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 تأثير تدريبات المركز على بعض القدرات البدنية لناشئي هوكي الميدان
 )*(د/ نهاد محمود الكنيسي*

 :ملخص البحث

البحدددل  لدددد   ددديب ا  لددد  وبلت ال علدددأ يالي دددع  ض دددد ل   ع دددل ض دددد   ددد  يهددد   
ا دديب    البلة ددي ال ددهه    ددهي  16القدد  ات الن ة ددي لدد ئ لهلكددال  ددنلل ال  دد ا  لحدد  

  هي  لليص  م اليجعونل ل ج نضي ياة ة  طعوقي الق دل  القن دل يالب د ئ ض دل اليجعونل  سي
 ددهي يال سددج  ش  ددش اندد   16( ةلكددم  ددش ةلكددال  ددنلل ال  دد ا  لحدد  12ض هددي انا هددل  

 / 2024الإلحلد ال صعئ لهنلل ال   ا    هطقي الشعق ي لهنلل ال   ا  ل  ن م العولضل 
لدد ئ ةلكددال  ددنلل  -ا دد  البحددل –  ات الن ة ددي ، يال دد  البلة ددي  ق ددل    دد  القدد2025

الاةحدددعا   –ال  ددد ا ، ياددد  لدددم ا ددديب ا  ال  دددل ات الإةصدددلط ي اليلل دددي ال ين ددد  الحسدددل ل
لدددد  وبلت  أ ددددم الهيددددلط    ق  ددددي  ت(  –  ل دددد  الإ لبددددل    ( -  ل دددد  الاليددددنا  –ال ع ددددل ئ 

القددد  ة ال  ددد  ي  -ال علدددأ أدت  لدددد لحسدددش تدددل القددد  ات الن ة دددل ا ددد  البحدددل  ادددنة القب دددي
 لح   القنة ل عج  ش( ل ى ةلكال  نلل ال   ا   -انة ض ات الظهع -ل ذ اض ش يالكيف ش

                                                           

 أ يلذ  سلض   قسم الأل لب الج لع ي ي ولضلت ال  عب _ك  ي اليعب ي العولض ي _ جل  ي طهطل
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Abstract 

The research aims to use the center's training and identify 

its effect on some of the physical abilities of field hockey youth 

under 16 years old. The researcher used the experimental 

method, using the experimental design for one group using a 

pre- and post-measurement method, on a sample of (12) field 

hockey players under 16 years of age who were registered by the 

Egyptian Field Hockey Federation in the Eastern Province for 

field hockey for the 2024/2025 sports season. The researcher 

measured some of the physical abilities - under research - 

among junior field hockey players, and the following statistical 

coefficients were used: arithmetic mean - standard deviation - 

skewness coefficient - correlation coefficient (t) - value (t). 

Main results :  The center’s training led to an improvement in the 

physical abilities under study (grip strength - muscular ability of 

the arms and shoulders - back muscle strength - strength 

endurance of the legs) among field hockey juniors. 
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 المقدمة ومشكلة البحث:
داط ل  ل ي ع ال   ب ا  ات الهلكا ش ةصب أض هل ل حليلي الا لقل   هل لأاصل اد  الهل          

يالناددن  ض ددل  هددلطف ال دد ل  هددل يالسدد ل ي ا  لحسددههل  شدديل السددن  يل ددل  ولضددي الهددنلل  ددش 
لي دددي يا  الجسدددم طن  دددي ةلفدددي تدددل ال قلي دددلت الناا دددي ض دددل الهلكدددم أ هدددل  الأدا  يبدددللأة   ق

الجسم ض  الجلذ  ي يلذلك يا  ال  عب يالينافلت ال فلجاي ل هل لحيلج لق  ات   ة دي ضلل دي تدل 
 القنة ل ئ الهلكا ش ل ي كش  ش الأدا  ال هل ئ يالبططل  شك  ج   ط  ي ال بل اة      

  أةدل أة لةدل ضهد  رهدن  ي د  ي Kibler et. al  2006كيلبرر وخرررون ت دش  هدل يدعئ 
  ون ي  سيح  ي أي للة   هظن  ج ي  يطن   ش طعوقي ل  ون ي  ل قي  سيه ا ض ل الجدل  ةد يل ل

  ا، ي ذا  ل يهطنف ض ل ل  وبلت انة ال علأ، ة ل للةد   دل قل لسديب   لحد   سد ل لد  وبلت 
 بدددلت ال علدددأ، ل دددل للةددد  لسددديب   تدددل  جدددلأ ال ددداج الطن  دددل  شدددك  أي دددع  لدددل أ  ادددل  ض  دددل  

 ( 198  11طنوع ل ييضع ال بلدئ الي  ون ي لهل يلس  يهل ل  وبلت انة ال علأ   العولضي  ي
   لددد أ  لدد  وبلت ال علددأ اةيق دد   ددش الجددل  Panjabi  2003باناجررا ي  ك ددل ينضدد   

الطددددب العولضددددل  لددددل الجددددل  ال  لاددددي الن ة ددددي  شددددك   لطدددد  تددددهاة  ج  ددددع  ددددعا   ال  لاددددي الن ة ددددي 
لس يال نجل ياليلئ كل يغ ع ل   ل رهع  ؤةعا ليبدع ال بدلدئ الي  ون دي ال سيح  ي ةلل ل     الن ا

  ( 371  16الأ ل  ي لي  وبلت انة ال علأ   
  أ  لدد  وبلت ال علددأ ضهدد  ل يدديم ض  هددل لكدد  ل ددل Meglischo 2002ماكجيرر   يوشدد ع

هددند يهبغددل أ  لكددن  تللهي جددي لصددب   ددل لناوددع القددنة  شددك   يسددليئ يلةيددلج أاصددل اددنة   ادد   ج
 ( 11  12  كش، أي  شك  آةع لناع القنة ض ل ال فلف  ال شل لي   

   د   ال علدأ ينفدل ض دل أةدل فده ي   Hodges 2003هرود يو د   ض دل ذلدك 
ض ددددات الددددبطش  ددددش الأ ددددل  يض ددددات الفبددددذ يض ددددات ل ن دددد  ال  ددددندئ الفقددددعئ تددددل الب ددددل 

ايج  ددش ال  ددات  29 يالحجددلب الحددلجأ تددل الأض ددل لددذا يي دد  أ   ددذا الصدده ي  يشدد   ض ددل
اليددل ل  دد  ض ددل ل ن دد  ال  ددند الفددعئ يالحددنل ي بددلت أدا  اليس سدد  الحعلددل ضهدد  أدا  الحعلددلت 
النر ف ددي يبدد ي  ل ددك ال  ددات يصددب  ال  ددند الفددعئ غ ددع  سدديقع ل ددل أةددل لا يقددنئ ض ددل ة دد  

 (   245  10الطع  ال  نئ  ش الجسم   
      ض ات ال علأ  Akuthota&Nadler 2019أكيوسوتا، ونادلر ت ؤل  لا  ش 

 ل الهلا  الكل   ل قنة الهللجي  ش الطع  السف ل  عي ا  للجذع  لل الأطعا  ال   ل يأة لةل الأداة 
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ال ح نلي  لل  ، ي ش  م تإ  ض ل ض ات ال علدأ لدش يدؤدئ  لدل ا ديك لأ ل دك الد ي  تدل ةقد  
للل أدا   ولضل غ ع ج    للاضلتي  لل الطلاي الحعل ي  شك  أ    يلل    ش أ ف  لأض ل يبللي

ا كلة ددي ةدد يا  فددل لت، لهددذا السددنب  هددل لفعضدد ي لشدد ع  لددل أ  لحسدد ش اددنة ال علددأ  لل ددعي ة 
 دد قندةل  لددل لحسدد ش الأدا  العولضددل، ت ددش  هددل أفددبح  لدد  وبلت اددنة ال علددأ أك ددع كدد نضل تددل 

 ( 68  6الا يب ا    ش ال   ب ش تل   ظم الال لب العولض ي    
   دد   ال قدد  ة ض ددل لنل دد  اددنة  2008يلطن  ددي  ولضددي  ددنلل ال  دد ا  لددذلع اي دد ش يديددع 

دات ددي تددل ال  ددعب لإيقددل  الكددعات يضددعبهل يلصددنونهل ي ي دد  ض ددل اددنة ض ددات الكيددل يالددذ اع 
يال دد  يالع ددل يالجددذع يالددعج  ش لددذلك يجددب لنج ددل ل ددل وش لطددنوع القددنة لاضنددل الهددنلل ةحددن  ددذ  

ي ياي ل ل  ل اادت انة الاضن ش ل  ل ا   الطلاي ال سيه كي ل يهم يلب ل لذلك تل  الاجأا  الجس  
القنة لعتع ال ق  ة ض ل اليحكم تل الجسم يلنااةل  للاضلتي  لل اليأا ش ال ا ف تل ال  د  ال  د ل 

 (335  2  يالذئ   ي   يحسش  سينئ أدا  ال عبلت ياليصنوبلت البلفي  للهنلل 
  ضهدد  ل ةهظددع  لددل  نضددع جسددم Liouyed Clarke 2009كرركر   ليويرردك ددل يؤلدد   

لاضب الهنلل، يكن  ال  ند الفقعئ داط ل تل يضع   هل أ هدل  أدا  ال هدل ة،  دع ةعلدلت الد ي ا  
أ هددل   بي ددل لقه ددلت لهف ددذ ال هددل ات الا ل دد ي   دد  ضددعب الكددعة يال ددغ  ض ددل البصددم،  لليددللل 

ل  ات ال ح طي  ل،   ل يؤدئ  لل ألم تل الظهدع يضد   يأو   ش ال غ  ض ل ال  ند الفقعئ يا
القد  ة ض دل الالدأا ،  هدل لظهدع أ   دي لد  وبلت لقنودي الجدذع ة دل أةهدل ل  د  ض دل له  دي القدد  ات 

 (  4  7   الن ة ي ل ئ لاضب الهنلل يلحسش الأدا  ال هل ئ يلذلك يبفل  ش آلا  الظهع
ال   اة ددي تددل  جددلأ لدد  وب  ولضددي  ددنلل ال  دد ا ، ي ددش ةدداأ ض دد  البلة ددي يةنعلهددل           

ي ش ةاأ د ا ي ا ديطاع ي ض دل ض هدي البحدل ال د  اةبفدلل تدل ال سدينئ الند ةل ل قدنة، ل دل 
لددنة   ة ط ددي النددعا   الي  ون ددي اليق   يددي تددل لطددنوع ضهصددع القددنة  للأكددكلأ اليق   يددي اليددل لفقدد  

ي دش ةداأ ال سد  ال عج دل  ،كا ش ضش اليد  وبالشغل  للي  وب    يااداد ض ل ذلك ضأي  الهل
ل   ا دلت يالبحدنا ال عجع دي ال د  ضدد   لهدليأ لد  وبلت ال علدأ يالا دديفلدة  ههدل تدل لطدنوع ل ددك 

 ا   البحل  –الق  ة الن ة ي
  ل دضل البلة ي لا يب ا  ل  وبلت ال علأ  ه   لطنوع     الق  ات الن ة ي البلفدي 

  هلكال  نلل ال   ا    
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 ف البحث : هد
يهددد   البحدددل  لدددد   ددديب ا  لددد  وبلت ال علدددأ يالي دددع  ض دددد ل   ع دددل ض دددد   ددد  القددد  ات       

  هي  16الن ة ي ل ئ ةلكال الهنلل لح  
 فروض البحث: 

لنج  تعي  دالي  ةصلط ل   ش الق ل  القن د يالق ل  الب  ى ل  هي البحل تد     الق  ات  -1
 -اددنة ض ددات الظهددع -قدد  ة ال  دد  ي ل ددذ اض ش يالكيفدد شال -الن ة ددي ا دد  البحددل انة القب ددي

 لح   القنة ل عج  ش( لصلل  الق ل  الب  ى   
 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

ا ديب    البلة دي ال دهه  اليجعوندد  ل دديب ا  اليصد  م اليجعوندد ذي الق دل  القن دد الب دد ى       
  ل ج نضي ياة ة يذلك ل اط يل لطن  ي  ذ  ال  ا ي

 مجتمع وعينة البحث :
( ةلكددم  ددش ةلكددال  ددنلل 20لددم  ةي ددل   جي ددع البحددل  للطعوقددي ال   يددي يوشددي   ض ددد        

يال سدج  ش  دش اندد       هطقدي الشددعق ي2025 / 2024 دهي ل  ن ددم العولضدل  16ال  د ا  لحد  
  هدل ال  ا دي ، يلم لقس  هم  لل  ج نضي ش ال  هي اليجعون ي اليل لطندف ضالإلحلد ال صعئ ل هنلل
ةلكا ش  ش داة   جي ع البحل يةدل ج ض هدي البحدل  8ةلكم يض د  12ض هي البحل يب ل انا هل 

 ( ينض  لصه    جي ع البحل 1الأف  ي ل  هي ا يطاع ل، يج يأ  
 (1جدول )

 تصنيف مجتمع البحث
 النسبة المئوية العدد تصنيف مجتمع البحث

 %60 12 ال  هي الأ ل  ي
 %40 8 يطاع يال  هي الإ 
 %100 20 ال  د الك د

 ددددم ال دددد  البلة ددددي  إيجددددلد  ضي ال ددددي  جي ددددع البحددددل تددددد  يغ ددددعات اله ددددن يال  ددددع اليدددد  وند       
 ( ينض  ذلك 2ا   البحل يج يأ   –يال يغ عات الن ةبي
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 (2جدول )
المتغيرات  -)دلالات النمو في متغيراتالمتوسط الحسا ي والإنحراف المعياري ومعام  الإلتواء 

 قيد البحث -البدنية(
 وحدة المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء المعيارى

 0.04- 0.35 15.91  هي السش
 0.18 1.41 164.53  م الطنأ
 0.12 3.10 62.86 كجم النا  

 1.49- 0.44 7.41  هي ال  ع الي  وند
 0.31- 1.35 25.18 كجم انة القب ي

 2.13- 0.28 4.19  يع    ي ل ذ اض ش يالكيف شالق  ة ال 
 0.14 4.16 128.13 كجم انة ض ات الظهع
 0.81 0.60 9.46 ض د لح   القنة ل عج  ش

،   دل يد أ ض دل لجلةسدهل تدد 3±( أ    دل ات الاليدنا  لقدع  دل  ش 2يي    ش ج يأ  
  البحدددل ي دددذا يددد أ ض دددد ا ددد – يغ دددعات   ددد لات اله دددن يال  دددع اليددد  ونل يب ددد  القددد  ات الن ة دددي

  ضي ال ي ض هي البحل 
 وسائ  جمع البيانات :

 الأدوات والأجهزة المستخدمة.
   يل  يع لق ل  النا  لأاعب لجم يالطنأ لأاعب  م  -
 . لضي  يقل  لق ل  الأ ش  ق  ة  لل لة ي -
 ديهل ن  يع  -
 أةبلأ  طلطي  -
 دا ن أ  -
 أ لي  ال   يالعج  ش  -
  يي قلض   نو  -
 لعات  ن عوي  -ضا لت   كلديي لافقي -

 الارتبارات البدنية المستخدمة فى البحث :
 دددش ةددداأ ال سدددد  ال عج دددل ل  عاجددددع ال يبصصدددي يال  ا دددلت السددددل قي اليدددل ا دددديب    
الإةيبل ات الن ة ي اليل لق س  يغ عات البحل ، ا يب ص  البلة ي الإةيبل ات الن ة ي الأض ل تل 

 ي ل  ( ياليل ليهل ب  ع ال عة ي السه ي ض هي البحل 2 ي  عتف  ال  ل ات ال   
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 انة القب ي، جهلا ال يهل ن  يع ل     -
 الق  ة ال    ي ل ذ اض ش يالكيف ش،  ةيبل  دتع لعة طن ي  ش تن  العأ   -
  (جهلا ال يهل ن  يع انة ض ات الظهع،  -
 ( 2 عتف  ه ي ش  أاصل ض د( لح   القنة ل عج  ش، الن ب ال  ندئ يالعلني ش    -

 الدراسة الاستطكعية:
ةلكا ش  ش ةلكال  دنلل  8ال   البلة ي  إجعا  ال  ا ي الا يطاع ي ض د ض هي انا هل 

ال   ا   ش  ش  هطقي الشدعق ي يال سدج  ش  دش اند  الالحدلد ال صدعئ لهدنلل ال  د ا  لفادي ض عودي 
  30/11/2024 ل د ي  يدن  السدن  ال ناتدف  هي       ش  جي ع البحدل ي ةدل ج ال  هدي الأ 16

   11/12/2024يةيد ين  الأ ب ل  ال ناتف 
 واستهدفت الدراسة :

   الي ك   ش فاة ي الأجهأة يالأديات ال سيب  ي تل الق ل  -
 ض هي البحل  –الي ع  ض ل   ئ  هل بي النة ات الي  ون ي ال سيب  ي تل النعةل   ض ل -
  ن ي ل نعةل   ي  ى  اط ي  حينى النعةل  لقه ش الاة لأ الي  و -
  اكيشل  الص نبلت اليل ي كش أ  لح ا أ هل  لهف ذ الق ل لت -
  ا   البحل –ال بلت( للإةيبل ات الن ة ي – يجلد ال  ل ات ال    ي  الص   -
  الي ك   ش فاة ي النعةل   ل يطن ف -

 وقد أسفرت هذه الدراسة عن :
 ديات ال سيب  ي تل الق ل  فاة ي الأجهأة يالأ -
  لح ي  ا ش ل   عة ي  ش  عاة  النعةل   الي  ونل -
  لم لقه ش الأة لأ الي  ون ي ل نعةل   -
 ا   البحل  –ةسلب الص   يال بلت للإةيبل ات الن ة ي يال هل وي -
 أفب  النعةل   الي  ونل فللحل ل يطن ف  -

 بارات البدنية قيد البحث.الثبات( لكرت -المعامكت العلمية )الصدق
 الصردق للأرتبارات البدنية: -1

لددم ةسددلب فدد   الاةيبددل ات الن ة ددي ضددش طعوددف فدد   الي ددليأ  دد ش  ج ددنضي ش  ةدد ا  ل        
( ةلكدددا ش، 8   ددأة اليدددل لددم  دددحنهل  ددش  جي دددع البحددل يةدددل ج ض هددي البحدددل الأ ل دد ي يانا هدددل  
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( 3يجد يأ  لب دلالدي الفدعي   د ش ال ج دنضي ش  دم ةسد( ةلكا ش، 8ي ج نضي غ ع    أة ض د ل  
 ينض  ذلك 

 (3جدول )
 قيد البحث -دلالة الفروق  ين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى المتغيرات البدنية

 8=2=ن1ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة غير 
 المميزة

المجموعة 
 المميزة

الفرق بين 
 المتوسطين

 ) ن (

 قيمة
 ع±   ع±   ) ت (

 7.11 1.23 1.93 21.19 1.75 19.96 كجم انة القب ي
 2.62 1.09 0.32 4.10 0.18 3.01  يع الق  ة ال    ي ل ذ اض ش يالكيف ش

 5.61 14.04 3.57 130.16 4.75 116.12 كجم انة ض ات الظهع 
 6.10 0.91 0.53 8.01 0.45 7.10 ض د لح   القنة ل عج  ش

 2.35( = 0.05 سينى   هنوي   الج يل ي ضه   ت  * ق  ي
(  ددد ش 0.05( يجدددند تدددعي  دالدددي  ةصدددلط ل ضهددد   سدددينى   هنودددي  3يي ددد   دددش جددد يأ  

ا دد  البحددل  -ال ج ددنضي ش ال   ددأة يغ ددع ال   ددأة يلصددلل  ال ج نضددي ال   ددأة تددد ال يغ ددعات الن ة ددي
  ا   البحل  –  ل ي أ ض د ف   الاةيبل ات الن ة ي

   الثبات :
الاةيبددددل ات الن ة ددددي ضددددش طعوددددف اليطن ددددف يلضلدلددددل ض ددددد أتددددعاد ال  هددددي لددددم ةسددددلب  بددددلت 

 ( ينض  ذلك  4الإ يطاع ي، ي  يجلد   ل   الإ لبل    ش ةيلط  اليطن ف الأيأ يال لةل يج يأ  
 (4جدول )

 معام  الارتباط  ين التطبيقين الأول والثانى للعينة الاستطكعية فى المتغيرات البدنية 
 8 =قيد البحث ن                                          

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 قيمة إعادة التطبيق التطبيق الأول

 ع±   ع±   ) ر (
 0.91 2.06 22.08 1.93 21.19 كجم انة القب ي

 0.91 0.21 4.17 0.32 4.10  يع الق  ة ال    ي ل ذ اض ش يالكيف ش
 0.71 0.16 131.02 3.57 130.16 كجم انة ض ات الظهع 

 0.94 2.32 8.11 0.53 8.01 ض د لح   القنة ل عج  ش

 0.64( = 0.05* ق  ي   الج  يل ي ضه   سينى   هنوي  
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( يجدددند ا لبدددل  ذات دلالدددي  ةصدددلط ي  ددد ش اليطن دددف الأيأ ياليطن دددف 4يي ددد   دددش جددد يأ         
( *0.94،  *0.71ال لةد تد الاةيبل ات الن ة ي ة ل للة  ق  دي   ( ال حسدنبي ليدعايا  دل  ش  

   ل يش ع  لد  بلت د جلت  ذ  الإةيبل ات  1± ل   ش أى  ةحصعت  
 البرنامج التدريبي :

 هدف البرنامج التدريبي:
 ،ا د  البحدل –  د  أةدناع القدنة ال  د  ي تل لطنوع عةل    لد الي   ع الإيجل ليه   الن

 يذلك  ش ةاأ ل  وبلت ال علأ ال قيعةي 
 محتوي البرنامج التدريبي المقترح :

لددم اةي ددل   حيددنئ النعةددل   ال قيددعا  هددل  ض ددل ةنددعة البلة ددي ي ددل اي دلددي   دد  ال عاجددع 
(، د ا ددي 3 (  2017  سرريد أ ررو  يررد  دد  د ا ددي   ال علددأيال  ا ددلت ال    ددي البلفددي  يدد  وبلت 

عفراف د ا دي  ،(5  ( 2015) محمرد سركمة، انجري مترولي(، د ا دي 2 (  2015  حمدي فايرد
(، يذلددك لحصددع طددع  اليدد  وب  ل دديب ا  لدد  وبلت ال علددأ ةيددل لددي كش 4 (  2012  "شررعبان

لدد  ونل يلطن قهددل ض ددل ض هددي البحددل البلة ددي  ددش لح يدد  يلةي ددل  اليدد  وبلت يلقه ههددل ضدد ش  عةددل   
اليجعون ددي  ددع  عاضددلة   كددلةيهم يادد  الهم ل ددلي ند  للإيجددلب ض ددل  سددينئ لطددنوع   دد  ال يغ ددعات 

 -اددنة ض ددات الظهددع -القدد  ة ال  دد  ي ل ددذ اض ش يالكيفدد ش - اددنة القب ددي -ا دد  البحددل -الن ة ددي
يأةجددل  اليدد  وب، يذلددك ةدداأ يذلددك  ددش ةدداأ ال ددب  يالدديحكم تددل كدد لهل لح دد  القددنة ل ددعج  ش( 

تيدددعة ا ه دددي كدددهعا     ددد أ  ددداا يةددد ات ل  ون دددي أ دددننع لد  دددع  عاضدددلة اليكدددعا  يالشددد ة يالحجدددم  
 ( 4 عتف 

 ضبط محتوي البرنامج في ضوء خراء الخبراء:
( ةندعا   دش أض دل  7ال   البلة ي   دعل  حيدنئ النعةدل   ض دل  ج نضدي  كنةدي  دش  

العولضددي لبصدد  لدد  وب  ولضددل يلدد  وب  ولضددي  ددنلل ال  دد ا    اددي اليدد  وس  ك  ددلت ض ددن  
(، يتدددل ضدددن  اا ا  يال اةظددلت اليدددل أ ددد ا ل البندددعا  ال دد  البلة دددي  لةي دددل  لددد  وبلت 1 عتددف  

٪( ت ك ع  ش أ ا  البنعا  يبذلك أفب  ال حينئ     75ال علأ اليل ةص   ض ل  ناتقي  هسبي  
ضدع النعةدل   اليد  ونل  ل ديب ا  لد  وبلت ال علدأ ليطدنوع ( فدللحل لن 3الي  يات الاا ي  عتف  

 ا   البحل  –    أةناع القنة
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 رصائص حم  البرنامج:
 2   1ا دديب    البلة دددي طعوقددي اليددد  وب الفيددعئ  دددهبف  ي علفددع الشددد ة  دد ي ة ل  ون دددي 

 دش ةداأ أ دل  ع  8ةاأ لطن ف النعةل   ال قيعا  ل يب ا  لد  وبلت ال علدأ ل د ة كدهعا ،  ناادع 
  دداا يةدد ات ل  ون ددي( تددل الأ ددننع،  ح ددل لشددي   لدد  يةدد ة ل  ون ددي ض ددل الإة ددل  ل دد ة ا ه ددي 

داددلطف  ددش أجدد  لهشدد   الدد ي ة ال  نوددي يله اددي ال  ددات يال فلفدد   صددفي ضل ددي  ا ددل ضددش   15
دق قدي  شد ة  40الجأ  العط سل ييم الي  وب ل   دات ال ل  دي  شدك  أك دع لبصصد ي ل د ة ا ه دي 

% يذلددك ةداأ تيدعة الإضدد اد الند ةل البدلد   دد  لح يد  الحد  الأاصددل 100%   60  ون دي  دش ل
ا  45  30 ج نضددلت  عاةددي   ه ددي ليددعايا  ددش  5   1لكدد  ةلكددم،   دد د  ج نضددلت ليددعايا  دد ش 

   دددد ش ال ج نضددددلت  ددددم ي  هددددل الجددددأ  البيددددل ل ل نفددددنأ لحللددددي  2 دددد ش الي عوهددددلت يلصدددد   لددددل 
 (4دالطف   عتف   10الإ يشفل  يل  ة لص  
 رطوات تنفيذ البحث :

 القياسات القبلية :
يذلك يدن   -ا   البحل  -لم  جعا  الق ل لت القن  ي ل  هي البحل تل     الق  ات الن ة ي       

   14/12/2024السن  ال ناتف 
 التجربة الأساسية للبحث :

ةدددددددد  ال ناتددددددددف ال دددددددد  البلة ددددددددي  يطن ددددددددف النعةددددددددل   اليدددددددد  ونل تددددددددل الفيددددددددعة  ددددددددش يددددددددن  الأ
( يةددد ة 24  أ دددل  ع أئ 8  يذلدددك  ناادددع 6/2/2025ال ناتدددف الب ددد س يدددن    ةيدددد 15/12/2024

  ( ية ات ل  ون ي تد الأ ننع 3ل  ون ي ي  
 القياسات البعدية:

ا دد  البحددل يادد   يض دد  ةفددس الشددعي  يالظددعي   -لددم  جددعا  الق ل ددلت الب  يددي  ل قدد  ات الن ة ددي         
   10/2/2025يل    تل ين  الأ ه ش ال ناتفل لت ال يب ي تل الق ل لت القن  ي  يةفس لعل ب الق 

 المعالجات الإحصائية : 
 ا يب    البلة ي ل  للجي   لةلت البحل الأ لل ب الإةصلط ي اليلل ي   

  ال ين   الحسل ل -
  الاةحعا  ال ع ل ئ  -
  الن    -
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  الهسب ال انوي -
    ل   الالينا  -
  الا لبل    ل   -
   t test ةيبل   -

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج :

 (5جدول )
دلالة الفروق  ين متوسط القياس القبلى والبعدى لعينة البحث فى المتغيرات البدنية قيد البحث                          

 12 ن=

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

ن الفرق بي القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 ) ن (

 قيمة
 ع±   ع±   ) ت (

 19 2.02 1.77 25 1.92 22.98 كجم انة القب ي
 6.22 1.12 0.35 5.47 1.75 4.35  يع الق  ة ال    ي ل ذ اض ش يالكيف ش

 6.16 5.07 0.35 137.18 2.05 132.11 كجم انة ض ات الظهع 
 7.91 3.15 1.35 11.87 1.07 8.72 ض د لح   القنة ل عج  ش

 1.796( = 0.05* ق  ي  ت  الج يل ي ضه   سينى   هنوي  
 ي د ش  ين دطلت الق ل دلت القن  د ي( يجند تدعي  ذات دلالدل  ةصدلط 5يي    ش ج يأ  

 ا   البحل يذلك لصلل  الق ل  الب  ئ  يل  هي البحل تد ال يغ عات الن ة  ييالب  ي
 ثانيا مناقشة النتائج :

(  لد يجند تعي  دالي  ةصلط ل   ش الق ل  القن د يالق ل  الب د ى 5ج يأ   لش ع ةيلط         
ا د  البحدل لصدلل  الق دل  الب د ئ ة دل لعايةد  قد م  -ل  هدي البحدل تدد ج  دع ال يغ دعات الن ة دي

لصدددلل  اةيبدددل  القددد  ة ال  ددد  ي  1.12تدددع  الفدددعي   ددد ش ال ين دددط ش القن دددل يالب ددد ئ    دددل  ددد ش 
لصلل  اةيبل  انة ض ات الظهع تل ة ش لعايةد  قد م اةيبدل  ت  5.07ل ل ذ اض ش يالكيف ش  ل

لصلل  اةيبل  ادنة القب دي يج   هدل  19لصلل  اةيبل  انة ض ات الظهع  لل  6.16   ل   ش 
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ض هددي  -أكنددع  ددش ق  يهددل الج يل ددي، يلدد  ذلددك لصددلل  الق ددل  الب دد ئ لدد ئ ةلكددال  ددنلل ال  دد ا 
لدد   ع لدد  وبلت ال علددأ ل ددل  يضددد ت هددل اةي ددل    الفددعي   لددد البحددل، ي ددش  ددم لعجددع البلة ددي  ددذ

الي  وبلت اليد   ت  الد لحس ش القنة ال    ي، ة ل ا   ش   لت ل  وبلت ال علأ  ن اليعل أ 
ض ل ال علأ ة ل لقن  ض ات ال علأ القنوي  عب  الطع  السف ل  دللطع  ال  دنئ   دل يج  هدل 

 حس ش انة ض ات ال علأ   ش أت   الي  وبلت ال سيب  ي تل ل
ي ددش ةدداأ ةيددلط  ل ددك الجدد يأ  يي دد  لدد   ع لدد  وبلت ال علددأ ض ددل  ج نضددي ال  ددات 
ال سددديه تي يبدددللاة   ج نضدددي ض دددات ال علدددأ اليدددل لشدددي   ض دددل  ض دددات الظهدددع يالدددبطش 
يالجلةن ش( ت  ات ال علأ القنوي ل   ضل   أ ل ل تل ةق  الحعلي  ش الطع  السف ل تدلل  نئ 

ل أةهل ل هع لسعب القنة الأ ع الذئ يدنتع الضد ة  ل يدي تدل لطدنوع  سدينئ القدنة ل طدعت ش ال  دنئ ك 
 يالسف ل  

      ل  وبلت ال علأ  ل ال فيلا لأودلدة  mingming guo 2012ت ؤل   هج ه  ج ن 
ادددد  ة ال  ددددات الصددددغ عة ال   قددددي ، يل ددددأا الا دددديقعا  تددددل ال  ددددند الفقددددعئ يالحددددنل، يلحسدددد ش 

الن ة ددي   دد  اليددناا  ياليسددل ع يلغ  ددع الالجددل  يبلليددللل ل دد ش الأيضددلع الصددح حي تددل  الصددفلت
 ( 220  13الأدا    

( أ  اليدد  وب الج دد  ل هطقددي ال علددأ Chabut  2009شررا ت يويفددف ذلددك  ددع  ددل يؤلدد   
 يؤدئ  لل ق ل  ل  ال  ات ال نجندة  هل  لل    تل لناتف   ل يلهف ذ ةعللت أك دع ادنة يت لل دي

 ( 117  8يجسم أك ع الأا  يض ات داة  ي يةل ج ي  ش يدة  ع اليحكم الج   تل الأطعا    
، (Akhtar ooja et al  7 (2015) (ارتاربوجرا وخرررون د ا دي ي دذا  دل ييفدف  دع 

 Natalia and Teresa نتليرا وتريرزا   ،(OMAIMA KAMAL    2015 ) 15أمنية كمال
 Hamdy Nour El-Din and د ر ق حمرردي نررور الرردين  محمرر(، 14  2015

Mohamed Rezk   2015  )9)، 3 (  2017   سيد أ و  يد)    
  ( ييحقف فحي الفعل الأيأ ل بحل الذئ يه  ض ل أ 5ي ش ةاأ ةيلط  ج يأ   

لنجدد  تددعي  دالددي  ةصددلط ل  دد ش الق ددل  القن ددد يالق ددل  الب دد ى ل  هددي البحددل تددد   دد  القدد  ات 
لح د   -ادنة ض دات الظهدع -الق  ة ال    ي ل ذ اض ش يالكيفد ش -نة القب ي ا الن ة ي ا   البحل

 القنة ل عج  ش( لصلل  الق ل  الب  ى  
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 الاستنتاجات:
 تددددددد ةدددددد يد أ دددددد ا  يتددددددعيل يلجددددددعا ات البحددددددل يضددددددعل ي هلاشددددددي الهيددددددلط  لنفدددددد   

 البلة ي  لل  ل ي ل 
ال يغ عات الن ة ل ا   البحل  ادنة  النعةل   ال قيعا  ل يب ا  ل  وبلت ال علأ أدى  لد لحسش -

لح دد  القددنة ل ددعج  ش(  -اددنة ض ددات الظهددع -القدد  ة ال  دد  ي ل ددذ اض ش يالكيفدد ش -القب ددي
 ض هي ال  ا ي  –ل ى ةلكال  نلل ال   ا 

    التوصيات
تل ة يد  ل أرهعلل ةيلط   ذا البحل يال  هي اليل طبق  ض  هل الق ل لت لنفل البلة ي 

   ل ي ل  
الا ي دل   يطن دف لد  وبلت ال علدأ تدل ال جدلأ العولضدل  صدفي ضل دي ي دنلل ال  د ا   صددفي  -1

 ةلفي ل ل لهل  ش ل   ع ت لأ ض ل الق  ات الن ة ي 
 اليهنع تل ا يب ا  الن لط  يالاديات الي  ون ي ضه  لطن ف ل  وبلت ال علأ  -2
 لهلكال  نلل ال   ا   الا ي ل   يطن ف ل  وبلت ال علأ تل  عة ي الاض اد البلد -3
 يضع  عا   ل  وبلت ال علأ ض ش ال ي ات الي  ون ي ل   بل  نلل ال   ا   -4
اجعا  ال أو   ش ال  ا لت اليل لسيب   ل  وبلت ال علأ ض ل  عاة   ه ي  بي في ي ولضلت  -5

 أةعئ 
 (( عـــــــــــــــــــــالمراج)) 

 أولا : المراجع العربية  
، دا   هشددد ة ال  دددل  ، 2 دددنلل ال  ددد ا  الأ دددس ال    دددي يالي  ون دددي،    :فرررر  إيلرررين وديرررع -1

2008    
تلض  ي ل  وبلت انة ال علأ ض دل   د  ال يغ دعات الن ة دي يال سدينئ  :حمدي فايد عبد العزيز -2

  تعاكدددي لددد ئ الهلكدددا ش،  حدددل  هشدددن ، ال ج دددي ال    دددي  50العا دددل لسدددبلةي 
    2015،  74  د ل يعب ي الن ة ي يالعولضي، ال

لدد   ع ل عوهددلت ال هطقددي الن ددطل  ددش الجسددم ض ددل   دد  ال يغ ددعات  :سرريد محمررد أ ررو  يررد -3
الن ة ددددي يأدا   هددددل ة العل ددددي ال علبددددي لاضنددددل اليليكنةدددد يا تددددل ضددددن  ل دددد يات 
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القددلةن  الدد يلل، ال ج ددي ال    ددي ل يعب ددي الن ة ددي يض ددن  العولضددي  ك  ددي اليعب ددي 
   2017العولض ي  للهع  

لدد   ع ا دديب ا  لدد  وبلت اددنة ال علددأ ض ددل لحسدد ش   دد  ال يغ ددعات  :عفرراف السرريد شررعبان -4
الن ة ددي ي سددينئ أدا  العل ددي الب ف ددي  للن ددب لدد ئ ةلكددالت اليليكنةدد ي، ال ج ددي 

    2012، 66ال    ي ل يعب ي الن ة ي يالعولضي  ك  ي اليعب ي العولض ي، ال  د 
ل   ع لد  وبلت ادنة  بدلت ال علدأ ض دل ةعلدلت  :نجي عادل متوليمحمد عبد العزيز سكمة ا -5

الق   ش الهجن  ي يال تلع ي تل لعة الس ي،  حل  هشن  ال ؤل ع ال يلل ل  ن  
   2015، 4العولضي يالصحي، ل  ي اليعب ي العولض ي، جل  ي أ  ن ، ال  د 
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