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تأثير برنامج تدريبي علي بعض المتغيرات الديناميكية والبدنية  
 والمستوي الرقمي لناشئي الوثب الثلاثي

 المرضي عبدالعزيز أحمد عبد الدكتور/
 المرضي السيد السيد عبدالدكتور/ 

 

 : ملخص البحث

ث سددد  البحث ادددديبحثعراددد بي همعددددلبتددد ابم ب  دددد ببتددداي   تصددد بربامجدددد   بيهدددالبحث إددد ب ثدددد ب
حث سدددر  ب،ب مح رددد بحثإ  دددلبيحث  ددد  ثب هدددلبحث رابدددمحلبحثاية  ب بدددل،بحثصددد  لبحث اجبدددلبحث   دددل)

تدددربحاربددد يب بةدددلب،بإددد بحث دددةه بحثر م  ددد بينثدددهبث ة سددد ر بث  بهدددلبحث ب نحسدددر البحث  حعددديب،ب(حثمق ددد 
لا  دب (ب د بحث ودميلبحثاد   بب3(بلا  دب با حقد)ب)6حث إ ب  ث م البحثه اي بيب اتبح دربحثهبةدلب)

ث ة شددد ب بي)لا  دددب (ب ددد بجددد ة باةهددد بعهبةدددلبيس سدددبلبيلا ددديب ددد بجددد ة باةهددد بتدددربح دددمح بحثايحسدددلب
ب: أشارت أهم النتائج إليو ،بحلاسر ر بلب  ب 

امجددد   بحثرددداي يبحث  ددد  رم بحث ادددة بية ب ثددد بتإسددد ب سدددر  بحثاددد  بحلاج   ي دددلبي  شدددمبقددد  بيةب -1
ب.ث هبةلبقبابحث إ ببحث هل

يةلبب ردداي  حث   بجدد مبحثةحاددلببز دد بحلاتصدد لأب دد  ي ببحث اةةددلب  سددر احلحثردداي   لبحث  ب  رم ددلب -2
 .مق  بث هبةلبقبابحث إ بحث سر  بحثتإسب ب ث ب

ب.ث هبةلبقبابحث إ ببامج   بتاي يبح اا لأبية ب ث بتإس ب سر  بحثا  بحثهض بل -3
ب.  شمبق  بيةبحث هلبيسب لبقب سب ه لبث ا  بحلاج   ي لبيثراةب بحثراي يبحث    رم ب -4
ب.حث مج   بحث    رم بحث اة بية ب ث بت ةيبيعمحةبحث إ با مبحلإ   ل -5
ب.  س  ببحثا زبحثه بقبيةلب ث بتإس ب سر  بحثا  بحلاج   ي لحث  ب  رم لببحثراي   لب -6

 : ومشكلة البحث مقدمة
عضدرب،بيحدايعه بعداي ه  صيبحثداييحلبحلايثب  بدلبببه تهر مب س  ا لبحث باحنبيحث ض  يبب

ع سدد  ا لبحث بدداحنبيحث ضدد  يب،بيح ارقدد بيحثة سدد يحث هدد ي ببحث دداج  دد بحجهدد بت  ددقبث  ددمةبحثر   ددلب
 دد بقدداي بحث رسدد اقب  دد بحلاةح ب   دد   بب جظددمحبث دد بتظهددمببحثرة عسدد  دد بحلاجودد لبحث عبددم بنحلبحث دد  )ب

بلإجسددد نيهددد بي  تدددلبترضددد  ب دددا ب سددد  ا لبتر سدددسب  ددد بحثإمعددد لبحلاس سدددبلبحث  بهبدددلب،ب  ثبدددل
 بحلاادم بعد بيم ادلبحةح هد بحث سد  ا لبت ر دكبعدلب ةهد ب دبيهده ،بيحثم د يحث اديببيحث دم ببك ث ود 

ب.يحث ص  صبحث اجبلبحثر بي يبحنبتر حعمبع ب  بي  يسه 
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ت د   ب عد    بهد  تهر داب يادم ب ي   ل اةظم  لب   يت  يه   س  ا لبحث باحنبيحث ض  ي تر بز
 حث رمح ط حث ز   نثه يحث ض  يب إص ل س  ا لبحث باحنب تهاب ثهح،بحث  ر  ل يحث ه    لب حث ه يل

  سد  ا لبحث بداحنبيحث ضد  يب د ثه  ل حيت د   يسد  بب عد هر  حث  ر  دل يحث ه   د لب حثةظم د لبب د 
   ح دل  هدا  ث م  تد  حث ةد  ح ةح  ار د  م حلايتاد    ثد  يهدال حثه در هدهح ين  ثد  تم د) ح ام ب
 ثرإسدب  حث ب  جب بدل   ثه ح دل يدمت ط يبهضده  يحث  يع ث  بدل حث سدب ث  بل   ثه ح دل يدمت ط  هضه 
 عدلب سد  البحث اديب  د ث   هد ي ب ت ةبده  ثد  تإرد   حثرد  حث سد  ا لب يبد  اصب حثر  دب   سدر  ب
ب(21:ب87(اه .بحلايتا  ثه بث إ يثلب حثم  ت  ح ةح   سر  ب تإ بل  ث  جإر   ثهح بحثعرا 

قدايحبع بدمحب د بحثاد  بح بحجه بتر  يب،بيتهاب س  البحث ايبحثعرا ب  ب س  ا لبحثا  بحثسم هل
 نبينب سدد  البحث اديبحثعراد بتإرد  بقددايب،بع د بتر  ديبسددب م بع   دلب  د بت ةبدهبحلاةح ،بيحثسدم ل

حث صد ةيبحثد بت د  مببك بمب  بق  بحث ايبيجس لب  ثبلب  بحثمش قلبعضدرب د بحثسدم لبع د بتودبم
 (40:ب404س ي بحث بع ر بحثم  ب .ب)ت هبحثص  لب  ثر

ي ددد بادددرلأبحلايدددرلب  ددد بح  إددد  بب ددد بادددرلأبا دددم بحث  حددد بعددد ب  ددد لأبحثهددد ببحثاددد  بيب
 Warrenي ددد بادددرلأبحلإيدددرلب  ددد بحث مح ددد)بحثه  بددلببيحثايحسدد لبحث مت  دددلب  ث اددديبحثعراددد 

Young ،(2000) Wayne Marinoينبت دد نبحثسددم لبحث  ادد ة باددب ب مححددلبحث ادديببي دديب
 بث  سر   لبحثه ث بلبي  بارلأبحلايرلب   بحثهاياب  بب8.5حث بب6.5حثعرا بلابتر  يزب  ب

حسننني  يحثردد بتة يثددتبتإ بددلب سدد  ا لبحث ادديبحثعرادد ب   دد لأب صددمب عددلبب حثايحسدد لبحث صددم ل
ت دب بينبحلا  د لأبحث صدم ب بي ادايحبحث عبدمب د ب،بب(2015)وأحمند عبند المرضن     (2009)ان  دمر 

حثا  بيحثسم لباب ب مح لبحلاقرمحببيحثإ  لبيحث    بيحث ا لب  هالالبي   ب  بحث هالالبحث  بهبلب
بثدد بيتدد) حث صددم لب  دد بة دد بحث  حدد بحثدد ب إدد يلالببق بددل  دد بيدد امب  ثسدد يب  دد بحث سددر   لبحثمب

حثإ  لبيحث    بيهه بتهر مبب مح ر ب لبحث  ا ة باب امج   بتاي   بيه لب   بتإسب بحثا  بيحثسمب
 دد بحهددربحث مححددلبعدد بحث ادديبحثعرادد بيحثردد بير  دديب دد بارثهدد بحث  دد لأبلاسددرا  لأبحلاي ب سددم لب

يث د بيإادقبحثر  دب ب سدر  بيق د ب بدداب،بيقد  بيسدر ب)ب د بارثهد بتإابدقبيعضدلب سددر  بيق د 
تهر ددمبحلايتادد  بحثعدد ج بثددة سبحثم ددلب هدداببي دديب  ددبهربيةح با دد  ب بددا بيت ددمزب دده بره بعدد بيجهدد 

يحث سددر  ببحيتاد  بحثإ  ددلبيحثر دديبتام  دد  ب   ثدديبارإابددقب سددر  ب ج دد زبقم دديب دد ب ج دد زبحثإ  ددل
ع دد باددرلأبقبدد لبحث  حدد ب  ثرإ بددلبث  ددلب صددمبعدد ب سدد  البحث ادديبحثعرادد بسدد  ا  بيكروددكببحثمق دد 

بحثاد  ب د  بجظدمح بثرج  د  بحث  بدمبعد حث يببرد بحثإ  دل مح باب حث  ح بينب هظربحث و كلبتإا ب
تصدد بربامجدد   بتدداي   بي إ يثددلبتا بددلبحثسددم لبيحج  دد  ب سدد علبحلإج دد زب  دد بة دد بحث  حدد ب ثدد بيب

ب.حثسم لبيحثا  بحث  ا ة باب ب مح ر بحثإ  لبيحث    بيحث سر  بحثمق  
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  :هدف البحث

 : لمسابقة الوثب الثلاثي ومعرفة تأثيره علي كلاا  تدريبيتصميم برنامج 
 حثص  لبحث اجبلبحث   ل -1
  مح ر بحثإ  لبيحث    بثب هلبحث رابمحلبحثاية  ب بل -2
بحث سر  بحثمق  ب -3

ب:البحثبفروض

 ر سدددطبحثابددد سبحثا  ددد بيحثابددد سبحث هدددا بعددد ب هة  دددلبادددب بت  دددابعدددميئبححصددد  بلبنحلبةلاثدددلب -1
 .ثر   بحث ايبحثعرا بيثص ثحب ر سطبحثاب سبحث ها حث رابمحلبحث اجبلبحث   لب

 هددددلب ر سدددطبحثابدددد سبحثا  دددد بحث هدددا بعدددد ب هة  ددددلباددددب بت  دددابعددددميئبححصدددد  بلبنحلبةلاثدددلب -2
ثر  ددد بحث اددديبحثعراددد بيثصددد ثحب ر سدددطبب مح رددد بحثإ  دددلبيحث  ددد  ثبحث رابدددمحلبحثاية  ب بدددل

ب.حثاب سبحث ها 
 ر سدددطبحثابددد سبحثا  ددد بيحثابددد سبحث هدددا بعددد ب هة  دددلبادددب بت  دددابعدددميئبححصددد  بلبنحلبةلاثدددلب -3

 .يثص ثحب ر سطبحثاب سبحث ها بحثعرا حث ايببثة ش  حث سر  بحثمق  ب
 :مصطلحات البحث:  سادساا 

 :جهاز منصة قياس القوة -1
ببببببببببببببببببهددددد ب هددددد زبعهددددد لأبثابددددد سب اددددد ةيمبحثاددددد  بي سدددددر البعددددد بتإ بدددددلبحثإمعددددد لبحثم  تدددددبلبحث مت  ددددد ب

ب (11:ب3)  .  ثا ب

 :مؤشر قوة رد الفعل -2
ه ب ار  يبتربت   م بثاب سبحثا  بحلاج   ي لبيتإايابعب بدلبته  دلبحث سدرب د)بحثضداطبحث حقد)ب

ب(23:ب6)ب.  ب ب  بحثراي يبحث    رم ب

 :بالأرض الاتصالزم   -3
(ب هدابحثه د  بsmart jumpه بحث رم بحثر بياضبه بحثر يب   بس  ة بحث ايبحثهعبلب)ببب

ب.  ب   بحثصةايئبيحر بتمكبح ي بيحث بمحنب    

  

 

    تعريف إجرائ 
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ب                        :إجراءات البحث

 :منهج البحث
بث ة س ر بث  بهلبحث إ بحسر البحث  ح بحث ةه بحثر م   بينثهبب

 :البحث وعينة مجتمع
لبب2019ير  نب  ر )بحث إ ب  بحثر  ب بحث و يعب بع ب   ثلبحث  ه ي لبي  لأبث  سرب)

ع ب س  البحث ايبحثعرا بيحث س  ب ب  لاتإ ةبحث صم بلاثه ببحثاد  بيحث د ثعب داةهرببب(ل2020بب–
ب.لا يبب(14)

ب3(بلا  ددددب با حقدددد)ب)6تددددربحاربدددد يب بةددددلبحث إدددد ب  ث م اددددلبحثه ايدددد بيب اددددتبح ددددربحثهبةددددلب)يب
عهبةلبيس سبلبيلا يب  بج ة ببباةه ي)لا  ب (ب  بج ة بببالمشروع القومي للناشئي لا  ب (ب  ب
ب.حثايحسلبحلاسر ر بلب  ب اةه بتربح مح ب

 ( 1جدول )
 توصيف العينة 

 استطلاعية عينة  العينة الأساسية 
 نادى بنها المشروع القومي للناشئي   بنهانادي  النادي 
 1 3 2 العدد 

 : جمع البيانات وأدواتوسائل 
)بحث ب جدد لب  دد بيرة سدديب دد)بي بهددلبحث إدد بحث  حدد بيسدد  لب رهدداة بي رة  ددلبث  ددحسددر الب

ب:بيحث ب ج لبحث محةبحثإص لأب  به ب  بارلأ
بالمرجعيالمسح 

  لتحديد الاختبارات ووسيلة القياس المستخدمة في البحثسح المرجعي مال -1

، (3)م( 1992إيمننان شننا ر)قدد لبحث  حدد ب دد لايرلب  دد ب     ددلب دد بحثايحسدد لبحث م هبددلب
مني علني ، رحنيم روينح، (8)(م2012عمنار مكن  )،ببحيدر بلاش،  (4م()  1995إيمان شا ر )

، (13م() 2014زيد عبدالسنتار )،  عمار علي،  (10م()2014سالي سام  )،  (9م()  2012)
 Philipفيلينننب جرهنننام ، (16م()2016منننن  عنننلاء )، (1م()2015)بأحمننند عبننند المرضننن 

Graham (1999)كارولاني  وأخرون ، (23)مKyrolainen & elites ((2009)(21)م ،
أسنتيفانو ، (24) مSang Yeon ،& Yong-Woon   (2011)سنانج ينون وينونج وون 
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ثرإايددابيهددربحث رابددمحلبحثردد بسدد لبيادد لب اب سدده بStefano Antonini (2015)(26)انطننوني
بياة  بحثر مبلبح س سبل

 : الاستمارات
قددد لبحث  حددد ب ددد لإيرلب  ددد ب ددداةب ددد بحث مح ددد)بيحثايحسددد لبحث م هبدددلبينثدددهباهدددالباةددد  ب

ب:بحلاسر  يحلبحثر ثبل
بب.حسر  ي بتس  لباب ج لبعلبعمةب  بحثهبةل -1
ب(1 معقب)ب.  ب بحث اجبلبيحث ه ي لرحسر  ي بتس بلبقب س لبحث -2

 : الاختبارات
 : الاختبارات المستخدمة في البحث •

ينثهبثرإايابيهربح ار  يحلبثاب سبحثص  لبحث اجبدلبق لبحث  ح ب  لإيرلب   بحث مح )بحثه  بلبب
بحث  ح بحث بح ت حث   لبيت  لب

 Reactive Strength ار د يبحث اديبحلايتداحة بث دم بيححدا بثابد سب  شدمبقد  بيةبحث هدلب) -1
Indexب(ب

 لب ايب30حار  يب -2
 (بث مش قل505حار  يب) -3
 (4 معقب) ثاب سبحثا  بحثهض بلب1بRMحار  يب -4

 :  اختيار المساعدي 
حعددمحةب  ع ددب بعدد بحث ددايبب ب(ب5حسددره نبحث  حدد ب      ددلب دد بحث سدد  اي بحث دد ثعب دداةهرب)

تدرب  دلبثاد  حلب ههدربثر تدبحبع دم بحث إد بيحثهدالب ةدلبيبحثراي سببببيبهلب ه يج بح ض  بهب ل
يي بهدلبحثدداييبحث   دكب ددلبعدلبعددمةبعدد بحث إد بيعدداثهبتزي داهرب  ث ه   دد لبحث   دلبحثردد بت  ددةهرب

ب(3 معقب)ب.  بحلا   لب   ب  ر كبحلاس  لبيحلاسر س يحلب

 :والأجهزة المستخدمة ف  البحثالأدوات  •
عدد بتدد  ب دد بحسدد ملب ةدد بحثاددمح حلبحثةظم دد بيحث سددحبحث م هدد بث ايحسدد لبيحث إدد  بحثه  بددلب
يحث مح دد)بحثه  بددلبحث ر صصددلبحثردد بتة يثددتب هددلبحث إدد ييبح س سددب بحث مت  دد ب   تدد لبحث إدد ب

بيي ا بث ر    ت بتربتإايابح  هز ب   بحثةإ بحثر ث 
 :(Bertec 4060 - 10) جهاز منصة القوة الثابتة  -1

ه ب   ي ب  ب سربث  ةصلبيحس س لبييحا بثر سبمبحثةر   بي ه زبع  ب تمبنيب  ح   لببببببب
  ثبلبلإ مح ب   بلبحثرس بلبيحثرإ بلبيههحبحث ه زبيسر ب)ب ادمح بيحسد ببحثةرد   بح تبدلبحسد بب
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حث  قدلب،بحثاداي ،بحثودال،بهه بحثةر   ب سر مح بحثداع)ببي    ب  بارلأبب(z،ببy،ببxحثا  ب   ب إ يي)
يه ب  بح  هز بحث ه ثلبثاب سبحثا  بيز ةه ب ةابت  بقب  ر كبحثإمع لبحثم  تبلبيتظهمبحثةر   ب

:ب3)ب د ثا  بعد بيحدا بحثةبد ت  عد ب إد ي  بححداه  بحعاد بي ر عدلبعد بحثدز  بيحلاادمب  د ة بير عدل
ب(10مرفق )ب(30

 : وأدوات التصويرأجهزة  -2
يححدددا ب،بع ةي/ا جبددد ب60اردددمةةبب–بSonyعددد  بمحبجددد لبب2حسدددر البحث  حددد بعددد بحثايحسدددلب ددداةب

ح  ددلبب2 دداةب،ب هددلبحث رابددمحلباددرلأب مح ددلبحلإيتادد  بث   دد  حثإ  ددلبيحث  دد  بثإسدد بب سدد علب
جد   بامب،بشم طبقبد سب د ث رم،ب ر  لبظ   لب يش ةيلبثرإاياب اب سبحثمسر،ببارا ب ثلبحثرص  م

Motion trackتددربتإايدداب  قدد)بحث دد  بمحلبحبدد بع جددتبعدد  بمحبيححدداب  يت دد لبث رإ بددلبحثإمعدد بيبب
لبتص يبحث حايب   ب ةصلبحثا  بحثع ارلبياة  بحلإ احةبيح يتا  بثرة بهب مح لب3سربي   ب هاب110

بلبتصدد يبحث حادديبثإسدد بب سدد علب مح ددلب3.5سددربي  دد ب هدداب110يعدد  بمحبياةددب ب  يت دد لببحثإ  ددل
 (11، 5مرفق ) .حث    

 :نتائج الدراسة •
 تربحثر كاب  ب رحبلب  ب)بح  هز بيح ةيحلبيحلإ مح حلبحثرز لبلإ مح بحثر مبلبح س سبل

ب:المسح المرجع 

، (3)م( 1992إيمان شا ر)ق لبحث  ح ب  لايرلب   ب     لب  بحثايحس لبحث م هبلب
مني علني ، رحنيم روينح، (8)(م2012عمنار مكن  )،ببحيدر بلاش،  (4م()  1995إيمان شا ر )

، (13م() 2014زيد عبدالسنتار )،  عمار علي،  (10م()2014سالي سام  )،  (9م()  2012)
 Philipفيلينننب جرهنننام ، (16م()2016منننن  عنننلاء )، (1م()2015)بأحمننند عبننند المرضننن 

Graham (1999)كارولاني  وأخرون ، (23)مKyrolainen & elites ((2009)(21)م ،
أسنتيفانو ، (24) مSang Yeon ،& Yong-Woon   (2011)سنانج ينون وينونج وون 

ثرإايددابيهدربحث رابدمحلبحثردد بسد لبياد لب اب سدده ببStefano Antonini (2015)(26)انطنوني
بياة  بحثر مبلبح س سبل
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 187( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 2جدول )
 المتغيرات الديناميكية قيد الدراسة  

 الديناميكية وحدة القياس  المتغيرات 

 الدفع = القوة * الزم ( )هي أقصي قوة عند دفع القدم للأرض وتقاس بالنيوت  نيوت   قوة الدفع 
 هي أقصي قوة عند ملامسة القدم للأرض وتقاس بالنيوت   نيوت   قوة التصادم 
 وهو الزم  المستغرق لدفع الأرض الثانية  زم  الدفع

قوة الدفع لوزن  
 الجسم

نيوت  / وزن 
 الجسم 

 هو ناتج قسمة أقصي قوة للدفع عل  وزن الجسم -
 هو ناتج قسمة أقصي قوة للأصطدام عل  وزن الجسم  -

هو الزم  المستغرق م  وضع كعب قدم الارتقاء علي الأرض وحتي أخر لحظة تلامس  الثانية  زم  الارتكاز 
 قبل الانطلاق 

المسافة ثانية/ متر السرعة  أثناء معينة مسافة  إلي انالطير  لحظة الواثب ثقل مركز يقطعها التي وهي 
  المسافة هذه المستغرق لقطع   الزم  لع مقسومة  يرانالط

 :الدراسة الإستطلاعية:  خامساا 
(بةيحسددلب سددر ر بلب2ق ددلبحث ددا بعدد بت  بددقبحث مجدد   بحثردداي   بقدد لبحث  حدد ب دد  مح ب دداةب)

ب:ب إ بح س سبلبع لآت   ر )بحث إ بي  با ي ب بةلبحث(بلا يب  بج سب1ينثهب   ب اةب)

 : الدراسة الإستطلاعية الأول  -1
لبينثددهب  دد ب10/10/2021سدد تبيدد لبحثبحثايحسددلبحلإسددر ر بلبح يثدد  قدد لبحث  حدد ب دد  مح 

ب(بلا ي.ب1ق ح ه ب) بةلب  بج سب  ر )بحث إ بيا ي ب بةلبحث إ بح س سبلب
 : هدف الدراسة الاستطلاعية الأول  (أ
 حثرهملب   ب ا ب ة س لبح ةيحلبيح  هز بحث سر ا لبع بحث مج   بيعب بلبحثره  لب هه . .1
ب.تإايابحثز  بحثه بتسرامق بحلإار  يحلبيحثاب س لبقبابحث إ ب .2
 تاي يبحث س  اي . .3
 .حث ق لب   بحث ه ق لبحثر بقابتهرم بييبت ح  بتة بهبحث مج   بحثراي    .4
 : نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي (ب
 ترب سر ه ةب اةب  بح ةيحلبغبمبحثص ثإلبيإسر احثه ب  ةيحلبيام بت ة بج سبحثام . .1
ب.تربتإايابحثز  بحثه بتسرامق بحلإار  يحلبيحثاب س لبقبابحث إ ب .2
بت هربحث س  اي بحثهالب  بحث مج   بييمئبحثاب سبيحثرس بل. .3
ب:بالدراسة الإستطلاعية الثانية -2

ب.ل12/10/2021حث  حعقببباةب ح ترب  مح بحثايحسلبحلإسر ر بلبحثع جبلبع بحث رم ب  بي لبببببب
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 188( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

ب:بهدف الدراسة الإستطلاعية الثانية (ي
تإايدددابحثر دددمحيحلبحث ة سددد لبيحثدددز  بحث سدددرامئبثهددده بحثر دددمحيحلبيعدددهحبتإايدددابحثودددا بيعردددمحلبحثمححدددلب

بحث ة س لبث راي   لبحث  ت  لب )بتهملبيعمحةبحثهبةلب   بيم البيةح ه .ب
 نتائج الدراسة الإستطلاعية الثانية (ب

بت هربيعمحةبحثهبةلبث راي   لبحث  ت  لبييمئبي إلبيةح ه .ب .1
ب ة س لبشا بحثإ لبيحثر محيحلبيعرمحلبحثمححلب عمحةبحثهبةل.ب .2

 : قد اسفرت نتيجة الدراسة الاستطلاعية الثانية ع  الات 

 حث مج   بحثراي   تربتإايابحثإ ربحث ة سيبثراي   لب .1

           :البرنامج التدريبي:  ادساا س
   :هدف البرنامج التدريبي المقترح •

 س  البحث ايبببحثمق  بثة شئقابحاةبحث  ح بهالبامج    بحثراي   بع بتإسب بحث سر  بب
حثا  بيحثسم لبحث  ا ة باب ب مح ر بحثإ  لبب  بارلأبامج   بتاي   بي همعلبت ابم ب   ببببعرا حث

ببب.ث س  البحث ايبحثعرا بحثمق  بيحث    بيحث سر  ب
 :فترة تنفيذ البرنامجتحديد  •

حثس  الب يحثايحس لب حث إ  ب حثهاياب  ب حلايرلب   ب رويح   هاب عزيز ،  رحيم  مي 
 والش وأخرون ،ب(17)م(2016نجوي محمد )،ب(15)م(2016مصطفي علي )،ب(9)م(2015)

Walsh And Ather (2004)وأخرون ،بب(28)م   Eduardo and Ather إيدواردو 
منه  ،بب(20)م(2008) الهدف  لتحقيق  فترة  وأنسب  البرنامج  مكونات  تحديد  يمك   حت   وذلك 

 : توصل الباحث ال 
 ينبت  نبعرم بتة بهبحث مج   به بحلا احةبحث  صب .1
2. ( ه ب حث مج   ب تة بهب عرم ب ت  نب )ب8ينب ا حق)ب يس اب)ب يس   ب  ب     لبب5(ب تاي  بلب يحاحلب (ب

 (بيحا بتاي  بلبب40)
(بةقبالبب60سر احلبحثإ ح زبيحثصة ةيقبيز  بحث حا بحثراي  بلب)بيحاتب بث راي يبحث    رم ب   .3

 حث مج   بحثراي   ببا   رم لبةحال(بيحا ب16ا حق)ب)
ب(بيحاحلبياا لأب8(بةقبالب     لب)70يحا بع ب  ثلبح اا لأبيز  بحث حا ب) .4
يت حعقبب .5 ييش قلب سم لب ح ام ب  ب حث اجبلب ث ص  لب اهرب حث  صب حث مج   ب ثرة بهب يحاتب ب

 (بيحا بت ةبهب16(بةقبالب     لب)ب90يز  بحث حا ب)بعرا لبيت ةبهبحث ايبحثي ميج
ب
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 189( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 3)جدول 
 طريقة العمل داخل أسابيع البرنامج التدريبي المقترح 

 الخميس  الأربعاء  الأثني   الأحد  السبت  الأيام 

 تكنيك  بلومتري  أثقال  تكنيك  بلومتري  التدريب 
 الأسبوع الأول 

 حواجز وصناديق 
 سم  30 

 تحمل قوة  تكنيك 
 حواجز وصناديق 

 سم  30 

 تكنيك 
 تكنيك  تحمل قوة  تكنيك  الأسبوع الثاني 
 تكنيك  تحمل قوة  تكنيك  الأسبوع الثالث 
 حواجز وصناديق   الأسبوع الرابع 

 سم  40, 30
 حواجز وصناديق   قوة قصوي  تكنيك 

 سم  40, 30
 تكنيك 

 تكنيك  قوة قصوي  تكنيك  الأسبوع الخامس 
 الأسبوع السادس 

 حواجز وصناديق  
 سم  50, 40

 قوة قصوي  تكنيك 
 حواجز وصناديق  

 سم  50, 40

 تكنيك 
 تكنيك  قوة انفجارية  تكنيك  الأسبوع السابع 
 تكنيك  قوة انفجارية  تكنيك  الأسبوع الثام  

   (4) جدول
 المقترح أزمنة الوحدات التدريبية داخل أسابيع البرنامج التدريبي 

 المجموع  الخميس  الأربعاء  الأثني   الأحد  السبت  الأيام 
 تكنيك  بلومتريك  أثقال  تكنيك  بلومتريك  التدريب 

 دقيقة 390 دقيقة 100 دقيقة   60 دقيقة   70 دقيقة 100 دقيقة   60 الأسبوع الأول 
 دقيقة 390 دقيقة 100 دقيقة   60 دقيقة   70 دقيقة 100 دقيقة   60 الأسبوع الثاني 

 دقيقة 390 دقيقة 100 دقيقة   60 دقيقة   70 دقيقة 100 دقيقة   60 الأسبوع الثالث 

 دقيقة 390 دقيقة 100 دقيقة   60 دقيقة   70 دقيقة 100 دقيقة   60 الأسبوع الرابع 

 دقيقة 390 دقيقة 100 دقيقة   60 دقيقة   70 دقيقة 100 دقيقة   60 الأسبوع الخامس 

 دقيقة 390 دقيقة 100 دقيقة   60 دقيقة   70 دقيقة 100 دقيقة   60 الأسبوع السادس 

 دقيقة 390 دقيقة 100 دقيقة   60 دقيقة   70 دقيقة 100 دقيقة   60 الأسبوع السابع 

 دقيقة 390 دقيقة 100 دقيقة   60 دقيقة   70 دقيقة 100 دقيقة   60 الأسبوع الثام  

 دقيقة   3120 دقيقة 800 دقيقة 480 دقيقة 560 دقيقة 800 دقيقة 480 المجموع 

 (  5دول )ج
 زم  وعدد الوحدات التدريبية لأساليب التدريب المتبعة داخل البرنامج التدريبي المقترح 

 الزم  في البرنامج  زم  الوحدة عدد الوحدات في البرنامج عدد الوحدات أسبوعياا  نوع التدريب 

 دقيقة 960 دقيقة  60 وحدة  16 وحدة  2 البلومتري 
 دقيقة 560 دقيقة  70 وحدات  8 وحدة  1 الأثقال 

 دقيقة 1600 دقيقة 100 وحدة  16 وحدة  2 التكنيك وبدني 
 دقيقة 3120  وحدة  40 وحدات  5 المجموع
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 190( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 6جدول )
 التوزيع الزمني للتدريب البلومتري داخل وحدات وأسابيع البرنامج التدريبي المقترح 

 الثام   السابع   السادس   الخامس  الرابع الثالث  الثاني الأول  الأسابيع
 المجموع 

 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1بحث حاحل

بةقبالببب240 ةبب15 ةبب15 ةبب15 ةبب15 ةبب15 ةبب15 ةبب15 ةبب15بةبب15 ةبب15 ةبب15 ةبب15 ةبب15 ةبب15 ةبب15بةبب15بحلإح   ب

س 
ثم ب

ز بح
حث 

م بب
  ر

حث  
يب

اي 
حثر

ب

 حواجز وصناديق بارتفاع  
بةقبالببب280بببببببببةبب20بةبب20بةبب40بةبب40بةبب40بةبب40بةبب40بةبب40 سم  30 

 حواجز وصناديق بارتفاع  
 سم  40 

 ةقبالببب160بببببةبب20بةبب20بةبب40بةبب40بةبب20بةبب20بببببب
 حواجز وصناديق بارتفاع  

 ةقبالببب200بةبب40بةبب40بةبب40بةبب40بةبب20بةبب20بببببببببب سم  50 

بةقبالب80 ةبب5 ةبب5 ةبب5 ةبب5 ةبب5 ةبب5 ةبب5 ةبب5 ةبب5 ةبب5بةبب5 ةبب5 ةبب5 ةبب5بةبب5بةبب5بحث ر لب

 دقيقة 960بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بةبب60بحث    ل
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 191( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 7جدول)
 التوزيع الزمن  للقوة العضلية في البرنامج التدريبي لعضلات الطرف السفل  والجذع 

 المجموع  قوة مميزة بالسرعة   قوة قصوي  تحمل قوة  الصفة البدنية 
 الثام   السابع  السادس  الخامس  الرابع  الثالث  الثاني  الاول  الاسابيع  الكل  

 ق 120 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 الأحماء 

 ق 120 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 عضلات الجذع 

 ق  80 ق  10 ق  10 ق  10 ق  10 ق  10 ق  10 ق  10 ق  10 العضلات الأمامية للفخذ 

 ق  80 ق  10 ق  10 ق  10 ق  10 ق  10 ق  10 ق  10 ق  10 العضلات الخلفية للفخذ 

 ق 120 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15 ق  15   عضلة السمانة

 ق 400 ق  50 ق  50 ق  50 ق  50 ق  50 ق  50 ق  50 ق  50 المجموع 

 ق  80 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 الختام 

 ق 560 ق  70 ق  70 ق  70 ق  70 ق  70 ق  70 ق  70 ق  70 المجموع 
 

 مراعاتها خلال وحدات الأثقال ما تم  •
 بالنسبة لتدريبات تحمل القوة •

ب  بيقص ب  بيسر ب)بحثر يبيعهلببب%60:ب50ينبت  نبحثراي   لب واحلب  ب -1
بت محيببب20:ب15ينبت  نبحثر محيحلب  ب -2
بينبي  نبح ةح ب    ب ث بحاب   -3

 بالنسبة لتدريبات القوة القصوى  •
بقص ب  بيسر ب)بحثر يبيعهلبب  بيب%90:ب85ينبت  نبحثراي   لب واحلب  ب -1
بت محيب4:بب3ينبت  نبحثر محيحلب  ب -2

 بالنسبة لتدريبات القوة الانفجارية •
ب  بيقص ب  بيسر ب)بحثر يبيعهلببب%75:ب70ينبت  نبحثراي   لب واحلب  ب -1
بت محيب8:بب6ينبت  نبحثر محيحلب  ب -2
بينبي  نبح ةح بسم )ب -3
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 192( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 8جدول )
 لبرنامج التكنيك والصفات البدنية الخاصة خلال الوحدات والأسابيع التدريبية للبرنامج التدريبي  التوزيع الزمني

 الثام   السابع   السادس   الخامس  الرابع الثالث  الثاني الأول  الأسابيع
 المجموع 

 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1بحث حاحل

 دقيقة  240 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15 د  15بحلإح   ب

س ب
ثم ب

ز بح
حث 

ب

ج ب
حث ا

ب

 دقيقة  192 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 مرونة 
 دقيقة  128 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 توافق 
 دقيقة  128 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 د  8 رشاقة 
 دقيقة  192 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 د  12 سرعة 

ي ب
 ه 

حث
ب

 دقيقة  160 - د  20 - د  20 - د  20 - د  20 - د  20 - د  20 - د  20 - د  20 اقتراب
 دقيقة  320 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 د  20 ارتقاء

 دقيقة  160 د  20 - د  20 - د  20 - د  20 - د  20 - د  20 - د  20 - د  20 - مهارة ككل 

 دقيقة  80 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5 د  5بحث ر لب

 دقيقة  1600 د100 د100 د100 د100 د100 د100 د100 د100 د100 د100 د100 د100 د100 د100 د100 د100بحث    ل
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 193( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 :تقني  محتويات البرنامج التدريب المقترح •
 :الحواجزتقني  ارتفاعات  •

ثراةب بحيت    لبحثإ ح زبحب بقد لبحث  حد بب ه زب ةصلبحثا  بحثع ارلق لبحث  ح ب  سر احلببب
ا ت)بحد  ز  بحث سد علبابدةهربهد بج دسبحيت د لبحثإد  زبي اد لبحث  ر دمب  ث اديب د بعد ئبحثإد  زب

اددربحلايتادد  ب   شددم  بثرهايددلبحثإدد  زبحثعدد ج بب ةصددلبحثادد  بحثع ارددلح يلأب  ثاددا ب ب هدد  بث ه دد  ب  دد ب
ث ه ددد  ب  ددد بح ي ب هدددابحثإددد  زبي دددرربحسددد ببز ددد بحثدددرر سب)ز ددد بحلاتصددد لأب ددد  ي (ب  ددد ب

سدربادربقد لبحث  حد بارإ بدلبح ز ةدلبب70حثس  ة بقد لبحث  حد باز د ة بحيت د لبحثإد ح زبحرد بي د تب
(ب0.25حلاتصد لأب د  ي ب د ب)بسدربز د ة بز د ب50ع  ابحث  حد ب ةدابز د ة بحيت د لبحثإد  زب د ب

ب.سرب50ا جبلبعا لب  سر ه ةبحلايت    لبيكعمب  ب
 :تقني  ارتفاعات الصناديق •

 إبد بيادكبحثر ديبب(سدرب60،ب50،ب40ق لب  سر احلب     لب  بحثصدة ةيقب  يت   د لب)ببببب
اددربب ةصددلبحثادد  بحثع ارددلي ادد لب دد ثا زب دد ب  دد بحثصددةايئبث ه دد  ب   شددم  ب  دد بح ي بي ر سددلب

يادد لب  ث ادديب   دد بحيت دد لباددربحثه دد  ب ددم بياددم ب  دد بحثسدد  ة باددربقدد لبحث  حدد بارإ بددلبح ز ةددلب
سددربز دد ة بز دد بحلاتصدد لأب دد  ي ب دد بب50حبدد بي ددابحث  حدد ب ةددابز دد ة بحيت دد لبحثصددة ةيقب دد ب

سدربينثدهبحسدرة ةح ب ثد ب هدلبحلآيح بحبد بب50(با جبلبعا لب  سر ه ةبحلايت    لبيكعدمب د ب0.25)
 Mc Clymont منا  كليموننت، Schmidtbleicher  (2004)(25) شميدلبيتشنريدم ب

 ايمنون وتنومس، (27)مWalsh And Ather  (2004) والنش وأخنرون ، (22)(2003)
Eamonn and Thomas (2008)(18 )ينبز د بحلاتصد لأب د  ي بث رداي   لبحث    رم دلب

ب  بحثع جبلبب0.25حثسم هلبلابي يبينبير  يزب
 :مؤشر قوة رد الفعل •

سدربب50  بارلأب ار  يبحثصةايئبتربحس بب  شمبقد  بيةبحث هدلب د بحيت د لبحثصدةايئب
بحب بيرربحس بب  شمبق  بيةبحث هلب  بارلأبحسر احلبحث ه ةثلبحثر ثبلب

ب

ب(22)،ب(16)

ب
(بيه ب  شمب2:ب1.5يبهابتإ بلبحثةر   بي ابحث  ح بحثر  ب بحجإصميحباب ب  شمبق  بيةبعهلب)

ل(بي تحب  شمبق  بيةبحث هلب2008ق  بيةبعهلب ر سطبيحثو لبحلآت بجار ب  بيي  نبيعرج  ب)
بحث سر  بيحثراي   لبحث ة س لبثههحب

بث هل=  شمبق  بيةبح
بيقص بحيت  ل

بز  بحلاتص لأب   ي ب
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 194( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 
 (1شكل )

 (2008مستويات مؤشر قوة رد الفعل والتدريبات المناسبة لكل مستوي نقلاا ع  أيمون وفلانج  )
 

بي ددد بادددرلأب  شدددمبقددد  بيةبحث هدددلبي دددابحث  حددد بينبحثر  دددب بسددد   حب  شدددمبقددد  بيةبعهدددلبنح
يهد بةي ددلب ر سد لبحبد بيإردد  بحثم  تد ب ثد بت دد  مبب(2:ب1.5 سدر  ب ر سدطبيةإصددمبادب ب)

 سر  بحثا  بحلاج   ي لبيقابيح  بحث  ح بادرلأبحث مجد   بحثرداي   بنثدهبحث سدر  بعادابقد لبارصد برب
ار بيس اب)ب  يت   د لب ة  ضدلبعد بحثرداي يبحث  د  رم ب  سد  ببحثا دزبحثه بدقب د)بحثرمعبدزب  د ب

 لبتإ لبحثا  بةحالب  ثلبتاي يبح اا لأبث هضدرلبحثه   دلبعد بحث دملبحثسد   بيحث دهلبادربتاي  
قد لبارصد بربيسد   ب ب  سددر  ب ر سدطب د بحثردداي يبحث  د  رم بيتة بدلبحثادد  بحثاصد  بةحادلب دد ثلب
تاي يبح اا لأباربق لبارصد بربيادمبادر بيسد اب)ب إبد بيسدر البحثر  دب بي  د بحيت د لبعد بحثا دزب

بحثه بقب
 : تقني  شدة الاثقال في البرنامج التدريبي •

(بينثهبث رهملب   بحقص باالبيسر ب)بحثر يبيعهد بث دم ب1RMحسر البحث  ح بحار  يب)
ع دربعد بت دم  بب100يححا بي  باربتاةب بحلايزحنب واحلب  ر  لبع نحبع نبحثر ديبيسدر ب)بيعد)ب

بع رب70=بب100÷بب70×بب100=بب%70ح لباالبياة بحثمع رب بجص   بع نبشا ب
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 195( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 :إجراءات التطبيق:  سابعاا 
 :القياس القبلي

 م13/10/2021الموافق  ثلاثاءقياسات اليوم الأول ال
قدد لبحث  حدد ب دد  مح بحثابدد سبحثا  دد بث  رابددمحلبحثاية  ب بددلبي   بددلبحثرصدد  مبحلاس سددبلبيدد لبب

لبحب بق لبحث  ح ب ها با  حلب  س  ا بحث س  لأب  ب ه زب ةصلبحثا  بحثع ارلبب13/10/2021
ييحدا بحثرإ بددلبحثإمعدد بي  شددمبقدد  بيةبحث هددلبعد بحثبدد لبح يلأبةحاددلب ه ددلبع بددلبحثرمببددلبحثم  تددبلب

ب ب   هلبحلإس ةاي لث  ةب

قددد لبعدددلبلا ددديب ضددد طبيم دددقبحلإقردددمحببحبددد بية بحثر ددديب إ يثدددلبحث اددديبحثعراددد ب ددد بب
بددمبيتدد)ب ةصددلبحثادد  بحثع ارددلبةحاددلبحث  ددم بحث  صددصبثرع برهدد ببا ددسبا دد حلب قرددمحببيتددربتا

ي  نبهة كب ةصرب بث ه   بيا لبحثر يب  ث م بب   بح ي ب   بيرة سيب )بعلبلا يب إب بب
اددربيةحيبحلإيتادد  بث ةددزيلأب  ثإ  ددلب  دد بحث ةصددلبح يثدد باددرب ثدد بحث ةصددلبحثع جبددلب ةح بحث  دد  باددرب

رابددمحلبحثاية  ب بددلبيحي دد ةبحثرددزح  باددب بحث دد  بمحبي ةصددلبث إصدد لأب  دد ب هددلبحث حلإيتادد  بث  ا ددلب
ع ةي/حثع جبلبت هداب د ب ةصدلبب60  بيم قبع  بمحب سم لبيحث    ببببإ  لحثا  بيحس بب س علبحث

ي دد بح سدد  ببحثردد بة ددتبحث  حدد ب ثدد بحثابدد سبي ردد يب دد بحث  جدديبيب يت دد لب رددمبب4حثادد  ب  سدد علب
ةحادلبحث ه ددلب ددالبي دد ةبيم ددقبحقرددمحبب  هددابث تد)ب ةصددلبحثادد  بحثع ارددلبةحا دد بحبدد بينبتإددمكب

لبحبد بيجد بةحادلبحث ه دلبت  دابت هبدزحلب ة سد لبحث ةصلبياة  بح ةح بي ة ب ث بجرد   بغبدمبةقباد
ب.ثض  نبةقلبحثةر   

 قياس مؤشر قوة رد الفعل •
  سد  ا بحث سد  لأب د ب هد زب ةصدلبحثاد  بحثع اردلبب  سدر احلب هد زبحثاد  بحثع اردلببق لبحث  ح بببببببب

ب.ييحا بحثرإ بلبحثإمع بةحالب ه لبع بلبحثرمببلبحثم  تبلبث  ةب ب   هلبحلإس ةاي ل
إايابحثر يبحثه بجم اب  مح بحثاب سب  ب بيحثه بترب ةا لأبحس  ب سد ا  بيج رد يبحثر ديبتربت -

ي ددداةب دددمحلبت دددمحيببيقبددد سبحث  ددد  بحث دددمحةب  دددمح بحلاار ددد يب  بددد بتدددربتإايدددابيم ادددلبحلاار ددد ي
حلاار دد يبيددرربحسدد ببز دد بحلاتصدد لأببح ةصددلبحثدده بجم ددابحسدد ببز ةهدد بعدد بهددهب  دد بحثب  دد  حث

 .حيت  لبحث ايب       ي بث م بيححا بيب
تربتإايابحثر يبحثه بجم اب  مح بحثاب سب  ب بيحثه بترب ةا لأبحس  ب سد ا  بيج رد يبحثر ديب -

 ةصدلب  د بحثب اديبي داةب دمحلبت دمحيبحثبحث محةب  مح بحلاار  يب  ب بتربتإايابيم ادلبحلاار د ي
حلاار دد يبيددرربحسدد ببز دد بحلاتصدد لأب دد  ي بث ددم بيححددا ببححثدده بجم ددابحسدد ببز ةهدد بعدد بهددهب

 .يحيت  لبحث ايب    
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 196( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 :تسجيل المحاولات •
ترب     بعلبلا يبييب)ب إ يلالبيايبارا ب إبإلبتربتس بلبحث إ يلالب   بحث ه زببببببب

 إبد بيدرربحثردزح  بهةد ب  ي د ةبيتدربتصد  مه ب(بforce plat form)حث د صب  ةصدلبحثاد  بحثع اردلب
 د ي بب64حالبحثز ة بحثإ ة باب بحث ه ز  بعآثلبحثرصد  مبتةادلبحثصد يب ثد بحث د  بمحب  اداحيبحثراب

عدد بحثع جبددلبج دد ب هدد زبقبدد سبحثادد  بعرةاددلبحث ه   ددلب دد بحث ةصددلبحث ححددا ب ثدد بحثإ سدد ببعدد بز دد ب
ا جبددلبب0.015625ا جبددلباددب ب ه   ددلبيياددم .بيحثددز  باددب بي ب دد يتب بسددب  نبب0.001 ادداحي ب

قددمح  (بعدد ب هدد زب ةصددلبحثادد  بز دد ب دد ي بيححددا بعدد ب هدد زبب12ي هةدد بنثددهبت دد اقبز دد بعددلب)
اربق لبحث  ح ب  ه ث رهد بعد بيقدتبلاحدقبلاسدر مح با جبل(بببب0.0156حثرص  مبحثسبة    بيحث  ثعب)

ينثددهب  سدد  ا بحثدداعر يببSig viewحث ب جدد لبحثردد بيم ددابحثإصدد لأب  بهدد بينثددهبحسددر احلبامجدد   ب
بثرإ بلبحث إ يلالبحثر بتربتص  مه بMotion trackلأب  بحث حا بع  بتربيسر البامج   بحث س  ب

 م15/10/2021الموافق  خميسقياسات اليوم الثان  ال
 :قياس السرعة الانتقالية والرشاقة -1

 رددمب ددايبيتددربقبدد سبحثمشدد قلب  سددر احلبب30تددربقبدد سبحثسددم لبحلاجرا ثبددلب  سددر احلبحار دد يب
ب(5ب-ب0ب-ب5حار  يب)

 :قياس المستوي الرقمي -2
ب3تددربقبدد سبحث سددر  بحثمق ددد بيعددقبحثوددمي بحثا ج جبدددلبث  سدد  الب إبدد بيدددرربح  دد  بعددلبلا ددديب

ب إ يلالب   بعلبحيت  ل
 :قياس مؤشر رد الفعل -3

ب إ يلالب   بعلبحيت  لب3 إب بيرربح    بعلبلا يب  شمبيةبحث هلبتربقب سب
   :الدراسة الأساسية:  سابعاا  •

(بيسد اب)ب8ار  بقبحث مج   بحثراي   بحث ارمحبع بعرم بحلإ احةبحث د صبيث دا ب)ق لبحث  ح بب
بث  دبسحلب ث بي لب17/10/2021حث  حعقببس تب   بيعمحةب     لب بةلبحث إ بينثهب  بي لبحث

ب.لبةحالبج ة بحث بشبحثم  ت 10/12/2020حث  حعقبب
 :القياسات البعدية •

 بةددلبحث إدد بينثددهب  سددر احلبج ددسبح ةيحلبي م ددتبحثاب سدد لبحث هايددلب  دد بيعددمحةب     ددلب
يبددة سبحث م اددلبيعدد بج ددسبحثظددميلبحثردد بتددربعبهدد بحثابدد سبحثا  دد بحبدد بي م ددتبحثاب سدد لبحث هايددلب

بب.   بيعمحةب     لب بةلبحث إ ب   بي  ب 
ب
ب
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 197( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 اليوم الأول  •
حلاس سددبلب  ه ددلبقدد لبحث  حدد ب دد  مح بحثابدد سبحثا  دد بث  رابددمحلبحثاية  ب بددلبي   بددلبحثرصدد  مب

  شدمبقد  بيةبحث هدلبيحثسدم لبحلاجرا ثبدلبقبد سبتدربيببك بلبحثرمببلبحثم  تبلبث  ةب ب   هدلبحلإسد ةاي ل
بلب13/12/2021حث  حعقببحابيحثمش قلبةحالبج ة بحث بشبينثهبي لبح 

 بالثانيباليوم •
يد لببحثاد  بحثهضد بلبةحادلب د ثلبيااد لأبجد ة بحث دبشبينثدهيبحث سر  بحثمق د بببي م تبقب س لب

بلب15/12/2021حث  حعقببعرا  حث
ب

 المعالجات الإحصائية  :  ثامناا 
 

ينثددهبلإي دد ةبExcel حلإحصدد  بلبيبمجدد   ببث  ه ث د لببSpssقد لبحث  حدد ب  سدر احلبامجدد   بببببب
حث هدد  رلبحلإحصدد  بلبحث ة سدد لبث  ب جدد لبحث   ددلب  ث إدد بيبهددابت م ددعبحث ب جدد لبحسددر البحث  حدد ب

ب-:بحلإحص  بلبحثر ثبلبثر سبمبحثةر   حث ه ث  لب
بحث ر سطبحثإس ا ب-1
بحث سبطب-2
بحلاجإمحلبحث هب ي بب-3
ب ه  لبحلاثر ح ب-4
بحار  يبيث  س نبب-5
بحثةسيبحث    لبث رإس .ب-6
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 198( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 :  عرض النتائج ومناقشتها
 : عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالفرض الاول

 ر سدددطبحثابددد سبحثا  ددد بب هة  دددلبادددب ححصددد  بلبنحلبةلاثدددلبت  دددابعدددميئب"ببوالنننذي يننننص علننني    
يحثابدد سبحث هددا بعدد بحث رابددمحلبحث اجبددلبحث   ددلبثر  دد بحث ادديبحثعرادد بيثصدد ثحب ر سددطبحثابدد سب

ب.حث ها 
 ( 9جدول )

 إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بي  متوسطي القياسي  القبلي والبعدي  
 قيد البحث في المتغيرات البدنية الخاصة للعينة 

 6ن = 
وحدة   المتغيرات  الاختبار 

 القياس 
المتوسط   القياسات 

 الحسابي 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 " Zقيمة "

السرعة   متر عدو  30
 ثانية  الانتقالية 

 15.00 3.00 4.35 قبلي 
2.023 

 0.00 0.00 4.08 بعدي 

 ثانية  الرشاقة  5 – 0 – 5
 15.00 3.00 2.98 قبلي 

2.032 
 0.00 0.00 2.46 بعدي 

وة  
)الق

عل 
 الف

 رد
قوة
شر 

مؤ
رية
فجا

الان
 ) 

 درجة درجة المؤشر 
 0.00 0.00 1.70 قبلي 

2.060 
 15.00 3.00 2.20 بعدي 

 سم الارتفاع 
 0.00 0.00 43.00 قبلي 

2.032 
 15.00 3.00 47.75 بعدي 

زم  الاتصال  
 ثانية  بالأرض 

 15.00 3.00 0.256 قبلي 
2.023 

 0.00 0.00 0.211 بعدي 

 1.96( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )

" المحسوبة أ بر م  قيمتها الجدولية مما يدل علي وجود فروق ذا Z( أن قيمة "9يتضح م  جدول )
في   البعدي  القياس  ومتوسط  القبلي  القياس  متوسط  بي   إحصائية  الخاصةدلالة  البدنية  ولصالح    المتغيرات 

 متوسط القياس البعدي 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 199( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 10جدول )
 القبلي والبعدي  إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بي  متوسطي القياسي   

 للعينة قيد البحث  في المتغيرات البدنية 
 6ن = 

وحدة   الاختبار  الصفة البدنية
المتوسط  القياسات  القياس 

 الحسابي 
متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 قيمة
 "Z" 
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العضلات الباسطة للظهر  
(dead left) 

  جم
 0.00 0.00 75.00 قبلي 

2.060 
 15.00 3.00 95.00 بعدي 

 ثني الركبتي  نصفاا 
(squat) 

  جم
 

 0.00 0.00 105.00 قبلي 
2.041 

 15.00 3.00 120.00 بعدي 
العضلات القابضة لمفصل  

  جم الركبة 
 0.00 0.00 70.00 قبلي 

2.060 
 15.00 3.00 85.00 بعدي 

العضلات الباسطة لمفصل  
  جم الركبة 

 0.00 0.00 85.00 قبلي 
2.23 

 15.00 3.00 100.00 بعدي 

  جم عضلة السمانة
 

 0.00 0.00 70.00 قبلي 
2.060 

 15.00 3.00 85.00 بعدي 
 1.96( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )

وجود فنروق ذا " المحسوبة أ بر م  قيمتها الجدولية مما يدل علي z( أن قيمة "10يتضح م  جدول )
ولصننالح متوسننط  1Rm)دلالننة إحصننائية بنني  متوسننط القينناس القبلنني ومتوسننط القينناس البعنندي فنني اختبننار )

 .القياس البعدي

 رددمب ددايب ثدد بتدداي   لبحثهددايبعدد باددطبب30يم دد)بحث  حدد بحثر دد يبحثدده بحددا بعدد ب ار دد يب
  قص بسم لب  لإت علب ث بيتاي   لبحث م ب )بتاي بحثسم لبيحث م بب(ABC) سرابربيتاي   لبب

تإس ب سر  بحثمش قلبيحثر حعدقبيحثاد  بحلاج   ي دلبحبد بينبثهدربتد ابمبيحتدحب  د ب سدر  بحثسدم لب
بب.حلاجرا ثبل

بسطويسي أحمند ، (2)م(2006)الاتحاد الدولي لألعاب القوي يههحبير قب )ب  بيش يب ثبد ب
حثاددد  بحث  بدددز ب  ثسدددم لبيينبتة بدددلب ثددد بينبحثسدددم لبتدددمت طبحيت ددد  بع بدددمب  سدددر  ب (5) م(1999)

 ي لبي ة ب ث بتإسد ب سدر  بحثسم لبت  نب  ثراي يب   بحثمش قلبيحث ميجلبيينبتة بلبحثا  بحلاج  
ب.حثسم ل

ك  بينبت  يب سر  بحثا  بحثهض بلبي امب و لبيحتدحب  د ب هدلبحث رابدمحلبحث اجبدلب عدلب
بحثسم لبيحثا  بحلاج   ي لبحب بت ة بتاي   لبح اا لأب ث بتإس ب سر  بحثا  بحثهض بلب
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ب

ك دد بيددم بحث  حدد بينبتدداي   لبحثإدد ح زبيحثصددة ةيقبثهدد بتدد ابمبع بددمب  دد ب سددر  بحثسددم لب
حثردداي   لبتدد ة ب ثدد بتإسدد بحثادداي بحثهضدد بلبيحثردد بت هدديبةييبع بددمبعدد بحلاجرا ثبددلبحبدد بينبهدده ب
ب. سر  بحثسم لبحلاجرا ثبل

ينبتداي   لبح ااد لأبت هديبةييبب(14)م(1990محمد عثمنان )ي ر قبههحب )ب  بيش يب ثب ب
ك بدددمبعددد بتإسددد ب سدددر  بحثسدددم لبحبددد ب ثددد بينبتة بدددلبحثسدددم لبت ددد نب  سدددر احلبتددداي   لبحثرددداي ب

اديبحثه د ة ب   لبح اا لأبيتاي   لبحث ايبحث  ر  دلب  ثادالبحث ححدا بيحثادا ب ب هد  بيحث ب  ثسم لبيتايب
ب.)حثراي يبحث    رم (

ي م ددد)بحث  حددد بحثرإسددد بحثددده بحدددا بعددد ب ار ددد يبحثمشددد قلب ثددد بتددداي   لبحث دددم ب ددد)بتاببدددمب
حلايتاددد  ب  ث م ادددلبحلات ددد  بيحث دددم بادددربحث اددديبيتددداي   لبت ةبدددهبحث اددديبحثهددد ث بيتددداي   لبتإسدددب ب

حبد بينبهده بحث هد ي بتهر داب ود لبع بدمب  د بب 8حث اصدبلبيحث دم بعد بحث ةإةد بي  د بشد لبيقدر
تاببددمبيتدد)بحث سددرب  دد بح ي بيعدد بحثهدد ح بع دد بينبتدداي   لبحثسددم لبيتاببددمبحلات دد  بي دد نبثهددرب

 بةييبع بددمبعدد بتةوددبطبحث هدد زبحثهصدد  بحث معددز بيحثدده بيه ددلب ودد لبع بددمب  دد بتإسددب ب سددر ب
ب.حثمش قل
ي هز بحث  ح بحثر  يبحثه بحا بعد ب  شدمبقد  بيةبحث هدلبي رابمحتد بيهد بز د بحلاتصد لأبب

   ي بيحيت  لبحثا زب   د بحبد بيهر دمب  شدم بقد  بيةبحث هدلب ابد سب ايدابثرإايداب سدر  بحثاد  ب
لب  دد بتإسددب بحلاج   ي ددلب ثدد بتدداي   لبحثإدد ح زبيحثصددة ةيقبيتدداي   لبح اادد لأبحث اةةددلبيحثردد بته دد

حثادد  ب)حث سدد عل(بيحثسددم لب)حثددز  (بحبدد بينبحثادد  بيحثسددم لبه دد بحثصدد رب بحثردد بير دد نب ةهدد بحثادد  ب
حلاج   ي لبيحثااي بحثهض بلبث دم  ب بحبد بينبهدهحبحثةد لب د بحثرداي   لبثد بحثاداي ب  د بت د  مبحثاد  ب

حثا  بحثاص  بيحثسم لبينثهبحلاج   ي لبيحثااي بحثهض بلبع  بينبث بحثااي ب   بتإسب بحثهرقلباب ب
  بارلأبيعضلبحسر احلبث   قلبحث   يبلبييب  بيهملبادايي بحلاي ثدلبيحثراصدبمبعضدر ب د بنثدهب
ع نبيةح بهه بحثراي   لبتس  اب   بته  لب اةح بيك مب  بح ثب لبحثهضد بلبيت ةبداب داةبيك دمب د ب

لب  د بحلاسدر   لبحثسدم هلب  د ب  د ب هدلبثهضدرلبحثدم  ب بحثا ا بدحث حاحلبحثإمعبدلبادرلأبح ةح ب
 نبهده بحثرداي   لبحثرد بحسدر ا ه بحث  حد بقدابعمتدتب  د بزحةبحثااي بع بحثهضرلبحثه   دلبحبد ب

حث سرب هاح ب  ثب  بيبو لبا صب   بحثهضرلبيح يت يبيحث    لبحثه   لبثههحبحثس يبي يبينب
ا ب  ثراي   لبح قدلبشدا بي د بادربير ق ربحث سرب  ثراي ب   بههحبحثة لب  بحثراي   لب  بيم قبحث 

ب.شا بح كعمب ه بلبيي   
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حبد بيددم بحث  حدد بينبامجدد   بحثردداي يبحث  دد  رم ب  سدد  ببحثا ددزبحثه بددقب دد بيعضددلبحث ددمئب
ثرة بلبحثا  بحلاج   ي لبحب بيح  بحث  ح بارلأبحث مجد   بحثرداي   ب هدلبحث  د ةلأبيح سدسبيحثرد ب

حثر م ةد لبعد بحلات د  بحثصدإبحب   ي دلبيهد بينبت د نبياملب ود لب ي د ا ب  د ب سدر  بحثاد  بحلاج
ث إمعددلبيينبترودد   بحثر م ةدد لب دد)بيةح ب سدد  البحث ادديبحثهدد ث ب دد بحبدد بحثودد لبيحثه ددلبحثهضدد  ب

بب.ة لبحث    رم ب  قص بسم لب   ةليةح بت م يينبي  نببي ا بحثإمعل

ينبب(12)م(2009عبنده )محمند ، عمناد الندي  عبناس، علي البيكيههحبير قب )ب  بيش يب ثب بب
حث  ايبحثه   بح س س بثراي يبحثا  بحث ر  م به بينبحلاجا   ب  ثراصبمبي  نبيق  بث بيج بحدا ب
   شم ب هابحجا   ب  ثر   لبثة سبحثهض لبييبحث     لبحثهض بلبحبد بيجد ب ةدا  بتإدا ب ي ثدلب

ث  حدد بينبهددهحب دد بيإددا بسددم هلب     ددلبث هضدد لبع جهدد بتةادد لبعدد يح بثرادد يلبهدده بحلإي ثددلبي ددم بح
 بحث قددتب  سددر احلبتدداي   لبحثصددة ةيقبيحثإدد ح زبحبدد بتسدد  ابعدد بت ددز  بحث  قددلبيحسددرا   ه بعدد

ب.حث ة سيبيب قلبز  ب    

 ثدد بيجدد ب دد بيعضددلبحث ددمئبثرة بددلبب(6)(م2009تننامر الجبننالي)يهددهحبير ددقب دد)ب دد بيشدد يب ثبدد ب
  حثااي بحثهض بلبث م  ب به بحسر احلبحثصة ةيقب  ر  لبحلايت    لبيحثإ ح ز.ب

ي رضحب  بحثةرد   بينبحث مجد   بحثرداي   بحث ادة ب  سدر احلبز د بحلاتصد لأب د  ي بي  شدمب
ي بي  شددمبحبدد بينبز دد بحلاتصدد لأب دد  ،بقد  بيةبحث هددلبية ب ثدد بتإسدد ب سددر  بحثادد  بحلاج   ي دل

ق  بيةبحث هلبس  ابحث  ح بعد ب همعدلبييد بيادكبحثر  دب بعد ب سدر  بحثاد  بحلاج   ي دلبثرإايدابي ب
جدد لب دد بحثردداي   لبحث    رم ددلبيي بحيت   دد لبهدد بحث ة سدد لبث سددر  بحثر  ددب بث  ددا باهدد بحث مجدد   ب

مبحلإ دد  لبحثردداي   بع دد بيجدد بسدد  اب  دد بت دد يبحثادد  بحلاج   ي ددلب ودد لبيسددملبةينبحثرهددم بث  دد
حثة ت لب  بحيت  لبحث سرب   بح ي ب هابحثه   ب  ب   نب مت )ب نبت هبحثراي   لب نبثربت  ب

ب. بحاي ب     لبحث    لبيح يب ل اةةلبقابت ة ب ث

 نب  شددمبب(22)مMcClymont  (2003)بمننا  كليموننتيهدهحبير دقب دد)ب د بيشدد يب ثبد ب
ب.ضاطبحث حق)ب   بحثهضرلبيح يب لي محق لبحثق  بيةبحث هلبيهر مبيةح ب سب لبثض طب

،ب(22)مMcClymont  (2003) منا  كليموننتيهدهحبير دقب د)ب د بيشد يب ثبد بعدر ب د ب
 نبز د بحلاتصد لأب د  ي بي  شدمببEamonn and Thomas (2008)(18 ايمون وتومس

قددد  بيةبحث هدددلبثراةدددب بحثرددداي يبحث  ددد  رم بحثسدددم )ب عدددلبحث اددديبحث ر دددميبيحثا دددزب ددد ب  ددد بحثإددد ح زب
يحثصدددة ةيقب)حث اددديبحثه بدددق(بيهر دددمب   بدددلبعه ثدددلبثر  بدددقبهدددهحبحث  شدددمبع ددد بيجددد بيز ددداب ددد ب ددد ة ب

   لبحث    رم دددلبيددد امب وددد لبينبحسدددر احلب  شدددمبقددد  بيةبحث هدددلبثراةدددب بحثردددايبحثرددداي يبحث  ددد  رم بيب
ب   بتإس بحثااي بحثهض بلبث م  ب  ي  ا ب
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، رحيم رويحب(7)م(2009رائد فائق ) .حسي  مردان  يتر قبجر   بهه بحثايحسلب )بعر ب  
نجنننننننوي محمننننننند ، (15)م(2016مصنننننننطفي  عبننننننند الخنننننننالق )، (9)م(2015مننننننني عزينننننننز )

حث  دد  رم ب  جرظدد لبيهددابعهدد لا بعدد بت دد  مب سددر  ب نبحسددر احلبامجدد   بحثردداي   لبب (17)م(2016)
ب.حثا  بحلاج   ي لبيز  ة بحثااي بحثهض بلبثهضرلبحثم  ب 

  Walsh And Ather والننش وأخننرون عددر ب دد ببك دد بتر ددقبجردد   بهدده بحثايحسددلب دد)
 ث بينبتاي   لب(ب20)مEduardo And Ather (2008) يايحيةيبييامينب،ب(27)م(2004)

حثه بدددقبيةلب ثددد بتإسددد ب سدددر  بحثاددد  بحلاج   ي دددلبيز ددد بحلاتصددد لأب ددد  ي بادددب ب مح رددد بحثا دددزب
ب.حثإ  لبيحث    

ك دد بيم دد)بحث  حدد بحثرإسدد بحثدده بحددا بعدد بحار دد يحلبحثادد  بحثهضدد بلبث  ددملبحثسدد   ب ثدد ب
تدداي   لبح اادد لأبحثإددم ب عددلبحث ادديبيحث ددم بحث ر ددميب دد)بح ددلبااددلب  دد بحث ر ددب بيح ددلبااددلب دد)ب

اي   لبح اا لأب  سر احلبح  هدز بث هضدرلبح    بدلبيحث   بدلبيحثسد  جلبحبد بينبيم ادلبحث ه بيت
ب.حلاجا   بحث ر  ةلأب  ثراصبمبيحثر   لب    هز ب  بيعضلبييسملبحث مئبثرة بلبحثا  بحثهض بل

(بحثر بحسر ا ه بحث  ح بع ب1RMي رضحبييض  ب  بجر   بحث مج   بحثراي   بينبحث م الب)ب
اي   لبحلااا لأبع نبثه بت ابمبيحتحب   بتإسد ب سدر  بحثاد  بحثهضد بلبحبد بينبحسدر احلبتاةب بت

:ب15 د بيقصد ب د بيسدر ب)بحثر ديبح  دلبيبر دمحيحلب د بب%60:بب50تاي   لبيااد لأب وداحلب د بب
 ددد بب%90:ب85ت دددمحيبيددد ة ب ثددد بتإسددد بتإ دددلبحثاددد  بيحسدددر احلبتددداي   لبيااددد لأب وددداحلب ددد بب20

،بت دمحيحلبيد ة ب ثد بتإسد بحثاد  بحثاصد  بب4:ب3  دلبيبر دمحيحلب د بيقص ب  بيسدر ب)بحثر ديبح
 ددد بيقصددد ب ددد بيسدددر ب)بحثر ددديبح  دددلبب%75:ب70ك ددد بينبحسدددر احلبتددداي   لبيااددد لأب وددداحلب ددد ب

ت محيحلبي ة ب ث بتإس بحثا  بحلاج   ي لببع  بينبتاي   لبا  لبحث سطبع نببب8:ب6يبر محيحلب  بب
ب.حثهض بلبث هضرلبحث  س لبث ظهمبثه بةييب  يزبع بتإس ب سر  بحثا  

،ب(7)م(2009رائنند فننائق )، حسنني  مننردانيتر ددقبجردد   بهدده بحثايحسددلب دد)بةيحسددلبعددر ب دد ب
، (15)م(2016مصننطفي عبنند الخننالق )، (9)م(2015قاسننم محمنند )، منني عزيننز، رحننيم رويننح

، (19)(م2007) Ebben, and Jensenايننب  وجنسنن  ، (17)م(2016نجننوي محمنند )
ينبحسدر احلبتداي   لبح ااد لأبةحادلبEamonn and Thomas (2008)(18) ايمون وتومس

ب.ة ب ث بتإس ب سر  بحثا  بحثهض بلحث مج   بحثراي   بي

 وبذلك يتأ د الباحث م  صحة الفرض الأول 
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 : عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالفرض الثاني
 ر سدددطبحثابددد سبحثا  ددد ب هة  دددلبادددب ب"ت  دددابعدددميئبححصددد  بلبنحلبةلاثدددلببوالنننذي يننننص علننني    

ادد بيحثابدد سبحث هددا بعدد بحثادد  بيحثسددم لبحث  ادد ة باددب ب مح ردد بحثإ  ددلبيحث  دد  بثر  دد بحث ادديبحثعر
ب.يثص ثحب ر سطبحثاب سبحث ها 

 ( 11جدول )
 ي  إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بي  متوسطي القياسي  القبلي والبعد

 للعينة قيد البحث  في المتغيرات الديناميكية 
 6ن = 

 القياسات  وحدة القياس  الاختبار 
المتوسط 
 الحسابي 

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 قيمة
 "Z" 

 متر/ ثانية السرعة الأفقية للحجلة 
 0.00 0.00 7.10 قبلي 

2.041 
 15.00 3.00 7.75 بعدي 

 متر/ ثانية السرعة الأفقية للخطوة 
 0.00 0.00 5.45 قبلي 

2.060 
 15.00 3.00 6.60 بعدي 

 متر/ ثانية السرعة الأفقية المفقودة
 15.00 3.00 1.65 قبلي 

2.23 
 0.00 0.00 1.15 بعدي 

 نيوت   دفع القوة للحجلة 
 0.00 0.00 400 قبلي 

2.023 
 15.00 3.00 440 بعدي 

 نيوت   دفع القوة للخطوة 
 0.00 0.00 285 قبلي 

2.032 
 15.00 3.00 355 بعدي 

 نيوت   دفع القوة المفقودة 
 15.00 3.00 115 قبلي 

2.041 
 0.00 0.00 85 بعدي 

 1.96( الجدولية عند مستوي  = Zقيمة ذ )
يالأب   ببz(بينبقب لب"11يرضحب  ب ايلأب) حث ايثبلب   ب قب ره ب يك مب  ب حث إس بلب "ب

اب بب ةلاثلب حص  بلب نحب عميئب ع ب هلببي  ةب حث ها ب حثاب سب ي ر سطب حثا   ب حثاب سب  ر سطب
بحث رابمحلبحثاية  ب بلبيثص ثحب ر سطبحثاب سبحث ها ب
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ب

ب(2ش لب)

ب
ب(3ش لب)

ي رضددحب دد بتإ بددلبحثر  ددب بعدد بحثابدد سبحثا  دد بحج  دد  بقددبربةعدد)بحثادد  بيقدد  بحثدداع)ب  ثةسدد لب
بث زنبحث سربييقص بق لبث اع)ب   بيهة بحج    ب سر  بحثااي بحثهض بلبثر  ب ب

  لإت علب ث بحيت  لبيقص بق لبثر  احلب   بيالأب   بينبحثه   ب  بحثإ  لبعد نبغبدمب
لبع بم ب  بحثسم لبيز  ة بز  بحلاتص لأب د  ي بيز د بحثداع)بع د بينب باب   بي ة ب ث بعاابع ب

باب بق  بحلا  احلبيحثاع)بع بم ببحث مئب

ينبب(23م()1999)  Philip Grahamفيليننب جرهننام حبدد بيرضددحب دد باددرلأبجردد   ب
بحث مئباب بق  بحلا  احلبيحثاع)بثبسبع بمب   بيس حبثر  ب ب  ثةه  ب م بيام ب و لب باب

حب بحجإصدملبادب بي م بحث  ح بينبحثر  ب بحثعر بحاا حبيز ةلبحتص لأب   ي ب مت هلب
:ب0.15(با جبدددددلبع ددددد بينبييضددددد  بيز ةدددددلبحثددددداع)ب مت هدددددلبحبددددد بحجإصدددددملبادددددب ب)0.245ب-0.19)
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يددالأب  دد بينبحثر  ددب بثددربيسددر به حب اددمح بحثادد  بعدد بيقددلبز دد بيهدد بيز ةددلبب(با جبددلب  دد 0.202
ب. اح ب ا يجلب      لأبحثه ث بب ب مت هل

 Woon -Yeon, & Yong-Sangسننننانج يننننون ويننننونج وون  حبدددد بيوددددبم
ينبيز ةدددلبحلاتصدددد لأب ددد  ي بث مح دددلبحث  دددد  بب(ب ددد بادددرلأبتإ بدددلب   ثددددلبحثهددد ثر24)م(2011)

بب.(ب  بحثع جبل0.18:ب0.17ملباب ب)حجإص

ينب سددد يب بةدددلبحث إددد بغبدددمب جسدددب ابلبيهدددهحب  شدددمبثضدددهكببي رضدددحب ددد ب ةإةبددد لبحثاددد  
حثهضددرلبحث إب ددلب   صدد  بحثمع ددلبييسددعبحثاددالب  دد بعدد نبثدد بتدد ابمبعدد بز دد بحث مح ددلبيهددهحبيددالأب

لبيادددم بي ب ددد ب  ددد ب دددالبي ددد ةبتة سدددقبحمعددد ب بدددابثةادددلبحثاددد  بيحثسدددم لب ددد ب مح دددلب ثددد ب مح ددد
ب.حثإ  لب ث بحث    

ح ي ب ود لب بدابث   دكببيا  د حباداع)ابد سبحثا  د بثدربي م بحث  ح بينبحثر  ب بعد بحثبب
يحثدداثبلب  دد بنثددهبز دد ة بز دد بحلإيت دد زبيإج  دد  بع بددلبحثدداع)ب  دد بيهةدد ب ج  دد  ب سددر  بحثادد  ب
حثهضد بلبثدا بحثر  دب بيإج  د  ب سدر  بحثسدم لبح عابددلبيث د بعد بحثابد سبحث هدا بحدا بتإسدد ب

 ثدد بتإسدد بز دد بحلاتصدد لأب دد  ي بيحج  دد  بيحتددحبعدد ب سددر  بحثادد  بحثهضدد بلبيحثادداي ب  دد بية ب
ب. لبيحث    ع ب سر  بحثا  بيحثسم لباب ب مح ر بحثإ 

 وبذلك يتأ د الباحث م  صحة الفرض الثاني

 :  عرض النتائج الخاصة بالفرض الثالث
علي ينص  ةلاثلبب"ببببوالذي  نحلب ححص  بلب عميئب اب ت  اب حثا   بببب هة  لب حثاب سب  ر سطب

ب."يحثاب سبحث ها بع بحث سر  بحثمق  بثر   بحث ايبحثعرا بيثص ثحب ر سطبحثاب سبحث ها ب

 ( 12)جدول 
 المستوى الرقم   ف   (والبعدى –دلالة الفروق بي  قياسات البحث )القبل  
 قيد البحث للوثب الثلاث  

 الاختبارات  م
وحدة  
 القياس 

 المتوسطات  المجموعات 
متوسط  
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

 zقيمة 

1 
الوثب  
 الثلاث  

 المتر 
 0.00 0.00 14,30 القبلي 

2.040 
 15.00 3.00 14,82 البعدي 

 1.96± الجدولية =   zقيمة 
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بي ددد ةبعدددميئب هة  دددلبينحلبةلاثدددلبححصددد  بلبادددب بجرددد   بقب سددد لبحث إددد بب(12)ي دددب ب دددايلأبببببب
يه بيك دمبب042.حث إس بل ب zحثمق  ببحب بع جتبقب لبب ب رابمبحث سر بيحث ها (بع بب–حثا   ب)

ب0.05ينثهب ةاب سر  ب هة  ب 1.96±حث إس بلببب zقب لب  بقب لب

 : مناقشه النتائج الخاصة بالفرض الثالث (1
ب)حثا  دددد بدبحث هددددا (بي دددد ةبعددددميئبةحثدددد ب حصدددد  ب باددددب بحثاب سدددد لبب(12جنننندول )يرضددددحب دددد ب

ببب042.حث إسد بل ب zحبد بع جدتبقب دلبث      دلبقبدابحث إد بعد بحث سدر  بحثمق د بث  اديبحثعراد ب
ب.0.05ينثهب ةاب سر  ب هة  بب1.96±حث إس بلببببب zيبه بيك مبقب لب  بقب لب

حث ها (بع بحث سدر  بحثمق د بث  اديبب–يم )بحث  ح بي  ةبجسيبتإس باب بحثاب سب)حثا   ب
حثعرادد بقبددابحث إدد ب ثدد بت دد  مب سددر  بقدد  ب ضددرلبحث ددملبحثسدد   بثددا ب بةددلبحث إدد بعدد نبثدد ب

   ب سر  بيةح بحث ايبحثعرا بقبابحث إ بحب بينبت هبحث س  البتر  يبقايح ب  ثب  بببت ابمب ي  ا 
 ضد لب،بحثهضد لبحث   بدل،بحثهض لبحلا   بل،بحثهض لبحلاثبلبحث  م ب  بحثاايحلبحثهض بلبحث  ر  لب)

(بيع  دد ب  ر ددهبحلا دديب سددر  ب دد ث ب دد بقدد  ب ضددرلبحث ددملبحثسدد   بحثه   ددلبب دد ح  بحثسدد  جل
  )بع بيةح ب ه ي بحث ايبحثعرا . مت سر  ب

يجد بث رادالب  سدر  بحث اديب(بم1999"بسطويس  أحمند") )ب  بيش يب ثبد بببيتر قبهه بحثةر   
حثعرا بيج بي يبحث إ عظلب   بحثةسيباب بحث ا  لبحثعرالب  بارلأبتاةب بعلبيا لب  بحث ا  لب

ب(2:ب65)يتإسب بعلبيا لب  بحث ا  ل.ب
حث سددر  بحثمق دد بث  ادديبحثهدد ث ببي هددز بحث  حدد بهددهحبحثرإسدد بيي دد ةبحثالاثددلبحلإحصدد  بلبعدد ب

حث  ردد ي بيحثردد ب دد بشدد جه بتإسددب بيت دد  مبو بحثردداي   بحث ارددمحبينثددهبلاسددر احلبتدداي   لبحث مجدد  
حث سر  بحثمق  بث  اديبحثهد ث بحبد بج دابحنبتداي   لبحثسدم لبيحثمشد قلبيةلب ثد بت د  مبحلاقردمحبب
حبددد بع جدددتبهةددد كبتددداي   لب عدددلبحث دددم بحث رهدددم بيحث دددم بعددد بحث ةإةددد بيتددداي   لبتددداي بحثسدددم لب

تداي   لبحث ميجدلبحثرد بيةلباداييه ب ثد بيي ثد بعد بحثهضدرلبيهدهحب   جديب،بيتاي   لبعدرحبحث  د  
حبد بينبعدلبهده بحثرداي   لبيادهلبي بهدلبيشد لبح ةح ب،بيز د ة بحث دا بحثإمعد بث    دلبحث دمل

،بحب بينبحثسم لبيحثمش قلب  بحثص  لبحث اجبلبحثه   بثة شئبحث ايبحثهد ث ببيحت   بحثه لبحثهض  
يةلب ثدد بت دد  مبحلاقرددمحببيتإسددبة بحبدد بيجهدد بع جددتبتمعددزبيج ددابييضدد بعدد بحث ددز بحث ةدد بتدداي   لب
ب.(با  حلب7:ب3   بحث   حلبح ابم بثرقرمحبب  ب)

ج ددددابينبحثردددداي   لبحث    رم ددددلبحث  ردددد ي بعدددد بحث مجدددد   ببمرحلننننه الارتقنننناءيبددد ثةظمب ثدددد بببببب
حثراي   بحث ارمحبيتاي   لبح اا لأبياملبع بسم لبيق  بحلايتا  بي  ب  ثةسد لبثرداي   لبحث دز بحث ةد ب
عة ابينبهة كبتاي   لب علبحلايتا  ب  ث م البحث اصبلبيحسر احلب ة ةيقبحثا زبياملب   ب مح  ب

 بحث سددر  بحثمق دد بي ب ثدد بت دد  مبسددم لبيقدد  بحلايتادد  بحث ددهحنبيدد امحنب  ددهددهحبية باددايببحلايتادد  بعددل
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ع دد بيهددز بحث  حدد بتة بدد بيت دد  مبحلايتادد  بي دد باددربحث سددر  بحثمق دد ب ثدد بتدداي   لب،بث  ادديبحثهدد ث 
حبدد ب   ددتب  دد بت دد  مب  ددلبحثم ددلبحثإددم ببث ة شدد ب ب،بحثدداع لبحلإتدد عبلبحثر  هددلبث  ددز بحث هدد ي ب

ي م )بحث  ح بحثر  يبحثه بحا بع بحث سر  ب،ب لبةع)ب ت ع بثاع)ببقالبحلايتا  ع حثر بته لب  
حثمق دد ب ثدد بتإسدد ب سددر  بحثاددايحلبحث اجبددلبحث   ددلبيتإسدد ب  شددمبقدد  بيةبحث هددلبحبدد بجرحدد ب
تإس ب  إ ظبع بز  بحلاتص لأب   ي بي سد علبحث اديب   د بحبد بينبهدهي بحث رابدم  بادرلأب

ب.لبح هربثرإابقب سر  بيق  ب باب مح لبحلايتا  به  بحثه  
حبدد بيددم بحث  حدد بحثر م ةدد لبحث  ب  رم ددلبته ددلب ة دد  ب ثدد ب ةدديب دد)ب سددر  بحثر ةبددهبحث بدداب
   بتاالب سر  بحلإج  زبحثمق  بع  بيم بحث  ح بيه بلبت م ةد لبحث  ب  رم دلب د بادرلأبتإسدبةه ب

عهثهبتهاب،بو  ه بحلاج   ي بث لب  ب ةصم بحثا  بحثهض بلبيحثسم لبع بيقتبيححابيحثر بتظهمب 
حثا  بحلاج   ي لبيحثااي بحثهض بلب د بحثادايحلبحثرد بتدمت طب د  ةح بحث هد ي بيلاسدب  بعد بيةح ب مححدلب

يعددلبهددهحبحثرإسدد ب سدد يبحث ددةه بحثردداي   بحثدده بتددربحثر كبددابعبدد ب  دد بت دد يبحثادد  ب،بحث ادديبحثهدد ث 
يحثر كبداب  د بحت د نبزيحيد بحثه دلبحثهضد  بحث ة سد لبحلاج   ي لبث هضرلبحثه   لبع بحث ايبحثه ث ب

يحثردد بته دد ب بددز بعدد بحثددرإ رب دد  زح بحث سددربي ادداحيبحثددرا صبحثهضدد  ب،بياةدد  بيةح بهدده بحثردداي   لب
حث ة سيبيحثر بتهاب  بح   يبحثه  بلبحث  ام بع بت  يبحثاد  بحلاج   ي دلبيحثرد بحر د بسد لبته دلب

ربت  بقبحث س يحلبحثإابابلبحث ة س لب  زح بحث سربحثه   لب   بت  يبسم لبح ةح بث  سرببي  با
ادرلأب مححدلبح ةح بحبد بيح د ببياة  بح ةح ببثهه بحث س  البيحثر بته  بت  بقبحلاجسب ابلبحث با 

حث  ح بينبت  نبحت  ه لبحث ايب   د ب ود لب  د ة ب د)بتاببدمبحلات د  بيينبي د نبحث اديب ادالب
ب. ه  ببيححا بيب ثاا ب 

ينب سد  ا بحثعرادد ب سدد  ا بب(6م()2009الاتحنناد النندولي لألعنناب القننوى )ي  عداب  دد بنثدهب
ب. حبلبحث اجبلبيحث ةبلبث رس  ابه  مع  بنحلبي بهلبا  لبتإر  ب ث بحهر    بع بمحب  ثة

ي هدز بحث  حد بحثر دد يبحثده بحدا بعدد بحث سدر  بحثمق دد ب ثد بتداي   لبحثإ ددلبيحثدمبطبحث بدداب
اد  بيتداي   لبحلاااد لأبيحثإد ح زبيحلاح د لأبحث   يبدلبعد بت د  مبقد  بحثهضدرلباب بحلإقردمحببيحلإيت
حثإ ددلب دد بعدد ئبحث ددمحلبحث  بددلبيب  ج هدد ب دد باددرلأب ر دد لب إدداة بيتدداي   لببحثه   ددلبيتدداي   لب

حث ميجلبحث   لبيتاي   لبحث   ب  بارلأب ر  لب إاة بيحث   ب  بع ئبحثصدة ةيقبيحث دمحلب
حثمبطباب بحثإ  لبيحث    بيحلإتزحنبحثإمعد بحثسد بربيحسدر احلبيسد  لبحايعدلبببحث  بلبيح جسب ابلبع 

بب.حثرمعبزب   بحثهضرلبحثه   لبع 
منننننن  عنننننلاء ،ب،ب(10)م(2014سنننننالي سنننننام  )ك ددددد بير دددددقبهدددددهحب ددددد)بجرددددد   بعدددددر ب ددددد ب

سدد ح بثر دديبيجدد بع  دد بزحةبقدد  بحثدداع)بية بنثددهب ثدد بز دد ة بحث سدد علبحثردد بي ا هدد بح(ب17)م(2016)
ب.ك جتبيعابلبييب   ةيل
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 ثد بينبت د  مبقد  ب ضدرلب حث سدر  بحثمق د   ي هز بحث  ح بحثر  يبحثه بحا بعد       
حث دددملبحثسددد   بحثه   دددلبثدددا ب بةدددلبحث إددد بعددد نبثددد بتددد ابمب ي ددد ا ب  ددد بحث سدددر  بحثمق ددد بث  اددديب

 .حثهض بلحثعرا بقبابحث إ بحب بينبت هبحث ه ي بتر  يبقايح ب  ثب  ب  بحثا  ب
ثرإسدددب بب(6)م2006الإتحننناد الننندول  يتر دددقبهددده بحثرددداي   لب ددد)بتددداي   لبحثرددد بيتدددهه ب

ب.حثإ  لبيحث    بيحث ا ل
"بت  ابعميئبةحثلبححص  ب باب ببوالذي ينص علي،  وبذلك يكون قد تحقق الفرض الثالث  
بع بحث سر  بحثمق  بثر   بحث ايبحثعرا بثص ثحبحثاب سبحث ها ب"بب(حث ها ب–حثا   ب)حثاب سب

 : الاستنتاجات
 ف  ضوء أهداف البحث وفروضنه وفن  حندود طبيعنة العيننة واسنتنادا علن  المعالجنات

 : وتفسيرها توصل الباحث إل  الاستنتاجات التاليةالإحصائية للنتائج 
بامج   بحثراي يبحث    رم بحث اة بية ب ث بتإس ب سر  بحثا  بحلاج   ي لبي  شمبق  بيةبحث هدل -

بث هبةلبقبابحث إ ب
يةلبب ردداي  حث   بجدد مبحثةحاددلببز دد بحلاتصدد لأب دد  ي ببحث اةةددلب  سددر احلحثردداي   لبحث  ب  رم ددلب -

 مق  بث هبةلبقبابحث إ بحث سر  بحثتإسب ب ث ب
بث هبةلبقبابحث إ ببامج   بتاي يبح اا لأبية ب ث بتإس ب سر  بحثا  بحثهض بل -
ب  شمبق  بيةبحث هلبيسب لبقب سب ه لبث ا  بحلاج   ي لبيثراةب بحثراي يبحث    رم ب -
ببحث مج   بحث    رم بحث اة بية ب ث بت ةيبيعمحةبحث إ با مبحلإ   ل -
ب  س  ببحثا زبحثه بقبيةلب ث بتإس ب سر  بحثا  بحلاج   ي لحث  ب  رم لببحثراي   لب -

 التوصيات
بحلاهر  لباراةب بحثراي   لبحث    رم لب  سر احلبز  بحلاتص لأب   ي ب -
 حسر احلب  شمبق  بيةبحث هلبع اب سبث إ رب   ب سر  بحثا  بيحثسم لب -
بحثه لبع بت  ب  شمبق  بيةبحث هل -
 حسر احلبحثراي   لبحث    رم لب  س  ببحثا زبحثه بقبع ب س  ا لبحث ايب -
ي دديبحلاهر دد لب  سددر احلبيحدداحلب ة صدد لبةحاددلبحث مجدد   بحثردداي   بث ردداي يب   اادد لأبيحثردداي يب -

 حث    رم ب
 ة بهبحث مج   بحثراي   ب   ب س  ا لبيام بت -

 

ب
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 سد ه لب هدلبحث صد  صبحث ب  ب  جب دلبيحثةود  ب:  م(2015أحمد عبد المرض  عبد العزيز ) .1
يسد ثلبةعرد يح ب،بحث همب   بث هضرلب   بحث سر  بحثمق  بث س  البحث اديبحثعراد 

    هلباةه .،بع بلبحثرمببلبحثم  تبل،بغبمب ةو ي 
،بحثاد  بحثره ب بدلب ثهد ببب"بحث مححلبحث ةبدلبيحث  د حلب:بم(2006الأتحاد الدول  لألعاب القوى ) .2

بجوم ب ر صصل،بحثا هم ،ب معزبحثرة بلبح ق ب  
يبهددددلبب"حثددددز  -حثهرقددددلباددددب باصدددد  صب ةإةدددد ب"حثادددد  : م( 1992إيمننننان شننننا ر محمننننود ) .3

ييميحدلبةعرد يح ب،ببحث ب  ب  جب بلبث مح لبحثةه  ب     بلبحث ايبحث   لببحث رابمحلب
ب.   هلب ااحةب،بع بلبحثرمببلبحثم  تبل،بغبمب ةو ي 

،بتدد ابمب سدد علبحلاقرددمحبب  دد بقددبربقدد  بحثدداع)ب  ث ادديبحث   ددل: م( 1995ود )إيمننان شننا ر محمنن .4
بحثهاةبحثع ج ب،بحث   ابحثع ث ب،بحثا ةسبلبثه  لبحثرمببلبحثم  تبلب   ل

ةحيبحث  ددددمب،بيسددددسبيجظم دددد لبحثردددداي يبحثم  تدددد : م(1999بسطويسنننن  أحمنننند بسطويسنننن  ) .5
ب.حثا هم ،بحثهمب 

ب.حثا هم ،بةحيبحث  مبحثهمب ،بحثااي بع بح جو لبحثم  تبل: م(2009تامر عويس الجبالي) .6
بحث رابدمحلبتد ابمبتداي   لبحث ريد  رمكبعد بت د  مب هدلب:ببم(2009رائد فنائق )،  حسي  مردان .7

،بحث بة  تب بددلبيحثاددداي بحلاج   ي ددلبث دددم  ب بيحلاج دد زبحثمق ددد بث ه ثبددلبحث ا دددلبحثعرابدددل
 ددداةبادددد صبا إدددد  بب-   دددلبحثا ةسددددبلبثه دددد لبحثرمببدددلبحثم  تددددبلب،ب ي إددد ب ةودددد
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 حث   سبحث   اب،بحثهاةبحثع ج ،ب   لب   لبحثرمببلبحثم  تبل،ب2011حث ة ببلب
ةيحسدلب هدلبحث رابدمحلبحث بة  تب بدلببث مححدلب:بم( 2012مي علي عزيز )، رحيم رويح حبيب .9

   هدددلبحثا ةسدددبلبع بدددلبحثرمببدددلب،بحةح بحث ا دددلبحثعرابدددلبي سددد ه ره ب  سدددر  بحلاج ددد ز
 حثم  تبل

بحثرإ بل"امج   بته ب  ب ارمحب  سر احلبحث  ةي لالبع بت  ب:  م(2010سال  سام  احمد ) .10
  ر دلب،بيسد ثلب   بدل،بعراد حث ب  بيت ابم بع ب هدلب  حجديبته درب هد ي بحث اديبحث

ب   هلبية  ،بك بلبحثرمببلبحثم  تبل
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، يحثر ز د)ةحيبحثا دربث ةودمب،بحث  هدلبح يثد ،ب  سد  لبحثهد ببحثاد  ب: م(1990محمد عثمنان ) .14
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