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 تأثير استخدام تدريبات ثبات الجذع على مستوى أداء  
 الكرة الطائرة   في المتغيرات البدنية الخاصة 
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 الملخص
ضللللع  في ضو  ضللللر  الرر    اكملدربين لكرر  الالاةر  ظح و  الباحثون خلال عمل  من  

الااةر  خلال أداء مهار  الضللر  الحللاحل ثالولع العمودي  داء مهار  حاةص البللد ثبالنالي ا   ا   

محللنوي ا داء المهاري ثال ي ير إ إلي عدم اظهنمام بالردر الرافي بندريباث لباث الع خ خلال البرام  

ار ثالنوازن العضللللكي لم ارلا العل خ مملا ي لر عكي  النلدريبيلا النركيلديلا ثالني  هلد  إلي  حريل ا سللللنرر

الردر  العضلكيا لكر كين خلال أداء الولع العمودي ثالردر  العضلكيا لك راعين خلال ضلر  الرر  ثالني  

لحركي  عنمد بالدر ا ا ثلي عكي النحرم النام ثالحليار  عكي العضللاث ثالم ا ل  العامكا خلال ا داء ا

خا للللا ثأ ل خلال مراح  ا داء يمر بمراح  منحللللكحللللكا ثمنناليا ك  من ه ت المراح  مر بص با خر  

فاللاعع يحلنمد من ا ضنرا  الحلرعا ا فريا ث حويكها لحلرعا عموديا عن قريل دفإ ا ر  بالر كين  

لع خ خك اً لزياد  ضو  للأر راء بحللرعا ثضو  عاليا فمن خلال ا ر راء العيد يحللنايإ ال انللق من  رو  ا

ضللر  الرر  ث للوظً لمرحكا الهبوق ل ا فه ت المراح   حناع لدعم عضللكي في م ارا الع خ فندريباث  

لنبميم    البحثون لباث الع خ  عم  عكي  اوير ث ححلين ا داء الحركي المحلاهم للأداء المهاري مما دفإ 

يرهلا عكي محللللنوي أداء المن يراث البلد يلا  بر لام   لدريبي بلاسللللن لدام  لدريبلاث لبلاث العل خ لمعرفلا  ل ل

 في الرر  الااةر . ال ا ا

 تاحية: تفالكلمات الإ
 البد يا (المن يراث  –الااةر  الرر   – لباث الع خ دريباث )  

 

 
 1  امعا مدي ا الحاداث . –أسناذ الندريع الرياضي برحم   رياث ث ابيراث قرق الندريس ثالندريع ثعكوم الحركا الرياضيا بركيا النربيا الرياضيا  1
 2  امعا مدي ا الحاداث  –أسناذ محاعد برحم   رياث ث ابيراث ا لعا  العماعيا ثألعا  المضر  بركيا النربيا الرياضيا  2
 3  امعا مدي ا الحاداث   –برحم   رياث ث ابيراث ا لعا  العماعيا ثألعا  المضر  بركيا النربيا الرياضيا باحث  3
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 : مقدمة ومشكلة البحث 
أوائه القما " الإنجاز " فا المنافسييييييييا   يهدف التدريب الرياضييييييييا وصوا  اللاعييييييييلا   ال  ب  لا

الرياضية  و  لا   التنسي ا الج د لسيو  صةير   ا واث ا ت التنمة  الةياوع  لعوناعير الودنة  صا تسيا  
صاةييييييييييييييتايداي المهيارا  الزنةي  صاتياويط صام ل القيدرا  الاققةي   لا ايانيب التقو ا النياا  صالزيا يط لن ياي  

 ( 11:  13دريب.  ) العوب اتةزا  وع لاصلاعة  صفروي  الت

صيراع هذا   فى الترة القائرة  ا واث الحديت و  أهم وتقعبا     العةاق  الودنة  فى الترة القائرة صاود 
لااعييي   ند اسييياصق أص اقار  المسيييتلاق المهارق لدق ،  إلى كلانها الواوط الحاةيييم فى كسيييب المباريا   

 ( 19:  11)  ، صوقعب ضرصري لارازاع وستلاق ال  و   المهاري فا الترة القائرة.  الزرق 

ي أن ادريبا  ثبا  الجذع اومط  عا Sanderson-Hull  2003سااارسونسااا       صيري       
اوط الوملاو الزقري أ ثر ثبا   النسييييييييب  لمقاصو  الجاضية  ا رضيييييييية  أثناث الحرك  صالمسيييييييياهم  فا أواث 
ا نلااع الماتعز  و  الحركا   الةييييييثط ا وثط صالتلازيع المناةييييييب لعقلاة صقةييييييتةوايها صاقع ط الوبث اللااقع  

زقري فا الحرك  ، صزياوة كزاثة التنزس صونع التةييييييييلاها  صاللاقاي  و   عا ا الاث المةييييييييارك  لعوملاو ال
 (2:33الإعا   صق اوة التأه ط صاحس   ا واث الرياضا. )

 لا أن ادريبا  الجذع ها ادريبا    مStaff Mayo Clinic  2011فريق عيردة مري   صية ر  
لوضيي   البق  صأةييزط ال هر صالحلال صالزاذي  لتا اقلاي  الومط فا اناةييا لتحسيي   التلاازن صالثبا  

 (28ةلااث لا   ا نةق  ال لاوة  أص أثناث ا واث الرياضا. )

فتييدريبييا  ثبييا  الجييذع اومييط  عا اوييط الوملاو الزقري أ ثر ثبييا   ييالنسييييييييييييييبيي  لمقيياصويي  الجيياضيةي   
ا رضيييييييييييية  أثناث الحرك  صالمسيييييييييييياهم  فا أواث ا نلااع الماتعز  و  الحركا   الةييييييييييييثط ا وثط صالتلازيع  

لحرك  ، صزياوة المناةب لعقلاة صقةتةوايها صاقع ط الوبث اللااقع  عا ا الاث المةارك  لعوملاو الزقري فا ا
 (2:33) زاثة التنزس صونع التةلاها  صاللاقاي  و  الإعا   صق اوة التأه ط صاحس   ا واث الرياضا. 

صيمث  صعي  الاةيتقرار لثبا  الجذع  أنه يمثط ور ع الوضي   ا واوة  لعبق  صالوضي   الاع ة  
زصج و  الوضييييي   التا اسيييييا د  عا احق ا التلاازن  29لع هر ص ضييييي   الحلال صيةيييييمط ضل  المر ع  

ب   صالاةييييتقرار لعوملاو الزقري صالحلال صالسييييعسييييع  الحركة  لعحركا  ا ةيييياةيييية  ص دصن هذ  الوضيييي   يصيييي
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و  صزن الجلث  ورا  صهلا امط اقط  ثث ر   90الوملاو الزقري غ ر وسيتقر وةثانةثةا  وع قلاي ضي ا اقط و  
 (39:  30) .الوعلاي و  الجسم

  الجذع اومط كجسير يقلاي  الر ا ي أن  ضي Bills, lisas  2005  س ليسار لبي ما يضية   
لأطراف لجسييييم صاسييييمى القلاة النااج     الجذع  مصييييدر القاق  عى لعلاق صالقرف السييييزعي   القرف الو

 (56:  16) .ةمع ل  ملاو فقرق ةهجسم فإن ضل  يحتاج  لى اجعةتقرار لصلحدصث الثبا  صالا

رياضيييييي  الترة القائرة اسييييييتعلي قدر كو ر و   ناعيييييير المهارة صالسيييييير   صالقلاة الوضييييييعة  صالتحمط 
صالمرصن  صالقدرة الوضيعة  صالتلاافا الوضيعا الوصيوا صيعلي انمة   ناعير المهارة وع السير   المصيااب   

ثانةي  ثم راا    15  – 5لعقلاة الوضييييييييييييييعةي  ، فقوةوي  الترة القيائرة فا اركااهيا ال هلاائةي  اتم وو مهيا و   
ثييانةيي  صالتا اتترر لا   وبيياريييا  صاييدريبييا  الترة القييائرة يلاف المرا  ، صيونى ضليي     15  –  10و   

انق ق القاق  الح لاي  ال هلاائة  ل  ب  صييلار ةييريو  صوزاا   ، وما يد لانا  لى زياوة الاهتماي  عى  
 صاه الاصلاص يتنمة   ناعر المهارة صالسر   صالقلاة الوضعة .

ي يتاععها نحلا  2000 –  1500صلا ب الترة القائرة يققع فا المتلاةييييا لا   أوائه لعمباراة نحلا  
ارك  ، صاتمثط كط ارك  فا الاةيييييييييييييتوداو ثم الجري السيييييييييييييريع ثم صثب  اركة  صلذل    350  -100و   

يحتاج لا وا الترة القائرة  لى الاافا  ضيييييعا  صيييييوا  الا لذل  يعلي   داو ال  ب فا الترة القائرة  
:    12)    ، السييير   ، القلاة الوضيييعة .يتدريبا  لتنمة  العةاق  الودنة  ال هلاائة  لااعييي  لوناعييير المهارة 

28،27  ) 

ضيييييييو  فا قلاة ضييييييير  الترة القائرة   لان لعترة القائرة لاا     كمدر     البرحثصو  لا    مط  
ص التالا انازال وسيييتلاي صاللاثب الوملاوي  واث وهارة اائا الصيييد لا   أواث وهارة الضييير  السيييااا 

ا واث المهييياري صاليييذي يراع  لا  يييدي الاهتمييياي  يييالقيييدر التيييافا يتيييدريبيييا  ثبيييا  الجيييذع لا   الوراو   
التدريوة  التقع دي  صالتا اهدف  لا احق ا ا ةييييييييييتقرار صالتلاازن الوضييييييييييعا لمنقق  الجذع وما ي ثر  عا  

درة الوضييييعة  لعذرا    لا   ضيييير  الترة صالتا القدرة الوضييييعة  لعراع   لا   أواث اللاثب الوملاوي صالق
اوتمد  الدرا  ا صلا  عا التحثم التاي صالسيييييييييييةقرة  عا الوضييييييييييي   صالمزاعيييييييييييط الواوع  لا   ا واث 
الحركا لااعييييييي  صأنه لا   ورااط ا واث يمر  مرااط وتسيييييييعسيييييييع  صوتتالة  كط و  هذ  المرااط ورابا  
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 ا لار فال  ب يسييييتمد و  ا قترا  السيييير   ا فية  صاحلايعها لسيييير    ملاوي     طريا وفع ا رل 
 الراع   للأراقاث  سييييير   صقلاة  الة  فم  لا   ا راقاث الج د يسيييييتقةع النا ييييي  و  اقلا  الجذع لاعزا  

فا ونقق  الجذع للياوة قلاة ضيييير  الترة صعييييلالا  لمراع  الهولاذ لذا فهذ  المرااط احتاج لد م  ضييييعا  
وما وفع  لأواث المهاري فتدريبا  ثبا  الجذع اومط  عا اقلاير صاحسيييييييييييي   ا واث الحركا المسيييييييييييياهم ل

لتصييييييييييمةم يرناو  ادريوا  اةييييييييييتاداي ادريبا  ثبا  الجذع لمورف  اأث رها  عا وسييييييييييتلاي أواث  البحثون 
 فا الترة القائرة. المت  را  الودنة  الااع 

 هدف البحث:
محللللنوا أداء   ل لير اسللللن لدام  لدريبلاث لبلاث العل خ عكى  إلى النعر  عكى  البحلث    هل ا  يهلد 

 س ا. 15 حت  الرر  الااةر  انئيل المن يراث البد يا ال ا ا 

 البحث: فروض
منوسلااث الرياسلاث الربكيا ثالبعديا لمعموعا البحث الضلاباا في  و د فرثق دالا إحبلاةياً بين   - 1

 الااةر ، ثلبالح الريا  البعدي.المن يراث البد يا ال ا ا ل انئي الرر  محنوا أداء 

منوسللااث الرياسللاث الربكيا ثالبعديا لمعموعا البحث النعريبيا في  و د فرثق دالا إحبللاةياً بين   - 2

 المن يراث البد يا ال ا ا ل انئي الرر  الااةر ، ثلبالح الريا  البعدي.محنوا أداء 

منوسلااث الرياسلاث البعديا لمعموعني البحث الضلاباا ثالنعريبيا   و د فرثق دالا إحبلاةياً بين   - 3

 المن يراث البد يا ال ا ا ل انئي الرر  الااةر ، ثلبالح المعموعا النعريبيا.محنوا أداء في 

 البحث: المصطلحات المستخدمة في
 :ثبحت الجذعتدريبحت  

 يسفففف  لقدرف عي قدرسفففي علق   قف ولق ةعالقدر القدرفعاانقفلقدر سففف  ق يصفففلقدرة علق   

فسففو  ق عقدرة و ق درعضفف فق عق فاقدرن لقدرفعقففصففلقنورعف  قدر ةعنق درة لق دراف يل ق درفع

ق(ق32   قدرف ولقدر ي ق ف  يعقدلأسوسقر فيعقةعاوفقدرذعدعق درسوق.ق)ق
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 إجراءات البحث:
 أولاً: منهج البحث: 

 الم ه  النعريبي، ثذلك   راً لمُ اسلللبنل لابيعا ثأهدا  البحث، حيث اعنمد   ن البحثواسلللن دم  

 .نين إحداهما  عريبيا ثا خرا ضابااالبعدي( لمعموع -عكى النبميم النعريبي لكريا  )الربكي 

 ثانياً: عينة البحث:
 City)أهلي قنيساا(ح ) ) انلئي كر  الااةر  ب اديي     م اخنيار عي ا البحث بالاريرا العمديا من

Club     م، حيث بكغ  2022م/2021المحلللعكين باظ حاد المبلللري لكرر  الااةر  لكموسلللم الرياضلللي

 انلق لعي ا البحث ا سلاسليا، ث م اخنيارهم من  ادي     20) انلئي .. بواضإ     40)إ مالي عي ا البحث 

 :عكى ال حو النالي إلى معموعنين منحاثينين حيث  م  رحيمهمأهكي ضويح ا، 

 نا    ، صام اقو ا  ع هم يرناو  ادريبا  ثبا  الجذع.( 10) مص دوه المجم عة التجريبية: •
  ع هم الورناو  التقع دي لعزريا.نا    ، صام اقو ا ( 10) مص دوه :الضربطةالمجم عة  •

نا يييييييييي  و  لاارج   ن  البحت ا ةيييييييييياةيييييييييية  لإاراث الدراةييييييييييا   (20) ما ام الاةييييييييييتوان   ودو 
 :ا ت ام اقسةمهم  عى النحلا التالاالاةتق عة ، 

 .  (أ لي ق يسنر)  ن  البحت ا ةاةة   ناويو  نزس  نا    ( 10) مص دوه :غير مميزةمجم عة  •

 .  City Clubناوي و   نا    ( 10) مص دوه :مميزةمجم عة  •

، ث عريلع بعلد ثحلداث  ثذللك ج راء المُعلاملاث العكميلا ظخنبلاراث المن يراث )ضيلد البحلث(

البر ام  الندريبي ) مري اث لباث الع خ(، ك لك  حديد  رعاث الحم  الندريبي الم اسلللع لعي ا البحث 

 ا ساسيا. 

 اعتدالية توزيع بيانات عينة البحث: - 1

)الضلللاباا، النعريبيا(    الن كد من اعنداليا  وزيإ بيا اث عي ا البحث ا سلللاسلللياب ن البحثوضام 

  ،( ، الوزنقول العحللمالحللن، مُعدظث ال مو ) فيثاظسللنالاعيا )رير المميز ( من  ادي أهكي ضويحلل ا  

 .(1)ثذلك كما هو موضح بالعدثل  ثالعمر الندريبي،
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 ( 1جوول )
)الضربطة، التجريبية( والاستطلاعية )غير المميزة( من سردي أ لي  مُعرملات الالت اء لقيرسرت عينة البحث الأسرسية

 في مُعولات النم  )السن، ط ل الجسم، ال ز (، والعمر التونيبي  ق يسنر
 =  30  

 مُعحمل الالتناء  الانحراف المعيحري  النسيط  المتنسط الحسحبي  وثدة القيحس  لمتغيراتا

 مُعدلات  

 ال(من

 0.21- 0.42 14.22 14.19 س(ة السن

 1.20 0.05 1.55 1.57 متر طنل الجسم 

 0.75- 4.21 57.00 55.95 كجم النز  

 0.39 0.76 3.00 3.10 س(ة العمر التدريبي 

)الضاباا، النعريبيا(    أن مُعاملاث اظلنواء لرياساث عي ا البحث ا ساسيا   1)ينضح من  دثل 

  ،( ، الوزنقول العحللمالحللن، مُعدظث ال مو ) فيثاظسللنالاعيا )رير المميز ( من  ادي أهكي ضويحلل ا  

، مملا يلدل عكى اعنلداليلا  وزيإ بيلا لاث عي لا البحلث  3)±  . ضلد ا حبللللرث ملا بين  ثالعمر النلدريبي

 )الضاباا، النعريبيا( ثاظسنالاعيا )رير المميز (. ا ساسيا

 مناظسللنالاعيا )المميز (  المعموعا  من اعنداليا  وزيإ بيا اث  بالن كد أيضللاً    ون البحثكما ضام  

ثذلك كما هو  ثالعمر الندريبي،  ،(، الوزنقول العحلللمالحلللن،  مُعدظث ال مو ) في  City Club ادي

 .(2)موضح بالعدثل 

 ( 2جوول )
  City Club سرديالاستطلاعية )المميزة( من مُعرملات الالت اء لقيرسرت عينة البحث 

 في مُعولات النم  )السن، ط ل الجسم، ال ز (، والعمر التونيبي 
 =  10  

 مُعحمل الالتناء  الانحراف المعيحري  النسيط  المتنسط الحسحبي  وثدة القيحس  لمتغيراتا

 مُعدلات  

 ال(من

 0.82- 0.44 14.30 14.18 س(ة السن

 0.50 0.06 1.57 1.58 متر طنل الجسم 

 0.93 5.62 52.50 54.25 كجم النز  

 0.76- 0.79 3.00 2.80 س(ة العمر التدريبي 
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الاةييييييتق عة  )المم لة( و  أن وُواو   الالتلااث ليةاةييييييا    ن  البحت  (2)يتضيييييي  و  ادص  
. قد انحصيير  وا صالومر التدريوا ،(، اللازن طلا  الجسييمالسيي ، وُودلا  النملا ) فا  City Club ناوي
 الاةتق عة  )المم لة(. ، وما يد   عى ا تدالة  الازيع يةانا    ن  البحت (3)± ي   

 ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات:
فا امع الوةييانييا  صالموعلاوييا  المرابقيي   ييالمت  را  ق ييد البحييت  عا ا وصا    الباارحث   أ تمييد  

 :صاللاةائط التالة 
 المسح المرجعى:    -1

بإجراء مسااااار للوناسااااارت والمراجا العلمية المتبةاااااةاااااة في ل بة ال رة الطر رة   البرحث   قرم 
 -بهوف:
 احديد صاصر المت  را  صالالاتبارا  الودنة  التا اتناةب وع   ن  البحت. -أ

 احديد صاصر وحتلايا  الورناو  التدريوا. -  

 احديد صاصر التدريبا  المستادو   الورناو  التدريوا. -ج 
 المقابلات الشخصية:  -2

(   10بنبلميم اسلنماراث اسلنالاخ رأا ال براء في معال الرر  الااةر  ثعددهم )     البرحثضام 

 ثذلك لنحديد:   1مرفق ) خبراء 

  2مرفق ) اظخنباراث البد يا الني  ن اسع مإ عي ا البحث.  -

   3مرفق ) محنوياث البر ام  الندريبي.  -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:  -3

  - م اسن دام ا دثاث ثا  هز  الناليا :

 ميزان إلرنرث ي لريا  الوزن ،  هاز الريحنامينر لريا  الاول ، ساعا إيرا  لريا  الزمن. -

 مكعع كر  قاةر  ، كراث قاةر  ضا و يا ، كراث قبيا ، حاةص ثقبانير ، كراث سويحريا. -

  دري  م ركا عكى الحاةص ، أضماخ ، مرا ع ، محار  مندر ا الريا  ، حوا ز. نريص لكريا  ، -
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 استمارات البحث :  -4

يتصييييمةم اةييييتمارا  لتسييييج ط اليةاةييييا  الااعيييي   البحت  ح ت اتلاافر ف ها البسيييياط       البرحثقاي  

 صةهلال  وق  التسج ط و  أاط اجمةع الوةانا  صادصلتها امه دا  لموالجتها  اصائةا  صهى كما يعا: 

 الومر التدريوا(.  –اللازن  –القلا   –فا وت  را  )الس     اةتمارة اسج ط قةاةا  النا   -

 .فا الالاتبارا  الودنة    اةتمارة فروي  لتسج ط قةاةا  النا   -    

 ( 4مرفق ) . الالاتبارا  الودنة فا    اةتمارة وجمو  لتسج ط قةاةا  النا   -    

 :الدراسة الاستطلاعية الأولى: رابعاً ـ 

 9 /28ينم الولاثاحء المنافق إلى    م 2021/ 21/9يوم الثلاللاء الموافل    ال نر  من م    يل هلا خلال  

 :بهد ..  م1202 /

 )قيد البحث :    المتغيرات  ثسحب مُعحملات الصدق لاختبحرات  - 1

 )ضيد البحث( عن قريل إيعاد  لللدق النمايز،  المن يراث    م ححلللا  مُعاملاث  لللدق اخنباراث 

 :الني ضحُمت إلى معموعنينثذلك بنابيرها عكى عي ا الدراسا اظسنالاعيا .. 

 .   أهلي قنيس(ح)عي ا البحث ا ساسيا   اديمن   س   انئين  10) مثعدده :غير مميزةمجمنعة  •

 .  City Club ادي من   انئين  10) مثعدده :مميزةمجمنعة  •

ضيلد )  المن يراث   يوضللللح دظللا ال رثق بين ضيلاسللللاث المعموعنين في اخنبلاراث    3)  ثالعلدثل

 .(البحث 
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   3جدول )

  )المميزة) غير المميزة  مجمنعتي الدراسحت الاستطلاعيةدلالة الفروق بين قيحسحت 

 )قيد البحث  المتغيرات في اختبحرات

=   اتجحه واثد  في 0.05 ) ومستني مع(نية )18  = )2 - 2+   1* قيمة "ت" الجدولية ع(د د.ح ) 

1.734  

 1.96  = ±  0.05  الجدولية ع(د مستنى مع(نية )Zقيمة ) **

 اث بين منوسللا   0.05)ث ود فرثق دالا إحبللاةياً ع د محللنوا دظلا    3)ينضللح من  دثل 

في  المميز ، ثلبللالح المعموعا  )المميز ، رير المميز (اظسللنالاعيا  معموعني الدراسللاث  ضياسللاث 

)ضيد البحث(، مما يدل عكى أ ها  حنايإ النمييز بين المعموعاث م نك ا المحنوا،   المن يراث   اخنباراث 

  ادضا فيما ثضعت من أ كل. فإن اظخنباراث المحن دما في ضيا  المن يراث )ضيد البحث(ثبالنالي 

 

 

 )قيد البحث   المتغيرات اختبحرات
وثدة  

 القيحس 

 المجمنعة المميزة
المجمنعة غير 

  "ت"قيمة  المميزة

 المحسنبة

  Zقيمة )

 المحسنبة
 ±ع س ±ع س

صة 
خح
ال
ة 
ني
بد
 ال
ت
را
غي
مت
ال

 

عة
سر
حل
 ب
زة
مي
 م
نة
ق

 

ن 
لي
ج
ر

 

 **  16.54 *  12.49 0.38 29.61 0.50 32.25 سم وثب عمندي من الجري 

 ** 4.21 * 2.85 0.11 1.51 0.12 1.67 متر وثب عريض من الوبحت 

ن 
عي
را
ذ

 

دفع كرة طبية 

   كجم  2)

 ** 4.16 * 3.54 0.10 1.96 0.19 2.21 متر الذراع الأيمن

 ** 4.08 * 3.07 0.12 1.49 0.15 1.68 متر الذراع الأيسر

القنة  

العضلية 

 للجذع 

 ث(ي الجذع من الجلنس 

 ثحنية   15الطنيل في 
 ** 7.96 * 3.84 0.88 10.10 0.52 11.40 عدد 

 رفع الجذع من الانبطحح  

 ثحنية  15في 
 ** 7.50 * 3.95 0.95 13.30 0.63 14.80 عدد 

مرونة 

العمند 

 الفقري 

 ** 5.22 * 3.77 0.57 6.90 0.67 8.00 سم ث(ي الجذع أمحمحً من النقنف 

 ** 4.67 * 3.57 0.94 16.00 1.29 17.90 سم ث(ي الجذع خلفحً من الانبطحح

10=    2= ن  1ن   
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 )قيد البحث :    المتغيرات  ثسحب مُعحملات الوبحت لاختبحرات  - 2

)ضيلد البحلث( بلاسللللن لدام قريرلا  ابيل اظخنبلار    المن يراث   اخنبلاراث  م إيعلاد مُعلاملاث لبلاث  

،  رير المميز  من  ادي أهكي ضويحل ا   اظسلنالاعيا  المعموعاعكى عي ا    Test-Retestثإعاد   ابيرل  

 ناة  الرياسللللاث ال ا للللا بالبللللدق لكمعموعا      البرحث، حيث اعنبر   انللللئين   10)  معددهالبالغ  ث

للالا  بمثابا  ابيل للاخنباراث، لم ضام بإعاد  النابيل )ب ا للل  زم ي ضدرت   رير المميز اظسلللنالاعيا  

( يوضلح مُعاملاث اظر باق بين النابيل ثإعاد   4(  حت   س ال رث  ثب  س النعكيماث، ث دثل )أيام

 .ظخنباراث المن يراث )ضيد البحث( النابيل

   4جدول )

  للمجمنعة الاستطلاعية غير المميزة  مُعحملات الارتبحط بين التطبيق وإعحدة التطبيق

 )قيد البحث  المتغيرات في اختبحرات

10ن =    

 )قيد البحث   المتغيرات ختبحراتا
وثدة  

 القيحس 

 "ر"قيمة  إعحدة التطبيق  التطبيق 

 ±ع س ±ع س المحسنبة

صة 
خح
ال
ة 
ني
بد
 ال
ت
را
غي
مت
ال

 

عة
سر
حل
 ب
زة
مي
 م
نة
ق

 

ن 
لي
ج
ر

 

 0.93 0.46 29.69 0.38 29.61 سم وثب عمندي من الجري 

 0.83 0.08 1.53 0.11 1.51 متر وثب عريض من الوبحت 

ن 
عي
را
ذ

 

دفع كرة طبية 

   كجم  2)

 0.78 0.15 1.98 0.10 1.96 متر الذراع الأيمن

 0.76 0.08 1.51 0.12 1.49 متر الذراع الأيسر

القنة  

العضلية 

 للجذع 

 ث(ي الجذع من الجلنس 

 ثحنية   15الطنيل في 
 0.88 0.67 10.30 0.88 10.10 عدد 

 رفع الجذع من الانبطحح  

 ثحنية  15في 
 0.82 0.97 13.40 0.95 13.30 عدد 

مرونة 

العمند 

 الفقري 

 0.96 0.82 7.00 0.57 6.90 سم النقنف ث(ي الجذع أمحمحً من 

 0.94 0.88 16.10 0.94 16.00 سم ث(ي الجذع خلفحً من الانبطحح

 0.549=   اتجحه واثد  في  0.05 ) مستنى مع(نية )8=  2 -* قيمة )ر  الجدولية ع(د د.ح )  
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  أن ضيم معلاملاث اظر بلاق بين النابيل ثإعلاد  النابيل ظخنبلاراث    4)  ينضللللح من  لدثل 

، ثه ت الريم دالا إحبللاةياً ع د محللنوا   0.96 إلى  0.76))ضيد البحث( ضد  راثحت ما بين   المن يراث 

 .المحن دما في البحث  خنباراث ظ. مما يدل عكى لباث ا 0.05)دظلا 

 :)قيد البحث(برنامج تدريبات ثبات الجذع : خامساً ـ 
 خطنات تصميم البرنحمج التدريبي:

 م  بلميم البر ام  الندريبي بعا ع باضي الع ا لر البد يا ا خرا لكعبا الرر  الااةر  من خلال 

المحلللح المر عي لكدراسلللاث العربيا ثا   بيا ثالرنع العكميا الني   اثلت ه ت الموضلللوعاث بعا ع  

مإ الحللاد  ال براء لكوضو  عكى الشللر  ال هاةي لكبر ام  ، ثمن خلال   ونالباحثالمرابلاث الني ضام بها  

  -ه ا  م الوضو  عكى عد   وا ع ثهى:

  حكي  اظحنيا اث.ق-أ

  حديد المن يراث ا ساسيا لكبر ام .ق-  

   ايص البر ام  الندريبي.ق-ع

 أسس وضع البرنحمج:    -2

 - م ثضإ البر ام  الندريبي ثفرا للأسس الناليا:

   ميا   س   م الااضا المحن دم في ال شاق الرياضي. •

 .ق داخ  الوحد  الندريبيا الواحد 30عن  دريباث لباث الع خظ ينعاثز زمن  •

بعلد ا حملال البلد يلا العلاليلا   هلا  حنلاع إلى  ركيز علالى     لدريبلاث لبلاث العل خظ  عاى   •

 ثا حمال البد يا  عهد العهاز العببى.

 .لباث الع خيحن دم الندريع ال نرا فى  دريباث  •

 بما ين اسع مإ المرحكا الح يا. اسن دام  دريباث لباث الع خ •

 أن ين اسع محنوا البر ام  مإ أهدافل ثمإ المعنمإ ال ا ثضإ من أ كل. •

 أن يحاير محنوا البر ام  ضدراث ال انئين ثيراعى ال رثق ال رديا بين أفراد عي ا البحث.  •

 مراعا  أن  ندرع  دريباث البر ام  من الحه  إلى البعع ، ثمن المعكوم لكمعهول. •
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 مراعا  النشري  الم اسع من حيث الحعم ثالشد  ث ع ع ظاهر  الحم  الزاةد. •

 بالوحد  الندريبيا.  دريباث لباث الع خباجحماء العيد ضب  البدء في    ي   اجهنمام •

أن  رون فنر  الراحا بين النلدريبلاث داخ  العرعا الندريبيا كافيا لو للللول أفراد عي ا البحث  •

 لكراحا الم اسبا.

 اسن دام الاريرا النمو يا في  شري  در ا حم  النمري اث المحن دما. •

 اسن دام معموعا  دريباث خا ا بالعضلاث العامكا ثالمشنركا في ا داء المهاري. •

 .لباث الع خ  وفير ع بر الن وخ ثالنشويل في  دريباث  •

 .مرث ا البر ام  ثضابكينل لكنعدي  •

  ابيل  شري  الحم  المندرع في ك  أ زاء الوحد  الندريبيا. •

 تصميم البرنامج:   -3
في ضوء ما أنارث إليا المرا إ العكميا ثالدراساث الحابرا  م  بميم البر ام  المرنرح ثفراً  

 - لك اواث الناليا:

 تحديد الهدف من البرنحمج المقترح:  -أ

يهلد  هل ا البحلث إلى النعر  عكى  ل لير اسللللن لدام  لدريبلاث لبلاث العل خ عكى محللللنوا أداء  

 .س ا 15المن يراث البد يا ال ا ا ل انئي الرر  الااةر   حت 

 : محتنى البرنحمج -ب

 -أننم  البر ام  الندريبي عكى:

  دريباث اجحماء العام لنهيئا عضلاث العحم الم نك ا ثذلك لن شيص الدثر  الدمويا. •

   ميا المرث ا لم ا   العحم مإ إقالا العضلاث. •

   6مرفق ) (  مري اً.  40ثعددهم )   دريباث لباث الع خ •

 - تنظيم الأسلوب التدريبي:   -4

بعد ضراء ل لكعديد من المرا إ ثالدراساث الحابرا بعم  ال اواث الناليا لن  يم      البرحثضام 

 - البر ام :

  رحيم فنر  اجعداد إلى مراح . -أ 

  شري  دثر  الحم  خلال مراح  البر ام .   -  
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  حديد در ا ثند  الحم  اجسبوعيا.  -ع 

  حديد حعم الندريع اجسبوعى ثاليومي.  -د 

 للإعداد البد ي خلال مراح  البر ام . النوزيإ ال حبي  -هل 

 -تقسيم فترة الإعداد إلى مراثل: -أ 

م إلى يوم  2021/ 10/ 2أسللللابيإ بدأث من يوم الحللللبت  3: فنر  اجعداد العام ثمد ها  المرثلة الأولى

 م.2021/ 10/ 20ا ربعاء 

م إلى 2020/ 10/ 23أسلللابيإ بدأث من يوم الحلللبت  5: فنر  اجعداد ال اص ثمد ها   المرثلة الوحنية

 م.11/2021/ 24يوم ا ربعاء 

 

 -تشكيل دورة الحمل خلال مراثل البرنحمج:   -ب 

( خلال دثر  الحم  من  3  –  1الاريرا النمو يا في  شلللري  الحم  الشلللهري )      البرحثاسلللن دم   - 1

ا سللبوخ ا ثل حنى ا سللبوخ الثامن ثذلك  ن عدد الوحداث الندريبيا خلال ا سللبوخ كا ت أربإ ثحداث  

ثمن خلال الر وخ  راء الحلللاد  ال براء  م اظ  اق عكى أن  رون ا حمال الندريبيا بعد ا سلللبوخ الرابإ 

  5)ا ض  من ا ضبى كما هو موضح بالشر    نراثح ند ها ما بين الحم  المنوسص ثالحم 

 تشكيل درجحت الحمل الفترية للبرنحمج التدريبي. 

 الأسحبيع               

 

 درجحت الحمل

ل
و
لأ
ا

ي 
حن
لو
ا

 

ث
حل
لو
ا

 

ع
اب
لر
ا

س 
حم
خ
ال

 

س
حد
س
ال

 

ع
حب
س
ال

 

ن
حم
لو
ا

 

 •    •    الحمل الأقل من الأقصي 

  • •   • •  الحمل المتنسط 

    •    • الحمل البسيط

   5شكل )

 تشكيل درجحت الحمل الفترية

 يتضح من الشكل السحبق أ :

(  4بي ما ا سللابيإ ذاث الحم  المنوسللص هي ) ( أسللبوخ ،2ا سللابيإ ذاث الحم  البحلليص هي )

( أسلللابيإ ، ثذلك لبر ام  الندريع من 2أسلللابيإ ، أما ا سلللابيإ ذاث الحم  ا ض  من ا ضبلللي هي )

 ا سبوخ ا ثل ثحنى ا سبوخ الثامن.

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 24  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2023  يناير( 3( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

القريق  التملااة   عى ودار اللاادا  التدريوة  ال لاوة  ا ت ام اةييييتاداي اةييييث ط      البرحثاةييييتادي   –  2
( صضل  فا ضيييلاث اةيييث ط الحمط الإةيييولا ى المسيييتادي صفقا  لما أ يييار   لةه المرااع 1  - 1الحمط )

 ( أةايةع.8صالدراةا  السا ق  فا وجا  التدريب الرياضا صيراث الساوة الاوراث صضل   عى ودار) 
  -تحديد شدة الحمل:  -ج 

 در ا ند  الحم  ثفراً للأ ي:     البرحثحدد 

 من أضبى ضدر  لك انئين.  %50  - %35 حم  بحيص : -1

 من أضبى ضدر  لك انئين.  % 75  - %50حم  منوسص :  -2

 % من أضبى ضدر  لك انئين.  90 - %75حم  أض  من ا ضبي :   -3

صاقلايم الحمط صةيييييييير   ا واث    لتقن   الحمط صنقق  لتلااة  النبض كم  يييييييير البرحث   اةييييييييتادي   -
 صفترا  الراا  ص دو التترار.

وواول  احديد قةم  وود  النبض المسييييييتهدف  ما يوور     ييييييدة الحمط الودنا صاحدو وزروا   -
 المواول  فا ا اا:
    بض الراحا  –أضبي  بض   =ال بض المحنهد  لكندريع 

  بض الراحا +  حبا الندريع                                  

 الس  – 220ا ت أن أقصا وود  لعنبض =  -
 ن / ق205ةن ( = 15الس  ) -220 -
 ن / ق.65ص موعلاوة  وتلاةا نبض النا     الدراة  الاةتق عة  صقت الراا  =  -
ص التقو ا فا المواول  يتم وورف  النبض المستهدف اللاعلا   لة  ص دة الحمط المناةب  له كما  -

 (.11هلا ولاض   الجدص  )
     11جدول ) 

 ال(بض المستهدف النصنل إليه طبقحً لشدات الحمل المختلفة

 ال(بض المستهدف شدة الحمل الب(ية  معدل ال(بض  شدة الحمل  م

 الحم  البحيص 1

(35% - 50% ) 

 ن/ق   112.25 % 35 ن/ق 132.5:   112.25

 ن/ق   119 % 40 2

 ن/ق   125.75 % 45 3

 ن/ق  132.5 % 50 4

 ن/ق   139.25 % 55 5

 ن/ق   146 % 60 ن/ق 166.25: 132.5 الحم  المنوسص 6
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 ن/ق   152.75 % 65 ( 75% - 50%) 7

 ن/ق  159.5 % 70 8

الحم  ا ض  من   9

 ا ضبي 

(75% - 90% ) 

 ن/ق   166.25 % 75 ن/ق 186.5:  166.25

 ن/ق   173 % 80 10

 ن/ق   179.75 % 85 11

 ن/ق  186.5 % 90 12

  

   : تشكيل درجحت الحمل الأسبنعية للأسبنع ذو الحمل البسيط  1) 

 الأيحم                     

 درجحت الحمل                  
 الخميس الأربعحء الولاثحء الاث(ين الأثد السبت

       الحمل الأقل من الأقصى

  •   •  الحمل المتنسط

   •   • الحمل البسيط 

  ق 90 ق 90  ق 90 ق 90 زمن النثدة  

   6شكل )

 تشكيل درجحت الحمل الأسبنعية للأسبنع ذو الحمل البسيط 

 

   : تشكيل درجحت الحمل الأسبنعية للأسبنع ذو الحمل المتنسط  2)  

    الأيحم                   

                    درجحت الحمل
 الخميس  الأربعحء  الولاثحء  الاث(ين  الأثد  السبت 

  •   •  الحمل الأقل من الأقصى

   •   • الحمل المتنسط

       الحمل البسيط 

  ق 90 ق 90  ق 90 ق 90 زمن النثدة  

   7شكل )

 تشكيل درجحت الحمل الأسبنعية للأسبنع ذو الحمل المتنسط

 

   : تشكيل درجحت الحمل الأسبنعية للأسبنع ذو الحمل الأقل من الأقصى  3) 

    الأيحم                   

                    درجحت الحمل
 الخميس  الأربعحء  الولاثحء  الاث(ين  الأثد  السبت 

   •   • الحمل الأقل من الأقصى

  •   •  الحمل المتنسط

       الحمل البسيط 

  ق 90 ق 90  ق 90 ق 90 زمن النثدة  

   8شكل )

 تشكيل درجحت الحمل الأسبنعية للأسبنع ذو الحمل الأقل من الأقصى 
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 - تحديد ثجم التدريب الإسبنعى: -د

 - بنحديد حعم الندريع اجسبوعى كما يكي:  البحثون ضام 

 معموخ زمن الحم  البحيص خلال فنر  اجعداد الركيا -1

 ق. 720أسبوخ =   2ق ×  360    

 معموخ زمن الحم  المنوسص خلال فنر  اجعداد الركيا   -2

 ق. 1440أسابيإ =  4ق × 360  

 معموخ زمن  الحم  ا ض  من ا ضبي خلال فنر  اجعداد الركيا  -3

 ق. 720أسابيإ =  2ق × 360  

 المعموخ الركى لزمن الندريع خلال فنر  اجعداد الركيا  -4

 ق. 2880ق = 720ق  + 1440ق +  720

  -التنزيع الزم(ي لمحتنيحت البرنحمج التدريبي خلال النثدات التدريبية الينمية: -ج

  -الإحماء: -1
ثهل ا العزء من الوحلد  النلدريبيلا اليوميلا يهلد  إلى إعلداد ث هيئلا ال رد الريلاضللللي في  ميإ  

ق ( من الزمن الركى الم بلللل لكوحد  الندريبيا  12ال واحي لكعزء الرةيحلللي ، حيث يمث  اجحماء ) 

 لااةر . اليوميا خلال البر ام  الندريبي ث م خلالها مراعا  الع ا ر البد يا ال ا ا بكعبا الرر  ا

  -الجزء الرئيسي: -2
الم بلللل لكوحد  الندريبيا اليوميا خلال ق ( من الزمن الركى 69ثالعزء الرةيحلللي يمث  ) 

البر ام  ، ثيحنوا عكى  كك الو باث الني  حللللهم في  اوير الحالا الندريبيا لك رد الرياضللللي ، حيث 

 نحلدد  كلك الوا بلاث قبرلاً لكهلد  الل ي  رمى إليلا الوحلد  النلدريبيلا مإ مراعلا  الشللللرثق العكميلا لرل  

  دريع من حيث الشد  ثالحعم ثالرثافا.

 -الختام:  -3
ثه ا العزء من الوحد  الندريبيا اليوميا يهد  إلى العود  بال رد الرياضلللي إلى حالنل الابيعيا  

ق ( من الزمن الركى 9أث ملا يرر  م هلا برلدر اجمرلان ثذللك بعلد المعهود المبل ثل ، حيلث يمثل  ال نلام ) 

 الم بل لكوحد  الندريبيا خلال البر ام  الندريبي. 

 - التنزيع الزم(ي للبرنحمج التدريبي: -د
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بنوزيإ ا زم لا عكى أسلللللابيإ البر لام  النلدريبي المرنرح ب لاءاً عكى ا هلدا    الباحثون ضلام  

  -المحدد  لرلاً من مرحكني البر ام :

 ثفيما يكي عر  العداثل الني  وضح عكى النوالي ما يكي: 

 النوزيإ الزم ي العام لكبر ام  الندريبي. 

بنوزيإ ا زم ا عكى أسابيإ البر ام  الندريبي المرنرح ب اءاً عكى ا هدا   البحثون ضام 

   -المحدد  لر  من مرحكني البر ام :

  9مرفق) النوزيإ الزم ي العام لكبر ام  الندريبي. -

 سادساً: خطة تطبيق تجربة البحث الأساسية:   -
  القيحس القبلي: - 1

الموافل  العمعللا  يوم  البحللث(  )ضيللد  المن يراث  اخنبللاراث  في  الربكيللا  الريللاسللللللاث  إ راء    م 

بلالنل كلد من اعنلداليلا  وزيإ بيلا لاث معموعني البحلث الضللللابالا    الباحثون ، حيلث ضلام  م1/10/2021

 ( يوضح ذلك.5ثالنعريبيا في الرياساث الربكيا لكمن يراث )ضيد البحث(، ث دثل )

   5جدول )

 اعتدالية تنزيع بيحنحت مجمنعتي البحث الضحبطة والتجريبية  

 في القيحسحت القبلية للمتغيرات )قيد البحث

 )قيد البحث   المتغيرات اختبحرات
وثدة  

 القيحس 

المتنسط 

 الحسحبي 
 النسيط 

الانحراف 

 المعيحري 

 مُعحمل 

 الالتناء

 مُعدلات  

 ال(من

 0.43- 0.42 14.25 14.19 س(ة السن

 0.06 0.05 1.56 1.57 متر الجسم طنل 

 0.05 4.65 55.45 55.53 كجم النز  

 0.56 0.81 3.00 3.15 س(ة العمر التدريبي 

صة 
خح
ال
ة 
ني
بد
 ال
ت
را
غي
مت
ال

 

عة
سر
حل
 ب
زة
مي
 م
نة
ق

 

ن 
لي
ج
ر

 

 0.50- 0.24 29.75 29.71 سم وثب عمندي من الجري 

 0.75- 0.12 1.55 1.52 متر وثب عريض من الوبحت 

ن 
عي
را
ذ

 

دفع كرة طبية 

   كجم  2)

 0.46- 0.13 2.00 1.98 متر الذراع الأيمن

 0.69- 0.13 1.56 1.53 متر الذراع الأيسر

القنة  

العضلية 

 للجذع 

 ث(ي الجذع من الجلنس 

 ثحنية   15الطنيل في 
 0.35 0.85 10.00 10.10 عدد 

 رفع الجذع من الانبطحح  

 ثحنية  15في 
 0.15 1.00 13.50 13.55 عدد 

مرونة 

العمند 

 الفقري 

 0.20 0.76 7.00 7.05 سم ث(ي الجذع أمحمحً من النقنف 

 0.98 0.92 16.00 16.30 سم ث(ي الجذع خلفحً من الانبطحح

 =  20  
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  ( أن مُعاملاث اظلنواء لرياسلللاث معموعني البحث الضلللاباا ثالنعريبيا5ينضلللح من  دثل )

بيلا لاث    وزيإ ، مملا يلدل عكى اعنلداليلا 3)±  )ضيلد البحلث( ضلد ا حبللللرث ملا بين   المن يراث في   الربكيلا

 . الربكيا عي ا البحث 

بعد ذلك بإيعاد النراف  بين معموعني البحث الضللاباا ثالنعريبيا في الرياسللاث  البحثون لم ضام 

 ( يوضح ذلك.6، ث دثل )(ضيد البحث )الربكيا لكمن يراث 

   6جدول )

 دلالة الفروق بين متنسطحت القيحسحت القبلية للمجمنعتين الضحبطة والتجريبية   

 )قيد البحث  المتغيرات في اختبحرات

 1   =2   =10  

 1.734=  اتجحه واثد  في 0.05 ) ومستني مع(نية )18  = )2 - 2+   1* قيمة "ت" الجدولية ع(د د.ح ) 

 1.96  = ±  0.05  الجدولية ع(د مستنى مع(نية )Zقيمة ) **

 )قيد البحث   المتغيرات ختبحراتا
وثدة  

 القيحس 

 المجمنعة التجريبية المجمنعة الضحبطة
  "ت"قيمة 

 المحسنبة

  Zقيمة )

 المحسنبة
 ±ع س ±ع س

 مُعدلات  

 ال(من

 1.28 1.00 0.34 14.09 0.49 14.29 س(ة السن

 0.91 0.45 0.06 1.57 0.04 1.56 متر طنل الجسم 

 1.27 0.84 4.75 56.45 4.60 54.60 كجم النز  

 1.00 0.78 0.67 3.00 0.95 3.30 س(ة العمر التدريبي 

صة 
خح
ال
ة 
ني
بد
 ال
ت
را
غي
مت
ال

 

عة
سر
حل
 ب
زة
مي
 م
نة
ق

 

ن 
لي
ج
ر

 
 0.52 0.21 0.32 29.70 0.15 29.73 سم الجري وثب عمندي من 

 0.77 0.63 0.08 1.51 0.14 1.54 متر وثب عريض من الوبحت 

ن 
عي
را
ذ

 

دفع كرة طبية 

   كجم  2)

 0.76 0.47 0.15 2.00 0.12 1.97 متر الذراع الأيمن

 1.01 0.63 0.14 1.55 0.13 1.51 متر الذراع الأيسر

القنة  

العضلية 

 للجذع 

 ث(ي الجذع من الجلنس 

 ثحنية   15الطنيل في 
 0.69 0.49 0.82 10.00 0.92 10.20 عدد 

 رفع الجذع من الانبطحح  

 ثحنية  15في 
 0.29 0.21 0.97 13.60 1.08 13.50 عدد 

مرونة 

العمند 

 الفقري 

 0.43 0.27 0.82 7.00 0.74 7.10 سم ث(ي الجذع أمحمحً من النقنف 

 0.80 0.45 1.07 16.40 0.79 16.20 سم خلفحً من الانبطححث(ي الجذع 
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( بين  0.05)( ث ود فرثق رير داللا إحبللللاةيلاً ع لد محللللنوا مع ويلا 6ينضللللح من  لدثل )

)ضيد  المن يراث منوسللللالاث الرياسللللاث الربكيا لمعموعني البحث الضللللاباا ثالنعريبيا في اخنباراث  

 عكى  راف  المعموعنين. ، مما يدل البحث(

 :تطبيق البرنحمج )قيد البحث  - 2

/  24م  إلى يوم ا ربعاء  2021/  10/  2الندريبي من يوم الحللللبت بنابيل البر ام     الباحثونضام 

 ( أسابيإ.8م ، ثكا ت مد  البر ام  الندريبي )2021/ 11

  القيحس البعدي:  - 3

 إاراث اليةاةييييا  البودي  لو ن    البحثون  ود انتهاث المدة المحدوة لتنز ذ التجر   ا ةيييياةيييية  قاي  
أن   الباحثون ي صقييد را ى  2021/  11  /26  الجمويي البحييت لعمت  را  الوييدنةيي  صالمت  را  المهييارييي  يلاي  

 يتم  اراث اليةاةا  البودي  احت نزس ال رصف التا ام  اراث اليةاةا  القوعة  ف ها.

عالجتاسعاً ـ 
ُ
 الإحصائية: ات: الم

با سلللاليع  ثاسلللنعان  ( لمُعالعا البيا اث،  SPSSاسلللن دام البر ام  اجحبلللاةي )ب البحثون ضام 

مُعام  ،  مُعام  اظلنواء، الوسليص،  اظ حرا  المعياري، لمنوسلص الححلابيا، )%   ال حلع المئويا:  الناليا

لححلا  دظلا    Z. test)اخنبار  ،  لححلا  دظلا ال رثق   T. test)اخنبار  ،  اظر باق البحليص لبيرسلون

محلللنوا الدظلا  البحثون   ىار ضلللكما ، )%   ل حلللع المئوياباسلللن دام االنححلللن   مُعدظث ، ال رثق

 في ا عات ثاحد.  0.05)اجحباةيا ع د 
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ناقشة النتائج: ـ
ُ
 عرض وم

   7جدول )

 دلالة الفروق بين متنسطحت القيحسحت القبلية والبعدية للمجمنعة الضحبطة في مستنى أداء

 المتغيرات البدنية الخحصة ل(حشئي الكرة الطحئرة

 )قيد البحث   المتغيرات اختبحرات
وثدة  

 القيحس 

 القيحس البعدي  القيحس القبلي 
  "ت"قيمة 

 المحسنبة

  Zقيمة )

 المحسنبة

مُعدلات  

التحسن  

 ±ع س ±ع س %

عة
سر
حل
 ب
زة
مي
 م
نة
ق

 

ن 
لي
ج
ر

 

 %  25.87 **  158.73 *  58.46 0.36 37.42 0.15 29.73 سم وثب عمندي من الجري 

 %  20.78 ** 6.97 * 4.89 0.13 1.86 0.14 1.54 متر الوبحت وثب عريض من 

ن 
عي
را
ذ

 

كاارة   دفااع 

(    2طبيااة 

 كجم 

 %  28.93 **  14.57 * 7.85 0.18 2.54 0.12 1.97 متر الذراع الأيمن

 %  29.14 **  11.07 * 7.49 0.12 1.95 0.13 1.51 متر الذراع الأيسر

 القنة  

العضلية 

 للجذع 

الجلنس   من  الجااذع   ث(ي 

 ثحنية 15الطنيل في 
 %  25.49 ** 8.95 * 6.44 0.79 12.80 0.92 10.20 عدد 

 رفع الجااذع من الانبطااحح 

 ثحنية  15في 
 %  31.11 **  12.30 * 8.76 0.95 17.70 1.08 13.50 عدد 

 مرونة 

العمند 

 الفقري 

مان  أمااحمااحً  الاجااذع  ثا(اي 

 النقنف
 %  22.54 ** 6.86 * 4.34 0.82 8.70 0.74 7.10 سم

مان   خالافااحً  الاجااذع  ثا(اي 

 الانبطحح
 %  25.31 **  16.44 * 9.31 1.06 20.30 0.79 16.20 سم

 1.96  = ± 0.05  الجدولية ع(د مستنى مع(نية )Z* قيمة )

 1.833  في اتجحه واثد = 0.05 ) مستنى مع(نية )9=  1 -* قيمة )ت  الجدولية ع(د د.ح )  

بين منوسللااث     0.05)ث ود فرثق دالا إحبللاةياً ع د محللنوا مع ويا     7)ينضللح من  دثل 

المن يراث البد يا ال ا لا ل انلئي الرر   الرياسلاث الربكيا ثالبعديا لكمعموعا الضلاباا في محلنوا أداء  

 الرياساث البعديا.، ثلبالح منوسااث الااةر 
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   8جدول )

 في مستنى أداء التجريبيةدلالة الفروق بين متنسطحت القيحسحت القبلية والبعدية للمجمنعة 

 المتغيرات البدنية الخحصة ل(حشئي الكرة الطحئرة

 )قيد البحث   المتغيرات اختبحرات
وثدة  

 القيحس 

 القيحس البعدي  القيحس القبلي 
  "ت"قيمة 

 المحسنبة

  Zقيمة )

 المحسنبة

مُعدلات  

التحسن  

 ±ع س ±ع س %

عة
سر
حل
 ب
زة
مي
 م
نة
ق

 

ن 
لي
ج
ر

 

 %  47.81 **   141.95 *  122.24 0.15 43.90 0.32 29.70 سم وثب عمندي من الجري 

 %  43.71 **  25.29 *  15.29 0.10 2.17 0.08 1.51 متر وثب عريض من الوبحت 

ن 
عي
را
ذ

 

دفع كرة  

   2طبية )

 كجم 

 %  50.50 **  21.85 *  16.34 0.11 3.01 0.15 2.00 متر الذراع الأيمن

 %  48.39 **  16.67 *  11.50 0.13 2.30 0.14 1.55 متر الذراع الأيسر

 القنة  

العضلية 

 للجذع 

 ث(ي الجذع من الجلنس 

 ثحنية   15الطنيل في 
 %  52.00 **  20.14 *  12.69 0.92 15.20 0.82 10.00 عدد 

 رفع الجذع من الانبطحح  

 ثحنية  15في 
 %  55.15 **  24.55 *  17.26 0.88 21.10 0.97 13.60 عدد 

 مرونة 

العمند 

 الفقري 

ث(ي الجذع أمحمحً من 

 النقنف 
 %  42.86 **  11.62 * 7.22 0.94 10.00 0.82 7.00 سم

ث(ي الجذع خلفحً من 

 الانبطحح
 %  43.29 **  20.89 *  11.14 1.58 23.50 1.07 16.40 سم

 1.833  في اتجحه واثد = 0.05 ) مستنى مع(نية )9=  1 -* قيمة )ت  الجدولية ع(د د.ح )   

 1.96  = ±  0.05  الجدولية ع(د مستنى مع(نية )Zقيمة ) **

بين منوسللااث     0.05)ث ود فرثق دالا إحبللاةياً ع د محللنوا مع ويا     8)ينضللح من  دثل 

المن يراث البد يا ال ا لا ل انلئي الرر   في محلنوا أداء  النعريبيا  الرياسلاث الربكيا ثالبعديا لكمعموعا  

 ، ثلبالح منوسااث الرياساث البعديا.الااةر 
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   9جدول )

 في مستنى أداء  تين الضحبطة والتجريبيةمتنسطحت القيحسحت البعدية للمجمنعدلالة الفروق بين 

 المتغيرات البدنية الخحصة ل(حشئي الكرة الطحئرة

 )قيد البحث   المتغيرات اختبحرات
وثدة  

 القيحس 

 المجمنعة التجريبية المجمنعة الضحبطة
  "ت"قيمة 

 المحسنبة

  Zقيمة )

 المحسنبة

مُعدلات  

التحسن  

 ±ع س ±ع س %

عة
سر
حل
 ب
زة
مي
 م
نة
ق

 

ن 
لي
ج
ر

 

 %  17.32 **  56.35 *  49.60 0.15 43.90 0.36 37.42 سم وثب عمندي من الجري 

 %  16.67 ** 7.66 * 5.75 0.10 2.17 0.13 1.86 متر وثب عريض من الوبحت 

ن 
عي
را
ذ

 

دفع كرة  

   2طبية )

 كجم 

 %  18.50 ** 8.14 * 6.53 0.11 3.01 0.18 2.54 متر الذراع الأيمن

 %  17.95 ** 8.96 * 5.76 0.13 2.30 0.12 1.95 متر الذراع الأيسر

 القنة  

العضلية 

 للجذع 

الجلنس   من  الجااذع   ث(ي 

 ثحنية 15الطنيل في 
 %  18.75 ** 9.62 * 5.95 0.92 15.20 0.79 12.80 عدد 

 رفع الجااذع من الانبطااحح 

 ثحنية  15في 
 %  19.21 **  11.33 * 7.90 0.88 21.10 0.95 17.70 عدد 

 مرونة 

العمند 

 الفقري 

مان  أمااحمااحً  الاجااذع  ثا(اي 

 النقنف
 %  14.94 ** 4.99 * 3.12 0.94 10.00 0.82 8.70 سم

مان   خالافااحً  الاجااذع  ثا(اي 

 الانبطحح
 %  15.76 ** 9.55 * 5.04 1.58 23.50 1.06 20.30 سم

=   اتجحه واثد  في 0.05 ) ومستني مع(نية )18  = )2 - 2+   1* قيمة "ت" الجدولية ع(د د.ح ) 

1.734 

 1.96  = ±  0.05  الجدولية ع(د مستنى مع(نية )Zقيمة ) **

بين منوسللااث     0.05)ث ود فرثق دالا إحبللاةياً ع د محللنوا مع ويا     9)ينضللح من  دثل 

البد يا ال ا لا ل انلئي  المن يراث  في محلنوا أداء  الرياسلاث البعديا لكمعموعنين الضلاباا ثالنعريبيا  

 .المعموعا النعريبيا، ثلبالح منوسااث الرر  الااةر 

ناقشة نتائج الفرض الأول: -
ُ
 م

ثقبراً لما أسلل رث ع ل  ناة  عي ا البحث اجحبللاةيا بين الريا  الربكي ثالبعدي في المن يراث 

ثللع    -ال لا للللا بلالرلدراث البلد يلا ال لا للللا ضيلد البحلث لكمن يراث النلاليلا )ثللع عمودي من العري  

( كعم بال راخ ا يحللر 2دفإ كر  قبيا ) -( كعم بال راخ ا يمن  2دفإ كر  قبيا ) -عريض من الثباث  

 ي العل خ ل  -للا يلا    15رفإ العل خ من اظ بالاح في    -للا يلا    15ل ي العل خ من العكو  الاويل  في    -

 1   =2  =10  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


    

  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 33  - 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 2023  يناير( 3( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

بدظلا ال رثق بين    ( ال اص 7ل ي الع خ خك اً من اظ بااح( ، فينضلللح من  دثل ) -أماماً من الوضو  

منوسللللالاث الريلاسللللين الربكي ثالبعلدي ث ود فرثق ذاث دظللا إحبللللاةيلا بين الريلا  الربكي ثالبعلدي  

( أضل  من ضيملا )ث( المححللللوبا  1,  734لمعموعلا البحلث الضللللابالا حيلث كلا لت ضيملا )ث( العلدثليلا )

 ( ثلبالح الريا  البعدي.05,0ثذلك ع د محنوي مع ويا )

ا سللللكو  العكمي   الباحثون ذللك النل لير اظيعلابي في الرلدراث البلد يلا إي ا بلاخ   الباحثون ثيعزث  

في   ايص البر لام  النلدريبي بعميإ ملا يحنويلل من  لدريبلاث اجعلداد البلد ي العلام ثال لاص ثاجعلداد 

المهاري إضللافل إلي  دريباث لباث الع خ الني  نميز قبيعا أداء  دريبا ها ب داء حركي ثاسللإ خا للا 

ا ضد أدي إلي  ححللين مرث ا العمود  كك الحركاث الم دات بالعضلللاث العامكا عكي العمود ال رري ثهو م

 ال رري لدي عي ا البحث.

كملا أن أداء بعض  لدريبلاث لبلاث العل خ من الثبلاث عكي ا ر  يناكلع من اللاعلع أداء  

ا رباضللاث عضللكيا لابنا بشللر  محللنمر فضلللاً عن مشللاركا معموعا عضلللاث البان في العديد من 

  دريباث لباث الع خ ثهو ما أدي إلي  ححين  حم  الرو  لعضلاث البان لدي أفراد عي ا البحث.

ثضد أدث  دريباث لباث الع خ عكي أسلاح رير محلنرر  مث  الرراث الحلويحلريا ثألواح النماي   

إلي ثضللإ اللاعبين في   ير محللنمر في أثضللاخ العحللم أل اء أداء الندريباث ثهو ما أدي إلي  ححللين  

 محنوي النوازن ثالرناضا لدي أفراد عي ا البحث 

كما ألرث  دريباث لباث الع خ إلي زياد  ضو  لباث عضللللاث أسللل   ال هر ثالبان ثالحو   

ا مر ال ي يوفر ضاعد  لابنا يمرن أن  نولد م ها الرو  إلي أقرا  العحللللم لكر كين ثال راعين بشللللر  

 لبحث.أضوي ثأسرخ ثهو ما ضد ألر عكي  ححن محنوي الرو  المميز  بالحرعا لكر كين لدي أفراد عي ا ا

  ) سااااحمح 31م )Willardson Jeffrey  2008ويل أرديساااان  جيفري ثيشللللير ك  من  

إلي أن  دريباث لباث الع خ باسلللن دام أدثاث رير لابنا لها   لير فعال عكي    4م )2011الشااابراوي 

أل لاء البر لام  النلدريبي    الباحثاث ححللللين محللللنوي الرو  المميز  بلالحللللرعلا ، ثهل ا ين ل مإ ملا ضلام بلل 

 ألواح النوازن " خلال  ابيل البر ام . –باسن دام أدثاث رير لابنا مث  " كر  سويحريا 

  Hibbs  ) هيبس 23م )Gamble  2007  ) جحمبل  18م )Chabut  2009بت  ثي كر نلا

ي دي إلي  Coreأن النلدريلع العيلد لم ارلا العل خ    20م )Cissik  2011  ) كيساااا   24م )2008

ضيام العضلللاث المو ود  بها بالعم  معاً لن  ي  حركاث أكثر ضو  ثفعاليا ث حللم أكثر ا زان ثعضلللاث  

 داخكيا ثخار يا مشدثد  مإ النحرم العيد في ا قرا .
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ه  النححلللن في الريا  البعدي عكي الريا  الربكي إلي   لير البر ام  الندريبي    البحثون ثيعزث  

( أسللللابيإ لك انللللئين ، ثالن ايص العيد 8المر ن عكمياً لمد  )المرنرح باسللللن لدام  دريبلاث لبلاث العل خ 

 لكبر ام  ث ر ين ا حمال الندريبيا ب سكو  عكمي م اسع لكمرحكا الح يا ثالندريبيا لعي ا البحث.

أن النل لير اجيعلابي لبر لام   لدريبلاث لبلاث العل خ ضيلد البحلث من خلال مراعلا     الباحثون ثيري 

النلدرع ثالن وخ في اسللللن لدام النلدريبلاث ، بلاجضللللافلا إلي زيلاد  علدد النرراراث لرل  معموعلا لكنرلدم  

المحللللنمر ثالمنلدرع بلالحمل  من أسللللبوخ اخر ، هل ا بلاجضللللافلا إلي قبيعلا ث علدد أ واخ النلدريبلاث  

، كما أن الن ايص العيد لبر ام   دريباث لباث الع خ ث ر ين ا حمال الندريبيا بشلر  عكمي  المحلن دما 

  اسلع مإ قبيعا ثخبلاةل المرحكا الحل يا لعي ا البحث ضد ظهر   ليرت في  ححلن الردراث البد يا ضيد 

المثكي بين النرراراث ي دي إلي  البحث ، في الندريع الم ن م ثالمبرم  باسن دام الشد  المر  ا ثالراحا

  اوير اظ عاز من خلال البر ام  المرنرح ضيد البحث.

ذلك ب ن  دريباث لباث الع خ يمرن أن  عع  أكثر من معموعا عضلكيا  عم   البحثون ثي حلر  

في ثضت ثاحد أث كلا م  رداً داخ  النمرين ، ثأن عضلللللاث ال هر ثالحو  هملا حكرلا الو لللل  بين  

العزأةين ثهي  عاي  مري لاث لنروينهملا ، كملا  عنملد في  لدريبلا هلا عكي الحركلا ثدم  المعموعلاث 

، ل لك  فندريباث الثباث الرا ي  حللهم في  ححللين المرث ا ثالنوازن ثالرنللاضا ث حم  الرو العضللكيا ،  

 عنمد عكي دم  أكثر من ع بلر من ع ا لر الردراث البد يا ال ا لا في حركا ثاحد  ، ثه ا ما ين ل  

  Willardson Jeffreyويال أرديساااان  جيفري    )  25م )Kibler  2006  كيبلرعكيلل كل  من  

 . 4م )2011سحمح الشبراوي ،   31) م2008

   26م )Samson  2005ساحمسان   ثيعضلد  ناة  ه ت الدراسلا ا  اضها مإ  ناة  دراسلا ك  من 

  ) ايهاحب عباد الفتاحح 27م )Sharma  2012  ) شاااااحرماح  29م )Stanton  2004) سااااتاحنتن   

ثالني  و للللكلت في  نلاةعهلا أن ه لاف نللللبلل ا  لاق عكي فلاعكيلا البرام  المرنرحلا عكي    22م )2013

كلارك ال واحي البد يا ، ثالدراسللا الو لل يا الني بحثت العلاضا بين الع خ ث  لير  عكي ا داء كدراسللا 

Clarke  2009( ثالني  و لللكت في  ناةعها أن  ححلللن أداء م ارا الع خ ي دي إلي  ححلللن     21م

 الردراث البد يا المحاهما في ا داء الحركي ث ححن محنوي ا داء المهاري.

تنجاد فروق دالاة إثصاااااحئياحً بين   "أ لل:    ثالل ي ي ل عكىثبل للك  نحرل  نلاة  ال ر  ا ثل  

متنسااطحت القيحسااحت القبلية والبعدية لمجمنعة البحث الضااحبطة في مسااتنى أداء المتغيرات البدنية  

 ."الخحصة ل(حشئي الكرة الطحئرة) ولصحلح القيحس البعدي 
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ناقشة نتائج الفرض الثاني: - 2
ُ
 م

ثقبراً لما أسلل رث ع ل  ناة  عي ا البحث اجحبللاةيا بين الريا  الربكي ثالبعدي في المن يراث 

ثللع    -)ثللع عمودي من العري  النلاليلا ال لا للللا بلالرلدراث البلد يلا ال لا للللا ضيلد البحلث لكمن يراث  

( كعم بال راخ ا يحللر 2دفإ كر  قبيا ) -( كعم بال راخ ا يمن  2دفإ كر  قبيا ) -عريض من الثباث  

ل ي العل خ   -للا يلا    15رفإ العل خ من اظ بالاح في    -للا يلا    15ل ي العل خ من العكو  الاويل  في    -

بدظلا ال رثق بين    ( ال اص 8، فينضلللح من  دثل )  ل ي الع خ خك اً من اظ بااح( -أماماً من الوضو  

منوسللللالاث الريلاسللللين الربكي ثالبعلدي ث ود فرثق ذاث دظللا إحبللللاةيلا بين الريلا  الربكي ثالبعلدي  

( أضل  من ضيملا )ث( المححللللوبا  1,  734لمعموعلا البحلث الضللللابالا حيلث كلا لت ضيملا )ث( العلدثليلا )

 ( ثلبالح الريا  البعدي.05,0ثذلك ع د محنوي مع ويا )

سللبع النردم ال ير مكحوظ ل انللئي المعموعا الضللاباا في الريا  البعدي عن    البحثون ثير إ  

الريلا  الربكي لعميإ المن يراث ضيلد البحلث إلي البر لام  النلدريبي المنبإ )النركيلدي( ثالل ي احنوي عكي  

المو ها  قرق ثأسللاليع الندريع الني ينبعها مع م المدربين ثلر ل ظ يحللن يد من  دريباث لباث الع خ

 إلي   ميا من يراث الردراث البد يا ال ا ا ال ي يابل عكي أفراد المعموعا النعريبيا.

إلي أن مع م عكماء الندريع الرياضلللي     10م )1994محمد علاوي ثفي ه ا البلللدد يشلللير  

 ن ل عكي أن   ميا الردراث البد يا هي المرون ا سللاسللي ال ي يحللاعد اللاعع في الو للول إلي أعكي 

المحلللنوياث الرياضللليا ، ثأن   ميا البللل اث الرياضللليا  ر بص ار باقاً ثليراً بعمكيا   ميا المهاراث  

اراث الحركيا له ا ال شلاق الرياضلي ال ي ين بلل فيل الحركيا حيث ظ ينمرن اللاعع من إ ران المه

في حالا افنرار  لكب اث البد يا الضرثريا له ا ال شاق ، ث عنبر   ميا الب اث البد يا  بعاً ل وخ ال شاق 

 .الرياضي ، ثككما  حح ت الب اث البد يا ككما ار  إ محنوي ا داء المهاري

هل ا النرلدم في من يراث الرلدراث البلد يلا ال لا لللللا ضيلد البحلث لكمعموعلا    الباحثون كملا يعزث  

الضلاباا إلي ا ن ام  انلئين المعموعا في الندريع ثالممارسلا ، باجضلافل إلي ضيام المعموعا الضلاباا  

ب داء  دريباث حر  ث دريباث ا لرال بشلر  م نوح ححلع الرربا دثن  حديد لكمعموعاث أث النرراراث 

لبي يلا بين المعموعلاث ث  دي بشللللرل   ملاعي مملا كلان للل ألر كبير في رفإ محللللنوي ا داء  ثالراحلا ا

 المهاري لدي  انئين الرر  الااةر .

م  2016  رشااح عصااحم( ، 1م )2013  داليح رضاانا ث ن ل  ناة  ه ت الدراسللا مإ  ناة  ك  من 

م  2017 عبد العزيز اشااااك(حني( ، 5م )2016  ساااامحح عبد المعطي( ، 3م )2017 ريهحم ثحمد( ،  2)
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(  14م )2016  محمند المغاحوري( ،  9م )2017 محروس ق(اديال ) م(احل طلعات ) نسااااماة فراج( ،  7)

ثالني ألبنت الن لير اظيعابي لكبرام  النركيديا عكي محلللنوي ا داء البد ي ا مر ال ي سلللاهم في حدث  

 ححلن في ا داء المهاري عكي الررم من حدث   ححلن ب حلبا ضلعي ا في الردراث البد يا ال ا لا ضيد 

 البحث.

تنجاد فروق دالاة إثصاااااحئياحً بين "أ لل:    ثالل ي ي ل عكىثبل للك  نحرل  نلاة  ال ر  الثلا ي  

متنسااطحت القيحسااحت القبلية والبعدية لمجمنعة البحث التجريبية في مسااتنى أداء المتغيرات البدنية  

 ."الخحصة ل(حشئي الكرة الطحئرة) ولصحلح القيحس البعدي

ناقشة نتائج الفرض الثالث: - 3
ُ
 م

بين المعموعنين )الضللاباا ( إلي ث ود فرثق في معدظث النححللن  9ينضللح من  ناة   دثل )

في  ميإ المن يراث البد يا المحلن دما في البحث ، حيث  راثحت  حلبا النححن لكمن يراث   ثالنعريبيا(

 الح المعموعا النعريبيا.( ثلب%19.21إلي  %14.94)البد يا لمعموعني البحث ما بين 

 انئين المعموعا النعريبيا عن المعموعا الضاباا  سبع أفضكيا  حع  ححن    البحثون ثيعزث  

إلي النل لير الحلاد   نيعلا لكبر لام  النلدريبي المابل عكيهم ثالل ي احنوي عكي  لدريبلاث لبلاث العل خ 

المو هلا إلي   ميلا الرلدراث البلد يلا ، حيلث أن اسللللن لدام هل ت النلدريبلاث  عمل  فيهلا أكثر من معموعلا  

أكثر من ع بلر من ع ا لر الردراث البد يا في النمرين الواحد ، عضلكيا في ثضت ثاحد ، ثعكي دم  

ث عنمد عكي أكثر من م بلل  أل اء  دريبا ها حيث  عنمد عكي ا قرا  العكويا ثالحلل كيا في اظ ربا   

 لنحريإ أث إبااء حركاث أ زاء العحم.

معلدل الن ير لكمعموعلا النعريبيلا في المن يراث ضيلد البحلث إلي النل لير    الباحثون بي ملا يري  

الحلاد   نيعلا لكبر لام  النركيلدي المابل عكيهم ثالل ي احنوي عكي  مري لاث بلد يلا علاملا أدث إلي ار  لاخ  

محللللنواهم البد ي ال ير مكحوظ عكي الررم من اسللللنمراريا ا ن ام  انللللئين المعموعا داخ  البر ام   

، ا مر ال ي أدي إلي حدث  عمكيا النري  في الندريع ثبالنالي اظر  اخ  حلللبياً في محلللنوي  النركيدي  

 الردراث البد يا ال ا ا.

أ ل يمرن ل انللق الرر  الااةر  اظسللن اد  من  دريباث لباث الع خ بعع     البحثون ثكما ير إ  

العل خ بمثلابا العحللللر ال ي   نرل  عبر  الرو  ثالنحرم فيهلا كاظسللللن لاد  من ضو  دفإ ا ر  بواسللللاا  

الر كين ثل رل  هل ت الرو  عبر العل خ إلي الل راعين بلالرو  ثالحللللرعلا ثالنوازن الم لاسللللع ، لل ا يراعي  

د  دريع المعموعاث العضلكيا الم ربضلا ثالمعموعاث العضلكيا الباسلاا ثالني  روم بعمكها الن حليل ع 
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في   س الوضت حيث   لر  دريباث لباث الع خ عكي العضلللللاث المرابكا لكعضلللللاث العامكا في ا داء 

المهاري بحيث يمرن  دريع أكثر من معموعا عضلكيا باسلن دام  دريع ثاحد ثهو من نل  ل يزيد من 

 النوازن ثالثباث العضكي ثيححن ا داء الحركي لكمهاراث الحركيا.

   19م )Chris Sharrock  2011كريس شااحروك  ثما سللبل ين ل مإ ما أنللار إليل ك  من  

إلي ضلللرثر  الن ويإ في اسلللن دام النمري اث     17م )Byars and other2011 بيحرس وأخرو  

  حللها أث في أسللكو  أداةها حيث أ ل من أكثر ا خااء الندريبيا ا نشللاراً بين المدربين هو إر ال عمكيا  

  يير في اظلار  الندريبيا كما أن الن وخ يعدد  شلاق ال انلئين ثالدافعيا ظسلنمراريا ا داء ، كما يم حهم  

لكعع المن ير  ، باجضلافا إلي محلاعد هم عكي  ع ع اج لابا الني ضد   ن  عن  فر لا موا ها مواض  ا

 كثر  اسن دام أ زاء أث معموعاث عضكيا أث م ب  معين ل نر  قويكا. 

ذلك إلي الن لير اجيعابي لندريباث لباث الع خ ضيد البحث ، ثالني سللاهمت في   البحثون ثيعزث  

  وخ الب اء الدي اميري ثالن لير عكي   البحثون  ححلين محلنوي البل اث البد يا ضيد البحث ، حيث راعي  

المعموعاث العضللللكيا المراد  دريبها ث  ميا ع ا للللر الكياضا البد يا بشللللر  أفضلللل  لدي المعموعا  

النعريبيا ، فالبر ام  ضد ينضمن الرثير من الندريباث ذاث المحاراث الحركيا المن وعا ثالمركبا ثالني  

وخ في النركيع ثالنشللويل ثالدافعيا  حو ا داء مما ألر ركزث عكي ا داء ال ردي ثا حللمت ببلل ا الن 

 ميإ المن يراث البلد يلا ضيلد البحلث ،   عكي ا داء البلد ي ، ثضلد أدي ذللك ككلل إلي النل لير اجيعلابي عكي

حيث كا ت ال رثق في منوسلللااث الرياسلللاث البعديا ثال رثق في  حلللع النححلللن لبلللالح المعموعا  

 النعريبيا.

ثين ل ذللك مإ قبيعلا ثخبللللاةل  لدريبلاث لبلاث العل خ الني  نيح عزل عضللللكلا أث معموعلا  

عضلكيا لندريبها بشلر  محلنرر عن بريا العضللاث ، ثهو ما  حرل ع د  بلميم ثاخنيار  دريباث لباث  

 الر كين(. –الع خ  –الع خ ضيد البحث ثفل المعموعاث العضكيا )ال راعين 

  ) مفتي  10م )1994محماد علاوي  ث ن ل  نلاة  اللدراسللللا الحلاليلا مإ ملا أنللللار إليلل كل  من 

من أن   8م )2005  ) عصااحم عبد الخحلق  6م )1999  ) عحدل عبد البصااير 15م )1996ابراهيم  

المهلاري كملا يو لد بي هملا علاضلا قرديلا مو بلا فركملا   اجعلداد البلد ي ير بص ار بلاقلاً ثليرلاً بلاظعلداد 

ار  عت  حللبا المحللنوي البد ي للاعبين ككما زادث ضدر  اللاعبين عكي  عكم ثا ران المهاراث الحركيا ، 

ثككما ثضلللإ اللاعع  حت   لير م ن م ثمحلللنمر ثمر ن ككما سلللاعد ذلك عكي ا ران ث ثبيت المهاراث  

 المهاري.ال  يا ث ححين محنوي ا داء 
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تنجاد فروق دالاة إثصاااااحئياحً بين "أ لل:    ثالل ي ي ل عكىثبل للك  نحرل  نلاة  ال ر  الثلاللث  

متنساااطحت القيحساااحت البعدية لمجمنعتي البحث الضاااحبطة والتجريبية في مساااتنى أداء المتغيرات  

 ."البدنية الخحصة ل(حشئي الكرة الطحئرة) ولصحلح المجمنعة التجريبية

 الاستخلاصات والتوصيات:

 أولاً: الاستخلاصات:

 في ضلوء أهدا  البحث ثفرثضلل ثفي حدثد عي ا البحث، ثاسلن اداً إلى المُعالعاث اجحبلاةيا،  

 :اسن لاص ما يكي من البحثون  مرن ثما أنارث إليل  ناة  البحث .. 

بين منوسلااث الرياسلاث الربكيا ثالبعديا     0.05)ث ود فرثق دالا إحبلاةياً ع د محلنوا مع ويا   - 1

، ثلبللالح  المن يراث البد يا ال ا للا ل انللئي الرر  الااةر محللنوا أداء  لكمعموعا الضللاباا في 

 منوسااث الرياساث البعديا.

بين منوسلااث الرياسلاث الربكيا ثالبعديا     0.05)ث ود فرثق دالا إحبلاةياً ع د محلنوا مع ويا   - 2

، ثلبلالح منوسلااث  المن يراث البد يا ال ا لا الرر  الااةر محلنوا أداء  لكمعموعا النعريبيا في 

 الرياساث البعديا.

بين منوسللللالاث الريلاسللللاث البعلديلا    0.05)فرثق داللا إحبللللاةيلاً ع لد محللللنوا مع ويلا   ث ود   - 3

المن يراث البد يا ال ا للللا ل انللللئي الرر  محللللنوا أداء  لكمعموعنين الضللللاباا ثالنعريبيا في 

 ، ثلبالح منوسااث المعموعا النعريبيا.الااةر 

 ثانياً: التوصيات: 

من  حديد النو لياث الني   يد العم    البحثون اسلن اداً إلى ما  شلير إليل  ناة  ه ا البحث ..  مرن  

 : ثذلك عكى ال حو النالي، الرر  الااةر في معال 

 .الاهتماي يتقلاي   ض   لب الجسم كأاد الجلاانب المثمع  لورناو  العةاق  الودنة  - 1

  صكذل  التدريبا  المقترا  لإوثانة  الإةييييييييتزاوة ونها  الترة القائرة نتائ  هذ  الدراةيييييييي   لى ودر ا الااةه   - 2
 .لنا     الترة القائرة لإ داو صقورااها ضم  يراو  ا 
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 . ضاف  ادريبا  ثبا  الجذع كجلث هاي فا يراو  انمة  القلاة الوضعة   - 3

ايتتار أ ييييييييييثا  وتودوة للأوصا  التا يمث  الادةزها فا ادريبا  الجذع صالتا و   ييييييييييأنها التأث ر  عا   - 4
 .القدرا  الودنة  صالمهارا  الزنة  ا لاري 

 :المراجع العربية والأجنبية -

 :المراجع العربيةأولاً:  -
النربيللا    TRX:   لل لير اسللللن للدام  هللاز   داليح رضنا  لبيب - 1 المعكل في در  

الرياضليا عكى بعض ع ا لر الكياضا البد يا  لنكمي اث المرحكا 

، معكا عكوم ثف ون الرياضلا ، معكد   بحث م شلوراجعداديا ،  

 م.2013، ككيا النربيا الرياضيا لكب اث ،  امعا حكوان ,  46

 دريباث النعكل عكى بعض المن يراث البد يا ثمحلنوا    :    لير رشح عصحم الدين محمد - 2

، معكلا  لامعلا الحللللاداث  بحلث م شللللورأداء الوللع الثلالي،  

المعكد  -النربيا البد يا ثالرياضلا ، العدد الحلاد  ثالعشلرثن  

ا ثل، ككيلا النربيلا الريلاضلللليلا ،  لامعلا ملدي لا الحللللاداث ، 

 م.2016

عكي بعض    TRX: فلاعكيلا اسللللن لدام أدا  النلدريلع المعكل   ريهحم ثحمد عبدالخحلق - 3

المن يراث البلد يلا ثمحللللنوي ا داء المهلاري في النمري لاث  

، المعكلا ا ثربيلا لنر ولو يلا عكوم   بحلث م شللللوراظيرلاعيلا ،  

الرياضللا ، اظكاديميا الدثليا لنر ولو يا الرياضللا ، الحللويد ، 

 م.2017

:  ل لير  لدريبلاث لبلاث العل خ عكى بعض المن يراث البلد يلا   سحمح الشبراوى ط(طحوي - 4

  بحث م شلورثمحلنوا أداء الرا ا اج باريا للاعبي الرارا يا ، 

، المعكا العكميا لعكوم ثف ون الرياضلا ، ككيا النربيا الرياضليا  

 م.2011،  امعا أسيوق ، 

عكى بعض الرلدراث   TRX: فلاعكيلا أسللللكو  النلدريلع المعكل   سمحح محمدعبدالمعطى - 5
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