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 تأثير برنامج تدريبي مقترح للقوة العضلية باستخدام الوسط المائي    
 على الأداء المهاري في كرة السرعة 

  / راوية محمد مصباحد 

 المقدمة ومشكلة البحث :
تدسهههتةتي ترة ههاأ  ههت  سهههتد نظ ةااهههظ ةتتالترهههظ تدرههت ر ههها  شهه ا تدرههاالر تدالتطهههت راههةاتي  ت  ههه   ههت 

د ةصةل نهتدعبي   لدها تدتسهرة تي تدا  هت ته  ةهعل ةطهم تديهاتتب تدراالي ه  تدةتصه  ةتدترجهااأ دتاتدجه  
تقتط تدطاف نحثًت ب   حاث تداها  ةتدةسهت ا تدا ت ه  ن ته  ةهعل تدرةاه م تدا تهت تدسه  ي  هت تةر هتا 

 تدرت رستبا  ت رحق ق تلإتجتزتي تدالتط  . تدراالنتي ةتلاةرنتاتي
(    رهههاالنتي تدتهههتن  هههت تههه   حهههاث اههها  تدرهههاالر تدحا ثههه   2004ةلهههام جتهههتل بيههها تدح ههه ي تدجتههها  

ةتدشت ا   ت تدةههي تدحتطها ن ح هث راريها رهاالنتي تد  تهه  تديات ه  تدتت  ه   حها  شهبتل تدرهاالر تدت طه   
شةص دا ظ تداغن   ت تتتاس  تدراالر تدتت ت  تبتظ     جها  ة ت لا رحرتج لدا ت تاأ تدسنتح  ة    ي

 ( 10:  4تدتبت  تدتتتسر راتن راالنتي تد  ته  تديات   .   
 قهها تزاتا تدههةبت ةتترشهها تلابرقههتا ن ةت ههها ةههه ي رههاالنتي تدتههتن   ههت تلا  ةتحهههاأ تهه   حههاث تداهها  ب ههها 

ةبههعج اي اههت  ههت تةتج هه  تداا هها تهه   تسههرةم تداههتدي  جتههم ن ح ههث راتهها رتالتههتي تدتههتن باههر ةهههت ت
 ( 58:  5حتلاي تلإصتن   ة تدرأ  ا ناا تلإصتن  ةتلاارقتن نتسرةم تد  ته  تديات   .  

 هن    سهه   تدرههاالر  ههت تدةسههم تدتههت ت دههظ  ةت هها بث ههاأ تت ههت  تههظ  قههاي تدوث هها تهه  تدتسههتباتي تدسهه بةدةج   
راه   رتالتهتي تدتهتن رسهرةاي بتهت دهة بتتهي ت  هاأ دوها ةتد س ةدةج   بتت  تظ  اات تلإحستس نتداتحه  ةتدت

تدتتالهههتي تدجا هههاأ ةتداههها  تدا ت ههه  تدق تههه  رسههه ةر تدرهههاالر ن  تدت هههتأ رقهههةي ب هههت ترهههها بههها تربطهههتن 
 ( 40:  1تداتة    ةرحقق تدطغم ب ت تدت تصا .   

رهاالنتي تدتهتن  ةت هت  ي (     اتن 2000بتت  ؤبا با ت  ة ال  ليهات  ي تدسهباي ن تحتها جهتيا يالقهم   
رههؤاي يههاة  ه ههق ب ههت تداطههعي ةتدت تصهها حرههت ةدههة ناهها لصههتن    ههةت  جاهها تدتشههتط  وثاتراهه  ن بهه  
                                                           

  جتتا  اتات -ب    تدراب   تدالتط    -تااس نقسي ترداتر تدجتتب   ةالتطتي تدتطار 
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 ( 10:  6تدراالر ةتاج تدةسم تدتت ت  .   
ي (    دوهها دانهه  ههههااتر ت تداتتهه  ةتدةتصهه  تدرهههت رسههتبا ب ههت رحسههه    اتن  2000ة شهه ا يدهه   ةا هههم   

ت تاتر ههت ن بتههت رةر ههف تسههرةي د تههه  بهها تتشههو بهه  تاةهها  ههت طههةن تسههرااتاترظ ةهااترههظ  ة دوههت  بههة  
ب  ن ةتدرةت هههق ن تدتتشهههو ر قهههت  نتهههظ  حرهههتج لدهههت لبهههاتا يهههاتت  هههت تدقهههةأ ةتدقهههااأ تداطههه    ةتدتاةتههه  ن ةتدسههها 

:  2ةتدرحتهها تدههاةاي تدرت سههت ن ةتداشههته  ن دوهها تهه  تداهها    تدا ههةي ةتدسهه  ت ةتدجههة  يااجهه  ترةتزتهه  .  
 (  115هه  111

 التطهه  بههاأ تدسههاب  ررصههف نههتراتن تدحابههت تدههةي  را ههر بههااًت تهه  تدصهه تي تديات هه  تد تتهه  تثهها تدقههةأ 
تورسهههتي ت لةت  اتا تدر هههة     هههت   ت ههها ةدههه   هههت تد اهههر ةتدسهههاب  ةتدتاةتههه  ةلايههها     اتههها تدعبهههر ب ههها 

تدسةدة  ت باأ تدساب  ح ث    تدعبر    ت  صتا  تدهزت   الها     حقهق  ويابهاا   حجهي ( تتبه  ته  
 تدطابتي تدصح ح  سةتن ترتتت    ة تدة     ن ةت ا ةد  ت  ةعل ةياأ 

رسههتبا  ههت سههاب  تراتن تدت ههتاي درحق ههق  تدنتحثهه  ةبت  ههت بتاابهه   قهها لاحتههي لتة ههتل  ههت تدقههةأ تدرههت
 ويابهههاا تتبههه  تههه  تدطهههابتي تدصهههح ح  تههه  ههههااأ تراتن تدت هههتاي دعبهههر ةةدههه  تر جههه  بهههاي تلا رتهههتي 
يراهههةلا تدقهههةأ تداطههه    د اطهههعي تدتسهههت ت   هههت  اتن تدعبهههر تدسهههةدة ةتسهههرةاتي ترسهههتد ر تدحا ثههه   هههت 

م تدترةسم ةصهةلًا لدها تدتسهرةم تدتترهتز تهاةاًت نتدتسهرةم تدراالر ن  نةت  اتا تدعبر تلإترقتل ت  تدتسرة 
 تدج ا ن  ن  تدقةأ تداط    روة  ت    ي تداةتتا  ت تجتح ياتتتجظ تدرااليت .

(  تظ  تب  تسرةاتي تدةسهم تدتهت ت  هت راهةلا ناهل تدقهااتي  2000 رؤبا تا ي تحتا بيا تد ا ف   
ا تاةتهه  تدت تصهها ةتسههراتد  تداطههعي ةرقةلر ههت اة  تديات هه  بههتدقةأ ةتدرحتهها ةتدتاةتهه  ح ههث  اتهها ب هه

تدراهههال ري لصهههتنتي  ة تطهههتب تي ةةدههه  بههه  االهههق رهههاالنتي طههها تقتةتههه  تدتهههتن نتسهههرةاتي  ثقهههتل 
 (  23:  12ترااج  .   

 تدرههاالر اتةهها تدةسههم تدتههت ت    هها  ههت راههةلا تدقههةأ تداطهه    ةتدرحتهها تداطهه ت ةب هها تدههاغي تهه    ت هه  
رأث ا ت  ت حجي تراتنتي تدت تال   ت تد ار تدسةدة ة ت طةن تت هتتي نظ تدنتحث  ته  تدقااتي تديات   ة 

تسههل د اا هها تهه  تدتاتجههم ةتدااتسههتي تدااب هه  ةترجتي هه  هههه  ههت حههاةا ب ههي تدنتحثهه  هههه دههي رجهها ااتسهه  رتتةدهه  
اي  ههت تد اههر تسههرةاتي تدةسههم تدتههت ت بتقتةتهه  دراههةلا تدقههةأ تداطهه    ةتاا هه  رأث ا ههت ب هها تراتن تدت ههت
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تدسههةدة تتههت ا ههم تدنتحثهه  درصههت ي ياتههتتب رههااليت تهه  ةههعل ةطههم رههاالنتي تقراحهه   ههت تدةسههم تدتههت ت 
 دراةلا تدقةأ تداط    ةرأث ا ت ب ا تراتن تدت تاي  ت باأ تدساب .  

 -هدف البحث :
أ تداطههه       هها   هههةت تدنحهههث لدههها رصهههت ي ياتهههتتب رهههااليت تقرهههاح نتسهههرةاتي تدةسهههم تدتهههت ت دراهههةلا تدقهههة 

 ةرأث ا ت ب ت تراتن  ت باأ تدساب  ةةد  د راا  ب ا
رأث ا تدراالنتي تدتقراح  نتسرةاتي  تدةسم تدتت ت  ت راةلا تدقةأ تداط      هةأ تدقنط  نتدقااأ  - 1

تداط    د ةاتب   ن تدقااأ تداط    د ةاتب   ةتدور    ن هةأ بطعي تدنا  ن رحتا تدقةأ د اج    ن 
 .  -ه ا تدنحث  –تداتي د جسي ( تدج ا 

رهههأث ا تدرهههاالنتي تدتقراحههه  نتسهههرةاتي  تدةسهههم تدتهههت ت ب هههت حجهههي تراتنتي تدت تالههه  رتهههةت  تد اهههر  - 2
 تلإت اتاي   تدسةدة ( 
 -فروض البحث :

رةجا  اة  اتدظ لحصت    ي   تدق تس   تدقي ت ةتدنااي د تجتةب  تدرجالي    ت راةلا تدقةأ تداط     -1
هةأ تدقنط  نتدقااأ تداط    د ةاتب   ن تدقااأ تداط    د ةاتب   ةتدور    ن هةأ بطعي تدنا  ن رحتا   

ه هها  -تدقهةأ د ههاج    ن تدج ها تداههتي د جسههي ( ة هت حجههي تراتنتي تدت تاله  رتههةت  تد اههر تلإت هاتاي تدسههةدة 
 دصتدل تدق تس تدنااي -تدنحث 

تسههه   تدقي هههت ةتدناهههاي د تجتةبههه  تدطهههتنا   هههت راهههةلا تدقهههةأ رةجههها  هههاة  اتدهههظ لحصهههت    يههه   تدق  -2
تداطههه      ههههةأ تدقنطههه  نتدقهههااأ تداطههه    د هههةاتب   ن تدقهههااأ تداطههه    د هههةاتب   ةتدور ههه   ن ههههةأ بطهههعي 
تدنا  ن رحتا تدقةأ د اج    ن تدج ا تداتي د جسهي ( ة هت حجهي تراتنتي تدت تاله  رتهةت  تد اهر تلإت هاتاي 

 دصتدل تدق تس تدنااي -دنحث ه ا ت -تدسةدة
رةجا  اة  اتد  تحصت  ت  ت تدق تس تدنااي ي   تدتجتةبر   تدرجالي   ةتدطتنا  دصتدل تدتجتةب   -3

تدرجالي    ت  تدقةأ تداط      هةأ تدقنط  نتدقااأ تداط    د ةاتب   ن تدقااأ تداط    د ةاتب   ةتدور    ن 
   ن تدج هها تداههتي د جسههي ( ة ههت حجههي تراتنتي تدت تالهه  رتههةت  هههةأ بطههعي تدههنا  ن رحتهها تدقههةأ د ههاج 

 -ه ا تدنحث  -تد ار تلإت اتاي تدسةدة 
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 مصطلحات البحث :ـ
 الوسط المائي : – 1

ةسم تتاي ش ت   ةر ف ب  تد ةتن ة سرةاي بتة  ت   تةت  تدتقتةت  ح ث  بة  جت م  جزتن جسي 
  ةلؤاي تدعبر جت م تدحابتي نتدةاتب   ةتداج    اتةا تدعبر تغتةاأ اتةا تدتتن لدا ت ت   تداهن

 (  22: 13تدتتن ةةد  دا م تدتسرةم تدت تاي .   
 -القوة العضلية : -2

 (  184:  11 ت هااأ تداط   ب ت تةتج   تقتةتتي ةتاج   ررت ز نتار ت  شار ت .   
 -اللعب السولو : -3

 ابا   ةطت    تد ار نتدتطار نتد ا تد تتت ن تد ار   ة تة  ت   تةت  اا  تد ار  ت باأ تدساب  نظ
نتدتطار نتد ا تد ساي ن تد ار نتدتطاب   نتدةجظ ترتتتت ن تد ار نتدتطاب   نتدةجظ تدة  ت (  سرتا 

 *با ةطم دتاأ اه ق  .   راالف تجات ت (
 الدراسات المرجعية :

 ( 2014دراسة "هالة أحمد خطاب" )
رااليت نتسرةاتي تلإ قت  تدستات ب ت تدتسرةي تداهتت دتتش ت باأ تدساب  رحي  بتةتت ت : "رأث ا ياتتتب

سههت  " ةر هها   ههةا تدااتسهه  تدههت تدراهها  ب ههت رههأث ا  ههةت تدياتههتتب ب ههت تدتسههرةي تداهتههت دتتشههو بههاأ  15
تدساب   ت   تد ار تلإت هاتاي (  ن ةهها تسهرةاتي تدنتحثه  تدتهت ب تدرجاليهت ةتشهرت ي ب ته  تدنحهث ب هت 

ست  ةتدتق ا   يتتاي تدتقتةدة  تداار ةتدتسج     ت تلإرحتا تدتصاي دواأ تدساب   15لابر رحي  40
ةها  س اي ترت ب تدااتس   تظ جتني الالاي تد اة  ي   تدق تس   تدقي هت ةتدناهاي دصهتدل تدق هتس تدناهاي 

 هت تلإةرنهتاتي ست   ب ت تسهن  رحسه  13( ست  ن بتت سج ي تاح    15ن  13ن  11ن  9 ت تاتحا  
تدت تال    تدتسرةي تداهتت (  تت نتهت تدتاتحا سج ي تسن   ها ن بتت بهت  د ياتهتتب ههةأ رهأث ا بي هاأ  هت 

تجتة  تدو ت  ت نتهت جت م ترةطت  ة ت تدتجتة  تدو ت ن ةر تةري هةأ رأث اا ب ت جت م ترةطت  ةتد
 ( 14 تدتاتحا . 

 ( 2009دراسة "هاني عبد العزيز عبد الحافظ " )
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بتةتت ههت : " تب  هه  رتت هه  تدقههااأ تداطهه    ب ههت تسههرةي تراتن تدت ههتاي دتتشههو بههاأ تدسههاب  " ةر هها   ههةا 
تدااتس  تدت رصت ي  ياتتتب رااليت نتسرةاتي راالنتي ترثقتل ةتدي ةتراي درتت ه  تدقهااأ تداطه    ةتدراها  

بههاأ تدسههاب  ن ةههها تسههرةاتي تدنتحههث ب ههت رههأث ا تدياتههتتب  ههت رحسهه   تسههرةي تراتن تدت ههتاي دتتشهه    
سهت  ي هق هةتت هت  14تدتت ب تدرجاليت بتت تشهرت ي ب ته  تدنحهث ب هت ب ته  ته  تتشهو بهاأ تدسهاب  رحهي 

تتشو ن ةها  س اي ترت ب تدنحث ب     تدياتتتب تدتقراح نتسرةاتي راالنتي ترثقهتل ةتدي هةتراي  اي  21
تههت  ثهها  ههت تسههرةي تراتن تدت ههتاي نتلإ جههتر دتتشههو بههاأ لدههت رتت هه  تدقههااأ تداطهه    دههاي ب تهه  تدنحههث ب

 ( 15تدساب  .  
 ( 2006دراسة "وسام رفعت يحي" )

بتةتت هههت : "رهههأث ا ياتهههتتب رهههااليت نتسهههرةاتي تدةسهههم تدتهههت ت ب هههت رحسههه   تسهههرةي  اتن ناهههل تدت هههتاتي 
رهههااليت نتسهههرةاتي تدةسهههم ترستسههه   دتتشههه تي تدوهههاأ تداهههت اأ " ةر ههها   هههةا تدااتسههه  تدهههت رصهههت ي  ياتهههتتب 

تدتههت ت درحسهه   تدقههااتي تديات هه  تدةتصهه  دتتشهه تي تدوههاأ تداههت اأ ن ةتدراهها  ب ههت رههأث ا تدياتههتتب تدرههااليت 
ب ههت رحسهه   تدقههااتي تديات هه  تدةتصهه  ه هها تدنحههث دتتشهه تي تدوههاأ تداههت اأ ن ةتدراهها  ب ههت رههأث ا تدياتههتتب 

تدطهار تدسهتحق ( .  –تدصها  –أ   تدا ت  ب  تلإاسهتل ب ت رحس   تدت تاتي ترستس    ت تدواأ تدات ا 
ن ةها تسرةاتي تدنتحث  تدتت ب تدرجاليت ةتشرت ي ب ت  تدنحهث ب هت ب ته  ته  تتشه تي لسهرتا تدتتصهةاأ 

( تتشه ظ ةهها  سه اي ترهت ب تدنحهث به  تدرهأث ا تلإ جهتيت د ياتهتتب تدتقرهاح  38نتداالق  تداتا   باا ي   
تدرههأث ا تلإ جههتيت د ياتههتتب تدتقرههاح ب ههت  -ه هها تدنحههث دصههتدل تدق تسههتي تدناا هه   ب ههت تدترغ ههاتي تديات هه  

حقههق تدياتههتتب تدرههااليت تدتقرههاح   نتسههرةاتي  –تدترغ ههاتي تدت تالهه  ه هها تدنحههث دصههتدل تدق تسههتي تدناا هه  
دياتههتتب تدةسههم تدتههت ت تر ههات  تدترةهاهه    تديات هه  ةتدت تالهه  ( د تتشهه تي ب تهه  تدنحههث يتسههن   ب ههت تهه  ت

 (16تدرااليت تدرق  اي .  
 ( 2005دراسة "محمد إبراهيم علي ")

تةطةب ت : "رأث ا تسرةاتي تدةسم تدتت ت ب هت ناهل تدترغ هاتي تديات ه  ةتد سه ةدةج   ةتدتسهرةي تداهتهت 
 –دترسههتنقت تدةثههر تداةلهها  . " ةر هها   ههةا تدااتسهه  تدههت تدراهها  ب ههت تد ههاة   ههت تدترغ ههاتي   تديات هه  

تدتسههرةي تداهتههت ( يهه   تدتجتةبهه  تدرجالي هه  ةتدطههتنا  . ن ةههها تسههرةاي تدنتحههث تدتههت ب  –ةدةج   تد سهه 
لابهههر نتداالقههه  تداتا ههه   ةهسهههت ي تدههها  20تدرجاليهههت ب هههت ب تههه  تههه  لابيهههت تدةثهههر تداةلههها  هةتت هههت 
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ياتههتتب تجتةبهه  رجالي هه  ةطههتنا  تسههرةاتت تدق ههتس تدقي هها ةتدناههام ن ةههها  سهه اي   ههي تدترههت ب بهه  ت  تد
تدرههااليا ةجههةا  ههاة  اتدهه  لحصههت  ت يهه   تدق ههتس تدناههاي د تجتههةبر   دصههتدل تدتجتةبهه  تدرجالي هه   هههت 

حقهههق تدياتهههتتب تدرهههااليت تدتقرهههاح تر هههات  تدتاجهههةأ  –تدترغ هههاتي تديات ههه  ةتد سههه ةدةج   ةتدتسهههرةي تداهتهههت 
 (9دا ت  تدنحث يتسن   ب ت ت  تدياتتتب تدرق  اي  

 ( 2002صلاح الدين " ) دراسة "إيمان محمد
بتةتت هههت : "رهههأث ا ياتهههتتب رهههااليت تقرهههاح درتت ههه  ناهههل بةتتههها تد  تهههه  ب هههت رحسههه   تدتسهههرةي تدت هههتاي 
دتتش تي باأ تدساب   " ةر ا   ةا تدااتسه  تدهت ةطهم ياتهتتب رهااليت درتت ه  تد  تهه  تديات ه  ةرهأث اا ب هت 

ةاتي تدنتحثه  تدتهت ب تدرجاليهت ب هت ب ته  ته  رحس  تدتسرةي تدت هتاي دتتشه تي بهاأ تدسهاب  ن ةهها تسهر
( تتشهههه ظ ةههههها  سهههه اي ترههههت ب تدنحههههث بههههه   30تتشهههه تي بههههاأ تدسههههاب  نتداالقهههه  تداتا هههه  ي ههههق بههههاا ي   

رأث اتدياتههتتب تدتقرههاح  ههت رتت هه  ناههل بتتصهها تد  تههه  تديات هه  دتتشهه تي بههاأ تدسههاب  ن بتههت  اي لإار ههت  
 ( 3باأ تدساب .   تسن  تدرحس   ت تدتسرةي تدت تاي دتتش تي

 ( 2000دراسة"مرفت محمد عبد اللطيف " )
تةطةب ت : "رأث ا تسهرةاتي  سه ةر تدرهاالر ةهتاج ةاتةها تدتهتن     هااةت اةن  ( ب هت تسهرةي تلإبهاتا 
تدياتت د تنتازل  تدتتش    " ةر ا   هةا تدااتسه  تدهت تدراها  ب هت رهأث ا تسهرةاتي تدرهاالر ةهتاج ةاتةها 

لإبههاتا تديههاتت تداههتي د تنههتازل  تدتتشهه     ن ةههها تسههرةاتي تدنتحثهه  تدتههت ب تدرجاليههت تدتههتن ب ههت تسههرةي ت
لابر ت  تدتنتازل   ن ةهها  سه اي   هي تدترهت ب ب هت ر هة  تدتجتةبه  تدرجالي ه  رسه ةر  24ب ت ب ت  

تدةسههم تدتههت ت  –تدرههاالر ةههتاج ةاتةهها تدتههتن ب ههت تدتجتةبهه  تدطههتنا  تدتسههرةات  د رههاالر تراطههت 
تدةسم تدتت ت  سرةاي باتتا تسهتبا درتت ه   –تا ب ت تدرتت   تدشتت   تدترزت  يات ت ةت س ت ةتجرتتب ت  ا

تدةسههم تدتههت ت  سههتبا تدق ههر ب ههت ا ههم تدههاي  ههت تدشههات     –تداشههته  (  –تدسههاب   -  تدقههااأ تداطهه     
دهاةاي ةتدرت سهت تتهت  هؤاي د جزن تدا ةي ت  تدجسي ةزلتاأ تدسا  تدح ة   ةنتدرتدت رحس   بتها تدج هتز ت

 ( 12لدت رأةا حاةث تدرار .  
 ( 1999دراسة"عمرو حسن محمود " )

تةطهةب ت : "نحههث بةتتهها تد  تهه  تديات هه  تدةتصهه  تدرههت رهؤثا ب ههت رقههاي تسههرةي لابيهت بههاأ تدسههاب   ههت 
  ن ةهها تصا " ةر ا   ةا تدااتس  تدت تدراا  ب ت بتتصا تد  ته  تديات   تدةتص  نعبيت باأ تدسهاب
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ست  ن ةها ري تدرةصا لدت بتتصا  24: 21لابر ت   32تسرةاي تدنتحث تدتت ب تدرجاليت ب ت ب ت  
تد  ته  تديات   تدةتص  نعبيت باأ تدساب  ن بتهت  ثها تدياتهتتب تدرهااليت تدتقرهاح  هت رتت ه   هةا تداتتصها 

 (  8ةراةلا تسرةي تراتن تدت تاي دعبيت باأ تدساب  .  
 Binkley-Helen,Maria("1996 )نكلي هيلين دراسة" با

تةطههةب ت : " ةت هها رتالتههتي تدتههتن ة  ثا ههت ب ههت  ةت هها ةتي تاتههت نتدتسههن  د هها م تدق يههت ةهههةأ تداطههعي 
ةراب ر تدجسي تم باي ةجةا رغ ا دظ   ت   نتدتسن  داتصها تدتاةته   " ةر ها   هةا تدااتسه  تدهت رحا ها 

تدةسهم تدتهت ت تدتسهرةاي    ها زلهتاأ تدقهةأ تداطه    ة تلإحرتهتل تداطه ت  لةت بت  ياتتتب تدرتالتهتي اتةها 
ن تاا ههه  تدتسهههتا تدحابهههت ةتدةت  ههه  تداطههه    دهههاي تدسههه اتي تداهههتتعي  ن ةهههها تسهههرةاي تدنتحهههث تدتهههت ب 

سهه اتي نتداالقهه  تداتا هه   ن ةههها  سهه اي   ههي تدترههت ب ب ههت    رتالتههتي  10تدرجاليههت ب ههت ب تهه  هةتت ههت 
ةت ا د راأ ب ت تدقةأ تداط    ةهةأ تدثنتي ةتلإحرتهتل ةرسهتبا ب هت تسهرتاتال  تدةت  ه  تداطه    تدتتن د ت  

 ( 17د تا أ تداتت   تدترقات   ت تدس  .  
 مدي الاستفادة من البحوث والدراسات السابقة

ت  هههت رحا ههها تلاةرنهههتاتي ةتراةتي تدتتتسهههن  دق هههتس تدترغ هههاتي تديات ههه  ةتدت تالههه  تدرهههت  هههري تسهههرةاتت  -
 تدنحث. 

 ب     رت  ة تدق تستي تدتسرةات   ت تدنحث ناالق  س  ت .  -
طاةاأ    ررتتشت تراةتي ةترج زأ تدتسرةات   ت تدنحهث تهم ةصهت ص ةتت هزتي تدتاح ه  تدسهت    -

 ب ت  تدنحث.
 .تدراا  ب ت تدتشبعي تدرت رةتجظ تدنتحث   ثتتن رت  ة تدااتس  ترستس   ةب     تداتا ب ت رع   ت -
 تدراا  ب ت تتسر ترستد ر تلإحصت    تسرةاتتت. -

 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

ري تسرةاتي تدتت ب تدرجاليت يتتتي تدرصت ي تدرجاليت ةي تدتجتةبر   تدرجالي   ةتدطتنا   ناالق  
 تدق تس تدقي ت ةتدنااي دتتتسيرظ داي ا   ةت تدنحث .
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 -عينة البحث :
رههي تسههرةاتي تداالقهه  تداتا هه   ههت تةر ههتا ب تهه  تدنحههث تهه  لابيههت بههاأ تدسههاب   -طريقــة اختيــار العينــة :

جاتن تدااتس  ب   ت يتتاي ز رت تدالتطت 15رحي     ست  ( ةت 
سهههت   15( لابهههر تههه  لابيهههت بهههاأ تدسهههاب  رحهههي  16تشهههرت ي ب تههه  تدااتسههه  ب ههها  -حجـــم العينـــة :

تب تدتقراح ب   ي نةري رقس ت ي لدت تجتةبر   ةتدتسج    نتلارحتا تدتصاي دواأ تدساب  ن دراي ق تدياتت
( لابيههه   ة تاةهههاي  8لحهههات تت طهههتنا  رسهههرةاي ياتتتج هههت تدرق  هههاي د رهههاالنتي تراطههه   ي هههق هةتت هههت   
( لابيه     طهت . ةهها  8رجالي    هري راي هق تدياتهتتب تدتقرهاح ب   هت اتةها تدةسهم تدتهت ت ةب هق هةتت هت   

دتاالاي تدتتة د رأوا ت  رجتتس تدا ت   ت ترغ اتي تدنحث د رأوا ت  ة ة  جاي تدنتحث  تاتتا تلإدرةتن 
( ةةدههه  ناههها تدرأوههها تههه  سهههعت  تراةتي 1تدا تههه  تههه  ب هههةر تدرةزلهههم تلابرهههاتدت بتهههت  ةطهههح ت جهههاةل  

ةترج ههههههزأ ةتات ار ههههههت هتتههههههي تدنتحثهههههه  نطههههههنم تدترغ ههههههاتي تدتههههههؤثاأ  ههههههت تدنحههههههث ة ههههههت  تدسهههههه  ن تداههههههةل 
 يت ن ةتدترغ اتي تديات  ن ةتدترغ اتي تدت تال  ( ه ا تدنحث . نتدةز نةتداتا تدراال

 (   1)   جدول  
 لبيان إعتدالية البيانات -قيد البحث  -توصيف العينة فى المتغيرات 

 16= ن                                                                                               

 وحدة المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء المعيارى 

 0.06- 0.55 13.94 ست  السن
 0.11 1.61 154.93 سي الطول
 0.17 4.11 54.68 بجي الوزن 

 1.29- 0.55 5.45 ست  العمر التدريبى
 0.32- 1.66 22.68 بجي قوة القبضة

 0.15- 0.30 4.34 ترا القدرة العضلية للذراعين
 2.43- 0.29 3.95 ترا العضلية للذراعين والكتفينالقدرة 

 1.54 0.88 17.62 باأ القوة العضلية لعضلات البطن
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 وحدة المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء المعيارى 

 0.79 0.91 7.18 باأ تحمل القوة للرجلين
 0.55 1.93 14.43 باأ التحمل العضلي العام للجسم 
 0.31- 2.19 79.18 باأ اللعب بمضرب باليد اليمني
 0.68- 1.62 68.31 باأ اللعب بمضرب باليد اليسري 
 0.08 2.63 79.43 باأ اللعب بمضربين أمامي
 0.76 3.13 73.62 باأ اللعب بمضربين خلفي

( تدترةسهههم تدحسهههتيت ةتلاتحهههات  تدتا هههتاي ةتاتتههها تلادرهههةتن د ترغ هههاتي ه ههها تدنحهههث 1 ةطهههل جهههاةل     
( تتت  ااا الاد  تنتشاأ ب ا ة ة تدي تتتي ت  ب هةر  3±ةلرطل ه ي تاتتا تلادرةتن رراتةح تت ي     

 تدرةزلاتي غ ا تلابراتد   تتت  ال ب ا رجتتس   اتا تدا ت   ت  ةأ تدترغ اتي 
 ( 2) جدول 

 التكافؤ بين المجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات دلالات النمو قيد البحث
 8=2= ن1ن

وحدة  المتغييرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 0.54 0.16 0.51 14.02 0.61 13.86 ست  السن
 0.18 0.12 1.55 154.8 1.77 155 سي الطول
 1.58 2.37 3.46 53.50 4.58 55.87 بجي الوزن 

 0.81 0.21 0.37 5.56 0.69 5.35 ست  العمر التدريبى
 2,35=  0.05ه ت  ي تدجاةد   بتا تسرةم تاتة   
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 هت ( تتظ لا رةجا  اة  ةتي الاده  تحصهت    يه   تدتجتهةبر   تدرجالي ه  ةتدطهتنا  2 رطل ت  جاةل  
ترغ اتي الالاي تدتتة ه ا تدنحث ح ث ت  ه ت   ي( تدتحسةن   ها ت  ه ت   ي( تدجاةد   بتا تسرةي 

 ( تتت  ش ا تدت روت ؤ تدتجتةبر    ت ر   تدترغ  اتي0.05تاتة    
 ( 3جاةل   

 تدروت ؤ ي   تدتجتةب  تدرجالي   ةتدطتنا   ت تدترغ اتي تديات   ه ا تدنحث
 8=2= ن1ن

وحدة  المتغييرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 0.55 0.37 1.41 22.5 1.95 22.87 بجي قوة القبضة 
 2.25 0.23 0.24 4.23 0.28 4.475 ترا القدرة العضلية للذراعين 
القدرة العضلية للذراعين 

 والكتفين
 0.15 0.02 0.13 3.93 0.40 3.96 ترا

 1 0.25 1.03 17.75 1.41 18 باأ القوة العضلية لعضلات البطن

 0.37 1.06 7.37 0.75 7 باأ تحمل القوة للرجلين
-

2.04 
 1.48 0.62 1.95 14.12 1.98 14.75 باأ التحمل العضلي العام للجسم

 2,35=  0.05ه ت  ي تدجاةد   بتا تسرةم تاتة   
( تتظ لا رةجا  اة  ةتي الاده  تحصهت    يه   تدتجتهةبر   تدرجالي ه  ةتدطهتنا   هت 3 رطل ت  جاةل  

( 0.05ترغ  ادي تدنحث ح ث ت  ه ت   ي( تدتحسةن   ها ت  ه ت   ي( تدجاةد   بتا تسرةي تاتة    
 تتت  ش ا تدت روت ؤ تدتجتةبر    ت ر   تدترغ  اتي

 
 
 



 

البدنية والرياضةمجلة جامعة مدينة السادات للتربية   
 

 

م  2017و/ يولي - الثانيالمجلد  -والعشرون   الثامنالعدد  -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   184 

 

 

 

 (4  جاةل
 المجموعة التجريبية والضابطة في المتغيرات المهارية قيد البحثالتكافؤ بين 

 1=  2=8 

 المتغييرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

اللعب بمضرب باليد 
 اليمني

 باأ
79.50 1.92 78.87 2.53 0.62 1.17 

باليد اللعب بمضرب 
 اليسري 

 باأ
68.75 1.75 68 1.69 0.75 2.04 

 0.60 0.5 3.28 79.25 2.05 79.75 باأ اللعب بمضربين أمامي

 2.04 0.75 3.37 73.25 3.07 74 باأ اللعب بمضربين خلفي

 2,35=  0.05ه ت  ي تدجاةد   بتا تسرةم تاتة   
تدتجتهةبر   تدرجالي ه  ةتدطهتنا   هت  ( تتظ لا رةجا  اة  ةتي الاده  تحصهت    يه  4 رطل ت  جاةل  

( 0.05ترغ  ادي تدنحث ح ث ت  ه ت   ي( تدتحسةن   ها ت  ه ت   ي( تدجاةد   بتا تسرةي تاتة    
 تتت  ش ا تدت روت ؤ تدتجتةبر    ت ر   تدترغ اتي .

  -مجالات البحث : -1
( لابر ته  لابيهت بهاأ تدسهاب  16 جاي تدنحث ب ا ب ت  هةتت ت    -المجال البشري : - 

يتههتاي ز رهها تدالتطههت تدتسههج    نتلارحههتا تدتصههاي دوههاأ تدسههاب  تقسههت  لدههت تجتههةبر   
تجتةبهه  رجالي هه   ايههق ب   ههت تدياتههتتب تدتقرههاح ةيةههاي طههتنا   ايههق ب   ههت ياتتتج ههت 

 ( لابي   . 8تدرق  اي هةتي با ةتحاأ   
ت ةي جت م تدق تستي تدةتص  نتدنحث  ت حتتي سنتح  ن  ةتعبر  -: جغرافيالمجال ال -ر

 باأ تدساب  دتتاي ز را تدالتطت .
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 -المجال الزمني : -ج
 ي2016/ 12/ 26ي لدا 2016/  11/  1ت ةي ةا  تدنحث  ت ةعل تد راأ ت  

 -وسائل جمع البيانات : -2
 الأدوات والأجهزة : -أ

ج ههتز اسههرتت را دق ههتس تداههةل   سههي ( ةتدههةز   بجههي (  -3  ن تعبههر بههاأ سههاب -2حتههتي سههنتح   ن 
ن   stop watchسهتب  ل قهت   -7اتتي هز ن  – 6 حنهتل تاتاه  ن  -5ج هتز ا تهتتةت را د  ها ن  -4ن
 ه تزتي  ا . -11 ستةا تد ا ةتداج    ن  – 10تبانتي ةشي   ن  -9نتا بت ي ن  -8

 باللعب السولو في كرة السرعة :إستبيان تحديد مكونات القوة العضلية الخاصة  -ب
(  هت  1ت  تدةياتن تا ق    7هتتي تدنتحث  يرصت ي تسري ت  لإسراع  ا ي تدةياتن  ةتدةي ي ق باا ي 

رحا ا   ي تبةتتي تدقةأ تداط    تدةتص  نتد ار تدسةدة دعبيهت بهاأ تدسهاب  ةهها تشهرتا تدرصهت ي ب هت 
زأ نتدساب  ن رحتا تدقةأ ن بتت تشهرتا تلإسهري ت  ب هت رحا ها تبةتتي يات   تدقةأ تداتتت ن تدقةأ تدتت  3

 %80تدقةأ تداط    تدةتص  نأي تتاق  ت  تدجسي ةري  ةر تا تداتتصاتدحتصه   ب هت تسهن  تةت قه  ته  
 ( 2  تت  ب ت تا ق   

 الإختبارات البدنية المستخدمة :  -ج
  تدرههت تسههرةاتي تلإةرنههتاتي تديات هه  تهه  ةههعل تدتسههل تدتاجاههت د تاتجههم تدترةصصهه  ةتدااتسههتي تدسههتنق

تدرهههت رقههه س ترغ هههاتي تدنحهههث ن تسرة صهههي تدنتحثههه  تلإةرنهههتاتي تديات ههه  ترب هههت  هههت تدتاهههتتعي تدا ت ههه   
 (  5( ةتدرت ررتتسر تم تدتاح   تدست   ب ت  تدنحث ة ت بتت  ةطح ت جاةل    3تا ق   

 (5جدول )
 المستخدمة ووحدة قياسهاالقدرات البدنية الخاصة والاختبارات 

 وحدة القياس الإختبارات المستخدمة القدرات البدنية الخاصة م

 م إختبار دفع كرة طبية من فوق الرأس. القدرة العضلية للذراعين والكتفين  .1
 م إختبار دفع كرة طبية . القدرة العضلية للذراعين  .2

الــــركبتين ) اختبـــار الجلــــوس مــــن وضـــع ثنــــي  القوة العضلية لعضلات البطن  .3
 عدة أفصي عدد ممكن (
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 عدة الوثب العمودي والركبتين مثنيتين ) أقصي عدد ( تحمل القوة للرجلين  .4
 عدة انبطاح مائل من الوقوف لأقصي عدد التحمل العام للجسم  .5
 كجم جهاز الديناموميتر لليد قوة القبضة  .6

 الدراسة الاستطلاعية :
سههت   15لابيهه   تهه  لابيههت بههاأ تدسههاب  رحههي  8هتتههي تدنتحثهه  يااتسهه  تسههراعب   ب هها ب تهه  هةتت ههت 

ي ها  رقته   تدياتهتتب يجت هم 3/11/2016ي  : 1/11/2016يتتاي ز را تدالتطت ةةد   ت تد راأ ت  
  اةترظ ة ج زرظ. 

 ةةد  دلأسنتر تار   : 
  رحا ا تدتاتتعي تدا ت   دعةرنتاتي ه ا تدنحث -
 تدرأوا ت  صعح   تراةتي ةترج زأ دعسرةاتي  -
 تتتسن  تدراالنتي تدتقراح  داي ا  تدتاح   تدست   ب ت  تدنحث  -
 تدرأوا ت  صعح   تدياتتتب د راي ق  -

 -واسفرت الدراسة عن:
 رقت   تدياتتتب تدرااليت تدتقراح ب  االق راي ق نال تدةحاتي تدراالي    -
 ح   ت  تاتحا تدياتتتبرحا ا تدزت  تدعزي دوا تا  -
 رقت   تلاحتتل تدراالي   د ياتتتب  -
 تدرأوا ت  صعح   تدياتتتب د راي ق -
 تدرأوا ت  صا  ةثنتي تلإةرنتاتي تدتسرةات   ت تدنحث . -

 : المعاملات العلمية للاختبارات المختارة قيد البحث
 صدق الاختبارات : 

ب هها  -ه هها تدنحههث  -هتتههي تدنتحثهه  نحسههتر صهها  تدرتههت ز ةةدهه  تهه  ةههعل راي ههق دعةرنههتاتي تديات هه  
لابيه   ته  ةهتاج ب ته  تدنحهث ترصه      8تجتةبر   لحات تت تت زأ ة ةاي غ ها تت هزأ ههةتي بها تت تهت 

 ( .6بتت  ةطح ت جاةل   t.Testةها ري حستر ه ت   ي( د  اة  
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 (  6جاةل   
 اة  ي   تدتجتةب  تدتت زأ ةتدتجتةب  غ ا تدتت زأ  تالاد  تد 

 تدترغ اتي تديات   ه ا تدنحث
 1 =2=8 

وحدة  المتغييرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 المتوسطين

 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 7.51 1.37 1.83 22.2 1.95 20.87 بجي قوة القبضة 
 2.96 0.26 0.19 4.32 0.22 4.06 ترا القدرة العضلية للذراعين 

 2.62 0.26 0.36 4.17 0.21 3.91 ترا القدرة العضلية للذراعين والكتفين
 8.61 2.12 1.84 22.3 1.98 20.25 باأ القوة العضلية لعضلات البطن

 8.9 2.12 0.83 8.12 0.75 6 باأ تحمل القوة للرجلين
 7.51 2.75 1.40 17.3 1.92 14.62 باأ العام للجسمالتحمل العضلي 

 2,35=  0.05ه ت  ي تدجاةد   بتا تسرةم تاتة   
( تتههظ رةجهها  ههاة  ةتي الادهه  تحصههت    يهه   تدتجتةبهه  تدتت ههزأ ةتدتجتةبهه  تدغ هها 6 رطههل تهه  جههاةل  

 ي( تدجاةد ه  بتها تت زأ   ت تدترغ اتي تديات   ه ا تدنحث ح ث ت  ه ت   ي( تدتحسةن   ويها ته  ه ته  
 ( ن تتت  اات الاد  ب ا صا   ةأ تلاةرنتاتي.0.05تسرةي تاتة    
 ثبات الاختبارات :

ري حستر تاتتا ثنتي تلاةرنتاتي ناالق  راي ق تلاةرنتا ةت بتاره  ب هت ب ته  ته   ت هس تجرتهم تدنحهث 
ق تلاةرنهتا ةت بتارهظ ةهها ( لابيه   يةتههم  سهية  يه   راي ه8ةت  ةتاج ب ت  تدنحث ترستس   ي ق هةتت ت  

 (.7ري حستر تاتتا تلاارنتط ي   تدراي ق ترةل ةتدثتتت دعةرنتاتي ه ا تدنحث بتت  ةطح ت جاةل  
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 (7جدول  )
 قيد البحث  -معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى  فى المتغيرات البدنية 

 8ن=

وحدة  المتغييرات
 القياس

 قيمة التطبيق إعادة التطبيق الأول
 ع± س ع± س ) ر (

 0.91 2.06 22.37 1.83 22.2 بجي قوة القبضة 
 0.91 0.21 4.35 0.19 4.32 ترا القدرة العضلية للذراعين 

 0.71 0.16 4.05 0.36 4.17 ترا القدرة العضلية للذراعين والكتفين
 0.94 2.32 22.50 1.84 22.3 باأ القوة العضلية لعضلات البطن

 0.72 0.88 8.25 0.83 8.12 باأ تحمل القوة للرجلين
 0.92 1.30 17.00 1.40 17.3 باأ التحمل العضلي العام للجسم

 0,64=  0.05ه ت  ا تدجاةد   بتا تسرةم تاتة   
( تتظ  ةجا تارنتط ةتي الاد  تحصت    ي   تدراي ق ةتبتاأ تدراي ق   ت تدترغ هاتي  7 رطل ت  جاةل  

تدنحهههث ح هههث ت  ه تههه   ا( تدتحسهههةن   ويههها تههه  ه تههه   ا( تدجاةد ههه  بتههها تسهههرةي تاتة ههه  تديات ههه  ه ههها 
 ( ن تتت  اات الاد  ب ا ثنتي  ةأ تلاةرنتاتي.0.05 

 -البرنامج التدريبي المقترح :
 هدف البرنامج :

تدقهةأ    ا  تدياتتتب تدرااليت تدتقرهاح نتسهرةاتي تدةسهم تدتهت ت لدهت تدرهأث ا تلإ جهتيت  هت راهةلا تبةتهتي
 تداط     ةرحس   حجي تراتن تدت تاي رةطت  تد ار تلإت اتاي   تدسةدة ( .

 محتوي البرنامج التدريبي المقترح :
رهههههي تةر هههههتا تحرهههههةي تدياتهههههتتب تدتقرهههههاح يتهههههتن ب هههههت ةيهههههاأ تدنتحثههههه  ةتهههههت تةاارههههه  ناهههههل تدتاتجهههههم         

( ن " هههتتت بيههها تدازلهههز بيههها  14(    2014تدترةصصههه  ةتدااتسهههتي تدسهههتنق  " تدههه   حتههها ةاهههتر "   
 (  2005( ن "تحتا ليات  ي ب هت "   16(  2006(" ةستي ا اي  حت "    15(    2009تدحت ظ "   
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(    2004( ن " جتتل بيها تدح ه ي تدجتها "    7(    2005(ن " بصتي تدا   تحتا بيا تداتز  "    9
 12(    2000( ن "تا هي تحتها بيها تد ا هف "    3(    2000( ن "ل تت  تحتا صعح تدا   "    4

(  1999"    ( ن" سهتت  بيها تدهاحت  6(    2000( ن " ة ال  ليات  ي تدسباي ةتحتها جهتيا يالقهم "   
"  Binkley-Helen,Maria( "نههههههههههتتب ت    هههههههههه    8(   1999( ن" بتههههههههههاة حسهههههههههه  تحتههههههههههةا "    1  
 1996  )17 . ) 

سهت  ةهها اةبهت  15ح ث ري رصت ي ياتهتتب رهااليت نتسهرةاتي تدةسهم تدتهت ت دعبيهت بهاأ تدسهاب  رحهي 
تر ي ن ةهها تسهراتتي تدنتحثه  ةصت ص ةت هةل ةتحر تجهتر ي نتهت  رتتسهر تهم لتبتت هتر ي ةههااتر ي ةتسهرااتا

نتدةسم تدتت ت بأس ةر د راالر رتظ تحير لدت ت ةس تدعبي   ح ث  ت ي  شااة  نتدترا  ةاةح تدتاح 
ةتدي جهه  ةتدسههاةا ةبههاي تدشههاةا نتدت هها بتهها تدةثههر ةتدجههاي ةتدق ههز  ههت تدتههتن ةةدهه  درحق ههق تد هها  ةت  

   دتت  رصهف نهظ تدةسهم تدتهت ت بتقتةته  ةةده  ته   بة  د ياتتتب رأث ا تنتشا ب ت تسرةي تدقةأ تداط 
 –س سه    –ةعل تدرتة م  ت تدرهاالنتي تدتقراحه   هت تدتهتن نهتدجام ةتدةثهر  هت رشهب عي تةر  ه   ات هاأ 
رهههاالنتي  –صهههف ( ةبهههةد  رتالتهههتي تدتتت سههه  يههه   تدعبيههه     سهههنتهتي تدجهههاي  هههت تدتهههتن  هههااي ة ههها  

تتت سهههتي تدجهههاي  –ي تههه  حت ههه  تدحتهههتي لدهههت تدحت ههه  تدتقتي ههه  سهههنتهتي تقههها تراةت –تدغاهههس رحهههي تدتهههتن
تحتةده  تدغاهس  –ةتدةثر  ت تدتتن رناا تست   ( راالنتي ترداهتر تدتت  ه   تحتةده  تدةهاةج ته  تدهات اأ 

تحتةد  تدغاس د اةةل نتدجسي اتةا اهة  ( ةبهةد   –ةتدتاة  ت  ي   اج ت تدزت ا ب ت شبا هاتا 
ت ت  ةعل  اتن رتالتتي  ت ترجت تي تةر    رب هت ةرسه ا ةحهةل ةبه   ة هة  رتالتتي تدرةج ظ تدتبتت

 تدزبتتف(.–تدحنتل -تراةت   –تراةتي تدتت     دةحتي تدا ة 
 ضبط محتوي البرنامج في ضوء آراء الخبراء:

( ةيههاتن تهه   بطههتن    هه  تدرههاالس 5هتتههي تدنتحثهه  ناههال تحرههةي تدياتههتتب ب ههت تجتةبهه  تبةتهه  تهه   
( ة ههت طههةن تااتن ةتدتعحتههتي  1( تهه  تههاابت بههاأ تدسههاب  تا ههق    2تي تدراب هه  تدالتطهه   ة   نب  هه

(  هأوثا ته   ٪80تدرت  يات ت تدةياتن هتتي تدنتحث  نتةر تا تدراالنتي تدرهت حصه ي ب هت تةت قه  يتسهن   
دياتهتتب تدرهااليت ( ةبةد   صنل تدتحرةي ناها تدراها عي تدعزته  صهتدحت دةطهم ت 4 اتن تدةياتن تا ق   

تدتقرههاح دراههةلا تبةتههتي تدقههةأ تداطهه    ة تراتن تدت ههتاي رةطههت  تد اههر تلإت ههاتاي   تدسههةدة(  ههت بههاأ 
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تدساب  ةةد   ت نأحتتل راالي   ترااج  ت  تدحتا تدترةسم دلأب ت ةحرت ترهصت يةتهم ثعث ةحاتي 
 راالي    ت ترسية  ةةد   ت  راأ تلإباتا تدةتص ت  تدتةسي.

 أسس وضع البرنامج :
     يتت تدياتتتب تدتقراح ب ت  سس ب ت  . -1
     رتتسر تدياتتتب تم رحق ق تد ا  تدةي ةطم ت  تج ظ -2
    ررتتسر تحرة تي تدياتتتب تم ةصت ص تدتتة دا ت  تدنحث. -3
 تاةت  تدياتتتب ةهتي  رظ د راا ا. -4
 رةت ا بةتتا ترت  ةتدسعت  ةتدصح  تداتت . -5
 سم تدتت ت ةتةرع ظ ب  تدراالر ةتاجظ دتاتبتأ ةد  .ااتس  ةصت ص تدة  -6
 تاتبتأ تدرتة  ةتدرااج  ت تدحتا نتسرةاتي تقتةت  تةر    ةتراةتي ةترج زأ تدتةر   . -7
 رااج تدرتالتتي ت  تدس ا لدت تدصار ةت  تدنس م لدت تدتابر. -8
 رةت ا تراةتي ةترج زأ تدةتص  نتدياتتتب . -9

 خصائص حمل البرنامج:
تي تدنتحث  االقه  تدرهاالر تد رهاي تهتة ل ن ةتار هم تدشهاأ تتهات درتتسهنظ تهم لابيهت بهاأ تسرةا -

 سهههههت  ن بتهههههت  رت هههههز نأتهههههظ  تبههههه  دوههههها  15تدسهههههاب  ةنصههههه   ةتصههههه  تدتاح ههههه  تدسهههههت   رحهههههي 
  ههههههاا تسههههههرةاتي  تههههههةت  تراههههههااأ تهههههه  تدرههههههاالنتي انقههههههت دجابهههههه  تحههههههااأ ررتتسههههههر تههههههم تسههههههرةتا 

 تدحتدت.
 ( ثتت   اتح .30( ثتت   ن  اقنظ  30رتال   ح ث ري رحا ا زت   اتن با  -
ةها ري رحا ا تدجاب  تدتتتسن  ةتدةتص  نبها لابهر به  االهق هسهت  تدحها تلاهصهت دروهاتا بها  -

 (.2رتال  ب ت  
ةههها رههي تدرتههة  يههه   شههاأ تدحتهها  ههت تدياتهههتتب تهه  ترةسهها  لدههت بتد ههه  ةصههةلا رهصههت تسهههرةي  -

 دعبر.
 ( تجتةب .3 -1(تاأ ةباا تدتجتةبتي   30 -20ت       بة  حجي تدرتالتتي   تدرواتا(  -
 س اتا رقت   تدحتا دوا لابر ت  لابيت تدتجتةب  تدرجالي   با  سيةب  . -
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 تنفيذ الدراسة الأساسية :
 القياس القبلي :

 7/11/2016:  5/11/2016ري لجاتن تدق تس تدقي ت  ت تد راأ ت  
 صةي.ب ت ب ت  تدنحث  ت تدق تستي تديات   د قةأ تدق -
بتههههت رههههي ه ههههتس تراتن تدت ههههتاي رةطههههت  تد اههههر تلإت ههههاتاي   تدسههههةدة ( دا تهههه  تدنحههههث  تد اههههر   -

نتطار ةتحها نتد ها تد تتهت ن تد اهر نتطهار ةتحها نتد ها تد سهاي ن تد اهر نتطهاب    تهتتت ن 
 تد ار نتطاب   ة  ت (.

 تطبيق تجربة البحث الأساسية :
ةاتي تدةسهههههم تدتهههههت ت ب هههههت ب تههههه  تدنحهههههث  هههههت تد رهههههاأ تههههه  رهههههي راي هههههق تدياتهههههتتب تدرهههههااليت تدتقرهههههاح نتسهههههر

 دتاأ ش ا ةتصف يةتهم ثعث ةحاتي راالي    سيةب ت . 18/12/2016:  8/11/2016
 القياس البعدي :

 ي26/12/2016ي : 24/12/2016ري لجاتن تدق تس تدنااي دا ت  تدنحث  ت تد راأ ت  
 ق تس تدقي ت .ةها رتي جت م تدق تستي ب ت تحة تت ري تجات    ت تد

 المعالجات الإحصائية
تاتتههها  -تسهههن  تدت ة ههه  %  –تةرنهههتا ي(–تاتتههها تلادرهههةتن  –تلاتحهههات  تدتا هههتاي  –تدترةسهههم تدحسهههتيت

 تلإارنتط تدنس م دي اسة  
 عرض ومناقشة النتائج وتفسيرها :
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 ( 8جاةل   
 الاد  تد اة  ي   تدق تس تدقي ت ةتدنااي د تجتةب  تدرجالي    ت

 تدترغ اتي تديات   ه ا تدنحث
= 8 

وحدة  المتغييرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 17 2.12 1.77 25 1.95 22.87 بجي قوة القبضة 
 6.02 1.2 0.34 5.67 0.28 4.475 ترا القدرة العضلية للذراعين 

للذراعين القدرة العضلية 
 والكتفين

 6.26 1.51 0.35 5.47 0.40 3.96 ترا

القوة العضلية لعضلات 
 البطن

 7.99 6.12 2.32 23.62 1.41 18 باأ

 4.95 2.87 1.35 9.87 0.75 7 باأ تحمل القوة للرجلين
 8.07 4.25 2.56 19 1.98 14.75 باأ التحمل العضلي العام للجسم
 2,35=  0.05تاتة   ه ت  ي تدجاةد   بتا تسرةم 

( تتظ رةجا  اة  ةتي الاد  تحصت    ي   تدق تس تدقي ت ةتدق تس تدنااي د تجتةب  8 رطل ت  جاةل  
تدرجالي    ت تدترغ اتي تديات   ه ا تدنحث ح ث ت  ه ت   ي( تدتحسةن   ويا ت  ه ت   ي( تدجاةد   

 ( .0.05بتا تسرةي تاتة    
  اتدههه  تاتة ههه  يههه   تدق تسهههتي تديات ههه  د ق هههتس تدقي هههت ةتدناهههاي  هههت ( لدهههت ةجهههةا  هههاة  8 شههه ا جهههاةل   

تدتجتةبهه  تدرجالي ههه  ةةدههه  بهههت  دصهههتدل تدق هههتس تدناهههاي ن  ي ناههها راي هههق تدياتهههتتب تدتقرهههاح  هههت تدةسهههم 
دصههتدل هههةأ  17دصههتدل رحتهها تدقههةأ د ههاج    لدههت  4.95تدتههت ت ن ح ههث راتةحههي ه تهه    ي (   تههت يهه   

تهه  ه تهه    ي ( تدجاةد هه   ن   اههزي  ههةت لدههت تدياتههتتب تدرههااليت تدتةج ههظ نشههبا تدقنطهه  ةب   تههت  ويهها 
   -ه ا تدنحث  -تنتشا درحق ق تد ا  تدتاجةتتظ   ت راةلا تدترغ اتي تديات    
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(    رتالتتي تدةسم تدتت ت د ت  ةت ا  2000ة ةت تت  واا با ت  ة ال  تدسباي ن ةتحتا جتيا يالقم  
 ( 14: 6ةتداعج يا ترةا ظ ةد  لدت ا م تداتتصا تديات   تدتةر      تراااأ د س د رأ  ا

( ن ةة ال  تدسباي ة ةاة     2000ةبا ةد   ر ق  ت ترت جظ تم با ت  تا ي تحتا بيا تد ا ف   
( لدهههت    تدرهههاالنتي  هههت تدةسهههم تدتهههت ت رهههؤاي لدهههت ا هههم تدقهههااتي تدحاب ههه  تثههها   تدقهههةأ تداطههه     2001

( ن بتههت    تدةسههم تدتههت ت  اتهها ب ههت تدرتت هه  تدشههتت   تدترزتهه  يههات ت ةت سهه ت ةتجرتتب ههت  ةتدسههاب  ةتدرحتهها
تدةسهم تدتهت ت  –تداشهته  (  –تدسهاب   - تدةسم تدتت ت  سرةاي باتتا تستبا درتت     تدقااأ تداط     

نتدرهتدت رحسه    ستبا تدق ر ب ت ا م تداي  ت تدشات    د جزن تدا هةي ته  تدجسهي ةزلهتاأ تدسها  تدح ة ه  ة 
 ( . 25:  6( ن    23:  12بتا تدج تز تداةاي ةتدرت ست تتت  ؤاي لدت رأةا حاةث تدرار ..   

( 9  جاةل   
 الاد  تد اة  ي   تدق تس تدقي ت ةتدنااي د تجتةب  تدرجالي    ت 

 تدترغ اتي تدت تال  ه ا تدنحث
= 8 

وحدة  المتغييرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 10.9 8.12 2.97 87.62 1.92 79.50 باأ اللعب بمضرب باليد اليمني
 18.3 10.2 1.45 78.87 1.75 68.75 باأ اللعب بمضرب باليد اليسري 
 8.97 9.25 3.52 88.87 2.05 79.75 باأ اللعب بمضربين أمامي
 12.8 9.87 4.01 83.87 3.07 74 باأ اللعب بمضربين خلفي

 2,35=  0.05ه ت  ي تدجاةد   بتا تسرةم تاتة   
( تتظ رةجا  اة  ةتي الاد  تحصت    ي   تدق تس تدقي ت ةتدق تس تدناهاي د تجتةبه  9 رطل ت  جاةل  

تدجاةد ه  تدرجالي    ت تدترغ اتي تدت تال  ه ا تدنحهث ح هث ت  ه ته   ي( تدتحسهةن   ويها ته  ه ته   ي( 
 ( .0.05بتا تسرةي تاتة    
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(  تههظ  تههت   ههاة  تحصههت    بههةد   ههت تدق ههتس تدقي ههت ةتدناههاي دصههتدل تدق ههتس  9ةبتههت  شهه ا جههاةل   
ح هث راتةحهي هه ي   ي  –ه ا تدنحث  –تدنااي د تجتةب  تدرجالي    ت تدترغ اتي تدت تال  د ار تدسةدة 

دصههتدل تد اههر نتطههار نتد هها تد سههاي ة ههةا  18.3: دصههتدل تد اههر نتطههاب    تههتتت  8.97(   تههت يهه   
تدق ي  ويا ت  ه ته    ي ( تدجاةد ه  تتهت  ؤبها رحق هق  ها  راي هق تدياتهتتب   طهت  هت تدجتتهر تدت هتاي 

ةت ههها تهههااةاأ  هههت رحسههه  تدحجهههي دهههلأاتنتي  –ه ههها تدنحهههث  –ةتدهههةي تهههرب بههه  راهههةلا تدقهههااتي تديات ههه  
 تدت تال  د ار تدسةدة يجت م تتةب ت .

( ح ههث ةجههاي الالاي  ههاة  يهه   تدق تسهه   تدقي ههت  14(   2014ةت تههت  وارههظ ااتسهه   تدهه  ةاههتر   ة هه
ةتدنااي دصتدل تدق تس تدنااي دتسن  تدرحس   ت تلإةرنهتاتي تدت تاله    تدتسهرةي تداهتهت ( ن بتهت  وهاي 

طه    دهاي ب ته  ( به     تدياتهتتب تدتقرهاح درتت ه  تدقهااأ تدا 15(    2009ااتس   تتت بيها تدحهت ظ   
 تدنحث  ثا  ت تسرةي تراتن تدت تاي نتلإ جتر دتتشو باأ تدساب  .

 رؤبا تدنتحثه   تهت نأتهظ ب تهت بت تهت ب هت راهةلا تدجتتهر تديهاتت نهتداا  تدتةر  ه  سها ت د ةصهةل ر طها 
ب تهت االق  راالر د رةصا لدت ترت ب  ب ت  ت راةلا بتتصا تد  ته  تديات   تدةتص  نتدتشهتط تدتتهتاس 

 بت  دةد  تدتااةاا تدج ا ب ت تدتسرةي تدت تاي .
(    2002( ةت  تهت  صهعح تدها      8(    1999ة ةت تت  شتاي لد ظ ااتس  بها ته  بتهاة تحتهةا   

( ب تهههت رهههي تدرةصههها لدهههت بتتصههها تد  تهههه  تديات ههه  تدةتصههه  نعبيهههت بهههاأ تدسهههاب  ةتحتةدههه  رتت ههه   هههةا  3
 اتن تدت تاي دعبيت باأ تدساب  .تداتتصا ب تت زتا راةا تسرةي تر

( 10جاةل     
 تسر تدرحس  % ي   تدق تس تدقي ت ةتدنااي د تجتةب  تدرجالي    ت 

 تدترغ اتي تديات   ةتدت تال  ه ا تدنحث

 المتغييرات
وحدة 
 القياس

المتوسط الحسابي 
 للقياس القبلي

المتوسط الحسابي 
 للقياس البعدي

الفرق بين 
 سن %نسبة التح المتوسطين

 %9.2 2.12 25 22.87 بجي قوة القبضة 
 %26.8 1.2 5.67 4.475 ترا القدرة العضلية للذراعين 
 %38.13 1.51 5.47 3.96 تراالقدرة العضلية للذراعين 
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 والكتفين
 %34 6.12 23.62 18 باأ القوة العضلية لعضلات البطن

 %41 2.87 9.87 7 باأ تحمل القوة للرجلين
 %28.81 4.25 19 14.75 باأ العام للجسم التحمل العضلي

 %10.21 8.12 87.62 79.50 باأ اللعب بمضرب باليد اليمني
 %14.83 10.2 78.87 68.75 باأ اللعب بمضرب باليد اليسري 
 %11.5 9.25 88.87 79.75 باأ اللعب بمضربين أمامي
 %13.33 9.87 83.87 74 باأ اللعب بمضربين خلفي

ه هها  –(  رطههل تسههر تدرحسهه    تههت يهه   بهها تهه  تدترغ ههاتي تديات هه  ةتدت تالهه   10ةتهه  ةههعل جههاةل   
ةبتتهي دصهتدل  %41( دصهتدل ههةأ تدقنطه  :  % 9.2ح ث راةتحهي هه ي تدرحسه    تهت يه      –تدنحث 

دصههتدل تدقههااأ تداطهه     1.2رحتهها تدقههةأ د ههاج    ن ح ههث بههت   ههها ه تهه  دترةسههم تد ههاة  يهه   تدق ت سهه   
ن ي تتهت  6.12ج ي  ب ت ترةسم  اة  دصتدل تدقةأ تداط    داطعي تدنا  ةبتتي نق ته  د ةاتب   ةس

 8.12تدترغ ههاتي تدت تالههه   بتتهههي ه تههه   هههها ترةسهههم  هههاة  دصهههتدل تد اهههر نتطهههار نتد ههها تد تتهههت نق تههه  
 % 10.21دصههتدل تد اههر نتطههار نتد هها تد سههاي ةراتةحههي تسههر تدرحسهه    تههت يهه    10.2ة ب ههت ه تهه  

 دصتدل تد ار نتطار نتد ا تد ساي . % 14.83 ار نتطار نتد ا تد تتت : دصتدل تد
يتحقق صحة الفرض الأول للبحث والذي ينص على (  10( ن    9( ن    8ةت  ةعل ترت ب جاةل   

رةجههها  هههاة  اتدهههظ لحصهههت    يههه   تدق تسههه   تدقي هههت ةتدناهههاي د تجتةبههه  تدرجالي ههه   هههت راهههةلا تدقهههةأ  أنـــ  :
تدقنطههه  نتدقهههااأ تداطههه    د هههةاتب   ن تدقهههااأ تداطههه    د هههةاتب   ةتدور ههه   ن ههههةأ بطهههعي تداطههه      ههههةأ 

تدنا  ن رحتا تدقةأ د اج    ن تدج ا تداتي د جسهي ( ة هت حجهي تراتنتي تدت تاله  رتهةت  تد اهر تلإت هاتاي 
 دصتدل تدق تس تدنااي .   -ه ا تدنحث  -تدسةدة 
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 ( 11جاةل   
تدق تس تدقي ت ةتدنااي د تجتةب  تدطتنا   تالاد  تد اة  ي     

 تدترغ اتي تديات   ه ا تدنحث
= 8 

وحدة  المتغييرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 2.64 0.50 1.41 23 1.41 22.5 بجي قوة القبضة 
 7.89 0.65 0.10 4.86 0.24 4.23 ترا القدرة العضلية للذراعين 
القدرة العضلية للذراعين 

 والكتفين
 7.22 0.28 0.18 4.22 0.13 3.93 ترا

 5.61 1.5 0.88 19.25 1.03 17.75 باأ القوة العضلية لعضلات البطن
 7 0.87 1.16 8.25 1.06 7.37 باأ تحمل القوة للرجلين

 7.63 1.25 1.84 15.37 1.95 14.12 باأ التحمل العضلي العام للجسم
 2,35=  0.05ه ت  ي تدجاةد   بتا تسرةم تاتة   

( تتههههظ رةجهههها  ههههاة  ةتي الادهههه  تحصههههت    يهههه   تدق ههههتس تدقي ههههت ةتدق ههههتس تدناههههاي 11 رطههههل تهههه  جههههاةل  
د تجتةب  تدطتنا   ت تدترغ اتي تديات   ه ها تدنحهث ح هث ت  ه ته   ي( تدتحسهةن   ويها ته  ه ته   ي( 

 ( .0.05تاتة    تدجاةد   بتا تسرةي 
( لدهههت ةجهههةا  هههاة  اتدههه  تاتة ههه  يههه   تدق تسهههتي تديات ههه  د ق هههتس تدقي هههت ةتدناهههاي  هههت  11 شههه ا جهههاةل   

 2.64تدتجتةبههه  تدطهههتنا  ةةدههه  بهههت  دصهههتدل تدق هههتس تدناهههاي ن ح هههث راتةحهههي ه تههه    ي (   تهههت يههه   
ته  ه ته    ي ( تدجاةد ه   ن دصهتدل تدقهااأ تداطه    د هةاتب   ةب   تهت  ويها  7.89دصتدل هةأ تدقنط  : 

  ازي  ةت لدت تدياتتتب تدرااليت تدتارتا د تجتةب  تدطتنا  ة ت رهاالنتي  اطه   اة  تسهرةاتي تدةسهم 
 تدتت ت .
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(    تدراالر تدياتت  اا نتثتن  تدات    تدراي     دا هم تدحتده  تدراالي ه   2013ح ث  وا حس   يةبياأ   
ةتدحاب ه  ن ة هة  شهتا ب هت بها تلإجهاتنتي تدرهت  قهةي ي هت تدتهاار ةهعل دعبر ينوسهتنظ تد  تهه  تديات ه  

تدتةسي تدرااليت ت  رةا م  تا  دتحرةي تدراالنتي تدتقتت  نأس ةر ب تت د ةصةل نتدعبر لدت  ب ت 
تسههرةي تهه  تد  تههه  تديات هه  تدةتصهه  يتشههتاظ تدرةصصههت ةتهه  ثههي رؤ هها تدعبيهه   د رو ههف تههم ترا نههتي 

 (  35:  5تدةاات ةتدة تت .   تراتن تدت تاي ة 
(    تدترا نتي ترستس   دتتتاس   ي تشتط التطت  جر    رشتا  2005بتت  شتا " تحتا حتزي "   

ب ههههت تداتتصهههها تديات هههه  تداتتهههه  ةتدةتصهههه  ةتدرههههت رتبهههه  تدالتطههههت تهههه   اتن ترا نههههتي تدتشههههتط تدالتطههههت 
تلإبهاتا تديههاتت تدةهتص د التطهه    ة تههت  تدتتهتاس ن بتههت    تدصه تي تديات هه  ر اهر تدههاةا تدا  سهت  ههت 

بعهههه  ترنتادههه  يههه    هههةا تدصههه تي رسهههتبا ب هههت ي هههةا تدتسهههرة تي تدالتطههه   تداتد ههه  ة هههةت تدت  هههةي  اتههها 
بتؤشا د ص تي تديات   لإت هتا تلإتبتت هتي تدحاب ه  د التطه    ةتقهاار ي تداتد ه  ب هت تداتها تهم ب هتنأ 

جت م تدتسرة تي  ت تدص تي تديات ه  ةبهةد  تسهرةي تتة هت  جت م  ج زأ تدجسي ةلةر ف تدالتط    ب ت
 (  32:  10ةراةا ت رنات دتة  ةةصت ص تدتشتط تدالتطت تدتتتاس ةاا  تدراالر تدتانق  .   

( 12جاةل     
 الاد  تد اة  ي   تدق تس تدقي ت ةتدنااي د تجتةب  تدطتنا   ت 

 تدترغ اتي تدت تال  ه ا تدنحث
= 8 

 وحدة المتغييرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 13.79 3.12 2.87 82 2.53 78.87 باأ اللعب بمضرب باليد اليمني
 7.48 4 1.31 72 1.69 68 باأ اللعب بمضرب باليد اليسري 
 10.4 3.37 3.62 82.62 3.28 79.25 باأ اللعب بمضربين أمامي
 11.6 4.25 3.07 77.5 3.37 73.25 باأ اللعب بمضربين خلفي

 2,35=  0.05ه ت  ي تدجاةد   بتا تسرةم تاتة   
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( تتظ رةجا  اة  ةتي الاد  تحصت    ي   تدق تس تدقي ت ةتدق تس تدنااي 12 رطل ت  جاةل  
تدتحسةن   ويا ت  ه ت   ي( د تجتةب  تدطتنا   ت تدترغ اتي تدت تال  ه ا تدنحث ح ث ت  ه ت   ي( 

 ( .0.05تدجاةد   بتا تسرةي تاتة    
(  تظ  تت   اة  تحصت    بةد   ت تدق تس تدقي ت ةتدنااي دصتدل تدق تس  12ةبتت  ش ا جاةل   

ح ث راتةحي ه ي   ي  –ه ا تدنحث  –تدنااي د تجتةب  تدرجالي    ت تدترغ اتي تدت تال  د ار تدسةدة 
دصتدل تد ار نتطار نتد ا تد تتت  13.79دصتدل تد ار نتطار نتد ا تد ساي:  7.48(   تت ي   

 ة ةا تدق ي  ويا ت  ه ت    ي ( تدجاةد   .
( 13جاةل     

 نسب التحسن % بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث

وحدة  المتغييرات
 القياس

بي المتوسط الحسا
 للقياس القبلي

المتوسط الحسابي 
 للقياس البعدي

الفرق بين 
 نسبة التحسن % المتوسطين

 %2.2 0.50 23 22.5 بجي قوة القبضة 
 %15.36 0.65 4.86 4.23 ترا القدرة العضلية للذراعين 
القدرة العضلية للذراعين 

 والكتفين
 %7.12 0.28 4.22 3.93 ترا

 %8.45 1.5 19.25 17.75 باأ القوة العضلية لعضلات البطن
 %11.8 0.87 8.25 7.37 باأ تحمل القوة للرجلين

 %8.85 1.25 15.37 14.12 باأ التحمل العضلي العام للجسم
 %3.95 3.12 82 78.87 باأ اللعب بمضرب باليد اليمني
 %5.88 4 72 68 باأ اللعب بمضرب باليد اليسري 
 %4.25 3.37 82.62 79.25 باأ اللعب بمضربين أمامي
 %5.8 4.25 77.5 73.25 باأ اللعب بمضربين خلفي
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ه ا  –(  رطل تسر تدرحس    تت ي   با ت  تدترغ اتي تديات   ةتدت تال   13ةت  ةعل جاةل   
ةبتتي  %15.36( دصتدل هةأ تدقنط  :  % 2.2ح ث راةتحي ه ي تدرحس    تت ي      –تدنحث 

دصتدل  0.28دصتدل تدقااأ تداط    د ةاتب    ن ح ث بت   ها ه ت  دترةسم تد اة  ي   تدق ت س   
تدقااأ تداط    د ةاتب   ةتدور    ةسج ي  ب ت ترةسم  اة  دصتدل تدقةأ تداط    داطعي تدنا  

ن ي تتت تدترغ اتي تدت تال   بتتي ه ت   ها ترةسم  اة  دصتدل تد ار نتطار نتد ا  1.5ةبتتي نق ت  
س    تت ي   دصتدل تد ار نتطاب   ة  ت ةراتةحي تسر تدرح 4.25ة ب ت ه ت   3.12تد تتت نق ت  

 دصتدل تد ار نتطار نتد ا تد ساي . % 5.88دصتدل تد ار نتطار نتد ا تد تتت :  % 3.95
 ة ةت  ترب ب  راي ق ياتتتب تا   د راأ زتت    حاث تجتةب  ت  تدرغ اتي تديات   ةتدت تال  .

لى أن  يتحقق صحة الفرض الثاني للبحث والذي ينص ع(  13ن  12ن  11ةت  ةعل ترت ب جاةل   
: رةجا  اة  اتدظ لحصت    ي   تدق تس   تدقي ت ةتدنااي د تجتةب  تدطتنا   ت راةلا تدقةأ تداط      
هةأ تدقنط  نتدقااأ تداط    د ةاتب   ن تدقااأ تداط    د ةاتب   ةتدور    ن هةأ بطعي تدنا  ن رحتا 

ه ا  -ال  رتةت  تد ار تلإت اتاي تدسةدةتدقةأ د اج    ن تدج ا تداتي د جسي ( ة ت حجي تراتنتي تدت ت
 دصتدل تدق تس تدنااي -تدنحث 

( 14جاةل     
 الاد  تد اة   ت تدق تس تدنااي ي   تدتجتةبر   تدرجالي   ةتدطتنا 

  ا تدترغ اتي تديات   ه ا تدنحث 
 1 =2=8 

وحدة  المتغييرات
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 3.05 2 1.41 23 1.77 25 بجي قوة القبضة 
 5.77 0.81 0.10 4.86 0.34 5.67 ترا القدرة العضلية للذراعين 
القدرة العضلية للذراعين 

 والكتفين
 9.75 1.25 0.18 4.22 0.35 5.47 ترا
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 5.62 4.37 0.88 19.25 2.32 23.62 باأ القوة العضلية لعضلات البطن
 2.48 1.62 1.16 8.25 1.35 9.87 باأ تحمل القوة للرجلين

 9.66 3.62 1.84 15.37 2.56 19 باأ التحمل العضلي العام للجسم
 2,35=  0.05ه ت  ي تدجاةد   بتا تسرةم تاتة   

د تجتةب  تدرجالي   ( تتظ رةجا  اة  ةتي الاد  تحصت    ي   تدق تس   تدناا    14 رطل ت  جاةل  
ةتدطتنا   ت تدترغ اتي تديات   ه ا تدنحث دصتدل تدتجتةب  تدرجالي    ح ث ت  ه ت   ي( تدتحسةن  

 ( .0.05 ويا ت  ه ت   ي( تدجاةد   بتا تسرةي تاتة    

 
 

( 1شكل )   
 دلالة الفروق في القياس البعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة

 فى المتغيرات البدنية قيد البحث 
( لدت الاد  تد اة   ت تدق تس تدنااي ي   تدتجتةبر    1( ةتدشبا تدي تتت    14رش ا ترت ب جاةل    

 2.48ح ث راتةحي ه ي   ي (   تت ي    –ه ا تدنحث  -تدرجالي   ةتدطتنا   ا تدترغ اتي تديات   
ااأ تداط    د ةاتب   ةتدور    ةجت ا ت بتتي دصتدل دصتدل تدق 9.75ةبتتي دصتدل رحتا تداج    : 

تدتجتةب  تدرجالي    ت تدق تس تدنااي ة ةت تت تاتا  ت تدشبا تدي تتت   طت  ت ر ة  تسر تدق تس 
 تدنااي د تجتةب  تدرجالي   بت ت  ت تدتجتةب  تدطتنا  .
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اح   نتسرةاتي تدةسم تدتت ت ( ةتت ةرازة تدنتحث  ر ة  تدتجتةب  تدرجالي   تر ج  ر ة  تدياتتتب تدتقر
 حرةي ب  ظ ت  راالنتي ترتةب  تةج   نصةاأ تنتشاأ د  ا  تدرااليت تتت  ؤبا   ت   تدةسم تدتت ت 
 ت راةلا تدقةأ تداط    بتظ ت  تدراالنتي تراط   ةت  تدتتب  تستتا ةد  لإطت   هةأ تطتاأ  ثتتن 

 ت تداتا ب ت رقة   تداطعي ت  ةعل تستا تدرتال  تدراالر  راا تدتتن تقتةت  لطت     رسرغا 
 تدتقراح    ت  راات تر ج    طا ت  اة  ةجةا ر   تدتقتةت    تدةسم تدتت ت (.

 
( ن  9(    2005( ن تحتا ليات  ي    16(    2006تر قظ  ت ةد  تم ااتس  با ت  ةستي  حت   

(  17(    1996نتتب ت          Binkley-Helen,Maria ( ن ة12(   2000تا ي بيا تد ا ف   
ب ت   ت   تدةسم تدتت ت  ت راةلا تدقةأ تداط    ب  تدراالنتي تراط ظ ن ح ث    تدةسم تدتت ت 
   ا  ت زلتاأ تدقةأ تداط    ة تدرحتا تداط ت ة اتا ب ت تدرتت   تدشتت   تدترزت  يات ت ةت س ت 

تداشته   –تدساب   -تستبا درتت     تدقااأ تداط      ةتجرتتب ت ح ث    تدةسم تدتت ت  سرةاي باتتا
(  تدةسم تدتت ت  ستبا تدق ر ب ت ا م تداي  ت تدشات    د جزن تدا ةي ت  تدجسي ةزلتاأ تدسا  تدح ة   

 ةنتدرتدت رحس   بتا تدج تز تداةاي ةتدرت ست تتت  ؤاي لدت رأةا حاةث تدرار .
(    تسرةاتي تدةسم تدتت ت  ت تدراالر تصنل ت   2000  ة ةتتت واا ة ال  تدسباي ةتحتا يالقم 

تحاث اا  ةةست ا تدراالر ب ت تسرةي تداتدي دتت دظ ت  رأث ا ةتس تتتي بي اأ  ت رحق ق تد  ته  
 ( 4:  6تديات   تدو    ن بتت  ستبا   طت  ت راةلا تراتن تد تت تدترطت  ترتشا  تدالتط   تدتةر   . 

( 15جاةل     
تد اة   ت تدق تس تدنااي ي   تدتجتةبر   تدرجالي   ةتدطتنا الاد    

  ا تدترغ اتي تدت تال  ه ا تدنحث 
= 8 

 المتغييرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين
 ) ن (

 قيمة
 ع± س ع± س ) ت (

 7.97 5.62 2.87 82 2.97 87.62 باأ اللعب بمضرب باليد اليمني
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 11.84 6.87 1.31 72 1.45 78.87 باأ اللعب بمضرب باليد اليسري 
 17.07 6.25 3.62 82.62 3.52 88.87 باأ اللعب بمضربين أمامي
 8.19 6.37 3.07 77.5 4.01 83.87 باأ اللعب بمضربين خلفي

 2,35=  0.05ه ت  ي تدجاةد   بتا تسرةم تاتة   
 اة  ةتي الاد  تحصت    ي   تدق تس   تدناا    د تجتةب  تدرجالي   ( تتظ رةجا 15 رطل ت  جاةل  

ةتدطتنا   ت تدترغ اتي تدت تال  ه ا تدنحث دصتدل تدتجتةب  تدرجالي    ح ث ت  ه ت   ي( تدتحسةن  
 ( .0.05 ويا ت  ه ت   ي( تدجاةد   بتا تسرةي تاتة    

 
 ( 2شكل ) 
 المجموعتين التجريبية والضابطةدلالة الفروق في القياس البعدي بين 

 فى المتغيرات المهارية قيد البحث 
 

 ة  تدق تستي ( د ترغ اتي تدت تال  تم ستنق  ت د ترغ اتي تديات    ت ر 15بتت   طت رر ق ترت ب جاةل   
دصههتدل تد اههر نتطههار  7.97تدناا هه  دصههتدل تدتجتةبهه  تدرجالي هه  ح ههث راتةحههي ههه ي   ي (   تههت يهه   

( 2دصتدل تد ار نتطاب    تتتت ة ةت تت  يازا تدشبا تدي تتت    17.07تد تتت : نتد ا   
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( 3شكل )   

 نسب تحسن % المجموعة التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث
 

( د تجتةبر   تدرجالي   ةتدطتنا   13( ن    10ةت  ةعل تسر تدرحس  تدةي  ةطح ت جاةل   
رجالي    (  ت با ت  تدترغ اتي تديات   ةتدت تال   رطل ر ة  تدتجتةب  تد 3ةلياز ت تدشبا تدي تتت   

 ب  تدطتنا  ة ازة ةد  دراي ق تدياتتتب تدتقراح  ت تدةسم تدتت ت .
ه ها تدنحهث  –ةت  ةعل با تتسيق  رطل  ثا تدياتتتب تدتقرهاح ةر ةههظ  هت تدترغ هاتي تديات ه  ةتدت تاله  

: رةجهها  ههاة  اتدهه  تحصههت  ت  ههت  وبــذلي يتحقــق صــحة الفــرض الثالــث للبحــث والــذي يــنص علــين  -
تدق ههتس تدناههاي يهه   تدتجتههةبر   تدرجالي هه  ةتدطههتنا  دصههتدل تدتجتةبهه  تدرجالي هه   ههت  تدقههةأ تداطهه      

ا  ن رحتها هةأ تدقنط  نتدقااأ تداط    د هةاتب   ن تدقهااأ تداطه    د هةاتب   ةتدور ه   ن ههةأ بطهعي تدهن
ه هها  -تدقهةأ د ههاج    ن تدج ها تداههتي د جسههي ( ة هت حجههي تراتنتي تدت تاله  رتههةت  تد اههر تلإت هاتاي تدسههةدة 

  -تدنحث 
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 الاستخلاصات والتوصيات :
 أولا :الاستخلاصات :

في ضوء هدف البحث والإجراءات المتبعة وفي حدود عينة البحث والمعالجات الاحصائية وما أسفرت 
 نتائج هذا البحث يمكن للباحثة استخلاص ما يلي : عن 

   ياتههتتب تدرههااليت تدتقرههاح  ةتدههةي ايههق ب ههت ب تهه  تدنحههث  ههؤثا رههأث ات ت جتي ههت  ههت راةلاتبةتههتي  -1
 . -ه ا تدنحث  –تدقةأ تداط    

   تدياتهههتتب تدرهههااليت تدتقرهههاح ةتدهههةي رااطهههي دهههظ ب تههه  تدنحهههث تت ههها رحسهههتت ت حةتهههت  هههت تراتن  -2
 رةطت  تد ار تلإت اتاي   تدسةدة( ت  ح ث حجي تراتنتي تدت تال  دوا ةطم .تدت تاي 

ثيهههي ر هههة  تدياتهههتتب تدرهههااليت نتسهههرةاتي تدةسهههم تدتهههت ت ةتدتايهههق ب هههت تدتجتةبههه  تدرجالي ههه  ب هههت  -3
تدياتهتتب تدرهااليت د رههاالنتي تراطه   تدرق  هها تدتايهق ب هت تدتجتةبهه  تدطهتنا   ههت تدجتتهر تديههاتت 

 ةتدت تاي .
 ثيي تدابم ي   راةلا تدقةأ تداط    ةرحس  حجي تراتن تدت تاي  ت تد ار تدسةدة دا ت  تدنحث . -4

 ثانيا: التوصيات:
  ت حاةا تت  ت ارظ ترت ب  ةت تدنحث ةتدا ت  تدرت انقي ب   ت تدق تستي رةصت تدنتحث  نتت   ت :

سههت ن ةةدهه  دتههت ثيههي دههظ تهه   15راي ههق تدياتههتتب تدرههااليت تدتقرههاح ب ههت لابيههت بههاأ تدسههاب  رحههي  -1
ةرحسه  حجهي تراتن تدت هتاي  هت  -ه ا تدنحث  –رأث ا ت جتيت ب ت راةلا تبةتتي تدقةأ تداط    

  ةطت  تد ار تلإت اتاي تدتةر    .
طههاةاأ تسههرةاتي رههاالنتي تدةسههم تدتههت ت  ههت راههةلا تبةتههتي تدقههةأ تداطهه    د التطهه    ةتسههرغعل  -2

 ستتي ةةصت ص  ةت تدةسم .
تدةت   هههه  رج ههههزأ تدجسههههي  تي تدةسههههم تدتههههت ت  ههههت راههههةلا تدقههههااتي تديات هههه  تلاةههههاي ةتدو ههههتنأتسههههرةا -3

 .تدتةر   
 لجاتن ااتستي تشتي ظ ب ت تاتحا ست    ةاي. -4
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 المراجع:
 أولا : المراجع العربية 

1.   
 أسامة عبد الرحمن علي

رأث ا تةرع  تدةسم تدتت ت ب ت  تب    تراتن دحابتي  :
ست  ن استد  ابرةاتأ ن  17د تنتازل  تدتتش    رحي تداج    

غ ا تتشةاأ ن ب    تدراب   تدالتط   ن جتتا  تدتتصةاأ ن 
 ي 1999

رحب ي ن تتشأأ تدتاتا  ن  –رق  ي  –راالر  –تدرتس را  ي  : الين وديع فرج  .2
 ي .  2000ترسبتاال  ن 

درتت هه  ناههل بةتتهها تد  تههه  ب ههت رههأث ا ياتههتتب رههااليت تقرههاح  : إيمان محمد صلاح الدين  .3
رحسهههههه   تدتسههههههرةي تدت ههههههتاي دتتشهههههه تي بههههههاأ تدسههههههاب  ن اسههههههتد  
تتجسر ا غ ا تتشةاأ ن ب    تدراب   تدالتط   د يتتي نتدقت اأ ن 

 ي2002جتتا  ح ةت  ن 
 جمال عبد الحليم الجمل  .4

 

تدرتالتههتي تدتت  هه  ةتد  تههه  ن تؤسسهه  تدجتهها د انتبهه  ن اتاههت ن  :
 ي2004

الإتجاهـــات الحديثـــة فـــي تخطـــيط وتـــدريب كـــرة القـــدم   مـــاهي للطباعـــة  : السيد أبو عبدهحسن   .5
 م2013والنشر  الإسكندرية   

خيرية إبراهيم السكري و   .6
  محمد جابر بريقع

 

ت  هههههةي تدرهههههاالر  هههههت تدةسهههههم تدتهههههت ت ةراي قترهههههظ  هههههت ترداهههههتر  :
تدجتتب ههه  ةتد اا ههه  ن نحهههث تتشهههةا ن تدتهههؤرتا تدا تهههت تدهههاةدت 
د التطهههه  ةتداةدتهههه  ن ب  هههه  تدراب هههه  تدالتطهههه   د يتهههه   ن جتتاهههه  

 ي 2000ح ةت   ن 
عصام الدين محمد عبد   .7

 الرازق 
بتتصههها رهههأث ا تسهههرةاتي رهههاالنتي تدةسهههم تدتهههت ت ب هههت ناهههل  :

تد  تههه  تديات هه  دوههاأ تدقههاي  ن اسههتد  تتجسههر ا ن غ هها تتشههةاأ ن 
 ي . 2005ب    تدراب   تدالتط   ن جتتا  اتات ن 

نحههههث بةتتهههها تد  تههههه  تديات هههه  تدةتصهههه  تدرههههت رههههؤثا ب ههههت رقههههاي  : عمرو حسن محمود  .8
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تسههرةي لابيههت بههاأ تدسههاب   ههت تصهها ن اسههتد  تتجسههر ا غ هها 
 ي 1999التط   ن جتتا  اتات ن تتشةاأ ن ب    تدراب   تد

   محمد إبراهيم علي  .9
 

رههأث ا تسههرةاتي رههاالنتي تدةسههم تدتههت ت ب ههت ناههل تدترغ ههاتي  :
تديات   ةتد س ةدةج   ةتدتسرةي تداهتهت دترسهتنقت تدةثهر تداةلها 
ن اسهههههتد  ابرهههههةاتأ ن غ ههههها تتشهههههةاأ ن ب  ههههه  تدراب ههههه  تدالتطههههه   ن 

 ي 2005جتتا   س ةط ن 
أسس اختيار الناشئين في كرة القدم   دار الوفاء لـدنيا الطباعـة والنشـر  : يوسف محمد حازم أبو  .10

 م2005
   دار  4  1القياس والتقـويم فـي التربيـة الرياضـية   الجـزء الأول   ط  : محمد صبحي حسانين  .11

  2001الفكر العربي   القاهرة   
ةاتةهههههههها تدتههههههههتن    رههههههههأث ا تسههههههههرةاتي  سهههههههه ةر تدرههههههههاالر ةههههههههتاج : مرفت محمد عبد اللطيف  .12

  ااةت اةن  ( ب ت تسرةي تلإباتا تديهاتت د تنهتازل  تدتتشه    
ن اسهههتد  تتجسهههر ا ن غ ههها تتشهههةاأ ن ب  ههه  تدراب ههه  تدالتطههه   ن 

 ي 2000جتتا  ترسبتاال  ن 
رأث ا ياتتتب رااليت تقراح نتسرةاتي تقتةت  تدةسم تدتت ت  : مصطفي ابراهيم شرف  .13

دعبيت تدوترت  ت التط  تدوتاتر   ب ت تسرةي تراتن تدت تاي 
ن استد  تتجسر ا غ ا تتشةاأ ن ب    تدراب   تدالتط   د يت   ن 

 ي  2001جتتا  ح ةت  ن 
رأث ا ياتتتب رااليت نتسرةاتي تلإ قت  تدستات ب ت تدتسرةي  : هالة أحمد خطاب  .14

ست  ن استد  ابرةاتأ غ ا  15تداهتت دتتش ت باأ تدساب  رحي 
تتشةاأ ن ب    تدراب   تدالتط   ن جتتا  تا ت  تدستاتي ن 

 ي  2014
تدت تاي دتتشو  تب    رتت   تدقااأ تداط    ب ت تسرةي تراتن  : هاني عبد العزيز عبد الحافظ  .15

باأ تدساب  ن استد  تتجسر ا غ ا تتشةاأ نب    تدراب   
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 ي 2009تدالتط   د يت   ن جتتا  تدزهتزلق ن
 وسام رفعت محمود  .16

 

رأث ا ياتتتب رااليت نتسرةاتي تدةسم تدتت ت ب ت رحس    :
تسرةي  اتن نال تدت تاتي ترستس   دتتش تي تدواأ تدات اأ ن 

تتشةاأ ن ب    تدراب   تدالتط   ن  استد  تتجسر ا ن غ ا
 ي 2006جتتا  ترسبتاال  ن 

17 Binkley-Helen,Maria : Water exercises effect on, improving 
muscular strength and endurance in 
elderly inner city American women on 
degree name phD. 1996 

 


