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 تأثير برنبمج تدريبى لتحسين القدرة العضلية لنبشئى كرة السرعة

 )*(أ.د/ ىبة روحى أبو المعاطى 

 )**(أ.م.د/ أحمد حسين عزت 
 (***)د/ الشيماء عمى أبو دىب

 )****(منار خمف سميمان 
يهدف البحث الى تطوير القددر  الضلدةيب بحلحدد ادع الضلدن ال لدحد  لةيدد البيدر لدحربب للح دد   در  
السددددر ب س واسددددتحدو البددددحح وع الاددددلهد التلريبدددد  بحسددددتحداو التحددددايو التلريبدددد  لالاو ددددب واحددددد  

دى تو احتيحر  يلب البحث الأسحسيب بحلطريقب الضاديدب ادع لح دو بحستحداو القيحس القبة  والبضدي س 
( لح د   در  السدر ب س و دحع ادع لندو اللتدحدد 61 ر  السر ب بلحدى نفتدى الريحلدى ويبةدو موااهدح  

البرلددحاد التدددريبى الاقتددر  لثهددر تددا يرًا ايلحبيًددح فدد  تطددوير القدددر  الضلددةيب بحلحددد اددع الضلددن لدددع 
 ال لحد  لةيد البير لحربب وتحسيع استوى الأداء الاهحرى للح دى  ر  السر ب .

 ناشئى كرة السرعة –ممات الدالة : القدرة العضمية الك
The Effect of Training Program to Improve Muscular 

Ability for Speedball Juniors 
The research aims to develop the muscular ability by reducing the 

bilateral deficit of the non-hitting hand of the speedball juniors, and the 

researcher used the experimental method using the experimental design 

for one group using the tribal and remote measurements, and the basic 

research sample was chosen in a deliberate way from the speedball 

juniors at Zefta Sports Club, and its strength is (16) speedball junior, and 

the most important results were : the proposed training program showed a 

positive effect in developing the muscular ability by reducing the bilateral 

deficit of the non-hitting hand and positive effect in improving the skill 

level of speedball juniors. 
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 تأثير برنبمج تدريبى لتحسين القدرة العضلية لنبشئى كرة السرعة   
 لمقدمة ومشكمة البحث : ا

ريحلددب  ددر  السددر ب اددع لحدددث الريحلددحأ فدد  الاو ددب للضددحث ال ددر  والالددرث حيددث لع تضددد    
ابت ددددحر احددددري اددددع حيددددث الر ددددر  وبددددراء  اصحتددددرا  وموا ددددد الةضددددث والتحددددلي      نددددلر الريحلددددب 

والألهدن  وال دراأ والالددحرث وند  ريحلددش لاأ ت دويم حددحا لااحرسديهح حيددث سدهولش الااحرسددب 
واتضش الأداء واص تاحد  ة  التقويو والاتحبضب ف  تحطيط التدريث والقيدحس الاسدتار لةتضدديغ ببيدش 

 3112 ححلد  حاغ س ( س  16:  3162لاحغ اللاغ س احاد  ضبحع س تحقيم الهدف الارلو .  
 :2 ) 

إلددى لع التدددريث الريحلددى يضددد  اةيددب تربويددب نحدفددب ( 42:  4102بسطويسىىى أحمىىد   وي ددير  
واولهدددب لا تحطددديط  ةادددى ع دددداد ال  بددديع باحتةدددف اسدددتويحتهو وحسدددث مددددراتهو إ ددددادًا اتضددددد 

حططيًدح ولرسديًح لةوحدوغ إلدى ل ةدى اسدتوى اا دع وبدللف ص يتومدف اللوالث بددليًح واهحريًدح وفليًدح و 
التددددريث الريحلدددى  ةدددى اسدددتوى دوع رحدددر ولددديس مححدددرًا  ةدددى إ دددداد الاسدددتويحأ الضةيدددح   مطدددح  

 البطولب ( فقط . 
لع القدر  الضلةيب تضدد ا دوع ار دث فهدى ادنيد ادع ( 00:  4112عبد الرحمن زاىر   ويل ر  

ونادددح لدددروريحع عحدددراا القددددر  الضلدددةيب ول دددع ولودنادددح فقدددط ص يضلدددى القدددو  الضلدددةيب والسدددر ب 
بحللددرور  لتددحدد  حليددب فدد  القدددر  بددغ يلددث لع تتددوافر لدددى الرددرد درلددب  حفيددب اددع الاهددحر  عداددحا 

حرالهاح ف  محلث واحد  لحرى السر ب   والقو  وا 
تا ديع ال  دث  إلدى لع القددر  الضلدةيب تضادغ  ةدى( 004:  4112محمد نصر الىدين   ويرى  

 اع التلريل السري  القوى لةحر ب ل ولهح تربط بيع السر ب والقو  الضلةيب فى لع واحد . 
لع طريقددب الأداء ل  يددر اددع الريحلددحأ   ةددى( 031:  4104)أبىىو العىىد عبىىد ال تىىاح   ويؤ ددد 

ء ا ددغ تضتاددد  ةددى لسددحس إسددتحداو الطددرفيع اضددحً  سددواء الددرلةيع لو الددلرا يع س ومددد اتلدد  لع لدا
نددلر التدددريبحأ بحسددتحداو  دد  الطددرفيع يددؤدى إلددى التددحا مددو   لددةيب لمددغ اددع اقدددارنح  لدددد لداء 
التاريلحأ ب غ طرف  ةى حد  لى بحلطرف الأياع وحدر  و الطرف الأيسر وحدر س  اح يحدححث 
للدددف اعلحردددحس فدددى اسدددتوى الأداء ال لدددحدى لقدددا فدددى الل دددحط ال هربدددى الضلدددةى فدددى الضلددد أ 

ويثهر نلا ال  غ لدى غير الادربيع وفى بضس الحر حأ ل  ر اع غيرندح ومدد ص يثهدر الضحاةب 
 إط محً . 
لع طريقدب الأداء فدى   يدر ادع  (410:  4111عبد العزيىز النمىر   ناريمىان الخطيىب   ويرى  

تدريبحأ القو  الضلةيب تضتاد  ةى استحداو الطرفيع اضح سدواء الدلرا يع لو الدرلةيع ا دغ تاريلدحأ 
ومدد  Legs press لى اللرا يع لدف  بحر حديدى و للف  لى الر بتيع لدف  لرس اللقدغ الحديددى 

اتل  لع نلا الأداء بحستحداو    الطرفيع يؤدى إلى إلتحا مو   لةيب لمغ فى اقدارنح  ع لداء 
التاريلحأ ب غ طرف  ةى حدر لى بحلطرف الأياع وحدر  و بحلطرف الأيسر وحدر ويحححث للف 
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لحرددحس فددى اسددتوى الأداء ال لددحدى لقددا ليلددح فددى الل ددحط ال هربددحدى الضلددةى فددى الضلدد أ اص
 الضحاةب وتساى نلر الثحنر  بثحنر  الضلن ال لحدى . 

   Foran(   )فىىىوران Baechle & Earle   4111  :244بيتشىىىو وواريىىىو ويلددديف  
الضلددةيب ل لددحء اددد الددرلةيع لع تدددريبحأ دور  اعطحلددب تضاددغ  ةددى تقحددير لةقددو  ( 423:  4110

( س ولع القو  الضلدةيب UL  )Un Bilateral( والضاغ الأححدى  BL  )Bilateralلةضاغ ال لحدى  
% ادددع لدددضف اتوسدددط الادددو  القدددو  اللحتلدددب ل لدددحء الادددد  52تحدددغ ل لدددحء ادددد الدددرلةيع اضدددح إلدددى 

لوحددد  الحر يددب الضلددةى الحددحدث فددى الضاددغ الأحددحدى س ويرسددر نددلا الضلددن بضدددو ا تاددحغ ل ددحط ا
motor unit   فى الضلةب  لداح يضاغ    الطرفيع اضح باسةوثBL . ) 

وطريقدددب الأداء فددد    يدددر ادددع تددددريبحأ القدددو  الضلدددةيب ل دددر  السدددر ب تضتادددد  ةددد  لسدددحس اسدددتحداو 
الطددرفيع اضددحً سددواء الددرلةيع لو الددلرا يع س ومددد لتلدد  لع لداء ا ددغ نددلر التاريلددحأ بحسددتحداو  دد  

ؤدي إل  إلتحا مو   لدةيب ل بدر فد  اقددارنح  دع لداء لردس التادريع بطدرف واحدد ليادع الطرفيع ي
 لو ليسر ولمغ ف  اقدارنح اع الاو  الطرفيع اضح الأياع والأيسر.

ادد  بضددس ادددرب   ددر  السددر ب  واددع حدد غ الا حثددب ولتددحدد الاقددحب أ ال ححدديب لةبددحح وع    
 بحستحداو    الطرفيع اضحً .والت  لثهرأ لدادهو لاضثو التدريبحأ 

ص تولد دراسحأ سحبقب تلحولأ تطوير القددر  الضلدةيب بحلحدد ادع  وف  حدود  ةو البحح وع
الضلن ال لحد  لةيد البير لحربب للح د   ر  السر ب س للا للا البحح وع إلى ولد  برلدحاد تددريب  

 بير لحربب للح د   ر  السر ب .اقتر  لتطوير القدر  الضلةيب بحلحد اع الضلن ال لحد  لةيد ال
 أىمية البحث : 

تحدددايو برلدددحاد تددددريبى لةلح دددديع ابلدددى  ةدددى لسدددحس  ةادددى لتطدددوير الأداء  الضادددغ  ةدددى -6
 البدلى واع  و اصرتقحء بحلأداء الاهحرى .

فدددت  الدددحغ لديدددد لةبحدددث الضةادددى فدددى الالدددحغ الريحلدددى لأسدددةوث ادددع اسدددحليث التددددريث  -3
 الاستحد ب .

 الضلن ال لحد  لدي لح    ر  السر ب . التبةث  ة  ثحنر  -2
 ربط الدراسحأ الأ حديايب ف  الحغ التدريث بحلالحغ التطبيق  ف  ريحلب  ر  السر ب . -2
 اعسترحد  اع لتحدد البحث وتوليههح لةادربيع والضحاةيع ف  الحغ تدريث  ر  السر ب . -2
يب بحلحددد اددع الضلددن الاسددحناب فددى رفدد  الضاةيددب التدريبيددب  ددع طريددم تطددوير القدددر  الضلددة -1

 ال لحد  لةيد البير لحربب للح د   ر  السر ب . 
 ىدف البحث :

يهدددف البحددث الددى تطددوير القدددر  الضلددةيب بحلحددد اددع الضلددن ال لددحد  لةيددد البيددر لددحربب  
 للح د   ر  السر ب.
 فروض البحث :
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بحدث فد  تولد فروم لاأ دصلب إحححديب بيع اتوسطى القيحسيع القبةى والبضددى لضيلدب ال -6
 القدر  الضلةيب ميد البحث لححل  القيحس البضدى .

تولد فروم لاأ دصلب إحححديب بيع اتوسطى القيحسيع القبةى والبضددى لضيلدب البحدث فد   -3
 بضس الاهحراأ الأسحسيب ميد البحث لححل  القيحس البضدى .

 
 
 

 بعض المصطمحات المستخدمة في البحث : 
 القدرة العضمية :

لو التددوتر التدى تسددتطي   لدةب لو الاو ددب  لدةيب لع تلتلهددح لدد اقحواددب الهدح الاقددر  
 ( 043:  4102. )كماو عبد الحميد إسماعيو   ف  لمحى القبحس ارادى واحد لهح

 العجز الثنائى :
نو فحمد القو  اللحتلب  لد الأداء ال لحدى لةطرفيع اضًح  ع الاو  القو  اللحتلب  لد الأداء 

 ى حدر .الأححدى ل غ طرف  ة
 إجراءات البحث :

 منيج البحث :
استحدو البحح وع الالهد التلريب  بحستحداو التحايو التلريب  لالاو ب واحد  بحسدتحداو 

 القيحس القبة  والبضدي لالحسبتش لطبيضب البحث الححل  . 
 مجتمع وعينة البحث :

 مجتمع البحث : 
يتا ددغ التاددد  البحدددث فددد  لح دددى  دددر  السدددر ب بالديدددب اديلددب نفتدددى باححفثدددب البربيدددب والاقيدددديع   

سددلب وتبةددو  62تحددأ  3131/3136بسددل أ اصتحددحد الاحددرى ل ددر  السددر ب لةاوسددو الريحلددى 
 ( لح   .36 

 عينة البحث : 
ى نفتدى الريحلدى تو احتيحر  يلب البحدث الأسحسديب بحلطريقدب الضاديدب ادع لح ددى  در  السدر ب بلدحد

( لح    ر  السر ب س  اح محو البحح وع بإلراء الدراسدب اصسدتط  يب  ةدى  يلدب 61ويبةو موااهح  
( لح دددد  لحسددددحث 63 اديددددب اددددع داحددددغ التادددد  البحددددث واددددع حددددحرا الضيلددددب الأسحسدددديب موااهددددح  

 الاضحا أ الضةايب .
 ( 0جدوو ) 

 توصيف مجتمع وعينة البحث



 المجمة العممية لعموم التربية الرياضية             جامعة طنطا                  كمية التربية الرياضية      

 

325 

 

العينة  النسبة المئوية العينة الأساسية المئويةالنسبة  المجتمع الكمى
 النسبة المئوية الاستطدعية

44 011 % 02 41.02  % 04 24.44 % 

 شروط اختيار العينة :   3/4/3
لع ي ددددددددوع اللح ددددددددديع اقيددددددددديع بحصتحددددددددحد الاحددددددددري ل ددددددددر  السددددددددر ب لةاوسددددددددو الريحلدددددددد   -6

 و. 3131/3136
 لةلح ديع  يلب البحث .تقحرث الضار النالى والتدريبى  -3
 ص يقغ الضار التدريبى  ع  حايع . -2
 رغبب اللح ديع فى اص تراف ف  البحث. -2
 اصلتثحو ف  التدريث. -2
 اوافقب اللحدى والادربيع  ةى تلريل إلراءاأ البحث . -1

 توصيف عينة البحث : -
ا تداليدب البيحلدحأ بديع لةتا د اع ومو  لفراد الضيلب تحأ الالحلى اص تدالى س محو البحح وع بإلراء 

الضادددر التددددريبى  –الدددونع  –الطدددوغ  –لفدددراد  يلدددب البحدددث فددد  بضدددس الاتبيدددراأ الاحتدددحر   السدددع 
واصحتبحراأ البدليب واصحتبحراأ الاهحريب( ميد البحث والتى مد تؤ ر  ةدى لتدحدد البحدث س واللددوغ 

 ( يول  التوحيف اعحححدى لضيلب الدراسب .3 
 ( 4جدوو ) 

 ت الإحصائية لتوصيف أفراد عينة فى المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان اعتدالية البياناتالدلالا
 02ن = 

 و
 انًتغيزاخ الأطاطيح

 ودذج

 انقياص

 انًتىطط

 انذظاتي
 انىطيط

الاَذزاف 

 انًعياري
 انتفهطخ

 الانتىاء

 

       يعذلاخ دلالاخ انًُى 

 16821- 46114 .1624 126.31 126443 سنة/شهر انظٍ 1

 16111 16.24 26440 1306111 1416431 سم طىل 4

 16420- 16033- 36413 426311 426218 كجم انىسٌ 1

 16104- 164.3- 16011 36111 26811 سنة/شهر انعًز انتذريثً 2

       الاختثاراخ انثذَيح 

 16311 16483- 164.1 26311 26344 ث و يٍ انثذء انعانً 41عذو  1

 16208- 16441- 16448 260.1 26028 ث و 11عذو  4

 16141 16144- 16.11 46311 46341 عذد حًُ انذراعيٍ يٍ الاَثطاح انًائم 1

 16118- 46411- 16312 46.13 46.41 يتز دفع انكزج انطثيح ا  كجى 2

 16111- 16414 16248 36443 36412 يتز كجى 1دفع كزج طثيح  3

 16111 168.1- 16413 6813. 6844. ث انجزي انشجشاجً 4

       الاختثاراخ انًهاريح 
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 16113- ..161- 362.4 436111 4261.3 عذد انهعة تانيذ انيًًُ 1

 16113- 16118- 36384 436111 416311 عذد انهعة تانيذ انيظزي 4

 164.0- 16813- 26311 4.6111 4368.3 عذد انهعة الايايً 1

 16141- .1648- 364.1 416111 446431 عذد انهعة انخهفً 2

 1.212الحطح الاضيحرى لاضحاغ اصلتواء=
 6.611= 1.12حد اضحاغ اصلتواء  لد استوى اضلويب 

( الاتوسددط الحسددحب  والوسدديط واصلحددراف الاضيددحري واضحاددغ اصلتددواء لدددى لفددراد 3يولدد  لدددوغ  
اصلتواء مد تراوحأ اح الضيلب فى الاتبيراأ الأسحسيب ميد البحث ميد البحث ويتل  اع ميو اضحاغ 

( ونددى امددغ اددع حددد اضحاددغ اصلتددواء ااددح ي ددير الددى ا تداليددب البيحلددحأ وتاح ددغ الالحلددى 2 ±بدديع 
 اص تدالى ااح يضطى دصلب ابح ر   ةى حةو البيحلحأ اع  يوث التونيضحأ البير ا تداليب.

 
 مجالات البحث :

(  36لُلريددأ الدراسددب الأسحسديب واصسددتط  يب  ةددى  دددد    المجىىاو البشىىري )عينىىة البحىىث(:-0
   لح   اع لح دى  ر  السر ب الاسلةيع بحصتححد الاحري ل ر  السر ب بلحدى نفتى الريحلى .

تددو إلددراء لايدد  القيحسددحأ القبةيددب والبضديددب وتطبيددم البرلددحاد الاقتددر   ةددى المجىىاو المكىىانى : -4
  حلى .اةضث  ر  السر ب بلحدى نفتى الري

و 2/7/3136تدو تطبيدم البرلدحاد التددريبى الاقتدر  حد غ الرتدر  الناليدب ادع المجاو الزمنىى : -3
 و .32/66/3136إلى 

 وسائو وأدوات جمع البيانات :
 الأجيزة المستخدمة قيد البحث : -0

 -ايناع طب  اضحيير لقيحس الدونع ال ةدى  -لقيحس الطوغ ال ةى  Restameterلهحن رستحايتر 
 دراأ تدلس لرلد   -سدح ب إيقدحف لحسدحث الدناع  ث(  - راأ طبيب  - ريط ميحس بحلسلتياتر 

سدددح ب  -لمادددح  ب سدددتيف  -اقح دددد سدددويديب  -الدددحرث و دددراأ  دددر  سدددر ب  - دددريط صحدددم  -
 لطوام . -ححفر   -لحبحغ  -ل  و  -إيقحف 

 البحث : أدوات-4
تا يًح ا  الهد البحث استحدو البحح وع لسةوث الا حثب الضةايب لدراسب وتحةيغ اهحراأ لح ددى 

  ر  السر ب  ع طريم ا حند  ابحريحأ لضيلب البحث . 
 إستمارات استطدع رأي الخبراء :-3

اع ح غ اعط    ةى الارال  الضةايب الاتحححب والدراسحأ والبحوث الارلضيب الحححب ب در  
لددراء بضددس الاقددحب أ ال ححدديب ادد  الحبددراء مددحو البددحح وع بإ ددداد إسددتاحراأ إسددتط    السددر ب وا 
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و دللف  –( 2ارفدم   –رلى الحبراء لةتضرف  ةدى لفلدغ اعحتبدحراأ البدليدب والاهحريدب ميدد البحدث 
 ( . 2ارفم   –غ البرلحاد التدريبى الاقتر  حو 

 ( 3جدوو ) 
 النسبة المئوية لآراء الخبراء حوو تحديد أىم الإختبارات البدنية لناشئى كرة السرعة

 2ن = 

 اسم الاختبار  القدرات البدنية م
 رأي الخبراء

 % عدد

 السرعة 0
 م من البدء العالى 41اختبار العدو  -0
 م من البداية الثابتة 31اختبار العدو  -4
 ث 01اختبار العدو  -3

1 
1 
0 

11.11% 
11.11% 
00.00 % 

 التحمو 4
 اختبار الشد لأعمى عمى العقمة  -0
 اختبار الانبطاح المائو من الوقوف  -4
 اختبار ثنى الذراعين من الانبطاح المائو -3

- 
0 
4 

- 
00.00% 
44.44% 

 القوه العضمية 3
 القبضةاختبار قياس قوة  -0
 كجم  0اختبار دفع كره طبيو  -4
 كجم 3اختبار دفع كره طبيو -3

1 
4 
4 

- 
44.44% 
44.44% 

 الرشاقة 2
 اختبار الجري المكوكى  -0
 اختبار جري الزجزاج -4
 اختبار الجري المولبى -3

0 
1 
0 

00.00% 
11.11% 
00.00% 

 ( 2جدوو ) 
 النسبة المئوية لآراء الخبراء حوو تحديد أىم الإختبارات الميارية لناشئى كرة السرعة 

 2ن = 

 اطى الاختثار  و
 رأي انخثزاء

 % عذد

 - - اهحر  لربب البدايب  اعرسحغ( .  -1

 - - اهحر  الةضث بالرث واحد بحليد اليال  .  -2

 - - اهحر  الةضث بالرث واحد بحليد اليسرى .  -3

 %111 9 احتبحر الأداء دميقب بحليد اليالى .  -4

 %111 9 احتبحر الأداء دميقب بحليد اليسرى .  -5

 %111 9 احتبحر الأداء دميقب بحليديع لاحاى .  -6

 %111 9 احتبحر الأداء دميقب بحليديع حةرى .  -7

 الشروط الواجب توافرىا فى اختيار الخبير: -
 الريحليب ص يقغ  ع درلب لستحل اسح د . لو نيدب تدريس بإحدى  ةيحأ التربيب  -
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 سلواأ . 2ادرث ص تقغ سلواأ الحبر   ع  -
بحسددتحداو  حفددب التوليهددحأ   اصحتبددحراأ / البيحلددحأ ( التددى تددو اصترددحم البددحح وع ومددد مددحو  -

  ةيهح اع مبغ السحد  الحبراء سواء بحلتضديغ لو بحلحلف لو بحعلحفب .
 ( : 2مرفق )  –الاختبارات البدنية -2

 و اع البدء الضحلى لقيحس السر ب . 31احتبحر الضدو  
 و اع البدايب ال حبتب لقيحس السر ب . 21احتبحر الضدو  
 احتبحر  لى اللرا يع اع اصلبطح  الاحدغ لقيحس التحاغ . 
  لو لقيحس القو  الضلةيب . 6احتبحر دف   رر طبيش  
  لو لقيحس القو  الضلةيب . 2احتبحر دف   رر طبيش  
 احتبحر لرى النلناا لقيحس الر حمب . 

 ( : 2مرفق )  –الاختبارات الميارية -4
 احتبحر الأداء دميقب بحليد اليالى . 
 احتبحر الأداء دميقب بحليد اليسرى . 
 احتبحر الأداء دميقب بحليديع لاحاى . 
 احتبحر الأداء دميقب بحليديع حةرى . 

 ( : 1مرفق )  –المساعدين -2
وع بدبضس اددربى  در  السدر ب بلدحدى نفتدى الريحلدى س ومدد تدو تضدريرهو بلوالدث اسدتضحع البدحح    

 البحث  حلتحلى 
 لنداف وطبيضب البحث . 
 اصحتبحراأ الاستحداب . 
 طريقب القيحس ل حتبحراأ . 
 طريقب تسليغ القيحسحأ بحستاحراأ التسليغ الحححب بحللتحدد . 

 ء تلربب البحث الأسحسيب .ومد تو اصستضحلب ببضلهو ليلًح ل لحء  اةيب إلرا
 الدراسات الاستطدعية : 

 الدراسة الاستطدعية الأولى :  
( 63البدحلو موااهدح  لح ددى  در  السدر ب بإلراء الدراسدب اصسدتط  يب  ةدى  يلدب ادع البحح وع محو 

يددوو لح دددب اددع داحددغ الالتادد  ال ةددى لةبحددث وحددحرا  يلددب البحددث الأسحسدديب وللددف فدد  الرتددر  اددع 
 وللف لةتضرف  ةى :  و6/7/3136إلى يوو الأربضحء الاوافم و 2/7/3136السبأ الاوافم 



 المجمة العممية لعموم التربية الرياضية             جامعة طنطا                  كمية التربية الرياضية      

 

326 

 

تحديددد نددغ نلددحف فددروم بدديع القددو  الالتلددب لةطددرفيع  الددلرا يع( وحححددغ لادد   ددغ لرا   ةددى  -
 حد  و للف الرلةيع وحححغ لا   غ رلغ  ةى حد  .

 ح حيب الألهن  والأدواأ الاستحداب ف  القيحس .  -
 ب تلريل وتطبيم القيحسحأ واح يتضةم بهح اع إلراءاأ وفم ال روط الاولو ب لهح . س ا -
 ا داب اصحتبحراأ والحسبتهح لضيلب البحث . -
تحددايو اسددتاحر  تسددليغ البيحلددحأ الحححددب بتلايدد  لتددحدد اعحتبددحراأ البدليددب واصحتبددحراأ  -

 الاهحريب للح دى  ر  السر ب .
 الحححب بحللح ديع .تحديد الاتطةبحأ البدليب  -
تطبيدددم وحدددداأ تدريبيدددب لةتا دددد ادددع حدددحب تقلددديع الأحادددحغ التدريبيدددب الحححدددب بحلتددددريبحأ  -

 والناع الالحسث لهح.
ا ت ددددحف الحددددضوبحأ التدددد  مددددد تثهددددر ل لددددحء إلددددراء التلربددددب اصسددددتط  يب والضاددددغ  ةددددى  -

 ت  يهح  لد تطبيم البرلحاد التدريبى .
 طدعية الأولى : وكان من أىم نتائج الدراسة الاست

 ا داب اصحتبحراأ لضيلب البحث . -
 ح حيب الأدواأ والألهن  الاستحداب . -
 سهولب التدويع ف  استاحراأ القيحس وتسليغ اللتحدد . -
 تدريث الأيدى الاسح د  . -
 الحسبب احتوى البرلحاد والتدريبحأ البدليب والاهحريب . -
 اهحرى .تحديد الرتر  الناليب لتطبيم اللنء البدلى وال -

 المعامدت العممية لدختبارات البدنية والميارية المستخدمة قيد البحث : 
 بدحأ  – حددم محو البحح وع بإلراء الدراسب اصستط  يب ال حليب بهدف إلراء الاضدحا أ الضةايدب 

و 66/7/3136يدوو السدبأ الاوافدم ل حتبحراأ البدليب والاهحريب ميد البحث وللف ف  الرتر  اع ( 
 و .62/7/3136إلى يوو الأربضحء الاوافم 

 الاختبارات البدنية )قيد البحث( : -0
محو البحح وع بإيلحد اضحاغ الحدم  ع طريم تاحين اصحتبحراأ البدليب ميد البحث واضحادغ  إيتدح( 

 ( يول  للف . 2س ولدوغ  
 ( 4جدوو ) 

 مميزة لبياندلالة ال روق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير 
 معامو الصدق لدختبارات البدنية قيد البحث
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 2=  4= ن 0ن

 الاختبارات البدنية م
 المجموعة  المميزة

المجموعة الغير 
 مميزة

 ال رق
 بين

 المتوسطات

 قيمة ت
 معامو

 4ايتا

 معامو
 الصدق

 ع± س ع± س

 1.242 1.204 01.324 0.342 1.432 4.214 1.014 2.042 م من البدء العالى 41عدو  0

 1.222 1.420 2.121 0.222 1.410 4.412 1.432 2.204 م 31عدو  4

3 
ثنى الذراعين من الانبطاح 

 المائو
4.141 1.201 2.431 1.344 4.441 01.443 1.203 1.242 

 1.222 1.231 00.434 0.322 1.012 4.143 1.024 1.041 دفع الكرة الطبية ا  كجم 2

 1.224 1.441 4.420 0.421 1.024 2.204 1.422 4.244 كجم 3دفع كرة طبية  4

 1.224 1.444 4.422 0.224 1.304 4.434 1.442 2.422 الجري الزجزاجى 2

 6.663. =12مياب أ اللدوليب  لد استوى اضلويب 
 3استويحأ مو  تا ير احتبحر أ وفقح  لاضحاغ ايتح

 = تا ير لضيف 1.21اع حرر الى امغ اع  -
 = تا ير اتوسط 1.21امغ اع الى 1.21اع -
 = تا ير موى الى ا ةى         1.21اع  -

. بديع اتوسدط  12( ولود فدروم لاأ دصلدب اححدحديب  لدد اسدتوى اضلويدب 2يتل  اع لدوغ  
 اددح يتلدد  ححددوغ 1الالاو ددب الاايددن  والالاو ددب البيددر اايددن  ل حتبددحراأ البدليددب ميددد البحددث 

 حدم  حليب. اصحتبحراأ  ةى مو  تا ير واضحا أ
 الثبات :  -

محو البحح وع بحسحث اضحاغ اصرتبحط بحستحداو طريقدب تطبيدم اصحتبدحراأ وا  دحد  تطبيقهدح برححدغ 
 ( يول  للف .2/1ليحو س ولدوغ   2نالى 

 ( 2جدوو ) 
 معامو الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامو الثبات لدختبارات البدنية قيد البحث

 04ن = 

 الاختبارات البدنية م
معامو  اعادة التطبيق التطبيق

 ع± س ع± س الارتباط

 1.223 1.402 2.142 1.324 2.410 م من البدء العالى 41عدو  0

 1.212 1.241 4.031 1.212 4.022 م 31عدو  4

 1.224 1.414 1.214 1.202 1.221 ثنى الذراعين من الانبطاح المائو 3

 1.241 1.302 2.204 1.420 2.244 ا  كجم دفع الكرة الطبية 2

 1.214 1.442 4.021 1.341 4.134 كجم 3دفع كرة طبية  4
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 1.212 1.212 1.232 1.403 1.224 الجري الزجزاجى 2

  1.251. =12مياب     ر  ( اللدوليب  لد استوى اضلويب   
التطبيددم ل حتبدددحراأ ( ولدددود ارتبددحط لو دصلدددب إححددحديب بددديع التطبيددم وا دددحد  1يولدد  لدددوغ   

 ااح ي ير الى  بحأ اصحتبحراأ. 1.12البدليب ميد البحث وللف  لد استوى اضلويب 
 المعامدت العممية للإختبارات الميارية قيد البحث : -4
 الصدق : - 

 
 
 
 
 
 
 ( 1جدوو ) 

 دلالة ال روق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان
 لدختبارات الميارية قيد البحث معامو الصدق

 2=  4= ن 0ن

 الاختبارات الميارية م
 المجموعة  المميزة

المجموعة الغير 
 مميزة

 ال رق
 بين

 المتوسطات

 قيمة ت
 معامو

 4ايتا

 معامو
 الصدق

 ع± س ع± س

 1.240 1.422 1.411 04.211 4.043 42.424 3.024 14.434 المعب باليد اليمنى 0

 1.234 1.412 4.331 04.411 4.421 41.041 4.414 22.241 باليد اليسريالمعب  4

 1.424 1.412 2.240 04.421 3.142 21.414 3.420 13.004 المعب الامامى 3

 1.210 1.401 2.432 2.141 4.024 44.141 4.442 24.421 المعب الخم ى 2

 6.663. =12مياب أ اللدوليب  لد استوى اضلويب     
 3استويحأ مو  تا ير احتبحر أ وفقح  لاضحاغ ايتح    
 =تا يرلضيف 1.21اع حرر الى امغ اع  -
 =تا ير اتوسط 1.21الى امغ اع 1.21اع -
 =تا ير موى        الى ا ةى  1.21اع  -

. بدديع 12( ولددود فددروم لاأ دصلددب اححددحديب  لددد اسددتوى اضلويددب  5يتلدد  اددع لدددوغ   
 اددح 1البيددر اايددن  ل حتبددحراأ الاهحريددب ميددد البحددث  اتوسددط  الالاو ددب الاايددن  والالاو ددب

 يتل  ححوغ اصحتبحراأ  ةى مو  تا ير واضحا أ حدم  حليب .
الثبات :  -  
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 ( 4جدوو ) 
معامو الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامو الثبات لدختبارات الميارية قيد 

 البحث
 04ن = 

 م
 الاختبارات الميارية

معامو    اعادة التطبيق  التطبيق 
 ع± س ع± س الارتباط

 1.240 4.114 22.224 2.302 22.341 المعب باليد اليمنى 0

 1.222 2.402 22.033 3.400 23.441 المعب باليد اليسري 4

 1.224 3.112 21.401 2.204 22.224 المعب الامامى 3

 1.222 2.403 23.241 3.231 23.211 المعب الخم ى   2

  1.251. =12مياب     ر  ( اللدوليب  لد استوى اضلويب 
( ولددود ارتبددحط لو دصلددب إححددحديب بدديع التطبيددم وا ددحد  التطبيددم ل حتبددحراأ 2/6يولدد  لدددوغ  

 ااح ي ير الى  بحأ اصحتبحراأ. 1.12الاهحريب ميد البحث وللف  لد استوى اضلويب 
 ( : 1مرفق )  –البرنامج التدريبى المقترح 

 ىدف البرنامج : 

يهدددف البرلددحاد الاقتددر  إلددى تطددوير القدددر  الضلددةيب بحلحددد اددع الضلددن ال لددحد  لةيددد البيددر لددحربب 
 للح د   ر  السر ب .

 التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي : 
يدوو السدبأ الاوافدم ( لسدحبي  ابتدداء ادع 6تو تطبيم البرلحاد التدريب  الاقتر  لاد   هريع بوام   

 . و65/66/3136إلى يوو الأربضحء الاوافم و 32/7/3136
 :نوع ال ترة التدريبية لتخطيط محتويات البرنامج المقترح 

 تو تطبيم البرلحاد الاقتر  ح غ فتر  اع داد البدلى الححا .
    وحداأ . 2 دد وحداأ التدريث الأسبو يب ) 
  وحد  تدريبيب  32لسحبي  =  6 × 2إلاحل   دد الوحداأ 
 . تحديد ناع الوحد  التدريبيب ح غ لسحبي  الرتر   ةهح 
  =  م (  351وحداأ =    2× م 71إلاحل  ناع الوحداأ التدريبيب ف  الأسبو 
  = م (  3611وحد  =    32× م 71إلاحل  ناع الوحداأ ف  فتر  اع داد 

 ( 2جدوو ) 
 التخطيط الزمنى لمبرنامج التدريبى 
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 بالساعات بالدقائق زمن التدريب
 سح ب 2.2 م351 ناع التدريث ف  الأسبو 
 سح ب 66 م6161 ناع التدريث ف  ال هر

 سح ب 21 م3611 ناع التدريث ال ة  لةبرلحاد
 محو البحح وع بتقسيو الوحد  التدريبيب حيث ت تاغ  ةى : محتويات وحدة التدريب اليومية : 

م( ادددد  ارا ددددح  لع يتا ددددى اعحاددددحء ادددد  61التدريبيددددب  ناددددع اعحاددددحء لةوحددددد  أولًا : الإحمىىىىاء : 
اتطةبحأ ولنداف اللر ب التدريبيب وححلب اللو والحرار  س وناع اعحاحء ححرا الناع ال ة  لةوحد  

 التدريبيب ح غ فتراأ تلريل البرلحاد التدريب  .
 ثانياً : الجزء الرئيسى : 

يهدددف لرفدد   رددحء  اللسددو الوثيريددب وا تسددحث مدددر مددوي اددع القدددراأ البدليددب  إعىىداد بىىدني عىىام :
الضحاددب ادد  ارا ددح  لع يحتددوي اع ددداد الضددحو  ةددى تدددريبحأ فدد  اسددتوى مدددراأ 

 ال  ث البدليب والوثيريب .
يهدف لتلايب  لححر الةيحمب الحححب بحلاهحر  ا  ارا ح  لع ت وع التدريبحأ  إعداد بدني خاص : 

 ا  الاهحر  اع حيث الضاغ الضلة  والاسحر الحر   لهح .ا حبهب 
يهددف إلدى تحسديع اسدتوى الأداء الاهدحري للح ددى  در  السدر ب بحسدتحداو تددريبحأ إعداد ميىاري : 

  .اتلو ب ت حبش الأداء الاهحري 
م ( ويهدددف إلددى  ددود  ال  ددث إلددى ححلتددش 61ناددع اللددنء الحتددحا    ثالثىًىا : الجىىزء الختىىامي : 

 ضيب .الطبي
 تخطيط وتن يذ الوحدة التدريبية ( 01جدوو ) 

 ( وحدة خدو البرنامج 42وحدات أسبوعيا بواقع )  3 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية
 ( ق 21زمن الوحدة )  زمن الوحدة التدريبية 

ضىاربة لناشىئي تطوير القدرة العضمية بالحد من العجز الثنائي لميد الغير  الغرض من الوحدة التدريبية
 كرة السرعة .

 أيام 3 أيام تن يذ الوحدات التدريبية 
عىىىىىدد التىىىىىدريبات النوعيىىىىىة فىىىىىى وحىىىىىدة 

 التدريب
 ( تدريب 04:  01) 

 (  0: 0)  تشكيو دورة الحمو
 % (14-24حمو متوسط )  الأحماو التدريبية المستخدمة 

 %( 44-14حمو عالي ) 
 %( 011-44حمو أقصى ) 
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 الإحماء . التدريبيةمكونات الوحدة 
 إعداد مياري(  –إعداد بدنى خاص  –الجزء الرئيسى )إعداد بدنى عام 

 الجزء الختامي  .

 ( 00جدوو ) 
 توزيع نسب محتوي الإعداد خدو البرنامج التدريبي

 الزمن بالدقائق النسبة المئوية ٪ نوع الإعداد
 اع داد البدلى الضحو
 اع داد البدلى الححا

 الاهحرياع داد 

218 
218 
218 

 م753
 م6371
 م753

 م2321 6118 الالاو 
 تحديد طريقة التدريب المستخدمة : 

طريقدددب التددددريث الرتدددري ارترددد  ال دددد  والادددلحرس ال دددد  لادددح تتايدددن بدددش تةدددف الطريقدددب البدددحح وع يسدددتحدو 
الراحدب ( وادع  –الالاو دحأ  –الت درار  –باتبيراأ يا ع اع ح لهح التلو  ف  لسحليث التددريث   ال دد  

غ حددد غ الدددتح و فددد  ندددلر الاتبيدددراأ يدددتو توليدددش الحادددغ ل رتقدددحء بدرلدددب الأحادددحغ التدريبيدددب ادددح بددديع الحاددد
 الاتوسط إلى الضحل  والأمحى . 
 درجات الحمو المستخدمة : 

لع يتلحسددث الحاددغ ادد  اللح ددديع وفتددر  اع ددداد وارا ددح  الرددروم الررديددب اددع حدد غ ميددحس البددحح وع را ددى 
الحددد الأمحددى لةتدددريث وتحديددد اللر ددب الالحسددبب ل ددغ لح دد  ادد  ارا ددح  ححلددب الت يددف واصرترددح  التدددريل  

 ستحدو البحح وع  لحاحصً اتلو ب : بحلحاغ . ومد ا
  8 اع لمحى مدر  لةلح   .52 -8 12حاغ اتوسط 
   8 اع لمحى مدر  لةلح   .62 -8 52حاغ  حل 
  8 اع لمحى مدر  لةلح   .611 -8 62حاغ لمحى 

 تشكيو حمو التدريب : 
الحاددغ الأمحددى ( بحلطريقددب  –الحاددغ الضددحل   –تددو التدددرا بحلحاددغ اددع حيددث   الحاددغ الاتوسددط  

 ( حاغ اتوسط وحاغ  حلى وحاغ لمحى . 6:  6       التاوليب 
 ( 04جدوو ) 

 توزيع درجات الحمو خدو فترة تن يذ البرنامج التدريبي
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 أقصى
44-011٪            

 

 عالي
14-44٪             

 متوسط
24-14٪ 

             

 الدراسة الأساسية :
ادددع يدددوو السدددبأ الاوافدددم مدددحو البدددحح وع بدددإلراء القيدددحس القبةدددى فدددى الرتدددر  القيىىىاس القبمىىىي : -0
مبدددددغ تلريدددددل البرلدددددحاد التددددددريبى فددددد  و 33/7/3136إلدددددى يدددددوو الأربضدددددحء الاوافدددددم و 66/7/3136

 اعحتبحراأ البدليب واصحتبحراأ الاهحريب  ميد البحث( .  
مددحو البدحح وع بتطبيددم البرلدحاد التدددريبى الاقتدر   ةددى لح ددى  ددر  السددر ب  تطبيىق البرنىىامج : -4

و 32/7/3136يدوو السدبأ الاوافدم رتدر  ادع بلحدى نفتى الريحلى   يلب البحث الأسحسديب( فدى ال
 .و 65/66/3136إلى يوو الأربضحء الاوافم 

يددددددوو السددددددبأ الاوافددددددم مددددددحو البددددددحح وع بددددددإلراء القيددددددحس البضدددددددى اددددددع  القيىىىىىىاس البعىىىىىىدي : -3
 بضد تطبيم البرلحاد التدريبى .و 32/66/3136إلى يوو الأربضحء الاوافم و 31/66/3136

 المعالجات الإحصائية : 
لاضحللدددددب البيحلدددددحأ إححدددددحديحً س واسدددددتضحع  SPSSبرلدددددحاد الحدددددنو اعححدددددحديب البدددددحح وع دو اسدددددتح

 بحلأسحليث اعحححديب التحليب : 
 -اضحاددددغ اصلتددددواء  -الددددترةط   -اصلحددددراف الاضيددددحرى  -الوسدددديط  -الاتوسددددط الحسددددحبى  -

فدددروم  -إحتبدددحر   أ (  -اضحادددغ اصرتبدددحط  - 3اضحادددغ ايتدددح -الردددرم بددديع الاتوسدددطحأ 
 لسث التحسع  -اتوسطحأ ال

 ( 31جدول )                      عرض النتائج : 
 02ن = عة البحث فى الاختبارات البدنية دلالة ال روق بين القياس القبمي والبعدي لدي مجمو 

 م

 الاختبارات البدنية

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 لممتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
م من  02عدو 

 البدء العالى
265.0 260.2 7695. 260.. 

26.25 262.0 
.672. 

1760.0 
 مرتفع 06729

 مرتفع 5..06 .12629 6510. 262.9 .26.9 ..260 26051 ..260 .2692 م 72عدو  0

7 
ثنى الذراعين من 

 الانبطاح المائل
.65.7 16.11 962.7 16.11 

06522 26052 
96.27 

7.6295 
 مرتفع .1691
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2 
دفع الكرة الطبية ا  

 كجم
.6.02 26522 .625. 26292 

26.7. 2612. 
.6.9. 

1269.5 
 مرتفع 06719

5 
 7دفع كرة طبية 

 كجم
56012 2620. 56.12 2627. 

26.22 262.1 
.6221 

116512 
 مرتفع 062.7

 مرتفع .7610 1.65.2 6109. 261.9 167.2 ..265 .622. 26.15 6.00. الجرى الزجزاجى .

 6.522=1.12مياب أ اللدوليب  لد استوى اضلويب 
 : ارتر  1.61: اتوسط         1.21: الحرس     1.31استويحأ حلو التا ير ل ونع :  

القبةدى بديع القيحسديع 1.12( دصلب الرروم اصححدحديب  لدد اسدتوى اضلويدب 62يتل  اع لدوغ  
والبضدى لدى الاو ب البحث فى اصحتبحراأ البدليب ميد البحث ومد تراوحدأ ميادب  أ( الاحسدوبب 

% 1.532(  اددح حققددأ لسددبب تحسددع ادويددب تراوحددأ اددح بدديع  36.511الددى  6.133اددح بدديع    
( ونددى 2.126الددى   6.766%(   اددح حقددم حلددو التددح ير مدديو تراوحددأ اددح بدديع  11.667الددى 

 ااح يدغ  ةى فح ةيب الاضحللب التلريبيب ب  غ ارتر   ةى الاتبير التحب  .1ضب دصصأ الارتر
 ( 02جدوو ) 

ن = ة البحث فى الاختبارات الميارية دلالة ال روق بين القياس القبمي والبعدي لدي مجموع
02 

 م
الاختبارات 
 الميارية

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 لممتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
اللعب باليد 

 اليمنى
 مرتفع 76.21 .1.612 ..1060 .26.9 .11627 ...56 56217. ..562 267.5.

0 
اللعب باليد 

 اليسرى
 مرتفع 2..16 1262.9 96.02 26925 ..961 56721 ...06. ..565 76522.

 مرتفع .0619 1.6109 .11600 .2692 126.05 26.77 6522.. 26572 5..56. اللعب الامامى 7

 مرتفع 5..16 .12615 1260.0 .26.5 6.17. 26.22 162.7. 560.7 06052. اللعب الخلفى 2

 6.522=1.12مياب أ اللدوليب  لد استوى اضلويب 
 : ارتر  1.61اتوسط        :  1.21: الحرس     1.31استويحأ حلو التا ير ل ونع :  

بديع القيحسديع القبةدى 1.12 ( دصلب الرروم اصحححديب  لد استوى اضلويب 62يتل  اع لدوغ  
والبضدددددى لدددددى الاو ددددب البحددددث فددددى اصحتبددددحراأ الاهحريددددب ميددددد البحددددث ومددددد تراوحددددأ مياددددب  أ( 

ادددح بددديع (  ادددح حققدددأ لسدددبب تحسدددع ادويدددب تراوحدددأ 36.511الدددى  6.133الاحسدددوبب ادددح بددديع    
الددددى   6.766%(   اددددح حقددددم حلددددو التددددح ير مدددديو تراوحددددأ اددددح بدددديع  11.667% الددددى 1.532 

ااددح يدددغ  ةددى فح ةيددب الاضحللددب التلريبيددب ب دد غ ارتردد   ةدددى 1( ونددى دصصأ الارترضددب 2.126
 الاتبير التحب  .

 مناقشة النتائج : 
التوصو إلييىا ومىن خىدو فى ضوء أىداف وفروض البحث ومن واقع البيانات والنتائج التى تم 

 إلى مناقشة النتائج وت سيرىا عمى النحو التالى :  معالجتيا إحصائيًا   توصو الباحثون
 مناقشة نتائج ال رض الأوو : -0
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والىذي يىنص عمىى )توجىد فىروق ذات دلالىىة إحصىائية بىين متوسىطى القياسىين القبمىى والبعىىدي 
 ح القياس البعدي( .لعينة البحث في القدرة العضمية قيد البحث لصال

بدددديع  1.12( ولددددود فددددروم لاأ دصلددددب إححددددحديب  لددددد اسددددتوى اضلويددددب 62يتلدددد  اددددع لدددددوغ  
القيحسيع القبةى والبضدى لدى  يلب البحث فى اصحتبحراأ البدليب س ومد تراوحأ لسبب تحسع ادويب 

ى  الد 6.766%(  ادح حقدم حلدو التدا ير مديو تراوحدأ ادح بديع  11.667% الدى 1.532اح بيع  
 ( ونى دصصأ الارترضب .2.126

( 2.213و اع البدء الضدحلى( فد  القيدحس القبةدى   31حيث بةو الاتوسط الحسحبى صحتبحر   دو 
%( بدصلب حلو 62.313( س وحقم اصحتبحر لسبب تحسع بةبأ  2.725س وفى القيحس البضدى  

و( فد  القيدحس القبةدى  21 ( س وبةدو الاتوسدط الحسدحبى صحتبدحر   ددو3.227تا ير ارتر  بةبأ  
%( 62.171( س وحقدم اصحتبدحر لسدبب تحسدع بةبدأ  2.326( س وفى القيحس البضدى  2.726 

( س وبةدو الاتوسدط الحسدحبى صحتبدحر   لدى الدلرا يع اددع 3.562بدصلدب حلدو تدا ير ارترد  بةبدأ  
وحقم اصحتبحر  ( س7.112( س وفى القيحس البضدى  1.212اصلبطح  الاحدغ( ف  القيحس القبةى  

( س وبةدددو الاتوسدددط 6.766%( ودصلدددب حلدددو تدددا ير ارترددد  بةبدددأ  26.172لسدددبب تحسدددع بةبدددأ  
( س وفدى القيدحس البضددى 1.531 لدو( فد  القيدحس القبةدى   6الحسحبى صحتبحر  دف  ال ر  الطبيب 

%( ودصلددب حلددو تددا ير ارتردد  بةبددأ 61.752( س وحقددم اصحتبددحر لسددبب تحسددع بةبددأ  5.226 
 لدددددو( فدددد  القيدددددحس القبةدددددى  2( س وبةددددو الاتوسدددددط الحسددددحبى صحتبدددددحر  دفدددد   دددددر  طبيددددب 3.267 
%( 66.261( س وحقدم اصحتبدحر لسدبب تحسدع بةبدأ  2.662( س وفى القيحس البضدى  2.362 

( س وبةدو الاتوسدط الحسدحبى صحتبدحر  اللدرى النلنالدى( 3.212ودصلب حلو تا ير ارترد  بقيادب  
( س وحقدددم اصحتبدددحر لسدددبب تحسدددع 1.226( س وفدددى القيدددحس البضددددى  5.633فددد  القيدددحس القبةدددى  

 ( .2.635%( ودصلب حلو تا ير ارتر  بةبأ  65.212بةبأ  
ويضددنو البددحح وع نددلا التحسددع فدد  القيددحس البضدددى إلددى اسددتحداو البرلددحاد التدددريب  الاقتددر  واحتوادددش  ةددى 

 بدحأ اصرتدداد والحلدغ واصرتقدحء و دللف تاريلدحأ تدريبحأ لةرلةيع والتد  تدؤدي برلدغ واحدد  سدواء  حلدأ و 
الددلرا يع والتدد  تددؤدي ب ددغ لرا   ةددى حدددر سددواء  حلددأ التاريددر لة ددراأ الطبيددب او غرفهددح س ااددح لدى الددى 
تلايب ونيدحد  القددر  الضلدةيب ادع ال بدحأ والحر دب اتا ةدب فد  نيدحد  مدو  دفد  ال دراأ الطبيدب ل دغ لرا   ةدى 

ةوث اد  طبيضدب اصحتبدحراأ الاسدتحداب ادع الحر دب وتلايدب القددر  ل دغ مددو ولرا  حدر  اح توافم نلا الأس
 ةددى حدددر ويثهددر اححددةب للددف  لددد اصرتقددحء بحلقدددايع اضددحً ولتيلددب اسددت حر  الوحددداأ الحر يددب ااددح يددؤدى 
الى ا تراف ا بر  ددد اا دع الهدح ليلدتد  دع القبدحس مدوى وسدري  يضادغ  ةدى تلايدب اصداء بحدور  ل  در 

اً وتددوتر  ددحلى فدد  الوحددداأ الحر يدب  الاتحددرر  و اددغ إ ددحر  لاسددتقب أ لحدرى تضاددغ  ةددى نيددحد  نددلر ترلدر 
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الوحداأ والاححةب اص  ر ل حطح وبحلتحل  ف  نيحد  القو  الضلةيب اللحتلب ف   دغ رلدغ ولرا   ةدى حددر 
 والاححةب تاتى ف  الرلةيع واللرا يع اضحً .

 ةدى لع يلدث تلايدب القدو   (400:  0222حىة حسىام الىدين   طمونلر اللتيلدب تتردم اد  ادح ل درر  
الضلددددةيب وفقددددح ل سددددتحدااحأ الحثيددددب او الالاو ددددحأ الضلددددةيب داحددددغ اصداء الاهددددحري س فتضتبددددر 

  حا  ححساح ف  للح   اةيب توثيف الضاغ الضحب  لهلا الأداء. 
الدش مدد يحددث  لدن فد  القدو   (001:  4104أبو العد عبد ال تىاح   وتترم ليلًح ا  اح ل رر  

 اللحتلب  ع الضاغ ال لحد  واع الاو  القو  اللحتلب  ع الضاغ اصححدى ت وع لفلغ. 
ويددرى البددحح وع لع   يددر اددع الاهددحراأ الأسحسدديب ل ددر  السددر ب تاحددل  دد غ واسددحر الأداء الأحددحدى 

بدداع اضثددو  (412:  0222طمحىىة حسىىام الىىدين   اللهددب  لددد الأداء ويترددم للددف ادد  اددح ل ددرر  
لثريحأ التدريث ت ير الى لنايب إ داد القو  الضلةيب إ دادًا حححدحً يتحدل الحدرب الحقيقيدب لد داء 

 الاهحري ويتو بضد ت حيا وتوحيف الأنداف الرديسيب ل داء توحيرحً دميقحً . 
 (22:  0223أبو العد عبدال تاح   أحمىد نصىر الىدين   وتترم ليلًح نلر اللتحدد ا  اح ل در   

لع اقدر  القو  اللحتلب  ع القبحس  لد أ الدرلةيع اضدحً ي دوع  Ohtsukiلقً   ع اونتسو ى 
 لمغ اع الاو  القو  اللحتلب ل غ رلغ  ةى حدر . 

 ةدى للدش يضتبدر ( 22:  4114م تى حمىاد   س   (41:  4114عصام عبد الخالق   ومد ل دد  
 د   ةى ولود ل در فد  التددريث ولع  دغ البدرااد اصستارار والتدرا ف  التدريث اع الضوااغ الاسح

 التدريبيب تُ  غ اع ح غ التا يد  ةى ادى التثحو ال  بيع ف  التدريث . 
 ةددددى لع الوحددددوغ الددددى  (221:  4104عىىىىويس الجبىىىىالى   تىىىىامر الجبىىىىالى   وي ددددير  

حتةرب ول دع يتحطدى الاستويحأ الريحليب الضةيح ص يرتبط فقط بحلضاةيب التدريبيب وبرااد اع داد الا
للدددف لي ددداغ اصسدددتضداداأ الحححدددب والقددددراأ الحر يدددب والبدليدددب الاولدددود  لددددى الأفدددراد حيدددث يدددتو 
تر ددديدالقدراأ والاواندددث الحححدددب ادددع حددد غ توليههدددح والضلحيدددب بهدددح حتدددى يا دددع تحقيدددم الأندددداف 

التد  لحدبحأ الضحاب اع  اةيب الااحرسب والوحدوغ بدحلررد لأ ةدى الاسدتويحأ الريحلديب الاا لدب و 
 الآع الحطو  الأولى ف   اةيب اصلتقحء . 

 ( لع حححدا القدر  الضلةيب ن  : 022:  4114)م تى حماد    ويرى
اصلقبحس الضلة  الححدث ح لهح ي وع لحتلحً  ع  دد  بير لداً اع الأليحف الضلةيب  -6

 س ويقغ  ع الضدد اللي يلقبس  حد  اع القو  الضلةيب القحوى .
اصلقبحس الضلة  تتسو بنيحدتهح الاررطب س إل تلقبس الضلةب لو الالاو ب سر ب  -3

 الضلةيب بامحى سر ب اا لب .

 يتراو  ناع اصلقبحس الضلة  اح بيع لنء اع ال حليب إلى  حليب واحد  . -2
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( إلى لع سر ب الأداء  لد تدريث 42:  4111عبد العزيز النمر   ناريمان الخطيب   وي ير  
القدر  الضلةيب يلث لع ت وع ااح ةب لسر ب الأداء ف  الالحفسب لأع لداء تاريلحأ القدر  الضلةيب 
ببطء يقةغ اع تا ير التدريث لأع حرس سر ب الضل أ يؤدى إلى تقةيغ ا تراف الوحداأ 

 داء س ولهلا فإع الوحداأ الحر يب السريضب س لى لع وحداأ حر يب سريضب لمغ سوف تطو  ل
الحر يب السريضب الت  تستحدو ل لحء الاستوى الضحلى اع لداء القدر  لع تتدرث ب رحء  س نلا 
بحعلحفب إلى لع التقةيغ ف  سر ب التاريع مد يؤدى إلى حرس إا حليب التنااع بيع القو  والسر ب 

 ل لحء الاستوى الضحلى ف  لداء القدر  الضلةيب . 
عىرض ومناقشىة وت سىير نتىائج ال ىرض الأوو والىذي يىنص عمىى )توجىد فىروق ذات  من خىدو

دلالة إحصىائية بىين متوسىطى القياسىين القبمىى والبعىدي لعينىة البحىث فىي القىدرة العضىمية قيىد 
 البحث لصالح القياس البعدي( يتضح أنو قد تحقق إجرائياً .

 مناقشة نتائج ال رض الثانى : -4
فىروق ذات دلالىىة إحصىائية بىين متوسىطى القياسىين القبمىى والبعىىدي والىذي يىنص عمىى )توجىد 

 لعينة البحث في بعض الميارات الأساسية قيد البحث لصالح القياس البعدي( .
بدددديع  1.12( ولددددود فددددروم لاأ دصلددددب إححددددحديب  لددددد اسددددتوى اضلويددددب 62يتلدددد  اددددع لدددددوغ         

بددحراأ الاهحريددب ميددد البحددث ومددد تراوحددأ القيحسدديع القبةددى والبضدددى لدددى الاو ددب البحددث فددى اصحت
%(  ادح حقدم حلدو التدا ير مديو تراوحدأ 11.667% الدى 1.532لسث التحسع الادويب ادح بديع  

 ( ونى دصصأ الارترضب . 2.126الى   6.766اح بيع  
( س وفدى 12.252حيث بةو الاتوسط الحسحبى صحتبحر  الةضدث بحليدد اليالدى( فد  القيدحس القبةدى  

%( بدصلب حلو تا ير 65.621( س وحقم اصحتبحر لسبب تحسع بةبأ  52.262لبضدى  القيحس ا
( س وبةو الاتوسط الحسحبى صحتبحر  الةضث بحليد اليسرى( ف  القيحس القبةى 2.126ارتر  بةبأ  

( س وحقددددددددم اصحتبددددددددحر لسددددددددبب تحسددددددددع بةبددددددددأ 53.166( س وفددددددددى القيددددددددحس البضدددددددددى  12.211 
( س وبةدددو الاتوسددددط الحسدددحبى صحتبددددحر 6.562ارترددد  بةبددددأ   %( بدصلدددب حلدددو تددددا ير62.217 

( س وحقدددم 51.211( س وفدددى القيدددحس البضددددى  12.652 الةضدددث اصادددحاى( فددد  القيدددحس القبةدددى  
( س وبةدددو 3.676%( بدصلدددب حلدددو تدددا ير ارترددد  بةبدددأ  61.637اصحتبدددحر لسدددبب تحسدددع بةبدددأ  

( س وفدى القيدحس البضددى 13.321لقبةدى  الاتوسط الحسحبى صحتبحر  الةضث الحةرى( ف  القيدحس ا
%( بدصلدب حلدو تدا ير ارترد  بةبدأ 62.625( س وحقدم اصحتبدحر لسدبب تحسدع بةبدأ  56.112 
 6.652. ) 

ويضددنو البددحح وع نددلر الرددروم الححد ددب لةقيحسددحأ البضديددب  ةددى القيحسددحأ القبةيددب إلددى تددا ير البرلددحاد 
واحتوادددش  ةددى تاريلددحأ ا ددحبهب لطبيضددب الأداء الاهددحرى التدددريبى الاقتددر  لتطددوير القدددر  الضلددةيب 
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اللى تاحرسش اللح دب وللف بحستحداو الوسحدغ الالحفب  ةى اللسو ا دغ ال دراأ الطبيدبس والدداابةن 
والتى تضتبر تدريبحأ بدليب اهحريب ا  تطبيم لحاحغ تدريبيب اقللب تتلحسث ا  ونع  غ لح دب اع 

  يلب البحث .
ع حددد غ ادددح توحددةأ إليدددش ادددع لتددحدد و رلدددهح للدددف التحسددع فددد  اصحتبدددحراأ ويرلدد  البدددحح وع ادد

لحددحل  القيددحس البضدددى الددى  يلددب البحددث والتدد  محاددأ بحصلتثددحو فدد  تطبيددم البرلددحاد    الاهحريددب 
التدريبى الاقتر  واللى ا تاغ  ةى الضديدد ادع وسدحدغ وطدرم التددريث و دللف التلدو  فد  اسدتحداو 

را ح  الأسس الضةايب  لد التحطيط والتلريل ف  الضاةيدب التدريبيدب س وارا دح  الوسحدغ التدريبيب ا  ا
الردددروم الررديدددب بددديع اللح دددديع والدددلى ل دددر إيلحبيدددحً  ةدددى تحسدددع وتطدددوير اسدددتوى الأداء الاهدددحرى 

 لةلح ديع .
إلدددى لع التحطددديط الليدددد لةبرلدددحاد والابلددد   ةدددى لسدددس ( 4112صىىىبري حسىىىن   ادددح ل دددحر إليدددش  
 ةى إ حر  ال  ث وتحرينر  ةى بدلغ اللهدد فد  التددريث و ددو  دضورر بحلاةدغ والرهدو  ةايب تسح د 

 الليد لةاهحراأ واستيضحبهح بحور  لفلغس ااح يسحنو ف  تحسع استوى لداء الاهحراأ .
لع الهدف ادع التددريث الريحلدى ندو وحدوغ ال  دث الدى  (40:  4114حماد    م تىوي ير  

حفسددب والضاددغ  ةددى اسددتارارنح لأطددوغ فتددر  اا لددب و ددللف اددع حدد غ الروراددب الريحلدديب حدد غ الال
 لنليحً ( .  –وثيريحً  –لرسيحً  –حططيحً  –اهحريحً  –اع داد الات حاغ ل  ث  بدليحً 

لع الهدددف ادع التدددريث الريحلددى يتر دن فدد  اع ددداد  (2:  4114عصىىام عبىىد الخىىالق   ويدرى  
وحر يحً ولرسيحً لتحقيم ل ةى الاستويحأ الاا لب ف  الل حط  الات حاغ لةررد الريحلى اهحريحً وبدليحً 

 الريحلى الااحرس . 
من خدو عرض ومناقشىة وت سىير نتىائج ال ىرض الثىانى والىذي يىنص عمىى )توجىد فىروق ذات 
دلالىىة إحصىىائية بىىين متوسىىطى القياسىىين القبمىىى والبعىىدي لعينىىة البحىىث فىىي بعىىض الميىىارات 

 قياس البعدي( يتضح أنو قد تحقق إجرائياً .الأساسية قيد البحث لصالح ال
 إستنتاجات وتوصيات البحث :

لددوء لنددداف البحددث وفرولددش والاددلهد الاسددتحدوس وفددى حدددود  يلددب  :فىىياسىىتنتاجات البحىىث 
البحدددث وحححدحدددهحس ووفقدًددح لادددح ل دددحرأ إليدددش لتدددحدد الاضحللدددحأ اعححدددحديب لةبيحلدددحأس وادددع وامددد  

البدددحح وع ادددع حددد غ الأدواأ الاسدددتحدابس تا لدددوا ادددع التوحدددغ إلدددى اللتدددحدد التددد  توحدددغ إليهدددح 
 :اصستلتحلحأ التحليب

لثهر برلحاد التدريبى الاقتر  تدا يرًا ايلحبيًدح فد  تطدوير القددر  الضلدةيب بحلحدد ادع الضلدن  -6
 ال لحد  لةيد البير لحربب للح دى  ر  السر ب .

داء الاهددحرى للح دددى تحسدديع اسددتوى الأ لثهددر برلددحاد التدددريبى الاقتددر  تددا يرًا ايلحبيًددح فدد  -3
  ر  السر ب 
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 -% 6.766سددلةأ فددروم لسدددث التحسددع فددد  اصحتبددحراأ البدليدددب ميددد البحدددث اددح بددديع   -2
%( و حلأ ل ةى لسبب تحسع ف  احتبحر  اللرى النلنالى( س ولمةهح فد  احتبدحر 2.635

   لى اللرا يع اع اصلبطح  الاحدغ(.
 -% 6.562بددحراأ الاهحريددب ميددد البحددث اددح بدديع  سددلةأ فددروم لسددث التحسددع فدد  اصحت -2

%( و حلدددأ ل ةدددى لسدددبب تحسدددع فددد  احتبدددحر  الةضدددث بحليدددد اليالدددى( س ولمةهدددح فددد  2.126
 احتبحر  الةضث بحليد اليسرى( .

 توصيات البحث : 
 بالآتي: في ضوء ما أظيرتو نتائج البحث يوصى الباحثون

ا ت  يغ لحاحلدش  ةدى الاراحدغ السدليب تطبيم البرلحاد التدريبى الاقتر  باحتوار وحححد -6
ةيب والاسددتوى الاهددحرى الاحتةرددب لاددح لددش اددع تددا يراأ إيلحبيددب فدد  تقدددو اسددتوى القددو  الضلدد

 لةلح ديع 
إلددراء الانيددد اددع البحددوث لةتضددرف  ةددى تددا ير تطددوير القدددر  الضلددةيب بحلحددد اددع الضلددن  -3

ب ادددع حيدددث السدددع ال لدددحد  لةيدددد البيدددر لدددحربب فدددى ريحلدددحأ لحدددرى و ةدددى  يلدددحأ احتةرددد
 والللس .

توليددش اللتددحدد الاستحةحددب اددع البرلددحاد التدددريبى الاقتددر  وحطددواأ تلريددلر لةضددحاةيع فددى  -2
الحغ تدريث للضحث الالرث للإسدترحد  الدش  احددد للإرتقدحء والتطدوير لةاسدتوى الاهدحرى 

 ا  ارا حر الأنداف وحححدا الاراحغ السليب .
 أولًا : المراجع العربية :

 و(4114أتوووووووى انعوووووووت أدًوووووووذ عثوووووووذ انفتووووووواح    -1

 

، دار الفكررررع ال ع رررر  ،  انتووووذرية انزيالووووً انًعا ووووز :

 القاهعة . 

 

 أتووووووووووووووووووى انعووووووووووووووووووت عثووووووووووووووووووذ انفتوووووووووووووووووواح     -2

 و(1001أدًوووووووووووذ َدوووووووووووز انوووووووووووذيٍ طووووووووووويذ  

 

، دار الفكع ال ع ي ، القراهعة  فظيىنىجيا انهياقح انثذَيح :

. 

 

 و(4112تظطىيظووووووووووً أدًووووووووووذ تظطىيظووووووووووً    -3

 

أطووووض ةًُيووووح انقووووىج انع ووووهيح فووووً يجووووال انفعانيوووواخ  :

 ، معكز الكتاب للنشع ، القاهعة .والأنعاب انزياليح 

 

 جًووووووووووووووووال عثووووووووووووووووذ انذهوووووووووووووووويى انجًووووووووووووووووم    -4

 و(4111يذًذ دايذ شعثاٌ  

 

 

 دار الجمل للطباعت والنشع، طنطا.  كزج انظزعح  :

 

 و(4111خانوووووووووووووووووووذ يذًوووووووووووووووووووذ كايوووووووووووووووووووم    -5

 

وضىىىىع بطاريىىىىة اختبىىىىارات بدنيىىىىة خاصىىىىة لناشىىىى  كىىىىرة  :
رسدددحلب احلسدددتير غيدددر سىىىنة    02-02السىىىرعة مىىىن 
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  كميىىىىىة التربيىىىىىة الرياضىىىىىية   جامعىىىىىة قنىىىىىاة  ال دددددور 
 السويس .

 و(3117  صىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىبري جىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىابر حسىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىن  -6
 

تأثير برنامج تعميمي باستخدام الوسائط المتعىددة عمىى  :
 مسىىتوي أداء الميىىارات الأساسىىية والتحصىىيو المعرفىىي

  المىتتمر العممىي الىدولي  بحدث ال دورفي كىرة اليىد   
 الثالث  جامعة الزقازيق .

 

 و(1002طهذوووووووووح دظووووووووويٍ دظووووووووواو انوووووووووذيٍ    -7

 

دار الأطووض انذزكيووح وانىةيفيووح نهتووذرية انزيالووي    :

 الفكع ال ع ي ، القاهعة .

 

 و(4110عثوووووذ انوووووزدًٍ عثوووووذ انذًيوووووذ سا وووووز    -8

 

أنعووواب انقوووىي ييكاَيكيوووح ةوووذرية وةوووذريض يظووواتقاخ  :

،  ةووووذرية نهكفوووواءج انفظوووويىنىجيح وانًهاريووووح( 311 

 معكز الكتاب للنشع ، القاهعة.

 

 عثووووووووووووووووذ انعشيووووووووووووووووش أدًووووووووووووووووذ انًُووووووووووووووووز     -9

 و(.411َاريًوووووووووووووواٌ يذًووووووووووووووذ انخطيووووووووووووووة  

 

ةووذرية الأحقووال وةدووًيى تووزاي   –انتووذرية انزيالووً  :

، الأسرراة ة للكترراب  انتخطوويط نهًىطووى انتووذريثً انقووىج  

 العياضي ، القاهعة .

 و(3112  عصىىىىىىىىىام عبىىىىىىىىىد الخىىىىىىىىىالق مصىىىىىىىىىط ى  -11
 

  04  ط وتطبيقددددددحأ( –التدددددددريث الريحلدددددد   لثريددددددحأ  :
 منشأة المعارف   الإسكندرية .

 و(4114كًووووووووال عثووووووووذ انذًيووووووووذ  طووووووووًاعيم    -11

 

اختثوواراخ قيوواص وةقووىيى الأداء انًدووادثح نعهووى دزكووح  :

 ، معكز الكتاب للنشع ، القاهعة. الاَظاٌ

 

 و(4114يذًووووووووذ َدوووووووووز انوووووووووذيٍ رلوووووووووىاٌ    -12

 

،  انًووذخم انووً انقيوواص فووً انتزتيووح انثذَيووح وانزيالوويح :

 معكز الكتاب للنشع ، القاهعة .

 و(4113يفتوووووووووووووووووً  توووووووووووووووووزا يى دًووووووووووووووووواد    -13

 

، انتذرية انزيالوً انذوذيج  ةخطويط وةطثيوي وقيوادج(  :

 .دار الفكع ال ع   ، القاهعة  ، 5ط

 

 
   حاَياً : انًزاجع الأجُثيح : 

14-  Baechle .T.R., & Earles 

(2000) 

 Essentials of strength training 

and conditioning, 2
nd

 ed., Human 

Kinetics. 

15-  Foran , B. (2001)  High-performance,sport 

conditioning , Human kinetics. 
 

 
 

 


