
تامين بعناصر حماية و  المتغيرات البدنية الخاصة علىتأثير برنامج تدريبي مقترح 
 الشخصيات الهامة

 أ.د/ طارق محمد شكري القطان
 أ.د/ محمود وجيه حمدي عثمان
 الباحث/ محمد صبري محمد عرفة

 المقدمة ومشكلة البحث
لقد تطورت الرياضةةةةةةةةةةةةلأ ير اتوولأ ا ميرو تطوراك  عاو اك بحةةةةةةةةةةةة    ا  و  ةةةةةةةةةةةةبات الدو  

اياك ب  يأتٍ ذلك جز  ال تقد لأ ير  ةةةةةرام داح  لتاطي  ا راا  والو ةةةةةو  تلا البطوةت ال ال يلأ ول 
بإتبام ا سةةةةةةةةةةةعو  ال ع ر  ي ما  التدري  ال قوي وال و   لمترو طويعلأ  ب الواحةةةةةةةةةةةحيي با تبار   

 (26: 8القا دو ا ساسيلأ لعو و  تلا الوتاحج الرياضيلأ ال اليلأ. )

 ي ا سةةةعو  ال ع ر  و  سةةةاو الو ةةةو  ح( 7002مصططط ى عبد النعيح ح ططن  ويذ ر 
د،  ي وراحه تة التقد  ال ادو  اال اليلأ، و ي  سةةةةةعو  ال حةةةةةواحيلأ ايرتجالا ة يجوتلا ال سةةةةةتويات 

 (3: 71والذي اد ي وي سري اك ير بادئ ا  ر ول ي سر اي  ا يتواف  ود  ستويات   يولأ. )

وت تبر ال  ووات البدويلأ  ي     ا سةةةةةو الضةةةةةروريلأ ي داد ال  ارو الجيد ي ر ال  وي 
ارو الا القدرات البدويلأ ال اليلأ  ي  و ا ت د ال  ود المقري لتو يلأ القدرات ا سةاسر لعو و  بال  

البةدويةلأ المةا ةةةةةةةةةةةةةةلأ ب ة    ارو، ي عي ا يبوا اي داد البدور الماو بالوحةةةةةةةةةةةةةةاط ال  ارو والتقد  
  بال  ارات البدويلأ وبدوو ا ت ةةةةةةبن ت  اويلأ تاقيا  ذا ا ب اد   راك  ةةةةةة باك ب  اد ي وي  سةةةةةةتاياك.

(71 :26) 

وت تبر ال  ووات البدويلأ  ي ا سو ال ا لأ التر ي ت د  عي ا  ع  التدري  الرياضر ايث 
يأتر التطور ال اا  ير  سةةةةةةتوء ا داا ال  ارء وتيجلأ التأايرات البيولوجيلأ لا   التدري  والتر 

 (5: 71 ي مال ا تادث   عيات الت يف ال متعملأ  ج زو الجس  ل واج لأ الت  . )

جادت الأ البدويلأ دوراك  ساسيا ير   ارسلأ ج يب ا وحطلأ الرياضيلأ وتع   العيا  ويمتعف ،اوا 
الدور و   يته طبقاك لووم الوحاط وطبي ته،   ا يمتعف ووم العياالأ البدويلأ  ي ل بلأ تلا  مرء و ذا 

 براز   ووات بدويلأ   يولأ وتمضةةةةةةةةةةةةيع ا  عالأ البدويلأ الما ةةةةةةةةةةةةلأ، ي ر ت دف تلا ت ا ي رف بالعياا
 (11: 71بدويلأ  مرء ير ضوا طبي لأ الوحاط ال  ارو. )   ووات

 ي ال  ة   ب الريةاضةةةةةةةةةةةةةةييي  متعف ال  ر ياتةا  لةدرايلأ ح( 7007يحيي الحطاوي  ويري 
ياحقلأ بم ةةةةةةاحو الو و لع راا  السةةةةةةةويلأ ال متعملأ والطرا الما ةةةةةةةلأ بالتدري  الرياضةةةةةةةر ب متعف 



ء الو ةةةةةةو  بالواحةةةةةة   يضةةةةةة   سةةةةةةتو يرو  ا البدويلأ وال  اريلأ والومسةةةةةةيلأ والمططيلأ وذلك ب ر  
 (31: 72   ي. )

 ي التدري  الرياضر ي تبر الجزا ا ساسر  (ح7002أبو العلا أحمد عبد ال تاح  ويذ ر 
 ي   عيلأ ا  داد الرياضةةةةةةةةةةر با تبارا ال  عيلأ البدويلأ التربويلأ الما ةةةةةةةةةةلأ والقاح لأ  عا اسةةةةةةةةةةتمدا  
التدريبات البدويلأ ب دف تطوير  متعف ال مات الاز لأ لعرياضر لتاقيا   عا  ستوء    ي ير 

 (73: 6)ووم   يي  ي ا وحطلأ الرياضيلأ. 

 ي  سةةةةتوء الرياضةةةةييي يرتمب بحةةةة    عاو  ير  ايلأ  (ح7002  الجباليويس عويذ ر 
 ووام ا وحةةةطلأ الرياضةةةيلأ  ي ما  تو يلأ وترايلأ ال ةةةةمات البدويلأ، ويضةةةيف  ي ال ةةةةمات البدويلأ 
 اد ال وا   ال ا لأ التر يتأسةةو  عي ا وجاا ا داا الرياضةةر لعو ةةو  تلا   عا ال سةةتويات و ي 

د لأ يرتبط ارتباطاك وايقاك ب  عيلأ ال مااو المسةةةةيولوجيلأ تذ ة يسةةةةتطيب المر تو يلأ  ذا ال ةةةةمات الما ةةةة
الرياضةةةةر تتقاي ال  ارات الار يلأ لووم الوحةةةةاط الرياضةةةةر الذي ي ارسةةةةه ير االلأ ايتقارا لع ةةةةمات 

 (702، 22: 77البدويلأ والمسيولوجيلأ الضروريلأ لعوحاط الرياضر ال  ارو. )
ت د العياالأ البدويلأ  ر درجلأ  مايلأ الجسةةةةةةةةةةةة  لعقيا  بو احمه تات ضةةةةةةةةةةةة ط ال    ال ج د، 

لياالأ الرياضر البدويلأ با   ا  التر يج   عيه تأديت ا وبقدرته  عا بذ  ال ج ود البدور،  وترتبط
ول   رياضةةةةةةةلأ  تطعبات ا البدويلأ ال ا لأ والما ةةةةةةةلأ التر تسةةةةةةةا د  عا تاسةةةةةةةيي  داا   ارات ا،   ا 

عف لياالأ      ارو  ي ا مر ير ضةةةةةةوا اسةةةةةةت داداته ويا ضةةةةةةوا تر يبه الجسةةةةةة ر وي رف تمت
 ا د  ةةةةبار اسةةةةاويي العياالأ البدويلأ الما ةةةةلأ ب وو ا  مااو البدي ير  واج لأ ال تطعبات البدويلأ 

 (63:  7وال  اريلأ والمططيلأ وال ضويلأ والومسيلأ لع به. )

 يثاولياالأ الجسةةةة  يادء الرياضةةةةات اد ة ت وي  ي الووم الذي تاتاجه رياضةةةةلأ  مرء 
ترتبط ليةااةةلأ الحةةةةةةةةةةةةةةمو البةةدويةلأ بةةا   ةا  التر يقو  ب ةةا وبقةدرتةةه  عا بةةذ  ال ج ود البةةدور الةةذي 

  ذا الرياضلأ. اتتطعب 

 وه ةبد لع ارو  ي يت يز بقدرات  ( 6002) ناريمان الخطيب النمر،عبد العزيز ويذ ر 
وو يميلأ ما ةلأ ت  وه  ي   ارسلأ الوحاط ب مااو  اليلأ، و ي تو يلأ  ذا القدرات وتاسيو ا  ار يلأ

بات الوحةةةةةةةةةاط يت  ويقاك ل تطع والذية يأتر جزاياك ول ي بالتمطيط ال ع ر السةةةةةةةةةعي  ل  عيلأ التدري ، 
لأ تلا لك  واسةةةةة ه ويتراته التدريبيلأ بايضةةةةةايوم ةةةةةاح ةةةةةه، وال راعلأ السةةةةةويلأ التر يت  تدريب ا، و ذ

 (12:  61لع دف ا ساسر ل  عيلأ التدري . ) الداياالتاديد 



  ا ج   ال ع اا والقاح وي  عا ال  عيلأ التدريبيلأ يبااوي ير     ا يؤار ويسةةةةةةةا د  عا 
وء ت داا المرد الرياضةةةةةر ير ج يب ا وحةةةةةطلأ الرياضةةةةةيلأ ال متعملأ  ي  ج  التقد  وريب  سةةةةة تطوير

 (6:  73ا داا لعمرد الرياضر. )

وحةةةاط رياضةةةر  رتبط بالقدرات البدويلأ و ي  اي   يو ي ا  وجد تاديد ا ب اد الرحيسةةةيلأ 
اديد ال وا ةةر ت مال ا ذا الباث يتواو  الرياضةةييي  أاد ا وحةةطلأ الرياضةةيلأ المرديلأ، والتر يت  

ل متعملأ والت ير ال ماج   وضام اةداا ا البدويلأ الما لأ بالرياضلأ ال تطعبلأ والتر تت يز بالسر لأ
والتر تتطع   ي ال  ارو تي ي وي  عا  سةةةةةةةةتوء  الر  ي ا داا الار ر الذي يت ةةةةةةةةف بالقوو 
والسةةةةةةةةةةةر لأ والقدرو  عا تاديد اةداا اسةةةةةةةةةةة  ال وااف ال متعملأ  ب تا     باا ال وايسةةةةةةةةةةةلأ طوا  

 (28:60)(611:  75ال باراو. )
توميذ   ا    ب مااو  توا يلأ الدالأ وذلك ل دي اساسيلأ  تلاويس ر  وا ر الاراسلأ 

  ووات و وا مات  جسا    عاو ي ا    بات ضرورو الت رف  تلي  ،ومطورو ال  ا  ال و علأ 
ي الجس ر الت وي تلا يراد الاراسلأ ال  يزيي  ي اج  اوتقاا ا يراد ال  يزيي وتج يز   لعو و  

  لأ تلي   ب مااو وس وللأ.ال واس  لطبي لأ توميذ ال  ا  ال و ع
 رييي ا ت  اد اا ال  ال اا ،ي عر سبي   ب يدو،و ريت ح و  ال ال  الرياضلأ  وذ  ز اي 

لأ، الرياضيو  بن  ي دوا ر يمر ال عوك ا ت ا    و  ارست   للأل ا   الرياضيلأ،با ل ا  
 قابر  ال وجودو ير ا  الوقوش  ال  ابد،ا اجار ير   عاالرياضيلأ بالوقش  وسجعوا ا ت ا ات  

 بور اسي  ي   د ا سرو الااديلأ  حر.
 (6100) ا   تلا ح د   ار لأ ي ود تاريم ا  (100)واد وجد ير بور سويف اوالر 

 حر، القري الااور  تلااواحط   بد ر سيو الاالث رسو ات ي ود تاريم ا   عاا. .   ا يوجد 
ت   ا تد  ال تابا المر وي،لأ   ا  ت ور  باريات بيي   رييي و جاو  ير  باريات   ار 

  الرياضلأ.ا ت ا  المر وي و يراد الباط ال ع ر ب  ارسلأ   عاال  ريلأ القدي لأ 
 

ول    ا ورد  ود  ياطوي ير  ااورته  ي ال ديولأ الماضعلأ ، ي  و  دي ا ت ا   م ري 
والتربوي  الجي وازيو  الاقايرايغريا بالتدري  البدور تلر جاو  ال ق  الذ ور ،   ا يوضن دور 

 ود ايغريا : يايي يتادث  ي  ديوته الماضعلأ ، يقو  : اوه سي ت  بتأسيو جي اوزيو  و دارو 
ت عي يلأ دام  ومار  ال ديولأ ، وير ال دارو ال وجودو مار  ال ديولأ سيتعقا الطا  تدريبات ير 

اياو يقترا  ياطوي تويير  ايلأ سب  الر و  المي  والر ايلأ بج يب  ووا  ا تات تحراف الدوللأ .و 
لع درسيي الذيي يأتوي  ي مار  الادود اتر يستطيب الطال  اةستمادو  ي تم  ات   ال ع يلأ 
وال س ريلأ ،   ا يحير تلر  ي ارار ت عي  وتدري  ا وةد لي يمضب لرغبلأ ا  الر ، ي   اب   ي 

اديث  ي ا ل ا  الرياضيلأ التر ستتض و ا  وةد       بواا الدوللأ ، ا  يست ر ير ال اي ووو 



ال ديولأ الماضعلأ ، ييقو  اوه سيقس  ا ل ا  تلر ااث  راا  سويه ، ا ولر لعواححيي، والااويلأ 
لعرجا  ، والاالالأ ل بار السي ، ا  يتادث  ي الوساا ييقو   ي المتيات سيتوايسي ير سباا ال دو 

 ا  ير  داا التدريبات  (73)ات الاتر يتجاوزي  تر ، وسوف تست ر المتي 100و600ل سايلأ 
واسبا  ود   رداااتر يتزوجي  و يبع ي سي ال حريي  و الا اويلأ  حر ،و ودحذ  ي ي  ي يرتديي 

   ارست ي لعرياضلأ.
 

ييه  ي    لأ تا يي الحم يات ال ا لأ وا ايت ا ضد الت ديدات ال متعملأ  كة ح و  ا
ي الا ايلأ   وال دوا،تويير الط أويولأ والراالأ  ل ا، ي  ي تز ا  الا ايلأ  اةغتيا ،)الا ايلأ  ي 

  ووا القو  و ي ا  ي التأ يي،تتض ي ير الوات ومسه ت ديدا   ضاا  اريت ا(،ياد  ي  احر   
تطع    ا ي وطاا، ي  ذا ال   لأ  ر    لأ  زدوجلأ توا ر   داي ا ير تويير الا ايلأ  عر  وسب 

درا ا ب او يا  و ي ا  ياي امتيار   ضاا التا يي والا ايلأ يت  ويقا ل وا مات  ال   لأ.مطورو  وا 
ويج   ي ي وي ذلك ال و ر  وومسيا.ما لأ ترا ر  تطعبات ال   لأ  ي ادرات  قعيلأ وبدويلأ 

  عيلأ.تضايلأ   يزو لعمريا وليو  بحا 
 ثالثاً: هدف البحث

لأ ال ت يرات البدويلأ الجسةةةةةةةةةةةةةة يلأ والجسةةةةةةةةةةةةةة ي  عاتأاير بروا ج تدريبر  قترا   عاالت رف 
 الما لأ ب وا ر ا ايلأ وتا يي الحم يات ال ا لأ

 رابعاً: فروض البحث
  لب دي.اتوجد يروا داللأ تا احيا بيي القياو القب  والقياو الب دي ل الن القياو 
  توجد يروا داللأ تا احيا بيي القياو القبعر والقياو الب دي ل الن البروا ج ال قترا ير

  الجس يلأ.ال ت يرات 
 المصطلحات المستخدمة خامساً: 

 Special Physical Fitnessاللياقة البدنية الخاصة: 

بأو ا  مااو البدي ير  واج لأ ال تطعبات البدويلأ وال  اريلأ  ح انين" صبحي محمد" ري ا 
 (63: 76والمططيلأ وال ضويلأ والومسيلأ لع به. )



 إجطططراءات البحططططث

 البحططططططططث:أولا/ منهج 
ويقاك لطبي لأ  ح علأ الباث وتاقيقاك   دايه وامتباراك لمروضه اتبب البااث ال و ج التجريبر  

باستمدا  الت  ي  التجريبر ل ج و تيي تادا  ا ضابطلأ وا مرء تجريبيلأ  ستمد اك القياو القبعر 
 ال ج و تيي.والب دي ل ا 

 البحث:ثانياً/ مجتمع وعينة 
 المجتمع: -

 ضابط.( 50) ويبعغ  دد  ضابط الاراسات الما لأ يت ا   جت ب الباث ير 
 العينة: -

يبعغ و الما ةةةةةلأ  اتضةةةةابط الاراسةةةةاا  البااث بامتيار  يوه الباث بالطريقلأ ال  ديلأ  ي  
( 75تجريبيلأ واوا  ا )  اد  اوت  تقسةةةةةةي    الر  ج و تيي  ت ايحتيي  ضةةةةةةابط( 30اوا  ال يولأ )

 يولأ اوا  ا   عاوت  تجراا الدراسلأ اةستطا يلأ  ضابط،( 75ضابطلأ واوا  ا ) وا مرء ضابط
ب  ي دام   جت  ال س ريضةابط الاراسةات الما ةلأ التاب يي لج از الرياضةلأ   ي ضةابط( 60)

 لعباث.الباث ومار  ال يولأ ا ساسيلأ 
 اعتداليا:توزيع أفراد العينة توزيعاً   -

اةا  البةااةث بالتأ د  ي  دء ا تداليلأ توزيب  يراد ال ج و تيي التجريبيلأ والضةةةةةةةةةةةةةةابطلأ يا 
 يرات ال ت ال  ور"،ال  ر  الوزي، الطو ، الز وا،  دةت الو و " ال  ر  التاليلأ:ضةةوا ال ت يرات 

 ذلك.يوضاا  (7)البدويلأ ايد الباث والجداو  

 

 

 

 

 

 

 
 



 ( 1جدول  

 المتغيرات الا ا ية قيد البحث فيالدلالات الاحصائية لتوصيف العينة 
 لبيان اعتدالية البيانات

 20ن=

 المتغيرات ح
 وحدة
 القياس

 المتو ط
 الو يط الح ابي

الانحراف 
 الت لطح المعياري

 الالتواء
 

  معدلات دلالات النمو 
 0700 1721- 07.1 72700 72792  نة/شهر ال ن 1
 0722 0721- 1790 1.2700 1.2722  ح الطول 7
 0772- 0771- 0701 2710. 2700. كجح الوزن 2
 0722 1712- 1709 2700 2710  نة/شهر المهنيالعمر  2
  الاختبارات البدنية 
 0702- 1777 7722 21700 20722  ح القدرة العضلية للرجلين 1
 0721- .072 0722 12791 12719 متر القدرة العضلية للذراعين 7
 0727 0710- 1790 17710 12702 عدد ال رعة الحركية 2
 0712- 0729- .179 17700 11720 ث تحمل القوة للبطن 2
 .072- 1772- 1791 17710 17722 ث تحمل القوة للظهر 1
 07.1 0722- 0721 0700 0711 ث الرشاقة 0
 0721 1707- 2702 21710 21712 نقطة التوازن 2
 1777 7701 0792 7700 7720 درجة الدقة .

 

الاسابر والوسيط واةواراف ال  ياري والتمعطن و  ا    ( ال توسط7يوضن جدو  )
ال ت يرات اةساسيلأ ايد الباث ويتضن ار  البياوات  ي ا تداليلأ التوزيب وت اا  ال واوا  يراةلتواا 

(   ا ي طا دةللأ  باحرو  عا 3±) بييتراوات اي    ا   اةلتواا و  ا   التمعطن  ا  اة تدالر ايث
  معو البياوات  ي  يو  التوزي ات ال ير ا تداليلأ



 البحث: مجموعتيتكافؤ 
ت يرات ضةةةةةةةةةةةةوا ال  يراا  البااث بإيجاد الت ايؤ بيي ال ج و تيي التجريبيلأ والضةةةةةةةةةةةةابطلأ 

ال ت يرات البةةةدويةةةلأ ايةةةد  ال  ور"،ال  ر  الوزي، الطو ، الز وا،  ةةةدةت الو و " ال  ر  التةةةاليةةةلأ:
 ذلك.( يوضن 6الباث والجدو  )

 (7 جدول 

 البحث التجريبية والضابطة مجموعتيدلالة ال روق بين متو طات القيا ات القبلية لدى 
 فى المتغيرات الأ ا ية قيد البحث لبيان التكافؤ

 11=7=ن1ن

 وحدة المتغيرات ح
 القياس

 المجموعة
 التجريبية

 المجموعة
 الضابطة

 ال رق
بين 

 المتو طات
قيمة  التجانس

 ت
 الدلالة

 الاحصائية
 ع± س ع± س

  معدلات دلالات النمو 
 07.2 0777 1717 0702 07.0 72792 07.1 72700  نة ال ن 1
 0712 0722 17.2 1702 2790 770..1 0729 1.0712  ح الطول 7
 07.1 0772 1722 0712 1710 27.2. 0700 2722. كجح الوزن 2
 07.2 0710 1717 0702 0799 2712 1777 2702  نة المهنيالعمر  
  الاختبارات البدنية 

القدرة العضلية  1
 للرجلين

 0720 0722 1722 0702 7702 20720 7777 21702  ح

7 
القدرة العضلية 

 .072 0727 17.2 0770 07.9 12720 0701 12729 متر للذراعين

 0722 0722 1712 0722 17.1 12772 0779 11700 عدد ال رعة الحركية 2
 0791 0700 1720 0712 0712 11722 1700 11720 ث تحمل القوة للبطن 2
 0719 1722 1721 77.0 1701 127.0 0700 10792 ث تحمل القوة للظهر 1
 0717 0702 1701 0702 0772 0717 0722 0719 ث الرشاقة 0
 0712 0702 1700 17.0 0709 20772 701. 27702 نقطة التوازن 2
 .070 0727 1711 0712 1701 7722 07.2 7722 درجة الدقة .

 

  6018 =( 71، 71اريلأ ) ودرجتر 0005الجدوليلأ  ود  ستوء   وويلأ  اي لأ )ف(
 6001 = 0005الجدوليلأ  ود  ستوء   وويلأ  اي لأ )ت(

ا  ج يب ال ت يرات ا ير( اي اي لأ التبايي اة بر  عا التبايي ا   ر 6يوضن جدو  )
 .   ا يحير الا تجاوو  ج و تر الباث 0005 ي اي لأ )ف( الجدوليلأ  ود  ستوء   وويلأ 

 



  ا يتضن  د  وجود يروا ذات دةللأ تا احيلأ بيي القياسات القبعيلأ لدء ال ج و تيي  
ايؤ  تال ت يرات ا ساسيلأ ايد الباث   ا ي طا دةللأ  باحرو  عا  والضابطلأ يرالتجريبيلأ 

 تعك ال ت يرات ير ال ج و تيي
 

 البيانات:ثالثاً/ و ائل جمع 
 بالبحث:والدرا ات المرتبطة  المراجع-1

ال ديد  ي ال راجب ال ع يلأ ال تم ةةةةةةةةةةةةةة ةةةةةةةةةةةةةةلأ ير  جا  التدري    عااةا  البةااةث باةطام      
ب ةةةةةةملأ ما ةةةةةةلأ و ذلك الدراسةةةةةةات العياالأ البدويلأ بحةةةةةة   ماو   ا لأ وتدريباتالرياضةةةةةر ب ةةةةةةملأ 

السةةةةةابقلأ وال رتبطلأ بالباث لاسةةةةةتمادو  ي تعك الدراسةةةةةات وال راجب  ود ت ةةةةة ي  البروا ج التدريبر 
تبارات ال واسبلأ اةم و ذ لكوامتيار التدريبات التم  يلأ وتاديد     ال ت يرات البدويلأ وال  اريلأ 

 ال ت يرات.لقياو تعك 
 البحث:في والأدوات الم تخدمة  الأجهزة-7
 الباث.تسجي  البياوات وذلك لتسجي  القياسات واةمتبارات ايد  است ارات- 7
 بالسوتي تر.الريستا يتر لقياو الطو   ج از- 6
 جرا .ال تروور لقياو الوزي بال يعو   يزاي- 3
 بدويلأ. اللأ لياالأ  – 1
 الز ي.تيقاف لقياو وتسجي   سا لأ- 5
 سويديلأ.  قا د- 2
  رات .- 1
  طاطلأ. ابا - 8
  ا ام.- 2

  مارو.- 70
 طبيلأ.  رات- 77
 سويسريلأ.  رات- 76
 ارو.  اقا - 73
 اةرتما ات. ت ددو   واديا-71
  طاطه اساتيك-75
72-disk Balance 
71-twist Balance 
 



 البحث:الم تخدمة في  الاختبارات-2
و ةةةةةةةة  تلا لعت العياالأ البدويلأ يراا  البااث بايطام  عا ال راجب ال ع يلأ والدراسةةةةةةةةات ال رتبطلأ 

و   ي  ما لأ،الالما لأ بالاراسات البدويلأ وال  اريلأ ال واسبلأ لقياو ال وا ر البدويلأ  اةمتبارات
 تلر:التو   

 (:1 البدنية مرفق رقح  الاختبارات-أ 
  ي الابات( ال  وديالقدرو ال ضعيلأ لعرجعيي )الوا   اختبار-1         
 جرا ( 200 رو طبيلأ  )ر االقدرو ال ضعيلأ لعذرا يي  امتبار- 6          
 ا يقر(اةتجاا  يرالار يلأ لعذرام  )السر لأالسر لأ الار يلأ امتبار  – 3          
 الرجعيي  الياك( )ريبتا   القوو ل ضات البطي  امتبار – 1          
 ال در  الياك( )ريبتا   القوو ل ضات ال  ر  امتبار-5          

 الزجزاجا( )الجريالرحاالأ  امتبار- 2          
 ال تارك(ال  د  لعتوازي  )باو الديوا ي ر التوازي امتبار- 1         
 .ال تدامعلأامتبار الت وي  باليد  عا ال ستطيات  – 8         

 : الا تطلاعيةرابعاً/ الدرا ات 
   جت ب الباث  ي و ي دامضابط  60 يولأ اوا  ا   عااا  البااث ب    دراسلأ استطا يلأ 

 ب دف:وذلك   (6060/ 62/1-66) ي   يولأ الباث ا ساسيلأ ير المترو مار  و ي
 ال ستمد لأ. ي  اايلأ ا ج زو وا دوات  التأ د-7      
 الباث.ايد  لعضابط ال قترا التدريبرالبروا ج  ي  واسبلأ  التأ د-6      
 التدريبات.لطريقلأ اّداا  الضابط ي تم    التأ د-3      

 الا تطلاعية:نتائج الدرا ات  -
 التدريبات.الضابط لطريقلأ اّداا  تم  -7    
 الباث.لع يولأ ايد  التدريبروالبروا ج  واةمتباراتا دوات   واسبلأ-6    
 تطبيا.تجراا توميذ البروا ج وتو ي  وتوسيا سير ال     اواا  دالأ-3    



 لاختبارات القدرات البدنية:المعاملات العلمية 

 اختبارات القدرات البدنية:
 الصدق:أ ط 

  ي طريا الطرييلأ ةةةةةةدا ال قارولأ  باسةةةةةةتمدا اا  البااث باسةةةةةةا   ةةةةةةدا اةمتبارات  
لع ج و ةةلأ ال  يزو وذلةةك ب ةةد  ي  ا دوا(ايربةةام  –ا  عا  )ايربةةامتيجةةاد   وويةةلأ المروا بيي 

( 3) وجدو ضةةةةابط ترتيباك توازلياك  (60) و ر اةسةةةةتطا يلأاا  البااث بترتي   يولأ الدراسةةةةات 
 توضن ذلك:

 (2جدول  
 متغير  فيالأدنى  ربيعالأعلى وال ربيعدلالة ال روق بين متو طي ال

 الاختبارات البدنية لدى عينة التقنين لبيان معامل الصدق
 70ن=     

 الاختبارات البدنية  
 الاعلى ربيعال

 1ن=
الادنى                    ربيعال

فروق  1ن=
 المتو طات

 قيمة
 ت

معامل 
 الصدق

 ع± س ع± س
 07.0 2702 2772 17.2 .0072 2711 22721 القدرة العضلية للرجلين 1
 07.9 0700 7791 .071 17701 0720 11710 القدرة العضلية للذراعين 7
 07.1 2777 0792 7712 12712 7711 0071 ال رعة الحركية 2
 07.2 2712 709. 7772 29712 2702 127.7 تحمل القوة للبطن 2
 07.0 1700 772. 17.1 2.700 .770 1079 تحمل القوة للظهر 1
 ..07 171 0700- 0770 .072 0712 17.7 الرشاقة 0
 0791 0701 .71. 1720 09772 7719 227.1 التوازن 2
 0791 0707 1729 0772 7771 0727 2702 الدقة .

 

 6030. = 05اي لأ ت الجدوليلأ  ود  ستوء   وويلأ 
دوا ا  ربيبا  عا و ال ربيبا ذات دةللأ تا احيلأ بيي ال( وجود يرو  3يوضن جدو  )  

.   ا يتضن تاقيا 05 ت ير اةمتبارات البدويلأ  ود  ستوء   وويلأ  يرلدء  يولأ التقويي 
  اليلأ اةمتبارات   ا ات  دا

 
 
 
 



 الثبات:ب ط 
طبيق ا تاا  البااث باسةةةةةا    ا   الابات بإسةةةةةتمدا  طريقلأ تطبيا اةمتبارات ا  ت ادو  

(Test – Retest) ( ضةةةابط  ي مار   يولأ الباث ا سةةةاسةةةيلأ ول   ومو 60 عا  يولأ اوا  ا )
 عا ومو  الااور(  يا  وت  تجراا التطبيا 1ادرو ) ز ور وا ةةةةةةةمات ال يولأ ا سةةةةةةةاسةةةةةةةيلأ، بما ةةةةةةة  

ومو ا دوات وال سةةةةةةةةةا ديي، والجداو   وباسةةةةةةةةةتمدا وتات ومو ال روف  اةمتباراتال يولأ بومو 
 بيي التطبيقيي: اةرتباط( توضن   ا ات 1)

 (2جدول  
 متغير في الثانيمعامل الارتباط بين التطبيق الاول والتطبيق 

 الاختبارات البدنية لدى عينة التقنين لبيان معامل الثبات 
  60ن =

  
 البدنيةاختبارات 

معامل  الثانيالتطبيق  التطبيق الاول
 ع± س ع± س الارتباط

 07.2 2722 20722 2727 20717 القدرة العضلية للرجلين 7
 0791 .172 12721 1710 12711 القدرة العضلية للذراعين 6
 07.2 77.9 .1271 2702 10702 ال رعة الحركية 3
 07.1 2701 12720 2722 .1272 تحمل القوة للبطن 1
 ..07 7712 .1272 2712 .1772 تحمل القوة للظهر 5
 0792 .071 0717 0721 0711 الرشاقة 2
 07.9 7729 22711 .270 22710 التوازن 1
 0797 0720 2717 0720 7791 الدقة 8

 0011. = 05اي لأ ر الجدوليلأ  ود  ستوء   وويلأ 
 ادوالااور )ا ( وجود ارتباط ذو دةللأ اا احيلأ بيي التطبيا اةو  والتطبيا 1جدو  )يوضن 
.   ا 05اةمتبارات البدويلأ لدء  يولأ التقويي  ود  ستوء   وويلأ  ير  ت ير اةمتبار(تطبيا 

 يحير الا ابات اةمتبارات.



 المقترح: التدريبيالبرنامج 
 المقترح: التدريبيبناء البرنامج  خطوات-1

يس ا تلا تاقيق ا  ي ما  تطبيا البرا ج التدريبيلأ ال قترالأ يي ا  التروضب البااث ا  داف 
 يعةةةةةا:

 تربوية:أهداف   أ(
 وال باد و.ت سا  وتو يلأ ال مات ايراديلأ  الاقلأ بالومو وال ماا وال اابرو  -
 والطا لأ.ال وا يد ال ا لأ  وااترا  الج ا رت سا  ال مات المعقيلأ  ا  ال     -
 والتب يلأ.تو يلأ القيادو  -

 معرفية: ب( أهداف 
 و  اريا(. )بدويا   وادو تدريبيلأ  ير  ريلأ الضابط بال دف  ي التدري   -
 وال  ارات.  ريلأ الضابط بالطريقلأ ال ايالأ  داا التدريبات  -
 عيه. ت ود  عي    ي ما  اةلتزا  بأداا التدري  وال وا بلأ  التر  ريلأ الضابط بالمواحد  -

 بنائية: ج( أهداف 
 البدور.بال ستوي  لارتقااتو يلأ القدرات الار يلأ  -
 .استمدا  اوزيادو يا عيلأ  الحم رير الديام تو يلأ وتطوير ال  ارات الار يلأ  -

 

 التدريبي المقترح للتدريبات القوة الوظي ية البرنامج-7
 المحتوي التدريبي 

 تدريبيلأ.( وادو 20 دد )  عا وز لأ  بدويلأاحت   ال اتوي التدريبر  عا تدريبات 
 التدريبي:الخطة الزمنية للبرنامج 

وز ي  تدريبيلأ،( وادو 20وبإج الر )  سبو يا،( وادات تدري  5 دد )  سبوم، 76التوميذ   دو-7
 ( دايقلأ750-20بيي )الوادو  ا 

 ( سا لأ772) التدريبرال عا لتوميذ البروا ج  الز ي-6
 والا   ا ا ا  ا( 200) ال الر، الا   ا( 570)اةسبوم ذو الا   ال توسط  ز ي-3
 ا( 215)
 رات الت رار ل   تدري  تتادد  واسبت ا ويقا لطبي لأ التدري  وطبقا لعز ي ال عر لعتدري    دد-1

   التالر:ايث  اوت   ووات الا   
 الت ريي.( ا وذلك طبقا لع دف ال راد تاقيقه  ي 3-7داا الت ريي الوااد تتراوا  ي )  ز ي-7
( ت رار وذلك طبقا لع دف 60-2و دد الت رارات  ي )  ج و ات،( 2-1ال ج و ات  ي )  دد-6

  الت ريي.ال راد تاقيقه  ي 



ج و ات راالأ  ي ( ث وبيي ال 50-75)الراالأ البيويلأ ير ال ج و لأ الواادو تتراوا  ي  ز ي-3
 الت ريي.( ا وذلك طبقا لع دف ال راد تاقيقه  ي 7-6)
  الرئي ي:الجزء  محتوى-2

ب د اةطام  عا ال راجب ا جوبيلأ وال ربيلأ ال رتبطلأ ب وضوم الباث و ذلك اةطام  عا 
 يعر:حب لأ ال  عو ات اد تو   البااث تلا  ا 

 (5جدو  )
 ال ستمد لأ ووام التدريبات   ال ااور  

 تدريبات التأ يس والأثقال : ال اور ا و  7
 تدريبات القوة البدنية : ال اور الااور 6
 ، الكرة ال وي ريةالمطاطة، الأ اتيك balance disk، twist diskتدريبات بإ تخداح  : ال اور الاالث 3

 تدريبات القدرو ال ضعيلأ : ال اور الرابب 1
 تدريبات تا   القوو، السر لأ،  : ال اور الما و  2
 تدريبات الدالأ، الرحاالأ، التوازي : ال اور السادو 1

 

 البحث:قيد  المقترح التدريبيالبرنامج وضع وتصميح   سو-1
اا  البااث ب سن  رج ر لع راجب ال ع يلأ ال تم  لأ والدراسات ال رتبطلأ وذلك لتاديد  -7

 ال واسبلأ.طبي لأ وح   التدريبات و  ووات الا   ويترات التوميذ 
 لتاليلأ:ااا  البااث بتاديد وامتيار وت  ي  التدريبات ايد الباث وذلك ويا ا سو  -6

ولأ ا ر المروا المرديلأ بيي ا يراد  ي ي يساير  اتوي التدريبات ادرات الضابط وير  -
 الباث.

 ي ت وي يترات الراالأ بيي التدريبات دام  الجر لأ التدريبيلأ  اييلأ لو و   يراد  يولأ  -
  ال واسبلأ.الباث لعراالأ 

و تا   ييه تذا  اي ال دف  ي  (ا)بطر ي ا   يلأ  داا    تدري  بأسعو   ادئ  -3
   ا تذا  اي ال دف تو يلأ السر لأ ييؤدي التدري  بأسعو  سريب  والسيطرو،التدري  التا   

يج   ر اا وضب الجس  ال اين  اواا  داا التدريبات يالرياضر يج   ي يت تب باو  -1
  الت ريي.ار ر  الر ويتمذ الوضب ال اين  داا 

ج يب الت ريوات يج   ي تؤدي ب قاو ات اعيعلأ وسبياك بايث تس ن لعرياضر بالتا   ير  -5
الار لأ ا  التقد  ير زيادو ال قاو ات بح   تدريجر وذلك ير   عاالار لأ وج عه  سيطرا 
  الرياضر.ضوا ادرات واستطا لأ 



يلأ ير التدريج البدا ير  داا الت ريي ببطا  ب التا   والسيطرو  اواا ا داا ا  الزيادو -2
  السر لأ.

    التدريبات.يج   ي ت     ضات ال ر ز  اواا  داا  ذا  -1
اة ت ا  بالح   والو يملأ ةي التدريبات الو يميلأ تقو  ب اا او ال  ارو   ا تادث ير  -8

 ال اا او.الوااب وت وي  ار   ا ي وي لتدريبات 
 تر:اة ود تطبيا تدريبات القوو الو يميلأ يج  اة ت اد  عا  -2

  ي ي وي التر يز  عا تقويلأ وابات  ضات ال ر ز  -
ير و ايلأ الوادو التدريبيلأ ت طر تدريبات تطاللأ لعا و   عا اةسترماا ب دف ال ودو  -

 الطبي يلأ.بال ضات تلا الااللأ 
 المقترح: التدريبيالبرنامج  تطبيق-1
 

 الزمني:المجال 
 القبلي:القياس  أولا:

 ةاا  ي ال ت يرات البةةدويةلأ وذلةةك ب ةةد اةوت يراةا  البةةااةث بةةإجراا القيةةاو القبعر لع يوةلأ ايةد الباةةث 
  ي المترو يرالتجربةةةةةلأ اةسةةةةةةةةةةةةةةتطا يةةةةةلأ والتةةةةةأ ةةةةةد  ي  ةةةةةةةةةةةةةةةةةةدا وابةةةةةات  دوات الباةةةةةث وذلةةةةةك 

، واحةةةةةةت عت  ذا القياسةةةةةةات  عا ) الطو  ، الوزي ( ، واةمتبارات الما ةةةةةةلأ 30-37/1/6060 
 البدويلأ ايد الباث .بال ت يرات 
 المقترح:البرنامج  ثانيا: تن يذ

لبروا ج ااةا  البةااةث بتطبيا البروةا ج التةدريبر ال قترا  عا ال يوةلأ ايةد الباةث وذلك باسةةةةةةةةةةةةةةتمدا  
الا  6060/ 8/ 76ير المترو  ي   سةةةةةةةةةةةةةةبوم( 76)ايةةةةةةةث اسةةةةةةةةةةةةةةت راةةةةةةةت  ال قترا التةةةةةةةدريبر

  سبو ا. حرو  ااور، وت  وضب البروا ج التدريبر ال قترا  عر  66/70/6060
 البعدي:القياس  ثالثا:

اةةا  البةةااةةث بةةإجراا القيةةاو الب ةةدي لع يوةةلأ ايةةد الباةةث ب ةةد اةوت ةةاا  ي تطبيا البروةةا ج ال قترا 
  .61/70/6060يو  بومو الطريقلأ ير القياو القبعر وذلك ير 

 الاحصائية: اد اً/ المعالجات 
 التاليلأ:ضوا   داف ويرو  الباث استمد  البااث ا سالي  ايا احيلأ  ير

ة   ا   اةلتواا ة امتبار )ت( ة امتبار  و ي  ال  يارية الوسيط ة اةواراف  الاسابر" الوسط 
 ".ل  ريلأ دةللأ اج  التأاير ة   ا   اةرتباط ة الوسبلأ ال حويلأ ل  د  الت ير 

لاسا   Spss(   ا استمد  البااث بروا ج 0005واد ارتضا البااث  ستوء دةللأ  ود  ستوء )
 .ايا احيلأب   ال  ا ات 



 النتائج:عرض  أولًا:

 عرض نتائج ال رض الأول:
ريبية للمجموعة التج والبعدي القبليالقيا ين  متو طي" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين 
 ".البعديالقياس  اتجاهفى المتغيرات البدنية قيد البحث وفى 

 (0جدول  
 لدى  والبعديدلالة ال روق ون ب التح ن المئوية بين القياس القبلي 

 متغير الاختبارات البدنية فيمجموعة البحث التجريبية 
 11ن= 

  
 الاختبارات البدنية

 البعديالقياس  القياس القبلي
ات

 ط
متو

ق ال
رو

ف
ري  

عيا
الم

طأ 
الخ

 ط
متو

لل
 

 
 قيمة ت
 

لالة
الد

ئية 
صا

لاح
ا

 

ن بة 
 ع± س ع± س التح ن%

 0700 0700 11700 0722 2722 2717 217.0 7777 21702 القدرة العضلية للرجلين 1
 9702 0700 729. 0711 1721 07.2 117.1 0701 12729 القدرة العضلية للذراعين 7
 17717 0700 9712 0722 0702 2791 01702 0779 11700 الحركيةال رعة  2
 10702 0700 9722 ..07 771. 2771 19721 1700 11720 تحمل القوة للبطن 2
 .1071 0700 790. 0797 772. 2702 .1971 0700 10792 تحمل القوة للظهر 1
 2700 0700 .271 0710 0722 0721 1721 0722 0719 الرشاقة 0
 .1071 0700 10722 0721 2722 .177 29720 701. 27702 التوازن 2
 10720 0700 .271 0722 1720 ..07 27.2 07.2 7722 الدقة .

 

 7012=0005اي لأ ت الجدوليلأ  ود  ستوء   وويلأ 
بيي القياسيي 0005 ( وجود يروا ذات دةللأ اا احيلأ  ود  ستوء   وويلأ 2يتضن  ي جدو  )

 لأ )ت(  ت ير اةمتبارات البدويلأ ايث تراوا اي ير الباث التجريبيلألدء  ج و لأ  والب دي القبعر
( و ا اي  ا بر  ي اي لأ )ت( الجدوليلأ    ا تراوات وس  77000-1058)  ي ا بيال اسوبلأ 

 ( 52012 -2022)  ي ا بيالتاسي ال حويلأ 
 

 
 
 
 
 



 (2 جدول 
 مجموعة  البدنية لدى للاختباراتمعنوية حجح التأثير 

 وفقا لمعادلات كوهن    فيالبحث التجريبية 
 11ن = 

 الدةةت
 ايا احيلأ

 اةمتبارات

وادو 
 القياو

 اي لأ )ت(
 ستوء 
 الدةللأ

 6ايتا

 
اج  
 التأاير

 

دةللأ اج  
 التأاير

  رتمب 3081 0082 0000 77000 س  القدرو ال ضعيلأ لعرجعيي
  رتمب 6052 0081 0000 8012  تر القدرو ال ضعيلأ لعذرا يي

  رتمب 6017 0085 0000 2073  دد السر لأ الار يلأ
  رتمب 6085 0085 0000 2031 ث تا   القوو لعبطي
  رتمب 6021 0081 0000 8022 ث تا   القوو لع  ر

  رتمب 7075 0058 0000 1058 ث الرحاالأ
  رتمب 6038 0088 0000 70033 وقطلأ التوازي
  رتمب 7077 0051 0000 1078 درجلأ الدالأ

 :  رتمب 008:  توسط            005:  ومم            0060   -التأاير:  ستويات اج  
 



 :الثانيعرض نتائج ال رض 
ابطة للمجموعة الض والبعدي القبليالقيا ين  متو طي" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين 
 ".البعديالقياس  اتجاهفى المتغيرات البدنية قيد البحث وفى 

 (.جدول  
 لدى  والبعديدلالة ال روق ون ب التح ن المئوية بين القياس القبلي 

 متغير الاختبارات البدنية فيمجموعة البحث الضابطة 
 11ن=

  
 الاختبارات البدنية

 البعديالقياس  القياس القبلي
ات

 ط
متو

ق ال
رو

ف
ري  

عيا
الم

طأ 
الخ

 ط
متو

لل
 

 
 قيمة ت

 

لالة
الد

ئية 
صا

لاح
ا

 

ن بة 
 ع± س ع± س التح ن%

 6037 0000 1078 0032 7023 6010 16003 6021 10010 القدرو ال ضعيلأ لعرجعيي 7
 7085 0006 6012 0077 0061 0027 71021 0082 71010 القدرو ال ضعيلأ لعذرا يي 6
 3011 0000 3076 0020 7081 3050 52073 5087 51061 السر لأ الار يلأ 3
 1016 0000 6087 0082 6016 1065 53015 2053 57033 لعبطيتا   القوو  1
 6075 0003 6017 0018 7072 3035 51022 5005 53080 تا   القوو لع  ر 5
 6053 0002 7016 0002 0075 0071 5021 0061 2076 الرحاالأ 2
 5003 0000 5060 0028 3053 5012 13080 2022 10061 التوازي 1
 65017 0001 7020 0036 0020 0011 6023 7005 6033 الدالأ 8

 

 7012=0005اي لأ ت الجدوليلأ  ود  ستوء   وويلأ 
بيي القياسيي 0005 ( وجود يروا ذات دةللأ اا احيلأ  ود  ستوء   وويلأ 8يتضن  ي جدو  )

ت(  ت ير اةمتبارات البدويلأ ايث تراوا اي لأ ) يرلدء  ج و لأ الباث  الضابطلأ  والب دي القبعر
( و ا اي  ا بر  ي اي لأ )ت( الجدوليلأ  باستاواا  ت ير الرحاالأ 5060-7016)  ي ا بيال اسوبلأ 

 ( 65017 -7085)  ي ا بي  ا تراوات وس  التاسي ال حويلأ 
 
 
 
 
 
 
  

 



 (9 جدول 
 مجموعة  البدنية لدى للاختباراتمعنوية حجح التأثير 

 البحث الضابطة فى وفقا لمعادلات كوهن   
 11ن = 

 الدةةت ايا احيلأ              
  

 ايمتبارات
  6ايتا  ستوء الدةللأ اي لأ )ت( وادو القياو

 اج  التأاير
دةللأ اج  
 التأاير

  رتمب 7038 0051 0000 1078 س  القدرو ال ضعيلأ لعرجعيي
  توسط 0012 0062 0006 6012  تر القدرو ال ضعيلأ لعذرا يي

  رتمب 0088 0032 0000 3076  دد السر لأ الار يلأ
  توسط 0011 0031 0000 6087 ث تا   القوو لعبطي
  توسط 0052 0068 0003 6017 ث تا   القوو لع  ر

  ومم  0018 0072 0002 7016 ث الرحاالأ
  رتمب 7026 0021 0000 5060 وقطلأ التوازي
  ومم  0012 0072 0001 7020 درجلأ الدالأ

 :  رتمب 008:  توسط            005:  ومم            0060     -التأاير:  ستويات اج  
 عرض نتائج ال رض الثالث:

القيا ين البعديين للمجموعتين التجريبية  متو طي" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين 
 المجموعة التجريبية ". اتجاهوالضابطة فى المتغيرات البدنية قيد البحث وفى 

 (10جدول  
 مجموعتيدلالة ال روق بين متو طات القيا ات البعدية وفروق ن ب التح ن لدى 

 متغير الاختبارات البدنية  والتجريبية فيالبحث الضابطة  
 11=7=ن1ن 

  
 الاختبارات البدنية

 المجموعة
 التجريبية

 المجموعة
 الضابطة

ن 
 بي

رق
ال 

ات
 ط

متو
ال

 

 قيمة
لالة ت

الد
ئية 

صا
لاح

ا
ب  

ن 
ق 

رو
ف

 ن
لتح

 ا

 ع± س ع± س
 1035 0000 3013 3011 6010 16003 3076 15080 القدرو ال ضعيلأ لعرجعيي 7
 1066 0000 3077 0081 0027 71021 0083 75087 القدرو ال ضعيلأ لعذرا يي 6
 8028 0000 3013 5053 3050 52073 1027 27021 السر لأ الار يلأ 3
 77037 0000 1060 5022 1065 53015 3067 52017 تا   القوو لعبطي 1
 71003 0000 6018 1063 3035 51022 1023 52078 تا   القوو لع  ر 5
 5071 0006 6050 0065 0071 5021 0035 5017 الرحاالأ 2
 5075 0000 6080 5020 5012 13080 5068 12010 التوازي 1
 37001 0000 3070 0023 0011 6023 0088 3081 الدالأ 8

 7010. = 05الجدوليلأ  ود  ستوء   وويلأ  اي لأ )ت(



 الب ديلأ لدءيروا ذات دةللأ اا احيلأ بيي  توسطات القياسات  ( وجود70يوضن جدو  )
 وويلأ   ت ير اةمتبارات البدويلأ ايد الباث وذلك  ود  ستوء  يرالباث الضابطلأ و التجريبيلأ   ج و تر

 ي ا بيل الن ال ج و لأ التجريبيلأ ايث تراوات اي لأ )ت( ال اسوبلأ  0005
ا  وس  التاسي ال حويلأ  تراوات يروا الجدوليلأ   او ا اي  ا بر  ي اي لأ )ت(  (1060- 6050) 
 (37001 –1035) يبي

 (11 جدول 
  مجموعتي البدنية بين للاختباراتمعنوية حجح التأثير 

 البحث التجريبية والضابطة وفقا لمعادلات كوهن   
 11= 7=ن1ن 

 الدلالات
 الإحصائية

 الاختبارات

وحدة 
 7ايتا م توى الدلالة قيمة  ت( القياس

 
 حجح التأثير

 

دلالة حجح 
 التأثير

  رتمب 7031 0051 0000 1078 س  القدرو ال ضعيلأ لعرجعيي
  رتمب 7072 0037 0007 6012  تر القدرو ال ضعيلأ لعذرا يي

  رتمب 7053 0032 0000 3076  دد السر لأ الار يلأ
  رتمب 0021 0031 0000 6087 ث تا   القوو لعبطي
  رتمب 7075 0068 0007 6017 ث تا   القوو لع  ر

  توسط 0011 0072 0001 7016 ث الرحاالأ
  رتمب 7037 0021 0000 5060 وقطلأ التوازي
  توسط 0016 0072 0003 7020 درجلأ الدالأ

 :  رتمب 008:  توسط            005:  ومم            0060     -التأاير: ستويات اج  
 

 النتائج:مناقشة  ثانيا:
 عرض مناقشة نتائج ال رض الأول:

 

ريبية للمجموعة التج والبعدي القبليالقيا ين  متو طي" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين 
 ".البعديالقياس  اتجاهفى المتغيرات البدنية قيد البحث وفى 

 

 0005وجود يروا ذات دةللأ تا احيلأ  ود  ستوء   وويلأ  (1) (2يتضن  ي جدو  )           
القدرات  ير الب ديل ج و لأ الباث التجريبيلأ ل الن القياو  والب دي( )القبعروبيي القياسيي 
           ا و  ال س ري الرياضلأالماو ب وا ر الاراسات الما لأ التاب يي لج از البدويلأ الما لأ 

القدرو ال ضعيلأ لعرجعيي، القدرو ال ضعيلأ لعذرا يي، السر لأ الار يلأ، تا   القوو لعبطي، تا   ) 



 أ  ر  1078) يبي ا القوو لع  ر، الرحاالأ، التوازي، الدالأ( ايث تراوات اي لأ )ت( المروا 
  أ بر وسبلأ. 52018 أ  ر وسبلأ و  %2022 أ بر اي لأ، ووسبلأ التاسي  77000اي لأ ، 

لقدرات البدويلأ ا يرال ج و لأ التجريبيلأ  لعضابطتا احياك  الداللأويرجب البااث  ذا المروا          
التدريبات  استمدا ب ي تدريبات  توو لأ  ياتويهال قترا و ا  التجريبرلعبروا ج  اييجابرالا التأاير 
له   يت ر   اتو يلأ القدرات البدويلأ الما لأ ايد الباث وذلك  ي ما   يرسا  ت  التر ال متعملأ

 .ايد الباث ضات ال ر ز لعجذم  ي  قاو ات  بيرو وتيجلأ تدريبات 
توء  عا  قترا اد ااال التدريبرالقدرو ال ضعيلأ وجد  ي البروا ج  يربالو ر الا التاسي        

عا  ب التر يز   ال ضعراتجاا ال     ير ج و لأ  ي التدريبات ال توو لأ وال قوولأ وال تدرجلأ 
وات ارا ت ري باستمدا ا داا، بايضايلأ الا تقويلأ ال ضات ا مرء وذلك  يرال ضات ال ا علأ 

وال رات السويسريلأ،  واديا  ت ددو  ال طاطلأت ريوات  قاو لأ  طاطه  ا ساتيك  وباستمدا 
، واد ااتوء البروا ج ال قترا  عا  دد  بير  ي Balance Disk ،Twist Diskاةرتمام، 

ت ريوات الوا     يت ا ل ذا ال راعلأ السويلأ   ا  دء تلا تاسيي القدرو ال ضعيلأ ل ضات ال ر ز 
ذا يمسر درو ال ضعيلأ لعذرا يي والرجعيي و الق ير" القوو ال اوريلأ" بح    ا  بايضايلأ الا التاسي 

يد لعقدرو ال ضعيلأ لعذرا يي والرجعيي لدء  يراد ال يولأ التجريبيلأ ا البدور ستوء ا داا  يرالتاسي 
  الباث

ا ه وسيعلأ جيدو لتو يلأ  وا ر العياالأ البدويلأ   التدريبات ال قترالأ ي التدري  بإستمدا          
ريلأ  ضات ال ر ز " القوو ال او  يرا ابات و يضاك تاسي   يي ادوث والقدرو ال ضعيلأ ما ه دو 

 " بح    ا .
ال قترا  يبرالتدر السر لأ الار يلأ الا  ا تض وه البروا ج  يرويرجب البااث وسبلأ التاسي        

 ي تدريبات ما لأ بالسر لأ الار يلأ ت ت د  عا  داا ار ات ذات  دف  ادد ل رو واادو  و ل دد 
 عا   ارا ار يلأ واادو تؤدء ل را واادو  اة ت اد ا  ز ي    ي، و اي  ير ي ال رات   تتالر
 واة ترا .  ا  ال واج لأ وتوت ر
وزواك  مف السر لأ الار يلأ وتيجلأ استمدا  التدري  بأدوات  يروي زء البااث  ذا التطور       

 ل ضعرا ا  ز ي    ي ويا اتجاا ال     ير ي ا دوات ال اديلأ والتوزيب الز وا ايث  داا ال  ارو 
 ال طعو .

(  عا اوه ي  ي تو يلأ 6007ويتما ذلك  ب  ا ذ را  ا د  اوء و ا د و ر الديي)      
السر لأ الار يلأ  ي طريا التدري  بأدوات  مف وزواك  ي ا دوات ال اديلأ وسر لأ ار لأ  جزاا 

يلأ تتأار ب   جزا  ي  جزاا الجس  بطبي لأ الجس   ي   اي تلا  مر، و  و اك يإي السر لأ الار 
 ال    ال طعو  واتجاا الار لأ ال ؤداا.



 ستوء تا   القوو ل ضات البطي وال  ر،  يرويرجب البااث  ي  واك تطور  عاو        
اج  التدري   دوزيا ا ع اتوا ا  يرت ت د  والتر ال قترالأوتيجلأ تستمدا  البااث لب   تدريبات 

ث تو يلأ  و ر تا   القوو لدء  يولأ البا يربالتب يلأ تيجابياك  ت ار  روالت عا اسا  الحدو 
ت رار ا داا ل المر لأالتجريبيلأ بايضايلأ تلا استمدا  التدريبات ذات اةا ا  البسيطلأ   ا ي طا 

دد الت رارات الا زيادو   بايضايلأتا   القوو  يرل رات  ايرو وب مااو  اليلأ   ا يؤدء الا التاسي 
  اواا ا داا.

( اي  و ر تا   القوو  و  اد     6001)  عي   طما  بد الو ذا يتما  ب  ا ذ را       
 ير ةست رارا، و و  و ر يوير ال قدرو  عا الوا   الياك، و ي لعرياضييي  ووات العياالأ البدويلأ 

 يرسي يؤدء الا التا التدريبات ال توو لأ داا الوابات ما  التدري  بومو  مااو  داح ا ما  
 تا   القوو.

 و ر الرحاالأ ييرجب البااث  ذا التاسي الا تأاير البروا ج  ير  ا بالوسبلأ لعتاسي        
 لأداا  ج و  معا  وايا غير   تادو  يرسا د  يوالذ ال قترالأتدريبات  باستمدا ال قترا  التدريبر

ر لأ س للأداا، وت ع  ب   ال  ارات الار يلأ الجديدو  ب ت يير وال حاب لأ ي الت ريوات ال وجه 
 لك  دء الا تاسي  ستوء الرحاالأ لدء ال يولأ التجريبيلأ.ذوتوايت اتجاا الار ات،    

( الا  ي  ملأ الرحاالأ 6007يي )ويتما ذلك  ب  ا  حار اليه  ا د  اوء و ا د و ر الد      
ملأ اتجا ات  متع يرال واا  يريت  تو يت ا  ي طريا ت يير اوضام الجس   عا ا ر  او 

 الار ر الرياضر اةوسيا وبسر ات  متعملأ، والتو يلأ السعي لأ ل و ر الرحاالأ يؤدء الا ا سا  
 ل ا لأا   ذلك  ي ال وا   اةتجا ات وال سايات السعي لأ، ويضيف ايضاُ اي  يرواةداا السعي  

 .لعرياضييي
 لتدريبرا و ر التوازي يرجب البااث  ذا التاسي الا تأاير البروا ج  ير  ا بالوسبلأ لعتاسي       

  عا  ج و لأ  ي التدريبات ال توو لأ والذي ااتوءتدريبات القوو الو يميلأ  باستمدا ال قترا 
ضايلأ الا للأداا باي ال حاب لأتح    يضاك الار ات و  الديوا ي ر،لتو يلأ  و ر التوازي  وال وج لأ

 .تزاياةار لأ  ير ال ا علأت     عا تطوير  روولأ ال ضات ال  سيلأ  التر ج و لأ الت ريوات 
يزيد  ياضرالر الا  ي و و التوازي لدء  اتو عو ايث  ال متعملأ دراسلأالويتما ذلك  ب وتاحج       

ال  قدو ويسا د  عا تأديت ا بس وللأ ويسر وبأ عا  ستوء ي  ي  ي  المويلأ الوواارسر لأ اتقاي 
ةاتما  ت     عا ا الما لأتدريبات  ال اليلأ وايالو و  الا ال ستويات  وبالتالر، المورا داا 

ب ر ز اق  الجس  يوا اا دو اةرت از  اواا اةداا ايث ي بن الجس    ار استقراراك وتوازواك وب ذا 
 توازي.يتاقا  و ر ال



يث ت د ال قترا ا التدريبر و ر الدالأ الا استمدا  البروا ج  يرويرجب البااث التاسي       
ايث  ال باراوبالموز  وبالتالر ملأ الدالأ  ي  وا   الموز تذا است عت بح    اين ياراز الوقاط 

 .ال ا لأت د  ملأ الدالأ  ي ال مات البدويلأ 
وبهذا يتحقق صحة ال رض الأول والذى ينص على أنه " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 

 المتغيرات فيللمجموعة التجريبية  والبعدي القبليالقيا ين  متو طي
 " .البعديالبدنية قيد البحث وفى اتجاه القياس  

 :الثانيعرض مناقشة نتائج ال رض 
 

ابطة للمجموعة الض والبعدي القبليالقيا ين  متو طي" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين 
 ".البعديالقياس  اتجاهالمتغيرات البدنية قيد البحث وفى  في

 ستوء ال ت يرات  ير( وجود تطور وتاسي  عاو  2(،)8يتضن  ي وتاحج جدو  را  )      
، السر لأ لعذرا ييالقدرو ال ضعيلأ البدويلأ  يراد ال ج و لأ الضابطلأ ) القدرو ال ضعيلأ لعرجعيي، 

 الار يلأ، تا   القوو لعبطي، تا   القوو لع  ر، الرحاالأ، التوازي، الدالأ( .
لأ والذء تراوات اي لأ )ت( ال اسوب البدورالجاو   يرء ادث ذي زو البااث  ذا التاسي ال       

  ا بيي(  أ بر اي لأ، وتراوات ووسبلأ التاسي ال حويلأ 5065) اي لأ،(  أ  ر 7016 ا بيي )
 (  أ بر وسبلأ.%65017(  أ  ر وسبلأ و)7085%)

الماو  برالتدريالبروا ج  يروي زو البااث  ذا التاسي الا اوت ا   يراد ال ج و لأ الضابطلأ       
  وج لأال عا  ج و لأ  ي التدريبات  وااتواحه بالتدريبات اليو يلأ ل وا ر الاراسات الما لأ

 و لأ الا  مااو ايراد ال ج بايضايلأ ال دربييالا توميذ البروا ج ال وضوم  ي اب   بايضايلأ
 ل تدربيياالا التوايو ال ست ر بيي  بايضايلأ يسلأاال و يرالضابطلأ  ي ايث اةوت ا  واةست رار 

او  و  الذيو ريب  ستوء القدرات البدويلأ  يرلتقدي   يض   ستوء بدوا و  ارء  اي له  ار  بير 
 .ال  اريلأ الوواارارا  عا  

" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين ى ينص على ذوال الثانيومن هنا تحقق ال رض 
 المتغيرات البدنية فيللمجموعة الضابطة  والبعدي القبليالقيا ين  متو طي

 البعدي".القياس  اتجاهقيد البحث وفى  
  



 عرض مناقشة نتائج ال رض الثالث:
القيا ين البعديين للمجموعتين التجريبية  متو طي" توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين 

 المجموعة التجريبية ". اتجاهالمتغيرات البدنية قيد البحث وفى  فيوالضابطة 
 ستوء ال ت يرات البدويلأ ايد  ير(، جود تطور  عاو  77(،)70يتضن  ي وتاحج جدو  )       
( 6050الباث التجريبيلأ والضابطلأ )  ج و تر، ايث تراوات اي لأ )ت( ال اسوبلأ لدء ثالبا

(  أ بر اي لأ،   ا تراوات اي لأ )ت( المروا وسبلأ التاسي ال حويلأ لدء 1060 أ  ر اي لأ و )
 (  أ بر وسبلأ.%3701(  أ  ر اي لأ و)%1035الباث الضابطلأ والتجريبيلأ )  ج و تر

وسبلأ التاسي لع ج و لأ التجريبيلأ  ي ال ج و لأ الضابطلأ الا تدريبات  ارتمامويرجب البااث       
  ما  ايد الباث  ب تطبيا  ت يرات ا   التدري التدريبرالبروا ج  يرت  ت داد ا  والتر ال قترالأ
ةداا ال  ارء ا يراو  ست بدور ا  عا التاسي  والترالبدويلأ  الوواار دء الا تو يلأ  والذيالوادو 

تاسيي  ستوء ا داا بدرجلأ   بر لدء ال ج و لأ التجريبيلأ  يراد  س  ت  ال قترالأات ايث تدريب
 داا.للأ الار رب ا يتوايا  ب ال سار  ال ضعر ي ال ج و لأ الضابطلأ وتيجلأ لتطوير ا داا 

 التدريبات ال متعملأ(  ي 6070( )88) Boyle Michaelو ذا  ا  حار تليه  اي   بوي        
 ير لار راب   ا وحطلأ الار يلأ و ي ا داا  ير الرياضرتيجابياك  الياك  ب ا داا  ارتباطاترتبط 

 ي برا ج  رالتو عت  والتري ت د بدرجات  تماوتلأ  عا القوو ال ضعيلأ،  الرياضر جا  الوحاط 
يرات البدويلأ ب   ال ت  يرتدريبات القوو اد  ارت تيجابياك بح    يض   ي البرا ج التقعيديلأ ال

 .ال قاسلأوال  اريلأ 
 رييرجب البااث تموا ال ج و لأ التجريبيلأ  عا ال ج و لأ الضابطلأ  ا ا سبو ي ما        

ال ت يرات البدويلأ وال  اريلأ ايد الباث ةاتواا البروا ج  عا الار ات ا ساسيلأ لع تطعبات البدويلأ 
 وال  ارء ايد الباث. البدوراسيي ال ستوء وال  اريلأ والتدري   عي ا   ا  دء تلا ت

تاسيي  ستوء ا داا بدرجلأ   بر لدء ال ج و لأ التجريبيلأ  يرواد  س  ت القوو الو يميلأ      
لتعك ال ضات وب ا يتوايا  ب ال سار  ال ضعر ي ال ج و لأ الضابطلأ وتيجلأ تطوير ا داا 

 لع  ارات ايد الباث. الار ر
 " توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين الث والذى ينص على ومن هنا تحقق ال رض الث

 المتغيرات فيالقيا ين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  متو طي    
 المجموعة التجريبية " . اتجاهالبدنية قيد البحث وفى        

 
 
 



 البحث: تا تنتاجا
 

فى ضوء أهداف البحث وفروضه وعينة البحث والمنهج الم تخدح على أ اس المعالجات 
معالجة البيانات وبعد عرض النتائج ومناقشتها توصل البحاث  في ا تخدمت التيالإحصائية 

 التالية: الا تنتاجاتالى 
القدرو  –ي ال ضعيلأ لعرجعي )القدرو يرال ت يرات البدويلأ وال ت اعلأ  ير واك تاسي  عاو   -7

السر لأ  –تا   القوو ل ضات البطي  –تا   القوو ل ضات ال  ر  –ال ضعيلأ لعذرا يي 
 ايد الباث لدء ال ج و لأ التجريبيلأ. الدالأ( –التوازي  –الرحاالأ  –الار يلأ 

القدرو  –ي ال ضعيلأ لعرجعي )القدرو ير اعلأ ال ت يرات البدويلأ وال ت ير واك تاسي  عاو   -6
السر لأ  –تا   القوو ل ضات البطي  –تا   القوو ل ضات ال  ر  –ال ضعيلأ لعذرا يي 

 ايد الباث لدء ال ج و لأ الضابطلأ. الدالأ( –التوازي  –الرحاالأ  –الار يلأ 
 ري   رت الوتاحج ال  الجلأ تا احياك تموا ال ج و لأ التجريبيلأ  عا ال ج و لأ الضابطلأ  -3

ا   القوو ت –القدرو ال ضعيلأ لعذرا يي  –ال ت يرات البدويلأ )القدرو ال ضعيلأ لعرجعيي 
وازي الت –الرحاالأ  –السر لأ الار يلأ  –تا   القوو ل ضات البطي  –ل ضات ال  ر 

 ايد الباث. الدالأ( –
 البحث:ثانياً: توصيات 

 يلي:هذه الدرا ة يوصى بما  فيتوصل إليها الباحث  التيمن النتائج  انطلاقا

 لتدريبات المقترحة ضمن برامج التدريب للحرا ات الخاصة. التدريبيالبرنامج  ا تخداح -7

 الخاصةلتدريبات المقترحة على العديد من المهارات  التدريبيالبرنامج  ا تخداح  -6
 الخاصة تبالحرا ا

يذ البرامج تن  فيتدريبات  لا تخداحالتوصية لدى الجهات المعنية بالاهتماح بالتوجيه  -3
 التدريبية.
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  .6001بويي، جا  لأ بو ا، 
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