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 :سدتخمص ال

ر أسددمؾا التدددريب الستبددايؽ يمدد  ردددر  الددلراييؽ والددرجميؽ تددي ي التعددر  يمدد   البحددا الدد يهددد   
 –بتردددسيؼ الكيددداس يالقبمددد  تدددؼ اسدددتخدام السدددشهي التجريبددد   ، والسددددتؾل الررسددد  لفيبددد    ددد  الجمدددة

(لايب مدؽ لايبد    د  الجمدة بالشدا ل 61الحال  ي سجتس ألسثل ي ،البعدل( لسجسؾيه تجريبة واحد  
سدشة  63لايب      الجمة بالشا ل الاهمد  تحدت  مؽ ( لايبيؽ5ي ييشة البحاالاهم   ، ورد بمػت 

– 2222ل لمسؾسددؼ الرياضدد  ي، والبددالع يددد هؼ والسقيددديؽ بدددجفت الاتحددا  السرددرل لالعدداا القددؾ 
( وحدددددر تدريبيددددة 2( أسددددبؾا بؾاردددد  ي62لسددددد  يتخدام تدددددريبات الاسددددمؾا الستبددددايؽ تددددؼ اسدددد،  م(2222

تدددي يرا ايجابيدددا يمددد  أسدددبؾ ية ، وأسدددمرت أهدددؼ حتددداتي البحدددا أن تددددريبات الاسدددمؾا الستبدددايؽ كدددان لددده 
وكاحدت اهدؼ التؾاديات اسدتخدام  والسدتؾل الررس  لدباق     الجمة ، يشرر ردر  اللراييؽ والرجميؽ

، و السدددتؾل الررسدد  لفيبدد    دد  الجمددةالاسددمؾا الستبددايؽ لتحددديؽ ردددر  الددلراييؽ والددرجميؽ تدددريبات 
 ،يمددم مراحددل سددشية مختممددةرددة باسددتخدام الاسددمؾا الستبددايؽ اجددراا السديددد مددؽ البحددؾه التدد  لهددا يف

، اطاحدده السظرردده  ،رص الاخددرل ي رددل  القدداسددتخدام تدددريبات الاسددمؾا الستبددايؽ  لسدددابقات الرمدد  
 . رم  الرمح(

 الكمسات الجالة :
 . السدتؾل الررس  ،مدابقة السيدان،     الجمة،التدريب الستبايؽ 

 
The effect of different training methods on the ability of the arms and 

legs and the digital level of shot put players 
 

Abstract 

The research aims to identify the effect of the different training 

method on the ability of the arms and legs and the digital level of shot put 
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players. Experimental applications were used to measure (pre-creative) for 

one experimental group, representing the current community (16) players 

for shot put at Al-Ahly club, and it actually succeeded. Players Players (5) 

players from Al-Galaa players in Al-Ahly Club under 18 years, the number 

of which is registered in the records of the Egyptian Federation of Sports 

Players (2022 - 2023 AD), Contrasting style training was used for a period 

of (12) weeks, with (2) weekly training units. The most important results of 

the research resulted in that the contrasting style training had a positive 

impact on the component of the ability of the arms and legs and the digital 

level of the shot put race. The most important recommendations were the 

use of contrasting style training to improve the ability of The arms, legs, 

and digital level of shot put players. Conducting more research related to 

the use of contrasting technique at different age levels, using contrasting 

technique exercises for other throwing competitions (discus throw, hammer 

throw, and javelin throw). 

Key Words: 

Differentiated training, field competition , shot put, digital level. 

 

 
 الخقسي للاعبي دفع الجمة تأثيخ أسمهب التجريب الستباين عمي قجرة الحراعين والخجمين والسدتهي 

 
 السقجمة:

يدة تهدد  الد  تظدؾير ؾل ال  ايم  مدتؾل  هدؾ يسميدة تربؾ يهد  التدريب الرياض  ال  الؾا   
 (5::7) مختمف الؾساتل والظرق والا وات والامكاحات.ردرات الفيب مؽ خفل استخدام 

 
ؽ لتشسية رددراتهؼ البدحيدة والسهاريدة بهدد  ديدمفيبدشاا اددا  وبدمية ايداض  يسددريب الريدتبر التدعوي      

 ( 1:: :)تحقيق ايم  مدتؾل رياض  . 
   
الخاادة باسدتخدام  القدرات البدحيةان التدريب الرياض  هؾ تشسية ابه العلا عبج الفتاح ويذير     

 (1:::)التدريبات بهد  تشسية مكؾحات الميارة البدحية الخااة  لتحقيق ا زل الشتاتي. 
 
يترل ويعسددل والتددريب الستبدايؽ يجسدد  مدا بديؽ اسددمؾا التددريب بالا قدال واسددمؾا التددريب البميدؾم     

ويعدددد مدددؽ اهدددؼ العشاادددر  لسددددابقة   ددد   ، متػيدددرات القددددر  لعزدددفت الدددلراييؽ والدددرجميؽيمددد  تشسيدددة 
 (1::42الجمة. ي
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م( أحدده يشددد تظبيددق التدددريب السركددب 2262ي ,Cavaco B et alويددرك كؾكؾ ددا واخددرون  
بيسدددمؾا التبدددايؽ  دددد  الذددددات وااحجددددام و الراحدددات وأسدددمؾا التشميددددل ،يشددددها حظمددددق يمدددم التدددددريب 

 مرظمح التدريب الستبايؽ حيا يتؼ التشاوا    اا اا بيؽ مجسؾيات اا قال و البميؾمترل .
             (11  ::17)  
 
م( أن التدددريب الستبددايؽ باسددتخدام 2225ي  .Smilios, et alويذددير سددسيميؾه ونخددرون  

ااحسال الت  تتشؾا شدتها يكؾن لهدا تدي ير ايجداب  يمدم يشردر القددر    تدي ك تددريبات اا قدال ربدل 
 (17:: 17)التدريب البميؾمترل    الؾحد  التدريبية .    

 
م( الد  ان مددابقات الدد    والرمد  2222ي .L. Jay Silvesterويذدير ل جد  سممددتر 

ؽ مددؽ الشاحيددة المشيددة تدددخل  تحددت اطددار السدددابقات القددؾ  الدددريعة والتدد  تعتسددد يمدد  مدددتؾل كددل مدد
 (75:   12) .يشررل القؾ  والدرية

 
ظمب دة تتد  الجمدة   دابقدم( ان مد2222ي .Ojanen T, et alرون ديؽ وأخديشدر اوجدذيددوي        
وإستعدا ات بدحية خااة حغرا لكؾحها تعتسد يمم القدر  العزمية ، و استػفل كل القؾك درات در

الكامشة لدل الفيب  لمحماظ يمم السدار الحركم لسركد  قل الجدؼ وتهيئة العزفت العاممة 
للإحكباض وإحتاج أررم رؾ  احمجارية لحغة الد   بالجمة يمم حمس السدار الحركم لد   اا ا  

 (55:  :1) أ زل احجاز ررسم. لتحقيق
 
اساليب  يد مؽباستخدام العد  حد  واجبات م هد  ال  تحقيق ي مدابقة     الجمة تدريبو        

التدريب الستبايؽ ، التدريب البمؾميترل ، التدريب الباليدت  ، وهلر الاساليب مثل  لسختممةالتدريب ا
   (12: :1) متػيرات القدر  لعزفت اللراييؽ والرجميؽ  مؽ احجح الاساليب السدتخدمة لتشسية 

 
 مذكمة البحث:  

 والذعؾر بالسمل يتسيد اسمؾا التدريب الستبايؽ بتجشب مدار التدريب يم  وتير  واحد  
 ا شاا التدريب .اللل يريب الفيبيؽ 
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  Perez-Gomez J, et alاشارت الدراسات الدابقة كدراسة بيريد جؾميد ونخرون و 
، ما يؾ ويمش  Randell AD, et al. (11::( )11)، راحدل ونخرون ( 11م( )1112)

يم  اهسية استخدام اسمؾا التدريب  Mathew Welch, et al. (11:2( )12  )ونخرون 
 (1::21). الستبايؽ  لسدابقة     الجمة 

 
لسدابقت   لا بةحيا احها  ومؽ خفل يسل الباحثة    مجال مدابقات السيدان والسزسار

 وحكؼ لدل الاتحا  السررل لالعاا القؾل     حا ل اتحا  الذرطة رل  القرص(  –ي     الجمة 
اجراا لدباق     الجمة ،مسا  حا الباحثة بزرورر السدتؾل الررس  ضعف   قد لاحغت الباحثة

س  لفيب  تي ير أسمؾا التدريب الستبايؽ يم  ردر  اللراييؽ والرجميؽ والسدتؾل الررالبحا وهؾ 
 .    الجمة

 
 اىجاف البحث :

 ومعخفة تجريبات الاسمهب الستباين للاعبي دفع الجمة ييجف ىحا البحث الي استخجام   
 : تأثيخه عمي
 .للراييؽ والرجميؽ ا متػيرات القدر  لعزفت  -
 .السدتؾل الررس  لسدابقة     الجمة   -

 
  فخوض البحث :

 متػيرات القدر  لعزفت  الكياسيؽ القبم  والبعدل   تؾجد  روق  الة احراتيا بيؽ  -
 لرالح الكياس البعدل لمسجسؾية التجريبية.   لراييؽ والرجميؽ ال

تؾجد  روق  الة احراتيا بيؽ الكياسيؽ القبمم والبعدك    السدتؾك الررس  لدباق      -
 الجمة لرالح الكياس البعدك لمسجسؾية التجريبية.

 
 

 مرظمحات البحث :
 : ( Contrast training) تعخيف التجريب الستباين 

اسمؾا تدريب  يتؼ فيه التشاوا بيؽ أ اا مجسؾية التدريب باا قال بذد  يالية يتبعها 
مباشر  أ اا مجسؾية تسريشات بميؾميترية بذدات متشؾية م  الؾض     الايتبار أن تتذابه 
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لسجسؾية تسريشات البميؾمترل م  مجسؾية  السجسؾيات العزمية العاممة والسدار الحرك  للأ اا
 (2(  )11::71)التدريب باا قال.  

 
 :   (Weight trainingيتعخيف تجريب الاثقال 

ه  رياضة اوليسبية تهد  ال  ر   ارر   قل    تدريب الخظف وتدريب الشظر وتتظمب 
 ر عه مر  واحد . % مؽ ارر   قل يسكؽ622 -% 42ان يتدريب الا را  غالبا بذد  تتراوح بيؽ 

                (:: :1 ) 
 

 (: Plyometric trainingيتعخيف التجريب البميهمتخي 
ه  تدريبات مؾجهه لتظؾير القدر  الاحمجارية لمعزفت الت  تتؼ  يها اطالة مماجئة تحت 
تي ير حسل معيؽ ياحكباض لا مركدل ( يتبعه مباشر  احكباض تقريرل بدرية يالية ياحكباض 

 (7 :7:) مركدل(.
 

 مشيج البحث : 
استخدمت الباحثة السشهي التجريبم ذو الترسيؼ التجريب  لسجسؾية تجريبية واحد  بتظبيق 

 البعدية( ، وذلػ لسفتسته لظبيعة البحا  .  -يالكياسات القبمية
 

 مجتسع وعيشة البحث :
( 5ي ييشة البحالايب مؽ لايب      الجمة ، ورد بمػت  (62الحال  ي سجتس أل سثل ي
سشة ، والسقيديؽ بدجفت الاتحا  السررل  63لايب      الجمة بالشا ل الاهم  تحت  مؽ لايبيؽ

  م(.2222– 2222لالعاا القؾل لمسؾسؼ الرياض  ي
 شخوط إختيار العيشة:

 أن يكؾن الفيبيؽ مدجميؽ بالاتحا  السررل لالعاا القؾل  .     -
                                                                                                                                                   سدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددشه . 63ان يكدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددؾن سدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددؽ الفيدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددب تحدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددت   -
 ب والسؾاييدد السحدد   لمتددري ان يكؾن جسي  الفيبيؽ مؽ حدا ل واحدد وذلدػ ليخزدعؾا لدشمس -

 لثبات الستػيرات .البرحامي التدريب   السدرا و
 مرات . 2الالتدام    البرحامي التدريب  واستبعا  مؽ هؼ تػيبؾا لاكثر مؽ   -    

 مؾا قة السدرا القاتؼ يم  التدريب لاتسام التدريبات يم  الفيبيؽ. -    
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 التهصيف الاحرائي :
 لأفخاد عيشة البحث في الستغيخات التالية :هصيف الاحرائي قامت الباحثة بإيجاد الت 
ييشددة البحددا  دد  متػيددرات يالدددؽ والظددؾل والددؾزن والعسددر  التؾادديا الاحرددات  يمدد تددؼ اجددراا -  

 (6يكسا مؾضح بجدول  التدريب (
،  القدر  لملراييؽ والرجميؽيشرر ييشة البحا    التؾايا الاحرات  يم  تؼ اجراا  - 
 (2،2يكسا هؾ مؾضح بجداول سدابمة     الجمة سدتؾل والررس  لالو 

 
 (:ججول )

 ث من لاعبي دفع الجمة في الستغيخات الأساسةحالاحرائي لعيشة الب التهصيف
 (7)ن= 

،  2( احه اححرر معامل الالتؾاا لمستػيرات الؾافية ريد البحا مابيؽ ي+6يتزح مؽ جدول ي 
 . وجؾ  التؾااات مؾجبة او سالبة يدم ( مسا يدل يم 2-

 
 (1ججول )

 الحراعين والخجمين قجرةث من لاعبي دفع الجمة في متغيخات  حالاحرائي لعيشة الب التهصيف
 (7)ن=     

 

 

 ل ع م وحجة الكياس الستغيخات
 2... 8...1 04.81 سشو الدن

 1..0 ...2 41..04 سم الظهل

 -1...1 1..4 018.11 كجم الهزن 

 .1.11 82..1 81.. سشة العسخ التجريبي

 ل ع م وحجة الكياس الاختبارات العشاصخ

 جرة لمحراعينالق

 كجم1اختبار دفع كخة طبية 
 )الحراع اليسشي(

 -1.721 1.755 :1.5: متخ

كجم 1اختبار دفع كخة طبية 
 )الحراع الايدخ(

 1.122 1.772 ::.2 متخ

 55:.1 :5.: متخ اختبار الهثب العخيض جرة لمخجمينالق
 
 
 
 
 

1.122- 
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( احه تماوتت قيؼ الستؾسط الحداب  لاستجابات المشية يم  الستػيرات ريد 2يتزح مؽ جدول ي 
 يدم( مسا يدل يم  2( ، ي+2-البحا    الكياس القبم  كسا اححرر معامل الالتؾاا مابيؽ ي

 .+وجؾ  التؾااات مؾجبة او سالبة
 (1ججول )

 لسدتهي الخقسي لدباق دفع الجمةا الاحرائي لعيشة البخث من لاعبي دفع الجمة في متغيخات التهصيف
 (7)ن=

قدديؼ الستؾسددط الحددداب  لاسددتجابات المشيددة يمدد  الستػيددرات ريددد  ( تمدداوت2يتزددح مددؽ جدددول ي     
 يدددم ( مسددا يدددل يمدد 2( ، ي+2-مددابيؽ ي البحددا  دد  الكيدداس القبمدد  كسددا اححرددر معامددل الالتددؾاا

 ة .وجؾ  التؾااات مؾجبة او سالب
 

 استظلاع رأي الخبخاء:
 رامت الباحثة بترسيؼ استسارات استظفا رأك الدا   الخبراا حؾل الشقاط التالية : 

 (1مخفق ). الؾحدات التدريبيةحظيط حؾل تاستسار  استظفا رأك الدا   الخبراا  -
لعزفت  متػيرات القدر لكياس حؾل تحديد اختبارات استسار  استظفا رأك الدا   الخبراا  -
 ( 1)مخفق.  للراييؽ والرجميؽ ا
 ( :. )مخفق استسار  استظفا رأك الدا   الخبراا حؾل تدريبات اسمؾا التدريب الستبايؽ -
( مؽ أساتل  كمية التربية 62رامت الباحثة بعد ترسيسها لهلر الاستسارات بعرضها يمم ي و -

 (7)مخفق مؽ السدربيؽ لمتيكد مؽ افحيتها العمسية.  2الرياضية و
 

 الدادة الخبخاء :شخوط اختيار 
أن يكؾن مؽ أيزاا هيئة التدريس بقدؼ تدريب مدابقات السيدان والسزسار باحد كميات التربية  -

 سشؾات . 62الرياضية والا تقل خبرته يؽ 
 سشؾات . 62ان يكؾن مدرا رم     العاا القؾل والا تقل خبرته يؽ  -
يؾم  السدرا( –يرتيس الشذاط الرياض   الشا ل الاهم  مديول تؼ اجراا السقابمة الذخرية م   -

م لمسؾا قة يم  تظبيق تدريبات اسمؾا التدريب الستبايؽ يم  ييشة 2/2/2222الخسيس السؾا ق 
  .البحا

 ل ع م وحجة الكياس الستغيخات
 متخ سدتهي الخقسيال

 
0..11 

 

0.2. 

 

0.1. 
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 (:ججول )                                
 والخجمينعشرخ القجرة لمحراعين  اختبارات  التكخار والشدبة السئهية لاستجابات رأي الخبخاء حهل تحجيج

 السدتخجمة في البحث
 (7:)ن=                                                                                                  

 لا اوافق اوافق الاختبارات العشرخ

 القجرة لمحراعين

ك بيج واحجة لابعج  1اختبار دفع كخة طبية  -:
 %1. 2 %41.1 02 مدافة

ك بيج واحجة لابعج  :كخة طبية  اختبار دفع -1
 %41.1 02 %02.2 . مدافة

 _ _ _ _ ك باليجين لابعج مدافة 1اختبار كخة طبية  -1

 القجرة لمخجمين
 % ك % ك اختبار الهثب العخيض من الثبات -:

0. 41% 2 .1% 

 %41 .0 %1. 2 اختبار الهثب العسهدي لأعمي مدافة -1

 %2.22. 4 81.11 2 مدافةاختبار القجرة العسهدية لاعمي  -1

لستػيددرات القدددر  لعزددفت  الاختبددارات البدحيددة ( احدده تددؼ الاتمدداق يمدد  2يتزددح مددؽ جدددول ي
و قدددا لدددرأل الدددا   الخبدددراا ريدددد البحدددا حيدددا ارتزددت الباحثدددة حددددبة مؾا قدددة  دددؾق  الددلراييؽ والدددرجميؽ

 ( وبللػ تؼ ربؾل تمػ الاختبارات %25ي
 
 (7ججول )

 لعشرخ القجرة لمحراعين والخجمينالاختبارات البجنية 
 وحجة الكياسات الاختبارات العشرخ البجني

 لمحراعين القجرة 
( كجعععم بيعععج واحعععجة لابععععج 1دفعععع كعععخة طبيعععة )

 متخ مدافة

 متخ الهثب العخيض من الثبات لابعج مدافة لمخجمين القجرة 

كسا هؾ  لستػيرات القدر  لعزفت اللراييؽ والرجميؽ تؼ الاتماق يم   الاختبارات البدحية          
 (.7) مؾضح بجدول
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 أدوات ووسائل جسع البيانات :
ايتسدت الباحثة يمم أ وات مختممة لجس  البياحات الخااة بالبحا الحالم والتم يسكؽ 

 تؾضيحها فيسا يمم :
(  الستخررة  م 2ي (26( ي26( ي61( ي4( ي5( ي2الإطفا يمم جسي  السراج  العمسية ي -

 مجال التدريب الرياضم يامة والستظمبات البدحية لفيب  مدابقة     الجمة بذكل خاص.
حرر وتحميل محتؾك السراج  والبحؾه والدراسات الدابقة والسرتبظة الستخررة  م يمؼ  -

   الجمة.التدريب الرياضم بهد  تحديد الإطار العام والذامل لمبرحامي البدح  لفيب  مدابقة   
 اجراا العديد مؽ السقابفت الذخرية م  أساتل  التدريب الرياضم بكميات التربية الرياضية -

بعشرر القدر  اختبارات حؾل العديد مؽ الشقاط السرتبظة  وبعض الخبراا    مجال التخرص
بتدجيل كل الآراا والسفحغددات للإستما   مشها  و، يب  مدابقة     الجمة لف لملراييؽ والرجميؽ

 (:،1،1)مر ق خفل مراحل ترسيؼ تدريبات اسمؾا التدريب الستبايؽ.
 
 الاجيدة السدتخجمة في البحث :الادوات 

 Stopwatchساعة إيقاف لحداب الدمن. 
 جمة قانهنية.

 دائخة رمي قانهنية.
 جياز مقاومة الخجمين من الخقهد

 الحراعينجياز مقاومة 
 جياز مقاومة الخجمين الامامية والخمفية من الجمهس

 Training Barriersالتجريب. حهاجد
 Plyometric Boxصشجوق القفد. 

 (. 11kg:-71الأثقال  ) 
 Resistance ropes (Heavy) أحبال مقاومة. 
 Medicine ball (3Kg)الكخة الظبية. 

 Kettle bell (6Kg)الكخة السعمقة.   
 Resistance deviceسقاومة. جياز ال

 standsالسجرجات. 
 Dumbbellsالجامبمد. 
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 (5مخفق ) البار الحجيجي.
 الاختبارات البجنية:

  اختبار الؾ ب العريض مؽ الثبات لابعد مدا ة.
 (2مر ق ي( كجؼ بيد واحد  لابعد مدا ة.2اختبار     كر  طبية ي

 اختبار السدتؾل الررس  لسدابقة     الجمة:
 وتدجيل ا زل مدتؾل ررس  لفيب . قياس السدتؾل الررس  لثفه محاولات ،تؼ 

 
 استسارة تدجيل البيانات :

 -قامت الباحثة باستخجام استسارة جسع البيانات الخاصة بالاختبارات السدتخجمة في البحث :
 (6استسار  تدجيل متػيرات الدؽ والظؾل والؾزن والعسر التدريب  مر ق ي -
 (2خااة بتخظيط الؾحدات التدريبية:  مر ق ي  استسار ترسيؼ  -

 (5ججول )
 التهزيع الدمشي لتظبيق التجريبات

    
 
 
 
 
 

 الجراسة الاساسية:
 الكياس القبمي :

/ 2/ 5،  2ي بت والاحد السؾا قتؼ اجراا الكياسات القبمية بالشا ل الاهم  يم  يؾميؽ الد
 كالات  :(    م2222
لستػيرات م( تؼ اجراا الاختبارات البدحية 2/2/2222اليؾم الاول    يؾم الدبت السؾا ق ي -

 القدر  لملراييؽ والرجميؽ .
الررس  لسدابقة سدتؾل ال اختبار م( تؼ اجراا5/2/2222اليؾم التاح  يؾم الاحد السؾا ق ي -

     الجمة لدل ييشة البحا.

 التهزيع الدمشي لمبخنامج السحتهيات
 ( شيخ1) مجة تظبيق التجريبات

 أسبهع 1: عجد أسابيع
 مخات أسبهعيا 1 عجد الهحجات في الأسبهع
 وحجة :1 عجد الهحجات التجريبية

 دقيقة21 التجريبات داخل الهحجة التجريبيةزمن تظبيق 
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وزمؽ  –الؾحد   –يد  الاسابي   –  الاشهر بعد استظفا رال الخبراا  قد تؼ تحديد يد -
( ، تؼ تظبيق تدريبات اسمؾا التدريب 1التدريبات  اخل الؾحد  كسا هؾ مؾضح بجدول ي

م ال  يؾم الاربعاا 62/2/2222الستبايؽ بالشا ل الاهم  مؽ يؾم الاحد ي
 ( وحد  اسبؾ يا.2( اسبؾا ، بؾار  ي62( شهر بؾار  ي2م( وذلػ لسد  ي62/5/2222

 بميؾميتريػ(. –تظبيق تدريبات اسمؾا التدريب الستبايؽ يا قال  -
 

بميهمتخي  –نسهذج لهحجة تجريبية باستخجام تجريبات الاسمهب الستباين )اثقال   

 التجريبات الدمن اجداء الهحجة التجريبية

التكخار 
بالدمن او 
بالعجد او 
 الدمن

 فتخات الخاحة السحسهعات

ق1: الاحساء  جخي لفة - 
لتييئة  تجريبات -

 الجدم

   

الجدء 
 الخئيدي

تجريبات 
 الاثقال

 
 
 
 
 

ق17  مخة. 1:دفع جمة  - 
الجمهس عمي جياز  -

 شج الحبل
 ( 5ك تسخين )21 -
جياز السقاومة  -

ك 11:لمخجمين 
 (::تسخين )

 
 
 
 
)عجد(2  

 
 
 
 
1 

 
 
 
ث بين 51

 السجسهعات

تجريبات 
 البميهميتخي 

 
 

 7مدك كخة طبية  - 17
 (  11)ك( تسخين )

القفد من عمي  -
الحهاجد تسخين 

(12 ) 

)عجد(1:  
 
 
حهاجد 7  

1 
 
 
1 

  
 
ث بين 51

 السجسهعات

ق1: التيجئة تجريبات استخخاء لجسيع  
 اجداء الجدم
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 الكياس البعجي :
م( بالشا ل 2222/ 5/ 62،  62تؼ اجراا الكياسات البعدية يم  يؾميؽ الدبت والاحد ي -

الكياسات تحت حمس الغرو  وحمس الترتيب لا اا الاختبارات الاهم  م  مرايا  ان تكؾن 
 البدحية الت  تست    الكياسات القبمية.

لستػيرات  بيق الاختبارات البدحيةم( تؼ تظ62/5/2222اليؾم الاول يؾم الدبت السؾا ق ي -
 القدر  لعزفت اللراييؽ والرجميؽ.

لررس  تظبيق اختبارالسدتؾل  اتؼ م( 62/5/2222اليؾم التاح  يؾم الاحد السؾا ق ي -
 لسدابقة     الجمة. 

 
 السعالجات الاحرائية السدتخجمة :

 .  الستؾسط الحداب 
 . الاححرا  السعيارل 
 .معامل الالمتؾاا 
 لاله المروق ي z  . ويكمكدؾن ) 
 . ) % حدب التحدؽ ي 
 معامل الارتباط سبيرمان . 
 . لالة المروق مان وتيش  

 
 عخض الشتائج:

 (5ججول )
 الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الألتهاء للاختبارات البجنية

 في الكياس البعجي
 (7)ن= 

وحجة  الاختبارات الستغيخات البجنية
 ل ع م الكياس

 لمحراعين القجرة 
 -1.212 .1.11 00.01 متخ كجم)الحراع اليسشي(1اختبار دفع كخة طبية 

الحراع كجم) 1اختبار دفع كخة طبية 
 الايدخ(

 

 -1.248 .4..1 .4.4 متخ

 11..1 1.021 0.41 متخ اختبار الهثب العخيض  لمخجمين القجرة 
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 ( أنو : 5يتزح من ججول ) 
  تماوتت قيؼ الستؾسظات الحدابية لاستجابات العيشة يم  الستػيرات ريد البحا    الكياس

 البعدل .
 (2ججول )
 ومعامل الألتهاء في الكياس البعجيالستهسط الحدابي والانحخاف السعياري 

 مسدتهي الخقسي لدباق دفع الجمةل
 (    7)ن= 

 تماوتت قيؼ الستؾسظات الحدابية لاستجابات العيشة يم  ( احه 3يتزح مؽ حتاتي جدول ي
 البعدل .الستػيرات ريد البحا    الكياس 

 
 (2ججول )

 قيج البحث وندب تحدشيادلالة الفخوق بين الكياسين لعشرخ القجرة لمحراعين والخجمين 
 (   7)ن=                          

 % الجلالة Z مجسهع الختب متهسط الختب العجد الاتجاه الاختبارات

القعععجرة لمعععحراعين )دفعععع كعععخة طبيعععة باليعععج( 
 اليسشي

- 

+ 

= 

- 

. 

- 

___ 

2.11 

___ 

0..11 

 

2.03* 

 

1.18. 

 

2.. 

القععععجرة  لمععععخاعين دفععععع كععععخة طبيععععة باليععععج 
 اليدخي 

- 

+ 

= 

- 

. 

- 

___ 

2.11 

___ 

0..11 

 

2.0*8 

 

1.180 

 

2.1 

 

 القجرة  لمخجمين )الهثب العخيض(
- 

+ 

= 

- 

. 

- 

___ 

2.11 

___ 

0..11 

 

*..18 

 

1.180 

 

00.4 

  * < 1.17الجلالو 
 احه تؾجد  روق ذات  لاله احراتية بيؽ الكياسيؽ القبم  4يتزح مؽ حتاتي جدول ي )

 والبعدل    جسي  الاختبارات لرالح الكياس البعدل. 
 
 
 

 ل ع م وحجة الكياس الستغيخات
 السدتهي الخقسي

 
 

 م
 

0...2 

 

0.22 

 

0.10 
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 ندب تحدن الستغيخات البجنية.
 (1:ججول )

 في قياس السدتهي )الخقسي( وندبة التحدن دلالة الفخوق 
 (7)ن=

 % الجلالة Z مجسهع الختب متهسط الختب العجد الاتجاه الاختبارات

 السدتهي الخقسي
- 

+ 

= 

- 

. 

- 

____ 

2.11 

____ 

0..11 

 

..1.* 

 

1.182 

 

0.0 

 * < 1.17الجلالو 
 احه تؾجد  روق ذات  لاله احراتية بيؽ الكياسيؽ القبم  62يتزح مؽ حتاتي جدول ي )

 والبعدل    جسي  الاختبارات لرالح الكياس البعدل    قياس السدتؾل يالررس  (.
 

 نتائج البحث:مشاقذة 
مشاقذة نتائج الفخض الاول الحي يشص عمي " اتهجج فخوق دالة احرائيا بين الكياسين 

 . لمحراعين والخجمين القجرة لعشرخ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي لمسجسهعة التجخيبية 
 

ان هشاك  روق  الة احراتيا بيؽ الكياسيؽ القبم   (2( ، )1)يتزح مؽ حتاتي الجدوليؽ 
لمرجميؽ  حدبة تحدؽ القدر  تجااو   بحا التجريبيةوالبعدل لرالح الكياس البعدل لدل مجسؾية ال

كجؼ  2يرم  كر  طبية  حدبة تحدؽ القدر  جاات ، %(2.::) ياختبار الؾ ب العريض( بؾار 
كجؼ باليد اليدرل(  2يرم  كر  طبية  القدر  ت حدبة تحدؽ،جاا %(1.2)باليد اليسش ( بؾار  

 .%( 1.5)بؾار  
 

-وترج  الباحثة هلا التحدؽ ال  استخدام تدريبات اسمؾا التدريب الستبايؽ ياا قال
البميؾمترل( والت  ساهست    تحدؽ الستػيرات البدحية الخااة بسدابقة     الجمة لدل ييشة 

تدريبات جسعت بيؽ تدريبات الا قال وتدريبات البميؾمتريػ البحا ، حيا أحه مؽ خفل استخدام 
مسا يدسح بتشذيط أكبر يد  مؽ الاليا  العزمية باستخدام الا قال ،  ؼ ا اا تدريبات البميؾمترل 

 بييم  كماا .
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 .Docherty D, Hodgson Mjو   هلا الرد  يؾضح  وتذيرت  و هؾ جدؾن 
حغاميؽ تدريبييؽ مختمميؽ يكؾن التدريب مركبا ، ورد  م( أن العسل العزم  يشدما يتؼ   2222ي

أطمق يمم التدريب باستخدام اا قال و البميؾمترل    الؾحد  التدريبية ذات اسؼ التدريب السركب ، 
وهلا الشؾا مؽ التدريب يدسح بتحقيق تحسيل يال  يمؾق مالا يدسح به التدريب البميؾمترل مشمر ا 

 (12:: 17)  اكبر كؼ مسكؽ مؽ القدر . وبالتال  يدايد يمم اخراج 
 
م( أن تدريبات اا قال تعتبر مكسمة 2221ويرك أسامه يبد الرحسؽ و أحسد سميسان ي  

لتدريبات البميؾمترك ، حيا أن تدريبات اا قال تدايد يمم استثار  العديد مؽ االيا  العزمية 
 يعد كافيا  لإحجاز أررم ردر  يزمية وتشسية كل مؽ الدرية والقؾ  وبالتال  القدر  ولكؽ ذلػ لا

حيا أحه رد لا يظؾر مقدر  الفيب يمم التحؾل مؽ الاحكباض التقريرل الم الاحكباض بالتظؾيل 
وهشا ييت   ور تدريبات البميؾمترك الت  تدايد الفيب يمم الاستما   مؽ كؼ االيا  العزمية 

التحؾل مؽ الاحكباض ألتقريرل الم الاحكباض السدتثار  بؾاسظة تدريبات اا قال وبالتال  سرية 
 (1:1) بالتظؾيل وللا  إن استخدام كل مؽ اا قال و البميؾمترك معا  يحقق أ زل الشتاتي.  

 
، خالد يسر  (::م( )11:2)وتتمق هلر الشتاتي م   راسة كف مؽ لسياا افح احسد 

أهؼ حتاتجها أن استخدام اسمؾا  ، والت  كاحت (2:م( )11:2)، محمد ياسيؽ احسد ( 5م( )11:7)
 التدريب الستبايؽ أ ل ال  تحدؽ الستػيرات البدحية.

 ومسا سبق يتحقق صحة الفخض الاول ،،،،،،،،،،،،،،. 
 

"تهجج فخوق دالة احرائيا بين  ان الحي يشص عمي مشاقذة نتائج الفخض الثاني
لرالح الكياس البعجى الكياسين القبمى والبعجى في السدتهى الخقسي لدباق دفع الجمة 

 لمسجسهعة التجخيبية".
 

هشاك  روق  الة احراتيا بيؽ الكياس القبم   ( ان1:( ، )1)يتزح مؽ حتاتي الجدوليؽ 
والبعدل لرالح الكياس البعدل لدل مجسؾية البحا السدتؾل الررس  لسدابقة     الجمة لدل ييشة 

 . %(:.:)البحا حيا جاات حدبة التحدؽ لمسدتؾل الررس  بؾار  
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وترل الباحثة أن لكل مؽ تدريبات الا قال وتدريبات البميؾمترل مسيداتها    الا اا الحرك  
مؽ حيا اكتداا الفيبيؽ التدارا الحرك  السشاسب لمجدؼ واللل يي ل بدورر ال  تحدؽ الاحجاز 

بحا ، مسا كان الررس  لدل الفيبيؽ وتحدؽ الستػيرات البدحية الخااة بسدابقة     الجمة ريد ال
 له تي يرا ايجابيا يم  تحدؽ السدتؾل الررس  لدل ييشة البحا.

 
عبج العديد الشسخ وناريسان الخظيب ،  م(225:) أبه العلا عبج الفتاحويؾضح كل مؽ 

يتبعها مباشر  تدريبات البميؾمترك  أن التدريب السركب هؾ  بار  يؽ تدريبات اا قال م(:111)
وه  القدر  العزمية ، وتي ك  يها مجسؾيات اا قال أولا   ؼ  واحد بهد  تحدؽ امة بدحية 

  . البميؾمترك لشمس السجسؾية العزمية  اخل سمدمة تدريبية متذابهة ميكاحيكيا   مجسؾيات
            (: ::15( ):1 ::::  ) 
  

باستخدام الا قال وتدريبات البميؾمتريػ تعسل يمم م( أن 2222ويذير يدت محروس ي
تحديؽ مدتؾك القؾ  الاحمجارية استشا ا  الم حكيقة  ديؾلؾجية وه  أن العزمة يسكشها أن تبلل رؾ  

ر اذا ما تؼ اطالتها ربل حركة الؾ ب وحيا تعسل تدريبات اا قال يمم استثار  القؾ  أو جهدددا  أكب
   حركات التدريب مؽ خفل استػفل الشذاط الحرك  الشاتي مؽ سقؾط  قل    يكس اتجار يسل 

 (15: 1:)العزفت. 
 

أحه لتشسية  رجة يالية مؽ القدر   م(11:5ويحكخ عبج العديد الشسخ و ناريسان الخظيب )
العزمية  يحة يجب تشسية  رجة يالية مؽ القؾ  أو  رجة يالية مؽ الدرية أو كفهسا معا ، و 
تدريب اا قال وحد  رد لا يعد كافيا لإحجاز أررم ردر  يزمية اذ أحة رد لا يظؾر مقدر  الفيب 

ؾيمم بالدرية الكافية ولكؽ التدريب يمم التحؾل مؽ الاحكباض التقريرل الم الاحكباض التظ
باا قال ضروريا لبشاا أساس مؽ القؾ  العزمية والت  تعد متظمبا هاما ربل التدريب القدر  ويجب 

 (:::11:)بالتدرج مؽ التدريب باا قال الم تدريبات الؾ ب والارتدا . 
  
وحاريسددددان  م( ، ويبددددد العديددددد الشسددددر2262و دددد  هددددلا الرددددد  يتمددددق كددددف خيريددددة الدددددكرل ي 
م( يمدددم أن مدددؽ أهدددؼ مسيددددات تددددريبات البميدددؾمترك أحهدددا تديدددد مدددؽ اا اا الحركددد  2222الخظيدددب ي

بسعشددد  أن القدددؾ  السكتددددبة مدددؽ هدددلا الشدددؾا مدددؽ التددددريب تدددي ل الددد  أ اا حركددد  أ زدددل  ددد  الشذددداط 
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ل الرياضدد  السسددارس وذلددػ بديددا   مقدددر  العزددفت يمدد  الاحكبدداض بسعدددل أسددرا وأكثددر تمجددرا  خددف
 (::::  1:( )57:5)مدل الحركة    السمرل وبكل سريات الحركة . 

 
أن تدريبات التدريب  مBogdanis GC, et al. (11:2)ويؤكج بهججاند وأخخون 

البميؾمترك لا يتخممها مرحمة  رممة طؾيمة خفل لحغات الاحكباض بالتظؾيل،  ف تقل سرية الجدؼ 
الم امر خفل هلر السرحمة، للا  إن هلا الشؾا مؽ التدريب يدايد يمم احتاج رؾ  كبير ، وبالتال  

را  مؽ الآ ااات    معغؼ السهارات تدارا يال  خفل السدك الرتيد     اا اا، والت  تشاسب كثي
 (11::51. )الرياضية 
 

، محسؾ    (1:)م( 2222وتتمق هلر الشتاتي م   راسة كف مؽ يمم يبد السشعؼ حسامة ي
 .Juliano Spinet, et al، جؾلياحؾ سبيشت ونخرون ( 2:)م( 2262يبدالدفم  رج ي

( 2222، مؾرا ي( 15)( 2222ي  Jensen RL, Ebben،جاحديؽ ا حيؽ ( 15)( 2264ي
(11) Moura.n.A (:1)( 2262، روبارت ي Robert   والت  كان أهؼ حتاتجها أن استخدام ،

 اسمؾا التدريب الستبايؽ أ ل ال  تحدؽ مدتؾل الاحجاز الررس .
 ،،،،،،،،،ومسا سبق يتحقق صحة الفخض الثاني

 
 الاستشتاجات والتهصيات.

 الاستشتاجات :
نتائج ىحه الجراسة ووفقا لسا أسفخت عشو السعالجات الاحرائية في ضهء ما تذيخ إليو 

 أمكن التهصل إلي الاستشتاجات التاليو :
،  يشرر القدر  لسدابقة     الجمة لاسمؾا الستبايؽ  أ ت ال  تحدؽاستخدام تدريبات ا  -6

 %( 2.::)لمرجميؽ ي الؾ ب العريض( بؾار  القدر  جاات حدبة تحدؽ 
  %(1.2)كجؼ باليد اليسش  ( بؾار   2يرم  كر  طبية  در ت حدبة تحدؽ القجاا  -2
 ، %(1.5)كجؼ باليد اليدرل ( بؾار   2يرم  كر  طبية حدبة تحدؽ القدر  جاات  -2
استخدام تدريبات الاسمؾا الستبايؽ  تحدؽ    السدتؾل الررس  لفيب      الجمة بسقدار  -2

(:.:.)% 
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 التهصيات :
والعيشة السختارة وفي ضهء نتائج البحث تهصي الباحثة في إطار أىجاف ومجتسع البحث 

 بسا يمي:
لدل لايب  مدابقة      يشرر القدرر    تشسية  الاسمؾا الستبايؽ استخدام تدريبات    -6

 الجمة.
 يمم مراحل سشيةؽ سمؾا الستباياجراا السديد مؽ البحؾه الت  لها يفرة باستخدام الا   -2

 .مختممة
اطاحه  –لسدابقات الرم  الاخرل ي رل  القرص   الاسمؾا الستبايؽاستخدام تدريبات  -2

 رم  الرمح(. –السظرره 
 

 

 

 قائسة السخاجع:
 أولا السخاجع العخبية :

 دديؾلؾجيا المياردة البدحيدة ،  ا  (:1111أبه العلا أحسعج عبعج الفتعاح، أحسعج نرعخ العجين ) .6
 .المكر العرب  ، القاهر 

 66التدددريب الرياضددم وااسددس المددديؾلؾجية، الظبعددة : (225:)_______________ .2
 ،  ار المكر العربم، القاهر .

تي ير أختف  الؾسدط السدات  يمد   ايميدة اا اا لحركددات  (::111أسامة عبج الخحسن ) .2
سدددشة، رسددالة  كتددددؾرا  ، غيددددر مشددددذؾر  ، جامعددددة  62الدددرجميؽ لمسبدددارزيؽ الشاشدددئيؽ تحدددت 

 السشرؾر .
مدابقات السيدان والسزسار والجدرل والسددابقات السركبدة.   (::111ي )أنهر الخهل أمين .2

  ار المكر العرب ، القاهر .
اجرك ارمدد ارمم ،مرشدد الإتحدا  الددولم الرسدسم لتعمديؼ ألعداا ( :1112بيتخ طهمدهن ) .5

 القؾك، يدكارتس لمشذر.
الستػيددرات البيؾلؾجيددة تددي ير اسددتخدام التدددريب الستبددايؽ يمددم بعددض (: 11:7خالععج عسععخ ) .1

 والقدرات البدحية الخااة لفيب  كر  الدمة ،جامعة حمؾان .
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التددددريب البمدددؾمترك لمجهددداز الحركدددم لجددددؼ رياضدددم ي كدددي ا   (:11:1خيخيعععة الدعععكخي ) .2
 . ولم , مشذي  السعار  الاسكشدريةوادل بيؽ القؾ  والدرية , الجدا الثاحم , الظبعة اا

:  راسددة تحميددل لددبعض العؾامددل السددي ر  يمددم السدددا ة (1111سعععجية عبععجالجهاد شععحتة ) .3
  م مدابقات الرمم، رسالة  كتؾرا ،كمية التربية الرياضية لمبشات، ااسكشدرية.

تدددريب و ددديؾلؾجيا القددؾك،  -: حغريددات التدددريب الرياضددم (1111الدععيج عبجالسقرععهد) .4
 مركد الكتاا لمشذر، القاهر . 

الايددددا  البددددح  والتددددريب بالا قدددال  (::111ظيعععب )العديعععد الشسعععخ ، ناريسعععان الخ عبعععج .62
 لمشاشئيؽ    مرحمة ماربل البمؾغ ، الظبعة الاولم.

تحظدديط بددرامي التدددريب الرياضدد  ،  (:11:5عبععج العديععد الشسععخ ، ناريسععان الخظيععب ) .66
 .2262مركد الكتاا لمشذر ، القاهر  ، 

تددي ير التدددريب الستبددايؽ باسددتخدام اا قددال و  (::111عععدت ابععخاليم الدععيج محععخوس ) .62
البميدددؾمترك يمدددم بعدددض القددددرات البدحيدددة الخاادددة و السددددتؾك الررسدددم لفيبددددم الؾ ددددب 

 الظؾيدل ، رسالة  كتؾرا  غير مشذؾر ،كمية التربية الرياضية، جامعة طشظا.
درات تدي ير التددريب الستبدايؽ يمدم بعدض القد ( :1111عمى عبج السشعم أحسعج حسامعة ) .62

م مؾاحددد  ، رسدددالة ماجددددتير ، كميدددة 2222البدحيدددة الخاادددة والسددددتؾك الررسددد  لشاشدددئ  
 التربية الرياضية بشيؽ ، جامعة حمؾان .

تي ير أسمؾا التدريب الستبدايؽ  دم تحدديؽ بعدض  (:11:2لسياء صلاح احسج ابخاليم ) .62
ل ، كميدددده القددددرات البدحيددددة والجهدددد الكهربددددم لمعزدددفت العاممددددة لف بدددات الؾ ددددب الظؾيددد

 التربية الرياضية ، جامعة حمؾان.
 -: التدددددريب العرضددددم ـ أسدددددددددددس (:111محمد جععععابخ بخيقععععع، وزييععععاب فععععهزى البععععجيهى) .65

 تظبيقاتـ، مشذا  السعار ، ااسكشدرية.  -ممدددددددداهدددديؼ
الاحجدداز الرياضدد  ورؾايددد العسددل التدددريب ، مركددد الكتدداا  (:1115لظفععي الدععيج ) محمد .61

 لقاهر .لمشذر، ا
( : الاسعععذ الفدعععيهلهجية لتخظعععيط احسعععال التعععجريب ::11محمد محسعععهد عبعععج ال عععاىخ) .5:

 ،الظبعة الاولي ، مخكد الكتاب الحجيث .
تدددي ير التددددريب الستبدددايؽ و دددق طدددريقتيؽ لتقشددديؽ الذدددد   ددد   (:11:2ياسعععين احسعععج ) محمد .63

 ة حمؾان.متر( حر  وعهر لمدباحيؽ الذباا ، جامع52تظؾير أحؾاا القؾ  والاحجاز ي
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يشؾاحهدددا  تدددي ير اسدددتخدام التددددريب الستبدددايؽ يمدددم  ( :::11محسعععهد عبجالدعععلام فعععخج ) .64
متدر  222بعدض القددرات البدحيدة و المدديؾلؾجية الخاادة و السددتؾك الررسد  لستددابق  

 يدو ، جامعة الدرازيق.
، جامععععة حسعععاه الدعععهرية ، كميعععة التخبيعععة  :( : الععععاب القعععهي 11:2نعععهارة معععجادة ) .22

 الخياضية .
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