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 تأثير تدريبات السلم على تحسين تردد وطول الخطوة ومعدل السرعة

 لناشئى المسافات القصيرة
 خلف منصور ناجى محمد اسلامد/ أ.م.* 

 المقدمة ومشكلة البحث:

 دتولت بتة دتولتبلدت ب مد شبكقدك ةب دوردلا ا دول ا لدولمت دول  ب قدطبلدإ بت  و ده اب دولت  ةب
طبلدتنبممدوذ بم;داةبب دأ بهدة ت ب د شبب  دإ  ب  لدإ بموهلدةشبب  د بهدول ا ب  د ببرداةب دإ ت بلدوذخبب ترد
هبببرد  ةبببودإت ببب  د ببب  مدها بببلدلابببقدول شبببكيلدول ة عبببة دولتبببلداتل ببب دتم و ببب دكبببقد ببب دةت ابببود  ببب د

دلاتصتقدإللدول    ادول ا ة .
م ة دلا مةمد بردول ة عب لدولتب ددتت اب دتا كب لد ب ة هدتم ة  لدول امده د   ده مد ردولت

لانببم ةردتد شببكقدمقةببودت اببممد)د ثببقدول ببمتدل  بب ط لدقصببة ةد(د داةبب دتا ببردول بب ههدتولتتوطببو دتد
د(د19:دد16(د د)د406:د14)تعةادولمق دلاا ك لدلتع دول  مدط دولتع دول ث ل دلامو د.

تولتب دتبمدتصب ة   دلتا بةردولبتاكمد  ل  بمددتول امدأموةدت  ةنةب د بردأمتولدولتبم ة دول ة عب 
ت ة مةد  ههدولنم ةر دك  دت  قدهالد  بمأدت بتة دول  ب  ولدول   ب دلا ة عب دتولتب دة كبردأردة تنبقد

د(د23:ددد9(د د)د129 دد128:دد8وث ه د  مد ل دإل دول    ولدولخ ص د  ل ة ع دولتخصصة د.)د
تأثة  دةش هدتأثة د  دولا ق ددتلكرد  دول مةمدتد ك  دأ هدأموةدط  ل دلتا ةردتا ك لدولنم ةر 

أتلا:دتم ة ددول امدتم ة د ت ممدولإت  ه ل داة دلاة مإدد ردولث ب لدطب د كب رد  ردول  وة د    د:
 توام د

ث لثب  د:دطتب ةدوذمو د ث  ة :دا ة دا ك دوذقمومد شكقد  تنقدتد أ    د  نمةدهرد ب ددولا بق د 
تول تة بب دول   ئةبب دهبب دا كبب دوذقببمومد شببكقدأ بب  د ه د ببمت  دا ببق دأ ببتق دذ  بب درةبب د بب ت  ةرد  بب د

ت أ    د  نمة دك  دأ هد  ة  دتة كردول  إدخيقدول بامد شبكقد ابممدت أ ب  د ب دة كبردت لب د برد
د(406:دد14خيقدولتا  د ةردم   لدول امدموخي دتخ     د.)د

لدولنبببممدولتبب دتاببب ك داةبب دت  ببقدتبببم ة  لدول ببامدهابب د ةببب مةدولتصببيلدول صببب ة د بب دا كبب 
د(18:دد16ولت كة دول  ة دول إدة  دأردةنتمد هدوليه ةر.د)د

د

 .الزقازيقجامعة  - بنين كلية التربية الرياضية -  التدريب الرياضىبقسم مساعد  أستاذ *
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دت ل د ردخيقدإ    دول  ب  دول صب  دهابلدإ  ب قد  ات ب لدتشبغةقدلا عبيلدهابلدم  به
مدتتشببغةقدتاببمولدا كةببب دأكثبب  دتكببقد لبب دةبب مإدإلبب دت ةبب دول ة عببب ده لةبب د ببردول بب ه دلإ ببتخمو

د(د23:د9( ، )129، 128: 8)  ل  ه دتول ش ق .
م(دهابببلدأردولاة قببب دول م ةببب د1997اةببب دة كبببمد ا بببمدصببب ا دا ببب  ةر دا بببمإده بببمدول ببب  مد)

ت ت ببب دول   بببقدولا  بببمدطببب دك ببب دول    ةببب لدخ صببب ده بببمدت ببب تإدأتدتنببب   دول  بببتتىدول  ببب  إدلبببمإد
د(19:دد5  ةنةردط  دولمه   دوذ   ة دط دأمو د    ولدولا   د صت ةد      دت اة  .د)ول

"دهتدأامدول   ق لدولت دتت ا دقتةدتقم ةد م ة ده لة  دالعدءتة ت  د   ودول   ط لدولنصة ةد"
  بب  دولت كةبب دول بب ل دلا ة عببةةردتولتببتت دول صبب  دول عببا د ببردأ ببقد     بب دأك بب د بب ه دو تنبب قد

طبببب دأقصبببب دتقببببلد  كببببر دتلاتصببببتقدولببببلدول بببب ه دولنصببببتىدلا ببببمدوردتتببببتوط دطبببب دوليهبببب د  ك بببب د
ول ت ا  لدول م ةب دتول  ب ة د  لإعب ط دولبلدول تو بقدول  ب همةدلا ب ه دتولتب دتت ثبقدطب دخ ب دولا كب د
تول  ت  دتولتتوطودتولنم ةدهالدولت    دول ةمد  لإعب ط دولبلدولنبم ةدول عباة دلا ب ادول ابتإدتول ب ا ;د

ولبلدو بهدة كبردتا بةردول ب ه د صبت ةدأطعبقد( 2003الإتحمد الدءلي لألعام  القاءى )تقمدأطب مدده و
هرد  ةودت  ة دول ش ق دتول  ت  دتأةع د تو   دولت  ة دول ةمةدتط هاةب دول  ب  جدول   ك ب دلاا كب  د

ولنتةددط داةردأردول م  ةردة ت مترداتلدولاردهالدتم ة دول  ه دت  ل  ه د  لإع ط دوللدتم ة  ل
تولنبببم ةدول عببباة دتة  ابببتردتبببم ة  لدول بببامدتتبببم ة  لدا كببب دولببب  اةر دولتببب دل ببب دولبببمت دولإة ببب   دطببب د

د(57:دد1ت تة دولامو دولا ك دتت  ة دولت  ة  لدول ص ة دلا    ولدولا كة دلا موئةرد)
ابلدتلنمدت ةردلا  ا دأرد   مدولم و  لدت  تللد  ودولتم ة دأتدأ  لة دولتم ة دتتأثة ه ده

ول تغةبب ولدول م ةبب دتول    ةبب دأتد  بب د  بب ه  دول تغةبب ولدول م ةبب دطبب دول  بب  ولدأتدولتااةببقدلا  بب  ولد
تواتة   ت  دول م ة  د ة   دلمدتت  ودولم و  لدلإ تخمومدأمتولدتم ة ة دت   ط دتأثة ه دولتبم ة  دهاب د

 ل دة مإدو تخمو   دإل دتانةودول توا دول م ة دتول    ة د د   د  قده   دولا  هدذموةدتم ة ة ددط 
 ك  بب دتم ة ةبب دت م ةبب دتكبب ل دولتشببتةودطبب دولتببم ة دتة كببردأردت بب همدطبب دتا ببةردولا لبب دولتم ة ةبب د

دتولإ ت   د   تتإدوليه ةردتة تنقدوث ه دإل د  تتإدوذمو دول  ا دط دول   ط  .
ه  دتدتتا ببةردتبب ممدتةتانببود لبب دطبب دول ببامداةبب دأ ببهدأموةدط  لبب دتلادر بب ده  بب ددل ةبب مةدول بب د

ت ببببتقدولخ ببببتة دتولتتقةببببلدتولتتوطببببودلا ت بببب  ود دك بببب دو  بببب دت بببب هدلا ببببم  ةردتوليه ببببةردوردةكت ببببتود
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  تكببب ةر دتتت ةبببب د  ل  بببب   دتول ببب كدولتبببب دتعبببب ةهدهاببببلدوليه بببةردأث بببب  دوذمو د  ةببببمودهببببردوذمتولد
د(19:دد16ولتناةمة دول  تخم  دط دولتم ة .د)
ط لدولنصبة ةدتخص ئصب  دولت  ط بة دت ب دة  عبهد لب د بردت بت دت   ودل  ة  د   ق لدول   

إك   دول ت   نةرد  ضدولص  لدول م ة دولخ ص دولت دتت ا   دكقد    ن دهابلدابمى دطنبمد ب  لد
طك ةدول ا دط د ا تل دلات  ادهالدتأثة دتم ة  لدول امدهالد تقدتت ممدولخ تةدتول  ه دولا كة د

ولتبب دت ابب دطبب دتببأثة دتببم ة  لدد–ل د  لإعبب ط دل ببم ةدولم و بب لدت ببمىدتببأثة همدهاببلدول  ببتتىدول ق بب
دول امدكأموةدتم ة  دها د تقدتت ممدولخ تةدت  مقدول  ه دل ت   نلدول   ط لدولنصة ة.

ول   ودت ردخيقده قدول  ا د م ود ن مد    ن لدول ةموردتول ع   ددول  ضتطلدعت د
وذموتولدول  ببتخم  دطببلدتا ببةرد بب ه دلاه ببلدد  لكاةبب دتو  ت   بب د  ل  بب قدول ة عببلدتو يهبب دهاببل

خببيقدول ت   بب دل  ببت مولدول  اةبب دولتم ة ةبب دتت ت هبب دلاابب دول  ابب دهببممدول  بب ط لدولنصببة ةدت ببرد
وهت بب مدأرابب دول ببم  ةرد تببم ة  لدول ببامدتتبب ممدولنببم ةردلكت  بب دولنببم ةدولا كةبب دوذ   ببة دولتبب دت  ببلد

لدولنصببة ةدتولبب إدةبب  كودهاببلد  ببتتىد ببتقدتتبب ممدهاة بب د  ببتتىدوذمو دولا كبب دليهبب دول  بب ط 
خ بببتةدهبببموئ دول  ببب ط لدولنصبببة ةد دك ببب دت بببمدأردوت ببب  دولتبببم ة دلت  ةببب دول ببب ه د ببب  وقدةت بببهد ابببتد
تم ة  لدول  ه دولتناةمة د)تم ة دول  ه د  ل  ه (دت   مدول بم  ةردةت ب هاتردتبم ة  لد بتقدتتب ممد

د.ولخ تةدتولتم ة  لدول   ك  دلامو دولا ك 
تو  يهببهدهاببلدول مةببمد ببردولم و بب لدول  ت  بب دول   ةبب دتوذ   ةبب ددالبمحااثت ببردخببيقدقبب و ولد

ت ببمدوردتببم ة  لدول ببامدت بب همدول ببموئةردهاببلدت ببتة دولإ ببت    لدول صبب ة دلا  بب  ولدولا كةبب د  بب د
ةببب  كود لببب دهابببلدت بببتة د ببب ه دا كببب دولنبببم ةردل بببموئ دول  ببب ط لدولنصبببة ةداةببب دة ت ببب ده صببب د

ده  ص دوذمو دولا ك دولت دت  مدطلدو    دول  تتىدول ق ل.ددول  ه دأام
لبببب ل دقبببب مدول  ابببب د تصبببب ةمدتببببم ة  لدتابببب كلدوذمو دولا كبببب دليه بببب دول  بببب ط لدولنصببببة ةد د
لتا بببةرد بببتقدولخ بببتةدت ةببب مةدت ممهببب دتتناةبببقد  بببرد مدط بببقدولنبببممد ببب دوذ ض داةببب د  ببب  دولتتوطبببود

ولنببم ةدهاببلدةبب  كود لبب دهاببلد  ببتتىدوذمو  دكبب ل دول صبب  دول عببا دأث بب  دوذمو دولا كببل د  بب د
ولإم و دولاودا ك دول اةمد  لإت  ه لدتول   ط لدتولنم ةدهالدولإ  ة  دولا ك  دك  دأ  ب دتك ب د
ول  مدولنم ةدهالدإتن ردول    ولدولا كة د ردخيقدتا ةرد  تتىدأمو دول ب مدول ة عبل دطكا ب د وملد
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إلبلدوهبمومد   ب  مددالبمحاثهب ود ب دمطب ددقم تبهدهابلدتا بةردأموئبه  ملالدول  ه دكا  د ومدول  مد رد
 شببت ي دأةعبب دهاببلدتببم ة  لدلتا كبب لدولنببم ةرد"دتبب ممدت ببتقدولخ ببتةد"دت لبب دل ة ببهددلتببم ة  لدول ببام

 بببردوليه بببةردول  شبببئةرد تهببب دطة ببب د  ببب ةد  بببتدت لببب دلاتقبببتادهابببلدتبببأثة دول   ببب  مدول نتببب كدهابببلد
ولنبببم ولدول م ةببب دولخ صببب دت  بببمقدول ببب ه دليه ببب دول  ببب ط لدد  بببملالدتببب ممدت بببتقدولخ بببتةدت  بببض

دولنصة ة.
 هدف البحث: 

  يهد  البحث الى:
ولتم ة  دول نت كد ق تخمومدتم ة  لدول ام دهالدت  ة د  تتىدت ممددول     مم و  د مىدتأثة د -

الدت تقدولخ تةدت  ضدولنم ولدول م ة دولخ ص دت  مقدول  ه دل  شئ دول   ط لدولنصة ةدت
    .دد17

 فروض البحث: 

دت تقد - دت مم دط  دولت  ة ة  دلا   ته  دتول  مى دولن ال دولنة  ةر د ةر دإاص ئة  دمول  دط تو تت م
   دد17ولخ تةدت  ضدولنم ولدول م ة دولخ ص دت  مقدول  ه دل  شئ دول   ط لدولنصة ةدتالد

 قةمدول ا دلص لهدولنة ودول  مى.
دولنة  ة - د ةر دإاص ئة  دمول  دط تو دت تقدتت م دت مم دط  دولع     دلا   ته  دتول  مى دولن ال ر

   دد17ولخ تةدت  ضدولنم ولدول م ة دولخ ص دت  مقدول  ه دل  شئ دول   ط لدولنصة ةدتالد
 قةمدول ا دلص لهدولنة ودول  مى.

تت مدط تودمول دإاص ئة د ةردولنة   لدول  مة دلا   تهتةردولت  ة ة دتولع    دط دت ممدت تقد -
   دد17  ضدولنم ولدول م ة دولخ ص دت  مقدول  ه دل  شئ دول   ط لدولنصة ةدتالدولخ تةدتد

 قةمدول ا دلص لهدولنة ودول  مىدلا   ته دولت  ة ة .د
 مصطلحات البحث :

  :  السلLadderدد
أموةدتم ة دت  ةنة دتتع دهالدوذ ضدتتكترد   ا دت  تتة دقم دولإ ك ردته دت  قدهالد -

  ت ةقدد22ة  مةد دت   دهممدد12تت  ة دولص  لدول مة   دته د  تقددتا ةردولتاكمد  ل  م
 (131:دد8(د د)4:دد6 تصهد(".د)د20 تص دت  تقدد18)د   ضد
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   تردد الا ء 
   هده   ةدهر:دول  ردول ىدة تغ قهدوليه دطلدديعر  البمحث تردد الا ء  إجرائيم ءفقم للبحث -

 ت ممدت      د  مة  د   ه دوليه .دولإتص قد  ذ ضدطلدكقدخ تةدتةت    ده ودول
   ء  الا ء  
دولإ تك  دديعر  البمحث  ء  الا ء  إجرائيم ءفقم للبحث - دقمم د ةر دول   ط  دهر: ده   ة    ه

دتتتقادهالد دوذ ضدتهل دهال دوذخ ى دولنمم ده ت  داتل دتولخا ل د  ل  تمى د  ت و  وذ   ل
دول  د تق داة  دتول م ة  دوذ ث ت ت ت ة  دول تغة ول دول خ د  ض د  صال دت  ت   دول  ال  ا
 تول ك  د  لإع ط دوللد تقد   ط دول   ودت  مقدول  ه .

 الدراسات السابقة:

 Syarulniza Abdul Jamil, Nurhaniم و  د"د ة تل ة وده مدول  ةقدت ت ه   دتلةمد ترد .1
Aziz, & Lim  Boon Hooiتيرير تدريبم  السل  على الرشمق  "، بهدمد   توردد2015"د "  

دول   مدالتعر  على تيرير تدريبم  السل  على الرشمق  للاعبي جممع  مملايم  د   تخموم  
د دول ة  دهشتوئة ل   تهتةردواموه  دت  ة ة دتولاخ إدع   هدولت  ة  د تدولتص ةمدولت  ة  د

د  لاة د30 د      د  ل د ر دول ت ئم: دأهم دول ش ق د  دهال دلتم ة  لدول ام دوة     دتأثة  ت تم
 (16.د) تههدولت  ة ة دلا  

"  مقمرن  بي  التدري  البليءمتري ءتدريبم   مد   تورد2014"ددS. sethuم و  د"دوود ثةتدد .2
 دد  مادولت  ادهالدتأثة دولتم ة دول اةت ت إدالسل  على السرع  ءالقدر  العضلي  ءالرشمق  "

دول ش ق دول عاة  دولنم ة دت دول  ه  دهال دو   ة  دلث     دول ام دولنممدتتم ة  ل دك ة دليه    
 دك  لد تدولثي د   ته لددول    ةةرد د   تخمومدول   مدولت  ة  د تدولتص ةمدولت  ة  د

دقممدد36دول ة  دهشتوئة  د ت ئمدإة   ة دهالدلاه دك ة دول ت ئمد:د ته دولتم ة دأ   تو  دأهم
وطعقدهالدول  ه دول  ه دتول ش ق دتولنم ةدول عاة د داة دأ   لدتم ة  لدول اةت ت إد ت ئمد

دك ةد دليه   دول ش ق  دهال دوطعق د ت ئم دو   ل دول ام دتم ة  ل د ة    د  دول عاة  تولنم ة
 (15ولنمم.)

" تيرير تدريبم  السل  على متغيرا  مدد   تورد2014"دS. Dhanaraj م و  د"دوودمو   وجد .3
دتم ةالليمق  البدني  الماتمر  للاعبي كر  اليد " دتأثة  دهال دولت  ا د  ما دهالد  دول ام   ل
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دولتص ةمد د ت دولت  ة   دول   م د   تخموم د  دولةم دليه  لدك ة دول خت  ة دول م ة  دولاة ق   تغة ول
لاه  دك ةدةمد ردد20د دول ة  دهشتوئة ل ا تهتةردواموه  دت  ة ة دتولاخ إدع   هدولت  ة  د

مدتا ردط دول   ته دت تد دأهمدول ت ئم:د     دألا    دكاة دولت  ة دول ة عة د مة  دك  وكتمإد
ول ش ق (دد–ولت  ة ة دولت دو تخم لدتم ة  لدول امدط د تغة ولدولاة ق دول م ة دول خت  ةد)ول  ه د

 (14.د)ليه  لدك ةدولةمد
" تدريبم  السل  كءسيل  تدريبي  لتحسي  مد   تورد2014م و  د"د ا تمد   ئ ده مدول تومد"د .4

د  مادولت  ادهالدتأثة دتم ة  لدول امدال مئر  " الرشمق  الامص  ءالتءافق للاعبي الكر    
كت ةا دتم ة ة دلتا ةردول ش ق دتولتتوطودليه  دولك ةدول  ئ ةد د   تخمومدول   مدولت  ة  د تد
د رد ده مة  دتك  لدول ة   د  دتولاخ إدع   ه دت  ة ة  دولت  ة  دل   تهتةردواموه   ولتص ةم

  شئ  د دتك  لدوهمدول ت ئمدوردد20ادول ة ع ددقتو   د  شندط ةودولك ةدول  ئ ةد   مإد   د تة
د تل د د" دتم ة  لدول ام دتدد–ت ت دوشك قدو تخموم دول ش ق  دأمإدإل د ة مة ه ع دإ تمومإد"

 (6ولتتوطودولخ  دط دولك ةدول  ئ ة.)
د .5 د  ةك    دت د ة  ة   ر د" دM. Srinivasan and Dr. Ch. VST. Saikumarم و  

د   تورد2013" د ر برنمم  تدريبي تقليدي مرتب  بتدري  السل  على بع  متغيرا  " تمريم
  مادولت  ادهالدتأثة ددالليمق  المحدد  ء متغيرا  الادا  المهمري للاعبي الريش  ال مئر  "

د تغة ولد دت دول اممة دولاة ق  د  ضد تغة ول دهال دول ام د تم ة  د م م د د نت ك دتم ة        م
دو دول    إدليه  دول ةش  دولت  ة  د تدولامو  دول   م د   تخموم د  دول    ة  دط دول  اا  ل  ئ ة

ولتص ةمدولت  ة  دل   تهتةردإاموه  دت  ة ة دتوذخ إدع   هد دتك  لدول ة  دهشتوئة دقتو   د
د مة  دد24 د ر د ختا   دكاة ل د ر دوختة  هم دتم دول  ئ ة دلا ةش  دولكاة  د  تخ  ل د ر لاه 

د دتا ر دت تم د ت ئم دأ   ل د  دلمإدكتة   تت  دول ا  دقةم دول تغة ول دط  د   تةه دقة    ت
 (12ول   ته دولت دو تخم لدتم ة  لدول امد  ل ن    د  ل ا ته دولاخ إ.د)

" تيرير تدريبم  مد   تورد2010م و  د"دتلةمدا ةردا رد د ا تمده مدول ا رده مدول ا رد"د .6
 دي لاعبي الكر  ال مئر  "السل  علي أدا  بع  المتغيرا  البدني  ءالمهمري  ءالفسيءلءجي  لد

دتول    ة د دول م ة  دول تغة ول د  ض دأمو  دها  دول ام دتم ة  ل دتأثة  دهال دولت  ا   ما
دولت  ة  د دولتص ةم د ت دولت  ة   دول   م د   تخموم د  دول  ئ ة دولك ة دلاه   دلمإ تول  ةتلت ة 
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د د  مإ دلاه   د ر د ده مة  دول ة   د  دع   ه دتولاخ إ دت  ة ة  دواموه   ولش  ردل   تهتةر
دول ة ع د دلا ت م دول  ت  د)ج( دول  ئ ة دولك ة دلا    د/د2010ول  ا ةرد  ل  ة  دأهمد2011م د  م

د  ضدول تغة ولد دأمو  دإة    دها د  تتإ دتأثة  دله دول نت ك دتم ة  لدول ام د     م د: ول ت ئم
تا ردول م ة دتول  ةتلت ة دت  تتإدأمو د  ضد    ولدولك ةدول  ئ ةدقةمدول ا د دط تود   دول

د(8ول ئتة دك  لدلص لهدول ا ته دولت  ة ة د.د)
 -منهج وإجراءات البحث:

 -منهج البحث:
ول بب  مدولت  ة بب د ق ببتخمومدولتصبب ةمدولت  ة بب دل   ببتهتةردواببمه  دت  ة ةبب ددالبمحااثو ببتخممد

 توذخ ىدع    د قت   دولنة  ةردولن ا دتول  مإدلكيدول   تهتةر.
 -مجتمع وعينة البحث :

 دهة بببب دول ابببب د  ل  ةنبببب دول  مةبببب د ببببرد  شببببئلد ة عبببب دأل بببب  دولنببببتىدطبببب د بببب  ق لدتببببمدإختةبببب 
 بببب  دتول نةببببمةرد  ل  اابببب دولإهمومةبببب دد17م( دطئبببب دولشبببب   دتاببببلد200م/100ول  بببب ط لدولنصببببة ةد)

  شئةرد"دد10  ل م   دولإهمومة دول ة عة د  ل ق  ةود ا ط  دولش قة  داة د اغدقتومدهة  دول ا د"د
دل ا دوللد   تهتةردع    دتت  ة ة دتطود تغة ولدول ا .تتمدتن ةمدهة  دو

(لاه ببةرد ببردخبب  جدول ة بب دت ببردموخببقدول  ت بب دوذصببا دلإ بب و دولم و بب لد5ك بب دتببمدإختةبب  )
ولإ ببببت يهة دتا بببب  دول  بببب  يلدول ا ةبببب دتعبببب  دول   بببب  مدولت  ة بببب دتولت بببب ادهاببببلدول  تقبببب لد

 لتيشة  دوث   دولت  ةودول ئة  .
 فراد عين  البحثتء ي  ءتءصي  ا

 (1جدء  )
 تء ي  أفراد عين  البحث

 م
 العينة الأساسية

 الإجمالي العينة الاستطلاعية
 التجريبية الضابطة

1 7 7 
5 19 

 14 الإجمالي

 تجمنس افراد عين  البحث
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 (2جدء  )
 ءالإست لاعي  " في متغيرا  النم –الضمب    –تجمنس افراد عين  البحث كل  " التجريبي  

 19ءالمتغيرا  البدني  ءالحركي  ءمستءى معد  السرع  القصءى للعين  قيد البحث  =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 اكبر قيمة أقل قيمة الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط

 173.11 162.11 1.139- 3.515 167.33 166.53 السنتيمتر الطول

 71.11 55.112 1.168 4.634 62.665 62.467 كلجم الوزن

 17.111 15.111 1.453- 1.724 16.317 16.267 السنة العمر الزمنى

 4.111 3.121 1.126- 1.456 3.743 3.733 السنة العمر التدريبي

 11.121 8.841 1.149- 1.646 11.181 11.119 متر /ث م زمن25حجل  

 5.851 4.741 1.126 1.417 5.271 5.269 متر /ث بدء طائر 31

 7.981 7.741 1.168- 1.376 8.271 8.481 تر /ثم بدء عالي 51

 2.651 1.921 1.461- 1.155 2.111 2.247 متر /ث نيلسون للاستجابة الحركية

 25.181 22.281 1.182 1.527 23.251 23.247 متر /ث 11× م5جرى مكوكي 

 9.211 5.111 1.137 1.223 7.111 7.167 السنتيمتر ثنى الجذع اماما أسفل

 18.125 16.121 1.851- 1.736 17.412 17.421 العدد اتعدد الخطو

 1.788 1.271 1.121 1.173 1.219 1.748 المتر طول الخطوة

 3.611 2.281 1.177- 1.195 3.381 3.264 عدد /ث تردد الخطوة

 6.431 5.184 1.126 1.442 5.361 5.642 متر / ث السرعة

د) د قم دول متق د ت ئم د ر دولا  2ةتعه دول تت   د    قد( دك ل  دتولا ا وادول  ة  إ   
هالدأرد" دته ودةمقدد3±دولالتتو دلا تغة ولدقةمدول ا  داة دت وتالدقةمد    قدولالتتو د  د ةرد

دط  د  ة   دوهتمول  دول ا  دتولا كة دد  ت   دول م ة  دتول تغة ول دول  ت  د" دول ا  دقةم ول تغة ول
دل ة  دول ا دولع    دتولت  د ة ة دك ل دولإ ت يهة دتن دتالدول  ا لدت  مقدول  ه دولنصتى"

دولإهتمول .د
دتكمفؤ أفراد المجمءعتي  التجريبي  ءالضمب  

 (3جدء  رق  )
 دلال  الفرءق بي  القيمسم  القبلي  للمجمءعتي  الضمب   ءالتجريبي  فى المتغيرا  قيد البحث

 عدد الرتب القياسات القبلية المتغيرات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 الدلالة Zة قيم

 الطول

 29.11 5.81 7 المجموعة الضابطة

 26.11 5.21 7 المجموعة التجريبية 1.756 1.325

     14 الإجمالي

 الوزن

 31.11 6.11 7 المجموعة الضابطة

 25.11 5.11 7 المجموعة التجريبية 1.615 1.512

     14 الإجمالي
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 عدد الرتب القياسات القبلية المتغيرات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 الدلالة Zة قيم

 العمر الزمنى 

 27.51 5.51 7 المجموعة الضابطة

 27.51 5.51 7 المجموعة التجريبية 1.111 1.111

     14 الإجمالي

العمر 
 التدريبي 

 25.11 5.11 7 المجموعة الضابطة

 31.11 6.11 7 المجموعة التجريبية 1.523 1.645

     14 الإجمالي

 حجل بالزمن

 19.1 3.8 7 المجموعة الضابطة

 36.1 7.2 7 التجريبيةالمجموعة  1.19 1.766

     14 الإجمالي

 بدء طائر

 18.5 3.7 7 المجموعة الضابطة

 36.5 7.3 7 المجموعة التجريبية 1.15 1.556

     14 الإجمالي

 بدء عالي

 19.1 3.8 7 المجموعة الضابطة

 36.1 7.2 7 المجموعة التجريبية 1.16 1.776

     14 الإجمالي

 نيلسون

 23.5 4.6 7 المجموعة الضابطة

 31.5 6.3 7 المجموعة التجريبية 1.43 1.839

     14 الإجمالي

 مكوكي

 21.1 4.2 7 المجموعة الضابطة

 34.1 6.8 7 المجموعة التجريبية 1.19 1.398

     14 الإجمالي

 ثنى الجذع

 32.1 6.4 7 المجموعة الضابطة

 23.1 4.6 7 لتجريبيةالمجموعة ا 1.36 1.996

     14 الإجمالي

 عدد خطوات

 23.1 4.7 7 المجموعة الضابطة

 32.1 6.4 7 المجموعة التجريبية 1.34 1.121

     14 الإجمالي

 طول خطوة

 32.1 6.4 7 المجموعة الضابطة

 23.1 4.6 7 المجموعة التجريبية 1.33 1.121

     14 الإجمالي

 طوةتردد خ

 32.1 6.4 7 المجموعة الضابطة

 23.1 4.6 7 المجموعة التجريبية 1.35 1.946

     14 الإجمالي

 معدل سرعة

 36.5 7.3 7 المجموعة الضابطة

 19.5 3.7 7 المجموعة التجريبية 1.17 1.786

   14 الإجمالي

 1.96=  0.05( الجدءلي  عند مستءى معنءى  Zقيم  ) 
 ت ئمدملال دول  تودولإاص ئة د ةردول   تهتةردولع    دد(3رق  )خيقدول متقدوتعهد رد

دولإاص ئة د دول  تو دملال  دوخت   ول دوام د   تخموم دت ل  دول ا  دقةم دول غة ول دط  تولت  ة ة 
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  ردتت لد"دلا  ود ةردول   تهتةرداة دصغ دا مدوط ومدول ة  د دتقمددZولي   و ت ة د"دوخت   د
 دد0.05(دتهلد  تتة لدوهالد ردد  تتىدولملال د0.05د-د1.010لملال د  د ةر.)ت وتكد  تتىدو

دمللدول ت ئمدهالدوردقة  د ول ا ت  دط دول تغة ولدقةمدول ا ددZول متلة دوك  د ردقةمدددZك  
ته ودةمقدهالدهممدت تمدط تود ةردول   تهتةردولع    دتولت  ة ة د   دةمقدهالدتك ط دهة ت د

دول ا .د
   ءالأدءا  المستادم  فى البحث بعد التيكد م  صلاحيتهم فى القيمس ءهى :الأجه   -
 .دول  ت  ةت دلنة ودول تق     
 ة ورد   دلنة ودولت رد  
 دلا دتت د     
 مدولكت ت  د       Kinovea دلاتااةقدولمة   ةك دليه  دول مت"د" 
 ك  ة ودتصتة د  تمةد ا  قد 
 ه دإةن اد  stopwatch 
 ختا  دأق   د أا  م  
  أا  قد    ة 
 امد"د Ladder exerciseدد"د امد ش ق د"دد" 
 (1الإاتبمرا  ءالمقمييس المستادم    مرفق ) -
 ت د ردول م دول  ئ د"دول  ه دولنصتىد"ددد30وخت   د  
 ت دهمتد ردول م دول  ل د"دلا   دولت    د"دد50وخت   د  
 د ت دا قد"دا   دول  رد"د25وخت   د/ 
 (10×دمدد5 كتك د)وخت   دول  إدول 
  إخت   د ةا تردلي ت    دولا كة دولا تن لة 
 وخت   د ةقدول   دأ    دأ  قد 
 د      مد دول ةمةت دتااةق د  ةو دهر د" دولنصتى دول  ه  دوخت    دط  دولخ تول دهمم ا   

kinoveaد 
 د   ات  تة دهممدولخ تولدت   تخمومد   ملالدا   ة د"دا   د تقدتت ممدولخ تة" 

https://www.bing.com/search?q=kinovea&FORM=AWRE
https://www.bing.com/search?q=kinovea&FORM=AWRE
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 الدراسة الإستطلاعية 

 ردهة  د  ت  دول ا دت ردد( لاعبي 5) ق  و ده  دولم و  دهالدهة  دقتو   ددالبمحثق مد
دول توطود دوذام دةتم د  يئه دت    همة دول ا   دد10خ  جدهة   دد9/ د ردد2023/ دت ل دلاتأكم م

تولت  ادهالدتع ة دولك  ة ودتول توة دول      ددوذمتولنة ودتك ل دع  دولدأ   ةصا دت ي  د
ل   دك ل دولت  ادهالدول  تق لدولت دقمدتن  قدول  ا دتول   همةردلهدأث   دت  ةودولإخت   ولدقةمد

دول ا .
 قياس وتردد وطول الخطوة لناشئى المسافات القصيرة : 

ه دتو تخمومدوطعا مدط دولتااةق دت ل دهرد(د ا تلالدلكقدلا3ق مدول  ا د ت  ةقدهممد)
د     مد دولشخص د  تخم   دولا   دوآلل  دوللد     دول ةمةت د نق ط ده ضددKinovea  ةو

دولخ تولد رد دول مو دتدك ل دوات   دهمم ول ةمةتد   ةن دت  هدلا  ا د  لتااةقدولمقةودلا ك 
د.د11.45   ه ددslow motion خبببببببببببيقدول  ضدول    د

 ت  احتسم  تردد ء ء  الا ء  ع   ريق المعمدلا  الأتي  : 
 هممدولخ تولد÷د تقدولخ تةد=دول   ط د 
 ردوذمو دلا   ط دول اممة÷دت ممدولخ تةد)خ تةد/د (د=دهممدولخ تولد   
 ول  رد÷دول  ه د=دول   ط د 
 د تقدولخ تةد ×ول  ه د=دولت ممد

 (2مرفق )   -البرنامج التدريبي: 

 يهد  البرنمم  التدريبي المقتر  إلى محمءل  تحقيق مم يلي :  م  التدريبي:هد  البرنم -1
 ت تة دولنم ولدول م ة دولخ ص دت  مقدول  ه دقةمدول ا . -
 .ولت ت دتولتشتةودط دول     مدولتم ة  د   دةانودأهموطه -

 ( تدري   41محتءي البرنمم  : اشتم  برنمم  تدريبم  السل  على عدد )  -2
د(دتقمدتمدتص ة   دك  دةا د:د2طود)تول تعا د   د

د(دتم ة .د29تم ة  لدول امدلا  اةردتهممه د)دأءلا : 
د(دتم ة .12:دتم ة  لدول امدلاةمةرددتهممه د)درمنيم
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 تحديد المد  ال مني  لتنفيذ البرنمم   التدريبي  : -3
د  دول     م دت  ة  دول  ا د مة دامم دول ات دتولم و  لدول   ن  د ت ئم دهال د)و ت  مو  (د10بببب

دمقةن .د55(دتامولدتم ة ة دط دوذ  ت دت تت  د  ردولتامةدولتم ة ة د3و   ة دتم ة ة د توق د)
" ءليد حسي  حس  ، محمءد عبد المحس  عبد الرحم  "  اة دامملدم و  لدكقد رد

د8)د (2010) د "  .M. Srinivasan and Dr. Ch. VSTسيرنيفسم  ء سميكممر (
Saikumar "2012 اس سريء ( دد6)د 2014محمءد رجمئي عبد الجءاد " "دد( 12)د"Dr.S 

sethu  "2014  اس دانمراج   ( دم و  د15)د "Dr. S. Dhanaraj "2014  (د "د14)د
 ,Syarulniza Abdul Jamil, Nurhani Azizسيرءلني ا عبد الجمي  ءنءرهمني ءلي  بء  

& Lim  Boon Hooi "2015  (دأ  ت دتم ة  دد12د–د4  د ةرد)(ددطت ةدت  ة دول     مد16)د
د(دتامولدتم ة ة دأ  تهة .3تهممدولتامولد)

تةت ودد ل د  د  دو ت مدولةهدول  ا دط دوختة   دل مةدول     مدتهممدولتامولدت     داة د
دطت ةد دتت    د   دول     مدك   دلتانةودول ماد ر دك طة  دول     مد م  دت  ة  ة إدول  ا دأرد مة

دتمدت  ةودول     مد   .ولإهمومدولت د ة
 -خطوات تطبيق البحث:

 القياسات القبلية:

دولنة ود دتأمتول د أ   ة د  ت ة   دول ا   دهة   دذط وم دولن اة  دولنة   ل د ق  و  دول  ا  ق م
دتولت ردك ل دولنة   لدول م ة دتك ل د دتول تق  دول ر  دلنة ود تغة ولدول ا " دت ل د تولتصتة  

دل   ط دخ تولدول مت دا   دهمم دولا ك دد30  دولتااةق د     م دولنصتىد   تخموم د  ل  ه   ت 
kenoveaدل  ودول   ط  دهالدهة  دد  ردخيقدولتصتة دتو تخ وجد تقدولخ تةدتت ممدولخ تة

 م.2023/د14/9:د13ول ا دخيقدةت لدوذ     دتولخ ةودول توطود
 :الدراسة الأساسية تطبيق البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات السلم

د ردوذامد دتم ة  لدول امدطلدول ت ة دول  ا د ت  ةود اتتىدول     مدولتم ة  د ق تخموم ق م
أ  ت د توق دثي دد10مدت ل دل مةدد2023/د11/د23مداتلدةتمدولخ ةودول توطود2023/د9/د17

دتامولدتم ة ة دطلدوذ  ت دهالدول   ته دولت  ة ة .
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 القياسات البعدية: 

ة   لدول  مة د"دهالدهة  دول ا دت   ود  ةن دولنة   لدولن اة دخيقد ق  و دولندالبمحثق مد
دم.2023/د27/11:د26ةت لدوذامدتوذث ةردول توطود

 الأساليب الاحصائية المستخدمة:

د دولااص ئ  دولتااةق د      م د  ت ة   دولاتة  دولإاص ئة  دوذ  لة  دول  ا  دSPSSو تخمم
دد-ته دك ذتل:دلااصتقدهالد ت ئمدولإخت   ولدقةمدول ا 

 ول تت  دولا    د -
 ولإ ا وادول  ة  إد -
     قدولالتتو د -
     قدولا ت   دول  ة دل ة  ترد -
 (دتلكتك ترZوخت   ) -
 (د  ردتت لدZوخت   د) -

 عرض ومناقشة النتائج: 

 عر  ءمنمقش  نتمئ  الفر  الأء  " المجمءع  التجريبي  "
 (4جدء  )

القبلي ءالقيمس البعدي للمجمءع  التجريبي  في المتغيرا  دلال  الفرءق الإحصمئي  بي  القيمس 
 قيد البحث

 Zقيمة  متوسط الرتب مجموع الرتب العدد الاشارة المتغيرات
Sig. (2-

tail( 

 م زمن25حجل 

- 7 4.11 21.11 

2.136* 1.141 
+ 1 1.11 1.11 

= 1   

   7 الإجمالي

 بدء طائر 31

- 7 4.11 21.11 

2.123* 1.144 
+ 1 1.11 1.11 

= 1   

   7 الإجمالي

 بدء عالي 51
- 7 4.11 21.11 

2.132* 1.142 
+ 1 1.11 1.11 
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 Zقيمة  متوسط الرتب مجموع الرتب العدد الاشارة المتغيرات
Sig. (2-

tail( 

= 1   

   7 الإجمالي

 نيلسون

- 7 4.11 21.11 

2.141* 1.141 
+ 1 1.11 1.11 

= 1   

   7 الإجمالي

 11× م5مكوكي 

- 7 4.11 21.11 

2.123* 1.142 
+ 1 1.11 1.11 

= 1   

   7 الإجمالي

ثنى الجذع اماما 
 أسفل

- 1 1.11 1.11 

2.133* 1.141 
+ 7 4.11 21.11 

= 1   

   7 الإجمالي

 عدد الخطوات

- 7 4.11 21.11 

2.132* 1.136 
+ 1 1.11 1.11 

= 1   

   7 الإجمالي

 طول الخطوة

- 1 1.11 1.11 

2.162* 1.146 
+ 7 4.11 21.11 

= 1   

   7 الإجمالي

 تردد الخطوة

- 7 4.11 21.11 

2.161* 1.139 
+ 1 1.11 1.11 

= 1   

   7 الإجمالي

 معدل السرعة

- 1 1.11 1.11 

2.123* 1.145 
+ 7 4.11 21.11 

= 1 
  

 7 الإجمالي
  

 1.96=  0.05ى معنءي  ( الجدءلي  عند مستء Zقيم  )
د ت ئمد دولن الدتول  مإدد(4جدء  )تشة  د ةرد تت   دولنة  ةر دإاص ئة   دط تودمول  ت تم

دول ا  دط دول تغة ولدقةم دول ا دولت  ة ة    zقيم  اة دو اص لددلص لهدولنة ودول  مإدل ة  
 ت  دلاخت   دول ا"دتده  دولنة  دد2.062:دد2.023  د ةرد"ددالمحسءب  للااتبمرا  قيد البحث
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(z )قيم أها د رد (z)(دت  لت ل ده   دتأثة دتوعهدتط تود0.05ول متلة ده مد  تتإد   تة د)د
دمول دهالدول ة  د ردخيقدت  ةودول     مدولتم ة  .

ته ودةمقدهالدول  تدولا م دط د  تتإدولنم ولدول م ة دقةمدول ا د تة  دلإ تخمومدتم ة  لد
دولا ك د ولدول    ول د دولت ت ددول ام دول  مإدتوت  لد ص   دوذمو  د ك لدهال دتولت  دول ت تهه ة 

تولتشتةودتولموط ة د اتدوذمو  دتة   دول  ا ده ودولتنممدط د  تتإدولنم ولدول م ة دل ة  دول ا د
دوذ ود د  د  وه ة دتم ة  لدول ام دول     مدولتم ة  دول نت كد ق تخموم دط دت  ة  دلإ ت  و ه   تة  

دت  ة دول     مدلت  ة دولنم ولدول م ة .ول ا ة ده مد
ته ودةشة دإللدأردول     مدولتم ة  دول نت كد   تخمومدتم ة  لدول امد  همدط دت تة د  ضد

د دك ل د  مقدول  ه   دل موئ دول   ط لدولنصة ة دولخ تة تول ىد أ ودولنم ولدول م ة دت تقدتت مم
   داة دوت مد  لت  ة دولش  ا دول تتو   د  دهالدهة  دول ا دولت  ة ة دخيقدطت ةدولإهمومدولخ

دوذهمواد د   دةت شل د    دت ل  دولتم ة  ل  دص ت   دتم    دولتم ة ة  دوذا  ق دط  دول اةم ولتم ج
دول  اا  دل    دولتم ة   دتول اتتى دلا     م دول م  ددول تعته  دولت ت  دتأةع  دولتم ة   دول ت م  ر

د   .دد17تولا ك دل   دول  اا دول  ة دتالد
دط دول     مدولتم ة  داة د ته دت ت دتم ة  لدول امددالبمحثءيع ى  دولتا ردأةع  ه و

ول  تخم  دطلدول     م د   دةشة دإللدوذث دولإة    دلا     مدولتم ة  دط د ط د  تتىدولنم ولد
دتول إدة  كودهالد  تتىدولإ    د دط دت  ة د  مقدول  ه  دتولت دأث لد مت ه  دتولا كة  ول م ة 

د ق  دل  شئلدول   ط لدولنصة ة.ول
إل دأردتم ة  لدول امدتم ة  لد  ا دد Tony Reynolds ( "2006) "ته ودةت ود  د

تت ثقد  ودت ة ة دلت تة دولنم ولدول م ة دك  دأردولا ك لدول  تنة  دتول    ة د  ة هد ردول  اة د
دإة   ة  دهالدوذمو دلا ة عةةرد.دول ةت ةك  ةكة دتأردم    دة كردأردةكتردتم ة  د  ك  د تدتأثة و د

د(19:دد17)
ك  دأردول امدة ت  دأموةدت  ةنة دتمدتص ة   دلتا ةردولتاكمد  ل  مدتدإ ت جدقم دك ة د رد

د(د23:د9ول  ه ددتث  لدول   صق دتت ة دول ة ع د  ل  ه .د)
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ددأردولتم ة دول ن رد رداة دول    ة د (1993محمءد عبد الداي  ءآارء  )اة دة ك د
تولإ ك   لدتقم ولدوليه ةردت  تتإدول م  دول إدةنتمد  لت  ة دة مإدإللد ت ئمدإة   ة دط دت تة د

 (د169 دد168:دد7ولنم ولدول م ة دولخ ص د  ليه ةرد.)
د Jay Dawes, Mark Roozen (2012) ""جمي داء  ءممرك رء   تة ك د أردد

دو دت تخممدتم ة  لدول امدل   همة د   ل ة عةةردهالدت تة د  ه دولنم ةردتولتاكمددول م  ةرده مة
د(د65:د10ط دول  م دتولته دولا  دا ك د دتك ل دتا ةردول    ولدولا كة دوذ   ة د.)د

د دول امدد Tony Reynolds ( "2006) تءني رينءلد  "اة دة ك  دإ تخموم أطعاة 
دتة ك  م دول ام دإ تخموم دأكث ده م دمق  دلمة م دول ة عةةردةكتر دأر د ت دتكتردداة دت م ولش ت 

د(19:د17خ توت مدتكتردرة دمقةن دتةنت ترد  لت مةقدتولتكةادتطن دل ل .د)
أردتم ة  لدول امده ددد Montoliu, MA, ( "1997)" مءنتيلء ءآارء  ك  دةعةاد

تم ة  لد  ا دت  ة ة  دتتشت  دطة  دكتقدهعاة دكثة ةدك  دأ   دتانود ك   دأكث د ردولتم ة  لد
د دط   دولتم ة  لدوذخ إ  دت  ق داة  دتولتتقةل  دولا كة  دتول  ه  دولتتوطو دلتا ةر ده ة   أموة

دول  ة  دلت تة دول  ه دتوذ    دوذكث دت نةمودت  قدهالدت تة دول  ه دتولتتوطو.
د(11( )562:دد13)

تةت ود ل د  دولم و  لدولت دت  تللدولتأثة دولإة    دلتم ة  لدول امدهالدول توا دول م ة د
د دتخ ص  د" د ر دكق دم و   د ثق ءليد حسي  حس ، محمءد عبد المحس  عبد الرحم  ول  ه 

د8)د (2010")  .M. Srinivasan and Dr. Ch. VSTسيرنيفسم  ء سميكممر ( "
Saikumar ( "2012) اس  دانمراج (د د"6) 2014محمءد رجمئي عبد الجءاد " ( د"د12)د 

Dr. S. Dhanaraj( "2014 ) (14د د"د) سريءDr.s.sethu("2014) سيرءلني ا (د د"د15)د
  Syarulniza Abdul Jamil, Nurhani Aziz, & Limعبد الجمي  ءنءرهمني ءلي  بء  

Boon Hooi "2015  ( دت  ل دطقردتم ة  لدول امد   دتاتتةهد ردتم ة  لد ت ته د ت ممةد16)د
دت تة  دهال دأث لدإة   ة   دقم دول  مإدتولتشتةو د  ذمو  دت  مقددولإت  ه لدتتت م دول م ة  ولنم ول

 ول  ه .
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ته ودك ردلهدوذث دولتوعهدطلدتا ةرد تقدولخ تةدتت ممه دتولتلدت مد  ث   د  ه دول   ود
ليه  دول متدذرد تقدولخ تةدت مد  ث   د   ط دول   ودأ  دولت ممدط تده   ةدهرد  ردولخ تةدوتد

دت  كوده د مت ه  دتولت  دول   و د   ط  د توق دولخ تول دو رد   ته  دول ق    دوذمو  د  تتى ال
دطتم ة  لدول امدت  همدط دت تة دوذمو .د

د:ءبذلك يكء  قد تحقق البمحث م  صح  الفر  الأ  ءالذي ينص على
تت مدط تودمول دإاص ئة د ةردولنة  ةردولن الدتول  مىدلا   ته دولت  ة ة دط دت ممدت تقد

   دد17ل  شئ دول   ط لدولنصة ةدتالددولخ تةدت  ضدولنم ولدول م ة دولخ ص دت  مقدول  ه 
دقةمدول ا دلص لهدولنة ودول  مى.

 عر  ءمنمقش  نتمئ  الفر  الرمنى " المجمءع  الضمب   "
 (5جدء  )

دلال  الفرءق الإحصمئي  بي  القيمس القبلي ءالقيمس البعدي للمجمءع  الضمب   في المتغيرا  
 قيد البحث

 المتغيرات
 Zقيمة  متوسط الرتب مجموع الرتب N الاشارة

Sig. (2-
tailed) 

 م زمن25حجل 

- 7 4.11 21.11 

2.122* 1.144 
+ 1 1.11 1.11 

= 1     

     7 الإجمالي

 بدء طائر 31

- 7 4.11 21.11 

2.123* 1.143 
+ 1 1.11 1.11 

= 1     

     7 الإجمالي

 بدء عالي 51

- 7 4.11 21.11 

2.133* 1.142 
+ 1 1.11 1.11 

= 1     

     7 الإجمالي

 نيلسون

- 7 4.11 21.11 

2.132* 1.142 
+ 1 1.11 1.11 

= 1     

     7 الإجمالي

 11× م5مكوكي 

- 7 4.11 21.11 

2.123* 1.141 
+ 1 1.11 1.11 

= 1     

     7 الإجمالي
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 المتغيرات
 Zقيمة  متوسط الرتب مجموع الرتب N الاشارة

Sig. (2-
tailed) 

ثنى الجذع اماما 
 أسفل

- 1 1.11 1.11 

2.165* 1.139 
+ 7 4.11 21.11 

= 1     

     7 الإجمالي

 عدد الخطوات

- 7 3.11 21.11 

2.175* 1.138 
+ 1 1.11 1.11 

= 1     

     7 الإجمالي

 طول الخطوة

- 1 1.11 1.11 

2.133* 1.141 
+ 7 4.11 21.11 

= 1     

     7 الإجمالي

 طوةتردد الخ

- 7 4.11 21.11 

2.133* 1.142 
+ 1 1.11 1.11 

= 1     

     7 الإجمالي

 معدل السرعة

- 1 1.11 1.11 

2.131* 1.141 
+ 7 4.11 21.11 

= 1     

     7 الإجمالي

 1.96=  0.05الجدءلي  عند مستءى معنءي   zقيم  
د) د ت ئمد متق دط تود ولدملا5ةتعهد ر دت تم دولن ا دتول  مإد( دولنة  ةر د ةر د   تة  ل 

دول متلة ده مد  تتىد   تة دzلا   ته دولع     داة دأردقة  د) (دول ا ت  دوك  د ردقة ت  
 ةرددولإاص ئة  داة دو ت  ردول  ا د أامدولاخت   ولدولي   و ت ة دلا   دملال دول  تودد0.05

( داة دةت    ده وددWilcoxonم  دوخت   د)دولنة  ةردولن ا دتول  مإدلا   ته دولع    د  تخ
دولاخت   د  د  ة  دتا مدهة  دول ا .

د ةرد تت   دولنة  ةردولن الدتول  مإدد(5جدء  )تشة د ت ئمدء ت تمدط تودمول دإاص ئة  
دلص لهدولنة ودول  مإدل ة  دول ا دولع    دط دول تغة ولدقةمدول ا .

دول ت ئمدتشة دإللدأردول     مدولت م ة  دول  ت مدلا   ته دولع     د  همدط دت تة دته  
دولخ تةد دت تق دت مم دت تة  دط  د  ة   د صت ة دأةع  د  هم دك   دول م ة  د  ضدولنم ول   تتى

اة دةتخاقدول     مدولتم ة  د  ضدوذمو ولد ت  تتىدول  ه دولنصتىدل موئ دول   ط لدولنصة ة 
دت تقدولخ تة دولت دت  قدهالدت تة دت مم د  ضدتم ة  لدول  إددول    ة   ردخيقدإ تخموم 



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث – 12العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 268 

 

دطتود دول اةت ت   دتم ة  ل دتك ل  د اممة  دل   ط ل د  ل ن ت   دول مت دولل د  لإع ط  دوذق    طتو
ص  مةودوتدولا يلدهالدوذ ض دكقده  دولتم ة  لدع ردول     مدولتم ة  دول  ت مدلا   ته د

دولع    .دد
د دتولت دالبمحثتةتعه دولتم ة  دو ت  و ة  دول   ط لدور دلاه   دتم ة  د  و م دط  دول ت   ت 

ولنصة ةد  د ةردتم ة  لدلت  ة دول    دول م  دتول    إدتأةع دولا ك د  هملد صت ةد   ة دط د
ت تة دوذمو دولا ك دليه ةردت   د ل دط د ت ئمد تت  دت ممدت تقدخ تةدول مو  د ردخيقد

"دط ددKenovea د     مدولتااةقدولا ك د"د ت دهمتد ردول م دول  ل د  تخم د30تااةقدوخت   د
دولتااةق.د

د دة كم  د   أردولتغة دط دوذمو دولا ك دةام د تة  دد(2005عصم  عبد الاملق )ته و
لاتم ة دتول      دت ل د تة  دلتك و دولتم ة  لدول م ة دتول    ة  د   دأث دإة   ة دط د ط د  تتىد

د(22: 2) ر.  ضدولنم ولدولا كة دت  ه دا ك لدولنم ة
ط ددأةع ولتم ة ة دولامةث دة قدتم ة دول  ه دولتناةمإدلهدمت ددوذ  لة ته ود    دت تهلد

د دتول    ة  دول م ة  دقم ولدوليه ةر دلت  ة دد  لإع ط دتولا كة ت  ة  دولتك ةاة  دولتم ة ة  دول  و م ولل
دولنم ولدول م ة دولخ ص دليه  دول   ط لدولنصة ة.

 قد تيكد م  صح  الفر  الرمنى ءالذي ينص على :  ءبهذا يكء  البمحث
تت مدط تودمول دإاص ئة د ةردولنة ودولن الدتولنة ودول  مىدلا   ته دولع    دط دت ممدت تقد -

   دد17ولخ تةدت  ضدولنم ولدول م ة دولخ ص دت  مقدول  ه دل  شئ دول   ط لدولنصة ةدتالد
 قةمدول ا دلص لهدولنة ودول  مى.

   نتمئ  الفر  الرملث " القيمس البعدي للمجمءعتي  الضمب   ءالتجريبي  "عر  ءمنمقش
 ( 6جدء  ) 

دلال  الفرءق الإحصمئي  بي  القيمس البعدي للمجمءع  الضمب   ءالقيمس البعدي للمجمءع  
 التجريبي  

 متوسط الرتب N العينة المتغيرات
مجموع 
 الرتب

Z   قيمة  
Sig. (2-
tailed) 

 م25حجل بالزمن 
 37.11 7.81 7 تجريبية

2.194* 1.135 
 16.11 3.51 7 ضابطة
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 متوسط الرتب N العينة المتغيرات
مجموع 
 الرتب

Z   قيمة  
Sig. (2-
tailed) 

     14 مجموع

 بدء طائر 31

 39.11 7.51 7 تجريبية

 17.51 3.21 7 ضابطة 1.117 *2.399

     14 مجموع

 بدء عالي 51

 39.11 7.91 7 تجريبية

 16.51 3.21 7 ضابطة 1.115 *2.411

     14 مجموع

 ن نيلسو

 38.11 7.51 7 تجريبية

 17.11 3.51 7 ضابطة 1.137 *2.198

     14 مجموع

 11× م5مكوكي 

 38.11 7.51 7 تجريبية

 15.51 3.11 7 ضابطة 1.114 *2.465

     14 مجموع

 ثنى الجذع اماما أسفل

 17.51 3.61 7 تجريبية

2.149* 
1.139 
 

 37.51 7.51 7 ضابطة

     14 مجموع

 عدد الخطوات

 36.51 7.41 7 تجريبية

2.146* 
1.133 
 

 17.11 3.51 7 ضابطة

     14 مجموع

 طول الخطوة

 18.11 3.61 7 تجريبية

2.155* 
1.132 
 

 17.51 7.41 7 ضابطة

     14 مجموع

 تردد الخطوة

 17.51 3.61 7 تجريبية

1.976* 
1.146 
 

 38.11 7.61 7 ضابطة

     14 موعمج

 معدل سرعة القصوى

 16.51 3.61 7 تجريبية

2.415* 
1.115 
 

 38.51 7.51 7 ضابطة

     14 مجموع

 1.96=  0.05( الجدءلي  عند مستءى معنءي  Zقيم  )
 منمقش  نتمئ  الفر  الرملث

د د ت ئم دول  مةةرد(6جدء  )تشة  دولنة  ةر د تت    د ةر دإاص ئة   دمول  دط تو دت تم دول 
دول ا دولت  ة ة دط دول تغة ولدقةمد لا   تهتةردولع    دتولت  ة ة دلص لهدولنة ودول  مإدل ة  

"دتدد2.465:دد1.976  د ةرد"ددالمحسءب  للااتبمرا  قيد البحث  zقيم  ول ا داة دو اص لد
ت د(دتول0.05ول متلة ده مد  تتإد   تة د)د(z) قيم أها د رد( z)ول ا ت  دلإخت   ده  دولنةمد
د) دت  ةود1.96ت ثق دخيق د ر دولت  ة ة  دول ة   دهال دمول  دتط تو دتوعه دتأثة  ده    دت  لت ل  )
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دة ت مد دولتناةمإدتول إدك ر دولتم ة   د  ل     م دتولخ  د تم ة  لدول ام دول نت ك دولتم ة   ول     م
دتول ش دت دول  ت   دت  ضدتم ة  ل دولتناةمإ د شكا   دول  ه  دتم ة  ل دهال دوذتلل دتد  لم     ق 

دتم ة  لدولنم ةدول عاة دول ت ته .
اة دة إدول  ا دأردول  ه دولت دت ت د   دول  شل د ردخيقدتم ة  لدول امددتولت دت ك هد
 رد  ه دتا ة د   هدهالدوذ ضدت ث دإة   ة  د  مقدول  ه دتت ممدت تقدولخ تةدذ هدكا  د

د  ي دهالدوذ ضدأث   دول   و.و موملد  ه دوليه دطق هدة ت ة دولتا  د  ة   د    هدك
تة   دول  ا دت تودول   ته دولت  ة ة دهالدول   ته دولع    دط دولاخت   ولدول  مة دقةمد
ول ا دوللدو تخمومدتم ة  لدول امدط  ده   ةدهرد   ته د ت ته د ردولتم ة  لدولت دت  قدهالد

 ت مدهالدت  ة دولاة ق دول م ة دتولا كة دت  ة دولنم ولدول م ة دولخ ص دتولت    دت مدول  ق دتولت دت
ليه ةرد ردخيقدوذمو دول    إدولتخصص دت شكقد تك  قدموخقد     مدتم ة  ده ماد  ت  د
دولتم ة  د دول     م د اتتى دت  ة  دط  د" دولت  ة ة  دول   ته  د" دوذ   ة  دول ة   دتول إد  هم   ل  

   ته دولت  ة ة دط دول تغة ولدول م ة دتولا كة دت  لت ل دتا رد  تتىدوذمو دول م  دتدولا ك دلا
دت  تتىدول  ه دل  شئلدول   ط لدولنصة ةدهردول   ته دولع    .

 .M. Srinivasan and Drسيرنيفسم  ء سميكممر تةت ود ل د  دم و  لدكقد رد"د
Ch. VST. Saikumar ( "2012) د"12)د د  " Dr. S. Dhanaraj اس  دانمراج (

(ددأردتم ة  لدول امدت ث دإة   ة  دهالد15)د Dr.s.sethu("2014)" سريء د( د14)د (2014)
د ت ممةد دتا ك ل د ر دتاتتةه د    دول  ه  دهال دإة     دتأثة  دل   دول ام دتم ة  ل دور دك   ول  ه 

دولإت  ه ل.
د:ءبذلك يكء  قد تحقق البمحث م  صح  الفر  الرملث ءالذي ينص على

د ةردولنة  دإاص ئة  دط تودمول  دط دت ممدتت م دتولع     دلا   تهتةردولت  ة ة    لدول  مة 
د17ت تقدولخ تةدت  ضدولنم ولدول م ة دولخ ص دت  مقدول  ه دل  شئ دول   ط لدولنصة ةدتالد

د   دقةمدول ا دلص لهدول   ته دولت  ة ة .
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 الإستنتاجات: 

دول ص لدول  د .1 دول     دلت  ة  دولتم ة  لدول     دأهم دأام دتم ة  لدول ام دلت  ة دت م ك ىدتتا ة  
  ت ا  لده ص دول  ه .

 ت ثقدتم ة  لدول امده  قد   همدت  مدطلدت  ة د  مقدول  ه دل موئلدول   ط لدولنصة ة. .2
دول متدت  ه دت ممدولنم ةردأث   د .3 ت  همدتم ة  لدول امدتا ك دولنم ةردهالد ة مةد تقدخ تة

 ول   و.
دول ا .4 د تم ة  ل دول نت ك دولتم ة ل دول     م دت  ه دأث  دولخ ص  دول م ة  دولنم ول دتا ةر دهال م

  مول  قدت  مقدول  ه دليه لدول   ط لدولنصة ة.
ت تقلدول   ته دولت  ة ة دهالدول   ته دولع    دط دول تغة ولدول م ة دت  مقدول  ه دقةمد .5

 ول ا .د
 التوصيات 

 ه ةر.ولإهت  مد   تخمومدتم ة  لدول امددط دت تة دولنم ولدول م ة دولخ ص دلي .1
إ ببب و د ابببت دطببب د  ببب قد  ببب  ن لدول ةبببموردتول عببب   د ق بببتخمومدتبببم ة  لدول بببامدل  هاةت ببب دطببب د .2

 تا ةردولنم ولدول م ة دليه ةر.
 إ تخمومدول     مدولتم ة لدول نت كدط دإهمومدوليه ةردط دول  واقدول  ة دول ختا  . .3
  ببب ط لدولنصبببة ةدل ببب دطة ببب د بببردو بببتخمومدول بببامدتتم ة  تبببهدطببب دت بببتة دوذمو دول بببم  دل ت ببب  نلدول .4

ث  ةدت  تل دإ تخموم. دتشتةودتو 
إ تك  دأشك قدت مو ولدا كة د ختا  دة كردتت ة   دط دتبم ة  لدول بامدتولتب د بردشبأ   دتا بةرد .5

   تتىدولنم ولدول م ة دت  مقدول  ه دولا كة دل ت دول ش  دول ة ع دولتخصص .
ل ببامدهاببلد ة عبب لد ختا بب د ببردأهببمد ت ا  ت بب دت  ةببودول  ةببمد ببردولم و بب لد   ببتخمومدتببم ة  لدو .6

 ول م ة دول  ه دولإ تن لة دتول  ه دولا كة .د
 ت  ةودول     مدولتم ة  دول نت كدهالدطئ لده  ة د ختا  . .7
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 قائمة المراجع:

 أولَا / المراجع العربية :
ةبببب د( د  كبببب دولت  33 شبببب ةدول بببب  دولنببببتىدول ببببممد) (: 2003الإتحاااامد الاااادءلي لألعاااام  القااااءى ) .1

 ولإقاة   دولن ه ةدو  ةق.
ولتببم ة دول ة عبب د   ةبب لدتت  ةنبب ل دول   بب دول و  بب د د ( : 1992عصاام  الاادي  عباادالامق ) .2

 مو دول    ا دولإ ك م ة .
إخت ببب  ولدقةببب ودتتنبببتةمدوآلمو دول صببب ا  دل ابببمدا كببب دد (:2015كمااام  عبدالحمياااد إساااممعي  ) .3

 ن ه ة.ولإ   ر ول    دوذتلل د  ك دولكت  دلا ش  دول
ول ب  د" ،  ولنةب ودتدولتنبتةمدطب دولت  ةب دول م ةب دتدول ة عب  ( : " 2004محمد صبحي حسامني ) .4

 ولث    ول    دول  م  د دمو دول ك دول    د دولن ه ةد.
:وذ ببودول ا ةبب دلاكب ةدول بب ئ ةدت بب ودد (1997محماد صاابحي حساامني  ، حماادى عبااد الماانع  ) .5

 تااةا ( د  ك دولكت  دلا ش  دولن ه ة.د–    د–   ط د-    ىد–ولنة ودلاتنتةمد)د م  
دتم ة  لدول امدكت ةا دتم ة ة دلتا ةردول ش قهدولخ ص  (: " 2014محمءد رجمئي عبد الجءاد ) .6

تولتتوطبودليه بب دولكب ةدول بب ئ ةد"د دول  اب دول ا ةبب دلات  ةب دول م ةبب دتدهابتمدول ة عبب د دكاةب دولت  ةبب د
 ول ة عة دلا  ةرد د     دااتورد.

د:د  و مدتم ة دولإهمومدول م لدتتم ة  لدوذثنب ق د  ب   د (1993محمءد عبد الداي  ءآارء  ) .7
 وذه ومد دولن ه ةد.

:"دتأثة دتم ة  لدول بامدهاب د  (2010ءليد حسي  حس  ، محمءد عبد المحس  عبد الرحم  ) .8
د ةد"د د  اب دأ بةت أمو د  ضدول تغةب ولدول م ةب دتول    ةب دتول  بةتلت ة دلبمإدلاه ب دولكب ةدول ب ئ

ل اتمدتط تردولت  ة دول ة عة د دول بممدتوابمدتثيثبترد دول ب  دولث لب د)أ(د دكاةب دولت  ةب دول ة عبة د
      دو ةت د.

 ثانياَ / المراجع الأجنبية:
9. Dany Thomas : Agility ladder training usage guidelines for 

powerladder ,sportladder and kidzladder . 

http://www.slideshare.net/fasstllc/develoment-for-speed-agility-ladder-

training-programs 

http://www.slideshare.net/fasstllc/develoment-for-speed-agility-ladder-training-programs
http://www.slideshare.net/fasstllc/develoment-for-speed-agility-ladder-training-programs
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13. Montoliu, MA, gonzalez, V, rodriguez, B, palenciano, L(1997): A 

comparison between laddermill and treadmill maximal oxygen 

consumption, european journal of applied physiology and occupational 

physiology, vol. 76, issue 6, p 561-565. 
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scientific Research volume : 3, issue : 4 , April . 

https://www.worldwidejournals.com/international-journal-of-scientific-

research-(IJSR)/file.php?val=April_2014_1396446931_1fb8e_144.pdf 

15.  S. Sethu (2014) : Comparison of Plyometric Training and Ladder 

Training on Sprinting Speed, Vertical Explosive Power and Agility ,  

International Journal of Recent Research and Applied Studies, Volume 

1,Issue 1(15)  June.  

16.  Syarulniza Abdul Jamil, Nurhani Aziz, & Lim Boon Hooi (2015) : 

Effects Of Ladder Drills Training On Agility Performance , 

International Journal of Health, Physical Education and Computer 

Science in Sports , Volume No.17, No.1.pp17-25 , Jan  . 

17.  Tony Reynolds (2006) : ULTIMATE AGILITY LADDER GUIDE , 

complements of Progressive Sporting Systems, Inc. 

(http://www.slidellsoccer.org/documents/1302206658.pdf) 

 ثالثاَ / المواقع الإلكترونية:
18. https://www.brianmac.co.uk/speed60.htm. 

19. http://www.topendsports.com/testing/tests/shuttle-10x5m.htm. 

 
 

https://www.worldwidejournals.com/international-journal-of-scientific-research-(IJSR)/file.php?val=April_2014_1396446931_1fb8e_144.pdf
https://www.worldwidejournals.com/international-journal-of-scientific-research-(IJSR)/file.php?val=April_2014_1396446931_1fb8e_144.pdf
https://www.brianmac.co.uk/speed60.htm

