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 تدريبات التايبو علي تحسين بعض القدرات البدنية ومستوي بعض تأثير
 المهارات الهجومية لناشئ التايكوندو بمحافظة كفر الشيخ

 أحمد محمد زينةد/ أ.* 

 تامر محمد جاد/  أ.د** 

 *** أ.م.د / شيماء عبدالكريم محمد

 أسماء شكري يونس**** أ / 

 مقدمة البحث:
تق  ح لعل يح لفىل جححلتوت ايبلمتةع ت لتوب ي لمةحع رلتو عافيللني لتوعحوملف لتواتاالتلأيياا

توجي البحو بح يلتوعل ييلإوىلجحيبلتوتبمالتوتايمومج لفىلتبميال  ملتوبات جلمم  لتودلمحلولع ير ل
 ررالتو نررحاحلبيرر تلتو جررححليحلرريل التورر محلتو تق  رريلايح رريح لتررموىلإ ت ح ررح لبحةعرر ت لتوبرر ي ليبلررغل

لوقلمال اجيلتلأ  ييلت
 التبررررمالتوترررر ايبلتوايح رررر لياجرررر لبا ررررحللم(2000 سااااعد ع ااااى  ح اااا د )ا ررررحليم رررربل

تو اتةحرلمتلأبدح لتوعل ييلتوت لن لرلاحلتوجمتيبلتو يتلايلةع ت لتوايح  ل لرحلتوجحيربلتوبر ي  ل
متوجحيبلتواير ل ملتو يرحاا لمتوجحيربلتوياةر لمتوعقلر لمتوجحيربلتويببر لمتوبربلتوايح ر ل  الإورىل

ل(ل3:ل9 تصلتوايح  لعلىل التوةييالبناحل با لم   حلف ل يتلفلتلأينبيلتوايح يي.)تبمالتلأ
 التوترر ايبلتوايح رر ل ررال  ررملتوااررحازلتوترر لتةررح ملفرر للم(2003عصااجم عباادالرجلق )يبرريال

تةاتقررحصلبحوقرر اترلتوب ييرريلمتوترر لياتاررزلعلييررحلتلأ تصلتو يررحاملديرر ليرراتببلتوتقرر ملبحو ةررتمملتو يررحامل
ملب ةررتمملتوقرر اترلتوب ييرريلتويحلرريلبيرر ملتو يررحاترلمفرر لياررجلتومىرررلتجيرربلتو ج معررحرلب رر ملتوتقرر 

تقررحالمتةىتلررح لفرر لبرر حلتوجيرر ل لم دحمورررل توع ررلييلايررالتو نررتاايلويلررببلتلأ تصل الررالإيةرريحبيرلمت 
ل(146:لل7توملمحلتو لتدقيللتلأ تصلت  لحل.)

حصلبايح ريلتوتحيامير مليلعربل التةعر ت لتوبر ي لتويرلم(2004أح اد ساعيد  لارا  )ميم بل
 مات ل ح ررح لفررر لافررر ل ةرررتمالتلأ تصلتوايررر لمتو يرررحاالمتويببررر لولاعبررر لتوتحياميررر ملديررر لعيررر لإفتقرررح ل

ل عبلتوتحيامي ملوللاحرلتوب يييلتو بلمبيلولعبيليع حلعلىلتعبيلرلف ل  تصلتوجحيبلتو يحامل
ل

جامعة  -لشئون التعليم والطلابة التربية الرياضية كليووكيل  – بقسم التدريب الرياضى تدريب الملاكمةأستاذ  *

 كفرالشيخ.

 .كفرالشيخجامعة  -كلية التربية الرياضية  -بقسم التدريب الرياضى  تدريب المصارعةأستاذ  **

 .كفرالشيخجامعة  -كلية التربية الرياضية  -بقسم التدريب الرياضى  أستاذ مساعد ***

 جامعة كفرالشيخ. -كلية التربية الرياضية  -ضى بقسم التدريب الريا باحثة ****
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ل(175:لل2متويبب لتو بلمب.ل)
دير ليجر ل التيقةرملال ريلترحيبملرللمBILLY BLANKS  (1999)بي ا  بلانكاس مينريال

TAE-BOرلإوررىلنررقيال ررم:لTAEمتعيررىلبحوثرريلتوامايرريلىرر مل ملاجررحلم ورركلوالرراالتةررتي تملتوبررافلل
ل(ل164:ل10).للBoxingالوال يل لاا يلمتعيىلتيتلحلBO•لتوةالىل التوجةمل
 مشكلة البحث: 

إالتوملررمحللأف ررحلتو ةررتميحرلفرر ل ملايح رريل ررالتوايح ررحرليتبلرربلتواليررال ررالتوترر ايبل
تو ييملتو اتارزلعلرىلتلأةرجلتوعل يريلتوةرلي يلمتعر لايح ريلتوتحيامير ملمتدر ال رالتلأوعرحبلتوايح رييل

فرر لىررحيمالتولعبرريل ملفرر لافرر ل ةررتمالىرر اترلتوترر لدييرررلبيلرريبلمتفررال ررالتوتبررماتر لةررمتصل اررحال
تويحنررايالتوب ييرريلمتوداايرريلمتومييايرري لمو جررحاتالتوتبررمالتودحلررحلفرر ل رر ملتولعبرريل برر ل ررالتوتاايررزل
مت  ت حملبحوجحيبلتوب ي لمتوداا لمتومييا للأييحل تبلبحرل اماييلويجححلتوجحيبلتو يحام.لميعر ل

 لبعر لتةعر ت لتوبر ي لتوعرحملفر لج ير لتلأوعرحبلتوايح رييلتةع ت لتوب ي لتويحصل  مل اميحرلتةعر ت
م ييحلايح يلتوتحيامتي م لموامال  ملتولعبيلت تحزلبحوقمالمتوةراعيلتوعحويريلمتو اميريلمتوانرحىيلمتوتمتفرلل

لمتوتمتزا
دتاحايررحلباارررلتويحنررايالفرر لايح رررلتوتحياميرر مل م رراليررلاحلع ررحلتوبحدلرريلا  ابرررلتحياميرر ملمت 

ديرررلبررحواامل ررالإجررح ملتويحنرردلول يررحاترلتويجم يرريلمتو فحعيرريلمتوترر ايبلعلييررحلإ لمتو يحفةررحرلىرر ل 
فرر لمىرررلتو يحفةرريل ليةررتبي لت تصلبعررضلتو يررحاترلبنرراحلي ايرررل ررالتدرراتزليقررحبلفييرررلي ايرررل ررال

لتدقيللت يجحزلتوايح  لف لتو بحايحرل
و ةررت المتلأ تصلتو نررحبرلمىرر لا رلتوبحدلرريلتالترر ايبحرلتوتررحيبملتعت رر لعلرر لتو اتمارريلمتوتدرراكلت

و يررحاترلتوتحياميرر ملمواييررحل لررحدبرلو مةرريق لتاميديرررلمتعبرر لإيببررحعلد حةرر لمينررحاكلفييررحلاررمل
 حاحل رالتولاعبريال نرحاارلتدايزيررل  رحليعبر للقررلبرحوياجلوليحنردلمتةةرت اتالفر لت  تصلمتدةريال

ل ةتمملت  تصلتويجم  لل
" تاايثير تاادريبجت التااجيب  ع اا  تحسااي  متال  ررحلمجيرررلتوبحدلرريلةيتيررحال رر تلتو م ررمعلبعيرر

لبع  القدرات البدنية   ست   بع  ال هجرات الهن  ية لنجشئ التجيك ند  ب حجفظة كفر الشيخ"
 أهداف البحث:
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ليي فلتوبد لتوىلتل يملبايح جلت ايب لبإةتي تملت ايبحرلتوتحيبملمتوتعافلعل ل:ل
 تويحليلويحندلتوتحيامي ملتدليالت ايبحرلتوتحيبملعلىلبعضلتوق اترلتوب ييي .1
 تدليالت ايبحرلتوتحيبملعلىل ةتمالبعضلتو يحاترلتويجم ييلويحندلتوتحيامي م .2

 فروض البحث:
تمج لفاملل تورلتدلحايحلبيالتوقيحجلتوقبل لمتوقيحجلتوبع ملف ل تثياترلتوبد ل)توق اترلتوب يييل .1

 ولعييرلتوتجايبييلتو يحاترلتويجم يي(لويحندلتوتحيامي ملولحوبلتوقيحجلتوبع ملل–
تمجرر لفرراملل تورررلتدلررحايحلبرريالتوقيررحجلتوقبلررر لمتوقيررحجلتوبعرر ملفرر ل تثيرراترلتوبدرر ل)لتوقررر اترل .2

 تو يحاترلتويجم يي(لويحندلتوتحيامي ملولحوبلتوقيحجلتوبع ملولعييرلتو حببيل.ل–توب يييل
اترلتوب ييريل لتمج لفراملل ترل  وررلإدلرحاييلبريالتوقيحةريالتوبعر ييالفر ل تثيراترلتوبدر )لتوقر  .3

 تو يحاترلتويجم يي(لولحوبلتوقيحجلتوبع ملولعييرلتوتجايبييل.
 المصطلحات البحث:

م(ل التر ايبحرلتوترحيبمل ر ل1999)لل Billy Blanksير االلبيللر لبلايارجلل-تادريبجت التاجيب  : -
عبرررحاالعرررال ةرررلمبل رررال ةرررحويبلتوتررر ايبحرلتويمتايررريليع رررحلعلررر لتي يررريلمتدةررريالعيحلرررالتوليحىررريل

متعير لىر مل ملاجرحلبحولثريلتوامايريللل taeييريللمتواةريمومجييلولارا لمتيقةرملتور ل قبعتريالترحملتوب 
م رملينرت حلعلرىل ج معريل رالتوداارحرلل boxingم ر لتيتلرحالوال ريل لاا ريلل boمال يلبم

تويحلرررررررريلبحواحاتتيرررررررررلمتوتحياميرررررررر ملمتلأيررررررررامبياجلديرررررررر لترررررررر  العررررررررالبايررررررررللإيقررررررررحعلمانررررررررحىيل
يةيحبيي.)  (لللل34:10مت 

 لدراسات المرجعيةا
ل .1 لبعضلل(6م()2019شي جء عبد الكريم  ح د ) اتةي لتدةا لعل  لتوتحيبم لت ايبحر تدليا

ليحندل لو م لتنحج ( ل)ت  لتو ةتقي ي لتويلايي لتواالي ل  تص لم ةتمم لتويحلي لتوب ييي تو تبلبحر
توتعافلعل لتدليالت ايبحرلتوتحيبملعل لتدةالبعضلتو تبلبحرل ل  فلتوبد ل:لللتوتحيامي م

لت لو مليحندلتوتحيامي م ل)ت لتنحج ( لتو ةتقي ي لتويلايي لتواالي لم ةتممل  تص لتويحلي  لوب ييي
لتوعيييلتنت لرلعلىل) لتوعيييل: لتوتجايب ل  ل: لتويتحاج:14تو ييجلتو ةتي م ل  م  الل(ل عبل 

بايح جلت ايبحرلتوتحيبمل  رلإو لتدةيالبعضلتو تبلبحرلتوب يييلتويحليلم ةتممل  تصلتوااليل
 لاييلتو ةتقي يل)ت لتنحج (لو مليحندلتوتحيامي م.توي

بعيمتا:لتدليالتوت ايبلتوعا  لبحةتي تملتوتحيبملل(4م()2007) نهج  ي س  الصج    اتةي .2
لو ال عبحرلايح يل لتو يحام لتلأ تص لم ةتما لمتوياةيي لتوب ييري لبعضلتو تثياتر لتدةيا على
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توعا  لبحةتي تملتوتحيبملعلىلتدةياللتوتحيامي مل ل  فلتوبد :لتوتعافلعلىلتدليالتوت ايب
ل ل لتوتحيامي م لايح ي ل عبحر لو ا لتو يحام لتلأ تص لم ةتما لمتوياةيي لتوب ييري بعضلتو تثياتر

(ل عبيل ل  ملتويتحاجل:ل الت ايبحرلتوتحيبملت  مل24تو ييجلتو ةتي مل:لتوتجايب ل لتوعييي:ل)
حيامي مل لما وكلتدةيالبعضلتو تثياترلإوىلتدةيالعيحلالتوليحىيلتوب يييلتويحليلبايح يلتوت

 تواةيمومجييلم ةتمالتلأ تصلتو يحاملولاعبحر.
تدليالبايح جلبعيمتا:ل( 11م( )2002) Te-Poel, H.D, Barakeت  ب    براك   اتةي .3

تدليالبايح جلتوتعافلعلىللوت ايبحرلتوتحيبملعلىلتدةالعيحلالتوليحىيلتوب ييي ل  فلتوبد :
ىلتدةالعيحلالتوليحىيلتوب يييل لتو ييجلتو ةتي مل:لتوتجايب ل لتوعييي:لبلغلوت ايبحرلتوتحيبملعل

مجم لفاملل تويلإدلحايح لبيالتو ج معتيال(لبحوبلجح ع ل ل  ملتويتحاجل:ل200ع  لتوعيييل)
 توتجايبييلمتو حببيلف لتدةيال ةتمالعيلاالتوةاعيلمتوتمتفللولحوبلتو ج معيلتوتجايبييل.

 طرق إجراء البحث :
 منهج البحث

إةررتي  رلتوبحدلرريلتو ررييجلتوتجايبرر ل ملتوقيررحجلتوقبلرر لمتوبعرر ملبإةررتي تمل ج ررمعتيال درر   حل
لتجايبييلمت ياال حببيلم وكلو لاا ترلوببيعيلتوبد .

 مجتمع البحث
ولتحياميرر ملب ااررزلتودررح محللSh Academyإنررت حل جت رر لتوبدرر لعلررىليحنررا ل اح ي يرريل

لبحةتدح لتو لاملولتحيامي مب دحفييلااالتوني لمتو ةجليال
 عينة البحث

ولتحياميرر مللSh Academyتررملإيتيررحالعييرريلتوبدرر لبحوبايقرريلتوع  يرريل رراليحنررا ل اح ي يرريل
ب اارررزلتودرررح محلب دحفيررريلاارررالتونررري لمتو ةرررجليالبحةتدرررح لتو لررراملولتحياميررر ملول مةرررملتوايح ررر ل

(ل12إورررر ل ج ررررمعتيال)ل(ليحنرررردل) قةرررر ي24ملماحيرررررلعييرررريلتوبدرررر لتلأةحةررررييل)2022ل–مل2021
(ليحنرردل13(ليحنرردلول ج معرريلتو ررحببي(ل لمتوعييرريلتةةررتبلاعييل)12يحنردلول ج معرريلتوتجايبيرري ل)

 اليحا لعيييلتوبد لتلأةحةييل لمى لىح رلتوبحدليلبإجاتصل)توتجحيج(لول تثيراترلىير لتوبدر للأفرات ل
لتوعيييل.

ل
ل
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 (1ند  )
 الت  ي  العدد  لأفراد عينة البحث

 العدد العينة م

 24 عينة البحث الاساسية 1

 13 عينة البحث اإصستطلاعية )غير المميزة( 2

 13 عينة البحث اإصستطلاعية )المميزة( 3

ل(لتاحليحلعيييلتوبد ل.1دي ليم بلج محلاىمل) -1
 تجانس أفراد عينة البحث:

ل–توبرمحلل–ىح رلتوبحدليلبدةحبل عح حلتةوتمتصلبيال فات لعيييلتوبد لف ل تثياترل)لتوةال
تو تثيراترلتو يرحاترلتويجم يريلىير لل–توق اترلتوب يييلتويحلريلىير لتوبدر لل–توع التوت ايب لل–تومزال

توبدرر (ل لم ورركلولتدارر ل ررالإعت تويرريلتمزيرر ل فررات لعييرريلتوبدرر  لم ورركلبعرر لتوتدقررلل ررالتو عررح لارل
لتوعل ييلولايتبحاترلتو ةتي  ي.

 (2ند   )
جر   ال سيط   عج   ايلت اء لأفراد عينة البحث ف   تغيرات ال ت سط الحسجب   اينحرا  ال عي
 37 = الع ر التدريب ( –ال     –الط    – عديت الن   )الس  

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

اإصنحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 اإصلتواء

 1,242 11,11 1,996 11,29 سنة السن 1

 1,231 142,11 6,13 142,51 سم الطول 2

 1,164 39,11 3,34 41,15 كجم الوزن 3

 1,114 3,11 1,741 2,71 سنة العمر التدريبي 4

(ل الج ير لىريمل عرح لارلت وترمتصلو عر  رلتوي رملىير لتوبدر لتيدلرارل2يت بل الجر محل)
ل(ل  حلينيالإوىلتعت توييلتمزي ل فات لعيييلتوبد لف ل  ملتو تثياتر.3)± حلبيال

 (3ند   )
 ت سط الحسجب   اينحرا  ال عيجر   ال سيط   عج   ايلت اء لأفراد العينة ف  ال تغيرات ال

  37البدنية قيد البحث  =

 المتغيرات م
 وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 1,694 24,11 1,53 24,21 كجم )القوه العضليه ( قوة عضلات الرجلين 1

 1,421 28,13 3,64 27,77 ثانية م4,5×3)الرشاقه ( الجري بطريقة بارو  2

 1,621 8,11 1,96 8,18 سم )المرونه( ثني الجذع للأمام من الوقوف 3
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 1,862 51,81 12,69 48,48 ثانية )التوازن ( الوقوف على مشط القدم 4

يلىي لتوبد للأفات لتوعيييل(ل الج ي لىيمل عح لارلت وتمتصلولق اترلتوب يي3يت بل الج محل)
ل(ل  حلينيالإوىلتعت توييلتمزي ل فات لعيييلتوبد لف ل  ملتو تثياتر.3)±تيدلارل حلبيال

 (4ند   )
لأفراد العينة ف  ال تغيرات  ال ت سط الحسجب   اينحرا  ال عيجر   ال سيط   عج   ايلت اء

   37ال هجرية قيد البحث   =

 اإصتجاة المتغيرات م
 وحدة

 لقياسا
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

1 
الركلة الامامية الدا رية في الوجه 

 )دوليو تشاجي(

 1,265 4,95 1,391 4,94 درجة يميناً

 1,191 4,41 1,413 4,41 درجة يساراً

2 
 الركلة العمودية من اعلى لأسفل

 )نار تشاجي(

 1,73 4,51 1,319 4,46 درجة يميناً

 1,191 4,11 1,412 4,17 درجة يساراً

3 
 الركلة الجانبية في البطن

 )يوب تشاجي(

 1,583 4,45 1,243 4,49 درجة يميناً

 1,114 4,45 1,255 4,47 درجة يساراً

4 
 الركلة الامامية في الوجه

 )اب تشاجي(

 1,612 4,15 1,298 4,17 درجة يميناً

 1,586 4,21 1,417 4,21 درجة يساراً

(ل الج يرر لىريمل عررح لارلت وترمتصلول تثيرراترلتو يحايريلىيرر لتوبدر للأفررات ل4يت ربل ررالجر محل)
ل(ل  حلينيالإوىلتعت توييلتمزي ل فات لعيييلتوبد لف ل  ملتو تثياتر.3)±توعيييلتيدلارل حلبيال

 تكافؤ مجموعتي البحث: 
تو ج معرررريلل–يلتوتجايبيرررريلىح رررررلتوبحدلرررريلبإيجررررح لتوتاررررحف لبرررريال ج ررررمعت لتوبدرررر ل)تو ج معرررر

لتو حببي(لف لتو تثياترلتوةحبقيلىي لتوبد ل.
 (5ند   ) 

 ف  ال تغيرات البدنية قيد البحث ديلة الفر ق بي  ال ن  عة التنريبية  ال ن  عة الضجبطة
 1  =2( =12) 

 اإصختبار م
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة  الضابطة

 "ت"
 ع سَ ع سَ

 1,797 1,47 24,13 2,19 24,68 كجم ) القوه العضليه ( قوة عضلات الرجلين 1

 1,23 2,45 26,75 2,24 27,39 ثانية م4,5×3)الرشاقه( الجري بطريقة بارو  2

 1,73 1,621 8,25 1,17 7,66 سم )المرونه ( ثني الجذع للأمام من الوقوف 3

 1,19 6,17 53,57 5,89 56,74 ثانية ) التوازن( الوقوف على مشط القدم 4

 2.20=  0.05قي ة " ت " الند لية عند  ست   
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(لفررر ل0.005(لعررر ملمجرررم لفررراملل ترل  وررريلإدلرررحاييلعيررر ل ةرررتمال)5يت ررربل رررالجررر محل)
لتو تثياترلتوب يييلىي لتوبد لبيالتوعيييلتوتجايبييلمتوعيييلتو حببيل  حلينيالإوىلتجرحيجل ج رمعت 

لتوبد لف ل  ملتو تثياتر.
 (6  )ند 

ديلة الفر ق بي  ال ن  عة التنريبية  ال ن  عة الضجبطة ف  ال تغيرات ال هجرات الهن  ية 
 (12= )2=  1قيد البحث  

 اإصتجاة المتغيرات م
 وحدة 
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ع سَ ع سَ "ت"

الركلة الامامية الدا رية في  1
 ي(الوجه )دوليو تشاج

 1,51 1,364 4,88 1,453 5,13 درجة يميناً

 1,61 1,364 4,48 1,453 4,33 درجة يساراً

الركلة العمودية من اعلى  2
 لأسفل )نار تشاجي(

 1,95 1,323 4,38 1,186 4,57 درجة يميناً

 1,35 1,444 4,11 1,371 4,34 درجة يساراً

الركلة الجانبية في البطن  3
 )يوب تشاجي(

 1,62 1,149 4,43 1,316 4,58 درجة يميناً

 1,49 1,295 4,39 1,215 4,53 درجة يساراً

الركلة الامامية في الوجه )اب  4
 تشاجي(

 1,96 1,282 4,12 1,331 4,32 درجة يميناً

 1,39 1,414 4,12 ,1324 4,38 درجة يساراً

 2.20=  0.05قي ة " ت " الند لية عند  ست   
(لفررر ل0.005 ملمجرررم لفررراملل ترل  وررريلإدلرررحاييلعيررر ل ةرررتمال)(لعررر6يت ررربل رررالجررر محل)

تو تثيررراترلتو يرررحاترلتويجم يررريلىيررر لتوبدررر لبررريالتوعييررريلتوتجايبيررريلمتوعييررريلتو رررحببيل  رررحلينررريالإورررىل
لتجحيجل ج معت لتوبد لف ل  ملتو تثياتر.

 وسائل و أدوات البحث:
ياترلتوت ل  لىي لتوبد لعلىلإعت  رلتوبحدليلفىلج  لتوبيحيحرلمتو علم حرلتو اتببيلبحو تث

لتلأ مترلتوتحوييل:
 تحديد الإرتبجرات البدنية ال سترد ة قيد البحث :

يتبحاتتيحلتويحلريلبيحنردلتوتحيامير ملمترمل تملإيتيحال ج معيل التيتبحاترلتو تثياترلتوب يييلمت 
ب تصلتورا ملفييرحلتل يملإةت حاالإةتبلاعلا التويباتصلوتد ي ل   يح لمتملتمزيعيحلعلىل مالتويباالة

ل-%(لم ملاحوتحو ل:90(ليبيال لمى لإات رلتوبحدليلبيةبيل)10دي لاحالع  لتويباتصل)
 ىمالع لارلتواجليا)اجم( -
 م)لحييي(4.5×3توجاملببايقيلبحامل -
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 لي لتوج علولأ حمل التومىمف)ةم( -
 تومىمفلعلىل نبلتوق م)لحييي( -

 تحديد الإرتبجرات ال هجرية ال سترد ة قيد البحث :
ملإيتيررررحالتيتبرررحاترلتلأ تصلتو يررررحاالتويحلرررريلبيحنررردلتوتحياميرررر م لا ررررحلترررملتلرررر يملتةررررت حاالتررر

إةتبلاعلا التويباتصلوتد ي ل   يرح لمترملتمزيعيرحلعلرىل مالتويبراالمت يتلرحصلةبر تصلتورا ملفييرحل
ل-%(لم ملاحوتحو ل:100مى لإات رلتوبحدليلبيةبي)

 حج (ل) اجي(توااليلت  ح ييلتو تااييلف لتومجرل) مويملتن -
 توااليلتوع م ييل التعلىللأةاحل)يحالتنحج (ل) اجي( -
 توااليلتوجحيبييلف لتوببال)يمبلتنحج (ل) اجي( -
 توااليلت  ح ييلف لتومجرل)تبلتنحج (ل) اجي( -

 الإست جرات ال سترد ة فى البحث:
 إةت حاالتةجيحلتوبيحيحرلتويحليلبحولاعبيا.ل -
 ي ل  ملعيحلالتوليحىيلتوب يييلتو اتببيلبحوبد .لإةت حاالتةتبلاعلا ملتويباتصلدمحلتد  -
 إةت حاترلتةجيحلتويتحاجلت يتبحاترلتوب ييي.ل -
إةرررت حاالإةرررتبلاعلا ملتويبررراتصلدرررمحلتد يررر لتةيتبرررحاترلوقيرررحجلتلأ تصلتو يرررحاملولاعبررر لايح ررريل -

 توتحيامي م.ل
 إةت حاترلتةجيحلتويتحاجلتو يحاييل -
  لت ايبحرلتوتحيبملولاعب لايح يلتوتحيامي م.لإةت حاالإةتبلاعلا ملتويباتصلدمحلتد ي -
 إةت حاالتةتبلاعلا ملتويباتصلفىلتد ي ل ةجلم اميحرلتوبايح جلتوت ايب لتو قتاحل -

 الأنه ة  الأد ات ال سترد ة فى البحث:
 ةمل1جيحزلتواةتح يتالوقيحجلتوبمحللأىابل -
  يزتالببىلوقيحجلتومزاللأىابلاجم. -
 نايبلىيحج. -
 توز البحولحيييل.لةحعيلإيقحفلوقيحج -
  ةباال  اجيلوقيحجل امييلبحوةيتي تال. -
  دبححل بحبيل ةتي ت يحلف لتوبات ج. -
 بةحبلتحيامي ملىحيمي  -
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 إةت حاترلتةجيحلتوبيحيحرلمتويتحاج. -
 -المعاملات العلمية لوسائل جمع البيانات :

وركل رراليررلاحلىح ررلتوبحدلرريلبررإجاتصلتو عرح لارلتوعل يرريلولإيتبررحاترلتو ةرتي  يلفرر لتوبدرر لم 
ىيررحجللرر للملبررحرلتةيتبررحاترلولتدارر ل ررال رر مل يحةرربيل رر ملتةيتبررحاترلويرر تلتوبدرر لديرر لاحيرررل

ل-تويتحاجلاحوتحو ل:
 -الصدق :

ىح رلتوبحدليلبإيجح لل للتو دا يال)تويباتص(ل اليلاحلتويةبيلتو امييلةتاحللتويباتصلعلىل
الا لمىح ررلبدةرحبللر للت يتبرحاترل%لفرد80ت يتبحاترلتوب يييلتوت لدلرلرلعلرىليةربيل اميريل

توب ييي لتو يحاييلىي لتوبد لبحةتي تملل للتوت حيزلبيال فرات لعييريلتوبدر لت ةرتبلاعييلا ج معريل
(ل عررربلتررررملتيتيررررحا ملع ررر يح ل ررررال عبرررر ل13(لم ج معررريل  يررررزالىمت يررررحل)13ايرررال  يررررزالىمت يررررحل)

لرراملولتحياميرر ملول مةررملتوايح رر لولتحياميرر ملمتو ةررجليالبح تدررح لتو لSh Academy اح ي يرريل
لملمتملدةحبل  ويلتواامللبياليتحاجلتو ج معتيالتو  يزالمتوثيال  يزا.2021/2022

 (7ند   )
 فى ال تغيرات البدنية قيد البحث ديلاة الفر ق بي  ال ن  عة غير ال  يا ة  ال ن  عة ال  ي ة

 1   =2  =13 

    2,06( = 0.05*قي ة )ت( الند لية عند  ست ى  عن ية )
(لبررررريال0.005(لمجرررررم لفررررراملل ترل  وررررريلإدلرررررحاييلعيررررر ل ةرررررتمال)7يت ررررربل رررررالجررررر مح)

وبدر لولرحوبلتو ج معريلتو  يرزا ل  رحلتو ج معتيالتو  يزالمايالتو  يزالف لت يتبرحاترلتوب ييريلىير لت
لينيالإوىلل للت يتبحاترلفي حلتقيج.

 
 

 اإصختبارات البدنية م
وحدة 
 القياس

قيمة  مجموعة مميزة غير مميزة مجموعة
 ع سَ ع سَ "ت" 

 *22,11 1,19 31,83 1,515 23,86 كجم )القوه العضليه( قوة عضلات الرجلين 1

 *2,83 2,74 24,49 5,16 29,18 ثانية م4,5×3)الرشاقه( الجري بطريقة بارو  2

 *3,46 1.63 12,11 3,12 8,61 سم )المرونه( ثني الجذع للأمام من الوقوف 3

 *7,55 29,38 113.17 12,62 36,16 ثانية )التوازن( الوقوف على مشط القدم 4
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 (8ند   )
 فى ال تغيرات ال هجرية قيد البحث ديلاة الفر ق بي  ال ن  عة غير ال  يا ة  ال ن  عة ال  ي ة

 1   =2  =13 

 2,06( = 0.05*قي ة )ت( الند لية عند  ست ى  عن ية )
(لبررررريال0.005(لمجرررررم لفررررراملل ترل  وررررريلإدلرررررحاييلعيررررر ل ةرررررتمال)8يت ررررربل رررررالجررررر محل)

تو ج معتيالتو  يزالمايالتو  يزالف لت يتبحاترلتو يحاييلىي لتوبد لولحوبلتو ج معيلتو  يزا ل  حل
ل للت يتبحاترلفي حلتقيج.ينيالإوىلل

 -الثبجت:
ىح ررررررلتوبحدلررررريلبدةرررررحبللبرررررحرلتةيتبرررررحالبإعرررررح التببيقررررررل ررررراال يررررراا لم وررررركلعلرررررىلتوعييررررريل

(ل عررب لمباررحاللز يرر ل ةرربمعلعررالتوتببيررللتلأمح لديرر لببقرررلياررجل13تلأةررتبلاعييلمعرر   حل)
لت يتبحاترلمبياجلتلأ مترلمتويامف.

 (9ند   )
 اي    الثجن  ل عينة ايستطلاعية ف  ال تغيرات البدنية قيد البحث عج   الثبجت بي  التطبيقي  

 1 =2  =13 

 الاختبارات البدنية م
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول
 2ع سَ 1ع سَ الثبات)ر(

 *1,687 1,352 23,46 1,515 23,86 كجم ) القوه العضليه( قوة عضلات الرجلين 1

2 
الجري بطريقة بارو  ) الرشاقه(

 م4,5×3
 *1,912 4,283 27,11 5,16 29,18 ثانية

3 
) المرونه( ثني الجذع للأمام من 

 الوقوف
 *1,974 3,18 9,84 3,12 8,61 سم

 *1,789 15,68 33,57 12,62 36,16 ثانية ) التوازن ( الوقوف على مشط القدم 4

 (0.553( = )0.05* قي ة )ر( الند لية عند  ست ى  عن ية )

 اإصتجاة اإصختبارات البدنية م
 وحدة

 القياس 
مة قي مجموعة مميزة مجموعة غير مميزة

 ع سَ ع سَ "ت" 

1 
الركلة الامامية الدا رية في 

 الوجه )دوليو تشاجي(
 *21,86 1,462 8,34 1,369 4,92 تكرار يميناً

 *19,75 1,555 8,15 1,416 4,38 تكرار يساراً

2 
الركلة العمودية من اعلى 

 لأسفل )نار تشاجي(
 *19,19 1,591 8,16 1,376 4,43 تكرار يميناً

 *21,45 1,619 8,21 1,399 4,18 تكرار اًيسار

3 
الركلة الجانبية في البطن 

 )يوب تشاجي(
 *25,11 1,485 8,22 1,241 4,46 تكرار يميناً

 *19,15 1,653 8,22 1,261 4,48 تكرار يساراً

4 
الركلة الامامية في الوجه )اب 

 تشاجي(
 *25,64 1,498 8,17 1,221 4,19 تكرار يميناً

 *24,24 1,382 8,23 1,474 4,13 تكرار يساراً
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بررياليتررحاجلتوتببيقرريالل0.05(لمجررم لتاتبررحبل تحلإدلررحايح لعيرر ل ةررتمال9يت رربل ررالجرر محل)
ل-ل0.687تلأمحلمتولررحي لول تثيرراترلتوب ييرريلىيرر لتوبدرر لديرر لتاتمدرررلىي رريلرارلتو دةررمبيل ررحلبرريال)

 (ل  حلينيالإوىل الت يتبحاترلتت ت لب عح حللبحرلعحو .0.974
 (10ند   )

 تطبيقي  اي    الثجن  ل عينة ايستطلاعية ف  ايرتبجرات ال هجرية قيد البحث عج   الثبجت بي  ال
 1 =2  =13 

 (0.553(  = )0.05)* قي ة )ر( الند لية عند  ست ى  عن ية 
برياليترحاجلتوتببيقريالل0.05(لمجرم لتاتبرحبل تحلإدلرحايح لعير ل ةرتمال10يت بل الجر محل)

تلأمحلمتوتببيرررللتولرررحي لول تثيررراترلتو يحايررريلىيررر لتوبدررر لديررر لتاتمدررررلىي ررريلرارلتو دةرررمبيل رررحلبررريال
ل(ل  حلينيالإوىل الت يتبحاترلتت ت لب عح حللبحرلعحو .0.822ل-ل0.633)

 مج التدريبي المقترح : البرنا
 اليلاحلتو ةبلتو اجع لول اتةحرلتوةحبقيلتوت لتيحموررلبايرح جلتر ايبحرلتوترحيبملم راليرلاحل
تو قحبليلتونيلييل  لتوةح التويباتصلف ل جححلعلملتوت ايبلتوايح  لمايح يلتوتحيامي ملبع لتد ي ل

توبايرررح جلتوتررر ايب لتو قتررراحلتويررر فلمتلأةرررجلتوعل يررريلتوتررر ليجررربلإتبحعيرررحلعيررر لم ررر لتوتررر ايبحرلفررر ل
ل-متو ت لليلف ل:

 رط ات إعداد البرنج   التدريب  ال قتر :
 إجاتصل ةبلولبدم لمتو اتةحرلتو اتببيلب تثياترلتوبد . -
 قحبليلتويباتصلمت ةتاح ال اليباتتيملتو تيمعيلف لتل يملتوبات جلتوت ايبييلتويحليلبي ملتو ادليل -

 توع ايي.

 اإصتجاة اإصختبارات البدنية م
 وحدة

 القياس 
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع سَ ع سَ الثبات)ر(

1 
الركلة الامامية الدا رية في 

 الوجه  )دوليو تشاجي(
 *1,822 1,438 1,765 1,481 1,693 درجة يميناً

 *1,692 1,432 1,763 1516 1,616 درجة يساراً

2 
الركلة العمودية من اعلى لأسفل 

 )نار تشاجي(
 *1,641 1,375 1,846 1,481 1,691 درجة يميناً

 *1,633 1,431 1,762 1,516 1,614 درجة يساراً

3 
الركلة الجانبية في البطن )يوب 

 تشاجي(
 *1,677 1,277 1,923 1,375 1,846 ةدرج يميناً

 *1,641 1,373 1,844 1,483 1,694 درجة يساراً

4 
اللكمة الامامية في البطن 
 )مومتونج باندا تشاجي(

 *1.677 1,375 1.846 1,277 1,923 درجة يميناً

 *1,677 1,274 1,921 1,375 1,846 درجة يساراً
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 ال قتر : لد  البرنج   التدريب 
توتعررررافلعلرررر لترررردليالترررر ايبحرلتوتررررحيبملعلرررر لتدةرررريالبعررررضلتوقرررر اترلتوب ييرررريلم ةررررتمملتلأ تصل

 تويجم  لويحندلتوتحيامي م
  عجيير البرنج   التدريب  ال قتر :

 التتيحةرررربلتوترررر ايبحرلتو قتادرررريلفرررر ل دتمت ررررحل رررر لتلأ رررر تفلتو م ررررمعيلم رررر لببيعرررريلتو ادلرررريل -
 توع ايي.

 ولتع يحلمتوتببيل.ل امييلتوبايح جلمىحبليتر -
توترررر ا لفرررر لزيررررح التود ررررحلمتوتقرررر ملتو يحةرررربلمتونرررراحلتوت ررررمج لمتمجيرررررلتلأد ررررححلتوت ايبيرررريلمفررررلل -

 تلأةلمبلتوت ايب لتو ات .
 تمتفالعمت حلتلأ المتوةلا ي. -
  اتعحالتواامللتواا ييلبيالتويحنايا. -
 تيح.تمتفالتلأ مترلمتلأجيزالتو ةتي  يلف لتوت ايبلمتياي لتوبايح جلم يحةب -
 تو متزييلبيالع م ييلتوت ايبلميلمليتر. -
 تيييملمتيمي لمتةت اتاييلتوت ايب. -
 ت  ت حملبقمتع لتةد حصلمتوتي اي. -

 محددات البرنامج التدريبي المقترح:
  دة البرنج  : - أ

ل(ل ةبمع.12  التوبايح جل)
 عدد ال حدات التدريبية: -  

مدرررر الل36 ةرررربمعل=لل12×3ل(لمدرررر ترل ةرررربمعييلم ورررركلبمتىرررر 3عرررر  لتومدرررر ترلتلأةرررربمعييل)
لبحوبايح جلتو قتاح.

 الأسس العلمية للبرنامج التدريبي المقترح:
ل لواحلت ايال التوت اييحرلتو يتحاا.60تد ي ل ىلىلتااتال -
 .3/4×لتد ي لد حلاحلت ايالبحو ابل -
ترر  ملتورر تااالتوت ايبيرريلتو يتررحااللررلا ل رراترليتيلليررحلفترراترلاتدرريلبرريالاررحل ييررحلعلررىلتعتبررحال ال -

 تو تااالتوت ايبييل ج معي.
 ل.3تواتديلبيالتو ج معحرل -
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 ليرر  ملبيييررحلت ررايالتةبحورريلعلررىلتعتبررحال يرررل درر لت اييررحرلتورر تااال30تواتدرريلبرريالاررحلت ررايال -
توت ايبيرري ل رر لتوم رر لفرر لت عتبررحالتةررتي تملتويرربضلفرر لتواتدرريلمبعرر لتو جيررم لفرر لتد يرر لفترراترل

 تواتديلتو ةتي  يلىي لتوبد .
 ةحبي لوتد ي لد حلاحل ادليل ال اتدحلل3 لواحلت ايالاحل60 ىلىلتااتاليلاحليتملىيحجل -

 توبايح ج.
 أجزاء الوحدة التدريبية:

 الن ء الت هيد  )التحضير (: –أ 
مينت حل  تلتوجزصلعلرىلتر ايبحرلتةد رحصلبثراضلتوتةرييالولع رلارلبزيرح التودااريلتو  ميريل

يلتوجيرحزلتوعلرب لتو اارزملم ر تلتوجرزصليةرتثالل رحل تيحلتوع لارلماف ل اجريلدراتاالتوجةرملمتي ير
لل(ل الز التومد التوت ايبيي.ل40بيال)
 الن ء الر يس : - 

ينت حلعلىلت ايبحرلوتي ييلتوق اترلتوب يييلمت ايبحرلتوتحيبملوتدةيالت  تصلتو يحاملتويجم  ل
لل(ل30ويحندلتوتحيامي م لم  تلتوجزصليةتثاللل)

 الن ء الرتج  : -نا
توجزصلتوااية لفتاالتي ايلمتةتايحصلمى لتنت لرلعلىل ج معيل التوت اييرحرلتوثراضلميعقبل

لل(.ل5 ييحلعم الت ةتجحبحرلتواةيمومجييلإوىل ةتميحتيحلتوببيعيي لم  تلتوجزصليةتثالل حلبيال)
مبيررحصت لعلررىل ورركلفقرر لىح رررلتوبحدلرريلبتنررايحل ماترلتود ررحلتوترر ايب لفرر لا ررمال ماالتود ررحل

(ل ةبمعلت ايبلمفقح للأةجلتنايحلتود حلتوت ايب  لدي لىحملبتقةريملتواتراال12امييل ال)تواتاييلمتو 
ل(لمد ترلت ايبييليم ييل3توالييلإوىل ةحبي للملتملتوتقةيملواحل ةبمعل)

 تطبيق تجربة البحث:
لتملتياي ليبيلتوبد لعلىلتويدملتوتحو :ل

 القيجس القب   ل برنج   التدريب :
ملدي لتمل13/8/2022ملتو ل10/8/2022يلوعيييلتوبد لف لتواتاال ات رلتوقيحةحرلتوقبلي

لمترمل11/8/2022ملتور ل10/8/2022تببيللىيحجلتةيتبحاترلتوب يييل)ىي لتوبد (لفر لتواترامل رال
لم13/8/2022ملتو ل12/8/2022تببيللىيحجلتةيتبحاترلتو يحاييل)ىي لتوبد (لف لتواتامل ال

 تطبيق البرنج   التدريب :
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لSh Academyيرررللتوبايرررح جلعلرررىلعييررريلتوبدررر لتلأةحةرررييل ررراليحنرررا ل اح ي يررريلترررملتبب
ولتحياميرر ملب ااررزلتودررح محلب دحفيرريلااررالتونرري لمتو ةررجليالبحةتدررح لتو لرراملولتحياميرر ملول مةررمل

(ليحنرردل) قةرر يلإوررىل ج ررمعتيال24ملماحيرررلعييرريلتوبدرر لتلأةحةررييل)2022ل–مل2021توايح رر ل
(ليحنرررررررردلول ج معرررررررريلتو ررررررررحببي(ليررررررررلاحلتواترررررررراال ررررررررال12يرررررررري ل)(ليحنرررررررردلول ج معرررررررريلتوتجايب12)

لم15/11/2022ملإوىل15/8/2022
 القيجس البعد  ل برنج   التدريب : 

تملإجاتصلتوقيحةحرلتوبع ييلعلىلعيييلتوبد لتلأةحةييلبع لت يتيحصل التياي لتوبايح جلتو قتاحل
لم19/11/2022ملإوىل16/11/2022ويحندلتوتحيامي مليلاحلتواتاال ال
 ال سجعدي  ف  تنفيئ البرنج  : 

(ل التوةح ال5ىح رلتوبحدلرلبتببيللتوبايح جلعلىلتوعيييلت ةحةييلب عحميرلم نحاايلي ةيل)
(لةيمترلف لتوت ايبلم نيم لويرملبحواارحصالمت وترزتمل5(ل مليباال لتقحلعال)10تو ةحع يال افلل)

حتررلعلرىلتويحنرايالميقرمملتو ةرحع يالب تحبعريلدي لاحيرلتوبحدليلتقمملبإوقحصلتعلي حرلتوبايح جلمت ايب
لتويحنايالف لتوتياي لب ىي.
 المعالجات الإحصائية:

فررىلدرر م ل  رر تفلتو اتةرريلممفقررحلوببيعرريلتوعييرريلإةررتي  رلتوبحدلرريلبايررح جلتودررزملتةدلررحاييل
SPSSلو عحوجيلتوبيحيحرلإدلحايحلمتةتعحيرلبحلأةحويبلتةدلحاييلتوتحوييل:ل

لتو تمةبلتودةحب  -
ليداتفلتو عيحامت  -
لتومةيب -
ل عح حلت اتبحب -
ل عح حلت وتمتص -
 T.testتيتبحالرلولااملل -
 Cohen’s d عح حلدجملتوتحليال -
 (لوبيحيحرلتوبد .0.05مى لإات رلتوبحدليل ةتمال  ويلإدلحاييل) -

 عرض ومناقشة النتائج : 
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دلرريلتويتررحاجل ةرراارلتوقيحةررحرلم ررحليتبعيررحل رراليتررحاجلتو عحوجررحرلت دلررحاييل التةررتيلصلتوبح
لل-تلأتيي:ل

 (11ند    )
ديلة الفر ق بي  القيجسي  القب    البعد  لعينة البحث التنريبية ف  ال تغيرات البدنية قيد 

 (12= ) 2= 1البحث  

 1.80=0.05ن ية قي ة ت الند لية عند  ست ى  ع
 ( = تيثير  ت سطd( = )0,5قي ة )
 ( = تيثير كبيرd( = )0,8قي ة )

(لم عح رررحلتررردليال0.05(لمجرررم لفررراملل توررريلإدلرررحايح لعيررر ل ةرررتمال)11يت ررربل رررالجررر محل)
(لبرررياليترررحاجلتوقيرررحجلتوقبلررر لمتوقيرررحجلتوبعررر ملوعييررريلتوبدررر ل2.53-1.29تاتمدررررلىي تررررل رررحلبررريال)
لب يييلولحوبلتوقيحجلتوبع م.توتجايبييلف لتو تثياترلتو

 (12ند    )
 ديلة الفر ق بي  القيجسي  القب    البعد  لعينة البحث التنريبية ف  الأداء الهن     

 1 =2 ( =12) 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 Cohen’s d قيمة ت

 ع± سَ ع± سَ

 1,29 *4,18 1,51 27,48 2,19 24,68 كجم قوة عضلات الرجلين 1

2 
الجري بطريقة بارو 

 م4,5×3
 1,53 *5,31 1,531 23,84 2,24 27,39 ثانية

3 
ثني الجذع للأمام من 
 الوقوف

 1,78 *6,21 1,852 11,11 1,17 7,66 سم

 2,53 *8,79 6,94 81,87 5,89 56,74 ثانية الوقوف على مشط القدم 4

 م
 الاتجاه المتغيرات

 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة ت

Cohen
’s d َع± سَ ع± س 

1 
ة في الركلة الامامية الدا ري

 الوجه )دوليو تشاجي(
 5,13 *17,45 1,386 7,48 1,453 5,13 درجة يمين

 3,33 *11,56 1,517 7,11 1,453 4,33 درجة يسار

2 
الركلة العمودية من اعلى 
 لأسفل )نار تشاجي(

 9,96 *34,52 1,323 7,11 1,186 4,57 درجة يمين

 4,19 *14,21 1,445 7,15 1,371 4,34 درجة يسار

3 
لركلة الجانبية في البطن ا

 )يوب تشاجي(
 4,99 *17,29 1,316 7,16 1,316 4,58 درجة يمين

 6,62 *22,94 1,346 7,15 1,215 4,53 درجة يسار

4 
الركلة الامامية في الوجه 
 )اب تشاجي(

 9,11 *31,23 1,354 7,38 1,331 4,32 درجة يمين

 3,93 *13,64 1,561 7,11 ,1324 4,38 درجة يسار
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 1.80=0.05قي ة ت الند لية عند  ست ى  عن ية 
 ( = تيثير  ت سطd( = )0,5قي ة )
 ( = تيثير كبيرd( = )0,8قي ة )

(لم عح رررحلتررردليال0.05(لمجرررم لفررراملل توررريلإدلرررحايح لعيررر ل ةرررتمال)12يت ررربل رررالجررر محل)
وبدررر ل(لبرررياليترررحاجلتوقيرررحجلتوقبلررر لمتوقيرررحجلتوبعررر ملوعييررريلت9.96-3.33تاتمدررررلىي تررررل رررحلبررريال)

لتوتجايبييلف لتو تثياترلتو يحاييلولحوبلتوقيحجلتوبع م.
 (13ند    )

ف  ال تغيرات البدنية قيد  ديلة الفر ق بي  القيجسي  القب    البعد  لعينة البحث الضجبطة
 (12= ) 2= 1البحث  

 1.80=0.05قي ة ت الند لية عند  ست ى  عن ية 
 ( = تيثير  ت سط0,5= ) (dقي ة )
 ( = تيثير كبيرd( = )0,8قي ة )

(لم عح رحلتردليالتراتمحل0.05(لمجم لفاملل تويلإدلحايح لعي ل ةتمال)13يت بل الج محل)
توبدر لتو رحببيلفر ل(لبرياليترحاجلتوقيرحجلتوقبلر لمتوقيرحجلتوبعر ملوعييريل0.57–0.52ىي ترل حلبيال)

لتو تثياترلتوب يييلولحوبلتوقيحجلتوبع م.
 (14ند    )

 ديلة الفر ق بي  القيجسي  القب    البعد  لعينة البحث الضجبطة ف  الأداء الهن    
 1 =2 ( =12) 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
 قيمة ت

Cohen’s 
d َع± سَ ع± س 

 1.53 *1,82 1,23 24,49 1,47 24,13 كجم قوة عضلات الرجلين 1

2 
الجري بطريقة بارو 

 م4,5×3
 1,57 *1,97 2,42 26,64 2,45 26,75 ثانية

3 
ثني الجذع للأمام من 
 الوقوف

 1,55 *1,91 1,721 8,79 1,621 8,25 سم

 1,52 *1,81 5,21 54,25 6,17 53,57 ثانية الوقوف على مشط القدم 4

 م
 الاتجاه المتغيرات

 وحدة
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
 قيمة ت

Cohen’s 
d َع± سَ ع± س 

1 
الركلة الامامية الدا رية في 
 الوجه )دوليو تشاجي(

 1,54 *1,87 1,519 5,25 1,364 4,88 درجة يمين

 1,54 *1,86 1,17 5,15 1,364 4,48 درجة يسار
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 1.80=0.05قي ة ت الند لية عند  ست ى  عن ية 
 ( = تيثير  ت سط0,5= ) (dقي ة )
 ( = تيثير كبيرd( = )0,8قي ة )

(لم عح رررحلتررردليال0.05(لمجرررم لفررراملل توررريلإدلرررحايح لعيررر ل ةرررتمال)14يت ررربل رررالجررر محل)
حجلتوبعررر ملوعييررريلتوبدررر ل(لبرررياليترررحاجلتوقيرررحجلتوقبلررر لمتوقيررر0.61–0.54تاتمدررررلىي تررررل رررحلبررريال)

لتو حببيلف لتو تثياترلتو يحاييلولحوبلتوقيحجلتوبع م.
 ( 15ند   )

 ف  ال تغيرات  ديلة الفر ق بي  القيجسي  البعديي  لعينة البحث التنريبية  الضجبطة
 (12= ) 2= 1البدنية قيد البحث               

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

القياس البعدي 
 جريبيةللعينة الت

القياس البعدي 
 قيمة ت للعينة الضابطة

Cohen’s 
d 

 ع± سَ ع± سَ

 2,12 *7,36 1,23 24,49 1,51 27,48 كجم قوة عضلات الرجلين 1

 1,14 *3,62 2,42 26,64 1,531 23,84 ثانية م4,5×3الجري بطريقة بارو  2

 1,35 *4,69 1,721 8,79 1,852 11,11 سم ثني الجذع للأمام من الوقوف 3

 3,36 *11,65 5,21 54,25 6,94 81,87 ثانية الوقوف على مشط القدم 4

 1.80=0.05قي ة ت الند لية عند  ست ى  عن ية 
 ( = تيثير  ت سط0,5= ) (dقي ة )
 ( = تيثير كبيرd( = )0,8قي ة )

(لم عح رررحلتررردليال0.05(لمجرررم لفررراملل توررريلإدلرررحايح لعيررر ل ةرررتمال)15يت ررربل رررالجررر محل)
(لبررررياليتررررحاجلتوقيحةرررريالتوبعرررر ييالوعييترررر لتوبدرررر لتوتجايبيرررريل3.36-1.04ىي ترررررل ررررحلبرررريال)تاتمدرررررل

 متو حببيلف لتو تثياترلتوب يييلولحوبلتوقيحجلتوبع ملولعيييلتوتجايبيي.
 
 

2 
الركلة العمودية من اعلى 
 لأسفل )نار تشاجي(

 1,56 *1,95 1,698 4,84 1,323 4,38 درجة يمين

 1,61 *2,11 1,494 4,48 1,444 4,11 درجة يسار

3 
الركلة الجانبية في البطن 
 )يوب تشاجي(

 1,55 *1,92 1,312 4,62 1,149 4,43 درجة يمين

 1,55 *1,89 1,477 4,72 1,295 4,39 درجة يسار

4 
الركلة الامامية في الوجه 
 )اب تشاجي(

 1,59 *2,13 1,874 4,59 1,282 4,12 درجة يمين

 1,56 *1,93 1,321 4,86 1,414 4,12 درجة يسار
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 ( 16ند   )
 ف  الأداء الهن    ديلة الفر ق بي  القيجسي  البعديي  لعينة البحث التنريبية  الضجبطة

 1 =2 ( =12) 

 الاتجاه المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي
 للعينة التجريبية

 القياس البعدي
 قيمة ت للعينة الضابطة

Cohen’s 
d 

 ع± سَ ع± سَ

1 
الركلة الامامية الدا رية 
 في الوجه )دوليو تشاجي(

 3,16 *11,61 1,519 5,25 1,386 7,48 درجة يمين

 1,63 *5,65 1,17 5,15 1,517 7,11 درجة يسار

2 
الركلة العمودية من اعلى 
 لأسفل )نار تشاجي(

 2,57 *8,91 1,698 4,84 1,323 7,11 درجة يمين

 3,28 *11,37 1,494 4,48 1,445 7,15 درجة يسار

3 
الركلة الجانبية في البطن 
 )يوب تشاجي(

 5,81 *21,11 1,312 4,62 1,316 7,16 درجة يمين

 5,81 *21,14 1,477 4,72 1,346 7,15 درجة يسار

4 
الركلة الامامية في الوجه 
 )اب تشاجي(

 3,13 *11,86 1,874 4,59 1,354 7,38 درجة يمين

 1,49 *5,19 1,321 4,86 1,561 7,11 درجة يسار

 1.80=0.05قي ة ت الند لية عند  ست ى  عن ية 
 ( = تيثير  ت سط0,5= ) (dقي ة )
 ( = تيثير كبيرd( = )0,8قي ة )
(لم عح ررحلتاتمدرررل0.05(لمجررم لفرراملل تورريلإدلررحايح لعيرر ل ةررتمال)16 رربل ررالجرر محل)يت

(لبررياليتررحاجلتوقيررحجلتوبعرر ييالوعييترر لتوبدرر لتوتجايبيرريلمتو ررحببيلفرر ل5.81-1.49ىي ترررل ررحلبرريال)
لتو تثياترلتو يحاييلولحوبلتوقيحجلتوبع ملولعيييلتوتجايبيي.

 -مناقشة النتائج  و تفسيرها :
الفر  الأ  : ت ند فر ق داله احصج يج بي  القيجس القب    القيجس البعد  ف   نجقشة نتج   

ال هجرات الهن  ية( لنجشئ التجيك ند  لصجلح القيجس البعد   – تغيرات البحث )القدرات البدنية 
 ل عينه التنريبية

بيررحصت لعلررىلتوتدلرريلارلت دلرررحاييلتوترر لتةررتي  تيحلتوبحدلرريلمفرررىل ررمصل  رر تفلتوبدرر لمفرررىل
ل-توتملحلوليتحاجلتوتحويي:ل د م لتوقيحةحرلتو ةتي  يلتم
(لم عح رررحلتررردليال0.05(لمجرررم لفررراملل توررريلإدلرررحايح لعيررر ل ةرررتمال)11يت ررربل رررالجررر محل)
(لبررررياليتررررحاجلتوقيررررحجلتوقبلرررر لمتوقيررررحجلتوبعرررر ملوعييرررريلتوبدرررر ل2.53-1.29تاتمدرررررلىي ترررررل ررررحلبرررريا)

لم.توتجايبييلف لتو تثياترلتوب يييلولحوبلتوقيحجلتوبع 
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ل24.68ديررر لارررحالتو تمةررربلتودةرررحب لفررر لتوقيرررحجلتوقبلررر لل-إرتباااجر قااا ة عضااالات الااارن ي : -
مبحيداتفل عيحاملل27.48ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملل2.19مبإيداتفل عيحامل

 .1.29م عح حلتوتدليالل4.18ماحيرلىي يلرلل1.50
دةرررحب لفررر لتوقيرررحجلتوقبلررر لديررر لارررحالتو تمةررربلتو -م :4,5×3إرتباااجر النااار  بطريقاااة باااجر   -

لل23.84ماررررررحالتو تمةرررررربلتودةررررررحب لفرررررر لتوقيررررررحجلتوبعرررررر ملل2.24مبررررررإيداتفل عيررررررحاملل27.39
 ل1.53م عح حلتوتدلياللل5.31ماحيرلىي يلرللل0.531مبحيداتفل عيحامل

ديررر لارررحالتو تمةرربلتودةرررحب لفررر لتوقيرررحجلتوقبلررر لل -إرتباااجر ثنااا  النااائ  للأ اااجم  ااا  ال قااا  : -
لل10.00ماررررررحالتو تمةرررررربلتودةررررررحب لفرررررر لتوقيررررررحجلتوبعرررررر مللل1.07لمبررررررحيداتفل عيررررررحامل7.66

ل1.78م عح حلتوتدليالل6.20ماحيرلىي يلرلل0.852مبحيداتفل عيحامل
ل56.74دي لاحالتو تمةربلتودةرحب لفر لتوقيرحجلتوقبلر لللل-:لارتبجر ال ق   ع    شط القدم -

مبررررحيداتفللل80.87ماررررحالتو تمةرررربلتودةررررحب لفرررر لتوقيررررحجلتوبعرررر ملل5.89مبررررحيداتفل عيررررحامل
ل.2.53م عح حلتوتدليالل8.79ماحيرلىي يلرللل6.94 عيحامل

(لم عح رحلتردليال0.05(لمجرم لفراملل توريلإدلرحايح لعير ل ةرتمال)12ا حليت بل رالجر محل)
(لبرررياليترررحاجلتوقيرررحجلتوقبلررر لمتوقيرررحجلتوبعررر ملوعييررريلتوبدررر لتوتجايبيررريلفررر ل9.96-3.33 ابرررال رررال)

لوبع متو تثياترلتو يحاييلولحوبلتوقيحجلت
ديرر لارحالتو تمةرربلتودةررحب ل -ارتباجر الرك ااة اي ج يااة الدا ريااة فاا  ال نااه )د لياا  تشاجن ( : -

مارحالتو تمةربلتودةرحب لفر لل0.453مبرحيداتفل عيرحامل5.03ولاتجحملتلأي رالفر لتوقيرحجلتوقبلر 
ل5.03م عح حلتوتدليالل17.45ماحيرلىي يلرلل0.386مبحيداتفل عيحاملل7.48توقيحجلتوبع م

ل0.453مبرحيداتفل عيرحامل4.33التو تمةبلتودةحب لولاتجرحملتلأيةرالفر لتوقيرحجلتوقبلر بيي حلاح
ماحيررلىي رريلرلل0.507مبرحيداتفل عيررحاملل7.00مارحالتو تمةرربلتودةرحب لفرر لتوقيرحجلتوبعرر مل

ل3.33م عح حلتوتدليال11.56
تجرحملدي لارحالتو تمةربلتودةرحب لولال-ارتبجر الرك ة الع  دية    اع ى لأسف )نجر تشجن ( : -

مارحالتو تمةربلتودةرحب لفر لتوقيرحجلل0.186مبرحيداتفل عيرحاملل4.57تلأي الف لتوقيحجلتوقبل 
بيي ررحلل9.96م عح ررحلتوترردليالل34.52ماحيرررلىي ريلرلل0.323مبررحيداتفل عيررحاملل7.01توبعر م
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مارحال0.370مبرحيداتفل عيرحاملل4.34احالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملتلأيةالف لتوقيحجلتوقبلر 
ل14.20ماحيرلىي ريلرل0.445مبحيداتفل عيحاملل7.05دةحب لف لتوقيحجلتوبع ملتو تمةبلتو

ل4.09م عح حلتوتدليال
دي لاحالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملتلأي الل-إرتبجر الرك ة النجنبية ف  البط  )ي   تشجن (: -

مارررررحالتو تمةرررربلتودةرررررحب لفرررر لتوقيرررررحجلل0.306مبرررررحيداتفل عيررررحاملل4.58فرررر لتوقيرررررحجلتوقبلرررر 
بيي ررحلل4.99م عح ررحلتوترردليالل17.29ماحيرررلىي ريلرلل0.316مبررحيداتفل عيررحاملل7.06توبعر م

ماحال0.205مبحيداتفل عيحاملل4.53احالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملتلأيةالف لتوقيحجلتوقبل ل
ل22.94ماحيررلىي ريلرل0.346مبرحيداتفل عيرحاملل7.15تو تمةبلتودةحب لف لتوقيرحجلتوبعر م

ل6.62م عح حلتوتدليال
دي لاحالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملتلأي رالل-:الرك ة اي ج ية ف  ال نه )ا  تشجن (  إرتبجر -

مارررررحالتو تمةررررربلتودةرررررحب لفررررر لتوقيرررررحجل0.331مبرررررحيداتفل عيرررررحامل4.32فررررر لتوقيرررررحجلتوقبلررررر 
بيي ررحلل9.01م عح ررحلتوترردليالل31.23ماحيرررلىي رريلرلل0.354مبررحيداتفل عيررحامل7.38توبعرر م

ماحالل0.324مبحيداتفل عيحاملل4.38لأيةالف لتوقيحجلتوقبل احالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملت
ماحيررررررلىي ررررريلرلل0.560مبرررررحيداتفل عيرررررحاملل7.01تو تمةررررربلتودةرررررحب لفررررر لتوقيرررررحجلتوبعررررر مل

 .3.93م عح حلتوتدليالل13.64
(لفرر لتوقرر اترلتوب ييرريلمتو يررحاترلتويجم يرريل0.8متاجرر لتوبحدلرريلمجررم ل عح ررحلترردليال ابررال ررال)

يررحجلتوبعرر ملولعييرريلتوتجايبيرريلإوررىلببيعرريلتوبايررح جلتوترر ايبىلتو قترراحلمبايقرريلىيرر لتوبدرر لولررحوبلتوق
مل(ل لجييررررحاليمةررررفلتولررررحممل2019تامييرررررلم رررر تليتاررررلل رررر ل اتةرررريلنرررري حصلعبرررر لتواررررايمل د رررر ل)

(ل التررر ايبحرلتوترررحيبملتةرررحع لعلرررىلتدةررريالويحىررريل5م(ل)2014م( لنررري حصلج رررححلتوررر يالرل)2007)
لأيرليعتبالبايح جل تاح حلوليحىيلتوب يييلدي ل ال  ملتوت حايال اي اللتوجةملم ةتمالتلأ تصلتو يحام

 رراليرررلاحلتلأ تصلتو ةررت الماررر وكلبحة ررحفيلإورررىلتوجحيرربلتو يرررحامل  ررحليةرررح ملفرر لتدةررريالتودحوررريل
لتوياةييلول  حاةيالميزي مالإدةحةيملبحوااحلمتوةعح ال.

 ملتوااحازلتوت لتةح ملفر ل(ل التوت ايبلتوايح  ل ال 7)م(2003عصجم عبدالرجلق )يبيال
تةاتقررحصلبحوقرر اترلتوب ييرريلمتوترر لياتاررزلعلييررحلتلأ تصلتو يررحاملديرر ليرراتببلتوتقرر ملبحو ةررتمملتو يررحامل
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ب رر ملتوتقرر ملب ةررتمملتوقرر اترلتوب ييرريلتويحلرريلبيرر ملتو يررحاترلمفرر لياررجلتومىرررلتجيرربلتو ج معررحرل
تقررح المتةىتلررح لفرر لبرر حلتوجيرر ل لم دحمورررلتوع ررلييلايررالتو نررتاايلويلررببلتلأ تصل الررالإيةرريحبيرلمت 

لتوملمحلتو لتدقيللتلأ تصلت  لح
(لعلرىل التولراحرلتوب ييريل رالتلأةرجلتو برح يلتويح ريل2)ل(2004أح د سعيد  لارا  )يبيال

م وكل ال جحلتوملمحلإوىلتو ةتمالتوعحو لف لتلأينربيلتوايح ريي لم وركللأييرحلتةريملفر لتةاتقرحصل
ايزالتلأةحةييلتوتر لت ارالتولاعبريال رال  تصلتو يرحاترلتلأةحةرييلبلرماالب ةتمالتولاعبيال لفي لتوال

فعحوررريلديررر لتتبلررربلتلأينررربيلتوايح رررييلمجرررم ل)توعيحلرررالتوب ييررري(لبررر اجحرل تاحمتررريلم وررركلدةررربل
ل   يتيحلتويةبييلويمعلمببيعيلتوينحب.

وقبلر لمب وكليتدقللتوااضللتلأمحلتو الييصلعلىل:لتمج لفاملل تورلتدلحايحلبيالتوقيرحجلت
تو يرررحاترلتويجم يررري(لويحنررردلتوتحياميررر ملل–متوقيرررحجلتوبعررر ملفررر ل تثيررراترلتوبدررر ل)توقررر اترلتوب ييررريل

لولحوبلتوقيحجلتوبع ملولعييرلتوتجايبيي
 نجقشة نتج   الفر  الثجن  : ت ند فر ق داله احصج يج بي  القيجس القب    القيجس البعد  ف  

رات الهن  ية( لنجشئ التجيك ند  لصجلح القيجس البعد  ال هج – تغيرات البحث ) القدرات البدنية 
 ل عينه الضجبطة .

(لم عح رررحلتررردليال0.05(لمجرررم لفررراملل توررريلإدلرررحايح لعيررر ل ةرررتمال)13يت ررربل رررالجررر محل)
(لبرررياليترررحاجلتوقيرررحجلتوقبلررر لمتوقيرررحجلتوبعررر ملوعييررريلتوبدررر ل0.57ل–ل0.52تاتمدرررلىي تررررل رررحلبررريال)

لحوبلتوقيحجلتوبع م.تو حببيلف لتو تثياترلتوب يييلول
لل-إرتبجر ق ة عضلات الرن ي :  - لتوقبل  لتوقيحج لف  لتودةحب  لتو تمةب لاحا ل24.13دي 

مبحيداتفل عيحاملل24.49ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملل1.47مبحيداتفل عيحامل
 .0.53مل عح حلتوتدليال ل1.82ماحيرلىي يلرلل1.23

لتوقبل ل -م :4,5×3إرتبجر النر  بطريقة بجر   - لتوقيحج لف  لتودةحب  لتو تمةب لاحا دي 
لل26.75 ل عيحام لل2.45مبحيداتف لتوبع م لتوقيحج لف  لتودةحب  لتو تمةب ل26.64ماحا

 ل0.57م عح حلتوتدلياللل1.97ماحيرلىي يلرللل2.42مبحيداتفل عيحامل
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ل8.25دي لاحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوقبل ل -إرتبجر ثن  النئ  للأ جم    ال ق  : -
مبحيداتفل عيحاملل8.79ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملل0.621مبحيداتفل عيحامل

ل0.55م عح حلتوتدليالل1.90ماحيرلىي يلرلل0.721
ل53.57دي لاحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوقبل لللل-:لإرتبجر ال ق   ع    شط القدم -

مبحيداتفل عيحامللل54.25توبع ملماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجل6.07مبحيداتفل عيحامل
ل0.52م عح حلتوتدليالل1.80ماحيرلىي يلرلل5.21

(لم عح رررحلتررردليال0.05(لمجرررم لفررراملل توررريلإدلرررحايح لعيررر ل ةرررتمال)14يت ررربل رررالجررر محل)
(لبرررياليترررحاجلتوقيرررحجلتوقبلررر لمتوقيرررحجلتوبعررر ملوعييررريلتوبدررر ل0.61-0.54تاتمدررررلىي تررررل رررحلبررريال)

ليلولحوبلتوقيحجلتوبع م.تو حببيلف لتو تثياترلتو يحاي
دي لاحالتو تمةبلتودةحب ل -ارتبجر الرك ة اي ج ية الدا رية ف  ال نه )د لي  تشجن ( : -

ماحالتو تمةبلتودةحب لف لل0.364مبحيداتفل عيحامل4.88ولاتجحملتلأي الف لتوقيحجلتوقبل 
ل0.54يالمل عح حلتوتدلل1.87ماحيرلىي يلرل0.519مبحيداتفل عيحاملل5.25توقيحجلتوبع م

لتوقبل  لتوقيحج لف  لتلأيةا لولاتجحم لتودةحب  لتو تمةب لاحا ل عيحاملل4.48بيي ح مبحيداتف
ماحيرلىي يلل1.07مبحيداتفل عيحامل5.05ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع م0.364

ل0.54م عح حلتوتدليالل1.86رل
ةبلتودةحب لولاتجحملدي لاحالتو تملل-ارتبجر الرك ة الع  دية    اع ى لأسف  )نجر تشجن ( : -

ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلل0.323مبحيداتفل عيحامل4.38تلأي الف لتوقيحجلتوقبل 
بيي حلل0.56م عح حلتوتدليالل1.95ماحيرلىي يلرلل0.698مبحيداتفل عيحاملل4.84توبع مل

احالملل0.444مبحيداتفل عيحاملل4.10احالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملتلأيةالف لتوقيحجلتوقبل 
ل2.10ماحيرلىي يلرلل0.494مبحيداتفل عيحاملل4.48تو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع مل

ل0.61م عح حلتوتدليال
لولاتجحملل-:ارتبجر الرك ة النجنبية ف  البط  )ي   تشجن (  - لتودةحب  لتو تمةب لاحا دي 

توقيحجلماحالتو تمةبلتودةحب لف لل0.149مبحيداتفل عيحاملل4.43تلأي الف لتوقيحجلتوقبل ل
بيي حلل0.55م عح حلتوتدليالل1.92ماحيرلىي يلرلل0.302مبحيداتفل عيحاملل4.62توبع مل
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ماحال0.295مبحيداتفل عيحامل4.39احالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملتلأيةالف لتوقيحجلتوقبل ل
ل1.89ماحيرلىي يلرلل0.477مبحيداتفل عيحاملل4.72تو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع مل

ل0.55ليالم عح حلتوتد
دي لاحالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملتلأي الل-:إرتبجر الرك ة اي ج ية ف  ال نه )ا  تشجن (  -

ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع مل0.282مبحيداتفل عيحامل4.02ف لتوقيحجلتوقبل ل
لل4.95 ل عيحام لل0.874مبحيداتف لر لىي ي لل2.03ماحير لتوتدليا لاحالل0.59 عح ح بيي ح

ل لتوقيحجلتوقبل تو تمةب لف  لتلأيةا لولاتجحم لل4.12تودةحب  ماحالل0.414مبحيداتفل عيحام
ل1.93ماحيرلىي يلرلل1.32مبحيداتفل عيحاملل4.86تو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع مل

ل0.56م عح حلتوتدليال
(ل التبرررمالتوتررر ايبلتوايح ررر لياجررر لبا رررحل9)لم(2000 ساااعد ع اااى  ح ااا د )ا رررحليبررريال

توعل ييلتوت لن لرلاحلتوجمتيربلتو يتلاريلةعر ت لتوايح ر ل لرحلتوجحيربلتوبر ي لتو اتةحرلمتلأبدح ل
 لمتوجحيرربلتوايرر ل ملتو يررحاال لمتوجحيرربلتوياةرر لمتوعقلرر ل  الإوررىلتبررمالتلأ تصلتوايح رر لعلررىل ررال

لتوةييالبناحل با لم   حلف ل يتلفلتلأينبيلتوايح يي
 ييرريلمتو يررحاترلتويجم يرريلىيرر لتوبدرر لترراالتوبحدلرررلمجررم ل عح ررحلترردليال تمةرربلفرر لتوقرر اترلتوب

ولرررحوبلتوقيرررحجلتوبعررر ملولعييررريلتو رررحببيلفررر لتو تثيررراترلتوب ييررررلمتو يحايررررلياجررر لتوررر لتاللتوبايرررح جل
توت ايب لتو ق ملولعييرلتو حببرلتعت  لعل لت ةجلتوعل يرلف لتع ت ملمتببيقرلتدرلتناتفلتوبحدليل

لوايرلاحاليحو ل الت ايبحرلتوتحيبملتو قتادرل
مب وكليتدقللتوااضلتولحي للتو الييصلعلىل:لتمج لفاملل تورلتدلحايحلبيالتوقيحجلتوقبل ل

تو يرررحاترلتويجم يررري(لويحنررردلتوتحياميررر ملل–متوقيرررحجلتوبعررر ملفررر ل تثيررراترلتوبدررر ل)لتوقررر اترلتوب ييررريل
لولحوبلتوقيحجلتوبع ملولعييرلتو حببيل.

حصج ية بي  القيجسي  البعديي  ف   نجقشة نتج   الفر  الثجلث : ت ند فر ق ئات ديله إ
  تغيرات البحث ) القدرات البدنية _ ال هجرات الهن  ية( لصجلح القيجس البعد  ل عينه التنريبية.
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(لم عح رحلتردليالتاتمدررل0.05(لمجم لفراملل توريلإدلرحايح لعير ل ةرتمال)15يم بلج محل)
تر لتوبدر لتوتجايبيريلمتو رحببيلفر ل(لبرياليترحاجلتوقيحةريالتوبعر ييالوعيي5.42-1.41ىي ترل رحلبريال)

لتو تثياترلتوب يييلولحوبلتوقيحجلتوبع ملولعيييلتوتجايبيي.
دي لاحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييلتوتجايبييلل-ارتبجر ق ة عضلات الرن ي : -

ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييلتو حببيلل1.50مبحيداتفل عيحاملل27.48
 2.12م عح حلتوتدليالل7.36ماحيرلىي يلرلل1.23مبحيداتفل عيحاملل24.49

دي لاحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييل -م:4,5×3ارتبجر النر  بطريقة بجر   -
ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييلل0.531مبحيداتفل عيحاملل23.84توتجايبييل
 ل1.04م عح حلتوتدليالل3.62ماحيرلىي يلرللل2.42لمبحيداتفل عيحاملل26.64تو حببيل

دي لاحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييل -ارتبجر ثن  النئ  للأ جم    ال ق  : -
ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييل0.852مبحيداتفل عيحاملل10.00توتجايبييل
ل1.35م عح حلتوتدليالل4.69يلرلماحيرلىي ل0.721مبحيداتفل عيحاملل8.79تو حببيل

دي لاحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييلل-:لارتبجر ال ق   ع    شط القدم -
ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييلل6.94مبحيداتفل عيحاملل80.87توتجايبييل
ل.3.36ليالم عح حلتوتدل11.65ماحيرلىي يلرللل5.21مبحيداتفل عيحاملل54.25تو حببيل

(لم عح رررحلتررردليال0.05(لمجرررم لفررراملل توررريلإدلرررحايح لعيررر ل ةرررتمال)16يت ررربل رررالجررر محل)
(لبررررياليتررررحاجلتوقيررررحجلتوبعررررر ييالوعييترررر لتوبدرررر لتوتجايبيررررريل5.81-1.49تاتمدرررررلىي ترررررل ررررحلبررررريال)

لمتو حببيلف لتو تثياترلتو يحاييلولحوبلتوقيحجلتوبع ملولعيييلتوتجايبيي.
دي لاحالتو تمةبلتودةحب ل -لدا رية ف  ال نه )د لي  تشجن ( :إرتبجر الرك ة اي ج ية ا -

ل لتوتجايبيي لولعييي لتوبع م لتوقيحج لف  لتلأي ا لل7.48ولاتجحم ل عيحام ماحال0.386مبحيداتف
ماحيرلل0.519مبحيداتفل عيحاملل5.25تو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييلتو حببيل

حلاحالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملتلأيةالف لتوقيحجلبيي ل3.06م عح حلتوتدليالل10.61ىي يلرل
ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلل0.507مبحيداتفل عيحاملل7.00توبع ملولعيييلتوتجايبييل
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م عح حلتوتدليالل5.65ماحيرلىي يلرلل1.07مبحيداتفل عيحاملل5.05توبع ملولعيييلتو حببيل
ل1.63

دي لاحالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملل-تشجن ( :ارتبجر الرك ة الع  دية    اع ى لأسف )نجر  -
ل لتوتجايبيي لولعييي لتوبع م لتوقيحج لف  لل7.01تلأي ا ل عيحام لتو تمةبل0.323مبحيداتف ماحا
ماحيرلىي يلرلل0.698مبحيداتفل عيحاملل4.84تودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييلتو حببيل

لتوتدليالل8.91 لاحالتو تمةبلتودةحب لولال2.57م عح ح لتلأيةالف لتوقيحجلتوقبل لبيي ح تجحم
ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملل0.445مبحيداتفل عيحاملل7.05ولعيييلتوتجايبييل
ل لتوتجايبيي لل4.48ولعييي لرلل0.494مبحيداتفل عيحام لىي ي لتوتدليالل11.37ماحير م عح ح

ل3.28
تودةحب لولاتجحملتلأي الدي لاحالتو تمةبلل-ارتبجر الرك ة النجنبية ف  البط  )ي   تشجن (: -

ماحالتو تمةبلتودةحب لل0.316مبحيداتفل عيحاملل7.06ف لتوقيحجلتوبع ملولعيييلتوتجايبييل
ل20.11ماحيرلىي يلرلل0.302مبحيداتفل عيحاملل4.62ف لتوقيحجلتوبع ملولعيييلتو حببيل

لتلأيةالف لتوقيحجلتول5.80م عح حلتوتدليال لاحالتو تمةبلتودةحب لولاتجحم بع ملولعيييلبيي ح
ل ماحالتو تمةبلتودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييل0.346مبحيداتفل عيحاملل7.15توتجايبيي
ل5.81م عح حلتوتدليالل20.14ماحيرلىي يلرلل0.477مبحيداتفل عيحاملل4.72تو حببيل

دي لاحالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملل-:ارتبجر ضر  الرك ة اي ج ية ف  ال نه )ا  تشجن ( -
ماحالتو تمةبلل0.354مبحيداتفل عيحاملل7.38 لتوقيحجلتوبع ملولعيييلتوتجايبييللتلأي الف

ماحيرلىي يلرلل0.874مبحيداتفل عيحاملل4.59تودةحب لف لتوقيحجلتوبع ملولعيييلتو حببيل
بيي حلاحالتو تمةبلتودةحب لولاتجحملتلأيةالف لتوقيحجلتوقبل لل3.13م عح حلتوتدليالل10.86

ل لتوتجايبيي لتوقيحجلتوبع مل0.560مبحيداتفل عيحامل7.01ولعييي لف  لتودةحب  لتو تمةب ماحا
ل1.49م عح حلتوتدليالل5.19ماحيرلىي يلرلل1.32مبحيداتفل عيحاملل4.86ولعيييلتو حببيل

(ل التةع ت لتوب ي لتويحصلبايح يلتوتحيامي مليلعبل2م(ل)2004ميم بل د  لةعي لز اتال) -
اي لمتو يحاالمتويبب لولاعب لتوتحيامي ملدي لعي لإفتقح ل مات ل ح ح لف لاف ل ةتمالتلأ تصلتو
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 عبلتوتحيامي ملوللاحرلتوب يييلتو بلمبيلولعبيليع حلعلىلتعبيلرلف ل  تصلتوجحيبلتو يحامل
 متويبب لتو بلمب.

(ل التر ايبحرلتوترحيبمل8)م( 2001 ح د حس  علا ى ،  ح د نصار الادي  رضا ا  )مي ا ل
ح جلوللاحرلتوب يييلمتو يحاييلم التوت ايبلتو يتيملي  ملإوىلاف لتوليحىريلتعتبال الفتاالتببيللتوباي

نيهاج  ي سا  الصاج   ( ل6)لم (2019شاي جء عباد الكاريم  ح اد )توب يييلم  تليتارلل ر ل اتةريل
لمTe-Poel, H.D, Barake (2002)ت  ب    براك ( ل4)لم(2007)

 ترل  ورررررلإدلررررحاييلبرررريالتمجرررر لفرررراملللبرررر وكليتدقررررللتوارررراضلتولحورررر للتورررر اليرررريصلعلررررىل:
)لتوقررر اترلتوب ييررريل لتو يرررحاترلتويجم يررري(لولرررحوبلتوقيرررحجلةررريالتوبعررر ييالفررر ل تثيررراترلتوبدررر لتوقيح

ل.توبع ملولعييرلتوتجايبيي
 -الإستنتاجات :

فررر ل رررمصليترررحاجلتوتدليرررحلمفررر لدررر م لعييررريلتوبدررر لمعلرررىل رررمصل  ررر تفلتوبدررر لمتة احيرررحرل
لةةتيلالحرلتوتحويي:تو تحديل  ايرلتوبحدليلتوتملحلإوىلت

لىي ل - لتوب ييي لتو تثياتر لتي يي لف  لإدلحايي ل  ور لم م لإيجحب  ل لارلبناح لتوتحيبم لت ايبحر  ا
 توبد .

لإيعاجل - لتوبد ل  ح لتويجم  لىي  ل لارلبناحلإيجحب لعلىل ةتمالتلأ تص  الت ايبحرلتوتحيبم
 علىلزيح الفحعلييلتلأ تصلتو يحاملولاعبيا.

ييلتوت لببللعلييحلتوبايح جلتوت ايب لتو قتاحلعلىلتو ج معيلتو حببيلتامىرلتو ج معيلتوتجايب -
 علىل ةتمالتو تثياترلتوب يييلىي لتوبد 

تامىرلتو ج معيلتوتجايبييلتوت لببللعلييحلتوبايح جلتوت ايب لتو قتاحلعلىلتو ج معيلتو حببيل -
لعلىلزيح الفحعلييلتلأ تصلتو يحاملولاعبيا.

 -التوصيات :
ةتيلالحرلتوبد ل لتملىلتوبحدليلبحوتمليحرلتلآتيي:ف ل مصليتحاجل لمت 

 توقيحملب اتةحرل ياال نحبييلعلىل اتدحلةيييل يتلايلوملتتيحمويحلتو اتةيلتودحويي. -
 تةةتاح ال التلأبدح لتوعل ييلتو تيلليلف ل  تلتو جححلبناحلع ل لمتببيق ل -
ويحنايالمتو ةتميحرلتوعليحلم وكلو حلإةتي تملت ايبحرلتوتحيبمل تيحلتومد ترلتوت ايبييلف ل ادليلت -

 ويحل ال   ييلمتدليالإيجحب لعل لاف ل ةتمملتلأ تصلتوب ي لمتو يحاالمتويبب .
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 م  لبات جلت ايبييل ةبمعييلتملنياييلوت ايبلتويحنايال بيييلعلىلتوتيبيبلتوع ل لتوةليم. -
 المراجــــــــع

 أولًا: المراجع العربية:
، تج ر إبراليم نبي  عبد الع ي ل .1

 م( 2016إبراليم نبي  )
ل ل اازلتواتحبلتود ي  لتوقح اا.1تو اج لتود ي لف لتو بحازا لب :

توبايررررللتلأمو بيررررىلفررررىلايح رررريلتوتحياميرررر مل لاليرررريلتوتابيرررريلتوايح ررررييل : م( 2004أح د سعيد  لرا  )ل .2
لتوقح اال جح عيلدلمتال.

 ةرررتمالإتقرررحاللأ تصلتو يرررحاملفررر لتو جرررححل ررر يحلبيم يارررحيياىلوتقرررميمل : م(1981ن ج  علاء الدي  )ل .3
توايح رررر ل ل رررر ااترلايررررال ينررررماال لاليرررريلتوتابيرررريلتوايح ررررييلولبيرررريال

لبحةةاي اييل لجح عيلدلمتا.
نيهج  ي س  الصج   ل .4

 (م2007)
رلتررررردليالتوتررررر ايبلتوعا ررررر لبحةرررررتي تملتوترررررحيبملعلرررررىلتدةررررريالبعرررررضل :

 ال عبرررررحرلتو تثيررررراترلتوب ييررررريلمتوياةرررررييلم ةرررررتمالتلأ تصلتو يرررررحاملوررررر
ايح رررريلتوتحياميررررر ملرل لتو ررررر ت التوعل ررررر لتولرررررحي ل)توتررررر ايبلتو يررررر تي (ل
باليررحرلتوتابيرريلتوايح ررييلفرر ل ررمصل نررامعل رر حالتوجررم المت عت ررح ل
فررر لتوتعلررريمل لتو جلررر لتلأمحل رررحاجل لاليررريلتوتابيررريلتوايح رررييلولبيررريال ل

لجح عيلتوزىحزيلل.
شي جء ن ج  الدي  نعفر ل .5

 م(2014)
يح جلت حايالتحملبرملعلرىلبعرضلىر اترلتوراببللمتعلرملبعرضلرلتدليالبال :

 لتوعررر  لل114 يرررحاترلتوج برررحزلتلأا ررر لرلبدررر ل ينرررمال ل لتو جلررر ل
 ت محل لاليرلتوتابييلتوايح ييل لجح عرلتةيمب.

شي جء عبد الكريم  ح د ل .6
 م(2019)

ترردليالترر ايبحرلتوتررحيبملعلرر لتدةررالبعررضلتو تبلبررحرلتوب ييرريلتويحلرريل :
صلتواالرررريلتويلايرررريلتو ةرررررتقي يل)ترررر لتنررررحج (لورررر مليحنررررردلم ةررررتممل  ت

توتحياميرر مل بدررر لايرررال ينررمال لتوعررر  لتولرررحي ل ل جلرريلةرررم ح لوعلرررممل
مفيرررمالتوتابيررريلتوب ييررريلملتوايح ررريل لاليررريلتوتابيررريلتوايح رررييل لجح عررررل

لةم ح .
عصجم الدي  عبد الرجلق ل .7

 م(2003)

تو عررررررحافل ل ينررررررحالل9توترررررر ايبلتوايح رررررر ل)ييايررررررحرلمتببيقررررررحر( لب :
لتةةاي اييل.

 ح د حس  علا ى   ح د ل .8
 م(2001نصر الدي  رض ا  )

ل ل تالتوااالتوعابىل لتوقح اال.ل5إيتبحاترلتلأ تصلتودااىل لبل :

تو رر يحلإوررىلعلررملتوترر ايبلوايح ررىل ل تالجح عرريلتو يلررماالولببحعرريل : م(2000 سعد ع ى  ح  د )ل .9
لمتوينالمتوتمزي لتو يلماال.
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