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 المطاطيه علي أداء الوثبه السهميه للاعبي المنتخبتاثير تدريبات الأحبال 
 م9105القومي للخماسي الحديث بكأس العالم ببلغاريا 

 / س مح محمد مجدي محمدا.م.د                                                             
  أويً : مقدمة ومشكلة البحث   

إيلر سا ا ةي ابتطرياطيقا إتضيةبا إية اواتطري اييةع ا ضا إدل  ياا إية اةااقضاتطريسا طوا اااا
ر  تاا إطيقا إتوات توابتل  اا إبطوارتر  ا إوا إديترة سا إع إةااب ض ا إ يرجاببطواية اواةدثوا

ارطلهارة رضادنتي  ا  واتقضوا إرطضا وا إدح وا إية اوا.
ا اييرةااااا ادض ااريس و خربيط ط ار  ار ا0213 )اأبوالعل  بد الفت ح   اسيفيو حسيو محمودو(

ا ضضا0210) اطة ض  ابعض ا إدضيب ادي رإةا ا و ا إية اي ا إدح و ا ي ا إتضيةبةه اتطرةي إعد ةه ا ض ا إي و(
 إدل  ي سا إتواةت ي ا ة  ا إية اوا  وادض يا إع وارحإ اإتاقةقا إفريداا إية اةااعار حإ ا لضا يتف اا

ا ا  ا بءاديتريا اض ءا إد  يياإط بةضارتطريا اي إةبا  إ ططةاار إفلةاارتلراا إد  ي سا  إدة  
ا إةها اةتو ا إحي ا إتقضو اتع ساديتري اال   ا  تا ابضلةا اقضي س ادل و اةتط ب ا ح ا إط بةض ا  و  بةي
 إط بةضار إحياةلع سا  واديترياضقاا اض ءا إد  ييار إفلوار إ ططواال  ا إي ةط ار إق  ض ا اي يةاا

ا(.53:ا19)ااا(45:ا0إدتط ب سا اض ءا)ا
و(ا ضا إف   ةاا يا0222)او" بد الحميد شرف"و(ا1995)ا"السيد  بد المقصود "رةتفقا ط ادضااااا

 إضيحاا إتياةتوا إة  ا إط بادضا طوا إيبطابةضات وا اض ءار إط قاا إدط رباالإلح طهارتر ة ا
ب إي رإاار إضقاار  قتت ضا يا إعاطساب إقضيار إترقةسا إدل يبااض ءا إد  ي سا إاي ةاابتفااتتيوا

بحوا إح ضاإتاقةقا  اوا إلت  جادضا طوابي دجا إتضيةباا إدقللاا ل  ا اضا ل تي إت طةطا إد داا
ا(ا.9:ا9(اا)ا0:اا3ر إتواإ  ا ثي  ا وادضياتاقةقا إقضي سا إبضلةاا إاي ةاار إد  يةاا)

ا إدط طةهاااا اتضيةب سا ااب و ادضا إدق راا(DROCEE GNUB) رتعض ا إدط طةا ا إاب و ابليت ض و دا
 إتد يةضا إتياتيت ضوا ياتضيةب ساتطرةيابعضا إقضي سا إبضلةاابت وا  وار إديرلاار إقضي ار إتر  قابت وا
الت  جا ا إاب وا إدط طةااإط ةض  اتيت ضو ا ح اع ا يا ض ءا  بيا إدب يط  ارتعتبيادضا إقضي سا إدنثي    صع

اةيتط ا لإلفح يةااردضا طإ   ا إاب وا إقر  ابف   ةاارإحإ اتيت ضو ةوا إدب يط لإيتق ءاباض ءا إد  ي سا إفلةا
ا لإلفح يةااإ عاطسا إع د اا يا اض ءا ا ياتطرةي إقضي   إدط طةاا رية ااتطرةيةاار إتيا ثبتسا    ةت  

اإتاقةقا   واديتريا.
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إاي  ساإدضعا بةيعارتعضاو(ا ضا إديرلها ياق ب ةهاتلفةحا 0211)ا بد الرحمو  بدالحميد زا ر""رةرا ا
 إدضعا إداضضاإ دفتوااض ءا إاي ها يااضرضا إديرلهاعارتتجةياتبع اإت ثةيا إح  طا إعتبيا إدي طع)ا

ا(.ا005:ا12
ا إديرلها اضا إعر دوا إاي ةاا اي يةاالإتد وا ض ءا إ حدها إي دةهاب ف ءها  إةهااالب حثرةيعا  ضاقضيه

إي بهاعا إف حاعا إ  اواعا إييعاعا إدي قاعا إ ت (ا  يايي ها.اةثاةنثيا إدضعا إاي ياإ دفتوا) 
 إرتروا إيا ض ا إدل  سارا ضا ط إها إعاطسار ايبطهار إتياتعدوا  يات  ا إدف توا إتواتي  ضا
ا  بوا إدب يط ا يت ض وا  بيادضيااي واعار يةد اإ حي اا إدي اها يا إرتروا إياا ض ا إدل  س.ااااا

(ا ضا لتيا إقضيها وا إقضي ا  وا لإلتق وادضا0210 )محمد  ثم و(ار 0215 )اس و خربيط"ريرةح يااااا
ا إترقةسا ادي     ادو ادد ض اطدض ا قتي ا و ا إدي  ا ا  و اإ تج ب ادد لا اريي ا اقر  اباقتو ا  ي د  ض

لية بةاا إد  ي ا إفلةاارحإ ا ضاطيةقا لقب ضا إعا اا رادحدر اا إعاطسا لضا إد  ي ا إ فلةاا إتاة ار ل
رةتواحإ ا ضاطيةقاتضيةب سا لإط إااإ عاطساعارا  با إدب يط ا  وارحها إتاضةضا بضادضا تق لهاإ  حداا

ا(.404:ا14()ا014-015:اا9 ضاطيةقا يتعض ضها إت وال ي  اايبقةاا اي طا إ ديااقبوادل  يررها)ا
 ا  وا لتيا إدف ح اا لضا ض    اعا ضالح يا ض ءا  با إدب يط اإ رثبها إي دةااةترقاالب حثرةيياااااااا

 ادي إحياةتط باتر  يا إقضي ا  وا اض ءاب إقر ار إيي اا إططد ضالإاي طاإدياال حاااإتيقبا إدل  سا إض  وا
اااطر وا تي ا إدب ي  .

ا إتر  قا ا0213 )امفت  ابرا يم حم دو( ا0213 )اوجدى مصطف  الف تحرةاة ا طادض ااا و(ا ضاقضي 
 وا ي يوا  وا إا إاا إبضلةاارا لد اتعتدضا  وا إيةطي ا إاي ةاابت وا ي يوادضا طوا يت ض واتعتدضابت

دي  طا لإاي سار إاي اادضا طواقضي ا إح  طةضا إعتبوا إدي طيا ضاطيةقا يي وا ت ي سا إوا إح  طا
ي وابيطياارضقاا يا إعا والإلح طا إد دااإتاقةقا ضقا إدي ي سار إيةطي ا إاي ةاااراتلفةحا إر حبا إا

اتاثةيا اتلتج ااتوا  ا إعاطسا إدق ب ا ا إاي وار ا  وا  ض ء ا إع د ا ا إدحدر  سا إعا ةا ابةض  إتا دض
الإ  قاا  ض ءا إاري وارب إت إوا  قتت ضا وا إط قرا

ا(.51:ااا19()اا115:ا01)ا
 يطيا إديترة سا إع ة اال  اتتط با ضا لإيتق ءابقضي ا إتر  قا  واقضيا بةيادضا   دةااإدباالب حثرةييااااا

اب لإاي سا اتد ل و اال   ارغةي   ار إض  اار إيض ا إ حرو ا ثل ء اتاي  سا إيح ةضار إحي  ةض ا إعةضادو  يت ض و
ب إترقةسا إتاة اإ  حداارا ةق اا إاي ها إدل يبادضااةثا إيي اار إدي  اا إططد ضالإاي طاإدياال حاااا

ا.
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(ا إوا إقفطاب إاب وا إوا ضهاقيرضا ياGNRBاDROCEEااب وا إدط طةها)ةيحوات ية اتضيةب سا ااااا
اإ تح  اااةثا اةد ييرضا إقفطاب إ يروار إحعا تب ا  تب ي   اي  ل   حطةي احلربا إداةطا إ  ضئااةثابض 

ا)ا92ةقفطا إيح وا اتحوادضا يتف اا دتي  (اارةت رضا إابوادضار اضا را  ثيادضا إ ةرطا إديلااا05قضد  
إدط طا إطبةعوا را إتل  واةط قا  ةها اة ل  ا إدط طا  إطت س اراةدت طاب إتريعاا إددت ط ا) إقضي ا  وار 

اتاسا ا  وا إتدضض ا) إقضي  ا إتض ارقر  اع اتدضةضه( ا ات يابعض ات  ه ا  وا يتع ض  ا) إقضي  ا إديرلا ار  إتدضض(
اإ ق اتي ة ةا ا إحةر ا ية اا يت ضدته ار ل اتطري ارقض اع ا يايديا إادواضرضاقطو( ا ضا  ضاةيت ضو ابعض فط

ا إقفطاب إاب وا إاضةثا يا  إدعض سا إعي يةهادضا إط  ي سابر يطها إدلط ضالإدتت صا إتضد ساعاثوابض 
ا) ادط طةه ا ااب و ابليت ض و ا إرGNRBاDROCEEبيةط لة  ا إقيض ايبعةلة س ا ر  ي ا ي ال ضعاا02(  ي

  ا ءا إفيةقادضاحييا)  ةفترض(ا إحعاةب عاطرإها)  يفريض(ا إية ايااةثاححبا لتب ها إحد ري لضد اقفطا
ا)ا054 ادواا04قضد   اتي ة ةا اية اا اب إاب و ا إقفط ا إرقسا تب  احإ  اردلح ابللح تي  ا)بيةيترو( ا ي دتي  (

ا(.09    ادضا إدت ي ةضااتيا تب ا  ضاةيت ضوا وا ض ءا إتضيةب سا إية اةاا)
 Andrew أسدرو سوبريم( و" 2112 درالطسبول ")رمزي  بدالق ر حسيو أحمد حج جرةتةي طدض     

Sowerby"و(ا ضاية ااا إدب يط ادضا إية ا سا إتواتتط باتر  ياقضي سا  داا)ايي اايضا إفعو(ا0215)ا
دضادد يية  اإد اةتعيضاإها إدب يطا ثل ءا إدب ية سادضا حد ساتتط بايي اا يتح باا د اتتط باقضي سا

ا إديت ضداا  ا إرثبها إي دةها)  تاابلراا إد  ي  ا إديرلااFlecheوا إ حروار  تا ادثوا) اا–( ا– إقضي 
 إتر  قا(ارحإ الإل  اتتدةطاب إاي اا إديتدي ار اض ءا إ  ط ارة  ياحإ ابراريا وا إاي  سا إ حردةاا را

ا إحياةتدةطابتجيادي اتهار  وا إدب يط إد  حواا ضيا   ا إض   ةاابةضا طا إدتب يطةضاض  واد عبا إدب يط 
ا (09:ا5(  د  ضا إد تر اا وا ض ا إدب يطا إدل  ساإتيحةواإدياا  وا إ ض ا إق لرلواإ ح ا إدل  ساا

و(ا0225)ا "William M. Gauglerاولي م جوجلير و(ار 0213 )إبرا يم سبيل  بدالعزيزرةرا ا ااااا
ا) ا إي دةه ا إرثبه ا)Fleche ض ا يايطياية ا إدب يطه ا إديت ضده ا    ةا ا إ حد سا ا ثي ادض )Epeeا)

رتنضعا لضد اة رضا إدل  سابعةض  ا ضادتل روا إدب يطا إد  حوا ةعدوا  وا  تي با إرقسار إدي  اابليت ض وا
ا(.45:ا09(ا)99:اا1 حها إد  ي ا إفلةاا)

(اتعتدضا  وا إيي اابقر ا إض وار إطةي ضاعاراتبض ا ر  ابدةواFleche ضا إرثبها إي دةها)االب حثرةيعااااا
ضيحا(ادوا يضا إحي اا إدي اهاتد د  اعاراةلتقوادي طا32-ا52 إحيواإلأد وا وا تح ها إدل  ساغ إب ابةضا)

ةتاي ا إدب يطاب إقضوا إ  فةااإلأد وا ر ثقوا إحيوا  وادتطا إقضوا اد دةااراتواة  ضا إحيواةيقطا د د  ا
باي اا  طفااييةعاادضادفتوا إف حا إ  فوارحإ اإتجطةاايقرطا إحيواإلأد وادوا برطا إقضوا إ  فةاا د وا
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رتتق طوا إقضدةضا)ا يايطايا دتطا إقضوا اد دةاا  وا إدتطابدي  اادل يباار ق اإبعضا راقيبا إدل  سع
ا إتق طوا يايطيا إية ا(اب ض اات طوادي  ياا بةي ا وااي اا إتة ارية ا إدب يطهار اةيد  اب ح 

ر اضهاعارتتط وا إاي اادواق لرضا إفعواريضا إفعواباةثاةض وا إحي اا إ  فواإ    ارإلأيفوادد اةي  ضا يا
ةاا لض  اا إحيواإطد وارا إاف  ا  وا إحيوا ياراواديتقياردتطضاعارتعتدضايي اا إرثباا إي دةاا  واط را

ا إدب يطا اةبحإ   ا ض اةحب ا إتو ا إقر  اط ضس ا  د  ا إحيو ا لال ء اط ض ار  د  ا إ  فةه ا إقضو لض  ا ار ل ا إحيو دةو
 يتع ض اتر طلهاعار ةا ا  د اط ضا لال ءا إحيوا  د اي  ضا واض وا إي قا اد دةاا واض وا إحيوا  هاإلأد وا

اي طا إ دياا يادلطقها إ ض اإ دل  سا والفسا وا تح ها إاي اا إي دةااعارة واراوا إحيواد  ط ااتوا 
اب إدل  سا ا لإتطض و ا إ برطادوادطا اا ضو ا  وا ايضا طوا د ةا ا د د   ا إ  فةا ا إقضو اراو إا ا
رتيتديا إاي اابضرضاترق اعابعضادا رإها إ دساةر توا إدب يطا إداياقضد  ادتح رط  ادل  يهاإتف ضعا عايضا

اض  اا اراةيت دوا إدب يطا ض ءا إاي ااب إحييادب تي اإلأد وا عوادضا إدل  ساير ء  ريضا را حرد  ادا ض  
 إتر  ق(اا– إقضيهاا-ب إقضوا اد دةاار إديريابحر يا إدل  سارإحإ اةيعا إب اثاايريهاتر  ياقضي سا)ا إديرلها

 .(Flecheإلأض ءا إرثبها إي دةها)
 لسق ط الت لية :وبذلك تكمو أ مية البحث العلمية والتطبيقية في ااااا
ا إدب يطه - ا اية اا ا إدح وا إية ايار يةد  ا إتيات ضو ا إباثا اضيا إدا ر سا إع دةا ا ح   وا ةعض

ا إدط طةه ا ااب و اتضيةب س ابليت ض و ا إي دةه ا إرثبه ا ض ء اNRBDROCEE) ديترع Gاإحدةوا )
   يابةضا إد  ي سا)قةضا إحر لبار إد  يةاار إبضلةاارةي  وا لضاراوا إبيل دجا ضاة رضا ل  ا تي قاض

  إباث(ارا إتضيةبيا إت دواإ د  ي سارا إح لبا إبضليار إ ططيااا.
ا إي دةها - ا إرثبه ا ض ء ابديتري ا  يتق ء اا دةا ا إدب يطه اية اا اتضيةب ا  و ا إق  دةض ا ل  ي ترحةه

(Fleche.  ارتلدةاا إقضي سا إ  تاا إتواتعدوابتري اطيضةاا  وا  يتق ءاب) 
 مشكلة البحث :-     

اردطا تهاااااا ا إاضةث اإ  د يو ا إقردي اإ دلت ب اإ يطي ا لة   ا دضةي   ا إب اث ا دو ا طو دض
ا اإع با ارإةدبةهابيةرا وا(اتواا0219وا(ارا)بطرإاا اسا إع إواب إق  ي اا0213ردت بعتها)اإضريه

يت ض د  الإاي طا إ دي سا ي ر  لسادضا  ثيا  س إدب ية اتيا اي إةبا إديت ضدها   ثياتةر   ار ل
ا) ا إي دةه ا إرثبه ا اي إةب ا إضرإةهاFleche حه ا إدع رد س اتب  س ا  و ا لإططا ا طو اردض )

اتضيةب س ار و ا إاضةثا ا إتضيةبةا ا إري  و ابااض ا لإيتع لا اتو ا إي بقا ا إدط طةه ر إضي ي س   ااب و
(BDROCEEا GNRا إدل ا  بي ا  و اإتطبةقه اتضيةبي ابيل دج ا إب اث اتدو ا إقرديا(رإحإ  ت ب
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(اا ثل ءادت ي ها إدلت با إقردياFlecheإ  د يوا إاضةثاإدعي هادضعات ثةي  ا  يا إرثبها إي دةها)
بض  ادضا يت ض وا إتضيةب سا إتق ةضةها ثل ءا واا0219إ  د ييا إاضةثا يابطرإها اسا إع إوابب ج ية ا

ا إت ار ض ء ا ادثو ا اض ء ا  تي ب ا  و اتي  ض اقض ار إتو اع ا إتقضوا إتضيةب ابعض ا  تا ا إتاة   لة 
اتر  با إتقضوا اإحإ اةحباتطبةقابي دجاتضيةبةااحضةض  اع  إد  ييا إد ار اراتفرقابعضا إضروا ة  

ا إع إديار لإ تد وا إدتط ةضا يال وا إتضيةبا إاضةثاا يايطياية ا إدب يط ا ثل ءا إتضيةب.اا
ا أ داف البحث ث سي  : 

ابيل د اتتدةو ا إو ا إباث ا ح  ا إدط طةهة ض  ا ااب و اتضيةب س ابليت ض و اتضيةبو اDROCEE) ج
GNRBا(ااإدعي ااتاثةيها  و:اا

(ار وا) إديرلااعا إقضي ااعا إتر  ق(اehFelF  يتق ءاببعضا إقضي سا إبضلةها إ  تااب إرثبها إي دةها) -1
 إ دلت با إقردياإ  د ييا إاضةث.

ات با إقردياإ  د ييا إاضةث.(اإ دلehFelF  يتق ءابديتريا ض ءا إرثبها إي دةها)ا -0
 ث لث  : فروض البحث :

  ياارءا  ض  ا إباثاةفتيضا إب اثااد اة يا:
ترحضا يرقاض إاا ات  ة ابةضا إقة يةةضا إقب يار إبعضعاإ دحدر اا إتحيةبةاا وابعضا إقضي سا إبضلةاا -1

ا إقة سا إبعضعاإ دلت با إقردياإ  د ارليبا إتايضارإت إ  ا إباث( اقةض ا)  ييا إاضةثا إ  تا
 و.اا0219ب اسا إع إوابب ج ية ا

ترحضا يرقاض إاا ات  ة ابةضا إقة يةةضا إقب يار إبعضعاإ دحدر اا إتحيةبةاا وا  يتق ءابديتريا ض ءا -0
(ارليبا إتايضارإت إ ا إقة سا إبعضعاإ دلت با إقردياإ  د ييا إاضةثاehFelF إرثبها إي دةها)

 و.اا0219ب اسا إع إوابب ج ية ا
 (ارا إقضي سا إبضلةها)قةضا إباث(.ehFelFضا طقاا يتب طةاابةضاديتريا ض ءا إرثبها إي دةها)رحرا -0

 -رابع  : المصطلح ت المستخدمة ف  البحث :
 (:DROCEE GNUBتدريب ت ) -

 رادحدر اادضا إتضيةب ساب يت ض وا ااب وا إدط طةهات ض ا إواتقرةاا إ ت اا إعا ةاابت وا  وارا
 ارط ضادضا طوااب واقرةااديلهاعارتقروات  ا إتضيةب سابتقرةاا اطسا إحيوااتعتدضا  وادق ردا

 إع رةاار إيف ةاار ااب وا إدط طةاا وا ض  ادتعضض ا  يت ض د ساإتطبةقا إدق ردااإ قر اراطة ض ا ث  اا
 (ا.32رتايةضايي اا إاي اا)
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 : ( MODERN PENTATHLONالخم سي الحديث)   -  
ا– إفيريةااا– إيب اااا–يقدةاادي باارتت رضادضا دساية ا سادتب ةلاا يا  إدب يط ا ياية ااا يضةااا

  (.32 إ ردبةلضا) إيد ةاار إا اةاادع (ا ا)
 خ مس  الدراس ت الس بقه:

ابضي يه3و()ا2102ق م "رائد ف ئب  بد الجب ر") - ا إاب وااتهدف ( ادت يةض اتاثةي ا إتعي ا  ي  إي
اإضياد ا إطعض اضقا ا  ي ا إدط طةا ا يت ضو ارقض ا إتة ع ااالمسهجب يطعايطي ا يسة إتحيةبيا  ي

ا) ار  لسا  و9قر د   ا  بةضع ا) إاب وااالست ئج ( ا إدق ردا اتد يةض ابليت ض و ا إتديةل سا إدقتياا  ض
   إدط طةا(ا ياتطرةيا إدتجةياضقاااي اا إطعضابيطيا إتة اإضيا  ي ضا إدحدر اا إتحيةبةا.

 إيا إتعي ا  ياتاثةياتديةل سا  تاااتهدف(ابضي يها0و()ا0213)الله""احمد  بد الز ره  بداق وا -
ا إاب وا إدط طةاا ياتطرةيا إتادوا إ  صار يدرضا إتةيتريتةيرضاإضيا  بيا إدب يط ا بليت ض و

(ا  باعار  لسا  وا44)ا يسه إتحيةبيا  يااالمسهجإ تب بابيطيا إتة عارقضا يت ضوا إب اثا
ا ثيسا إاست ئج ار إقر ا إضي يه ا ياتطرةياتادوا إيي ا ا إاب وا إدط طةا ابليت ض و تديةل سا إدقتياا

 بت وا ع وا يا  بياية اها إدب يطه.
ابضي يه02)(م 2112(الع طي"  بد حلمي محمد ق مت "سشوة -  إيا إتعي اتاثةياتضيةب سااتهدف (

ارديت ا إبضلةا ابعضا إتف س اتايةض ا  و ار اثق و ا إدط طةا اب ااب و اإبعضا إدق ردا ا اض ء ري
(ا003) قر د  ا يسة إتحيةبيا  ياالمسهج ا إد  ي سا إ حردةاا ياية ااا إدب يط عارقضا يت ضدس

 ضا يتاض وا إاب وا إدط طةهاإهاتاثةيا ةح بيا  ياحدةوا إتف سا إبضلةهااالست ئج   و ط إبااعار  لس
ا) إطع ا  ي يةه اإبعضا إد  ي س ا إد  يع ا  ض ء اديترع ار ار إد  يةه ار إطعضا–ض  إرثباا- إتقضو

 ر إطعض(.
 إررريا إتعرري ا  رررياترراثةيا  ابررر واابدراساااة تهاادفا(02م( ) 2111قاا م " محماااد ربيااا  أماايو محماااود ") -

  ريا)ااالعيساة إدط طةاا  يا  تي با إقضي ا إعا ةاارا إديترعا إد  يعا ياية اها إ  ي تةهارا تتد سا
 ضا إبيلرر دجا إتررضيةبياالستاا ئج إتحيةبرريارا  لررسا االمااسهجيررلااعار يررت ضوا19(ا  رربا  يتةررااتاررساا02

ب  اب وا إدط طةااةنثياتاثةي ا ةح بة ا  رياتلدةراا إقرضي سا إعار ةااإ رحي  ةضارا إريح ةضارا يتفر ااديرترعا
  اض ءا إد  يعاراليباا إتايضاإ دحدر اا إتحيةبةاا.
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اس دس  : إجراءات البحث :  
  مسهج البحث : 

اإتحيةبياحرا إقة سا إقب يا إبعضعاإدحدر ااتحيةبةاار اض . يت ضوا إب اثا إدل جا 
  : امجتم  و يّسة البحث

ا إاضةثار إب إعاااااا اإ  د يي ا إقردي ا إدلت ب ا  بي ادض ا إعدضةا اب إطيةقا ا إباث ادحتدو ا  تة ي تو
ق واوار إديح ةضاب  تا ضا إدتيعاإ  د ييا إاضةثاعارقضا0219(ا  بار  بااإ  ب ياإع وا10 ضض وا)

ا إي دةها ا إرثبه ا ض ء ارديتري ا إبضلةا ادتجةي سا)   تب ي س ا إباثا ي ا إتح لساإدحتدو ابلةح ض  إب اث
(ehFelFار إتياقضاة رضاإ  ا)(ارا إعدي إتضيةبواإط بيا إدلت با إقردياإ  د ييا إاضةثا)قةضا إباث

 باعا  باادضادحتدوا(ا 5واارتوايابا ضضا)0219/ا3/اا05-03تاثةي  وا إدتجةليا إتحيةبياةرواا
 إباثابطيةقاا تر  ةاا عةلاا يتطط ةاالإةح ضا إدع دطسا إع دةااإ  تب ي سارب عا ضضا إعةلاا اي يةاا

ا(ا  باعا  بااااا.ا9إ باثا)
  :إختي ر مجتم  البحث للأسب ب الآتية- 
 (ا)اقةضا إباث(.ehFelFإضة وادعي اا د ةااب ض ءا إرثبها إي دةها) -
  تا ضاإ  د ييا إاضةثارا وا إتت ةوا  ي يواإ دلت با إقردواإ  د ييا إاضةثاراديح ةضابا -

 وا.0202 إحياةتوا  ض ضها رإةدبة ضاطر ةرا
ا(اةراا ضاتتلة ار إترتة ا  ات  واإدحتدوا إباثا:ا0(اعا)ا1ر إحض روا إت إةاا)

 02تصسيف مجتم  و يسة البحث                و =  (0جدول )
          
       

ا                   
ا

ا(ا ةفةااترطةوادحتدوا إباثا.1ةرا احضروا)
 02و=االبحث ف  المتغيرات قيد البحث لمجتم التوصيف الإحص ئي ا(2جدول )

 المتغاايااارات
وحدة 
 القي س

المتوسط 
 الحس بي

سحراف الإ 
 الوسيط المعي ري

مع مل 
 الإلتواء

مع مل 
 التفلطح

 (ehFelFالعمر التدريب  والقدرات البدسية و مستوى أداء الوثبه السهميه )

اتدوا إباثدحا إبة ض
 إعةلااا ةلااا إباثا  ي يةا

ا  يتطط ةا
ا5ا9ا10ا إعضض
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 1.65- 81. 7.00 492. 7.33 يلاا إعديا إتضيةبو

ا:القدرات البدسية
 2.97 1.91 16.00 2.84 17.00 سم اختب ر المروسة

 2.62 2.05 182.00 16.05 188.67 سم اختب ر ) القدرة العضلية(
 0.92 0.80- 16.00 1.35 16.00  دد اختب ر التوافب

مستوى أداء الوثبه السهميه 
(ehFelF) 

 0.02 0.10- 5.50 3.06 5.67  دد

(  أي  2213-12121( أو قيم مع ملت ايلتواء لمجتم  البحث تراوحت بيو)2يتضح مو جدول )
 مم  يدل أو المجتم  يق  تحت المسحسي اي تدالي.(  2-،  2اسحصرت م  بيو ) +

 س بع : أدوات جم  البي س ت :  
 : االأدوات والأجهزة
 .ا إييت دةتياإقة سا إطروار إرطضادقضي ا)اب إيلتدةتياعارا إ ة راحي واا(ا
 ي  اا ةق  اإقة سا إطدضادقضي ا)اب إث لةاا(اراطب تةيارا ضضادضا  قد اا.ااااااااااااااااااااا 
 ضضادضا  اب وا إدط طةا.ا  
 .ي ساتلس  
 قف ط سادب يطه.ااااااااااااا 

ارقضاتدسادع ةي ا حها  ح ط اباح ط ا  يياإ تا ضادضاتطاةت  اإطيت ض وا.اااا
  :  ايستم رات والمق بلت الشخصية- 
 (ا.ا1 يتد ي ا يتططااي يا إ بي ءاإتاضةضا  واإ قضي سا إبضلةاا إدط دااإ ح ا إباثادي قا)ا 
 يتد ي ا   تب ي سا إبضلةاا إد  يةااإ قضي سا إبضلةاا)قةضا إباث(ابل ءا  واي يا إي ض ا إ بي ءارتريا 

 (.0دي قا)اا(اehFelF) ض ءا إرثباا إي دةاا
 (3ترياإطاب وا إدط طةاادي قا.) 
 ا ارطدض ا إراض سا ايبر ةا ار ضض ا إبيل دج اتطبةق ادض  اإتاضةض ا إ بي ء اي ي ا يتططا  إراض ا يتد ي 

 (اا.5 إتضيةبةاا إر اض ادي قا)ا
 يتد ي اتقةةواراتيحةوالت  جاقةر ي سا إقضي سا إربضلةاارديتريا ض ءا (إرثبها إي دةها ehFelFا)إ واا

 (ا.ا4  بارا  باادي قا)ا
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 ()(ا.3 إدق بطسا إت تةاادوا إي ض ا إ بي ءاإدعي ااآي ء وا يا  وا إدتجةي سا)قةضا إباث 
 (اا.0ةبوا إدقتييا) إبيل دجا إتضيا 

    : ايختب رات و المق ييس المستخدمة ف  البحث 
 (ا0)اايختب رات لقي س القدرات البدسية مرفب ا  

 .ااا%ا92رتوا يا  ا  وا إي ض ا إ بي ءاإتاضةضا  وا   تب ي سا إدل يباارقض يتاوا إب اثاليباا
ا(.المروسة ة سا)دقضي اب إيلتةدتياإقا( ) ثسي الجذع أم مً  أسفل  تب يااا-
ا.  ) القدرة العضلية(دقضي اب إيلتةدتياإقة ساا) الوثب العريض مو الثب ت (  تب يااا-
ا(.لقي س التوافبدقضي اب إعضضا)ااالرجل( -الذراع -) العيو  تب ياا-
اا- ا ض ء ا إ دي س ا اي ط الت  ج ابةض ا) إفيرق ا إي دةه ا(ehFelF إرثبه اب إق  يهاا ا إع إو ا اس بةض

اد ةراا0219 بي ةي اإ دلت با إقردواإ  د ييا إاضةثادي قاا0219واربطرإاا  سا إع إوابب ج ية  واا
 (ا.اا4)

 ث مس  : الخطوات التمهيدية والتسفيذية للبحث :
   :  التجربة ايستطل ية الأول 

ا0219/اا31/3وا إيا0219/ا04/3ق وا إب اثابلحي ءا إتحيباا  يتطط ةاا ارإيا وا إفتيهادضاااااا
والإةح ضا إدع دطسا إع دةاا) إتضقعا إثب س(ا  يا إعةلاا  يتطط ةاا إد ت ي ادضادحتدوا إباثار  يجا

(ا  بارا  بااب ض ا ةح ضا إدع دطسا إع دةااإحدةوا إقة ي سارا5 ةلاا إباثا اي يةاار ضض وا)
    تب ي سا)قةضا إباثا(.

 -:Test Validityأوي: مع مل الصدب 
  تب ي سا يت ضوا إب اثاتضقا إت رةضا إفياوا ضاطيةقا إفيرقابةضا إدحدر  سارحإ اإاي باتضقا 

 ضاطيةقاتطبةقا   تب ي سا  وادحدر تةضادتب ةلتةضادضا  بيايطياية ا إدب يط ا اض  د اددةطهادضا
ثوادق يلاا(ا يبوا  بةضا5دحتدوا إباثاردضا  يجا إعةلها  ي يةهار   يعا إجةياددةطهارقر وا وادل  ا)

ابةضا ا إفيرق ا  و ا إتعي  ا و ا   تب ي س اتضق ا  و اإ تعي  ا إدحدر تةض ابةض ا إدتريط س ا يرق ض إا
ا(اةرا احإ ا:3واارحضروا)0219/ا04/3 إدحدر تةض(اةروا
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  المميزة(و)غير المميزة( ديلة الفروب بيو متوسط رتب )المجمو ة ( 2جدول ) 
 (5=0=ض1)ضالسهمية           لوثبةمستوى أداء االبدسية و ايختب رات ف  

 دد  المجمو  ت المتغيرات
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 مستوى u الرتب

 pالديلة
 4 المجمو ة المميزة المروسةاختب ر 

4 
2.50 
6.50 

10.00 
26.00 *2.323 0.020 

 المجمو ة غيرالمميزة
 4 المجمو ة المميزة اختب ر) القدرة العضلية(

4 
2.75 
6.25 

11.00 
25.00 

ا0.042ا2.033*
 المجمو ة غيرالمميزة

 4 المجمو ة المميزة التوافباختب ر 
4 

2.50 
6.50 

10.00 
26.00 

ا0.020ا2.323*
 المجمو ة غيرالمميزة

مستوى أداء الوثبه السهميه 
(ehFelF) 

 4 المجمو ة المميزة
4 

2.50 
6.50 

10.00 
26.00 

ا0.020ا2.323*  غيرالمميزةالمجمو ة
( اسه توجد فروب فروب دالة إحص ئي  بيو متوسط رتب درج ت المجمو ة 2يتضح مو جدول )

المميزة وغير المميزة ف  الإختب رات البدسية والوثبه السهميه، و ذه الفروب ف  اتج ه المجمو ة المميزة و 
 ت المختلفه  مم  يشير إل   ل  درجة  ذا يدل  لي قدره ايختب رات المستخدمه  لي التمييز بيو المستوي

  مقبولة مو الصدب .
 -:Test Reliabilityث سي  : ثب ت ايختب رات 

اتطبةقهاااا   يالفسا إعةلاااTest - Retestتوااي بادع دوا إثب سابطيةقااتطبةقا   تب يار ل  ض 
(ا0رحإ ابف تواطدلي)ا لإيتطط ةاا إي بقاح ي  ار إديارباادضادحتدوا إباثا  تب ي س)قةضا إباث(

ا(اةرا احإ .5وارحضرو)31/3/0219وارا إث لي0219/ا04/3 ة وابةضا إتطبةقةضا  رو
 مع مل الثب ت بيو التطبيقيو للعيسة ايستطل ية (2جدول)

 2في الماتغيارات ) قايد الباحاث(                        و =

 
Sig 
 

مع مل 
 الإرتب ط

 التطبيب الأول التطبيب الث س 
وحدة 
 القي س

 المتغاايرات
أسحراف  

 معي رى
متوسط 
 حس ب 

أسحراف 
 معي رى

متوسط 
 حس ب 

 إختب ر المروسة سم 15.75 0.96 16.00 0.82 893. 047.
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 )إختب ر) القدرة العضلية سم 192.25 20.52 192.00 20.70 1.000 000.

 إختب ر التوافب العدد 16.25 0.96 16.50 0.58 905. 095.

 (ehFelFالوثبه السهميه )مستوى أداء  العدد 5.75 1.71 6.00 1.83 962. 038.

 1213( وجود  لقة إرتب طية ذات ديلة إحص ئية  سد مستوي معسوية 2ويتضح مو الجدول )
م بيو  حت مع ملت ايرتب طبيو التطبيقييو الأول وا   دة تطبيقه للختب رات) قيد البحث(حيث تراو 

 يدل  لي الثب ت ف  الإختب رات  البدسية و مستوى أداء الوثبه السهميه ) قيد ( مم-1.000.893)
 البحث(  .

 :   (ehFelFالوثبه السهميه )تقييم مستوى  
اإدي ساااا اتقةةوا ضض ا  إع با(اehFelF إرثبها إي دةها)اداء  تو اضري  ا إباثا(ادضا طوادت  ض  اقةض (

ا ابيةر ا  سا إع إ0213  رإةدبةا اربطرإا او اب إق  ي  ا إ دي ساإ و0219و ا ضض اإتاضةض ا إدلت بااو   بو
واعاثواتواتتدةوا إبيل دجا إتضيةبوا0219 إدت ي ةضا وابطرإاا  سا إع إواب إق  ي ا إقردواإ  د يوا إاضةثا

)ا(اehFelF إرثبها إي دةها) بليت ض و رتطبةقها  والفسا إعةلااعاثواتواتقةةوا ضضا إ دي سا إتياتوا اي ط  
 (.اا4وادي قا)ا0219  سا إع إوابب ج ية ابطولة   إباثا(ابعضاقةض
 : الدراسة ايستطل ية الث سية 

ادضا ار إدياربا ا ارإو ا  يتطط ةا ا إضي يا ا  والفسا ةلا ا إث لةا ا  يتطط ةا ا إضي يا ا حي ء تو
اوارحإ اب ض ا:ا0219/ا3/ا31ةرواا دحتدوا إباثا

ثواق وا إب اثابليتططااي يا إي ض ا إ بي ءاإتاضةضا إفتي ا إ  ةااادعي اادضيادل يباا إراض ا إتضيةبةاا -
 (ا.5إ تطبةقار ضضا إراض سا إتضيةبةاا ايبر ةاارطدضا إراض ا إتضيةبةاا إةردةاادي قا)

 (ا:ا9داترة سا إبيل دجا إدقتييادضاقبوا إب اثادي قا)ا
 خطوات تصميم البرس مج :

 الهدف مو البرس مج  :  –أ 
 البرس مج إل  وض  خطة تدريبية مقسسه وذلك لاا : يهدفااااا
(ار رروا) إديرلررااعا إقررضي ااعا إتر  ررق(اFleche  يتقرر ءابرربعضا إقررضي سا إبضلةررها إ  تررااب إرثبررها إيرر دةها) -1

 إ دلت با إقردياإ  د ييا إاضةث.
 (اإ دلت با إقردياإ  د ييا إاضةث.Fleche  يتق ءابديتريا ض ءا إرثبها إي دةها)ا -0
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ا:ااسس وض  البرس مجأ –ب 
 را ي الب حث الأسس الت لية  سد وض  البرس مج التدريب  المقترح :

ا ضات رضااد رل سا إبيل دجاتتفقادواتاقةقا ا ض  ا. -1
دي  رررر  ادبررررض ا إتررررضيجابادرررروا إتررررضيةباباةررررثاةيرررر  ضا إط بررررةضا  رررروا  تيرررر با إقررررضي ا  رررروا إت ةةرررر ادرررروا -0

  إدتط ب سا إد ت فااإ تطبةقا إعد وا.
تديةل سارتضيةب سا إبيل دجاباةثاةاققا إتلدةاا إت د ااإحدةوا ارطسا إحيروار ايرةد ا إعارطساتلراا -3

 إع د راا روا ض ءا إرثبرها إيرر دةها)اقةرضا إبارثا(ا  ترااراقررضاتروا ريضا إبيلر دجا إدقتررييا  ريا إير ض ا إ برري ءا
 (.ا1دي قا)

االتوزي  الزمس  لمحتوي ت البرس مج : -جا 
تاضةضا ايسا إع دااإ بيل دجاتوا يتططااي يا إ بي ءاإتاضةضا إفتي ا إ  ةااإ بيل دجابعضا ضاق وا إب اثابا

ادي قا)ا اتضيةبةااةردة  (اا4(ار إحضروا إت إيا)اا5ر ضضا إراض سا إتضيةبةاا وا ايبراارطدضا واراض 
اةرا احإ ا.ا

 حدة اليوميةتحديد الفترة الكلية للتطبيب و دد الوحدات الأسبو ية وزمو الو  ( 3جدول ) 
 المحتوى رأى الخبراء السسبة المئوية

ا122%   إفتي ا إ  ةااإ تطبةق  يبراا9
  ضضا إراض سا ايبر ةا راض سا0 122%
 طدضا إراض ا إةردةا. ضقةقااا142 122%

( رأى الخبراء ف  تحديد الفترة الكلية للتطبيب و دد الوحدات الأسبو ية وزمو  3يوضح جدول )ااااا
 ليوميةالوحدة ا

 ت سع  :خطوات اجراء تجربة البحث ايس سية :   
 : االقي س ت القبلية

اوار تتد سا  وا1/5/0219ةبةااةرواتوا حي ءا إقة ي سا إقب ةااإدتجةي سا)قةضا إباث(اإ دحدر اا إتحيا
اةرو - ا إضرإو ا إق  ي  اب يت ض ا إاضةث ا إ د يو ات إا ا و ا( ا إباث اقةض ا) ا إبضلةا ا إقضي س ا  تب ي س

 .ا00/0/0219
اا5/3/0219ا–ا09/0ةرواا)اقةضا إباثا((اehFelF إرثبها إي دةها)أداء  مستوى -
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 :     اتطبيب التجربة ايس سية للبحث
ق وا إب اثابتطبةقا إتضيةب سا إدقتيااا  وا ةللاا إباثا اي يةاا) إدحدر اا إتحيةبةا(ا إدتبعاااااا

(اضقةقاارحإ ار ق ااي ءا132ة  ارطدضا إراض اا)ا(ا ي بةوادتت اابر قواراضتةضا يبر 9إ تضيةباإدض ا)
ادضا ا إواا5/0219/ا0 إ بي ءا وا إفتي  ا إيطيابيت ضاا01/4/0219و ا إتطبةقابت إه اتو ارقض ا و

 إق  يها إضرإيابدضةلهالتياعارق وا إب اثابتقيةوا إراض ا إتضيةبةاا  إت إوابض ةاا)بفتي ا  اد ء(ارت ض ا
ضقةقاا(اثوا تي ا   ض ضا إبضلواا14ت فاارقضاب عا إطدضا إداضضاإ حها إفتي ا) إوات ة اا ح ط ا إحيوا إد 

 إع وارقضاي  وا إب اثا ضاتاتريا  وادحدر اات د ااردتلر اادضا إتديةل ساإحدةوا ح ط ا إحيوا
ا) ا إفتي  اإ حه ا إطدضا إداضض اب ع اتضيةب ساا02رقض ا ا إتحيةبةا( اتنضيا) إدحدر ا اثو ا ا(  ااب واضقةقا

اتاقةقا إ ض ا إي ةيواBUNGEE CORD ))  طةه إدط ا إتضيةبا  ي يةاا(ار إتواةتوا ة   )ا تي 
تضيةب سا إدتلر ااا إ  تااب إقضي سا إبضلةاا)قةضا إباث(ارحإ ابتلدةااقضيتةضادضا دضا إباثابتطبةق

 ا(اثوا ض ءضقةقا52 إقضي سا إبضلةاار ق اإلأاد وا إتضيةبةاا وا إبيل دجار إطدضا إد تصاإ ح ا إحطءا)
ا إب اثا إتضيةبا إفتييا(اehFelF إرثبها إي دةها) )قةضا إباث(ادقللاا  اد وا إتضيةبةاارقضا يت ضو

ا ابض سادض ا إتض  ا إيا ضاا%ا32)دتريطارديتفو( اتضيةحة   ا طض ض ا إط باثو اةتاد ه دضا قتياد 
ا إراض سا إتضيةبةاارتي راسا إدحدر  سادضا)اا%ا94رتو اا0بل  ةا ادحدر 9: ابةضا(  سار إي اا

اا42 إدحدر  سادضا) ا إحطءا)32: اإ ح  ا إطدضا إداضض اب ع ارقض اث لةا ا إضيرساا32( ا ض ء اثو ضقةقا(
 إفيضةااإ وا  بادوا إدضيباثوا ق داادب ية ساتضيةبةهابةضا إدحدر اا إتحيةبةاارقضاب عا إطدضا إداضضا

إيا رض ا ح ط ا إحيوا إياا إت  ا إطبةعةااضقةقا(اثوا) تي ا إت ض ا(ارت ض ا حها إفتي ا ا42إ ح ا إحطءا)
ضق  ق(ا يال  ةاا واا4 لضادد يياابعضاتديةل سا إتلفسار إديحا سارقضاب عا إطدضا إد تصاإ  ا)

اراض اتضيةبةااااا
 : االقي س البعدى

ابعضا  لت  ءادضاتطبةقا إبيل دجا إدقتيياعاق وا إب اثابا حا إقة سا إبعضياإ دحدر اا إتحيةبةاا ياااا
واا0219/ا4/ا00اواعارحإ اةروا0219 إقضي سا إبضلةاا)قةضا إباث(اقبوابطرإاا  سا إع إوابب ج ية اا

اا واق وا إب اثابتيحةوا إ دي سا إتواتوا ايط  ادضاا0219ربعضا لت  ءابطرإاا  سا إع إوابب ج ية 
ا4/ا09باث(اةروا)قةضا إ(اehFelF إرثبها إي دةها)  بوا إدلت با إقردوا طوا إبطرإاابليت ض وا

ا.ا0219/
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اث مس  :المع لج ت الإحص ئية :
 إريةط.اا-  لاي  ا إدعة يعا.ااااااااااااااااا- إدتريطا إاي بياا.اااااااااااااا  
 اا-دع دوا  إتر ءا.ااااااا(تب يا  Zا.اااا)-دع ضإااليبا إتايض.ا-اادع دوا  يتب طا.اا 

ا  شرا : رض ومس قشة الست ئج : 
  ائج :                                    رض الست

 ديلة الفروب بيو القي س ت القبلية والبعدية للمجمو ة التجريبية في الإختب رات  البدسية (2جدول ) 
 2) قيدالبحث(          و=  (ehFelFالوثبه السهميه )مستوى أداء و 

 zقيمة مجموع الرتب متوسط الرتب  دد الرتب اتج ه ايش رة المتغيرات
مستوى الديلة 

p 
 اختب رات القدرات البدسيه

 المروسه(  (إختب ر
 

- 0 
12 
0 

.00 
6.50 
 

.00 
78.00 

 
*3.059 .002 + 

= 

 إختب ر
 )) القدرة العضلية

- 1 
7 
4 

1.00 
5.00 
 

1.00 
35.00 

 
*2.386 .017 + 

= 

 إختب ر )التوافب(
- 0 

8 
4 

.00 
4.50 
 

.00 
36.00 

 
*2.527 .012 + 

= 
 (ehFelFمستوى اداء الوثبه السهميه )

الوثبه السهميه مستوى أداء 
(ehFelF) 

- 0 
9 
0 

.00 
5.00 

.00 
ا+ 008. 2.673* 45.00

ا=
 22223=  1213و مستوى ديلة 2قيمه ت الجدولية  سد درجة حرية 

ة إحص ئي  بيو القي سيو القبل  والبعدى للمجمو ة التجريبياااة في ( وجود فروب دال2يتضح مو جدول )  
الإختب رات  البدسية ومستوى أداء الوثبه السهميه )قيدا لبحث( ب ستخدام اختب ر ويلككسوو اللب رومترى،وقد تراوح 

ستوي ت اقل (و   م0.008( ومستوى أداء الوثبه السهميه )0.002،0.017مستوى الديلة للحتب رات البدسية )
 الت  ارتض    الب حث  شرط  لقبول الفروب ولذلك تم قبول الفروب لص لح البعدى . 1213مو مستوى الديلة 
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و مستوى أداء الوثبه السهميه البدسية الإختب رات ديلة الفروب بيو القي س ت القبلية والبعدية ف  يوضح  (0) شكل

 التجريبياااةللمجمااو ة 
 بيو القي س ت القبلية والبعدية للمجمو ة التجريبية  ف  الإختب رات البدسية سسب التحسو  (2جدول )

 2و=  () قيد البحث ) قيدالبحث( (ehFelFالوثبه السهميه )مستوى أداء و  

 المتغيرات
القي س ت القبلية للمجمو ة 

 التجريبية
القي س ت البعدية للمجمو ة 

 التجريبية
 سسب التحسو

 ع م ع م

 البدسية الإختب رات

 %9.22 3.41 19.25 3.30 17.63 اختب ر المروسة
 %21.34 28.95 226.75 14.61 186.88 اختب ر  )القدرة العضلية(

 %30.71 2.12 20.75 1.55 15.88 اختب ر التوافب

الوثبه السهميه مستوى أداء 
(ehFelF) 5.63 3.66 10.00 4.60 77.78% 
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( واو  س ك تحسو واضح ف  %22222،%2222(او  سسب التحسو تراوحت م بيو)2يتضح مو جدول )
 للمجمو ة التجريبية لص لح البعدي المتغيرات )قيدالبحث( بيو القي س ت القبلية والبعدية

 
 بية ف  المتغيرات) قيدالبحث(( سسب التحسو بيو القي س ت القبلية والبعدية للمجمو ة التجري2شكل )

 (ehFelFالوثبه السهميه )مستوى أداء و البدسية  مع ملت ايرتب ط بيو الإختب رات (2جدول )
 2و =  للمجمااو ة التجريبياااة ف  القي س ت البعدية 

الوثبه السهميه مستوى أداء 
(ehFelF) 

  لبدسيةالإختب رات

  المتغيرات
 اختب ر التوافب

درة اختب ر الق
 العضلية

 
اختب ر 
 المروسة

 اختب ر المروسة 1 503. 701. 665.

 503. 1 (**)878. (**)877.  لبدسيةالإختب رات
اختب ر ) القدرة 

 العضلية(
 اختب ر التوافب 701. (**)878. 1 (**)981.

 (ehFelFالوثبه السهميه )مستوى أداء  665. (**)877. (**)981. 1

 1221=  1213( ومستوى ديلة 2درجة حرية ) سد قيمة ر الجدولية 
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( وجود ارتب ط ت  ذات ديلة احص ئيةبيسمستوى أداءالوثبه السهميه والإختب رات  2يتضح مو جدول  )
 ف 877.) ،0981البدسية اختب ر)التوافب ثم القدرة العضلية( ل  التوال  حيث بلغت مع ملت ايرتب ط )

 ريبياااة.القي س ت البعدية للمجمااو ة التج

ا
 الوثبه السهميه( يوضح مع ملت ايرتب ط بيو الإختب رات  البدسية و مستوى أداء2) شكل

  : امس قشة الست ئج
(ارحرضا يرقاض إاا ات  ة  ابةضادتريطيا إقة يةضا إقب يار إبعضعا0-ا3ةتا ادضالت  جاحضروا)ااااا

سا إبضلةاا)قةضا إباث(ارليبا إتايضا طوا إليبا إد رةاا إديتفعااإدعضواإ دحدر اا إتحيةبةاا يا إقضي 
ا إيا ا إباثا( اقةض ا إتقضوا يا إقضي سا إبضلةاا)  إتجةليا إا ضثاراإت إ ا إقة سا إبعضعارةيحوا إب اثا

اتضيةب س اإف   ةا ا إدقتيي ا إتضيةبي ا إبيل دج ا إدط طةه)ا اتر ء اGNRBاDROCEE ااب و ا إتض ا( حر
ا إحيا تتدوا  ياتضيةب ساتنضعا يا تح   سار إتض ار ار قاقضي ت و اتضيةحة  ا  اد وا إتضيةبةا يجابطة ض 

اد ت فااا ضسا إيا إتضيجارا إتي بطا
 إتقضوا يادتجةياقضي ا إديرلاارليبااتايلهاإ تضيةب سا إديت ضدااب إبيل دجا إدقتييااالب حثرةيحواااااا
  حط  هابعض  ر  إحيو دف تو  ةه تتاي   إحع  إدضي   و تعتدض  إدب يط    ب اي  س  ضاةثا
 اي ا  ض ءا لض  إتاةاا  إ ديا رتاقةق   ض ء لح ي تاقةق  ي   ي يي  إضري  إدضي  ح  رةنضع
اتضيةب ساا  إطعض ا  و ا إدقتيي ا إتضيةبي ا إبيل دج ا اتر ء ا إي اتايله ارليبا ا إعا ةا ا إقضي  اتلدةا ر ض
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ا ةااإ  اتاثةيا ع وا  وا دوا إدحدر  سا إعا ةاا إ بةي اب إحيوابل  واراإتلدةت  اراإدتجةيا إقضي ا إع
تت بوادتتوارابيي اادعتضإاارةتواتلدةت  ا ضاطيةقا إتضيةب سا إ  تااإطيتح باا إعا ةاا إل تحاا ضا
ا  إةاا اتنضعابضقا ا إعا يار إتياةحبا ض ا  لقب ضا إعا يار  يتي  ء ابةضاا إا اد  ا إييةو  إتب ضو

ةقاتلدةاا حها إقضي ا إبضلةاا إدي بااارةتوا  يتق ءاب  ا ضاطيةقا إتضيةبا  ياطبةعاا اض ءا إاي ياإتاق
ا إتر  قارليبااتايلهادضا طوا إبيل دجا إتضيةبواي  ضا  وا ار ضاتلدةااقضي  لفيهارت ي يا ض ءا إد  ي 

اةثاةعتبيادضا إقضي سا اي يةااا إتليةقابةضا  ا ءا إحيوا إد ت فااا وا إت وار  تح هابضقاار لية بةا
إلأض ءا إاي يابتفاا  داار إد  ي ا إ  تاار إتياتتط با يت ض وا  ثيادضا ارادضا  ا ءا إحيوا

ا يا  ثيادضا تح ها يارقسار اضاا.
و(ا ضا إقضي سا إبضلةااةد ضاتلدةت  ا ضاطيةقابي دجا  تااإتلدةاا0223ا" ص م  بد الخ لب ")رةح يااا

ا إقضي سا  ادضاتيرطا  لح طا ياحدةوا  لتطاا حه إ  تااإ والت طات تتيارا ياتعتبياتيط 
ا(.11 إية اةاار ضواتر  ي  اةعةقا يتدي يادد يياا إلت طا إية اي)

اةد ضا  تب يد رل ساقضي ا0220)ا"محمد ج بر بريق "و"إيه ب فوزي البديوي"رةييا طادضااااا ا له و(
ا إترا   قاا ضا حها إتف ساتلضدجا يا تي قاض   يااةثاتحعوا إط با إديرلاار إقضي ا إعا ةااراقضي 

ار يت ض وا ارتايةله ارتطرةيه ا إاي ي ا اض ء اريي ا ا إدعقض  ا إتر  قةا ا إاي  س ا تق ض ا  ي ا  ي ق ضي  
 إد  ي سار ل  ض اتت ةوا اض ءاإ حها إدر ق ار إقضي ا  وا ت  حا ارا اا إد ت فاابحيدها  وا راب احط ءا

ا(.15دلها) إد ت فاا
 إلت  جاار  لسا  واو(0213)ا" احمد  بد الز ره  بدالله"ااوتتفب ست ئج  ذا البحث م  ست ئج دراسةااااا

 ضا يت ض وا إاب وا إدط طةاا ثيسا ياتطرةيا إتادوا إ  صار يدرضا إتةيتريتةيرضاإضيا  بيا
ا.ا(0 إدب يط اإ تب بابيطيا إتة ا)ا

 ذى يسص  ل  :  وبهذا يتحقب صحة الفرض ايول ال 
توجد فروب دالة إحص ئي  بيو القي سييو القبلي والبعدي للمجمو ة التجريبية ف  بعض القدرات " 

بكأس الع لم الحديث االبدسية الخ صة وسسب التحسو لص لح القي س البعدي للمستخب القومي للخم سي
ام" 2102ببلغ ري  

ا)ااااااا اةتا ادضالت  جاحضرو ا يرقا0ا-3 د  ارحرض ا إقب يا( ابةضادتريطيا إقة يةض ا ات  ة   ض إا
ا ا ي ا إتحيةبةا اإ دحدر ا ا)ر إبعضع ا إي دةه ا إرثبه ا ض ء اehFelFديتري ا إتايضا( ارليب ا إباث( )قةض

ا إديتفعااإدعضوا إتجةليا إا ضثاراإت إ ا إقة سا إبعضعارةيعا إب اثا ضا  بوا  طوا إليبا إد رةا
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اح ساق ا ضاة رلر  ا بض ا اةدثوااحيا اي ساإ رتروا إياية ا إدب يط  ااةثا ل   ا ضي سابضلةاا  تا
ات  ا ارتطرةي اتايةض ار ض ابضرل   ابه ا إ  تا ا إ ططةا ا إلر اي اتلفةح اةتعب ا د  ا إديترة سا   او

ا إقضي سا إبضلةااةي  وابت وا بةيا ياتايةضارتطرةيا إضدجاإد  ي سا إ  تااب إ عب.
ديتريا ض ءا إرثبها إي دةهاةاا)قةضا إباث(ا إتوا ثيسا  وارةيحوا إب اثا إتقضوا يا إدتجةي سا إبضلااا
(ehFelF)اتر ءا إبيل دجا إتضيةبيا إدقتييا  واتضيةب س اDROCEE ااب وا إدط طةهاا)ا)قةضا إباث(ار ل

GNRB) لهاةترق ا  تي با إط باإ حها إقضي سا ر إتواي  ضسا  واتلدةاا إقضي سا إبضلةااقةضا إباثار ل
ا)قةضا إباث(.ا(اehFelFديتريا ض ءا إرثبها إي دةها)  يادضيا تق لهارا

و(ااةثاةييا  دةاا لع  سا إدتجةي سا إبضلةاا  واقضي ا لإلح طاا0223)"محمد لطف  حسسيو" رةيياااا
 إدي باإط بااةثا ل  اتنثيا وا إتع وا إد  ييادضااةثا إطدضا إططواإتع وا إد  ي ساةقوا لضاتدتوا

  ارب إت إواةتوا ض ءا إاي  سابت وا قتت ضيا وا إط قاارحرض ا  ض ءا إاي وا إط بابديترة ساحةض ادل
ا(ا.10 د اةيد اإط بابتقبوا إتلراا إد  يياايبا إ ير ا إدتجةي ا)ا

و(ا0229)ااااو"محمد أحمد  بده "ا" لي فهمي البيك" و" م د الديو  ب س ابو زيد"رةتفقا طادضاااا
إقر ار إديرلاار إتر  ق(اايري ااتدةاالإلتق وا ث ي  ا إطيضيا  ياقضي ا ضاتر  ياضيحاا  إةاادضادي با) 

 إفيضا  يا اض ءا إدث إواإ د  ي ار ل ي ح د ا ياق إبار اضااةثاةنضياحإ ا إوا  ض ءا إدث إواإط بةضا
ا(ا.ا10)

 Katrinا"ك تريو ب رثوا(اراا0220)ا" Johan Harmenbrgاااجوو   رمسبرجرةتةيا طادضا ااا
Barth "ا ا  اب وا إدط طةااةنثيابت وا ةح بوا  واتايةضا إقضي سا إبضلةااا0210) ا ضا يت ض و و(

 إ  تاارب إت إواتنثياب  ةح با  واتطرةياديتريا  ض ءا إد  ييابتيطا ضاتنضيا إتضيةب سابلفسا تح ها
ا(ا.اا03(ارا)ا04)ا(اehFelF إرثبها إي دةها)ا إعدوا إعا وااار وا تح ها إد  ي ا إفلةا

 إتديةل سااو(ار  لسا  وا إلت  جا ض0215)رائد ف ئب  بد الجب ر" او ذه الست ئج تتفب م  ستاا ئج دراسةا
ا إب ةر ةلد تة ةاا ا إدتجةي س ابعض اتطرةي ا ي ا إدط طةا( ا) إاب و ا إدق ردا اتد يةض ابليت ض و  إدقتياا

اع ا إتحيةبةا ا إدحدر ا ا  ي ض ا إتة اإضي ابيطي ا إطعض اباي ا ا إدقتياااا إ  تا ا إتديةل س ا ثيس  د 
بليت ض واتد يةضا إدق رداا) إاب وا إدط طةا(ا ياتطرةيا إدتجةياضقاااي اا إطعضابيطيا إتة اإضيا

ا. (اااا3)ا  يضا إدحدر اا إتحيةبةااا
 :  اااوبهذا يتحقب صحة الفرض الث س  الذى يسص  ل
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ا للمجمو ة التجريبية ف  الإرتق ء  توجد فروب دالة إحص ئي  بيو القي سييو القبلي والبعديا 
( وسسب التحسو لص لح القي س البعدي للمستخب القومي ehFelFبمستوى أداء الوثبه السهميه )

 ا".م   2102بكأس الع لم ببلغ ري  للخم سي الحديث 
ا)اااااا احضرو اةرا  ا إي دةها9 د  ا إرثبه ا ض ء ارديتري ا إبضلةا ا إقضي س ابةض ا لإيتب ط ادع دطس )

(ehFelFا وا إقة ي سا إبعضةااإ دحدر اا إتحيةبةاا)ا(ا)قةضا إباث
لتق وا ثياتضيةب سااااا   رةعطعا إب اثاحإ ا إياتاثةي إبيل دجا إتضيةبيارضدجا إتضيةب سا إبضلةاار إد  يةاار ل

ا إدط طةه ادضا   واديتريا ض ء (BUNGEE CORD) ااب و ا إدب يطه احإ ااضاية اا ا إي دةه  إرثبه
ااتتدةطاباي  ساغةياد يي ارإحإ اتتط با إية ا سا إ ادضا إقضي سا إبضلةاااةثا ل   ا بةي   تياتتط باقضي  

د  ي سا  تاااال  اتعتدضا  وا إديرلاار إقضي ا إعا ةااراقضي ا إتر  قاراإ يتدي يا يا إتل  سارةحبا ضا
حي اااقتوادضياإتيحةوات رضا اطسا إحطءا إع رعاقرةااإعدوااي  سا إطعضار إرثبها إي دةهادوا يضا إ

إدياال حااار اطسا إحطءا إيف وادضا إحيوا  داارايريةاااإتاي  سا إقضدةضااضا حها إية اااتنضيا
اد  ي ت  اتبع  اإ تجةي إدف ح اإدر ق ا إ عباإح اةحبا لإ تد واب إقضي سا إاي ةاا إ  تااب  .اااااا

اااااا ادض  ا ط ا"يحي  السيد الح وي"و(ر0221)يم السكري"محمد ج بر بريق " و"خيرية إبرا رةرا 
اإ د  ي سا0222) اتطرةي ا إحر لبادو اإحدةو ا إت دو ا إتطرةي ا ر اتضيةبةا ابي دج ا  ض ض ا إ ض ادض ا ض و(

ا إتل يقار إتل يبابةضا إدحدر  سا  إدتلر اار إقضي سا إاي ةاا اي يةاار إ ض ادضا  ض ضابي دجا را ةح ض
ا(ا.30:ا00()45:5 إعا ةاابةضا حط ء إحيوا)

ااااا ادض  إضرل ضع ا ط ا)Paul Gallico اب ول ج ليسور  اAldo Nadiةتةي اا0224  ار "بيراسديت و(
 Zbingniew" زبيجسوك جوفسكي "و(ارا0224)  Berndt Barth"و"ك تريو ب رث Katrin Barth"ب رث

Czajkowski ( 0224ا)ا)و ا إي دةا ا إرثبه ا ض ء اديتري الح ي ا إيياehFelF ض ا  و اةترق   اا(
ا ة  ا اباةثاتتق طو ا إي و ااي ه اتتبه ااةثا ل   اييةع   اتتط با دط  ا إي دةا ا إرثبه ااض ر لتي إدف حا 
 إقضدةضادوادةوا إحيواإلأد وا ر  ادواترحةهاي سا إلتوا إيادلطقها إ ض ادواض وا إحي اا إجةيادي اها

إدر ح اا إدل  سارإحإ ا بضادضااإ    ارة واراوا إحيواد  ط ااتوا اي طا إ دياااةضاةتوا ض ي ا إحيو
ارتر  قااتواةت طوا ارقضي  ا ادثوادضاديرلا ا إط با  وا اض ء ا إتواتعةض ابعضا إقضي سا إبضلةا تلدةا
ا إلقطاا ا إترق ا لض اةد ض ا  ا إي دةا ا إرثبا ا و ارحإ االه ار اضه ا وااي ا ا بةي  ادي  ا   با إدب يط 

 (.09()ا00()اا03 إداضض ا د ا واراوا إطعضا)
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ر إتيا  لسا  والت  ح  ا ضا يت ض وا إاب واا" سشوه محمد حلمي "رتتفقالت  جا ح ا إباثادواضي ياااااا
 إدط طةهاإهاتاثةيا ةح بيا  ياحدةوا إتف سا إبضلةهار إد  يةهارديترعا  ض ءا إد  يعاإبعضا إد  ي سا

ا(.ا02:ا02 إرثبار إطعض(ا)اا- إتقضوار إطعضا–  ي يةها) إطعضا
 ذا يتحقب صحة الفرض الث لث الذى يسص  ل  :  وبه 

( والإرتق ء بمستوى DROCEE GNUB)   ااب وا إدط طةهاوجود  لقة إرتب طية بيو تدريب ت"  
 (".ehFelFاداء الوثبه السهميه )

   شراً : ايستخلص ت والتوصي ت :
 : اايستخلص ت

ااإ بة ل ساردضا طوالت  جا ياارءا  ض  ا إباثار يراهار ياارءا إدع إحاا لإات  ة
اا إباثا يت  صا إب اثاد اة يا:

(اتاثةي  ا لإةح بة  ا يا إدتجةي سا إقضي ساDROCEE GNUB     ةاا)تضيةب س    يا إبيل دجا إدقتييا -
  إبضلةاا)اقةضا إباثا(اإضيا ةلاا إباثاا.

  إباثاا.اا)قةضا إباث(ااإضيا ةلاا(ehFelFر  يتق ءابديتريا ض ءا إرثبها إي دةها)ا -
)قةضاا(ehFelF ض ءا إرثبها إي دةها)اترحضا طقااطيضةاابةضاتلدةاا إقضي سا إبضلةاا إ  تاارديتري -

ا إباث(ااإضيا ةلاا إباثا.
 :االتوصي ت
 ضا إح لبا إبضلواإها  دةاا بةي ا ياارءاد ا يفيسا لهالت  جا إباثار  يت طت ساةييا إب اثارا

اة ا إحي ا ادي ا إدب يطه اية اا ا إد  يي و اب اض ء اريبط   ارتلدةت   اد رل ته ا  و ا إتي ةط ااتط ب
ا:رةرتوا إب اثابد اة و

ا(اض  رروا إبرري دجا إتضيةبةرراا ررواية ارراا إدبرر يطهاع BUNGEE CORDبتاادريب ت  )ارريري ا   تدرر واا -1
 دضاتاثةيا ةح بيا  واي واديتريا ع إةاا اض ءا إفلوا.إ  ارحإ اإد ا

) إقرضي سا إبضلةراارديرتريا إدتدداا)قةضا إباثا(ااإقة سااب لإ تب ي ساايطه إدب  يتع لها إي ضهادضيبياا -0
  ض ءا إرثبها إي دةه(اا.

ا(ا  يا  بيايطيا إتة اريطيا إية . BUNGEE CORDتدريب ت  )تطبةقا -0
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 المراج  المستخدمة ف  البحث :
 : ق ئمة المراج  ب للغة العربية 

 ابرا يم سبيل  بد العزيز -0
 م سبيلت مر ابرا ي

اط : اع ا إدب يطه ا ي ا إاضةث ا إ ت باا1 إديحو ادي ط ع
او.0213إ لتيع

تاثةياتديةل سا  تااب يت ض وا إاب وا إدط طةاا ياتطرةيا  احمد  بد الز ره  بدالله -2
 إتادوا إ  صار يدرضا إتةيتريتةيرضاإضيا  بيا إدب يط ا

ا إتة ع ابيطي ا إبضإ تب ب ا إتيبةا اإع رو ادةي ض الةادح ا
ا0دج ادةي ض اح دعا ا إعي قعاا-ع ا إية اةاع ا إتيبةا   ةا

اوا.ا0213
اوا1995ل ية سا إتضيةبع إحطءا اروعاض يبرييعةضاإ طب  اعا : السيد  بد المقصود  -2
 حسيو احمد حج ج  -2

رمزى  بد الق در 
 الطسبول 

ا : ا اي يةا ا إد  ي س اتع ةو ا  ا إتة  ابيطي تيياا– إدب يط 
 لرضا اعا إفت اإ طب  اار إلتياعا اي لضيةااعابعضادر ضا إق

ا0225
 خيرية ابرا يم السكرى -3

 محمد ج بر بريق 
عا إحطءاا19:ا3ي ي اا إتضيةبا إدت  د ااإتل  اا إبطوادضا :

اوا.0221 إث لواعادلت  ا إدع ي ا  ي لضيةاا
ا إدت  رائد ف ئب  بد الجب ر -2 ابعض ا ي ا ا إدط طةا ا إاب و ادت يةض جةي ساتاثةي

ا إتة عا ايطي ادب يطع اإضي ا إطعض ارضقا  إب ةر ةلد تة ةا
ادج ا إية اةهع ا إتيبةه اإع رو ا إق ضيةه ع إ رةسعا0عا15دح ه

اوا.ا0215
 ريس و خربيط -2

 أبو العل  بد الفت ح
ا إية ااادي طا : ا يةرإرحة  ا وا إتضيةبار ا إد ت ي   إدحدر ا

اوا.0215عاا1 إ ت باإ لتيعاط
  ريس و خربيط  -2

 
ادي طا : اع ا إية اا ار يةرإحة  ا إتضيةب ا و ا إد ت ي   إدحدر ا

او.ا0215عا1 إ ت باإ لتياعاط
ت لرإرحة ا إتع ةوا وا إتيبةاا إية اةااعادي طا إ ت باإ لتياعا :  بد الحميد شرف -2

اوا.0222 إق  ي اع
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 بد الرحمو  بدالحميد  -01
 زا ر

اإ : ا إ ت ب ادي ط ا إية اهع ا يةرإرحة  عا1 لتيطدرير ه
او.0211

عاض يا إدع ي اا9 إتضيةبا إية ايال ية تهاراتطبةق تهاعاطا :  ص م  بد الخ لب -00
او.0224ع

  لي فهمي البيك -02
  م د الديو  ب س
 محمد أحمد  بده

ا يا إتضيةبا إية ايا : ا  تح   سا إاضةثا ل ية ساا-ي ي ا
دلتا ات طةطا إتضيةبا إية اي عا إحطءا إي بوعااا-رتطبةق سا

او.0229 إدع ي ا لإي لضيةاع
اعا : محمد أحمد  بده خليل -02 ا إطق طةق ايتةضع اد تبا اع ا إية او ا إتضيةب ا و دض و

او.0229
 محمد ج بر بريق  -02

 إيه ب فوزي البديوي
ا : ا) يس ا إعياي اا- إتضيةب ادلتا اا-دف  ةو تطبةق س( ع

او.0225 إدع ي عا لإي لضيةاعا
او.ا0210ا1ةبارا إطبا إية اوادي طا إ ت باإ لتياطا إتضيا : محمد  ثم و -03
 محمد ربي  اميو محمود -02

  
 

ا إعا ةاا : ا إقضي  ا  ي ا إدط طةا اب  اب و ا إتضيةب ات ثةي :
رديترعا  ض ءا ياية ااا إ  يتةااعايي إااد حيتةياعا  ةها

او.0222 إتيبةها إية اةهاب إ يوعا
اااااااااااااااامحمد لطف  حسسيو -02

 
اينةااااااااا : ا إتضيةبو ا إعدو اقر  ض ار ا إية او   لح ط

او0223ععاض يا إلتيادي طا إ ت باإ لتي1تطبةقةااعاط
وا0213 إ ة قاا إبضلةااإ تااار إية اااعض يا إ ت با إاضةثا : مفت  ابرا يم حم د -02

ا.
ادي طا : سيفيو حسيو محمود  -02 اع ات طةط ( ار اتضيةب  ار ا)تع ةد  ا إحرضر ية اا

اوا.0219عاا1 إ ت باإ لتياعط
سشوه محمد حلمي    بد  -21

 الع طي
 

ا  وا : ار اثق و ا إدط طا اب ااب و ا إدق ردا اتضيةب س تاثةي
اإبعضا ا اض ء ارديتري ا إبضلةا ا إتف س ابعض تايةض
ا  روا ا إية اه اع ا إدب يط  اية اا ا ي ا إ حردةا  إد  ي س

ا.و0229عا33ر لرضعا إحطةيهاعدح ضا
  يسا إع دةااإبل ءا إفريداا إية اةااإ ل ت ةضااي ي اا إع وارا : ف  الف تحوجدى مصط -20
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او.0213عا0 إدعي ااإ تضيةبا إية اواط
ا إاضةثاا وا : يحي السيد الح وى      -22  إدضيبا إية اوابةضا  ي ربا إتق ةضيار إتقلةا

او.اا0220عاا1دح وا إتضيةباعا إدي طا إعيبواإ لتياعاط
 ج  ب للغة ايسجليزية :ق ئمة المرا 

 ق  شبكة المعلوم ت الدولية :موا
30- http://www.madehow.com/Volume-2/Bungee-Cord.html 
31- http://www.fencingforfitness.com/ 
32- https://www.uipmworld.org/ 

ا

: Nadi on fencing,Mineola,NY,USA,2005 Aldo Nadi, Paul Gallico 23 

: Fencing: Skills. Tactics. Training Crowood 
Sports   guides,British Library,2014.  

   Andrew Sowerby 24- 

: EPEE.2, printed in USA, 2007. Johan Harmenbrg 25- 

: Learning fencing,Meyer& Meyer Sport(UK) 
Ltd ,2017 

Katrin Barth 26-       

:Fencing Training,Meyer& 
Meyer,ST.Louis,Missuori,USA,2005 

, Katrin Barth Berndt 
Barth 

27 

: The Science of Fencing: A Comprehensive 
Training Manual for Master and Student; 
Including Lesson Plans for Foil, Sabre and Epee 
Instruction, 2004 

William M. Gaugler 28- 

:   Understanding Fencing, SKA Swordplay 
Books,  2005 

 

Zbingniew Czajkowski 29- 
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