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  يحيىابراهيم ميادة حمدى م.د/ أ.
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حركة  التدريب وعلوم البقسم  أستاذ مساعد

  طنطاجامعة  –بكلية التربية الرياضية  -الرياضية 

 -بقسم مسابقات الميدان والمضمار أستاذ مساعد 
   طنطاجامعة  –بكلية التربية الرياضية 

 

 

 المقدمه و مشكله البحث 

تعتبر مسااااااااايداي  المضمار مالملاااااااااميي م  الرعيباااااااااي  العرعا        ااااااااا  ا لعي   
ا ملمبي  الاميم  م رمس ا لعي  ا ملمبي  الحميث  مام الرعيبااااااي  ا قرا ممحييس لحلاااااايي   
الشاااااااعع   لاااااااق  ي  اف ي تليك  ل البرن التليما البمف  مالم ييا مالذبسااااااا  ما قق   ل ل  

مممي  شااااا   ي    ،ا مل   ل العيلم ميك  م م م  ايكير التعييم    ا تبر  الرعيبااااا  ا  اااااي اااااي 
اف ي يعيبا  مذمم  يحمم ي يييس المتر متسالضا الساي   معشاتر   ل مسايدايت ي اللذساض   ي   

 (  17:  5 ) حم  عاء .
تعاصااااا مساااايداي  المضمار مالملااااميي تامم ي مت عيوي الساااارعل ، مت لا ي العيلمل  ل م 
مسااايدايت ي م  اللرا مالعو  مالابا مالرمل ، فتيل  ليتعا ك  ض  الميا ااا  ا ةينيمي   جميل أفعاع  

مالتميع  المضمافل ، ديلرغم م  أر مساايداي  المضمار مالملااميي تبمم  ل مم روي العيم يبي ي   
م اا ي  ا ناء ،    أف ي  ل ححيا  ا مر غيي   ل الم   معشااعا ي التعاضم  ل كثضر م  الحي    

 (  38: 2)  ذح  دحيج  مي    ل  تعبيح متبسيط لتلذيمي  الرمل د ب  قيص  منميعه.  ل ا
تعم مساااااايداي  الرمل م  باااااام  مساااااايداي  المضمار التل تتح م  ض ي ا ي يم دشااااااما م 

ما واا م اااااااااااااارعل ملاييا  ليتاامم العيمل ال ايحاا  ل جميل مذايول الحياي  مالت عي العيمل، مال ام  
مساااايداي  الرمل وع  دعين ا نا  الرعيبااااي     يرعك الرمل أم الم ل أم الا   ا  ااااي اااال م   
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 دعام مسااااااااااااااي ا  مممذا  نمر ملايلبا  لاعا ام المساااااااااااااايدااي ، ملتحاضك وا ا يلا  أر يتع ر  ايميض   
م يل ذل  لتحاضك فتيحج  ،   أ اي اض  ومي مساتعا ي يل  ل يرعا  ا ناء البذي ، ليي    مفي   يلي 

 ايليا  يلا  أر يبا لا الق ا  ج اماا   اااااااااااااابيايا م اييايا كبضرا، م  يمم   ا لاه  اممر الت ععر اللضام  
ليساااااااااااااار ا  مالاع ، ماايلذمر ليتلذيا  المعاام يت يا  ا مر م  الق ا  نيجا   ايليا  م  تذسااااااااااااااضك  

ي  لحركيته،  الحركي  التل يل  أر يم روي  ل شااااااارمي محممني  ممير الرمل، مالسااااااار   العيل
منمام تمضا صاااااااابيت ي ماتليويت ي متعجيه الل عن  م    ل ا ناء، مامميفي  ا ااااااااتلمام ال اااااااابي   

 (  12:  1)  ي يتبيي مل  تاير التلذي  ل ي أومي  كبضر   ل  فليح ا ناء.البرني  الليص  د
ار مساااايدا      الارت تعتبر م  مساااايداي  الرم    م(1990محمد عثمان )معشااااضر  

التل تعتمم  ي  مسااتعا  يلا م  الاع  الساارعع  التل اا ااي  مالتعا ك العلااي  الع ااب  مالاع  
  العمم  م ر   ين البعا مالمرمف  مالرشي   مالتعازر.  

    الارت ال  ادعم مساااي   مممذ   ي  مساااتعا الاع    متعتمم    تحاضك وم  ي  ي 
السااااارعع  مم ا اقراج ي ال اااااحيح    لحم  زمذي  ماحم  مذل  م  ققلا حرك  اجااء اللساااام  

 (  530:  12ديلتسيسا الحرك  السييم . ) 
ار اوم  يما يحيسااااا  ليتامم دمساااااتعا مسااااايداي     م(1997بسططططويسطططى أحمد )مع كر 

الرم  وع اوتميم الممياض   تحساااااض  التلذي  لتي  المسااااايداي  ممما ايتبيي  ديلعذيصااااار البمفي   
الليصاا  دمساايدا  الرم  ، مع كر أومي   ذ اار الاع  العمم  ممما ايتبيي ي دعذ اار الساار    

ل  تيوضر    تحساااااض  مساااااتعا الم ل   ممثيض     )الامي  ا فبلييع  ( كيوم  ذ ااااار  مف  قيت 
امالرم  معتع ف مسااااتعا الرم   ي   اااار   اف قح ا نا  حضم تتحمن مسااااي   الم ل ام الرم  

    ااار    ممر  ع  ما ل  تعما الاع   ي  تاايم  ااار     يلسااار   ملضم  الاع  م  تعجم  تي  السااار 
 ( 418،  413:  2ا ف قح . ) ا نا  مذ   ماي  الحرك  محت  

أر المساااااااااااتعا الر م     مسااااااااااايداي  الرم  أم الم ل   م(1990محمد عثمان )معؤكم 
يرتبط ايتبييي موياي دمسااتعا الاع  الساارعع  مو  م  اوم  ذيصاار الييي   البمفي  الليصاا  مع كر 
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اومي  مساااااتعا الاع  العلااااايي  لمسااااايداي  الرم  م  ققلا ماييف  المساااااي   الت  يح اااااا  يض ي  
ا    دمسااااااااتعا الاع  لمي  حضم وبا دمي   يمع ملي  ليشاااااااا  ار وذي   ق   ايتبييي   عع   

 (  466،  465:  12المسي   . )  ا  يض ي  ليمي زان  الاع  زان   ض  الاع  مالمسي   المتح
مم  ققلا تتبل المسااااااااااااااتعا الر مل لتا وضاا الق بض  لب ع   ) أمليمبيا  م ايلميا  ( ، 

لا   الارت تم ر  لع   ض   يي اااااال  ل ملتيف الب ع   المملي   مك ل  المسااااااتعا الر مل الح
الر م الحيي اال الم اارا ماي ل ا ي يم الحيي ااي  المملي  ، ل ل  فحيملا تلااضك البلع     يرعك  
 يلين حيعلا ميميفيمي  ليمشمق  الحركي  مالمعع ي  التل يتعرض ل ي الق    ل ا ناء البذل  

يع  م التحيضا لتحسااااااض   ليم يي  م ققلا التميع   يض ي مذل  م  ققلا ا ااااااتلمام م اااااايحا التم 
 المستعا الر مل  عبي  الميج  ا مل  ليا   الارت 

مععم التميع  ديلمايممي  احم الع ايحا التميعبي  اللضم  مالبعيل  التل تؤنا ال  تحساض   
الاع  العلااااااااااااايي  ديشاااااااااااااميل ي الملتيب  مت ععروي مالتل يمم  جعي ي ا  ااااااااااااايس ال ا تبذ   ييه  

 ( 19:  15 )البعيليي  الرعيبي  كي  . 
تميعبي  المايمم  أق   دي فتشااايي ماشاااما   أرم(  2017سططنان امططام ر)ططيد )متشاااضر  

ما ل مذل   ل ت ععر متحسض  الاميا  البمفي  مول   تاا أومضت ي    ا  يلض  الآقرا ،  ذ 
تعم ذا  أومي  كبرا ململتيف البئي  مالبعيليي  الرعيبااااي  ، حضم تؤكم العميم م  الميا ااااي  

علتيف فعع مكمي  الماعمي  تبعي لي م  أومي  تميعبي  المايممي   ل ت ععر الاع  العلاااااااايي  م 
 ( 241:  4)  التميعبل.

أر تحاضك شاااارمي التذبض  ال ااااحيح مالليما ل    م(  2011جمال صطططبرر  ر  )مع كر 
التميعبي  يمم  ار يذلا  عاحم مظيفي  معذعع  مزعين  لياع  العلاااااااااااااايي  ، مأر تميعبي  المايمم  
مالاع  العلاااايي  المذتمم  ااااياعا معشاااام العلااااق  ما فساااال  الراد   معاعم كتي  مكثي   العميم  

 (  340:   3)  بي   ال  جميلي  الشما اللييجل .مالمرمف  مالذغم  العليي  مالتمثضا الغ اح   
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و    اااتلمام م ااايحا   مم  أوم يرح التميع  الحميث     مسااايداي  المضمار مالملاااميي
تميعبي  مساااااي م  لت ععر ا  مان البمف . مم  و   الع ااااايحا   اااااتلمام تميعبي  المايمم  المرف  
م  ققلا ا شااري  الم ييي  الملتيب  مالمسااتلمم   يلميي  ومضت ي    ت ععر الاميا  البمفي   

 مالعظيفي .  
 تاميعباي  الماايمما  المرفا  كبامياا جضام لمعاما  تاميعا  الاع  التايضاميا  تتمضا دا فلبايض  
التليب  ماسااااااااااييت ي م اااااااااا عله حمي ي متذع  ي ممي يتيح مميي اااااااااا  تمرع   رنا أم تمرع  متعمن 
المبيصااااااا    م ا ماحم ك ل  تتمضا  تعا ر  يما الآمير مالسااااااقم  متتيح  ذ اااااار التشااااااععك  

 (  3261:  15 ( ) 24:  21 ( ، ) 7:  3 ا ممير. )معمم  الحييم ده    أ
ر تااميعاا  المااايمماا  الم ااييياا   أ  مMarc Evans   (2003)  مططارا ايسن   معؤكاام ,

تتحما أج ا  الليم غيلي  الثم  حضم أف ي يمم  أر تتم  ل المذالا أم السااااااابر مأوبتا ا دحي   
أر تميعبي  ا  اااااااات  الم يي تع   فبد البعاحم البسااااااااضعلعجي  مفبد فتيحج تميعبي  ا ج ا  ، 

الحركاي  التل تتم  داي بااااااااااااااي ا  ال  ذلا    ع تليع م   ضعن اللايذ يا  مماي يساااااااااااااامح دا ناء فبد 
دشاما ملتيب  تميماي ممي يذتج  ذه تميعبي  تذي ا  أشاميلا حرك  ديلآ   ملل  دعالا العلاق  

  معضذ  . 
تميع  المايمم  الم ييي  مذ  حعال   رر  ل  رامج الييي   ، محميثاي ح ايا   ما اتلمم

المايمم  الم ييي   ي  شاااااااعبي  كبضر   ل مليلا الييي   البمفي  مالتميعبي  الليصااااااا  متحساااااااض   
ا ناء الرعيباا  ، حضم يتم تحاضك المايمم  الم ييي  الذمعذجي  ، أمي د  ااتلمام أ اات  م يي  

عته أفه  ااااااااايع   ت بياي  تميعبي  متذع   ، ما اااااااااتلمام   ع  ماحم  م   يععا أم كبضر ما بي
ا  ااااااااات  الم يي  يممذ  تاعع  كا الملمع ي  العلااااااااايي  ال يم   ل اللسااااااااام متلذ  ايتبيع  
أ اااااااااااعيي أج ا  تميعبي  المايمم  ، مكمي  أقرا  فه   يسااااااااااات ي  م ا  ل  ميي  التل ضا أم  

المايمم  الم ييي  تحسا   شاعبضته متذع ه   ر تميع  الذاا كمي  ل المعما  ا قرا ، ماساب  
ي السر   مالرشي   . )  (  7:  24 الاع  مالمرمف  مأيلا
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بيرادرى  معرا   إم  أر ماحاااام م  أوم ماايااااي    مGigi M. Berardi  (2005)جيجى 
ا  ااااااااااااات  الم يي لتميعبي  المايمم  وع تذع  ي ، مأر التمرع  يمم  دسااااااااااااا عل  أر يتلااااااااااااام   
المرم  الثقو  الميميفيمي   فحبيض العلاق  ، مك ل  يممذه  فتي   عا متغضر   ذممي يتممن  

تعتر العلااااااااي  يمم  أر  ا  اااااااات  الم يي  ي   مد معمم الآ     ر  اااااااار   الحرك  أوذيء  
 (  135:  18 يتغضر . )

  Phillip Page, Tood S. Ellenbecker يليب بيج ، تود الينبيكر  يرا كا م   
تع   الماايمما  تحبضا  أفاه كيماي تمامن ا  ااااااااااااااتا  الم ايي ازنان  الماايمما  ، حضام   م(2005)

 (  1:  26 تامم  ليعلي  ليبذيء معسي م  ي  زعين  حلم العلي  . )
ال  أر مايمم  ا  ااااات  الم يي تع ر م Lee Brown    (2007 )لى براون معشاااااضر  

فعع م  المايمم  مال ا يتمي  م  مايمم   يضي  أم معممم  وم تبمأ  ل الاعين  مال ااااععا   ذممي  
يتممن الم يي حت  أ  ااااااااااااا  حم يعلا له ، مذل  دي باااااااااااااي   ال  مايمم  الرجعع  ذممي يععن 

رتبط دمذحذ  الاع  الت ي ما  الم يي لشميه ا صي  ، مو ا يعذ  أر المايمم  الم ييي  وذي ت
حضم يمم  ليتشاااااالس أر يسااااااتمر  ل زعين  الاع  المتعلم  ققلا كا مما ليحرك  ،  ذا لم يعم 

  30نيجي  ال     10ا  ااااااات  الم يي  دشاااااااما صاااااااحيح   فه ل  تذتج مايمم  ميحعظ  ققلا 
ع  نيج  ا مل  م  مما الحرك  ، مأر ا  ااااااااات  الم يي  يتلااااااااام  ممعفي  مركاع  م  مركا 

ذلا  دشااااااااااااااماا مثايل  ققلا ماما الحركا  اللايماا يلا    امان ليتلراي ، ملل  للااااااااااااااماير حامم   
 (  26:  23 الم يي دشما  ييم . )

  Phillip Page, Todd S. Ellenbecker يليب بيج ، تود ايلينبيكر  معشاااااااااضر  
أر ا دحاي  حايملاا م   باا ج اي  ت ااااااااااااااذيل ملتيبا  أر تحامن  امي  الاع  المتعلام   م(2003)

أوذيء ا ااااات يل  المين  الم ييي  مأفعاع ملتيب  م  المعان الم ييي  ،  ام تعصااااايا ا دحي  أر  
المين  الم ييي  يمم  أر تع    مي ملتيف م  الاع  دغض الذمر    شما المين  الم ييي   

ا  اااااااات يل  (  ااااااااتبا  ول فبساااااااا ي  ممر تغضضر ، مالمايمم   –عيحي  ) لياع  ، مأر اللعات البضا 
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المتعلام  م  ا  ااااااااااااااتا  الم ايي  تعتمام  ي  كميا  الماين  المرفا  ، ماايلتايلل  ا ر م  ا  اااااااااااااات   
الم يي الساامي  يع   مايمم  أةبر م  ا  اات  الم يي  الر يل ، مأر  ع  ا  اات  الم يي   
تعتمم  ي  فساااب  ا  ااات يل  دغض الذمر    ال علا ا صاااي  ،  عي   ااابضا المثيلا :  ذا كير  

مايلتيلل   ر الاع   اتلعر    %100 مم   ر ا  ات يل     2 مم ما ات يلا ال   1 وذي  أ ات  يعله
 مم ، مالذسااااااب  المئعع  لق اااااات يل  تحساااااا  م    4 مم ال    2ةمي ول  ذم ا اااااات يل  ا  اااااات   

 المعينل  التيلي  : 
 ا صي  . ÷ ال علا  100ال علا ا صي  (  –فسب  ا  ت يل  = ) ال علا الذ يحل 

( 26  :6   ) 
ايلاي التحيضا الحركل الليبل نمياا ويميا  ل   م يبيع  أناء الم ييا  الرعيباي   معيع  

أر    (م2007)  Knudson  كودسطططططططون  حضم ي كر،  ماللشاااااااااااف    ا ق يء البذي  دي ناء
التل تمثاااا    التحيضاااا الليبل يساااااااااااااا م  ل   م ا ناء م  ققلا ا تماااين   ي  الذمااايذ  الحتميااا 

التل تمثا أومي  كبضر     ا  ااااااااااايس الذمرا ليتحيضا، معمم  م  ققله العصاااااااااااعلا  ل   الذم ج 
ليممياض ، كمي أفه يمشااااااااااااف    أق يء أناء البرن أم البرعكت ل ا   ر التحيضا الليبل وع الذ ج  

 ( 38 : 22) . ا ةثر مميي   م   با اللثضر م  الممياض  
سااااااااتلممعر التحيضا الليبل  يأر الممياض  الرعيبااااااااضض     (م2011) Hall  اال  تلااااااااي 

دشااااااما يمتضذل لتاضيم مت ااااااحيح أم تحسااااااض  حركي  ا فسااااااير، مععم كق م  المعر   ديلغرض 
 ( 51 : 19 ) ليتحيضا الليبل البعيلاالميميفيمل الليت ديلحرك  مالتل يط الم ضك برميعير 

متتمثااا أحاام ا نماي الحضععاا  ليتحيضااا الليبل  ل تاضيم ا ناء الحركل، مالاا ا يتساااااااااااااام  
  McGinnis  مططاكجيني   دااايلااا اتيااا  ما  تماااين  ي  يرح ماجراءا  مبساااااااااااااا ااا . حضااام يااا كر

أر المااامياض  مالمعيمض  غااايلبااايا ماااي ياعمعر دااايلتحيضاااا الليبل، حضااام يقحمعر أناء    (م2005)
  بض م ميق  م، مع اااابعر الل اااايحس الميميفيمي  للناء د  اااايع  شاااال اااال، معسااااتلممعر  

ا نف ،    –ا د  ، ا  ي    -( )ا  ااااااااارع  Descriptive Comparativeالعصاااااااااف المايير )
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ا   اااار( لعصااااف تي  الل اااايحست كمي تاعم المقحم  الب اااارع    –ا  ا، ا يعلا   –ا ةثر  
 (  8:  25. )  ال ا يعتمممر  ييه ليحييم ديلتحيضا الليب ا  يس 

أر وذاي   م  يرح تذامي     (م2009) ,.Carling et al  كارلنج وآخرون  ةماي ي كر
باام   جراءا  تاضيم ا ناء الحركل دي ااتلمام التحيضا الليبل، البعض مذ ي ي تم دامي  المؤنا 
 ي  تحاضك فتايحج ا ناء )ةمسااااااااااااااي ا  أم ن ا  الركاا أم الرمل(،  ضذماي يركا البعض الآقر  ي   

أم ا جراءا  المشاااااااااااااااييكاا   ل فعاتج ا ناءت مواا   ال رح ول ا ةثر    Processesالعمييااي  
 .  عيلي  م  حضم التليب  ماييف  ديل رح  ةثر حسي ي  لتاضيم الل يحس الحركي  ليم ييا  

  (16  :30   ) 
 ي  ار التحيضاا الليب   (17( )م2002) ,.Duan et al  ديوان وآخرون عتبك كا م 

المقحمه  ناء الحركي  الرعيباا  يتم م  ققلا اياع  م يم يحيسااي  و  م م  ا  مان مم م   
مم م  التشاااااااليس موم م م  التمقا العقج  تلل  يتسااااااام ديلبي يي  يل  ار يمعر ا  ااااااايس  

عسااااااااااااااتلمم التحيضا  م ،  الذمرا )المعر  (  عا ممترادط مم  وذي تتلااااااااااااااح اومي  م م  ا  مان 
الحرك  الليب     نيا اا  الحرك  متحيضي ي منيا اا  كي   المتغضرا  المؤور     الحرك  متساالضا  

   م  ققلا مي  .تحميم فايي اللاعف مالاع  ا ناء الحرك  دمي   اجااح ي ممي يسا ا  ميي  تاععم  
 .أومي  تميعبي  المايمم  مالتحيضا الليبل  ل تحسض  ا ناء   ير  يتحثؤكم البيت بك 

تاميعد  ل ملايلا العاي  الاعا مالتاميعا  كعلااااااااااااااع وضئا  البايحثايتاير  مم  ققلا  ماا  
ا   المسااااااااااتعا الر مل الم اااااااااارا ما عبي  المملي  لمم  ققلا ا يقع  ي     م يعم الحرك 

ض  ل البمفي  لقعبي  الميج  ا مل  مافلبيالارت تبض  ار وذي  باااعف  ل دعض الاميا  
المرف   ل باعء التحيضا    مايمم  رفيمج تميع    البيحثتير مبال ا المساتعا الر مل مل ل  ا ترح

 . الليبل لتحسض  أناء لقعبي  الميج  ا مل  لا   الارت 
 ل أر تساااااا م و   الميا اااااا  العيمي   ل مسااااااي م  المتل اااااا ااااااض     تانالباحثل ا ت ما  م 

 مالممياض   ل تحاضك أ لا مما م  ا  تبين   ل ي ل المستعا الر مل. 
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 هدف البحث : 

لمساااااااااااااتعا الر م  لقعبي      ادعض الاميا  البمفي  م   تحساااااااااااااض  ال  ي م  البحم 
 ل  ل بااااااااااااااعء التحيضاا الليب    الماايمما  المرفا    م  ققلا التعر   ي  تا وضر تاميعباي  الارت 
 .المستعا الر م  لقعبي      الارت تحسض  

 فروض البحث : 
مالبعاااما ليملمع ااا     مالبضذ   تعجااام  رمح ذا  ن لااا   ح اااااااااااااااايحيااا   ض  الحيااايس الابي  -1

 التلرعبي   ل مستعا المتغضرا  البمفي  ل يلح الحييس البعما.
مالبعاااما ليملمع ااا     مالبضذ   تعجااام  رمح ذا  ن لااا   ح اااااااااااااااايحيااا   ض  الحيااايس الابي  -2

 ل يلح الحييس البعما. المستعا الر م التلرعبي   ل 
 إجراءات البحث : 

 منهج البحث :
المذ ج التلرعب   ذماايم الملمع اا  التلرعبياا  العاحاام  د رعااا     تاايرا ااااااااااااااتلااممااا الباايحث

 مالبعما دمي يتذي   مل اوما  ميبيع  البحم.مالبضذ  الحييس الابي  
 مجتمع وعينة البحث :

  اشاااااااااااتميا  ضذ  البحم  ي  ييلبي  تل اااااااااااس العي  الاعا مالمسااااااااااالق  دي تحين 
 ضذمي  ي  ، اقتييي العضذ  ديل رعا  العمم ( ييلب  متم  8لعي  الاعا لي عا  م منوم )الم اااااااااااااارا  

م  التل اس ممساليض  دي تحين  ييلبي   ( 6تلامذا  ضذ  الميا ا  ا  ات قعي   ي   من )
 مقيي  العضذ  ا  ي ي .  م  ملتمل البحم الم را  لعي  الاعا لي عا  
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 (  1 جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث

 ملتمل البحم  عمن  ال البحم  ضذ 
دميي  التراي  الرعيبااااااي   ييلبي  تل ااااااس العي  الاعا   8 ا  ي ي 

 6 ا  ت قعي   .جيمع  يذ ي 

 ويرجع اختيار عينة البحث الأساسية لما يلى :
 .ييلبي  تل س مسيداي  المضمار مالملميي ديلليي  م    جميل أ ران العضذ -1
 قر .آ ا  رفيمج تميعب   ا  يللعع  -2
    ض  أ ران العضذ مالر م تايي  المستعا البمف   -3
  با ت بضك البحم .   قم  الحيل  ال حي  مالبمفي    ران العضذ -4
 افتميم جميل أ ران العضذ   ل التميع  . -5

 عينة البحث :  اعتدالية بيانات
ديللشاف    مما   يرليت ةم م  م عع أ ران العضذ  تحا المذحذ  ا  تمال  ،  يم البيحث

أ ران  ضذ  البحم  ل المتغضرا  التل  م تؤور  ي  فتيحج الميا اااااااااا  مالتل أمم     ا تمالي   ييفي  
 تاسيم ي  ي  الذحع التيل  :

العزر   –ال علا  –) السااا   بعض معدلات النمو والمتمثلة  ي المتغيرات الأسططاسططية  -1
 العمر التميعب  ( . –

 مالمتمثي   ل :القدرات البدنية قيد البحث -2
 ن ل كر  يبي  ديلضمي  -
 ن ل كر  يبي  ديلضم اليمذ  -
 ن ل كر  يبي  ديلضم اليسرا  -
 العو  العمعنا لسييجذا  -
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 جيف  ايم  نميار الل ع -
 جيف  ايسر نميار الل ع -
 مرمف  اللتبض  -

حضم أمم  تحميم و   المتغضرا   ذيءاا  ي  ا اااااتميي  ا ااااات قع يأا اللبراء ، ماعض  
 ( .1مر ك ) -البحع  مالميا ي  العيمي  

 المستوى الرقمى لقذف القرص قيد البحث .-3
( يعبااااااح التعصااااااي  ا ح اااااايح  لمتغضرا  البحم مالمتمثي   ل معم   2ماللمملا )

  . مالمستعا الر م  لا   الارت الذمع ما قتبييا  البمفي  
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 (  2 جدول )
لبيان المتغيرات الاساسية قيد البحث  ى  الدلالات الإحصائية لتوصيف أ راد عينة

 اعتدالية البيانات
   8ن = 

 وحدة  المتغيرات الاساسية  م
 القياس

 ط المتوس
 الحسابي 

الانحراف   الوسيط 
 المعيارى 

 الالتواء  التسلطح 

       دلالات النمو معدلات   
 0.366 1.683- 1.315 20.750 21.038 سنة/)هر  السن  1
 0.541- 0.699- 2.066 165.500 165.375 سم  طول  2
 0.314- 1.244- 2.121 63.500 63.250 كجم  الوزن  3
 0.862 0.840 0.991 4.000 4.125 سنة/)هر  العمر التدريبى  4
       الاختبارات البدنية 
 0.858- 0.066 0.867 6.400 6.100 متر كرة طبية باليدين د ع   1
 0.158 0.498- 0.484 5.650 5.738 متر د ع كرة طبية باليد اليمنى  2
 0.105 1.428- 0.391 5.400 5.413 متر د ع كرة طبية باليد اليسرى  3
 0.314 2.346- 4.895 32.750 34.438 متر الوثب العمودى لسارجنت  4
5 

 الجذع دوران 
 0.117- 1.422- 2.138 22.500 22.000 سم  جانب ايمن 

 0.302 0.165- 1.598 22.000 22.375 سم  جانب ايسر  6
 1.259 0.801 5.344 23.000 24.625 سم  مرونة الكتسين 7
       المستوى الرقمى  
 0.635 2.527 1.343 21.500 21.664 متر قذف القرص  1

 0.752ا لتعاء=الل ي الم يييا لمعيما 
 1.474= 0.05حم معيما ا لتعاء  ذم مستعا معذعع  

المتع ااااط الحسااااي ل مالع اااايط ما فحرا  الم يييا ممعيما ا لتعاء  (2يعبااااح جمملا )
المتغضرا  ا  اااي اااي   ضم البحم  ضم البحم معتلاااح ار ييم معيما ا لتعاء     لما ا ران العضذ  

حام معايماا ا لتعاء مماي يشااااااااااااااضر ال   ا تاماليا  البيايفاي   ( مو  ا اا م  3 ام ترامحاا ماي  ض  ) 
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متميوا المذحذ  ا  تمال   ممي يع   ن ل  مبيشاااااااااار   ي  قيع البييفي  م   ضع  التعزععي   
 .الغضر ا تمالي 
 جمع البيانات :  وأدوات  وسائل

 تت ي  يبيع  و   الميا   ا تلمام  م  م يحا للمل البييفي  مو  :
 ا ت قع الرأا .ا تمييا   -1
العمر التميعب ( ،   –العزر   –ال علا    –)الساااا  ا ااااتميي  تساااالضا البييفي  الشاااال ااااي    -2

 منيجي  المتغضرا  البمفي  .
 البمفي  .ا قتبييا   -3
 يييس المستعا الر م   ضم البحم . -4

 
 أولًا : استمارات استطلاع الرأر : 

لمسطططابقة قذف   اسطططتمارة اسطططتطلاع رأى الخبراء حول أام القدرات البدنية الخاصطططة -أ
 ذيءاا    تير(  مي   مفي  ا اااتلي ااات ي البيحث7م م تلااامذا  من ) -(2مر ق )-  القرص

بسططططططويسطططططى  ، (12م( )1990) محمد عبد الغنى عثمان ي  المراجل العيمي  مثا 
سططططنان ( ، 5م( )2014) صططططدقى احمد سططططلام ( ،2م( )1997) احمد بسطططططويسططططى

متم  ربااا ي  ي     (14م( )2017)  عبيدمعين على  ( ،  4)  م(2017امططام ر)ططيد )
م  الساااااين  أ لااااايء وضئ     -( 1مر ك ) –( قبراء  9ملمع   م  اللبراء  يغ  منوم )

التميعد المتل اا ااض   ل التميع  الرعيباا  ممساايداي  المضمار مالملااميي  ل دعض  
أف ي ا تمم   ل نيا ت ي  ي  تذيملا الاميا    تيرةييي  التراي  الرعيبي ، متشضر البيحث
    اااااااا  م  نيج  ا ومي  م اي لآياء اللبراء ،   %80البمفي  التل حيز   ي  فسااااااااب   
(  ميا   مفي  لت اااااااااابح  من الاميا  البمفي  المرتب    4م ي  ذل  تم ا ااااااااااتبعين  من )

 (  ميا   مفي .3دمسيدا      الارت  ضم البحم )
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 (  3 جدول )
الأامية النسبية لآراء الخبراء  ي تحديد أام القدرات البدنية المرتبطة بالجملة الحركية قيد  

 9ن=  البحث
 النسبة المئوية  مجموع آراء الخبراء  القدرات البدنية م
 % 100 9 الامي  العليي    -1
 % 100 9 الاع  الا عا   -2
 % 100 9 )المرمف (  -3
 % 22.22 2 التعا ك العلي  الع ب   -4
 % 11.11 1 الحركي السر     -5

   المقاومة المرنة اسطططططططتمارة اسطططططططتطلاع رأى الخبراء حول أام تدريبات    ثانيًا:
 ( :3مر ق ) –المناسبة لمسابقة قذف القرص قيد البحث  

مسااتعضذ  داياء دعض السااين  أ لاايء وضئ  التميعد المتل اا ااض   ل البيحثتير   يما  
مليلا مساايداي  المضمار مالملااميي م  ققلا الماي ي  الشاال ااي  د  مان ملمع   م  تميعبي   

( تميع  ، وم تم  رباااااااا ي  ي  ملمع   م  السااااااااين  اللبراء  38مايغ  منوي ) المايمم  المرف 
 ي  التاميعباي  التل حايز   ي   البايحثتاير    اماء الرأا حعلا أوميا  كاا تاميعا  ، م ام ا تمام   

   ةثر م  آياء اللبراء . %80فسب  
 ( :7مر ق ) - الباحثتاناعداد  -ثانيًا : استمارة تسجيل البيانات المخصية 
 حضم تلمذا ا  تميي   ي  مي يي  :

 ا  م . -
 العزر( . –ال علا –دعض معم   الذمع )الس   -
 البمفي .نيجي  المتغضرا   -
 المستعا الر م . -
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المسطططططططططتخطدمطة  ي تيطاس القطدرات البطدنيطة المرتبططة بمسطططططططططابقطة قذف   ثطالثطًا : الاختبطارات
 ( : 5مر ق ) - القرص قيد البحث

دعم تحميم أوم الاميا  البمفي  المرتب   دم يي   ضم البحم  ذيء  ي  ا اااتميي  ا ااات قع  
ديقتييي ا قتبيي المذي ااااااااااااا  للا  مي   مفي  معتمم   ل ذل   ي   البيحثتير  يأا اللبراء  يما 

آياء دعض أ لاااايء وضئ  التميعد دمييي  التراي  الرعيبااااي  المتل اااا اااا   ل مليلا مساااايداي   
 .مالتميع  الرعيب  المضمار مالملميي

 (  4جدول ) 
 البدنية والغرض منها ووسيلة القياس  الاختبارات

وسيلة  الغرض منة  الاختبار  م
 القياس 

 متر القدرة العضلية للذراعينتياس  د ع كرة طبية باليدينإختبار    -1
 متر القدرة العضلية للذراعينتياس  اختبار د ع كرة طبية باليد اليمنى  -2
 متر تياس قوة عضلات الذراعين د ع كرة طبية باليد اليسرى اختبار    -3
 سم القدرة العضلية للرجلينتياس  الوثب العمودى لسارجنتاختبار    -4
 سم الجذع تياس مرونة جانب أيمن دوران الجذعاختبار    -5
 سم الجذع تياس مرونة جانب أيسر دوران الجذعاختبار    -6
 سم مرونة الكتسينتياس  اختبار مرونة الكتسين  -7

  
 الدراسات الاستطلاعية :

 الدراسة الإستطلاعية الأولى : -1
ال   م 5/10/2022جراء واا   الااميا ااااااااااااااا  ققلا البتر  الامذياا  م    دااالباايحثتااير    ا  اايماا

  ليمتغضرا   ي   ضذ  الميا اااااااا  ا  اااااااات قعي    م  اجراء المعيمق  العيمي  م  9/10/2022
 البمفي   ضم البحم.
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 : البدنية للمتغيراتالمعاملات العلمية  •
 الصدق :أولًا : 

ليملمع   الممضا   ييم اقتبيي )مير معتذ (    دي اااااااااتلمام  المتغضرا  تم حساااااااااي  صااااااااامح 
ال     ، حضم تم تاساااااايم ييلبي   ( 6ا  اااااات قعي  البيلغ  عام ي )لعضذ  الميا اااااا  مالغضر ممضا   

  ياايلبااي  (  3ما قرا غضر ممضا   عام ااي )  ياايلبااي  (  3ملمع تض  احااماومااي ممضا   يغ  عام ااي )
 يعبح ن ل  البرمح  ض  الملمع تض  .( 5)ماللمملا  

 (  5جدول ) 
 للمجموعة المميزة والغير مميزةتيم اختبار )مان ويتنى( 

 لدى عينة التقنين  ى الاختبارات البدنية 
 3=2=ن1ن 

 1.96=0.05اللمملي  لي ر ض   ذم مستعا معذعع   Zييم  
لم ل    مير معتذ اقتبيي    مالمحسااااااااااعا  دي ااااااااااتلما Z( ار ييم   5) يتلااااااااااح م  جمملا

البرمح  ض  الملمع ا  الممضا  مالملمع ا  الغضر ممضا  اةبر م  الحيما  اللاممليا   ذام مسااااااااااااااتعا  
ممي يملا  ي        ا قتبييا  البمفي   ضم البحم   P < 0.05كمي يتلاح ار ييم     0.05معذعع   

 .البمفي   مجعن  رمح معذعع   ض  الملمع تض  ممي يشضر ال  صمح ا قتبييا  

 م
 الاختبارات البدنية

 قيمة المجموعة الغير مميز المجموعة المميزة

z 

احتمالية 

 ع± س ع± س Pالخطأ

 0.043 2.021- 0.627 5.875 0.732 6.425 ن ل كر  يبي  ديلضمي   1

 0.029 2.178- 0.516 5.320 0.764 6.290 ن ل كر  يبي  ديلضم اليمذ   2

 0.021 2.309- 0.509 4.825 0.613 5.915 ن ل كر  يبي  ديلضم اليسرا  3

 0.029 2.178- 2.191 31.900 2.378 38.100 العو  العمعنا لسييجذا  4

 نميار الل ع 5
 0.021 2.309- 1.326 19.735 1.562 24.765 جيف  ايم  

 0.021 2.309- 1.467 19.300 1.678 25.000 جيف  ايسر  6

 0.029 2.178- 1.534 23.860 1.711 28.410 مرمف  اللتبض  7
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 ثانيًا : الثبات :
  ا قتبااييا   ل مااي تحيساااااااااااااااه م  متغضرا     المتغضرا  م  وبااي   الباايحثتااير  حت  تتحاك  

  test-retestالبامفيا   ضام البحام ،  ايماا داي ااااااااااااااتلامام يرعاا  ت بضك ا قتبايي ما اين  ت بيااه )
 ي  فبد  ضذ  الميا اا  ا  اات قعي  المسااتلمم   ل حسااي  ال اامح ،  ي  ار يمعر البييح 

 . الثبي  لققتبييا   ضم البحم ( يعبح معيما 6( أييم ، ماللمملا )3الامذ   ض  الت بياض  )
 (  6)  جدول

 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات
 للاختبارات البدنية قيد البحث

 6ن=                                                                           
 م

 الاختبارات البدنية  
معامل   اعادة التطبيق   التطبيق  

 ع± س ع± س الارتباط 

 0.987 0.788 6.175 0.843 6.150 دفع كرة طبية باليدين  1

 0.988 0.786 5.815 0.792 5.805 دفع كرة طبية باليد اليمنى  2

 0.984 0.819 5.385 0.754 5.370 دفع كرة طبية باليد اليسرى  3

 0.982 3.121 35.470 2.812 35.000 الوثب العمودى لسارجنت  4

5 
 دوران الجذع 

 0.979 1.984 22.600 1.798 22.250 جانب ايمن 

 0.983 1.863 22.450 1.873 22.150 جانب ايسر  6

 0.985 1.917 26.160 2.164 26.135 مرونة الكتفين  7

  0.811. =05ييم   )  ي  ( اللمملي   ذم مستعا معذعع  
مجعن ايتبايي ذم ن لا   ح اااااااااااااايحيا   ض  الت بضك ما اين  الت بضك    (6)يعبااااااااااااااح جامملا  

ي يشااااااااااااااضر ال  وباي  تيا  مما  0.05مذلا   ذام مسااااااااااااااتعا معذععا   لققتباييا  البامفيا   ضام البحام  
  ا قتبييا .
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 الدراسة الإستطلاعية الثانية :  -2
د جراء الميا ااا  ا  ااات قعي  الثيفي   ي   ضذ  الميا ااا  ا  ااات قعي   البيحثتير   يما 
مذلااا    م14/10/2022ال     م 12/10/2022( يااايلباااي   ل البتر  ماااي  ض   6البااايلغ  عام اااي )

   م  : 
 الت ةم م    م المسي مي  ل بيع  البحم مالتميعبي  الماترح  .  -
 تاذض  شم  الحما . -
 تلرا  محم  تميعبي  م  محما  البرفيمج .  -

 ( : 6مر ق )   –البرنامج التدريبى المقتر   -
 ادف البرنامج :-1

تميعبي   م  ققلا ا اااتلمام   تل اااس العي  الاعا الر م  ل يلبي   مساااتعا  التحساااض   
 . ل بعء التحيضا الليب  المايمم  المرف 

 أس  وضع البرنامج : -2
 عند تصميم البرنامج التدريبى ما يلى :   الباحثتان تراع

 قلعع البرفيمج الماترح لل   موم  البرفيمج . -
 مقءم  البرفيمج ليمرحي  السذي   ضذ  البحم . -
 مرمف  البرفيمج ديلامي المذي   أوذيء  تر  ت بياه . -
 ا  تمرايع  ما فتميم  ل تذبض  البرفيمج الماترح .  -
 مرا ي  التمي  دشم  ا حميلا  ي  مماي  تر  البرفيمج الماترح . -
  ليعضذ ا  تمين  ي  فتيحج الميا ااااا  ا  ااااات قعي   ل تحميم جر ي  البماي  المذي اااااب    -

  ضذ  البحم .
متذع   متؤور  ل الملمع ي  العلايي  العيمي  م   تميعبي  المايمم  المرف  أر تلعر   -

 فبد المسيي الحرك  ليم يي   ضم البحم .
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 مرا ي   عاما ا م  مالسقم   ذم أناء التميعبي  . -
 يبك البرفيمج  ل  تر  ا  مان الليت م  المع م التميعب  . -

 التدريب المستخدمة :  ةقيطر -3
 .تم ا تلمام يرعا  التميع  البترا مذلبض ممرتبل الشم   -

 : محتوى البرنامج -4
تميعبي  كا أ اااااااابعع   ( محما  3( أ اااااااابعع  عا ل )12ا ااااااااتغرح تذبض  البرفيمج التميعب  ) -

( نيياا  ، ماللامملا التايل  يعبااااااااااااااح  90( محام  تاميعبيا  ، مزم  العحام  )36دا جمايل  )
 أجااء العحم  التميعبي  : 

 (   7ل ) ودج
 تخطيط وتنسيذ الوحدة التدريبية 

أجزاء الوحدة   م
 التدريبية 

 الزمن المحتوى 

 ح 10  حميء  يم التمهيدى   -1

 الرئيسى  -2
تميعبي  المايمم    مان  مف  قيت )د  ااااااااتلمام  

 ( المرف 

 ح 70

 ح 10 الت مح  الختامي   -3
 مفياي مفبساااااااياي لمميي ااااااا  التميع   ل اللاء التم ضما )   القعبي  تميعبي   يم  لت ضئ    -

 ا حميء العيم ( . 
 ضاام البحاام  ل اللاء الرحيساااااااااااااا  )ا  اامان الباامف  اللاايت   تااميعبااي  المااايمماا  المرفاا  -

 مالم ييا(. 
 تميعبي  الت مح  لععن  اللسم لحيلته ال بي ي   ل اللاء اللتيمل . -
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   :التقسيم الزمنى للبرنامج التدريبى  -5
 ( .ق 3240: ) الزمن الكلى للبرنامج -
 ( .ق 90: ) زمن الوحدة التدريبية -
 تدريبية . وحدة (36) :  عدد الوحدات -
 ( مرات  ي كل أسبوع .3تكرار كل وحدة تدريبية : ) -
 : التقسيم الزمنى للوحدة التدريبية -

 ( .ق10الإحماء : ) •
للإ مان (  ح35، )  مان  مف   (  ح35معز    ي  )(  ح70):  خاص العداد  لإا •

 الم ييا .
 ( .ح10) الختام )التهدئة(: •

 :  إجراءات التحليل الكيسي
أر وذي  أ ااااااااااااايعاض     م(  2010محمد جابر بريقع ، خيرية إبراهيم السطططططططططكرر )ي كر 

يحيسااض  لميا اا  الحرك  م  الذيحي  التب ااضيي  أمل مي ا  اايع  اللمل موع ال ا ي تم  تعصاي   
حرك  اللساااام البشاااارا كما أم أا جاء م  أجااحه تعصاااايبيا ييي ااااييا أم ي مييا مالثيفل ا  اااايع  

أر فعع   الليبل ال ا ي تم  عصااف حرك  اللساام نمر اللعض  ل تبيصااضا الحيي ااي  الر مي  م
التحيضا البضعميميفيمل الليبل مال ا يسااااتلمم ليلشااااف    الملمع ي  العلاااايي  الذشاااا   أوذيء  
ةا مرحي  م  مراحا ا ناء ي يك  يي  ) التحيضا التشاارعحل الليبل ( مالغرض مذه وع تحميم  

ي  ول  الذشاايي العلاايل المسااي ر مالمتحمم أوذيء مراحا أناء الحرك  المران تحيضي ي مالذايي التيل
 ق عا   تميم  ميي  التحيضا التشرعحل الليبل  
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 تقسيم المهارة إلي مراحل زمنية أو تقسيمها لمراحلها الأساسية :
تتلعر الم يي  الحركي  م  مراحا أ اااااااااااي اااااااااااي  مكا مرحي  ممعف  م  ملمع   م        

الحركي  البساي   ، متعتبر الل ع  الرحيساي  ليتحيضا التشارعحل الليبل معل  تحيضا كا مبال  
 م  ا مبيع التل يتل وي اللسم أم العصي  المستلمم   ذم تحيضي ي كمراحا.

تعيين المسطاصططططططططططل والحركطات التي تحطد   يهطا وأتجطام الحركطة  يهطا ومطدااطا ، ودرجطة 
 حريتها :

دملرن أر يتم تاسااايم ا ناء لمراحيه الليصااا  يل  تعضض  مصاااق  اللسااام مالمبيصاااا  
التل  اايلرا  يض ي التحيضا م التل تشااتر   ل أناء الحرك  م تحميم الحركي  التل تحم   ذم  
ةا مب اااااااا ققلا كا مرحي  م  مراحا ا ناء وا وذي  يبض أم دساااااااط أم تبعضم متارع  أم  

 مب ا ماحم.   نميار أم أةثر م  حرك   ل 
تحديد نوع الانقباض العضلي ) مركزى ، لامركزى ، أيزومترر ( والمجموعات العضلية 

 الممتركة  ي أنتاج الحركة ) العضلات النمطة ( :
تي  الل ع  يتم  ض ي تحميم أا أفعاع ا فحبيض العليل يحم  ناقا الملمع ي  العليي   
، حضم وذي  افحبيض  ليل مركاا أا يذتج    شغا  يلي ل ،  ضذمي ا فحبيض العليل 

 ( 84:  9)  القمركاا يمعر الشغا  يه  يبييا معتسب   ل قبض ال ي   الميميفيمي  .
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 التحليل الكيسى لمهارة قذف القرص قيد البحث 
 

 حركة المسصل  المسصل  المكل  المرحلة 
نوع 

الانقباض  
 العضلى 

 المجموعة العضلية النمطة 

 حما الارت

 

 العلق  البي    ليلتف مركاا  دسط اللتف ا يم 
 العلق  البي    ليلتف    حرك  له اللتف ا يسر
 العلق  البي    ليمر ك  دسط المر ك ا يم 
 العلق  البي    ليمر ك    حرك  له المر ك ا يسر
 العلق  الايدل  لر غ الضم  يبض ي غ الضم ا يم 
 العلق  الايدل  لر غ الضم    حرك  له ي غ الضم ا يسر

  

 

 العلق  البي    ليلتف مركاا  يبض اللتف ا يم 
 العلق  البي    ليلتف  يبض اللتف ا يسر 
 العلق  البي    ليمر ك  يبض المر ك ا يم  
 العلق  البي    ليمر ك  دسط   المر ك ا يسر 
 الايدل  لر غ الضمالعلق     يبض ي غ الضم ا يم  
 العلق  الايدل  لر غ الضم    حرك  له ي غ الضم ا يسر 
 العلق  البي    لياممض  مركاا  دسط البل  ا يم   
 العلق  البي    ليركب   دسط الركب   
 العلق  الايدل  ليامم  يبض ي ل الامم ا يم   
 الايدل  لياممالعلق       حرك  له الرجا اليسرا   

الااماارجااحاااااااي   
 التذبض ي 

)ا  اااااااااااااااااااامان  
 ليب عل ( 

 

 العلق  الايدل  ليلتف مركاا  يبض اللتف ا يم 
   يبض اللتف ا يسر
 العلق  الايدل  ليمر ك  يبض المر ك ا يم 
   يبض المر ك ا يسر
 العلق  الايدل  لير غ  دسط ي غ الضم ا يم 

   دسط ا يسري غ الضم   

 العلق  البي    ليبل  مركاا  دسط البل  ا يم  
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 حركة المسصل  المسصل  المكل  المرحلة 
نوع 

الانقباض  
 العضلى 

 المجموعة العضلية النمطة 

 

 

 العلق  الايدل  ليبل   يبض البل  ا يسر
 العلق  البي    ليركب   دسط الركب  ا يم  
 العلق  الايدل  ليركب   يبض الركب  ا يسر 
 العلق  الايدل  لر غ الامم  يبض الامم ا يم  
     حرك  ل ي ا يسرالامم   

 تيدل

 

 العلق  البي    ليلتف مركاا  دسط زاحم اللتف ا يم 
   تارع  اللتف ا يسر 
 العلق  البي    ليمر ك  دسط المر ك ا يم  
 العلق  الايدل  ليمر ك  يبض المر ك ا يسر 
 العلق  الايدل  لير غ  يبض ي غ الضم ا يم  
   تارع  ا يسري غ الضم   
 العلق  الايدل  ليبل  مركاا    حرك  له البل  ا يم  
    دسط البل  ا يسر 
 العلق  البي    ليركب     حرك  له الركب  ا يم  
    يبض الركب  ا يسر 
 العلق  الايدل  لر غ الامم  يبض ي غ الامم 

 المميار

 

 العلق  الايدل  ليلتف مركاا     دسط زاحم اللتف ا يم 
 العلق  الايدل  ليلتف مركاا  يبض اللتف ا يسر 
 العلق  الايدل  ليمر ك   مركاا  دسط المر ك ا يم  
 العلق  البي    ليمر ك مركاا  يبض المر ك ا يسر 
 العلق  البي    ليمر ك   مركاا  يبض ي غ الضم ا يم  
 العلق  البي    ليمر ك مركاا  دسط ا يسري غ الضم   
 العلق  البي    ليبل    مركاا  يبض البل  ا يم  
 العلق  البي    ليركب   يبض الركب  ا يم  
     حرك  له ي غ الامم ا يم  
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 حركة المسصل  المسصل  المكل  المرحلة 
نوع 

الانقباض  
 العضلى 

 المجموعة العضلية النمطة 

   يبض البل  ا يسر 
   يبض الركب  ا يسر 
     حرك  له ي غ الامم ا يسر 

 المميارتيدل  

 

 العلق  الايدل  ليلتف   مركاا  دسط زاحم اللتف ا يم 
 العلق  الايدل  ليلتف   مركاا  دسط اللتف ا يسر
 العلق  الايدل  ليمر ك   مركاا  يبض المر ك ا يم 
 العلق  البي    ليمر ك   مركاا  يبض المر ك ا يسر

 العلق  الايدل  لير غ الامم   مركاا  يبض ي غ الضم ا يم  
 العلق  البي    لير غ الامم   مركاا    حرك  ا   ي غ الضم ا يسر 
 العلق  البي    ليبل   يبض البل  ا يم  
 العلق  البي    ليركب   يبض الركب  ا يم  
    مركاا    حرك  له ي غ الامم ا يم  
 العلق  البي    ليبل   يبض البل  ا يسر 
 العلق  البي    ليركب   يبض الركب  ا يسر 
     حرك  له ي غ الامم ا يسر 

 تيدل المميار

 

 العلق  الايدل  ليلتف   مركاا  دسط اللتف ا يم 
 العلق  البي    ليلتف  يبض اللتف ا يسر

 البي    ليمر كالعلق      مركاا  يبض المر ك ا يم  
   يبض المر ك ا يسر 
 العلق  البي    لر غ الضم  يبض ي غ الضم ا يم  
 العلق  الايدل  لر غ الضم  دسط ي غ الضم ا يسر 
 العلق  البي    ليبل    مركاا  يبض البل  ا يم  
  مركاا  يبض البل  ا يسر 
 الايدل  ليركب العلق     يبض الركب  اليمذ  
 العلق  البي    ليركب   يبض الركب  اليسرا  
     حرك  له   الامم اليمذ  
   افاق  ليليي  الامم اليسرا  
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 حركة المسصل  المسصل  المكل  المرحلة 
نوع 

الانقباض  
 العضلى 

 المجموعة العضلية النمطة 

 ايتليز الامم

 

 العلق  المبعم  ليلتف مركاا  يبض اللتف ا يم 
     حرك  له اللتف ا يسر
 ليمر كالعلق  البي       دسط المر ك ا يم 
     حرك  له المر ك ا يسر
 العلق  الايدل  لر غ الضم    يبض ي غ الضم ا يم 
     حرك  له ي غ الضم ا يسر

 العلق  المممي  ليبل  مركاا  نميار ليماقا البل  ا يم  
 العلق  المبعم  ليبل   تبعضم البل  ا يسر 
 العلق  الايدل  ليركب   يبض الركب  اليمذ  
   يبض الركب  اليسرا  
 العلق  الايدل  لر غ الامم   بض اقم   ي غ الامم اليمذ  
   افاق  ليليي  ي غ الامم اليسرا  

 تيدل ا يتليز 

 

 العلق  البي    ليلتف مركاا  دسط اللتف ا يم 
   دسط اللتف ا يسر
 العلق  البي    ليمر ك  دسط المر ك ا يم 
 العلق  الايدل  ليمر ك  يبض المر ك ا يسر
 العلق  الايدل  لر غ الضم    يبض ي غ الضم ا يم 
     حرك  له ي غ الضم ا يسر

 العلق  الايدل  ليبل   يبض البل  ا يم  
 العلق  البي    ليبل   دسط البل  ا يسر 
 العلق  الايدل  ليركب   يبض اليمذ الركب    
   يبض الركب  اليسرا  
 العلق  الايدل  لر غ الامم  يبض ي غ الامم اليمذ  
   دسط اقم   ي غ الامم اليسرا  

  لق   يدل  ليلتف   مركاا  دسط اللتف ا يم  ا يتليز
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 حركة المسصل  المسصل  المكل  المرحلة 
نوع 

الانقباض  
 العضلى 

 المجموعة العضلية النمطة 

 

 

  لق  مارا  ليلتف  تارع  اللتف ا يسر
  لق  دي    ليمر ك    يبض ا يم المر ك   
   يبض المر ك ا يسر 
   يبض ي غ الضم ا يم  
     حرك  له   ي غ الضم ا يسر 
  لق  دي    ليبل   يبض البل  ا يم  
  لق   يدل  ليبل   دسط البل  ا يسر 
  لق  دي    ليركب   يبض الركب  اليمذ  
   يبض الركب  اليسرا  
  لق  دي    لر غ الامم  يبض اقم   ي غ الامم اليمذ  
   يبض اقم   ي غ الامم اليسرا  

 مبل الرم 

 

  يدل  ليلتف  دسط اللتف ا يم 
   دسط اللتف ا يسر

 دي    ليمر ك     مركاا  يبض المر ك ا يم  
   يبض المر ك ا يسر 
  لق  مارا  لر غ الضم    تارع  ي غ الضم ا يم  
  اياممترا    حرك  له ي غ الضم ا يسر 
 دي    ليبل  مركاا  دسط البل  ا يم  
 دي    ليبل    مركاا  يبض البل  ا يسر 
 دي    ليركب  مركاا  دسط الركب  اليمذ  
 دي    ليركب      مركاا  يبض الركب  اليسرا  
  يدل  لر غ الامم   مركاا  افاق  ليليي  ي غ الامم اليمذ  
    مركاا    حرك  له ي غ الامم اليسرا  

  يدل  ليلتف   مركاا  يبض اللتف ا يم   الرم 
  يدل  ليلتف    مركاا  دسط اللتف ا يسر 
 دي    ليمر ك مركاا  دسط المر ك ا يم  
 دي    ليمر ك    مركاا  يبض المر ك ا يسر 
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 الدراسة الأساسية :
 القياس القبلي :-1

الباامفياا     ا قتبااييا  متغضرا   داا جراء الحياايس الابي  لعضذاا  البحاام  ل  الباايحثتااير   ا  اايماا
 . م15/10/2022المعا ك  السبا يعم مالمستعا الر م   ضم البحم مذل   

 

 حركة المسصل  المسصل  المكل  المرحلة 
نوع 

الانقباض  
 العضلى 

 المجموعة العضلية النمطة 

 الايدل  لر غ الضم مركاا  تارع  ي غ الضم ا يم  
   مركاا  دسط ي غ الضم ا يسر 
 دي    ليبل   دسط البل  ا يم  
  مركاا  دسط البل  ا يسر 
  يدل  ليركب     يبض الركب  اليمذ  
   يبض الركب  اليسرا  
  يدل  ليامم    يبض اقم   ي غ الامم اليمذ  
   يبض اقم   ي غ الامم اليسرا  

  التليس
 

  يدل  ليلتف   مركاا  يبض اللتف ا يم 
 دي    ليلتف     مركاا  دسط اللتف ا يسر 
 دي    ليمر ك   مركاا  دسط المر ك ا يم  
  يدل  ليمر ك     مركاا  يبض المر ك ا يسر 
  يدل  لر غ الضم مركاا  دسط ي غ الضم ا يم  
   تارع  ي غ الضم ا يسر 
 دي    ليبل   دسط البل  ا يم  
   دسط البل  ا يسر 
 دي    ليركبتض  مركاا  دسط الركب  اليمذ  
   يبض الركب  اليسرا  
 دي    ليامم    يبض اقم   ي غ الامم اليمذ  
   يبض اقم   ي غ الامم اليسرا  
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 تطبيق البرنامج التدريبي :-2
 ي   ضذاا  البحاام ( أ اااااااااااااابعع  12) ت بضك البرفاايمج التااميعبل لماام   الباايحثتااير    ا  اايماا

اللميد المعا ك ال  يعم    م16/10/2022  ا حم المعا ك  ا  ااااااااي ااااااااي  مذل   ل البتر  م  يعم
 . مذل  دميي  التراي  الرعيبي  جيمع  يذ ي م12/1/2023

 :البينى القياس -2
 ذبد يرعا  مترتض     م 26/11/2023المعا ك  السااابا    يعم  البضذ   تم  جراء الحييس  

 البرفيمج التميعب  الماترح .  ل مذت فالحييس الابي  
 القياس البعدر :-3

متغضرا  الاميا  البمفي  مالمساااااتعا الر م  لمسااااايدا       ل تم  جراء الحييس البعما  
دعم مالبضذ    ذبد يرعا  مترتض  الحييس الابي    م14/1/2023المعا ك   الساابا    يعم  الارت 

  فت يء البرفيمج التميعب  الماترح .
 المعالجات الإحصائية :-

المعيللي  ا ح ااااااااايحي  دي اااااااااتلمام الحي ااااااااا  الآلل م  ققلا البيحثتير   ا   اااااااااتلمم
ا  ااايلض   (      اااتلرا  فتيحج البحم ممعيللت ي ، م م   اااتلمم SPSSالبرفيمج ا ح ااايحل )
 ا ح يحي  التيلي  :

 الع يط .-  المتع ط الحسي ل . -
 التاي ح .-  ا فحرا  الم يييا . -
 ييم مير معتذ  .-   معيما ا لتعاء . -
 ييم    .-  معيما ا يتبيي . -
- L.S.D .   -.  الذسب  المئعع 
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 عرض ومناقمة النتائج : -
 أولًا : عرض النتائج : 

 ( 8 جمملا )
الحييس   -الحييس البضذ    -ييي ي  البحم الثقو   )الحييس الابي  تحيضا التبيي   ض  

 البمفي   ضم البحم  ا قتبييا   ا  لما ملمع   البحم    متغضر  البعما(

نيج    م مي التبيي   ا قتبييا  البمفي   م
متع ط   ملمعع المراعي   الحرع  

 ييم     المراعي  

 ن ل كر  يبي  ديلضمي   1
 1.788 3.575 2  ض  الحيي ي  

25.285* 
 0.071 1.485 21 ناقا الحيي ي   

  5.060 23 الملمعع 

 ن ل كر  يبي  ديلضم اليمذ   2
 3.955 7.910 2  ض  الحيي ي  

31.868* 
 0.124 2.606 21 ناقا الحيي ي   

  10.516 23 الملمعع 

 ن ل كر  يبي  ديلضم اليسرا  3
 2.647 5.293 2  ض  الحيي ي  

27.030* 
 0.098 2.056 21 ناقا الحيي ي   

  7.350 23 الملمعع 

 العو  العمعنا لسييجذا  4
 199.082 398.163 2  ض  الحيي ي  

40.047* 
 4.971 104.396 21 ناقا الحيي ي   

  502.560 23 الملمعع 

5 

 نميار الل ع 

الليف   
 ا يم  

 54.594 109.188 2  ض  الحيي ي  
38.255* 

 1.427 29.969 21 ناقا الحيي ي   
  139.156 23 الملمعع 

الليف    6
 ا يسر 

 39.763 79.526 2  ض  الحيي ي  
29.171* 

 1.363 28.625 21 ناقا الحيي ي   
  108.151 23 الملمعع 

 مرمف  اللتبض   7
 189.054 378.108 2  ض  الحيي ي  

 4.319 90.689 21 ناقا الحيي ي   *43.778
  468.796 23 الملمعع 

 3.47( = 0.05ممستعا معذعع  ) 21،  2ييم    اللمملي   ذم نيجتل حرع  
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الحييس    -( ن ل  البرمح  ض  ييي اااي  البحم الثقو ) الحييس الابي   8يعباااح جمملا )
الباامفياا   ضاام البحاام  ذاام مسااااااااااااااتعا معذععاا     أ قتبااييا  الحياايس البعااما(    متغضر    -البضذ   

 ل جميل   ( معتلااااااااااح مجعن  رمح ذا  ن ل   ح اااااااااايحي   ض  ييي ااااااااااي  البحم الثقو 0.05)
م م ،   الحيي اااااي   ض        اااااتلمام  حما يرح الماييف ال البيحثتير   ن لممي ا قتبييا  البمفي   

لبيير  لمذي ااابت  لعمن ا ران العضذ   موبي   من الحيي اااي  مذل     LSDالبيحم اقتبيي ا اااتلمما 
 .ا ا ن ل   رمح معذعع 

 (  9 جدول )
 -القياس البينى  -)القياس القبلىعنوية بين تياسات البحث الثلاثة اقل دلالة  روق م

 لاختبارات البدنية قيد البحثمتغيرات االقياس البعدى (  ى 

 

 م
 ↑* القياسات الاختبارات البدنية 

 

 المتوسطات 

 فروق المتوسطات 

LSD  القياس 

 لقبلى  

 القياس 

 البيني   

 القياس 

 البعدى  

1 
ن ل كر  يبي   
 ديلضمي 

 ↑*0.669 ↑*0.337  6.100 القياس القبلى 
0.277 

 
 ↑*0.332   6.437 القياس البيني 

    6.769 القياس البعدى 

2 
ن ل كر  يبي  ديلضم  

 اليمذ  

 ↑*0.875 ↑*0.440  5.738 القياس القبلى 
0.366 

 
 ↑*0.435   6.178 القياس البيني 

    6.613 القياس البعدى 

3 
ن ل كر  يبي  ديلضم  

 اليسرا 

 ↑*0.780 ↑*0.400  5.413 القياس القبلى 
0.325 

 
 ↑*0.380   5.813 القياس البيني 

    6.193 القياس البعدى 

4 
العو  العمعنا  
 لسييجذا 

 ↑*5.325 ↑*2.768  34.438 القياس القبلى 
2.319 

 
 ↑*2.558   37.205 القياس البيني 

    39.763 القياس البعدى 

5 
نميار  
 الل ع 

الجانب 

 الايمن 

 ↑*3.188 ↑*1.623  22.000 القياس القبلى 
1.242 

 
 ↑*1.565   23.623 القياس البيني 

    25.188 القياس البعدى 
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( ا اا ن لا   رمح معذععا   ض  يياي ااااااااااااااي  البحام الثقوا  )الحيايس  9يعبااااااااااااااح جامملا )
ا قتباييا  البامفي   لاما ملمع ا  البحام  ل متغضرا   الحيايس البعاما(    -الحيايس البضذ     -الابي 

معتلاااااح مجعن  رمح  ض  الحيي اااااي  الثقو  حضم كيفا ييم  البرمح اةبر م  ييم     ضم البحم 
(L.S.D(  ذم مستعا معذعع   )0.05 ). 

  

6 
الجانب 

 الايسر 

 ↑*3.000 ↑*1.520  22.375 القياس القبلى 
1.214 

 
 ↑*1.480   23.895 القياس البيني 

    25.375 القياس البعدى 

 مرمف  اللتبض   7

 ↑*4.413 ↑*2.227  24.625 القياس القبلى 

 ↑*2.186   26.852 القياس البيني  2.161

    29.038 القياس البعدى 
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 (  10 جدول )
القياس البينى  -المئوية بين تياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى التحسنمعدل نسب 

 قيد البحث المستوى الرقمى متغير القياس البعدى(  ى -

المئعع   ض  ييي اي  البحم الثقو )الحييس    التحسا (  معملا فسا   10يعباح جمملا  )
 . ضم البحم  المستعا الر م  متغضرالحييس البعما(     -الحييس البضذ   -الابي  

 

 م
 القياسات  الاختبارات البدنية 

 

 المتوسطات 

 نسبة التحسن % 

 القياس 

 لقبلى  

 القياس 

 البيني   

 القياس 

 البعدى 

 د ع كرة طبية باليدين  1

 10.963 5.525  6.100 القياس القبلى 

 5.154   6.437 القياس البيني

    6.769 القياس البعدى

2 
د ع كرة طبية باليد  

 اليمنى 

 15.251 7.669  5.738 القياس القبلى 

 7.042   6.178 القياس البيني

    6.613 القياس البعدى

3 
طبية باليد  د ع كرة  

 اليسرى 

 14.411 7.390  5.413 القياس القبلى 

 6.538   5.813 القياس البيني

    6.193 القياس البعدى

4 
الوثب العمودى  

 لسارجنت 

 15.463 8.036  34.438 القياس القبلى 

 6.874   37.205 القياس البيني

    39.763 القياس البعدى

5 

دوران  
 الجذع 

الجانب 

 الايمن 

 14.489 7.377  22.000 القياس القبلى 

 6.623   23.623 القياس البيني

    25.188 القياس البعدى

6 
الجانب 

 الايسر 

 13.408 6.793  22.375 القياس القبلى 

 6.194   23.895 القياس البيني

    25.375 القياس البعدى

 مرونة الكتسين 7

 17.919 9.044  24.625 القياس القبلى 

 8.139   26.852 القياس البيني

    29.038 القياس البعدى
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 (  11 جدول )
 -القياس البينى  -تحليل التباين بين تياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى 

 قيد البحث المستوى الرقمى متغيرلدى مجموعة البحث  ى   القياس البعدى(

درجة   مصدر التباين المستوى الرقمى  م
 الحرية 

متوسط   مجموع المربعات 
 المربعات 

 تيمة ف 

 قذف القرص  1
 10.077 20.154 2 بين القياسات 

 0.514 10.804 21 داخل القياسات  *19.588
  30.958 23 المجموع 

 3.47( = 0.05ممستعا معذعع  ) 21،  2ييم    اللمملي   ذم نيجتل حرع  
  -( ن لا  البرمح  ض  يياي ااااااااااااااي  البحام الثقوا ) الحيايس الابي  11يعبااااااااااااااح جامملا )

 ضم البحم  ذم مساااااااتعا معذعع    المساااااااتعا الر م   متغضرالحييس البعما(     -الحييس البضذ   
 ل جميل   ( معتلااااااااااح مجعن  رمح ذا  ن ل   ح اااااااااايحي   ض  ييي ااااااااااي  البحم الثقو 0.05)

م م ،   الحيي اااااي   ض        اااااتلمام  حما يرح الماييف ال البيحثتير   ن لممي ا قتبييا  البمفي   
لبيير  لمذي بت  لعمن ا ران العضذ   موبي   من الحيي ي  مذل     LSDاقتبييالبيحثتير   ا تلمما 

 .ا ا ن ل   رمح معذعع 
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 (  12 جدول )
القياس البينى  -اقل دلالة  روق معنوية بين تياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى

 قيد البحث المستوى الرقمى متغيرالقياس البعدى (  ى  -

(  ا ا ن ل   رمح معذعع   ض  ييي اااااااااي  البحم الثقو  )الحييس  12يعباااااااااح جمملا  )
 ضم  المساااتعا الر م   لما ملمع   البحم  ل متغضرالحييس البعما(   -الحييس البضذ     -الابي 
معتلاااااااااااااح مجعن  رمح  ض  الحيي اااااااااااااي  الثقو  حضم كيفا ييم  البرمح اةبر م  ييم    البحم 
(L.S.D(  ذم مستعا معذعع   )0.05 ). 

 (  13 جدول )
القياس  -المئوية بين تياسات البحث الثلاثة  )القياس القبلى التحسنمعدل نسب 
 قيد البحث المستوى الرقمى متغير القياس البعدى(  ى -البينى 

 

 م
 المستوى الرقمى 

 

 القياسات 

 

 المتوسطات 

 نسبة التحسن % 

 القياس 

 القبلى  

 القياس 

 البينى  

 القياس 

 البعدى 

 القرص قذف  1

 7.149 3.637  21.664 القياس القبلى 

 3.388   22.452 القياس البيني

    23.213 القياس البعدى

المئعع   ض  ييي اي  البحم الثقو )الحييس    التحسا (  معملا فسا   13يعباح جمملا  )
 . ضم البحم  المستعا الر م  متغضرالحييس البعما(     -الحييس البضذ   -الابي  

 

 

 م
 القياسات  المستوى الرقمى 

 

 المتوسطات 

 فروق المتوسطات 

LSD  القياس 

 لقبلى  

 القياس 

 البيني   

 القياس 

 البعدى 

 قذف القرص  1

 ↑*1.549 ↑*0.788  21.664 القياس القبلى 

 ↑*0.761   22.452 القياس البيني 0.746

    23.213 القياس البعدى
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 ثانياً : مناقمة النتائج : 
مأ اا ن لا   رمح تحيضاا التبايي  ماللايت  (   10( ، )9( ، )8يتلااااااااااااااح م  جاماملا )

الحييس    –)الحييس الابيل   الثقو البحم   ييي ااااااااي   ض      معذعع  ممعملا فساااااااا  التحساااااااا  المئعع
م ااام ترامحاااا ييمااا    الحيااايس البعاااما(    متغضر ا قتباااييا  البااامفيااا   ضااام البحااام    -البضذل

( ك ةبر ييم  مو  جميع ي أةبر م   43.378( ك  ا ييم  ، م )25.285المحساااااعا  مي  ض  )
ممي دشاااااااضر  ل  مجعن   0.05معذعع   ممساااااااتعا    21،   2ييم    اللمملي   ذم مساااااااتعا حرع  

 ض      مجعن  رمح  ل معملا فساا  التحساا  المئعع رمح نال  اح اايحياي  ض  الحيي ااي  الثقو  ، م 
الحيااايس البعاااما(    متغضر    -الحيااايس البضذل    –) الحيااايس الابيل    الثقوااا البحااام    يياااي ااااااااااااااااي  

( ك  ي   % 17.919ا قتبييا  البمفي   ضم البحم ، مترامحا فسااااااب  التحساااااا  المئعع  مي  ض  )
ن ل كر  يبياا   ( كاا صااااااااااااااغر ييماا   ل اقتباايي  % 5.154ييماا   ل اقتباايي مرمفاا  اللتبض  ، م)

 .ديلضمي 
( ييم   ن ل كر  يبي  ديلضمي  ام  يغ المتع ااااااااااااط الحسااااااااااااي ل ليحييس الابيل  ل اقتبيي )

مايغ معااملا ( ،  6.769( ، م   الحياايس البعااما )6.437(  ، م   الحياايس البضذل )6.100)
( ، ماض   0.332( ، ماض  الابي  مالبعااما )0.337 ض  الحياايس الابي  مالبضذ  )  ن لاا  البرمح 

مايغ فسااااااااااااااب   ( ، 0.277مييمت ي )  LSD( مو  أةبر م  ييم  0.669الحييس الابي  مالبضذ  )
( ، ماض  الحيايس الابيل  %5.525معاملا التحساااااااااااااا  المئععا   ض  الحيايس الابيل مالحيايس البضذل )

 ( .%5.154( ، ماض  الحييس البضذل مالحييس البعما )%10.963مالحييس البعما )
( ييم   ن ل كر  يبي  ديلضم اليمذ مايغ المتع اااااااط الحساااااااي ل ليحييس الابيل  ل اقتبيي )

مايغ معااملا ( ،  6.613( ، م   الحياايس البعااما )6.178(  ، م   الحياايس البضذل )5.738)
( ، ماض   0.435( ، ماض  الابي  مالبعااما )0.440ن لاا  البرمح  ض  الحياايس الابي  مالبضذ  )

مايغ فسااااااااااااااب   ( ، 0.366مييمت ي )  LSD( مو  أةبر م  ييم  0.875الحييس الابي  مالبضذ  )
( ، ماض  الحيايس الابيل  %7.669معاملا التحساااااااااااااا  المئععا   ض  الحيايس الابيل مالحيايس البضذل )
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 ( .%7.042( ، ماض  الحييس البضذل مالحييس البعما )%15.251مالحييس البعما )
( ييم   ن ل كر  يبي  ديلضم اليساااارا مايغ المتع ااااط الحسااااي ل ليحييس الابيل  ل اقتبيي )

مايغ معاااملا ( ،  6.193( ، م   الحيااايس البعاااما )5.813( ، م   الحيااايس البضذل )5.413)
( ، ماض   0.380( ، ماض  الابي  مالبعااما )0.400ن لاا  البرمح  ض  الحياايس الابي  مالبضذ  )

مايغ فسااااااااااااااب    ( ،0.325مييمت ي )  LSD( مو  أةبر م  ييم  0.780الحييس الابي  مالبضذ  )
( ، ماض  الحيايس الابيل  %7.390معاملا التحساااااااااااااا  المئععا   ض  الحيايس الابيل مالحيايس البضذل )

 ( .%6.538( ، ماض  الحييس البضذل مالحييس البعما )%14.411مالحييس البعما )
( ييم   العو  العمعنا لسااااااييجذا مايغ المتع ااااااط الحسااااااي ل ليحييس الابيل  ل اقتبيي )

مايغ  ( ،  39.763( ، م   الحيااايس البعاااما )37.205(  ، م   الحيااايس البضذل )34.438)
( ، 2.558( ، ماض  الابي  مالبعاما )2.768معاملا ن لا  البرمح  ض  الحيايس الابي  مالبضذ  )

مايغ    ( ،3.319مييمت ااي )  LSD( مو  أةبر م  ييماا   5.325ماض  الحياايس الابي  مالبضذ  )
( ، ماض  الحييس  %8.036فساااااااااااب  معملا التحسااااااااااا  المئعع   ض  الحييس الابيل مالحييس البضذل )

 ( .%6.874( ، ماض  الحييس البضذل مالحييس البعما )%15.463الابيل مالحييس البعما )
الليف  ا يم ( ييم    نميار الل عمايغ المتع اااط الحساااي ل ليحييس الابيل  ل اقتبيي )

مايغ  ( ،  25.188( ، م   الحيااايس البعاااما )23.623(  ، م   الحيااايس البضذل )22.000)
( ، 1.565( ، ماض  الابي  مالبعاما )1.623معاملا ن لا  البرمح  ض  الحيايس الابي  مالبضذ  )

مايغ    ( ،1.342مييمت ااي )  LSD( مو  أةبر م  ييماا   3.118ماض  الحياايس الابي  مالبضذ  )
( ، ماض  الحييس  %7.377فساااااااااااب  معملا التحسااااااااااا  المئعع   ض  الحييس الابيل مالحييس البضذل )

 ( .%6.623( ، ماض  الحييس البضذل مالحييس البعما )%14.489الابيل مالحييس البعما )
الليف  ا يساار( ييم    نميار الل عمايغ المتع ااط الحسااي ل ليحييس الابيل  ل اقتبيي )

مايغ  ( ،  25.375( ، م   الحيااايس البعاااما )23.895(  ، م   الحيااايس البضذل )22.375)
( ، 1.480( ، ماض  الابي  مالبعااما )1.52معااملا ن لاا  البرمح  ض  الحياايس الابي  مالبضذ  )
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مايغ    ( ،2.214مييمت اااي )  LSD( مو  أةبر م  ييمااا   3.00ماض  الحيااايس الابي  مالبضذ  )
( ، ماض  الحييس  %6.793فساااااااااااب  معملا التحسااااااااااا  المئعع   ض  الحييس الابيل مالحييس البضذل )

 ( .%6.194( ، ماض  الحييس البضذل مالحييس البعما )%13.408الابيل مالحييس البعما )
(  24.625( ييم  )مرمف  اللتبض مايغ المتع ااااااط الحسااااااي ل ليحييس الابيل  ل اقتبيي )

مايغ معاااملا ن لااا  ( ،  29.038( ، م   الحيااايس البعاااما )26.852، م   الحيااايس البضذل )
( ، ماض  الحيايس  2.186( ، ماض  الابي  مالبعاما )2.227البرمح  ض  الحيايس الابي  مالبضذ  )

مايغ فساااااااااااااابا  معاملا   ( ،2.161مييمت اي )  LSD( مو  أةبر م  ييما   4.413الابي  مالبضذ  )
( ، ماض  الحييس الابيل مالحييس  %9.044التحسااااااا  المئعع   ض  الحييس الابيل مالحييس البضذل )

 ( .%8.139( ، ماض  الحييس البضذل مالحييس البعما )%17.919البعما )
و ا التحساااااااااااااا   ل مسااااااااااااااتعا المتغضرا  البامفيا  المرتب ا  ديلم ايي   ضام البايحثتاير  متعام  

البعمي ( ل ااايلح    –البضذي     –البحم مايتبيع معم   التحسااا   ض  متع ااا   الحيي اااي  )الابيي   
، حضم   المايمم  المرف تميعبي   الحييس البعما  ل   ي يي  البرفيمج التميعب  الماترح دي اااتلمام  

أر مميي ااااااا  و   التميعبي  ما فتميم  ل أناح ي دي  ااااااايع  الساااااااييم متلراي أناح ي كا ذل  كير  
ت وضر  ماباااح جيياي  ل تحسااا  مايتبيع معملا التغضر  ض  نيجي  المتغضرا  البمفي   ل الحيي اااي   

 الابيي  مالبضذي  مالبعمي  ل يلح الحيي ي  البعمي .
، عطاء  (13( )م2022) محمود غانممتتبك و   الذتيحج مل فتيحج نيا اااااااااااااا  كا م   

مالتل   (14م( )2017)معين على ( ،  7م( )2018( ، علا عبد الحليم )6)  م(2019)علي  
أةم   ي  الت وضر ا يلي   ليبرفيمج التميعب  دي ااااااااااااتلمام تميعبي  المايمم  ، مالمايمم  المرف  

  ل مستعا الاميا  البمفي  الليص  ليعضذ   ضم البحم .
المااايمماا  المرفاا   ي  أفااه لتحاضك  مMark Evans  (2003  )مطارا ايسطانز    م اام أةاام 

  اااتلمام أ ااات  م يي يععا أم كبضر ما بيعته أفه  ااايع   ت بياي   يتم  الم ييي  الذمعذجي   
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تميعبي  متذع   ، ما اااااااتلمام   ع  ماحم  م  ا  ااااااات  الم يي  يممذ  تاعع  كا الملمع ي   
 ( 1:  24 تحس  الاع  مالمرمف  السر   مالرشي   . )متعما  ي  العليي  ال يم   ل اللسم 

ي   م  أوم ممضاا  تميعبي  المايمم   أر مLee Brown  (2007  )لى براون مأةم أيلا
تع ر فعع م  المااايمماا   يضياا  أم معااممماا  وم تباامأ  ل الاعااين  أف ااي  ي  ااااااااااااااتاا  الم اايي  المرفاا  داا

مال اععا   ذممي يتممن الم يي حت  أ  ا  حم يعلا له ، مذل  دي باي   ال  مايمم  الرجعع 
 ذممي يععن الم يي لشااااااااااااااميه ا صااااااااااااااي  ، مو ا يعذ  أر المايمم  المرف  الم ييي  وذي ترتبط  

أر يسااااااتمر  ل زعين  الاع  المتعلم  ققلا كا دمذحذ  الاع  الت ااااااي ما حضم يمم  ليتشاااااالس 
 (  26:  23  ).  مما ليحرك 

 ي  أر   (28م( )2017) .Vegard et alفيجارد وآخرون م م أةم  فتيحج نيا اااا  
 ل مساتععي  أ ي  م  تذشايط العلاق   ل المحر  الرحيسال  تميعبي  المايمم  المرف  تساببا  

تميعبي  المايمم   ققلا جميل التمييع  ماييف  دمساااااااااااتععي  تذشااااااااااايط العلاااااااااااق  الذيجم      
لتاععا   يمم  أر يمعر يرعاا  تاميعا  ملاميا  تاميعباي  الماايمما  المرفا  فسااااااااااااااتذتج أر التايضاميا  ، م 

 الاع  العليي  ليلسم .
 .Jaqueline Santos et alجاكلين سطططططططانتوس وآخرون مأةم  فتيحج نيا ااااااااااا   

التااميعاا   ي  المااايمماا  المرفاا   اايني  ي  تعاعا ممااي ااااااااااااااا  الاع   ي  أر    (20م( )2019)
 ليعضذ   ضم البحم. لتميع  المايمم  التايضمي  المميوي 

التميع   ي  أر   (27م( )2022)  .Rachel et alرا)ططططططططيل وآخرون مأةم  فتيحج  
تاا وضرا   يلااي ياا  للااا م  معااييضر الاع  ما ناء دغض الذمر    ماام  لااه   ي  المااايمماا  المرفاا   

 .التمقا. م م لعحما زعينا  كبضر  مميوي   ل الاع  تعتمم  ي  ظرم   ر   المب ا
توجططد  روق ذات دلالططة  والططذى ينع على )وبططذلططح يتحقق صطططططططططحططة السرض الأول  

والبعدى للمجموعة التجريبية  ي مسططططططتوى المتغيرات    والبينى  إحصططططططائية بين القياس القبلى
 ( .البدنية لصالح القياس البعدى
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مأ ا ن ل   رمح تحيضا التبيي   ( مالليت  13( ، )12( ، )11عتلاااااااح م  جماملا )م 
الحييس    –)الحييس الابيل   الثقو البحم   ييي ااااااااي   ض      معذعع  ممعملا فساااااااا  التحساااااااا  المئعع

 ح ااااااااااااايحياي  ض    ضم البحم مجعن  رمح    المساااااااااااااتعا الر م الحييس البعما(    متغضر    -البضذل
( مو  أةبر م  ييم  ) ( 19.588ييي اي  البحم الثقو  حضم  يغا ييم  ) ( المحساعا  )

ممي يشاااااااضر ال  مجعن  رمح   0.05م ذم مساااااااتعا معذعع     21،  2اللمملي   ذم نيجت  حرع   
  ييي اااااي   ض       ل معملا فسااااا  التحسااااا  المئعع ض  ييي اااااي  البحم الثقو  ، م   نال   ح ااااايحياي

المساااتعا الر م  الحييس البعما(    متغضر    -الحييس البضذل   –) الحييس الابيل    الثقو البحم 
 . ضم البحم 

 المسااااتعا الر م  لمساااايدا      الارت  ام  يغ المتع ااااط الحسااااي ل ليحييس الابيل  ل 
( ، 23.213( ، م   الحيااايس البعاااما )22.452(  ، م   الحيااايس البضذل )21.664ييمااا  )

( مالبضذ   الابي   الحياااااايس  البرمح  ض   ن لاااااا   معااااااملا  مالبعااااااما 0.788مايغ  الابي   ماض    ،  )
مالبضذ  )0.761) الابي   الحياااااايس  ماض    ، ييماااااا   1.542(  م   أةبر  مييمت اااااي    LSD( مو  
(  % 3.637مايغ فسااااب  معملا التحساااا  المئعع   ض  الحييس الابيل مالحييس البضذل ) ( ،2.746)

( ، ماض  الحيااايس البضذل مالحيااايس البعاااما %7.149، ماض  الحيااايس الابيل مالحيااايس البعاااما )
(3.388%. ) 

و   البرمح ل يلح الحييس البعما مك ل  فس  التحس  ال    تلمام  البيحثتير  عام  تم 
البرفيمج التميعب  الماترح مالما بك  ي   ضذ  البحم مال ا يعتمم  يل أ اااااد ممبينت ا يتايء  

 المايمم  المرف دمساتعا ا ناء الرعيبال د رعا   اييم  ممذتمم  ، مال ا اشاتما  ي  تميعبي   
 ناقا محما  التميع  .

ي  البيحثتير  رجل  تا م    ران  ضذ  البحم المسااااتعا الر م   ذل  التحساااا  الحين   ل أيلااااا
 ل  التاميعباي  المسااااااااااااااتلامما   ل البرفايمج التاميعبل الا ا تم ت بيااه  يل العضذا  ) ضام البحام(، 

 يبيع  أناء تميعبي  المايمم  المرف  لت ععر المتغضرا   ضم البحم . مأيلي  لل 
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ت بضك  ديلاعا م ما  ااااااد العيمي  الماذذ  مالتعازر مالتليما  ذم  البيحثتير  التاما حضم 
ممحاايملاا  مرا ااي  ا  ااااااااااااااد العيمياا   ذاام ت بضك البرفاايمج التااميعب   البرفاايمج التااميعب  الماترح ،  

الماترح ممباااااااااال تميعبي     بااااااااااعء مت يبي  التميع  الحميث  ، مو ا مي  م أور  يلي ييا  ي   
  ضم البحم .المستعا المستعا الر م  لمسيدا      الارت لم يي  تحس   ل متغضرا  

مالتل أةام  ( 14م( )2017) معين على عبيطد متتبك وا   الذتايحج مل فتايحج نيا اااااااااااااا 
  400الاميا  البمفي  مالمسااااااتعا الر م  لمتساااااايدا   ليمايممي  المرف   ل  ي  الت وضر ا يلي    

 متر  مم .
أر تاااميعااا   مMarc Evans  (2003  )مططارا ايسططانز  ةماااي يتبك ذلااا  مل ماااي أةااام   
ي الساااار   مالرشااااي   . )الامي  العلاااايي  م المايمم  المرف  الم ييي  تحساااا     الاع  مالمرمف  مأيلااااا

24  :1  ) 
مايمم   الل  أر  مLee Brown (2007  )لى براون  معتبك ذل  مل مي أشاااااااااااايي   ليه

 ذا لم يعم ا  ااااااات  الم يي  دشاااااااما  دحضم الم ييي  ترتبط دمذحذ  الاع  الت اااااااي ما  المرف  
صاااااااااحيح   فه ل  تذتج مايمم  ميحعظ  مأر ا  ااااااااات  الم يي  يتلااااااااام  ممعفي  مركاع  م   

ذل  دشااااااااااااما مثيل  ققلا مما الحرك  الليما يل   مركاع  ليتلراي ، ملل  للاااااااااااامير حمم   
 (  26:  23 )  مان الم يي دشما  ييم . 

توجططد  روق ذات دلالططة وبططذلططح يتحقق صطططططططططحططة السرض الثططانى والططذى ينع على )
  المسططططططططتوى الرقمىوالبعدى للمجموعة التجريبية  ي   والبينى إحصططططططططائية بين القياس القبلى

 ( .لصالح القياس البعدى
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 استنتاجات البحث :  
بالبحث واسططططططتناداً على الإجراءات العلمية   ي ضططططططوء الأاداف والسروض الخاصططططططة 

المرتبططة بموضطططططططططوع البحطث ومطا توصططططططططططل إليطي من نتطائج من خلال التطبيق والمعطالجطات 
 الى الإستنتاجات التالية :  الباحثتان تالإحصائية ، قد توصل

   ل بااااعء التحيضا الليب  المايمم  المرف البرفيمج التميعب  الماترح د  ااااتلمام تميعبي    -1
 أور  يلي ييا  ي  المتغضرا  البمفي  ) ضم البحم( .

   ل بااااعء التحيضا الليب  المايمم  المرف البرفيمج التميعب  الماترح د  ااااتلمام تميعبي    -2
 .الر م  لمسيدا      الارت ) ضم البحم( مستعا الأور  يلي ييا  ي  

 
 توصيات البحث :  

 : التوصيات التاليةبالباحث  يوصىبناءاً على الاستنتاجات الخاصة بموضوع البحث 
 ل بعء التحيضا  ا وتميم  ت بضك البرفيمج التميعب  دي تلمام تميعبي  المايمم  المرف    -1

 ل متحسااااااااااااااض  المسااااااااااااااتعا الر م  لماي لاه م  أور  يلاي    ي  الااميا  البامفيا    الليب 
 . مسيدا      الارت 

 جراء نيا ااااااي  حعلا ت وضر تميعبي  المايممي  د ااااااب   يم   ل دعض الاميا  البمفي    -2
 .المضمار مالملميي مالمستعا الر م  الملتيب   ل دعض مسيداي  

 مسااااااااايداي  المضمار مالملااااااااامييتعجيه الذتيحج المساااااااااتلي ااااااااا  ال  العيميض   ل مليلا  -3
 لق تبين  مذ ي    مبل البرامج التميعبي  .

 
 

  



 2 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 

 
493 

 

 المراجع 
 
:   م(2022أحمد إسطماعيل أحمد ، ليلى جمال المهنى ، الأمير عبد السطتار حسطن )  -1

، مركا اللتي  ليذشار ،   اسطاسطيات سطباقات المضطمار بين الن رية والتطبيق
 .الايور 

سطططباقات المضطططمار ومسطططابقات الميدان م( :  1997) بسططططويسطططى احمد بسططططويسطططى  -2
 ناي البلر العرا  ، الايور  . تدريب ( ، -تكنيح -تعليم )

، ناي نجي   القوى والقدرة والتدريب الرياضطي الحديث( : م2011جمال صطبرر  ر  )  -3
 ليذشر ، ا ينر .

ماييف  تيوضر تمرعذي  دمايممي  ملتيب   ل ت ععر  :   م(2017سطططنان امطططام ر)طططيد )  -4
،  بحث منمطططور الاع  الليصااااا  لي يا ض  من   ا ي ااااايلا  ل التذد ا يبااااا  ، 

Journal of studies and researches of sport education, 
ISSN: 18181503 Year: 2017 Volume: 51 Issue: 1818-

1503 Pages: 241-255 
العطا  القوى مسطططططططططابقطات الميطدان وثطب ورمى  م( : 2014) صطططططططططدقى احمطد سطططططططططلام  -5

 ، مركا اللتي  الحميم ، الايور  . ومتعلقاتها
ا اااااااااتلمام تميعبي   ضقتد لت ععر  ع  العلاااااااااق   :(  م2019) عطاء علي السططططططيد  -6

رسططالة  العيمي  ليل ع مت وضروي  ل المساااتعا الر مل لذيشاااة  ااابيح  المملبض  ،  
 ، كيي  التراي  الرعيبي  ، جيمع  يذ ي. ماجستير غير منمورة

 رفيمج تميعب  دي اااتلمام ا حبيلا الم يي  الماضم   : (  م2018)  علا عبد الحليم بكر  -7
ديلتعيك لسااااابيح  الحر  لت ععر الاع  العلااااايي  الليصااااا  مت وضر     المساااااتعا  

، كيي  التراي  الرعيباااااااااي  ، جيمع    رسططططططالة دكتورام غير منمططططططورة،   الر م 



 2 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 

 
494 

 

 يذ ي.
، مركا  القياس والاختبار  ي التربية الرياضطططططططية :م(  2012) تليلى السطططططططيد  رحا  -8

 اللتي  ليذشر ، الايور  .
المبادئ الأسطططططططططاسطططططططططية  م( : 2010)  خيرية إبراهيم السطططططططططكرر محمد جابر بريقع ،   -9

، للميكانيكا الحيوية  ي المجال الرياضططططططي ) التحليل الكيسي الجزء الثاني ( 
 مذش   المعيي  ، ا  مذميع  .

اختبارات الأداء  :م(  1994)  محمد حسططططططن علاوى ، محمد نصططططططر الدين رضططططططوان  -10
 . ناي البلر العرال ، الايور ،  3الحركى ط

 الرياضططيةالبدنية و  ي التربية   والتقويمالقياس  :م(  2024) محمد صططبحى حسططانين  -11
 ، مركا اللتي  ليذشر ، الايور  .

– تكنيح   –تدريب   –موسطططططططوعة العا  القوى م( : 1990) محمد عبد الغنى عثمان  -12
 ، ناي الايم ليذشر مالتعزعل ، اللععا. تحكيم –تعليم 

ت وضر ا اااااااااتلمام دعض تميعبي  المايمم   ل  :  م(2022محمود السططططططيد أحمد غانم )  -13
رسطالة الاع  العلاايي  ليعلااق  العيمي  مالمسااتعا الر مل لساابيحل المملبض  ، 

 ، كيي  التراي  الرعيبي  ، جيمع  يذ ي . ماجستير غير منمورة
تا وضر تاميعباي  الاع  الم ايييا  دماايمماي  ملتيبا   ي     :م(  2017)  معين على عبيطد  -14

رسططالة ماجسططتير  متر  مم ،   400دعض الاميا  البمفي  ما فليز لمتسااايدا   
 .، كيي  التراي  الرعيبي  ليبذي  ، جيمع  ا  مذميع   غير منمورة

،   التدريب الرياضطى الحديث تخطيط وتطبيق وتيادة:   م(2005إبراهيم حماد )مستى    -15
 ناي البلر العرا  ، الايور  .

 



 2 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 

 
495 

 

16-  Carling C, Reilly T. & Williams AM (2009) : Performance 

Assessment for Field Sports, 1st, ed., Routledge, Taylor & 

Francis, New York. 

17-  Duane V. Knudson, Craig S. Morrison (2002) : Qualititative 

Analysis of Human Movement, Cham[aign, IL; Human 

Kinetics. 

18-  Gigi M. Berardi (2005) : Finding balance, Fitness, training 

and health for a lifetime in dance, published by Routledge, 

ISBN 04159433889780415943383275 pages. 

19-  Hall S. (2011) : Basic Biomechanics, 6th.,ed., McGraw-Hill 

Education, London. 

20-  Jaqueline Santos Silva Lopes, Aryane 

Flauzino Machado, Jéssica Kirsch Micheletti, Aline 

Castilho de Almeida, Allysiê Priscila Cavina, and Carlos 

Marcelo Pastre (2019) : Effects of training with elastic 

resistance versus conventional resistance on muscular 

strength: A systematic review and meta-analysis, University 

Center of the Araguaia Valley (UNIVAR), Barra do Garças, 

Brazil; From https://doi.org/10.1177/205031211931116 

21-  Karl Knopf   (2013) : Resistance band workbook, ISBN: 978-

1-61243-210-6, Ulysses Press, United States. 

22-  Knudson D. (2007) : Fundamentals of Biomechanics, 2nd., 

ed., Lippincott Williams & Wilkins, New York 

23-  Lee E. Brown (2007) : Strength training, published by 

Human Kinetics, USA. 

24-  Marc Evans (2003) : Endurance athlete’s edge, Human 

Kinetics, USA. 

25-  McGinnis P.M. (2005) : Biomechanics of sport and exercise, 

2nd. ed., Human Kinetics, Champaign, 1(8). 

26-  Phillip Page, Todd S. Ellenbecker (2005) : Strength band 

training : over 100 exercises for using resistive bands and 

tubing, published by Human Kinetics, USA. 

https://doi.org/10.1177/205031211931116


 2 العدد 16التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد المجلة العلمية لعلوم   

 

 
496 

 

27-  Rachel C. Seguin, Alan C. Cudlip and Michael W. R. Holmes 

(2022) : The Efficacy of Upper-Extremity Elastic Resistance 

Training on Shoulder Strength and Performance: A 

Systematic Review, Brock University, St. Catharines, ON 

L2S 3A1, Canada,  https://doi.org/10.3390/sports10020024 

28-  Vegard M. Iversen, Paul Jarle Mork, Ottar Vasseljen, Ronny 

Bergquist,& Marius S. Fimland (2017) : Multiple-joint 

exercises using elastic resistance bands vs. 

conventionalresistance-training equipment: A cross-over 

study, European Journal of Sport Science, 2017Vol. 17, No. 

8, 973–982, 

https://doi.org/10.1080/17461391.2017.1337229 

 
 
 
 
 

https://doi.org/10.3390/sports10020024

