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تأثير تدريبات البليومترك فى الوسط المائى على بعض القدرات البدنية 
 الخاصة ومستوى أداء ميارة التصويب من القفز فى كره السلة

ىد/ىأنجىىعادلىمتولى*
 المقدمة ومشكلة البحث : 

لقددح ى ددت رلبددحريا رلريواددت سعددنرو نرتددم  ىىددن رلبقددح   ددت   ددرىو  دد ر      
يقددددوو نادددد ر رلبقىيددددوو رلسو دددد  رلبددددت بقددددن   لددددت أتددددبىوحر  لددددت رلى ريددددوو نرلبع 

أتدددلنا  لودددت نرلبدددت بمدددح أىدددحس رلدددح وووو رلتوتدددي   دددت للقدددحر   لدددت رلى دددو  
 نأواوىي  رلن نل للوتبنيوو رلمولي .

ريواد  ادر  رلتددل  ودش رلىلددع  رلىرايد  رلبددن ببودد   بىددنر أحر  دو نو ورب ددو      
للا ددا وددش تددحررو  حىيدد  و وريدد  رلىرايدد  رلتوتددي  رلبددت بمبوددح  لددت وددو د  لدد  ر

 نسععي  لبىقدق أ ال رلوتبنيوو، نوش رلقحررو رل حىي  رلتوتي  
 ددا ر اوىددو  ويدد   ،يمب ددر رلب ددنيا  ددن رلمووددل رلوددؤجر  لددت ىبد دد  رلو ددورر      

رلتوتيوو رلىراي   ت ار  رلتدل  ل دو ى دل رلقدحر ودش رل ويد  إل أش رلب دنيا 
   دن رلوى ددل  رلى و يدد  لاتوتديوو رلىرايدد . يدتبن  لددت رأل بلدس رلتوتدديوو

(82 :44  ) 
ببىددحح ىبد دد  و ددورر  اددر  رلتددل   مددحح رلىقددوف رلبددن دددحسل و  ريددق وددو  ددن تددل        

رل ريق رلوىدو ل،  ادل ودو د  لدف رل ريدق رلو دو   ودش   دح نودو ي  در  ل  دن  ودش 
تدددش رل بع ددددق للسعددد  إبقدددوش للو دددوررو رل  نويددد  رلودددؤحر  اولوىدددونر  نرلبوريدددر نى 

رل  نويددد  ودددش أ دددل بىقددددق  دددحي ر يتدددن ن دددن بدددن در رل دددرني رلولا وددد  لىدددح 
  (21:34رلو و ودش لإى وء  ولي  رل  ن   ب ني ف ىو ى . )

إش رلب ددنيا وددش رلق دد  دبعلددا وددش رلوددحر دش نرللا  دددش  دد ل رل جدددر وددش       
 ور ، ن ىوس رل  ح، نبن در أتولدا ىحدج  وش أ ل رلوتو و   ت بعنير بلس رلو

ب   ا نراح  ت وتبنس رلب نيا وش رلق    لت وتبنس ار  رلتدل  نتدح يادنش 
                                                           

  ووم  أتدنف. -أتبو  وتو ح  قت  رلبحريا رلريوات ن لن  رلىرا   الي  رلبر ي  رلريواي  *
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رلتدد ا  ددت  لددس إىس ددوق  مددق رلقددحررو رل حىيدد  نرلبددت بددرب    لددال و ولددر  ددت 
 (321:1. )أىبوج رلق   رلورب    ولب نيا نعريق  رلحرء

رل لددنوبرس  أىبلر نلور  دت رلمقدحدش رلسددريش ودش رلقدرش رلملدريش رلبدحريا     
سو    مح أش ج و  تى  أتلنا بحري ت  مول يمبوح  لي  رلريواددش للبىو ل  ت 

 وسبلف رل موليوو رلريواي .
بمب دددر بدددحري وو رل لددددنوبرس أىدددح رلو دددعلىوو رلبدددت بتدددبسح   لدددت ىعدددو       

نرتد   دت رلريوادوو رلبددت ببعلدا أتدبسحر  رلقددحر  رلمادلي  نرلى  وريد  نبىتدددش 
 رلقن  رلق نس نرلقن  رلى  وري .رلملات   دش 

رل لدنوبرس يتبسح  لن ف ىنر وش رلبوريىوو دبود   ولىق واوو رلمالي   رو 
 .رلحر   رلمولي  وش رلقحر  )رلوب  ر ( اىبد   لعول  تريم  للمالاو رلموول 

ووادددش لبدددحري وو رل لدددددنوبرس أش بتددد ا أ ددددو وو  دددت أ دددد رء وسبل ددد  وددددش       
رل قرس نرلعدرري رلتد لي   ادلا  دش رللد  رلىدوح رلىبدوب   دش  رل ت  وجل رلمونح

 رلربعو   ولرق ووو ح و إلت رلل نء إلت بغدر لال ن يال     رلبوريىوو
( أش رلبدحريا  دت رلنتد  8737) Mateescu, A ماتيسككو نيلددر        

رلوددددو ت يتددددو ح  ددددت رلنتويدددد  وددددش رل ددددو وو وددددش سددددلال بس دددددف رلاددددغ   لددددت 
ر ع  نرلمالاو رلىوب  وش أراديوو رلولا دا نرل دولو رل دل   رلو و ل نرل

رلبت ل ببدن ر  د دو ودد   رلبدحريا  دت رلنتد  رلودو ت رلد س يتدو ح  دت ىودل ن ش 
 و دددل  تددد  رللا دددا وودددو دىدددب   دددش  لدددس  دددح  ن دددنح رلادددغ  رلمدددولت  لدددت رلو

  رلر ع  نرلمالاو، نأش وقونود  رلودوء أ لدت ودش وقونود  رل دنرء، ن يدوح  ىو دن 
رلج ددوو  تناددور ومدىدد   تدد ا رلىرادد  رلحدىوويايدد  للوددوء يتددبح ت ولددورا   ددحح 

 (   33:81 الاو أ  ر)
 ,Barbosa ( ن رر نتو نأسرنش 8775)Costa, G., et al د ار انتبو       

T., et al  (8776 أش رلبوددوريش  ددت رلنتدد  رلوددو ت بنتددمو لبلددول أىددنرر )
رلوو ي  رل نر يد  اولولدت نرل درس  دت رلودوء وبمحح  وش رلىلوعوو،  حء  ولبووريش 
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ن دددنل إلدددت بووريىدددوو رلقدددن  نبددد  أتدددبسحر  و ون ددد  ودددش رلحنرو نبعدددنرو إلدددت 
أتددبسحر  أ  دد   رلتدددر رلوبىددرس، وادىددوو رلب ددحدف، رلددحر وو رلجو بدد ،  ددىحن  

 (    21:31) (11:35رلسعن. )
Barbosa, T., et al (8776 ) برابوسكا وأخكرون "أب دق ادل ودش       

( أش  دررو  رلبوريىدوو رلوو يد  يوادش أش 8772) Martel, G., et alمارتك  ن
بلدددال  ررو  دددو اودددو بلدددال  دددررو  رلبوريىدددوو رلرادددي  نيوادددش أش بدددؤحس سدددلال 

 (1:83) (33:81 بررو رلونت  رلبحري ت أن سلال رل بر  رلىبقولي . )
ري وو رش بدح  Donoghue O et al( "8733 )وآخكرون  دونيكونأ دح      

رل لدنوبرس  دن رلنتد  رلودو ن ل دو ى دل رلبدتجدر  دن رلنتد  رلرق ود  رىس دوق 
 (371:36 ن رلل  رلمالن ىبد   للنت  رلوو ن.)

نوودددو تددد ق ببادددح أ ويددد  رل ىددد  نرلىو ددد  إلد دددو ىدددد  بدددرس رل وىجددد  أش 
نرل در  رلو دري   .رلعريق ىىن رلمولوي   ت ار  رلتل  يودر   در رل نر د  رل ريقيد 

 من    ت رلبغلا  لت رل ر  رل ريقي  رلبدت يوبدو  ل  د دو  دولعنل رل دورر ب ح 
نرلليوتدد  رل حىيدد  رلموليدد  نرلمىددف رل ر ددح، نرلوبب دد  لىبددو    رل ددر  رلقنويدد  د ددح أى ددو 

رلور رل س دبعلا رلمىوي   ول وىدا رل دحىت نرل ىدت ىبدت يوادش رلبغلدا ،وبنرام 
  لت رل ر  رل ريقي .

س دددر  رل وىجددد  لى دددو أىددد   ىدددح بدددحريا رللا  ددددش  بوريىدددوو  نودددش سدددلال       
بىبوج إلت تر   نتن   ولي  وجل رلقن  رلى  وري  أى د  يمدوىنش ودش  مدق رلل  
 ولاددددو   لىددددحن  أ ددددو وو  ددددت رلعددددرري رلتدددد لي  ن ددددح  ن ددددنل   للوتددددبنس 
رلوعلنا، نتح لى و أياو أىس وق وتبنس أحرء رلب نيا وش رلق  ، نبر   

ىجد   لدس ل بقدور أ لددا رللا  ددش للقدحررو رل حىيد  رلسو دد   لا دا ادر  رلتددل  رل و
نوددش  ىددو بددتبن أ ويدد  للق دد  ل لددت نرلقددحر   لددت تدد نل  رلىرادد  نأبتددور وددحر و، 

ن ولبدددولت بىتدددش  رل ىددد   دددن رتدددبسحر  بدددحري وو رل لدنودددوبرس  دددت رلنتددد  رلودددو ت
يا ودش رلق د   دت ادر   مق رلقحررو رل حىي  رلسو   نوتدبنس أحرء و دور  رلب دن 

    رلتل .
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 ىدف البحث :
بتجدر بحري وو رل لدنوبرس  ت رلنت  رلوو ت  لت  مق رلبمري  لت      

 رلقحررو رل حىي  رلسو   نوتبنس أحرء و ور  رلب نيا وش رلق    ت ار  رلتل 
 :البحث  فروض

بن ددح  ددرن   رو حللدد  إى ددو ي   دددش وبنتددعوو حر ددوو رلقيوتددوو رلق ليدد     -
رل محيدد    ددت  مددق رلقددحررو رل حىيدد  رلسو دد  ل ددولح وبنتددعوو رلقيوتددوو ن 

 رل محي . 
بن ددح  ددرن   رو حللدد  إى ددو ي   دددش وبنتددعوو حر ددوو رلقيوتددوو رلق ليدد     -

نرل محي   ت وتدبنس أحرء رلب دنيا ودش رلق د  ل دولح وبنتدعوو رلقيوتدوو 
 رل محي .

  المصطلحات المستخدمة :
 التصويب من القفز: -

ىونل  وش رللا ا لح   رل ر  ىىن رل حي  قا رلق   نرلرب ور  ش  ن و
 ( 26:8رلرق رل س ي ما  لت رلوحر   أش ي ل إلي .)

 التدريب البليومترى: -
 ددددن بددددحري وو ب ودددد   دددددش رلقددددن  نرلتددددر   ،  ىددددد  يواددددش رلماددددل  وددددش 
رلن ددنل إلددت أ لددت حر دد  وددش رلقددن   ددت أتددل  وددش وواددش لىبددوج ىراددوو ببوددد  

  (36:4) .  رلى  وري  ولقن 
  الدراسات السابقة:

( 24)م(3122أ )Arazi, H. and Asadi, Aبحكث أأرازى وأسكادى -3
رتدددب حي رل ىددد  رلبمدددري أجدددر بدددحري وو رل لددددنوبرس  دددت رلنتدددعدش رلودددو ت 
نرلرادددت لدددحس ىولددد دش ادددر  رلتدددل ، ىدددد  اوىدددو  دىددد  رل ىددد  وانىددد  ودددش 

ون د  رلنلدت سادمو ( و ون دوو، رلو 1( ل ا ب  بقتيو   إلدت )35)
إلت بحري وو رل لدنوبرس  ت رلنت  رلوو ت، نرلو ون   رلجوىي  سامو إلت 
بددددحري وو رل لدددددنوبرس  ددددت رلنتدددد  رلراددددت، نرلو ون دددد  رلجولجدددد  اددددو عف، 
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نألورو رلىبو   إلت  ح  ن نح  رن   دش و ون   بحري وو رل لدنوبرس  دت 
لنتددد  رلرادددت  دددت رلنتددد  رلودددو ت، نو ون ددد  بدددحري وو رل لددددنوبرس  دددت ر

وبغدررو رل ى ، ناوىو  ىوس  رن   دش و ون   رل لدنوبرس  ت رلنتعدش 
)رلوددددددو ت نرلراددددددت( نرلو ون دددددد  رلاددددددو ع   ددددددت وبغدددددددررو رلقددددددحر  نرلقددددددن  

 .رلى  وري  نرلقن  رلق نس نوبغدر رلتر   لمالاو رلر لدش
 (:2)م( 3122أ )Donoghue O et al وآخكككرون  بحكككث أدونيكككو -8

رلبمدددري  لدددت بدددتجدر رلبوريىدددوو رل لدنوبريددد  رلوو يددد   لدددت رتدددب حي رل ىددد  
رلنجددا رلموددنحس نرلقددن  رلماددلي  نوددحس و  ددلت رلرا دد   ىددح ل  ددوو رل ددر  

 –31( ل  د  ودش تدش )87)ىد  اوىو  دى  رل ى  وانى  ودش رلعو ر "، 
( تى  وقتودش إلدت و ودن بدش ب دري دبدش رلنلدت للبدحري وو رل لدنوبريد  33

( 3رتددددبغر  رل رىددددوو  ) ،رس للبددددحري وو رل لدنوبريدددد  رلراددددي رلوو يدددد  نرلسدددد
 (، نوش أ   رلىبو   12أتو ي   نرت  )نىحبدش(  ت رلت نر،  وش رلنىح  )

بىتدش تيوتدوو و ون د  رلبوريىدوو رل لدنوبريد  رلوو يد   دت رلنجدا رلموددنحس 
نرلقن  رلمالي  و  ب ىدا رلبدتجدر رلتدل ت  لدت رلر عد  نرلو و دل للبدحريا 

 ل لدنوبرس حرسل رلنت  رلوو ت  ى و  لت رلرق.ر
 (م3118) Jacobson, B. & Stemm JD بحكث أااببسكون وسكتيم  -1

" وقورى  بدحري وو رل لددنوبرس  دت رلنتدعدش  رتب ح و رل ى  رلبمري (32)
ىدد  اوىدو  دىد  رل ىد  رلوو ت نرلرات  لت بىتددش رلنجدا رلمودنحس"، 

( تدى ، نبد  81تد  أ ودور   )( عولا  دوومت ريوادت وبن 83وانى  وش )
بقتدديو   رلو ون دد  رلنلددت ساددمو إلددت بددحري وو رل لدددنوبرس  ددت رلنتددد  
رلوددو ت، ن رلو ون دد  رلجوىيدد  ساددمو إلددت بددحري وو رل لدددنوبرس  ددت رلنتدد  

نألدددددورو ىبدددددو   رل ىددددد  لبىتدددددش  رلرادددددت، نرلو ون ددددد  رلجولجددددد  ادددددو عف
ل وىجوش أتبسحر   ت رأن رلو ون بدش رلب ر دبدش  ش رلو ون   رلاو ع  ن 

بددحري وو رل لدددنوبرس  ددت رلنتدد  رلوددو ت لوددو ل ددو وددش حنر  ددت بقلدددل رلاددغ  
 رلىبوب  وش رل  نف  ت ا نا  رلع ن رلوب نش وش وقونو  رلووء.

رتدب حي  (34)م( (2005أ  Martel, G., et alبحث مارت  وأخرون أ -1
ورىددد  رل ىدد  رلبمدددري  لددت" أجدددر بدددحري وو رل لدددنوبرس  دددت رلنتدد  رلودددو ت وق
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 ولنت  رلرات  لت بىتدش رلنجا رلمونحس نرلقن  رلمالي " ىد  اوىدو 
( تدى  نبدد  32( ل ددا ادر  عدو ر  وبنتدد  أ ودور   )35 دىد  رل ىد  ودش )

( نىدددح  بدددحريا  دددت 8( أتدددو ي   نرتددد  )3بقتددديو   إلدددت و ودددن بدش بدددحر نر )
رلت نر نألورو ىبو   رل ىد  إلدت بىتدش رلنجدا رلمودنحس للو ون د  رلبدت 

.  ددش رلو ون دد  75تووددو  بددحري وو رل لدددنوبرس  ددت رلنتدد  رلوددو ت  ىتدد   
رلبدددت بدددحر و  لددددنوبرس  دددت رلنتددد  رلرادددت نلددد  ب دددش  ىدددوس  دددرن   ددددش 

 رلو ون بدش  ت وبغدررو رلقن .
اراءات البحث :  خطة وا 

 منيج البحث :
 ولب وي  رلب ري ن  وتبسحر  رلقيدول  ،أتبسحوو رل وىج  رلوى   رلب ري ن 
 رل محس( للو ون   رلنرىح  ن لس لوىوت بف لع يم  رل ى . - لن)رلق

 ماتمع البحث :
نرلوتدددد لدش  تدددد لاو ( تددددى  35) بىددددوىولدددد ت ىددددوحس عىعددددو رلريواددددت 

  . 8787/ 8736رلبىوح رلو ري ل ر  رلتل  لونت  
 عينو البحث :

( 38بددد  أسبيددددور  دىدددد  رل ىدددد   ولعريقددد  رلموحيدددد  نألددددبولو  لددددت  ددددحح )
عىعددو رلريواددت، نبدد  إ ددررء رلب ر دد  رلتددبعلا ي   لددت  دىدد   ل ددا وددش ىددوحي

 ( ل  دش وش سورج رلمدى  رلتوتي  نوش ى ل رلو بو .37وانى  وش )
 
 (2ادول )

 الدلالات الإحصائية لتوصيف اامالى عينة البحث فى متغيرات
 (23ن=) معدلات دلالات النمو لبيان اعتدالية البيانات

ىوحدةىالمتعورات م
 الػواس

ىالمتودط
الانحرافى الودوط الحدابي

 المطوارى
ىالالتواءىالتغلطح

 
 7.161- 3.343- 7.167 38.577 38.482 تى /ل ر رلتش 3
 7.347 7.357- 3.657 367.777 363.617 ت  رلعنل 8
 7.127 7.357- 1.33 52.277 52.577 ا   رلن ش  1
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 7.377 3.847- 3.177 31.777 31.757 تى /ل ر رلمور رلبحري ت 1

 7.314رلوميورس لوموول رللبنرء= ترلسع
 3.816= 7.72ىح وموول رللبنرء  ىح وتبنس ومىني  

( رلوبنتدددد  رلىتددددو ن نرلنتددددي  نرلىىددددرري رلوميددددوري 3دناددددح  ددددحنل )
نيبادح وبغدررو ومدحلو حللو رلىودن نوموول رللبنرء ل ررح  دى  رل ى   ت 

رتدددل ودددش ىدددح وموودددل ( ن دددت 1)±رش تدددي  وموودددل رللبدددنرء تدددح بررنىدددو ودددو  ددددش 
وودو يلددر رلدت ر بحرليد  رل يوىدوو نبووجدل رلوىىىدت رل بدحرلت وودو يمعدت رللبنرء 

 حلل  و ولر   لت سلن رل يوىوو وش  دنا رلبن يموو رلغدر ر بحرلي 
 (3ادول )

الاختبارات قيد  الدلالات الإحصائية لتوصيف اامالى عينة البحث فى متغير
 (23ن=) لية البياناتلبيان اعتدا البحث

الاختباراتى م
ىالبدنوظ

ىوحدة
 الػواس

ىالمتودط
الانحرافى الودوط الحدابي

ىالالتواءىالتغلطح المطوارى
 

جىدددددددددت رلددددددددد رر دش ودددددددددش  3
 جنرش( 37رلى عوح )

 3.316- 7.383 3.722 6.777 5.827  حح

رل لددددددنل ودددددددش رلرتدددددددنح  8
 جنرش( 37)

 7.335- 7.681 7.445 6.777 5.334  حح

1 
رل دددد ر  وليددددو   ر دددد 

 37وش رلى عدوح )
 جنرش(

 7.116 7.114- 7.323 38.777 33.334  حح

رلى ددددددل رلوتددددددبور  1
 7.231 3.854- 1.773 83.462 81.763 وتو    ولر لدش ومو

 

 (3ادول )تابع 
الاختبارات قيد  الدلالات الإحصائية لتوصيف اامالى عينة البحث فى متغير

 (23ن=) لبيان اعتدالية البيانات البحث
الاختباراتى م

ىالبدنوظ
ىوحدة
 الػواس

ىالمتودط
الانحرافى الودوط الحدابي

ىالالتواءىالتغلطح المطوارى
 

روت ار  ع ي  لت دت  2
 وتو   وواى 

 7.166- 7.418- 13.618 174.777 862.751 وتو  

 7.118 7.324- 3.325 13.777 14.511 وتو  رلنجددددا رلموددددنحي  3
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 وش رلج وو
ق رلنجددددا رلمددددري 4

 7.186 3.111- 17.736 833.277 885.511 وتو ف وش رلج وو

  وددددش 17رلمددددحن  5
 7.747 3.256- 7.184 1.887 1.814  وش  حري  وبىرا 

 7.333 3.153- 7.188 2.182 2.144  وش رلمحن رلوانات 6
 ددددددددددول للبددددددددددنر ش  37

 3.328 8.482 1.632 12.777 12.134 حر   رلحدىوويات

رلب ددنيا وددش أتدد ل  33
 3.737 3.253 3.347 33.777 32.111  حح جوىي ( 17تل  )رل

38 
رلب دددددددددددنيا ودددددددددددش 
وتددددو وو وبنتددددع  

 وىونل ( 82)
 7.753 3.381- 8.773 37.777 6.427  حح

31 
رلب دددددددنيا ودددددددش 
وتددددددو وو  مدددددددح  

 وىونل ( 82)
 7.153 3.321- 3.458 1.777 8.634  حح

 7.314رلسعو رلوميورس لوموول رللبنرء=
 3.816= 7.72رء  ىح وتبنس ومىني  ىح وموول رللبن 

( رلوبنتدددد  رلىتددددو ن نرلنتددددي  نرلىىددددرري رلوميددددوري 8دناددددح  ددددحنل )
رلسب وررو رل حىي  نيباح رش  ت وبغدر  ررح  دى  رل ى   ت لنوموول رللبنرء 

رتدل ودش ىددح وموودل رللبددنرء ( ن ددت 1)±تدي  وموودل رللبددنرء تدح بررنىدو وددو  ددش 
ل يوىددوو نبووجددل رلوىىىددت رل بددحرلت ووددو يمعددت حللدد  ووددو يلدددر رلددت ر بحرليدد  ر

  .و ولر   لت سلن رل يوىوو وش  دنا رلبن يموو رلغدر
  

  شروط اختيار العينة: شروط اختيار العينة: 
 رلتبمحرح رلبو  للا  دش للاىب و   ن رلبحريا -3
 رل دش دبغد نش  ش رلبحريا أن رلو و دش لا  دشرتب موح رل -8
 ت بع دددق  دد ر رل ىدد   لددت رللا  دددش إيووىددو ونر قدد  رلوددحدر رل ىددن لل ريددق  لدد -1

  ت وي  بع دق وجل     رل ىو  نرلبن بمول  لت ر   رلوتبنس رلبحري ن    
 (21الفحوصات الطبية. مرفق ) -2
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 ( إلدت أىدف دى غدت ت دل أش د دحأ رلودحرا  دت 8773بناح "نتو  ر مو" )
دىبودت إلدت ودش   ررو  بحري وو رلووء رلقيو    ىص رللا  دش نر  ر ادوش أس ل دا

بلس رلىولو رلبولي  د ا  لت رلوحرا أش دنتف  ش رلولورا   ت  د   رل دررو  
أن  لت رلتل د ا  راف  لت رلع ددا لسد  رلتبلدور  رلع يد  ت دل رلولدورا  

 ن ت : 
  .رل رنح رلو بنى  -3
  .ن نح ىولو  حنس رل لح -8
  .ررب ور رللحدح لاغ  رلح  أن رىس واف -1
  .رل  و  رلبى تت )بىوتص رلقحر   لت رلبى ل(ولو ل  -1
  .سيوعوو رل رنح نرلموليوو رل ررىي  -2
  .رلب ويوو أن أوررق رل اوء رلبىوتلي  -3
  .رلىتوتدددددي  رلو رعددددد  للودددددنرح رل يوونيددددد  رلبدددددت بناددددد   دددددت ىودددددو  رلتددددد وى  -4

    (31:37 ) 
 أدوات امع البيانات :

 :ستطلاعيةلاالدراسات ا
( ل دددا ودددش 38أتدددبعلا ي   لدددت  دىددد  وانىددد  ودددش )بددد  إ دددررء  ىددد  

 و بو  رل ى  نوش سورج  دى  رل ى  ن ح و إلت :
سب ددوررو لع يمدد  أ ددررح رلمدىدد  نرلوددح  رل وىيدد  لرلبمددري  لددت وددحس ولا ودد  ر -

 سب وررو ل ل  رح وش رلمدى .لرلبت يتبغرت و إ ررء اوول ر
سب وررو  ىد  للي  لإ ررء ررلبمري  لت  بر  رلررى  رلوىوت   نرلبربدا رلت -

 سب ور رل س دلي .لسب وررو  لت رلل بؤجر ىبو   أىح ر
 أت ت جقل يواش ر مف لور  نرىح   اب ور رلسعنرو رلبولي  :بىحدح  -
نعلدا  ،ا د (  دحنش أجقدول 87 مح رلإىووء رل دح ب  رل حء  ول ور رلنلو ن ) -3

 رو ااىووء.( ب ررر 2وش ال ل ا أحرء و ون   نرىح  وش )
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ا  ( نعلا وش ادل ل دا أحرء و ون د  نرىدح   2ب   يوح  رلن ش  وقحرر ) -8
 ( ب ررررو.1وش )

ا د ( نعلدا ودش ادل ل دا أحرء ب دررر 2 مح  لدس بد   يدوح  رلدن ش  وقدحرر ) -1
 نرىح.

بدد  رلبددحرج  ددن  يددوح  رلددن ش ودد  أحرء ب ددررر نرىددح  ددن اددل وددر   عريقدد  تددليو   -1
 (875: 5).جقل أواش ر مف ىبت رلن نل إلت أت ت

 رلبمري  لت وت  وو رلإ و   أجىوء رلبحريا  ولإجقول : -
يمددح رلحرء رل ىددن رلسددوعم ن ددررو  رلبددحريا  دددر رلو ددوو   دددحر  نرلىوددول 
رل ر ح وش رلت وا رلبن بؤحس إلت رلإ و   إلت  لس  داش  ىدوس وتد  وو و ولدر  

 ىر  وجل:للإ و   أجىوء رلبحريا  ال وش أ     رلجقول رل
 وىونل  ر   جقل د يح  ش تحررو رللا ا. -3
 رتبسحر  عريق  أحرء  ىن  در تليو . -8
 إتقوف رلجقول رلىر  أن ابل  رلجقول رلسو    ول  و   قا رلىب وء. -1
  (814:6 ح  رىب و  رلقو ودش  مولي  رلتىح. ) -1
 نرو رلبولي  :رلبت ح وش رلبربدا رلتلي  للبوريىوو رلوتبسحو   اب ور رلسع -

 رل حء  بوريىوو رلو ون وو رلمالي  رل  در  وجل بوريىوو:
 .Squatرلقر  وء  -3
 .Pulling Movementsىراوو رل  ا )رللح(  -8

 وىذا الإاراء ىام للأسباب الآتية :
بوريىوو رلمالاو رل  در  بتب لس عوت   ولي  ىت يو  نبت ا الا  وش رلبما  -3

 مالن رلونامن.رلمالن رلمو  نرلبما رل
 تددا رلعوتدد  رلموليدد  رلبددن بتددب ل  و بوريىددوو رلماددلاو رل  دددر   دداش نادد   -8

بوريىدددوو رلمادددلاو رل دددغدر  رل بلددد  نرلبدددن بتدددبسح  عوتددد  أتدددل  دددن ى ويددد  
 (818:5رلنىح  رلبحري ي  يواش أش يا ل  ولي  رلب ح  . )

رل لددددنوبرس ودددحس وىوتددد   وقونوددد  رلودددوء لللدددح  رلوتدددب ح   نتدددر   أحرء بوريىدددوو 
 حرسل رلووء نب  رلبىقق وش سلال  وش بلاول رلقحودش و  أراي  رلوت ح



 
 

 

                                                                                                                   8435    

ىالطلمىىالدولىىىلكلوظىالتربوظىالرواضوظ/جامطظىأدووطىىالرواضظىقوةىوطنىوردالظىدللامىىمؤتمرال

إش رلبوريىددوو رلوو يددد  ل دددو ودددو دس ددد و ودددش أحنرو سدددلال رلبوريىدددوو رلوو يددد  
نب نش رلارنر  ولى  إلت رتبسحرو و لإى و  رل ررو  رلوو ي  ل ر أتب ح و بىحدح 

 اب ور و ت ل رل حء  ت بى د  رل رىوو  رلحنرو رلبت دبعل  و رل رىوو  ني ا بن در 
 :  رلسعنرو رلبولي 

 ىحوو د حأ رل رح رلريوات  ت ووورت  رلبوريىوو حرسل رلنت  رلوو ت  ليدف  -3
رسبيددور وددو دىوتدد ف وددش ولا ددل وددش ل ددول رل ىددر )وددودن ( رن لددنرو وىوتددا 

 .يتبسح   ىح أحرء رلبحريا حرسل رلنت  رلوو ت
رلبوريىدددوو حرسدددل رلنتددد  رلودددو ت ىدددد  أش  ىدددوس أى يددد  بتدددبسح   ىدددح أحرء  -8

 ىددددوس أىددددنرر س ي دددد  ب ددددلح للاتددددبسحر  حرسددددل نسددددورج رلوددددوء نيا ددددت ىدددد رء 
 لاتبيس س دف نرسديص إ ر لد  ددبواش رلوودورل ودش رلى دنل  لدت ىد رء 

  .وو
د ا رسبيور رل د   رلوىوت   لحرء  ررو  بحري وو رلووء ن دن ىودو  تد وى    -1

بنر ددح   ددت رلىحيدد  نرل ليددوو ني ددا  ددت وىوتددا وجددل ىوووددوو رلتدد وى  رلو
  .رسبيور ىوو  رلت وى  أش يىبنس  لت   ء اىل نآسر  ودق

نلاددددووش إ ددددررءرو رلوددددش نرلتددددلاو  د ددددا أش ياددددنش أحرء رلبددددحريا بىددددو  -1
إلدددرري ودددحرا  ن  لددد   بوريىدددوو رلودددوء نيادددنش  لدددت  لددد  ن ىددد  اوولددد  

 لس رلىبيوعدوو  وللال رل ىيح للبوريش نوياوىياي  رل تد   ىدح أحر دف ناد
 .رلنر ا ورر وب و

يمب ددر  ى ددر رلإىوددوء  ددو   ددحر  لإ ددحرح رل تدد  للموددل نب ىددا رلبمددرق   -2
  رلنلددددت وددددش اددددل بوددددريش 37للإ ددددو   لدددد لس ل ددددح وددددش بس دددديص أنل 

للإىوددوء ن لددس لحرء  مددق بوريىددوو رلإعولدد  رلوبمددحح  نبددؤحس وددش رلددرأل 
رء بوريىدوو رلإىوددوء ىبدت رلقدحودش ت دل  دحء رلبودريش ني دا رلى دود  لدت أح

 .ب ى و  لىحن  رلإ و   رن رللب و وو
( حر د    رى ددو 51 –57إش وم   ىووووو رلت وى  دب  بتدسدى و ودش )  -3

نبمب در  دد   رلحر دد  وىوتد   نل ى ددو  ددورح  إلدت ىددح وددو نأس   دنف  ددت حر دد  
 ( 35 ،29: 7) رلىررر   ش   ر رلومحل ي لح للإ حرح للوىو ت .
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 (3تحديد أىم الاختبارات المناسبة مرفق)ستبيان لاستمارة ا 
 ا ررء بىلددل وىبدنس  مدق رلورر د  رلملويد  رلوبس  د  تووو رل وىجد         

(  ن و دول 85(، )83)،(32(، )33(،)2(، )3)----نرلحررتوو رلتو ق  
رلبر يددد  رلريوادددي    ددد    ووددد  نادددر  رلتدددل    ددد   سو ددد    دددحي بىحددددح 

( أسب ددددوررو رلبددددن 1بدددد  رلبن ددددل إلددددت )ن لددددت  لددددس رلوىوتدددد    رلسب ددددوررو
ى لو  لت أ لت رلب ررررو ن ق أررء رلتوح  رلس ررء  ىتد   ببدررنح ودو  ددش 

 .(1ن ت اولبولت:  حنل ) %(%377: 57)
 (4ادول )

 (21آراء الخبراء حول أىم الأختبارات القدرات البدنية )ن= 
عددىىالمتعورىالأختبارىم

ىالتكرارات
الندبظى
ىالمئووظ

رلقحر   جنرش( 37ل رر دش وش رلى عوح )جىت ر 2
 رلماليف

37 377% 
 %377 37 جنرش( 37رل لنل وش رلرتنح ) 3
 %67 6 جنرش( 37ر   رل  ر  وليو  وش رلى عوح ) 4
 %67 6 رلى ل رلوتبور  ولر لدش ومو 5
تن   روت ار  ع ي  لت ت وتو   وواى  6

 أى  وري 
6 67% 

 %377 37 ورلنجا رلمونحي وش رلج و 7
 %67 6 رلنجا رلمريق وش رلج وو 8
 %67 6 رلتر     وش  حري  وبىرا 17رلمحن  9
 %57 6 رلرلوت  رلمحن رلوانات :
 %57 6 رلب رش  ول للبنر ش رلحدىوويات 21

( رلسب دددوررو رلبدددن ى دددلو  لدددت أ لدددت رلب ددددررررو لررء 1دبادددح ودددش  دددحنل )
 %( نبوجلو  ن :377%: 57 دش )رلملووء نرل وىجدش  ىت   ببررنح وو 

 جنرش( 37أسب ور جىت رل رر دش وش رلى عوح ) -3
 جنرش( 37أسب ور رل لنل وش رلرتنح ) -8
 جنرش( 37أسب ور ر   رل  ر  وليو  وش رلى عوح ) -1
 أسب ور رلى ل رلوتبور  ولر لدش ومو -1
 أسب ور روت ار  ع ي  لت ت وتو   وواى  -2
 ونحي وش رلج ووأسب ور رلنجا رلم -3
 أسب ور رلنجا رلمريق وش رلج وو -4
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   وش  حري  وبىرا 17أسب ور رلمحن  -5
 أسب ور رلمحن رلوانات -6
 سب ور  ول للبنر ش رلحدىووياتر -37
 (6) ور قأستمارة أستبيان لتحديد أىم الاختبارات المناسبة للتصويب :  -

لملويدد  نرل ىددن  اوددو تووددو رل وىجدد   موددل  ىدد  وتددىي  أسددرس للورر دد  ر
نرلحررتددوو رلتددو ق   ددت رلبددحريا رلريواددت ن رلسب ددوررو نرلوقددوديل ن و ددول اددر  

 .(81) ،(83) ،(34) ،(33(، )8رلتل  )
 (5ادول )

 21النسبة المئوية لآراء الخبراء حول أىم الاختبارات التي تقيس التصويب ن= 
ىالندبظىالمئووظىعددىالتكراراتىالأختبارىم
 %57 5 .جوىي ( 17أت ل رلتل  )رلب نيا وش  2
 %67 6 وىونل ( 82رلب نيا وش وتو وو وبنتع  ) 3
 %377 37 .وىونل ( 82رلب نيا وش وتو وو  مدح  ) 4

( رلسب وررو رلبن بقديل رلب دنيا رلبدن ى دلو 1نيباح وش رل حنل )
%: 57 لددددت أ لددددت رلب ددددررررو لررء رلملوددددوء نرل ددددوىجدش  ىتدددد   ببددددررنح وددددو  دددددش )

 :( نبوجلو  ن377%
 .جوىي ( 17رلب نيا وش أت ل رلتل  ) -
 وىونل ( 82رلب نيا وش وتو وو وبنتع  ) -
 . ور ق)(وىونل ( 82رلب نيا وش وتو وو  مدح  ) -
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 الأدوات والأايزة البحث   -
 .) و  رتبوودبر لقيول رلعنل ) ولت   
 .)   ود رش ع ن إليابرنىن لقيول رلن ش ) ول 
 . أجقول. أ     -أجقول ىر 
 . لري  تيول. -تو   إيقوي إليابرنىي 
 . اررو تل  توىنىي . -أحنرو بسعي 
  ا  . 2-1اررو ع ي  ببررنح أن رى و  دش 
  ىوو  ت وى. 
  67-27تدد   درق ببدررنح ررب و وب دو  دددش  27× تد  عدنل  27 دىوحدق 

 ت  ن لس لبوريىوو رلنجا رلمودق.
 المعاملات العلمية للاختبارات :

  ولبىقق وش رلوموولاو رلملوي  لاسب وررو رل حىي   وش سلال: تووو رل وىج 
لىتددددوا  ددددح  رلسب ددددوررو أتددددبسحوو رل وىجدددد   ددددح  رلبوددددود   قووددددو 

( ل  ددددددش ودددددش رلو بوددددد  رل دددددلن 3 بع ددددددق رلسب دددددوررو  لدددددت  دىددددد  تنرو دددددو )
( ل  دددددش نو ون دددد   دددددر ووددددد   نبدددد  إد ددددوح تيودددد  )و( 3او ون دددد  ووددددد   ن)
 .( دناح  لس2ن   دى وو، ن حنل )لىتوا حلل  رل ر 

 (6) ادول
 دلالة الفروق بين متوسطات الماموعة المميزة والماموعة الغير مميزة لبيان

 7=3=ن2معام  الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث ن
الاختباراتىىم

ىالبدنوظ
وحدةى
ىالػواس

ىالغرقىبون المجموعظىالعورىمموزة المجموعظىىالمموزة
 المتودطات

قومظى
ىت

ىمطامل
ى2اوتا

ىمطامل
ىالصدق  ر± ل ر± ل

رلقدددددددددددددددددحر  
 رلماليف

جىدددت رلددد رر دش 
ودددش رلى عدددوح 

 جنرش( 37)
 7.631 7.513 4.318 1.177 7.341 4.652 7.451 33.852  حح

رل لدددددنل ودددددش 
 37رلرتدددددددددددنح )

 جنرش(
 7.674 7.581 3.535 8.477 7.333 5.877 7.313 37.677  حح

ر ددد  رل ددد ر  
 وليدددددددو  ودددددددش 

 عددددددددددددددوح رلى
 جنرش( 37)

 7.523 7.411 2.811 1.387 7.431 37.387 3.756 31.817  حح
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 (6) ادولتابع 
 دلالة الفروق بين متوسطات الماموعة المميزة والماموعة الغير مميزة لبيان

 7=3=ن2معام  الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث ن
الاختباراتىىم

ىالبدنوظ
وحدةى
ىالػواس

ىالغرقىبون المجموعظىالعورىمموزة المجموعظىىالمموزة
 المتودطات

قومظى
ىت

ىمطامل
ى2اوتا

ىمطامل
ىالصدق  ر± ل ر± ل

رلى ددددددددددددددددددددددددددددددددل 
رلوتدددددددددددددددددددددددددبور 
  ولر لدش ومو

 7.534 7.421 2.231 3.357 3.811 87.332 8.343 83.112 وبر

تددددددددددددددددددددددددددددن  
 أى  وري 

روددددددددددددت ادددددددددددددر  
ع يدد  لت ددت 
 وتو   وواى 

 7.681 7.528 4.254 21.177 37.564 861.177 33.433 115.477  ولت 

رلنجددددددددددددددددددددددددددا 
رلمودددددددددددددددنحي 
 وش رلج وو

 7.533 7.413 2.123 31.117 1.835 11.112 1.231 24.532  ولت 

رلنجددددددددددددددددددددددددددا 
رلمددددددددددددددددريق 
 وش رلج وو

 7.531 7.411 2.167 13.337 5.256 884.547 6.311 825.657  ولت 

  17رلمدددددحن  رلتر  
ودددددددش  حريددددددد  

 وبىرا 
 7.681 7.521 4.323 7.667 7.365 1.312 7.833 1.322 جوىي 

رلمددددددددددددددددددددددددددددحن  رلرلوت 
 7.683 7.515 4.125 3.757 7.831 2.417 7.811 1.337 جوىي  رلوانات

 ول للبنر ش  رلب رش
 رلحدىوويات

 حح 
 7.548 7.433 2.313 6.587 8.843 11.657 1.321 21.577 ىقوف

رلب نيا 
 وش رلق  

رلب دددددددددددنيا 
وددددددش أتدددددد ل 

 17رلتددددددل  )
 جوىي (

 7.673 7.538 3.253 2.317 3.835 31.182 3.114 35.632  حح

رلب دنيا ودش 
وتدددددددددددددددددددددددددددو وو 
وبنتدددددددددددددددددددددددددع  

 وىونل ( 82)

 7.632 7.514 4.321 3.837 3.332 5.137 3.221 31.347  حح

رلب دددددددددددنيا 
وش وتو وو 

 82 مددددددددح  )
 وىونل (

 7.545 7.447 2.456 1.817 7.451 8.237 3.115 3.577  حح

 3.538. =72تيو  و رل حنلي   ىح وتبنس ومىني  
 8جدر رسب ور و ن قو  لوموول ردبوتوتبنيوو تن  ب

 امدف جدرتب =7.17وش   ر رلت رتل وش  -
 جدر وبنت تب =7.27رلت رتل وش 7.17وش -



 
 

 

                                                                                                                   8481    

ىالطلمىىالدولىىىلكلوظىالتربوظىالرواضوظ/جامطظىأدووطىىالرواضظىقوةىوطنىوردالظىدللامىىمؤتمرال

 جدر تنس تب رلت ر لت       = 7.27وش  -
( ن دددنح  دددرن   رو حللددد  رى دددو ي   ىدددح وتدددبنس 2دبادددح ودددش  دددحنل )

ودددددددد   نرلو ون ددددددد  رلغددددددددر وودددددددد   .  ددددددددش وبنتدددددددعن رلو ون ددددددد  رلو72ومىنيددددددد  
جدر تاوددو دباددح ى ددنل  ويدد  رلسب ددوررو  لددت تددن  بدد. للاسب ددوررو تدددح رل ىدد 
 نوموولاو  ح   ولي 

 الثبكات :
للبت ح وش ج وو رلسب وررو تووو رل وىج   وتبسحر  عريق  بع ددق رلسب دور      

( 38(  قووددددو  اد ددددوح حر ددددوو  دىدددد  تنرو ددددو )Test-Retestنر  ددددوح  بع يقددددف )
ل ددا وددش و بودد  رل ىدد  ىددد  بمب ددر  دد   رلددحر وو رلبع دددق رلنل ن لددس  ددن 

  جدد  بدد  بع دددق  دد   رلسب ددوررو للوددر  رلجوىيدد   لددت 88/3/8736رل بددر  رل وىيدد  
( أيدددددو   دددددش رلبع ددددددق رلنل 4    ددددور  )85/3/8736ى ددددل رلمدىددددد  ن لددددس  دددددن 
 ر .( دناح ج وو رلسب وررو رلوسبو3نرلبع دق رلجوىن، ن حنل )

 (7) ادول
 معام  الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معام  الثبات

 (23ن=)الاختبارات البدنية قيد البحث 
الاختباراتىىم

ىالبدنوظ
وحدةى
ىالػواس

مطاملىىاعادةىالتطبوقىالتطبوق
ىالارتباط  ع± س ع± س

القكككككككككككدرة 
 العضليو

ثنى الذراعين 
من الانبطكا  

 ثوان( 21)
 :4:.1 82:.1 81:.: 2.298 746.: عدد

الالككوس مككن 
 21الرقككككككود )

 ثوان(
 53:.1 1.997 6:6.: 92:.1 661.: عدد

رفككككع الاككككذع 
عاليككككككا  مككككككن 
الانبطككككككككككككككا  

 ثوان( 21)
 61:.1 2.523 22.971 2.473 22.791 عدد

الحاككككككككككككككككككككك  
المسكككككككككككككككتمر 
 بالرالين معا

 56:.1 3.389 34.611 3.678 34.366 متر

 
 (7) ادولتابع 

 باط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معام  الثباتمعام  الارت
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 (23ن=)الاختبارات البدنية قيد البحث 
الاختباراتىىم

ىالبدنوظ
وحدةى
ىالػواس

مطاملىىاعادةىالتطبوقىالتطبوق
ىالارتباط  ع± س ع± س

قككككككككككككككككككوة 
 أنفاارية

روددددددددددددت اددددددددددددر  
ع ي  لت دت 
 وتو   وواى 

432.61 بالسم
1 25.278 433.211 23.9:7 1.:49 

رلنجددددددددددددددددددددددددددددددددددددا 
رلمودددنحي ودددش 

 رلج وو
 64:.1 :5.58 62.761 6.562 62.261 بالسم

رلنجددددددددددددددددددددددددددددددددددددا 
رلمدددريق ودددش 

 رلج وو
354.53 بالسم

6 22.784 355.111 23.674 1.:52 

  17رلمدددددددددددددحن  السرعة
ودددددددددددش  حريددددددددددد  

 وبىرا 
 74:.1 1.365 5.236 1.387 5.261 ثانية

رلمددددددددددددددددددددددددددددددددددددددحن  الرشاقة
 69:.1 1.428 6.281 1.3:8 6.311 ثانية رلوانات

 ددددول للبددددنر ش  الأتزان
 رلحدىوويات

عدد 
 77:.1 :5.29 91:.:5 4.885 9:1.:5 نقاط

التصويب 
مككككككككككككككككككن 

 القفز

رلب نيا وش 
أتدددددد ل رلتددددددل  

 جوىي ( 17)
 62:.1 2.645 27.251 2.8:9 27.256 عدد

رلب نيا وش 
وتددددددددددددددددددددددددددو وو 
وبنتددددددددددددددددددددددددع  

(82 
 وىونل (

 75:.1 :2.59 22.721 57:.2 22.676 عدد

رلب نيا وش 
و وو وتدددددددددددددددددددددددددد
 82 مدددددددددددددددح  )
 وىونل (

 67:.1 2.589 5.7:1 2.742 5.791 عدد

  7.243. =72تيو  )ر( رل حنلي   ىح وتبنس ومىني  
( ن دنح ررب دوف  ن حللد  إى دو ي   ددش رلبع ددق نر دوح  3دناح  حنل )

ووددو  7.72رلبع دددق للاسب ددوررو رل حىيدد  تدددح رل ىدد  ن لددس  ىددح وتددبنس ومىنيدد  
   .سب وررويلدر رلت ج وو بلس رل

 البرنامج التدريبي المقتر  :
( 1( أتددد ن و   قدددح بددد  بقتدددي  رل رىدددوو  إلدددت )38رتدددبغر  بى دددد  رل رىدددوو  )

 ( بقتي  رل رىوو  رلبحري ت إلت  بررو بحري ي  اوو دلت:4 بررو نيناح  حنل )



 
 

 

                                                                                                                   8482    

ىالطلمىىالدولىىىلكلوظىالتربوظىالرواضوظ/جامطظىأدووطىىالرواضظىقوةىوطنىوردالظىدللامىىمؤتمرال

 (8ادول )
 تقسيم البرنامج التدريبى إلى فترات تدريبية

فتراتىىم
ىالبرنامج

عددى
ىالادابوع

محتوىىىأهدافىالغترة
ىالغترة

  بر  رلبتتيل 1
 

بىويددددددد  بىودددددددل رلقدددددددن  ) يدددددددوح  ى ددددددد   -3 1
 رلمالاو(

 ى   ا در نلح  وىس ا  -8
 ب رررو اجدر  نرتبوررري  ناجو   أ  ر -1
  حح رلبوريىوو اجدر ) وو ( -1

بوريىوو 
 رلجقول

  بر  رلإ حرح 2
 

 بىوي  رلقن  رلتوتي  -3 1
 وبنت  نلح   ولي ى    -8
رلب ررررو نرلتبوررري  نرل جو    حر    -1

 وبنتع 
  حح رلبوريىوو تلدل )س ن ي ( -1

بوريىوو 
 رلجقول
+ 

بوريىوو 
 رل لدنوبرس

 
3 

 بددددددددر  وددددددددو ت ددددددددل 
 (3رلوىو توو )

 

 بىوي  رلقنس رلق نس نرلقحر  رلمالي  -3 1
 ى   وىس ق نلح  ت نس  -8
اجو ددددددد  ب دددددددررررو تلدلددددددد  نرتدددددددبوررري  ن  -1

 ت در 
 دددددددددددددحح رلبوريىدددددددددددددوو أتدددددددددددددل )أ جدددددددددددددر  -1

 س ن ي (

بوريىوو 
 رلجقول
+ 

بوريىوو 
 رل لدنوبرس

 بددددددددر  وددددددددو ت ددددددددل 
 (8رلوىو توو )

 

 رلتبوررري   ن بىوي  رلقحر  رلمالي  -3 1
دددب  أحرء بوريىددوو رلجقددول لوددر  نرىددح   -8

 دن رلتد نر  دت لت لدح  نأتدل ب دررر نوددش 
 ( و ون   3-8)

لددت رلقدن  رلتددو ق ر بتددو  و ن لدس للى ددود  
 سلال رلونت  رلبىو تن

بوريىوو 
 رل لدنوبرس

 
 (:83/4/8736 ىبت8/4/8736 بر  رلبتتيل رلجلاجوء: رلىح ) -

 –( نىدددددحرو بحري يددددد   دددددت رلتددددد نر أيدددددو  )رلىدددددح1( أتدددددو ي   نرتددددد  )1) المكككككدة:
 رلسويل(. –رلجلاجوء

 مكونات الوحدة التدريبية :
 .  2رلإىووء  -
  . 32وو ورنى  + إعول  بوريى -
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 بحري وو رلجقول. -
  . 2بوريىوو ورنى  + إعول   -
 (:33/5/873ىبت  81/4/8736 بر  رلإ حرح رلجلاجوء: رلىح ) -8

 –( نىدددددحرو بحري يددددد   دددددن رلتددددد نر أيدددددو  )رلىدددددح1( أتدددددو ي   نرتددددد  )1)المكككككدة: 
 رلسويل(. –رلجلاجوء

 : مكونات الوحدة التدريبية
  . 2رلإىووء 

  . 32يىوو ورنى  + إعول  بور 
 بحري وو رلجقول.

 بحري وو رل لدنوبرس.
  . 2بوريىوو ورنى  + إعول  

 تمرينات البلومترك المستخدمة خلال فترة الإعداد:
 رلبولو بوريىوو رل لدنوبرس  ن     رل بر   لت:

  تمرينات المقاومة القذفية -أ
 رلبورير  رل حري   ول ر  رلع ي . -3
 وش رلق    ول ر  رلع ي .رلب نيا  -8
 ت ي رل ر  رلع ي  وش رللب وي. -1
 بورير ار  ع ي  وش رل لنل. -1
 تمرينات دورة الإطالة والتقصير  -ب
 رلنج   رلنرتم  رلوبقعم . -3
 رلى ل رلتري   ولر لدش ومو . -8
 رلربحرح  بموتا رلر لدش. -1
ىبددددددددت  31/5/8736( رلجلاجدددددددوء: رلىدددددددح )3 بدددددددر  ودددددددو ت دددددددل رلوىو تددددددددوو ) -1
3/6/8736). 
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 –( نىدددددحرو بحري يددددد   دددددن رلتددددد نر أيدددددو  )رلىدددددح1( أتدددددو ي   نرتددددد  )1) المكككككدة:
 رلسويل(. –رلجلاجوء

 مكونات الوحدة التدريبية :
  . 2رلإىووء  -
  . 32بوريىوو ورنى  + إعول   -
 بحري وو رلجقول. -
 بحري وو رل لدنوبرس. -
  . 2بوريىوو ورنى  + إعول   -

 (: 2البليومترك المستخدمة خلال فترة ما قب  المنافسات )تمرينات 
 رلبولو بوريىوو رل لدنوبرس  ن   ر رل بر   لت:

 تمرينات المقاومة القذفية. -أ
  ري رل ر  رلع ي . -3
 رل لنل ى  و  و  رلنجا ) ول ور رلىحدحي(. -8
 رلنجا رلمودق نرلب نيا  لت رلتل . -1
 قصير تمرينات دورة الإطالة والت -ب
 رلور ى  رل قي . -3
 رلسعن  لت رلتل . -8
ىبدددددددددت 1/6/8736( رلجلاجدددددددددوء: رلىدددددددددح )8 بدددددددددر  ودددددددددو ت دددددددددل رلوىو تدددددددددوو ) -1
88/6/8736:) 

 –( نىدددددحرو بحري يددددد   دددددن رلتددددد نر أيدددددو  )رلىدددددح1( أتدددددو ي   نرتددددد  )1) المكككككدة:
 رلسويل(. -رلجلاجوء

 : مكونات الوحدة التدريبية
  . 2رلإىووء  -
  . 32  + إعول  بوريىوو ورنى -
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 بحري وو رل لدنوبرس. -
  . 2بوريىوو ورنى  + إعول   -

 (:3تمرينات البليومترك المستخدمة خلال فترة ما قب  المنافسة )
 رلبولو بوريىوو رل لدنوبرس  ن     رل بر   لت:

 Ballistic Resistance Trainingبوريىوو رلوقونو  رلق  ي   -أ
 ح    ررا رلولا و . -3
 .لنجا رلمودق و  رل  ن  نرلب نيار -8
 Stretch Shortening Circleبوريىوو حنر  رلإعول  نرلبق در  -ا
 رلور ى  رلرأتي . -3
 سعن رل ىحن  نرلب نيا وش أ لت إلت أت ل )رلحرىس( -8
بن يددددد  أىودددددول بوريىدددددوو رلجقدددددول  لدددددت رلنىدددددحرو رلبحري يددددد  سدددددلال  بدددددررو  -

 .(4( ور ق )3وو )وو ت ل رلوىو ت -رلإ حرح –رلبتتيل
بن يددد  أىودددول بوريىدددوو رل لددددنوبرس  لدددت رلنىدددحرو رلبحري يددد  سدددلال  بدددررو  -

 .(2( ور ق )8( وو ت ل رلوىو ت  )3وو ت ل رلوىو توو ) -رلإ حرح
( بوريىددو  وددش بوريىددوو رل لدددنوبرس بدد  ناددم   للبددحريا وددش 33نتددح بدد  رسبيددور )

 (1وبرس رلوسبور   لت: ور ق )سلال رل رىوو  رلوقبرح نرلبولو بوريىوو رل لدن 
 تمرينات المقاومة القذفية  –أ
 رلنجا رلمودق نرلب نيا  لت رلتل . -
 رلنجا رلمودق و  رل  ن  نرلب نيا  لت رلتل . -
 .ت ي رل ر  رلع ي  وش رللب وي -
 بورير ار  ع ي  وش رل لنل. -
 رلبورير  رل حري   ول ر  رلع ي .  -
 ح    ررا رلولا و . -
 ري رل ر  رلع ي .   -
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 رلب نيا وش رلق    ول ر  رلع ي . -
 رل لنل ى  و  و  رلنجا ) ول ور رلىحدح(. -
 تمرينات دورة الإطالة والتقصير. –ب
 رلربحرح  بموتا رلر لدش. -    رلنج   رلنرتم  رلوبقعم .  -
 رلسعن  لت رلتل . -  رلى ل رلتري   ولر لدش ومو .       -
 رلب نيا وش ر لت إلت أت ل سعن رل ىحن  ن  -
 رلور ى  رلرأتي . -     رلور ى  رل قي . -

نى درر  لىددف د دا  لددت رلريوادن  ىددح رتدبسحروف لبددحري وو رل لدددنوبرس أش 
ي ل إلت حر    ولي  وش رلقدن  رلم ودت ن د ر ودو أ حبدف رلمحددح ودش رلورر د   دن 

لبددحريا رل لدددنوبرس أش بىويدد  رلقددن  رلماددلي  ت ددل رللددرنر  ددن رتددبسحر  بوريىددوو ر
يمب ر لرعو  أتوتيو  ل ن بىقق     رلبوريىوو رلغرق وى و   حنش تو ح  ررتس  

رلدر لدش(  -رل د ر –وش رلقن  رلمادلي  لدش ب دنش رلعدرري رلوتدبسحو  )رلد رر دش
توحر   لت ونر    رلبغددر رلو دو م  دن رلقدن  ىبد د  ل د ر رلىدنر ودش رلبدحريا نتدح 

  ،(53:88) ،(51:83) ،(331:18وو. )ددددددددددؤحس  لدددددددددس إلدددددددددت ىدددددددددحن  إ دددددددددو 
(1 :313.) 

( 33ل  ر تووو رل وى   وسبيور و ون د  ودش بوريىدوو رلجقدول ن دحح و )
بوريىدددو  ننادددم و ادددوش رل رىدددوو  رلبدددحري ن رلوقبدددرح نرلبوريىدددوو رلوسبدددور   دددن : 

 (3ور ق )
 بوريىوو رلر لدش نرلوقمح * 
 لدش  ولجقل وش رلى عوح.جىت رلر  -رلقر  وء ى  و                    -
 رل  ا وش رلرق إلن رل حر. - رلح   رلوقلنا للجقل  ولر لدش.     -
 رل  ا وش رلرق إلت أ لت رلرأل. -ر   رل م دش.                     -
 رلعمش رل وى ن  ولجقل. -   رلعمش رلووون  ولجقل. -
 بوريىوو رل  ر* 
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    رلح   أوو  رل حر "وتعح".  -
 ح   أوو  رل حر  لت وتبنس وو ل.رل -
 .رل لنل وش رلرتنح نرلرا بدش وجىدبدش -
 وح  الاو رل  ر. -
 رلب حدف وش رلجىن أوووو . -
 بوريىوو رل رر دش نرلى ر  رل ب ن نرل حر* 
 ر   رل رر دش  وليو   ولجقل وش سلف رلرأل. -
 ر   رل رر دش  وى و   ولجقل. -
 .وش أوو  رلرأل  ولجقل ر   رل رر دش  وليو   -
 وح رل رر دش  ولجقل  ليو   -
 جىت رل رر دش  ولجقل.                                 -
 جىت رلرتغ. -

ب  أحرء بوريىوو رلجقول  وتبسحر  و ي  وش ى و  رلبحريا رلحر ري نى دو  
رلو ون دددوو رلوبمدددحح  ىدددد  بددد  رتدددبسحر  رلبدددحريا رلدددحر ري  دددن  بربدددت رلبتتددديل 

 (.3نرتبسحر  رلو ون وو رلوبمحح   ت  بر  وو ت ل رلوىو توو ) ،نرلإ حرح
 : نتح رتبىحو رل وىج  لو وحئ رلبحريا رلآبي   ت ب وي  نبى د  رل رىوو 
 رلىول رل ر ح  -8    .رلس ن ي  -3
 ( 368-356:18رلبحرج. ) -1     .رلب دف -1

 إارءات البحث :  
لسب ددددوررو نرلقيوتددددوو بدددد  لددددرح او دددد  بمليوددددوو نأ ددددحري رل ىدددد  نلددددرنف ر -

 ل وي  ر ررح  دى  رل ى .  
   لددت ولا ددا 17/3/8736-86بدد  إ ددررء تيددول ت لددن للمدىدد   ددن دددنون  -

 ىوحس عىعو رلريوات.  
  . 81/6/8736-81رلسب وررو رل محي   بوريخ  ب  إ ررء -
 البرنامج التدريبى المقتر : 
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رلتدددو ق   دددن بددد  رلتدددبموى   ولمحددددح ودددش رلورر ددد  رلوبس  ددد  نرلحررتدددوو  
( لبىحددددح  ىو دددر 83()83()37()6()5()4()3()3) و دددول رلبدددحريا رلريوادددت
 ددحح نىددحرو رلبدددحريا  -( وددش ىدددد  )وددح  رل رىددوو 5رل رىددوو  رلبددحري ت ور ددق )

حنر  رلىوددددل( نبدددد   رادددد و  لددددت رلتددددوح   - وددددش رلنىددددح  رلبحري يدددد  -رلتدددد ن ي 
دناددح أررء رلتددوح   (5(، لإسبيددور  ىو ددر رل رىددوو  ن ددحنل )3رلس ددررء ور ددق )

 رلس ررء. 
 (9) ادول

أراء السادة الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقتر  والنسبة 
 (21المئوية لب  محور )ن = 

مجموعىأراءى المحــاور م
 الخبراء

الندبظى
 المئووظ

 %67 6 ل نر( 1 بر  رل رىوو  رلبحري ن رلوقبرح أجىت  لر أت نر ) 2
 %377 37 رلبحري ي   ن رلدن  )نىح  بحري ي (.  حح رلنىحرو 3
 %377 37 ( نىحرو.1 حح رلنىحرو رلبحري ي   ن رلت نر ) 4
 %57 5 ( حتيق .67 وش رلنىح  رلبحري ي  ) 5
 %57 5 ( حتيق .17)رل لدنوبرس رلوو ت وبنت   وش بحري وو   6
 %67 6 عريق  رلبحريا رل برس  ورب   رللح  7
 %57 5 (.8: 3بحريا رلت ن ي  )حنر  ىول رل 8

( نوش سلال رتبعلار رأس رلس ررء أىف بد  رلب دو  5دباح وش رل حنل )
 لددت وددح   بددر  رل رىددوو  ن ددحح رلنىددحرو ن وددش رلنىددح  ن وددش بددحري وو رل لدددنوبرس 
نرلبددت ى ددلو  لددت أ لددت ىتدد   وددش أررء رلتددوح  رلس ددررء  ددت  ىو ددر رل رىددوو  

 رلبحري ت.
 رنامج التدريبي المقتر :خطوات إعداد الب

 ب  نا   رىوو  بحري وو رل لدنوبرس، ن لس وش سلال:
عددلار  لددت رل ىددو  نرلحررتددوو رلبددت بىونلددو بددحري وو رلوقونودد  رل ليدد  رلإ -

 .لل ت 
 بىحدح أ   رلقحررو رل حىي  رلسو    بحري وو رل لدنوبرس.  -
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 لد دددددو بدددددحري وو  ىدددددوء بدددددحري وو رلجقدددددول نرلبدددددن بمدددددح رلقو دددددح  رلبدددددت برب ددددد   -
 رل لدنوبرس. 

  ىوء بحري وو رل لدنوبرس نرلبن ببىوتا و  رل حي وش رل رىوو . -
 أىداف البرنامج التدريبى المقتر :

 د حي رل رىوو  رلبحري ن رلوقبرح إلت وىونل  بىتدش:
  مق رلقحررو رل حىي  رلسو   للا  ت ار  رلتل  )تدح رل ى (. -
 لحس ل  ت ار  رلتل  )تدح رل ى (. وش رلق  وتبنس أحرء و ور  رلب نيا  -

 أسس وضع البرنامج التدريبى المقتر .
بدد  ب ددوي  رل رىددوو  رلبددحري ت رلوقبددرح وددش سددلال بىحدددح أ اددل رلتددولدا 
نرلو ددددوحئ للبسعددددي  نر  ددددحرح رل ددددررو  نرلبددددت أواددددش أتبسلا دددد و وددددش أررء  مددددق 

 ن قو لوو دلت:رلس ررء نرلورر   رلملوي  نرلحررتوو نرل ىن  رلتو ق  
 بىحدح رلسع  رل وىي  رلبع يقي  لل رىوو  رلبحري ن رلوقبرح. -
 بىحدح رل موح رلر يت  لل رىوو  رلبحري ن رلوقبرح. -
 بىحدح ىتا وىبنيوو رل رىوو  رلبحري ن رلوقبرح. -
 ولاءو  رل رىوو  للورىل  رلتىي  للمدى  تدح رل ى . -
 بنر ر  نرول رلوش نرلتلاو . -
 ر و  و حأ رلبحرج  ولىول وش رلت ل إلت رل ما.ور  -
 ورر و  رل رن  رل رحي   دش رللا  دش. -
 أش دب  نا  رلنىح  رلبحري ي   ت انء رلإواوىيوو رلوبن ر  نرلوبوى . -
 رلإ بودددو   ولبلدددادل رلتدددلي  نرل دددىيح للىودددل، ن دددحح ودددررو رلب دددررر، نادددد لس  -
  بددررو رلررىدد   دددش اددل و ون دد   رلو ون ددوو حرسددل رلنىددحرو،  ولإاددو   إلددت   
 نأسرس نا لس  دش ال ب ررر نأسر.   
نتح أتبموىو رل وىج   آررء رلس ررء  ن و ول رلبحريا رلريوادن   د    وود ،  -

( وش سلال أتبعلار رأس 37نبحريا ريوا  ار  رلتل       سو   ن حح   )
 .(1ور ق ) برح.( ىنل وىونر ن بررو رل رىوو  رلبحري ن رلوق3رلس ررء. ور ق )
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 المعالاات الإحصائية المستخدمة: 
 أتبسحوو رل وىج  رلتلنا رلإى و ت رلبولن:

 رلإىىرري رلوميوري. -    رلوبنت  رلىتو ت. -
 وموول رلإرب وف ) درتنش(. -     وموول رللبنرء. -
 لحلل  رل رن  رلإى و ي . T. Test)) سب ورر -

 عرض النتائج ومناقشتيا:
رلومول ددد  رلإى دددو ي  ل يوىدددوو رل ىددد ، ن دددت ادددنء رلقيوتدددوو ودددش سدددلال  

رلوتبسحو ، نبت يلا  لتلنا رلمرق  قح ب   رق رلىبو   ن قو  لبربدا  رنق 
 رل ى   لت رلىىن رلبولن:

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:
بن دددح  دددرن   رو حللددد  إى دددو ي   ددددش " ددددىص رل دددرق رلنل  لدددن أىدددف:

رلق ليد  نرل محيد   دت  مدق رلقدحررو رل حىيد  رلسو د   وبنتعوو حر وو رلقيوتوو
 . "ل ولح وبنتعوو رلقيوتوو رل محي 

 
 (:ادول )

دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى افراد عينة البحث فى القدرات 
 23ن= البدنية

ىالاختباراتىم
ىالبدنوظ

وحدةى
ىالػواس

فروقىىالػواسىالبطدىىالػواسىالػبلي
ىالمتودطات

أىالخط
المطواريى
ىللمتودط

ندبظىىقومظىت
ىالتحدن%  ر± ل ر± ل

3 

جىدددددددددددددددددددددددددددددددددددت 
رلدددددددددددددددد رر دش 
ودددددددددددددددددددددددددددددددددددددش 
رلى عددددددددددددددوح 

 جنرش( 37)

 17.171 37.437 7.137 1.111 3.817 33.251 3.722 5.827  حح

8 
رل لنل وش 

 37رلرتدددنح )
 جنرش(

 17.435 31.358 7.355 8.334 7.323 33.111 7.446 5.334  حح

1 
ر ددد  رل ددد ر 
ش  وليدددددددو  وددددددد

رلى عددددددددددددددوح 
 34.524 37.462 7.361 8.751 7.128 31.427 7.323 33.334  حح
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 جنرش( 37)

1 

رلى ددددددددددددددددددددددل 
رلوتددددددددددددددددبور 
 ددددددددددددددددولر لدش 

 ومو

 33.713 2.382 7.488 1.471 1.728 83.465 1.773 81.763 وبر

2 

روددددددددت اددددددددر  
ع يدددددددددددددددددددددددددددددد  
لت دددددددددددددددددددت 
وتدددددددددددددددددددددددددو   

 وواى 

 35.457 34.826 1.833 22.134 82.135 127.277 13.618 862.751  ولت 

3 
رلنجددددددددددددددددددددددددددا 
رلمودددددددددددددددنحي 
 وش رلج وو

 88.588 6.261 3.315 37.634 1.531 25.427 3.325 14.511  ولت 

4 
رلنجددددددددددددددددددددددددددا 
رلمددددددددددددددددريق 
 وش رلج وو

 31.323 33.364 8.463 13.827 82.345 837.751 17.736 885.511  ولت 

5 
  17رلمدددددحن 

ودددددددش  حريددددددد  
 وبىرا 

 33.356 4.537 7.754 7.355 7.125 1.226 7.184 1.814 جوىي 

رلمددددددددددددددددددددددددددددحن  6
 31.183 31.172 7.724 7.447 7.184 1.374 7.188 2.144 جوىي  رلوانات

337 
 ول للبنر ش 
 رلحدىوويات

 حح 
 88.735 33.815 7.332 37.777 2.135 22.134 1.632 12.134 ىقوف

 3.463=7.72تيو  و رل حنلي   ىح وتبنس ومىني  
  يو   ىددح وتددبنس ومىددنس ( ن ددنح  ددرن  حرلددف أى ددو6دباددح وددش  ددحنل )       

(  دددددش رلقيوتددددوو رلق ليدددد  نرل محيدددد   ددددت  مددددق رل دددد وو رل حىيدددد  )رلقددددحر  7.72)
رلبدنر ش( لمدىد   -رلرلدوت  -رلتدر   -رلقحر  رلمادلي  –رلقن  رلى  وري  –رلمالي 

ىددد  بررنىددو تددي  )و( وددو  دددش  ،رل ىدد  ن دد   رل ددرن  ل ددولح رلقيوتددوو رل محيدد 
( ن ددن وددو 34.826  در تددي  )و( رلوىتدن   )نتدح  لغددو أ( 2.382-34.826)

 ددت ىدددش  رلقن  رلى  وريدد  )روددت رل ددر  رلع يدد  لت ددت وتددو  ،دبوجددل  ددت أسب ددور 
( ن ددن وددو يوجددل إسب ددور رلقددحر  رلماددلي  2.382 لغددو أتددل تددي  )و( رلوىتددن  )

للددر لدش )رلى ددل رلوتددبور  ددولر لدش ومدددو( نتددح  لغددو تددي  )و( رلوىتددن    لدددت 
 (،34.826) (،2.382) (،37.462) (،31.358) (،37.437رلبدددددددددددددددددددددددددنرلت )
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ن ددددددددددد   رلقددددددددددددي   (33.815) (،31.172) (،4.537) (،33.364) (،6.261)
 (.3.463( نرلبت تيوب و )7.72) أ  ر وش تيو  )و( رل حنلي   ىح وتبنس 

( أش ىتددددا رلبىتددددش لوبغدددددررو رل ىدددد   ددددت 6) اوددددو دباددددح وددددش  ددددحنل
%( ىدددد   لغدددو 17.171-%31.323 ددددش ) رلقدددحررو رل حىيددد  تدددح بررنىدددو ودددو

%( ن ددن يوجددل أسب ددورجىت رلدد رر دش وددش رلى عددوح 17.171أ لددت ىتدد   بىتددش )
%( ن دددن يوجدددل أسب دددور رلرلدددوت  31.323(   ن لغدددو أتدددل ىتددد   بىتدددش )37)

 %(،17.171)رلمدددحن رلواددددنات( تددددح  لغدددو تددددي  ىتددددا رلبىتدددش  لددددت رلبددددنرلت )
(17.435،)% (34.524،)% (33.713،)% (35.457،)%(88.588)%، 
(31.323،)% (33.356،)% (31.183،)% (88.735.)% 

ن  ر يمىت أش أ ررح رلمدى  تدح رل ى  تح بىتىنر  ن ىبو   رلقيول رل محس 
 -رلتدددددر   -رلقدددددحر  رلمادددددلي  –رلقدددددن  رلى  وريددددد  –لسب دددددوررو )رلقدددددحر  رلمادددددلي 

 رلبنر ش( وقورى   ىبو   رلقيول رلق لت.  -رلرلوت 
ش رلنرادددح  ددددش رلقيوتددددش رلق لدددت نرل مدددحس ل دددولح بر ددد  رل وىجددد  رلبىتددد

رلقيددول رل مددحس  ددت ىبددو   أسب ددوررو رلقددحررو رل حىيدد  رلسو دد  إلددت بع دددق  دىدد  
رل ىدد  لل رىدددوو  رلبدددحري ت رلوقبدددرح نرلددد ي ألدددبول  لدددت بوريىدددوو رل لددددنوبرس  دددت 
رلنت  رلوو ت نرلد س تدو    دت أىبدوج أ  در تدن   دت أتدل  ودش ىبد د  ىودل أعولد  

ت  لت رلمالاو دب    تىق وق وراد س تدنس  قدحر ودش سدلال حنر  رلإعولد    و 
 نرلبق در.

مككاىر  ،أميككرة حسككن(، 8737)محمد بريقككع ، خيريككة السكككرى "نيب ددق  لددس 
يمددح أ دد    Plyometric Training( أش رلبددحريا رل لدددنوبرس 8776) "حسككن

رلمحدح وش رلىلع  رلتولدا رلبحري ي  رل مول  لبىوي  رلقحررو رل حىي  رلسو    ت 
 (2(،)4) .رلريواي  رلبت ببعلا حو  أت ت تر  

 Arazi, H. and Asadi, A  أرر س نأتدوحسنيب دق  لدس ود  ادل ودش 
ااببسكون    Donoghue O et al( "8733 ) ( نحنىيدف، نآسدرنش 8733)



 
 

 

                                                                                                                   8413    

ىالطلمىىالدولىىىلكلوظىالتربوظىالرواضوظ/جامطظىأدووطىىالرواضظىقوةىوطنىوردالظىدللامىىمؤتمرال

 مارتك  وأخكرون  ، Jacobson, B. & Stemm JD(8774) وسكتيم 
Martel, G.,et al  "2005   أ دددحنر  لدددن بىتدددش رلقدددحررو رل حىيددد  ىدددد  

 تتبسحر  بحري وو رل لدنوبرس  ت رلنت  رلوو ت ود  رىس دوق  دن رللد  رلمادلن 
 (81()83()36()31) ىبد   للنت  رلوو ن.

أش بدحري وو رل لددنوبرس  (Miller et al., 2007) ميلر وآخرون "ن لدر 
قددحر  رلماددلي  نرلتددر    ددت رلنتدد  رلوددو ت بددؤجر إد و يددو  لددت رلقددن  رلى  وريدد  نرل

نلدديل  ىددوس رجددر تددل ن  لددت رح رل مددل رلوددىمال ىبد دد  لدد  ء رلىرادد   لددت أجددر 
بحري وو رل لدنوبرس ىبد   رسبلاي رل  ء رلوغونر  ن رلووء تنرء  لوىعق  رلنت  

 (83رن رل حر)
إلدت أ ادلي    Costa, G., et al. (2008)نيؤادح انتدبو نأسدرنش 
  رلودددو ن لش رللا ددا يواىددف  يدددوح  لددح  رلبودددريش بددحري وو رل لدددنوبرس  دددن رلنتدد

 لال  ولن نتري . ن ولبولت بعنر  ت رلقحررو رل حىي  ن دق لل رىدوو  رلومدح اودو 
يتددد    دددت  دددح  بمدددرق رلر عدددف نرلمادددلاو رلموولددد  لا دددو وو ىبد ددد  ن دددنح 

 رلنت  رلوو ت. 
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى:

 دىص رل رق رلجوىت  لن أىف:
 ددح  ددرن   رو حللدد  إى ددو ي   دددش وبنتددعوو حر ددوو رلقيوتددوو رلق ليدد  بن  -

نرل محي   ت وتدبنس أحرء رلب دنيا ودش رلق د  ل دولح وبنتدعوو رلقيوتدوو 
 رل محي .

 (21ادول )
دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى افراد عينة  البحث فى مستوى 

 (23ن=) التصويب من القفز
ىالاختباراتىم

ىوظالمؼار

وحدةى
ىالػواس

فروقىىالػواسىالبطدىىالػواسىالػبلي
ىالمتودطات

الخطأى
المطواريى
ىللمتودط

ندبظىىقومظىت
ىالتحدن%  ع± س ع± س

رلب دددددنيا وددددددش  22
أتدددددددددد ل رلتددددددددددل  

 37.198 21.387 :1.49 5.111 2.414 444.:2 2.781 26.444 عدد
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 جوىي ( 17)

23 

رلب دددددنيا وددددددش 
وتددددددددددددددددددددددددددددددددو وو 

 82وبنتدددددددددع  )
 وىونل (

 75.214 7.3:3 4::.1 7.361 3.447 27.111 3.117 861.: عدد

4 
رلب دددددنيا وددددددش 
وتدددددو وو  مددددددح  

 وىونل ( 82)
 313.964 456.: 1.744 28:.6 57:.2 9.944 2.893 28:.3 عدد

 3.463=7.72تيو  و رل حنلي   ىح وتبنس ومىني  
 ى دو يو   ىدح وتدبنس ومىددنس إ( ن دنح  ددرن  حرلدف 37دبادح ودش  دحنل )

دش رلقيوتدددددوو رلق ليددددد  نرل محيددددد   دددددت وتدددددبنس رلب دددددنيا ودددددش رلق ددددد  (  ددددد 7.72)
رلب ددنيا وددش  –رلب ددنيا وددش وتددو وو وبنتددع  –)رلب ددنيا وددش أتدد ل رلتددل 

 ( لمدىدد  رل ىدد  ن دد   رل ددرن  ل ددولح 3.82وتددو وو  مدددح  )رلب ددنيا رلجلاجددت 
نتدددح ( 37.843-3.868ىدددد  بررنىدددو تدددي  )و( ودددو  ددددش ) ،رلقيوتدددوو رل محيددد 

( ن ن ودو دبوجدل  دت رلب دنيا  دولق   37.843تي  )و( رلوىتن   ) لغو أ  ر 
( ن ن ودو يوجدل 3.868 ت ىدش  لغو أتل تي  )و( رلوىتن  )، وش أت ل رلتل 

سب ور رلب نيا وش رلق   وش وتو وو وبنتع  نتح  لغدو تدي  )و( رلوىتدن   ر
( ( ن    رلقي  أ  ر وش تيو  )و6.112) (،3.868) (،37.843 لت رلبنرلت )

 (.3.463( نرلبت تيوب و )7.72) رل حنلي   ىح وتبنس 
( أش ىتدددا رلبىتدددش لوبغددددررو رل ىددد   دددت 37) اودددو دبادددح ودددش  دددحنل

%( 878.521-%83.754 ددش  ) وتبنس رلب نيا وش رلق د  تدح بررنىدو ودو
%( ن ددددن يوجددددل رلب ددددنيا وددددش 878.521ىددددد   لغددددو أ لددددت ىتدددد   بىتددددش )

ن لغددددددددو أتددددددددل ىتدددددددد   بىتددددددددش  ( 3.82وتددددددددو وو  مدددددددددح  )رلب ددددددددنيا رلجلاجددددددددت 
سب ور رلب نيا  ولق   وش أت ل رلتدل  تدح  لغدو تدي  ر%( ن ن يوجل 83.754)

 %(.878.521) %(،31.371) %(،83.754ىتا رلبىتش  لت رلبنرلت )
بر دددد  رل وىجدددد   لددددس لتددددبسحر  بددددحري وو رل لدددددنوبرس  ددددت رلوددددوء لوقونودددد  

لت لن  لت رىبوج رلىق وق رلبعنيلن رل س  ول  لت بى د   الاو رلعري ر
تدددددن  أ لدددددت ن ولبدددددولن أجدددددر  لدددددال أ  دددددر  لدددددت بىتددددددش وبغددددددر رلقدددددن  رلى  وريددددد  
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نرلوبغدررو رلورب ع   ف اولتر   نرلرلوت  نرلبد رش ن ولبدولت رلبىتدش  دت وتدبنس 
 .رلب نيا وش رلق  

 ,,.Mujika et al (2001) نيب دق  لدت  لدس  لدس ود  ود ادو نآسدرنش 
ىيددد  رلسو ددد  تدددح أجدددرو رد و دددو  لدددت وتدددبنس رلحرء  لدددن أش بىويددد  رلقدددحررو رل ح

 (84).رلو وري للا  دش
( أش رلوانىوو رل حىيد  للا  دت ادر  8731) "نيفين ممدو  زيدان"نب ار 

اودو بسبلدف وبعل دوو ادل و دور   دش و دور   ،رلتل  بسبلف ودش و دور  إلدت أسدرس 
ر  وى ددرح  أسدرس  ددن رلوادنش رل ددحىن، اودو أش  دد   رلقدحررو رل حىيدد  ل ب  در   ددن 

 ددل بددرب   حر وددو  غدر ددو وددش رلقددحررو رل حىيدد  رلوسبل دد  رلورب عدد   ىن يدد  نلددرنف 
 (33) رلحرء رل حىن
 :الاستنتااات

 ن انء  دحي رل ىد  ن رنادف ن دت ىدحنح  دىد  رل ىد  نس و  د و  
نأتدددبىوحر  إلدددت رلومول دددوو رلى دددو ي  نودددو أتددد رو  ىدددف ىبدددو   رل ىددد  بن دددلو 

 و رلبولي :رل وىج  إلت رلتبىبو و
أحو إلت بىتدش رلقدحررو رل حىيد   رل لدنوبرس  ت رلنت  رلوو ت أش بوريىوو  -

 تتدددبسحر  بدددحري وو رل لددددنوبرس  دددت رلنتددد  رلودددو ت وددد  رىس دددوق  دددن رللددد  
 لحس  دى  رل ى . رلمالن ىبد   للنت  رلوو ن

أحو رلدن بىتددش  مدق رلقدحررو  بوريىوو رل لدنوبرس  ت رلنتد  رلودو تأش  -
 -رلتددددر   -رلقددددحر  رلماددددلي  –رلقددددن  رلى  وريدددد  –رلقددددحر  رلماددددلي ىيدددد  )رل ح

 ( لحي ل  ن ار  رلتل .رلبنر ش  -رلرلوت 
وتددبنس أحو إلددن بىتدددش   لددت بوريىددوو رل لدددنوبرس  ددت رلنتدد  رلوددو تأش  -

 لحس  دى  رل ى .رلب نيا وش رلق   ىبد   بىتش رلقحررو رل حىي  
 التوصيات:

 ىبو  ف ن ت ىحنح رلمدى ، بن ت رل وىج   وو دلت: ن انء أ حري رل ى  ن 
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رل لدددنوبرس  ددت رلنتدد  بع دددق رل رىددوو  رلبددحري ت رلوقبددرح  وتددبسحر  بوريىددوو  -3
وتدددبنس  دددت رلنىدددحرو رلبحري يدد  لبىتددددش رلقدددحررو رل حىيدد  رلسو ددد  ن  رلوددو ت

 .رلب نيا وش رلق   لحس ل  ت ار  رلتل 
رلدد س يتددو ح  ددت رس نرلوتددبنس رلوددو ت اددرنر  رلددحو   دددش بوريىددوو رل لدددنوب -8

ىول ن ش  ت  رللا ا ووو دىب   ش  لس  ح  ن نح رلاغ  رلمولت  لت 
 .رلو و ل نرلر ع  نرلمالاو

لبىتدددش  رل لدددنوبرس  ددت رلنتدد  رلوددو تاددرنر  رلإتددبسحر  رلوقددىش لبوريىددوو  -1
رلقددحررو رل حىيدد  نرلبددت بددرب    لددال و ولددر  ددت أىبددوج رلق دد  ن ددن رلمى ددر 

 ل    ت أحرء رلب نيا وش رلق  .  ر
 رل لددنوبرس  دت رلنتد  رلودو تإ ررء رلو يح وش رلحررتوو  وتدبسحر  بوريىدوو  -1

بتب حي ىول دش ار  رلتدل  نرللمدوا رلسدرس نومر د  بتجدر دو  لدت رل وىدا 
 رل حىت نرلو ورس.

يوا  بن يف رل رىوو  رلبحري ت رلوقبرح إلت رلموولدش  ت و ول رلبحريا  ت ر  -2
 ار  رلتل  لاتب وح  وش ىبو  ف.

ى
ى((عىـــــــــــــــــــــــالمراج))ى
ىأولًا:ىالمراجعىالطربوظ

، حرر رل ادر 3ف رلبدحريا رلريوادت رلومو در، :أبو العلا أحمد عبكد الفتكا  -2
 . 8738رلمر ت، رلقو ر ، 

لدر، و دوحئ ادر  رلتدل ، رل ىيد  للع و د  نرلى :للا الفكت ىك ،أحمد أمين فوزى  -3
 ح. و.

 ،ادددر  رلتدددل  )رلبدددوريخ نرلو دددوحئ نرلو دددوررو رلتوتدددي ( :أحمكككد أمكككين فكككوز   -4
وؤتتددد   دددول  رلريواددد  للىلدددر نحرر رلن دددوء  ،رلع مددد  رلنلدددت
 . 8731 ،رلإتاىحري  ،لحىيو رلع و  



 
 

 

                                                                                                                   8417    

ىالطلمىىالدولىىىلكلوظىالتربوظىالرواضوظ/جامطظىأدووطىىالرواضظىقوةىوطنىوردالظىدللامىىمؤتمرال

بتجدر  رىوو دش للبحريا رلوبرر   نرلولبرس  لت  مق : حمد فاروق خلفأ -5
  لو ددور  رلب ددنيا رلجىددو ن نرلجلاجددن رلوبغدددررو رل ودنوياوىيايدد

  ىدد  وىلددنر، وددش رلق دد  للا ددا اددر  رلتددل    ىدد  وقورىدد ،
اليدد  رلبر يدد   ،رلو لدد  رلملويدد  رلوبس  دد  للبر يدد  رلريواددي 

 . 8774 ، ووم  رتدنف ،رلريواي 
رلب و دوو رلىحدجد   دت  لد  رلبدحريا : ماىرحسن محمكود أميرة حسن محمد، -6

لع و ددددددددد  نرلىلددددددددر، رلتددددددددداىحري ، رلن ددددددددوء ل رلريواددددددددت، حرر
(8776) 

و  دددن  رلبدددحريا  دددت رلنتددد  رلودددو ت : محمد بريقكككع، خيريكككة إبكككراىيم السككككرى  -7
رلوددؤبور رلملوددت  ،نبع يقوبددف  ددت رللمددوا رل وو يدد  نرل رحيدد 

 ،اليددد  رلبر يددد  رلريوادددي  لل ىدددددش ،رلدددحنلت للريواددد  نرلمنلوددد 
 . 8777 ، ووم  ىلنرش

 رلبدددحريا رل لددددنوبرس لل  دددو : بريقكككع اكككابر محمد إبكككراىيم السككككرى، خيريكككة -8
 رلرر دددد ، وىلددددت  رلومددددوري، رلىراددددت ل تدددد  رلإىتددددوش، رل دددد ء

 (8737رلتاىحري ، )
رلإ دددحرح رل دددحىت نرلبدددحريا : عبكككد العزيكككز أحمكككد النمكككر، ناريمكككان الخطيكككب -9

رلتدددوب    3 ولجقدددول للىولددد دش  دددت ورىلددد  ودددو ت دددل رل لدددن ، ف
 .8777لل بوا رلريوات، رلقو ر  

ورادد  رل بددوا  ،ب ددوي   ددررو  رلقددن  :ناريمككان الخطيككب ،عبككدالعزيز النمككر -:
 . 8774 ،رلقو ر  ،للىلر

بددتجدر  رىددوو  بددحري ن  تددبسحر  بددحري وو رل لدددنوبرس  :عمككرو حسككن تمككام -21
 لت بىوي  رلقحر  رلمالي  نوتبنس رحرء رلب نيا وش رلق   

بر يد  رلريواديف، اليد  رل ،رتول  وو تدبدر ،للا  ن ار  رلتل 
 . 8777 ، ووم  عىعو
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اليدد   ،( رلإ ددحرح رل ددحىن3حلدددل وددحرا اددر  رلتددل  ) :نيفككين ممككدو  زيككدان -22
حرر رل بدددوا  ، وومددد   رلإتددداىحري  ،رلبر يددد  رلريوادددي   ىدددوو

 . 8731 ،رلىحد 
بددتجدر  رىددوو  بددحري ت  وتددبسحر  رلنتدد  رلوددو ت  :وسككام رفعككت محمد يحيككى -23

رء  مدددددددق رلو دددددددوررو رلتوتدددددددي   لدددددددت بىتددددددددش وتدددددددبنس أح
رتددددددول  وو تددددددبدر، اليدددددد  رلبر يدددددد   ،لىولدددددد وو رل ددددددر  رلعددددددو ر 

 . 8773 ، ووم  عىعو ،رلريواي 
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