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 :انذراضًعُىت إعتذانُت  حانخاً

1- :
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 ( 1جذول ) 

 انبحج لُذ         (انعمر انتذرَبً- طىل انطرف انطفهً  -انىزن -انطىل –فٍ متغُراث )انطه ًتجاوص عُىت انبحج انكهُ

 16ن=

 الانتىاء انىضُط الاوحراف انمعُارٌ انحطابٍ انمتىضط وحذة انمُاش انمتغُراث

 - 0.13 17.00 0.56 16.62 ضىً انطه

 0.25 165.75 3.39 166.25 ضم انطىل

 0.77 53.50 4.10 55.58 كجم انىزن

 0.09 96.00 2.30 96.75 ضم انطرف انطفهً 

 - 0.18 5.00 0.90 5.08 ضىً  انعمر انتذرَبً 

0.18-0.77

 

 (2جذول ) 

 لُذ انبحج  ًفٍ انمتغُراث انبذوُ ًتجاوص عُىت انبحج انكهُ

 16ن=

 انمتغُراث
وحذة 

 انمُاش
 الانتىاء انىضُط الاوحراف انمعُارٌ انحطابٍ انمتىضط

 اختبار انىحبً انخلاحًُ  
  -0.34 5.10 0.59 4.97 متر َمُه 

 -0.75 4.94 0.48 4.96 متر  َطار

 تحمم انمىي 
 -0.23 77.50 4.92 76.33 عذد َمُه 

 0.09 79.00 3.55 79.41 عذد َطار 

 انىحب انعرَض مه انخباث
 -0.69 173.00 4.87 170.50 ضم َمُه 

 -1.22 171.00 4.23 168.91 ضم َطار 

 انمفس انعمىدي مه انمرفصاء
 0.18 255.00 5.69 255.66 ضم َمُه 

 -0.33 226.00 6.31 226.08 ضم َطار 

انمفس انعمىدي مه وضع 

 الارتذاد

 -1.41 227.25 2.85 223.91 ضم َمُه 

 -1.25 224.00 1.97 222.62 ضم َطار 

ضرعت حركت انرجم بالأتجاي 

 ث(33) فمًالا

 1.14 25.00 2.86 26.25 عذد َمُه 

 1.56 26.00 2.50 26.50 عذد َطار 
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1.41-1.56

Y

Y

 ( 3جذول ) 

 لُذ انبحج  (Yفٍ اختبار ) ًتجاوص عُىت انبحج انكهُ

 16ن=

 انمتغُراث
 الانتىاء انىضُط الاوحراف انمعُارٌ انحطابٍ انمتىضط وحذة انمُاش

 الاتجاي الأمامً
 -1.76 66.75 4.46 65.66 ضم َمُه 

 0.36 65.75 3.01 67.03 ضم َطار 

 انخهفً الأوطٍ
 -1.71 96.00 5.44 94.16 ضم َمُه 

 0.18 94.75 4.62 96.20 ضم َطار 

 انخهفً انىحشٍ
 -1.26 104.00 9.22 99.16 ضم َمُه 

 -0.73 101.50 7.95 98.16 ضم َطار 

 وتُجت الاختبار
 -0.41 93.57 7.36 93.05 ضم َمُه 

 -0.19 91.59 9.52 91.28 ضم َطار 

Y

1.76-0.36

 ( 4جذول ) 

 لُذ انبحج مطتىي الأداء انمهارٌ تجاوص عُىت انبحج انكهُت فٍ 

 16ن=

 الانتىاء انىضُط الاوحراف انمعُارٌ انحطابٍ انمتىضط وحذة انمُاش انمتغُراث

 -1.42 20.23 0.57 20.21 درجً مطتىي الأداء انمهارٌ

1.42-
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 (5جذول )

 يانغُر ممُس ًوانمجمىع يانممُس ًمعامم صذق انتماَس بُه دلانت انمجمىع

 لُذ انبحج ًفً انمتغُراث انبذوُ

 6=2= ن1ن

 لُمت

 " ث "

 ودلانتها

 يانغُر ممُس ًانمجمىع يممُس ًانمجمىع
وحذة 

 انمُاش
الاوحراف  انمتغُراث

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

الاوحراف 

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

 َمُه  متر 4.96 0.47 5.72 0.21 5.50*
 اختبار انىحبً انخلاحًُ  

 َطار  متر  5.06 0.22 6.17 0.07 3.30*

 َمُه  عذد 73.50 0.31 81.81 0.21 3.68*
 تحمم انمىي 

 َطار  عذد 70.33 0.21 80.13 0.12 3.49*

 َمُه  ضم 167.01 0.19 175.17 0.14 3.65*
 مه انخباثانىحب انعرَض 

 َطار  ضم 167.08 0.29 175.08 0.75 3.65*

 َمُه  ضم 225.01 0.24 235.66 0.08 4.43*
 انمفس انعمىدي مه انمرفصاء

 َطار  ضم 228.33 0.11 236.31 0.52 3.02*

انمفس انعمىدي مه وضع  َمُه  ضم 225.03 0.33 241.66 0.51 3.47*

 َطار  ضم 222.33 0.50 236.31 0.52 3.09* الارتذاد

ضرعت حركت انرجم بالأتجاي  َمُه  عذد 25.34 0.30 29.25 0.25 3.68*

 َطار  عذد 25.66 0.40 28.83 0.28 3.72* ث(33) انفمً

 

3.095.50
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 (6جذول )

  يانغُر ممُس ًوانمجمىع يانممُس ًمعامم صذق انتماَس بُه دلانت انمجمىع

 ( لُذ انبحجYختبار )إفٍ 

 6=2= ن1ن

 لُمت

 " ث "

 ودلانتها

 يانغُر ممُس ًانمجمىع يممُس ًانمجمىع
وحذة 

 انمُاش
الاوحراف  انمتغُراث

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

الاوحراف 

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

 َمُه  ضم 67.01 0.50 70.91 0.78 3.40*
 تجاي الأمامًالإ

 َطار  ضم 66.50 0.60 70.16 0.26 3.66*

 َمُه  ضم 92.66 0.80 95.41 0.52 3.05*
 انخهفً الأوطٍ

 َطار  ضم 92.54 0.79 95.09 0.10 4.25*

 َمُه  ضم 103.66 0.52 106.16 0.76 3.27*
 انخهفً انىحشٍ

 َطار  ضم 104.66 0.51 109.25 0.39 4.43*

 َمُه  ضم 92.01 0.97 98.08 0.11 3.22*
 وتُجت الاختبار

 َطار  ضم 79.73 0.88 93.05 0.50 3.19*

 

Y

3.194.43

 (7جذول )

 يانغُر ممُس ًوانمجمىع يانممُس ًمعامم صذق انتماَس بُه دلانت انمجمىع

 لُذ انبحج مطتىي الأداء انمهارٌفٍ 

 6=2= ن1ن

 لُمت

 " ث "

 ودلانتها

 يانغُر ممُس ًانمجمىع يممُس ًانمجمىع
وحذة 

 انمُاش
الاوحراف  انمتغُراث

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

الاوحراف 

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

 الاختُار انمهاري درجت 20.14 0.07 22.19 0.15 9.09*

 

9.09)
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 (8جذول )

 لُذ انبحج ًمعامم انخباث بُه انتطبُمُه الأول وانخاوٍ فً انمتغُراث انبذوُ

 6ن=  

معامم 

 انخباث

 انتطبُك الاول انتطبُك انخاوً
وحذة 

 انمُاش
الاوحراف  انمتغُراث

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

الاوحراف 

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

 َمُه  متر 4.95 0.46 4.96 0.47 0.99
 ختبار انىحبً انخلاحًُ  إ

 َطار  متر  5.04 0.24 5.06 0.22 0.97

 َمُه  عذد 73.46 0.29 73.50 0.31 0.98
 تحمم انمىي 

 َطار  عذد 70.06 0.52 70.33 0.21 0.95

 َمُه  ضم 166.66 0.50 167.01 0.19 0.96
 انىحب انعرَض مه انخباث

 َطار  ضم 166.67 0.85 167.08 0.29 0.96

 َمُه  ضم 224.78 0.35 225.01 0.24 0.98
 انمفس انعمىدي مه انمرفصاء

 َطار  ضم 228.03 0.23 228.33 0.11 0.97

انمفس انعمىدي مه وضع  َمُه  ضم 224.75 0.22 225.03 0.33 0.99

 َطار  ضم 222.08 0.93 222.33 0.50 0.95 الارتذاد

تجاي ضرعت حركت انرجم بالإ َمُه  عذد 25.18 0.44 25.34 0.30 0.96

 َطار  عذد 25.62 0.90 25.66 0.40 0.99 ث(33) انفمً

 

0.9500.990

 (9جذول )

 ( لُذ انبحجYمعامم انخباث بُه انتطبُمُه الأول وانخاوٍ فٍ اختبار )

 6ن=  

معامم 

 انخباث

 انتطبُك الاول انخاوًانتطبُك 
وحذة 

 انمُاش
الاوحراف  انمتغُراث

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

الاوحراف 

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

 َمُه  ضم 66.91 0.38 67.01 0.50 0.98
 تجاي الأمامًالإ

 َطار  ضم 66.36 0.36 66.50 0.60 0.97

 َمُه  ضم 62.33 0.52 92.66 0.80 0.98
 انخهفً الأوطٍ

 َطار  ضم 92.46 0.72 92.54 0.79 0.99

 َمُه  ضم 103.33 0.80 103.66 0.52 0.96
 انخهفً انىحشٍ

 َطار  ضم 104.41 0.18 104.66 0.51 0.98

 َمُه  ضم 91.88 0.90 92.01 0.97 0.99
 وتُجت الاختبار

 َطار  ضم 79.56 0.59 79.73 0.88 0.98
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Y0.96

0.990

 (13جذول )

 لُذ انبحج انمهاريختبارالامعامم انخباث بُه انتطبُمُه الأول وانخاوٍ فٍ 

 6ن=  

معامم 

 انخباث

 انتطبُك الاول انتطبُك انخاوً
وحذة 

 انمُاش
الاوحراف  ثانمتغُرا

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

الاوحراف 

 انمعُاري

انمتىضط 

 انحطابٍ

 الأداء انمهارٌمطتىي  درجت 20.08 0.06 20.14 0.07 0.96

 

0.960

تحهُم انمبارَاث -1

  

 :انذراضًفٍ  ًانمطتخذم الاختباراث وانمُاضاث -2

 .الهذف: قُبش القىٍ الووُسٍ ببلطرعَ()  الزلارَُ الىربَ خخببرإ 

 .الهذف: قُبش قىة الخحول()  خخببر ححول القىٍإ 

 .)الهذف: قُبش قىة عضلاث الرجل(  خخببر القفس العوىديإ 

 .)الهذف: قُبش القىٍ الاًفجبرََ للرجلُي( خخببر الىرب العرَض هي الزببثإ 

 .)الهذف: ضرعت حركت الرجل ببلاحجبٍ الافقً( فقًخخببر ضرعت حركت الرجل ببلأحجبٍ الاإ 

 .)الهذف: قُبش الخىازى الذٌَبهُكً للطر الطفلً(  (Yخخببر )إ 

 .خخببر الوهبري )حقُُن الحكبم للذوراى قُذ البحذ(الإ 
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 : انذراضً ٍف ًوالأدواث انمطتخذم يالأجهس -4

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

إضتماراث تطجُم انبُاواث : -5

 الإضتطلاعًُ.اً انذراضً ضادض
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 محددات البرنامج التدريبي المقترح   

 

 

 



 

 

 

 

التوزيع الزمنى لمكونات حمل التدريب الخاص بالتدريبات المقترحه    

زمن 
الجزء 
 الرئٌسى

تسبة  أرقام التمرٌنات
 العمل

 الى الراحه

الراحه بٌن 
مجموعات 

 )ث(

 الحجم
 الشدة

محتوى 
التمرٌنات  البرنامج

النوعٌه 
 للدوران

تحمل قوة 
 للرجلٌن

القوه الممٌزه 
 بالسرعه

 سرعة التردد
 الحركى

الزمن 
 )ث(

المجموعا
 ت

 الأسبوع من الى من الى من الى من الى من الى ق

406 - ،2121202،42،،2،1
2،12،02،12،22،1  

،2121202122212223
2،42،،2،1  الاول 30 67 50 67 3:3 5:3 - 

374 - 11204201 
،212221222،42،1 2
،12،12،22،3214 

،21212022232،،2،
 الثانى 30 67 50 67 3:3 5:3 12،1

406 
121212221222،42، 

2،،2،1  
0420121،211211 

021222،،2،12،12،
3214 

 الثالث 30 57 50 00 4:3 5:3 2،12،02،1،

462 
12121232،321،211

211210  
32،،2،121121320،

201201214  
22،،2،12،12،22،3

214  
 الرابع 37 50 50 80 4:3 5:3 0222،4

436 
1202122232،42،12

11212 - 
،2،42،،2،12،22،3

214  
021222122232،42،
 الخامس 30 50 50 00 4:3 6:3 2،12،12،02،1،

402 
121212،12،22،2 
،321421،211211 

10 

1212،1214210211 2
1،212212213204  2

02202203214 

2222،،2،12،02،1 
 السادس 30 50 50 80 4:3 5:3 - 2214،

406 
،21202221222،12،

0 ،12،2  - 
1202121232،،2،1 2

،02،12،2214 
،212222232،42،، 2

 السابع 30 50 50 00 4:3 5:3 12،0،

562 
1212221232،12،1  

،3211210211212  

0222،42،02،22،2  
1،211212211212  
01201201214211 

،212021212،12،2  
 الثامن 37 67 80 00 4:3 6:3 - 14

426 
،21202221232،1 

،2،321،210211 
12 

- 
22،،2،12،12،12،2 

،12،2 
12120212221232،، 

 ،02،1214  التاسع 30 50 50 20 4:3 6:3 

550 
،21212021222،1 
،1،12،3214211 

10 

2232،12،22،3211  
1221121121،211 2

11 

،21212021222،121
 العاشر 40 67 60 00 4:3 6:3 - 4

 الاجمالى       77 06 25 305 4726
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 م الشدة الاول الثانى الثالث الرابع الخامس السادس السابع الثامن التاسع

 4   4 4     00:%300%  3 أقصى 

  4     4   27:%00%  4 أقل من أقصى 

   4     4  27:%26%  5 عالى 

4      4    20:%27%  6 فوق متوسط 

         4 80:%87%  7 متوسط 

             

 زمن الاسبوع بدون الاحماء و التهدئه 406 374 406 462 436 402 406 562 426 550

اسبوع        1اسبوع وعدد الأسابيع ذات الشده الفوق متوسطه و البــــــالغ عددها  ،( عدد الاسابيع ذات الشدة المتوسطه البالغ عددها 2،الجدول ) يتضح من
و عدد الأسابيع ذات الشده أسبوع  1أسبوع وعدد الأسابيع ذات الشدة الأقل من الأقصى و البالغ عددها  1و عدد الأسابيع ذات الشده العاليه والبالغ عددها 

 اسبوع. 1القصوى وعددها 
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  الاول الثانى الثالث

 م

س
مٌ

خ
ال

اء
بع

ر
لا
ا

ن
نٌ
لاث

ا

ت
سب

ال

س
مٌ

خ
ال

اء
بع

ر
لا
ا

ن
نٌ
لاث

ا

ت
سب

ال

س
مٌ

خ
ال

اء
بع

ر
لا
ا

ن
نٌ
لاث

 ا

ت
سب

 ال

س
مٌ

خ
 ال

اء
بع

ر
لا
 ا

ن
نٌ
لاث

 ا

ت
سب

 ال

س
مٌ

خ
 ال

اء
بع

ر
لا
 ا

ن
نٌ
لاث

 ا

ت
سب

 ال

 الشدة

 4 4                  00:%300%  3 أقصى 

        4  4          27:%00%  4 أقل من أقصى 

   4    4    4  4 4  4    27:%26%  5 عالى 

4     4 4   4   4     4   20:%27%  6 فوق متوسط 

    4           4   4 4 80:%87%  7 متوسط 

 زمن الوحده بدون الاحماء و التهدئه 62 62 76 76 76 54 54 56 58 77 80 75 72 72 86 82 86 62 62 76

 
 
 
 
 
 



م7177( لسنة 041( العدد )27كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق )المجلد ) -  مجلة بحوث التربية الرياضية  

 

 

  السادس السابع الثامن

 م

س
مٌ

خ
ال

اء
بع

ر
لا
ا

ن
نٌ
لاث

ا

ت
سب

ال

س
مٌ

خ
ال

اء
بع

ر
لا
ا

ن
نٌ
لاث

ا

ت
سب

ال

س
مٌ

خ
ال

اء
بع

ر
لا
ا

ن
نٌ
لاث

 ا

ت
سب

 ال

س
مٌ

خ
 ال

اء
بع

ر
لا
 ا

ن
نٌ
لاث

 ا

ت
سب

 ال

س
مٌ

خ
 ال

اء
بع

ر
لا
 ا

ن
نٌ
لاث

 ا

ت
سب

 ال

 الشدة

     4 4   4         4 4 00:%300%  3 أقصى 

  4  4    4  4  4    4    27:%00%  4 أقل من أقصى 

   4    4    4  4 4   4   27:%26%  5 عالى 

4 4              4     20:%27%  6 فوق متوسط 

                    80:%87%  7 متوسط 

 زمن الوحده بدون الاحماء و التهدئه 23 23 20 27 26 24 22 20 22 04 00 22 88 80 20 70 06 26 24 20



 

 

 

 

 نموذج لوحدة تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح 
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 نموذج لوحدة تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح
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 انذراضً الإضتطلاعًُ.

 :ًانمعانجاث الإحصائُ تاضعاً
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 . Mean . الوخىضظ الحطببٍ
 . Median . الىضُظ

 . Standard Deviation . الاًحراف الوعُبرٌ
 . Skewness . هعبهل الالخىاء

 . Paired Samples T Test .اخخببر دلالت الفروق )ث( 

 . Correlation (person) . هعبهل الارحببط البطُظ )بُرضىى(
 . Percentage of Progress . ًطب الخحطي

 

 222× ًطب الخحطي =                                                                          

 (11جذول )

 دلانت انفروق بُه انمُاش انمبهً وانبعذي فً انمتغُراث انبذوُت نذٌ )انمجمىعت انتجرَبُت( 

 13ن = 

 انمتغُراث

 وحذة

 

 انمُاش

 لُمت انمُاش انبعذٌ انمُاش انمبهٍ

 " ث "

 ودلانتها

 انمتىضط 

 انحطابٍ

 الإوحراف 

 انمعُاري

 انمتىضط 

 انحطابٍ

 الإوحراف 

 انمعُاري

 اختبار انىحبً انخلاحًُ  
 11.49* 0.22 7.13 0.61 4.89 متر َمُه 

 12.08* 0.16 6.79 0.53 4.97 متر  َطار 

 تحمم انمىة 
 9.34* 1.82 91.30 5.08 75.60 عذد َمُه 

 11.69* 1.96 93.60 3.57 78.90 عذد َطار 

 انىحب انعرَض مه انخباث
 17.85* 1.26 197.60 4.81 170.85 ضم َمُه 

 5.89* 1.32 195.80 5.80 167.85 ضم َطار 

 انمفس انعمىدي مه انمرفصاء
 9.28* 1.73 243.11 5.97 226.10 ضم َمُه 

 8.33* 1.80 244.52 6.88 226.50 ضم َطار 

انمفس انعمىدي مه وضع 

 الارتذاد

 6.88* 1.87 256.90 5.07 223.60 ضم َمُه 

 8.12* 1.82 255.20 2.02 222.95 ضم َطار 

ضرعت حركت انرجم بالأتجاي 

 ث(33) انفمً

 5.28* 1.82 32.22 2.94 26.70 عذد َمُه 

 7.15* 1.59 32.55 2.40 27.01 عذد َطار 

 

متوسط القٌاس القبلً  -متوسط القٌاس البعدي   

 متوسط القٌاس القبلً
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 (12جذول )

 ( نذٌ )انمجمىعت انتجرَبُت( Yدلانت انفروق بُه انمُاش انمبهً وانبعذي فً فٍ اختبار )

 13ن = 

 انمتغُراث

 وحذة

 

 انمُاش

 لُمت انمُاش انبعذٌ انمُاش انمبهٍ

 " ث "

 ودلانتها

 انمتىضط 

 انحطابٍ

 الإوحراف 

 انمعُاري

 انمتىضط 

 انحطابٍ

 الإوحراف 

 انمعُاري

 الاتجاي الأمامً
 11.88* 1.78 81.20 4.91 65.50 ضم َمُه 

 12.78* 1.17 82.60 3.14 67.50 ضم َطار 

 انخهفً الأوطٍ
 7.56* 1.87 106.90 5.75 93.50 ضم َمُه 

 6.93* 1.99 107.62 5.09 96.35 ضم َطار 

 انخهفً انىحشٍ
 4.22* 1.09 111.91 8.63 100.20 ضم َمُه 

 6.47* 1.59 114.02 8.13 97.01 ضم َطار 

 وتُجت الاختبار
 8.30* 1.62 112.78 8.11 92.83 ضم َمُه 

 6.09* 1.69 110.89 9.36 91.22 ضم َطار 

Y

 

 (13جذول )

 نذٌ )انمجمىعت انتجرَبُت(  مطتىي الأداء انمهارٌدلانت انفروق بُه انمُاش انمبهً وانبعذي  فٍ 

 لُذ انبحج  

 13ن = 

 انمتغُراث

 وحذة

 

 انمُاش

 لُمت انمُاش انبعذٌ انمُاش انمبهٍ

 " ث "

 ودلانتها

 انمتىضط 

 انحطابٍ

 الإوحراف 

 انمعُاري

 انمتىضط 

 انحطابٍ

 الإوحراف 

 انمعُاري

 16.54* 0.20 22.93 0.06 20.20 درجت  مطتىي الأداء انمهارٌ 
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Jim clover، Gluck man، 

Brain sharkey  ،Michael a. Clark et al  
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 Brain sharkey

 

حىجذ فروق دالــــــــــت احصبئُبً بُي القُبضُي 

القُبش البعذٌالقبلٍ والبعذٌ للوجوىعت الخجرَبُت فٍ الوخغُراث البذًُت الوخخبرة   قُذ البحذ لصبلح 
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"Jim clover

 Gluck man

لقُبضُي القبلٍ احصبئُبً بُي ا َحىجذ فروق دال 

والبعذٌ للوجوىعت الخجرَبُت فٍ هطخىي الأداء الوهبرٌ للذوراى هع الارحكبز فٍ الكبحب ) جىجى شُهى داٌ ( 

لصبلح القُبش البعذٌ
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