
 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (174م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

وى  تأثير تدريبات القوة الوظيفية علي القوة العضلية والمرونة ومست
التمرينات الأرضية لطلاب كلية أداء الجملة الحركية على جهاز 

 التربية الرياضية جامعة بنها
 محمد أحمد الشامى /الدكتور
 عيد شافعى حريزالدكتور/ 
 محمد عبدالحميد القاضىالدكتور/ 
 أشرف محمد  عبدالله /الباحث

 

 : ملخص البحث
يهدد البحث ددىلبحددرلبحلىددأالر ددرلبدد الألبدد وظثفيلبحلددبعلبحبقدردددالر ددرل ىدد لبحلدد وبيلبح   دددال

بسددلم البحثف ددىلبحةددتهرلبحللأظ دد لللجددةد لبحةلةبرددال،لولومسددلبألاءبالبحلة ددالبح أقدددالبلدد لبحث ددىل
بحثف ددىل تيلدددفولرلتددالبحث ددىل فح أظلدداللبددفابحقدددفالبحثىدد   ل،ل-)بحقدددفالبحل  دد لبحللأظ دددالبحبب دد ع

بلأبو تلارةفوه لمنلل،ل لىل،لمنلطلابلبحفأبالبحثف دال ك دالبحلأبدالبحأظفضدالجفمىاللتهفلبحىة يا
 لطدلابلبد لتسدلم بمه ل10 لطفحد لورد ءل)20 لىلل غل ل لبحىلتدالبسسفسددال)لل لستا18:لل20)

اشااارت و ،ل لطفحد ل30وبحثدفحغلرد ءه ل)فد لبح وبسدالبتسدل لا دالو حد لمدنل لد لبحىلتدالبتجةدفح ل
 :  اهم النتائج الى

ب وظثفيلبحلبعلبحبقدردالحهدفلبد الألتيلدفلرلر درلجةددتلبحةل لدأبيلبح   ددالبلد لبحث دىلوبحةلةث دالل -1
 للبحةأو ددد ل–بدددبعلرظدددلايلبحدددث نلل–بدددبعلرظدددلايلبحدددأج لنلل–فدددرل)لبدددبعلرظدددلايلبح هدددأل

 .تيلفلرلر  لبحةل لألبحةهفوألبل لبحث ىللب وظثفيلبحلبعلبحبقدردالحهفلب الأ
 بقهأيلبحتلفئرلب بولمسلبألبحةلةبرالبحللأظ دالفرلبحةل لأبيلبح   دالوبحةهفوظالبل لبحث ى. -2
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  : مقدمة ومشكلة البحث
بسحردالبحثفحثالية رلتنلبحلل البحى ة لوبحلكتبحبج لبحذ ليشه هلبحىفح لبحلبالويفصال ى لب وال

ر رلبسم لوبجثفيلقثلأعلوظ فىهفلتحرلبحةثفءوعلوبسلم بالابجرلمفليةكنلمنلبسسفحل لبحلكتبحبجدال
بحةىفصدددأعلو حددد لحل دددبظألاسدددفحل لبحلددد وظ ل لدددىل دددلم ملمدددنلبح دددأ لبحلل ل يدددالمدددنلاجددد لب دددبظأل

ل.ومسفيأعلووحلبحىجألوب سلنلمسلبألبسءبا
 لنلفددد لملدددفرلبحلددد وظ لبحأظفضددد لفددد لجةددددتلبس شددد الوبلظدددفرهلجهدددبءلبحثدددف ثلنلوبحىدددفم

بحأظفضدددال  ددبلبحىةدد لر ددرلب سددلنلوب ددبظألبسءبالفدد ل ددب لبحتشددف لبحةةددفواللهدد الوفددتلمسددلبأل
لل.بت لفزلف لبحتشف لبرلةفءبلر رلقففالبسسفحل لبحى ةدالوبحلكتبحبجدالف لرة دالبحلى د لوبحل وظ ل

ل ل6)ل
وبُىل دددألوظفضدددالبحلةثدددفزلمدددنلبس شددد البحأظفضددددالبحهفمدددالوبح لبظدددالوبحلددد لب لدددف لتحدددرلطدددأ ل
واسدددفحل لمل دددبوعلحلددد وظ هفل لدددرليةكدددنلبحللددد ال ةسدددلبألبسءبالبحةهدددفو ليفصدددالوا هدددفلبىل دددألمدددنل
بحأظفضفيلبسسفسدالبحل لبسه لف لبتةدا.لبحجففيلبح   ددالوبحلد وبيلبحةهفوظدالحلار دلنلس ل شدف ل

ل ل3)ل.لأوظفضرلآي

ا لانلبحدثى ليىدأالبحلةثدفزل   د لا د ل2009وبذقألق لمنلرزظزعلم ةبءلسدفح لوآيدأونل)
ا بب لبحأظفضفيلبحل ليسلم الفلهفل ى لبسجهزعلسءبال أقفيلل  دالمىلتالر لهدفلقبسدل الح لأبددال
رل  ددأالبحبصدددبرل فت سددفنلتحدددرلار ددرلمأببددد لب وببدد لبح   ددددالوبحىل دددالوبحتفسددددالوب جلةف دددال لددد

يكبنلرظببًل ففىفًلف لبحةللةتلبحذ ليعدد ليدد ،لقةدفليىدأال   د ل حد لبحتشدف لبحدذ ليةدفوالر درل
  8،7ل:ل14 ى لبسجهزعلاولر رلبسوالطثلفًلحلبب لنلملىفوالر لهف.ل)ل

 فنلبحلببفقلللنلبحىظلايلبحىفم  لفرلبح أق ليىلة لر رللل(1989ويذكر عبد العزيز النمر)
نلبحلببفددقليىةدد لر ددرلبنليكددبنلب  قثددفالح ىظددلايلبحةشددلأق لفددرلمدكف دكددد لبحىةدد لبحىظدد رلفددف

ب بلددفهلبحة  ددببلح  أقدد لوظددت  لبحلهددفزلبحىجدد رلبحلببفددقلبحدد بي رلفددرلبحىظدد  ل ببهددفلوبيظددفللددلنل
بحىظدددلايلبحىفم ددد لفدددرلب ءبالللت دددد لبحلىدددفونلبحبالدددقللدددلنلب ددد لبحىظدددلايلبحىفم ددد لوبحىةددد لر دددرل

  هفلبحىظدلايلبحةظدفءعلحهدفلمةدفليسده لل وجد لق لدأهلفدرلبد وهلب بلارلمدنلءوجد لبحةلفومد لبحلدرلبسد
ل 88ل:ل13بحىظلايلبحىفم  لر رلب لف لبحةزظ لمنلبحلبعلبحىظ دا.ل)

ر لهدفلوصدبرللبنلبحلدبعلبحىظد د لهدرلبحلدرليلفسد لم(1990محماد حساع عالاوى )وبذقأل"
بحفدأءلح ةسدلبظفيلبحى دددفلومسدلبألبحث بحدد لوبفالأهدفلبحفىددفرلل وجد لق لددأهلر درلبتةددد ل ىد لبحجددففيل

ل 91ل:ل15بح   د .)ل
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بنلبدد وظ لبحلددبعلبصددثولبحم ددبعلل(1996عبااد العزيااز النماار وناريمااا" الخطياا   )وظشددلأل"
فلب ل  أالب شلأبكلب وحرل  بلمةفوس لبألوظفض لمنلبحأظفضفيل ى لبنلقف تل لبةفوالب ية

ل 38:ل12فرل  ب يلوفتلب الفرلبولقةفرلب جسفا.)ل

بنلبحىظدلايلبحىفم د لحلد وظثفيلم(1994درويا"  )  ه اجالا  اباراميم ن ناد ابشلألق لمدنللل
بدبعلمت لد لبحةأقدزلبولمتلجدهلبحلسد لبحلدرلبشدة لر درلرظدلايلبحدث نلوبح هدألوبحلدف  لنلوهددرل

ل ل64ل:ل1زظتلبح أق لفرلجس لب  سفن.)لبحةأقزلبح   رلوبحىظ رلبحأئدسرلحلبل

بحرلبنلب وظثفيلمMicheal,Boyle&Brnar(  2003 )ميشيل بويل وبرنروظأألق لمن"
بحلددبعلبحبقدرددد لبلتددفورلوقدفدد ل أقدد لبحلسدد لوبحلدد وبيلبحلددرل متددرلرتهددفلحل للددقلمسددلبألبر ددرلفددرل

ب ءبالوبل لددددد لب ءبالبحأظفضددددرلويفصددددد لفدددددرلبحتشددددف لبحأظفضدددددرلبحةةدددددفوالوبحىةدددد لر دددددرلبىزظدددددزل
ل ل100ل:ل24ب صف في.)

بنلب وظثفيلبحلبهلبحبقدرد لب د  لبدفالأبللمScott Gaines(  2003)  سكوت جينزوظشلأ
ملألمثفشألر رلبحىظلايلمنليلارلب بظ لبحزظفءهلفرلبحلبعلبحةتللد لمدنل أقد ليةكدنلب سدلففءعل

بح دأبمرلبحل وظ دد لر درللمتهفلفرلب سلنلبءبالبحت فالبحىجد رلوبكفم د لحدذح ليلد لبنلبشدة لجةددت
ل 45ل:ل27ب وظثفيلبحلبعلبحبقدردا.)

 ددفنلبحلددببزنلفددرلبحىةدد لبحىظدد رلمFabio comana  (2004)   فااابيو كوماناااوظشددلأل"
وبح لدأللرتجألوئدسرلفرلبحلد وظثفيلبحبقدردد لحدد لفلدنللدلنلبحلدبعلوبحةأو دالبولبحىظدلايلبحىفم د 

رفم  لوحكت لبيظفلمفلب ل ىلل لب  لوسفئ لمسلم م لفةثلالبحبببالر رلب الوب  هلوبنليكبنلبفءوبل
للر رلب أظ لبرظفالجسة لب يأألل ونلبنليسلنلفهذهلسة لبففر د لح ل وظثفيلبحبقدرد .

ل لل101ل:ل21)

 : اجزاء هى 3ويوضح ميشيل بويل أ" تدريبات القوة الوظيفية تشتمل على 

 ات الثبات المركزى تدريب •
وهرلبوضف لبؤءألللكأبوبيلب ل الوبش عل سد التحرلملبس الوبه الحل للقلبحثثفيلبحذببرل

 وبحل ك لبحىج رلبحىظ ر.

 تدريبات القوة المركزية  •
وهدددرلبوضدددف ل بيلءيتفمدكددددالار دددرلوبسدددلم الملبمدددفيليفوجددددالوبحهددد المتهدددفلب للدددقلبحلدددبعل

 .أقربحىظ دالوبحل ك لبح أقرلوبحلكفم لبح 
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 تدريبات القدرة المركزية  •

  96ل:ل24)له ل ثفوعلرنلاوضف لبلةلزل ت لف لببعلوب بظ هفلتحرلسأر .

  : م( ا" هناك عدة مبادىء للتدري  الوظيفى هى2003)GrayCook يذكر جيرى كوك

لبحل وظ لرنلطأظقلبح أقفيلوحد لب وظ لاجزبالبحلس . -1

 .بحل وظ لرنلطأظقلبح أقفيلملى ءعلبحةففص  -2

بحلتبظتلفرلبحلةأظتفيللبزنلبحلسد لومدنلاد لبسالدفرلبح دأعلاد لبسدلم بالبسد ولملدألمسدلبظالاد ل -3
 .بةأظتفيلبتبزبنلا لتسلم بالمسلبظفيلوزبيفلملى ءع

لتسلم بالو  بيلب وظث لشفك البحلس لقك لوحد ل لزاليفصلمت لفلن. -4
ل 6ل:ل22).لسأرالبءبالبحلةأظتفيلوب الزمنلبحأب فيل -5

"انلبحةأو دالبىدد لمددنلمكب دفيلبح دفبددالبح   دددالم 1997ديع وآخاارو" طلحااه حسااام الااوظشدلأل
بحىفمددالوبحةددؤاأعلر ددرل ددفب لبحلدد وبيلبح   دددال،لوبىددأال   هددفلبحدلددد وعلر ددرلبح دددأقالفدد لمددد أل دددأق ل

ل 183-181ل:ل11وبست".)
وب لبى ءيلطأ لبتةدالبحةأو ال  شكفرلممل فدالولبد لبد لبلسدد لبحةأو دالتحدرلمأو دالرفمدالول
مأو اليفصال،لولب لايل هلبحكثلألمنلبحثف ثلنلس بب لبحةأو دالمدفللدلنلبحةأو دالبحسدفحثالوبحةأو دال
بتيلفلدالولبحتش الولب لقهأل  يثفلبةأظتفيلحلتةددالبحةأو دالوهد لبحلسدهللايلبحىجد دالبحىظد دال

اتددرلر ددد لولبحلسددىلتفيلولبدد لالح ةسددلل لايلبح سدددالوبحلدد لازءبءلب لشددفوهفليددلارلاوبيددألبحثةف لتددفيل
بحكثلددألمددنلبحى ةددفالر ددرلمسددلبألبحىددفح لبحلددفئةلنلر ددرلبحلدد وظ لبحأظفضدد ل ةمل ددهلا ببردد لولهدد ل
طددددأ لبىلةدددد لر ددددرلتسددددلم بالب قثفضددددفيلايزوملأظددددالمللفحدددددالمددددتلبسددددلأيفالبحىظدددد ال،لولبسددددفر ل
ب  قثفضفيلبتيزوملأظالر رلبث دنل شف لبسرظفالبح سددالبح أقددال فحىظدلايلبحةلفومدالحىة ددال

حةدددنلبح دددفء لح ىظددد المةدددفليزظددد لبحةددد ألبح أقددد لح ىظددد الرتددد لاءبالبح أقدددالر دددرلبحةددد ألبحكفمددد لب
ل ل173-172ل:ل11ح ةفج ل،لولب لف لهدذهلبح أظلالتحرلانليلدلدتهفلبحأظفض .ل)

بىل دددألبح أقدددفيلبسوضددددالرتجدددأبلهفمدددفلفدددرلجةثدددفزلبسجهدددزعل،لو حددد لحلشدددف  لمهفوببددد لمدددتل
جهددزعلبسيددأألفهدرلبىدد لاسددفالحلةددتلبح أقددفيلر ددرلبسجهددزعلبحةهدفوبيلبحلددرلبددؤءألر درل ددفبرلبس

بحةمل فدددالوظؤقددد ل حددد لبحةهلةدددبنل شدددابنلبحلةثدددفزلفدددرلبحىدددفح لر دددرلانلهدددذبلبحلهدددفزليىل دددألاسدددفال
بحلةثددفزلامىف ددفلوب كلدد بلمددته لر ددرلءألاهةللدد ل فحتسددثالحلتشدداالبحلاردد لقةددفلب هددفلبىل ددألمددنلاسدده ل

بجلأل ملاالب جهزعلبحلرلب لف لبحرلملهبءلق لألبسجهزعلح بصبرلبحرلمسلبألرفحرلفرلوبتل
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ال2الول12ا×12الومسف البسءبالل14ا×14فرلوبتلبطبرلح بصبرلبحرلبحث بحالمسف ل لبحك دالل
ل ل40ل:ل2)لل.مسف البمفن

ومنليلارلرة لبحثف ىلقةىل ل ك دالبحلأبدالبحأظفضدالجفمىاللتهفل لس ل  أظفيلوب  دلدفيل
بح أقرلومنليلارلملف ىل لومسفر ب لفرلب وظ لملدأولبحلةثدفزلفلد لبحلةثفزلوبحلةأظتفيلوبحلى لألل

لبجد لل  ظلبنلهتفكلبجبولفرلبحتف ددالبح   ددالح دلابلبحك دداللبجهد لردفالوطدلابلبحفأبدالبحثف ددا
و لدلدددالبحثف دددداللبحةلأوعلح فأبدددايدددفص،لمةدددفليدددؤاأل فحسددد  لر دددرلبى ددد لوبءبال ىددد لمهدددفوبيلبحلةثدددفزل

,لوحةدفلب لفجد لهدذهلبحةهدفوبيلمدنلبببفدقلجلد لوبس سد ل أقد لمدللنلحظىهلبحل وبيلبح   ددالحد يه لل
ف لبسءبالمةفليل   لف لرة دالبى دةهفللذرلجه لق لألمنلجف  لبحةى  لوبح فح ل،لوهذبلمفلءفدتل
بحثف ددىلتيلدددفولبدد وظثفيلبحلددبعلبحبقدردددالبحلددرلبىةدد لر ددرلوفددتلمسددلبألبحلدد وبيلبح   دددالبحمفصددال

ل.فتلمسلبألبسءبالبحةهفوأل فسءبالبحةهفوألوبفحلثعدالول

  : أهداف البحث
ب الألب وظثفيلبحلبعلبحبقدردالر رل ى لبحل وبيلبح   دالومسلبألاءبالبحلة دالبح أقددالبلد لبحث دىل

ل-:لمنليلارلبحلىأالر ر

ل-بلد لبحث دىل)بحلدبعلبحلىأالر رلبفالألب وظثفيلبحلبعلبحبقدرد لر رل ى لبحل وبيلبح   د  -1
ل.بحةأو ا ل-بحل وع

لة دالبح أقددالبلد لبحث دىلبحلىأالر رلبفالألبد وظثفيلبحلدبعلبحبقدردد لر درلمسدلبألاءبالبح -2
رل الل–ء أجالي ردالل–وبحلرلبشة لر رلمهفوبيل)لبحبببالر رلبحل ينلء أجالبمفمدال

لبحشل ثالب مفمدالر رلبحل ينل 

 .وبسءبالبحةهفوألبل لبحث ىللب وظثفيلبحلبعلبحبقدردابحلىأالر رلبحىلابالبتوبثفطدالللنل -3

 : فروض البحث

ءوجددفيللببجدد لفددأو ل بيلء حددالت جددفئداللددلنلملبسددنلءوجددفيلبحقدددفالبحل  دد لوملبسددنل -1
ل.بحقدفسفيلبح   دالبل لبح وبسالوحجفحولبحقدفالبحثى أبحقدفالبحثى  لف ل

ءوجددفيللء حددالت جددفئداللددلنلملبسددنلءوجددفيلبحقدددفالبحل  دد لوملبسددنببجدد لفددأو ل بيل -2
ح دددلابلق ددددالبحلأبددددالبحأظفضددددالبلددد لللبألاءبالبحلة دددالبح أقددددابحقددددفالبحثىددد  لفدددرلمسددد

 .بحث ىل

  



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (179م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

   : مصطلحات البحث

  : تدريبات القوة الوظيفية (1
 لبشددة لسددهةرل-مسددلىأال-هددرل ثددفوعلرددنل أقددفيلملكفم دد لملىدد ءهلبحةسددلبظفيل)بمددفمر

ومتلجدهلبحلسد لوبحكفدفاعلل-بحلدبعلبحةأقزظد -ر رلبحلسفو لوبحلثفطؤلله الب سلنل)بحلد وعلبح أقدد 
ل 87ل:ل21بحىج د لوبحىظ د ل .)

  : عضلات المركز (2

بلظةنلرظلايلبحلذ لوبح بالوهرلبحةسؤح لر درلبحة فف د لر درلاثدفيلوببدزبنلبحىةدبءل
لب جزبالبحك لأعلبحرلب جزبالبحج لأع.لبحفلأألوبح بالوبحةسفر هلر رلببحل لو ل لبحلبعلمن

ل ل4ل:ل23)

  : القوة العضلية (3

ل 184ل:ل16هرلب وعلبحىظلايلر  لمببجهالملفومفيليفوجدالبلةلزل فوبفف لش بهف.ل)ل

لflexibility : المرونة  4

  ل5ل:ل7"لبحل وعلر رلاءبالبح أقفيلحة ألوبستل"ل)لل

 : المهارى  مستوى الاداء (5
بى ألرنلبءبالبحلار لحةهدفوعلمىلتد لمدفيب بلفدرلب رلثدفولبحةسدفولبح أقدرللهرلبح وج لبحلر

ل 9ل:ل4وزمنلبءبئهف.ل)

 : الدراسات المرجعية
ل وبسددددالرتبب هددددفل"لففر دددددالبحلدددد وظثفيلبحبقدرددددداللا 2005 فوظةددددفنلم ةددددبءلبح سددددلترل)لبفمددددتل -1

بحلكفم دددالر ددرل ىدد لبحل لددأبيلبح   دددالومسددلبألبسءبالر ددرل أقددفيلبحلةثددفز."لوقددفنلهدد فهفل
بحلىأالر رلففر دالبحل وظثفيلبحبقدردالبحلكفم دالر رل ى لبحل لأبيلبح   ددالومسدلبألبسءبال

حلجددةد لبحللأظ دد لحةلةددبرللنلو يلدددفولر ددرل أقددفيلبحلةثددفز.،ل تسددلم بالبحةددتهرلبحللأظ دد ل ف
 ر لنلمنل ر لنلبحلةثفزل،لوجفايلاه لبحتلفئرل  نلبحل وظثفيلبحبقدردالاسدهةتللل10بحىلتالل

 ل ل18فرلب سلنلمسلبألبسءبالر رل أقفيلبحلةثفز.ل)
بحبقدرددددالال لل وبسدددالرتبب هدددفل"لففر ددددالبحلددد وظثفيل2005بفمدددتلامدددفرلم ةددد لم ةددد لمأسدددرل)ل -2

 ىدد لبحةل لددأبيلبح   ددددالبحمفصددالومسددلب لبسءبالبحةهددفو لحددثى لبحلببز دددفيل لبحلكفم دددالر دد
"لوقف ددتلبهدد التحددرلبجددةد لوب  لددقللأ ددفمرلح لدد وظثفيل.لوبحدد ووب فيلفدد لبحلةأظتددفيلبتيلف دددا



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (180م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

بحبقدرددددالبحلكفم ددددالحةىأفدددالب الأهدددفلر دددرلب سدددلنلمسدددلبألبسءبالبحةهدددفوألحدددثى لبحلببز دددفيل
،ل تسدددددلم بالبحةدددددتهرلبحللأظ ددددد ل فحلجدددددةد لبحللأظ ددددد ل.يلف ددددددا.وبحددددد ووب فيلفدددددرلبحلةأظتدددددفيلبت

انللأ ددددفمرلبحلدددد وظثفيل،لوجددددفايلاهدددد لبحتلددددفئرللطفحثددددال50و يلدددددفولبحىلتددددالللةبرددددالوب دددد عحة
بحبقدرددالاسدهةتلفدرلب سدلنلمسددلبألبسءبالبحةهدفوألح لببز دفيلوبحد ووب فيلحجدفحولبحةلةبرددال

  ل4)لل.بحللأظ دا

  : منهج البحث

بحثف ددىلبحةددتهرلبحللأظ ددرلللجددةد لبحةلةددبرللنل)بحظددف  الوبحللأظ دددال لحةتفسدد ل للتسددلم ا
بد الألبد وظثفيلبحلدبعللط دىالبحث ىلو رلة لبحثف ىلاس ببلبحقدفال)بحل  رلوبحثىد أل لح لىدأالر در

بحبقدردددددالر دددد لبحلددددبعلبحىظدددد دالوبحةأو ددددالومسددددلبألاءبالبحلة ددددالبح أقدددددالر ددددرلجهددددفزلبحلةأظتددددفيل
 .بل لبحث ىللبيلبحلةثفزبسوضدالحةهفول

  : مجتمع وعينة البحث
،لمدنلطدلابلبحفأبدالبحثف ددال ك ددالبحلأبدداللرلتدالبحث دىل فح أظلدالبحىة يدالل فيلدفوبفالبحثف ىلل

 لددددىلل ددددغل لدددد لبحىلتددددالل لسددددتا18:ل20بأبو ددددتلارةددددفوه لمددددنل)ل،ل لددددىلبحأظفضدددددالجفمىدددداللتهددددف
 لطدددلابلبددد لتسدددلم بمه لفددد لبح وبسدددالبتسدددل لا دالو حددد لمدددنل10 لطفحددد لورددد ءل)20بسسفسددددال)

  لطفح .30 ل لبحىلتالبتجةفح لوبحثفحغلر ءه ل)

 ( 1جدو )
 توصيف عينة البحث 

 العدد الكلى عينة أساسية عينة إستطلاعية مجتمع البحث
 طال 30 طال 20 طلاب10 طال 150

 شروط الباحث لأختيار عينة البحث الاساسية

 . فح ظبولالااالايفالمنلق لاس ب لتحلزبالرلتالبحث ىلب سفسدا -
 .انلانليكبنلح يه لبحأغثالوبحل وعلر رلبت ل فالطبرلفلأعلبح أ فمر -

 .انليكب ببل ليىف بنلمنلاألتصف فيلبةتىه لمنلبتشلأبكلفرلبح أ فمر -

 .)بل لبحث ى لر رلبتشلأبكلفرلبح وبسالمببفلالافأبءلبحىلتالبسسفسدا -

  



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (181م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

  : ضبط بعض المتغيرات

 : متغيرات النمو

  : العمر الزمنى -1
ب ل ج لبحثف ىلر درلبحىةدألبحزمتدرلحلةددتلافدأبءلبحىلتدالو حد لمدنلوببدتلبحسدللايلبحمفصدال كد ل

ل.وب ل سفلهفلسبأبلستالطفح ل فحك دا

 :  الوز"  -2

لل.بفالبحثف ىل قدفالبحبزنلح للاملذل تسلم بالملزبنلبح  رلوب ل سفبلبحبزنل فحكل بلجأبا

  : الطو  -3

ل.بفالبحثف ىل قدفالطبرلبحلس لح للاملذل تسلم بالجهفزلبحأسلفمللألب لقدفالبح برل فحستلدةلأ

 العمر الزمني (  -الوز"  -التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث في متغيرات )الطو 

 ( 2جدو  )
 تجانس عينه البحث في المتغيرات قيد البحث 

  = "30 

 المتغير 
وحدة  
 القياس

المتوسط  
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف  
 المعياري

معامل  
 الالتواء

معامل  
 التفلطح 

 0.900- 0.966- 3.726 171.00 169.80 السنتيمتر  الطول

 0.171- 1.033 1.814 64.00 65.00 الكيلوجرام الوزن

 1.925- 1.074- 0.67061 19.60 19.36 السنة الزمني  العمر

ل-بحددبزنلل-فدد لمل لددأبيل)بح ددبر لترل بحدددالببزظددتلافددأبءلرلتددالبحث ددىل2يلظددولمددنلجدد ورل)ل
 ل لدىلب هدفلبلدتلب دتلبحةت تدرل3 لىلت  جأيلقد لمىفملايلبتحلببالمفللنل)بحىةألبحزمت ل ل

ل.ب رل بح ل،لمةفليشلألتحرلبلف  لافأبءلرلتالبحث ىلفرلب  لبحةل لأبيل
  



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (182م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

 ( 3جدو  )
لوالمهارية قيد البحث  الصفات البدنيةتجانس عينة البحث في متغيرات 

  = "30 

 وحدة القياس المتغير
المتوسطططططططططط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحططططططططراف 
 المعياري

معامطططططططططل 
 الالتواء

معامطططططططططل 
 التفلطح

مسطططططططططتو   داء 
 الجملة الحركية

الدرجططة  معادلة 
 الفعليه

45.34 46.00 9.60 -0.635 1.110 

قاااااااااوة عضااااااااالات 
 الظهر

 0.496- 0.325- 1.971 104.00 103.80 الكيلو جرام

قاااااااااوة عضااااااااالات 
 0.535 0.933 7.669 56.00 57.60 العدد البطع

قاااااااااوة عضااااااااالات 
 0.487 0.407- 2.299 142.00 142.00 الكيلو جرام الرجليع

 1.304- 0.241 2.987 13.00 13.93 السنتيمتر المرونة

ل لانلجةدتلقد لمىفملايلبتحلببالحىلتالبحث ىلبأبو تلللن3يلظولمنلج ورل)
تحدددرلبةفاددد لل ،لوهدددبلمفيشدددلأ3 ،لوانلهدددذهلبحقدددد لت  جدددأيلمدددفللنل)0.635،0.241-)

بح دف ددفيل دددبرلبحةت تددرلبلأظثدددفً،لقةدددفليلظددولمدددنلبحلدد ورلانلجةددددتلقدددد لمىددفملايلبحدددلف  ولحىلتدددال
 ،لمةددفليىتدد ل3 ،لوانلهددذهلبحقددد لت  جددأيلمددفللنل)1.110 :ل1.304-بحث ددىلبأبو ددتللددلنل)

لوبب لجةدتلبح دف فيلب تلبحةت ترلب رل بح ،لوظؤق لر رلبلف  لرلتالبحث ى.

  : البيانات وسائل وأدوات جمع
بفالبحثف ىلل وبسالمس دالح ث ب لوبح وبسفيلبحسف لالوقذح لبحةأبجتلبحى ةدالحل  ي لبسءوبيل
وبتيلثفوبيلبحلرلبلتفس لمدتلط دىدالواهد بالبحث دىلواحددفيلبحىةد لءبيد لبحل  لدقلبحىة د لحللأبدال

ل.بحث ىل

 : الوسائل والأدوات : أولاا 

لحقدفالبح برلبحك  لح لس .لجهفزلبحأسلفمللأ -
لملزبنلط  لمىفيلألحقدفالوزنلبحلس . -
 .Casioسفرالتيلفال -
 شأظنلقدفال -
  سف لجةثفز. -
 كفملأبلبجبظألفل يب. -



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (183م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

 قل ل لل7-5-3كأبيلط دالاوزبنل)ل -
 طفوبيل ل–ءبم  زلل–االفرل أعلاوزبنلممل فال)ل فوبيل -

 : الاختبارات البدنية المستخدمة : ثانياا 
ل 27،ل26ل:ل17ببعلرظلايلبح هأ.ل)لتيلثفو -
  26-23:ل17تيلثفولببعلرظلايلبحأج لن.ل) -
  114،ل113ل:ل17تيلثفولببعلرظلايلبحث ن.ل) -
   ل291-289ل:ل17)لتيلثفولبحةأو ا. -
  : مستوى الأداء المهارى اختبار  :  ثالثا

لبفالبحثف ىل فسلم بالبيلثفولمسلبألبسءبالبحةهفوألتر بءلبفمألرةفءلءووظ ل
ا لوهبليلكبنلمنلبقد لبحة كةدلنلوزمدنلاءبالبحةهدفوعلوظهد البحدرلقددفالبح وجداللل2016)

بحفى دددددالحددددهءبالبحةهددددفو لبحمددددفصل فحلاردددد لرددددنلطأظددددقلمىفءحددددالمسددددلب لبسءبالمسددددلىلتفًلللللددددد ل
 :لوه لقفحلفح لحلة ابحة كةلنلوزمنلاءبالب

ل= فح فح لبح وجالبحفى دالحهءبالبحمفصل
ل 121ل:ل5)ل×لمل بولافلتللبللد لبحة ك 

ل لزمنلاءباهلحهف
  : الدراسة الاستطلاعية
/لل10ل/ل3الو لدددر2022/لل10/لل1 دددتجأبالءوبسدددالتسدددل لا داليدددلارلبحفلدددأعللبدددفالبحثف دددىل

 لمدددنليدددفو لبحىلتدددالبسسفسددددالو سدددله فتلهدددذهل10ورددد ءه ل)لالر دددرلبحىلتدددالبتسدددل لا دال2022
بح وبسدددالبحل كددد لمدددنلصدددلا دالبسءوبيلوبسجهدددزعلبحةسدددلم مالوبلتدددلنلبس ةدددفرلبحل وظ ددددالبحمفصدددال

لبحثثفيل لحلإيلثفوبيلبل لبحث ى.ل– فح أ فمرلبحل وظ  لو سفبلبحةىفملايلبحى ةدال)لبحج  ل
  : صدق الإختبارات المستخدمة قيد البحث

 : دق التمايزص
بددفالبحثف ددىل  سددفبلصدد  لبحلةددفيزلحلإيلثددفوبيلبحةملددفوعلو حدد ل  سددفبلقدةددا)ي ر رلرلتددال

ل .10تسل لا دالبببمهفل)

  



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (184م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

 ( 4جدو  )

   دلالة الفروق بيع نتائج الإختبارات البدنية و المهارية للمجموعتيع المميزة وغير المميزة

"1"=2=10 

 1.96= ± 0.05الجدولية عند مستوى  ) ت (قيمة 
 لوجبءلفأو لءبحدالت جدفئدفًللدلنلبحةلةدبرللنلبحةةلدزعلوبح لدألمةلدزعلو حد لرتد ل4ي لنلج ورل)
 لوحجددفحولبحةلةبرددالبحةةلددزعلفددرلجةدددتلبتيلثددفوبيلبلدد بحث ىلمةددفليدد رلل0.05مسددلبألمىتبظددال)ل

لر رلص  لبتيلثفوبيلبحةملفوع.
 : ثبات الإختبارات قيد البحث

وبففصد للtest Retestلدقلبتيلثدفولو ردفءعلب  دلد لب ل سفبلاثفيلبتيلثفوبيلردنلطأظدقلب  
 لملددببفأل10 لايددفاللددلنلبحل  لددقلبسورلولبحل  لددقلبحثددف  لو حدد لر ددرلرلتددالبببمهددفل)7زمتدد لبدد وهل)

 .فله ليجفئملرلتالبحث ىلوليفو لبحىلتالبسسفسدا

  

 المجموعات  وحدة القياس  المتغيرات 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 ت قيمة 

 الدرجة الفعلية ( مستو   داء الجملة الحركية) المهارة
1 8.00 40.00 

-2.611 
2 3.00 15.00 

 الكيلو جرام  قوة عضلات الظهر
1 8.00 40.00 

-2.627 
2 3.00 15.00 

 قوة عضلات البطع 
 

 العدد 
 

1 8.00 40.00 
-2.627 

2 3.00 15.00 

 الكيلو جرام  قوة عضلات الرجليع 
1 8.00 40.00 

-2.627 
2 3.00 15.00 

 السنتيمتر  المرونة 
1 8.00 40.00 

-2.619 
2 3.00 15.00 



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (185م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

 ( 5جدو  )
 البحث بيع التطبيقيع الأو  والثاني للعينة الإستطلاعية في المتغيرات قيد معاملات الإرتباط

 ="10 

 0.878( = 3( ودرجات حرية ) 0.05قيمة   ر   الجدولية عند مستوي معنوية ) * 
 لوجبءلبوبثف لءبرلت جفئدفًلللنلبحل  لقلبسورلوبحل  لدقلبحثدف رل لدىل5يلظولمنلج ورل)

 لوجةدىهددفلاك ددألمددنلقدةددالولبحل وحدددال0.881،0.999كف ددتلقدةددالولبحة سددببالبلددأبوحلمددفللنل)
لمةفلي رلر رلاثفيلبتيلثفو.ل0.05تبظالرت لمسلب لمىل0.878وقدةلهفل

  : التجربة الأساسية
 فح وبسدددالبتسدددل لا دالومدددفلاحدددتلتحدددد لمدددنل لدددفئرلبدددفال دددتجأبالبح وبسددداللبحثف دددىلل ىددد لانلبدددفا

لل:لبسسفسدالوب لاجأظتلر رلبحت بلبحلفح 
ل10/2022ل/6بفالبحثف ثلنل دتجأبالبتفلدذلي دببيلبح أ دفمرلوبحللأبدالبسسفسدداليدلارلبحفلدأعل

ل:لوب لتشلة تلر رلبحم ببيلبحلفحدال12/2022ل/6و لرل
 : القياسات القبلية : أولا

بدد لب  لددقلبحقدفسددفيلبحل  دددا)لبح   دددالوبحةهفوظددال لسفددأبءلرلتددالبحث ددىلح ةلةددبرللنلبحللأظ دددال
و سدل أبتللا،ل ك دالبحلأبدالبحأظفضددالجفمىداللتهدف2022ل/ل10ل/ل3ل–ل1أعلمنلوبحظف  الفرلبحفل
ل.بحقدفسفيليبمفن

 : الدراسة الأساسية : ثانيا
اسددددددفلدتلفددددددرلبحفلددددددأعلل8بدددددد لب  لددددددقلبح أ ددددددفمرلبحلدددددد وظ  لر ددددددرلبحةلةبرددددددالبحللأظ دددددددالحةدددددد عل

ل.ا2022/ل6/12التحرل6/10/2022من

 الإختبار 
وحدة  
 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الاو  
 قيمة   ر   

 ع  س ع  س

 ( مستو   داء الجملة الحركية)  المهارة
الدرجة  
 الفعلية 

45.840 8.450 45.980 8.578 0.999** 

 الظهرقوة عضلات  
الكيلو  
 جرام 

101.600 1.140 102.300 0.836 0.943* 

 **0.990 5.805 54.200 6.107 53.600 العدد  قوة عضلات البطع 

 قوة عضلات الرجليع 
الكيلو  
 جرام 

139.800 1.923 140.400 1.083 0.887* 

 *0.915 1.788 12.200 2.167 11.800 السنتيمتر  المرونة 



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (186م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

 : خطوات تصميم البرنامج التدريبي
ب لب  ي لو يلدفولم لبألبح أ فمرلبحل وظ  للتفالر درلب  لد لبح دأبمرلبحل وظ ددالوبحلد لاشدفويل

ل.تحلهفلبحةأبجتلبحى ةدالوبح وبسفيلبحسف لا
لل: أسس ومعايير بناء البرنامج التدريبي المقترح

ل:للبضتلبسس لوبحةىفيلألبحلفحدال،لبفالبحثف ىللفرلضباله البح أ فمرلبحل وظ  
ل.رببم لبسمنلوبحسلامالااتفالب  لقلبح أ فمربببفأل •
 .انليكبنلم لبألبح أ فمرلمتفسثفلح  دىالويجفئملبحةأ  البحستدالبل لبحث ىل •
 .انليكبنلبح أ فمرلملكفملاليلارلمأب   لبحةمل فا •
 مأبرفعلبح أ فمرلبحفأو لبحفأءيالللنلافأبءلرلتالبحث ى. •
 فلأبيلبح أ فمرلبحل وظ  .مأبرفعلم  البحلةب لف لءوجالبح ة لااتفال •
 .مأو البح أ فمرلوب بح لح ل  لقلبحىة   •
 بببفألبتمكف فيلولبسءوبيلوبسجهزعلبحةتفسثالح  دىالبحث ى. •
 .مأبرفعلتيلدفولولبأبل لبحلةأظتفيلءبي لبح أ فمر •
 انليلشف  لشك لبسءبالف لبحلةأظتفيلمتلط دىالبسءبا. •
  ة لبحةسلم ا.مأبرفعلانلبكبنلفلأبيلبحأب المتفسثالح  •

 : محددات تصميم البرنامج التدريبي المقترح
 دددفتطلا لر دددرلبح وبسدددفيلبحسدددف لالبحةأبث دددالمتهدددفللالبح أ دددفمرلبحلددد وظ  لبدددفالبحثف دددىلح تدددف
لبحلةثدفزوبس  ف لبحى ةدالوبى لبحةأبجتلبحةلمججالف لملفرلبحلد وظ ل شدك لردفالولللوبحةشفله 

 شددك ليددفصلوبحلدد لبتفوحددتلبجددةد لبح ددأبمرلبحل وظ دددالو حدد لحلإسددلىف اللهددفلفدد لبم دددنلبح أ ددفمرل
لبحل وظ  لبحةأبثنل ةبضب لبح وبسا.ل

  : تخطيط البرنامج التدريبي المقترح
لدددأحلمدددنليدددلارلبحةسدددولبحةأجىددد لح  وبسدددفيل)بحسدددف لالبددد لبم ددددنلبح أ دددفمرلبحلددد وظ  لبحةل

ل:لوبحةأبث الوبحةشفله  لومنليلارلبح وبسالبتسل لا دالو سل لا لواألبحم أبالوب لب  ي لبسبر
  : الفترة الزمنية للبرنامج 

ل3اسدددفلدتللبببدددتلل8بحفلدددأعلبحزمتددددالح  أ دددفمرلبحةللدددأحل ةدد علشدددهأظنلب لدددب لر دددرلل دد ءلبحثف دددىل
لو  علب وظ دال24و  بيلب وظ داليلارلبسس ب ل،لوبتفالر رل ح ليجثولر ءلبحب  بيلبحل وظ دال

  



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (187م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

ل: تصميم وتشكيل الأحما  التدريبية الخاصة بالبرنامج التدريبى قيد البحث
  : شدة الحمل -

%لوبحلددرلل100ل:ل%ل85يددلارلبح أ ددفمرلانلبلددأبوحلشدد علبح ةدد لمددفللنللبحثف ددىلوبدد لوبرددرلل
ل.بةث لمنلبسبجرلبحمفصلحلار ل

  : حجم الحمل -
 ل60:ل ل15بلددددأبوحلمددددفللنللتنلبح لدددد لبحةتفسدددد لفددددرلبحلدددد وظثفيلبحةلل ىددددالرفحدددددالبحكثففددددا

ل.ملةبرفيلل10ل:ل3وبحةلةبرفيلمنل
 : فترات الراحة البينية -
لل لللنلبحلةأظتفيلل60ل:ل15بأبو تلفلأبيلبحأب البح لتدالمفللنل •
لل لللنلبحةلةبرفيلل120ل:ل60بأبو تلفلأبيلبحأب البح لتدالمفللنل •

وب لب لب  ي لمكب فيل ة لبحل وظ لح  أ فمرلبحل وظ  للتدفابًلر درلبحةسدولبحةأجىد لح  وبسدفيل
لبحةأجعدا.

  : زمع الجرعة التدريبية
ارلةد للبحلأرالبحل وظ ددالسدباليكدبنلممل فدفًلوملدألافلدتلو حد لا د انلزمنللب لوبررلبحثف ىل

لر رلبح ل لبحك  لح ل وظ لور ءلبحةلةبرفيلوفلأعلبحأب اليلاحهف.
 : القياسات البعد ة

ب لتجأبالبحقدفسفيلبحثى يالح ةلةبرالبحللأظ ددالفد لبحةل لدأبيلبحةسدلم مالبلد لبحث دىلوبدتف ل
لا.2022/لل12/لل10ل–7شأو لبحقدفسفيلبحسف لاليلارلبحفلأعلبحزمتدال

ل: المعالجة الإحصائية
ل:لفرلمىفحلل لبت جفئدالح دف فيلبحىلتالبح أ لبت جفئدالبحلفحدالتسلم البحثف ىل

 بحبسدن • بح سفل .بحةلبسنل •
 مىفم لبتحلببا • بت  أبالبحةعدفو . •
 .T.Tبحفأ لللنلبحةلبس لنل •  س لبحل سنل •
لمىفم لتوبثف لللأسبنل •
 مىفم لبحلف  و •

  



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (188م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

 : عرض النتائج ومناقشتها
 : عرض النتائج

إلاى نتاائج التحليال الإحصاائي تام عارض نتاائج  مع خالا  عناوا" البحاث وهدفاه واساتناداا 
 : البحث مع خلا  الجداو  التالية

 : عرض النتائج الخاصة بالفرض الأو 
 ( 6جدو )

 دلالة الفروق بيع القياسيع القبلي والبعدي في كلاا مع المتغيرات )البدنية والمهارية( 
   للعينة قيد البحث

 ="20 

 المتغيرات 
 البعديالقياس  القياس القبلي

 قيمة ت 
مستتتتتتتت   

 ع س ع س الدلالة

 0.000 5.411 9.39 54.32 12.06 45.10 الجملة الحركية

 0.000 6.821 1.173 107.60 1.197 104.90 قوة عضلات الظهر
 0.000 9.242 7.226 64.00 7.848 59.60 قوة عضلات البطع
 0.000 8.593 1.911 146.90 1.595 143.10 قوة عضلات الرجليع

 0.000 9.750 2.366 17.60 2.828 15.00 المرونة
ل2.26=0.05قدةال)ي لبحل وحدالرت لمسلبألمىتبظال

 لوجبءلفأو ل بيلء حالت جفئدالللنلقلًالمنلملبسنلبحقدفسلنلبحل  د ل6يلظولمنلج ورل)
 لدددىلانلقدةددداليلل0.05بح   ددددالو حددد لرتددد لمسدددلبألمىتبظدددالحجدددففيلوبحثىددد  لحدددهءبالبحةهدددفو لوب

ل.بح   دالحجففيلبحة سببالاك ألمنلقدةاليلبحل وحدالف لقلًالمنلبسءبالبحةهفو لوب
 ( 7جدو  )

 نس  التحسع بيع متوسط القياسيع القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية والمهارية 
 للعينة قيد البحث 

 نسب التحسن  متوسط القياس البعد   متوسط القياس القبلى  المتغيرات 

 % 20.44 54.32 45.10 الجملة الحركية 

 %ل2.57 107.60 104.90 قوة عضلات الظهر 
 %ل7.38 64.00 59.60 قوة عضلات البطع 
 %ل2.65 146.90 143.10 قوة عضلات الرجليع 

 %ل17.33 17.60 15.00 المرونة



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (189م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

 لوجدددبءل سددد لب سدددنللدددلنلبحقدفسدددلنلبحل  ددد لوبحثىددد  لفدددرلبحةل لدددأبيل7يلظدددولمدددنلجددد ورل)
 لوببدد لقدةددالفددرل سدد لبحل سددنل17.33بح   دددالوبحةهفوظددالوقف ددتلار ددرلقدةددالفدد ل سدد لبحل سددنل)

ل .2.65)
 : مناقشة النتائج وتفسيرها

فدد لضددبالاهدد بالبحث ددىلوفأوضدد لو جأباببدد لو دد وءلبحىلتددالبحةملددفوعلوصددففبهفلومددفلببصدد ل
تحددد لبحثددف ثلنلمددنل لددفئرلبدد لرأضددهفلوبرلةددفءبًلر ددرل لددفئرلبحل  لدد لبت جددفئ لح دف ددفيلبحث ددىلمددتل
بتسلأشددفءل ددفحةأبجتلبحى ةدددالوبح وبسددفيلبحةأجعدددالبددفالبحثددف ثلنل ةتفبشددالوبفسددلألبحتلددفئرلبحلدد لبدد ل

لل:لرلر لهفلح ل لقلمنلص الفأوالبحث ىلبح جبل
"ببجد لفدأو ل بيلء حدالت جدفئداللدلنل:لح ل لقلمدنلصد البحفدأالبسورلبحدذ ليدتملر در

ملبسددنلءوجددفيلبحقدددفالبحل  دد لوملبسددنلءوجددفيلبحقدددفالبحثىدد ألفددرلبحقدفسددفيلبح   دددالبلدد لبحث ددىل
لوحجفحولبحقدفالبحثى أ".

ل:ل فحفأالبسورلواقهأيلمفلي  ب لمأبجىال لفئرلبحث ىلوبحةأبث الل
 وبحمدددفصل ةلبسدددنلبحقددددفالبحل  دددرلوبحثىددد ألفدددرلبحقدفسدددفيلل6يلظدددولمدددنلبحلددد ورلوبددد ل)ل

بح   دالبل لبحث ى،لوجدبءلفدأو ل بيلء حدالت جدفئداللدلنلملبسدنلءوجدفيلبحقددفالبحل  د لوبحثىد أل
 دألمدنلقدةدال لدىلانلقدةداليلبحة سدببالاكل0.05فرلبحقدفسفيلبح   دالو ح لرت لمسلبألمىتبظدا

بحقددفالبحل  د لوبحثىد ألفدرلمل لدألبدبعلرظدلايلبح هدأل  لىلبدأبوحلملبسدنلءوجدفيللليلبحل وحدا،
  .1.17،ل1.19 ،لوب  أبالمعدفو لمفللن)107.60،ل104.90مفللنل)

 لوبحمددفصللتسدد لبحل سددنللددلنلملبسددنلبحقدفسددلنلبحل  ددرلل7كةددفليلظددولمددنلبحلدد ورلوبدد ل)ل
لل%2.57 لىلل  تل س تلبحل سنلبحرللوبحثى ألفرلمل لألببعلرظلايلبح هأ

لبدد لبددأبوحلملبسددنلءوجددفيلبحقدددفالبحل  دد لوبحثىدد ألامددفل فحتسددثالحةل لددألبددبعلرظددلايلبحددث ن
 ،بال فحتسدددددثالحةل لدددددألبدددددبعل7.22،ل7.84 وب  دددددأبالمعددددددفوألمدددددفللنل)64.00،ل59.60مدددددفللنل)

 لوب  ددددددددأبالمعدددددددددفوأل146.90،143.10رظددددددددلايلبحددددددددأج لنلفلدددددددد لبددددددددأبوحلبحةلبسددددددددنلمددددددددفللنل)
 ،كةددددفلبددددأبوحلملبسدددنلءوجددددفيلبحقدددددفالبحل  دددرلوبحثىدددد أل فحتسددددثالحةل لأبحلدددد وعل1.59،1.91مدددفللن)

 ،بال فحتسثالحةل لألبحةأو الفل لبدأبوحلملبسدنل1.88،1،77 وب  أبالمعدفوأل)24.30،20.50)
ل2.36 وب  دأبالمعددفوألمدفللنل)17,60،15.00بح وجفيلمدفللنلبحقددفالبحل  درلوبحثىد ألمدفللنل)

ل2.82,
ألبحثف ددىلتحددرلانلب دد لبحتلدلددالبدد رلر درلانلهتددفكلبدد الألتيلددفلرلح  أ ددفمرلبلدد لبحث ددىلوظشدل

ل.بحةلةث لفرلب وظثفيلبحلبعلبحبقدردالبحلرلبفالبحثف ىللل  دلهفلر رلافأبءلرلتالبحث ىل



 
 

   مجلة التربية البدنية وعلوم الرياضة -كلية التربية الرياضية  -جامعة بنها  

 (190م( العدد )السادس عشر( )2022( لشهر ديسمبر لعام )30رقم المجلد )

كةدددفليىدددزولبحثف دددىلبحفدددأو لو سددد لبحل سدددنلفددد لبحتلدددفئرلتحدددرلبددد الألبحلددد وظثفيلبحةللأ دددالل
 فسلم بالب وظثفيلبحلبعلبحبقدردالوبحلرلقف تلملتبرالومبجهالفرلب بظألرظلايلبحث نلوبح هأل
 جفاليفصدالوجةددتلرظدلايلبحلسد ل جدفالرفمدال،لقةدفلبظدةتتلبد وظثفيلبحلدبعلبحبقدرددالر درل

بحةأو ددال لل-لدد لبسدده لفدد لبتةدددال ىدد لبحلدد وبيلبح   دددالمثدد ل)بحلددبعلبحىظدد داردد ءلمددنلبحلةأظتددفيلبح
وبحل لبسفر لر رلبلبظالرظدلايلبحدث نلوبح هدأل جدفاليفصدال تسدلم بالاءوبيلووسدفئ لب وظ ددال

لملتبرالمتهفل)بحكأبيلبحسبظسأظا لمةفلاءيلتحرلب سلنلبحل وبيلبح   دالبل لبحث ى.
طفحدالبحلددرلبدد لتسدلم بمهفلفددرلفلدأعلب  ةددفاوبحلرلبسددفر لوايظدفًلر ددرلبةأظتدفيلبحةأو ددالوبتلل

ر رلزظفءعلت لف لبحلبعل لدىلتنلبسدلم بمهفليل د لمدنلبحةلفومدالبح بي ددالفد لبحىظد الوظتثد لبحة دفزرل
لبحىظ دالبح سدالفلزظ لببعلوسأرالب  قثفالبحىظ  .

"للStricevic et al"سلأسدف لوآيأونللوبلفقل لفئرلهذهلبح وبسالمتل لفئرلءوبسالق لمنل
 لىلببص ببلتحرلانلبلبظالرظلايلبحث نللل 25ا )1993"ل)Norris " بوظ ل28ا )1991)

وبفحلفح لرظلايلبح هأ)ببعلرظلايلبحةأقز ل  أظلالفىفحاليىلة لتحرل  لق لألر رلبيلدفولل
ملةبرالمنلبحل وظثفيلبلتفس لمتلبحتشف لبحلمججر،لومفليلظةت لمنلمهفوبيلو أقفيل

ل.بحةأ  البحستدالبحل لسلؤء لهذهلبحل وظثفيللممل فالوايظفًلمت

 لتحددرلانلمددنلاهدد لسددةفيل20ا )2003"ل)Dave Schmitzكةددفليشددلأل"ءيددزلشددةللزلل
بدد وظثفيلبحلددبعلبحبقدردددالهددبلبحلأقلددزلر ددرلملةبرددالرظددلايلبحةأقددزل)رظددلايلبحددث نلوبح هددأ ل

 هدفلمدنلافظد ل لىلبلبالرظلايلبحةأقزلبحلبظاللأبنلبح دأالبحسدف  ل دفح أالبحى دب ،لمةدفليلى
لبحل وظثفيلبحةسلم مالف لب سلنلببعلرظلايلبحةأقزل)متلجهلبحلس  لوبحلببزن.

ا ل2011 ل،لوبمددرلسددلامال)5 ل)2016وظؤقدد ل حدد لمددفلببصدد لبحددد لبددفمألرةددفءلءووظدد ل)
بدد لسددفهةتل شددك لل لمددنليددلارلءوبسددالانلبدد وظثفيلبحلددبعلبحبقدردددا4 ل)2005 ل،لامددفرلم ةدد )8)

،ل لدلالح  دىالبحل وظثفيلبحلرلبىة لر رلبس ىفءلبحثلااالللوبيلبح   دابيلفلرلفرلب سنل ى لبحل ل
ل.لوبسرل ل–سهةرلل–ح  أقال)لافلرل

وظشدددلألبحثف دددىلتحدددرلانلب ددد لبحتلدلدددالتبفلدددتلبةفمدددفلمدددتلمدددفلببصددد تلتحدددد ل لدددفئرلبح وبسدددالل
لدبعلبحىظد دالبح فحدا،لمةفليشلألتحرلففر دالبح أ فمرلبحل وظ  لفرلبحل الأل شك لتيلفل لفرلبتةدالبح

لوبحةأو الح  لابلبل لبحث ىل
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ومةدددفلسددد قليلظدددولب لدددقلصددد  لبحفدددأ لبحلفئددد ل"لببجددد لفدددأو ل بيلء حدددالت جدددفئداللدددلنلل
بلد لوبحةهفوظدالملبسنلءوجفيلبحقدفالبحل   لوملبسنلءوجفيلبحقدفالبحثى ألفرلبحقدفسدفيلبح   ددال

لبحث ىلوحجفحولبحقدفالبحثى أ"
توجااد فااروق دات دلالااة إحصااائية باايع  : ياانص علااى للتحقااق مااع صااحة الفاارض الثاااني الااذى

متوسااط درجااات القيااااس القبلااي ومتوسااط درجاااات القياااس البعاادى فاااى مسااتوى أداء الجملاااة 
لالحركية لطلاب كلية التربية الرياضية قيد البحث

 :لب لمأبجىال لفئرلبحث ىلوبحةأبث ال فحفأالبحثف رلواقهأيلمفي  
مسددلبألاءبالوبحمددفصل ةلبسددنلبحقدددفالبحل  ددرلوبحثىدد ألفددرلل( 7تضااح مااع الجاادو  رقاام) 

بحلة البح أقدالح ىلتالبل لبحث ىل،لوجبءلفأو ل بيلء حدالت جدفئداللدلنلملبسدنلءوجدفيلبحقددفال
 لىلانلقدةاليلبحة سدببالل0.05بحل   لوبحثى ألف لبحةسلبألبحةهفوألو ح لرت لمسلبألمىتبظا

ل45.10بسدنلءوجدفيلبحقددفالبحل  د لوبحثىد ألمدفللنل)اك ألمدنلقدةداليلبحل وحددال، لدىلبدأبوحلمل
ل .9.39،ل12.06وب  أبالمعدفوألمفللنل)ل 54.32،

 لوبحمفصللتس لبحل سنلللنلملبسنلبحقدفسدلنلبحل  درلوبحثىد ألل7يلظولمنلبحل ورلوب ل)
ل%20.44فرلمسلبألب ءبالبحةهفوأل لىلل  تل س تلبحل سنلبحرل

ةسلبألبحةهفو ل)بحلة البح أقدالح ىلتدالبلد لبحث دى لوظىزألبحثف ىلوجبءلب  لبحفأو لفرلبح
تحدددرلبح أ دددفمرلبحلددد وظ رلبحدددذألي لدددبألر دددرلبددد وظثفيلوقدردددداليفصدددالبفيدددذل فددد لبحةسدددفولبح أقدددرل

ل.ح ةهفوبيلبل لبحث ى،لوايظفلبحل سنلبحمفصل فحل وبيلبح   دالمث لبحلبعلبحىظ دالوبحةأو ا
 Yasumura"يفسدةبولوآيدأونللءوبسدالوبلفقل لفئرلهذهلبح وبسالمدتل لدفئرلءوبسدالقد لمدن

et al(لانلبحهد البسسفسدرلمدنل9ال )2009 ل،لوءوبسال"وضدفلم ةد لتلدأب د ل"ل)29ا )2000"ل 
لددأبمرلبحلددبعلبحبقدردددالهددبلب للددقلبحلددبعلبحىظدد دالولبحثثددفيلبحددذببرلوبحددل ك لبحىجدد رلبحىظدد رلفددرل

بلدفهلبحة  دببلوبحدذأليسده لرظلايلبحةأقزلوايظفلت لف لبحلدبعلوب بظ هدفلتحدرلسدأرالفبوظدالفدرلبس
ل.فرلب للقلبحةسلبألبحةهفوأل

ومةفلس قليلظولب لقلص  لبحفأ لبحلفئ ل"لببج لفأو ل بيلء حالت جفئداللدلنلملبسدنل
ءوجددفيلبحقددددفالبحل  ددد لوملبسدددنلءوجدددفيلبحقددددفالبحثىدد ألفدددرلمسدددلبألاءبالبحلة دددالبح أقددددالر دددرل

ل.جهفزلبحلةأظتفيلبسوضدالح لابلق دالبحلأبدالبحأظفضدالجفمىاللتهف
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    : الإستنتاجات والتوصيات

 : الإستنتاجات

فى ضوء أهداف البحث وفروضه ن عينة البحث ن والمنهج المساتخدم ن وتحليال البيناات  
ن واستنادا إلى ما اظهرته نتاائج البحاث ومناقشاتها ن توصال الباحاث إلاى الإساتنتجات   إحصائيا
ل: الآتية

ىلوبحةلةث ددالبدد وظثفيلبحلددبعلبحبقدردددالحهددفلبدد الألتيلددفلرلر ددرلجةدددتلبحةل لددأبيلبح   دددالبلدد لبحث دد -1
بحةأو ددد ل لل–بدددبعلرظدددلايلبحدددث نلل–بدددبعلرظدددلايلبحدددأج لنلل–فدددرل)لبدددبعلرظدددلايلبح هدددأل

لتيلفلرلر  لبحةل لألبحةهفوألبل لبحث ىللب وظثفيلبحلبعلبحبقدردالحهفلب الأ
 بقهأيلبحتلفئرلب بولمسلبألبحةلةبرالبحللأظ دالفرلبحةل لأبيلبح   دالوبحةهفوظالبل لبحث ى. -2

 : التوصيات

ا إلى ما توصل إلياه الباحاث ماع نتاائج فاى ضاوء أهاداف البحاث وفروضاه يوصاى إستناد
 : الباحث بما يلى

ل: اولا للمدربيع
ب  لددقلبح أ ددفمرلبحةللددأحل تسددلم بالبدد وظثفيلبحلددبعلبحبقدردددالوبلسددد لبحلدد وظثفيلبحبقدرددداللددتف ل -1

ل.بحش بيلوبحلكأبوبيلوبحأب فيلبح لتدالبحلرلب لتسلم بمهفل فح أ فمرلبحةللأح
 .سلم بالب وظثفيلبحلبعلبحبقدردال شك لي فكرلبحةسفولبح أقرلوبحزمترلح ةهفوعت -2
 ب وظثفيلبحلبعلبحبقدردال لب ترلرنلبحل وظثفيلبحلل ل يالل لبىل ألم رةالحهف. -3

 : ثانيا للباحثيع
بسءبالبحةهدددفوألبحةأقددد للتجدددأبالبحةزظددد لمدددنلبح وبسدددفيلبحةةفا دددالح  دىدددالبحث دددىلر دددرلمسدددلبأل -1

ل.ح لةثفز
 .تجأبالءوبسفيلر رلفافيلوز دالومأب  لستدالممل فا -2
اجددددأبالءوبسددددفيلر ددددرلرلتددددفيلايددددأألبمل ددددهلفددددرلبحسددددنلوبحلددددت لوبحىدددد ءلوبحتشددددف لبحأظفضددددرل -3

 بحةةفوا.
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 قائماة المراجااع
 : المراجع العربية : أولا
بح د يىل،لءبولبحفكدألبحىأبدرل،للبحدأبملبتللكدفوألل:لا 1994تجلارلبلأب د ل،ل فءينلءووظ ل) -1

لبحلفهأع.
بح  بيدددالوب سدد لفدددرلوظفضددالبحلةثدددفزل،لم ثىددالبحددد قلبولق دددالبحلأبددددالل:لا ةدد لسدددةلألبحلةددفر -2

ل2018.بحأظفضدالجفمىاللتهف
ب الألبتةدالبحل وبيلبحلببفقدالفرلضبال س لبحةسدفهةالر درلمسدلبأللل:للا ة لم ة لر  بحةتى  -3

بسوضددددالفدددرلبحلةثدددفزل,لق ددددالبحلأبددددالبحأظفضددددال,لاءبالجة دددال أقددددالر دددرلجهدددفزلبح أقدددفيل
ل.2019جفمىاللتهفل,

ففر ددد لبحلدد وظثفيلبحبقدرددد لبحلكفم ددد لر ددرل ىدد لبحةل لددأبيلبح   ددد لل:لا 2005امددفرلم ةدد ) -4
بحمفص لومسلبألب ءبالبحةهفوألحثى لبحلببز فيلوبحد وو فيلفدرلبحلةأظتدفيلب يلف دد ل,لمل د ل

,لق دددد لبحلأبدددد لبحأظفضدددد لح  تدددفيل,لجفمىددد لبحزبدددفزظق,لبحىددد ءلل  دددب لبحلأبدددد لبحأظفضدددد لبحشدددفم  
لبحمفم .

بددد األبددد وظثفيلبحلدددبعلبحبقدرددددالر دددرلبدددبعلرظدددلايلبحةأقدددزلل:لا 2016بدددفمألرةدددفءلءووظددد ل) -5
ورلابلهددفل ةسددلبألبسءبالحةهددفوبرلب لددألمسددلبألبحلسدد لوبتيلددأب لحتفشددرالبحةجددفورالبح ددأعل

حرل،لق دددالبحلأبدددالبحأظفضدداللتددفيلبحلزظددأعل،لجفمىدد لبحهدببه،لت لددف لر ةددرلمتشددبول دفحةؤبةألبحدد ول
ل  ببن.

وسفحالءقلبوبهلل س لبحلببزنلبحىظ  لورلابلهفل ةسلب لبسءبالح ةجفورلن,ل:لبفمألرةفءلبح ين -6
 .ا2012ملألمتشبوه,لق دالبحلأبدالبحأظفضداللتلن,لجفمىاللتهف,ل

ل–البةأظتددددددفيلب طفحدددددالوبحةأو ددددددال)وصدددددهلبشددددددأظ رل2012ل:ل ةددددد ألا ةددددد لبحسددددددل لوبدددددبيل -7
ل.بيلثفوبي ل,لمأقزلبحكلفبلح تشأ

لأ ددفمرلبدد وظ رلمللددأحلح لددبعلبحبقدردددالحل سددلنل ىدد لل:لا 2011وبمددرلسددلامالر دد لبح ردددظل) -8
بيلبح   دددالوبحةهفوظددالحتفشددرالقددأعلبحلدد ال،لوسددفحالمفجسددللألملددألمتشددبوعل،لق دددالبحلأبدددالبحةل لددأل

ل.بحأظفضد ل،لجفمىال  ببن
ففر دددالبدد وظثفيلبحلددبعلبحبقدردددالر ددرلبددبعلرظددلايلبحةأقددزلل:لا 2009وضددفلم ةدد لتلددأب د ل) -9

سددفحالوبحلددبعلبحة أقددالورلابلهةددفل ةسددلبألبسءبالبحةهددفوألفددرلسددثف البحز ددهلر ددرلبحجدد ول،لول
 .ملألمتشبوعل،لق دالبحلأبدالبحأظفضدالح  تفيل،لجفمىالبحزبزظقلءقلبوبهل

بحةبسددبرالبحى ةدددالح لدد وظ لبحأظفضدد .لمأقددزلبحكلددفبلح تشددأ،لل:لط  ددد ل سددفالبحدد ينلوآيددأونل -10
لا.1997بحلفهأع،لبحلزالبسور،ل
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مأقددزلبحكلددفبلح تشددأل،لبحلددفهأع،لبحلددزاللر دد لبح أقددالبحل  دلدد ل:لط  ددال سددفالبحدد ينلوايددأونل -11
لا1997بسورل

بحلدد وظ ل فسالددفرلوبجددةد للددأبمرلل:لا 1996ر دد لبحىزظددزلا ةدد لبحتةددأ،ل فوظةددفنلبحم لدد ل) -12
ل،لبحلفهأع.1وبم دنلبحةبس لبحل وظ  ،لمأقزلبحكلفبلح تشأ،ل لبحلبع

بد الألبد وظثفيلبحباد لبحىةلدقلر درلزظدفءعلمسدففالبحباد لل:ل 1989ر د لبحىزظدزلا ةد لبحتةدأل) -13
بحىةدددبءألحلار دددرلقدددأعلبحسددد ال،لبحةل دددالبحى ةددددالح لأبددددالبحأظفضددددالوبح   ددددال،لبحةل ددد لب ورل،ل

لح  تفيل فحلفهأعل،لجفمىال  ببن.بحى ءلب ورل،لق دالبحلأبدالبح   دال
وظفضدددالبحلةثدددفزللدددلنلبحت أظدددالوبحل  لدددقل"ل,لمأقدددزلبحكلدددفبلل:لرزظدددزعلم ةدددبءلسدددفح لوايدددأونل -14

ل.ا2009ح تشأل,لق دالبحلأبدالبحأظفضدالح  تفيل,لجفمىال  ببنل,ل
ر دد لبحلدد وظ لبحأظفضدد ،لبح ثىددالبح فءيددالرشددأ،لءبولبحفكددأل:لا 1990م ةدد ل سددنلرددلاوأ) -15

لبحىأب لبحلفهأع.
بحقدددفالوبحللددبظ لفدد لبحلأبدددالبح   دددالوبحأظفضدددا،لبحلددزالل:لا 2004م ةدد لصددث  ل سددف لنل) -16

 ا.2004،لءبولبحفكألبحىأب ،لبحلفهأع،ل6بسور،ل 
بيلثددددفوبيلبسءبالبح أقدددد ،لل:ل 2001م ةدددد ل جددددألبحدددد ينلوضددددببن،م ة ل سددددنلرددددلاوأل) -17

لبحلفهأع،لءبولبحفكألبحىأب .
بحبقدرددالبحلكفم ددالر درل ىد لبحل لدأبيلبح   دداللففر دالبحل وظثفيلل:ل فوظةفنلم ةبءلبح ستر -18

ومسلبألبسءبالر رل أقفيلبحلةثفز."لوقفنله فهفلبحلىأالر رلففر دالبحل وظثفيلبحبقدردال
بحلكفم دددددالر دددددرل ىددددد لبحل لددددأبيلبح   ددددددالومسدددددلبألبسءبالر ددددرل أقدددددفيلبحلةثدددددفز,لوسدددددفحال

ل.ا2007مفجسللأل,لق دالبحلأبدالبحأظفضدال,لجفمىالبحةتجبوعل,ل
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