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 (42)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

على  U.S.R.P.Tفعاليه استخدام تدريبات سرعه السباق فائقه القصر 

بعض المتغيرات الكينماتيكيه ومستوى الإنجاز الرقمى للسباحين 

 الناشئين

 علي أحمد محمود علي دياب

 مقدمة ومشكلة البحث :
يشهه العالههتاولاًههبيعالفييههيعل ههملادانههللعاايههتايقلعاييت ههيتنلباإههالتاههي لع  هها تال اهه ل اههت  ل

ايحههالعالناههملسههبلت ههت لعاباههبيل اهه لا ههابيتيلعاإاههتلعاييت ههيتنلبالههيلعاً ههيعيلعاييت ههيتلعااههملع
 شتساستل ملعاابيعيلعلأباياييتلبعااحت هيلعاابايهتلديهيلاايهيلذنه لواهانلباهوعلتاهي لاهقلعا هيبي ل
ع اداعولعلأ نببلعالناملباًييإهلذن لعايي تلعاييت يتلعاااهييتلبدتاهتلاايعحهيلعا تشه يقنلحيهال

ثنههههبقلعا ههههبع لبعلأ ههههت ل ههههملا شهههه تلعلأميههههتيلعاييت ههههيتنلحاهههه لياف  ههههتلعاباههههبيل اهههه لعاا ههههابيتيليا
ل(2:لل7عاييت يتلعالتاايت.ل)

فاتلش ايلعا  بعيلعلأديي لازعيالع سااتوليتلإذاعالعااافتايلان يالعاييت ملاقلعا بعحمل
ااملا تسوليتا ايبلعلأفييلعايا يتلبعاا تييتلبعا   يتلبعاااييييتنلبحيالتقلعاااييبلسبلعاب ينتلع

 ملاحإيقلعلإ متزلعايقاملان يتحيقنل إال تيلعاااييبلبعاادًيًلعاميال ملعا يتحتلحظتالبع يعالاقل
ع سااتول ملاحتباتلعالناتءلبعاااداابقلع  ا تا لاقلعالنبولعلأديىل ملذانيتلعااًبيينلااتل

ل لي ت ليافق لعاام لعاب ت ي لت  ي لذق لعايحا ل ا  لعااايييق لتذن لا ع ل ا  ليتا يتحيق عابابي
لبعاامليفبقلعاا ت  ل لتقلااًنيتيلعا يتحت لبدتاتا لعاا منتن لعازا يت لعلأيقتو عاا ابيتيلااحًيو
 ي تلييقلعا يتحيقلذن لعاثبع ملبف بيستلازيالذقلغييستلاقلعاييت تيلعلأديىنلاي ل إًلانلبءل

لبل لتاع  ت لاًييإت لتي تا ليي لعابظي يتن لعام و لذن لتم ز  ييإتلعابعقع لبً لعااتء لاعدي لعام و ب ع
ل(1:11عاا   لباإاعيلعاًتقتلعاا  إتلتث تءلعاااييب.ل)

بيلايهيلامهتيلعااههاييبلعاييت هملاههقلعاامهت يلعااهه لاشه الاًههبيعالاهوسنالبيظ ههيلواهالاههقل
دنيلاحإيهقلعاييت هييقلاا هابيتيلااًهبيلي هيذتلفييهي لابقلحهابانلباإهالتاىلا هت  لعاهابيلذنه ل

يت ههيتلبعاا ههابيتيلعالتاايههتلبعااهه لباههنيل اهه لحههالعلإذمههتزل اهه لع ههاداعولتحههاالاحإيههقلعلأيقههتولعاإ
هيقلا  يههو لااحإيههقلعلأسههاعلل علأ هتايبلعالنايههتل هه لي ههتءل  هايعايميتيلادًههيًلعااههاييبلعاييت هه لبً

ل(03:8عاا اإينيت.ل)
فاهههتليشههه يليهههتيلاهههاييملعا هههيتحتلعايحهههالذهههقلت  هههيلعاب هههت يلعااههه ليافهههقلي هههتلعاباهههبيل

 لتذن لعاا ابيتيلااحًيولعلأزا تلعاا منتنلبا وعلالاايلًيقلعاااييبل ملعا يتحتليتا يتحيقل ا
تفثههيلاههقلتىل شههتًلييت هه لعادههينلبسههوعليحاههتدل اهه لعالاههيلعاههاع ولبعاهها ببلاههعلع ههاداعولعلأ ههتايبل
عالنايتلعاحايثتلادنقلحتاتلاقلعاافيللاهاىلعا هيتحيقلاا ت هبلاهعل هببلعا هيتحتلعااه لياتي ه تلفهيل

باههههيلذههههاالتشهههه يلعااههههاييبل اهههه لذشههههي لتبل حههههاىلذشههههيلشهههه يعال هههه لعالههههتولعابعحهههها.للل ههههيتتنلحاهههه 
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ل(172:9)
ياايزلعااهاييبلعاييت همليدتاهيتلع ذااهتالذنه لعايحهالعالناهملااحإيهقلتذنه لا هابيتيلبل

ع  مههتزلالااههاعالذنهه ل ظييههتيلبالههتيللا ادناههتلاههقل اههت  لعايحههبالعالنايههتلانلايههالاههقلعالنههبول
ل(ل.6:لل6 مل)عاايايًتليتاامتيلعاييت

ع هليافقلزيتا لحمولحايلعاااييبلذقلًييقلعاااييبللPyne et al (1002)بيي ل
عاًييلملعاو ليلااالذنملعاا ت تيلعلأقايلتفثيلاقلعاا ت تيلعلأًبينلبسوعلعافولاقلاايييتيل

ل(.لللل11:21يمبلتقلابظللعا يتتللأاعءلت  يل ملعا يتقتي)لRace-specific  عا يتق
إيههقلعااإههاولاا ههابىلعلإ مههتزلعايقاهه ل هه ل ههيتحتلعاا ت  ههتيلذنهه لعالايههالاههقلفاههتليههيايًلاح

عالبعايلعااااعدنتلبعااه ليافهقلذهقلًييهقلايع ها تلعااباهيللأ  هيلزاهقل  مهتزىلبيشهييل اه لواهال
م(  , مممممدوح محممممد ال  اممم  2891م( , أحممممد الحسممما   )2891إسممممل ال الباممم  ) فهههيلاهههق

قلييمههعل هه لعاحإيإههتل اهه لع هها نيليلههتلعالبعاههيلعااهه ليهه قلع ياإههتءليا ههابىلعا ههيتحيلم(2882)
الايهههيلياثتيهههتلاإباهههتيلت ت هههيتليافهههقلذهههقلًييإ هههتلعااإهههاولي اهههت  لعا هههيتحيقل.لبتقلعا هههيًلعلأاثهههيل
الأاعءل بعءلفهتقل  يهتالتبلدًًيهتاليه ثيل ه لابزيهعلعام هالبعالهبءلعابعقهعلذنه لعلأم هز لعاحيبيهتلااهتل

لي علا ابىلعلإ متزلعاييت  ل.يحإقلاياتلعقااتايتلعام البي اىل ا ل
ل(لل0نلل2:لل17(ل)لل56:لل0(ل)لل10نلل2:لل5)لللللللللللللللللللللللللللللللل

يإميعءلعااحنينيلعافي اتايفيتلذن لعا يتحيقلتث تءللالاتحلد الأم اكي للسبلحةفاتليبامل
ت  مليحتبيل يهلعايًب يلعاي ايتلنبواالحا ليا   ل ميعءلعااحنينيلعافي اتايفيتلاحيل  ًلا 

ل(27عا يتتل ظ تيل يذاهلبقايعاهلعايا يت.)
بيي لعايتحالاقلدنيلذانتلفاايبل ملعا تا لع سن لتقل تشئلعا يتحتلااي ولقابيل
 ملذاولع سااتوليًبيلبذاالعا ييتيلعاا لقالا ثيليشفيلعيمتيملذن لعاا ابىلعايقا لاوعليع ل

لعا يتقل ت لاايييتيل يذه لع اعءلعايتحالعقلع اداعو لعا تشيقل ملع سااتو لا تذا لعاإايلقا  إه
لعافي اتايف لان يتتلبزيتا ل يذتلعا يتت.ل

 أهماة البحث والحلجة إلاه:
 ايع ههتل لتايههتليي ههتا لاههايييمليإ ههاداعو U.S.R.P.Tاا ايههتلاحاههيلعا ههيذهلذنهه لع  مههتزللل

 عايقا لان يتحملعاا ت تيلعاإايي لبلعاااب ًتلعا تش يقل.
 العحههههاىلعااحههههتب يلعالنايههههتلعااهههه لادههههاولعاامههههتيلعاييت ههههملبدتاههههتلييت ههههتليلههههالسههههوعلعايحهههه

 .عا يتحت
 ي اللسوعلعايحالعا لابميتلت ظتيلعاإت ايقليييت تلعا يتحتلاااىلتسايتلا ايتلاحايلعا يذهل

 بدتاتلاايعحيلعا تش يقل.
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 لاييا قلسوعلعايحالاعلاياتلعاا ايتلعاشتانتلاالاا لعامبع بل  لعاامتيلعاييت ملاقلح
 ااايوليي تا لاايييملاا ايتلاحايلعا يذهللان يتحيقلعا تش يقلبذنقاتليت  متزلعايقا 

 هدف البحث:
ذن ليلتللU.S.R.P.Tعااليللذنمل لتايهلع اداعولاايييتيل يذهلعا يتقل ت إهلعاإايل

لعااا ييعيلعافي اتايفيهلبا ابىلعلإ متزلعايقا لان يتحيقلعا تش يق.
 ف وض البحث :

)قيهههالعايحههها(لبااهههتا لعاإيهههت للاعاهههتل حاهههت يتليهههيقلعاإيت هههيقلعاإينهههملبعايلههها لقبلابمهههال هههيل -1
لعايلا 

ل.ابمال يبقلاعاتل حات يتلييقلايمتيلعاإيت لعاإينملاامابذتلبعحا ل)قيالعايحا( -2
س هههتال  هههبلاح هههقليهههيقلعاإيت هههيقلعاإينهههملبعايلههها ل هههملامابذهههتلعايحهههالعاامييييهههتل)قيهههال -0

لعايحا(لبااتا لعاإيت لعايلا .
 لت البحث:حلمصط

 Stroke Length(:  SLطول الض بة )
ل(83:10سم"لعاا ت تلعااملياحيف تلم ولعا يتتلدنيلعااتءل ايمتلابي لويعذيقلفتانت"ل)

 Stroke Rat   SRمعدل الض بلت : 
للعايمنيقل(لدنيل اي لزا يتلاحاا ل.ل–ذاالعا ييتيلعاا لي اي تلعا يتتليهل)لعاويعذيقل

ل(ل83:لل10)للللللل
 U.S.R.P.Tبلت س  ه السبلق فلئقه القص   اتد

سملاايييتيلاحاب لذنمل يتحتلامابذتيلااييييتلذتايتلعاشا لبي يذتلتاعءلاا تب لاعل يذتل
تاعءلعا يتتل ملعا يتقلنلبذ الاحإيقلواالياولعااايدلي يذتلعلأاعءلي اللعاتحتلعا ياتلان يتتلاإًعل

ل(211:للل1.ل)قليتتفييلا ت تلااف تلدنيلعاااييبلي يذتلعا 
 مستوى الإ جلز ال قمي:

ل(11:16سبل"ت  يلزاقلي منهلعا يتتلتث تءلتاع هلاا ت تلاحاا ليشفيلقت ب م".ل)
 الد اسلت السلبقة :

(ليايع تليل هبعقل"لاه ثييلع هاداعولاهايييتيلات يهتلازيهتا ل22)ل(1002" ملجد فتح البل  " )ههههلقتول1
تل"لباهههولع هههاداعولعااههه   لعااميييهههملاا ت هههيتلبان اهههتلتح هههيعااإتباهههتلذنههه لعاا هههابىلعايقاهههمل هههملعا

(لًتايتلاقلًنبلعااداصلبفتقلساللعاايع تلعاالهيللذنه ل25ًييلتلعاايع تلبشانيلعالي تل)
اهه ثييلع ههاداعولعااههايييتيلعاات يههتل ههملا ههابىلعلأاعءلعا  ههملبعاا ههابىلعايقاههملا ههيتحتلعازحههللذنهه ل
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 ههيبقلااههتا لعاإيههت لعايلهها ليت ههاداعولعااههايييتيللبابمههو(لحههي لنلبفت ههيلتسههولعا اههت  ل53عاههيًقل)
لولحي ل.ل53عاات يتلذن لعاا ابىلعايقاملا يتحتل

لقتول2 ليل بعقلDenadai et al., (1002( )10)دا لداي واَخ ون لهههه لااييبلايع ت "ا ثيي
يييملااعابا الل ا :لعااليللذن لا ثييلعايي تا للعا يذهلعاحيمهلذن لعالايهلعا تيقهلعانسبع يه"

لعانسبع يه لعا تيقه لعالايه لذن  لاااييبلعا يذه لعااإ ق لعالي ت لبشاني ل يتحملل13ن لاق  يتحيق
لعلأاييفم لعامتالتي للا ادب لعايتحا لبع اداو لعااميييمن للعاا    لبفت ي لتاىلن لعا ات  : تسو

لاايلحي لباح قلعا لهلعاحيبيهلباح قل53بلل25عايي تا ل ا لاح قلعاا ابىلعايقاملا يتحتل
لايهلعا تيقهلعانسبع يه.الع

 إجممممم اءات البحمممث :
 أولا: م هج البحث :

هًهتليًييإهتل ع اداولعايتحالعاا   لعاامييي لوبلعاامابذايقل حاعساتلامييييتلبعلأديىل تي
لعاإيهت لعاإيهنه لبعاإيهت لعايلههاىلحيههالت هلعاا   لعاان ولاًييلتلسوعلعايحا.

 :ث ثل ال: مجتمع و ا ة البح
لعالاايتلبسول يتح ل تش يقلاحيل لعدايتيلامااعلعايحاليتاًييإت   تلاقلعا تاىلل15او

(ل يتتلباولاإ يا ولل ا ل23(ل يتتنلاولعدايتيلذي تلعايتحالذشبع يتلقبعا تل)53ع سن لبذااسول)
ل) لفيلا  ات لاول حبل13امابذايقلاا تبيايقلقبعو لامييييتلبعلأديىل تيًت. ل يتحيقل حاعسات )

ل(ل يتحيقلفلي تلع اًنذيت13بع يتلقبعا تل)ذشتلذي 
بقالقتولعايتحاليإيمتالالتايلع اابعءلاامااعلعايحال  لعااا ييعيلقيالعايحالااحايالااىل

ل(ليب  لواا.0عذااعايتلسو لعااا ييعيلبعامايليقول)
 (3جدول )

 المكوناتو زنالمتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعالم الالتواء فى السن والطول والو
 البدنية قيد البحث ومستوى الإنجاز الرقمى فى السباحة لمجتمع البحث)التجانس(

 33ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيـط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 -4.50 4.40 50.41 50.41 بالسنة الســن

 0..4 4.04 0.44 0.01 بالسنة العمر التدريبي

 -5.40 0.00 510.44 515.04 بالسم لـوطـال

 4.00 .0.1 01.14 01.50 كجم الــوزن

مقايس 
 جسمية

 -1..4 .0.4 10.44 14.44 سم طول الذراع

 -5..4 4.40 54.44 51.00 سم طول الكف اليد

 -4.14 4.04 44.. 51.. سم عرض الكف

 -4.05 .... 510.44 510.40 سم حجم الكف

 -5.45 5.01 00.44 4..04 سم عرض الكتف
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 (3تلبع جدول )
 المتوسط الحسلب  والا ح اف المعال ى ومعللم الالتواء ف  السن والطول والوزن والمكو لت

 البد اة قاد البحث ومستوى الإ جلز ال قم  ف  السبلحة لمجتمع البحث)التجل س(
 30ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيـط
الانحراف 

 ىيارلمعا

معامل 
 الالتواء

 ممة
 و
الم

 

 3.28 1.82 02.33 02.70 سم م و ة الكتفان-22
 3.63 1.12 05.36 01.93 سم م و ة العمود الفق ى-21
 -3.90 2.31 02.36 03.60 سم م و ة مفصل الفخذ-23
 3.39 0.07 59.53 63.37 د جة م و ة مفصل القدم-21

لاة
عض

ة ال
قممو
ال

 

 3.96 2.27 01.33 00.57 كجم   قوة القبة الام-2
 3.06 2.26 02.33 02.17 كجم قوة القبضة الاس ى-1
 -3.17 0.16 10.53 10.33  دد قوة  ضلات الذ ا ان-3
 3.32 9.07 169.33 173.60 كجم قوة  ضلات الظه -1
 3.31 7.01 235.33 230.10 كجم قوة  ضلات ال جلان-5
 3.19 2.16 05.33 05.60  دد قوة  ضلات البطن-2

لاة
عض

ة ال
قد 
ال

 

 -3.01 2.22 28.33 27.63  دد قد ة  ضلات الذ ا ان-7
 3.72 11.91 185.33 180.17 سم قد ة  ضلات ال جلان-9
 -3.15 1.10 02.33 01.50  دد قد ة  ضلات الظه -8

 3.81 2.17 21.33 22.30  دد قد ة  ضلات البطن-20

لعامابي) لاق لال0يا   لقيات لتق لع حاييلاتلع لتاو( لعايحالقا لعااا ييعيلقيا ل   اابعء
ل(لااتليايلذن لتقلمايعلاا ييعيلعايحالااثيلاماالتلعذااعايتل  لسو لعااا ييعي.0ييق)+ل

ل
ل
ل
ل
ل



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (41)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 (1جدول )
المتوسط الحسلب  والا ح اف المعال ى ومعلمل الالتواء ف  المت ا ات الكا لمتاكاة ومستوى 

 البحث)التجل س(مع مجتالإ جلز ال قم  ف  السبلحة ل
 30ن = 

 المتغيرات
المتوسط 
 الحسابى

 الوسيـط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

مت  50
 ح ة

 3.15 3.60 08.38 08.18 الا جلز ال قم 
 3.97 0.22 11.33 11.17 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 -3.61 3.38 1.11 1.10 طول الض بة
 1.36 3.13 1.15 1.17 /ثل اة( بة)ض معدل ت دد ض بة الذ ا ان
 -3.37 3.32 1.01 1.01 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 -3.52 3.39 1.19 1.18 معلمل الفل لاة

مت  50
 ظه 

 -3.06 1.31 17.32 16.71 الا جلز ال قم 
 -2.25 0.77 15.33 11.27 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 2.75 3.12 1.11 1.11 طول الض بة
 -1.71 3.38 3.96 3.95 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 3.11 3.32 1.36 1.37 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 2.90 3.11 1.18 1.22 معلمل الفل لاة

مت  50
 صد 
 

 -3.82 1.65 50.97 50.51 الا جلز ال قم 
 3.07 2.93 17.33 16.10 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 -3.17 3.37 1.37 1.38 بةلض  طول ا
 1.33 3.37 3.85 3.87 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 3.96 3.30 3.90 3.90 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 3.21 3.36 1.31 1.31 معلمل الفل لاة

مت  50
 ف اشة

 -3.26 1.31 18.10 18.37 الا جلز ال قم 
 3.18 1.91 18.33 18.37 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 -3.15 3.31 1.31 1.31 طول الض بة
 3.95 3.35 1.33 1.33 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 3.07 3.32 1.31 1.31 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 -3.00 3.35 1.39 1.38 معلمل الفل لاة



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (42)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

لعامابي) لاق ل1يا   لعااا ييعيلقيا ل   لع اابعء لالتاو لقيات لتق لع حاييلاتلحالعاي( قا
ل(لااتليايلذن لتقلمايعلاا ييعيلعايحالااثيلاماالتلعذااعايتل  لسو لعااا ييعي.0ييق)+ل

بقالقتولعايتحاليإميعءلعااف ت لييقلامابذا لعايحالعاامييييتلبعا تيًتل  لعااا ييعيلقيال
ل(ليب  لواا.ل5عايحالبعامابيليقول)ل

 (5جدول )
 ج اباة والضلبطة ف  جماع التحث دلالة الف وق بان مجمو ت  الب

 المت ا ات قاد البحث )تكلفؤ (
 20=  1=ن2ن

 المتغيـــــــرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الفرق
قيمة 

 ع س ع س ت

 -3.88 -3.31 3.30 11.36 3.30 11.35  السممن 
 3.31 3.33 3.19 1.05 3.18 1.05 العم  التد ابي

 1.22 1.13 2.99 151.05 2.31 152.75 الطممول
 -3.32 -3.35 5.50 16.93 1.11 16.85 المموزن

مقلاس 
 جسماة

 -3.11 -3.53 1.99 68.33 0.29 67.53 طول الذ اع
 3.16 3.15 3.60 16.75 3.81 16.93 طول الكف الاد
 1.16 3.25 3.11 9.33 3.05 9.25   ض الكف
 1.02 5.70 8.31 153.73 11.37 156.10 حجم الكف
 1.79 1.15 1.71 07.13 1.39 08.55   ض الكتف

 ممة
 و
الم

 
 -1.85 -1.53 2.37 00.63 1.52 02.13 م و ة الكتفان-22
 -3.78 -3.19 1.19 05.36 1.06 01.57 م و ة العمود الفق ى-21
 -3.00 -3.01 1.65 03.67 2.11 03.06 م و ة مفصل الفخذ-23
 1.11 1.63 0.00 59.33 0.10 63.63 م و ة مفصل القدم-21

لاة
عض

ة ال
قممو
ال

 

 -3.70 -3.83 2.85 01.13 2.33 00.03 قوة القبة الام  -2
 -2.59 -2.23 2.37 00.63 1.71 01.13 قوة القبضة الاس ى-1
 -1.70 -2.03 1.75 11.23 0.81 11.93 قوة  ضلات الذ ا ان-3
 -3.15 -2.33 9.17 171.03 13.58 169.03 قوة  ضلات الظه -1
 3.18 3.63 7.10 230.13 7.50 231.33 قوة  ضلات ال جلان-5
 3.63 3.63 2.07 05.53 2.10 06.13 قوة  ضلات البطن-2

 



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (44)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 (5تلبع جدول )
 دلالة الف وق بان مجمو ت  البحث التج اباة والضلبطة ف  جماع 

 المت ا ات قاد البحث )تكلفؤ (
 20=  1=ن2ن

 المتغيـــــــرات
 المجموعة الضابطة يبيةلتجرعة االمجمو

 الفرق
قيمة 

 ع س ع س ت

لاة
عض

ة ال
قد 
ال

 

 3.21 3.23 1.81 27.83 2.19 28.33 قد ة  ضلات الذ ا ان-7
 -1.70 -13.33 11.62 185.53 13.92 175.53 قد ة  ضلات ال جلان-9
 -3.02 -3.23 3.82 01.03 1.79 01.13 قد ة  ضلات الظه -8

 3.18 3.13 1.19 21.33 2.17 21.13 بطنت القد ة  ضلا-20

 1010=  0005قامة "ت" الجدولاة   د مستوى 
ل) لاامييييتل5يا  لاقلعامابي لييقلامابذا لعايحالع ل حات يت ل يبقلاعات لبمبا لذاو )

لبعا تيًتل  لمايعلعااا ييعيلقيالعايحا.
 (2جدول )

  جماعدلالة الف وق بان مجمو ت  البحث التج اباة والضلبطة ف  
 المت ا ات قاد البحث )تكلفؤ (

 20=  1=ن2ن

 المتغيـــــــرات

المجموعة 
 التجريبية

 المجموعة الضابطة
 الفرق

قيمة 
 ت

 ع س ع س

متر 03
 حرة

 4.44 -4.40 4.10 00.01 4.40 00.00 الانجاز الرقمى

 4.44 -4.54 0.00 00.04 0.14 00.04 متر03معدل الضربات عدد الضربات

 4.40 -4.44 4.40 5.50 4.41 5.50 ضربةطول ال

معدل تردد ضربة الذراعين 
 )ضربة/ثانية(

5.51 4.40 5.51 4.54 4.44- 4.40 

 .4.4 4.44 4.40 5.05 4.40 5.05 متر  03معامل سرعة سباحة 

 4.44 4.44 4.54 5.00 4.40 5.00 معامل الفاعلية

متر 03
 ظهر

 4.00 -4.04 5.41 4..01 5.40 01.44 الانجاز الرقمى

 5.44 4.44 5.00 01.04 5.41 01.44 متر03معدل الضربات عدد الضربات

 1..4 -4.40 4.40 5.54 4.40 .5.4 طول الضربة

معدل تردد ضربة الذراعين 
 )ضربة/ثانية(

4... 4.41 4..4 4.40 4.40 4..1 

 4.00 4.44 4.40 5.44 4.40 5.44 متر  03معامل سرعة سباحة 

 4.15 -4.45 4.40 5.50 4.41 5.54 ليةلفاعمعامل ا

 



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (44)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 (2تلبع جدول )
 دلالة الف وق بان مجمو ت  البحث التج اباة والضلبطة ف  جماع 

 المت ا ات قاد البحث )تكلفؤ (
 20=  1=ن2ن

 المتغيـــــــرات

المجموعة 
 التجريبية

 المجموعة الضابطة
 الفرق

قيمة 
 ت

 ع س ع س

مت  50
 صد 
 

 3.82 -3.61 2.33 50.60 1.27 50.32 م الا جلز ال ق
 1.51 2.33 2.87 15.03 2.95 17.03 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 1.68 -3.35 3.36 1.11 3.36 1.36 طول الض بة
 1.61 3.35 3.37 3.81 3.36 3.89 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 3.75 3.31 3.31 3.90 3.32 3.91 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 1.17 -3.30 3.36 1.30 3.37 1.33 معلمل الفل لاة

مت  50
 ف اشة

 3.11 3.38 1.19 18.33 3.78 18.37 الا جلز ال قم 
 3.01 -3.03 2.36 18.03 2.26 18.33 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 3.03 3.31 3.31 1.31 3.35 1.31 طول الض بة
 3.05 -3.31 3.36 1.31 3.31 1.33  اة(ة/ثل)ض بمعدل ت دد ض بة الذ ا ان 
 3.23 -3.33 3.30 1.31 3.32 1.31 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 3.21 3.33 3.31 1.38 3.36 1.38 معلمل الفل لاة

 1010=  0005قامة "ت" الجدولاة   د مستوى 
ل) لعامابي لاق لعا6يا   لعايحا لامابذا  لييق ل حات يت لاعات ل يبق لبمبا لذاو ييتلاميي(

لبعا تيًتل  لمايعلعااا ييعيلقيالعايحا.
 ثللثل: أدوات البحث :

لعلأم ز لبعلأابعيلعاا اداات. -1
 ع ااتيعيلا مييلعاييت تي. -2
 ع دايتيعي. -0
ل-ظ هههيل-ااهههيل)حهههي ل53ا هههابىلعلإ مهههتزلعايقاههه لاههههل هههتذتلعيإهههتلل)ييفهههتب(لاإيهههت ل -1

  يعشت(.ل-ااي
 [ الأجهزة والأدوات المستخدمة : 2] 
بزقلعام ههههولاإههههايعل)يههههتافينبلمههههيعو(لبقيههههت لًههههبيلعام ههههوللإيههههت ييلاعاي ههههاتايا -

ليتا  ايااي.



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (42)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 عااي تابايايلاإيت لقب لذ نيلعاظ يلبعايمنيقل)يتافينبلميعو(. -
 عامب بايايلاإيت لعاايب ت. -
  تذتل يإتللاإيت لعازاقلاإايعال)يتاثت يت(. -
 ا ًي لاايمتلاإيت لايب تلعافا يق. -
بالعا إهههيىلبقهههاي لذ هههنيلعاهههيمنيقلعالاهههيقلبلشهههييًلقيهههت لاإيهههت لايب هههتلعا دهههو -

 )يتا  ايااي(.
 ذإيلحت ً. -
 [ استمل ات تسجال البال لت : 1]  

 وتتضمن :
ع ههاًنبليتىلعاديههيعءلحههبيلاحايههالذ تاههيلعايي ههتا لعااإاههيتلاههقلحيههال)اهها ل -

ل–زاهقلعابحها لعاااييييهتلعايبايهتلل–ذاالبحاعيللعاااييبل ه لعلأ هيببلل–عايي تا ل
لتلانيي تا (. ت يعاالًييإتلعاااييب

ع هههاًنبليتىلعاديهههيعءلحهههبيلتسهههولعاافب هههتيلعايا يهههتلعادتاهههتلاا هههابىلعلإ مهههتزل -
 عايقا لا يتح لعاحي .

ع ههاًنبليتىلعاديههيعءلحههبيلت  ههبللع دايهههتيعيلعااهه لاإههي لعاافب ههتيلعايا يهههتل -
 عااداتي .

ع ااههههتي لا هههمييلعاييت هههتيلعادتاهههتليفهههيل هههيتتل ههه لعاإيت هههتيلعاإينيهههتلبعايلايهههتل -
 قيالعايحا.لب تياناف

 المت ا ات الكا ملتاكاة وتشمل :
 لاايلبيإت ليتاثت يت.ل53وليح بلزاقل يتحتلعا يعشتلاا ت تلل53التا يلعاا ادااتلزاقل
 ول:لعاااب ههًلعاح هتيملالههاالابيعيلعاهويعذيقل)لعاههابي لاا ههاقل53الهايلذههاال هييتيلعاههويعذيقل

ل(2:ل1يعذيقلاعل ييايقلانيمنيقل
 و(لذنه لالهايلذهاال53:لبيح بلاقلدنيلاإ يولعاا هت تلعافنيهتل)لعذيقعاويلالايلًبيل ييتل

ل ييتيلعاويعذيقل)ًبيل ييتلعاويعذيقل=لعاا ت تل/لذاال ييتيلعاويعذيقل(لبيإت ليتاااي
 الايلاياال ييتلعاويعذيقل:لبيح بلاقلدنيلاإ يولذاال ييتيلعاويعذيقلذن لزاقل هيتحتل

لويعذيقل/لعاباقل(لبيإت ليتا ييتل/لثت يت.يلعا ييتول)اياال ييتيلعاويعذيقل=لذاالل53
 ول)عا ههيذتل=لعاا ههت تل/لل53ول:لعاا ههت تلاإ ههباتلذنهه لزاههقل ههيتحتلل53الههايل ههيذتل ههيتحتل

لعازاقل(لبيإت لياايل/ثت يت.ل



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (42)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 التاههيلعا تذنيههتل:لالههايلعا ههيذتلا ههيببل ههملًههبيل ههييتلعا ههيتتل   هههل)التاههيلعا تذنيههتل=ل
لبيإت ليااي/لثت يت.لقل(ليعذيالايلعا يذتل*لًبيل ييتلعاو

 [ الاختبمل ات : 3] 
لعايتحاليحايلذاالاقلعاافب تيلعايا يتلبوااليلالع ًنبلذن لعالايالاقلعاايعمعل قتو
عالنايتلبعاايع تيلعا تيإتلباولذي  تلذن لامابذتلاقلعا تا لعادييعء*ل  لامتيلعا يتحتلان ا تا ل

ل لت  بلعاافب تيل ل  لاحايا لعاياييتىل يتاا و ل يت ليا ابىلعلإ متزلعايقا لا يتحت ولل53عادتات
ل)ل-اايل-ظ يل-)حي  ليقو لبمابي لحبيل7 يعشت( لعادييعء لعا تا  للآيعء لعاا بيت لعا  ب ليب   )

لعاافب تيلعايا يتلعادتات.
 (7جدول )

 ال س  المئواة لآ اء السلدة الخب اء حول المكو لت البد اة الخلصة بمستوى 
 كا ملتاكاة ل لشئ السبلحةت ال ا االإ جلز ال قم   والمت

 المكونات  البدنية حسب أهميتها
النسبة المئوية  رأى الخبـــراء

 غير موافق موافق للموافقة

 القوة العضلاة
 قوة القبضة –أ 

 %ل133 - 13

 %ل133 - 13 قوة  ضلات الذ ا ان - 
 %ل133 - 13 قوة  ضلات الظه  -جم 
 %ل133 - 13 قوة  ضلات البطن –د 
 %ل133 - 13 قوة  ضلات ال جلان -هم 
 القد ة العضلاة -
 قد ة  ضلات الذ ا ان –أ 

 %ل133 - 13

 %ل133 - 13 قد ة  ضلات الظه  –  
 %ل133 - 13 قد ة  ضلات البطن -جم 
 %ل133 - 13 قد ة  ضلات ال جلان –د 
 الم و مة  -
 م و ة الكتفان –أ 

 %ل133 - 13

 %ل83 2 8 فق ىم و ة العمود ال - 
 %ل73 0 7 م و ة الفخذان -جم 

 %ل133 - 13 م و ة مفصل القدم –د 

                                                           

 س وات والحصول  ل  د جة الدكتو اه. 20لا تقل خب تهم ف  مجلل تد اس أو تد ا  السبلحة  ن  * 
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 (41)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 (7تلبع جدول )
 ال س  المئواة لآ اء السلدة الخب اء حول المكو لت البد اة الخلصة بمستوى 

 الإ جلز ال قم   والمت ا ات الكا ملتاكاة ل لشئ السبلحة

 المكونات  البدنية حسب أهميتها
النسبة المئوية  ءــرارأى الخبـ

 غير موافق موافق للموافقة

 %ل23 8 2 التوافمممق -

 %ل53 5 5 الس  ممة -

 %ل23 8 2 التحمممل -

(لتيعءلعا تا لعادييعءل  لتسولعاافب تيلعايا يتلنلبقالعيا  لعايتحال7يا  لاقلعامابيل)
ل  فثي.ل%ل73يتاافب تيلعاا لحانيلذن ل  يتل

لع دايت لاحايا ليلا ليامتيللعاا يعي لعاااداات لعاايعمع لاق لعايا يت لعاافب تي اإي لسو 
ل(.8ع دايتيعيلبعاا ليب ح تلعامابيليقول)

 (9جدول )
 ال س  المئواة لآ اء السلدة الخب اء ف  أهم الاختبل ات الت  تقاس المكو لت

 البد اة الخلصة بمستوى الا جلز ال قم  لسبلحة الح ة
 20ن = 

 النسبة المئوية اتتبارالاخ المكونات البدنية

ل%ل133 جهلز الدا لمومات  للقضبة قوة القبضة-2
 اختبل  الشد لأ ل  المعدل للب لت قوة  ضلات الذ ا ان-1

 اختبل  الدفع  ل  المتوازى للب ان
ل13%
ل93%

ل%93 جهلز الدا لمومات  قوة  ضلات الظه -3
 نكبتاال   اختبل  الجلوس من ال قود مع ث   قوة  ضلات البطن-1

 اختبل  الجلوس من ال قود
ل%ل13
ل%ل93

ل%ل133 جهلز الدا لمومات  قوة  ضلات ال جلان-5
 ث(30اختبل  الا بطلح الملئل ) قد ة  ضلات الذ ا ان-2

 اختبل  قذف ك ة طباة لأبعد مسلفة
ل73%
ل03%

 ث(30اختبل  دفع الجذع من الا بطلح ) قد ة  ضلات الظه -7
 مالع لوضعاختبل  دفع ال جلان ل

ل93%
ل13%

 ث(30اختبل  الجلوس من ال قود ) قد ة  ضلات البطن-9
 ث(30اختبل  الجلوس من ال قود مع ث   ال كبتان )

ل73%
ل03%
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 (41)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 (9تلبع جدول )
 ال س  المئواة لآ اء السلدة الخب اء ف  أهم الاختبل ات الت  تقاس المكو لت

 لح ةالبد اة الخلصة بمستوى الا جلز ال قم  لسبلحة ا
 20ن = 

 النسبة المئوية الاختبارات المكونات البدنية

 اختبل  الوث  الع اض من الثبلت قد ة  ضلات ا ل جلان-8
 اختبل  الوث  العمودى من الثبلت

ل73%
ل03%

 اختبل  مسلفة العصل م و ة الكتفان-20
 اختبل  دفع الكتفان

ل133%
ل-

 ح بطلمن الا اختبل  ث   الجذع خلفل  م و ة العمود الفق ى-22
 اختبل  ث   الجذع من الوقوف

ل73%
ل03%

 اختبل  فتحة الب جل ج ا د كل ( م و ة الفخذان-21
 اختبل  ث   الجذع للأملم من الجلوس الطوال

ل83%
ل23%

ل%ل133 جهلز الجا ومات  م و ة مفصل القدم-23

ل) لعامابي لاق لت  بل8يا   لاحايا ل   لعادييعء لعا تا  للآيعء لعاا بيت لعا  ب ليتيعيع دا(
عايا يتلعااداتي لافيلاقلعاافب تيلعايا يتلقيالعايحالبقالاولحوللع دايتيعيلعاا لحانيلذن ل  يتل

لاقلآيعءلعا تا لعادييعء.ل%73تقيلاقل
 المعلملات العلماة للاختبل ات قاد البحث :

 صمدق الاختبل ات : –أ 
غييلقل حاعساتلابذاييقلاملإيمتالااقلع دايتيعيلع اداولعايتحالًييإتلااقلعاااتيزلي

لعاايع تلع  اًنذيتلبعايتاغلذااسول) لبسولذي ت ل)ل تش يق(ل13اايز  لبذااسو (ل13بامابذتلاايز 
ل لاق ل) تش يق لاحي ل يتحت ل  ت15 تشم لل( ليبو لع دايتيعي لاًييق لاو لعاابع قلبقا ع حا

عايتحالفا  لبقالعلن لعاامابذايقللإيمتالقياتل)ي(لاح تبلا اتلعا يبقليي  اتنلا25/11/2318
ل.ل(ليب  لواا9يإيمتالااقلع دايتيعيلبمابيل)

ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 (41)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 (8جدول )
 دلالة الف وق بان المجمو تان الممازة وال ا  ممازة ف  المكو لت البد اة قاد البحث

 20=  1=ن2ن

 المتغيـــــــرات

المجموعة غير 
 المميزة 

 الجموعة المميزة
 الفرق

قيمة 
 ت

 ع س ع س

 ممة
 و
الم

 

 5.51 6.2 0.10 26.0 1.65 02.5 لكتفانو ة ام  -22
 2.68 -2.76 2.91 07.80 1.19 05.36 م و ة العمود الفق ى-21
 0.66 -1.16 2.87 05.30 2.16 03.87 م و ة مفصل الفخذ-23
 2.12 -9.63 10.81 73.2 0.72 63.6 م و ة مفصل القدم-21

لاة
عض

ة ال
قممو
ال

 

 1.32 -7.03 5.08 13.6 2 00.0 قوة القبة الام  -2
 2.98 -5.63 5.07 08 2.55 02.1 قوة القبضة الاس ى-1
 0.00 -1.03 2.25 17.2 0.11 12.9 قوة  ضلات الذ ا ان-3
 0.12 -12.33 8.31 180.0 9.17 171.0 قوة  ضلات الظه -1
 2.57 -9.13 8.61 211.1 7.7 232 قوة  ضلات ال جلان-5
 0.53 -5.83 1.79 11.1 2.11 05.0 قوة  ضلات البطن-2

لاة
عض

ة ال
قد 
ال

 

 2.23 -0.23 0.91 03.2 2.1 27 قد ة  ضلات الذ ا ان-7
 2.53 -17.53 11.0 236 16.81 188.5 قد ة  ضلات ال جلان-9
 0.78 -6.83 5.52 09 1.1 02.2 قد ة  ضلات الظه -8

 2.11 -0.83 1.12 27.5 2.80 20.7 قد ة  ضلات البطن-20

 1010=  0005لاة   د مستوى الجدو "ت"  قامة
(لبمبال يبقلاعاتل حات يتلييقلعاامابذايقلعااايز لبعا ييلاايز ل  ل9يا  لاقلعامابيل)

لمايعلعااا ييعيلعايا يتلقيالعايحا.
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 (41)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 (20جدول )
لز دلالة الف وق بان المجمو تان الممازة وال ا  ممازة ف  المت ا ات الكا ملتاكاة ومستوى الا ج

 حثد البقا
 20=  1=ن2ن

 المتغيـــــــرات

المجموعة غير 
 المميزة 

 الجموعة المميزة
 الفرق

قيمة 
 ت

 ع س ع س

مت  50
 ح ة

 7.80 1.61 1.79 00.11 3.57 08.35 الا جلز ال قم 
 5.62 9.1 0.60 05.5 0.81 11.9 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 6.11 -3.01 3.15 1.16 3.39 1.12 طول الض بة
 2.86 3.12 3.37 1.36 3.12 1.18 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 7.20 -3.19 3.38 1.5 3.32 1.01 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 6.27 -3.67 3.02 2.11 3.11 1.17 معلمل الفل لاة

مت  50
 ظه 

 6.20 5.18 2.59 11.15 1.30 16.60 الا جلز ال قم 
 2.61 1.6 1.79 06.9 5.28 11.5 مت 50بلتالض   ت  ددمعدل الض بل

 1.33 -3.22 3.10 1.11 3.11 1.19 طول الض بة
 2.57 3.16 3.37 3.9 3.18 1.36 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 5.77 -3.15 3.38 1.22 3.32 1.37 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 2.09 -3.23 3.17 1.52 3.2 1.02 معلمل الفل لاة

مت  50
 صد 
 

 5.11 1.90 2.56 19.30 1.61 50.96 الا جلز ال قم 
 1.52 7 1.30 09.7 2.79 16.7 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 -5.57 -3.01 3.17 1.09 3.36 1.37 طول الض بة
 2.52 3.37 3.37 3.79 3.36 3.87 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 1.89 -3.39 3.35 1.32 3.30 3.90  مت  50لحة معلمل س  ة سب
 5.11 -3.01 3.18 1.0 3.36 1 معلمل الفل لاة

مت  50
 ف اشة

 7.67 1.70 1.78 10.12 3.8 18.15 الا جلز ال قم 
 9.61 7 1.70 13.9 1.52 17.9 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 7.05 -3.22 3.39 1.27 3.30 1.35 طول الض بة
 2.9 3.35 3.35 3.91 3.30 3.99 الذ ا ان )ض بة/ثل اة(ض بة ت دد معدل 

 6.93 -3.11 3.35 1.15 3.32 1.31 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 9.73 -3.00 3.1 1.11 3.31 1.39 معلمل الفل لاة

 1010=  0005قامة "ت" الجدولاة   د مستوى 
ااايز لبعا ييلاايز ل  لايقلعامابذ(لبمبال يبقلاعاتل حات يتلييقلعا13يا  لاقلعامابيل)

لعااا ييعيلعافي اتايفيتلبا ابىلع  متزلقيالعايحال
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 (41)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 الثبممممملت : –  
لعايحالبواالذقلًييقلاًييقلع دايتيل لعاثيتيلاندايتيعيلقيا لالتاي لعايتحاليإيمتا قتو

ذتا لاًييإهل بيل لعلأعاإيتذن ل   لذي تلعاايع تلع  اًنذيتلنلبقالاول ميعءلل(Test-retest)بع 
(ل7وللت لي تيقلزا  ل)9/12/2318ولبعاإيت لعاثت  ليبولع حالعاابع قل2/12/2318يبولع حال

ل(ليب  لواا.11تيتولبقالاولح تبلالتايلع يايتًلييقلايمتيلعااًييإيقلبمابيليقول)
 (22جدول )

 (لثبلتحث )امعلملات الا تبلط بان التطباقان الأول والثل   ف  المكو لت البد اة قاد الب
 20ن = 

 المتغيـــــــرات
 قيمة ر القياس الثانى القياس الاول

 ع س ع س

 ممة
 و
الم

 

 *3.819 1.13 02.83 1.65 02.53 م و ة الكتفان-22
 *3.765 2.00 01.05 1.19 05.36 م و ة العمود الفق ى-21
 *3.697 2.62 01.66 2.16 03.87 م و ة مفصل الفخذ-23
 *3.833 0.57 61.63 0.72 63.63 قدمصل الم و ة مف-21

لاة
عض

ة ال
قممو
ال

 

 *3.779 1.75 00.83 2.33 00.03 قوة القبة الام  -2
 *3.673 0.35 00.83 2.55 02.13 قوة القبضة الاس ى-1
 *3.981 2.80 10.03 0.11 12.93 قوة  ضلات الذ ا ان-3
 *3.781 9.16 171.13 9.17 171.03 قوة  ضلات الظه -1
 *3.726 6.13 231.53 7.73 232.33 قوة  ضلات ال جلان-5
 *3.812 2.77 06.13 2.11 05.03 قوة  ضلات البطن-2

لاة
عض

ة ال
قد 
ال

 

 3.837 2.11 27.73 2.13 27.33 قد ة  ضلات الذ ا ان-7
 *897 15.67 192.33 16.81 188.53 قد ة  ضلات ال جلان-9
 *3.798 1.37 02.63 1.13 02.23 قد ة  ضلات الظه -8

 *3.867 0.75 21.63 2.80 20.73 قد ة  ضلات البطن-20

 1010=  0005قامة "ت" الجدولاة   د مستوى 
(لبمبال يبقلاعاتل حات يتلييقلعاامابذايقلعااايز لبعا ييلاايز ل  ل11يا  لاقلعامابيل)

لمايعلعااا ييعيلعايا يتلقيالعايحا.
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 (22)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 (21جدول )
 ن الأول والثل   ف  المت ا ات الكا ملتاكاة تطباقابان المعلملات الا تبلط 

 ومستوى  الا جلز قاد البحث)الثبلت(
 20ن = 

 المتغيـــــــرات
 القياس الثانى القياس الاول

 قيمة ر
 ع س ع س

مت  50
 ح ة

 *3.991 3.50 08.32 3.57 08.35 الا جلز ال قم 
 *3.951 1.19 11.03 0.81 11.93 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 *3.953 3.13 1.10 3.39 1.12 طول الض بة
 *3.963 3.10 1.17 3.12 1.18 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 *3.915 3.32 1.02 3.32 1.01 مت  50معلمل س  ة سبلحة 
 *3.682 3.11 1.51 3.11 1.17 معلمل الفل لاة

مت  50
 ظه 

 *3.990 1.31 16.57 1.30 16.60 الا جلز ال قم 
 *3.973 5.87 13.83 5.28 11.53 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 *3.915 3.10 1.21 3.11 1.19 طول الض بة
 *3.912 3.15 1.30 3.18 1.36 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 *3.612 3.30 1.38 3.32 1.37 مت  50معلمل س  ة سبلحة 
 *3.917 3.19 1.05 3.23 1.02 معلمل الفل لاة

مت  50
 صد 
 

 *3.917 1.88 50.63 1.61 50.96 الا جلز ال قم 
 *3.920 2.11 16.23 2.79 16.73 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 *3.606 3.37 1.13 3.36 1.37 طول الض بة
 *3.911 3.31 3.85 3.36 3.87 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 *3.683 3.30 3.91 3.30 3.90 مت  50ة ة سبلحمل س  معل
 *3.910 3.36 1.31 3.36 1.33 معلمل الفل لاة

مت  50
 ف اشة

 *3.989 3.77 18.13 3.83 18.15 الا جلز ال قم 
 *3.667 1.99 17.23 1.52 17.93 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 *3.695 3.30 1.36 3.30 1.35 طول الض بة
 *3.816 3.30 3.99 3.30 3.99 لذ ا ان )ض بة/ثل اة(ض بة ات دد  معدل

 *3.789 3.32 1.31 3.32 1.31 مت  50معلمل س  ة سبلحة 
 *3.773 3.31 1.13 3.31 1.39 معلمل الفل لاة

 

 1030=  0005قامة " " الجدولاة   د مستوى 
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 (24)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

اىلااتليايلبعايللعاإين (لتقليبمالعيايتًلاعيلعحات يتالييقلعاإيت ل12يا  لاقلمابيل)
لذن لثيتيلسو لعااا ييعي.

 [ الب  لمج المقت ح بلستخدام تد ابلت س  ه السبلق فلئقه القص : 1] 
 خطوات تصمام ب  لمج بلستخدام تد ابلت س  ه السبلق فلئقه القص : -
 هدف الب  لمج : –أ 

ن لاإايلذت إهلعي اللعايي تا ل ا لااايولباًييقلامابذتلاقلاايييتيل يذهلعا يتقل 
ل لاحي لايحنت لعا تش يق لعافي اتايفيهلل15عا يتحيق لعااا ييعي لا ابى لااح يق لع سن  ليتا تاى   ت

لولحي لبظ يلباايلب يعشت.53با ابىلعلإ متزلعايقا لان يتحيقلعا تش يقل
 أغ اض الب  لمج : –  

 ولحي لبظ يلباايلب يعشت.53اح يقلا ابىلعلإ متزلعايقا لا يتحتل
 ج : لب  لموضع ا أسس -جم 

قتولعايتحاليايع تلا حيتلانايعمعلبعاايع تيلبع اًنبليتىلعادييعءلبعا تا لعااشي يقلفاتل
قتوليايعذت لعلأ  لعالنايتلاب علعايي تا لعااإايتلحيالتقلعايي تا لعاااييي ل يالتقليايعلامابذتل

لاقلعلأ  لعالنايتللبس ل:
 لعايحا.الي تلان اتلعايي تا لادات صلعاايحنتلعا  يتل
 . باتلاب ييلع افت يتيلبعلأابعيلاا  يولعايي تا   
 .تقليا ولعايي تا ليتاايب تلحياليافقلاياييلتبلالاييليلتلعااايييتي 
 .ع  الت تليتاييعا لعا تيإتل  ل   لعاامتيلب  لامت يلتديى 
 .تقلي تسولعايي تا ل  لاحإيقلعا اللعااًنببللأ يعالذي تلعايحا 
 لاشفي لعايي يتليلعاا يلعاحاايعذت  لب ايعيلعايعحت ت بلاقلحيالعاحمولبعاشا 

لاايدلعايي تا ل  لعاالبيتلحا ليافيلل لعاحايلعازع الاعلايعذت  اام بلظتسي 
 عام ولذن لزيتا لعاحايلفناتلعيا علا ابىلعانيتقتلعايا يت.

 تقلافبقل ايعيلعايعحتلييقلعااايي تيلاعديلعاميذتيلعاااييييتلانبحا لعاااييييتل
 فت يتلانبابيليتا يتحيقلانحتاتلعاًييليت.

 .احايالتسولبعميتيلعاااييبلبا ت يا ت 
 .ع سااتوليلبعايلعلأاقلبعا ناتلتث تءلعلأاعء 
 .ع اداعولاايي تيلاشايلمايعلتمزعءلعام و 
 ايعذت لعا يبقلعا يايت. 
 .لتقلياايزليتاي تًتلبعاا ببلبعااشبيقلالاولا يبلعاشلبيليتااني
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 (24)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 إج اءات تصمام ب  لمج التم ا لت المقت ح بلستخدام تد ابلت س  ه السبلق فلئقه القص :
يلالتقلقتولعايتحاليب علعلأ  لعالتاتلايي تا لعااإتباتيليت اداعولاايييتيل يذهلعا يتقل

حنييلعاايمل لانايعمعلعالنايتلبعايحبالب ات م تلبعاييعا لعا يتقتل  ل ت إهلعاإايلبوااليلال ميعءلعاا
   لعاامتيلبامت يلتديىلفتقل يالاقلع اًنبليتىلعادييعءل  لاحابىلعايي تا لعااإايتلباحايال
لعافنيتلانيي تا لبذاالعابحاعيلعاااييييتل  لعلأ يببلباحايالزاقلعابحا لعاااييييتلعايبايتلحا ل عا اي 

لعاااييبل  تي لانيي تا لبفواالًييإت لعلأ ت يت لبعال تاي لعاا ت يت لعلأحاتي لاحايا لعايي تا لبتي ت ت
لعاا اداات..

 تم تصمام الب  لمج التد ابي من:
 (ابي لفييىلاتفيبل يفيلMacro cycle)ل
 (ابيايقلااب ًايقلايزب يفيلMiocycle)ل
 (ثات ملابيعيلا يىلايفيب يفيلMicro cycleلثات يتلت تييع)ل
 لبحاعيل6ذاالعابحاعيلعلأ يبذيتل
 لبحا لااييييتل18 ماتاملذاالعابحاعيلانيي تا ل
 لفول21:لل18حمولعاااييبلعلأ يبذمليايعبتلاقل
 ل.1333:لل2933حمولعاااييبلعايبامليايعبتلاقل

 ( اوضح ال س  المئواة لآ اء السلدة الخب اء ف  محتوى الب  لمج 23وجدول )
 (23جدول )

 ء السلدة الخب اء ف  محتوى الب  لمج المقت حاال س  المئواة لآ  
 20ن=

 رأى السادة الخبراء محتوى البرنامج المقترح م
النسبة 
 المئوية

 %133 أسلباع 21 تحداد الفت ة الكلاة للب  لمج 2

تحدامممد  مممدد وحمممدات التمممد ا  فممم   1
 الأسبوع

 %73 وحدات 3

تحدامممممد زمممممممن الوحممممممدة التد اباممممممة  3
 الاوماة

15 – 20 93% 

 %200-80حمل أقص  تت اوح شدته من الأحملل البد اة الملائمة 1
إل  أقل من  75حمل أقل من الأقص  شدته من 

80% 
إل  أقل من -58حمل متوسط تت اوح شدته من 

75% 

ل93%
ل133%
93% 





 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (21)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

(لبمههههبال ههههيبقلاعاههههتل حاههههت يتليههههيقلعاإيت ههههيقلعاإينههههملبعايلههههاىل11يا هههه لاههههقلعامههههابيل)
لانامابذتلعايحالعاامييييتل  لمايعلعااا ييعيلقيالعايحا.

   ض  تلئج الف ض الثل ي :
 (25جدول )

 ن القالسان القبلي والبعدى للمجمو ة التج اباة  ف   س  التحسن با
 لمت ا ات الكا ملتاكاة والمستوى ال قمي قاد البحث ا

 20ن= 

 المتغيـــــــرات
 القياس البعدى القياس القبلي 

 الفرق
 قيمة ت

 ع س ع س

متر 03
 حرة

 51.00 1.05 4.41 00.40 4.40 00.00 الانجاز الرقمى

 0..01 4..55 0.01 00.04 0.14 00.04 متر03لضرباتمعدل الضربات عدد ا

 -04.51 -4.00 4.55 5.11 4.41 5.50 الضربة طول

 50.00 4.51 4.44 5.45 4.40 5.51 معدل تردد ضربة الذراعين )ضربة/ثانية(

 -04..5 -4.01 4.40 5.11 4.40 5.05 متر  03معامل سرعة سباحة 

 -10.41 -1..4 4.50 0.00 4.40 5.00 معامل الفاعلية

متر 03
 ظهر

 0..50 4..1 5.51 40..0 5.40 01.44 الانجاز الرقمى

 51.10 4.14 5.40 00.04 5.41 01.44 متر03معدل الضربات عدد الضربات

 -05..5 -4.00 4.41 5.04 4.40 .5.4 طول الضربة

 .5.4 4.40 4.41 4..4 4.41 ...4 معدل تردد ضربة الذراعين )ضربة/ثانية(

 -.54.1 -.4.5 4.40 5.01 4.40 5.44 متر  03معامل سرعة سباحة 

 -04.01 -4.00 .4.4 5.10 4.41 5.54 معامل الفاعلية

متر 03
 صدر
 

 0... 1.01 5.41 04.41 5.04 10.40 الانجاز الرقمى

 01..5 04.. 0.01 00.54 1..0 04.04 متر03معدل الضربات عدد الضربات

 -01.00 -4.04 4.51 5.00 4.41 5.41 طول الضربة

 54.14 .4.4 .4.4 4.04 4.41 .4.0 ربة/ثانية(معدل تردد ضربة الذراعين )ض

 -55.54 -4.54 4.40 5.41 4.40 0..4 متر  03معامل سرعة سباحة 

 -50..0 -.4.0 4.54 .5.0 4.44 5.44 معامل الفاعلية

متر 03
 فراشة

 55.04 1.45 5.40 00.04 4.40 00.44 الانجاز الرقمى

 0..54 0.14 0.04 04..0 0.01 00.44 متر03معدل الضربات عدد الضربات

 -00.40 -4.00 4.54 5.04 4.41 5.40 طول الضربة

 1.10 4.44 4.44 0..4 4.40 5.44 معدل تردد ضربة الذراعين )ضربة/ثانية(

 -50.10 -4.50 4.41 5.50 4.40 5.40 متر  03معامل سرعة سباحة 

 -00.40 -4.00 4.51 5.14 4.41 5.40 الفاعليةمعامل 

ل لاق ل)يا   لانامابذتل15عامابي لبعايلاى لعاإينم لعاإيت يق لييق لاح ق ل  ب لبمبا )
لعايحالعاامييييتل  لمايعلعااا ييعيلقيالعايحا.



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (21)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

 (22جدول )
دلالة الف وق بان القالسان القبلي والبعدى للمجمو ة الضلبطة ف  المت ا ات الكا ملتاكاة 

 مستوى ال قم  قاد البحث وال
 20ن = 

 القياس البعدى قياس القبلي ال المتغيـــــــرات
 قيمة ت الفرق

 ع س ع س
مت  50
 ح ة

 11.77 2.99 3.01 05.27 3.62 08.26 الا جلز ال قم 
 7.01 5.63 2.33 08.73 0.10 11.03 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 -8.51 -3.16 3.36 1.29 3.38 1.10 طول الض بة
 2.25 3.36 3.36 1.13 3.13 1.16 ة(معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل ا

 -12.16 -3.11 3.31 1.12 3.32 1.01 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 -19.50 -3.05 3.39 1.80 3.13 1.18 معلمل الفل لاة

مت  50
 ظه 

 26.56 0.21 3.79 10.66 1.36 16.93 الا جلز ال قم 
 1.71 0.33 1.57 12.03 1.01 15.03 مت 50دل الض بلت  دد الض بلتمع

 -1.75 -3.38 3.31 1.18 3.30 1.13 طول الض بة
 -3.22 -3.33 3.35 3.97 3.31 3.97 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 -01.65 -3.38 3.32 1.15 3.32 1.37 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 -9.53 -3.18 3.31 1.06 3.30 1.18 معلمل الفل لاة

مت  50
 صد 
 

 9.56 0.68 2.38 19.96 2.33 50.60 ل قم الا جلز ا
 0.39 2.13 1.63 12.93 2.87 15.03 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 -0.15 -3.36 3.31 1.17 3.36 1.11 طول الض بة
 -3.76 -3.31 3.36 3.86 3.37 3.81 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 -9.01 -3.37 3.31 1.33 3.31 3.90 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 -8.76 -3.11 3.31 1.17 3.36 1.30 معلمل الفل لاة

مت  50
 ف اشة

 11.33 0.15 1.69 11.55 1.19 18.33 الا جلز ال قم 
 9.61 5.63 1.61 12.73 2.36 18.03 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 -13.22 -3.11 3.31 1.17 3.31 1.31 ةطول الض ب
 1.23 3.35 3.36 3.96 3.36 1.31 ة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(معدل ت دد ض ب

 -13.30 -3.38 3.31 1.12 3.30 1.31 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 -12.31 -3.21 3.36 1.02 3.31 1.38 معلمل الفل لاة

 1010=  0005قامة "ت" الجدولاة   د مستوى 
ل)ي لعامابي لاق لعاإي16ا   لييق ل حات يت لاعات ل يبق لبمبا لبعايلاىل( لعاإينم ت يق

لانامابذتلعايحالعا تيًتل  لمايعلعااا ييعيلقيالعايحا.



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (21)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

   ض  تلئج الف ض الثللث :
 (27جدول )

  س  التحسن بان القالسان القبلي والبعدى للمجمو ة الضلبطة  ف  
 قاد البحث  المت ا ات الكا ملتاكاة والمستوى ال قم 

 20ن = 

 القياس البعدى القياس القبلي  المتغيـــــــرات
 قيمة ت الفرق

 ع س ع س
مت  50
 ح ة

 7.81 2.99 3.01 05.27 3.62 08.26 الا جلز ال قم 
 12.61 5.63 2.33 08.73 0.10 11.03 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 -11.30 -3.16 3.36 1.29 3.38 1.10 طول الض بة
 5.21 3.36 3.36 1.13 3.13 1.16 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 -8.15 -3.11 3.31 1.12 3.32 1.01 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 -20.72 -3.05 3.39 1.80 3.13 1.18 معلمل الفل لاة

مت  50
 ظه 

 6.91 0.21 3.79 10.66 1.36 16.93 الا جلز ال قم 
 6.62 0.33 1.57 12.03 1.01 15.03 مت 50د الض بلتمعدل الض بلت  د

 -7.12 -3.38 3.31 1.18 3.30 1.13 ول الض بةط
 -3.03 -3.33 3.35 3.97 3.31 3.97 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 -7.12 -3.38 3.32 1.15 3.32 1.37 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 -15.30 -3.18 3.31 1.06 3.30 1.18 معلمل الفل لاة

مت  50
 صد 
 

 6.85 0.68 2.38 19.96 2.33 50.60 الا جلز ال قم 
 5.03 2.13 1.63 12.93 2.87 15.03 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 -5.10 -3.36 3.31 1.17 3.36 1.11 طول الض بة
 -1.69 -3.31 3.36 3.86 3.37 3.81 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 -7.09 -3.37 3.31 1.33 3.31 3.90 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 -10.19 -3.11 3.31 1.17 3.36 1.30 معلمل الفل لاة

مت  50
 ف اشة

 7.18 0.15 1.69 11.55 1.19 18.33 الا جلز ال قم 
 11.59 5.63 1.61 12.73 2.36 18.03 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 -10.11 -3.11 3.31 1.17 3.31 1.31 طول الض بة
 1.83 3.35 3.36 3.96 3.36 1.31 ض بة/ثل اة(معدل ت دد ض بة الذ ا ان )
 -7.83 -3.38 3.31 1.12 3.30 1.31 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 -21.99 -3.21 3.36 1.02 3.31 1.38 معلمل الفل لاة



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (21)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

بعايلهههاىلانامابذهههتل(لبمهههبال  هههبلاح هههقليهههيقلعاإيت هههيقلعاإينهههمل17يا ههه لاهههقلعامهههابيل)
ليالعايحا.عايحالعا تيًتل  لمايعلعااا ييعيلق

 (29جدول )
 دلالة الف وق بان القالسان البعداان للمجمو تان التج اباة والضلبطة ف  

 المت ا ات الكا ملتاكاة والمستوى ال قم  قاد البحث 
 20=  1=ن2ن

 المتغيـــــــرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 رقالف الضابطة

 قيمة ت

 ع س ع س
مت  50
 ح ة

 -12.29 -0.21 3.01 05.27 3.76 02.30 الا جلز ال قم 
 -6.73 -6.13 2.33 08.73 2.26 02.03 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 6.51 3.26 3.36 1.29 3.11 1.56 طول الض بة
 -2.98 -3.39 3.36 1.13 3.37 1.31 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 11.52 3.11 3.31 1.12 3.31 1.56 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 9.27 3.59 3.39 1.80 3.18 2.10 معلمل الفل لاة

مت  50
 ظه 

 -8.85 -0.90 3.79 10.66 1.16 09.70 الا جلز ال قم 
 -5.21 -0.93 1.57 12.03 1.78 08.13 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 1.97 3.12 3.31 1.18 3.36 1.03 طول الض بة
 -3.38 -3.33 3.35 3.97 3.35 3.97 )ض بة/ثل اة( معدل ت دد ض بة الذ ا ان
 8.29 3.11 3.32 1.15 3.31 1.26 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 8.93 3.29 3.31 1.06 3.39 1.61 معلمل الفل لاة

مت  50
 صد 
 

 -2.56 -2.23 2.38 19.96 1.75 17.76 الا جلز ال قم 
 -0.01 -1.83 1.63 12.93 1.25 08.13 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 0.27 3.16 3.31 1.17 3.15 1.00 طول الض بة
 -1.72 -3.36 3.36 3.86 3.39 3.83 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 2.52 3.35 3.31 1.33 3.31 1.35 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 0.95 3.22 3.31 1.17 3.17 1.09 اةمعلمل الفل ل

مت  50
 ف اشة

 -2.81 -2.18 1.69 11.55 1.78 12.07 جلز ال قم الا 
 -0.22 -0.03 1.61 12.73 2.83 09.13 مت 50معدل الض بلت  دد الض بلت

 2.96 3.13 3.31 1.17 3.13 1.27 طول الض بة
 -3.91 -3.30 3.36 3.96 3.37 3.90 معدل ت دد ض بة الذ ا ان )ض بة/ثل اة(

 2.79 3.36 3.31 1.12 3.35 1.18 مت   50معلمل س  ة سبلحة 
 0.66 3.19 3.36 1.02 3.15 1.53 معلمل الفل لاة

 1010=  0005قامة "ت" الجدولاة   د مستوى 



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (22)   (  الخامس  العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

(لبمهههههبال هههههيبقلاعاهههههتل حاهههههت يتليهههههيقليهههههيقلعاإيت هههههيقلعايلهههههاييقل18يا ههههه لاهههههقلعامهههههابيل)
لييتلبعا تيًتل  لمايعلعااا ييعيلقيالعايحا.انامابذايقلعايحالعااميي

 م لقشة ال تلئج ثل الً :
 م لقشة  تلئج الف ض الأول :
(لبمهههههبال هههههيبقلاعاهههههتل9نل8نل7نل6نل5نل1نل0نل2(لبعلأشهههههفتيل)11يا ههههه لاهههههقلمهههههابيل)

 ههمليههيقلااب ههًملعاإيت ههيقلعاإينههملبعايلهها لانامابذههتلعاامييييههتل ههملل3.35 حاههت يتلذ ههالا ههابىل
عااح هبيتلتفيهيلاهقللحيهالمهتءيلقياهتل"ي"لع  ت يتلبعااحاييلعاالي  لانًنبيلتلعاا تيعيل

ل.قياتل"ي"لعامابايتنلااتا لعاإيت لعايلا لانامابذتلعاامييييت
تقلعامت هههبلعا  هههيبابمملاهههقلعلأ ههه لعا تاهههتلعااهههملالااهههاللم(2885م تصممم  ط فمممة)يشهههييل

تلسملياثتيتل اتدلالتايلل  يبابميتلذني تلعاااييبلعاييت ملنلفاتلتقلعا ات  لعااملاولعاابايل اي 
اههبلذنهه لواههالاههقلعاحاههبيلذنهه لعاالنباههتيلعااههملاب هه لعاحتاههتلعا  ههيبابميتلعاييت ههتلنلباههتلايل

يا تاين تلعاادان تل ملمايهعلايعحهيلعلإذهاعالعااالهاالعا ه بعيلنلفاهتلاهواالتثهي ل هملع ذااهتالذنه ل
بييلباإ يقلحايلعاااييبلياتليهانءولعامت بلعا  يبابممل ملذانيتلعاااييبلحيالت هلت  ول ملاً

 لاحانهلبع  ا تا لاقلا ثييعاههلعلإيمتييهتلنلبام هبلعااه ثييعيلعا هنييتلذنه لعاحتاهتلاعلقاي لعا يالذن
عااحيتلااتلي لف ليهابي لذنه لافيهللعلأم هز لعابظي يهتلالأحاهتيلعاااييييهتلبعااهملتاهيحيلت ت هتل

ل(ل219:ل18ااًبييلعلإ متزلعاييت م.ل)
هبيلعا هباالنقلا وعلع هاًتبلعااهايبلايييتيلعا يذتلعاإابىلليفيلاقلالايلعا هييتيلبً ييتلبع 

ذقلتقليزيالاقلالايلعا هييتيل هملعااقيإهتلت لتقلفهيلذهاالاهقلعا هييتيلي دهولبقهيلتقهيلل هملعا هيتحتلل
  هههبلليههه اىلواهههالل اههه لزيهههتا لالهههايلعالاهههيل هههملعاا هههت تيلعااإًبذهههتلنفاهههتليافهههقلتقلازيهههالاهههقلعاا هههت تل

يمهبلعااحت ظهتلذنه لفهيلاهقلالهايل ملفيلذهاالاهقلعا هييتيلبيتااهتاملاهزاعالعا هيذتلنباهواالعااإًبذتل
بيلعا ييتل ملاايييتيلعا يذتلعاإابى.)ل  (.90:ل21عا ييتيلبً

ييايًلاحإيقلعااإاولاا ابىلعلإ متزلعايقا ل  ل يتحتلعاا ت  تيلذن لعالايالاقلعالبعايل
 باهيللأ  هيلزاهقل  مهتزىلبيشهييل اه لواهالفهيلاهقعااااعدنتلبعاا ليافهقلذهقلًييهقلايع ها تلعاا

يه قللم(2882م(  , ممدوح محمد ال  ا  )2891م( , أحمد الحسا   )2891لبا  )إسمل ال ا
ع ياإهههتءليا هههابىلعا هههيتحيقلييمهههعل ههه لعاحإيإهههتل اههه لع ههها نيليلهههتلعالبعاهههيلعااههه لالايهههيلياثتيهههتل

بتقلعا هيًلعلأاثهيلاهلأاعءل هبعءلفهتقلاإباتيلت ت يتليافقلذقلًييإ تلعااإهاولي اهت  لعا هيتحيقل.ل
 ثيل ههه لابزيهههعلعام هههالبعالهههبءلعابعقهههعلذنههه لعلأم هههز لعاحيبيهههتلااهههتليحإهههقلايهههاتل  يهههتالتبلدًًيهههتاليههه

لعقااتايتلعام البي اىل ا لي علا ابىلعلإ متزلعاييت  ل.
ل(لل0نلل2:لل17(ل)لل56:لل0(ل)لل10نلل2:لل5)لللللللللللللللللللللللللللللللللللل
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 قق الف ض الأول والذي ا ص  ل :وبهذا اتح
)قامد البحمث( ولصمللح القاملس  اة بان القالسان القبلي والبعمديتوجد ف وق دالة إحصلئ

 .البعدي
 م لقشة  تلئج الف ض الثل  : 

نل16نل15نل11نل10نل12نل11نل13(لبعلأشههههفتيل)16نلل15يا هههه لاههههقلعامههههابيليقههههول)
ااب ههههًملعاإيت ههههيقلعاإينههههملبعايلهههها ليههههيقلل35ن3(لبمههههبال ههههيبقلاعاههههتل حاههههت يتلذ ههههالا ههههابىل17

حيههالمههتءيلقياههتلليلههتلعاا ههتيعيلعاحيفيهههلبعااحاههييلعاالي هه لانًههنبل ههمانامابذههتلعا ههتيًتل
"ي"لعااح ههبيتلتفيههيلاههقلقياههتل"ي"لعامابايههتنلااههتا لعاإيههت لعايلهها لانامابذههتلعا ههتيًتنلايمههعل

ىليلااههالذنهه لعاشههيتلبذاههيلعايتحههالسههو لعا اههت  ل ايمههتلعلأ ههنببلعااإنيههاىلعااايههعلاههقلعااههايبلبعاههو
لدًتءلاقلقييلعااايب.ل ابودليتلأ ت تل ا لااحي لعلأ

لعاااييبل لذن  لعاإايي  لعا يذت لاايييتي لا بق ل ا  لعاايع تي لاق لعالايا ل ات   تشتيي
عااإنيا لبسوعلاتلي فال ات  لعاايع تلعاحتايتلحيالاشييلسو لعاايع تيل ا لا بقلاايييتيلعاا ت تيل

لذن لعااايل لعا لتيلعا  يبابميتلحيالا ا لحعاإايي  لتفييلاقلعالايليبلعااإنيا ل ملا ايت مو
لاااييبل لبفواالت  ي لالأً تي لعاافيللعا بع ملبعلأ  ي لا ايت ل م لبعلأ  ي لتفيي با ا لًتقت
لعاابيع تيلب ييتيلعايمنيقل لاااييبلا تيعيلعا يتقلاثي لبعلأ  ي لعايتا يقل لاق لتفثي علأً تي

افمللTaperقليييتيلاف يالعا ييتيللب لاحاتدلا اي لعاام يزلان يتبعلأ  يل ملاالاحيلعااتء
يحإقلعا يتتلت  يلا ابيتيلعلأاعءلعايقايتلبعلأ  يلان اش تءلييقلميذتيلعاااييبلبعلأ  يل

لل ملالنيولبااييبلا ظيول يذتلعا يتقلاي لتفثيلم ااع.
ل(20(ل)26(ل)22(ل)25(ل)19)

لع لعا يذت لاايييتي لا بق لت  نيت لاياتلبايمع ل ا  لعااإنيايت لعااايييتي لذن  اإايي 
ل ل ببللPrinciple of Specificityعااداايت لعقايبلبشتيه لفنات لت ه لي فا لعاااييبلبعاو   م

عاااييقل   لشفيلعلأاعءل ملعاا ت  تلفتقلتفثيلا ثيياعلب تذنيتل ملاحإيقلا ابىلذتيٍلاقلعلأاعءل
لع لعلأ اتً لااييب ل ا  لواا لييمع لحيا لعاا ت  تن ل م لعال نيت  Neuromuscularالاييت

Patternsعلأاعءلدنيلعاا ت  تلاقلقب لب يذتلباحايلبا تي لااتلي تذالذن لذن لااًنيتيلل
ابظيللعاابع قلبعاا ت قلييقلعام تزيقلعالايملبعال نملاا  يولفيلاتلياًنيهلعلأاعءل ملعاا ت  تل

لعااايييتيلعااإ لا اإا  لات نيايتلعاامل لا اداول   لااًنيتيلاقلقب لباحايلب يذتلبا تي لبسوع
ل(26تل.)علأاعءل ملعاا ت  

 وبهذا اتحقق الف ض الثل   والذي ا ص  ل :
 .توجد ف وق دالة إحصلئاة بان د جلت القالس القبلي لمجمو ة واحدة )قاد البحث( 
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 م لقشة  تلئج الف ض الثللث:
(ل25نل21نل20نل22نل21نل23نل19نل18(لبعلأشفتيل)18نل17يا  لاقلعامابيليقول)

ييقلااب ًملعاإيت لعايلها لاناماهبذايقلعاامييييهتلل35ن3بمبال يبقلاعاتل حات يتلذ الا ابىل
حيهالمهتءيلقياهتلليلتلعاا تيعيلعاحيفيتلبعااحاييلعاالي  لان هيتحيقللان تشه يقبعا تيًتل مل

لييت."ي"لعااح بيتلتفييلاقلقياتل"ي"لعامابايتنلااتا لعاإيت لعايلا لانامابذتلعااميي
 هه لاحإيههقلتزا ههتلت  ههيل هه لعا ههيتحتليا هه لتقلافب ههتيلعلأاعءلعا  هه لان ههيتقلوعيلتسايههتل

م( وأسمملمة 2891م( وأحمممد الحسمما   )2877 صمملم حلممم  ونخمم ون )بيا ههتاقل ههملواههالاههعل
بقههالتثياههبعل هه للم(1002م( ومختممل  شمموملن )2882م( وممممدوح محمممد ال  امم  )2887 اتمم  )

ولبحيهالت  هولاولي ا نبعلبي ظابعلذبعايلعلإ متزلعااه لااهبع يلاهاي لايع ا ولتقلعا يتحيقلعااايييق
قهالتثياهبعلتي هتالادنهللعاا هابىلعايقاه لعاااهيىل ه لا هتيإتيلعاا هت تيلعاإاهيي لذهقلتاثهتا ول هه ل

ل(لل99:لل15(ل)لل0:لل17(ل)لل111:لل1(ل)لل56:لل0(ل)لل100:لل13عاابيلعاااإااتل.ل)ل
لي لعال نيلذن لعا يتحتليإهب لب هيذتلذتايهتنبيًنقلالهاياايييتيلعا يذتلعاإابىلازيالاقلقا

ذنهه لاههايييتيلعا ههيذتلعاإاههبىلباا ايههتلعا ههيذتلعاإاههبىلي ههاداولا ههت تيلللRate of workعالاههيل
ولاههعلعااحت ظههتلذنهه ل53ون25ولي قاهه ل ههيذتلااف ههتنلفاههتليافههقلع ههاداعولا ههت تيل12.5ول اهه ل5اههق

 (90:21)لعاإاي لذن ليويلتقا لم التث تءلعاافيعيعي. ايعيليعحتلفييي لا ا ليت التا لع  اش تءلبل
ت ههلافاهقللتسايهتلعافي اتايهال هملعيايهتًلعاإهبىلم( 1002محمد صب ي  مم  ونخم ون" )يشهييل"بل

ل ههيذتلعلأاعءلبدتاههتل)ويعذههيقل ههبيلل–عاا ههييتلاحيفههتيلعا ههيتحتلبع لفههت لواههالذنهه لااب ههً يمنههيقل(لبً
للل(80ل:10سو لعا ييتيل مل يتحتلعازحللذن لعايًق.)

لنقهتليهيقلقهب لذ هنيلعاهويعذيقلبعااهملاليهيلبسوعلاتلتفااهليلهتلعاايع هتيلعااهملتثياهيلاهاىلعا
ذقلعاإب لعااع لهتلعاي ي هيتل همل هيتحتلعازحهللذنه لعاهيًقلب هيذتلعلأاعءل هملعا هيتحتلباهقلسهو لعاايع هتيل

ذنهه لمStairs ("2899 )"سمت س بعااههملقهتولي ههتللمMaglicsho (2883)""ملجلاشمو اهتلتشهتيل ايهههل
تا ليلااههالذنهه للتاعءلعاافههيعيعيلوعيلًههتيعلتفثههيلقههب لاماههبذايقلاههقلعا ههيتحيقلعلأباهه لقتاههيلياًييههقليي هه

ولبفت هيل  هيتلعااح هقلاهقل53يإايلعلإافتقلبعااملفت يلاقلتسول ات م تلاح هيقل هيذتلعا هيتحتلاا هت تل
ااح ههقل ايمههتلزيههتا لالبفههتقلسههوعلعل1.3و/البعاههو لتاىل اهه لاح ههقلعاههزاقلعافنههمل اهه ل3.38 اهه لل3.31

 هييتل هملعااقيإهتلن هملحهيقلع هااييلعاامابذهتلل2عا هييتيلو/ ييتلب إصلالهايل3.10ًبيلعا ييتل
عا ههتيًتل ههملاههايييتيلعا ههيتحتلعااإنيايههتلباههوليظ ههيلت لاح ههقلانحههبظل ههمل ههيذتلعا ههيتقلتبلت لاإيههت ل

ل.(ل602:ل21تديليالنقليف تء لعا ييت.ل)
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م( 1027أبممو العمملا أحمممد  بممد الفتمملح )يلفههيلاههق:لباا ههقلسههو لعا ايمههتلاههعل اههت  لايع ههت
حيههالتشهههتيبعل اهه لتقلعااهههاييبلعا ههيذتل ت إهههتل(, 21م()1025مممد أحممممد  بمممد ا  جممملد )(, مح1)

قل دان يلسو لعاييعا لاقلايع تللأديى. لعاإايلي اىل ا لا ايتلعاا ابىلع اعءل  لعا يتحتلبع 
 وبهذا اتحقق الف ض الثللث الذي ا ص  ل :

التج ابامة )قاممد تحسممن بمان القالسممان القبلمي والبعمدي فممي مجمو مة البحممث  ه مل   سم 
 البحث( ولصللح القالس البعدي.

 أولًا : الاستخلاصلت 
اقلدنيلا  يولعايي تا لعاااييي لعااإايتلنلب  لحهابال مهيعءعيلعايحهالبتساع ههلب يب ههلنل

ل-باقلدنيلعااحنييلعلإحات  لتافقلعاابايل ا لعلآا ل:
اا ييعيلعافي اتايفيهلبا ابىليلتلعاذن لا ابىلل يمتيمعااإايتلاهلا ثييللعااايييملعايي تا  .1

لعلإ متزلعايقا لان يتحيقلعا تش يقلقيالعايحال
تظ ههييل  ههبل ههيبقلعااح ههقل هه لعاإيههت لعايلههاىلانامابذههتلعاامييييههتل هه ليلههتلعااا يههيعيل .2

لعافي اتايفيهلبا ابىلعلإ متزلعايقا لان يتحيقلعا تش يق.
يههيعيلعافي اتايفيهههلبا ههابىلعلإ مههتزلتا لعااإنيههاىلعااايههعلاهه ثييعال يمتييههتالذنهه ليلههتلعااا انيي هه .0

لعايقا لان يتحيقلعا تش يقلقيالعايحال.
تظ ههييل  ههبل ههيبقلعااح ههقل هه لعاإيههت لعايلههاىلانامابذههتلعا ههتيًتل هه لعااا يههيعيلعايا يههتل .1

لبعاا تييت.
تقل ت إهههلعاإاههيلذنهه لعايي ههتا لعااإنيههاىلاايهزلعايي ههتا لعااإاههيتليت ههاداعولاههايييتيل ههيذهلعا هي .5

ليعيلعافي اتايفيهلبا ابىلعلإ متزلعايقا لان يتحيقلعا تش يقلقيالعايحال.ل مليلتلعااا ي
 ثل الً التوصالت 

 هه لحههابالامااههعلعايحههالبعالي ههتلعااداههتي لب هه ل ههبءلسههاللعايحههالب يب هههلباههقلدههنيل
لعا ات  ليبا لعايتحالياتلين ل:

لاإاي.اييي لعااإايتليت اداعولاايييتيل يذهلعا يتقل ت إهلع ايتبلعايي تا لعاا -1
ع اداعولاايييتيلاايييتيل يذهلعا هيتقل ت إههلعاإاهيلذنه لعانذيهيقلعا تشه يقلبعاااإهاايقليتلأ ايهتل -2

عاييت يتلعاادان تل ملعا هيتحتنليحيهاليفهبقل هاقلاحاهبىليهيعا لعااهاييبليهتا يقلعاييت هيتلعااهمل
ذاعاستل ل.يإبابعليااييي تلبع 

ل ت إهلعاإايلدتاتل مل ايعيلعلإذاعا.لابميهلع ايت لعااايييقللأسايتلاايييتيل يذهلعا يتق -0
ل ميعءلعالايالاقلعاايع تيلعااشتي تلذن لعاايعحيلعا  يتلعاادان تل. -1
ل ميعءلعالايالاقلعاايع تيلعااشتي تل ملعلأ شًتلعاييت يتلعلأديىل. -5
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ليحالعاحتا لذن لت شًتلييت يتلتديىل. ميعءلعاازيالاقلعاايع تيلعااشتي تلاًييلتلعا -6
 الم اجع
 الم اجع الع باة : اولًا :

:لًيقلااييبلعا يتحتل)ااييبلا ظيولعا يذتلعاإاييلماعا(لنللم(1022أبو العلا أحمد  بد الفتلح ) -1
لايفزلعافاتبلعاحايالنلعاإتسي ل.

لعاايم(: 1027أبو العلا أحمد  بد الفتلح ) -1 لتاعء لااييبل يذت لعاإايا ثييلًييإت ل ت إت  تيع 
USGPT لعايا لع ذاعا ليلتلافب تي لعاايييهلذن  لفنيت لن ل لعا نت لفي  لعادتصلانذيتي   

 عاييت يتلاني يقليتا يولنلمتالتلحنبعقل.
ليلتلم(: 2891أحمممد الحسا م  ) -0 لذن  لعا يذت لاق لادان ت ليالا ي لعا يتحت تثي

لعا يتح لتث تء لان يتحيق لبعاايفت يفيت لعا  يبابميت لفنيتل233-و133ت)عا بعح  لافابيع ن لي تات و(ن
ل3يتلإ ف اييتنلمتالتلحنبعقنللعاايييتلعاييت يت

ل3النيولعا يتحتنلاعيلعا فيلعاليي نلعاًتيلتلعاثت يتم(: 2887أسلمة كلمل  ات  ) -1
احنييلييباايىلا ييتيلعاويعذيقل  ل يتقلعازحللذن لم(: 2891إسمل اممل البامممم  ) -5

لتلعاايييتلعاييت يتلاني يقليتلإ ف اييتل.عايًقنلي تاتلافابيع نلفني
لعاااييبلبعلإذاعالعايا مل ملفي لعاإاونلا ش  لعاالتيل.لم(:2882حمد البسلط  )أم  ا  ا -6
(:لا ثييليي تا لاايي تيل بذيتلاا ايتلعاإايعيلعاابع إيتلذن ل1007خللد ف اد زالدة ) -7

امبابلنلي تاتلافابيع لنلفنيتلعاايييتليلتلاظتسيلع  ايت لبا ابىلعلأاعءلعا   لا تشئلييت تلع
لالتلعاا ابي ل.عاييت يتلنلمت

لعاف تء لل(:2883طل ق محمد  دا) -8 لذن  لعاشا  لادان ت لااييييت لتحاتي لثنثت ا ثيي
عابظي يتلانم تزلعاابيىلعاا   ملان يتحيقلنلامنتلذنبولب  بقلعاييت تلنلامنتلذنايتلاادااتل

لنلعاامنالعادتا لنلعالاالعلأبيل.
اًييإتيللل– ل ظييتيل:لعاااييبلعاييت ل(2881صلم الدان  بد الخللق مصطف  )  -9

لنلعاًيلتلعا تيلتنلاعيلعاالتيللنلع  ف اييتل.
ايع تيلذنايتل  لعاييبايفت يال)عا شتًلعاييت  (لم(: 2877 صلم حلم  ونخ ون ) -13

ل3اعيلعاالتيلنل
عولاايييتيلات يهتلازيهتا لا ثييلع ادالم(:1002ملجد محمود محمد إب اهام فتح البل  ) -11

مل ملعا يتحتلنلي تاتلافابيع لغييلا شبي لنلفنيتلعاايييتلعاييت يتلنلعااإتباتلذن لعاا ابىلعايقا
لمتالتلً ًتلن.
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ا ثييلاايييتيلا ظيول يذتلعا يتقليتاا ت تيل:  م(1025محمد أحمد  بد ا  جلد ) -21
لعاا لفنيت ل  لعا يتحت لذن لا ابىلعلأاعء لمتالتلتقيلاقلعاإايي  لن لاني يقليتا يو لعاييت يت يييه

 حنبعقل.
لم(:1002ب ى  م  , حسان  بد السلام, محمد حسن محمد )محمد ص -10
ل83نلا ش  لعاالتيلنلعلأ ف اييت.للاههههل1سيايباي تايفتلعلأاعءل  لعا يتحت"ً"
لدم(:"1005محمد  ل  أحمد القط ) -11 لعاااييبل  لعا يتحت"ن لعافاتبل2  ايعايميت لايفز ن

ل.عاإتسي لان شين
لم(: 1002مختل  شوممملن ) -15 لعا يتق لدًت لي تاتلاإبيو لعاإايي ن لعاا ت تي ا يتح 

ل3افابيع نلفنيتلعاايييتلعاييت يتلاني يقنلمتالتلي  تل
لعايقا ل":م(1008معتز محمد الطله ) -16 لالإ متز لعاا ي   لانا ابى لعاحت ات لعاحيفيت عاإايعي

 .عاييت يتلاني يقلنلمتالتلعلإ ف اييتفنيتلعاايييتللنني تاتلاتم اييا يتحملعا يذت"
ايع تلاحنينيتلانلبعايلعاا ثي نلي تاتلاتم ايينلفنيتلم(: 2882 ا  )ممدوح محمد ال  -27

 0عاايييتلعاييت يتليتازقتزيق
ليلتللم(2885م تص  ط فة ) -18 لذن  لعانسبع يت لعالايت لاايييتي ليلت لا ثيي :

ا شبيلنلامنتلذنايتلابييتلااايستلفنيتللعااا ييعيلعافي اتايفيتلا يتحملعاا ابىلعالتاملليحا
ل.لل25ت يتلاني يقللمتالتلعلإ ف اييتلعالاالعاايييتلعايي
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