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 السدتخلص :
تهددددذ هدددرا الدراسدددة الددد  التعدددرذ علدددت تام رالتددددرةب باسدددتسداش ا دددرا  الا ددد لار علدددت  مسدددتؾ   

الات اص –التؾافق العاش - ةالرشا -السرعة الحركية – درة الرراع ؽ–بعض الطتغ رات البد ية ) درة الرجل ؽ 
الحركدددتس اسدددتسدما  الااحندددة الطدددظهم  التةرةبدددت مسدددتع ظة باحدددد التصدددطيطات التةرةبيدددة طهدددؾ التصدددطيؼ 
التةرةبت ذط الطةطؾعة الؾاحدة بظرةقة القياس القبلت طالب ظدت طالاعدد متؼ ايتيدار ع ظدة الاحدا الاساسدية 

سدظة طاشدتطلا ع ظدة الاحدا  71لشدريية للددياص تحدا بالظرةقة العطدية مؽ لاعبدت الكدرة الظدائرة دظدا   ا
( لاعب مؽ لاعبت  ا   ال مالػ مؽ 71لاعب طع ظة استظلاعية اير  ط عد ها)  02الاساسية علت 

 فددددت مةتطددددو الاحددددا طيددددارج حدددددط  ع ظددددة الاحددددا الاساسددددية مطلةطددددو البيا ددددات الطراجددددو ط الدراسددددات 
الشسصيةساسددددتطارة جطددددو ط تحل ددددع ديا ددددات اللاعبدددد ؽ.  السابقة.اسددددتطارة اسددددتظلال رر   السبرالسالطقادلددددة

الاجهددد ة ط الا طات  سالايتادددارات البد يدددة سطمدددؽ اهدددؼ الظتدددائم التدددت تةادددع ال هدددا الاحدددا تدددام ر البر دددامم 
التدرةبت الطقتدرح طمدد  فاعليدة هدرا البر دامم طالدر  طبدق فدت فتدرة الاعددا  البدد ت العداش حتدت  هايدة فتدرة 

ح دددا اشدددتطع علدددت تددددرةاات تهددددذ الدددت تحسددد ؽ الا ال الرةاضدددت فدددت مستلددد  الاعدددا  البدددد ت السدددا  
الظددؾاحت س  ط مددؽ يلالدد  يطكددؽ تظددؾةر الطتغ ددرات البد يددة السااددة باللتاددة بطددا يسددهؼ فددت تظطيددة الا ال 

 البد ت.
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training using the gliding discs tool and its effect on some physical 

variables for volleyball players 

 

Abstract : 

 This study aims to identify the effect of training using sliding discs on 

the level of some physical variables (leg strength - arm strength - motor speed 

- agility - general coordination - motor balance). The researcher used the 

experimental method, using one of the experimental designs, which is the 

single-group experimental design, using the pre-, inter- and post-measurement 

method ،The primary research sample was chosen intentionally from 

volleyball players at the Sharkia Tobacco Club under 17 years old. The 

primary research sample included 20 players and another survey sample 

numbering (16) players from the Zamalek Club from the same research 

community and outside the sample limits.To collect data, references and 

previous studies were used. Expert opinion poll form, personal interview, 

player data collection and analysis form, equipment and tools, physical 

tests.One of the most important results reached by the research is the impact of 

the proposed training program and the extent of the effectiveness of this 

program, which was applied during the general physical preparation period 

until the end of the special physical preparation period, as it included training 

aimed at improving athletic performance in various aspects, and through it, the 

physical variables specific to the game can be developed in a way that 

contributes to the development of physical performance. 
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 -مقجمة البحث :

يلعدب التدددرةب الرةاضددت  طرا كب ددرا ط فعددالا فددت تحق ددق الطسددتؾةات العليددا ط الطتقدمددة طمددؽ يددلاس        
درةبية ط لقد عهدر مدريرا الاهتطداش الطت ايدد بعظاادر الليا دة البد يدة ط مكؾ اتهدا التسظيط الة د للبرامم الت

باعتاارها مؽ اهؼ ركائ  ط متظلاات الرةاضات الطستلفة س ط ما يترتب عل ها مؽ تقدش فت مستؾ  الا ال 
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ؾادددؾس الدددت الاهدددداذ الطدددرا  ط مدددا يظدددتم عظهدددا مدددؽ تظدددؾةر فدددت الا ال السظظدددت مطدددا يدددر   لل البدددد ت
 (02 س افحة0227عبدالسلاش ذ س  .)قهاتحقي

 
لرةاضدت لفر  اطةعد التدرةب الرةاضت الطبظت علدت اسسدت العلطيدة السدليطة اسسداس للؾادؾس بدا

س طهددددؾ عطليددددة متكاملددددة تتضددددطؽ التظطيددددة البد يددددة طالسظظيددددة طالظفسددددية رةاضددددت مطكددددؽسعلددددت مسددددتؾ  
         ت يبظددددت عل هددددا بددددا ت العظااددددر السددددابقة. حةددددرا ال اطةددددة التدددد هددددتطالطعرفيددددةس طاص كا ددددا التظطيددددة البد يددددة 

 ( 12افحة س 0222عبدالسالق ل س) 
 

امددا بالظسدداة للطسدددتؾةات الرةاضددية العليددا فظةدددد اص الكددرة الظدددائرة  تحتدداج الددت مسدددتؾ  عددالت مدددؽ        
الا ا د  الليا ة البد ية فعلت الرغؼ مؽ اص ملعب الكرة الظائرة يعد اادغر ملعدب فدت الالعداب الةطاعيدة س 

اذا تاملظا التحركات السااة بلاعبت الكرة الظائرة ط الةهد الر  يبرلة اللاعب ؽ  ةد اص اللاعدب يتحدرز 
فت الطلعب سؾال كا ا الكرة فت ملتا  اط فت ملعب الطظافت ط سؾال اذا كاص الفرةق فدت حالدة  فدال اط 

ئرة تكدددؾص مددؽ الؾضددو الناددددا اط هةددؾش س طجطيددو الطهددارات ط التحركدددات السااددة فددت ماددداراة الكددرة الظددا
الطتحددرز بالاضددافة الددت الحركددات العكسددية العظيفددة الظاتةددة مددؽ لطددت الكددرة لحددائط الصددد اط الدددفال ضددد 
الضربات الساحقة القؾةة ط السرةعةس كع هرا يتظلب مؽ اللاعب الطقدرة علت التؾازص ط التؾافق العاش ط 

ط هرا الت جا ب عظاار الليا ة البد ية الاير  ط رهطهدؼ  الرشا ة  بالاضافة الت التؾ  ا السليؼ للحركة
 (72 س افحة 0272حامد ر س )  درة الرجل ؽ ط الرراع ؽ.

                                                                                                   
حدد الاتةاهدات الحديندة التدت تهددذ الدت ا  Glidingdiskط تعد تطرةظات   در  الا د لار            

تحس ؽ الا ال الرةاضت فت مستل  الظؾاحت س  ط مؽ يلال  يطكؽ تظدؾةر الطتغ درات البد يدة الساادة 
ط تكطدؽ  لبدد تباللتاة بطا يسهؼ فت تظطية الا ال البد ت ط يكؾص لد  امدر كب در فدت الارتقدال بالطسدتؾ  ا

ز مةطؾعدة اط اثندر مدؽ العضدلات دهددذ تع ةد  ط اطالدة اهطية هرا التطرةظات فت كؾ هدا ا د لار يشدر 
 -Triceps – Hamatring –Bicepsالعضدددلات الرئيسدددية فدددت الةسدددؼ ط مدددؽ امنلتهدددا ) 

Quadriceps العضدددلة ذات ررسددد ؽ  –عضدددلات الفسدددر السل يدددة  –( ) عضدددلات الفسدددر  الاماميدددة–  
 (77س افحة  0272يليفة ح س العضلات ذات ملاث رؤطس ( . )
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 -البحث و اىسيتة : مذكلة
سددظة اطلا  ط متابعتهددا  71مددؽ يددلاس عطددع الااحنددة كطسدداعد مدددرب فددت  ددا   الشددريية للدددياص تحددا         

لظتائم الفرةق طجدت تراجدو مسدتؾ  الفرةدق ط يرطجدة مدؽ بظؾلدة الطظظقدة ح دا لاحغدا  صدؾر فدت مسدتؾ  
بالتددالت ضددع   فددت تسددة ع الظقددا   ط اللاعبد ؽ مددؽ الةا ددب الدددفاعت مطددا امددر علددت عدددش اتطدداش الهةطددات ط 

 بالتدالت يدرمر سدلاا علدت فدؾز الفرةدق  مطدا  عدت الااحندة الدت اسدتسداش ا اا جديددة تسدطت ) ا درا  الا د لار 
(Gliding disc تحاثت فت ا ائها  فت شدكع الا ال الطهدار  للددفال عدؽ الطلعدب ط اسدتقااس الارسداس  طالتدت

للاعبدد ؽ س ط مددؽ هظددا جددالت مشددكلة الاحددا فددت كؾ هددا محاطلددة   ددد تسددفر الددت تحسددؽ فددت الطسددتؾ  البددد ت
 رهدددا علدددت بعدددض ط تام  diskGlidingمظهةيدددة للتعدددرذ علدددت  التددددرةب باسدددتسداش ا اة ا دددرا  الا ددد لار 

 للاعبت الكرة الظائرة . الطتغ رات البد ية 
 

 -ىجف البحث :
 الا  لار علت  مستؾ  كلا مؽ:تهدذ هرا الدراسة ال  التعرذ علت تام رالتدرةب باستسداش ا را  

–التؾافق العاش -الرشا ة -السرعة الحركية – درة الرراع ؽ–بعض الطتغ رات البد ية ) درة الرجل ؽ  -7
 الحركت(. الات اص

 
 -فخوض البحث :

تؾجد فرطر  الة إحصائيا د ؽ القياسات النلامة )القبلت طالب ظت طالاعد ( لطةطؾعة الاحا التةربية.  -7
 -السرعة الحركية – درة الرراع ؽ–الاعد  فت بعض الطتغ رات البد ية ) درة الرجل ؽ  لصالح القياس

 التؾازص الحركت(.–التؾافق العاش -الرشا ة
 

 -مرطلحات البحث :
 -عشاصخ اللياقة البجنية :

يكؾص الشسص الرةاضت  ا ر علت القياش با  مةهؾ  اط  شا   هت العظاار التت مؽ يلالها
 ية س ئة كالشعؾر بالتعب الشديد .يتعرض لا  ضرر اط اعراض جا ب دد ت  ؾ   طص اص

 (21  س افحة 7333)بسظؾةست ر س 
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 -قخص الاندلاق :
هت ا اة جديدا للتدرةب باستسداش ا را  ي يفة الؾزص تتط   بالقدرة علت ا ال كؼ مؽ التطرةظات 

 .ط بقدرات مطارسة متعد ااحة اغ رة تشا  حركات عطلية الت حلق علت الةل د ط التت يطكؽ تا يتها فت مس
(griza  02سافحة  0202س   ) 

 
 أجخاءات البحث

 اولا : السشيج السدتخجم : 
استسدما  الااحنة الطظهم  التةرةبت مستع ظة باحدد التصدطيطات التةرةبيدة طهدؾ التصدطيؼ التةرةبدت ذط       

 ظة الاحا  غرا لطلائطت  لظبيع  الدراسة .الطةطؾعة الؾاحدة بظرةقة القياس القبلت طالب ظت طالاعد  لع 
 

 مجالات الجراسة : 
 ثانيا : مجتسع البحث :

  0202/0200سدظة للطؾسدؼ الرةاضدت   71تؼ ايتيار مةتطو الاحا مؽ لاعبت الكرة الظدائرة تحدا 
 فرر لطظظقة الة  ة  الطسةل ؽ بالاتحا  الطصر  للكرة الظائرة  . 1لاعب لعد   702طعد هؼ 

 
 عيشة البحث:ثالثا: 

تدؼ ايتيددار ع ظدة الاحددا الاساسدية بالظرةقددة العطديددة مدؽ لاعبددت الكدرة الظددائرة دظدا   الشددريية للدددياص 
( 71عدد ها)  لاعدب طع ظدة اسدتظلاعية ايدر  ط 02سدظة طاشدتطلا ع ظدة الاحدا الاساسدية علدت  71تحدا 

% 22الاساسدية دظسدية لاعب مؽ لاعبت  دا   ال مالدػ مدؽ  فدت مةتطدو الاحدا طيدارج حددط  ع ظدة الاحدا 
 مؽ مةتطو الاحا الكلت  

 ( يؾضح تؾايف الع ظة الاستظلاعية طالاساسية.  7جدطس ) 
  -وتخجع أسباب اختيار عيشة البحث إلى ما يلي:

 ضع  الطستؾ  البد ت للاعب ؽ. -
 سظؾات . 1العطر التدرةبت لةطيو افرا  الع ظة لايقع عؽ  -
  ظة مؽ  بع الااحنة طبالاتفار مو مدرب الفرةق.امكا ية تظب ق البر امم علت افرا  الع -
 لايسضعؾص سى در امم تدرةب  رير يلاس تظف ر البر امم الطقترح . -
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 مؾافقة ا ارة الظا  . -
 رمؾافقة اطليال الامؾ  -

 (1ججول )
 تهصيف عيشة البحث

 الإجسالي الجراسة الاستطلاعيةعيشة  الجراسة الأساسيةعيشة  السجتسع

 العد  021
الطئؾةة الظساة 

% 
 العد 

الظساة الطئؾةة 
% 

 العد 
الظساة الطئؾةة 

% 
 21 01.1% 01 01.1% 11 11% 

 36 السجسهع

 

 

 ( 2 ججول )
 الهزن و العسخ التجريبي الستغيخات البجنية تجانذ عيشة البحث الاساسية في متغيخات 

 22ن = 

الانحخاف  الهسيط الستهسط الستغيخ
 السعياري 

 الالتهاء

 2.21 82.02 00.22 01.12 ن الهز

 -8.012 0.20 2.200 0.22 العسخ التجرييبي

 8.00- 2.12 02.22 02.02 قجرة الخجلين

 2.22 8.20 82.22 80.12 قجرة الحراعين

 2.82 8.02 82.82 82.00 الدخعة الحخكية

 2.00 2.80 2.22 2.12 الخشاقة

 8.20 2.22 2.22 2.08 التهازن الحخكي

 2.22- 82.00 02.22 02.82 )نط الحبل( التهافق العام

 2.80 0.22 82.22 82.12 التهافق )استقبال الكخات(
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للطةطؾعددددددددة الاساسددددددددية  الدددددددؾزص ( اص الطتؾسدددددددط الحسددددددددادت لطتغ ددددددددر  0يتضدددددددح مددددددددؽ الةدددددددددطس )
( مطددددا يدددددس 2±تتددددراطح مددددا ددددد ؽ) لةطيددددو الطتغ ددددرات طكا ددددا ييطددددة معامددددع الالتددددؾالثةددددؼس 12.22ثدددداص 

 مطا يدس عل  تةا ت ع ظة الاحا . س  الطتغ رات البد ية طيولةعلت تةا ت الع ظة 
 

 

 صجق الاختبارات  :رابعا : 
للتحقدددددق مدددددؽ اددددددر الايتادددددارات البد يدددددة  امدددددا الااحندددددة بحسددددداب اددددددر الطقار دددددة الظرفيدددددة ) 
الفدددددرطر دددددد ؽ الربيدددددو الاعلدددددت ط الا  دددددت ( للايتادددددارات   دددددد الاحدددددا علدددددت ع ظدددددة اسدددددتظلاعية عدددددد ها 

سدددددظة دظددددد ؽ مدددددؽ  دددددا   ال مالدددددػ مدددددؽ  ايدددددع مةتطدددددو الاحدددددا ط  71ائرة تحدددددا ( لاعدددددب كدددددرة طددددد71)
 0202/ 1/  70 تدددددؼ تظب دددددق الايتادددددارات البد يدددددة يدددددؾشيدددددارج حددددددط  ع ظدددددة الاحدددددا الاساسدددددية س ط  دددددد 

 . 0202/0200مؽ الطؾسؼ الرةاضت 
 (3ججول )

 اختبار مان ويتشي لجلالة الفخوق بين الخبيع الادنى والخبيع الأعلى

لسجسهعاتا الاختبارات متهسط  ن 
 الختب

قيسة مان  مجسهع الختب
 ويتشي

 الجلالة "zقيسة "

 قجرة الخجلين
 

 دال 2.397- 0.000 26.00 6.50 4 الخبيع الاعلى

      10.00 2.50 4 الخبيع الادنى

          8 السجسهع الكلى

 قجرة الحراعين
 

 دال 2.381- 0.000 26.00 6.50 4 الخبيع الاعلى

الادنىالخبيع   4 2.50 10.00      

          8 السجسهع الكلى

 الدخعة الحخكية
 

 دال 2.309- 0.000 26.00 6.50 4 الخبيع الاعلى
      10.00 2.50 4 الخبيع الادنى

          8 السجسهع الكلى

 الخشاقة
 

 دال 2.381- 0.000 26.00 6.50 4 الخبيع الاعلى

      10.00 2.50 4 الخبيع الادنى
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 1.96=  2.25الججولية عشج مدتهى معشهية  zقيسة 
 ؽ كع مؽ الربيو الا  ت  طالربيو الاعل  ( اص هظاز فرطر  الة احصائيا د2يتضح مؽ الةدطس ) 

  تالظرفية طبالتالت ادر الايتاارا فت  رجات الايتاارات مطا يدس عل   درة الايتاارات عل  الطقار ة
 
 -:(Test- re testثبات الإختبارت قيج البحث )خامدا : 

–Test) بيقددةيتاددار طاعددا ة تظطرةقددة تظب ددق اسلتحقددق مددؽ ماددات اسيتاددارات إسددتسدما الااحنددة 
Retest ) بعدددد رربدددو ريددداش مدددؽ  هايدددة التظب دددق اسطس طتدددؼ إعتادددار ديا دددات الصددددر بطنابدددة التظب دددق اسطس

مدؽ  سدظة اطلا  71لاعدب للكدرة الظدائرة تحدا( 71)عل  الع ظة الاستظلاعية الادال  عدد هؼ للناات طذلػ 
ش مدددؼ إيةدددا  1/0202/ 73تفدددت يدددؾمطذلدددػ  دددا   ال مالدددػ طمدددؽ يدددارج حددددط  ع ظدددة الاحدددا اسساسدددية 
 .( 2  جدطس )فت ؾضح ثطا هؾ م معاملات الإرتاا  د ؽ التظبيق ؽ بإستسداش معا لة د رسؾص 

 

 
 
 
 
 

          8 السجسهع الكلى

 التهازن الحخكي
 

 دال 2.309- 0.000 26.00 6.50 4 الخبيع الاعلى

      10.00 2.50 4 الخبيع الادنى
          8 السجسهع الكلى

 التهافق العام )نط الحبل(
 

 دال 2.309- 0.000 26.00 6.50 4 الخبيع الاعلى

      10.00 2.50 4 الخبيع الادنى

          8 السجسهع الكلى

 التهافق )استقبال الكخات(
 

 دال 2.397- 0.000 26.00 6.50 4 الخبيع الاعلى

      10.00 2.50 4 الخبيع الادنى

          8 السجسهع الكلى
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 ثبات الاختبارات 
 قامت الباحثة باستخجام اسلهب التطبيق واعادة التطبيق لحداب الثبات 

 وكانت الشتائج كالتالي 
 ( 4ججول )

 طبيق للعيشة الاستطلاعية معامل الاربتاط بين التطبيق واعادة الت
 لحداب الثبات 

 16ن =

 الستغيخ
 

  السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابطة
 ع م ع م قيسة "ر"

 2.281 2.10 02.18 0.20 02.22 قجرة الخجلين

 2.200 8.20 80.00 8.12 80.02 قجرة الحراعين

 2.110 8.00 82.08 8.00 82.28 الدخعة الحخكية

 2.122 8.02 82.22 8.20 82.08 الخشاقة

 2.220 2.21 2.02 2.80 82.22 التهازن الحخكي

 2.212 82.80 00.01 88.01 00.22 التهافق العام )نط الحبل(

 2.100 2.00 82.08 2.22 82.11 التهافق )استقبال الكخات(

 2.426=  2.25قيسة "ر" الججولية عشج مدتهى معشهية 
 ختبارات( ثبات جسيع الا 4يتزح من الججول )

 

 
 وسائل و ادوات جسع البيانات  : : سادسا 

 لجسع بيانات ىحا البحث استعانت الباحثة بالاتي :
 الطراجو ط الدراسات السابقة. - أ

 استطارة استظلال رر   السبرال . - ب
 الطقادلة الشسصية. - ج
 استطارة جطو ط تحل ع ديا ات اللاعب ؽ.  -  

 الاجه ة ط الا طات  .  - ض
 .الايتاارات الطستسدمة   - ط
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 -سهف تتشاول الباحثو تلك الادوات بالذخح فيسا يلي:و 
  -: السخاجع العخبية والاجشبية - أ

 اما الااحنة بعطع  راسة مسحية لةطيدو الطراجدو العربيدة طالاجظبيدة طالاحدؾث طالدراسدات الطرجتيدة 
 الاحا طذلػ حتت يطكؽ تحديد:  ادهر
 الطتغ رات البد ية   د الاحا. -
السدرعة الحركيدة  –القددرة العضدلية للدرراع ؽ –رات )القدرة العضدلية للدرجلبؽ  التدرةاات البد ي  لطتغ  -

 الات اص الحركت(. –الرشا ة -التؾافق –
 ا سب مدة لإجرال البر امم. -

 
 -أستسارة استطلاع رأي الخبخاء: - ب

  اما الااحنة دتصطيؼ استطارتاص استبياص لاستظلال رر  السبرال فت
 غ رات   د الاحا .للطتلبد ية اتحديد الايتاارات  -
 .الاطار العاش لتظف ر البر امم  -

 
 -السقابلة الذخرية: -ج

طبعددض مدددربت  علددؾش الرةاضددة امددا الااحنددة بددإجرال الطقادلددة الشسصددية مددو بعددض السبددرال بكليددات  -
فرر الظاشئ ؽ للتؾاع إلدت افضدع فتدرة زمظيدة للبر دامم الطقتدرح طتحديدد شددة طحةدؼ التددرةاات طمدد  

 ة الاحا.مظاسبتها لع ظ
 

 -أستسارة جسع بيانات اللاعببين: -د
 تؼ استسداش استطارة لتفرة  البيا ات الشسصية السااة باللاعب ؽ

  
 -الاجيده والادوات: -ه 

لةطددددو البيا ددددات طالطعلؾمددددات الطتعلقدددد  بطؾضددددؾل الاحددددا اسددددتسدما الااحندددد  العديددددد مددددؽ اس طات 
 ططرةق  رستسدمها ف  است : طاسجه ة لتحق ق رهداذ الاحا طتتطنع ا طات الاحا

 الط  اص الظبت لقياس الؾزص. -7
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 جهاز الرةستام تر لقياس الظؾس. -0
 ثؾر تظت -2
 ك لؾ لقياس  درة الرراع ؽ. 2ثرا طبي  ز ة  -0
 ساع  ريقاذ. -2
 ا اة ا را  الا  لار. -1

 ا طال . -1
 مقعد يشبت. -2
 حبع. -3

 
                              -الاختبارات السدتخجمو:-و

 : تبارات البجنيوالاخ -اولا:
 )ايتاار سارجظا للؾمب العطؾ   مؽ الناات( لقياس  درة عضلات الرجل ؽ .  -7
 ك لؾ س ص  مسافة مطكظة( لقياس  درة عضلات الرراع ؽ.  2) فو كرة طبية ز ة  -0
 لقياس السرع  الحركية . )ايتاار الةر  الةا بت(  -2
 )ايتاار الةرى الطكؾكت( لقياس الرشا  .  -0
 الحبع  ( لقياس التؾافق العاش. ) ايتاار   ط  -2
 )ايتاار التؾازص الحركت ( لقياس الات اص الحركت .   -1

 

 : الجراسات الاستطلاعية:سابعا 
  -الجراسة الاستطلاعية:

ش طذلدػ علد  ع ظدة عدد ها 1/0202/ 02 اما الااحنة بإجرال الدراسة استظلاعية اسطلت يدؾمت 
ؽ  ايدع مةتطدو الاحدا طيدارج حددط  ع ظدة الاحدا اسساسدية ( لاعب للكرة الظائرة دظا   ال مالػ م71)

 -دهدذ:
 .التاثد مؽ الاحية الطكاص الر  س تؼ اجرال القياسات البد ية  -7
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التاثددد مددؽ اددلاحية اس طات طاسجهدد ة الطسددتسدمة فددت القيدداس طتدددرةب الطسدداعديؽ علدد  إجددرال  -0
لتدت يطكدؽ الؾ دؾل ف هدا رمظدال الايتاارات طكي ية القياس طالتسة ع طذلدػ للتعدرذ علد  اسيظدال ا

 القياسات لضطاص احة تسة ع البيا ات.
 اجرال الطعاملات العلطية للأيتاارات   د الاحا.  -2

 
 -نتائج الجراسة الأستطلاعية:

 مظاساة عد  التدرةاات ل مؽ الؾحدة. -
 تحديد زمؽ الإ ال الفعلت لكع تطرةؽ طمتؾسط عد  التكرارات.-
 

 -البحث: خطهات تشفيح تجخبة ثامشا : 
 -خطهات بشاء البخنامج:

استعا ا الااحن  بالعديد بطا اسدتظاعا التؾادع اليد  مدؽ مراجدو علطيدة ط راسدات مرتاظد  طا تداج 
 -علطت طتحل لها دهدذ الطساعدة فت حصر الاتت:

 دا  التدرةاات الطقترحة للبر امممتغ رات الاحا )البد ية( طكرلػ الايتاارات السااة دها طاع -
 .علت السبرال طالطستصص ؽ لاددال الرا  حؾس محتؾ  البر امم الطقترح طتؼ عرضها  -

 -السددرعة الحركيددة–القددؾة  –تددؼ ايتيددار مةطؾعددة مددؽ التطرةظددات الطتظؾعددة طالطؾجهددة لتظطيددة للقدددرة 
التؾافقس طتؼ عرضها علت السبرال الطتسصص ؽ لإددال الدرر  حدؾس البر دامم -الات اص الحركت –الرشا ة 

( طحددات تدرةبيدة 0( اسداديو دؾا دو )2تؼ طضدعة مدؽ  بدع الااحندة تدؼ تحديدد مددة البر دامم ) الطقترح الر 
 (  ييقة.702فت الاسبؾلس زمؽ الؾحدة )

 
طتددؼ الددتحكؼ فددت مكؾ ددات الحطددع عددؽ طرةددق ييدداس الحددد اس صددت لعددد  التكددرار لكددع تدددرةب مددؽ 

% 722ااددة بدد  لتحديددد  سدداة التدددرةاات الطسددتسدمة لكددع لاعددب علددت حددد  طتسددة لها فددت الاظا ددة الس
عظصدر  حطع بح ا دددرت الااحندة بالعطدع علدت اسدتسداشلكع تطرةؽس تؼ استسداش الظاض كطرشر لشدة ال

)التحطع الدطر  التظفست( ليكؾص هرا بطنابة التاسيت لعظصر  القدرة العضلية طالقدؾةس ط دد راعدا الااحندة 
مرات التكدرار فدت الطةطؾعدة الؾاحددة طكدرلػ عدد  التاثد مؽ حدطث التكيف للا ال مؽ يلاس التقدش بعد  

الطةطؾعات طحصدؾس اللاعبد ؽ علدت فتدرات راحدة متظا صدة مدو مراعداة اص تبددر الؾحددة التدرةبيدة بعظصدر 
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( إلدددت ضدددرطرة ر ال تددددرةاات الرشدددا ة فدددت ددايدددة 2( )0270)ياسدددتظؽالرشدددا ة بعدددد الإحطدددال ح دددا رشدددار 
صبت  شط إلت  رجة عالية عكت بقية العظاار السااة بالقؾة الؾحدة التدرةبية عظدما يكؾص الةهاز الع

العضددلية طالتددت تعتطددد علددت طاددؾس الطةطؾعددات العضددلية إلددت  رجددة مددؽ التعددب يبظددت عل هددا اس الات 
 الطتعاياة التالية فت  هاية الؾحدة التدرةبية 

 
 خطهات بشاء البخنامج:

لطيدة ط راسدات مرجتيدة طا تداج علطدت استعا ا الااحندة بطدا اسدتظاعا التؾادع اليد  مدؽ مراجدو ع
 طمؾا و علت شاكة الطعلؾمات الدطليةس بعد الاطلال عل ها طتحل لها دهدذ الطساعدة فت حصر الاتت:

 -ىجف البخنامج: -1
 –الرشددددا ة  -السددددرعة الحركيددددة –تظددددؾةر الصددددفات البد يددددة السااددددة )القدددددرة العضددددلية  تحسدددد ؽ ط  -

ؽ يددلاس در دامم تددرةب باسدتسداش ا درا  الا د لار طالتددت الاتد اص الحركدت ( طذلدػ مد -التؾافدق العداش
تكطدؽ اهطيدة هدرا التطرةظدات فدت كؾ هدا تطرةظدات ا  لاييدة ط  الا ال البدد ت ط ارتقدال تسهؼ فدت تظطيدة 

تشرز  ف ها مةطؾعة اط اثنر مؽ العضلات دهدذ تع ةد  ط اطالدة العضدلات الرئيسدية فدت الةسدؼ 
( ) عضددلات الفسددر  Triceps – Hamatring –Biceps- Quadricepsط مددؽ امنلتهددا ) 

العضددلات ذات مددلاث رؤطس ( س   –العضددلة ذات ررسدد ؽ  –عضددلات الفسددر السل يددة  –الاماميددة 
)رجدائت ش ح ا ا ها تعتبر مظاو الحرك س طالتت تظتقع مؽ يلالها امر القؾة الت عضلات الدرراع ؽ .

 (02س افة 0227س 
 
  -محتهي البخنامج : -2

علددددت مةطؾعددددة مددددؽ التطرةظددددات الطتظؾعددددة طالطؾجهددددة باسددددتسداش تدددددرةاات اا ددددرا   يحتددددؾ  البر ددددامم -
الا دد لار  س طذلددػ عددؽ طرةددق اسددتسداش بعددض الا طات الطسدداعدة منددع )ا ددرا  الا دد لار باسددتسداش 

 طزص الةسؼ( طذلػ يلاس فترة الاعدا  العاش ط السا . 
 العضلية  للرجل ؽ ط الرراع ؽ. طضو عد  مؽ تدرةاات ا را  الا  لار  طالتت تعطع علت القدرة -
تؼ ايتيار مةطؾعة مؽ التطرةظات الطتظؾعدة طالطؾجهدة باسدتسداش التددرةاات ا درا  الا د لار س طذلدػ  -

عددؽ طرةددق اسددتسداش بعددض الا طات الطسدداعدة منددع )ا ددرا  الا دد لار  ط طزص الةسددؼ( طذلددػ يددلاس 
 فترة الاعدا  البد ت العاش ط السا . 
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تدرةاات التت تؼ جطعهدا علدت يبدرال لادددال الدرر  حدؾس مدد  تظاسدبها لع ظدة  اما الااحنة بعرض ال -
 .الاحا طزمؽ الؾحدة طعد  التدرةاات  ايع الؾحدا 

 
 -أسذ وضع البخنامج: -3

التددرج  – تطا الااحنة بإتاال الاست العلطية عظد طضو البر امم طالتت تتطنع فت )الفرطر الفر ية  -
لسصؾاية( فت طضو محتؾةدات البر دامم التددرةبت الطقتدرح طفدت التكامع طا –التكيف  –التكافر  –

 رسلؾب التظف ر طالتظب ق.
مراعددداة ترت دددب التطرةظدددات بظرةقدددة تسددداعد علدددت تتدددابو العطدددع العضدددلت دددد ؽ الطةطؾعدددات العضدددلية  -

 الطستسدمة طفقا لهدذ الاحا لتحس ؽ الصفات البد ية   د الاحا طملائطتها مو الطرحلة السظية.
 ةاات متدرجة فت الصعؾبة.ايتيار تدر  -

 
 -تذكيل حسل التجريب: -4

استسدما الااحنة الشدة الطتؾسظة مؼ الارتفدال التددرةةت فدت ا ال التطرةظدات ح دا كا دا دظسداة  -
%مددؽ ا صددت مسددتؾ  للاعددب عظددد ا ال التطرةظددات مددو اسددلؾب مقددظؽ للتددظفت 32% : 12مددؽ 

لطظاسداة لكدع تطدرةؽ بقسدطة ا صدت ح ا  اما الااحندة دتقظد ؽ التطرةظدات طذلدػ دتحديدد الةرعدة ا
طتسدة ع الدد مؽ الدر  يسددتغر ة اللاعدب فددت ا ال كدع تطددرةؽ طالحطددع  0عدد  مددؽ التكدرارات علددت 

السا  ب  كطا تؼ تسة ع زمؽ الراحة الب ظية د ؽ كع تطرةؽ طالر  يلي  ح ا تؼ استسداش معدس 
 الظاض كطرشر لشدة الحطع

 علي الشحه التالي:
 –702مدؽ ر صد   ددرة للاعدب طةتدراطح معددس الظداض فيد  مدؽ  %12 – 22حطع متؾسط مؽ  -

 ص/ ر.  702
 اضددة/  712:  702% طةتددراطح معدددس الظداض فيدد  مددؽ 22:  12حطدع ا ددع مددؽ الا صدت مددؽ  -

 ر. 
                                                                                                        اضة/ر. 722 – 712% طةتراطح معدس الظاض في  مؽ 32 – 22حطع عالت مؽ -

 -فتخة الخاحة: -2
  اضة فت الدييقة.702تؼ اعظال اللاعب ؽ فترات راحة كافية لعؾ ة معدس الظاض لطعدلة الإيةادت 
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 -خطة تشفيح البخنامج التجريبي السقتخح )اقخاض الاندلاق(:
مم تددرةبت طمعرفدة تدام را علد  مسدتؾى لاعدب لطدا كداص الهددذ مدؽ هدرا البر دامم هدؾ طضدو در دا        

 ثرة الظائرة س طمؽ يلاس استظلال رر  السبرال طالطسح الطرجعت.
 

 قامت الباحثة بتقديم فتخة الإعجاد كالآتي :
 السخحلة الأولى : )الإعجاد العام( :

ة مكؾ دات تهدذ مرحلة التاسديت إلد  رفدو مسدتؾى الإمكا يدات الؾعي يدة للاعبد ؽ مدؽ يدلاس تظطيد       
 رساديو . 2الليا ة البد ية العامة طمدتها 

 
 السخحلة الثانية : )الإعجاد الخاص(

تهدذ هرا الطرحلة إل  تظطية طتظؾةر طتحس ؽ مكؾ ات الليا ة البد يدة الساادة طبةا دب الإعددا         
 اساديو. 0مدتهاالطهار  الة د طتحس ؽ مستؾ  اس ال الهةؾمت باستسداش التدرةاات الطشادهة للأ ال ط 

 
 خطهات تخطيط البخنامج التجريبي السقتخح :

قامتتت الباحثتتة بترتتسيم استتتسارة استتتطلاع رأي الخبتتخاء للسدتتاعجة فتتي تحجيتتج البخنتتامج التتتجريبي  -
 الطقترح .

 تسظيط فترة الإعدا  طذلػ عؽ طرةق السظؾات التالية : -
 بطا يتظاسب مو هدذ التدرةب .

  تشك ع  طرة حطع التدرةب -
 -مدو مراعداة مبددر التددرج فدت الحطدع التددرةبت مدؽ ح دا   الشددة ( ۱( : )۲ةقة التطؾجيد  )بالظر 

تحديدد عددد  اسسداديو الطكؾ ددة لفتدرة الإعدددا  مدؼ تقسدديؼ هدرا اسسدداديو إلد  مددرحلت ؽ   -الراحددة .  -الحةدؼ 
الحطدددع طعدددد   رسددداديو( .. تحديدددد  طرة 2طاعددددا  يدددا  طمدتددد   -رسددداديو  2سمرحلدددة إعددددا  عددداش طمدتددد  

 ساعات التدرةب اسسبؾعية طذلػ بةطو عد  ساعات التدرةب يلاس كع اسساديو طفقاً لدرجات الحطع .
 طضو متظلاات الإعدا  البد ت دظؾعية العاش طالسا  طفقاً للهدذ الطؾضؾل . -
 طضو رطلؾةات عظاار الليا ة البد ية طمحتؾ  الإعدا  الطهار . -
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  دددد الاحدددا  ايدددع البر دددامم التددددرةبت الطقتدددرح بصدددؾرة مظغطدددة تسددداعد علددد  طضدددو تددددرةاات الطهدددارات  -
 تظؾةر اس ال الهةؾمت.

سدبؾعت تحديد عد  رياش اسسبؾل التدرةبية مدؼ طضدو  طرة الحطدع اسسدبؾعية مدؼ تؾزةدو زمدؽ التددرةب اس -
ار محتدؾ  التطرةظدات   عل  ريداش اسسدبؾل طفقداً لددطرة الحطدع اسسدبؾعية. ايتيد لكع مؽ الظؾاحت   البد ية 

  ايع البر امم التدرةبت بح ا تتظاسب مو رهداذ البر امم التدرةبت الطقترح .
الاستعا ة باسجه ة طاس طات رمظال ر ال التدرةب لطا لها مؽ رهطية فت رفو مستؾ  اس ال طزةا ة  ادليدة  -

 اللاعب ؽ طا دامهؼ عل  التدرةب .
رةظات الاستريال فت  هاية التدرةب لطساعدة اللاعب ؽ عل  اسدتعا ة الاستعا ة باسلعاب الصغ رة طتط - 

 الشفال .
 استسداش طرر التدرةب الطستلفة -
 

 متغيخات البخنامج التجريبي :
بعددد رص تددؼ طضددو البر ددامم التدددرةبت العدداش للطةطؾعددة الاسددتظلاعية سح ددا  امددا الااحنددة دؾضددو       

درةاات ا دددرا  الا ددد لار فدددت رةاضدددة الكدددرة الظدددائرة التدددت  ددداش اسسددلؾب التددددرةبت الطتطندددع فدددت اسدددتسداش تددد
 دتصطيطها س ط د راعا الااحنة بعض الظقا  الهامة عظد تصطيطها للبر امم رهطها : 

 اسهداذ الطؾضؾعة للطةطؾعة الاستظلاعية  تكؾص طا تية طملائطة لقدرات طامكا ات اللاعب ؽ.-
 ؽ .مظاساة اسحطاس الطؾضؾعة لقدرات اللاعب  -
 امم طرهداذ كع طحدة تدرةبية ايتيار الظرر طالؾسائع التدرةبية طاس طات الطظاساة لتحق ق رهداذ البر  -

 حدة .عل  
 مرط ة البر امم طمظاسبت  للتظب ق العطلت . -
 تؾافر عظصر التشؾةق للتطرةظات الطستسدمة مؽ يلاس تظؾةعها .-
 ر امم طرهدافها طرهداذ طحداتها .ملائطة التطرةظات لظبيعة طمتظلاات مراحع الب -
 مظاساة  طرة الحطع الطستسدمة لقدرات اللاعب ؽ . -

طاطددلال الااحدددا علددد  بعددض الطراجدددو تددؼ تحديدددد فتدددرة. (  ۲   مددؽ يدددلاس ررى السبددرال ملحدددق )
( طحددددة . طتدددؼ 20طحددددات رسدددبؾعيا بإجطدددالت عدددد  الؾحددددات )(0) التظف دددر للبر دددامم لطددددة شدددهرةؽ دؾا دددو  
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تؼ تنب ا جطيو عرطذ مةطؾعة الاحا س كطدا  امدا الااحندة (  ۱۲1مؽ الطسصص للؾحدة ) تحديد ال  
 ( رساديو .2دتظب ق البر امم الطقترح يلاس فترة الإعدا  البد ت العاش ط السا  الطكؾ ة مؽ )

 
 التخطيط الدمشي للبخنامج :

 السظة الكلية للبر امم التدرةبت الطقترح :
 رسبؾل .( 8الطقترح ) فترة البر امم التدرةبت -7
 رياش دؾا و طحدة تدرةبية يؾمياً .( 4عد  مرات التدرةب فت اسسبؾل ) - ۲
  ييقة 702:  772مؽ  -تحديد ) حةؼ ( الحطع اس ص   -2

  ييقة . 702:  722مؽ  -العالت                      
  ييقة . 722:  32مؽ  -الطتؾسط                    

 4 (.722 - 22 -( الحطع اس ص  تحديد ) شدة  -0
 13 - 12 -العالت                     

 . 10 - 22 -الطتؾسط                   
 بطعظ  رص يكؾص يؾماص حطع( ۱( : )۲ طرة حطع التدرةب اسسبؾعية دظساة ) ةالااحن تحد  - 2

  طرة حطع التدرةب ةالااحن تالتدرةب مرتفو الشدة طةؾش حطع التدرةب متؾسط الشدة س كطا حد 
 بطعظ  رص يكؾص رسبؾع ؽ حطع التدرةب مرتفو الشدة طرسبؾل حطع التدرةب( ۱( : )۲الفترةة دظساة )

( بطعظت اص يكؾص شهر حطع التددرةب مرتفدو 7:  7متؾسط الشدة س بالظساة لدطرة حطع التدرةب الكب رة )
 الشدة ط شهر حطع التدرةب متؾسط الشدة .

س كطدددا يؾضدددح مراحدددع فتدددرة الإعددددا  طعدددد  (  ۱:  ۱ة الحطدددع الطسدددتسدمة هدددت ) طةتضدددح رص  طر        
 رساديو كع مرحلة طزمؽ كع رسبؾل طكرلػ  رجة حطع اسسبؾل .

 
 -تحجيج الدمن الكلي للبخنامج: -

 ال مؽ الكلت للبر امم طفقاً لدرجات اسحطاس ط طرات الحطع كالآتت: يتم تحجيج 
 -اديو الحطع اس ص  رربو رساديو مؾزعة كالآتت: الحطع اس ص  : دل  عد  رس - 7

اسسدددبؾل السدددامتس اسسدددبؾل الندددامؽس طاسسدددبؾل العاشدددرس ط طاسسدددبؾل الحدددا   عشدددرس طبدددرلػ يصددداح مدددؽ 
  ييقة. 7012 - 212+  ۳۷1+  ۳61+  ۳۷1الحطع اس ص  بالبر امم = 
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 -كالآتت: الحطع العالت: دل  عد  رساديو الحطع العالت رربو رساديو مؾزعة  -0
 -اسسبؾل اسطسس طاسسبؾل النا تس طاسسبؾل الرابوس طاسسبؾل السابوس طبرلػ يصاح زمؽ الحطع العالت  

  ييقة 7222 - 272 - 272 - 222 222
 -الحطع الطتؾسط دل  عد  رساديو الحطع الطتؾسط رربو رساديو مؾزعة كالآتت: -2
تاسددوس اسسددبؾل النددا ت عشددرس طبددرلػ يصدداح زمددؽ الحطددع اسسدبؾل النالدداس اسسددبؾل السددا سس اسسددبؾل ال 

 ييقدة . طمدؽ هظدا يكدؾص الد مؽ الكلدت  7702 - ۲۹1 - ۲۹1 - ۲۹1 ۲۷1الطتؾسط فدت البر دامم = 
 -للبر امم هؾ  اتم مةطؾل رزمظة اسساديو الامظت عشرس ر  اص:

  ييقة. 2202 - ييقة  7702 ييقة +  ۱۲۳1 ييقة +  7012ال مؽ الكلت = 
 زةو ال مؽ الكلت للبر امم عل  طاجاات  :تؾ  -

( ر( علددد  طاجااتدد  الإعدددا  البدددد ت طالإعدددا  الطهددار  رمدددا 2202تددؼ تؾزةددو زمدددؽ البر ددامم الكلددت )     
الإعدددا  الددرهظت فغالادداً مددا يددتؼ يددارج الطلعددب فددت محاضددرات  غرةددةس رمددا الإعدددا  الظفسددت فيكددؾص رمظددال 

 التظب ق العطلت.
 زمؽ كع مؽ الإعدا  البد ت طاقاً للتسب الآتية:  ط د تؼ تؾزةو       

 ر.  7720 -مؽ ال مؽ الكلت للبر امم التدرةبت  ۳14زمؽ الإعدا  البد ت يطنع  -
 تؾزةو زمؽ الإعدا  البد ت عل  عظاارا اسساسية:

بدد ت ر( عل  كع مؽ الإعدا  البد ت العداش طالإعددا  ال۱۱۳۲ اما الااحنة دتؾزةو زمؽ الإعدا  البد ت )
 السا  كطا بالةدطس التالت:

 ر 211 -% مؽ رجطالت زمؽ الإعدا  البد ت 22زمؽ الإعدا  البد ت العاش   -7
 ر 211 -% مؽ رجطالت زمؽ الإعدا  البد ت 22زمؽ الإعدا  البد ت السا    -0

 
 تحجيج محتهي البخنامج

راعددا الااحنددة رص يكددؾص  تددؼ تحديددد محتددؾى البر ددامم فيدد  الاحددا دظددالا علدد  الطراجددو العلطيددة س ط ددد    
الطحتددؾ  مرتاظددا بالهدددذ الددر  يسددط  البر ددامم إلدد  الحقيقدد  س اددا  ا ط لددة  لالتددة س ط بدد  تددؾازص ددد ؽ 
شطؾل  طعطق س ملائطا لسبرات  الاعب ؽ طحاجاتهؼ ط دراتهؼ ط ب  افة التتدابو طالاسدتطرارةة ط التكامدع س 

 مراعيا للد ة العلطية .
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 ( : تحجيج السحتهى )التسخيشات
 حجد الباحث التسخيشات بسختلف أنهاعيا :

 التطرةظات البدائية العامة. -7
 التطرةظات البظائية السااة -0
 تطرةظات الراحة الإيةادية. -2

 
 -التسخيشات البشائية العامة:

ط دددد  امدددا الااحندددة دتظف دددرها فدددت رطس فتدددرة الإعددددا س ح دددا تهددددذ إلددد  تقؾةدددة العضدددلات عبدددر          
كطا ر ها تعطع عل  تظؾةر طرفو مستؾى كفالة القلب طالرئت ؽ طبا ت اسجه ة الحبؾبة  العاملة فت اللتاةس

 بالةسؼ.
 

 -التسخيشات البشائية الخاصة:
تلػ التطرةظات تعطع عل  تظطية الصفات البد ية السااة بالظشدا  الرةاضدت الططدارس بالإضدافة         

ة طالتكامددعس كطددا ر هددا تلعددب  طراً هامدداً فددت الا ال إلدد  تظددؾةر الطهددارات اسساسددية طالؾاددؾس دهددا إلدد  الد دد
 الطهار  ط السظظت .

 
 القياس القبلي:

القدددرة  - امددا الااحنددة طاجددرال اليدداس القبلددت الع ظددة الاحددا فددت متغ ددرات )القدددرة العضددلية للددرجل ؽ       
/  1/  01كت ( يدؾش الات اص الحر  –التؾافق   -الرشا ة –السرعة الحركية  –العضلية للرراع ؽ  للرجل ؽ 

0202 . 
 

 التجخبة الأساسية:
بعدددد الا تهدددال مدددؽ القيددداس القبلدددت  امدددا الااحندددة دتظف دددر در دددامم  2/1/0202يدددؾش تدددؼ إجرائهدددا فدددت      

( طحدات تدرةبية اسدبؾعياس 4  عل  الع ظة   د الاحا طذلػ دؾا و ) GLIDINGتطرةظات  رض الا  لار 
 ( طحدة تدرةبية.20دؾا و )( رسبؾل 2( طلطدة )701زمؽ الؾحدة )
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 -القياس البيشي:
تددؼ إجددرال القياسددات الب ظيددة لطةطؾعددة الاحددا فددت جطيددو الطتغ ددرات   ددد الاحددا )البد يددة( طذلددػ مددؽ 

طذلدددػ فدددت  هايدددة اسسدددبؾل الرابدددو طبدايدددة الاسدددبؾل السدددامت مدددؽ تظب دددق البر دددامم  0202/ 1/  01يدددؾش 
 التدرةبت الطقترح )ا را  الا  لار(.

 
 البعجي : القياس
طبعدددد 0202/ 3/ 7إلددد  الةطعدددة  الطؾافدددق  0202/ 2/ 02 امدددا الااحندددة بدددإجرال القيددداس يدددؾش        

الا تهددال مددؽ تظف ددر التةربددة علدد  ع ظددة الاحددا  امددا الااحنددة بددإجرال القيدداس الاعددد  فددت متغ ددرات القدددرة 
 ص( التؾاز  -الطرط ة الرشا ة  -القدرة العضلية للرجل ؽ  -العضلية للرراع ؽ 

 
  -ثامشا: السعالجات الإحرائية:

 -قامت الباحثة بتفخيغ نتائج البحث ومعالجتيا إحرائيا بإستخجام:
 الطتؾسط الحسادت. -
 الإ حراذ الطتيار .  -
 معاملات اسرتاا  .                       -
 معامع الالتؾال -
 ريتاار  لالة الفرطر )ت(. -
 تحل ع التاايؽ. -
 .L.S.D لالة الفرطر  -

 
 -عخض وتفديخ الشتائج:أولا: 

مددؽ مظظلددق مشددكلة الاحددا طتحقيقددا لاهدافددة طفددت حدددط  ع ظددة الاحددا طمددا  امددا بدد  الااحنددة مددؽ 
  -اجرالات طمعالةات احصائية يطكؽ عرض الظتائم علت الظحؾ التالت:

 -سؾذ يتؼ عرض الظتائم بالطظا شة طالتفس ر طفقا للترت ب التالت :
 الاعد  ( فت الطتغ رات البد ية.  –الب ظت  –النلامة)القبلت تحل ع التاايؽ د ؽ يياسات الاحا  -0
 الاعد ( فت الطتغ رات البد ية.  -الب ظت  - لالة الفرطر د ؽ يياسات الاحا النلامة )القبلت  -2
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 الاعد ( فت الطتغ رات البد ية. –الب ظت  - سب التحسؽ د ؽ يياسات الاحا النلامة )القبلت  -1
 

 

 ( 5ججول )
 البعجية (   –البيشيشة–ائي لقياسات البحث السختلفة ) القبليةالتهصيف الاحر

 22ن=                                                                          

 ع م الستغيخات / القياسات

 قجرة الخجلين
 5.80472 39.7000 القياسات القبلية

 5.72253 42.3000 القياسات البيشية

 5.11834 43.7500 سات البعجيةالقيا

 قجرة الحراعين
 1.93581 14.8000 القياسات القبلية

 2.10950 16.3500 القياسات البيشية

 2.70039 17.6500 القياسات البعجية

 الدخعة الحخكية
 1.74511 12.4370 القياسات القبلية

 1.48955 11.8620 القياسات البيشية

 25.13866 16.8665 القياسات البعجية

 الخشاقة
 2.15883 9.8500 القياسات القبلية

 1.96281 8.8000 القياسات البيشية

 1.55935 7.7000 القياسات البعجية

 التهازن الحخكي
 2.09328 9.6125 القياسات القبلية

 2.23000 8.5000 القياسات البيشية

 2.11514 7.6225 القياسات البعجية

 حبل(التهافق العام )نط ال
 12.35985 70.1500 القياسات القبلية

 11.41963 74.2500 القياسات البيشية

 10.64548 78.8000 القياسات البعجية

 التهافق )استقبال الكخات(
 2.99605 10.8500 القياسات القبلية

 2.71981 12.6500 القياسات البيشية

 2.55209 14.2500 القياسات البعجية
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 (6)ججول 
 البعجية (  –البيشيشة–ل التباين بين قياسات البحث السختلفة) القبليةتحلي

 62ن= 
 الدلالة قيمة "ف" متوسط المربعات درجات الحربة مجموع المربعات مصدر التباين

 قدرة انزجهيه

 2.200 2.020 10.280 2 801.00 بين المجموعات

     02.112 20 8002.82 داخل المجموعات

       22 8221.21 المجموع  الكلى

قدرة 

 انذراعيه

 

*2.228 0.110 02.080 2 18.00 بين المجموعات  

     2.800 20 220.02 داخل المجموعات

       22 002.00 المجموع  الكلى

انسزعت 

 انحزكيت

 

 2.021 2.020 802.210 2 222.20 بين المجموعات

     282.020 20 82820.82 داخل المجموعات

الكلى  المجموع  82020.22 22       

 انزشاقت
 

2.220* 0.000 20.880 2 00.20 بين المجموعات  

     0.001 20 220.22 داخل المجموعات

       22 220.81 المجموع  الكلى

انتواسن 

 انحزكي
 

*2.281 0.080 82.120 2 02.02 بين المجموعات  

     0.082 20 202.00 داخل المجموعات

لكلىالمجموع  ا  022.20 22       

انتوافق 

انعاو )وط 

 انحبم(
 

 2.200 2.100 000.022 2 001.22 بين المجموعات

     802.800 20 0200.22 داخل المجموعات

       22 1212.02 المجموع  الكلى

انتوافق 

)استقبال 

 انكزاث(
 

2.228* 0.212 20.100 2 882.00 بين المجموعات  

     0.022 20 000.12 داخل المجموعات

       22 222.21 المجموع  الكلى

 3.15=  57،  2ودرجة حخية  2.25قيسة "ف" الججولية  عشج مدتهى معشهية 
 –( اص هظاز فرطر ذات  لالة إحصائية د ؽ القياسات النلاث ) القبلية 1يتضح مؽ الةدطس )

التؾازص الحركت س التؾافق )استقااس الكرات( الاعدية ( فت متغ رات  درة الرراع ؽ  س الرشا ة س  –الب ظية 
س ح ا كا ا ييطة  ذ  الطحسؾبة لهرا الطتغ رات اثبر مؽ ييطة  ذ  الةدطلية عظد مستؾى معظؾةة 

 س 2.22
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فددت حدد ؽ لددؼ تغهددر فددرطر ذات  لالددة إحصددائية فددت متغ ددرات  دددرة الددرجل ؽ سالسددرعة الحركيددة س  
ااحنة ايتاار ا ع فرر معظؾ  لتحديد  لالة الفرطر فت اتةداا التؾافق العاش ) ط الحبع( طسؾذ تستسدش ال

ر  يياس فت الطتغ رات التت حصلا عل   لالة فت الفدرطر فدت ايتادار تحل دع التادايؽ بالةددطس السدادق 
 (1 ) 

 

 (7ججول ) 
 لحداب دلالة الفخوق بين القياسات السختلفة في الستغيخات  LSDاختبار اقل فخق معشهي 

 22ن = 

خاتالستغي القياسات  ع م ن السجسهعات 
 القبلية

القياسات 
 البيشية

القياسات 
 البعجية

 قجرة الخجلين

 5.80 39.70 20 القياسات القبلية
 

2.60 4.05 

 5.72 42.30 20 القياسات الب ظية
  

1.4500 

 5.12 43.75 20 القياسات الاعدية
   

       

 قجرة الحراعين

 1.94 14.80 20 القياسات القبلية
 

1.55* 2.85* 

 2.11 16.35 20 القياسات الب ظية
  

1.3000 

 2.70 17.65 20 القياسات الاعدية
   

       

 الدخعة الحخكية

 1.75 12.44 20 القياسات القبلية
 

-0.58 4.43 

 1.49 11.86 20 القياساتالب ظية
  

5.0045 

 25.14 16.87 20 القياساتالاعدية
   

       

 ةالخشاق

 2.16 9.85 20 القياسات القبلية
 

-1.05 -2.15* 

 1.96 8.80 20 القياساتالب ظية
  

-1.1000 

 1.56 7.70 20 القياساتالاعدية
   

       

 التهازن الحخكي

 2.09 9.61 20 القياسات القبلية
 

-1.11 -1.99* 

 2.23 8.50 20 القياساتالب ظية
  

-0.8775 

 2.12 7.62 20 القياساتالاعدية
   

       
 12.36 70.15 20 القياسات القبليةالتؾافق العاش ) ط 

 
4.10 8.65 
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 11.42 74.25 20 القياساتالب ظية الحبع(
  

4.5500 

 10.65 78.80 20 القياساتالاعدية
   

       

التؾافق )استقااس 
 الكرات(

 3.00 10.85 20 القياسات القبلية
 

1.80* 3.40* 

ب ظيةالقياساتال  20 12.65 2.72 
  

1.6000 

 2.55 14.25 20 القياساتالاعدية
   

       

 
 *  تعشي ان الفخوق دالة 

هظددددددداز فدددددددرطر ذات  لالدددددددة إحصدددددددائية دددددددد ؽ القياسدددددددات القبليدددددددة ( اص 1يتضدددددددح مدددددددؽ الةددددددددطس )
ة طكدددددلا مدددددؽ القياسدددددات الب ظيدددددة طالاعديدددددة فدددددت متغ دددددر  دددددؾة الدددددرراع ؽ لصدددددالح القياسدددددات الب ظيدددددة طالاعديددددد

ح دددددا كددددداص الطتؾسدددددط الحسدددددادت للقياسدددددات الب ظيدددددة طالاعديدددددة افضدددددع مدددددؽ القياسدددددات القبليدددددةح ا كددددداص 
س فددددددددت  71.12طللاعديددددددددة  71.22طكدددددددداص للب ظيددددددددة  70.22الطتؾسددددددددط الحسددددددددادت للقياسددددددددات القبليددددددددة 

 ح ؽ لؼ تغهر فرطر  الة احصائيا د ؽ القياسات الب ظية طالاعدية . 
 

ر ذات  لالدددددددة إحصدددددددائية دددددددد ؽ القياسدددددددات القبليدددددددة هظددددددداز فدددددددرط ( اص 1يتضدددددددح مدددددددؽ الةددددددددطس )
طالقياسددددددات الاعديددددددة  فقددددددط فددددددت متغ ددددددر الرشددددددا ة  لصددددددالح القياسددددددات الاعديددددددة ح ددددددا كدددددداص الطتؾسددددددط 
الحسددددادت للقياسددددات الاعديددددة افضددددع مددددؽ القياسددددات القبليددددة ح ددددا كدددداص الطتؾسددددط الحسددددادت للقياسددددات 

ؽ لددددددؼ تغهددددددر فددددددرطر  الددددددة احصددددددائيا س فددددددت حدددددد  1.12طللاعديددددددة  2.22طكدددددداص للب ظيددددددة  3.22القبليددددددة 
 د ؽ القياسات الب ظية طالاعدية طلا د ؽ القبلية طالب ظية . 

 
هظدددددداز فددددددرطر ذات  لالددددددة إحصددددددائية ددددددد ؽ القياسددددددات القبليددددددة ( اص 1يتضددددددح مددددددؽ الةدددددددطس ) 

طالقياسدددددددات الاعديدددددددة  فقدددددددط فدددددددت متغ دددددددر التدددددددؾازص الحركدددددددت  لصدددددددالح القياسدددددددات الاعديدددددددة ح دددددددا كددددددداص 
قياسددددات الاعديدددددة افضددددع مدددددؽ القياسدددددات القبليددددة ح دددددا كدددداص الطتؾسدددددط الحسدددددادت الطتؾسددددط الحسدددددادت لل

س فددددددت حدددددد ؽ لددددددؼ تغهددددددر فددددددرطر  الددددددة  1.10طللاعديددددددة  2.2طكدددددداص للب ظيددددددة  3.17للقياسددددددات القبليددددددة 
 احصائيا د ؽ القياسات الب ظية طالاعدية طلا د ؽ القبلية طالب ظية . 
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صددددددائية ددددددد ؽ القياسددددددات القبليددددددة هظدددددداز فددددددرطر ذات  لالددددددة إح( اص 1يتضددددددح مددددددؽ الةدددددددطس ) 
لصددددددالح القياسددددددات  التؾافددددددق )اسددددددتقااس الكددددددرات(طكددددددلا مددددددؽ القياسددددددات الب ظيددددددة طالاعديددددددة فددددددت متغ ددددددر 

الب ظيدددددة طالاعديدددددة ح دددددا كددددداص الطتؾسدددددط الحسدددددادت للقياسدددددات الب ظيدددددة طالاعديدددددة افضدددددع مدددددؽ القياسدددددات 
طللاعديددددددة  70.12ب ظيددددددة طكدددددداص لل 72.22القبليددددددة ح ددددددا كدددددداص الطتؾسددددددط الحسددددددادت للقياسددددددات القبليددددددة 

 س فت ح ؽ لؼ تغهر فرطر  الة احصائيا د ؽ القياسات الب ظية طالاعدية . 70.02
 

 (8دول ) 
 البحث السختلفة في متغيخات  القياساتبين  حداب ندب التغيخ

 22ن = 

 ع م ن السجسهعات الستغيخات
القياسات 
 القبلية 

القياسات 
 البيشية

القياسات 
جيةالبع  

قجرة 
 الخجلين

 5.80 39.70 20 القياسات القبلية 
 

6.5% 10.2% 

 5.72 42.30 20 القياسات الب ظية
  

3.4% 

 5.12 43.75 20 القياسات الاعدية
   

  
      

قجرة 
 الحراعين

 1.94 14.80 20 القياسات القبلية 
 

10.5% 19.3% 

 2.11 16.35 20 القياسات الب ظية
  

8.0% 

 2.70 17.65 20 القياسات الاعدية
   

  
      

الدخعة 
 الحخكية

 1.75 12.44 20 القياسات القبلية
 

-4.6% 35.6% 

 1.49 11.86 20 القياساتالب ظية
  

42.2% 

 25.14 16.87 20 القياساتالاعدية
   

  
      

 2.16 9.85 20 القياسات القبلية الخشاقة
 

-10.7% -21.8% 

 1.96 8.80 20 القياساتالب ظية
  

-12.5% 

 1.56 7.70 20 القياساتالاعدية
   

  
      

 2.09 9.61 20 القياسات القبليةالتهازن 
 

-11.6% -20.7% 
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 2.23 8.50 20 القياساتالب ظية الحخكي
  

-10.3% 

 2.12 7.62 20 القياساتالاعدية
   

  
      

التهافق 
العام )نط 

 الحبل(

 12.36 70.15 20 القياسات القبلية
 

5.8% 12.3% 

 11.42 74.25 20 القياساتالب ظية
  

6.1% 

 10.65 78.80 20 القياساتالاعدية
   

  
      

التهافق 
)استقبال 
 الكخات(

 3.00 10.85 20 القياسات القبلية
 

16.6% 31.3% 

 2.72 12.65 20 القياساتالب ظية
  

12.6% 

 2.55 14.25 20 القياساتالاعدية
   

  
      

يتضدح مدؽ الةددطس اص  سدب التحسدؽ فدت متغ ددر  ددرة الدرجل ؽ كداص دد ؽ القياسدات القبليدة طالب ظيددة 
لقبليدددة % طكا دددا افضدددع  سددداة تحسدددؽ دددد ؽ القياسدددات ا2.0% طكددداص دددد ؽ الب ظدددت طالاعدددد  1.2دظسددداة 

 %72.0طالاعدية دظساة تحسؽ 
 

يتضح مؽ الةدطس اص  سدب التحسدؽ فدت متغ در  ددرة الدرراع ؽ كداص دد ؽ القياسدات القبليدة طالب ظيدة 
% طكا ا افضع  ساة تحسؽ د ؽ القياسات القبلية طالاعدية 2% طكاص د ؽ الب ظت طالاعد  72.2دظساة 

 % 73.2دظساة تحسؽ 
 

فت متغ ر السرعة الحركية كاص د ؽ القياسات القبلية طالب ظية يتضح مؽ الةدطس اص  سب التحسؽ 
% طكا ددا افضددع  سدداة تحسددؽ ددد ؽ القياسددات القبليددة 22.1% طكدداص ددد ؽ الب ظددت طالاعددد  -0.1دظسدداة 

 % 00.0طالاعدية دظساة تحسؽ 
 

يتضح مؽ الةدطس اص  سب التحسؽ فت متغ ر الرشدا ة كداص دد ؽ القياسدات القبليدة طالب ظيدة دظسداة 
% طكا دددا افضدددع  سددداة تحسدددؽ دددد ؽ القياسدددات القبليدددة 70.2-% طكددداص دددد ؽ الب ظدددت طالاعدددد  72.1-

 % 07.2-طالاعدية دظساة تحسؽ 
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يتضدددح مدددؽ الةددددطس اص  سدددب التحسدددؽ فدددت متغ دددر التدددؾازص الحركدددت كددداص دددد ؽ القياسدددات القبليدددة  
حسؽ د ؽ القياسات % طكا ا افضع  ساة ت72.2-% طكاص د ؽ الب ظت طالاعد  77.1-طالب ظية دظساة 

 % 02.1-القبلية طالاعدية دظساة تحسؽ 
 

كدداص ددد ؽ القياسددات  التؾافددق العدداش ) ددط الحبددع(يتضددح مددؽ الةدددطس اص  سددب التحسددؽ فددت متغ ددر 
% طكا ا افضع  ساة تحسؽ د ؽ القياسات 1.7% طكاص د ؽ الب ظت طالاعد  2.2القبلية طالب ظية دظساة 

 %70.2القبلية طالاعدية دظساة تحسؽ 
 

كدداص ددد ؽ القياسددات  التؾافددق )اسددتقااس الكددرات(يتضددح مددؽ الةدددطس اص  سددب التحسددؽ فددت متغ ددر 
% طكا دددا افضدددع  سددداة تحسدددؽ دددد ؽ 70.1% طكددداص دددد ؽ الب ظدددت طالاعدددد  71.1القبليدددة طالب ظيدددة دظسددداة 

 %27.2القياسات القبلية طالاعدية دظساة تحسؽ 
 

مداد ؽ القياسدات الاعديدة طالقبليدة  طمؽ يلاس ما سبق عرض  يتضح اص افضع  سب تحسؽ كا ا
 .مطا يركد عل  تام ر البر امم 

 
 

 ثانياً: مشاقذة الشتائج:
 مشاقذة نتائج الفخض الأول للستغيخات البجنية:  - أ

الطعالةددات فددت ضددؾل رهددداذ الاحددا طالطددظهم الطسددتسدش طالع ظددة طالقياسددات الطستددارة طبظددال علددت 
 يلت:الإحصائية طعرض الظتائم يتضح ما 

( اص  لالددة الفددرطر ددد ؽ القياسددات البد يددة  ددد تراطحددا فددت القياسددات 1يتضددح مددؽ  تددائم جدددطس )
س 12.22(س طالقياسددددات الاعديددددة )2.22س 10.02(س طالقياسددددات الب ظيددددة )3.17س 12.72القبليددددة ددددد ؽ )

 ( لصالح القياسات الاعدية فت جطيو الطتغ رات البد ية   د الاحا.1.10
 

الاعدد (  دد -الب ظدت-سا  دظساة التحسؽ د ؽ يياسات الاحا النلامة )القبلت( ال2طةش ر جدطس )
 تراطحدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا فدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددت الطتغ دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددرات البد يددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة 

%( فددت القيدداس القبلددت عددؽ الب ظددت فددت الطتغ ددرات البد يددة   ددد الاحددا طلصددالح 71.1%:0.1مددا ددد ؽ )
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 القيددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددداس 
الاعدددد  طلصدددالح %( فدددت القيددداس الب ظدددت عدددؽ 71.01% : 2.0ثطدددا تراطحدددا  سددداة التحسدددؽ مدددا دددد ؽ )

%( فت القياس الاعد  عؽ القبلدت فدت 00.0%: 72.0القياس الاعد  طتراطحا  ساة التحسؽ ما د ؽ )
 جطيو الطتغ رات البد ية لطةطؾعة الاحا التةرةبية.

 
طترجو الااحنة هرا التظيةة الت تام ر البر امم التدرةبت الطقترح طمد  فاعليدة هدرا البر دامم طالدر  

ح دا اشدتطع علدت تددرةاات  السدا العداش حتدت  هايدة فتدرة الاعددا  البدد ت عددا  البدد ت طبق فت فترة الا
تهدذ الت تحس ؽ الا ال الرةاضت فت مستل  الظؾاحت س  ط مؽ يلال  يطكدؽ تظدؾةر الطتغ درات البد يدة 

هار  ط السااة باللتاة بطا يسهؼ فت تظطية الا ال البد ت ط يكؾص ل  امر كب ر فت الارتقال بالطستؾ  الط
تكطددؽ اهطيددة هددرا التطرةظددات فددت كؾ هددا ا دد لار يشددرز مةطؾعددة اط اثنددر مددؽ العضددلات دهدددذ تع ةدد  ط 

 -Triceps – Hamatring –Bicepsاطالددة العضددلات الرئيسددية فددت الةسددؼ ط مددؽ امنلتهددا ) 
Quadriceps العضددددلة ذات ررسدددد ؽ  –عضددددلات الفسددددر السل يددددة  –( ) عضددددلات الفسددددر  الاماميددددة–  

 ذات ملاث رؤطس ( .العضلات 
 

ثب رفت  ا ت الت تحسؽ ةاات ا را  الا  لار طهرا يدس علت اص تطرةظات التدر ط هرا يدس علت 
تدرةب علت الطهارة الطرتاظة بصفة القدرة  العضلية طالقؾة العضلية ط السرعة الحركية ط الرشا ة 

با ال الطهارة درشا ة ط  بسرعة   طالتؾافق العاش ط الات اص فت الا ال س ففت هرا التدرةب يقؾش اللاعب
 (22س افحة  0222) حسؽ رم رة س   .طذلػ يتفق مو طفقا لطقدرة اللاعب 

 
ا ت الت تحسؽ  درة الةهاز العصبت فت زةا ة تؾافق تدرةاات ا را  الا  لار طهرا يدس علت اص 

( 0270) ياسدت ؽتفدق ذلدػ علدت مدا اشدار اليد  رف ؽ العلؾ  طالسدفلت طةالعطع العضلت د ؽ عضلات الظ
( مدددؽ اص لاعدددب الكدددرة الظدددائرة غالادددا مدددا يحتددداج امظدددال الا ال الحركدددت امظدددال الطاارةدددات الدددت التؾافدددق 72)

الكب ددر ددد ؽ اجدد ال جسددط  يددلاس الا ال طهددرا يددرتاط بقدددرة الةهدداز العصددبت الطركدد   علددت تددؾف ر الظغطددة 
لتددؾتر العضددلت بطددا يتظاسددب ططبيعددة الا ال الطسددتهدذ كطددا تعطددع ر ط  الافعدداس الطظعكسددة العضددلية اط ا
reflexors  علددددددددددددددددددددت تحق ددددددددددددددددددددق التددددددددددددددددددددؾازص الطظلددددددددددددددددددددؾب ددددددددددددددددددددد ؽ الاسددددددددددددددددددددتنارة طالكدددددددددددددددددددد  يددددددددددددددددددددلاس 

 ( yastin Aس 0270س 22)ا ما يظلق علية التظاغؼ العضلت. مظغؾمة العضلات العاملة  ايع الا ال طهر
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اات باسددتسداش طزص الةسددؼ الطؾضددؾعة باسددت علطيددة مقظظددة مددؽ ح ددا ثطددا يتضددطؽ البر ددامم تدددرة
 الشدة طالحةؼ طالتكرارات طفترات الراحة بطا يتظاسب مو الطرحلة السظية   د الاحا.

 
 دددرة –) دددرة الددرجل ؽ طتددر  الااحنددة اص  سدداة التحسددؽ فددت مقدددار عظااددر الليا ددة البد يددة متطنلددة 

فددت القيدداس الاعددد  عددؽ القبلددت  التددؾازص الحركددت(.–لتؾافددق العدداشا -الرشددا ة -السددرعة الحركيددة –الددرراع ؽ
طالب ظت كاص سبا  احتؾال البر امم علت تدرةاات حرة طعامة طيااة فر ية طزطجي  باستسداش طزص الةسؼ 

 -السدرعة الحركيدة – ددرة الدرراع ؽ–) ددرة الدرجل ؽ طالتت كا ا تهدذ بشكع مااشدر علدت تظطيدة طتظدؾةر 
باعتاارهددا اهددؼ عظااددر الليا ددة البد يددة التددت يحتدداج ال هددا لاعددب التددؾازص الحركت(–العدداش التؾافددق -الرشددا ة

الكرة الظائرة بصؾرة فعالة تسطح ل  بالا ةاز طكرلػ التظؾل فت التطرةظات طالتدرج مؽ السهع الاسيط الدت 
راسات طالابحداث الصعب الطركب طبظال البر امم طفقا للاست الاعدا  البد ت الطهار  طالاعتطا  علت الد

 العلطية فت دظال طتسظيط الاحطاس البد ية لتحق ق اهداذ الاحا. 
 

( اص ا ت تدددددددددددرةاات ا ددددددددددرا    0( ) 0272) احطددددددددددد  ط يتفددددددددددق هددددددددددرا مددددددددددو  راسددددددددددة يليفددددددددددة
 -الرشدددددا ة -السدددددرعة الحركيدددددة – ددددددرة الدددددرراع ؽ–الا ددددد لار الدددددت تحسدددددؽ ملحدددددؾ  فدددددت ) ددددددرة الدددددرجل ؽ 

 ددددا ا هددددا  تعطددددع علددددت الطسدددداعدة الطااشددددرة رفددددو  دددددرة العضددددلات التددددؾازص الحركددددت( ح–التؾافددددق العدددداش
ط علدددددت الامتددددددا  الكامدددددع لهدددددا س هدددددرا بالاضدددددافة الدددددت رفدددددو كفدددددالة الةسدددددؼ الرةاضدددددت فسددددد ؾلؾجيا فهدددددؾ 

 بالظساة للعطع يرفو مؽ  غطة العضلات للةهاز العضلت العصبت ط ا غطتة .
 

الدددددت اص اسدددددتسداش التدددددت اشدددددارت  zaira  scoot (0200)(72)ثطدددددا يتفدددددق مدددددو  تيةدددددة 
الرشدددددا ة  –تددددددرةاات ا دددددرا  الا ددددد لار تعطدددددع علدددددت تحسددددد ؽ الليا دددددة البد يدددددة مندددددع ) القددددددرة العضدددددلية 

الرشدددددا ة( ط تقلدددددع الاادددددابة بالاادددددابات ط ذلدددددػ عدددددؽ طرةدددددق تحسددددد ؽ القدددددؾة  –السدددددرعة الحركيدددددة  –
ظفت ط ط الطرط دددددة لتحسددددد ؽ العضدددددلات الرئيسدددددية الطسدددددتسدمة فدددددت الكدددددرة الظدددددائر ط تحق دددددق النقدددددة بدددددال

اثسدددددداب الصدددددددحة ط القدددددددؾاش الطتظاسددددددق  ط يةعدددددددع القلدددددددب يعطددددددع بكفدددددددالة اثبدددددددر ط ي ةددددددد مدددددددؽ كفدددددددالة 
الددددددرئت ؽ ط يسدددددداعد علددددددت طضددددددو تطرةظددددددات بظرةقددددددة جديدددددددة  ط يطكددددددؽ مددددددؽ يلالهددددددا ا ا  حركددددددة اط 

 اثنر فت  فت الؾ ا لتشغ ع اثنر مؽ عضلة
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رةب  الطقتددددددددرح ة ذلددددددددػ إلدددددددد  مطارسددددددددة افددددددددرا  ع ظددددددددة الاحددددددددا للبر ددددددددامم التدددددددددنددددددددطترجددددددددو الااح
باسددددددتسداش تدددددددرةاات الةل ددددددد م طالددددددر  اشددددددتطع علدددددد  تطرةظددددددات ذات طبيعددددددة يااددددددةس مطددددددا ر ى إلدددددد  

ضدددددافة إلددددد  تحسدددددؽ العظاادددددر   دددددد الاحددددداس كطدددددا رص الاتحسدددددؽ القددددددرات البد يدددددة بشدددددكع عددددداش هدددددرا ب
لددددددد  رمدددددددر فعددددددداس فدددددددت تظطيدددددددة التؾافدددددددق العصدددددددبت   م التددددددددرةب الطسدددددددتطر باسدددددددتسداش تطرةظدددددددات الةل دددددددد

الا ال البدددددددددد   طالطهدددددددددارى طالدددددددددر  ا عكدددددددددت دددددددددددطرا علددددددددد  مسدددددددددتؾى  الا ال لظاشددددددددد  علددددددددد طتددددددددددرةب ا
  .البد   الا الالطهارى طهرا يفسر تحسؽ مستؾى 

 
س تظدددددؾةر للاعبددددد ؽ ثطدددددا رص تددددددرةاات الةل دددددد م تهددددددذ إلددددد  تظدددددؾةر طتظطيدددددة النقدددددة الرةاضدددددية 

الحركددددددد  س  الا الحسددددددد ؽ البدددددددد   س تحسددددددد ؽ التدددددددؾازص الدددددددديظاميكت س ت الا الالكفدددددددالة البد يدددددددة رمظدددددددال 
الطهدددددارى س تظطيدددددة سدددددرع  ر  الفعدددددع س كطدددددا ر ددددد  رسدددددلؾب تددددددرةب يعتطدددددد علددددد  مطارسدددددات طتعليطدددددات 

طالتددددددؾازص الددددددديظاميك  طالددددددتحكؼ  الاساسدددددديةتدرةبيددددددة تهدددددددذ إلدددددد  تظطيددددددة طتظددددددؾةر الطهددددددارات الحركيددددددة 
 . ف  رج ال الةسؼ

 
 -وبيحا يتحقق صحة الفخض الاول والحي يشص علي:

دالة احرتائيا بتين القياستات الثلاثتة )القبلتي والبيشتي والبعتجي( لسجسهعتة البحتث "تهجج فخوق 
الدتخعة  -قتهة التحراعين -قجرة الخجلينالتجخيبية لرالح القياس البعجي في بعض الستغيخات البجنية )

 ( .الاتدان الحخكي –التهافق  –الخشاقة  –الحخكية 
 

 -اولًا: الأستخلاصات:
طمؽ يلاس الطعالةدات الإحصدائية س حدط  ع ظة الاحا طيصائصها ف  ضؾل رهداذ الاحا طفت

 -:الااحنة إلت الإستسلااات التاليةالطستسدمة تؾالا 
رسددددتسداش تدددددرةاات ا ددددرا  الا دددد لار ر   إلددددت اسرتقددددال بطسددددتؾ  عظااددددر الليا ددددة الددظيددددة طهددددت  -7

 -ثالتالت:
 س االاعد  عؽ القبلت.فيالقيا( %  7.0القدرة العضلية للرجل ؽ طكا ا  ساة التحسؽ )   -
 فت القياس الاعد  عؽ القبلت.( % 73.2القدرة العضلية الرراع ؽ كا ا  ساة التحسؽ )   -
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 )%00.0السدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددرعة الحركيدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة كا دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا  سددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددداة التحسددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددؽ ) -
 فت القياس الاعد  عؽ القبلت .

 ( فت القياس الاعد  عؽ القبلت .%70.2-الرشا ة  طكا ا  ساة التحسؽ ) -
فدت القاداس الاعدد  عدؽ ( %70.2فدق العداش  ح دا كا دا  سداة التحسدؽ )  الإرتقال بطسدتؾ  التؾا -

 القبلت .
ير   رستسداش تدرةاات ا را  الا  لار إلدت الإرتقدال بطسدتؾ  عظصدر الاتد اص الحركدت ح دا إ    -

 فت القياس الاعد  عؽ القبلت.( % 02.1-إلت التحسؽ دظساة )
فدت القاداس الاعدد  عدؽ ( % 27.2حسدؽ )الإرتقال بطستؾ  التؾافق السا  ح دا كا دا  سداة الت -

 القبلت 
 

 -:ثانياً: التهصيات
فددددت ضددددؾل رهددددداذ الاحددددا ط تائةدددد  طفدددددت حدددددط  ع ظددددة الاحددددا طاسترشددددا ا بالإسددددتظتاجات التدددددت 

 رستسلصتها الااحنة فإ ها تؾات إلت:
يددا علددت تظب دق البر ددامم التدددرةبت الطقتددرح باسددتسداش ) ا اة ا ددرا  الا د لار( لطددا لدد  مددؽ تددام رًا إيةاد -7

 سظة طما يطاملهؼ فت العطر التدرةبت. 71بعض الطتغ رات البد ية للاعب ؽ الكرة الظائرة تحا 
رةاضددات ريددر   علددت إجددرال الط ةددد مددؽ الدراسددات التددت تتظدداطس رمددر التدددرةب باسددتسداش ا ددرا  الا دد لار

 طعلت ع ظات مستلفة
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 قائسة السخاجع
 اولا السخاجع العخبية

 .0س  ار الفكر العربت س  است ط  غرةات التدرةب الرةاضت: ش(7333احطد بسظؾةست ) -7
 –تعلدددديؼ  –يظظيددددة  –الكددددرة الظددددائرة ) غرةددددات تظبيقيددددة ش(: 0272حامددددد اميطددددة س فددددارطر هظددددد ) -0

  ار الاسرال للظااعة س القاهرةس  (تدرةب
س  ار  2  سالاتةاهات الحدينة فت علؼ التددرةبش( :0222حسؽ ام رة  محطؾ س حسؽ ماهر محطؾ  )  -2

 . س القاهرةالفكر العربت 
تحركات   تام ر استسداش ا را  الا  لار علت بعض الطتغ رات البد ية ط ش( : 0272يليفة  احطد ) -0

العددد   بحددا مظشددؾر س مةلددة اسدد ؾ  للعلددؾش ط الفظددؾص الظربيددة الرةاضددية  سالقددم ؽ لتاشدد  كددرة ال ددد
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