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 تأثير تدريبات القوة الوظيفية على مستوى أداء بعض القدرات البدنية
 ومستوي الأداء المهارى في رياضة المبارزة

 الحفنيالله د / حاتم فتح *
 المقدمة ومشكلة البحث :

إض التقدص العممي والتكنولوجي الهائل الذي  شهذهدا العذالص ال ذوص لذو ال ذم  
فذذذذي إ جذذذذاد  مذذذذوش  ممشذذذذ  لمعد ذذذذد مذذذذض المم ذذذذلع لمعلذذذذ  ال ذذذذالي لمذذذذا ش ذذذذالص  ذذذذ  

المهذذذ في فذذذي هذذذتي المجذذذا ي  لذذذل   امذذذ  ومجذذذاش الت  شذذذ  ال  ا ذذذش   لذذذل  
خالذذذ ا والتقذذذدص العممذذذي فذذذي ا ذذذتخداص تكنولوجشذذذا التذذذد    ال  ا ذذذي فذذذي الذذذدوش 
المتقدم  بداش  مض إ داد الناهئ ض و تى ولولهص إلي الم توشاي العالش    شأتي 

خطذذشا العممذذي ال ذذمشص لمبذذ امب التد  بشذذ  وا  تمذذاد  مذذي جلافذذاا بذذل مذذض خذذفش الت
نتذذذائب د ا ذذذاي ال ذذذا خ ض والمتخللذذذ ض فذذذي مجذذذا ي العمذذذوص الم ت طذذذ   مشذذذاد ض 

 .الت  ش  ال  ا ش 
أض الأداء فذي  ص(6991)عبد العزيز النمر وناريماا  الططيا   و و ح "

 س بوا ذط   ل الأنهط  ال  ا ش  شعتمد  مي  شلشذ  ت ذ س الج ذصا والج ذص  ت ذ
الع ذذفيا فهذذي التذذي تنقذذ ا وتجذذي  الأطذذ ار مذذض موكذذت لأخذذ ا و ممذذا  انذذي 
الع ذذفي كوشذذ   ممذذا  انذذذي لذذيا ا نق ا ذذاي أكخذذذ  فا مشذذ ا و اختلذذا   ذذذور 
تم نذ  مذذض أداء   ا ذي أف ذذلا لذيا  ال ذذاف  إلذى إض الط  ذذا لمنذت اللذذا اي 

المختملذ  بذ ض الع ذفي  بدأ  التنمش  المتوالن  لمقوع  مى جذانبي ملالذل الج ذص 
الم     والع في المقابمذ ا ولعذل أبذ ل العوامذل المؤدشذ  إلذى اللذا اي   جذت 

 (7: 60) إلى  دص التنمش  المتوالن  لمقوع  مى جانبي ليا الملالل.
 ذأض التوافذا بذ ض  ص(3002)عصام عباد الطاال   شهذ   "وفي ليا اللدد 

نش ش  العمل الع ميا   ث  ؤد  الع في العامم  في ال     شعتمد  مي مش ا
                                                           

 جامع  أ  وط. -مد س تد      ا ى م ا لع    مش  الت  ش  ال  ا ش  *
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إلى ا نق اا لمع في المهذت    فذي ا تجذاا المطمذو  لم   ذ  و ذنهص الجهذال 
العلذذبي التوافذذا الذذداخمي فذذي الع ذذم  ياتهذذا وأش ذذا بذذ ض الع ذذفي العاممذذ  فذذي 

والعمذل  مذي الكذفش  االأداء بتنهشص التعذاوض الوخ ذا بذ ض تمذس الع ذفي العاممذ 
التذي ت ذببها الع ذفي الم ذادع ممذا ش ذهص بد جذ   ب ذ ع فذي مض د ج  المقاومذ  

 (      639: 66) .كد ع الع في العامم   مي إنتاج المل د مض القوع الع مش 
أنذذذ  تكمذذض ألمشذذذ   صScott Gaines  (3002)ساااكوت زنيااز و ذذ   "

تذذذذد   اي القذذذذوع الوهشلشذذذذ  فذذذذى أنهذذذذا ت ذذذذدث تذذذذأخ  اي  ط  قذذذذ    ذذذذ  م اهذذذذ ع  مذذذذى 
خذذذذفش ت و ذذذذل الل ذذذذادع فذذذذى القذذذذوع المنتجذذذذ  مذذذذض    ذذذذ  شم ذذذذض الع ذذذذفي ا مذذذذض 

لذيلس  جذ  أض تهذمل  اا  ذتلادع منهذا فذى ت  ذ ض أداء النهذاص العلذبى وتكاممذ 
 (        54: 67) .جمشت الب امب التد  بش   مى تد   اي القوع الوهشلش 

ص( أض 6995)نادياااااة دروياااااش   ،إزااااارا إبااااارا يموتو ذذذذذح  ذذذذذل مذذذذذض "
د   اي القذذذذوع منطقذذذذ  الم  ذذذذل أو متنلذذذذ  الج ذذذذصا والتذذذذي الع ذذذذفي العاممذذذذ  لتذذذذ

تهمل  مى   في الذ طض والههذ  والجذانب ض ا ولذي الم  ذل البذدني والع ذمي 
ال ئش ي لتول ت ال     في ج ص الن ذاض لأننذا إيا م  نذا خطذا طولشذا مذض الذ أس 

تقابل الخطاض في نقط  في منتل  الج ص  اوخطا    شا مض الو ا الم جم ض
والذذدل ل  مذذي يلذذس إيا كذذاص  االذذ طض والمنطقذذ  المقابمذذ  لهذذا الههذذ  والجذذانب ضولذذي 

فإنذذذذ  شهذذذذع  بت   ذذذذس   ذذذذفي الذذذذ طض  االف ذذذذ  بت   ذذذذس الذذذذي ا  ض أو الذذذذ جم ض
ممذا  ذؤد  إلذي  ذهول   اوالهه  والجانب ض و يلس تهع   م  للا البذدني الع ذمي

:  4) . ذذذي الج ذذذدالذذذت  ص فذذذي ال   ذذذ  ولذذذيلس شعتبذذذ  التم  ذذذل أ ذذذاس لذذذ داء ال   
15) 

 ذأض التذوالض فذي  صFabio Comana  (3005)فاابيو كوماناا وشهذ   "
العمذذذل الع ذذذمي  نلذذذ   ئش ذذذي فذذذي التذذذد   اي الوهشلشذذذ  لذذذشس فقذذذا بذذذ ض القذذذوع 
والم ون  أو الع في العامم  و    العامم  ولكن  أش ا ما كد نعتقذد أنذ  و ذائل 

وض كذاد ا  مذذي ت   ذس أ  ذذاء فمذخف الوكذذور  مذي كذدص وا ذذدع واض ش ذ ام ذتخدم 
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 .الج ص الأخ ى بدوض أض ش قا فهيا  م  تلا مش  مهم  فذي التذد   اي الوهشلشذ 
(61 :606 ) 

إض طبشعذذ  الأداء فذذي   ا ذذ  الم ذذا لع تتم ذذل  عذذدص الخ ذذايا و ش ذذوض  مذذى 
وت ذذذ ع وا ذذذدعا ويلذذذس وفقذذذال لذذذ دود اللعذذذل بذذذ ض المت ذذذا ل ضا فال   ذذذاي تت  ذذذ  وفقذذذال 

اشا والأداء ش ذذوض  ذذ  عال فذذى مواكذذ  الهجذذوص المختملذذ ا وشقذذل معذذدش لمواكذذ  النذذل 
     ا داء فى مواك  أخ ى  الت     لمهجوص أو التل  ذ  فذى بنذاء وت  ذ   
الهجمذذايا  مذذا أض ا داء فذذى   ا ذذ  الم ذذا لع  توكذذ   مذذى بذذيش جهذذد  ب ذذ  فذذى 

معد ذد مذض وكي ل    وم دد مت ام انش  ا تم ا  الم ذا ل فذى أداء لذيا الجهذد ل
مهذا اي  –الم ا  اي وفقا لنهاص الم ا قاي ولذيا الجهذد مذا لذو ا  )كذد اي بدنشذ  

   ش ( ولناس ا ت اط كوى ب نهما فف شم ض اتقاض المها اي ا  ا ش  واللنشذ  فذى 
 (57: 3). ال  افتقا  القد اي ال   ش  ا  ا ش 

تبذذ ض أض ومذذض خذذفش إطذذفح ال ا ذذث  مذذى العد ذذد مذذض الأ  ذذاث الم ت طذذ  
البذذذذ امب التد  بشذذذذ  التذذذذي تعتمذذذذد  مذذذذى أ ذذذذمو  التذذذذد    بإ ذذذذتخداص تذذذذد   اي القذذذذوع 
الوهشلشذذذذذ  لتنمشذذذذذ  الجوانذذذذذ  البدنشذذذذذ  الخالذذذذذ  لف بذذذذذي الم ذذذذذا لع كم مذذذذذ   الن ذذذذذذ   
لممجمو ذذذاي المها  ذذذذ  وخالذذذ   مذذذذى  ذذذفح الهذذذذشم فذذذ عا ال ذذذذا خ ض إ ذذذذتخدص 

لم  مذذ   ذذنش  مختملذذ  تذذد   اي مختملذذ  لمهذذا اي مهذذابه   مذذى أ ذذم   أخذذ ى أو 
( مذذذذى  ذذذذ و ع 68()64()65()9()7()8()1أول  ا ذذذذاي مختملذذذذ  مخذذذذل د ا ذذذذ  )

إ ذذتخداص تذذد   اي القذذوع الوهشلشذذ  لمذذا لهذذا مذذض دو  فذذي  ذذهول  التعمذذشص والتذذد    
  مى المها اي ال   ش .

ومذذذض خذذذفش خبذذذ ع ال ا ذذذث و ممذذذ  الأكذذذادشمي والمهنذذذي  مذذذد   لمنتخذذذ  
الم ذا لع مذض الألعذا  التذي تعتمذد فذي مما  ذتها  مذى  الجامع  لمم ا لع   ذ  أض

  ذذذذفي الطذذذذ ر ال ذذذذلمي بجانذذذذ  الطذذذذ ر العمذذذذو  ومذذذذض المعذذذذ ور إض  مشذذذذ  
الع في الموجودع  الط ر ال ذلمي لف ذ  الم ذا لع تنذتب  مشذ   ب ذ ع مذض القذوع 
الع ذذمش  التذذي شقذذل تأخ  لذذا نت جذذ  لمل ل ذذ  ال   شذذ  خذذفش م ا ذذل النقذذل ال   ذذي 

ض الطذذ ر ال ذذلمي إلذذي الطذذ ر العمذذو ا   ذذث   ذذ  ال ا ذذث أض ا مذذ  لذذاداء مذذ
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القذذذذائم ض  مذذذذى التذذذذد     هتمذذذذوض بتذذذذد    الع ذذذذفي العاممذذذذ  و هممذذذذوض تذذذذد    
الع ذذفي الم ذذا دع او الم ذذاندع اخنذذاء الأداء المهذذا ى ومذذض لذذيع الع ذذفي مذذا 

 الذ طض( -ش مى  ع في الم  ل والتى تتمخذل فذى الع ذفي الم و  ذ  )الههذ 
  ث تعتب   مق  الولل بذ ض   ذفي الطذ ف ض العمذو  وال ذلميا ف ذع  لذيا 
الع في كد  ؤخ   ه ل م اه   مى الأداء ال   ى وخال  ال   اي التى  تص 
ف ها النقل ال   ي ف ها مض الط ر ال لمى إلى العموى والع ذس ويلذس مذا ش ذدث 

 ذى  مذى نقذل كذوع فى   ا   الم ا لع   ث اض   ذ  الم ذا لع شعتمذد  هذ ل أ ا
و ذذذ    ت   ذذذاي القذذذدم ض مخذذذل التقذذذدص والتقهقذذذ  والطعذذذض إلذذذى الجذذذلء العمذذذوى مذذذض 
الج ذذص لت ذذج ل المم ذذ   مذذى المنذذافس فذذأيا  انذذي   ذذفي الم  ذذل لنذذا  ذذعشل  
و    مد     ه ل ج د فأننا  ور نلقد لنا  نل  مهذص أ  ولذو  نلذ  الذ  ا 

لنقذذل ال   ذذى  اللذذو ع الم  ذذو  بذذ ض الجذذلء ال ذذلمى والعمذذوى الذذيى ش ذذا د  مذذى ا
بهذذا  تمذذاص الواجذذ  ال   ذذى أو المهذذا ى  مذذى أكمذذل وجذذ   مذذا فذذى    ذذ  الطعذذض 
وال جوح   ث اض الف   ش تاج لنا الى نقل القوع وال ذ    مذض الطذ ر ال ذلمى 
الذذى الطذذ ر العمذذوى والع ذذس  ذذواء  ذذاض اخنذذاء الطعذذض او العذذودع القوشذذ  وال ذذ  ع  

  دفت ال ا ث في م اول  جذادع منذ  لو ذت مجمو ذ  مذض  عد الطعضا الأم  الي
تذذذد   اي القذذذوع الوهشلشذذذ  لتقوشذذذ    ذذذفي الم  ذذذل )القذذذوع الم و  ذذذ ( ممذذذا ش ذذذا د 
 مذذي النقذذل ال   ذذي مذذض طذذ ر بخذذ  بإن ذذشابش  والم افهذذ   مذذى  ذذدص فقذذد القذذوع 
خذذفش النقذذل بولذذم  الجذذيحا  ال ذذاف  إلذذي تول ذذد كذذوع فذذي   ذذفي الم  ذذل ممذذا 

مض مقدا  القوع المبيول  والمنقول  مض أ لل الج ص إلي أ مي مما كد ش ا د  ل د 
يلذذس  مذذى  فذذت  لائذذ  الف ذذ  البدنشذذ  والذذيى بذذدو ع  ذذنع س  مذذى م ذذتوى ا داء 

 المها ى. 
 

كلو  التلهص 
لمم ا ل اللنش  
الأكخ  تأخ  ال 

نتولل  مض خفش
الى 
النقاط 

تقدشص  التدخفي  
مجمو   

مض 

تلهص وو ت  التقن ض 
ب نامب 
بإ تخداص   العممي العفجش  المف ه 
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و فكتها بنجاح 
 الأداء

اللنش  
الأكخ  

 ال  تأخ 
في 
 ابداء

تد   اي 
القوع 

الوهشلش  
التي 
ت  ض 
 ابداء

تد   اي القوع 
 الوهشلش  

( الفكرة الاساسية لإزراء الدراسة  م  طرا المراحل التي تمر بها 1شكل )
فهم اللحظات الفنية الحاسمة  ووضع برنامج تدريبي  الدراسة لمحاولة

 *بإستطدام تدريبات القوة الوظيفية
  دف البحث : 

 القذذوع -)كذذوع   ذذفي الم  ذذلت  ذذ ض م ذذتو   عذذا القذذد اي البدنشذذ  
وم ذذتوى الأداء و  اا تذذلاض الذذد نامش ي( -   شذذ   ذذ    - ال ذذ    المم ذذلع

اطش ( لذذذدى   بذذذي الم ذذذا لعا مذذذض ال   ذذذ  ا ن  ذذذ –المهذذذا ى ) ت   ذذذاي القذذذدم ض
 خفش إ تخداص تد   اي القوع الوهشلش .

 فروض البحث : 
توجذذذذذد فذذذذذ وز دالذذذذذ  إ لذذذذذائشال بذذذذذ ض متو ذذذذذطاي القشا ذذذذذاي القبمشذذذذذ  وال عدشذذذذذ   -6

 -)كذذوع   ذذفي الم  ذذل لممجمو ذذ  التج  بشذذ  فذذي م ذذتو  القذذد اي البدنشذذ 
امش ي( للذالح القشذاس ا تذلاض الذد ن -   شذ   ذ    - ال ذ    المم لع القوع

 .ال عد 
توجذذذذذد فذذذذذ وز دالذذذذذ  إ لذذذذذائشال بذذذذذ ض متو ذذذذذطاي القشا ذذذذذاي القبمشذذذذذ  وال عدشذذذذذ   -3

ال   ذ   –لممجمو   التج  بش  في م تو  الأداء المها   )ت   اي القدم ض
 ا ن  اطش ( للالح القشاس ال عد .
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 إزراءات البحث:
  منهج البحث:

 ا ذذذذتخداص التلذذذمشص التج  بذذذذي  ا ذذذتخدص ال ا ذذذث المذذذذنهب التج  بذذذي ويلذذذس
لمجمو ذذذذ  تج  بشذذذذ  وا ذذذذدع  أ ذذذذمو  القشا ذذذذ ض القبمذذذذي وال عذذذذد  ويلذذذذس لمنا ذذذذبت  

 .وطبشع  الد ا  
 مزتمع وعينه البحث: 

اهذذذتمل مجتمذذذت ال  ذذذث  مذذذى   بذذذي منتخذذذ  الجامعذذذ  لمم ذذذا لع لممو ذذذص 
تذذذذذص اختشذذذذا    نذذذذذ  (   ذذذذ ا 62ص وال ذذذذالد  ذذذذذددلص )3061/ ص3064ال  ا ذذذذي 
الط  قذذذ  العمدشذذذ  مذذذض   بذذذى منتخذذذ  جامعذذذ  ا ذذذ وط لمم ذذذا لع ) ذذذفح ال  ذذذث  

 .ص3064/3061  ب ض لمعاص  (7)هشم(ا والتي اهتممي  مي 
 التزانس بي  أفراد العينة:

كاص ال ا ث بإج اء التجانس لأف اد الع نذ  ك ذد ال  ذث ويلذس لمتأكذد مذض أض 
شال فى جمشت مت   اي النمو البشاناي الخال   أف اد الع ن  ك د ال  ث تتولح إ تدال

العمذذ  التذذد  بى( والتذذى كذذد تذذؤخ   مذذي نتذذائب  –الذذولض  –الطذذوش –)العمذذ  اللمنذذى
 (.6ال  ثا و ت ح يلس مض جدوش )

 (1زدوا )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الألتواء لأفراد عينة البحث في 

 ( 8)   =  المتغيرات الاساسية

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء
معامل 

 التفلطح
 0563 0572 5574 3536 684530 ال نتشمت  الطوش 
 3562- 0507- 68585 5533 82570 الك موج اص الولض 

 3522- 0513- 0523 0544 30513  ن  ال ض لأك   هه 
 0566 - 0582 - 0567 0552 2513  ن  العم  التد  بي  لأك   هه 
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( والخاص بإ تدالش  بشاناي   ن  ال  ث التج  بشذ ا 6 ت ح مض جدوش )
 -وتبذذ ض أض جمشذذت كذذشص معذذامفي اللتذذواء فذذي مت  ذذ اي النمذذو الأ ا ذذش  )الطذذوش

(ا   ث  اني أ مى  2العم  التد  بي(ا كد إن ل ي ما ب ض ) -ال ض -الولض 
(ا مما  ذدش  مذى إ تدالشذ    نذ  0.82-( وأكل كشم  )0.72كشص معامل اللتواء )

 ال  ث في مت   اي النمو الأ ا ش .
 أدوات زمع البيانات:

ا تخدص ال ا ث و ائل متعددع لجمت البشاناي  ما  تنا   مت المعموماي 
 الم اد ال لوش  م ها ولي  ما  مى:

 المرحظة العلمية:
ل  ذذذث ا ذذذتخدص ال ا ذذذث المف هذذذ  العممشذذذ  المنهمذذذ  فذذذى ت د ذذذد مهذذذ م  ا

و يلس ت م ل الم ا  اي   تخفص نقاط ال ع  ومف ه  ا ذتجا   الف بذ ض 
 مض خفش المناف اي.
 المقابلة الشطصية:

 ذذض ط  ذذا المقابمذذ  الهخلذذش  لم ا ذذث مذذت ال ذذادع الخبذذ اء تذذص  ذذ ا ا ذذتما اي 
 (6( خب اء. م فا )60ا  تبشاض  ل  مى  دا لبداء ال أ  و ددلص )

 مستطدمة في البحث:الأزهزة والأدوات ال
 واهتممي  مى:

 . تام ت  لقشاس الطوش الكمى لمج ص  ال نتشمت   
  .م لاض طبي لقشاس الولض  الك مو ج اص 
 .)أ م   م ا لا  ه  ائش  )هشم 
 .أكنع  م ا لع 
 .جهال الت  شص الكه  ائي ل فح الهشم 
 .لد  ى معدني 
 .ا   اشقار  
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 استمارات الاستبيا  :
 واستطدام الاستمارات التالية: قام الباحث بتصميم 

 ( 3ا تما ع ت ج ل بشاناي الف ب ض. م فا) -
 (3ا تما ع جمت القشا اي لم توى الأداء المها ى لف بي الم ا لع. م فا) -
 (3ا تما ع جمت القشا اي الخال   المت   اي البدنش . م فا) -
 (2ا تما ع لت د د ا عاد الب نامب التد  بى المقت ح.م فا) -
 (3 ع لت د د ا خت ا اي البدنش .م فا)ا تما -

 الاطتبارات المستطدمة في البحث:
مذذذذض خذذذذفش القذذذذ اءاي النه  ذذذذ  والد ا ذذذذاي ال ذذذذا ق  وأ اء ال ذذذذادع الخبذذذذ اء 

( 4وت قشقذذال لألذذدار ال  ذذث تذذص ت د ذذد  ذذدد مذذض القشا ذذاي وا خت ذذا اي. م فذذا )
 (1م فا )

 الدراسات الاستطرعية:
( د ا ذذذ  إ ذذذتطف ش  فذذذى اللتذذذ ع اللمنشذذذ  مذذذض 3كذذاص ال ا ذذذث بذذذإج اء  ذذذدد )

ص ويلذذس  مذذى   نذذ  ا ذذتطف ش  63/60/3064ص ا   عذذاء 38/9/3064ا  ذذد 
(   بذذ ض ومذذض خذذا ج   نذذ  ال  ذذث الأ ا ذذش . 4مذض المجتمذذت الألذذمى و ذذددلا )

تذذص إجذذ اء لذذيا الد ا ذذ   اص38/9/3064تذذص إجذذ اء الد ا ذذ  ا ولذذى فذذى اللتذذ ع مذذض 
 .ص4/60/3064ص إلى5/60/3064ضالخانش  فى اللت ع م

 المعامرت العلمية لرطتبارات) قيد البحث(:
 أولًا: الصادق

كاص ال ا ذث  ا ذتخداص لذدز التمذا لا ويلذس مذض خذفش إجذ اء ا خت ذا اي 
 مذذذي الع نذذذ  الأ ذذذتطف ش  والتذذذى تعتبذذذ    نذذذ  مم ذذذلع ولذذذص مذذذض   بذذذي منتخذذذ  

  بذذ ضا والمجمو ذذ    ذذ   (5جامعذذ  ا ذذ وط وخذذا ج الع نذذ  الأ ا ذذش  و ذذددلص )
المم ذذذلع ولذذذص مذذذض طذذذف  الل كذذذ  ا ولذذذى   مشذذذ  الت  شذذذ  ال  ا ذذذش  جامعذذذ  أ ذذذ وط 

( طذذذذذذف ا وتذذذذذذص إجذذذذذذ اء لذذذذذذيا ا خت ذذذذذذا اي فذذذذذذي اللتذذذذذذ ع مذذذذذذض الأ ذذذذذذد 4و ذذذذذذددلص )
 (  و ح يلس.3صا والجدوش)37/9/3064ص إلى الخن ض 38/9/3064

 (2زدوا )
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= 1ير المميزة للمتغيرات البدنية ) دلالة الفروق بي  المزموعتي  المميزة وغ
 2=5) 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة الغير  المجموعة المميزة
فرق  المميزة

القيمة  قيمة ت المتوسطين
 الإحتمالية

 ح±  س ح±  س

6 

نش 
البد

ي 
قد ا

ال
 

كوع الهه  
 0.006 8.4 1530 2.29 90.4 1.45 96.6  جص  الد ناموم ت 

 كوع ال جم ض 2
 0.003 6.611 5.92 1.79 95.27 2.4 100.2  جص  الد ناموم ت 

 فت ال جم ض  3
 0.000 13.649 64.70 2.30 41.60 0.55 57.40 خانش  مض ال كود

جموس مض  4
 0.001 7.750 1.30 1.52 20.60 1.79 26.80  دد ال كود

 فت اللد   5
 0.000 15.885 61.30 1.48 35.80 2.24 52.00 خانش   الشال 

الج   فى  6
 0.000 15.922 8.70 1.14 10.40 0.84 18.20  دد الم اض

7 
 اس المعدش 

لمتوالض 
 الد نامش ي

 0.000 14.513 28.00 3.54 45.00 5.70 82.00 خانش 

8 
ن م وض  
لف تجا   
 ال   ش 

 0.003 4.644 0.85- 0.89 4.40 0.81 3.66 خانش 

9 

   
مها

ء ال
لأدا

  ا
 تو

م
 

دص      التق
والتقهق  

 ص 5م اف  
 0.022 3.746 6.50- 0.71 9.00 0.89 7.60 خانش 

10 
ت مل ال     
ل     التقدص 

 والطعض
 0.002 4.746 6.50- 0.55 5.40 0.71 4.00 خانش 

11 
     ودك  
ال     
 ا ن  اطش 

 0.002 7.268 66.50 1.82 122.40 2.17 133.80 خانش 

 0.04ى  ند م تو  3.486ي الجدولش  = 
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( وجذذذود فذذذ وز دالذذذ  إ لذذذائشال بذذذ ض المجمذذذو ت ض 3و ت ذذذح مذذذض جذذذدوش )
المم ذذلع و  ذذ  المم ذذلع فذذي المت  ذذ اي البدنشذذ  والمها  ذذ  للذذالح المجمو ذذ  المم ذذلع 
ممذذذذذا  ذذذذذدش  مذذذذذى لذذذذذدز ا خت ذذذذذا اي وكذذذذذد تها  مذذذذذى التم  ذذذذذل بذذذذذ ض المجمذذذذذو ت ض 

 المختملت ض في تمس المت   اي.
 ثانياً: الثبات:  
 Test - Re)ل ا ذث ط  قذ  تطب ذا ا خت ذا  واة ذادع تطبشقذ  )ا ذتخدص ا

testص إلذذذذى 66/60/3064(  ذذذذوص مذذذذض تطب ذذذذا القشذذذذاس الأوش 65 عذذذذد مذذذذ و ) ا
ص ل  ذذذا  خ ذذذاي ا خت ذذذا ايا ويلذذذس  ذذذض ط  ذذذا   ذذذا  معامذذذل 63/60/3064

( 3ال ت ذذذذاط بذذذذ ض التطبشقذذذذ ض  مذذذذى نلذذذذس المجمو ذذذذ  ال ذذذذتطف ش . والجذذذذدوش )
 . و ح يلس

 (3زدوا )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيم معامرت الارتباط للتطبي  

 (5البدنية للمزموعة المميزة) = الأوا والثاني للمتغيرات
وحدة  المتغيرات

 القياس
فرق  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 المتوسطين
قيمة  

 ر
القيمة 

 ح±  س ح±  س الإحتمالية

6 
نش 

البد
ي 

د ا
الق

 

  كوع الهه
 028. 0.96 0.3 1.47 96.8 1.45 96.6  جص  الد ناموم ت 

كوع ال جم ض  2
 002. 0.994 0.08 2.37 100.27 2.4 100.2  جص  الد ناموم ت 

 فت ال جم ض  3
 028. 919. 0.30 0.89 57.60 0.55 57.40 خانش  مض ال كود

جموس مض  4
 021. 933. 0.30 2.12 27.00 1.79 26.80  دد ال كود

 فت اللد   5
 023. 928. 0.50 2.41 52.40 2.24 52.00 خانش   الشال 

الج   فى  6
 026. 969. 0.30 0.89 18.40 0.84 18.20  دد الم اض

7 
 اس المعدش 

لمتوالض 
 الد نامش ي

 002. 988. -0.50 5.50 81.60 5.70 82.00 خانش 
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 (3زدوا )تابع 
معامرت الارتباط للتطبي   المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيم

 (5البدنية للمزموعة المميزة) = الأوا والثاني للمتغيرات
وحدة  المتغيرات

 القياس
فرق  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 المتوسطين
قيمة  

 ر
القيمة 

 ح±  س ح±  س الإحتمالية

8  
ن م وض  
لف تجا   
 ال   ش 

 028. 918. -0.60 0.70 3.56 0.81 3.66 خانش 

9 

   
مها

ء ال
لأدا

  ا
 تو

م
 

    التقدص 
والتقهق  
 5م اف  
 ص

 002. 988. -0.60 0.71 7.50 0.89 7.60 خانش 

10 

ت مل 
ال     
ل     
التقدص 
 والطعض

 001. 992. -0.05 0.71 3.96 0.71 4.00 خانش 

11 

     
ودك  
ال     
 ا ن  اطش 

 004. 977. -0.50 2.41 133.40 2.17 133.80 خانش 

  05845=  0504كشم    الجدولش   ند م تو  
( أض معامذذل ا  ت ذذاط بذذ ض التطشقذذ ض الأوش والخذذاني 2 ت ذذح مذذض جذذدوش )

إ لذذذذذائشا فذذذذذي ا خت ذذذذذا اي البدنشذذذذذ  والمها  ذذذذذ  ممذذذذذا  ذذذذذدش  مذذذذذى خ ذذذذذاي تمذذذذذس  داش
ا 050.969ا خت ذذذذا اي ك ذذذذد ال  ذذذذثا   ذذذذث تذذذذ اوح معامذذذذل ا  ت ذذذذاط مذذذذا بذذذذ ض )

(. ود لذ  فذذ وز 0.4مذ  "  " الجدولشذ   نذد م ذتوى )( ولذو أكبذ  مذض كش0.995
 (.0504    دال  إ لائشال  ند م توى )

 توصيف العينة قيد البحث في المتغيرات البحث الاساسية:
كذذذاص ال ا ذذذث بذذذإج اء القشا ذذذاي الخالذذذ   التجذذذانس ويلذذذس ل جذذذاد معامذذذل 

تذد  بي المقتذ حا ا لتواء لأف اد   ن  ال  ث الأ ا ش  كبل بدء تطب ذا الب نذامب ال
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ويلذذس لمد لذذ   مذذى تجذذانس أفذذ اد   نذذ  ال  ذذث الأ ا ذذش  ل ذذماض ا  تدالشذذ  فذذي 
مت  ذ اي ال  ذثا والتذذى كذد تذذؤخ   مذي نتذذائب ال  ذثا  و انذذي معذامفي ا لتذذواء 

 (5 ما  و  ها جدوش )
 (4زدوا )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الألتواء لأفراد عينة البحث في 
 (8) =  المتغيرات الاساسية

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 لحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح

6 

نش 
البد

ي 
د ا

الق
 

 6.67- 0.39- 6.39 79.18  جص كوع الهه   الد ناموم ت 
 0.79- 0.29 6.02 95.82  جص كوع ال جم ض  الد ناموم ت  3
 0.34- 0.21 3.92 52.00 خانش   جم ض مض ال كود فت ال 2
 6.91- 0.62- 6.97 36.84  دد جموس مض ال كود 5
 3.27 6.05- 3.02 24.62 خانش   فت اللد   الشال  4
 6.07- 0.39- 6.21 66.62  دد الج   فى الم اض 1

 اس المعدش لمتوالض  8
 0.99- 0.59 4.12 40.12 خانش  الد نامش ي

 0.64- 0.73- 0.85 5.27 خانش  وض  لف تجا   ال   ش ن م  7

9 

   
مها

ء ال
لأدا

  ا
 تو

م
 

    التقدص والتقهق  
 0.53 0.59 0.93 9.27 خانش  ص 5م اف  

ت مل ال     ل      60
 0.64- 0.73 0.85 4.12 خانش  التقدص والطعض

     ودك  ال      66
 0.60- 0.80- 6.82 632.62 خانش  ا ن  اطش 

( والخاص بإ تدالش  بشاناي   ن  ال  ث التج  بشذ ا 5 ت ح مض جدوش )
وتب ض أض جمشت كشص معامفي اللتواء فذي مت  ذ اي ال  ذث الأ ا ذش  )المت  ذ اي 

(ا   ذذث  انذذي أ مذذى  2المت  ذذ اي المها  ذذ (ا كذذد إن لذذ ي مذذا بذذ ض ) –البدنشذذ 
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ش  مذى إ تدالشذ    نذ  (ا مما  ذد6.05-( وأكل كشم  )0.73كشص معامل اللتواء )
 ال  ث في مت   اي ال  ث الأ ا ش .
 أ داف البرنامج التدريبى المقترح:

  هدر الب نامب التد  بي المقت ح إلى م اول  ت   ض:
التذذذوالض( مذذذض  –م ذذذتوى القذذذد اي البدنشذذذ  )القذذذوع الع ذذذمش  لع ذذذفي الم  ذذذل -

 خفش تد   اي القوع الوهشلش .
 م توى الأداء المها ى ك د ال  ث. -

 أسس وضع البرنامج التدريبى المقترح.
 تص ت د د الأ س التالش :

 أض ش قا الب نامب التد  بى ا لدار التى و ت مض أجمها. -
 م ا اع خلائص الم  م  ال نش  الل وز الل دش  ب ض اف اد الع ن  ك د ال  ث. -
 تطبشق .م  اع الب نامب  القد  المنا   اخناء فت ع  -
 تواف   امل الأمض وال فم . -
 م ا اع مبدأ التد ج  ال مل مض ال هل إلى اللع . -
 م ا اع م اي   ا تخداص تد   اي القوع. -
 أض  تص و ت الو دع التد  بش  فى  وء الم انشاي المتوف ع والمتا  . -
ا لتمذذذاص  التهذذذ  ل ال ذذذمشص واللذذذ شح لم مذذذلا و ذذذدد مذذذ اي التكذذذ ا ا و ذذذيلس  -

ي داخل الو دايا  ال اف  إلى فت اي ال ا ذ  بذ ض  ذل مجمو ذ  المجمو ا
 وأخ ى و يلس ب ض  ل تك ا  وأخ .
 التوزيع زم  البرنامج التدريبى المقترح:

كذذذذاص ال ا ذذذذث بتلذذذذمشص الب نذذذذامب التذذذذد  بي المقتذذذذ ح وفقذذذذال ل  ذذذذس العممشذذذذ  
 (83:  6( )2) م فا والم ح الم جعي وآ اء ال ادع الخب اء.

 الحمل:تشكيل دورة 
إض اللذذ د الذذيى  تذذد    ومشذذال   مذذل متو ذذا    ذذؤدى الذذى ا  تقذذاء الذذدائص 
 م توى الل دا وأض التد     ا تخداص د جاي مختمل  مض  مل التد    و لذو ع 
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منتهمذذ   ذذذؤدى الذذى  ذذذ    ا  تقذذذاء الذذدائص  م ذذذتوى اللذذ د وأض الط  قذذذ  التموجشذذذ  
 ذذذوض ا  ذذذبوح الوا ذذذدا تعتبذذذ  أن ذذذ  طذذذ ز تهذذذ  ل د جذذذ   مذذذل التذذذد    فذذذى  

وتذذذذتمخمص لذذذذيا الط  قذذذذ  فذذذذى تعاكذذذذ  ا  تلذذذذاح وا نخلذذذذاا بد جذذذذ  ال مذذذذل فذذذذى 
 (2  وض الو داي التد  بش  لف بوح الوا د. م فا )

 محتوى البرنامج التدريبى:
وكذذد ا تذذوى الب نذذامب التذذد  بى  مذذى  عذذا تذذد   اي القذذوع الوهشلشذذ  ويلذذس 

تذذد   اي المها  ذذ  لتنمشذذ  ا داء المهذذا ى لتنمشذذ  القذذد اي البدنشذذ ا و ذذيلس  عذذا ال
 (5ك د ال  ث. م فا)

 أسالي  تنفيذ البرنامج:
 إعتمد الباحث على الاسالي  التالية فى تنفيذ البرنامج التدريبى:

 التد   اي الل دش  لكل      مى  دع. -
 التد   اي اللوجش  لكل   ب ض مت  ع هما. -
 التد    الجما ى. -

 لبرنامج:أسالي  تقويم ا
 إعتمد الباحث فى تقويم البرنامج التدريبى على :

 الد ا اي ا  تطف ش  -
 ا خت ا اي البدنش  لمقوع والتوالض. -
 تق شص م توى ا داء المها ى  ض ط  ا الخت ا اي المها   . -

 الططوات التنفيذية للتزربة الرئيسية:
ي الع نذذذذ  الأ ا ذذذذش  كذذذذاص ال ا ذذذذث بتنل ذذذذي الب نذذذذامب التذذذذد  بي المقتذذذذ ح ) مذذذذ

 لم  ث(  مي الن و التالي:
 إزراء القياسات القبلية.
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كاص ال ا ث بإج اء القشا اي القبمش  لممت   اي ك د ال  ث  مى الع نذ  ك ذد 
ص إلذذذى الخمذذذشس 65/60/3064ال  ذذذث ويلذذذس فذذذي اللتذذذ ع مذذذض الأ  عذذذاء الموافذذذا 

 ص والتي ت مني كشاس: 64/60/3064الموافا 
 د اي البدنش .كشاس م توى الق -
 كشاس م توى الأداء المها  . -

 تطبي  البرنامج التدريبي المقترح:
كذذذذذذذذاص ال ا ذذذذذذذذث بتطب ذذذذذذذذا الب نذذذذذذذذامب التذذذذذذذذد  بي فذذذذذذذذي اللتذذذذذذذذ ع مذذذذذذذذض الأ ذذذذذذذذد 

( 2( أ ذذابشت بواكذذت )7ص لمذذدع ) 60/63/3064ص إلذذى الخمذذشس 67/60/3064
( 35  ذذث بم ذذي  ذذدد الو ذذداي التد  بشذذ  ) اخذذفث و ذذداي تد  بشذذ  فذذي الأ ذذبوح

وتذذص ت د ذذد لمذذض الو ذذدع التد  بشذذ  الوا ذذدع خذذفش  اأ  عذذ  و هذذ وض و ذذدع تد  بشذذ 
( دكشقذذذ ا وكذذذد  ا ذذذذى ال ا ذذذث أخنذذذاء تطب ذذذذا 10م ا ذذذل الب نذذذامب الذذذخفث بواكذذذذت )

 الب نامب التد  بي ما  مي : 
  .م ا اع تو  د أشاص وتوك ي وم اض التد    لأف اد الع ن  ك د ال  ث -
والقشا ذذاي بذذنلس النهذذاص والط  قذذ  والت ت ذذ  لع نذذ  ال  ذذث  إجذذ اء ا خت ذذا اي -

 كبل و عد تنل ي التج   .
( دكذذذائا ل ذذذداد الج ذذذص لمعمذذذل و فذذذت د جذذذ   ذذذ ا ع 30أداء ا  مذذذاء لمذذذدع ) -

 الع في وته ئ  الملالل ول ادع تدفا الدص ا تعدادال لمجلء ال ئش ى.
 ( دكشق .10تطب ا الجلء ال ئش ى لمو دع ولمدع ) -
أض  ذذتص ا نتهذذذاء مذذذض التذذذد   اي الخالذذذ   ال  ذذذث بذذذ عا تم  نذذذاي التهدئذذذ   -

 وا طال  لم جوح  أجهلع الج ص لمعد تها الطبشعش .
( م ذا د ض ويلذس لمم ذا دع فذي أ مذاش ت ذج ل البشانذاي 3ا  تعان   عدد ) -

ج اءاي وتطب ا ال  ث   .والقشا اي واة
 إزراء القياسات البعدية:
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طب ذذا الب نذذامب التذذد  بي كذذاص ال ا ذذث بذذإج اء القشا ذذاي  عذذد ا نتهذذاء مذذض ت
ص إلذى 62/63/3064ال عدش   مى أف اد   ن  ال  ث ويلس في اللتذ ع مذض الأ ذد 

ص و ذذنلس هذذ وط وت ت ذذ  إجذذ اء القشا ذذاي القبمشذذ  والتذذي 65/63/3064الخنذذ ض 
 ت مني كشاس: 

 كشاس م توى القد اي البدنش . -
 .كشاس م توى الأداء المها ى  -

 المعالزات الإحصائية المستطدمة:
 :استطدم الباحث المعالزات الاحصائية التالية

      المتو ا ال  ابى. -
 ا ن  ار المعشا  . -
  معامل ا لتواء. -
 لد ل  الل وز ال لائش . T. Test)) اخت ا  -
 معامل ال ت اط ال  شا )ب   وض(. -
 معامل )الن    المؤش (. -

 مذذا ا ذذتخدص   (0.05)ا ذذث م ذذتوى د لذذ   نذذد م ذذتوى وكذذد ا ت ذذى ال 
 ل  ا   عا المعامفي ال لائش  spssال ا ث ب نامب 

 عرض النتائج ومناقشتها :
 اولا: عرض النتائج:

 (5زدوا )
دلالة الفروق بي  القياسات القبلية والبعديه للمتغيرات البدنية 

 (8لدي عينة البحث ) =
وحدة  المتغيرات م

 القياس
فرق  القياس البعدي اس القبليالقي

 المتوسطين
قيمة 

 ت
القيمة 

 الإحتمالية
نسب 

 ح±  س ح±  س التحسن

6 

ي 
قد ا

ال
نش 

البد
 

كوع الهه  
 6.17 0.00 12.41 5.53 1.21 95.20 1.29 89.67  جص  الد ناموم ت 
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كوع ال جم ض  3
 3.66 0.00 10.31 3.47 0.77 98.20 1.03 94.73  جص  الد ناموم ت 

 فت ال جم ض  2
 مض ال كود

 33.14 0.00 68.90 65.34 6.59 48.34 2.93 43.00 خانش 

جموس مض  5
 30.46 0.00 9.29 1.12 6.56 37.27 1.98 21.75  دد ال كود

 

 (5زدوا )تابع 
دلالة الفروق بي  القياسات القبلية والبعديه للمتغيرات البدنية 

 (8لدي عينة البحث ) =

 تالمتغيرا م
وحدة 

 القياس

فرق  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

قيمة 

 ت

القيمة 

 الإحتمالية

نسب 

 ح±  س ح±  س التحسن

4 

 

 فت اللد  

  الشال 
 50.89 0.00 64.31 68.77 3.72 42.00 2.03 35.13 خانش 

1 
الج   فى 

 الم اض
 66.29 0.00 66.39 8.27 0.92 67.40 1.36 11.13  دد

8 

 اس المعدش 

لمتوالض 

 الد نامش ي

 70.37 0.00 61.68 24.12 1.56 71.34 5.63 50.63 خانش 

7 

ن م وض  

لف تجا   

 ال   ش 

 17.45 0.00 4.99 0.14 0.15 2.82 0.74 4.38 خانش 

9 

   
مها

ء ال
لأدا

  ا
 تو

م
 

    التقدص 

والتقهق  

 ص 5م اف  

 25.00 0.00 1.24 6.77 0.81 8.40 0.92 9.38 خانش 

60 

ت مل 

ال     

ل     التقدص 

 والطعض

 40.63 0.00 1.67 6.12 0.42 5.00 0.74 5.63 خانش 
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66 

     ودك  

ال     

 ا ن  اطش 

 8.43 0.00 63.20 60.27 3.30 622.40 1.73 123.13 خانش 

 0504* داش  ند م تو     3.214=  0504كشم  ي الجدولش   ند م تو  
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 ئج:ثانياً: مناقشة النتا
 الفرض الاوا:

( وجذذود فذذ وز دالذذ  إ لذذائشا بذذ ض القشا ذذ ض القبمذذي 4 ت ذذح مذذض جذذدوش )
لذذدى   نذذ  ال  ذذث للذذالح القشذذاس ال عذذدى فذذي اخت ذذا اي البدنشذذ ا ولذذيا  وال عذذدى

(ا   ث ت او ي كشم  ي 0.04القشص أكب  مض كشم  )ي( الجدولش   ند م توى )
جذود فذ وز معنوشذ  بذ ض  ذل ( مما  دش  مذي و 68.90: 4.99الم  و   ماب ض )

مض القشا  ض القبمي وال عذد ا  مذا  ت ذح مذض نتذائب الجذدوش وجذود ن ذ  ت  ذض 
 (.80.28: 2.11ب ض القشا  ض   ث ت او ي ن   الت  ض ب ض )

وشعذذلى ال ا ذذث يلذذس إلذذى مما  ذذ  افذذ اد   نذذ  ال  ذذث لمب نذذامب التج  بذذي 
الوهشلشذ   ا ذتخداص  قذوعالمقت ح والي  اهتمل  مى تم  ناي ياي نو شذ  خالذ  لم

تم  نذذاي  ذذ ع و إ ذذتخداص تم  نذذاي مقاومذذاي مطاطذذ   ا   ذذاش المطذذاط والكذذ اي 
ال و     والمقا د ال و دش ا مما أدى إلى ت  ض القوع الع مش   ه ل  ذاص لذيا 
 ال ذذاف  إلذذى ت  ذذض  نلذذ  القذذوع الع ذذمش  لمذذ جم ض  لذذل  خالذذ ا   ذذث أض 

 نذذاي ياي طذذا ت خذذاص تذذؤدى إلذذى ت  ذذ ض تم  نذذاي الب نذذامب اهذذتممي  مذذى تم  
م ذذتوى القذذوع الع ذذمش  لذذدى   بذذى   ا ذذ  الم ذذا لعا  مذذا أض التذذد    الم ذذتم  
 ا تخداص تم  ناي القوع الوهشلش  ل  أخ  فعاش في تنمش  التوافا العلبي وتد    
الف بذذ ض  مذذى ا داء البذذدنى  ا ذذتخداص تذذد   اي القذذوع الوهشلشذذ  الموجهذذ  نا شذذ  

ء المها    فى ال     أوالمهذا ع  لذو ع م اهذ ع والذي   ذنع س بذدو ا  مذى ا جلا
م توى أداء المها ع وليا شل   ت  ذض م ذتوى الأداء البذدنى لمقذوع الع ذمش  لذدى 

 أف اد الع ن  ك د ال  ث.
( إلذذذى ت  ذذذض أ ذذذد 63ص()6990) "محمد حسااا  عاااروى وشهذذذ    ذذذل مذذذض "

ى  الذ  تنمشذ   عذا العنالذ  البدنشذ  العنال  البدنش   ه ل متلا ذد    ذتص إ  فذ
  أبااااو العاااار أحمااااد عباااادالفتاح وأطاااارو  ا خذذذذ ى بد جذذذذ  مع نذذذذ ا و تلذذذذا معذذذذ  

( فذذذى أض القذذذوع الع ذذذمش  لهذذذا  فكذذذ  مت ادلذذذ  مذذذت  عذذذا العنالذذذ  6) ص(6998)
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ض القذذذوع الع ذذذمش  ( أ62ص( )6994)  محمد صااابحى حسااااني  البدنشذذذ ا وش ذذذ   
   المشاك  البدنش .تعتب  أ د المؤه اي الهام  ل ال

-Essam Abdel وتتلذا نتذائب لذيا الد ا ذ  مذت نتذائب د ا ذ   ذل مذض 

Hamid, Marawan Ali  (3065( )68ص)ص( 3063) محمد عثماااا  ا
( اض تذذد   اي القذذوع الوهشلشذذ  أدي إلذذى  فذذت 7ص( )3009" )رضااا اباارا يم ا(65)

لمجمو ذذذذاي م ذذذذتوى القذذذذوع الع ذذذذمش  ابمذذذذ  الذذذذيى أدى بذذذذدو ا إلذذذذى ل ذذذذادع كذذذذد ع ا
 .الع مش   مى الت مل ويلس لف ت اط الوخ ا ب ض القوع والت مل الع مى

و  ى ال ا ث أض ا تخداص تد   اي القوع الوهشلش   ط  ق   مشم  ومنتهم  
أدي إلذذذى الكذذذفش مذذذض لمذذذض انق ذذذذاا الألشذذذار الع ذذذمش  وت  ذذذ ض التوافذذذا بذذذذ ض 

الد ا ذذ  مذذت د ا ذذذ   ذذل  الع ذذفي العاممذذ  والع ذذفي المقابمذذ  وتتلذذا نتذذائب لذذيا
 انتصار حلمي ا(8ص( )3066) رامي سرمةا (65ص( )3063) محمد عثما مض "

( والتذذذذذى أو ذذذذذ ي أض 9ص( )3007" )طاااااارق صااااارح الااااادي  ا(1ص( )3009)
ا تخداص تد   اي القوع الوهشلش  شعطى نتائب إ جابش  فى اخت ا اي القوع الع مش  

 .لم جم ض
م توى ت  وجود ف وز دال  إ لائشال  ند  ما  ت ح مض نتائب الجدوش يا

ال ذ     -للالح القشاس ال عد  في القد اي البدنش  )القوع مم ذلع  ال ذ    0504
التوالض الد نامش ي( و  ى ال ا ث أض ت  ض القد اي البدنش  دل ل  مى  –ال   ش 

إ جابشذذذذ  لذذذذيا التم  نذذذذاي ممذذذذا ادى يلذذذذس الذذذذى ت  ذذذذض فذذذذي م ذذذذتوى ا داء البذذذذدني 
( 1) ص(3009)  انتصاااار عباااد العزياااز حلماااي"ض ويلذذذس  تلذذذا مذذذت د ا ذذذ  لف بذذذ 

  ذذذذث انهذذذذا تؤ ذذذذد أض التذذذذد     المقاومذذذذاي ش ذذذذا د  ط  قذذذذ  ا جابشذذذذ  فذذذذى ت  ذذذذض 
 القد اي البدنش  لمناهئ ض.

ش ال تد   اي القوع الوهشلشذ  المختملذ  أ ذد التذد   اي الهامذ  لتنمشذ  أوتعد 
 داء المهذا    لذو ع ج ذدع ولذيا  تلذا القد اي البدنشذ   م ذوض أ ا ذي لههذا  ا
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طااارق  ( ود ا ذذ 2) ص(3062) اشاارف يحااي شااحاته   ذذل مذذضمذذت نتذذائب د ا ذذ  
 (.9م( )2008)   صرح الدي  سيد

و ذذذ ى ال ا ذذذث أض ت  ذذذض القذذذد اي البدنشذذذ   عذذذد التم  نذذذاي المقت  ذذذ  دل ذذذل 
لأداء  مى إ جابشذ  التم  نذاي وت  ذض فذي الكلذاءع البدنشذ  أدى إلذى الت  ذض فذي ا

توجذد فذ وز ياي د لذ  ما يحق  الفرض الأوا والاذى يانص علاى  البدني وليا 
إ لائش  ب ض القشاس القبمذي وال عذد  ال عذد  فذي القذد اي البدنشذ  )كذوع   ذفي 

التذذوالض الذذد نامش ي(  للذذالح  –ال ذذ    ال   شذذ  -القذذوع مم ذذلع  ال ذذ    -الم  ذذل
 القشاس ال عد ".
 الفرض الثانى:

 0504( وجذود فذ وز دالذ  إ لذائشال  نذد م ذذتوى 4جذدوش ) تو ذح نتذائب
للذذذذالح القشذذذذاس ال عذذذذد  فذذذذي م ذذذذتوى ا داء المهذذذذا     ذذذذث  انذذذذي متو ذذذذطاي 
د جذاي القشذاس القبمذي فذى المت  ذ اي المها  ذ  والمتمخمذ  فذى  ذ    التقذدص ل مذاص 
و ذذذ    التقهقذذذ  وت مذذذل  ذذذ    التقذذذدص والتقهقذذذ  والطعذذذض و ذذذ    ودكذذذ  ال   ذذذ  

ب نمذذذا  انذذذي متو ذذذطاي  (632.62ا 4.12ا 9.27اطش ا لذذذى  التذذذالى )ا ن  ذذذ
د جاي القشاس ال عد  فى نلس المت   اي المها    ال ابا ي  لذا  انذي  التذالى 

(ا ب نمذذا ت او ذذي ن ذذ  الت  ذذض فذذي ا خت ذذا اي المها  ذذ  622.40ا 5ا 8.40)
 %( ممذذا  ذذدش  مذذى ت  ذذض م ذذتوى أداء الع نذذ  ك ذذد50.12%: 7.52مذذا بذذ ض )

 ال  ث فى ا خت ا اي المها    ك د ال  ث
و  جذذذت ال ا ذذذث لذذذيا التقذذذدص فذذذي القشذذذاس ال عذذذد   ذذذض القشذذذاس القبمذذذي إلذذذى 
فا مشذذ  ا ذذتخداص تذذد   اي القذذوع الوهشلشذذ  والذذي  أهذذتممي  مذذى تذذد   اي متنو ذذ  
وموجهذذذ  الذذذى الهذذذدر المذذذ اد ت قشقذذذ  مذذذض الب نذذذامب التذذذد  بى والتذذذي ت ذذذا د  مذذذى 

اي البدنشذذذ  و التذذذالي أدي إلذذذى ت  ذذذض مم ذذذو  فذذذي م ذذذتوى ت  ذذذض م ذذذتو  القذذذد  
 الأداء المها   و ن   ت  ض وا   .
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تذذذد   اي القذذذوع ص( اض 3063)محمد عثماااا  محمد  ي ذذذ ا " و تلذذذا لذذذيا مذذذت مذذذا
الوهشلش  أ د التد   اي الهام  لت   ض م تو  الأداء البدني و نع س يلس  مذى 

 (65) ت  ض م تو  ا داء المها ى.
ص( 6991)  ناريماا  الططيا  ،عباد العزياز النمارأكذدا  ذل مذض " وليا ما

إلي أض الأداء  ت  ض  لو ع أف ل إيا  اض التد    خاص بنوح وطبشع  الأداء 
المها   وتكوض في إتجالاي العمل الع مي و نلس    اي ال   ذاي المطمو ذ  
 لممناف ذذ    ذذذث أض أف ذذل أ ذذذمو  لت  ذذذ ض القذذد ع الع ذذذمش  لذذو الأ ذذذمو  الذذذي 
 تهذذا   الم ذذا  الع ذذمي العلذذبي أخنذذاء التذذد    مذذت الم ذذا  الع ذذمي العلذذبي 

 (690: 60) .أخناء المناف  
أض التذذذد   اي  ص(6991)  السااايد عباااد المقصاااود ولذذذيا مذذذا  ؤ ذذذدا اش ذذذا 

الخالذذذذ   جذذذذ  أض تطذذذذابا الم ذذذذا  ال   ذذذذي لهذذذذا جلئشذذذذا مذذذذت المهذذذذا اي ال   شذذذذ  
لمنذذذذي فذذذذي  عذذذذا م ا ذذذذل الأداء. الم ذذذذتخدم  فذذذذي المناف ذذذذ  وم اكذذذذاع الم ذذذذا  ال

(602:5) 
المذذؤداع و  جذذت ال ا ذذث لذذيا اللذذ وز بذذ ض القشا ذذاي إلذذي نو شذذ  التم  نذذاي 

في ب نامب تد   اي القوع الوهشلشذ   ا ذتخداص تم  نذاي  ذ عا و ا ذتخداص مقاومذاي 
مطاطذذ   الأ  ذذاش المطاطذذ ا والكذذ اي ال وش ذذ   ا والتذذي ت تكذذل فذذي  ممهذذا  مذذى 

ا  اض لها أخ  إ جابي  مى ت   ض القوع والتذوالضا و التذالي   في الم  لا مم
ش ا د  مى ت  ض الأداء ال   ي لت   اي القدم ض والتي تتطمذ  لذل  التذوالض 

 والقوع بنو ش  لهها  الأداء في لو ع ج دع و ه ل أكخ  إن شابش .
ومما  با نجد أض ليا النتائب ت قا اللذ ا الخذاني لم  ذث والذيى  ذنص 

 عذذا د فذذ وز ياي د لذذ  إ لذذائش  بذذ ض القشذذاس القبمذذي وال عذذد  فذذي  مذذى توجذذ
ت مذذذل ال ذذذ    ل   ذذذ   -ص5) ذذذ    التقذذذدص والتقهقذذذ  م ذذذاف   المت  ذذذ اي المها  ذذذ 

 دك  الطعض( للالح القشاس ال عد . -التقدص والطعض
 الاستنتازات:
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فذذي  ذذوء مذذا أهه تذذ  نتذذائب ال  ذذث وفذذى  ذذدود   نذذ  ال  ذذث الم ذذتخدم  
 ناكه  النتائب تولل ال ا ث إلى ألص ا  تنتاجاي التالش  :ومض خفش م

تذد   اي القذذوع الوهشلشذذ  لهذذا أخذذ  فعذذاش  مذذى ت  ذذ ض م ذذتو   عذذا القذذد اي  -
 البدنش .

 تد   اي القوع الوهشلش  لها تأخ   فعاش في ت   ض م تو    في الم  ل -
 )منطق  الجيح(.

 -ص 5التقذذدص والتقهقذذ  م ذذاف   وجذذود ت  ذذض فذذي المت  ذذ اي المها  ذذ  ) ذذ    -
 دك  الطعض(. -ت مل ال     ل     التقدص والطعض

 التوصيات.
ا ذذتنادال إلذذى مذذا خملذذي إلشذذ  ا  ذذتنتاجاي العممشذذ  والنتذذائب التذذي أ ذذل ي 

  نها ليا الد ا    ولي ال ا ث  ما  مي :
ا ذذذتخداص تذذذد   اي القذذذوع الوهشلشذذذ  فذذذي بذذذ امب التذذذد    لمذذذا لهذذذا مذذذض تذذذأخ    -

 . جابى في المت   اي البدنش  والمها   ا
 الألتماص بتد    ف ز الناهئ ض  أ ال   التد    ال د خ . -
م اولذذ  تقنذذذ ض الب نذذامب المقتذذذ ح  مذذذى م ا ذذل  ذذذنش  مختملذذ  ومع فذذذ  تذذذأخ  ا  -

  مى م توى الأداء المها ى 
 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــالمـراج)) 

 لعربية:أولًا: المراجع باللغة ا

"ف ذذ ولوجشا  م(:1997العاار أحمااد عباادالفتاح، محمد صاابحى حساااني ) بااوأ -1
مو فولوجشذذذا ال  ا ذذذى وطذذذ ز القشذذذاس والتقذذذوشصا القذذذال عا دا  

 الل   الع  ى.
"الم ذذادا الأ ا ذذش  لمم ذذا لع " الجذذلء  م(:2003الاارحم  علااى) أسااامة عبااد -2

 ص.3002اا   ند    ادا  الط ا   ال  ع اا وش
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تلمشص ب نامب لمتذد    الذوهشلي لف بذي   م(:2013) شرف يحي شحاتها -3
 مشذذذذذذ  الت  شذذذذذذ   ا ذذذذذذ ع ال ذذذذذذد"ا   ذذذذذذال  د تذذذذذذو اا   ذذذذذذ  منهذذذذذذو ع

 .جامع   مواض اال  ا ش 
 -نه  ذذذذاي التذذذذد    ال  ا ذذذذي م(:1996الساااايد احمااااد عبااااد المقصااااود ) -4

 ام تذذذذذذ  ال  ذذذذذذناء االجوانذذذذذذ  الأ ا ذذذذذذش  لمعممشذذذذذذ  التد  بشذذذذذذ 
 .القال ع

الذذذذ كص أ بتكذذذذا    م(:1994را محمد إباااارا يم وناديااااة محمد درويااااش )إزاااا -5
 القال ع ادا  الل   الع  ي اال د ث

فا مشذذذذذذذذ  ب نذذذذذذذامب لمجذذذذذذذذال  م(:2009انتصاااااااار عبااااااااد العزيااااااااز حلماااااااي ) -6
(JazzDance والتذذذد   اي الوهشلشذذذ  التكاممشذذذ   مذذذي  عذذذا )

المت   اي البد ن  الخال  وم تو  أداء  عا ال   اي فذي 
المذذذؤتم  العممذذذي الذذذدولي  ا  ذذذث  منهذذذو  اال ذذذد ث الذذذ كص
جامعذذذذذذ   ا مشذذذذذذ  الت  شذذذذذ  ال  ا ذذذذذذش  االمجمذذذذذذد ال ا ذذذذذت االخالذذذذذث

 اللكال ا.
ب نامب تذد  بي مقتذ ح لمقذوع الوهشلشذ   م(:2011رامي سرمة عبد الحفيظ ) -7

لت  ذذذذ ض  عذذذذا المت  ذذذذ اي البدنشذذذذ   والمها  ذذذذ  لناهذذذذ   ذذذذ ع 
 .جامع   موض  ا  ال  ماج ت       منهو ع االقدص

فا مشذذذ  تذذذد   اي القذذذوع الوهشلشذذذ   مذذذى كذذذوع  م(:2009رضاااا محمد إبااارا يم  ) -8
  في الم  ل  والقوى الم     و فكتهما  م توى الأداء 

 ا  ذذال  ماج ذذت   االمهذذا ى فذذى  ذذ ا   الل ذذ   مذذى الههذذ 
 .جامع  اللكال ا ا مش  الت  ش  ال  ا ش  لمبناي

فا مشذ  تذد   اي القذوع الوهشلشذ   مذى  م(:2008طارق صرح الادي  سايد ) -9
 عذذذذا المت  ذذذذ اي البدنشذذذذ  والمها  ذذذذ  والد نامش شذذذذ  و فكتهذذذذا 
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المجم  الدولش  لعموص  ا م توى أداء   بي   ع ال د )ناهئ ض(
 بم ا  ا. اجامع   وفشا اال     وال  ا  

اش تد    الأخق م(:1996) ناريماناحمد الططي  عبد العزيز احمد النمر، -10
ا 6" تلذذذذذمشص بذذذذذ امب القذذذذذوع وتخطذذذذذشا المو ذذذذذص التذذذذذد  بى"ا ط

 م  ل الكتا  لمنه ا القال ع.
ه  ذذذذاي نالتذذذذد    ال  ا ذذذذي ) م(:2003عصااااام الاااادي  عبااااد الطااااال  ) -11

 .66ط  االط ع  لمنه  والتول ت اوتطبشقاي(
ا دا  66 مذذذذص التذذذذد    ال  ا ذذذذي"ا طم(:  1990محمد حساااا  عااااروي ) -12

 المعا را القال ع.
"أنمذذذذاط أج ذذذذاص أ طذذذذاش ال  ا ذذذذ  نمض  م(:1995محمد صاااابحى حساااااني  ) -13

 الجن  ض"ا دا  الل   الع  ىا القال ع.
تذذأخ   ب نذذامب لمتذذد    الذذوهشلي  مذذي القذذد ع م(: 2012محمد عثمااا  محمد ) -14

الع ذذمش  لف بذذي  ذذ ع ال ذذم ا   ذذال  ماج ذذت  ا  مشذذ  الت  شذذ  
 ال  ا ش ا جامع   مواض.

 نجليزيةراجع باللغة الإثانياً: الم
15- Essam Abdel-Hamid Hassan , Marawan A li Abd-

Allah (2014): effect of functional strength 

exercise on testosterone hormone and 

Shooting with the Top jumping for handball 

players, sport science and physical education 

in the arab nation "future vision", el menia 

university, 14 – 16 april 
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16- Fabio Comana (2004) :Function Training for Sport , 

Human Kinetics ; ChampaignIL , England. 

17- Marwan aliabdall , mohmoud abdelmohsen (2014  : (  

Core Stability Relation to physical 

performance in some collectivity games 

theories & application, the international 

edition faculty of physical education abuqir , 

Alexandria university, volume no 11 july 

2014( 

18- Scott Gaines (2003): Benefits and limitation of 

functional exercidse vertex fitness , Nesta 

,U.S.A. 


