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 البذنيت القذراث بعض على التصادميت التذريباث استخذام تأثير
 للمصارعين الرجلين على السقىط مهارة أداء وفعاليت

 الشوربجى حسنى أسامه/ د*
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الممخص
 التصددددددد   ي  التددددددد ريب   اسدددددددت  ا  تددددددد  ير عمددددددد  ر التعددددددد إلددددددد  البحددددددد  يهددددددد  

 لم صددددد رعي  الدددددر مي  عمددددد  السدددددقو   هددددد ر  أ اء وفع ليددددد  الب نيددددد  القددددد را  بعددددد  عمددددد 
 ضدددددد ب   والأ ددددددر  ت ريبيدددددد  احدددددد     ل   ددددددوعتي  الت ريبدددددد  ال ددددددنه  الب حدددددد  واسددددددت   
 تكونددددد  سدددددن  76 تحددددد  عينددددد  عمددددد  التكددددد ف  أسددددد   عمددددد  البعددددد   القيددددد   ب سدددددت  ا 

 تقسدددددددي ه  تددددددد  ب ل حمددددددد  الري ضددددددد  والغددددددد   يوليدددددددو 02 نددددددد     ددددددد  لاعددددددد  (02)  ددددددد 
( 70) وعددددد   لاعبدددددي ( 72)  دددددنه  كدددددا وعددددد   وضددددد ب   ت ريبيددددد   تك فئتددددد      دددددوعتي 

 لاعبدددددي ( 5) البح يددددد  العينددددد  و دددد ر  البحددددد    ت ددددد   دددد  الاسدددددت اعي  لم راسددددد  لاعدددد 
 الت ريبيدددددد   ال   وعدددددد و بقدددددد    يدددددد   غيددددددر ك   وعدددددد  لاعبددددددي ( 5)و   يدددددد   ك   وعدددددد 
 ا  الددددد  الاسدددددتنت     إلددددد  الب حددددد  توصددددد  و أسددددد بي ( 7) ل ددددد   التصددددد   ي  التددددد ريب  
 فدددددد  والضدددددد ب   الت ريبيدددددد  ال   وعدددددد  بددددددي  ال ئويدددددد  التحسدددددد  نسدددددد  فدددددد  فددددددرو   ندددددد  

 نسددددددب  فك ندددددد  الت ريبيدددددد  ال   وعدددددد  لصدددددد ل  البحدددددد  قيدددددد  وال ه ريدددددد  الب نيدددددد  ال تغيددددددرا 
 ح دددددا   دددددا  -%  03.24ال بددددد    ددددد  عدددددري  و ددددد )  الب نيددددد  لم تغيدددددرا  التحسددددد 
  فدددددددد  -% 70.00 الشدددددددد    ب لر دددددددد  ح ددددددددا   ددددددددا  -%  77.72 الي ددددددددي  ب لر دددددددد 
 ‎ك نددددددد  ك دددددد % ( 74.00 الدددددد راعي   ندددددد  انب دددددد   -%  5.70ب لدددددد راعي  ال بيدددددد  كددددددر 

‎ نيددددددددد  22 الدددددددددر مي  عمددددددددد  السدددددددددقو  فع ليددددددددد ) ال ه ريددددددددد  ال تغيدددددددددرا  التحسددددددددد  نسدددددددددب   
 %(.57.85  ر     ني  22الر مي  عم  قو الس فع لي  -% 47.57ع  
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 طنطا جامعة الرياضية التربية كمية الفردية والرياضات المنازلات بقسم المصارعة مدرس* 
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 مه البحث :مقد
إ  الارتقدددد ء ب سددددتو  أ اء الري ضدددد  لا     

يكدددددو   صددددد  فت  وان ددددد  يكدددددو   ددددد   دددددا  
الت  ددددددددي  ال ن سدددددددد  ل ت مبدددددددد   النشدددددددد   
الري ضددددد  وكددددد ل   سدددددتو  الري ضددددد  و ددددد  
يحت   اليه    أس لي   ن سدب  تت  شد   د  
ق راتدده وال ت مبدد   الب نيدد  والنيسددي  ويحتدد   

يددددددد  لاعبددددددد  ال صددددددد رع  الددددددد  بدددددددرا   ت ريب
  صدد  لرفدد   سددتو  الأ اء البدد ن  لت ددوير 

 .  الأ اء ال ه ر 
وتددوافر عنصددر  القددو  العضددمي  والسددرع     

ضروري لإ را  الق ر  ولك  و و   د  فقد  
لا يعندد  ب لضدددرور  نتدد ئ  ع ليددد   دد  القددد ر  
العضددددمي ا لدددد ا ي دددد  ال دددد   فدددد  تدددد ريب   
المي قددد  الب نيدددد  بددددي   كدددون  القددددو  والسددددرع  

العضدددمي  عبددد ر  عددد  قددد ر  ب نيددد   لأ  القددد ر 
 ركبدد ا فهدد   دد ي   دد  القددو  والسددرع  التدد  
تت يددددددددد  ب لارتبددددددددد   ال تبددددددددد    لم سدددددددددتوي   
ال تب ينددددددد  لكددددددد   ددددددد   صددددددد ئ  السدددددددرع  
و ص ئ  القدو  وتت شد   د   بيعد  الأ اء 
ال هدد ر  لم صدد رعي  بحيدد  تتضدد   أعمدد  
ف عميدددددددددددددددددددددد  فدددددددددددددددددددددد   دددددددددددددددددددددد  شددددددددددددددددددددددرو  

 (057:75)ال ن فس .

  ي  ت عدددددد  ا  التدددددد ريب   التصدددددد 
العضدددددم  قددددد  ر  عمدددددح الوصدددددو  الدددددح الحددددد  
الأقصدددد   دددد  انتدددد   القددددو  فددددح اقدددد    دددد  
ب سددددت  ا  قددددو  ال   بيدددد  الأرضددددي  لت دددد ي  
ال  ق  فدح العضدا  و د ل ال  قد  تسدت    
 ب شددر  فددح ر  اليعدد  فددح الات دد ل ال عدد ك  
بإح ا  ت  ير  ب شدر عمدح الن د   العصدبح 

( 2: 74العضدددددددددمح والانسددددددددد   الضددددددددد    )
(00 :222) 

ك دد  تع دد  عمدد  اسددت  ر  القددو  فددح  
حركددددددد   التددددددد ري   ددددددد   دددددددا  اسدددددددتغا  
النشدد   الحركددح الندد ت   دد  سددقو   قدد  فدد  

 (03: 06عك  ات  ل ع   العضا . )
وكددد ل   ددد  نشددد   عضدددمح  ركددد  
   أ   تحسي   ستوي القدو  اعت د  ا عمد  
حقيقددد  فسددديولو ي  و دددح أ  العضدددم  ي كددد  

بر أ ا    ت  أ  لتهد  أ  تب   قو  أو  ه  أك
 (75: 02قب  الحرك . )

والتددددد ريب   التصددددد   ي     وعددددد  
   الت ريب   ص     د  ا د  تن يد  القدو  
ال    يددد  العضدددمي   ددد   الددده  ددد  يعدددر  
بدددددد ور  الإ  لدددددد  والتقصدددددديرا و ددددددح  ريقدددددد  
  ص  لتن ي  الق ر  الاني  ري  وتعت   عمد  
لح ددددد   التصددددد ر  والير مددددد  التدددددح تحددددد   
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و   ال سدد  فددح حركتدده ال ين  يكيدد  نتي دد  لدد
  ددد  الو ددد  الارتددد ا ي و ددد ا الأسدددمو  فدددح 
الت ري  يسد ع  عمد  تن يد  قالقد ر  العضدمي  
وب لتدد لح فإندده يحسدد   دد  الأ اء الدد ين  يكح 

 (02:272لمحرك  . )
ك حددد  تددد ريب   الشددد   التدددح تسدددت           

لت دددوير القددد ر  العضدددمي  وي يددد   ددد ا الندددو  
سدددرع  فدددح الأ اء وت تمددد   ددد  التددد ريب   ال

النسدددددب  ال  صصددددد  لتددددد ريب   ال صددددد     
 بقددددددددد  لندددددددددو  ال سددددددددد بق  و سدددددددددتوي اليدددددددددر  

 (30: 07الري ضح.  )
بحركددددد   اني  ريددددد  ضددددد   ق و ددددد  
ب قصدد  سددرع    كندد ا و ددح  ريقدد  ح ي دد  

 (20: 07نسبيً . )
وأيضددد  التددد ريب   التصددد   ي   ددد  
أح  أنوا  تد ريب   ال ق و د  و دو  د  يعدر  

 بت رين   الو   أو ت رين   الص   أيض  
Shock Exercise   فهد  ت يد   د  كيد ء

العضا  لموصو  إل  أقص  قو  ف  أقمده 
  ددد    كددد ا وتتضددد   عددد    بعددد  أندددوا  
الو بدددد   ب لإضدددد ف  إلدددد  أنددددوا  أ ددددر   دددد  
الت رين  ا وتقو  فكر  التصد    أس سد  عمد  
اسدددددتغا  الحركددددد  الارت ا يددددد  حيددددد  تندددددت  

حركددد  انبسددد   العضدددم  بعددد  ال    يددد   ددد  

انقب ضددده    ئيددد    قددد  حركيددد  ع ليددد   ددد اًا 
 Elastic Strength وتعن  قو  ال    ي 

 قدددددددددددددددددددددددد ر  العضددددددددددددددددددددددددا  والأنسدددددددددددددددددددددددد   
عمد  إ دا   Conative tissuesالضد   

قو  سريع  يندت  عنهد  قد ر  قصدو  فد   د  
 سدتقي  أو ع ددو   أو  ا مدد  أو  مددي   دد  

 )07: 78  ا كمه. )
 shock    التص   تعتبر الت ريب

training   أح ي أنوا  التد ريب   البمو تريد
و التح يت  تقيي  الا اء عمدح   د  الاتصد   
بدد لأر ا  دد   ددا     وعدد   دد  الو بدد   
بد و  تد  ير فدح   د  الهبدو  عمدح الأر  
 ددددد  الاسدددددت راري  السدددددريع  لددددد ور  إ  لددددد  و 
تقصددير العضددا  الع  مدد ا ف دد  ال عددرو  

ح ب لتقصددددددير يكددددددو  أ  الانقبدددددد   العضددددددم
اقددو  عنددد    يحدد    ب شدددر  بعدد  الانقبددد   
ب لت ويددد  وتعددد  تددد ريب   التصددد    تددد ريب   
 رتيعدد  الشدد   تشددت  ا عمددح الو دد  الع يدد  
وو دددد  الصددددن و  و الو دددد  فددددح ال كدددد   و 
الو ب   ال  بت  و الح م  والو   ال ركد  و 
ت ريب   الارتد ا  و د ل التد ريب   تكدو  أ   

   .     و الكيددددددد ء  الع ليددددددد فددددددح انتتددددددد   الددددددد ف
(7 :2 - 75( )7 :078—007) 
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و ددددددددد  أ ددددددددد    يددددددددد ا  تددددددددد ريب   
التصدددددددد    أنهدددددددد  ت يدددددددد   دددددددد  كيدددددددد ء  الا اء 
الحركحا و ل  نتي   ل ي    قد ر العضدا  
عمدددح الانقبددد   ب ع لددد  أك دددر تي دددرا  دددا  
ال  ي الحركدح لم يصدم  وب  تمد  سدرع   
الحركدددد ا ولا يت ممهدددد   رحمدددد  فر مدددد   ويمدددد  

ا  لح ددددد   الانقبددددد   ب لت ويددددد  فدددددا  ددددد
تصدد  سددرع  ال سدد  الددح صددير  ددا   دد ل 
ال رحمدددد  لدددد ا فددددإ   دددد ا النددددو   دددد  التدددد ري  
يسدددددد ع  عمددددددح انتدددددد   قددددددو  كبيددددددر  ب قصدددددد  

  (72: 3سرع .)
ف لهدددد    دددد   دددد ل التدددد ريب    ددددو 
تن يدددد  القدددد ر  العضددددمي  لمددددر مي  والدددد راعي  
ع   ري  ا  ل   ي  ئ  لمعضا  ويتبعه  

تقصددددير بسددددرع  ع ليدددد  ويددددت   لدددد    ب شددددر 
ل يد    قد ر  العضددم  عمدح الانبسد   وت دد ي  
ك ي     ال  ق  ال    ي  فدح العضدم  يدت  
اسددددددددددددت  ا ه  فددددددددددددح الانقبدددددددددددد   ال دددددددددددد نح. 

(76:700( )03:23) 
ال راسدد   التددح ا ت دد  ب لتدد ريب   

( 0227التصددددددد   ي  نددددددد   ح  ددددددد  ر ددددددد   )
( 0() 0277( و رحدددد   رشدددد   سدددد ل  )73)

( 0277سددددد  عبددددد   وا دددددرو  )و   يددددد    
( 74() 0277( و ي سددر  ح دد  ح ددر)70)

( 6() 0277و عبيددددددددددر   دددددددددد   شددددددددددح ت  )
( والتدح 8() 0277وف     صا    عد  )

ا بتددددددددد  عمددددددددد   ددددددددد   أ  يددددددددد  التددددددددد ريب   
التصدددددد   ي  فددددددح ت ددددددوير القدددددد را  الب نيدددددد  
والحركي  ال  ص  ب ل ه ر  والتد  ير الا د ب  

   فح  ستو  أ اء ال ه ر 
ا  البدد نح لدده أ  يدد  كبيددر  أ  الإعدد 

لري ضدد  ال صدد رع ا بدد  أك ددر  دد   دد ا فددإ  
الإع ا  الب نح تت ايد  أ  يتده يو دً  بعد  يدو ا 
ك د  أ   راسدد  كيييد  تن يدد  الصدي   الب نيدد  
ل  لم صددد ر   ددد  ال شددد ك  اله  ددد  التدددح يدددو 

 له  ال  ربي  ا ت   ً    صً .
 (02ا 00: 2)

أ  الأ اء اليندد  لم صدد رع  يتكددو  
   وعدددددد   دددددد  ال سددددددك   والحركدددددد    دددددد  

اله و يدد  وال ف عيدد  التدد  يعتبر دد  ال صدد ر  
أسددددددمحته الت ريبيدددددد  ك دددددد  يددددددرتب  ب سددددددتع ا  

 (05:737ال ص ر  عم  تحسي   ستوال.)
ا     وع  حرك   السدقو  عمد  
الدددر مي  تشدددك   ك نددد   ه ددد  وأس سدددي  فددد  
الأ اء الينددددح لم صدددد رع  الحددددر ا ف ل صدددد ر  

الحرك   ب هد ر  ع ليد   ال ي ي ي  تنقي  تم 
يسددددت ي  أ  ييدددد     ن فسدددده ويحددددر  تيوقدددد  
 بكراا وب   تحس  نتد ئ  الصدرا  لصد لحها 
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لدد ا ي دد  عمدد  ال دد ربي  فدد    دد   تدد ري  
ال صدد رع  الحددر  أ  يولددوا حركدد   السددقو  
عمددد  الدددر مي  ا ت ددد    ددد    دددا  فتدددرا  
الإعدددددد ا ا و لدددددد  لأ  يدددددد   دددددد ل الحركدددددد   

عد    د  النقدد   لم صد ر  فدح تسد ي  أكبدر 
را   ددددددددددد  ا دددددددددددتا  ال بددددددددددد  ر  فدددددددددددح ال بددددددددددد 

 (72: 77).اله و ي 
 دددددددددددد   ددددددددددددا  تحميدددددددددددد  ب ولدددددددددددد  
ال  هوريددددددددددددد  لم ر ددددددددددددد  الأولددددددددددددد   وسددددددددددددد  

و دددددددددددددددد  أ  ال صدددددددددددددددد رعي   0227/0228
اليدد ئ ي  بدد ل رك  الأو  حصددموا عمدد  نقدد   
عدددد   ريدددد  السددددقو  عمدددد  الددددر مي  بنسددددب  

%  ددددد     دددددو  النقددددد   التدددددح حصدددددموا 48
الددددددد ي  حصدددددددموا عمدددددددح  عميهددددددد  وال  سدددددددري 

ال ركدددددد  ال دددددد     سددددددروا بسددددددب  أ ائهدددددد  
ل هدددد ر  السددددقو  عمدددد  الددددر مي  كدددد   قميدددد  
والنقددددد   التددددد  حصدددددموا عميهددددد   ددددد   هددددد ر  

%  77السددقو  عمددح الددر مي  ك ندد  بنسددب  
وكددد   اليدددر  بدددي  نسدددب  تسددد ي  نقددد   عددد  
 ريدد  السدددقو  عمددح الدددر مي  بددي  اليددد ئ ي  

% لصددددددددددددددددد ل  44وال  سدددددددددددددددددري  ك نددددددددددددددددد  
 (2: 72 .)الي ئ ي

و ددددددددد   دددددددددا   ت بعددددددددد  الب حددددددددد    
لمب دددددددددولا  ال حميددددددددد  وال وليددددددددد  ل ب ريددددددددد   

ال صددددددددد رع  و ددددددددد  الب حددددددددد  ا  الاعبدددددددددي  
الدددددد وليي  يت يدددددد و  بك يددددددر  دددددد  ال هدددددد را  
ب سددتو  عدد ل  وك ندد   هدد ر  السددقو  عمدد  
الددر مي   دد  ا دد  ال هدد را  ال سددت     فددح 
ال صددددد رع  الحدددددر  ب ل ق رنددددد   ددددد  لاعبدددددي  

رتئدددد  الب حددد  وضدددد  برندددد    ال حمدددي  لدددد  ا
لمت ريب   التصد   ي  بشدك  عم د   د رو  

 . لتكو   رش  لم  ربي  والاعبي 
  :أهداف البحث 

يهدددد   إلدددد  التعددددر  عمدددد  تدددد  ير 
اسددت  ا  التدد ريب   التصدد   ي  عمدد  بعدد  
القدد را  الب نيدد  وفع ليدد  أ اء  هدد ر  السددقو  

 عم  الر مي  لم ص رعي 
 :فروض البحث

لددد  إحصددد ئيً  فددد  القي سدددي  تو ددد  فدددرو   ا-
القبمددد  والبعددد ي ونسدددب  التحسددد  لم   وعددد  
الت ريبيددد  فددد  ال تغيدددرا  الب نيددد  وال ه ريددد  

 .قي  البح  لص ل  القي   البع ي
تو د  فدرو   الد  إحصد ئيً  فد  القي سدي   -

القبمددد  والبعددد ي ونسدددب  التحسددد  لم   وعددد  
الضددد ب   فددد  ال تغيدددرا  الب نيددد  وال ه ريددد  

 .لص ل  القي   البع ي قي  البح 
تو دددد  فددددرو   الدددد  إحصدددد ئيً  فدددد  القيدددد   -

البعدددد   ونسددددب  التحسدددد  بددددي  ال   ددددوعتي  
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الت ريبيدد  والضدد ب   فدد  ال تغيددرا  الب نيدد  
وال ه ريددددد  قيددددد  البحددددد  لصددددد ل  ال   وعددددد  

  .الت ريبي 
جراءات البحث  :خطة وا 

 :منهج البحث
است    الب حد  ال دنه  الت ريبد   

   ت ريبيددددددد  والأ دددددددر  ل   دددددددوعتي  احددددددد  
ضددددد ب   ب سدددددت  ا  القيددددد   البعددددد   عمددددد  

  .أس   التك ف 
 :عينة البحث

ت  ا تي ر العيند  ب ل ريقد  الع  يد    
سددددددددن   76( لاعدددددددد  تحدددددددد  02وعدددددددد     )

وال سدددد مي  ب لاتحدددد   ال صددددر  لم صدددد رع  
 02   ددددددد  نددددددد    0278/0202لم وسددددددد  

يوليو والغ   الري ضد  ب ل حمد  تد  تقسدي ه  
 تك فئتددددد   ت ريبيددددد  وضددددد ب      دددددوعتي  

( 70( لاعبددي  وعدد   )72وعدد   كددا  ددنه  )
لاعدددد  لم راسدددد  الاسددددت اعي   دددد    ت دددد  

( لاعبدددي  5البحددد  و ددد ر  العينددد  البح يددد  )
( لاعبدددي  ك   وعددد  5ك   وعددد    يددد   و)

 .غير   ي  
الت بيد  والقي سد   القبميد   المجال المكانى:
 .يوليو الري ض  02والبع ي  بن    

الت بيددددد   دددددا  اليتدددددر   جاااااال الزمناااااى:الم
  وحتددددددددددددد  0278/ 6/ 5ال  نيددددددددددددد   ددددددددددددد  

27/7/0278  . 
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 (1جدول )
الأساسية  والمتغيرات الالتواء ومعامل المعيارى والانحراف والوسيط الحسابى المتوسط 

 والتجريبية الضابطة البحث لمجموعتى البحث قيد والبدنية والمهارية
 02= ن 

وحدة  المتغيرات
الانحراف  الوسيط الوسط القياس

 الالتواء التفمطح المعيارى

 الاساسية
 2.0.2 - 2.720 2.1.6 13.61 13.60 سنة السن
 2.0.3 - 2.0.0 - 1.06 133.12 1..133 سم الطول

 2.367 .2.02 2.167 1.62 1.07 سنة العمر التدريبى

 البدنية

وثب عريض من 
 الثبات

 متر
1.30 1.36 2.211 - 2..66 - 2.06. 

ثلاث حجلات 
 بالرجل ايمين

1..6 1..6 2.211 - 2.10. 2.1.7 

 

ثلاث حجلات 
 بالرجل الشمال

 

1..6 1..6 2.213 - 2.207  2.332 

دفع كرة الطبية 
2.671 - 2.213 0..3 0..3 بالذراعين  2.37. 

 
انبطاح ثنى 
 عدد الذراعين

61.12 61.22 1.67 - 2.166  2.1.6 

 المهاربة
ط فعالية السقو 
عمى 
ث62الرجمين  

2.71 1.22 2... - 2..07  - 1.01  

07..2 - ...2 0.22 1.12 نقطة  - 1.01  

( ا   ع  دد  7يتضدد   دد   دد و  )
( و ع  د  الالتدواء 7)±التيم   يق   د  بدي  

( و د ل  لالد  عمد  اعت اليد  2±يق   د  بدي )
 ت  ن  العين .

   :البحث مجموعتى تكافؤ
 و دو   د  ب لت كد  الب حد  قد  

 ال   ددددوعتي  الت ريبيدددد  بددددي  التكدددد ف 
ضدوء ال تغيدرا  الأس سدي   فد  والضد ب  
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 . ل  يوض ( 0و د و  ) البحد  قيد  والب نيد  وال ه ريد 
 ( 0جدول )

 والضابطة في القياس القبمى المجموعتين التجريبية بين الإحصائية الفروق دلالة
 البحث  قيد   اريةوالمه البدنية والمتغيرات التدريبى والعمر النمو لمعدلات

 12=  0= ن 1ن

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
الفرق بين  الضابطة

 المتوسطين
 قيمة ت

ع±  س ع±  س   

 الاساسية
 2.222 2.222 .2.11 13.60 2.160 13.60 السن
 2.173 2.12 1.03 2..133 1.030 133.1 الطول

2.212 - 2.136 1.62 .2.12 1.01 العمر التدريبى  - 2..  

 البدنية

 2.720 2.2212 2.213 1.30 2.211 1.30 وثب عريض من الثبات
 .2.71 2.2212 2.216 6..1 2.2172 6..1 ثلاث حجلات بالرجل ايمين
 2.133 .2.22 2.211 0..1 2.213 6..1 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
22..2 - 2.217 0..3 2.211 0..3 دفع كرة الطبية بالذراعين  - 2.3  
2.221 - 1.13 61.62 1.107 0..6 انبطاح ثنى الذراعين  - 2.1  

 المهاربة

فعالية السقوط عمى 
ث عدد62الرجمين  

2.72 2...6 2..2 2..01 - 2.122  - 2..  

فعالية السقوط عمى 
ث نقطة62الرجل  1..2 2.033 1.32 2...6 - 2.022  - 2..  

0.030= 2.21قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية   
( عددددد   و ددددددو  0يوضددددد   دددددد و  )

فدددرو   ا   لالددد  إحصددد ئي  بدددي  القي سددد   
القبمي  لم   وعتي  الت ريبي  والض ب   فد  
 تغيددرا  قيدد  البحدد    ددد  يدد   عمدد  تكددد ف  

    وعتح البح .

 أدوات جمع البيانات: 
 – يدددددددد ا   بدددددددد   –: رسددددددددت  يتر  الأ وا  

 –صددددددددن  ي    تميدددددددد  الارتيدددددددد    –حبدددددددد   
 بس    ص رع  ق نون . -است  را  تس ي 
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 الا تب را  ال ست     فح البح :   

 الاختبارات البدنية:

   و   عري     ال ب 
  ا  ح ا  ب لر   اي ي  
    ا  ح ا  ب لر   الش  
  ف  كر  ال بي  ب ل راعي  
 عي انب     ن  ال را 

 الاختبارات المهاربة:
  22فع لي  السدقو  عمد  الدر مي 

 . س م  ع   النق   ال –ع   
 البحث تنفيذ خطوات
 :الاستطلاعية الدراسة

الاسدت اعي   العيند  عمد  أ ري  
إلددددد     0278/  5/ 74يدددددو  السدددددب  

واسددددته ف     5/0278/  05الأربعدددد ء 
 والأ هد   الأ وا  صداحي   د  الت كد 

 ت بيدد    دد  و ن سددب  ال سددت    
ي دد    العم يدد  ال عدد  ا  الا تبدد را  واج

 الصد   وال بد   البحد  قيد  لا تبد را 
 ال س ع   الأي   واستيع   فه  والت ك    
 الصدعوب   و ه  هد  واكتشد   لوا ب تهد 

 الت بيد  أ ند ء الب حد  تعتدر  قد  التد 
تنييد   نقد    د  حمهد  والتحقد  عمد  والع د 

التكدرار  الد    و درا  حيد   د  التد ريب  
 البحد  عيند  عمد  وحد   ت ربد  وت د 

  يددددددددد   الاسدددددددددت اعي  وحققددددددددد  ال راسددددددددد 
 .ا  افه 

   :القبمية القياسات
 القبمدد  القيددد   إ دددراء تدد 
 5/  08 السدب   د  اليتدر  فد  لم   وعتي 

   6/0278/  7إلدد  الا نددي     0278/ 
وتدددددد  ت بيدددددد    يددددددد  الا تبدددددد را  ب ريقددددددد  

  وح   عم  أفرا  العين  
 :التدريبى المحتوى تنفيذ

 ب أ  ( أسبو 7ل    ) ت  الت بي   
   وانتهد  0278/ 5/6السدب   يدو   د 
  دا    بواقد  0278/ 27/7السدب   يدو 

الا ندي   –السدب   أيد   فد  ت ريبيد  وحد ا 
تسدت ر وحد    أسدبو  كد   د   ا الأربعد ء  –

  قيق  وتكو   82: 52الت ري     
ت ددددد ري    ا فدددددح ب ايددددد  وحددددد ا  التددددد ري  ددددددددددد 

  قيق  74: 72الإح  ء تست ر    
ل ددددددددد ء   ا 52ال ددددددددد ء الرئيسددددددددد  ل ددددددددد   -

   24إلدد   22ال  صدد  لمت ريندد    دد  
    الإع ا  الب ن  وال ه ر  
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ت ريندد     ا وفددح نه يدد  الوحدد   الت ريبيدد  ‎ددددددد
 ال   وعد  أفدرا   قد ئ  عمد  4ته ئ  ل د   

بت بيددد  ال تغيدددر  تقدددو  الت ريبيددد  والتددد 
 ال   وعدد  وتقددو  ( 0الت ريبدد   رفدد  )

   ي ي .ب  اء الاح    الت ريبي  التقم الض ب  

المعاملات العممياة للاختباارات المساتخدمة 
 داخل البحث:

 أولا: معامل صدق الاختبارات:

 (6جدول )
 3=  0= ن 1معامل صدق الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث ن

 المتغيرات
المجموعة 
 المميزة

المجموعة الغير 
الفرق بين  مميزة

 قيمة ت المتوسطين
ع±  س ع±  س   

 البدنية

 3.1. 1...2 .2.212 1.01 .2.22 1.72 وثب عريض من الثبات
 11.0 2.0.1 2.171 .7.. 2.2.1 1.76 ثلاث حجلات بالرجل ايمين
 1..1 1.263 2.113 71.. .2.27 .1.7 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 ..10 10.66 .2.20 01.. 2.123 3.30 دفع كرة الطبية بالذراعين
 00.1 1.71 71..1 06.13 7..1 0.12. انبطاح ثنى الذراعين

 المهاربة

فعالية السقوط عمى 
ث عدد62الرجمين  

6.66 2.113 2.66 2.113 6.22 12.22 

فعالية السقوط عمى 
ث درجة62الرجل  11.22 0... 1.22 1.37 12.22 ..0 

 0.171=  2.21قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
( أنه تو د  فدرو   ا  2يتض       و  )

إحصددددد ئي  بدددددي  ال   وعددددد  ال  يددددد     لالددددد 
حيددد  تراوحددد    ا وال   وعددد  الغيدددر ال  يددد  

  ا ( ك صددددغر قي دددد 8.2قي دددد ) (  دددد  بددددي  )
( كددددد كبر قي ددددد  بين ددددد  بمغددددد  قي ددددد  45.7)

( = 2.24) ( ال  وليددددددد  عنددددددد   سدددددددتو  )
و ددددد ا يوضددددد  أ  الا تبددددد را  قددددد   0.467

 يددد   بدددي  ال  يددد ي  والغيدددر   يددد ي  و ددد ا 
 .ا يعن  ص   الا تب ر 

 ثانيا: معامل ثبات الاختبارات قيد البحث: 
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 (.جدول )
  البحث قيد والمهارية للاختبارات البدنية والثانى الأول التطبيقين بين الارتباط معامل

 3 ن =

 المتغيرات
 القباس البعدى القياس القبمى

 قيمة ر
ع±  س ع±  س   

 البدنية

 01..2 2.227 1.721 .2.22 1.72 وثب عريض من الثبات
 2.0.6 2.233 1.7.1 2.2.1 1.76 ثلاث حجلات بالرجل ايمين
 2.007 2.270 1.70 .2.27 .1.7 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 2.007 .2.12 3.306 2.123 3.30 دفع كرة الطبية بالذراعين
 2.077 1.711 0.33. 7..1 0.12. انبطاح ثنى الذراعين

 المهاربة
ث عدد62نفعالية السقوط عمى الرجمي  6.66 2.113 6..13 2..01 2.010 
ث درجة62فعالية السقوط عمى الرجل  11.22 0... 11.66 0.231 2.0.0 
 .2.71=  2.21)ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
( أ  أندددددده 3يتضدددددد   دددددد   دددددد و  )

تو دددددد  فددددددرو   ا   لالدددددد  إحصدددددد ئي  بددددددي  
ا حيددددددد   الت بيددددددد  الأو  والت بيددددددد  ال ددددددد ن 

( ك صدغر 891.بدي  )تراوحد  قي د )ر(  د  
( كدددد كبر قي دددد  بين دددد  بمغدددد  997.)  ا قي دددد 

( = 2.24قي   )ر( ال  ولي  عند   سدتو  )
 و  ا ي   عم   ب   الا تب را . 2.643

 البرنامج التدريبي 
ب سدددت  ا  شددد    الب حددد  قددد  

ت ريندددددد   وفدددددد  اليددددددرو  الير يدددددد  لاعبددددددي  
بتح ي  أقص  ق ر  لاع  لكد  ت دري  لكد  

 (8عد  الت ريبيد ا ل د   )لاع   د  ال   و 

وحدد ل ت ريبيدد  بواقدد   (03وبعدد   ) أسدد بي 
وك ندد    دا  وحدد ا  ت ريبيدد  فددح الأسدبو 

 إلد  ت ري يد  اسدتن ً ا  ي    الح   التد ريبح
 القصدددو  وفتدددرا  الراحددد لاعددد   قددد ر 

لاسدددتع     ال بددد و  تتن سددد   ددد  ال هددد 
 لتكدرار ب ر د  تسد ع  لاعد  الاستشدي ء

%  64ب لشددددد    ددددد   لأ اء وكددددد   التددددد ري 
تكددرار  70الدد   5% وتكددرار  دد   82الدد  

   وع   و  د   7ال   2ال   وع      
  الدددددد   7الراحدددددد  بددددددي  ال   وعدددددد    دددددد  

7.22    
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 ( 1جدول )
 لموحدات التدريبية التوزيع الزمنى 

الخصائص العامة لمبرنامج  المتغيرات العامة لمبرنامج التدريبى
 التدريبى المقترح

 أسابيع . التنفيذ للأحمال التدريبية عدد أسابيع
 وحدة .0 عدد وحدات التدريب الكمية بالبرنامج

 وحدات 6 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالأسبوع 
 الأربعاء –الاثنين  –السبت  أيام التدريب الأسبوعية

 ق     61 – 62 مدة تطبيق التدريبات التصادمية بالوحدة
 ق 12. – 611 تصادمية بالبرنامجزمن تطبيق التدريبات ال

محتويااااااات الأسااااااابيع التدريبيااااااة خاااااالال  
 البرنامج التدريبي. 

 فاى المساتخدمة الإحصاائية المعالجاات 
 :البحث

تحقيقدددددً  لأ ددددد ا  البحددددد  وفروضددددده ت ددددد   
ال ع ل    الإحص ئي  وفد  نتد ئ  القي سد   
ب سددددددددت  ا  برندددددددد    الح  دددددددد  الإحصدددددددد ئي  

 SPSSلمبحو  التربوي  
 :ومناقشتها النتائج عرض
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م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 (3جدول )
دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى 

 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث
 12ن =  

 المتغيرات
الفرق بين  القباس البعدى القياس القبمى

 قيمة ت المتوسطين
ع±  س ع±  س   

 البدنية

.2.0 - 2.213 3..1 2.211 1.30 وثب عريض من الثبات  6..22 
2.716 - .2.27 3.11 2.217 6..1 ثلاث حجلات بالرجل ايمين  61.22 
..2.7 - 2.211 3.01 2.213 6..1 ثلاث حجلات بالرجل الشمال  1...7 
01..2 - 2.2.3 3.01 2.211 0..3 دفع كرة الطبية بالذراعين  6..22 
0.12 - 0..1 22... 1.10 0..6 انبطاح ثنى الذراعين  11.22 

 المهاربة

فعالية السقوط عمى 
ث عدد62الرجمين  2.72 2...6 6.12 2.767 - 0..2  1..3 

ث 62فعالية السقوط عمى الرجل
12.02 - 6.06 11.3 2.033 2..1 درجة  11.7 

 0.030=  2.21قيمة ت عند مستوى 

( ال ددد   5يتضددد   ددد  ال ددد و  )
لقي سدددددددي  بددددددد ل تغيرا  الب نيددددددد  وال ه ريددددددد  ب 

القبمدددددد  والبعدددددد   لم   وعدددددد  الت ريبيدددددد  ا  
قي دددددد  ) ( ال حسددددددوب  تراوحدددددد   دددددد  بددددددي  

)فعالياااة ( ك صددغر قي دد  فددح قيدد   77.6)
( ث درجااااااااة62السااااااااقوط عمااااااااى الرجاااااااال

ثالاث ( ك كبر قي    فح قيد   ) 733.6و)
و د ل القدي  اكبدر   حجلات بالرجل الشمال (

 ددددد  قي ددددد  )   ( ال  وليددددد  عنددددد   سدددددتو  
  دد  يدد   عمدد  و ددو     0.050=   2.24

 فرو   ال   عنوي  . 
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م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 ( 7جدول )
معامل حجم التأثير لكوهين ونسبة التحسن بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة 

 التجريبية

الفرق بين  المتغيرات
 المتوسطين

الانحراف 
المعيارى 
 لمقياسين

معامل 
 كوهين

حجم 
 التأثير

نسبة 
 التحسن %

 البدنية

لثباتوثب عريض من ا  - 2.0.  1...1 ضخم 0..11 2.201 
2.716 - ثلاث حجلات بالرجل ايمين  16.16 ضخم ..0 2.270 
..2.7 - ثلاث حجلات بالرجل الشمال  6...1 ضخم 3.1. 2.217 
01..2 - دفع كرة الطبية بالذراعين  7.71 كبير جدا 2.01 1.01 
0.12 - انبطاح ثنى الذراعين  03.27 ضخم ..107 2.2.3 

 المهاربة

فعالية السقوط عمى 
ث عدد62الرجمين  - 0..2  0..6 ضخم 31.. 2.113 

فعالية السقوط عمى 
 ث درجة62الرجل

- 12.02  .7.0 ضخم 0..6 .0.7 

 ضخم <=1.5  <= كبير جدا >=  1.10> =كبير >=  .2.2> = متوسط < = 2.21>= صغير<= 2.20

( ا   ع  دد  6يتضدد   دد   دد و  )
كبيااار تددراو   دد  بددي  ) ح دد  التدد  ير لكددو ي 

دفاااع كااارة ( ك صدددغر قي ددد  فدددح قيددد   )جااادا
( كددد كبر ضاااخم( وبدددي  )الطبياااة بالاااذراعين

قي ددد  فدددح   يددد  ال تغيدددرا  و بمغددد  نسدددب  
ك صددغر نسددب  %( 2.30التحسدد   دد  بددي  )

)فعاليااااااااة السااااااااقوط عمااااااااى  فددددددددح قيدددددددد  
فددح %(  2.ث عاادد( وبااين ) 62الاارجمين
كدد كبر ) وثااب عااريض مان الثبااات (  قيد  

بدددددددي  القي سدددددددي  القبمددددددد   تحسددددددد نسدددددددب  % 
 والبع   لم   وع  الت ريبي 
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م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 (.جدول )
دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى 

 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث
 12ن =  

 

 المتغيرات
الفرق بين  القباس البعدى القياس القبمى

 المتوسطين
قيمة 
ع±  س ت ع ± س   

 البدنية

2.2.1 - 2.227 1.72 2.213 1.30 وثب عريض من الثبات  11.3 
2.266 - 2.211 3..1 2.216 6..1 ثلاث حجلات بالرجل ايمين  0.22 
2.200 - .2.21 1..1 2.211 0..1 ثلاث حجلات بالرجل الشمال  3.3 
2.271 - 2.202 0..3 2.217 0..3 دفع كرة الطبية بالذراعين  0.22 

بطاح ثنى الذراعينان  61.62 1.13 67.62 1.66 - 0.22  6.7 

 المهاربة

فعالية السقوط عمى 
ث عدد62الرجمين  2..2 2..01 1.12 2.107 - 2.722  ..12 

فعالية السقوط عمى 
0.22 - 6..1 6.32 6...2 1.32 ث درجة62الرجل  6.. 

 0.030=  2.21قيمة ت عند مستوى 

( ال ددد   6يتضددد   ددد  ال ددد و  )
تغيرا  الب نيددددددد  وال ه ريددددددد  ب لقي سدددددددي  بددددددد ل 

القبمدددددد  والبعدددددد   لم   وعدددددد  الضدددددد ب   ا  
قي دددددد  ) ( ال حسددددددوب  تراوحدددددد   دددددد  بددددددي  

انبطااااح ( ك صدددغر قي ددد  فدددح قيددد   )2.6)

( كدد كبر قي دد  فددح 74.5( و)ثنااى الااذراعين
و ددد ل  عاااريض مااان الثباااات( وثااابقيددد   )

القددددي  اكبددددر  دددد  قي دددد  ) ( ال  وليدددد  عندددد  
  ددد  يددد   عمددد   0.050=  2.24 سدددتو  

 و و  فرو   ال   عنوي . 
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م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 (0جدول )
معامل حجم التأثير لكوهين ونسبة التحسن بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة  

 الضابطة

الفرق بين  المتغيرات
 المتوسطين

الانحراف 
المعيارى 
 لمقياسين

معامل 
 كوهين

حجم 
 التأثير

نسبة 
 التحسن %

 البدنية

2.2.1 - وثب عريض من الثبات  .1.0 ضخم 1.22 2.217 
2.266 - ثلاث حجلات بالرجل ايمين  2.3 ضخم 6.22 2.211 
2.200 - ثلاث حجلات بالرجل الشمال  2.16 ضخم 0.06 2.216 
2.271 - دفع كرة الطبية بالذراعين  1.12 صغير 2.2.0 1.30 
0.22 - انبطاح ثنى الذراعين  1.33 ضخم 6.22. .2.20 

 المهاربة

ية السقوط عمى فعال
ث عدد62الرجمين  - 2.722  7.1. كبير جدا ...1 6...2 

فعالية السقوط عمى 
 ث درجة62الرجل

- 0.22  101.22 كبير جدا 1.00 1.36 

 ضخم <= 1.50  <= كبير جدا >=  1.10> =كبير >=  .2.2> = متوسط < = 2.21>= صغير<= 2.20

( ا   ع  دد  8يتضدد   دد   دد و  )
( صاغير  تراو   د  بدي  )ح   الت  ير لكو ي

دفااع كاارة الطبيااة ك صددغر قي دد  فددح قيدد   )
( كدد كبر قي دد  فددح ضااخم( وبددي  )بالااذراعين

  يدد  ال تغيدددرا  وبمغدد  نسدددب  التحسدد   ددد  
 ك صدددغر نسدددب  فدددح قيددد  %( 2.42بدددي  )

)ثاااالاث حجاااالات بالرجاااال الشاااامال( وبااااين 
)فعالية الساقوط عماى  فح قي  %( 101)

 سد كد كبر نسدب  % تحث درجاة( 62الرجل
بددددي  القي سددددي  القبمدددد  والبعدددد   لم   وعددددد  

 الض ب  .
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م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 (12دول )ج
دلالة الفروق بين متوسطات القياس البعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة فى 

 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث
 02ن =  

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
الفرق بين  الضابطة

 قيمة ت المتوسطين
ع±  س ع±  س   

 البدنية

 .03.0 2.116 .2.22 1.71 2.213 3..1 وثب عريض من الثبات
 03.07 2.3.1 2.211 3..1 .2.27 3.11 ثلاث حجلات بالرجل ايمين
 111.1 2.710 .2.21 1..1 2.211 3.01 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 03.67 06..2 2.202 0..3 2.213 3.01 دفع كرة الطبية بالذراعين
 12.17 3.72 1.66 67.62 0..1 22... انبطاح ثنى الذراعين

 المهاربة

فعالية السقوط عمى 
ث عدد62الرجمين  6.12 2.767 1.12 2.107 1.32 1.1. 

ث 62فعالية السقوط عمى الرجل
 3.70 22.. 6..1 6.32 6.06 11.3 درجة

 0.030=  2.21قيمة ت عند مستوى 

( ال د   72يتض     ال د و  )
ل تغيرا  الب نيدددددددددددد  وال ه ريدددددددددددد  بددددددددددددي  بدددددددددددد 

ال   ددددددددوعتي  الت ريبيدددددددد  والضدددددددد ب   فددددددددح 
القيددددد   البعددددد   ا  قي ددددد  ) ( ال حسدددددوب  

( ك صدغر قي د  فدح 4.47تراوح     بدي  )
ث 62السااقوط عمااى الاارجمين قيدد   )فع ليدد 

( كدد كبر قي دد  فددح قيدد   777.4( و )عاادد
و د ل القدي   حجلات بالرجال الشامال( ثلاث)

( ال  وليدد  عندد   سددتو  اكبددر  دد  قي دد  ) 
  ددد  يددد   عمددد  و دددو     0.050=  2.24

 فرو   ال   عنوي .
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م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 (11جدول )
ونسبة التحسن بين القياسين البعدين لممجموعة التجريبية 0معامل حجم التأثير ايتا 

 والضابطة في متغيرات البحث البدنية والمهارية
 02ن =  

0معامل ايتا قيمة ت المتغيرات بة نس حجم التأثير 
 التحسن %

 البدنية

 61..0 كبير 2.071 .03.0 وثب عريض من الثبات
 11.16 كبير 2.073 03.07 ثلاث حجلات بالرجل ايمين
 10.00 كبير 2.000 111.1 ثلاث حجلات بالرجل الشمال
 3.10 كبير 31..2 03.17 دفع كرة الطبية بالذراعين
 11.00 كبير 2.071 12.17 انبطاح ثنى الذراعين

 المهاربة
ث 62فعالية السقوط عمى الرجمين

 11.31 كبير .2.36 .1.1 عدد

 03..3 كبير 2.710 3.70 ث درجة62فعالية السقوط عمى الرجل
 => كبير  .2.1=> متوسط <=  2.23>= صغير<=  2.21

( ا  77يتضدددددددددد   دددددددددد   دددددددددد و  )
)كبير( فح   يد   0 ع    ح   الت  ير ايت 

تحسددد   ددد   تغيدددرا  البحددد  وبمغددد  نسدددب  ال
%( ك صدددغر نسدددب  فدددح قيددد   5.70بدددي  )

) فددددددددد  كدددددددددر  ال بيددددددددد  ب لددددددددد راعي ( وبدددددددددي  
%( فدددددح قيددددد   )فع ليددددد  السدددددقو  57.85)

   ر ددد ( كددد كبر نسدددب  % 22عمددد  الر ددد 
تحسددد  بدددي  القي سدددي  البعددد ي  لم   دددوعتي  

 الت ريبي  والض ب  .
 

  :مناقشة النتائج
( و ددددددد  5يتضددددددد   ددددددد  ال ددددددد و  )
ي  القي سدددددي  فدددددرو   ا   لالددددد   عنويددددد  بددددد

القبمددد  و البعددد   لم   وعددد  الت ريبيددد  فددد  
  يددد  الا تبددد را  لصددد ل  القيددد   البعددد   
حيدد  ا  قي دد  ) ( ال حسددوب  تراوحدد   دد  

( ك صددددددغر قي دددددد  فددددددح قيدددددد   77.6بددددددي  )
   ر ددد ( 22)فع ليددد  السدددقو  عمددد  الر ددد 

( كدد كبر قي دد  فددح قيدد   ) ددا  733.6و)
ح ددا  ب لر دد  الشدد   ( و دد ل القددي  اكبددر 
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م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 ددددد  قي ددددد  )   ( ال  وليددددد  عنددددد   سدددددتو  
(2.24( = )0.050 (. 

( ا  6وكدد ل  يتضدد   دد   دد و  )
 ع  دد  ح دد  التدد  ير لكددو ي  تددراو   دد  بددي  
)كبيددر  دد ا( ك صددغر قي دد  فددح قيدد   ) فدد  
كر  ال بي  ب ل راعي ( وبدي  )ضد  ( كد كبر 
قي دددد  فددددح   يدددد  ال تغيددددرا  وبمغدددد  نسددددب  

 %( ك صددغر نسددب 2.30التحسدد   دد  بددي  )
فدددددددددددح قيددددددددددد   )فع ليددددددددددد  السدددددددددددقو  عمددددددددددد  

%( فدددددح  32  عددددد  ( وبدددددي  )22الدددددر مي 
قيددد   )و ددد  عدددري   ددد  ال بددد  ( كددد كبر 
نسدددددددب  % تحسددددددد  بدددددددي  القي سدددددددي  القبمددددددد  

 .والبع   لم   وع  الت ريبي 
ويعدددددددد ي الب حدددددددد   دددددددد ل اليددددددددرو  
ال عنوي  بي  القي   القبمح والقيد   البعد ي 
لم   وعدددد  الت ريبيدددد  الددددح فع ليدددد  البرندددد    
الت ريبددددح ويتضدددد   لدددد   دددد  ح دددد  التدددد  ر 
لكدددددددو   و ددددددد  نسدددددددب  التحسددددددد  حيددددددد  ا  
تدددددددد ريب   التصدددددددد   ي  ب سددددددددت  ا  الحبدددددددد   
والحددددددددوا   والكددددددددرا  ال بيدددددددد  والصددددددددن  ي  
  تميدد  الارتيدد   ا   الددح تن يدد  فددح القدد ر  
العضدددددمي  لم صددددد رعي  عينددددد  البحددددد  عددددد  
 ري  انقب   العضدا  وانبسد  ه  بشدك  

 دددددددد  تقنددددددددي  تمدددددددد   ف دددددددد ئح وتكددددددددرار الأ اء

التددددد ريب   والتددددد  اعت ددددد   عمددددد  الانتقددددد   
وتغييددددددر الوضدددددد  والات دددددد ل فدددددد  ات   دددددد   
  تميددد  حيددد  يقدددو  الاعددد  ب لانتقددد    ددد  
أ اء ت دددددري  إلددددد  ت دددددري    دددددر فددددد  ات ددددد ل 
 ائددددددري ب لإضدددددد ف  إلدددددد  احتددددددواء البرندددددد    
التددددددددد ريبح عمددددددددد  الع يددددددددد   ددددددددد  الو بددددددددد   
والارتددددددد ا ا  التددددددد  تددددددد  ي بر ددددددد  واحددددددد   

ر مي   عددد  فددد  ات   ددد     تميددد    ددد  وبددد ل
أ   إلددد  تحسدددد  ال كوندددد   الب نيدددد  اله  دددد  

 .لأ اء ال ه ر  قي  البح 
لا  تددددددد ريب   التصددددددد   ي  تددددددد  ي 
الددددح اسددددت  ر  ال غدددد    العضددددمي    دددد  ينددددت  
عنهدددد  تددددوتر عدددد لح فددددح الوحدددد ا  الحركيدددد  
وتع ددد  عمدددح ا ددد ر   سدددتقبا  ا دددري التدددح 

  النشد   تع   عمح  يد    الوحد ا  الحركيد
والتددددددح   تكددددددو  السددددددب  فددددددح  يدددددد    القددددددو  

 (732: 78( )25: 07).الن ت  
حيدددد  ا  الأسدددد   لتدددد ري  القدددد ر  
 و ا  الانقب   ب لتقصير يكو  اقدوي بعد  
انقبددددددددد   ب لت ويددددددددد  لدددددددددني  العضدددددددددم  او 
ال   وعددددد  العضدددددمي  فعنددددد  حددددد و  ا  لددددد  
سددريع   ي  ئدد  لمعضددم  ف نهدد  تنقددب  فوريدد  

 )58: 5( )43: 72) لتق و    ل الا  ل 
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ويدد ل  يكددو  تحقدد  اليددر  الأو  
تو دددد  فددددرو   الدددد  :  الدددد   يددددن  عمدددد 

إحصدددددد ئيً  فدددددد  القي سددددددي  القبمدددددد  والبعدددددد ي 
ونسددددب  التحسدددد  لم   وعددددد  الت ريبيدددد  فددددد  
ال تغيدددددرا  الب نيددددد  وال ه ريددددد  قيددددد  البحددددد  

 .لص ل  القي   البع ي
( و ددددددد  7يتضددددددد   ددددددد  ال ددددددد و  )
لقي سدددددي  فدددددرو   ا   لالددددد   عنويددددد  بدددددي  ا

القبمدددد  والبعدددد   لم   وعدددد  الضدددد ب   فدددد  
  يددد  الا تبددد را  لصددد ل  القيددد   البعددد   
حيدد  ا  قي دد  ) ( ال حسددوب  تراوحدد   دد  

( ك صدددددددغر قي ددددددد  فدددددددح قيددددددد   2.6بدددددددي  )
( كدد كبر 74.5)انب دد    ندد  الدد راعي ( و )

قي دد  فددح قيدد   )و دد  عددري   دد  ال بدد  ( 
و ددد ل القدددي  اكبدددر  ددد  قي ددد  ) ( ال  وليددد  

  دددد  يدددد    0.050=  2.24سددددتو  عندددد   
 .عم  و و  فرو   ال   عنوي 

( ا  8وكدد ل  يتضدد   دد   دد و  )
 ع  دد  ح دد  التدد  ير لكددو ي  تددراو   دد  بددي  
)صغير( ك صغر قي   فح قيد   ) فد  كدر  
ال بيدددد  ب لدددد راعي ( وبددددي  )ضدددد  ( كدددد كبر 
قي دددد  فددددح   يدددد  ال تغيددددرا  وبمغدددد  نسددددب  

%( ك صددغر نسددب  2.42التحسدد   دد  بددي  )
قيدد   ) ددا  ح ددا  ب لر دد  الشدد   (  فدح

%( فددح قيدد   )فع ليدد  السددقو  704وبددي  )
   ر ددد ( كددد كبر نسدددب  % 22عمددد  الر ددد 

تحسددددددد  بدددددددي  القي سدددددددي  القبمددددددد  والبعددددددد   
 .لم   وع  الض ب  

وير د  الب حد   دد ل اليدرو  نتي دد  
   رسددددددد  ال   وعددددددد  الضددددددد ب   لمبرنددددددد    
التقميدددد ي ال تبددددد   ددددد  قبدددد  ال ددددد ر   دددددا  

بوعي  الدد   كدد   لهدد  أ ددر إي دد بح  ددرر  أسدد
عمددد  ال تغيدددرا  قيددد  البحددد  ولكددد  بصدددور 
أقددددددددد   ددددددددد  ال   وعددددددددد  الت ريبيددددددددد  التددددددددد  
است     ت ريب   التص    ويعد ي الب حد  
 دد ل النتي ددد  أيضددد  إلددد   رحمددد  الن دددو التدددح 
ي دددددر بهددددد  الاعبدددددي    ددددد  ا دددددر فدددددح نتي ددددد  

 .القي س   قي  البح 
ويد ل  يكددو  تحقدد  اليددر  ال دد ن  

تو   فدرو   الد  إحصد ئيً     ين  عم ال 
ف  القي سي  القبم  والبعد ي ونسدب  التحسد  
لم   وعدد  الضدد ب   فدد  ال تغيددرا  الب نيدد  
وال ه ريددددددد  قيددددددد  البحددددددد  لصددددددد ل  القيددددددد   

 .البع ي
( ال د   72يتض     ال د و  )

بدددددددددددد ل تغيرا  الب نيدددددددددددد  وال ه ريدددددددددددد  بددددددددددددي  
ال   ددددددددوعتي  الت ريبيدددددددد  والضدددددددد ب   فددددددددح 

   ا  قي ددددد  ) ( ال حسدددددوب  القيددددد   البعددددد
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( ك صدغر قي د  فدح 4.47تراوح     بدي  )
  22قيددد   )فع ليددد  السدددقو  عمددد  الدددر مي 

( كددد كبر قي دد  فدددح قيددد   777.4عدد  ( و )
) ا  ح ا  ب لر د  الشد   ( و د ل القدي  
اكبددر  دد  قي دد  ) ( ال  وليدد  عندد   سددتو  

  ددد  يددد   عمددد  و دددو     0.727=  2.24
 .فرو   ال   عنوي 
( 77  يتضدددد   دددد   دددد و  )وكدددد ل

)كبيدددر( فدددح  0ا   ع  ددد  ح ددد  التددد  ير ايتددد 
  يددددددد   تغيدددددددرا  البحدددددددد  وبمغددددددد  نسددددددددب  

%( ك صددغر نسددب  5.70التحسدد   دد  بددي  )
فح قي   ) ف  كر  ال بي  ب لد راعي ( وبدي  

%( فدددددح قيددددد   )فع ليددددد  السدددددقو  57.85)
   ر ددد ( كددد كبر نسدددب  % 22عمددد  الر ددد 

عتي  تحسددد  بدددي  القي سدددي  البعددد ي  لم   دددو 
 .الت ريبي  والض ب  

ويعدددددددد ي الب حدددددددد   دددددددد ل اليددددددددرو  
 0ال عنويدددددد  و  ع  دددددد  ح دددددد  التدددددد  ير ايتدددددد 

ونسددددددددي  التحسدددددددد  بددددددددي  القيدددددددد   البعدددددددد ي 
لم   وعدددددددد  الت ريبيددددددددد  والقيدددددددد   البعددددددددد ي 
لم   وعدددددددد  الضدددددددد ب   لمقي سدددددددد   الب نيدددددددد  
وال ه ريدددد  الددددح ف عميدددد  البرندددد    الت ريبددددح 
حيدددددد  ا  تدددددد ريب   ال صدددددد     ب سددددددت  ا  

لحبدد  ) الو دد  وال ددري( والحددوا     تميدد  ا

الارتي عدددددد   )بدددددد ل ري والح دددددد ( والكددددددرا  
ال بيدددد    تميدددد  الددددو   والصددددن  ي    تميدددد  
الارتيدد   الددح تن يدد  القدد ر  العضددمي  الع  دد  
وال  صددددددد  لمدددددددر مي  والددددددد راعي  ف سدددددددت  ا  
تدددددددد ريب   ال صدددددددد     ب لو بدددددددد   والح دددددددد  
  ب سدت  ا  ا وا    تميد  وبد و ا  وارتي عدد 

  تميدد  لمدد راعي  والددر مي  ا ي الددح اسددت  ر  
لعضدددددددا  الددددددد راعي  والدددددددر مي  حيددددددد  ا  
  يدد  التدد ريب   تت يدد  بدد    قصددير فدد  اء 
  ل الت ريب   بتكرارا  و  د  قصدير يد  ي 
الددددددح اسددددددتغا  ال  قدددددد   والقددددددو  ال   وندددددد  
ب لعضدددا  نتي ددد  لانقبددد   و ال    يددد  
  ال ي    لإنت   اقصدح قدو   دا  اقد    د

ف ددددددد   دددددددا  ت بيددددددد  البرنددددددد    التددددددد ريبح 
ب سدددت  ا  تددد ريب   ال صددد     حددد   تن يددد  
لمقدددددددددد ر  العضددددددددددمي  لعضددددددددددا  الدددددددددد راعي  
وعضددا  الددر مي    دد  انعكدد   لدد  عمددح 
 تغيرا  ال راس  لمقي س   الع  د  وال  صد   
لمقدددد ر  العضددددمي  وحيدددد  ا  حركدددد  السددددقو  
عمدد  الددر مي   دد  الحركدد   ال ي  دد   والتددح 

ح ال قددددددددد   الأو  عمددددددددح القددددددددد ر  تعت دددددددد  فدددددددد
 .العضمي 

ا  تددددددد ريب   ال صددددددد     تسددددددد ع  
عمدددددح تن يددددد  القددددد ر  العضدددددمي   ددددد   دددددا  
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تدددددد ريب   الو دددددد  والح دددددد  حيدددددد  ا   دددددد ل 
التدد ريب   تسدد ع  بشددك  كبيددر عمددح ارتيدد   
 سددتوي القدد ر  التددح يتبعهدد  ال هدد   الحركددح 
وتتدددي  تددد ريب   ال صددد     ا ك نيددد   راعددد   

لصدددددددحي  ل سددددددد ر القدددددددو  التقسدددددددي  ال  ندددددددح ا
ب لكيييدد  التددح تسدد ع  الاسددت  ب   ال ن سددب  
فددددددددح ت ددددددددوير وتن يدددددددد  ال هدددددددد   العضددددددددمح 

 (8: 4).الأ اء ال ه ري العصبح فح ات  ل
وتتيدد  نتدد ئ  الع يدد   دد  ال راسدد   
 دد  نتدد ئ   دد ل ال راسدد  ك راسدد  ندد   ح  دد  

( و رحدد   رشدد   سدد ل  73( )0227ر دد   )
( و   يددددددددددد    سددددددددددد  عبددددددددددد   0( )0277)

( و ي سدددددر  ح ددددد  70( ) 0277وا دددددرو  )
( و عبيدددددددددددر   ددددددددددد   74() 0277ح دددددددددددر)
( و ف   ددددددد  صدددددددا  6() 0277شدددددددح ت  )
( والتدددددح ا بتددددد  عمددددد  8() 0277  عددددد  )

 دددددد   أ  يدددددد  التدددددد ريب   التصدددددد   ي  فددددددح 
ت دددوير القددد را  الب نيددد  والحركيددد  ال  صددد  

ير الا ددد ب  فددح  سدددتو  أ اء ب ل هدد ر  والتدد  
 ي .ال ه 

اليدر  ال  لد   وي ل  يكدو  تحقد 
تو   فدرو   الد  إحصد ئيً   ال   ين  عم 

فدددد  القيدددد   البعدددد   ونسددددب  التحسدددد  بددددي  
ال   ددددددددوعتي  الت ريبيدددددددد  والضدددددددد ب   فدددددددد  

ال تغيدددددرا  الب نيددددد  وال ه ريددددد  قيددددد  البحددددد  
  .لص ل  ال   وع  الت ريبي 

  :الاستنتاجات
فدد  حدد و   شددكم  البحدد  وأ  يتدده 
ندد  وفدد  ضددوء   فدده وفروضدده و بيعدد  العي

وفدد  إ دد ر ال ع ل دد   الإحصدد ئي  وتيسددير 
و ن قشددددددد  النتددددددد ئ  توصددددددد  الب حددددددد  إلددددددد  

 :الاستنت     الآتي 
 ندددد   فددددرو  فدددد  نسدددد  التحسدددد     

ال ئوي  بدي  ال   وعد  الت ريبيد  والضد ب   
فدد  ال تغيددرا  الب نيدد  وال ه ريدد  قيدد  البحدد  
لصددد ل  ال   وعددد  الت ريبيددد  فك نددد  نسدددب  

  :ني  ك   يم التحس  لم تغيرا  الب 
و ددددددددددددددد  عدددددددددددددددري   ددددددددددددددد  ال بددددددددددددددد   -

 03.24 % 
 ددددددددددا  ح ددددددددددا  ب لر دددددددددد  الي ددددددددددي   -

77.72 % 
 دددددددددا  ح دددددددددا  ب لر ددددددددد  الشددددددددد     -

70.00% 
 % 5.70 ف  كر  ال بي  ب ل راعي  -
 %74.00انب     ن  ال راعي  -

نسددددددددب  التحسدددددددد  لم تغيددددددددرا  ‎ ‎ك دددددددد  ك ندددددددد  -
  :ال ه ري 
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  22فع ليددددددددددد  السدددددددددددقو  عمددددددددددد  الدددددددددددر مي  -
 %47.57ع  

   ر ددددد  22قو  عمددددد  الر ددددد فع ليددددد  السددددد -
57.85% 

 :التوصيات
ضددرور  الا ت دد   ب سددت  ا  التدد ريب   - 7

ل دددد  لهددددو  ددددد    التصدددد   ي  فدددد  ال صدددد رع 
 .ت  ير عم  النواح  الب ني  وال ه ري 

ضدرور  ع دد   ورا  ت ريبيد  لم دد ربي  - 0
عمدد  اسددت  ا  التدد ريب   التصدد   ي  بصددي  

  .ع  ه    قب  الاتح  
 قيييدددد  لاعبددددي  لبيدددد   عقددد   ورا  ت- 2

ا  يددددددد  التددددددد ريب   التصددددددد   ي   ددددددد  قبددددددد  
 .الاتح  

إ ددددراء أبحدددد   ب سددددت  ا  التدددد ريب   - 3
التصدددد   ي  ب  يددددد  عمددددد  ال راحددددد  السدددددني  

 .ال  تمي  الأ ر 
  المراجع

 يريدد  إبددرا ي  السددكريا  ح دد   دد بر . 7
: التددددد ري  البميدددددو تريا ال ددددد  0224بريقددددد 

 .ن ري الأو ا  نش   ال ع ر ا الإسك
 
 

:تدددددددددد  ير 0277رحددددددددد   رشددددددددد   سددددددددد ل   .0
التددد ريب   التصدددد   ي  عمدددد   سددددتو  القدددد ر   
العضددددددمي  و سددددددتو  قالا اء ال هدددددد ر  لدددددد   
لاعبددد     بددد   الايروبيددد  ا   مددد  أسددديو  
لعمددددو  وفنددددو  التربيدددد  الب نيدددد  والري ضددددي  ا 

 .3ا    36 
سدددددددمي    عمددددددد  إبدددددددرا ي :  ددددددد كر  فددددددد   .2

 بيدددددد  لمقدددددد    ال صدددددد رع ا الأك  ي يدددددد  الأول
 .الري ضيي ا  . 

 مح  حس   ال ي ا وف ء صا  الد ي ا  .3
 صددددددددد ي  ك  ددددددددد  أح ددددددددد ا سدددددددددعي  عبددددددددد  

 : ال وسدددددددوع  العم يددددددد  فددددددد  7886الرشدددددددي 
التددددد ري  الري ضددددددحا ال دددددد ء الأو ا  ركدددددد  

 .الكت   لمنشر الق  ر 
: 7886 محددددددد  حسدددددددي  حسددددددد   الددددددد ي  .4

ال وسدددوع  العم يددد  فدددح التددد ري  الري ضدددحا 
  . الكت   لمنشرا الق  ر  ا  رك 7  
عبدددد  الع يدددد  الن ددددرا ن ري دددد   ال  يدددد   .5

: تدددددد ري  الأ قدددددد  ا  ركدددددد  الكتدددددد   7885
 .لمنشرا الق  ر 
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: تددددد  ير  0277عبيدددددر   ددددد   شدددددح ت   .6
التدد ريب   التصدد   ي  عمددح القدد ر  العضددمي  
وتحسدددددي    ددددد   سددددد ف  البددددد ء فدددددح سدددددب ح  
ال حددد  عمدددح ال هدددر لمسدددب حي  الن شدددئي  ا 

 . 4  عمو  وفنو  الري ض  ا   م    م
:  دددددددددر  0227عمدددددددددح فه دددددددددح البيددددددددد  .7

وأسددد لي  التددد ري  لتن يددد  وت دددوير القددد را  
الا وائيدددددددددد  والهوائيدددددددددد   نشدددددددددد   ال عدددددددددد ر  

 . الاسكن ري 
: 0277ف   دددددد  صددددددا    عدددددد  أح دددددد  .8

ف عميد  است  ا  ت ريب   التص    فد  تن يد  
بعددددددد  القددددددد را  الب نيددددددد  ال  صددددددد  بددددددد  اء 

الركمددددددد  الأ   يددددددد  ال سدددددددتقي   و  هددددددد رتح )
الأ   يدد  ال ائريدد  ال   و دد ( فدد  الت يكوندد و 
ا ال  مدددددد  العم يدددددد  لمتربيدددددد  الب نيدددددد  وعمددددددو  

ا  70الري ضدددددد .    عدددددد  حمددددددوا  ا العدددددد   
 . 0ال  ء 
: عمدددددد  7883 ح دددددد  حسدددددد  عدددددداوي .72

التدد ري  الري ضددح ن ريدد   وت بيقدد  .  ار 
  .ال ع ر  الق  ر 

: 0224وبدددددح  ح ددددد  رضددددد  حددددد ف  الر .77
 بددددد  ي تددددد ري  ال صددددد رع  الحدددددر ا  ددددد    

 .ل      الك بيوتر الإسكن ري 

  يدد    سدد  عبدد   وغسدد   ا يدد  عبدد  .70
: ا ددددددددددر 0277الحسدددددددددد  و عقيدددددددددد  ح يدددددددددد  

الت ريندددددد   التصدددددد   ي  فددددددح ان دددددد   رفعدددددد  
الضددددغ   دددد  الاسددددتمق ء الاول بيدددد  لاعبددددح 
ال نت دددددددددد  الددددددددددو نح لرفدددددددددد  الا قدددددددددد    ي 

مدددد  كميدددد  تربيدددد  الاحتي  دددد   ال  صدددد  ا   
ا  22   عدددددد  بغدددددد ا  ا   مدددددد   –ري ضددددددي  
 . 0الع   
نبيددد  حسدددن  الشدددرب ح واشدددر  حددد ف  .72

: تددددد  ير برنددددد    تددددد ريب  ب سدددددت  ا  0272
الاسددت  ال  دد   عمددد  ف عميدد  أ اء السدددقو  
عمدددد  الددددر مي  لدددد   ال صدددد رعي  ا ال  مدددد  
العم يددددد  لمتربيددددد  الب نيددددد  وعمدددددو  الري ضددددد . 

 .   ع  حموا 
:  0227  دددددد  إبددددددرا ي  ر دددددد   ندددددد   ح.73

التددددد ريب   التصددددد   ي  عمددددد  تن يددددد  القددددد ر  
العضددددمي  و  سددددتو  ا اء القيدددد   ا دددداً  دددد  
فدددر  الدددر مي   ميددد  عمددد  حصددد   القيددد  فدددح 
ضدددددددددوء التندددددددددو  ال يندددددددددح لإنددددددددد ي   حدددددددددو  
الان وتنسددي  ا   مدد  عمددو  وفنددو  الري ضدد  

 .08ا   م   
 
 



 

 
 69 

 

م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

:  0277ي سددددددر  ح دددددد  أح دددددد  ح ددددددر .74
  ال صد     عمدح تن يد  القد ر  تد  ير تد ريب 

العضمي  و اله دو  البسدي   لن شد  ال بد ر   
ا  6ا   م  عمو  وفندو  الري ضد  ا   مد   
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