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  استاذ مساعد بقسم المنازلات والرياضات الفردية كلية التربية الرياضية – جامعة طنطا*
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 18ن=                                                                                                          

 الاستطلاعية العينة  عينة البحث الأساسية  مجتمع البحث  البيانات

 المجموعة التجريبية  

 8 10 18 العدد 

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعيارى 
 الالتواء

 معدلات النمو 

 0.000 0.81650 16.00000 16.0000 سنة السن

 -0.266 4.87169 162.5000 162.800 سم الطول 

 0.728 6.07728 60.00000 62.4000 كجم الوزن 

 0.712 1.05409 6.00000 6.00000 سنة العمر التدريبي 

اختبار ديناموميتر عضلات   اختبار القوة القصوي 

 كجم الرجلين 

 

159.300 

 

159.000 3.65300 0.298 

اختبار القوة المميزة  

 بالسرعة 

 الوثب العريض  اختبار 

 من الثبات
 م

1.52300 1.51000 0.13793 0.073 

اختبار اللمس السفلي   المرونة

 والجانبي 
 ت

24.5000 25.0000 1.50923 0.121- 

 0.272 1.03280 2.00000 2.20000 ت اختبار نط الحبل  التوافق  

 المشي علي اختبار  التوازن

   عارضة التوازن
 ث

4.0490 4.02000 0.25813 0.254- 

 الوقوف على  اختبار 

 مشط القدم 
 ق

1.8750 1.86000 0.24731 0.158 

اختبار )ت( الجري في شكل   الرشاقة 

 ( Tحرف )
 ث

5.43900 5.5850 0.69451 0.166- 

 

 المهاري ختبار لاا

 

اختبار فاعلية الاداء  

 المهاري 

 تكرار

 

11.1000 

 

11.000 

 

0.99443 

 

0.610 



 

 الـفتــــرة الــزمنـيــــة القيــاســـــات 

 إلـــى  مــــن

  م 2021/ 20/10 اعتدالية البيانات

التجربة الاستطلاعية الأولى لإيجاد الصدق والثبات 

 للاختبارات 
 م 2021/ 30/10 م 2021/ 23/10

  م 2021/ 31/10 التجربة الاستطلاعية الثانية للبرنامج المقترح  

 م 11/2021/ 2 م 11/2021/ 1 القياسات  القبلية 

 م 24/1/2022 م 11/2021/ 3 تنفيذ التجربة الأساسية  

 م 27/1/2022 م 26/1/2022 القياسات البعدية لعينة البحث الأساسية 

• 

• 

• 

 

 



- - - 

(  24حبل طولة ) - -
بوصة 

- 

عارضة توازن   -أقماع   4 -
سم(  10بعرض ) 

- 

- - - 

- - - 



 الاختبارات والقياسات العنصر م

1 
 القوة القصوى 

Maximum Strength 

 

 قوة العضلات المادة للرجلين بالديناموميتر اختبار 

2 
 القوة المميزة بالسرعة 

Explosive Strength Power 
   الوثب العريض من الثبات اختبار 

 المرونة  3

Flexibility 
 اختبار اللمس السفلي والجانبي

 التوافق العضلي  4

Coordination 
 اختبار نط الحبل 

 التوازن  5

Balance 

  المشي علي عارضة التوازن-

 الوقوف على مشط القدم -

 الرشاقة  6

Agility 
 ( Tاختبار )ت( الجري في شكل حرف )

 

 ( 5مرفق )

4

 

 



 

 

 

 

❖ 

• 



 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس 

 الربيع الأدني الربيع الأعلي

U  متوسط

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

اختبار القوة  

 القصوي 

اختبار ديناموميتر عضلات  

 الرجلين 
 كجم

3.50 7.00 1.50 3.00 0.000 

اختبار القوة  

 بالسرعة المميزة 

 الوثب العريض  اختبار 

 من الثبات
 م

3.50 7.00 1.50 3.00 0.000 

اختبار اللمس السفلي   المرونة

 والجانبي 
  ت

3.50 7.00 1.50 3.00 0.000 

 0.000 3.00 1.50 7.00 3.50 ت اختبار نط الحبل  التوافق  

 المشي علي اختبار  التوازن

   عارضة التوازن
 ث

1.50 3.00 3.50 7.00 0.000 

 الوقوف على  اختبار 

 مشط القدم 
 ق

3.50 7.00 1.50 3.00 
0.000 

اختبار )ت( الجري في شكل   الرشاقة 

 ( Tحرف )
 ث

1.50 3.00 3.50 7.00 0.000 

 

 المهاري ختبار لاا

 

اختبار فاعلية الاداء  

 المهاري 

 تكرار

 

3.50 

 

7.00 

 

1.50 

 

3.00 

 

0.000 

 

 )

UU

• 



وحدة   متغيرات ال

 القياس 

 قيمة  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 ع ± س  ع ± س  )ر( 

اختبار القوة  

 القصوي 

اختبار ديناموميتر  

 كجم عضلات الرجلين 
 

159.5000 7.15142 
 

160.000 

 

5.70714 

 

0.903 

اختبار القوة  

المميزة 

 بالسرعة 

 الوثب العريض  اختبار 

 0.13328 1.4775 م من الثبات

 

1.46750 

 

 

0.13025 

 

0.972 

اختبار اللمس السفلي   المرونة

 والجانبي 
 ت

25.1250 2.10017 24.6250 1.30247 0.751 

 ت اختبار نط الحبل  التوافق  
2.5000 0.92582 2.2500 .707110 0.655 

 المشي علي اختبار  التوازن

   عارضة التوازن
 0.995 501710. 4.1850 0.49369 4.2013 ث

 الوقوف على  اختبار 

 0.983 0.267150 1.9050 0.25008 1.8738 ق مشط القدم 

اختبار )ت( الجري في   الرشاقة 

 ( Tشكل حرف )
 0.995 602910. 5.3913 0.63056 5.4350 ث

 

ختبار  لاا

 المهاري 

 

الاداء  اختبار فاعلية 

 المهاري 

 0.676 1.41421 10.5000 1.19523 10.5000 تكرار

ر ( 

ر ر 

❖ 
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 ( التوزيع الزمنى للبرنامج التدريبى المقترح والنسبة المئوية حسب ما أقرة الخبراء .  7يتضح من جدول)

 توزيع محتويات البرنامج التدريبى المقترح :   –د 

  البدنية وفعالية الاداء المهاريوذلك لتنمية النواحي   التدريبى البرنامج بإعداد  ةالباحثت قام  

 لبعض 



 الزمن المحتـــــويـــــات  العنــــاصــــــــر 

تهيئة أجهزة الجسم المختلفة بأداء تمرينات متنوعة   الإحماء

 للإحماء  كالجري  و أداء تمرينات لجميع أجهزة الجسم 

 ق   15

 الجزء الرئيسي  

 لباركور تدريبات ا

 وتدريبات مهارية 

 

لية  عفاوهو خاص بتنمية المتغيرات البدنية الخاصة و

" لدي Ashi- wazaوازا  –بعض مهارات "أشي 

 الجودوللاعبي 

35-

 ق 95

ق الاسترخاء   5عة من التمرينات أداء مجمو الجزء الختامي 

  ( الدورانات و الاهتزاز ، تمرينات للتنفس ، المرجحات)

 ق  10

• 

• 

• 
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 دقيقة  90زمن الوحدة التدريبية:            المرحلة: الإعداد الخاص 

 % 90 - 85الشدة:         درجة الحمل: عالي          الأسبوع: الرابع  

 يوليو 23المكان: نادي         م                        2021/ 29/11، 27، 24التاريخ:

عدد  التكرارات الشدة  محتويات الوحدة التدريبية  الزمن أجزاء الوحدة

 ات المجموع

الراحة 

 البينية 

تنوع تمرينات الاحماء من -1 ق 15 الإحماء

 28  - 1التمرينات المذكورة : 

عمل دحرجات أمامية وخلفية  -2

  –زحف جودو  –زحف جيش   –

تمرين القطة بالتحرك من ناحية   

القطة بالتحرك من  –الرجلين 

  ناحية الرأس

50 % 10 - - 

       الجزء الرئيسي 

 61،  60،  59الاعداد الخاص : ق 65 ( 10الوحدة )

-42   ،43  ،44 

 11،  2تدريبات مهارية :  

 

85 % 8 

- 

10 

4 

3 

3 

 ث 30

 64، 63،   62الاعداد الخاص :  ق 65 ( 11الوحدة )

-45   ،7  ،8 

 12،  3تدريبات مهارية :  

 

85 % 8 

- 

10 

4 

3 

3 

 ث 30

 67، 66،   65الاعداد الخاص :  ق 65 ( 12الوحدة )

-9  ،10  ،11 

 13،  4تدريبات مهارية :  

 

90 % 8 

- 

10 

4 

3 

3 

 ث 40

 - - 10 % 50  13 –  1التمرينات :  ق 10 التهدئة 

- 

- 

- 



 

وحدة   متغيرات ال

 القياس 

 قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 

(Z ) 
 نسبة

 ع ± س  ع ± س  % رالتغي

اختبار  

القوة  

 القصوي 

اختبار ديناموميتر  

 كجم الرجلين عضلات 
160.1250 

3.60307 
177.8750 10.34322 2.524 11.08 % 

اختبار  

القوة  

المميزة 

 بالسرعة 

الوثب  اختبار 

 العريض  

 من الثبات
 م

1.5275 0.13221 

2.2850 0.13846 2.521 49.59 % 

اختبار اللمس  المرونة

 السفلي والجانبي 
  ت

24.3750 1.68502 35.3750 4.17261 2.527 45.12 % 

 ت اختبار نط الحبل  التوافق  
2.2500 1.03510 4.3750 0.51755 2.549 94.44 % 

المشي اختبار  التوازن

 علي 

   عارضة التوازن
 % 27.86 2.521 0.25417 2.8600 0.21213 3.9650 ث

الوقوف  اختبار 

 على  

 مشط القدم 
 ق

1.8538 0.26688 3.3725 0.71578 2.521 81.92 % 

اختبار )ت(   الرشاقة 

الجري في شكل 

 ( Tحرف )

 % 22.08 2.521 0.71578 4.1725 0.75104 5.3550 ث

 Z

Z

Z



 

 

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة

(Z) 

 نسبة 

 ع± س ع± س التغير % 

 %50.56 2.598 1.38873 16.7500 1.12599 11.1250 تكرار الاداء المهاريأختبار فعالية 

 Z

ZZ
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اختبار فاعلية الاداء المهاري
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ديناموميتر الظهر

الوثب العرض

اللمس السفلي والجانبي
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المشي عاي عارضة التوازن

الوقوف علي مشط القدم
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اختبار فاعلية الاداء المهاري







 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



http://www.feetstamp.com/ar/activity/parkour 

https://www.bibalex.org/SCIplanet/ar/Article/Details.aspx?id=12420
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%83%D9%88%D8%B1
http://www.feetstamp.com/ar/activity/parkour



