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 -المقدمة ومشكمة البحث:

تعددم ابددت أتع أ عددتد ن ااددمنن  ن اادداتض اددن ن ضزتاددتع ن اتااددمل عظددضنن  اددت ت ددتا     دد  اددن   
اهتضنع  قمضنع اتع  ة  عظضنن   تأمم ن اذه  في ابدت   ننعادتم ن ضقادي  ابدت أتتهت ن اةت جدة  ادض  

 ددم ضنع نا  ا  ددة ن لماثددة ، ،  ثددد ، ضادد ا ، نااددض ن ددذت اع هددت تلتدد  افددتن ن  ددمنضل فددي  ددضنا  ن
  عفس هذن ن تأمم فاتن هتئلا ان ن اعتضف  ن اع  اتع ن ع ا ة ن ت  بتهاع ف  لم ث هدذن ن تطد ض 
، لتدددد    دددد  إ دددد  أفادددد  ن ابددددت  تع ، نااددددض ن ددددذ  اؤفددددم   دددد  أن ن تددددمضزد ن ضزتادددد   لا  دددد  

ضز  دة  ننعبدتع ة  ن تد  أبدهاع ن ابت  تع ن ع  ت  عتام فد  ن اأدتم نا ل   د  ن رثادض ادن ن ع د م ن تا
تط  أتتهت ن اةت جة ف  مزتمل فت   ة  فجتءل ن عا  ة ن تمضز  ة ،   ذن عادم أن   دم ن تدمضزد ن ضزتادي ، 
قددم تأددمم فددي ن بددع نع ناةاددضل  ةطدد نع  نبددعة لاددث تاددت جع اهدد م ن ع اددتء فدد  اةت دد  ااددت ع 

م ن اتة  ان  ن اهتاان  هذن ن ااتل ه  ن ع  م ن اضت طة  ت ااتل ن ضزتا    أم فتن ان أهم اه  
 ا 55: 5ن  لث  ن أفا  ن طضق  ن  بتئ   تط زض ن ابت   ن  معي  ن ضقاي . 

أن ن  ثدددددد ن ط زددددد   عت ددددض ادددددان أع دددددطة أ عدددددتد  م(0222"عبدددددد الدددددرحمن زا دددددر"   زددددض   
 ن أدددددد   ن تددددددي تتااددددددم  ت عماددددددم اددددددن ن  ددددددجتع ن  مع ددددددة،   عددددددم تل ادددددد  نامنء   اهددددددتضل  افددددددن تاااددددددم

ن ه ددددددد م،  فددددددد  اضل دددددددة ادددددددن هدددددددذ  ن اضنلددددددد   –ن طادددددددضنن  –ن ضتأدددددددتء  –اضنل هدددددددت إ ددددددد  ن قتدددددددضند 
تهددددمف ن دددد  أمنء اهاددددتع لضف ددددة الددددممل، فجددددي اضل ددددة ن قتددددضند تع دددد  ن بددددض ة نافأ ددددة، ناددددت فددددي 
اضل ددددددة ن ضتأددددددتء فتع دددددد  ن بددددددض ة ن عا م ددددددة  أثعددددددتء اضل ددددددة ن طاددددددضنن اددددددتم ن التفظددددددة   دددددد  ث ددددددتع 

اددددت اضل ددددة ن ه دددد م فااددددد أن تردددد ن فددددي أ عددددم افددددتن اافددددن  ذ ددددك  ددددمفج  اددددج ن ابددددم  ادددد مت، أ
ن ددددضا ان ن دددد  نااددددتم اددددج ن التفظددددة   دددد  ن تدددد نمن، ن  أن فدددد  اضل ددددة اددددن هددددذ  ن اضنلدددد  تلتددددت  

 ( 02: 02  ن ددددددددددد  ن دددددددددددمنم الائدددددددددددم  ذ دددددددددددك ادددددددددددن أاددددددددددد  تلبدددددددددددان أمنء ن اضنلددددددددددد  ن تدددددددددددي ت اهدددددددددددت.
أن فدددددددي ن  قدددددددع ن لتادددددددض عتاادددددددة   مضنبدددددددتع ن ع ا دددددددة  م(0220أحمدددددددد لط ددددددد "   زدددددددض          

ن لماثددددة أ دددد لع  ا  ددددة نعتأددددتء ن عت ددددئان فددددي أ عددددتد ن أدددد   تةاددددج ابددددس  اعددددتااض  ا   ا ددددة 
 عجبددددد ة اتعدددددممل  تنادددددتفة   أدددددمضنع  ن بدددددتعمنمنع ن ةت دددددة فأدددددم أفدددددتمع ن مضنبدددددتع  ددددد ن    دددددي 

ناضاددددد  ن ط ز دددددة اادددددت تاثددددد  ن  ثدددددد ن ط زددددد  اتاادددددم ن  طددددد ل ن أتادددددة   تاابدددددتم ن عاددددد  ة ذنع 

تأثٌر تدرٌبات الوسط الرملً لتحسٌن القدرة العضلٌة للرجلٌن على المستوى " 

 "الرقمً لناشئً الوثب الطوٌل

 محمد عٌد جاد الشامً محمود/ م.د  

 التربٌة الرٌاضٌة جامعة مدٌنة السادات كلٌة  
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ن أددددد ل ن ااادددددمل  ت بدددددض ة أهدددددم ن  دددددجتع ن  مع دددددة ن اط   دددددة  هدددددم  تنادددددتفة إ ددددد  مضادددددة  ت  دددددة ادددددن 
 (10:  0 ن أ ل ن عا  ة  ن بض ة  أ ات قمضل  ت  ة     ننمضنك ن افتعي. 

ا  ة أن ن تمضزد  ت اجه م ن ع اي ن لماث ه    م(0204دريد مجيد الحمدان "  لاث   اض        
 عتئ ددة   أددمضنع ن عادد  ة  تعا ددة ن طتقددتع ن ذنت ددة   ضزتاددي ،  تطدد زض ن اهددتضنع ن لضف ددة اددن لاددث 
ن ابت ت  مضاة ن تأتن إبتعتمن  ات تم إ منمل في ا ء ن أمضنع ن تلا  ة  ن طتقدتع ن تدي  ات رهدت فد  

تعمن  ددمة ل فددضم اددان ن  ضعددتا  ن تددمضز ي  اددت اتط  ددة اددن ترادد   ظ جددي  ادد ت   فدد ن اددتهمن  ابدد
 ا                                                                                          295: 6   ن اعتفبة   ف  إاات ي.

أن نن منم ن  معي  اث  ن أت مل نأ بتب ة ن تي ت عي  م(0221"عويس عم  الجبال "     اض       
عاددتم ابددت  تع   ت  ددة اددن ن منء ن جعددي ،  هدد  ن اددمة  نابتبددي     دد ل   اهددت  ا  ددتع إتأددتن  نم

 ا88: 21 ت  عتد إ ي ن ابت  تع ن ضزتا ة ن عت  ة. 
 

إ ددي أن ن أددمضل ن عادد  ة تعت ددض ألددم اف عددتع ن   تقددة  م(0222"محمد عمدد  احمددد القدد "   زددضت       
ن  مع ة ن هتاة، لاث ات ق    اهت أمنء اعظم ناع طة ن ضزتا ة  ت نفضهت  عدم ادض ضل     د ل إ دي 
أ  ددي اضنتددد ن  ط  ددة فددي فثاددض اددن ن  عددتد ن ضزتادد ة فاددت تعددم ن افدد ن ن  ل فددي ن   تقددة ن  مع ددة. 

 ا285: 25 
أن ن تمضزد في ن  بط ن ضا ي  م(0772م  البيك، صبري عمر" "عم  فه   اض فتل ان  

اتاام  إافتع ة إبتةمنم طضق ن تمضزد ن اةت جة اث  ن ترضنضت أ  ن جتض  ن اعةجض ن  مل أ  ن اضتجج 
 ا56: 25ن  مل أ  إبتةمنم ن لا  ن ابتاض. 

ة  فبا   ا ة اتعدممل أن ن  بط ن ضا ي    ف نئم  مع  م(0221ويري "عصااااام عبد الخالق "       
 –ن أدمضل ن عاد  ة  -تلا  ن أ ل  -تلا  ن بض ة  -لاث  عا      تعا ة  ن تلا  ن م ضت ن تعجبي

ن بددددض ةا، فاددددت أعهددددت تددددؤم  إ دددد  تلبددددان فجددددتءل ن اهددددتمزن ن ددددم ضت  ن تعجبددددي  ن اهددددتمزن ن ع دددد ي 
 ا 15: 21 ن عا ي. 

ضادتل  بدا ة ادن  بدتئ  ن تدمضزد أن ن تدمضزد   د  ن  م(0222"عويس عم  الجبال "    اض  
 اأت ادددة ن ابدددم   دددع  ة ن لضفدددة    ددد  ،   بدددتةمم  هدددمف ضفدددج ن رجدددتءل ن جبدددا   ا ة  ن  مع دددة   جدددضم 

 ا28:21ن بتاضنض في أمنء  ا  ات  جتضل ط ز ة لاث  عت ض  با ة    ا م ام ن تعد. 
ت ددة فددي ن  عددة أن ن  بددط ن ضا ددي لظددي نان   ة م(0222"زكدد  محمد محمد ح"ددن"     دداض   

ننةاضل إهتاتم فثاض ان ن ع اتء   عض ن  تلثان، في فثاض ان اات ع ن ع دطة ن ضزتاد ة فد  فدي 
ااتل تة  ة،  همف ن ت    إ ي ضفج ابت ت ن أمضنع ن  مع ة  ن  ظ ج ة  إ ت تضهت أبتبت ابتهات 
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اتط  دددددتع ن ع دددددتم  ضفدددددج ابدددددت ت نمنء ن اهدددددتضنع ن لضف دددددة  ن اهتضزدددددة ن اتعدددددممل،  ن تدددددي تتجددددد   فددددد  
 ا51: 7ن تة  ي.  

اتاعددة اماعددة ن بدددتمنع  –فاددمضس مفتدد ض  ف  ددة ن تض  دددة ن ضزتادد ة  الباحدددث اددن ةددلال ة ددضل       
 فامضد ا عتد ن أ    عتمت بضس ن   تن ن ضزتاي فأم  لظ نعةجتض ابت   بض ة  ق ل ن ضتأدتء 

ذ ددك ن دد  نعةجددتض  الباحددثنضاددج  اعظددم ن لا  ددان ااددت اددؤثض   دد  تطدد ض ن ابددت   ن ضقاددي ،  قددم 
 الت  دددة ن ت  ددد  ن ددد   ضعدددتا  تدددمضز ي  الباحدددثابدددت   ن أدددمضل ن عاددد  ة   دددضا ان  لا  دددان اادددت مفدددج 

 تبتةمنم ن  بط ن ضا ي  اعضفة ت ثاض      تلبان ن أمضل ن عا  ة   ضا ان  ن ابت   ن ضقاي  عت ئي 
 ن  ثد ن ط ز  .

 

 -أهمٌة البحث:
 : الأهمٌة العلمٌة 

تعدددم هدددذ  ن مضنبدددة إادددتفة   ا دددة امادددمل فدددي اادددتل أ عددددتد ن أددددد   لادددث تعدددددم ادددددددن أ  ددددد   -2
 ن مضنبتع ن تي تعت  ع نبتةمنم تمضز تع ن  بط ن ضا ي      اعة ان عت ئي ن  ثد ن ط ز .

ا نر ة ن تط ضنع ن ع ا ة ن منضنع ن تلتم ن م  ي ا عتد ن أد    ادت ت  د  إ  دة ادن أبدت اد  -5
 عه ض  ن ضتأتء  ابت أتع ن عتد ن أ  .امامل   

 مزتمل ن اعضفة  م  ن امض ان  ام  أها ة تمضز تع ن  بط ن ضا ي  عت ئي ن  ثد ن ط ز . -1
 : الأهمٌة التطبٌقٌة 

  تلبان ن أمضل ن عا  ة   ضا ان  عت ئي ن  ثد ن ط ز .  نبتةمنم تمضز تع ن  بط ن ضا ي -1

بددض ة ن ضتأددتء ااددت اددؤثض   دد  ضفددج ن ابددت   ن ضقاددي تطدد زض نامنء ن اهددتض  اددن ةددلال مزددتمل  -2
  عت ئي ن  ثد ن ط ز .

 -أهداف البحث:

 اعضفدة تد ثاض   اهمف ن  لث إ   ت ا م  ضعتا  تمضز ي اأتضح  تبدتةمنم تدمضز تع ن  بدط ن ضا دي    
:   -  

o                    .ابت   ن أمضل ن عا  ة   ضا ان ن ةت ة  عت ئي ن  ثد ن ط ز  قام ن  لث 

o .ن ابت   ن ضقاي  م  عت ئي ن  ثد ن ط ز  قام ن  لث 
 

 -فروض البحث:
  -فً ضوء أهداف البحث فقد تم صٌاغة الفروض التالٌة :

 ت ام فض ق من ة نل تئ ت  ان ات بط ن أ تس ن أ  ي  ات بط ن أ تس ن  عم  في ن أمضل  -1

 ن عا  ة   ضا ان  عت ئي ن  ثد ن ط ز     ت ح ات بط ن أ تس ن  عمت.     
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ت ام فض ق من ة نل تئ ت  ان ات بدط ن أ دتس ن أ  دي  ات بدط ن أ دتس ن  عدم  فدي ن ابدت    -2
 ن ضقاي 

  عت ئي ن  ثد ن ط ز     ت ح ات بط ن أ تس ن  عمت.     
 

 إجراءات البحث.

 Research Method-منهج البحث:
 ن اعه  ن تاضز    عاعة ن  لث. الباحثنبتةمم  -                 
 Society Sampleمجتمع البحث   

سالع ثجلقااع  64تم اختيار  جتتجاا احث اا ثرحق يااع احةجمياع جا  لراا  لحةارت احاا   ت ا  

احجل فيع لأحةرت احا   ثج رفظع احجل فيع ثلرم  س س احلير  اح يرضي ،  ثلغ ق ام جتتجا احث ا ) 

 ( لرا . 02

  Research Sampleعٌنة البحث .

( لراايي  يجللا   لراا  لارم  سا س احليار   8تم اختير  عيلع احث ا ثرحق ياع احةجميع على )      

( 62 ثلاغ عامم احةيلاع اطساتق عيع ) م،0262/0202سلع حلج سام اح يرضاي  64اح يرضي ت   

ساالع  جاا  جتتجااا احث ااا  64( لرااايي  جاا  لرااا  لاارم  ساا س احلياار  اح يرضااي ت اا  3لرااايي  )

ج رفظااع احجل فيااع ت اا  ( لرااايي  جاا  احجم سااع اح يرضاايع ثجلاا   3 خاار ا احةيلااع الأسرساايع ، )

 احلثر  (. –سلع  ذحك لإت اء احجةرج   احةلجيع ) احصمق 68

  :أ"باب اختيار عينة البحث-  
 بعة  عتمت بضس ن   تن ن ضزتاي. 26 طئ ن تط ض ن ضقاي  عت ئي ن  ثد ن ط ز  تلع  -1

 اا ج ن لا  ان في اضل ة بع ة اتأتض ة . -2

 أهمنف ن  لث .ت نفض ننافتع تع ن تي تبت م     تلأا   -3

 اعتب ة ن افتن  ن ماتن  تط ا  ن  لث .  -4
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 (1جدول )

 توصيف أفراد العينة  

 ا ن   أ منم نفضنم ن عاعة نابتب ة  ن عاعة ن بتطلا  ة ن ابتةماة في ن  لث 2  اض ام ل   

 -تجانس عينة البحث الأ"ا"ية:
 

سالع  64( لراا  ت ا  61ثإيترم احتترلس حةيلع احث ا ككل  احثرحغ عاممار ) الباحث قم قرم 

احةجا   –احا ن  –احقا ل  –حلتأكم ج   ق عهر ت   احجل لى الإعتماحى  ذحاك فاي جتريا ا  )احسا 

 (0احتم يثي(  ذحك جر ي ض ع تم ل )

ثإيترم احتترلس حةيلع احث ا في احجتري ا  احثمليع  احجست   اح قجي لأف ام  الباحثكذحك قرم 

 .( 1عيلع احث ا  ذحك جر ي ض ع تم ل ) 

 ( 0جدول   
 التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث في المتغيرات

 العمر التدريبي " –الطول ـ الوزن  –السن " 

 المتغيرات
الانحراف  مماييس النزعة المركزية

 المعياري
 الالتواء

 المنوال الوسيط المتوسط

 2,21 - 2,22 63,22 63,22 62,42 السن

 2,12 3,85 642,22 646,22 640,83 الطول

 2,60 1,82 32,22 33,82 34,53 الوزن

 6,62 2,22 6,52 0,22 0,21 العمر التدرٌبً

-احا ن   -احقا ل  –" احسا  ( تترلس لف ام عيلع احث ا في جتريا ا   0يتضح ج  تم ل )  

( ججار يةلاي 1)± ،  يا ل  قيم جةارج   اطحتا اء حتلاك احجتريا ا  تل صا  ثاي  احةج  احتم يثي "

 إعتماحيع ت نيا لف ام عيلع احث ا في تلك احجتري ا .

 عينة تجريبية أساسية عينة استطلاعية نوع العينة

 عدد أفراد العينة
 عينة غير مميزة  عينة مميزة

8 
5 5 

المدرسة الرياضية بمنوف تحت  مكان الممارسة
 سنة من خارج مجتمع البحث  88

نادى سرس الليان الرياضي 
سنة من داخل  81تحت 

 مجتمع البحث

نادى سرس الليان الرياضي 
 سنة 81تحت 

 )عينة البحث الأساسية( 

 8  81 إجمالي عدد العينة 

 21ن= 
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 ( 1جدول   
 والم"توي الرقم                                           لأفراد عينة البحث ف  المتغيرات البدنيةالتوصيف الإحصائ  

 الاختبارات البدنية 
وحدة 

 المياس

الانحراف  مماييس النزعة المركزية

 المعياري
 الالتواء

 المنوال الوسيط المتوسط

 2,06 - 2,64 0,22 0,62 0,62 جت  الوثب العرٌض

 2,03 8,36 03,22 11,22 10,32 سم الوثب العمودي

 2,20 2,62 2,21 2,63 2,62 م تع المستوي الرقمً

( تجاانس أفاراد عيناة البحاث فاي المت يارات البدنياة والمساتو  الر ماي    3يتضح من جدول ) 

إعتدالية توزياع ( مما يعني 3)± حيث أن  يم معاملات الالتواء لجميع الاختبارات البدنية تنحصر بين 

 أفراد عينة البحث في تلك الاختبارات.

 -و"ائل وأدوات جمع البيانات:
 حتجا احثيرلر   احجةل جر  احجتةلاع ثهذا احث ا تم استخمام الأم ا   اح سريل احترحيع:

 المسح المرجعي : -1

ثإت اء جسح حلم اسر   احج اتا احةلجيع احجتخصصاع فاي جتارل احتام يت اح يرضاي  الباحثقرم 

 -  يرضع لحةرت احا   ثهم :

 ت ميم   ص  احجتري ا  احثمليع احتي تتلرست جا عيلع احث ا. -ل

 ت ميم   ص  اطختثر ا  احثمليع  احجهر يع احتي تتلرست جا عيلع احث ا. -ت

 احتم يثي. ت ميم   ص  ج ت ير  احث لرجج -ج

 ت ميم   ص  احتم يثر  احجستخمجع ثرحث لرجج احتم يثي. -م

 الممابلات الشخصية: -2

ثتصجيم استجر ا  استق ع  لى احخث اء في لحةارت احاا    احتام يت اح يرضاي  الباحثقرم 

  ذحك حت ميم: ( 1مرفك ) ( خث اء 8 عممام )

 ( 4مرفك ) اطختثر ا  احثمليع احتي تتلرست جا عيلع احث ا.  -

 ( 5مرفك ) ج ت ير  احث لرجج احتم يثي.  -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فً البحث: -3

  -حى اعخخذاو الأدٔاث ٔالأجٓضة انخبنٛت :

 21ن= 
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يهؼر  سيهرٙ  –شرشٚظ لٛربط  -جٓبص انشٚغخبيٛخش نمٛبط انطٕل  -يٛضاٌ انكخشَٔٙ نمٛبط انٕصٌ  -

 اطٕاق. –ػه  كُضاث  –يهَٕت  طببشٛش -نخطبٛك حذسٚببث انٕعظ انشيهٙ ػهّٛ 

 اضتماراث انبحج : -4

 استمارات تسجيل البيانات الخاصة بأفراد البحث : -

 عددض نام نع  نااهدددمل  ن بددتاتضنع ن ابدددت مل فددي تعجادددذ ن تاض ددة نابتبددد ة  الباحدددثنبددتةمم      
    لث  ت ا  أم نع ااج ن   تعتع،  نااهمل ن ابت مل   ي ات ا ي :

 (0مرفق  ن عاض ن تمضز يا. –ن بن  –ن  من  –تباا  ن   تعتع  ن ط ل نبتاتضنع -
 (1مرفق   إستمارة تسجيل نتائج الإختبارات البدنية والمستوى الر مي للعينة. -
 ن الت ض  ن جتضنع  نبتاتضل نبتطلاع آضنء ن ة ضنء ن بت  تنا  تلمام ن  ضعتا  ن تمضز ي ن اأتضح -

 (3مرفق   تمضز تع ن  بط ن ضا ي ن اأتضلةا.تلمام ام  الائاة -ن ماع ة
 -الاختبارت البدنية الم"تخدمة فى البحث:

 قددددتم ن  تلددددث  عادددد  ابددددح اضاعددددي  تلماددددم ن ةت ددددتضنع ن تدددد  تأدددد س ن أددددمضل ن عادددد  ة   ددددضا ان      
  (2مرفق   نةت تض ن  ثد ن عا مت ان ن ث تعا. – ه  فات ا  : نةت تض ن  ثد ن عضزض ان ن ث تع 

 
 -المعاملات العممية للاختبارات الم"تخدمة فى البحث:

 :صدق وثبات الاختبارات قيد البحث 
تاام حساااق صاادب الاختبااارات البدنيااة والمسااتو  الر مااي عاان طرياا  حساااق صاادب التمااايز 

( َبشئٍٛ ، حًثم انًجًٕػت الأٔنٗ َبشئٍٛ ححج 5ٔرنك بخطبٛمٓب ػهٗ يجًٕػخٍٛ بهغ لٕاو كم يُٓب )

و 2323/  30/  33ببنًشعت انشٚبضٛت بًُٕف ) انًجًٕػت انًًٛرضة ( ٔرنرك ٚرٕو انخًرٛظ عُت  11

 ببنًذسعت انشٚبضٛت بًُٕف يحبفظت انًُٕفٛت.

بًُٛرب حًثرم انًجًٕػرت انثبَٛررت ػُٛرت يرٍ يجخًرغ انبحررع ٔةربسس انؼُٛرت الأعبعرٛت ) انًجًٕػررت 

ٌ انشٚبضرٙ ، ٔانجرذٔل انخربنٙ و بُبد٘ عرشط انهٛرب2323/ 30/ 31انغٛش يًٛضة( ٔرنك ٕٚو انجًؼت 

ٕٚضح دلانت انفشٔق بٍٛ انًجًرٕػخٍٛ )انًًٛرضة ٔرٛرش انًًٛرضة( فرٙ الاةخبربساث انبذَٛرت ٔانًغرخٕ٘ 

 انشلًٙ.
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 ( 4جدول ) 
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في

 الاختبارات البدنية والمستوي الرلمي            

وحدة  الاختبارات

 المياس

 متوسط الفروق المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

 ) م ف (
ليمة "ت" 

 ع س ع س المحسوبة

 *62,13 2,12 2,22 6,24 2,25 0,16 جت  الوثب العرٌض

 *3,22 05,22 8,28 12,42 3,52 38,22 سم الوثب العمودي

 *06,22 6,61 2,22 2,61 2,22 3,04 م تع المستوي الرقمً

 (0,26( = ) 2,23قيجع "   " احتم حيع علم جست   مطحع )

بٍٛ انًجًٕػخٍٛ انًًٛضة ٔرٛش انًًٛضة  تدلانت إحصبئٛراث ( ٔجٕد فشٔق  4ٚخضح يٍ جذٔل ) 

" انًحغٕبت أكبش يٍ لًٛخٓب انجذٔنٛرت ػُرذ  ث فٙ الاةخببساث انبذَٛت ٔانًغخٕ٘ انشلًٙ ، حٛع أٌ لٛى "

( يًب ٚذل ػهٗ أٌ ْزِ الاةخببساث حغخطٛغ انخًٛٛرض برٍٛ الأفرشاد ْٔرزا ٚؼُرٗ  رذق 3.35)يغخٕٖ دلانت 

 ْزِ الاةخببساث.

 :ثبات الاختبارات البدنية -2

حى إٚجبد يؼبيم ثببث الاةخببساث انبذَٛت ٔانًغخٕ٘ انشلًٙ ببعرخخذاو طشٚمرت حطبٛرك الاةخبربس 

( َبشرئٍٛ يرٍ يجخًررغ انبحرع ٔةربسس انؼُٛررت 5( ػهرٗ ػُٛررت لٕايٓرب ) test–retestٔإػربدة حطبٛمرت ) 

َخرربئا الاةخبرربساث انخب ررت ببنصررذق  انباحثثجالأعبعررٛت ) انًجًٕػررت انغٛررش يًٛررضة ( ، ٔلررذ اػخبررش 

نهًجًٕػررت رٛررش انًًٛررضة بًثببررت انخطبٛررك الأٔل ، ٔلررذ لرربو بخػرربدة حطبٛررك الاةخبرربساث ححررج َفررظ 

/  31/    30( أٚرربو يررٍ انخطبٛررك الأٔل ٔرنررك ٚررٕو انجًؼررت   0انظررشٔف ٔبررُفظ انخؼهًٛرربث بؼررذ ) 

و بُبد٘ عشط انهٛبٌ انشٚبضٙ  ، ٔانجذٔل انخربنٙ ٕٚضرح يؼربياث الاسحبربط برٍٛ انخطبٛمرٍٛ 2323

 الأٔل ٔانثبَٙ. 

 ( 5جدول ) 

                                                     معامل الثبات للمتغيرات البدنية والمستوي الرلمي                           

 الاختبارات
وحدة 

 المياس

متوسط  التطبيك الثاني التطبيك الأول

 الفروق

 ) م ف (

ليمة "ر" 

 ع س ع س المحسوبة

 2,88 2,24 2,61 0,21 2,22 6,24 سم الوثب العرٌض

 2,23 2,22 5,01 12,42 8,28 12,42 سم الوثب العمودي

 2,25 2,62 2,60 2,00 2,22 2,61 لرليع المستوي الرقمً

 (2,52( = ) 2,23قيجع "   " احتم حيع علم جست   مطحع )

 5=  2= ن  1ن 

 5=  2= ن  1ن 
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( عدم وجود فروب ذات دلالة إحصاائية باين التطبيناين الأول واليااني  5يتضح من جدول ) 
 .بمعاملات يبات عاليةفي المت يرات البدنية والمستو  الر مي مما يدل علي تمتع هذه الاختبارات 

 -البرنامج التدريب  :
قتم ن  تلث  ت ا م ن  ضعتا  ن تمضز ي  فأتن ابدس   دم ن تدمضزد ن ضزتادي ن تد  تتعتبدد ادج 
تددمضزد ن عت ددئان  ن ا ددتم  ن تدد  نتجأددع   اهددت ن مضنبددتع ن اضاع ددة  آضنء ن ة ددضنء  فددذ ك نتةددتذ فتفدددة 

 ن اضنءنع ن لتضنمزة    قت ة ان نا  ئة.
 -الهدف من البرنامج التدريب  :

 تلبان ابت   ن أمضل ن عا  ة   ضا ان  عت ئي ن  ثد ن ط ز .  -1

 تلبان ن ابت   ن ضقاي  م  عت ئي ن  ثد ن ط ز .            -2
 الأ"س الت  وضع عميها البرنامج التدريب  المقترح ف  الآت  :

 اضن تل ن همف ان ن  ضعتا  .  -
 ابت    قمضنع  اعة ن  لث.الائاة الت   ن  ضعتا    -
 بعة .  26تلمام ة تئص ن اضل ة ن بع ة تلع  -
اات ي  مم ن  لمنع ن تمضز  ة .  -  تلمام امل ن  ضعتا  ن تمضز ي  نم
 تلمام  مل ن لا   مان ن  لمل ن تمضز  ة . -
  لمل .اضن تل ننلاتء ن اام ق   تعجاذ ن  ضعتا  ف  أ ل ن  لمل  ن تهمئة  عم ن عتهتء ان ن  -
 

                        -خطوات وضع البرنامج التدريبى:
 اضن تل ن همف ان تمضز تع ن  بط ن ضا ي -

 ت فاض ن افتعتع ن ةت ة  تط ا  ن تمضز تع -

 اض عة ن تعجاذ  ن تط ا   ات اتعتبد اج  اعة ن  لث. -

 اضن تل ن ا تم  ن ةت ة  تمضز تع ن  بط ن ضا ي. -

  ن ام ة   تمضز تع ن اأتضلة.ت نفض  ع ض ن ت  ز   -

تددم تلماددم أ ددتم   نالددم  ن ثلاثددتء  ن ةادد س ا  تط ادد  ن  ضعددتا  ن تددمضز ي قاددم ن  لددث،  ن  ددتم  -
  ن ب ع  ن ثعان  ناض عتءا ن تمضزد ن تأ امت.

 تلمام ن جتضل ن ماع ة    ضعتا    نقج نثعت  ض نب   ت ف  فتضل ن  منم ن ةتص. -

ا قددددتم ن  تلددددث  6ا تددددمضز ت اةت جددددت اضفدددد     58ن اأتددددضح   دددد     ن ددددتا  ن  ضعددددتا  ن تددددمضز ي -
 ت بددتعتعة  ددت اضناج ن ع ا ددة  ن مضنبددتع ن بددت أة فددي ت مزددج مضاددتع نالاددتل ن تمضز  ددة   ددي 

 .ن  لمنع  نابت  ج ن تمضز  ة

قتم ن  تلث  تأب م  مل ن  ضعتا    نالادتل ن تمضز  دة   ن د  ثدلاث  دمنع لادث نتجد  ن  تلدث  -
 م ا  ه :2991ب م محمد لبن  لا     اج تأ
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 ( 4جدول   
 شدة الأحمال التدريبية الم"تخدمة فى البرنامج التدريب 

 % 52-32 حمل متو" 
 % 67-53 حمل أقل من الأقصى

 % 022-72 حمل أقصى

 ا 255:  9                                                                                     

  -: محتوى البرنامج التدريب  المقترح

إبددتعتن ن  تلددث  ت مضنبددتع  ن  لدد ث ن بددت أة ن تدد  تعت  ددع ن  ددضنا  فدد  ن  ثددد ن ط زدد    ددج   تادد  
 تددمضز تع ن  بددط ن ضا ددي   ددج  ةت دد  ،  فددذ ك إبددتعتن ن  تلددث  ددخضنء ن ة ددضنء  ن اتة  ددان فدد  

ا  ذ دددك فددد   ادددج ن  ضعدددتا  2ا ة ادددضن اضفددد   8  ن عدددتد ن أددد  ا  فدددتن  دددممهم –اادددتل   ن تدددمضزد 
 .ا ا اح ذ ك 7ن اأتضح  تلأا  همف ن  لث  ام ل  

 
 (5جدول  

آراء الخبراء ف  تحديد محاور البرنامج المقترح والن"بة المئوية لكل محور         
 (6ن= 

 الن"ب المئوية مجموع آراء الخبراء المحاور م
 %72 7 أشهر( 1المقترح  فترة البرنامج التدريب   0
عدد الوحدات التدريبية ف  اليوم  وحدة  0

 )تدريبية
02 022% 

( 1عدد الوحدات التدريبية ف  األ"بوع   1
 وحدات

02 022% 

 %62 6 ( دقيقة02زمن تدريبات الو"  الرمم    2
 %72 7 طريقة التدريب ال ترى مرت ع الشدة 3

ضأ  ن ة ضنء أع  تم ن تجتق     امل فتضل ن  ضعتا    مم ا ةلال إبتطلاع 7اتاح ان ن ام ل  
ن  لمنع  مان تمضز تع ن  بط ن ضا ي  ن ععت ض ن بتب ة   تمضزد  ن ت  ل  ع     أ    عب ة 

% ان  88ان آضنء ن بتمل ن ة ضنء ف   عت ض ن  ضعتا  ن تمضز ي لاث نضتا  ن  تلث   رثض ان 
 .ضم م ن ة ضنء
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 (6جدول  
 العام لمبرنامج التدريب  المقترح.المحتوي 

 أجزاء الوحدة التدريبية داخل البرنامج المقترح :
 -ن  لمل ن تمضز  ة تتضفد ان ثلاثة أامنء هي: 
 ق( 02الإحمدددددددددددددددداء :   -0

ن تا  ننلاتء     أ فتل ان ن اضت ن ةجاد   أ عدتد  دةاضل  لالادتء  تدمضز تع ننطدت ددة 
  وذلك بهدف : تمضز تع ن  ثد  تمضز تع ن بض ة  تاضزعتع ن اض عة ن اتلضفة 

 الاع .ضفج مضاة لضنضل ن ابم  ن ع -
 مزتمل اعمل ن تعجس  اعمل اض تع ن أ د . -

   -ق( اشتمل عمى: 02الجزء الرئيدددد"  :   -ب
 تمضز تع ن  بط ن ضا ي ن ةت ة  ت  ضعتا . -

 ق( 02  الختددددددددددددددام :-جد 
ن تا ع تمضز تع ن ةتددتم   د  تمضز دددتع ن ادضت ن ةجادد    عدض ن اضالدتع  ن هتدمنمنع             

  ن ةت ة  ت ذضن اان  ن ضا ان .
 

 

 

 

 

 التوزيع الزمن  المتغيددددددرات م

 الاعداد الخاص مراحل البرنامج 0
 أ"ابيع 00 عدد الأ"ابيع 0
 وحدات 1 عدد الوحدات التدريبية ف  الأ"بوع 1
 وحدة 14 إجمال  الوحدات التدريبية   2
 دقيقة 32 إجمال  زمن الوحدة الواحدة 3
 دقيقة 02  زمن تطبيق تدريبات الو"  الرمم  فى الجزء الرئي"  ف  الوحدة  4
 دقيقة 42 إجمال   زمن تطبيق تدريبات الو"  الرمم  ف  الأ"بوع  5
 "اعة( 00دقيقة   502 الزمن الكم  لتطبيق  تدريبات الو"  الرمم  ف  البرنامج  6
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 (7جدول 
 تقنيين الحمل التدريب  خالل أ"ابيع البرنامج التدريب  المقترح 

 

انهذف مه انبروامج 

 انتذرٌبً
 ضبوعٍتمتوضطاث درجاث الأحمال انتذرٌبٍت الإ

 متوضطاث درجاث الأحمال انتذرٌبٍت نهوحذاث انتذرٌبٍت

 انخمٍص انخلاحاء الأحذ

ححغٍٛ انمذسة 

انؼضهٛت نهشجهٍٛ 

نخحغٍٛ انًغخٕٖ 

انشلًٙ نُبشئٙ انٕث  

 عُت 16انطٕٚم 

 %05ألم يٍ الصٗ  %65يخٕعظ  %63يخٕعظ  %(66.0الاعبٕع الأٔل )يخٕعظ 

 %13ألم يٍ الصٗ  %06ألم يٍ الصٗ  %03يخٕعظ  %(05.3الاعبٕع انثبَٙ )ألم يٍ الصٗ 

 %23الصٗ  %15ألم يٍ الصٗ  %04يخٕعظ  %(13الاعبٕع انثبنع )ألم يٍ الصٗ 

 %01ألم يٍ الصٗ  %05ألم يٍ الصٗ  %66يخٕعظ  %(03الاعبٕع انشابغ )يخٕعظ 

 %23الصٗ  %11ألم يٍ الصٗ  %01يخٕعظ  %(13.0الاعبٕع انخبيظ )ألم يٍ الصٗ 

 %23الصٗ  %23الصٗ  %15ألم يٍ الصٗ  %(23.3الاعبٕع انغبدط )الصٗ 

 %05ألم يٍ الصٗ  %05ألم يٍ الصٗ  %65يخٕعظ  %(01.6الاعبٕع انغببغ )يخٕعظ 

 %23الصٗ  %13ألم يٍ الصٗ  %02يخٕعظ  %(13.0الاعبٕع انثبيٍ )ألم يٍ الصٗ 

 %22الصٗ  %22الصٗ  %10الصٗ ألم يٍ  %(23.3الاعبٕع انخبعغ )الصٗ 

 %23الصٗ  %05ألم يٍ الصٗ  %63يخٕعظ  %(05الاعبٕع انؼبشش)يخٕعظ 

 %22الصٗ  %14ألم يٍ الصٗ  %03يخٕعظ  %(13الاعبٕع انحبد٘ ػشش )ألم يٍ الصٗ 

 %24الصٗ  %22الصٗ  %12ألم يٍ الصٗ  %(21.0الاعبٕع انثبَٙ ػشش )الصٗ 

 ٔحذة حذسٚبٛت 36 اعبٕع حذسٚبٙ 12 انًجًٕع
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 نموذج لتدرٌب أسبوعً مستخدم فً البرنامج التدرٌبً

%  أقل  35.3(                                            متوسط شدة حمل الأسبوع  )      2رقـــم الأسبوع  )  
 من أقصى  (

% ، 36% ،  30ث  (         شدة الحمل داخل الوحدات  )   3600زمن التدرٌبات الرملٌة فً الأسبوع   )  

30)  % 
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 -ٌحتوى الجزء الخاص بالإحماء على الأجزاء التالٌة :
  تمرٌنات متنوعة وتدرٌبات الإطالة والمرونة

لرفع درجة حرارة الجسم وتهٌئة العضلات 
 للمجهود البدنً الذي سوف ٌقع علٌها . 

   تمرٌنات الجري الأساسٌةABC 

  تمرٌنات مرونة حركٌة بأدوات وبدون أدوات 
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 ٌحتوى الجزء البدنى على :

 ً3600 تدرٌبات القدرة العضلٌة داخل الوسط الرمل 
 ث

3
5

.3
 

حمل
شدة 

  %
 

 
ى
ص

لأق
ن ا

أقل م
 

الجسء 

 الختامي

ٌحتوى الجزء الختامً من الوحدة التدرٌبٌة على 
 -الأجزاء التالٌة :

  تمرٌنات الاسترخاء وتهدئة الجسم 

 
 

إجمالي زمه الاسبوع                      

ث3600 ق( 06)    
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 توزٌع الشدة على الأسبوع الثانى للبرنامج

 %  35.3حمل اقل من الأقصى الأسبوع الثانى 

 

 اليوم

        

 درجة      

       

 الحمل

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحذ السبت

 أقصــــــــى

01– 811 % 

 

 

     
 

 أقل من الأقصى

55 –80 % 

 

 

   

36% 

 
 

81%  

 متـــــوسط

51–57 % 

 

 

 

51% 

  
  

 

 راحـــــة

 

 

      

 

 النسق المئوية لشدة الأحمال التدريبية في الأسبوع اليانىتوزيع 

                         52  +54  +62 
 %  53.1=    -----------=    متوسط شدة حمل التدريق للأسبوع اليانى

                           1 

65%

70%

75%

80%

85%

 الأحد 
70% 

 اليلاياء 
76% 

 الخميس
80% 

 شدة الحمل للأسبوع الثانً

 شدة الحمل
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 (2الوحدة      : )                                                             الأولالأسبوع   :  

 م13/3/2020التارٌخ     :                                                            الثلاثاءالٌوم       :  

 %(65متوسط )شدة الحمل :              الهدف     : )بدنً( تنمٌة القدرة العضلٌة للرجلٌن             

 مجموعاث تكرار زمه الأداء انشذة انتذرٌب
راحت 

 تكرار

راحت 

 مجموعاث

اجمانً 

 انسمه

5 

6
5

ط
ض
و
مت
 %

 

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5 6

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5 7

 ث288 ث30 ث15 3 3 ث7 8

 ث1188 ق(19.8) الاجمانً

 

 التدرٌبٌة الٌومٌة للبرنامج التدرٌبً )الأسبوع الأول(نماذج للوحدات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1الوحدة      : )                                                             الأولالأسبوع   :  

 م16/3/2020التارٌخ     :                                                               الأحدالٌوم       :  

 %(60متوسط )شدة الحمل :              الهدف     : )بدنً( تنمٌة القدرة العضلٌة للرجلٌن             

 مجموعاث تكرار زمه الأداء انشذة انتذرٌب
راحت 

 تكرار

راحت 

 مجموعاث

اجمانً 

 انسمه

1 

6
0

ط
ض
و
مت
 %

 

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5 2

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5 3

 ث315 ث30 ث15 3 3 ث10 4

 ث1215 ق(20.25) الاجمانً

 

 (3الوحدة      : )                                                             الأولالأسبوع   :  

  م20/3/2020التارٌخ     :                                                           الخمٌسالٌوم       :  

 %(35اقل من اقصى )شدة الحمل :              الهدف     : )بدنً( تنمٌة القدرة العضلٌة للرجلٌن             

 مجموعاث تكرار زمه الأداء انشذة انتذرٌب
راحت 

 تكرار

راحت 

 مجموعاث

اجمانً 

 انسمه

9 

7
5

%
 

 
ى
ص
اق
ه 
 م
م
اق

 

 ث315 ث30 ث15 3 3 ث10

 ث315 ث30 ث15 3 3 ث10 10

 ث288 ث30 ث15 3 3 ث7 11

 ث300 ث30 ث10 4 3 ث5 12

 ث1218 ق(20.3) الاجمانً
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 -الحادى عشر: خطوات تطبيق البحث:

قتم ن  تلث  تط ا  ن ةت تضنع  ن أ تبتع ن ةت ة  ت  لث ط أت   ةطة ن ماع ة ن ا الة      
 : ت ام ل ن تت  

 (10جدول ) 

 خطوات تطبٌق البحث

 التوقٌت نوع القٌاس التارٌخ الٌوم خطوات القٌاس

 القٌاس القبلى
  ياسات بدنية 18/18/0101 السبت

 مساءا 4
 المستوى الر مى 10/18/0101 الأحد

 القٌاس البعدى
  ياسات بدنية 13/88/0101 اليلاياء

 المستوى الر مى 17/88/0101 الأربعاء
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 -القياس القبم  :
تددم إاددضنء ن أ ددتس ن أ  ددي   دد   اعددة ن  لددث ن تاضز  ددة فددي اتةاددضنع ن  لددث نابتبدد ة  نةت ددتضنع     

فاددت تددم إاددضنء ن أ ددتس فددي  م26/26/0202ن ا نفدد   ال"ددبت عت ددض ن   تقددة ن  مع ددة ن ةت ددة ا ادد م 
ث   دد  أفددضنم  اعددة ن  لدد م27/26/0202 ن ا نفدد  الأحددد ن ابددت   ن ضقاددي ا فدد  ن ادد م ن تددت   ادد م 

 26ا    ددان اددن عت ددئي ن  ثددد ن عددت   تلددع 8 ذ ددك  عددتم  بددضس ن   ددتن ن ضزتادد   ن اف عددة اددن  
 بعة.

 -تطبيق البرنامج التدريب  :
تددم تط ادد  ن  ضعددتا  ن تددمضز ي ن اأتددضح ةددلال فتددضل ن  ددمنم ن ةددتص   دد   اعددة ن  لددث ن بتبدد ة     

نبدد  ع ا   نقددج ثددلاث  لددمنع  25ادد م   85  اددمل م 04/26/0202ن ا نفدد   الأحددد من ددة اددن ادد م 
 تمضز  ة ف  أب  ع أ تم  نالم ، ن ثلاثتء ، ن ةا س ا .

 -القياس البعدى:

تدم إادضنء ن أ دتس ن  عدم    دد   اعدة ن  لدث ن تاضز  دة فددي اتةادضنع ن  لدث نابتبد ة  نةت ددتضنع      
فادددت تدددم إادددضنء ن أ دددتس  م24/00/0202ن ا نفددد   الجمعدددة عت دددض ن   تقدددة ن  مع دددة ن ةت دددة ا اددد م 

  دعجس ن  دض م  تلدع عجدس  م25/00/0202 ن ا نفد  ال"دبتن  عم  فدي  ن ابدت   ن ضقادي ا اد م 
 ن ظض ف ن ت  قتم ن  تلث  هت ف  ناضنء ن أ تس ن أ   ،  ذ ك  عتم  بضس ن   تن ن ضزتا .

 -المعالجات الاحصائية:
  ت  تبتةمنم:تم تاا ج ن   تعتع  تعظ اهت  ام  تهت  اعت اتهت إل تئ

 ـ الإحصاء الوصفي "مناييس النزعة المركزية ـ الانحراف المعيار  ـ معاملات الالتواء". 

 ـ معامل الارتباط لحساق يبات الاختبارات البدنية والمستو  الر مي. 

 .( T, test )ـ اختبار " ت " 

 ـ تحليل التباين في اتجاه واحد. 

 ـ نسبة التحسن بواسطة النسق المئوية. 

 عرض ومناقشة النتائج 
 عرض نتائج ال رض الأول:

توجثثذ وثثراق دانثثت احصثثامٍا طثثٍه متوضثثطً  "ٚررُا انفررشو الأٔل نهبحررع ػهررٙ أَررّ  : 

انقٍاضثثٍه انقبهثثً اانبفثثذح وثثً تحطثثٍه انقثثذرة انف ثثهٍت نهثثرجهٍه نىا ثثاً انوحثثب انطوٌثثم نصثثان  

 انقٍاش انبفذي "
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 ( 11جدول ) 
 البعدي ( –دلالة الفروق بين متوسطي المياسين ) المبلي 

 في المتغيرات البدنية 
 

 الاختبارات

 المياس البعدي المياس المبلي
 متوسط الفروق

 ) م ف (
ليمة "ت" 
 المحسوبة

 نسبة التحسن
 ع س ع س %

 %5,66 *4,61 2,64 2,28 0,26 2,28 0,03 الوثب العرٌض

 %01,13 *8,46 5,88 4,54 26,41 2,28 11,53 الوثب العمودي

 (6,22( = ) 2,23قيجع "   " احتم حيع علم جست   مطحع )

(  ت م ف  ق ماحع إ صرييرً ثي  جت سقي احايرسي  احاثلي  احثةم  حصرحح  66يتضح ج  تم ل ) 

  ( احج س ثع لعلي ج  قيم ) احايرس احثةم  حةيلع احث ا في احجتري ا  احثمليع  يا كرل  قيجع ) 

 (. 2,23  ( احتم حيع علم جست   جةل يع ) 

 

 ( 1شكل ) 

 المتغيرات البدنية

 -مىاقشت وتامج انفرض الأال:

( ٔجٕد فشٔق دانت إحصربئٛب برٍٛ يخٕعرطٗ انمٛبعرٍٛ انمبهرٗ ٔانبؼرذٖ 11ٚخضح يٍ جذٔل )

 (.1161 - 6113"ث" انًحغٕبت )فٙ انًخغٛشاث انبذَٛت ٔنصبنح انمٛبط انبؼذ٘ ٔلذ بهغج لًٛت 

( َغبت انخحغٍ انحبدثت بٍٛ انمٛبعٍٛٛ انمبهٗ ٔانبؼذٖ فٙ انًخغٛشاث انبذَٛت 11كًب ٚخضح يٍ جذٔل )

 زضاج ن  تلث ذ ك ن تةاض أ  ن تلبن ن لتمث في  ع ض %( 23135 –% 0111ٔانخٙ حشأحج ) 
ة تعضاددهم  تط ادد  ن  ضعددتا  ن تددمضز ي ن أددمضل ن عادد  ة   ددضا ان  لا  ددان ن عت ددئان  عاعددة ن  لددث عتاادد

ن اأتددضح ن ددذت   ددتا    ددي تددمضز تع ن  بددط ن ضا ددي    عتاددم   ددي أبددس  ا ددتم  ن ضتأددتء  ابددت ت 

0
5
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20
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35
40
45

 الوثب العمودي الوثب العرٌض

2.2533.75 القٌاس القبلً

2.4141.63 القٌاس البعدي

 المتغٌرات البدنٌة

 القٌاس القبلً

 القٌاس البعدي

 8=  2= ن  1ن 
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عتددت  ن أددد ل  ن منء ن ضزتاددي  طضزأددة بدد  اة  اعتظاددة  ااددت أمت إ دددي مزددتمل ن أدد ل  ن بددض     ددضا ان  نم
لاث   داض   ة تمضز تع ن  بط ن ضا ين أ  ت في أبضع  قع اافن ان ةلال ن  تاتم   ي ااا  

ما أن ن اأت ادددة ن لترتر ددد  عتتادددة  دددن أمنء ن تدددمضز تع فدددي ن ضادددتل  5881 أ ددد  ن عدددلا   دددم ن جتدددتح   
عةاتس ن ضا  منةد  ن ضاد   بدت م فدي تأ  دة ن عادلاع   دف  تدمضزاي  عدم تط اد  ن تادتضزن   دي   نم

لت  ددة اددج اتأ ددتضع إ  ددة عتددتئ  ن عماددم اددن ،  تتجدد  أ اددت عتددتئ  هددذل ن مضنبددة ن  ا 51:  2ن ضاددتل.  
ن مضنبددتع ن تددي إط ددج   اهددت ن  تلددث   ددي أن ن  ضعددتا  ن تددمضز ي ن اأتددضح  إبددتةمنم تددمضز تع ن  بددط 
ن ضا ي  ة ت ثاض إاات ي ف اض  فعتل في تعا دة  عت دض ن   تقدة ن  مع دة  تادة  ن أدمضل ن عاد  ة ةت دة 

ا   ألاددم محمد مفددي لبددد ،  27م ا   5828عام    فمضنبددة  اؤزددم   ددم ، قتبددم، بددهتم قتبددم بدد
 ا26ما  5826ا   الادد م ضاددتئي محمد  ددم ن ادد نم  ا 28ما  5822ا   عهددت أ ددضف 1ما 5822 

ا اج إةتلاف ن عاعدة 22ما  5828ا     ي لبن ألام   29ما  5826هماض بام   م ن عظ م   "
إ  أن ن تجددتق فددتن   ددي ن  ضعددتا    ن تة ددص   عددض ن اتةاددضنع  ن تددي تةت دد   ددن ن  لددث ن لددت ي

ن تمضز ي ن اأتضح  إبتةمنم تمضز تع ن  بط ن ضا ي ،  ات  د  ادن تد ثاض إاادت ي   دي تعا دة ن عمادم ادن 
 عت ض ن   تقة ن  مع ة  تلبان  ع دض ن أدمضل ن عاد  ة  ادمت تد ثاضل ن اادت ي   دي تلبدان ابدت ت 

 ن منء ن اهتضت.

توجثذ وثراق عمدى "ن دذ  ادعص  ال درض الأولادن ن ات دة   د   قدم تلأد  الباحث  ذ ك  ف ن     

دانت احصامٍا طٍه متوضطً انقٍاضٍه انقبهً اانبفذح وً تحطٍه انقذرة انف ثهٍت نهثرجهٍه نىا ثاً 

 انوحب انطوٌم نصان  انقٍاش انبفذي" 

 
 عرض نتائج الت"اؤل الثان :

احصثثامٍا طثثٍه متوضثثطً " توجثثذ وثثراق دانثثت ٚررُا انفررشو انثرربَٙ نهبحررع ػهررٙ أَررّ  : 

 انقٍاضٍه انقبهً اانبفذح وً انمطتوح انرقمً نىا اً انوحب انطوٌم نصان  انقٍاش انبفذي"

 

 ( 12جدول ) 
 البعدي ( –دلالة الفروق بين متوسطي المياسين ) المبلي 
 في متغيرات المستوي الرلمي 

 

 الاختبارات

 المياس البعدي المياس المبلي
 متوسط الفروق

 ) م ف (

ليمة "ت" 

 المحسوبة

 نسبة التحسن

 ع س ع س %

 %4,22 *3,02 2,02 2,63 2,21 2,66 2,63 المستوي الرقمً

 (6,22( = ) 2,23قيجع "   " احتم حيع علم جست   مطحع )

 8=  2= ن  1ن 



 
 

 

333 
 م2021 ٌونٌو –( 1العدد ) –( 065مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكترونً البرٌد  : ijssa.journals.ekb.eg الالكترونً الموقع

(  ت م ف  ق ماحع إ صرييرً ثي  جت سقي احايرسي  احاثلي  احثةم   60يتضح ج  تم ل ) 

حصرحح احايرس احثةم  حةيلع احث ا في احجست   اح قجاي  ياا كرلا  قيجاع )   ( احج سا ثع لعلاي 

 (. 2,23ج  قيم )   ( احتم حيع علم جست   جةل يع ) 

 

 ( 2شكل ) 

 المستوي الرلمي

 

 -مىاقشت وتامج انفرض انخاوً:

 

انمبهرٗ ٔانبؼرذٖ ( ٔجٕد فشٔق دانت إحصربئٛب برٍٛ يخٕعرطٗ انمٛبعرٍٛ 12ٚخضح يٍ جذٔل )

 (.5122فٙ يخغٛش انًغخٕ٘ انشلًٙ ٔنصبنح انمٛبط انبؼذ٘ ٔلذ بهغج لًٛت "ث" انًحغٕبت )

( َغرربت انخحغررٍ انحبدثررت بررٍٛ انمٛبعررٍٛٛ انمبهررٗ ٔانبؼررذٖ فررٙ يخغٛررشاث 12كًررب ٚخضررح يررٍ جررذٔل )

 زضاددج ن  تلددث ذ دددك ن تةاددض أ  ن تلبددن ن لددتمث فدددي %( ، 6122انًغررخٕ٘ انشلًررٙ ٔانخرررٙ بهغررج )
 ع ددض ن أددمضل ن عادد  ة   ددضا ان  لا  ددان ن عت ددئان  عاعددة ن  لددث عتااددة تعضاددهم  تط ادد  ن  ضعددتا  
ن تددمضز ي ن اأتددضح ن ددذت   ددتا    ددي تددمضز تع ن  بددط ن ضا ددي    عتاددم   ددي أبددس  ا ددتم  ن ضتأددتء 

عتدت   ابت ت ن منء ن ضزتاي  طضزأة ب  اة  اعتظاد ة  اادت أمت إ دي مزدتمل ن أد ل  ن بدض     دضا ان  نم
ن أدد ل ن أ دد ت فددي أبددضع  قددع اافددن اددن ةددلال ن  تاددتم   ددي ااا  ددة تددمضز تع ن  بددط ن ضا ددي ، 

أن تعا ة نامنء ن جع   تط ض  م(0762"ميمان عمى ح"ن، أحمد الخادم، وزكى درويش"   زؤفم  
 ا152: 9ن  مع ة.   ن ابت   ن ضقا  اضت ط  ام  نضتجتع ن أمضنع 

4

4.1

4.2

4.3

4.4

4.5

 المستوي الرقمً

4.15 القٌاس القبلً

4.43 القٌاس البعدي

 المستوي الرقمً

 القٌاس القبلً

 القٌاس البعدي
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أن تهائددة ن لا ددد  تاهاددم   ت ععت ددض ن  مع ددة م( 0775"ب"طوي"دد  أحمددد"    زتجدد  ذ ددك اددج      
  ا575: 5ن ةت ة  ن عتاة    ت ثاض إاات ي     ن ابت   ن ضقا . 

أن نفا   م(0776""عد الدين الشرنوبى، عبد المنعم  ريدي"  زؤفم     ذ ك فلا ان      
 ا278: 8ن ضتجت تع اتم نعاتمهت ان ةلال نضتجتع ن ابت   ن  مع .   

 Bento Devarajبينتو دي راج ما ، Arjunan,   5825أرجونان زتج  اج ذ ك فلا ان      
نن نبتةمنم  ( Zoran Milanović , et al 0200 زوران ميلانوفيتش وآخرون  ما ،5821 

تمضز تع ن أمضل ن عا  ة منة  ن  ضعتا  ن تمضز ي تبت م في تلبن ابت   نامنء ن  معي 
 ا159:  55ا 521:  52ا 181: 58 ن اهتضت. 

" توجذ وراق دانت ن ذ  اعص  ال رض الثان قم تلأ  ان  لة  الباحث  ذ ك  ف ن      

مطتوح انرقمً نىا اً انوحب انطوٌم احصامٍا طٍه متوضطً انقٍاضٍه انقبهً اانبفذح وً ان

 نصان  انقٍاش انبفذي"

 

 -الا"تنتاجات :
 -المتغيرات البدنية :

ف  ضوء أ داف البحث وفروضد  وفد  حددود عيندة البحدث وخصائصدها وا"دتنادا الدى المعالجدات 
 -الاحصائية وما ا" رت عن  نتائج البحث توصل الباحث الى:

أثدض ناات  دت   د  ن أدمضل ن عاد  ة   دضا ان لادث   ةدع نبتةمنم تدمضز تع ن  بدط ن ضا دي قدم  .1
 -عب ة ن تلبن  عاعة ن  لث في ن اتةاضنع ن  مع ة فت تي:

  ةع عب ة ن تلبن  ان ن أ تس ن أ  ي  ن  عمت في اتةاض ن  ثدد ن عاد مت ادن ن ث دتع  -
 . : 51.15ن ابتفة ن ضأب ة 

  ةع عب ة ن تلبن  ان ن أ تس ن أ  ي  ن  عمت في اتةادض ن  ثدد ن عدضزض ادن ن ث دتع  -
 . : 7.22ن ابتفة ن ضأب ة 

 
 -المستوى الرقمى :

ت ام فض ق ذنع م  ة نل تئ ة  دان ن أ تبدان ن أ  د   ن  عدم  فد  ن ابدت   ن ضقاد   .1
    ت ح ات بط ن أ تس ن  عم   تبتةمنم ن  ضعتا  ن تمضز ي ن اأتضح.
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ت ام فض ق ذنع م  ة نل تئ ة  ان ن أ تبان ن أ     ن  عم  ف  عبد ن تلبن ف   .2
ن ابددت   ن ضقادد     ددت ح ن أ ددتس ن  عددم   تبددتةمنم ن  ضعددتا  ن تددمضز ي ن اأتددضح  قددم 

 : .6.99  ةع عب ة ن تلبن في ن ابت   ن ضقاي 
 -التوصيات :

 بددعة  تلبددان  26 زدد  تلددع نبددتةمنم تددمضز تع ن  بددط ن ضا ددي  لا  ددي     ددتع ن  ثددد ن ط
 ن اتةاضنع ن  مع ة ن ةت ة  ت  ثد ن ط ز   فذن ن ابت   ن ضقا  .  

  نبددتةمنم تددمضز تع ن  بددط ن ضا ددي فددي ن  ددضنا  ن تمضز  ددة  لا  ددي     ددتع اةت دد  ابددت أتع
 ن  ثد في أ عتد ن أ     تلبان ن اتةاضنع ن  مع ة ن ةت ة  فذن ن ابت   ن ضقا  .  

  ن  دتلثان إ د  ن أ دتم  دإاضنء أ لددتث   ا د  ات دت هة   د   دتق  ابدت أتع أ عددتد ت ا د  عظدض
 ن أ  .

 

 أولاً : المراجع العربٌة : 

أبددددددددو العددددددددلا عبددددددددد ال تدددددددداح  -1
 م( :0221 

 فبا   ا ت ن تمضزد ن ضزتاي، منض ن جفض ن عض ي، ن أتهضل.

بعض المتغيرات  تأثير ا"تخدام البميومترك عمى تح"ين م( 0220أحمد ال"يد لط     -2
الكينماتيكية والم"توى الرقم  لموثب الطويل" المجمة 

، ن عمم ن ثت ث  ن ع ض ن ، العممية لمتربية البدنية والرياضة
 ف  ة ن تض  ة ن ضزتا ة    عتع ، اتاعة ننبفعمضزة.

أحمد محمد زك  ح"ب الله  -3
 م(0204 

كرة اليد تأثير تدريبات الرمال عمى القدرة العضمية للاعب  
 لث   اي اع  ض، ن اا ة ن ع ا ة   تض  ة ن  مع ة  الكبار،

    م ن ضزتاة، ف  ة ن تض  ة ن ضزتا ة    عان ، اتاعة 
 .61ل  نن، ن عمم 

أ"ماء حميد كمبش  -4
 م(0202 

ا"تخدام التدريبات عمى الرمل ف  تطوير تحمل  القوة 
 لث   اي اع  ض،  م/حواجز،022وال"رعة( وانجاز عدو 

 اا ة    م ن ضزتاة، ا ل  ن عمم ن ثتعي، اتاعة م ت ي.
ب"طوي"  احمد ب"طوي"     -5

 :م ا2997
، منض ن جفدددض  2م"دددباقات المضدددمار وم"دددابقات الميددددان. 

 .ن عض ي ، ن أتهضل
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دريد مجيد حميد الحمدان   -6
 م(0204 

الأ"دددس والم دددا يم العمميدددة الحديثدددة فددد  تعمددديم وتددددريب 
 منض ن رتد  ن  ثتئ ،  ةمنم.ال"باحة، 

منض تددددريب البمييومتريدددك مدددن أجدددل قددددرة عضدددمية أفضدددل،  م(0206زك  محمد محمد ح"ن   -3
 ن رتتد ن لماث، ن أتهضل.

 "عد الدين الشرنوبى، -3
 م(:0776عبد المنعم  ريدى 

،افت ة  اط عة ن  عتع ن جع ة، والمضمارم"ابقات الميدان 
 ن بفعمضزة.

 "دددددددددميمان عمى ح"دددددددددددن ،  -3
أحمد الخادم، زك  درويش 

 م( :0762 

، منض التحميل العمم  لم"ابقات الميدان والمضمار
 ن اعتضف، ننبفعمضزة.

عبد الرحمن عبد الحميد زا ر  -10
 م( :0222 

   اطت ج آا ن ، ن أتهضل. الوثب والق زف"يولوجيا م"ابقات 

تدددأثير برندددامج تددددريب  مقتدددرح با"دددتخدام تددددريبات البيئدددة  م(0206عمى ح"ن أحمد   -11
الرمميددة عمددى القدددرات البدنيددة الخاصددة وبعددض المهدددارات 

ضبدت ة اتابدتاض رادض اع د ضل، الأ"ا"ية لناشئ  كرة القدم، 
 ف  ة ن تض  ة ن ضزتا ة ، اتاعة نبا م.

عمى فهم  البيك،وصبري  -12
 م(0772عمر  

منض ن اعددددددتضف، الايقدددددداع الحيددددددوي والانجدددددداز الرياضدددددد ، 
 ن بفعمضزة.

عصددددام الدددددين عبددددد الخدددددالق  -13
  م( :0221 

، منض ن اعتضف ، 9،م التدريب الرياض  نظريات  وتطبيقات 
 ،  .ن أتهضل

عددددددددددويس عمددددددددددى الجبددددددددددالى  -14
 م( :0222 

  ع دض،  GMSمنض  والتطبيدق(،التدريب الرياض   النظريدة 
 ن أتهضل.

محمد عمدددددددددددى أحمدددددددددددد القددددددددددد   -15
 م(0222 

ن اضفددم ن عض ددي   ع ددض، ا"ددتراتيجية ال"ددباق فدد  ال"ددباحة، 
 ن أتهضل.

محمود رجائ  محمد عبدد الجدواد  -16
 م(0204 

تدددأثير ا"دددتخدام تددددريبات مقاومدددة الاحتكددداك الرمميدددة عمدددى 
تنميددددة القدددددرة العضددددمية لمددددرجمين وم"ددددتوى اداء الضددددرب 

ن اا دددة  لدددث   ادددي اع ددد ض، الهجدددوم  فددد  كدددرة الطدددائرة، 
ن ع ا ة   تض  ة ن  مع ة     م ن ضزتاة، ف  ة ن تض  ة ن ضزتا ة 

 ا.2ا ن امء  76   عان ، اتاعة ل  نن، ن عمم  
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يدددد عبدددد الله جا"دددم، "دددهاد مؤ  -13
 م(0202قا"م "عيد  

ا"تخدام تدريبات عمى الرمال وتأثير ا ف  بعض المتغيدرات 
 لددث   اددي ال "دديولوجية والقدددرات البدنيددة بددالكرة الطددائرة، 

اع د ض، اا دة ا بدتن  ع د م ن تض  دة ن  مع دة، اتاعدة ا بدتن، 
 .5اا م 

نهددددددا اشددددددرف عبددددددد العظدددددديم  -13
 م(0200 

فددد  الرمدددال عمدددى بعدددض القددددرات البدنيدددة  تدددأثير التددددريب
الخاصة والم"توى الرقم  لم"ابقة الوثب الثلاث  لطالبات 

ضبدت ة اتابدتاض رادض كمية التربية الرياضية جامعدة المنيدا، 
 اع  ضل، ف  ة ن تض  ة ن ضزتا ة، اتاعة ن اع ت.

 دددددددير "دددددديد عبددددددد العظدددددديم  -13
 م(0204 

فاعميدددة ا"دددتخدام الو"ددد  الرممددد  لتنميدددة القددددرة العضدددمية 
لمددرجمين عمددى البدددء والم"ددتوى الرقمدد  ل"ددباحة الزعددانف 

 لث   اي اع  ض، ن اا ة ن ع ا ة   تض  ة ن  مع ة الأحادية، 
 ا.7ا، امء  78    م ن ضزتاة،  مم  
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