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  ٍينـز اٌزجـدوائِهـبررً عًٍ ِظزىي أداء  اٌمـذرح اٌععـٍُخً ـز تحّـير رؽىَـرأث
  )طُفبدو(عًٍ حصبْ الحٍك والخٍفً)مجُبر(  ٌلإٔزمبي الأِبًِ الدشدوجخ

.رجب د/ أحمد السيد أحمد محمدـ  
 المقدمة ومشكمة البحث:

وػ  جييػع الأكييييػاد ايسػايق  ،كيػـ يكػف ك  تطكران كييران و  يطكلات ايعايـ الأخيػرة ،ريات  ايجيياز  حققت        
أدا  ايياػارات ذات ايصػعكيات ايعليػا، أك عبلػ  إيتكػار ايجديػد  وياػا ، كيكػف  هذا ايتطكر و  قػدرة ايكعبيػيف عبلػ 

وػػ  قػػدرتاـ عبلػػ  أدا  ايجيػػؿ ايحركيػػ  عبلػػ  الأجاػػزة اييختلفػػ  دكف أف يصػػؿ ايكعبػػب إيػػ  ايدرجػػ  ايقصػػكل يػػف 
 .ايتعب ، كخاص  الأجازة ذات الإستيراري  و  الأدا  يثؿ جااز حصاف ايحلؽ

) أف يتطليػات الأدا  وػا رياتػ  ايجييػاز تفػرض تحػديات أيػاـ 1992( ةمحمد إبراىيـ شحاتكيشير  
،  كزيػػف الأدا  اييهاسػػييف، كتحديػػد الاتجػػاه ، كتيييػػز اييسػػار اييكػػاها ، كتصػػكر ايياػػارة ، ايقػػدرة عبلػػ  ايػػتعلـ 

أدا  يتطكر هذه ايياارات وإف يرهايج الإعبداد اييدها ايخاص يعتير يف أهسب اييرايج حيث أهػ  يتطلػب  كهظران 
تيريهات ياا اتصاؿ كثيؽ يايياارة اييراد أدا اا و  ايجيل  ايحركي  كايت  تحتكل عبل  جػز  أك أكثػر يػف الأدا  

، كتتفؽ أطلب اييراجػع عبلػ  أف كسػا ؿ الإعبػداد اييػدها ايخػاص هػا تكػرار أدا  يعػض  ايفها كايحركا يلياارة
 ) ٜٖٗ، ٖٜٖ: ٘ٔ( كيكف يع كتع ايتسايكت ايكزي . ،ايتيريهات

كتعػػد ايقػػدرات اييدهيػػ  هػػ  الأسػػاس اياػػاـ وػػ  ايعيليػػ  ايتدريييػػ  ، كايتػػ  تيهػػ  عبلياػػا يقكيػػات كعبهاصػػر 
ايتدريب الأخرل ، حيث أف إهجاز يستكيات عباييػ  يػف الأدا  يػرتيط يدرجػ  كييػرة يإيكاهيػ  ايكعبػب وػ  إهجػاز 

 )ٖٖٗ:  ٗٔكتحيؿ ايقدرة ايعتػلي .(  يستكيات عبايي  يف ايقدرات اييدهي  ، كايت  تشتيؿ عبل  ايقكة كايسرعب 
) أف تحيػػؿ ايقػػدرة ايعتػػلي  يعتيػػر عبهصػػر يركػػب يػػف ايتحيػػؿ كايقػػكة 1999( بسطويسػػى أحمػػدكيشػػير        

 )  ٕٔٔ:  ٗكايسرعب  و  يجاؿ تدريب يعض الأهشط  ايرياتي  ، كايت  تتطلب عبهصر تحيؿ ايقدرة ايعتلي .(
أف إيػػتكؾ ايكعبػػب ييكػػكف تحيػػؿ ايقػػدرة Bayer &Gerhart (2229 )بػػاير وجيرىػػارت كيتػػيؼ 

ايعتػػلي  يحسػػف يػػف يقدرتػػ  عبلػػ  أدا  ايحركػػات ، كايياػػارات ايصػػعي  ييسػػتكل عبػػاي  يػػف ايكفػػا ة خاصػػ  وػػ  
 )  ٕٗ:ٖهااي  اييياراة.(
أهػ  يهييػ  عبلػ  ايكعبػب أف ياػتـ يتطػكير يكػكف  Resser & Bahr(2223) ريسػر وبػاىر كيػذكر 

ساسػػ  خػػكؿ وتػػرة الإعبػػداد ايخػػاص كاييهاوسػػات ، كذيػػؾ لأف ايكعبيػػيف يشػػعركف تحيػػؿ ايقػػدرة ايعتػػلي  يشػػكؿ أ
 ) ٖٔ:ٖٓيايتعب كالإجااد و  اييراحؿ الأخيرة يف اييياريات كاييهاوسات ، كيف ثـ تهخفض وعايي  الأدا .(

                                                           

 جبيؼخ‌انضلبصٚك.‌-كهٛخ‌انزشثٛخ‌انشٚبضٛخ‌ثٍُٛ‌‌-يذسط‌ثمغى‌َظشٚبد‌ٔرطجٛمبد‌انجًجبص‌ٔانزًشُٚبد‌ٔانؼشٔض‌انشٚبضٛخ‌ 
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أف ايييػػػدأ  Alan Boraas (2227)ألػػػف بػػػوراس  (،1999بسطويسػػػى أحمػػػد )كيتفػػػؽ كػػػؿ يػػػف : 
حيػػؿ ايقػػدرة ايعتػػلي  هػػك تكيػػؼ ايرياتػػ  يليهاوسػػ  لإهتػػاج ايطاقػػ  اياكا يػػ  كايكهكا يػػ  الأساسػػ  وػػ  تطػػكير ت

كفػا ة ايقلػب) كايجليكػكجيف (سػكريات  –وتدريب تحيؿ ايقدرة ايعتلي  يعتيد عبل  تكصػيؿ الأكسػجيف (ايتػهفس 
فتػرل اييػهخفض ايدـ) يلإستفادة يهاا ، ككذا يلتخلص يف حايض ايككتيؾ، كيجب إسػتخداـ طريقػ  ايتػدريب اي

 -% ٓٚكاييرتفع ايشدة عبل  شريط  أف يككف وػ  يجيكعبػات يػع يكحظػ  أف تهحصػر شػدة ايحيػؿ يػا يػيف (
 ) ٖٕ:ٖٔٔ)،(ٗ:ٕٕٔ%) يف ايشدة ايقصكل يكعبب.(ٓٛ

أف تطػكير تحيػؿ ايقػدرة ايعتػلي  يتطلػب يسػتكل  Michael Doyle(2212) مايكؿ دويؿ كيتيؼ 
يتتػػيف ايتػػخ اييسػػتير يلػػدـ خػػكؿ ايشػػعيرات ايديكيػػ  داخػػؿ ايعتػػكت  عبػػاؿ يػػف شػػدة الأحيػػاؿ ايتدريييػػ  ييػػا

يلكصػػكؿ يايكعبػػب ييرحلػػ  ايتكيػػؼ ، يالإتػػاو  إيػػ  اييػػزج يػػيف تػػدرييات ايقػػكة كايسػػرعب  كايتحيػػؿ يػػع الأخػػذ وػػ  
 ) ٜٕ:٘ٔٔالإعبتيار ايراح  ايييهي  اييهاسي .(

اييقػدرة عبلػ  أدا  اهقياتػات عبتػلي  ) تحيؿ ايقدرة ايعتلي  يأهاػا " Bompa)2222  بومبا كيعرؼ    
تتسػػػـ يخاصػػػي  الاهفجاريػػػ  لأطػػػكؿ وتػػػرة زيهيػػػ  ييكهػػػ  ، كيػػػرل أف ايػػػتكؾ ايكعبػػػب يخصػػػا ص ايقػػػكة ايقصػػػكل 
كايسػػرعب  ايقصػػكل كايتحيػػؿ ايعتػػل  يفتػػرة يتكسػػط  طكيلػػ  يتػػيح يكعبػػب أعبلػػ  يسػػتكل يػػف تحيػػؿ ايقػػدرة يػػع 

يتػيؼ أف تهييػػ  تحيػؿ ايقػدرة يتطلػػب الأدا  اييسػتير يػػف ايكتػع وػ  الإعبتيػػار يسػتكل ايتكاوػؽ كايرشػػاق  كيػا 
%) ياسػػػتخداـ وتػػػرات راحػػػ  كييػػػرة هسػػػييان كخاصػػػ  يػػػع  ٓٛ - ٓٚتكػػػرار) يشػػػدة تتػػػراكح يػػػا يػػػيف ( ٖٓ - ٘ٔ(

 ) ٚ-٘:  ٕ٘ايهاش يف.( 
أف حصػػاف ايحلػػؽ يػػف الأجاػػزة ايصػػعي  لأف يعظػػـ ايحركػػات  (1999عػػادؿ عبػػد البصػػير )كيشػػير      

درا يػػف ايقػػكة ايخاصػػ  ، كتحيػػؿ ايقػػدرة ايعتػػلي  يروػػع ايجسػػـ خػػكؿ أدا  ايحركػػات ، كهػػذه ايقػػكة عبليػػ  تتطلػػب قػػ
ايكزيػػ  تعتيػػر يشػػكل  يػػيعض ايهاشػػ يف وػػ  ايجييػػاز ، كلا يعتيػػد ايكصػػكؿ إيػػ  أعبلػػ  يسػػتكل وػػ  الأدا  عبلػػ  

يتػركرل عبهػد تعلػيـ حصاف ايحلؽ عبل  ايقػكة وقػط يػؿ يحتػاج أيتػان يلسػيطرة عبلػ  الأدا  إيػ  ايتػكازف ، كيػف ا
حركػػػات حصػػػاف ايحلػػػؽ يلهاشػػػ يف ايتركيػػػز عبلػػػ  إكسػػػاياـ عبػػػادة يالإحتفػػػاظ يػػػايرجليف ييتػػػديف كاييشػػػطيف عبلػػػ  

 ) ٕٔ:ٚٔٔإستقايتايا يع ايتحكـ و  الإحتفاظ يتكصؽ ايرجليف و  هفس إتجاه ايحرك .(

هطكقػػػان يػػػف هػػػذا اييفاػػػكـ وػػػ     اسػػػ  يتطػػػكير هػػػذا ف لاعبيػػػ  ايجييػػػاز عبلػػػ  حصػػػاف ايحلػػػؽ وػػػ  حاجػػػ  يإكا 
اييكػػكف اييػػده  اياػػاـ ، كهػػذا يػػف يهطلػػؽ ايتشػػاي  ايكييػػر يػػيف هػػذا اييفاػػكـ ، كيػػيف طييعػػ  الأدا  وػػ  رياتػػ  

عبيػػػؿ ايياحػػػث وػػػ  يجػػػاؿ تػػػدريب ايجييػػػاز ، كيػػػف خػػػكؿ ايجييػػػاز، كيايتحديػػػد وػػػ  وتػػػرات الاعبػػػداد ايخػػػاص ، 
ياػػارت  يسػتكل أدا  إهخفػاض لاحظ ) سه  ٖٔكيتايعت  يليطكلات اييحلي  كايدكيي  ، كخاص  ايهاش يف تحت (
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يهاشػػ   ايجييػػاز  (سػػيفادك)عبل  حصػػاف ايحلػػؽ كايخلفػػ (يجيػػار)  يلإهتقػػاؿ الأيػػاي  اييزدكجػػ  ليفػر ايرجػػػدكا ػػ
ايخاصػ  ييتطليػات الأدا  ،  تحيػؿ ايقػدرة ايعتػلي ذيػؾ إيػ  تػعؼ  ، كقد يرجع ايسيب وػ  ) سه  ٖٔتحت (

محمد محمػد  يجااز حصاف ايحلؽ، كيتفؽ ذيؾ يع يا أشار إيي  كؿ يػف : ككذيؾ هدرة يرايج الإعبداد ايخاص
)، ٕٕ( (2229) عاشػور السػيد ياسػر ،(12) (2228سػامى إبػراىيـ محمػد ) )،ٜٔ((2226) عبد العزيز

    .)ٕٔ( (2214) الرازؽ أحمد عبد مياب
  يلرياتييف يثؿ دراسػ  ايعليي  و  يجاؿ تطكير تحيؿ ايقدرة ايعتليايدراسات ايعديد يف  كياستعراض   

 عاشػػور السػػيد ياسػػر ،(٘) (2227) عمػػي عػػويس تػػامر،  Jensen (2222()ٕٛ)جنسػػف كػػؿ يػػف : 
 بف حمدأ بف حسف ، (ٖ)( 2214) سميماف مسمـ أيمف ، )ٛ( )2212) عمي نعيـ خالد ،)ٕٕ( (2229)

 خالد ، )ٕ( (2216) محمد حسيف أماني ،(ٕٓ()2215) السيد الحميد عبد مدحت ،)ٙ)(2214عبدالله )
و  حدكد عبلػـ ايياحػث  -عبدـ كجكد دراس  عبليي  كاحدة  يلياحثتييف  (ٜ)( 2216) وآخروف ، إبراىيـ وحيد
اذه ي يلقياـايياحث  دوعييا يهاش   ايجيياز عبل  جااز حصاف ايحلؽ  تحيؿ ايقدرة ايعتلي تطكير تهاكيت  -

ر ػدكا ػياػػارت  عبلػ  يسػتكل أدا   ايقػػدرة ايعتػػلي ؿ ػحيػر تػير تطكيػػإي  دراس  تأثػايعليي  كايت  تادؼ ايدراس  
يهاشػػػ   ايجييػػػاز تحػػػت  (سػػيفادك)عبل  حصػػػاف ايحلػػػؽ كايخلفػػػ (يجيػػػار)  يلإهتقػػػاؿ الأيػػػاي  اييزدكجػػػ  ليفػايرجػػ
 ) سه .ٖٔ(

 أىداؼ البحث:
 يا يل :ايتعرؼ عبل  يادؼ هذا اييحث إي  

يهاش   ايجيياز تحت  يلذراعبيف كايرجليف كايجذع رة ايعتػلي ايقػدؿ ػتحيتأثير اييرهايج ايتدريي  اييقترح عبل   -ٔ
 ) سه .ٖٔ(

 يلإهتقػػاؿ الأيػػاي  اييزدكجػػ  ليفػر ايرجػػػدكا ػػياػػػارت  عبلػػ  يسػػتكل أدا   ايقػػػدرة ايعتػػػلي ؿ ػر تحيػػػير تطكيػػػتأثػػ -ٕ
 ) سه .ٖٔيهاش   ايجيياز تحت ( (سيفادك) عبل  حصاف ايحلؽ كايخلف (يجيار) 

 فروض البحث: 
ايقػػػػدرة ؿ ػتكجػػػد وػػػركؽ دايػػػ  إحصػػػا يان يػػػيف ايقياسػػػيف ايقيلػػػ  كاييعػػػدل لأوػػػراد عبيهػػػ  اييحػػػث الأساسػػػي  وػػػ  تحيػػػ -ٔ

(سػيفادك) عبلػ   كايخلفػ (يجيػار)  يلإهتقػاؿ الأيػاي  اييزدكجػ  ليفػر ايرجػدكا ياػارت  يستكل أدا  ك  ايعتػلي 
 يصايح ايقياس اييعدل. حصاف ايحلؽ
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 ايقػدرة ايعتػػلي ؿ ػايقيل  لأوراد عبيه  اييحث الأساسي  و  تحيعبف ايقياس دل لقياس اييعي هسب تحسفتكجد  -ٕ
(سػػيفادك) عبلػػ  حصػػاف  كايخلفػ (يجيػػار)  يلإهتقػػاؿ الأيػػاي  اييزدكجػ  ليفػر ايرجػػػدكا ػػياػػػارت  يسػتكل أدا  ك 

 .ايحلؽ
 مصطمحات البحث:

 :العضمية تحمؿ القدرة 
خاصػػي  الاهفجاريػػ  لأطػػكؿ وتػػرة زيهيػػ  ييكهػػ   يصػػكرة اييقػػدرة عبلػػ  أدا  اهقياتػػات عبتػػلي  تتسػػـ ي هػػ "
 .      "يتتايع 

 إجراءات البحث:
 منيج البحث:

أسػػػتخدـ ايياحػػػث اييػػػهاج ايتجرييػػػا ييهاسػػػيت  يطييعػػػ  هػػػذا اييحػػػث، يتيعػػػان ايتصػػػييـ ايتجرييػػػا يليجيكعبػػػ   
 ايكاحدة ياستخداـ ايقياسات ايقيلي  كاييعدي .

 عينة البحث:
، كاييػػػايغ  سػػػه  )ٖٔ(تحػػػت  هاشػػػ   ايجييػػػازيػػػف عبيهػػػ  اييحػػػث يايطريقػػػ  ايعيديػػػ  قػػػاـ ايياحػػػث ياختيػػػار 

ايػػػركاد ايرياتػػػ   ايرياتػػػ  ، هػػػادلايشػػػرقي  هػػػادل  يليؤسسػػػات ايرياتػػػي  ايتاييػػػ  :تػػػايعيف  هاشػػػ ان ) ٜٔعبػػػددهـ (
 )ٓٔحيػػث تػػـ إختيػػار ايعيهػػ  الأساسػػي  كقكاياػػا (،  ٕٛٔٓ/ٕٚٔٓوػػ  اييكسػػـ ايتػػدريي  يايعاشػػر يػػف ريتػػاف 

ايػػػركاد  ، هػػػادليػػػف  عبشػػػكا يان  هاشػػػ يف جييػػػاز) ٜتػػػـ اختيػػػار عبػػػدد (، كيػػػا ايرياتػػػ  ايشػػػرقي  هػػػادل يػػػف  اشػػػ يفه
 كعيه  إستطكعبي  يتقهيف الإختيارات اييدهي  قيد اييحث. ايريات 

 -ايػكزف  -ايطػكؿ  -كقاـ ايياحث يحساب إعبتدايي  تكزيػع أوػراد عبيهػ  اييحػث وػ  يعػدلات ايهيػك (ايسػف 
 –ايتكاوػػػؽ  –ايثايػػػت كايحركػػػ   ايتػػػكازف - ايقػػػدرة ايعتػػػلي ايقػػػدرات اييػػػػػدهي  ايخػػػػػاص  (تحيػػػؿ ك ي ) ايعيػػػر ايتػػػدري

 كايخلفػػػػ (يجيػػػػار)  يلإهتقػػػػاؿ الأيػػػػاي  اييزدكجػػػػ  ليفػر ايرجػػػػػدكا ػػػػياػػػػػارت  يسػػػػتكل أدا  ك  )،ايرشػػػػاق  - اييركهػػػػ 
علييػػ  يلإختيػػارات اييدهيػػ  قيػػد كقػػد تيػػت هػػذه ايقياسػػات يعػػد إجػػرا  اييعػػايكت اي، (سػػيفادك) عبلػػ  حصػػاف ايحلػػؽ

 ذيؾ.  افيكتح )ٕ،()ٔ(يف جدكياياييحث، ك 

                                                           

 .رؼشٚف‌اجشائٗ‌
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 رػدوائإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى مػعدلات النمو ومستوى أداء ميػارتى  (1جدوؿ )
 19= ف عمى حصاف الحمؽ             والخمفىى للإنتقاؿ الأمام المزدوجة ميفػالرج

 المتغيرات         
وحدة 

 ياسالق
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
 الوسيط المعياري

معامؿ 
 الإلتواء

 2.91 12.22 2.33 12.32 سنة السف
 2.78 139.22 4.86 142.26 سـ الطوؿ
 2.69 39.22 2.92 39.68 كجـ الوزف

 2.95 7.22 2.63 7.22 سنة العمر التدريبى
 2.64 7.95 2.99 7.74 درجةال   للإنتقاؿ الأمامى المزدوجة ميفػر الرجػمستوى أداء دوائ
 2.35 7.25 1.24 7.37 الدرجة   للإنتقاؿ الخمفى المزدوجة ميفػر الرجػمستوى أداء دوائ

ياػارت  يستكل أدا  ك و  يعدلات ايهيك قيد اييحث الايتكا   تيعايكأف ) ٔجدكؿ ( يف تحتي
يا ييف  تتراكح عبل  حصاف ايحلؽ (سيفادك) كايخلف (يجيار)  يلإهتقاؿ الأياي  اييزدكج  ليفػر ايرجػدكا 
 .يتييراتأوراد ايعيه  و  هذه ايعبتدايي  تكزيع إي  إ يشير ييا )ٖ±(كه  تهحصر يا ييف ) ٜ٘.ٓ: ٖ٘.ٓ(

 19ف = المتغيرات البدنية قيد البحث       إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى  (2جدوؿ )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراؼ 
 الوسيط المعياري

معامؿ 
 الإلتواء

تحمؿ 
القدرة 
 العضمية

 2.96 44.17 5.21 45.83 ث الإنتقاؿ بالدفع بالذراعيف معا أماما ثـ خمفا عمى جياز المتوازييف
 2.67 16.22 3.96 16.89 عدد/ث رفع الرجميف مفرودتيف مف التعمؽ

 2.51 26.39 4.41 27.14 ث أمتار 12تسمؽ حبؿ بإرتفاع 
 2.57 9.22 1.62 9.31 عدد/ث ث15لتعمؽ ثنى الذراعيف كاملًا الذقف أعمى البار ا

 2.96 46.27 3.89 47.51 ث الإنتقاؿ الأمامى ثـ الخمفى مف الإرتكاز زاوية فتحا مواجو فوؽ عارضة التوازف
 2.63 44.22 6.22 45.26 عدد/ث دوائر الرجميف المزدوجة مف الإرتكاز بالذراعيف عمى عش غراب

 التوازف
 2.87 62.35 5.46 61.93 ث الوقوؼ عمى اليديف
 الوثب عمى العلامات
 2.72 72.22 6.11 71.47 درجة )باس المعدؿ(

 2.94 3.22 1.22 3.32 عدد نط الحبؿ التوافؽ

 المرونة
 2.85 11.22 5.18 12.47 سـ ممخة عصا

 2.74 4.22 2.15 4.53 سـ فتحة البرجؿ جانباً 
 2.91 3.22 2.22 3.61 سـ جؿ أماماً فتحة البر 

 2.75 6.71 2.84 6.92 ث بارو بطريقةالجرى الزجزاجى  الرشاقة
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: ٔ٘.ٓيا ييف ( تتراكحيليتييرات اييدهي  قيد اييحث الايتكا   تيعايكأف قيـ ) ٕجدكؿ ( يف تحتي
 .يتييراته ايأوراد ايعيه  و  هذعبتدايي  تكزيع إي  إ يشير ييا )ٖ±(كه  تهحصر يا ييف ) ٜٙ.ٓ

 أدوات جمع البيانات :
 كتهقسـ إي  يا يل  :

 أولًا : الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:

جااز ايرستايير يقياس ايطكؿ ايكل  يلجسـ.                   -  

 ييزاف طيا يعاير يقياس ايكزف.                              -
 .           صاي  جيياز يجازة يالأدكات ايتدرييي  -

  (1ممحؽ ) :ثانياً: الإختبارات البدنية قيد البحث 
تلؾ  الإختيارات ايتا تقيس، ك  ايقدرات اييدهي  ايخاص  يالأدا  عبل  جااز حصاف ايحلؽ أهـ تـ تحديد      

 ايجييازاييتخصص  و   ايعليي كايدراسات طكع عبلا اييراجع الإيف خكؿ  ايقدرات اييدهي  ايخاص 

 :ايت  تـ ايتكصؿ إيياا الإختيارات  ) كوييا يل ٕٕ)،(ٕٔ)،(ٜٔ)،(٘ٔ،()ٖٔ)،(ٔٔ(،)ٓٔ(،)ٚ(،)ٔ(
 .الإهتقاؿ يايدوع يايذراعبيف يعا أيايا ثـ خلفا عبل  جااز اييتكازييف -ٔ
 .إختيار روع ايرجليف يفركدتيف يف ايتعلؽ -ٕ

 ـ.ٓٔايرجليف يارتفاع إختيار تسلؽ حيؿ يف ايجلكس ايطكيؿ يهقؿ كف  اييديف يايتهاكب يدكف  -ٖ
 .إختيار ايشد لأعبل  عبل  جااز ايعقل  -ٗ

 .إختيار الإهتقاؿ الأياي  ثـ ايخلف  يف الإرتكاز زاكي  وتحا يكاج  وكؽ عبارت  ايتكازف (ايييـ) -٘
 إختيار دكا ر ايرجليف اييزدكج  (عبش طراب). -ٙ
        إختيار ايكقكؼ عبل  اييديف كايثيات. -ٚ
   عبل  ايعكيات (ياس اييعدؿ).إختيار ايكثب  -ٛ
 .هط ايحيؿ إختيار -ٜ

                          إختيار يلخ  ايعصا. -ٓٔ
            .إختيار وتح  اييرجؿ جاهيان  -ٔٔ
 .يايان أإختيار وتح  اييرجؿ  -ٕٔ
  إختيار يارك يلرشاق . -ٖٔ
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 :مؽالح حصافعمى  ميارتى مجيار وسيفادومستوى أداء تقييـ  ثالثاً :
(سػػيفادك)  كايخلفػػ (يجيػػار)  يلإهتقػػاؿ الأيػػاي  اييزدكجػػ  ليفػر ايرجػػػدكا ػػياػػػارت  يسػػتكل أدا  تػػـ تقيػػيـ       

ياسػتخداـ طريقػ  اييحلفػيف كوقػان لإرشػادات قػاهكف ايتحكػيـ  ) سػه ٖٔيهاشػ   ايجييػاز تحػت ( عبل  حصاف ايحلػؽ
 ). ٕؽ (ايدكي  عبف طريؽ حكاـ يعتيديف يالاتحاد اييصرل يلجيياز يلح

 الدراسة الإستطلاعية الأولى:
عبلا  ٕٛٔٓ/ٙ/ٕٗكحتا  ٕٛٔٓ/ٙ/ٕٓقاـ ايياحث يإجرا  ايدراس  الإستطكعبي  الأكي  وا ايفترة يف 

) سػػه  يػػف يجتيػػع اييحػػث كيػػف خػػارج ايعيهػػ  ٖٔ) هاشػػ يف جييػػاز تحػػت (ٜعبيهػػ  اييحػػث الاسػػتطكعبي  كعبػػددها (
الاختيػارات اييدهيػ  لأوػراد عبيهػ  اييحػث، يالإتػاو  إيػ  إجػرا   الأساسي  ، كأستادوت  ايتعػرؼ عبلػ  يػدل يك يػ 

 ايثيات) يكختيارات قيد اييحث. -اييعايكت ايعليي  (ايصدؽ 
 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –المعاملات العممية )الصدؽ 

 أولًا: معامؿ الصدؽ:
) هاشػ يف جييػاز تحػت ٜيان (أستخدـ ايياحث صدؽ ايتيايز ييف يجيكعبتيف إحداهيا يجيكعب  يييزة ياار 

) سه  ، كهـ أوراد عبيهػ  اييحػث ٖٔ) هاش يف جيياز تحت (ٜ) سه  ، كالأخرل يجيكعب  طير يييزة يااريان (ٖٔ(
الإسػػتطكعبي  يػػف يجتيػػع اييحػػث كخػػارج ايعيهػػ  الأساسػػي  ، كتػػـ حسػػاب دلايػػ  ايفػػركؽ يػػيف هتػػا ج اييجيػػكعبتيف 

 ) يكتح ذيؾ.ٖي  قيد اييحث، كجدكؿ (اييييزة كطير اييييزة و  الاختيارات اييده
 دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف المميزة وغير المميزة فى الإختبارات البدنية قيد البحث( 3جػدوؿ )

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة المميزة
 9ف=

 المميزةغير المجموعة 
 قيمة "ت" 9ف=

 المحسوبة
 ع ـ ع ـ

تحمؿ 
القدرة 
 العضمية

دفع بالذراعيف معػا أمامػا ثػـ خمفػا عمػى جيػاز الإنتقاؿ بال
 *3.37 4.71 45.96 3.14 39.21 ث    المتوازييف

 *6.56 1.35 15.22 1.62 19.89 عدد/ث رفع الرجميف مفرودتيف مف التعمؽ
 *3.88 2.98 27.41 1.81 22.63 ث   أمتار 12تسمؽ حبؿ بإرتفاع 

 *4.24 1.24 8.89 1.16 11.44 عدد/ث ث15ر التعمؽ ثنى الذراعيف كاملًا الذقف أعمى البا
الإنتقػػػاؿ الأمػػػامى ثػػػـ الخمفػػػى مػػػف الإرتكػػػاز زاويػػػة فتحػػػا 

 *4.85 3.72 48.27 3.15 39.93 ث   مواجو فوؽ عارضة التوازف 

دوائػػػر الػػػرجميف المزدوجػػػة مػػػف الإرتكػػػاز بالػػػذراعيف عمػػػى 
 *2.71 3.56 44.33 3.21 48.78 عدد/ث عش غراب

 التوازف
 *2.63 4.19 61.79 4.28 67.36 ث   عمى اليديف الوقوؼ

 *2.84 5.24 72.22 3.91 76.56 درجة  )باس المعدؿ( الوثب عمى العلامات
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 *2.91 2.42 3.33 2.51 4.22 عدد  نط الحبؿ التوافؽ

 المرونة
 *2.58 2.61 13.67 1.82 12.78 سـ   ممخة عصا

 *3.47 2.92 4.22 2.73 2.56 سـ   فتحة البرجؿ جانباً 
 *3.84 1.23 3.92 2.95 2.22 سـ   فتحة البرجؿ أماماً 

 *2.47 2.41 7.21 2.38 6.52 ث    بارو بطريقةالجرى الزجزاجى  الرشاقة

 2.25* داؿ عند مستوي                                      2.122=  2.25قيمة " ت " الجدولية عند مستوي         

ييف اييجيكعبتيف اييييزة كطير  ٘ٓ.ٓد وركؽ داي  إحصا يان عبهد يستكم ) كجك ٖيتتح يف جدكؿ (
اييييزة وا الاختيارات اييدهي  قيد اييحث، كيصايح اييجيكعب  اييييزة ييا يشير إيا صدؽ الاختيارات اييدهي  

 وييا تقيس.
 ثانياً: معامؿ الثبات:

عبادت  يحساب يعايؿ ايثياتاأستخدتـ  ،كذيؾ عبف طريؽ تطييؽ الاختيارات ـ طريق  تطييؽ الإختيار كا 
كتـ ) أياـ ، ٖ(اييدهي  عبل  ايعيه  الاستطكعبي  ثـ إعبادة ايتطييؽ يرة أخرل عبل  هفس ايعيه  يفاصؿ زيه  قدره 

 يكتح ذيؾ.) ٗكجدكؿ (، حساب يعايؿ الارتياط اييسيط ييف هتا ج ايتطييقيف الأكؿ كايثاه 
 9ة قيد البحث                   ف = معامؿ الثبات للاختبارات البدني (4جػدوؿ )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 "ر" قيمة  التطبيؽ الثانى التطبيؽ الأوؿ
 ع ـ ع ـ المحسوبة

تحمؿ 
القدرة 
 العضمية

الإنتقاؿ بالدفع بالذراعيف معا أماما ثـ خمفا 
 عمى جياز المتوازييف

 *2.811 4.28 45.51 4.71 45.96 ث

 *2.795 1.12 15.67 1.35 15.22 عدد/ث مف التعمؽ رفع الرجميف مفرودتيف
 *2.823 2.57 26.96 2.98 27.41 ث أمتار 12تسمؽ حبؿ بإرتفاع 

التعمؽ ثنى الذراعيف كاملًا الذقف أعمى البار 
 ث15

 *2.812 1.16 9.22 1.24 8.89 عدد/ث

الإنتقاؿ الأمامى ثـ الخمفى مف الإرتكاز 
 *2.799 3.21 47.53 3.72 48.27 ث التوازفزاوية فتحا مواجو فوؽ عارضة 

دوائر الرجميف المزدوجة مف الإرتكاز 
 *2.774 3.28 45.22 3.56 44.33 عدد/ث بالذراعيف عمى عش غراب

 التوازف
 *2.825 3.61 62.38 4.19 61.79 ث الوقوؼ عمى اليديف

 *2.769 4.93 71.22 5.24 72.22 درجة )باس المعدؿ(ت الوثب عمى العلاما
 *2.824 2.38 3.56 2.42 3.33 عدد نط الحبؿ التوافؽ

 المرونة
 *2.819 2.42 13.22 2.61 13.67 سـ ممخة عصا

 *2.814 2.81 3.56 2.92 4.22 سـ فتحة البرجؿ جانباً 
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 *2.798 2.95 3.33 1.23 3.92 سـ فتحة البرجؿ أماماً 
 *2.816 2.37 6.92 2.41 7.21 ث بارو بطريقةالجرى الزجزاجى  الرشاقة

 2.25* داؿ عند مستوي                                   2.666=  2.25قيمة " ر " الجدولية عند مستوي 

ييف هتا ج ايتطييقيف الأكؿ كايثاه   ٘ٓ.ٓ) كجكد إرتياط داؿ إحصا يان عبهد يستكم ٗيتتح يف جدكؿ (
 ختيارات عبهد إجرا  ايقياس.يلإختيارات اييدهي  قيد اييحث ييا يشير إي  ثيات هذه الا

  البرنامج التدريبى المقترح:
 :البرنامج التدريبى المقترحؼ اىدأ
) سػػػه  عبلػػػ  جاػػػاز ٖٔيهاشػػػ   ايجييػػػاز تحػػػت ( يلػػػذراعبيف كايجػػػذع كايػػػرجليف تحيػػػؿ ايقػػػدرة ايعتػػػلي تطػػػكير  -ٔ

 .ايحلؽحصاف 
(سػػيفادك) عبلػػ   كايخلفػػ (يجيػػار)  اي يلإهتقػػاؿ الأيػػ اييزدكجػػ  ليفػر ايرجػػػدكا ػػياػػػارت  يسػػتكل أدا  تطػػكير  -ٕ

 .) سه ٖٔيهاش   ايجيياز تحت ( حصاف ايحلؽ
 أسس البرنامج التدريبى المقترح:

 .يراعباة تحقيؽ ايادؼ يف اييرهايج ايتدريي  -ٔ
 . إستخداـ طريق  ايتدريب ايفترل يهخفض كيرتفع ايشدة -ٕ
 %).ٓٛ-% ٓٚ(أف تتراكح شدة ايحيؿ خكؿ تهفيذ اييرهايج ايتدريي  يف  -ٖ
 ) يجيكعبات.ٚ-٘) يرة ، كأف تتراكح اييجيكعبات يا ييف (٘ٔ-ٛأف تتراكح ايتكرارات يا ييف ( -ٗ
 ) دقا ؽ.ٖ-ٕأف تتراكح ايراح  ايييهي  ييف اييجيكعبات يا ييف ( -٘
تحقيػؽ كاييقعػدة) ي ايرجليف تيريهات – ايجذع تيريهات -كايذراعبيف  ايكتف  كايحزاـ تكايؿ ايتدرييات (ايصدر -ٙ

 أقص  إستفادة ييكه . 
يالإتاو  إي   يراعباة أف تحتكل ايتدرييات عبل  تدرييات الأثقاؿ كتدرييات ايكرات ايطيي  كتدرييات ايحكاجز -ٚ

 .يجيكعب  يف ايتدرييات اييشايا  يليسار ايحرك  يلياارات عبل  حصاف ايحلؽ
 ايكحدة. أدا  تدرييات الإطاي  كاييركه  كايتاي   اييدهي  قيؿ تهفيذ -ٛ
 يهاسي  ايتيريهات اييختارة و  ايكحدات ايتدرييي  يع قدرات أوراد عبيه  اييحث. -ٜ

 .كحدات اييرهايج ايتدريي يراعباة عبكايؿ الأيف كايسكي  عبهد تهفيذ  -ٓٔ
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  محتوى البرنامج التدريبى المقترح:
اييراجع ايعليي   عبل  ايعديد يفاييرهايج ايتدريي  اييقترح يف خكؿ الإطكع كتع يحتكل ي قاـ ايياحث    

) كيهػػػا ن ٕٕ)،(ٕٔ)،(ٜٔ( )،٘ٔ)،(ٖٔ)،(ٔٔ)،(ٓٔ)،(ٚ)،(ٔ( ك ايدراسػػػات اييرتيطػػػ  ييكتػػػكع ايدراسػػػ  يثػػػؿ :
ختيػػار  عبلػػ  ذيػػؾ تػػـ حصػػر يجيكعبػػ  يػػف ايتػػدرييات هاشػػ  الأدا  عبلػػ  حصػػاف ايحلػػؽ ييهاػػا يطييعػػ   اييهاسػػبكا 

خيػػػرا  وػػػ  تػػػدريب ) ٘عبػػػدد ( عبلػػػ ج ايتػػػدريي  اييقتػػػرح اييرهػػػايعبػػػرض يحتػػػكل  كتػػػـ ،) سػػػه ٖٔايجييػػػاز تحػػػت (
 عبيهػػ  اييحػػثعبلػػ  أوػػراد  يلتطييػػؽ ت صػػكحييهاسػػيت  ك ) يلتحقػػؽ يػػف ٖؽ لحػػ(ي ايجييػػاز يكليػػات ايترييػػ  ايرياتػػي 

 .  الأساسي 
  :لمبرنامج التدريبى المقترحالزمنى  التوزيع

تػػـ تحديػػد  )ٕٓ،()ٜ)،(ٛ)،(ٙ)،(٘)،(ٖ)،(ٕ(عبلػػ  ايعديػػد يػػف ايدراسػػات اييرتيطػػ  يػػف خػػكؿ الإطػػكع 
 كيا يل : يليرهايج ايتدريي  اييقترحايتكزيع ايزيه  

 . أساييع) ٛ( يليرهايج ايتدريي  اييقترحايزيهي   اييدة -
 . كحدات) ٖايكحدات ايتدرييي  و  الأسيكع ( ددعب -
 . دقيق ) ٕٓٔ - ٓٓٔ(تراكحت يا ييف ايزيهي  يلكحدة ايتدرييي  اييكيي   اييدة -
 .كحدة) ٕٗ( ايتدرييي ايكحدات  عبددإجياي   -

 : الثانية الاستطلاعية الدراسة

عبل  أوراد ايعيهػ  الإسػتطكعبي   ٕٛٔٓ/ٙ/ٜٕ إي  ٕٛٔٓ/ٙ/ٕٙإجرا  هذه ايدراس  خكؿ ايفترة يف تـ 
  تحديد جرعبات اييداي  يلتػدرييات اييسػتخدي  ، كيعروػستادوت أك ) سه  ، ٖٔ) هاش يف جيياز تحت (ٜكقكاياا (

وترة ايراح  ايييهي ) ييستكل أوراد عبيه   –ايتكرارات  –اييجيكعبات  –يدل يهاسي  الأحياؿ ايتدرييي  (شدة ايحيؿ 
 اييحث، كيف أهـ هتا ج ايدراس  الإستطكعبي  ايثاهي  يا يل :

 تحيل .  ايهاش  % يف أقص  يا يستطيع ٓٚيػ عبهد اييداي   ي ايتدريي الأحياؿشدة  تحديد -
 .سـ) ٓٗكايحكاجز يػ ( سـ)ٖٓد يداي  الإرتفاعبات يلصهاديؽ ايخشيي  يػ (تـ تحدي -
 ) كجـ.٘.ٕتـ تحديد يداي  أكزاف ايكرات ايطيي  كايداييلز ( -

 القياسات القبمية :
 ٕٛٔٓ/ٚ/ٖكحتػ   ٕٛٔٓ/ٚ/ٔتـ إجرا  ايقياسات ايقيليػ  لأوػراد عبيهػ  اييحػث الأساسػي  وػ  ايفتػرة يػف 

يلإهتقػػاؿ  اييزدكجػػ  ليفػر ايرجػػػدكا ػػياػػػارت  يسػػتكل أدا  ك  يلػػذراعبيف كايجػػذع كايػػرجليف تحيػػؿ ايقػػدرة ايعتػػلي وػػ  
  .(سيفادك) عبل  حصاف ايحلؽ كايخلف (يجيار)  الأياي 
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 : البرنامج التدريبى المقترحتطبيؽ 
عبلػػ  أوػػراد عبيهػػ  اييحػػث الأساسػػي  ، كذيػػؾ وػػ   )ٗاييرهػػايج ايتػػدريي  اييقتػػرح (يلحػػؽ تػػـ تطييػػؽ يحتػػكل 

 ) كحدات تدرييي  و  الأسيكع.ٖ) أساييع يكاقع (ٛ، ييدة ( ٕٛٔٓ/ٛ/ٖٓإي   ٕٛٔٓ/ٚ/ٙترة يف ايف
 القياسات البعدية :

يلػػذراعبيف  تحيػػؿ ايقػػدرة ايعتػػلي قػػاـ ايياحػػث يػػإجرا  ايقياسػػات اييعديػػ  لأوػػراد عبيهػػ  اييحػػث الأساسػػي  وػػ  
(سػػيفادك)  كايخلفػػ (يجيػػار)  يلإهتقػػاؿ الأيػػاي   اييزدكجػػ ليفػر ايرجػػػدكا ػػياػػػارت  يسػػتكل أدا  ك  كايجػػذع كايػػرجليف

 يهفس ترتيب كشركط ايقياسات ايقيلي . ٕٛٔٓ/ٜ/ٖ، كحت   ٕٛٔٓ/ٜ/ٔخكؿ ايفترة يف  عبل  حصاف ايحلؽ
 الإحصائية قيد البحث: الأساليب

 الأساييب الإحصا ي  ايتايي  :ييعايج  يياهات اييحث أستخدـ ايياحث 
 الإهحراؼ اييعيارل.                -                              اييتكسط ايحساي . -

 يعايؿ الإيتكا .                -ايكسيط.                                            -

 يعايؿ الإرتياط اييسيط. -إختيار "ت".                                        -

 هسب ايتحسف. -
 عرض ومناقشة النتائج:

تكجػد وػركؽ دايػ  إحصػا يان يػيف ايقياسػيف ايقيلػ   : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأوؿ والذى ينص عمػى :"أولاً 
 ليفػر ايرجػػػػدكا ػػػياػػػػارت  يسػػػتكل أدا  ك  ايقػػػػدرة ايعتػػػػلي ؿ ػكاييعػػػدل لأوػػػراد عبيهػػػ  اييحػػػث الأساسػػػي  وػػػ  تحيػػػ

 ."يصايح ايقياس اييعدل ؽ(سيفادك) عبل  حصاف ايحل كايخلف (يجيار)  يلإهتقاؿ الأياي  اييزدكج 
 دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لأفراد عينة البحث الأساسية ( 5جػػدوؿ )

 12ف =                في تحمؿ القدرة العضمية ومستوى أداء ميارتى مجيار وسيفادو                        

 وحدة     المتغيرات
 القياس  

 بعدىالقياس ال القياس القبمى
 قيمة"ت"

 ع ـ ع ـ

       تحمؿ القدرة العضمية :
الإنتقػػػػاؿ بالػػػػدفع بالػػػػذراعيف معػػػػا أمامػػػػا ثػػػػـ خمفػػػػا عمػػػػى جيػػػػاز 

 *4.16   2.92    38.33  4.72  45.91   ث    المتوازييف

 *5.24 1.74 19.82 2.16 15.52 عدد/ث رفع الرجميف مفرودتيف مف التعمؽ
 *4.71 1.98 22.52 2.83 27.39 ث    أمتار 12تسمؽ حبؿ بإرتفاع 

 *5.93 1.25 12.22 1.16 9.22 عدد/ث ث15التعمؽ ثنى الذراعيف كاملًا الذقف أعمى البار 
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الإنتقاؿ الأمامى ثػـ الخمفػى مػف الإرتكػاز زاويػة فتحػا مواجػو فػوؽ 
 *7.26 2.17 37.96 2.91 48.12 ث    عارضة التوازف 

 *3.89 3.52 49.22 4.73 44.62 عدد/ث بالذراعيف عمى عش غراب دوائر الرجميف المزدوجة مف الإرتكاز
 *4.17   2.81   9.15   2.97 7.52 الدرجة  للإنتقاؿ الأمامى المزدوجة ميفػر الرجػمستوى أداء دوائ
 *4.35    2.76   8.92   2.92 7.25 الدرجة  للإنتقاؿ الخمفى المزدوجة ميفػر الرجػمستوى أداء دوائ

 2.25* داؿ عند مستوى                                         2.262=  2.25يمة " ت" الجدولية عند مستوي ق         

ييف ايقياسيف ايقيل  كاييعدل لأوراد  ٘ٓ.ٓ) كجكد وركؽ داي  إحصا يان عبهد يستكم ٘يتتح يف جدكؿ (
 ليفػر ايرجػدكا ياػارت  يستكل أدا  ك  ليفيلذراعبيف كايجذع كايرج تحيؿ ايقدرة ايعتلي عبيه  اييحث الأساسي  وا 

 يصايح ايقياس اييعدل. (سيفادك) عبل  حصاف ايحلؽ كايخلف (يجيار)  يلإهتقاؿ الأياي  اييزدكج 
اييرهػػايج لأوػػراد عبيهػػ  اييحػػث الأساسػػي  إيػػ  واعبليػػ   تحيػػؿ ايقػػدرة ايعتػػلي كيرجػع ايياحػػث ايتحسػػف وػػ  

الأحيػػاؿ ايتدريييػػ  يػػف شػػدة كحجػػـ كوتػػرات راحػػ  ييهيػػ  تػػتك ـ يػػع  ل ركعبػػ  ويػػ  تقهػػيفذ، كايػػ اييقتػػرح ايتػػدريي 
ستعدادات هاش   ايجيياز تحت ( اييستخدي  يف تدرييات ، يالإتاو  إي  تهكع ايتدرييات  سه  )ٖٔقدرات ، كا 

، كايكثب يف وكؽ ايصهاديؽ ايخشيي  عبل  أف تتراكح شدة ايحيؿ خكؿ  يالأثقاؿ ايخفيف  ، كقذؼ كرات ايطيي 
عبلػ  ييجيكعبات ايعتلي  ايعايل  وػ  الأدا  %) كيا راعب  ايياحث تطكير آٛ-%ٓٚيرهايج ايتدريي  يف (اي

 يف خكؿ تهفيذ يجيكعب  يف ايتدرييات اييشايا  يليسار ايحرك  يلياػارات عبلػ  حصػاف ايحلػؽحصاف ايحلؽ 
تخداـ الأكزاف أف إسػػ Michael Stone (2224)ميشػػيؿ سػػتوف  ، كتتفػػؽ هػػذه ايهتيجػػ  يػػع يػػا أشػػار إييػػ 

يػػؤثر كتحيػؿ الأدا  سػكؼ سػرعب  أدا  عباييػ  وػ  تػدريب يتسػـ يايقػدرة يثػؿ ايكػرات ايطييػ  أك ايػداييلز يايخفيفػ  
هك زيادة  تحيؿ ايقدرة ايعتلي ، كايادؼ اير يس  يف  عبل  يهحهيات ايقكة كايسرعب  ايخاص  يطييع  كؿ ياارة

  )ٕٗ: ٖٓ.() تكراران يلأدا  ٖٓيفترات طكيل  تصؿ إي  ( يعدؿ سرعب  إهتاج ايقكة
 عمي عويس تامر، Jensen (2222()ٕٛ)جنسف : كيا تتفؽ هذه ايهتيج  يع هتا ج دراس  كؿ يف 

 سميماف مسمـ أيمف ، )ٛ( )2212) عمي نعيـ خالد ،)ٕٕ( (2229) عاشور السيد ياسر ،(٘) (2227)
 أماني ،(ٕٓ) (2215) السيد يدالحم عبد مدحت ،)ٙ)(2214عبدالله ) بف حمدأ بف حسف ،(ٖ)( 2214)

 يرايج ايتدريب اييقهه عبل  واعبلي   (ٜ) (2216) وآخروف ، إبراىيـ وحيد خالد ،)ٕ((2216) محمد حسيف
 .يكعبي  ايرياتات ايفردي  كايجياعبي  ايياارليستكل الأدا  ك  تحيؿ ايقدرة ايعتلي و  تطكير 

يجػب أف تتػدرج وػ  شػدتاا  ة ايعتػلي تحيػؿ ايقػدر ) إيػ  أف تػدرييات Foran )2211فوراف  كيتيؼ
يػػف ايشػػػدة اييتكسػػط  إيػػػ  ايعاييػػ  ، كوػػػ  كػػؿ يرحلػػػ  يتييػػػر شػػكؿ ايتيريهػػػات تيعػػان يلشػػػدة كذيػػؾ يلكصػػػكؿ إيػػػ  

   )ٙٚٔ: ٕٚيستكل عباي  يف الأدا .(
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 يلإهتقػػػاؿ الأيػػػاي  اييزدكجػػػ  ليفػر ايرجػػػػدكا ػػػياػػػػارت  يسػػػتكل أدا  كيرجػػػع ايياحػػػث ذيػػػؾ ايتحسػػػف وػػػ  
تطػػكير تحيػػؿ أوػػراد عبيهػػ  اييحػػث الأساسػػي  إيػػ  واعبليػػ  يػػدل  (سػػيفادك) عبلػػ  حصػػاف ايحلػػؽ يخلفػػ كا(يجيػػار) 

أهػػـ اييتطليػػات اييدهيػػ  عبلػػ  جاػػاز حصػػاف ايحلػػؽ يػػف حيػػث تعػػد  يلػػذراعبيف كايجػػذع كايػػرجليفايقػػدرة ايعتػػلي  
ا  ، كتكسػب ايعتػل  حيث الأدا  ايسريع ايقكل كيفترة طكيل  هسييان ، كايذل يساؿ كيطكع ايعتكت أثهػا  الأد

صفات ايسرعب  كايقكة كايتحيؿ يرتيط  يعان ، ويف خكؿ تدرييات تحيؿ ايقػدرة ايعتػلي  يسػتثار أكيػر عبػدد يػف 
ايكحػػدات ايحركيػػ  اييشػػارك  وػػ  ايعيػػؿ ييػػا يهػػتج عبهػػ  إهقيػػاض قػػكل كسػػريع يعيػػؿ عبلػػ  زيػػادة الأدا  اييتفجػػر 

 اييزدكجػ  ليفػر ايرجػػدكا ػياػػارت  يستكل أدا  ذيؾ و  تطكير (ايقدرة ايعتلي ) كيفترة طكيل  هسييان، ييا أساـ 
 ) سه . ٖٔيهاش   ايجيياز تحت ( (سيفادك) عبل  حصاف ايحلؽ كايخلف (يجيار)  يلإهتقاؿ الأياي 

أف الإعبداد اييدها  Dyson Jeoffrey (2228)دايسوف جيوفرى  تتفؽ هذه ايهتيج  يع يا أشار إيي ك 
 لإعبداد ايياارل كيا يكجد ييهايا عبكق  طردي  يكجي  وكليا إرتفع اييستكل اييدها يكعبييفيرتيط إرتياطان كثيقان يا

 ) ٕٗ: ٕٙكتحسهت يدياـ ايلياق  اييدهي  كليا زادت قدرتاـ عبل  الأدا  ايفه  يلياارات ايحركي .( ،
 وبذلؾ يتحقؽ صحة فرض البحث الأوؿ

عبػف ايقيػاس لقيػاس اييعػدل ي هسػب تحسػفتكجػد  "والػذى يػنص عمػى :الثػانى مناقشة نتائج الفػرض عرض  -ب
 ليفػر ايرجػػػػػدكا ػػػػياػػػػػارت  يسػػػػتكل أدا  ك  ايقػػػػػدرة ايعتػػػػػلي ؿ ػايقيلػػػػ  لأوػػػػراد عبيهػػػػ  اييحػػػػث الأساسػػػػي  وػػػػ  تحيػػػػ

 .(سيفادك) عبل  حصاف ايحلؽ" كايخلف (يجيار)  يلإهتقاؿ الأياي  اييزدكج 
 ة البحث الأساسية نسب تحسف القياس البعدى عف القبمى لأفراد عين( 6جدوؿ )

 في تحمؿ القدرة العضمية ومستوى أداء ميارتى مجيار وسيفادو

 وحدة القياس المتغيرات
 12أفراد عينة البحث الأساسية         ف = 

 نسب التحسف بعدى قبمى

     تحمؿ القدرة العضمية :
 %19.78 38.33      45.91     ث        الإنتقاؿ بالدفع بالذراعيف معا أماما ثـ خمفا عمى جياز المتوازييف

 %27.74 19.82 15.52 عدد/ث      رفع الرجميف مفرودتيف مف التعمؽ
 %21.63 22.52 27.39 ث        أمتار 12تسمؽ حبؿ بإرتفاع 

 %33.33 12.22 9.22 عدد/ث      ث15التعمؽ ثنى الذراعيف كاملًا الذقف أعمى البار 
 %26.77 37.96 48.12 ث        لإرتكاز زاوية فتحا مواجو فوؽ عارضة التوازف الإنتقاؿ الأمامى ثـ الخمفى مف ا

 %9.87 49.22 44.62 عدد/ث      دوائر الرجميف المزدوجة مف الإرتكاز بالذراعيف عمى عش غراب
 %22.22 9.15 7.52 الدرجة      للإنتقاؿ الأمامى المزدوجة ميفػر الرجػمستوى أداء دوائ
 %23.23 8.92 7.25 الدرجة      للإنتقاؿ الخمفى المزدوجة ميفػر الرجػمستوى أداء دوائ
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) كجػكد هسػب تحسػف وػ  ايقيػاس اييعػدم عبػف ايقيلػ  لأوػراد عبيهػ  اييحػث الأساسػي  ٙيتتح يف جػدكؿ (
يلإهتقػػاؿ  اييزدكجػػ  ليفػر ايرجػػػدكا ػػياػػػارت  يسػػتكل أدا  ك  يلػػذراعبيف كايجػػذع كايػػرجليف تحيػػؿ ايقػػدرة ايعتػػلي وػػا 
 -% ٚٛ.ٜحيػػػث تراكحػػت هسػػػب ايتحسػػػف يػػػا يػػػيف ( (سػػػيفادك) عبلػػ  حصػػػاف ايحلػػػؽ كايخلفػػػ (يجيػػػار)  يػػاي الأ

ٖٖ.ٖٖ.(% 
وػػ  كجػػكد هسػػب تحسػػف وػػ  ايقيػػاس اييعػػدم عبػػف ايقيلػػ  لأوػػراد عبيهػػ  اييحػػث الأساسػػي  ايياحػػث  عػػزلكي

ايقدرة ايعتلي ، كيايتػاي   أساـ و  تطكير تحيؿ، كايذل  ايتأثير الإيجاي  يليرهايج ايتدريي إي  يتييرات اييحث 
(سػيفادك) عبلػ  حصػاف  كايخلفػ (يجيػار)  يلإهتقػاؿ الأيػاي  اييزدكجػ  ليفػر ايرجػدكا ياػارت  يستكل أدا  تطكر 
 ايحلػؽ،حصاف تشاي  إي  حدان كيير يع الأدا  عبل  جااز تحيؿ ايقدرة ايعتلي  ، كيا أف أطلب تدرييات ايحلؽ 

تحسػيف كتطػكير الأدا  ييكػف ايتكصػؿ أف  (2212) أحمػد اليػادى يوسػؼ يػ كتتفؽ هذه ايهتيج  يع يػا أشػار إي
إييػػ  عبػػف طريػػؽ تطػػكير ايصػػفات اييهيػػ  ايتػػركري ، كايتػػ  يجػػب أف تتػػكاور وػػ  هاشػػ   ايجييػػاز، كذيػػؾ يكتػػع 

قػت ايكسا ؿ كالأساييب ايتدرييي  اييك ي  يتهييتاا كتطكيرها يطريق  عبلييػ  ، يالإتػاو  إيػ  أهاػا تػكور ايجاػد كايك 
 ) ٕٜٕ: ٔ.(كتساهـ و  تطكير يستكل الأدا  يطريق  وعاي 

عادؿ عبد البصير  ،(1999(،عادؿ عبد البصير )1993علاوى )كؿ يػف :  يتفؽكو  هذا ايصدد  
عبلػػػػ  أف تهييػػػػ  ايصػػػػفات اييدهيػػػػ  ايخاصػػػػ  يػػػػرتيط يشػػػػكؿ كثيػػػػؽ يتطػػػػكير ايياػػػػارات ايحركيػػػػ  يػػػػدل ( 2224)

  )ٖٔ:ٜٔٔ،()ٕٔ:ٓ٘)،(ٚٔ:ٓٛايرياتييف.(
 وبذلؾ يتحقؽ صحة فرض البحث الثانى

 الإستخلاصات:
و  تك  إجرا ات اييحث كحدكد ايعيهػ  الأساسػي  كايتحليػؿ الإحصػا   تػـ ايتكصػؿ إيػ  الإستخكصػات  
 ايتايي :

تحيػػػؿ ايقػػػدرة ) عبلػػػ  ٘ٓ.ٓتػػػأثيران إيحاييػػػان يدلايػػػ  إحصػػػا ي  عبهػػػد يسػػػتكل ( اييقتػػػرح اييرهػػػايج ايتػػػدريي يػػػؤثر  -ٔ
 .) سه ٖٔيهاش  ايجيياز تحت ( اعبيف كايجذع كايرجليفيلذر  ايعتلي 

 تحيػػؿ ايقػػدرة ايعتػػلي كجػػكد هسػػب تحسػػف وػػ  ايقيػػاس اييعػػدم عبػػف ايقيلػػ  لأوػػراد عبيهػػ  اييحػػث الأساسػػي  وػػا  -ٕ
 %).ٖٖ.ٖٖ -% ٚٛ.ٜ( تراكحت يا ييف

يسػػػتكل أدا  ) عبلػػػ  ٘ٓ.ٓتػػػأثيران إيحاييػػػان يدلايػػػ  إحصػػػا ي  عبهػػػد يسػػػتكل ( اييقتػػػرح اييرهػػػايج ايتػػػدريي يػػػؤثر  -ٖ
يهاشػػ   (سػػيفادك) عبلػػ  حصػاف ايحلػػؽ كايخلفػ (يجيػػار)  يلإهتقػػاؿ الأيػاي  اييزدكجػػ  ليفػر ايرجػػدكا ػػياػػارت  

 ) سه ٖٔايجيياز تحت (
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ياػػػارت  يسػػتكل أدا  كجػػكد هسػػب تحسػػف وػػ  ايقيػػاس اييعػػدم عبػػف ايقيلػػ  لأوػػراد عبيهػػ  اييحػػث الأساسػػي  وػػا  -ٗ
 تراكحػت يػا يػيف (سػيفادك) عبلػ  حصػاف ايحلػؽ كايخلفػ (يجيػار)  تقػاؿ الأيػاي يلإه اييزدكج  ليفػر ايرجػدكا 
)ٕٕ.ٓٓ %- ٕٖ.ٖٓ(%. 

 التوصيات:
 و  حدكد عبيه  اييحث كيا تكصؿ إيي  يف هتا ج يكص  ايياحث ييا يل : 

ػارت  ياػيسػتكل أدا  ييا ياا يف وعايي  و  تحسيف  تحيؿ ايقدرة ايعتلي يتطكير  اييرهايج ايتدريي إستخداـ  -ٔ
يهاشػ  ايجييػػاز  (سػيفادك) عبلػ  حصػاف ايحلػؽ كايخلفػ (يجيػار)  يلإهتقػاؿ الأيػاي  اييزدكجػ  ليفػر ايرجػػدكا ػ

 . ) سه ٖٔتحت (
إيػػػ   ايسػػػع  عبلػػػ  إيجػػػاد قػػػدرات يدهيػػػ  يركيػػػ  جديػػػدة ياػػػدؼ ايكصػػػكؿ ييسػػػتكل الأدا  اييػػػده  ايتخصصػػػ  -ٕ

 .سه  )ٖٔيهاش  ايجيياز تحت ( يستكيات عبايي  عبل  حصاف ايحلؽ
 .) سه ٖٔيهاش  ايجيياز تحت (الاهتياـ يتطكير تحيؿ ايقدرة ايعتلي  خكؿ وترة الإعبداد ايخاص  -ٖ
ايعيػػػؿ عبلػػػ  كتػػػع يجيكعبػػػ  يػػػف ايتػػػدرييات كالإختيػػػارات ايتػػػ  تاػػػدؼ إيػػػ  تطػػػكير كقيػػػاس تحيػػػؿ ايقػػػدرة  -ٗ

 ايعتلي  ارتياطان يالأدا  عبل  يختلؼ أجازة ايجيياز.
 عبل  يراحؿ سهي  كعبيهات أخرل يختلف  كعبل  أجازة أخرل وا ايجيياز. إجرا  دراسات يشايا  -٘

 المراجع
 أولًا : المراجع العربية:

،  أسػاييب يتطػكرة وػ  تػدريب ايجييػاز ياسػتخداـ ايعيػؿ ايعتػل  الأساسػ (: 2212)أحمد اليادى يوسؼ  -1
 دار ايفكر ايعري  ، ايقاهرة.

 يعػض عبلػ  كأثػره ايتصػكيب يياػارة يايسػرعب  اييييػزة قػكةاي تحيػؿ تطػكير:" (2216) محمػد حسػيف أمػاني -2
 ،ايعػدد )ٖ٘( اييجلػد ايرياتػي ، ايترييػ  يحػكث يجلػ  ،"اييػد كػرة وػا يلهاشػ ات ايتهفسػي  ايكظػا ؼ

 .ايزقازيؽ ، جايع  ،يليهيف ايرياتي  ايتريي  كلي  ، )ٜٜ(
 يعػض عبلػا يايسػرعب  اييييػزة كةايقػ تحيػؿ يتهييػ  تػدرييا يرهػايج تػأثير:" ( 2214) سػميماف مسػمـ أيمػف -3

 يجلػ  "،يليصػارعبيف ايظاػر وػكؽ يػف ايػزراع ياػارة رييػ  أدا  كيسػتكل ايفسػيكيكجي  اييتييػرات
 ، كليػ  ايترييػ  ايرياتػي ، الأكؿ ايجػز   )،ٜٖايعػدد ( ، ايرياتػي  ايترييػ  كوهػكف يعلػكـ أسػيكط

 .جايع  أسيكط
 يات  ، دار ايفكر ايعري  ، ايقاهرة.أسس كهظريات ايتدريب اير (: 1999بسطويسى أحمد ) -4
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 كعبكقتػ  ايعتػلي  ايقػكة خصػا ص يعػض عبلػ  كتػأثيره ايقػدرة تحيػؿ تهييػ :" (2227) عمػي عػويس تػامر -5
 ايرياتػ  كعبلػكـ اييدهيػ  يلترييػ  ايعلييػ  اييجلػ ، اييطرقػ " إطاحػ  يهاشػ ا ايرقيػا الإهجػاز ييستكل
 .حلكاف جايع  ، يليهيف ايرياتي  ايتريي  كلي  ، )ٔ٘،ايعدد (

 وػا ايتػريات يلػذراعبيف ايقػدرة تحيػؿ عبلػا تػدرييا يرهػايج ):" تػأثير2214عبػدالله ) بػف حمػدأ بػف حسػف -6
 ،ايرياتػي  ايترييػ  كوهػكف يعلػكـ أسػيكط الاسػككاش"، يجلػ  يهاشػ   كايخلفيػ  الأياييػ  اييسػتقيي 
 .كلي  ايتريي  ايرياتي  ، جايع  أسيكط)، ايجز  ايثايث ، ٖٛايعدد (

 كيستكل اييدهي  ايخاص  ايعهاصر وا الأدا  تحيؿ يتهيي  يقترح يرهايج " أثر(:2224سيد أحمد ) حسني -7
 وػ  اييعليػيف )، كليػ ٗ، ايعػدد ( ايتريكيػ  اييحػكث يجلػ  ايحلػؽ"، حصػاف وػا ايياػارم الأدا 
 ايسعكدي . ايياح ،

 ايخلفيػ  ك الأياييػ  اييسػتقيي  ايتػريات  عبلػ ايقػدرة تحيػؿ يتهييػ  يرهايج تأثير:" )2212) عمي نعيـ خالد -8
،  ايجػز  ايثايػث )،ٖٓايعػدد ( ، ايرياتػي  ايترييػ  كوهػكف يعلػكـ أسػيكط يجلػ  ،"الإسػككاش يهاشػ ا

 .جايع  أسيكط ، كلي  ايتريي  ايرياتي 
 اييركػب ايتدريب تأثير :"( 2216) عبدالمنعـ جماؿ أحمد ، الديسطي عوض محمد ، إبراىيـ وحيد خالد -9

 يعلكـ ايعليي  اييجل  ،"عبدك/يتر 200 يسياؽ ايرقيا الاهجاز كيستكم يلرجليف ايقدرة تحيؿ عبل 
 . اييهصكرة جايع  ،ايرياتي  ايتريي  )، كلي ٕٙايعدد( ، كايريات  اييدهي  ايتريي 

 تػػأثير ايتػػػدرييات ايهكعبيػػ  يلإتػػػزاف ايػػديهاييك  عبلػػػ  يسػػتكل آدا  يعػػػض(:"2228سػػامى إبػػػراىيـ محمػػػد ) -12
ياػػػارات حصػػػاف ايحلػػػؽ يهاشػػػ   ايجييػػػاز"، رسػػػاي  ياجسػػػتير ، كليػػػ  ايترييػػػ  ايرياتػػػي  ، جايعػػػ  

 طهطا.
حصػاف ايقفػز  –دييػؿ اييػدرب وػ  جييػاز اييسػايقات يلهاشػ يف (عبقلػ  (: 1998) عميعادؿ عبد البصير  -11

 حصاف ايحلؽ)، ايجز  ايثاه  ، دار ايفكر ايعري ، ايقاهرة. –
ايتكايػؿ يػيف ايهظريػ  كايتطييػؽ، يركػز ايكتػاب  -ايتدريب ايريات  (: 1999عمى )عادؿ عبد البصير  -12

 يلهشر ،ايقاهرة.
 أسس كهظريات ايجيياز ايحديث، اييكتي  اييصري ، الإسكهدري .(: 2224) عميعادؿ عبد البصير  -13
 قاهرة.يلهشر ، اي GMSايتدريب ايريات  ايهظري  كايتطييؽ ،  :( 2222)عويس عمى الجبالى  -14
 .، الإسكهدري  ، دار اييعارؼ دييؿ ايجيياز ايحديث (:1992) محمد إبراىيـ شحاتة -15
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يهظكيػػػ  ايتػػػدريب ايهػػػكعب  يلجييػػػاز ايفهػػػ  رجػػػاؿ ، يؤسسػػػ  حػػػكرس  ( :2212) محمػػػػد إبراىيػػػػـ شػػػحاتة -16
 .يلطياعب  ، الإسكهدري   ايدكيي

 ار اييعارؼ،ايقاهرة.،دٖٔعبلـ ايتدريب ايريات  ،ط(:1993محمد حسف علاوى ) -17
، دار ايفكػػر ٗ، طٔايقيػػاس كايتقػػكيـ وػػ  ايترييػػ  اييدهيػػ  كايرياتػػ ، جػػػ (:2223محمػػد صػػبحى حسػػانيف ) -18

 ايعري ، ايقاهرة.
دا  ياػػارة (يجيػػار) أأثػػر إسػػتخداـ ايتيريهػػات ايهكعبيػػ  عبلػػ  يسػػتكل  (:"2226)محمػػد محمػػد عبػػد العزيػػز -19

، يجلػػػ  أسػػػيكط يعلػػػكـ كوهػػػكف ايترييػػػ  "اتػػػ  ايجييػػػازعبلػػػ  جاػػػاز حصػػػاف ايحلػػػؽ يلهاشػػػ يف وػػػ  ري
 .أسيكطجايع   ، ايرياتي  ايتريي  كلي  ،، ايجز  ايثايث  )ٕٕ(ايرياتي  ، ايعدد 

 عبلػ  يايسػرعب  اييييػزة ايقػكة تحيػؿ ك الإهفجاريػ  ايقػدرة تهييػ  أثػر:" (2215) السػيد الحميػد عبػد مػدحت -22
 ،"يكاهػع يتػر 3000 ييتسػايقا ايرقيػا كاييسػتكل اييػاهع يخطػكة ايكيهياتيكيػ  اييتييػرات يعػض
 ، يليهػيف ايرياتػي  ايترييػ  كليػ  )،٘ٚ( ايعػدد ، ايرياتػ  كعبلػكـ اييدهيػ  يلترييػ  ايعلييػ  اييجلػ 
 .حلكاف جايع 

 ياػارة ادا  يسػتكم تهييػ  عبلػ  ايكظيفي  ايقكة تدرييات استخداـ تأثير :"(2214) عبدالرازؽ أحمد مياب -21
 كليػ  ، )ٓٚ( ايعػدد ايرياتػ ، كعبلػكـ اييدهي  يلتريي  ايعليي  اييجل  ،)(RUSSIN 1080ايرشف 
   حلكاف.    يليهيف ، جايع  ايرياتي  ايتريي 

 كيستكل اييدهي  ايلياق  عبهاصر يعض عبل  يقترح تدرييا يرهايج تأثير:"  (2229) عاشور السيد ياسر -22
 ايعلػكـ يجل ، ايحلؽ"  حصاف جااز عبل  كاحدة حلق  عبل  اييقاطع يالارتكاز ايتلكيح ياارة أدا 

 اييهكوي . جايع  ،ايرياتي  ايتريي  كلي )، ٗٔ، ايعدد ( كايرياتي  اييدهي 
  : المراجع الأجنبية : ثانياً 

23-Alan Boraas (2007):Training four Endurance Sports palmer Nordic ski team,p.,311. 
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