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 / اجراءات البحث  3
 -منيج البحث : 1/  3

أستخدم الباحث المنهج التجريبي بإتباع التصميم التجريبي ذو المجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة 

 .، والشكل التالي يوضح المخطط العام لمدراسة بواسطة القياس القبمي والبعدي لكل مجموعة من مجموعتي البحث 

 مجالات البحث  2/  3
 المجال ألزماني  1/  2/  3

 2012/  2011العممام الدراسممي وتنفيممذ البرنممامج المقتممرح خممقل  البحممثتنفيممذ الدراسممة اتسممممتطقعية و ياسممات  تممم

 . 2012/  6/  1إلى  2012/  4/  1 منالفترة  فيطبقت التجربة الأساسمية لمدة ثمانية أسمابيع متتالية  حيث

 لمجال المكاني ا 2/  2/  3

مجموعة البحث  عمى وأيضا تنفيذ البرنامج التدريبي البحث ياسات  إجراءتنفيذ الدراسة اتستطقعية لمتأكد من  تم

حيث تتوافر  ي جامعة فمسطين التقنية  / خضوري اعة الحديد وصالة الجمباز الخاصة بقسم التربية الرياضية ففي 

 الأو ات المخصصة لمتدريب . فيالقعبين  تواجدالأجهزة القزمة لتنفيذ البرنامج ، وكذا لسهولة 

 المجال البشري   3/  2/  3
 خضوري . /  سم التربية الرياضية بجامعة فمسطين التقنية طمبةاشتمل مجتمع البحث عمى 

 عينة البحث  3/  3
( فممي  سممم التربيممة الرياضممية بجامعممة فمسممطين  1جمبمماز    لمقممررتممم اختيممار عينممة البحممث مممن الطمبممة المسممجمين  

 وذلك للأسباب التالية :التقنية ،  بالطريقة العمدية 

 سهولة تواجد افراد العينة في اتو ات المخصصة لمتدريب . .1
 تقارب المستوى السني لطقب عينة البحث . .2
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راسممية والمقممررة عممميهم ولممم يسممبا عمممى جهمماز الحممما ضمممن الخطممة الد البحممثتعتبممر الجممممة الحركيممة موضمموع  .3
 لهؤتء الطقب دراستها او اتلمام بها .

، و ممد  ممام الباحممث باسممتبعاد الطممقب المرضممى او (  1جمبمماز    لمقممرر( طالممب مسممجمين  42    مجتمممع البحممثحيممث 

معمين رياضمة الجمبماز ووصمموا المى مسمتوى المصابين وايضا الطقب الراسبين في المقرر وكذا الطمقب المذين مارسموا 

،كممما تممم اسممتبعاد الطمبممة ( طممقب  4وايضمما الطممقب الممذين تجمماوزوا نسممبة الويمماب المسممموح بهمما ، حيممث بممم  عممددهم   

 . ( طالب  16المعامقت العممية لقختبارات وبم  عددهم    اجراء الذين اشتركوا في

 :  ( طالب ثم  سموا  22لعينة لعدد   بتحديد اوفي ضوء العدد المتبقي  ام الباحث 

ب عمممى الجممممة ي( طالبمما كمجموعممة ضممابطة تخضممع لمبرنممامج التقميممد المتبممع فممي التممدر   11تممم اختيممار عممدد     .1
 الحركية عمى جهاز الحما . 

ب عممى الجمممة ي( طالبا كمجموعة تجريبية تخضمع لمبرنمامج التمدريبي المقتمرح فمي التمدر   11تم اختيار عدد    .2
  (  12مرفا ر م   الحركية عمى جهاز الحما .

المتويمرات فمي   بمل تطبيما البرنمامج  البحمثتكمافؤ لمجمموعتي التجمانس و الوفي ضوء ذلك  مام الباحمث بعممل 
 . وكذلك المتويرات البدنية والمهارية   الوزن ( –الطول  –  السن اتولية اتساسية 

 المتغيرات الاولية الاساسية ) التجانس (                                                          فيعينة البحث الدلالات الاحصائية ل 1/  3/  3
 (1جذول )

 ) انتجبَض (فٍ انًتغُزاد الاونُخ الاطبطُخ   نؼُُخ انجحج انذلالاد الاحصبئُخ

                                                                                                            = ٌ22 

 

 

 

 

 المتغيرات
 الدلالات الاحصائية لمتوصيف

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي
 1.156 0.903 19 19.261 السن   لأقرب شير

 0.344- 7.585 69 68.341 (كجم )الوزن  
 0.126 4.828 172.33 172.495 ( سم) لطول   ا
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اتوليممة الأساسممية أن معممامقت اتلتممواء  المتويممرات( والخمماب بتجممانس عينممة البحممث فممي 1يتضممح مممن جممدول  

القياسات المستخمصة  ريبة ممن اتعتداليمة حيمث أن  ميم نتائج ( مما يدل عمى أن 14.9.إلى 618.6-  نما بيتتراوح 

. وتقتممرب جممدا مممن الصممفر مممما يؤكممد تجممانس أفممراد مجموعممة البحممث فممي 3±  نممما بمميمعامممل اتلتممواء اتعتداليممة تتممراوح 

 .    السن _ الوزن _ الطول (المتويرات الأولية 

الضابطة  في المتغيرات الاولية المجموعة التجريبية  والمجموعة الفروق بين دلالة  2/  3/  3
 الاساسية  )التكافؤ(

 (2جذول )

 انًجًىػخ انتجزَجُخ  وانًجًىػخ انضبثطخ  فٍ انًتغُزاد الاونُخ الاطبطُخ انفزوق ثٍُ دلانخ 

 )انتكبفؤ( لاَجبد

 

 الإحصائيةالدلالات 
 
 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية
 11ن = 

 المجموعة الضابطة
 الفرق بين   11ن = 

 المتوسطين
 قيمة
 ت

 ع± س ع± س

 0.619 0.242 0.712 19.140 1.083 19.382 سنة  السن

 0.651 2.136 8.526 69.409 6.754 67.273 كجم   الوزن

 0.717 1.493 4.842 173.242 4.928 171.749 سم  الطول

 20.9=  0.5.* يؼُىٌ ػُذ يظتىي       

الأوليممة  القياسماتبممالفروا بمين المجموعمة التجريبيمة والمجموعممة الضممابطة فمي  ( و الخماب 2يتضمح ممن جمدول       

( و هممذا القمميم ميممر معنويممة عنممد مسممتوى 0.717إلممى0.619الأساسممية( . أن  يمممة   ت ( المحسمموبة تراوحممت ممما بممين  

المتويمرات  ث فميمما يدل عممى عمدم وجمود فمروا بمين المجمموعتين وتأكيمد أن هنماك تكمافؤ بمين مجمموعتي البحم 0.05

 الأولية الأساسية.
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 :         البدنية والميارية متغيرات الفي  لتجانس عينة البحثالمؤشرات الاحصائية  3 / 3/  3
 :   ) لمتجانس (القوة القصوى  قياساتنتائج   1/  3/  3 / 3
 

 ( 3 جذول )                                                               

 نهتجبَض  نمىح انمصىي  نهؼضلاد انؼبيهخ ( ) ا لُبطبد فٍ  نؼُُخ انجحج  انذلالاد الاحصبئُخ

 انًؼبنجبد الاحصبئُخ                                                    

 انًتغُزاد       
 انًجًىػبد

انؼذد    

ٌ 

انًتىطظ 

 انحظبثٍ
 انىطُظ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

يؼبيم 

 الانتىاء

 لىح انمجضخ

ًٍَُ 

 0393. 30419 36 370698 11 تجزَجُخ
 0151. 80121 .4 .39014 11 ضبثطخ

 0448. 60125 38 380419 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

 َظبر
 0398. 30872 32 330556 11 تجزَجُخ
 0367. 70963 .3 330138 11 ضبثطخ

 0321. 60113 32 330347 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، يىاجهخ انجهبس، يظك حهمتٍ انجهبس  )

انًخُُخ ،نهؼضلاد رفغ انذراػٍُ أيبيب ػبنُب ( ثبنُذٍَ أيبو انجظى

 نهذراػٍُ وحشاو انكتف

 04.1. 20.96 17056 .17016 11 تجزَجُخ

 10169 10651 16 160191 11 ضبثطخ

 0736. 109.7 16 160675 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ انذراػبٌ ػبنُب، يظك حهمتٍ انجهبس  )

انًبدح نهذراػٍُ نهؼضلاد  ،ثبنُذٍَ ( خفض انذراػٍُ أيبيب أطفم

 وحشاو انكتف

 0661. .2077 22 .220.2 11 تجزَجُخ

 0428.- 20.73 23025 2208.2 11 ضبثطخ

 0163. 20421 22 220411 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

( انجُت يىاجه انجهبس يظك حهمخ انجهبس ثبنُذٍَ ) ولىف فتحب ،

انًمزثخ نهذراػٍُ وحشاو ٍُ أطفم ،نهؼضلاد انذراػثخفض 

 فانكت

 0729. 10882 26 270291 11 تجزَجُخ

 0312.- .1088 26034 260312 11 ضبثطخ

 0175. 109.3 26017 2608.1 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

رفغ ( )رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ انكتفٍُ 

 انًخُُخ نهجذعنهؼضلاد   الايبو الاطفم،حُُخ إنً يغ انجذع ػبنُب 

 0466. 20577 28 280258 11 تجزَجُخ
 0.75.- 20542 28 270514 11 ضبثطخ

 0186. 20527 28 270886 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

) جهىص طىَم يىاجهخ انجهبس ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ انكتفٍُ 

انًبدح ، نهؼضلاد  خفض انجذع أطفم حتً َلايض انظهز نهًمؼذ (

 نهجذع

 0177.- 10949 41032 4.0113 11 تجزَجُخ

 08.9. 306.8 39064 4.0217 11 ضبثطخ

 0727. 20831 39082 4.0165 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ يىاجهخ انجهبس ، تشجُك انمذيبٌ  )

( رفغ انزجهٍُ ػبنُب حتً انشاوَخ انمبئًخ يغ ثحشاو انجهبس 

 انًخُُخ نًفصهٍ انفخذٍَانجذع، نهؼضلاد  

 0.16.- 08.7. 705 70.68 11 تجزَجُخ
 .10.1 10276 705 70341 11 ضبثطخ

 0952. 10.51 705 702.5 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

) اَجطبح ػهً انًهز ، يىاجهخ انجهبس ، انزجلاٌ ساوَخ لبئًخ 

رفغ انزجهٍُ ػبنُب حتً تتجبوس (  ويىضؼه ثحشاو انجهبس

 انًبدح نًفصهٍ انفخذٍَ، نهؼضلاد   انًظتىي الأفمٍ

 0129. 30.34 2205 230636 11 تجزَجُخ
 .025.- 30721 26 2504.8 11 ضبثطخ

 0.61. 30435 25 240522 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ
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  القممموة القصمممموى   متويمممرات الصمممفة( والخممماب بتجمممانس بيانمممات عينممممة البحمممث فمممي  3 يتضمممح ممممن جمممدول    
القياسممات  نتممائج ( ممما يممدل عمممى أن1.169إلممى 0.428-  نمعممامقت اتلتممواء تتمراوح ممما بمميان لمعضمقت العاممممة (  

. وتقتمرب جمدا ممن الصمفر 3±  نالمستخمصة  ريبة من اتعتدالية حيث أن  يم معامل اتلتواء اتعتدالية تتمراوح مما بمي
   القوة القصوى لمعضقت العاممة (  بل التجربة .      متويرات الصفةمما يؤكد تجانس أفراد مجموعة البحث في 

 المميزة بالسرعة:القوة  لُبطبدَتبئج   2/  3/  3/  3 
 ( 4 جذول )

 نهتجبَضًًُشح ثبنظزػخ  نهؼضلاد انؼبيهخ ( ) انمىح ان لُبطبدؼُُخ انجحج فٍ ن انذلالاد الاحصبئُخ

 

 انًؼبنجبد الاحصبئُخ                                                    

 انًتغُزاد       
 انًجًىػبد

انؼذد    

ٌ 

انًتىطظ 

 انحظبثٍ
 انىطُظ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

يؼبيم 

 الانتىاء

رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، يىاجهخ انجهبس، يظك حهمتٍ انجهبس  )

( ث 15خلال )رفغ انذراػٍُ أيبيب ػبنُب ( ثبنُذٍَ أيبو انجظى

 انًخُُخ نهذراػٍُ وحشاو انكتف،نهؼضلاد 

 0.569 0.946 6 5.861 11 تجزَجُخ

 0.021 0.683 6 6.061 11 ضبثطخ

 0.265 0.811 6 5.961 22 انجحج انكهُخيجًىػخ 

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ انذراػبٌ ػبنُب، يظك حهمتٍ انجهبس 

نهؼضلاد  ،( ث 15خلال ) ثبنُذٍَ ( خفض انذراػٍُ أيبيب أطفم

 انًبدح نهذراػٍُ وحشاو انكتف

 0.331 0.991 6 6.192 11 تجزَجُخ

 0.601 0.493 6 6.385 11 ضبثطخ

 0.124 0.770 6 6.288 22 انكهُخيجًىػخ انجحج 

( ) ولىف فتحب ، انجُت يىاجه انجهبس يظك حهمخ انجهبس ثبنُذٍَ

انًمزثخ ( ث ،نهؼضلاد 15ٍُ أطفم خلال )انذراػثخفض 

 فنهذراػٍُ وحشاو انكت

 -0.141 1.024 7 6.760 11 تجزَجُخ
 0.166 1.069 6 6.190 11 ضبثطخ

 -0.017 1.063 6.5 6.475 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

رفغ ( )رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ انكتفٍُ 

نهؼضلاد   ( ث ،15الايبو الاطفم خلال )حُُخ إنً يغ انجذع ػبنُب 

 انًخُُخ نهجذع

 0.527 1.009 6 6.585 11 تجزَجُخ
 -0.570 0.822 7 6.657 11 ضبثطخ

 0.106 0.899 7 6.621 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

) جهىص طىَم يىاجهخ انجهبس ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ انكتفٍُ 

( ث ، 15خلال ) خفض انجذع أطفم حتً َلايض انظهز نهًمؼذ (

 انًبدح نهجذعنهؼضلاد 

 0.217 1.035 7 6.505 11 تجزَجُخ

 -0.639 0.895 7 6.279 11 ضبثطخ

 -0.053 0.951 7 6.329 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ يىاجهخ انجهبس ، تشجُك انمذيبٌ  )

( رفغ انزجهٍُ ػبنُب حتً انشاوَخ انمبئًخ يغ انجذع ثحشاو انجهبس 

 انًخُُخ نًفصهٍ انفخذٍَ( ث ، نهؼضلاد  15خلال )

 -0.390 0.912 6 5.744 11 تجزَجُخ
 0.077 0.658 6 6.026 11 ضبثطخ

 -0.418 0.789 6 5.885 22 يجًىػخ انجحج انكهُخ

) اَجطبح ػهً انًهز ، يىاجهخ انجهبس ، انزجلاٌ ساوَخ لبئًخ 

رفغ انزجهٍُ ػبنُب حتً تتجبوس (  ويىضؼه ثحشاو انجهبس

انًبدح نًفصهٍ ( ث ، نهؼضلاد  15خلال ) انًظتىي الأفمٍ

 انفخذٍَ

 -1.139 0.828 7 6.465 11 تجزَجُخ

 -1.477 0.936 6 6.303 11 ضبثطخ

 -1.262 0.866 7 6.384 22 انجحج انكهُخيجًىػخ 
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اتختبارات البدنية   القوة المميزة بالسرعة   ياسات ( والخاب بتجانس عينة البحث في  4 يتضح من جدول  

نتئج ( مما يدل عمى أن .6166إلى 1477.-  نأن معامقت اتلتواء تتراوح ما بي  لمتجانسلمعضقت العاممة ( 

. وتقترب جدا من 3±  ن ريبة من اتعتدالية حيث أن  يم معامل اتلتواء اتعتدالية تتراوح ما بيالقياسات المستخمصة 

   القوة المميزة بالسرعة لمعضقت العاممة (    متويرات الصفةالصفر مما يؤكد تجانس أفراد مجموعة البحث في 

 نتائج تقيم الاداء المياري: 3/  3/  3/  3 

 ( 5 جذول ) 

 نهتجبَضانًهبرٌ  ) انجًهخ انحزكُخ ػهً جهبس انحهك (  لُبص الاداءؼُُخ انجحج فٍ ن الاحصبئُخانذلالاد 

 

 انًتغُزاد

 ) انجًهخ انحزكُخ ( 

 انذلالاد الاحصبئُخ نهتىصُف

انًتىطظ 

 انحظبثٍ
 انىطُظ

الاَحزاف 

 انًؼُبرٌ

يؼبيم 

 الانتىاء

انًزجحخ ، انتؼهك انًمهىة ، تؼهك انكت ، انكت نلارتكبس ، خفض  

انجظى نلأيبو يٍ الارتكبس انشاوَخ ، انشمهجخ انخهفُخ انًتكىرح 

 نههجىط 0

104.9 105 .059. -10143  

       

  الجممة الحركية عمى  المهاري  ياس اتداءعينة البحث في  بدتلة الفروا بين( والخاب  5 يتضح من جدول   

( أن القياسات المستخمصة  ريبة من 61666الى 1.43.-  نجهاز الحما ( أن معامقت اتلتواء تتراوح ما بي

. وتقترب جدا من الصفر مما يؤكد تجانس أفراد 3±  ناتعتدالية حيث أن  يم معامل اتلتواء اتعتدالية تتراوح ما بي

 (  لمهاري   الجممة الحركية عمى جهاز الحماا مستوى اتداءمجموعة البحث في 
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 قياساتبين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في  المؤشرات الاحصائية 4/  3/  3

       : التكافؤ البحثمتغيرات 

 القوة القصوى  : قياساتنتائج   1 / 4/  3/  3 

 ( 6 جذول )

  لُبطبدانًجًىػخ انتجزَجُخ  وانًجًىػخ انضبثطخ  فٍ انفزوق ثٍُ دلانخ 

 ) انمىح انمصىي  نهؼضلاد انؼبيهخ (   انتكبفؤ

 

 

 انذلالاد الإحصبئُخ

 

 الاختجبراد 

 انًجًىػخ انتجزَجُخ

 = ٌ11  

 انًجًىػخ انضبثطخ

 = ٌ11 انفزق ثٍُ    

 انًتىططٍُ

 لًُخ

 د
 ع± ص ع± ص

 لىح انمجضخاختجبر 
ًٍَُ 370698 30419 39014. 80121 10442 .0543 

 0157. 0418. 70963 330138 30872 330556 شًبل

رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، يىاجهخ انجهبس، يظك حهمتٍ  )

رفغ انذراػٍُ أيبيب ػبنُب ( انجهبس ثبنُذٍَ أيبو انجظى

 انًخُُخ نهذراػٍُ وحشاو انكتف،نهؼضلاد 

17016. 20.96 160191 10651 .0969 102.5 

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ انذراػبٌ ػبنُب، يظك حهمتٍ انجهبس 

انًبدح نهؼضلاد  ،ثبنُذٍَ ( خفض انذراػٍُ أيبيب أطفم

 نهذراػٍُ وحشاو انكتف

220.2. 2077. 2208.2 20.73 .0782 .075. 

) ولىف فتحب ، انجُت يىاجه انجهبس يظك حهمخ انجهبس 

انًمزثخ نهذراػٍُ ٍُ أطفم ،نهؼضلاد انذراػ( ثخفض ثبنُذٍَ

 فوحشاو انكت

270291 10882 260312 1088. .0979 10221 

( )رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ انكتفٍُ 

انًخُُخ نهؼضلاد   الايبو الاطفم،حُُخ إنً يغ رفغ انجذع ػبنُب 

 نهجذع

280258 20577 270514 20542 .0745 .0682 

) جهىص طىَم يىاجهخ انجهبس ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ 

،  خفض انجذع أطفم حتً َلايض انظهز نهًمؼذ (انكتفٍُ 

 انًبدح نهجذعنهؼضلاد 

4.0113 10949 4.0217 306.8 .01.5 .0.85 

رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ يىاجهخ انجهبس ، تشجُك انمذيبٌ  )

( رفغ انزجهٍُ ػبنُب حتً انشاوَخ انمبئًخ يغ ثحشاو انجهبس 

 انًخُُخ نًفصهٍ انفخذٍَانجذع، نهؼضلاد  

70.68 .08.7 70341 10276 .0273 .0599 

اَجطبح ػهً انًهز ، يىاجهخ انجهبس ، انزجلاٌ ساوَخ لبئًخ 

رفغ انزجهٍُ ػبنُب حتً تتجبوس (  ويىضؼه ثحشاو انجهبس

 انًبدح نًفصهٍ انفخذٍَ، نهؼضلاد   انًظتىي الأفمٍ

230636 30.34 2504.8 30721 10772 10224 

 2.09=  0.05* يؼُىٌ ػُذ يظتىي       



 اجزاءاد انجحج                                                                                                                   

56 
 

  ياسممات     بممالفروا بممين المجموعممة التجريبيممة والمجموعممة الضمممابطة فممي  بدتلممة ( و الخمماب 6 يتضممح مممن جممدول      

( و همذا 4..1.إلمى61.75 التكافؤ( أن  يمة   ت ( المحسوبة تراوحت ما بمين  قوة القصوى  لمعضقت العاممة (   ال

أن هنماك عممى ممما يمدل عممى عمدم وجمود فمروا معنويمة بمين المجمموعتين وتأكيمد  6165القيم مير معنوية عند مستوى 

   القوة القصوى  لمعضقت العاممة (. متويراتتكافؤ بين مجموعتي البحث في  

 القوة المميزة بالسرعة  : قياساتنتائج   2/  4/  3/  3
 ( 7 جذول )

 ) انمىح انًًُشح ثبنظزػخ  نهؼضلاد انؼبيهخ (    لُبطبدانًجًىػخ انتجزَجُخ  وانًجًىػخ انضبثطخ  فٍ انفزوق ثٍُ دلانخ 

 )انتكبفؤ( 

   20.9=  0.5.* يؼُىٌ ػُذ يظتىي       

 انذلالاد الإحصبئُخ

 

 الاختجبراد 

 انًجًىػخ انتجزَجُخ

 = ٌ11  

 انًجًىػخ انضبثطخ

 = ٌ11  انفزق ثٍُ   

 انًتىططٍُ

 لًُخ

 د
 ع± ص ع± ص

رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، يىاجهخ انجهبس، يظك حهمتٍ انجهبس  )

( ث 15خلال ) رفغ انذراػٍُ أيبيب ػبنُب ( ثبنُذٍَ أيبو انجظى

 انًخُُخ نهذراػٍُ وحشاو انكتف،نهؼضلاد 

50861 .0946 60.61 .0682 .02.. .0569 

ػبنُب، يظك حهمتٍ انجهبس ) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ انذراػبٌ 

نهؼضلاد  ،( ث 15خلال ) ثبنُذٍَ ( خفض انذراػٍُ أيبيب أطفم

 انًبدح نهذراػٍُ وحشاو انكتف

60192 .0991 60385 .0493 .0193 .0577 

( ) ولىف فتحب ، انجُت يىاجه انجهبس يظك حهمخ انجهبس ثبنُذٍَ

نهذراػٍُ انًمزثخ ( ث ،نهؼضلاد 15ٍُ أطفم  خلال )انذراػثخفض 

 فوحشاو انكت

6076. 10.24 6019. 10.69 .057. 10277 

رفغ ( )رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ انكتفٍُ 

نهؼضلاد   ( ث ،15الايبو الاطفم خلال )حُُخ إنً يغ انجذع ػبنُب 

 انًخُُخ نهجذع

60585 10..9 60657 .0822 .0.71 .0182 

 () جهىص طىَم يىاجهخ انجهبس ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ انكتفٍُ 

( ث ، 15خلال )  خفض انجذع أطفم حتً َلايض انظهز نهًمؼذ

 انًبدح نهجذعنهؼضلاد 

605.5 10.35 60279 .0895 .0225 .0547 

رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ يىاجهخ انجهبس ، تشجُك انمذيبٌ ثحشاو  )

( رفغ انزجهٍُ ػبنُب حتً انشاوَخ انمبئًخ يغ انجذع خلال انجهبس 

 انًخُُخ نًفصهٍ انفخذٍَ( ث ، نهؼضلاد  15)

50744 .0912 60.26 .0658 .0283 .0834 

اَجطبح ػهً انًهز ، يىاجهخ انجهبس ، انزجلاٌ ساوَخ لبئًخ 

رفغ انزجهٍُ ػبنُب حتً تتجبوس انًظتىي (  ويىضؼه ثحشاو انجهبس

 انًبدح نًفصهٍ انفخذٍَ( ث ، نهؼضلاد  15خلال )  الأفمٍ

60465 .0828 603.3 .0936 .0162 .0429 
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  القموة  ياسمات الفروا بمين المجموعمة التجريبيمة والمجموعمة الضممابطة فمي بدتلة  ( و الخاب  7 يتضح من جدول  

( و 1.277إلممى0.182 التكممافؤ( أن  يمممة   ت ( المحسمموبة تراوحممت ممما بممين  زة بالسممرعة  لمعضممقت العاممممة ( المميمم

أن عمممى مممما يمدل عممى عمدم وجممود فمروا معنويمة بممين المجمموعتين وتأكيمد  0.05همذا القميم ميمر معنويممة عنمد مسمتوى 

 .لعاممةا هناك تكافؤ بين مجموعتي البحث في  القوة المميزة بالسرعة  لمعضقت

 :) التكافؤ (نتائج تقيم الاداء المياري 3/  4/  3/  3

 ( 8 جذول )
 )انتكبفؤ( انجًهخ انحزكُخ ػهً جهبس انحهك)تمُى الاداء انًهبرٌ انًجًىػخ انتجزَجُخ  وانًجًىػخ انضبثطخ  فٍ انفزوق ثٍُ دلانخ 

 

 انذلالاد الإحصبئُخ

 

 

 انجًهخ انحزكُخ 

 انًجًىػخ انتجزَجُخ

 = ٌ11  

 انًجًىػخ انضبثطخ

 = ٌ11 انفزق ثٍُ    

 انًتىططٍُ

 لًُخ

 د
ع± ص ع± ص   

انًزجحخ ، انتؼهك انًمهىة ، تؼهك انكت ، انكت 

نلارتكبس ، خفض انجظى نلأيبو يٍ الارتكبس 

 انشاوَخ ، انشمهجخ انخهفُخ انًتكىرح نههجىط

105.. .0387 10318 .0751 .0182 .0714 

 20.9=  0.5.* يؼُىٌ ػُذ يظتىي       

 

تقممميم اتداء بمممالفروا بمممين المجموعمممة التجريبيمممة والمجموعمممة الضممممابطة فمممي  بدتلمممة ( و الخممماب 8 يتضمممح ممممن جمممدول  

(  0.714بمومت   وبة ممممممممممممم( أن  يممة   ت ( المحس التكمافؤ   تيجماد(    الجممة الحركية عممى جهماز الحمما   المهاري

معنويممة بممين المجممموعتين ذات دتلممة مممما يممدل عمممى عممدم وجممود فممروا  0.05ميممر معنويممة عنممد مسممتوى  القيمممةو هممذا 

 المهاري   الجممة الحركية ( .   مستوى اتداءأن هناك تكافؤ بين مجموعتي البحث في  عمى وتأكيد 

 

 



 اجزاءاد انجحج                                                                                                                   

56 
 

 متغيرات البحث 4/  3
ي تفرضها بعض المراجع المتخصصة ورأي الخبراء حدد الباحث متويرات البحث وفا اتعتبارات المختمفة الت

، وبناءا عمى تأثير البرامج التدريبية عمى القوة العضمية  تفي هذا المجال، كما وأيدتها البحوث والدراسات التي تناول

 .التحميل الفني للأداء المهاري لممراجع المختمفة 

 :العاممة المجموعات العضمية  1/  4/  3

لمدراسات السابقة والمراجع العممية  في مجال رياضة الجمباز الفني لمرجال  والمتخصصة إجراء مسح بعد 

بجهاز الحما لتحديد اهم المجموعات العضمية العاممة في المهارات الحركية التي تتكون منها الجممة الحركية عمى 

 هي :ان المجموعات العضمية العاممة في الجممة الحركية   الجهاز توصل الباحث الى

 .مجموعة العضقت المثنية لعضقت الذراعين وحزام الكتفين .1

 .مجموعات العضمية المادة لعضقت الذراعين وحزام الكتفين  .2

 .مجموعة العضقت المقربة لعضقت الذراعين وحزام الكتفين  .3

 . مجموعة العضقت المثنية لعضقت الجذع  .4

 .مجموعة العضقت المادة لعضقت الجذع  .5

 .مجموعة العضقت المثنية لعضقت مفصمي الفخذين  .6

 مجموعة العضقت المادة لعضقت مفصمي الفخذين . .7
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 القدرات البدنية :  2/  4/  3
القوة العظمى، القوة المميزة بالسرعة ، حيث أشارت المراجع المتخصصة في الجمباز ان  هذا المتويرات من أهم 

عب عمى جهاز الحما ، إضافة إلى ما أوضحت  نتائج الدراسات العممية السابقة في القدرات البدنية التي يحتاجها الق

، و د اثبتت هذا ورة ايجابية عمى اتداء المهاري هذا المجال حيث أن تطوير القوة العضمية بأشكالها يؤثر بص

( 19المهاري عمى جهاز الحما . تداء المراجع ان هناك ارتباط  وي بين القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة وا

 80  )85 ) 

 الجممة الحركية عمى جهاز الحما: 3/  4/  3
المرجحة ، المرجحة ، التعما المقموب ، تعما الكب ، الكب لقرتكاز ، خفض الجسم للأمام من اترتكاز الزاوية ،  

 الشقمبة الخمفية المتكورة لمهبوط .

 وسائل جمع البيانات : 5/  3

 وسائل جمع البيانات الآتية : بالبحثاستخدم 

  : المستخدمةالأجهزة والأدوات  1/  5/  3

 

 . ) رستاميتر لقياس الطول   بالسم   . حبال المطاط 
 . ) ميزان لقياس الوزن   كوم  . اثقال بأوزان مختمفة 
  1ر م    مرفااجهزة اتثقال المسحوبة  )   جهاز حما. 
 2. ر م    مرفا جهاز العربة المنزلقة )   . مراتب 
 كميرا فيديو   3ممحا ر م    لقياس  وة القوة القبضة المانوميترجهاز ) 

  مامنيسيوم   كربونات مسحوا).  
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 اتختبارات البدنية :    2/  5/  3

 ، البحممثالمرتبطممة بالمهممارة  يممد القصمموى و القموة المميممزة بالسممرعة القمموة الباحممث بعممض اتختبممارات لقيمماس  اسمتخدم     

 .(  5و مرفق )  (4) مرفق( خبير في هذا المجال.  10وقد قام الباحث باستطلاع رأي عدد ) 

لموممرض الممذى وضممعت مممن  لمختممما الجوانممب ومناسممبتها اسمتيفائهاتممم التحقمما مممن هممذا اتختبممارات ومممدى  ولقمد

 عينممةبطريقمة التمممايز لمتويمرات الدراسممة لأفمراد بطريقمة صمدا المحكمممين و وذلممك  الصمداأجمم  ، حيمث تممم إيجماد معامممل 

 ومعامل الثبات بطريقة التجزئة النصفية  . البحث

 المعامقت العممية لقختبارات :  1/  2/  5/  3

وصمد   . ولمما كانمت اتختبمارات همي أدوات الدراسمة العمميمة  نتائجم ان صحة القياس تعتممد عممى ممدى ثبمات   

 تتعممانتائجهما وهمى شمروط  فميالأدوات يجب ان تتوافر فيهما شمروط معينمة بحيمث يمكمن الثقمة  هذالمفروا الفردية فان 

 .تحتوى عمى الموضوعية والصدا والثبات  التيبالمعامقت العممية 

 صدا المحكمين : 1/  1/  2/  5/  3

من الناحية العممية لمتطبيا  ووصل لمدى مناسبة اتختبارات من  بل الباحث بالصفة المبدئية تمن اجل ال       

( محكمين من ذوي الخبرة  10تم عرضها عمى مجموعة من الخبراء والمحكمين بعدد    لبحثعمى افراد عينة ا

 . البحثالعممية بموضوع 
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 ( 9 جذول رلى )

 انجحجنؼُُخ  نمىح انخبصخنمُبطبد االاختجبراد انُظجخ انًئىَخ لاطتطلاع انزأٌ نهخجزاء نتحذَذ أَظت 

 الاختبارات
 النسبة % وحدة القياس

 اختبارات القوة القصوى 
) رقود عمى مقعد سويدي الذراعان عاليا، مسك حمقتي الجياز باليدين ( خفض الذراعين أماما -1

 92.31 كغم لمعضلات المادة لمذراعين وحزام الكتف أسفل،

) رقود عمى مقعد سويدي ، مواجية الجياز، مسك حمقتي الجياز باليدين أمام الجسم( يقوم  -2
 93.62 كغم الطالب برفع الذراعين أماما عاليا حتى تلامس القبضتين المقعد من الخمف .

) وقوف فتحا ، الجنب مواجو الجياز مسك حمقة الجياز باليدين ( يقوم الطالب بخفض الذراعين  -3
 90.77 كغم أسفل

) جموس طويل مواجية الجياز ، تشبيك حزام الجياز في الكتفين ( يقوم الطالب بخفض الجذع  -4
 90.92 كغم أسفل حتى يلامس الظير لممقعد .

) رقود عمى مقعد سويدي ، تشبيك حزام الجياز في الكتفين ( يقوم الطالب برفع الجذع عاليا  -5
 92.31 كغم مثنية إلى أماما أسفل.

) انبطاح عمى المير ، مواجية الجياز ، الرجلان زاوية قائمة وموضعو بحزام الجياز ( يقوم  -6
 91.15 كغم الطالب برفع الرجمين عاليا حتى تتجاوز المستوى الأفقي.

) رقود عمى مقعد سويدي مواجية الجياز ، تشبيك القدمان بحزام الجياز ( يقوم الطالب برفع  -7
 90.77 كغم الزاوية القائمة مع الجذع . الرجمين عاليا حتى

    اختبارات القوة المميزة بالسرعة
) رقود عمى مقعد سويدي الذراعان عاليا، مسك حمقتي الجياز باليدين ( يقوم الطالب بخفض  -1

 95.62 عدد المحاولات ث. 15الذراعين أماما أسفل حتى تلامس القبضتين لمفخذين خلال 

سويدي ، مواجية الجياز، مسك حمقتي الجياز باليدين أمام الجسم( يقوم ) رقود عمى مقعد -2
 90.62 عدد المحاولات ث . 15الطالب برفع الذراعين أماما عاليا حتى تلامس القبضتين المقعد من الخمف خلال 

) وقوف فتحا ، الجنب مواجو الجياز مسك حمقة الجياز باليدين ( يقوم الطالب بخفض الذراعين  -3
 95.32 عدد المحاولات ث. 15فل خلال أس

) جموس طويل مواجية الجياز ، تشبيك حزام الجياز في الكتفين ( يقوم الطالب بخفض الجذع -4
 90.85 عدد المحاولات ث. 15أسفل حتى يلامس الظير لممقعد خلال 

الجذع عاليا ) رقود عمى مقعد سويدي ، تشبيك حزام الجياز في الكتفين ( يقوم الطالب برفع -5
 93.85 عدد المحاولات ث . 15مثنية إلى أماما أسفل خلال 

) انبطاح عمى المير ، مواجية الجياز ، الرجلان زاوية قائمة وموضعو بحزام الجياز ( يقوم -6
 94.73 عدد المحاولات ث. 15الطالب برفع الرجمين عاليا حتى تتجاوز المستوى الأفقي خلال 

سويدي مواجية الجياز ، تشبيك القدمان بحزام الجياز ( يقوم الطالب برفع ) رقود عمى مقعد -7
 95.92 عدد المحاولات ث 15الرجمين عاليا حتى الزاوية القائمة مع الجذع خلال 

 % 90تم اختيار الاختبارات التي حصلت علي نسبة  
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 : التمايز صدا 2/  1/  2/  5/  3

عممممى عينمممة ذات مسمممتوى متميمممز  تطبيقهمماالبدنيمممة تمممم  لصمممفاتالقياسممات الصمممدا لقختبمممارات  معمممامقت لتحديممد

(  تمممم تطبيممما اتختبمممارات لمتعمممرا عممممى معنويمممة 8 وامهمما   متميمممزوأيضممما عينمممة ذات مسمممتوى ميمممر  طمممقب( 8 وامهمما  

 .اتختبارات لمعينة ذات المستوى المتميز والوير متميز  ياسات بين  يم  الفروا
 

 ( .1 جذول )
 نمُبطبدصذق الاختجبراد انجذَُخ  لإَجبدانًجًىػخ انًًُشح وانًجًىػخ غُز انًًُشح   لُبطبد انفزوق ثٍُدلانخ 

 ) انمىح انمصىي نهؼضلاد انؼبيهخ ( 

 2014=  0.5.* يؼُىٌ ػُذ يظتىي  *      
 

 انذلالاد الإحصبئُخ

 

 

 انؼضلاد

وحذح 

 انمُبص

 انًجًىػخ انًًُشح

 = ٌ8  

انًجًىػخ غُز 

 انًًُشح 

 = ٌ8 
انفزق ثٍُ 

 انًتىططٍُ

 لًُخ

 د

يؼبيم 

 انصذق

 ع± ص ع± ص

 لىح انمجضخ
ًٍَُ 

 كغى
440416 10711 350.91 303.. 90325 8032.** .0912 

 0862. **.6037 70967 20786 310182 30.73 390149 َظبر

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ يىاجهخ انجهبس ، 

تشجُك انمذيبٌ ثحشاو انجهبس ( رفغ انزجهٍُ ػبنُب 

حتً انشاوَخ انمبئًخ يغ انجذع، نهؼضلاد  انًخُُخ 

 نًفصهٍ انفخذٍَ

 كغى
160136 40523 60864 .0719 90273 60716** .0874 

) اَجطبح ػهً انًهز ، يىاجهخ انجهبس ، انزجلاٌ 

لبئًخ ويىضؼه ثحشاو انجهبس ( رفغ ساوَخ 

انزجهٍُ ػبنُب حتً تتجبوس انًظتىي الأفمٍ ، 

 نهؼضلاد  انًبدح نًفصهٍ انفخذٍَ

 كغى
510364 80394 230864 40.87 2705.. 9077.** .0934 

)رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ 

انكتفٍُ ( رفغ انجذع ػبنُب يغ حُُخ إنً الايبو 

 نهؼضلاد  انًخُُخ نهجذعالاطفم، 

 كغى
430.91 30145 290.91 508.4 140... 70.34** .0883 

) جهىص طىَم يىاجهخ انجهبس ، تشجُك حشاو 

انجهبس فٍ انكتفٍُ ( خفض انجذع أطفم حتً 

 َلايض انظهز نهًمؼذ ، نهؼضلاد انًبدح نهجذع

 كغى
620364 30867 4.0955 401.. 2104.8 120598** .0959 

فتحب ، انجُت يىاجه انجهبس يظك حهمخ ) ولىف 

انجهبس ثبنُذٍَ( ثخفض انذراػٍُ أطفم ،نهؼضلاد 

 انًمزثخ نهذراػٍُ وحشاو انكتف

 كغى
350455 10.11 260695 10756 8076. 14034.** .0968 

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، يىاجهخ انجهبس، يظك 

حهمتٍ انجهبس ثبنُذٍَ أيبو انجظى( رفغ انذراػٍُ 

ػبنُب ،نهؼضلاد انًخُُخ نهذراػٍُ وحشاو أيبيب 

 انكتف

 كغى
260864 20637 1601.2 10864 1.0762 110.52** .0947 

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ انذراػبٌ ػبنُب، يظك 

حهمتٍ انجهبس ثبنُذٍَ ( خفض انذراػٍُ أيبيب 

 نهؼضلاد انًبدح نهذراػٍُ وحشاو انكتف أطفم،

 كغى
3.0545 20995 220955 20.27 70591 6096.** .0881 
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المجموعممة المميممزة والمجموعممة ميممر المميممزة   ياسممات الفممروا بممين ( والخمماب بدتلممة  10 يتضممح مممن جممدول  

المجمموعتين  ياسمات لإيجاد صدا  اتختبارات البدنية   القوة القصوى لمعضقت العاممة ( ، وجود فروا معنوية بمين 

(  وهممذا القمميم معنويممة عنممد 14.340الممى6.370لصممالح المجموعممة المميممزة حيممث بموممت  يمممة ت  المحسمموبة ممما بممين  

تتسمممم بالصمممدا  اتختبمممارات( ممممما يؤكمممد ان 0.968المممى 0.862ا بمممم  معاممممل الصمممدا مممما بمممين   . كمممم 0.05مسمممتوى 

 التمييزي . وانها تقيس ما وضعت من اجم .

 ( 11 جذول )

 انًجًىػخ انًًُشح وانًجًىػخ غُز انًًُشح  لإَجبد صذق الاختجبراد انجذَُخ  لُبطبد انفزوق ثٍُدلانخ 

 نهؼضلاد انؼبيهخ ( ) انمىح انًًُشح ثبنظزػخ نمُبطبد 

 

 2014=  0.5.* يؼُىٌ ػُذ يظتىي *      
 

 انذلالاد الإحصبئُخ

 

 

 انؼضلاد

 انًجًىػخ انًًُشح

 = ٌ8  

انًجًىػخ غُز 

 انًًُشح 

 = ٌ8 
انفزق ثٍُ 

 انًتىططٍُ

 لًُخ

 د

يؼبيم 

 انصذق

 ع± ص ع± ص

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ يىاجهخ انجهبس ، تشجُك 

انمذيبٌ ثحشاو انجهبس ( رفغ انزجهٍُ ػبنُب حتً 

( ث، نهؼضلاد  15انمبئًخ يغ انجذع خلال )انشاوَخ 

 انًخُُخ نًفصهٍ انفخذٍَ

120273 .0467 50818 10.79 60455 180211** .098. 

) اَجطبح ػهً انًهز ، يىاجهخ انجهبس ، انزجلاٌ 

ساوَخ لبئًخ ويىضؼه ثحشاو انجهبس ( رفغ انزجهٍُ 

( ث ، 15ػبنُب حتً تتجبوس انًظتىي الأفمٍ خلال )

 انًبدح نًفصهٍ انفخذٍَنهؼضلاد  

1309.9 .07.1 60636 .05.5 70273 270937** .0991 

)رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ 

انكتفٍُ ( رفغ انجذع ػبنُب يغ حُُخ إنً الايبو الاطفم 

 ( ث ، نهؼضلاد  انًخُُخ نهجذع15خلال )

130273 .0786 60545 .082. 60727 190638** .0982 

طىَم يىاجهخ انجهبس ، تشجُك حشاو انجهبس ) جهىص 

فٍ انكتفٍُ ( خفض انجذع أطفم حتً َلايض انظهز 

 ( ث ، نهؼضلاد انًبدح نهجذع15نهًمؼذ خلال )

120727 .09.5 60455 .0934 60273 150999** .0974 

) ولىف فتحب ، انجُت يىاجه انجهبس يظك حهمخ 

( ث 15)انجهبس ثبنُذٍَ( ثخفض انذراػٍُ أطفم خلال 

 ،نهؼضلاد انًمزثخ نهذراػٍُ وحشاو انكتف

130364 .08.9 60455 10.36 609.9 170436** .0978 

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، يىاجهخ انجهبس، يظك 

حهمتٍ انجهبس ثبنُذٍَ أيبو انجظى( رفغ انذراػٍُ أيبيب 

( ث ،نهؼضلاد انًخُُخ نهذراػٍُ 15ػبنُب خلال )

 وحشاو انكتف

110818 .0982 50727 .0647 60.91 170185** .0977 

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ انذراػبٌ ػبنُب، يظك حهمتٍ 

خلال  انجهبس ثبنُذٍَ ( خفض انذراػٍُ أيبيب أطفم

 نهؼضلاد انًبدح نهذراػٍُ وحشاو انكتف ، ( ث15)

120455 .082. 60545 .0522 509.9 2.0156** .0983 
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المجموعممة المميممزة والمجموعممة ميممر المميممزة   ياسممات الفممروا بممين ( والخمماب بدتلممة  11 يتضممح مممن جممدول  

  ياسمممات  لإيجمماد صممدا  اتختبممارات البدنيممة  القممموة المميممزة بالسممرعة  لمعضممقت العاممممة(  ، وجمممود فممروا معنويممة بممين

(  وهممذا القمميم 30.994المى15.999المجمموعتين لصممالح المجموعمة المميممزة حيمث بموممت  يممة ت  المحسمموبة مما بممين  

تتسمم  اتختبمارات( ممما يؤكمد ان 0.993 المى 0.974. كما بم  معامل الصدا ما بين     0.05معنوية عند مستوى 

 .بالصدا التمييزي . وأنها تقيس ما وضعت من اجم 

 

 ( 12 جذول )

  انًهبرٌنتمُى يظتىي الاداء انًجًىػخ انًًُشح وانًجًىػخ غُز انًًُشح  لإَجبد صذق الاختجبر لُبطبد انفزوق ثٍُدلانخ 

 ( انجًهخ انحزكُخ ػهً جهبس انحهك) 

 2014=  0.5.* يؼُىٌ ػُذ يظتىي *

المجموعممة المميممزة والمجموعممة ميممر المميممزة   ياسممات الفممروا بممين ( والخمماب بدتلممة  12 جممدول   يتضممح مممن

، وجمود فمروا معنويمة بمين  الجمممة الحركيمة عممى جهماز الحمما (   المهماري لتقيم مسمتوى اتداءاتختبار لإيجاد صدا  

(  وهممذا القمميم معنويممة 30.994 ة  لصممالح المجموعممة المميممزة حيممث بموممت  يمممة ت  المحسمموبو المجممموعتين  ياسممات 

تتسممم بالصممدا التمييممزي . وأنهمما  اتختبممارات( مممما يؤكممد ان  0.993  . كممما بممم  معامممل الصممدا  0.05عنممد مسممتوى 

 .تقيس ما وضعت من اجم 

 

 المؤشرات الإحصائية               
 

 الجممة الحركية
 وحدة القياس

المجموعة المميزة      ن = 
8 

ن = المجموعة غير المميزة 
 قيمة     ت 8

معامل 
 الصدق

ع± س ع± س   
المرجحة ، التعمق المقموب ، تعمق 

الكب ، الكب للارتكاز ، خفض الجسم 
للأمام من الارتكاز الزاوية ، الشقمبة 

 الخمفية المتكورة لميبوط .

 0.993 **30.994 0.375 1.591 0.298 6.068 درجة
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 صفات البدنية   :ال ياسات  اختباراتثبات   3/  1/  2/  5/  3
( مممن 16عمممى عينممة الدراسممة اتسممتطقعية و وامهمما   اتختبمماراتثبممات اتختبممارات البدنيممة تممم تطبيمما  لتحديممد

وتحمت  نفمس العينمة ىاتختبمارات ممرة أخمرى عمم تطبيماوتمم إعمادة ممن مجتممع البحمث وخمارج العينمة اتساسمية  الطقب

ط بمين معامل اترتباط البسيط لإيجاد معامل اترتبما باستخدامأيام من التطبيا الأول ،  ( 3  بعد مرور نفس الظروا

 . يم التطبيا الثاني و  يم التطبيا الأول 

 ( 13 جذول )
 نهًجًىػتٍُ انًًُشح وغُز انًًُشح لإَجبد حجبد انتطجُك الاول وانتطجُك انخبٍَ انفزوق ثٍُ دلانخ 

 16ٌ =                           الاختجبراد انجذَُخ ) انمىح انمصىي نهؼضلاد انؼبيهخ (                                                    

 انذلالاد الإحصبئُخ

 

 

 انؼضلاد

وحذح 

 انمُبص

 انتطجُك انخبٍَ انتطجُك الاول
انفزق ثٍُ 

 لًُخ انًتىططٍُ

 د

يؼبيم 

 انخجبد
 ع± ص ع± ص ع± ص

 لىح انمجضخ
ًٍَُ 

 كغى
390754 50418 390935 5038. .0182 10..6 .0847 .0952 

 0964. 0533. 10998 0227. 50171 350393 40982 350165 َظبر

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ يىاجهخ انجهبس ، 

تشجُك انمذيبٌ ثحشاو انجهبس ( رفغ انزجهٍُ ػبنُب 

حتً انشاوَخ انمبئًخ يغ انجذع، نهؼضلاد  انًخُُخ 

 نًفصهٍ انفخذٍَ

 كغى
1105.. 507.1 110364 50668 .0136 .0539 10188 .09.1 

) اَجطبح ػهً انًهز ، يىاجهخ انجهبس ، انزجلاٌ 

لبئًخ ويىضؼه ثحشاو انجهبس ( رفغ ساوَخ 

انزجهٍُ ػبنُب حتً تتجبوس انًظتىي الأفمٍ ، 

 نهؼضلاد  انًبدح نًفصهٍ انفخذٍَ

 كغى
370614 150478 390.91 16012. 10477 30984 10739 .0962 

)رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ 

انكتفٍُ ( رفغ انجذع ػبنُب يغ حُُخ إنً الايبو 

 الاطفم، نهؼضلاد  انًخُُخ نهجذع

 كغى
360.91 8049. 360455 80456 .0364 10136 105.2 .0947 

) جهىص طىَم يىاجهخ انجهبس ، تشجُك حشاو 

انجهبس فٍ انكتفٍُ ( خفض انجذع أطفم حتً 

 َلايض انظهز نهًمؼذ ، نهؼضلاد انًبدح نهجذع

 كغى
51066. 110626 520.71 1109.7 .0411 10617 10193 .0933 

) ولىف فتحب ، انجُت يىاجه انجهبس يظك حهمخ 

انجهبس ثبنُذٍَ( ثخفض انذراػٍُ أطفم ،نهؼضلاد 

 انًمزثخ نهذراػٍُ وحشاو انكتف

 كغى
310.75 40696 3.0932 40599 .0143 .0544 10231 .0942 

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، يىاجهخ انجهبس، يظك 

انذراػٍُ  حهمتٍ انجهبس ثبنُذٍَ أيبو انجظى( رفغ

أيبيب ػبنُب ،نهؼضلاد انًخُُخ نهذراػٍُ وحشاو 

 انكتف

 كغى
210483 50941 210369 60238 .0114 10632 .0326 .0937 

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ انذراػبٌ ػبنُب، يظك 

حهمتٍ انجهبس ثبنُذٍَ ( خفض انذراػٍُ أيبيب 

 نهؼضلاد انًبدح نهذراػٍُ وحشاو انكتف أطفم،

 كغى
26075. 40618 270114 40785 .0364 107.6 10... .0924 

 2013=  0.5.*يؼُىٌ ػُذ يظتىي    
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التطبيممما الأول والتطبيممما الثممماني ومعاممممل   ياسمممات بمممين( والخممماب بدتلمممة الفمممروا  13 يتضمممح ممممن جمممدول  
عمممدم وجمممود فمممروا اترتبممماط  بمممين التطبيقمممين لإيجممماد ثبمممات اتختبمممارات البدنيمممة   القممموة القصممموى لمعضمممقت العامممممة ( ، 

(  1.739الممى 0.326التطبيما اتول والتطبيمما الثماني . حيممث بمومت  يمممة ت المحسموبة ممما بمين    ياسممات معنويمة بمين
( مممما يؤكممد ان 0.964الممى0.901. كممما بممم  معامممل الثبممات ممما بممين    0.05وهممذا القمميم ميممر معنويممة عنممد مسممتوى 

 اذا اعيد تطبيقها مرة اخرى عمى نفس العينة وفى نفس الظروا . تتسم بالثبات وانها تعطى نفس النتائج اتختبارات
 

 ( 14 جذول )

 نهًجًىػتٍُ انًًُشح وغُز انًًُشح لإَجبد حجبد انتطجُك الاول وانتطجُك انخبٍَ انفزوق ثٍُ دلانخ 

 16ٌ =                    الاختجبراد انجذَُخ ) انمىح انًًُشح ثبنظزػخ  نهؼضلاد انؼبيهخ (                                               

 انذلالاد الإحصبئُخ

 

 

 انؼضلاد

 انتطجُك انخبٍَ انتطجُك الأول
انفزق ثٍُ 

 لًُخ انًتىططٍُ

 د

يؼبيم 

 انخجبد
 ع± ص ع± ص ع± ص

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ يىاجهخ انجهبس ، 

انمذيبٌ ثحشاو انجهبس ( رفغ انزجهٍُ ػبنُب  تشجُك

( ث، 15حتً انشاوَخ انمبئًخ يغ انجذع خلال )

 نهؼضلاد  انًخُُخ نًفصهٍ انفخذٍَ

90.45 304.1 90227 303.8 .0182 .0795 10.73 .0888 

) اَجطبح ػهً انًهز ، يىاجهخ انجهبس ، انزجلاٌ 

ساوَخ لبئًخ ويىضؼه ثحشاو انجهبس ( رفغ 

ػبنُب حتً تتجبوس انًظتىي الأفمٍ خلال انزجهٍُ 

 ( ث ، نهؼضلاد  انًبدح نًفصهٍ انفخذ15ٍَ)

1.0273 30769 1.0182 30673 .0.91 .0294 10449 .0939 

)رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، تشجُك حشاو انجهبس فٍ 

انكتفٍُ ( رفغ انجذع ػبنُب يغ حُُخ إنً الايبو 

 نهجذع( ث ، نهؼضلاد  انًخُُخ 15الاطفم خلال )

909.9 30531 1.0136 30681 .0227 .0685 10555 .0911 

) جهىص طىَم يىاجهخ انجهبس ، تشجُك حشاو 

انجهبس فٍ انكتفٍُ ( خفض انجذع أطفم حتً 

( ث ، نهؼضلاد 15َلايض انظهز نهًمؼذ خلال )

 انًبدح نهجذع

90591 30333 90773 30323 .0182 .0588 10449 .0875 

يىاجه انجهبس يظك حهمخ  ) ولىف فتحب ، انجُت

انجهبس ثبنُذٍَ( ثخفض انذراػٍُ أطفم خلال 

( ث ،نهؼضلاد انًمزثخ نهذراػٍُ وحشاو 15)

 انكتف

909.9 3065. 90864 30783 .0.45 .0653 .0326 .0896 

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ ، يىاجهخ انجهبس، يظك 

حهمتٍ انجهبس ثبنُذٍَ أيبو انجظى( رفغ انذراػٍُ 

( ث ،نهؼضلاد انًخُُخ 15ػبنُب خلال )أيبيب 

 نهذراػٍُ وحشاو انكتف

80773 30221 80818 30319 .0.45 .0486 .0439 .094. 

) رلىد ػهً يمؼذ طىَذٌ انذراػبٌ ػبنُب، يظك 

حهمتٍ انجهبس ثبنُذٍَ ( خفض انذراػٍُ أيبيب 

نهؼضلاد انًبدح نهذراػٍُ  ، ( ث15خلال ) أطفم

 وحشاو انكتف

905.. 30.98 90591 30172 .0.91 .0426 10... .09.9 

 2013=  0.5.يؼُىٌ ػُذ يظتىي     *
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التطبيا الأول والتطبيا الثاني ومعامل اترتباط  بين التطبيقين بين ( والخاب بدتلة الفروا  14 يتضح من جدول  

عدم وجود فروا معنوية بين التطبيا لإيجاد ثبات اتختبارات البدنية   القوة المميزة بالسرعة  لمعضقت العاممة (   ، 

(  وهممذا القمميم ميممر معنويممة عنممد 1.555الممى0.326اتول والتطبيمما الثمماني . حيممث بموممت  يمممة ت المحسمموبة ممما بممين  

( مممما يؤكممد ان المتويممرات تتسممم بالثبممات وانهمما 0.940الممى0.875. كممما بممم  معامممل الثبممات ممما بممين    0.05مسممتوى 

 تطبيقها مرة اخرى عمى نفس العينة وفى نفس الظروا . تعطى نفس النتائج اذا اعيد

 ( 15 جذول )

 نهًجًىػتٍُ انًًُشح وغُز انًًُشح لإَجبد حجبد نمُبطبد انتطجُك الاول وانتطجُك انخبٍَ انفزوق ثٍُ دلانخ 

 16ٌ =                (        انجًهخ انحزكُخ ػهً جهبس انحهك )  انًهبرٌ اختجبر تمُى يظتىي الاداء                                       

 

 2013=  0.5.*يؼُىٌ ػُذ يظتىي 
 ياسمات التطبيما الأول والتطبيما الثماني ومعاممل اترتبماط  بمين بين ( والخاب بدتلة الفروا  15 يتضح من جدول  

(   ، عدم وجود فمروا  الجممة الحركية عمى جهاز الحما   المهاري اختبار تقيم مستوى اتداءالتطبيقين لإيجاد ثبات 

ر معنويمة عنمد (  وهذا القيم ميم0.548   محسوبةمعنوية بين التطبيا اتول والتطبيا الثاني . حيث بموت  يمة ت ال

تتسمم بالثبمات وانهما تعطمى نفمس النتمائج  اتختبمارات( ممما يؤكمد ان  0.930 . كما بم  معامل الثبات   0.05مستوى 

 اذا اعيد تطبيقها مرة اخرى عمى نفس العينة وفى نفس الظروا .

 

 المؤشرات الإحصائية             
 

 الجممة الحركية

وحدة 
 القياس

الفرق بين  التطبيق الثاني الاول قالتطبي
  قيمة المتوسطين

 ت
معامل 
 الثبات

ع± س ع± س  ع± س   
المرجحة ، التعمق المقموب ، تعمق 

للارتكاز ، خفض  الكب ، الكب
الجسم للأمام من الارتكاز الزاوية 
، الشقمبة الخمفية المتكورة لميبوط 

. 

 0.930 0.548 0.292 0.034 2.356 3.864 2.315 3.830 درجة
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 استمارات البحث :   3/  5/  3
 راءات البحث : ام الباحث بتصميم اتستمارات التالية لسهولة تنفيذ إج

 (   7    ر م مرفااستمارة استطقع رأي الخبراء لتحديد أهم اتختبارات البدنية .  -

 (   8    ر ممرفا استمارة استطقع رأي الخبراء لتحديد أهم تمارين البرنامج التدريبي .  -

 (  9    ر ممرفا لكل تعب في المجموعة.  نتائج اتختبارات البدنية استمارة تسجيل -

 (  10   ر ممرفا . اليومية استمارة لمحتوى و درجات الحمل لقعب في الوحدة التدريبية -

 تقيم مستوى اتداء المهاري :  4/  5/  3

اتتحماد  بمل المعتممدين ممن  المحكممينعمن طريما لجنمة لمجمممة الحركيمة  يمد الدراسمة الأداء المهارى درجة  تقيم تم     

م ومكمان عممهمم ي( يوضمح لجنمة التحكم 11 ر مم   المرفما ( 5والبمال  عمددهم    الوربيمةفمي الضمفة لمجمبماز  الفمسطيني

، (  13باتتحمماد الفمسممطيني لمجمبمماز الفنممي لمرجممال مرفمما ر ممم   حيممث تممم التقمميم وفقمما لقواعممد التحكمميم ، ورتممبهم العمميممة 

 . ( يوضح اتداء الفني لمهارات الجممة الحركية ودرجة كل مهارة والدرجة الكمية  9والجدول ر م   
 

 الدراسات اتستطقعية:  6/  3

اتسممتطقعية مممن مجتمممع البحممث ومممن خممارج  عينممةال ممام الباحممث بممإجراء عممدد مممن الدراسممات اتسممتطقعية عمممى        

 .(  16وعددهم    البحث الأساسية عينة

 الدراسة اتستطقعية الأولى:  1/  6/  3

 استيدفت ىذه الدراسة الاتي :

 التأكد من صقحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث والقياسات . -1
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 التعرا عمى أفضل الطرا الصحيحة لإجراء القياسات عممياً . -2

 تدريب المساعدين عمى د ة التسجيل الخاصة في البيانات. -3

 في الأدوات والأجهزة المستخدمة وتقفيها / وعقجها .اكتشاا نواحي القصور والضعا  -4

 2011/  12/  1وحتى 2011/  10/  1 ام الباحث بتنفيذ الدراسة خقل الفترة من  إجراء الدراسة:

 الأدوات المستخدمة:

 .استمارة تسجيل نتائج القياسات البدنية واتداءات المهارية -

 ساعة إيقاف  -

 جهاز العربة المنسلقة 1  -

 اجهسة سحب الاثقال  -

 اقرص حديد باوزان مختلفة  -

 مغنيسيىمكربىنات   -

 وكانت نتائج ىذه الدراسة :

 صقحية الأدوات والأجهزة. -

 تدريب المساعدين والتعرا عمى أفضل الطرا لتسجيل النتائج. -

 الدراسة اتستطقعية الثانية : 2/  6/  3

المقتممرح  مام الباحممث بممإجراء بعمض الوحممدات عممى عينممة البحممث بعمد أن تممم اسمتطقع رأي الخبممراء فممي البرنمامج  

 ة بالأزمنة والتكرارات المقترحة.اتستطقعي

 استيدفت الدراسة :

 التعرا عمى مناسبة محتوى البرنامج التدريبي والتدريبات  يد البحث . -1

 لأساسية  بل تنفيذا .لإفراد عينة البحث ا مقئمت لبرنامج التدريبي لمتأكد من مدى تطبيا بعض أجزاء من ا -2
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 التأكد من مناسبة زمن الوحدة التدريبية اليومية . -3

 .التعرا عمى الصعوبات أو المشكقت التي  د تواج  الباحث أثناء التطبيا -4

 التعرا عمى الأزمنة المناسبة لمتدريبات داخل الوحدة التدريبية . -5

 . لمتدريبالمناسبة التأكد من مناسبة الأحمال التدريبية والتكرارات  -6

 2011/  12/  20وحتى  2011/  12/  10 ام الباحث بتنفيذ الدراسة خقل الفترة من  إجراء الدراسة:

 الأدوات المستخدمة :

 ساعة إيقاف  -

 جهاز العربة المنزلقة .  -

 اجهزة سحب الاثقال  -

 اقرص حديد بأوزان مختلفة  -
 

 وكانت نتائج ىذه الدراسة :

 العينة لمبرنامج التدريبي و درتهم عمى تنفيذ ما يطمب منهم.التأكد من تقبل أفراد  .1

 التأكد من مناسبة الفترة الزمنية المحددة لموحدة التدريبية . .2

 المهارية لمعينة . اتداءاتالتأكد من مناسبة التدريبات البدنية ومحتوى البرنامج التدريبي من  .3

 "، الختام (.المهارىإجراء التعديقت المقترحة لعناصر البرنامج التدريبي   الإحماء، الجزء الرئيسي "البدني /  .4

صقحية البرنامج التدريبي لمتنفيذ خقل زمن الوحدة وفقاً لكل جزء عمى حدة من أجزاء الوحدة في الخطة العامة  .5

 ت المهارية  .لمبرنامج التدريبي لبعض اتداءات البدنية واتداءا

تم استبعاد التدريبات ذات الصعوبة العالية التي لم تستجب لها العينة اتستطقعية وتم استبدالها بمجموعة  .6

 أخرى يمكن أدائها وتحقيقها لنفس الورض .
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 تعديل بعض التدريبات وتقفي القصور والضعا في الأدوات والأجهزة . .7

 لمناسبة لمتدريبات و كذا التكرارامناسبة الأحمال التدريبية وتحديد الأزمنة  .8

 الدراسة اتستطقعية الثالثة : 3/  6/  3

 إيجاد معامقت الصدا والثبات لقختبارات البدنية  . استيدفت ىذه الدراسة :

 إجراءات الدراسة :
 .2012/  4/  1 ام الباحث بتنفيذ الدراسة في الفترة   -

 الأدوات المستخدمة:
 ساعة إيقاف  -

 العربة المنزلقة .جهاز   -

 اجهزة سحب الاثقال  -

 اقرص حديد بأوزان مختلفة  -

 مغنيسيومكربونات   -

 وكانت نتائج ىذه الدراسة :

التأكممد ممممن صمممدا اتختبممارات لقيممماس السممممات المممراد  ياسمممها وكمممذلك التاكممد ممممن ثبمممات هممذا اتختبمممارات اذا مممما  

 اعيدت مرة اخرى 

 البرنامج التدريبي   7/ 3
 الهدا من البرنامج 1/  7/  3

  القموة القصموى ، القموة  بهدا تنمية القوة الخاصة ( 12ر م    مرفا  ام الباحث بوضع البرنامج التدريبي المقترح

لتحسين درجة الجممة الحركية عمى جهاز الحما من خقل تمرينات القوة القصوى والقوة المميمزة  المميزة بالسرعة (

العاممة في الجممة الحركية  بأسمهل الطمرا وبطريقمة مشمو ة فمي اسمتخدام  بالسرعة الخاصة بالمجموعات العضمية 

 البرنامج التدريبي.
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 أسس تصميم البرنامج 2/  7/  3

 الهدا العام من البرنامج دتحدي 

  مراعاة الفروا الفردية بين المتدربين 

 . مواكبة البرنامج لمعصر الحديث في استخدام الوسائل الحديثة في التدريب 

 . مرونة البرنامج و بول  لمتطبيا العممي 

 .بناء البرنامج ومراعاة مقئمت  لأفراد عينة البحث 

 البرنامج . مراعة توفير الإمكانات المناسبة لتنفيذ 

 . إتاحة و ت مقئم لمتدريب 

 .  مراعاة التكرارات المناسبة 

 . مراعاة فترات الراحة البينية لموصول بأفراد العينة إلى الحالة الطبيعية 

 مراعاتها عند تنفيذ البرنامج  الواجب اتعتبارات 3/  7/  3

اتبع الباحث في وضع هذا البرنامج نظاماً يتفا مع الأسس والقواعد الخاصة بالتدريب الفترى مرتفع الشدة  -

بشكل الحمل البدني والراحة وفقاً لأهداا البحث لتحسين الصفات البدنية لتحسين درجة الجممة الحركية 

 .كق حسب  درات وبما يتناسب مع عينة البحث 

ة البحث في شكل وحدات تدريبية يتم تنفيذ تمرينات كل وحدة في شكل محطات ينفذ البرنامج عمى مجموع -

 متتالية باستخدام التحميل الفردي لقعبين كل عمى حسب مقدرت  الوظيفية .
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مراعاة اترتفاع التدريجي بدرجة الحمل والتو يت الصحيح لتكرار التمرين أو التدريب واتستمرارية في  -

 المحطة .

الجممة الحركية  يد البحث عمى جهاز الحما المنخفضة إلى التكرار أدائها عمى أجهزة التقدم في أداء  -

متدرجة في اترتفاع حتى تم الأداء عمى جهاز الحما ذو اترتفاع القانوني وذلك مع التدرج في سرعة أداء 

 .التمرين عمى كل جهاز وعمى كل الأجهزة 

مع مراعاة عامل الأمن والسقمة عند استخدام  تصعبيهاأداء التمرينات البدنية الخاصة مع التدرج في  -

 الأدوات والأجهزة .

% من  90 -%  80استخدام الشدة ا ل من القصوى في أداء تمرينات القوة القصوى حيث كانت بنسبة  -

أ صى مستوى لقعب ، واستخدام شدة متوسطة في اداء تمرينات القوة المميزة بالسرعة حيث كانت بنسبة 

 %  من أ صى مستوى لقعب عند أداء   التمرينات بالأدوات وعمى الأجهزة . 75 -%  50

( عمى اهمية اتستعانة بالتمرينات التي تؤدي  1993   ىشام صبحي حسن"هذا بالإضافة الى ما ذكرا " -

بصورة تتفا مع طبيعة اتداء لممهارة باستخدام المجموعات العضمية العاممة في المهارة ذاتها وفي نفس 

المسار الحركي والزماني والمكاني ، مما يكون ل  افضل اتثر عمى تحسين القدرات البدنية وبالتالي تحسين 

 ( 7:  85المهاري .    مستوى اتداء

 البرنامج : محتوى 4/  7/  3
 فيبأدائها  الطالب سيقوم  التي المحددةالبرنامج عمى مجموعة من التمرينات وللإعداد والتمهيد لمواجبات  اشتمل

التدريب  فيتستمرارية ، مع الأدوات المساعدة والمثيرات البصرية  باستخدامالجزء الأساسي من التدريب ، وذلك 

 اشتمل محتوى البرنامج عمى :  حيث،  لمطقبوالتقويم الفوري لأداء 
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  .وحدات تدريبية لتطوير القوة المميزة بالسرعة  و لتطوير القوة القصوىتدريبية  وحدات -

 ( د ائا . 4  لمتمرين التالي مقدارا  لقنتقالزمن الراحة الإيجابية  متوسط -

 ا( مقسم إلى:  90سعون د يقة  ت التدريبيةالكمى لموحدة  الزمن -

  ( د يقة . 15   ويستوراويشمل عمى اتحماء العام واتحماء الخاب * الجزء الإعدادي 

 الرئيسي ويشمل : الجزء* 

 ( د يقة . 40اتعداد البدني لمتدريب عمى القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة ويستورا    -

 ( د يقة. 35  ويسمتورا البحث  يد  مهارات الجممة الحركية المهارى لمتدريب عمى  الإعداد -

 ( 13ر م    مرفاا( 5* الجزء الختامي ويستورا خمس د ائا           

 : اتسممماسية الدراسممة 8/  3
حيمث  مام الباحمث  2012/  6/  15 المى 2012/  4/  15الفتمرة ممن  فميلمبحمث تمم تطبيما الدراسمة الأساسمية       

 البعدية كما يمي : –القبمية / بعمل القياسات 

القمموة المميممزة بالسممرعة  القمموة القصمموى و مصممفات البدنيممة المرتبطممة بالمهممارة  يممد البحممث ل  بمممي قيمماس ممام الباحممث ب -

العضمقت  العضمقت الممادة والمثنيمة لعضمقت الجمذع ، لمعضقت المادة والمثنيمة لعضمقت مفصممي الفخمذين ،

 (المادة والمثنية لعضقت الذراعين وحزام الكتفين ،لعضقت المقربة لعضقت الذراعين وحزام الكتفين ، ا

المرجحمممة ، التعمممما   يمممد البحمممث  لمجمممممة الحركيمممة  الطمممقب اتداء المهممماريمسمممتوى ل  بممممي تقيممميمو مممام الباحمممث ب -

المقمموب ، تعممما الكمب ، الكممب لقرتكماز ، خفممض الجسمم للأمممام ممن اترتكمماز الزاويمة ، الشممقمبة الخمفيمة المتكممورة 

 .عمى جهاز الحما ( لمهبوط 
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عمممى مممدى ثمانيممة أسممابيع متتاليممة، بوا ممع ثممقث وحممدات  لعينممة البحممثثممم  ممام الباحممث بتطبيمما برنممامج التممدريبات  -

( حيث بموت جميعها أربعة وعشرون وحدة   9 (  مرفا  الخميس  –الثقثاء  –اتحد عياً ،   أيام تدريبيةٍ أسبو 

 فممميا ( كمممما  2160 ا( وكمممان زممممن التمممدريب الكممممى  90تدريبيممة وكمممان زممممن الوحمممدة التدريبيمممة تسمممعون د يقممة  

الختمامي (  –الرئيسمي  –بية إلمى ثمقث أجمزاء   الإعمدادي مت كل وحدة تدريممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم(  حيث  س  16 جدول  

تمم  التميكل وحمدة تدريبيمة ممن حيمث التمرينمات  فيو د راعى الباحث اتباع الأسس العممية والواجبات المستهدفة 

عممية التدريب مع مراعاة  فيوكذلك الأسموب المستخدم  وضع البرنامج التدريبي فياختيارها من جانب الخبراء 

اتبمماع خطمموات تعميميممة متدرجممة   مممن السممهل إلممى الصممعب ( وطممرا السممند الموجهممة والتمرينممات البدنيممة الموجهممة 

 المهارة  يد البحث  فيلنفس العضقت العاممة 

مصمفات ل القياس البعمدي وبعد اتنتهاء من تنفيذ البرنامج المقترح لمتدريبات الموضوعة  ام الباحث بإجراء عممية -
لمعرفمة ممدى تمأثير  لمجممة الحركيمة عممى جهماز الحمماالدراسة  طقبمستوى الأداء لدى ل البعدي تقييموالالبدنية 

  يد البحث. تحسين درجة الجممة الحركية فيالبرنامج 
 (  16جدول رقم ) 

 التوزيع الزمني لتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح لمجموعة البحث

 

 

 م
 مراحل

 التدريب
 الأسابيع عدد

مراث  عدد
التدريب 
 اسبوعيا

 الوحدة
 التدريبيت )ق(

التدريب  زمن
ا
ً
 )ق( أسبوعي

مراث  عدد
 التدريب 

التدريب  زمن
 الكلي )ق( 

 .1.8 12 .27 .9 3 4 القوة القصوى 1

2 
القوة المميسة 

 بالسرعت
4 3 9. 27. 12 1.8. 

 ق .216 24 المجموع

 ساعت 36 
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 :   الإحصممممائي الأسمممموب 9/  3
 التالية : الإحصائيةالمتويرات الدراسة استخدم الباحث المعالجات  ءضو لمتصميم التجريبي وفى  تبعاً       

    س( الحسابي المتوسط -

  ع( المعياري اتنحراا -

         التمايز صدا -

      اتلتواء معامل -

.الفروااختبار  ت(   -
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