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تأثير  تدريبات المقاومة عمى تنمية القوة العضمية ومستوى أداء مهارة 
الطموع من الإرتكاز الزاوى فتحاً لموقوف عمى اليدين لناشئى الجمباز 

 سنوات 8تحت 
 د/ محمد أبوالحمد عبدالوهاب*

  :   البحث ومشكمة المقدمة
ت نجػػػاا  ػػػنؿ  للػػػن   لجمبػػػاا    ت ػػػاع ملػػػت    إ ة ياضػػػ تطػػػ  ل نظػػػ    

أف   تضػ ج  ء بعػ   لتعػدينت ىمػى وػان ف  لجمبػاا  يػث إ إلى أد  ة لماضي
تتمشػػػى مػػػا ىػػػ    لت ػػػدـ ىمػػػى  لا   لأد ء ، لت كيػػػ  ة،مصػػػع بل ة لػػػد جات  لم ػػػدد

مػف     تعديؿ  لمت  صؿ ل ان ف  لت كيـ مايػد ل يضا يث  ةأجياة  لجمباا  لم تم 
 ؽ ب ك   لت دـ  ت  يؽ تط ي ىا  تى تم  ظ  ؼ لب  مج  يضع ىمى     لأىباء

 (55: 53)  لأىد ؼ.
ىمػػػػى  ة ل  وعػػػػ تتميػػػػا  لميػػػػا  ت بػػػػالت يي   لملػػػػتم  لممتطمبػػػػات  ل  كيػػػػة  
يتطم  مف ا مم ، لتط    ل ادث ل ياضة  لجمباا ة  لتى  ظي ت نتيج ، لنى 
ىػد د بػدنى  ػا  إيتطمػ   ىتعمميػا  بالتػال تشكيؿ  لميا  ت  لتىإىادة  لنى  

   لػػ ي يتنالػػ  تمامػػا   ة لجديػػد نجػػاا  ل  جبػػات  ل  كيػػةإىػػ   تػػى يلػػتطيا  لن
 (543،541: 51.)بي ه  لميا  ت ة ل اص ية لص ات  لبدنة لتنمي

 ة ل ديثػػػ ة لعمميػػ  لأب ػػاث ـ( أف5252)  احمددد الهددادي يوسددف يؤكػػد  
بػػػ  مج  ضػػػمف تػػػؤد    لتػػػى ، لم طػػػط ليػػػا جيػػػد    بػػػ  مج تػػػد ي   ل ػػػ ة أفثبتػػػت أ

نيػػػا وػػػد أبػػػؿ  ة، لم  نػػػ تنميػػػة ػػػ   لا تعػػػ ؽ ة  لآيػػػ ات  لبدن لصػػػ ةلتنميػػػ ةمتكاممػػػ
 (555: 5)   نة. لم ةتؤدي إلى اياد

لػػ لؾ تعػػد  ل ػػ ة  لعضػػمية مػػف أىػػـ  لصػػ ات  لتػػى تعػػاا  لأد ء،  تت ػػا ت 
نلػػػبة ملػػػاىمتيا تبعػػػا  لنػػػ ع  لأد ء،  كػػػؿ  لميػػػا  ت  ل ياضػػػية   لتػػػى تػػػؤد  ضػػػد 

                                                           
 . ل  فجامعة  –كمية  لت بية  ل ياضية - لتم ينات   لجمباا   لتعبي   ل  كىمد س ب لـ  *
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 ه  لم ا مػػػات  اف  لجلػػػـ أ   لم ا مػػػات تت لػػػف بشػػػكؿ مم ػػػ ظ لػػػ  ء كانػػػت ىػػػ
 (555: 52()553: 55م ا مات  ا جية.)

 تنقسم تدريبات المقاومات إلى نوعين هما:
 .تمرينات باستخدام مقاومة جسم الفرد - أ

 لتم ينػػػػات  ل ػػػػ ة بػػػػد ف أد  ت مثػػػػؿ ثنػػػػى  لػػػػ كبتيف كػػػػامن ، أ   لتعمػػػػؽ، أ   -5
  لتلمؽ، أ   ل و ؼ ىمى  ليديف، أ   ل ثبات  لم تم ة.

  لتم ينات ىمى بع   لأد  ت كأجياة  لجمباا. -5
 تمرينات ضد مقاومة خارجية.  - ب
تم ينػػػات بالػػػت د ـ أث ػػػاؿ معينػػػة كالأث ػػػاؿ  ل ديديػػػة أ   لكػػػ  ت  لطبيػػػة أ   -5

 أكياس  ل مؿ أ   لدمبما إلى  لؾ.
 تم ينات بالت د ـ ث ؿ أ  م ا مة  لاميؿ كالتم ينات  لا جية. -5
 مة بع   للأد  ت  لتى تتميػا بالم  نػة   لمطاطيػة تم ينات بالت د ـ م ا -5

: 52) (525، 525: 51) (52: 55) مثػػػػػؿ  بػػػػػاؿ  لمطػػػػػاط أ   للػػػػػاند .
44) 

كيػ   ػى بلمت ةمتا يد  اجة مم ةف ىناؾ أ ـ(5222)  ابراهيم مفتي  ي ك  
  اصػة أف ، ػى  لمجػاؿ  ل ياضػي  لأط اؿ كي يصػب    متميػايف ملػت بن   إىد د
يػػػػا مػػػػف  ػػػػنؿ  لػػػػت د ـ ي  ؽ   ػػػػت  يػػػػؽ  لت أمكػػػػف ل ياضػػػػات نػػػػ  ع مػػػػف أىنػػػػاؾ 

مػػا وبػػؿ  ة لم ا مػػات  ػػنؿ  لتػػد ي  مػػا  لنىبػػيف   لنىبػػات  لصػػ ا   ػػى م  مػػ
 (52: 55) .  ل طس ، لجمباا ة، للبا  : لبم غ مثؿ
لػػت د ـ  لم ا مػػات وػػد امػػا وبػػؿ  لبمػػ غ ب ةتػػد ي   لأط ػػاؿ  ػػى م  مػػ أف كمػػا

 يػػػث تػػػـ  ،طبػػػاء   لمػػػد بيفممػػػاء   لبػػػا ثيف   لأمػػػف وبػػػؿ  لع بػػػال  ظػػػى باىتمػػػاـ 
ث ػػاؿ  ػاط   لتػػد ي  بالأ م    ئػػدثي    أب ػػاث  لتػػى تنا لػت تػػجػ  ء  لعديػػد مػف  لأإ

 وػػد  لػػنية ل ةىمػػى  لأط ػػاؿ مػػف  لجنلػػيف  ػػى ىػػ ه  لم  مػػ ة  لم ا مػػات  لم تم ػػ
  ل ياضػية لتػد ي   ةب اث  لعديد مف  ل   ئػد  لصػ يظي ت نتائج معظـ ى ه  لأأ
 (52: 52) ث اؿ.لأط اؿ بالأ 
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مػػػف مكتلػػػبات  ل ػػػ ة  أفإلػػػى  ـ(5223)  الكيلاندددي هاشدددم   ىػػػ   مػػػا يؤكػػػده
   ػػػػػنؿ%(، أ  أكثػػػػػ  522 -53)وػػػػػد تصػػػػػؿ إلػػػػػى مػػػػػا بػػػػػيف  ةمػػػػػ  تػػػػػد يبات  لم ا

 (521: 54. )شي  مف  لتد ي ( أ5-1)
 ةتجاىػػػػات  ل ديثػػػػ إأف إلػػػػى  ـ(Blakey,J.B( )5224ى)بلاكدددد  يشػػػػي  

مػػا  لأث ػاؿتػد يبات  مػػاج يػتـ   مػثن   ة لػيس  ل  ديػػ ة   لتكامميػلممػد بيف تتجػو ن ػػ
ثبتػت نتػائج  لعديػد مػف أ ود  ة،ت ؾ لم ص ؿ ىمى تد يبات م كبيتد يبات  لبمي م
ة يػػػ ػػػى ت لػػػيف  ل ػػػد  ت  لبدن ةجػػػد   ىػػػ ه  لتػػػد يبات  لتكامميػػػ ة لد  لػػػات  لعمميػػػ
 (514: 54.) ملت    لأد ء

ـ يمف  ل  ة بالنلبة ل اف  جلام ا  شىمد     ود ياضة  لجمباا   يمتمؾ لاىب    
   يتطمػػػ  مػػف  لعضػػػنت ىػػـ   يا  ت يعتمػػد ىمػػػى  يػػدييػػػد ء  لمأف أ   بلػػب  ىػػ  

ف جلػػػػـ  لنىػػػػ  مػػػػف أ يػػػػث  ،اييػػػػ لعظيمػػػػة  لتػػػػي ي  ج  لت مػػػػ  ىمػػػػى  لم ا مػػػػة
ي مػػػػف أا ي  ػػػي  لجمبػػػاا ىمػػػى يػػػد ء  لم ػػػؿ م ا مػػػة لطبيعػػػة  لأأث ونػػػأ ل  ضػػػ  

 (552: 4.) لا    د ء ت  ي  ل ياضات لأ
لنىبػػيف  لناشػػئيف يعمػػؿ ىمػػى ايػػاده  ل ػػ ة بالأث ػػاؿ  لػػت د ـ  لتػػد يبات  لأف 

ف تػػػد ي  أ كمػػػا ،ىمػػػى  ل يػػػاـ بمتطمبػػػات  لأد ء بك ػػػاءه ة  ل ػػػد   ة لعضػػػمي ة  ل ػػػد  
 لت   ػػؽ  ل  كػػي   لميػػا ي  يػػث  ي لػػف ة  لم ا مػػات  لم تم ػػ بالأث ػػاؿ لأط ػػاؿ 

 منيا ت ليف  لت   ؽ بيف  ة لعضمي ة ات  لعصبيينتج ىدد غي  م دد مف  لتكيي
  يػػػػػىمػػػػػى تن  ة ل ياضػػػػػي   ل ػػػػػد    ت لػػػػػيف  لأد ء ة لعاممػػػػػ ة لمجم ىػػػػػات  لعضػػػػػمي

 (51: 51) ة. لميا  ت  ل  كية  لم تم 
لمناشػػئيف  ةصػع   لميػا  ت   اصػأتعتبػ  ميػا  ت  ل ػ ة   لثبػػات مػف  يػث 

 ةميػػػا     اصػػػة ت تعمػػػـ تمػػػؾ  لميػػػا   ةن  ػػػا  مم ػػػ ظ  ػػػى لػػػ ىإ  ينػػػاؾ لؾ لػػػ
ىمى  ليديف  يث ت تاج ىػ ه  لميػا  ت  م و ؼل ا   تكاا  لا  ي  ت  لطم ع مف  إ

نيػػػا مػػػف أ لميػػػا ة إلػػػى  ة بػػػال غـ مػػػف صػػػع بأد ئيػػػا،  ػػػى  ةكبيػػػ   ةىضػػػمي ةإلػػػى وػػػ  
 لتػػى ت ػػددىا  لمجنػػة  ل نيػػة باإت ػػاد   إجبا يػػات ػػى  ةلالػػي لميػػا  ت  لأ ضػػمف
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لػػن  ت  تػػتـ مػػف  4ا لمم  مػػة  للػػنية ت ػػت  يػػث تػػـ إضػػا تي  لمصػػ   لمجمبػػاا،
ثانيػة  5ثانيػة ثػـ  لصػع د بػال  ة لمنصػؼ   لثبػات  5 إ تكاا ا  يػة  ػت    لثبػات 

(  ك لؾ  إف د جات  ل صػـ كبيػ ة جػد   تتعػد   تػى د جػة 2,4بد جة صع بة )
(  ىػػدـ  لثبػػات يػػتـ  صػػـ 2,5ثانيػػة يػػتـ  صػػـ ) 5 لصػػع بة  الثبػػات أوػػؿ مػػف 

(، كمػػػػػا ت جػػػػػد  لميػػػػػا ة ضػػػػػمف إجبا يػػػػػات 2,1 ع  ل صػػػػػـ )( ليصػػػػػؿ مجمػػػػػ2,3)
لػػن  ت  تػػتـ مػػف )ج  نػػد كػػا  ىػػ   أ  مػػف ا  يػػة  ػػت   1 لم  مػػة  للػػنية ت ػػت 

ثانية بد جة صع بة  5ثانية( لمصع د بال  ة لم و ؼ ىمى  ليديف ثبات  5بثبات 
 5-5(،  يػػتـ  ل صػػـ ىمػػى  لأ طػػاء  لتػػى ي ػػا  ييػػا  لنىػػ   الثبػػات مػػف )2,3)

(  لا ت تل   لميا ة 2,3(  ىدـ  لثبات نيائيا  يتـ  صـ )2,5( يتـ  صـ )ثانية
(، 2,3:  2,5نيائيػػا ،  ىنػػد ثنػػى  لػػ   ىيف يػػتـ  ل صػػـ  لػػ  د جػػة  لثنػػى مػػف )

 يػػث وػػد يصػػػؿ مجمػػ ع د جػػػات  ل صػػـ لأكثػػ  مػػػف )د جػػة كاممػػػة( بمػػا يتعػػػد  
مناشػػػئيف  ػػػى د جػػة  لميػػػا ة  لم ػػددة لػػػ لؾ يتضػػ  د جػػػة أىميػػة  لميػػػا ة بالنلػػبة ل

 ياضػػة  لجمبػػاا  يػػث تعتبػػ  مػػف  لميػػا  ت  لألالػػية ىمػػى  لعديػػد مػػف  لأجيػػاة 
  يت ت  ىمييا ميا  ت أكث  صع بة.

 لنىبيف ي  د ف  لكثي  مػف  لػد جات بلػب  صػع بو  د ئيػـ لمثػؿ ىػ ه  أف  
 تبػػػا  ت  إ ضػػػمفضػػا تيا إتػػػـ  ةف ىػػػ ه  لميػػا   أ ة اصػػ   لأ ضػػػاع، ل  كػػات 

د ء  لميػػػا ة أ يػػػت ف لنىػػػ   لػػػ ي لا  أف يػػػث  ةمػػػ  صػػػع بد  لأة ممػػػا يايػػػيػػػ لبدن
أ  أد ىػا كإ تبػا   ةا  يػي  ػد  لكثيػ  مػف  لػد جات لػ  ء  د ئيػا كم ونػإبشكؿ جيػد  

 بدنى.
 تشي   لعديػد مػف  لأدلػة ىمػى أف بػ  مج تػد ي   لم ا مػات  لمصػمـ بشػكؿ 

 بعػػد  ػػػد،  جيػػد  م ػػنف يمكػػف أف يعػػاا  ل ػػ ة  لعضػػمية للأط ػػاؿ   لمػػ  ى يف إلػػى
 (52  ل   يلاىد ىمى  لنم    لتط     ل د مف  إصابة بعكس ما ى  شائا.)

 
 : البحث هدف
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 تػػد يبات  لم ا مػػة ييػػدؼ  لب ػػث إلػػى تصػػميـ ب نػػامج تػػد يبى بالػػت د ـ 
  مع  ة تأثي ة ىمى:

 لن  ت. 1تنمية  ل  ة  لعضمية لناشئي  لجمباا ت ت  -5
 تكػػاا  لػػا     ت ػػا  لم وػػ ؼ ىمػػى  ليػػديف ملػػت   أد ء ميػػا ة  لطمػػ ع مػػف  إ -5

 لن  ت.  1لناشئي  لجمباا ت ت 

 فروض البحث:
ت جد    ؽ د لة   صائيا  بيف مت لػطات د جػات  ل يالػيف  ل بمػي   لبعػدي  -5

  ي  ل  ة  لعضمية لد  أ   د  لعينة لصال   ل ياس  لبعدي.
 ل بمػي   لبعػدي ت جد    ؽ د لة   صائيا  بيف مت لػطات د جػات  ل يالػيف  -5

 ػػػي ملػػػت   أد ء ميػػػا ة  لطمػػػ ع مػػػف  إ تكػػػاا  لػػػا     ت ػػػا  لم وػػػ ؼ ىمػػػى 
  ليديف لد  أ   د  لعينة لصال   ل ياس  لبعدي.

 بعض المصطمحات الواردة بالبحث: 
 المقاومة: -

ىػػى تػػأثي  ث ػػؿ أ  م ا مػػة معينػػة ىمػػى ىمػػؿ مجم ىػػات ىضػػمية معينػػة 
 (51: 51لد   لط ؿ  تأ   أشكاؿ م تم ة. )

 القوة العضمية: -
 ىػػػػػى وػػػػػد ة  لعضػػػػػمة  ػػػػػى  لت مػػػػػ  ىمػػػػػى م ا مػػػػػة  ا جيػػػػػة أ  م  جيتيػػػػػا.

(55 :552) 
 الدراسات السابقة :

برندددام  ( بعنػػػ  ف  1ـ()5221 )سدددهير فتحدددى عبددددالفتاح الجنددددىد  لػػػة   -5
تددددريبى بخسدددتخدام ااحبدددا  المطاطدددة وأثدددرة عمدددى مسدددتوى أداء بعدددض 

  لتيد ت  لد  لة تصميـ ب نػامج تػد يبى   الشقمبات لدى ناشئات الجمباز
بإلت د ـ  لأ باؿ  لمطاطة لتنمية  ل د ة  لعضمية لناشئات  لجمباا  د  لػة 
تػػػػأثي ة ىمػػػػى ت لػػػػف  ل ػػػػد ة  لعضػػػػمية  ملػػػػت   أد ء بعػػػػ   لشػػػػ مبات لػػػػد  
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ناشئات  لجمباا،   لت دمت  لبا ثة  لمنيج  لتج يبى بتصميـ  لمجم ىات 
 لبعػػػػد ،  تػػػػـ إ تيػػػػا  ىينػػػػة  لب ػػػػث  -س  ل بمػػػػى لتج يبيػػػػة بألػػػػم    ل يػػػػا

لػػن  ت،  كانػػت  52لاىبػػة( ت ػػت  55بالط وػػة  لعمديػػة  لطب يػػة  و  ميػػا )
نامج  لتد يبى أد  إلى    لمطاطة د  ؿ  لب  لأ باؿأىـ  لنتائج أف إلت د ـ 

 ت لف ملت   أد ء ميا  ت  لش مبات.
أثيددر برنددام    ف( بعنػ  55) ـ(5221  )اصددر احمددد محمددد السدديدند  لػة   -5

تددددريبي لتنميدددة القدددوة العضدددمية عمدددى مسدددتوى أداء مهدددارة الطمدددوع مدددن 
 "الارتكددداز الدددزاوي فتحًدددا لموقدددوف عمددددى اليددددين فدددي الحركدددات اارضددددية

 لعضػػػمية   لتعػػػ ؼ ىمػػػى  لب نػػػامج  لتػػػد يبي لتنميػػػة  ل ػػػ ة  لػػػتيد ت  لد  لػػػة 
ىمػػى ملػػت   متعػػ ؼ ىمػػى تػػأثي  تنميػػة  ل ػػ ة  لعضػػمية بأشػػكاليا ل بأشػػكاليا

 لػػػت دـ  لبا ػػػث ت  ي  ػػػا لأىػػػدؼ  لب ػػػث  لمػػػنيج ث، أد ء  لميػػػا ة ويػػػد  لب ػػػ
،   شػتممت  لتج يبي بتصميـ مجم ىتيف إ د ىما تج يبية   لأ    ضابطة

 كػػاف مػػف أىػػـ  لنتػػائج  لتػػي ، ( لػػتة ىشػػ  لاىب ػػا51)ىينػػة  لد  لػػة ىمػػى 
يبيػػة  ػػي لػػد   لمجم ىػػة  لتج     ضػػ ا   ت صػػؿ إلييػػا  لب ػػث  ػػد ث ت لػػنا  

ملػػت    لصػػ ات  لبدنيػػة  ل اصػػة   اصػػة ملػػت    ل ػػ ة  لعضػػمية  ملػػت   
 . لأد ء  لميا ي لمميا ة ويد  لب ث إ   ما و  ف بالمجم ىة  لضابطة

 (5221)  سدالم محمدود محمدد إسدلام ري،ها الدز العدا  عبدد أشدرفد  لػة  -5
   لملاىدة  لم ا مة بألم بي ةي لا ج  لتم ينات  لت د ـ  يتأث بعنوان" (4)

،   لػتيد ت  لجمبػاا بػ  ىـ بإجبا يػات  ل اصػة ةيػ لبدن   تيػ لمت  بعػ   ػي
  لم ا مػة بألػم بي ةيػ لا ج  لتم ينػات  لػت د ـ  يتػأث لد  لػة  لتعػ ؼ ىمػى 

،  لجمبػاا بػ  ىـ بإجبا يػات  ل اصػة ةيػ لبدن   تيػ لمت  بعػ   ػي   لملػاىدة
– تج يبػة تيف مجم ىػةمجمػ ى بتصػميـ  لتج يبػى  لمػنيج  لبا ثػاف  لػت دـ

 1لاىػػ  ت ػػت  51 ىمػػى  لد  لػػة ىينػػة   شػػتممت ضػػابطة،   مجم ىػػة
 وػػد كانػػػت أىػػـ  لنتػػػائج أف  لػػتت د ـ  لتم ينػػػات  لا جيػػة بألػػػم   لػػن  ت، 
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 لم ا مة أد  إلى  لت  ؽ  ى ملت   معظـ  لمت ي  ت  لبدنية ىػف  لػت د ـ 
لػػػػت    لأد ء  لتم ينػػػػات  لا جيػػػػة بألػػػػم    لملػػػػاىدة   لتػػػػى ت  وػػػػت  ػػػػى م

 لا تبا   ل شاوة.
   Janot,J.,Heltne, T., Wellesجددانوت.ج. هيمتددين ت. د  لػػة   -4

 TRXتأثيرات بدرام  تددريبات المقاومدة الكميدة بعن  ف  ( 52) ـ(5255)
مقارندددة بتددددريبات المقاومدددة التقميديدددة عمدددى قيددداس أداء العضدددلات فدددى 

( ألػػابيا مػػف تػػد يبات 4    لػػتيد ت  لد  لػػة ت ديػػد  لالػػتجابات )البددالنين
 تػد يبات  لم ا مػة  لت ميديػة،  تػـ  لػت د ـ  لمػنيج   TRX لم ا مػة  لكميػة 

( مػف  ل جػاؿ ولػم   إلػى مجمػ ىتيف   لشػبا  34 لتج يبى،  كانت  لعينة )
لػػنة ،  كانػػت أىػػـ  لنتػػائج  14: 44لػػنة  كبػػا   للػػف مػػف  53: 52مػػف  

لبدنيػػة  تضػػمنت نتػػائج مػػف  لمياوػػة   TRX يػػث  لػػنت تػػد يبات  لم ا مػػة
مجم ىة  لشبا  نل  ت لف أ ضؿ مف مجم ىة كبا   للف  ى  لم  نة، 
 ل ػػػػ ة  لعضػػػػمية،  لتػػػػ  اف  لعضػػػػمى لعضػػػػنت  لػػػػبطف  ل ابضػػػػة   لبالػػػػطة، 
 ىم مػػػا  تشػػػي   لنتػػػائج إلػػػى   تبػػػاط  لتػػػد يبات  لت ميديػػػة بتػػػد يبات  لم ا مػػػة 

ئؿ جديػػػػدة  ػػػػى  لكػػػػف مػػػػف  لم يػػػػد  لب ػػػػث ىػػػػف  يػػػػا  ت  بػػػػد TRX لكميػػػػة 
  لتد ي  إكلا  كؿ مف  لت مؿ   ل  ة  لعضمية  لالالية  ى  وت    د.

 : البحث منه 
 لػػػػػػػت دـ  لبا ػػػػػػػث  لمػػػػػػػنيج  لتج يبػػػػػػػى بالػػػػػػػت د ـ    لتصػػػػػػػميـ  لتج يبػػػػػػػى 
لممجم ىػػة  ل   ػػدة  ىػػف ط يػػؽ  ل يالػػيف  ل بمػػى   لبعػػد    لػػؾ لمنالػػبتة لطبيعػػة 

  لب ث. 
 

 : وعينة البحث مجتمع
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ناشػػئي  ياضػػة  لجمبػػاا بأكاديميػػة  لجمبػػاا تمػػا  لب ػػث ىمػػي  شػػتمؿ مج
(،    تي ت 53( لن  ت  ىددىـ )1بكمية  لت بية  ل ياضية جامعة أل  ف ت ت )
 (  ط اؿ. 3( لن  ت  ىددىـ )1 لعينة بالط ي ة  لعمدية مف  لناشئيف ت ت )

 تجانس عينة البحث:
 ػػػػي  لمت يػػػػ  ت وػػػػاـ  لبا ػػػػث بػػػػإج  ء  لتجػػػػانس بػػػػيف أ ػػػػ  د ىينػػػػة  لب ػػػػث 

 لتػػػي وػػػد تػػػؤث  ىمػػػى نتػػػائج  (،  لعمػػػ   لتػػػد يبى لػػػ اف  لطػػػ ؿ، ) للػػػف، لألالػػػية 
  لب ث كما ى  م ض   ي  لجد  ؿ  لتالية:
 (1جدو  )

ومعام  الالتواء لعينة البحث  يوالوسيط والإنحراف المعيار  يالمتوسط الحساب
 (5ن= ) المتنيرات ااساسية يف

      
 البٌــان

 المتغٌرات

 قٌاساتال
وحدة 

 القٌاس     

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

ية
س

سا
لأ

ا
 

 0,,3 0,,3 6.7 6,7 لنة  للف
 07,, ,7,7 ,1, 17,1, لـ  لط ؿ
 11,, 3,,0 6,,1 10,0 كجـ  ل اف
 لعم  
  لتد يبى

 3,73 3,10 0 ,,0 لنة

 ييط   إن ػ  ؼ  لمعيػا    ل لػ ي لمت لط  ل لػاب( 5يتض  مف جد ؿ )
،  لػػ اف  لطػػ ؿ، ) للػػف،  لمت يػػ  ت  لألالػػية ي معامػػؿ  لالتػػ  ء لعينػػة  لب ػػث  ػػ

( ممػا 5,51إلػى  2,34 يػث  ن صػ  معامػؿ  إلتػ  ء مػا بػيف ) ( لعم   لتد يبى
يؤكػػػد إىتد ليػػػة ت ايػػػا بيانػػػات أ ػػػ  د ىينػػػة  لب ػػػث  يػػػث أف وػػػيـ معامػػػؿ  لالتػػػ  ء 

 ت تػػ   جػػد   مػػف  لصػػ   ممػػا يؤكػػد تجػػانس أ ػػ  د  5± إىتد ليػػة تتػػ   ح مػػابيف  
  لعينة ويد  لب ث.

 

 (2جدو  )
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ومعام  الالتواء لعينة البحث  يوالوسيط والإنحراف المعيار  يالمتوسط الحساب
 (5ن= )البدنية المتنيرات  يف

 البٌــان
 المتغٌرات

 العنصر القٌاسات
وحدة 

 القٌاس     

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

نية
 لبد

 

 لجمػػػػػ س مػػػػػف 
 2,25 5,54 51 52,5 ىدد و ة  ل و د

 مػػػػػػػػػػػػى كػػػػػػػػػػػػػ ة 
طبيػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػف 

  لثبات
 2,52 54,54 522 521 لـ و ة

ثنػػػػػػػػػى  لػػػػػػػػػ   ىيف 
مػػػػػػػػػف  إنبطػػػػػػػػػاح 

  لمائؿ

 2,55 5,15 1 2 ىدد و ة

  ػػػػا  لجػػػػ ع مػػػػف 
 إنبطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاح 

  لمن نى
ت مؿ 
 2,42 55,42 35 35 ث و ة

 لثبػػػػػػػػػات مػػػػػػػػػف 
إ تكاا ا  ية  

  ت 
ت مؿ 
 2,11 54 5,44 54,5 ث و ة

 ي  ل لػيط   إن ػ  ؼ  لمعيػا   ي لمت لط  ل لػاب( 5) يتض  مف جد ؿ
 (ت مؿ  ل  ة – ل  ة  لعضمية) لبدنية  لمت ي  ت  ي معامؿ  لالت  ء لعينة  لب ث  

( ممػػا يؤكػػد إىتد ليػػة 2,11إلػػى  2,25 يػػث  ن صػػ  معامػػؿ  إلتػػ  ء مػػا بػػيف )
بيانػػات أ ػػ  د ىينػػة  لب ػػث  يػػث أف وػػيـ معامػػؿ  لالتػػ  ء  إىتد ليػػة تتػػ   ح  ت ايػػا

  ت ت   جد   مف  لص   مما يؤكد تجانس أ   د  لعينة ويد  لب ث. 5±مابيف  
 :البيانات جمع وسائ 

 إستمارات البحث:
إلػػػػتما ة إلػػػػتطنع  أ   للػػػػادة  ل بػػػػ  ء  ػػػػ ؿ  لم ػػػػا     ل تػػػػ  ت  لامنيػػػػة  -5

 (5ت  لم ا مة د  ؿ  لب نامج. م  ؽ ) ل اصة بتد يبا
إلػػػػػتما ة إلػػػػػتطنع  أ   للػػػػػادة  ل بػػػػػ  ء  ػػػػػ ؿ ت ديػػػػػد  إ تبػػػػػا ت  لبدنيػػػػػة  -5

 (5  لمنالبة لعينة  لب ث. م  ؽ )
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 ، لػػ اف ،لػػتما ة لتلػػجيؿ  لبيانػػات  ل اصػػة بػػالمت ي  ت  لألالػػية )  لطػػ ؿإ -5
  ل اصػة بكػؿيا يػة  لبدنيػة   لم نتػائج  لا تبػا  ت  ،(،  لعم   لتػد يبى للف

 (4لاى . م  ؽ )
 (3ت ييـ  لأد ء  لميا   . م  ؽ)لتما ة إ -4

 اادوات وااجهزة المستخدمة فى البحث:
 ميا ف طبي ل ياس  ل اف بالكيم  ج  ـ. -
  لتاميت  ل ياس  لط ؿ )باللنتيمت (. -

 ل ياس  لامف. Stopwatchلاىة إي اؼ  -
 ية.جياا  ل  كات  لأ ض -   ى ؿ  ائط. -

 دمبما أ ا ف م تم ة. -كامي   تص ي   يدي .                    -
 صناديؽ م لمة. -   م اىد ل يدية. -

 ش  ئط تلجيؿ  يدي . -  .ألاتؾ مطاطة -
 ك  ت طبية. -  أث اؿ   ة. -
  صاف  مؽ. -  لمـ و ا. -

 إختبارات البحث :
  الإختبارت البدنية:

 أ   ل بػػػػػػ  ء لمتعػػػػػ ؼ ىمػػػػػى أىػػػػػػـ  وػػػػػاـ  لبا ػػػػػث بعمػػػػػػؿ إلػػػػػتما ة إلػػػػػتطنع
 إ تبا  ت  لتى ت يس  ل  ة  لعضمية  ت مؿ  ل  ة   لمنالبة لعينة  لب ػث،   يمػا 

 (:5يمى  إ تبا  ت  لتى تـ إلت نصيا مف  أ   ل ب  ء)م  ؽ 
  الإختبارات المهارية:

تـ ويػاس ملػت    لأد ء  لميػا   ىػف ط يػؽ م كمػيف معتمػديف مػف  إت ػاد 
 مباا. لمص   لمج

 الدراسات الاستطلاعية:
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 ػػى  ل تػػ ة  لامنيػػة مػػف  د  لػػة إلػػتطنىية( 5وػػاـ  لبا ػػث بػػإج  ء ىػػدد )
ـ   لػػؾ ىمػػى ىينػػة  لػػتطنىية مػػف  لمجتمػػا  1/1/5254إلػػى  ـ55/4/5254

 ( مبتدئيف  مف  ا ج ىينة  لب ث  لألالية. 3 لأصمي  ىددىا )
 الدراسة الاستطلاعية ااولى:

، ـ54/4/5254إلػػػى  ـ55/4/5254  لػػػة  ػػػى  ل تػػ ة مػػػف تػػـ إجػػػ  ء ىػػ ه  لد  -
  يث ىد ت إلى ت  يؽ  لآتي: 

 لمطبؽ بيا تج بػة بكمية  لت بية  ل ياضية  لتأكد مف صن ية  لصالة  لم طاة  -
  لب ث مف  يث  لتي ية   إضاءة  م  ىيد  لتد ي . 

 ث. لتأكد مف صن ية  معاي ة  لأجياة   لأد  ت  لملت دمة ويد  لب  -
تد ي   لملاىديف ىمى ط ؽ إج  ء ت  إ تبا  ت  ل اصة ب ياس  لمت ي  ت   -

   ويد  لب ث.
مػػػػة  لتم ينػػػػات  لملػػػػت دمة  ػػػػي  لب نػػػػامج  لتػػػػد يبي ئ لتعػػػػ ؼ ىمػػػػى مػػػػد  من -

  لم ت ح ل صائ   لم  مة  للنية لعينة  لد  لة.

لنتدائ  من خلا  الدراسدة الاسدتطلاعية ااولدى اسدتطاع الباحدث التوصد  إلدى ا
 التالية:

منالبة  لأد  ت   لأجياة  لملت دمة د  ؿ  لب نامج  لتد يبي  لم ت ح لمعينة  -
 ويد  لب ث.

تييئػػة  لظػػ  ؼ  لمنالػػبة لتطبيػػؽ  لب نػػامج  لتػػد يبي  تػػى يمكػػف  ل صػػ ؿ  -
 ىمى أ ضؿ  لنتائج.

  لتعامػػؿ مػػا  ك ػػاءة   بػػ ة  لملػػاىديف  دوػػتيـ  ػػي  ل يػػاس  تلػػجيؿ  لنتػػائج -
 .  لب ث ىينة

 صن ية  لأد  ت   لأجياة  لملت دمة  ي  لب نامج  لتد يبي  لم ت ح.  -
ويػػد  لب ػػث منالػػبة لطبيعػػة  لم  مػػة   لم ت  ػػة  لتػػد يباتتػػـ  لتأكػػد مػػف أف  -

 لعم يػػػػة،  يػػػػث وػػػػاـ أ ػػػػ  د ىينػػػػة  لد  لػػػػة  لالػػػػتطنىية بػػػػإج  ء  لتػػػػد يبات 
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مكانيػػة تطبيػػؽ ىػػ ه  لم ت  ػػة د ف أي صػػع بات، ممػػا تػػ     لػػدي  لبا ػػث إ
  لتد يبات ىمى أ   د ىينة  لب ث  لألالية.

 الدراسات الاستطلاعية الثانية:
، ـ1/1/5254إلػػػى  ـ53/4/5254تػػػـ إجػػػ  ء ىػػػ ه  لد  لػػػة  ػػػى  ل تػػػ ة مػػػف 

 لػػػػا   لمعػػػػامنت  لعمميػػػػة ) لصػػػػدؽ   لثبػػػػات( ل  تبػػػػا  ت  لبدنيػػػػة ويػػػػد بيػػػػدؼ 
 لب ث،  ك لؾ  لا   لمعػامنت  لعمميػة ) لصػدؽ   لثبػات( لمميػا ة ويػد  لب ػث 

  تـ  لتأكد مف منالبة  إ تبا ت  لم تا ة لعينة  لب ث. 

 التوزيع الزمنى لمبرنام :
 ا    ا  لما يمى:ت ديد  لامف  لكمى لمتد ي   نؿ  لب نامج  لمتب

 ألب ع. 55ىدد  لألابيا =  -
   د ت تد يبية. 4ىدد  ل  د ت  لتد يبية  ى  لألب ع =  -
 دوي ة. 552امف  ل  دة  لتد يبية =  -
 552×   ػػد ت تد يبيػػة  4× ألػػب ع  55 لػػامف  لكمػػى لمب نػػامج  لتػػد يبى=  -

 دوي ة. 3412دوي ة امف  ل  دة  لتد يبية = 
  لامف  لكمى لمب نامج  لتد يبى: امف تد يبات  لم ا مة مف -

( تػـ 5مف  نؿ  إلتما ة  لتػى تػـ ى ضػيا ىمػى  للػادة  ل بػ  ء )م  ػؽ  
  لت صؿ إلى:

 دوي ة. 54%مف امف  لجاء  ل ئيلى ب  وا 52امف تد يبات  لم ا مة= *
  د ت  5 ل  د ت  لتد ي   ى  لألب ع  لمنالبة لامف تد يبات  لم ا مة=  *

 تد يبية.
 ألب ع. 55لألابيا= ىدد   *

  =ألػػب ع  55 لػامف  لكمػى لتػد يبات  لم ا مػػة  ػنؿ لمب نػامج  لتػد يبى ×
 دوي ة. 245دوي ة =  54×  5

 تجربة البحث ااساسية:
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 القياس القبمي:
وػػػاـ  لبا ػػػث بػػػإج  ء  ل يالػػػات  ل بميػػػة لممت يػػػ  ت ويػػػد  لب ػػػث   لػػػؾ يػػػ ـ 

 لمت يػػػػػ  ت  لبدنيػػػػػة ـ   لتػػػػػى تضػػػػػمنت ويالػػػػػات 55/1/5254 لجمعػػػػػة  لم   ػػػػػؽ 
  ملت   أد ء ميا ة  لطم ع مف  إ تكاا  لا     ت ا  لم و ؼ ىمى  ليديف.

 تطبيق البرنام  التدريبي المقترح:

تـ تطبيؽ  لب نػامج  لتػد يبي  لم تػ ح ىمػى ىينػو  لب ػث  تن يػ   ل  ػد ت 
 لتد يبيػػػػػػػة بصػػػػػػػالة كميػػػػػػػة  لت بيػػػػػػػة  ل ياضػػػػػػػية جامعػػػػػػػة ألػػػػػػػ  ف  ػػػػػػػى  ل تػػػػػػػ ة مػػػػػػػف  

 ـ.5/55/5254ـ  تى 55/1/5254
 القياس البعدي:

وػػاـ  لبا ػػث بػػإج  ء  ل يالػػات  لبعديػػة لممت يػػ  ت ويػػد  لب ػػث   لػػؾ يػػ ـ 
ـ   لتى تضمنت ويالات  لمت ي  ت  لبدنية  ملت   3/55/5254 لا د  لم   ؽ 

 أد ء ميا ة  لطم ع مف  إ تكاا  لا     ت ا  لم و ؼ ىمى  ليديف.
 :الإحصائية المعالجات

  ل ليط. -    ت لط  ل لابى. لم -
 ملت    لدلالة  -    لان   ؼ  لمعيا  .   -
 معامؿ  إ تباط. -    معامؿ  لالت  ء. -

 .T.test  تبا   -    نلبة  لت لف. -

 :عرض النتائ  ومناقشتها
 ػػػػي ضػػػػ ء أىػػػػد ؼ  لب ػػػػث،  ت  ي ػػػػا  ل   ضػػػػو يتنػػػػا ؿ  لبا ػػػػث ىػػػػ   

يا مػػػػف  ػػػػنؿ  لمعالجػػػػات  إ صػػػػائية  لنتػػػػائج  لتػػػػي تػػػػـ  لت صػػػػؿ إلييػػػػا  مناوشػػػػت
 لمبيانات  لتي تـ  ل ص ؿ ىمييا:

 عرض نتائ  الفرض ااو :
 (3جدو  )
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دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى المتنيرات البدنية 
 (5قيد البحث ن= )

 م

البٌانات 

 الإحصائٌة

 الإختبار

وحدة 

 القٌاس

 روقالف القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 بٌن

 المتوسطات

 قٌمة ت

نسبة 

التحسن 

% 

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

5 
 لجمػػػػػػػػػػػػػ س 
 دال 40,15 28992 99, 0974 ,1 7913 2,91 ىدد مف  ل و د

5 

 مػػػػػى كػػػػػ ة 
طبيػػػػة مػػػػف 

  لثبات
 دال 9,88 1997 2399 ,2592 12599 10920 2,9  لمت 

5 

ثنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
 لػػػػػػػػػػ   ىيف 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
 إنبطػػػػػػػػػاح 

  لمائؿ

 دال 66,66 8932 2499 ,398 2,99 1997 , ىدد

4 

  ا  لج ع 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
 إنبطػػػػػػػػػاح 

  لمن نى

 دال 51 5920 1291 17948 3091 ,1790 57 امف

3 
 لثبات مػف 
 إ تكػػػػػػػػػػػاا 
 ا  ية  ت 

 دال 66,,05 5980 1490 ,2292 7098 7933 2091 امف

 5,55( = 2,23(  لجد لية ىند ملت ي  لدلالة )تويمة )
 جػػػ د  ػػػ  ؽ د لػػػة إ صػػػائيا  بػػػيف مت لػػػطات ( 5ي ضػػػ   لجػػػد ؿ  وػػػـ )         

د جػػػات  ل يالػػػات  ل بميػػػة   لبعديػػػة  ػػػي بعػػػ   لمت يػػػ  ت  لبدنيػػػة  ل اصػػػة لعينػػػة 
 لب ث لصػال   ل يػاس  لبعػدي،  يػث بم ػت ويمػة )ت(  لم لػ بة  كبػ  مػف ومػة 

(  ػػػى جميػػػا  لمت يػػػ  ت،   ػػػد ت    ػػػت 2,23)ت(  لجد ليػػػة ىنػػػد ملػػػت   دلالػػػة )
(، كما ت    ت نلبة  لت لف مابيف 51,15: 5,15مابيف )ويمة )ت(  لم ل بة 

(1,22 :545,11  .)% 
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 (1شك  )

الفرق بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لبعض المتنيرات البدنية قيد 
 البحث

 مناقشة النتائ  وتفسيرها:
 مناقشة نتائ  الفرض ااو :

ات (  جػػػ د  ػػػ  ؽ د لػػػة إ صػػػائيا  بػػػيف مت لػػػط5ي ضػػػ   لجػػػد ؿ  وػػػـ )
د جػػػات  ل يالػػػات  ل بميػػػة   لبعديػػػة  ػػػي بعػػػ   لمت يػػػ  ت  لبدنيػػػة  ل اصػػػة لعينػػػة 
 لب ث لصػال   ل يػاس  لبعػدي،  يػث بم ػت ويمػة )ت(  لم لػ بة  كبػ  مػف ومػة 

(  ػػػى جميػػػا  لمت يػػػ  ت،   ػػػد ت    ػػػت 2,23)ت(  لجد ليػػػة ىنػػػد ملػػػت   دلالػػػة )
 نلػبة  لت لػف مػا(، كمػا ت    ػت 51,15: 5,15بػيف ) ويمػة )ت(  لم لػ بة مػا

 %(.  545,11: 1,22بيف )
 ي جػػػػػػػا  لبا ػػػػػػػث لػػػػػػػب  تمػػػػػػػؾ  ل ػػػػػػػ  ؽ  ػػػػػػػى  لمت يػػػػػػػ  ت  لبدنيػػػػػػػة إلػػػػػػػى 
تأثي  لتػػػد يبات  لم ننػػػة   ػػػؽ  لألػػػالي   لعمميػػػة  ل ديثػػػة  لتػػػى  لػػػت دميا  لبا ػػػث 
 نؿ  لب نامج  لتد يبى  لم ت ح   لتى كاف ليا تأثي   عػاؿ  ػى ت لػف  لمت يػ  ت 

  لبدنية.
( ىمػػى 53ـ( )5224  )المعطددى خمددف اه وائدد  عبدددد  لػػة  كمػا تؤكػػد 

ايػػادة  ػػى  ل ػػ ة  لعضػػمية تتمثػػؿ  ػػى ت لػػف بعػػ   لمت يػػ  ت  لبدنيػػة مثػػؿ ) ل ػػ ة 
 لعضػػػػمية لمػػػػ   ىيف   لػػػػ جميف  وػػػػ ة ىضػػػػنت  لظيػػػػ    لػػػػبطف( نتيجػػػػة إلػػػػت اـ 

 تد يبات  لم ا مة   لأ باؿ  لمطاطة  ى  لب نامج  لتد يبى.
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  لبػدني  إىػد د تم ينػات أف إلػى ـ(5222)  بداليالج عدويس   يشػي 

  ػي  لميػا  ت  ل  كيػة تنميػة   اصػة  ل  كػي  لػتعمـ ىمى  لم د ة ايادة  ي تلاىـ

 ( 25: 54 لجمباا.)  ياضة  منيا  ل ياضات بع 
  ػي لمبػدء تمامػا   منالػبة لػن  ت 52 إلػى 1 مػف  للػنية  لم  مػة  تعػد

 يك نػ   ىػ ه  لم  مػة  ػي  الأط ػاؿ صػ اء لأ للأط ػاؿ بالنلػبة بالأث ػاؿ  لتػد ي 

 إلػى باإضػا ة  لأمػاف تعميمات تن ي   ىمى  ل ني  لأد ء ت اصيؿ تعمـ ىمى واد يف

  ي غب ف  ل  ية  لمنا لة إلى  يت و ف ىمى أو  نيـ لمت  ؽ شديدة  غبة يبد ف أنيـ

 (531: 52 ل ا . )  لميا  ت ت ليف  ي
 مػف   لػؾ جلػمو  ػي يػت كـ أف ا لجمبػا  ياضػة  ػي  لناشػ  مف  يتطم 

  ل ػ ة مػف ىالي إلى ملت    لجمباا لاى   ي تاج   لت  اف،  لعضمية  ل  ة  نؿ

   لا ت ػاظ  ل  كػات إكمػاؿ  لعػاـ  لعضػمي   لت مػؿ  لعضػمية   ل ػد ة  لعضػمية

 (554: 52) . لماى    لأد ء  لجلـ بأ ضاع

  عابدددين سددنح عبدددالفتاح عدداد  مددى وػػد  ت  ػػت  لنتػػائج مػػا د  لػػة  
 ملػت ي ىمػي  تػأثي ه  لب نػامج  اىميػة  لنتػائج أظيػ ت(  يػث 55) ـ(5251)

  لصػد  لػبا ة  ػي  لميػا ي  لأد ء   اىميػة   لػ   ىيف لمػ جميف  لعضػمي  لتػ  اف

 بتم ينػات  يػو  لاىتمػاـ يػتـ لػـ  لتػي بالكميػة  ل ػا   لت ميػدي بالب نػامج بم ا نتيػا

 . لمطاط  لألتيؾ بالت د ـ  لم ا مة
  محمدددد إبدددراهيم شدددحاتةكمػػػا  ت  ػػػت نتػػػائج ىػػػ    لب ػػػث مػػػا مػػػا  كػػػ ه  

( أف تمػػؾ  لميػػا  ت  لتػػى تتلػػـ بػػال  ة   لثبػػات كمجم ىػػة ميا يػػة 51) ـ(5225)
 تتطم  ود    كبي    مف  ل  ة  ل ص   لممجم ىات  لعضمية  لمشت كة  ى  لأد ء.

لت دمة  ى  ي جا  لبا ث  ل   ؽ  إ صائية إلى تد يبات  لم ا مة  لم
بال   لأث   ى إظيػا  ىػ ه  ل ػ  ؽ  ىػ    ليا لب نامج  لتد يبى  لم ت ح   لتى كاف 

بسنت  (،5) ـ(5221)أحلام صادق  ما يت ؽ ما نتائج ما ت صؿ إليو كن  مػف 
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 يث ت صم   إلى أف تد يبات  لم ا مة تليـ  ى ت لف ، (1) ـ(5221)  سعيد
  ل  ة  لعضمية.

ـ( إلػى أف 5225)أحمد نصر الددين" ، الفتاح عبدالعلا  أبوكما يشي   
 لتم ينات مف أىـ  ل لائؿ  لملت دمة بأن  ىيا  يمكف ت ليـ ى ه  لتم ينات تبعا  
لطبيعػػة  لم ا مػػات  لتػػى يتػػد   ىمييػػا  لنىػػ  مػػا بػػيف تم ينػػات ضػػد م ا مػػات 

جاكت أث اؿ( أ  تم ينات  -أكياس  ممية -د مبما -ك  ت طبية - ا جية )أث اؿ
 (555: 5بالت د ـ م ا مة جلـ  لنى  ن لة. )

 مناقشة نتائ  الفرض الثانى :
 (4جدو  )

دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى المتنيرات البدنية 
 (5قيد البحث ن= )

 م

البٌانات 
 الإحصائٌة

   الإختبار

القٌاس 
 القبلى

القٌاس 
 البعدى

 الفروق
 بٌن

 المتوسطات

قٌمة 
 ت

نسبة 
التحسن 

% 

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

5 

 لطم ع مف 
 إ تكاا 
ا  ية  ت  
لم و ؼ 
ىمى 
  ليديف

 د ؿ 12,23 5,54 5,2 2,44 4,5 2,34 4,5

 5,55( = 2,23(  لجد لية ىند ملت ي  لدلالة )تويمة )
(  جػػػ د  ػػػ  ؽ د لػػػة إ صػػػائيا  بػػػيف مت لػػػطات د جػػػات 4ي ضػػػ   لجػػػد ؿ  وػػػـ )

مية   لبعديػة  ػي ملػت   أد ء ميػا ة  لطمػ ع مػف  إ تكػاا ا  يػة  ػت   ل يالات  ل ب
لم و ؼ ىمى  ليديف لعينة  لب ث لصال   ل ياس  لبعدي،  يث بم ت ويمػة )ت( 

(،   ػػد كانػػت 2,23 لم لػػ بة  كبػػ  مػػف ومػػة )ت(  لجد ليػػة ىنػػد ملػػت   دلالػػة )
 (.  12,23(، كما كانت نلبة  لت لف )5,54ويمة )ت(  لم ل بة)
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 الفرق بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لممهارة قيد البحث( 2شك  )
 ي جػػا  لبا ػػث  لت لػػف  ػػى ملػػت    لأد ء  لميػػا   لمميػػا ة ويػػد  لب ػػث 
 لػػى  لب نػػامج  لتػػد يبى بالػػت د ـ تػػد يبات  لم ا مػػة  يػػث تت ػػؽ ىػػ ه  لنتػػائج مػػا 

نامج  لتػد يبى  يث   ؽ  لب   (3ـ( )5253)المنعم محمود"  عبدإيهاب د  لة  
  إجبا يػة   لجممػة أد ء لد جػة   ضػ ا ت لػنا  ل   ي ت   ىمػى تػد يبات  لأث ػاؿ

   لبعدي  ل بمي  ل ياليف بيف إ صائيا د لة    ؽ  لنتائج أظي ت  يث جياا ىمى

 . لبعدي  ل ياس  لصال   لتج يبية لممجم ىة
 (5221)عمددر أحمددد عبدددالمنعم" كمػػا تت ػػؽ نتػػائج  لد  لػػة مػػا د  لػػة  

مػػف  يػػث  نػػو ي جػػد ت لػػف مم ػػ ظ بػػيف  ل يػػاس  ل بمػػى   ل يػػاس  لبعػػد  ( 55)
ىمػى  لا  (  ي جػا  لػؾ إلػى  بمػنس لصال   ل ياس  لبعػد   ػى ميػا ة )بػ يس 

  لتأثي   ل عاؿ لتم ينات  لب نامج  لم ت ح   لتى تيدؼ إلى تنمية  ل  ة  ل ص  .
 (54) ـ(5253)م" محمد أمين حامدد عبددالكري د  لة  تشي  نتائجكما 

إلػػػى أف  لب نػػػامج  لتػػػد يبى بالػػػت د ـ تػػػد يبات  لم ا مػػػة لػػػو تػػػأثي   يجػػػابى ىمػػػى 
 ملت    لأد ء  لميا  .
( 1) ـ(5221)"سددهير فتحددى عبدددالفتاح الجندددى" د  لػة كمػا ت صػػمت 

أف إلت د ـ  لأ باؿ  لمطاطة  ى  لب نامج  لتد يبى كاف تأثي ه إيجابيا    عالا   ى 
    لميا   لد   لنىبات  ى ميا  ت  لش مبات.ت لف  لملت  
 الإستنتاجات:
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بالت د ـ تد يبات  لم ا مة أد  إلى ت لف ملت    ل د ة   لب نامج  لتد يبى -5
 لعضػػػمية   لت مػػػؿ  لعضػػػمى  ظيػػػ   لػػػؾ مػػػف  ػػػنؿ  ل ػػػا ؽ بػػػيف د جػػػات 

  ل ياليف  ل بمى   لبعد .
ة أد  إلػى ت لػف ملػت   أد ء بالت د ـ تد يبات  لم ا مػ  لب نامج  لتد يبى -5

ميا ة  لطم ع مػف  إ تكػاا ا ايػة  ػت  لم وػ ؼ ىمػى  ليػديف  ظيػ   لػؾ مػف 
  نؿ  ل ا ؽ بيف د جات  ل ياليف  ل بمى   لبعد .

أف ت لػػػػػف ملػػػػػت    ل ػػػػػد ة  لعضػػػػػمية   لت مػػػػػؿ  لعضػػػػػمى أد  إلػػػػػى ت لػػػػػف  -5
 ليديف.ملت   أد ء ميا ة  لطم ع مف  إ تكاا ا اية  ت  لم و ؼ ىمى  

 التوصيات:
أىميػػة  لػػت د ـ  لب نػػامج  لتػػد يبى  لم تػػ ح مػػف وبػػؿ  لمػػد بيف   لػػؾ لمػػا لػػو  -5

تػػأثي   ػػى لػػ ىة تعمػػيـ    ػػا ملػػت   أد ء ميػػا ة  لطمػػ ع مػػف  إ تكػػاا ا ايػػة 
  ت  لم و ؼ ىمى  ليديف.

إجػػػػ  ء د  لػػػػات مشػػػػابيو لالػػػػت د ـ تػػػػد يبات  لم ا مػػػػة ىمػػػػى م   ػػػػؿ لػػػػنية  -5
 ا  ت آ   .م تم ة  ىمى مي

ضػػ   ة إلػػت د ـ تػػد يبات  لم ا مػػة لمناشػػئيف  ػػى  لجمبػػاا لتنميػػة ىناصػػ   -5
  لمياوة  لبدنية   اصة  ل  ة  لعضمية.

 (( عـــــــــــــــــــــالمراج)) 

 :المراجع العربٌةأولاً:  

، 5:  لػػي ل جيا  لمياوػػة  لبدنيػػة، طأبددو العددلا عبدددالفتاح وأحمددد نصددر الدددين -1
 ـ.5225 لع بى،  ل اى ة، د    ل ك  

: تػػأثي  ألػػم   تػػد ي   لم ا مػػات  لمت يػػ ة  ػػى تطػػ ي  بعػػ  صددادق أحددلام -2
نجػػػػػاا  لعػػػػػد    لمؤشػػػػػ  ت  ل ظي يػػػػػة   لبدنيػػػػػة   لميكانيكيػػػػػة    

ـ،  لأكاديميػػػػػػػػػة  لد ليػػػػػػػػػة لمعمػػػػػػػػػ ـ  ل ياضػػػػػػػػػية، جامعػػػػػػػػػة 522
 ـ.5221 لمنص  ة، 
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اا بالػت د ـ  لعمػؿ ألالي  متط  ة  ػى تػد ي   لجمبػأحمد الهادى يوسف:  -3
 لعضمى  لألالى، طبعة أ لى، د    ل كػ   لع بػى،  ل ػاى ة، 

 ـ.5252
  لػت د ـ  يتػأث: سدالم محمدود محمدد إسدلام ري،هالدز العدا  عبدد أشدرف -4

 بعػ   ػي   لملػاىدة  لم ا مػة بألػم بي ةيػ لا ج  لتم ينػات

 مجمػة،  لجمبػاا بػ  ىـ بإجبا يػات  ل اصػة ةيػ لبدن   تيػ لمت 

،   . 55. ، ىػددةي  ل ياضػ ةيػ لبدن ةيػلمت ب ةيػلمن    جامعة
 .ـ5221، 54-34

  لجممػة أد ء ملػت   ىمػى  لأث ػاؿ تػد يبات تػأثي : حمدود عبددالمنعم إيهداب -5

، لػن  ت 2 ت ػت  لجمبػاايء لناشػ  ل مػؽ لجيػاا  إجبا يػة
ىػدد  35ب ث منش  ، مجمة ب  ث  لت بية  ل ياضػية مجمػد 

 ـ.5253، 54 -55،   21
تػػػأثي   لػػػت د ـ أ بطػػػة  لم ا مػػػة ىمػػػى تنميػػػة بعػػػ   سدددنت سدددعيد خميددد :ب -6

ىناص   لمياوة  لبدنيػة  ل اصػة   لملػت    ل ومػى لملػاب ات 
ـ(،  لػػالة ماجلػػتي  غيػػ  522ـ، 522 لملػػا ات  ل صػػي ة )

منش  ة، كمية  لت بية  ل ياضية بنات  لجاي ة، جامعة  مػ  ف، 
 ـ.5221

 ، لا لػػػى ة لطبعػػػ ،لمجمبػػػاا ةميػػػا  ت  ل نيػػػ ل :تيسدددير عبدددد السدددلام الددددرممي -7
 ة،لػػػػػػػػدنيا  لطباىػػػػػػػػػ  ل  ػػػػػػػػػاء د    ةىػػػػػػػػػالـ  ل ياضػػػػػػػػ ةمؤللػػػػػػػػ

 ـ.5253 ة،لكند ي إ
: ب نػػػػامج تػػػػد يبى بالػػػػت د ـ  لأ بػػػػاؿ سددددهير فتحددددى عبدددددالفتاح الجندددددى -8

 لمطاطػػػػة لتنميػػػػة  ل ػػػػد ة  لعضػػػػمية  أثػػػػ ة ىمػػػػى ملػػػػت   أد ء 
لعمػػ ـ ي ط بعػػ   لشػػ مبات لػػد  ناشػػئات  لجمبػػاا، مجمػػة ألػػ

 -12   51ىػػػػػػػدد  5  نػػػػػػػ ف  لت بيػػػػػػػة  ل ياضػػػػػػػية، مجمػػػػػػػد 
 ـ.5221، 523
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  ل ػ ة بػ  مج تصػميـ  لأث ػاؿ تػد ي   الخطيدب ناريمدان النمدر، العزيدز عبدد -9

 .ـ5221 لكتا  لمنش   م كا  لتد يبي،  لم لـ  ت طيط
 إىػػد د  لبػػدنى   لتػػد ي  بالأث ػػاؿ النمددر، ناريمددان الخطيددب:  عبدددالعزيز -11

،  لألػات ة  لأ لػىناشئيف  ى م  مة ما وبػؿ  لبمػ غ،  لطبعػة لم
 ـ.5222لمكتا   ل ياضى،  ل اى ة، 

: مددد فكددري، شددهيرة عبددد الوهدداب شددقيرمحمددد خطدداب، مهددا مح عطيددات -11
ألالػػػػيات  لتم ينػػػػات   لتم ينػػػػات  إي اىيػػػػة، م كػػػػا  لكتػػػػا  

 .ـ5254، ،  ل اى ة5  لنش ، ط
  ل صػ ي  ل ػ ة لتنميػة م تػ ح تػد يبي ب نػامج تػأثي : عمدر أحمدد عبددالمنعم -12

،  لجمبػاا  ياضػة  ػي لمناشػئيف  ل ػ ة ميػا  ت بعػ  أد ء ىمػى
ب ػث منشػػ  ، مجمػة ألػػي ط لعمػػ ـ   نػ ف  لت بيػػة  ل ياضػػية، 

 ـ.5221، 453 -424   51ىدد  5مجمد 
 لمػػػػد    ل ياضػػػػى مػػػػف  ػػػػنؿ معػػػػايي   لجػػػػ دة عمددددر نصددددراه قشددددطة:  -13

  لنشػػ ،  لطبعػػة  لأ لػػى،   لطباىػػةلػػدنيا   لشػػاممة، د    ل  ػػاء
 ـ.5255 إلكند ية، 

  لكتػا  م كػا   لتطبيػؽ،  لنظ يػة  ل ياضػي  لتد ي  :الجبالي عمي عويس -14

 .ـ(5222 ل اى ة ) لمنش ،
، د    ل كػػ   لع بػػي،  لطبعػػة  لجمبػػااألػػس تعمػػيـ محمددد إبددراهيم شددحاتة:  -15

 ـ.5225 لأ لي،  ل اى ة، 
، د    ل كػػػ   لع بػػػي،  لمعاصػػػ تػػػد ي   لجمبػػػاا م شدددحاتة: محمدددد إبدددراهي -16

 ـ.5225 لطبعة  لأ لي،  ل اى ة، 
 ىمػى  لم ا مػة تػد يبات  لػت د ـ تػأثي : محمدد أمدين حامدد عبددالكريم -17

  ل ومػي   لم تػ    ل اصػة  لبدنيػة  ل ػد  ت بعػ  ت لػيف

، مجمػػة ب ػػ ث  لت بيػػة  ل ياضػػة،  لػػ م   مػػي  ػػي لممبتػدئيف
 ـ.5253، 42 -53   24د ىد 35مجمد 
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:     تبا  ت  م(2111، محمد نصر الدين رضوان )محمد حسن علاوي -18
  لاد ء  ل  كى ، د    ل ك   لع بى،  ل اى ة.

  لأث ػاؿ  بػ  مج  لعضػمية  ل ػ ة ت يػ   :إسدماعي  الدرحيم عبدد محمدد -19

 .ـ5221 إلكند ية   لمعا ؼ، منشأة لمص ا ،
: ألالػػػيات  لتم ينػػػات، ،  لطبعػػػة  لأ لػػػى، ىإسدددماعي  الهاشدددم محمدددود -21

 ـ.5253م كا  لكتا   ل ديث،  ل اى ة، 
بالم ا مػات للأط ػاؿ  ػى   لعضػمية: ألػس تنميػة  ل ػ ة مفتى إبراهيم حمداد -21

 لم  مة  إبتد ئيػة   إىد ديػة، م كػا  لكتػا  لمنشػ ،  لطبعػة 
 ـ.5222 لأ لى،  ل اى ة، 

 بالػت د ـ م ا مػة تم ينػات  يتػأث: نعابددي حسدن عبددالفتاح عداد  مدى -22

 في  لػ   ى فيلمػ جم  لعضػمي  لتػ  اف عمدى  لمطػاط ؾي لألػت
،  لصػد  لػبا ة  ػى  لمبتػدئات لػد   ل نػى  لآد ءيػة   اىم

 لػػػالة دكتػػػ   ة، كميػػػة  لت بيػػػة  ل ياضػػػية، جامعػػػة  لمنصػػػ  ة، 
 ـ.5251

ىمػػػى  أثيػػػ  ب نػػػامج تػػػد يبي لتنميػػػة  ل ػػػ ة  لعضػػػمية :اصدددر احمدددد محمددددن -23
ػا لم وػ ؼ   لا تكػااملت   أد ء ميا ة  لطم ع مػف   لػا  ي  ت  

،  لػػالة ماجلػػتي ، كميػػة ىمػػى  ليػػديف  ػػي  ل  كػػات  لأ ضػػية
 ـ.5221 لت بية  ل ياضية بب  لعيد، جامعة وناة  لل يس، 

 لػػي ل جيا  لجيػػد  لبػػدنى   لتػػد يبات  ل ياضػػية،  هشددام عدددنان الكيلانددى: -24
 ـ.5223، ىماف، ت ايا  لمكتبة  ل نح لمنش  

: تػػػػأثي  تػػػػد يبات  لم ا مػػػػة ىمػػػػى  لملػػػػت   وائدددد  عبدددددالمعطى خمددددف اه -25
 ل ومػػػػى  بعػػػػػ   لمت يػػػػػ  ت  لبدنيػػػػػة   ل لػػػػػي ل جية للػػػػػبا ى 

ـ   ة، ب ث منش  ، مجمة  لي ط لعم ـ   ن ف  لت بية 422
، 525-44،  54ىػػػػػػػػػدد  5 ل ياضػػػػػػػػػة، مصػػػػػػػػػ ، مجمػػػػػػػػػد 

 ـ.5224
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د    ل ياضػػى بػػيف  لالػػم    لت ميػػد    لت نيػػة  لمػػ: يحددي السدديد الحدداوى -26
 لع بػػى لمنشػ ،  ل ػػاى ة،   لم كػا ل ديثػة  ػى مجػػاؿ  لتػد ي ، 

 ـ.5225

 الأجنبٌةع ـالمراج ثانٌاً:

27- Blakey,J.B., and Southard, D: the Combined Effect of 

Weight training and Plymetrics on Dynamic 

Ley Strength and Log Power, Journal of 

applied sports science Research 2004. 

28- Heram, K: Koerperfttmessung, Stander der 

Sportmedizin Deutsche Zeitschrift fuer 

Sportmedizin, Jahrgang 54 nr.5 Deutscland, 

2005. 

29- Janot,J.,Heltne, T., Welles, c., Riedl, J., Anderson, 

H., Howard, A., & Myhre, S.L.: Effects of 

TRX versus traditional resistance training 

programs on measures of muscular 

performance in adults. Journal of Fitness 

Research, (2013). 

30- Steven John Duhig:StrengthTraining for the Young  

Athlete, Queensland University of 

Technology, Brisbane, Queensland, Australia 

2013. 

 


