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 القذرة لتنميت المطبطيت الأحببل ببستخذام مقترح تذريبى بزنبمج تأثير
 لنبشئبث مىاجه أعلي من الأرسبل بمهبرة والارتقبء للذراعين العضليت

 ببلعزيش أكتىبز 6 بنبدي الطبئزة الكزة
 زريق عيد احمد منى *

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الممخص

 عمددددد  المط طيددددد  الاحبددددد   اسدددددت  ا  تددددد  ي  عمددددد  التعددددد   الددددد  البحدددددث ييددددد  
 لن شدددد  ت مواجدددد  اعمدددد  مدددد  الا سدددد   بميدددد  ة والا تقدددد   لمددددي اعي  العضددددمي  القدددد  ة تنميدددد 
 البحددددث لاىدددد ا  تحقيقدددد  الب ح دددد  اسددددت  متبدددد لع يو   و  اكتددددوب 6 بندددد    الطدددد   ة الكدددد ة
 البعدددددد   و القبمدددددد  القيدددددد    ط يدددددد  عدددددد  واحدددددد ة لمجموعدددددد  بتصددددددمي  التج يبدددددد  جالمددددددني
 لتددددوا   نظدددد ا العم يدددد  الطدددد   ة الكدددد ة ن شدددد  ت مدددد  البحددددث عيندددد  ب  تيدددد   الب ح دددد  وق مددددت
 عينددددددد  ب لط يقددددددد  يلددددددد  و سدددددددين   شدددددددم   بمح  ظددددددد  العددددددد يو بم ينددددددد  اكتدددددددوب  6 بنددددددد   
 التدددددددد  يب  لمموسدددددددد  الطدددددددد   ة لكدددددددد ة المصدددددددد   ب لاتحدددددددد   والمسددددددددجمي  ب لندددددددد    ال  اسدددددددد 
 الدددددد  التدددددد  يب  الب ندددددد مج تطبيدددددد   دددددد   مدددددد  الب ح دددددد  توصددددددمت وقدددددد     9102-9191
 قيدددد  الطدددد   ة الكدددد ة لن شدددد  ت مواجدددد  اعمدددد  مدددد  الا سدددد   ميدددد  ة ا ا   دددد  واضدددد  تحسدددد 
 الب ندددددد مج اسددددددت  ا  الدددددد  التقدددددد   ىدددددديا الب ح دددددد  وتعدددددد   واضددددددح  التحسدددددد  وكدددددد   البحددددددث
 تدددددد  ي ا ا دددددد  قدددددد  المقتدددددد ح التدددددد  يب  الب ندددددد مج ا  النتدددددد    اىدددددد  ومدددددد المقتدددددد ح    التدددددد  يب 
 قيددددددد  الطددددددد   ة الكددددددد ة لن شددددددد  ت والميددددددد    البددددددد ن  المسدددددددتو  ا ا  تحسدددددددي   ددددددد  ايج بيددددددد 

 لتددددددددد  ي ة المقتددددددددد ح التددددددددد  يب  ب لب نددددددددد مج الاسدددددددددتع ن  التوصدددددددددي ت اىددددددددد  ومددددددددد البحدددددددددث   
 الكدددد ة لن شدددد  ت مواجدددد  اعمدددد  مدددد  الا سدددد   ميدددد  ة ا ا  تحسددددي  و تطددددوي   دددد  الايجدددد ب 
   جددددد    نيددددد  01الددددد جمي  عمددددد  السدددددقوط  ع ليددددد  -% 10.60عددددد  . البحدددددث قيددددد  الطددددد   ة
69.26.)% 

 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
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 :مقدمة ومشكمة البحث
يم دد  البحددث العممدد  كىميدد  كبيدد ة 
   تحقي  التق   الحض  ي وال قد  البشد ي 
لمجدددددد لات الحيدددددد ة الم تم ددددددو  دددددد  العصدددددد  
الحدددد يث   ولقدددد  اصددددب  مدددد  المدددد لو  ك  
ن حددظ ع قدد  بيج بيدد  واضددح  بددي  الدد و  

يد  مد  التقد   العممد    الت  حققت قد   كب
وت وقيددد  ال ي ضددد   ددد  البطدددولات الع لميددد  

         . والالع ب الاولمبي 
( 9112ويشدددي  عمددد   يمددد  البيددد         

عمددد  ا  التددد  يب ال ي ضددد   الحددد يث ىدددو 
الدديي يتضددم  العمميدد ت التعميميددو والت بويددو 
التددددد  تتضدددددم  التنشددددد و  واعددددد ا  الاعبدددددي  

و  مدد   دد   والاعبدد ت  وال دد و  ال ي ضددي
الت طددددديط والقيددددد  ه  التطبيقدددددو ييددددد   الددددد  
تطبيددددددددد   اعمددددددددد  المسدددددددددتوي ت ال ي ضددددددددديو  

 .والح  ظ عمىي   لأطو   ت ه ممكنو
وتعتبدد   ي ضدد  الكدد ة الطدد   ة ح ي دد  العيدد  
ب لنسددب  لري ىددد  مددد  الالعدد ب الا ددد ي ولقددد  
كونددددددت لن سدددددددي  اسددددددد ليب متق مددددددد  بيا مددددددد  

عدد   قو نددت بعم ىدد  الدديي قدد  تجدد و  الم  دد  
بيضددس سدددنوات ح ليدد . ومدددس يلدد   ددد   ىددديه 
ال ي ضدد  مدد   الددت تحتدد ج الدد  جيددو  كبيدد ة 
مدد  المت صصددي   ييدد  لتطوي ىدد  و عميدد  

 ددد  الدددوط  الع بددد  كجمعدددو بمددد  ينمددد  مددد  
لددد ين  مددد  ط قددد ت بشددد ي  بددد لتعم  والتددد  يب 
الصددددحي    وبمدددد  يسدددد ع  عمدددد  مم  سددددتي  

 (010: 9  بط يقو متمي ة و ع لو.
 : ميةالقدرة العض

تعتبدد  القدد  ة العضددمي  يات اىميدد  
كبيدددد ة  دددد  المجدددد   ال ي ضدددد    صدددد   دددد  
الالعددد ب الجم عيدددد   او العددد ب الكدددد ة م دددد  
الكدددد ة الطدددد   ة . ويعتبدددد  الدددد بط بددددي  القددددوة 
والسدددددددد ع  الح كيدددددددد   دددددددد  العضددددددددم  احدددددددد  
متطمبددددددد ت الا ا  وا  ع مددددددد  القددددددد  ة مددددددد  

 .ص  ت المتمي ي   ي ضي 
ويؤكدددددددددد  ككدددددددددد   يكدددددددددد   ط بيدددددددددد  

( عمددددددد  اىميددددددد  القددددددد  ة العضدددددددمي  0226 
ل عدددددب كددددد ة الطددددد   ة و  صددددد  عنددددد  ا ا  
ال عدددب لميددد  ة الا سددد   مددد  كعمددد  لكددد  
يصدد  الدد  ممعددب المندد    لتسددجي  النقدد ط 

( 0292ويع  يددد  طدددو بسدددم عي  و  ددد و   
نقدد  عدد  ىدد  ا ب نيدد  : ل قدد  ة العضددمي   دد  
الترمددددب عمدددد  مق ومدددد ت ب سددددت  ا  سدددد ع  

لت  تعن  كمد  يد ي ط ح كي  م ت ع  ل   وا
تشدد  ل  بيددوك  ل القدد  ة عمدد  ب دد اج كقصدد  

 (91:0قوة    كق  وقت ل. 
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( ا  9110ويشي  محم  ع وي  
القدد  ة العضددمي  تعتبدد  مدد  اك دد  المكوندد ت 
اىميددددد  ب لنسدددددب  الددددد  الأ ا  الح كددددد   ددددد  
الع ي  م  الانشط  ال ي ضي  ويع  ك  م  
مصددددطم  القدددد  ة العضددددمي  واالقددددوة المميدددد ه 
لمسدددددد ع  تعندددددد  جميعدددددد  شدددددد  واحدددددد ا ىددددددو 
المكدو  الح كدد  الديي ينددتج مد  الدد بط بددي  
القدددوة العضدددمي  والسددد ع  القصدددو    ددد اج 

 ( 00:  00نمط ح ك  توا ق .  
ويدديك  محمدد  عدد وي وا دد و  ا  
القوة الممي ة ب لس ع  ص   م كب  م  القوة 
العضددددددددمي  والسدددددددد ع  وتعدددددددد   بمصددددددددطم  

 (90: 09الق  ة. 
القددددد  ة العضدددددمي   ولتدددددوا   عنصددددد 

 : لم    يجب ب  يتمي  بم  يم 
 .   ج  ع لي  م  القوة العضمي  .0
 .   ج  ع لي  م  الس ع  .9
  جدددددد  ع ليدددددد  مدددددد  الميدددددد  ة الح كيدددددد   .0

 .   م ج القوة العضمي  ب لس ع 
وا تقددد   التددد   لمميددد  ات الح كيددد  مددد  
حيدددث اليددد   النيددد    لممتريددد ات المي  يددد  

مدد  مسددتوي يت سدد  عمييدد  الوصددو  الدد  اع
 ي ضددددددد  ممكددددددد     ميمددددددد  بمددددددد  مسدددددددتوي 
المتريدد ات الب نيدد  لم دد   ال ي ضدد    وميمدد  

اتصددد  بدددو مددد  سدددم ت  مقيددد  وا ا يددد  اي 
المتريد ات الن سدي      ندو لد  يحقد  النتد  ج 
الم جدددددوة مددددد ل  يددددد تبط يلددددد  كمدددددو ب لاتقددددد   
لمميدددددد  ات الح كيددددددد  ال ي ضددددددي   ددددددد  ندددددددوع 
النشددددد ط ال ي ضددددد  الددددديي يت صددددد   يدددددو 

 . بال ع
يك  احمددددددد  احمددددددد  عبددددددد  الع يددددددد  ويددددددد

( ا  التدددد  يب ب لاحبدددد   المط طدددد  9109 
احدددددد  تدددددد  يب ت المق ومدددددد ت الي مدددددد  التدددددد  
تسددت     دد  تنميدد  عن صدد  المي قدد  الب نيدد  
حيدددث انيددد  تعتمددد  عمددد  الج يبيددد  الا ضدددي  
بقدددد   كبيدددد  عكدددد  الانددددواع الا دددد ي مدددد  
تدددددد  يب ت المق ومدددددد ت ممدددددد  جعميدددددد  مكوندددددد  

ج ال ي ضددددددي  ال  يسددددددي    يسددددددي   دددددد  البدددددد ام
لتحسدددي  المي قددد  الب نيددد  الع مددد  وال  صددد   
وقدددد  تدددد  اسددددت  امي   دددد  مجدددد لات م تم دددد  

 )01: 0ب    مسمي تي  .  
ولاحظت الب ح   م      عممي   د  
 6تدد  يب   يدد  الكدد ة الطدد   ة بندد ت بندد  ي 

اكتدددوب  ال ي ضددد  بددد لع يو وجدددو  ضدددع  
 ددد  مسدددتوي القددد  ة العضدددمي  لمدددي اعي  مددد  
 ددددد   ضدددددع  ا ا  ميددددد  ة الا سددددد   مددددد  
اعمددددد  مواجددددد  حيدددددث لا تسدددددتطيس ال عبددددد  
المؤ يدد  لس سدد   كيصدد   الكدد ة الدد  ممعددب 
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المنددددد    والددددديي يدددددؤ ي الددددد   قددددد  ال  يددددد  
 .الك ي  م  النق ط الي مو لم و  ب لمب  ات

ونظ ا لأ تق   منطق  شم   سين   ال  
اسدددددت  ا  الوسددددد    الح ي ددددد   ددددد  التددددد  يب 

مع  د  ك يد  مد  المد  بي  الد  وع   وجدو  
كي ي  است  ا  الاحب   المط طيد  ممد    دس 
الب ح دددد  الدددد  اسددددت  ا  الاحبدددد   المط طيدددد  
لتنميدد  القدد  ة العضددمي  لمددي اعي  مدد   دد   
ب نددددددددددد مج تددددددددددد  يب  ب سدددددددددددت  ا  الاحبددددددددددد   
المط طيدددددد  عمدددددد  تنميدددددد  القدددددد  ة العضددددددمي  
لمددددي اعي  والتعدددد   مدددد    لددددو عمدددد  ا ا  

مدد  اعمدد  مواجددو لن شدد  ت ميدد  ة الا سدد   
 . اكتوب  ب لع يو 6الك ة الط   ة بن  ي 

 :أهمية البحث 
ت جددددددددس الأىميدددددددد  العمميدددددددد  ليدددددددديا  

البحدددث اندددو يعددد    اسددد  عمميددد   ددد  تنددد و  
تصدددددمي  ب نددددد مج تددددد  يب  مقتددددد ح لسحبددددد   
المط طيدد   دد  الكدد ة الطدد   ة ب  ضدد    الدد  
تددددددو ي  مجموعدددددد  مدددددد  تدددددد  يب ت الاحبدددددد   

 ددد  والمقننددد  لممسددد ع ة  ددد  المط طيددد  الح ي
تنميددد  القددد  ة العضدددمي  لمدددي اعي  ولمسددد ع ة 
المد  بي  عمد    دس مسدتوي الا ا  الميدد    
ل عبدددديي   دددد  ميدددد  ة الا سدددد   مدددد  اعمدددد  

  .مواجو

 :هدف البحث
ييددد   البحدددث الددد  التعددد   عمددد  
تدددد  ي  اسددددت  ا  الأحبدددد   المط طيدددد  عمدددد  
تنميددد  القدددد  ة العضددددمي  لمددددي اعي  والا تقدددد   

ميدد  ة الأ سدد   مدد  اعمدد  مواجددو لن شدد  ت ب
 .اكتوب  ب لع يو 6الك ة الط   ة بن  ي 

 :ض البحثفر 
توجدددد   دددد و   الددددو بحصدددد  ي  بددددي  
القيدددددد   القبمدددددد  والقيدددددد   البعدددددد ي لتدددددد  ي  
اسدددت  ا  الاحبددد   المط طيددد  لتنميددد  القددد  ة 
العضددددددددمي  لمددددددددي اعي   والا تقدددددددد   بميددددددددد  ة 
 الا سدد   مدد  اعمدد  مواجددو لصدد ل  القيدد  

 . البع ي
 :الدراسات السابقة

 :الدراسات االعربية-
 : (0222محمود ربيع )-1

بعنددوا : تدد  ي  التدد  يب ب لاحبدد   المط طدد  
عمددد  القددد  ة العضدددمي  ومسدددتو  الا ا   ددد  

 .  ي ض  الك  اتيو
ىددددددد   البحددددددددث : التعدددددددد   عمدددددددد  تدددددددد  ي  
التدددد  يب ب لاحبدددد   المط طدددد  عمدددد  القدددد  ة 

يدددددد  ي العضددددددمي  ومدددددد   تحسدددددد  الا ا  الم
 . ل عب  الك  اتيو
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عيندددددد  البحددددددث : وقدددددد  تدددددد  ا تيدددددد   العيندددددد  
ب لط يقدددددد  العم يددددددد  مدددددد  لاعبددددددد  ال  جددددددد  

( سدن   02الاول  ل ي ضد  الك  تيدو تحدت  
 . ( لاعب91وبم  قوا  العين    

المنيج : است    الب حث المدنيج التج يبد  
ب سددت  ا  مجموعدد  واحدد ة يات قيدد   قبمدد  

 .وتتبع  وبع ي
: اسدد  ت النتدد  ج ا  الب ندد مج  ئجاهممم النتمما

التدددد  يب  ب سددددت  ا  الاحبدددد   المط طدددد  لددددو 
ا دددد  ايجدددد ب  عمدددد  تنميدددد  القدددد  ة العضددددمي  
لمددددي اعي  و الدددد جمي  عمدددد  مسددددتو  الا ا  

 (01المي  ي ل عبي  .  
 : ( 0222المهتدي حسن عمي ) -0

عندددوا  ال  اسددد  : تددد  ي  اسدددت  ا  الاحبددد   
لمددددد جمي   المط طددددد  عمددددد  القددددد  ة العضدددددمي 
 . والي اعي  ل عب  ك ة الي  لمن ش ي 

ىددددددد   البحددددددددث : التعدددددددد   عمدددددددد  تدددددددد  ي  
التدددددددد  يب ت المقت حدددددددد  ب سددددددددت  ا  الحبدددددددد   
المط طددددد  عمددددد  مسدددددتوي القددددد  ة العضدددددمي  

 . لمي اعي  وال جمي 
عيندددد  البحددددث : تدددد  ا تيدددد   عيندددد  البحددددث 
ب لط يقددددد  العم يددددد  مددددد  لاعبددددد  كددددد ة اليددددد  

 .لاعب 99وع  ى  

لمسددددددددت    : اسددددددددت    الب حددددددددث المددددددددنيج ا
المددددنيج التج يبدددد  تصددددمي  القيدددد   القبمدددد  
والبعدددددد ي لممجمددددددوعتي  احدددددد ىم  تج يبيدددددد  

 . والا  ي ض بط 
وك نددت اىدد  النتدد  ج تحسدد   اهممم النتممائج  

مسددتوي القدد  ة العضددمي  لمددي اعي  والدد جمي  
 )2ل ي عين  البحث .  

 : ( 9119    رشا مصطفي مبروك-3
  ي  ب ندددد مج مقتددددد ح عنددددوا  ال  اسدددد  : ل تدددد

ب سدددت  ا  الاحبددد   المط طددد  عمددد  بعددد  
المتريددددددد ات الب ني وال سددددددديولوجي  ومسدددددددتو  

 . " ك ا  بعد  الميد  ات  د  الكد ة الطد   ة
ىدد   ال  اسدد  : التعدد   عمدد  مدد ي تدد  ي  
ب ندد مج مقتدد ح ب سددت  ا  الاحبدد   المط طدد  
عمددددد  بعددددد  المتريددددد ات الب نيددددد    القددددد  ة 

جمي    الم وندددد  ( العضددددمي  لمددددي اعي  والدددد  
السدع  الحيويد  (  –وال سيولوجي    الندب  

ومسددددددددددددتوي ا ا  ميدددددددددددد  ات   الا سدددددددددددد     
 . الض ب   الص  (    الك ة الط   ة

عيندددددد  البحددددددث : ا تيدددددد ت عيندددددد  البحددددددث 
ب لط يقدددد  العم يدددد  العشددددوا ي  مدددد  ط لبدددد ت 
ال  قد  ال ابعد  لكميدد  الت بيد  ال ي ضدي  بندد ت 

 . ط لب  21  وع  ى  
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يج المسددددددت    : اسددددددت  مت الب ح دددددد  المددددددن
المدددنيج التج يبدددد  بتصدددمي  القيدددد   القبمدددد  
البعدددددددد ي لمجمددددددددوعتي  احدددددددد ىم  تج يبيدددددددد  

 . والا  ي ض بط 
اسدد  ت النتدد  ج عدد  تحسدد   اهممم النتممائج  

مسدددددددتوي التريددددددد ات الب نيددددددد  وال سددددددديولوجي  
والمي  يدد  قيدد  البحددث لممجموعدد  التج يبيدد  

المط طد  الت  طب  عميي  ب ند مج الاحبد   
 (6ع  المجموع  الض بط .  

 : (0228شريف عمي محمد جلال )-2
عندددددوا  ال سددددد ل  : تددددد  ي  ب نددددد مج تددددد  يب  
ب لمق ومدد ت عمدد  بعدد  المكوندد ت الب ينددو 

 ." ومستوي الانج   ال قم  لسب ح  الح ة
ىددددددد   ال  اسددددددد  : التعددددددد   عمددددددد  تددددددد  ي  
الب ندددد مج المقتدددد ح عمدددد  بعدددد  المكوندددد ت 

نجددد   ال قمددد  لسدددب ح  الب نيددد  ومسدددتوي الا
 . الح ة

عيندد  البحددث : تدد  ا تيدد   العيندد  ب لط يقدد  
العم يدد  مدد  لاعبدد  ندد  ي الدد وا  ال ي ضدد  

  . لاعبي  9  وبم  ع  ى   
المددددددددنيج المسددددددددت    : اسددددددددت    الب حددددددددث 
المدددددددنيج التج يبددددددد  ب سدددددددت  ا  المجموعددددددد  

 . الواح ة مس عم  قي   قبم  وبع ي

المقتددددد ح اظيدددد  الب ندددد مج  اهممممم النتممممائج  
ب سدددددددت  ا  الاحبددددددد   المط طيددددددد  لتحسدددددددي  
مكوندد ت الب نيدد  ال  صدد  وتحسددي  مسددتوي 

 (1الانج   ال قم   .  
 : (0211هالة نبيل يحي ) -5

عندددوا  ال سددد ل  : تددد  ي  اسدددت  ا  الاحبددد   
المط طيدددد  عمدددد  تحسددددي  الح لدددد  الوظي يدددد  
لمجيدد   التن سدد  وبعدد  المتريدد ات الب نيدد  

 te ات ا لتدد  و االم تبطدد  ب  عميدد  ميدد   
waaa". 

ىددددددد   ال  اسددددددد  : التعددددددد   عمددددددد  تددددددد  ي  
اسدددددت  ا  الاحبددددد   المط طددددد  عمددددد  تنميددددد  
بعددد  المتريددد ات الب نيددد  وتحسدددي  الك ددد  ة 
الوظي يدددد  لمجيدددد   التن سدددد  و يدددد  ة   عميدددد  

 .الا ا  ل ي لاعب ت الجو و
عيندد  البحددث : تدد  ا تيدد   العيندد  ب لط يقدد  
   العم يدددددددد  مدددددددد  لاعبدددددددد  ندددددددد  ي التجدددددددد ي
 01ال ي ضددددد   ببو سدددددعي   وبمددددد  عددددد  ى  

  .لاعيب ت
المددددددددنيج المسددددددددت    : اسددددددددت    الب حددددددددث 
المدددددددنيج التج يبددددددد  ب سدددددددت  ا  المجموعددددددد  

 . الواح ة مس عم  قي   قبم  وبع ي
اظيدد  الب ند مج ا  اسددت  ا   اهمم النتممائج  

الاحبدددد   المط طيدددد  يحسدددد  مسددددتوي وقددددوة 
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عضدد ت الدد جمي  والظيدد  والقبضددو وي يدد  
وة المميددد ة ب لسددد ع  لميددد ي  والددد جمي  مددد  قددد

ويحسددد  مسدددتوي ك ددد  ة  الوظي يددد  لمجيددد   
 (01التن س . 

 : ( 0210أحمد أحمد عبد العزيز ) -6
عندددددوا  ال سددددد ل  : تددددد  ي  ب نددددد مج تددددد  يب  
لتطددوي  القدد  ة العضددمي  ب سددت  ا  الاحبدد   

 .  المط ط  ل عب  التن 
ىددددددد   ال  اسددددددد  : التعددددددد   عمددددددد  تددددددد  ي  

المقتددددددد ح عمددددددد  تطدددددددوي  القددددددد  ة الب نددددددد مج 
العضمي  لمدي اعي  والد جمي  ل عبد  التدن  
  ومسددددتوي ا ا  بعدددد  الميدددد  ات ل عبدددد  

 . التن 
عيندد  البحددث : تدد  ا تيدد   العيندد  ب لط يقدد  
العم يددد  مددد  لاعبددد  نددد  ي الج يددد ة   وبمددد  

 . لاعب 06ع  ى  
المددددددددنيج المسددددددددت    : اسددددددددت    الب حددددددددث 

لمجموعددددددد  المدددددددنيج التج يبددددددد  ب سدددددددت  ا  ا
 . الواح ة مس عم  قي   قبم  وبع ي

اسدد  ت النتدد  ج عدد  تحسددي   اهممم النتممائج  
القدددددددددد  ة العضدددددددددددمي  لمددددددددددي اعي  والددددددددددد جمي  
ب سددت  ا  الاحبدد   المط طدد    يوجدد  تدد  ي  

  عمددددددددددددد  المسدددددددددددددتوي الميددددددددددددد  ي ايجددددددددددددد ب
 (0 ل عبي .

 : الدراسات الأجنبية-
7 Hisaeda 1990 -  

  تد  يب ت عنوا  ال س ل  : ت  ي  نمطي  مد
المق ومددددد  عمدددددد  السددددددي ات ومع  دددددد  تدددددد  ي  
الاحبدد   المط طيدد  والتدد  يب ب لا قدد   عمدد  

 .حج  العضم  والقوة العضمي 
ىددددددد   ال  اسددددددد  : التعددددددد   عمددددددد  تددددددد  ي  
الاحبدد   المط طيدد  والتدد  يب ب لا قدد   عمدد  

  . حج  العضم  والقوة العضمي 
( 00عينددد  البحدددث : بمردددت عينددد  البحدددث  

بيددددد  الب نددددد مج ب سدددددت  ا  سدددددي ة قددددد  تددددد  تط
  .  الاحب   المط طي  وت  يب ت الا ق  

المددددددددنيج المسددددددددت    : اسددددددددت    الب حددددددددث 
 .  المنيج التج يب 
اسددد  ت النتددد  ج عددد  وجدددو   اهمممم النتمممائج  

 دد و   الدد  احصدد  ي  بددي  المجمددوعتي   دد  
القوة العضمي  وحج  العضم  وبمرت بنسدب  
تحسدددددددد   دددددددد  المجموعددددددددو الاولدددددددد  التدددددددد  

% امددد  1.1ت الاحبددد   المط طيددد  اسددت  م
ت المجموع  التج يبي  ال  ني  التد  اسدت  م

 (09. %9.0الا ق   بمرت بنسب  تحس  
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8-  Hosteler 2001  
: مدددد ي تكيددد  العضدددد ت  عندددوا  ال  اسددد 

الييكميدد  ب ندد   تدد  يب ت المق ومدد  المط طيدد  
  ليكو  والان ث

ىدددددد   البحددددددث: التعدددددد   عمدددددد  تدددددد  يب ت 
 . طي  لميكو  والان ثالمق وم  المط

 . المنيج المست   : تج يب 
ل( 01عيندددد  البحددددث :  وبمدددد  قددددوا  العيندددد   

عدددددد   و  91يكددددددو  متوسددددددط عمدددددد  ال دددددد   
 .ع   91( سي ة متوسط عم ى  00 

المددددددددنيج المسددددددددت    : اسددددددددت    الب حددددددددث 
 .المنيج التج يب 
اسددد  ت النتددد  ج عددد  وجدددو   اهمممم النتمممائج  

   ددددددد و    حجددددددد  العضدددددددم  بدددددددي  الددددددديكو 
والاندد ث لصدد ح الدديكو  وعدد   وجددو   دد و  
 دددد  الحجدددد  عضددددم  الاندددد ث و يدددد  ة حجدددد  
المي ددد  العضدددمي  لكددد  مددد  الددديكو  والانددد ث 

   ا ت مددددددددددد  التددددددددددد  يب لم جددددددددددد   واليددددددددددد 
 (02  قط.
 
 

9- Jett 2003   
عنددددوا  ال  اسدددد  : ا ددددد  اسددددت  ا  تددددد  يب ت 
الاحب   المط ط  والش ا ط المط طيد  عمد  

 .كب   الس 
سدددددد  : التعدددددد   عمدددددد  اىميدددددد  ىدددددد   ال  ا

اسدددددددددت  ا  تددددددددد  يب ت الاحبددددددددد   المط طددددددددد  
 .والش ا ط المط طي  عم  كب   الس 

 .المنيج المست   : تج يب 
(  دد   901عيندد  البحددث : بمدد  قددوا  العيندد  

 .ع   61عم ه  و  
اسددد  ت النتددد  ج عددد   اهمممم انسمممتنتاجات  

%( كمد  01-6تحسي  القوة القصوي م   
 (91%(.   91  تحس  ا ا  بنسب  بمرت

 :اجراءات البحث
 :اون  منهج البحث

لتحقيدددد  ىدددد   البحددددث   والتحقدددد  
مددد  صدددح  ال ددد و    اسدددت  مت الب ح ددد  
المدددنيج التج يبددد  ب سدددت  ا  القيددد   القبمددد  
والبعدددددددددد ي لممجموعدددددددددد  الواحدددددددددد ة  ويلدددددددددد  

 لمن سبت  لطبيع  البحث.
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( ن شددددددددد   وتددددددددد  99بمددددددددد  حجددددددددد  العينددددددددد     عينة البحث 
توصدددددددددددددددددددددي ي  ويوضددددددددددددددددددددد  تصدددددددددددددددددددددني ي  و 

 ( يل :0ج و   

 الأندية
 الدراسة الأساسية

الدراسة 
 انستطلاعية

المستبعدين من 
القياس القبمي والبعدي  الإجمالي التدريب

 لمجموعة واحدة
 00 0 12 12 أكتوبر 6نادي 

 تجانس عينه البحث 
اسددددددت  مت الب ح دددددد  مع مدددددد  الالتددددددوا       

ا  عيندددد  لاجدددد ا  عمميدددد  التجدددد ن  بددددي  ا دددد  

 -البحددث  دد  متريدد ات قيدد  البحددث  العمدد  
الددددددددددو   والمتريدددددددددد ات الب نيدددددددددد   -الطددددددددددو  

 ( يوضح   يل  .  9والمي  ي  ( ج و   
 (0الجدول )

المتوسط الحسابى واننحراف المعيارى ومعامل انلتواء فى متغيرات النمو والمتغيرات البدنية والمهارية 
 لعينة البحث .

 12ن = 

 المتغيرات م
حدة و 

 الوسيط القياس
المتوسط 
 الحسابي

اننحراف 
 المعياري

معامل 
 انلتواء

 2,012- 2,388 13,85 13,87 سممنة العمر 1
 0,683 12,67 163,52 165,92 سمممم الطول 0
 2,137 2,207 55,52 55,22 كجم الوزن 3
 1,33 1,31 5,88 5,71 سنة العمر التدريبي 2
 2,369- 1,813 10,52 10,02 عدد ث(12الذراعين ) اختبار انبطاح مائل ثني ومد 5
 2,313- 2,539 3,13 3,12 م كجم باليد اليسرى3اختبار رمي كرة طبية  6
 2,022- 2,525 3,2 3,39 م كجم باليد اليمنى3اختبار رمي كرة طبية  7
 2,262- 2,098 2,53 2,50 م كجم باليدين3اختبار دفع الكرة الطبية  8
 2,005 0,633 10,52 10,62 عدد الإرسال من أعمى مواجه اختبار مهارة 9
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( ك  قددددددي  9يتضدددددد  مدددددد  جدددددد و   
مع مدددددد  الالتددددددوا  لممتريدددددد ات قيدددددد  البحددددددث 

( وقدددد  9.690:  1.062-ت اوحددددت بددددي   
( ممددد  يشدددي  الددد   0 ±انحصددد ت مددد  بدددي  

  .تج ن  ا  ا  عين  البحث
 :وسائل جمع البيانات

عمدددددد  ضددددددو  مدددددد  اسدددددد  ت عينددددددو 
ظ يدو وال  اسد ت السد بقو وطبقد  الق ا ات الن

لممتطمبدددددددد ت البحددددددددث الحدددددددد ل  اسددددددددت  مت 
:  الب ح ددد  بعددد  الاجيددد ه والا وات الت ليددد 

سدددددد عو    وشدددددد يط قيدددددد      ميدددددد ا  طبدددددد
   كدد ات طدد   ة   كدد مي ا لمتصددوي    ايقدد  

   كجدددد  0كدددد ات طبيدددد      احبددد   مط طيدددد
  . ممعب الك ة الط   ة

انختبممممارات والقياسممممات المسممممتخدمة فممممي 
 :البحث

 :القياسات انساسيه
 .قي   الو   -
 .قي   الطو  -

انختبمممممممارات البدنيمممممممة لمقمممممممدرة العضممممممممية 
 : لمذراعين والمهارية

اسددددددتط عت الب ح دددددد  مدددددد   ددددددد   
عمدددد  المسدددد  الم جعدددد  لمم اجددددس العمميدددد  
ىوال  اس ت الس بقو الت  توصمت اليي   د  

مجددد   ال ي ضدددد   دددد  الكدددد ة الطدددد   ة تح يدددد  
   قيدددد  البحددددث بحيددددث الا تبدددد  ات المن سددددب

تكددو  ىدديه الا تبدد  ات عمدد     جددو ع ليددو 
مددد  المعدددد يي  العمميدددد  وقددد  ق مددددت الب ح دددد  
بعمدددد  اسددددتم  ة اسددددتط ع  كي  بدددد ا  مدددد  

تقددددددددي  البدددددددد ن   اىدددددددد  الا تبدددددددد  ات التدددددددد 
 :وك نت ىيه الا تب  ات ى والمي  ي 

ا تبددد    نددد  ومددد  الدددي اعي  مددد  وضدددس -0
 (.ث01لم     كقص  ع      الانبط ح ا

كجدددد   0طبيدددد  و    ا تبدددد     ددددس  كدددد ة-9
 ب لي ي .

كج  ب ليد  0  و   ا تب    م  ك ة طبي-0
 اليمن  . 

كج  ب ليد  0   ا تب    م  ك ة طبي  و -2
 اليس ي  . 

الا سددددددد   مددددددد  اعمددددددد   ا تبددددددد   ميددددددد  ة-1
 .مواجو

 :الدراسة انستطلاعية-
ق مددددددددت الب ح دددددددد  بدددددددد ج ا    اسدددددددد  

  91/2/9102 ة مدد  اسددتط عي   دد  ال تدد
يلدددددددددد  ليدددددددددد       96/2/9102وحتدددددددددد  
 :م يم 
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لمع  ددددد  مددددد ي م  مددددد  التم ينددددد ت 
المسددددددددت  م  وسدددددددد م  الا وات والاجيدددددددد ة 

 . المست  م     الب ن مج
معرفمممممممممممة ممممممممممممدي ملائممممممممممممة المكمممممممممممان 

 : لطبيعة البحث
 : وي اع  يل  م      
 . م اع ة وس    الام  والام  -0
 . م اع ة نظ     و ات المي ة-9
  . ظ    الممعبم اع ة ن-0
م اعدددددددد ة صدددددددد حي  الكدددددددد ات والشددددددددبك  -2

 . الط   ة
مع  دد  مدد ي شدد ة الاحبدد   وصدد حيتي  -1

 . المط ط  المست  مو    الب ن نج
اندددواع مددد   6ق مدددت الب ح دددو ب سدددت  ا  -6

الاحبدددددد    كدددددد  حبدددددد  لددددددو مق ومدددددد  معيندددددد  
ت تمدد   دد  شدد تو عدد  الا دد    وكدد   لابدد  
مددددد  مع  ددددد  صددددد حي  الاحبددددد     ومددددد ي 

  متيدددد  مددددس التم يندددد ت المسددددت  م   دددد  م
 . البحث

 : نتائج الدراسة انستطلاعية
الت كددد  مددد  معددد م ت الصددد   وال بددد ت -0

 . ل  تب  ات قي  ال  اس 
م  مدددد  ال تدددد ة ال منيدددد  لكدددد  جدددد   مدددد  -9

 . اج ا  الوح ة الت  يبي 

م  م  ش ة والتك ا ات وال اح ت البينيد  -0
 .    الب ن مج

ويدددددد ت الب ندددددد مج لمتطبيدددددد  م  مددددد  محت-2
 . عم  العين  الاستط عي 

مع  دددددددد  صدددددددد حي  الا وات والاجيدددددددد ة -1
 . المست  مو    البحث

شدد ة الاحبدد   المط طدد  المسددت  مو  دد  -6
 . الب ن مج

 . ص حي  الاحب   المط طي -1
م  م  الاحبد   مدس التم يند ت الم تد  ة -9

 .لمبحث
المعممممماملات انحصمممممائية لصمممممدق وثبمممممات 

  :بارات البدنية والمهارية قيد البحثانخت
لددد  تقددد  الب ح ددد  بعمددد  المعددد م ت 
العمميددددد  المتم مددددد   ددددد  كددددد  مددددد  الصددددد   
وال بدددددددددددد ت حيددددددددددددث ا  اسددددددددددددت  مت تمدددددددددددد  
الا تبدد  ات الب نيدد  والمي  يدد  عمدد  لاعبددد  
الكدددددددد ة الطدددددددد   ة  دددددددد    اسدددددددد ت  محمددددددددو  

(   الميتدد ي حسدد  عمدد  01(  911 بيددس 
 (   شدددددددد  مصددددددددط   مبدددددددد و 2(  9112 
(   شد ي  عمد  محمد  جدد   6(  9119 
( 9110(   ى لددددددددددددد  نبيددددددددددددد   1(  9119 
( 9109( احمدددد  احمدددد  عبدددد  الع يدددد   01 
( وحققددت تمدد  الا تبدد  ات صدد   تدد اوح 0 
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% وحققدددددت 1.22% الددددد  1.91مددددد  بدددددي  
% الددد  1.16اسضددد   بددد ت تددد اوح مددد  بدددي  

1.29% . 
 :طوات اجراء التجربةخ-

  :البرنامج التدريبي
ح ددددددددد  اسدددددددددتم  ة وقددددددددد  اعددددددددد ت الب 

اسددتط ع  اي ال بدد ا  لتح يدد  مدد ة تطبيدد  
الب ندد مج وعدد   الوحدد ات الاسددبوعي   دد   
الاسددددددبوع الواحدددددد  وكدددددديل   مدددددد  الوحدددددد ات 
الت  يبي  وت  ع   الاسدتم  ة عمد  السد  ة 

 .ال ب ا  
يتميددددد  التددددد  يب الحددددد يث ب يددددد  ه          

الت كي  عم  متطمب ت الا ا   الت صصد  
مدددددد  مسددددددتوي ت  دددددد  ويلدددددد  لموصددددددو  لأع

النشددددد ط ال ي ضددددد  الممدددددد    مددددد   دددددد   
تطددددددددددددوي  وتحسددددددددددددي  قدددددددددددد  ات الاعبدددددددددددددي  
واسددتع ا اتي  وسددم تي  الش صددي  وا  ا يدد  
 ددد  ضددددو  متطمبددد ت ىدددديا النشددد ط وتعتبدددد  
عمميدددو تقندددي  الاحمددد   الب نيددد   اليدددو  احددد  
اىددد  معددد يي  نجددد ح العمميددد  الت  يبيددد  عددد  
ط يددد  وايضدددد ح الأىميدددد  الب لردددد  لضدددد و ة 

لالتددددددد ا  بمبددددددد ك ال يددددددد  ة الت  يجيددددددد    ددددددد  ا
الضددروط المسددت  م   دد  الاحمدد   الب نيدد  
عمدددد  مدددد ا  م احدددد  التدددد  يب ممدددد  يسدددد ع  

عمددددد  اسددددددتم ا  عمميدددددو التكيدددددد  وب لتدددددد ل  
الاسدددتم ا   ددد  ا ت ددد ع  ددد  مسدددتو    عميدددو 
الا ا  مددددددس الا ددددددي  دددددد  الاعتبدددددد   م اعدددددد ه 
الاسددددتع ا  الش صدددد  لم دددد  ومبدددد ك ال دددد و  

 .صوصي  الت  يبال   ي   و 
 : الهدف من البرنامج

والتعدددددد   عمدددددد  تدددددد  ي  الاسددددددموب 
التدددددددد  يب  المقتدددددددد ح ب لأحبدددددددد   المط طيدددددددد  
المقننددددد  لتنميددددد  القددددد  ة العضدددددمي  لمدددددي عي  
والا تق   بميد  ة الا سد   مد  اعمد  مواجدو 

اكتددددوب   6لن شدددد  ت الكدددد ة الطدددد   ة بندددد  ي 
   . ب لع يو
 مددددددددد   ددددددددد   اطددددددددد ع الب ح ددددددددد          
حي  الم جعدددددددد  لم  اسدددددددد ت السدددددددد بق  ومسدددددددد

والق ا ات النظ ي  واستن  ا ال  نت  جيد   قد  
تدددددددد  وضددددددددس ب ندددددددد مج تدددددددد  يب  ب لأحبدددددددد   
المط طيد  المقنندد  مبندد  عمد  اسدد  عمميددو 
سدددددميمو  ددددد   مسدددددتو  الشددددد ه  ددددد  ضدددددو  
التنميدد  الشدد مم  والمت ندد   وتنددوع التدد  يب ت 
والتدددد  ج  دددد  الحمدددد  . متم شددددي  يلدددد  مددددس 

  لت طددددديط وبنددددد   البددددد امج الاسددددد  العمميددددد
  .الت  يبي  لت  يب ن ش  ت الك ة الط   ة

وتددد  وضدددس ب نددد مج تددد  يب  مقتددد ح 
ب سدددت  ا  الاحبددد   المط طيددد   ددد   ال تددد ه 
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اسدد بيس  9الأس سددي  لمتج بدد  والتدد  معدد لي  
وحدددد ات اسددددبوعي   مدددد  الوحدددد ه  0بمعدددد   
 لموح ة الت  يب  الواح ة.   011

حمددددد  وا ددددد و   ددددد  ابدددددو العددددد  اويت       
( عمدددددددد  ا  الب ندددددددد مج التدددددددد  يب   0291 

يصب  اك   ت  ي ا ايا م  تد  تصدعيب شد تو 
مددددددس ييدددددد  ه الاسدددددد بيس والاشددددددي  حيددددددث ا  
الجسددد  يتكيددد  بعدددد   تددد ه مددددس الحمددد  ممدددد  
يتطمدددب  يددد  ه  وا  الحمددد  او  يددد  ه شددد تو 

 21_  11تبع  لمع   النب  ب لتد  ج مد  
 .  % م  اقص  مع   نب 
 ح دددددددددو بتطبيدددددددددد  وقددددددددد  ق مدددددددددت الب

الب ن مج مد   د   تصدو ى  لمب ند مج ومد  
 ددد   الاسددد  العمميددد  والت  يبيددد  لن شددد  ت 
الكدد ة الطدد   ة وقدد   اعددت التدد  ج  دد  ال يدد  ة 
الت  يجيدددد  و تدددد ات ال احدددد   ونددددوع التدددد  يب 

 المست     وش ه التم ين ت
وق  ت  تن يي الب ن مج طبق  لم  ىدو متبدس    

ة الطد   ة  حيدث م  وح ه التد  يب  د  الكد  
   :تنقس  الوح ه الت  يبيو ال 

 الجزء التمهيدي 
  تمرينات انحماء 

وييد   الدد  تيي دو ال عددب وجعمددو 
 دد  وضدددس من سدددب لمقيدد   بواجبددد ت الوحددد ه 

وتحتددوي عمدد  تمدد ي  الاسددت     والاحمدد    
_والتيي ددددو الت بويددددو  وتكددددو  لتييدددد ه الجسدددد  
لمعبدد  البدد ن  الواقددس عمدد  الاعددب وتتكددو  

عمدددددد  حسدددددددب  91 قدددددد    الدددددد   01  مدددددد
ل عدددددب الددددد  الوضدددددس المن سدددددب وصدددددو  ا

 لمب  .
 : تمرينات انعداد البدني العام

وتيدددددددد   الدددددددد  المح  ظدددددددد  عمدددددددد  
ال شد قو  –الق  ات الب ني  الاس سي    القدوة 

 التحم  الم ون  وغي ى . –الس عو  –
 : تمرينات انحبال المطاطية

ق مددددت الب ح دددد  بتشددددكي  مجموعددددو 
ين ت ب ست  ا  الاحبد   ويلد  مد  م  التم  

    البحث والاستع ن  ب ل  اس ت السد بق  
  كمدددد  تجدددد   بندددد  الاشدددد  ة الدددد  ا  ىندددد   
احتم ليدد  لان  دد     جددو مق ومدد  الاحبدد   
المط طددد  بعددد  عددد    معدددي  مددد  التكددد ا ات 
نتيجدددد  الدددد  ك دددد ة الاسددددت  ا    وىدددد  احدددد  
المعددددد يي  التددددد  يجدددددب م اع تيددددد  حتددددد  لا 

       جد  مق ومد  الاحبد   يح ث ان   
المط طيددددد    حيدددددث يقددددد  ك ددددد  ة الاحبدددددد   
المط ط  وب لت ل  يقد  مقد  ة القدوة المبيولد  
لكدد  مقدد ا  معددي  مدد  الشدد ة  الاسددتط ل  ( 
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ب لمق  ن  ب لق   اليي كد   عميد  عند  ب ايد  
 . است  ا  الحب   المط ط 

وليل   اعت الب ح   اىمي  وجو  و د ة 
المسددددت  م    وا   مدددد  الاحبدددد   المط طدددد 

تكو  ج ي ة ول  يسب  اسدت  امي  مد  قبد  

  وق مددددت الب ح دددد  ب سددددت  ا  الحبدددد  الاو  
( والحبددددد  ال ددددد ن   ددددد  0 9 ددددد  الاسدددددبوع  

( والحب  ال  لث  د  الاسدبوع 0 2الاسبوع  
 .(1 9 ابس    الاسبوع  ( والحب  ال1 6 

 
 

 ( 3جدول رقم )
 )كجم( العلاقة بين سمك الحبل ومقدار المقاومة

 فترة انستخدام الوزن بالكيمو جرام نوع الحبل
 1/0انسبوع  كجم3.822 (1الحبل رقم )
 3/2انسبوع  كجم2.122 (0الحبل رقم )
 5/6انسبوع  كجم5.216 (3الحبل رقم )
 7/8انسبوع  كجم7.690 (2الحبل رقم )
 9/12انسبوع  كجم12.986 (5الحبل رقم )
 11/10انسبوع  كجم11.62 (6الحبل رقم )

  26 21:06) 
 تدريبات للاعداد المهاري  

ق مدددددددت الب ح ددددددد  بعمددددددد  تددددددد  يب ت 
لميددد  ة الا سددد   مددد  اعمددد  مواجدددو ع بعددد  

لكدد ة مسد   ت م تم دد   دد  الممعدب وسددقوط ا
    المك   المن سب .

 

 لختامي الجزء ا
و يدددددو يعدددددو  ال عدددددب الددددد  ح لتدددددو 
الطبيعيددددد  تق يبددددد  بعددددد  بدددددي  المجيدددددو   ددددد  

 قددددد     1الت  يبيددددد   ويتكدددددو  مددددد   الوحددددد ة
عو السددد ب  قبددد  التمددد ي .لمعدددو ة الددد  وضددد
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 (2) جدول
 التوزيع الزمني لمبرنامج 

 الدراسة انساسية   -
بمدددددد  عدددددد   العيندددددد  الاس سددددددي  لمبحددددددث 

( لا عيبد ت   وتد  ا تيد  ى   ب لط يقد  01 
 العم ي  لتصمي  مجموع  واح ه تج يبي  .

القياسممممممات القبميممممممة لعينممممممة البحممممممث  - أ
 انساسية  

القبمددد   ق مدددت الب ح ددد  بددد ج ا  القيددد  
اكتدوب   6لعين  البحث الاس سي     ند  ي 
/  99-91ال ي ضددد  بددد لع يو ويلددد  مددد  

  حيددددث تدددد  القي سدددد ت كدددد لات  9102/  2
:قيدددددد   القدددددد  ة العضددددددمي  ل عيبدددددد ت عدددددد  

 الا تب  ات الم ت  ة . ط ي 
ل  سدد   مدد  اعمدد  الا تبدد   الميدد  ي  -

 مواجو.

المرحمممممممممممة انساسممممممممممية ) تطبيممممممممممق  - ب
 لبرنامج (  ا

  الب نددد مج التددد  يب  المقتددد ح تددد  تطبيددد
عمددددددددددددد  المجموعددددددددددددد  التج يبيددددددددددددد  بواقدددددددددددددس 

 6(وحدددددد ات اسددددددبوعي    ويلدددددد  بندددددد  ي 0 
اكتددوب   ال ي ضدد  بدد لع يو ولمدد ة شددي ي  

  الدددددددددددد   0/1/9102 دددددددددددد   تدددددددددددد ة مدددددددددددد  
01/6/9102  .  

 القياسات البعدية   -ج
اجددد ا  القيددد   البعددد ي  ددد  ال تددد ة مددد  

   لممجموعدددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  9102/    1/ 0-9
   جميس القي س ت  قيد  البحدث (  التج يبي 

وقد   اعدت الب ح د  ن د  الشد وط والظد و  
التددددد  اتبعدددددت  ددددد  القي سددددد ت القبميددددد  ا نددددد   

 القي   .

 التوزيع الزمني لمبرنامج الواحد المحتويات
 شهرين مدة تطبيق البرنامج

 8 عدد أسابيع
 مرات 3 عدد الوحدات في الأسبوع لكل برنامج

 وحدة 02 عدد الوحدات في البرنامج الواحد
 ق122 زمن الوحدة الواحدة
 ق 0222 الزمن الكمي لمبرنامج



 

 
 86 

 

م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 المعالجات انحصائية   -
قددددددددد   الب حدددددددددث بددددددددد ج ا  المع لجددددددددد ت 
الاحصددددددد  ي  ب سدددددددت  ا  ب نددددددد مج الح مدددددددد  

    (spssالاحصد  ي  لمعمدو  الاجتم عيد   
نح ا  المعيد  ي الا –  المتوسط الحس ب  

الوسدددديط _  مع  لدددد   –مع مدددد  الالتددددوا   –
 (   .Zويمكسو   قمي  

 سابعا  عرض ومناقشة النتائج 

   عرض النتائج  (1)

 (3جدول)
بين القياس القبمي والبعدي wilcoxon دنلة الفروق انحصائية باستخدام اختبار

 لممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث

 z( ا  قيمدد   0ضدد  مدد  الجدد و   قدد  يت
 wilcoxonالمحسدددددوب  ب سدددددت  ا  ا تبددددد   

   المتريد ات الب نيد  والمي  يد  قيد  البحدث 
بدددددي  القيددددد   القبمددددد  والبعددددد ي لممجموعددددد  

 م

 الإحصاء
 
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

عدد 
( Zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب الإشارات

المحسوبة 
من اختبار 
Wilcoxon 

مستوى 
الدنلة 
 الإحصائية

 الدنلة
- + - + - + 

1 
اختبار انبطاح مائل 

ثني ومد 
 ث(12الذراعين)

 دال 2,225 0.807- 55,22 22 5,52 22 12 2 عدد

رمي كرة طبية  اختبار 0
 كجم باليد اليسرى2

 دال 2,225 0.836- 55,22 22 5,52 22 12 2 متر

اختبار رمي كرة طبية  3
 كجم باليد اليمني2

 دال 2,222 0.822- 55,22 22 5,52 22 12 2 متر

اختبار دفع الكرة  2
 كجم باليدين2الطبية 

 دال 2,222 0.852- 55,22 22 5,52 22 12 2 متر

سال من انر اختبار  5
 اعمي مواجه

 دال 2,222 0.873- 55,22 22 5,52 22 12 2 عدد
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       التج يبيدددددددد   قددددددددد  بمردددددددددت عمددددددددد   التدددددددددوال 
 -9.991/-9.906/-9.92/ -

9.911/-9.910  ) 
الج وليدد  zوجميعيدد  اقدد  مدد  قيمدد  

(   عن مسددددددتو   لال بحصدددددد  ي  9الب لردددددد  
( ممدد  يدد   عمدد  وجددو   دد و  يات 1.11 

 لال  بحص  ي  لممتري ات الب نيد  والمي  يد  
قيدددد  البحددددث بددددي  القيدددد   القبمدددد  والبعدددد   
لممجموعددددددددد  التج يبيددددددددد  لصددددددددد ل  القيددددددددد   

 البع  . 
 نتائج مناقشة ال (0)

( ا  قيمددد  0يتضددد  مددد  الجددد و   
 z)   المحسدددددددددددددددددوب  ب سدددددددددددددددددت  ا  ا تبددددددددددددددددد

wilcoxon   دددددددددددددد  المتريدددددددددددددد ات الب نيدددددددددددددد 
والمي  يددد  قيددد  البحدددث بدددي  القيددد   القبمددد  
والبعدددد ي لممجموعدددد  التج يبيدددد   قدددد  بمرددددت 

-/9.906-/9.991-عمددددددددددد  التددددددددددددوال   
( وجميعيددددددددددد  9.910-/9.911-/9.922

(  9الج وليددد  الب لرددد   (zاقددد  مددد  قيمددد   
( ممد  1.11 عن  مستو   لال  بحصد  ي   

ي   عم  وجو    و  يات  لال  بحصد  ي  
لممتري ات الب ني  والمي  ي  قيد  البحدث بدي  
القي   القبم  والبع ي لممجموع  التج يبيد  

 لص ل  القي   البع ي .

ت جدددس الب ح ددد  ظيدددو  تمددد  النتددد  ج 
لا ددددد ا  المجموعددددد  التج يبيددددد   ددددد  القيددددد   

ا تبدد  ات القدد  ة العضددمي  الدد   البعدد ي  دد 
ت  ي الب ندددد مج التدددد  يب  ب سددددت  ا  الاحبدددد   

 المط طي  المطبقو عم  تم  المجموع .                                  
وتت دددد  ىددددديه ال  اسدددد  مدددددس شددددد ي  

(    شدددددددددددددد  1 ( 9119عمدددددددددددددد  محمدددددددددددددد   
(   حيددددددث 6 ( 9119مصددددددط   مبدددددد و  

اشدد  و الدد  ا  ب نددد مج الاحبدد   المط طيددد  
ممجموعددددد  التج يبيددددد  يدددددؤ ي الددددد  تحسددددد  ل

القي سدددد ت البع يدددد  عدددد  القبميدددد   دددد  القدددد  ة 
 العضمي . 

وت جددس الب ح دد  ىددية ال دد و  ال الدد  
احصدد  ي  بددي  القيدد   القبمدد  والبعدد ي وىدديا 
التحسدددددد  الط يدددددد   دددددد  ا تبدددددد  ات القدددددد  ة 
العضدددمي  والاحبددد   المط طيددد  قيددد  البحدددث 
لصددددددد ل  القيددددددد   البعددددددد ي الددددددد  محتدددددددوي 

مج التدددد  يب  المقتدددد ح والمطبدددد  ليدددد  الب ندددد 
صددددددددددد   ال صوصدددددددددددي  المقصدددددددددددو ة  ددددددددددد  
التدد  يب ت والتدد  تدد  اعدد ا ى  وتقنينيدد  عمدد  
كسدددددددد  عمميدددددددد  و قدددددددد  لمم اجددددددددس العمميدددددددد  
والابحددد ث وال  اسددد ت الم تبطددد   ددد  مجددد   
عمددد  التددد  يب ال ي ضددد  حيدددث انيددد  ك ندددت 
المتريددددد  الوحيددددد  الددددديي تددددد  اضددددد  تو عمددددد  



 

 
 88 

 

م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

ا  ت جددددس كي  الب نددد مج لددديا يمكدددد  لمب حدددث
    حث نتيجد  متريد  الاحبد   ممد  يشدي  
الدددد  اىميدددد  التدددد  يب ب لاحبدددد   المط طيدددد  

 والا تق   ب لمستوي الب ن  .
وت جدددس الب ح ددد  التحسددد  ب سدددت  ا  
الاحب   المط طيد   د  القد  ة العضدمي  الد  
الب ندد مج التدد  يب  والدد  الوحدد ات التدد  بمدد  

وحددددد ات  0وحددددد ه تددددد  تطبيددددد   92عددددد  ى  
-61بيدد  والشدد ات التدد  ت اوحددت مدد   ت  ي
%( والددد   تددد ات ال احدددو التددد  ت اوحدددت 91

ث( وبتكدددد ا  تتدددد اوح بددددي  21-ث21مدددد   
( تكددد ا  وعددد   المجموعددد ت مدددد  01-91 
(مجموعددددد ت وايضددددد  الددددد  ك ددددد  ة ا ددددد ا  0 

عين  البحدث وانتظد مي   د  التد  يب  د   
تمدد  ال تدد ة القصددي ة التدد  تدد  تطبيدد  البحددث 

 بي  .
  ا  التحسدددد  ي جددددس وتدددد ي الب ح دددد

الدد  التم يندد ت المشدد بي  لدد  ا  والتم يندد ت 
المي  يدد  والتن  سددي  والتدد  ا ت الدد  تطددوي  
الق  ة العضدمي  ممد  ا ي الد  تحسد  بسديط 
 ددد  المسدددتوي الميددد  ي ويلددد  لقصددد  وقدددت 

 تطبي  البحث .
وتشدددي    اسددد  احمددد  عيددد  الع يددد  

( ا  ب نددددددددددددددددددددد مج الاحبددددددددددددددددددددد   0( 9109 

التج يبيدد  يددؤ ي الدد  المط طيدد  لممجموعدد  
تحسددد  القي سددد ت البع يددد  عددد  القبميددد   ددد  

 مستوي الا ا  المي  ي .
وتشدددددي  الب ح ددددد  الددددد  ا  التحسددددد  
 ددددددددد  القددددددددد  ة العضدددددددددمي  ومسدددددددددتوي الا ا  
الميددددد  ي  ددددد  القيددددد   البعددددد ي لممجموعددددد  
التج يبيددد  نتيجددد  لمب نددد مج التددد  يب  لتنميددد  
القدددد  ة العضددددمي  لمددددي اعي  واحتوا ددددو عمدددد  

ت مي  يددد  بصدددو ة من ددد  ة وجم عيددد  تددد  يب 
ك ت الددددد  ا تقددددد   مسدددددتوي الا ا  الميددددد  ي 
لمميددد  ات قيددد  البحدددث ومددد   ددد   من قشددد  
النتددددد  ج وال  اسددددد ت السددددد بق  يتضددددد  مددددد ي 
تحقدددد  نتدددد  ج ال دددد   الاو  والدددديي يددددن  

توجدددد   دددد و   الدددد  احصدددد  ي  بددددي   عم  :
القيددد   القبمددد  والقيددد   البعددد ي لممجموعددد  

يدددددددد  القدددددددد  ة العضددددددددمي  التج يبيدددددددد   دددددددد  تنم
لمدددددي اعي  والا تقددددد   بميددددد  ة الا سددددد   مددددد  

 اعم  مواجو لص ل  القي   البع ي .
 انستنتاجات والتوصيات  -

 اون   انستنتاجات  
   ضو  كى ا  البحدث و  وضدو 
و دد  حدد و  مجتمددس وعيندد  البحددث واسددتن  ا 
الدددد  المع لجدددد ت الاحصدددد  ي  ومدددد  اشدددد  ات 
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الددددددددددد  بليدددددددددددو النتددددددددددد  ج كمكددددددددددد  التوصددددددددددد  
 الاستنت ج ت الت لي :

ك ي الب نددددددددددد مج التددددددددددد  يب  ب سدددددددددددت  ا  -0
الاحب   المط طي  ال  تحسدي   د  مسدتوي 
الا ا  الب ن  و   الق  ة العضمي  لمدي اعي  
ل  تب  ات الاتي    انبط ح م  د   ند  ومد  

 مددددددد  كددددددد ة طبيددددددد   –ث ( 01الدددددددي اعي   
كجدددد  ب ليدددد  اليسدددد ي _  مدددد  كدددد ة طبيدددد  0
  ددددس الكددد ة الطبيدددد   –  كجددد  ب ليدددد  اليمنددد0
 كج  ب لي ي  ( لممجموع  التج يبي  .0
ك ي الب نددددددددددد مج التددددددددددد  يب  ب سدددددددددددت  ا  -9

الاحبدد   المط طيدد  الدد  تحسدد   دد  مسددتوي 
الا ا  الميددددد  ي  ددددد  ميددددد  ة الا سددددد   مددددد  

 اعم  مواجو لممجموع  التج يبي   .
 ثانيا  التوصيات   

   ضو  م  كظي تدو نتد  ج البحدث 
  ح و  عيند  البحدث ومد  والاستنت ج ت و 

 ت  التوص  بليو توص  الب ح   بم  يم :
اسددددددت  ا  الب ندددددد مج التدددددد  يب  المطبدددددد  -0

عمددددددددد  المجموعددددددددد  التج يبيددددددددد  ب سدددددددددت  ا  
الاحبدددددد   المط طيدددددد  يددددددؤ ي الدددددد  تطددددددوي  

 مستوي الا ا  الب ن  والمي  ي .
ض و ة است  ا  الاحب   المط طيد   د  -9

 ددددددد  التددددددد  يب ب عتب  ىددددددد  ك وات مسددددددد ع ة 

التدد  يب تعمددد  عمدد  تطدددوي  الا ا  البددد ن  
 والمي  ي .

اج ا  الم ي  م  الابحد ث المشد بي    -0
  ي ض  الك ة الط   ة .

المسدد ع ة  دد  اطدد ع المندد ط  والان يدد  -2
والمدد  بي  عمدد  البدد امج لمح ولدد  الاسددت   ة 

 بو    العممي  الت  يبي .
ض و ة الاىتم   ب لمس ع ة  د  الت ىيد  -1

والعممددد  لممددد  بي  و  دددس مسدددتواى   العممددد 
التددد  يب  حتددد  يمكددد  الوصدددو  بددد ل عبي  

 بل  المستوي ت العمي  . 
 قائمة المراجع 

 اون  المراجع العربية  
كحم  كحم  عب  الع ي  : لت  ي  ب ند مج -0

تددد  يب  لتطدددوي  القددد  ة العضدددمي  ب سدددت  ا  
الاحب   المط طد  لاعبد  التدن  ل    سد ل  

يد  الت بيد  ال ي ضدي  لمبندي    م جستي    كم
   .9109ج مع  حموا    

 ( : 0221كبددددددو العددددددد  عبدددددد  ال تددددددد ح  -9
التدد  يب ال ي ضدد  كسدد  م دد ىي  اتج ىدد ت 

 منش ة المع    الاسكن  ي  .
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 ( : موسدوة 0226كك   يكد   ط بيد   -0
الكدددد ة الطدددد   ة الح ي دددد    عمدددد   : الطبعدددد  
الاولدددددددد     ا  ال كدددددددد  الع بدددددددد  لمطب عدددددددد  

 لنش  والتو يس .وا
الميت ي حس  عمد  : ل تد  ي  اسدت  ا  -2

الاحبدددد   المط طدددد  عمدددد  القدددد  ة العضددددمي  
لمددددددد جمي  والدددددددي اعي  ل عبددددددد  كددددددد ة اليددددددد  
لمن ش ي     سد ل  م جسدتي  غيد  منشدو ة   
كميددددد  الت بيددددد  ال ي ضدددددي  لمبندددددي    ج معددددد  

  .9112حموا   
ت م     و  السي  احم  عمد  : ل تد  ي  -1

  يب  مقتدددددددد ح لتنميدددددددد  القدددددددد  ة ب ندددددددد مج تدددددددد
 العضددددمي  ب سددددت  ا  التدددد  يب ت البميومت يدددد 
عمدددددددد  ا ا  بعدددددددد  الميدددددددد  ات اليجوميدددددددد  
لن شدددد  الكدددد ة الطدددد   ة بم يندددد  العدددد يو ل   
 سدددد ل  م جسددددتي  غيدددد  منشددددو ة   ج معدددد  

   .9109بو سعي    
 شددد  مصدددط   مبددد و : تددد  ي  ب نددد مج -6

مقتددد ح ب سددددت  ا  الاحبدددد   المط طدددد  عمدددد  
المتريدددددد ات الب نيدددددد  وال سدددددديولوجي  بعدددددد  

ومسددددتوي ا ا  بعدددد  الميدددد  ات  دددد  الكدددد ة 
الطددد   ة   المدددؤتم  العممددد  الددد ول  ال  لدددث 
 لتطددددددددوي  المندددددددد ىج العمميدددددددد   دددددددد  ضددددددددو 
الاتج ىدد ت الح ي دد  وح جدد  سددو  المدد     

مدد      كميدد  الت بيدد  ال ي ضددي  لمبندد ت 90
   .9119  ج مع  ال ق  ي    

: ل تدددد  ي  شدددد ي  عمدددد  محمدددد  جدددد   -1
ب ندددد مج تدددد  يب  ب لمق ومدددد ت عمدددد  بعدددد  
 المكوند ت الب نيدد  ومسدتوي الانجدد   ال قمدد 
لسددددب ح  الحدددد ة ل   سدددد ل  م جسددددتي  غيدددد  

   .9119منشو ة   ج مع  ال ق  ي    
عبددددد  الع يددددد  احمددددد  النمددددد  : التددددد  يب -9

ال ي ض  وت  يب ب لا قد     تصدمي  بد امج 
 ب وت طدديط الموسدد  التدد  يب    م كدد  الكتدد

   .0226لمنش    
عبدددد  الع يدددد  النمدددد  : ل تدددد  ي  تدددد  يب ت -2

الو دددب العميددد  عمددد   يددد  ة مسددد    الو دددب 
العمدددددو ي ل عبددددد  كددددد ة السدددددم  ل    سددددد ل  
م جسدددددددتي  غيددددددد  منشدددددددو ة   كميددددددد  ت بيددددددد  

   .0292 ي ضي    ج مع  حموة 
محمددد  حسددد  عددد وي : عمددد  التددد  يب -01

   .0229ال ي ض     ا  المع      
مددددددددد  حسددددددددد  عددددددددد وي : ل عمددددددددد  مح -00

الت  يب ال ي ض  ل  ا  المع      القد ى ة 
   .0222   00  ط
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محمددد  حسددد  عددد وي   محمددد  نصددد  -09
 ( : الا تبددددد  ات 0291الددددد ي   ضدددددوا    

المي  يدد  والن سددي   دد  المجدد   ال ي ضدد    
  ا  ال ك  الع ب    الق ى ة . 

محمدد  سددع   كدد  : ل تدد  ي  اسددت  ا   -00
ب ت ال  صدددد  الموجددددو عمدددد  لددددبع  التدددد  ي

مستوي الانج   ال قمد  ل عبد  الو دب ل       
 سدد ل   كتددو اه غيدد  منشددو ة   كميدد  الت بيدد  

   .9112ال ي ضي    ج مع  حموا    
محم  صبح  حسد ني    حمد ي عبد  -02

 ( : الاسددد  العمميددد  لمكددد ة 0221المدددنع   
ة الطدددد   ة وطدددد   القيدددد   لمتقددددوي    القددددد ى  

 منش  .م ك  الكت ب ل
محمددددددو   بيددددددس البشدددددديي  ل التدددددد  يب  -01

الاحبدددد   المط طدددد  عمدددد  القدددد  ة العضددددمي  
ومسدددددتوي الا ا   ددددد  الك  اتيددددد  ل    سددددد ل  
الم جسدددددتي  غيددددد  منشدددددو ة   كميددددد  الت بيددددد  

   .9111ال ي ضي    ج معو حموا    
ميدددددد ي محمدددددد  الشدددددد بين  : ل تدددددد  ي  -06

ب ن مج ت  يب  ب سدت  ا  الاحبد   المط طد  
يددد  القددد  ة العضدددمي  لمدددي اعي  والددد جمي  لتنم

عمدد  مسددتوي الا ا  لممبتدد  ي   دد   ي ضدد  
الجو و ل    س ل  م جستي  غيد  منشدو ة   

   . 9101ج مع  حموا    

ى لددددد  نبيددددد  يحددددد  : تددددد  ي  اسدددددت  ا  -01
الاحبددددد   المط طددددد  عمددددد  تحسدددددي  الح لددددد  
الوظي يددددددددد  لمجيددددددددد   التن سددددددددد    وبعددددددددد  

ب  عمي  ميد  ات  المتري ات الب ني  الم تبط 
  انتددد ج عممددد   Te wezaا  تددد  و  ا 

 9100.   
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