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 -ج :ــت انبذــت ٔيشكهــذيــانً 

ٌزؼذد ِشاؽٍٙب  ٔظشا ، ٘ب اصبسحا١ٌّذاْ ٚأوضش ِغبثمبد ٚأِزغ ٚأخطش ٚأػمذ أصؼت ِٓ ثبٌضأٗ اٌمفض ِغبثمخ رؼزجش

 أْ تاٌلاػ ٠ؾبٚي عٛاء ، ؽ١ش ػٍٟ ؽذ ٌٍّّبسط ٚاٌّشب٘ذ ّزؼخِ ٠غؼٍٙب ِّب أوشٚثبر١ٗ ؽشوبد ِٓ ثٗ رزغُ اٌف١ٕخ ِٚب

 ( 48:  7)ِشْ ِزؾشن.  عغُ ِزؼٍمب ػٍٟ الأسض١خ اٌغبرث١خ ِزؾذ٠ب اٌٙٛاء فٟ ثغغّٗ ٠ط١ش

 اٌزبِٗ اٌغ١طشح ٔفظ اٌٛلذ فٟ رزطٍت أٔٙب وّب ، الأداء رى١ٕه ػٍٟ ٌٟٚالأ ثبٌذسعخ ثبٌضأخ اٌمفض ِغبثمخ ٚرؼزّذ

 ػصب ِٓ الاعزفبدح ٚو١ّخ و١ف١خ ػٍٟ الأداء اٌؾشوٟ فٟ اٌصؼٛثخ ٚرزٛلف ، اٌّؼمذ اٌصؼت الأداء ِٓ ِؼ١ٕخ ٔٛػ١خ ػٍٝ

 (  3:  51)   .الاسرفبع ٌض٠بدح ِغبػذ وؼبًِ اٌمفض

 Nathan؛    Michael Young 2000 ؛ 9152 وأخرونهٌم نصر سامى ابرا) ٚرٕبٌٚذ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّشاعغ

Wiens 2000  ؛Stupar Dušan2015  ) رمغ١ُ اٌّشاؽً اٌف١ٕخ ٌّغبثمخ اٌمفض ثبٌضأخ ، ٌٚىٕٙب اخزٍفذ فٟ رؾذ٠ذ ػذد٘ب

زٍف ػٍٝ ٌُ ٠خالا أْ اٌغ١ّغ   ث١ّٕب لبَ اٌجؼض الأخش ثزمغ١ّٙب ، ثشىً دل١ك ، ؽ١ش لبَ اٌجؼض ثذِظ اٌّشاؽً ِغ ثؼضٙب ،

 ( :5رشر١جٙب ثشىً ٚاؽذ وّب ٠ٍٝ ٚوّب ٘ٛ ِٛضؼ ثبٌشىً )
 

 .سٛاٌّشع١ؾٗ ٚاٌزى -6 خ.اٌمجض ٚؽًّ اٌضأ -5

 .اٌفشد ٚالاِزذاد -7 .الالزشاة -9

 .اٌذٚساْ ٚاٌذفغ -4 .فٟ اٌصٕذٚق خغشط اٌضٔ -3

 .  رؼذ٠ٗ اٌؼبسضٗ -2  .الاسرمبء -8

 اٌٙجٛط . -51 .اٌزؼٍك -1

                                                                (56  :8  ( ، )57  :9  ( ، )52  :42 ) (7  :21) 
 

 
 

 

 ( ٕٚظخ يزادم الأداء ان ُٗ نًساب ت ان  ا بانااَت.1شكم )
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 اٌّغبثمبد ِٓ أوضش فٙٝ الأداء فٟ اٌؼب١ٌخ ثبٌّٙبسح رزصف اٌزٟ ا١ٌّذاْ ِغبثمبد ِٓ ثبٌضأخ اٌمفض ِغبثمخ ٚرؼزجش

 ػٍٟ اػزّذد ٚاٌزٟ الأخ١شح عٕٗ خلاي اٌضلاص١ٓ اٌؼ١ٍّخ اٌذساعبد ِٓ ٌؼذ٠ذ ٘ذفب رّضً ٚاٌزٟ ٚاٌّض١شح اٌّؼمذح اٌش٠بض١خ

 اٌّغبثمبد ِٓ ؛ ٌزٌه رؼذ Fiber-Glassاٌضعبع١خ  الأ١ٌبف راد اٌضأٗ ظٙٛس ِغ ٚخبصخ ٚاٌى١ٕبر١ىٟ اٌى١ّٕبر١ىٟ اٌزؾ١ًٍ

 ٚرؼزّذ ،اٌفبئمخ  ٚاٌشغبػخ اٌغشأٖ اداإ٘ب ؽ١ش ٠زطٍت ثبٌٕفظ ٚالاػزضاص اٌضمخ ِّبسع١ٙب رىغت فٟٙ ٚرش٠ٛك اصبسح شالأوض

 وٍٙب اٌّشاؽً رغ١ّغ ٠زُ ارمبٔٙب ٚثؼذ ؽذٜ ػٍٟ وً ِشؽٍخ رؼ١ٍُ ٠زُ ؽ١ش ، ِخزٍفخ ِشاؽً ػذح ارمبْ ػٍٟ أدائٙب فٟ ّغبثمخاٌ

 (5819:  91) ( 3:  51. )  اسرفبع اػٍٟ اعز١بص ٚ٘ٛ اٌّغبثمخ أداء ِٓ اٌٙذف ٌزؾم١ك وبٍِخ ثصٛسٖ لأدائٙب

ِصذس  ٍٗ اٌّغبػذٖسرجظ ِغّٝ اٌٛعبئً اٌزؼ١ّ١ٍٗ اٌّغبػذٖ ثؼ١ٍّٗ اٌزؼ١ٍُ ٚاٌزؼٍُ ٚرُ الارفبق ػٍٝ اْ اٌٛع١ٚلذ ا  

ٕشبطبد رصجؼ اٌّٙبساد ٚؼٕذِب ٠غزخذِٙب اٌّذسة ٌٕمً ٔٛع ِٓ اٌخجشاد ٚاٌف ٚاد اٌزؼ١ٍُدا ح ِِٓصبدس اٌزؼٍُ ٚادآِ 

ثطشق ِخزٍفٗ فمذ ِشد ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّشاؽً ٚٚاٌٛعبئً اٌّغبػذٖ وبٔذ رغزخذَ ِٓ اصِٕٗ لذ٠ّٗ ؛  اٌٛع١ٍٗ ٚع١ٍٗ رؼ١ّ١ٍٗ

اخز ١ّٗ ٚٚاٌّغ١ّبد ؽزٝ ٚصٍذ ٌّفِٙٛٙب اٌؾبٌٟ فمذ وبٔذ رغّٝ لذ٠ّب ثٛعبئً الاضبػ ٚاٌٛعبئً اٌّؼ١ٕٗ اٌٛعبئً اٌزؼ١ٍ

 (86:  1) اٌٛعبئً اٌجذ٠ٍٗ اٚ اٌّغبػذٖ اٌٝ اْ ٚصً اٌٝ اٌّغّٝ اٌؾبٌٟ سِفِٙٛٙب فٟ اٌزطٛ

ٟ٘ الأدٚاد اٌزٟ ٠ّىٓ أْ ٠ٍغؤ ا١ٌٙب ِؼٍُ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ فٟ رذس٠ظ ِبدرٗ ؽ١ٓ رؼزس ٚعٛد  ّغبػذحالأدٚاد اٌٚ  

خ اٌغؼٟ اٌٝ رٛف١ش الإِىب١ٔبد ْ ِٓ ِغئ١ٌٚبد اٌّؼٍُ الأعبع١اار  أٚصؼٛثخ اٌزؼبًِ ِغ الاداح الاص١ٍخ ؛ الأداح الأص١ٍخ

فش ػٕصش الاثزىبس ٚاٌغٍٛن الإ٠غبثٟ فٟ ِٛاعٙخ ا، وّب أْ ِٓ صفبرٗ اٌٙبِخ رٛ اٌضشٚس٠خ فٟ اطبس اٌظشٚف اٌّؾ١طخ

 ٚثبٌزبٌٟ رزؾمك ػٕبصش اٌز٠ٕٛغ ٚاٌزش٠ٛك فٟ دسٚط اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ. ٚػ١ٍّخ اٌزؼٍُ  اٌصؼٛثبد اٌزٟ لذ رئصش ػٍٝ ع١ش اٌؼًّ

(1  :86 - 84 ) 

ٚرؼزجش الأدٚاد ٚاٌٛعبئً اٌّغبػذح ِٓ الأِٛس اٌّّٙخ فٟ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٌّب ٌٙب دٚس أعبعٟ فٟ اوزغبة ا١ٌٍبلخ 

مفض ، ٌزا فبْ فؼب١ٌخ اٌٚاٌضمخ ثبٌٕفظ ٚاٌغشئخ فٝ الالجبي ػٍٝ اٌزؼٍُ خبصخ فٝ ِشاؽً اٌّجزذئ١ٓ ٚاٌخبصخ  اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ

ٚاْ رؼٍّٙب ٠ؾزبط اٌٝ أدٚاد ِغبػذح ٌلاسرمبء ثٙب ، ٚلا ٠زُ رٌه الا  ٚاٌّؼمذ ١ّض ثبلأداء اٌصؼتِٓ اٌفؼب١ٌبد اٌزٟ رز ثبٌضأخ

اٌصفبد اٌجذ١ٔخ اٌّّٙخ ٌٍفؼب١ٌخ ٚاٌزٟ ِٓ خلاٌٙب ٠ّىٓ رؾم١ك أغبص  ٌزط٠ٛشِٓ خلاي اعزخذاَ رّش٠ٕبد ٚأدٚاد ِٕبعجخ 

 (3:  51).أفضً 

٠ّىٓ ؽزٝ خطٛاد اٌزؼ١ٍُ اٌغ١ٍّٗ  فلاثذ ِٓ ارجبعٓ اٌصؼٛثٗ ْ رى١ٕه اٌمفض ثبٌضأٗ ػٍٝ دسعٗ وج١شٖ ِٚلا

رىْٛ وض١شٖ لااٌزّش٠ٕبد اٌزٟ ٠ّش ثٙب اٌّجزذئ ثؾ١ش ثزذسط اٌٛصٛي ثبٌّجزذئ اٌٝ رؼٍُ الاداء اٌفٕٟ اٌصؾ١ؼ ٚرٌه ثبلا٘زّبَ 

٠ّىٓ رىشاس٘ب فٟ ِٚؼمذٖ فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍٗ ثً ػٍٝ اٌؼىظ ِٕبعجٗ فٟ ػذد٘ب ِٚزٕٛػٗ ٚػٍٝ دسعٗ ِٓ اٌغٌٙٛٗ ؽزٝ ا

رؾزبط اٌٝ ِغّٛػٗ ِٓ اٌّٙبساد  خٔاوّب اْ ِغبثمٗ اٌمفض ثبٌض؛  اٌزذس٠ت ػذٖ ِشاد ٚثزٌه رزؾمك اٌغشػٗ فٟ اٌزؼٍُ

 ضأخ٠ٚشٜ ثؼض اٌّزخصص١ٓ اْ ِٙبسٖ اٌمفض ثبٌ؛ سرفبػبد اٌّطٍٛثٗ الااٌؾشو١ٗ اٌّشوجٗ لأغبص اٌّغز٠ٛبد ٚاٌٛصٛي اٌٝ 

طٍت ِٛاصفبد ٚلذساد ٚاعزؼذاداد زخزٍفٗ ٠ٚزُ ادائٙب خلاي الً ِٓ صب١ٔز١ٓ ٌٚزٌه رِٙبسٖ ؽشو١ٗ ِ 39رؾزٛٞ ػٍٝ 

٠ٕٚصؼ اٌخجشاء ؛  غ١ذ ٌٍزؼ١ٍُ ٚاٌزذس٠تاٌزٕظ١ُ خبص فٝ اٌذٟٔ ِٚٙبسٞ ٚطبثغ ثخبصٗ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ فبٔٙب رزطٍت اػذاد 

ي بؽفشٖ اٌشِٚ و١ٗ د اٌضٔجشٔباِضً اٌض الاداء ؼٛثٗصِشؽٍٗ اٌزؼٍك ٌالادٚاد اٌّغبػذٖ ثذا٠ٗ ِٓ  اٌّزخصص١ٓ ثبعزخذاَٚ

 ( 554 - 48:  7)( ،  9:   8) ىش.  ٚاٌؾجبي ٚاٌج اٌمبفض ٚإٌٍغبدٌٚٗ اٌغؾت أٚ

ٌطلاة  ٜاصٕبء رذس٠ظ ٚرؼ١ٍُ ِغبثمبد اٌؼبة اٌمٛٚثى١ٍٗ اٌزشث١ٗ اٌش٠بض١ٗ اثٛ ل١ش  بِْٓ خلاي ػًّ اٌجبؽضٚ  

ّغبثمٗ ٌصؼٛثٗ اٌلاؽع خٛف اٌطلاة ٚس٘جزُٙ ِٓ الالجبي ػٍٝ رؼٍُ ثبٌضأخ ؛ اٌّغزٜٛ اٌضبٟٔ ٚخبصٗ ِغبثمٗ اٌمفض 

اٌزذس٠جبد ِغّٛػٗ ِٓ  ٌزفى١ش ٚاثزىبسآِ خلاي ٘زٖ اٌذساعخ اٌٝ ِؾبٌٚخ  بٌْزا فمذ عؼٝ اٌجبؽضالاداء ثٙب ٚخطٛسٖ 

خٛفُٙ ِٓ اٌّغبثمٗ ٌزغٍت ػٍٝ ثباٌزٟ رىْٛ اوضش عٌٙٛٗ ٌزغبػذ اٌطلاة فٟ اٌّشاؽً الاٌٚٝ ٌٍزؼٍُ  اٌّغبػذح بلادٚادث

ٚرؾم١ك اٌّغزٜٛ اٌّطٍٛة ُِٕٙ خلاي ٘زح اٌّشؽٍخ اٌذساع١خ ثمذس وج١ش ِٓ اٌّٙبسح ٚالارمبْ ٚرغٕت ؽذٚس  ٚالجبٌُٙ ػ١ٍٙب

 الاصبثبد.
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 ْذف انبذج :     

لاة ؼٍأ١ُ ِغأبثمخ اٌمفأض ثبٌضأأخ ٌطأػٍأٝ رالأدٚاد اٌّغأبػذح  ثؼأض عأزخذاَرأؤص١ش ا اٌزؼشف ػٍٝ ٚٓذف انبذج إنٗ:

 .اٌّغزٜٛ اٌضبٔٝ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ

 فزٔض انبذج:

ِزغ١شاد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ -

 ل١ذ اٌجؾش. ثّغبثمخ اٌمفض ثبٌضأخ اٌخبصخ

اٌضبثطخ فٝ ِزغ١شاد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ -

 .ل١ذ اٌجؾش ثّغبثمخ اٌمفض ثبٌضأخاٌخبصخ 

فٝ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌّزغ١شاد اٌمذساد  ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌضبثطخرٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽصبئ١خ ث١ -

 .ل١ذ اٌجؾش الاداء اٌّٙبسِٜٚغزٜٛ اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ 

 إجزاءاث انبذج:

 يُٓج انبذج:

ٕٙظ اٌزغش٠جٝ ٌّٕبعجزخ ٌطج١ؼخ اٌذساعخ ، ٚرٌه ثبعزخذاَ اٌزصأ١ُّ اٌزغش٠جأٝ رٚ اٌّغّأٛػز١ٓ ِغّٛػأخ رغش٠ج١أخ اٌّ

 .خٚالأخشٜ ضبثط

 يجالاث انبذج.

 انًجال انبشزٖ: 

  عبِؼخ الاعىٕذس٠خ. – ى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خاٌّغزٜٛ اٌضبٔٝ ثطلاة 

 انًجال انًكاَٗ:

 .عبِؼخ الاعىٕذس٠خ –بض١خ ٌٍج١ٕٓ ى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠ث صبٌخ اٌغّجبصٌغُ ٚصبٌخ اٚ اٌؼبة اٌمٜٛ ١ِذاْ ِٚضّبس

 انًجال انايُٙ:

 .9193 | 9199اٌغبِؼٝ  ؼبَاٌرُ اعشاء اٌذساعخ خلاي 

 ػُٛت انبذج: -   

اٌأٝ ِغّأٛػز١ٓ  ِمغأ١ّٓ تبٌأ( ط61ٚػأذدُ٘ )اٌّغأزٜٛ اٌضأبٔٝ طلاة عىبشٓ ِٓ  ػشٛائ١برُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش 

 .(طبٌت 31( ٚالأخشٜ ضبثطخ لٛاِٙب )طبٌت ١31خ لٛاِٙب )اؽذاّ٘ب رغش٠ج

 

اٌّزغ١أشاد اٌجذ١ٔأخ  ل١أذ  ِأٓ اٌّزغ١أشاد الأعبعأ١خ ٚوأزٌه فأٟ اء اٌزغبٔظ ٚاٌزىبفئ ثأ١ٓ اٌّغّأٛػز١ٓ فأٟ وأآرُ اعش

 وبٌزبٌٝ : اٌجؾش
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  :تجاَس انؼُّٛ  -

 ( 1جذٔل )

 انذلالاث الإدصائٛت نهًتغٛزاث الأساسٛت ٔان ذراث انبذَٛت انخاصت قبم انتجزبت 

 = ٌ66 

 انذلالاث الإدصائٛت

 انًتغٛزاث                                        

ٔدذة 

 ان ٛاس
انًتٕسػ 

 انذسابٙ

الإَذزاف 

 انًؼٛار٘

يؼايم 

 الإنتٕاء
 يؼايم الإختمف

ٌة
س

سا
لأ
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 %4.22 1.35 1.72 27.93 نهس السن

 %2.49 1.42 3.45 291.41 سم الطول

 %7.75 1.42 5.72 77.59 كجم الوزن

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 %6.47 1.13 7.94 262.71 )سم( الوثب العرٌض

 %6.26 1.22 4.47 52.56 )سم( الوثب العمودي

 %4.67 3.22- 1.29 5.94 )ث( م ( بدء طائر 03جري ) 

 %26.17 1.55 1.69 5.96 )عده( ة أمامًشد العقل

 %5.91 1.51 2.53 41.26 )عده( ( ثانٌة03بطن )

 %4.61 2.57- 5.36 223.76 )كجم( عضلات الرجلٌن

 %4.91 2.34 4.47 72.54 )كجم( عضلات الفخذ الأمامٌة

 %4.96 1.11 4.15 61.74 )كجم( عضلات الفخذ الخلفٌة

 %4.29 1.79- 3.67 62.79 )كجم( عضلة السمانة

 %7.15 1.29- 3.99 56.96 )كجم( عضلات الصدر العظمى

 %23.15 1.49 4.57 36.76 )كجم( عضلة العضد الأمامٌة

 %7.36 2.14 3.13 43.36 )كجم( عضلة العضد الخلفٌة

 %4.76 1.24- 5.59 233.76 )كجم( عضلات الظهر

 %22.66 1.45 3.67 35.74 )كجم( عضلات الكتف الأمامٌة

 

( ٚاٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ ٌٍّزغ١شاد الأعبع١خ ٚ اٌجذ١ٔخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ ٠زضؼ أْ 5ِٓ اٌغذٚي )

اٌج١بٔبد اٌخبصخ ثؼ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ ِؼزذٌخ ٚغ١ش ِشززخ ٚرزغُ ثبٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٝ ٌٍؼ١ٕخ ، ؽ١ش أْ ِؼبًِ الإٌزٛاء ٠ٕؾصش 

 مزشة ِٓ اٌصفشِّب ٠ئوذ اػزذا١ٌخ اٌج١بٔبد ٚرغبٔظ اٌؼ١ٕخ .( . ٚ٘زٖ اٌم١ُ  ر5.93، 9.55-ث١ٓ )
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 :تكافؤ انًجًٕػتٍٛ -

ٚ٘زا اٌجذ١ٔخ  ل١ذ اٌجؾش  اٌمذساد ِٓ اٌّزغ١شاد الأعبع١خ ٚوزٌه فٟ اء اٌزىبفئ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ وآرُ اعش

خ ٚأْ اٌظشٚف ٚاٌؼٛاًِ اٌّزشبثٙخ اٌزىبفئ ٠ز١ؼ اٌفشصخ ٌٍجبؽش ٌٍزؼشف ػٍٝ رؤص١ش اٌّزغ١شاد اٌزغش٠ج١خ اٌّمزشؽخ ، خبص

ِٓ فشٚضٗ اٌّٛضٛػخ ٚاٌّشرجطخ ثبٌّزغ١ش  بْٚثبٌزبٌٝ ٠ّىٓ أْ ٠زؾمك اٌجبؽضِٕبعجب  ٌىً أفشاد ػ١ٕبد اٌجؾش ؛  رٛفش ِٕبخب  

 ( 9اٌزغش٠جٝ ٠ٚٛضؼ رٌه اٌغذاٚي سلُ )

 ( 2جذٔل رقى ) 

 وعتٌن التجرٌبٌة والضابطة قبل التجربةالدلالات الإحصائٌة للمتغٌرات الأساسٌة و البدنٌة الخاصة للمجم

 انذلالاث الإدصائٛت

 انًتغٛزاث                                        

ٔدذة 

 ان ٛاس

انًجًٕػت انتجزٚبٛت 

 = ٌ36 

انًجًٕػت انعابات 

 = ٌ36 
ان زق بٍٛ 

 انًتٕساٍٛ
 قًٛت

 ) ث (
 ع±  س ع±  س

ٌة
س

سا
لأ
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 1.74 1.21 1.66 27.79 1.76 27.99 سنه السن

 1.22 1.19 3.51 291.44 3.43 291.39 سم الطول

 2.59 2.94 5.37 76.71 5.64 79.44 كجم الوزن

ال
ت

را
قد

 
ٌة

دن
لب
ا

 

 1.37 1.79 7.93 262.39 7.67 262.74 )سم( الوثب العرٌض

 1.57 1.54 4.46 52.34 4.56 52.79 )سم( الوثب العمودي

م ( بدء  03جري ) 
 طائر

 2.11 1.15 1.32 5.92 1.22 5.96 )ث(

 1.26 1.14 1.67 5.99 1.67 5.61 )عده( شد العقلة أمامً

 1.56 1.29 2.57 41.39 2.51 41.21 )عده( ( ثانٌة03بطن )

 1.96 1.64 5.44 224.21 5.39 223.39 )كجم( عضلات الرجلٌن

 1.46 1.44 4.37 72.39 4.67 72.71 )كجم( عضلات الفخذ الأمامٌة

 1.45 1.39 4.19 61.61 4.16 62.19 )كجم( عضلات الفخذ الخلفٌة

 1.51 1.39 3.63 62.64 3.91 62.61 )كجم( عضلة السمانة

عضلات الصدر 
 العظمى

 1.16 1.14 3.65 56.99 3.95 56.94 )كجم(

 1.51 1.49 4.76 36.61 4.49 37.29 )كجم( عضلة العضد الأمامٌة

 1.27 1.21 2.76 43.44 3.22 43.34 )كجم( عضلة العضد الخلفٌة

 1.96 1.71 5.69 233.34 5.52 234.24 )كجم( عضلات الظهر

عضلات الكتف 
 الأمامٌة

 1.92 1.64 3.66 36.31 3.76 35.79 )كجم(

  0.33=    3.30* قٌمة )ت ( الجدولٌة عند مستوى   

اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ١خ ٚالإؽصبئ١خ ٌٍّزغ١شاد الأعبع ( ٚاٌخبص ثبٌذلالاد9ِٓ عذٚي )

( ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ، ؽ١ش رشاٚؽذ  ل١ّخ 1.11ٚاٌضبثطخ لجً اعشاء اٌزغشثخ ٠زضؼ ػذَ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ ) 

(  ِّب  9.11(  = )  1.11( ٚ٘زٖ اٌم١ُ ألً ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ) 5.87، 1.11) د ( اٌّؾغٛثخ ِب ث١ٓ )

                                              ٍٝ رىبفئ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ اٌّزغ١شاد الأعبع١خ ٚ اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ لجً اٌزغشثخ. ٠ذي ػ
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 -:؛ ٔالادٔاث انًستخذيت فٗ انبزَايج انتؼهًٛٗ انً تزح جًَغِ انبٛاَاَثٔسائم  -

 الطول  ٌر لقٌاس  ستام  از ر  ه  ج   -

 الوزن لقٌاس   ًبان ط  ٌز  م   -

 دٌنامومٌتر.جهاز  -

 عٙبص لفض ثبٌضأخ ثّشزّلارٗ . -

 صأبد ِخزٍفخ الأٚصاْ ٚالأطٛاي . -

 صبٌخ اٌغّجبص ثّؾز٠ٛبرٙب. -

 صبٌخ رذس٠ت الأصمبي ثّؾز٠ٛبرٙب . -

 ِخزٍفخ . صٕبد٠ك ثبسرفبػبد -

 ؽٛاعض ثبسرفبػبد ِخزٍفخ . -

 عزشاد أصمبي ٚأؽضِخ أصمبي . -

  حفر الرمال. -

  .لاستٌكأقماع ب   - ٌاسٌط ق  ر  ش   -

 ؽجبي ِؼٍمخ . -ره ِطبطخ أعب -

 :ؼهًٛٗ أسس ٔظغ انبزَايج انت

 أحمدد ببددالباقى بلدى )ِٕٙأب ػًّ اٌّغؼ اٌّشعؼٝ ٚالاعزؼبٔخ ثبٌذساعبد ٚاٌجشاِظ اٌزؼ١ّ١ٍخ ٚاٌزذس٠ج١خ اٌغأبثمخ  رُ

سدامى ابدراهٌم نصدر ؛  9151 لقمدان صدالك كدرٌم؛  3116 بهدا  سدٌد حسدنٌن؛  3114 السدمٌ  ببدد بلدً بدٌعة؛  3132

أعأبث١غ  6ٌّأذح  ؼ١ٍّأٝرطج١أك اٌجشٔأبِظ اٌز( ٚرأُ Stupar Dušan2015؛   Michael Young 2000؛  9152 وأخدرون

ؽ١ش ٠ىْٛ اٌفصً اٌذساعٝ ِمغُ ػٍٝ ِمشساد اٌطلاة ِٓ ِغأبثمبد اٌٛصأت  ؽغت اٌخطخ اٌذساع١خ ٌطلاة اٌّغزٜٛ اٌضبٔٝ

 511خ فأٝ الاعأجٛع ٌىأً عىشأٓ صِأٓ اٌّؾبضأشح ٚاٌشِٝ ٚاٌغشٜ ٠ٚؾزٜٛ اٌغأذٚي اٌذساعأٝ ػٍأٝ ِؾبضأشح ٚاؽأذح ػ١ٍّأ

 (.52( ؛ )56( ؛ )7؛ )( 51( ؛ )1( ؛ )8( ؛ )5. )دل١مخ 

 (9()5ِشفك )                        :  حٙ انً تزؼهًٛلأسس انتانٛت فٙ انبزَايج انتتى يزاػاة ا

لاداء ثبعأأزخذاَ الادٚاد ا ؽأأًأٛػ١أأخ خبصأأخ ثّش٠ؾزأأٜٛ اٌجشٔأأبِظ اٌزؼ١ٍّأأٝ ٌٍّغّٛػأأخ اٌزغش٠ج١أأخ ػٍأأٝ رأأذس٠جبد  -

 اٌجذ٠ٍخ.

 .ثؤعٙضح اٌغّجبص٠ؾزٜٛ اٌجشٔبِظ اٌزؼ١ٍّٝ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ ٚؽذاد ٠زُ رٕف١ز٘ب  -

 فٝ ثذا٠خ وً ٚؽذح. ٠ABCزُ اٌزذس٠ت ػٍٝ رذس٠جبد اٌغشٜ  -

 ٠شًّ اٌجشٔبِظ رذس٠جبد أوشٚثبر١خ رؾبوٝ اٌمفض ثبٌضأخ ٠زُ أدائٙب داخً ٍِؼت إٌغ١ٍخ. -

 .ٌٍمفض ثبٌضأخ ِٓ الزشاثبد ِخزٍفخ ثضأبد ِٕخفضخ اٌٛصْ ٚاٌّمبِٚخٔبِظ رذس٠جبد ٠شًّ اٌجش -

 .ٌٍمفض ثبٌضأخ ثبعزخذاَ اٌؼبسضخ ِٓ الزشاثبد ِخزٍفخ ٚلجضبد ِخزٍفخ٠شًّ اٌجشٔبِظ رذس٠جبد  -

 ػٍٝ ؽفشح اٌشِبي ٚداخً ٍِؼت إٌغ١ٍخ. ٌٍمفض ثبٌضأخ٠شًّ اٌجشٔبِظ رذس٠جبد  -

 اٌّشاعؼخ ػٍٝ أدائبد اٌٛؽذح اٌغبثمخ. فٝ ثذا٠خ وً ٚؽذح ٠زُ -

 -قٌاسات البحث :

 -انبذَٛت :  ذراثأٔلاً : ان 

 أ٘أُ ِزغ١أشاد رأُ رؾذ٠أذ( 54()58)( 59)( 5) ػٍٝ اٌذساعأبد اٌّشأبثٙخ ٌٙأزٖ اٌّغأبثمخ  بِْٓ خلاي اطلاع اٌجبؽض

 ٚرّضٍذ فٟ اٌزبٌٟ : ثبٌّغبثمخاٌّشرجطخ  جذ١ٔخالأداء اٌ
 

 .  ؼش٠ضاٌٛصت اٌ -5  .1
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 اٌٛصت اٌؼّٛدٞ . -9  .0

 َ ( ثذء طبئش . 31عشٞ )  -3  .0

 شذ اٌؼمٍخ أِبِٟ . -8  .4

 ( صب١ٔخ .31ثطٓ ) -1  .0

 .ػضلاد اٌشع١ٍٓ -6  .6

 . ػضلاد اٌفخز الأِب١ِخ -7  .7

 .ػضلاد اٌفخز اٌخٍف١خ  -4  .8

 . ػضٍخ اٌغّبٔخ -2  .9

 .  ػضلاد اٌصذس اٌؼظّٝ -51  .03

 ػضٍخ اٌؼضذ الأِب١ِخ . -55  .00

 ٍخ اٌؼضذ اٌخٍف١خ .ػض -59  .00

 ػضلاد اٌظٙش . -53  .00

 ػضلاد اٌىزف الأِب١ِخ . -58  .04
 

 الأداء انًٓار٘ قٛذ انذراست : قٛاسحاَٛاً : 

ػٍٝ اسرفبػبد     ِٓ خلاي ػًّ ِٕبفغخ لب١ٔٛٔخ ثغٙبص اٌمفض ثبٌضأخ رؾبوٝ اخزجبس ٔٙب٠خ اٌفصً اٌذساعٝ 

 (3شفك )وّب ِ٘ٛٛضؼ ِعُ( 541 –عُ 571 –عُ  561 –عُ 581)

 : ستامػٛتانذراست الا

َٙ اعَ سَ اٌذِ  ش٠ِذَ رٍِهَ عأ       -: فِ ذَ خ ث

 .رذس٠ت اٌّغبػذ٠ٓ ػٍٝ ل١بعبد اٌجؾش ٚاعزخذاَ أعٙضح ٚأدٚاد اٌم١بط ٌٍمذسح ػٍٝ اعز١ؼبة ػذد اٌؼ١ٕخ -5

َِ  زٙبذ ِٓ صلاؽ١اٌزؤو  ٚرؾذ٠ذ الأدٚاد ٚالأعٙضح اٌلاصِخ لإعشاء اٌم١بعبد اٌخبصخ ثبٌجؾش  -9  ب.لزٙذٜ دِ ٚ

َِ طخ ػَ ٚضغ خِ  -3 ُِ  ٗب َّ  ٟشاػِ ر  ؛ اعشاء اٌم١بعبد ٌزٕظ١ ِ   ٟٕطماٌزشر١ت اٌ  زطٍجبرٙب.ٌٙب ِغ ؽغبة صِٓ أدائٙب ٚ

 اٌم١بط.اعشاء  ٙٛس٘ب أصٕبءً ظ  َّ ؾزَ اٌزؼشف ػٍٝ الأخطبء اٌزٝ ٠   -8

ِ  اٌزؤو   -1  بعبد.ٕبعجخ اعزّبسح رغغ١ً اٌم١ذ ِٓ 

  -:الاساسٛت خإاث تُ ٛذ انذراست 
 طلاة ػ١ٕزٝ اٌجؾش ٚرغغ١ً ث١بٔبرُٙ  بمجموبةٍ من الخطوات  لتحدٌد   انحثقام البا -

 عشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ اٌجذ١ٔخ.رُ ا -

 ٚؽذح رؼ١ّ١ٍخثٛالغ أعبث١غ ؽغت اٌخطخ اٌذساع١خ ٌطلاة اٌّغزٜٛ اٌضبٔٝ  6ٌّذح  ؼ١ٍّٝرطج١ك اٌجشٔبِظ اٌز رُ -

 (9)(5ِشفك ) أعجٛػ١ب  .

 ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ  .رُ اعشاء اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ اٌجذ -

 .اء اٌّؼبٌغبد الإؽصبئ١خ رُ اعش -
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 المعالجة الإحصائٌة: 

 فٝ اعزخشاط اٌّؼبٌغبد الإؽصبئ١خ اٌزب١ٌخ :             Spss رُ اعزخذاَ اٌجشٔبِظ الإؽصبئٝ 

 اٌّزٛعظ اٌؾغبثٟ. -

 .الإٔؾشاف اٌّؼ١بسٞ -

 .ِؼبًِ الإٌزٛاء -

 .ِؼبًِ الإخزلاف -

 .اخزجبس "د" ٌٍؼ١ٕبد اٌّغزمٍخ -

 .T Pairedخزجبس "د" ٌٍّشب٘ذاد اٌّضدٚعخ  ا -

 .إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌٍزؾغٓ -
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 زض ٔيُاقشت انُتائج:ػ

 أٔلا: ػزض انُتائج:

 قبم ٔبؼذ انتجزبت انبذَٛت ان ذراثػزض انُتائج انخاصت ب
 

 ( 3 جذٔل )

 مجموعة التجرٌبٌةلل البدنٌة قٌد البحث قبل وبعد التجربة للقدراتالدلالات الإحصائٌة 
 03ن=

 انذلالاث الإدصائٛت

 

 انًتغٛزاث انبذَٛت                                       

ٔدذة 

 ان ٛاس

 ان ٛاس انبؼذٖ ان ٛاس ان بهٗ
ان زق بٍٛ 

 انًتٕساٍٛ
 قًٛت

 ) ث (

َسبت 

 انتذسٍ
 ع±  س ع±  س ع±  س

 %8.15 *5.61 6.44 9.41 6.53 267.34 7.67 262.74 )سم( الوثب العرٌض

 %53.18 *9.77 4.66 6.54 3.71 59.21 4.56 52.79 )سم( الوثب العمودي

 %5.14 *3.76 1.22 1.16 1.26 5.62 1.22 5.96 )ث( م ( بدء طائر 03جري ) 

 %52.88 *6.52 1.75 1.74 2.31 6.94 1.67 5.61 )عده( شد العقلة أمامً

 %51.73 *25.94 2.97 5.94 2.49 45.64 2.51 41.21 )عده( ( ثانٌة03بطن )

 %7.15 *21.65 5.46 6.54 3.36 231.91 5.39 223.39 )كجم( عضلات الرجلٌن

 %7.65 *25.93 3.67 7.79 3.17 76.69 4.67 72.71 )كجم( عضلات الفخذ الأمامٌة

 %4.83 *26.13 3.57 7.64 2.41 69.71 4.16 62.19 )كجم( عضلات الفخذ الخلفٌة

 %2.53 *22.13 4.92 9.59 3.61 67.39 3.91 62.61 ()كجم عضلة السمانة

 %51.26 *22.59 4.57 9.41 3.47 64.14 3.95 56.94 )كجم( عضلات الصدر العظمى

 %52.35 *23.53 3.56 6.74 3.57 45.61 4.49 37.29 )كجم( عضلة العضد الأمامٌة

 %52.18 *26.27 3.36 7.41 1.94 46.64 3.22 43.34 )كجم( عضلة العضد الخلفٌة

 %51.18 *27.73 5.11 23.49 2.76 246.61 5.52 234.24 )كجم( عضلات الظهر

 %33.15 *27.33 3.97 6.39 1.72 43.74 3.76 35.79 )كجم( عضلات الكتف الأمامٌة

        0.340=    3.30* قٌمة )ت ( الجدولٌة عند مستوى 

 
لجأً ٚثؼأذ اٌزغشثأخ ٌٍّغّٛػأخ اٌزغش٠ج١أخ ٚعأٛد  اٌجذ١ٔأخ ٌٍمذساد( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ  ٠3زضؼ ِٓ عذٚي ) 

( فٝ  ع١ّغ اٌّزغ١شاد ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٚصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ  ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ 1.11فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ )

( ، 9.181( = )1.11( ٚ٘أأٝ أوجأأش ِأأٓ ل١ّأأخ )د ( اٌغذ١ٌٚأأخ ػٕأأذ ِغأأزٜٛ )56.29:   9.61) د ( اٌّؾغأأٛثخ رزأأشاٚػ ثأأ١ٓ )

 ػضأألاد اٌىزأأف الأِب١ِأأخلأأٛح ؽ١أأش ثٍأأل أػٍأأٝ ٔغأأجخ رؾغأأٓ اخزجأأبس ( %33.15: %5.14ٚرشاٚؽأأذ ٔغأأجخ اٌزؾغأأٓ ثأأ١ٓ ) 

(33.15%. ) 
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 ( 4 جذٔل )

 للمجموعة الضابطة البدنٌة قٌد البحث قبل وبعد التجربة قدراتالدلالات الإحصائٌة لل
 03ن=

 انذلالاث الإدصائٛت

 

                                انًتغٛزاث انبذَٛت        

ٔدذة 

 ان ٛاس

 ان ٛاس انبؼذٖ ان ٛاس ان بهٗ
ان زق بٍٛ 

 انًتٕساٍٛ
 قًٛت

 ) ث (

َسبت 

 انتذسٍ
 ع±  س ع±  س ع±  س

 %5.77 *4.74 5.63 4.31 6.24 265.59 7.93 262.39 )سم( الوثب العرٌض

 %8.94 *4.66 3.91 2.99 3.52 54.11 4.46 52.34 )سم( الوثب العمودي

 %1.12 2.77 1.17 1.14 1.34 5.95 1.32 5.92 )ث( م ( بدء طائر 03جري ) 

 %3.11 2.76 1.57 1.29 2.12 5.74 1.67 5.99 )عده( شد العقلة أمامً

 %5.18 *4.23 1.63 1.59 2.37 41.94 2.57 41.39 )عده( ( ثانٌة03بطن )

 %5.41 *4.22 4.67 3.14 4.47 226.24 5.44 224.21 )كجم( عضلات الرجلٌن

 %1.41 *4.11 2.45 1.94 4.39 73.11 4.37 72.39 )كجم( عضلات الفخذ الأمامٌة

 %5.55 *4.27 2.67 1.71 3.95 62.91 4.19 61.61 )كجم( عضلات الفخذ الخلفٌة

 %5.15 *3.79 3.64 2.34 4.22 63.99 3.63 62.64 )كجم( عضلة السمانة

 %9.62 *3.73 3.42 2.34 3.75 59.11 3.65 56.99 )كجم( عضلات الصدر العظمى

 %3.12 *3.67 3.27 2.14 4.29 37.64 4.76 36.61 )كجم( عضلة العضد الأمامٌة

 %9.56 *3.41 2.77 1.91 2.77 44.14 2.76 43.44 )كجم( عضلة العضد الخلفٌة

 %5.14 2.61 6.66 2.74 7.66 235.29 5.69 233.34 )كجم( عضلات الظهر

 %3.35 *3.25 3.24 1.64 3.74 37.14 3.66 36.31 )كجم( تف الأمامٌةعضلات الك

  0.340=    3.30* قٌمة )ت ( الجدولٌة عند مستوى 

       
لجً ٚثؼأذ اٌزغشثأخ ٌٍّغّٛػأخ اٌضأبثطخ ػأذَ  اٌجذ١ٔخ ٌٍمذساد( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ  ٠8زضؼ ِٓ عذٚي ) 

شأذ اٌؼمٍأخ ، َ ( ثأذء طأبئش  31عشٞ ) )( فٝ ِزغ١شاد 1.11ػٕذ ِغزٜٛ )ؼذٜ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌج

( ٚ٘ٝ ألً ِٓ ل١ّخ )د ( اٌغذ١ٌٚأخ 5.24:  5.62( ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ ) د ( اٌّؾغٛثخ رزشاٚػ ث١ٓ )ػضلاد اٌظٙش،  أِبِٟ

( فأأٝ ثأأبلٝ 1.11)( ،ٚٚعأأٛد فأأشٚق ِؼ٠ٕٛأأخ ثأأ١ٓ اٌم١بعأأ١ٓ اٌمجٍأأٝ ٚاٌجؼأأذٜ ػٕأأذ ِغأأزٜٛ 9.181( = )1.11ػٕأأذ ِغأأزٜٛ )

 اٌٛصأأت اٌؼّأأٛدٞ( ؽ١أأش ثٍأأل أػٍأأٝ ٔغأأجخ رؾغأأٓ اخزجأأبس %8.94:  %1.12اٌّزغ١أأشاد ٚرشاٚؽأأذ ٔغأأجخ اٌزؾغأأٓ ثأأ١ٓ ).

(8.94%). 



 

55 

 

 ( 5جذٔل ) 

 انبذَٛت نهًجًٕػتٍٛ انتجزٚبٛت ٔانعابات  بؼذ انتجزبت  ذراثانذلالاث الإدصائٛت نه

 

 انذلالاث الإدصائٛت

 

 انًتغٛزاث انبذَٛت                                       

ٔدذة 

 ان ٛاس

انًجًٕػت 

 انتجزٚبٛت

  = ٌ36 

انًجًٕػت 

 انعابات 

 = ٌ36 

ان زق بٍٛ 

 انًتٕساٍٛ

 قًٛت

 ) ث (

يؼذل 

 انتغٛز

 ع±  س ع±  س

 *9.93 8.77 4.53 548.87 4.89 542.93 )سى( انٕحب انؼزٚط
9.14% 

 *1.21 8.51 9.85 83.11 9.21 87.51 سى() انٕحب انؼًٕد٘
2.13% 

 5.36 1.17 1.93 8.78 1.51 8.45 )ث( و ( بذء غائز 36جز٘ ) 
5.85% 

 *9.72 1.41 5.15 8.23 5.91 1.73 )ػذِ( شذ انؼ هت أيايٙ
56.99% 

 %53.38 *59.12 8.51 5.96 31.73 5.37 38.43 )ػذِ( ( حاَٛت36باٍ )

 %8.43 *7.18 1.17 3.36 551.53 9.91 591.71 )كجى( ػعمث انزجهٍٛ

 %7.58 *2.31 6.17 3.97 29.11 9.16 24.17 )كجى( ػعمث ان خذ الأيايٛت

 %7.12 *55.52 6.91 9.78 45.71 5.31 47.21 )كجى( ػعمث ان خذ انخه ٛت

 %7.41 *4.25 6.11 3.55 49.77 9.11 42.97 )كجى( ػعهت انسًاَت

 %59.48 *2.38 6.13 9.68 87.11 9.36 13.13 )كجى( ػعمث انصذر انؼظًٗ

 %56.61 *6.74 8.27 3.57 92.43 9.86 38.41 )كجى( ػعهت انؼعذ الأيايٛت

 %56.61 *58.91 1.11 5.22 33.13 1.73 34.13 )كجى( ػعهت انؼعذ انخه ٛت

 %2.53 *2.18 55.33 6.14 598.57 5.24 531.11 )كجى( ػعمث انظٓز

 %96.11 *53.17 6.21 9.63 96.13 1.25 39.23 )كجى( ػعمث انكتف الأيايٛت

   2.66=    6.65* قًٛت )ث ( انجذٔنٛت ػُذ يستٕٖ 

 
ل١ذ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ  ث١ٓاٌجذ١ٔخ  بص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ ٌٍمذساد( اٌخ ٠1زضؼ ِٓ عذٚي ) 

ِبػذا اخزجبس ػز١ٓ ٌصبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ( ث١ٓ اٌّغ1.11ّٛؼذ اٌزغشثخ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ )ثاٌجؾش 

( ٚ٘ٝ أوجش 58.91:  9.93رزشاٚػ ث١ٓ )فٝ ع١ّغ الاخزجبساد ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ ) د ( اٌّؾغٛثخ َ ( ثذء طبئش  31عشٞ ) 

( ؽ١ش ثٍل %96.11:  %5.85( ، ٚرشاٚؽذ ٔغجخ اٌزؾغٓ ث١ٓ ) 9.11( = )1.11ِٓ ل١ّخ )د ( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ )

اٌّمزشػ  جشٔبِظا٠ٌٚشعغ اٌجبؽش رٌه اٌٝ رؤص١ش ( %96.11)ػضلاد اٌىزف الأِب١ِخ لٛح خ رؾغٓ اخزجبس أػٍٝ ٔغج

 .. الأدٚاد اٌّغبػذحثبعزخذاَ 
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 :قبم ٔبؼذ انتجزبت (انًستٕٖ انزقًٗ)بالأداء انًٓارٖ ػزض انُتائج انخاصت 

 
 ( 6جذٔل ) 

 انتجزٚبٛت ٔانعابات  بؼذ انتجزبت نهًجًٕػتًٍٛتغٛزاث الأداء انًٓارٖ ٛت نئانذلالاث الإدصا

 

 انذلالاث الإدصائٛت

 انًتغٛزاث                                       

ٔدذة 

 ان ٛاس

انًجًٕػت 

 36انتجزٚبٛت ٌ = 

انًجًٕػت 

 36انعابات ٌ = 
ان زق بٍٛ 

 انًتٕساٍٛ

 قًٛت

 ) ث (
يؼذل 

 انتغٛز
 ع±  س ع±  س

 %54.31 25.67 39.44 6.76 257.44 6.59 297.79 )سم( الأداء انًٓارٖ

        0.33=    3.30* قٌمة )ت ( الجدولٌة عند مستوى 

 ل١ذ اٌجؾش ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ ٌلأداء اٌّٙبسٜ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ 9( ٚشىً ) ٠6زضؼ ِٓ عذٚي )

  ّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خٌصبٌؼ اٌز١ٓ اٌّغّٛػ ث١ٓ( 1.11اٌزغش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ ثؼذ اٌزغشثخ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ )

عبئذ ( ، 9.11( = )1.11( ٚ٘ٝ أوجش ِٓ ل١ّخ )د ( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ )58.12ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ ) د ( اٌّؾغٛثخ )

 . الأدٚاد اٌّغبػذحاٌّمزشػ ثبعزخذاَ  جشٔبِظا٠ٌٚشعغ اٌجبؽش رٌه اٌٝ رؤص١ش ( %54.31ثّمذاس )ٔغجخ اٌزؾغٓ 

 

 
 

 

 (  2 شكم )

 .بؼذ انتجزبتنهجًٕػتٍٛ انتجزٚبٛت ٔانعابات  نلأداء انًٓارٖ انذلالاث الإدصائٛتٕٚظخ 
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 : انُتائج حاَٛآ : يُاقشت

 : نهًجًٕػت انتجزٚبٛت قبم ٔبؼذ انتجزبت انبذَٛت  ذراثانُتائج انخاصت بان يُاقشت

لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚعٛد  اٌجذ١ٔخ ادٌٍمذس( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ ٠3زضؼ ِٓ عذٚي )

، ٚرشاٚؽذ ٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٚصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ( فٝ  ع١ّغ اٌّزغ١شاد ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمج1.11ٍفشٚق ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ )

 .( %33.15ػضلاد اٌىزف الأِب١ِخ )لٛح ( ؽ١ش ثٍل أػٍٝ ٔغجخ رؾغٓ اخزجبس %33.15: %5.14ٔغجخ اٌزؾغٓ ث١ٓ ) 

ٌزى١ٕه ٘زا اٌزمذَ اٌٍّؾٛظ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌٍمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ ٚدسعخ الأداء اٌّٙبسٜ  ب٠ْشعغ اٌجبؽض

ثبلادٚاد اٌّغبػذح ٚاٌزٞ ٠زؤعظ ػٍٝ اعزخذاَ رّش٠ٕبد  ثبلادٚاد اٌّغبػذحاٌٝ فبػ١ٍخ ثشٔبِظ اٌزّش٠ٕبد  اٌمفض ثبٌضأخ

 ِٚب رزضّٕٗ ٘زٖ اٌزذس٠جبد ِٓ رط٠ٛش ٌٍمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخمفض ثبٌضأخ اٌِشبثٙخ ٌلأداء اٌّٙبسٞ  ٌّٙبساد اٌجذ٠ٍخ 

  .طبٌتغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ ٌٍٚرؾ دسان اٌزى١ٕهٚاسرفبع دسعخ ا

اٌزٝ  رؾغ١ٓ اٌصفبد اٌجذ١ٔخ٠ؼًّ ػٍٝ بد ( أْ اٌزم١ٕٓ اٌغ١ٍُ ٌٍزذس٠ج5242) عبِج١زبٚ٘ز إٌزبئظ رزفك ِغ ِب روشٖ 

، ٚخبصخ ارا وبٔذ اٌزّش٠ٕبد ِّضٍخ ٌطج١ؼخ أداء اٌّٙبسح ٚفٝ خظ ع١ش٘ب ٚطج١ؼخ أداء٘ب اٌزٝ رزطٍت  داءرزطٍجٙب ِٙبسح الأ

  (359:  53.)ِشاؽً رغٍغً رى١ٕه اٌمفض ثبٌضأخاٌمٛح ٌزؾم١ك لذسح أداء ػب١ٌخ ِضً ِب ٠ؾذس فٝ ادِبط اٌغشػخ ِغ 

 ثبلادٚاد اٌّغبػذح اٌزٝ رشجخ الاداء الاصٍٝاٌزذس٠جبد  َ( ا5222ْ)اٌغ١ذ ػجذ اٌّمصٛد  ٚوزاٌه ِغ ِب روشح

اٌٝ رط٠ٛش اٌصفبد اٌذ٠ٕب١ِى١خ ٌٍزى١ٕه، ِغ ضشٚسح  ٠ٞىْٛ ثٙب رطبثك د٠ٕب١ِىٟ ث١ٓ ِغبس٘ب ٚث١ٓ ِغبس اٌزى١ٕه ٚرئد

ؼخ ربخز أشىبلا ِزؼذدح ٚرٌه طجمب ٌطج١اٌخبصخ ػٍٝ الألً وّب أْ اٌزذس٠جبد ِؾبوبح اٌّغبس اٌضِٕٟ فٟ ثؼض أعضاء اٌؾشوخ 

 (541:  3).إٌبشظ اٌش٠بضٟ اٌّّبسط

 : نهًجًٕػت انعابات قبم ٔبؼذ انتجزبت انبذَٛت ن ذراثانُتائج انخاصت با يُاقشت

لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ ٌٍّغّٛػخ اٌضبثطخ ػذَ  اٌجذ١ٔخ مذسادٌٍ( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ ٠8زضؼ ِٓ عذٚي )

َ ( ثذء طبئش ، شذ اٌؼمٍخ  31( فٝ ِزغ١شاد )عشٞ ) 1.11ِغزٜٛ ) ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ػٕذ

غ١ش وبفٝ  اٌّزجغاٌزم١ٍذٜ ٠ٚشعغ رٌه اٌٝ أْ اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ ٚاٌزٝ طجك ػ١ٍٙب اٌجشٔبِظ ؛ أِبِٟ ، ػضلاد اٌظٙش( 

، ث١ّٕب وبْ  فض ثبٌضأخِضً رى١ٕه اٌمٌزط٠ٛش ِؼظُ اٌمذساد اٌجذ٠ٕٗ اٌخبصخ ثبٌصٛسح اٌزٝ رغّؼ ثؤداء دسعخ صؼٛثخ ػب١ٌخ 

( فٝ ثؼض اٌّزغ١شاد ٚأ٠ضب ٚعٛد ٔغت رؾغٓ ث١ٓ 1.11ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ػٕذ ِغزٜٛ )

اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌضبثطخ ٌٚىٓ ألً ِٓ ٔغت رؾغٓ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌّطجك ػ١ٍٙب ثشٔبِظ اٌزّش٠ٕبد 

ٌّمزشػ ٠ٚشعغ رٌه ٔز١غخ رىشاس الأداء خلاي اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ اٌضبثطخ ؽ١ش أْ رىشاس اثبلادٚاد اٌّغبػذح 

 الأداء ٠ؼًّ ػٍٝ رؾغٓ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٌٚىٓ ثٕغت ِزفبٚرٗ.

 : نهًجًٕػتٍٛ انتجزٚبٛت ٔانعابات  بؼذ انتجزبتٔانًٓارٚت  انبذَٛتان ذراث انُتائج انخاصت ب يُاقشت
 

اٌّغّٛػز١ٓ  ث١ٓ ٚاٌّٙبس٠خ اٌجذ١ٔخ بص ثبٌذلالاد الإؽصبئ١خ ٌٍمذساداٌخ (9( ٚاٌشىً )6)؛ ( 1)ٓ عذٚي ٠زضؼ ِ

( ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ٌصبٌؼ اٌّغّٛػخ 1.11ؼذ اٌزغشثخ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ِغزٜٛ )ثل١ذ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ 

( ؽ١ش ثٍل أػٍٝ %96.11:  %5.85غجخ اٌزؾغٓ ث١ٓ ) َ ( ثذء طبئش ، ٚرشاٚؽذ ٔ 31عشٞ ) ِبػذا اخزجبس اٌزغش٠ج١خ 

فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ػٕذ ؛ ٚوزٌه ٔلاؽع فٝ ٔزبئظ الاخزجبس اٌّٙبسٜ  (%96.11ػضلاد اٌىزف الأِب١ِخ )لٛح ٔغجخ رؾغٓ اخزجبس 

 .( %54.31( ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ٌصبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  ، عبئذ ٔغجخ اٌزؾغٓ ثّمذاس )1.11ِغزٜٛ )
  

اٌّطجأك ػٍأأٝ  ثأبلادٚاد اٌّغأبػذحبِظ اٌزّش٠ٕأأبد شٔأاٌأٝ اٌزأؤص١ش الإ٠غأبثٝ ٌج٘أزا اٌزفأٛق اٌٍّؾأأٛظ  بْضأ٠ٚشعأغ اٌجبؽ

ِشبثٙخ ٌٍّغأبس  ثبلادٚاد اٌّغبػذح اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ دْٚ اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ ؽ١ش اشزًّ اٌجشٔبِظ ػٍٝ رّش٠ٕبد ٔٛػ١خ

الاعبعأ١خ اٌجشٔأبِظ اٌؼضألاد اٌؼبٍِأخ خألاي الأداء ٌٍّٙأبساد ؽ١أش اعأزٙذف  ٌزى١ٕه اٌمفض ثبٌضأخاٌؾشوٝ ٌٍّٙبساد اٌّىٛٔخ 

ٚرفأٛق ٍِؾأٛظ ٌٍّغّٛػأخ  ٌزؾغأٓ اٌصأفبد اٌجذ١ٔأخٔز١غأخ  ٚرؾغٓ اٌّغزٜٛٚثبٌزبٌٝ اسرفبع  الاداءب أدٜ اٌٝ رغؾٓ ِّ ٌٍمفضح

 اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ . 
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( 9111( ٚأؽّذ ػجأذ اٌؼض٠أض )5224) Xiao & Othٚرزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِغ ٔزبئظ دساعخ وً ِٓ اوغ١بٚ ٚآخشْٚ 

اٌّٙأبسٞ الأداء  ٌٙب دٚسا ٘بِب فٟ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٌزطأ٠ٛشثبلادٚاد اٌّشبثٙخ ٌلاداء ( ثؤْ اٌزّش٠ٕبد 9111ٚؽبصَ ؽغٓ )

خ لأٔٙأب رغأزخذَ اٌّغّٛػأبد اٌؼضأ١ٍ ِخزٍف اٌش٠بضأبد خبصأخ اٌزأٝ رز١ّأض ثبلادائأبد اٌّؼمأذح ِضأً ِغأبثمخ اٌمفأض ثبٌضأأخفٟ 

 (  95()6()9اٌؼبٍِخ فٟ اٌّٙبسح ٚفٟ ٔفظ اٌّغبس اٌؾشوٟ )

 

اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ أدٚاد ػٓ أ١ّ٘خ  9151ٚ) وٛدٞ ثشادٌٟ (  9111ٚ٘ٛ ِب ٠زفك ِغ ِب روشٖ ) ١ِش١ً ٠ٛٔظ ( 

خطٛاد ( 6 – 8الأخ١شح ِٓ الالزشاة ، ٟٚ٘ ِشؽٍخ الأزمبي اٌّزّضٍخ فٟ اٌـ ) اؽً الاداءِشِغبػذح ٌزغ١ًٙ اٌزى١ٕه فٝ 

الأخ١شح ؽ١ش ٠زُ ف١ٙب رؼذ٠ً ٚضغ اٌضأخ ٌجذء ِشؽٍخ اٌغشط ثشىً صؾ١ؼ ِغ اٌّؾبفظخ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌغشػخ لذس الإِىبْ 

ٚرٌه ر١ّٙذا ٌّشؽٍخ ٚاٌزىٛس لإؽذاس اٌضٕٟ اٌّطٍٛة ٌٍضأخ ثذءا  ِٓ ِشؽٍخ الاسرمبء ٚثشىً أعبعٟ أصٕبء ِشؽٍخ اٌزؼٍك

ٚرٌه عٕجآ اٌٝ عٕت ِغ اٌزؼٍك ضخ ٌىٝ ٠زُ اٌزؾض١ش ثشىً ِٕبعت لاداء اٌزى١ٕه الاداء الاصؼت ٚالاُ٘ فٝ رؼذ٠خ اٌؼبس

 ( 95:  55( ، )  1:  56. )  ٚرؾم١ك اٌٛضغ اٌّطٍٛة ٌزؼذ٠خ اٌؼبسضخ
 

( , طٍؾخ ؽغبَ اٌذ٠ٓ 9118( , ػصبَ اٌذ٠ٓ ػجذ اٌخبٌك )9111ؽبصَ ؽغٓ )ِغ ِب روشٖ  إٌزبئظ ٖ٘زوّب رزفك 

رذس٠ت  ذس٠جبد اٌخبصخ رغبػذ ػٍٝ رؾغ١ٓ ٚرط٠ٛش ِغزٜٛ الأداء اٌفٕٝ ٚػٍٝ أ١ّ٘خ(  فٝ أْ اٌز5227ٚأخشْٚ )

 اٌؾشو١خِّب ٠ئدٜ اٌٝ الإسرمبء ثّغزٜٛ الأداء اٌؾشوٝ ٌّخزٍف اٌّٙبساد ثٕفظ ِغبس اٌّٙبسح اٌّئداح اٌّٙبساد الأعبع١خ 

ٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ فٟ الأٔشطخ اٌش٠بض١خ فٟ الاسرمبء ثّغزاٌزذس٠جبد ثبلادٚاد اٌّغبػذح اعزخذاَ فمذ أوذٚا ػٍٝ أ١ّ٘خ 

ِّب  رؼًّ ػٍٝ خذِخ الأداء اٌّٙبسٞ، وّب رؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌّغبس اٌؼصجٟ اٌؼضٍٟ ٌٙزا الأداء ذس٠جبداٌّخزٍفخ ، ٚ٘زٖ اٌز

 (912: 4()95: 2()593: ٠6ٕؼىظ ثشىً ا٠غبثٝ ػٍٝ ِغزٜٛ الأغبص.)
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 الإستُتاجاث : 

  حث ٌستخلص الباحث ماٌلى :فى ضوء ماجاء بنتائج الب   
ٚرشاٚؽأذ ( فأٟ الإخزجأبساد اٌجذ١ٔأخ ٌصأبٌؼ اٌم١أبط اٌجؼأذٞ 1.11ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اؽصأبئ١خ ػٕأذ ِغأزٜٛ ) -5

:  %1.12ٚرشاٚؽأأأذ ٔغأأأجخ اٌزؾغأأأٓ ثأأأ١ٓ ).ٌٍّغّٛػأأأخ اٌزغش٠ج١أأأخ ؛  (%33.15: %5.14ٔغأأأجخ اٌزؾغأأأٓ ثأأأ١ٓ ) 

 . ضبثطخذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌفٟ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٌٚصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼ (8.94%

اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌضأبثطخ ل١أذ  ( فٝ اٌمذساد٠1.11خ ػٕذ ِغزٜٛ )ٚعٛد فشٚق ِؼٕٛ -9

َ ( ثذء طأبئش، ٚرشاٚؽأذ ٔغأجخ اٌزؾغأٓ  31عشٞ ) اٌجؾش ثؼذ اٌزغشثخ ٌصبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ِبػذا اخزجبس 

( فأأٝ الاخزجأأبس %54.31عبئأأذ ٔغأأجخ اٌزؾغأأٓ ثّمأأذاس )د اٌجذ١ٔأأخ ؛ فأأٝ الاخزجأأبسا (%96.11:  %5.85ثأأ١ٓ ) 

 . اٌّمزشػ ثبعزخذاَ الأدٚاد اٌّغبػذح جشٔبِظا٠ٌٚشعغ اٌجبؽش رٌه اٌٝ رؤص١ش اٌّٙبسٜ 

اٌجذ١ٔأخ اٌأٝ عبٔأت رؾغأ١ٓ ِغأزٜٛ الاداء اٌّٙأبسٜ لاْ  ِخزٍف اٌمذساداٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ أدد اٌٝ اٌزطٛس فٟ  -3

زخذِخ فٝ اٌجشٔبِظ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٝ ٔفظ ارغبح الاداء ٚاٌزى١ٕأه ٌّغأبثمخ اٌمفأض ثبٌضأأخ ِؼظُ اٌزذس٠جبد اٌّغ

  ف١شعغ اٌجبؽش اٌزؾغٓ فٝ ِغزٜٛ أداء اٌطلاة اٌٝ رىبًِ اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ ِٓ إٌٛاؽٝ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ.

ِٚؼظّٙأب فأٝ  رشأجخ فأٝ ِغٍّٙأب اٌضأأخ ثبعأزخذاَ أدٚاد ِغأبػذحػٍأٝ رأذس٠جبد  ؼ١ٍّٝ اٌّمزشػؽزٛاء اٌجشٔبِظ اٌزا -8

عبػذ فٟ رط٠ٛش اٌّزطٍجبد  ٚاٌزؼٍك ٚاٌؾشوبد الاوشٚثبر١خ جبئفظ اٌّغبس اٌؾشوٟ ٌٍّٙبسح ٚرذس٠جبد اٌٛصت ٚاٌؾ

 .  مفض ثبٌضأخاٌخبصخ لأداء ِٙبسح اٌ

  اث :ـــٛـانتٕص

 زبئظ ٠ٛصٝ اٌجبؽش ثّب ٠ٍٝ :ٔرُ اٌزٛصً ا١ٌٗ ِٓ بفٝ ضٛء ِ 

ّأأذسث١ٓ ٚاٌؼأأب١ٍِٓ ػٍأأٝ رأأذس٠ظ اٌّٙأأبساد اٌش٠بضأأ١خ ثبثزىأأبس ٚعأأبئً رؼ١ّ١ٍأأخ ِغأأبػذح عذ٠أأذح ضأأشٚسح ا٘زّأأبَ اٌ -5

ِٚزطٛسح رٕبعت الاداء فٝ ِخزٍف اٌفؼب١ٌبد ٚخبصخ فٝ رذس٠ت اٌّجزذئ١ٓ لأٙب رغبػذ اٌّجزذئ ػٍٝ عأٌٙٛخ ادسان 

  اٌّٙبسح ٚاصاٌخ اٌخٛف ٚاٌش٘جخ ِٕٙب.

رطأ٠ٛش ٚرؾغأ١ٓ رؼٍأ١ُ ٚفأٝ  ثبعزخذاَ الادٚاد اٌّغأبػذح  ؼ١ٍّٝ اٌّمزشػز١ٓ اٌٝ اعزخذاَ اٌجشٔبِظ اٌرٛع١ٗ  اٌّذسث -9

 فٟ اٌّشاؽً اٌّخزٍفخ . اٌمفض ثبٌضأخِغزٛٞ أداء ِٙبسح 

اٌزشو١ض ػٍٝ اثزىبس رذس٠جبد رؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌغٛأأت اٌجذ١ٔأخ اٌخبصأخ ثبٌّٙأبسح ِأغ رؾغأ١ٓ اٌّغأزٜٛ اٌّٙأبسٜ  -3

ٚأزمبء الاخزجبساد إٌّبعجخ ٌىً ِٓ اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌزؾذ٠أذ  ٌزؾم١ك اٌزىبًِ ث١ٓ ع١ّغ عٛأت اٌزذس٠ت ؛

 اٌّزغ١ش اٌّئصش ػٍٝ ٔغجخ اٌزؾغٓ ثذلخ ػب١ٌخ.
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 ـــغ ـانًزاجقائًت 

 : أٔلاً : انًزاجغ انؼزبٛت

تأثٌر تدرٌبات نوبٌة لمرحلتً التعلق والتكور والامتداد بلى بعض متغٌرات الأدا   : أحمد ببدالباقى بلى .2

، ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن تطبٌقات بلوم الرٌاضة، مجلة ري لمتسابقات القفز بالزانة المها

 م 3132،  لاسكندرٌةجامعة ا

تاثٌر برنامج للتدرٌب النوبً بلً مستوي أدا  مهارة الكب المقلوب بلً جهاز العقلة  : أحمد ببد العزٌز محمد .3

 .م3111للناشئٌن

،  القاهرة مكتبة الحسنا ، التدرٌبٌة( ، للعملٌة الأساسٌة الرٌاضً )الجوانب التدرٌب ٌاتنظر : السٌد ببدالمقصود .4

 م.2777

غٌر  دكتواره رسالة ، بالزانه القفز للاببات الممٌزة والبدنٌة البٌولوجٌه المحددات : السمٌ  ببد بلً بدٌعة .5

 .م 3114 ، حلوان جامعة بالجزٌرة، للبنات الرٌاضٌة التربٌة كلٌة ، منشورة

  3116, , القاهرةالوسائل التعلٌمٌة , دار السحاب للنشر والتوزٌ   : بها  سٌد حسنٌن .6

أثر برنامج تدرٌبى بإستخدام التمرٌنات النوبٌة بلى تحسٌن الأدا  الفنى لمهارة الهٌلى كٌر  : حازم حسن محمود .7

,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  5,العدد بلى المتوازى ,المجلة العلمٌة لعلوم التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة

 م .3116جامعة المنصورة , 

لبْٔٛ( اٌغضء  -رى١ٕه –ٔظش٠بد ٚرطج١مبد   ِغبثمبد ا١ٌّذاْ ٚاٌّضّبس )رؼ١ٍُ  : أخرونسامى ابراهٌم نصر و .9

 .9152عبِؼخ الاعىٕذس٠خ  –اٌشاثغ . و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ث١ٕٓ 

 -تحمل القوة  – القدرة –وسوبة العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضً، القوة الم : أخرٌنوطلحة حسٌن حسام الدٌن،  .6

 . م2779المرونة، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، 

 .3115، دار المعارف، القاهرة، 22التدرٌب الرٌاضً "نظرٌات وتطبٌقات"، ط : بصام ببد الخالق .7

ض الصفات البدنٌة الخاصة ومستوى الانجازفى أثر استخدام الادوات المسابدة فى تطوٌر بع : لقمان صالك كرٌم .21

 م. 3126،  4العدد  ،بغداد جامعة ات ، مجلة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنالوثب العالى 
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 صـــانًهخ

ػهٗ تؼهٛى يساب ت ان  يا بانااَيت نايمس انًسيتٕٖ انخياَٗ  الأدٔاث انًساػذةبؼط إستخذاو تؤحٛز 

 بكهٛت انتزبٛت انزٚاظٛت 
 

 السٌد أحمد شعبانمحمد  ..دم

 مدرس دكتور بقسم ألعاب القوى
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بنٌن

 جامعة الأسكندرٌة

 إبراهٌم جمعة طٌر العبٌسى .م.د

 م ألعاب القوىمدرس دكتور بقس
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بنٌن

 جامعة الأسكندرٌة

 

  

زخذاَ ثؼض الأدٚاد اٌّغبػذح ػٍٝ رؼ١ٍُ ِغبثمخ اٌمفض ثبٌضأخ ٌطلاة اٌّغزٜٛ اٌزؼشف ػٍٝ رؤص١ش اع٘ذف اٌجؾش 

 اٌضبٔٝ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ 

إلدى مجمدوبتٌن ِمغأ١ّٓ  تبٌأ( ط61ٚػأذدُ٘ )اٌّغزٜٛ اٌضأبٔٝ طلاة عىبشٓ ِٓ  ػشٛائ١برُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش 

تم إجرا  التجانس والتكافؤ بٌن المجمدوبتٌن ؛ و(طالب 41( والأخرى ضابطة قوامها )طالب 41إحداهما تجرٌبٌة قوامها )

أسدابٌ   7لمددة تطبٌدق البرندامج التددرٌبى  تدم؛  فً كلآ من المتغٌدرات الأساسدٌة وكد لك فدً المتغٌدرات البدنٌدة  قٌدد البحد 

حٌد  ٌكدون الفصدل الدراسدى مقسدم بلدى مقدررات الطدلاب مدن مسدابقات  حسب الخطة الدراسدٌة لطدلاب المسدتوى الثدانى

الوثب والرمى والجرى وٌحتوى الجدول الدراسى بلى محاضرة واحدة بملٌة فدى الاسدبوع لكدل سكشدن زمدن المحاضدرة 

 .ً المقترحعلٌمفً البرنامج الت علمٌة، تم مراباة الأسس الدقٌقة  211
 

دنٌدة ( فدً اخختبدارات الب1.16وجدود فدروذ  ات دلالدة إحصدائٌة بندد مسدتوى )وتم إسدتخلا  النتدائج التالٌدة : 

وتراوحت نسدبة التحسدن للمجموبة التجرٌبٌة ؛  (%44.62: %2.16وتراوحت نسبة التحسن بٌن ) لصالك القٌاس البعدي 

وجود فروذ معنوٌة بند ؛ و ضابطةفً الاختبارات البدنٌة ولصالك القٌاس البعدي للمجموبة ال (%5.36:  %1.67بٌن ).

بدٌن المجمدوبتٌن التجرٌبٌدة والضدابطة قٌدد البحد  بعدد التجربدة لصدالك ( فى المتغٌدرات البدنٌدة والمهارٌدة 1.16مستوى )

فدى  (%37.61:  %2.52م ( بدد  طدائر، وتراوحدت نسدبة التحسدن بدٌن )  41جدري ) المجموبة التجرٌبٌة مابدا اختبدار 

 برندامجالتدأثٌر  وٌرج  الباح   لك إلى( فى الاختبار المهارى %26.41جائت نسبة التحسن بمقدار )الاختبارات البدنٌة ؛ 

باستخدام أدوات مسابدة تشدبة فدى بلى تدرٌبات  علٌمى المقترححتوا  البرنامج التإ؛ و المقترح باستخدام الأدوات المسابدة

سدابد  والتعلدق والحركدات الاكروباتٌدة بدالنفس المسار الحركً للمهارة وتدرٌبات الوثب والحومعظمها فى  مجملها الزانة

 . قفز بالزانةلخاصة لأدا  مهارة الفً تطوٌر المتطلبات ا

 

 القفز بالزانة -أدوات للمسابدة  : الكلمات المفتاحٌة
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The aim of the research is to identify the effect of using some auxiliary tools on 

teaching the pole vault competition for second-level students in the Faculty of Physical 

Education. 

 

The research sample was randomly selected from the second-level students' (60) 

students, divided into two groups, one of which is an experimental group of (30 students) and 

the other a control group of (30 students); Homogeneity and equivalence were made between 

the two groups in each of the basic variables as well as in the physical variables under study; 

The training program was applied for a period of 6 weeks according to the study plan for 

second-level students, where the semester is divided into the students’ courses of jumping, 

throwing and running competitions. The study schedule contains one practical lecture per 

week for each section. The lecture time is 100 minutes. The scientific foundations are taken 

into account in the proposed educational program. . 

The following results were drawn: There were statistically significant differences at 

the level of (0.05) in the physical tests in favor of the post-measurement, and the percentage 

of improvement ranged between (1.08%: 33.51%) for the experimental group; The percentage 

of improvement ranged between (0.59%: 4.28%) in the physical tests and in favor of the 

telemetry of the control group; There were significant differences at the level of (0.05) in the 

physical and skill variables between the experimental and control groups under study after the 

experiment in favor of the experimental group, except for the 30-meter run test, starting with 

a bird, and the percentage of improvement ranged between (1.41%: 26.50%) in the physical 

tests; The improvement rate was (18.30%) in the skill test. The researcher attributes this to the 

effect of the proposed program using the auxiliary tools. And the proposed educational 

program contained exercises using auxiliary tools that are similar in their entirety to the pole 

vault, most of which are in the same movement path of the skill, and jumping exercises, 

ropes, hanging, and acrobatic movements helped in developing the special requirements for 

performing the skill of pole vaulting. 

Tools to assist: Pole vault        


