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رزبلى اعزخذاو انمذسح انؼعهُخ والدشوَخ ػهً دَُبيُكُخ تحغٍ يهبسح الاسركبص ػهً 
 انؼعذٍَ وانؽهىع ثبلدشجحخ الأيبيُخ ) جهبص الدزىاصَين (

 أ.ـ.د/ أحمد محمد شكيقو
  الرياضيبقسـ التدريب  استاذ مساعد

 جامعة دمياط –تخصص جمباز بكمية التربية الرياضية 
 المقدمة كمشكمة البحث:                                                

تتميز ىركض الجمباز القن  رجاؿ بلعبية كبيرة   مما دوم الابراس ال  ابتكار كت سيف 
از   كاست داث ىدد كبير مف المءارات ذات الوعكبة البرامج التدريبية لتطكير رياضة الجمب

العالية كت سيف لكؿ ا داس   كبالتال   دكث تطكر سريم و  البطكات العالمية كالقارية 
 ).ٗ) (ِّ) (ُٕ) (ٕكا كلمبية (

كيعد جءاز المتكازم   د  جءزة الجمباز القن  رجاؿ   كالذل تسمة طبيعة تككينر بتنقيذ 
)   كتتميز ال ركات ىم  جءاز المتكازم بطابم المرج ة ِٕ) (ُْكات (ىدد كبير مف ال ر 

)   كالت  تلدل باانتقاات المستمرة ّْ) (ٗكالطيراف مف ماتمؼ المجمكىات ال ركية ا ربعة (
 ).ّٔ) (ّٓافؿ ماتمؼ  كضاع التعمؽ كاارتكاز (

 Forwardمامية ) كتنتم  مءارة الطمكع مف المرج ة ا مامية لفرتكاز ( الطا رة ا 
uprise to support   ( المرج ة مف اارتكاز العضدم ) ال  المجمكىة ال ركية الإانية

Element starting in upper arm position  كوقا لتقسيـ اات اد الدكل  لمجمباز
 ).ّٔ) (ّٓ) (ّٕلممجمكىات ال ركية  ىم  جءاز المتكازم (

 
 

 (0شكؿ )                                            
 

) ىف جكنتر  َُِٔ - ِ) كا مد الءادم ( ََِّ - ُِككوقا لتقسيـ م مد ل اتر ( 
لمءارات الجمباز ال  مجمكىات كوقا ل داس القن    واف المءارة تنتم   G.Buchman بكاماف 

 لممجمكىة الإانية (مءارات الوعكد) .
) كوقا لتقسيـ كاراسكك  َُِٔ - ِ) (  ََُِ - ّكما  لار   مد الءادم ( 

Roland Carrasco  لتمرينات الجمباز ال  مجمكىات مف نا ية العمؿ العضم  ال   ف تمؾ
 م ققؿ (  closre (Furmeture)المءارة تنتم  ال  مجمكىة  ركات إن  مقوم  القاذيف 

قبض)   ككذا مجمكىة مجمكىة  ركات مد مقوم  الكتقيف  م اقض الذراىاف  سقؿ امقا 
)The lower arm كتعمؿ  ساسا ىم  روم النوؼ العمكل لمجسـ (الجذع) مف افؿ . (
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 تمرينات قكة ااوة.
كيتماص هذا التمريف  و  اتجاا  ركة الرجميف ل ماـ متبكىا بييقاؼ (ورممة) الرجميف   
كالت  يسبقءا مبالرة مد مقوم  الكتقيف مف افؿ الضغط باليديف ىم  ىارضت  المتكازييف   

تككف  ركة الرجميف كال كض  سرع مف الجذع  إناس المرج ة ىند الاط العمكدم لنقط المسؾ   ك 
اىيف مم كتكقؼ  ركة الرجميف ىند كوكلءما لماط ا وق  لنقط المسؾ   كيتـ الضغط بالذر 

  كينتج تقميؿ ىزـ القوكر الذات  كىزـ الجاذبية ا رضية ( كنتيجة سرىة ايقاؼ  ركة الرجميف
يككف رد وعمر ال  اىم    كقكة جذب  –الذراىيف ىم  بارل المتكازييف ال  اسقؿ لمضغط ب

ا رض لإقؿ الجسـ ال   سقؿ ) المذاف يتسبباف و  روم الكتقيف لكضم ىال   كالضغط ىم  
ىارضت  المتكازييف و  هذا المر مة مف التمريف يسبب قميف مف الدكراف كيقكد  ركة الجسـ ال  

 ) .ِ) (ّ ىم  (
) ىم   همية تقكية المجمكىات العضمية ََِِ - ِٕيلكد م مد ىبد السفـ ( ك 

العاممة لمجذع كا طراؼ ىند  داس  ركات المرج ة   ك ف تعمـ تمرينات الجمباز بدكف تمرينات 
 هادوة لممجمكىات العضمية العاممة يعتبر  ير مجد .

مكانية قذؼ الرجميف ب ركة كقد اتقؽ العديد مف الابراس ىم   همية القدرة العضمية لا
المرج ة ل ماـ ك ىم  مم إن  مقوم  القاذيف   كىند الضغط  سقؿ بالعضديف ىم  

 ).ِٔ) (ُْىارضت  المتكازييف لجذبءما بقكة الذراىيف مقركدتيف (
كقد  لار العديد مف الابراس  همية تدريبات القكة كالمركنة لمجزس العمكل مف الجسـ ىند 

 ) .ّٖرتكاز ىم  العضديف كالطمكع بالمرج ة ا مامية (تأدية مءارة اا
 ف  Heinz Reich) ىف هاينز رايش ََُِ - ُِكقد  لار   مد الءادم يكسؼ ( 

وقة المركنة بجانب القكة تمعب دكرا هاما لمكوكؿ ال  اىم  مقدرة رياضية   ك ف المقاوؿ و  
كل  لفىب الجمباز   ومف افؿ هذا  زاـ الكتؼ كالعمكد الققرم كال كض تأت  و  ا همية ا 

 Fleckالمقاوؿ تتـ  ركة الإن  كالمد بقاىمية   كما  لار  يضا ىف وميؾ   ككلياـ كريمر 
Steven & William Karemer   بأهمية العناية بتدريب القكة لمتأكيد ىم  مدل ال ركة الكامؿ

لت  تقكل كؿ مف مجمكىة لمعضفت العاممة كالعضفت المضادة   كاف ناتار التمرينات ا
العضفت العاممة كالمضادة لمقوؿ ما   كذلؾ لضماف قكة متكازنة ىم  جانب  المقوؿ كباتباع 
هذا اارلادات يمكف زيادة المركنة كال قاظ ىميءا كبالتال  تلدل  ركات الجمباز بلكؿ سميـ 

)ِ.( 
ة لمكوكؿ ال  المستكل كما  لار العديد مف المتاوويف ال  الدكر الذل تمعبر وقة المركن

العال  مف  يث ا داس القن  السميـ كاللكؿ الجمال  لم ركات مم ااقتواد و  الجءد ك همية 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و9112 عجزًبر (1الجضء ) 78انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

123 

تتبعءا لتمرينات القكة العضمية بءدؼ العمؿ ىم  استطالة العضفت مما يلدل ال  تطكير القكة 
ا ؿ تنمية المركنة )   ك ف تمرينات ااطالة تعد مف  هـ كسُٔ) (ِٗالعضمية بوكرة  وضؿ (

 )ِ)   ك ف المركنة ا تت سف اا مف افؿ تمرينات ااطالة الو ي ة (ُٔ(
)  ف ىممية تنمية المركنة كالقكة مف  َُِِ – ُكيذكر  بك العف ىبد القتاح ( 

الملكفت الءامة و  مجاؿ ااىداد البدن  كيجب الدمج ىند تنمية القكة كالمركنة ليككف تنميتءـ 
 لكقت  ت  ا يتأإر مستكل ا داس المءارل لمرياض .و  نقس ا

كتعد مءارة الطمكع مف المرج ة ا مامية لفرتكاز ا دل المءارات ا ساسية الءامة ىم  
جءاز المتكازم الت  يجب  ف يتقنءا الفىبكف ببراىة استادامءا بلكؿ  ساس  و  تركيب الجمؿ 

 ركة  ارل كما  نءا متبكىة بنقطة بداية  داس  ال ركية لفىب الجمباز مف افؿ اانتقاؿ مف
 ).ّٖ ركات  ارل (

) ىم   همية تدريب كتطكير المءارات ََُِ - ّكقد  كد م مد ابراهيـ ل اتر ( 
ا ساسية  إرها و  اتقاف المءارات ا ارل  نءا تلإر مبالرة و  الجزس المكمؿ لممءارات ا كإر 

 جمكىة الكا دة مما يزيد مف ىممية انجاز ا داس المءارل .وعكبة تدريجيا كااوة لمءارات الم
كمف افؿ ىمؿ البا ث ا ظ اناقاضا مم كظا و  اكتساب ا داس المءارل لتمريف اارتكاز 
ىم  العضديف كالطمكع بالمرج ة ا مامية ىم  جءاز المتكازم (مكضكع الب ث) لدل طمبة كمية 

 الدراس ) .التربية الرياضية بدمياط (ضمف المقرر 
مما دى  البا ث ال  دراسة ا تتال  استاداـ القدرة العضمية كالمركنة ىم  ديناميكية 

 ت سف مءارة اارتكاز ىم  العضديف كالطمكع بالمرج ة ا مامية (جءاز المتكازييف)ا
 أىداؼ البحث:

 ييدؼ البحث الى التعرؼ عمى ما يمى:
ـ تمرينات القكة المميزة بالسرىة كالمركنة المتتالية تأإير البرنامج التدريب  المقترح باستادا -ُ

ىم  ديناميكية ت سف درجة  داس مءارة اارتكاز ىم  العضديف كالطمكع بالمرج ة ا مامية      
 ( جءاز المتكازييف).

تأإير البرنامج التدريب  المقترح باستاداـ تمرينات القكة المميزة بالسرىة كالمركنة المتتالية  -ِ
 يناميكية ت سف قياسات القكة المميزة بالسرىة قيد الب ث.ىم  د

تأإير البرنامج التدريب  المقترح باستاداـ تمرينات القكة المميزة بالسرىة كالمركنة المتتالية  -ّ
 ىم  ديناميكية ت سف قياسات المركنة قيد الب ث.

 فركض البحث:
 ي ترض البحث الآتي:
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 القياسات: تكجد وركؽ ذات دالة ا وا ية بيف -
 القبمية كالبينية و  القياسات البدنية كدرجة  داس المءارة قيد الب ث كلوالة القياس البين . -ُ
 البينية كالبعدية و  القياسات البدنية كدرجة  داس المءارة قيد الب ث كلوالة القياس البعدم. -ِ
 الب ث كلوالة القياس البعدم.القبمية كالبعدية و  القياسات البدنية كدرجة  داس المءارة قيد  -ّ
يكجد ااتفوات و  نسب الت سف بيف القياسات القبمية كالبينية كالبعدية كلوالة القياسات  -ْ

 البعدية.
 الدراسات المرجعية:

) كىنكانءا اتأإير برنامج تدريب  لت سيف تكازف القكة َُِٓ - ٔدراسة اكراس قاسـ م مد ( -ُ
كتقيف ىم  المتكازل لنال  الجمباز القن ا   كتءدؼ الدراسة العضمية و   داس الكقكؼ ىم  ال

ال  كضم برنامج تدريب  لت سيف القكة العضمية بيف العضفت العاممة كالعضفت المقابمة لءا 
و   داس الكقكؼ ىم  الكتقيف ىم  المتكازل   كاستادـ البا ث المنءج التجريب  بتوميـ القياس 

) اىبيف   ككانت  هـ ّريبية الكا دة   كبمي ىدد  وراد العينة (القبم  كالبعدم لممجمكىة التج
النتا ج  ف البرنامج التدريب  المقترح لر تأإير إيجاب  ىم  ت سيف تكازف القكة العضمية بيف 
العضفت العاممة كالعضفت المقابمة لءا الملتركة و  المءارة بالاضاوة ال  ت سيف القكة 

 سرىة كت مؿ القكة لمعضفت الملتركة و   داس المءارة.القوكل كالقكة المميزة بال
) كىنكانءا اتأإير برنامج تدريب  لتطكير المءارات َُِّ - َُدراسة تامر السيد العلماكم ( -ِ

ا ساسية لجءاز المتكازييف ىم  مستكل ا داس المءارل لنال  الجمباز  كتءدؼ الدراسة ال  
ت ا ساسية لمنال يف ىم  جءاز المتكازل كالتعرؼ ىم  توميـ برنامج تدريب  لتطكير المءارا

تأإيرا ىم  مستكل ا داس المءارل   كاتبعت الدراسة المنءج التجريب    كتـ ااتيار العينة 
) سنكات ٗ) اىبيف مف نال  الجمباز و  مر مة ت ت (ٔبالطريقة العمدية   كالتممت ىم  (

بية الرياضية لمبنات بالقاهرة   كتكومت الدراسة لعدة مف ا كاديمية المورية لمجمباز بكمية التر 
نتا ج منءا  ف القركؽ دالة ا وا يا لدل  وراد مجمكىة الدراسة و  مستكل  داس المءارات 

 ا ساسية ىم  جءاز المتكازييف   كو  المستكل البدن  كهذا القركؽ لوالة القياس البعدم.
ىنكانءا تأإير برنامج تدريب  با إقاؿ ىم  ) ك ََِْ - ُّدراسة لادم م مد ال ناكم ( -ّ

 َُمستكل ا داس القن  لبعض  ركات القكة ىم  جءاز المتكازييف لفىب  الجمباز (ت ت 
سنكات) كتءدؼ الدراسة ال  التعرؼ ىم  تأإير برنامج التدريب المقترح باستاداـ ا إقاؿ ىم  

سنكات  َُازييف لفىب  الجمباز ت ت مستكل ا داس القن  لبعض  ركات القكة ىم  جءاز المتك 
  كاستادـ البا ث المنءج التجريب  بتوميـ مجمكىتيف   دهما تجريبية كا ارل ضابطة   

سنكات مف نقس مجتمم الدراسة   إـ قاـ  َُ) اىبا ت ت ُِكالتممت العينة ىم  ىدد (
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ا ج  ف التدريب با إقاؿ البا ث بيجراس التجانس  وراد ىينة الب ث ا ساسية   ككانت  هـ النت
سنكات يعمؿ ىم  روم مستكل القكة العضمية بأنكاىءا كالمءارات  َُلفىب  الجمباز ت ت 

 بدرجة معنكية.
) كىنكانءا ا إر برنامج تدريب  مقترح لتنمية ََِْ - ُٖدراسة ىماد والة ىبد ال ؽ ( -ْ

كتقيف ىم  جءاز المتكازييفا   القكة العضمية و   داس مءارة ا رج ة الامقية لمكقكؼ ىم  ال
كهدوت الدراسة ال  التعرؼ ىم   إر برنامج تدريب  مقترح لتنمية وقة القكة العضمية و   داس 
مءارة ا رج ة لمكقكؼ ىم  الكتقيف ىم  جءاز المتكازييف   كاستادـ البا ث المنءج التجريب  

) طالب َّىينة ىمدية قكامءا (بتوميـ مجمكىتيف ا دهما تجريبية كا ارل ضابطة   كااتيرت 
مف طفب قسـ التربية الرياضية   ككانت  هـ النتا ج كجكد وركؽ ذات دالة ا وا ية بيف 
القياسيف القبم  كالبعدم لوالة القياس البعدم ىم  جميم متغيرات الدراسة كمستكل ا داس 

 د المجمكىة التجريبية.المءارل لمءارة الكقكؼ ىم  الكتقيف ىم  جءاز المتكازييف لوالة  ورا
) كىنكانءا ا ت ميؿ  داس الققزتيف ََِّ - ّّ( Dunnكدانف   Gervaisدراسة جرويس  -ٓ

الءكا يتيف الامقيتيف ىم  جءاز المتكازم ا كتءدؼ الدراسة ال  ت ديد العكامؿ كااتجاهات 
جءاز المتكازم ىم  ال ركية الت  تميز  وضؿ  داس لمءبكط مف الققزتيف الءكا يتيف الامقيتيف ىم  

) اىبيف كندييف كاستادـ البا إاف المنءج الكوق    ككانت  هـ النتا ج ضركرة كوكؿ ٗىدد (
الفىب ارتقاع ىال    كسرىة راسية  كبر   مم  ركة زاكية  قؿ ىند اانطفؽ   ككضم 

 قروواس  كإر ا كاما ىند الءبكط .
 التعميؽ عمى الدراسات المرجعية:

ات المرجعية و  ااتفؼ  جـ العينة   كاىتمدت الدراسات ىم  اىبيف تنكىت الدراس
ممارسيف كنال يف ك ارل ىم  طفب   كاستادمت   مب الدراسات المنءج التجريب    كقد 
 ققت الدراسات وركؽ ذات دالة ا وا ية  سءمت و  تطكير مستكل  داس ىينة الب ث البدن  

 كالمءارل .
دراسات المرتبطة و  طريقة ااتيار العينة كالمنءج المستادـ كقد استقاد البا ث مف ال

 ك دكات جمم البيانات كا سمكب الا وا   المستادـ.
 :اجراءات كتنظيـ البحث

استادـ البا ث المنءج التجريب  باستاداـ التوميـ التجريب  ذك المجمكىة الكا دة بطريقة  -
 سبتر لاجراس هذا الدراسة .بعدل ) لمنا –بين   –القياسات المتكررة ( قبم  

)  سابيم ٖـ   كا ساسية لمدة (َُِٕ/ِ/  ُٔ – ُُتـ اجراس الدراسة ااستطفىية مف  -
ـ   كقد التمؿ ا سبكع ىم  إفث ك دات تدريبية   َُِٕ/ْ/َِ – ِ/ِٓمتتالية مف 
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لجزس ) ؽ   اَْ) ؽ   كالجزس الر يس  (َُ) ؽ   مقسمة ال  اا ماس (َٔكتستغرؽ الك دة (
)   كذلؾ ىم  ىينة ىلكا ية مف بيف طفب الوؼ ا كؿ بكمية ُ) ؽ مروؽ (َُالاتام  (

 ) طالبا لمدراسة ا ساسية.ُٔ) طالبا منءـ (ِٔالتربية الرياضية بدمياط   قكامءا (
ـ و  المتغيرات ا ساسية    َُِٕ/  ِ/  ِّ – ُٖتـ اجراس القياسات القبمية و  القترة مف  -

كتـ قياس الطكؿ بجءاز الريستاميتر   كقياس الكزف بجءاز طب   –لطكؿ   الكزف ) ( السف   ا
دقيؽ   كاااتبارات البدنية : لمدل  ركات ( المد كالإن  و  مقوم  الكتقيف   المد كالإن  و  
مقوم  القاذيف   كالإن  ل ماـ لمعمكد الققرم )   كقكة العضفت ( المادة لمقوم  الكتقيف   

 ).ُّ) (ِٓ) (ُِ)( ِة  كالمادة لمجذع ) (مروؽ كالمإني
تـ تقييـ ا داس المءارل باستاداـ التقييـ ااىتبارم بكاسطة هي ة م كميف معتمدة    يث تـ  -

توكير المءارة قيد الب ث باستاداـ كاميرا ويديك إفث مرات   المرة ا كل  قبؿ بداية البرنامج 
قيذ البرنامج التدريب  (بعد لءر)   كالمرة الإالإة بعد اانتءاس مف التدريب    كالمرة الإانية  إناس تن

) درجات  م درجة ا داس َُتطبيؽ البرنامج التدريب    كقد تـ كضم مقياس تقدير لممءارة ب(
المءارل   كالدرجة النءا ية ه  متكسط الدرجتيف الناتجة مف درجات  ربم  كاـ   كذلؾ بعد 

)   كيتـ كضم الدرجة و  استمارة التسجيؿ لدرجات الم كميف ِِ() ّٓ ذؼ  ىم  ك قؿ درجة (
 ).ّل داس المءارل مروؽ ( 

كقد تـ جدكلة البيانات ا وا يا لتكضية مدل التجانس بيف  وراد العينة الكمية قبؿ التجربة كما  -
 ) .ِ)   (ُيتضة مف الجدكؿ رقـ (

الالتكاء كالت مطح كمعامؿ الاختلبؼ في متغيرات السف كالطكؿ كالكزف قبؿ  ( المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ0جدكؿ )
 (06)ف= إجراء التجربة

) المتكسط ال ساب  كاان راؼ المعيارم كمعامؿ االتكاس لمسف كالطكؿ ُيكضة جدكؿ(    
مما يدؿ  ّ±عينة الب ث   م  ف معامؿ االتكاس يقم ما بيف ) لَْ.ُ – َٕ.َ-كالكزف بيف (

 ىم  تجانس  وراد ىينة الب ث و  متغيرات السف كالطكؿ كالكزف.
 

المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الالتكاء كالت مطح كمعامؿ الاختلبؼ في المتغيرات البدنية كدرجة الأداء  (7جدكؿ )
 (06بة)ف= الميارل قبؿ إجراء التجر 

الدلالات                                           
 حصائيةالإ
 

 المتغيرات

كحدة 
 القياس

كسط تالم
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم
± 

معامؿ 
 الالتكاء

معامؿ  الت مطح
 %الاختلبؼ

تغي
الم

   
   
   
   
ت  

را سية
سا
الا

 

 ْٕ.َ َُ.َ- ٕٗ.َ ٖٔ.َ ُِ.ُٗ )سنة( السف
 َٗ.ِّ ّٔ.َ َْ.ُ ْٕ.ٓ ٗٔ.ُِٕ )سـ( الطكؿ
 َٕ.َٕ ِٕ.َ- َٕ.َ- ُْ.ٖ ُٗ.ُٕ )كجـ( الكزف
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اب  كاان راؼ المعيارم كمعامؿ االتكاس لمقياسات ) المتكسط ال سِيكضة جدكؿ(          
) لعينة الب ث   م  ف معامؿ ُٔ.ُ – ٓٔ.َ-البدنية كدرجة ا داس المءارل  يث تراكح بيف (

مما يدؿ ىم  تجانس  وراد ىينة الب ث و  المتغيرات البدنية كدرجة  ّ±االتكاس يقم ما بيف 
 ا داس المءارل قبؿ اجراس التجربة.

                                          
 حصائيةالدلالات الإ

 
 المتغيرات         

كحدة 
 القياس

كسط تالم
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم
± 

معامؿ 
 الت مطح الالتكاء

معامؿ 
 %الاختلبؼ

نية
لبد
ت ا

سا
لقيا
ا

 

صؿ
م ا
ي ال

ة ف
حرك

ل ال
مد

 

المد في م صمي الكت يف 
 يمنى

درجة 
 ةالزاكي

22.09 2.17 1.60 -0.02 16.16 

المد في م صمي الكت يف 
 يسر

درجة 
 29.91 0.39- 1.39 2.16 22.09 الزاكية

الثني في م صمي 
 21.37 1.12- 0.06 2.62 76.03 سـ الكت يف

المد في م صمي ال خذيف 
 يمنى

درجة 
 الزاكية

22.32 1.07 1.21 -1.26 76.71 

المد في م صمي ال خذيف 
 ليسر 

درجة 
 09.12 1.72- 1.39 2.23 21.63 الزاكية

الثني في م صمي 
 ال خذيف )يمنى(

درجة 
 37.97 1.73- 1.76 1.22 12.03 الزاكية

الثني في م صمي 
 ال خذيف يسرل

درجة 
 06.62 0.22- 1.11 2.12 11.11 الزاكية

الثني للؤماـ لمعمكد 
 ال قرم

 72.71 0.06 1.07- 1.30 2.16 سـ

 ةالقب
درجة 
 1.13 1.72- 1.92 1.23 7.16 الزاكية

رعة
لس
ة با
ميز
الم
كة 
الق

 
قكة العضلبت المثنية 

 لمكت يف
 0.37 1.79 1.61- 0.01 07.63 ث01ت/

قكة العضلبت المادة 
 1.62 0.22- 1.11 1.27 03.11 ث01ت/ لمكت يف

قكة العضلبت المثنية 
 لمجذع

 1.71 3.67 1.39- 1.22 6.92 ث01ت/

العضلبت المادة  قكة
 1.71 0.61 1.32 1.11 00.03 ث01ت/ لمجذع

 02.61 1.07- 1.32 2.30 31.21 سـ قكة المادة لمرجميف
قكة العضلبت المثنية 

 7.32 0.03- 1.01- 0.12 2.32 ث01ت/ لمذراعيف

 0.72 1.22- 1.20 0.00 7.12 درجة المستكم الميارل
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) طفب بالطريقة العلكا ية كعينة استطفىية تـ استبعادها مف َُااتير مف  وراد العينة (كقد  -
العينة الكمية   كذلؾ بعد اجراس القياسات كاااتبارات ىميءا لضبط كت ديد مدل وف ية  دكات 

المرتبطة القياس كاااتبار ككيقية تطبيؽ البرنامج التدريب  لت سيف القكة المميزة بالسرىة كالمركنة 
 بمءارة اارتكاز ىم  العضديف كالطمكع بالمرج ة ا مامية ىم  جءاز المتكازييف.

)   كمدل استيقا ءا لماتمؼ الجكانب ِكتـ الت قؽ مف وف ية هذا اااتبارات مروؽ ( -
كمناسبتءا لمغرض الذل كضعت مف  جمر    يث تـ ايجاد معامؿ الإبات لءذا اااتبارات   

ىم  العينة ااستطفىية إـ اىادة تطبيقءا بعد مركر  سبكع مف التطبيؽ ا كؿ  كذلؾ بتطبيقءا
)   كاستادـ البا ث ودؽ التمايز لمتأكد مف ودؽ اااتبارات كما و  ّكما و  جدكؿ رقـ (

 ).ْجدكؿ (
 (01ستخدمة        )ف= (المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الارتباط للبختبارات الاختبارات البدنية الم3جدكؿ )

كحدة  الاختبارات
 القياس

أعاده تطبيؽ  تطبيؽ الاختبار
معامؿ  الاختبار

 الارتباط

 Pقيمة 
مستكم 
 ع± س ع± س الدلالة

نية
لبد
ت ا

سا
لقيا
ا

 

صؿ
م ا
ي ال

ة ف
حرك

ل ال
مد

 

المد في م صمي الكت يف 
 يمنى

درجة 
 ّٕ,ٓ ََ,ّٓ الزاكية

ّٓ,ٓ
َ 

ٓ,َٖ ,ّٗٔ** 
,َََ 

م صمي الكت يف  المد في
 يسر

درجة 
 ٖٔ,ٓ ََ,ُٓ الزاكية

ُٓ,ٓ
َ 

ْ,ْٕ ,ِٕٗ** 
,َََ 

 ِٕ,ُٖ َٔ,ّٗ سـ الثني في م صمي الكت يف
َْ,ِ
َ 

ُٖ,ٗٓ ,ٕٗٗ** 
,َََ 

المد في م صمي ال خذيف 
 يمنى

درجة 
 ّٕ,ّ َٓ,ْٔ الزاكية

ْٕ,َ
َ 

ّ,َٓ ,ٖٗٓ** 
,َََ 

المد في م صمي ال خذيف 
 يسرل

درجة 
 ِِ,ْ ََ,ْٕ الزاكية

ْٖ,َ
َ 

ّ,َٓ ,ٕٖٔ** 
,َََ 

الثني في م صمي 
 ال خذيف يمنى

درجة 
 ٕٓ,ٔ ََ,ٕٔ الزاكية

ٕٔ,ٓ
َ 

ٕ,ُٕ ,ٕٗٔ** 
,َََ 

الثني في م صمي 
 ال خذيف يسرل

درجة 
 ٗٔ,ٔ َٓ,ّٔ الزاكية

ْٔ,َ
َ 

ٔ,ٖٓ ,ِٕٗ** 
,َََ 

الثني للؤماـ لمعمكد 
 **ْٗٗ, ٕٖ,ٔ َْ,ٔ َِ,ٕ ََ,ٔ سـ ال قرم

,َََ 

درجة  بةالق
 **َّٖ, ْٕ,َ ََ,ّ ٕٓ,َ َٗ,ِ الزاكية

,َََ 

رعة
لس
ة با
ميز
الم
كة 
الق

 

قكة العضلبت المثنية 
 ّٓ,ُ َٔ,ُِ ث01ت/ لمكت يف

ُّ,َ
َ 

ُ,َٓ ,ُٕٖ** 
,َََ 

قكة العضلبت المادة 
 لمكت يف

 ّٔ,َ َٖ,ُِ ث01ت/
ُِ,ٗ
َ 

َ,ٕٓ ,ٖٕٔ** 
,َََ 

قكة العضلبت المثنية 
 **ْٖٓ, ٕٔ,َ ََ,ٕ ٕٗ,َ َٖ,ٔ ث01ت/ لمجذع

,َََ 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و9112 عجزًبر (1الجضء ) 78انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

129 

قكة العضلبت المادة 
 لمجذع

 ُٖ,ُ َٓ,َُ ث01ت/
َُ,ٔ
َ 

ُ,َٕ ,ٗٔٓ** 
,َََ 

 ُٕ,ٓ َِ,َّ سـ قكة المادة لمرجميف
َّ,ٔ
َ 

ٓ,ِٓ ٖٗٗ** 
,َََ 

قكة العضلبت المثنية 
 **َٓٗ, ِٖ,َ َٕ,ّ ٕٗ,َ َٔ,ّ ث01ت/ لمذراعيف

,َََ 

) **Pلدالة الطرويفَُ.َد () تعن  مستكم الدالة الا وا ية ىن ( 
) بدالة َُ.َ)  ف معامؿ اارتباط داؿ إ وا يا ىند مستكم دالة (ّيكضة جدكؿ (     

كقد تراك ت قيمة معامؿ اارتباط ااتبارات القياسات البدنية  َٓ.َ>  Pالطرويف  يث  ف قيمة 
 ) مما يلير إل  إبات هذا اااتبارات.ٕٗٗ.َ-ٖٕٔ.َما بيف (
 رات المستخدمة في البحثصدؽ الاختبا -
 (1=7=ف0)ف ( المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كمعامؿ الصدؽ للبختبارات البدنية المستخدمة2جدكؿ )

 البيانات الإحصائية
 

 الاختبارات
دة 
كح

س
لقيا
ا

 

مجمكعة غير 
 مميزة
 1ف=

 مجمكعة المميزة
 1ف=

 قيمة 
T 

معامؿ 
7آيتا  

معامؿ 
صدؽ 
 التمايز
 7ايتا

 ع± س ع± س

ية 
بدن
ت ال

سا
لقيا
ا

 

كنة
مر
ال

 

المد في م صمي 
 الكت يف يمنى

درجة 
 الزاكية

ْٕ,َ
َ 

ٕ,ٖٓ ٖٔ,ََ ٓ,َٕ -
ُُ,ِِ 

,ٖٖٓ ,ّٕٖ* 
المد في م صمي 
 الكت يف يسر

درجة 
 الزاكية

ْٔ,َ
َ 

ٔ,ِٓ ّٔ,ََ ْ,ْٕ -
ُّ,ٖٖ 

,َٗٓ ,َِٗ* 
الثني في م صمي 

 الكت يف
ِ,ّٔ سـ

َ 
ُ,ٕٗ ُٓ,َٖ ْ,ْٗ -ٗ,َٕ ,ُٗٗ ,ْْٖ* 

المد في م صمي 
 ال خذيف يمنى

درجة 
 الزاكية

ّٖ,َ
َ 

ْ,ْٕ ٖٓ,ََ ِ,ْٕ -ٔ,ِّ ,ُٗٗ ,ْْٖ* 
المد في م صمي 
 ال خذيف يسرل

درجة 
 الزاكية

ّْ,َ
َ 

ْ,ُٖ ٓٓ,ََ ٔ,ُِ -ٕ,َِ ,َٗٔ ,ُِٖ* 
الثني في م صمي 
 ال خذيف يمنى

درجة 
 الزاكية

ْٖ,َ
َ 

ٔ,ُٕ ٖٔ,ََ ٓ,َٕ -
ُِ,ٔٓ 

,َٖٓ ,ِِٕ* 
الثني في م صمي 
 ال خذيف يسرل

درجة 
 الزاكية

ْٓ,َ
َ 

ٓ,ََ ِٕ,ََ ٕ,ٖٓ -ٕ,ٗٔ ,ُّٗ ,ّّٖ* 
الثني للؤماـ لمعمكد 

 ال قرم
ِ,ُُ سـ

َ 
ِ,ٓٗ َِ,َٔ ٔ,َٓ -ّ,ُّ ,ُٗٗ ,ُٖٗ* 

درجة  القبة
 الزاكية

ّ,ََ ُ,ََ ٔ,َٖ ُ,َُ -
ُٗ,ََ 

,ُّٗ ,ّّٖ* 

رعة
لس
ة با
ميز
الم
كة 
الق

 

قكة العضلبت 
 ية لمكت يفالمثن

ٖ,ُِ ث01ت/
َ 

َ,ْٖ ُٔ,َِ ِ,ُٕ -ّ,ٕٔ ,ّٖٕ ,ِٕٔ* 
قكة العضلبت 
 المادة لمكت يف

ٖ,ُِ ث01ت/
َ 

َ,ْٖ ُٔ,َٔ ُ,ِٓ -ّ,ِٗ ,َٗٔ ,ُِٖ* 
قكة العضلبت 
 المثنية لمجذع

 *ُِٖ, َٔٗ, ْٗ,ٗ- ْٖ,َ َِ,ٗ ْٖ,َ َِ,ٔ ث01ت/
قكة العضلبت 
 المادة لمجذع

 *َٔٗ, َٖٗ, ِّ,ٖ- ٖٗ,َ َٔ,ُّ َٓ,ِ َٖ,ٖ ث01ت/
ِ,ِٖ سـ قكة المادة لمرجميف

َ 
ِ,َٓ ِْ,َِ ُ,َّ -

ِٓ,ٓٔ 
,َٖٗ ,َٗٔ* 

قكة العضلبت 
 المثنية لمذراعيف

 *َُٕ, ّْٖ, ٓٓ,ٖ- َُ,ُ َٖ,ٕ ِٓ,ُ َٔ,ْ ث01ت/
 (دالة الطرويف) َٓ.َ*معامؿ الودؽ دالر ىند مستكم دالر إ وا ية 

لدالة الطرويف  َٓ.َداؿ إ وا يا ىند مستكم دالة )  ف معامؿ الودؽ ْيكضة جدكؿ (    
بيف المجمكىة المميزة كالمجمكىة الغير متميزة و  اااتبارات البدنية    يث بمغت قيمة معامؿ 

) مما يلير إل   ف اااتبارات تقيس ما كضعت مف َٔٗ.َ  َُٕ.َودؽ التمايز ما بيف (
  جمر.

 الدراسة الأساسية:
التدريب  لممجمكىة التجريبية مف طفب الوؼ ا كؿ بكمية التربية  تـ تطبيؽ البرنامج -

كيءدؼ ال  ت سيف القكة المميزة  –الرياضية بجامعة دمياط   بعد انتءاس الم اضرات لديءـ 
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 بالسرىة كالمركنة مف افؿ تطكير المجمكىات العضمية العاممة و  مقاوؿ القاذيف كالكتقيف.
) ؽ   َّٔالمر مة ا كل  ( سبكىاف) ككاف ويءا ( –ث مرا ؿ تـ تقسيـ البرنامج ال  إف -

) ؽ    ما المر مة الإالإة وكانت َْٔ)  سابيم ككاف زمف التدريب ويءا (ْكالمر مة الإانية (
 ) ؽ .َّٔ( سبكىاف) كزمف التدريب ويءا (

) ؽ َُّٔ)  سابيم   ككاف  جمال  زمف التدريب (ٖكهكذا نجد  ف البرنامج استغرؽ (
 ) .ُ) ساىة   ه  زمف التدريب القعم  (مروؽ ٕٔ.ِِ(  م
كقد كانت النسبة الم كية لتكزيم  مؿ التدريب البدن  كالمءارل و  البرنامج ىم  مرا ؿ  -

) لمجزس  َٕ:  َٔ:  َّ) لمجزس البدن    كنسبة (  َّ:  َْ:  َٕك سابيم ه  بنسبة ( 
ضة مف ذلؾ  ف نسبة الجزس البدن  ىالية و  المءارل افؿ المرا ؿ الإفإة ىم  التكال    كيت

بداية البرنامج إـ تقؿ تدريجيا   ليأاذ ااىداد المءارل النسبة ا كبر و  نءاية البرنامج    يث 
)  نر مف الاطأ تإبيت مستكل المءارات الااوة بنكع ََِِ - ٓيلير السيد ىبد المقوكد (

مكف  ف يلدل ذلؾ ال   ف يتـ بناس المءارات اذ مف الم –النلاط الممارس افؿ وترة ااىداد 
  م ا ي دث ت سف و  المستكل. –ىم  مستك  ير كاؼ مف اامكانات الكظيقية 

) تدريبات لمدل ٔ)   كىدد ( ْ) تدريبات لمقكة المميزة بالسرىة مروؽ ( ٔتـ تطبيؽ ىدد ( -
 ) .ٓال ركة و  المقاوؿ مروؽ (

ؿ  مؿ التدريب   كيككف التقدـ ب مؿ التدريب مبنيا ىم  تـ مراىاة قدرات الطفب ىند تلكي -
 قو  مستكل لمطفب   كالتدرج و  م تكل البرنامج مف التمرينات طبقا ل سس العممية   مم 

 تكوير ىكامؿ ا مف كالسفمة  إناس  داس التمرينات.
ب و  تـ تسجيؿ المف ظات العممية الااوة بدرجة وعكبة التمرينات كا سمكب ا نس -

 تقديمءا كالتقدـ بءا لتككف بمإابة مرلد لمقا ميف ىم  تعميـ كتدريب الطفب و  مجاؿ الدراسة.
تـ تقنيف ا  ماؿ التدريبية لتدريبات القكة المميزة بالسرىة كمدل ال ركة و  المقاوؿ طبقا لما  -

 يأت  :
 تدريبات القكة المميزة بالسرعة : -0
 ). ٔقكـ الفىب بأداس ال د ا قو  و  كؿ تمريف مروؽ ( تـ تلكيؿ  مؿ التدريب ب يث ي -
تـ اتباع التدريب القترل لما تتميز بر مف  مؿ تدريب  يساىد ىم  تطكير المجمكىات  -

 العضمية العاممة و  مقاوؿ القاذيف كالكتقيف .
 ) .َُِْ - ّٗ) ( َُِٕ - ّٓ% (  َٖ – َٔاللدة المستادمة ت ت القوكل مف  -
 ) .ََُِ – ِٖ) (  ُ:  ِ مؿ التدريب لمك دات ا سبكىية طبقا لمنمكذج (  تـ تلكيؿ -
) تمرينات لتنمية القكة المميزة بالسرىة   كا يزيد ىدد مرات تكرار التدريب ٔتـ ت ديد ىدد ( -
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)   ََُِ - ِٖمجمكىات (  ْ:  ِ)   كىدد المجمكىات مف   ْ) مرة مروؽ ( َِىف (
 ) .ٕ) (مروؽ  َََِ - ُٓإانية (  َُٖ – َٗات كوترة الرا ة بيف المجمكى

 مراىاة التدرج مف السءؿ ال  الوعب . -
 مراىاة اوا ص المر مة السنية   كالباع ميكلءـ كر باتءـ . -
 ف تلتمؿ التدريبات ىم  المجمكىات العضمية المناسبة لطبيعة  ركات الفىبيف   ك يضا  -

  ف تككف مناسبة مم زمف ا داس .ىم  المجمكىات العضمية  ير العاممة   ك 
 تدريبات مدل الحركة في الم اصؿ : – 7
 ).ٖتلكيؿ  مؿ التدريب ب يث يقكـ الفىب بأداس ال د ا قو  لزمف  داس كؿ تمريف مروؽ ( -
 ) افؿ وترة تنقيذ البرنامج .  ُ:ُ مؿ التدريب لتمرينات ااطالة بنسبة (  -
 ). ٓلممجمكىات العضمية العاممة قيد الب ث مروؽ (  ) تمرينات اطالةٖتـ تطبيؽ ىدد ( -
 %  مف  قو  ما يت ممر الفىب .  ََُ - ٓٗتـ ت ديد لدة  داس التدريب مف  -
إانية  ُٓ – َُ)   كوترات الرا ة مف  ََِْ – ُٗث (  َّ – ُٓزمف  داس التدريب مف  -

 ) . َُِِ – ُؽ (  ّ – ِك ت  
  التكتر كلكف دكف الـ مم مراىاة الزوير  إناس ااطالة لتسءيؿ تـ تإبيت تمرينات ااطالة  ت -

 ) . ََِٕ – ِّاسترااس العضفت  إناس ااطاات ( 
)   كيلير مقت  ابراهيـ     ُٖٗٗ – ِْتكرارات (  ّ-ِىدد مرات تكرار تمرينات ااطالة  -
 – ُىبد القتاح ( ) تكرارات   بينما يكضة ابك العف ٓ) بأنءا قد توؿ ال  ( ََُِ – ِٖ( 

)  ف ىدد تمرينات المركنة الت  يجب  ف يلديءا القرد الرياض  تعتمد ىم  ىمر الرياض  َُِِ
 ). ٕكجنسر ذكر  ـ انإ  كتاتمؼ وترة دكاـ التمريف تبعا لنكىية التمرينات المستادمة مروؽ ( 

بارات البدنية ـ لنقس اااتَُِٕ/ْ/ ِٕ – ِِتـ اجراس القياسات البعدية و  القترة مف  -
 كالمءارية المقاسة قيد الب ث.

 المعالجات الاحصائية: -
) لت ميؿ النتا ج كذلؾ SPSSاستادـ البا ث المعالجات الا وا ية ىف طريؽ برنامج (

 لم وكؿ ىم  ما يم :
                             *المتكسط ال ساب .    * اان راؼ المعيارم.                *معامؿ االتكاس.

 ِمعامؿ الودؽ  ايتا -*معامؿ التقمطة.       *معامؿ اااتفؼ.     معامؿ اارتباط  
 اOneway Repeated Measures Anova*إاتبار اؼا لمقياسات المتكررة ا

 ا                       *نسبة الت سف %.LSD* قؿ ورؽ معنكم ا
 عرض كمناقشة النتائج : -
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 أكلا : نتائج البحث:
البعدم( خلبؿ فترة -البيني –المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم بالمتغيرات البدنية كالمياريو لدل القياسات )القبمي  (1ؿ )جدك

 06ف=التجربة                                          
 الدلالات الإحصائية

 
 المتغيرات البدنية

كحدة 
 القياس

 البعدم القياس القياس البيني القياس القبمي

 ع± س ع± س ع± س

نية
لبد
ت ا

سا
لقيا
ا

 

 
صؿ

م ا
ي ال

ة ف
حرك

ل ال
مد

 

درجة  المد في م صمي الكت يف يمنى
 الزاكية

ْٕ.ُٗ ٕ.ِٓ ٕٓ.ٖ
ُ 

ٕ.َّ َٕ.ََ ٖ.ّٕ 

درجة  المد في م صمي الكت يف يسر
ٓ.ٔٓ َٔ.ٕ ُٗ.ْٕ الزاكية

ٔ ٕ.ِْ ٔٔ.ِٓ ٖ.ٖٓ 

 ٖٔ.ٖ ُّ.ِٔ سـ الثني في م صمي الكت يف
َْ.ّ
ٖ ٖ.ْٗ ْٕ.ٓٔ ُُ.َْ 

 المد في م صمي ال خذيف يمنى
درجة 
ٔ.ْٗ ُِ.ٓ ّٖ.ْْ الزاكية

ٗ ْ.ٗٗ ٓٓ.ََ ٓ.ُٔ 

درجة  المد في م صمي ال خذيف يسرل
 ّْ.ْ ّٔ.َْ الزاكية

ْٔ.ِ
ٓ ٓ.ََ ِٓ.ُٗ ٓ.ُٓ 

الثني في م صمي ال خذيف 
 )يمنى(

درجة 
ّ.ْٔ ْٕ.ٓ ُّ.ٖٓ الزاكية

ٖ ٔ.َِ َٕ.ّٔ ٓ.ْْ 

درجة  الثني في م صمي ال خذيف يسرل
ٖ.ُٔ َٖ.ْ ََ.ٓٓ الزاكية

ٖ ٔ.َِ ٕٔ.َٓ ٔ.ِّ 

 ِٕ.ٖ َٔ.َُ ِٔ.ٓ ََ.ٕ ُّ.ٓ َٔ.ْ سـ الثني للؤماـ لمعمكد ال قرم

 القبة
درجة 
 ِِ.ُ ُٗ.ٔ َٓ.ُ ُٖ.ْ ّٕ.َ ٔٓ.ِ الزاكية
رعة

لس
ة با
ميز
الم
كة 
الق

 
ٗ.ُّ ُٓ.ُ ّٔ.ُِ ث01ت/ قكة العضلبت المثنية لمكت يف

ْ ُ.َٔ ُٓ.ُٗ ُ.ُُ 

ٓ.ُْ ِٖ.َ ََ.ُّ ث01ت/ قكة العضلبت المادة لمكت يف
ٔ َ.ّٕ ُٔ.ُٗ ُ.ِِ 

 ِٓ.َ ََ.ٗ ِٓ.َ ََ.ٖ ْْ.َ ْٗ.ٔ ث01ت/ قكة العضلبت المثنية لمجذع

ّ.ُِ َٓ.َ ُّ.ُُ ث01ت/ قكة العضلبت المادة لمجذع
ٖ َ.ِٔ ُّ.ْْ َ.ّٕ 

ٖ.ّّ ُّ.ْ ٕٓ.َّ سـ قكة المادة لمرجميف
ُ ْ.ٕٗ ّٔ.ُٖ ٓ.ّٖ 

 ٕٗ.ُ َٓ.ٔ ُٔ.ِ ََ.ٓ ْٓ.ُ ّٖ.ْ ث01ت/ قكة العضلبت المثنية لمذراعيف
 ّٕ.ُ ْٓ.ٓ ُْ.ُ ُٗ.ّ ُُ.ُ َٖ.ِ درجة درجة الأداء الميارل 

البعدية) و  -البينية -) المتكسط ال ساب  كاان راؼ المعيارم لمقياسات (القبمية ٓيكضة جدكؿ(
) و  القياس ُّ.ٖٓ – َٖ.ِنية كدرجة ا داس المءارل  يث تراكح المتكسط بيف (المتغيرات البد

 -ْٓ.ٓ) و  القياس البين   كما تراكح المتكسط بيف (ّٖ.ْٔ -ُٗ.ّالقبم  بينما تراك ت بيف (
 ) و  القياس البعدم   لعينة الب ث افؿ اجراس التجربة.ّٔ.َٕ
البعدم( الخاص بالمتغيرات البدنية كدرجة الأداء الميارم لعينة  –البيني -)القبمي ( تحميؿ التبايف لمقياسات المتكررة 6جدكؿ )

 البحث اثناء التجربة.
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 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات البدنية كالميارية

مجمكع 
المربعات 
)القياسات 
 الثلبثة(

درجة 
 الحرية

متكسط 
 قيمة )ؼ( المربعات

مستكل 
 الدلالة

(**P) 

حجـ 
 التأثير
 (7)ايتا

المد في م صمي الكت يف 
 يمنى

 

 ّّ.ُّّّّٔ ََ.ُ ّّ.ُّّّّٔ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ٗٗ.َ ََ.َ ْٔ.ُُُّ

 القياسات
ََِِ.ََ ُٓ.ََ ُْٔ.ٕٔ 

 َٗ.َْٖ,ِ ََ.ِ ٕٗ.ُٗٔ,ْ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ٖٗ.َ ََ.َ ٖٖ.ُِٓ

 القياسات
ْٗٔ.ٖٖ َّ.ََ ُٔ.ٓٔ 

المد في م صمي الكت يف 
 يسر
 

 ّّ.ُُّّْٓ ََ.ُ ّّ.ُُّّْٓ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ٗٗ.َ ََ.َ ِِ.ََُٓ

 القياسات
ََِّ.ََ ُٓ.ََ ُّٓ.ّّ 

 ٓٔ.ّْٓ,ُ ََ.ِ ِٗ.َٕٗ,ِ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ٖٖ.َ ََ.َ ّٓ.َُٔ

 القياسات
َْٗ.ّٖ َّ.ََ ُّ.ٔٓ 

 الثني في م صمي الكت يف

 َِ.ّٖٖٗٔ ََ.ُ َِ.ّٖٖٗٔ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ٓٗ.َ ََ.َ ّٗ.ِٖٓ

 القياسات
ّْٔٔ.ٖٗ ُٓ.ََ ِّْ.ُّ 

 ٕٕ.َُْٗ ََ.ِ ْٓ.َّٖٗ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ٖٔ.َ ََ.َ ْٔ.َٗ

 القياسات
َّٔ.ْٔ َّ.ََ ُِ.َِ 

المد في م صمي ال خذيف 
 يمنى

 

 ٗٔ.َُُْٖٓ ََ.ُ ٗٔ.َُُْٖٓ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ٗٗ.َ ََ.َ ٕٔ.ُٖٔٓ

 القياسات
َُُِ.ُّ ُٓ.ََ ْٕ.ٔٗ 

 ٔٓ.ُْٓ ََ.ِ ُّ.َّٗ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ٓٗ.َ ََ.َ ََ.ِٖٗ

 القياسات
ْٔ.ٖٖ َّ.ََ ُ.ٓٔ 

لمد في م صمي ال خذيف ا
 يسرل
 

 َِ.َُُّّٖ ََ.ُ َِ.َُُّّٖ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ٗٗ.َ ََ.َ َٔ.ُٕٕٕ

 القياسات
َٖٕ.ُّ ُٓ.ََ ٖٓ.َِ 

 َٗ.ّْٓ ََ.ِ ٕٗ.َُٗٔ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ْٖ.َ ََ.َ ُٓ.ُٖ

 القياسات
ُٗٔ.ٖٖ َّ.ََ ٔ.ٓٔ 

ي في م صمي الثن
 ال خذيف يمنى

 ٕٓ.ُُٖٖٗٗ ََ.ُ ٕٓ.ُُٖٖٗٗ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ٗٗ.َ ََ.َ ٗٓ.ُِٖٔ

 القياسات
ُّْٔ.ٖٓ ُٓ.ََ َٗ.ٕٗ 

 ُٗ.َ ََ.َ ُٕ.َُٔ ََ.ِٓٔ ََ.ِ ََ.َُِٓ التأإير دااؿ القياسات
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 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات البدنية كالميارية

مجمكع 
المربعات 
)القياسات 
 الثلبثة(

درجة 
 الحرية

متكسط 
 قيمة )ؼ( المربعات

مستكل 
 الدلالة

(**P) 

حجـ 
 التأثير
 (7)ايتا

الاطأ لمعامؿ دااؿ 
 القياسات

ُُٔ.ٕٔ َّ.ََ ّ.ٖٗ 

في م صمي  الثني
 ال خذيف يسرل

 َٖ.َُُِّٖ ََ.ُ َٖ.َُُِّٖ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ٗٗ.َ ََ.َ ِٓ.َِِّ

 القياسات
ُُُٖ.ِٓ ُٓ.ََ ٕٖ.ٕٓ 

 َٖ.ِٕٔ ََ.ِ ُٕ.ُِْٓ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ٖٔ.َ ََ.َ ّٓ.ٖٖ

 القياسات
ُِِ.َٓ َّ.ََ ٕ.َٖ 

لؤماـ لمعمكد الثني ل
 ال قرم

 

 َٖ.َِّٖ ََ.ُ َٖ.َِّٖ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ٖٓ.َ ََ.َ ٕٓ.َِ

 القياسات
ُّٕٓ.ِٓ ُٓ.ََ ُُٓ.ٖٔ 

 َِ.ُْْ ََ.ِ َْ.ِٖٖ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  َٔ.َ ََ.َ ُٗ.ِِ

 القياسات
ُٖٖ.ّٔ َّ.ََ ٔ.ِٗ 

 القبة 
 

 َِ.ُٖٗ ََ.ُ َِ.ُٖٗ بيف القياسات التأإير
الاطأ لمعامؿ بيف  ٔٗ.َ ََ.َ ِّ.ّْٕ

 القياسات
ّٗ.ُّ ُٓ.ََ ِ.ِٔ 

 ٖٓ.ّٓ ََ.ِ ُٕ.َُٕ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ّٗ.َ َََ. ّّ.ُِْ

 القياسات
ٕ.َٓ َّ.ََ َ.ِٓ 

قكة العضلبت المثنية 
 لمكت يف
 

 ّّ.ِٔٗٗ ََ.ُ ّّ.ِٔٗٗ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ٗٗ.َ ََ.َ ّْ.َِٕٕ

 القياسات
َٓ.ّّ ُٓ.ََ ّ.ّٔ 

 ِٕ.ِٔ ََ.ِ ْٓ.ِٓ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ِٗ.َ ََ.َ ْٖ.ُْٔ

 القياسات
ْ.ٕٗ َّ.ََ َ.ُٔ 

قكة العضلبت المادة 
 لمكت يف

 ّّ.ََُِٖ ََ.ُ ّّ.ََُِٖ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ََ.ُ ََ.َ ُْ.َْْٓ

 القياسات
ِٖ.ّّ ُٓ.ََ ُ.ٖٗ 

 ٓٔ.َْ ََ.ِ ِٗ.ُٖ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ٕٖ.َ ََ.َ ِٔ.َُُ

 القياسات
ُِ.َْ َّ.ََ َ.َْ 

قكة العضلبت المثنية 
 لمجذع

 

 َِ,َّٖٖ ََ,ُ َِ,َّٖٖ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ََ,ُ ََ,َ ِْ,َٖٓٔ

 القياسات
ٕ,ٔٓ ُٓ,ََ َ,ُٓ 
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 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات البدنية كالميارية

مجمكع 
المربعات 
)القياسات 
 الثلبثة(

درجة 
 الحرية

متكسط 
 قيمة )ؼ( المربعات

مستكل 
 الدلالة

(**P) 

حجـ 
 التأثير
 (7)ايتا

 ُٓ,ُٗ ََ,ِ ِٗ,ّٖ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ٖٗ.َ ََ,َ ْٖ,ُٖٖ

 القياسات
ّ,َْ َّ,ََ َ,َُ 

قكة العضلبت المادة 
 لمجذع
 

 ٗٔ.ِٕٕٔ ََ.ُ ٗٔ.ِٕٕٔ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ََ.ُ ََ.َ ٓٔ.َْٖٗ

 القياسات
ُِ.ٖٗ ُٓ.ََ َ.ٖٕ 

 ْْ.ُِ ََ.ِ ٖٖ.ِْ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ُٗ.َ ََ.َ ِٓ.ُْْ

 القياسات
ْ.ْٔ َّ.ََ َ.ُٓ 

 قكة المادة لمرجميف
 

 َٖ.َُْٖٓ ََ.ُ َٖ.َُْٖٓ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ٖٗ.َ ََ.َ ٔٓ.ْٕٔ

 ياساتالق
َُُُ.ِٓ ُٓ.ََ ّٕ.ِْ 

 َِ.ُْٕ ََ.ِ َْ.ِْٗ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  ّٖ.َ ََ.َ ِّ.ٕٓ

 القياسات
ٖٓ.ّٔ َّ.ََ ُ.ٗٓ 

قكة العضلبت المثنية 
 لمذراعيف

 َٖ.ُّْْ ََ.ُ َٖ.ُّْْ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ُٗ.َ ََ.َ ٖٗ.ُْٔ

 القياسات
ُّٕ.ِٓ ُٓ.ََ ٗ.ُٓ 

 َٖ.ُٗ ََ.ِ ُٕ.ّٖ التأإير دااؿ القياسات
الاطأ لمعامؿ دااؿ  َٕ.َ ََ.َ َٕ.ّْ

 القياسات
ُٔ.َٓ َّ.ََ َ.ٓٓ 

 الأداء الميارم

 ْٕ.ُّٔ ََ.ُ َْٕ.ُّٔ التأإير بيف القياسات
الاطأ لمعامؿ بيف  ِٗ.َ ََ.َ َِ.ُُٕ

 القياسات
ّٓ.َٕٓ ُٓ.ََ ّ.ٖٓ 

 ُْ.ْٕ ََ.ِ ِٖ.ْٗ ر دااؿ القياساتالتأإي
الاطأ لمعامؿ دااؿ  َٖ.َ ََ.َ ْٕ.ُٔ

 القياسات
ِِ.َٗ َّ.ََ َ.ٕٔ 

** )P) لدالة الطرويف (َٓ.َ) تعن  مستكم الدالة الا وا ية ىند (P ≥ َ.َٓ( 
 –البين   –) كجكد وركؽ دالة ا وا يا بيف قياسات (القبم  ٔيتضة مف الجدكؿ (

 < Pميم القياسات البدنية كا داس ا داس المءارل لدل ىينة الب ث.  يث  ف قيمة البعدم) و  ج
و  القياسات البدنية كالمستكم المءارل قيد الب ث مما يدؿ ىم  كجكد وركؽ ذات دالر  َٓ.َ

) دااؿ ِالبعدم). كما يتضة  ف قيمة  جـ التأإير(ايتا –البين   –إ وا ية بيف القياسيف (القبم  
مما يدؿ ىم   ف  جـ التأإير  َٓ.َ) كه   كبر مف ٖٗ.َ) (َٔ.َات تراك ت ما بيف (القياس
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 لمبرنامج التدريب  ىم  المتغيرات البدنية كالمستكم المءارل كاف قكيا.
" لم ركؽ بيف متكسطات المتغيرات البدنية كالمستكم الميارل لدل قياسات البحث الثلبثة القبمي LSD( أقؿ فرؽ معنكم"2جدكؿ )

 كالبيني كالبعدم لأفراد عينة البحث
 الدلالات الإحصائية

 
 

 المتغيرات البدنية

 القياسات
 المتكررة

المتكسطا
 ت

 ال ركؽ بيف المتكسطات
 قيمة

L.S.D  القياس
 القبمي

القياس 
 القياس البعدم البيني

 المد في م صمي الكت يف يمنى
 *ُّٖ.ِِ- *ِٓٔ.َُ-  ُٗ.ْٕ القياس القبمي

 *ُٖٖ.ُِ-   ُٖ.ٕٓ قياس البينيال ََ.َ
    ََ.َٕ القياس البعدم

 المد في م صمي الكت يف يسر
 *َّٔ.ُٗ- *ّٕٓ.ٗ-  ُٗ.ْٕ القياس القبمي

 *ٖٖٔ.ٗ-   ٔٓ.ٔٓ القياس البيني ََ.َ
    ِٓ.ٔٔ القياس البعدم

 الثني في م صمي الكت يف
 *ّْٖ.ُِ- *َِٓ.ُْ-  ُّ.ِٔ القياس القبمي

 *ُٖٖ.ٕ-   ّٖ.َْ لقياس البينيا ََ.َ
    ٔٓ.ْٕ القياس البعدم

المد في م صمي ال خذيف 
 يمنى

 *ِٓٔ.َُ- *ُّّ.ٓ-  ّٖ.ْْ القياس القبمي
 *ُّّ.ٓ-   ٗٔ.ْٗ القياس البيني ََ.َ

    ََ.ٓٓ القياس البعدم

المد في م صمي ال خذيف 
 يسرل

 *ّٔٓ.ُُ- *ِٓٔ.ٓ-  ّٔ.َْ القياس القبمي
 *ّٖٗ.ٓ-   ِٓ.ْٔ القياس البيني ََ.َ

    ُٗ.ِٓ القياس البعدم

الثني في م صمي ال خذيف 
 يمنى

 *ََٓ.ُِ- *َِٓ.ٔ-  ُّ.ٖٓ القياس القبمي
 *َِٓ.ٔ-   ّٖ.ْٔ القياس البيني ََ.َ

    ّٔ.َٕ القياس البعدم

الثني في م صمي ال خذيف 
 يسرل

 *ََٓ.ُِ- *ٕٖٓ.ٔ-  ََ.ٓٓ القياس القبمي
 *ِٓٔ.ٓ-   ٖٖ.ُٔ القياس البيني ََ.َ

    َٓ.ٕٔ القياس البعدم

 الثني للؤماـ لمعمكد ال قرم
 *َََ.ٔ- *ّٖٗ.ِ-  َٔ.ْ القياس القبمي

 *َّٔ.ّ-   ََ.ٕ القياس البيني ََ.َ
    َٔ.َُ القياس البعدم

 القبة 
 *ِٓٔ.ّ- *َِٓ.ِ-  ٔٓ.ِ القياس القبمي

 *ّٕٓ.ُ-   ُٖ.ْ يالقياس البين ََ.َ
    ُٗ.ٔ القياس البعدم

 قكة العضلبت المثنية لمكت يف
 *ّٔٓ.ِ- *ُّّ.ُ-  ّٔ.ُِ القياس القبمي

 *َِٓ.ُ-   ْٗ.ُّ القياس البيني ََ.َ
    ُٗ.ُٓ القياس البعدم

 ََ.َ *ُٖٖ.ّ- *ّٔٓ.ُ-  ََ.ُّ القياس القبمي قكة العضلبت المادة لمكت يف
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 الدلالات الإحصائية
 
 

 المتغيرات البدنية

 القياسات
 المتكررة

المتكسطا
 ت

 ال ركؽ بيف المتكسطات
 قيمة

L.S.D  القياس
 القبمي

القياس 
 القياس البعدم البيني

 *ِٓٔ.ُ-   ٔٓ.ُْ نيالقياس البي
    ُٗ.ُٔ القياس البعدم

 قكة العضلبت المثنية لمجذع
 *ُٖٖ.ِ- *َّٔ.ُ-  ْٗ.ٔ القياس القبمي

 *ُِٓ,ُ-   ََ.ٖ القياس البيني ََ.َ
    ُّ.ٗ القياس البعدم

 قكة العضلبت المادة لمجذع
 *ُّّ.ِ- *َِٓ.ُ-  ُّ.ُُ القياس القبمي

 *َّٔ.ُ-   ّٖ.ُِ القياس البيني ََ.َ
    ْْ.ُّ القياس البعدم

 قكة المادة لمرجميف
 *َّٔ.ٔ- *َّٔ.ّ-  ٕٓ.َّ القياس القبمي

 *َََ.ّ-   ُٖ.ّّ القياس البيني ََ.َ
    ُٖ.ّٔ القياس البعدم

 قكة العضلبت المثنية لمذراعيف
 *ُِٓ.ِ- ّٔ.َ-  ّٖ.ْ القياس القبمي

 *ََٓ.ُ-   ََ.ٓ القياس البيني ََ.َ
    َٓ.ٔ القياس البعدم

 المستكم الميارل
 *ّٗٔ.ّ- *ُُّ.ُ-  َٖ.ِ القياس القبمي

 *ِٔٓ.ِ-   ُٗ.ّ القياس البيني ََ.َ
    ْٓ.ٓ القياس البعدم

) َٓ.َ) مستكم الدالة الا وا ية ىند (L.S.Dقيمة (*           َٓ.َالقرؽ بيف المتكسطيف معنكم ىند مستكل *
 الطرويف. لدالة

 –البين   –) كجكد وركؽ دالة ا وا يا بيف قياسات (القبم  ٕيتضة مف الجدكؿ (
البعدم) و  جميم القياسات البدنية كمستكم ا داس المءارل لدل ىينة الب ث.  يث  ف قيمة 

L.S.D > َ.َٓ  و  جميم القياسات البدنية كالمستكم المءارل قيد الب ث مما يدؿ ىم  كجكد
 البعدم) كلوالة القياس البعدم. –البين   –دالر إ وا ية بيف القياسيف (القبم  وركؽ ذات 

البعدم( اثناء -البيني-( نسب تحسف ال ركؽ بيف متكسطات المتغيرات البدنية كدرجة الأداء الميارل لدل قياسات )القبمي2جدكؿ )
 فترة التجربة لعينة البحث
 الدلالات الإحصائية

 
 المتغيرات البدنية

 لقياساتا
 المتكسطات المتكررة

 نسب تحسف ال ركؽ بيف المتكسطات

 القياس البعدل القياس البينى القياس القبمى

 المد في م صمي الكت يف يمنى
 ّْ.ْٖ٘ َٓ.ِِ٘  ُٗ.ْٕ القياس القبمي
 َٗ.ُِ٘   ُٖ.ٕٓ القياس البيني
      ََ.َٕ القياس البعدم

 ّٗ.َْ٘ ٖٔ.ُٗ٘  ُٗ.ْٕ س القبميالقيا المد في م صمي الكت يف يسر
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 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات البدنية

 لقياساتا
 المتكسطات المتكررة

 نسب تحسف ال ركؽ بيف المتكسطات

 القياس البعدل القياس البينى القياس القبمى

 ُّ.ُٕ٘    ٔٓ.ٔٓ القياس البيني
      ِٓ.ٔٔ القياس البعدم

 الثني في م صمي الكت يف
 َُ.ِٖ٘ ْٓ.ْٓ٘  ُّ.ِٔ القياس القبمي
 ٖٕ.ُٕ٘   ّٖ.َْ القياس البيني
      ٔٓ.ْٕ القياس البعدم

 المد في م صمي ال خذيف يمنى
 ّٗ.ِّ٘ ٔٗ.ُُ%  ّٖ.ْْ القياس القبمي
 ٗٔ.َُ٘    ٗٔ.ْٗ القياس البيني
      ََ.ٓٓ القياس البعدم

 المد في م صمي ال خذيف يسرل
 ْٓ.ِٖ٘ ّٖ.ُّ٘  ّٔ.َْ القياس القبمي
 ْٖ.ُِ٘    ِٓ.ْٔ القياس البيني
      ُٗ.ِٓ القياس البعدم

 الثني في م صمي ال خذيف يمنى
 َٓ.ُِ٘ ٕٓ.َُ٘  ُّ.ٖٓ القياس القبمي
 ُٕ.ٗ٘    ّٖ.ْٔ القياس البيني
      ّٔ.َٕ القياس البعدم

 الثني في م صمي ال خذيف يسرل
 ّٕ.ِِ٘ ُٓ.ُِ٘  ََ.ٓٓ القياس القبمي
 َٖ.ٗ٘    ٖٖ.ُٔ القياس البيني
      َٓ.ٕٔ القياس البعدم

 الثني للؤماـ لمعمكد ال قرم
 ٖٕ.ُْٕ٘ ُْ.ِٕ٘  َٔ.ْ القياس القبمي

 ُٕ.ّْ٘    ََ.ٕ بينيالقياس ال
      َٔ.َُ القياس البعدم

 القبة
 َٖ.ُُْ- ٖٗ.ٕٖ٘  ٔٓ.ِ القياس القبمي
 ٗٔ.ِٖ-    ُٖ.ْ القياس البيني
      ُٗ.ٔ القياس البعدم

 قكة العضلبت المثنية لمكت يف
 ِٕ.َِ٘ ّٕ.َُ٘  ّٔ.ُِ القياس القبمي
 ٕٗ.ٖ٘    ْٗ.ُّ القياس البيني
      ُٗ.ُٓ القياس البعدم

 قكة العضلبت المادة لمكت يف
 ْٓ.ِْ٘ ََ.ُِ٘  ََ.ُّ القياس القبمي
 َِ.ُُ٘    ٔٓ.ُْ القياس البيني
      ُٗ.ُٔ القياس البعدم

 قكة العضلبت المثنية لمجذع
 ٔٓ.ُّ٘ ِٕ.ُٓ٘  ْٗ.ٔ القياس القبمي
 ُّ.ُْ٘    ََ.ٖ القياس البيني
      ُّ.ٗ القياس البعدم

 العضلبت المادة لمجذع قكة
 ٕٓ.َِ٘ ِّ.ُُ٘  ُّ.ُُ القياس القبمي
 ٔٓ.ٖ٘    ّٖ.ُِ القياس البيني
      ْْ.ُّ القياس البعدم
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 الدلالات الإحصائية
 

 المتغيرات البدنية

 لقياساتا
 المتكسطات المتكررة

 نسب تحسف ال ركؽ بيف المتكسطات

 القياس البعدل القياس البينى القياس القبمى

 قكة المادة لمرجميف
 ُٕ.ُٗ٘ ٓٗ.ٗ٘  ٕٓ.َّ القياس القبمي
 ٕٖ.ٖ٘    ُٖ.ّّ القياس البيني
      ُٖ.ّٔ القياس البعدم

 قكة العضلبت المثنية لمذراعيف
 َْ.ْٖ٘ ُٔ.ُْ٘  ّٖ.ْ القياس القبمي
 ََ.َّ٘    ََ.ٓ القياس البيني
      َٓ.ٔ القياس البعدم

 المستكم الميارم
 َِ.ُِٔ٘ ّٕ.ّٓ٘  َٖ.ِ القياس القبمي
 ٖٓ.َٕ٘    ُٗ.ّ القياس البيني
      ْٓ.ٓ القياس البعدم

البعدم) متباينة و   –بين  ال –)  ف نسبة الت سف بيف القياسات (القبم  ٖيكضة جدكؿ (
المتغيرات البدنية كالمستكم المءارم لعينة الب ث.  يث تراك ت نسبة الت سف بيف القياس القبم  

-%ٔٓ.ٖ%) كبيف القياس البين  كالبعدم تراك ت ما بيف (ٖٗ.ٕٖ-% ٓٗ.ٗكالبين  ما بيف (
-%ُٕ.ُٗت بيف (%) بينما كانت نسبة الت سف بيف القياس القبم  كالبعدم تراك ٖٓ.َٕ
 %) كه  اىم  نسبة ت سف بيف القياس القبم  كالبعدم.َِ.ُِٔ

 مناقشة النتائج:
 مناقلة نتا ج المتغيرات البدنية كدرجة ا داس المءارل كالااوة بالقياسات القبمية كالبينية: -ُ

 – البين  -) كالااص بت ميؿ التبايف لمقياسات المتكررة (القبم  ٔيتبيف مف نتا ج جدكؿ (
) كالااص بأقؿ ورؽ ٕالبعدم) الااص بالمتغيرات البدنية كدرجة ا داس المءارل   كالجدكؿ رقـ (

ا لمقركؽ بيف متكسطات المتغيرات البدنية كدرجة ا داس المءارل لدل قياسات LSDمعنكم ا
 البعدم)  إناس وترة التجربة لعينة الب ث الآت : –البين   –الب ث الإفإة ( القبم  

كد وركؽ دالة ا وا يا بيف القياس القبم  كالبين  و  جميم المتغيرات البدنية كدرجة  داس كج -
) لوالة القياس البين   يث تراز ت القركؽ بيف  َٓ.َالمءارة قيد الب ث ىند مستكل ( 

) لدرجة  داس المءارة ُُّ.ُ) لممتغيرات البدنية   ك(َِٓ.ُْ)   (ّٔ.َالمتكسطات ما بيف (
 قيد الب ث.

كيرجم البا ث هذا الت سف ال  واىمية البرنامج التدريب  باستاداـ تمرينات القكة المميزة 
بالسرىة كالمركنة المتتالية   كهذا التدريبات ساىدت ىم  تنمية قكة العضفت ( المإنية لمكتقيف   

يف )   كبالتال  المادة لمكتقيف   المإنية لمجذع   المادة لمجذع   المادة لمرجميف   المإنية لمذراى
ت سيف مرج ة الجسـ امقا  قو  مدل لابعاد  ركة إقؿ الجسـ  بعد ما يمكف ىف قاىدة 
اارتكاز   كت سيف الضغط بالذراىيف ال  اسقؿ مم سرىة ايقاؼ  ركة الرجميف كبالتال  زيادة رد 
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اس وعؿ الجسـ ال   ىم  كت سيف روم الكتقيف لكضم ىال  مما انعكس ىم  ت سيف درجة  د
 المءارة قيد الب ث.

) ىف كؿ مف ََُِ -ٕكتتقؽ تمؾ النتا ج مم ما الارت الير ايماف الونعان  (
  كماروف جنسف بأهمية التمرينات الت  تعمؿ تو ية   Cresty Ronaldoكريست  ركنالدك 

المرا ؿ كا كضاع الت  يمر بءا الجسـ كيتاذها  إناس  داس المءارة كتستادـ بغرض ااىداد 
 تمءيد كالتدريب كتادـ و  المقاـ ا كؿ التكنيؾ ال رك .كال

كىذا يؤكد صحة ال رض الأكؿ الذل ينص عمى أنو تكجد فركؽ دالة احصائيا بيف القياسات 
 القبمية كالبينية كدرجة أداء الميارة قيد البحث كلصالح القياس البيني.

يم القياسات البدنية كدرجة  داس كجكد وركؽ دالة ا وا ية بيف القياس البين  كالبعدم و  جم -
) لوالة القياس البعدم  يث ٓ.َالمءارة قيد الب ث كلوالة القياس البعدم ىند مستكل (

) و  ِٔٓ.ِ) لممتغيرات البدنية   ك(ُٖٖ.ُِ)   (َّٔ.ُتراك ت القركؽ بيف المتكسطات (
  داس المءارة قيد الب ث.

) ىف باق  ُٖٖ.ُِقيف (الكتكقد اتضة ارتقاع متكسط ااتبار المد و  مقوم  
  كيرجم البا ث ذلؾ ال  زيادة ىدد تمرينات ااطالة افؿ هذا القترة كالت  تركز اااتبارات

ىم  ت سيف ااطالة لممجمكىات العضمية العاممة ىم  مد مقوم  الكتقيف مإؿ تمريف (جمكس 
 طكيؿ) إن  الجذع  ماما  سقؿ مم روم الذراىيف امقا ىاليا .

) ىف باق  َََ.ّجميف (ارتقاع متكسط ااتبار قكة العضفت المادة لمر  اتضة كقد
  كيرجم البا ث ذلؾ ال  التماؿ هذا القترة مف البرنامج ىم  تدريبات لتنمية اااتبارات

 َٗىضفت الرجميف مإؿ اارتكاز ىم  العضديف ىم  جءاز المتكازم إـ روم الرجميف زاكية 
 تلمؿ تقكية ىضفت الذراىيف كالرجميف معا.درجة ال  جانب التدريبات الت  

) كيرجم البا ث ذلؾ ال  ِٔٓ.ِكاتضة ارتقاع متكسط درجة ا داس لممءارة قيد الب ث (
 ف التمرينات لاممة لممجمكىات العضمية الت  تتطمبءا جميم مرا ؿ  جزاس المءارة كمناسبتءا مم 

 مستكل قدرات الطفب كمبنية ىم   سس ىممية.
البرنامج ىم  تمرينات مركنة تـ اىطا ءا بلكؿ متتال  لتمرينات القكة المميزة  كما ي تكل

بالسرىة   بالاضاوة ال  تمرينات الجزس المءارل لممءارة كتنقيذ الب ث بوكرة منتظمة كمستمرة 
 افؿ القترة الم ددة لمب ث.

 ) ىف ذك  دركيشََِِ -ُٔكيتقؽ ذلؾ مم ما ذكرا  سن  سيد   مد ك ازـ  سف (
بأف معظـ ا نلطة كالمءارات الرياضية يمكف  دا ءا بمءارة  كبر ىندما يمتمؾ الرياضيكف وقة 

) كىواـ ىبد الاالؽ         َُِٔ-ِالقكة المميزة بالسرىة   كمم ما ذكرا   مد الءادم (
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)  ف  داس تدريبات المركنة بطريقة و ي ة كمنتظمة ت سف الكقاسة الكظيقية َََِ-ُٓ(
 لت  تظءر و  لكؿ  داس بدن  كون  متطكر  .لمعضفت كا

كىذا يؤكد صحة ال رض الثاني كالذل ينص عمى أنو تكجد فركؽ دالة احصائيا بيف 
 القياسات البينية كالبعدية فى القياسات البدنية كدرجة أداء الميارة قيد البحث.

البدنية كدرجة  داس  كجكد وركؽ دالة ا وا يا بيف القياس القبم  كالبعدم و  جميم المتغيرات -
و  القياسات البدنية كدرجة  َٓ.َ> P يث  ف قيمة  َٓ.َالمءارة قيد الب ث ىند مستكل 

) دااؿ القياسات تراك ت ما بيف ²ا داس المءارل   كما اتضة  ف قيمة  جـ التأإير ( ايتا
ريب  ىم  مما يدؿ ىم   ف  جـ التأإير لمبرنامج التد ٓ.َ) كه   كبر مف ٖٗ.َ) ال  (َٔ.َ(

 المتغيرات البدنية كدرجة ا داس المءارل كاف قكيا.
) لممتغيرات البدنية   ُّٖ.ِِ)   ك(ُِٓ.ِكقد تراك ت القركؽ بيف المتكسطات ما بيف (

 ) لدرجة ا داس المءارل قيد الب ث.ّٗٔ.ّك(
كاليسرل =  ُّٖ.ِِكظءر ارتقاع متكسط المد و  مقوم  الكتقيف (يمن ) =  

رجم البا ث ذلؾ ال  التماؿ البرنامج ىم  العديد مف التمرينات الت  ت سف المد   كي َّٔ.ُٗ
 و  مقوم  الكتقيف مإؿ (جمكس طكيؿ) إن  الجذع  ماما  سقؿ مم روم الذراىيف امقا ىاليا.

كيرجم البا ث ذلؾ ال  البرنامج التدريب  المقترح باستاداـ تمرينات القكة المميزة  
تالية  داس مءارة اارتكاز ىم  العضديف كالطمكع بالمرج ة ا مامية ىم  بالسرىة كالمركنة المت

)  سابيم ٖجءاز المتكازم كالجزس التعميم  لممءارة قيد الب ث و  الك دات التدريبية لمدة زمنية (
 ت  يتمكف  ف يكتسب القرد التكيؼ كالمكا مة لءذا التمرينات ىف طريؽ التكرار كمراىاة تقنيف 

 لتدريبية المناسبة.ا  ماؿ ا
) مف  ف استاداـ َََِ-ُٓكتتقؽ هذا النتا ج مم ما ذكرا ىواـ ىبد الاالؽ ( 

تمرينات القكة المميزة بالسرىة تمكف النال  مف امتفؾ قكة ىضمية كبيرة مف السرىة   كمم ما 
) مف  ف تتبم ََُِ-ِٗ) كمقت  ابراهيـ  ماد (ََِِ-ُٔذكرا ىفس ىميكة كم مد مرساؿ(

ينات المركنة بعد تمرينات القكة بءدؼ العمؿ ىم  استطالة العضفت يلدل ال  تطكير القكة تمر 
العضمية ال  جانب سرىة اكتساب كاتقاف المءارات ال ركية بوكرة اقتوادية ك كإر وعالية   كمم 

) مف  همية تنمية كؿ القكة العضمية جنبا ال  جنب مم َُِْ-ٖما ذكرا بسطكيس    مد (
كذلؾ بتقنيف التمرينات الااوة بءما  ت  يت سف المدل ال رك  المناسب لممقوؿ المركنة 

 كالذل يلإر ايجابيا ىم  المستكل المءارل كااوة ىند تنمية مءارات الجمباز  .
كىذا يؤكد صحة ال رض الثالث كالذل ينص عمى أنو تكجد فركؽ دالة احصائيا بيف 

لبدنية كدرجة أداء الميارة قيد البحث كلصالح القياس القياسات القبمية كالبعدية في القياسات ا
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 البعدم.
البعدية) و  المتغيرات البدنية  –البينية  –هناؾ تبايف و  نسب الت سف بيف القياسات (القبمية  -

كدرجة ا داس المءارل لعينة الب ث    يث تراك ت نسبة الت سف بيف القياس القبم  كالبين  و  
%   كيرجم البا ث ذلؾ ال  زيادة ال جـ التدريب  ٖٗ.ٕٖال   ٓٗ.ٗبيف  المتغيرات البدنية ما

 ّ.ُٔ   ٓ.ِٖ   ٖ.ِٕ)  سابيم ا كل   يث كاف ىم  التكال  (ْلمجزس البدن  و  افؿ اؿ (
ؽ كهك الزمف الماوص لمجزس البدن  َُٔؽ مف إجمال  زمف ُ.ٖٖؽ ) بيجمال  = ٖ.ُٓ  

 ة .) ك دات تدريبية  سبكىيْكالمءارل ؿ(
%  ٔٓ.ٖبينما كانت نسب الت سف و  القياس البين  كالبعدم لممتغيرات البدنية ما بيف 

% كه  نسب ت سف  قؿ نظرا لقمة ال جـ التدريب  افؿ وترة تنقيذ البرنامج        َٖ.ْٖال  
ة )  سابيم الإانية  يث كاف زمف الجزس البدن  بالك دة التدريبية ا سبكىيْ( اللءر الإان ) اؿ(

) بيجمال   ٖ.ُِ   ّ.ُِ   ُ.ُٓ   ِ.ُٔىم  التكال  مف الك دة الاامسة ال  الإامنة ( 
ؽ بينما كانت نسب ت سف درجة  داس المءارة قيد الب ث افؿ القياس البين  كالبعدل ال  ْ.ٔٓ
%   كيرجم البا ث ذلؾ ال   ف نسبة الجزس الااص بااىداد المءارل ازداد بالك دات ٖٓ.َٕ
ية افؿ الجزس الإان  مف تنقيذ البرنامج    يث بمي الزمف الماوص للإىداد المءارل التدريب

ؽ ٔ.ُٕؽ) بمجمكع ِ.ِْ   ٕ.ِّ   ٓ.ُُ   ِ.ُِ)  سابيم ا كل  ىم  التكال  (ْافؿ اؿ(
  بينما بمي إجمال  الزمف الماوص لمجزس المءارل افؿ الجزس الإان  مف البرنامج ( الك دات 

) بمجمكع  ِ.ِٕ   ٕ.ِٕ   ٗ.ِْ   ٖ.ِّ  الإامف ) ىم  التكال  كالتال  ( مف الاامس ك ت
 ؽ .ٔ.َُّ= 
 -% ُٕ.ُٗبينما كانت نسب الت سف بيف القياس القبم  كالبعدل تتراكح ما بيف (  

 % ) كه   ىم  نسبة ت سف بيف القياس القبم  كالبعدل.َِ.ُِٔ
كجد اختلبفات فى نسب التحسف كىذا يؤكد صحة ال رض الرابع كالذل ينص عمى أنو ي 

 بيف القياسات القبمية كالبينية كالبعدية كلصالح القياسات البعدية.



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و9112 عجزًبر (1الجضء ) 78انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

143 

 الاستنتاجات:
و  ضكس ما تـ التكوؿ الير مف نتا ج كو   دكد ىينة الب ث تكوؿ البا ث ال  ااستنتاجات 

 التالية :
زيادة درجة  داس مءارة اارتكاز  تدريبات القكة المميزة بالسرىة كالمركنة المتتالية  دت ال  -ُ

 ىم  العضديف كالطمكع بالمرج ة ا مامية ىم  جءاز المتكازم لمعينة قيد الب ث.
تدريبات القكة المميزة بالسرىة كالمركنة المتتالية  دت ال  ت سيف قياسات القكة المميزة  -ِ

كد وركؽ دالة ا وا يا بالسرىة كالمركنة قيد الب ث لممجمكىة التجريبية   كهذا يتضة مف كج
 بيف القياسات القبمية كالبينية كالبعدية لممجمكىة التجريبية لوالة القياس البين  كالبعدل.

البرنامج التدريب  المقترح باستاداـ تدريبات القكة المميزة بالسرىة كالمركنة المتتالية  دل ال   -ّ
بيف القياسات البين  كالقبم    كالبعدل ارتقاع نسب ت سف المتغيرات البدنية كالمءارة قيد الب ث 

 كالقبم    كالبعدل كالبين  لممجمكىة التجريبية.
 التكصيات:

يكو  الب ث مدرب  الجمباز ك ىضاس هي ة التدريس بكميات التربية الرياضية و  ج . ـ . ع 
 بما يم :

تتالية لت سيف درجة تطبيؽ  سمكب تتال  استاداـ تمرينات القكة المميزة بالسرىة كالمركنة الم -ُ
 ا داس القن  لمءارة اارتكاز ىم  العضديف كالطمكع بالمرج ة ا مامية (جءاز المتكازم) .

ضركرة استاداـ نال  الجمباز كطفب التربية الرياضية لتمرينات القكة المميزة بالسرىة  -ِ
 كالمركنة المتتالية لت سيف القكة المميزة بالسرىة.

ل  الجمباز كطفب التربية الرياضية لتمرينات القكة المميزة بالسرىة ضركرة استاداـ نا -ّ
 كااطالة المتتالية لت سيف المركنة.

كما  كو  الدارسيف كالبا إيف بيجراس دراسات ملابءة و  مجاؿ تمرينات القكة المميزة  -ْ
رياضة الجمباز  بالسرىة كالمركنة المتتالية مم ربطءا بالعديد مف المتغيرات كالمءارات و  مجاؿ

 ىم   ف تطبؽ بعينات ماتمقة.
 المراجع :

 أكلا : المراجع العربية:
ابك العف   مد   -ُ

 ىبد القتاح
  الطبعة ا كل    دار  التدريب الرياض  المعاور ):َُِِ(

 . ّْٔ   ِْٕ   ِْٔالقكر العرب    القاهرة ص
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  مد الءادل  -ِ
 يكسؼ

  مركز الكتاب  مبازقراسات مكجءة و  تدريب الج ):َُِٔ(
 ِْٓ  ّٕٓ  ِِٓ  ُُٗ  ٖٔال ديث   القاهرة  ص

  َُٗ . 
  مد الءادم  -ّ

 يكسؼ
  الطبعة ا كل      ساليب متطكرة و  تدريب الجمباز ):ََُِ(

 . ِٖدار القكر العرب    ص
  مد م مد ااطر  -ْ

 كىم  وءم  البيؾ
  دار    الطبعة الرابعة القياس و  المجاؿ الرياض  ):ُْٗٗ(

 . ََْالكتاب ال ديث  ص
السيد ىبد  -ٓ

 المقوكد
   نظريات التدريب الرياض  (تدريب كوسيكلكجية القكة) ):ََِِ(

 مركز الكتاب لمنلر   القاهرة
تأإير برنامج تدريب  لت سيف تكازف القكة العضمية و   ):َُِٓ(  كراس قاسـ م مد -ٔ

  الجمباز  داس الكقكؼ ىم  الكتقيف ىم  المتكازم لنال
  رسالة دكتكراة   كمية التربية الرياضية لمبنات    القن 

 جامعة ااسكندرية.
ايماف ورج بلير  -ٕ

 الونعان 
تأإير التدريب النكى  ىم  ت سيف مستكل  داس مءارة  ):ََُِ(

اللقمبة ا مامية المتبكىة بدكرة  مامية مقركدة لنال ات 
بية الرياضية لمبنيف     رسالة دكتكراة   كمية التر  الجمباز

 .ِجامعة ااسكندرية  ص
  سس تنمية القكة العضمية و  مجاؿ القعاليات كا لعاب )َُِْ( بسطكيس    مد -ٖ

  الطبعة ا كل    مركز الكتاب ال ديث    الرياضية
 . ْٗص

بسماف ىبد  -ٗ
 الكهاب البيات  

م  الت ميؿ ال رك  لبعض مءارات المتطمبات الااوة ى ):ََِٗ(
  مجمة القادسية لعكـ التربية  جءاز المتكازم لمرجاؿ

العدد الإالث ىلر   ىدد  -المجمد التاسم–الرياضية
-ِٓااص بب كث الملتمر العمم  ا كؿ لمبايكميكانيؾ 

 .َُْ-َُّص ََِٗ/ّ/ ِٔ
تامر م مد م مد  -َُ

 العلماكل
 تأإير برنامج تدريب  لتطكير المءارات ا ساسية لجءاز ):َُِّ(

   المتكازييف ىم  مستكل ا داس المءارل لنال  الجمباز
 رسالة ماجستير   كمية التربية الرياضية   جامعة  مكاف.
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 سن  سيد   مد  -ُُ
ك ازـ  سف ىبد 

 الله

 إر استاداـ التدريب البميكمترل الااص ىم  تنمية القكة  )ََِِ(
اانقجارية كت سيف ا داس القن  لملقمبة ا مامية 

 بكىة بدكرة كنوؼ  مامية مككرة ىم   واف الققزالمت
  مجمة  سيكط كونكف التربية الرياضية   العدد السابم 

 .ِّْىلر ص
ساجد لله م مد  -ُِ

   مد
تأإير برنامج لمتمرينات بأسمكبيف ماتمقيف ىم  تطكير  ):ََِٕ(

  رسالة  سنة ُِ-ُُمدل ال ركة و  المقاوؿ لسف 
رياضية لمبنيف   جامعة ماجستير   كمية التربية ال

 .ّْااسكندرية   ص
لادل م مد  ُّ

 الل ات
تأإير برنامج تدريب  با إقاؿ ىم  مستكل ا داس القن   ):ََِْ(

لبعض  ركات القكة ىم  جءاز المتكازييف لفىب  
  رسالة ماجستير   كمية سنكات)  َُالجمباز (ت ت 

 التربية الرياضية   جامعة المنوكرة.
   النظريات كا سس العممية و  تدريب الجمباز ال ديث ):ُٖٗٗ( ىبد البويرىادؿ  -ُْ

   َُٔالجزس الإان    دار القكر العرب    القاهرة ص
ُّٔ  ُِٓ. 

  الطبعة تطبيقاتا  –التدريب الرياض  انظريات  ):َََِ( ىواـ ىبد الاالؽ -ُٓ
-ُِٔالعالرة   منلأة المعارؼ   ااسكندرية   ص

ُِٕ  ََِ ُّٗ. 
ىفس الديف ىميكة  -ُٔ

كم مد  مد 
 مرساؿ  رباب

  الطبعة ا كل    المكتبة  التمرينات البدنية الموكرة )ََِِ(
 .َٖالعورية   المنوكرة   ص

ىف طر ىبد الله  -ُٕ
 اسماىيؿ

تأإير تدريبات ااطالة ىم  ت سيف مستكل ا داس البدن   ):َُِِ(
رسالة دكتكراة    كبعض مءارات جءاز ال ركات ا رضية

 .ِ  كمية التربية الرياضية   جامعة المنكوية   ص
ىماد والة ىبد  -ُٖ

 الكريـ ىبد ال ؽ
 إر برنامج تدريب  مقترح لتنمية القكة العضمية ىم   داس  ):ََِْ(

مءارة المرج ة لمكقكؼ ىم  الكتقيف ىم  جءاز 
  ب ث منلكر   مجمة ات اد الجامعات المتكازييف 
 . ٖٗ-ٕٓ)   صّْدد (العربية الع
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  ترجمة د. االد  Stretching تماريف المركنة كالمياقة  ):ََِْ( كريستكور نكريس -ُٗ
 .ٕٓالعمرل   دار القاركؽ   القاهرة  ص

كماؿ ىبد ال ميد  -َِ
 اسماىيؿ

ااتبارات قياس كتقكيـ ا داس الموا بة لعمـ  ركة  ):َُِٔ(
 ْٖ   ُٔة   ص  مركز الكتاب لمنلر   القاهر  اانساف

  ُٖٕ. 
م مد ابراهيـ  -ُِ

 ل اتر
  الطبعة ا كل    دار القكر  تدريب الجمباز المعاور ):ََِّ(

 .ِِٖ-ِِٕالعرب    القاهرة   ص
م مد ابراهيـ  -ِِ

ل اتر ك  مد ولاد 
 اللاذل 

  الجزس الإان    منلأة  دليؿ ىركض جمباز ا كركبات ):َُِِ(
 .ُُُ َُُ ُُٖالمعارؼ   ااسكندرية  ص

م مد جابر بريقم  -ِّ
كايءاب وكزل 

 البديكل

مقاهيـ _ رياضات  –تمرينات ااطالة لمرياضييف ( سس  ):ََِٕ(
   منلأة المعارؼ ااسكندرية.ماتمقة) 

م مد ىبد الر يـ  -ِْ
 اسماىيؿ

  منلأة تدريب القكة العضمية كبرامج ا إقاؿ لموغار ):ُٖٗٗ(
 .ْٗالمعارؼ   ااسكندرية   ص

م مد  سف  -ِٓ
ىفكل   م مد 

نور الديف 
 رضكاف

  دار القكر العرب     ااتبارات ا داس ال رك  ):ََُِ(
 .ِّٗ-ُِٗ ص ِٕٗ ص ِٕٗ-ِٓٗص

م مد م مكد  -ِٔ
 ىباس

  مذكرة لطفب كمية التربية الرياضية لمبنيف   الجمباز  
 .ُُٕ-ُُٔجامعة ااسكندرية   ص

م مد م مكد ىبد  -ِٕ
 السفـ

  دار الكواس لدنيا الطباىة كالنلر   الجمباز لممبتد يف ):ََِِ(
 ِْ  ص ُّٕ-ُّٓااسكندرية   ص

   التدريب الرياض  ال ديث   تاطيط كتطبيؽ كقيادة ):ََُِ( مقت  ابراهيـ  ماد -ِٖ
  ٖٖ  ُْٖ  ُٖٗدار القكر العرب    القاهرة ص

ُٕٗ. 
  الطبعة الإانية   دار القكر  ض  ال ديثالتدريب الريا )ََُِ( مقت  ابراهيـ  ماد -ِٗ

 .ُٔٗالعرب    القاهرة   ص
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مناؿ ىم  م مد  -َّ
 منوكر

ت ميؿ تمايز بعض القياسات كاااتبارات ااتيار  ):ََِّ(
) سنكات مف مدارس الجمباز بأندية ٔ-ْالمتميزيف مف (

  رسالة ماجستير   كمية التربية الرياضية  ااسكندرية
 .َٕااسكندرية   ص لمبنيف   جامعة

مءاب ىبد الرازؽ  -ُّ
كم مكد م مد 

  سف

كضم درجات معيارية ااتبارات بعض الوقات البدنية  ):ََِْ(
سنكات  َُ-ٖالااوة لنال  الجمباز القن  ت ت 

  الملتمر العمم  الدكل  الإامف لعمكـ التربية  ج.ـ.ع
امعة البدنية كالرياضية   كمية التربية الرياضية لمبنيف   ج

 . ِٔٓ ص ْٖٓااسكندرية   ص
 المراجع الأجنبية:

Significance of the Transition from 
One Sport Category to Another in 
Men's Junior Artistic 

Social and -Procedia Gymnastics.
ْ-ُْْ, ُُٕ ,Behavioral Sciences 

:)َُِْ( Maria, G., & -Ana
, C.ţIonu 

ِّ- 

. Gymnastics: The double back 
salto dismount from the parallel 
bars. Sports Biomechanics, ِ(ُ), 
ٖٓ-َُُ.  

(ََِّ): Gervais, P., & 
Dunn, J. 

ّّ- 

Federation international de 
gymnastique, age group 

development and competition       
program for Men's artistic 
gymnastics, edition may َُِٓ 
pُُْ, www.fig.gymnastics.com. 

:(َُِٓ) Hardy, F.,& Dieter, 
H. 

ّْ- 

Code of points, Men's artistic 
gymnastics.  

(َُِٕ): International 
Gymnastics 
Fedration 

ّٓ- 

 مكاقع الانترنت :
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http://www.Gymnoor.com/code_َُِٕ_m/hbar/article_ُٓ_ِ_ُ.php. ّٔ- 
http://www.fig_gymnastics.com/public dir/rules/files/mag/cop_MAG_َُِٕ-
ََِِِ_ic.. 

ّٕ- 

Http:/usagym.org/Pages/home/Publications/usagymnastics/ُّٗٗ/ّ/frontuprise
. ُِ/َِ/َُِٕ pُ 

ّٖ- 

 


