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 تأثير تطويز التواسن العضلي للذراعين علي مستوى الأداء الزقمي 
 للاعبى رفع الأثقال

 )*(أ.د/ شريف فؤاد الجراونى 

 )**(أ.م.د/ زين العابدين معروف الخهلى
 (***) عبد الفتاح أمين شبلالباحث /

 ممخص البحث
مددؼ لدد    فعددا ب فطدد  تطددؽ ا ب تودداؽر ب التددن  دد ر  الأددا  فدد  ب   ددا  فددن حددإ ى دد  هدد ا ب  ي

، وبسدداف ا ب  ا ددإ ب تددنهر ب اذا سدد  يو ب ا ددت ػ  بندداب با ددامر تدد   سن  احوددزؼ ب اددؽبلل ب عيدد ن   دد  ب زؼ
ئ   اتثل مذات  ب  حإ فد   الأدب اذا س  ب  س   ب  ع ى  تذتؽ ا وب  ة وي غ  تناسساه  طس عا ب  حإ ، و 

سنا مؼ  ادى طنطا ب ا اض  بتحافعا ب غاب ا ، وتػ بلا ا   زنا ب  حإ با طا  دا  02 ف  ب   ا  تحت 
ب عت يا مؼ  الأدئ   فد  ب   دا  بندادى طنطدا ب ا اضد  وب ت زد يؼ بودذ   بمتحداد ب ت داى  افد  ب   دا  

ومددؼ ا ددػ ب ناددا ر ال ،  (  الأددئزؼ22ا ، ولدد  ب ددد  دد د افددابد ب عزنددا  0202/0202فددن ب تؽسددػ ب ا اضدد  
ب سا ددامر ب ادد   سن لددال  دده تددي زا بيذاب دداس فددن ل ددادة  ودد ا تحوددؼ ب اددؽبلل ب عيدد ن بددزؼ  يدد   ب دد  ب زؼ 

 وتحوزؼ ب تواؽر ب التن  دبب  فعا ب فط  .

 لاعبى رفع الأثقال –مدتهى الأداء الرقسى  –الكمسات الدالة : التهازن العزمى 
 

The Effect of A Training Program to Develop the Muscular 

Balance of the Arms and the Level of Skill Performance of 

Weightlifters 

The aim of the research is to develop the digital level of the junior weightlifting 

in the snatch lift by building a training program to improve the muscular 

balance of the arms. Tanta Sports Club in Gharbia Governorate, and the 

research sample was chosen in an intentional way from weightlifting juniors in 

Tanta Sports Club and those registered in the records of the Egyptian 

Weightlifting Federation in the 2020/2021 sports season. Positive effect in 

increasing the percentage of improvement of muscular balance between the 

muscles of the arms and improving the digital level of the performance of the 

snatch. 

 
                                                           

 . جامعة طشظا -ات الفردية بكمية التربية الرياضية أستاذ السلاكسة ورئيس قدم السشازلات والرياض  *( 
 . جامعة طشظا -أستاذ مداعد بقدم السشازلات والرياضات الفردية بكمية التربية الرياضية   **(
 باحث بقدم التدريب الرياضى بكمية التربية الرياضية جامعة طشظا . ( ***
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 السقدمة ومذكمة البحث : 
ا مددؼ ا ددػ ب  تددا  ب اددن يهدداػ بهددا ب تدد  بزؼ فددن ب تذددا  ب ا اضددن   هددا تعدد  بدددناب ب سددابمر ب ا   س دد

ب طا د  ب ؽ زدد  ا دد بق ب ا دد ا ب تط دؽع فددن اددنا ا ب بطددا  ، وا د بد ا   ددن ب تودداؽر ب تط ددؽع يذدد  
ب االزدددل   دددن تح زدددل ب حالدددا فدددن ضدددؽب ب  ؽب ددد  وب  دددؽب زؼ ب سزؽم  ا    دددا فدددن لدددل   دددا    اضدددن  وددد  

ته  كن تعط    ت  ع مؤلأاب  تعات       لا ل   ت ا س  تا يواط   مؼ ل  ها بناب ب ا اجاته وماط  ا
 بابمر ت   س ا. 

ال تح زددددل ب دبب ب سزؽم  ددددا   ن يعاتدددد    ددددن معافددددا  ددددؽ   (0222خالددددد أبدددده حدددددين )و دددد لا 
زا بم ق اض ب عي ن وطا  ا ادب ه ، مؼ اجل ب اح ػ فن ب ق اض وب  وا  ب عي   وف    ب ب   د ي 

ا دده يوددا   ب تدد  بزؼ   ددن بمسدداف با ب مثددل   عيدد   و عتددل   ددن ب اكددافؤ  م(0228دسددهقى ) أشددرف
ال  (0202خالددد قرندد  )وب اددؽبلل ب نوددسن بددزؼ لددؽة ب تذتؽ ددا  ب عيدد  ا ب عام ددا وب ت اب ددا  هددا ، و يدد   

ؼ متدا يل د  مدؼ ب ا     ب تاكا   عي   جا   دول بلآلا يؤدر ى ن   وق فاق فن ب  ؽر بدزؼ ب ذدا سز
 (  227:  7( ،    208:  3،    ( 05:  8  ب اتا    وق بااابا . 

و عاسددددا بسدددداف با ب سددددي ب سزؽم  ا    ددددا فددددن بندددداب ب سددددابمر ب ا   س ددددا  ددددام س اساسدددد اس فددددن تطددددؽ ا 
ب تواؽى ب التن  نالأدئن  فد  ب   دا ،  زدإ تعاتد  مهدا ة ب فطد  فدن ادب هدا   دن  الادن ب قد   وب  ود  

 ددد  ب زؼ ، و ددد  بددد  غ تددد لل ضدددتؼ ب حالدددا  ب تال دددا ب ادددن تعاتددد    دددن ب  دددؽة وب ودددا ا وبم وددد اب ا فدددن ب
ادح   ، وفد   د ب  وب اؽبف  ا ناب  ت  ا ادبب ب افعا  ا  يات ؼ ب نالأا مدؼ بات دال ب كامدل   افعدا ب د ل

ب عيد ن يذد  ا ده  احودزؼ ب ادؽبلل  م(0207إيثار شامة ، زين العابددين معدروف )ب   د يؤل  لل مدؼ 
ت ت ػ بابمر ت   س ا   ن اسي بزؽم  ا    ا  اهاػ باد     ب ذا د  ب يد    مدؼ اجدل ت ؽ اده لدن ي دل 

:  4  %. 22ى ددن ب نودد ا ب تالدد    زهددا فددن ب بحدداق وب تابجدد  ب ع ت ددا وب اددن تس ددد  ودد ا مئؽ ددا م تاعدد ر 
205  ) 

ال ب ادؽبلل  Sean Cochran , Tomhouse  (0222)سديان كدهكران ومدهم سداوس يد لا 
ب عي   ياط   وجؽد تكافؤ بزؼ لؽة ب عي ا او ب تذتؽ ا ب عي  ا ب عام ا م  لدؽة ب عيد ا او ب تذتؽ دا 
ب عي  ا ب ت اب ا  ها ، و اط   ي غ وجؽد تؽبلل ف   و  ب  ؽة بذوػ ب لاد وي غ     جا س  ب ذوػ وبزؼ 

ؽ   لدي ب تل دل ، و اط د  ب ؽادؽ   هد ب ب طافزؼ ب ع دؽى وب ودل     ذودػ وبدزؼ ب تذتؽ دا  ب عيد  ا  د
ب اؽبلل ب ا     بيدبب تكاب ب  ومذتؽ ا  مناس ا تاناو  ب عي   ب تحالا ب ساس ا   حالا وب عيد   

 (  06:  28 ب تيادة وب عي   ب توا  ة .  
ى دد  ال افيددل ب طدداق ا ددادة ب اددؽبلل  David Lipman (0998)ديفيددد ليبسددان و  دد  تؽاددل  

ب حلدداع    دده  ددؽ ب ادد    ا  ب ادد  يدداػ فزهددا  تدد     ب و ؽ ددا ( و  ددتل  دد ب ب تلهددؽا بم اتدداا  ب عيدد   او
بادد     ب ذددلب ب يدد    بذا دد  ب ذددلب ب  ددؽى  ادد  يعط دده ب لااددا   حدداق بددا ذلب ب لددؽى فدد  ب ذوددػ فدد  

و اؽلد  ي دغ ( الأدها 4-3ب حالا ب تؤدبة ، وتس د ب ت ة ب تاؽسطا ا ادة ب اؽبلل ب عي   ف  ب عادة مؼ  
 (  58:  25     د جا بملا   ف  ب اؽبلل ب عي   بزؼ ب ذا سزؼ او  ؽ  ا   ب تلاال ف  ب س بيا .  

ب ابدا   فد  فعند ما يدؤدى    ابدا ززؼو اى ب  ا إ ال ب اؽبلل فد  ب  دؽة ب عيد  ا يتثدل ا ت دا لسزداة 
ب اددد  تناهددد    افعدددا ا ب ساسددد ا مدددث س ، ت دددااي ب ع يددد  مدددؼ ب تذتؽ دددا  ب عيدد  ا فددد  ادبب ب حالدددب فطدد  
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، لتدا ال ال د  ب تد  بزؼ ب ابدا  ، بااضافا ى   لؽة دف  ب  ض ب ا  ي ؽا بهدا ب   ا  ب   ا    بؽاؽ  
ياللول     تنت ا ب عي   ب عام ا ب ساس ا وم يهاتؽل با عي   ب ت اب دا ، ومدؼ  ندا تعهدا ضداو ة 

   ابا ززؼ .   ب عام ا تح ز  ب اؽبلل ف  ب  ؽة ب عي  ا بزؼ ب عي
ول  م ظ ب  ا إ مؼ ل   ماابعا   طؽ ا منط ا ب غاب ا  اف  ب   ا    نالأئزؼ ىللالا  ع د لسزا 
مدؼ ب ابددا زؼ فددن  فعددا ب فطدد  و عددلو ي ددغ ى دد  ل  دد ا فدداد ا دد  ب دد  ب زؼ دول ب لدداى ل، مددا دفعدده بعتددل 

طنطا ب ا اضن بتحافعا ب غاب ا( وي دغ بهد ا ( مؼ  الأا  ف  ب   ا  بنادر  0د بسا بساط ع ا      
ب اعدداا   دد   ودد ا ب اددؽبلل ب عيدد ن ب تؽجددؽدة  ندد  ب نالأددئزؼ ولدد  اسددلا  ب   بسددا   ددن وجددؽد بلددا   فدد  

% ى دددن 25ب ادددؽبلل ب عيددد ن بدددزؼ  يددد   ب ددد  ب  ب يتدددؼ وب يودددا وب ادددن تابو دددت  وددد ا بملدددا   بدددزؼ 
ب  ا ددإ ى ددن محاو ددا ى ددادة وتحوددزؼ ب اددؽبلل ب عيدد ن  %. و نددا بددال  ا ت ددا م دد  ا ب  حددإ متددا دفدد 27

    ب زؼ فن  فعا ب فط  ومعافا ما يوهػ فن بناب ب سا امر ب ا   سن لز  ب  حإ     اسي   ت ا س  تا 
  احوزؼ ب اؽبلل ب عي ن وب تواؽر وب التن فن  ف  ب   ا  .

  تيكدد     ا ددإ  دد ا ب اتدداد وباح زددل  اددا ر ب   بسددا  وب  حددؽق ب اددن تتددت فددن   اضددا  فدد  ب   ددا
 اا ذها     ب سي ب سزؽم  ا    ا ب ود  تا فدن بنداب بابمذهدا مدؼ لد   ب نادا ر ب تودافاجا منهدا ، ب مدا 
ب ددد ر اسددداا  بم ا ددداا ى دددن ىم ا  ددددا بمسدددالادة مدددؼ بسددداف با تدددد    ا   احودددزؼ ب ادددؽبلل ب عيددد ن   دددد  ب زؼ 

  وب تواؽر ب التن فن  فعا ب فط    نالأئزؼ .
 من سشا مكسن مذكمة البحث ف  الإجابة عن التداؤل التال :و 

ما تي زا بساف با با امر ت   سن  احوزؼ ب اؽبلل ب عي ن     ب زؼ فن ل ادة ب تواؽر ب التن  -
 فن  فعا ب فط  ؟

 أسسية البحث : 
فدن  بم اتاا با انت ا ب تاؽبل ا   ؽة  ي   ب   ب زؼ   ن جا سن ب ذوػ   ر  الأدا  فد  ب   دا   -

  فعا ب فط  .
 بساف با ب سابمر ب ا   س ا  ع ج بلا   ب اؽبلل ب عي ن به ا تحوزؼ ب تواؽر ب التن -
بمسدددالادة مددددؼ ب اددددي زاب  بميذاب ددددا   سا دددامر ب ادددد   سن فددددن تحوددددزؼ موددداؽر بم ذددددال ب التددددن فددددن  -

 ب   طا ب ا اض ا
زدددل ب عيددد   ب عام دددا     دددطا تؽج ددده ب تددد  بزؼ ى ددد  ا ت دددا ىسددداف با ب سدددي ب سزؽم  ا    دددا  اح  -

 ب ا اض ا فن بناب ب سابمر ب ا   س ا.
بمسدددالادة مددددؼ ب اددددي زاب  بميذاب ددددا   سا دددامر ب ادددد   سن فددددن تحوددددزؼ موددداؽر بم ذددددال ب التددددن فددددن  -

 ب   طا ب ا اض ا.
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 سدف البحث :
ر تد   سن مدؼ لد   بنداب با دام  فعدا ب فطد تطؽ ا ب تواؽر ب التن   ر  الأا  ف  ب   ا  فن  

  احوزؼ ب اؽبلل ب عي ن     ب زؼ.
 البحث : فروض

تؽجدد  فدداوق يب  دم ددا ى  ددا  ا بددزؼ ب دد  ب زؼ ب  تنددن وب  وددار فددن ماغزدداب  ب اددؽبلل ب عيدد ن   -2
 مواؽى ب دبب ب الت ( فن ب ق اسا  ب  س  ا   ا   ب   ب  ب  تنن. – بملا ا ب  ب س   ا 

 ب زؼ ب  تنددن وب  وددار فددن ماغزدداب  ب اددؽبلل ب عيدد ن   تؽجدد  فدداوق يب  دم ددا ى  ددا  ا بددزؼ ب دد  -0
 مواؽى ب دبب ب الت ( فن ب ق اسا  ب  ع يا   ا   ب   ب  ب  تنن.  –بملا ا ب  ب س   ا 

تؽجدد  فدداوق يب  دم ددا ى  ددا  ا بددزؼ ب ق اسددزؼ ب  س ددن وب  عدد ر فددن ماغزدداب  ب اددؽبلل ب عيدد ن    -3
  (   ا   ب ق اس ب  ع ر. مواؽى ب دبب ب الت –بملا ا ب  ب س   ا 

تؽج  فاوق يب  دم ا ى  ا  ا بزؼ ب ق اسزؼ ب  س دن وب  عد ر   د  ب زؼ فدن موداؽر ب دبب ب التدن  -4
   ا   ب ق اس ب  ع ر.

 السرظمحات السدتخدمة ف  البحث : بعض 
 لؽة ب عي ا او ب تذتؽ ا ب عي  ا م  لؽة ب عي ا او مذتؽ ا ما اب ا اتكاف التهازن العزم  :  -0

 .   تعا   ىجاب   ( ها
  ددن ب ذا دد  بلآلددا مددؼ ب عيدد   ب ساسدد ا وتكددؽل  ةب عيدد   ب تؽجددؽدالعزددلات السقابمددة :  -0

   تعا   ىجاب   ( ا .وظ لاها   ي ما ت ؽا ب  ب عي   ب ساس 
تاػ  ؼ طا   وض  ب  ا  بي ها مها ة  فعا ب فط   م(0200)جسيل حشا يعاا رفعة الخظف :  -3

  ب ابا  ، و اػ ب ق      ه بحزإ تكدؽل سد م ا  ب اداب   سدلل وظهدا ب زد يؼ اماا سال افق اس 
  فدا ج ، و دداػ سدح  ب ث ددل فدد   الدا وب دد ة مددؼ ب  ض ى د  ال دد  ىمادد بد ب د  ب زؼ فددؽق ب ددااس 

ي مدي  ىما بلا  ب   مزؼ او بثند  ب دالسازؼ ، و تدا ب  دا  امداا ب ذودػ فد   الدا موداتاة بحزدإ م
سؽى ب   مزؼ ا ناب    ا ب ث ل      ، وبعد  ى اهداب ب افعدا ي د  ب ابدا  بد ول اى جلب مؼ ب ذوػ 

 الا م  ىما بد ب اج زؼ وب   ب زؼ ، وتكؽل ب   مال     ل  وب    ا  ىلأا ة ب ح ػ بإ لب  ب ث ل 
    ب  ؽ ا ب ف س ا و ن  ى لب  ب ث ل يذ    ا  ن  ب تع تزؼ ىم بعد  ال ياعد ى ب  دا  موداؽى 

 ( 82:  5   . اس   ابا ب ا   ا  
: إجراءات البحث  

 مشهج البحث :
بسدداف ا ب  ا ددإ ب تددنهر ب اذا سدد  يو ب ا ددت ػ ب اذا سدد  ب  س دد  ب  عدد ى  تذتؽ ددا وب دد ة وي ددغ  

  تناسساه  طس عا ب  حإ . 
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 البحث : وعيشة مجتسع
فعدا بتحاسدنا مدؼ  دادى طنطدا ب ا اضد   02ياتثل مذات  ب  حدإ فد   الأدئ   فد  ب   دا  تحدت 

طنطدددا ب ا اضددد  بندددادى  فددد  ب   دددا  تدددػ بلا دددا   زندددا ب  حدددإ با طا  دددا ب عت يدددا مدددؼ  الأدددئ  ، و  ب غاب دددا
، ولدد  ب ددد  دد د ا 0202/0202فددن ب تؽسددػ ب ا اضدد  بمتحدداد ب ت دداى  افدد  ب   ددا  وب ت زدد يؼ بوددذ   

 .  الأئزؼ ( 22افابد ب عزنا  
 عيشة البحث : اعتدالية البيانات لأفراد  -

 ا ددإ بددإجابب ب ا ب  ددا ب ا ددا   فددابد  زنددا ب  حددإ فددن بعدد  ب تاغزدداب  ب تفاددا ة  معدد م  لدداا ب 
( يؽضدددد  ب دددد مم  با  ددددا  ا 2ب تودددداؽى ب التدددد ( ، وب ذدددد و    –بملا ددددا ب  ب س   ددددا  –دمم  ب نتددددؽ 

  اؽا    زنا ب  حإ .
 ( 0 جدول )

عدلات دلالات الشسه ، ومتغير الاختبارات متغيرات مفى الدلالات الإحرائية لتهصيف أفراد عيشة البحث 
 لبيان اعتدالية البيانات البدنية ، ومتغير السدتهى الرقسى

     02ن = 
 المتغيراث م

 ودذة
 القياس

 طالمتوس
 الذسابي

 الوسيط
الاوذراف 
 المعيارى

 التفلطخ
 الالتواء

 

 .066. ...0.- 01.4. ...220 220.25 سنة/شهر السه 1

 0311. 0.54.- .3016 ...1.30 .1.20.5 سم طول 2

 ..03. 101.4- 205.3 ...0.. .025.. كجم الوزن 3

 0.42.- ..05.- 20188 ...80 .8045 سنة/شهر العمر التدريبى 4
 

 المتغيرات البدنية 

1 
 الذراع
 اليمنى

مد الذراع من خلف الراس 
 )تراى(

 .2.22 .2.22 2.2.2 22.22 22.222 كجم

 2.2.2 2.222- 2.222 22.22 22.222 جمك ثنى الذراع )باى( 2

 2.222- 2.22- 2.222 22.22 22.222 كجم قوة القبضة 3

1 
الذراع 
 اليسرى

مد الذراع من خلف الراس 
 )تراى(

 .2.22- 2.222- 2.222 22.22 22.222 كجم

 2.222- 2.222- 2.222 22.22 22.222 كجم ثنى الذراع )باى( 2

 2.222- 2.22- 2.222 22..2 222..2 كجم قوة القبضة 3

 2.222- 2.222 2.222 22.22 22.222 كجم مد الذراعين معا خلف الراس )تراى( 1

 2.222- 2.222- 2.222 22.22 22.222 كجم ثنى الذراعين معا )باى ( 2

 المستوى الرقمى 

 كليه والىطر 2
 2.222 2.222- 2.222 222..2 222..2 كجم

 الخطف 2
 2.222 2.222- 2.2.2 22.222 22.222 كجم

 2.687ب فطا ب ت  ا ى  تعامل بم اؽبب=
 2.347= 2.25   معامل بم اؽبب  ن  مواؽى معنؽ ا 

( ب تاؽسد  ب حودابن وب ؽسد   وبم حدابا ب ت  دا ر ومعامدل بم ادؽبب مفدابد  زندا 2يؽض  ج و   
ماغزددا ب تودداؽى ب التدد  لزدد  ب  حددإ فدد  ماغزدداب  معدد م  دمم  ب نتددؽ ، وماغزددا بملا ددا ب  ب س   ددا ، و 

(  و د  بلدل مدؼ  د  معامدل بم ادؽبب متدا 3 ±ب  حإ و ايد  بل يد ػ معامدل بم ادؽبب لد  تابو دت مدا بدزؼ  
ي زا ب    ب ا ب  ا ب س ا ا  وتتا ل ب تنحند  بم اد ب    متدا يعطد  دم دا م الأداة   د  ل دؽ ب س ا دا  مدؼ 

  زؽع ب اؽل عا  ب غزا ب ا ب  ا
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  مجالات البحث :
 فدد  ب   ددا  مددؼ  الأددئ   الأددئزؼ (  22اُجا ددت ب   بسددا ب ساسدد ا   دد   دد د    السجددال البذددرى : -0

 بتحافعا ب غاب ا .طنطا ب ا اض  ( سنا بنادى  02تحت   
 ب ا اض  .طنطا تػ ىجابب ب سا امر ب ت ااح بنادى السجال الجغرافى ) السكانى ( :  -0
ا 04/5/0202ب دد  ا 23/0/0202ب لادداة مددؼ تددػ تطسزدد  ىجدداببب  ب  حددإ فددن السجددال الزمشددى :  -3

 ا ولال لا اا   : 0202/0202فن ب تؽسػ ب ا   س  
ا ب د  يدؽا بم ندزؼ ب تؽبفد  23/0/0202ب   بسا بمسداط ع ا فدن ب لاداة مدؼ يدؽا ب ودست ب تؽبفد   -

 ا .25/0/0202
ؽبفدددد  ا ب دددد  يددددؽا بم نددددزؼ ب ت02/0/0202ب ق دددداس ب  س دددد  فددددن ب لادددداة مددددؼ يددددؽا ب وددددست ب تؽبفدددد   -

 ا.00/0/0202
ا ب ددد  يدددؽا ب  بعددداب 6/3/0202ب سا دددامر ب اددد   س  ب ت اددداح فدددن ب لاددداة مدددؼ يدددؽا ب ودددست ب تؽبفددد   -

 ا .29/5/0202ب تؽبف  
ا ب دددد  يددددؽا بم نددددزؼ ب تؽبفدددد  00/5/0202ب ق دددداس ب  عدددد ى فددددن ب لادددداة مددددؼ يددددؽا ب وددددست ب تؽبفدددد   -

 ا.04/5/0202
 وسائل وأدوات جسع البيانات :

  ا .ب ت  عا ب ع ت 
 . ف  ب   ا  ب ت اب   ب  ف  ا   فسابب وب ت  بزؼ وب عام زؼ فن مذا  ت      
 .ب تواؽى ب الت (  –بملا ا ب  ب س   ا  – مع م  ب نتؽ بساتا ب  توذزل ب س ا ا  ب  ف  ا  
 بالا ا ب  ب س   ا . 
   ا  .ب  ف   نالأئ   (ب فط  -ك زؼ وب نطا  بلا ا  ي اس مواؽر ب دبب لب التنل 

 لأدوات والأجهزة السدتخدمة قيد البحث : ا-
 .مزلبل طسن  ق اس ب ؽلل  -   ساامزاا  ق اس ب طؽ  جهال  
 با    ي  به الابص   ي يا . -    لأا   ي اس . 
 جهال لؽة ب ق يا  ب  ينامؽمزاا( . -     ؽبمل   اج زؼ . 
 جهال دينامؽمزاا ب ق يا . -    .سا ا ىي اا  
 ماب   ف   طس  ا (. -   ا ؽ  ا .اجهلة ا  ا  ل 
  ام   ا  ا  با تلا ا  مفا لا . 

 : الإختبارات البدنية -
تددػ ى دد بد بملا ددا ب  ب س   ددا ب فااددا با سا ددامر ب ادد   سن لزدد  ب  حددإ بندداببس   ددن ب اح يدد  ب ودداب  

 –  دا    عي   ب عام ا  حالدا ب نطدا و ود  مودا تاها و اضدها   دن لسدابب فدن مذدا    اضدا  فد  ب 
 ( .  3ماف    
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 : إختبار مدتهى الأداء الرقسى -
ول   و ن ف ه ما ي ن :   تح ي  ب ه ا مؼ بملا ا  فن ضدؽب ا د با ب  حدإ، تدػ تح يد  ب هد ا 

تح ي  ىجاببب  بملاسددا  ب ادن يذد    دن  - مؼ بملا ا  و ؽ ي اس ب تواؽر ب التن    حالا لز  ب  حإ
تػ ب ق اس  ؼ طا    -وض  لأاو    لا ا  وطا  ا   اوذزل  -ت  ا ب ق اس ب نالأا بم البا بها ا ناب  

 ( .  4ماف     –لسابب فن مذا    اضا  ف  ب   ا   ذنا م ؽ ا مؼ 
 الاستظلاعية :  ةالدراس

ا ب د  يدؽا بم ندزؼ 23/0/0202فن ب لااة مؼ يؽا ب ودست ب تؽبفد  تػ ىجابب ب   بسا بمساط ع ا 
مدددؼ لدددا ج  زندددا ب  حدددإ ب ساسددد ا ومدددؼ  لدددي  الأدددئزؼ ( 22  ددد   زندددا لؽبمهدددا  ا 25/0/0202ب تؽبفددد  

 مذات  ب  حإ ومتا تاؽفا فزهػ ل ا ص  زنا ب  حإ ولال ب ه ا مؼ ىجابب   ا ب   بسا ما ي   : 
 ب ايك  مؼ ا   ا ب جهلة وب دوب  ب تواف ما فن ب ق اس .  -
  بها مؼ ىجاببب  وف  ب  او  ب تؽضؽ ا  ها ب ايك  مؼ س ما تنلز  وتطسز  ب ق اسا  وما ياع  -

 . 
 تاتز  سزا بالا ا ب  وادب ها وت نزؼ فااب  ب اب ا بزنهػ .  -
 ب اعاا     ب توا  يؼ وب لم ب ب تعاو زؼ فن ىجابب ب اذابا . -
وبلا ددا  ب اح دد  مددؼ مناسدد ا بسدداتا ة توددذزل ب س ا ددا  ب فااددا باذت دد   اددا ر بالا ددا ب  ب س   ددا  -

 .ب الت  ب تواؽى 
 م ى م  تا بالا ا ب  لز  ب  حإ  عزنا ب  حإ .  -
 تطسز  و  ب  ت   س ا   ايك  مؼ احا ت نزؼ ب  تا  ب ا   س ا ب فااا با ا    ا  . -
ب اغ د    زهدا بكا اا ب  عؽبا  ب ادن لد  تعهدا ا نداب ىجدابب ب اذابدا بمسداط ع ا وب عتدل   د   -

  ن  تطسز  ب سا امر ب ا   س  .
ج التدريبى : البرنام  

 التقديم الزمن لمبرنامج :-0
ب دد  يددؽا ب  بعدداب  07/0/0202ب سا ددامر فدد  ب لادداة مددؼ يددؽا ب وددست ب تؽبفدد   لدداا ب  ا ددإ بانلزدد 

( اسسؽ  ف  لل اسسؽ   د ق 20 زإ تػ تطسز  ب سا امر  ت ة   ق لأهؽ  بؽبل    29/5/0202ب تؽبف  
 ق .72 بعاب( ، ولمؼ ب ؽ  ة ب ا   س ا ياابوح اياا  ب وست ، ب  نزؼ ، ب  ت   س او  ب  

 (  0جدول ) 
 مخظيط ومشفيذ الهحدة التدريبية

 ( اسسؽ  . 20     د اساب   ب سا امر
 ( و  ب  اسسؽع اس . 3     د ب ؽ  ب  ب ا   س ا ب سسؽع ا 

 ق 72 لمؼ ب ؽ  ة ب ا   س ا
   ب زؼتطؽ ا ب اؽبلل ب عي      ب غاض مؼ ب ؽ  ة ب ا   س ا 
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 تحوزؼ ادبب  فعا ب فط  
 ب  بعاب  –بم نزؼ  –ب وست  اياا تنلز  ب ؽ  ة ب ا   س ا 

  تل ال   . – تل  ا    – تل ماؽس   ب  تا  ب ا   س ا ب تواف ما 
 با تاب .  -2 م ؽ ا  ب ؽ  ة ب ا   س ا 

 با  بد ب تها ى ( . -ب ذلب ب ا  و    با  بد ب س     -0

 . ب ذلب ب فاام   -3
 ب لااى ب تنفل  وب تاتل  ب   ة .  طا  ا ب ا     ب تواف ما 

  و  طس عا ب سا امر وب ه ا ب تط ؽع تحق  ه . طا  ا تنلز  ب ا       ؽ  ة ب ا   س ا
                                                                  2:  0 دو ة ب حتل ب لاا ا

  الهدف من البرنامج :-0
تطدؽ ا ب ادؽبلل ب عيد ن   د  ب زؼ وب اعداا   د  تدي زاا فدن تحودزؼ ادبب  فعدا ب فطد   د ر  الأدا 

  ف  ب   ا  .
 الاعتبارات التى يجب مراعامها عشد مشفيذ البرنامج : -3

 ضاو ة لأاح ب ه ا مؼ لل و  ا ت   س ا لسل ب بيا لل و  ا ت   س ا . -
  عا ب نالأئزؼ با ث ا .يذ  ب س ب با ا    ا  ب  و طا ب وه ا  ا  ي -
 لأاح ب ا    ا  ب تواف ما ولؽب   ا بيس ؽع ل زا وم و  لسل ب بيا ب ؽ  ة ب ا   س ا . -
 ماب اة  ؽبمل ب مؼ وب و ما ا ناب تطسز  ب سا امر . -
 ماب اة بلا ا  ب ا    ا  ب تا ابها بحزإ تكو  ب نالأا ب   ل ب مثل   دبب. -
 السقترح : خظهات بشاء البرنامج التدريب  -2

ب اجؽ  ب   بع  ب تابجد  ب اد  تدؽبفا   د ى ب  ا دإ وب سدابمر ب اد  وضدعت  هد ا ب تا  دا ب ودن ا  -2
 ب ه ا .و ه ب 

 تح ي  ب    ب  ب س   ا ب تفاا ة  احوزؼ ادبب  فعا ب فط    عزنا لز  ب  حإ . -0
 تح ي  ب ق اسا  ب  س  ا وب  ع يا   لا ا ب  لز  ب  حإ . -3
  ا ب ك  ا ب  لما  انلز  ب سا امر ب ا   سن .تح ي  ب لااة ب لمن -4
 . ا   س اوب لمؼ ب ك     ؽ  ة ب  ا   س اتح ي    د واياا ب ؽ  ب  ب  -5
 ىساف ا ب  ا إ طا  ا ب ا     ب لااى منفل  وماتل  ب   ا ل   ىجابب ب   بسا . -6
:  0 ة ب حتل ب لاداى تػ ت نزؼ  تل ب ا     باساف با ب   ة وب حذػ وب اب ا ب سزن ا  زإ لا ت دو  -7

2 . 
 مخظيط ومشفيذ الهحدة التدريبية اليهمية : -5

ال ياتالأددد  با تددداب مددد  ماط  دددا  وا ددد با ب ذا دددا ب ا   س دددا ومتزدددلب   ب ددد  ب  ا دددإ  الإحسددداء: -
 ق ( . 22بالمؼ ل  ا   ب    ا ب تتا سا و ا ا ب ذؽ وب حاب ة 

ب  فعا ب فطد   نالأدا  فد  ب   دا  مدؼ مذتؽ ا تتا نا  ته ا ى   تحوزؼ ادبالجزء الرئيد  :  -
لدد   تدد    ا  تطددؽ ا ب اددؽبلل ب عيدد   ، وي ددغ   اعدداا   دد  تددي زا  دد ا ب ادد    ا    دد  تحوددزؼ 

 ادبب  فعا ب فط  .
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يهدد ا  دد ب ب ذددلب ب دد   ددؽدة ب نالأددا ب دد   ا ادده ب طس   ددا وبسدداف مت تتا نددا  الجددزء الختددامى:  -
 ق ( .22  ب اه  ا وباساالاب  اح ز  ي غ بلمؼ ل  ا 

 (  3جدول ) 
 نسهذج لهحدة مدريبية 
 الأسبدددهع الخامس   

 زمدددددن الهحددددددة التدريبيدددددة
 

 الأسدددددددددددددددددددددددددددددددددددددبهع ق72 :
 

 الخامس :
 التدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددداري 

 

 رقددددددددددددددم الهحدددددددددددددددة 07/3/0202 :
 

:  (0 ) 
 حسددددددددددددددددددددل الهحدددددددددددددددددددددة

 

 محدين أداء رفعة الخظف : الغرض من الهحدة حسل  متهسط :
 

 أجزاء الوحدة
زمن 
 الجزء

رقم 
 التمرين

 الشدة لغرض من التمرينا
 زمن التدريب

 التكرار الراحة الأداء

 ق01 الإحماء

 تنشيط الدورة الدموية . 00

 

 5 ث01 ق5.2

 5 ث01 ث01 تنمية الإحساس بالكرة . 01

 5 ث01 ث01 تنمية عضلات الجسم المختلفة . 52

 ق01 الإعداد البدنى

 تطوير التوازن العضلى 1

21٪ 

 5 ث01 ق0

 5 ث01 ق0 تطوير التوازن العضلى 01

 5 ث01 ق0.2 تطوير التوازن العضلى 02

 5 ث01 ق5 تطوير التوازن العضلى 05

 5 ث01 ق0 تطوير التوازن العضلى 03

 0 ث01 ث01 تطوير التوازن العضلى 27

 ق51 الإعداد المهارى
 تحسين أداء مهارة الخطف  05

 
 1 ث51 ث21

 1 ث01 ق0 ن أداء مهارة كلينتحسي 50
 1 ث71 ث22 تحسين أداء مهارة نطر 00

 ق01 الختام
0 

00 

 استرخاء عضلات الجسم .
- 2 - 0 

 : الأساسية الدراسة
مدددددؼ يدددددؽا ب ودددددست ب تؽبفددددد  لددددداا ب  ا دددددإ بدددددإجابب ب ق ددددداس ب  س ددددد  فددددد  ب لاددددداة القيددددداس القبمدددددى :  -0

لسل تنلز  ب سا امر ب ا   س  فن ب ق اسا  ا 00/0/0202ا ب   يؽا بم نزؼ ب تؽبف  02/0/0202
 . ومواؽى ب دبب ب الت  لز  ب  حإ ب س   ا 

لدداا ب  ا دإ باطسزدد  ب سا ددامر ب ادد   س  ب ت اداح   دد  ب نالأددئزؼ   زنددا  مظبيددا البرنددامج التدددريبى : -0
ا ب ددد  يدددؽا ب  بعددداب ب تؽبفددد  6/3/0202مدددؼ يدددؽا ب ودددست ب تؽبفددد  ب  حدددإ ب ساسددد ا ( فددد  ب لاددداة 

 ا .29/5/0202
ا ب د  00/5/0202مدؼ يدؽا ب ودست ب تؽبفد  لاا ب  ا إ بإجابب ب ق اس ب  ع ى القياس البعدى :  -3

   ى اهاب ب سا امر ب ا   س  ( . ب ثا     ا بع  ب سسؽ  ا 04/5/0202يؽا بم نزؼ ب تؽبف  
  السعالجات الإحرائية :

ب س ا ددددددا  ى  ددددددا  اس ، وبسدددددداعال  تعا ذددددددا  SPSSبسددددداف ا ب  ا ددددددإ با ددددددامر ب حددددددلا با  ددددددا  ا 
 -معامددل بم اددؽبب  -بم حددابا ب ت  ددا ى  -ب ؽسدد    -با سددا ز  با  ددا  ا ب اا  ددا   ب تاؽسدد  ب حودداب  

  و ا ب احوؼ  مع   ب اغزا( . -بلا ا    (   م ا ب لاوق 
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 عرض الشتائج : 
 ( 2 ) جدول

 لمذراع اليسشى والذراع اليدرى القياسات القبمية بين ومعدل ندب التغير  دلالة الفروق 
 فى متغير الاختبارات البدنية قيد البحث

 02=  0= ن 0ن
 م

 الاختبارات البدنٌة
فروق  الذراع الٌسرى ىٌمنالذراع ال

المتوسطا
 ت

 قٌمة ت
 

معدل التغٌر 
 بٌن الذراعٌن

 ع± س ع± س

 92.999 2.999 2.992 2.622 22.313 2.792 31.533 مد الذراع من خلف الراس )تراى( 1

 92.692 6.116 12.912 3.186 25.433 3.864 35.643 ثنى الذراع )باى( 9

3 
 93.662 6.332 19.132 3.773 39.123 4.328 51.253 قوة القبضة

 2.734=2.25ي تا   ب ذ و  ا  ن  مواؽى معنؽ ا 
ؼ ب ق اسدا  بز 2.25 ( وجؽد فاوق يب  دم ا ب  ا  ا  ن  مواؽى معنؽ ا4ياي  مؼ ج و   

ب  س  ا     ب  ب  تن  وب   ب  ب  واى ف  بملا ا ب  ب س   ا لز  ب  حإ ول  تابو ت ي تدا   ( ب تحودؽبا مدا 
 .( و   دب ا   ا   ب   ب  ب  تن  7.000ب   6.222بزؼ  

( 5 جدول )  

  بين القياس القبم  والبعدىوندب التحدن السئهية  دلالة الفروق 
 والذراع اليدرى فى متغير الاختبارات البدنية قيد البحثالذراع اليسشى  لعزلات

 02ن = 
 م

 الاختبارات
فروق   البعدىالقٌاس  القٌاس القبلً 

المتوسطا
 ت

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 
 قٌمة ت

 

نسبة 
 ع± س ع± س التحسن%

1 

الذراع 
 الٌمنى

 3.226 9.392 93..2 1.962 3.192 39.22 9.229 32..31 مد الذراع من خلف الراس )تراى(
 3.311 9.269 2.919 1.122 9.322 36.29 3.269 692..3 ثنى الذراع )باى( 9
 9.196 9.292 2.322 1.122 9.391 .9.3. 9.392 1.9.2. قوة القبضة 3

1 

الذراع 
 الٌسرى

 32.922 19.926 2.926 6.222 9.236 92.11 9.699 99.312 مد الذراع من خلف الراس )تراى(
 92.923 19.622 11..2 22..2 9.223 39.23 3.126 932..9 ثنى الذراع )باى( 9
 91.219 .19.29 2.636 2.992 9.232 92.39 3.223 32.192 قوة القبضة 3

 2.833=2.25ي تا   ب ذ و  ا  ن  مواؽى معنؽ ا 
س بدزؼ ب ق دا 2.25 ( وجؽد فاوق يب  دم ا ب  دا  ا  ند  موداؽى معنؽ دا 5ياي  مؼ ج و   

ب دد  ب  ب  تندد  و ب  وددداى فدد  ماغزابملا ددا ب  ب س   ددا ولدد  تابو ددت ي تدددا   (    عيدد   ب  س ددن وب  عدد ى
 . (  و   دب ا ب  ا  ا   ا   ب ق اس ب  ع ى24.677ب    0.302ب تحوؽبا ما بزؼ  
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 ( 6 جدول )
 القياسات البعدية لمذراع اليسشى واليدرى بين ومعدل التغير  دلالة الفروق 

 الاختبارات البدنية قيد البحثفى 
 02=  0= ن 0ن

 م

 الاختبارات
فروق  الذراع الٌسرى ىٌمنالذراع ال

 المتوسطات
 قٌمة ت

 

معدل التغٌر 
 بٌن الذراعٌن

 ع± س ع± س

 11.993 9.2.2 3.622 9.236 92.112 3.192 39.222 مد الذراع من خلف الراس )تراى( 1

 ثنى الذراع )باى( 9
36.292 9.322 39.232 9.223 3.222 3.112 12..6. 

3 
 22..2 91..9 212.. 9.232 92.392 9.391 9.3.2. قوة القبضة

 2.734=2.25ي تا   ب ذ و  ا  ن  مواؽى معنؽ ا 
بدددزؼ   2.25 ( وجدددؽد فددداوق يب  دم دددا ب  دددا  ا  نددد  موددداؽى معنؽ دددا 6يايددد  مدددؼ جددد و   

ا ددددا ب  ب س   ددددا لزدددد  ب  حددددإ ولدددد  تابو ددددت ي تددددا   ( ب ق اسددددا  ب  ع يددددا   دددد  ب  ب  تندددد  وب  ودددداى فدددد  بمل
  ( و   دب ا ب  ا  ا   ا   ب   ب  ب  واى .3.228ب    0.542ب تحوؽبا ما بزؼ  

 ( 7 جدول )
  بين القياس القبم  والبعدىوندب التحدن السئهية  دلالة الفروق 

 حثالذراعين معا فى متغير الاختبارات البدنية لدى أفراد عيشة الب لعزلات
 02ن = 

 م

 الاختبارات البدنٌة
فروق   البعدىالقٌاس  القٌاس القبلً 

المتوسطا
 ت

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 
 قٌمة ت

 

نسبة 
 ع± س ع± س التحسن%

 2.221 2.299 2.622 9.922 192.. 9.11. 9.291 92.29 مد الذراعين معا خلف الزاس )تزاى( 1

 2.262 6.229 39..2 22..3 9.229 9.99. 3.629 2.66. ثنى الذراعٌن معا )باى ( 9

 2.833=2.25ي تا   ب ذ و  ا  ن  مواؽى معنؽ ا 
بدزؼ ب ق داس  2.25 ( وجؽد فاوق يب  دم ا ب  دا  ا  ند  موداؽى معنؽ دا 7ياي  مؼ ج و   

دا  دد ى افدابد  زنددا ب  حدإ ولدد  تابو دت ي تددا   ( ب تحودؽبا مددا بددز  عيد   ب  س دن وب  عدد ى ؼ ب دد  ب زؼ معس
 . (  و   دب ا ب  ا  ا   ا   ب ق اس ب  ع ى7.244ب    6.724 
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 ( 8 جدول )
 لدى مجسهعة بين القياس القبم  والبعدى  دلالة الفروق 

 البحث فى متغير السدتهى الرقسى 
 02ن = 

 م

 المستوى الزقمي
فروق  القٌاس البعدى القٌاس القبلً

 المتوسطا
 ت

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 
 تقٌمة 
 

 نسبة التحسن
 ع± س ع± س %

 2.962 2.211 2.292 62..6 9.919 212..2 9.919 22.3.2 كلٌن والنطر 1

 11.2.3 11.962 2.613 2.232 9.1.2 22.632 .1.22 63.622 الخطف 9

 2.833=2.25ي تا   ب ذ و  ا  ن  مواؽى معنؽ ا 
بدزؼ ب ق اسدزؼ ب  س د   2.25 عنؽ دا( دم دا ب لداوق بم  دا  ا  ند  موداؽى م8ياي  مؼ جد و   

وب  ع ى   ى مذتؽ ا ب  حإ ف  ماغزا ب تواؽى ب الت  لز  ب  حإ ول  تابو دت ي تدا   ( ب تحودؽبا مدا 
 . (  و   دب ا ب  ا  ا   ا   ب ق اس ب  ع ى22.468ب   9.222بزؼ  

 مشاقذة الشتائج : 
 مشاقذة نتائج الفرض الأول :  2/0/0

فروق ذات دلالة إحرائية بين الذراعين اليسش  واليددر  فد  متغيدرات )مهجد والذى يشص عمى 
مدددتهى الأداء الرقسددى( فدد  القياسددات القبميددة لرددال  الددذراع –التددهازن العزددم  ) الاختبددارات البدنيددة 

 اليسش ( .
بزؼ ب ق اسدا   2.25 وجؽد فاوق يب  دم ا ب  ا  ا  ن  مواؽى معنؽ ا (4ياي  مؼ ج و   

،  زدددإ ب دددد ب تاؽسددد  ب حوددداب    ب  تنددد  وب ددد  ب  ب  وددداى فددد  بملا دددا ب  ب س   دددا لزددد  ب  حدددإ ب  س  دددا   ددد  ب 
( 00.322( ، وفدد  ب دد  ب  ب  ودداى  32.532ملا ددا  مدد  ب دد  ب  مددؼ ل دد  ب ددابس  تددابى(   دد  ب  ب  تندد   

(   د  ب  %( ، وب دد ب تاؽسد  ب حوداب  ملا دا   ند  ب د  ب   بداى09.040بتع   تغزا بدزؼ ب د  ب زؼ ب دد  
%( ، 08.648( بتعددد   تغزدددا بدددزؼ ب ددد  ب زؼ ب دددد  05.432( ، وفددد  ب ددد  ب  ب  وددداى  35.642ب  تنددد   

( 39.202( ، وفد  ب د  ب  ب  وداى  52.052وب د ب تاؽس  ب حواب  ملا ا  لؽة ب ق يدا   د  ب  ب  تند   
 %( .03.668بتع   تغزا بزؼ ب   ب زؼ ب د  

 : ى الثانمشاقذة نتائج الفرض  2/0/0
)مهجد فروق ذات دلالة إحرائية بين الذراعين اليسش  واليددر  فد  متغيدرات والذى يشص عمى 

مدددتهى الأداء الرقسددى( فدد  القياسددات البعديددة لرددال  الددذراع  –التددهازن العزددم  ) الاختبددارات البدنيددة 
 اليسش (.

بدددزؼ   2.25 ( وجدددؽد فددداوق يب  دم دددا ب  دددا  ا  نددد  موددداؽى معنؽ دددا 6يايددد  مدددؼ جددد و   
ب ق اسا  ب  ع يا     ب  ب  تند  وب  وداى فد  بملا دا ب  ب س   دا لزد  ب  حدإ ،  زدإ ب دد ب تاؽسد  ب حوداب  
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( 09.222( ، وفدد  ب دد  ب  ب  ودداى  30.792ملا ددا  مدد  ب دد  ب  مددؼ ل دد  ب ددابس  تددابى(   دد  ب  ب  تندد   
ا دا   ند  ب د  ب   بداى(   د  ب  %( ، وب دد ب تاؽسد  ب حوداب  مل22.003بتع   تغزا بدزؼ ب د  ب زؼ ب دد  

%( ، 22.565( بتعددد   تغزدددا بدددزؼ ب ددد  ب زؼ ب دددد  30.932( ، وفددد  ب ددد  ب  ب  وددداى  36.802ب  تنددد   
( 47.342( ، وفد  ب د  ب  ب  وداى  50.352وب د ب تاؽس  ب حواب  ملا ا  لؽة ب ق يدا   د  ب  ب  تند   

 %( .9.572بتع   تغزا بزؼ ب   ب زؼ ب د  
ى ددد  ب سا ددامر ب ادد   سن ب ددد ر يعاتدد    دددن مذتؽ ددا مدددؼ إ  ددد ب ب احوددؼ فدددن ب ناددا ر ب  ا ددو عددلو 

ب مدا ،  ب ؽ  ب  ب ا   س ا ب ان تعتل ب  ل تف  دن   دن تحودزؼ  ود ا ب ادؽبلل ب عيد ن بدزؼ ب د  ب زؼ
 . ب  ر ادى ى   تحوؼ م حؽع فن  تل ب عي   ب ي  لا ب غزا لاد ة   ن ى  بق ب اؽبلل ب عي ن

خالدد  ، (8) (م0222خالد محمد عبد الله أبه حدين )  اا ر د بسا ل  مؼب نا ذا م   وتال    ا
، عردام  (3) (م0228أشدرف محمد عبدد الأعمدى دسدهقى ) ، (6) (م0225سعيد الشبد  إبدراميم صديام )

حسد عمد  الددعيد أ ، (00) (م0202) محمد حدش  مرظف  محمد ( ،00) (م0229) الديد عم  رحهمة
  دددن ا ت دددا ت دددت ػ بدددابمر ت   س دددا يهددداػ فزهدددا باددد     ب ذدددلب وب ادددن اكددد     ددد  ( 0) (م0205) ريحدددان

و ب تذتؽ ا ب عي  ا ب عام ا ااو تؽبلل  وسن بزؼ لؽة ب عي ا  ؤا  بق تكاف ب ي    فن ب حالا ب تؤدبا 
 .م  ب تذتؽ ا  ب عي  ا ب ت اب ا  ها 

  ا ت ددا ب  ددؽة وب وددا ا فددن تدد       دد (9) (م0222رونلانددد فددان ديددن وجيرجددان إيتسددا )و ؤلدد  
 ب   ب  ب ابم ا وإ  بق تكافؤ بزؼ لؽة ب عي ا وب تذتؽ ا  ب عي  ا ب ت اب ا  ها .

 ى ددددددد  ال تددددددد    ا  ب   دددددددا  تدددددددؤدى ى ددددددد  ل دددددددادة م(0226محمد رضدددددددا الروبدددددددى ) زدددددددإ ي دددددددزا 
 لدددددددؽة ب عيددددددد    ا ذدددددددا تعاضدددددددها    دددددددا  ما  جدددددددا ب  دددددددعؽبا متدددددددا يدددددددؤدى ى ددددددد   ددددددد وق  دددددددؽ  مدددددددؼ 
 ك دددددد    عيدددددد   ب ت دددددداالا فدددددد  ب عتددددددل ول ددددددادة ب  ددددددؽة ب عيدددددد  ا  ا ذددددددا تعاضددددددها  ت اومددددددا اكسدددددددا ب ا 

 ( 208:  23فيكسا .   
 : الثالث مشاقذة نتائج الفرض  2/0/3

)مهجد فروق ذات دلالة إحرائية بين القياسين القبم  والبعدد  فد  متغيدرات والذى يشص عمى 
 تهى الأداء الرقسى( لرال  القياس البعد ( .مد –التهازن العزم  ) الاختبارات البدنية 

بدزؼ ب ق داس  2.25 ( وجدؽد فداوق يب  دم دا ب  دا  ا  ند  موداؽى معنؽ دا5ياي  مؼ جد و   
ب دد  ب  ب  تندد  فدد  ماغزددا بملا ددا ب  ب س   ددا ،  زددإ ب ددد ب تاؽسدد  ب حودداب  فددن   عيدد   ب  س ددن وب  عدد ى

( ، وفد  ب ق داس ب  عد ى 32.532س  تابى(     ب  ب  تند   ب ق اس ب  س   ملا ا  م  ب   ب  مؼ ل   ب اب
%( ، وب ددد ب تاؽسدد  ب حودداب  فددن ب ق دداس ب  س دد  ملا ددا  3.996( بنودد ا تحوددؼ مئؽ ددا ب غددت  30.79 

( بنود ا تحوددؼ مئؽ دا ب غددت 36.80( ، وفدد  ب ق داس ب  عدد ى  35.642 ند  ب دد  ب   بداى(   دد  ب  ب  تند   
( 52.052واب  فن ب ق داس ب  س د  ملا دا  لدؽة ب ق يدا   د  ب  ب  تند   %( ، وب د ب تاؽس  ب ح3.322 

 %(.0.246( بنو ا تحوؼ مئؽ ا ب غت  50.35، وف  ب ق اس ب  ع ى  
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بدزؼ ب ق داس  2.25 ( وجؽد فاوق يب  دم ا ب  ا  ا  ند  موداؽى معنؽ دا5و اي  مؼ ج و   
ب  ب س   دا ،  زدإ ب دد ب تاؽسد  ب حوداب  فددن ب د  ب  ب  وداى فد  ماغزدا بملا دا    عيد   ب  س دن وب  عد ى

( ، وف  ب ق اس ب  عد ى 00.322ب ق اس ب  س   ملا ا  م  ب   ب  مؼ ل   ب ابس  تابى(     ب  ب  واى  
%( ، وب د ب تاؽس  ب حواب  فدن ب ق داس ب  س د  ملا دا  32.482( بنو ا تحوؼ مئؽ ا ب غت  09.22 

( بنود ا تحودؼ مئؽ دا ب غدت 30.93( ، وفد  ب ق داس ب  عد ى  05.432 ن  ب   ب   باى(   د  ب  ب  وداى  
%( ، وب دددددد ب تاؽسددددد  ب حوددددداب  فدددددن ب ق ددددداس ب  س ددددد  ملا دددددا  لدددددؽة ب ق يدددددا   ددددد  ب  ب  وددددداى 09.493 
 %( .02.220( بنو ا تحوؼ مئؽ ا ب غت  47.34( ، وف  ب ق اس ب  ع ى  39.202 

ا   س  ب  ى لداا ب  ا دإ باطس  ده   د  افدابد  زندا و اج  ب  ا إ ي غ ب اغزا ى   تي زا ب سا امر ب 
ب  حإ وب  ى لال يه ا ى   تح ز  ب اؽبلل ف  ب  ؽة ب عي  ا     ب زؼ ،  زإ تػ بم اتاا ل   ب سا امر 
ب اددد   س  با ؽ دددا ب عيددد   ب يددد  لا   ب ت اب دددا ( جن ددداس ى ددد  جنددد  مددد  ب عيددد   ب  ؽ دددا  ب عام دددا(  اددد  

ي ددغ  اح زدد  ب اددؽبلل ب عيدد   ب دد ى يعتددل   دد  تلددادى  دد وق بااددابا وتح زدد  تاناسدد  معهددا فدد  ب  ددؽة و 
 بملا اديا ف  ب دبب .

، ابدراميم الددديد  (0) (م0200) حسدد عمد  الدددعيد ريحدانأوتالد  ب نادا ر مد   ادا ر د بسدا لددل مدؼ 
 Leonor Oliveira, Camilo ، (7) (م0202) خالد قرن  محمد حدن،  (0) (م0203) محمد عيد 

Moreira and Paulo Carvalho  (0200( )07م ) ن ا ت ا ت ت ػ بابمر وب ان اك    اا ذها  
او تدددؽبلل  ودددسن بدددزؼ لدددؽة  ؤا ددد بق تكددداف ت   س ددا يهددداػ فزهدددا باددد     ب ذدددلب ب يددد    فدددن ب حالددا ب تدددؤدبا 

ب لداض  ب عي ا بو ب تذتؽ ا ب عي  ا ب عام ا م  ب تذتؽ ا  ب عيد  ا ب ت اب دا  هدا وبد  غ ياح د  ادحا
 ب ثا إ وب  ر ينص   ن:

ال ب اددد     ب تفطددد  ط  ددداس   سدددي  م(0223مفتدددى إبدددراميم حسددداد )كتدددا يالددد  ي دددغ مددد  او دا 
وب ت دددادل ب ع ت دددا يعتدددل   ددد  تحودددزؼ ب  دددلا  ب س   دددا   نالأدددئزؼ و ذع هدددػ لددداد  ؼ   ددد  ادبب ب تاط  دددا  

 (  079:  24 ا مؼ ب ا    .   ب فااا با ن ا  ب تتا س بلا   ا وللابة  ا  ا ف  ضؽب وضؽح ب ه
ب   ال ب دبب ياحوؼ ب ؽ ة افيل ل تا  م(0227عبد العزيز الشسر ، ناريسان الخظيب )و  لا 

كدددال ب اددد     لددداص بندددؽ  ب دبب ب تهدددا ى ، وف ددده بتذددداا  لدددي ب عتدددل ب عيددد   وبدددنلي سدددا ا  ب حالدددا 
ا  ؽ ب س ؽع ب  ى يا ابه م  ب تودا  ب تط ؽبا   تنافوا ،  زإ ال افيل اس ؽع  احوزؼ ب    ة ب عي  

 (  292:  22ب عي   ب ع س  ا ناب ب ا     وا ناب ب تنافوا .   
)  Sean Cochran & Tom Houseسديان كدهكران ، مدهم سداوس و الد  ي دغ مد  مدا يلداا 

ة ال ب اؽبلل ب عي   ياط   وجؽد تكافؤ بزؼ لؽة ب عي ا او ب تذتؽ دا ب عيد  ا ب عام دا مد  لدؽ  م(0222
ب عيدد ا او ب تذتؽ ددا ب عيدد  ا ب ت اب ددا  هددا و اط دد  ي ددغ وجددؽد تددؽبلل فدد   ودد  ب  ددؽة بذوددػ ب لدداد و ددؽ  
 لي ب تل ل و اط   ب ؽاؽ   ه ب ب اؽبلل ب ا     بيدبب تكداب ب  ومذتؽ دا  مناسد ا تانداو  ب عيد   

  ( 06:  28ب تحالا ب ساس ا   حالا وب عي   ب تيادة وب عي   ب توا  ة .   
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بي دده  ندد ما ي دد    مJustin Leonard  (0220)جهسددتن ليهنددارد و ؤلدد  ي ددغ مددا الأددا  ى  دده 
بلا   ب اؽبلل م   ا ياػ ت     ب و ؽ ا و  تل   ب ب تلهؽا ت     ب عي ا ب ي  لا اومس وإ طا هدا لد   

 (  64:  26اكسا مؼ با اتاا .   
 : الرابع مشاقذة نتائج الفرض  2/0/2

)مهجد فروق ذات دلالة إحرائية بين القياسين القبم  والبعد  لمدذراعين فد  ى والذى يشص عم
 مدته  الأداء الرقس  لرال  القياس البعد (.

بدزؼ ب ق داس  2.25 ( وجؽد فاوق يب  دم ا ب  دا  ا  ند  موداؽى معنؽ دا 6ياي  مؼ ج و   
دا  د ى افدابد  زندا ب  حدإ ،  زدإ ب  عي   ب  س ن وب  ع ى  دد ب تاؽسد  ب حوداب  فدن ب ق داس ب   ب زؼ معس

( بنود ا 50.22( ، وفد  ب ق داس ب  عد ى  47.80ب  س   ملا ا  مد  ب د  ب زؼ معدا ل د  ب دابس  تدابى(   
%( ، وب دد ب تاؽسد  ب حوداب  فدن ب ق داس ب  س د  ملا دا   ند  ب د  ب زؼ معدا 8.972تحوؼ مئؽ ا ب غت  

 %( .7.267 ا تحوؼ مئؽ ا ب غت  ( بنو54.04( ، وف  ب ق اس ب  ع ى  52.66 باى (  
بدزؼ ب ق اسدزؼ ب  س د  2.25 ( دم ا ب لاوق بم  ا  ا  ن  مواؽى معنؽ دا 8و اي  مؼ ج و   

وب  عد ى  د ى مذتؽ دا ب  حدإ فد  ماغزدا ب توداؽى ب التدد  لزد  ب  حدإ ،  زدإ ب دد ب تاؽسد  ب حوداب  فددن 
( بنود ا تحودؼ مئؽ دا 85.922ب  عد ى   ( ، وفد  ب ق داس79.352ب ق اس ب  س   ملا دا  ل دزؼ وب نطدا  

( ، وفددد  63.622%( ، وب دددد ب تاؽسددد  ب حوددداب  فدددن ب ق ددداس ب  س ددد  ملا دددا  ب فطددد   8.067ب غدددت  
 %(.22.253( بنو ا تحوؼ مئؽ ا ب غت  72.632ب ق اس ب  ع ى  
ؽ دا بساف با ب سا امر ب ا   سن ب  ر بلأداتل   دن مذت ى  ب  ا إ   ب ب احوؼ فن ب ناا ر و علو 

مددؼ ب ادد    ا  ب اددن تاناسدد  مدد  ب تودداؽر ب تهددا ر   نالأددئزؼ مدد  ماب دداة ب ادد  ج فددن ب  دد ة وب حتددل وفادداب  
 . ب اب ا متا ادر ب ن ب احوؼ فن ب تواؽر ب التن   نالأئزؼ

 ، (8) (م0222خالدددد محمد عبدددد الله أبددده حددددين )وتالدد   ددد ا ب ناددا ر مددد   اددا ر د بسدددا لددل مدددؼ 
محمد  ( ،00) (م0229) ، عرددام الددديد عمدد  رحهمددة (3) (م0228هقى )أشددرف محمد عبددد الأعمددى دسدد

 وب ادن اكد    اا ذهدا( 0) (م0205) حسد عم  الدعيد ريحانأ ، (00) (م0202) حدش  مرظف  محمد
  ن ا ت ا وض  بابمر ت   س ا     اسي   ت ا س  تا  احوزؼ ب توداؽر ب التدن فدن   اضدا  فد  ب   دا ى
. 

 : بحثومهصيات ال إستشتاجات
 :استشتاجات البحث 

 ب تودداف ا، وفدد   دد ود  زنددا ب  حددإ ول ا  ددها، وب تددنهروفاوضدده  ب  حددإ ا دد با ضددؽبن فدد 
 ب  ا دإ ى زهدا تؽادلن ب اد ب نادا ر وبلد  ومدؼ، با  دا  ا   س ا دا  ا ب تعا ذد  ادا ر ى  ده الأا    تا اووف س 
   ا:ب اا بمسانااجا  ى   ب اؽال ام ؼ ب تواف ما، ب دوب  ل   مؼ
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ب سا ددامر ب ادد   سن لددال  دده تددي زا بيذاب دداس فددن ل ددادة  ودد ا تحوددؼ ب اددؽبلل ب عيدد ن بددزؼ  يدد    -2
 ب   ب زؼ .

 دبب ب سا ددامر ب ادد   سن لددال  دده تددي زا بيذاب دداس   ددن ب تاغزدداب  ب س   ددا وتحوددزؼ ب تودداؽر ب التددن  -0
 . فعا ب فط  
 مهصيات البحث : 

 ح زل ب كهابن   عي   ب عام ا فن بناب ب سابمر ب ا   س ا.تؽج ه ب ت  بزؼ ى   ا ت ا ىساف با ب ا  -2
بم اتاا با انت ا ب تاؽبل ا   ؽة  ي   ب   ب زؼ   دن جدا سن ب ذودػ  د ر  الأدا  فد  ب   دا  فدن  -0

 ادبب  فعا ب فط  .
 .بساف با بابمر  ع ج بلا   ب اؽبلل ب عي ن به ا تحوزؼ ب تواؽر ب التن -3
يذاب ددددا   سا دددامر ب ادددد   سن فدددن تحوددددزؼ موددداؽر بم ذددددال ب التدددن فددددن بمسدددالادة مددددؼ ب ادددي زاب  بم -4

 ب   طا ب ا اض ا
بمسدددالادة مددددؼ ب ادددي زاب  بميذاب ددددا   سا دددامر ب ادددد   سن فدددن تحوددددزؼ موددداؽر بم ذددددال ب التدددن فددددن  -5

 ب   طا ب ا اض ا.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 السراجع



 

 2222عذد يوويت                                      222المجلة العلمية لعلوم  التربية الرياضية                  

 

 السراجع العربية :أولًا : 
 إبدددددددددددددراميم الدددددددددددددديد محمد عيدددددددددددددد   -2

 
عدددددد  ب تاغزدددددداب  ب سزؽم  ا    ددددددا وب ق اسددددددا  ب ذوددددددت ا ب :

وب س   ددا ل ب ددا   انسددؤ بت دد ب  ب ث ددل ب تافددؽ   افعددا ب ك ددزؼ 
 سدددا ا ماجودددازا ، ل  ددددا ،  وب نطدددا  ابدددا ن  فددد  ب   ددددا 

ا 0223ب ااب ددا ب ا اضدد ا   سنددا  ، جامعددا بمسدد ن   ا ، 
. 

 أحسددددددددددد عمدددددددددد  الدددددددددددعيد ريحددددددددددان  -0
 

  ن ب توداؽر ب التدن   ابدا ززؼ    الا ب  ؽة ت    ا  تي زا :
ب نالأدددددئزؼ ،  سدددددا ا دلادددددؽ بة ، ل  دددددا ب ااب دددددا ب ا اضددددد ا ، 

 ا .0225جامعا ب تن ؽ ة ، 
 أشددددددرف محمد عبددددددد الأعمددددددى دسددددددهقى  -3

 
تي زا با امر ت   سن م ااح     بعد  ب تاغزداب  ب س   دا  :

وب لودددددزؽ ؽج ا    سدددددن  فددددد  ب   دددددا    تعدددددالزؼ ،  سدددددا ا 
ااب دددددا ب ا اضددددد ا ، جامعدددددا ب تن دددددا ، ماجودددددازا ، ل  دددددا ب 

 ا .0228
 إيثدددددددددددددددددار صدددددددددددددددددبح  شدددددددددددددددددامة ،   -4

 زيددددددددددددددددن العابدددددددددددددددددين معددددددددددددددددروف
 

تددي زا با ددامر تدد   سن  احوددزؼ ب اددؽبلل ب عيدد ن   دد  ب زؼ  :
وب تواؽر ب التن فن  الا ب نطا   ر  الأا  ف  ب   ا  
، بحددإ من ددؽ  ، مذ ددا ل  ددا ب ااب ددا ب ا اضدد ا ، جامعددا 

 ا0227  ؽبل ، 
 شدددددددددددددددددا بددددددددددددددددددخيرون جسيدددددددددددددددددل ح  -5

 
 Mg Markتدددا  ف  فددد  ب   دددا  فدددن م دددا وب عدددا ػ ،  :

 ا . 0222    ايا وبا  ل ، 
   خالدددددد سدددددعيد الشبددددد  إبدددددراميم صددددديام  -6

 
تدددي زا ب اددددؽبلل فدددن تنت ددددا ب  ددددؽة بدددزؼ ب عيدددد   ب  ابيددددا  :

وب عي   ب  اسطا  تل ل ب ال ا     ب وا ا ب   ؽى 
ب ااب دا ب ا اضد ا    ؽاوب اتا ا    سن لاة ب   ا ، مذ ا 

 ا .0225جامعا بابل، ب ع د ب ثا ن،  -
 خالدددددددددددددددددد قرنددددددددددددددددد  محمد حددددددددددددددددددن  -7

 
ب اح زدددل ب سزؽم  دددا   ن  افعادددن ب فطددد  وب نطدددا ليسددداس  :

 ؽضدددددد  ب اتا نددددددا  ب نؽع ددددددا  احوددددددزؼ ب تودددددداؽر ب التددددددن 
 نالأددددئن  فدددد  ب   ددددا  ،  سددددا ا ماجوددددازا ، ل  ددددا ب ااب ددددا 

 ا .0224 ب ا اض ا   سنا  ، جامعا بمس ن   ا ،
 خالددددددددد محمد عبددددددددد الله أبدددددددده حدددددددددين  -8

 
ب اح زددددل ب كهابددددن  دددد ع  ب عيدددد   ب عام ددددا ا ندددداب ادبب  :

مهددا ة  فعددا ب يددغ  فددن   اضددا  فدد  ب   ددا    تعددؽلزؼ ، 
 سددا ا ماجوددازا ، ل  ددا ب ااب ددا ب ا اضدد ا ، جامعددا طنطددا 

 ا .0222،
 رونلانددددد فددددان ديددددن وجيرجددددان إيتسددددا  -9

 
 تددا  ب اؽبفدد  فددن ب دد  ب  ب ابم ددا ، وا وب وددا ا  لددا ب  ددؽة  :

 ا .0224ب ط عا ب ثا  ا ، 
 عبددددددددددد العزيددددددددددز أحسددددددددددد الشسددددددددددر ،   -22

 ناريسددددددددددددددددان عمددددددددددددددددى الخظيددددددددددددددددب
ب  دددددؽة ب عيددددد  ا ت دددددت ػ بدددددابمر ب  دددددؽة وتفطددددد   ب تؽسدددددػ  :

ا 0227ب ا   س  ، ب سات ة   كااع ب ا اض  ، ب  دا اة ، 
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  . 
 عردددددددددام الدددددددددديد عمددددددددد  رحهمدددددددددة  -22

 
ب سزؽ ؽج ددددا   ععدددداا وب  ددددؽة  ب ف ددددا صدينام   ددددا بعدددد   :

ب عيدددد  ا و  لاهددددا بام ذددددال ب التددددن   ابددددا زؼ ،  سددددا ا 
، جامعا بمس ن   ا   سنزؼدلاؽ با ، ل  ا ب ااب ا ب ا اض ا 

 ا .0229، 
 محمد حدددددددددددددددددددددش  مرددددددددددددددددددددظف  محمد  -20

 
د بسددا م ا  ددا بددزؼ اسدد ؽبزؼ  ا دد زل  تددل ب ادد       دددن  :

لأددئزؼ فددن  فدد   دداتر ب  ددؽة ب عيدد  ا وب تودداؽر ب التددن   نا
، جامعدا  ب ا اضد ادلاؽ با ، ل  ا ب ااب دا   سا اب   ا  ، 

 ا .0222ب تن ؽ ة ، 
 محمد رضددددددددددددددددددددددددددددددددا الروبددددددددددددددددددددددددددددددددى  -23

 
بدددابمر ب ادد     وتتا ندددا   –ب تؽسددؽ ا ب ع ت دددا ب اع  ت ددا  :

 2با  بد ، ما     ن ا وب اؽل   ول ما  ب كتسزؽتا ،  
 ا .0226، 

 مفتدددددددددددددددددددى إبدددددددددددددددددددراميم حسددددددددددددددددددداد  -24
 

 اضددد  ب حددد يإ ، تفطددد   وتطسزددد  وي دددادة ، ب اددد     ب ا  :
 ا . 0223، دب  ب لكا ب عاب  ،  2 
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