
 

 

 عمى الدقهط لسهارة السزاد الهجهم"فاعمية استخجام جهاز نرف الكخة الههائي عمى مدتهى 
 الخجمين لجى السرارعين" 

 م.د/ هاني جعفخ عبج الله الرادق 

 جامعة سوهاج  -كلية التربية الرياضية -مدرس بقسم التدريب الرياضي

 السقجمة ومذكمة البحث

 

برفة خاصة  السرارعةبرفة عامة وفى رياضة  ىيتسيز الأداء الحركي الرياض
رياضة  بالتركيب والتعقيد لكؾنه مركب مؽ أجزاء متداخمة قد تكؾن متذابهة أو متبايشة ، فهي

 وأمؽ حيث طريقة الأداء  سؾاءعاب الأخرى لالأتسيز بظبيعة خاصة عؽ سائر تمثيرة  فردية
 .كيفية احتداب الشقاط

يسكؤؽ اسؤتخدامها لمسدؤاعدة  جهزة السداعدة التي انتذرت مؤخخرا  دوات والأوهشاك العديد مؽ الأ
ادوات طابعهؤا وتثييرهؤا داة مؤؽ هؤ ا الأأالبدنيؤة الخاصؤة بالسهؤارات ولكؤ   في تشسيؤة عشاصؤر المياقؤة

الإيجؤؤابي عمؤؤى التؤؤدريب  التؤؤثييرهسيؤؤة وفاعميؤؤة فؤؤي أ الأدوات والأجهؤؤزة السدؤؤاعدة  ات  الخؤؤاو وأن
نها وسيمة تذؾيقية فعالة , مؽ ه ا إعؽ  اط وحساس السسارسيؽ فزل  تثير نذ فهيوحدؽ اخراجه 

ن ترفؤ  مؤؽ أنهؤا مؤؽ الستؾقؤ  أرى يؤ التؤيالؾسائ  السداعدة الحديثؤة  بثحدالسشظمق استعان الباحث 
 Bose Ball. (24) الهؾائيمدتؾى المياقة البدنية الخاصة وهؾ جهاز نرف الكرة 

ويدؤؤسى  1999عؤؤام  Dived Weakوهؤؤؾ جهؤؤاز تؤؤدريبي تؤؤؼ اختراعؤؤه مؤؤؽ قبؤؤ  ديفيؤؤد ويؤؤػ 
Bose  كمسة اخترار لؤBose Sides Utilized ن تدتخدم عمؤى كؤل الؤؾجهيؽ، وا سؤؼ وتعشى أ

 Aslo45 Art .No  (.74:18)ورقسه  Dynamoالتجاري 

وعيؤة قدرة وتحديؽ القمب والأويعتبر جهاز نرف الكرة الهؾائية جهاز تدريب لمتؾازن والقؾة وال
سؤؤؤؼ يؤؤؤتؼ اسؤؤؤتخدامها عمؤؤؤى  55الدمؾيؤؤؤة وهؤؤؤؾ عبؤؤؤارة عؤؤؤؽ نرؤؤؤف كؤؤؤرة عمؤؤؤى قاعؤؤؤدة مدؤؤؤظحة قظرهؤؤؤا 

و الؾجؤؤؤؤؤه السدؤؤؤؤؤظح ومؤؤؤؤؤزودة بحبمؤؤؤؤؤيؽ مقاومؤؤؤؤؤة أالؤؤؤؤؤؾجهيؽ سؤؤؤؤؤؾاء الؾجؤؤؤؤؤه الكؤؤؤؤؤروي الشرؤؤؤؤؤف دائؤؤؤؤؤري 
(Resistance Ropes  مؤؤؽ جؤؤانبي قاعدتؤؤه طؾلؤؤه )سؤؤؼ وعشؤؤد اقرؤؤى يؤؤد لؤؤه يرؤؤبح طؾلؤؤه  60

 (25)كجؼ  7سؼ بسا يقاب  يق  وزنه  120
 

تعتسد عميها رياضة السرارعة وخاصة السرارعة  التيويعتبر التؾازن أحد العشاصر الهامة 
أداء السهؤؤارات الهجؾميؤؤة أو الدفاعيؤؤة أو الدفاعيؤؤة الهجؾميؤؤة عمؤؤى التؤؤؾازن  فؤؤيتعتسؤؤد  والتؤؤيالحؤؤرة 

أوضؤؤاو يكؤؤؾن فيهؤؤا  فؤؤيحيؤؤث قؤؤد يقؤؤؾم اللعؤؤب بؤؤثداء الهجؤؤؾم أو الؤؤدفاو وهؤؤؾ عمؤؤى قؤؤدم واحؤؤدة أو 
حالؤؤة مؤؤؽ عؤؤدم التؤؤؾازن واالبؤؤا  مؤؤا يؤؤخدى اللعؤؤب السهؤؤارات الدفاعيؤؤة أو الهجؤؤؾم  فؤؤيوضؤؤ  الجدؤؤؼ 



 

 

نفؤؤس الؾقؤؤر تقريبؤؤا  الؤؤ ى يؤؤخدى فيؤؤه اللعؤؤب السشؤؤافس مهؤؤارات الدؤؤقؾط عمؤؤى الؤؤرجميؽ  فؤؤيالسزؤؤاد 
 (:9@?>()=@:=).ى يحاول فيها إخلل تؾازن اللعبوال 

 

لبدنيؤؤؤة اتعتسؤؤد عمؤؤؤى التؤؤؤؾازن كعشرؤؤؤر مؤؤؽ عشاصؤؤؤر المياقؤؤؤة  التؤؤؤيوالسرؤؤارعة مؤؤؤؽ الرياضؤؤؤات 
عمى استعسال الداقيؽ بجانب  دفاعيوال الهجؾميأدائها  فيتعتسد  والتيالسرارعة الحرة  ة  وخاص

مؤؤؽ التؤؾازن يجعمؤه يدؤتظي  أداء السهؤؤارات  عؤاليالجؤزء العمؤؾى مؤؽ الجدؤؼ فؤؤامتلك السرؤارو قؤدر 
 (99@<?).الحرؾل عمى نتائج عالية فيوفائقة تجعمه يتسيز  عالية ةالهجؾمية والدفاعية بقدر 

 

ومؤؤؤؽ خؤؤؤلل عسؤؤؤ  الباحؤؤؤث  حؤؤؤع أن معغؤؤؤؼ الشايؤؤؤديؽ عشؤؤؤد الدؤؤؤقؾط عمؤؤؤى أحؤؤؤد الؤؤؤرجميؽ أو 
 السشؤافسالرجميؽ معا    يدتظي  ا حتفاظ بتؾازنه والؾقؾف ويدرو بالدقؾط عمى الردر هربا  مؽ 

، ولكؤؤؽ السرؤؤارو الجيؤؤد هؤؤؾ السرؤؤارو الؤؤ ى يدؤؤتظي  القيؤؤام بؤؤثداء الهجؤؤؾم السزؤؤاد مؤؤؽ خؤؤلل أداء 
مهاراتهؤؤا عمؤؤى الدؤؤقؾط  عمؤؤى الؤؤرجميؽ والؤؤ ى  فؤي وتعتسؤؤد السرؤؤارعة الحؤؤرة أساسؤؤا   جؤؤؾمالسشؤافس لمه

هسيؤؤة عؤؤؽ أ  إخؤؤلل تؤؤؾازن السشؤؤافس وقؤؤد تشؤؤاول كثيؤؤر مؤؤؽ البؤؤاحثيؽ عؤؤدد مؤؤؽ الدراسؤؤات فؤؤييتدؤؤبب 
أميؤؤؤؤؤؤؤرة   أميؤؤؤؤؤؤؤر دوات تدريبيؤؤؤؤؤؤؤة لتشسيؤؤؤؤؤؤؤة مدؤؤؤؤؤؤؤتؾى التؤؤؤؤؤؤؤؾازن وا داء السهؤؤؤؤؤؤؤارى كدراسؤؤؤؤؤؤؤة اسؤؤؤؤؤؤؤتخدام أ
الؤؤؤتعمؼ البشؤؤؤائي باسؤؤؤتخدام جهؤؤؤاز نرؤؤؤف الكؤؤؤرة الهؤؤؤؾائي  ةبعشؤؤؤؾانس اسؤؤؤتراتيجي (:م()2192البؤؤؤارودي)

برنؤامج  (>م();211)أيسؽ مدؤمؼ سؤميسان س, ودراسة يرها عمى السدتؾى السهارى في الكرة الظائرةأو 
, ودراسؤؤؤة  السرؤؤؤارعة للعبؤؤؤيلتحدؤؤؤيؽ كفؤؤؤاءة الجهؤؤؤاز الؤؤؤدهميزى وتؤؤؤثييرا عمؤؤؤى مهؤؤؤارة البؤؤؤرم  تؤؤؤدريبي

مدؤؤتؾى  عمؤؤى( بعشؤؤؾان تؤؤثيير اسؤؤتخدام جهؤؤاز نرؤؤف الكؤؤرة الهؤؤؾائي <م();219عائذؤؤة   الفؤؤاتح )
 عبؤؤؤؤد فتحؤؤؤؤي الحمؤؤؤيؼ عبؤؤؤؤد, التؾافؤؤؤق الحركؤؤؤؤي والأداء السهؤؤؤارى  لؤؤؤؤدى  عبؤؤؤي سؤؤؤؤلح سؤؤؤؤيف السبؤؤؤارزة

 عمى الدقؾط لسهارة السزاد الهجؾم عمى التؾازن  لتظؾير تدريبي برنامج تثيير (?م()?211الحميؼ)
م( بعشؤؾان برنؤامج تؤدريبي 2192()<9نؤرميؽ احسؤد سؤسيح اسؤساعي ) ,الحؤرة السرارعة في ميؽالرج

باستخدام نرف الكرة الهؾائية لتشسية بعض عشاصر المياقة البدنية السرتبظؤة بسهؤارة الترؤؾيب فؤي 
لتظؾير الهجؾم السزاد لمدقؾط عمى  تدريبيولؼ يتظرق أى مؽ الباحثيؽ بؾض  برنامج  كرة الدمة

مؤؤؽ خؤؤلل اسؤؤتخدام ادوات تدريبيؤؤة لتشسيؤؤة الرؤؤفات البدنيؤؤة السرؤؤارعة الحؤؤرة   عبؤؤيالؤؤرجميؽ لؤؤدى 
 وهؤ ا مؤا دفؤ  الباحؤث إلؤى الخاصة بسهارات الهجؾم السزاد لمدؤقؾط عمؤى الؤرجميؽ فؤي السرؤارعة

 الهجؤؾم مدؤتؾى  عمؤى الهؤؾائي كؤرةال نرؤف جهؤاز اسؤتخدام فاعمية عمىاجراء ه ا الدراسة لمتعرف 
 .السرارعيؽ لدى الرجميؽ عمى الدقؾط لسهارة السزاد

 هجف البحث 
 مدتؾى  عمى الهؾائي الكرة نرف جهاز استخدام لى التعرف عمى فاعميةيهدف البحث إ 
 .السرارعيؽ لدى الرجميؽ عمى الدقؾط لسهارة السزاد الهجؾم



 

 

 فخوض البحث 
تؾجد فروق  ات د لة احرائية بيؽ متؾسظات القياسات القبمية والبعدية في مدتؾى   -

 مرارعي مجسؾعة البحث التجريبية. لدى الرجميؽ عمى الدقؾط لسهارة السزاد الهجؾم
تؾجد فروق  ات د لة احرائية بيؽ متؾسظات القياسات القبمية والبعدية في مدتؾى  -

 .الزابظةمرارعي مجسؾعة البحث  لدى الرجميؽ ىعم الدقؾط لسهارة السزاد الهجؾم
 مجسؤؤؤؤؾعتي لؤؤؤدى البعؤؤؤؤدييؽ القياسؤؤؤيؽ متؾسؤؤؤؤظات بؤؤؤيؽ احرؤؤؤؤائية د لؤؤؤة  ات فؤؤؤؤروق  تؾجؤؤؤدس -

 لؤدى الؤرجميؽ عمؤى الدقؾط لسهارة السزاد الهجؾم مدتؾى  في والزابظة التجريبية البحث
 .التجريبية البحث مجسؾعة مرارعي

 بعض السرظمحات الهاردة في البحث 

 جهاز نرف الكخة الههائي:

جهاز تدريب لمتؾازن والقؾة والقدرة وتحديؽ القمب وا وعية الدمؾية وهؾ عبارة عؽ نرف   
ؽ سؾاء الؾجه الكروي الشرف سؼ يتؼ استخدامها عمى الؾجهي 55كرة عمى قاعدة مدظحة قظرها 

( مؽ جانبي قاعدته  Resistance Ropesو الؾجه السدظح ومزودة بحبميؽ مقاومة )دائري أ
 (25) .كجؼ 7سؼ بسا يقاب  يق  وزنه  120سؼ وعشد اقرى يد له يربح طؾله  60طؾله 

 خظة وإجخاءات البحث : 
 مشهج البحث :  

لتحقيؤؤؤؤق  أهؤؤؤؤداف البحؤؤؤؤث واختبؤؤؤؤارا  لفروضؤؤؤؤه ، اسؤؤؤؤتخدم الباحؤؤؤؤث السؤؤؤؤشهج التجريبؤؤؤؤي باسؤؤؤؤتخدام 
بيؤؤة والأخؤؤرى ضؤؤابظة و لؤؤػ لسلئستؤؤه لظبيعؤؤة القياسؤؤات القبميؤؤة والبعديؤؤة لسجسؤؤؾعتيؽ أحؤؤدهسا تجري

 البحث . 
 مجتسع وعيشة البحث :

سؤؤؤشة بجسهؾريؤؤؤة مرؤؤؤر  (<9)ايؤؤؤتس  مجتسؤؤؤ  البحؤؤؤث عمؤؤؤى  عبؤؤؤي السرؤؤؤارعة الحؤؤؤرة تحؤؤؤر 
، ولقؤؤد  >219/;219العربيؤؤة والسدؤؤجميؽ با تحؤؤاد السرؤؤري لمسرؤؤارعة خؤؤلل السؾسؤؤؼ الرياضؤؤي 

سؤؤؾهاج  (  عؤؤب مؤؤؽ مرؤؤارعي نؤؤادى92اختؤؤار الباحؤؤث عيشؤؤة البحؤؤث بالظريقؤؤة العسديؤؤة قؾامهؤؤا )
، والتي قام بتقديسها إلى مجسؾعتيؽ متكؤافدتيؽ ومتدؤاويتيؽ  ومركز يباب مديشة سؾهاجالرياضي 

( <بالإضؤؤؤؤؤافة الؤؤؤؤؤى ) ،  مرؤؤؤؤؤارو( 92إحؤؤؤؤؤداهسا تجريبيؤؤؤؤؤة والأخؤؤؤؤؤرى ضؤؤؤؤؤابظة وقؤؤؤؤؤؾام كؤؤؤؤؤ  مشهسؤؤؤؤؤا )
 -ولقد اختار الباحث ه ا العيشة للأسباب الآتية:لأجراء السعاملت العميسة لمبحث  مرارعيؽ

 



 

 

 يقؾم الباحث بتدريب ه ا العيشة . -9

 تؾافر العيشة السظمؾبة لإجراءات البحث مؽ حيث عدد اللعبيؽ السرارعيؽ  -2
 ؤ تؾافر السكان والأدوات اللزمة لإجراء البحث .9

 البحث  : مجسهعة تجانذ
ضؤؤؾء الستريؤؤرات التاليؤؤة : معؤؤد ت الشسؤؤؾ س  فؤؤي العيشؤؤةأفؤؤراد  تجؤؤانسقؤؤام الباحؤؤث بالتثكؤؤد مؤؤؽ 

 الدؽ ، الظؾل ، الؾزن س ، القدرات البدنية والسهارية قيد البحث
 (1ججول )

 الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري والهسيط ومعامل الالتهاء
 لمستغيخات قيج البحث

  12=2= ن 1ن

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 الهسيط
معامل 
 الالتهاء

 9.10 22.99 0..9 22.11 سشة الدن

 9.20 222.99 9.12 1..222 سم الظهل

 ...9 21.19 0..9 21.10 كجم الهزن 

 9.20 9..0 0..9 0..0 سشة العسخ التجريبي

 9.22 0.19 9.20 0.12 متخ دفع كخة طبية

 0..9 00.99 9.10 1..00 ث رجل واحجة الهقهف عمي

 1..9 09.. 9.10 00.. ث الهقهف عمي قجم الارتقاء

 9.22 10.99 9.22 .10.0 سم الهثب العسهدي 

 9.20 .0.0 2..9 0.00 درجة الجانبيوالتقهس  )ب(الحسل عمى الخجمينط الدقه )أ( من 

 0..9 0.09 9.20 0.00 درجة الجانبي والخمي)ب( الحسل الدقهط عمى الخجمين )أ( 

 9.20 9..0 2..9 0..0 درجة للإجلاس والجوران)ب(الزغط الدقهط عمى الخجمين )أ( 

( 9;،  1199مؤا بؤيؽ ) لعيشؤة البحؤثتراوحر معاملت ا لتؾاء نه ( إ9جدول )يتزح مؽ 
 التؾزي  لمعيشة قيد البحث. اعتدالية( مسا يذير إلي 9،+9-أي أنها انحررت ما بيؽ )



 

 

 ( 2) جدول 

 والتجريبية في الستريرات قيد البحث د لة الفروق بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظؤة
 21=2= ن 9ن  

 الستريرات
وحجة 
 القياس

 ع م ع م قيسة "ت" السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابظة

 9.98 2..9 16.19 9.39 16.18 سشة الدن

 9.14 .9.1 168.1 9.21 179.6 سم الظهل

 9.68 9.02 71.44 9.54 71.61 كجم الهزن 

 9.57 2..9 4.22 9.32 4.28 سشة العسخ التجريبي

 9.63 9.02 8.95 9.17 8.11 متخ دفع كخة طبية

 9.22 2..9 47.55 9.34 47.61 ث الهقهف عمي رجل واحجة

 9.74 .9.2 3.48 9.11 3.51 ث الهقهف عمي قجم الارتقاء

 9.97 1..9 29.38 9.42 29.41 سم الهثب العسهدي 

 9.25 9.22 6.54 9.35 6.61 درجة الجانبيوالتقهس  )ب(الحسل عمى الخجمينط الدقه )أ( من 

 9.75 9.02 6.31 9.11 6.35 درجة الجانبي )ب( الحسل والخميالدقهط عمى الخجمين )أ( 

 والجوران عمى الخأس  )ب(الزغطالدقهط عمى الخجمين )أ( 
 .للإجلاس

 درجة
6.44 9.18 6.42 9.1. 9.65 

 1.734( =  9.95قيسة "ت" الججولية عشج مدتهي ) 
( عؤدم وجؤؾد فؤروق دالؤة إحرؤائيا بؤيؽ السجسؤؾعتيؽ الزؤابظة 2يتزح مؽ الجدول الدؤابق )
 .ث مسا يذير إلي تكافخ السجسؾعتيؽوالتجريبية في الستريرات قيد البح

 أدوات البحث :  
 -واشتسمت أدوات جسع البيانات عمى :استخجم الباحث عجة أدوات لتحقيق أهجاف البحث 

 أولا : استسارة لتدجيل البيانات 
 قام الباحث بترسيم استسارة خاص بكل لاعب وتتزسن :

 الهزن ( –الظهل  –الدن  –بيانات شخرية ) الاسم  -
 (1الستغيخات السهارية ( مخفق ) –القياسات مهضهع الجراسة ) الستغيخات البجنية  -

 والأجهدة السدتخجمةثانياً : الأدوات 
 ياخص -

 يريط قياس . -

 بداط مرارعة . -

 عؾارض خذبية . -

 ساعة إيقاف . -



 

 

 جهاز الرستاميتر لقياس الظؾل . -

 ميزان إلكتروني لقياس الؾزن ) الكيمؾجرام (  -
 .آلة ترؾير فيديؾ -

 ( مؽ جهاز نرف الكرة الهؾائي9عدد ) -

 ثالثاً : الاختبارات :  
 الاختبارات البجنية : 

عخضات عماى  والتايقام الباحث باختيار الاختباارات البجنياة بشااء عماى اساتسارة الاساتبيان 
 لهحه السخحمة .  الخاصة بالأداء السهارى الخبخاء لاختيار اندب اختبارات 

 طبية لقياس القدرة العزمية لم راعيؽ. كرة دف  -

 واحدة لقياس مدتؾى التؾازن  رج  عمي الؾقؾف -

 ا رتقاء لقياس مدتؾى التؾازن  قدم عمي الؾقؾف -

 .لمرجميؽالعسؾدي لقياس القدرة العزمية  الؾيب -
 ا الاختبارات السهارية : 

اختؤؤار الباحؤؤث يؤؤلث اختبؤؤارات مهاريؤؤة لقيؤؤاس الهجؤؤؾم السزؤؤاد لسهؤؤارة الدؤؤقؾط عمؤؤى الؤؤرجميؽ 
 التالي : فيالسرارعة الحرة وقد تسثمر ا ختبارات  في

 . الجانبيتظؾيق الفخ  والتقؾس )ب( الرجميؽ  مؽ الدقؾط عمى)أ(  -
 . الجانبي والرميتظؾيق الفخ  )ب( الرجميؽ  مؽ الدقؾط عمى)أ(  -
 والزرط والدوران للإجلس . الرأسمدػ )ب( الرجميؽ  مؽ الدقؾط عمى)أ(  -

مجؤؤال التؤؤدريب  فؤؤيوقؤؤد اختؤؤار الباحؤؤث هؤؤ ا ا ختبؤؤارات لقيؤؤاس السهؤؤارات بشؤؤاء عمؤؤى خبراتؤؤه 
الأكثؤؤر  هؤؤيوكؤؤ لػ التؤؤدريس وكؤؤ لػ الإطؤؤلو عمؤؤى السراجؤؤ  العمسيؤؤة حيؤؤث وجؤؤد أن هؤؤ ا السهؤؤارات 

 السرارعة الحرة . فيييؾعا  والأكثر استخداما  
 

 طخيقة تقجيخ مدتهى الجرجات
 -تؼ تقدير مدتؾي الأداء السهارى لمخظفات السختارة و لػ عمى الشحؾ التالي :

لأداء بحدؤؤؤاب متؾسؤؤؤط درجؤؤؤات كؤؤؤ  مرؤؤؤارو مؤؤؤؽ خؤؤؤلل تقؤؤؤدير السهؤؤؤارات تؤؤؼ تقؤؤؤدير مدؤؤؤتؾى ا -أ‌
التربيؤؤؤة الرياضؤؤؤية  فؤؤؤي( يؤؤؤلث محكسؤؤؤيؽ مؤؤؤؽ الحاصؤؤؤميؽ عمؤؤؤى دكتؤؤؤؾراا الفمدؤؤؤفة 9بؾاسؤؤؤظة )

( خسدؤة سؤشؾات ;مجال التدريس والتدريب مدة   تق  ) فيتخرص مرارعة ولديهؼ خبرة 
ونغرا  لرعؾبة انتقال السحكسيؽ لتقيؼ أداء اللعبيؽ قام الباحؤث بترؤؾير اللعبؤيؽ مدؤتعيشا  

وسؤؤؤبق لؤؤؤه  سؤؤؤؾهاجبثحؤؤؤد أعزؤؤؤاء هيدؤؤؤة التؤؤؤدريس بقدؤؤؤؼ عمؤؤؤؾم الحركؤؤؤة بكميؤؤؤة التربيؤؤؤة جامعؤؤؤة 
الخاصؤؤؤة بالترؤؤؤؾير وتحديؤؤؤد زوايؤؤؤا العديؤؤؤد مؤؤؤؽ الرسؤؤؤائ  وتؤؤؤؼ وضؤؤؤ  العلمؤؤؤات  فؤؤؤيالترؤؤؤؾير 



 

 

الترؤؤؤؾير وتثبيؤؤؤر الآلؤؤؤة ووضؤؤؤ  خؤؤؤط عمؤؤؤى بدؤؤؤاط السرؤؤؤارعة بحيؤؤؤث يقؤؤؤؾم السرؤؤؤارو بتشفيؤؤؤ  
 الخظفات السحددة عمى نفس مدار الخط وفى الجزء السحدد لتشفي  الخظفة .

 -قام الباحث بؾض  درجة لك  مرحمة مؽ مراح  تشفي  الخظفة عمى الشحؾ التالي : -ب‌

 درجات 9   السدػ  -
 درجات :   التشفي  -
 درجات 9  الؾض  الشهائي -

تؼ أداء اللعبيؽ لمخظفات السختارة م  مشافس سمبي وفى نفس فدة وزنة تقريبا  بعد الإحساء  -ج‌
 الخاو بالسرارعيؽ .

 السعاملات العمسية لاختبارات البجنية:
 الردق: -أ

( مؤؤؤؽ 21عيشؤؤؤة قؾامهؤؤؤا)إيجؤؤؤاد صؤؤؤدق التسؤؤؤايز عؤؤؤؽ طريؤؤؤق صؤؤؤدق السقارنؤؤؤة الظرفيؤؤؤة عمؤؤؤي تااام 
مجتسؤ  البحؤؤث ومؤؽ خؤؤارج عيشؤة البحؤؤث الأصؤؤمية تؤؼ تؤؤرتيبهؼ ترؤاعديا وتؤؤؼ اختيؤار الربيؤؤ  الأعمؤؤى 

( يليؤة وتؤؼ إيجؤاد د لؤة الفؤروق بيشهسؤا باسؤتخدام طريقؤة 3والربي  الأدنى حيث بمغ قؾام كؤل مشهؤا)
 ( يؾضح الشتيجة .3مان ويتشي اللبارومترية والجدول )

 (9جدول )
 والسهارية لة الفروق بيؽ الربي  الأدنى والربي  الأعمى للختبارات البدنيةد 

  لدى مجسؾعة البحث ا ستظلعية 
 0ن=

 ( الجدولية عشد مدتؾى الد لة )(=;111قيسة )ت 
وجؾد فروق دالة إحرائيا بيؽ الربي  الأعمى والربي  الأدنى في ( 9يتزح مؽ الجدول الدابق )

ولرالح الربي  الأعمى مسا يذير إلي قدرة ا ختبار عمي التسييز بيؽ والسهارية  ا ختبارات البدنية 
 السجسؾعات السختمفة مسا يذير إلي صدق ا ختبارات.

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

قيسة  الخبيع الأعمى الخبيع الأدنى
 )ت(

مدتهى 
 ع س ع س الجلالة

 دال 02.. 9.10 9.25 0..9 0.00 متخ دفع كخة طبية

 دال .2.. 0..9 53.2 0..9 0..02 ث واحجة الهقهف عمي رجل

 دال 11.. 9.20 3.66 0..9 22.. ث الهقهف عمي قجم الارتقاء

 دال 00.. 9.00 31.2 .9.1 11.02 سم الهثب العسهدي 

 دال 10.. 1..9 6.98 .9.0 12.. درجة الجانبيوالتقهس  )ب(الحسل عمى الخجمينط الدقه )أ( من 

 دال 12.. 9.20 7.19 9.22 0... درجة الجانبي والخمي)ب( الحسل الدقهط عمى الخجمين )أ( 

 والجورانعمى الخأس )ب(الزغط الدقهط عمى الخجمين )أ( 
 .للإجلاس

 درجة
..22 9..0 6.91 9.00 ..10 

 دال



 

 

 
 الثبات: -ب

( 92يؤؤؼ إعؤؤادة تظبيقهؤؤا عمؤؤي عيشؤؤة قؾامهؤؤا )لحدؤؤاب يبؤؤات ا ختبؤؤارات تؤؤؼ تظبيؤؤق ا ختبؤؤارات 
( يليؤؤة 9ايشؤؤى عذؤؤر  عؤؤب مؤؤؽ مجتسؤؤ  البحؤؤث ومؤؤؽ خؤؤارج العيشؤؤة الأصؤؤمية بفاصؤؤ  زمشؤؤي مدتؤؤه )

 ( يؾضح الشتيجة .:أيام ، وتؼ حداب معام  ا رتباط بيؽ التظبيقيؽ الأول والثاني الجدول)
 (4ججول )

 معاملات الارتباط بين التظبيقين الأول والثاني
 قيج البحثوالسهارية  لاختبارات البجنية ل

 8ن=        
 الاختبار

وحجة 
 القياس

معامل  التظبيق الثاني التظبيق الأول
 ع م ع م الارتباط

 =<?11 <112 8.29 <112 =19< متخ دفع كخة طبية

 11?11 ;119 49.19 =:11 >?1<: ث الهقهف عمي رجل واحجة

 :;?11 :119 3.69 >119 ;;91 ث الهقهف عمي قجم الارتقاء

 2>?11 >119 39.39 ;;11 ;9112 سم الهثب العسهدي 

 91?11 <;11 6.65 <=11 1>1> درجة الجانبيوالتقهس  )ب(الحسل عمى الخجمينط الدقه )أ( من 

 =:?11 :>11 6.45 >119 1:9> درجة الجانبي والخمي)ب( الحسل الدقهط عمى الخجمين )أ( 

 والجورانعمى الخأس الزغط  )ب(الدقهط عمى الخجمين )أ( 
 .للإجلاس

 درجة
<1:; 119= 6.59 11=> 11?<; 

 ;?911?:11( =  ;111قيسة ) ر ( الجدولية عشد مدتؾي ) 
أن معاملت ا رتباط بيؽ التظبيقيؽ الأول والثاني في ( :يتزح مؽ الجدول الدابق )

وهؾ معاملت ارتباط دال ( =<?11،  91?.1ا ختبارات البدنية قيد البحث تراوح ما بيؽ )
 إحرائيا مسا يذير إلي يبات ا ختبار.

 بناء البرنامج :  خطواث

  programme position: التجريبيترسيم البخنامج 

 خظهات ترسيم البخنامج :

 تحديد بدء ونهاية الفترة الزمشية لمبرنامج  .1
 اجراء ا ختبارات والسقاييس لتحديد مدتؾى اللعبيؽ  .2
 السداعديؽ والسعاونيؽ بسهامهؼتكميف  .3
 تحزير ا دوات السداعدة  .4
  جالبرناماسابي  فترات بداية ووسط ونهاية  تحديد .5



 

 

 تحديد الداعات التدريبية وفقا لدرجة الحس  .6
 عمى ا عدادات السختمفة  وتؾزيعهتحديد الزمؽ الكمى لمتدريب داخ  البرامج  .7
 السدرب . يراا  لمبرنامج وفق ما الفشيتقديؼ ازمشة ك  اعداد عمى السحتؾى  .8
 ان تتشاسب ا هداف السؾضؾعة م  الجؾانب التربؾية  .9

 ترجسة ا هداف السؾضؾعة الى نتائج ممسؾسة يسكؽ قياسها إمكانية .10
 وض  الشايديؽ كك  في ا عتبار عشد وض  ا هداف .11
 ان تؾض  ا هداف مكتؾبة وليدر يفهية  .12
 وفى نفس الؾقر قابمة لمتحقيقان تؾض  ا هداف بحيث ان تكؾن متحدية  .13
 ا ا ما كان هشاك اكثر مؽ هدف فيجب ان تكؾن ه ا ا هداف متؾافقة اير متزاربة  .14
 السؾضؾعة  للأهدافان تحدد اوليات  .15
 ان يتحدد جدول زمشى لتحقيق ا هداف .16
 لها علقة بالهدف في الحدبان  التييجب ان تؾض  ك  العشاصر  .17
 يجب صيااة ا هداف برؾرة يسكؽ مؽ خللها تقؾيؼ الجهد وا داء  .18
 .  للأداء الأساسيان ترتبط ا هداف جسيعها بالهدف  .19

 الهجف من البخنامج:

 عمى مدتؾى  عمى الهؾائي الكرة نرف جهاز استخدام فاعميةيهدف البرنامج معرفة   
 .السرارعيؽ لدى الرجميؽ عمى الدقؾط لسهارة السزاد الهجؾم

 أسذ وضع البخنامج :

يتفق م  ا سس والقؾاعد الخاصة بالتدريب الفترى مشخفض الذدة لذك   اتب  الباحث نغاما   .1
داء أعمى درجة  اير أو  الرفات البدنيةالبحث لتشسية  لأهدافوالراحة وفقا  البدنيالحس  

  .الحرة في السرارعةارة الدقؾط عمى الرجميؽ هالهجؾم السزاد لس
 مرارولك   الفردييشف  البحث عمى عيشة في يك  وحدات تدريبية وباستخدام التحسي   .2

 طبقا لسقدرته الؾعيفية 
بدرجة الحس  والتؾقير الرحيح لتكرار التدريب والعس  عمى  التدريجيمراعاة ا رتفاو  .3

 .لزسان الحرؾل عمى التحدؽ ةا ستسراري
 .البحث( الى تكرار ادائها وسرعتهام مؽ اداء السهارات الفشية )قيد دالتق .4
بسا يزسؽ تظؾير السكؾنات الؾعيفية  نرف الكرة الهؾائياداء تدريبات  الرعبالتدرج في  .5

 .لمتؾازن م  مراعاة عام  ا مؽ والدلمة



 

 

  .العسمي متظبيقل وقبؾلهمرونة البرنامج  .6
 خرائص السرحمة الدشية لعيشة البحث .7
%مؽ اقرى مدتؾى  60 -% 50استخدام الذدة الستؾسظة في اداء التدريبات وهى مؽ  .8

للعب وقد تسكؽ الباحث مؽ وض  التخظيط الزمشى لتشفي  البرنامج التدريبة عمى الشحؾ 
  التالي

 تخظيط البخنامج : 
 تخظيط وحدة التدريب :

 تحديد ا هداف السظمؾب تحقيقها في الؾحدة -
 ا عداد العام والخاوتحديد تساريؽ  -
  ةان ير  ك  تسريؽ عمى تحقيق اهداف الؾحد -
 ان يكؾن ترتيب التسريشات وفقا لرعؾبتها وتركيبها -
 تحديد زمؽ ك  تسريؽ مؽ تسريشات الؾحدة  -
 تحديد درجات حس  التدريب وتذكيمة لك  تسريؽ مؽ التسريشات -
 تحديد ا دوات السدتخدمة في ك  تسريؽ  -
 التهدئة ( .  – الرئيديالجزء  –ان تتزسؽ ا جزاء الرئيدية الثلية وهى ) ا حساء  -

  اجداء الهحجة التجريبية :
مؽ الخظة العامة وا سبؾعية  الأساسيتعتسد عمى الهدف  اليؾميان مكؾنات التدريب 

مؽ ا فز  ان تخرص مهام  والتي –ومدتؾى تقدم اللعبيؽ وفترة التدريب مؽ الخظة 
وتدريبات مختمفة للعبيؽ في اليؾم الؾاحد طبقا لتؾزي  مكؾنات اوقات التدريب اليؾمية واتفقر 

 العديد مؽ الدراسات عمى ان الؾحدة التدريبية تشقدؼ الى يلث اجزاء :
لجدؼ ا لأجهزةجزء ا حساء والتهيدة : ويذس  عمى تدريبات التهيدة البدنية والفديؾلؾجية  .1

 لسسارسة ا نذظة الى ستزسشها الؾحدة التدريبية .
وتحديؽ  لأداء: ويذس  عمى تدريبات متشؾعة ومتدرجة الرعؾبة تهدف  الرئيديالجزء  .2

 . البدنيو لتحديؽ السدتؾى أا داءات السهارية 
لى إ اللعب: ويذس  عمى تدريبات متشؾعة وتدريبات استرخاء بهدف عؾدة  الختاميالجزء  .3

 الظبيعية  حالته
 :التجريبيتحجيج وتشظيم محتهى البخنامج 

 محتؾى البرنامج : .1
  البدنيا عداد  .2



 

 

 ا عداد السهارى  .3
 التدريبات اللزمة لتشفي  محتؾى البرنامج :  .4
 تدريبات اعداد بدنى عام  .5
(  السشاسؤبة الحركؤي –تدريبات اعداد بدنى خؤاو : وتؤؼ اختيؤار تؤدريبات التؤؾازن )الثابؤر  .6

 . لمسهارةوالزمشى  الحركيلسؾضؾو البحث بحيث تكؾن في نفس السدار 
 طخيقة تقشين الحسل : 

ندؤؤب أ باعتبؤؤارا الؤؤدائري تؤؤؼ اسؤؤتخدام ا سؤؤمؾب الفتؤؤرى مؤؤشخفض الذؤؤدة باسؤؤتخدام ا سؤؤمؾب 
 درجات الحس  السشاسب لتشسية التؾازن.  وتؾجيهالظرق وا ساليب لتشغيؼ 

 تقشين الحسل :
 

 الراحة حجم المجموعات شدة طريقة التدريب

 فترى منخفض الشدة

 

 ث 30: 15من  % 60 -50

 ( مرة 30-20من )

 غير كاملة

 ( ث120 – 60)

 : التجريبيخظة تشفيح البخنامج 

 يمى : اشتسمت خظة تشفيح البخنامج السقتخح عمى ما

 الشؾاحى العسمية في البرنامج-1

 .والسهارى خلل اسابي  البرنامج  البدنيلتؾزي  ك  مؽ ا عداد  السدؾيةالشدبة  -2

 .العام والخاو خلل اسابي   البدنيالشدبة السدؾية لتؾزي  ك  مؽ ا عداد  -3

لتؾزيؤ  حسؤ  التؤدريب عمؤؤى عشاصؤر المياقؤة البدنيؤة خؤلل مراحؤ  البرنؤؤامج  السدؾيؤةالشدؤبة -4
 .السقترح

عيشؤة  لأفؤرادالسقتؤرح لتشسيؤة التؤؾازن  التؤدريبيؾى البرنؤامج لسحتؤ التفرؤيميالتؾزي  الزمشؤى  -5
 .البحث

 خظهات وضع البخنامج:

 :والسهارية الرفات البجنيةتحجيج تسخيشات لتشسية  -أ



 

 

ندب التسريشات مؽ خلل السراج  العمسية والدراسات الدابقة أوقد قام الباحث بتحديد        
 وفقا  للأسس الآتية:ويبكة السعمؾمات الدولية )ا نترنر( 

التدرج بالحس  مؽ خلل زيادة عؤدد مؤرات التكؤرار تؤدريجيا  أو زمؤؽ الأداء أو تقميؤ  فتؤرات  -
 الراحة البيشية.

 التدرج مؽ الده  إلى الرعب. -
   الرفات البدنية لدى السرارعيؽ.تسريشات لتشسية  -
 البخنامج: فيتحجيج طخق التجريب السدتخجمة  -جا

بؤيؽ  السثؤاليهؤ ا الظريقؤة مؤؽ التبؤادل  بؤه تتسيؤزريب الفتؤرى مخفؤض الذؤدة لسؤا طريقة التد -
لكؤؤ  تؤؤدريب مؤؤؽ التؤؤدريبات السؾضؤؤؾعة  الفعمؤؤين متؾسؤؤط ا داء أفتؤؤرات بؤؤ ل الجهؤؤد والراحؤؤة و 

عيشؤؤة  السرؤؤارعيؽمرحمؤؤة )الإعؤؤداد لمسشافدؤؤات( إعؤؤداد  فؤؤيواسؤؤتهدف الباحؤؤث  ث( 30بقؤؤدر )
، مسا يتظمب التدريب عميها كسا يحدث عشد ا عؤداد لمسشافدؤة، البعديالبحث لإجراء القياس 

 نفس عروف القياسات القبمية. في البعديحيث قام الباحث بإجراء القياس 

 تحجيج حسل التجريب : -
 السقترح التدريبيدرجات الحس  في البرنامج 

 : الأسبهعيتحجيج حجم التجريب  -د
لتسريشؤؤؤات  الفعمؤؤؤيبحيؤؤؤث ايؤؤؤتس  عمؤؤؤى زمؤؤؤؽ ا داء  الأسؤؤؤبؾعيحؤؤؤدد الباحؤؤؤث حجؤؤؤؼ التؤؤؤدريب 

 : ىما يمالى زمؽ الراحة عمى  بالإضافة
 :تهزيع درجات الحسل

 اسابيع البرنامج       

 درجة الحمل

1 2 3 4 5 6 7 8 

         اقصى

         اقل من الاقصى

         متوسط

 

  



 

 

 تقشين حسل التجريب: 

مؽ خلل تحديد التكرار السشاسب لكؤ   التدريبيقام الباحث بتقشيؽ حس  تدريبات البرنامج  
دؤتظي  اللعؤب بعؤدا يمؽ عيشؤة التجربؤة ا سؤتظلعية والؤ ى يسثؤ  التكؤرار الؤ ى    مرارو

الأداء بالدؤؤرعة السشاسؤؤبة وبالذؤؤك  الدؤؤميؼ يؤؤؼ تحديؤؤد متؾسؤؤط التكؤؤرارات ليكؤؤؾن هؤؤؾ عؤؤدد مؤؤرات 
تخدم الباحث ما تؾص  إليه مؽ عدد مرات تكرار وزمؽ راحة بيشيؤة مشاسؤبة لكؤ  واس التكرار،

دؤؤتظي  اللعؤؤب بعؤؤدها أداء ي   والتؤؤيتسؤريؽ لمؾصؤؤؾل لأقرؤؤى عؤؤدد مسكؤؤؽ مؤؤؽ السجسؾعؤؤات 
سؤؤرعة الأداء، وبؤؤ لػ نرؤؤ  لمحسؤؤ  الأقرؤؤى لكؤؤ  تسؤؤريؽ  فؤؤيالتسؤؤريؽ بذؤؤك  سؤؤميؼ أو الؤؤتحكؼ 

 مؽ الكمى لأداء التسريؽ.نحر  عمى الز  وبالتاليمؽ التسريشات 

 العام : البجنيبخنامج الاعجاد 

لتشسية وتحديؽ الرفات البدنية العامة كالقؾة والسرونة والرياقة  التاليوض  البرنامج 
 عيشة البحث خلل مراح  تشفي  البرنامج التدريبي السقترح . لأفرادوالتؾافق والتؾازن 

 خظهات تشفيح البحث:

الباحث بإجراء القياسات بعد تحديد الستريرات الأساسية والأدوات والأجهزة السدتخدمة، قام 
  :ومدتؾى الأداء السهارى في ضؾء الإجراءات الآتيةالبدنية 

 القياس القبلي

 م.>91/219/<السؾافق  الدبرو لػ يؾم  البدنيةإجراء القياسات القبمية للختبارات  -

السؾافق  ا حدإجراء القياسات القبمية  ختبار مدتؾى الأداء السهارى و لػ يؾم  -
 م.>91/219/?

 التجربت الاساسيت: 

حيث استررق تشفي   م>99/91/219السؾافق الثلياء بدء تشفي  برنامج التدريبات يؾم  –
  .( وحدات تدريبية أسبؾعيا9( وحدة تدريبية بؾاق  ):2( أسابي  ويتكؾن مؽ )<البرنامج )

 القياس البعدي

إجراء القياسات البعدية بعد ا نتهاء مبايرة مؽ تظبيق التجربة الأساسية و لػ يؾم  -
 وبشفس تدمد  القياسات القبمية. م>92/219/=الأربعاء 

  



 

 

  -السعالجات الإحرائية السدتخجمة :
السعيؤؤؤؤؤاري ا نحؤؤؤؤؤراف  -            الؾسؤؤؤؤؤيط -   الحدابيالستؾسط  -
   معام  ا رتباط -                      معام  ا لتؾاء - 
 نسبة التحسن    -          ( تاختبار القيسة الحرجة )  -

 

 عرض النتائج

 (;جدول )
التجريبية في مدتؾى بعض الستريرات البدنية لمسجسؾعة  والبعدي القبميد لة الفروق بيؽ القياسيؽ  

   مرارعي مجسؾعة البحث التجريبيةلدى  والسهارية
 92ن=

 المتغيراث
وحدة 

 القياس

 البعديالقياس  القبليالقياس 
 ث

فروق بين 

 المتوسطين

 تنسب

 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن

 %99199 :;21 <?1: 9.10 19.65 9.17 8.11 متخ دفع كخة طبية

 %==921 <11> 199: .9.0 53.69 9.34 47.61 ث الهقهف عمي رجل واحجة

 %=:921 :919 <19: 9.02 4.65 9.11 3.51 ث الهقهف عمي قجم الارتقاء

 %>9:19 :12: 9=1: 9.02 33.65 9.42 29.41 سم الهثب العسهدي 

 عمى الخجمينط الدقه )أ( من 
 الجانبيوالتقهس  )ب(الحسل

 %?19?2 9?91 129: ...9 8.54 9.35 6.61 درجة

)ب( الدقهط عمى الخجمين )أ( 
 الجانبي الحسل والخمي

 درجة
6.35 9.11 8.45 9.2. :1<? 2191 9911=% 

 )ب(الدقهط عمى الخجمين )أ( 
 والجورانعمى الخأس (الزغط 
 للإجلاس

 درجة

6.44 9.18 8.36 9.02 :1>= 91?2 2?1>9% 

 دال*= ‌‌‌‌101.1=‌‌0.0.‌معنوية‌مستوى‌عند‌الجدولية‌ت‌قيمة

 القبمؤؤؤي( وجؤؤؤؾد فؤؤؤروق  ات د لؤؤؤة إحرؤؤؤائية بؤؤؤيؽ درجؤؤؤات القيؤؤؤاس ;يتزؤؤؤح مؤؤؤؽ جؤؤؤدول )
قيؤؤؤد البحؤؤؤث حيؤؤؤث فاقؤؤؤر قؤؤؤيؼ ستس  السهاريؤؤؤةالبدنيؤؤؤة و الستريؤؤؤرات  فؤؤؤي التجريبيؤؤؤةلمسجسؾعؤؤؤة  والبعؤؤؤدي

مسؤؤا يؤؤدل عمؤؤى تحدؤؤؽ  ;111ومدؤؤتؾى معشؾيؤؤة  (99)السحدؤؤؾبة قيستهؤؤا الجدوليؤؤة عشؤؤد درجؤؤة حريؤؤة 
 التجريبية. السجسؾعة 

 

 

 

  



 

 

 (>جدول )
التجريبية في مدتؾى بعض الستريرات البدنية لمسجسؾعة  والبعدي القبميد لة الفروق بيؽ القياسيؽ  

   مرارعي مجسؾعة البحث الزابظةلدى  والسهارية
 92ن=

 المتغيراث
وحدة 

 القياس

 البعديالقياس  القبليالقياس 
 ث

فروق بين 

 المتوسطين

نسب 

 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن

 %;;991 9?11 >>91 =119 <?1< 9.02 8.95 متخ دفع كخة طبية

 %2<1; ==21 2<91 9>11 1192; 2..9 47.55 ث الهقهف عمي رجل واحجة

 %:=1; 1121 9199 1192 <>91 .9.2 3.48 ث الهقهف عمي قجم الارتقاء

 %>19> =<91 <=91 <;11 ;9912 1..9 29.38 سم الهثب العسهدي 

 عمى الخجمينط الدقه )أ( من 
 الجانبيوالتقهس  )ب(الحسل

 %9=1< =;11 <;91 1199 199= 9.22 6.54 درجة

)ب( الدقهط عمى الخجمين )أ( 
 الجانبي الحسل والخمي

 درجة
6.31 9.02 =12; 11>; 91<9 11?9 9:1>?% 

الدقهط عمى الخجمين )أ( 
عمى الخأس )ب(الزغط 

 للإجلاس والجوران

 درجة

6.42 9.1. =1<9 119= 9199 9129 9>1>:% 

 دال*= ‌‌‌‌101.1=‌‌0.0.‌معنوية‌مستوى‌عند‌الجدولية‌ت‌قيمة

 القبمؤؤؤي( وجؤؤؤؾد فؤؤؤروق  ات د لؤؤؤة إحرؤؤؤائية بؤؤؤيؽ درجؤؤؤات القيؤؤؤاس >يتزؤؤؤح مؤؤؤؽ جؤؤؤدول )
قيؤؤؤد البحؤؤؤث حيؤؤؤث فاقؤؤؤر قؤؤؤيؼ ستس  السهاريؤؤؤةالبدنيؤؤؤة و  الستريؤؤؤرات فؤؤؤي التجريبيؤؤؤةلمسجسؾعؤؤؤة  والبعؤؤؤدي

مسؤؤا يؤؤدل عمؤؤى تحدؤؤؽ  ;111ومدؤؤتؾى معشؾيؤؤة  (99)السحدؤؤؾبة قيستهؤؤا الجدوليؤؤة عشؤؤد درجؤؤة حريؤؤة 
 التجريبية. السجسؾعة 

  



 

 

 ( 7) جدول
البدنية بعض الستريرات  في والزابظة التجريبية لمسجسؾعتيؽ البعدييؽ القياسيؽ بيؽ الفروق  د لة

   السرارعيؽلدى  والسهارية
 92=2=ن9ن

 المتغيراث
وحدة 

 القياس

 المجموعة‌الضابطة‌ المجموعة‌التجريبية‌
 ث

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 2;1: =119 <?1< 9.10 19.65 متخ دفع كخة طبية

 192: 9>11 1192; .9.0 53.69 ث الهقهف عمي رجل واحجة

 =<1: 1192 <>91 9.02 4.65 ث الهقهف عمي قجم الارتقاء

 ;>1: <;11 ;9912 9.02 33.65 سم الهثب العسهدي 

 عمى الخجمينط الدقه )أ( من 
 الجانبيوالتقهس  )ب(الحسل

 =<1: 1199 199= ...9 8.54 درجة

)ب( الدقهط عمى الخجمين )أ( 
 الجانبي الحسل والخمي

 درجة
8.45 9.2. =12; 11>; :12< 

الدقهط عمى الخجمين )أ( 
 عمى الخأس )ب(الزغط

 للإجلاس والجوران

 درجة

8.36 9.02 =1<9 119= :1=: 

 دال*=        ‌‌‌102.2=‌‌0.0.‌معنوية‌مستوى‌عند‌الجدولية‌ت‌قيمة‌‌‌‌

 مجسؤؤؾعتي( وجؤؤؾد فؤؤروق  ات د لؤؤة إحرؤؤائية بؤؤيؽ كؤؤ  مؤؤؽ درجؤؤات 7يتزؤؤح مؤؤؽ جؤؤدول )      
ولرؤؤؤالح  السهاريؤؤؤةو  البدنيؤؤؤة الستريؤؤؤرات فؤؤؤيالبحؤؤؤث )السجسؾعؤؤؤة الزؤؤؤابظة ، السجسؾعؤؤؤة التجريبيؤؤؤة ( 

 (02)السجسؾعؤؤؤة التجريبيؤؤؤة حيؤؤؤث فاقؤؤؤر قؤؤؤيؼ ستس السحدؤؤؤؾبة قيستهؤؤؤا الجدوليؤؤؤة عشؤؤؤد درجؤؤؤة حريؤؤؤة 
 وه ا يدل عمى تحدؽ السجسؾعة التجريبية عؽ مجسؾعة الزابظة. 2020ومدتؾى معشؾية 

 
‌

 الشتائجمشاقذة 
 والبعؤؤؤؤدي القبمؤؤؤؤي( وجؤؤؤؤؾد فؤؤؤؤرود  ات د لؤؤؤؤة إحرؤؤؤؤائية بؤؤؤؤيؽ القياسؤؤؤؤيؽ ;يتزؤؤؤؤح مؤؤؤؤؽ جؤؤؤؤدول )

 لػ قامر لو  البعديالستريرات البدنية والسهارية قيد البحث لرالح القياس  فيلمسجسؾعة التجريبية 
عؤؤؤؽ طريؤؤؤق أداء التؤؤؤدريبات  بشرؤؤؤف الكؤؤؤرة الهؤؤؤؾائيالسجسؾعؤؤؤة التجريبيؤؤؤة بتشفيؤؤؤ  البرنؤؤؤامج الخؤؤؤاو 

 لمسرؤؤؤارعيؽ مؤؤؤؽ خؤؤؤلل برنؤؤؤامج مقؤؤؤشؽ كؤؤؤان الهؤؤؤدف مشؤؤؤه تظؤؤؤؾير التؤؤؤؾازن  والقؤؤؤدرة الخاصؤؤؤة بؤؤؤالتؾازن 
لؤؤدى السرؤارعيؽ كسؤؤا أن انتغؤام أفؤراد السجسؾعؤؤة التجريبيؤة والؤؤ ى أدى بؤدورا إلؤؤى  والقؤدرة العزؤمية

مدؤؤتؾى أداء  فؤؤيعهؤؤر  لؤؤػ ا ختبؤؤارات البدنيؤؤة والسهاريؤؤة قيؤؤد البحؤؤث و  فؤؤيتحدؤؤؽ هؤؤ ا السجسؾعؤؤة 
 الرؤفات البدنيؤةالبحؤث ويرجؤ  الباحؤث  لؤػ إلؤى تظؤؾر  فؤيالهجؾم السزؤاد لمسهؤارات السدؤتخدمة 

 فؤي الستؤؾفرأن السدؤتؾى ( 29م()2119)  Peaseلدى ه ا السجسؾعة وه ا ما تبيؽ مؤ  مؤا  كؤرا 



 

 

الفشيؤؤؤة السعقؤؤؤدة لأنؤؤؤؾاو السهؤؤؤارات  الشؤؤؤؾاحييتؤؤؤيح لمفؤؤؤرد إمكانيؤؤؤة سؤؤؤرعة اتقؤؤؤان  الرؤؤؤفات البدنيؤؤؤةنسؤؤؤؾ 
 الرياضية وتثديتها بدهؾلة وعمى أعمى مدتؾى .

أداء التسريشؤات  مؤ  السذؤابهة والتؤدريبات التسريشؤات أداء لظريؤق التحدؤؽ  لؤػ الباحؤث ويعؤزو
الأداء  تشفيؤ  ربؤط مؤ  ، مؤؽ زميؤ  أكثؤر مؤ  يؤةالسهار  التؤدريبات وأداء بشرؤف الكؤرة الهؤؾائيالخاصؤة 

 لؤشفس أسؤمؾب مؤؽ أكثؤر وأداء مؤ  الزميؤ  معيشؤه مهؤارة تشفيؤ  حيؤث مؤؽ السهؤاري  الأداء مؤ  البؤدني

 .السهارة 
قيؤؤد  والقؤدرة العزؤؤمية كسؤا يعؤؤزو الباحؤث التقؤؤدم فؤؤي مدؤتؾي الأداء البؤؤدني فؤي عشرؤؤر التؤؤؾازن 

ن والتؤي تؤؼ أدائهؤا بؤالأدوات كؤا نرف الكرة الهؾائيؤةالبحث لمسجسؾعة التجريبية  ستخدام تدريبات 
 لها التثيير ا يجابي في رف  الأداء البدني . 

 

ه ا التحدؽ إلؤى تظبيؤق البرنؤامج التؤدريبي السقتؤرح باسؤتخدام نرؤف الكؤرة  ويعزى الباحث
الهؾائيؤؤة قيؤؤد البحؤؤث التؤؤي أدت إلؤؤى تحدؤؤيؽ مدؤؤتؾى الأداء السهؤؤارى عؤؤؽ طريؤؤق تشسيؤؤة القؤؤدرة عمؤؤى 

)             الحؤؤؤرة الدؤؤؤقؾط فؤؤؤي السرؤؤؤارعةالؤؤؤربط بؤؤؤيؽ السهؤؤؤارات الفشيؤؤؤة السدؤؤؤتخدمة فؤؤؤي مهؤؤؤارات 
وارتفاو ندب التحدؽ لمقدرات البدنية يرجؤ  إلؤى التؤثيير ا يجؤابي لسجسؾعؤة  ( ةالسجسؾعة التجريبي

 السرؤارعيؽالتدريبات التؤي تزؤسشر تسريشؤات فرديؤة وزوجيؤة الأمؤر الؤ ي أدى إلؤى اسؤتثارة اهتسؤام 
إلؤؤؤى السزيؤؤؤد مؤؤؤؽ بؤؤؤ ل الجهؤؤؤد وبالتؤؤؤالي رفؤؤؤ  كفؤؤؤاءة الجهؤؤؤاز العرؤؤؤبي وزيؤؤؤادة التؤؤؤرابط بؤؤؤيؽ  ؼودفعهؤؤؤ

ي تثيرت بالسثيرات السؾجؾدة داخ  البرنامج وترابظها م  الأعراب الحركية الأعراب الحدية الت
 مسا أدى إلى تظؾر وتحديؽ القدرات البدنية قيد البحث. 

 

 نأ (29م()2119),Roemmich (,>9م()2119) Doughوفى ه ا الردد يتفق كل مؽ 
وتقشيؽ الأحسال التدريبية  -نرف الكرة الهؾائية -لمبرامج التدريبية بالأدواتالجيد  التخظيط

 تظؾير القدرات البدنية يداعد فىبثسمؾب عمسي مشاسب لمسرحمة الدشية والتدريبية لعيشة البحث 
  ومدتؾى ا داء السهارى.

 

 د لؤؤة  ات فؤؤروق  تؾجؤؤدنؤؤه وبؤؤ لػ يكؤؤؾن قؤؤد تحقؤؤق الفؤؤرض الأول لمبحؤؤث والؤؤ ى يؤؤشص عمؤؤى أ
 عمى الدقؾط لسهارة السزاد الهجؾم مدتؾى  في والبعدية القبمية القياسات متؾسظات بيؽ احرائية
 .التجريبية البحث مجسؾعة مرارعي لدى الرجميؽ

 

لمسجسؾعؤؤة  والبعؤدي القبمؤؤي( وجؤؾد فؤؤرود دالؤة إحرؤائية بؤؤيؽ القياسؤيؽ >ويتزؤح مؤؽ جؤؤدول )
التؤدريب وكؤ لػ تشفيؤ   فؤيإلى انتغؤام أفؤراد السجسؾعؤة  التقميدياستخدمر البرنامج  والتي الزابظة

 البرنامج لمسجسؾعة الزابظة .
 



 

 

 السجسؾعؤة الزؤابظة عمؤى السظبؤق التؤدريبي البرنؤامج أن إلؤى التحدؤؽ  لؤػ الباحؤث ويعؤزو

تحدؤيؽ إحدؤاس  الؤى أدى مسؤا اللعبؤيؽ بؤيؽ مشافدؤة صؤؾرة فؤي الفرديؤة التسريشؤات عمؤى ايؤتس 
 لمسهارات التي تخدي . اللعب

في  الزابظة و لػ لمسجسؾعة القبمي القياس عؽ البعدي القياس نتائج تحدؽ يتزح سبق مسا
 التقميؤدي نتيجؤة البرنؤامج السهؤارى  الأداء ومدؤتؾى  والقؤدرة العزؤمية،  عشرؤر التؤؾازن  نتؤائج مؽ ك 

 .التدريبية مؽ الؾحدة الرئيدي الجزء تثيير لىإو  ، ( اسابي <) لسدة  نتغامه و لػ الستب 

السجسؾعؤؤؤة   عبؤؤؤيالفؤؤؤروق الدالؤؤؤة إحرؤؤؤائيا ، وندؤؤؤب التحدؤؤؤؽ الحاديؤؤؤة لؤؤؤدى  ويعؤؤؤزى الباحؤؤؤث
احتؤؾى عمؤى تسريشؤات  والؤ يالسظبق عمؤيهؼ  التدريبيالزابظة إلى التثيير الحادث نتيجة لمبرنامج 
 يرجؤؤ  الباحؤؤثوالسهؤؤارى لؤؤدى اللعبؤؤيؽ ، كسؤؤا  البؤؤدنيبدنيؤؤة عامؤؤة أدت إلؤؤى ارتفؤؤاو مدؤؤتؾى الأداء 

الستريؤرات البدنيؤؤة والسهاريؤة إلؤؤى اسؤؤتسرارية  فؤؤيالسجسؾعؤة الزؤؤابظة  للعبؤؤيهؤ ا التحدؤؤؽ الحؤادث 
أدى إلؤى حؤدوث عسميؤؤة  الؤؤ ي، الأمؤر التؤدريبيالسجسؾعؤؤة الزؤابظة داخؤ  البرنؤؤامج   عبؤيانتغؤام 
 .والسهارى  البدنيالسدتؾى  فيا رتفاو  وبالتاليالتدريب  فيالتكيف 

 

أن  أيؤارت إلؤى التؤي (:211س ) الدايج ريحاانعماى دراسؤة س  مؤ  الدراسؤة هؤ ا اتفقؤر كسؤا
السهؤارات  عمؤى التؤدريب عمؤى يذؤتس  والؤ ي الزؤابظة السجسؾعؤة عمؤى السظبؤق التقميؤدي البرنؤامج
 ( ;>:   99)  .السهاري  السدتؾى  تحدؽ عمى إيجابيا تثييرا أير قد الحركية

 

قؤؤق الفؤؤرض الثؤؤاني والؤؤ ي يؤؤشص عمؤؤي ( أنؤؤه قؤؤد تح >وبالتؤؤالي يتزؤؤح لشؤؤا مؤؤؽ نتؤؤائج جؤؤدول ) 
 الهجؤؤؾم مدؤؤتؾى  فؤؤي والبعديؤؤة القبميؤؤة القياسؤؤات متؾسؤؤظات بؤؤيؽ احرؤؤائية د لؤؤة  ات فؤؤروق  تؾجؤؤد

 .الزابظة البحث مجسؾعة مرارعي لدى الرجميؽ عمى الدقؾط لسهارة السزاد

 مجسؤؤؾعتي( وجؤؤؾد فؤؤروق  ات د لؤؤة إحرؤؤائية بؤؤيؽ كؤؤ  مؤؤؽ درجؤؤات 7يتزؤؤح مؤؤؽ جؤؤدول )
ولرؤؤؤالح  السهاريؤؤؤةو  البدنيؤؤؤة الستريؤؤؤرات فؤؤؤيالبحؤؤؤث )السجسؾعؤؤؤة الزؤؤؤابظة ، السجسؾعؤؤؤة التجريبيؤؤؤة ( 

 (02)السجسؾعؤؤؤة التجريبيؤؤؤة حيؤؤؤث فاقؤؤؤر قؤؤؤيؼ ستس السحدؤؤؤؾبة قيستهؤؤؤا الجدوليؤؤؤة عشؤؤؤد درجؤؤؤة حريؤؤؤة 
 وه ا يدل عمى تحدؽ السجسؾعة التجريبية عؽ مجسؾعة الزابظة. 2020ومدتؾى معشؾية 

 

التؤدريب ولدقؤة اختيؤار  فؤيويرج  الباحث  لػ التحدؽ إلى انتغام أفراد السجسؾعة التجريبيؤة 
، وقد  الحرة وتقشيؽ التدريبات وا ستخدام الرحيح والسشاسب لمسهارات الحركية لرياضة السرارعة

كؤؤؤان لتؾعيؤؤؤف مكؾنؤؤؤات هؤؤؤ ا البرنؤؤؤامج الدؤؤؤبب الرئيدؤؤؤي لتحدؤؤؤيؽ مدؤؤؤتؾى أداء اللعبؤؤؤيؽ السهؤؤؤاري 
م  استخدام  الستريرات البدنيةتشسية  فيالتدريب مسا ساهؼ  في، والتركيز عمى التشؾو  رارعيؽلمس



 

 

التسريشات التخررية ، حيث راعي الباحث عشد وضؤ  البرنؤامج السقتؤرح ا سؤتشاد عمؤي الأسؤاليب 
 العمسية .

 

كسا يرج  الباحث تمػ التحدؽ لظبيعة ومكؾنات البرنامج السظبق عمى السجسؾعؤة التجريبيؤة 
والقؤؤؤدرة  التؤؤؤؾازن  ي عشرؤؤؤر حيؤؤث احتؤؤؤؾى عمؤؤؤى طؤؤؤرق متعؤؤددة كؤؤؤان مؤؤؤؽ ضؤؤؤسؽ أهؤؤؤدافها رفؤؤ  مدؤؤؤتؾى 

 . العزمية
لؤؤى تؤؤؤثيير اسؤؤتخدام البرنؤؤامج التؤؤدريبي السقتؤؤرح عمؤؤى السجسؾعؤؤؤة إويرجؤؤ  الباحؤؤث  لؤؤػ الفؤؤرق 

، ومؤؤؤا  التقميؤؤؤديدون الزؤؤؤابظة واعتسؤؤؤاد السجسؾعؤؤؤة الزؤؤؤابظة عمؤؤؤى اسؤؤؤتخدام البرنؤؤؤامج  التجريبيؤؤؤة
السهؤؤؤاري ، ومؤؤا يحتؾيؤؤؤه البرنؤؤؤامج الأداء تشسيؤؤؤة عشرؤؤؤر التؤؤؾازن و  فؤؤيلمبرنؤؤامج السقتؤؤؤرح مؤؤؽ فاعميؤؤؤة 

التؤؤدريبي السقتؤؤرح مؤؤؽ تسريشؤؤات تتشاسؤؤب مؤؤ  السرحمؤؤة الدؤؤشية ، وأيزؤؤا مؤؤ  مدؤؤتؾى وفكؤؤر اللعبؤؤيؽ 
 ؼ خلل تمػ السرحمة . وتحدؽ أدائه

ايتسمر عمى تدريبات نرف الكرة الهؾائية ويرى الباحث أن البرنامج السقترح باستخدام 
    تؾافقية و لػ في تظؾير عشرر الدرعة ا نتقالية، والتي مؽ يثنها تؾليد انقباضا  عزميا  

الحركية في العزلت  إراديا  يعس  عمى إيارة أعزاء حدية أخرى وبالتالي زيادة عدد الؾحدات 
 .العاممة عمى ه ا السفاص  والتي تعد ضرورية لزيادة القؾة العزمية

( أنؤؤه قؤؤد تحقؤؤق الفؤؤرض الثالؤؤث والؤؤ ي يؤؤشص عمؤؤي =وبالتؤؤالي يتزؤؤح لشؤؤا مؤؤؽ نتؤؤائج جؤؤدول )
 البحؤؤؤؤث مجسؤؤؤؤؾعتي لؤؤؤؤدى البعؤؤؤؤدييؽ القياسؤؤؤؤيؽ متؾسؤؤؤؤظات بؤؤؤؤيؽ احرؤؤؤؤائية د لؤؤؤؤة  ات فؤؤؤؤروق  تؾجؤؤؤؤدس

 مرؤؤؤارعي لؤؤؤدى الؤؤؤرجميؽ عمؤؤؤى الدؤؤؤقؾط لسهؤؤؤارة السزؤؤؤاد الهجؤؤؤؾم مدؤؤؤتؾى  فؤؤؤي والزؤؤؤابظة التجريبيؤؤؤة
 .التجريبية البحث مجسؾعة

 

  الإستخلاصات : 

تحدؤؤيؽ  فؤؤيسؤؤاهؼ إيجابيؤؤا   نرؤؤف الكؤؤرة الهؤؤؾائيالسقتؤؤرح باسؤؤتخدام تؤؤدريبات  التؤؤدريبيؤؤؤ البرنؤؤامج 9
 .السرارعيؽ لدى بعض الستريرات البدنية

تحدؤؤؤيؽ  فؤؤؤيسؤؤؤاهؼ إيجابيؤؤؤا   نرؤؤؤف الكؤؤؤرة الهؤؤؤؾائي جهؤؤؤازالسقتؤؤؤرح باسؤؤؤتخدام  التؤؤؤدريبيؤؤؤؤ البرنؤؤؤامج 2
 .السرارعيؽ لدى الرجميؽ عمى الدقؾط لسهارة السزاد الهجؾممدتؾى 

افزؤؤؤ  مؤؤؤؽ البرنؤؤؤامج التقميؤؤؤدي فؤؤؤي تحدؤؤؤيؽ الستريؤؤؤرات  يؤؤؤر ايجابيؤؤؤا  البرنؤؤؤامج التؤؤؤدريبي السقتؤؤؤرح أؤؤؤؤ 9
 السرارعيؽ لدى الرجميؽ عمى الدقؾط لسهارة السزاد الهجؾمالبدنية ومدتؾى 

  



 

 

 التهصيات :

البؤرامج التدريبيؤة لمسرؤارعيؽ لسؤا  فؤي نرؤف الكؤرة الهؤؾائيجهؤاز ؤ ا هتسام باستخدام تدريبات  9
 والسهارى . البدنيلها مؽ تثيير مباير عمى تحدؽ السدتؾى 

 السقترح عمى عيشات أخرى . التدريبيؤ العس  عمى تظبيق البرنامج  2

حديثؤؤة مختمفؤة عمؤى عيشؤات أخؤرى لإيبؤؤات وادوات ؤ إجؤؤراء دراسؤات مذؤابهة باسؤتخدام أسؤاليب  9
 وتثكيد فعالية ه ا الأساليب .
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 عمى الدقهط لسهارة السزاد "فاعمية استخجام جهاز نرف الكخة الههائي عمى مدتهى الهجهم
 الخجمين لجى السرارعين" 

 م.د/ هاني جعفخ عبج الله الرادق 

 جامعة سوهاج  -كلية التربية الرياضية -مدرس بقسم التدريب الرياضي

 
 

 مدتؾى  عمى الهؾائي الكرة نرف جهاز استخدام يهدف البحث الى التعرف عمى فاعمية
عيشة البحث عمى  السرارعيؽ وايتسمر لدى الرجميؽ عمى الدقؾط لسهارة السزاد الهجؾم

السرارعيؽ السدجميؽ بسشظقة سؾهاج لمسرارعة واستخدم الباحث السشهج التجريبي لمسجسؾعتيؽ 
 -احدهسا تجريبية وا خرى ضابظة وكانر مؽ اهؼ ادوات جس  البيانات )ا ختبارات البدنية

رف الكرة ا ختبارات السهارية( وك لػ استخدام ادوات التدريب الخاصة بالسرارعة م  جهاز ن
الهؾائية وكانر مؽ اهؼ الشتائج ان استخدام جهاز نرف الكرة الهؾائي تثيير إيجابي عمى مدتؾى 
التؾازن الحركي والثابر وا داء السهارى في السرارعة الحرة ويؾصى الباحث باستخدام جهاز 

وتحديؽ  نرف الكرة الهؾائي لسا له مؽ اير إيجابي في تحديؽ مدتؾى التؾازن الحركي والثبات
 ا داء السهارى في السرارعة.

 


