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 المقدمــة: 1/  0

تعتبػػر ريه ػػس السػػبهح  هحػػدر أضػػـ الريه ػػهو التىهتسػػي  بالتػػػس تطػػػبرو بػ ػػػه أسػػهلي  بطػػرؽ       
هلػػس نهىػػ  ت ىػػيف ا حػػػمهؿ التدريبيػػ  ب ػػذلؾ تحسػػيف ا داد الم ػػهرر بػ ػػػدؼ الب ػػػبؿ هلػػس  التػػدري 

أتػػػ ؿ مسػػتبيهو ازىنػػهزأ ممػػه أدر هلػػس حػػدب  ت ػػدـ ملأمػػبس تػػس  هتػػ  ا رتػػهـ ال يهسػػي  للأسػػبهتهو 
 المختلأف  تس السىباو ا خيرة حي  لا تخلأب بطبل  عهلمي  أب أبلمبي  مػف تحطػيـ العديػد مػف ا رتػهـ
ال يهسي  تس السبهتهو المختلأف .بيرنع ذلؾ هلس تبني  أسهلي  البح  العلأمس ىحب تحلأيؿ ال ثير مػف 
المش لاو هلس ت ؼ تس سبيؿ تح يؽ ضذه ا ضداؼ أ بالب ػبؿ هلػس أىسػ  الحلأػبؿ ل ػذه المشػ لاو 

 بب ع ىظريهو علأمي  للإرت هد بمستبر السبهحيف. 

تػػس تختلأػػؼ عػػف سػػهضر الريه ػػهو التىهتسػػي  ا خػػرر أ بللأسػػبهح  متطلأبهت ػػه البدىيػػ  الخه ػػ  بال
ت ػػس تتطلأػػ  من ػػبد بػػدىس ذاضػػد للأمحهتظػػ  علأػػس ب ػػع النسػػـ ا ت ػػس تػػس المػػهد بحر ػػ  النسػػـ  ػػد 

 الم هبمهو المختلأف  داخؿ البسط المهضس.

بل ػػػد اتفػػػؽ العلأمػػػهد با طبػػػهد بالريه ػػػييف علأػػػس أف السػػػبهح  ريه ػػػ  الريه ػػػهو حيػػػ  ترنػػػع ضػػػذه 
 (  7:11مبت  للأ يـ العهلي  المتعددة بدىيه بىفسيه بانتمهعيه التس تعبد علأس ممهرسي ه. )الم هى  المر 

مػػدربا السػػبهح  البحػػ  عػػف أت ػػؿ البسػػهضؿ التػػا يم ػػف الب ػػبؿ ب ػػه هلػػس  بيحظػػس اضتمػػهـ
أعلأػػس المسػػتبيهو لتحطػػيـ ا زمىػػ  المسػػنلأ  بل ػػذا تعػػددو طػػرؽ التػػدري  تػػس السػػبهح  أ ثػػر مػػف أ  

بضػػذا يحتػػهى هلػػس العمػػؿ الػػداضـ الػػداب  مػػع اسػػتخداـ ا سػػهلي  العلأميػػ  الحديثػػ  ىشػػهط ريه ػػا  خػػر 
لخلأؽ حهل  مف الت يؼ لدر السبهحيف تتىهس  مع ىبع السبهح  التا يمهرس ه  ؿ سبهح حتس ب ػؿ 

حدر عشرة ش راً تس   ( 161: 6العهـ الباحد. )عدد أش ر التدري  هلس عشرة با 

ميػػ  ال ػػدراو البدىيػػ  تمعػػد المػػدخؿ ا سهسػػا للأب ػػبؿ أف تى م2002" وجدددي فاتدد   " بيػػرر 
بهللاعػػ  هلػػس مسػػتبر مػػف ال ػػدراو البدىيػػ  أ بذلػػؾ مػػف خػػلاؿ تطبيرضػػهأ تهل ػػدراو البدىيػػ  تعىػػس  ػػؿ 
ازنػػراداو بالتمريىػػهو التػػس ي ػػع ه المػػدر  بيحػػدد حنم ػػه بشػػدت ه بزمػػف أداض ػػه بت ػػهً للأبػػرام  التػػس 

هً بأسببعيهً بتتريهًأ ت ػب يعمػؿ علأػس رتػع مسػتبر أداد ال ػدراو ي ع ه بالتس سبؼ ي بـ بتىفيذضه يبمي
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البدىيػػ  للأريه ػػا  ت ػػس مػػدرأ  مػػه أى ػػه تمثػػؿ ال هعػػدة ا سهسػػي  التػػس تبىػػس علأي ػػه عملأيػػهو هت ػػهف 
ىنهز مستبيهو عهلي  مف ا داد الفىػاأ بضػا المػدخؿ الرضيسػا للأب ػبؿ بهللاعػ  هلػس المسػتبيهو  با 

 (74: 11الريه ي  المثلأس.)
هلس أف التدري  الريه ا أ بح بسيلأ  بليس غهي   م 2002" عص م عبد فاخ اق"  بيشير 

تس حد ذات ه ت ب يعمؿ علأس هعطهد الفر   ال هملأ  للأفرد لتأدي  بانبهتس بأعلأس مسػتبر مػف ال فػهدة 
م هىيػػ  اسػػتخدام ه للأح ػػبؿ  تيعمػػؿ علأػػس تىميػػ  بتطػػبير تػػدراو الفػػرد البدىيػػ  بالبظيفيػػ  بالىفسػػي  با 

 ( 11: 4لأس أ بر ىفع لذاتس ببهلتهلا للأمنتمع المحيط بس.)ع
أف تػدري   م(2002" محمد علد  فاطدط" )ى لًا عػف  مMaglishcho (3662)م جلشو بيشير 

السػػػبهح  يىػػػدرى تحػػػو م ػػػطلأحيف أسهسػػػيف ضمػػػه تػػػدري  التحمػػػؿ لتطػػػبير العمػػػؿ ال ػػػباضا بتػػػدري  السػػػرع  
ـ( بت ػػػديـ سػػػو مسػػػتبيهو لتشػػػ يؿ 1112  ) Maglischoلتطػػػبير العمػػػؿ اللاضػػػباضا بتػػػد تػػػهـ   مهنلأشػػػب 

ا حمهؿ التدريبي  تس البرام  التدريبي  ضس الىسؽ الػذ  يبىػس علأيػس بػرام  التػدري  تػس السػبهح  بتػد  ػىؼ 
ـ( التػػػػدري  هلػػػػس تضػػػػهو رضيسػػػػي  حتػػػػس يم ػػػػف الب ػػػػبؿ بهلسػػػػبهح هلػػػػس 1112  )Maglischo  مهنلأشػػػػب 

 س الفسيبلبني  داخؿ النسـ بضا:المستبر ا ت س ل فهدة العديد مف أن زت
تػػػدري  ال ػػػبة -التػػػدري  الاستشػػػفهضا -تػػػدري  سػػػرع  السػػػبهؽ -تػػػدري  السػػػرع  -تػػػدري  التحمػػػؿ -

تػػػػػػػػدري  المربىػػػػػػػػ . بل ػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػف ضػػػػػػػػذه الفضػػػػػػػػهو دبراً ضهمػػػػػػػػهً بمختلأفػػػػػػػػهً تػػػػػػػػس العملأيػػػػػػػػ  -بال ػػػػػػػػدرة
 (66: 14التدريبي .)

 مشكلة البحث: 0/  0

ر الحػػػهلا يتميػػػز بػػػهلتطبر تػػػس نميػػػع منػػػهلاو الحيػػػهة أف الع ػػػ م2033"عمدددر  صدددر ف  " يػػػذ ر 
بذلػػؾ مػػف خػػلاؿ اسػػتخداـ مختلأػػؼ تػػربع العلأػػـ بالمعرتػػ  بأحػػد  أسػػهلي  الت ىبلبنيػػه بتػػد امتػػد ضػػذا التطػػبر 

   (72:  5هلس المنهؿ الريه ا ب ف  عهم  بتس منهؿ التدري  ب ف  خه  . )

لتػس تسػتخدـ البسػط المػهضس  بسػيلأ  بتعتبر السبهح  هحدر أىباع الريه هو المهضي  ال هم  با
للأتحرؾ خلالس عف طريؽ  ؿ مف حر هو الذراعيف بالرنلأيف بالنذع بغرض الارت هد ب فهدة ازىسهف 
ليس ت ط مف الىهحي  البدىي  بالم هري  بل ف أي ه مف الىهحي  الىفسي  بالانتمهعي  بالع لأي .  مه أف 

الػػػدبراو العهلميػػػ  با بليمبيػػػ  بهعتبػػػهر أى ػػػه تػػػس  ضػػػذه الريه ػػػ  المحببػػػ  للأنميػػػع تمثػػػؿ م هىػػػ  بػػػهرزة
 ( 1: 8تستحبذ علأس أ بر عدد مف الميداليهو. )
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نهدت ػه بيختلأػؼ ب  تلأع  ال دراو البدىي  دبراً أسهسيه تس ممهرس  نميع ا ىشط  الريه ي   با 
بضػذا ضذا الدبر بأضميتس طب ه لىبع الىشهط بطبيعتس  مه يختلأؼ العى ر البدىا مػف ىشػهط هلػس أخػر 

 (41: 7مه يعرؼ بهل دراو البدىي  الخه  .)
البدىيػػ  ا سهسػػي  تػػس ريه ػػ  السػػبهح  التىهتسػػي  ضػػس المربىػػ  بأف تىميػػ   ال ػػدراوبمػػف أضػػـ 

ت ؿ داخؿ المهد حي  يم ف زيهدة الم هبمهو بهستمرار ب ذلؾ أ فهو المربى  خهرى المهد ب برة 
اخػػؿ المػػهد بذلػػؾ ىظػػراً لب ػػع النسػػـ ا ت ػػس تػػس لسػػ بل  ت ػػبيـ بتيػػهس المربىػػ  خػػهرى المػػهد عى ػػه د

ىفػس المهد بتعبد أن زة النسـ علأس العمؿ تس ىفس ضذا الب ع الممهثؿ تػس سػبهتهو السػبهح  بتػس 
 (44: 6اتنهه العمؿ الع لأس. )

المربىػػ  مػػف أضػػـ ال ػػفهو البدىيػػ  المػػاثرة علأػػس  م(3661" )"أبددو فا ددد عبددد فات دد حبيعتبػػر 
عػػدـ  فهيػػ  المربىػػ  للأمفه ػػؿ هلػػس هعهتػػ  مػػدر الحر ػػ أ ببهلتػػهلا تػػىخفض ىتػػهض  السػػبهح أ بيػػاد  

 فػػػهدة ا داد الفىػػػا لطػػػرؽ السػػػبهح  بت ػػػؿ ال ػػػدرة علأػػػس اسػػػتخداـ ام هىػػػهو السػػػبهح مػػػف ىهحيػػػ  ال ػػػبة 
بالسػرع  بالتباتػؽ بضػذا يػػاد  هلػس اىخفػهض الاتت ػػهد تػا الن ػد  مػه ي ػػبف سػببه لا ػهب  المفه ػػؿ 

 ( .  135:  1بالاربط  )
بل ػػػد أبػػػرزو البحػػػب  العلأميػػػ  الريه ػػػي  تػػػس منػػػهؿ سػػػبهح  المىهتسػػػهو أف السػػػبهح  بحػػػدضه 

البدىي  للأسبهح بخه   المربى  التس أثبتو  ال دراوبتدريبهت ه المتىبع  ال هسي  لا ت فس لتىمي  نميع 
عػف طريػؽ أعلأس بأسرع مػف التػدريبهو المهضيػ  الىتهض  المعملأي  أف التمريىهو ا ر ي  تىمي ه بدرن  

 (341: 3السبهح .)
بىظراً  ف ال ػدراو البدىيػ  الخه ػ  للأسػبهحيف ب ػف  عهمػ  بسػبهحا ال ػدر ب ػف  خه ػ  تعتبػر 

لتحسػيف عى ػر ال هعدة ا سهسي  للاىنهز الرتمػاأ لػذلؾ  ػهف لابػد مػف البحػ  عػف أت ػؿ طػرؽ للأتػدري  
ا لتحسػػيف مربىػػ  حر ػػهو ال ػػدميف بىػػهد برىػػهم  تػػدريبت ػػهف مػػف ا ضميػػ  محهبلػػ   المربىػػ  لسػػبهحا ال ػػدر

 بتأثيرضه علأس المستبر الرتما تس ضذه السبهح . لسبهحا ال در

  علأػػػس ا رتػػػهـ المسػػػنلأ  لسػػػبهحا ال ػػػدر المحلأيػػػ  بم هرىت ػػػه به رتػػػهـ بمػػػف خػػػلاؿ هطػػػلاع البهحػػػ
هحيف العهلميػػ  لاحػػظ البهحػػ  تػػدىا ا رتػػهـ المسػػنلأ  لسػػبهح  ال ػػدر للأسػػبهحيف الم ػػرييف بم هرىت ػػه بهلسػػب

العهلمييفأ ا مر الػذر أدر هلػس ظ ػبر مشػ لأ  البحػ  بمحهبلػ  دراسػ  المتطلأبػهو التػس أدو هلػس اىخفػهض 
المستبر الرتمػا لسػبهحا ال ػدر الم ػرييفأ تظ ػرو مشػ لأ  البحػ  تػس محهبلػ  هينػهد طري ػ  أب أسػلأب  

ا للأسػػبهحيف )تيػػػد بمػػدر ارتبهط ػػه بهلمسػػػتبر الرتمػػ تىميػػ  مربىػػ  حر ػػػهو ال ػػدميفنديػػد يم ػػف مػػف خلالػػػس 
 البح (.
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بذلػػؾ لب ػػبح  تػػدريبهو المربىػػ  لتحسػػيف حر ػػهو ال ػػدميف بإسػػتخداـبمػػف ضىػػه سػػبؼ ي ػػبـ البهحػػ  
تػػس تحسػػيف مسػػتبر ازىنػػهز الرتمػػس لسػػبهحس ال ػػدرأ بمػػف ضػػذا المىطلأػػؽ تتبلأػػبر أضميػػ   هبدبرضػػ هأضميت ػػ

تػػس بػػرام  تػػدري  السػػبهح   –ف تػػدر ازم ػػه -البحػػ  بدبره تػػس هبػػراز ىػػباحس ال  ػػبر بمحهبلػػ  معهلنت ػػه 
 . ب ف  عهم  بسبهحا ال در ب ف  خه  

تعلأػػػيـ بتػػػدري  السػػػبهح   بىػػػس مػػػدرس ب سػػػـ ىظريػػػهو  بمػػػف خػػػلاؿ تيػػػهـ البهحػػػ  بمتهبعتػػػس لعملأيػػػهو
بعض ا ىديػػ  بمحهتظػػ  الشرتيػػػ  لاحػػظ ا  تفػػهد بػػأداد بمتهبعتػػس المتبا ػػلأ  لػػ بتطبي ػػهو الريه ػػهو المهضيػػ 

يػ  التسػخيف ثػـ يع ب ػه ىػزبؿ السػبهحيف حػبض السػبهح  بعمػؿ عػدة سػبهحهو متىبعػ  بعض التمريىػهو لعملأ
 دبف الىظر هلس تىمي  ال دراو البدىي  الخه س بالمرتبط  بهلسبهح  التخ  ي أ بمى ه المربى .

 أهـداف البحث: 2/  0

 يهدف فابحث إاى  صميم بر  مج  دريب  وفا  رف من خداه على :  
 متر  در. 111لع لاو العهملأ  بتأثيرضه علأس تحسيف المربى  لسبهحا تحسيف هطهل  ا 1/1/1

 متر  در.111تحسيف المستبر الرتما لسبهحا  1/1/1

 فروض البحث: 3/  0

تبنػػد تػػربؽ دالػػ  هح ػػهضيًه بػػيف متبسػػطهو ال يػػهس ال بلأػػا بالبعػػد  للأمنمبعػػ  التنريبيػػ  تػػا  1/2/1
 المربى  تا اتنهه ال يهس البعد .

ربؽ دالػػ  هح ػػهضيًه بػػيف متبسػػطهو ال يػػهس ال بلأػػا بالبعػػد  للأمنمبعػػ  ال ػػهبط  تػػا تبنػػد تػػ 1/2/1
 المربى  تا اتنهه ال يهس البعد .

تبنػػد تػػربؽ دالػػ  هح ػػهضيًه بػػيف متبسػػطهو ال يػػهس البعػػد  للأمنمػػبعتيف التنريبيػػ  بال ػػهبط   1/2/2
 تا المربى  تا اتنهه المنمبع  التنريبي .

يًه بػػيف متبسػػطهو ال يػػهس ال بلأػػا بالبعػػد  للأمنمبعػػ  التنريبيػػ  تػػا تبنػػد تػػربؽ دالػػ  هح ػػهض 1/2/3
 متر  در تا اتنهه ال يهس البعد . 111المستبر الرتما لسبهح  

تبنػػد تػػربؽ دالػػ  هح ػػهضيًه بػػيف متبسػػطهو ال يػػهس ال بلأػػا بالبعػػد  للأمنمبعػػ  ال ػػهبط  تػػا  1/2/4
 د .متر  در تا اتنهه ال يهس البع 111المستبر الرتما لسبهح  

تبنػػد تػػربؽ دالػػ  هح ػػهضيًه بػػيف متبسػػطهو ال يػػهس البعػػد  للأمنمػػبعتيف التنريبيػػ  بال ػػهبط   1/2/5
 متر  در تا اتنهه المنمبع  التنريبي . 111تا المستبر الرتما لسبهح  
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 الدراسات السابقة: 0/  2

بدراسػػ  اسػػت دتو  )رسػػـ  (15)مMagnusson & et "3662"م ج سددون ورخددرون تػػهـ 
و( ال تػػؼ بالعمػػبد الف ػػر  بمػػدر الحر ػػ  للأ تػػؼ لسػػبهحا الدرنػػ  ا بلػػس بالتعػػرؼ خ ػػهضص سػػمه

 13علأس مدر العلات  بيف ضذه المتغيراو با داد تا السبهح  أ بطب ػو الدراسػ  علأػس عيىػ  تبام ػه 
هىػػه ( أ بطب ػػو اختبػػهراو الاى بػػهض ا يزبمتػػر  للأنػػذع أ بتػػـ  11ذ ػػبر ػ  12سػػبهح بسػػبهح  )

ال تػػؼ مػف  خػػلاؿ التبعيػد بالػػدبراف للأػداخؿ بالػػدبراف للأخػهرى أ بتػػـ تيػهس زمػػف تيػهس مربىػػ  مف ػؿ 
ـ باىعطػهؼ 41ـ سبهح  ب هىو أضـ ىتهض  ضذه الدراس  هىس تبند علات  ع سي  بيف زمف سبهح  41

 النذع أ اىبسهط النذع أ الدبراف الداخلأا بالخهرنا للأ تؼ .
ثير أالتعػػرؼ علأػػس اضميػػس التػػ الػػس ت ػػدؼ  بدراسػػ (33) م3664فحمددد موسددى   بيددل مػػه تػػهـ 

ـ زحػػؼ علأػػس 111علأػػس المسػػتبر الرتمػػس لسػػبهحس  ةالمفه ػػؿ المختػػهر   مربىػػ  الىسػػبس تػػس مسػػهضم
 45بالظ ػػر ىهشػػضيف باسػػتخدـ البهحػػ  المػػى   الب ػػفس علأػػس عيىػػس عمديػػس   الػػبطف بال ػػدر بالفراشػػ

ضػػـ الىتػػهض أ أسػػىس ب هىػػو  14مرحلأػػس   الشػػتبي  ( تػػس بطبلػػس النم بريػػةسػػبهح )ىػػهدر ال ػػهضرة بالنزيػػر 
  ذاو الدلالػػػ ةالمفه ػػػؿ المختػػػهر   اسػػػتخلاص معهدلػػػس تىبػػػا بمسػػػتبر الاىنػػػهز الرتمػػػس بدلالػػػس مربىػػػ

المفه ػػػؿ   ( دالػػػس اح ػػػهضيه بػػػيف متغيػػػراو مربىػػػ ارتبهطيػػػس )ع سػػػي  ـأ بنػػػبد علاتػػػ111لسػػػبهحس 
 المختهره بالمستبر الرتمس.

دراس  بعىباف   تأثير استخداـ أسهلي   (2م()2004أيدمن كدم ل ك مدل فاجد دي )أنرر 
المربى  الخه   خهرى بداخؿ البسط المهضا علأس مستبر ا داد البدىس بازىنهز  ومختلأف  لتدريبه

الرتما لىهشئ السبهح )دراس  م هرى (  بضدتو الدراس  التعرؼ علأس تأثير استخداـ أسهلي  مختلأف  
مهضا علأس مستبر ا داد البدىس بازىنهز الرتما المربى  الخه   خهرى بداخؿ البسط ال ولتدريبه

لىهشئ السبهح أ استخدـ البهح  المى   التنريبا علأس عيى  تبام ه ثلاثبف سبهحهً مف سبهحا ىهد  
تبند تربؽ ذاو دلال   الزضبر الريه ا لسبهح  المسهتهو ال  يرة. ب هف مف أضـ الىتهض : 

ح ال يهس البعدر للأمنمبعهو التنريبي  الثلاثس تا هح هضي  بيف ال يهسيف ال بلأس بالبعدر ل هل
ال تؼ(  مه يبند تربؽ  –العمبد الف رر  –الر ب   –زيهدة المدر الحر ا للأمفه ؿ المختهرة )ال دـ 

دال  اح هضيه بيف المنمبعهو الثلاث  تس ال يهس البعدر تس متغير المربى  الاينهبي  للأ تؼ تس 
 هلث  )المختلأط( .اتنهة الثىس ل هلح المنمبعس الث
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 إجـراءات البحـث  1/  3

 منهج البحـث:  0/  3

بهسػػتخداـ الت ػػميـ التنريبػػس لمنمػػبعتيف ا بلػػس تنريبيػػ  اسػػتخدـ البهحػػ  المػػى   التنريبػػس 
 البح .لمىهسبتس لطبيع   بالثهىي   هبط  متبعه ال يهس ال بلأس بالبعدر

 مجتمـع وعينة البحـث:  2/  3

( سػػبهح. تػػـ اختيػػهر عيىػػػ  23تػػبام ـ ) الشػػرتي  سػػبهحا ىػػهد لأػػس شػػتمؿ منتمػػع البحػػ  عا 
( سبهحيف 11سى  بعد استبعهد عدد ) 16البح  بهلطري   العمدي  مف سبهحا المرحلأ  السىي  تحو 

( سػبهح ) ػدر(أ تػػـ ت سػيم ـ هلػس منمػػبعتيف 13للأدراسػ  الاسػتطلاعي  لي ػػبح تػباـ عيىػ  البحػػ  )
 هح.( سب11متسهبيتيف تباـ  ؿ منمبع  )

 ضبـط متغيرات البحـث: 3/2/0

الطػبؿ  – العمػرهنراد التنهىس علأس عيى  البح  ا سهسي  بالاستطلاعي  تا متغيراو ) تـ
 (تيػد البحػ بمسػتبر ا داد الرتمػا لسػبهح  ال ػدر )بالمربىػ  بال يهسهو ا ىثربببمتريػ  أ البزف( -

 .   ذلؾيب ح  (أ 1بندبؿ ) 
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 ( 3جدول )
 امجوع ين فا جريبية وفاض بطة ف  م دلات فا مو وفاطي س ت فلأ ثروبوم رية وفام غيرفت قيد فابحثدلااة فاتروق بين ف

 فلاخ ب رفت

 وحدة
 فاطي س

 فخ ب ر م ن وي    فادب رفم ري المط ر ة بين فام وسط ت فلإحص ء فاوصت 
مجموعة  جريبية 

 (32)ن=
مجموعة ض بطة 

 (32)ن=
 مجموعة  جريبية

 (32)ن=
  بطة مجموعة ض

م ن  (32)ن=
 وي   

U 

Z 
 فادلااة
(P) م وسط 

 حس ب 
 ف حرفف
 م ي ري

 م وسط
 حس ب 

 ف حرفف
 م ي ري

 م وسط
 فار ب

 مجموع
 فار ب

 م وسط
 فار ب

 مجموع
 فار ب

 م غيرفت
 فا مو

فا مر 
 فازم  

 س ة
32.20 0.465 32.22 0.162 32.22 330.00 33.34 310.00 32.000 0.320 0.233 

 0.201 3.240 20.000 342.00 31.22 325.00 30.34 30.363 333.30 5.422 323.32 سم فاطول
 0.213 0.622 22.200 333.20 32.55 322.20 33.32 2.024 23.26 2.503 22.32 مجم فاوزن
فا مر 
 فا دريب 

 س ة
4.00 3.604 4.34 3.225 32.05 312.00 32.62 322.00 34.000 0.261 0.436 

 فام غيرفت

  ثروبوم ريةفلأ 

طول 
 0.351 3.225 16.000 324.00 30.25 342.00 31.12 1.243 22.20 1.122 22.45 سم فاذرفع

مس حة 
 0.462 0.230 34.200 312.20 32.32 321.20 32.55 0.252 31.24 0.325 31.22 سم فاكف

طول 
 0.155 0.362 30.000 325.00 33.20 332.00 32.20 2.322 42.03 2.230 43.22 سم فارجل

مس حة  
 0.223 0.621 23.000 321.00 33.34 333.00 32.52 0.352 20.30 0.424 20.13 سم فاطدم
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 ( 3  بع جدول )
 دلااة فاتروق بين فامجوع ين فا جريبية وفاض بطة ف  م دلات فا مو وفاطي س ت فلأ ثروبوم رية وفام غيرفت قيد فابحث

 وحدة فلاخ ب رفت
 فاطي س

 فخ ب ر م ن و    فادب رفم ري المط ر ة بين فام وسط ت ت فلإحصد ء فاوص
مجموعة  جريبية 

 (32)ن=
مجموعة ض بطة 

 (32)ن=
 مجموعة  جريبية

 (32)ن=
 مجموعة ض بطة

م ن  (32)ن=
 و   

U 
Z فادلااة 

 ف حرفف م وسط ف حرفف م وسط
م وسط 
 فار ب

مجموع 
 فار ب

م وسط 
 فار ب

مجموع 
 فار ب

 0.302 0.220 32.000 326.00 32.22 313.00 33.42 3.115 5.53 3.235 5.21 سم فامرو ة
 300فامس وى فارقم  اسب حة 

 0.303 0.233 31.000 312.00 33.52 325.00 32.34 0.032 3.22 0.021 3.21 دقيطة م ر صدر

بمتريػػ أ المتغيػراو البدىيػ أ المسػتبر الرتمػا لسػػبهح  متغيػراو الىمػبأ المتغيػراو ا ىثربب( أف الفػربؽ بػيف منمػػبعتا البحػ  تػا 1يت ػح مػف نػدبؿ )
 .بتمتع مه بمستبر مت هر  تا ضذه المتغيراو لمنمبعتيفتنهىس اممه يعىا  (P<0.05)ال در غير دال  هح هضيًه 
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 وسـائل وأدوات جمـع البيـانات:  3/  3
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث  3/3/0

 :فاطي س ف  فامس خدمة فلأدوفت وفلأجهزة 2/2/3/3
 الطبؿ )سـ(.  ل يهس الرستهميتر ن هز -

 فس م رفت فلاس بي ن:  2/2/3/2
تػػػهـ البهحػػػ  بإعػػػداد اسػػػتمهراو اسػػػتبيهف لاسػػػتطلاع رأ  الخبػػػراد بالمتخ  ػػػيف تػػػس منػػػهؿ 

 سبهح ( لاستطلاع رأي ـ حبؿ: –التربي  الريه ي  )تدري 

 ل در.أىس  الاختبهراو التس ت يس المربى  لسبهحا ا -

 تحديد الفترة الزمىي  لتىفيذ البرىهم  بزمف البحدة التدريبي  اليبمي . -

 فلاخ ب رفت فابد يدة:   2/2/3/2
تػػػهـ البهحػػػ  بػػػهلاطلاع علأػػػس المرانػػػع العلأميػػػ  بالدراسػػػهو السػػػهب   تػػػس منػػػهؿ ريه ػػػ  

ع ( لاسػػتطلا1بتػػهـ بإعػػداد اسػػتمهرة اسػػتطلاع رأ  مرتػػؽ )  السػػبهح  بالاختبػػهراو بالم ػػهييسأ
بذلػػؾ ب ػػدؼ تحديػػد أضػػـ الاختبػػهراو التػػس ت ػػيس )المربىػػ ( لسػػبهحا ( 1رأ  الخبػػراد مرتػػؽ )
 ( يب ح ىتهض  تلأؾ الاستطلاع. 1ال در بندبؿ ) 

 (2جدول )
 فلاخ ب رفت فا ى  طيس فامرو ةررفء فاس دة فاخبرفء ف  أهم 

 م صدر300اسب حة  

 فابد ية فتفاطدر 
 اوش م  مل فاخبرفء فاموففطون

 % عدد فامح وى قاصد
    مرو ة فاك تين. –أ  فامرو ة
 *3.000 300.00 30 فا مود فاتطري. مرو ة-ب  
 0.100 40.00 4 مرو ة فاتخذين.-جد  
 0.300 50.00 5 مرو ة متصل فاطدم. –د  

 (0.500خبرفء( =  30* مطبول )م  مل اوش اصدق فامح وى فامطبول ع د )ن = 
لاختبػهر مربىػ   العمػبد الف ػر  حيػ  سػنؿ ىسػب   ؿ الخبػراد ( تبػب 1يت ح مف ندبؿ ) 
 % مف رأ  الخبراد.111تدرضه 

 
 

 خبرفء( 30)ن=
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 (2جدول )
 م صدددر300ررفء فاس دة فاخبرفء ف  مح وي ت بر  مج فا دريب فامط رح اسب حة 

 خبرفء( 30)ن=

 فابر  مج مح وي ت
 اوش م  مل فاخبرفء فاموففطون

 % عدد فامح وى اصدق

 ةفات رة فاكلي

 3.000- 0.00 0 أرب ة أس بيع
 0.500- 30.00 3 س ة أس بيع
 *0.500 300.00 6 ثم  ية أس بيع
 *3.000 0.00 0 عشرة أس بيع

 عدد فاوحدفت فا دريبية فى فلأسبوع

 *3.000 300.00 30 مرة وفحدة
 3.000- 0.00 0 مر دد ن

 3.000- 0.00 0 ثدث مرفت
 3.000- 0.00 0 أربع مرفت
 3.000- 0.00 0 خمسة مرفت
 3.000- 0.00 0 س ة مرفت

 زمن فاوحدة فا دريبية فايومية

 *0.500 300.00 6 ق 30:  20
 0.500- 30.00 3 ق 30:  12
 3.000- 0.00 0 ق 60:  20
 3.000- 0.00 0 ق 60:   30
 3.000- 0.00 0 ق 320:  60

 فاطريطة فا دريبية البر  مج

 3.000- 0.00 0 يفاحمل فات ر 
 0.500- 30.00 3 يفا دريب فا كرفر 
 3.000- 0.00 0 يحمل  دريب  كرفر 
 *0.500 300.00 6 فا دريب فلاه زفزي

 (52 : 12( )0.500خبرفء( =  30* مطبول )م  مل اوش اصدق فامح وى فامطبول ع د )ن = 
 الدراسة الإستطلاعية:  4/  3

ا ربعهد  ـ5/3/1116الخميس المباتؽ  ترة مف ازستطلاعي  تس الف الدراس هنراد  تـ
سػػبهحيف مػػف منتمػػع البحػػ   (11) ـبعػػددض ازسػػتطلاعي علأػػس أتػػراد العيىػػ   ـ11/3/1116
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الثبػػػػهو(  –لأمعػػػػهملاو العلأميػػػػ  )ال ػػػػدؽ بخػػػػهرى العيىػػػػ  ا سهسػػػػي أ زينػػػػهد  ػػػػدؽ التمػػػػهيزأ ل
 . (البح  تيد) لاختبهر المربى 

 البحث: دقي ات البدنيةللاختبار العلمية المعاملات 3/4/0

 : فاصدددق أولاً  2/1/3/3
أتػػػراد العيىػػػ  ازسػػػتطلاعي   علأػػػس (البحػػػ  تيػػػدالمربىػػػ  ) اختبػػػهرالبهحػػػ  بتطبيػػػؽ  تػػػهـ

ي  ب ػػدؼ التأ ػػد مػػف  ػػدؽ سػػبهحيف مػػف منتمػػع البحػػ  بخػػهرى العيىػػ  ا سهسػػ( 11)ـ بعػػددض
ا علأس با دىس بللأتب ػؿ بتد استخدـ البح   دؽ الم هرى  الطرتي  بيف ازربهعيف  الاختبهر

هلػػػس الحػػػد ا دىػػػس لم هرىػػػ  منمػػػبعتيف بهسػػػتخداـ ازح ػػػهد اللابػػػهرامتر  تػػػهـ البهحػػػ  بتطبيػػػؽ 
محهبل  ضـ عيىػ  ال ػدؽ لي ػبح  ػؿ هربػهع  11الاختبهراو مرتيف علأس  ؿ سبهح باعتبر اؿ 

 ذلؾ.  يب ح( 3) بندبؿ أ( مفرداو4يى بف مف )
 

 (1جدول )
 قيد فابحث خ ب رفتفلا عين فلأعلى وفلأد ى ف  دلااة فاتروق بين فلإرب

 فلاخ ب رفت
ة وحد

س
اطي 
ف

 

 فخ ب ر م ن وي    فادب رفم ري المط ر ة بين فام وسط ت فلإحص ء فاوصت 
فلإرب ع فلأعلى 

 (2)ن=
فلإرب ع فلأد ى 

 (2)ن=
 فلإرب ع فلأعلى

 (2)ن=
فلإرب ع فلأد ى 

 (2)ن=
U Z 

 فادلااة
(P)  م وسط

 حس ب 
رفف ف ح

 م ي ري
م وسط 
 حس بى

ف حرفف 
 م ي ري

م وسط 
 فار ب

 مجموع
 فار ب

 م وسط
 فار ب

 مجموع
 فار ب

 *0.006 2.333 0.000 32.00 2.00 10.00 5.00 0.162 3.55 0.242 30.65 سم فامرو ة

 (P>0.05) 0.02* دفل إحص ئيً  ع د 

 
تيػد لاختبػهراو يػع النم( أف الفربؽ بيف ازربهع ا علأػس با دىػس 3يت ح مف ندبؿ )

ممػػه يعىػػا أف الاختبػػهراو  ػػهدت  بتميػػز بػػيف المسػػتبيهو (P< 0.05) هدالػػ  هح ػػهضيً البحثػػ  
 المختلأف .
 

 فاثب ت: م  مل 2/1/3/2
عػػهد اختبػػهر المربىػػ بللأتأ ػػد مػػف ثبػػهو   أ ة التطبيػػؽاسػػتخدـ البهحػػ  طري ػػ  التطبيػػؽ با 

بفػهرؽ زمىػا  الاختبػهرهدة تطبيػؽ حي  اعتبر ال يهس الخهص بهل دؽ تطبيؽ أبؿ ثـ تهـ بإعػ
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ب ػذا معهمػؿ ثـ تـ حسه  معهمػؿ الارتبػهط بػيف ىتػهض  التطبي ػيف ا بؿ بالثػهىا ( أيهـأ 2تدره )
 ( يب ح ذلؾ.4بندبؿ )ألفه  ربىبهخ للأثبهو 

 (2جدول )
ع دة فا طبيق خ ب رفت ثب ت فلا   (20)ن=قيد فابحث ب س خدفم طريطة فا طبيق وف 

 وحدة فلاخ ب ر
 سفاطي 

م  مل  فا طبيق فاث    فا طبيق فلأول
 فر ب ط
 سبيرم ن

 فادلااة
(P) 

م  مل 
 أات 

كرو ب خ 
 الثب ت

 فام وسط
 فاحس ب 

 فلا حرفف
 فام ي ري

 فام وسط
 فاحس ب 

 فلا حرفف
 فام ي ري

 0.642 *0.003 0.646 3.603 5.44 3.320 5.34 سم فامرو ة

 (P>0.05) 0.02* دفل إحص ئيً  ع د 

لاختبػػهر تطبي ػػيف ا بؿ بالثػػهىا ( أف معػػهملاو الارتبػػهط بػػيف ال4مػػف نػػدبؿ ) يت ػػح 
( ممػه يػدؿ 1.61)أ بر مف م ببؿ معهمؿ ألفه  ربىبهخ للأثبهو  أفدال  هح هضيهًأ  مه  المربى 

 علأس ثبهو الاختبهراو.
 
 :  البرنامج التدريبي   5/  3

 أهدفف فابر  مج: 2/2/3
 متر  در  111بالمستبر الرتمس لسبهحا  المربى  تحسيفي دؼ ضذا البرىهم  هلس  

 فلأسس فا لمية البر  مج: 2/2/2
راعس البهح  عىد بىهد البرىهم  التدريبا بعض ا سس العلأمي  التس ينػ  أف تراعػس  

متػػر 111بتػػدريبهو المربىػػ  ب ػػف  خه ػػ  لسػػبهحا عىػػد بىػػهد البػػرام  التدريبيػػ  ب ػػف  عهمػػ  
  در.
المب بع مف أنلأ ه بضب تحسيف المربى  بالمستبر الرتما  أف تح ؽ التدريبهو ال دؼ -

 لسبهح  ال در.
 مربى  البرىهم  أثىهد تترة تطبي س. -

التػػدرى تػػس ا داد حيػػ  أف السػػبهحيف لا يحتػػهنبف تػػس أداد تلأػػؾ التػػدريبهو هلػػس البػػدد  -
 بشدة عهلي  مىعهً للإن هد.

 ن هد.الاضتمهـ بهلت دض  تس ى هي  التدري  لتخفيؼ ازحسهس بهز -
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 خطوفت وضع فابر  مج فامط رح : 2/2/2

طب ػػهً للأ ػػدؼ مػػف البرىػػهم  الم تػػرح ببعػػد الاطػػلاع علأػػس العديػػد مػػف ا بحػػه  بالمرانػػع  
العلأميػػ  بهز ػػهت  هلػػس اسػػتطلاع رأ  السػػهدة الخبػػراد تػػهـ البهحػػ  بت ػػميـ البرىػػهم  الم تػػرح. 

 ( بحػػػدة تدريبيػػػ  أسػػػببعي 1ع )( بحػػػدة تدريبيػػػ  بباتػػػ7بتػػػد اشػػػتمؿ البرىػػػهم  علأػػػس ) (3مرتػػػؽ )
ؽ( بتػد 21( أسهبيع تس تترة ازعداد الخهصأ حي  استغرؽ زمػف البحػدة التدريبيػ  )7بلمدة )

تػػـ تبزيػػع التػػدريبهو علأػػس بحػػداو البرىػػهم  بالنػػدبؿ التػػهلا يب ػػح ىمػػبذى بحػػدة تدريبيػػ  مػػف 
 البرىهم .

 



 -13- 

 (3جدول )
 فا دريب  موذج وحدة  دريبية من بر  مج 

 ا بؿ:ا سببع 
 إخراج التمرين التكرار التدريبــــــات الزمن مكونات الوحدة

 فلإحم ء وفا هيئة فابد ية
 )قبل فس خدفم فاجه ز(

 
 

 ق30

  2 فاجرى حول حم م فاسب حة ثدث مرفت:

)وقوف ف ح ( وضع فاذرفع فايم ى لأعلى وفايسدرى لأسدتل مدع فاضدغط 
 (5-3( ويكرر )5-2( ثم فا ب دل )1-3خلت  فى )

5  ×2 

( ثدددم 1-3)وقددوف ف حددد ( دورفن  فاك ددف فاددديمن مدددن فلأمدد م الخلدددف )
 ( مع مرفع ة عكس فادورفن.5-1فاك ف فايسر )

5  ×2 

 2×  5 (2-3)وقوف ف ح .فاذرفعين ع اي (ضغط فاجذع لأستل جهة فايمين )

 (رفع فاذرفعين ج  ب  ع ايد  مدع أخدذ شدهيق عميدق ) 3)وقوف ف ح-
خرفج فازفير )( فاذرفعي1   ( ويكرر.5-2ن ج  ب ( أستل وف 

 

 فاجزء فارئيس 
 ]  دريب ت فامرو ة[

 ق32

  المشس مع ميؿ النذع للأمهـ للأمس ا  هبع لمشػطس ال ػدميف
 بهليديف بهلتبهدؿ

 . المشس مع دبراف الذراعيف خلأفهً بأمهمهً حبؿ مف لأس ال تفيف 

 ق32

 

 دية الذرفعين .فامش  مع عمل مرجح ت ب دواية وعمو    فا هدئة

 )ف   فاطدمين وفاذرفعين ج  بً  وفس رخ ء   م. )رقود على فاظهر  
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 بتد تهـ البهح  بت سيـ أنزاد البحدة التدريبي   هلآتس:
 ق(30فلإحم ء ) -

بتػػد احتػػبر نػػزد ازحمػػهد علأػػس منمبعػػ  مػػف التمريىػػهو البسػػيط  بالمتىبعػػ  لمختلأػػؼ أنػػزاد 
الػػرنلأيف( بنهىػػ  منمبعػػ  مػػف تمريىػػهو المربىػػ  لع ػػلاو  –ع النػػذ –الػػذراعيف  –النسػػـ )الرتبػػ  
 .بمفه ؿ النسـ

 ق( ويش مل على:32فاجزء فارئيس  ومد ه ) -
بيعتبر أضـ نزد تس محتبر  النرع  التدريبي  حي  أىس يح ؽ ال دؼ الذر ب ػع مػف أنلأػس  

 .تدريبهو المربى  البرىهم  الم ترحأ بذلؾ بهستخداـ
 ق(2فا هدئة وفاخ  م ) -

 احتبر ضذا النزد علأس منمبع  مف تدريبهو مرنح  باسترخهد للأع لاو.
 خطوات تنفيذ التجربة : 6/  3
 القياس القبلى:   3/6/0

خلاؿ تيد البح  مف  لاختبهر المربى ال دؽ(  -بعد التأ د مف المعهملاو العلأمي  )الثبهو 
نمػبعتيف التنريبيػ  بال ػهبط  تػا علأػس الم ال يػهس ال بلأػاالدراس  الاسػتطلاعي  تػهـ البهحػ  بػإنراد 

 .11/3/1116ـ هلس  الخميس 18/3/1116الفترة مف ا ربعهد 
 تطبيق البرنامج:  3/6/2

  ـ8/4/1116هلػػس السػػبو  ـ18/3/1116 الثلاثػػهد تػػـ تىفيػػذ البرىػػهم  التػػدريبس خػػلاؿ الفتػػرة مػػف 
 متبا ػلأ  حيػ  تػـ تطبيػؽ تػدريبهو ( أسػهبيع7( دتي ػ  لمػدة )21بباتع بحدة تدريبي  أسببعيهً بزمف البحدة )

ت ػػط علأػػس المنمبعػػ  التنريبيػػ  تيػػد البحػػ . بالتزمػػو المنمبعػػ  ال ػػهبط  ت ػػط بهلتػػدري  الت لأيػػدر  المربىػػ 
 الريه ا . الشرتي للأىهدر بالذر شهر ت ه المنمبع  التنريبي  تيس.  بذلؾ داخؿ ىهد  

 القياس البعدى:  3/6/3

يػ  بعػد الاىت ػهد مػف تطبيػؽ البرىػهم  بذلػؾ تػا الفتػرة مػف تهـ البهحػ  بػإنراد ال يهسػهو البعد
 أ ببىفس شربط بظربؼ ال يهسهو ال بلأي . 11/4/1116المباتؽ  ا حد

 
 
 

 المعالجـات الإحصائيـة:  7/  3

تػػػػػػػا هنػػػػػػػراد المعػػػػػػػػهملاو  12.11از ػػػػػػػدار  SPSSتػػػػػػػـ الاسػػػػػػػتعهى  بهلبرىػػػػػػػهم  ازح ػػػػػػػهضا 
 ر  ىظرًا ل بف العيى   غيرة العدد.أ تـ استخداـ ازح هد اللابهرامتازح هضي 

 :معهمؿ لبش ل دؽ المحتبر بيحس   هلآتا 
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معهمؿ لبش ل دؽ 
 المحتبر

= 
 (1÷)عدد الخبراد –عدد الخبراد المبات بف 

 (1÷)عدد الخبراد
(11 :68) 

  المتبسط بالاىحراؼ المعيهر 

  الت رار بالىسب  المضبي 

  معهمؿ ارتبهط سبيرمهف 

  ربىبهخمعهمؿ ثبهو ألفه ل 

 .اختبهر مهف بيتىا اللابهرامتر  للأم هرى  بيف متبسطهو منمبعتيف مست لأتيف 

 . اختبهر بيلأ ب سبف اللابهرامتر  للأم هرى  بيف تيهسيف مت رريف لىفس العيى 

 حنػػػػػػػػـ ا ثػػػػػػػػر r     حيػػػػػػػػػ   ل ػػػػػػػػػبضيف بيحسػػػػػػػػ   ػػػػػػػػهلآتاN  عػػػػػػػػدد المشػػػػػػػػػهضداو
( تػػػػػا حهلػػػػػ  الم هرىػػػػػ  بػػػػػيف ال يػػػػػهس 1×ب)ف  ( تػػػػػا حهلػػػػػ  منمػػػػػبعتيف مسػػػػػت لأتيف(1ف+1)ف

أ متبسػػػػػط 1.2أتػػػػػؿ مػػػػػف -1.1بيفسػػػػػر حنػػػػػـ ا ثػػػػػر  ػػػػػهلآتا:  ػػػػػغير  ال بلأػػػػػا بالبعػػػػػد  
 (41تأ بر. ) 1.4أ  بير 1.4أتؿ مف -1.2
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 عرض النتائج ومناقشتها : 1/  4

 عرض النتائج  0/  4

 (4جدول )
 فخ ب ر فامرو ة قيد فابحثدلااة فاتروق بين فاطي س فاطبل  وفاب دي المجموعة فا جريبية ف  

 (11)ف=

فادلالات 
 فلإحص ئية

 
 
 

 فلاخ ب رفت

 وحدة
 فاطي س

 فخ ب ر ويلكوكسون فلإحص ء فاوصت 

حجم 
 فلأثر

r 
 اكوهين

 فاطي س فاب دي فاطي س فاطبل 
 فار ب فاس ابة
 )فاطي س فاب دي
 أصغر من فاطبل (

 فار ب فاموجبة
 )فاطي س فاب دي
 أكبر من فاطبل (

 فار ب
 ام س ويةف

 )فاطي س ن
 م س وي ن(

Z فادلااة 
(P) 

 فام وسط
 فاحس ب 

 فلا حرفف
 فام ي ري

 فام وسط
 فاحس ب 

 فلا حرفف
 م وسط ن فام ي ري

 فار ب
 مجموع
 م وسط ن فار ب

 فار ب
 مجموع
 ن فار ب

 0.322 *0.002 2.032 0 45.00 3.20 32 0.00 0.00 0 2.233 32.52 3.235 5.21 سم فامرو ة
 (22فأكبر. ) 0.2، كبير 0.2أقل من -0.2، م وسط 0.2أقل من -0.3حجم فلأثر: صغير  (P>0.05) 0.02* دفل إحص ئيً  ع د  

 
المربىػ  تيػد البحػ  داؿ هح ػهضيًه تػا اتنػهه  ( أف الفػرؽ بػيف ال يػهس ال بلأػا بال يػهس البعػد  للأمنمبعػ  التنريبيػ  تػا اختبػهر6يت ح مف نػدبؿ )

 ( بتا اتنهه ال يهس البعد .1.4أف حنـ ا ثر  بير )أ بر مف ال يهس البعد أ  مه 
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 (5جدول )
 دلااة فاتروق بين فاطي س فاطبل  وفاب دي المجموعة فاض بطة ف  فخ ب ر فامرو ة قيد فابحث

 (11)ف=

فادلالات 
 فلإحص ئية

 
 
 

 فلاخ ب رفت

 وحدة
 فاطي س

 فخ ب ر ويلكوكسون فلإحص ء فاوصت 

حجم 
 فلأثر

r 

 اكوهين

 فاطي س فاب دي فاطي س فاطبل 
 فار ب فاس ابة
 )فاطي س فاب دي
 أصغر من فاطبل (

 فار ب فاموجبة
 )فاطي س فاب دي
 أكبر من فاطبل (

 فار ب
 فام س وية
 )فاطي س ن
 م س وي ن(

Z فادلااة 
(P) 

 فام وسط
 فاحس ب 

 فلا حرفف
 فام ي ري

 فام وسط
 فاحس ب 

 فلا حرفف
 فام ي ري

 ن
 م وسط
 فار ب

 جموعم
 فار ب

 ن
 م وسط

 فار ب
 مجموع
 فار ب

 ن

 0.300 *0.002 2.624 3 33.00 3.00 33 0.00 0.00 0 3.256 6.20 3.115 5.53 سم فامرو ة
 (22فأكبر. ) 0.2، كبير 0.2أقل من -0.2، م وسط 0.2أقل من -0.3حجم فلأثر: صغير  (P>0.05) 0.02دفل إحص ئيً  ع د 

 مػه أف  المربىػ  داؿ هح ػهضيًه تػا اتنػهه ال يػهس البعػد أ تا اختبهر ال هبط بيف ال يهس ال بلأا بال يهس البعد  للأمنمبع   أف الفرؽ (7يت ح مف ندبؿ ) 
 ( بتا اتنهه ال يهس البعد  بل ىس أ غر مف حنـ ا ثر الم هبؿ للأمنمبع  التنريبي .1.4حنـ ا ثر  بير )أ بر مف 
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 (6جدول )
 دي المجموع ين فا جريبية وفاض بطة ف  فخ ب ر فامرو ة قيد فابحثدلااة فاتروق بين فاطي س فاب 

 فلاخ ب رفت

 وحدة
 فاطي س

 فخ ب ر م ن وي    فادب رفم ري المط ر ة بين فام وسط ت فلإحص ء فاوصت 
 حجم فلأثر

r 

 اكوهين

مجموعة  جريبية 
 (32)ن=

مجموعة ض بطة 
 (32)ن=

 مجموعة  جريبية
 (32)ن=

 مجموعة ض بطة 
م ن  (32)ن=

 وي   
U 

Z 
 فادلااة
(P) م وسط 

 حس ب 
 ف حرفف
 م ي ري

 م وسط
 حس ب 

 ف حرفف
 م ي ري

 م وسط
 فار ب

 مجموع
 فار ب

 م وسط
 فار ب

 مجموع
 فار ب

 0.404 *0.003 2.131 32.000 60.00 4.20 230.00 34.20 3.256 6.20 2.233 32.52 سم فامرو ة
 (22فأكبر. ) 0.2، كبير 0.2أقل من -0.2، م وسط 0.2أقل من -0.3حجم فلأثر: صغير  (P>0.05) 0.02* دفل إحص ئيً  ع د 

المربىػ  داؿ هح ػهضيًه تػا اتنػهه المنمبعػ  التنريبيػ أ  مػه  تػا اختبػهر ال ػهبط  تيف التنريبيػ أف الفرؽ بيف ال يػهس البعػد  للأمنمػبع (8يت ح مف ندبؿ )
المنمػبعتيف  منمبع  التنريبي  ممػه يا ػد الىتينػ  المستخلأ ػ  مػف الم هرىػ  بػيف ال يهسػيف ال بلأػا بالبعػد  ل ػؿ مػف( بتا اتنهه ال1.4أف حنـ ا ثر  بير )أ بر مف 

 التنريبي  بال هبط   بالتا تشير هلس تهعلأي  برىهم  التدري  الاضتزاز  الم ترح المستخدـ مع المنمبع  التنريبي  تا تحسيف المربى .
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 (30جدول )
 اطي س فاطبل  وفاب دي المجموعة فا جريبية ف  دلااة فاتروق بين ف

 م ر صدر 300فامس وى فارقم  اسب حة 

فادلالات 
 فلإحص ئية

 
 
 

 فلاخ ب رفت

 وحدة
 فاطي س

 فخ ب ر ويلكوكسون فلإحص ء فاوصت 

 حجم
 فلأثر

r 
 اكوهين

 فاطي س فاب دي فاطي س فاطبل 
 فار ب فاس ابة
 )فاطي س فاب دي
 أصغر من فاطبل (

 فاموجبةفار ب 
 )فاطي س فاب دي
 أكبر من فاطبل (

 فار ب
 فام س وية
 )فاطي س ن
 م س وي ن(

Z فادلااة 
(P) 

 فام وسط
 فاحس ب 

 فلا حرفف
 فام ي ري

 فام وسط
 فاحس ب 

 فلا حرفف
 فام ي ري

 ن
 م وسط
 فار ب

 مجموع
 فار ب

 ن
 م وسط

 فار ب
 مجموع
 فار ب

 ن

فامس وى 
فارقم  اسب حة 

 م صدر 300

 0.323 *0.002 2.032 0 0.00 0.00 0 45.00 3.20 32 0.025 3.22 0.021 3.21 دقيطة

 (22فأكبر. ) 0.2، كبير 0.2أقل من -0.2، م وسط 0.2أقل من -0.3حجم فلأثر: صغير         (P>0.05) 0.02* دفل إحص ئيً  ع د  
المستبر الرتما  داؿ هح هضيًه تا اتنهه ال يهس البعد أ  مه   التنريبي  تا أف الفرؽ بيف ال يهس ال بلأا بال يهس البعد  للأمنمبع  (11يت ح مف ندبؿ ) 

 ( بتا اتنهه المنمبع  التنريبي .1.4أف حنـ ا ثر  بير )أ بر مف 

 (11)ف=
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 (33جدول )
 دلااة فاتروق بين فاطي س فاطبل  وفاب دي المجموعة فاض بطة ف  فامس وى

 م ر صدر 300فارقم  اسب حة  

فادلالات 
 ةفلإحص ئي

 
 
 

 فلاخ ب رفت

 وحدة
 فاطي س

 فخ ب ر ويلكوكسون فلإحص ء فاوصت 

حجم 
 فلأثر

r 

 اكوهين

 فاطي س فاب دي فاطي س فاطبل 
 فار ب فاس ابة
 )فاطي س فاب دي
 أصغر من فاطبل (

 فار ب فاموجبة
 )فاطي س فاب دي
 أكبر من فاطبل (

 فار ب
 فام س وية
 )فاطي س ن
 م س وي ن(

Z فادلااة 
(P) 

 م وسطفا
 فاحس ب 

 فلا حرفف
 فام ي ري

 فام وسط
 فاحس ب 

 فلا حرفف
 فام ي ري

 ن
 م وسط
 فار ب

 مجموع
 فار ب

 ن
 م وسط

 فار ب
 مجموع
 فار ب

 ن

فامس وى 
فارقم  اسب حة 

 م صدر 300

 0.253 *0.001 2.543 2 0.00 0.00 0 22.00 2.20 30 0.036 3.22 0.032 3.22 دقيطة

 (22فأكبر. ) 0.2، كبير 0.2أقل من -0.2، م وسط 0.2أقل من -0.3حجم فلأثر: صغير      (P>0.05) 0.02* دفل إحص ئيً  ع د  
المسػتبر الرتمػا داؿ هح ػهضيًه تػا اتنػهه ال يػهس البعػد أ  مػه تا  ال هبط ( أف الفرؽ بيف ال يهس ال بلأا بال يهس البعد  للأمنمبع  11يت ح مف ندبؿ )

التػػدري   بتػػا اتنػػهه ال يػػهس البعػػد  بل ىػػس أ ػػغر مػػف حنػػـ ا ثػػر الم هبػػؿ للأمنمبعػػ  التنريبيػػ  ممػػه يػػدؿ علأػػس تهعلأيػػ  برىػػهم  (1.4أف حنػػـ ا ثػػر  بيػػر )أ بػػر مػػف 
 متر  در. 111الاضتزاز  الم ترح المستخدـ مع المنمبع  التنريبي  تا تحسيف المستبر الرتما لسبهح  
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 (32جدول )
 م ر صدر 300دلااة فاتروق بين فاطي س فاب دي المجموع ين فا جريبية وفاض بطة ف  فامس وى فارقم  اسب حة 

 

 فلاخ ب رفت

 وحدة
 فاطي س

 فخ ب ر م ن وي    فادب رفم ري المط ر ة بين فام وسط ت فلإحص ء فاوصت 
حجم 
 فلأثر

r 

 اكوهين

مجموعة  جريبية 
 (32)ن=

مجموعة ض بطة 
 (32)ن=

 موعة  جريبيةمج
 (32)ن=

 مجموعة ض بطة 
م ن  (32)ن=

 وي   
U 

Z 
 فادلااة
(P) م وسط 

 حس ب 
 ف حرفف
 م ي ري

 م وسط
 حس ب 

 ف حرفف
 م ي ري

 م وسط
 فار ب

 مجموع
 فار ب

 م وسط
 فار ب

 مجموع
 فار ب

فامس وى فارقم  
م ر  300اسب حة 
 صدر

 0.524 *0.003 1.364 0.000 222.00 35.20 45.00 3.20 0.036 3.22 0.025 3.22 دقيطة

 (22فأكبر. ) 0.2، كبير 0.2أقل من -0.2، م وسط 0.2أقل من -0.3حجم فلأثر: صغير     (P>0.05) 0.02* دفل إحص ئيً  ع د 
 

 داؿ متػػر  ػػدر 111المسػػتبر الرتمػػا لسػػبهح  تػػا  ال ػػهبط  تيف التنريبيػػ أف الفػػرؽ بػػيف ال يػػهس البعػػد  للأمنمػػبع   (11يت ػػح مػػف نػػدبؿ )
( بتػػا اتنػػهه المنمبعػػ  التنريبيػػ  ممػػه يا ػػد الىتينػػ  المستخلأ ػػ  مػػف 1.4هح ػػهضيًه تػػا اتنػػهه المنمبعػػ  التنريبيػػ أ  مػػه أف حنػػـ ا ثػػر  بيػػر )أ بػػر مػػف 

از  الم تػرح المسػتخدـ مػع الم هرى  بيف ال يهسيف ال بلأا بالبعد  ل ؿ مف المنمبعتيف التنريبي  بال هبط   بالتا تشير هلس تهعلأيػ  برىػهم  التػدري  الاضتػز 
 متر  در. 111المنمبع  التنريبي  تا تحسيف المستبر الرتما لسبهح  
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  مناقشـة النتـائج:  2/  4

وفاددذى  ددص علددى : " وجددد فددروق دفاددة إحصدد ئيً  بددين م وسددط ت  فلأولم  قشددة   دد ئج فاتددرض  1/2/3
 . ه فاطي س فاب دي"فاطي س فاطبل  وفاب دي المجموعة فا جريبية ف  فامرو ة ف  ف ج

بدلال  الفربؽ بيف ال يػهس ال بلأػا بالبعػد  للأمنمبعػ  بالخهص  ( 6يت ح مف ىتهض  ندبؿ رتـ )
أف الفػرؽ بػيف ال يػهس ال بلأػا بال يػهس البعػد  للأمنمبعػ  التنريبيػ   التنريبي  تا اختبهر المربى  تيد البحػ 

هس البعد أ  مه أف حنػـ ا ثػر  بيػر )أ بػر مػف المربى  تيد البح  داؿ هح هضيًه تا اتنهه ال ي تا اختبهر
 ( بتا اتنهه ال يهس البعد .1.4

بيعز  البهح  ضذه الفػربؽ للأمنمبعػ  التنريبيػ  هلػس أف أتػراد ضػذه المنمبعػ  تػد تعر ػبا هلػس 
التدريبهو الم ترح  مف تبؿ البهح  بالتس تـ تىفيذضه خػلاؿ تتػرة ازعػداد الخػهص للأسػبهحيف طػباؿ تتػرة 

سهبيع )مدة تطبيؽ البرىهم ( بتـ تثبيو ضذه التػدريبهو مػف خػلاؿ تعػرض أتػراد ضػذه المنمبعػ  ثمهىي  أ
ؽ( للأبحػػدة التدريبيػػ  الباحػػدة 21لفتػػرة ) ت ىػػيف تػػدريبهو المربىػػ  مػػف خػػلاؿ الشػػدة بالحنػػـ بال ثهتػػ  هلػػس

هىنػهز متر  ػدر تػس  111ا مر الذر أ فس زيهدة تس مربى  العمبد الف ر  بالذر يحتهن ه سبهحا 
 السبهؽ.

بيحتػػهى سػػبهحا ال ػػدر هلػػس أف ي ػػبف ت ػػبيى ـ الع ػػلأا متىػػهغـ هلػػس درنػػ  عهليػػ أ  يحػػد  
معس ضذا التىهغـ تدراً مف المربى  ىظراً  ف ضذه الع لاو تىت  تبة اىفنهري  تػدتع نسػـ السػبهح مػف 

لمربىػ  التػس أسفؿ هلس أعلأس  د م هبم  المهد دبف تبتر أب تشى  ل ذه الع لاوأ بهز هت  هلػس ا
تغلأؼ ضذه ال درة تس أت ؿ  برة يم ف أف يظ ر ب ه السبهح أثىهد ا دادأ بضذا مه يم ف أف يحدثس 

 التدري  الاضتزاز .
بأف زيهدة المربى  تس المفه ؿ تعطس م Maglischo  "3662" م جلشيو  مه يذ ر 

ض المفه ؿ التس الفر   لتح يؽ زمف أت ؿ للأسبهح بذلؾ عف طريؽ زيهدة المدر الحر س لبع
تسمح بدبرضه بزيهدة عمؿ ال بر الداتع  لفترة أطبؿ مف الزمف أ ب ذلؾ ت لأيؿ الطهت  المست لأ   عف 
طريؽ خفض عدد الع لاو الزاضدة تس ا داد أ بتس يؿ ا داد للأحر   الرنبعي  للأذراعيف 

 ػع ا ت ػس المست يػـ بالرنلأيف حي  ت لأيؿ الم هبم  الىهتن  عف ذلؾ أ ب ػذلؾ عػدـ ازخػلاؿ بهلب 
 (.535: 14للأنسـ خلاؿ الت دـ تس البسط المهضس )

هلػس أف المربىػ  مػف أضػـ ال ػدراو البدىيػ  المػاثرة م 3661أبو فا د عبد فات د ح"  مه أشػهر  
علأس ىتهض  السبهح أ بياد  عدـ  فهي  المربى  للأمفه ؿ هلس هعهت  مدر الحر  أ ببهلتهلا تىخفض 

ا لطػػػرؽ السػػػبهح  بت ػػػؿ ال ػػػدرة علأػػػس اسػػػتخداـ ام هىػػػهو السػػػبهح مػػػف ىهحيػػػ  ال ػػػبة  فػػػهدة ا داد الفىػػػ
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بالسػرع  بالتباتػؽ بضػذا يػػاد  هلػس اىخفػهض الاتت ػػهد تػا الن ػد  مػه ي ػػبف سػببه لا ػهب  المفه ػػؿ 
 ( .  135: 1با ربط  )

 .مف العرض السهبؽ ي بف تد تح ؽ  ح  الفرض 

 دص علدى :  وجدد فدروق دفادة إحصد ئيً  بدين م وسدط ت : وفادذى فاثد   م  قشة    ئج فاتدرض  1/2/2
 فاطي س فاطبل  وفاب دي المجموعة فاض بطة ف  فامرو ة ف  ف ج ه فاطي س فاب دي"

الفػػربؽ بػػيف ال يػػهس ال بلأػػا بالبعػػد  للأمنمبعػػ  ال ػػهبط  تػػا  بالخػػهص بدلالػػ  (7يت ػػح مػػف نػػدبؿ ) 
 تػا اختبػهر ال ػهبط بال يػهس البعػد  للأمنمبعػ   أف الفػرؽ بػيف ال يػهس ال بلأػا  اختبػهر المربىػ  تيػد البحػ 

( بتػػا اتنػػهه 1.4المربىػػ  داؿ هح ػػهضيًه تػػا اتنػػهه ال يػػهس البعػػد أ  مػػه أف حنػػـ ا ثػػر  بيػػر )أ بػػر مػػف 
 ال يهس البعد  بل ىس أ غر مف حنـ ا ثر الم هبؿ للأمنمبع  التنريبي .

ال ػػػهبط  هلػػػس أى ػػػـ تػػػد  بيعػػػز  البهحػػػ  ضػػػذه الفػػػربؽ تػػػس متغيػػػر المربىػػػ  ل ػػػهلح المنمبعػػػ  
أخ ػػػعبا لفتػػػرة ثمهىيػػػ  أسػػػهبيع مػػػف التػػػدريبهو الم ىىػػػ  علأميػػػهً بتػػػد اىتظمػػػو ضػػػذه المنمبعػػػ  تػػػس ضػػػذه 
التدريبهو دبف اى طهع ممه  هف لس ا ثر تس ظ بر تربؽ تس المعهلنهو ازح هضي  ل ف  المربىػ  

تحػو ت ىػيف علأمػا مػف خػلاؿ   تراد المنمبع  ال هبط أ ممه تد يشير هلػس أف التػدريبهو المىتظمػ 
 ػػبط متغيػػراو الحمػػؿ البػػدىا مػػف الشػػدة بال ثهتػػ  بالحنػػـ يػػاثر تػػأثيراً هينهبيػػػهً تػػس العىػػػه ر البدىيػػ  

 متر  در.111ب ف  عهم  بعى ر المربى  ب ف  خه   لسبهحا 

ىنػػد مػػدر أضميػػ  عى ػػر المربىػػ أ  مAyre. C. (2032)يدد ري بتػػس ضػػذا ال ػػدد أشػػهر 
 درأ تهلمربىػ  المحػدبدة تػس مف ػؿ مػه بت ػر الع ػلاو العهملأػ  علأػس ضػذا بخه   تس سبهح  ال

المف ػػؿ تػػاد  هلػػس مػػدر حر ػػا أتػػؿ ببهلتػػهلا هلػػس ت ػػد تػػس ال ػػبة بمػػف ثػػـ السػػرع أ تهلف ػػد تػػس مػػدر 
الحر   ياد  بهلتبعي  هلس ت ػد ال ػبة الداتعيػ  التػس يم ػف للاعػ  تبليػدضهأ ببػهلع س تػإف زيػهدة مػدر 

الزيهدة تس هطهل  الع لاو العهملأ  علأيػس يمم ػف ل ػذه الع ػلاو مػف هىتػهى تػبة الحر   تس المف ؿ ب 
أعظـ  ف الع لاو التس تمو هطهلت ه تاد  بظفت ه ب فهدة أعلأس بتىت  تدراً أ بر مف ال ػبة ىتينػ  
لاختػػزاف الطهتػػ  المرىػػ  تػػس ا ىشػػط  الع ػػلأي  أثىػػهد مرحلأػػ  ازطهلػػ  بتحررضػػه أثىػػهد مرحلأػػ  الت  ػػير 

 (13:  13ل ذه ازطهل .) التهلي 

 .الثهىامف العرض السهبؽ ي بف تد تح ؽ  ح  الفرض 
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: وفاددذى  دص علددى "  وجدد فددروق دفاددة إحصد ئيً  بددين م وسددط ت فاث اددثم  قشدة   دد ئج فاتدرض  1/2/2
 فاطي س فاب دي المجموع ين فا جريبية وفاض بطة ف  فامرو ة ف  ف ج ه فامجموعة فا جريبية.

 تػػا اختبػػهر ال ػهبط  تيف التنريبيػػ أف الفػػرؽ بػيف ال يػػهس البعػػد  للأمنمػبع (8يت ػح مػػف نػدبؿ )  
( بتػا اتنػهه 1.4المربى  داؿ هح هضيًه تا اتنهه المنمبع  التنريبي أ  مه أف حنـ ا ثر  بير )أ بػر مػف 

 المنمبعػػ  التنريبيػػ  ممػػه يا ػػد الىتينػػػ  المستخلأ ػػ  مػػف الم هرىػػ  بػػيف ال يهسػػػيف ال بلأػػا بالبعػػد  ل ػػؿ مػػػف
المنمبعتيف التنريبي  بال هبط   بالتا تشير هلس تهعلأيػ  برىهمػ  الػتدري  الاضتزاز  الم ػػترح المسػتخدـ مػع 

 المنمبع  التنريبي  تا تحسيف المربى .

بضذه الفربؽ تعزر هلس اخ هع أف أتراد المنمبعتيف تد أخ عبا هلس برىهم  تدريبا متفؽ مػع  
بالػػذر التػػزـ تيػػس البهحػػ  لمتغيػػر ت ىػػيف الحمػػؿ البػػدىا المطلأػػب   ال باعػػد با سػػس التدريبيػػ  السػػلأيم 

متػػر  ػػدر لفتػػرة تردضػػه ثمهىيػػ  أسػػهبيع )شػػ ريف(أ  111لطبيعػػ  الىشػػهط الممػػهرس أ ألا بضػػب سػػبهح  
بػػىفس الظػػربؼ بالمباتػػؼ التدريبيػػ أ هلا أف أتػػراد المنمبعػػ  التنريبيػػ  تػػد اىت لأػػبا تػػس خػػلاؿ مرحلأػػ  

دبف المنمبعػػػ   علأػػػي ـ  تطبي  ػػػهالػػػذر تػػػـ  تػػػدريبهو المربىػػػ ـ هلػػػس ازعػػػداد الخػػػهص هلػػػس هخ ػػػهع 
طػػباؿ تتػػرة ثمهىيػػ  أسػػهبيع )تتػػرة تطبيػػؽ البرىػػهم ( أظ ػػرو ضػػذه الفتػػرة تربتػػهً هينهبيػػهً دالػػ   ال ػػهبط 

ال ػػهبط (  –هح ػػهضيهً تػػس متغيػػر المربىػػ  بالػػذر ات ػػح تػػس الفػػربؽ بػػيف المنمػػبعتيف )التنريبيػػ  
أ بيىمه المنمبع  ال هبط  متبسػط  12.72بع  التنريبي  متبسط تدره حي  سنلأو المربى  للأمنم

أ بضػذه الفػربؽ تشػير هلػس أف التػدريبهو 1.111عىد مستبر دلال  معىبي   3.52بفهرؽ  8.11تدره 
التس خ ػعو هلي ػه المنمػبعتيف )التنريبيػ  بال ػهبط ( لتىميػ   ػف  المربىػ  تػد  ػهف ل ػه أثػراً  بيػراً 

 .تس تطبير ضذه ال ف 
هلس أىس لابد مف الاضتمهـ  مMaglischo (3662)م جليشيو بتس سبهح  ال در أشهر 

بمربى  مف لأس ال دميف بالر بتيف أ حي  أف لثىس ال دميف ىحب السهؽ أثىهد عملأي  الدتع لس أضمي  
خه   أ حي  أف سبهحا ال در لب استطهعبا ثىس ال دميف بهل در ال هت  للأمحهتظ  علأس زابي  

خهرني  للأت دـ أثىهد الدتع بهلرنلأيف تس حهل  الثىس مع دبراف ال دميف للأخهرى سبؼ يتيح داخلأي  ب 
ل ـ ال درة علأس مسؾ الميػهه أسرع بلمدة أطبؿ أثىهد تتهبع حر هو الدتع ممه يادر هلس الزيهدة مف 

 ( . 187:  14تهعلأيت ه )
 .الثهل مف العرض السهبؽ ي بف تد تح ؽ  ح  الفرض 
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 وجد فروق دفاة إحص ئيً  بين م وسدط ت : وفاذى  ص على " فارفبع   ئج فاترض م  قشة  1/2/3
م در صددر  300فاطي س فاطبل  وفاب دي المجموعة فا جريبيدة فد  فامسد وى فارقمد  اسدب حة 

 ف  ف ج ه فاطي س فاب دي".
ا أف الفػػػرؽ بػػػيف ال يػػػهس ال بلأػػا بال يػػػهس البعػػػد  للأمنمبعػػػ  التنريبيػػػ  تػػػ (11يت ػػح مػػػف نػػػدبؿ )  

( بتػا 1.4المستبر الرتما  داؿ هح هضيًه تا اتنػهه ال يػهس البعػد أ  مػه أف حنػـ ا ثػر  بيػر )أ بػر مػف 
 اتنهه المنمبع  التنريبي .

متػر  ػدر لعيىػ  المنمبعػ  التنريبيػ  بالتػس  111بيعز  البهح  ضذا الفهرؽ تس زمف سبهح  
ت يفهً ع لأيهً للأع لاو العهملأ  علأػس  تس تترة ازعداد الخهص أحدثو لتدريبهو المربى تمو تعر  ه 

متػػػر  ػػػدر. بمػػػه يحتهنػػػس سػػػبهحا ال ػػػدر مػػػف ال ػػػبة اللازمػػػ  لع ػػػلاو  111السػػػبهؽ )تيػػػد البحػػػ ( 
عطهضس السرع  اللازم  زى هد السبهؽ  الظ ر بالذراعيف بالرنلأيف حتس يتم ف مف م هبم   ثهت  المهد با 

 تس المرتب  ا بلس.
عهمػػ  بسػػبهح  ال ػػدر ب ػػف  خه ػػ  هلػػس تػػدراو بدىيػػ   بتحتػػهى مىهتسػػهو السػػبهح  ب ػػف   

خه    داد السبهؽ ب برة تبي أ بل د تعددو الدراسهو بالبحب  التس تىهبلو تحديد أضـ العىػه ر 
ا  ثر ارتبهطهً ب ذه السبهح  بمف أضـ ال ػدراو البدىيػ  التػس يحتهن ػه سػبهحا ال ػدر ال ػبة الع ػلأي  

خ ػهع أتػراد  هو المربىػ  )تيػد البحػ (تػدريب بالمربى أ بضذا مه أحدثتس التػس تػـ ت ػميم ه بت ىيى ػه با 
المنمبع  التنريبي  ل ه تس بحداو تدريبيػ  مراعيػ  الاختلاتػهو تػس الحنػـ بالشػدة بال ثهتػ أ أحػدثو 
بعد تتػرة تػدري  اسػتمرو ثمهىيػ  أسػهبيع هلػس الفػربؽ التػس حػدثو بػيف ال يػهس ال بلأػا بالبعػد   تػراد 

 بي .المنمبع  التنري
 .الرابعمف العرض السهبؽ ي بف تد تح ؽ  ح  الفرض 

: وفادددذى  دددص علدددى "  وجدددد فدددروق دفادددة إحصددد ئيً  بدددين فاخددد مسم  قشدددة   ددد ئج فاتدددرض  1/2/4
 300م وسط ت فاطي س فاطبل  وفاب ددي المجموعدة فاضد بطة فد  فامسد وى فارقمد  اسدب حة 

 .م ر صدر ف  ف ج ه فاطي س فاب دي"

بدلالػػػػ  الفػػػػربؽ بػػػػيف ال يػػػػهس ال بلأػػػػا بالبعػػػػد  للأمنمبعػػػػ  بالخػػػػهص  (11يت ػػػػح مػػػػف نػػػػدبؿ ) 
أف الفػػػرؽ بػػػيف ال يػػػهس ال بلأػػػا بال يػػػهس   متػػػر  ػػػدر 111ال ػػػهبط  تػػػا المسػػػتبر الرتمػػػا لسػػػبهح  

المسػػتبر الرتمػػا داؿ هح ػػهضيًه تػػا اتنػػهه ال يػػهس البعػػد أ  مػػه أف تػػا  ال ػػهبط البعػػد  للأمنمبعػػ  
اتنػهه ال يػهس البعػد  بل ىػس أ ػغر مػف حنػـ ا ثػر الم هبػؿ ( بتػا 1.4حنـ ا ثر  بير )أ بر مػف 

المسػػػػتخدـ مػػػػع  البرىػػػػهم  الم تػػػػرح لتػػػػدريبهو المربىػػػػ  للأمنمبعػػػػ  التنريبيػػػػ  ممػػػػه يػػػػدؿ علأػػػػس تهعلأيػػػػ 
 متر  در. 111المنمبع  التنريبي  تا تحسيف المستبر الرتما لسبهح  
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ط  هلػس تػدريبهو م ىىػ  مىتظمػ  بضذه الفربؽ يرنع ه البهح  هلػس هخ ػهع أتػراد المنمبعػ  ال ػهب 
متػػر  111لتىميػػ  ال ػػبة الع ػػلأي  لع ػػلاو الػػذراعيف بالػػرنلأيف بالعمػػبد الف ػػر  بالػػذر يحتهن ػػه سػػبهح 

 ػػػدر زىنػػػهز السػػػبهؽ بتح يػػػؽ مسػػػتبر رتمػػػا نيػػػدأ بضػػػذه التػػػدريبهو تػػػـ هخ ػػػهع أتػػػراد المنمبعػػػ  
هدة ال ػبة الع ػلأي  ل ػذه الع ػلاوأ ال هبط  هلي ػه طػباؿ تتػرة ثمهىيػ  أسػهبيع ممػه  ػهف لػس ا ثػر تػس زيػ

 ا مر الذر حسىو المستبر الرتما تس ال يهس البعد   تراد ضذه المنمبع .
هلس أف الاضتمهـ ببرام  التدري  ا ر ا تس السبهح   م(2002"محمد فاطط" ) مه أشهر 

 (141: 21بتىمي  ال بة الع لأي  بالمربى  بال درة يسهعد تس تح يؽ هىنهز رتما تس السبهح ..)
هلػس أىػس تبنػد علاتػ  متبهدلػ  مػه بػيف ال ػبة بسػرع  م( 2002"ط رق محمد  ددف" ) مه يػذ ر 

ا داد تس السبهح  تإىس مف البدي ا أف ضىهؾ علات  ع سي  بػيف ال ػبة بالسػرع  تػس حهلػ  الاى بػهض 
عهدة الاى بهض حي  أىس لا يم ػف الب ػبؿ ب ػلا المتغيػريف هلػس الحػد ا ت ػس تػس ىفػس  الع لأا با 

 (21: 2البتو بضب مه يتطلأبس طبيع  ازىنهز الرتما تس السبهح .)
 .الخهمسمف العرض السهبؽ ي بف تد تح ؽ  ح  الفرض 

: وفادددذى  دددص علدددى " وجدددد فدددروق دفادددة إحصددد ئيً  بدددين فاسددد دسم  قشدددة   ددد ئج فاتدددرض  1/2/5 
  اسددب حة م وسددط ت فاطيدد س فاب دددي المجمددوع ين فا جريبيددة وفاضدد بطة فدد  فامسدد وى فارقمدد

 م ر صدر ف  ف ج ه فامجموعة فا جريبية". 300
تػػػا  ال ػػػهبط  تيف التنريبيػػ أف الفػػػرؽ بػػيف ال يػػػهس البعػػد  للأمنمػػػبع (11يت ػػح مػػػف نػػدبؿ ) 

متػػر  ػػدر داؿ هح ػػهضيًه تػػا اتنػػهه المنمبعػػ  التنريبيػػ أ  مػػه أف  111المسػػتبر الرتمػػا لسػػبهح  
بع  التنريبي  ممه يا د الىتين  المستخلأ   مػف ( بتا اتنهه المنم1.4حنـ ا ثر  بير )أ بر مف 

الم هرىػ  بػػيف ال يهسػػيف ال بلأػا بالبعػػد  ل ػػؿ مػف المنمػػبعتيف التنريبيػػ  بال ػهبط   بالتػػا تشػػير هلػػس 
المسػتخدـ مػع المنمبعػ  التنريبيػ  تػا  البرىػهم  التػدري  الم تػرح بهسػتخداـ تػدريبهو المربىػ  تهعلأي 

 متر  در. 111تحسيف المستبر الرتما لسبهح  
 مػػه يت ػػح مػػف ىفػػس النػػدبؿ الفػػربؽ بػػيف المنمػػبعتيف التنريبيػػ  بال ػػهبط  تػػس المسػػتبر الرتمػػا 

متر  در بنػبد تػربؽ بػيف ال يهسػيف البعػدييف ل ػهلح المنمبعػ  التنريبيػ أ  مػه  ػهف حنػـ  111لسبهح  
ستخلأ ػ  مػف الم هرىػ  بػيف ( تس اتنهه المنمبع  التنريبي  ممػه يا ػد الىتينػ  الم1.4ا ثر  بيراً أ بر مف )

ال يهس البعد  للأمنمبعتيف التنريبي  بال هبط  حي  سنؿ ال يػهس البعػد  للأمنمبعػ  التنريبيػ  زمػف تػدره 
 .1.11ؽ أ بفهرؽ زمىا تدره  1.22ؽ بالمنمبع  ال هبط  1.11
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اختبػػػػػهر  –بيعػػػػػز  البهحػػػػػ  ضػػػػػذه الفػػػػػربؽ الدالػػػػػ  هح ػػػػػهضيهً تػػػػػس المعػػػػػهملاو ازح ػػػػػهضي  )الب ػػػػػفا 
الػػذر اسػػتخدمس البهحػػ   بخ ػػعو لػػس البرىػػهم  التػػدريبا الم تػػرح بهسػػتخداـ تػػدريبهو المربىػػ   سػػبف( هلػػس بيلأ 

 بت يض ه للأمسهر  الحر ا.لع لاو أدر هلس تىمي  ت يض  اأتراد المنمبع  التنريبي  بالذر 

 .السهدسمف العرض السهبؽ ي بف تد تح ؽ  ح  الفرض 

ـ البهح  بمىهتشتس مف تربض البح  مىفردة يظ ر تس  بد مه تـ عر س مف ىتهض  بمه ته  
–)الػػػرنلأيف تطػػػبير ال ػػػبة الع ػػػلأي  لع ػػػلاو تػػػس  تػػػدريبهو المربىػػػ  بأضميت ػػػه بنػػػلاد مػػػدر تػػػأثير

متر  در. بمف ضػذا العػرض ي ػبف تػد تػـ  111الظ ر( بتحسيف المستبر الرتما لسبهحا –الذراعيف
 التأ د مف  ح  تربض البح .
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 التوصيــاتالاستنتاجات و 1/  5

 الاستنتاجــات  0/  5

فددى ضددوء أهدددفف فابحددث  و   ئجدده وفددى حدددود عي ددة فابحددث وخص ئصدده  وفسدد   دفً إاددى 
 فام  اج ت أمكن الب حث فا وصل إاى فلاس    ج ت فا  اية:

تػػػأثيراً هينهبيػػػهً داؿ هح ػػػهضيهً تػػػس تطػػػبير المربىػػػ  حيػػػ   تػػػدريبهو البرىػػػهم  الم ترحػػػ تػػػاثر  4/1/1
بتػػس  7.43  تػػس اختبػػهر ثىػػا النػػزع خلأفػػهً مػػف الاىبطػػهح تػػس ال يػػهس ال بلأػػا سػػنلأو المربىػػ
 .12.72ال يهس البعد  

سػػتبر الرتمػػا  تػػأثيراً هينهبيػػهً داؿ هح ػػهضيهً تػػس تحسػػيف الم تػػدريبهو البرىػػهم  الم ترحػػ تػػاثر  4/1/1
  بتػػس 1.23ـ  ػدر 111متػر  ػدر حيػ  سػػنؿ ال يػهس ال بلأػا لسػبهح   111لسػبهحا 
  1.11عد  ال يهس الب

 
 اتــالتوصي  2/  5

فى ضوء م   دم فا وصدل إايده مدن فسد    ج ت وفدى حددود عي دة فابحدث يمكدن الب حدث أن  
 يوص  ب لآ ى:

مراعػػػهة اسػػػتخداـ مػػػدربا السػػػبهح  عىػػػد ت ػػػميـ بػػػرام  التػػػدري  ا ر ػػػا اسػػػتخداـ تػػػدريبهو  4/1/1
المستبر الرتما لسبهحا  تحسيفمبن   لتىمي  المربى  بالتس تاثر بش ؿ داؿ هح هضيهً تس 

 ال در.

تػػس تػػدريبهو المربىػػ  الاضتمػػهـ بىتػػهض  ا بحػػه  التػػس تسػػتخدـ طػػرؽ التػػدري  الحديثػػ  بمى ػػه  4/1/1
 تطبير ال دراو البدىي  لسبهحا ال در.

 ػػربرة تبانػػد أن ػػزة تيػػهس بت يضػػ  الع ػػلاو للأعمػػؿ الع ػػلأا تػػس تحسػػيف ال ػػدراو البدىيػػ   4/1/2
 بش ؿ عهـ  بسبهح  ال در بش ؿ خهص. لمختلأؼ أىباع السبهحهو
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 قائمــة المراجـع
 

 أولاً: المراجع العربية

 أ دار الف ػر العربػاأ ددريب فاسدب حة المسد وي ت فا ليد  ـ(:1883أبب العلا أحمد عبد الفتػهح ) -1
 ال هضرة.

  المربى  الخه  وـ(: تأثير استخداـ أسهلي  مختلأف  لتدريبه1116أيػمف  ػمهؿ  همػؿ النػىد  ) -1
خػػهرى بداخػػؿ البسػػط المػػهضا علأػػس مسػػتبر ا داد البػػدىس بازىنػػهز الرتمػػا لىهشػػئ 
 السبهح )دراس  م هرى (أ رسهل  د تبراهأ  لأي  التربي  الريه ي أ نهمع  المى برة.

أ المر ز العربػس للأىشػر ري ضة فاسب حة أدفء   ليمية و طبيطية  ـ(:1111طهرؽ محمد ىدا ) -2
 أ ال هضرة.

النػػزد ا بؿأ دار  فاموسددوعة فا لميددة فددى فا دددريب فاري ضدد ، ـ(:1886الػديف )طلأحػ  حسػػيف حسػػهـ  -3
 الف ر العرباأ ال هضرة.

مىشػػػأة المعػػػهرؼأ  فا ددددريب فاري ضددد  ) ظريددد ت و طبيطددد ت( ـ(:1112ع ػػػهـ الػػػديف عبػػػد الخػػػهلؽ ) -4
 الاس ىدري .

دار  فامدددرب فاري ضدد  مددن خدددل م دد يير فاجددودة فاشدد ملة، ـ(:1111عمػر ى ػػر اش تشػػط  ) -5
 البتهد لدىيه الطبهع  بالىشرأ الاس ىدري .

 أثير فس خدفم ب ض فا دريب ت ا حسين فلأدفء على فاسرعة  ـ(:1882 هرـ متبلا م طفس ) -6
منلأػ  ىظريػهو بتطبي ػهوأ العػدد السػهبع عشػرأ  ادى سب ح  فازحف علدى فادبطن،

 نهمع  الاس ىدري .
 12ار المعهرؼأ ال هضرةأطد علم فا دريب فاري ض ، ـ(:1883محمد حسف علاب  ) -7

أ النػزد ا بؿأ مر ػز فسد رف يجية فا ددريب فاري ضد  فدى فاسدب حةـ(: 1114محمد علأا ال ط ) -8
 ال ته  للأىشرأ ال هضرة.

 دار العزيز  للأىشرأ الزتهزيؽ. فاسب حة بين فا ظرية وفا طبيق، ـ(1111محمد علأا ال ط ) -11
مت صددل علددى فامسدد وى فارقمددى "فا ددأثير فا سددبى امرو دده فا:ـ(1886ىبيػػؿ احمػػد مبسػػس ) -11

 لأيػػػ  التربيػػػ  الريه ػػػي  أ   أرسػػػهلس مهنسػػػتير أغيػػػر مىشػػػبرهأ السدددب حين فا  شدددئين
 .ال هضرة

فلأسدس فا لميدة ال ددريب فاري ضد   ـ(:1111بند  م طفس الفهتح أ محمػد لطفػا السػيد ) -11
 دار ال د  للأىشر بالتبزيع. ادعب ، فامدرب،

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
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 (0مرفق )
 أسماء السادة  الخبـراء

 الوظيفـــة الاســم م

أسػػػػػػتهذ الريه ػػػػػػهو المهضيػػػػػػ  المتفػػػػػػرغ ب سػػػػػػـ الريه ػػػػػػهو المهضيػػػػػػ   ابتسهـ تبتيؽ عبد الرازؽأ.د/  1
 بالمىهزلاو ب لأي  التربي  الريه ي  للأبىهو نهمع  الزتهزيؽ.

سػػيبلبنيه الريه ػػ  بعميػػد  لأيػػ  التربيػػ  الريه ػػي  أسػػتهذ ت حسيف درر أبهظ أ.د/  1
 للأبىيف ا سبؽ نهمع  بى ه

أستهذ السػبهح  ب سػـ الريه ػهو المهضيػ  بالمىػهزلاو ب لأيػ   سحر عبد العزيزأ.د/  2
 التربي  الريه ي  للأبىهو نهمع  الزتهزيؽ

أسػػػػتهذ السػػػػبهح  ب سػػػػـ ىظريػػػػهو  بتطبي ػػػػهو الريه ػػػػهو  طهرؽ م د أ.د/  3
 ب لأي  التربي  الريه ي  للأبىيف نهمع  الزتهزيؽالمهضي  

أستهذ برضيس تسـ ىظريػهو بتطبي ػهو الريه ػهو المهضيػ   طس عبض بسيبىسأ.د/  4
 ب لأي  التربي  الريه ي  للأبىيف نهمع  الزتهزيؽ

أستهذ السػبهح  ب سػـ الريه ػهو المهضيػ  بالمىػهزلاو ب لأيػ   عبير عبد الرحمف شديدأ.د/  5
  ي  للأبىهو نهمع  الزتهزيؽالتربي  الريه

أسػػتهذ مسػػهعد ب سػػـ الريه ػػهو المهضيػػ  بالمىػػهزلاو ب لأيػػ   مهيس  تااد أحمدأ.د/  6
 نهمع  الزتهزيؽ. –التربي  الريه ي  بىهو 

أسػتهذ السػػبهح  ب لأيػػ  التربيػ  الريه ػػي  نهمعػػ  المى ػػبرة  محمد البحراب أ.د/  7
 بمدير تىا السبهح  بىهد  المى برة

أسػػػتهذ السػػػبهح  المتفػػػرغ ب لأيػػػ  التربيػػػ  الريه ػػػي  للأبىػػػيف  محمد علأا ال طأ.د/  8
 نهمع  الزتهزيؽ 

أسػػػػتهذ السػػػػبهح  ب سػػػػـ ىظريػػػػهو  بتطبي ػػػػهو الريه ػػػػهو  محمد محمبد م طفسأ.د/  11
 المهضي  ب لأي  التربي  الريه ي  للأبىيف نهمع  الزتهزيؽ

 



 

 

-13- 

 (2مرفق )
 اختبار المرونة

 

   بً  لأقصى مدى:فخ ب ر  ب عد فاطدمين ج
 فاهدف من فلاخ ب ر:

 تيهس مربى  زابي  مف ؿ الحبض. 
 فلأدوفت :
 سـ(.111مسطرة مدرن  حتس ) 

 موفصت ت فلأدفء:
ي بـ المختبر مف ب ع البتبؼ اليديف تس البسط بإبعهد المسهت  بيف ال دميف نهىبهً  ت س  -

ا رض بسػػطح ه (سػػـ عمبديػػ  علأػػس 111مػػه يم ػػفأ ثػػـ يػػتـ ب ػػع مسػػطرة مدرنػػ  حتػػس )
 ملا ؽ لظ ر المختبر.

   ليم ت فلاخ ب ر:

 ين  است هم  الظ ر تمهمهً أثىهد ال يهس. -

 ين  علأس المختبر الثبهو ب ع ثباف عىد أت س ى ط  ي ؿ هلي ه بهلحبض  سفؿ. -

 حس ب فادرجة:

 يسنؿ للأمختبر المسهت  مف ا رض بحتس  خر ى ط  ب ؿ هلي ه الحبض  سفؿ. -

 يف تسنؿ ا تؿ مسهت .ل ؿ مختبر محهبلت -
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 (3مرفق )
 تمرينات المرونة المستخدمة فى البرنامج التدريبي

 المشس علأس المشطيف .  – 1
 المشس علأس ال عبيف .  – 1
 المشس بخطباو ت يرة .  – 2
 المشس بخطباو طبيلأ  .  – 3
 المشس مع رتع الذراعيف أمهمهً عهليهً .  – 4
 أمهمه حبؿ مف لأس ال تؼ .  المشس مع دبراف الذراع – 5
 المشس مع دبراف الذراع خلأفهً حبؿ مف لأس ال تؼ .  – 6
 المشس مع دبراف الذراعيف خلأفهً بأمهمهً حبؿ مف لأس ال تفيف .  – 7
 المشس مع ميؿ النذع للأمهـ للأمس ا  هبع لمشطس ال دميف بهليديف بهلتبهدؿ .  – 8

 النرر الخفيؼ تس الم هف .  – 11
 ؽ ( .  2رر حبؿ حمهـ السبهح   ) الن – 11
 النرر ثـ ثىس الر بتيف عهليهً بهلتبهدؿ .  – 11
 النرر ثـ ثىس الر بتيف  هملًا . – 12
 النرر ثـ البث  عهليهً لمسؾ  رة بضمي  بهليديف .  - 13
 النرر بالت فيؽ تس الخطبة الرابع  .  – 14
 ) بتبؼ ( البث  أمهمهً بهستمرار .  – 15
 بؼ ( البث  نهىبهً بهستمرار . ) بت – 16
 ) بتبؼ ( البث  عهليهً مع تبهدؿ رتع الر بتيف بالذراع الم هدة .  – 17
 . ـ ال دميفب )بتبؼ مفتبحه( الذراعيف نهىبهً أسفؿ البث  مع تبهدؿ تتح  - 18
 )بتبؼ( البث  العمبدر مع لمس ال عبيف للأم عدة. - 11
 .هدؿ لؼ النذع للأن تيف بال غط)بتبؼ تتحهً بالذراعيف أمهمه( تب - 11
 .ثبهو البسط( البث   علأس بهل دميف معهً  -)بتبؼ - 11
 )بتبؼ( البث  العريض مف الثبهو )اىبطهح مهضؿ( تحريؾ الرنلأيف نهىبهً بهلبث . - 12
 .)رتبد( دتع الرنلأيف بالنذع عهليه مع مسؾ ال دميف بهليديف - 13
راعيف خلأفه عهليه بالثبهو )بتبؼ( ثىس الر بتيف ذ  سح  ال)بتبؼ الذراعهف خلأفهً تشبؾ( محهبل - 14

 .بالمشس أمهمهً تس ش ؿ داضرر
)البتبؼ( النرر تس الم هف بأت س سرع  مع حسه  عدد المراو التس ت ؿ تي ه ال دـ  - 15

 . اليمىس أب اليسرر هلس ا رض 
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 (4مرفق )

 المقترح يالبرنامج التدريب
 ا سببع ا بؿ:

 إخراج التمرين التكرار التدريبــــــات الزمن مكونات الوحدة

 وفا هيئة فابد ية فلإحم ء
 )قبل فس خدفم فاجه ز(

 
 

 ق30

  2 فاجرى حول حم م فاسب حة ثدث مرفت:

)وقوف ف ح ( وضع فاذرفع فايم ى لأعلى وفايسدرى لأسدتل مدع فاضدغط 
 (5-3( ويكرر )5-2( ثم فا ب دل )1-3خلت  فى )

5  ×2 

( ثدددم 1-3ف حددد ( دورفن  فاك ددف فاددديمن مدددن فلأمدد م الخلدددف ))وقددوف 
 ( مع مرفع ة عكس فادورفن.5-1فاك ف فايسر )

5  ×2 

 2×  5 (2-3)وقوف ف ح .فاذرفعين ع اي (ضغط فاجذع لأستل جهة فايمين )

 (رفع فاذرفعين ج  ب  ع ايد  مدع أخدذ شدهيق عميدق ) 3)وقوف ف ح-
خرفج1  2×5 ( ويكرر.5-2فازفير ) ( فاذرفعين ج  ب ( أستل وف 

 فاجزء فارئيس 
 ]  دريب ت فامرو ة[

 ق32

  المشس مع ميؿ النذع للأمهـ للأمس ا  هبع لمشػطس ال ػدميف
 بهليديف بهلتبهدؿ

 . المشس مع دبراف الذراعيف خلأفهً بأمهمهً حبؿ مف لأس ال تفيف 

 ق32

 

 ين .فامش  مع عمل مرجح ت ب دواية وعمودية الذرفع  ق2 ف رة فا هدئة

 )ف   فاطدمين وفاذرفعين ج  بً  وفس رخ ء   م. )رقود على فاظهر  
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 فابر  مج فا دريب  فامط رح   بع
 فلأسبوع فاث     :

 إخرفج فا مرين فا كرفر فا دريبدددددد ت فازمن مكو  ت فاوحدة

 وفا هيئة فابد ية فلإحم ء
 )قبل فس خدفم فاجه ز(

 

 ق30

( ثددم جهددة فايسدد ر 1-3) )وقددوف( ث ددى فاجددذع جهددة فايمددين
 ( ويكرر.5-2( وخلت  )1-3( ثم فاضغط أم م  )2-5)

5  ×2 
 

 2×  5 )فاوقوف( ميل فاجذع لأستل ومسك فارجلين وفاثب ت فى فا د
)جلدددوس طويدددل(  شدددبيك فلأصددد بع  حدددت فاطددددم فايسدددرى ودفدددع فاركبدددة 

 ( ويكرر5-2( مع فا بديل الطدم فايم ى )1-3وضغطه  على فاصدر )
5  ×2 

  وقوف ف ح ( فاس عدفن م ش بك ن فدوق فادرأس أخدذ شدهيق(
( ثدم سدطوط فاجدذع لأسدتل بدبطء مدع فاضدغط 2-3عم  ق)

فام ددددددوفاى فاختيددددددف و ددددددزول فاددددددذرفعين وفاددددددرأس لأسددددددتل 
( ثدددم رفدددع 1-2وفسددد رخ ئهم  م مددد  لإخدددرفج أقصدددى زفيدددر )

( وفارجدددوع اوضدددع 3-2فاجدددذع ع ايددد  مدددع أخدددذ فاشددده  ق)
 يكرر.( و 5-4فلاب دفئى )

5  ×2 

 فاجزء فارئيس 
 []  دريب ت فامرو ة[

 ق32

  . ًالمشس مع رتع الذراعيف أمهمهً عهليه 
  . المشس مع دبراف الذراع أمهمه حبؿ مف لأس ال تؼ 
 المشس مع دبراف الذراع خلأفهً حبؿ مف لأس ال تؼ 

 ق32

 

 ق2 ف رة فا هدئة
 . فامش  مع عمل مرجح ت ب دواية وعمودية الذرفعين 

 ف   فاطدمين وفادذرفعين ج  بدً  وفسد رخ ء  على فاظهر( )رقود
   م.
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 فابر  مج فا دريب  فامط رح   بع
 

 فلأسبوع فاث اث  :
 إخرفج فا مرين فا كرفر فا دريبدددددد ت فازمن مكو  ت فاوحدة

 ق30 

( 3-2( ويكدرر )1-2( ويس رف )2-3)وقوف( ث ى فارقبة يمي   )
 (5-4و )

5  ×2 
 

 ( فادددذرفع فايسدددرى ج  بددد  وفايم دددى لأعلدددى ودفدددع )وقدددوف ف حددد
 ( ويكرر(5-2فاذرفعين خلت  ثم فا بديل )

5  ×2 

( 1-3)وقوف ف ح ( مرجحة فاذرفعين ب ا طد طع أمد م فاصددر )
 ( ويكرر.5-2ثم لأعلى )

5  ×2 

   جلددوس طويددل( رفددع فامط دددة بددبطء مددن علددى فلأرض بحيددث يصددب(
فحددددة مدددع فلار كددد ز علدددى فاكتدددين فاجسدددم كلددده مددد ئد علدددى فسددد ط مة و 

( 3-2( فارجددوع الوضددع فلاب دددفئى بددبطء )1-3وفاددذرفعين متددرود ين )
ع دددد حركدددة فارفدددع يعخدددذ شدددهيق عميدددق وع دددد فارجدددوع إخدددرفج فازفيدددر 

 ويكرر.

5  ×2 

 فاجزء فارئيس 
 ]  دريب ت فامرو ة[

 ق32

   . وقوف ( فاوثب أم مً  ب س مرفر ( 
   مرفر . ) وقوف ( فاوثب ج  بً  ب س 
   وقددوف ( فاوثددب ع ايددً  مددع  بدد دل رفددع فاددركب ين وفاددذرفع (

 فامض دة . 

 ق32

 

 ق2 ف رة فا هدئة
 . فامش  مع عمل مرجح ت ب دواية وعمودية الذرفعين 

 )ف   فاطدمين وفادذرفعين ج  بدً  وفسد رخ ء  )رقود على فاظهر
   م.
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 فابر  مج فا دريب  فامط رح   بع
 

 فلأسبوع فارفبع  :
 إخرفج فا مرين فا كرفر فا دريبدددددد ت فازمن مكو  ت فاوحدة

 وفا هيئة فابد ية فلإحم ء
 )قبل فس خدفم فاجه ز(

 
 

 ق30

( ثدم 1-3)وقوف ف ح . ثب ت فاوسط( اف فاجذع يمي   خلتد  )
 ( ويكرر.5-2اليس ر )

5  ×2 
 

( مدع 1-3)وقوف ف حد  الدذرفعين ج  بد ( ميدل فاجدذع ا)مد م )
 ( ويكرر5-2خلت  )فاضغط ثم 

5  ×2 

 2×  5 ( ويكرر.5-3)وقوف(  ب دل رفع وختض فاك بين )

  وقددوف ف حدد ( فاددذرفع ن لأسددتل حركددة ب دوايددة الجسددم كلدده(
ويرفعى  طل ثطدل فاجسدم يمي د  ويسد رف مدع مرجحدة فادذرفعين 

 مع فس رخ ء جميع عضدت فاجسم.
5  ×2 

 فاجزء فارئيس 
 ]  دريب ت فامرو ة[

 ق32

   وقوف مت وح ( فادذرفعين ج  بدً  أسدتل فاوثدب مدع  بد دل(
 .ضم فاطدمينو ف   

  .وقوف( فاوثب فا مودى مع امس فاك بين المط دة( 
   وقوف ف حً  وفاذرفعين أم م (  ب دل اف فاجذع الجه ين(

 .وفاضغط

 ق32

 

 ق2 ف رة فا هدئة
 . فامش  مع عمل مرجح ت ب دواية وعمودية الذرفعين 

 ف   فاطدمين وفادذرفعين ج  بدً  وفسد رخ ء  ظهر()رقود على فا
   م.
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 فابر  مج فا دريب  فامط رح   بع
 

 فلأسبوع فاخ مس :
 إخرفج فا مرين فا كرفر فا دريبدددددد ت فازمن مكو  ت فاوحدة

 وفا هيئة فابد ية فلإحم ء
 )قبل فس خدفم فاجه ز(

 
 

 ق30

  2 فاجرى حول حم م فاسب حة ثدث مرفت.

( ثدم فاك دف 2-3وف ف حد ( رفدع فاك دف فلأيمدن وختضده ))وق
 (.5-2( ثم فاك تين م   فى )1-2فلأيسر )

5  ×2 

( 2-3)وقددوف ف حدد . ثبدد ت فاوسددط( اددف فاجددذع يمي دد  فددى )
 (.5-2( ويكرر فا مرين )1-2ويس رف فى )

5  ×2 

 .2×  5 )وقوف( مرجحة فاذرفعين ع اي  ثم لأستل 

 فاجزء فارئيس 
 ب ت فامرو ة[]  دري

 ق32

  ثب ت فاوسط( فاوثب لأعلى ب اطدمين م  ً  -)وقوف. 
   )وقدددوف( فاوثدددب فا دددريض مدددن فاثبددد ت )ف بطددد ح م ئدددل(

  حريك فارجلين ج  بً  ب اوثب.
   رقددود( دفددع فاددرجلين وفاجددذع ع ايدد  مددع مسددك فاطدددمين(

 .ب ايدين
  رفعين ذ)وقددوف فاددذرفع ن خلتددً   شددبك( مح واددة سددحب فادد

ثىػس الػر بتيف بالمشػس أمهمػهً  اثب ت )وقوف(خلت  ع اي  وف
 .تس ش ؿ داضرر

 ق32

 

 ق2 ف رة فا هدئة
 . فامش  مع عمل مرجح ت ب دواية وعمودية الذرفعين 

 )ف   فاطدمين وفادذرفعين ج  بدً  وفسد رخ ء  )رقود على فاظهر
   م.
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 فابر  مج فا دريب  فامط رح   بع
 

 فلأسبوع فاس دس  :
 إخرفج فا مرين فا كرفر فا دريبدددددد ت نفازم مكو  ت فاوحدة

 وفا هيئة فابد ية فلإحم ء
 )قبل فس خدفم فاجه ز(

 
 

 ق30

( ويكدرر 5-2)وقوف.ثب ت فاوسدط( ضدغط فاجدذع خلتد  ثدم أم مد  )
 فا مرين.

5  ×2 
 

( ثم فالدف دورة 2-3)وقوف.ثب ت فاوسط( فاوثب فى فامك ن )
 ( ويكرر.1-2ك ملة )

5  ×2 

( 2-3حدد . ثبدد ت فاوسددط( اددف فاجددذع يمي دد  فددى ))وقددوف ف 
 (.5-2( ويكرر فا مرين )1-2ويس رف فى )

5  ×2 

 .2×  5 )وقوف ف ح ( ميل فاجذع لأستل دفع فاذرفعين ج  ب  أستل 

 فاجزء فارئيس 
 ]  دريب ت فامرو ة[

 ق32

 . ًفاجرى ثم ث ى فاركب ين ك مد 
 يدين . فاجرى ثم فاوثب ع ايً  امسك كرة وهمية ب ا 
  . فاجرى وفا صتيق فى فاخطوة فارفب ة 

 ق32

 
 
 
 

 ق2 ف رة فا هدئة
 . فامش  مع عمل مرجح ت ب دواية وعمودية الذرفعين 

 )ف   فاطدمين وفادذرفعين ج  بدً  وفسد رخ ء  )رقود على فاظهر
   م.
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 فابر  مج فا دريب  فامط رح   بع
 فلأسبوع فاس بع :

 إخرفج فا مرين فا كرفر دددددد تفا دريب فازمن مكو  ت فاوحدة

 وفا هيئة فابد ية فلإحم ء
 )قبل فس خدفم فاجه ز(

 
 

 ق30

( 1-3)جلوس طويل( ث ى فاجذع أم مد  ولأسدتل مدع فاضدغط )
 ( ويكرر.5-2ثم خلت  )

5  ×2 
 

( ويكدرر فا مدرين فدى 1-3)وقوف ف ح ( دورفن فاجذع يمي د  )
 ( ويكرر.5-2فلا ج ه فا كسى يس رف )

5  ×2 

)جلوس طويل ف ح ( ث ى فاجذع يمي   مع فرد فاذرفعين المدس 
( 1( وفارجوع الوضع فلاب ددفئى فدى )2-3مشط فاطدم فايم ى )
 ( ويكرر.5( وفارجوع فى )4-2ويكرر جهة فايس ر )

5  ×2 

 .2×  5 )رقود( رفع فارجلين ع اي  وفر خ ء فامشطين 

 فاجزء فارئيس 
 ]  دريب ت فامرو ة[

 ق32

  عضددت ي م عمل مرفج دة علدى جميدع فا مري د ت اجميدع
 ق32 فاطرف فاستل  وفاذرفعين وفاجذع.

 
 
 

 ق2 ف رة فا هدئة
 . فامش  مع عمل مرجح ت ب دواية وعمودية الذرفعين 

 )ف   فاطدمين وفادذرفعين ج  بدً  وفسد رخ ء  )رقود على فاظهر
   م.
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 فابر  مج فا دريب  فامط رح   بع
 من  :فلأسبوع فاث 

 إخرفج فا مرين فا كرفر فا دريبدددددد ت فازمن مكو  ت فاوحدة

 وفا هيئة فابد ية فلإحم ء
 )قبل فس خدفم فاجه ز(

 

 ق30

  1 مرفت. 1فاجرى حول حم م فاسب حة 

( 3)وقوف. فاذرفعين بج  ب فاجسم( رفدع فاك تدين م د  لأعلدى)
 (.5-2( ثم يكرر فا مرين )1-2( ويكرر )2ثم لأستل )

5  ×2 

( 1-3)وقوف.فاددذرفعين بج  ددب فاجسددم( دورفن فاك تددين أم مدد )
 ( ويكرر.5-2ثم خلت  )

5  ×2 

   مشدددى بطدددىء(  بددد دل رفدددع فادددذرفعين أم مددد  ع ايددد  ج  بددد(
 وأستل.

  وقوف( عمل مرجحد ت الدذرفعين مخ لتدة بدبطء مدع شدهيق(
 وزفير.

5  ×2 

 فاجزء فارئيس 
 ]  دريب ت فامرو ة[

 ق32

 عضددت رفج دة علدى جميدع فا مري د ت اجميدع ي م عمل م
 ق32 فاطرف فاستل  وفاذرفعين وفاجذع.

 
 
 

 ق2 ف رة فا هدئة
 . فامش  مع عمل مرجح ت ب دواية وعمودية الذرفعين 

 )ف   فاطدمين وفادذرفعين ج  بدً  وفسد رخ ء  )رقود على فاظهر
   م.

 
 

 
 


