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أثر برنامج تدريبى باستخدام الالعاب الرغيرة على تحدين بعض القدرات البدنية  ومدتهى 
 (55-55لدى لاعبى رياضة السبارزة سن ) الاداء السهارى والرضا عن الحياة

 م.د/ محمد صفي الديؽ محمد محمد شعراوي                          م.د/ حدام محمد فتحى إبراهيؼ    
 مدرس بقدؼ رياضة كبار الدؽ                        ب الرياضات الفرديةمدرس بقدؼ تدري

 جامعة حمؾان –كمية التربية الرياضية لمبشيؽ         جامعة حمؾان –كمية التربية الرياضية لمبشيؽ 
 السقدمة ومذكلة البحث :

ية الحالية إلى يذيد العالؼ تزايداً ممحؾعاً في عدد السدشيؽ حيث تذير الاتجاىات الديسؾغراف
احتسالات زيادة عدد السدشيؽ بدرعة أكبر في مختمف بمددان العدالؼ ادؾال الستقدمدة مشيدا أو الشدامى 

( ان اجسدددالى عددددد 2017, فتذدددير احردددالات  الجيددداز السركدددزع لمتعبلادددة العامدددة والاحردددال فدددى  
%( 17.9  %( ومدؽ الستؾعدا ارتفدال الشددبة الدى7.1( مميدؾن بشددبة  7السدشيؽ فدى مردر يبمد   

 .(  122: 4(  2052عام  
( ان التددريب الرياضدى يدديؼ بذداض واضدت فدى تحقيد  Wilmore ,  2005 ولسوهر يذكر

السدددتؾيات الستقدمددة وذلددػ مددؽ خددط ا التخظدديم الجيددد لبرامجددو مسددا يددديؼ فددى تظددؾير متظمبددات 
    تؾيات العميا الادال وما يترتب عميو مؽ تقدم فى السدتؾع السيارىسسا يؤدع الى الؾصؾا لمسد

                                                                                    32 :15) 
( ان التددددريب الرياضدددى بردددؾرة الستعدددددة أصدددبت مجدددالًا 2003  عروووام عبووود الخوووال يدددرع 

عمسية التى تخددم لمتشافس فى عسمية تربؾية ىادفة تعتسد فى السقام الأوا عمى العديد مؽ الأاس ال
جؾانب الإعداد السختمفة   البدنى، السيارع ، الخظظدى ، الشفددى (  بدض ويتحقد  مدؽ خطليدا مبددأ 

 (164: 12التكامض فى  تظؾير تمػ الجؾانب لمؾصؾا بالطعب إلى أعمى السدتؾيات الرياضية  
ىدى احددع  ( ان السبدارزة الحديةدة2006   سسير الفقى ، رمزى الظشبهلىيؤكد كط مؽ     

مغاىر الشذاط الرياضى التى ليدا أىددافيا الرياضدية والاجتسا يدة والشفددية والتربؾيدة وتسدارس وفد  
عؾاعددد تشغيسيددة خاصددة تحاددؼ السشازلددة بدديؽ الستبدداريؽ ، واليدددح مددؽ السبددارزة الحديةددة ىددؾ تدددجيض 

بفدددرد الدددذرال العددددد السحددددد عانؾندددا مدددؽ المسددددات باادددتخدام أنددددب طدددر  الادال السيدددارع ويدددتؼ ذلدددػ 
 (37: 19السدمحة أو بفرد الذرال ما الظعؽ أو بالتقدم لطمام   

( 2000  عسورو الدووكرى ( ، 2000  حدوين حجواو ورمووزى الظشبوهلىويدذكر كدط مدؽ     
ان رياضدددة السبدددارزة تحتددداج لسدددؽ يساراددديا عددددرات وصدددفات معيشدددة يادددؾن ليدددا الاولؾيدددة والافزدددمية 

يعدة الادال وتجعدض لسسارادتيا أكةدر فعاليدة وانتاجيدة بسدا يعدؾد بالدرجة الاولدى بحيدث تتؾافد  مدا طب
 (  .25:  14(  17:  5عمى السبارز بالشتائج التى يرجؾ تحقيقيا أثشال السشافدة   

( عمدى 2010   محى دسهقى( ، 2016  ابراهيم نبيل( ، 1993  عباس الرملىويتف  كط مدؽ 
مدة وتحتددؾع عمدى الاحسددال والاعدداد البدددنى والجددزل ان الؾحددة التدريبيددة فدى السبددارزة تتكدؾن مددؽ مقد
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الرئيدى يذسض التدريب ما السددر    درس السبدارزة ( وتددريبات عددميؽ ادؾال كاند  امدام السدراة أو 
الحائم والتظبي  ما الزميض ثؼ مباريات تدريبيدة مذدروطة أو مباريدات تتسيدز بظدابا التظبيد  الحدر 

  يبية تختمف وفقا لسؾاععيا فى الخظة الدشؾية  لتدجيض المسدات وماؾنات الؾحدة التدر 
                                                    10 :165   )1  :251    )25 :163 ) 

( الدى ان 2017  عائذة الفاتح( ، 2006  سسير الفقى ، رمزى الظشبهلىويذير كط مؽ 
دال الحركات اليجؾمية والدفا ية فى السمعب القدرات البدنية والشفدية يداعد السبارز فى التحرك لا

وكسددا تعددد عددامط ميسددا فددى اربدداك السشددافس مسددا يجعمددو غيددر عددادر عمددى التفكيددر أو التؾعددا الحركددى 
لدطح الطعب السياجؼ ، ومفاجاة السشافس بادال حركدات ادريعة وتددجيض لسددة عميدو وكسدا يجدب 

 (  99: 9( 22: 19ليا الشجاح   ان تتدؼ الحركات بالدعة والتؾعي  الجيد لكى ياتب
( عمى ان البرامج التدريبية عد اتخذت شاط وهياط يتف  2003  عرام عبد الخال ويذكر 

ما التظدؾر الجديدد فدى الااداليب والؾادائض السددتخدمة بالعسميدة التدريبيدة والتدى أصدبح  ضدرورية 
يث ثب  بالتجربة أن ااتخدام مؽ ضرويات الاعداد البدنى والسيارع والؾعيفى والشفدى لطعبيؽ ح

 ( 98:  12الؾاائض العمسية فى التدريب يؤدع الى الؾصؾا الامةض الى الفؾرمة الرياضية   
( الدددى ان السذددداركة فدددي الأنذددظة الرياضدددية السشتغسدددة والتدددي Liwis 2013لوووهيس ويذددير 

الحفدددال عمدددى السسارادددة الرياضدددية بتدددر  التددددريب وتشسيدددة القدددؾة والسروندددة تعتبدددر ميسدددة جددددًا فدددي 
الردحة وعددرة السذدي والتدؾازن، وتعدد العزدطت القؾيدة فدي الأرداح والفخدذيؽ ميسدة بذداض خدا  
لمؾعؾح وتدم  الدطلؼ وتجشب الاصابة، وأن ضعف ىذه العزطت ىؾ عامض خظر عؾي لحدوث 

 (.91: 31الاصابات ، ويساؽ لكبير الدؽ اختبار عؾة ىذه العزطت لمرياضييؽ الرواد  
 عزة عبد الكريم( ، 2008   احسد عبد الخال ( ، 2013  مجدى الدسهقىط مؽ ويتف  ك

( عمى ان الرضا عؽ الحياة يعد بسةابة تقييؼ عام لاحداس الفرد واتجاىاتو نحؾ حياتو فى 2007 
فتددرة معيشددة وىددؾ يتددرواح مددؽ الايجددابى والدددمبى وىددؾ مؤشددر لمذددعؾر بالدددعادة والظسانيددة والتقدددير 

 سؽ رضا الفرد عؽ ماضيو وحاضره ونغرتة لمسدتقبض الاجتساعى ويتز
                                                    16 :156   )2 :36   )11 :53) 

محمد عجرموة ، دودقى ( 2018  مشوى الانروارى ( ، 2019  محمد الحساحسىويؤكد كط مدؽ 
محسووهد ( ، 2017  لدوو ممحمد عبوود ا( ، 2007  عفوواد درويووش رمحمد بريقوو ( ، 2012  سوو م
( عمدددى ان الانتغدددام فدددى السسارادددة الرياضدددية السقششدددة لمحفدددال عمدددى الحالدددة البدنيدددة 2020  هاشوووم

 والسيارية لمسدؽ يعد أحد اىؼ دوافا الشذاط البدنى لمسدشيؽ 
                    22 :159   )27 :48  )20 :78   )13 :111  )23 :58   )24 :78 ) 
الباحةدددان فدددى مجدددالى رياضدددة السبدددارزة ورياضدددة كبدددار الددددؽ واتجددداة اغمدددب  ومدددؽ خدددطا عسدددض     

الاتحادات الرياضية الاولسبية والتير اولسبية الى تشغيؼ بظؾلات رياضية لمرواد مؽ الرياضييؽ فى 
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كض رياضة تخررية والتدى كدان مشيدا تشغديؼ مردر بظؾلدة العدالؼ لمدرواد فدى الددطح خدطا الفتدرة 
( دولة وكان  البظؾلدة بسةابدة اعتدراح مدؽ الاتحداد 40ذع شارك  فييا  ( وال11/10/2019 -5 

( 40( لاعددب يسةمددؾن  700الدددولى بتمددػ الفلاددة العسريددة مددؽ الرياضدديؽ حيددث شددارك فددى البظؾلددة  
 (33( لاعب فى مختمف الاامحة الةطثة.  19دولة وشاركة مرر ببعةة عؾاميا  

يؽ دور الالعدا  الردتيرة فدى برندامج تددريبى مقشدشؽ الامر الذع دعى الباحةدان لمتفكيدر لمدربم بد   
(اشة حيدث ادبق  العديدد مدؽ الاتحدادات الرياضدية الاتحداد السردرع  65-55لتمػ الفلاة العسرية  

لمدددطح فددى تشغدديؼ بظددؾلات لفلاددة الددرواد مددؽ كبددار الدددؽ ويدداتى عمددى راس ىددذه الاتحددادات الاتحدداد 
لات ادشؾية لسختمدف الذدركات والييلادات التابعدة السردرع العدام الرياضدى لمذدركات الدذع يدشغؼ بظدؾ 
 لو فى لتمػ الفلاة العسرية فى مختمف الرياضات .

 وبااتعرا  السدت السرجعى لمعديدد مدؽ الدارادات العمسيدة التدى تؤكدد أىسيدة القددرات البدنيدة
بدددنى الفعدداا فددى الادال السيددارع ودور الؾاددائض التدريبيددة السعيشددة فددى الارتقددال بالسدددتؾع ال وتدديثير

 نذووهى عبوود( ، 26( 2017  مووروة هوو  والسيددارع فددى رياضددة السبددارزة أمةدداا درااددات كددط مددؽ 
( ، 6( 1999  خالد جسا ( 28(  1996  ، نبيل فهزى ( 29(   2008  العاطى ، ايسان رشاد

( ، 7(  1997 طوووارو ابوووراهيم ( ، 8(   1997  طوووارو عووه ( 9(  2017  عائذووة الفووواتح
(  وفددى ضددؾل مددا اددب  مددؽ درااددات 18(  1981  سووسير الفقووى، (3(  1992  اشوورد مدووعد

مرجعية وغيرىا حدد الباحةدان مذدامة و مؾضدؾل البحدث  فدي كؾنيدا أثدر برندامج تددريبى باادتخدام 
الالعددا  الرددتيرة عمددى تشسيددة بعددض القدددرات البدنيددة  وتحدددؽ الادال السيددارع والرضددا عمددى الحيدداة 

 ( اشة .65 -55طح الذيش ( مؽ اؽ  لدع لاعبى رياضة السبارزة الرواد   ا
 أهسية البحث العلسية والتظبيقية :

يعد البحدث مدؽ الابحداث الاوائدض عمدى حدد عمدؼ الباحةدان التدى تتشداوا الالعدا  الردتيرة ودورىدا  .1
 ( اشة .65-55فى العسمية التدريبية لتمػ السرحمة الدشية اؽ  

(اشة 65-55رزة  اطح الذيش( اؽ  تحديد نسم ومدتؾع الرضا عؽ الحياة لدع لاعبى السبا .2
الااددتفادة مددؽ نتددائج البحددث فددى وضددا البددرامج التدريبيددة لطاددمحة الاخددرع فددى رياضددة السبددارزة 

 ( اشة .65-55لتمػ السرحمة الدشية  
ييدددح البحددث إلددى التعددرح عمددى أثددر برنددامج تدددريبى بااددتخدام الالعددا  الرددتيرة  : هوودد البحووث

 -عمى :
ة الخاصددة لطعبددى رياضددة السبددارزة الددرواد   اددطح الذدديش(   القددؾة مدددتؾع القدددرات البدنيدد .1

الرشداعة   -ثشى الجذل لطمدام مدؽ الؾعدؾح  –القدرة العزمية لمرجميؽ  -العزمية لمذارعيؽ
 التؾاف  العزمى لمذراعيؽ   الدوائر العذرة ( .    –الخاصة لحركات الرجميؽ
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رياضدددة السبددارزة   ادددطح الذددديش(    مدددتؾع الادال السيدددارع فددى السيدددارات الاااادددية فددى .2
 –ارعة الااتجابة لمددفال الددادس والحركدة الانبدداطية  –التقدم والتقيقر مختمف الابعاد 
 ارعة ودعة الحركة الانبداطية . –ارعة ودعة فرد الذرال السدمحة 

-55مدتؾع الرضا عؽ الحياة لدع لاعبى رياضة السبارزة   اطح الذيش( الدرواد ادؽ   .3
 ة .( اش65

 فرو  البحث :
تؾجدد فددرو  دالددة احرددائياً بدديؽ القياادديؽ القبمددى والبعدددع لمسجسؾعددة التجريبيددة فددى مدددتؾع  .1

القدددرات البدنيددة ومدددتؾع الادال السيددارع ومدددتؾع الرضددا عددؽ الحيدداة لدددع لاعبددى رياضددة 
 ( اشة لرالت القياس البعدع .65- 55اؽ    اطح الذيش( السبارزة الرواد 

احرائياً بيؽ القيااديؽ القبمدى والبعددع لمسجسؾعدة الزدابظة  فدى مددتؾع  تؾجد فرو  دالة .2
القدددرات البدنيددة ومدددتؾع الادال السيددارع ومدددتؾع الرضددا عددؽ الحيدداة لدددع لاعبددى رياضددة 

 ( اشة لرالت القياس البعدع .65- 55اؽ    اطح الذيش( السبارزة الرواد 
ؽ البعددييؽ لمسجسدؾعتيؽ التجريبيدة تؾجدد فدرو  ذات دلالدة احردائية بديؽ متؾادظى القياادي .3

والزددابظة فددى مدددتؾع القدددرات البدنيددة والادال السيددارع والرضددا عددؽ الحيدداة لدددع لاعبددى 
 ( اشة لرالت السجسؾعة التجريبية 65-55اؽ     اطح الذيش( رياضة السبارزة الرواد

 أهم السرظلحات السدتخدمة فى البحث :
( بانيا " العامض السدتحاؼ فدى السددتؾع الرياضدى والدذع 2013 محمد لظفىيعرفيا :  القدرات البدنية

 ( .333: 21يساؽ الارتقال بو مؽ خطا تظؾيرالرفات القؾة والدرعة والتحسض والسرونة والرشاعة 
( : يعرفدو الباحةدان اجرائيدا باندو " أحدد أندؾال رياضدة السبدارزة وأخدف الاادمحة  Foilاطح الذديش  

والغيدددر دون  الرددددر وتتحدددد مشظقدددة اليددددح الاماميدددة فيدددو بسشظقتدددىوزندددا ويسارادددو كدددط الجشدددديؽ 
 الذراعيؽ والرأس ومشظقة السةمث السقمؾ  لسشظقة الجانبيؽ " .

( بانو " تقيديؼ لشؾ يدة الحيداة التدى يعيذديا الفدرد 2013  مجدى الدسهقىيعرفو : الرضا عن الحياة
لغروفدو الحياتيدة بالسددتؾع الامةدض الدذع طبقا لشددقو القيسدى ويعتسدد ىدذا التقيديؼ عمدى مقارندة الفدرد 

 (16:  25يعتقد أنو مشااب لحياتو "   
 خظة وإجراءات البحث : 

: اادددتخدما الباحةدددان السدددشيج التجريبدددى باادددتخدام التردددسيؼ التجريبدددى لسجسدددؾعتيؽ  موووشهج البحوووث
سددشيج أحدددىسا تجريبيددة والاخددرع ضددابظة باتبددال القيدداس القبمددى والبعدددع لمسجسددؾعتيؽ حيددث انددو ال

 السشااب لظبيعة ىذا البحث .
   ادطح الذديش( : يتسةدض مجتسدا البحدث فدى لاعبدى رياضدة السبدارزة الدرواد مجتس  وعيشوة البحوث

( اددشة بسختمددف انديددة محددافغتى القدداىرة والجيددزة مددشيؼ عمددى اددبيض السةدداا   الدددطح 65-55اددؽ  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبىيه بالهرم جامعة حلىانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 م2029 يىاير (3الجزء ) 99العدد        رياضةالمجلة العلمية للتربية البدوية وعلىم ال

 

373 

(لاعددب تددؼ 24وعددددىؼ  اتحدداد الذددرطة (  -مديشددة نرددر -الجزيددرة -الردديد -السعددادع -السرددرع 
( لاعبدددديؽ ، 8تقددددديسيؼ الددددى مجسددددؾعتيؽ أحدددددىسا تجريبيددددة والاخددددرع ضددددابظة عددددؾام كددددط مشيسددددا  

 ( لاعبيؽ لاجرال الدرااة الااتظط ية لمبحث .8بالاضافة الى  
 شروط اختيار عيشة البحث :

 تؾافر العيشة السظمؾبة لاجرالات البحث مؽ حيث السدتؾع . .1
  تشفيذ التجربة .مؾافقة السدلاؾليؽ عمى  .2
 تؾافر الايدع السداعدة فى تشفيذ اختبارات وبرامج البحث . .3
 تؾافر الساان الطزم لاجرال البحث . .4

 تجانس عيشة البحث : 
 ( الستؾام الحدابى والانحراح السعيارع والؾايم ومعامض الالتؾال 1يؾضت جدوا  

 -لمستتيرات الااااية عيد البحث والتى تتسةض فى :
 العسر ( . –الؾزن  -لشسؾ البدنى   الظؾامعدلات ا .1
 القدرات البدنية الخاصة لرياضة السبارزة   اطح الذيش ( . .2
 اختبار الادال السيارع لرياضة السبارزة   اطح الذيش ( . .3
 مقياس الرضا عؽ الحياة   مؽ أعداد / مجدع الداؾعى ( .   .4

 (1جدوا  
لمستتيرات الااااية عيد البحث      ومعامض الالتؾالالستؾام الحدابى والانحراح السعيارع والؾايم 
 (24  ن  = 

 الوسيط معامل الالتواء
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

 م المتغيرات وحدة المياس

معدلات النمو  العمر الزمنى سنة 292. 29.5 5892 89.0
 الطــــول سم 20.922 5908 20.988 8925 البدنى

 الــــوزن كجم .0252 5922 02988 8922

المدرات  المدرة العضلية للذراعين م 925. 8925 988. 89.5
 البدنية
 الخاصة
لسلاح 
 الشيش

 المدرة العضلية للرجلين سم 58902 2988 58988 8920

 ثنى الجذع للامام من الولوف سم 925. 89.2 0988 89.2

 لينالرشالة الخاصة لحركات الرج عدد 52955 2925 5.988 ..89

 التوافك العضلى للذراعين  )الدوائر العشرة( ث 5958 89.2 2988 8900

  التمدم والتمهمر مختلف الابعاد ث 2.9.8 8955 2.9.8 .895
 

 اختبارات
 الاداء

 المهارى
 

سرعة الاستجابة للدفاع السادس والحركة  ث 89.2 8955 89.2 .895
 الانبساطية

 ودلة فرد الذراع المسلحة 5 سرعة عدد 22955 89.2 25952 .895

 سرعة ودلة الحركة الانبساطية عدد 09.2 .895 .095 89.0

 ممياس الرضا عن الحياة درجة 28920 59.2 28988 89.2
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( أن معامدددض الالتؾال لسعدلات الشسدؾ والقددرات البدنيدة والسددتؾع السيدارع والرضدا عدؽ  1يتزت مؽ جدوا   
مسددا  (3±عيددد البحددث لسجسؾعددة البحددث تشحرددر  مددا بدديؽ     اددطح الذدديش( الحيدداة فددى رياضددة السبددارزة 

 يذير الى اعتدالية فى تمػ الستتيرات .
 تكافؤ أفراد البحث  :

عام الباحةان بشحقي  التكافؤ بيؽ مجسؾعتى البحث فى متتيدرات معددلات الشسدؾ ، والقددرات البدنيدة  برياضدة  
(  2، مقيدداس الرضددا عددؽ الحيدداة  وجدددوا    اددطح الذدديش( رزة السبددارزة والادال السيددارع  لرياضددة السبددا

 يؾضت التكافؤ بيؽ أفراد السجسؾعتيؽ الزابظة والتجريبية .
 (2جدوا  

دلالة الفرو  بيؽ القيااات القبمية لمستتيرات الأاااية لمسجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة فى 
 (16عيد البحث    ن =  ضا عؽ الحياةمعدلات الشسؾ والستتيرات البدنية والادال السيارع والر 

وحدة  المتغيرات م
 المياس

 الدلالة ليمة ت (0الضابطة )ن=  (0التجريبية )ن= 

 ع م ع م

 معدلات
 النمو

 غير دالة .892 8908 .292. ..89 2925. سنة العمر الزمنى

 غير دالة 8922 5922 2029.2 5920 200902 سم الطـــول

 غير دالة 8952 2922 0922. 2955 555.. كجم الـــوزن

 المدرات
 البدنية

الخاصة 
لسلاح 
 الشيش
 
 
 
 
 

المدرة العضلية 
 للذراعين

 غير دالة 8955 89.2 0900 8925 09.2 م

 غير دالة 8920 8952 52958 8925 58908 سم المدرة العضلية للرجلين

ثنى الجذع للامام من 
 الولوف

 غير دالة 8955 89.2 0982 89.2 0922 متر

الرشالة الخاصة 
 لحركات الرجلين

 غير دالة .890 ..89 5.980 89.2 52952 عدد

التوافك العضلى 
للذراعين  ) الدوائر 

 العشرة (

 غير دالة 89.5 8920 2955 .892 2922 ث

 اختبارات
 الاداء

 لمهارى

التمدم والتمهمر مختلف 
 الابعاد

 غير دالة ..89 .895 2.902 .892 .2.90 ث

سرعة الاستجابة للدفاع 
السادس والحركة 

 الانبساطية

 غير دالة .890 8920 89.2 8958 ..89 ث

سرعة ودلة فرد الذراع 
 المسلحة 5

 غير دالة .892 .892 2592 8950 2592 عدد

سرعة ودلة الحركة 
 الانبساطية

 غير دالة 89.2 8952 0958 5.2 0955 عدد

 غير دالة 8920 2922 25952 2920 25922 درجة ممياس الرضا عن الحياة

 ( 2.145( =   0.05* قيسة " ت " عشد مدتؾع دلالة   
( عددم وجدؾد فدرو  دالدة احردائياً بديؽ السجسدؾعتيؽ التجريبيدة والزدابظة فدى الستتيدرات 2يتزت مؽ جددوا  

 الااااية عيد البحث ، مسا يدا عمى تكافؤ مجسؾعتى البحث فى تمػ الستتيرات .
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 س  البيانات :* وسائل ج
 *الادوات والاجيزة :

 شريم قياس  -جياز الراتاميتر لقياس كط مؽ الظؾا والؾزن .       -
 ( كجؼ .3كرة طيبة وزنيا   –صالة تدريب مبارزة .                  –ااعات ايقاح  -

 * الاستسارات : 
 -عاما الباحةان بترسيؼ ااتسارة ااتبيان لتحقي  ىدح البحث وىى :

اادتسارة لتحديددد أنددب الاختبددارات لقيداس القدددرات البدنيدة والاختبددارات الخاصدة بددالادال السيددارع (1
 ( .2لطعبى اطح الذيش عيد البحث مرف   

( ااتسارة لتحديد الفترات الزمشية لتشفيذ البرنامج التدريبيى وعدد الالعا  الردتيرة وعددد الؾحددات 2
 ( .3شدة الحسض لمؾحدات مرف   التدريبية الاابؾ ية وزمؽ كض وحدة  و 

 ( .4(   مرف   2013 –( مقياس الرضا عؽ الحياة   اعداد مجدع الداؾعى 3
 اختبارات القدرات البدنية والادال السيارع عيد البحث  : 

 اولا : اختبارات القدرات البدنية  :
 اختبار دفا كرة طبية باليديؽ .

 اختبار الؾثب العريض مؽ الةبات .
 شى الجذل لطمام مؽ الؾعؾح .اختبار ث

 اختبار الرشاعة الخاصة لحركات الرجميؽ .
   الدوائر العذرة (لمذراعيؽ  اختبار التؾاف  العزمى 

 ثانيا : الاختبارات السيارية 
 اختبار التقدم والتقيقر مختمف الابعاد .

 اختبار ارعة الااتجابة لمدفال الدادس والحركة الانبداطية .
 دعة فرد الذرال السدمحة .ارعة و اختبار 
 .  ارعة ودعة الحركة الانبداطيةاختبار 

 الدراسة الاستظ عية :
عامدددا الباحةدددان بددداجرال الدراادددة الاادددتظط ية عمدددى عيشدددة مدددؽ داخدددض مجتسدددا البحدددث وخدددارج عيشدددة 

 ( لاعبيؽ وذلػ بيدح 8البحث الااااية وعؾاميا  
ختبددددارات السدددددتخدمة فددددى البحددددث وذلددددػ فددددى الةبددددات( لط –ايجدددداد السعددددامطت العمسيددددة   الرددددد  

 ( عبض اجرال القياس القبمى .15/10/2020 
 التيكد مؽ صطحية الادوات والاجيزة والرالة السدتخدمة فى التدريبات .
 التعرح عمى الاماانات    السقرؾد الاماانيات( الستاحة لتظبي  البحث .
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 ى البحث .تدريب السداعديؽ عمى تظبي  الاختبارات السدتخدمة ف
 السعام ت العلسية ل ختبارات قيد البحث :

: تؾصض الباحةان الدى اختبدارات القددرات البدنيدة والادال السيدارع لرياضدة السبدارزة مدؽ  أ ( الردو
-19-18-9-8-7 -10خطا السدت السرجعى والقرالات الشغريدة لمسراجدا الستخرردة أرعدام  

سارة اادددتظطل راع لمخبدددرال الستخررددديؽ فدددى ( حيدددث تدددؼ وضدددا ىدددذه الاختبدددارات فدددى اادددت28-6
تدريب رياضة السبارزة وتتؾافر فييؼ   التيىيض العمسى   دكتؾراه عمدى الاعدض والخبدرة العسميدة لا تقدض 

( خبددرال لمتيكددد مددؽ مشااددبة الاختبددارات 7(  وتددؼ عرضدديا عمددى عدددد  1(اددشة(   مرفدد   20عددؽ  
  ادطح الذديش( كذلػ مشاابتيا لمسرحمة الددشية فدى لقياس تمػ القدررات البدنية والادال السيارع و 

، يذير الباحةان ان الاختبارات السددتخدمة فدى البحدث طبقد  فدى كةيدر مدؽ الابحداث وعدد حغيد  
عمى معامطت صد  محتؾع الاختبارات البدنية والسياريدة عدالي مدؽ عبدض الددادة الخبدرال تدراوح مدا 

( لاعبددديؽ مدددؽ 8عامدددا الباحةدددان باختيدددار   %(  وىدددذا يؤكدددد محتؾاىدددا وعدددد100 -%85.71بددديؽ  
مجتسدددا البحدددث ومدددؽ خدددارج العيشدددة الاصدددمية لمبحدددث لحددددا  صدددد  السقارندددة الظرفيدددة بددديؽ الربيدددا 

 ( يؾضت ذلػ.3الاعمى والادنى والجدوا  
 (3جدوا  

 (4=2=ن1  ن  صد  السقارنة الظرفية  لطختبارات البدنية  والادال السيارع  عيد البحث
وحدة  المتغيرات م

 المياس
 الدلالة Zليمة  الرباعى الاعلى الرباعى الادنى

 ع م ع م

 المدرات البدنية

 دال 5900 8922 0922 89.2 0958 م المدرة العضلية للذراعين 2

 دال 59.5 8920 559.0 8900 5.9.2 سم المدرة العضلية للرجلين 5

 دال 59.0 .857 ..9. 89.0 29.2 متر ثنى الجذع للامام من الولوف 5

الرشالة الخاصة لحركات  .
 الرجلين

 دال 59.2 8922 .5.95 8955 58922 عدد

التوافك العضلى للذراعين  )  2
 الدوائر العشرة

 دال 5952 89.2 2900 8922 29.2 ث

 اختبارات الاداء المهارى

 دال 59.0 .892 .5595 8922 58950 ث التمدم والتمهمر مختلف الابعاد 2

الاستجابة للدفاع سرعة  5
 السادس والحركة الانبساطية

 دال 5920 .898 ..89 .895 8922 ث

سرعة ودلة فرد الذراع  5
 المسلحة 5

 دال 5922 .892 22955 8925 22955 عدد

سرعة ودلة الحركة  .
 الانبساطية

 دال 5952 8922 0920 8922 0925 عدد

  (  1.96( =  0.05لدلالة الظرفيؽ عشد مدتؾع   Z* قيسة 
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بددديؽ الربدددال  0.05( وجددؾد فدددرو  دالدددة احرددائياً عشدددد مددددتؾع معشددؾع 3يتزددت مدددؽ جددددوا       
الأعمددى والربددال الأدنددى لمسقارنددة الظرفيددة لستتيددرات القدددرات الحركيددة عيددد البحددث ،وىددذا يدددا عمددى 

 صد  تمػ الاختبارات.
 ب( الثبات :

 -Testختبددار واعددادة تظبيقددو   لحدددا  ثبددات الاختبددرات ااددتخداما الباحةددان طريقددة تظبيدد  الا
Retest  حيث عاما الباحةان بتظبي  الاختبارات عمى عيشة مؽ مجتسا البحث ومؽ غيدر العيشدة )

  ادددطح ( لاعبددديؽ ثدددؼ اعدددادا التظبيددد  عمدددى تفدددس العيشدددة مدددؽ لاعبدددى 8الاصدددمية لمبحدددث عؾاميدددا  
لةدددانى لايجدداد ثبدددات ىدددذه وتدددؼ حدددا  معدددامطت الارتبددداط بدديؽ التظبيقددديؽ الاوا واالتددداري   الذدديش(

 ( يؾضت معامض الارتباط بيؽ التظبيقيؽ .4الاختبارات وجدوا  
 (4جدوا  

 (8معامطت ثبات الاختبارات   عيد البحث         ن = 
وحدة  المتغيرات م

 المياس
معامل  التطبيك الثانى التطبيك الاول

 الارتباط
 الدلالة

 ع م ع م

 المدرات البدنية

 دال 89.08 8920 0955 .892 0958 م العضلية للذراعينالمدرة  2

 دال 89.22 89.2 .5292 8955 58922 سم المدرة العضلية للرجلين 5

 دال .8902 8955 902. 8925 958. متر ثنى الجذع للامام من الولوف 5

الرشالة الخاصة لحركات  .
 الرجلين

 دال 890.2 ..89 .5.92 8922 5.922 عدد

عضلى للذراعين  ) التوافك ال 2
 الدوائر العشرة

 دال 89022 8922 2922 8900 2922 ث

 اختبارات الاداء المهارى

 دال .89.0 .892 52920 89.5 52922 ث التمدم والتمهمر مختلف الابعاد 2

سرعة الاستجابة للدفاع  5
 السادس والحركة الانبساطية

 دال 2..89 8920 ..89 ..89 ..89 ث

الذراع سرعة ودلة فرد  5
 المسلحة 5

 دال 89.52 .895 25922 .895 25925 عدد

سرعة ودلة الحركة  .
 الانبساطية

 دال 2..89 89.5 0952 8920 0922 عدد

 (0.707( =  0.05* قيسة  ر( عشد مدتؾع  
بديؽ التظبيد  واعدادة  0.05( وجدؾد ارتبداط داا احردائياً عشدد مددتؾع معشدؾع 4يتزت مدؽ جددوا 
 لقدرات البدنية والادال السيارع عيد البحث،وىذا يدا عمى ثبات تمػ الاختبارات التظبي  لستتيرات ا

 السعامطت العمسية لسقياس الرضا عؽ الحياة 
( ويتكؾن السقيداس مدؽ 2013: صسؼ ىذا السقياس  مجدع الداؾعى (  مقياس الرضا عن الحياة

 –الظسانيدددة  -  الددددعادة ( ابعددداد فر يدددة ىدددى4(  بدددارة فدددى الاتجددداة الايجدددابى ويتكدددؾن مدددؽ  30 
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التقددددددير الاجتسددددداعى ( ويتددددددرج السقيددددداس بسيدددددزان تقددددددير خساادددددى بددددددرجات  –الاادددددتقرار الشفددددددى 
 ( والدرجة العميا تدا عمى مدتؾع رضا عؽ الحياة جيد .1/2/3/4/5 

 معامل ددو لسقياس الرضا عن الحياة :
( لاعبدديؽ مددؽ مساراددة رياضددى 8عامددا الباحةددان بتظبيدد  السقيدداس عمددى عيشددة ااددتظط ية عؾاميددا  

وتؼ ااتخدام طريقدة الاتددا  الدداخمى لايجداد معامدض الارتبداط بديؽ درجدة   اطح الذيش( السبارزة 
 (.5كض  بارة والدرجة الكمية لمسقياس ويؾضت ذلػ جدوا  
 (5جدوا  

 (8  ن= معامطت الارتباط بيؽ درجة كض  بارة والدرجة الكمية لسقياس الرضا عؽ الحياة
 الدلالة معامل الارتباط العبارات الدلالة معامل الارتباط عباراتال

 دال ...89 .2 دال 892.5 2

 دال 89.52 20 دال 89200 5

 دال 89.00 20 دال 89.20 5

 دال .89.5 .2 دال 89.20 .

 دال ..890 58 دال 2..89 2

 دال 89055 52 دال .8920 .

 دال 89.52 55 دال 89205 0

 دال ..890 55 دال 890.2 0

 دال 89025 .5 دال 89025 .

 دال 89.22 52 دال 89.55 28

 دال .89.2 .5 دال ..892 22

 دال 892.0 50 دال ..890 25

 دال 89220 50 دال 0..89 25

 دال .8920 .5 دال 890.5 .2

 دال ..892 58 دال 89055 22

 (497.0( =  0.05*قيسة "ر" الجدولية عشد مدتؾع دلالة معشؾع  
( ان قدديؼ معددامطت الارتبدداط بدديؽ درجددة كددض  بددارة والدرجددة الكميددة لسقيدداس 5يتزددت مددؽ جدددوا  

 ( مسا يدا عمى صد  السقياس 0.05الرضا عؽ الحياة دالة احرائيا عشد مدتؾع دلالة معشؾع  
( 8معامددض ثبددات مقيدداس الرضددا عددؽ الحيدداة : عامددا الباحةددان بتظبيدد  السقيدداس عمددى عيشددة عؾاميددا  

 (  .6لايجاد معامض الةبات بظريقة ألفا كرونباخ ويؾضت ذلػ جدوا    اطح الذيش( بيؽلاع
 (6جدوا  

 (8معامض الةبات بظريقة الفا كرونباخ لسقياس الرضا عؽ الحياة  ن =
 معامل ألفا الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى 

 89002 .5922 ..259 الدرجة الكلية

 (497.0( =  0.05تؾع دلالة معشؾع  *قيسة "ر" الجدولية عشد مد
( ان عيشسدة معامدض الارتبداط بظريقدة الفدا كروبشداخ دالدة احردائيا عشدد مددتؾع 6يتزت مؽ جددوا  

 ( مسا يدا عمى ثبات الاختبار .0.05دلالة   
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 البرنامج التدريبى بااتخدام الالعا  الرتيرة   الخظؾات التشفيذية  لتجربة البحث(     
 : هدد البرنامج

  لدع لاعبى السبارزة والادال السيارع ييدح البرنامج عيد البحث الى تحديؽ القدرات البدنية 
 (اشة مؽ خطا الستتيرات عيد البحث .65-55مؽ اؽ   اطح الذيش( 

 أسس وض  البرنامج : .1
 ان يتسذى البرنامج ما خرائص الطعبيؽ  ويطئؼ البرنامج لمسرحمة الدشية . .2
 يتطئؼ ما الااس العمسية لمتدريب الرياضى .بشال البرنامج بحيث  .3
 مرونة البرنامج والارتباط بالتقؾيؼ . .4
ان تكددؾن فتددرات الراحددة بدديؽ التسريشددات داخددض الؾحدددة التدريبيددة كافيددة لؾصددؾا أفددراد العيشددة  .5

 لمحالة الظبيعية .
 مراعاة التذايض السشااب لمحسض مؽ حيث الحجؼ والذدة لتجشب عاىرة الحسض الزائد . .6
 يراعى البرنامج الفرو  الفردية بيؽ الطعبيؽ . ان .7
ان يتحدع محتؾيات البرنامج عدرات الطعبيؽ  بسا يدست بإاتةارة دافعيتيؽ لمتعمؼ لتحقي   .8

 اليدح التربؾع.
 أن يراعى البرنامج إحتياجات  الطعبيؽ لمحركة والشذاط . .9
 واحد . ان يتيت البرنامج الفرصة لمسذاركة والسساراة لكض لاعب  فى آن .10
أن يددددداعد البرنددددامج الطعبدددديؽ عيددددد البحددددث فددددى تحدددددؽ القدددددرات البدنيددددة وتظددددؾر الادال  .11

 السيارع  عمى الدير فى تعمسيا نحؾ تحقي  ىدح البرنامج ايرا متتابعا .
 أن يراعى البرنامج عؾامض الأمان والدطمة لطعبيؽ  . .12
 ااب لتشفيذ البرنامج . أن يراعى البرنامج تؾفير الاماانيات والاداوت والساان السش .13

 محددات برنامج الالعاب الرغيرة :
 ( أسابي  .8مدة البرنامج )

( وحدة تدريبية مدتخدما الظريقة التسؾجية 24( وحدات أابؾ ية بؾاعا  3عدد الؾحدات التدريبية  
 ( والبرنامج مؾضت بالسرفقات . 2،1،  1:1 

الباحةددان طريقددة الحسددض الفتددرع السرتفددا الذدددة طريقددة التدددريب السدددتخدمة فددى البرنددامج : ااددتخدما 
والتدددددريب التكددددرارع والتدددددريب الدددددائرع لسحتددددؾع الالعددددا  الرددددتيرة والتدددددريبات ذات طبيعددددة الادال 

 السذابية لطدال السيارع .
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 الاسس العلسية لبرنامج الالعاب الرغيرة بظريقة الحسل الفترى مرتف  الذدة :
تحديددد الذدددة السشااددبة لبدايددة برنددامج الالعددا  الرددتيرة مددؽ أعرددى : عامددا الباحةددان ب شوودة الحسوول

 معدا لتبض الطعب عؽ طري  التعؾيض فى معادلة كارفؾنيؽ
  karvonen ) ندددبض  –والتدددى تدددشص عمدددى   معددددا الشدددبض = نددددبة التددددريب % أعردددى ندددبض

 الراحة ( + نبض الراحة 
 %(. 60ندبة التدريب % =  
 الدؽ ( . -220أعرى نبض =   

 نبزة / دقيقة (.70متؾام الشبض اثشال الراحة =  
 ث( لكض لعبة مؽ الالعا  السختارة .30تحديد أعرى تكرار  

 (.3/4  تحديد حسض كض لعبة بالزر  فى 
%( ما مراعاة التدرج فى تمػ 75الالعا  الخاصة بتظؾير الدرعة الانتقالية يتؼ تحديد شدتيا    

 ( مرة .12-8 الذدات وعمى ان ياؾن التكرار مؽ 
ث( يدؤدع بيشيدا تسدريؽ الاطالدة عمدى اعتبدار ان تسريشدات الددائرة التدريبيدة 60الراحة بيؽ كض لعبة  

 ما الؾضا فى الاعتبار ااتخدام الشبض فى الراحة بعد السجيؾد فى تحديد فترات الراحة .
   (. 4-2الراحة بيؽ مجسؾعات الالعا   
( أاددابيا لتحديدددد حسددض كدددض مرحمددة مدددؽ 3تسددريؽ كدددض  ( لكدددض 303يددتؼ قيددداس اعرددى تكدددرار خددطا  

 مراحض البرنامج .
( مددرات يتخمميددا فتددرات راحددة بدديؽ كددض مشيدداعمى ان اعتبددار ان 3تددؾدع الدددائرة التدريبيددة السختددارة  

 الدائرة التدريبية مجسؾعة .
لاعددب  تحديددد شدددة الاحسدداا والددؾزن لطثقدداا أو السقاومددات السدددتخدمة بددالكميؾ جددرام وفقددا لددؾزن كددض

 واليدح السراد مؽ التدريب .
اختيددار وتحديددد محتددؾع الؾحدددة التدريبيددة: تددؼ تحديددد مجسؾعددة مختددارة مددؽ الالعددا  الرددتيرة ذات 
( 8الاغددرا  البدنيددة والسياريددة لؾضددعيا ضددسؽ الؾحدددات التدريبيددة الساؾنددو لمبرنددامج عمددى مدددار  

تكددؾن الالعددا  مذددابية لظبيعددة الادال ( وحدددة تدريبيددة ، وعددد راعددى الباحةددان ان 24ااددابيا بؾاعددا  
فدى ميدارات رياضددة السبدارزة  وتعسددض عمدى تحقيدد  الستتيدرات البدنيددة عيدد البحددث وكدذلػ العزددطت 
 العاممة فى الادال بالاضافة الى تؾازن العسض العزمى بيؽ العزطت العاممة والعزطت السزادة 

 أجزاء الهحدة التدريبية :
: يذددتسض ىددذا الجددزل عمددى تسريشددات الاطددالات بتددض التدددخيؽ  الجووزء التسهيوودى ) التحزوويرى (

بزيددادة الحركددة الدمؾيددة داخددض العزددطت ورفددا درجددة حددرارة الجدددؼ وتشسيددة التشبددة لمجيدداز العرددبى 
 ( دقيقة مؽ زمؽ الؾحدة التدريبية .15السركزع وىذا يدتتر   
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  وحدددددات البرنددددامج عمددددى مجسددددؾعتي البحددددث التجريبيددددة عامددددا الباحةددددان بتظبيدددد الجووووزء الرئيدووووى :
والزددابظة بسددداعدة بعددض الددزمطل حيددث عامددا بتظبيدد  الجددزل التسييدددع والاعددداد البدددنى لكددط مددؽ 
السجسددددؾعتيؽ   التجريبيددددة والزدددددابظة ( ثددددؼ عامدددددا الباحةددددان بتقدددددديؼ الجددددزل الرئيددددددى لدددددع لاعبدددددى 

زوجدى (، عمدى ان –( تسدريؽ ميدارع  فدردع 30( لعبة صدتيرة ،  30السجسؾعة التجريبية بؾاعا   
( 40( تسدريؽ ميدارع فدردي و زوجدي .وىدذا الجدزل يددتتر   60تكؾن السجسؾعة الزدابظة بدادال  

 دقيقة .
: ويعقددب الجددزل الرئيدددى فتددرة تيدئددة وااددترخال وعددد اشددتسم  عمددى مجسؾعددة مددؽ  الجووزء الختووامى

الددددى مدددددتؾياتيا الظبيعيددددة وىددددذا الجددددزل  التسريشددددات التددددر  مشيددددا عددددؾدة الااددددتجابات الفددددديؾلؾجية
 ( دعائ  . 10يدتتر   

وبشددال عمددى ذلددػ عامددا الباحةددان بتذددايض دورات الحسددض التدددريبيى فددى غزددؾن دورة الحسددض الفتريددة 
( أاابيا وفقا لااس تذايض الحسض التدريبيى ، حيث عاما بتفديؼ الفترة الكميدة الدى 8والساؾنو مؽ  

 ( وحدات تدريبية يؾمية . 3بؾل  أاابيا ثؼ تؼ تقديؼ لكض أا
الزددددابظة ( فددددى  –: تددددؼ اجددددرال القيدددداس القبمددددى عمددددى لمسجسددددؾعتيؽ   التجريبيددددة  القيوووواس القبلووووى

 ( .1/11/2020الاختبارات البدنية والسيارية ومقياس الرضا عؽ الحياة  يؾم   الاحد ( السؾاف   
السجسدددؾعتيؽ باادددتخدام   الالعدددا  : تدددؼ تشفيددذ برندددامج الالعدددا  الردددتيرة عمددى  التجربوووة اسساسوووية

( أاددابيا فددى الفتددرة مددؽ مددؽ يددؾم   الاربعددال ( السؾافدد  8الرددتيرة  (،وعددد ااددتتر  تظبيدد  التجربددة  
( 8( وعد ااتتر  تشفيذ البرنامج  30/12/2020( ( الى يؾم  الاربعال ( السؾاف   4/11/2020 

 دريبية أابؾ يا .( وحدات ت3( وحدة تدريبقية بؾاعا  24أاابيا وتتكؾن مؽ  
: تدؼ إجدرال القيداس البعددع فدى الاختبدارات البدنيدة والسياريدة ومقيداس الرضدا عدؽ  القياس البعودى

الحيددددداة بعدددددد الانتيدددددال مباشدددددرة مدددددؽ تظبيددددد  التجربدددددة الاااادددددية وذلدددددػ يدددددؾم    الددددددب  ( السؾافددددد  
 (  وبشفس تدمدض القيااات القبمية .2/1/2021 

فددى السعالجددات   SPSSتددؼ اادتخدام برنددامج الحدزم الاحرددائية :   ةالسعالجوات اححرووائية السدووتخدم
معامددض   -معامددض الالتددؾال -الانحددراح السعيددارع  -الؾادديم  -الاحرددائية وتسةمدد  فى:ددد   الستؾاددم الحدددابى

 ( .Z- T اختبار القيسة الحرجة    -ندبة التحدؽ  –الارتباط 
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 عر  الشتائج وتفديرها ومشاقذتها :
 عر  الشتائج  أولا :

 (7جدوا  
السيارية لدع السجسؾعة  دلالة الفرو  بيؼ متؾاظى القياايؽ القبمى والبعدع فى الستتيرات

 (  8التجريبة    ن=

 ( .1.96=     0.05معشؾية عشد مدتؾع لة الظرفيؽ ( لدلا  Z* قيسة  
( بيؽ القياايؽ القبمى  0.5( وجؾد فرو  دالة احرائيا عشد مدتؾع معشؾع  7يتزت مؽ جدوا  

والبعدع لمسجسؾعة التجريبة فدى الستتيدرات البدنيدة و السياريدة ومقيداس الرضدا عدؽ الحيداة  لردالت 
%( 21.87 -%6.31ى  القددرات البدنيدة مدا بديؽ  القياس البعدع ، حيث تراوح معدا التحددؽ فد

%( .كسددا بمدد  معدددا 41.44 -%7.66كسددا تددرواح معدددا التحدددؽ فددى الادال السيددارع مددا بدديؽ   
 %( .23.60التحدؽ فى مقياس الرضا عؽ الحياة  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الفرق بين  المياس اابعدى المياس المبلى المتغيرات م
 متوسطين

نسبة 
 التحسن

% 

الدلالة  zليمة 
 ع س ع س الاحصائية

 المدرات البدنية

 دال 5900 2.920 2950 8925 28955 8925 09.2 المدرة العضلية للذراعين 2

 دال .590 952. .29 .892 529.2 8925 58982 المدرة العضلية للرجلين 5

ثنى الجذع للامام من  5
 الولوف

09.2 89.2 09.0 892. 2920 52900 5952 
 دال

الرشالة الخاصة لحركات  .
 الرجلين

5.952 89.2 50922 8900 595. 09.5 5955 
 دال

التوافك العضلى للذراعين   2
 ) الدوائر العشرة (

2985 892. .950 8952 890. 22922 5900 
 دال

 الاداء المهارى

 دال 59.2 ..09 .295 885 .2292 8922 2.9.2 التمدم والتمهمر مختلف الابعاد 2

سرعة الاستجابة للدفاع السادس  5
 والحركة الانبساطية

8900 8958 892. 895. 8955 5.95. 592. 
 دال

 دال 59.5 .5.95 29.2 8952 09.2 8905 908. سرعة ودلة فرد الذراع المسلحة 5

 دال 5905 ..29. 2922 89.2 .295 89.0 .590 سرعة ودلة الحركة الانبساطية .

 دال 59.0 559.8 950. 8952 ..559 .29 ..509 ممياس الرضا عن الحياة

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبىيه بالهرم جامعة حلىانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 م2029 يىاير (3الجزء ) 99العدد        رياضةالمجلة العلمية للتربية البدوية وعلىم ال

 

383 

 

 

 (8جدوا  
ع السجسؾعة دلالة الفرو  بيؽ متؾاظى القيااييؽ القبمى والبعدع فى الستتيراتالسيارية لد

 (  8الزابظة     ن=

 ( .1.96=     0.05معشؾية عشد مدتؾع ( لدلالة الظرفيؽ   Z* قيسة  
( بدديؽ  القياادديؽ 0.05عشددد مدددتؾع معشددؾع  ( وجددؾد فددرو  دالددة احرددائيا 8يتزددت مددؽ جدددوا    

القبمى والبعدع لمسجسؾعة الزاابظة  فى الستتيرات البدنيدة و السياريدة ومقيداس الرضدا عدؽ الحيداة  
 -%4.47لردددالت القيددداس البعددددع ، حيدددث تدددراوح معددددا التحددددؽ فدددى  القددددرات البدنيدددة مدددا بددديؽ  

%( .كسدا 52.39 -%8.20بديؽ    %( كسا ترواح معدا التحددؽ فدى الادال السيدارع مدا14.83
 %( .18.99بم  معدا التحدؽ فى مقياس الرضا عؽ الحياة  
 ( 9جدوا    

دلالة الفرو  بيؽ متؾاظى القيااات البعدية لمستتيرات البدنية والسيارية والرضا عؽ الحياة لدع 
 (16السجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة   ن= 

الفرق بين  المياس اابعدى المياس المبلى المتغيرات59.0 م
 متوسطين

نسبة 
 التحسن

% 

الدلالة  zليمة 
 ع س ع س الاحصائية

 59.5المدرات البدنية

 دال 59.2 .098 89.5 .895 920. 89.2 09.2 المدرة العضلية للذراعين 2

 دال ..59 9.0. .295 8920 52955 8952 ..5.9 ينالمدرة العضلية للرجل 5

 دال 59.0 25920 89.0 89.8 0955 89.2 .095 ثنى الجذع للامام من الولوف 5

 دال 5920 ..9. .290 8902 .5092 ..89 5.952 الرشالة الخاصة لحركات الرجلين .

التوافك العضلى للذراعين  ) الدوائر  2
 العشرة (

.9.. 8922 .952 8958 857. 2.905 592. 
 دال

 الاداء المهارى

 دال 59.2 0958 .295 885 22982 8922 2.952 التمدم والتمهمر مختلف الابعاد 2

سرعة الاستجابة للدفاع السادس  5
 والحركة الانبساطية

89.2 8952 89.. 8955 892. 509.0 5925 
 دال

 دال 59.0 .5.95 2902 .895 0922 8908 958. سرعة ودلة فرد الذراع المسلحة 5

 دال ..59 .2595 2902 89.2 .298 89.0 .595 سرعة ودلة الحركة الانبساطية .

 دال .592 ..209 2925 .892 .5592 295 50982 ممياس الرضا عن الحياة

 المجموعة المتغيرات م
 التجريبية

 الدلالة zليمة  وعة الضابطةالمجم
 الاحصائية

 ع س ع س

 المدرات البدنية

 دال 5900 .895 920. 8925 28955 المدرة العضلية للذراعين 2

 دال 59.2 8920 52955 .892 529.2 المدرة العضلية للرجلين 5

 دال 5902 89.8 0955 .892 09.0 ثنى الجذع للامام من الولوف 5

 دال 5955 8902 .5092 8900 50922 ة لحركات الرجلينالرشالة الخاص .
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 ( .1.842 =    0.05معشؾية عشد مدتؾع ( لدلالة الظرفيؽ   Z* قيسة  
( بدديؽ  القيااددات 0.05( وجددؾد فددرو  دالددة احرددائيا عشددد مدددتؾع معشددؾع  9يتزددت مددؽ جدددوا  

 البعدية لمستتيرات البدنية والسيارية والرضا عؽ الحياة عيد البحث لرالت السجسؾعة التجريبية .
 تفدير ومشاقذة الشتائج :
القبمددى والبعدددع لدددع  ( وجددؾد فددرو  ذات دلالددة أحرددائية بدديؽ القيدداس7يتزددت مددؽ جدددوا  

( اشة  فدى القددرات 65-55اؽ     اطح الذيش(  السجسؾعة التجريبية لطعبى رياضة السبارزة 
البدنية والادال السيارع والرضدا عدؽ الحيداة عيدد البحدث  فدى اتجداة القيداس البعددع ويرجدا الباحةدان 

الردتيرة عمدى لاعبدى رياضدة تمػ الشتيجة الدى نجداح البرندامج التددريبى باادتخدام اادمؾ  الالعدا  
 -السبارزة ويعزو الباحةان ىذا التحدؽ الى :

تظبيددد  البرندددامج التددددريبى باادددتخدام الالعدددا  الردددتيرة عيدددد البحدددث والتدددى أدت الدددى تحدددديؽ 
مدددتؾع الادال السيددارع عددؽ طريدد  تشسيددة القدددرات البدنيددة والسيددارات الفشيددة لرياضددة السبددارزة وذلددػ 

 لمسجسؾعة التجريبية  .
التخظيم الجيدد لبرندامج الالعدا  الردتيرة وتقشديؽ الاحسداا التدريبيدة بيادمؾ  عمسدى مشاادب 

 ( اشة .65-55اؽ     اطح الذيش( يتساشى ما اماانات وعدرات لاعبى رياضة السبارزة 
ان البرندددامج السقتدددرح باادددتخدام الالعدددا  الردددتيرة أشدددتسض عمدددى تددددريبات فدددى صدددؾر مختمفدددة 

القدددرات البدنيددة ومشيددا عشرددر الدددرعة الانتقاليددة والتددى مددؽ شددانيا تؾليددد وذلددػ فددى تظددؾير مختمددف 
انقباضدددا عزدددميا لا ارداديدددا يعسدددض عمدددى اثدددارة  وتشبيدددة أعزدددال حددددية اخدددرع وبالتدددالى زيدددادة عددددد 
الؾحددددات الحركيدددة فدددى العزدددطت العاممدددة عمدددى ىدددذه السفاصدددض والتدددى تعدددد ضدددرورية لزيدددادة القدددؾة 

يؽ أو عزطت الرجميؽ وكذلػ تظاب  نساذج الالعا  الردتيرة مدا العزمية اؾال لعزطت الذراع
 طبيعة الادال السيارع لرياضة السبارزة والعزطت العاممة فى الادال .

تحددددؽ فدددى القددددرات البدنيدددة   عشردددر القدددؾة العزدددمية ( لعيشدددة البحدددث يرجدددا الدددى الانتغدددام  
ردتيرة والتدى يحتؾييدا البرندامج التددريبيى والااتسرارية والتدريبات الشؾ ية التى تتزسشيا الالعا  ال

فيدددؤدع ذلدددػ الدددى زيدددادة عدددددالالياح العزدددمية بالعزدددمة والسقظدددا العرضدددى ليدددا أع حجدددؼ العزدددمة 
 السدربة وبالتالى تزيد عؾتيا .

التوافك العضلى للذراعين  ) الدوائر  2
 العشرة (

.950 8952 .952 8958 59.0 
 دال

 الاداء المهارى

 دال 5922 885 22982 885 .2292 التمدم والتمهمر مختلف الابعاد 2

سرعة الاستجابة للدفاع السادس والحركة  5
 الانبساطية

892. 895. 89.. 8955 5925 
 دال

 دال 59.0 .895 0922 8952 09.2 سرعة ودلة فرد الذراع المسلحة 5

 دال 5922 89.2 .298 89.2 .295 سرعة ودلة الحركة الانبساطية .

 دال .595 .892 .5592 8952 ..559 ممياس الرضا عن الحياة
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 عائذووة الفوواتح( ، 12(  2003  عرووام عبوود الخووال ويتفدد  ذلددػ مددا مددا ذكددره كددط مددؽ : 
( عمدى ان اادتخدام 8(  1997  طارو عه (  ، 26(  2017ا  مروة ه ( ، ، 9(  2017 

الؾاائض غير التقميدية يعد أحد الاتجاىات الحديةة فى مجاا التدريب الرياضى حيث ازداد انتذدار 
اادددتخدام الؾادددائض غيدددر التقميديدددة لزيدددادة فعاليدددة الاادددتفادة مدددؽ الامااندددات الؾعي يدددة لمرياضدددى مةدددض 

 لعا  الترضية والرتيرة لتحديؽ مدتؾع القدرات البدنية ااتخدام الاجيزة والادوات السداعدة والا
(عمدى ان 21(   2013  محمد لظفى الديد( ، 25(   2010  محى دسهقىويؤكد كط مدؽ 

التددددريب بذددداض متشدددؾل ومتددددرج ومتتيدددر لتجشدددب السمدددض والرتابدددة وتعدددب العزدددطت والسفاصدددض لسشدددا 
السدددر  يجدب ان يزددا فدى الاعتبددار وتجشدب الاصدابة ولمحرددؾا عمدى افزددض الشتدائج السرجدؾه ، ف

ان الفائدددة مددؽ تسددريؽ واحددد محدددودة جدددا والحرددؾا عمددى أفزددض الشتددائج يجددب التدددريب مددا تشددؾل 
 وتتيير أوضال وزوايا جدؼ الطعب وىذا ما ىؾ متبا فى الالعا  الرتيرة .

تحق  الفر  بشال عمى الشتائج والارال الدابقة التى أتفق  ما نتائج الدرااة الحالية نجد أنو 
الاوا والذع يشص عمى "  تؾجد فرو  دالة احرائياً بيؽ القياايؽ القبمى والبعدع لمسجسؾعة 
التجريبية فى مدتؾع القدرات البدنية ومدتؾع الادال السيارع ومدتؾع الرضا عؽ الحياة لدع 

 ( اشة لرالت القياس البعدع " 65- 55لاعبى رياضة السبارزة الرواد اؽ  
وجدددؾد فدددرو  ذات دلالددددة احردددائية بددديؽ القيددداس القبمدددى والبعدددددع  (8دوا  ويتزدددت مدددؽ جددد

لمسجسؾعدددة الزدددابظة فدددى بعدددض القددددرات البدنيدددة والادال السيدددارع والرضدددا عدددؽ الحيددداة عيدددد البحدددث 
   ادطح الذديش( ويرجا الباحةان ىذا التحدؽ الى انتغام عيشة البحث مؽ لاعبى رياضة السبارزة 

لمتدددريب فددى السؾاعيددد السحددددة بانتغددام والتددى أدع الددى وجددؾد  ( اددشة فددى حزددؾرىؼ65-55اددؽ  
 تحدؽ فى القدرات البدنية والادال السيارع والرضا عؽ الحياة .

ويعزو الباحةان أيزا ىدذا التحددؽ كفدالة أفدراد السجسؾعدة الزدابظة حيدث أن الانتغدام والاادتسرار 
الطعبددديؽ لتقدددديؼ أفزدددض ادال بددددنى فدددى السسارادددة والتددددريب بالاضدددافة الدددى التشدددافس السددددتسر بددديؽ 

وميارع كان لو أثر كبير فى رفا معدلات القدرات البدنية والذع أنعاس أثره عمى تظؾير الشدؾاحى 
 السيارية ومقياس الرضا عؽ الحياة . 

( الددى ان جسيددا طددر  تشسيددة الطعددب 17(  2005ويزدي  محمد حدددؽ عددطوع ، نرددر رضددؾان   
عتسددد عمددى طددابا واحددد وىددؾ تكددرار مراحددض الاحسدداا الرددتيرة   مددؽ التددى تتسيددز بدددرعة رد الفعددض ت

ث ( بذدة عرؾع حيث يتحق  ذلػ مؽ خطا عدد مرات التكرار التى يتخمميدا فتدرات 10ث الى 3
 الراحة .
ومددؽ خددطا مددا اددب  يتزددت ان الشتددائج تحقدد  فددر  البحددث الةددانى والددذع يددشص عمددى "         

ااديؽ القبمدى والبعددع لمسجسؾعدة الزدابظة  فدى مددتؾع القددرات تؾجد فرو  دالة احرائياً بيؽ القي
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البدنية ومدتؾع الادال السيارع ومدتؾع الرضا عؽ الحياة لدع لاعبى رياضة السبدارزة الدرواد ادؽ 
 ( اشة لرالت القياس البعدع .65- 55 

( وجددددؾد فددددرو  ذات دلالددددة احرددددائية بدددديؽ متؾاددددظات القيااددددات البعديددددة 9ويتزددددت مددددؽ جدددددوا  
جسؾعة التجريبية والسجسؾعة الزابظة لرالت السجسؾعة التجريبية لدع لاعبدى رياضدة السبدارزة  لمس

( اددشة فددى القدددرات البدنيددة والادال السيددارع ومقيدداس الرضددا عددؽ 65-55اددؽ    اددطح الذدديش( 
الحياة مسا يؾضدت ايجابيدة البرندامج التددريبى باادتخدام الالعدا  الردتيرة فدى تشسيدة جسيدا القددرات 

 بدنية عيد البحث بالاضافة الى الادال السيارع وكذلػ تحدؽ مدتؾع الرضا عؽ الحياة .ال
ويدددرع الباحةدددان ان البرندددامج التددددريبى أدع الدددى تحددددؽ معددددلات القدددؾة والقددددرة لعزدددطت الدددذراعيؽ 
والرجميؽ وكذلػ كط مؽ عشاصر السرونة والدرعة والرشداعة والتؾافد  حيدث ان نجداح السيدارات فدى 

السبدددارزة يتظمدددب عددددرات بدنيدددة ومياريدددة عاليدددة وتؾافددد  عزدددمى والذدددعؾر بالسادددان والزمدددان رياضدددة 
والفدددراا والاحدددداس بدميشاميايدددة الادال الدددذع يتردددف بدددالتشؾل والذدددسؾا ويجعدددض الطعدددب ذو تحادددؼ 
عزدمى عردبى عددالى الادال وىدذا لا يتدؾافر الا مددؽ خدطا القددرات البدنيددة والسياريدة وفد  معددايير 

 يب وواائض تدريبية مدتحدثة .عمسية وأام
كسددا يرجددا الباحةددان نتددائج ىددذه الدرااددة الددى أن ادال السيددارات عيددد البحددث تتظمددب اشددتراك مجدداميا 
عزدمية كبيدرة بجاندب الددذراعيؽ والكتدف فدى الظعدؽ حتددى يدتؼ أدائيدا بدالقؾة السظمؾبددة ويدتؼ ذلدػ عددؽ 

تيى بفرد الذرال السدمحة نحدؾ اليددح طري  نقض القؾة الستؾلدة مؽ عزطت القدم مرورا بالجذل لتش
السحدد مسا يتظمب نقض حركى يتؼ فيو نقض القؾة مؽ بيؽ أجزال الجددؼ وتؾعيفيدا بذداض يزدسؽ أن 

 تكؾن ارعة ودعة فرد الذرال السدمحة أعؾع وأارل ما يساؽ .
( ، 1( 2016  ، ابووراهيم نبيوول( 9(  2017  عائذووة الفوواتحوىددذا يتفدد  مددا مددا ذكددرة كددط مددؽ : 

 عسرو الدكرى ( ، 5(  2000  حدين حجاو ورمزى الظشبهلى( ، 10(  1993  باس الرملىع
( ان نجددداح اع ميدددارة يحتددداج الدددى تشسيدددة ماؾندددات بدنيدددة تدددديؼ فدددى أدائيدددا بردددؾرة 14(   2000 

مةالية وأن التدريب عمى السيارة فى رياضة السبدارزة وحدده لايافدى لتحدديؽ ىدذه السيدارة والحردؾا 
رة حيدددث انيددا بجاندددب تشسيدددة السيددارة لابدددد ويجددب تشسيدددة وتظددؾير القددددرات الحركيدددة عمددى نتدددائج مةسدد

 الخاصة بالسيارة نفديا .
وبذلػ يتحق  الفر  الةالث الذع يشص عمى " تؾجد فرو  ذات لالة احرائية بيؽ متؾاظى 

سيارع القياايؽ البعدييؽ لمسجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة فى مدتؾع القدرات البدنية والادال ال
( اشة لرالت السجسؾعة 65-55والرضا عؽ الحياة لدع لاعبى رياضة السبارزة الرواد اؽ  

 التجريبية  " .
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  -الااتشتاجات :  فى ضؾل نتائج البحث تؾصض الباحةان الى الااتشاجات الاتية:
اثدددر البرندددامج التددددريبيى باادددتخدام الالعدددا  الردددتيرة تددديثيرا ايجابيدددا واضدددحا عمدددى مددددتؾع  .1

قدرات البدنية والادال السيارع   الستتيرات عيد البحث (ومدتؾع الرضا عدؽ الحيداة  لددع ال
 ( اشة .65-55اؽ    اطح الذيش( لاعبى رياضة السبارزة  

يؾجد ندبة تحدؽ فدى الستتيدرات البدنيدة والادال السيدارع ومددتؾع الرضدا عدؽ الحيداة  عيدد  .2
 البحث لمسجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة .

 -ديات : فى ضهء ما تهدل اليه الباحثان من نتائج البحث يهدى الباحثان بسايلى :الته 
 تظبي  برنامج الالعا  الرتيرة عمى السيارات السركبة فى السبارزة . .1
التشؾيددا بدديؽ الالعددا  الرددتيرة والتدددريبات السدددتحدثة فددى عددض التقدددم الدددريا لسدددتحدثات  .2

 الؾاائض التدريبية .
ضددة السبددارزة ضددسؽ أنذددظة بظددؾلات الجسيؾريددة لسرحمددة الددرواد ضددسؽ التؾصددية بددادارج ريا .3

 نذاطات الاتحاد السررع الرياضى العام لمذركات .
اجرال السزيد مؽ الداراات السساثمة لمؾعؾح عمى دور وتيثير الالعا  الرتيرة فى تحديؽ  .4

 الستتيرات البدنية والسيارية والشفدية السختمفة فى عيشات ورياضات مختمفة .
 قائسة السراجوووو  

 أولا : السراج  العربية :
(:"السرجا الحديث فدى السبدارزة " مركدز الكتدا  لمشذدر،القاىرة 2016ابراهيؼ نبيض عبد العزيز   .1

. 
( : " الرضددا عددؽ الحيدداة فددى السجتسددا الكددؾيتى " مجمددة درااددات 2008أحسددد محمد عبددد الخددا    .2

 ( ،القاىرة .1جزل  ( ال18نفدية ، الييلاة العامة لمكتا  ، العدد  
(: "القيسة التشبلاؾية لاختبارات الااتعداد البدنى والشفدى لاختبدار 1992اشرح مدعد ابراهيؼ   .3

 لاعبى السبارزة ،راالة دكتؾاره غير مشذؾرة ، كمية التربية الرياضية ،جامعة السشيا . 
مدداان والااداان ( : " الشذدرة الاحردائية ل2017الجياز السركزع لمتعبلادة العامدة والاحردال   .4

 والسشذات " ، القاىرة .
( : السبددارزة اددطح الذدديش  تعمدديؼ 2000حددديؽ احسددد حجدداج ، رمددزع عبددد القددادر الظشبددؾلى   .5

 ميارات وشرح بعض مؾاد القانؾن ، ماىى لخدمات الكسبيؾتر لمظباعة والشذر، الاااشدرية .
الخاصدة لطعبدى السبدارزة  ( : بشال بظارية اختبدار لمقددرات الحركيدة1999خالد جساا محسؾد  .6

 اشة "راالة دكتؾراه غير مشذؾرة ،كمية التربية الرياضية لمبشيؽ،القاىرة .17فؾ  
، دار الؾفدددال لمشذدددر 2( : " فدددديؾلؾجيا رياضدددة كبدددار الددددؽ " ط2015طدددار  عمدددى ابدددراهيؼ   .7

 والتؾزيا ، الاااشدرية .
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بعددض الستتيددرات البدنيددة ( : " تدديثير برنددامج تدددريبى مقتددرح عمددى 1997طددار  محمد عددؾ    .8
والسياريددة والشفدددية لدددع الشاشددلايؽ فددى رياضددة السبددارزة " ، راددالة دكتددؾراه غيددر مشذددؾرة ، كميددة 

 التربية الرياضية ، جامعة عشاة الدؾيس .
( : " فاعميددة تدددريبات القددؾة الدائريددة عمددى مدددتؾع الترددؾر العقمددى 2017عائذددة محمد الفدداتت   .9

دال السيارع فى رياضة السبارزة " انتاج عمسدى ، السجمدة العمسيدة وبعض الستتيرات البدنية والا
 لكمية التربية الرياضية لمبشات ، جامعة حمؾان .

،  دار الفكدددر 3ادددطح الذددديش "، ط  –( : "السبدددارزة 1993 بددداس عبدددد الفتددداح الرممدددى   .10
 العربى ، القاىرة .

دداتددددو لدددددع عيشددددة مددددؽ ( : " أبعدددداد الرضددددا عددددؽ الحيدددداة ومح2007عددددزة محمد عبددددد الكددددريؼ   .11
( 2( الجدزل  17السدشيؽ السررييؽ " ، مجمة درااات نفدية ، الييلاة العامة لمكتا  ، العددد  

 ،القاىرة .
نغريدات وتظبيقدات  –( : " التدريب الرياضى 2003عرام الديؽ عبد الخال  مرظفى   .12

 ، مشذاة دار السعارح لمشذر والتؾزيا ، الاااشدرية .13(ط 
 د مشذية 2، ط"الدؽ وكبار الحركة": (2007 بريقا  جابر محمد درويش، ؼالسشع عبد عفاح .13

 ة.السعارح لمشذر والتؾزيا ، الإااشدري
دار السعرفددددة ،مؤادددددة مختددددار  2( : "دليددددض السبددددارزة " ط 2000عسددددرو حدددددؽ الدددددارع   .14

 لمشذر والتؾزيا ،القاىرة . 
اضدددة الؾعددد  الحدددر ( : " ري2009كسددداا عبدددد الحسيدددد اادددساعيض ، محمد صدددبحى حددددانيؽ   .15

 لكبار الدؽ " دار الفكر العربى ، القاىرة .
( : مقياس الرضا عؽ الحياة " ،  ماتبة الانجمدؾ السردرية ، 2013مجدع محمد الداؾعى   .16

 القاىرة .
،  5(  :اختبدددارات الأدال الحركدددي ، ط2005  محمد حددددؽ عدددطوع ، محمد نردددر الدددديؽ رضددددؾان .17

 دار الفكر العربى ، القاىرة  .
(: "درااة تجريبية لتيثير برندامج تددريبى لمسبدارزة عمدى الستتيدرات 1981 اسير الفقى  محمد .18

الفديؾلؾجية والبدنية والسياريدة لمسبتددئيؽ " رادالة دكتدؾراه غيدر مشذدؾرة ،كميدة التربيدة الرياضدية 
 جامعة حمؾان. –لمبشيؽ الاااشدرية  

تعمدددؼ السيدددارات  –" السبدددارزة  ( :2006محمد ادددسير الفقدددى ، رمدددزع عبدددد القدددادر التسبدددؾلى   .19
 ، دار الفتت لمظباعة والتؾزيا ، الاااشدرية . 3الااااية " ،ط

وعاية وعدطج  –( : " الانذظة الرياضية لمسدشيؽ 2012محمد عجرمة محمد ، صدعى اطم   .20
 ، مركز الكتا  لمشذر والتؾزيا ، القاىرة. 2لامرا  القمب والاو ية الدمؾية  " ط
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( : " الانجاز الرياضى وعؾاعد العسض التدريبى  رؤيدة تظبيقيدة (، 2013  محمد لظفى الديد .21
 ، مركز الكتا  لمشذر والتؾزيا ، القاىرة . 2ط
( : بشددال عائسددة دوافددا مساراددة كبددار الدددؽ لمشذدداط البدددنى فددي 2019محمد محمد الحسدداحسى   .22

 شات ، جامعة حمؾان .وع  الفراا، انتاج عمسى ، السجمة العمسية لكمية التربية الرياضية لمب
( : " فاعميدددة تسريشدددات اليؾجدددا عمدددى مددددتؾع التدددؾزان الحركدددى 2017محمد محمد عبدددد الددددطم   .23

والمياعة الؾعي ية لكبار الدؽ " انتداج عمسدى ، السجمدة العمسيدة لكميدة التربيدة الرياضدية لمبشديؽ ، 
 جامعة حمؾان .

الددؽ فدى عدض جانحدة فيدروس ( : " دوافا الشذاط البدنى لكبار 2020محسؾد ايد ىاشؼ   .24
(" انتاج عمسى ، السجمة العمسية لمتربية البدنية وعمؾم الرياضة Covid-19كؾرونا السدتجد   

 ، كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ، جامعة حمؾان ، القاىرة .
( : " السبدددددارزة ارال تعميسيدددددة " مظبعدددددة العزيدددددزة لمشذدددددر 2010محدددددى الدددددديؽ محمد دادددددؾعى   .25

 عازي  .والتؾزيا ، الز 
( : " تدداثير تدددريبات نؾ يددة لساؾنددات التؾافدد  الحركددى الخاصددة 2017مددروة فتحددى ىددطا   .26

عمى مدتؾع بعض الادالات السيارية لسبدارزع ادطح الذديش " ، رادالة دكتدؾراه غيدر مشذدؾرة 
 ، كمية التربية الرياضية ، جامعة السشرؾرة .

الدددددؽ بسسمكددددة البحددددريؽ قيدددداس التددددؾازن لدددددع كبددددار ( : 2018مشددددى صددددالت الانرددددارع   .27
باادددددتخدام مقيددددداس بيدددددرا تبعدددددا لمؾضدددددا الردددددحي ومؤشدددددر كتمدددددة الجددددددؼ وبعدددددض الستتيدددددرات 
الديسؾغرافية السختارة " ، انتاج عمسى ، السجمة العمسية لكميدة التربيدة الرياضدية لمبشديؽ، جامعدة 

 حمؾان.
ة عمدددى ( : " اثدددر برندددامج تددددريبى مقتدددرح لدددبعض العشاصدددر البدنيددد1996نبيدددض محمد فدددؾزع   .28

السدددددتؾع السيددددارع وبعددددض القيااددددات الؾعي يددددة والجددددديسية لطعبددددى اددددطح الذدددديش " راددددالة 
 دكتؾاره غير مشذؾرة ،كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ، جامعة حمؾان  .

( : " التسريشدددات الشؾ يدددة لتدددؾزان 2008نذدددؾع حمسدددى عبدددد العددداطى ، ايسدددان رشددداد خميدددض   .29
دال البددددنى والسيدددارع فدددى رياضدددة السبدددارزة " ، انتددداج جددانبى الجددددؼ وتيثيرىدددا عمدددى مددددتؾع الا

 عمسى ، السجمة العمسية لكمية التربية الرياضية لمبشات ، جامعة حمؾان .
 ثانيا : السراج  اسجشبية : 

30- Nick Evangelishta (2007) : The art and Science of Fencing ,publishers 

U.S.A.  

31- Lewis A. Lipsitz, MD and Margaret M. Gagnon ( 2013) : Preventing 

Falls in Older Adults, Institute for Aging Research All Rights 

Reserved.U.S.A. 
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32- Wilmore JH and Costill DL(2005) : Physiology of Sport and 

Exercise: 3rd Edition. Champaign, IL: Human Kinetics,U.S.A.  

 بكة السعلهمات الدولية : ثالثا : تهثي  ش
33- http// www.fencingegypt.com. 
34- http//www.fitness.com/ gunner games.asp. 
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 ملخص البحث
بعض القدرات البدنية  ومدتهى  أثر برنامج تدريبى باستخدام الالعاب الرغيرة على تحدين

 (55-55لدى  لاعبى رياضة السبارزة سن ) اةالاداء السهارى والرضا عن الحي
 م.د/ محمد صفي الديؽ محمد محمد شعراوي                           م.د/ حدام محمد فتحى إبراهيؼ 

 مدرس بقدؼ رياضة كبار الدؽ                     مدرس بقدؼ تدريب الرياضات الفردية 
 جامعة حمؾان –كمية التربية الرياضية لمبشيؽ         جامعة حمؾان –كمية التربية الرياضية لمبشيؽ 

 -ييدح البحث إلى التعرح عمى أثر برنامج تدريبى بااتخدام الالعا  الرتيرة عمى :
مدتؾع القدرات البدنية الخاصة لطعبى رياضة السبارزة الدرواد   ادطح الذديش(    القدؾة العزدمية 

الرشداعة الخاصدة لحركدات   -ل لطمام مؽ الؾعدؾح ثشى الجذ –القدرة العزمية لمرجميؽ  -لمذارعيؽ
 التؾاف  العزمى لمذراعيؽ   الدوائر العذرة ( .    –الرجميؽ

مددددتؾع الادال السيدددارع فدددى السيدددارات الاااادددية فدددى رياضدددة السبدددارزة   ادددطح الذددديش(   التقددددم 
ارعة ودعة فرد  – ارعة الااتجابة لمدفال الدادس والحركة الانبداطية –والتقيقر مختمف الابعاد 

 ارعة ودعة الحركة الانبداطية . –الذرال السدمحة 
 (.65-55مدتؾع الرضا عؽ الحياة لدع لاعبى رياضة السبارزة الرواد    اطح الذيش( اؽ  

وااتخدما الباحةان السشيج التجريبي بااتخدام الترسيؼ التجريبى لسجسؾعتيؽ باتبال القيداس القبمدى 
( لاعددب مددؽ لاعبدى رياضددة السبدارزة   اددطح الذدديش( 24وعيشددة البحدث  والبعددع وبمتدد  مجتسدا 

( 8الدددى مجسدددؾعتيؽ احددددىسا تجريبيدددة والاخدددرع ضدددابظة بؾاعدددا  ( ادددشة تدددؼ تقدددديسيا 65-55ادددؽ  
 ( لاعبيؽ لاجرال الدرااة الااتظط ية لمبحث .8لاعبيؽ بالاضافة الى  

 وتؾصض الباحةان الى الشتائج التالية :
بيى بااددتخدام الالعددا  الرددتيرة تدديثيرا ايجابيددا واضددحا عمددى مدددتؾع القدددرات البدنيددة لمبرنددامج التدددري

والادال السيارع   الستتيرات عيد البحث (ومدتؾع الرضا عدؽ الحيداة  لددع لاعبدى رياضدة السبدارزة 
 ( اشة .65-55اؽ    اطح الذيش ( 

لرضدا عددؽ الحيدداة  عيددد البحددث يؾجدد ندددبة تحدددؽ فددى الستتيدرات البدنيددة والادال السيددارع ومدددتؾع ا
 لمسجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة .
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Summary 

The effect of a training program using small games on development 

Some physical abilities, improved skill level and life satisfaction  

among Fencing players age (55-65) 

Dr. Hossam Mohamed Fathy Ibrahim 

Dr. Mohamed Safi al-Din Mohamed 

       The research aims to identify the impact of a training program using 

small games on: - 

1- The level of the special physical abilities of the pioneer fencing sport 

players (espresso weapon) (the muscular strength of the two arms - the 

muscular capacity of the two legs - bending the torso forward from 

standing - the special agility of the movements of the legs - the muscular 

compatibility of the arms (the ten circles). 

e level of special physical abilities of the pioneer fencing sports players 

(muscular strength of the two arms - muscular capacity of the two legs - 

bending the torso forward from standing - the special agility of the 

movements of the legs - the muscular compatibility of the arms (ten 

circles). 

2- The level of skillful performance in the basic skills in the sport of 

fencing (fencing weapon) (progress and retreat in various dimensions - 

the speed of response to the sixth defense and the diastolic movement - 

the speed and accuracy of the extension of the armed arm - the speed and 

accuracy of the diastolic movement. 

3- The level of life satisfaction among the pioneer fencing players (foil 

weapon), age (55-65 

The researchers used the experimental method using the experimental 

design for two groups by following the pre and post analogy. The 

community and the research sample reached (24) players of the fencing 

sport players aged (55-65) years, which were divided into two groups, one 

experimental and the other controlling by (8) players in addition to (8) 

players To conduct the exploratory research study. 

The researchers reached the following results: 

       1- The training program using small games has a clear positive 

impact on the level of physical abilities and skill performance (the 

variables under consideration) and the level of life satisfaction for players 

of fencing sport (eschewing weapon) age (55-65) years. 

There is an improvement in the physical variables, skill performance and 

the level of life satisfaction under investigation for the experimental and 

control groups 
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