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 المراجع٠/٦

 تحسين على حركي الحس الإدراك مكونات بعض لتطوير مقترح برنامج تأثير
 البدنية، التربية كلية ماستير، رسالة )تكور(. ضما القفز مهارة أداء مستوى
.١٩٩٧ ليبيا، الفاتح، جامعة

 العربية المراجع١/٦

 زبيدة ابتسام

 لبعض الحركية(- المتفجرة- )الثابتة الثلاثة بنماذجها القوة مساهمة نسب
 ماجتير، رسالة للرباع. الرقمي المستوى فى المختارة العضلية المجموعات

 م.1٩٨٨ الزقازيق، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية

 م.2٠٠٦ المنصورة، أكتوبر،٦ مطبعة الأثقال، رفع تدريب مدخل

 العجمي ابراهيم

 العجمي ابراهيم

٢

٣

٤ الفتاح عبد العلا ابو م.1٩٩٧ القاهرة، العربى، الفكر دار.

 الفتاح، عبد العلا ابو م.1٩٩٤ ، القاهرة ، العربى الفكر .دار
 شعلان إبراهيم

٥

 م.٩٨٦1 القاهرة، الكتب، باضم.عالم الر

٠ م1٩٩٣ القاهرة، العربي، الفكر دار البدنية. اللياقة فسيولوجيا

 رقع في النطر رفعة أداء مستوى على والأوامر التعاوني التعلم اسلوبى تأثير
 كلية ماجستير، مقارنة(.رسالة )دراسة الرياضية التربية كلية لطلاب الأثقال
 م.2٠0٢ المتصورة، جامعة الرياضية، التربية

 مستوى على حركي الحس الإدراك لتنمية المقترحة للتمرينات برنامج تأثير
 جامعة بالهرم، للبنين الرياضية التربية كلية دكتوراه، الجمباز.رسالة في الأداء

 م.1٩8٦ حلوان،

 احمد الفتاح، عبد العلا ابو
 الروبى

 محمد الفتاح، عبد العلا ابو
 علاوى

 العميرى احمد

 حسين أحمد

٦

٧

٨

٩

٠ م1٩٧٧ ، القاهرة ا(،١) الطبعة بمصر، المعارف دار النفس. علم أصول

.١٩٧٧ المصرية، النهضة مكتبة (،١٣) الطبعة التربوي. النفس علم

 العربي، الفكر دار'.
 م.0٠٠1 القاهرة،

 م.98٦1 القاهرة، الحر، الشباب مطبعة الحركة. نظريات

 تخطيط، الإنجاز" مستوى مسار وتعديل توجيه" الرياضي التدريب نظريات
 القاهرة، ، الحستاء مكتبة الرياضة. المنافسات التدريب، أهداف متابعة،
٠ م1٩٩٥

. م١٩٩٧ ، القاهرة

 خاطر احمد١٠

 راجح احمد ا١

 صالح احمد١٢

 راتب اسامة١٣

 المقصود عبيد السيد١٤

 المقصود عبد السيد١٥

 المقصود عبد السيد١٦
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 فرج الين١٧

 ، المعاطى أبو امل١٨

 فؤاد مايسة

 الشرقاوى انور١٩

 الشرقاوى اتور٢٠

 شحاتة ايهاب٢٩

 م.1٩٩٦ بالإسكندرية، المعارف منشأة.

 ومستوى الحركي والرضا الانتباه حده على حركي الحس الإدراك تطوير أثر
 الرياضة مجلة السباحة. فى للطالبات الأداء)المهارى-الرقمي(

 م.2،٠ ا يناير حلوان، جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية المجلد)٤(،

 م.1٩٨٧ المصرية، الانجلو مكتبة وتطبيقات. نظريات التعلم

 العددان النفس، علم مجلة.٤- مات
 ا

 م.1٩٩٧ مارس للكتاب، العامة المصرية الهيئة والأربعون، والحادي الأربعون

 الإرسال ضربات دقة على حركي الحس الإدراك لتنمية مقترحة تمرينات تأثير
 السويس قناة جامعة ، للبتين الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة التنس. في

١٩٩٢ بورسعيد،<

 الانتباة مظاهر بعض على حركى الحس الإدراك لتنمية مقترح برنامج تأثير السميع عبد بديعة٢٢
 التربية كلية ماجستير، رسالة حواجز. متر ا٠٠ لسباق الرقمى والمستوى
 م.1٩٩٨ القاهرة، حلوان، جامعة للبنات، الرياضية

 الأنجلو مكتبة صالح، وكمال معوض حن ترجمة البدنية. التربية أسس بيوكر تشارلز٢٣
 م.1٩٦٤ القاهرة المصرية،

 الحميد، عبد جابر٢4

 كفافى الدين علاء

 النهضة دار الرابع، الجزء".
٠ ام٩٩١ القاهرة، العربية،

 ، الدين علاء جمال٢٥
 صديق ، الصباغ أنور ناهد

 طولان

 المرطة تلاميذ لبعض بالمسافة المقارن البصري الإحساس نمو دينامكية دراسة
 الثاني العلمي المؤتمر الإسكندرية. شرق بحي( سنة١٢-٨ الابتدائية)

 %ام.٨ مارس\ باضبة، الر التربية ث وبحو اسات لدر

٢٩

٢٧

 ، الدين علاء جمال
 ، الصباغ أنور ناهد

 طولان صديق

 ، الدين علاء جمال
 محمد ، الصباغ أنور ناهد
 طولان صديق طه،

 لدى اليد لرسغ -الحركي" "العضلي الحس لنمو العمرية الدينامية خصائص
 المؤتمر الإسكندرية. شرق بحي سنة(١٢-٨) الابتدائية المرحلة تلاميذ بعض

 الرياضية التربية كلية الرياضية، التربية وبوث لدراسات الثانى العلمي
 م.٩٨١1 مارس بالإسكندرية،

 الإحساس لنمو العمرية الديناميكية على الرياضية الأنشطة بعض أثر دراسة
( لإلإ;: الإدايبي الرينة يد د السلي، والأس بامن

 دار شهاب، الله عبد حلمي، عصام ترجمة القدم. ة هنزكادو ميش، جونترلا٢٨
 م.1٩٨٧ ، الإسكندرية والنشر، للطباعة الفنية

٢٩

٣٠

 الليثى جيهان

 الكومى حامد

 الإدراك تنمية على الرياضية التربية درس في السيارات إطارات استخدام تأثير
 كلية ماجستير، رسالة الاساسى. التعليم من الأولى الطقة لتلاميذ الحس-حركي

 م.1٩٩٦ حلوان جامعة للبنات، الرياضية التربية

 لناشىء التصويب دقة على الحس-حركي الإدراك متغيرات بعض تطوير تأثير
 الزقازيق، جامعة لبنين، الرياضية التربية كلية دكتوراه، رسالة لبة. ة
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 بالمستوى وعلاقته المائية الرياضات بعض للاعبي الحس-حركي الإدراك
 حلوان جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية ماستير، رسالة الحري.

 المتغيرات بعض تحسين على الحس-حركي الادراك لتطوير مقترح برنامج اثر
 كلية دكتوراه، رسالة الجمباز. رياضة فى الامامية الهوائية للدورة الكينماتيكية

 م.١٩٩٢ الإسكندرية، جامعة بالإسكندرية، للبنين الرياضية التربية

 المصرى القومي المنتخب لرباعي الخاصة البدنية الصفات بعض بين العلاقة
 ، الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة. الأثقال رفع في الرقمي والمستوى

. م١٩٩2. المنيا جامعة

 رفع لنائي الرقمى المستوى المرونةعلى عنصر لتنمية مقترح برنامج تأثير
 رسالة حلوان، جامعة بالقاهرة، للبنات الرياضية التربية كلية ، الأثقال.

 م.1٩٩٨ ماجستير،

 رسالة القرص. قذف مسابقة تعلم على التدريس أساليب بعض استخدام تأثير
 م.2٠٠٠ طنطا، جامعة ، الرياضية التربية كلية دكتوراه،

 ام.٩٧٦ العراق، بغداد، جامعة نصيف، عبده ترجمة الرياضي. التدريب أصول

 كرة في الثلاثية التصويبية دقة في المهمة حركي الحس الإدراك متغيرات بعض
 التربية كلية (،٦)دد الع والرياضية، البدنية للتربية العلمية المحلة السلة.

٠ م1٩٩٦ يونيو حلوان، جامعة بالهرم، للبنين الرياضية

 الحس- الإدراك على وتأثيره العضلي-العصبي التوافق لتنمية مقترح برنامج
 التربية كلية ، ماجستير رسالة. البالية في المهارى الأداء ومستوى حركي

٠ م١٩٩٨ القاهرة حلوان جامعة للبنات، الرياضية

 القاهرة، المصرية، الاتجلو مكتبة".
 م.1٩٧٥

 باليدين الخطف رفعة في الثقل مسار أخطاء بعض لتصحيح عقلي تدريب برتامج
 جامعة بالقاهرة، للبنين الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة الرباعين. لدى

 م.1٩٩٩ حلوان،

 كدالة العضلية والإطالة الربط وتمرينات القوة لبتل التوقيتي التوظيف تطوير
 كلية دكتوراه، الرباعيين.رسالة لدى الخطف رفعة في الرقمي بالإنجاز ارتباطية

 م.20،٥ حلوان، جامعة بالقاهرة، للبنين الرياضية التربية

 كلية لطالبات السباحة مادة فى الأداء بمستوى وعلاقته حركي الحس الإدراك
 للبنات، الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة بالزقازيق. الرياضية التربية
 م.1٩٩١ الزقازيق، جامعة

 م.٩781 بمصر، المعارف دار (،٦) الرياضي.الطبعة التربوي النفس علم

 الوثب مسابقة في الإنجاز بمستوى الحس-الحركي الإدراك أنواع بعض علاقة
 كلية العدد)ه( وتطبيقات، نظريات مجلة قلوب. فوسبورى بطريقة العالي
 م.1٩٨٩ حلوان، جامعة بالإسكندرية، للبنين الرياضية التربية

 محمود حسن٣١

 أحمد حسني٣٢

 زهران خالد٣٣

 قرني خالد٣٤

 هثد أبو دعاء٣٥

 هارا ديترش٣٦

 لطفي رابحة٣٧

 مبروك رحاب٣٨

 الغريب رمزية٣٩

 رشدي سامح٤٠

 رشدي سامح٤١

 حجازى سحر٤٢

 علاوى محمد ، جلال سعد٤٣

 قطب سعد٤٤
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 م.9٩٥1 القاهرة، بشبرا، الطلبة مكتبة الرياضية. التربية تدريس طرق الشاهد سعيد٤٥

٠ م1٩٩٨ القاهرة، ، بشبرا الطلبة مكتبة_. انيس حسن الشاهد، سعيد٤٦

٤٧

٤٨

 حسن سليمان

 حسين سمر

 وزارة التدريب. يرامج في المنهجية "الأسس الرياضي التدريب إلي المدخل
 م.٩٨٣1 الموصل، جامعة العلمي. والبحث العالي التعليم

 ومستوى الانتباه مظاهر بعض على حركي الحس الإدراك لتنمية برنامج تأثير
 الرياضية، التربية كلية ماجستير، رسالة المبارزة. رياضة في المهار الأداء
 م.1٩٩٩ أسيوط، جامعة

 والمسافة( للزمن) الحس-حركي الإدراك تنمية على مقترح برنامج أثر الجبيلى سناء٤٩
 الباجة. في إداء ·ي

 الراريى، جامعة للبنات، التربية -'ية'
 م.٠1٩٩ مارس

٠٥

٥9

 الدين صلاح سوزان

 درويش صديقة

 ي ي كن لأن ن مي مجلة الإيقاعى. الجمباز في الأداء لتمايز المؤدية الحس-حركية القدرات تحليل

 جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية
 م.2٠٠٤ الإسكندرية،

 والمستوى الحس-حركي والإدراك الرجلين قدرة على مقترح تمرينات برنامج تاثير
 (،2 المحلدا الرياضة، وفنون علوم مجلة العالي. الوثب في للمبتدئات الرقمي

 م.1٩٩٠ القاهرة، حلوان، جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية العدد)ك(،

 المصرية، النهضة مكتبة الركى،. الأداء في للتقويم الحديثة العلمة الأسيس، قادوس صلاح٥٢
٠ م1٩٩٣ القاهرة،

 القاهرة، العربي، الفكر دار". التطقة و دة النظر الأسس" الحيودة المكانكا الدين حسام طلحة٥٣
 م.1٩٩٣

 القاهرة، العربي، القكر دار ناضى،. الر للتدربب ظفة الو و الحركة الأسس، الدين حسام طلحة٥٤
 م.1٩٩٤

٥٥

٥٦

 سعيد الدين، حسام طلحة
 كامل، مصطفي الرشيد، عبد

 الدين صلاح وفاء

 سعيد الدين، حسام طلحة
 كامل، مصطفى الرشيد، عبد

 الدين صلاح وفاء

 م.1٩٧٨ القاهرة، المصرية، الانجلو مكتبة العام. النفس علم أسس أنور منصور، طلعت ه٧
 الدين، عز عادل ، الشرقاوى

 المرونة( القوة- القدرة-تحمل )القوق- التدريب فى العلمية الموسوعة
 ام.٩٩٧ القاهرة، للنشر، الكتاب مركز مصور. تمرين٣٠٠

 ام.٩٩٨ القاهرة، للنشر، الكتاب مركز التطبيقي. الحركة علم

 عوف أبو فاروق

 م.١٩٩٠ بورسعيد، المتحدة، المكتبة. البصير عبد عادل٥٨

 ببورفؤاد، المتحدة المكتبة. البصير عبد عادل٥٩
 م.1٩٩٧ بورسعيد،
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 متسابقى لدى الحس-حركي الإدراك تنمية على المقترحة التمرينات بعض تأثير
 ا«ي، ةAا عبة م، رية يبي:الم} قرو

 كي ،

 الملاكمة. مجال في والعاملين الرياضية التربية كليات لطلبة الملاكمة
 م.٩٨٩1 القاهرة العربي، الفكر دار الطبعة)ه(،

 م.٩81 السعودية، العربية المملكة ، الشروق دار العام. التفس علم أصول

 م.1٩٨ عمان، الأقصى، مكتبة العام. النفس علم

 م.1٩٩٧ الإسكندرية، الجامعية، المعرفة دار النقس. علم معالم

 الأساتذة البلوغ. قبل ما مرحلة في للناشئين بالأثقال التدريب و البدنى الإعداد
 م.٢٠٠٠ القاهرة، الجامعي، للكتاب

 م.٩٨٥1 القاهرة، الخانجى، مكتبة الطبعة)؟(، النفس. علم إلى المدخل

 رسالة الجمباز. في المهارى الأداء على الحركي والإحساس التوازن تنمية أثر
 ام.٩٨٦ حلوان، جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية دكتوراة.

 جوانب بعض في المختارة الرياضية الأنشطة ممارسة بين مقارنة دراسة
 للبنين الرياضية التربية كلية وتطبيقات، نظريات مجلة الحس-الحركي.

 ام.٩٨٧ نوفمبر حلوان، جامعة بالإسكندرية،

 رزق الحكيم عبد

 احمد الحميد عبد

 الهاشمي الحميد عبد

 محي علس، الرحمن عبد
 توق الدين

 عيسوى الرحمن عبد

 ناريمان النمر، العزيز عبد
 الخطيب محمد

 الحي عبد الله عبد

 الغنى عبد عزيزة

 صفوت حلمي، عصام
 مرسى غائم يوسف،

٦٠

٦١

٦٢

٦٣

٦٤

٦٥

٦٦

٦٧

٦٨

 بريقع محمد حلمي، عصام٦٩ الإسكندرية ، المعارف دار اتجاهات. ،

 الخالق عبد عصام٧٠ م.1٩٩٢ المعارف، منشأة(.

 م.1٩٩٠ بالإسكندرية،
 الكريم عبد عفاف٧١

 لطلبة الأثقال رفع رياضة في المهاري الأداء على التعليمية الوسائل استخدام اثر ايبورز حسين الديري، على٧٢
 المجلد الرياضة، وفنون علوم مجلة اليرموك. جامعة في الرياضية التربية كلية

 م.1٩٩٤ يناير بالقاهرة، للبنات الرياضية التربية كلية الأول، العدد )٦(،

 تنمية على الحركة العاب لبعض سنوات٥-٤ سن في الأطفال ممارسة أش العزازي على٧٣
 التربية كلية (،٦) العدد ، وتطبيقات نظريات حركية. الحس الإدراكية القدرات

 م.1٩٩٠ الإسكندرية، جامعة بنين، الرياضية

 بالكرة الخاصة حركي الحس الإدراك مكونات لتنمية مقترح برنامج تأثير العزيز عبد غادة٧٤
 التربية كلية دكتوراه، رسالة الأساسية. المهارات بعض أداء على الطائرة

 م.١٩٩٨ القاهرة، حلوان، جامعة للبنات، الرياضية

 الطبعة العربي، الفكر دار الشيخوخة. إلى الطفولة من للنمو النفسية الأسس السيد البهى فؤاد٧٥
 ام.٩٧٥ القاهرة، (،4)
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 مهارة دقة على حركية الحس الإدراكات بعض لتنمية مقترحة تمرينات تأثير شبل فايزة٧٦
 الرياضية، التربية كلية ماجستير، رسالة للمبتدئات. الطائرة الكرة في الإرسال

 م.1٩٩٥ طنطا، جامعة

 إبراهيم فتحي٧٧

 القادر عبد فرج٧٨

 دسوقي كمال٧٩

 كارل كيرهارد٨٠

 دفيدوف لندا٨١

 العطا أبو محروسة٨٢

 الأداء مستوى على التوازن حفظ جهاز وظيفة لتحسين مقترح برنامج أثر
 المحلد باضبة، الر الترببة بحوث مجلة المبتدئين. الجمباز لاعبي لدى المهارى

٠ م1٩٩١ ٨١( العدد)٧1، )٩(،

. م1٩٨٩ المعارف. دار الحديث. النفس علم أصول

 الأهرام، مؤسسة.
 م.1٩٩٠ القاهرة،

 مطبعة دياب، صادق ترجمة".
 م.1٩٧٤ بغداد، جامعة بغداد،

 دار خزام، نجيب عمر، محمود الطواب، سيد ترجمة النفس، علم مدخل
 م.1٩٨٣ القاهرة، العربية، للنشر.الطبعة ماكجروهيل

 الأداء مستوى تحسين على والبصري الحركي العضلي- الإحساس تنمية اثر
 الرياضية التربية كلية دكتوراه، رسالة الشيش. سلاح رياضة في للمبتدئين

 م.9/٨1 حلوان، جامعة بالإسكندرية، للبنات

 م.١٩٨٤ المعارف، دار الحركي. التعلم الشيخ محمد٨٣

 ومستوى الحركي التوافق على النوعية التمرينات باستخدام تعليمي برنامج تأثير حسن محمد٨٤
 جامعة الرياضية، التربية كلية دكتوراه، رسالة. الأثقال رفع في الأداء

 م.2٠٠٩ المنصورة،

 م.2٠٠1 بالإسكندرية، للنشر دهب دار_. سلامة محمد٨٥

٠ م٢٠٠٦ الإسكندرية، المصرية، المكتبة الرياضي. التدريب أساسيات شحاتة محمد٨٦

 للنشر، القلم دار الثانية، الطبعة_. عتمان محمد٨٧
 م.1٩٩٤ الكويت،

 م.1٩٩٧ القاهرة، المعارف، دار علاوي محمد٨٨

 م.2٠٠٢ القاهرة، العربي، الفكر .دار علاوي محمد٨٩

 عبد العلا أبو علاوى، محمد٩٠
 الفتاح

 م.1٩٨٤ القاهرة، العربي، الفكر دار الرياضي. التدريب فسيولوجيا

 المهاري المستوى لتطوير تدريبي برنامج لتصميم كأساس التكنيكية المعايير قنديل محمد٩١
 كلية ، دكتوراه رسالة الأثقال. رفع رياضة في والنطر الكلين لرفعة والرقمي

 م.٠٠٣2 طنطا، جامعة ، الرياضية التربية

 رفع رياضة في باليدين النطر مهارة تعليم على الحركي التصور تنمية أثر حجازى محمود٩٢
 الإسكندرية، جعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ماصتر، رسالة لإقلإي.
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 لدى الخطف لرفعة الديناميكية المتغيرات بعض على الثقل وزن اختلاف تأثير
 م.٢٠٠e حلوان، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة الرباع.

 الفكر دار والتجريب. والتطبيق والرياضة-النظرية البدنية التربية سيكولوجية
 م.1٩٩٥ العربي،

 المهارى الأداء مستوى على حركي الحس الإدراك لتنمية مقترح برنامج تأثير
 جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة القفز. حصان على

 م.1٩٩٥ حلوان،

 حزين محمود٩٣

 عنان محمود٩٤

 القوى عبد مديحة٩٥

 أداء مستوى على اليد لرسغ الحس-حركي الإدراك لتنمية التدريبات بعض تأثير
 الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة المبارزة. رياضة في القاطعة الهجمة
 م.1٩٩٢ الزقازيق، جامعة للبنات،

 رسالة القرص. قذف أداء مستوى على الحس-حركية الادراكات بعض تأثير
٠ م1٩٩٧ طنطا، جامعة الرياضية، التربية كلية ماجستير،

٩٧ الشربينى مصطفى

 رشاد مرفت٩٦

 الريا الأداء جية الانجلو مكتبة تطبيقات-. تحليلات، ·"بات،
 م.٢٠٠٦ القاهرة، المصرية،

 جاد سمير ، باهي مصطفي٩٨

 العربي، الفكر (.دار
 م.٩٩٨1 القاهرة،

 حماد مفتى٩٩

 الكتاب مركز".
 م.٢٠٠٢ القاهرة، للنشر،

 حماد مفتي١٠٠

 الرياضية التربية كلية ماجستير، .رسالة الحركي التحكم على التدليك تأثير تتبع
 م.٢٠٠٣ القاهرة، حلوان، جامعة للبنين،

 على وأثره الحسي الإدراك المكونات بعض لتنمية مقترح تمرينات برنامج
 ، دكتوراة رسالة. بالإسكندرية الرياضية التربية كلية لطالبات الحركي التوقيت

 ام٩٨٨ حلوان جامعة ، بالإسكندرية لبنات الرياضية التربية كلية

 مستوى على الحس-حركي الإدراك مكونات بعض لتنمية مقترح برنامج تأثير
 التربية كلية دكتوراه. الظهر.رسالة و البطن على الزحف سباحتي أداء

 ام.٩٩٨ القاهرة، حلوان، جامعة للبنات، الرياضية

 للدورة الفني الأداء لتحسين الس-حركي للإدراك النوعية التدريبات تأثير
 الرياضية التربية كلية دكتوراه، رسالة التوازن. عارضة على المتكورة الأمامية
 م.2٠٠٢ الإسكندرية، جامعة للبنين،

 والبصري العضلي-الحركي الإحساس من كل لتنمية مقترح برنامج أثر دراسة
 الرياضية التربية كلية دكتوراه، رسالة الطويل. الوثب اداء مستوى على

 م.٩٨٩1 حلوان، جامعة بالإسكندرية،

 و"العضلي "العضلي" الحس الإدراك أنواع بعض نمو ديناميكية خصائص
 الثالث العلمي المؤتمر أسنة.٦-١٢ من الإعدادية المرحلة تلاميذ لدي الحركي"

 م.1٩٨٢ مارس ، باضبة الر التريبة وبوث اسات لدر

 طنطاوى مندى١٠١

 الحليم عبد منى١٠٢

 مصطفى منى١٠٣

 دسوقي مهاب ا٠٤

 الحامولى نادية١٠٥

 الصباغ ناهد١٠٦
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 م.1٩٩٩ المعارف، السابعة،دار الطبعة الحركة، علم

 والمستوى الأداء مستوى على الحس-حركي الإدراك متغيرات بعض تأثير

 الرمح. رمى لمسابقة الرقمي
 م.1٩٩١ يناير القاهرة، حلوان، جامعة للبنات، الرياضية التربية كلية ٤2(،

 علاء جمال ، الصباغ ناهد١٠٧

 رواش أبو نبيلة١٠٨

 الموجه الارسال تعلم على وأثره سبرنيتى كتنظيم حركي الحس الإدراك تنمية
 جامعة للبنات، الرياضية كلية دكتوراه، رسالة الطائرة. الكرة في أعلى من

 م.1٩٩٩ الإسكندرية،

- -قسيولوحدة -نفسية تعليمية فلسفية الرياضي" التدريب منظومة
 م.٢٠٠٤ العربى، الفكر دار ادارية".- بيوميكانيكية

 حو الدورانية الحركات بعض تعلم على الإحساس أنواع بعض تنمية أثر
 جعة سنن، اربية التربية كنية لعنا، ::ي;جية ",ر

 .مي ع

 شحاتة نبيلة

 سلوى الرحمن، عبد نبيلة
 فكرى

 بندق نجاة

١٠٩

١١٠

١١١

 الكرة للاعبي الساحق الإرسال بدقة الحس-حركية الإدراكات بعض علاقة
 قناة جامعة ببورسعيد، الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة الطائرة.

 م.1٩٩٦ السويس،

 جامعة العلمى، والبحث العالي التعليم وزارة٠
 م.٩٨٥1 العراق، الموصل،

 الهبوط بعد الثبات درجة من كل وبين حركي الحس- الإدراك بين العلاقة
 جمهورية في الدوليين للاعبين المتوازي جهاز على الحركي الأداء ومستوى

 المشكلات حل في الرياضة التريبة 'دور الأول العلمي المؤتمر. العربية مصر
. م1٩٩٠ مارس ، الزقازيق جامعة ، للبنات التربية كلية المعاصرة"

 التمرينات أداء مستوى على الحس-حركي الإدراك متغيرات بعض تنمية تأثير
 والدراسات للبحوث العلمية المجلة البدنية. التربية لطلاب الجمباز فى الأرضية

 قناة جامعة ببورسعيد، للبنين الرياضية التربية كلية الرياضية، التربية في
 أم.٠٠ ا ديسمبر السويس،

 لمتسابقى الرقمي والمستوى حركي الحس الإدراك متغيرات بعض بين العلاقة
 الزقازيق، جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية الماصتر، رسالة ي

 والتنك الحركي "التوافق العامة التدريب وطرق نظريات الى مدخل
 الرياضية، للتربية الألماني العالي المعهد شلايف، يورغن ترجمة الرباضي.

 م.٩٨٨1 ألمانيا، لاييزج،

 خليل هشام١١٢

 التكريتي وديع١١٣

 الجمل يحي١١٤

 يوسف صفوت حبيب، يس١١٥

 الحليم عبد يسرى١١٦

 ريه يوهانس١١٧
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 مرفق)ا(
 واهم الحس-حركية المدركات حول الخبراء رأى استطلاع استمارة

 لقياسها المرشحة الاختبارات



(١/١١
 المنصورة جامعة

 الرياضية التربية كلية

 التدريس وطرق المناهج قسم

 الرحيم الرحمن الله بسم

 الخبراء رأى استطلاع استمارة

/ الدكتور الأستاذ السيد

/ العلمية الدرجة

/ الخبرة سنوات

/ الدقيق التخصص

 الرياضية التربية بكلية المساعد المدرس العميرى الحميد عبد احمد/ الباحث يقوم

 التربية في الفلسفة دكتوراه درجة على للحصول علمية دراسة بإجراء المنصورة جامعة

 بعنوان: الرياضية

 الانجاز مستوى على الحس-حركية المدركات بعض لتنمية مقترح برنامج تأثير

 الأثقال رفع رياضة في للمبتدئين

 المدركات بعض تنمية على المقترح البرنامج "تأثير على التعرف إلى الدراسة هذه وتهدف

 دراسة خلال من وذلك الأثقال" رفع رياضة في للمبتدئين الإنجاز ومستوى الحس-حركية

- منها: التي و الفرعية الأغراض بعض

. الأثقال رفع برياضة الخاصة الحس-حركية المدركات تحديد•

 حركية. الحس المدركات هذه لقياس المرشحة والقياسات الاختبارات تحديد•

 من الاستفادة في الباحث يأمل لذا المجال، هذا في الخبرة ذوى من سيادتكم لأن ونظرا

 سيادتكم وخبرات العلمية للأسس وفقا وتطبيقه البحث، هذا دعائم إرساء في خبراتكم

 إثراء في الفعالة ومساهمتكم الصادق التعاون حسن على سيادتكم يشكر والباحث الميدانية.

 العلمية. بأرائكم العلمي البحث مجال

 الباحث
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 الاستمارة مع التعامل كيفية

 ذات الموضحة الحس-حركية المدركات كانت إذا ما حول الرأى بإبداء التكرم الرجاء أولا:-

٠٠٠.... لا أم الأثقال رفع فى والنطر( الكلين الخطف-رفعة )رفعة الكلاسيكية للرفعات أهمية

 المدرك هذا أمام )صح( علامة وضع الرجاء للرفعات، مهم الحس-حركى المدرك كان فإذا

 غير كلمة تحت الحسي المدرك هذه أمام )صح( علامة وضع )أو( موافق كلمة تحت الحسي

 أهمية. ذو الحسي المدرك يكن لم إذا ، موافق

 أو البحث، هدف لتحقيق مناسبا سيادتكم ترونه حسي مدرك اى إضافة لسيادتكم يمكن

 المقدمة. الاستمارة بنود في مقترحات اى إضافة

: -حركي الحس بالإدراك المرتبطة التعريفات بعض:- ثانيا

 أجزائه بين والعلاقات الجسم وضع إدراك على الرباع قدرة هو: الحس-حركي الإدراك

 الذاتية، الحسية المستقبلات على ذلك في معتمدا والحركة الثبات أثناء الفراغ في المختلفة

. الحس-حركية المرتدة التغذية وعمليات

 يقطعها التي المسافة تقدير على الرباع قدرة هو: للمسافة الحسي ا-الإدراك

 البصر. سيطرة بدون الفراغ في ككل الجسم أو جسمه أعضاء من عضو

 القوة مقدار تقدير و/أو إنتاج على الرباع قدرة هو: للقوة الحسي الإدراك-٢

 معينة. حركة لأداء المناسبة و المطلوبة

 للجسم الفراغية العلاقات معرفة على الرباع قدرة هو للاتجاه: الحسي الإدراك-٣

 الحركة أثناء الفراغ في ككل الجسم أو الجسم أطراف ومكان اتجاه بتحديد وذلك

 البصر. سيطرة بدون

 ثقل بمركز والاحتفاظ التحكم على الرباع قدرة هو: للتوازن الحسي الإدراك-٤

 لأطول الحركي الأداء أثناء الجسم أوضاع تغيير عند الاتزان قاعدة داخل جسمه

 ممكن. زمن

 الذي الزاوي المدى تقدير على الرباع قدرة هو: الزاوي حركي الحس- الإدراك-٥

 بدون المد أو الثنى حركات خلال الجسم مفاصل من معين مفصل علية يكون

 البصر. سيطرة
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 متماثلة حركية مسافة إنتاج على الرباع القدرة هو: للتماثل الحسي الإدراك-٦

. الجسم أطراف من متناظرين لطرفين

 بها يتحرك التي السرعة تقدير على الرباع قدرة هو: للسرعة الحسي -الإدراك٧

 حركي. واجب تنفيذ خلال أطرافه أو الجسم

 الذى الزمن وتقدير معرفة على الرباع قدرة هو: للزمن الحسي الإدراك-٨

 أثناء وذلك مسبقا تحديده يتم معين وقت حتى معين مثير ظهور منذ يستغرقه،

 الحركة. أو الثبات

 الرجاء الاثقال رفع برياضة الخاصة الحس-حركية المدركات تحديد من الانتهاء بعد: ثالثا

 بوضع وذلك المدركات هذه لقياس المرشحة والقياسات الاختبارات أهم حول الرأي إبداء

 لذلك. المرفقة الاستمارة في موافق غير أو موافق كلمة تحت )صح( علامة

 مناسبا سيادتكم ترونه اختبار( لتصميم فكرة )أو اختبار اى إضافة لسيادتكم يمكن

 البحث. هدف لتحقيق



(٤/١)

 الأثقال رفع برياضة الخاصة حركية- الحس المدركات-١

• تعددلا مفتر حة الرأي رقع رياضة في الضرورية حركية- الحس الإدراك قدرات م  و.
 ملاحظات و غير موافق الأثقال

 موافق

: للمسافة الحسى الادراك١
» و

 الأفقية للمسافة الحسي الإدراك ه
 ، ي ، د د، د د» ي ، ، د د ، ،د ،ا ، د ، ،، د، ،» د« ي د ،

 الرأسية. لمسافة الحسي الإدراك م

 الأطراف:- حركة لتماثل الحسي الإدراك٢
 الذراعين. حركة لتماثل الحس الإدراك ق

 ي د ، ،د ، د، د« ا، د٣ د«،٥4 ،، ن، ،«٥٠«4«« ،٥ ،٠ ،،،،« د،،٥«٥٠٠٠ ،،٥ ،٥٠ ، ،،،

 الرجلين حركة لتماثل الحس الإدراك،

-: للقوة الحسى الادراك٣  و

 الأيزومترية. للقوة الحسي الإدراك م
 د د، ،،9٠ ي ا«٣» ،ا ا ، د د»» ، ، «د «د،، ، ا، ي، »،«،د ،«،««٥٥ ، ، د«٥ د٣ ، ي٥ ، ي٣- د،٥ »د

. الديناميكية للقوة الحسي الإدراك م
، الحركية. للسرعة الحسي الإدراك4

. للاتجاه الحسي الإدراك٥

. للتوازن الحسى الادراك٦
٤

 ن بن ع الزاوى -حركى الحس الادراك٧

. للزمن الحى الادراك٨  د و

. إضافتها ترون أخرى قدرات٩

: البحث لإثراء إضافتها سيادتكم تود أخرى إضافات

« ،٥٥٤٤٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٥٠٥٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠ ،٠»٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ي٠٤٠ ،٠٥ ،٥ ،٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ،٠٠٠ ، ن و٠٠٤٠٠٠٩

٠٠٠٩٠٥٥٠٠٩٩٥٥٠٠»٠٠٥٥٥٥٤٠٠٠٠٥٠٥٠٠٠٩٠٠٠٠٠٥٠٥٠٥٠٠»٠٠٠٠٥٧٥٠٠٠»٥٠٠٠٤ ن ن،«٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٥٩٠٠٠٠٠٠٠٠»

٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠ ،،٠٥٠٠٥٠٠،٥»٠٠٠٠٠٠٠»٠٥٠٠ و٠٤ و٠ ولا٠»٥٠ و٠،٠،٠«٥٠٠٠٠٠٠٠٠ ن، ن« ،

٥٩٠٥٠٠٠٠٠٠٣٨٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠»٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٣٠»٠٩٠٩٩٠٩٥٩٠٠٣٩٠٠٨٠٠٠٠٩٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٣٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠
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 المختارة -حركية الحس المدركات لقياس المرشحة والقياسات الاختبارات-٢

 الرأي

 و مقترحة تعديلات

 املاحظات غير ا موافق

 موافق

 لقياسها المرشحة والقياسات الاختبارات

 الحس- الإدراك قدرات ر م
 في الضرورية حركية

 الأثقال رفع رياضة

 تقية ترعة سفة ت ينتر• ا لمسفة لصي 'اهجه±
 العريض. الوثب لمسافة الحسي الإدراك ا-لختبار

 للأمام. الجري لمسافة الحسى الإدراك -لختبار٢

 المتحركة القدم لمسافة الحسي الإدراك -اختبار٣
 وخلفا. وجانبا أماما -شمال( )يمين

 لحركة الأفقية للمسافة الحسي الإدراك -اختبار٤

. الأثقال عمود باستخدام أماما الذراعين

 أسة الر الحركة مسافة ات اختبار

 الحلمى غى. ألا الك أ-الاد
. الأفقية للمسافة

 وليةلرعة ساهة لصى ارا جهر إإ =ي#لشد
 -شمال( )يمين القدم انأمية للمسافة

 لحركة الرأسية للمسافة الحسي الإدراك ا-اختبار
 -شمال(. )يمين الذراع

 الرأسية المسافة لنصف الحسي الإدراك -اختبار٣

 عمود باستخدام عاليا الذراعين مد لحركة

%(.٠٥ الأنقال)
 د ، ددد ،، د، ، ،د،، د= ، د ن د

 الثقل سحب لمسافة الحسي الإدراك -اختبار٤

 راسيا( أداء أقصى من%٥).
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 و مقترحة تعديلات

 ملاحظات
 الرأي

 ن

 غير ا موافق
 موافق

 لقياسها المرشحة والقياسات الاختبارات

 الفراعين حركة لتماثل الحسي الإدراك -لختبار١
 الأنقال. عمود على أفقياً

 أثناء الذراعين لتماثل الحسي الإدراك -اختبار٢
 راسيا. الأثقال عمود سحب

 أفقياً. الرجلين فتح لتماثل الصي الإدراك اختبار-٣

 الايزومترية القوة اختبارات

 القبضة قوة لنصف الحسى الإدراك -التبار١

- الحس الإدراك قدرات إ م

 في الضرورية حركية

 الأثقال رفع رياضة

 لتمائل الحسي الإدراك٢١
:- الأطراف حركة

 الحسي أ-الإدراك
 الذراعين حركة لتماثل

 الحسي الإدراك ب-

 الرجلين. حركة لتماثل

 الحسي الإدراك]٣

 للقوة

 للقوة الحسي الإدراك أ-
 ميتر. بالدينامو -شمال( )يمين'

 الظهر قوة لنصف الحسي الإدراك -اختبار٢
 ميتر. بالدينامو

 الرجلين قوة لنصف الحس الإدراك -اختار٣
 بالديناموميتر

 الديناميكية:- القوة اختبارات] الحسي ب-الإدراك

 الديناميكية للقوة
 قوة من%(٦٠:%0٤) الحس الإدراك -اختار١

 الأثقال رفع بجهاز والذراعين الكتفين

(. لأعلى )الضغط

 قوة من%(٦٠:%٠٤ ل) الحس الإدراك -اختبار2

(. خلفي )رجاين الأنقال رفع بجهاز الرجلين

 الأيزومترية
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- الحس الإدراك قدرات ر م لقياسها المرشحة والقياسات الاختبارات الرأي و مقترحة تعديلات
 في الضرورية حركية

 الأثقال رفع رياضة

 ،امم ملاحظات
 موافق

 أمام الرجلين فتح لسرعة الحسي الإدرالك '-اختبار ا للسرعة الحسي الإدراك٤١
 الوقوف. وضع من وخلفا الحركية.

 الثقل. سحب لسرعة الحسي الإدراك -اختيار٢

 الذراعين مد لسرعة الحسي الإدراك -اختبار٣
 سويدي مقعد على الجلوس وضع من بالثقل عاليا

 الفراغ في الجسم لاتجاه الحسي الإدراك ا)-اختبار للاتجاه الحسي الإدراك٥١
 الممر. في بالمشي الفراغ. في

 )يمين الذراع توجيه لدقة الحسي الإدراك -لختبار٢

 لهف. بالإشارة الفراغ في -شمال(

 لرومبرج. الثابت الاتزان ا-اختبار] للتوازن الحسي الإدراك٦١

 باس عصا على للتوازن الحسي الإدراك -اختبار٢

 -شمال(. يمين) طوليا

 بالوقوف للتوازن الحسي الإدراك -اختبار٣

 حديدي والبار التوازن عارضة على طوليا بالقدمين
 عاليا

 على بالارتكاز للتوازن الحسي الإدراك -الختبار٤

 والبار توازن عارضة على عرضيا القدمين مشطي

(. القرفصاء وضع في) عاليا الحديدي
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 و مقترحة تعديلات

 ملاحظات

 الرأي

 غير ا موافق

 موافق

 لقياسها المرشحة والقياسات الاختبارات

- الحس الإدراك قدرات
 في الضرورية حركية

 الأثقال رفع ارياضة ؟

 رسغ لمفصل الزاوي الحركي الإحساس اا-اختبار حركي الحس الإدراك٧١

 الدائري المدرج باستخدام اليد الحركي( )المدى الزاوي

 ، د د ،، ،د د د ، ،،،،دد د ، د ، د ، د ، د، د

 لمفصل الزاوي الحركي الإحساس -اختبار٢

 الدائري المدرج باستخدام المرفق

 لمفصل الزاوي الحركي الإحساس اختبار-٣

 الدائري. المدرج باستخدام الكتف

 الفخذ لمفصل الزاوى الحركي الإحساس اختبار-٤

 الدائري المدرج باستخدام

 لمفصل الزاوي الحركي الإحساس -لختبار٥

 الدائري المدرج باستخدام الركبة

 وضع من )ااث( لزمن الحسي الإبراك -اختبار١

 الأنقال. رفع في البدء

 لمدة السحب أداء لزمن الحسي الإدراك -اختبار٢

 ث(.٢٠)

 الرفعة. لزمن الحسي الإدراك اختبار-٣

 للزمن الحسي الإدراك٨١



- ١٩٥-

(3 ر مرفق
 والاختبارات المدركات تحديد في الباحث بهم استعان الذين الخبراء السادة أسماء

 البحث قيد الحركية- الحس
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 الوظيفة الأسماء م

 حلوان -جامعة الرياضية التربية بكلية متفرغ أستاذ أحمد البسطويسى ا

 ع حافظ محب سامي

 اله،ورة جامعة- الرياضية التربية بكلية استاذ٢-

 م قطف محمد سعد

 ن الإسكندرية -جامعة الرياضية التربية بكلية استاذ٣-

 ن.٠٠٠٠.• مدورع ا ·نكلة أستاذ لتر ا بة لر حامعة داضدة حلو١ الشاهد خليل سعيد٤-

-  الإسكندرية -جامعة الرياضية التربية بكلية متفرغ أستاذ طولان محمد صديق٥

 الإسكندرية جامعة- الرياضية التربية بكلية متفرغ أستاذ عبد الدين عصام٦-
 الخالق

٤  الءذد،ورة جامعة- الرياضية التربية بكلية استاذ ريحان السعيد على٧-

 الإسكندرية جامعة- الرياضية التربية بكلية متفرغ أستاذ شحاتة إبراهيم محمد٨-

 الهزد،ورة جامعة- الرياضية التربية بكلية أستاذ الشحات محمد محمد٩-
 سكر وجيه محمد إ ، المنوفية -جامعة الرياضية التربية بكلية متفرغ أستاذ د

 هجائيا الأسماء الترتيب تم

 الخبير شروط

. الدكتوراه على حصوله منذ خبرة سنوات ا٠ عن يقل لا-١

(. علمية مراجع- -إشراف )دراسات الحس-حركي الإدراك بدراسات اهتمام له-٢



- ١٩-

 )؟( مرفق
 -حركي الحس الإدراك اختبارات
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 الاختبار اسم

. الرأسي الفراغ في الجسم توجيه على القدرة قياس الاختبار من الغرض

 الأداء وصف

. للعين عصابة ه المستخدمة الأدوات

 الأرض( على مرسوم )خط طباشير•

· رأسي خط علية مرسوم حائط•

 يكون بحيث الأرض على خط رسم يتم
 رأسي خط مع متعامد الخط هذا

 جانبي. حائط على مرسوم

 الاستعداد وضع في المختبر يقف(
 الخط على فتحا الوقوف يتم فيه

 الخط )عرض الأرض على المرسوم
 وبحيث تقرييا( قدم كعب يعادل بما أ/سم
 الخط على متعامد الكتف محور يكون

· الرأسي
 بأداء مبصر وهو المختبر يقوم(

 الخط على الخفيف الوثب حركات
 يحافظ بحيث الأرض على المرسوم

 الرأسي الخط بجانب جسمه وضع على
 التحرك عدم وكذا الحائط على المرسوم

 المرسوم الخط عن الخلف أو للأمام
 الوضع على المحافظة) الأرض على

(. الرأسي الخط بجانب للجسم العمودي

 محاولات ثلاث المختبر يأخذ(4
 بهدف مبصر وهو( )تدريبية تمهيدية

 أثناء للجسم العمودي بالاتجاه الإحساس
 الوثب.

 نفس ويكرر المختبر عيني تعصب ؟(
 وثبات عشرة أداء منه ويطلب الأداء
 الأرض. على المرسوم الخط على

 تجريبيتين. محاولتين للمختبر يعطى

 الاختبار تعليمات
 الدرجات احتساب

. خارجية مساعدة بأي للمختبر يسمح لا

 المرسوم الخط على عموديا المختبر يثبها التي الصحيحة الوثبات عدد يحسب
 الخط على بالكامل الكعب فيها ينزل التي هي الصحيحة والوثبة الأرض، على

 على( درجات ،ا الأقصى )الحد الكبيرة الدرجة وتدل الأرض، على المرسوم

. الرأسي الفراغ في للاتجاه الحسي الإدراك ارتفاع
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 الاختبار اسم

 الفراغ. في بماثل جانباً الرجلين توجيه لدقة الحسي الإدراك على القدرة قياس الاختبار من الغرض

 طباشير ه المستخدمة الأدوات
 قياس شريط•
 للعينين عصابة ه

 خشبية أرضية ه

 الأداء وصف

 أرضية على الموضح الشكل رسم يتم

 رأسي خط عن عبارة وهو خشبية،

 امم٠-٢٠ من طوله البدء( )خط

 بحيث اسم ،. طوله أفقي خط يقطعه

 المنتصف. نقطة عتد الخطين يتقاطع

 الاختبار لتنفيذ الابتدائي الوضع(١

 الخط على المختبر وقوب في يتمك

 وضع متخذا المنتصف في الاققى
 تتماس وفيه متلاصقين، القدمين الوقوف
 عند معا للقدمين الداخليتين الحافتين

 على المرسوم الرأسي العمودي الخط

 الأرض.

 مع جانبا الرجلين فتح مع خفيفة وثب بحركة يقوم أن المختبر من يطلب ا(
 مع الأرض على كاملا القدمين مسطح القرفصاء، جلوس وضع لاتخاذ الجلوس

 مسافة ألجانب إلى قدم كل تتحرك بحيث بتماثل، القدمين تحريك على التتبيه
 الارتكاز. نقطة حتى العمودي الخط من إيتداءاً قياسها عند للأخرى مساوية
 خلالها يحاول مبصر، وهو تدريبية محاولات ثلاث للمختبر يعطى(

 محاولتين ويمتح العينين تعصيب يتم ثم وضبطها. التحرك بمسافة الإحساس
 تجريبيتين.

 الاختبار تعليمات

 الدرجات احتساب

(. -شمال )يمين قدم كل وكعب العمودي الخط بين المسافة قياس -يتم
. الأرض على نزولها بعد القدم تحريك عدم -يراعى

 يتم والتي الأقل الدرجة وهى سنتيمتر، لأقرب محاولة أفضل نتيجة تحتسب
 الجانب. إلى رجل كل تحركها التي المسافتين بين القرق إيجاد خلال من حسابها

 المسافتين. بين فرق وجود وعدم الرجلين تماثل على صفر الدرجة وتدل



{٣-٣)

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 يالثقل عالياً الذراعين مد لحركة الرأسية المسافة لنصف الحس الإدراك اختبار

 عالياً الذراعان مد لحركة الرأسية للمسافة الحسي الإدراك على القدرة قياس

 الأداء وصف

 الاختبار تعليمات

 أداء. أقصى من%٥٠ يعادل ثقل باستخدام

 رقع جهاز ه المستخدمة الأدوات
. الثابتة( القوة )جهاز الايزومترك تدريب جهاز أو حديدي حامل•

 تدريب جهاز قوائم على مثبت )أو جانبي حائط على مثبت قياس شريط ه

 الايزومتريك(.

. الأثقال عمود على علامات لتحديد ألوان بولستر•

 للمختبر المسكة أتساع تحديد يتم ا(

 علامات وضع يتم حيث الكلين( )مسكه

 تثبيت بهدف الأثقال عمود على محددة

 وعدم للمختبر القبضتين بين المسافة
 الاختبار. على محاولاته خلال تغيرها

 ثقل أقصى من).'%( حساب يتم(٢
 وضع من بالذراعين ضغط رفعة يمكن

 الوقوف.
 على التقل حاملاً المختبر يقف(٣

 نقطة تحديد ويتم ثابتا، والكتفين الصدر

 حيث عالياً، التفل رفع لحركة البداية

 شريط على النقطة هذه تحديد يتم

 مركز تعامد نقطة الجانبي) القياس

 شريط على الأنقال عمود أسطوانة

 صفر بمثابة النقطة هذه وتعتبر القياس(

 القياس. بداية نقطة أو إعتبارى

4
 صب

 عاليا الذراعين بمد المختبر يقوم(4
e) المحدد بالنقل  أداء( أقصى من0%

 يقطعها التي الرأسية المسافة قياس ويتم
 الذراع( )طول للذراع الكامل المد وضع حتى الاستعداد وضع من الأثقال عمود

 تدريبية محاولات ثلاث للمختبر ويعطى الرأسية، المساقة نصف حساب يتم(9
 المسافة. بهذه الإحساس أخذ بهدف مبصر وهو

 نصف لتقدير العينين معصوب وهو تجريبية محاولات ثلاث المختبر يمنح(1
 بالتقل. عاليا الذراع مد لحركة الرأسية المسافة
 المختبر. محاولات جميع قي المسكة( القبضتين)أتساع بين المسافة تثبيت -يجب

 الأداء أثناء المختبر لتأمين الزملاء() المساعدين من أثتين تواجد -يراعى



(٤-٣)
 القياسات. قراءة أثناء اهتزازه وعدم الثقل تثبيت في ومساعدته

 الأثقال. لعمود الخارجية الأسطوانة مركز حتى البداية نقطة من المساقة -تقاس

 الاختبار. تنفيذ قبل والتهيئة الإحماء تمرينات إجراء -يجب
 الاختبار. تنفيذ أثناء خارجية مساعدة أي -يمنع

 بين الفرق هي المختبر درجة تكون حيث سنتيمتر، لأقرب محاولة أفضل يحسب
 يحققها التي والمساقة( تنفيذها المطلوب المحسوبة) الرأسية المسافة نصف

 إهمال مع بالثقل( عاليا الذراعين مد بمسافة الإحساس )خطأ بالفعل المختبر
)±(. الإشارة

 الدرجات احتساب



(٥-٣)

 الاختبار اسم

 الرقع، أثناء راسباً الأثقال عمود سحب لمسافة الحسي الإدراك على القدرة قياس
 راسيا الأثقال عمود يقطعها التى المسافة تحديد على المختبر قدرة تدل حيث
 الرأسية. للمسافة -حركى الحس الإدراك مستوى ارتفاع على

 ارتقاع من التدريج يبدأ بحيث جانبي، حائط أو قائم على مثبت مدرج قياس• المستخدمة الأدوات
(. الأرض عن الإثقال عمود اسطوانة مركز )ارتفاع الأرض عن سم2٢,٥

 هذا تطبيق أثناء الايزومترى التدريب جهاز قوائم استخدام تم: )ملاحظة
.( الاختبار

. للعينين عصابة ه

 الاختبار من الغرض

 قانوني. أتقال رفع جهاز•
. الأثقال عمود على علامات لتحديد ألوان بولستر•

 أقصى من%٥. حساب أولا يتم)(
 خطف سحب" تنفيذه للمختير يمكن ثقل

 استخدامه سيتم الذي الفل تحديد "بهدف
 الاختيار. تنفيذ أثناء

 أمام البدء وضع في المختبر يقف(٢
 الأنقال عمود يكون بحيث الأثقال، عمود

 شريط على وعمودي للأرض موازياً
 ومركز القائم، على المثبت التدرج

 صفر عند الأنقال عمود اسطوانة

. التدريج
 سحين سب ربع ريبم ساسب، خطف مسكه الأثقل عمود مسك يتم ؟(

 الاختبار. على المختبر محاولات جميع في تغيرها وعدم المسكة اتساع
 وحتى البدء وضع من( أداء أقصى من%٥.) التقل بسحب المختبر يقوم(4

 ثم للسحب الكلية المسافة وتقاس للجسم، الكامل الامتداد وضع إلى الوصول
 هذه وتصبح الأثقال عمود يقطعها التي الكلية السحب مسافة نصف تحسب
 تنفيذها. المطلوب" المحسوبة المساقة" هي المسافة

 خلالها يحاول مبصر وهو تدريبية محاولات ثلاث تنفيذ المختبر من يطلب(٩
 بها. الإحساس أخذ أو المحسوبة المسافة تحقيق
 خلالها يتم العينين معصوب وهو تجريبية محاولات ثلاث المختبر يمنح

 المسافة تقدير محاولة بواسطة وذلك ذاكرته. في المتبقي المدرك الأثر استرجاع
 الحركي. الأداء خلال وتحقيقها المحسوبة
. الاختبار تنقيذ أثناء خارجية مساعدة أي وجود يمنع
. الأثقال عمود اسطوانة مركز من المسافة -تقاس

 الأداء وصف

 الاختبار تعليمات



(٦-٣)

 الثقل تثبيت على المختبر لمساعدة الثقل جانبي على مساعدين أثنين ­وجود

 محاولة. كل بعد التدريج شريط على من القراءة أخذ أثناء تحركه وعدم

 مختبر لكل بالنسبة الأثقال عمود على ومحددة ثابتة علامات وضع ­ضرورة

. المحاولات جميع في المسكة اتساع تثبيت بهدف

 الاختبار. على الأداء قبل والتهيئة الإحماء تمرينات بعمل المختبر قيام -يجب

 تم التي والمسافة تحقيقها( )المطلوب المحسوبة المسافة بين الفرق -يحسب

 )±(، السحب لمسافة التقدير خطأ عن الفرق هذا يعبر حيث بالفعل. تحقيقها

 الحس- الإدراك مستوى ارتفاع على الصفر من القرق مقدار اقتراب ويدل
 السحب. لمسافة حركي

±(. بالمسافة الإحساس )خطاً الإشارة إهمال مع للمختبر قياس أفضل -يؤخذ

 الدرجات احتساب



(٧-٣)
 الوقوف وضع من وخلفاً أماماً الرجلين فتح لسرعة الحسي الإدراك اختيار

 رفع رياضة في الرجلين فتح حركة لسرعة الحسي الإدراك على القدرة قياس
 الأثقال.

 اسم٢٠ °صسم أبعادة الأرض على مستطيل رسم يتم وفية الموضح ­الشكل
 سم.٠٩« اسم0 أبعادة أخر مستطيل المنتصف من معه يتقاطع

. كبيرة حائط -ساعة

. -صفارة
. إيقاف -ساعة

 الوقوف وضع في( سم٣٠x٥٥) الكبير المستطيل داخل المختبر يقف ا(
. البدء إشارة منتظراً فتحاً

 ضرورة ملاحظة مع النطر(، رفعة خلال الرجلين فتح مرحلة في يتم(٢
 رجوع يتم ثم الأرض. على المرسوم الشكل محيط وخارج معاً القدمين كلتا نزول

 تكرار يتم ثم أخرى. مرة الابتدائي الوضع لاتخاذ الأخرى تلو واحدة القدمين كلا
 ثواني. ا0 قدرة زمن خلال المرات من عدد أقصى الأداء نفس
 إيقاع يقلل أن منه يطلب ثم ق(٣-٢) مناسبة راحة فترة المختبر يعطى(٣

 فتح حركة مرات عدد نصف يؤدى بحيث الرجلين، فتح حركة تردد سرعة أو
 ساعة متابعة خلال من وذلك اث( الزمن). نفس خلال لتوه سجلها التي الرجلين

 تحقيق )اى السرعة إيقاع ضبط على لتساعده المختبر أمام توضع كبيرة حائط

 محاولتين المختبر -يمنح( اث٠ زمن في الرجلين فتح مرات عدد نصف
. تدريبيتين

 مع الحائط ساعة وجود بدون ولكن ثالثة تدريبية محاولة المختبر يعطى(٤
 أدائه. نتيجة عن الأداء بعد خارجية مرتدة تغذية إعطائه ضرورة

 حساب ويتم السابق، الأداء بنفس خلالهم يقوم ، تجريبيتين محاولتين المختبر يمنح
 تحقيقها. المطلوب التكرارات عدد فيه حقق الذي الزمن

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 المستخدمة الأدوات

 الأداء وصف

٠٣303 يمي@ي ، yy3%8¢0«&33 ما<جيا لىx٠830٠%3355-٠٠٠%?%%3% ا

 يتم أن بشرط واحدة عدة تحسب الابتدائي للوضع والرجوع الرجلين فتح ­حركة

. صحيح بشكل الحركة تنفيذ
 الاختبار. خصوصية على المحافظة بهدف تقريبا عمودي الجذع -يظل

 الاختبار تعليمات



(٨-٣)

 من تحقيقه المطلوب العدد لتحقيق المختبر يستغرقه الذي الزمن حساب ­يتم

 تدل ذلك وعلى ث. ا٠± الزمن في الخطاً حساب يتم ثم الرجلين. فتح تكرارات

 خلال تحقيقه المطلوب عدد نصف تحقيق على المختبر قدرة على صفر الدرجة

. ثوانى1٠
: هامة ملاحظات

 يمكن عدد أقصى قياس عند التكرارات) من فردى عدد المختبر تحقيق حالة ­في

 تكرارات عدد نصف تحقيق المختبر من طلب يتم ثواني(١ ، زمن خلال تحقيقه

 المحاولة خلال عليه التدريب ويتم الفردي العدد يسبق الذي الأخير الزوجي العدد

 التدريبية.
 بحيث عدة9,٥ أو عدة ا١, مثل صحيح غير عدد المختبر تحقيق حالة -في

 فتح عند يحدث وهذا الفردي) من الزوجي العدد إلى أقرب العدد هذا يكون

 يتم الحالة هذه في(. الرجوعية الحركة قبل ثواني ا٠ الزمن وانتهاء الرجلين

(. عدة١٢ تصبح عدة١١,٥ مثال:) زوجي عدد أقرب إلى الكلى العدد تقريب

 الدرجات احتساب



(٩-٣)

 الاختبار اسم

 الأثقال. رفع برياضة الخاص للتوازن الحسي الإدراك على القدرة قياس الاختبار من الغرض

7 أ رفع مربع•
. إيقاف ساعة ه

. قانوني أثقال رفع جهاز• المستخدمة الأدوات
 للعينين عصابة•
. الرفع مربع منتصف على سم7 ، وطوله اسح عرضة مرسوم خط ه

 المختبر يقف وفيه للاختبار، الاستعداد وضع يتخذ أن المختبر من يطلب(
 امتداد أقصب. عند عاليا الأثقال بعمود ممسكا الرفع مريع على مرسوم خط على

 القدمين الجسم(. وزن٣/١ تقريباً يعادل أجمالي )بتقل الرأس فوق للذراعين
 المرسوم. الخط على متلاصقين الكبيرين القدمين إصبعي يكون بحيث متلاصقين

 يقو وفيه للاختبار البدء وضع باتخاذ المختبر يقوم البدء إشارة إعطاء عند ا(
 المرسوم الخط فوق القدمين مشطي على للارتكاز الوقوف من بالجلوس المختبر

 الركبتين ثنى مرعاه مع العقبيين رفع الجلوس أثناء يتم حيث الرقع، مربع على
 القدمين. كعبي المقعدة تلامس بحيث كاملا

 ثانية٢. لمدة الوضع هذا في والبقاء بتوازنه يحتفظ أن المختبر يحاول(٣
 الاختبار. في الأداء زمن وهى

 للمقعدة. الكعبين ملامسة يتم حتى كاملا الركبتين ثنى -يجب

 للذراعين امتداد أقصى عند الرأس فوق الأنقال عمود بوضع الاحتفاظ -يجب
 الاختبار. زمن طوال

 بكعب الأرض لمس أو موضعها من القدمين تحريك عند الاختبار زمن ينتهي

 التقل. نزول أو الذراعان ثنى أو القدم
 محاولتين المختبر ويمنح الاختبار تنفذ قبل الإحماء تدريبات إجراء -­يجب

. ثانية ا,، لأقرب الدرجة حساب ويتم تجريبتين،
 العقبتين لمس بمجرد يبدأً الذي الزمن -وهو زمن أفضل للمختبر يحتسب

٢٠ زمن مرور أو الاتزان بفقدان الاختبار وينتهي مباشرة الجلوس بعد للمقعدة
 ارتفاع على وتدل للاختبار الأقصى الحد هي ثانية٢٠) التوازن فقد دون ثانية

 التوازن(. درجة

 الأداء وصف

 الاختبار تعليمات

 الدرجات احتساب



(١٠-٣)

 الاختبار اسم ميتر بالدينامو القبضة قوة لنصف الحسي الإدراك اختبار

 قيا الاختبار من الغرض القبضة. قوة نصف بتمييز -حركي الحس الإدراك على القدرة

. قيضة ديناموميتر• المستخدمة الأدوات
. للعينين عصابة ه
 منضدة م

 ميتر الدينامو على بالقبض المختبر يقوم(
 يمكن ما بأقصى الضغط منه ويطلب اليدين باحد

 قوة. أقصى لتسجيل
 لتسجيل محاولات ثلاث المختبر يمنح(٢

 محاولات. بين دقيقة زمني بفاصل أداء أقصى

 له. أداء أقصى احتساب ويتم
 بقوة ولكن الأداء تكرار المختبر من يطلب

 القوة مقدار نصف تسجيل بهدف متوسطة

 محاولات ثلاث للمختبر ويعطى الأقصى، الأداء في سابقاً المسجلة(٣

 أخذ على والتدريب القوة نصف تحقيق خلالها يحاول مبصر، وهو تدريبية

 المطلوبة. القوة بإنتاج السليم الإحساس
 تغذية إعطاءه مع تجريبتين محاولتين المختبر ويمنح العينين تعصيب يتم(

 الأولى. المحاولة بعد الأداء بنتيجة خارجية مرتدة

. بالشدة التدرج مرعاه مع والتهيئة الإحماء تدريبات إجراء -يجب
. المحاولات بين )اق( مناسبة راحة فترة المختبر ياخذ أن -يراعى

 أثناء منضدة على المرفق سند مع الاختبار أثناء المختبر يجلس أن -يراعى

 المحاولات. داء
 مفاجئة حركات أداء وعدم ببطه( )الضغط بتدرج القوة إنتاج يتم أن -يراعى

 وسريعة.

 في خطا أقل هي المختبر درجة تكون حيث ، محاولة أفضل تسجيل يتم

 لنصف الحسي الإدراك خطا مقدار عن الدرجة تعبر وبذلك القوة، نصف تقدير

 القبضة. قوة

 الأداء وصف

 الاختبار تعليمات

 الدرجات احتساب



(١١-٣)

 ميتر بالدينامو الظهر قوة لنصف الحس الإدراك اختبار

 الظهر. قوة تصف يتميز الس-حركي الإدراك على القدرة قياس

. ديناموميتر•
. للعينين عصابة ه

 في- ادينامومتر قاعدة على المختبر يقف(
 البار على القبض منه يطلب ثم القاعدة منتصف

 يقوم ثم ومن بالجهاز الخاص القصير الحديدي
 أن يجب والذي للشد الاستعداد وضع باتخاذ

: التالية الشروط فبه تتوافر
٣ وظهر امتدادهما، كامل على الذراعين٠

 الركبتين. أمام واليدين للخارج، اليدين
 أي دون امتدادهما كامل على الرجلين ه

 الركبة. مفصل ف انثناءات
 للأمام. ومائل مشدود الظهر•

 لتسجيل بالشد يقوم أن السليم الاستعداد وضع اتخاذ بعد المختبر من يطلب(

 عاليا. الجذع مد بواسطة وذلك قوة( )أقصى أداء أقصى
 مع بالكيلوجرام، الأقصى الأداء تسجيل ويتم محاولات، ثلاث المختبر يمنح(٣

. المحاولات بين دقيقة زمني فاصل إعطائه

 الشد قوة نصف إنتاج محاولة مع ولكن الأداء تكرار المختبر من يطلب(٤
 الأقصى(. الأداء نصف السابقة)

o)أخذ خلالهم يحاول مبصر، وهو تدريبيتين محاولتين المختبر يمنح 

 الأداء. وضبط السليم الإحساس
 مراعاة مع تجريبيتين، محاولتين المختبر ويمنع العينين تعصيب يتم(٦

 الأولى. المحاولة بعد الأداء بنتيجة خارجية مرتدة تغذية إعطائه

 بالشدة. الكرج مبدا مرعاه مع والتهيئة للإحماء تدريبات إجراء -يجب
 الأداء. أثناء الذراعين ثنى عدم وكذا الركبتين ثنى عدم -يراعى
 تقريبا(. دقيقة) المحاولات بين مناسبة راحة فترة أخذ -يراعى

 وسريعة. مفاجئة حركات أداء وعدم ببطء( )الشد بتدرج القوة إنتاج يتم -أن

 في الفردية الفروق لمبدأ مرعاه بالجهاز، السلسلة طول تغير -يرعى
 الجسم. لوصلات الانثروبومترية الخصائص

 في خطا أقل هي المختبر درجة تكون حيث محاولة، أفضل تسجيل يتم

 لنصف الحسي الإدراك خطا مقدار عن الدرجة تعبر وبذلك القوة، نصف تقدير

. الظهر قوة

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 المستخدمة الأدوات

 الأداء وصف

 الاختبار تعليمات

 الدرجات احتساب



(١٢-٣)

 ميتر بالدينامو الرجلين قوة لتصف الحسي الإدراك اختيار الاختبار اسم

 الرجلين. قوة نصف بتمييز -حركي الحس الإدراك على القدرة قياس الاختبار من الغرض

 ديناموميتر• المستخدمة الأدوات
 للعينين عصابة•

 --فى الديناموميتر قاعدة على المختبر ا(يقف الأداء وصف
 البار على القبض منه يطلب ثم القاعدة منتصف

 يقوم تم ومن بالجهاز الخاص القصير الحديدي
 أزر يجب والذي للشد الاستعداد وضعع باتخاذ

 التالية. الشروط فيه تتوافر
 وظهر إمتداهما، كامل على الذراعين ه

. الفخذين أمام واليدين ، للخارج اليدين

 نصفا الانثناء وضع في الرجلين ه
 الركبتين. بين الجهاز وسلسلة

 عمودي. وضع في مشدود الظهر ه
 لتسجيل بالشد يقوم أن السليم الاستعداد وضع اتخاذ بعد المختبر من يطلب(٢

 الرجلين. مد بواسطة وذلك قوة( )أقصى أداء أقصى
 مع بالكيلوجرام، الأقصى الأداء تسجيل ويتم محاولات، ثلاث المختبر ا(يمنح
 المحاولات. بين دقيقة زمني فاصل إعطائه

 السابقة) الشد قوة نصف إنتاج محاولة ولكن الأداء تكرار المختبر من (يطلب

. للرجلين( الأقص، الأداء نصف
 الإحساس أخذ خلالهم يحاول مبصر، وهو تدريبيتين محاولتين المختبر °(يمنح

 الأداء. وضبط السليم
 إعطائه مرعاه مع تجريبتين، محاولتين المختبر ويمنح العينين، تعصيب يتم

 الأولى. المحاولة بعد الأداء بنتيجة خارجية مرتدة تغذية
 بالشدة. التدرج مبدأ مرعاه مع والتهيئة الإحماء تدريبات إجراء -يجب
 الأداء. أثتاء الذراعين ثنى أو للأمام الجذع ميل عدم -يراعى
 تقريبا(. )دقيقة المحاولات بين مناسبة الراحة فترة أخذ -يراعى

 مفاجئة حركات أداء وعدم يبطء( )الشد بتدرج القوة إنتاج يتم أن -يراعى

 الاختبار تعليمات

 وسريعة.
 في الفردية الفروق لمبدا مراعاة بالجهاز، السلسلة طول تغيير ­يراعى

 الجسم. لوصلات الائثرويومترية الخصائص
 تقدير في خطأ أقل هي المختبر درجة تكون حيث محاولة، أفضل تسجيل يتم

 الرجلين. قوة لنصف الحس الإدراك خطا مقدار عن الدرجة تعبر وبذلك القوة،
 الدرجات احتساب



(١٣-٣)

 الدائري المدرج باستخدام المرفق لمفصل الزاوي الس-حركي الإدراك اختيار الاختبار اسم

 المرفق. لمفصل الزاوي -حركي الحس الإدراك على القدرة قياس الاختبار من الغرض

 الدانري. المدرج جهاز• المستخدمة الأدوات
. للعينين عصابة ه

 الارتفاعات. مختلقة خشبية صناديق•

 المدى عند )مشبك( المؤشر عائق تثبيت يتم( الأداء وصف

. التدريب، صفر نقطة من درجة(٩). النموذجي

 يرى لا حيث الجهاز، خلف المختبر يقف(٣

 أن منه يطلب ثم الجهاز ذراع اتجاه في التدريج،

 الشروط تكون بحبث الجهاز ذراع يد يمسك

: الاختبار

 محور يكون بحيث الجهاز اسطوانة مركز عند ثابت المرفق مفصل ه

 )مركز الجهاز ذراع دوران محور امتداد على المقاس)المرفق( المفصل دوران

 بينهما. فراغ يوجد ولا المدرج( القرص أو الاسطوانة

 يد على القبض ويتم الجهاز ذراع طول على تكون المختبر يد ساعد•

 أعلى. من القبض بكون بحيث الجهاز ذراع

 نفس على الذراع يكون حيث الأرض، على عمودي بالكامل الذراع•

 التدريج(. صفر تقطة )عند لأسفل الجهاز ذراع خط

 يكون أي الساعد، امتداد على اليد تكون بحيث مشدود اليد مفصل•

 الأرض. على عموديا واحد امتداد على واليد والمرفق الكتف مفاصل

 المرفق، مفصل من الحركة تكون بحيث الجهاز يد رفع المختبر من يطلب(٢

 نهاية عند التدريج على المثبت للعائق المؤشر بملامسة المختبر يشعر حتى

 ثلاث المختبر يأخذ الزاوي. الإحساس هذا تذكر منة ويطلب درجة،٩٠ المدى

 تقريباً. ثانية٢٠ زمني بفارق تدريبية محاولات

 يحاو أن المختبر من ويطلب الجهاز عائق ويزال المختبر، عنى تعصب ؟(

 على ذلك في معتمداً سابقاً المحدد الزاوي الحركي المدى نفس تسجيل إعادة



(١٤-٣)

 الأداء نفس إنتاج وإعادة الذاكرة في المخزن الحركي الإحساس استرجاع

 الحركي.

 ثانية٢٠ زمني بفاصل متتالية اختبارية محاولات ثلاث المختبر يمنح(٥

 محاولة. كل بعد الأداء بنتيجة تتعلق خارجية مرتدة تغذية إعطاء مع تقريبا

 تحقيقها المطلوب الزاوية سجل بأنه إحساسه عند الساعد حركة المختبر ­يوقف

. "هنا" بقولة تحقيقها المطلوب للزاوية وصوله مكان يحدد و ذراعه ويثبت
 الاختبار. تنفيذ أثناء العضد ثبات مرعاه -يجب

 أو نفسه الجهاز طول تغيير خلال من للجهاز بالنسبة المختبر وضع ضبط -يتم

 الخشبية. الصناديق استخدام خلال من وكذا الجهاز ذراع
 أفضل احتساب ويتم ، محاولة كل في المحددة الزاوية عن الخطاً مقدار يحتسب

)±(. الإشارة إهمال مع للخطأً مقدار أقل وهى محاولة

 الاختبار تعليمات

 الدرجات احتساب



(١٥-٣)

 الدائري المدرج باستخدام الكتف لمفصل الزاوي الحس-حركي الإدراك اختبار الاختبار اسم

 الكتف. لمفصل الزاوي الحس-حركي الإدراك على القدرة قياس الاختبار من الغرض

- الدائري المدرج جهاز المستخدمة الأدوات
. للعينين عصابة ه

 الارتفاعات مختلقة خشبية صناديق ه

 عتد المؤشر)مشبك( عائق تثبيت يتم ا(

 صفر نقطة من درجة( ؟٩) النموذجي المدى

 التدريج.

 يرى لا حيث الجهاز، خلف المختبر يقف(٢

 منه يطلب ثم الجهاز ذراع اتجاه في التدريج،

 تكون بحيث الجهاز، نراع يد يمسك أن

: الاختبار أداء قبل

 اسطوانة مركز عند ثابت الكتف مفصل

 المفصل دوران محور يكون بحيث الجهاز،

 دوران محور امتداد على )الكتف( المقاس

 القرص أو الاسطوانة )مركز الجهاز نراع

 بينهما. فراغ يوجد ولا المدرج(

 الأداء وصف

 الجهاز ذراع يد على القبض ويتم الجهاز، ذراع طول على بالكامل الذراع"

 أعلى. من القبض يكون بحيث

 والمرفق الكتف مفصل يكون حيث ، الأرض على عمودى بالكامل الذراع

 صفر نقطة )عند لأسفل الجهاز ذراع خط نفس وعلى واحد امتداد على واليد

. التدريج(

 تكون بحيث عاليا. أماما الرفع اتجاه في الجهاز يد رفع المختبر من يطلب(٣

 المثبت للعائق المؤشر بملامسة المختبر يشعر حتى الكتف، مقصل من الحركة

 الإحساس هذا تذكر منه ويطلب درجة،4٥ المدى نهاية عند التدريج على

. تقريباً ثانية٢ زمني بفارق تدريبية محاولات ثلاث المختبر يأخذ. الزاوي



(١٦-٣)

 يحاول أن المختبر من ويطلب الجهاز عائق ويزال المختبر، عينى تعصب(

 على ذلك في معتمداً سابقا المحدد الزاوي الحركي المدى نفس تسجيل إعادة

 الأداء نفس إنتاج وإعادة الذاكرة في المخزن الحركي الإحساس استرجاع

 الحركي.

 مع تقريها ثانية٢٠ زمني بفاصل متتالية اختبارية محاولات ثلاث المختبر يمنح

. محاولة كل بعد الأداء بنتيجة تتعلق خارجية مرتدة تغذية إعطاء

 تحقيقها المطلوب الزاوية سجل بأنه إحساسه عتد الذراع حركة المختبر يوقف

. "هنا" بقوله تحقيقها المطلوب للزاوية وصوله مكان يحدد و ذراعه ويثبت

 الاختبار. تنفيذ أثناء والرسغ المرفق مفاصل ثقى وعدم ثبات مرعاه -يجب

 أو نفسه الجهاز طول تغيير خلال من للجهاز بالنسبة المختبر وضع ضبط -يتم

 الخشبية. الصناديق استخدام خلال من وكذا الجهاز ذراع
 أفضل احتساب ويتم محاولة، كل في المحددة الزاوية عن الخطأً مقدار يحتسب-

)±(. الإشارة إهمال مع للخطأً مقدار أقل وهى محاولة

 الاختبار تعليمات

 الدرجات احتساب



(١٧-٣)

 الدائري المدرج باستخدام الفخذ لمفصل الزاوي -حركي الحس الإدراك اختبار

. الفخذ لمفصل الزاوي الحس-حركي الإدراك على القدرة قياس

. الدائري المدرج جهاز•
. للعينين عصابة ه

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 المستخدمة الأدوات

 الارتفاعات مختلفة خشبية صناديق ه
( )مشبك المؤشر عائق تثبيت يتم(

 من درجة( ؟٩) النموذجى المدى عند

 التدريج. صفر نقطة

 حيث الجهاز، خلف المختبر يقف(٢

 ذراع اتجاه في ، التحريج يرى لا

 وكذا الجهاز ارتفاع ضبط يتم الجهاز،

 المختبر وضع وأيضا ذراعه طول

 الصناديق )تستخدم للجهاز بالنسبة

 التالية الشروط افر تتو بحيث الخشبية(

 الجهاز يد تكون أن بحيث•

 قصبة أمام الجهاز بذراع المتصلة

 بالنسبة وذلك عليها ومرتكزة الرجل

 أماماً الرجل )تحرك الثني لحركة

 عاليا(.

 الأداء وصف

 دوران محور يكون بحيث الجهاز، اسطوانة مركز عند ثابت الفخذ مفصل•

 أو اسطوانة )مركز الجهاز ذراع دوران محور امتداد على )الفخذ( المقاس المفصل

. بينهما فراغ يوجد ولا المدرج( القرص

 خط نفس على الرجل تكون حيث الأرض، على عمودية بالكامل الرجل ه

 التدريج(. صفر نقطة )عند لأسفل الجهاز نراع وامتداد

 الساق بدفع وذلك الجهاز، نراع لرفع عالياً أماماً الرجل تحريك المختبر من يطلب(٣

 بملامسة المختبر يشعر حيث الفخذ، مفصل من الحركة تكون أن مرعاه مع الجهاز ليد

 هذا تذكر منه ويطلب درجة،٤٩ المدى نهاية عند التدريج على المثبت للعائق المؤشر



(١٨-٣)

 تقريباً. ثانية٢٠ زمني بفارق تدريبية محاولات ثلاث المختبر يأخذ الزاوي. الإحساس

 إعادة يحاول أن المختبر من ويطلب الجهاز عاتق ويزال المختبر، عيني تعصب(٤

 استرجاع على ذلك في معتمدا سابقاً المحدد الزاوي الحركي المدى نفس تسجيل

 الحركي. الأداء نفس إنتاج وإعادة الذاكرة في المخزن الحركي الإحساس

 مع تقريبيا ثانية٢٠ زمني بفاصل متتالية إخبارية محاولات ثلاث المختبر يمنح°(

 محاولة. كل بعد الأداء بنتيجة تتعلق خارجية مرتدة تغذية إعطاء

 ويثبت تحقيقها المطلوب الزاوية سجل بأنه إحساسه عند الرجل حركة المختبر -يوقف

." "هنا بقولة تحقيقها المطلوب للزاوية وصوله مكان ويحدد رجله
 الاختبار. تنفيذ أثناء الركبة مفصل ثقى وعدم ثبات مراعاة -يجب
 محاولة أفضل احتساب ويتم ، محاولة كل في المحددة الزاوية عن الخطأً مقدار يحتسب

)±(. الإشارة إهمال مع للخطأً مقدار أقل وهى

 الاختبار تعليمات

 الدرجات احتساب



(١٩-٣)

 الدائري المدرج باستخدام الركبة لمفصل الزاوي الحس-حركي الإدراك اختار

 الركبة. لمفصل الزاوي حركي الحس الإدراك على القدرة قياس

 الدائري المدرج جهاز•
 للعينين عصابة•
. الارتفاعات مختلفة خشبية صناديق•

 )مشبك( المؤشر عائق تثبيت يتم(

 من درجة( ).؟ النموذجي المدى عند

. التدريج صفر نقطة

 حيث الجهاز، خلف المختبر يقف ا(

 نراع اتجاه في التدريج، يرى لا

 وكذا الجهاز ارتفاع ضبط يتم الجهاز.

 المختبر وضع وأيضا ذراعه طول

 الصناديق )تستخدم للجهاز بالنسبة

 التالية الشروط افر تتو بحيث الخشبية(

 المتصلة الجهاز يد تكون أن يجب ه
 مباشرة الساق خلف الجهاز بذراع
 الخلف. من الكاحل مفصل وعلى

 دورا· محور يكون بحيث الجهاز، اسطوانة مركز عند ثابت الركبة مفصل ه

 أو أسطوانة )مركز الجهاز ذراع دوران محور امتداد على )الركبة( المقاس المفصل

. بينهما فراغ يوجد ولا الجهاز( قرص

 ذراع وامتداد خط نفس على الساق تكون حيث الأرض، على عمودية الرجل ه

 التدريج(. صفر نقطة )عند لأسفل الجهاز

 يد رقع يتم حيث الركبة، مفصل لثتى للخلف الساق تحريك المختبر من يطلب(٢

 بملامسة المختبر يشعر حتى الركبة، مفصل من الحركة تكون أن مرعاه مع الجهاز،

 هذا تذكر منه ويطلب درجة،٩٠ المدى نهاية عند التدريج على المثبت للعائق المؤشر

. تقريباً ثانية٢٠ زمنى بفارق تدريبية محاولات ثلاث المختبر يأخذ الزاوي. الإحساس

 إعادة يحاول أن المختبر من ويطلب الجهاز عانق ويزال المختبر عيني تعصب(٤

 الاختبار اسم

 الاختبار من الغرض

 المستخدمة الأدوات

 الأداء وصف



(٢٠-٣)

 استرجاع على ذلك في معتمدا سابقاً المحدد الزاوي الحركي المدى نفس تسجيل

. الحركي الأداء نفس إنتاج وإعادة الذاكرة في المخزن الحركي الإحساس

 مع تقريباً ثانية٢٠ زمني بفارق متتالية اختبارية محاولات ثلاث المختبر يمنح ه(

. محاولة كل بعد الأداء بنتيجة تتعلق خارجية مرتدة تغذية إعطاء

 وتثبيت تحقيقها المطلوب الزاوية سجل بأنه إحساسه عند الساق حركة المختبر يوقف

". هنا" بقولة تحقيقها المطلوب للزاوية وصولة مكان ويحدد ساقه
 محاولة أفضل احتساب ويتم محاولة، كل في المحددة الزاوية من الخطأً مقدار يحتسب

)(. الإشارة إهمال مع للخطا مقدار أقل وهى

 الاختبار تعليمات

 الدرجات احتساب



- ١٩٧

(6 ر مرفق
 رفع برياضة المرتبطة البدنية القدرات أهم حول خبراء رأى استطلاع استمارة

 لقياسها المرشحة الاختبارات واهم الأثقال



(١-٤)
 المنصورة جامعة

 الرياضية التربية كلية

 التدريس وطرق المناهج قسم

 الرحيم الرحمن الله بسم

 الخبراء رأى استطلاع استمارة

/ الدكتور الأستاذ السيد

/ العلمية الدرجة

/ الخبرة سنوات

/ الدقيق التخصص

 جامعة الرياضية التربية بكلية المساعد المدرس العميرى الحميد عبد أحمد/ الباحث يقوم

 الرياضية التربية في الفلسفة دكتوراه درجة على للحصول علمية دراسة بإجراء المنصورة

 بعنوان:

 للمبتدئين الانجاز مستوى على الحس-حركية المدركات بعض لتنمية مقترح برنامج تأثير

 الأثقال رفع رياضة فى

 حول الرأي بإبداء التفضل خلال من سيادتكم خبرات من الاستفادة في يأمل والباحث

: تحديد

 رياضة في الإنجاز مستوى في فعال بشكل والمساهمة الخاصة البدنية القدرات أهم:- أولا

 الأثقال. رفع

. المختارة البدنية القدرات لقياس المرشحة الاختبارات أهم:- ثانيا

 إثراء في الفعالة ومساهمتكم الصادق التعاون حسن على سيادتكم يشكر والباحث

. العلمية بأرائكم العلمي البحث مجال

 الباحث



 تبء الاختبار وكذا البدنية القرة أمام( )صح علامة بوضع التكرم الرجاء

 )صح( علامة أو%٥٠ تتعدى بنسبة الاختبار أو البدنية القدرة على الموافقة حالة في موافق

%.٠٥ النسبة هذه تجاوز عدم حالة فى أوافق لا كلمة تحت

 الرأي

 القدرة تقيس التي البدنية الاختبارات لا ا موافق
 البدنية

 الرأي

»
 البدنية القدرة لا١ موافق

 م

 اأوافق ا ا أوافق

 بالديناموميتر. القبضة قوة -اختبار١/]/ القصوى القوة١١
-----------------------------------------٠ إ-- فه :، ار:

 الظهر عضلات قوة -اختبار٢' ا١ يزومتر

. بالديناموميتر

 الرجلين عضلات قوة -اختبار٣
 بالديناموميتر.

 باليدين الحديدي البار ضغط اختبار-١

 الوقوف وضع من لأعلى

 باليدين الحديدي البار ضغط اختيار-٢

. )البنش( العالي الرقود وضع من

 وثقى الكتفين على البار حمل اختبار-٣

( خلفي )رجلين كاملاً الركبتين

 والبار المقعد على الجلوس اختبار-٤

 الكتفين على الحديدي

 مربع على من التل سحب اختبار-٥

 الكامل الامتداد وضع حتى الرفع

. للجسم

 القصوى القوة\٢
 الديناميكية



(٣-٤)

 الرأي

 لا

 ،, موافق
 أوافق

 الرأي

 ٣ي٥ و4 م البدنية القدرة تقيس التى البدنية الاختبارات

 لا

 أوافق1 موافق

 م

 البدنية القدرة

 الثبات من العمودي الوثب -اختبار١
 ، بد ، ن،،، ي، ،ن ،،«، ، د ي ، د ، ن ، ،، ي،، ، ، ، ، ،

. الثبات من العريض الوثب -اختبار٢
 د،،د-د4 ،د، ،،د ،،،د ، «د د-،د د،د،،،د، ،د د،

 باليدين )""كجم( طبية كرة دفع اختبار-٣

 معا.

 ،» د،، د د« د دي د،،«د د ن «د«د44 اد ،د ي د«» د دي ا ،٥ د،»«٠ ،د

 الرأس عبر للخلف الجلة رمى -اختبار٤

 معا. باليدين

 تكرار لأكثر الخلفي الرجلين -اختبار١

(%٥٠ )نقل
 د ، د ت د ر د د ، ، ، د د، ،، «، ، ،

 تكرار لأكثر الكلاسيك الخطف اختبار-٢

(.%٥٠ )تقل

 ،، ، دد د ، د، ح ، ي، د، د د

 )تقل تكرار لأكثر كلاسيك الكلين اختبار-٣

. (%٥٠

 اللاعب يرفعة تقل أكير
 ه

 جرام بالكيلو اللاعب وزن

 المميزة القوة ا٣
 بالسرعة

( )القدرة

 القوة تحمل ا٤

 النسبية القوة ا٥



(٤-٤)

 م الرأي الرأي

 لا
M البدنية القدرة تقيس التي البدنية الاختبارات

 لا
 البدنية القدرة

 موافق أوافق

 وخلفاً أماماً الرجلين فتح سرعة -اختبار١

. ).اث( الوقوف وضع من

 أوافق
 موافق

 السرعة ا٦
 الحركية

 ش ، ، ،ن ، ،٥ د ، ي ، د، ، ر ،د، ، د، د ي، د»د ، ، ،، ي ، ، ، ،

 اث(.٠) السحب حركة سرعة -اختبار٢

 د د» ، د،4 ،«٠٠ د د» د3 «د»4 ، ، ،، «د« »د، د»د د د»

 بالبار الثابت المعلق الخطف اختبار-٣

 اث(.٠) لمدة كجم(٢ )،
 ن د بن ، ، ،بي ، ،، د ي ، د دي ، ن د د د ، ، ده ي م،

 و

 بالثقل عاليا الذراعين مد سرعة اختبار-٤

. المقعد على الجلوس وضع من

 والرسغ. الكتفين مرونة مدى ا-اختبار

 ،«،«، ، ،»ي ««ي٠ د،،« د»اد،،و،د، ، ،،،د، ،د، ،،ن ن، ،،

 وضع من أسفل أماماً الجذع ثنى -اختبار٢

. خشبي مربع على العالي الوقوف
 ، ي لأد ، ،د د ، »و ، د د د ، ، ، ، د، ،، د، ، ، ، د، ، ، ،د د د

 م

 وضع من خلفا الجذع تقوس اختبار-٣"

. الوقوف
4 ،٥ ،ا،»،««، ،»«٠٠ «،٥٠ »، ،،٠ لا«٥ د٥٣ د«ا ،«٥ د،« اي٥ ،» »،٠٥٥٠ ، ،  و

 وضع من عاليا الجذع رفع -اختبار٤

 الانبطاح

 العصا. باستخدام الكتفين دوران اختبار-٥

٧ المرونة



(٥-٤)

 م الرأي الرأي

٩ا٥ء
 أوافق

 البدنية القدرة تقيس التي البدنية الاختبارات

 ث.١٠ لمدة الوقوف من المائل ا-الانبطاح

· الزجزاجى الجري اختبار-٢

 الرقبة الخلف من الثقل دفع اختبار-٣

 لفة. ربع مع لاستقباله والجلوس

 لالا ا موافق

 أوافق
 البدنية القدرة

 التوافق ا٨

 القدم مشط على الوقوف -اختبار١

 الثابت. للتوازن المعدل باس اختبار-٢

 الديناميكى. للتوازن المعدل باس اختبار-٣

 وضع من والجلوس العقبين رفع -اختبار٤

 امتداد على عاليا الحديدي والبار الوقوف

 الرأس فوق الذراعين

 والجلوس الرقبة خلف من الثقل دفع اختبار-٥

 )تكرارات(. لاستقباله).

٩ التوازن

 لقياسها المرشحة الاختبارات أهم

 أضافتها تود أخرى قدرات هناك هل

 م البدنية القدرات

 البحث لإثراء إضافتها سيادتكم تود أخرى إضافات

٠٥٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥ ن٠٠ ن،ن، ن٥٠،٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠

٥٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠»٠»٠٠٠٠٠٠٥٩٩،٠٠٠،٠٠ ي ن٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ي



- ١٩٨-

 )ه( مرفق
 البدنية القدرات أهم تحديد في الباحث بهم استعان الذين الخبراء السادة أسماء

 تقيسها التي والاختبارات الخاصة



(١-٥)

 الوظيفة الأسماء م

- داضدة العجمي محمد إبراهيم ا- ٠••• أستاذ ع ا بكلبة لتر ا ندة لر ٠٠٠م٠.. مهر عير
" ة"سائقا . ل٠ ا حامعة لمنصو

٠٠٠٠٠ مفرع. ا ·لكلة- أستاذ لتر ا بدة لر حامعة داضدة احمد بسطويسى٢-
 حلوان

 -جامعة الرياضية التربية بكلية أستاذ حافظ محب سامي٣-
 المنصورة

 رى٠. حلوان جامعة- الرياضية التربية بكلية أستاذ ا عدد لتبى المغا·٤-

·٠-٠٠.• مدورع·. م ا ·نكلة من أستاذ لتر ا حنة لر حامعة ناضدة• الد عصا ين عدد الخالق٥
 الإسكندرية

 جامعة- الرياضية التربية بكلية أستاذ ريحان السعيد على٦-
 المنصورة

• كاء• حلوان جامعة- الرياضية التربية بكلية أستاذ اسما م،طة ماحد عيل٧-

·٠٠٠٠.• مدرع ا ·نكلة أستاذ لتر ا ددة ر حامعة باضدة شحاتة إبراهيم محمد٨
 الإسكندرية

٠٠٠٠٠.• مدرع ا ·لكلبة- أستاذ لتر ا بدة لر -حامعة داضدة خليل السيد محمد٩-
 المنصورة

١ نكلة أستاذ لتر ا ددة لر -حامعة داضدة محمود على مسعد١٠ ٠-٠٠٠ مدرع،
 المنصورة

 هجائيا الأسماء الترتيب تم

 الخبير شروط

 الدكتوراه. على حصوله منذ الرياضي التدريب مجال فى خبرة سنوات ا٠ عن يقل -لا١

(. علمية مراجع- إشراف- )دراسات والأثقال العضلية القوة بتدريب اهتمام -له٢



- ١٩٩

(٩ ر مرفق
 المختارة البدنية القدرات اختبارات



(١-٦)

 للرجلين. القصوى الديناميكية العضلية القوة قياس

 الاختبار اسم

 من الغرض
 الاختبار

 عليها. الثقل لوضع الارتفاعات متعددة -حاملات قانوني، أثقال رقع -جهاز الأدوات
 المستخدمة

 حمله ثم باليدين الحديدي البار بمسك المختبر يقوم ا- الأداء وص

 على من برقعه وتلطك الكتفين، وعلى الرأس خلف

 الحاملات

 ويقف الحاملات، عن بعيدا للخلف المختبر يتحرك ا-

 والجذع الكتفين باتساع القدمين تكون بحيث المختبر

 عموديا.

 بالثقل للجلوس كاملا الركبتين بتقي المختبر -يقوم

 يقوم ثم درجة٠ من لأقل الركبتين زاوية تصل بحيث

 مع الرجلين مد طريق عن الرقوب وضع لاتخاذ ذلك بعد

 الأداء أتقاء الجذع بعمودية الاحتفاظ ملاحظة

 الحاملا- تجاه للأمام المختبر يتحرك الوقوف بعد-

. الثقل لوضع

 يناسبه. الذي التل بإضافة ذلك بعد الختير يقوم-

. الأداء أثناء عموديا بالجذع الاحتفاظ يجب•  تعليمات

 الاختبار الجيد الإحماء ه والإصابة. التعب لتجنب التكرار في المبالغة حم

 في اسم اسم بارتفاع العقبين اسفل الخشب من قطعتين وضع للمختبر يمكن ه

 كعب. بدون لحذاء ارتدائه حالةعحم

 الجانبين. على المساعدين من اثنين وجرد يراعى•

 احتساب )بالكيلوجرام(. واحده لمره الصحيح بالأداء يرفعة أن يستطيع ثقل أقصى تتانج للمختبر يسجل

 الدرجات



(٢-٦)

 الوقوف وضع من لأعلي باليدين الحديدي البار ضغط اختيار

 الكتفين. لعضلات القصوى الديناميكية العضلية القوة قياس

 الاختيار اسم

 من الغرض
 الاختيار

 الأدوات قانوني. أثقال رفع -جهاز عليها. الثقل لوضع الارتفاعات متعددة حاملات
 المستخدمة

 حمله ثم باليدين الحديدي البار يمسك المختير يقوم١ الأداء وصف

 الكتفين. وعلى الصدر أعلى

 الحاملات، عن بعيدا للخلف لمختبر يتحرك-٢

 الحوض باتساع القدمين تكون بحيث المختبر ويقف

 الكتفين. باتساع اليدين بين والمسافة عموديا والجذع

 أقصى حتى أعلى إلى البار يضغط المختبر يقوم-٣

 الاحتفاظ ملاحظة مع الرأس فوق للذراعين امتداد

 الأداء. أثناء الجذع بعمودية

. الثعل لرضع الحاملات تجاه للأمام

 المختبر يتحرك الايتداتي الوضع إلى الجوع بعد٠4

 يناسبه. الذي الثقل بإضافة ذلك بعد المختبر يقوم-

. للخلف الظهر تقوس وعدم الأداء أثناء عموديا بالجذع الاحتفاظ يجب ه

 الاداء. أثناء الحوض أو بالرجلين الدفع م يجب•

 الاخرى. احدهما تسبق أن دون بتوازي الذراعين مد يجب•

 والإصابة. التعب لتجنب التكرار في المبالغة دم مع الجيد الإحماء ه

 الجانبين، على المساعدين من اثثين وجود يراعى•

 )بالكيلوجرام(. واخده لمره الصحيح بالأداء يرفعة أن يستطيع ثقل أقصى تتاتج للمختبر يسجل

 تعليمات

 الاختبار

 احتساب

 الدرجات



(٣-٦)
 م-١٠٠٠٠٢١-

 والرسغ. الكتف مرونة قياس

 الاختبار اسم

 من الغرض
 الاختبار

 بساط- الأدوات -مسطرة قياس. شريط-
 المستخدمة

 تثبيت مع البطن على المختبر ينهطح-
 على بالذقن مرتكزة والرأس الجذع

 الأرض.

 المختبر أمام القياس شريط يوضع-٢
 نراع طول يقارب بعد على راسيا

 المختبر.

 ممسكة وهى الخراعين رقع ؟يتم

 يبطئ لأعلى الكتفين، باتساع بالمسطرة

 ارتفاع. أقصى حتى الكتف مفصل من

 وصفف

 الأداء

 للأرض. ملامسة الذقن بقاء يجب•

 الكوع. مفصل من تماما ممتدة الذراعين تكون أن يجب ه

 يين من محاولة أحسن ويسجل بالسنتيمتر مباشرة العصا لأسفل إلى الأرض من المساقة تقاس

 للراحة. دقيقة منها كل بين محاولات ثلات

 تعليمات

 الاختبار

 احتساب

 الدرجات



(٤-٦)

 الاختبار اسم

-- صمن الأثقال. رقع رياضة في الرجلين فتح )سرعة الحركية السرعة قياس الغرة،
 الاختبار

 من معه يتقاطع اسمx٠ °سمa أبعادة الأرض على مستطيل رسم يتم رفيه الموضح الشكل ه

٩٠ . ابعادة أخر مستطيل المنتصف

. صفارة•

. إيقاف ساعة ه

 الأدوات
 المستخدمة

 الكبير المستطيل داخل المختبر يقف ا( الأداء وصف

,٢٠xفتحا الوقرف وضع في( سم٥٥ 

. البدء إشارة منتظرا

 تتحرك بحيث وللخلف، للأمام معا الرجلين بفتح المختبر يقوم البدء إشارة إطلاق عند
 مع النطر(، رقعة خلال الرجلين فتح مرحلة في يتم )كما للخلف واليسرى للأمام اليمنى القدم

 يتم ثم الأرض. على المرسوم الشكل محيط وخارج معا التدين كلتا نزول ضرورة ملاحظة
 نفس تكرار يتم ثم أخرى. مرة الابتدائي الوضع لاتخاذ الأخرى تلو واحدة القدمين كلا رجوع
 ثواني. .ا قدرة زمن خلال المرات من عدد اقصى الأداء

 تنفيذ يتم أن بشرط واحدة عدة تحسب الابتدائي للوضيع والرجوع الرجلين فتح حركة

. صحيح بشكل الحركة

 الاختبار. خصوصية على المحافظة بهدف تقريبا عمودي الجذع يظل أن يراعى

 فتح قيها يتم مره لكل واحده درجة تعطى بحيث الصحيحة، الرجلين قتح مرات عدد حساب يتم

 الايتداني. للوضع والرجوع الرجلين

 أقضلهما له يحتسب محاولتين المختبر يمنح

 تعليمات

 الاختبار

 احتساب

 الدرجات



(٥-٦)

 ككل. للجسم العضلية القدرة قياس

 الاختبار اسم

 من الفرض
 الاختبار

. قيا، شريط  كيلوجرام٧2٦ وزن قوي( )ألعاب جلة الأدوات
 المستخدمة

 الجلة دفع دائرة حافة على المخثر يقف-

 الجلة حاملا بالظهر الرمي مقطع مواجها

 الجسم. أمام معا باليدين

 الذراعين مرجحة مع الركبتين بثنى يقوم-٢

 لأبعد الرأس عبر للخلف ورميها الجلة حاملا

 الرمي. مقطع داخل مسافة

 الأداء وصف

 الأداء. أثناء الرمي مقطع وداخل المختبر خلف فرد أي وقوف عدم يجب

 بالأرض. الجلة ارتطام نقطة حتى القدمين كعب من المسافة قياس تم

 تعليمات

 الاختبار

 احتساب

 الدرجات



(٦-٦)
 عتد لاستقباله والجلوس لفه ربع مع لأعلى الرقبة خلف من الثقل دفع اختبار

 على الاختبار في الأداء يرتكز حيث الأثقال رفع للاعبي الخاص التوافق قياس

 وأوضاع اتجاهات تغيير مع أضلاعه عبر مربع من والخروج الدخول تكرار

 )؟اث(. قدره زمن فى الجسم

 أ رفع -مريع المختبر. جسم وزن من%(01) أثقال رفع بار

 الرقع مربع على رسمه يتم الموضح الشكل- الوان طباشير
 أ،ب،ج، هى بير)أضلاعه مربع رمم يتم-

 مريع منتصف في عم1٠ ضلعه طرل ا د

 البداية خط (هو )ا الضلع يكون بحيث ، الرفع

 للاختبار. والنهاية

 بالاسهم. السليمة الاتجاهات رسم يتم-

 الاختبار لأداء الاستعداد وضع المختبر يتخذ-

 الاستقبال رضع في المختبر فيه يكون والذي
 )ا(. للضلع مواجه الخطف لرفعه

 على البار لوضع الذراعين ثتى مع لأعلى بالنهوض المختبر يقوم البدء إشارة سماع عند-

 الضلع لمواجهة الدوران مع )ا( الضلع عبر المربع داخل بالوثب يقوم ثم الرقبة خلف الكتفين

 الخطف لرفعة الاستقبال وضع لاتخاذ كللا الركبتين بتتي المريع داخل الجلوس ثم ومن( ب

 وبخك عاليا. البار مسك صع الرأس فوق لهما امتداد أقصى على الذراعين تمتد حيث اخرى مرة

 الأول. الدخول نفذ قد المختبر يكون

 خلك الكتفين على البار لوضع الذراعين تنى مع لأعلى بالنهوض المختبر يقوم ذلك بعد-٣

 )ج(ومن الضلع امتداد لمواجهة الدوران مع( )ب الضلع عبر المربع خارج الوثب ثم الرقبة

. الأول الخروج تفذ قد المختبر يكون وبذلك شرحه، سق كما الرجلين بتتى الجلوس ثم

 داخل والنزول الدوران يتم (حيث )ب الضلع عبر الثاني الدخول لتنفيذ سبق ما تكرار يتم-4

• )د الضلع لمواجهة المريع

 الاختبار اسم

 من الغرض
 الاختبار

 الأدوات
 المستخدمة

 الأداء وصف



(٧-٦)

 للخلف والوثب الدوران يتم حيث )ج( الضلع عبر الثاني الخروج لتنفيذ الخروح تكرار يتم-٥

 الضلع)ج(. ومواحهة بالظهر للخروج

 )د(. الضلع لمواجهة الدوران مع( )ج الضلع عبر الثالث الدخول يتم-٦

 )أ(. الضلع امتداد لمواجهة الدوران مع( )د الضلع عبر الثالث الخروج يتم-

(. )ب الضلع لمواجهة الدوران مع )د( الضلع عبر الرابع الدخول يتم-٨

 بالظهر والخروج للخلف الوثب خلال من )أ( الضلع عبر والأخير الرابع الخروج يتم-٩

 )أ(. الضلع ومواجهة

 يلى: كما الاختبار تنفيذ لمتابعة أفراد )؟( تعيين يتم

 "قف". بقوله الاختبار زمن انتهاء وإشارة أبدء"" بقوله البداية إشارة بإعطاء يقوم: ميقاتي

 المختبر يمنح بحيث الصحيحة، الذراعين ثثى مع النهوض مرات عدد بحساب يقوم(: ا عداد)

 درجات(.٨ بها للحركة)الدورة سليم تنفيذ كل (مع )عدة درجة

 المختبر يمنح بحيث الصحيحة، الذراعين مد مع الجلوس مرات عدد بحساب يقوم(: ا عداد)

 درجات(.« بها للحركة)الدورة سليم تنفيذ كل (مع )عدة درجة

 )عدة( درجة المختبر يمنح بحيث ، السليم الاتجاه نحو الدوران درجات بحساب يقوم(:3 عداد)

 درجات(.« بها )الدورة سليم دوران كل مع

 كاملة دورة خلال المختبر عليها يتحصل أن يمكن التي للدرجات الأقصى العدد-

 درجة.٢٤ يساوى الاختبار على

 الصحيحة. العدات حساب خلالها يتم ثانية ا٢ زمن بانتهاء الاختبار ينتهي-

 الأداء. في يستمر ، الزمن نهاية قبل كاملة دورة تنفيذ من المحتبر انتهى إذا

 أفضلهم. يحتسب تجريبيتين ومحاولتين تدريبية محاولة للمختبر يعطى-

 تحتسب. لا بتصحيحها قام ثم خاطته حركة المختبر أدى إذا

 الاختبار. تنفيذ في الاستمرار قل الخطاء حالة في الاتجاه تصحح يحب-

= الكلية الدرجة: يلى كما المختبر درجات جمع يتم

 الذراعين مد مع الجلوس مرات عدد-+ الصحيحة الذراعين تى مع النهوض مرات عدد

. السليم الخروج أو الدخول مع الملبم الاتجاه نحو انات الدور عدد+ الصحيحة

 تعليمات

 الاختبار

 احتساب

 الدرجات



٢٠

 )م مرفق
 المهارى الأداء مستوى تقييم استمارتي حول الخبراء رأى استطلاع



(١-٧)

 المنصورة جامعة الرفو الرهين الأ بر
 الرياضية التربية كلية

 التكرس طرق و الناسج قم

 الخبراء رأى استطلاع استمارة

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ و٠/ {لسيل

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•••/ الوظيفة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••/ الخيرة سنوات

 بإجراء المنصورة جامعه الرياضية التربية بكلية المساعد المدرس. العميرى الحميد عبد احمد/ الباحث يقوم
 بعنوان الرياضية التربية في الفلسفة دكتوراة درجة على للحصول علمية دراسة

 على الحس-حركية المدركات بعض لتنمية مقترح برنامج تأثير

 الأثقال رفع رياضة في للمبتدئين الإنجاز مستوى

 خبرات من الاستفادة في الباحث يأمل لذل ، للرفعات الفني الأداء مستوى لتقييم استمارة بتصميم يقوم الباحث و
. سيادتكم

 يستخدمها أن يمكن بحيث النطر(. لرفعة استمارة ، الخطف لرفعة )استمارة بتصميم الباحث يقوم سوف:- أولا
 جي» ،

 ، الأثقال رفع رياضة في للمبتدئين )التكنيك( الفني الأداء لتقييم موضوعي كمحك بعد فيما المدربين و المحكمين

. تصويره بعد بالفيديو الأداء متابعة أثناء

 ي ي قي ي الفنية )النقاط البنود من عدد من يتكون محور وكل للرفعة( الفنية )المراحل محاور من تتكون الاستمارة ثانيا.-

 مرحلة(. كل في الهامة
 فنية( )نقطة بند عشرون و أربعة&( )مراحل محاور خمسة من تتكون الخطف رفعة ه
. فنية( )نقطة بند ثلاثون و ثمانية و& )مراحل( محاور تسعة من تتكون النطر رفعة ه

: الباحث يأمل لذا

 )المضمون( المحتوي هذا صدق مدي حول سيادتكم رأي وأبدأ الاستمارة محتوى مراجعة ا-

 أجله. من وضع ما يقيس بحيث

. النسبية المحور لأهمية وفقا تقييم استمارة كل محاور على مائة(١٠٠) من درجة ا-توزيع

 من و درجات عشرة ا(0 درجته) منفصل محور كل أن اعتبار يتم )؟( النقطة من الانتهاء بعد-٢

 لأهمية وفقا محور كل( الفنية )النقاط بنود على درجات عشرة ا(٠) من درجة توزيع الرجاء ثم

. النسبية الفنية النقطة

 بأرائكم العلمي البحث مجال إثراء في الفعالة مساهمتكم و الصادق التعاون حسن على سيادتكم يشكر الباحث و
. العلمية

 الباحث



(٢-٧)

 الخطف رفعة أداء متوى تقييم استمارة
 لرجة ا0 الكلية= الدرجة

 م
 الخطف لرفعة الفنية المراحل

 كل فرجة
 وفقا مرحلة

 )فميتها
 النبية

 الأداء و الجسم شكل

:;- الديناميكي البدء اوضع ا
 وبلإيي.-

 الأول. السحب٢١

 إ,تبسا:
 جه،: "يستط:إ ن إ:

 .ه- مجسمي ٣ير ء'٩ د
 ن ،

 الكامل الامتداد و الثاني السحب٣1
 الركبة أعلى من )السحب للجسم

 الحوض(. مستوى حتى

€
 ظ

 الغطس و كاملا الركبتين ثنى
 امتداد أقصى على الثقل ستقبال
. للذراعين

. التثبيت و بالثقل النهوض

 لا أى

١٠٠ الكلى المجموع
 درجة



(٣-٧)
 الخطف رفعة أدام مسئوى تقييم استمارة

 الأداء و الجسم شكل

 مع3
-٥ ٥

 بي ف
 ببلجل. إزإز ولير:فسببن}$

 ي يلإء م ي .و« لا
 إ س زبميشليي} ز
٤ شنه مبسيي٣ وي

 ساالأ3،ر ا أضررر لير

 توزيع
 الدرجة
 وفقا
 للأهمية
 النسبية

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

9٠ حوالي الركبة مفصل زاوية

 تقريبا. درجة
 ا

. للأمام مائل و منتصب الجذع

 تلأمام او البار خط فوق الكتفين قض»

 قليلا.

 المرفقين و اليدين رسغ مفصلي
 المرفقين يدور بحيث تماما ممتدين

. للخارج

 مريع على كاملا القدمين مسطح

 مقدمة على عمودي البار و ، الرفع
. القدمين

 الفنية المراحل

 البدء وضع
 الديناميكي

١٠  المجموع



(٤-٧)

 الفنية المراحل

 السحب
 الأول)السحب

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

 على كاملا مرتكز القدمين مضح

. الرفع مريع

 مائل و منتصب و مسطح الجذع+

 وضع في التي الزاوية بنفس للأمام

. تقريبا البدء
 الساق و منفرجة الركبة زاوية
 عمودية.

 توزيع
 الدرجة
 وفقا
 للأهمية
 الأداء و الجسم شكل النسبية

 مستوى حتى
 الركبتين(

 و٥٨ يجني

:١
 ا!
 و١
"4 ني إ٤!

 حتى للساق ملاصق يظل البار

. السحبة خلال الركبة

 و م

 إ/بإبر ز}٧ مب
 لهو{جا} ز)

 شهلا ها طذ لا رر أي متسق.
 ر

 بدوران تماما ممتدة الذراعين
 متقدمة الكتفين و ، للخارج المرفقين

. البار خط عن للأمام

١٠ المجموع



(٥-٧)
 الدرجة توزيع
 للأهبة فقا

 المرتبطة الفنية النقاط ا الفنية المراحل
 الأداء و الجسم اشكل لنسبية

 بالمرحلة

 الثاني .،٠ اله
 الامتداد و تكون بوضع الثانية السحبة «تبدأ
 للجسم الكامل البار. أسفل الركبتين فيه

 و لأعلى الحوض مفصل يتحرك من ،.' )الب

 الحوض ،و السحب خلال للداخل الركبة أعلى
 ن ن

 مسدوى جني وضع في البار لخط ملاصق
 "يا/F١٤ الكامل. الامتداد( الحوض

٨١/-٨h٧١٨١ ا مشطى على ينتقل الارتكاز إو
· حر. مين عند• القد نها السحب كة مة

. الجسم امتداد و

 في الحوض و القدم مفاصل
- وصع كا امتداد• مل عند نها نة

. السحب حركة

 نهاية عند لأعلى الكتفين ترفع
. السحب حركة

-. و عين ر قللا منشفة أ ·ممتد الذا
١ لر ا تميل عند للخلف قللا .. ر »و

. السحب حركة نهاية

٠١ المجموع



(٦-٧)

 الأداء و الجسم شكل
 المرتبطة الفنية النقاط

 بالمرحلة

 امتداد أقصى على البار

 الرأس مؤخرة فوق للذراعين

 الكتفين. على عمودي و

 الفنية المراحل



(٧-٧)

 الأداء و الجسم شكل
 المرتبطة الفنية النقاط ا الفنية المراحل

 بالمرحلة

 مريع على القدمين بوضع الاحتفاظ

 الركبتين باتجاه الاحتفاظ و الرفع

. النهوض أثناء ج'

. التثبيت



 لتطر و اللين رفعة أداء سسئوى تقييم استمارة

(٨-٧)

 لرجه٤١١١ تقيا للرجه

@} الكلين= أ- النسبية. لأهميتها وفقا النطر ى الكلين من كل على درجة(٠1). الكلية الدرجة توزيع أولا:الرجاء

w= النطر ب

. النسبية المرحلة لأهمية وفقا النطر كذا و للكلين الفنية المراحل علي ا(٠ درجة). توزيع .الرجاء ثانيا
 ب

 درجة١٠٠= الكلين درجة أفترض
 ص

 م
 الكلين لرفعة الفنية المراحل

 كل درجة
 مرحلة
 وفقا
 لأهميتها

 النسبية

 الأداء و الجسم شكل

 الديناميكي البدء وضع

 متوى حتى )السحب الأول السحب٢١
( الركبتين

 للجسم الكامل الامتداد و الثاني السحب٣
 متوى حتى الركبة أعلى من السحب

 الفخذ( أعلى

 كيي #بع ، إ لى!

 لإججة.· ،حنن

€
٥

 لاستقبال الغطس و كاملا الركبتين تى
 الكتفين و الصدر أعلى الثقل

 الوقوف و بالثقل النهوض أ ه

'&kfبمخ% 
١٠ ه

 الكلين درجات مجموع



{٩--٧)

 الأداء و الجسم شكل
 كل لرجة
 وفقا مرحلة
 النسبية لاهميته

-٦-T==---- ادرجة٠٠ النطر= درجة أفترض
 م

 للنطر الفنية المراحل

 للنطر الاستعداد وضع

.:
 و الركبتين نى) التمهيدية الحركة ر٢

 لأعلى الدفع

٤- ز
 جر

 م أكه

 ر.

 للنطر الأساسية الحركة]٣
 الرجلين فتح و الغطس

 الثقل تثبيت و الرجوعية الحركة٤١

 النطر درجات مجموع



 النطر و الكلين رفعة أداء متوى تقييم استمارة
(١٠-٧)

 المراحل
 الفنية

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

 الدرجة توزيع
 للأهمية وفقا

 الأداء و الجسم شكل النسبية

 البدء وضع
•٠٠٠٩٠ الركبة مفصل #زاوية] الديناميكي

 درجة.

 للأمام ومائل منتصب الجذع
. تقريبا درجة٥ ه بزاوية

 أو البار خط فوق الكتفين خط
 قليلا. للأمام

 والمرفقين اليدين رسخ مفصلي
 تماما ممتليي،

 مريع على كاملا القدمين مسطح

 مقدمة علم، عمودي والبار ، الرفع
. القدمين

١٠ المجموع



(١١-٧)

 المراحل
 الفنية

 الأول السحب
 حتى )السحب

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

 كاملا مرتكز القدمين مسطح
. الرفع مربع على

 توزيع
 وفقا الدرجة

 للأهمية
 النسبية

 الأداء و الجسم شكل

 ومائل ومنتصب مسطح الجذًع ا مستوى
 للأمام. الركبتين(

 حوالي منفرجة الركبتين زاوية

. درجة١٧٠-١٦٠ من
 بدوران تماما ممتدة الذراعين

. للخارج المرفقين

 حتى للساقين ملاصق البار

. السحبة خلال الركبة

١٠ المجموع



(١٢-٧)

 الجسم شكل
 والأداء

 توزيع
 وفقا الدرجة

 النسبية••- للأهمية ا بالمرحلة المرتبطة الفنية النقاط

 فيه تكون بوضع الثانية السحبة تبدا

. البار أسفل الركبتين

 للداخل و لأعلى الحوض مفصل يتحرك

. السحب خلال البار خط من للاقتراب

 عند القدمين مشطي على ينتقل الارتكاز

. الجسم امتداد و السحب نهاية

 وضع في والحوض القدمين مفاصل

. السحب حركة نهاية عند كامل امتداد

 حركة نهاية عند لأعلى الكتفين ترفع

. السحب

 والبار قليلا منثنية أو ممتدة الذراعين

 ، قريب و للفخذين العلوي الثلث مستوى في

. السحب حركة نهاية عند الجسم من

 المجموع

 المراحل
 الفنية
 و الثاني السحب
 الكامل الامتداد

 من )السحب للجسم
 حتى الركبة أعلى

 الفخذ أعلى مستوى



(١٣-٧)

 المراحل
 الفنية

 و كاملا الركبتين ثنى
 لاستقبال الغطس

.. الثقل

 بالمرحلة المرتبطة الفنية النقاط

 توزيع
 وفقا الدرجة

 للأهمية
 النسبية

 و الجسم شكل
 الأداء

 بدون سرعة بأقصى الحركة تتم
 ثني لوضع الوصول حتى توقف

. الثقل لاستقبال كاملا الركبتين
 بتماثل للخارج فنحا القدمين «تتحرك

. الرفع مربع على كاملا ترتكز و
 اتجاه نفس في للخارج الركبتين

 القدمين
 عموديا وضع في منتصب الجذع

. تقريبا
 و الصدر وأعلى الكتفين على آلبار

. للخارج أو للأمام يشيران المرفقين
 ل

 المجموع

 مR بد ببث7 شر ي بي
 ا ،بندوة» ء ة اي

 ا

١،

 المراحل
 الفنية
 بالثقل النهوض
 والوقوف

 الأداء و الجسم شكل
 المرتبطة الفنية النقاط

 بالمرحلة

٣



(١٤-٧)

 المراحل
 الفنية

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

 توزيع
 الدرجة
 وفقا
 للأهمية

 النسبية

 الأداء و الجسم شكل

 الحوض باتساع القدمين ا الاستعداد وضع
. الرفع مريع على كاملا ومرتكزة للنطر

- )قدمين الجسم مفاصل "جميع
 وضع في ممتدة( الجذع ركبتين
. عمودي

 الصدر على مستقر البار
 مي٠٣. والكتفين

 ةم &له

١٠ المجموع

 المراحل
 الفنية

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

 توزيع
 الدرجة
 وفقا
 للأهمية

 الأداء و الجسم شكل

 النسبية

 الحركة
 )ثنى التمهيدية
 الدفع و الركبتين

 لأعلى(

 خلال كاملا مرتكزة القدمين

. الركبتين ثني مرحلة

. قليل يكون الركبتين ثني

 وضع في منتصب الجذع
. الأداء أثناء عمودي

 قوة بأقصى لأعلى الدفع
 وسرعة.

 ي؟
 -م-

 لأية
 مشطي على ترتكز القدمين

. الدفع حركة نهاية في القدمين
١٠ المجموع



(١٥-٧)

 المراحل
 الفنية

 الحركة
 للنطر الأساسية
 فتح و )الغطس
 الرجلين(

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

 لاستقبال الرجلين وفتح %الطس
. سرعة بأقصى الثقل

 توزيع
 الدرجة
 وفقا
 للأهمية

 النسبية

 الأداء و الجسم شكل

 و البار و ممتدة الذراعين
 عمودي خط في والجذع الكتفين
 الأرض. على واحد

 على كاملا الأمامية القدم

 المشط، على والخلفية الأرض
 قليلا. للداخل والمشطين

/
 إم}٨){ و ر

٩ إي

 ي
١ yيجعن «ي 

 أ نز
٤٤

 {سيمة{ فز/;٢

 إ;

 متوازيين خطين على القدمين

. الكتفين باتساع

 /ا\
} غ مم ي{}  اf ر//!
 أوسسسسسسه سلأ ش سسهإسسس إ: مء ،

• قزش} ، سطسلإش

١٠ المجموع
 ي٩

 المراحل
 الفنية

 الرجوعية الحركة
 الثقل تثبيت و

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

 البار بوضع الاحتفاظ+

 الرأس مؤخرة على عمودي

. الأداء أثناء

 توزيع
 وفقا الدرجة

 للأهمية
 النسبية

 الأداء و الجسم شكل

 الأمامية بالرجل الرجوع

. الخلفية ثم أولا
 الحوض باتساع القدمين

. بالثقل المتزن والوقوف

٠١ المجموع
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- ٢٠١-

)@ مرفق
 الأداء مستوى تقييم استمارة حول الأثقال رفع رياضة في الخبراء السادة أسماء



(١-٨)

 الوظيفة الأسماء م

 --جامعة الرياضية التربية بكلية متفرغ غير أستاذ العجمي إبراهيم١
 الأثقال لرفع مصر متخا.، ومدرب المنصورة

 ج

" "سائقا

 سابق اوليمبي دولي ولاعب مصر مذةذ،.، مدرب حسونة إبراهيم٢-

 بالمنصورة الناصرية نادى مدرب الوهاب عبد إبراهيم٣

 مع... مدر فو. دماط لمنطقة ب لر الأتقا ل على "نطة٤-

 جي سابق دولي ولاعب المنيا بمنطقة مدرب الحمد عد عماد٥-

 الأثقال لرفع مصر مذةذد.، مدرب رمضان عمرو٦-

١١ جلال فتحي٧- ١١ سا ي دقا ٠ لي٠ لا لى . عبدو و ه«دلا،مصر مرب
 امين ماهر٨- سابق دولي ولاعب مصر مذةذد.، مدرب ء

 ، بلءن>اورة- الرياضية التربية بكلية مدرس حسن محمد٩
 السنبلاوين شباب بمركز أثقال رفع مدرب

 ، باله:ورة الرياضية التربية بكلية مساعد مدرس حسي محمد١٠-
. المنصورة بنادي أثقال رفع ومدرب

١ جي موسو محمد١١- ٤ ليمبى سا  بى.. عبووو و مدد:.،مصر مرب إ ه ولد لا لى

 بالمحلة يوليو٢٣ و المحلة بلدية بنادي مدرب عديس محمود١٢-

 لا ه مثرا القاهرة بمنطقة الكهرباء بنادي مدرب-١م شها١٣-
• كا

 السنبلاوين نادي مدرب الديب موسى١٤-

·١ بمنطقة ب مد لقليو بدة الفتاح عبد هلال١٥
٠٠٠٠٠

 هجائيا الأسماء الترتيب تم



- ٢٠٢-

(٩ ر مرفق
 الفني الأداء مستوى وتقييم قياس استمارة

 الأثقال. رفع في الخطف لرفعة



(١-٩)

 الفني الأداء مستوى وتقييم قياس استمارة

 الأثقال. رفع في الخطف لرفعة
 ج ج> ج± ج# ج% ج#

 الأداء متوى لتقييم موضوعي كمحك والمدربين المحكمين يستحدمها

 خاصة )الاستمارة الأنقال رفع ف الخطف لرفعة الفني

 بالمبتدئين(.

 الصحيح بالأداء مرتبطة فنية نقطة٢٤ و محاور ه عن عبارة الاستمارة

 يكون بحيث لها، مقابلة بدرجة عنها يعر فنية نقطة وكل ، للرفعة

 درجات.1 ، للدرجات الكلي المجموع

 خلال من تصويره بعد المفحوص اللاعب أداء بملاحظة الحكم يقوم

 الفنية القطة درجة بخصم ويقوم فيديو او كمبيوتر جهاز بواسطة العرض

 الدرجة شطب بواسطة ذلك ويكون صحيحة، بطريقة تؤدى لا التي

 المقابلة.

 وخصم بالاستمارة الموضحة الفنية النقاط جميع ملاحظة من الانتهاء بعد

 المتبقية الدرجات حموع يصبح المتابعة خلال تظهر التي الأحطاء درجات

 النهائية. المبتدىء درجة هو

 المخصومة الدرجات مجموع-١٠ الفني= الأداء درجة

 الاستمارة من الغرض

 استخدام كيفية

 الاستمارة

 العرض. أثناء الصورة وإيقاف إبطاء على القدرة له فيديو أو كمبيوتر جهاز المحكم يستحدم ملاحظة:



(٢-٩)

 المرتبطة الفنية النقاط الفنية المراحل
 بالمرحلة

 توزيع
 الدرجة
 وفقا
 للأهمية
 النسبية

 الأداء و الجسم شكل

 البدء وضع
 الديناميكي

٠,٣١١

٠,٣١٨

٩٠ حوالي الركبة مفصل زاوية
. تقريبا درجة

٤ إير٠,٣٦٠ ا. للأمام مائل و منتصب الجذع
 ااهي

٠,٣٥٣ للأمام/ أو البار خط فوق الكتفين خط
 مقدمة علي عمودي والبار قليلا

. القدمين

 المرفقين و اليدين رسغ مفصلي
 تماما. ممتدين

 مريع على كاملا القدمين مسطح
 مقدمة على عمودي البار و ، الرقع

. القدمين

٠,٣١٨

٨ ي "fكمى حرة" م كي يعي٤" ر و -دزي بي سبأ٣ }يشبر 
 إ ملإ٨ إ٦٦
} سي هشسشة؟ يمة أو } ششلة تشأ&عتيبي،{{

\ أهنرالز  ا ليذتت@لا
 ج
:

١,٦٦ المجموع

 السحب
 الأول)السحب

 مستوى حتى
 الركبتين(

٠,٣٤٩١ على كاملا مرتكز القدمين مسطح
. الرفع مريع

,.٣٤٢ بنفس\ للأمام مائل و مشدود الجذع

. تقريها البدء وضع في التي الزاوية

٠ ا و«««او«ي

 و
 ج ؟

٢%

١٠,٢٧١ الساق و منفرجة الركبة زاوية

 الاول. السحب نهاية مع تقريبا عمودية

٠,٣٢١\ ملاصق أو جدا قريب يظل البار

 ج=. الأول السحب خلال للساق
. ا ا كي كي٠ بي ؟ كي٤:٤ت٤ ة اير

 ,،٤٢٧ بدوران\ تماما ممتدة الذراعين

 متقدمة الكتفين و ، للخارج المرفقين

 السحب نهاية في البار خط عن للأمام

 الأول.

1,٧١ المجموع



(٣-٩)

 الدرجة توزيع
 ء. للأهمية وفقا

 الفنية المراحل
 الأداء و الجسم اشكل النسية

 المرتبطة الفنية النقاط
 +حي م

 بالمرحلة
٠٠٤»٩/  و الثاني <.، اله

، • الثانية السحنة #تداً تكو  ن بوصع ر٠. الكامل الامتداد

 البار. أسفل الركبتين فيه للجسم

٠,٦2٧\ تحرك خلال مشدود الظهر يظل من.'0 )السب

 اتجاه في لأعلى الحوض مفصل حتى الركبة أعلى
• البا خط الحوض( مستوى ٠

 {%م من
 ا م4

٢١٤٢ م٦±٥١' حركة بداية فى القدمين مسطح

 ة إ! ن٦٦

 بي. ، الثا السحب
 في الحوض و القدم مفاصل

 كامل،وينتقل امتداد وضع
 عند القدمين مشطي علي الارتكاز

. السحب حركة نهاية

١٠,٦٤١ ويلاصق لأعلى الكتفين ترفع
.. ن ر لحو عند خطالا تها بة

. الكامل والامتداد السحب حركة

٤٢٧٠  و.. و.١ الذ: عن قلدلا منثشة أ ممتدة
١ لر تميل عند للخلف قللا -. سن و،

. السحب حركة نهاية



(٤-٩)

 المرتبطة الفنية النقاط الفنية المراحل
 بالمرحلة

 سرعة بأقصى الحركة تتم
 الوصول حتى توقف بدون

 كاملا الركبتين تنى لوضع
. الثقل لاستقبال

 توزيع
 وفقا الدرجة

 للأهمية
 النسبية

 الأداء و الجسم شكل

 و كاملا الركبتين ثنى
 لاستقبال الغطس

 أقصى على الثقل
. للذراعين امتداد

 ,ه٥٥١

٠,٣٦٥ للخارج\ فتحا القدمين تتحرك

 كاملا القدمين بتماثل،وترتكز

. الرفع مربع على

٠,١٥٨ نفس\ في للخارج الركبتين

 وضع القدمين)في اتجاه

. الاستقبال(

٠,٣٨١ وضع\ في منتصب الجذع

. قليلا( )مائل تقريبا عمودي

 امتداد أقصى على البار

 و الرأس مؤخرة فوق للذراعين

 الكتفين. على عمودي

١,٧٩ المجموع

 و بالثقل النهوض
 التثبيت

 السابق بالوضع الاحتفاظ

 باتجاه كذا و للذراعين و للجذع

 النهوض. أثناء للخارج الركبتين

 على القدمين بوضع الاحتفاظ

.. الرفع مربع
 و واحد خط على القدمين

 وضع في تقريبا الحوض باتساع

0,٦٠٤



- ٢٠٣-

 ا(٠) مرفق
 الفني الأداء مستوى وتقييم قياس استمارة
 الأثقال. رفع في والنطر الكلين لرفعة



(١-١٠)

 الفني الأداء مستوى وتقييم قياس استمارة

 الأثقال. رفع في والنطر الكلين لرفعة
 جهkج ججج >ج ج¥

 لرفعة الني الأداء مستوى لتقييم كمحك والمدربين المحكمين يستخدمها

 بالمبتدئين(. خاصة )الاستمارة الأنقال رفع ف والنطر الكلين

 للرفعة الصحيح بالأداء مرتبطة فنية نقطة٣٨ و محاور٩ عن عبارة الاستمارة

 الكلي المجموع يكون بجيت لها، مقابلة درحة عنها يعر فنية نقطة وكل ،

 ادرجات. ه للدرجات

 العرض خلال من تصويره بعد المفحوص اللاعب أداء بملاحظة الحكم يقوم

 تنفد لا التي الفنية النقطة درجة بخصم ويقوم فيديو أو كمبيوتر حهاز بواسطة

 المقائلة. الدرجة شطب بواسطة ذلك ويكون صحيحة، بطريقة

 وحصم بالاستمارة الموضحة الفنية النقاط جميع ملاحظة من الانتهاء بعد

 هو المتبقية الدرجات عموع يصح المتابعة حلال تظهر التي الأحطاء درحات

 النهائية. المبتدىء درحة

 المخصومة الدرجات مجموع-١٠ الفي= الأداء درجة

 الاستمارة من الغرض

 استخدام كيفية

 الاستمارة

 العرض. أثناء الصورة وإيقاف إبطاء على القدرة له فيديو أو كمبيوتر جهاز المحكم يستحدم ملاحظة:



(٢-١٠)

 ح توزر
 الأداء و الجسم شكل ا الدرجة المرتبطة الفنية النقاط المراحل
١ ه٩ و بالمرحلة الفنة

 أى للأههر ن

 د ي النسة

١٠٠٠٩٠/٠,١٦٨ الركبة مفصل #زاوية البدء وضع
 درجة. الديناميكي

٠,١٨٢ للأمام/ ومائل ،ب ةi م الجذع

 تقريبا. ددرجة٩ حوالي بزاوية
١٦٦٠ » موق أ خطالا  و رو..-·١ خط لكتفين

 علي عمودي والبار قليلا للأمام
 القدمين. مقدمة

1٥٨,٠/ والمرفقين اليدين رسغ ا٠· يد

. تماما ممتدين

٠,١٥١. مريع على كاملا القدمين #مسطح \

/٠٨٢٥· المجموع
٠,١٩٣ على كاملا مرتكز القدمين #مسطح

. الرفع مريع
t١( 4a /0,٢٣٥ ومائل وم:تد.، مسطح الجذع١١ 4

 للأمام. الأول
١٠,١٦٢ )حوالي منفرجة الركبتين زاوية إ ن ر وم )ا

 ن
١

. درجة(١٧٠-١٦٠ من ضا
\٠,٢٠٠ بدوران تماما ممتدة الذراعين ي  ""دوى6

 ر€.. ر لمس ج شقين للخا الركبتين(
\0,٢٣٥ للساقين ملاصق أو قريب البار ي:

 السحبة. خلال
/١,٠٢٥ المجموع



(٣-١٠)

 الفنية المراحل

 و الثاني السحب
 الكامل الامتداد
 )السحب للجسم

 الركبة أعلى من
 أعلى مستوى حتى

 الفخذ(

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

 فيه تكون بوضع الثانية السحبة تبدأ
. البار أسفل الركبتين

 توزيع
 الدرجة
 وفقا
 للأهمية
 النسبية

 الأداء و الجسم شكل

٠,٣٣٠

٠,٣٧٠  مفصل تحرك خلال مشدود الظهر:

 البار. خط من للاقتراب لأعلى الحوض

 القدمين مسطح علي يظل الارتكاز
 الثاني. السحب بداية في

٠,٣٥٦/ وضع في والحوض القدمين مفاصل

٠,٢٠١

 علي الارتكاز ينتقل و كامل امتداد

. السحب حركة نهاية عند المشطين

٠,١٧٠\ حركة نهاية عند لأعلى الكتفين ترفع

. السحب
٠,٣٤٨ قليلا منشنية أو ممتدة الذراعين ي

 كاملا الركبتين ثنى
 لاستقبال الغطس و

 الثقل

 العلوي الثلث مستوى في والبار
 نهاية عند الجسم من قريب و للفخذين

. السحب حركة
 د

٧٧٥,1 المجموع
٠,٣٣٢/ بدون سرعة بأقصى الحركة تتم
 تتي لوضع الوصول حتى توقف

 الثقل. لاستقبال كاملا الركبتين
٠,٢٢٤/ بتماثل للخارج فتحا القدمين تتحرك

. الرفع مربع على كاملا ترتكز و
٠,٠٩٧/ اتجاه نفس في للخارج الركبتين

 الاستقبال(. وضع القدمين)في
٢٨١,0 عموديا] وضع في منتصب الجذع

 تقريبا.

٠,٢٩١ و\ الصدر وأعلى الكتفين على البار
. للخارج أو للأمام يشيران المرفقين

 بي5 ،
 فه بد يمعا س_م،بهي اوووضتموه

 ما'
 ر

١,٢٢٥ المجموع



(٤-١٠)

 المراحل
 الفنية
 بالثقل النهوض
 والوقوف

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

 السابق بالوضع الاحتفاظ
 والجذع. للذراعين

 توزيع
 الدرجة
 وفقا
 للأهمية

 النسبية

 الأداء و الجسم شكل

0,٥٦٦

٠,٥٨٤\ القدمين مسطح بوضع الاحتفاظ
 خلال الرفع مريع على كاملا

. النهوض
١,١٥٠ المجموع

 ي
 م}٥

٠,١٨١/ الحوض باتساع القدمين ا الاستعداد وضع
. الرفع مريع على كاملا ومرتكزة للنطر

٠,٢٥١\- )قدمين الجسم مفاصل "جميع
 وضع في ممتدة( الجذع ركبتين

٠,٧٠٠ المجموع

 ج

، :
 ا٦

 ]ب- ا عمودي.
 ل.

٠,٢٦٨/ والكتفين. الصدر على مستقر البار

$
$  جي »وبي

5 ر :لمة
 أ



(٥-١٠)

 المراحل
 الفنية

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

 توزيع
 الدرجة
 وفقا
 للأهمية

 النسبية

 الأداء و الجسم شكل

 الحركة
 )ثنى التمهيدية
 الدفع و الركبتين

 لأعلى(

 خلال كاملا مرتكزة القدمين

. الركبتين ثني مرحلة
0,٢١٨

،,٣٢٦  قليل يكون للركبتين الأول الثني
 توقف. بدون تقم الارتداد وحركة

٠,٣٣٨\ وضع في منتصب الجذع

٩\/
 إ م-2+}

١/  ثي:4٩
 أ-

 ج{٧٢ إ&م
 ج

 علي مرتكز والبار عمودي
.. الأداء أثناء والصدر الكتفين

٠,٣٨٧\ الجبهة لمستوي البار تعدية
 قوة بأقصى لأعلى الدفع نتيجة

 وسرعة.

1٨١,٠ مشطي/ على ترتكز القدمين
. الدفع حركة نهاية في القدمين

١,٤٥٠ إ المجموع

 ا٢\

 سسسسسم7أيهيس م تهسسس ،بيبه م/-#ر ي%
" ، سر«

 الحركة
 للنطر الأساسية
 فتح و )الغطس
 الرجلين(

 لاستقبال الرجلين وفتح #الغطس

. سرعة باقصى الثقل
 و البار و ممتدة الذراعين

 عمودي خط في والجذع الكتفين
. الأرض على واحد

 على كاملا الأمامية القدم

 ، المشط على والخلفية الأرض
 قليلا للداخل والمشطين

 متوازيين خطين على القدمين

 الكتفين. باتساع

٠,٤٠٦

٠,٢٨١

٠,١٨٧

0,١٩٦

/ ١
!٣} ' أي
1 إ٤ إ,

 بأ
 إأ

 أ ز

4
١٦ ه!

 إ}١٤ ,أ ا
 ل}

 ا/

/
 أ3م هو/ م±ا {ا ا ا،

 لمت- ث-، ة ععععه} مسسسسسسإة شسب عسسسسسسسسسقي قسه سبية؟.. مب
١,٠٧٠ المجموع



(٦-١٠)

 المراحل
 الفنية

 الرجوعية الحركة
 الثقل تثبيت و

 توزيع
 وفقا الدرجة

 للأهمية
 الأداء و الجسم شكل

 النسبية

٠,٣٣٢

 المرتبطة الفنية النقاط
 بالمرحلة

 عموديا الذراعين بوضع الاحتفاظ
 على عموديان البار و )الذراعين

. الأداء( أثناء الرأس مؤخرة
٠,٢٣٤ ثم\ أولا الأمامية بالرجل الرجوع

 الخلفية.
2١٤,٠\ الحوض باتساع متوازيتان القدمين

 وضع في بالثقل المتزن والوقوف
 التثبيت.

٠,٧٨٠ المجموع



٢٠٤-

 ا(1 ر مرفق
 الرقمي للمستوى المحكمين أسماء



 -ا(١١)

(١١) مرفق
 الرقمي للمستوى المحكمين أسماء

 الوظيفة الاسم 'م
 د=د ك-ادد·د« ، ،٩ لا،،،،د، د د=-د· و، د٥ د٥ د «، د »»3د»

----_. )رنيا أولي درجة حكم الديب محمد الميد ا
» د، »بة،»٣ ي ، د، د«،ن ةد لا، لاد

- أولى درجة حكم الديب محمد محمد٢
 تشه.ءتت ز-تثر< أولي درجة حكم الدوني_ أجمد أجمد٢

 ا ا٩ً



 ثرثع الصر الاتحاد

 >زلء

،

٢٠ ل مد
 د طر م

 مر ة

 إ م- )الر
 ره

 د عم٢ لر-
 الث عث

) لاصت

-٠-= بعصن حامع البعدية القياسات انتهاء بعد البحث عينة أفراد ن الناء

 بيد لبر بر
 ضرم ،نربزع

 ب

 مركر'، -رلء
 اسنرر١ ا

 '-برء
'{

 در-٦ ا بذر



٢٠٥-

92) مرفق
 المساعدين أسماء



(١-١٢)

(1٢) مرفق
 المساعدين أسماء

 الوظيفة الاسم م
 كية اقاد رفع "تقسر لريقي اقتت إممعيقة غيث }ة

 المنصورة جامعة الرياضية- التربية
 رتع تنتض القريس. وكرق لناتج بقم امترمسسات محمد امحمدح٢

 المنصورة جامعة الرياضية. التربية كلية. أثقال

 أثقال. رفع تخصص الرياضي التدريب بقسم مساعد مدرس ا مصطفي حسني أمحمد٣
 المنصورة جامعة الرياضية التربية كلية



- ٢٠٦-

(9 ر مرفق
 المقترح البرنامج أبعاد تحديد في الباحث بهم استعان الذين الخبراء السادة أسماء



(١-١٣)

 الخبراء السادة أسماء

 الوظيفة الأسماء م

·٠٠٠٠ ، مفرع. عير ا ·بكلة• أستاذ لتر ا سنة لر حامعة ناضدة العجمى محمد إبراهيم١
 سابقا المذ،ورة

± حافظ محب سامى  اله:داورة جامعة- الرياضية التربية بكلية استاذ٢-

 الإسكندرية جامعة- الرياضية التربية بكلية أستاذ فطب محمد سعد٣-

 اله:دورة جامعة- الرياضية التربية بكلية أستاذ ريحان السعيد على٤-

 الإسكندرية جامعة- الرياضية التربية بكلية متفرغ أستاذ شحاتة إبراهيم محمد٥

 الءذ،ورة -جامعة الرياضية التربية بكلية أستاذ الشحات محمد محمد٦-

 حلوان جامعة- الرياضية التربية بكلية أستاذ محمود فتحى محمود٧

 هجائيا الأسماء الترتيب تم

 الخبير شروط

. الدكتوراه على حصوله منذ خبرة سنوات ا٠ عن يقل لا-١

(. علمية مراجع- إشراف- )دراسات حركي الحس الإدراك بدراسات اهتمام له-٢



- ٢٠٧

(16 مرفقر
 المقترح البرنامج تصميم أبعاد حول الخبراء رأي استطلاع استمارة



(١-١٤)

 الرحيم الرحمن الله بسم

 الخبراء رأى استطلاع استمارة

 المنصورة جامعة
 الرياضية التربية كلية
 وطرق المناهج قسم

«٢١

/ الدكتور الأستاذ السيد

/ العلمية الدرجة

/ الخيرة سنوات

/ الدقيق التخصص

 الرياضية التربية بكلية المساعد المدرس العميرى الحميد عبد احمد/ الباحث يقوم

 التربية في الفلسفة دكتوراه درجة على للحصول علمية دراسة بإجراء المنصورة جامعة

 بعنوان الرياضية

 الانجاز مستوى على الحس-حركية المدركات بعض لتنمية مقترح برنامج "تأثير

" الأثقال رفع رياضة في للمبتدئين

 سيادتكم لأن ونظرا البرنامج، هذا أبعاد تعرض سيادتكم على المعروضة والاستمارة

 أبعاد تحديد في خبراتكم من الاستفادة في الباحث يأمل لذا المجال، هذا في الخبرة ذوى من

 المناسبة. التدريب ووسائل وطرق البرنامج زمن حيث من البرنامج هذا

 مجال إثراء في الفعالة ومساهمتكم الصادق التعاون حسن على سيادتكم يشكر والباحث

 العلمية. بأرائكم العلمي البحث

 الباحث



(٢-١٤)
 رايكم عن ومعبرا مناسبا ترونه ما أمام(٦ علامة) بوضع سيادتكم من التفضل يرجى

. البرنامج هذا لدعم توصيات آية إضافة وكذلك البرنامج أبعاد في العلمي

 ؟ أهدافه يحقق حتى البرنامج لتطبيق المناسبة المدة هي ا-ما

(

(

) أسابيع اثمانية ب

) أسبوعا عشر ااثني د
١
(

 ر

 ر

 أسابيع أستة أ
 أسابيع عشرة جر

: أخرى إضافات

 أسبوعيا؟ المناسبة التدريبية الوحدات عدد هي -ما٢

 ا
(

١
 ر

 وحدات ثلاثة ر ب

) مناسبا ترونه اما د
 ر

 اوحدتين أ
 وحدات أربعة جر

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أخل أضافات

 ؟ المقترح البرنامج فى الواحدة التدريبية للوحدة المناسب الكلى الزمن هو -ما٣

١
 ر

 دقيقة٦٠١ ب
 دقيقة١٢٠١ د

(  ر

 ر

 دقيقة٤٥
±

١

 دقيقة٩٠ جر

 أخرى إضافات

: المقترح البرنامج فى التدريبية للوحدة الزمني -التقسيم٤
 ترونه ما )د( )ج(( )ب(١)

 م

 مناسبا

٠٨٠٠٠٠٠٠٠٠ ق٢٥ ق١٨ ق١٢ ق١٠ خاصة وتهيئة إحماء

 و4٠»٠٠٥٠٠٠ و٠٠ ق«٥ ق٦٢ ق٤٠ ق٣٠

 للوحدة الرئيسي -الجزء
٠٠٥٧٠٠٠٥٠٠٠٠ ق١٠ ق1٠ /ق ق ه

- والتهدئة -الختام

 ف٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ق١٢٠ ق٩٠ ق٦٠ ق4٥ الكلى المجموع

)( مناسب)( مناسب() مناسب() مناسب

 غير غير غير غير

)( مناسب)( مناسب)( مناسب() مناسب

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠: أخري {طاقان



(٣-١٤)

 التدريبية الوحدة داخل الحس-حركية للمدركات النوعية للتدريبات المناسب -الزمن٥

-: بنسبة تكون أن يقترح

() للوحدة الكلى الزمن من%٢٥-٢٠ أ(

() للوحدة الكلى الزمن من%٣٥-٣٠ ب(

() للوحدة الكلى الزمن من%٤٥-٤٠ ج(

·٠٠٠٠٠٠٠٠٠-٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••••: متاسيا ترونه ما

 تكون أن يقترح التدريبية الوحدة داخل الحركية للمدركات النوعية التدريبات -موضع٦

: في
()

(١
()

 ر

. فقط الخاصة البدنية والتهيئة الإحماء /جزء أ

. فقط للوحدة الرئيسي الجزء بداية افي ب

. للوحدة الرئيسي الجزء وبداية الخاصة البدنية التهيئة بين ما ايوزع ج
 ببن«

. للوحدة الرئيسي الجزء نهاية افي د
 أخرى:- إضافات

٩ ،٠ و»٠«٠٥٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٥٠٠٠ ن ،ي ، ،،٠٠٠٠٠»»٠٠٠٠٠٠»٥٠»»٠٠٠٠٠٠٠٠٠ و٠٩٩٠٦٠٩٠٠٠ ،٠٠٠٥٠٠٠٠ ،٠٠٠٠٠

٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٥٠٠٠٠»٠٥٩٠٥٠٠٠٠٠٩٠٠٥٠٠٠٠٥٠٠٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٥٠٣٠٩٩٠٠٠٠٥٩٥٠٠٩٠٠٠٠٠٩٠

:- يتضمن الحس-حركية للمدركات النوعية التدريبات من البرنامج -محتوى٧

/)( أدوات. بدون الحس-حركية المدركات لتنمية نوعية /تدريبات أ
\)( مثل أدوات باستخدام حركية الحس المدركات لتتمية نوعية اتدرييات ب

 والحبال. والكرات العصا
/)( رفع جهاز باستخدام -حركية الحس المدركات لتنمية نوعية تدريبات ح

 الأنقال.

/)( رفع وجهاز الأدوات وباستخدام )بدون السابقة التدريبات أنواع اجميع د

 والتدريبي. التعليمي الموقف يتطلبه لما وفقا( الأثقال
 أخرى:- إضافات

4 ،،٥٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٥٠٥٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٩٩٩٠٠ لا٠٠٩٩٠٠٠4٩٠٩٠،٠٠٠،٠٠٥٠»

 ، ، ،٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠»٥٠ و٠ ، ،،٠«٠٥٠٠٠٠٥»٠٠٠٥ ي ،4 ،»٠ ،٠ »،،،،،٠،٠ «ن و،،٨ ، و ،و ن٠٠٠٠٠،٠٠٠٠٠٠٥٠ ،٠



(٤-١٤)

 ؟ المقترح البرنامج فى الحس-ححركية المدركات لتمرينات المناسبة التدريب -طريقة٨

 المناسبة الطريقة التدريب طريقة م

) ر أ-مناسبة مر.٦ اله»، التدريب١

)) مناسبة ب-غير

٠ ي لشد ن٢ ) ر أ-مناسبة لتدر ي لفتر  ه. ل٩-١٥ ى يبب

- منا•
) ر  سبه عير لب

 أ-مناسبة الشدة. مرتفع الفترى التدريب٣
) ر

 م- منا
 سه عير ب ر

 التكراري. التدريب
 ع

 ا-مناسبة٤ ر
- منا•

٨ ر  سبه عير ب

 أخرى:- إضافات
 و٠٠٠٠٣٠٠٠٠ و٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٣٠ لا٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٥٠٥٠٠٠٠٠٥٠٥٥٠٠٠٥٥٥٥٠٥٥٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠ ي

 ي ي ي٥ ي و ي٥٥٠٠٠٠٠٥٥ و٠٠٠٥«٠٠٨٥٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٥٠٠٠٠٥٠٠٥٥٠٠٠٠٩٠٠٠٥٠٠٠٠٠٩٠٠٠ و٠4٠٠٠٩٠٠٠٠٠ ،،، »و،4٥ ج

«  المقترح البرنامج بناء لتدعيم سيادتكم ترونها أخرى مقترحات أي

٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٣٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠ م و م٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ و٠٠٥ ؟

٩٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠٩٠٠٥٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٣٥٥4٣ و٠٠٠ و٠ و٠٠٤٠٩٠٠٠٩٠٩ ي

 ن٥ و٠٠٠٠»٤٤4 ن4 ،»٠٥٠٠٠٥٤٠٠٠٠ م٠٠٠٠٠٠٠٩٠ و٥٠٠٠٠ وم٠٠٦٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ و٠٠٠٠٠٠٠٥٠ ؟

٠٥٥٠٠٠44٠٠٠ م««٠٥٠٥٠٠٥٠٥٠٠٠٥٥٥٥٠٥ م٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٠٠٠٠٩٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٣٠٠ ي م

 وقتكم على نشكركم
 الباحث



٢٠-

 ا(٥ ر مرفق
 المقترح البرنامج في المستخدمة التمرينات



١-١٥

 الإحماء تمرينات أولا
 العامة الإحماء ا-تمرينات

 ر لتمر يا امة٦٠ اله، ننات لبر نا مج م
•٠ ي

. ق٢ متوسطة بخطوات الملعب حول الجري١

 ق.2 وخلفا أماما بالذراعين دورانات عمل مع الملعب حول الجري٢

 للمقعدة. العقبين لمس مع المكان في الجري )وقوف(٣

- )بطىء متباينة بسرعات وخلفا أماما القدمين وضع تبادل مع المكان في الوثب )وقوف(٤
 -سريع(. متوسط

 أسفل من الحبل تمرير مع الخط على المكان في الحبل(الوثب خط.مسك على )وقوف٥
 الرجلين.

 وخلفا. أماما القدمين فتح تبادل القدمين بين الحديدى فتحا.القرص )وقوف٦

" نصفا٧ ١ عالنا مائلا حانا• الذا لجلو إ+. لر جي كبتين • فتحا ثف فع ) لو  دم.- يدي. مع... رعين معر. و ر مي فو قف
 كاملا.

 اماما. دمبلز(الطعن فتحا.مسك )وقوف٨

.- دى ح.. ر اتطا نبا د ل ا.5 لر كبتين٩

 لأسفل. المنكبين الحائط(ضغط عقل على اليدين لسند اماما الجذع فتحا.ميل )وقوف١٠

 خلفا. عاليا اماما الذراعين رفع الكتفين باتساع عصا فتحا.مسك )وقوف١١

 أسفل. اماما الجذع واسعة(ثنى مسكة البار فتحا.مسك )وقوف١٢

 جانبا الجذع دوران ثم أسفل أماما الجذع طبية(ثتي كرة عاليا.مسك فتحا.الذراعين )وقوف٣
 ير.٠. يمن أ أ حاننا خلفا عالنا ا سفل

 الخاصة)النوعية( الإحماء -تمرينات٢
 بالبرنامج المستخدمة التمرينات ا م
 الارتكاز لنقل القدمين رفع مع أماما الجذع ميل الفخذين( بين أربع.المرفقين علي ا)جلوس١٤

 والبات. اليدين على
 الكرة لدفع مديهما ثم الركبتين حائطني الصدر.مواجه أمام طبية كرة فتحا.مسك ا)وقوف١٥

 المدرب. يحدده الذي للارتفاع الحائط نحو عاليا الطبية
 اللاعب إبط أسفل يديه بوضع الزميل يقوم زميل( للرفع.مواجه البدء وضع في ا)وقوف١٦

 الكامل. الامتداد نهاية حتى وتوجيهه
 اللاعب مرفقي علي يديه بوضع الزميل يقوم زميل( للرفع.مواجه البدء وضع في ا)وقوف١٧

 الكامل. الامتداد نهاية حتي وتوجيهه
 بيده اللاعب كتف بمسك الزميل يقوم بالجانب( زميل للرفع.مواجه البدء وضع في ا)وقوف١٨

 نهاية حتى عموديا الجسم حركة لتوجيه اللاعب ظهر أسفل على اليسرى يده ووضع اليمنى
 الكامل. الامتداد



٢-١٥

 ر لتمر يا امة٩٦٠٠ ء١ إ بنات لبر نا مج م
٠٥ ي

-٠• رعلين جدو ر عالنا•١ .فتحا.الذ نصفا" مد لر جل الخلفة.١٩

 حتي م٠ ااج الكرة بملامسة الاحتفاظ مع الجسم مد طبية( كرة للرفع.مسك البدء )وضع٢٠
 لاعلى. الذراعين ومد الركبتين ثنى ثم الكامل الامتداد لوضع الوصول

 عاليا. أماما الذراعين رفع مع العقبين وخفض (رفع دمبلز مرتفعة.مسك حافة على )وقوف٢١

 ة- ذاة٠ بزوايا الركبتين ثنى ثم لأعلى باليدين الكرة دفع طبية( كرة فتحا.مسك )وقوف٢٢
 العقبين. بين المقعدة بسقوط عميق كاملا، شبه درجة،٩ ، نصفا

 الركبتين رفع تبادلل مع المشي تعليمي( بار مسك عاليا اماما.الذراعين اليمنى القدم )وقوف٢٣
 درجة.٩٠ بزاوية

١• خلفا اماما لر كبتين٢٤ ١ لر جلين - ل فنح ١· لمشطين إبا  لى مح و٠.. ر و ر د فو تكا· فتحا.الا ف على
 نصفا. الجثو لوضع للوصول

. الخطف في الثقل استقبال وضع في للنزول لفة ربع وعمل الوثب نصفا( )وقوف٢٥

 درجة٦ ، درجة،٤o عاليا أماما الذراعين خطفرفع تعليمي.مسكة بار فتحا.مسك )وقوف٢٦
 القص. عظم حتى الجسم على البار وسحب الابتدائى للوضع الرجوع ثم

• عة كاملا مع٢٧ ·٠ إ لكتفين إ٤٠٤ لر ب كبتين  ر مع بسر٠. لمي.. رعين و ر ن فو أ حاننا مائلا• ف.الذا سفل) فع
 عاليا. جانبا مائلا الذراعين

• ر م.٠ ل..٠.. ل .ل و ر ي فو فتحا. ف حمل ا خلف النا لر١ على ن·١ لكتفين) لو .لدستخد نالنا الخفف ثف جها تحددد٢٨
 اللاعب. قدم طول تساوى القائمين بين المسافة الثقل، مسار

• القد على لخطو المتنا ط ظر٥ جي٢٩ •• اعاة ل • ثف لفتح تما حانا• القد تل  مبن نرو معمر... مين. و ر «ن فو ف) لو
 القدمين. جانبى على المرسومة

 بيد الأخر والطرف الحائط ركن في مثبت البار بالجانب.طرف حائط فتحا.مواجه )وقوف٣٠
 ملاصق البار سحب مع المرفق وتقى الابتدائي للوضع العودة ثم اماما الذراع اللاعب(رفع

 للجسم.
 أماما الجذع تلى مع خلفا الرجل عاليا(رفع جانبا مائلا الدمبلز.الذراعان فتحا.مسك )وقوف٣١

 مث. والثبات ميزان لعمل أسفل
 مع خلفا الرجل رفع تبادل الذراعين امتداد على المعلق الوضع في البار فتحا.مسك )وقوف٣٢

١ لر ث.٥ الثات كمة . و. ي•. حلى. بى الحذ ، ع أ أماما سفل ي يصل النا لمستو
 مع الكامل الامتداد حتى (السحب أسفل جانبا مائلا الدمبلز.الذراعان للرفع.مسك البدء )وضع٣٣

 خلفا. مائلا الذراعين تحريك
 مع الجسم ومد بالثقل الركبة(الوثب متوي عند المعلق الوضع في الثقل فتحا.مسك )وقوف٣٤

 الجسم. عن التفل ابتعاد أو الذراعين ثنى عدم على المحافظة
 خطف. دفع٣٥

• و بين مدو ، س .ل و ر ي فو ا خلف النا فتحا.مسك ف لر على م.· إ لكتفين ا ةL٤١٠ "سطة مسكة لكلين)
٣ ي دفن ا لحظة لجلو 9 فى • لاستقاله يكر لكن ج ك دفع ي التل ١ لجلو  من. يجم رو دم.. مل. و ضغط- لقل

 الركبتين الرأس(ثتي فوق للذراعين امتداد أقصى على ضيقة بقبضة البار فتحا.مسك )وقوف٣٦
 استقبال. لوضع الوصول حتى كاملا

 للذراعين امتداد أقصى على البار الأرض.مسك على مرسوم خط على اماما الوضع )وقوف٣٧
. الخط على للامام الرأس(المشى فوق

 يقوم نهايته، من ومسكه البار جانبي على المساعدين من اثنين يقف للرفع( البدء )وضع٣٨
 الجسم. بجانب الثقل مسار بتوجيه المساعدين ويقوم الثقل بسحب اللاعب
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 الجلوس. من اضغط٣٩

 مره الذراعين ومد ثقى تعليمي( بار الخطف.مسك في الثقل استقبال وضع في )الجلوس
 للخلف. ومرة للامام

 لوضع والوصول القدمين وضع لتبديل الدمبلز(الوثب اماما.مسك اليسرى فتحا.القدم ا)وقوف٤٠
 ).اث( فى عدد للنطر.اكبر الرجلين-

 الأساسية التمرينات ثانيا
 إلى: وتنقسم الحس-حركي للإدراك النوعية -التمرينات١

 الخطف تمرينات أ-مجموعة
 ر لتمر با :امة7٠ اله ننات لبر نا مج م

 ن4 جي

 ث.تكرار ا٠ زمن في عدد أكبر تنفيذ الركبة، مستوى من المكعبات على من خطف سحب٤١
 النصف. إلى العدد تقليل مع الأداء

 تساوى القائمين بين المسافة الثقل، مسار تحديد )جهاز الثقل مسار تحديد مع كلاسيك خطف٤٢
 اللاعب(. قدم طول

 تكرار ثم المسافة وتحديد الكامل الامتداد وضع حتى الثقل سحب ،( آخطة البدء )وضع٤٣
 مسافة أرباع ثلاثة السحب، مسافة نصف السحب، مسافة ربع تحقيق محاولة مع الأداء

 التمرين(. هذا فى الثقل مسار تحديد جهاز قوائم على الموجود التدريج يستخدم السحب.)
 )بالسنتيمتر(. المدرب يحدده الذي للارتفاع التفل سحب مع السابق التمرين نفس٤٤

 قوة أقصى بذل مع الثابت البار شد الثابتة( القوة تدريب جهاز على ، \\خأة البدء )وضع٤٥
 يمكن لا ى عناء أثقال ذام٦ ا. بشرط الأثقال رفع بجهاز التمرين تنفيذ .يمكن بتدرج

 تحريكها.
 مع الثابت البار شد الثابتة( القوة تدريب جهاز على الركبة فوق من ، أذاة البدء )وضع٤٦

· له ي جي يمكن ا تنفذ لتمر ي بجها الأ-•• تقال على & - "سطة "ة يكر ببذل  من ررع.. ين.. فصوى فو.. ر دم. مدو فو. دذ ل
«  لحر.. م بسر. أثقا استخدا ط" المكعات ل عظمى لا يمكن يكها

 تحرير ثم الثابت)"اث( البار شد الثابتة( القوة تدريب جهاز على ، اخذة الامتداد )وضع٤٧
٠ يمكن ا تنفذ لتمر بجها الانها•• ل ·٠م إ• لكتفين  من ررفع.. ين... ورفع. فو. القضة للو ف على ه١ لمشطين

• لا يمكن ي يكها  لحر. ، م بسر. على أثقا استخدا ط المكعات ل عظمى

 الثابتة(الشد القوة تدريب جهاز على للمرفقين. خفيف ،.ثنى اة١ أ الزائد الامتداد )وضع٤٨
• عة لنز ل لو استقا• ل الخطف. يمكن ا تنفذ لتمر ) إ٠٥: لر ي كبتين ... صع و بر.. دملي. لا على ر ث٣

9 « على أثقا استخدا ط المكعات ل عظمى لا يمكن يكها » مع الاثقا ل .. نحر. م يسر. من ر).. بجها
 البار ودفع الركبتين مد محاولة الثابتة( القوة تدريب جهاز على ، اآخاء الاستقبال )وضع٤٩

» على استخدا ط المكعات » يمكن ا تنفذ لتمر بجها مع الأثقا ل • عين ١  م بر. من رل.. يا.. ،.٠ با الثانت لذر
 زوايا على التدريب بهدف البار ارتفاعات تغيير يراعى ، تحريكها يمكن لا عظمى أثقال

 مختلفة.

٥٠٠ ••" كدة فو ا- لر كدة) . ف نممن. من صع مل.... دا كلاسك خطف تعليمى ا٠ لو ا- لمعلق ا تحت٠· لر

. الركبة( فوق من ثم الركبة تحت المعلق)من الوضع من قدرة خطف٥١

 الارتفاعات. مختلفة المكعبات على من كلاسيك خطف٥٢
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 آلآرتقعات، مختنقة المكعبات من قرة [حطت٥٢

 الاتجاه في الثقل لمسار توجيه الثقل، جانبي على المساعدين من اثنين خطف، اسحب٥٤
• الجسم بجانب العمودى

 سحب وتكرار الابتدائي للوضع النزول ثم )اث( والثبات الركبة مستوى حتى خطف اسحب ه٥
 وضع حتى الثقل سحب وتكرار الابتدائي للوضع النزول ثم للجسم الامتداد وضع حتى الثقل

 المشطين. علي والوقوف المرفقين وني الكتفين برفع الكامل الامتداد
 خطف(سحب مسكة الركبة مستوى عند المعلق الثقل اماما.مسك الجذع نصفا.ميل ا)وقوف٥٦

 عن للحوض الثقل إيصال يتم ولكن يكرر ثم عمودى تجديف الحوض اتجاه في الثقل
 الكتفين. ورفع والحوض الركبة مفصل مد طريق

 الكلين تمرينات ب-مجموعة
 ر لتمر يا امة٦٠ إلمه ننات لبر نا مج م

٠٥ ن

 زمن في التكرارات من عدد أكبر تنفيذ الركبة، مستوى من المكعبات على من كلين سحب٥٧
 النصف. إلى العدد تقليل مع الأداء ث.تكرار١٠

 تساوى القائمين بين المسافة الثقل، مسار تحديد )جهاز الثقل مسار تحديد مع كلاسيك كلين٥٨
 اللاعب(. قدم طول

 الأداء تكرار ثم المسافة وتحديد الكامل الامتداد وضع حتى التل سحب للكلين( البدء )وضع٥٩
٠ .،0-٠٠ لا مسافة أرباع ثلاثة السحب، مسافة نصف السحب، مسافة ربع تحقيق محاولة مع

 التمرين(. هذا في الثقل مسار تحديد جهاز قوائم على الموجود التدريج )يستخدم
 )بالسنتيمتر(. المدرب يحدده الذي للارتفاع الثقل سحب مع السابق التمرين نفس٦٠

 قوة أقصى بذل مع الثابت البار شد الثابتة( القوة تدريب جهاز على للكلين البدء )وضع٦١
. ، دتد يمكن ا تنفذ لتمر بجها ب فع أثقا استخدا ط الأثقال ل لا عظمي يمكن  ف م بسر.. ين.. رج.

 تحريكها.
 بذل مع الثابت البار شد الثابتة( القوة تدريب جهاز على الركبة فوق من للكلين البدء )وضع٦٢

· ي جي» يمكن ا تنفذ لتمر ن بجها انتقا•• ل ي على ٥ " -سطة "ة يكر دذ ل  مل ررئع ياء... فصوى قو.. ر دم مدو فو
 لحر.• م بر. أثقا استخدا ط+ المكعات ل عظمى لا يمكن يكها

 تحرير ثم الثابت)"اث( البار شد الثابتة( القوة تدريب جهاز على للكلين الامتداد )وضع٦٣
« ١-· لكتفين يمكن ا تنفذ لتمر بجها الأنقا•• ل • + لمشطين [  من ررفع.. ين... ورفع فو. القضة للو "ف على

 لحر.. م يسر. على أثقا استخدا ط المكعات ل عظمى لا يمكن كد يكها

) الشد٦٤ » على جها ا دب تد• لقو الثابتة ة .•.. ،. لى وصع ر ا الامتداد• لز ائد لكان خفف. للمر٥» فعين
« » يمكن ا تنفذ لتمر • عة للنز ل لو استقا ل ر لكلين ٠ كبتين ) إ د: لر  ين.... صع و بر.. لي دم لا على١ ب٣ ج

 تحريكها. يمكن لا عظمى أثقال استخدام بشرط المكعبات على من الأثقال رفع بجهاز
) ا مد محالة لر ن كبتين د مع النا٦٥  ر. و.. و...... وصع ر الاستقال• للكلين على جها بن ندر ا لب لقو الثابتة ة

 بشرط المكعبات على من الأثقال رفع بجهاز التمرين تنفيذ يمكن والصدر. بالكتفين الثابت
·٠.. ر دعيير يل لحر.• م أثقا استخدا ل عظمى لا يمكن يكها ا ، عى النا اتفاعات-· بهد ا ف لتدر للا على

.. مختلفة زوايا
١ لر كنة) د٦٦ •• كدة« فو" ٠١ لو ا٠ لمعلق ر ا ·تحت لر . ق دممن ، من صع من..... كلين با كلاسك تعليمى

. الركبة( فوق من ثم الركبة تحت )من المعلق الوضع من قدرة كلين٦٧
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 الارتفاعات. مختلفة المكعبات على من كلاسيك كلين

 الارتفاعات. مختلفة المكعبات من قدرة كلين٦٩

 العمودى الاتجاه في الثقل لمسار توجيه الثقل، جانبي على المساعدين من اثنين كلين، اسحب٧٠
• الجسم بجانب

 سحب وتكرار الابتدائي للوضع النزول ثم )اث( والثبات الركبة مستوى حتى كلين اسحب٧١
 وضع حتى الثقل سحب وتكرار الابتدائي للوضع النزول ثم للجسم الامتداد وضع حتى الثقل

 المشطين. على والوقوف الكتفين برفع الكامل الامتداد
 ا«

 ونطر. كلين اسحب٧٢
 الوقوف لوضع الوصول حتى الجسم بجانب البار الباراسحب للكلين.مسك البدء )وضع
 البار. مسك عاليا- الذراعين رفع فتحا-

 ع

 النطر تمرينات ج-مجموعة
 ر لتمر ا امة٩٦٠ المه بنات لبر نأمن ج م

 ن٠ جي

. الحاملات علي من كلاسيك نطر٧٣

 الحاملات. علي من قدرة نطر٧٤

 تساوى القائمين بين المسافة الثقل، مسار تحديد )جهاز الثقل مسار تحديد مع كلاسيك نطر٧٥
 اللاعب(. قدم طول

. من. نطر ا خلف• كلاسك لر قدة.٧٦

 نم دمر... بني ر نطر ا ة قد لر -ي كبتين نصفا. لعا" كاملا٧٧

 نطر. سقوط مع دفع نطر- سقوط٧٨
 الرأس خلف البار المشط.مسك على خلفا مرتكزة والأخرى اماما اليمنى فتحا.القدم )وقوف

 بالبار-بدون عاليا للذراعين قوى مد مع للركبتين سريع ثنى الصدر( أعلى أو الكتفين على
 لاستقباله. والنزول عموديا الثقل دفع يتم ولكن الأداء .يكرر دفع

 نطر. توازن٧٩
 ثنى الصدر( أعلى أو الكتفين على الرأس خلف البار .مسك أماما فتحا.الوضع )وقوف
 مع بالبار عاليا الذراعين ومد لأعلى والعمودي المتفجر والدفع المد ثم للركبتين سريع

·٠ للاما دسدطة ة ل ر لجسم لا سفل إ.5 لر كبتين لاستقا ل ·-٠ بلي ، ولرو م•٠• م دحر. لأخذ الأمامة القد بك- خطو
. التقل

١ لر جي كبتين كاملا• الذا مد ر٠٨٤ • الثابتة ة (في  نم رعين و.٠.•.. وصع ر الاستعداد• للنطر على جها ا دس تد• لقو
، على أثقا ا٠٧٤٦ طا الحاملات ل » مع الاثقا ل ) يمكن ا تنفذ لتمر بجها  م بسر من رل.. ين.. نصفا

 نحر.. عظمى لا يمكن ي يكها

 مد الثابتة( القوة تدريب جهاز على الجبهة. مستوى عند البار للنطر.مسك الدفع )وضع٨١
 للنطر. الاستقبال وضع الي للوصول وخلفا أماما القدمين بفتح النزول مع كاملا الذراعين

 ا م بسر من ر.. بن٠٠ يمكن ا تنفذ لتمر بجها فع الاتقا ل على أثقا استخدا ط الحاملات ل لا ءLخ ء
 تحريكها. يمكن
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 الثابتة] القوة تدريبً جهاز على تقريبا. الجبهة مستوى عتد البار تتطر.مسك الدفع آ)وضع2

 للنطر الاستقبال وضع إلي للوصول وخلفا أماما القدمين بفتح النزول مع كاملا الذراعين مد
 تنفيذ يمكن النصف. إلى العدد تقليل مع يكرر ثم اث( زمن). في المرات من عدد لأكبر

 يمكن لا عظمى أثقال استخدام بشرط الحاملات على من الأثقال رفع بجهاز التمرين
 مختلفة. زوايا على التدريب بهدف البار ارتفاعات تغيير يراعى ، تحريكها
،

 نطر(. نطر)ريع ادفع٨٣
 فوق كامل ذراع مسافة لأعلى الثقل البار(دفع للنطر.مسك الاستعداد وضع في فتحا )وقوف
 للأرض. موازي العضد يكون بحيث ساعد لمسافة الأداء يكرر ثم الرأس،

 والمركبة الكلاسيكية التمرينات-٢
١ لتمر يا مة١٦ المه. بنات لبر نا مج م

 ، جي

. كلاسيك خطف٨٤

. قدرة خطف٨٥

 و لم لممدو• ، ن سعة." "سطة ضقة بمسكة كلاسك خطف٨٦

. كلاسيك ونطر كلين٨٧

. قدرة ونطر كلين/8

 كلاسيك. خطف+ الركبة فوق من معلق قدرة خطف+ خطف سحب للرفع( البدء )وضع٨٩

 كلاسيك+ كلين+ الفخذين مستوى من معلق قدرة كلين+ كلين سحب للرفع( البدء )وضع٩٠
 كلاسيك. نطر

 قدرة. +كلين كلاسيك الركبة مستوى من معلق كلين+ قدرة كلين للرفع( البدء )وضع٩١

 ، ة +:أ كلاسيك الحوض مستوى من معلق خطف+ قدرة خطف للرفع( البدء )وضع٩٢
 قدرة.

 ر. ل-.- .ء وصع ر الد• للر فع كلين كلاسك+ كلين معلق ة+ قد كلين ة. قد٩٣

« على٩٤ • كلاسك على المكعبات+سحب كلين - ة قد على المكعبات+ كلين  جي ، مر. ،. من. مه. من ر. كلين

 المكعبات.
• خطف المكعبات+سحا علي٩٥ • كلاسك المكعات+خطف على  من.. من.. من• ة قد خطف على

 المكعبات.
 كلاسيك. قدرة+كلين +كلين كلاسيك كلين للرفع( البدء )وضع٩٦

. كلاسيك +خطف قدرة ضيقة+خطف بمسكة قدرة خطف للرفع( البدء )وضع٩٧

. كلاسيك قدرة+نطر نطر+ كلاسيك كلين+ قدرة كلين للرفع( البدء )وضع٩٨

· امامي رجلين+ كلاسيك +كلين قدرة كلين للرفع( البدء )وضع٩٩

 أسفل مستوى من المعلق الوضع من خطف سحب+ قدرة خطف للرفع( البدء )وضع١٠٠
 عاليا. الثقل مسك مع القدمين مشطى على المشى+ الركبة
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 م
 د

١٠١
 بالبرنامج المستخدمة التمرينات

. كلاسيك نطر+ قدرة انطر الثقل لاستقبال نزول بدون نطر دفع

. كلاسيك نطر الثقل+ لاستقبال نزول بدون نطر ضغط+دفع١٠٢

١٠٣

١٠٤

 الركبة أسفل مستوى من المعلق الوضع من كلين سحب+ قدرة كلين للرفع( البدء )وضع
 بالذراعين. معلق والثقل القدمين مشطي علي +المشي
 خطف+ الخير+دفع صباح تمرين خطف( مسكة الرقبة خلف الثقل فتحا.مسك )وقوف
 خطف. توازن
 د

 البدنية التمرينات-٣
 بالبرنامج مة خد المدة التمرينات م
 تساوى القائمين بين المسافة الثقل، مسار تحديد )جهاز الثقل مسار تحديد مع خطف سحب١٠٥

 اللاعب(. قدم طول
 تساوى القائمين بين المسافة الثقل، مسار تحديد )جهاز الثقل مسار تحديد مع كلين سحب١٠٦

 اللاعب(. قدم طول

 الحاملات. على من أمامى رجلين١٠٧
••١ الصد لكتفين) إ٠٥ لر ن كبتين لعا. نصفا كاملا" ر ٠١ لثقل على ٠ فو فتحا. ف حمل  ر. دم دم.. للى. رو و ر

 التمرين(. هذا فى الثقل مسار تحديد جهاز قوائم على الموجود التدريج يستخدم
 الحاملات. على من خلفي رجلين٠٨١

 ربعا. ثم نصفا ثم كاملا الركبتين ثنى الكتفين( أعلى الرأس خلف الثقل فتحا.حمل )وقوف١٠٩
 التمرين(. هذا في الثقل مسار تحديد جهاز قوائم على الموجود التدريج )يستخدم

 فتحا. الوقوف من بالذراعين الضغط
 والتهدئة الختام تمرينات ثالثا

 بالبرنامج المستخدمة التمرينات] م
 ث.٥ والثبات الانبطاح لوضع للوصول للامام الذراعين تحريك أربع( علي ا)جلوس١١٠

 عدة. ثم عدتين في لاعلى الجسم مد أربع( علي ا)جلوس١١١

 ،١٣٥ ،٩٠٠٤٥ مختلفة بزوايا عاليا أماما الذراعين ومرجحة رفع فتحا( ا)وقوف١١٢
 ادرجة.٨٠

 درجة.٩٠ ً،٤6 مختلقة بزواياً عالياً الرجلين رفع ا)رقود(١١٣

 مع ببطيء والجذع الركبتين مد( الخارج من الساقين على قرفصاء.الكفين ا)جلوس١١٤
 الكامل. الامتداد لوضع الوصول حتى الجسم على اليدين تحريك
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To whom it may Concern!

Prof. Dr. Herbart Fopf

Tel. +49 (0) 551 ١ 39-56 87
Hhwopf@gg.de

Sek. 449 (0y 551 1 39-565G

Gtttingen. 03.08.08

Letter of reference
for Mr. Ahmed Abdelhamad Elemiri

Mr. Ahmed Abdelhamad Elemiri, bom on 23rd June 1974, received a
scholarship from the Egyptian Government and stayed at GOttingen
University, Gemmany from August 2007 till September 2009. During this stay
he completed his doctora! thesis.

had the opportunity to make Mr. Eiemiris acruaintance within the dailyإ 
coliaboration at the lnstitute of Sport Sciences of Gbttingen University.

lmrediately after the arrival in Germany he began to improve his German so
that within a few weeks he was able to read and translate Gemman specialist
literature. Little later he began to take part in discussions in our academic
circle. Due to his permanent and enommous hard work he improved his
knowiedge of special topics of Sport Sciences up to a very considerable level.
At the end of his stay in Germany Mr. Elemiri had developed into a fully
recognized partner in the lnstitute of Sport Sciences.
Apart from his diligence and his steady inquisitiveness to learn more, Mr.
Elemiri impressed me and the institute's colleagues with his courtesy and his
friendliness all the time. He respects different poirts of views and works
without prejudice.

Finaly ! can verify that Mr. Ahmed Elemiri has developed into a full of hope
up-and-coming young scientist.,
We wish Mr. Elemiri all the best for his future and good Huck.

 ما،
Prof. Dr. Herbert Hopf

1nsttu! ftr Sportwisserscfefter
a1e٢ G3e5rg-August-niver£/t&t

e 304:1٢2{37075,2ن
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 العربية باللغة البحث ملخص



 العربية باللغة البحث ملخص

 تقديم

 التعلم عملية مسار خلال حركية مهارة تعلم تعديل أو الجديدة الحركية المهارات تعلم يعتبر

 اهتمام موضع ومازالت كانت التي الحركي، التعلم مجال في العلمي البحث أهداف أحد والاكتساب

 الباحثين.

 حركية الحس المعلومات أن الرياضي التكنيك وتدريب الحركي التعلم مجال في العاملين معظم ويرى

 في الزاوية حجر يمل الحركي فالإحساس الرياضي، التكنيك وتطوير اكتساب في وفعال كبيرا دورا تلعب

 مقدرة من يزيد الس-حركية المدركات دقة ارتفاع وأن الرياضية، الحركية المهارات وتنمية اكتساب عملية

 البعض، لبعضها بالنسبة لوصلاته أو الفراغ في ككل الجسم لحركة السليم والتوجيه التحكم على الرياضي

 توافق على ينعكس مما والمقاومة الوضع وتقدير الحركات إدراك من الرياضي يتمكن أيضا خلاله ومن

 الإدراك يمد الذي الرئيسي المصدر تشكل حركية الحس المعلومات أن تؤكد العلمية الحقائق إن الحركات.

 وسرعة واتجاه وارتفاع بمسافة المتعلقة الحسية فالمدركات للحركة، والزمنية الفراغية بالمكونات الإنساني

 الرياضية للحركات والزمنية الفراغية الباراميترات تنفيذ أن كما الحس-حركي، للإدراك ناتج كلها الحركات،

. الحركي الإحساس وجود يشترط السليم الحركي الإيقاع حيث من ومميز متقن بشكل

 أو المخطط )تكوين الحركي الأداء ومعرفة لفهم الهامة الشروط أحد حركي الحس فالإدراك

 على المهارة هذه وإتقان تعلم سرعة تعتمد حيث تعلمها، المراد الجديدة بالمهارة الخاص الحركي( البرنامج

 ومن الذهنية، الحركية والبرمجة التصور عمليات لتطوير اللازمة -حركية الحس المدركات اكتساب سرعة

. الأداء تنفيذ أثناء والتحكم الضبط عمليات على ذلك ينعكس ثم

 وأهميته البحث مشكلة

 الحركية المهارات تحت تتدرج أنها على الأثقال رفع رياضة في الكلاسيكية الرفعات تصنف

 المحددة، الحركية والعناصر والمراحل الأجزاء من مجموعة من لها الحركي البناء يتكون التي المركبة،

 رفع بهدف الجهد بذل في الاقتصادية عامل توافر مع عالية وانسيابية بسرعة تنفيذها يتم أن يجب والتي

 السليم التكنيك ببناء الاهتمام ضرورة يعنى وهذا المتاحة. البدنية الإمكانيات ظل في ممكن تقل أكبر

 بالمسابقات. الرقمي الإنجاز مستوى تطوير في أساسي وكمساهم كعامل للرفعات

 التصور بناء في المؤثرة والشروط العوامل إلى النظر يتطلب علمي بشكل الرياضي التكنيك وبناء

 حركية( الحس- السمعية- )البصرية المختلفة التعليمية الوسائل فاستخدام السليم. الحركي

 التغذية وكذا والعرض الشرح فعمليات المتعلم، لدى الحركي التصور وتطور لبناء هام شرط يعتبر



 وبالتالي للأداء، الحركي التصور وتطوير بناء في تساهم أشكالها بجميع والخارجية( )الداخلية المرتدة

 الحركي. التعلم سرعة زيادة وكذا واضح بشكل الحركي التكنيك نوعية تحسين

 التصور وتطوير بناء على تعمل التي بالوسائل واضح بشكل يتأثر التكنيك بناء أن يعني وهذا

 بين الوطيدة العلاقة إلى استنادا الرقمي المستوى تطوير في أيضا تساهم بالتالي و المتعلم عند الحركي

. المستوى وتقدم الحركي التصور تطوير

 المغلقة الحركية المهارات إلى "تنتمي كمسابقات أنها من بالرغم الكلاسيكية الرفعات تكنيك وتعلم

 فتحسين الرفعات، تنفيذ تكرار أثناء حاضرا -حركي الحس الإدراك يكون أن يتطلب" المتكررة غير

 )الزمنية الفراغية للخصائص الرباع إدراك مدى على يعتمد الأخطاء إصلاح وسرعة التكنيك نوعية

 للرفعات. والديناميكية( والمكانية

 التي السليمة حركية الحس للمعلومات الرباع استيعاب على يعتمد الصحيح التكنيك بناء إن

 الأثقال وبعمود ناحية من ببعضها الأجزاء هذه علاقة وإدراك الفراغ، في وأجزاءه الجسم بوضع تتعلق

 العضلية المجموعات من إنتاجها يتم التي القوة بمقادير تتعلق لمدركات اكتسابه وكذا أخرى، ناحية من

 وزمن تتبعها خطة أو وطريقة والثبات والتطويل التقصير حيث من القوى هذه نوع وأيضاً المختلفة،

 الحس-حركية المعلومات هذه معالجة أو إدراك وبدون الرفعة، مراحل من مرحلة كل خلال منها كل

 لان ذهني(، حركي )برنامج للرفعات سليم حركي تصور تكوين الصعب من يكون سوف دقيق بشكل

 المعلومات مع -حركية الحس المعلومات تكامل على يتوقف الحركي التصور ووضوح وثبات اكتمال

 التعلم. عملية خلال المختلفة الحسية المصادر من المتعلم يستقبلها والتي سمعية، والحس بصرية الحس

 تصور وتدعيم لإمداد جوهريا وعاملا هاما أساسا الحس-حركي الإدراك يعتبر ذلك وعلى

 والارتفاع والمدى والاتجاه بالمسافة تتعلق التي الحس-حركية بالمدركات الأثقال رفع في المبتدئ

 والتوجيه الضبط على قادر غير المركزي العصبي الجهاز يكون سوف بدونها والتي والسرعة، والقوة

 خاطى حركي )تصور( برنامج اكتساب يتم وبالتالي التوافقات. وبناء التعلم عملية خلال للرفعات السليم

 ومن والهادفية، والاقتصادية الانسيابية بخصائص مميز وغير متناسق غير حركي أداء إنتاج يعنى مما

 الرقمي. الإنجاز بمستوى التقدم صعوبة ثم

 لذا المبتدئين، لدى واضح بشكل التكنيك أخطاء فيها تظهر الحركي التعلم من الأولى المراحل أن

 فرص من يقلل سوف علاج بدون طويلة لفترة تركها لان الأخطاء، هذه علاج بسرعة الاهتمام يجب

 التكنيك من جزءا أصبحت الأخطاء هذه أن القول معها يمكن التي للدرجة ثباتها وبالتالي إصلاحها

 المنفذ. الرياضي

٣



 خلال لاحظ أنه حيث الدراسة، هذه لمشكلة الرئيسي المصدر هي العملية الباحث خبرة كانت ولقد

 لا بشكل الرقمي الإنجاز مستوى ضعف الأثقال رفع رياضة في المبتدئين وتريب تعليم لعملية متابعته

 في ووقوعهم المهار إنجازهم مستوي ضعف لاحظ كما المتاحة، البدنية القذرات مستوى مع يتناسب

 ويعتبر باستمرار الخارجية المرتدة التغذية بتقديم المعلم/المدرب قيام من بالرغم التكنيكية الأخطاء من العديد

 عمليات في قصور لوجود نتيجة إلا هو ما عام بشكل الإنجاز مستوى ضعف أن إلى واضحة إشارة ذلك

 في ذلك وانعكس للرفعات، السليم الحركي التصور ضعف أو اكتمال عدم وبالتالي حركي، الحس الإدراك

 العملية مسار بطئ في انعكس كما الفنية. الأخطاء من العديد وظهور فعاليته وعدم التكنيك مستوى انخفاض

 التعلم". سرعة "انخفاض التعليمية

 صورة يمتلك لا فهو مكتمل، غير للمهارة الحركي تصوره يكون ما غالباً المبتدي فالمتعلم

 تكون ولهذا وفعالية، بكفاءة الحركية المهارة تنفيذ من تمكنه بحيث الحس-حركية، مدركاته من

 الأولى المراحل في وبخاصة لديه، الحس-حركية المعلومات نظام وتطوير لتنمية ماسة الحاجة

. السليم الحركي التصور اكتساب سرعة بهدف للتعلم

 علاجها، في سرعة بدون التكنيكية الأخطاء من سلسلة وجود ظل في المبتدىء الرباع فتدريب

 مستوى في مبكر توقف حدوث يعنى مما بالأداء، المستمر وارتباطه الذاكرة في الخطأ ثبات إلى يقود

 فالوصول الرباع. لدى البدنية الإمكانيات من كبيرة مساحة وجود )احتمال( من بالرغم الرقمي الإنجاز

. المتاحة البيوميكانيكية الشروط من القصوى الاستفادة يتطلب العليا المستويات إلى

 الأثقال، رفع في المبتدئين تعليم ووحدات برامج بعض تحليل إلى الباحث المشكلة هذه دفعت ولقد

 تنمية إلى تهدف التي والإجراءات للوسائل البرامج هذه وحدات افتقار هي المتوقعة النتيجة وكانت

 تنمية نحو الوحدة ومحتويات إجراءات معظم توجيه لوحظ كما مقصود، بشكل الحس-حركي الإدراك

 تنمية هي التعليمية المرحلة هذه واجبات أهم أن من بالرغم العضلية( القوة خاصة )بصفة البدنية القدرات

 للرفعات الحركي التكنيك تنفيذ يضمن الذي المتكامل الحركي التصور وبناء للرفعات السليم الإدراك

 الحركي بالتعلم العلاقة ذات السابقة والدراسات العلمية المراجع على بالإطلاع الباحث قام ثم ومن بنجاح.

 هذه حل في تساهم قد التي والوسائل الإجراءات أهم على التعرف بهدف الرياضي التكنيك وتنمية

 علمي بشكل تنظيمها يمكن التي والإجراءات الوسائل بعض هناك أن إلي الباحث توصل ولقد المشكلة،

 ثم ومن الأثقال رفع رياضة في للمبتدئين الحس-حركية المدركات تنمية بهدف مقترح، برنامج إطار في

 لهؤلاء والرقمي المهارى الإنجاز متوى تحسين على المدركات تلك تنمية تأثير مدى على التعرف يمكن

 الدراسة. هذه لإجراء الأساسي الدافع هو ذلك أصبح حيث المبتدئين،

 ي



 البحث هدف

 الحس-حركية المدركات بعض لتنمية مقترح برنامج تأثير على التعرف إلى البحث يهدف

 والرقمي. المهارى الإنجاز مستوى على الأثقال رفع رياضة في للمبتدئين

 البحث: فروض

 في التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية القياسات متوسطات بين إحصائياً دالة فروق توجد ا.
 البعدية. القياسات لصالح البحث قيد المتغيرات

 في الضابطة للمجموعة والبعدية القبلية القياسات متوسطات بين إحصائياً دالة فروق توجد ،٢
 البعدية. القياسات لصالح البحث قيد المتغيرات

 و التجريبية المجموعة من لكل البعدية عن القبلية القياسات فروق بين إحصائياً دالة فروق توجد.٣
 التجريبية. المجموعة لصالح البحث قيد المتغيرات في الضابطة

 البحث وإجراءات طرق

 البحث منهج

 تجريبية أحداهما المجموعتين ذو التجريبي التصميم باستخدام التجريبي المنهج الباحث استخدم
 مجموعة. لكل البعدي القبلي القياس بواسطة ضابطة والأخرى

 البحث عينة

 التربية بكلية الثانية الفرقة طلاب من العشوائية بالطريقة الأساسية البحث عينة اختيار تم

 تقسيمهم وتم طالب،(٦٤) عددهم بلغ و ام٠٠٧- م٢٠٠٦ الدراسي للعام المنصورة جامعة الرياضية
 طالب.(٣٢) تجريبية والأخرى طالب،(٣٢) ضابطة أحداهما مجموعتين إلى

 البيانات جمع وأدوات وسائل

 الشخصية: والمقابلات الاستمارات ه

 تقيسها. التي والاختبارات الحس-حركية المدركات تحديد -استمارة١

 تقيسها. التي والاختبارات الأثقال رفع رياضة في الخاصة البدنية القدرات تحديد -استمارة٢

 الفني. الأداء تقييم -استمارة٣

 المقترح. البرنامج تصميم أبعاد حول الخبراء رأي استطلاع -استمارة٤

٤

 بمكونات الخاصة ­الاختبارات

 الحس-حركي. الإدراك

 المهار الإنجاز مستوي ­اختبارات

 والرقمي.

 والاختبارات: القياسات•

(. الزمني العمر) -السن

 الوزن(.- الانثروبومترية)الطول -القياسات

 البحث. عينة وتكافؤ بتجانس الخاصة البدنية -الاختبارات



 الأساسية التجربة تنفيذ إجراءات

 القبلية القياسات-١

 جامعة الرياضية التربية بكلية الأثقال رفع بصالة البحث قيد للاختبارات القبلية القياسات أجراء تم

 البحث. متغيرات لجميع ام٠٠٧/٢/١٥ الخميس يوم إلى١٣/2 الثلاثاء يوم من الفترة في المنصورة،

 الأساسية التجربة -تطبيق٢

 المنصورة، جامعة الرياضية التربية بكلية الأثقال رفع بصالة للبحث الأساسية التجربة تنفيذ تم

 في وحدات ثلاث بواقع م7٠٠٧/٤/٢٦ الخميس يوم إلى م2٠٠٧/٢/١٧ السبت يوم من الفترة خلال

 خضعت والضابطة،حيث التجريبية المجموعتين من لكل وذلك دقيقة(١٢٠) الوحدة وزمن الأسبوع

 المتبع. التقليدي للبرنامج الضابطة المجموعة خضعت بينما المقترح للبرنامج التجريبية المجموعة

 البعدية القياسات-١

/٢٠ يوم إلى م٢٠٠٧/٤/٢٨ السبت يوم من الفترة في البعدية القياسات الباحث أجرى

. البحث متغيرات لجميع ام٠٠٧/٤

 الاستنتاجات

 التالية: للاستنتاجات الباحث توصل البحث وفروض لهدف ووفقا وإجراءاته البحث عينة ضوء في

 التجريبية المجموعة على تطبيقه تم والذي -حركية الحس المدركات بعض لتنمية المقترح البرنامج أن ا.

 والتوافق الأثقال رفع برياضة الخاصة الحس-حركية المدركات من كل تنمية على ايجابي تأثير له

 الأثقال. رفع في للمبتدئين والرقمي المهاري الإنجاز ومستوى الخاص

 من كل تنمية علي ايجابي تأثير له الضابطة المجموعة على تطبيقه تم والذي المتبع التقليدي البرنامج.٢

 المهار الإنجاز ومستوى الخاص والتوافق الأثقال رفع برياضة الخاصة الحس-حركية المدركات

 الأنقال. رفع في للمبتدئين والرقمي

 التجريبية المجموعة على تطبيقه تم والذي الحس-حركية المدركات بعض لتنمية المقترح البرنامج أن.٣

 الخاصة، الحس-حركية المدركات من كل تنمية على التقليدي البرنامج من أفضل ايجابي تأثير له

 أنه كما الأثقال رفع برياضة للمبتدئين والرقمي المهاري الإنجاز ومستوى الخاص، الحركي والتوافق

 البحث. قيد المتغيرات جميع في التقليدي البرنامج من أفضل تحسن اظهر

 والتوازن، للقوة -حركي الحس الإدراك هي الأثقال رفع رياضة في الحس-حركية المدركات أهم.٤

 والتماثل. والمسافة، والاتجاه، والسرعة، والزاوي،

٥



 بمستوى موازى تحسن الى يؤدى الأثقال رفع برياضة فى للمبتدئين -حركية الحس المدركات تنمية ه.

 وسرعته التحسن مقدار ويتوقف والرقمي، المهارى الإنجاز مستوى وكذا الخاص الحركي التواقق

 الحس-حركية. المدركات نمو مقدار على

 مع تلقائي بشكل تنميتها إلى يؤدى مقصود بشكل الخاصة الحس-حركية المدركات بتنمية الاهتمام عدم.٦

 النمو فمقدار الإنجاز. بمستوى التقدم معدل وبطيء التعلم عملية في تعثر يحدث أنه إلا التدريب،

. ومقصودة موجهه بطريقة يتم الذي بنظيره يقارن لا والتقدم

 حركي. الحس الإدراك مستوى ضعف إلى المبتدئين لدى الإنجاز بمستوى السريع التقدم عدم يرجع.٧

 على القدرة خاصة وبصفة المعلومات، بمعالجة تتعلق التي الحركي التوافق ومتطلبات شروط تنمية.٨

 المركبة. الرياضية التكتيكات المبتدئين تعلم لسرعة الهامة الأسس أحد يعتبر -حركي الحس التمييز

 التوصيات
 يلي: بما التوصية للباحث يمكن واستنتاجاته البحث نتائج ضوء في

 بتنمية الاهتمام بضرورة الأثقال لرفع المصري للاتحاد التابعة التدريب بمراكز المدربين توعية ا.

 ذلك يعتبر حيث المهاري الإنجاز بمستوى الارتقاء بهدف والناشئين للمبتدئين الحس-حركي الإدراك

 الأثقال. رفع في الرقمي المستوى لتحسين قاعدة

 مع المصرية بالأندية الأثقال رفع برياضة المبتدئين تعليم في البحث قيد المقترح البرنامج استخدام.٢

 الفردية. والمستويات السنية للمراحل وفقا الأحمال تقنين مراعاة

 مع التعامل عتد حركية الحس المدركات بعض لقياس الباحث صممها التي الاختبارات استخدام.٣

 الدورية. المتابعة أو الانتقاء حيث من سواء الأثقال رفع رياضة في المبتدئين

 التعامل عند الحركي التوافق مدى لقياس الباحث صممه الذي الخاص الحركي التوافق اختبار استخدام.٤

 الدورية. المتابعة أو الانتقاء حيث من سواء الأثقال رفع رياضة في المبتدئين مع

 الأثقال رفع رياضة في المبتدئين مع التعامل عند المهارى الإنجاز مستوى تقويم استمارتي استخدام.٥

 الدورية. المتابعة أو للانتقاء المختلفة المراحل خلال

 الحركي، التعلم في دورات الأثقال لرفع المصري بالاتحاد المدربين وتأهيل أعداد خطة تتضمن أن.٦

 هذا ونتائج ومعطيات عام بشكل الحركي والتحكم للتعلم العلمية والأسس بالمبادئ المدربين يلم حتى

 خاص. بشكل البحث

 ود



٢١٣

 العربية باللغة البحث مستخلص



 العربية باللغة البحث مستخلص

 الأثقال" رفع رياضة في للمبتدئين الإنجاز مستوى على الحس-حركية المدركات بعض لتنمية مقترح برنامج "تأثير

 والشروط العوامل إلى النظر يتطلب علمي بشكل الأثقال رفع رياضة في التكنيك بناء إن

- )البصرية المختلفة التعليمية الوسائل فاستخدام السليم. الحركي التصور بناء في المؤثرة

 وبالتالي المبتدىء، لدى الحركي التصور وتطور لبناء هام شرط يعتبر حركية( الحس- السمعية

. المستوى وتقدم الحركي التصور تطوير بين الوطيدة العلاقة إلى استنادا الرقمي المستوى تطوير

 تتعلق التي السليمة حركية الحس للمعلومات الرباع استيعاب على يعتمد الصحيح التكنيك فبناء

 من الأثقال وبعمود ناحية من ببعضها الأجزاء هذه علاقة وإدراك الفراغ، في وأجزاءه الجسم بوضع

 العضلية. المجموعات من إنتاجها يتم التي القوة بمقادير تتعلق لمدركات اكتسابه وكذا أخرى، ناحية

 تصور وتدعيم لإمداد جوهريا وعاملا هاما أساسا حركي الحس الإدراك يعتبر ذلك وعلى

 والارتفاع والمدى والاتجاه بالمسافة تتعلق التي الحس-حركية بالمدركات الأثقال رفع في المبتدى

 والتوجيه الضبط على قادر غير المركزي العصبي الجهاز يكون سوف بدونها والتي والسرعة، والقوة

 الرقمي. الإنجاز بمستوى التقدم صعوبة تم ومن التعلم، عملية خلال للرفعات السليم

 للمبتدئين الحس-حركية المدركات بعض لتنمية مقترح برنامج تصميم إلى البحث يهدف ولهذا

 والرقمي. المهارى الإنجاز مستوى على تأثيره معرفة بغرض الأثقال رفع رياضة في

 الفرقة طلاب من عشوائية عينة على التجربة تطبيق وتم التجريبي، المنهج الباحث استخدم
 أهم متكافئتين.وكانت مجموعتين إلى تقسيمهم وتم(٦٤) عددهم وبلغ الرياضية التربية بكلية الثانية

 المجموعة على تطبيقه تم والذي الحس-حركية المدركات بعض لتنمية المقترح البرنامج أن الاستنتاجات

 حركية الحس المدركات من: كل تنمية على التقليدي البرنامج من أفضل ايجابي تأثير له التجريبية

 رفع برياضة للمبتدئين والرقمي المهاري الإنجاز ومستوى الخاص، الحركي والتوافق الخاصة،

 لرفع المصري للاتحاد التابعة التدريب بمراكز المدربين توعية بضرورة الباحث يوصى الأثقال.ولذلك

 الإنجاز بمستوى الارتقاء بهدف والناشئين للمبتدئين الحس-حركي الإدراك بتنمية الاهتمام بضرورة الأنقال

 الأثقال. رفع في الرقمي المستوى لتحسين أساسية قاعدة بمثابة ذلك يعتبر حيث المهاري
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Summary

INTRODUCTION

Learning new motor skills or correcting perfomming a motor skill during
the learning process and acquisition is one of the goals of scientific research
in the field of motor learning, which was and still an object of interest for
researchers.

Most workers in the field of motor learning and training sports techniaue
think that the kinaesthetic percepts plays a maior and effective role in acuiring
and developing sports technique. Kinaesthetic represents a cornerstone in this
process and to develop sport motor skills. Increasing accuracy of kinaesthetic
percepts improves the ability of an athlete to properly control and guide the
movement of the body as a whole or for his links to each other. Moreover, he
also can recognize sports movements and assess position and resistance which
will be reflected on the coordination of the movements. Scientifc facts confimm
that the kinaesthetic information is the main source which brings human
perceptions of spatial and temporal components of movement. Sensory percepts
related to distance, height, direction and speed ofmovements are all the result of
kinaesthetic perception . Doing spatial and temporal parameters of sports
movements perfectly and distinctively concerning motor harmony requires the
existence of a kinaesthetic perception.

Kinaesthetic perception is an important condition for understanding and
knowing of motor performance (composing plan or motor program)
concerning the new skill to be learned. As the speed of learning and mastering
this skill depends on the rapid acquisition of kinaesthetic percepts needed for
the development of imagining process and mental motor programming which
will be reflected on the adjusting and control processes during performance.

PROBLEM OF THE RESEARCH AND ITS IMPORTANCE

Classical lifis in weightlifting are classified as enrolled under the complex
motor skills which their motor structre consists of a set of parts, stages and
specific motor elements that must be carried out quicky and smoothly together
with saving effort to lift the greatest weight with regard to certain physical
abilities. This means that we must care for making a good technique for lifts as a
major factor in developing the achievememt level in competitions.

Building the sports technique in a scientific way requires consideration
of factors and conditions affecting the construction of good motor image. The
use of various teaching aids (visual - audio - kinaesthetic) is an important
condition for constructing and developing the learner's Kinaesthetic image.
DifTerent forms of explanation, presentation as well as feedback (internal and
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exteral) contribute to constructing and developing motor image of
perfommance and so clearly improve the quality of technique and increase the
speed of motor learning.

This means that building a technique is influenced clearly by the means
that works to build and develop motor image of the learner. Consequently
contribute to developing the achievement level of records on the basis of the
close relationship between the development of motor image and the
improvement of achievement.

Learning the technique of Classical lifts- although it belongs to the
"acyclic and ckosed motor skills" - requires the presence of kinaesthetic
percepts during the repetition of lifis execution. Improving the quality of
technique and speed of error correction depends on the weightlifter perception
(temporal, spatial and dynamie characteristics) ofthe lifts.

Having a correct technique depends heavily on weightlifter's
understanding of kinaesthetic percepts infommation related to the position of the
body and its parts in the spatial, the awareness of the relationship between these
parts to each other on one hand and the barbell on the other hand. Also depends
on, acquiring percepts related to amounts of strength that is produced by
different muscle groups and the type of this strength in terms of shortening,
lengthening, steadiness, as well as time and method or plan that the muscles
follow during every phase of a weight lift. Without perfectly perception or
processing this Kinaesthetic infommation, it will be difficult to make proper
motor image of lifis (motor program).That is because the completeness,
consistency and clarity of motor image depends on the integration of the
kinaesthetic infommation with the visual and audio infommation which the learner
gets from different sensory sources during learning process.

So kinaesthetic perception is considered an important base and an
essential factor for supplying and supporting the weightlifiing beginner's image
with the kinaesthetic percepts related to distance, direction, range, height,
strength and speed. Without these, the central nervous system will be unable to
control and proper guidance for lifis during the learning process and building co­
ordination. Therefore, a wrong motor image program is acquired which means
producing inconsistent performance which lacks smoothness, efficiency and
economic and it will be difficult to improve the leve} of achievement of records.

hn the early stages of motor learning appears technical errors clearly, s0
care must be quickly given to remedy these errors, as leaving them for a long
time without treatment will reduce the chances of improving and to be stable to
the extent that being said that these errors are part or parcel of the sports
technique.
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The researcher's experience was the main source of the research
problem when he noticed during follow-up of the process of education and
training of beginners in weightlifiing sport that the decrease in records
achievement level unsuitable with the existed physical abilities. Also, he
noticed a weak performance level and the beginners made a lot of technical
mistakes although the trainer / coach presents constantly external feedback.
This is a clear indication that the low level of achievement in general is only a
result of weakness in kinaesthetic percepts, and thus incomplete or poor motor
image of lifis which is reflected in the low technical performance, its
ineffectiveness and the emergence of' many technical errors. It is also reflected
in the slow progress ofthe learning process .

A beginner has often incomplete motor image of skill , he does not
have a copy of the kinaesthetic percepts to enable him execute the
performance efficiently and effectively. So there is an urgent need to develop
the system of kinaesthetic infommation, especially in the early stages of
learning in order to rapidly acquire the correct motor image.

Training the beginner weightlifter in the presence of a series of
technical mistakes without a speedy treatment leads to the stability of the
error in the memory and its association with the performance continuously.
This means an early stop in the level of records achievement. In spite of, he
may have a great scale of physical potentials. Reaching higher levels requires
maximum benefit ofthe available biomechanical conditions.

This problem stimulates the researcher to analyze some of the units and
programs that are used in teaching beginners in weightlifiing. The expected
result was that the units of this programs lack means and procedures that aimed
at developing kinaesthetic perception deliberately. Also, it is noticed that
directing most of the procedures and the contents of the unit was towards
developing physical abilities (especially muscle strength). ln spite ofthe fact that
the most important tasks of this stage of education is to develop correct
perception of lifts and building integrated motor image which guarantees the
execution of the technique of classical lifis successfully. Therefore, the
researcher has read the scientific references and previous studies related to motor
leamning and developing the sport technique in order to identify the most
important procedures and methods that could contribute to solve this problem.
The researcher conchuded that there are some methods and procedures which
could be organized in a scientifc way in a suggested program in order to
improve kinaesthetic percepts for beginners in weightlifing and then can
identify the effect of developing these percepts to improve the achievement level
of performance and record for these begimners. This becomes the main motive
for making this stdy.
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OBJECTTVE OF THIS RESEARCH

The research aims to design a suggested program for improving somd
kinaesthetic percepts for beginners in weightlifting sport to know its effectي 
the achievement level ofperfommance and record.

RESEARCH HYPOTHEsIs

1. There are significant statistical differences between the averages of the pre
and post measurements of the experimental group in the variables under
consideration for post measurements.

2. There are significant statistical differences between the averages of the pre
and post measurements of the contro] group in the variables under
consideration for post measurements.

3. There are significant statistical differences between differences of
subtraction of the pre and post measurements for each of the experimental
group and control group in the variables under consideration for the
experimental group.

RESEARCH METHODs AND PROCEDUREs

Ragearc& Mdtkodg
The researcher used the experimental method using the experimental

design ofan experimental group and a control group by using pre and post
measurements for each group.

Sawp4e o٤ t#e $eac4
The main sample was randomly chosen from second grade students,

Faculty of Physical Education, Mansoura University year 2006 - 2007.
64 students were divided into two groups 32 students each : a contro] group,
and an experimental group.

2ata co0&aetlow too&g ed weag

• dcagtiowiahree d ه iمi tarwjaug:
1-A form to determine the kinaesthetic percepts and tests that measure them.

2-A form to determine special physical abilities in weightlifiing and tests
measuring them.

3- Technical performance evaluation fomm.

4- Experts questionnaire form about their opinion on the dimensions of the
suggested program design.

4



• we@gwrewewtg awd tagtg:

- Age (years old).
- Anthropometric measurements (height - weight).
- Physical tests showing identical abilities research sample and co-efficiency
of the two grOups.
- Tests concemning components ofkinaesthetic percepts.
- Tests for achievement level ofperfommance and records.

BASIC EXPERIMENT EXECUTION PRoCcEDUREs

٣e togt wwe@gwrewewtg1-7٥ م
They were carried out in Weightlifting Hall of the Faculty of Physical

Education, Mansoura University, fiom Tuesday 13" Feb, 2007 to Thursday
15" Feb, 2007 to all the research variables.

2 ٥ohwg t#e wcis experiweewt
It was carried out in Weightlifting Hall of the Faculty of Physical

Education, Mansoura University during the period from Saturday 17" Feb,
2007 to Thursday 26" April, 2007, three training units a week. Each unit was
120 minutes for each of the experimental and control groups. The
experimental group did the suggested program while the control group did the
followed traditional program.

- 76e pogt tegt weaswrewewtg

The researcher carried out post test measurements from Saturday 28"
April, 2007 to 30" April, 2007 for all the research variables.

CONcLUsIONs

ln the light of the research sample and procedures and in accordance
with its objectives and hypotheses the researcher concludes :

1- The suggested program for developing some kinaesthetic percepts which
has been applied to the experimental group has a positive effect on developing
kinaesthetic percepts ofweightlifiing.

2- The suggested program for developing some kinaesthetic percepts which
has been applied to the experimental group has a positive effect on special
motor c0-ordination and the achievement level of performance and records for
beginners in weightlifting.
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3- The followed traditional program which has been applied to the control
group has a positive effect on the development of kinaesthetic percepts of
weightlifting. '

4- The followed traditional program which has been applied to the control
group has a positive effect on the special motor co-ordination and the
achievement level ofperformance and records for beginners in weightlifing.

5- The suggested program for developing some kinaesthetic percepts which
has been applied to the experimental group has a positive effect better than
that of the traditional program on developing the special kinaesthetic percepts,
special motor co-ordination and achievement level of performance and
records for beginners of weightlifting. Moreover, the suggested program
showed a better improvement than the traditional program in all the variables
under consideration.

6- The most important kinaesthetic pereepts in weightlifiing are: kinaesthetic
percept of strength, balance, angular, speed, direction, distance, and
uniformity.

7- Developing kinaesthetic percepts for beginners in weightlifiing leads to
parallel improving in the level of special motor co-ordinaton as well as
achievement level of performance and records. The amount and speed of this
improvement depends on the amount of developing kinaesthetic percepts.

8- Ifdeveloping kinaesthetic percepts is not deliberately, They will improve
spontaneously through practising. But the progress of achievement level will
be slow. This amount of developing and progress is not the same as that
which is in a directed and deliberate way.

9- The slow prOgress of the achievement level of the beginners is due to a
weak level of kinaesthetic percepts.

10- Developing conditions and requirements of motor co-ordination related
to information processing, especially the ability of kinaesthetic differentiation,
is considered one of the important bases for a speedy leamning and the
development of complex sport techniques on dealing with beginners.

RECOMMENDATIONS

Hn the light of research results and conclusions, the researcher can recommend
the following:

1. Weightlifting trainers in training centres under the supervision of the
Bgyptian Federation of Weightlifting should be aware of the importance of
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developing kinaesthetic perception of beginners and juniors to improve the
achievement level of performance as it is considered a base to improve the
achievement level of records in weightlifting.
2. The use of the suggested program under consideration in teaching

beginners of weightlifiing in Bgyptian clubs, taking into account controlling
loads according to ages and individual levels.

3. The use of tests designed by the researcher to measure the kinaesthetic
percepts on dealing with beginners of weightlifting in terms f selection or
periodic follow-up.

4. The use the motor co-ordination test designed by the researcher to measure
the motor co-ordination of weightlifiing on dealing with beginners in terms of
selection or periodic follow-up.

5. The use of two forms of skillful achievement level on dealing with
beginners of weightlifiing during the different stages of selection or periodic
follow-up.

6. The plan of preparing and qualifying trainers of the Egyptian Federation of
Weightlifting should contain courses about motor learning. This is to make
trainers have an idea about principles and scientific foundations of motor
learning and control in general and the results ofthis research in particular.



Abstract

The research aims to design a suggested program to improve some
kinaesthetic percepts for beginners in weightlifiing sport to know its effect
on the achievement level of performance and record.

Building a technique in weightlifting using a scientific way requires
consideration of factors and conditions affecting the construction of good
motor image. The use of various teaching aids (visual - audio - kinaesthetic)
is an important condition for the construction of the motor image, and thus
the development of the achievement level of records on the basis of the
close relationship between the development of motor image and
achievement level ofrecords.

The correct construction technique based on acquiring a weightlifter
kinaesthetic information concerning the movement of the body and its parts.
And his awareness of the relationship of these parts to each other on the one
hand and the barbell on the other hand, as well as his acquisition of concepts
related to amounts of strength produced by muscle groups.

These kinaesthetic percepts are important foundation and an essential
factor for supplying and supporting the motor image of a beginner in
weightlifiing. kinaesthetic percepts related to distance, direction, range and
height, strength and speed, without which the central nervous system will be
unable to control ofthe lifts during the learning process, and then difficult to
progress the achievement level ofrecords.

The researcher used the experimental method and choose a random
sample of students from the second grade of the Faculty of Physical
Education. 64 students were divided into two groups 32 each. The most
important conclusions that the suggested program for the development of
some of the kinaesthetic percepts, which has been applied to the
experimental group has a positive effect better than the traditional program
on developing of kinaesthetic percepts and the achievement level
(performance and record) in weightlifting.

lt is therefore recommended that the trainers of the Egyptian
Federation of Weightlifting should be aware of the development of
kinaesthetic percepts for beginners to improve achievement level of
performance which is deemed as an essential basis for improving the
achievement level ofrecords.


