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مستوي أداء بعض ة الوظيفية على القدرة العضلية والتوازن و تأثير تدريبات القو 
 الوثبات في الباليه

 رحاب مصطفي مبروك/ د

 :مشكلة البحثمقدمة و 

تعتبرررل ياقة ارررري يابكوةررري الأساو تلرررر  ي اررر ب ياررررخط ةبررركا يالأرررركل   ررر  يات  ررررة  اررر  اياررررت كي  

 .بكوةي ي ا اة  ياحكةثي ال ع لأاتاى يالاع  لأن ياو حةي يا

( ياقراة ياقوراى –تحلأر  ياقراة  –ياقراة يالألأةر ة ب اارلعي )لأسان ياقاة ياعضرقةي بنوايعلر  اةُعك 

احرررك ااررر  يالأساوررر ن و رررليف  ولررر  تررردثل  ررر  تولأةررري ياعكةرررك لأرررن يالأساوررر ن ي  رررلى س اارررلعي اياتحلأررر  

ايالش اي، سلأ  اول  تا عك يالاع  عقى توفةخ ياايج  ياحلس  يالأ قا  اكيئ  اب اتر ا   لر  ي ار ب 

 .  قاوا  إاى يالأاتاة ن يالأتقكلأي    ياوش   يالة ض  يالألأ لبا

تج ارر ن  رر  تولأةرري ياقررراة ياعضررقةي لأثرر  ياترركلة  ياب اةارررت  لإااررك  لررل لأررد ليف ياعكةررك لأرررن ي

ايالأتق  ع إلا ان اخه ي وايع لا تلس  عقرى لأو قري لألسر  ياجار  لهر  االأةتلر ، حةرك ةشرةل سر  لأرن 

 Ron Jonesالان جرراو  Dave Schmitz (5002 )اكةررش شررلأةت  Bliss (5002 )بقررةب 

إارى ان تلألةور ن تقاةرري عضرلان ياجر ك يالألسرر ط اقجار  اوربحن يالأفترر ر يالئةار  ابررليلأ  ( 5002)

. علأرر  سجاررل ةقررا  برر الب  بررةن يا ررلش ياعقرراط ايااررفق تترركلة  يالة ضررةةن اسرر  يالأاررتاة ن، حةررك 

(15 : 151 ( )12 :67) (11  :  19  )           

 يالة ضر  ياتركلة  تج ار ن ياتر  تارت ك  ح اةر   ر يلإتعتبرل تركلةب ن ياقراة ياا ةفةري لأرن ا 

تشررتلأ  ا ( الأرر لأ  ا لأاررتعلس ا اررللأ  )حلسرر ن لأتس لأقرر   ا لأتعررككة يالأاررتاة ن  لرر  عبرر لة عررن 
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ةقوك بلر  ياعلأراك ) عقى ياتا لع ا ياتثبةن ا ياتب  د بلكش تحاةن ياقكلة ياحلسة  ، ياقاة يالألس ةي 

 ( 71 :11) .ياعضقةي ا ياسف كة ياعوبةي  (ياجا  يافقلط ا لأوتوش 

ترركلةب ن ياا ةفةرري تتلأةرر  إاررى ان ياDive Schmitze (5002 )" اررلأةت  " ةشررةل كةررش ا 

 : ب و ئص االأ ن لأن االأل 

 جلأةررع ياحلسرر ن يالة ضررةي اررتفتقل اقسفرر كة برركان : ياتلسةرر  عقررى لأجلأاعرري عضررلان يالألسرر   -1

تس لأقلررر  لأرررع عضرررلان ااةررر  اقلألسررر  ،  عضرررلان يالألسررر  ياقاةررر  تاررر عك عقرررى لبررر  يا رررلش 

 . ياافقى ب اعقاط 

اكيك ياحلسرر ن يالة ضررةي  رر  اسثررل لأررن اتجرر ه ا عررك  اوررل ياتلأررلةن  رر  : تعرركك يالأاررتاة ن  -5

 . ق  اتج ه ايحك 

ةلاحررر  عورررك ااتقررر   شرررر لأرررن ي لس تحرررلا عررركك سبةرررل لأرررن يالأف وررر  ، : تعررركك يالأف وررر   -2

  اترركلة  ةجرر  ان ةلسرر  عقررى ااررت كي  اسثررل لأررن لأفورر  ايحررك ،   قرراع يارركل  ةعتبررل اسثررل 

 . تنثةلي لأن ل ع ثق  ب الجقةن 

قرر   قرر  ياحلسرر ن يالأتعررككة  يلاتج ارر ن تت قرر  ترراي ن ااررخي لا ةت : يااررة لة عقررى ياترراي ن  -1

عضلان ااةي  اقلألسر  بر  لألر لة س  ةري ا تاي را ار كيك ا تعلأر  تولأةري ياتراي ن عقرى تحارةن 

 .كيك ا ي حا ب ب اقاة يالأوتج  شس  ي 

ا ةت قرر  اتحقةررا خاررا  لرر   بةعرري ا لأت قبرر ن ياوشرر   يالة ضرر   لياورري : ياوشرر   ياورراع   -2

سرلة ياقرك  ، ا لأرن  رلا   لر  ياب اة  ة تقش ياقا  تكلةبل  عن لاع  يالأ ليثان عرن لاعر  

 (12:12).لأت قب ن ي كيك وحكك ياتلأ لةن ا يالأقالأ ن اتقبةي تقا ي حتة ج ن 
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ي تتسررران لأرررن ثرررلاك عو ورررل ان برررليلأ  ياقررراة ياا ةفةرررLouise  (5011  ) "اررراةب " ةرررلى ا 

 : لئةاةي اى

ا اررر  حلسررر ن تررردكى بتسرررليلين اقةقررر  ا شررركة بارررة ي اا لأتااررر ي لأرررع ياتقرررك  : ثبررر ن يالألسررر   -1

ياترررركلةج   رررر  ي كيك ا تلرررركش إاررررى تحقةررررا ياثبرررر ن ياررررخيت  ا ياررررتحس  ياعوررررب  ياعضررررق   رررر  

 . عضلان يالألس  

ا اررر  حلسررر ن خين كةو لأةسةررر  اسثرررل ، اتارررت ك  لأق الأررر ن   لجةررري  ررر  جلأةرررع : اررراة يالألسررر   -5

 . يالأاتاة ن ياحلسةي ا تلكش إاى تحقةا ياقاة ياعضقةي ا ياتس لأ  ياحلس  

        (  95 :19.) ا ا  عب لة عن حلس ن تتلأة  ب وت   ااة ا تحاةقل  إاى العي  الة : اكلة يالألس   -2

ان ياتررراي ن عوورررل لئةاررر   رررى Fabio Comana (5001 )" سالأ وررر  " ا ةرررخسل  ررر بةا 

ان ياقررراة Vom Hofe (5001 )"   ررا  اررراش "  شررةل إاةررر ا ارررخي لأررر  ة. ياقررراة ياا ةفةرري  ترركلةب ن

ياا ةفةري ا ياترراي ن لأرن ياعو وررل يالئةارةي اقترركلةب ن ياا ةفةري اررةب  قر  ياترراي ن برةن ياقرراة ايالألاورري 

ياعضرلان ياع لأقري اهةرل ياع لأقري ، لأرثلا ياااراش عقر  ارك  ايحركة اان ةسران ار كلي عقر   ااسن اةضر  

تررركلةب ن ياقررراة  اارررخه ارررلأي تف عقةررري  لأللأررري  ررر ، تحلةرررا اعضررر ك ياجاررر  ي  رررلط بررركان ان ةارررق  

 (  511:50( )25:17).فةي ياا ة

ان يالألسرررر  ةاوررررش بنورررر  Akuthota, Nadler (5001 ) يسةااررررات  اورررر كالاةاضرررر           

ورروكاا عضررق ، ةتضررلأن سرر  لأررن عضررلان ياررب ن لأررن ي لأرر   اعضررلان ياف ررخ اعضررلان تثبةررن 

عضررقي اةقررع  رر  ( 51)ياعلأرراك يافقررلط لأررن يا قررش اياحجرر   ياحرر ج  لأررن ي عقررى، ااررا ةتسرران لأررن 

 (21: 1) . لألس  ثق  ياجا  
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و  عوركلأ  ةعلأر  ياو ر   سسر  سلأر  ا يا Skip (5005 )ااسة   Allenاةشةل سلاف لأن إاةن         

وترر   ارراة ا ئقرري لأررن  ةوبغرر   ررلن ياوتةجرري ارر   ةرر كة ياسفرر كة ياحلسةرري ا ةرر كة ثبرر ن اياررتقليل ياجارر  اي 

 (11: 11) (الكتف والذراعين والساقين)عضلان ياج ك يالألس ط اقجا  اسخاا ياعضلان يالأج الة 

وررف ن  اياتررى تت قرر  لأررن يا  ابررييالألرر لين ي ا اررةي  رر  ياب اةرر  اةعتبررل يااثرر  لأررن      

اكلة يالجقةن ايات  تعتلأرك عقر  اراة عضرلان ياجر ك ياارفق  لأرن ياجار  اعضرلان بكوةي   وي لأث  

يالألسررر  ياتررر  ترررتحس   ررر  ثبررر ن ياجاررر  اثوررر ك ي كيكإاررر  ج وررر  ياتررراي ن يارررخط ةاررر عك يا  ابررري عقررر  

ورا  إار  ا ضر  اكيك لألأسرن لبا  اخارا اقا يلإحتف   بشس  ياجار   ياورحة   ر  يالرايكا   اثور كيا

    .اقلأل لة 

ياقركلة اياتراي ن )    سر  ارخه ياعو ورل لأعر عق  ةي تشتلأ  احةك ان تكلةب ن ياقاة ياا ةف     

لأقتررلر اترركلةب ن ياقرراة ياا ةفةرري ا  لان ياب حثرري ان تقررا  بتوررلأة  بلورر لأ (  عضررلان يالألسرر  اارراة 

 .لأعل ي تنثةله عقى عوولى ياقكلة ا ياتاي ن ا لأاتاى اكيك بعس يااثب ن    ياب اة  

 :هدف البحث

عقى ياقكلة ياعضرقةي ا ياتراي ن  ةلكش يابحك إاى ياتعلش عقى تنثةل تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي

 .لأاتاى اكيك بعس يااثب ن    ياب اة  اكى   اب ن  سقةي ياتلبةي يالة ضةي ا 

 :فروض البحث

تاجك  لاا كيا  احو ئة ف بةن ياقة اةن ياقبق  ا يابعكط اقلأجلأاعي ياتجلةبةي    ياقكلة ياعضقةي  -1

 (تشر وجلأاهلإةشر بة  اياب كاشر ه اياياجقةا ك اي)    ياب اة  ياتاي ن ا لأاتاى اكيك بعس يااثب نا 

 .او ا  ياقة ب يابعكط 
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ةي تاجك  لاا كيا  احو ئة  بةن ياقة اةن ياقبق  ا يابعكط اقلأجلأاعي ياض ب ي    ياقكلة ياعضق -5

 (لإةشر بة  اياب كاشر ه اياتشر وجلأاهياجقةا ك اي)   ياب اة  ا ياتاي ن ا لأاتاى اكيك بعس يااثب ن 

 .او ا  ياقة ب يابعكط 

ي ا ياضر ب ي  ر  ياقركلة احور ئة  برةن ياقة ارةن يابعركةةن اقلأجلأراعتةن ياتجلةبةرتاجك  رلاا كيار   -2

لإةشررر بة  اياب كاشررر ه ياجقةاررر ك اي) يااثبررر ن  ررر  ياب اةررر  بعرررس ياتررراي ن ا لأارررتاى اكيكياعضرررقةي ا 

 .او ا  يالأجلأاعي ياتجلةبةي  (اياتش وجلأاه

 :مصطلحات البحث

 : Functional Strength Trainingالقوة الوظيفية  تدريب

ار  تركلةب ن تلركش إارى ت راةل عوورلط ياقراة اياتراي ن لأعر ف لأرن  رلا  ياتلسةر  عقرى تقاةرري 

              (76:15) .يات  تعتبل لأوشن ياحلسي( ياعلأاك يافقلط –ياف خ  –عضلان ياب ن )عضلان يالألس  

 Muscular Powerالقدرة 

 " اى ياقاة يالألأة ة ب االع  عوك لأايجلي لأق الأي هةل سبةلة وابة ف اا لأق الأ  لأتاا ي "

(133:1) 

 Balance: التوازن

، (سر ااااش عقر  ارك  ايحركة )ااضر ع  اا ياقكلة عقى ي حتفر    بثبر ن ياجار  عورك اكيك " 

            ( 212:1( .  ) س الأش  عقى ع لضي ياتاي ن اا يااث  ) اا عوك اكيك ياحلس ن 

 : الدراسات السابقة 

ترنثةل ااررت كي  ياترركلةب ن ياا ةفةرري " بعورراين Cress., (2000( ) 14 )كلياري سررلةب اا ررلان  -1

ا ارررك يارررت ك  ياب حرررك " عقرررى ياقررركلة ياعضرررقةي ياا ةفةررري اق رررلش ياارررفقى اقارررةكين سبررر ل ياارررن 
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احرررركالأ  تجلةبةررري اي  ررررلة يالأرررول  ياتجلةبررر  بتوررررلأة  ياقةررر ب ياقبقرررى يابعرررركى عقرررى لأجلأررراعتةن 

ارةكة تر  تقارةلألن إارى لأجلأراعتةن احركا  تجلةبةري ( 13)ض ب   ا اشتلأقن عةور  يابحرك عقرى 

اار بةع ا سر ن لأرن اار  ( 8)ارةكين ا س ورن لأركة يابلور لأ  ( 7)اةكين ا ي  لى ضر ب ي ( 7)

ةكين عةور  ياوت ئ  ان ياتكلةب ن ياا ةفةي االلأن    تحاةن ياقكلة ياعضقةي اق لش ياافق  اقار

 .ياكلياي 

اررررررلأ ن ا تررررررنثةلين " بعورررررراين Yasumuras., (2000 ( )21  )كليارررررري ة اررررررلأالي ا ا ررررررلان  -5

اارتلك ن ياكلياري ياتعرلش عقرى علااري " ياتكلة  يارا ةف  عقرى ي وشر ي يابكوةري اقحةر ه ياةالأةري 

اررلأ ن ا تررنثةلين ياترركلة  ياررا ةف  عقررى ي وشرر ي يابكوةرري اقحةرر ه ياةالأةرري ، ا ااررت ك  ياب حررك 

ةن احكيالأ  تجلةبةري ا ي  رلى يالأول  يالأول  ياتجلةب  بتولأة  ياقة ب ياقبقى يابعكى اقلأجلأاعت

 رررررلك ( 1110) رررررلك سلأجلأاعررررري تجلةبةررررري ، ( 669)ضررررر ب ي ا اشرررررتلأقن  عةوررررري ياكلياررررري عقرررررى 

سلأجلأاعررري ضررر ب ي ، ا س ورررن لأررركة يابلوررر لأ  شرررللةن ا وورررش ، اسررر ن لأرررن ااررر  ياوتررر ئ  اجررراك 

ا  ررلاا اورر ا  يالأجلأاعرري ياتجلةبةرري اسررلا ياجواررةن  رر   لأتغةررلين ياترراي ن ا يااررلعي ا ياقرركلة 

 .يالش اي ا يالألاوي ياعضقةي ا ان ياتنثةلين س ون ايضحي اسثل عقى ياو شئةن لأق لو  ب اب اغةن 

بعورراين   عقةرري ترركلةب ن ياقرراة ياا ةفةرري عقررى (  6( ) 2008)كليارري  رر لا وررلار يارركةن اررةك  -2

ةرررك ك لاعبرررى سرررلة يابعرررس يالأتغةرررلين يابكوةررري ا يالأل لةررر  ا ياكةو لأةسةررر  ا علااتللأررر  بلأارررتاى اكي

يات ك  ياب حك يالأول  ياتجلةب  الأجلأاعتةن احكالأ  تجلةبةي ا ي  رلى ضر ب ي ا ا ( ياو شئةن)

لاعررر  لأرررن لاعبررر  سرررلة ياةرررك بلأح   ررري اارررةا  اس ورررن لأررركة ( 30)اشرررتلأقن عةوررر  يابحرررك عقرررى 

يابلو لأ  شللةن اووش  ، ا س ون لأن اا  ياوت ئ  ان اات كي  تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي س ن ال  
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ا يالأل لةري اركى لاعبر  ( ، ياارلعي ، ياتراي ن ياقراة) تحان يالأتغةلين يابكوةري  إةج بة ف عقىتنثةليف 

 .سلة ياةك 

تررررنثةل ترررركلةب ن ياقرررراة " بعورررراين  Gretchen, RO (2009 ) (17)كليارررري جلةتشررررن الا   -1

  ابي ج لأعةي ا  اعض ك ( 26)ا اك يبقغن عةو  يابحك  ، ياا ةفةي عقى يا  اب ن ياج لأعة ن

عر   ، ار لأاي برنكيك (  25- 19)    ي تح ك ياقالأ  اسلة يا  ئلة ، تلياحن اعلأ لا  ا  لأ  برةن 

اارر بةع باياررع البررع لأررلين ياررباعة ف ، ا ترر  ااررت كي  اكاين هةررل ( 10)ياترركلةب ن ياا ةفةرري الأرركة 

ا سررر ن لأرررن ااررر  ياوتررر ئ  ان ياتررركلةب ن ياا ةفةررري اارررللأن  ررر  تحارررةن . ث بتررري اتحارررةن ي تررر ين 

العي ياحلسةي ا ياتاي ن ياث بن ا ياكةو لأةسى ا ياقاة ياعضقةي ا لأاتاى اكيك ياضلبي ياار حا يا

 .   سلة ياةك 

ترررنثةل تررركلةب ن ياقررراة ياا ةفةررري عقرررى بعرررس " بعوررراين (  4(  )2010)كلياررري  جةلررر ن ياوررر اى  -2

ارك بقغرن عةوري يالأتغةلين يابكوةي ا لأارتاى اكيك لألر لة ياتاةتشر ج  اركى و شرئ ن يات ةساوركا ، ا 

و شررئي ت ةساورركا اعضرر ك   رر  ي تحرر ك يالأوررلط اقت ةساورركا ، ا تلياحررن اعلأرر لا  ( 24)يابحررك 

( 12)عررر   ا تررر  تقارررةلألن ب اتاررر اط إارررى لأجلأررراعتةن احررركيالأ  ضررر ب ي (   13- 12) برررةن 

( 8)ا ا لأررررن يالأجلأاعررري ياتجلةبةرررري ةرررنكيك ياترررركلةب ن ياا ةفةررري الأرررركة ( . 12)ي  رررلى تجلةبةررري ا 

لأررلين ااررباعة ف ا سرر ن لأررن اارر  ياوترر ئ  ان ترركلةب ن ياقرراة ياا ةفةرري ااررللأن  رر   2اارر بةع باياررع 

 . تحاةن ياتاي ن ياث بن ا ياكةو لأةس  ا لأاتاى اكيك لأل لة ياتاةتش ج  اكى و شئ ن يات ةساوكا 

ة  ترنثةل ياتركل " بعوراين Alauddin, Samiran, (2012 (  )10  )لياري ااراكةن ا ار لأةلين ك -7

( 9)ا تساورررن عةوررري ياكلياررري لأرررن " يارررا ةف  عقرررى لأساوررر ن ياقة اررري يابكوةررري اق رررلا  ياجررر لأعةةن 

عر   ، ار لأاي ترنكيك ياتركلةب ن ياا ةفةري (  25 - 19)  لا  ج لأعةةن تلياحن اعلأ لا  لأ  برةن 



 - 9 - 

لأرررلين اارررباعة ف ، ا سررر ن لأرررن ااررر  ياوتررر ئ  ان ياتررركلةب ن ياا ةفةررري ( 3)ااررر بةع بايارررع ( 8)الأررركة 

حلأررر  ياعررر   ا ياقررركلة ي وفج لةررري للأن  ررر  تحارررةن ياقررركلة ياعضرررقةي ، ا ياارررلعي ياحلسةررري ا تااررر

 . يالألاوي ا يالش اي ا 

  عقةرري ترركلةب ن ياقرراة ياا ةفةرري عقررى بعررس " بعورراين  ( 2) ( 2015)كلياري احلأررك لأحلأررك ح لأررك  -6

لاع  و شر    سلة ( 40)ا اك  بقغ ااي  ياعةوي " يالأتغةلين يابكوةي ا يالأل لةي او شر سلة ياقك  

ةرركةن ب  تحرر ك ارروي لأررن و شررئ  لألسرر  شررب    يابرر جال لأق( 17-16)ياقررك  تتررليار يعلأرر لا  لأررن 

تر  تقارةلأل  إارى لأجلأراعتةن احركالأ  ضر ب ي ا يلا رلى تجلةبةري اراي  سر  يالأولط اسلة ياقك ، ا 

 تررررلة  ااررر بةع  رررلا ( 8)س ورررن لأررركة ت بةرررا بلورررر لأ  ياتررركلةب ن ياا ةفةررري لاعررر  ا ( 20)ايحررركه 

كاةقررري اقاحررركة ياتكلةبةررري ا ااضرررحن ( 95)بررر لأن لأرررلين اارررباعة ف ا ( 3)يا ررر ص بايارررع يلاعررركيك 

ياوت ئ  ياتنثةل يلاةج ب  اتكلةب ن ياقاة ياا ةفةي عقى اراة عضرلان  يارلجقةن ا يارب ن ا تحارن 

 . ياتاي ن بواعة  ياث بن ا يالأتحلا إاى ج و  تحان يالأل لين اةك ياكلياي 

ترررنثةل " بعوررراين (  3( ) 2017)ي عقرررى شرررليةش ا الأررر و   تحررر  ا حوررري يا قةفررري كلياررري بكةعررر -9

اارت كي  ترركلةب ن ياقرراة ياا ةفةري عقررى يالأتغةررلين يابكوةرري يا  وري ا لأاررتاى يالألرر لين يالجالأةرري 

لاعبي لأن لاعب ن سلة ياةك بو كط ياج ةلة ( 16)اس ن ااي  عةو  ياكلياي " اكى لاعب ن سلة ياةك 

لاعبر ن ( 8)لاعب ن ا يلا لى تجلةبةري ( 8)إاى لأجلأاعتةن احكيالأ  ض ب ي يالة ض  االأن 

سر ن احكين تكلةبةي    يلااباع ا ( 3)اا بةع باياع ( 8)ااتغلا بلو لأ  تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي 

 . لأن اا  ياوت ئ  ياتنثةل يلإةج ب  اقبلو لأ      تحان ياقاة ياعضقةي ا ياتاي ن اعةوي ياكلياي 
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 :من الدرسات السابقة الإستفادة

( 4)كليار ن اجوبةري ، ( 4)كلا ن لألتب ي بلأاضاع يابحرك لأولر  ( 8)ياتع ون ياب حثي   

 : كليا ن علبةي ، ا س ن لأن اا  ياوق   

 .   اات كلأن ياكليا ن يالأول  ياتجلةب  الألائلأتي ا بةعي اخه ياكليا ن  :المنهج  -1

تواعرررن عةوررر ن ياكلياررر ن برررةن لاعبرررةن سبررر ل او شرررئةن ا سبررر ل ياارررن حةرررك تواعرررن  :العينهههه  -2

كليتل  ا ياغررلس لأررن ياترركلةب ن ، ترركلةب ن ياقرراة ياا ةفةرري يالأاررت كلأي بلأرر  ةو ارر  اررن ياعةورر  اارر

 .اك ااتف كن ياب حثي لأول     ي تة ل تكلةب ن يابلو لأ  اياتواع    ي س لا   ا 

سلة  يا بةي ا ياسرلة ياااةارلةي ككة ا اكاين لأول  ثق  ياجا   ايااات كلأن ياكليا ن اا ئ  لأتع -2

 .لألأ  ات ر اقب حثي ا س ل اقتغةةل ا ياتواع    ياتكلةب ن . هةلا  ا 

اارررباع عقرررى حاررر   بةعررري ( 12)ااررر بةع إارررى ( 8)تررركلجن لأررركة يابرررليلأ  لأرررن  :مهههدة البرنهههامج  -1

اا بةع باياع ثرلاك احركين  ر  ي ارباع بلأر  ( 8)اك ا ت لن ياب حثي لأكة ياكلياي ايالكش لأول  ا 

 .ةتو ا  لأع اكش ياكلياي 

اافلن وت ئ  ياكليا ن يالألتب ي عن تحارن ايضر  ا ترنثةل   إةجر ب  اتركلةب ن ياقراة  :النتائج  -5

ياا ةفةي عقى ياسثةل لأن يالأتغةلين يابكوةي لأول  ياقركلة ياعضرقةي ا ياتراي ن ا ياارلعي ا يالشر اي 

 .لين يالأل لةي  يالأ تقفي إاى ج و  يالأتغة

 :اجراءات البحث 

 :المنهج المستخدم

يابعركط الأجلأراعتةن إحركيالأ  ا  ياتجلةب  بتورلأة  ياقة ارةن ياقبقر ات كلأن ياب حثي يالأول  إ 

 .ض ب ي اي  لى تجلةبةي اخاا الأو ابت  ا بةعي يابحك
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 :مجتمع البحث 

 - 2019ج لأعي حقراين اقعر   ياجر لأع    اب ن يافلاي ياث وة  بسقةي ياتلبةي يالة ضةي اقبو ن 

 .   ابي (  595) اياب اغ عككان  2020

  :عينة البحث 

  ابري اياتر  تلأثر  واربي    ( 62)ياعشايئةي اارك بقرغ عرككا   ت  إ تة ل  عةوي يابحك ب ا لةقي 

(  30)تررر  تقارررةلألن ياررر  لأجلأررراعتةن  احررركيالأ  ضررر ب ي اعرررككا  ، لأرررن لأجتلأرررع يابحرررك %  10.4

    ابي عةوي ياكلياي يلإات لاعةي ( 40)ب لإض  ي إا     ابي(  32)  ابي اي  لى تجلةبة  اعككا  

 : أسباب اختيار عينة البحث 

 . يالأل لين يات  ت  كيلاتل     يابحك ضلأن لأول  يافلاي ياث وة   -

 .ضعش ي كيك يالأل لط   وي يااثب ن اكط يا  اب ن  -

 .يا  وي بلأل لين ياب اة  يو ف س لأاتاط ياقة اي -

 .تحفة  يا  اب ن الأا عكتل  عقى تحاةن لأاتايان يابكو  ا يالأل لط  -

 : تجانس عينة البحث

، (1)جركا  ( ي كيك يالألر لط –يابركو   –ياولأا )ت  علأ  ياتج وب اعةوي يابحك    لأتغةلين        

وحوررلن اةلأرري إعترركياة ف  رر  تقررا يالأتغةررلين حةررك إااررك ااررفلن ياوترر ئ  عررن ان ياعةورري تتررا ع تا ةعرر ف 

 . لألأ  ةك  عقى تج وب ياعةوي    تقا يالأتغةلين( 2± )اتايك لأ  بةن لإلأع لأ  ي

 : تكافؤ عينة البحث

اترررايك تررر  تقارررة  ياعةوررري عشرررايئة ف إارررى لأجلأررراعتةن إحررركيالأ  تجلةبةررري لإبعرررك حاررر   لأع لأررر  ي

   ابري(  30)ي اعكك يالأجلأاعري ياضر ب ي   اب ( 32)يالأجلأاعي ياتجلةبةي ، عكك  اي  لى ض ب ي
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اارك اارفلن ياوتر ئ  ( 2)جركا  ( يالألر لط –يابركو   –ياولأرا )ات  إجرليك ياتسر  د بةوللأر   ر  لأتغةرلين 

ياتجلةبةري اياضر ب ي لألأر  ةرك  عقرى تس  دالأر   تةنعرن عرك  اجراك  رلاا كياري إحور ئة ف برةن يالأجلأراع

 .    تقا يالأتغةلين

 (1)جدول 

 الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء للمتغيرات قيد البحثالمتوسط 

 وحدة القياس المتغيرات  م
المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى
 الوسيط

معامل 

 الإلتواء

1 

2 

3 

المتغيرات 

 الانثروبومترية 

 السن 

 الطول

 الوزن

 السنة

 سم 

 كجم

19.32 

162.6 

56.84 

 

0.67 

3.87 

6.56 

19 

161 

58 

0.52 

0.10 

0.23 

4 

5 

6 

المتغيرات 

 البدنية

 قدرة الرجلين

 التوازن الثابت

 التوازن المتحرك

 سم

 ثانية

 درجة

23.18 

10.15 

60.58 

 

2.41 

4.02 

6.98 

23.25 

9.5 

60 

0.85 

0.44 

0.03 

7 

8 

9 

10 

المتغيرات 

 المهارية

 الجليساد -1

 الإيشابيه -2

 البادوشاه -3

 التشانجموه -1

 درجة

 درجة

 درجة

 درجة

2.66 

2.63 

2.59 

2.79 

0.9 

0.91 

0.89 

0.99 

3 

3 

3 

3 

0.78 

1.07 

1.36 

0.91 

لين اةرررك يابحرررك ارررك ترررليار لأررر  برررةن ان لأع لأررر  يلإاترررايك اقلأتغةررر( 1)ةتضررر  لأرررن ياجررركا  لاررر  

لألأ  ةك  عقى ان ياعةوي تتا ع تا ةع ف إعتكياة ف  ى تقرا ( 2 ±) اط إوحول لأ  بةن ( 0025، 0002)

 .يالأتغةلين لألأ  ةك  عقى تج وب عةوي يابحك
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 ( 2) جدول 

 دلالة الفروق بين الرباعين الأعلى والأدنى فى الاختبارات قيد البحث

 11=  2ن=  1ن

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

  

 (ت)قيمة 
الدلالة 

sig. 
المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى

الوثب العمودى من  1

 الثبات

 0.000 11.04 1.06 19.3 0.92 24.2 سم

الوقوف على مشط  2

 القدم

 0.000 9.24 1.62 6.8 1.48 13.2 ثانية

 0.000 11.53 2.02 57.9 1.77 67.6 درجة اختبار باس المعدل 3

 0002 ≥: ياكلااي

لأرررن ياجررركا  يااررر با اجررراك  رررلاا كياررري إحوررر ئة ف برررةن يالبةرررع ي عقرررى اي كورررى  رررى ةتضررر  

لألأرر  ةررك  عقررى ورركا ( 11022، 1051)لأرر  بررةن ( ن)يلا تبرر لين اةررك يابحررك حةررك تلياحررن اةلأرري 

 .يلا تب لين يالأات كلأي  ى اة ب لأ  اضعن اقة ا 

 :أدوات ووسائل جمع البيانات

 :السجلات الرسمية للطالبات -أ

ياحوررررا  عقررررى يااررررن اعرررركك يا  ابرررر ن يالألأررررثلان الأجتلأررررع يابحررررك لأررررن  ررررلا  تحقةرررر  ترررر   

 –بسقةرري ياتلبةرري يالة ضررةي اقبورر ن  5050-5011ع    شررئان يا  ابرر ن اقعرر   ياجرر لأيااررجلان بقارر

 .ج لأعي حقاين

 



 - 12 - 

 :الأدوات المستخدمة  -ب

 .جل   لات لأةتل اقة ب يا ا  ب ااوتلأةتل-

 .ب اسةقاجلي  لأة ين  ب  اقة ب ياا ن  -

 .، ا عي إةق ش  نا ين لأ تقفي يثق   ب، لأق عك ااةكةي  -

  :الأستبيان -ج

 ( 2)لأل ا . يالأقتلر  ا لأن ياب حثي بتولأة  ياتلأ لة ياتبة ن لإات لاع لاط يا بليك    لأساو ن يابلو لأ 

 (2)مرفق  :ارات البدنيةالاختب -د

 .يالجقةنب ن اقة ب اكلة ي تب ل يااث  ياعلأاكط لأن ياث -

 . اقة ب ياتاي ن ياث بن ي تب ل يااااش عقى لأش  ياقك  -

 (   272 :  9. ) اقة ب ياتاي ن يالأتحلاي تب ل ب ب يالأعك   -

 ( 1) لأل ا : لأاتاط ي كيك يالأل لط  -ه

تر  اةرر ب لأارتاى اكيك لألرر لين يااثر   رر  ياب اةري لأررن  رلا  اجورري ثلاثةري لأررن يار تخة ياتعبةررل 

بررلة لاتقرر  عررن  لأارري ارركةل   ح وررقي عقرر  كلجرري يارركستالية ا سرران ةشررل  ان ت حةرركياحلسرر  ب اسقةرري 

ا ك لأتاا  ياكلج ن ياثلاثي يات  تحور  عقةلر  يا  ابري  ر  سر  ت  ا  ،ياب اة تكلةب عشل ع       

( 10)سرررر  لألرررر لة لأررررن تحارررر  كلجرررري ا  (ياتشرررر وجلأاه  -اب كاشرررر هي – يلاةشرررر بة –ياجقةارررر ك )لألرررر لة  

 . كلجي ( 10) ي كيك يالأل لط لأناتسان كلجي كلج ن 

خارررا بلةجررر ك يالأعررر لألان يلا تبررر لين يالأارررت كلأي  ررر  يابحرررك ا ارررك ا لأرررن ياب حثررري بتقورررةن ا   

 . ياعقلأةي ال 
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 : المعاملات العلمية للاختبارت
 :الصدق -أ
 : ختباراتلإحساب صدق ا: أولاا  

وررركا يالأق لورررري  تبررر لين يابكوةررري ايالأل لةررري ا لأرررن ياب حثررري بحاررر   لإاقتحقرررا لأرررن وررركا ي
  ابرري لأررن لأجتلأررع يابحررك ا رر ل  عةورري  ( 10)  تبرر لين اةررك ياكليارري عقررى عةورري عررككا  لإيا ل ةرري ا

اخاررا بحارر    6/10/5011 يالأاي ررا حرركي  ةررا  رر    تبرر لين لإااررك ترر  ت بةررا ي. يابحررك ي ا اررةي
 ( 2)كلااي يافلاا بةن يالبةعةن ي عقى اي كوى سلأ  اا لأاض     جكا  

 ( 3) جدول 
 معامل الارتباط بين التطبيقيين الأول والثانى للاختبارات قيد البحث

 11= ن 

وحدة  الاختبارات م
 القياس

  
 قيمة 

 (ر ) 
الدلالة 
sig.  المتوسط

 الحسابى
الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

الوثب العمودى من  1
 الثبات

 0.026 0.65 2.72 21.95 2.42 21.57 ثانية

الوقوف على مشط  2
 القدم

 0.021 0.67 2.25 10.62 2.03 10.41 سم

 0.019 0.69 2.91 65.20 2.64 64.84 درجة اختبار باس المعدل 3

 0002 ≥: ياكلااي
اجاك يلتب   كي  إحور ئة ف برةن يات بةقةرةن ي ا  اياثر وى الا تبر لين ( 2)ةتض  لأن جكا  

لألأرررر  ةررررك  عقررررى ثبرررر ن يلا تبرررر لين ( 0071، 0072)لأرررر  بررررةن ( ل)اةررررك يابحررررك حةررررك تلياحررررن اةلأرررري 
 .يالأات كلأي

 :ثبات الإختبارات: ثانياا 
عررر كة  اقتحقرررا لأرررن ثبررر ن يلإ تبررر لين يابكوةررري  إارررت كلأن ياب حثررري  لةقررري ت بةرررا يلإ تبررر ل اي 

عرر كة ت بةقرر    Test Retest ت بةقرر  لأررن ول ةرري يات بةررا ي ا ، ياررباع  بعرركت بةررا يلإ تبرر ل اي 
 ي  ابر (10)  ى عةوري عرككاايعتبلن ياب حثي بة و ن ياوكا بلأث بي يات بةرا ي ا  اقثبر ن اخارا عقر

اخاا  ر  ةرا  يلاحرك   (عةوي ياكلياي يلإات لاعةي ) لأن لأجتلأع يابحك ا  ل  عةوي يابحك ي ا اةي
 ن خاررا بحارر   لأع لأرر  يلإلتبرر   بررةن يات بةقررةن ب اررت كي  لأع كارري ارربةللأا  11/10/5011 ررا يالأاي

 ( 1)  سلأ  اا لأاض     جكا 
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 (1)جدول 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث

 32=  2ن       31=  1ن
 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
( ت)قيمة 

 المحسوبة
 الدلالة
Sig.  المتوسط

 الحسابى
الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

1 
2 
3 

المتغيرات 
الانثروبومتر 

 ية 

 السن 
 الطول
 الوزن

 السنة
 سم 
 كجم

19.32 
162.6 
55.7 
 

0.55 
3.89 
5.87 

19.31 
161.47 
57.91 

0.78 
3.81 
7.06 

0.12 
1.26 
1.33 

0.904 
0.213 
0.188 

4 
5 
6 

المتغيرات 
 البدنية

 الرجلين قدرة
 التوازن الثابت
 التوازن المتحرك

 سم
 ثانية
 درجة

22.77 
11.02 
60.5 

2.25 
5.02 
8.24 

23.56 
9.34 
6.66 

2.45 
2.61 
5.68 

1.3 
1.67 
0.09 

0.199 
0.101 
0.931 

7 
8 
9 
10 

المتغيرات 
 المهارية

 الجليساد -1
 الإيشابيه -2
 البادوشاه -3
 التشانجموه -1

 درجة
 درجة
 درجة
 درجة

2.43 
2.57 
2.73 
2.5 

0.97 
0.73 
0.91 
0.73 

2.75 
2.81 
1.69 
2.84 

1.05 
0.82 
1.03 
10.08 

0.79 
1.67 
0.82 
0.43 

0.430 
0.101 
0.415 
0.666 

 .0002 ≥ياكلااي 
عررك  اجررراك  ررلاا كيارري إحورر ئة ف بررةن يالأجلأرراعتةن ياتجلةبةررري ( 1)ةتضرر  لأررن ياجرركا  لارر  

لألأرررر  ةررررك  عقررررى تسرررر  د ( 1076،  0001) يالأحاررررابي لأرررر  بررررةن( ن)اياضرررر ب ي حةررررك تلياحررررن اةلأرررري 

 .يالأجلأاعتةن  ى يالأتغةلين اةك يابحك

 (. 5 )مرفق :المقترح البرنامج 

 :هدف البرنامج 

لأررن  ررلا  تولأةرري ياعضررلان ياع لأقرري حررا  لألسرر    رر  ياب اةرر تحاررةن لأاررتاى ي كيك يالألرر لط 

اياترر  تعتبررل لأوبررع ياحلسرري اب اترر ا  ياتررنثةل عقررى ( ياجررخع –ياررب ن  –يا لررل )ثقرر  ياجارر  اتقاةتلرر  

 . عضلان يا لش ياافق  اتحاةن ياتاي ن
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 : البرنامج أسس بناء

 لألائلأي تكلةب ن يابلو لأ  يالأقتلر اعةوي يابحك يات  ولأ  لأن اجقل    -1

 لأليع ة يافتلة يا لأوةي افتلين ياتكلة  ا ياليحي يا  وي ب اتكلة   -5

 .يلإحلأ ك ياجةك اتلةئي عضلان ياجا  اقعلأ  ب اج ك يالئةا  -2ر

 .ياتكل     وعابي ياتكلةب ن  اي   تلة يابلو لأ  -1

 .اةك ياكلياي  ياب اةيان ت ك  تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي لأل لين  -2

 :محتوى البرنامج

   ( 12)ا (11)ا( 10) ا (  6)ا ( 4) ت  يلااتع وي ببعس يالأليجع ياعلبةي ا ي جوبةي 

ترركلةب ن ااررك يحترراط يابلورر لأ  عقرر  اضررع ترركلةب ن ياقرراة ياا ةفةرري ياتررى تتو ارر  لأررع ارركش يابحررك ، 

ا ارك تر   . اتركلةب ن اقتراي ن( ياف رخ –يا لرل  –يارب ن )اتقاةي عضلان ياج ك يالألس ط لأرن ياجار  

كاةقي لأن  لأن يااحكة (  50)ت بةا تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي عقى يالأجلأاعي ياتجلةبةي  ق   ا لأكتل  

 :ياتكلةبةي اياخى ليعن  ةل  ياب حثي ان تسان ا ق ف اقلأع ةل ي تةي 

 ا( 5)ا        ياج ك يا ت لأى ( 50)ا        ياج ك يالئةا  ( 10)ج ك ي حلأ ك 

 :التقسيم الزمنى للبرنامج 

ي  رررر  احررركين تكلةبةررر( 3)احررركة تكلةبةررري بايارررع ( 24)ا لأرررن ياب حثررري بتقارررة  يابلوررر لأ  إارررى 

اي لبعررر ك اقلأجلأاعررري ياتجلةبةررري اقاحررركة ، اةررر   يااررربن ا ي ثورررةن كاةقررري ( 70)ي ارررباع ، بررر لأن اررركله 

 ارك اارلأنا بعك يلاوتلر ك لأرن ياةرا  ياكليار ، ا ي حك ا ياثلاث ك ايا لأةب اقلأجلأاعي ياض ب ي ا خاا 

 :  ياب حثي  لأن يااحكة اقلأجلأاعتةن س ات ا   
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 (5)جدول 
 ج لوحدة تدريبيةذنمو 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الزمن أجزاء الوحدة
 موحد للمجموعتين ق 15 الإحماء

 (تمارين للذراعين والرجلين –حجل  –وثب  –جرى )
بدنى خاص إحماء  تدريبات القوة الوظيفية ق 20 الجزء الرئيسى

 لمهارات الوثب
 تعليم مهارات الوثب قيد الدراسة ق 30 

 تمرينات استرخاء وتتهدئة ق 5 الجزء الختامى

 : طريقة التدريب المتبعة -
،  ررر  حرررةن كلة بواعةررر  يالألتفرررع ياشررركة اتولأةررري ياقرررارررت كلأن ياب حثررري  لةقررري ياتررركلة  يافترررلط إ 
لأرن ياتبر ك  يالأثر ا  برةن  االأر  تتلأةر  بر  ارخه يا رل تركلةب ن ياتراي ن  ر   ياشكة  ات كلأن يالأو فسإ

 .  تلين بخ  ياجلك اياليحي
 : مكونات حمل التدريب -

ترر  ياررتحس   رر  لأساورر ن ياحلأرر  عررن  لةررا اةرر ب ياحررك ي اوررى اعرركك ياتسررليلين اسرر               
    يالأو ار، ات  تاجةقل   اخاا اتحكةك ياحلأر تكلة  لأن ياتكلةب ن يالأات كلأي اس    ابي عقى حكة

  .اقتكلةب ن يالأات كلأي 
 : تحديد شدة الحمل  -

 : ات كلأن ياب حثي لأعك  ياوبس سلأدشل اشكة ياحلأ  س ات ا إ            
اةترررليار لأعرررك  ياوررربس  ةررر  لأرررن    ابررريلأرررن ااورررى اررركلة اق% 62 – 20ااررر  لأرررن حلأررر  لأت -

 . ا/ ن 112 –150
 . ا/ وبضي 160:  112اةتليار لأعك  ياوبس  ة  لأن % 92:  62حلأ  ع   لأن  -
/ وبضري 190 – 160اةترليار لأعرك  ياوربس  ةر  لأرن  نسثل %  92حلأ  اا  لأن ي اوى  -

  ( 105: 6) .ا
 : فترات الراحة -

ا ااررك ترر  /وبضرري 150 – 110ترر  إع رر ك  تررلين ليحرري س  ةرري اعرراكة لأعررك  ياورربس إاررى            
ترركلة  يا  ابرر ن عقررى اةرر ب ياورربس عررن  لةررا ياشررلة ن ياسعبررلى لأررن لاررغ ياةررك ااةضرر ف عررن  لةررا 

 . احا   لأعك  ياوبس    ياكاةقي 10× ك ث  ضل  ياو ت   7ياشلة ن ياوكه  الأكة 
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 : تشكيل درجة الحمل -
 رر  تشررسة  كلجرري ياحلأرر  ي اررباعةي حلأرر  ( 5:  1)ياررت كلأن ياب حثرري يا لةقرري ياتلأاجةرري           

سلأر  ارا لأاضر   ر   لأليعر ة ياح اري يابكوةري اق  ابر نلأرع لألتفع الأركة ةرالأةن  لأو فس اةا  ةقة  حلأ 
 . (7)جكا 

 ( 6)  جدول 
 مكونات حمل التدريب لبرنامج القوة الوظيفية

فترة الراحة  المجموعات تكرار التدريب شدة التدريب الإسبوع هدف البرنامج
 بين التدريبات

تولأةي ياقاة 
 ياا ةفةي

 ك  30 2 6 50% 1
 ا  1 2 8 55% 2
 ا  1.5 3 8 60% 3
 ا  1.5 3 8 65% 4
 ا  2 3 10 70% 5
 ا  2 4 10 75% 6

 ا  2 4 12 80% 7
 ا  2 4 12 85% 8

 :برنامج المجموعة الضابطة 

يشررتلأ  بلورر لأ  يالأجلأاعرري ياضرر ب ي عقرر  ترركلةب ن اتولأةرري عو وررل ياقة ارري يابكوةرري يا  ورري 

 ( .ياقاة ايالش اي ايالألاوي )ب اب اة  باج  ع   الأل لين يااث  باج    ص اتشلأ  

 :الدراسة الأستطلاعيه 

  ابررر  ، لأرررن وفرررب ( 10)ا لأرررن ياب حثررري برررنجليك ياكلياررري ي ارررت لاعةي عقرررى عةوررر  اايلألررر  

اخاررا اقتعررلش  51/10/5011يارر   55/10/5011لأجتلأررع يابحررك ا رر ل  عةورر  يابحررك  رر  يافتررلة 

  :عق 
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 .لأكى لألائلأي تكلةب ن يابلو لأ  اعةوي يابحك  -1

 .  تكلةب ن يابلو لأ  حا   ااوى عكك لأن يالألين اس  تكلة   -5

 .حا   وكا ا ثب ن ي  تب لين يالأات كلأي -2

:الدراسة الأساسية    

ت  إجليك ياقة ا ن ياقبقة  اقلأجلأاعي ياتجلةبةي ا ياض ب ي ا خاا عقى : ياقبق  ياقة ب 

  :ياوحا يات اى

 ا لأررررن ياب حثرررري بررررنجليك ياقة ارررر ن يا  ورررري برررر اا ن ا يا ررررا  ا يااررررن ا تاررررجةقل   رررر  ااررررتلأ لة -1

 55/10/5011يابة و ن اخاا ةا  ي ثوةن 

 52/10/5011ةا  ياثلاث ك ( يالأتحلا  ياقكلة ، ياتاي ن ياث بن ا) يلا تب لين يابكوةي -5

 . 51/10/5011اكلياي ةا  ي لبع ك لأاتاى ي كيك يالأل لط    يالأل لين اةك ي -2

 :تطبيق البرنامج 

ترر  ت بةررا بلورر لأ  ترركلةب ن ياقرراة ياا ةفةرري عقررى يالأجلأاعرري ياتجلةبةرري  رر  يافتررلة لأررن ياارربن 

كاةقي اقاحكة ( 60)باعة ف ا ب لأن اكله لألين اا( 2)اا بةع باياع ( 9)ا عقى لأكى  56/10/5011

سلأ  ت  ت بةا لأ  ةت  كليارت   ر  . ياايحكة اة   ياابن ، ي ثوةن ، ي لبع ك بعك إوتل ك ياةا  ياكليا  

لأقررلل ياسقةرري عقررى يالأجلأاعرري ياضرر ب ي اةرر   ي حررك ا ياثلاثرر ك ا يا لأررةب بعررك يوتلرر ك ياةررا  ياكليارر  

 .اتكلةبةي تحن وفب يا لاش ا وفب  لأن يااحكه ي

 :القياس البعدي 

اياضرررررر ب ي ةررررررالأ  ياارررررربن ا ي حررررررك  ترررررر  اجررررررليك ياقةرررررر ب يابعرررررركط اقلأجلأرررررراعتةن ياتجلةبةرررررري

 .   يالأل لين اةك ياكليا  ا لأاتاى ي كيك يالأل لط  2،1/1/5050
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 ج ن ي حو ئةي لأات كلأي    يابحك يالأع ا

 ي وحليش يالأعة لط  -يالأتاا  ياحا ب                                         -

 لأع لأ  يلااتايك -                                          لأع لأ  ي لتب   -

 احا   كلااي يافلاا بةن يالأجلأاعتةن (ن) ي تب ل-

  وابي ياتغةل -

 سك لأن لأعواةي ياوت ئ  يلاحو ئةي اقتن(  0002) ايات كلأن ياب حثي لأاتاى ياكلاا  عوك  -

 (  spss  )تلأن يالأع اجي ي حو ئةي ب ات كي  بلو لأ   -

 :مناقشة النتائج عرض و 
 :عرض النتائج :أولا 

 (7)جدول 
 دلالة الفروق ونسبة التغير بين القياسات القبلية والبعدية 

 للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية والمهارية
 32= ن 

 المتغيرات م
 القياس البعدى القياس القبلى

 الدلالة ت م ف
Sig.   المتوسط

 الحسابى
الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 %18.34 0.000 5.21 4.31 4.05 27.88 2.45 23.56 درة الرجلينق 1

التوازن  2
 %97.76 0.000 17.65 9.14 1.99 18.48 2.61 9.34 الثابت

التوازن  3
 المتحرك

60.67 5.68 92.75 4.58 32.09 29.57 0.000 52.88% 

 %156.73 0.000 18.09 4.31 0.97 7.06 1.05 2.75 الجليساد 4
 %154.80 0.000 17.93 4.34 1.07 7.16 0.82 2.81 الايشابيه 5
 %168.4 0.000 18.59 4.53 1.07 7.22 1.03 2.69 البادوشاه 6

 %149.65 0.000 18.13 4.25 1.15 7.09 0.08 2.84 التشانجموه 7

 0002 ≥ياكلااي 
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اجررراك  رررلاا كياررري إحوررر ئة ف برررةن ياقة ارررةةن ياقبقرررى ايابعررركى ( 6)ةتضررر  لأرررن ياجررركا  لاررر  

( ن)اقلأجلأاعي ياتجلةبةي او ا  ياقة ب يابعكى  ى يالأتغةلين يابكوةي ايالأل لةري حةرك تلياحرن اةلأري 

 %(.179،1، % 19021)سلأ  تلياحن وابي ياتغةل لأ  بةن ( 51026،  2051)يالأحاابي لأ  بةن 

 (8)جدول 

 دلالة الفروق ونسبة التغير بين القياسات القبلية والبعدية 

 المتغيرات البدنية والمهاراتللمجموعة الضابطة فى 

 31= ن 

 المتغيرات م

 القياس البعدى القياس القبلى

 م ف

 قيمة

 (ت)

 المحسوبة

 الدلالة

Sig. 

قوة 

التأثير 

 (إيتا)

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى

 %9.35 0.004 3.13 2.13 2.47 24.9 2.35 22.77 قدرة الرجلين 1

2 
التوازن 

 الثابت
11.02 5.02 17.2 2.34 6.28 5.82 0.000 56.99% 

3 
التوازن 

 المتحرك
60.5 8.24 85.73 4.48 25.23 15.72 0.000 41.7% 

 %66.67 0.000 6.06 1.62 1.09 4.05 0.97 2.43 الجليساد 4

 %57.51 0.000 6.33 1.57 1.29 4.3 0.91 2.73 الايشابيه 5

 %57.51 0.000 6.33 1.57 1.29 4.3 0.91 2.73 البادوشاه 6

 %69.2 0.000 7.9 1.73 1.19 4.23 0.73 2.5 التشانجموه 7

 0002 ≥ياكلااي 
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اجررراك  رررلاا كياررري إحوررر ئة ف برررةن ياقة ارررةةن ياقبقرررى ايابعررركى ( 9)ةتضررر  لأرررن ياجررركا  لاررر  

( ن)ياض ب ي او ا  ياقة ب يابعكى  ى يالأتغةلين يابكوةي ايالأل لةي حةرك تلياحرن اةلأري اقلأجلأاعي 

 %(.71،5، % 1022)سلأ  تلياحن وابي ياتغةل لأ  بةن %( 12065ا  2012)يالأحاابي لأ  بةن 

 (9)جدول 

 دلالة الفروق ونسبة التغير بين القياسات القبلية والبعدية 

 البدنية والمهاراتللمجموعة الضابطة فى المتغيرات 

 31= ن 

 المتغيرات م

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 (ت)

 المحسوبة

 الدلالة

Sig. 
المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعيارى

 0.001 3.47 4.05 27.88 2.47 24.9 قدرة الرجلين 1

 0.037 2.14 1.99 18.48 2.34 17.3 التوازن الثابت 2

 0.000 6.09 4.58 92.75 4.48 85.73 التوازن المتحرك 3

 0.000 11.54 0.97 7.06 0.89 4.32 الجليساد 4

 0.000 11.37 0.07 7.16 1.09 4.05 الايشابيه 5

 0.000 10.38 1.07 7.2 1.19 4.23 البادوشاه 6

 0.000 9 1.15 7.09 1.29 4.3 التشانجموه 7

 0002 ≥ياكلااي 

ياقة ار ن يابعكةري اقلأجلأرراعتةن اجراك  ررلاا كياري إحور ئة ف بررةن ( 1)ةتضر  لأرن ياجرركا  لار  

ياتجلةبةي اياض ب ي او ا  يالأجلأاعي ياتجلةبةي  ى يالأتغةلين يابكوةري ايالأل لةري حةرك تلياحرن اةلأري 

 (.11021،  5011)يالأحاابي لأ  بةن ( ن)
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 :مناقشة النتائج : ثانياا 

اجررررراك  رررررلاا كياررررر  احوررررر ئة ف برررررةن ياقة ارررررةن ياقبقرررررى ا يابعررررركط  (  6) ةتضررررر  لأرررررن جررررركا  

اقلأجلأاعري ياتجلةبةرري  رر  ياقرركلة ا ياتراي ن ا لألرر لين ياب اةرر  اةررك ياكلياري ارركى عةورري يابحررك ا اورر ا  

 .ياقة ب يابعكط 

ةفةرررري يالأقتلحررري ا يالأقوورررري عقلأةرررر  ا تلجرررع ياب حثرررري خارررا إاررررى ان  بةعرررري تررركلةب ن ياقرررراة ياا 

ة لأب شلة اقلكش ياتكلةب  ا عكن عقى تحان لأاتاى ياقكلة ا ياتاي ن ا ياخى اوعسب يالأاجي بوال ا 

 .ج بةي عقى لأاتاى اكيك اثب ن ياب اة  اكى   اب ن لأجلأاعي يابحك ياتجلةبة  ةبوالة إ

ان ياقكلة ترلتب  بكلجري يتقر ن ي كيك يالألر لط     (5000)ك خاا ابا ياعلا عبك يافت ر ا ةدة

ى ياتاي ررا بررةن ي اةرر ش ا بررةن ياعضررلان ا تحاررن ياتا ةررع يا لأورر  ا يارركةو لأةس  ، سقلأرر  التفررع لأاررتا 

ارر كيك ياحلسرر  بلأرر  ةحقررا اقلة ضرر  لأاررتاى لألتفررع لأررن ياقرركلة ا ياترراي ن سقلأرر  يلتفعررن كلجرري ي كيك 

 (  .   122   :  1) يالأل لط  

، (  51( ) 5000) ، ة ارررلأالي (11) ( 5000)اتدسرررك خارررا وتررر ئ  كلياررري سررر  لأرررن سرررلةب 

اا ةفةرري  رر  ، ياترر  تاضرر  ياتررنثةل يلاةجرر ب  اترركلةب ن ياقرراة ي(  10 )(5015) يارراكةن ا ارر لأةلين 

،  ر لا ورلار (  51( )5000)تدسك وت ئ  كلياري سر  لأرن ة ارلأالي سلأ  ،   تحاةن ياقكلة ياعضقةي

، احلأرررك (  1) (5010) ، جةلررر ن ياوررر اط (  16 )( 5001) ، جلةتشرررةن (  7)  (5009) ياررركةن

عقى ان تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي االلأن  (2() 5016)ا بكةعي عقى (   5) ( 5012) لأك ح لأك لأح

 .   تحان ياتاي ن بواعة  ياث بن ا يالأتحلا 

تلى ياب حثي ان تحان س  لأن ياقركلة ياعضرقةي ا ياتراي ن اركى   ابر ن يابحرك ا الأر  ا      

، اك اكى إاى يلتفر ع لأارتاى ي كيك ياب اة لأن   ياعو ول يالأللأي يات  ةعتلأك عقةل  ياعلأ     اثب ن 
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ياقركلة اجةك ب اتاي ن ا ياقاة ياعضقةي ا ان يلاحا ب ي( 5005)حةك تلى وفةي احلأك ا ا لأة  لبةع 

ياعضقةي لأن  لا  ياتكلة  ياالةع يالأتايو  ا افتلين  لأوة   اةقي لأن اا  ياعايلأر  اتحارن ي كيك 

  (2   :122-126 ) 

تاجك  لاا كياي إحو ئة ف بةن ياقة ارةن "ي ا  ياخى ةوص عقى ا اخي ةحقا وحي يافلس 

ياقبق  ا يابعكى اقلأجلأاعي ياتجلةبةي    ياقركلة ياعضرقةي ا ياتراي ن ا لأارتاى اكيك اثبر ن ياب اةر  اةرك 

 " .ياكلياي او ا  ياقة ب يابعكى

اجرررراك  ررررلاا كيارررر  احورررر ئة ف بررررةن ياقة اررررةن ياقبقررررى ا يابعرررركى (  9)  ةتضرررر   رررر  جرررركا  

قلأجلأاعري ياضر ب ي  ر  ياقركلة ا ياتراي ن ا لألر لين ياب اةرر  اةرك ياكلياري اركى عةوري يابحرك ا اورر ا  ا

 .ياقة ب يابعكى 

ا تررلى ياب حثرري ان ياترركلة  ياتققةرركى ةرردثل عقررى ياقرركلين يابكوةرري وتةجرري اقترركلة  ياررخى ةعتلأررك 

ياتسليل يالأارتلأل اقاورا  عقى ج ك سبةل لأن ي عكيك يابكوى يالألتب  ب  كيك يالأل لط ب  ض  ي إاى 

تاجرررك  رررلاا كياررر  " إارررى يالررركش يالأ قرررا  ا بلرررخي تتحقرررا ورررحي يافرررلس ياثررر وى يارررخاى ةررروص عقرررى 

إحورر ئة ف بررةن ياقة اررةن ياقبقررى ا يابعرركى اقلأجاعرري ياضرر ب ي  رر  يالأتغةررلين يابكوةرري ا يالأل لةرري اةررك 

 .يابحك او ا  ياقة ب يابعكى 

و ئة ف بةن ياقة ب يابعركط اقلأجلأاعري ياتجلةبةري اجاك  لاا كيا  إح(  1) ةتض  لأن جكا  

ا ياقةررر ب يابعررركى اقلأجلأاعررري ياضررر ب ي  ررر  ياقررركلة ا ياتررراي ن ا لألررر لين ياب اةررر  اوررر ا  يالأجلأاعررري 

عضلان اتلط ياب حثي ان بلو لأ  تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي بلأ  ةحتاة  لأن تكلةب ن اتولأةي  .ياتجلةبةي 

  عقر  ياوقر  ياحلسر  ا  رليش ياعقةر  اياارفق   لألأر  ار عك  ر  ا ياف ك اب ات ا  ياعلأر ياب ن ايا لل
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يااثبر ن  ر   كيك ل ياتراي ن اار  لأرن اار  لأت قبر ن اتحارن اراة ااركلة يا  ابري اب اتر ا  تحارن عوور

   .ياب اة  

 ا كلياررررري جلتشرررررن ا لا(  10 ( )5015 )اسكتررررر  كلياررررري ااررررراكةن ا اررررر لأةلين  ا ارررررخي لأررررر 

ي ةجررر ب  اتررركلةب ن ياقررراة ياا ةفةررري عقرررى ياقررركلين يابكوةررري ا يالأل لةررري لأرررن ياترررنثةل ( 16)  (5001)

 .اق لا  ياج لأعةةن 

ا تلجررع ياب حثرري اررخي ياتحاررن وتةجرري تررنثةل ترركلةب ن ياقرراة ياا ةفةرري ا لأرر  احترران عقةرر  لأررن 

 . تكلةب ن لأاجلي بوالة لأب شلة اقلكش ياتكلةبى يالأاضاعي لأن اجق 

 :جات استنتالإ

ياقررراة ياا ةفةررري ةررردكى إارررى تحارررن لأارررتاى ياقررركلة ياعضرررقةي اررركى   ابررر ن سقةررري اارررت كي  تررركلةب ن  -

 .ياتلبةي يالة ضةي 

اارررت كي  تررركلةب ن ياقررراة ياا ةفةررري ةررردكى إارررى تحارررن لأارررتاى ياتررراي ن اررركى   ابررر ن سقةررري ياتلةبةررري  -

 .يالة ضةي 

ابرر ن سقةرر  ياتلبةرري ااررت كي  ترركلةب ن ياقرراة ياا ةفةرري ةرردكى إاررى تحاررن اكيك يااثبرر ن  رر  ياب اةرر  ا   -

 يالة ضةي 

 :التوصيات

ت بةرررا تررركلةب ن ياقررراة ياا ةفةررري كي ررر  لأولررر   سقةررري ياتلبةررري يالة ضرررةي و رررليف اررركالا   ررر  تحارررن  -1

 .لأاتاى ياقكلة ا ياتاي ن ا لأاتاى اكيك يااثب ن    ياب اة  

 .يالأايك ضلالة ياتواع     لا ياتكلة  يالأقكلأ  اق  اب ن لأن اج  ل ع لأاتايان    جلأةع  -5

 .          إجليك كليا ن لألأ ثقي عقى لأليح  اوة  لأ تقف   -2
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 د مها العطار. أ 
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 د هند عبد الرازق. أ 
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 (2)ملحق 

 الإختبارات البدنية قيد الدراسة
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 (3 )ملحق 

 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء حول الإطار العام لتنفيذ البرنامج

 

 / السيد الأستاذ الدكتور 

 

 تحية طيبة وبعد ،،،،،،،،،،،         

 

تعبةل ياحلس  ايلإةق ع ا  تكلة  يالأو فى ، يلاات خ يالأا عك بقح   ل / تقا  ياب حثي         

بسقةي ياتلبةي يالة ضةي اقبو ن ب اق الة بلجليك كلياي عقلأةي ضلأن لأت قب ن ياتلاى اكلجي  ياحلس 

 :يات خ الأاضاعل  

بعس كيك االأاتاى  ياا ةفةي عق  ياقكلة ياعضقةي اياتاي ن ا قاةياتنثةل تكلةب ن "                

 "  يااثب ن    ياب اة  

 يلإاتع وي بلاط خاى يا بلة حتى ةلأسن يلإاتف كة بلأ او لي الأ  ةت قبي يابحك ياعقلأى لأن        

اخي ا لأن ياب حثي بلعكيك يلااتلأ لة يالأل قي  بعك يالأا  يالألجع  اس  . ةتلأة ان بي لأن عق  ا بلة 

 .لأن يالأليجع ايالا ئ  ياعقلأةي ياتى تاوقن ياةل  ياب حثي

ا لأن  ا لأو   ج يك يااحكةاتلجا لأن اة كتس  إبكيك يالاى حا  لأكة يابلو لأ  اياتا ةع ي      

 . ى يالأس ن ياخى ةعبل عن لاى اة كتس  (    √ )  يابكوى اخاا باضع علالأي   يلإعكيك

 اااة كتس  ج ة  ياشسل ،،،،

 ياب حثي
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 فى المكان الذى يعبر عن راي سيادتكم( √)برجاء وضع علامة 

 يافتلة يالأو ابي ات بةا يابلو لأ 

 اا بةع 9 يا بةع 10 ياباع 11 ياباع 15 لاط ي ل

     

 عكك يااحكين ياتكلةبةي    يلااباع

 احكت ن ثلاك احكين يلبع احكين  لأب احكين لاط ي ل

     

  لأن يااحكة ياتكلةبةي

 كاةقي 20 كاةقي 10 كاةقي 20 كاةقي 70 كاةقي 60 كاةقي 90 كاةقي 10

       

  لأن يلاعكيك يابكوى يا  ص

 كاةقي 12 كاةقي 50 كاةقي 52 كاةقي 20
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 (1)ملحق 

 تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي

. يااث  ب اقكلأةن    يالأس ن لألتةن ث  ثو  يالسبتةن عق  ياوكل( اااش )ر1  

.يااث  لأع ثو  يالسبتةن اقلأب يالأقعكة لأن جلي ياةلأةن ث  جلي ياةا ل ( اااش )-5  

(.يااث  لألة    يالأس ن) ياتلألةن ياا با لأع يلالتكيك ( اااش )-2  

.ياجقاب ال و ك ث   لك يالجقةن اق قش ث  ضلأللأ  عق  ياوكل ايااااش لألة ي لط( اااش)-1  

.يالأش  عق  يلبع الالأ   ( اااش)-2  

.يالأشى اق قش عق  ياةكةن اياسعبةن( اااش)-7  

.تب ك  يا عن عق  يالجقةن ب ااث ( اااش)-6  

.الالأ   ااق قش عن لأع لألجحي ياخليعةن ب اتب ك  ( لأاا ثق  ب اةكةن . اااش )-9  

. عن لأع لألجحي ياخليعةن ب اتب ك  لاعق  ااقج و ( لأاا ثق  ب اةكةن.اااش )-1  

.ثو  يالسبتةن لأع ل ع ياسعبةن اياثب ن( يالأك علض .اااش  تح  يلالأش   اق  ل  )-10  

ج وب  ث   ثو  يالسبتةن ث  وق  ثق  ياجا  عق  يالج  ياةلأو  لأع  لك يالج  ياةالط( يا  علض .اااش  تح  )-11
.ض  يالج  ياةلأو  عقةل  اةسلل ب الج  ياعساةي   

.يااث  ياعلةس لأن ياثب ن( اااش)-15  

يا عن جلي ياةلأةن ب الج  ياةلأو  ث  يااث     يالأوتوش ث  يا عن جلي ياةا ل ب الج  ياةالط ث  ( اااش)-12
.يااث     يالأوتوش  

اك  ايحكة لأع ل ع ي  لط الأ لأ  ع اة  ايالأك  ثو  يالسبتةن س لألا ث  يااااش عق (يالأك علض .اااش)-11
ةسلل ب الج  ياعساةي.علض   

.ةسلل لأع ل ع يالج  ياعساةي .ي خ   اة ا لأ   ب الج  ياةلأو  ال ع ياةالط الأ لأ  ع اة  ايالأك علض (اااش)-12  

.يااث   عق     يالأس ن ث  علأ  وجلأي(اااش)-17  

.لألين ث  ياثب ن    اضع ياثو   9لك يالسبتةن تب ك  ثوى ا (لأاا ثق  ب اةكةن.اااش  تح )-16  

ثو  يالسبتةن ث  يااااش عق  ي ليش او بع يالج  ياةلأو  لأع ل ع سع  يالج  (يالأكعلض .اااش  تح )-19
.ةسلل ب الج  ياعساةي .ياةالط عوك ب  ن يالسبي ياةلأو    
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.تب ك  يا عن عق  ياج وبةن ( يالأك علض . اااش  تح  )-11  

ل ع ياجا  ايااوك عق  يالسبي ياةالط اياةك ياةالط ا لك يالج  ( يالج  ياةلأو   قف  اياةالى يلأ لأ جقاب ثو  )-50
.ياةلأو  اياخليع ياةلأو  ع اة  ةسلل ب اجلي ياعساةي اياخليع ياعساةي  

.تب ك  تحلةا ياخليع ن ايالجلان ب اتب ك  اعق  اياف  (يوب  ر يالأك ع اة  )-51  

.تحلةا ياخليع ن ع اة  تب ك  ( يوب  ر لأ ئ  )-55  

.تب ك  ثو  يالسبتةن عق  ياوكل( يوب  ر لأ ئ  )-52  

.ل ع ياخليع ياةلأو  ع اة  لأع يالج  ياةالط ث  ياتبكة  ( يوب  ر لأ ئ )-51  

.ل ع يالج  ياةالط  عق  ( ياخليع ياةلأوى ااف  يالاب.يوب  ر لأ ئ  ج وب  عق  ياا عك)-52  

.ل ع يالج  ياةلأو   عق  ( ياخليع ياةالط ياف  يال ب. ك يوب  ر لأ ئ  ج وب  عق  ياا ع)-57  

.ياثب ن ( يوب  ر لأ ئ  عق  ياا عكةن)-56  

.ل ع يالجقةن  عق  ب اتب ك ( يوب  ر لأ ئ  عق  ياا عكةن )-59  

.ل ع ياخليعةن  عق  ب اتب ك  ( يوب  ر لأ ئ  عق  ياا عكةن )-51  

.ث  ياا عك ي ةال ث  يالجاع ااضع يلاوب  ر ب اتلتة  يااوك عق  ياا عك ي ةلأن ( يوب  ر لأ ئ  )-20  

.ل ع ياةك ياةلأو  لأع يالج  ياةالط اياتبكة  ( يوب  ر لأ ئ  عق  ياا عكةن )-21  

. ت  يالج  ياةلأو  ج وب  ث  ضلأل  اتسلل ب الج  ياةالط (يوب  ر لأ ئ  عق  ياا عكةن)-25  

.ثو  ا لك ياخليعةن ال ع ياجخع  عق  ا فض تب ك  ( ياةكةن عق  لأقعك ااةكط .يوب  ر لأ ئ  )-22  

 .ل ع يالجقةن  عق  ب اتب ك  ( يوب  ر لأع ي لتس   ب الجقةن عق  لأقعك ااةكط )-21

كالين ياجخع جلي ياةلأةن لأع اوك لسبي يالج  ياةالى عق  ( لأاا ثق  ب اةكةن يلأ   ياوكل . ال و ك )-22
.ي لس اتسلل ب اجلي ياعساةي ب الج  ياعساةي   

.تب ك  ل ع يالجقةن ع اة  ب اتب ك  (يوب  ر لأ ئ  عسا  ) -27  

.ل ع يالج  ياةلأو  لأع ياخليع ياةالط اياتب ك  ( جثا ي ق  ) -26  

.ل ع يالج  ياةلأو  اق قش ااقج و  اياتبكة  ب الج  ياةالط ( جثا ي ق  )-29  

.ياعساةي ثو  يالسبي ياةلأو  تج ه ياوكل ث  لأكا ا ةسلل ب الج  ( جثا ي ق )-21  
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ياكالين جلي ياةلأةن اقجقاب عق  يالأقعكة ايااوك ب اةكةن  قش ياجا  ال ع يالج  ياةالط ع اة  ( جثا ي ق  )-10
.،ةسلل   ياجلي ياعساةي ب الج  ياعساةي   

. 109ل ع يالجقةن ( لااك )-11  

. لأع ل ع ياجخع اقلأب يالجقةن ب اةكةن  9 10ل ع يالجقةن ( لااك )-15  

.ل ع يالج  ياةلأو  لأع ياخليع ياةالط اياتبكة  ( لااك)-12  

.ل ع يا لل  عق  لأع ي لتس   عق  ياةكةن اياقكلأةن ( ياةكةن   قش ياستفةن . لااك ) -11  

.ل ع يا لل عق  لأع ي لتس   عق  يالج  ياةلأو  ال ع يالج  ياةالط ع اة  ،ةسلل ب الج  ياعساةي ( لااك )-12  

.اة   اا يالاب ل ع يالجقةن ع ( لااك )-17  

.ل ع يا لل ع اة  ( لااك لأع تشبةا ياةكةن  قش يالاب اياقكلأةن عق  لأقعك ااةكط )-16  

.ثو  ياجخع الأ لأ  ( لااك ياةك ياةلأو   قش يالاب ااضع يالج  ياةلأو  عق  ياةالط )-19  
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 (5)ملحق 

 وحدات برنامج القوة الوظيفية

 .تعليم مهارة الجليساد: الوظيفية،     الهدف المهارى تنمية القوة: الهدف البدنى: الأسبوع الأول

 لأحتاى يااحكة يا لأن اج يك يااحكة يااحكة

 ي ااى

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

تلأ لةن اقجخع ايالجقةن بلكش تلةئي ( اث  –جلى  –لأشى )تلألةو ن  ا 10
 ياجا  اقعلأ   ى ياج ك يالئةاى           

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 ا 30

 21، 27، 52، 2، 2، 5، 1تكلةب ن لا  : تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 .تعقة  لأل لة ياجقةا ك

 .تلألةو ن تلكئي اياتل  ك ا 5 ياج ك يا ت لأى

 ياث وةي

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 .تلألةو ن اجلأةع اج يك ياجا  اتلةئي ياجا  اقعلأ   ى ياج ك يالئةاى ا 10

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 ا 30

 17، 26، 55، 11، 10، 6، 7تكلةب ن لا   :تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 تعقة  لأل لة ياجقةا ك

 تلألةو ن تلكئي اياتل  ك ا 5 ياج ك يا ت لأى 

 ياث اثي

 تلألةو ن تلةئي اعضلان ياجا  ا 10 ياج ك ياتلألةكى
 11، 22، 25، 56، 12، 12، 15:تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي ا 20 ياج ك يالئةاى
 ا 30 ياج ك يا ت لأى

 ا 5
 تعقة  لأل لة ياجقةا ك

 تلألةو ن تلكئي
 تعقة  لأل لة يلاةش بة : تولأةي ياقاة ياا ةفةي      يالكش يالأل لى: يالكش يابكوى: ي اباع ياث وى

 ياليبعي

ياج ك 
 ياتلألةكى

 (يلإحلأ ك) 

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا  ا 10

 ا 20 ياج ئ يالئةاى
 ا 30

 15، 29، 17، 52، 10، 9، 1: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 تعقة  لأل لة يلاةش بة  الأليجعي لأل لة ياجقةا ك

 تلألةو ن تلةئي اياتل  ك ا 5 ياج ك يا ت لأى

 يا  لأاي

ياج ك 
ياتلألةكى 

 (يلإحلأ ك)

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا  ا 10

 ا 20 ياج ك يالئةا 
 ا 30

 19، 12، 10، 59، 50، 5، 1:ياا ةفةيتكلةب ن ياقاة 
 تعقة  لأل لة يلاةش بة  الأليجعي ياجقةا ك
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 ا 5 ياج ك يا ت لأى
 

 تلألةو ن تلكئي اياتل  ك

 ياا كاي

ياج ك 
ياتلألةكى 

 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا 

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 ا 30

 11، 21، 20، 2، 16، 6، 11.ياا ةفةيتكلةب ن ياقاة 
 تعقة  لأل لة يلاةش بة  الأليجعي ياجقةا ك 

 تلألةو ن تلكئي اياتل  ك ا 5 ياج ك يا ت لأى
 تولأةي ياقاة ياا ةفةي    يالكش يالأل لى، تعقة  لأل لة ياب كاش : يالكش يابكوى: ي اباع ياث اك

 ياا بعي

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 ياج ك يالئةاى تلألةو ن اتلةئي عضلان ياجا  اقعلأ   ى

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 
 ا 30

 : تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
2 ،11 ،19 ،55 ،56 ،21 ،26 ،19 

 تعقة  لأل لة ياب كاش  الأليجعي ياجقةا ك ايلاةش بةي
 ا 5 ياج ك يا ت لأى

 
 تلألةو ن تلكئي

 ياث لأوي

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 تلألةو ن تلةئي اعضلان ياجا 

 ا 20 يالئةاىياج ك 
 
 ا 30

 :تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
1 ،2 ،11 ،17 ،51 ،21 ،27 ،15. 

 تعقة  لأل لة ياب كاش  الأليجعي ياجقةا ك ايلاةش بةي
 ا 5 ياج ك يا ت لأى

 
 تلألةو ن تلكئي

 يات اعي

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 تلألةو ن تلةئي  ج يك ياجا  يالأ تقفي

 ا 20 ياج ك يالئةاى 
 ا 30

 12، 12، 22، 20، 50، 7، 1، 15: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 تعقة  لأل لة ياب كاش  الأليجعي ياجقةا ك ايلاةش بةي

 ا 5 ياج ك يا ت لأى
 

 تلألةو ن تلكئي

 تولأةي ياقاة ياا ةفةي    يالكش يالأل لى تعقة  لأل لة ياتش وجلأاه: يالكش يابكوى: ي اباع ياليبع
ياج ك  ياع شلة

ياتلألةكى 
 ا 10

 
 تلألةو ن تلةئي اجلأةع عضلان ياجا 
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 (يلإحلأ ك)
 ا 20 ياج ك يالئةاى  

 ا 30
 10، 27، 56، 55، 17، 11، 6: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي

 .تعقة  لأل لة ياتش وجلأاه الأليجعي ياجقةا ك ايلاةش بة  اياب كاش 
 ا 5 ياج ك يا ت لأى

 
 تلألةو ن تلكئي

ياح كةي 
 عشل

ياج ك 
ياتلألةكى 

 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 .تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا 
 

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 ا 30

 11، 21، 25، 57، 52، 12، 10، 5: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 .تعقة  لأل لة ياتش وجلأاه الأليجعي ياجقةا ك ايلاةش بة  اياب كاش ه

 ا 5 ياج ك يا ت لأى
 

 .تلألةو ن تلكئي

ياث وةي 
 عشل

 ياج ك
ياتلألةكى 

 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 تلألةو ن تلئي اجلأةع اج يك ياجا 

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 ا 30

 17، 12، 22، 51، 11، 16، 1، 1: ، تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 .تعقة  لأل لة ياتش وجلأ  الأليجعي ياجقةا ك ايلاةش بة  اياب كاش ه

 .تلألةو ن تلكئي ا 5 ياج ك يا ت لأى
التركيز على مههارة الجليسهاد والايشهابيه : تنمية القوة الوظيفية والهدف المهارى: الهدف البدنى: الأسبوع الخامس

 للوصول للاتقان فى وسط الصالة بدون سند

ياث اثي 
 عشل

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا 

 ياج ك يالئةاى
 ا 20
 ا 30

 29، 26، 21، 56، 55، 19، 11، 2: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 يتق ن ياجقةا ك ايلاةش بة 

 ا 5 ياج ك يا ت لأى
 

 تلألةو ن تلكئي

ياليبعي 
 عشل

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا  

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 ا 30

 15، 27، 21، 51، 17، 11، 2، 1: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 ياجةقا ك ايلاةش بة يتق ن 

 ا 5 ياج ك يا ت لأى
 

 تلألةو ن تلكئي
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يا  لأاي 
 عشل

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا 

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 ا 30

 12، 12، 22، 20، 50، 7، 1، 15: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 يتق ن ياجقةا ك ايلاةش بة 

 ا 5 ياج ك يا ت لأى
 

 .تلألةو ن تلكئي

تنميهههة القهههوة الوظيفيهههة، الههههدف المههههارى، التركيهههز علهههى مههههارة البادوشهههاه : الههههدف البهههدنى: الأسهههبوع السهههادس
 :والتشانجموه للوصول للاتقان فى وسط الصالة

ياا كاي 
 عشل

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 .تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا 

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 
 ا 30

 10، 21، 27، 56، 55، 17، 11، 6: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 يتق ن ياب كاش ه اياتش وجلأاه

 ا 5 ياج ك يا ت لأى
 

 تلألةو ن تلكئي

ياا بعي 
 عشل

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا 

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 ا 30

 11، 21، 25، 57، 52 ،12، 10، 5: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 .يتق ن ياب كاش ه اياتش وجلأاه

 ا 5 ياج ك يا ت لأى
 

 تلألةو ن تلكئي

ياث لأوي 
 عشل

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 ا 10
 

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا 

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 ا 30

 17، 12، 22، 51، 11، 16، 1، 1: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 اياتش وجلأاهيتق ن ياب كاش ه 

 ا 5 ياج ك يا ت لأى
 

 تلألةو ن تلكئي

 الهدف البدنى تنمية القوة الوظيفية، الهدف المهارى، أداء الوثبات باتقان منفردة وفى جملة متصلة: الأسبوع السابع

يات اعي 
 عشل

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا  ا 10

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 ا 30

 19، 26، 21، 56، 55، 19، 11، 2: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 يتق ن يااثب ن لأوفلكة ا ى جلأقي لأتوقي 
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 تلألةو ن تلكئي  ياج ك يا ت لأى 

 ياعشلان

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا  ا 10

ياج ك يالئةاى 
 (يلإحلأ ك)

 ا20
 ا 30

 15، 27، 21، 51، 17، 11، 2، 1: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 يتق ن يااثب ن لأوفلكة ا ى جلأقي لأتوقي

 تلألةو ن تلكئي ا 5 ياج ك يا ت لأى

ياايحك 
 اعشلان

ياج ك ياتلألةكى 
 (يلإحلأ ك)

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا  ا 10

 12، 12، 20، 50، 7، 1، 15: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي ا 10 ياج ك يالئةاى
 لأوفلكة ا ى جلأقي لأتوقي يتق ن يااثب ن

 
 تلألةو ن تلكئي ا 5 ياج ك يا ت لأى

 .إتقان أداء المهارات متصلة: تنمية القوة الوظيفية، الهدف المهارى: الهدف البدنى: الأسبوع الثامن

ياث وةي 
 اياعشلان

ياج ك 
 ياتلألةكى 

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا  ا 10

 ا 20 ياج ك يالئةاى 
 
 ا 30

 10، 21، 27، 56، 55، 17، 11، 6: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 .يتق ن يااثب ن  ى جلأقي لأتوقي

 .تلألةو ن تلكئي ا 5 ياج ك يا ت لأى

ياث اثي 
 اياعشلان

ياج ك 
ياتلألةكى 

 (يلإحلأ ك)

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا  ا 10

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 
 ا 30

 .11، 21، 25، 57، 52، 12، 10، 5: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 .يتق ن يااثب ن  ى جلأقي لأتوقي

 تلألةو ن تلكئي ا 5 ياج ك يا ت لأى

ياليبعي 
 اياعشلان

ياج ك 
ياتلألةكى 

 (يلإحلأ ك)

 تلألةو ن تلةئي اجلأةع اج يك ياجا  ا 10

 ا 20 ياج ك يالئةاى
 
 ا 30

 17، 12، 22، 51، 11، 16، 1، 1: تكلةب ن ياقاة ياا ةفةي
 يااثب ن  ى جلأقي لأتوقييتق ن 

 تلألةو ن تلكئي ا 5 ياج ك يا ت لأى 
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 (6)ملحق 

 نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة الضابطة

 محتوى الوحدة الزمن أجزاء الوحدة
الجزء التمهيدى 

 (الإحماء)
 .تمرينات تهيئة لجميع أجزاء الجسم ق 10

 (الجذع –الرجلين  –الذراعين )

 الجزء الرئيسى

 ق 20
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 30

 :تدريبات إعداد خاص لمهارات الوثب فى الباليه
 .المشى للأمام على أطراف الأصابع ثم للخلف بالظهر( وقوف) -
 .ويكرر ثلاث مرات( ث 30)الوثب فى المكان ( وقوف) -
 .مرات 3الجزى بأقصى سرعة للأمام والعودة ببطء يكرر ( وقوف) -
 .الطعن جهة اليمين ويكرر فى الجهة العكسية( وقوف) -
 .دوران رسغ القدم جهة اليمين ويكرر بالرجل العكسية( وقوف) -
 .الوثب مرتين فى المكان ثم ثنى الركبتين كاملاا ويكرر( وقوف) -
الوثب عالياا ثم الهبوط فى نفس ( وقوف فى الوضع الثالث للرجلين) -

 .الوضع فى الثبات عدتين فى وضع الثنى النصفى ويكرر
 تعليم مهارة الجليساد

 .تمرينات تهدئة واسترخاء ق 5 الختامىالجزء 
 

 

 

 


