددي،

الشددكر لل ريددم المسدداعد و  أنسددى   وتعدداونهم الددذا   يوصددج مددن اجددل انجددا  هددذا العمددل،

و بالخصددوا )ا.م.د نددداهد عبدددود دحددام المحترم(الدددذا كدددان عونددداً لددي فدددي مسددديرة البحدددل. 

و  ي ددددوتني أيضددددا أن اتةدددددم بالشددددكر والتةدددددير الددددى مكتبددددة كليددددة التربيددددة البدنيددددة وعلددددوم 

/ جامعددة كددربلاء الددذا كددان عوندداً لددي فددي ك يددر مددن الامددور، والددى جميددع زملا ددي  الرياضددة

لكدددل بدايدددة نهايدددة مهمدددا  راسدددات العليدددا، وكدددل الدددذين  زروندددي ولدددو بالكلمدددة الطيبدددة فدددي الد

طالدددت وهدددا نحدددن اليدددوم نخدددط حدددروج نهايدددة عملندددا فدددي مرحلدددة الماجسدددتير ونلدددتمع مدددنكم 

والنةصدددان مددن صدد ة الانسددان، وختددام الكدددلام  االعددذر أن ورد منددا بعددد التةصددير فالكمددال 

ويددوفةني لمددا فيدد  مددن الخيددر والصددلا  فهددو مو نددا )عددز وجددل( أن يوفددم الجميددع  وأدعددو 

 ونعم النصير... 

 الباحث
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 مستخلص الرسالة باللغة العربية 

 تأثير تمرينات خاصة بميدان تدريبي مقترح في مؤشر الكفاءة الهوائية وقدرات 
 سنة  40 – 35والثقة بالنفس لرجال الإطفاء بأعمار  التحمل الخاص

     شرافا                        الباحث                               
 ا.د حسين مناتي ساجت الحجامي                              فاضل عبيس فارس    

 .د حيدر عبد علي الخفاجيا                                                     
 م2025  جامعة كربلاء        هد1447

أملدان تدرببي  المي ا دت خامةالممربلات التخثلر    ى الم رف إلى الدراسة هدفا    
لراا  الإطفا   الثقة أاللفس وكذلك وقدرات المسمل الخاص في مؤشر الكفا ة الهوائية مقمرح

الاكثر ملا مة لدى  مربلاتلأرض الاسمفادة مة نمائجها في تسديد الم ،سلة 40 – 35أخ مار 
اسمخدم الساو  الملهج المجرببي  راا  الاطفا  واهمية ذلك في انجاح  مل راا  الاطفا .

والمجرببية( ذات الا مسار القب ي والس دي وتسدد  )الضاأطةالممكافئملة المجمو ملة   بمصمي
 -الصوبرة)قضا   فيي مركز الدفاع المدني ة مة راا  الاطفا  فلالملمسبأمجممع السس  

 وت  ا ميار ال للة أالطربقة .2025 -2024مسافظة واسط ل  ام في  الزبلدية( -ال زبزبة
قسموا الى مجمو ملة ضاأطة وتجرببية  ملمسب( 20) كان  دده و ال شوائية السسيطة )القر ة( 

 وب د م الجة اسبوعياً. وداتو  (3)وبواقع اسابيع ( 8الممربلات لفمرة ) ول  كانا مدة تطبلق
ل ملدان المدرببي الم د  البيانات اوصائياً تومل الساو  الى مجمو ة مة الاسملمااات اهمها

لراا  الاطفا   الكفا ة الهوائيةو وقدرات المسمل الخاص  يجابيا في تطوبر الثقة أاللفسا تخثلرا 
 واسمكمالًا لممط سات السس  تقدم الساو  أمجمو ة مة الموميات. ( سلة 40 -35أا مار )

ا  الاطفا  ضرورة ا مماد الملدان المدرببي الم د وتطبيقه في المدربسات اللومية لرا اهمها
 .  ( سلة40 -35أا مار )

  
 
 
 



9 
 

 المحتوياتثبت  

 الصفحة العنوان التسلسل

 1 العنوان 

 2 الآية الةر نية  

 3 اقرار المشرج 
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 5 اقرار لجنة المناقشة  

 6 ا هداء 

 7 شكر وتةدير 
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 الفصل الاول

 التعريف بالبحث:-1

 مقدمة البحث واهميته: 1-1

إن المقددددددم ال  مدددددي الدددددذي ندددددراه اللدددددوم فدددددي مخم ددددد  مجدددددالات السيددددداة هدددددو وصدددددل ة  بدددددرات        

تجدددددار  وأأسدددددالا تددددد  الاسدددددمدلا  مدددددة  لالهدددددا   دددددى نمدددددائج  ديددددددة وصدددددل   لهدددددا لمصدددددب فدددددي 

لكوندددده  ; دمددددة الإنسددددانية امي دددداً، ولدددد  ان كددددس ذلددددك   ددددى مجددددا  المدددددربب ووسددددائ ه المملو ددددة

فدددددي أ دددددداد الأفدددددراد وتدددددربلمه  بددددددنياً وذهليددددداً ونفسدددددياً ومدددددة  دددددلا  ي دددددد ملدددددداناً مهمددددداً وأداة فا  دددددة 

تطدددددوبر قددددددراته  و مكانيددددداته  الجسدددددمية والفكربدددددة لدددددذا فدددددخن المطدددددور السامدددددل فدددددي   ددددد  المددددددربب 

 وأتساع قا دته ي كس الواه السضاري واللهوض الشامل في اميع مجالات السياة.

أمدددددددسسا ممارسدددددددة الرباضدددددددة ضدددددددرورة وواادددددددة اساسدددددددية لكدددددددل أفدددددددراد المجممدددددددع، كونهدددددددا       

تُشدددددكل ت بلدددددراً  دددددة الصدددددسة واللشددددداح وهدددددي م لدددددى مُأددددداير لق دددددة السركدددددة والخمدددددو  الدددددذي بددددددوره 

يدددددؤدي الدددددى فقددددددان اماليدددددة الجسددددد  و ددددددم تخديدددددة الا مدددددا  المط وبدددددة أالشدددددكل الصدددددسي  وا  دددددهُ 

لأمددددددراض، فخغ ددددددب المهددددددة وملهددددددا راددددددا  الاطفددددددا   اد أكثددددددر  رضددددددة لرمدددددداأة أددددددالكثلر مددددددة ا

لرفدددددع قدددددوة تسم هددددد  لمجابهدددددة  اوميدددددااه  للانخدددددراح فدددددي المددددددربسات البدنيدددددة والأنشدددددطة الرباضدددددية

يم دددددددرض رادددددددا  الإطفدددددددا  إلدددددددى ال ديدددددددد مدددددددة المخددددددداطر لأنهددددددد  ولددددددد   .المخددددددداطر والصددددددد ا 

سدددددداني مددددددة يم ددددددام ون مددددددع السرائددددددق فددددددي ملدددددداطق  طددددددرة قددددددد يسدددددددلا فلهددددددا انهيددددددار لهياكددددددل الم

الأ  ددددددى أثلددددددا  السربددددددق، كمددددددا أنهدددددد  يوااهددددددون ضددددددأوطات  اليددددددة نميجددددددة إأ دددددداده  أكبددددددر  دددددددد 

ممكددددددة مددددددة الأشددددددخاص  ددددددة الخطددددددر ممددددددا يددددددل كس سدددددد سا  ددددددة ثقددددددمه  أدددددداللفس نسددددددو الانقدددددداذ 

 واطفا  السرائق.

 



18 
 

وتُ دددددك الكفددددا ة الهوائيددددة والقددددددرات البدنيددددة مددددة أهدددد  الدددددد ائ  المددددي يرتكددددز   لهددددا رادددددل           

لاطفددددا  لمددددا لهددددا مددددة الاهميددددة الكبلددددرة مددددة تسقلددددق الأدا  الأمثددددل ل وااددددب الملدددداح أدددده، فضددددلا ا

  ددددى انهددددا ت مددددل   ددددى  بددددادة قاب يددددة راددددل الاطفددددا  مددددة الكثلددددر مددددة المواقدددد  الخطددددرة واهمهددددا 

الومددددو  الددددى مكددددان السددددادلا أخقددددل  مددددة ممكددددة وهددددذا مددددة ضددددروربات راددددل الاطفددددا  كمددددا أ ن هددددا 

اته  الوظيفيددددة واللفسددددية، وتسسددددة مسددددموى قدراتدددده البدنيددددة والسركيددددة، تهدددددف إلددددى تطددددوبر إمكانيدددد

 لموااهة ممط سات  م ه  في اطفا  السرائق وانقاذ المصابلة.

و  يدددددده فالرباضددددددة لراددددددا  الاطفددددددا  ت ددددددد مددددددة الأمددددددور الأساسددددددية المددددددي تسصددددددة الجسدددددد        

أالسددددددادلا وتمددددددي  للددددددا م رفددددددة مدددددددى تسمددددددل فرقددددددة الاطفددددددا  ل  مددددددل  وتدددددددي  مددددددة قددددددوة ال ضددددددلات

فكدددددددل فدددددددرد يمدددددددارم أي شدددددددكل مدددددددة اشدددددددكا  الممربلدددددددات البدنيدددددددة  والوقدددددددا المسدددددددمأر  لأنهائهدددددددا

يسظددددددى أجسددددددد مملاسدددددددق وقددددددوام اسدددددددماني مثددددددالي  دددددددالي مددددددة المدددددددرهلات والشددددددسوم المم دددددددارف 

   لها  لد الأفراد الذية لا يمارسون اللشاح الرباضي.

ائل تدرببيددددة ملاسددددسة ومددددؤثرة ومددددة  ددددلا  مددددا تقدددددم تكمددددة أهميددددة السسدددد  فددددي إيجدددداد وسدددد         

تممثددددل أالممربلددددات الخامددددة أاسددددم ما  ملدددددان تدددددرببي يددددؤمة البلئددددة الرباضددددية الملاسددددسة لراددددا  

الاطفدددددا  لمطدددددوبر ثقدددددمه  أددددداللفس وتسسدددددلة الكفدددددا ة الوظيفيدددددة وب ددددد  القددددددرات البدنيدددددة لرادددددا  

 سلة. 40 -35الاطفا  أخ مار 
 

 مشكلة البحث     2ــ  1

راددددل الإطفددددا  قاب يددددات بدنيددددة ووظيفيددددة ونفسددددية  اليددددة ومددددى يددددممكة مددددة تمط ددددب وظيفددددة       

ارتددددددا  م داتددددده الثقل دددددة واسدددددمخدامه أدوات الإطفدددددا  المخم فدددددة و ادددددرا   م يدددددات الإنقددددداذ والم امدددددل 

أسااددددة إلددددى دراددددة  اليددددة مددددة  أمرونددددة مددددع الظددددروف الممألددددرة المددددي يوااهونهددددا كددددل يددددوم، و ن هدددد 
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مددددسية الدددددة أمددددر غايددددة فددددي الأهميددددة لكددددل راددددا  الاطفددددا ، إذ  ال  ياقددددة البدنيددددة مددددع تددددوفر والددددة 

يمط دددددب مدددددله  ممارسدددددة الأنشدددددطة الرباضدددددية أشدددددكل مسدددددممر و ن  يكدددددون ذلدددددك  دددددة و دددددي و درا  

وفهددددد  لأهميدددددة ذلدددددك فدددددي  م هددددد . فضدددددلا  دددددة دور الثقدددددة أددددداللفس المدددددي يجدددددب ان يممدددددا  بهدددددا 

 لمصابلة.رال الاطفا  لما لها اهمية كبلرة في ملدان السرائق وانقاذ ا

ومدددددة  دددددلا  مماأ دددددة الساوددددد  لكونددددده أودددددد افدددددراد هدددددذا الجهدددددا  المهددددد  لفئدددددة رادددددا  الاطفدددددا       

الملدددددددداهج المدرببيددددددددة اسددددددددم ما  تسدددددددداية فددددددددي  أسددددددددبب  م اندددددددداة المددددددددي يمددددددددرون بهددددددددال هوتشخيصدددددددد

 40 -35أخ مدددددددار  رادددددددا  الاطفدددددددا  قاب يددددددداتلائ  مدددددددع مسدددددددموى متدددددددالمدددددددي  والممربلدددددددات البدنيدددددددة

 مدددددداره  وكددددددذلك الممارسددددددات الرباضددددددية مددددددة قددددددب ه  ان وادددددددت أ فهددددددي لا تملاسددددددب مددددددع  سددددددلة.

 فهي قد تكون اقل او ا  ى مة قاب ياته  فهي لا تخدمه  أالصورة الصسيسة .

وايمانددددا مددددة الساودددد  أالسسدددد  ال  مددددي كوندددده أفضددددل وسددددل ة لإيجدددداد الس ددددو  ل مشدددداكل المددددي      

توااهلدددددددا ارتدددددددخى إ دددددددداد تمربلدددددددات  امدددددددة أملددددددددان تددددددددرببي مقمدددددددرح لمطدددددددوبر الكفدددددددا ة الهوائيدددددددة 

لراددددددا  الاطفددددددا    دددددده يسدددددداه  فددددددي تطددددددوبر قاب يدددددداته   الثقددددددة أدددددداللفسو  وب دددددد  القدددددددرات البدنيددددددة

 دا  أفضل المهارات لرال الاطفا .لى االبدنية والومو  به  ا

 أهداف البحث: 1-3

 سلة. 40 -35تصمي  ملدان تدرببي لراا  الاطفا  أخ مار  -1

الكفدددددددا ة الهوائيدددددددة مؤشدددددددر إ دددددددداد تمربلدددددددات  امدددددددة أاسدددددددم ما  ملددددددددان تددددددددرببي فدددددددي   -2

 سلة. 40 -35لراا  الاطفا  أخ مار  والثقة أاللفس وب   القدرات البدنية

ي مؤشددددر ن تدددددرببي مقمددددرح فددددالممربلددددات الخامددددة أاسددددم ما  ملددددداالم ددددرف   ددددى تددددخثلر  -3

لراددددددا  الاطفدددددددا  أخ مدددددددار  والثقددددددة أددددددداللفس الكفددددددا ة الهوائيدددددددة وب دددددد  القددددددددرات البدنيدددددددة

 سلة. 40 -35
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  .سلة 40 -35راا  الاطفا  أخ مار لمقيام الثقة أاللفس  بلا  -4

 فروض البحث: 1-4

مؤشدددددددر هلدددددددا  تدددددددخثلر ايجدددددددابي ل ممربلدددددددات الخامدددددددة فدددددددي الملددددددددان المددددددددرببي المقمدددددددرح فدددددددي  -1

 سلة. 40 -35لراا  الاطفا  أخ مار  الكفا ة الهوائية

أ ددددددد  هلدددددددا  تدددددددخثلر ايجدددددددابي ل ممربلدددددددات الخامدددددددة فدددددددي الملددددددددان المددددددددرببي المقمدددددددرح فدددددددي  -2

 .سلة 40 -35لراا  الاطفا  أخ مار  القدرات البدنية

الثقدددددددة هلدددددددا  تدددددددخثلر ايجدددددددابي ل ممربلدددددددات الخامدددددددة فدددددددي الملددددددددان المددددددددرببي المقمدددددددرح فدددددددي   -3

 سلة. 40 -35لراا  الإطفا  أخ مار  أاللفس

 مجالات البحث: 5 -1

ــــــال البشــــــري  - قضددددددا   –مددددددة راددددددا  الاطفددددددا  فددددددي مركددددددز الدددددددفاع المدددددددني  ا: ملمسددددددبو المج

 .2025 -2024مسافظة واسط ل  ام  الزبلدية(  –ال زبزبة  – الصوبرة)

 . 2025 /6  /25    الى   2024/  11 / 7 مة  :المجال الزماني -

ــــاني -  –ال زبزبددددة  – الصددددوبرة)قضددددا   –: الملدددددان المدددددرببي فددددي مركددددز اطفددددا  المجــــال المك

 .مسافظة واسط في الزبلدية(

 تحديد المصطلحات: 1-6
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 )1(لرال الاطفا .بر القاب يات البدنية والمهاربة المهلة الهدف مله تطو 

 
                                                           

 تعريج اجرا ي )1(
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 -الدراسات النظرية والمشابهة: -2
 :الدراسات النظرية 2-1
 :التمرينات الخاصة 2-1-1

وت رف   ى انها: "الممربلات المي يسموي الجز  الرئيسي ملها   ى تدربسات       

الممربلات ضروربة ، ت مل هذه الممربلات اساساً في تطوبر القدرات السركية وت د هذه (1)مملو ة"

لانها ت مل   ى البلا  المساشر  في المسموى الرباضي ال الي للا بلة و  ى تكامل الادا  

 المهاري وترامة الفه  الخططي للا بلة.

سية المي تؤدى في مواق  ال  ب طسقاً لشروح ف" وت د هذه الممربلات مة الممربلات الملا 

ة لمطوبر شكل المدربب  لا  فمرة الا داد والملافسات ل كثلر وقانون ال عسة كما انها ت مبر الوسل 

مة الال ا  الرباضية وملها لعسة كرة اللد ، كرة القدم ، الكرة الطائرة وان تخثلرها يكون ف الًا 

وكاملًا قياسياً الى وسائل المدربب الا رى بذلك تسافظ   ى المراأط الجلد بلة مكونات المدربب 

 )2)وتطوبره"

 ة ذلك ان الممربلات الخامة هي الممربلات المي تكون قربسة ومشابهة لسالات  فضلاً  

ة لقانون ال عسة والمي مة شانها تكون مكم ة للا داد البدني  الملافسة   ى ان تكون  اض

المهاري واللفسي ل ومو  الى السالة المي يمكة مة  لالها د و  اللا ب الى ااوا  الملافسة 

ود ذاتها الجز  اللهائي مة الا داد، اذا يكون الهدف الاسام هو تسوبل كل  ة. "وهي فييالسقيق

مة الا داد ال ام والخاص الى الاسمخدام ال ق ي والسقيقي  لا  المساربات وهي أمثاأة الموافق 

 (3).المسبق ل م رف   ى نقاح ال مل  لا  المساربات"

                                                           
 .255، ا 1967، الةاهرة ، دار الكتاب ،  كرة الةدم تدريب وخططعبد المجيد نعمان ومحمد عبده صالح :  (1)
 .324، ص2001، الموصل ، دار الكتاب للطباعة والنشر ،  كرة اليد( ضياء الخياط ونوفل محمد : 2(

 .77، ص  1994، الاسكندرية ، نشاة المعارف ،  راحة الرياضي: ( علي ألبيك3(
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 هي واودة مة الممربلات المهمة المي تكون لها مفةوبرى الساو  ان الممربلات الخامة       

ني الخصومية أالرباضة الممارسة والمي ت مل   ى تطوبر الكثلر مة الجوانب ملها الجانب البد

 اللفسي. –المهاري  –

 :اهمية التمرينات الخاصة 2-1-1-1

المخم فة المي تس ى تراع اهمية الممربلات الخامة: أخنها كواودة مة انواع الانشطة السركية 

 : )1(الدو  الممقدمة الى تلشيط ممارسمها لقطا ات مخم فة وتكمة اهملمها

 الممربلات الخامة اساساً للاسم داد ل موس  الرباضي. -1

 يمكة لجميع المسموبات ادائها فهي لا تمط ب قدراً   ياً مة القدرات والاسم داد. -2

خبرات الخططية والمهاربة والبدنية وكذلك تلمية التسمخدم الممربلات الخامة لمطوبر اللواوي  -3

 بلة.لدى اللا بلة وت د الوسل ة الف الة المي تس ى بواسطمها الى تطوبر والة المدربب للا 

 يمكة اسمخدامها في الاوقات المدرببية ك ها.  -4

 امي ه  بمطبيقها. راا  الاطفا يمكة اشأا    -5

 ة وبمكة تطبيقها في اي مكان مموفر.تمربلات الخامة لا تسماج الى ااهزة اضافي -6

 هي مة الممربلات المهمة المي تطور والمي الدفاع والهجوم لدى اللا ب في وقاٍ واود. -7

 وة.الرا يمكة المسك  في شدة هذه الممربلات أالشكل الذي يراه المدر  ملاسساً ، وبجب  دم اهما  اوقات -8

الخوف والاوسام أالثقة والقضا   ت مل   ى الاوسام أسمل الملافسة والمأ ب   ى  امل -9

   ى المردد الذي يسدلا في الملافسة.

 . )2("الممربلات الخامة وتمربلات الملافسة مشابهة لسالة ال  ب السقيقي او قربسة مله اداً  -10

                                                           
 . 442، ص2004، الطيف للطباعة ،  الاسس العلمي في التدريب الرياضيعبد الله اللامي :   )1(

، ا 1999ر، ، عمان، دار ال كر للطباعة والنش1، ط التمارين التطويرية لكرة الةدم امر محسن وموفم مجيد :  )2(

207.0. 
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 ى ومة  لا  ما تقدم يرى الساو  ان هذه الممربلات هي مة اه  الممربلات المي ت مل        

 ، فضلاً الاطفا فربق  هذا الفربق لجاحوهي ضروربة ل راا  الاطفا تطوبر والة المدربب لدى 

ائه  و ط ته د  له  والة الم ل وتزبد مة اثار ، اذ تس رال الاطفا  ة انها مرغوبة ومشوقة لدى 

 بلق ومة ث  تسقلق هدف الممربلات.لا  المطفي اث

  )1( فوائد التمرينات الخاصة 2-1-1-2

 تلمي الموافق السركي للا ب. .1

 سه.الممربلات الخامة تخمصر وقا الممربة اذ يممكة المدر  مة ا طا   دة مهارات في الممربة نف .2

 مشابهة لوااب اللا ب في ال  ب السقيقي. .3

 ووااسات مركزة في الخطة.تدربب اللا ب   ى ممط سات  .4

  ب.الممربلات الخامة تطور الاسس الخططية وتلمي الصفات البدنية والمهارات الاساسية لدى اللا .5

وبؤكد )هارا( "ان المدربب   ى المهارات والخطط وودة واودة لا يمكة فص هما في القاب ية 

ارات المكمسسة لابد مة المهاربة فالقاب ية الخططية اسام المصرف الخططي الصسي  وان المه

 )2) .ان تمطور وتطبق تسا وضعيات  ططية م للة"

 )3(اهداف التمرينات الخاصة  2-1-1-3

 تهدف الممربلات الخامة الى:

 تهدف هذه الممربلات الى الا داد والملمية ل مهارات السركية الخامة لمخم   انواع -1

م ، الملظمة وملها لعسة كرة القدالانشطة الرباضية المخم فة ، مثل الال ا  الجماعية 

 الكرة الطائرة وكرة الس ة.

                                                           
 .26، ا1998، ا سكندرية ، منشأة المعارج ، اسع وقواعد التدريب الرياضي وتطبيةات  :  احمد البساطي )1(
 .91، ص1990، بغداد ، مطابع التعليم العالي، 2، ط اصول التدريب:  هاره (2)

 .28ص، 2010 ية التربية الاساسية،، جامعة ديالى ، كل طرائق التدريس التربية الرياضية :ماجدة حميد كمبش (  )3(
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 ت د الممربلات ذات الهدف الخاص  املا مسا د لا داد اللا ب وتلملا مسمواه في نوع -2

 الف الية الرباضية الذي يرغب ان يخمص بها.

ثقة تسمخدم هذه الممربلات في تلمية الجوانب اللفسية مة  لا  رفع الروح الم لوبة وال -3

 اللفس والمسمل وغلرها مة السمات اللفسية .أ

 ت مل هذه الممربلات   ى تطوبر القدرات الموافقية مة  لا  الممربلات السركية. -4

 -:الميدان 2-1-2

الملددددددددان ام هدددددددا ميدددددددادية، وهدددددددي ارض ممسددددددد ة ل سدددددددسا  والرباضدددددددة ونموهمدددددددا أو تكدددددددون       

ملددددددددان السدددددددر  ملددددددددان  - ملددددددددان الكدددددددرة -ملددددددددان سدددددددسا  الخلدددددددل  -م مقدددددددى شدددددددوارع مم دددددددددة 

وبدددددرى الساوددددد  أن الملددددددان هدددددو مجدددددا  . )1(يدددددادية ال مدددددل وملهدددددا ميدددددادية الثقدددددافالشدددددهدا  وم

مكدددددداني يسمددددددوي   ددددددى مجمو ددددددة مددددددة المثلددددددرات سددددددوا  كانددددددا أل اأددددددا أم أاهددددددزة مرتسددددددة وملسددددددقة 

لخدمدددددة هددددددف م دددددلة وبجدددددب أن يكدددددون لكدددددل ملددددددان مجمو دددددة مدددددة الأهدددددداف الرئيسدددددية سدددددوا  

أم تربوبددددددة وتواددددددد أيضدددددا أهددددددداف م لوبددددددة مممث ددددددة فدددددي أهددددددداف كددددددل لعسددددددة فددددددي كاندددددا ت  يميددددددة 

الملددددددان والمدددددي تسددددداه  أالمدددددالي فدددددي تسقلدددددق الأهدددددداف الرئيسدددددة فدددددي الملددددددان فضدددددلا  دددددة ذلدددددك 

يجددددب أن يمسددددد  أسددددمة الثسدددددات والمألددددر فدددددي لأن واوددددد، ولددددد  ثسددددات الأاهدددددزة والأدوات فددددي كدددددل 

 . )2(ومملوع سات ممألرة  عسة   ى ممطلعسة في الملدان وكذلك اوموا  ال

و لددددى اانددددب الملدددددان فددددان مددددا يمضددددمله مددددة تمربلددددات مهدددد  ادددددا وب ددددد هددددو الأسددددام فددددي       

اودددددالا تألددددرات مددددة شددددانها تطددددوبر قاب يددددات وقدددددرات راددددل الاطفددددا  وهددددي الأسددددام الددددذي يلق دددده 

                                                           
 و للتربية لعامةا لمنظمة ومعلميها،ا ،بالعربية للناطةين الاساسي العربي المعجمالعرب:  اللغوين كبار من جماعة )1(

 .والعلوم ال ةافة
 .29، ا2005، بغداد، مطبعة التعليم العالي، اسع التعلم والتعليم وتطبيةات  في كرة الةدمقاسم لزام:  )2(
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إلدددددى المراودددددل الممقدمدددددة وبج  ددددده قدددددادرا   دددددى المكيددددد  مدددددع الظدددددروف المخم فدددددة المدددددي يم رضدددددون 

 . لها

باضية. مساوة مة الأرض مهيخة وم ده لأدا  الممربلات والمدربسات الر والملدان هو أيضا         

 ربساتيسوي الملدان   ى أدوات وأاهزه مم دده، تكون هذه الأاهزة والادوات ملائمة لطبي ة المد

و يه، أترابسوا  كانا تدربسات رباضيه او  سكربه. اما ارضية الملدان فمكون  شبيه، رم ية، 

نوا وا  كاسالمدربسات. وتلائ  الفئات المراد تدرببها وتسسلة قاب ياته   مة البلاح اذ تسدده طبي ة

 ط سه او لا بلة او مسمرفلة او  سكربلة. يسموي الملدان   ى  دة مجالات ملها مجا  الرك 

ة ث  تطوبر أخنوا ه، مجا  الرمي مجا  الوثب ومجا  الم  ق وامي ها تهدف الى تسسلة وم

 .القدرات البدنية وهذا ما نصبوا اليه

 -الميدان التدريبي: 2-1-2-1

الملدددددان هددددو عسددددارة  ددددة مجددددا  مكدددداني يملاسددددب مددددع طبي ددددة ال  عسددددة او الرباضددددة المددددراد        

ممارسددددددمها، إذ  يمكددددددون مددددددة  دددددددة مسطددددددات أدا  بدددددددني ومهدددددداري يددددددم  تصددددددميمه وفددددددق ممط سددددددات 

الخامدددددة أطبي دددددة ال  عسدددددة، ووسدددددب الإمكانيدددددات المماودددددة مدددددة أاهدددددزة القددددددرات ال ق يدددددة والسركيدددددة 

وأدوات يدددددددم  تثبلمهدددددددا وترتلبهدددددددا وتلسددددددديقها وتسددددددددد   دددددددى أثرهدددددددا وركدددددددة المشدددددددار  فدددددددي الووددددددددة 

المدرببيدددددة و  دددددى وفدددددق مدددددا هدددددو مط دددددو  ملددددده فدددددي أدا  الواادددددب السركدددددي وت مدددددل   دددددى اسدددددمثارة 

 )1( مسقلق أهداف الوودة المدرببية.وتسفلز المشار  مة  لا  الملوع والمدرج في الأدا  ل

 

 

                                                           
ات الحرك ( حسنين وهاب صباح تقو الجبوري: تأثير ميدان لعب تعليمي ثلاثي الأبعاد في التصور العقلي وبعض1) 

ة بابل ، ياضة، جامعم الرالأساسية والضربتين الأمامية والخلفية للاعبي التنس، اطروحة دكتوراه، كلية التربية البدنية وعلو

 م.2019
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 -:(Vo2max) الكفاءة الهوائية 2-1-3

وبمكدددددة ت ربددددد  الكفدددددا ة الهوائيدددددة"هي قددددددرة الجهدددددا بة )الق بدددددي الددددددوري والملفسدددددي(   ددددددى       

ا ددددذ الاوكسددددجلة مددددة الهددددوا  الددددذي نسملشددددقه ونق دددده الددددى  لايددددا الجسدددد  لأددددرض تددددوفلر الطاقددددة 

اللا مدددددددة لأدا  الجهدددددددد البددددددددني والدددددددمخ ص مدددددددة الفضدددددددلات اللاتجدددددددة مدددددددة ال م يدددددددات الايضدددددددية 

( وتسدددددمى هددددددذه ال ياقدددددة فددددددي أ ددددد  الاويددددددان أال ياقدددددة الهوائيددددددة ATPلأنمددددداج الطاقدددددة الكيمائيددددددة)

أو القدددددددرة الهوائيددددددة لأنهددددددا ت بددددددر  ددددددة قدددددددرة الفددددددرد   ددددددى اسددددددم ما  الاوكسددددددجلة دا ددددددل  لايددددددا 

.أن مصددددط   ال  مددددي لهددددا  )1(ال ضدددد ية لأنمدددداج الطاقددددة الكيمائيددددة اللا مددددة للانقسدددداض ال ضدددد ي"

 . )2((Vo2maxهو اسمهلا  الاوكسجلة الاقصى)

أن السدددددد الاقصدددددى لاسدددددمهلا  الاوكسدددددجلة ي مبدددددر مقيدددددام ك دددددي ل قددددددرة الهوائيدددددة، وب  دددددب       

مهمددددددا فددددددي ادا  كددددددل انشددددددطة المسمددددددل الهوائيددددددة )مثددددددل انشددددددطة الجددددددري ركددددددو  الدددددددراات، دورا 

الال ددددا  الفرقيددددة( ولدددد  نجددددد أن افضددددل لا ددددب تسمددددل يمم ددددك ا  ددددى قيمددددة مددددة السددددد الاقصددددى 

مدددددة ودددددام  اللاكميدددددك فدددددي ودددددلة يمم دددددك لا دددددب المسمدددددل لاسدددددمهلا  الاوكسدددددجلة واقدددددل قيمدددددة 

مددددددداوب المسدددددددموى المدددددددلخف  مسدددددددموبات اقدددددددل مدددددددة السدددددددد الاقصدددددددى لاسدددددددمهلا  الاوكسدددددددجلة 

السمددددل، و  ددددى إسددددام ذلددددك  ومسددددموبات أ  ددددى مددددة وددددام  اللاكميددددك  لددددد مسددددموى أدا  نفددددس

 ي مبدددددر السدددددد الاقصدددددى لاسدددددمهلا  الاوكسدددددجلة مؤشدددددر لكثلدددددر مدددددة ال م يدددددات الفسدددددلولواية المدددددي

  )3(تم خص في

 كفا ة الجها بة الدوري والملفسي في توملل هوا  الشهلق في الدم. -1
                                                           

 .75، ا 2017، الجنادرية للنشر والتوزيع، 1، ط التدريب الرياضي: أساسيات خالد تميم الحاج  )1(
، 0092لنشر، ، الرياد، العكبيان ل الصحة واللياقة البدنيةعلي محمد عايش ابو صالح و غازا بن قاسم حمادة:  )2(

 .73ا
لكتاب ،الةاهرة، مركز ا  1، طا سع ال سيولوجية لتخطيط احمال التدريب محمد محمود عبد الظاهر: )3(

 .140، ا2014الحديل،
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كفددددددا ة  م يددددددات تومددددددلل الاوكسددددددجلة الددددددى الانسددددددجة، وبددددددرتسط ذلددددددك أسجدددددد  الدددددددم،  دددددددد  -2

دم كددددرات الدددددم السمدددددرا ، تركلددددز الهيموك دددددوبلة، قدددددرة الاوعيددددة الدموبدددددة   ددددى تسسدددددلة سددددربان الددددد

 ال ضلات ال ام ة. مة الانسجة غلر ال ام ة الى

كفدددددا ة ال ضدددددلات فدددددي اسدددددمهلا  الاوكسدددددجلة الوامدددددل اللهدددددا، اي كفدددددا ة  م يدددددات الممثلدددددل  3-

 الأذائي وانماج الطاقة.

وبرتفدددددددع اسدددددددمهلا  الاوكسدددددددجلة فدددددددي اثلدددددددا  واادددددددة الجسددددددد  لأنمددددددداج مدددددددا يسمااددددددده مدددددددة        

تدددددد   الايدددددد ، ولدددددديس مددددددة المسددددددمأر  أن اسددددددمهلا  الاوكسددددددجلة فددددددي الراوددددددة مددددددلخف  اذا مددددددا

مقارنمدددده أخسددددمهلا  الاوكسددددجلة فددددي اثلددددا  أي نددددوع مددددة اللشدددداح الرباضددددي ووالمددددا تصددددس  فددددي 

والددددة نشدددداح ف لددددد ارتفا دددده يددددزداد مددددة اسددددمهلا  الاوكسددددجلة، وبصدددداوب ذلددددك بددددلا شددددك ارتفدددداع 

أسددددددبب ضددددددخ الق ددددددب ل دددددددم  بالمددددددالي يددددددزداد اسددددددمهلا  الاوكسددددددجلةفددددددي م ددددددد  ضددددددربات الق ددددددب و 

وبدددددالرغ  مدددددة اهميدددددة ال ياقدددددة ال ضددددد ية  الملقدددددو   دددددلا  الانسدددددجة المسمدددددل أالأوكسدددددجلة أكفايدددددة

الا ان الاهممدددددام يمجددددده دائمددددداً الدددددى ال ياقدددددة الق بيدددددة الملفسدددددية و امدددددة  لدددددد السددددددي   دددددة الفوائدددددد 

الصددددسية لممارسدددددة اللشددددداح البدددددني، وبشدددددمل ذلدددددك   ددددى مقددددددرة الدددددرئملة   ددددى ا دددددذ اكبدددددر كميدددددة 

  ددددددددى ضددددددددخ ونقددددددددل اكبددددددددر كميددددددددة مددددددددة  مددددددددة الاوكسددددددددجلة ومقدددددددددرة الق ددددددددب والجهددددددددا  الدددددددددوري 

  )1(الاوكسجلة الى ال ضلات ال ام ة لكي يم  اسمخلاص الاوكسجلة فلها.

( تسمددددددداج الدددددددى تمربلدددددددات هوائيدددددددة أو VO2maxولددددددد  كدددددددان ي مقدددددددد قدددددددديماً ان لمطدددددددوبر)       

 بددددادة فددددي مدددددة تمربلددددات الكددددارديو ولكددددة   دددد  المدددددربب السدددددي  اظهددددر للددددا انهددددا ليسددددا الطربقددددة 

( الدددددذي ي طددددددي ل رباضدددددي القدددددددرة   دددددى ال مددددددل VO2maxذلك ولكددددددة المعيدددددار هددددددو)الوولددددددة لددددد

                                                           
 نشر والتوزيع،، بابل، مؤسسة الصادق للطباعة وال 1، طفسيولوجيا الجهد البدنيحسين مناتي ساجت واحمد فرحان:  )1(

  .88، ا   2017
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أخقصدددددددى قدددددددوة فدددددددي المومدددددددلل الاوكسدددددددجلة الدددددددى ال ضدددددددلات والدددددددذي يمددددددددها أالطاقدددددددة وبسدددددددا د 

الرباضددددددددي   ددددددددى الادا  الجلددددددددد ل ممربلددددددددات ، ولدددددددد  اثبمددددددددا الدراسددددددددات أن ممارسددددددددة تمربلددددددددات 

( وبالمددددالي تزبددددد مددددة كفددددا ة الهوائيددددةال( ولددددو مدددددة قصددددلرة تسددددا د   ددددى تطددددوبر ) اليددددة الكفددددا ة)

  )1(القوة والمسمل لدى الرباضي

لمددددددي ت ددددددد أودددددد اهدددددد  المؤشدددددرات الفسددددددلولواية وا الكفددددددا ة الهوائيدددددةان  ويـــــرا الباحــــــث          

يمكدددددة بواسدددددطمها السكددددد    دددددى مددددددى كفدددددا ة الفدددددرد، اذ ت بدددددر أصدددددورة واضدددددسة  دددددة الإمكانيدددددة 

مددددا  القصددددوى ل مددددلفس والدددددورة الدموبددددة ، كمددددا ي ددددد مقياسدددداً موضددددوعياً لمسديددددد مدددددى تددددخثلر الأو

درتدددددده لفسددددددلولواية و  ددددددى مقالبدنيددددددة المخم فددددددة ل مدددددددربب، وبددددددذلك تمسدددددددد كفددددددا ة الفددددددرد البدنيددددددة وا

  في اسمي ا  ونقل الأكسجلة إلى ال ضلات.

 -قــــدرات التحمل الخاص:   2-1-4

يُ ددددددددد المسمددددددددل أوددددددددد مكونددددددددات الأدا  البدددددددددني لجميددددددددع الرباضددددددددللة فددددددددي الأل ددددددددا               

الرباضدددددية المخم فدددددة المدددددي تمط دددددب الاسدددددممرار فدددددي بددددددذ  الجهدددددد لمددددددة طوب دددددة فهدددددو ي بدددددر  ددددددة 

المقدددددددرة   ددددددى ادا  نشدددددداح رباضددددددي م ددددددلة لمدددددددة  مليددددددة طوب ددددددة مددددددة دون هبددددددوح فددددددي مسددددددموى 

لرباضدددددي ال ضدددددوبة كالق دددددب والدددددرئملة والددددددورة الأدا ، وبدددددرتسط هدددددذا أكفدددددا ة  مدددددل أاهدددددزة اسددددد  ا

الدموبدددددة وكدددددذلك بلدددددوع ال عسدددددة ، أو الف اليدددددة مدددددة ناويدددددة المسدددددافة أو المددددددة الزمليدددددة المسدددددمأرقة 

كمددددا يددددرتسط المسمددددل أظدددداهرة الم ددددب، فهددددو يددددد ل فددددي كددددل والددددة أأدددد  اللظددددر إذا كددددخن ال مددددل 

وتسددددددددا ظددددددددروف  اسددددددددمياً أم  ق يدددددددداً، وذلددددددددك أمشدددددددداركة مجدددددددداميع  ضدددددددد ية كبلددددددددرة أو مددددددددألرة

                                                           
(1) leaqa. Com / what – is- hiit – and – its –benefits – and –a –suqqested – hiit – table 
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قاب يدددددددة  انخفددددددداض ارايدددددددة مخم فدددددددة ، إذ أن الم دددددددب هدددددددو نميجدددددددة لأدا  اي نشددددددداح يدددددددؤدي إلدددددددى 

 . (1) ال مل لدى الفرد

( أخنددددددده " قددددددددرة الفدددددددرد لمسقلدددددددق ممط سدددددددات 1999وقدددددددد  رفددددددده ) صدددددددام  بدددددددد الخدددددددالق ،   

مرتسطدددددددددة بلدددددددددوع تخصصددددددددده بددددددددددون الهبدددددددددوح فدددددددددي مسدددددددددموى الأدا  وبف اليدددددددددة وتسدددددددددا ظدددددددددروف 

( أخندددده " 2003وقددددام بم رفدددده كددددل مددددة )أبددددو ال ددددلا أومددددد وأومددددد نصددددر الدددددية ،  (2)الملددددددددافسة " 

مقددددددرة اللا دددددب   دددددى موااهدددددة الم دددددب  لدددددد أ  دددددى مسدددددموى وظيفدددددي ل ممثلدددددل الأدددددذائي الهدددددوائي 

 الذي يمكة للا ب أن يسققه في نشاطه الرباضي المخصصي " 
(3)

 

لممط سددددات الددددددجهد البدددددني والسركددددي فددددي إن المسمددددددل الخدددددداص يلقسدددددد  إلددددى أنددددواع  ديدددددة طسقددددددداً 

كددددددل رباضدددددددة مددددة الرباضدددددددات المددددي تخم دددد  مددددة رباضددددة إلددددى أ ددددرى ، فددددالا ملاف فددددي الجهددددد 

البدددددني يممثددددل فددددي ا ددددملاف م ددددد  بددددذ  الجهددددد فددددي أ دددد  الرباضددددات ، بللمددددا يكددددون ثابمدددداً فددددي 

سدددداية المهدددددارات أ ضددددها ا، دددددر ، كمددددا يخم ددددد  طسقدددداً ل ممط سدددددات السركيددددة ، الدددددذي يممثددددل فدددددي ت

  (4)السركية مة مهارات ذي وركة وولدة إلى مهارات ذي وركة ممكررة وغلره .

وتظهدددددر اهميدددددة القددددددرات لددددديس   دددددى الجاندددددب الرباضدددددي فقدددددط وانمدددددا أددددداقي مفامدددددل السيددددداة       

وملهددددددا الجانددددددب ال سددددددكري ومددددددا يجددددددب ان يمممددددددع أدددددده المقاتددددددل مددددددة كفددددددا ه بدنيددددددة  اليددددددة فددددددي 

موااهدددددددددة المسدددددددددديات القماليدددددددددة فدددددددددي سددددددددداوة الم دددددددددار  والمددددددددددربب وتخم ددددددددد  وسدددددددددب الصدددددددددلوف 

سددددددددات مددددددددعسة والمددددددددي تمط ددددددددب اددددددددراة والا مصامددددددددات ال سددددددددكربة و امددددددددة المددددددددي تددددددددودي واا

وشدددددددددجا ة ومجا فدددددددددة ومخددددددددداطرة والمدددددددددي تسدددددددددملد   دددددددددى رفدددددددددع ال ياقدددددددددة البدنيدددددددددة الخامدددددددددة لادا  
                                                           

علي جواد كاظم: أستخدام منهجين تدريبيين لتطوير قدرتي تحمل الةوة وتحمل السرعة وتأ يرهما على بعد  (1)

( سنة ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية 16-14المتغيرات الوظي ية والمهارية للاعبي كرة الةدم الناش ين من )

 . 26، ا2010التربية الرياضية ، 
،  1999، ا سكندرية ، دار المعارج ، 9، ط  لتدريب الرياضي ، نظـــريات ـ تطــــــــــبيةاتاعصام عبد الخالم :  (2)

 . 150ا 
 .211، ا  2003دار ال كر العربي ، ، الةاهرة ، فســــــــيولوجيا اللياقة البدنية أبو العلا أحمد ، أحمد نصر الدين :  (3)
 . 106، ا  1998،  المصدر السابمم تي ابراهيم حماد :  (4)
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و  يددددده مهمدددددا ا م فدددددا المسديددددددات ل قددددددرات البديلدددددة والسركيدددددة الوااسدددددات و المهدددددام الملاطدددددة لدددددة. 

فالدددددذي يهملدددددا هدددددو إن إي تسسدددددة فدددددي ندددددوع م دددددلة مدددددة القددددددرات يدددددل كس تدددددخثلره   دددددى القددددددرات 

لأ ددددرى فلجددددد إن "الشددددخص الددددذي يمممددددع أمسددددموى الددددد مددددة القدددددرات السركيددددة سددددوف يسددددا ده ا

ذلددددددك   ددددددى اكمسددددددا  المهددددددارات السركيددددددة كمددددددا وان الشددددددخص الددددددذي يمملددددددز أالضدددددد   والهبددددددوح 

 )1(في مسموى القدرات البدنية سوف يؤثر س ساً   ى كفا ته وقدراته السركية".

ة اميددددددع الانشدددددددطة الرباضددددددية وبخم ددددددد  وجددددددد  ولهددددددا دورا أساسددددددديا ومهمددددددا فدددددددي ممارسددددددد        

هدددددذا الددددددور وأهملمددددده طسقدددددا للدددددوع اللشددددداح وطبي مددددده .كمدددددا ان لهدددددا دورا مهمدددددا فدددددي ويددددداة ونشددددداح 

الفددددددرد اثلددددددا  قيامددددددة بوااساتدددددده السياتيددددددة وموااهددددددة ممط ساتهددددددا كددددددلا وسددددددب نددددددوع ال مددددددل الملفددددددذ 

قاوممدددددده ل م ددددددب ومايمط سددددددة نو ددددددا وكمددددددا مددددددة هددددددذه القدددددددرات والمددددددي ترفددددددع مددددددة كفددددددا ة أدائدددددده وم

والمجهدددددود الددددددذي يبذلددددددة وهددددددذا ماأشدددددار اليددددددة )كمددددددا  ومددددددسسي( أخنهدددددا "مدددددددى كفددددددا  البدددددددن فددددددي 

  )2(موااهة ممط سات السياة".

إن المسمددددددددددل الخدددددددددداص يلقسدددددددددد  إلددددددددى أنددددددددواع  ديدددددددددة طسقددددددددددداً لممط سددددددددات الددددددددددجهد البدددددددددني       

ضددددددددة إلددددددددى أ ددددددددرى ، والسركددددددددي فددددددددي كددددددددددل رباضدددددددددددة مددددددددة الرباضدددددددددددات المددددددددي تخم دددددددد  مددددددددة ربا

فددددالا ملاف فددددي الجهددددد البدددددني يممثددددل فددددي ا ددددملاف م ددددد  بددددذ  الجهددددد فددددي أ دددد  الرباضددددات 

، بللمددددددا يكددددددون ثابمدددددداً فددددددي أ ضددددددها ا، ددددددر ، كمددددددا يخم دددددد  طسقدددددداً ل ممط سددددددات السركيددددددة ، الددددددذي 

يممثدددددل فدددددي تسددددداية المهدددددارات السركيدددددة مدددددة مهدددددارات ذي وركدددددة وولددددددة إلدددددى مهدددددارات ذي وركدددددة 

   )3(ممكررة وغلره .

                                                           
(1) Gallahue, David L. Under standing motor development in children, New York, Toronto 

john  willey and sons, 1988, p.8.  

 . 37،ا9971،الةاهرة، دار ال كر العربي  اللياقة البدنية ومكوناتها: كمال عبد الحميد ،محمد صبحي حسنين  )2(

 . 106، ا  1998،  المصدر السابمم تي ابراهيم حماد :  )3(
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وبمدددددددا أن المسمدددددددل الخددددددداص مكدددددددون  ددددددداص مدددددددة مكوندددددددات القددددددددرات البدنيدددددددة ، إذ يمكدددددددون مدددددددة 

  (1979مددددفملة و  يدددده فقددددد تدددد  تقسدددددي  المسمددددل الخدددداص مددددة قبددددل )مسمددددد وسددددة  ددددلاوي ، 

   ى ما يختي : )1(

 تسمددددددددل السددددددددددددر ة . -1

 تسمدددددددل الدقددددددددددددددددوة . -2

 تسمدددددددددددددددددددددددل الأدا  . -3

 : تحمل السرعة  2-1-4-1

ان قدرة تسمل السر ة هي  امل مه  واساسي لسس  اللميجة اللهائية لأغ ب الف اليات         

الرباضية فمسمل السر ة لادا  اي مهارة يسا د   ى انجا  الادا  أخقل  مة اي المسافظة   ى 

سر ة مسددة لاطو  فمرة ممكلة وك ما  اد مسموى السر ة قل  مة الادا  وبالمالي المسافة 

انها تمثل قدرة المسمل المط وبة لمقاومة الارها  والم ب المي اي  ل كس مسي ،المقطو ة وا

 )2(غالسا ما تكون  لد المدربب أاقصى كثافة او ما يقار  ملها .

تسمل السر ة ي د مة أود أنواع المسمل الخاص والدا ل أصورة رئيسية في المهارات السركية 

سمل السر ة " القدرة   ى الوقوف ضد الم ب في والال ا  والف اليات الرباضية ، اذ يمثل ت

 )3(ظروف ال مل ال ض ي الذي يمط ب ظهور السر ة . "

كما اشار )كما  الربضي( ان تسمل السر ة هي قدرة بدنية مكونة مة مفمي المسمل      

والسر ة ، ان السر ة تكون اويانا سر ة قصوى كما هي في المسافات القصلرة وفي اويانا 

ا رى تكون سر ة مموسطة كما هي في المسافات المموسطة وتكون السر ة ممألرة كما هي في 

                                                           
،  ا  1979ــارج ، ، الةاهرة ، دار المعــــــ 6، ط  علم التـــــــــــــدريب الرياضيمحمد حســــــن علاوا :  )1(

 . 175ـ  173
 . 521، ا 2006: ا سكندرية ، المكتبة المصرية ،  اساسيات التدريب الرياضيمحمد ابراهيم شحات  :  )2(
 . 107، ا  1998، الةاهرة ، دار ال كر ،  1: ط التدريب الرياضي الحديلم تي ابراهيم :  )3(
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خم   تسمل السر ة مة ف الية الى ا رى وفقا لخصائص كل ف الية مة ي )1(الال ا  الجماعية .

 .)2(  ول  مسافاتها والزمة الذي يسمأرقه ادا ها

وقددددددددد  رفهددددددددا المخمصددددددددون والخبددددددددرا  ت ددددددددارب   دددددددددة نخ ددددددددذ أ ضدددددددداً  ملهددددددددا . فقددددددددد ذكددددددددر      

دة )أسطوبسدددددددي اومدددددددد( أخنهدددددددا " امكانيددددددده اللا دددددددب   دددددددى ادا  السركدددددددات الممكدددددددرره   أدددددددخ  ى شددددددد

 . م رب  قربساً  الى مفهوم السر ة . وقد كان هذا ال )3("وتردد ممكة لأ مله قصلرة اداً 

واددددا  هددددذا الم ربدددد  للوضدددد  مفهددددوم المسمددددل الخدددداص وبصددددورة اكثددددر وضددددوواً  مددددة الم ربدددد  

 السابق . 

وبرى)مفمددددددي ابددددددرا ي  ومدددددداد( ان مطاولددددددة السددددددر ة هددددددي المقدددددددرة   ددددددى الاسددددددممرار أددددددادا        

الممماث دددددددة او غلدددددددر الممماث دددددددة وتكرارهدددددددا أفا  يدددددددة وكفدددددددا ة لمددددددددة طوب دددددددة وبسدددددددر ات السركدددددددات 

  )4( الية دون هبوح أمسموى كفا ة الادا  .

 تحمل السرعة :  تطوير  2-1-4-1-1

هلالددددك ال ديددددد مددددة الوسددددائل والطددددر  المددددي تددددؤدي الددددى تطددددوبر وتلميددددة تسمددددل السددددر ة كمددددا      

)5)اشار الى ذلك ) صام  بد الخالق(
 وهي ثلالا طرائق : 

 طربقة المدربب المكراري . – 1

 طربقة المدربب الفمري . – 2

 طربقة تدربب الفارت ك . – 3

                                                           
 . 78، ا  مصدر سبم ذكرهكمال جميل الربضي :  )1(
ة م ، رسال800 بانجاز ركداستخدام بعد طرا م التدريب لتطوير التحمل الخاا وعلاقتها شاكر محمود:  )2(

 .23، ا  1995ماجستير ،جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 
 83، ا 1988،  ا عداد الكامل للاعب كرة اليدلاسود ومحمد محمود مرزوق:  ( )3(
 ، 0120ي ، : مصر ، دار ال كر العرب تخطيط وتطبيم وقيادة –التدريب الرياضي الحديل م تي ابراهيم حماد :  )4(

 . 149ا 
 .97ا   1970:  ا سكندرية ، مكتبة الشاطيء ،التدريب الرياضي نظريات تطبيةات  عصام عبد الخالم: - )5(



37 
 

أ ددددد  وتسمدددددل السدددددر ة هدددددي عسدددددارة  دددددة مدددددفملة همدددددا السدددددر ة والمسمدددددل والمدددددي سدددددماها      

(  O2)الأاهدددددددزة ال ضدددددددوبة ت مدددددددل بددددددددون تدددددددوافر، وذلدددددددك لان السددددددداوثلة المسمدددددددل اللاوكسدددددددجللي

الددددذي يسددددمه ك  ددددلا  والددددذي يط ددددق   يدددده كميددددة الأوكسددددجلة  ،وهددددذا ي لددددي أالدددددية الاوكسددددجللي

( يزبدددددد مددددددة وجددددد  الأوكسددددددجلة المسدددددمه ك أثلددددددا  الراودددددة . وذلددددددك O2وهددددددذا)  ،فمدددددرة الاسمشدددددفا 

لإ ددددادة مخددددزون الطاقددددة فددددي الجسدددد  الددددى قربددددب مددددة السالددددة الطبيعيددددة والددددمخ ص مددددة وددددام  

 . )1( ال بليك  لا  اللشاح البدني

الددددددى ان المدددددددربب أطربقددددددة المدددددددربب  انالددددددذي يشددددددلر  )2(وبمفددددددق الساودددددد  مددددددع )كونسدددددد مان(    

الفمددددددري هددددددو مددددددة افضددددددل الطددددددر  المدرببيددددددة والمددددددي تددددددؤثر ايجابيددددددا   ددددددى قدددددددرة تسمددددددل السددددددر ة 

 : وتطوبرها في اغ ب الف اليات الرباضية اذ يجب ان يرا ى في تدربسات تسمل السر ة

 . بادة فمرة الادا  ل ممربلات المخم فة  -1

 .   بادة  دد المكرارات -2

 .الارتفاع أشدة السمل المدرببي  -3

 . ربلاتتقصلر فمرات الراوة بلة المم -4

ددددددل ولدددددد  أندددددده  تطددددددوبرههلددددددا   دددددددة طددددددر  ووسددددددائل تددددددؤدي إلددددددى       أنددددددواع مخم فددددددة مددددددة المسم 

مددددرتسط أكدددددل أندددددواع الف اليدددددات الرباضدددددية المخم فدددددة، وقدددددد تلددددداو    ددددد  المددددددربب الرباضدددددي الكثلدددددر 

ددددل السددددر ة الخامددددة وتطوبرهددددا، وبمفددددق  مددددة المواضدددديع المخمصددددة فددددي أهميددددة تلميددددة مددددفة تسم 

  (3)كل مة )ارنهاي (

                                                           
 17ا ، 2004،  ،كلية التربية الرياضية ، الةادسية ا سع العلمية للتدريب الرياضي( عبد و حسين اللامي :  )1(

(2) -Councilman: I . e : the sceience of swimming . 5th ed convsilman . co . 1nc . phildalphia . 

1998  

(3) Arnhem: Dr: Modem Principles of Athletic Training; 6th  . Ed, Toronto, Mosey college 

publishing , 1985, p147. 
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ربب الفددددددردي ت ددددددد  مددددددة افضددددددل الطرائددددددق   ددددددى أن طربقددددددة المددددددد)2(و)كونسدددددد مان(  )1(و)وب مددددددور( 

دددددل السدددددر ة الخامدددددة فدددددي كثلدددددر مدددددة الف اليدددددات  المدرببيدددددة المدددددي تدددددؤدي إلدددددى تطدددددوبر مدددددفة تسم 

ددددددل السددددددر ة الخامددددددة يجددددددب أن نضددددددع فددددددي السسددددددسان  والأنشددددددطة الرباضددددددية ف لددددددد تدددددددربب تسم 

 بدددددادة  ددددددد مدددددرات المكدددددرار إلدددددى ااندددددب ذلدددددك ارتفددددداع بدرادددددة شددددددة السمل.وذكر)مسمدددددد وسدددددة 

ددددددل السددددددر ة وتطوبرهددددددا أن يددددددم  فددددددي البدايددددددة وجدددددد  المدددددددربب  ددددددلاوي  (" أن الأفضددددددل لملميددددددة تسم 

مدددة  دددلا  اسدددمخدام  ددددد كبلدددر مدددة المكدددرارات ثددد  أ دددد ذلدددك الارتفددداع بدرادددة السمدددل مدددع تقددددير 

دددددل السدددددر ة فدددددي )3( أ مدددددان الراودددددة بدددددلة الممربلدددددات أو بدددددلة أادددددزا  الممدددددربة الواودددددد . إذ نجدددددد تسم 

دددددل السدددددر ة فدددددي المرو ددددة اللهائيدددددة ل سدددددسا  ، وقبددددل الومدددددو  إلدددددى اللهايددددة نجدددددد مددددددى أهميددددة تسم 

م ادلدددددة ال ددددددا   والمسافظدددددة   دددددى سدددددر مه  لدددددد بدايدددددة الانسددددديا ، وهدددددو يمط  دددددب الأدا  الأقدددددوى 

 .  )4(والأفضل في إنها  مسافة الأممار الأ لرة وتسقلق افضل إنجا 

 -:وسائل تدريبات تحمّل السرعة 2-1-4-1-2

دددددل السددددددر ة      أن ممسددددداأقي المسدددددافات القصددددددلرة، والمموسدددددطة، والطوب دددددة، يسمددددددااون إلدددددى تسم 

بددددددددراات ممفاوتدددددددة أسسدددددددب ممط  سدددددددات الف اليددددددددة إذ يمط  دددددددب الأمدددددددر أ ددددددد  الأويدددددددان أن يزبددددددددد 

ممسددددددابق المسددددددافات المموسددددددطة، والطوب ددددددة مددددددة سددددددر مه، ولا سدددددديما فددددددي نهايددددددة السددددددسا ، و لددددددد 

 :)5( السسا ، وبمط  ب هذا مرا اة مدا يختي أدائه  المدربسات أطو  مسافة

                                                           
(1) Wilmer, H.3; Training for sports Activate the psychological, Conditioning process, 2nd 

,Ed, London, Allyn & Baconlnc, 1982, p96.  

.5th ,Ed . Convsilman co. Inc, Philadelphia,  The science of swimmingConnsilman: I.E:  2(

1998.  

 .19، ا1992، الةاهرة ، دار المعارج، 12، ط علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوا:  )3(
ستير، جامعة م، رسالة ماج400تأ ير الاساليب التدريبية في تحسين تحمل السرعة للإنجاز : محمد ناجي شاكر (  )4(

 .21، ا1998بغداد، كلية التربية الرياضية، 
 ،1993ربي، ل كر العا، الةاهرة ، دار فسيولوجيا اللياقة البدنيةابو العلا احمد عبد ال تا  واحمد نصر الدين سيد:  )5(

 .219-210ا
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ددددددددد أن يكددددددددون تكددددددددرار الأدا  فددددددددي الجددددددددري أالسددددددددر ات الأقددددددددل مددددددددة القصددددددددوى أو القربسددددددددة مددددددددة 1

 القصوى.

ددددددد المدددددددربب أالسددددددر ة القصددددددوى أو اقددددددل مددددددة القصددددددوى مسددددددافة تزبددددددد  ددددددة المسددددددافة الأمدددددد ية 2

 مرتلة.

 ددددددددة المسددددددددافة  %(20-%10ددددددددد  بددددددددادة مسددددددددافة المدددددددددربب أالسددددددددر ة القصددددددددوى فددددددددي ودددددددددود)3

 الأم ية.

م سدددددر ة ممزايددددددة، 50دددددد اسدددددمخدام أسددددد و  السدددددر ات الممألدددددرة فدددددي أثلدددددا  قطدددددع المسدددددافة مثدددددل 4

 م سر ة ثابمة، وهكذا.50ث  

ددددددل( ممددددددراً، وتددددددؤدي تدددددددربسات 60-30ددددددد أدا  تكددددددرارات مرتف ددددددة الشدددددددة مسددددددافات قصددددددلرة)5  تسم 

( مددددددددرات أسددددددددبوعياً وتسددددددددمخدم فلهددددددددا القددددددددوة المملددددددددزة أالسددددددددر ة وتدددددددددربسات 3-2السددددددددر ة بواقددددددددع)

 ل مسافات القصية والطوب ة لملمية القدرة اللاهوائية. )*()بيك لأ (  مسم لال

   -تحمل القوة :  2 – 4– 1 – 2

مفة مة الصفات البدنية المركسة والمي تمكون مة  لصربة هما : المسمل، والقوة        

وتوم  أخنها القاب ية   ى إنماج القوة لمدة طوب ة مة الزمة ،أي إنها ت لي قاب ية الأاهزة 

ت د قدرة تسمل القوة مة ال ضوبة   ى مقاومة الم ب  لد اسم ما  مسموى القوة لمدة طوب ة، 

ربة لأغ ب الف اليات المي تمما   أشدة المقاومات مثل المجذي  والسساوة القدرات الضرو 

هي عسارة  ة ) قدرة بدنية تمكون مة القوة والمسمل ، والماراثون، فضلاً   ة تس ق المرتف ات ، 

وتس اً لمدى ثقل والمي تلشخ قدرة  امة مسمق ة بذاتها وتكون هذه القدرة مهمة لكل مة المدربب 

                                                           
وتستخدم نسبة  %  م اقصى سرعة75بيل  ب: هذه الطريةة يكون ا داء بسرعة تدريجية من الهرولة الى العدو السريع بنسبة  (*) 

 للمسافة المةطوعة ومسافة المشي التي تليها للاستش اء. 1:1
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وكما ت رف أيضا ) مقدرة الفرد الرباضي   ى الاسممرار في الأدا  أفا  ية دون  (1)والملافسات(

، كما أن تسمل القوة ) هو  (2)هبوح في كفا ته ( أو ) هو مقدرة الرباضي   ى مقاومة الم ب ( 

الم لى المساشر ل ج د ال ض ي أو تسمل القوة هو اسممرار أدا  الجهد المبذو  ضد المقاومات 

-50)ة.تكون شدتها م)3(ع ال ب  الأكبر   ى الجها  ال ض ي ( أسل  يق

 تكرار(. 25%(وتكرار)80

 -: )4(وقس  )اشرودر( تسمل القوة الى ما ياتي    

 دقيقة ( . 2تسمل قوة قصلر الزمة ) وبسممر ادا  السمل ومى  -1

 دقيقة (. 8-2تسمل قوة مموسط الزمة ) يسممر ادا  السمل  -2

 دقائق (. 8وبسممر ادا  السمل لأكثر مة تسمل قوة طوبل الزمة )  -3

 -طرق تنمية تحمل القوة في الأنشطة الرياضية :   2-1-4-2-1

يقصد بمسمل القوة   ى انه " الاومفاظ أمسموى  اٍ  مة القوة لأطوا  مدة  ملية ممكلة  

ا في موااهة الم ب ، وأدا  اكبر  دد ممكة ل مكرار في المدربب أو الانقساض ال ض ي الثاب

وبظهر تسمل  )5( لموااهة مقاومة  اراية لمسموى  اٍ  مة القوة لأطو  مدة  ملية  ممكلة "

والسساوة والمجدي  والدرااات .  القوة في الأنشطة ذات السركة الوولدة المسممرة كالرك 

وتخم   مفة تسمل القوة تس اً لا ملاف نوعية الأنشطة الرباضية ، فقد تكون في أ   الأويان 

قصلرة ادا وبمسموى  اٍ  مة الشدة، مثل الجمسا  والمصار ة وغلرها. ووللئذٍ ت ممد ال ضلات 

سبيا في أ   الأنشطة الأ رى   ى إنماج الطاقة اللاهوائية وقد يسممر الأدا  لمدة أطو  ن

                                                           
 . 20ا  ، 8019، بغداد :  طرق مباد   ––اهداف   –التدريب الدا را الحديل صبرا ، وعةيل الكاتب :  أ ير (1)
 .  37ا  مصدر سبم ذكرهوعلي تركي صالح :  :ريسان خريبط مجيد (2)
 .22ا، 1998،مركز الكتاب الناشر، ،الةاهرة1ط، موسوعة التدريب الرياضي التطبيةي محمد صبحي حسانين: )3(
 .84-82ا 2002:بغداد ، نظريات تدريب الةوةريسان خريبط ، علي تركي :  )4(
، 1997لعربي ،،الةاهرة ،دار ال كر ا 11:ط التدريب الرياضي الاسع ال سيوليجيةاحمد عبد ال تا  :أبو العلاء  )5(

 .140ا
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،فم ممد   ى اللظام اللاهوائي بلظام وام  اللاكميك أو قد تكون لمدة طوب ة فم ممد   ى نظام 

ائج في مساأقات الأوكسجللي أو الهوائي، وت  ب مفة تسمل القوة دوراً هاماً في تسقلق أ  ى اللم

  ى المسافظة   ى اللوعية لقوة  ) وبسمخدم ذلك لمطوبر قاب ية الرباضي .المسافات القصلرة

المق ص ال ض ي في القاب ية القصوى ل مسمل ، واميع الرباضللة أسااة الى تلمية مسموى 

أساسي لمسمل القوة ف م ية الملمية لمسمل القوة ، تم  مة  لا  اللشاطات الاتية : المدربب 

ا  ) الثقالات ( ، والفارت ك ، الدائري ، وتدربب الأثقا  ، والرك    ى الملا  ، والرك  أالأثق

 (1) والرك  القاسي الى ا ر ذلك ... نسبيا أ مل مدة  الية مع مدد للاسمشفا 

 :(2)وتمط ب تلمية تسمل القوة بوساطة المماربة ال امة أو الخامة ما يختي 

 مة اكبر  دد ممكة لمرات 75 -% 50يكون  دد مرات تكرار السركة كبلر مة  أن %

 تكرار الممربة أاللسسة ل رباضي.

  ثانية   ى واه المقربب،إذا أارى المدربب   ى  45- 30أن تكون مدد الراوة قصلرة مة

 هذا الأسام يلمي تسمل القوة  صوماً مة ول  القوة ال ض ية(.

سمل القوة بوساطة المساراة ذاتها )الممربة( ما يختي ) أن تكون مدة دوام تمط ب تلمية ت        

أو اقصر مة مدة المساراة إذا كانا  –المجهود أطو  مة مدة المساراة إذا كانا المقاومة ملخفضة 

المقاومة كبلرة نسبيا ، وان تسمخدم مقاومات  ائدة  ة المقاومة الطبيعية مثل اسمخدام الز ان  ، 

اوة وومولة  ور  المجدي  ، والرك  م وداً ، وتسملل الرباضي ، أخو ان مخم فة في السس

أسسب ما يلاسسه وبضمة تلفلذ المدربب   ى هذا الأسام ارتفاع الشد ال ض ي وان  بادة كثافة 

 (3)الش لرات الدموبة في ال ضلات وبسمخدم لملمية تسمل القوة(.

                                                           
 .Endurance Training2004،  55عامر فاخر شغاتي  :) ترجمة( ، تحمل قوة ، ا (1)
 .85ريسان خريبط مجيد، علي تركي: مصدر سبم ذكره ، ا ( 2)
-495, ص1997, عممان , يار الرمرل، ,1, ط الفسميلللييا لالتميريا الريا مي تطبيقات في علم ريسان خريبط:   )3(

496. 
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تطوبر مطاولة القوة وهي )الطربقة ق  دة تسم مل في ائذلك فهلا  طر  فضلا  ة 

المكمل ية ، والمس ل ية ، وطربقة اسملفاد الجهد ، وطربقة الإ داد والمدربب الفمري ، وطربقة 

المدربب الدائري وطسقا لوااسات المدربب والوسائل المسم م ة يمكة ل مر  أن يطبق هذه الطر  

سمخدام الطر  الممكام ة ا،تية : طربقة أصورة ممكام ة ، و لد ادا  تماربة المساأقات يلص  أا

اسملفاد الجهد وطربقة الإ ادة ث  المدربب الدائري . إن أسام تركلب هذه الطر  يم  ق أملزات 

الرباضي الخامة والمسموى الوظيفي لقاب ية الإنجا ، وأ لرا المدة المدرببية . إن الطر  الممكام ة 

  )1((  ى اية وا  تكون ممساوبة للاسم ما  مة الرباضيالكثلرة هذه تسم  بملوبع المدربب لأنها 

وترتسط طر  تلمية تسمل القوة أطبي ة الأدا  المخصصي في الملافسة ، فمثلا تؤدى  

أ   الممربلات أاسمخدام طربقة المدربب الفمري والمدربب المسممر )المدربب الفمري يسم مل 

بب قصلرة الدوام نسبياً مع مدد ل راوة بللية نظام المجمو ات المكراربة أاسمخدام طربقة المدر 

 3-2ثانية و  طا  راوة بللية أطو  نسبيا بلة المجمو ات المكراربة مة  15-10×6-4قصلرة 

  )2(دقيقة(.

  -الأساليب الأساسية لتنمية تحمل القوة :  2-1-4-2-2

ت ممد مفة تسمل القوة   ى أ   الأساسيات المي يجب أن تموافر في الرباضي  

 -: )3(وتشمل 

 القدرة: وهي نوع مة القوة المملزة أالسر ة . -1

 الس ة: وت لي أطو  مدة ممكلة لإنماج الطاقة وفقاً لأود اللظ  الثلاثة . -2

                                                           
 9781، بغداد ، الدار العربية للطباعة ،  1:ط تدريب الةوةعبد علي نصيج ، قاسم حسن حسين: )ترجمة(  )1(

 .141،ا
 .141, ص 1997,مصير سبق ذكرهأبل العلاء احمي عبي الفتاح :  )2( )2(
 .140، ا 1997،مصدر سبم ذكرهأبو العلاء احمد عبد ال تا  :  )3(
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مع  لأدا افي نظ  إنماج الطاقة أثلا  الإمكانية ال الية: وهي الامكانية القادرة   ى المأللر  -3

 الاقمصاد أالجهد المبذو  .

 مسموى القوة وبجب إن يكون  اٍ  مة القوة ال ظمى. -4

وبجب إن يكون إن تلمية هذه الصفات الأساسية تد ل أشكل طبي ي ضمة برنامج  

سمل القوة إ داد الرباضللة دون ارتساطها بمسمل القوة ، لذلك يجب مرا اة أن تكون تلمية ت

الطاقة  إنماجمشابهة ل ملافسة مة اللاوية الخاراية في شكل الأدا  السركي المرتسط بلظ  

والمأللرات الكيميائية السلوبة المصاوسة للأدا  السركي في الملافسة ومة بلة هذه الأساللب 

 -: )1(الأساسية لملمية تسمل القوة

 ج ادة ال مل الى السد الأقصى للظ  إنمارفع كفا ة نظ  إنماج الطاقة، والمقصود بذلك  ب

 الطاقة الثلاثية للا ب وان يكون مرتسط ذلك أالرباضة المخصصية .

 ج  تسسلة م دلات إنماج القوة ال ض ية أمام المقاومات وبم  ذلك إما أال مل   ى  بادة و

 ا.ا تهال ضلات أو برفع كفا ة  م ها ، وأيضا أالربط بلة  بادة وج  ال ضلات وبلة رفع كف

 .يرا ى رفع م د  إنماج تسمل القوة أاسمخدام اقل مقاومة ممكلة 

 .الربط بلة تسسلة إنماج م دلات القوة ال ض ية وبلة رفع كفا ة نظام إنماج الطاقة 

 يراعى في الأساليب السابقة ما يأتي:

   أن يكون مكون الأدا  السركي يشسه ما يسدلا في الملافسة  لا  الملمية و امة   في

 مراول الملمية الأ لرة .

                                                           
كر العربي ، ، الةاهرة ، دار ال  1: ط التدريب الرياضي الحديل تخطيط وتطبيم وقيادةم تي ابراهيم حماد :   )1(

 .144،ا1998
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  مل أواسمخدام مقاومات تممثل في الملاأس أو الأدوات مثل ) قمص ة المقاومة ( المزودة أالر 

 الأثقا  القياسية وغلرها.

  .أن يكون  مة الأدا  ي اد  أو يزبد ق للا  ة  مة الأدا   لا  الملافسة 

م(   1970م وسميكة  1966وقد  رف )أسطوبسي أومد(  ة )ايجو لو نسكي       

 .  )1(تسمل القوة أخنها " القدرة   ى انجا    مل  ض ي   الي  الشدة لأطو   مة ممكة " 

لقوة   ى انها " القدرة   ى الاومفاظ  أمسموى  ا  مة اما )ابو ال لا اومد( فلرى في تسمل ا

القوة لاطو  مدة     مليه   ممكله   في موااهة الم ب وادا  المكرارات الممربة الانقساضي لموااهة 

  )2(مقاومة  ارايه أمسموى  ا  مة القوة لأطو  مدة  مليه ممكله "

 هدددددذا وان تلميددددده   تسمدددددل القدددددوة يمط دددددب تمربلدددددات مقاربددددده ل مجهدددددود المط دددددو   فدددددي السدددددسا     

 لاويان يكون مساوي لجهد السسا . وفي أ   ا

 -تحمل القدرة :  2-1-4-3

ان تسمل القدرة هو هدف اوهري ل ملافسات الصعسة ، فالقدرة   ى ادا  السركات الصعسة تكون 

سركات وان الشي  المه  في هذه القدرة هو أنها تمط ب المزج أ د القيام أال ديد مة ت ك ال

 )3(الصسي  بلة تسمل القوة وتسمل السر ة اثلا  ال م يات المدرببية . 

د لذا فيمكة ت رب  تسمل القدرة   ى انها مقدرة الرباضي   ى الاسممرار ببذ  اقصى اه     

 ض ي  الي السر ة لأطو  مدة مم اقب ذي مقاومات  امة والمأ ب   لها  ة طربق تق ص 

 ممكلة في السسا  أو الملافسة .او هي مقدرة الرباضي   ى ادا  وركات قوبة وسرب ة ولأطو 

 ة  لا  المساراة وبكفا ة  الية .مدة ممكل
 

                                                           
 .208، ا  المصدر ن س بسطويسي احمد :  )1(
 .411، ا 1997 ، ال كر دار ، الةاهرة ، 1ط:  ال سيولوجيا الاسع الرياضي التدريبأبو العلا احمد :  )2(

 .208مصدر سبم ذكره ، ا  : بسطويسي احمد (3)
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  -تدريب تحمل القدرة:  2-1-4-3-1

بوقدددددا  الأساسدددديةت ممددددد نظربدددددة تدددددربب تسمدددددل القدددددرة   دددددى تدددددربب  لامدددددر ال ياقددددة البدنيدددددة    

ه واوددددد ، و ن ال لاقددددة بددددلة تدددددربب المسمددددل والسددددر ة والقددددوة تظهددددر تكيفددددات  لددددد اللا ددددب تمكلدددد

إطالددددددة المدددددددة الزمليددددددة مددددددع مددددددة سددددددر ة أدا  أ  ددددددى السركددددددات الرباضددددددية ول دددددددد مددددددة المكددددددرارات 

وان نمدددددائج هدددددذه ال لاقدددددة أو هدددددذا الجمدددددع  .لمقاومدددددة الم دددددب وومدددددولها إلدددددى أقصدددددى مدددددا يمكدددددة 

 . مل القدرة(الممكامل يد ى )تس

 .)1( .يوض  هذه ال لاقة  (1) لشكلاو  

 (1) شكل

 وتركلساتها يوض  )تسمل القدرة(

                                                           
عة والنشر مطبعة الضياء للطبا 1، ط الاسع النظرية والتطبيةية في كرة السلةحسين مناتي ساجت )وأحرون( :  )1(

 148ا.،  2020،
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إن ال لامر البدنية الأساسية ل مدربب الرباضي ام ا في هذا ( نلاوظ 1شكل)مة ال      

المكون إذ إن الرباضي وتسا ظروف م للة يؤدي المدربسات الخامة بهذا المكون ل سصو  

 . ال لامر البدنية المفلدة لرباضمه  ة طربق ضمها سوبة تسا اس  مكون واود  ى 

ان تسمل القدرة تمضمة والة مة الملاسق والموقلا )الموافق(  لد  مل ال ض ة الواودة او       

مجمو ات  ض ية مخم فة وهو شي  يمكة ت  مه أثلا  الممارسة والمدربب ، ففي ادا  أ   

  ى القوة ولكة نسصل   ى المزبد مة القدرة ، ول  ان القوة والقدرة  المهارات نسة لانسصل

هما مفمان مخم فمان ، ففي القوة يكون شكل ال ض ة ثابا تقربسا أما  لد انماج القدرة يمألر 

شكل ال ض ة. لذا   ى الرباضي ان يممكة مة اسمخدام القوة في الزمة الملاسب وهذا لايسدلا 

 )1( ع الوقا .أسر ة و نما أالمدربج م

فدددددي  الأ دددددرى يوضددددد  موقدددددع تددددددربب تسمدددددل القددددددرة أاللسدددددسة ل قددددددرات البدنيدددددة  تددددديالا شدددددكلوال   

( ان تسمددددل القدددددرة هددددو فددددي قمددددة ارتسدددداح القددددوة مددددع 2نلاوددددظ مددددة الشددددكل )   . الأل ددددا م ظدددد  

 المسمل،وذلدددددددك لاهميدددددددة القدددددددوة فدددددددي الف اليدددددددات المدددددددي تمط دددددددب قددددددددرة الادا  مثدددددددل المماأ دددددددة أكدددددددرة

 الس ة والضر  الساوق أالكرة الطائرة والقفز لضر  الكرة أالرأم في كرة القدم

                                                           
.,p11op.citMichael , Doyle. )1(  
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 (2) شكل

  )1()مث   المدربب(يوض  أهمية تسمل القدرة في 

 أنتسمدددددل القددددددرة لدددددذلك يجدددددب  ان هلدددددا  مددددد وبة فدددددي فهددددد  :(لبدددددل دو شدددددلمي)يدددددرى إذ           

يكددددون تددددددربب هددددذا المكدددددون مخم ددددد ، كددددذلك أن الهددددددف هددددو ومدددددو  اللا دددددب إلددددى أ  دددددى قمدددددة 

ممكلددددة مددددة الأدا  وهددددذا الهدددددف سيسددددا د   ددددى  بددددادة القددددوة والسددددر ة والمسمددددل ومددددة ثدددد  يكددددون 

 لددددددد اللا ددددددب تسمددددددل القدددددددرة ، ان طربقددددددة المدددددددربب المسددددددم م ة لمدددددددربب هددددددذه القدددددددرة يجددددددب أن 

كمدددددا يجدددددب أن يكدددددون فلهدددددا المدددددزبج مدددددة وركدددددات ،  راودددددةتكدددددون مسدددددممرة وبددددددون فدددددرص كبلدددددرة ل

( وركددددددددة او تكددددددددرار او 40-15،والادا  مددددددددة )طوب ددددددددة نسددددددددبيا تولفمددددددددراالقدرة)قدددددددددوة   سددددددددر ة( 

                                                           
.Complete  Strength, Muscular Endurance, and Power in SportsTudor  O. Bompa.  )1(

Speed Training Journal, June 22, 2008.  
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 م يددددة تدددددربب تسمددددل القدددددرة تمط ددددب المددددزج الصددددسي  بددددلة  أيضددددا إنبددددرى و . ( دقددددائق8-3مددددة)

  )1(تسمل القوة وتسمل السر ة في أثلا  ال م ية المدرببية  .

( دقيقة فقط مة الوودة 30-20وبرى )اما  مبري فرج( إن تدربب تسمل القدرة يسماج إلى )

( تكرار لكل مجمو ة . 20-15( مجمو ات لكل تمربة ، و)3-2المدرببية وبجب أن تمضمة )

  )2(في بداية المدربب وان لا يسبب الش ور أالأل  ال ض ي الزائد . ربلاتكما يجب وضع المم

 . )3(أالا مسارات المي يراهاالس   ضروربة  لد تدربب تسمل القدرة ملها: الأ ذكما يجب 

 يجب أن يكون إوما  اللا بلة أشكل ملاسب لمدربب هذه القدرة. .1

 إن تدربسات تسمل القدرة يجب أن تلجز مع اهد مقس  وبشكل مسي . .2

يجددددددددب أن يلدددددددددمظ  المددددددددددربب مدددددددددة  دددددددددلا  مجمو دددددددددات مم دددددددددددة المكدددددددددرار ذات أومدددددددددا   .3

 مخم فة.

الديلامكيددددددددة المددددددددي تدددددددددمج وركددددددددات مم ددددددددددة ومشددددددددمركة تكددددددددون مفضدددددددد ة  ربلدددددددداتالمم نإ .4

 للا ب الذي يراد مله تسسلة تسمل القدرة.

( 10-6البرندددددددامج المددددددددرببي يجدددددددب أن يسددددددددد أمددددددددة  مليدددددددة مسدددددددددة قدددددددد تكدددددددون مدددددددة ) .5

 أسابيع.

 نفسها. دك ها يكون أالشد ربلاتإنجا  المم .6

  -:الثقة بالنفس  2-1-5 

إن الكثلر ملا ي مقد انه يمكة أن يصس  لديه الثقة أاللفس  لدما يسقق المكسب أو الفو   

فقط، وذلك شي  غلر مسي  إنلا نسمطيع أن نش ر أالثقة وقا  لدما ن مقد إنلا نسمطيع ان 

                                                           
, p15Op.citMichael , Doyle.  )1(  

 .412، ا2012،عمان،دار دجلة، التدريب الرياضي الحديلو الةوة والةدرة: جمال صبرا فرج  )2(

 .43،ا مصدر سبم ذكره:  الرزاقليل محمد عبد  )3(
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نؤدي بلجاح، فالثقة أاللفس هي توقع اللجاح، والأكثر أهمية الا مقاد في إمكانية المسسة، فالثقة 

للفس لا تمط ب أالضرورة تسقلق المكسب، ف  ى الرغ  مة  دم تسقلق المكسب أو الفو  فانه أا

 يمكة الاومفاظ أالثقة أاللفس وتوقع تسسة الأدا .

أخنها " امل يمثل اتجاه الفرد نسو ذاته ونسو بلئمه الاامماعية وبرتسط أملل  (Giulford)في رفها 

 . )1(الفرد إلى الإقدام   ى البلئة أو المرااع  لها

ثقة "هي  )Oxford(وب رفها قاموم " )2("هي ش ور الفرد أقدرته )Webster(وب رفها قاموم 

 . )3(الخاصتكون م ممدة   ى قوى الفرد وغالسا ما  المر  بلفسه"

واا  ت رب  أبو ال لام أخنها "اتجاه الفرد نسو كفايمه اللفسية والاامماعية وش وره  

وا مقاده المبلي   ى الخبرة أخنه قادر   ى تسقلق واااته وموااهة ممط سات البلئة، وول 

 ي هذهفمشكلاته وش وره أالأمة أثلا  المفا ل الاامما ي في مواق  السياة، وبؤدي دورا إيجابيا 

 .)4(المواق "

 تقب ه رفها الساو  أخنها " إيمان الفرد أقدرته في تسللر أموره مة دون  وف وب وغ أهدافه و بو 

 لذاته كما هي وا مقاده أخنه ادير بمقدير ا، ربة"

الذي يمس   رال الاطفا الذي يمس  أالثقة ال الية و كما يمكة الممللز بلة رال الاطفا   

الذي يبلة الفروقات بلة رال الإطفا  الواثق مة نفسه  )4(.(1) في الجدو  كماأالثقة الملخفضة 

 وبلة رال الإطفا  الذي لا يمم ك الثقة أاللفس 

 

                                                           
(1) Guilford, J. P. Personality, New York: McGraw-Hill, 1959, P. 10)  

(2) Webster Third New International Dictionary of English Language Chicago: G. 8C G. 

Merriam Co., Vol. 1971. P. 54.  

(3 )Hornby, A. S. Oxford Advanced Learners Dictionary of Current English. Eight 

Impression London: Oxford University Press; 1974, P. 88/)  
 .283م، ا1980، 1، دار الكتاب للنشر، الةاهرة، طمدخل في علم الن ع الرياضي : محمد حسن علاوا )4(
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 (1ادو  )
 .اللفسأيبلة الفروقات بلة رال الاطفا  الواثق مة نفسه وبلة رال الاطفا  الذي لا يمم ك الثقة 

  صائص الثقة ال الية  صائص الثقة الملخفضة

 مسمرخ وراأط الجخش مموتر وق ق
يصدددددددددد ب   يدددددددددده المركلددددددددددز والانمسدددددددددداه أصددددددددددورة 

 مسممرة
ملمسدددددده وبسددددددمطيع المركلددددددز   ددددددى نفسدددددده و  ددددددى 

 المهمة الموك ة إليه
ملددددددز ج ولديدددددده شددددددكو  و دددددددم يقلليددددددة أاللسددددددسة 

 لقدراته واسمطا مه
ي ددددرف الدددددا مددددا الددددذي يلسأددددي   يدددده ان يف  دددده 

 أو يؤديه
 مشأو  السا هادئ وغلر  يخشى الملافسلة

لا يلشدددددددددأل كثلدددددددددرا فدددددددددي المفكلدددددددددر فدددددددددي نمدددددددددائج  يفكر كثلرا بلمائج الملافسة
 الملافسلة ولا سيما في الجوانب الس بية

أهدافدددددده واسددددددمطا مه مسددددددددة كمددددددا اندددددده يمسدددددددى  أهدافه غلر مسددة أصورة واضسة
 هذه القدرات والاسمطا ات

 أصورة ذاتية قادر   ى ان يصس  أ طائه يخشى الفشل أصورة مسالغ فلها
 يثق تماما في كفا ته وف اللمه يشك في كفا ته وف اللمه

 

كمدددددا أشدددددارت دراسدددددات فل دددددي إلدددددى أن الثقدددددة ال اليدددددة ت دددددد مدددددة بدددددلة أهددددد  ال وامدددددل المدددددي  

تملدددددددز الأفدددددددراد ذوي دافعيدددددددة الإنجدددددددا  ال اليدددددددة، ومدددددددة ناويدددددددة أ دددددددرى يبددددددددو أن مصدددددددط   الثقدددددددة 

الدددددددافع، لمسقلددددددق اللجدددددداح فددددددي إطددددددار نظربددددددة وااددددددة يمشدددددداأه مددددددع مفهددددددوم الدافعيددددددة الدا  يددددددة أو 

 نجا .م ك المزبد مة الدافعية لرالإنجا ، نظرا لان اللا ب الذي يمملز أالثقة ال الية يم

 وفي ضو  هذه الاقمراوات، ممما فل ي ثلاثة مقاييس
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المقيدددددددددام الأو  لقيدددددددددام سدددددددددمة الثقدددددددددة الرباضدددددددددية وتسدددددددددا  لدددددددددوان قائمدددددددددة سدددددددددمة الثقدددددددددة      

لثددددداني لقيدددددام والدددددة الثقدددددة الرباضدددددية تسدددددا  لدددددوان قائمدددددة والدددددة الثقدددددة الرباضدددددية الرباضدددددية، وا

 . )1(والثال  لقيام المواه الملافسي تسا  لوان قائمة المواه الملافسي

 -أنواع الثقة بالنفس:  2-1-5-1

يمكددددددة تسديددددددد أنددددددواع الثقددددددة أدددددداللفس مددددددة  ددددددلا  م رفملددددددا لطبي ددددددة ال لاقددددددة بددددددلة الثقددددددة  

( ولددددددد  يموقدددددددع أن 2ضدددددددو  فهددددددد  ملسلدددددددى يدددددددو المق دددددددو  شدددددددكل رقددددددد  )أددددددداللفس والإنجدددددددا  فدددددددي 

ي الإنجدددا  يمسسدددة مدددع  بدددادة الثقدددة أددداللفس ومدددى نقطدددة مث دددى. ولددد  إن الزبدددادة فدددي الثقدددة تدددؤد

 إلى نقص الإنجا  أو الأدا  وض فه

 الثقة المثلى بالنفس . 1

الاقملددداع الشدددديد  Optind self - Confidenceت لدددي الثقدددة فدددي الدددلفس المث دددى  

أنددددك تسددددمطيع تسقلددددق أهدددددافك المددددي تكدددداف  أجديددددة مددددة ااددددل تسقيقهددددا وذلددددك لا ي لددددي أالضددددرورة 

ان يكددددددددون أدا   دائمددددددددا الددددددددد، ولكددددددددة الشددددددددي  الهددددددددام يممثددددددددل فددددددددي تسقلددددددددق أفضددددددددل إمكاناتددددددددك 

 وقدراتك.

 ضعف الثقة بالنفس:  .2

كددددددله  مصددددددابون إن الكثلددددددر مددددددة الرباضددددددللة لددددددديه  مهددددددارات بدنيددددددة لددددددلأدا  بلجدددددداح، ول 

فددددددي قدددددددراته  لأدا   (Diffidence)أو ضدددددد   الثقددددددة  (Lack confidence)أفقددددددد الثقددددددة 

 هذه المهارات ولا سيما تسا ظروف الأدا  الضاغطة في المساربات أو السساقات.

 

 

                                                           
 284، امصدر سبم ذكرة  :د. محمد حسن علاوا )1(
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 (3) شكل 

  لاقة بلة الثقة أاللفس والإنجا ق و  يوض  الالم Uلىملس

 الثقة الزائفة في النفس . 3

فدددددي السقيقدددددة  Over Confidentاللا بدددددون الدددددذية لدددددديه  ثقدددددة  ائددددددة فدددددي الدددددلفس  

 ددددة قدددددراته  الف  يددددة،  أم لددددى ان ثقددددمه  تزبددددد False Confidenceيمملددددزون أالثقددددة الزائفددددة 

وبهدددددددسط مسدددددددموى أدائهددددددد  أسدددددددبب ا مقددددددداده  انهددددددد  لا ي ددددددددون أنفسددددددده  أو يبدددددددذلون الجهدددددددد لأدا  

ال مدددددل المط دددددو  مدددددله  وقا ددددددة  امدددددة فدددددان الثقدددددة الزائددددددة ت دددددد مشدددددك ة اقدددددل اديدددددة مدددددة مشدددددك ة 

 . )1(ض   الثقة

                                                           
، الةاهرة، عربي، دار ال كر ال1، طتدريب المهارات الن سية، تطبيةيات في المجال الرياضي: أسامة كامل راتب )1(

 .303-302م، ا2000

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ضعج   ةة م لى  ةة زا دة 

 ال ةة

مستوى 

 ا نجاز
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 -:فوائد الثقة بالنفس  2-1-5-2

ذلددددك يسقددددق فائدددددة لمجددددالات  أمددددا إن الثقددددة أدددداللفس تمملددددز أددددالموقع بدراددددة  اليددددة ل لجدددداح، فددددان

 : )1(مم ددة

 الثقة أاللفس تثلر الانف الات الإيجابية: . 1

واسددددمر ا  فددددي المواقدددد  أو الظددددروف ف لدددددما تشدددد ر أالثقددددة، فخنددددك تصددددس  أكثددددر هدددددو   

الضدددداغطة. هددددذه السالددددة ال ق يددددة والجسددددمية تسددددم  لددددك ان تمصددددرف بلجدددداح فددددي أ دددد  مواقدددد  

 الأدا  السراة.

 الثقة أاللفس تسا د   ى المركلز: . 2

 لددددددما تشددددد ر أالثقدددددة، فانددددده يمدددددوفر لدددددديك مدددددفا  ذهلدددددي ل مركلدددددز   دددددى أدائدددددك الدددددراهة،  

 أما  لدما تفمقر إلى الثقة فخنك تسلل إلى الق ق وو  كيفية أن يكون أدا  .

 الثقة أاللفس تؤثر في الأهداف . 3

ن أهددددددافا واقعيدددددة تسدددددمثلر المسددددددي الأشدددددخاص الدددددذية يمملدددددزون أالثقدددددة أددددداللفس، يقمرودددددو  

وببددددذلون كددددل مددددا فددددي وسدددد ه  بلشدددداح مددددة ااددددل تسقلددددق ت ددددك الأهددددداف، أمددددا الأشددددخاص الددددذية 

يمملدددددزون أضددددد   الثقدددددة أددددداللفس في دددددانون الخدددددوف مدددددة الفشدددددل والشدددددك فدددددي قددددددراته  وبمل دددددون 

  ادة إلى وضع أهداف سه ة اقل مة قدراته .

 -الثقة أاللفس تزبد الجهد: . 4

مدددددا هدددددو مقددددددار الجهدددددد الدددددذي يبذلددددده لا دددددب مدددددا، والدددددى أي مددددددى لديددددده المثدددددابر لمسقلدددددق  

لقددددددرات ممسددددداوبة الأهدددددداف، ان ذلدددددك ي ممدددددد بدرادددددة كبلدددددرة   دددددى مقددددددار الثقدددددة، ف لددددددما تكدددددون ا

بدددددلة مملافسدددددلة. فدددددان المكسدددددب  دددددادة يكدددددون مدددددة نصدددددلب اللا بدددددلة الدددددذية يثقدددددون فدددددي أنفسددددده  
                                                           

 .306-305ا ، تطبيةيات في المجال الرياضي، المصدر السابم ن س ،تدريب المهارات الن سية: أسامة كامل راتب )1(
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وفددددي قدددددراته ، فم ددددك وقيقددددة  امددددة لاسدددديما  لدددددما يكددددون المط ددددو  دراددددة  اليددددة مددددة المثددددابرة 

  فدددددي سدددددا ات، وتسمدددددل الألددددد 3والمسمدددددل مثدددددل مسددددداأقات ادددددري المددددداراثون، وأدا  مسددددداراة تدددددلس 

 أ د الإماأة. ا سات المخهلل

 -الثقة بالنفس تؤثر في تدعيم الطلاقة النفسية: . 6

ت دددددددرف الطلاقدددددددة اللفسدددددددية أخنهدددددددا أفضدددددددل والدددددددة مدددددددة الاسدددددددم داد اللفسدددددددي يمملدددددددز بهدددددددا  

الرباضددددي، وتمكلدددده مددددة تسقلددددق أفضددددل  بددددرة ممارسددددة رباضددددية، وتمثددددل الثقددددة أدددداللفس أوددددد إن 

 ة.تؤدي إلى والة الطلاقة اللفسي مصادر الم بئة اللفسية الايجابية المي -ل  تكة أه  

 )1(رجل الإطفاء: 2-1-6

لدفاع اراا  الإطفا  أو الإطفائلون )المفرد: إطفائي( أو راا  السماية المدنية أو راا        

ان المدني ه  راا  إنقاذ مدربون تدربسًا كبلرًا   ى إ ماد السرائق الخطرة المي تهدد السك

  .لسالاتووادلا السيارات وانهيارات المساني واومراقها وغلرها مة اوممم كاته ، و نقاذ اللام مة 

 .إلى راا  الإطفا  واودا مة الخدمة ال امة الموثوقة

طور توقد أدى الم قلد الممزايد في السياة الصلاعية السديثة مع  بادة وج  المخاطر إلى      

الإنقاذ، وقد انمشر راا   تقليات مكافسة السرائق وتوسيع ا مصامات راا  الإطفا  و ما 

 .الإطفا  وووداته  في اميع أنسا  ال ال  في البراري، والملاطق السضربة، و  ى ممة السفة

ي مبر راا  الإطفا  الجلود المجهولون في  دد كبلر مة الدو  رغ  أهملمه  الكبلرة المي      

ادية أو م لوبة، وله  دور كبلر ت ممد   لها هذه الدو  في وماية ممم كاتها المدنية سوا  كانا م

في وماية الملاشات السلوبة المي تسماج إلي وماية مة السرائق والمي تكون  رضة لهذا اللوع 

مة السوادلا وأكبر مثا    ى ذلك هو شركات البمرو  والمي يجب أن تولي أكبر اهممام للأمان 

                                                           
 .56، ا2011، بيروت، مؤسسة عرين،  : رجال ا ط اءحولناسلسلة المهن من حسن عبدو:  )1(
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أو ومى المي تموقع السربق قبل وذلك أا مماد أودلا المقليات المي تسا د   ى مكافسة السرائق 

ودوثه، ولهؤلا  الجلود فضل كبلر في وماية هذه الممم كات، وتقدي  الخدمات الإس افية وومى 

 الطبية.

 . )1(-:رجل الاطفاءمهام  2-1-6-1

 . ي مل   ى وماية المواطة والمؤسسة مة المخاطر والسرائق -١

 . وبمهلية  اليةتقدي  الاس افات الاولية أالسر ه الممكلة  -٢

 . القيام أ م ية الاطفا  والانقاذ واس اف المصابلة -٣

 . رئ(الماكد مة توفلر مسم زمات السلامة مثل ) مطفخ السربق ،  راطي  الما  ، ابوا  الطوا -٤

يجب وضع  طة مسسقة لا لا  الموقع وانقاذ الاشخاص الممواادية دا ل الموقع وبالسر ه  -٥

 .الممكلة

المق لل مة  دد الخسارة او الضرر اللاتج مة . السدائق واطفائها قدر المسمطاع مكافسة -6

مهلة راا  الإطفا  والإنقاذ ت مبر مة الوظائ  المي تسموي   ى الكثلر مة  اارا  السربق

المخاطر والمهديدات، وهذا المقلي  ليس فقط   ى المسموى ال ربي، ولكله  المي، وهذا مة  لا  

ة مفات  ما يم ر ض له كلك م ة  ي مل في هذا المجا  الخطر، وما يجب أن يمس  ى أه مة  د 

له مة اكمسا  مهارات السقا ، واسممرارب ة ال طا  بمقدي  الخدمات الإنساني ة، و نقاذ  ومملزات لممكك

.  رى الأرواح، وهذا لا يم ك إلا لمة تموفر فيه مفات إنسانية ومهلية ممملزة وفربدة  ة المهة الأ
)2( 

 

                                                           
 218اسية ،ا،الجامعة المستنصرية ،كلية التربية الاس تصميم ميدان تعليمي تدريبي: ساهرة محمد عبد الامير  )1(
 128اسية ،ا،الجامعة المستنصرية ،كلية التربية الاس تصميم ميدان تعليمي تدريبي: ساهرة محمد عبد الامير  )2(
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 )1(-: مهام ومسؤوليات رجل الإطفاء 2-1-6-2

رادددددددل الإطفدددددددا  هدددددددو شدددددددخص يخددددددددم المجممدددددددع وبلقدددددددذ أرواح المدددددددواطللة وبم امدددددددل مدددددددع       

المواقدددددد  الصددددددعسة أكددددددل شددددددجا ة، ولدددددد  يقددددددوم أمكافسددددددة السرائددددددق وبسددددددمهدفها و  مادهددددددا دون 

إطفددددا  مددددة المهددددارات  سددددائر، لددددذا يجددددب أن يمممددددع الشددددخص الراغددددب فددددي ال مددددل بم ددددك المهلددددة 

والصددددفات الشخصددددية، كمددددا يجددددب أن يكددددون مدددددربًا   ددددى أ  ددددى مسددددموى مددددة أاددددل تلفلددددذ مهامدددده 

 .أف الية

بلئدددددددة ال مدددددددل فدددددددي ت دددددددك الوظيفدددددددة مرهقدددددددة، ولددددددد  يمكلددددددده ال مدددددددل فدددددددي أمددددددداكة مرتف دددددددة أو      

مرتف ددددددة ل سدددددديطرة   ددددددى السرائددددددق، وبسمددددددااون إلددددددى ارتدددددددا  ملاأددددددس أمددددددان واسددددددمخدام م دددددددات 

وبقددددددع   ددددددى  دددددداتقه  ال ديددددددد مددددددة المهددددددام والمسددددددؤوليات. ولدددددد  يلقسدددددد  دورهدددددد  إلددددددى  السددددددلامة،

 ثلاثة أقسام رئيسية وهما الوقاية والسماية والاسمجاأة، وبمكللا ت خيصها فيما ي ي:
 

 الرد   ى مكالمات الطوارئ والاسمجاأة لانذارات السربق الم قائية. -1

 السوادلا وغلرها.ا ماد السرائق الخامة أالمساني أو مواقع  -2

 انقاذ السشر وايضاً السلوانات مة السرائق. -3

 .فسص المساني والمخكد مة ت بلمها لم ايلر السلامة مة السرائق -4

 ول المشكلات ود   افراد الجمهور. -5

 تثقي  الجمهور وو  م ايلر السلامة ومى يصس  الجميع اكثر اماناً. -6

 السلامة في المدارم والشركات والمصانع.تقدي  ندوات نوعية  امة أم اير  -7

 بدددددددددارة المسددددددددداني الم رضدددددددددة ل خطدددددددددر فدددددددددي المسمشدددددددددفيات والمددددددددددارم والملدددددددددا   وفسصدددددددددها  -8

 وم الجمها.
                                                           

 .66، ا مصدر سبم ذكرهحسن عبدو:  )1(
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 الاسمجاأة لكافة السوادلا المملو ة   ى مدار اللوم. -9

 المسا دة في تق لل المخثلرات البلئية اللاتجة  ة السرائق. -10

 القاب ة للاشم ا .ادارة المواد الخطرة و  -11

 توفلر الاس افات الاولية ل جمهور في السالات الطارئة. -12

 اارا  المسقيقات وكماأة المقاربر الخامة أالسوادلا. -13

 فسص وميانة الم دات الخامة أالاطفا . -14

 السيطرة   ى مواقع السربق واأ اد الجمهور  ة الملطقة. -15

 أممارسة ال مل وفقاً لم ايلر الامة والسلامة.تقلي  المخاطر والالمزام  -16

 الم امل مع افراد الشرطة وايضاً  دمة الاس اف. -17

  اارا  المدربسات البدنية والاكاديمية. -18

 -:مهارات ومؤهلات رجل الإطفاء  2-1-6-3

ت دددددددد مكافسدددددددة السرائدددددددق مدددددددة المهدددددددة الصدددددددعسة والخطدددددددرة وبالمدددددددالي ف نهدددددددا تمط دددددددب ال ديدددددددد مدددددددة 

 :والصفات الشخصية المي يجب أن تموفر في الشخص كالماليالمهارات 

الفهدددددددد  الكامددددددددل لأساسدددددددديات مكافسددددددددة السربددددددددق والقدددددددددرة   ددددددددى ال مددددددددل فددددددددي البلئددددددددات الصددددددددعسة 

 .والمملو ة

 .يفضل أن يسصل الشخص   ى الدورات المدرببية الخامة أخدمة الإطفا 

 طددددددددلات الأسددددددددبوع أو أن يكددددددددون قددددددددادرا   ددددددددى ال مددددددددل بلظددددددددام الورديددددددددات ال ل يددددددددة واللهاربددددددددة و 

 .ال طلات الرسمية

 .م رفة تامة أم ايلر الأمة والسلامة ال امة

 .القدرة   ى ال مل تسا ضأط
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 .المدربب الجلد والاطلاع   ى ما هو اديد

 .الدقة والاهممام أالمفاملل

 .يجب أن يمم ك روح المسادرة ومسا دة ا، ربة

 .ال ساقة والمهارات الكمابية

 .ة أشكل الدالم امل مع ا، رب

 .المفكلر السربع واتخاذ القرارات أشكل سربع

 .يجب أن يكون لائقا بدنياً وبمم ك شخصية قيادية

 .الصبر والهدو  في المواق  الصعسة

 .القدرة   ى ال مل الفردي وأيضا الجما ي

 .الموامل الجلد والم امل مع ا، ربة أاومرام

  )1(اللازمة لإدارة الإطفاءأنواع معدات اللياقة البدنية  2-1-6-4

 مكافسة السرائق هي واودة مة أكثر الوظائ  المي تمط ب اهداً بدنياً. فهي تلطوي   ى رفع

وومل وسسب وسسب الأشيا  الثقل ة والأشخاص، وغالساً ما يكون ذلك في بلئات  طرة و الية 

أاسمخدام اللظام والم دات الضأط. يمكة لراا  الإطفا  أن يسافظوا   ى لياقمه  البدنية 

ي ة المالملاسسة في مالات ال ياقة البدنية في قس  الإطفا . اكمش  أنواع م دات ال ياقة البدني

 .يسمااها كل قس  إطفا 

 

 

                                                           
 (1 ) Indeed Editorial Team (25/3/2021), "Pros and Cons of Being a Firefighter", indeed, 

Retrieved 20/1/2022. Edited.   "Advantages & Disadvantages of Being a Fireman", 

environmental-conscience, Retrieved 21/3/2022   
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 -: معدات تدريب القوة

يمكة لمدربب القوة تسسلة قدرة رال الإطفا    ى ومل الم دات الثقل ة وال ماد و نقاذ الضسايا.  

الأو ان السرة )الأثقا  السرة )الدمبل والسديد( والأارام وأشرطة المقاومة ممما ة لبلا  القوة. تُ د  

أالإضافة إلى ذلك، يمكة أن تكون لألات رفع الأثقا  المي تسمهدف مجمو ات  ض ية مسددة 

 فلدة لمسسلة القدرة   ى المسمكلم

 -:معدات التدريب

تساكي الممط سات البدنية لوظيفمه  لإ داد الجس  يسماج راا  الإطفا  إلى المدربب أطر  

لسللاربوهات ال ال  السقيقي. يمضمة المدربب الوظيفي تماربة تساكي ما يقوم أه راا  الإطفا  

أثلا  ال مل، مثل ومل الضسايا وتس ق السلال  أو السلال . تشمل أ   م دات المدربب 

رباضية في مركز الإطفا  سلال   فة السركة الوظيفي المي يمكة إضافمها إلى مالة الأل ا  ال

 .وأكيام الرمل والسمرات الواقية مة الرماص

أاهزة المدربب الوظيفي قاب ة ل مكي ، مما يسم  للأشخاص بمخصيص تماربله  ومساكاة المهام 

 يارات  XFT-100يوفر لك اها  المدربب الوظيفي TRUEالمي يقومون بها في الملدان. 

 تماربة لكامل الجس  وتقوبة ال ضلات المسمهدفة.
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  : والمترابطة الدراسات المشابهة  2-2  

  (1) (:2019مهند وطـن ماشـي جساب ) 2-2-1 

الية القت أثر تدريبات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية والمهارات والكفاية)

 (الشرطة الاتحاديةلأفراد القوات الخاصة في 

الشرطة  إ داد تدربسات  امة أغية تطوبر أفراد القوات الخامة هدفا الدراسة إلى              

 ت  تسديد مجممع السس  ،الإتسادية في مسافظة أأداد وقد اسمخدم الساو  الملهج المجرببي 

( 250الفوج الأو  مة لوا  القوات الخامة الشرطة الإتسادية في مسافظة أأداد والسالغ  دده  )

قسما و ( مقاتل مة المراتب 30مقاتل وت  ا ميار  للة السس  أالقر ة ال شوائية الطسقية بواقع )

 ة وتد  ( مقاتلًا لكل مجمو 15  )ال للة أالأرقام ال شوائية   ى مجمددو ملة تجرببية وضاأطة تقس

ة ( ووده تدرببية أثلا  مد48المجانس والمكافؤ ل للة السس . وكان مجموع الوودات الك ية )

أسهما أشكل فا ل في تطوبر السر ة  المي إسمخدم الساو  تمربلات ل قوة ال ض ية المجربة،

 والقدرات البدنية والسركية وتسقلق الكفاية القمالية للأفضل.

 )2( (:2011) واثق وسمي راضي العبادي 2-2-2

ة شباب بكر يف للتأثيــــــر منهج تدريبي وفق الأهداف الفترية في تطوير الثقة بالنفس و التهد)

 (القــــــــــدم

هدف السس  إلى، وضع مفردات ملهج تدرببي مقمرح وفق الأهداف الفمربة في تطوبر الثقة       

أاللفس و المهدي  ل شسا  أكرة القدم. وقد اسمخدم الساو  الملهج المجرببي في ول مشك ة 

السس ، و ة مجممع السس  فقد ت  تسديد مجممع السس  بلا بي شسا  نادي القوه الجوبة 

                                                           
الك اية وأ ر تدريبات خاصة في تطوير بعد الةدرات البدنية والحركية والمهارات  مهند وطـن ماشـي جساب: (1)

 .2019، بابلة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامع ،الةتالية لافراد الةوات الخاصة في الشرطة ا تحادية
 للشباب التهديج و بالن ع ال ةة تطوير في ال ترية الاهداج وفم تدريبي منهج تأ يــــــر: العبادا راضي وسمي وا م (2)

 .2011ديلى، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة ، الةــــــــــدم  بكرة
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(لاعساً وبطربقة القر ة قسما ال للة الى ثلاثة 18ل مديه ، وتمث ا  للة السس  بد )وبالطربقة ا

مجاميع ، المجمو ة الاولى )الاهداف الفمربة الموضوعية( والمجمو ة الثانية )مجمو ة الموكلل( 

اارى الساو  المجانس   ى  والمجمو ة الثالثة )الضاأطة( بواقع سمة لا بلة لكل مجمو ة ،

ي ممألرات )الطو  والو ن وال مر وال مر المدرببي( طسقا مفردات الملهج المدرببي ال للة ف

أن الملهج  ( وودة تدرببية لكل مجمو ة وتوم ا الدراسة إلى24ل مجمو ملة   ى مدى )

المدرببي الذي ت  تلفلذه   ى المجاميع المجرببية )الأولى والثانية ( كان له الأثر الكبلر في 

 للفس و المهدي  للا بلة الشسا  .تطوبر الثقة أا

  (1)  -(:2022علي عادل حسن عبود المهنا )   2-2-3

)أثر تمرينات وظيفية منفذة بميدان تدريبي في اهم المتغيرات الفسيلوجية والقابليات البيوحركية 

 ( سنة65 - 60لكبار السن بعمر )

هدف الدراسة الى ا داد تمربلات وظيفية ملفذة أملدان تدرببي لمطوبر اه  الممألرات الفسلولواية 

( سلة، اسمخدم الملهج المجرببي، ارى ا ميار 65 - 60والقاب يات البلووركية لكسار السة )

ل مجممع السس  أالطربقة ال مدية والذي تمثل أكسار السة في دار ر اية المسللة/ مسافظة أاب

شخصاً وت  ا ميار  للة السس   21( سلة مة لراا  فقط اذ ب غ  دده  65 - 60أا مار )

شخصاً ت  تقسيمه  الى مجمو ملة )تجرببية  14الرئيسية أالطربقة ال مدية والسالغ  دده  

وودات في الاسبوع اذ ب غ  دد الوودات  3( اسابيع بواقع 8وضاأطة(، واسمأرقا المجربة)

ودة. وتومل الساو  الى ان الممربلات الوظيفية والملدان المدرببي الم د تاثلر و  24المدرببية 

                                                           
 والةابليات جيةال سيلو المتغيرات اهم في تدريبي بميدان من ذة وظي ية تمرينات أ ر: المهنا عبود حسن عادل علي (1)

جامعة بابل،  -اطروحة دكتوراه كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ،سنة ( 65 - 60) بعمر السن لكبار البيوحركية

2022. 
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( 65 - 60ايجابي في اه  الممألرات الفسلولواية والقاب يات البلووركية لدى كسار السة أا مار )

 سلة

    -:سابقةمناقشة الدراسات ال   2-3

 (2ادو  ) 

 يبلة أواه المشاأه والا ملاف.

عدد  المنهج العينة الدراسة

 الوحدات

 اهم الاستنتاجات المتغير المستقل والتابع

مهند 

وطـن 

ماشـي 

 جساب

الفوج الأو  مة 

لوا  القوات 

الخامة الشرطة 

الإتسادية في 

 مسافظة أأداد

 48 المجرببي

 المسمقل : تدربسات  امة.

الماأع  : أ   القدرات البدنية 

والسركية والمهارات والكفاية 

 القمالية.

 

المدربسات الخامة كان لها 

فا  ية في تطوبر السر ة 

والقدرات البدنية والسركية 

وتسقلق الكفاية القمالية 

 للأفضل.

واثق 

وسمي 

راضي 

 العبادي

لا بي شسا  

 نادي القوه الجوبة
 24 المجرببي

ملهج تدرببي وفق  المسمقل :

 الأهداف الفمربة 

تطوبر الثقة أاللفس  الماأع :

 والمهدي  ل شسا  أكرة القدددددددددددم

الملهج المدرببي كان له 

الأثر الكبلر في تطوبر 

الثقة أاللفس و المهدي  

 للا بلة الشسا 

علي 

عادل 

حسن 

كسار السة في 

دار ر اية 

المسللة/ مسافظة 

 24 المجرببي

 المسمقل : تمربلات وظيفية 

الماأع : الممألرات الفسل واية 

 والقاب يات البلووركية

الممربلات الوظيفية 

والملدان المدرببي الم د 

لهما تاثلر ايجابي في اه  
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عبود 

 المهنا

 60أابل أا مار )

( سلة مة 65 -

 لراا  

الممألرات الفسلولواية  

والقاب يات البلووركية لدى 

 - 60كسار السة أا مار )

 ( سلة.65

فاضل 

عبيس 

 فارس

الملمسبون مة 

راا  الاطفا  في 

مركز الدفاع 

قضا   –المدني 

الصوبرة مسافظة 

 واسط

 المجرببي
 

تمربلات  امة  المسمقل :

أاسم ما  ملدان تدرببي مقمرح 

الماأع : الثقة أاللفس والكفا ة 

الهوائية وب   القدرات 

 البدنية.

الممربلات  امة أاسم ما  

الملدان تدرببي المقمرح لها 

الثقة تاثلر ايجابي   ى 

أاللفس والكفا ة الهوائية 

 وب   القدرات البدنية

 ملمسبون مة راا  ل

 الاطفا .

 

      -:سابقةأوجة الإفادة من الدراسات ال

مة  لا  الاطلاع   ى الدراسات الساأقة ت  الم رف   ى أهملمها والمشاكل المي  الجمها  -1

 ت ك الدراسات والمي مث ا اانساً م رفياً مهماً ل ساو . 

 مة  لا  الدراسات الساأقة ت  الم رف   ى كيفية ا ميار ال للة. -2

وكذلك ت  الم رف   ى إارا ات السسولا وطربقة ا ميار الا مسارات المسمخدمة في ت ك  -3

 الدراسات وطربقة إارا  المجار  الاسمطلاعية وفوائد ت ك المجار .
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ظي  و رض البيانات مة  لا  الاطلاع   ى الدراسات الساأقة ت  الم رف   ى طر  تل -4

 والرسوم البيانية.

ت  الم رف   ى أ   المصادر  ة طربق قرا ة ادبيات الممألرات المسمق ة والماأ ة  -5

 المواودة في الدراسات الساأقة ذات ال لاقة أالدراسة السالية.

 وأ لراً ت  الاسمفادة مة طربقة تلظي  الاسملمااات والموميات المواودة في الدراسات الساأقة

 والمي ت ملر  لامة ال مل.
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 الفصل الثالث

 هجية البحث وإجراءاته الميدانية.من -3

 .منهجية البحث3-1

 مجتمع البحث وعينته. 3-2

 .مجتمع البحث 3-2-1 

 عينة البحث. 3-2-2 

 .مات والأدوات والأجهزة المستخدمةوسائل جمع المعلو  3-3

 اجراءات البحث الميدانية. 3-4

 .المستخدمة في البحث تحمل الخاصدرات القتحديد  3-4-1

 .للمتغيرات المستخدمة في الدراسة تحديد الاختبارات المناسبة 3-4-2

 الاختبارات المستخدمة في البحث. توصيف 3-4-3

 .الاختبارات البدنية 3-4-3-1

 .التجربة الاستطلاعية 3-4-4

 .الأسس العلمية للاختبارات 3-4-4-1

 .صدق الاختبارات 3-4-4-1-1 

 .ثبات الاختبارات 3-4-4-1-2

 .موضوعية الاختبارات 3-4-4-1-3

 .الاختبارات والقياسات القبلية 3-4-5

 .ات التكافؤاجراء 3-4-5-1

 



66 
 

 .التجربة الرئيسة 3-4-6

 .الاختبارات والقياسات البعدية 3-4-7

 .الوسائل الإحصائية 3-5
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 الفصل الثالث

 -:منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -3

 -:منهج البحث 3-1

، ذلك أن  قيمة السس  ونمائجه ترتسط ارتساطاً جية ذات أهمية في السسولا ال  ميةتُ د  المله

وثيقدداً أددالملهج الددذي يمس دده الساودد  ، ولمددا كانددا مشددك ة السسدد  السددالي ،   ددى أن هددا مشددك ة ذات 

لهج المجرببي أقر  ملاهج السس  ال  مي وأكثرها ملاوية لسل هذه طبيعية تجرببية ، لذا ي د الم

المشددك ة ، إذ  أن السسددولا المجرببيددة تهدددف إلددى إودددالا تأللددر  مدددي ومضددبوح ل شددروح المسددددة 

ولددذلك اسددمخدم الساودد   )1(.الواقعيددة فددي ذلددك السدددلا وتفسددلرها لسدددلا مددا ، مددع ملاوظددة المألددرات

ملة الممكدددافئملة ذات الا مسدددار القب دددي والس ددددي وهدددو الأكثدددر المدددلهج المجرببدددي بمصدددمي  المجمدددو 

 (.4ملا مة لأهداف السس  وفرضياته كما موض  في الشكل )

 

 

 (4شكل )

 يوض  المصمي  المجرببي ل سس 

                                                           
 .312ا ،2017ظافر الهاشمي: التطبيةات العلمية لكتابة الرسا ل وا طاريح التربوية والن سية، بغداد،  (1)

 الثقة بالنفس 

 الكفاءة الهوائية

 قدرات التحمل الخاص 

 

خاصة تمرينات 

 باستعمال ميدان تدريبي

 الثقة بالنفس -

 الكفاءة الهوائية-

 قدرات التحمل الخاص

المجموعة 

 التجريبية

 ا ختبارات البعدية المعالجة التجريبية ا ختبارات الةبلية

 الثقة بالنفس 

 الكفاءة الهوائية

 قدرات التحمل الخاص

النشاط البدني المعتاد في 

 مركز ا ط اء

 الثقة بالنفس -

 الكفاءة الهوائية-

 قدرات التحمل الخاص

المجموعة 

 الضابطة



68 
 

 مجتمع البحث وعينته: 3-2
سددلة الملممددلة الددى مركددز الدددفاع  40 -35تسدددد مجممددع السسدد  براددا  الاطفددا  أا مددار 

( ملمسددب ، وتدد  إ ميددار 147والسددالغ  دددده  )  بلديددة( -ال زبزبددة  -الصددوبرة)المدددني فددي قضددا  
( ملمسدددب، اذ  20أاسددد و  القر دددة  بواقدددع ) للدددة السسددد  الرئيسدددية أالطربقدددة ال شدددوائية السسددديطة 

%( مددة مجممددع الأمددل ، وهددي نسددسة ملاسددسة تمثددل مجممددع السسدد  تمثددللًا 13.61يمث ددون نسددسة )
وقيقياً ومادقاً ، وتد  تقسديمه  أصدورة  شدوائية الدى مجمدو ملة ممكدافئملة الأولدى ضداأطة وب ددد 

 . ( ملمسبلة أيضاً 10( ملمسبلة والثانية تجرببية وب دد )10)
 -:تجانس مجموعتي البحث 3-2-1

لأاددددل المومددددل إلددددى  مسددددموى واوددددد ممسدددداو ل للددددة السسدددد  ولمجلددددب المؤشددددرات المددددي قددددد 
تددددددؤثر فدددددددي نمدددددددائج السسددددددد  مدددددددة ولددددددد  الفدددددددرو  الموادددددددودة لددددددددى ال للدددددددة قدددددددام الساوددددددد  أدددددددخارا  
المجدددددددانس   دددددددى  للدددددددة أسثددددددده أخ دددددددذ الممألدددددددرات )الطدددددددو  ، الكم دددددددة ، ال مدددددددر الزملدددددددي، ال مدددددددر 

( وب ددددددد ذلددددددك إسددددددمخدم الساودددددد  الوسددددددائل الاوصددددددائية الملاسددددددسة لأددددددرض الم الجددددددات الددددددوظيفي 
 ( يبلة ذلك .3الإوصائية ل مسقق مة تجانس ال للة. والجدو  )
 (3ادو  )  

 يبلة تجانس مجممع السس 
وحدة  المتغيرات ت

 القياس
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

( )ليفين( Fقيمة )
 المحسوبة

مستوا الدلالة 
(Sig) 

 نوع الدلالة

 غلر م لوي  0.231 0.7 1.7 39.5 سلة ال مر الزملي 1
 غلر م لوي  0.420 0.89 12.72 167.57 س  الطو  2
 غلر م لوي  0.327 0.85 2.89 76.57 كأ  الكم ة 3
 غلر م لوي  0.291 0.4 1.4 15.4 سلة ال مر الوظيفي 4

يمبددددددددلة ان قيمددددددددة مسددددددددموى دلالددددددددة م امددددددددل )ليفددددددددلة( لكددددددددل   (3مددددددددة  ددددددددلا  نمددددددددائج الجدددددددددو  )

   ى افراد  للة ممجانسون ( ، مما د  0.05الممألرات هو اكبر مة مسموى الدلالة )
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 -:الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3

 -:وسائل جمع البيانات 3-3-1

 المصادر والمرااع -

 الملاوظة والمجربب . -

 . ت الشخصيةالمقابلا -

 الاسمسانة. -

 الإ مسار والقيام )الا مسارات البدنية والمقاييس الفسلولواية( . -

 -الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث: 3-3-2

 م دات الاطفا  -

 ( م.220( مسطات تدرببية أمسافة )6ملدان تدرببي مكون مة ) -

 شربط قيام ممري .)شربطي ، م دني( -

 ( .2كرسي  دد ) -

  ارضة ممألرة الارتفاع . -

 ( .10شوا ص  دد ) -

 ( م .5( س  وطو  )30( س   رض )6مصطسة  شب سمك ) -

 س   اطفا  -

 او ان مخم فة -

 (1درااة ثابا ممسركة اللد والرال مللي الملشا  .  دد) -

 ( مللي الملشا  .1ملزان الكمروني ارضي  دد ) -

 (.1(  دد )Casioسا ة توقلا رباضية نوع ) -
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 ( .1مافرة  دد ) -

 (1(  دد )Nikon-d-5600لألة تصوبر نوع ) -

 (.1(  دد )Lenovoاها  واسو  لابمو  نوع ) -

 . Fit mate Proاها   -

 .max2Vo  قلاع -

 وزام قيام م د  ضربات الق ب. -

  Treadmill.اها     -

 أدوات مكمبية )أورا  وأقلام( . -

 .وسا  تس ق -

 كأ (2كرة طبية ) -

 اقراص وديدية أاو ان مخم فة. -

 -:اجراءات البحث الميدانية 3-4

 -:()قدرات التحمل الخاص تحديد متغيرات البحث 3-4-1

أ دددددد إطدددددلاع الساوددددد    دددددى ال ديدددددد مدددددة المصدددددادر والمراادددددع ال  ميدددددة الممخصصدددددة فدددددي 

مجدددددا  المددددددربب الرباضدددددي وفسدددددلولوايا الرباضدددددية والإ مسدددددار والقيدددددام ومالهدددددا مدددددة  لاقدددددة فدددددي 

ملهددددددا فددددددي مصددددددادر مجددددددا  راددددددا  الاطفددددددا  والمددددددي تمثددددددل لأرا  و بددددددرة مؤلفلهددددددا ، والمددددددي ذكددددددر 

الفصددددددل الثدددددداني ، وكددددددذلك المشدددددداور مددددددع السددددددادة المشددددددرفلة تدددددد  تسديددددددد ممألددددددرات السسدددددد  وتدددددد  

،اذ تددددد  الإتفدددددا    لهدددددا أمدددددا يدددددملا م مدددددع   لإقدددددرار الموضدددددوع (*)  رضدددددها   دددددى ال جلدددددة ال  ميدددددة

 تحمل القدرة (   -تحمل السرعة   –تحمل القوة مشك ة السس  وهي ) 

                                                           
 134( ا 1ينظر الملحم ) (*)
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 -:والمقاييس المستخدمة في البحثتحديد الاختبارات  3-4-2

  -:تحمل الخاصلقدرات التحديد الاختبارات  3-4-2-1

أ ددددددددد إطددددددددلاع الساودددددددد    ددددددددى ال ديددددددددد مددددددددة المصددددددددادر والمرااددددددددع ال  ميددددددددة والدراسددددددددات 

السدددددداأقة والاتفددددددا  مددددددع السددددددلد المشددددددرف وال جلددددددة ال  ميددددددة لاقددددددرار ال لددددددوان ، وذلددددددك مددددددة أاددددددل 

خامددددة أالقدددددرات البدنيددددة ولأددددرض  رضددددها   ددددى السددددادة تهلئددددة و  ددددداد  دددددد مددددة الأ مسددددارات ال

  ** الإسدددددددمسانة  فددددددي إسددددددممارة  * (  بلدددددددراً ومخمصدددددداً 13الخبددددددرا  والمخمصددددددلة والسددددددالغ  دددددددده  )

( فددددي مربددددع الصددددلاوية لمسديددددد لإ ميددددار مددددا يددددملا م وطربقددددة السسدددد  وذلددددك بوضددددع  لامددددة )

السسدددد  ومشددددك ة السسدددد  ، وب ددددد الإ مسددددار الصددددال  مددددة  دمدددده والددددذي يملاسددددب مددددع افددددراد  للددددة 

امددددع الإسددددمسانات وتفربأهددددا وترتلددددب الا مسددددارات ، ا ددددذ الساودددد  أالا مسددددارات المددددي وقددددع   لهددددا 

( المسمسددددددسة ا  ددددددى مددددددة القيمدددددددة 2الإ ميددددددار والمرشددددددي  ل دراسددددددة والمددددددي كانددددددا فلهددددددا قيمددددددة )كددددددا

 ( .4( كما مبلة في الجدو  )3.84الجدولية السالأة )

 (4ادو  )

 ( المسسوبة أاتفا  السادة الخبرا  وو  ا مسارات القدرات البدنية 2)كاقيمة سلبلة 

لا  يصلح الاختبارات القدرات البدنية ت
 يصلح

( 2قيمة )كا
 المحسوبة

الدلالة 
 المعنوية

 م لوي  6.23 2 11 ثانية60دبلي كامل مة وضع الوقوف تسمل قوة الرا لة 1
غلر  1.92 4 9 نص  دبلي مة الوقوف

 م لوي 
( ممدر مددة 180ا مسدار ركد  المرتددد) تسمل السر ة 3

 الوضع الواق 
 م لوي  13 مفر 13

غلر  0.07 7 6 ممر  200رك  

                                                           
 135 ( ا2ينظر الملحم ) *

 137( ا 3ينظر الملحم ) **
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 م لوي 
غلر  3.76 3 10 ممر 50ا مسار السجل لمسافة  تسمل القدرة 4

 م لوي 
 م لوي  9.30 1 12 شا ص  12ا مسار 

 

   توصيف الاختبارات المستخدمة في البحث   :  3-4-3
 اختبار قياس مؤشر الكفاءة الهوائية  3-4-3-1

 : )1(( Bruce Testاسم الاختبار : أختبار بروس )
 : قيام مؤشر الكفا ة الهوائية .  الهدف من الاختبار

 ( . Trad millأخسمخدام اها  المربد ملل )  Fit mate Pro: اها   الأجهزة والأدوات

 Fit: يم  إد ا  البيانات الخامة أالمخمبر، ووسب ما ممط ب في اها  الد  وصف الأداء

mate pro  ث  ا ميار ا مسار الخاص أمؤشر ،VO2max ) الكفا ة الهوائية (

 (. 5كما موض  أالشكل)

(    مة Trad millيقوم المخمبر أ ارا  إوما  أسيط   ى اها  السلر الممسر  ) 1-

 ( دقيقة قبل أدا  الا مسار الف  ي . 5-3ولمدة ) لا  المسك  أالسر ة 

( ، ث  ي د أارتدا  السزام Trad millيص د المخمبر   ى اها  السلر الممسر  )2- 

 Fit mateلجها    max2VOالخاص أم د  ضربات الق ب والقلاع الخاص أمؤشر الد

pro  . 

الذي ت  ضسطه  Fit mate proيبدأ تشألل اها  السلر الممسر  ث  تشألل اها   -3

 مسسقاً .  max2VO  ى ا مسار مؤشر 

                                                           
( وبد لة Fitmate pvoتةويم الحالة التدريبية على وفم الطاقة المصروفة باستخدام جهاز )  : غسان بحرا شمخي  (1)

ية الرياضية ، أطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية الترب متر للمتةدمين 5000بعد المؤشرات الوظي ية وانجاز ركد 

 . 67ص ،2012، جامعة بغداد ، 
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هلا تبدأ طربقة بروم لأدا  الجهد الممدرج ، إذ ي د القائ    ى الا مسار بزبادة سر ة  4-

ا مسار  وانسدار اها  المربد ملل كل ثلالا دقائق  بادة الشدة كل ثلالا دقائق( وسب ادو 

الجهد وب دها الضأط   ى  ر الإنها   ذفاالجهد لبروم وبسممر المخمبر أالأدا  ومى اسمل

 .Fit mate proلجها  المربد ملل ولجها  

اللسبي مقاساً  max2VOتكون اللميجة مة  لا  ما ي طيه الجها  مة قيمة الد حساب الدرجة : 

 .لمر/كأ /دقيقة بوودة

 
 (5شكل )

 يوض  ا مسار بروم
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 اختبار تحمل القوة: 3-4-3-2

 : )1(ثانية(60اختبار تحمل القوة لعضلات الرجلين)دبني كامل من وضع الوقوفأسم الاختبار : 

 .:   قيام تسمل القوة ل ضلات الرا لةالهدف من الاختبار

 :الادوات اللازمة

 .سا ة توقلا الكمرونية ، مافرة -  

 ثانية(.60مسجل: تسجلل  دد مرات الأدا )ثلي الرا لة ومدهما كاملا ووسا  ال دد في -  

 مؤقا/ إ طا  أشارة البد  واللهاية مع الموقلا وملاوظة مسة الا مسار وال د.    -

 : وصف الأداء

ثانية كما موض  في 60مة وضع الوقوف ثلي الرا لة ومدهما كاملا ووسا  ال دد في  -  

 (. 6الشكل)

 :  تعليمات الاختبار

 فقط .  ثلي ومد الركبملة كاملًا وب طى لكل لا ب مساولة واودة   -  

 : طريقة التسجيل

 ثانية. 60تسسب  دد مرات الأدا  الصسي  )ثلي ومد الركبملة كاملًا ( لمدة

                                                           
 ، ، بغداد 479ط، مهارية( –حركية  –)بدنية  ا ختبارات التطبيةية في التربية الرياضية: علي سلمان عبد الطرفي )1(

 . 76ا،2013باب المعظم ،مكتب النور ،
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 (6شكل )

 يوض  ا مسار تسمل القوة 
 اختبار تحمل السرعة: 3-4-3-3

 : )1( ( ممر مة الوضع الواق 180ا مسار رك  المرتد)أسم الاختبار:  

 : قيام تسمل السر ة. الهدف من الاختبار

( م، شربط 15: سا ة إيقاف، أرب ة شوا ص المسافة بلة شا ص ولأ ر )الأدوات اللازمة

 مافرة.  قيام،

 : أ د إ طا  أشارة البد )الصافرة( يقوم اللا ب أالانطلا  مة الشا ص الأو وصف الأداء

 والرك  نسو الشا ص الثال  وال ودة (30m) )البداية( إلى الشا ص الثاني وال ودة ل بداية

د ، وبهذا يكون اللا ب ق (90m)ث  الرك  نسو الشا ص الراأع وال ودة ل بداية (60m)ل بداية

 ( يوض  ذلك. 7انهى الا مسار كما في الشكل )

 قط. فمراعياً فيه الانسجام وت طى للا ب مساولة واودة    ى شكل مجمو ات: تعليمات الاختبار

                                                           
 . 78، ا2013، مصدر سبق ذكرهعلي سلمان عبد الطرفي؛  )1(
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 ثانية.  1/100: يسسب الزمة المسمأر  وبسجل الأقر  جيلطريقة التس

 

 

 

 

 

 

 (7شكل )

 ( ممر180ا مسار رك  المرتد)يوض                   

  )1(تحمل القدرة: اختبار 3-4-3-4

 ( شا ص .12: ا مسار الد ) اسم الاختبار

 : قيام  مة تسمل القدرة . الهدف من الاختبار

( شا ص ،وشربط لامق ،وسا ة توقلا الكمرونية ، 12،) م  ب كرة س ة:  الأدوات اللازمة

 ومافرة.

ل كل  ط  ة : تقس  الساوة الخ فية ل م  ب إلى أرب ة أازا  بواسطة  طوح يفصالإجراءات 

 م( .3,5الخط الذي قب ه مسافة )

(  لد نقطة تقاطع الخط الجانبي أخط القا دة في الساوة الخ فية ل م  ب 1يسدد الشا ص ) .1

 و مة اهة اليسار.
                                                           

غيرات التدريب ال ترا في تطوير التحمل الخاا وبعد المتتأ ير برنامج تدريبي بأسلوب : ليل محمد صالح (1)

 .54،ا2009رسالة ماجستير ، جامعة بغداد،  .ال سيولوجية للاعبي كرة السلة شباب

1 
م15 1 م15   15

البداية  م

 والنهاية
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م( 3,5م(  ة الخط الجانبي مة اهة اليسار ل م  ب و )2(   ى أ د )2يسدد الشا ص ) .2
  ة  ط القا دة .

 م(  ة الخط الجانبي و  ى  ط القا دة.3)(   ى أ د 3يسدد الشا ص ) .3
م(  ة 7ار ل م  ب و )م(  ة الخط الجانبي مة اهة اليس4(   ى أ د )4يسدد الشا ص ) .4

  ط القا دة 
 م(  ة  ط القا دة.3,5م(  ة الخط الجانبي و)5(   ى أ د )5يسدد الشا ص ) .5
م( 10,5  ب و )م(  ة الخط الجانبي مة اهة اليسار ل م6(   ى أ د )6يسدد الشا ص ) .6

  ة  ط القا دة .
 م(  ة  ط القا دة.7م(  ة الخط الجانبي و)7(   ى أ د )7يسدد الشا ص ) .7
م(  ة الخط الجانبي مة اهة اليسار ل م  ب و   ى  ط 8(   ى أ د )8يسدد الشا ص ) .8

 الملمص  .
(   ى  ط الملمص   لد نقطة تقاطع الخط الجانبي أخط القا دة ومة 9يسدد الشا ص ) .9

 اهة اليسار ل م  ب.
(  لد نقطة تقاطع الخط الجانبي أخط القا دة ومة اهة اليملة 10يسدد الشا ص ) .10

 ل م  ب وفي الساوة الامامية.
(  لد نقطة تقاطع الخط الجانبي أخط القا دة ومة اهة اليسار ل م  ب 11.يسدد الشا ص )11

 وفي الساوة الأمامية.
الخط الجانبي أخط الملمص  ومة اهة اليملة  (  لد نقطة تقاطع12.يسدد الشا ص )12

 ل م  ب.
 وصف الأداء :

* يقدددددد  اللا دددددددب  لددددددد نقطدددددددة البدايددددددة و  دددددددى اهدددددددة اليسددددددار ل م  دددددددب وفددددددي السددددددداوة الخ فيدددددددة 

 ل م  ب 

*  لددددددد أشددددددارة البددددددد  بواسددددددطة الصددددددافرة يقددددددوم اللا ددددددب أددددددالانطلا  مساشددددددرة نسددددددو اللقطددددددة رقدددددد  

( ثدددد  4( ثدددد  إلددددى الشددددا ص رقدددد  )3 ص رقدددد  )( ثدددد  إلددددى الشددددا2( ثدددد  إلددددى الشددددا ص رقدددد  )1)
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( ثددددد  يدددددذهب 7( ثددددد  إلدددددى الشدددددا ص رقددددد  )6( ثددددد  إلدددددى الشدددددا ص رقددددد  )5إلدددددى الشدددددا ص رقددددد  )

( دف ددددات مددددة الشددددلاو ثدددد  يددددذهب إلددددى الشددددا ص رقدددد  5( ليقددددوم أددددخدا  )8الددددى الشددددا ص رقدددد  )

( لأدا  السجدددددل   دددددى رادددددل اليمدددددلة ثددددد  إلدددددى 10( ليقدددددوم أدددددالانطلا  نسدددددو الشدددددا ص رقددددد  )9)

( ليقدددددوم 11( لأدا  السجدددددل   دددددى رادددددل اليسدددددار ثددددد  إلدددددى الشدددددا ص رقددددد  )11لشدددددا ص رقددددد  )ا

( لأدا  تدددددردد 12( ملددددداولات مدددددع الزملددددل ثددددد  الدددددى الشدددددا ص رقددددد  )5أالملدددداولات أدددددالكرة الطبيدددددة )

 ( ثواني و هو نقطة اللهاية.3الخطوة لمدة )

 

 

 (8شكل )
 يوض  ا مسار تسمل القدرة
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 : تعليمات الاختبار

ي طى لكل لا ب  و* يكون أدا  الا مسار أخسرع ما يمكة و يق  المؤقا  لد نقطة اللهاية 
 مساولة واودة فقط .

 (8كما في الشكل ): يسسب الزمة مة لسظة البد  ومى  بور  ط اللهاية .  * حساب الدرجة

 الاستطلاعية ةربالتج 3-4-4

السددددددددا ة الثالثددددددددة  صددددددددراً فددددددددي الملدددددددددان  2024 /11/  17تدددددددد  إاددددددددرا  المجربددددددددة يددددددددوم 

( 10الم ددددددددد فددددددددي مركددددددددز دفدددددددداع المدددددددددني الصددددددددوبرة / مسافظددددددددة واسددددددددط   ددددددددى  للددددددددة  دددددددددده  )

ومسطدددددات الملددددددان. وكدددددان الهددددددف  ربلدددددات أشدددددخاص مدددددة مجممدددددع السسددددد  وكاندددددا  امدددددة بمم

 مة المجربة ا،تي:

  مسارات .والا ربلاتالمخكد مة ملاوية الملدان والأدوات المسم م ة وملا ممها ل مم 1

 والا مسارات المسم م ة . ربلاتقيام  مة المم 2

 و الا مسارات . ربلاتم رفة مدى اسمجاأة  للة السس  ل مم 3

، ل وقدددددددددددوف   دددددددددددى السددددددددددد بيات * المددددددددددددربب ال م دددددددددددي ل ساوددددددددددد  وفربدددددددددددق ال مدددددددددددل المسدددددددددددا د 4

والا مسدددددارات مدددددة ولددددد  المسدددددم زمات وطربقدددددة  مربلددددداتوالإيجابيدددددات المدددددي ترافدددددق تطبلدددددق الم

 ال مل .

 والإ مسارات وما يرافقه مة م وبات . ربلاتالم رف   ى ظروف تطبلق المم 5

 مدى وضوح الم  يمات الخامة أالإ مسار . 6

 ايجاد الاسس ال  مية للا مسارات. 7

 

 
                                                           

 139( ا 4ينظر الملحم ) *
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 -:الاسس العلمية للإختبارات 3-4-4-1
 -:أولًا : صدق الاختبارات

، ول مخكددددد مددددة مددددد   )1( يقدددديس مددددا أ ددددد لقياسدددده فقددددط يُ ددددد الإ مسددددار مددددادقاً "إذا كددددان

الا مسددددددارات المسددددددم م ة قددددددام الساودددددد  أ رضددددددها   ددددددى مجمو ددددددة مددددددة الخبددددددرا  والممخصصددددددلة 

المشدددددددار الدددددددله  سددددددداأقاً و  يددددددده تددددددد  إنمقدددددددا  الإ مسدددددددارات الصدددددددالسة ل دراسدددددددة والمقللدددددددة بوسددددددداطة 

الصددددددد  الظدددددداهري ل مخمصددددددلة ، والممفددددددق   ددددددى مددددددلاولمها لأفددددددراد  للددددددة السسدددددد  مددددددة قددددددب ه  

 المراد قياسها . في قيام الصفات

 -:ثانياً : ثبات الاختبارات

ي دددددد الا مسدددددار ثابمددددداً "إذا كدددددان يدددددؤدي إلدددددى اللمدددددائج نفسدددددها فدددددي والدددددة تكرارهدددددا ،  امدددددة 

، و  ددددى هددددذا  )2(إذا كانددددا الظددددروف المسيطددددة أالا مسددددار والمخمبددددر ممماث ددددة فددددي الا مسدددداربة"

( 10 للددددة  ددددددده  ) الأسددددام تدددد  إيجدددداد م امددددل الثسددددات  ددددة طربددددق تطبلددددق الا مسددددارات   ددددى

شخصدددداً مددددة المجممددددع نفسدددده فددددي المجربددددة الإسددددمطلاعية الاولددددى وتدددد  إ ددددادة تطبلددددق الا مسددددارات 

( ايدددددام ، إذ أثبمددددا نمدددددائج قدددددانون الإرتسددددداح لددددد )بلرسدددددون( ، أن الا مسدددددارات تمممدددددع 7أ ددددد مدددددرور )

 ( .4بدراة ثسات  الية كما مبلة في الجدو  )

 -:ثالثاً : الموضوعية

ل المهمدددددددة المدددددددي يجدددددددب أن تمدددددددوافر فدددددددي الإ مسدددددددار الجلدددددددد هدددددددو شدددددددرح إن  مدددددددة ال وامددددددد
الموضددددددوعية والمددددددي ت لددددددي مدددددددى تسددددددرر المسكمددددددلة مددددددة ال وامددددددل الذاتيددددددة كددددددالمسلز وتدددددد  ذلددددددك 
بمسديددددد ارتسدددداح دراددددات المسكمددددلة أسلدددد  يكددددون السكدددد  مسددددمقلًا ، لددددذا فددددان الا مسددددارات قددددد تدددد  

إذ تددددد  اسدددددمخراج قيمدددددة موضدددددوعية الا مسدددددارات أاسدددددم ما  م امدددددل  * ،قبدددددل وكمدددددلة تقليمهدددددا مدددددة
                                                           

 . 198، ا 1995،  مصدر سبم ذكرهمحمد صبحي حسانين :  )1(
،  1995 ،، الرياد ، مكتبة العبيكان  3، ط لسلوكيةالمدخل الى البحل في العلوم اصالح بن حمد العساج :  )2(

 .430ا
 الحكام هم . *

 أ.م.د  مهدا ل تة راهي: كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة الكوت.
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الارتسدددددداح السسدددددديط بلرسددددددون بددددددلة نمددددددائج السكمددددددلة ، إذ وققددددددا الإ مسددددددارات م امددددددل موضددددددوعية 
 ( .5، وكما هو مبلة في الجدو  )  الية

 (5ادو  )

 يبلة الأسس ال  مية ثسات وموضوعية الا مسارات المسم م ة

 الموضوعية الثبات الاختبار ت
 0.889 0.881 تسمل القوة  1
 0.912 0.892 تسمل السر ة 2
 0.899 0.901 تسمل القدرة  3
 

 : الثقة بالنفس لرجال الاطفاءإجراءات بناء مقياس  5-3

ت  أتساع الخطوات  الثقة أاللفس لراا  الاطفا اهداف السس  في بلا  مقيام  مة ل مسقق 

 ال  مية لذلك المي ت خصا أما يختي:

 :الثقة بالنفس لرجال الاطفاءتحديد الهدف من مقياس  3-5-1

 الثقة أاللفس لراا  الاطفا ( الى )قيامت  تسديد الهدف مة المقيام إذ هدف  

الثقة أاللفس لراا  ت  امع الفقرات لمقيام جمع و أعداد الفقرات بالصيغة الأولية:  2 -3-5

قام الساو  إ داد أ   مة الفقرات فخمس   ،إذ ت  مراا ة المقاييس الساأقة وأيضا الإطفا 

 .(*)( فقرة 30 ددها الك ي )

                                                                                                                                                                      
 أ.م.د  خالد علي حسون: كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة واسط.

 140( ا 5ينظر الملحم )  (*)
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ت  تسديد فقرات المقيام   ى شكل عسارات  تحديد أسلوب وأسس صياغة الأولية: 3-5-3

 لأموراتقربربة و  ت  اسمخدام ميأة الممك   لموولد نمط الفقرات وقد راع الساو  ام ة مهمة مة 

 وهي: لد مياغة فقرات المقاييس 

 أن  تكون ل فقرة م لى واود. -

 أن  تكون كل فقرة مسمق ة  ة غلرها. -

 الابم اد  ة اسمخدام أس و  نفي اللفي. -

 اسمس اد الفقرات الم قدة والمركسة.  -

 وضع عسارات أو فقرات قصلرة نسبيا. -

 يجب أن  تكون العسارات أو الفقرات واضسة غلر غامضة. -

ة ميار مت  ا ميار بدائل الإااأة ل مقيام، إذ تضمة ميأة الا اختيار بدائل الإجابة:  3-5-4

راة  مسة بدائل )أوافق بدراة كبلرة ادا، أوافق بدراة كبلرة، أوافق بدراة مموسطة، أوافق بد

 ق ل ة، أوافق بدراة ق ل ة اداً(. 

أ د امع وأ داد الفقرات وتسديد بدائل الإااأة ت  :تحديد صلاحية فقرات المقياس3-5-5

(  بلر ومخمص في مجا      اللفس 11السالغ  دده  )** الخبرا   ى السادة * المقيام رض 

الرباضي ليقوموا ببيان مدى ملاوية الفقرات ووذف غلر الصالسة وتخشلر إمكانية ت دي ها أو 

نقل أ   الفقرات إلى مجا  لأ ر،  وب دها  رض فقرات المقيام   ى السادة الخبرا  لمصس  

 ( الجدولية هي2)كالقبو  فقرات المقيام ،  ما أن قيمة  2)كا(ملائمة ت  اسمخدام ا مسارأكثر 

 ( يبلة ذلك.6( ، والجدو  )3.84)

                                                           
 142ا  (6ينظر ملحم ) *

 135( ا 2ينظر ملحم ) **
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 ( 6ادو  )
  الثقة بالنفس لرجال الاطفاءيبين صلاحية الفقرات لمقياس 

غير  الموافقون  الفقرة ت

 الموافقون 

 الدلالة  2قيمة كا

 م لوي  7.36 1 10 الملمسبلة ممسا دية م ي .ا مقد ان  ملائي  1

أشار   ملائي الملمسبلة أالملاسسات الاامماعية الخامة  2

 به  .

 م لوي  4.40 2 9

 م لوي  11 0 11 اش ر ان  لاقاتي الاامماعية مع الا ربة الده ادا  3

ان الملمسبلة م ي في مركز الإطفا  ه  مة الأمدقا   4

 المقربلة ادا

 م لوي  4.40 2 9

 م لوي  7.36 1 10 ارى ان تسديات السياة هي اكبر مة قدراتي الشخصية 5

 م لوي  11 0 11 مة الص وبة ادا المأ ب   ى ضأوطات السياة 6

 م لوي  11 0 11 اش ر أ دم الرضا  ة وظيفمي في مركز الإطفا  7

 م لوي  11 0 11 تجار  الفشل المي امر بها تق ل مة ثقمي بلفسي 8

 م لوي  7.36 1 10 أالخجل  لد مقاب ة مديري في ال مل اش ر 9

 م لوي  7.36 1 10 يلمابلي ش ور أانلي وولد اامماعيا 10

 م لوي  4.40 2 9 اوااه مشك ه في اقلاع الا ربلة بواهة نظري  11

 لدما يط ب ملي مديري في ال مل وااب م لة اش ر  12

 أالفخر

 م لوي  4.40 2 9

 م لوي  4.40 2 9  ة ت رضي ل فشل في أدا  مهمة مالا اتمالك ا صابي  13
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 م لوي  7.36 1 10 يص ب   يه اسم ادة هدوئي أ د ودولا مشك ة أال مل 14

 م لوي  11 0 11 لا اسام   ملائي في ال مل  لدما يثلرون غضبي 15

اش ر أالرضا  لما امم كه مة مهاراه فلية  امة برال  16

 الإطفا 

 م لوي  11 0 11

 م لوي  4.40 2 9 أالفخر  ة أدا  وااب م لة أصورة مسيسة اش ر 17

اراى ان اللجاح في السياة يسماج الى الإمرار والمسدي  18

 مهما كانا الظروف معسة

 م لوي  4.40 2 9

 م لوي  4.40 2 9 اتاأع أاسممرار كل ما هو اديد في مجا   م ي الوظيفي 19

والمهارة في مجا  ا مل أجد في تطوبر قدراتي البدنية  20

  م ي

 م لوي  7.36 1 10

 م لوي  7.36 1 10 ارغب في الوااسات المهلية المي تمما  أالملافسة والمسدي 21

اش ر انلي اسمطيع انقاذ الأشخاص الذية اوااهه  اثلا   22

 السوادلا والوااسات

 م لوي  11 0 11

ا ممد   ى نفسي في موااهة مشاك ي المي توااهلي  23

 أال مل

 م لوي  4.40 2 9

 م لوي  4.40 2 9 اناقش  ملائي أال مل أجرأة  24

 م لوي  7.36 1 10 افضل الج وم أ لدا  ة  ملائي الا ربة 25

اتممع أالقدرة   ى ا ميار و و  ل مشاكل المي توااهلي  26

 أال مل

 م لوي  11 0 11
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 م لوي  11 0 11 اوقق اهدافي المي اوددها في وياتي أال مل 27

 م لوي  4.40 2 9 ا شى الفشل  لدما اك   بوااب اثلا  الأدا  الوظيفيلا  28

 م لوي  7.36 1 10 اسمطيع الدفاع  ة وقوقي المي اسمسقها أا مل   29

اناقش  ملائي الملمسبلة والضساح  لد ودولا أي مشك ة  30

 اثلا  الوااب

 م لوي  7.36 1 10

اكبر مة  2)كا(ت  قبو  الفقرات امي ها لانها وص ا   ى قيمة 2)كا(أ د اسمخدام ا مسار و

 ( . 3.84الجدولية السالأة )

لجلد ا  مسارأن مة شروح الا  : مقياس الثقة بالنفس لرجال الاطفاءأعداد تعليمات  3-5-6

مو  إلى الهدف أن يمضمة ت  يمات توض  كيفية أدا  الا مسار وبشكل مسي  مة اال الو 

كون ت، المي يفضل أن أة أداة ت ربفية لملفلذ الا مسار، فالم  يمات هي أمثاا هالذي وضع مة ا

 وكيفية تسجلل الإااأات .  مسارأسيطة وواضسة والزمة المسموح أه لرااأة  ة فقرات الا

أهمية لا يسمهان بها في إنجاح  م ية إارا  المقيام ، فقد   مسارأن لوضع ت  يمات الا    

أثبما الدراسات أهمية الدور الذي ت عسه هذه الم  يمات في تفسلر نمائج الا مسارات أو المخثلر 

 فلها ، والذي يص ب م ه إارا   م ية المقارنة بلة نمائج الا مسار الواود في المواق  المخم فة .

)1(  

 ، وملها: مسارم قام الساو  أ  داد الم  يمات الخامة أالاو  ى ضو  ما تقد

أكددون شدداكرا لكدد  لددو تكددرمم  أقددرا ة الفقددرة   مسددارقبددل البددد  أا ميددار الإااأددة  ددة فقددرات الا -

 الم لية أالا ميار والإااأة   لها أشكل دقلق.
                                                           

، ا 1999رز ، عمان ، مطابع الا 1، ط مبادئ الةياع والتةويم في الرياضةزكريا محمد الظاهر ) و  خرون ( :  )1(

86-87. 
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مددددة الضددددروري  دددددم إهمددددا  أي فقددددرة مددددة دون إااأددددة لأنهددددا سددددمؤثر وممددددا فددددي نمددددائج  -

 ه الدراسة المي غايمها السس  ال  مي فقط .هذ

ل الدددددذي يفضدددددل وضدددددع  لامدددددة) مددددد ( فدددددي السقددددد  مسدددددار لدددددد الإااأدددددة  دددددة فقدددددرات الا -

 ترونه مطابق لااابمك .

   د( 12   مة الاااأة هو )  دم ذكر الاس  -

 :الثقة بالنفس لرجال الاطفاء التجربة الاستطلاعية لمقياس 3-5-7

اسدددددمطلاعية لمقيدددددام الثقدددددة أددددداللفس لرادددددا  الاطفدددددا    دددددى  للدددددة قدددددام الساوددددد  أددددداارا  تجربدددددة 

دفاع المدددددني فددددي الصددددوبرة ( الملمسددددبلة فددددي مركددددز الدددد10مددددة راددددا  الاطفددددا  والسددددالغ  دددددده  )

 في تمام السا ة الماس ة مساوا وهدفا المجربة الى :  2024  /11/  17بماربخ 

 الم رف   ى فه  ووضوح الفقرات مة قبل راا  الاطفا . -

 وما يرافقها مة م وبات. المقيامالم رف   ى ظروف تطبلق  -

مددددددة  ددددددلا  وسددددددا   مددددددة  المقيددددددامالم ددددددرف   ددددددى الوقددددددا المسددددددمأر  لرااأددددددة   ددددددى  -

د( 14د( وام هددددددددددا مددددددددددع ا ددددددددددر  مددددددددددة للاااأددددددددددة والسددددددددددالغ )10او  اااأددددددددددة والسالأددددددددددة )

 .د( 12وب أا ) 2وتقسيمها   ى 

وقددددددد تدددددد  تطبلددددددق : لرجــــــال الاطفــــــاءالثقــــــة بــــــالنفس التجربــــــة الرئيســــــة لمقيــــــاس  3-5-8

( راددددل اطفددددا  المدددداأ لة   ددددى مركددددز الدددددفاع المدددددني ) 80)  ددددى  للددددة البلددددا  والسددددالغ  المقيددددام

  /1ولأايدددددددددددة     2024/ 11 /20مدددددددددددة  الصدددددددددددوبرة(  ل فمدددددددددددرة مدددددددددددة  –الزبلديدددددددددددة  –ال زبزبدددددددددددة 

12/2024. 
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امدددددع أ دددددد تطبلدددددق المقيدددددام و : الثقـــــة بـــــالنفس لرجـــــال الاطفـــــاءتصـــــحيح مقيـــــاس  3-5-9

د اسدددددممارات الإااأدددددة تددددد  اسدددددمخراج الددددددراات الك يدددددة ل مقيدددددام أاسدددددمخدام مفمددددداح المصدددددسي  الم ددددد

دراددددددات،  3دراددددددات،  4 دراددددددات ، 5مددددددة قبددددددل الساودددددد  لهددددددذا الأددددددرض  إذ أ طلددددددا البدددددددائل )

 دراة(.  1درامان،  2

 :الثقة بالنفس لرجال الاطفاءتحليل فقرات مقياس  3-5-10

ـــــــة(:  3-5-10-1 ـــــــدرة التمييزي ـــــــان )الق ـــــــان الطرفيت ي دددددددد أسددددددد وبا المجمدددددددو ملة  المجموعت

الطدددددددرفلملة و لاقدددددددة درادددددددة الفقدددددددرة أالدرادددددددة الك يدددددددة ل مقيدددددددام إادددددددرا ية ملاسدددددددبلة فدددددددي  م يدددددددة 

الممللزبددددددة إلددددددى القدددددددرة  قدددددددرةذات المملددددددز ال ددددددالي،"إذ تشددددددلر التس لددددددل الفقددددددرات لمسديددددددد الفقددددددرات 

راد الدددددذية يسصددددد ون   دددددى درادددددات  اليدددددة، والأفدددددراد الدددددذية   دددددى المفربدددددق أو الممللدددددز بدددددلة الأفددددد

المسقددددق مددددة ذلددددك مددددة  ددددلا   وتدددد ، (1)يسصدددد ون   ددددى دراددددات ملخفضددددة فددددي المقيددددام نفسدددده"

لزبددددددددة لة الممدر ( ملمسدددددددب ،ولأددددددددرض وسدددددددا  القددددددد80الأدددددددة )نمدددددددائج اسدددددددممارات  للدددددددة البلددددددددا  الس

 )2(الساو  الخطوات ا،تية :  ل فقرات اتسع

 الملمسبلة   ى المقيام مة أدنى دراة إلى أ  ى دراة .ترتلب دراات  -1

% مدددددددددة الددددددددددراات الددددددددددنيا  27% مدددددددددة الددددددددددراات ال  يدددددددددا و  27ت لددددددددلة مدددددددددا نسدددددددددبمه  -2

للاسدددددددممارات، لان هدددددددذه اللسدددددددسة تسقدددددددق مجمدددددددو ملة أخقصدددددددى مدددددددا يمكدددددددة مدددددددة وجددددددد  

  ( ملمسب.22وتمايز إذ ب أا ال للة  لد كل مجمو ة )

                                                           

 ة الرباضيةبلا  وتقللة مقيام الأنماح المزااية لدى لا بي كرة القدم ، رسالة مااسملر ، ك ية المربي:  قاس  وملد (1)
 . 32، ص 2003،اام ة أابل ، 

، 1، ط يةة الرياضا ستخدامات العملية للاختبارات والمةاييع الن سيعامر سعيد الخيكاني و أيمن هاني الجبورا :  )2(
 . 67،ا 2016،  النجج ا شرج، دار الضياء للطباعة والتصميم
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 الثقدددددة أددددداللفس لرادددددا  الاطفدددددا الم دددددرف   دددددى القددددددرة المملزبدددددة لكدددددل فقدددددرة  مدددددة مقيدددددام  -3

( ل للمدددددددددلة مسددددددددمق ملة بواسددددددددطة السقلسددددددددة الإوصدددددددددائية tأاسددددددددمخدام الا مسددددددددار المددددددددائي )

( لا مسدددددار الفدددددرو  بدددددلة درادددددات المجمو دددددة ال  يدددددا والددددددنيا spssل   دددددوم الاامماعيدددددة )

سسدددددابية ل مجمدددددو ملة الطدددددرفلملة  لدددددد كدددددل لكدددددل فقدددددرة لمقارندددددة الفدددددرو  بدددددلة الأوسددددداح ال

 ( يبلة ذلك.7فقرة ، والجدو  )

(7)جدول   
يبلة الوسط السسابي والانسراف المعياري ل مجمو ملة ال  يا والدنيا والقيمة المائية المسسوبة 

 والدلالة الإوصائية لمقيام الثقة أاللفس لراا  الاطفا 

رقم الفقرة
 الحدود الدنيا 

27 % 

 العلياالحدود 

27 % 

( tقيمة )

 المحسوبة

 قوة الفقرة 

 التميزية

 ع -س ع -س

 مميزة 5.37 0.56 4.68 1.18 3.18 1

 مميزة 3.39 1.05 4.18 0.99 3.13 2

 مميزة 6.61 0.42 4.77 0.90 3.36 3

 مميزة 5.77 0.66 4.59 0.71 3.13 4

 مميزة 5.29 0.50 4.81 1.01 3.54 5

 مميزة 3.80 0.92 4.44 0.73 3.45 6

 مميزة 4.88 0.78 4.36 0.75 3.22 7

 مميزة 2.72 1.35 3.86 0.78 2.95 8

 مميزة 5.57 0.58 4.63 0.85 3.40 9
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 مميزة 6.55 0.56 4.68 0.90 3.18 10

 مميزة 6.24 0.55 4.72 0.74 3.50 11

 مميزة 3.01 0.78 4.36 0.90 3.59 12

 مميزة 2.90 0.80 4.45 1.04 3.63 13

 مميزة 6.38 0.91 4.54 0.83 2.86 14

 مميزة 6.74 0.59 4.40 0.57 2.77 15

 مميزة 5.71 0.63 4.27 0.78 3.04 16

 مميزة 5.27 0.58 4.63 1.10 3.22 17

 مميزة 3.48 0.73 4.40 1.16 3.38 18

 مميزة 5.02 0.92 4.09 1.05 2.59 19

 مميزة 5.17 0.73 4.40 0.88 3.13 20

 مميزة 6.56 0.47 4.68 0.95 3.18 21

 مميزة 2.85 0.73 4.59 0.94 3.86 22

 مميزة 5.33 0.59 4.59 0.90 3.36 23

 مميزة 4.97 0.59 4.59 0.73 3.59 24

 مميزة 3.44 0.80 4.50 1.10 3.50 25

 مميزة 5.27 0.56 4.36 0.92 3.09 26

 مميزة 7.16 0.51 4.50 0.94 2.86 27

 مميزة 6.97 0.59 4.50 0.61 3.22 28
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 مميزة 6.83 0.50 4.54 0.59 3.40 29

 مميزة 5.22 0.59 4.52 0.67 3.54 30

 

يسدددددددم مل م امدددددددل الاتسدددددددا  الددددددددا  ي لمسديدددددددد معامـــــــل الاتســـــــاق الـــــــداخلي:   10-2 -3-5

مدددددددى تجددددددانس الفقددددددرات فددددددي قياسددددددها ل ظدددددداهرة السدددددد وكية ألمقاسدددددده وقددددددد اسددددددم مل الساودددددد  هددددددذه 

 : أالاتيالطربقة لمملزها 

تقددددددم للدددددا مقياسددددداً ممجانسددددداً فدددددي فقراتددددده أسلددددد  تقددددديس كدددددل فقدددددرة الس دددددد السددددد وكي نفسددددده  -

 الذي يقيس المقيام ككل.

 القوة المملزبة ل فقرة تكون مشابهة لقوة المقيام الممللزبة. -

 . القدرة   ى إبرا  المراأط بلة فقرات المقيام -
 

لإيجددددداد هدددددذا المؤشدددددر تددددد  اسدددددمخدام أولًا : علاقـــــة درجـــــة الفقـــــرة بالدرجـــــة الكليـــــة للمقيـــــاس: 

لمقيدددددددام الثقدددددددة  مسدددددددار م امدددددددل الارتسددددددداح ) بلرسدددددددون ( بدددددددلة درادددددددة الفقدددددددرة والدرادددددددة الك يدددددددة للا

( ملمسدددددب ، والمدددددي أظهدددددرت م لوبدددددة اميدددددع 80أددددداللفس ، ولإفدددددراد  للدددددة البلدددددا  السدددددالغ  ددددددده  )

جميدددددع الفقدددددرات، لكدددددون قيمدددددة )ر( المسسدددددوبة كاندددددا اكبدددددر مدددددة الجدوليدددددة م ددددداملات الارتسددددداح ول

( يبددددددلة 8( ، والجدددددددو  )0.05( ومسددددددموى دلالددددددة )78( ، و لددددددد دراددددددة وربددددددة )0.23السالأددددددة )

 الفقرة والمجموع الك ي ل مقيام .م املات الارتساح بلة دراة 
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 ( 8ادو  )

 يبلة م املات الارتساح بلة دراة كل فقرة أالمجموع الك ي لمقيام الثقة أاللفس 

 الدلالة قيمة ر رقم الفقرة الدلالة قيمة ر رقم الفقرة

 م لوي  0.57 16 م لوي  0.59 1

 م لوي  0.45 17 م لوي  0.44 2

 م لوي  0.62 18 م لوي  0.60 3

 م لوي  0.59 19 م لوي  0.63 4

 م لوي  0.62 20 م لوي  0.58 5

 م لوي  0.57 21 م لوي  0.45 6

 م لوي  0.55 22 م لوي  0.75 7

 م لوي  0.57 23 م لوي  0.48 8

 م لوي  0.46 24 م لوي  0.49 9

 م لوي  0.50 25 م لوي  0.56 10

 م لوي  0.60 26 م لوي  0.76 11

 م لوي  0.52 27 م لوي  0.73 12

 م لوي  0.62 28 م لوي  0.68 13

 م لوي  0.52 29 م لوي  0.69 14

 م لوي  0.47 30 م لوي  0.57 15
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 ثانياً:   الثبات  مقياس الثقة بالنفس لرجال الاطفاء.

وهدددددددي مدددددددفة يجدددددددب توفرهدددددددا قددددددددر الإمكدددددددان فدددددددي المقيدددددددام،  والا مسدددددددار الثابدددددددا هدددددددو         

، وهددددو يمسقددددق إذا كانددددا فقددددرات المقيددددام تقدددديس المفهددددوم نفسدددده  )1(مقيددددام موثددددو  أدددده وب ممددددد

 د ت  وسا  الثسات أطربقملة هي : ، وق )2(مة أال قياسهالذي وض ا 

 طريقة التجزئة النصفية :   -1  

ت ددددددد هددددددذه الطربقددددددة مددددددة أيسددددددر الطددددددر  لسسددددددا  مؤشددددددر الثسددددددات ، وأكثرهددددددا شددددددلو ا  لددددددد       

مددددددرة واودددددددة   مسددددددارالسدددددداوثلة ، إذ تددددددم   م يددددددة وسددددددا  م امددددددل الثسددددددات مددددددة  ددددددلا  تطبلددددددق الا

  الفقدددددرات أ دددددد السصدددددو    دددددى الإااأدددددة   دددددى قسدددددملة وغالسدددددا   دددددى ال للدددددة  وب دددددد ذلدددددك تقسددددد

، وتمثدددددددل الفقدددددددرات ذات المس سدددددددل   مسدددددددارمددددددداتكون قسدددددددما  وايدددددددا ، وقسدددددددما فرديدددددددا لفقدددددددرات الا

، فددددددي وددددددلة أن الفقددددددرات ذات المس سددددددل الزواددددددي تمثددددددل الجددددددز    مسددددددارالفددددددردي الجددددددز  الأو  للا

الثدددددداني ملدددددده، وان م امددددددل الارتسدددددداح يددددددم  مددددددة  ددددددلا  وسددددددا   م يددددددة م امددددددل ارتسدددددداح دراددددددات 

 )3( الجزئللة  أ د المخكد مة تجانسهما.
الك دي بدل   مسداران هذا الم امل الذي يجري بدلة الجدزئللة لايبدلة فدي وقيقدة الأمدر ثسدات الا       

أشددكل ك ددي   مسددار، وومددى يسصددل السدداوثون   ددى م امددل ثسددات الا  مسددارالثسددات للصدد  الا يبددلة

ي مدددون إلددى تصددسي  م امددل الارتسدداح إوصددائيا وذلددك مددة  ددلا  اسددم ما  م ادلددة ) سددبلرمان . 

 )4(الا مسار. براون (، وهو يجسد أودى الطر  المسمخدمة في تصسي  م امل ثسات نص  
 

                                                           
(1) Kerlinger, F.; Foundations of Behavioral Research: (New York, Holt Rinenehart &)) 
Winston, 1973) P.429   

(2) Holt R. & Irving, L.; Assessing Personality: (New York, Harcourt Brace) Jovanovich 

1971) P. 60 

  

ار ، د عمان، لرياضيةا لأسس العلمية والطرق الإحصائية للاختبارات والقياس في التربيةمروان عبد المجيد إبراهيم : ا )3(

 67،ص1996الفكر للطباعة والنشر ، 

الفكر العربي ،  ، القاهرة ، دار4، ط1ج القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية ، محمد صبحي حسانين  : )4(

  .146،ص 2001



93 
 

  ددى   مسددار، إذ قسددما فقددرات الا  مسدداربقددة لاسددمخراج ثسددات الاا ممددد الساودد  هددذه الطر  

نصددفلة فرديددة وأ ددرى  وايددة ، ولأاددل المخكددد مدددة تجددانس دراددات اللصددفلة تدد  اسددمخراج القيمدددة 

ة ( دراددة ، و لددد مقارنمهددا أقيممهددا الجددد وليدد1.312( المسسددوبة ) fالفائيدة لهمددا ،إذ ب أددا قيمددة )

( تبدددلة أنهدددا غلدددر دالدددة 1.492(، السالأدددة )0.05دلالدددة )( ومسدددموى 79 -79 لدددد درامدددي وربدددة)

إوصدددائيا وبدددذلك تسقدددق المجدددانس  ثددد  اسدددمخرج م امدددل الارتسددداح السسددديط )بلرسدددون( بدددلة مجمدددوع 

، ولأال السصو    دى   مسار( ، وهذا ي لي الثسات للص  الا0.883دراات اللصفلة فقد ب غ )

( 0.94)  مسدار أدا قيمدة م امدل الثسدات للاثسات كامل طسقا م ادلة )سدبلرمان بدراون ( وبدذلك ب

 وهي قيمة  الية في مقدارها.

              معامل ألفا كرونباخ : -2

 تددددد  اسدددددمخراج م امدددددل ) ألفدددددا ( لكونددددده يزودندددددا بمقددددددير الدددددد ل ثسدددددات فدددددي أغ دددددب المواقددددد         

اومسددددا  و لددددد  )1( ت أدا  الفددددرد لجميددددع فقددددرات المقيدددداوت ممددددد هددددذه الطربقددددة   ددددى مدددددى ثسددددا

د ( لدددددذا فدددددان هدددددذا المقيدددددام يمكدددددة الا ممدددددا 0.92قيمدددددة م امدددددل الثسدددددات اتضددددد  أنهدددددا تب دددددغ )  

   يه نظرا لممم ه بثسات  ا  .

 -:التجربة الرئيسة 3-6

 -:الاختبارات القبلية 3-6-1

قدددددام الساوددددد  وبمسدددددا دة فربدددددق ال مدددددل المسدددددا د أددددد ارا  الا مسدددددارات القب يدددددة   دددددى  للدددددة       

السسددددددددد  ل مجمدددددددددو ملة )الضددددددددداأطة والمجرببيدددددددددة( الخامدددددددددة أممألدددددددددرات الدراسدددددددددة  فدددددددددي الأيدددددددددام 

                                                           
ار دعمان ، ، : محمد سعيد صبار بتي و خرونترجمة  ، أساسيات الةياع والتةويم في تدريع العلوم :رودني دوران )1(

 ا ،1985الامل ، 
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، وكانددددددددددا الا مسددددددددددارات  12/2024/ 22 -21 -20( الموافددددددددددق الجم ددددددددددة، السددددددددددبا، الاوددددددددددد)

   ى وفق المس سل ا،تي:

ــــوم الأول - تدددد  قيددددام الثقددددة أدددداللفس مددددة  ددددلا  المقيددددام الم ددددد لهددددذا  12/2024/ 20:  الي

الأدددددددرض ووسدددددددب ت  يمدددددددات المقيدددددددام   دددددددى المجمدددددددو ملة الضددددددداأطة والمجرببيدددددددة والسدددددددالغ 

 –ملمسدددددب  فدددددي الملددددددان المددددددرببي الم دددددد فدددددي مركدددددز دفددددداع المددددددني الصدددددوبرة  20 ددددددده  

 مسافظة واسط. في تمام السا ة الماس ة مساوا .

إ مسدددددارات القددددددرات البدنيدددددة ل  للدددددة الضددددداأطة والمجرببيدددددة  21/12/2024:   اليـــــوم الثـــــاني -

تسمددددددل القدددددددرة ( فددددددي الملدددددددان المدددددددرببي  –وهددددددي )تسمددددددل قددددددوة الددددددرا لة ، تسمددددددل السددددددر ة 

مسافظدددددة واسدددددط. فدددددي تمدددددام السدددددا ة الماسددددد ة  –الم دددددد فدددددي مركدددددز دفددددداع المددددددني الصدددددوبرة 

 مساوا 

شددددددر الكفددددددا  الهوائيددددددة أاسددددددمخدام اهددددددا  ا مسددددددارات مؤ  12/2024/ 22 : اليــــــوم الثالــــــث  -

(fit mat pro فددددي الملدددددان المدددددرببي الم ددددد فددددي مركددددز دفدددداع المدددددني الصددددوبرة )– 

 مسافظة واسط. في تمام السا ة الماس ة مساوا .

 -:تكافؤ مجموعتي البحث 3-6-2

لكددددددي يددددددممكة الساودددددد  مددددددة أن  ي ددددددزو مددددددا يسدددددددلا مددددددة فددددددرو  فددددددي نمددددددائج الإ مسددددددارات 
قلدددددد الدراسدددددة إلدددددى تدددددخثلر ال امدددددل المجرببدددددي ولكدددددي يكدددددون افدددددراد ال للدددددة أخدددددط  الس ديدددددة لممألدددددرات

شدددددددروع واودددددددد ، فقدددددددد لجدددددددخ الساوددددددد  الدددددددى المسقدددددددق مدددددددة تكدددددددافؤ المجمدددددددو ملة وذلدددددددك أاسدددددددمخدام 
 ( .9( ل  للات المسمق ة وكما موض  في الجدو  )tإ مسار)
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 (  9جدول ) 
 يبين تكافؤ المجموعتين في المتغيرات التابعة

 وحدة القياس المتغيرات ت
 المجموعة الضابطة التجريبية المجموعة 

 tقيمة
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

(sig) 
الدلالة 
 المعنوية

 ع س   ع س  

 غير معنوي 0.842 0.203 3.665 78.900 5.056 79.300 درجة الثقة بالنفس  1

 غير معنوي 0.229 1.244- 1.337 26.300 1.173 25.600 ثا تحمل السرعة  2

 غير معنوي 0.264 1.152- 1.577 34.400 1.900 33.500 عدد تحمل القوة  3

 غير معنوي 0.942 0.073 1.152 51.291 0.974 51.326 ثا تحمل القدرة  4

 غير معنوي 0.567 0.584 2.481 34.253 1.598 34.798 لتر/كغم/دقيقة الكفاءة الهوائية 5

 

ممكافئملة في نمائج الضاأطة والمجرببية  ( ان مجمو مي السس  9 )الجدو  بلة للا مة مي      

( المسسوبة غلر دالة اوصائيا  لد مسموى دلالة tالا مسارات الممألرات الماأ ة اذ كانا قي  )

( مما يد    ى ان 0,05مة )أكبر (sig) الم لوبة كان مسموى  اذ)18( ودراة وربة )0,05)

       .وهي في والة تكافؤ   ى  ط شروع واود في اميع الا مسارات المجمو ملة

 والميدان التدريبي:  التمرينات الخاصة تطبيق 3-6-3

 ، إذ تضملا هذه المسطاتمخم فة * ( مسطات6أ د  الساو  ملدان تدرببي شمل )

 مسطة ارتدا  الملاأس وم دات رال الاطفا  . -1

 ونزو  ( –وتس ق  –مسطة ومل س   رال الاطفا  ) تسارع  -2

 مسطة المس ق   ى السسا  واللزو  ملها أارتفا ات ممألرة. -3

 مسطة ومل  رطوم الما  والرك  السربع . -4

 مسطة ومل مطفئة السربق والرك    ى  ارضة الموا ن. -5

 مسطة القوة وتسملاتها . -6

                                                           
 145( ا 7ينظر ملحم ) *
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ة ونظددددد  الممربلدددددات البدنيدددددة المدددددي تخددددددم شدددددربسة رادددددا  الاطفدددددا  ووفدددددق قاب يددددداته  البدنيددددد

رتساطهدددددددا، و  ممددددددداداً   دددددددى الخبدددددددرة الشخصدددددددية ل سدددددددادة المشدددددددرفلة والساوددددددد  ، فضدددددددلًا   دددددددى لإ

دا إطدددددلاع الساوددددد    دددددى ال ديدددددد مدددددة المصدددددادر والمراادددددع ال  ميدددددة والدراسدددددات السددددداأقة ، تددددد  البددددد

 12/1/2025بمددددددددداربخ  مدددددددددساواً  بمطبلدددددددددق الممربلدددددددددات الخامدددددددددة   دددددددددى المجمو دددددددددة المجرببيدددددددددة

ت ، وقدددددددلة الساوددددددد  الممربلددددددداهدددددددا مكوندددددددات السمدددددددل المددددددددرببيعيددددددداً فل، مرا  13/3/2025ولأايدددددددة 

لأدوات ، وكددددددذلك القاب يددددددة البدنيددددددة  ل للددددددة السسدددددد  واالخامددددددة   ددددددى أسددددددام   مددددددي فسددددددلولواي

 ، لمكددددون ملاسددددسة لأ مددددار ال للددددة وكددددذلك قددددادرة   ددددى تطددددوبر اهدددد المسددددمخدمة واسدددد و  المدددددربب

ة ( سدددددل40-35الاطفدددددا  أا مدددددار ) الممألدددددرات الفسدددددلولواية والقددددددرات البدنيدددددة المرتسطدددددة برادددددا 

 لمسقلق أغراض وأهداف ال م ية المدرببية .

 واا ت تفاملل الممربلات الخامة كا،تي:

 ( وودة .24الك ي ل ممربلات الخامة هو ) *  دد الوودات المدرببية 1

 ( أسابيع.8( وودات ولمدة )3 دد الوودات المدرببية الأسبوعية هي ) 2

 ( دقيقة.30-20الوودة المدرببية الواودة ) مة الممربلات الخامة في  3

 ايام المدربب  لا  الاسبوع )الاود ، الثلاثا  ، الخميس( . 4

 تمربة. 28 دد الممربلات  5

%( مددددددة القاب يددددددة  90 – 80تراووددددددا الشدددددددة المسددددددمخدمة فددددددي تلفلددددددذ الممربلددددددات مددددددا بددددددلة ) 6

 للدددددددة لرادددددددل الاطفدددددددا  و  دددددددى ضدددددددو  الا مسدددددددارات القب يدددددددة المدددددددي طسقدددددددا   دددددددى  القصدددددددوى 

 السس .

                                                           
 150( ا 9ينظر ملحم ) *
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وكانددددددا الشدددددددد  مرتفددددددع الشدددددددة.طسقددددددا الممربلددددددات أطربقددددددة المدددددددربب الفمددددددري وبالاسدددددد و  ال 7

 .(9)كما في الشكل المدرببية 

 

 
 (9شكل )

 يوض  تمواات السمل المدرببي

 الاختبارات البعدية 3-6-4

أادددددرى الساوددددد  وبمسدددددا دة كدددددادر ال مدددددل المسدددددا د الإ مسدددددارات الس ديدددددة ل للدددددة السسددددد  

الاثلددددددددلة، الثلاثددددددددا ، الانمهددددددددا  مددددددددة تطبلددددددددق الممربلددددددددات الخامددددددددة ، وكددددددددان ذلددددددددك ايددددددددام )أ ددددددددد 

وبددددددددلفس تس سددددددددل الا مسددددددددارات القب يددددددددة ، إذ را ددددددددى  19/3/2025-18-17( الموافددددددددقالارب ددددددددا 

الساودددددددد  نفددددددددس الظددددددددروف المددددددددي تدددددددد  فلهددددددددا إاددددددددرا  الا مسددددددددارات القب يددددددددة مددددددددة ولدددددددد  تس سددددددددل 

 الا مسارات .

 الوسائل الإحصائية 3-7

 ( في تس لل نمائج السس  وملها :SPSSالساو  السقلسة الإوصائية )إسمخدم 

 الوسط السسابي . -



98 
 

 الإنسراف المعياري . -

 م امل الارتساح بلرسون . -

 ( ل  للات الممراأطة .tإ مسار ) -

 ( ل  للات المسمق ة .tإ مسار ) -

 ( .Leven testليفلة ) Fإ مسار  -

 (2إ مسار )كا -
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 .عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
 النتائج لمجموعتي البحث وتحليلها ومناقشتها.عرض  4-1
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة. 4-1-1
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 :ومناقشتها وتحليلها النتائج عرض -4
ومة هلا انط ق الساو   رض  لمائج وتس ل ها وملاقشمها،الاشممل هذا السا    ى  رض       

نمائج القياسات القب ية والس دية ل للة السس ، مة  لا   رض الأوساح السسابية والانسرافات 
المعياربة في اداو  توضيسية أ د إارا  ال م يات الإوصائية اللا مة لها، وذلك لسهولة 

الضاأطة( في الا مسارات  - ملاوظة اللمائج، فضلًا  ة إارا  المقارنة بلة المجاميع )المجرببية
الس دية مة  لا  تس لل وتفسلر نمائج كل ا مسار لم رفة واقع الفرو  ودلالاتها الإوصائية،   ى 

 .وفق الملظور ال  مي الدقلق
 . البحث وتحليلها ومناقشتها يعرض النتائج لمجموعت 4-1 
 للمجموعة الضابطة.عرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية  4-1-1

 (10جدول )
المحسوبة ومستوا دلالتها   (t)يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 لمتغيرات المبحوثه.ضابطة في االاحصائية للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة ال

 الوسائل الاحصائية ت
 وحدة القياس المتغيرات

 tقيمة  البعديالاختبار  الاختبار القبلي
نوع  Sig المحسوبة

 ع سَ  ع سَ  الدلالة
 معنوي  0.000 4.241 9.199 99.888 3.665 78.900 درجة الثقة بالنفس  1
 معنوي  0.000 7.648 1.581 24.666 1.337 26.300 ثا تحمل السرعة  2
 معنوي  0.000 11.011 2.962 39.555 1.577 34.400 عدد تحمل القوة  3
 معنوي  0.000 7.894 1.333 49.607 1.152 51.291 ثا تحمل القدرة  4
 معنوي  0.000 4.006 1.892 36.533 2.481 34.253 لتر/كغم/دقيقة الكفاءة الهوائية 5

 

( المسسوبة ل  للات t( الوسط السسابي والانسراف المعياري وقيمة )10الجدو  )يبلة 
وم لوبة الفرو  ل مجمو ة الضاأطة في الا مساربة  Sigالا مسارالممراأطة ومسموى الدلالة

كان أقيمة  ثقة أاللفس لالقب ي والس دي، إذ نجد إن الوسط السسابي للا مسار القب ي 
( إما الوسط السسابي للا مسار الس دي كان أقيمة 3.665( وبانسراف معياري قدره )78.900)
( المسسوبة ل  للات الممراأطة t) ( وكانا قيمة9.199( وبانسراف معياري قدره )99.888)

( وهي امأر مة 0.000فكانا ) Sig( إما قيمة مسموى دلالة الا مسار4.241ب أا )
 ( مما يد    ى ان الفرو  كانا م لوبة ولصال  الا مسار الس دي. 0.05مسموى الدلالة )
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 (26.300ممه)للا مسار القب ي قد ب غ قيلمسمل السر ة في ولة نجد ان الوسط السسابي       
( 24.666( و الوسط السسابي في الا مسار الس دي  كان قيممه )1.337وبانسراف معياري قدره)

( 7.648)( المسسوبة ل  للات الممراأطة ب أاt( وكانا قيمة)1.581وبخنسراف معياري قيممه )
 .( 0.05( وهي امأر مة مسموى دلالة)0.000) Sigاما قيمة مسموى دلالة الا مسار

(وبانسراف معياري 34.400للا مسار القب ي قد ب غ قيممه) القوة الوسط السسابي لمسملاما 
( وبانسراف معياري 39.555( و الوسط السسابي في الا مسار الس دي  كان قيممه )1.577قدره)

( اما قيمة 11.011( المسسوبة ل  للات الممراأطة ب أا)t( وكانا قيمة)2.962كانا قيممه)
( مما يد    ى ان 0.05( وهي امأر مة مسموى دلالة)0.000) Sigالا مسارمسموى دلالة 

 .الفرو  كانا م لوبة ولصال  الا مسار الس دي
(وبانسراف معياري 51.291للا مسار القب ي قد ب غ قيممه)سمل القدرة لماما الوسط السسابي 

( وبانسراف معياري 49.607( و الوسط السسابي في الا مسار الس دي  كان قيممه )1.152قدره)
( اما قيمة 7.894( المسسوبة ل  للات الممراأطة ب أا)t( وكانا قيمة)1.333كانا قيممه)

( مما يد    ى ان 0.05( وهي امأر مة مسموى دلالة)0.000) Sigمسموى دلالة الا مسار
 .الفرو  كانا م لوبة ولصال  الا مسار الس دي

(وبانسراف معياري 34.253 مسار القب ي قد ب غ قيممه)للا ل كفا ة الهوائيةاما الوسط السسابي 
( وبانسراف معياري 36.533( و الوسط السسابي في الا مسار الس دي  كان قيممه )2.481قدره)

( اما قيمة 4.006( المسسوبة ل  للات الممراأطة ب أا)t( وكانا قيمة)1.892كانا قيممه)
( مما يد    ى ان 0.05مسموى دلالة)( وهي امأر مة 0.000) Sigمسموى دلالة الا مسار

 .الفرو  كانا م لوبة ولصال  الا مسار الس دي
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               عرض وتحليل  نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية .   4-1-2
 (11جدول )  

المحسوبة ومستوا دلالتها  (t)يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 .ةلمتغيرات المبحوثفي االاحصائية للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  

 ت
الوسائل 
 الاحصائية

 المتغيرات
 وحدة القياس

 tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 Sig المحسوبة

نوع 
 ع سَ  ع سَ  الدلالة

 معنوي  0.000 7.341 9.557 130.700 5.056 79.300 درجة الثقة بالنفس  1
 معنوي  0.000 9.028 1.337 22.700 1.173 25.600 ثا تحمل السرعة  2
 معنوي  0.000 11.106 2.110 44.300 1.900 33.500 عدد تحمل القوة  3
 معنوي  0.000 7.055 2.098 47.385 0.974 51.326 ثا تحمل القدرة  4

الكفاءة  5
 معنوي  0.000 9.070 1.096 41.385 1.598 34.798 لتر/كغم/دقيقة الهوائية

 
ل  للات  ( المسسوبةt( الذي يبلة الوسط السسابي والانسراف المعياري وقيمة )11الجدو  ) يبلة

 ، إذفي الا مساربة القب ي والس دي  المجرببية ل مجمو ةوم لوبة الفرو   ومسموى الدلالةالممراأطة 
( وبانسراف معياري 79.300كان أقيمة ) ل ثقة أاللفسللا مسار القب ي  نجد إن الوسط السسابي

( وبانسراف معياري 130.700)لس دي كان أقيمة ا( إما الوسط السسابي للا مسار 5.056قدره )
( إما قيمة مسموى 7.341)( المسسوبة ل  للات الممراأطة ب أا t)( وكانا قيمة 9.557قدره )

( مما يد    ى ان 0.05( وهي امأر مة مسموى الدلالة )0.000فكانا ) Sigدلالة الا مسار
 الفرو  كانا م لوبة ولصال  الا مسار الس دي. 

للا مسار القب ي قد ب غ  السر ة في ولة نجد ان الوسط السسابي لمسمل
الس دي  كان  ( و الوسط السسابي في الا مسار1.173(وبانسراف معياري قدره)25.600قيممه)
( المسسوبة ل  للات الممراأطة t( وكانا قيمة)1.337( وبانسراف معياري قيممه )22.700قيممه )
( وهي امأر مة مسموى 0.000) Sig( اما قيمة مسموى دلالة الا مسار9.028ب أا)
 .( مما يد    ى ان الفرو  كانا م لوبة ولصال  الا مسار الس دي0.05دلالة)
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(وبانسراف معياري 33.500للا مسار القب ي قد ب غ قيممه) القوة السسابي لمسملاما الوسط 
( وبانسراف معياري 44.300( و الوسط السسابي في الا مسار الس دي  كان قيممه )1.900قدره)

( اما قيمة 11.106( المسسوبة ل  للات الممراأطة ب أا)t( وكانا قيمة)2.110كانا قيممه)
( مما يد    ى ان 0.05( وهي امأر مة مسموى دلالة)0.000) Sigمسموى دلالة الا مسار

 .الفرو  كانا م لوبة ولصال  الا مسار الس دي
(وبانسراف معياري 51.326للا مسار القب ي قد ب غ قيممه)سمل القدرة اما الوسط السسابي لم

اف معياري ( وبانسر 47.385( و الوسط السسابي في الا مسار الس دي  كان قيممه )0.974قدره)
( اما قيمة 7.055( المسسوبة ل  للات الممراأطة ب أا)t( وكانا قيمة)2.098كانا قيممه)

( مما يد    ى ان 0.05( وهي امأر مة مسموى دلالة)0.000) Sigمسموى دلالة الا مسار
 .الفرو  كانا م لوبة ولصال  الا مسار الس دي

(وبانسراف معياري 34.798للا مسار القب ي قد ب غ قيممه) ل كفا ة الهوائيةاما الوسط السسابي 
( وبانسراف معياري 41.385( و الوسط السسابي في الا مسار الس دي  كان قيممه )1.598قدره)

( اما قيمة 9.070( المسسوبة ل  للات الممراأطة ب أا)t( وكانا قيمة)1.096كانا قيممه)
( مما يد    ى ان 0.05مة مسموى دلالة) ( وهي امأر0.001) Sigمسموى دلالة الا مسار

 .الفرو  كانا م لوبة ولصال  الا مسار الس دي
 تجريبية(: –البحث للمجموعتين)ضابطة الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات مناقشة  4-1-3

 اولا : متغير الثقة بالنفس:
والس دية ل مجمو ملة  ةالقب يمة  لا  ال رض والمس لل للمائج الا مسارات والقياسات          

( ظهرت هلالك فرو  م لوبة بلة الا مساربة )القب ي 11( و)10الضاأطة والمجرببية في الجدو  )
الثقة تجرببية( مما يد    ى انه هلالك تطور في ممألر  –الس دي( ولكلا المجمو ملة )ضاأطة  –

 ولصال  الا مسار الس دي ل مجمو ملة. أاللفس
الثقة ممألر لوب زو الساو  المطور الذي وصل ل مجمو ة المجرببية في الا مسار الس دي     

ودور الممربلات الخامة والمي ت  تطبيقها   ى  للة السس  أشكل س ي  وناا   الى طبي ة أاللفس
مة ول  تدرج وتلوع الممربلات الخامة وا ميار الموقلا الصسي  لاسمخدام مثلرات السمل 

مة ول  المكرار ودوام المثلر وتساد  ال مل بلة الجهد والراوة وكذلك  دد مرات المدربب المدرببي 
مة ول  الك  واللوع أما يسقق مبدا المكي  والراوة والسرور وبما يملائ  مع  صائص هذه الفئة 
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ت مة المواق  رايكمسبون ثقمه  أخنفسه   ة طربق المدربب واكمسا  الخب رادأن الاف" ال مربة.
مة المسادئ الرئيسية في تلمية الثقة أاللفس " و (1)."لمخم فة، ث  ت زبز الاسمجاأة الإيجابية تجاههاا

أن تمي  لك فرص اللجاح في أ   الأ ما ، وأن ت رف أالف ل أنك تلج  فلها، إن كل فرد 
نااسة يسماج في الواقع إلى أن يش ر مة وقا لأ ر أالراوة والسرور للشاح مثمر، أو مساولة 

قام بها، لأن اللجاح يولد اللجاح والثقة أاللفس تلمو وتمطور مة  لا   م ية  ق يه تممثل في 
 (2)"تقلي  الفرد للفسه ومة  لا   م ية وادانية تممثل في إوساسه أخهملمه وقدراته

 الىي ود  الثقة أاللفسممألر ل المسسة ل مجمو ة الضاأطة في الا مسار الس دياما أخصوص      
والمزامه  أالوودات المدرببية المي ا دها المدر  وسب ملهجه   أالمدربب راا  الاطفا اسممرار 

الثقة أاللفس . "القاب يات البدنية والمهاربة لرال الاطفا والمي كانا مملو ة تهدف الى تطوبر 
البدنية  أف الية كفا ته مفهوم نفسي يمطور  لد الرباضي أف ل م رفة اللواوي الفلية والخططية

 )3( ."و برته ، وممارسة الرباضة أشكل مسممر
 :سرعةثانيا: مناقشة نتائج اختبار متغير تحمل ال

أطة مة  لا  ال رض والمس لل للمائج الا مسارات والقياسات القب ية والس دية ل مجمو ملة الضا
 ي ( ظهرت هلالك فرو  م لوبة بلة الا مساربة )القب11( و)10في الجدو ) موض  والمجرببية كما

ار لسر ة  ولصال  الا مسمما يد    ى انه هلالك تطور في ممألر تسمل ا ل مجمو ملةالس دي(  –
 الس دي .

ممألر ل وب زو الساو  المطور الذي وصل ل مجمو ة المجرببية في الا مسار الس دي         
المي ا دها الساو   مقمرحالمدرببي الملدان ال امة أاسم ما   تممربلاالالى طبي ة  سر ةتسمل ال

مسطات الملدان المدرببي المي ول  كانا مشوقة وف الة في تطوبر الجانب البدني. وايضا دور 
تسموي   ى مجمو ة مة الوسائل والادوات المدرببية مشابهة الى واقع المهلة الهدف مله تطوبر 

. "أن اسمخدام المماربة المشوقة في المدربب ي د  املا لرال الاطفا  القاب يات البدنية والمهاربة

                                                           
تير غير ة ماجس،شروق جواد الجبورا. ال ةة بالن ع وعلاقتها بالمسؤولية ا جتماعية لدى الشباب الجامعي. رسال (1)

 .2006،160، منشورة. قسم علم الن ع ا جتماعي، كلية الآداب، جامعة امدرمان ا سلامية
ا مام  لاب جامعةطية لدى دور ا متنان وال ةة بالن ع في التنبؤ بالتوافم مع الحياة الجامع: الوليد عبدو فار  ميرا (2)

، 2022، م الن عكلية العلوم ا جتماعية/ قسم عل، بجامعة ا مام محمد بن سعود ا سلامية ،محمد بن سعود ا سلامية

 .15ا
 0200  ، العربي الةاهرة ، دار ال كر، 1، طيب المهارات الن سية في المجال الرياضيتدرسامة كامل راتب؛ ا )3(

 300ا.
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  ى الاهممام برغسات وملو   ا ممد الساو  . ان)1(مهما للارتفاع أالمسموى الفلي والبدني للا ب" 
 الملوبع المدرببية مة  لا  الوودات تصاوب المي والضجر الم ل والة راا  الاطفا  والمق لل مة

  المدرببية. الوودة في لممربلاتا اسمخدام في
راا  الى اسممرار ي ود المسسة ل مجمو ة الضاأطة في الا مسار الس دي اما أخصوص         

ول  الممربلات كانا ، والمزامه  أالوودات المدرببية المي ضمة ملهااه  المسدد أالمدربب الاطفا 
اغ بها ضمة ا مصامه  وتمركز   ى رفع قدراته  الهوائية واللاهوائية. "ان المدربب يجب ان 

 البدنيةيكون مملو ا وممواملا وال مل   ى ايجاد تمربلات  امة تهدف الى تطوبر القدرات 
  )2(ووسب  صومية ال عسة". 

 ثانيا: مناقشة نتائج اختبار متغير تحمل القوة:
ة مة  لا  ال رض والمس لل للمائج الا مسارات والقياسات القب ية والس دية ل مجمو مل      

( ظهرت هلالك فرو  م لوبة بلة الا مساربة 11( و)10الضاأطة والمجرببية كما في الجدو )
تجرببية( مما يد    ى انه هلالك تطور في  –الس دي( ولكلا المجمو ملة )ضاأطة  –)القب ي 
 ل  الا مسار الس دي ل مجمو ملة .سمل القوة   ولصاممألر ت

ي زو الساو  المطور الذي وصل ل مجمو ة المجرببية في الا مسار الس دي الى طبي ة        
المي ا دها الساو  أالا مماد   ى مقمرح المدرببي الملدان ال المسمخدمة فيخامة الممربلات ال

ممربلات ل  اناذ  أقدرات المسمل الخاص لراا  الاطفا اسس   مية مدروسة مة اال الارتقا  
 السمل في المدرج أسام   ى المبلي المدربب أندور كبلر في تطوبر تسمل القوة. " خامة ال

 الملاسب ال ض ي المكي  إلى يؤدي سوف ملاسسة وبزبادة أ رى  إلى تدرببية وودة مة المدرببي
 مسدده أهدافاً  يضع أن الممدر    ى يجب و  يه القوة تسمل تسسلة إلى يؤدي مما الزبادة لهذه  

 (3). لإمكانياته

كما ي زو الساو  المطور الذي وصل ل مجمو ة الضاأطة في الا مسار الس دي الى         
المي كانا تهدف الى تسمل  المسددة ضمة ملهجه  ممربلاتالأالمدربب مع  راا  الاطفا اسممرار 

                                                           

 .155، ص1993يروت، دار الجبل،  ،المربية الرباضية السديثة :مسمد املل  )1(
 م ورة800مقداد سلد ا فر وسة: المسمل الخاص وتخثلره في أ   الممألرات الوظيفية وفي مسموى انجا  سساوة  (2)

 .84، ص2000ل راا ، اطرووة دكموراة، اام ة أأداد، ك ية المربية الرباضية،
، 0112ل طسا ة والمصمي ، ، اللج ، دار الضيا  مسادئ المدربب الرباضي وتدربسات القوة اد  تركي وسة الدلوي:  (3)

 .254ص
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ل وبشكل مبرمج ي مل   ى تطوبر القدرات البدنية الخامة والومل فالمدربب المموام"  .القوة
بزمة الادا  الى والة الملافسة وبجب ان يكون ومل المدربب مبرمج لكي يطور تسمل القوة مة 

  (1)."لمهاربة للارتقا  أالمسموى المدرببيا لا  الربط بلة الممربة البدني والممربلات 
 تحمل القدرة:ثالثا : مناقشة نتائج اختبار 

ة مة  لا  ال رض والمس لل للمائج الا مسارات والقياسات القب ية والس دية ل مجمو مل      
( ظهرت هلالك فرو  م لوبة بلة الا مساربة 11( و)10الضاأطة والمجرببية كما في الجدو )

تطور في تجرببية( مما يد    ى انه هلالك  –الس دي( ولكلا المجمو ملة )ضاأطة  –)القب ي 
 ل  الا مسار الس دي ل مجمو ملة .ممألر تسمل القدرة ولصا

تسمل وب زو الساو  المسسة الذي وصل ل مجمو ة المجرببية في الا مسار الس دي لممألر       
المي  المي ا دها الساو مدرببي الملدان ال المسمخدمة فيخامة الممربلات الطبي ة الى  القدرة

ا  الاطفا  البدنية وتطوبر تسمل القدرة لأنها تبلي وتصم    ى مبدا تهدف الى تسسلة قدرة را
تطوبر مسموى ال ياقة البدنية، فهي تمربلات ذات اهداف مسددة ومسارات وركية مملو ة تمس  
أالملوع والمشوبق وتسدي ل قدرات الشخصية مما يؤثر   ى الادا  فم مل   ى تسسلة وتطوبر 

ان تسمل القدرة اسه  في  بادة قدرة ال ضلات   ى انماج   مل وادا  راا  الاطفا . ول 
انقساضات  ض ية ممكررة وسا د   ى سهولة الانمقا  في اثلا  الادا  المط و  و بادة امكانية 
ال ضلات   ى  بادة انماج انقساضات  ض ية ممكررة مد ومة أالقوة الملاسسة طو   مة الادا  

يجب أن يكون لها هدف ي مل   ى المطوبر سوا  أكان  أن الممربلات" و دم هبوح المسموى .
 بدنيا أو مهاربا أو  ططيا كما يجب أن تملاسب مع مسموى المكون والمدة الزملية المخصصة لها.

(2) 
الضاأطة في الا مسار  ل مجمو ة القدرة تسمل في السامل المطور سبب الساو  كما وب زو      

المواودة ضمة ملهجه  فضلا   ى الاسممرار والانمظام أالمدربب الس دي الى طبي ة الممربلات 
مة قبل راا  اطفا  المجمو ة الضاأطة ومة الامور المي ت  مرا اتها هو واود  امل السر ة في 

 المخثلر  ة الادا  السركي و دد المكرارات وب   المقاومات المي اسمخدمها راا  الاطفا . فضلاً 
                                                           

 ،أأداد، أا  الم ظ ، مكمب    المدربب الرباضي نظ  تدربب اللاشئلة ل مسموبات ال  يا امر فا ر شأاتي : (1)
 .270،ص 2011اللور،

، الإسكلدربة، ملشاة الم ارف  تخطيط المدربب في كرة الس ة  ي فهمي ألبيك و شعسان إبرا ي  مسمد:   (2)
 .75،ص2001،
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 في الفلي الأدا  إتقان مة لا يمكة لأنه والادا  المهاري لراا  الاطفا  دنيالب الجانب بلة الممراأط
 تطور والبدنية المهاربة القدرات مسموى  أن  " الممارم. اللشاح للوع البدنية ل صفات افمقاره وا 

 افراد وتمكلة القدرة تسمل تسسلة في كبلر وبشكل ساه  بدوره وهذا (1). "الأ رى  بمطور أوداها
  .والبدنية السركية الوااسات تلفلذ مة الضاأطة المجمو ة

 :الكفاءة الهوائيةثالثا : مناقشة نتائج اختبار 
ة مة  لا  ال رض والمس لل للمائج الا مسارات والقياسات القب ية والس دية ل مجمو مل      

( ظهرت هلالك فرو  م لوبة بلة الا مساربة 11( و)10الضاأطة والمجرببية كما في الجدو )
تجرببية( مما يد    ى انه هلالك تطور في  –الس دي( ولكلا المجمو ملة )ضاأطة  –)القب ي 
 ل  الا مسار الس دي ل مجمو ملة .ولصا الكفا ة الهوائيةممألر 

خامة الممربلات الوب زو الساو  المطور السامل في المجمو ة المجرببية الى طبي ة         
المي تهدف الى تسسلة قدرة راا   مقمرح المي ا دها الساو المدرببي الملدان ال المسمخدمة في

اذ ت  تطبيقها أشكل   مي مدروم وفقا لاغ ب الدراسات الاطفا  البدنية وتطوبر الكفا ة الهوائية 
 ى لاسمهلا  الاوكسجلةالسد الاقص ال  مية المي اشارت الى ان هذه الممربلات ت مل   ى تطوبر

( مسطات مخم فة الاهداف. 6مة  لا  اسمخدام المدربب الفمري في الملدان المدرببي الذي شمل )
في الوودات المدرببية لها اهمية كبلرة في تسسلة السد  مرتفع الشدةان اسمخدام المدربب الفمري "

اذ ان المدربب الذي يسمأر  فمرة  ملية   )2(."(VO2maxالاقصى لاسمهلا  الاوكسجلة  )
في اثلا  ادا  الوااسات أخقصى اسمهلا ، وهذا ما  الممدر شهربة تكون كفل ة بزبادة قدرة  مقدارها

المي كان مدرببي الملدان ال المسمخدمة فيخامة الممربلات ال اسمطاع الساو  القيام أه مة  لا 
الى وصو  تكي  في الجها  الملفسي و بادة كفا ته  لها الدور في الانمظام أالمدربب والمي ادت

مما ان كس   ى امكانية الجها  ال ض ي في اسمخلاص الاوكسجلة مما  اد مة قدرته في  بادة 
 يمكة اقمصادي تدرببي بروتوكو  ي مبر الشدة مرتفع الفمري  المدربب برتوكو  ان . "الاسمهلا 

                                                           

ية ة المربمج  ،القدرات البدنية و لاقمها أمسموى الانجا  المهاري لدى لا بي الكرة الطائرة :إبرا ي    لل السسلي (1)
 .93، ص1996، 13اام ة أأداد، ع-الرباضية

(2) James Driver .high intensity interval training explained( Createspace Independent Pub, 
2012)p.p20 
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 .الايضية والوظيفية الملفسية الدوربة ال ياقة لمسسلة فسلولواية اسمجاأات لأودالا أخمان اسمخدامه
)1( 

كما ي زو الساو  المسسة الذي وصل ل مجمو ة الضاأطة في الا مسار الس دي الى         
وانمظامه   راا  الاطفا واسممرار  مسسقاً ضمة ملهج راا  الاطفا  مجمو ة المماربة الم دة

الف ا  في تطوبر السد الاقصى لاسمهلا  أالمدربب والذي كان له الدور الواض  و 
ان المدربب اللومي والمموامل يمثل أمكانة مهمة في برنامج " لديه   (VO2maxالاوكسجلة)

ا داد الرباضي في اميع المسموبات الفسلولواية والبدنية و المهاربة، لما له مة الاهمية في 
الجهد   ا د اللا ب مة ادا( المي تسVO2maxتسسلة السد الاقصى لاسمهلا  الاوكسجلة)

 )2(البدني أشكل مموامل وبا  ى امكانية . 
 -  ضابطة(تين للمجموع والقياسات البعديةنتائج الاختبارات وتحليل ومناقشة عرض  4-2

                     )ةتجريبي

 (12جدول )
لمستقلة ا( المحسوبة للعينات tو قيمة ) الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية يبين

 بحثال تيومستوا دلالة الاختبار ومعنوية الفروق بين نتائج الاختبارات البعدية لمجموع

 ةلمتغيرات المبحوثفي ا

 الوسائل الاحصائية ت
 وحدة القياس المتغيرات

 tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
نوع  Sig المحسوبة

 ع سَ  ع سَ  الدلالة
 معنوي  0.000 4.856 9.199 99.888 9.557 130.700 درجة الثقة بالنفس  1
 معنوي  0.005 3.154- 1.581 24.666 1.337 22.700 ثا تحمل السرعة  2
 معنوي  0.000 4.400 2.962 39.555 2.110 44.300 عدد تحمل القوة  3
 معنوي  0.005 3.193- 1.333 49.607 2.098 47.385 ثا تحمل القدرة  4
 معنوي  0.000 7.387 1.892 36.533 1.096 41.385 لتر/كغم/دقيقة الكفاءة الهوائية 5

                                                           
(1)  Williams, B.   M.,    &  Kraemer,    R.   R.    (2015).   Comparison   of  cardiorespiratory   and   
metabolic    responses     in    kettlebell    high-intensity     interval    training    versus   sprint    
interval   cycling.   The  Journal  of  Strength  &  Conditioning  Research,  29(12), 3317-3325. 
(2) Syd Hoare.A.Z ; The Judo , publish by ippon Books , led, 447, London, N12OAF,England, 1994,p477.- 
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ل  للات المسمق ة  ( المسسوبةt( يبلة الوسط السسابي والانسراف المعياري وقيمة )12الجدو  )
 وم لوبة الفرو  ل مجمو ملة الضاأطة والمجرببية في الا مسارات الس دية، فقد ب غ ومسموى الدلالة
( وبانسراف 130.700)في الا مسار الس دي ل مجمو ة المجرببية ل ثقة أاللفس  الوسط السسابي
ل مجمو ة الضاأطة  لس ديالا مسار في االسسابي بللما نجد ان الوسط ( 9.557معياري قدره )

( المسسوبة ل  للات t( وكانا قيمة )9.199( وبانسراف معياري قدره )99.888)كان أقيمة 
( وهي امأر مة 0.000فكانا) Sig( اما قيمة مسموى دلالة الا مسار4.856المسمق ة ب أا )
( مما يد    ى واود فرو  م لوبة بلة الا مساربة ولصال  الا مسار 0.05مسموى الدلالة )

 .الس دي ل مجمو ة المجرببية 
قددد  الس دددي ل مجمو ددة المجرببيددةللا مسار السددر ة  فددي وددلة نجددد ان الوسددط السسددابي لمسمددل       

( و الوسدط السسدابي فدي الا مسدار الس ددي 1.337( وبدانسراف معيداري قددره )22.700ب غ قيممه )
( t( وكانددا قيمددة)1.581(ووبددانسراف معيدداري قيممدده )24.666ل مجمو ددة الضدداأطة كددان قيممدده )

Sig (0.005 )( امدا قيمددة مسددموى دلالددة الا مسددار 3.154 -المسسدوبة ل  للددات المسددمق ة ب أددا  )
( ممدا يدد    دى ان الفدرو  كاندا م لوبدة ولصدال  الا مسدار 0.05وهي امأر مة مسدموى دلالدة)
 الس دي ل مجمو ة المجرببية. 

المجرببيددددددة قددددددد ب ددددددغ للا مسددددددار الس دددددددي ل مجمو ددددددة القددددددوة  امددددددا الوسددددددط السسددددددابي لمسمددددددل      
( و الوسدددددط السسدددددابي فدددددي الا مسدددددار الس ددددددي 2.110(وبدددددانسراف معيددددداري قددددددره)44.300قيممددددده)

( وكانددددا 2.962( وبددددانسراف معيدددداري كانددددا قيممدددده)39.555ل مجمو ددددة الضدددداأطة كددددان قيممدددده )
 Sig( امدددددا قيمدددددة مسدددددموى دلالدددددة الا مسدددددار4.400( المسسدددددوبة ل  للدددددات المسدددددمق ة ب أدددددا)tقيمدددددة)

( مما يد    ى ان الفدرو  كاندا م لوبدة ولصدال  0.05وهي امأر مة مسموى دلالة)( 0.000)
 .المجمو ة المجرببية

قددددددد ب ددددددغ  الس دددددددي ل مجمو ددددددة المجرببيددددددةللا مسددددددار   القدددددددرةامددددددا الوسددددددط السسددددددابي لمسمددددددل       
( و الوسدددددط السسدددددابي فدددددي الا مسدددددار الس ددددددي 2.098(وبدددددانسراف معيددددداري قددددددره)47.385قيممددددده)

( وكاندددا 1.333( وبدددانسراف معيددداري كاندددا قيممددده)49.607الضددداأطة  كدددان قيممددده )ل مجمو دددة 
 Sig( امددددا قيمددددة مسددددموى دلالددددة الا مسددددار3.193-( المسسددددوبة ل  للددددات المسددددمق ة ب أددددا)tقيمددددة)

( مما يد    ى ان الفدرو  كاندا م لوبدة ولصدال  0.05( وهي امأر مة مسموى دلالة)0.005)
 .المجمو ة المجرببية
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 ددغ للا مسددار الس دددي ل مجمو ددة المجرببيددة قددد بالكفددا ة الهوائيددة امددا الوسددط السسددابي لمسمددل       
( و الوسدددددط السسدددددابي فدددددي الا مسدددددار الس ددددددي 1.096(وبدددددانسراف معيددددداري قددددددره)41.385قيممددددده)

( وكاندددا 1.892( وبدددانسراف معيددداري كاندددا قيممددده)36.533ل مجمو دددة الضددداأطة  كدددان قيممددده )
 Sig( امدددددا قيمدددددة مسدددددموى دلالدددددة الا مسدددددار7.387للدددددات المسدددددمق ة ب أدددددا)( المسسدددددوبة ل  tقيمدددددة)

( مما يد    ى ان الفدرو  كاندا م لوبدة ولصدال  0.05( وهي امأر مة مسموى دلالة)0.000)
 المجمو ة المجرببية.

ة لضابطامناقشة نتائج الاختبارات والقياسات البعدية لمتغيرات البحث ولمجموعتين  4-2-1
 والتجريبية:

 : متغير الثقة بالنفس: اولا
مائج يبلة ن لذيوا ( نمائج الا مسارات والقياسات الس دية12تبلة للا مة  لا  الجدو  )      

 مجمو ةذ يظهر أن اللمائج تملل لصال  الإ ،بية(الضاأطة والمجرب)الفرو  بلة المجاميع السسثية 

 . الثقة أاللفسفي ممألر  المجرببية

ل مجمو ة المجرببية  الا مسارات والقياسات الس ديةي زو الساو  ظهور الفر  الم لوي بلة        

مقمرح المي ا دها المدرببي الملدان ال المسمخدمة فيخامة الممربلات ال لممألر الثقة، إلى أهمية

طفا  مة وتطبيقها   ى  للة المجمو ة المجرببية في نمو الثقة أاللفس لدى راا  الا الساو 

 يالشخص ه أوساسو  له  لمسقلق الاهداف المط وبة. اسمألا  القدرات والامكانيات الذاتية  لا 

مط و  مله   لا  الوودات   مل ما ى    وبقدرته ،الجسمية واللفسية والاامماعية  أكفا ته

. الثقة أاللفسمما أتاح له  الفرمة لملمية أكثر اندفا اً ووماساً ونشاطاً  المدرببية مما ا  ه 

والقدرة   ى موااهة ال قا  والظروف  سمة شخصية يش ر م ها الفرد أالكفدا ة "الثقة أاللفس هي

 (1)" المخم فة مسمخدما أقصى ما تمجه له إمكانية وقدراته لمسقلق أهدافه المراوة

                                                           
 ١٩٩٣  ، ا ردن ، جامعة اليرمول . تطوير مةياع ال ةة بالن ع :الةواسم  وال ر   (1)
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س و  كذلك ي زو الساو  هذه الفرو  لممألر الثقة أاللفس الى ممارسة راا  الاطفا  أ      

اديد ل  يكة مخلوفاً لديه  مما شده  إلى تلفلذ المماربة الخامة  في الوودة المدرببية   ى نسو 

الد، فضلا  ة الاسمجاأات المي وادت في الوودات المدرببية  نميجة لزبادة الملافس بلة راا  

ت المدرببية اطفا  المجمو ة المجرببية  لواود السافز والرغسة  لملفلذ ما هو اديد في الوودا

وتسقلق ذاته  ، إذ "إن  بادة السافز تسبب  بادة في قوة كل الاسمجاأات في موق  ،كما أن 

المواق  الملافسية في الرباضة تلمج م دلات أ  ى ل سافز وتكون الاسمجاأات الخامة أقوى ودة 

 .(1)في المواق  الملافسية مة المواق  المشابهة المي ليس فلها تخثلرات تلافسية"

تختي أهمية الثقة أاللفس مة  لا  ارتساطها أقيمة الذات وتقدير اللا ب كذلك يرى ) راتب( " 

الثقة أاللفس أانها اومرام الذات والش ور " )اس د يوس  ( وفى هذا الصدد أشار  )2( ."للفسه

 )3(" الاهدافأالإيجابية والقدرة   ي الف ل ، والش ور أالارتياح والاطمئلان والقدرة   ي تسقلق 

وملاسبمه لراا  الاطفا  قد ولد لدىه  الرغسة أالأدا   مدرببيال اسمخدام الملدان  ة فضلاً      

والسمام ل وودة المدرببية ووب تطبلق المماربة الخامة القربسة   ى مهلمه  و م ه  مما  ز  

م    المط و  السر ة و  طبي ة الادا  ثقة راا  الاطفا  أخنفسه  والذي لاوظه الساو  مة  لا 

كذلك ولدت   )4(" نجاح الأدا  المهاري الثقة أاللفس مة ال وامل المهمة المي تسا د   ى "مله  

الثقة لدى راا  الاطفا  والة مة الاندفاع والانسجام مع المماربة الخامة في الملدان المدرببي 

  ها في مجا  الم    مة  لا  لان " الدوافع تكمة فائدتها وتفاقاب ياته  المصأر لملاسسه مع 

                                                           
د لكرة حا ط الصوتأ ير أسلوبي المنافسة ال ردا والجماعي في تطوير أداء مهارتي الضرب الساحم ناهدة عبد زيد :  (1)

 . 50،ا 2009، مجلة التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،الطا رة وا حت اظ بها للطلاب 

 300 ، ا مصدر سبم ذكرهأسامة كامل راتب؛  )2(
 65، ا2000، دار النهضة العربية ،. الةاهرة  ال ةة بالن عأسعد يوسج ميخا يل  : )3(

 . 125ص  ،2004: القاهرة ، الهلا  ل طسا ة والمجارة ،   كرة اللد ل جميعمللر ارايس إبرا ي  ;   )4(
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كونها مسؤولة  ة توايه الس و  نسو الف الية، كما أنها تؤدي إلى  بادة الانمساه  لد المم   ، 

 .)1("والم رف أشكل الد   ى المواق  المخم فة 

 ثانياً : متغير تحمل السرعة:

 الس دية ل مجمو ملة( نمائج الا مسارات والقياسات 12تبلة للا مة  لا  الجدو  )        

تجرببية( واظهرت اللمائج ان هلالك فرو  م لوبة بلة المجمو ة الضاأطة والمجرببية  –)ضاأطة 

ولصال  المجمو ة المجرببية في ممألر تسمل السر ة وبرى الساو  ان السبب في تفو  

م دة مة ال الخامة المجمو ة المجرببية   ى المجمو ة الضاأطة، ي ود إلى طبي ة الممربلات

ساوة تدربب  امة وفلها مجمو ة مة  في المي ت  تطبيقها   ى  للة السس و  الساو  قبل

المسطات المي تسموي   ى مجمو ة مة الوسائل والادوات المدرببية مشابهة الى واقع المهلة 

المي تما أمسافات مموسطة نسبيا وبفمرات راوة ق ل ة الهدف مله تطوبر القاب يات البدنية و 

ان تسمل السر ة ممكة ان تمطور مة  لا  المدربب او ال دو . " والمهاربة ل رال الاطفا 

وهذا ما  )2(" ثا( بلة المكرارات.10-30م( وا طا  فمرات راوة قصلرة)10-35لمسافات قصلرة)

 س ى اليه الساو  في تطبلق اغ ب تمربلاته.

 الوودةظام بمطبلق الممربلات   ى طو  وبرا  الساو  المسسة السامل الى الالمزام والانم      

أن المدر  الجلد هو الذي ."( أسابيع 8( وودات في الأسبوع ولمدة )3ن المدربب )اإذا ك ةالمدرببي

يم مق في تدربب اللا بلة لمسموى أ لد في الجس  وما ي رف  له بمدربب الخ ية وتطوبر أو 

لمسممر أظروف البلئة المدرببية ليصل تسسلة ما يسدلا فلها ، وهو الذي ي مل   ى المأللر ا

                                                           

 .56ص ،2005، مطس ة اام ة أأداد، موضو ات في الم    السركيقاس  لزام مبر;   )1(
فا  م، مان، دار 1،ح1ج الانجا (–الفسلولوايا –موسو ة المطاولة والمسمل )المدربب مبري فرج ال بدالله :اما   )2(

 .112ص،2019ل لشر والمو بع،
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بشلر )كما  ياسلة( و     )1(أاللا بلة ل مكيفات الفسلولواية اللا مة لموااة مخم   الظروف".

أن المدربب المُلظ  ي مل   ى تطوبر  مل الأاهزة الدا  ية بمخثلر الممربلات المي يؤديها إلى " 

أساسياً ومهماً في إودالا  م ية المكي    املاً الرباضي  لا  الوودات المدرببية والمي تُشكل 

 .  )2(المط و  "

 الساو  الملهاج المدرببي الم د مة قبل الىمطوبر هذه القدرة لي زو الساو  السبب كذلك       

المجرببية المي ام ا بلة مفمي المسمل  ةمجمو الوالمدربسات الخامة المي طسقا   ى 

والسر ة في الأدا  في كثلر مة المدربسات مما ساه  أشكل كبلر في تطوبر قدرة تسمل السر ة 

وهذا يمفق مع مسادئ     المدربب المبرمج   ى وفق الصيغ ال  مية الصسيسة ومبدأ الزبادة 

هاره "تسمل السر ة ت لي قاب ية مقاومة وبقو   الممدربلة. فييكون له الأثر الإيجابي فأالمدرج 

 مة دون الم ب ل مسملل هو أشدة وافز تسا القصوى او القصوى وبسصل   ى أكثر الطاقة 

 .)3( نمقالية أسبب الم ب"وكسجلة، وهذا ي لي  دم ق ة السر ة الإأ

وتلاسبها مدرببي الملدان ال المسمخدمة مة  لالها فيخامة الممربلات وال أهمية المسطات       

مع المرو ة ال مربة لراا  الاطفا  و مكانياته  وقياساته  الجسمية وكذلك اوموا  المماربة 

 ة الم ل والرتاأة كان لها دور واض  في تسفلز راا   ُالخامة   ى الإثارة والمشوبق أ لدة

قربسة بلة المسافات ال ً)تسمل السر ة(، إذ انتطوبر هذه القدرة وبالمالي  الاطفا    ى الأدا 

المسطات قد سا دت في ومو  راا  الاطفا  الى تسقلق الهدف المط و  وذلك لان راا  

الاطفا  قاموا أخدا  المماربة الخامة أخكبر  دد ممكة، مما ولد والة مة المشوبق والملافسة 

                                                           

(1) Chad Waterbury ; muscle Revolution : The high- Performance system for building a 
bigger , stronger, leaner body, 2005, P: 112. 

 المهاراتتأ ير تدريب بعد المةتربات الخططية في تطوير بعد الةدرات البدنية الخاصة و :كمال ياسين لطيج )2(

 .92 ، ا2011، المجلد الرابع، الرابعمجلة علــوم التربية الرياضية، العدد م،الاساسية للاعبي كرة الةد
 .179، ا1975اوفسيت التحرير ،، ترجمة عبد علي نصيج، بغداد، مطبعة اصول التدريبهاره.  )3(
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 (" أن اسمخدام المماربة المشوقة في المدربب ي د  املا1993بلله  وبؤكد هذا ) مسمد املل ،

 )1(مهما للارتفاع أالمسموى الفلي والبدني ل لا ب" 

وبرى الساو  أن هذه الممربلات الم دة مة قب ه كان لها الدور الف ا  في تطور قدرة          

أسام   مي فسلولواي، لمكون ملاسسة تسمل السر ة، لأن إ داد هذه الممربلات وتطبيقها وفق 

اه  الممألرات الفسلولواية والقدرات البدنية المرتسطة لأ مار ال للة وكذلك قادرة   ى تطوبر 

واولا ان تضع أعسا  إضافية مة  لا  تق لل  مة الراوات و بادة المكرارات  ،براا  الاطفا 

مما أدت الى تطور المسموى البدني لراا  الاطفا ، والذي بدوره ي ود   ى الأدا  الخاص به  

( أخنه " يجب أن تكون الممربلات بمكرارات 2008ي )أيضا ، وهذا ما يؤكده أاسل  بد المهد

مم ددة وسر ات قصوبة أو دون القصوبة لمقاومة مظاهر الم ب المي تؤدي إلى انخفاض في 

 )2(."سر ة السركات المط وبة في الف اليات الرباضية المي تمط ب مسموى كبلر مة قاب ية الملفلذ

 ثالثاً : متغير تحمل القوة:

 ( نمائج الا مسارات والقياسات الس دية ل مجمو ملة12للا مة  لا  الجدو )تبلة         

تجرببية( واظهرت اللمائج ان هلالك فرو  م لوبة بلة المجمو ة الضاأطة والمجرببية  –)ضاأطة 

،وبرا  الساو  سبب تفو  المجمو ة  .ولصال  المجمو ة المجرببية في ممألر تسمل القوة

 الم دة مة قبل الساو  الخامة المجرببية   ى المجمو ة الضاأطة الى نوعية وطبي ة الممربلات

فضلا  ة الانمظام والاسممرار في الوودات المدرببية مة قبل  مدرببيالملدان ال والمسمخدمة في

فان المدربب المبلي " مصادر ال  يمة. للة السس  وبخس و    مي وفقا ل كثلر مة المرااع وال

                                                           

 .155، ص1993بلروت، دار الجبل، ، المربية الرباضية السديثة مسمد املل; )1(
غداد ، مطبعة ، ب 2، ط م اهيم وموضوعات مختارة في علم التدريب الرياضي والعلوم المساعدةباسل عبد المهدا :  )2(

  79-78، ا  2008شركة مجموعة العدالة ، 
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  ى اسام المدرج في السمل المدرببي مة وودة تدرببية الى ا رى وبزبادة ملاسسة سوف يؤدي 

 (1)."الى المكي  ال ض ي الملاسب لهذه الزبادة مما يؤدي الى تسسلة القوة ال ض ية )تسمل القوة(

في الا مسار الس دي الى  مجرببيةلالذي وصل ل مجمو ة ا المطوركما ي زو الساو        

 الم دة مة قبل الساو  الخامةأالمدربب مع تمربلات  راا  الاطفا  وتوامل اسممرار

( مسطات مخم فة، المي كانا تهدف الى تطوبر 6شمل )الذي مدرببي الملدان ال والمسمخدمة في

مج ي مل   ى تطوبر فالمدربب المموامل وبشكل مبر " .قدرات المسمل الخاص وملها تسمل القوة

القدرات البدنية الخامة والومل بزمة الادا  الى والة الملافسة وبجب ان يكون ومل المدربب 

مبرمج لكي يطور تسمل القوة مة  لا  الربط بلة الممربة البدني والممربة المهاري للارتقا  

  .(2)"أالمسموى المدرببي

اشممل   ى اوما  تدرببية اسملدت   ى اسس كذلك تطبلق مفردات الملهج المدرببي الذي      

  مية مة وج  وشدة وراوة ملاسسة لقدرات راا  الاطفا  قد ادى الى تلمية تسمل القوة لجميع 

ا مسارات  للة السس . " اذ إن المدربب واسمخدام انواع الراوة المث ى بلة المكرارات يؤدي الى 

   (3) تطوبر الانجا  "

ترتكز   يه اغ ب الف اليات  والذي القدرات البدنيةمة  ان تسمل القوةوبرى الساو          

المي تسمااها أشكل  القدراتمة  ةواودول  هي  ملها مهام راا  الاطفا و  والأنشطة والمهام

لهذه القدرة  الدةأصورة  هار بتطو  إلىالف  ية  تمط ب السااة مهام راا  الاطفا  وذلك لأنكبلر 

وتلو ها وسب المسطات  وم دات رال الاطفا  امة المرتسطة أالادا المماربة الخمة  لا  
                                                           

اللج ، دار الضيا  ل طسا ة    مسادئ المدربب الرباضي وتدربسات القوة:؛  اد  تركي وسة الدلوي:  (1)
 .254ص ,2011والمصمي ،

تب عظم، مك: بغداد، باب المعلم التدريب الرياضي نظم تدريب الناش ين للمستويات العليا عامر فاخر شغاتي: (2)

 .270، ا2011النور،

عة ع ، الطب، دار الشروق للنشر والتوزي تطبيةات في علم ال سيولوجيا والتدريب الرياضيريسان خريبط مجيد:  (3)

 .363( ا 1997العربية ، ا صدار ا ول ، 
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إيجابية  مسموبات إلىل ومو    الية بدنيةوالمي تمط ب إمكانيات ، الم دة في الملدان المدرببي

، وهذا ما أكده كاظ   القدرات البدنية والجانب المهاري لراا  الاطفا  في الأدا  والربط بلة 

مة مسم زمات تسديد المسموى  والمي ت دالأثر السالغ الأهمية  لمسمل القوةان أ " (1991) الربي ي

لمسمل الادا ات  لكثلر مة السركات الثلائية لكونهما تظهر مدى إمكانية  ضلات اس  الرباضي

 .(1)المملو ة  لا  المدربب والملافسة"

 رابعاً : متغير تحمل القدرة:

( نمائج الا مسارات والقياسات الس دية 12الجدو )كذلك تبلة ل ساو  ومة  لا          

 تجرببية( واظهرت اللمائج ان هلالك فرو  م لوبة بلة المجمو ة –ل مجمو ملة)ضاأطة 

السبب في  درة. ي زوالضاأطة والمجرببية ولصال  المجمو ة المجرببية  في ممألر تسمل الق

المجرببية في الا مسارات الس دية  ة المومل إلى ت ك اللمائج في تطور مسموى أدا  المجمو ة 

وتلو ها وسب  وم دات رال الاطفا  المماربة الخامة المرتسطة أالادا  الى المجمو ة الضاأطة

المسطات الم دة في الملدان المدرببي المي  م ا   ى تطوبر تسمل السر ة وتسمل القوة مما 

و انها تمط ب المزج الصسي  بلة انمج  ة تطور تسمل القدرة. "ان الشي  المه  في القدرة ه

 (2)تسمل القوة وتسمل السر ة اثلا  ال م يات المدرببية"

مهام راا  الاطفا   اترتكز   له المي القدرات البدنيةمة  وبرى الساو  ان تسمل القدرة       

الدة ببذ  اقصى اهد أصورة  هار بتطو  الية لذلك س ى الى  بدنيةتمط ب إمكانيات  والمي

وتلو ها  وم دات رال الاطفا  المماربة الخامة المرتسطة أالادا مة  لا   مسممروبشكل 

إذ إن مة مملزات تدربب هذا المكون أن يكون  وسب المسطات الم دة في الملدان المدرببي،
                                                           

(1)Mark Jones. : How to Lose Weight, Get Shredded Muscles and Improve Your Health with 

High(Createspace Independent Pub, 2014)p.p52. 

لنشر، ، الةاهرة ، مركز الكتاب ل1، طموسوعة التدريب الرياضي التطبيةيمحمد صبحي حسنين واحمد كسرى:  (2)

1998. 
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. "القدرة هي السج  كبلر و الشدة  الية وهذا ما ا ل تخثلر الأدا  البدني يشكل أكثر قوة و سر ة

ضي   ى الاسممرار ببذ  اقصى اهد مم اقب ذي مقاومات  امة والمأ ب   لها مقدرة الربا

 (1) ة طربق تق ص  ض ي  الي السر ة لاطو  مدة ممكلة في السسا  او الملافسة"

في  مجرببية في ممألر تسمل القدرةالذي وصل ل مجمو ة ال المطوركما ي زو الساو        

شمل الذي مدرببي الملدان ال فيأالمدربب  راا  الاطفا  وتوامل الا مسار الس دي الى اسممرار

درة، ( مسطات مخم فة، المي كانا تهدف الى تطوبر قدرات المسمل الخاص وملها تسمل الق6)

ومة الامور المي ت  مرا اتها تو بع الجهد أشكل مسي  والاهممام أ دد المكرارات و امل السر ة 

في الادا  السركي وواود أ   المقاومات المخم فة ووسب المسطات المي اسمخدمها راا  

الاطفا . "يجب ان تلجز تدربسات تسمل القدرة بمقسي  وتو بع الجهد وبشكل مسي  وان يلظ  

 (2)دربب مة  لا  مجمو ات مم ددة المكرارات وبخوما  مخم فة" الم

 متغير الكفاءة الهوائية: خامساً 

( نمائج الا مسارات والقياسات الس دية 12تبلة ل ساو  ومة  لا  الجدو )        

تجرببية( واظهرت اللمائج ان هلالك فرو  م لوبة بلة المجمو ة  –ل مجمو ملة)ضاأطة 

 الكفا ة الهوائية.الضاأطة والمجرببية ولصال  المجمو ة المجرببية  في ممألر تسمل 

ذات تمربلات  مسطات (6شمل )الذي مدرببي الملدان الوب زو الساو  هذه الفرو  الى        

شدد وأ ملة قد تضمة مفردات سا دت   ى اسمخدام أوما  مخم فة ضمة  مخم فة،  امة

، فضلًا  ة ان هذه الممربلات كافية لمسقلق الزبادة لراا  الاطفا  (max2Vo)  لملمية  مسددة

اسمهلا  أقصى  لإنماجفي ومل الأدا  أما يكفي لمسفلز ال م يات الفسلولواية لممثلل الطاقة 

                                                           
 .1990، الكويت، دار العلم للنشر والتوزيع، 1، طموسوعة العاب الةوىمحمد ع مان:  (1)
ار ، عمان، د طرا م واساليب تطبيةات –علم التدريب الرياضي الحديل ا ير محمد صبرا واحمد عبد ا مير حمزة:  (2)

 ،2022الوفاق للنشر والتوزيع، 
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 امل مه  ومسدد يوض  مدى قدرة الجها بة الدوري والملفسي ومة ث  الى وهو الأوكسجلة، 

م( ان السمل الذي 2007وبؤكد ) ماد الدية عسام، .لراا  الاطفا ودولا تكي  ل سمل البدني 

ي طى للا ب يسبب اثارة لا ضا  وااهزة الجس  السلوبة مة اللاوية الوظيفية وتألر فلها، 

وبظهر ذلك في تسسة كفاية الا ضا  والااهزة المخم فة، فضلا  ة تملز الادا  أالاقمصاد 

أالم ب ومة ث  يبدأ تكيفه   ى هذا أالجهد نميجة لاسممرار ادا ه ل سمل رغ  بد  ش وره 

 (1)السمل.

ال وامل المي أدت الى تطوبر ممألر الكفا ة الهوائية والمي  ان الساو  كذلك يؤكد           

ان كس   ى تطوبر الإنجا  لدى افراد  للة السس  المجرببية كثلرة وممدا  ة فيما بللها، كون 

كانا أايقا ات مملو ة وممدا  ة مع أ ضها  طبي ة الممربلات الخامة المي ا دها الساو 

الس   وكان لها دور كبلر في تطوبر ممألر الكفا ة الهوائية، لان نظام الطاقة الذي تقع فيه 

هذه المماربة الخامة هو الهوائي فمطوبر كل ممألر مرتسط بهذه الف الية يسا د   ى تطوبر 

( في Jones, Carterطفا . وهذا ما أكده )الا ر وبالمالي يل كس   ى تطوبر الادا  لراا  الا

لمطوبر السد الاقصى  مهمة تدربب كسر ة كبلرة  فائدة لها المدربب دراسمه  ان شدة وكثافة

 إمكانية مع لاسمهلا  الاوكسجلة والأدا  الرباضي، وكذلك  بادة نسسة اسمهلا  الاوكسجلة

  (2) اللاكمات.  مسة الرباضي  لد مسموى سر ة لرفع لاوقة

وبشلر الساو  ان مة الامور المهمة المي ادت الى تطوبر ممألر الكفا ة الهوائية لدى        

افراد  للة السس  المجرببية في الا مسارات الس دية، هو فا  ية المدربسات المي ا دها الساو  اذ 

لفلذها كانا هذه المدربسات اديده   ى افراد المجمو ة المجرببية مة ول  نو لمها، واس و  ت
                                                           

 –المخطيط والاسس ال  مية لبلا  وا داد الفربق في الال ا  الجماعية نظربات   ماد الدية عسام ابو  بد:  (1)
 .126ص،  2007ملشخة الم ارف، الاسكلدربة،، 2،حتطبيقات

(2) Jones AM, Carter H: The effect of endurance training on parameters of aerobic fitness, 
Sport, 2000, 29, P 373. 
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ومى دا ل  وبفمرات راوة مقللهُ  أ دة  طوات، فضلا  ة وسة المخطيط والملظي  وتلوع الشدد

الوودة المدربسة مما سا د   ى المسك  أكمية المراك  للاكمات دا ل الوودة المدرببية، الامر الذي 

كمات اثلا  يسا د ال ضلات والااهزة الوظيفية لجس  رال الاطفا  أسر ة المخ ص مة تراك  اللا

 الجهد البدني وتخ لر ودولا الم ب، مما ساه  في تطوبر السد الاقصى لاسمهلا  الاوكسجلة

 الانمظامكمية الأوكسجلة القصوى المسمخدمة تزداد نميجة " اذ ان. "المؤشرات الوظيفيةتطوبر و 

 صاسمخلاالمدربب وهذه الزبادة تسصل كرد ف ل ل  ضلات القائمة أالجهد وت ودها   ى  في

ة اللاتجة مة يتها وتق لل السامضا كمية أكبر مة الأوكسجلة الذي يؤهل ال ض ة مع  بادة كف

ما اشار اليه )اومد يوس ( "ي مبر المخطيط واود مة ك .(1)" الممثلل الأذائي إلى السد الأدنى

الخبرات وما الاارا ات الملبؤبة المي ت ممد   ى دراسات كثلرة ل واقع مع الا ذ بلظر الا مسار 

هو مموفر مة امكانات وقدرات مادية وم لوبة وما يمكة تسقيقه لمسقلق هدف م لة، الا وهو 

وبمفق هذا مع )اما  مبري( "ان   (2) ا داد الرباضللة ل ومو  الى ا  ى مسموبات الإنجا "

تخطيط المدربب الصسي  هو تمكلة الرباضي مة الومو  الى ا  ى مسموى مة الاسم داد 

دني والسركي والمهارى واللفسي لاسم مالها  لا  المدربب والملافسة والمسافظة   ى هذا الب

 .(3) المسموى لأطو  فمرة ممكلة مة  لا  المدربب الملظ "

 

ن مبحثه وتأكد  فإن الباحث قد حقق أهداف تهاومناقش هاعرض النتائج وتحليل خلال ومن

 .هفرضيات صحة

 

                                                           
 )1(G. Giorgetti and others: Sport Cardiology, Relationship Athletes, (Auto Gaggi Publishers, 
Printed in Italy, 1980), P90-91   

 .146، ا2014ن، دار ص اء للنشر والتوزيع، ، عما1، طمهارات التدريب الرياضياحمد يوسج متعب:  (2)
 .103، ا2012 دجلة، دار عمان، ،الحديل الرياضي والتدريب والةدرة الةوة: فرج صبرا جمال (3)
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 الفصل الخامس
 

 -الاستنتاجات والتوصيات:-5

 الاستنتاجات  5-1

 التوصيات 5-2
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 -الاستنتاجات والتوصيات:-5

 -الاستنتاجات : 5-1

يخرج  وما لسقها مة تفسلرات يمكة أن ،في ضو  اللمائج المي تومل إللها السس  السالي
 -:الساو  أاسملمااات  دة وكا،تي 

ل ملدان المدرببي الم د تخثلرا يجابيا في تطوبر الثقة أاللفس لراا  الاطفا  أا مار   -1
 ( سلة 40 -35)

ل ملدان المدرببي الم د تخثلرا يجابيا في تطوبر القدرات البدنية ) تسمل القوة ، تسمل  -2
 السر ة ، تسمل القدرة (.

لراا  الاطفا  أا مار  لهوائيةل ملدان المدرببي الم د تخثلرا يجابيا في تطوبر الكفا ة ا -3
 .( سلة 40 -35)

ان مدة الملدان المدرببي الم د كان ملاسسا لمطوبر الممألرات البدنية والفسلولواية   -4
 واللفسية ل للة السس  .
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 -التوصيات : 5-2

 -:ا،تيكوكانا  ،الموميات أه في ضو  نمائج السس  واسملماااته تومل السس  السالي إلى 

ضرورة ا مماد الملدان المدرببي الم د وتطبيقه في المدربسات اللومية لراا  الاطفا    -1
 ( سلة .40 -35أا مار )

الاهممام أالكفا  البدنية والفسلولواية واللفسية لراا  الاطفا  و صوما ممة تكون  -2
 ( سلة .40 -35ا ماره  تمراوح مابلة )

مه  الى الجوانب الفسلولواية و اارا  فسومات وا مسارات دوربة ل كش   ة واا -3
 البدنية والمهاربة .

لا مار ضرورة ا مماد الملدان المدرببي كخداة ا مسار ملدانية ل ممقدملة أصفة رال اطفا   -4
 .( سلة40 - 35)

 . والقوات الامليةاارا  دراسات وبسولا    ى  للات ا رى مة راا  الاطفا   -5
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 (1ملحق )

 اللجنة العلمية لاقرار الموضوع
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 (2ملحق )

 أسماء السادة الخبراء والمختصين المشاركين بآرائهم العلمية في إجراءات البحث كافة

اللقب  أسماء المحكمين ت
 العلمي

الاختصاص 
 الدقيق

 2 1 مكان العمل

جامعة المستقبل الاهلية/ كلية  التدريب الرياضي استاذ دكتور  جمال صبري فرج 1
 التربية البدنية وعلوم الرياضة 

x  

جامعة بابل/ كلية التربية البدنية  التدريب الرياضي استاذ دكتور  احمد يوسف متعب 2
 وعلوم الرياضة

x  

جامعة بابل/ كلية التربية البدنية  التدريب الرياضي استاذ دكتور  سهيل جاسم جواد  3
 وعلوم الرياضة

x  

علم النفس  استاذ دكتور  فاضل كردي شلاكة  4
 الرياضي

الكوفة/ كلية التربية جامعة 
 البدنية وعلوم الرياضة

 x 

5 
عامر سعيد 
 الخيكاني 

علم النفس  استاذ دكتور 
 الرياضي

جامعة بابل/ كلية التربية البدنية 
 وعلوم الرياضة 

 x 

6 
مهند عبد الستار 

 العاني
كلية التربية البدنية / بغدادجامعة  التدريب الرياضي دكتور  استاذ

 وعلوم الرياضة / 
x  

 التربية كلية / الكوفة جامعة التدريب الرياضي استاذ دكتور باسم حسن غازي  7

 الرياضة وعلوم البدنية
x  

 التربية كلية /لكوفةا جامعة التدريب الرياضي استاذ دكتور عمار مكي علي 8

 الرياضة وعلوم البدنية
x  

علم النفس  استاذ دكتور  عزيز كريم وناس  9
 الرياضي

كربلاء/ كلية التربية جامعة 
 البدنية وعلوم الرياضة

 x 

فسيولوجيا  استاذ دكتور  عبد الله فلاح حسن 10
 التدريب الرياضي

كلية التربية /جامعة القادسية 
 البدنية وعلوم الرياضة  

x  

11 
حسين حسون 

 عباس 
 التدريب الرياضي دكتور  استاذ

جامعة كربلاء/ كلية التربية 
 الرياضةالبدنية وعلوم 

x  

جامعة واسط/ كلية التربية  التدريب الرياضي استاذ دكتور  فاضل دحام منصور  12
 البدنية وعلوم الرياضة

x  

جامعة كربلاء/ كلية التربية  التدريب الرياضي استاذ دكتور  حاسم عبد الجبار  13
 البدنية وعلوم الرياضة

x  

 استاذ دكتور  حسين عبد الزهرة  14
 علم النفس
 الرياضي

جامعة كربلاء/ كلية التربية 
 البدنية وعلوم الرياضة

 x 

 استاذ دكتور  محمد كاظم عرب 15
علم النفس 

 الرياضي
جامعة واسط/ كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة
 x 
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16 
علم النفس  استاذ دكتور  حسن علي حسين

 الرياضي
جامعة كربلاء/ كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة
 x 

17 
جامعة كربلاء/ كلية التربية  التدريب الرياضي استاذ دكتور  علاء فليح جواد 

 البدنية وعلوم الرياضة
x  

احمد مرتضى  18
جامعة كربلاء/ كلية التربية  التدريب الرياضي استاذ دكتور  اليساري 

 البدنية وعلوم الرياضة
x  

19 
جامعة كربلاء/ كلية التربية  التدريب الرياضي استاذ دكتور  رافد سعد هادي 

 البدنية وعلوم الرياضة
x  

20 
علم النفس  استاذ دكتور  علي حسين علي 

 الرياضي
جامعة كربلاء/ كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة
 x 

21 

 نضال عبيد حمزة
استاذ 

مساعد  
 دكتور 

علم النفس 
 الرياضي

جامعة كربلاء/ كلية التربية 
 الرياضةالبدنية وعلوم 

 x 

22 

 ايمن هاني عبد
استاذ 

مساعد  
 دكتور 

علم النفس 
 الرياضي

جامعة الكوفة/ كلية التربية 
 البدنية وعلوم الرياضة

 x 

23 

 مروة علي حمزة
استاذ 

مساعد  
 دكتور 

علم النفس 
 الرياضي

كلية التربية  /جامعة كربلاء
 البدنية وعلوم الرياضة

 x 

24 

 منتظر النويني 
استاذ 

مساعد  
 دكتور 

علم النفس 
 الرياضي

كلية التربية  /جامعة كربلاء
 البدنية وعلوم الرياضة

 x 

 

  

 طبيعة الاستمارة 

 .قيد البحث. بدنيةترشيح وصلاحية الاختبارات اللاراء الخبراء  -1

 .اراء الخبراء لتحديد فقرات المقياس -2
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 (3)الملحق 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة كربلاء
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 استمارة استبانة
لاستطلاع آراء الاساتذة المتخصصين والخبراء حول تحديد الاختبار الانسب للقدرات البدنية في 

 البحث
 الاستاذ الفاضل ...................................................المحترم

 تحية طيبة:
ا داد أسثه الموسوم بد )تخثلر تمربلات  امة أملدان تدرببي مقمرح في يروم الساو   

 40 -35مؤشر الكفا ة الوظيفية وب   القدرات البدنية والثقة أاللفس لراا  الاطفا  أا مار 

سلة(، ونظراً لما تممم ون أه مة  برة وكفا ة   مية في هذا المجا ، لذا يراى تفض ك  أ بدا  

  مسار الانسب ل قدارت البدنية في السس .لأرائك  وو  تسديد الا

 شاكرين تعاونكم معنا خدمة لتطوير مجال البحث العلمي 
 :حوظة* مل

 من الممكن إبداء أي ملاحظة ضرورية لم يرد ذكرها في الاستمارة مع الشكر والتقدير. 
 اسم الخبير:

 اللقب العلمي:
 الاختصاص:
 مكان العمل:

 التاريــخ:
 التوقيــع:

 الباحث                                                                          
 فاضل عبيس فارس                                                                     
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القدرات البدنية  ت
لا  اوافق الاختبارات والمهارية

 الملاحظات اوافق

1 
 تحمل القوة

بكلتا الرجلين لأبعد الحجل 
 ( دقيقة1مسافة لمدة )

   

دبني كامل من وضع  2
 ثا 60الوقوف لمدة 

   

1 
 تحمل السرعة

من  8×25اختبار الجري 
 البدء العالي

   

    م30×5اختبار الجري  2

1 

 تحمل القدرة

( شاخص لتحمل 12اختبار )
 القدرة

   

2 
الحجل بالرجل اليمين 

لمدة واليسار لأبعد مسافة 
 ( دقيقة1)
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 (4ملحق )
 

 أسماء فريق العمل المساعد 

 

 

 اهة ال مل الدراة الاسما  ت

تربية البدنية  –دكتوراه  ناهض عبود دحام 1
 وعلوم الرياضة .

 إعدادية الصويرة/تربية الصويرة.

 مديرية الدفاع المدني في الصويرة عقيد مهند مطلك كريم 2

مديرية الدفاع المدني في  عقيد عباس سعيد عبيد 3
 الصويرة

مديرية الدفاع المدني في  عقيد محمد طاهر ناصر 4
 الصويرة

مديرية الدفاع المدني في  مفوض. نبيل خيري عبد الله 5
 الصويرة
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 (5)الملحق 
 بالصيغة الاوليةيبين مقياس الثقة بالنفس لرجال الاطفاء 

  ت
 الفقرات

اوافق 
بدرجة 
 كبيرة
 جداً 

اوافق 
بدرجة 
 كبيرة

اوافق 
بدرجة 
 متوسطة

اوافق 
بدرجة 
 قليلة

اوافق 
بدرجة 
 قليلة جداً 

اعتقد ان زملائي المنتسبين متساعدين  1
 معي .

     

أشارك زملائي المنتسبين بالمناسبات  2
 الاجتماعية الخاصة بهم .

     

اشعر ان علاقاتي الاجتماعية مع  3
 الاخرين جيده جدا 

     

ان المنتسبين معي في مركز الإطفاء هم  4
 من الأصدقاء المقربين جدا

     

ارا ان تحديات الحياة هي اكبر من  5
 قدراتي الشخصية

     

من الصعوبة جدا التغلب على ضغوطات  6
 الحياة

     

اشعر بعدم الرضا عن وظيفتي في مركز  7
 الإطفاء

     

 تجارب الفشل التي امر بها تقلل من 8
 ثقتي بنفسي

     

اشعر بالخجل عند مقابلة مديري في  9
 العمل

     

      ينتابني شعور بانني وحيد اجتماعيا 10
اواجه مشكله في اقناع الاخريين بوجهة  11

 نظري 
     

عندما يطلب مني مديري في العمل واجب  12
 معين اشعر بالفخر

     

لا اتمالك اعصابي عن تعرضي للفشل  13
 أداء مهمة مافي 

     

يصعب عليه استعادة هدوئي بعد حدوث  14
 مشكلة بالعمل
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لا اسامح زملائي في العمل عندما  15
 يثيرون غضبي

     

اشعر بالرضا عنما امتلكه من مهاراه  16
 فنية خاصة برجل الإطفاء

     

اشعر بالفخر عن أداء واجب معين  17
 بصورة صحيحة

     

النجاح في الحياة يحتاج الى اراا ان  18
الإصرار والتحدي مهما كانت الظروف 

 صعبة

     

اتابع باستمرار كل ما هو جديد في مجال  19
 عملي الوظيفي

     

اعمل بجد في تطوير قدراتي البدنية  20
 والمهارة في مجال عملي

     

ارغب في الواجبات المهنية التي تمتاز  21
 بالمنافسة والتحدي

     

اشعر انني استطيع انقاذ الأشخاص  22
 الذين اواجههم اثناء الحوادث والواجبات

     

اعتمد على نفسي في مواجهة مشاكلي  23
 التي تواجهني بالعمل

     

      اناقش زملائي بالعمل بجرأة 24
افضل الجلوس بعيدا عن زملائي  25

 الاخرين
     

للمشاكل اتمتع بالقدرة على اختيار حلول  26
 التي تواجهني بالعمل

     

احقق اهدافي التي احددها في حياتي  27
 بالعمل

     

لا اخشى الفشل عندما اكلف بواجب  28
 اثناء الأداء الوظيفي

     

استطيع الدفاع عن حقوقي التي  29
 استحقها باعمل  

     

اناقش زملائي المنتسبين والضباط عند  30
 الواجبحدوث أي مشكلة اثناء 
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 (6)الملحق 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة كربلاء
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 استمارة استبانة

لاستطلاع آراء الاساتذة المتخصصين والخبراء حول تحديد صلاحية فقرات مقياس الثقة 
 بالنفس لرجال الاطفاء

 ...................................................المحترمالاستاذ الفاضل 
 تحية طيبة:

يروم الساو  ا داد أسثه الموسوم بد )تخثلر تمربلات  امة أملدان تدرببي مقمرح في  

 40 -35 )مؤشر الكفا ة الوظيفية وب   القدرات البدنية والثقة أاللفس لراا  الاطفا  أا مار

ون أه مة  برة وكفا ة   مية في هذا المجا ، لذا يراى تفض ك  أ بدا  سلة(، ونظراً لما تممم 

 لأرائك  وو  ملاوية الفقرات لمقيام الثقة أاللفس لراا  الاطفا 

 شاكرين تعاونكم معنا خدمة لتطوير مجال البحث العلمي 
 :حوظة* مل

 التقدير.من الممكن إبداء أي ملاحظة ضرورية لم يرد ذكرها في الاستمارة مع الشكر و  
 اسم الخبير:

 اللقب العلمي:
 الاختصاص:
 مكان العمل:

 التاريــخ:
 التوقيــع:

 الباحث                                                                          
 فاضل عبيس فارس                                                                     
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 بالنفس لرجل الإطفاء مقياس الثقة

غير  صالحة ال ةرة ت
 صالحة

 تحتاج الى تعديل

    اعتةد ان زملا ي المنتسبين متساعدين معي . 1

أشارل زملا ي المنتسبين بالمناسبات  2
 ا جتماعية الخاصة بهم .

   

اشعر ان علاقاتي ا جتماعية مع ا خرين جيده  3
 جدا .

   

ا ط اء هم من ان المنتسبين معي في مركز  4
 الاصدقاء المةربين جدا

   

اراى ان تحديات الحياة هي اكبر من قدراتي  5
 الشخصية

   

    من الصعوبة جدا التغلب على ضغوطات الحياة 6

اشعر بعدم الرضا عن وظي تي في مركز  7
 ا ط اء

   

تجارب ال شل التي امر بها تةلل من  ةتي  8
 بن سي

   

    مةابلة مديرا في العملاشعر بالخجل عند  9

    ينتابني شعور بانني وحيد اجتماعيا 10

    اواج  مشكل  في اقنا  ا خريين بوجهة نظرا 11

عندما يطلب مني مديرا في العمل واجب  12
 معين اشعر بال خر

   

  اتمالل اعصابي عن تعرضي لل شل في أداء  13
 مهمة ما

   

بعد حدول مشكلة يصعب علي  استعادة هدو ي  14
 بالعمل

   

  اسامح زملا ي في العمل عندما ي يرون  15
 غضبي

   

فنية  مهاراهاشعر بالرضا عنما امتلك  من  16
 خاصة برجل ا ط اء

   

اشعر بال خر عن أداء واجب معين بصورة  17
 صحيحة

   

راى ان النجا  في الحياة يحتاج الى ا صرار ا 18
 الظروج صعبةوالتحدا مهما كانت 

   

اتابع باستمرار كل ما هو جديد في مجال عملي  19
 الوظي ي

   

 والمهارةاعمل بجد في تطوير قدراتي البدنية  20
 في مجال عملي

   

ارغب في الواجبات المهنية التي تمتاز  21
 بالمنافسة والتحدا

   

   اشعر انني استطيع انةاذ الاشخاا الذين  22
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 الحوادل والواجباتاواجههم ا ناء 

اعتمد على ن سي في مواجهة مشاكلي التي  23
 تواجهني بالعمل

   

    اناقش زملا ي بالعمل بجرأة 24

    افضل الجلوع بعيدا عن زملا ي ا حرين 25

اتمتع بالةدرة على اختيار حلول للمشاكل التي  26
 تواجهني بالعمل

   

    حياتي بالعملاحةم اهدافي التي احددها في  27

  اخشى ال شل عندما اكلج بواجب ا ناء الاداء  28
 الوظي ي

   

    استطيع الدفا  عن حةوقي التي استحةها باعمل   29

اناقش زملا ي المنتسبين والضباط عند حدول  30
 أا مشكلة ا ناء الواجب
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 (7ملحق )

 يبين المحطات التدريبية الموجودة في الميدان التدريبي       

 ت

 
اسم 

 المحطة
 الوصف الهدف التمرين

محطة  1

ارتداء 

الملابس 

ومعدات 

رجل 

 الاطفاء

تمرين ارتداء -1

الملابس على 

 ارض ضيقة.

تقليل الأخطاء 

أثناء ارتداء 

الملابس 

 بسرعة.

سم يقف عليها  30× 30مسطبة بعرض 

سماع الصافرة يقوم  رجل الاطفاء وعند

 بارتداء الملابس وبأسرع وقت ممكن.

تمارين -2

تحسين مركز 

 الثقل.

التدريب في 

ظروف 

مشابهة 

 للواقع.

يقوم رجل الاطفاء بتمارين القرفصاء 

السريعة وعند سماع الصافرة ينتقل 

مباشرة إلى ارتداء الملابس وبالسرعة 

 الممكنة.

تمرين -3

الاستجابة 

 المفاجئة.

تحسين 

التركيز 

والدقة أثناء 

 السرعة.

من وضع الاستلقاء على الظهر 

والاسترخاء التام وعند سماع الصافرة 

ينهض رجل الاطفاء ويقوم بارتداء 

 10الملابس والانطلاق بسرعة لمسافة 

 متر نحو سيارة الاطفاء.

تمرين -4

الترتيب 

 الصحيح

وضع الملابس بشكل غير مرتب وعند  

يقوم رجل الاطفاء سماع الصافرة 

 بتنظيمها وارتدائها بسرعة

محطة  2

حمل سلم 

رجل 

الإطفاء 

-)تسارع 

-تسلق

 نزول(

تمرين -5

الصعود على 

 السلم.

 

تحسين مهارة 

الصعود على 

 السلم.

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة 

ينطلق رجل الاطفاء بالركض السريع 

متر ومن ثم الصعود على  10لمسافة 

متر. 10السلم بارتفاع   

تمرين صعود -6

 السلم بالمعدات.

تحمل الاداء 

اثناء الصعود 

 على السلم.

وضع الوقوف وعند سماع الصافرة يقوم 

رجل الاطفاء بحمل طفاية الحريق وزن 

متر  10كغم والركض السريع لمسافة  20

متر. 10ثم صعود السلم بارتفاع   

محاكاة -7

 الإنقاذ

 

 

تحسين اداء 

مهارة الانقاذ 

 تحت الضغط.

 

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة 

يقوم رجل الاطفاء بحمل خرطوم الماء 

متر  10والركض مسرعا لمسافة 

متر ثم  5والصعود على السلم بارتفاع 

كغم  70النزول وحمل الدمية بوزن 

 .10لمسافة 

تمرين حمل -8

السلم من 

 الوضع الثابت.

تطوير القوة 

في الذراعين 

 والظهر.

السلم على الأرض، وعند سماع وضع 

الصافرة يقوم رجل الاطفاء برفع السلم 

بزاوية قائمة باستخدام اليدين. وهنا يجب 

التأكيد من تقويم الظهر وتوزيع الوزن 

 بالتساوي.
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محطة  3

التسلق 

على 

الحبال 

والنزول 

منها 

بارتفاعات 

 متغيرة

تمرين -9

النزول مع 

 تغيير الاتجاه.

محاكاة النزول 

المناورة  أثناء

في مواقف 

 ضيقة.

 10من وضع الوقوف على السلم بارتفاع 

متر وعند سماع الصافرة يقوم رجل 

الاطفاء بالنزول من السلم مع الدوران 

 درجات. 3بزوايا مختلفة كل 

تمرين  10

النزول بحمل 

 معدات.

تحسين القوة 

والتحمل أثناء 

 الهبوط.

 10من وضع الوقوف على السلم بارتفاع 

كغم  15-10مع حمل حقيبة وزن  متر

وعند سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء 

 بالنزول.

تمرين -11

محاكاة الحالة 

 الطارئة.

 

الجمع بين 

المهارات 

 المختلفة

التدريب على 

الاداء تحت 

 الضغط

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة 

يقوم رجل الاطفاء بحمل السلم لمسافة 

السلم وتثبيته. أمتار. ثم يقوم برفع  10

 والصعود على السلم ثم النزول.

تمرين -12
محاكاة الحالة 

 .الطارئة

التدريب على 
الاداء تحت 

 الضغط.

من وضع الوقوف ارتداع المعدات وعند 

سماع الصافرة يقوم رجل الاطفاء تسلق 

الحبل المعلق على البناية والنزول منه 

 متر. 7بارتفاع 

4 

 

محطة 

حمل 

خرطوم 

الماء 

والركض 

 السريع

محطة 

التسلق 

على 

الحبال 

والنزول 

منها 

بارتفاعات 

 متغيرة

تمرين -13

الركض السريع 

مع حمل 

 الخرطوم.

تحسين 

سرعة 

المهارة 

 وتحمل الأداء

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة 

يقوم رجل الاطفاء بحمل الخرطوم 

متر. 20والركض السريع لمسافة   

 

الركض مع -14

 سحب الخرطوم

سحب الدمية 

 لمسافة قصيرة.

تحسين قوة 

السحب 

وتحمل 

العضلات 

 العاملة.

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة 

يقوم رجل الاطفاء بسحب الخرطوم 

كغم والركض  15المربوط بمثقلات وزن 

متر. 30به لمسافة   

 

سحب --15

الدمية في 

 ممرات ضيقة.

 

 

تحسين القوة 

البدنية 

والقدرة على 

 التحمل.

محاكاة الإنقاذ 

في البيئات 

 الصعبة.

 

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة 

يقوم رجل الاطفاء بالركض السريع 

متر ويقوم بمسك الدمية من  10لمسافة 

تحت الإبطين أو الحزام وسحبها لمسافة 

مترًا. 15  

 1وضع الدمية في ممر ضيق )حوالي 

متر(. وعند سماع الصافرة يقوم رجل 

متر  10ض السريع لمسافة الاطفاء بالرك

متر. 10ثم الزحف لسحب الدمية لمسافة   

تمرين  -16

 الإنقاذ الكامل.

محاكاة عملية 

 إنقاذ كاملة.

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة 

 20يقوم رجل الاطفاء بالجري لمسافة 

كغم( من  70مترًا. ثم يرفع الدمية )

مترا، ثم  20الأرض وحملها لمسافة 

 نقطة أمان.وضعها في 

صافرة المن وضع الوقوف وعند سماع تحسين القوة سحب  -17
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الدمية لمسافة 
 .قصيرة

البدنية والقدرة 
 على التحمل.

يقوم رجل الاطفاء بالركض السريع 
متر ويقوم بمسك الدمية من  10لمسافة 

تحت الإبطين أو الحزام وسحبها لمسافة 
 مترًا. 15

5 

 

محطة 

حمل 

 مطفأة

الحريق 

والركض 

على 

عارضة 

 التوازن

 

سحب --18

الدمية مع 

 العقبات.

 

تحسين 

المناورة في 

المواقف 

 الصعبة.

وضع عقبات )مثل صناديق أو حواجز(. 

ومن وضع الوقوف وعند سماع الصافرة 

يقوم رجل الاطفاء بالركض السريع 

متر سحب الدمية عبر  20لمسافة 

مترً. 20العقبات لمسافة   

المشي مع - 19

حمل خرطوم 

 الحريق.

 

تحسين 

التوازن تحت 

 الحمل.

 

 

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة 

 10يقوم رجل الاطفاء بالركض لمسافة 

متر ثم حمل خرطوم الماء والصعود على 

متر ثم  15عارضة التوازن لمسافة 

كغم  50النزول ورفع دمية بوزن 

 والرجوع على عارضة التوازن.

مع المشي -20

 تدوير الجسم

 بحمل الدمية.

 

تحسين 

التوازن أثناء 

الحركات 

 الدورانية

محاكاة 

 للحادث.

 

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة 

يقوم رجل الاطفاء بالركض السريع 

متر ثم يقوم بحمل الدمية  20لمسافة 

كغم والمشي على عارضة  50بوزن 

متر وعند نقطة 20التوازن لمسافة   

درجة  180دوير الجسم المنتصف يقوم بت

 ويستمر بالمشي الى النهاية.

التحرك في - 21

 وضعية الزحف.

تحسين 

التوازن في 

المواقف 

 المنخفضة..

من وضع الوقوف وعند سماع الصافرة 

يقوم رجل الاطفاء بحمل خرطوم الماء 

متر ثم يقوم  20والركض لمسافة 

 10بالزحف داخل مجال ضيق ولمسافة 

 متر.
تمرين  - 22

حمل الخرطوم 
 .والدمية

تحمل الاداء 
 تحت الضغط

صافرة المن وضع الوقوف وعند سماع 
يقوم رجل الاطفاء بحمل خرطوم الماء 

دمية مسرعا لمسافة  مع حمل والركض
 5متر والصعود على السلم بارتفاع  10

 70متر ثم النزول وحمل الدمية بوزن 
 .10كغم لمسافة 

6 
 

محطة 

القوة 

 وتحملاتها

الجري على -23

 الدرج مع وزن.

 

زيادة قدرة 

القلب 

والرئتين مع 

 تقوية الأرجل.

-10استخدم حقيبة ظهر بوزن متوسط )

ِّ بسرعة متوسطة على  15 كغم( وجر 

 الدرج صعودًا وهبوطًا.
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تمرين -24 

 السحب بالحبل.

 

 

تقوية 

عضلات 

السحب 

المستخدمة 

في سحب 

المعدات أو 

 الأشخاص.

 

كغم مثلًا( بحبل  50ثقيلًا )اربط وزناً 

 طويل واسحب الحبل في وضعية الجلوس

كغم(  200-150اقلب إطار شاحنة ثقيل )

مترًا. 20لمسافة   

 

رفع -25

الإطارات 

 Tireالكبيرة )

Flipping.) 

تقوية 

عضلات 

الجسم 

السفلية 

 والعلوية.

استخدم مطرقة ثقيلة لضرب إطار ثابت 

(Tire Smash.) 

 

 

دفع محاكاة -26

 الباب

 

تطوير القوة 

المستخدمة 

في فتح 

الأبواب 

 الثقيلة.

 استخدم مطرقة ثقيلة لضرب إطار ثابت
(Tire Smash). 

القرفصاء -27

 بالوزن

 

تقوية الأرجل 

 وأسفل الظهر
 50-30استخدم بارًا مع وزن مناسب )

 من كغم

حمل دمية  -28
 الإنقاذ

محاكاة حمل 
المصابين 

 أثناء الحوادث

صافرة يقوم ال إطلاقوضع الانبطاح وعند 
رجل الاطفاء بارتداء المعدات وحمل دمية 

 50كغم, والركض بها لمسافة  70بوزن 
 (.مترًا.
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 (8ملحق )

 بتحفيز الثقة بالنفس التمارين الخاصة

 تمرينات الخاصة بتحفيزال التسلسل 

 الثقة بالنفس  
 عالٍ والتنافس مع زميليطُلب تنفيذ التمارين مع العد بصوت  1
 تمثيل مشهد إنقاذ وهمي مع توقيت زمني 2
 تشجيع المجموعة لبعضها أثناء الأداء + إعطاء دور قيادي 3
إتمام المهمة مع تعتيم جزئي أو عوائق بسيطة لمحاكاة دخان/ضغط  4

 نفسي
 إكمال المحطة مع إطلاق صفارات أو أصوات خارجية لخلق بيئة تحدي 5
 ذاتي بعد إتمام المحطة + تسجيل التقدمتشجيع  6
 .N.G Abo.dمشاهدة افلام    7
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 (9ملحق )
يبين الوحدات التدريبة التي طبقت على مجموعة البحث التجريبية        

 الاسبوع الاول

 

ات
وحد

ال
رين 

تما
ال

 

 الشدة
زمن 
 التكرار

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

 زمن التمرين الوحد
الوحدة زمن 

 التدريبية

ولى
الأ

 

 4.5 ثا 30 4       ثا 45 %80 1ت 

 د25

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 5ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 9ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 13ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 18ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 23ت 

نية
الثا

 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 2ت 

 د25

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 6ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 10ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 14ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 19ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 24ت 

لثة
الثا

 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 3ت 

 د25

 4.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 7ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 11ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 15ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 20ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 25ت 
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 الاسبوع الثاني

 

 

 

ات
وحد

ال
رين 

تما
ال

 

 الشدة
زمن 
 التكرار

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

 زمن التمرين الوحد
زمن الوحدة 

 التدريبية

ولى
الأ

 

 4.66 ثا 40 4 ثا 40 %85 4ت 

 د 28

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 8ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 12ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 16 ت

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 21ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 26ت 

نية
الثا

 

 4.66 ثا 40 4 ثا 40 %85 17ت 

 د28

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 22ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 27ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 28ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 1ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 5ت 
لثة

الثا
 

 4.66 ثا 40 4 ثا 40 %85 9ت 

 د28

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 13ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 18ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 23ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 2ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 6ت 
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 الاسبوع الثالث

  

 

 

ات
وحد

ال
رين 

تما
ال

 

 الشدة
زمن 
 التكرار

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

 زمن التمرين الوحد
زمن الوحدة 

 التدريبية

ولى
الأ

 

 4.66 ثا 40 4 ثا 40 %85 10ت 

 د 28

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 14ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 19ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 24ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 3ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 7ت 

نية
الثا

 

 4.66 ثا 40 4 ثا 40 %85 11ت 

 د28

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 15ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 20ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 25ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 4ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 8ت 
لثة

الثا
 

 4.66 ثا 40 4 ثا 40 %85 12ت 

 د28

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 16 ت

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 21ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 26ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 17ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 22ت 
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 الاسبوع الرابع

 

 

 

ات
وحد

ال
رين 

تما
ال

 

 الشدة
زمن 
 التكرار

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

 زمن التمرين الوحد
الوحدة  زمن

 التدريبية

ولى
الأ

 

 4.5 ثا 30 4       ثا 45 %80 27ت 

 د25

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 28ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 1ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 5ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 9ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 13ت 

نية
الثا

 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 18ت 

 د25

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 23ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 2ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 6ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 10ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 14ت 
لثة

الثا
 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 19ت 

 د25

 4.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 24ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 3ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 7ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 11ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 15ت 
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 الاسبوع الخامس 

 

 

 

ات
وحد

ال
رين 

تما
ال

 

 الشدة
زمن 
 التكرار

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

 زمن التمرين الوحد
زمن الوحدة 

 التدريبية

ولى
الأ

 

 4.5 ثا 30 4       ثا 45 %80 20ت 

 د25

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 25ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 4ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 8ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 12ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 16 ت

نية
الثا

 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 21ت 

 د25

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 26ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 17ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 22ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 27ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 28ت 
لثة

الثا
 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 1ت 

 د25

 4.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 5ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 9ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 13ت 

 3.5 ثا 30 4 ثا 30 %80 18ت 

 4.5 ثا 30 4 ثا 45 %80 23ت 
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 الاسبوع السادس

 

 

 

ات
وحد

ال
رين 

تما
ال

 

 الشدة
زمن 
 التكرار

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

 زمن التمرين الوحد
زمن الوحدة 

 التدريبية

ولى
الأ

 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 2ت 

 د21

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  6ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90   10ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  14ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 19ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 24ت 

نية
الثا

 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 3ت 

 د21

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  7ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90   11ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  15ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 20ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 25ت 
لثة

الثا
 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 4ت 

 د21

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  8ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90   12ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  16 ت

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 21ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 26ت 
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 الاسبوع السابع

 

 الاسبوع الثامن

ات
وحد

ال
رين 

تما
ال

 

 الشدة
زمن 
 التكرار

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

 الوحدزمن التمرين 
زمن الوحدة 

 التدريبية

ولى
الأ

 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 17ت 

 د21

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  22ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90   27ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  28ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 1ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 5ت 

نية
الثا

 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 9ت 

 د21

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  13ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90   18ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  23ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 2ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 6ت 
لثة

الثا
 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 10ت 

 د21

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  14ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90   19ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90  24ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 3ت 

 3.5 ثا60 3 ثا30 %90 7ت 
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ات
وحد

ال
رين 

تما
ال

 

 الشدة
زمن 
 التكرار

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

 زمن التمرين الوحد
زمن الوحدة 

 التدريبية

ولى
الأ

 

 4.66 ثا 40 4 ثا 40 %85 11ت 

 د28

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 15ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 20ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 25ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 4ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 8ت 

نية
الثا

 

 4.66 ثا 40 4 ثا 40 %85 12ت 

 د28

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 16 ت

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 21ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 26ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 17ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 22ت 
لثة

الثا
 

 4.66 ثا 40 4 ثا 40 %85 27ت 

 د28

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 28ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 1ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 5ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 9ت 

 4.66 ثا40 4 ثا40 %85 13ت 
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 ملاحظات حول تطبيق التمرينات على الميدان المقترح : 

تم تن يد التمرينات بالشكل التسلسلي على المحطات بدا من المحطة ا ولى ونهايتا في  -1

 المحطة السادسة .

 دقيةة بالتساوا . 1الراحة بين تمرين واخر أا بين محطة واخرى هو  -2

دقيةة ، أا بمعنى لو كان  3ال انية هي زمن الراحة بين الدورة ا ولى للميدان والدورة  -3

دورات على الميدان لكل تمرين  3تكرار للتمرين معناها سيةوم المتدرب بعمل  3هنال 

. 

دقا م ) زمن الراحة بين محطة واخرى وزمن ا نتةال من دورة واخرى (  8تضاج  -4

 على الزمن الكلي للوحدة التدريبية
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Abstract 

Effect of specific exercises at a proposed training field on the 
aerobic efficiency index, specific endurance capabilities, and self-

confidence of firefighters aged 35-40 years 

 

              Researcher                                                             Supervisors   

Fadhil Obayes Faris           Prof. Dr. Hussein Manati Sajit Al-Hijami 

Prof. Dr. Haider Abdul Ali Al-Khafaji  

 2025  

      The study aimed to identify the effect of special exercises prepared in 

a proposed training field on the aerobic efficiency index and special 

endurance capabilities as well as self-confidence of firefighters aged 35-

40 years, in order to benefit from its results in determining the most 

appropriate exercises for firefighters and its importance in the success of 

firefighters' work. The researcher used the experimental method by 

designing two equivalent groups (control and experimental) with pre- and 

post-test. The research community was determined by the firefighters 

affiliated with the Civil Defense Center in the district of (Al-Suwaira - 

Al-Azizia - Al-Zubaidia) in Wasit Governorate for the year 2024-2025. 

The sample was selected by a simple random method (lottery) and their 

number was (20) affiliates divided into two groups, a control and an 

experimental group. The duration of applying the exercises was (8) 

weeks, at a rate of (3) units per week. After statistically processing the 

data, the researcher reached a set of conclusions, the most important of 

which is that the prepared training field has a positive impact on 

developing self-confidence, special endurance capabilities, and aerobic 

efficiency for firefighters aged (35-40) years. To fulfill the research 

requirements, the researcher presented a set of recommendations, the 

most important of which is the necessity of adopting the prepared training 

field and applying it in the daily training of firefighters aged (35-40) 

years. 
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