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علي بعض المتغيرات البدنية    ةالذاتي  الحسيةالمستقبلات  تنميةتأثير 
 ة تنس الطاول يف الأساسيةالمهارات   أداءمستوي و 

 وفاء محمود عبد اللطيف بكير  /هالدكتور 
 
 

 : ملخص البحث
و ع فدد ذ،ذ ب  سددتلا  اذب لسدد ذذب لبن ددذتن  دد  ذندد بي  يهدد هذاددلبذب الددتذب ددبذنادد   ذ   دد   ذ

نزبفدداذب عددهلذذ–نزبفدداذب عددهلذوب ددلبب ذذ–ذب دد ين     )ب تددزب  ذذعلدد ذضعددمذب  تتهدد باذب     دد ذندديره  
ذ–ودز ذعضدد اذب ددلببعهلذذ– لدد جلهلذذب عضدل  ذب لادد ب ذ– دلذب زوددزهذذ دد   لأرنددبذب عدل ذذ–وب  جد ذ

ب ضدد   ذ)فدد ذنددنطذب ة و دد ذذ سددتزاذباءباذب  هدد باذ ل هدد بباذبا   دد  وذ،ذوددز ذعضدد اذب دد جلهل 
،ذ ب  لفدددد باب دددد  ذذ–ذبلأ دددد   باب دددد  ذذ–ذب ضدددد   ذب  سددددت    ذب  ل  دددد ذ–ذ  دددد   بلأذب  سددددت    

 ذعلبذ ع زعذذنع ي   ذب اع اذ–ذب لا ل )ذب تع ي  ض  تا   ذذب تع ي  ب  نه ذذب ا حث وب ت   تذذ
ذة يلاددد ض  ذب الدددتذذعهندددذذض خت ددد بذب ا حثددد ذوو  دددتذ،ذوبحددد  ذ  ددد بذ   ط تدددذذ ة  عددد ذو اددد بهذب الدددتذ

 ذ36)ذعدد ءالذوب ادد   ذعزي   ندد اذضدد  ذب  ي ضدد  ذب ت   دد ض ل ددذذذب ث   دد ذب ف ودد ط  ادد اذذ ددلذب ع  يدد ذ
ذعهندذذبصدالتذذو دل  ،ذب دتة ي  ذكعهندذذط  ادذ ذ12)ذذوزب هد ذذعشزبط  ذذعهنذذذ لبذذذن ك  ذذذذط  اذ

فد ذذب الدتذذ عت عذف بءذلأذب تع  طذإج باضذب ا حث ذوو ذو  تذ،ذذط  اذ ذذ24)ذذوزب ه ذذبلأ     ذذب التذ
ذب عدددهلذنزبفددداذ–ذب ددد ين     ذب تدددزب  ذ)ذب     ددد ذوب لاددد بباذ ذب سدددلذ–ذب دددز  ذذ–ذب ةدددز )ذب ن دددزذ تتهددد باذ

ذودز ذ–ذ لد جلهلذب عضدل  ذب لاد ب ذ–ذب زودزهذ دلذ د   لأذب عدل ذرندبذ–ذوب  ج ذب عهلذنزبفاذ–ذذوب لبب 
ذ–ذبلأ    د ب ض   ذب  ست    ذ)ذب  ه بي وب  تته باذذذذ–ذذ ب  جلهلذذعض اذذذوز –ذذب لببعهلذذعض اذ

ذ: شارت اهم النتائج الىأو ،ذ ب  لف ذباب   ذ–ذبلأ    ذباب   ذ–ذب  ل   ب ض   ذب  ست    ذ

ب  تتهدد باذفدد ذذ ل ع زعدد ذب تع ي  دد ذب اعدد اوذذب لا لدد نزجدد ذفدد ولذءب ددذذبحادد ط  ذ ددهلذب     ددهلذ -1
ذ. ا  حذب    سذب اع اذب ة و  ننطذف ذذبا     ءباذضعمذب  ه بباذ و ستزىذذب      

ذب  هدد بباذبا   دد  بءباذضعددمذو سددتزىذذب     دد ج  ددعذب  تتهدد باذفدد ذذبظهدد اذب نتدد ط ذنلسددل -2
ذذ.ب ة و  ننطذف ذ
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 : مقدمه ومشكلة البحث
ف ذذب  وبذوبابنف  ذض ستزىذباءباذب  ه بىذف ذذءوببًذا   ذًذب  ي ض ب ت بيبذف ذذذيلعبذب تلا  

طد لذب تعلد  ذوب تد بيبذ قبنلاد اذف ذذذب  ي ض اذب   تلفذذوذ  ذض  ت  ب ذبا   هبذب عل  ذذب  تةزب 
ك د ذ،ذيؤءىذ د وب ذب دبذبابنلاد اذض سدتزىذباءباذب  هد بىذض   ستزىذب زظ فبذ ل تعل ذوب  عبذوب لىذذ

يعت  ذ ستزىذب  عبذ ه بيً ذب بذءبجذذك ه  ذعلبذظد وهذبعد بء ذونهههتدذذ تل د ذباياد اذب علال دذذ
بود  ذ د ي ز ذب دبذذب  ي ضد وب نفس ذذب  ا حاذذ  زبوفذب لعبذب  تته  ذضلهتذي ز ذبءبؤ ذذذب      وذ

ذب  ث   ذ.
فد ذذيعت د ذب ع   د ذ لتةدزبذب ر هد ذب دلىذيلد  ذذذب  ي ض ب  ع  ذذف ذذذذيعك  ذ  ذب تةزبذب س ذ

نةددزي ذونلدد يتذفدد ذذبىذ عدد  ذ  سدد ا ذ دد ذ دد فدد ذذفدديىذنةددزبذبوذنلادد  ،ذ عدد  ذب علددز ذب   تلفددذ
فد ذذب تدبذنسده ذب  ي ضد وينع طذالبذعلبذنةزي ذط لذب تد بيبذ،ذب  ي ض  وذذذب      ذذب ت    علز ذذ

ذذ .ب   تلفذب  ي ض  ج  عذبا شةذذف ذذنلا  ذ ستزىذاع هن 

ازذبابنلا اذضلا بباذب  عبذ    ً ذب بذبوابذ د ذذب  ي ض و   ذك  ذ لذبا ذبا بهذب ت بيبذ
عندد ذنةددزي ذ سددتزىذب  عددبذ دد   ً ذضدد وب ذذب  ي ضدد ب  عدد  ذفدد ذذ ددلبذكدد  ذعلددبذب عدد  لهل،ذي  ددل

ذب     د ب لاد بباذذنن  د نديره ذعلدبذبا    ذض   علز  اذب   ناةذذضة لذوو  ط ذب ت بيبذ   ذ هد ذ دلذ
ذ 15:ذ15ب   صذ.ذذ)ذب      وب  تةلا اذ

يدؤءىذب دبذحد و ذب تتهد باذذب  ي ضد علبذب ذب ت بيبذذذ(م2012عبد الرحمن زاهر )ويؤك ذذ
ويتزوفذ ستزىذبءباذب  عبذعلبذ د ىذبيع   دذذادل ذب تتهد باذ،ذب فسهز زج ذذب    ذذ  ءباذب    ب

ب تره ددلأذلأجهددز ذوبعضدد اذب عسدد ذ  زبجهدددذذب عهدد ذوب تعددبذب  دد  بذب ندد ن ذعددلذب تددد بيبذض دد ذيللادداذ
ذ 12:ذ161وب  ن فس ا.ذ)

ذذذذذذذذذذذذذو  بيدددددد ذبلأ   دددددد ذب ث  ثدددددد ،ذ وبخدددددد ذب لادددددد  ذب عشدددددد يلفدددددد ذذونةددددددزباذبي ضدددددد ذنددددددنطذب ة و دددددد 
ب دتث  بذبلأفرد بذب ل يثد ذوذ  ذعلذطد لذب دتت  ذ،ذ تفتحذ ف وً ذ ستلا ل  ذ زي ء ذالبذب ن زذوب تةزب

ذ لعلز ذب   تلف ذوب تبذي  لذنة  لاه ذ   تف ء ذ نه ذضة يلا ذنس حذ تةزي ذب   ب  ذب ت بي   .ذ

ذ ذ27:ذ8)
ونتةلدددبذبي ضددد ذندددنطذب ة و ددد ذب ع يددد ذ دددلذب لاددد بباذب     ددد ذوخ صددد ذب لادددز ذب   هدددز ذض  سددد ع ذ

اددد ذنعددد ذ دددلذب   ز ددد اذب     ددد ذوب تزبفددداذب عضدددل ذب عاددد  ذوب سددد ع ذب ل ك ددد ذوب  وددد ذوب   و ددد ذوذ
ب   صدددد ذب تدددد ذا دددد ذو  ذي تلرهدددد ذاعددددبذنددددنطذب ة و دددد ذ رددددبذيسددددتة عذ ءباذب  تةلادددد اذب ل ك دددد ذ

ذ 58:ذ9بلأ     ذ ه .ذ)
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و رددد ذي نفدددعذ سدددتزىذب  ع دددهلذفددد ذبي ضددد ذندددنطذب ة و ددد ذا ددد ذ دددلذوضدددعذ ددد ب  ذن بي  ددد ذ
 ت اددددتذيسددددتة عذ ددددلذخ  هدددد ذنن  دددد ذعلددددبذ  ذيدددد ي ا ذ دددد ب ذ،ذ  ةةدددد ذ قعدددد بءذوب  ن فسدددد اذ

  دد ذ ءىذى دددبذ،ذوادددلبذ دد ذندد ذب ع دد ذضدددذذفدد ذب ع يدد ذ ددلذب ددد و ذب  تلا  دد ،ذونةددزي ذودد بباذب  ع ددهل
ببنفدد  ذب  سددتزي اذب  ي ضدد  ذب تن فسدد  ذ ت عدد ذبنعدد بءذب  دد   ذوب  هدد باذ  ع ددهلذ ددلذخدد  ذوضددعذ

   دد ذوب  ه بيدد ذوبابنلادد اذض سددتزىذب  دد ب  ذب ت بي  دد ذعلددبذ  ددطذعل  دد ذ  بو دد ذ تةددزي ذب لادد بباذب  
ذ 32:ذ20 ءباذب  ع هل.ذ)

ونت هددزذ ةادد ذنددنطذب ة و دد ذضسدد ع ذوءين     دد ذبلأءباذوذ دد ذ تادد ء ذب  ع ددهلذ  زبوددفذب هعددز ذ
 ددلبذ دد  اذ ا  دد ذح كدد اذب لادد  هلذ،ذوناعدد ذ لتتهدد ذب  سددت  ذ  زبوددفذب لعددبذءف عدد ذواعز دد ،ذوب دد ف  

ت شدبذ دعذط  عد ذكد ذ زودفذ دلذ زبودفذب لعدبذ  د ذيللاداذب هد هذوب لا ب ذعلبذب تلا اذ  س ه ذض د ذي
ذ  ذ  ه ذنتةلبذح ك اذغ ي ذف ذب  و ذو تعد ء ذضد لذ،ذبلأ    ذوا ذن ث ذو  ذب تل اذوبنر ب 

و دلذجهد ذ خد ىذ،ذ بض  ذ تللا ذوصته  ذىذبذ  ذق ستذضيبض  اذب   عدبذبلأخد ىذادلبذ دلذجهد 
ذ 66:ذ23).ذ ذ  عبذفإ ذصت ذحع ذب  ض  ذوب ر  ذي ث ذنل ي ذ ك 

ب ددبذب ذب تزبفددداذيعت ددد ذعلددبذ ددد  ذذوءودددذذذ(م2010محمدددد ىدددبحى حسدددانين )وودد ذب ددد بذذ
 عن  ذب عد  ذيعندبذود ب ذف ذذف  تزبفا،ذع  ذوبح ذف ذذوظ طفذب عض اذوباعا  ذوببنا طه  ذ ع 

ب عاد بذوالبذيستلز ذكفد ا ذخ صدذذ دلذب عهد  ذ،ذبط بذوبح ذف ذذذب ف ءذعلبذبء  جذبكث ذ لذح كذ
وود ذيسدتلز ذ،ذوودتذوبحد ذفد ذذحهتذيتعدهلذبب د  ذبا د بباذب عاد  ذذب دبذبكثد ذ دلذجدزاذ دلذبجدزبا

 فدددطذب لل دددذذفددد ذذبنع اددد اذ  تلفدددذفددد ذذبءباذب ل كدددذذب ذي دددز ذنل يددد ذادددل ذباجدددزباذ دددلذب عسددد 
وبض فذذب بذذ  ذف  ذال ذبا د بباذب عاد  ذذ،ذذب ازب ذب  ن  اذف ذذذذوذ  ذاخ بجذب ل كذ،ذذب ز ن ذ

ك د ذيعدبذب ذنتسد ذ،ذب زودتذب  ن  دبذفد ذذيعبذب ذنا ذضسد عذذب دبذب عضد اذحتدبذندت ذب ل كدذ
بانعددد  ذب  ةلدددز ذوادددلبذيزضدددحذبا  دددذذب عهددد  ذفددد ذذادددل ذبا ددد بباذض   ودددذذب ر ذ دددذذ تنفهدددلذب ل كدددذ

ذ 405:ذ16ب تزبفا.ذ)ف ذذب عا ب

باحتفددد  ذب دددبذب ذب تدددزب  ذيعندددبذوددد ب ذب فددد ءذعلدددبذذ(م2012احمدددد الشدددا لى )ك ددد ذبضددد هذ
وب عادد  ذذذب عضددل  ب ثادد اذبوذب ل كددذذواددلبذيتةلددبذ دد ة  ذن  ددذذ ددلذب ن ح ددذذفدد ذذ زضددعذجسدد ذ

ب ل كد اذفد ذذويتضدحذادلب،ذو ل  ذنعت  ذ   ذذب عه  ذب عا بذبح ذبا ذب عزب  ذب  للالاذذ لتزب  ذ
ضدلبذب تبذيلاز ذ ه ذب  عبذ لذ شبذوج ىذووربذوازذ  ذي دهلذ د ىذببناد لذب تدزب  ذضد  تزبفاذب ع

  429:ذ6ب عا ب.ذ)
ب دبذب ذباءباذب ل كدبذ دلذب زظد طفذذ(م2009)  Maher & Alanوالان ، ماهيرونشه ذ

 ش لذب عه  ذب عاد بذب   كدزىذففدبذوشد  ذب د   صذوخ صدذذب عدزاذب  سدهز ذعدلذنةدزبذف ذذذذب  ه ذ
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فدد ذذب تزبفدداع دد ذاددل ذباجهددز ذفدد  ذفدد ذذبءباذب ل كدد اذوبغدد ذب تعلاهدد باذفدد ذذب  سددتلا  اذب  شدد بكذ
وب ذ  و ذذع  ذب عه  ذب عا بذنت ذ لذخد  ذ  و دذذ،ذب ع  ذب ل كبذيت ذ  بجذذع   ذذ لذب  وذ

بجهزنذذوب ت  با ذض  ع  ذوفبذح  ذذبص ضذذبىذجزاذ نذذنلادز ذباجهدز ذباخد ىذف ذذذذباءباذب زظ فب
ذ 32:ذ21 تعزيمذب زظ طفذب  فلازء ذونزج ذذح كذذب عس .ذ)

علدبذذ(م2010وعلى محمد جلال الدين )، (م2013لا عبد الفتاح )ابو العويتفاذك ذ لذذ
فدد ذذويلاددز ذض  دد وبذب   دد ءى،ذب ذب عهدد  ذب عادد بذاددزذب  سددهز ذعددلذبىذح كددذذنادد بذ ددلذب عسدد 

ك فدددذذب  ددد وهذفددد ذذب  ي ضددد باءباذفددد ذذويلعدددبذءوببذك هددد ب،ذنن ددد  ذك فدددذذب ع ل ددد اذب فسدددهز زج ذ
 هد هذب ادلذذبوذذب  ي ضد    حلذذنعل ذب  ه بباذب ل ك ذذبوذعند ذ   ب دذذف ذذذذ زبا،ذذوب  ستزي اذ

ك دد ذي فدد ذويللادداذنددزب  ذب عسدد ذعددلذط يدداذب تن ههدد اذب ددزببء ذ ددلذب  ههددذذب   بج ددذذب ددبذ،ذب  ن فسددذ
ذ 218:ذ15 )97:ذ1بعض اذب لط.ذ)

ب دددبذب ذذ(م2014ومحمدددد ىدددبحى حسدددانين )، ابدددو العدددلا عبدددد الفتددداحويشددده ذكددد ذ دددلذ
 ع  ددعذب ددزب ذبا شددةذذذب  ي ضدد اذب لسدد ذذب   تلفددذذض  عسدد ذنلعددبذءوببذا  دد ذعندد ذبءباذب  سددتلا  
ونتزودفذكفد ا ذباءباذب فندبذ ل هد بباذب ل ك دذذب   تلفدذذعلدبذكفد ا ذب  سدتلا  اذب لسد ذذذذب  ي ض  

ويدددت ذنللهلهددد ذو دددلذرددد ذن كهدددبذ،ذحهدددتذنلادددز ذ نلاددد ذبا ددد بباذب عاددد  ذذب لسددد ذذب دددبذب لاشددد  ذب    دددذ
ذ 168:ذ3)ذذب  علز  ا.

علدددبذب ذب  سدددتلا  اذب لسددد ذذب  زجدددزء ذض  عضددد اذذ(م2012)  Sanjaسدددن ياويؤكددد ذ
ون بذوب  ف ص ذنلاز ذض ب   ذب  بباذعا  ذذحس ذذنل  ذ علز  اذعلذ  ىذنلااه ذب عضلذذوبا

  اددد لذب عضدددلبذووزندددذذوعدددلذبوضددد  ذبنوعدددلذ ددد عذذ،ذوعدددلذ ددد ىذنزن اددد ذوببن  طهددد ،ذبوذبط  تهددد 
ب فد بصذفد ذذوعلذءوذذب ل كدذ،ذال ذباجزباف ذذوعلذب تته باذب ل صلذ،ذبجزباذب عس ذب   تلفذذك  

 ددل  ذنسدد ع ذاددل ذب  علز دد اذعلددبذءوددذذنلادد ي ذب  عددبذ دد ءباذب ل كددبذ ددلذ،ذبءبطهدد ب  لدد وذو  ذ
برن اذع ل  اذب دتعل ذب ل كدبذف ذذبءباذب ل ك اذب   تساذذوبنلا  ه ف ذذخ  ذنل  ذب عه  ذب عا ب

ذ ذ112:ذ28).ذب  ي ض وب ت بيبذذ
ونعدد ءاذب  بب ددد اذب تدددبذنن و دددتذب تدددزب  ذوءبب ددذذب  سدددتلا  اذب لسددد ذذ ثددد ذءبب ددد اذبيهددد  ذ

وب تددبذبظهدد اذنلسددن ذبيع   دد ذ لتددزب  ذب ث  ددتذوب  تلدد  ذوب   دد وذذذ(7( )م2007مصددطفى كامدد  )
سدددانيا كدددل  ذنزصددد ذ،ذب  سدددتلا  اذب لسددد ذذب لبن دددذذنن  ددد و سدددتزىذباءباذب  هددد بىذ ت عدددذذذب لاددد ب وذ

ب ذندد بيا اذب  سددتلا  اذب لسدد ذذنددؤءىذب ددبذذ(28( )م2012)  .Sanjam et alواخددرون 
،ذنةدزبذب لاد بباذب ل ك دذفد ذذنلسهلذب زربذب ع زءىذوب    وذذك  ذيؤءىذب بذنلسلذبيع  بذضسد و

ب دددبذب ذب تددد بيا اذب ث  تدددذذذ(29( )م2015) .sarah et alسددداره واخدددرون كدددل  ذنزصدددلتذ
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وننشددد وذذب عضدددل  ذب لاددد ب و ددد ن ذذب عضدددل  ون  ينددد اذب  ددد ذ ل سدددتلا  اذب لبن دددذذيدددؤر ب ذعلدددبذب لادددز ذ
ب لادددددز ذذ–ب لادددددز ذذ–ب   و دددددذذذ–)ب تدددددزب  ذذب     ددددد وب ذب تدددددزب  ذ ددددد ناوذضعن صددددد ذب ل  ودددددذذ،ذب عضددددد اذ
ذب لاازى .

ب ث    ذذ و ب فب  ستلا  اذب لس ذذب لبن ذذ ة  ا اذذنن   وعلبذالبذ عتذب  بب ذذب ل   ذذب بذ
 لذخ  ذنفعه ذءوبذب  ستلا  اذب لس ذذب لبن ذذوذ  ذ تلسهلذك ذ لذب تزبفداذذذب ة و  ب تنطذذف ذذ

ونلسددهلذب تددزب  ذب عضددلبذ هدد هذنعدد ي ذ،ذب  زجهددذذ دد ءباذب عضددل  ب عادد بذب عضددلبذ زيدد ء ذب لاددز ذ
ذبعضدددد اذب عسدددد فدددد ذذحهددددتذب ذب تددددزب  ذب عضددددلبذاددددزذب ددددلىذيددددتل  ،ذبخددددت  ذ  كددددزذرلادددد ذب عسدددد 

ذ.وبنع ا نه ذبرن اذب ثا اذوب ل كذ

 : اهداف البحث

المسدتقبلات الحسديه الذاتيده و لد    تنميدةل  تددرببييهدف هذا البحدث الدى تصدميم برندامج  
 : للتعرف على

نزبفددداذب عدددهلذذ–ذب ددد ين     )ب تدددزب  ذذب    ددد   ذب  لاتددد بذعلددد ذضعدددمذب  تتهددد باذب     ددد نددد ره ذ -1
ذ– لد جلهلذذب عضدل  ذب لاد ب ذ– دلذب زودزهذذ د  رنبذب عل ذ لأذ–نزبفاذب عهلذوب  ج ذذذ–وب لبب ذذ

ذوز ذعض اذب  جلهل .ذ–وز ذعض اذب لببعهلذ
فددد ذندددنطذب ة و ددد ذذ سدددتزاذباءباذب  هددد باذ ل هددد بباذبا   ددد  نددد ره ذب    ددد   ذب  لاتددد بذعلدددبذ -2

باب ددد  ذ–ذبلأ ددد   باب ددد  ذذ–ذب ضددد   ذب  سدددت    ذب  ل  ددد ذ–ذ  ددد   بلأذب ضددد   ذب  سدددت    )
ذ .ب  لف 

 : فروض البحث
ضعدددمذفددد ذذ ل ع زعددد ذب تع ي  ددد ذب اعددد اوذذب لا لددد نزجددد ذفددد ولذءب دددذذبحاددد ط  ذ دددهلذب     دددهلذ -1

رنددبذذ–نزبفدداذب عددهلذوب  جدد ذذ–نزبفدداذب عددهلذوب ددلبب ذذ–ذب دد ين     ب تددزب  ذ)ذب     دد ب  تتهدد باذ
وز ذعض اذذذ–وز ذعض اذب لببعهلذذذذ– ل جلهلذذذب عضل  ذب لا ب ذذ– لذب زوزهذذذذ   ب عل ذ لأ
ذ. ا  حذب    سذب اع اذب  جلهل 

ب  هدد بباذفدد ذذ ل ع زعدد ذب تع ي  دد ذب اعدد اوذذب لا لدد نزجدد ذفدد ولذءب ددذذبحادد ط  ذ ددهلذب     ددهلذ -2
ذ–ذبلأ دد   باب دد  ذذ–ذب  ل  دد ذب ضدد   ذب  سددت    ذ–ذبلأ    دد ذ   ذب  سددت    ب ضدد)ذبا   دد  
 . ا  حذب    سذب اع اذ ب  لف باب   ذ
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 : مصطلحات البحث

 : المستقبلات الحسيه -1
فددد ذذادددبذياددد ب ذعدددلذ ه يددد اذعاددد  ذذبوذخ يددد ذحسددد ذذ ت اادددذذنسدددتعهبذ لتن  دددذذونزجددد ذ

وضددددعذب عسدددد ذوب تددددزن ذب عضددددلبذفدددد ذذ زب ددددةذذب تتههدددد باذب عضدددد اذوباوندددد بذوب  ف صدددد ذونتناددددذذ
ذ 224:ذ14وب  فالبذوب زن ى.ذ)

 :  التوافق العصبى العضلى -2

باببءيذذ تن  ذذب  ستلا  اذب لس ذذب  زجزء ذءبخ ذب عضلذذبوذب  فا ذبوذباوند بذذذب لا ب ازذذ
ذ 4:ذ3ووتذوبح .ذ)ف ذذ لتنسهاذ هلذبعض اذب عس ذب   تلفذذاءباذح ك اذ  كاذ

 :  توازن العضلىال -3
اددزذ لادد ب ذب  عددبذعلددبذنز يددعذ  كددزذرلادد ذب عسدد ذعلددبذب لادد  هلذض  تسدد وىذ ددعذباودد  ذ ددلذ

ذ 22:ذ3و ع  ذبابنر  ذعلبذبابلذءو ذب ذيفلا ذب س ة  ذعلبذجس ذذ ه  ذنته ذوضعذب عس .)

 : الدراسات السابقه

ضعندزب ذ ذب تعدد هذذ(30( )م2012)  .Trojnik et alتروجيند  واخددرون ءبب دذذود  ذ هد ذ -1
علددبذندد ره ذندد بيا اذب  سددتلا  اذب لسدد ذذب لبن ددذذعلددبذب عهدد  ذب عضددلبذب عادد بذ ل  ضددبذ ذ

،ذ ذب  كاددذ ايعدد  ز ذ ددلذذ فدد بءذذ8وذ دد ذعلددبذعهنددذذ لتددتذذب تع ي دد وب دت   ذب ادد حثز ذب  ددنه ذ
ظ   دذذوك  تذبا ذب نت ط ذنشه ذب بذب ذن بيا اذب  ستلا  اذب لس ذذب لبن ذذبءاذب دبذنلسدلذوذ

فدددد ذذك دددد ذبءاذب ددددبذنلسددددل،ذب عهدددد  ذب عضددددلبذب عادددد بذ ل  ضددددبذب  ادددد  ز ذضدددد ا ذب  كاددددذ
ذذوب   اذب ل ك .ذب عضل  با تع ضذذ

ذعلدبذب تعد ه ذضعندزب ذ(29) مSarah et al.  (2015)واخدرون  سدارهذ هد ذو  دتذذءبب دذ -2
 لذخ  ذن ره ذب ت بيا اذب ث  تذذذب عضل   زبن ذب لاز ذذعلبذب  زجهذذذب لس ذذذب  ستلا  اذذذن ره 

ذعهنددذذعلددبذوذ دد ذب تع ي دد ذب  ددنه ذب ادد حثز ذذوب ددت    ذذب عضددل  ون  يندد اذب  دد ذعلددبذب لاددز ذ
ب ث  تدذذون  يند اذذب تد بيا اذذب ذب دبذنشده ذب نتد ط ذباد ذوك  دتذ،ذاع هلذ9ايا اذوذذ10ذذ لتتذ

،ذوننشد وذب عضد اذذب عضدل  ذب لاد ب و د ن ذذب عضدل  يؤر ب ذعلبذب لاز ذذب لبن ذذذب   ذ ل ستلا  اذ
ذب  ذ  ن ذب لع ذب عضلبذفلاوذفلا ذك  ذصته ب

ذذند ره ذعلدبذب تع ه ذضعنزب ذ(28)(م2012) .Sanja et al واخرون  سان ياذ ه ذو  ذءبب ذ -3
ذوب ددت    ذذوب لادد بباذب ل ك ددذذب     دد ضعددمذعن صدد ذب ل  وددذذذعلددبذب لبن ددذذب لسدد ذذب  سددتلا  اذ

ذءق لادذذوذ د ذ60با د ز ذوكد ذوحد  ذن بي  دذذفد ذذند بيا اذذذ3 زبودعذذذذب تع ي د ذذب  دنه ذذب ا حثز ذ
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ذب لبن ددذذب لسدد ذذب  سددتلا  اذذب ذب ددبذنشدده ذب نتدد ط ذبادد ذوك  ددتذ،ذاعددبذذ75ذ لتددتذذعهنددذذعلددب
ذبءاذك  ،ذب  كاذذض ا ذب  ا  ز ذذ ل  ضبذب عا بذب عضلبذب عه  ذوظ   ذذذنلسلذب بذذبءاذ
نةدزبذب لاد بباذفد ذذب ع دزءىذوب   د وذذك د ذندؤءىذب دبذنلسدلذبيعد  بذضسد وب زردبذذذذنلسلذذب ب

ذب ل ك ذذ
   ددد   ذذنددد ره ذعلدددبذب تعددد ه ذضعندددزب ذ(7)م(2007ايهددداص مصدددطفى كامددد  ) هددد ذذوددد  ذءبب دددذ -4

ذب  دددنه ذب ا حدددتذذوب دددت    ذذ  ع دددبذكددد  ذب سدددلذذذب لبن دددذذب لسددد ذذب  سدددتلا  اذذتن  ددد  ذنددد بي  
اعدددبذ دددلذ نت دددبذج  عدددذذب  ن ددد ذونددد ذنلاسددد  ه ذب دددبذذ24ذ لتدددتذذعهندددذذعلدددبذوذ ددد ذب تع ي ددد 

ب تلسدلذبايعد  بذ لتدزب  ذب ث  دتذذذب دبذذنشده ذذب نت ط ذذبا ذذوك  تذ،ذذ ع زعتهلذنع ي  ذذوض ضةذ
ذ.ب لبن ذذب لس ذذب  ستلا  اذذو ستزىذباءباذب  ه بىذ ت عذذذب لا ب وب  تل  ذوب    وذذوذ

 :  ات البحثإجراء

 : منهج البحث
 ذعلددبذ ع زعددذذب اعدد اذ–ذب لا لدد )ذب تع ي دد ض  تادد   ذذب تع ي دد ب  ددنه ذذب ا حثدد ب ددت   تذ

ذنع ي   ذوبح  ذ   بذ   ط تذذ ة  ع ذو ا بهذب الت.

 : م تمع وعينه البحث
ض ل دددذذذب ث   ددد ذب ف وددد ط  اددد اذذو دددلذب ع  يددد ذذة يلاددد ض  ذب الدددتذذعهندددذذض خت ددد بذب ا حثددد ذو  دددتذ

 ذ12)ذوزب هد ذعشدزبط  ذعهندذذ لبذذن ذط  اذ ذ36)ذع ءالذوب ا   ذذعزي   ن اذض  ذذب  ي ض  ذذب ت    
ذوود ذو  دتذ،ذط  ادذ ذ24)ذوزب هد ذذبلأ   د  ذذب الدتذذذعهندذذذبصدالتذذذو ل  ،ذذب تة ي  ذذكعهنذذذط  اذ

 ذب سدددلذ–ذب دددز  ذذ–ذب ةدددز )ذب ن دددزذ تتهددد باذفددد ذذب الدددتذذ عت دددعذفددد بءذلأذب تعددد  طذإج باضدددذب ا حثددد 
ذب عدل ذرندبذ–ذوب  جد ذب عدهلذنزبفداذ–ذوب دلبب ذذب عدهلذذنزبفداذذ–ذذب د ين     ذذب تدزب  ذ)ذذب     د ذذوب لا بباذ

ذ–ذ ب د جلهلذعض اذذوز –ذب لببعهلذعض اذذوز ذ–ذ ل جلهلذب عضل  ذب لا ب ذ–ذب زوزهذ لذذ    لأ
ذباب ددددد  ذ–ذب  ل  دددد ب ضدددد   ذب  سددددت    ذذ–ذبلأ    دددد ب ضدددد   ذب  سددددت    ذ)ذب  ه بيدددد وب  تتهدددد باذ

ذ.ذ ب  لف ذباب   ذ–ذبلأ    

 : ت انس عينه البحث
نددد ذحسددد  ذ ع  ددد ذبا تدددزباذوب دددتفلةحذ  ا دددذذكددد ذ دددلذب ز دددوذب لسددد  بذوب ز ددد وذوبا لددد بهذ

ك د ذادزذذب  ه بيد وب  تتهد باذذب     د  تتهد باذب ن دزذوب لاد بباذبلأ     ذفد ذب  ة  بىذ عهنذذب التذ
ذذ. 1ج و ذ)ف ذذ زضح
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 ( 1جدول )
 متغيرات النمو الأساسية في عينه البحث  فراد التوىيف الاحصائى لأ

 قيد البحث   المهاربةو  البدنية والقدرات   
 36ن= 

 المتغيرات
وحده  

 القياس 
 الوسيط  الوسط

الانحراف 

 المعيارى 

معامل 

 الالتواء

 85.0 71.0 18.65 00.19 سنه  السن

 64.0 69.5 165.00 21.167 السنتمتير الطول 

 87.0 33.4 60.00 25.61 الكيلوجرام الوزن 

 -006.0 032.1 9 243.9 الثانية الديناميكيالتوازن 

 000.0 396.2 11 000.11 العدد  توافق العين والذراع 

 348.0 951.0 9 790.8 الثانية توافق العين والرجل 

 130.0 852.1 5 167.5 السنتيمتر من الوقوف مامثنى الجذع للأ

 341.0 764.4 32 542.32 السنتيميتر  للرجلين  العضلية القدرة

 -128.0 870.5 65 250.64 الكيلوجرام قوه عضلات الظهر 

 648.0 843.14 248 71.250 الكيلوجرام قوه عضلات الرجلين 

  يةمامالضربة المستقيمة ال 

 المامية 
 0.66 3.63 17.50 18.30 درجه 

  يةمامالضربة المستقيمة ال 

 المامية 
 0.61 4.91 23.50 24.50 درجه 

 0.24 1.27 2.00 2.10 درجه  المامي  الارسال

 0.19 1.16 2.00 2.03 درجه  الخلفي الارسال 

ذذب      ذ تته باذب ن زذوباختا بباذذف ذذذذعهنذذب التذذذ ف بءذ ذنع  طذذ1يتضحذ لذج و ذ)          
)+ذذب  ه بي وذ باختا بباذ   هلذ با تزباذ هل ذ ب لا اذ ع   اذ علبذذ3-،ذذ3حهتذ ي  ذ  ذ   ذ

ذ.عهنذذب التذذ ف بءذبعت ب  ذذنز يعذ

 : وسائ  وادوات جمع البيانات 
 (  2مرفق ) : البدنيةالاختبارات 

ذذ.بختا بذب تزب  ذب        ب −
ذ .ب تزبفاذ هلذب عهلذوب لبب ب  ذب ر باذعل ذب ل طوذ)    سذبختا بذ −
ذ .ب تزبفاذ هلذب عهلذوب  ج ب  وبط ذب   و  ذ)    سذبختا بذ −
ذ .  و ذذب ع زءذب فلا ىذ ذ لذب زوزهذ)    سذ    رن ذب عل ذبختا بذذ −
ذ . ل جلهلذذب عضل  ذب لا ب ب زربذب ع زءاذ  بجهنتذ)    سذبختا بذ −
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ذض   ين  ز هت .ذذعض اذب  ه بختا بذوز ذ −
ذذذض   ين  ز هت .ذبختا بذوز ذعض اذب  جلهلذ −

 : البحثفي   الاجهزه وادوات القياس المستخدمه
ذجه  ذب   ت  هت ذ    سذب ةز .ذ −
ذ هزب ذط بذ    سذب ز  .ذذ −
ذجه  ذءين  ز هت .ذذ–كزبذط  ذذذ–بحا  ذذذذ-  يوذق  سذذذ–  عذذبيلا هذذ −
ذبرلا  ذ  تلف ذباو ب . −

 : الدراسه الاستطلاعيه
ذ ذب دب7/2/2021باحد ذب  زبفداذذيدز ذ دلذب فتد  فد ذذبا دتة ي ذذض   بب ذذب ا حث ذذو  تذ

ذ12ذذوعد ءا ذ لالدتذذباصدل ذذب عهندذذغهد ذو دلذط  اد اذذ ذعلدب14/2/2021باحد ذب  زبفداذذذيز 
ذ.  حلتهلذعلبذبا تة ي ذذب  بب ذذىج باذط  اذذون 

ذب     دد اذذونسددعه ذباختادد بباذذىجدد باذونسلسدد ذباجهددز ذصدد ح ذذ ددلذ لت كدد ذ: الاولددى المرحلدده −
ذ.ض  التذذب   صذ

ذب الدددتذذوهددد ذذ  ختاددد بباذذ ب ثاددد اذذ–ذب اددد ل)ذب عل  دددذذب  عددد   اذذىجددد باذنددد : الثانيدددة المرحلددده −
ذ.ض        ذب ت بيبذذح  ذ  ز  اذذ ن  اذذ لذوب ت ك ذ

 : المعاملات العلميه
 : ىدق الاختبارات -

صدد لذب  لا ب ددذذ ددهلذب    ددعذباء ددبذوب    ددعذباعلددبذوبيعدد ءذب فدد لذ ددهلذذب ا حثدد ب ددت   تذ
ذ ذيزضحذذ  .2ج و ذ)،ذط  اذذ12ب ة  ا اذعهنذذب تة هاذوع ءالذ

 ( 2جدول )
   البدنيةالمتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمه ت ودلالتها بين ك  من الربيع الادنى والربيع الاعلى للاختبارات 

 12ن= 
الفرق بين   الربيع الاعلى   الربيع الادنى   المتغيرات 

 المتوسطين

 قيمه ت 

 ع س ع س

 -523.7 -783.1 43.0 38.10 20.0 59.8  الديناميكيالتوازن 

 -619.4 -333.5 08.2 33.13 00.1 00.8 توافق العين والذراع  

 -867.7 -373.2 47.0 19.10 37.0 82.7 توافق العين والرجل  

 -662.5 -067.1 00.1 00.7 52.2 33.5 من الوقوف  مامثنى الجذع للأ

 -472.13 -00.11 53.1 67.36 0 .57 67.25 للرجلين   العضلية القدرة

 -672.6 -333.12 51.3 67.69 16.1 33.57 قوه عضلات الظهر  

 -928.8 -920.2 05.13 33.296 89.2 67.236 قوه عضلات الرجلين 

 776.2=  4( ودرجه الحربه 05.0قيمه ت ال دوليه عند مستوى معنوبه )
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 172( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ذ دددهلذ05.0 ذوجدددزءذفددد ولذءب دددذذبحاددد ط ذذعنددد ذ سدددتزىذ عنزيدددذذ)2يتضدددحذ دددلذجددد و ذ)
   ذي  ذعلبذب ذباختا بباذعلبذ،ذوه ذب التذذذب      باختا بباذذف ذذذباء بذوب    عذباعلبب    عذذ

و   تددد  بذن ددد طذ ددد ذوضدددعذ دددلذبجلهددد ذ،ذءبجدددذذع   دددذذ دددلذب اددد لذو هددد ذوددد ب ذعلدددبذبظهددد بذب فددد ولذ
  ويالحذب ت  ب ه 

 :  ثبات الاختبارات -
ر ذبع ء ذنة  لادذذضف صد ذ  ندبذ تة هاذباختا بذذذذب ا حث ايع ءذ ع   ذرا اذباختا بذو  تذذ

خ سذذبي  ذعلذب تة هداذباو ذايعد ءذ ع  د ذبابناد لذ دهلذ تد ط ذب تة هداذباو ذوب تة هداذب ثد  بذ
ذ ذيزضحذذ  .ذ3وج و ذ)

 ( 3دول )ج
 قيد البحث  البدنيةمعام  الارتباط بين نتائج التطبيقين الاول والثانى للاختبارات 

  12ن=

 المتغيرات
الفرق بين   التطبيق الثانى  لول التطبيق  

 المتوسطين
 قيمه ر

 ع س ع س

 * 919.0 162.0 55.0 29.9 71.0 46.9 الديناميكيالتوازن 

 * 937.0 -500.0 56.2 08.11 31.2 58.10 توافق العين والذراع 

 * 919.0 197.0 76.0 72.8 97.0 92.8 توافق العين والرجل 

 * 875.0 -140.0 98.1 67.5 18.3 53.5 من الوقوف  مامثنى الجذع للأ

 * 897.0 -250.1 36.3 25.32 22.4 00.31 للرجلين  العضلية القدرة

 * 953.0 -333.1 62.5 08.65 14.5 75.63 قوه عضلات الظهر 

 * 987.0 167.3 44.23 33.259 32.25 17.256 عضلات الرجلين قوه 

 576.0=10ودرجه حربه  05.0قيمه رال دوليه عند مستوى 
 هلذب تة  لاهلذباو ذوب ث  بذووجزءذذذبحا ط ذذذءب ذذذف ولذذذع  ذوجزءذ 3)ذذج و ذذ لذذيتضح

وب ث  بذ)باختا بذذ ت ط ذب تة  لاهلذباو ذذذذ هلذ ذذ0.05)ذذ عنزيذذذ ستزىذذذببنا لذءب ذبحا ط  ذعن ذ
باختا ب ذ    يس حذذذ لذذع   ذذذءبجذذذعلبذذباختا بباذذذب ذذعلبذذي  ذذوبع ء ذ ب ثا اذ   ذ

ذض  ت  ب ه .

 :  تدرببيالبرنامج ال
ب ذذب ا حث ذو  تذذ ب       ذ علبذذذذت بي  ض ع بءذ باط  ذ خ  ذ ب عل  ذذ لذ وفلا ذ   طذ

وابو العلا عبد  ،  م(2014عبد العزبز النمر وناربمان الخطيب )ب   بجعذب عل  ذذب  ت ااذذ)
( حسانين  ىبحى  ومحمد  )،  م(2014الفتاح  الشا لى  السابقه ،  م(2012واحمد  والدراسات 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 173( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

ايهاص   Trojnik et al  (2012)  واخرون   تروجين  ،  (م2007)  كام   مصطفى  المرتبطه 
ف ذذذذ م2012)ذ Sanja et al   واخرون   سانيا،  مSarah et al.   (2015)  واخرون   ساره

ذ:ذ ع  ذب ت بيبذوذ  ذوفلا ذ   ذيلب
 : تدرببيالهدف من البرنامج ال

ننطذذب ث    ذف ذذب ف و ب  ستلا  اذب لس ذذب لبن ذذ ة  ا اذذنن   يه هذب       ذب  لات بذب بذ
ذ.ب ة و  

 :  البرنامجاسس وضع 
ذذذ.  بع  ذب ه هذ لذب        -1
ذ.  بع  ذب ف ولذب ف ءيذذ لة  ا اذ -2
ذ.ذض ارلا  ذب عضل  با  ذذفت  ذن   طذب لاز ذ -3
ذ.بجلهل ذ–جل ذذ–  ع  ذنسلس ذب ت  ين اذض ارلا  ذ)ذببعهلذذ -4
ذ.ب       ذ لذخ  ذب ل ذو  طذب ش  ف ذذب تلا   -5
ذ.ب  بحذ  ع  ذب تزب  ذ هلذءبج اذب ل ذوفت باذ -6
ذ.ذ  ع  ذن  ين اذباط  ذذب ل ك ذذوخ صذذ لعض اذب ع  لذذبرن اذبءباذب  ه بباذب ل ك ذ -7
 .  بع  ذعنا ذب تشزياذ لت  ين اذون بجه ذ لذب سه ذ لاعبذ -8

 : تصميم البرنامج

 (3مرفق ): محتوى البرنامج  -1
 :  العام على  تدريبي اشتمل البرنامج ال

ذذذ. تهه ذذعض اذب عس ذب   تلفذذو ل  ذ تنش وذب  وب ذب   زيذن بيا اذبح  اذب ع  ذ -
ذذذ.ب   و ذذ  ف ص ذب عس ذ عذبط  ذذب عض اذذنن   ن بيا اذذ-
ذذذبا   هذب عضل  .ذذ تنش وذب ت بيا اذض ارلا  ذذ-
ذ.ذن بيا اذباط  ذذب ل ك ذذ-

 :  فترات البرنامج -2

ذفت  ذب ت بيبذض  ت  ب ذبارلا  .ذ -
ذفت  ذن بيا اذباط  ذذب ل ك ذ.ذذذ-
ذ .4فت  ذن بيا اذب تزب  ذب عضلب.ذوذ  ذك  ذازذ زضحذضع و ذ)ذ-
ذ
ذ



    
         

   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة  -  الرياضية التربية  كلية  - بنها  جامعة                                

( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 174( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 4جدول )
 تدرببي البرنامج ال توزبع درجات الحم  خلال البرنامج

 الهدف  الاسبوع 

 مكونات الحمل 

سرعه  

 الاداء 

توزيع 

عناصر 

اللياقه  

 البدنية 

 عدد التمرينات 

 الشده 

 الكثافه  الحجم 

 رجلين  جذع  ذراعين
 عددالتكرارت 

عدد  

 المجموعات 

بين  

 التمرينات 

بين  

 المجموعات 

 التدريب بالاثقال 

 الاول 
زياده حجم  

 العضلات 

منخفضه  

30-40 % 
 بطيئه ق 3: 2 ث45 4-6 30 -25

تحمل  

–قوه 

قوه 

 قصوى

18 10 8 

 الثانى 

 تنمية

القوه  

 الساسية 

متوسطه  

45-55 % 
 ق 3: 2 ث45 4-6 25-35

اقصى  

 سرعه 

قوه 

قصوى  

 قدره  –

18 10 8 

 التدريب التوازن العضلى 

 الثالث 
زياده حجم  

 العضلات 

منخفضه  

30-40  

% 

 بطيئه ث 3: 2 ث45 4-6 40-50

تحمل  

–قوه 

قوه 

 قصوى

18 10 8 

 الرابع
زياده حجم  

 العضلات 
 بطيئه ث 3: 2 ث45 4-6 40-50 % 30-40

تحمل  

 –قوه 

قوه 

 قصوى

18 10 8 

 الخامس 

 تنمية

القوه  

 الساسية 

 ث 3: 2 ث45 4-6 35 -25 % 45-55
اقصى  

 سرعه 

قوه 

قصوى  

 قدره –

18 10 8 

 تدريبات الاطاله الحركيه 

 المبتدئ السادس 
منخفضه  

30-40 % 
 15 10 15 سلبى  بطيئه ث30 ث45 5-4 ث 15-20

 المتوسط  السابع 
متوسطه  

45-55 % 
 12 11 14 سلبى  متوسطه  ث35 ث35 7-5 ث 20-25

 متقدم  الثامن 

منخفضه  

30-40  

% 

 ث45 10-7 ث30
-ث35

 ث40
 7 12 16 ايجابى  سريعه 

 : القياسات القبليه
 ذحتدددبذيدددز ذذ21/2/2021ب فتددد  ذ دددلذيدددز ذباحددد ذب  زبفددداذفددد ذذب     ددد اذب لا ل دددذذىجددد بانددد ذ

ذ .ذذذذ23/2/2021ب ث ر اذب  زبفاذ

 : تطبيق برنامج البحث
 ذوحد باذ3 ذ زبودعذ)28/4/2021 ذذحتدبذ25/2/2021ب فتد  ذ دلذفد ذذذذن ذنة هاذب       

ذ ذب    ع.8 زبوعذ)،ذبا  ز ف ذذن بي  ذ

 : القياسات البعديه
باب ع اذذيز ذحتبذ 2/5/2021ذباح ذب  زبفاذيز ذ لذب فت  ف ذذذيذب اع ذذذب      اذذذىج باذذن 
ذ .4/5/2021ذذب  زبفا
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 175( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 :  المعال ات الاحصائيه
 المتوسط الحسابى.     ▪
 الانحراف المعياري.  ▪
 معامل الالتواء.      ▪
 اختبار )ت( لدلاله الفروق.    ▪
 نسبة التحسن %.   ▪

 : عرض ومناقشه النتائج
 :عرض النتائج: اولا

 ( 5)جدول 
   البدنيةالمتغيرات في  للم موعه الت رببيه البعديو  القبليدلاله الفروق بين القياسين 

 24ن=

                 23( ودرجه حربه 2.069)07=  05.0قيمه ت عند مستوى معنوبه 

)ذذذذذذذذذذ ج و ذ وب اع اذذ5يتضحذ لذ ب لا ل ذ ب     هلذ بحا ط  ذ هلذ ءب ذذ ف ولذ وجزءذ  ذ
حهتذج ااذق  ذ،ذذب اع اوه ذب التذ ا  حذب    سذذذذب       ل ع زع ذب تع ي   ذف ذباختا بباذذ

ذذ ذك  ذيتضحذوجزءذنلسلذ05.0)ا ذب  لسز ذذبعلبذ لذق  ذ)ا ذب ع و  ذذعن ذ ستزىذ عنزيذذ)
ذ.ذب اع انل ذب  تته باذ ا  حذب    سذف ذ

 ( 6جدول )
    المهاربةالمتغيرات في  للم موعه الت رببيه البعديو  القبليدلاله الفروق بين القياسين 

 24ن= 
 البعدي القياس  القبلي القياس  المتغيرات 

 قيمه ت
نسب 

 ع س ع س التغير 

 %24.80 *4.37 2.31 24.80 2.91 18.50 المامية الضربات

 %27.02 *4.92 3.16 31.50 3.28 24.80 الخلفية الضربات

 %77.27 *3.81 0.85 3.90 1.01 2.20 المامي  الارسال

 %74.34 *3.78 0.79 3.85 1.03 2.05 الخلفي  الارسال

                 23 حربه ودرجه، (2.069) =  0.05 معنوبه مستوى  عند ت  قيمه

 نسب التغير   قيمه ت    البعديالقياس    القبليالقياس  المتغيرات 

 ع س ع س

 %85.23 980.16 089.1 039.7 03.1 24.9  الديناميكيالتوازن 

 %89.26 756.11 76.1 958.13 39.2 00.11 توافق العين والذراع  

 %70.13 911.9 82.0 586.7 95.0 79.8 توافق العين والرجل  

 %16.62 317.22 19.1 292.9 26.1 73.5 من الوقوف  مامثنى الجذع للأ

 %23.44 509.32 65.4 376.37 76.4 54.32 للرجلين   العضلية القدرة

 %05.34 513.13 16.6 125.86 87.5 25.64 قوه عضلات الظهر  

 %00.25 890.15 39.14 37.313 84.14 71.250 قوه عضلات الرجلين 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 176( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

ب لا لد ذوب اعد اذ ل ع زعد ذذب     دهلذ دهلذبحاد ط  ذءب دذذفد ولذذذوجزءذ ذذ6)ذذج و ذذ لذذيتضح        
حهددتذ،ذب اعدد اذب   دد سذ ادد  حذب الددتذذبا   دد  ذوهدد ذذ سددتزاذ ءباذضعددمذب  هدد بباذفدد ذذب تع ي  دد 

ذيتضدحذك د ذ 05.0)ذ عنزيدذذ سدتزىذذعند ذذب ع و  دذ ذذاذ)ذذقد  ذذ لذذبعلبذذب  لسز ذ ذذاذ)ذذق  ذذج ااذ
ذ.ب اع اذب    سذ ا  حذ ستزىذباءباف ذذنلسلذذوجزءذ

 : مناقشه النتائج
ذ عهندددذذب لا لددد وذذب اعددد اذب     دددهلذ دددهلذبحاددد ط  ذءب دددذذفددد ولذذوجدددزءذ ذ5)ذجددد و ذ دددلذيتضدددح         

ذب  لسددز ذ ذاذ)ذقدد  ذك  ددتذذحهددتذ،ذب اعد اذب   دد سذ ادد  حذب الددتذذوهد ذذب     دد ذبختادد بباذفدد ذذب الدتذ
ذنلددد فددد ذذنلسدددلذوجدددزءذذيتضدددحذ ذك ددد 0.05)ذ عنزيدددذذ سدددتزىذذعنددد ذذب ع و  دددذ ذاذ)ذقددد  ذ دددلذبعلدددب

ذب اع اذب    سذ ا  حذب  تته باذ

حهدتذند ذب تد بيبذ،ذب    د   فد ذذذال ذب نت ط ذب بذب ت  ب ذن بيا اذبارلاد  ذذب ا حث ن جعذذذذذذذذذذذذ
ذب عضدل  حهدتذود  ذب    د   ذ ت  د طذب لادز ذ،ذض  زبعهد ذب   تلفدذذب عضدل  ب لادز ذذذذتن  د ض ارلا  ذب لد  ذ 
ب عزب دبذب تدبذ هد ذنلااده ذحهدتذك  دتذفد ذذب  ن طاذب ضة فذذوع د ذبطد ااذف ذذذذ ع  عذب ة  ا اذ

فر  ذا هذب زح  ذب ت بي  ذذب بذنلازيدذذب عضد اذ،ذب       ذخ  ذال ذب فت  ذضس وف ذذ   ذب ل  
ذ.ذذب عضل  ب ضة فذذض بنف  ذ ستزىذب لاز ذ

( وايهددداص 5م()2008احمدددد ابدددرابيم عدددزص )ونتفددداذادددل ذب نتددد ط ذ دددعذءبب دددذذكددد ذ دددلذذذذذذذذذذ
حهدتذبظهد اذب نتد ط ذب ذند بيا اذبارلاد  ذوباط  دذذب ل ك دذذبءاذذذ(7م( )2007مصطفى كامد  )

ذوب   ىذب ل كبذوب تزب  ذب عضلبذب عضل  ب تزبفاذب عا بذب عضلبذوب لاز ذذنن   ب بذ

مMetias ,et,al (2013 )متياس واخرون ل ذب نت ط ذ عذءبب ذذك ذ دلذك  ذنتفاذاذذذذذذذذذذ
 Hiemstra ,et( وبيمسدترا واخدرون 31م( )2009)  Xu DQ,et al( سدو واخدرون 26)

al  (2010()21م)نلسدهلذفد ذذحهتذب  بوبذب بذب ذن بيا اذب  ستلا  اذب لس ذذب لبن ذذنسد ا ذ
ذ.وب تزب  ذذب عضل  ب لاز ذ

( 2م( )2012ابو العلاعبد الفتاح واحمد نصر الدين )ال ذب نت ط ذ عذ  ذك  ذذذذك  ذنتفاذذذذذذذذذ
ب دددذذبذبذ ددد ذببنفدددعذ سدددتزىذب نشددد لذب عاددد بذ ل سدددتلا  اذذ(1م( )2013وابدددو العلاعبدددد الفتددداح )

با  اددد لذفددد ذذب لسددد ذذب لبن دددذذ بءذناعددد ذ دددل  ذنعنهددد ذعددد ءذبك ددد ذ دددلذب زحددد باذب ل ك دددذذ ل شددد بكذ
ذ.ب عضل    لا و ذذب تبذنزبجذذب عضلذذو ل  ذنزي ذب لاز ذب عضلبذناع ذ  لا ببذب

ذ
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 177( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 بددين احصددائيا دالدده فددروق  توجددد" :علددى يددنص الددذى الاول الفددرض ىددحه يتحقددق وبددذل ذ
 – الددديناميكي )التددوازن  البدنيددة المتغيددراتفددي  للم موعددة الت رببيددة البعددديو  القبلددي القياسددين

 العضدلية القددر  – الوقدوف مدن مامللأ ال ذع ثنى –  والرج   العين  توافق  –  والذراع  العين  توافق
 "لصالح القياس البعدي( الرجلين عضلات قوه – الذراعين عضلات قوه –  للرجلين

ذ عهنددذذب لا لدد وذذب اعدد اذب     ددهلذ ددهلذبحادد ط  ذءب ددذذفدد ولذذوجددزءذ ذ6)ذجدد و ذ ددلذيتضددحذذذذذذذذذذ
ذب  لسددز ذ ذاذ)ذقدد  ذك  ددتذذب اعدد اذب   دد سذ ادد  حذب الددتذذوهدد ذذب  هدد بىذذباءباذ سددتزىذفدد ذذب الددتذ
ذ سدتزىذفد ذذنلسدلذوجدزءذذيتضدحذك د ،ذ 0.05)ذ عنزيدذذ سدتزىذذعند ذذب ع و  دذ ذاذ)ذقد  ذ دلذبعلدب

ذ.ب اع اذب    سذ ا  حذب التذذوه ذذب  ه بباذذضعمذذذبءباذءوذ
ذتدد بي  ب ددبذب    دد   ذب ذب اعدد ااددل ذب فدد ولذواددلبذب تلسددلذ ادد  حذب   دد سذذب ا حثدد ونعددزوذذذذذذذذذذ

 يدد ء ذفدد ذذب  سددتلا  اذب لسدد ذذب لبن ددذذ  يادد اذحهددتذندد ذب تدد بجذنن  دد ب  لاتدد بذوب ددلىذبوعددبذذ ددذذ
ذنن  دددد باح دددد  ذب ت بي  ددددذذب تددددبذنتن  ددددبذ ددددعذط  عددددذذباءباذو   تدددد  بذندددد ذبا ددددتف ء ذب لااددددزىذ ددددلذ

ذب لادد ب نلسدهلذب تددزب  ذب عضددلبذوب تزبفداذب عادد بذب عضدلبذوب لاددز ذوذفدد ذذب  سدتلا  اذب لسدد ذذب لبن دذ
فدد ذذب الددتذذوهدد ذذب  هدد بباذذضعددمذذبءباذ سددتزىذءوددذفدد ذذوب   و ددذذب ددليلذيلع ددز ذءوببذ ددؤر بذب عضددل  

ذ.ب ة و  ننطذ
ذب  ه بيدد ذ  ادد اذب ةذودد بباذذببعددبذحهددتذ،ذجهدد  ذعل  دد ذ  ددطذعلددبذ عدد ذذب  لاتدد بذب    دد   ذ  ذذذذذذذ

ذ هدد بباذذض سددتزىذذبابنفدد  ذ ددلذن ددنعه ذب تدد ذوب ع ادد اذذب لااددزبذ زبجهدد ذ ددلذي  ددنه ذحتددبذب     دد وذ
 ع زع ذب التذذ ف بءذذ  ىذب  ه باذذبلأءباذ ستزىذذببنف  ذى بذ ءىذ ل      ذونة  لاه ذذب ة و  ذذننط

ذب تع ي   .
ذب ة يلاددد ذى دددبذوب اعددد اذب لا لددد ذب تة  لادددهلذ دددهلذب تلسدددلذ سدددا ذ يددد ء ذ يضددد ذب ا حثددد ذونعدددزوذذذذذذذذ
ذوب ددتت اذًذج يدد ذ كثدد ذب تدد بيبذذط يلادد ذجعدد ذ  دد ذواددلب،ذب تدد بيبذذفدد ذب ا حثدد ذبناعتهدد ذب تدد ذب عل  دد 
ذب    ددد   ذ عددد بذى دددبذ ءىذ ددد وب ذوادددلب،ذب تددد بي  ذب    ددد   ذ دددلذبا دددتف ء ذيدددت ذ رددد ذب دددز لذ ع  ددد 

ذءبب ته .ذف ذب ا حث ذعلهه ذبعت  اذذب لاذب ت بي  

ب ذند بيا اذذ(24م()2011) .Las Kowski, et alلاسكوسدكى واخدرون ويؤكد ذذذذذذذذذذذ
ب  ستلا  اذب لس ذذب لبن ذذنع  ذعلبذننش وذب عه  ذب عا بذب عضلبذوب ذب  علز د اذننتلاد ذ دلذ

.ذب عضددل  ذب لادد ب رادد اذونددزب  ذب عسدد ذضع  ددبذ يدد ء ذفدد ذذبطدد بهذب  سددتلا  اذوب تددبذ دد وبا ذنسدد ا 
ذذذذذذذذذذذذذذذذذب دددددددددبذب ذب تزبفددددددددداذب ل كدددددددددبذي ثددددددددد ذ(2012محمددددددددددد ىددددددددددبحى حسددددددددددانين )يشددددددددده ذذحهدددددددددتذ

با  دددذذك هددد  ذض  نسددداذذ لعهددد  ذب عاددد بذوب ذب تزبفددداذيعت ددد ذعلدددبذ ددد  ذذوءودددذذوظددد طفذب عضددد اذ
حهدتذ،ذع  ذوبح ذوالبذيستلز ذكف ا ذخ صدذذ دلذب عهد  ذب عاد بف ذذذوباعا  ذوببنا طه  ذ ع 
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ذذذذذذذذذذذذذذوودددددددتذفددددددد ذذب عاددددددد  ذذب دددددددبذبكثددددددد ذ دددددددلذجدددددددزاذ دددددددلذبجدددددددزباذب عسددددددد يتعدددددددهلذبب ددددددد  ذبا ددددددد بباذ
ذ 405:ذ16وبح .ذ)

ومتيداس ، (7م( )2007ايهاص مصدطفى كامد  )ونتفاذال ذب نت ط ذ عذءبب ذذك ذ لذذذذذذذذذذذذ
Metias  (2013( )26م) ، وسو واخرونXu et al  (2009( )31م)  ، وهمسترا واخرون 

Hiemstra et al. (2010( )21م) ،dan (2014()19م) ،Jain  (2017()23م)ذ
نلسدددهلذب تدددزب  ذوب تزبفددداذفددد ذذوحهدددتذب ددد بوبذب دددبذب ذنددد بيا اذب  سدددتلا  اذب لسددد ذذب لبن دددذذنسددد ا 

ذضعدددمذذبءباذءودددذذ سددتزىذفددد ذذو دددلذردد ذ دددؤر بذذب عضددل  ذب لاددد ب ب عادد بذب عضدددلبذوب   و ددذذوب لادددز ذوذ
ذ.ب ة و  ننطذف ذذب التذذوه ذذب  ه بباذ

 : على ينص الذى الثانى الفرض ىحه يتحقق وبذل 

للم موعة الت رببية في مستوي اداء  البعديو  القبلي القياسين بين احصائيا داله  فروق  توجد" 
 الارسددال – الخلفيددة الضددربة المسددتقيمة – الأماميددة الضددربة المسددتقيمة)المهددارات الاساسددية 

 لصالح القياس البعدي. (الخلفي الارسال – الأمامي

 : الاستناجات
ب  تتهدد باذفدد ذذ ل ع زعدد ذب تع ي  دد ذب اعدد اوذذب لا لدد نزجدد ذفدد ولذءب ددذذبحادد ط  ذ ددهلذب     ددهلذ -1

ذ. ا  حذب    سذب اع اذب ة و  ننطذف ذذبا     ءباذضعمذب  ه بباذ و ستزىذذب      
ذب  هدد بباذبا   دد  بءباذضعددمذو سددتزىذذب     دد ج  ددعذب  تتهدد باذفدد ذذبظهدد اذب نتدد ط ذنلسددل -2

ذذ.ب ة و  ننطذف ذ

 : التوىيات
اددل ذب  بب ددذذعلددبذ  بحدد ذ ددن ذذبخدد ىذوعلددبذفدد ذذب  لاتدد بذتدد بي  باات دد  ذ تة هدداذب    دد   ذب  -1

ذعهن اذ ش  هذ.
ب  ستلا  اذب لس ذذب لبن ذذعلبذب تزبفاذب عا بذذذنن    زي ذ لذب  بب  اذ    سذنيره ذذذذىج با -2

ذ.ءوذذبءباذضعمذب  ه بباذعلبذبي ض اذبخ ىذ  تلفذو ستزىذب عضلبذ
نةددزي ذءوددذذبءباذب  هدد بباذب هعز  ددذذفدد ذذباات دد  ذض  ت  يندد اذوب  زبوددفذب ت بي  ددذذب تددبذنسدده  -3

ذ.  يا اذننطذب ة و  
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 : قائمة المراجع
 :المراجع العربيه :اولاا 
ذ 2013،ذب لا ا  ،ذءببذب فر ذب ع  ب،ذفسهز زج  ذب ت بيبذوب  ي ضذ:ذب زذب ع ذع  ذب فت ب -1
،ذءببذب فرددد ذب ع  دددب،ذفسدددهز زج  ذب ل  ودددذذوب تددد بيبذ:ذب دددزذب عددد ذع ددد ذب فتددد بذوبح ددد ذ اددد ذب ددد يل -2

ذ 2012،ذب لا ا  
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ذ 2009،ذءببذب فر ذب ع  ب،ذ لتلازي 
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ذ 2008،ذج  عذذب هزل،ذوفنز ذب  ي ضذ
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ذ 2007،ذج  عذذون  ذب سزيط،ذب  ي ض  
ذ 2012،ذب لا ا  ،ذءببذب  ع به،ذب  ي ض ب  ع  ذف ذذوزبع ذبانزب :ذذبح  ذب ش ذ ب -6
 ددذذعلددبذضعددمذب  سددتلا  اذب لسدد ذذب لبنذتن  دد  ذندد بي  ندد ره ذ   دد   ذ:ذبيهدد  ذ اددةفبذك  دد  -7

،ذب  ي ضد  ذب ت   د ب  علدذذب عل  دذذ علدز ذ،ذوءودذذب تادزيبذ  ع دبذكد  ذب سدلذذذب      ب  تته باذذ
ذ 2007،ذءيس   ،ذج  عذذطنة 

ذ .2015ضت بءذ,،ذن ج  ذ ل  ذع  ذب ل ه ذ  واذ،ذك  ذب ة و  ذب ن جل :ذ هت ذ  اسز ذ -8
ذ .2017،ذب  نازب ،ذ  تا ذبني   ،ذ1لذ،ذب ة ياذ لع     ذف ذننطذب ة و  :ذ ل  ذ  ه  -9

ذ. 2011،ذب لا ا  ،ذءببذب رت  ذ لنش ،ذب         ذب لهزيذ:ذع ء ذع  ذب ااه  -10
نادد   ذ   دد   ذب لاددز ذون ةدد وذ  ز دد ذ،ذندد بيبذبارلادد  :ذع دد ذب عزيددزذب ن دد ذو  بي دد  ذب  ةهددبذ -11

ذ 2014،ذب لا ا  ،ذ  كزذب رت  ذ لنش ،ذب ت بيبذ
ذ 2012،ذب لا ا  ،ذ  كزذب رت  ذ لنش ،ذزج  ذب  ي ضذ ز زعذذفسهز :ذع  ذب  ح لذ با  -12
عزب دد ذندد بخ ذب  ادد ءبذب لسدد ذذ لتددزب  ذوع وتهدد ذ دداعمذ:ذعدد اذب دد يلذعلهددز ذوح دد ىذكدد ي  -13

ذب ت   د كل دذذ،ذ 15ب عد ءذ)،ذب  علدذذب عل  دذ،ذب  ي ضد     ب بذب نش لذذب      عن ص ذب ل  وذذذ
ذ. 2008،ذج  عذذبا  ن بيذ،ذب  ي ض  

،ذفسددهز زج  ذب  ي ضددذذوب ددطذب تللهدد ذب ل كددب:ذ ل دد ذع دد ذب دد ح لذوطللددذذحسدد  ذب دد يلعلددبذ -14
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ب   كدزذب ع  دبذ،ذ2ل،ذب  ي ضد  وبا شدةذذذب     د ذب ت   د فسدهز زج  ذ:ذعلبذ ل  ذج  ذب د يل -15
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  كدددزذب دددتل  ذوب  بفة ددد ذوع وته ددد ذض سدددتزىذبلأءباذ ددد ىذاع ددد ذندددنطذ:ذ هددد ءذ نهددد ذب اة  دددب -17

ذ. 2010 ا ,،ذج  ع ذحلزب ،ذب    ذءكتزبب ذ،ذب ة و  ذف ذبلأبء 
 المراجع الاجنبيه.: ثانيا

18- Adrian, M, And Cooper, J: Biomechanics of human movement 2 ed 

WCB, Brown ,Bench Mark pupl ,Madison ,2009. 

19- Dan semillerm mark hollow chalk: winning to table tennis, skills 

and strategies, human kinetics united states of America Canada, 

Austral,2014. 

20- Flores, Mark Andreu: Effectiveness of Shadow Practice in- 

Learning the Standard Table tennis Backhand Drive, International 

Journal of Table Tennis Sciences, No.6,2016. 

21- HIEMSTRA, L, Fowler, p: Effect of fatigue on knee proprioception 

journal orthop, Sports Phys Ther,31,2010. 

22-  Holo wchak m. & seemlier: winning table tennis-skills-drills- 

strategies, human. Kinetics,2013. 

23- Jain Dain: table tennis – Teaching & Coaching, India -2017. 

24- Las Kowski , E, Newcomer K and Smith J: Refining rehabilitation 

with proprioceptive training ,Journal Physiology and Sports Medicine 

25,2011. 

25- Maher D, M & Alan: Basic Handball, practical exercise, European 

handball Federation,2009. 

26- Metias, B,: The effect of a core strength training program on power 

of the core maculation ,peripheral muscles and middle section training 

cong ,Soc Phys ,SC, Ras Ser ,28,2013. 

27- Melanovic, D: Teorija Training Fak Zagreb ,12,2015. 

28- Sanja, S,Dragan,M,Igor ,J,: The effect of Proprioceptive Training 

on Jumping and agility performance ,Kinesiology ,39,2012. 

29- Sarah M,Joel ,T,Lowise ,F,: Acute effect of static and proprioceptive 

neuromuscular facilitation stretching on muscle strength and power 

output journal of athletic T,40 ,2015. 

30- Trojnik, V, Rok V,and Vinko ,P: The effect of proprioceptive 

training on neuromuscular function in patients with patellar pain cell 

,Mol Biol,Lett ,170 ,2012. 

31- Xu DQ, Li JX, Hong Y, Chan KM: Effect of Tai Chi Exercise on 

proprioception of Ankle and Knee Joints in Old People ,British 

Journal of Sports Medicine ,50,2009. 


