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 ملخص البحث 

اةي للاعجد دند والمهيهدف البحث إلى التعرف على فاعلية إستتتتت داب الجرالت التدة جية فد ا ااب الج      
المنهت التجر جى بإستتتتتتتتتتتتتتت داب البياى ال جلى البعدن  ا إحتياة ع نة البحث  الباحثون الرلتاةة   واستتتتتتتتتتتتتتت دب 

(  عب  ح ث  ضمنت 21  وقد  ضمنت ع نة البحث الكلية ) Purposive sampleبالطر  ة العمدةة  
ضتتتتتتتتتتتتتت ب الهواب  عمتتا  ل  حجا الع نتتة (  عج ن لن المنت تتب العرتتتتتتتتتتتتتت ري لرلتتاةتتة 6المجموعتتة التجر جيتتة )

وذلك لحراب  المعاللات العلمية (  عج ن لن  عجد نااي الص د لرلاةة ض ب الهواب   6الإستطلاعية )
 للاحتباةات المرت دلة فى البحث عما أشاةت أها النتائت إلى :

ة فد المت  رات ط وجد فروق االة احصائياً   ن البياس ن البعدي ن للمجموعت ن التجر جية والضاب  -
 الجدنية ق د البحث لصالح المجموعة التجر جية.

 وجد فروق االة احصائياً   ن البياس ن البعدي ن للمجموعت ن التجر جية والضابطة فد اقة  -
 التصو ب  جندقية ةلاةة ض ب الهواب لصالح المجموعة التجر جية.

ية ولصالح البعدةة( فد المت  رات الجدن -الج نية - وجد فروق االة إحصائياً   ن البياسات )ال جلية -
 البياى البعدي.

جن دةة البعدةة( فد اقة التصو ب   -الج نية - وجد فروق االة إحصائياً   ن البياسات )ال جلية -
 ض ب الهواب ولصالح البياى البعدي.

 .ا ااب المهاةي  –ا ااب الجدند  –الجرالت التدة جية الكلمات المفتاحية : 

   رة جالعهالجز  قرتا نرر ات و  طجي ات ة اضات المناز ت ب لية علوب الر اضةوةئيس  لمنازتا*استتاذ 
 حلوان.

 ب را نرر ات و  طجي ات ة اضات المناز ت ب لية علوب الر اضة جالعه  نها . استاذ لراعد**

 ***باحث ب لية علوب الر اضة جالعه  نها .
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Research Summary 

 

The research aims to identify the effectiveness of using training programs 

on the physical and skill performance of shooters. The researcher used the 

experimental approach using pre-post measurements. The research sample was 

chosen using a purposive sampling method. The total research sample included 

(21) players. The experimental group included (6) players from the military air 

pressure shooting team. The exploratory sample size was (6) players from the 

Hunting Club's air pressure shooting team. This was used to calculate the 

scientific coefficients of the tests used in the research. The most important 

results indicated: 

- There were statistically significant differences between the post-

measurements of the experimental and control groups in the physical variables 

under study, in favor of the experimental group. 

- There were statistically significant differences between the post-

measurements of the experimental and control groups in the accuracy of 

shooting with an air pressure shooting rifle, in favor of the experimental group. 

- There were statistically significant differences between the post-

measurements (pre-, inter-, and post-measurements) in the physical variables, in 

favor of the post-measurement. There are statistically significant differences 

between the pre-, inter-, and post-measurements in the accuracy of shooting 

using air pressure, in favor of the post-measurement. 
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  مشكلة البحث و  مقدمة

إلى أن   طيب التدة ب الر اضتتتتتد ةعتجر  م(0252ريساااااب طر يبو أبو العلا عبد الفتاح )ةشتتتتت ر 
لن أها الشتتتترولا اللازلة لضتتتتمان نجاة العملية التدة جية. و  طيب التدة ب هو  صتتتتوة الرروف التدة جية 

ة الإعداا الر اضتد  والنتائت الر اضي واستت داب الوستائو والطرق ال ا تة  تح  لأ ااهداف المحداة لمراحو
 (.21:  2المرت جلية  والتد ةجب أن ةح  ها الر اض ون )

أن المهاةات الحرعية  حتو أهمية حا تتتتة عند   طيب التدة ب  م(0252مفتي إبراهيم )و وضتتتتح 
باست داب  بحتى ةم ن است دالها  دةجة عالية لن الفاعلية حلال المنافرة  ولراب ات الرلاةة بأنواعها سوا

المرتتتدستتتات أو الجنااق أو ال وى أو الرتتتهاب    حتا  إلى جهد  دند   ر عااي  فتنف   التكنيك الصتتتحيح 
 (61: 21والتصو ب الدق لأ ير بب اة باطا وثي ا بطجيعة ااااب فد الرلاةة وحا ة الجندقية الهوائية. )

نصراً هالاً فد  حديد عفابة ع م(0251لقاء عليو حساين المحمداوي )و مثو التدة ب عما ةشت ر 
الرالد  فعملية الرلد  جدأ بالترع ز ألاب الهدف بااستتتتتتلوب العلمد ال ي ةم نه لن قب  وحمو واستتتتتتت داب 
الرتتتتتتتتتتتلاة طوال وقت المنافرتتتتتتتتتتتة  نفس ال وة والث ة التد  دأها حتى ةح لأ نتائت ط بة  فالتدة ب يهدف إلى 

 (51: 21أفضو النتائت   ) نمية قدةات اللاعج ن و  و لهاةا ها لتح  لأ 
إلى أن لهاةة الرلد بالجندقية الهوائية  عتمد على سيطرة و ح ا  م(0253سليماب محمد )و ش ر  

الرالد فد الجندقية  ل ا فإن ال جرات الرتتتاب ة والمترا مة والتد  شتتت لت نتيجة التكراة وعمية التدة ب  رتتتاها 
لك ناك  كراةات عث رة على ا ستجابة لحافز لع ن فان ذبش و عج ر فد  حر ن لهاةة الرالد  فكلما عان ه

 (2:  7سوف ةحرن لن ال دةة فد ا  اذ ال راة ولن ثا يز د لن قدةة الرالد. )
إلى أنه نرراً اهمية لناقرتتتتتتتتات الرلاةة أح ت عث ر لن  م(0222محمد توفيق الوليلي )و شتتتتتتتت ر 

ل إلى قمة الإنجاز عند الو تتتتتتتول للمنافرتتتتتتتات اول العالا المتطوةة بإةجاا أفضتتتتتتتو الرتتتتتتتجو العلمية للو تتتتتتتو 
الم رةة  وذلك لن حلال اابحاث والدةاستتتتتتتتتات التد  تناول ه ة الفعالية  ولكد نتم ن لن لرتتتتتتتتتايرة التطوة 
العالمد بصتتتتتتوةة عالة والرلاةة بصتتتتتتوةة حا تتتتتتة  فلا د لن الإهتماب بعملية  دة ب الرلاةة والتد  حمو فد 

 (22:  21طيا ها أسس علمية  حيحة. )
إلى أنه  مVelmurugan & Palanisamy (0250)فيلموروجاب و الانيساااااااامي   و شتتتتتتتتتت ر

بتتالر ا لمتتا ح  تتته البحوث التطجيبيتتة فد هتت ا المجتتال لن طفرة نوعيتتة أستتتتتتتتتتتتتتهمتتت حلالهتتا العلوب الم تلفتتة 
ن ل  نصت ب وافر فد  طو ر لرتتون اااابإ إ  أنه  زال هناك العديد لن المواضيا التد  حتا  إلد لز د

البحث والتجر ب لتفرت رهاإ ان التدة ب الر اضتد يت دب بررعة ل هلة عن طر لأ المعلولات التد ةرتمدها 
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لن نتائت البحوث والدةاستتات الحديثة فد المجا ت الم تلفةإ االر ال ي أحدث  طوة عج ر فد الإنجازات 
 ( 35:   51.) الر اضية

نه عملية لنرمة  هدف للو تتتتول بالفرا إلى  ح  لأ لن ا لوة المرتتتتلا  ها فد التدة ب الر اضتتتتد أ
أفضتتتتو الإنجازات فد لجال   صتتتتصتتتته وفد حدوا لا  رتتتتمح به قدةا ه الجدنية والنفرتتتتية والع لية  ولن هنا 
 كمن أهمية البحث فد  رتتتتتتتتتتليب الضتتتتتتتتتتوب علد عملية التدة ب والتد ةصتتتتتتتتتتو اللاعب لن حلالها إلى ذةوة 

 ية ض ب الهواب لرتواة المهاةي ولرتون التصو ب  جندق

لن حلال عمله عرابب بال وات المرتتتتتتتلحة و عب ةلاةة ستتتتتتتا لأ ولراجعة نتا   الباحثون وقد  حظ 
( الم الة بالجراز و الحاجة لرفا المرتتتتتتتتتون المهاةي لفر لأ 15بطولة العالا العرتتتتتتتت ر ة الرابعة وال مرتتتتتتتتون )

 لمحافو الدولية  عما أنه ولن حلالالرلتاةتة  جنتدقية ضتتتتتتتتتتتتتت ب الهواب بما ةم نها لن  ح  لأ الم داليات فد ا
ة هناك ندةة فد الدةاسات التد  ناولت  صميا  رالت  دة جية لتنمي الباحثون البحث المرجعد وفد حدوا علا 

المرتتتتتون المهاةي للاعجد ةلاةة ضتتتت ب الهواب للاعجد المنت ب العرتتتت ري ولن هنا قد جابت فكرة البحث 
 ي.المهاةي للاعجد  ندقية ض ب الهواب بالمت ب العر ري المصر  تصميا  رنالت  دة جد لتنمية المرتون 

 هدف البحث   

يهدف البحث إلى التعرف على  أث ر الجرنالت التدة جد على لرتتتتون ا ااب المهاةي للاعجد ةلاةة 
 ض ب الهواب للاعجد المنت ب العر ري المصري وذلك لن حلال :

 للاعجد الرلاةة  جندقية ض ب الهواب صميا  رنالت  دة جد لتحر ن ااااب المهاةي  -

التعرف على  أث ر الجرنالت التأه لد على المت  رات الجدنية ق د البحث للاعجد المنت ب العرتت ري  -
 .للرلاةة

 .التعرف على  أث ر الجرنالت التأه لد على اقة  صو ب  عجد المنت ب العر ري للرلاةة -
 فروض البحث  

 لبياستت ن البعدي ن للمجموعت ن التجر جية والضتتابطة فد المت  رات وجد فروق االة احصتتائياً   ن ا  -
 الجدنية ق د البحث لصالح المجموعة التجر جية.

 وجد فروق االة احصتتتتتتتتتتتتتائياً   ن البياستتتتتتتتتتتتت ن البعدي ن للمجموعت ن التجر جية والضتتتتتتتتتتتتتابطة فد اقة  -
 التصو ب  جندقية ةلاةة ض ب الهواب لصالح المجموعة التجر جية.

ية ولصتتالح البعدةة( فد المت  رات الجدن -الج نية -االة إحصتتائياً   ن البياستتات )ال جلية وجد فروق  -
 البياى البعدي.
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جن دةة البعدةة( فد اقة التصتتتتتتتتتو ب   -الج نية - وجد فروق االة إحصتتتتتتتتتائياً   ن البياستتتتتتتتتات )ال جلية -
 ض ب الهواب ولصالح البياى البعدي.

      مصطلحات البحث
  البرنامج التدريبي:

"عملية فنية   ضتا اسس ولباا  علا التدة ب الر اضى  ب ر   نمية الصفات الجدنية ال ا ة 
 (21:  2لح اب عرة ال دب". )

 : مستوى الأداء المهاري 

"الدةجة التد ةصتتتتتتو إل ها الر اضتتتتتتد لن ااااب الحرعد والنا ت عن التدة ب على حرعات النشتتتتتتالا 
ا ية والدقة وبدةجة عالية لن الدافعية عند الفرا لتح  لأ أعلى المماةى  على أن  ؤان بشتت و يترتتا بالإنرتتي

 النتائت لا الإقتصاا فد الجهد"
 الرماية:

 "لهاةة التصتتتتتتو ب على هدف ثا ت أو لتحرك و  تتتتتتا ته فد ل ان لحدا وبدقة عالية وفد  وق ت   
 (6:  5لحدا". )
 التنشين:

لرتتتتتتلاة المرتتتتتتت دب الد لنط ة هدف الرلد "الطر  ة المثالية  ستتتتتتت داب الع ن البشتتتتتتر ة فد  وجيه ا
 (.16:  21لضمان  ح  لأ ااق ا ابة" )

 الدراسات المرجعية
بعنوان  أث ر التدة بات  (2م( )0252غصاااااوب ناطق عبد الحميدو واحمد طليفة مجب  )اةاستتتتتتتة  -2

الوظيفية على العنا تتتتتتر الكجرن فد الدب ولرتتتتتتتون واقة التصتتتتتتو ب بالمرتتتتتتدى الهوائد إعداا  مر نات 
( 11ة )المنهت التجر جد   واشتملت الع ن الباحثون وظيفية للاعجد الرلاةة بالمرتدى الهوائد واستت دب 

لت الم ترة أن الجرنا ةاليتة لن فر لأ عليتة التربيتة الجتدنيتة وعلوب الر اضتتتتتتتتتتتتتتة للجنات  وعانت أها النتائت
فوة رتتتتتتت وب والفرتتتتتتتوال ي  ضتتتتتتتمن استتتتتتتت داب التدة بات الوظيفية قد ستتتتتتتاها فد  حرتتتتتتت ن لرتتتتتتتتو ات الكال

والم نرتتتت وب والجو استتتت وب والصتتتتوايوب والكولوة د وذلك ستتتتاها الجرنالت الم ترة فد ز ااة اقة التصتتتتو ب 
 .بالمردى الهوائد
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 رنالت  دة جد لتحر ن لرتوي أااب لهاةة الرلاةة  "بعنوان (  0م( ) 0253" أحاامااد طاااااه) اةاسة -0
تعرف علد  أث ر الجرنالت التدة جد على  حرتتت ن لرتتتتوي أااب ال" وهدفت الدةاستتتة إلى  بال وى والرتتتها

التجر جى  المنهت الباحثون   واستتتتتت دب  لهاةة الرلاةة بال وى والرتتتتتها باستتتتتت داب جهاز التدة ب المجتكر
 عج ن ( لن  عجد الرلاةة بال وى ولرجل ن  نااي الرلاةة  عجد المراب ات المفتوحة  6على ع نة )

قوة لم زة  – حمو ال وة  - حرن فد جميا قياسات ال وة العضلية )قوة قصون ئت أن   وعانت أها النتا
 . بالررعة( ولرتوي أااب الرلاةة بالرهاب

 أث ر استتتت داب أستتتلوب المنافاستتتات على التعلا "  بعنوان (1م( )0250" كريمة فياض ساااالم) اةاستتتة -5
ستتتتتتتتتتتتة إلى  أث ر أستتتتتتتتتتتتلوب المنافرتتتتتتتتتتتتات على  طو ر وهدفت الدةا " المهاةي لفعالية الرلد بالجندقية الهوائية

( 51ا )المنهت التجر جى على ع نة قواله الباحثون المرتتتتتتتتون المهاةي للرلد بالجندقية الهوائية   واستتتتتتتت دب 
طالبة لن علية التربية الر اضية   وعانت أها النتائت أن  حرن نتائت المجموعت ن الضابطة والتجر جية فد 

ح لأ المجموعة التجر جية لرتتتتتون  علا أفضتتتتو لن المجموعة الضتتتتابطة وه ا ةعوا البياستتتتات البعدةة  عما 
 إلى است داب أسلوب المنافرات فد  علا فعالية الرلد بالجندقية الهوائية.

 أث ر  نمية الإاةاك الحس حرعد على  عليا اقة بعنوان "  (3( )0255دراساة " حساام سامي السيد) -5
نالت التعرف على  أث ر الجر " وهدفت الدةاستتتتتتتة إلى  طلبة علية الشتتتتتتترطةالتصتتتتتتتو ب فد الرلاةة بالمرتتتتتتتدى ل

المنهت  الباحثون واستتتتتتتتتتت دب   الم ترة على  نمية الإاةاك الحس حرعد لطلبة الفرقة ااولى ب لية الشتتتتتتتتترطة
( طالب  ا   رتتتتتيمها إلى لجموعت ن إحداهما ضتتتتتابطة وااحرن  جر جية   61التجر جى على ع نة قوالها )

ا النتائت  وجد فروق ذات ا لة إحصتتتتائية   ن البياستتتتاين ال جلد والبعدي للمجموعة التجر جية فد وعانت أه
 المدةعات الحس حرعية ق د البحث لصالح البياى البعدي .

 الدراسات الاجنبية 

التنجؤ  دقة اطلاق ( بعنواب " 51م()0205)  ,.Mirzakhani, et alدراسة " ميرزاطاني واطروب  -5
 لة عوالو اللياقة الجدنية وستتتمات الشتتت صتتتية الرتتتلوعية " وهدفت الدةاستتتة إلى التعرف على التنجوب الناة  د

 دقة الرلاةة لدن الجنوا  د لة عوالو لياقتها الجدنية وستتتتتمات شتتتتت صتتتتت تها الرتتتتتلوعية الدلا ية  واستتتتتت دب 
يش الإيراند   وعانت ( وحدة فد الج211( جندي  ا احتياةها لن )25المنهت الو فد وقوالها ) الباحثون 

 أها النتائت : 

  وجد علاقة لباشرة   ن اللياقة الجدنية واقة التصو ب لدن الجنوا. -

  وجد علاقة طراةة   ن الرمات الش صية واقة التصو ب -
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( بعنواب " 52) "Salmana, T. D., & Hameed, G. N "(0200) دراسااة " ساالمانه وحميد  -1
طو ر بع  المت  رات الوظيفية ولرتتتتتتتتتتتتتتتون الإنجاز فد فعالية الرلاةة  جندقية  تأث ر  رنتالت  تدة جد على  

ضتتت ب الهواب " وهدفت الدةاستتتة إلى التعرف التعرف على  أث ر الجرنا  التدة جد على حجا ضتتتربات ال لب 
انت أها المنهت التجر جد   وع الباحثون والدفا ال لجد ولرتتتتتتتون الإنجاز  جندقية ضتتتتتت ب الهواب   واستتتتتتت دب 

 النتائت :
 وجد فروق االة إحصائياً   ن البياسات ال جلية والبعدةة لصالح البياسات البعدةة فد حجا ضربات  -

ال لب  والدفا ال لجد  وحجا البط ن ااةرتتتتتر  وأقصتتتتتى إستتتتتتهلاك للا رتتتتتج ن  لما يدل على  أث ر 
 المنهت التدة جد الم ترة.

 ت.ن الإنجاز  جن دةة ض ب الهواب للراليا وجد فروق   ن البياسات ال جلية والبعدةة فد لرتو  -
 إجراءات البحث

          منهج البحث

المنهت التجر جد با باع البياستتتتتتتتتات البعدةة للمجموعت ن التجر جية والضتتتتتتتتتابطة   الباحثون استتتتتتتتتت دب 
 البعدةة( للمجموعة التجر جية  وذلك لمناسجته لطجيعة وهدف البحث. –الج نية -والبياسات )ال جلية

     لبحثعينة ا

  وقد  ضتتتتتتتتتتتتتتمنت ع نة البحث  Purposive sample ا إحتيتاة ع نتة البحث بالطر  ة العمدةة  
(  عج ن لن المنت ب العر ري  عما  ل  حجا 6(  عب  ح ث  ضمنت المجموعة التجر جية )21الكلية )

 (  عج ن لن  عجد نااي الص د لرلاةة ض ب الهواب.6الع نة الإستطلاعية )

 ة البحث تجانس عين

بإجراب التجانس فى لت  رات النمو )الرن والطول والوزن والعمر التدة جد(  عما هتتتتتتتو  الباحثون قاب 
 ( 2لوضتح بالجدول ةقا )
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 (5جدول )

 تجانس عينة البحث

 6ن= 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 2.21 7.21 33.62 33.22 السنة السن

 2..2 2..3 62..71 71..71 سم الطول

 .2.3 7.13 22..1 12.22 كجم الوزن

 2..2 .2.2 2 2.36 السنة العمر التدريبي

( لما ةش ر إلى اعتدالية 01إ1: 10إ1( ان لعاللات الإلتواب  تراوة لا   ن )2يتضح لن جدول )
 ( لما يدل على  جانس الع نة .1±  ن ) قياسات المت  رات ااولية إ ح ث  رواحت قيا لعالو ا لتواب لا

     أدوات ووسائ  جمع البيانات
 الأجهزة المستخدمة

  الم زان الطجدWeight Balance )لبياى الوزن ل اسا )بالك لو جواب 
  جهاز الرستالترRestameter ) لبياى الطول ل اسا ) بالرنتم تر 
  جراب 011جلة 
 اينالول تر الببضة 
 رات  نس  
 رة ا زان  
 . ندقية ض ب الهواب  
 . أهداف للتصو ب 

 الأدوات المساعدة وتشم :

 ل اعد سو دةة -حواجز                         -طباش ر لتحديد العلالات                     -

 ل عد سو دي -أحبال لطاطية                 -ساعة اة اف                                  -
 

 المحكمين 
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( لن الح اب الدول  ن المرجل ن بالإ حاا المصر ة للرلاةة 2/1بالمح م ن لرفلأ ) الباحثون استعان 
 لتصو ب للاعجد ةلاةة ض ب الهواب.لتحديد اقة ا

 البرنامج التدريبي المقترح 

بإعداا الصتتتتتتتوةة  الباحثون بعد الإطلاع على المراجا والدةاستتتتتتتات المر بطة بموضتتتتتتتوع الدةاستتتتتتتة قاب 
( والتمر نتتات المهتتاة تتة 5/1(  والتمر نتتات الجتتدنيتتة )لرفلأ 5/2الجرنتتالت التتتأه لد)لرفلأ المجتتدئيتتة لمحتتداات 

( للمراحو الثلاثه للجرنالت التدة جد الم ترة  مه دا لعرضتتتها على الرتتتااة ال جراب فد لجال علا 5/1)لرفلأ 
( 2رفلأ )لالتدة ب الر اضتتتتتد لن أعضتتتتتاب ه  ة التدة س ب رتتتتتا التدة ب الر اضتتتتتد ب ليات علوب الر اضتتتتتة 

بمدة الجرنالت  عدة الوحدات ا ستتتتتجوعية  لدن للائمة للتعرف على لحداات الجرنالت التدة جد فيما يتعللأ 
 التمر نات لهدف الجرنالت  عدا التكراةات وزلن الراحة .

فد إحتياةة للرتتتتااة ال جراب أن ة ون قد عمو بالتدة س ب ليات علوب الر اضتتتتة   الباحثون وقد ةاعى 
( لن آةاب الرااة ال جراب للمواف ة %21نربة ) الباحثون ابحاث والدةاسات الراب ة ف د اة ضد وفد ضوب ا

( نتتتتائت استتتتتتتتتتتتتتتطلاع ةأي ال جراب حول لحتتتداات الجرنتتتالت التتتتأه لد  5/5على التمر نتتتات  و ج ن لرفلأ )
ة  عمتتا يج ن لرفلأ ( للجرنتتالت التتتدة جد الم تر 5/6(  والتمر نتتات المهتتاة تتة )5/1والتمر نتتات الجتتدنيتتة لرفلأ )

( التوز ا الزلند للجرنالت التدة جد  ح ث  ضتتتتتتمن الجرنالت 1( الجرنالت التدة جد الم ترة  و ج ن جدول )1)
( وحدة لكو لرحلة لوزع ن بالترتتتتتتتتتتتتاوي على 11( أستتتتتتتتتتتتجوع  بمعدل )21( وحدة  دة جية لوزعة على )61)

 ( اقي ة.211زلن الوحدة )ا سا يا ا ةبعة  واقا )حمس وحدات( ب و اسجوع إ وقد  ل  

 (0جدول )

 التوزيع الزمني للبرنامج

 الزمن المحتوى م

 اسبوع 73 عدد اسابيع البرنامج 7

 وحدة 32 عدد الوحدات التدريبية 3

 دقيقة 732:  2. زمن الوحدة التدريبية 2

 دقيقة 322:  62. اجمالي زمن الوحدات اسبوعيا .

 دقيقة 3222 اجمالي زمن البرنامج 6

 

 الأسس العلمية لتصميم البرنامج التدريبي المقترح 
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 لراعاة أن  تتماشد التمر نات الم ترحة لا ااهداف العالة للجرنالت. -

 التتدة  فد أااب التمر نتتات الم ترحتة لن الرتتتتتتتتتتتتتتهتو إلى الصتتتتتتتتتتتتتتعتب  ولن التمر نتات الحرة إلى التمر نتتات -
 بالم اولة.

 تشو لأ لن حلال إاحال أاوات ل تلفة اااب التمر نات.التنوع فد التمر نات ولراعاة عالو ال -

 لراعاة لراهر التعب و  صيص فترات ةاحة   نية للتماة ن والمجموعات. -

 الإنت ال لن لرحلة احري وف ا لتح  لأ أهداف عو لرحلة. -

 الكشف على ا اوات بصفة اوة ة للتا د لن عوالو االن والرلالة.  -

 ة للتطج لأ العملد.لرونة الجرنالت وقجول -

 لراعاة التش  و المناسب للحمو لن ح ث الحجا والشدة لتجنب الحمو الزائد.  -
 أهداف البرنامج 

 أن يتدةب اللاعب على أااب لهاةة التصو ب  جندقية ض ب الهواب -

 أن يتفها اللاعب الترلرو الصحيح لمهاةة التصو ب  جندقية ض ب الهواب -

 عجد الرلاةة  جندقية ض ب الهواب حرن نتائت التصو ب للا -

 مراح  البرنامج التدريبي المقترح 

 ضتتمن الجرنالت التدة جد لجموعة لن التمر نات  هدف  نمية اقة التصتتو ب للاعجد ةلاةة ضتت ب 
 الهواب بالمنت ب العر ري المصري  وقد  ا   ريا الجرنالت التدة جد إلى ثلاث لراحو وف ا لما يلد:  
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 (5جدول )

 ذج لإحدى وحدات البرنامج التدريبينمو 
 الوحدة التدريبية : العاشرة                                                              الأسبوع : الثاني  

 الياااااااااااااااااوم : الخميس ب                                                     1111/  2/  26 التاريخ :

أجزاء 
 الجلسة

 المحتوي

ن
زم
ال

ت 
را
را
تك
ال

ت 
عا
مو
ج
لم
ا

 

حه
را
ال

 

 الإحماء
 ــــ 1 ــــ ق 6 الجري حول الملعب

 ــــ 1 ــــ ق 4 الجري مع دوران الذراعين للأمام

الاعداد 
 البدني

 ) انبطاح. الذراعين أمام الرأس( رفع الجذع عاليا  

 ث 76والثبات 
 ث 45 5 ــــ ق 5

 ث 44 5 ــــ ق 5 ث( 32ثبات ))وقوف( رفع الكعبين وال

 ث 04 5 ــــ ق 5 ث 22)وقوف. الذراعان أماما ( الإنقباض العضلي والثبات لمدة 

 ث 04 5 ــــ ق 5 ث 22)وقوف. ثبات الوسط( ثني الركبتين نصفا والثبات لمدة 

 ث 54 5 ــــ ق 5.5 ث 32)إنبطاح مائل ( الثبات في وضع الإنبطاح المائل لمدة 

 نبطاح معكوس . القدمين على مقعد سويدي ( الثبات لمدة)ا

 ث 32
 ث 54 5 ــــ ق 5.5

 ث 04 5 04 ق 5 )وقوف. ثبات الوسط( ثني الركبتين نصفا

الإعداد 
المهار
 ي

 ( ق1) 1 ــــ ( ق8) احماء بالندقية على حائط

 ( ق1) 1 ــــ ( ق8) مطاولة حمل سلاح

 ( ق1) 1 ــــ ( ق14) ( اطلاقات سباق72)

 (ث15) 18 ــــ ( ق9) (ث م التصويب لكتم النفس76كتم النفس )

 ( ق1) 1 ــــ ( ق14) اتخاذ وضع الرمي الجاف مع مع التركيز على التنشين

 ـ 1 ـ ق 5 )وقوف. ثبات الوسط( تبادل ثني الجدع للجانبي الختام
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 الدراسة الإستطلاعية 

(  عج ن لمن  نطجلأ عل ها 6طلاعية على ع نة قوالها )بإجراب الدةاستتتتتتتتتتتتتتة ا ستتتتتتتتتتتتتتت البتاحثون قتاب 
ة الدةاستتتتة ا ستتتتتطلاعية فد الفتر  الباحثون لوا تتتفات الع نة ولن حاة  ع نة البحث ااستتتتاستتتيةإ وقد أجرن 

لن إجراب الدةاستتتتتتتتتتتة  الباحثون ب  نااي الصتتتتتتتتتتت دإ وقد استتتتتتتتتتتتهدف 21/21/1115ب حتد 2/21/1115لن 
 الإستطلاعية التعرف على لا يلد :

 لتأ د لن سهولة  نف   إجرابات البياى فد  داةة ونهاةة الجرنالت.ا -
 لدن  لناسبة لحتوي الجرنالت الم ترة افراا ع نة البحث . -
 التأ د لن  لاحية ولناسبة أاوات البياى. -
  حديد ااوضاع المناسبة لبياى لت  رات الدةاسة . -
 التأ د لن المعاللات العلمية للمبياى -

 للإطتبارات   المعاملات العلمية

 صدق التمايز 

باستتتتتت داب  تتتتتدق التمايز   وذلك عن طر لأ  طج لأ ا حتباة على  الباحثون لحرتتتتتاب الصتتتتتدق قاب 
( أفراا  المجموعة الثانية لن  6لجموعت ن ااولى و ضتتتا ع نة لم زة لن حاة  الع نة اا تتتلية وقوالها ) 

لجتتتتدأين وذلتتتك يوب ااحتتتد الموافلأ  (6وقوالهتتتا ) المجتتتتدئ ن فد ةلتتتاةتتتة ضتتتتتتتتتتتتتت ب الهواب  نتتتااي الصتتتتتتتتتتتتتت تتتد
 ( لعاللات  دق التمايز للإحتباةت الجدنية والمهاة ة ق د البحث. 5ب و ج ن جدول )2/21/1115

 (3جدول )

وقيمة الدلالة   Zمتوسطات الرتب والمتوسطات الحسابية ومجموع الرتبو وقيمة ماب ويتني وقيمة 
 بحثالبدنية والمهارية قيد ال ضغب الهواء بالإطتباراتللتعرف على الفروق بين لاعبي ومبتدئي رماية 

 21ن=

 قيمة

 الدلالة
 Zقيمة 

قيمة مان 
 uويتني 

 مجموع

 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

 متوسط

 الرتب
 م الإختبارات المجموعة العدد

4.41 7.55 7.44 

55.44 5.58 9.15 6 
لاعبي رماية 
دفع جلة وزن  ضغط الهواء

جم من  22.
 مستوى الكتف

بد
ال

ية
ن

 

1 

70.44 4.84 0.80 6 
مبتدئي رماية 
 ضغط الهواء
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4.41 7.89 4.44 

55.44 65.54 9554 6 
لاعبي رماية 
 ضغط الهواء

اختبار قوة 
 القبضة اليمنى

7 

71.44 47.44 0.54 6 
مبتدئي رماية 
 ضغط الهواء

4.41 7.91 4.44 

55.44 64.65 9.54 6 
لاعبي رماية 
قوة اختبار  ضغط الهواء

القبضة 
 اليسرى

0 

71.44 09.00 0.54 6 
مبتدئي رماية 
 ضغط الهواء

4.41 7.97 4.44 

55.44 76.44 9.54 6 
لاعبي رماية 
اختبار ثني  ضغط الهواء

الذراعين من 
 الإنبطاح المائل

4 

71.44 16.00 0.54 6 
مبتدئي رماية 
 ضغط الهواء

 (3تابع جدول )

وقيمة الدلالة   Zسطات الحسابية ومجموع الرتب و وقيمة ماب ويتني وقيمة متوسطات الرتب والمتو 
 حثالبدنية والمهاري قيد الب للتعرف على الفروق بين لاعبي ومبتدئي رماية ضغب الهواء بالإطتبارات

 21ن=

 قيمة

 الدلالة
 Zقيمة 

قيمة مان 
 uويتني 

 مجموع

 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

 متوسط

 الرتب
 م الإختبارات المجموعة العدد

4.41 7.89 4.44 

71.44 75.80 0554 6 
لاعبي رماية 
 ضغط الهواء

ثني الذراعين 
 للخلف

ية
دن
لب
ا

 

5 

55.44 46.65 9.54 6 
مبتدئي رماية 
 ضغط الهواء

4.41 7.97 4.44 

71.44 10.44 0554 6 
لاعبي رماية 
 ضغط الهواء

 6 م 22العدو 

55.44 15.65 9.54 6 
ية مبتدئي رما

 ضغط الهواء

4.45 7.50 7.54 

54.54 6.80 9.48 6 
لاعبي رماية 
 ضغط الهواء

الوقوف على 
 كرة اتزان

5 

70.54 4.65 0.97 6 
مبتدئي رماية 
 ضغط الهواء

4.41 7.96 4.44 55.44 5.44 9.54 6 
لاعبي رماية 
 ضغط الهواء

رمي كرات 
 تنس على حاط

8 
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71.44 4.00 0554 6 
رماية  مبتدئي

 ضغط الهواء

4.41 7.88 4.44 

55.44 7.84 9.54 6 
لاعبي رماية 
التصويب  ضغط الهواء

ببندقية ضغط 
ية الهواء

ار
مه
ال

 

9 

71.44 1.16 0554 6 
مبتدئي رماية 
 ضغط الهواء

ب ( بين متوسطات الرت2025يتضا  من الجدول السابق وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية )
لمجموعتي )لاعبي رماية ضاغبو مبتدئي رماية ضاغب الهواء( ولصاال  رماية ضاغب الهواءو مما يشاير إلى صدق التمايز 

 للإطتبارات البدنية والمهارية قيد البحث 

 ثبات الإطتبارات 

 – Test – Reباستتتت داب طر  ة  طج لأ ا حتباة ثا إعااة  طجي ه   الباحثون لحرتتتاب الثبات قاب 
Test  (  عج ن لن نفس 6عن طر لأ  طج لأ الإحتبتتتتاةات على لجموعتتتتة لن اللاعج ن  قوالهتتتتا )وذلتتتتك

ب ثا أع تد  طج لأ 2/21/1111لجتما البحتث ولن حتتاة  الع نتتة ااستتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتيتة وذلتك يوب ااحتد الموافلأ 
ب بفا تتتتتتتتتتتتو زلند قدةة استتتتتتتتتتتتجوعان  و ا إةجاا 21/21/1111ا حتباة لرة أحرن وذلك يوب ااحد الموافلأ 

( يج ن قيا لعتتاللات الإة بتتالا   ن التطجي  ن 5ة بتتالا   ن التطجي  ن ااول والثتتاند والجتدول ةقا )لعتالتتو ا 
 ااول والثاند للإحتباةات الجدنية والمهاة ة ق د البحث .
 (3جدول )

 معام  الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للإطتبارات البدنية والمهارية قيد البحث

 1ب = 

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الارتباط

 البيانات الإحصائية التطبيق الأول التطبيق الثاني

 س ع± س ع± الاختبارات

 6.62 2.21 6.16 .2.3 2..2 دال
جم من  22.دفع جلة وزن 

 مستوى الكتف

 البدنية

 اختبار قوة القبضة يمين 31.62 1..6 31.22 6.22 7..2 دال

 قوة القبضة شمال اختبار 31..3 3.22 36.31 ...3 2.22 دال

 33.22 .2.2 33.22 2.63 2.21 دال
اختبار ثني الذراعين من 

 الإنبطاح المائل

 ثني الذراعين للخلف 31.22 1..7 62..3 7.63 2.13 دال
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 م 22العدو  72.22 .2.2 72.62 .2.2 2.22 دال

 رمي كرات تنس على حاط 3.22 7.71 1.31 7.37 ...2 دال

 (3تابع جدول )

 م  الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني للإطتبارات البدنية والمهارية قيد البحثمعا

 1ب = 

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الارتباط

 البيانات الإحصائية           التطبيق الأول التطبيق الثاني

 س ع± س ع± الاختبارات

 ةالبدني الوقوف على كرة اتزان 1.22 7.71 .2.2 7.71 3..2 دال

 316.22 63.. 323.62 .6.3 .2.2 دال
التصويب ببندقية ضغط 

 الهواء
 المهارية

   2ر133=  2ر23قيمة) ر ( الجدولية عند 

  2ر23* توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى 
 ( أب قيم  معاملات الارتباط للإطتبارات البدنية والمهارية قد انحصاااااااارت ما بين 3يتضاااااااا  من الجدول )

 وهى اكبر من قيمة ) ر( الجدولية مما يدل على ثبات ذلك الاطتبارات. (2012:  2011)
 

 الدراسة الاساسية 

( وحدة  للجرنالت 11وحدات( استتجوعيا باجمالد ) 1( أستتجوع بمعدل )21)استتت رق  طج لأ الجرنالت 
   وقتتدب17/1/1111ب حتى 5/2/1111فد الفترة لن    وقتتد  ا  طج لأ الجرنتتالت  نتتااي الرلتتاةتتةالم ترة

إجراب البياستتتتتتتتتتتتتتات و طج لأ وحدات  الباحثون إ وقد ةاعد ( اقي ته211:  01 راوة زلن الوحتدة التتدة جيتة )
التدة ب على جميا أفراا الع نة بطر  ة لوحدة   واستتت داب نفس اااوات لجميا أفراا الع نة   و ج ن لرفلأ 

 ( الجرنالت التدة جد الم ترة .1)
 

 القياسات القبلية 

نف تتتت  البيتتتتاستتتتتتتتتتتتتتتتتتات ال جليتتتتة على لجموعتتتتة البحتتتتث وذلتتتتك يوب ال ميس الموافلأ  ت البتتتتاحثون قتتتتاب 
احتباة  -ب( وقجو  دب  طج لأ الجرنالت  ح ث  ا اجراب احتباةات )افا جلة لن لرتون الكتف1/2/1111)

ت  نس احتباة ةلد عرا -احتباة ثند ال ةاع ن لل لف -احتباة ثند ال ةاع ن لن الإنبطاة -قوة الببضتتتتتتتتتتتتة
 احتباة التصو ب  جندقية ض ب الهواب(.  -احتباة الوقوف على عرة ا زان -على حائب
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 البينية القياسات  

( أسا يا لن  نف   الجرنالت التدة جدإ وقد 6( وحدة أي بعد لروة )11 ا إجراب البياى الج ند بعد )
  ا  نف   البياى الج ند لتحديد لدن  التحرن والت دب لمت  رات البحث .

 عدية القياسات الب

ب(  10/1/1111 تنف   البياستتتتتتتات البعدةة على لجموعة البحث وذلك يوب الرتتتتتتتجت ) الباحثون قاب 
 بعد ا نتهاب لن  نف   الجرنالت التدة جد الم ترة.

 المعالجات الاحصائية 

  ا ا عتماا فد حطة البحث على المعالجات ا حصائية ا  ية:

 المتوسط الحسابي 

 الوسيط

 النسبة المئوية 

 الانحراف المعياري 

 معامل الإلتواء

 اختبار تحليل التباين 

 أقل فرق معنوي 

 اختبار مان ويتني

Arithmetic mean 

median 

The percentage 

Standard deviation 

Skewness 

One way analysis of variance (ANOVA) 

The smallest difference ( L S D ) 

Mann –Whitney test 

 النتائج

 النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول والذى ينص على : عرض

 (1جدول )

وقيمة الدلالة   Zمتوسطات الرتب والمتوسطات الحسابية ومجموع الرتب و وقيمة ماب ويتني وقيمة 
 عدي للمتغيرات البدنية قيد البحثبالقياس الب للتعرف على الفروق بين التجريبية والضابطة

 21ن=
 قيمة

 الدلالة
 Zقيمة 

قيمة مان 
 uويتني 

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب
 م القياسات القدم العدد

 1 قوة التجريبية 6 22.. 62..3 2.62 3.22 4.47
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 الضابطة 6 3..2 62.62
 الكتف

4.400 3.72 6.22 
 التجريبية 6 22.. 33.22

قوة القبضة 
 اليمنى

7 
 الضابطة 6 2.31 63.22

4.444 3..2 2.22 
 التجريبية 6 2.62 37.22

 0 قوة القبضة اليسرى
 الضابطة 6 62.. 61.22

4.444 3..3 2.22 
 التجريبية 6 2.62 37.22

قوة عضلات 
 الصدر

4 
 الضابطة 6 62.. 61.22

4.444 3..7 2.22 
 التجريبية 6 62.. 61.22

 5 مرونة الكتفين
 الضابطة 6 2.62 37.22

4.444 3.27 3.22 
 التجريبية 6 2.6 67.22

 6 السرعة
 الضابطة 6 6.. 31.22

 (1تابع جدول )

وقيمة الدلالة   Zمتوسااااطات الرتب والمتوسااااطات الحساااااابية ومجموع الرتب و وقيمة ماب ويتني وقيمة 
 عدي للمتغيرات البدنية قيد البحثبالقياس الب للتعرف على الفروق بين التجريبية والضابطة

 21ن=
 قيمة

 ةالدلال
 Zقيمة 

قيمة مان 
 uويتني 

 مجموع

 الرتب

 متوسط

 الرتب
 م القياسات القدم العدد

4.444 3.23 2.62 
 التجريبية 6 2.62 37.62

 5 الإتزان
 الضابطة 6 3... 63.62

4.444 3.22 2.62 
 التجريبية 6 2.62 37.62

 8 التوافق العضلي
 الضابطة 6 3... 63.62

(   ن 11إ1عدب وجوا فروق ذات ا لة إحصتتائية عند لرتتتون لعنو ة) يتضتح لن الجدول الرتتا لأ
 لتوسطات الر ب للمجموعت ن الضابطة والتجر جية فد البياسات الجدنية ق د البحث
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 (1جدول )

بدنية قيد في الإطتبارات الللعينة قيد البحث ( البعدية -البينية  –القبلية )القياسات دلالة الفروق بين 
 البحث

 6ن=

 المتوسط القياسات متغيراتال
 فروق المتوسطات

 بعدي بيني قبلي

 قوة الكتف

 **1.46 4.51  5.54 قبلي

 **4.56   6.44 بيني

    6.56 بعدي

 قوة القبضة اليمنى

 **9.44 **4.44  68.00 قبلي

 **5.44   57.00 بيني

    55.00 بعدي

 

 قوة القبضة اليسرى

 **15.66 **6.66  65.65 قبلي

 **11.44   57.00 بيني

    80.00 بعدي

 قوة عضلات الصدر

 

 **14.00 **6.44  76.80 قبلي

 **8.00   07.80 بيني

    41.15 بعدي

 مرونة الكتفين

 **5.00 **4.15  79.00 قبلي

 **0.15   75.15 بيني

    77.44 بعدي
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 (1تابع جدول )

ة قيد للعينة قيد البحث في الإطتبارات البدني( البعدية -البينية  – القبلية)القياسات دلالة الفروق بين 
 البحث

 6ن=

 المتوسط القياسات المتغيرات
 فروق المتوسطات

 بعدي بيني قبلي

 السرعة

 **7.80 *1.00  17.00 قبلي

 *1.54   11.44 بيني

    9.54 بعدي

 الإتزان

 **4.15 **1.65  5.44 قبلي

 **7.54   8.65 بيني

    11.15 بعدي

 التوافق العضلي

 **5.44 **7.54  5.54 قبلي

 **7.54   14.44 بيني

    17.54 بعدي

  12إ1** الفرق اال عند لرتون لعنو ة 

 11إ1*  الفرق اال عند لرتون لعنو ة 

حتباةات البعدةة ( للإ -الج نية  –( وجوا فروق   ن نتائت البياسات )ال جلية  7 يتضح لن جدول )
( و تج ن لن 66إ27   12إ1ح ث  راوحت قيا الفروق   ن المتوستتتتتتتتتتتتتتطات لا   ن ) . الجتدنيتة ق تد البحتث

د  توضتتتتتتتتيحها ف الباحثون الجدول أن بع  ه ة الفروق االة وبعضتتتتتتتها   ر اال إحصتتتتتتتائياً وستتتتتتتوف ة وب 
 تائتلناقشة الن
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 (2جدول )

لقياسات في ا متوسطات القياسات والنسب المئوية لمعدلات التحسن بالقياسات القبلية والبينية والبعدية
 البدنية قيد البحث

 

( ز ااة النرتتتتتتتبة الم و ة لمعد ت  حرتتتتتتتن البياستتتتتتتات البعدةة عن الج نية وع لك 2يتضتتتتتتتح لن جدول )
  حرن البياسات الج نية عن ال جلية .

 (1جدول )

 تصويبفي دقة ال ةللمجموعة التجريبي( البعدية -البينية  –القبلية )بين القياسات تحلي  التباين 

 6ن=
 بيانات إحصائية         

 الإختبارات
 قيمة )ف( متوسط المربعات مجموع المربعات درجات الحرية مصدر التباين

 دقة التصويب

بين 
 المجموعات

3 .2...22 3.62.22 

27..3** 

داخل 
 المجموعات

76 7762.22 13.31 

 إختبار
 النسبة المئوية القياسات

 بعدي –قبلي  بعدي -بيني  بيني -قبلي  البعدية البينية القبلية

 %19 %9 %9 6.56 6.44 5.5 قوة الكتف

 %10 %5 %6 55.00 57.00 68.00 قوة القبضة اليمنى

 %75 %15 %14 80.00 57500 65565 قوة القبضة اليسرى

 %50 %75 %77 41.15 07580 76.80 قوة عضلات الصدر

 %00 %14 %15 77.44 75515 79.00 مروة الكتفين

 %04 %16 %17 9.54 11.44 17.00 السرعة

 %64 %79 %74 11.15 8.65 5.44 الإتزان

 %65 %75 %00 17.54 14.44 5.54 التوافق العضلي
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 06إ5 = 11إ1* قيمة )ف( الجدولية عند لرتون 

فد ( ةةالبعد -الج نية  –ال جلية  )البياستتتات ( وجوا فروق االة إحصتتتائياً   ن 0لن جدول ) يتضتتتح
و ج ن الجدول التالد ا لة الفروق   ن المتوستتتتتتتتتتتتتتطات بإستتتتتتتتتتتتتتت داب أقو فرق  الإحتباةات الجدنية ق د البحث 

 لعنون 
 (52جدول )

البدنية  موعة التجريبية في الإطتباراتللمج( البعدية -البينية  –القبلية )بين القياسات تحلي  التباين 
 قيد البحث

 1ب=
 بيانات إحصائية          

 الإختبارات
 قيمة )ف( متوسط المربعات مجموع المربعات درجات الحرية مصدر التباين

 قوة الكتف

 7.327 2.23 3 بين المجموعات

6.33* 
داخل 

 المجموعات
76 2.2. 2.3.3 

 قوة القبضة اليمنى

 733.61 22...3 3 وعاتبين المجم

73.62** 
داخل 

 المجموعات
76 7.3.22 ..12 

 قوة القبضة اليسرى

 11.63. 66.77. 3 بين المجموعات

.2.76** 
داخل 

 المجموعات
76 733.22 77.21 

 قوة عضلات الصدر

 .272.2 337.12 3 بين المجموعات

22.22** 
داخل 

 المجموعات
76 63.62 2.62 

 مرونة الكتفين

 27.71 733.22 3 ين المجموعاتب

31.23** 
داخل 

 المجموعات
76 72.71 7.37 

 السرعة

 73.23 77..3 3 بين المجموعات

72.1.** 
داخل 

 المجموعات
76 73.22 7.33 

 **2..22 .33.2 63.12 3 بين المجموعات الإتزان
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داخل 
 المجموعات

76 72.71 2.32 

 التوافق العضلي

 21.62 16.22 3 بين المجموعات

33.1.** 
داخل 

 المجموعات
76 37.22 7..2 

 3011 = 2023* قيمة )ف( الجدولية عند مستوى 

فد ( عدةةالب -الج نية  –ال جلية  )البياسات ( وجوا فروق االة إحصائياً   ن 21يتضح لن جدول )
قو فرق ت بإستتتتتتتتتتتتتتت داب أو ج ن الجدول التالد ا لة الفروق   ن المتوستتتتتتتتتتتتتتطا الإحتباةات الجدنية ق د البحث 

 لعنون 

 (55جدول )

بدنية قيد في الإطتبارات الللعينة قيد البحث ( البعدية -البينية  –القبلية )القياسات دلالة الفروق بين 
 البحث

 6ن=

 المتوسط القياسات المتغيرات
 فروق المتوسطات

 بعدي بيني قبلي

 قوة الكتف

 **7.23 2.67  6.62 قبلي

 **2.63   3.22 بيني

    3.63 بعدي

 قوة القبضة اليمنى

 **22.. **22..  32.22 قبلي

 **6.22   13.22 بيني

    11.22 بعدي

 

 قوة القبضة اليسرى

 **71.33 **3.33  36.31 قبلي

 **77.22   13.22 بيني

    22.22 بعدي

 قوة عضلات الصدر

 

 **22..7 **3.22  33.22 قبلي

 **2.22   23.22 بيني
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    7.71. بعدي

 مرونة الكتفين

 **1.22 **71..  22..3 قبلي

 **2.71   36.71 بيني

    33.22 بعدي

 (55تابع جدول )

بدنية قيد في الإطتبارات ال للعينة قيد البحث( البعدية -البينية  –القبلية )القياسات دلالة الفروق بين 
 البحث

 6ن=

 المتوسط القياسات المتغيرات
 وسطاتفروق المت

 بعدي بيني قبلي

 السرعة

 **3.22 *7.22  73.22 قبلي

 *7.62   77.22 بيني

    62.. بعدي

 الإتزان

 **71.. **7.31  1.22 قبلي

 **3.62   2.31 بيني

    77.71 بعدي

 التوافق العضلي

 **6.22 **3.62  1.62 قبلي

 **3.62   72.22 بيني

    73.62 بعدي

  12إ1ل عند لرتون لعنو ة ** الفرق اا

 11إ1*  الفرق اال عند لرتون لعنو ة 

البعتتدةتتة (  -الج نيتتة  –( وجوا فروق   ن نتتتائت البيتتاستتتتتتتتتتتتتتتات )ال جليتتة  22 يتضتتتتتتتتتتتتتتح لن جتتدول )
( 66إ27   12إ1ح ث  راوحت قيا الفروق   ن المتوستتتتتتتتتتتتتتطات لا   ن ) . للإحتبتاةات الجتدنيتة ق د البحث
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توضيحها   الباحثون الفروق االة وبعضها   ر اال إحصائياً وسوف ة وب  و تج ن لن الجدول أن بع  ه ة
 فد لناقشة النتائت

 (50جدول )

لقياسات في ا متوسطات القياسات والنسب المئوية لمعدلات التحسن بالقياسات القبلية والبينية والبعدية
 البدنية قيد البحث

( ز ااة النرتتتتبة الم و ة لمعد ت  حرتتتتن البياستتتتات البعدةة عن الج نية 21يتضتتتتح لن جدول )
 وع لك  حرن البياسات الج نية عن ال جلية .

 (55جدول )
 بللمجموعة التجريبية في دقة التصوي( البعدية -البينية  –القبلية )بين القياسات تحلي  التباين 

 6ن=
 بيانات إحصائية        

 الإختبارات
 قيمة )ف( متوسط المربعات مجموع المربعات درجات الحرية مصدر التباين

 دقة التصويب

 3.62.22 22...2. 3 بين المجموعات

27..3** 
ل داخ

 المجموعات
76 7762.22 13.31 

 إختبار
 النسبة المئوية القياسات

 بعدي –قبلي  بعدي -بيني  بيني -قبلي  لبعديةا البينية القبلية

 %.7 %. %. 3.63 3.22 6.6 قوة الكتف

 %72 %1 %3 11.22 13.22 32.22 قوة القبضة اليمنى

 %31 %76 %72 22.22 13,22 36,31 قوة القبضة اليسرى

 %62 %36 %33 7.71. 23,22 33.22 قوة عضلات الصدر

 %22 %.7 %71 33.22 36,71 22..3 مروة الكتفين

 %22 %73 %73 62.. 77.22 73.22 السرعة

 %32 %.3 %.3 77.71 2.31 1.22 الإتزان

 %31 %36 %22 73.62 72.22 1.62 التوافق العضلي
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 06إ5 = 11إ1* قيمة )ف( الجدولية عند لرتون 

فد ( ةالبعدة -الج نية  –ال جلية  )البياستتتتتات ( وجوا فروق االة إحصتتتتتائياً   ن 25يتضتتتتتح لن جدول )
و ج ن الجدول التالد ا لة الفروق   ن المتوستتتتتتتتتتتتتتطات بإستتتتتتتتتتتتتتت داب أقو فرق  الإحتباةات الجدنية ق د البحث 

 لعنون 

 (53جدول )
 بفي دقة التصويللعينة قيد البحث ( البعدية -البينية  –القبلية )القياسات دلالة الفروق بين 

 6ن=

 المتوسط القياسات المتغيرات
 فروق المتوسطات

 بعدي بيني قبلي

 دقة التصويب

 **2.22. **76.22  313.33 قبلي

 **26.22   3.7.33 بيني

    273.33 بعدي

  12إ1الفرق اال عند لرتون لعنو ة  **

 11إ1*  الفرق اال عند لرتون لعنو ة 

ة البعدةة ( لدق -الج نية  –( وجوا فروق   ن نتتائت البياستتتتتتتتتتتتتتات )ال جلية 21يتضتتتتتتتتتتتتتتح لن جتدول )
( و تج ن لن الجدول أن 11إ51   11إ21ح ث  راوحت قيا الفروق   ن المتوستتطات لا   ن ) التصتتو ب.

  توضيحها فد لناقشة النتائت الباحثون إحصائياً وسوف ة وب جميا الفروق اال 
 (53جدول )

 متوسطات القياسات والنسب المئوية لمعدلات التحسن بالقياسات القبلية والبينية والبعدية في دقة التصويب

 إختبار
 النسبة المئوية القياسات

 بعدي –قبلي  بعدي –بيني  بيني -قبلي  البعدية البينية القبلية

 %.7 %. %6 273.33 3.7.33 313.33 دقة التصويب

( ز ااة النرتتتتبة الم و ة لمعد ت  حرتتتتن البياستتتتات البعدةة عن الج نية 25يتضتتتتح لن جدول )
 وع لك  حرن البياسات الج نية عن ال جلية .
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 مناقشة النتائج

 للتحقق من صحة الفرض الأول الذى ينص على : –

فإنه  باحثون الالجيانية والتد نتجت عن البياستتتتات التد أجراها فد ضتتتتوب النتائت الإحصتتتتائية وااشتتتت ال  –
 ةم ن  فر ر ولناقشة النتائت للتح لأ لن فرو  الدةاسة على النحو التالد : 

مناقشااااااة نتائج الفرض الأول : " توجد فروق دالة احصااااااائياي بين القياسااااااين البعديين للمجموعتين  –
 د البحث لصال  المجموعة التجريبية" التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية قي

( وجوا فروق االة إحصتتتتتتتتائيا   ن البياستتتتتتتت ن البعدي ن للمجموعة التجر جية 6يتضتتتتتتتتح لن نتائت جدول ) –
( عمتتا  ل تتت قيمتتة 11إ1والمجموعتة الضتتتتتتتتتتتتتتابطتتة فد قوة الكتف ح تث  ل تتت قيمتتة احتبتتاة لتتان و تند )

(Z)(111إ)  ( لما ةش ر إلى فاعلية الجرنالت التدة جد 11إ1وهد االة إحصتائياً عند لرتتون لعنو ة )
 فد  نمية ال وة العضلية لعضلات الكتف. الباحثون إعداا 

 ما يتضتتتتتتتتتتتتتح لن نتائت نفس الجدول وجوا فروق االة إحصتتتتتتتتتتتتتائيا   ن البياستتتتتتتتتتتتت ن البعدي ن للمجموعة  –
( 11إ1التجر جية والمجموعة الضتتتتتتتتابطة فد قوة الببضتتتتتتتتة اليمنى ح ث  ل ت قيمة احتباة لان و تند )

( لما ةشتتت ر إلى فاعلية 11إ1( وهد االة إحصتتائياً عند لرتتتون لعنو ة ) (21إ1) (Z ما  ل ت قيمة 
 فد  نمية ال وة العضلية للببضة اليمنى. الباحثون الجرنالت التدة جد إعداا 

 ما يتضتتتتتتتتتتتتتح لن نتائت نفس الجدول وجوا فروق االة إحصتتتتتتتتتتتتتائيا   ن البياستتتتتتتتتتتتت ن البعدي ن للمجموعة  –
( 11إ1ة والمجموعة الضتتتتابطة فد قوة الببضتتتتة اليرتتتتترن ح ث  ل ت قيمة احتباة لان و تند )التجر جي

( لما ةشتت ر إلى فاعلية 12إ1وهد االة إحصتتائياً عند لرتتتون لعنو ة ) (01إ1) (Z)  ما  ل ت قيمة 
 فد  نمية ال وة العضلية للببضة اليررن. الباحثون الجرنالت التدة جد إعداا 

نفس الجدول وجوا فروق االة إحصتتتتتتتتتتتتتائيا   ن البياستتتتتتتتتتتتت ن البعدي ن للمجموعة  ما يتضتتتتتتتتتتتتتح لن نتائت  –
( 11إ1التجر جية والمجموعة الضتتابطة فد قوة عضتتلات الصتتدة ح ث  ل ت قيمة احتباة لان و تند )

( لما ةشتتتت ر إلى فاعلية 12إ1( وهد االة إحصتتتتائياً عند لرتتتتتون لعنو ة )(01إ1) (Z ما  ل ت قيمة 
 فد  نمية ال وة العضلية لعضلات الصدة. الباحثون عداا الجرنالت التدة جد إ 

 ما يتضتتتتتتتتتتتتتح لن نتائت نفس الجدول وجوا فروق االة إحصتتتتتتتتتتتتتائيا   ن البياستتتتتتتتتتتتت ن البعدي ن للمجموعة  –
( عما 11إ1التجر جيتة والمجموعة الضتتتتتتتتتتتتتتابطة فد لرونة الكتف ن ح ث  ل ت قيمة احتباة لان و تند )

( لما ةشتتتتتتتت ر إلى فاعلية 12إ1ئياً عند لرتتتتتتتتتون لعنو ة )وهد االة إحصتتتتتتتتا (02إ1)  (Z) ل ت قيمة 
 فد  نمية لرونة عضلات الكتف ن. الباحثون الجرنالت التدة جد إعداا 
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 ما يتضتتتتتتتتتتتتتح لن نتائت نفس الجدول وجوا فروق االة إحصتتتتتتتتتتتتتائيا   ن البياستتتتتتتتتتتتت ن البعدي ن للمجموعة  –
( عما  ل ت 11إ6ن و تند )التجر جية والمجموعة الضتتتتتتتتتتابطة فد الرتتتتتتتتتترعة ح ث  ل ت قيمة احتباة لا

( لما ةشتتتتت ر إلى فاعلية الجرنالت 11إ1وهد االة إحصتتتتتائياً عند لرتتتتتتون لعنو ة )  (12إ1)(Z) قيمة 
 فد  نمية الررعة. الباحثون التدة جد إعداا 

 ما يتضتتتتتتتتتتتتتح لن نتائت نفس الجدول وجوا فروق االة إحصتتتتتتتتتتتتتائيا   ن البياستتتتتتتتتتتتت ن البعدي ن للمجموعة  –
( عما 11إ1الضتتتتابطة فد التوافلأ العضتتتتلد ح ث  ل ت قيمة احتباة لان و تند )التجر جية والمجموعة 

( لما ةشتتتتتتتتتتت ر إلى فاعلية 2إ1وهد االة إحصتتتتتتتتتتتائياً عند لرتتتتتتتتتتتتون لعنو ة )  (22إ1) (Z) ل ت قيمة 
 فد  نمية التوافلأ العضلد. الباحثون الجرنالت التدة جد إعداا 

رتتت ري ة فد المرتتتتون الجدند للاعجد المت ب العو ج ن  لك النتائت  حرتتتن قياستتتات المجموعة التجر جي –
لرلاةة ضتتتت ب الهواب بالم اةنة بالمجموعة الضتتتتابطة  وقد يرجا ذلك إلى لا  ضتتتتتمنه الجرنالت التدة جد 
لن  مر نتات للاعداا الجدند لما له لن أهمية للاعجد الرلاةة  و تفلأ ذلك لا لا  و تتتتتتتتتتتتتتلت إليه نتائت 

عداا الجدند أو اللياقة الجدنية هد العموا الف ري لل اعدة ب( لن أن الإ1115اةاستتتتتتتتتتة  صتتتتتتتتتتون ناطلأ )
العر ضتتتتة التد   جدال فد أهم تها  وأن الإهتماب  تنم تها ةعتجر لن المرتتتتلمات ااستتتتاستتتتية فد التربية 

 (221:  11الجدنية والر اضية. )

فد  نمية ال وة  جدالتحرتتتتتتتتتتتتتتن فد نتتائت المجموعة التجر جية إلى فاعلية الجرنالت التدة  البتاحثون و عزي  –
العضتتتتلية نررا لما ةحتو ه الجرنالت على لجموعة التدة بات ال ا تتتتة  تنمية ال وة العضتتتتلية لعضتتتتتلات 
الجرتتتا ااستتتاستتتية  عما قد يرجا التحرتتتن إلى   ن ن الوحدة التدة جية و  باع ااستتتلوب العلمد فد  نمية 

ن  رالت  نمية ال وة العضتتتتتلية  رتتتتتاعد ب( إلى أKim( )1111ال وة  و تفلأ ذلك لا لا أشتتتتتاة إليه عيا )
على ز ااة حجا وقوة العضتتتتتتتتتلات  وأن  دة بات ال وة العضتتتتتتتتتلية المرتتتتتتتتتتمرة  عمو على ز ااة  دفلأ الدب 
للعضلات االر ال ي ةعمو على  ناب شع رات الو ة جديدة والتد  راعد ز ااة نريت العضلة وبالتالد 

 ( 215:  20ها وع لك ز ااة عفاب ها. )يزااا الم طا العر   للعضلة والمتمثو فد لحيط
 للتحقق من صحة الفرض الثانى الذى ينص على : –

" وجد فروق االة احصتتتائياً   ن البياستتت ن البعدي ن للمجموعت ن التجر جية والضتتتابطة فد اقة التصتتتو ب  –
  جندقية ةلاةة ض ب الهواب لصالح المجموعة التجر جية" 

الة إحصتتتتتتتتائيا   ن البياستتتتتتتت ن البعدي ن للمجموعة التجر جية ( وجوا فروق ا7يتضتتتتتتتتح لن نتائت جدول ) –
( عما  ل ت قيمة 11إ1والمجموعة الضتتتتتابطة فد اقة التصتتتتتو ب ح ث  ل ت قيمة احتباة لان و تند )
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(Z) (121إ)  ( لما ةشتت ر إلى فاعلية الجرنالت التدة جد 2إ1وهد االة إحصتتائياً عند لرتتتون لعنو ة )
  ب.فد اقة التصو  الباحثون إعداا 

وقد يرجا  حرتتتتتتتتن ا ااب المهاةي لدن المجموعة التجر جية إلى الجرنالت التدة جد ال ي  ا  طجي ة على  –
المجموعة التجر جية اون المجموعة الضابطة  ولا  ضمنه الجرنالت التدة جد لن  نمية للصفات الجدنية 

ي   حرتتتتتتتتتن ااااب المهاة  ال ا تتتتتتتتتة للاعجد ةلاةة ضتتتتتتتتت ب الهواب والتد  عتجر ال اعدة التد يجنى عل ها
لن أن الصفات الجدنية ال ا ة   تلف لن  م(0221أحمد كمال )و تفلأ ذلك لا  و لت إليه اةاسة 

نشتتتتتتالا إلى آحر وف ا لطجيعة عو نشتتتتتتالا و هدف إلى اواب  طو ر ه ة الصتتتتتتفات اقصتتتتتتى لدن لم ن  
لياقة ه فد  ياب الحتد يتم ن الفرا لن الو تتتول اعلى لرتتتتون ة اضتتتد وال ي   ةم ن الو تتتول إلي

العالة  فلا د لن  نمية الصتتتفات الجدنية العالة ع اعدة أستتتاستتتية يتح لأ لن حلالها المرتتتتون الر اضتتتد 
 (21:  1المر  ب. )

 للتحقق من صحة الفرض الثالث الذى ينص على : –

لصتتتتتتتتالح و البعدةة( فد المت  رات الجدنية  -الج نية -" وجد فروق االة إحصتتتتتتتتائياً   ن البياستتتتتتتتات )ال جلية –
 البياى البعدي "

دةة( البع –الج نية  –( وجوا فروق االة إحصتتتتتتتتتتتائياً   ن البياستتتتتتتتتتتات ) ال جلية 21أظهرت نتائت جدول ) –
(   عما يج ن 11إ1( وهد االة عند لرتتتتتتتتتتتتون لعنو ة )66إ1لعضتتتتتتتتتتتلات الكتف ح ث  ل ت قيمة ف )

(     نما 16إ6ات البعدةة )( أن أ جر قياى عان للبياى "البعدي" ح ث  ل  لتوستتب البياستت22جدول )
 (. 11إ1( عما  ل  لتوسب لتوسب البياسات ال جلية )11إ6 ل  لتوسب البياى الج نية )

( ز ااة النربة الم و ة لمعد ت  حرن البياسات الج نية عن البياسات ال جلية 21 ما يتضح لن جدول ) –
ز ااة النربة الم و ة لمعد ت ( وع لك %0لل وة العضتلية لعضتلات الكتف ح ث  ل ت نرتبة التحرن )

 حرتتن البياستتات البعدةة عن البياستتات الج نية وال جلية ل وة الكتف ح ث  رواحت نرتتب التحرتتن لا   ن 
(0%  :20%) 

لبعدةة( ا –الج نية  –( وجوا فروق االة إحصائياً   ن البياسات ) ال جلية 21عما أظهرت نتائت جدول )  –
(  12إ1( وهد االة عند لرتتتون لعنو ة )11إ21ل ت قيمة ف )ل وة عضتتلات الببضتتة اليمنى ح ث  

( أن أ جر قيتاى عتان للبيتاى "البعتدي" ح تث  ل  لتوستتتتتتتتتتتتتتب البياستتتتتتتتتتتتتتات البعدةة 22 متا يج ن جتدول )
( عما  ل  لتوستتتتتتتب لتوستتتتتتتب البياستتتتتتتات ال جلية 11إ71(     نما  ل  لتوستتتتتتتب البياى الج نية )11إ77)
 (. 11إ26)



 

 
 

Print ISSN: 2862-2862 

Online ISSN: 2862-2862 
 الرياضة وعلوم البدنية للتربية العلمية المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 (515( )التاسع( العدد )م  0203لعام ) يونيو( لشهر 53المجلد )

ااة النربة الم و ة لمعد ت  حرن البياسات الج نية عن البياسات ال جلية ( ز 21 ما يتضح لن جدول ) –
( وع لك ز ااة النرتتتبة الم و ة لمعد ت %6ل وة عضتتتلات الببضتتتة اليمنى ح ث  ل ت نرتتتبة التحرتتتن )

 حرتتتتتن البياستتتتتات البعدةة عن البياستتتتتات الج نية وال جلية ل وة عضتتتتتلات الببضتتتتتة اليمنى ح ث  رواحت 
 (. %21:  %7  ن )نرب التحرن لا 

لبعدةة( ا –الج نية  –( وجوا فروق االة إحصتتائياً   ن البياستتات ) ال جلية 21 ما أظهرت نتائت جدول ) –
(  12إ1( وهد االة عند لرتون لعنو ة )21إ51ل وة عضلات الببضة اليررن ح ث  ل ت قيمة ف )

وستتتتتتتتتتتتتتب البياستتتتتتتتتتتتتتات البعدةة ( أن أ جر قيتاى عتان للبيتاى "البعتدي" ح تث  ل  لت22 متا يج ن جتدول )
( عما  ل  لتوستتتتتتتب لتوستتتتتتتب البياستتتتتتتات ال جلية 11إ71(     نما  ل  لتوستتتتتتتب البياى الج نية )11إ21)
 (. 67إ61)

( ز ااة النربة الم و ة لمعد ت  حرن البياسات الج نية عن البياسات ال جلية 21 ما يتضح لن جدول ) –
( وع لك ز ااة النربة الم و ة لمعد ت %21)ل وة عضلات الببضة اليررن ح ث  ل ت نربة التحرن 

 حرتتتتن البياستتتتات البعدةة عن البياستتتتات الج نية وال جلية ل وة عضتتتتلات الببضتتتتة اليرتتتترن ح ث  رواحت 
 ( %17: %21نرب التحرن لا   ن )

لبعدةة( ا –الج نية  –( وجوا فروق االة إحصتتائياً   ن البياستتات ) ال جلية 21 ما أظهرت نتائت جدول ) –
(  عما 12إ1( وهد االة عند لرتتتتتتتتون لعنو ة )21إ22عضتتتتتتتلات الصتتتتتتتدة ح ث  ل ت قيمة ف ) ل وة

( 27إ52( أن أ جر قياى عان للبياى "البعدي" ح ث  ل  لتوستتتتب البياستتتتات البعدةة )22يج ن جدول )
 (. 21إ16( عما  ل  لتوسب لتوسب البياسات ال جلية )21إ11    نما  ل  لتوسب البياى الج نية )

( ز ااة النربة الم و ة لمعد ت  حرن البياسات الج نية عن البياسات ال جلية 21ضح لن جدول ) ما يت –
( وع لك ز ااة النرتبة الم و ة لمعد ت  حرن %11ل وة عضتلات الصتدة ح ث  ل ت نرتبة التحرتن )

ا لالبياستتات البعدةة عن البياستتات الج نية وال جلية ل وة عضتتلات الصتتدة ح ث  رواحت نرتتب التحرتتن 
 ( %11:  %11  ن )

لبعدةة( ا –الج نية  –( وجوا فروق االة إحصتتائياً   ن البياستتات ) ال جلية 21 ما أظهرت نتائت جدول ) –
(  عما 12إ1( وهد االة عند لرتتتتتتون لعنو ة )11إ67لمرونة عضتتتتلات الكتف ح ث  ل ت قيمة ف )

( 11إ11البياستتتتات البعدةة ) ( أن أ جر قياى عان للبياى "البعدي" ح ث  ل  لتوستتتتب22يج ن جدول )
 (. 11إ10( عما  ل  لتوسب لتوسب البياسات ال جلية )27إ11    نما  ل  لتوسب البياى الج نية )

( ز ااة النربة الم و ة لمعد ت  حرن البياسات الج نية عن البياسات ال جلية 21 ما يتضح لن جدول ) –
لك ز ااة النرتتتتتتتبة الم و ة لمعد ت ( وع %27لمرونة عضتتتتتتتلات الكتف ح ث  ل ت نرتتتتتتتبة التحرتتتتتتتن )
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 حرتتتتن البياستتتتات البعدةة عن البياستتتتات الج نية وال جلية لمرونة عضتتتتلات الكتف ح ث  رواحت نرتتتتب 
 (%11:  %25التحرن لا   ن )

لبعدةة( ا –الج نية  –( وجوا فروق االة إحصتتائياً   ن البياستتات ) ال جلية 21 ما أظهرت نتائت جدول ) –
( 22(  عما يج ن جدول )12إ1( وهد االة عند لرتون لعنو ة )75إ21ة ف )للررعة ح ث  ل ت قيم

(     نما  ل  لتوستتتتب 11إ0أن أ جر قياى عان للبياى "البعدي" ح ث  ل  لتوستتتتب البياستتتتات البعدةة )
(. عما يج ن نفس الجدول 11إ21( عما  ل  لتوستتتب لتوستتتب البياستتتات ال جلية )11إ22البياى الج نية )
ة إحصائياً   ن البياسات "ال جلية" والبياسات "الج نية" ولصالح البياسات الج نية ح ث  ل  وجوا فروق اال

(  عما أظهر الجدول وجوا فروق االة إحصتتتتتتائياً 11إ1( وهو اال عند لرتتتتتتتون لعنو ة )11إ2الفرق )
الفروق  ت  ن البياستتتات البعدةة وباقد البياستتتات )قجلية     نية( لصتتتالح البياستتتات البعدةة ح ث  راوح

 ( .11إ1( وهد االة إحصائياً عند لرتون لعنو ة )21إ1:  11إ2لا   ن )

( ز ااة النربة الم و ة لمعد ت  حرن البياسات الج نية عن البياسات ال جلية 21 ما يتضح لن جدول ) –
( وع لك ز ااة النرتتتتتبة الم و ة لمعد ت  حرتتتتتن البياستتتتتات %21للرتتتتترعة ح ث  ل ت نرتتتتتبة التحرتتتتتن )

 (%11:  %26ة عن البياسات الج نية وال جلية للررعة ح ث  رواحت نرب التحرن لا   ن )البعدة

لبعدةة( ا –الج نية  –( وجوا فروق االة إحصتتائياً   ن البياستتات ) ال جلية 21 ما أظهرت نتائت جدول ) –
( 22(  عما يج ن جدول )12إ1( وهد االة عند لرتون لعنو ة )01إ12للإ زان ح ث  ل ت قيمة ف )

(     نما  ل  لتوسب 27إ22أن أ جر قياى عان للبياى "البعدي" ح ث  ل  لتوستب البياسات البعدةة )
 (. 11إ7( عما  ل  لتوسب لتوسب البياسات ال جلية )67إ2البياى الج نية )

( ز ااة النرتتتبة الم و ة للبياستتتات الج نية عن البياستتتات ال جلية للإ زان ح ث 21 ما يتضتتتح لن جدول ) –
( وع لك ز ااة النرتتتتتتتبة الم و ة لمعد ت  حرتتتتتتتن البياستتتتتتتات البعدةة عن %21نرتتتتتتتبة التحرتتتتتتتن )  ل ت

 (.%11:  %26البياسات الج نية وال جلية للإ زان ح ث  رواحت نرب التحرن لا   ن )

لبعدةة( ا –الج نية  –( وجوا فروق االة إحصتتائياً   ن البياستتات ) ال جلية 21 ما أظهرت نتائت جدول ) –
(  عما يج ن 12إ1( وهد االة عند لرتتتتتتتتتتتون لعنو ة )70إ16العضتتتتتتتتتتلد ح ث  ل ت قيمة ف ) للتوافلأ

(   11إ21( أن أ جر قياى عان للبياى "البعدي" ح ث  ل  لتوستتتتتتتتتتتب البياستتتتتتتتتتتات البعدةة )22جدول )
(. عما يج ن 11إ7( عما  ل  لتوسب لتوسب البياسات ال جلية )11إ21  نما  ل  لتوسب البياى الج نية )

الجدول وجوا فروق االة إحصتتتائياً   ن البياستتتات "ال جلية" والبياستتتات "الج نية" ولصتتتالح البياستتتات نفس 
(  عما أظهر الجدول وجوا فروق 12إ1( وهو اال عند لرتون لعنو ة )11إ1الج نية ح ث  ل  الفرق )
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البعدةة ح ث  اتاالة إحصتتتتائياً   ن البياستتتتات البعدةة وباقد البياستتتتات )قجلية     نية( لصتتتتالح البياستتتت
 ( .12إ1( وهد االة إحصائياً عند لرتون لعنو ة )11إ1:  11إ1 راوحت الفروق لا   ن )

( ز ااة النربة الم و ة لمعد ت  حرن البياسات الج نية عن البياسات ال جلية 21 ما يتضح لن جدول ) –
لمعد ت  حرتتتتتتتن ( وع لك ز ااة النرتتتتتتتبة الم و ة %11للتوافلأ العضتتتتتتلد ح ث  ل ت نرتتتتتتتبة التحرتتتتتتن )

البياستتتات البعدةة عن البياستتتات الج نية وال جلية للتوافلأ العضتتتلد ح ث  رواحت نرتتتب التحرتتتن لا   ن 
(11%  :67%) 

و ج ن  لك النتائت إستتتتتمراة فاعلية الجرنالت الم ترة فد  نمية ال وة العضتتتتلية لع نة الدةاستتتتة  و تفلأ ه ة  –
ب( لاجد لجلد  عطيات حالد 1111لصتتتتتتتتتتالح )النتائت لا لا  و تتتتتتتتتتلت إليه اةاستتتتتتتتتتات لاجد ستتتتتتتتتتليا ا

ب( لن وجوا فروق لعنو ة واضتتتتتحة   ن البياستتتتتات ال جلية 1125ب(  لحمد لصتتتتتطفد ةشتتتتت د )1115)
والج نية ولصتتالح البياستتات الج نية  وع لك وجوا فروق لعنو ة   ن البياستتات البعدةة والبياستتات الج نية 

 ( 210: 25( )05: 21( )212: 22ة. )ولصالح البياسات البعدةة ال ا ة بال وة العضلي
 للتحقق من صحة الفرض الرابع الذى ينص على : –

دية البعدية( في دقة التصاااااويب ببنق -البينية -"توجد فروق دالة إحصاااااائياي بين القياساااااات )القبلية –
 ضغب الهواء ولصال  القياس البعدي" 

دةة( لدقة البع –الج نية  –) ال جلية  ( وجوا فروق االة إحصائياً   ن البياسات21أظهرت نتائت جدول ) –
(  عما يج ن جدول 12إ1( وهد االة عند لرتتتتتتتتتتون لعنو ة )06إ12التصتتتتتتتتتو ب ح ث  ل ت قيمة ف )

(     نما  ل  66إ126( أن أ جر قياى عان للبياى "البعدي" ح ث  ل  لتوسب البياسات البعدةة )25)
(. عما يج ن 66إ176البياستتتتات ال جلية ) ( عما  ل  لتوستتتتب لتوستتتتب66إ102لتوستتتتب البياى الج نية )

نفس الجدول وجوا فروق االة إحصتتتائياً   ن البياستتتات "ال جلية" والبياستتتات "الج نية" ولصتتتالح البياستتتات 
(  عمتا أظهر الجدول وجوا 12إ1( وهو اال عنتد لرتتتتتتتتتتتتتتتون لعنو تة )11إ21الج نيتة ح تث  ل  الفرق )

ة باقد البياستتتتات )قجلية     نية( لصتتتتالح البياستتتتات البعدةفروق االة إحصتتتتائياً   ن البياستتتتات البعدةة و 
 (.12إ1( وهد االة إحصائياً عند لرتون لعنو ة )11إ51:  11إ11ح ث  راوحت الفروق لا   ن )

( ز ااة النربة الم و ة لمعد ت  حرن البياسات الج نية عن البياسات ال جلية 21 ما يتضح لن جدول ) –
( وع لك ز ااة النربة الم و ة لمعد ت  حرن البياسات %1التحرن ) لدقة التصوبب ح ث  ل ت نربة

:  %0البعدةة عن البياستتتتتتتات الج نية وال جلية لدقة التصتتتتتتتوبب ح ث  رواحت نرتتتتتتتب التحرتتتتتتتن لا   ن )
25%) 
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و ج ن ذلك اوة الجرنالت التدة جد فد  نمية اقة  صو ب  عجد ةلاةة ض ب الهواب بالمنت ب العر ري  –
نتيجة  كراة التدة بات ال ا تتتتة  دقة التصتتتتو ب  و تفلأ ذلك لا لا  و تتتتلت إليه نتائت وقد يرجا ذلك 

لن أن  كراة التدة بات ال ا تتة ةرتتاها فد ز ااة اقة التصتتو ب فد  م(0223غصااوب ناطق )اةاستتة 
فترة المنافرتتتتات  بالإضتتتتافة إلى اوة التدة بات الفنية على لرتتتتتون الرلد  بالإضتتتتافة إلى لدة التدة ب 

 (215:  2ية والإعداا العاب وال ي ةعتجر هو حجر ااساى لتح  لأ التنمية المهاة ة.)الكاف
 الاستنتاجات –

 إلى الإستنتاجات التالية : الباحثون لن حلال استعرا  النتائت ولناقشتها  و و 

ستتتاها الجرنالت التدة جد فد  حرتتت ن قوة الببضتتتة وبما انع س على  حرتتت ن لرتتتاة الإطلاق وز ااة اقة  –
 ب  عجد المنت ب العر ري لرلاةة ض ب الهواب صو 

ستتتاها الجرنالت التدة جد فد  نمية عنا تتتر اللياقة الجدنية ال ا تتتة  لاعجد المنت ب العرتتت ري للاعجد  –
 ةلاةة ض ب الهواب وبما انع س على  حرن اقة التصو ب.

اةة ضتتت ب ةل ستتتاها التكالو   ن المرونة وال وة العضتتتلية فد  ح  لأ أقصتتتد إنببا  لعضتتتلات  عجد –
 الهواب

ستتتتتاهمت التدة بات المهاة ة واستتتتتت داب  دة بات عتا النفس فد  نمية المرتتتتتتون المهاةي واقة  صتتتتتو ب  –
  عجد ةلاةة ض ب الهواب.

 التوصيات –

فى ضتتتتتتتتوب هدف البحث واعتمااا على الجيانات والنتائت التى  ا التو تتتتتتتتو ال ها وفى ضتتتتتتتتوب ع نة 
 ان بالآ ى :الباحثونالبحث يو ى 

 ة الإهتماب بالإعداا الجدند عند  صميا  رالت  نمية ااااب المهاةي للاعجد ةلاةة ض ب الهواب ضروة  -

ضتتتتتتتتروةة الإستتتتتتتتتعانة بااااوات وا جهزة المناستتتتتتتتبة عند إعداا  رالت التدة ب لتنمية الصتتتتتتتتفات الجدنية  -
 للاعجد ةلاةة ض ب الهواب 

 د ةلاةة ض ب الهواب.التأ  د على إجراب البياسات الجدنية بصوةة اوة ة للاعج -

إاةا    صتتتتتتتص ةلاةة ضتتتتتتت ب الهواب ضتتتتتتتمن المواا التد  دةى ب ليات علوب الر اضتتتتتتتة  لحاجة ه ة  -
 الر اضة إلى لز د لن البحث العلمد.
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ضتتتروةة الإستتتتعانة بالبحث والدةاستتتات ال ا تتتة  تكنيك الرلاةة عند  دة ب  عجد المنت ب العرتتت ري  -
 لرلاةة ض ب الهواب على اقة التصو ب. 

 إجراب المز د لن الدةاسات للكشف عن سجو  حر ن اقة التصو ب للاعجد ةلاةة ض ب الهواب. -

 إجراب اةاسات لشا هة على الرلاةة بااسلحة الم تلفة عالمردى وال رطوش . -
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