
  

 

 تأثيز تنمية المستقبلات الحسية الذاتية على

المتغيزات البدنية لناشئ  بعضو الاداء المهاري

 سباحة الصدر

  مختار ابراهيـ عبد الحافظ شوماف /*أ.ـ.د 
 

 المقدمة ومشكمة البحث
الوصػوؿ بػػاليعبيف إلػم الماػػتويات  يهػػدؼ إلػلالتطػور اللممػل لمتربيػػب البدويػب والريا ػب إف 
 .توميب الآداءات البدويب والفويب والفايولوجيبؽ الإوجازات اللالميب والأوليمبيب مف خيؿ اللاليب وتحقي

وتلتبػػػر اػػػباحب الصػػػدر مػػػف طػػػرؽ الاػػػباحب الصػػػلبب وظػػػراً لصػػػلوبب التوافػػػؽ بػػػيف الػػػ راعيف 
كمػػا أف مقاومػػب المػػاء فيهػػا كبيػػرة ممػػا يلػػوؽ حركػػب الجاػػـ للمػػاـ . كمػػا تلتبػػر الاػػباحب  ،والػػرجميف
التػػل تكػػوف لمػػرجميف دور فلػػاؿ فيهػػا بواػػبب لػػد تلػػادؿ مػػا لمػػ راعيف مػػف تػػ  ير حركػػب الجاػػـ  الوحيػػدة
  (18،85: 9(،)15:  8).للماـ

( إلػػل أف التوافػػؽ يلتمػػد عمػػل اػػيمب ودلػػب ـ1005) محمددد حددبحا حندد   نحيػػث يشػػير 
ل لػدرة وظائؼ الل يت والأعصػاب وارتباطهمػا ملػا فػل عمػؿ واحػد، فػالتوافؽ فػل ملوػاع اللػاـ يلوػ

الفرد عمػل إدمػاج أك ػر مػف حركػب فػل إطػار واحػد، وهػ ا ياػتمزـ كفػاءة خاصػب مػف الجهػاز اللصػبل 
مػػف أجػػزاء الجاػػـ فػػل ولػػت واحػػد، ولػػد  ءحيػػث يتلػػيف إراػػاؿ الإشػػارات اللصػػبيب إلػػل أك ػػر مػػف جػػز 

 ياتمزـ أداء الحركب أف يكوف تحريؾ ه ع الأجزاء مف الجاػـ فػل اتجاهػات مختمفػب فػل وفػس المحظػب
وا  ػافب إلػل  لػؾ فػذف هػ ع الإشػارات اللصػبيب  ،الزمويب، و لؾ لإخػراج الحركػب فػل الصػورة الموااػبب

، كما يجب أف تتاػـ هػ ع حتل تتـ الحركب فل الولت المواابيجب أف تصؿ بارعب إلل الل يت 
ل فػل المطموب وهػ ا يو ػأ أهميػب الجهػاز اللصػب الاتجاعالإشارات بالدلب الكافيب لتوفي  الحركب فل 

 (801:  51).التوافؽ
 الاحتفػاظ( إلػل أف التػوازف يلوػل لػدرة الفػرد عمػل 1005) محمد حدبحا حند   نوي ػيؼ 

بو ع جامه فل ال بات أو الحركب وه ا يتطمب ايطرة تامب مػف الواحيػب الل ػميب واللصػبيب ولػ لؾ 
الحركػػات التػػل ، ويت ػػأ هػػ ا فػػل أحػػد أهػػـ اللوامػػؿ المحققػػب لمتػػوازفتلتبػػر اػػيمب الجهػػاز اللصػػبل 

يبػػػيف مػػػدي ارتبػػػاط التػػػوازف بػػػالتوافؽ الل ػػػمل  يقػػػوـ بهػػػا اليعػػػب مػػػف مشػػػل وجػػػري وو ػػػب وهػػػو مػػػا
 (819:  51اللصبل.)

 فلمف الوظائؼ المهمب  الحركل الأداء أف إلم (11)ـ(1009) نم عة خم ل محمدوتشير 
ر الماػػتقبيت الماػػلوؿ عػػف تطػػو  لشػػرة الػػدماغ وخاصػػب الجػػزء ففػػل المركػػزي اللصػػبلوشػػاط الجهػػاز 

                                                 
 بوهاجاملب  -بكميب التربيب الريا يب وظريات وتطبيقات الريا ات المائيب بقاـ  أاتا  مااعد *
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عمؿ ه ع  فل( ورغـ التلقيدات وموطقب الأجهزة الحايب الأماملأداء الحركات )الفص  فلالمشاركب 
 اللصبلف مرووب عمؿ الجهاز أو  ,يتـ بدرجب عاليب مف الدلب الحركلف التوافؽ فل اللمؿ ذالأجهزة ف

جػزء موػه  أيحالػب اصػابب فػم فػل أجهزتػه وااػتمرارها باللمػؿ و  الػوظيفلتتـ مف خيؿ مرووػب الاداء 
 . تقوـ الاجهزة الاخرى بتلويض الوظائؼ المفقودة و توجيه حركب الجاـ

عمػم  ـ(1008)جدلال الدد ن محمدد عمدا  ـ(،1001)أبو العلا عبدد التاد ح ويتفؽ كؿ مف 
ماػئوؿ عػف أي حركػب أف الجهاز اللصػبل هػو المهػيمف والماػيطر عمػم جميػع أجػزاء الجاػـ وهػو ال

ويقوـ بالدور القيادي فل توظيـ كافب اللمميات الفايولوجيب، ويملب دوراً كبيراً فل  تصدر مف الجاـ،
الأداء الريا ػػل فػػل كافػػب الظػػروؼ والماػػتويات ، اػػواء فػػل مرحمػػب تلمػػـ المهػػارات الحركيػػب أو عوػػد 
مماراب الريا ػب بهػدؼ الصػحب أو الموافاػب، كمػا يكفػؿ ويحقػؽ تػوازف الجاػـ عػف طريػؽ التوبيهػات 

 (159، 158:  58(،)99:  5)ة مف البيئب الخارجيب إلم أع اء الحس.الوارد
أف الماػػػتقبيت  إلػػػل ـ(5999) محمدددد حدددبحا حنددد   نو  أبدددو العدددلا عبدددد التاددد ح ويشػػػير

الحايب المختمفب بالجاـ تملب دورا هاما عود أداء الريا ل لجميع أوواع الأوشطب الريا يب وتتولؼ 
يػػػب المختمفػػػب عمػػػم كفػػػاءة الماػػػتقبيت الحاػػػيب حيػػػث تقػػػوـ بوقػػػؿ كفػػػاءة الأداء الفوػػػل لممهػػػارات الحرك

 الإشارات اللصبيب الحايب إلم القشرة المخيب، و يتـ تحميمها ومف  ـ تركيب الملمومات.
(1  :518 ،519) 

والماتقبيت الحايه هل وهايات حايب متخصصب تاتجيب لووع واحد مف المل رات حاػب 
 :ايه الهامب هلواع الماتقبيت الحووع الطالب وأو

 خارجيب: م ؿ ماتقبيت ال وء والحرارة. -
 : م ؿ الل يت والمفاصؿ والأربطب والأوتار والأحشاء.داخميه ) اتيه( -
 : تاتجيب لممل رات الكيميائيب م ؿ الشـ والت وؽ.كيميائيب -
 : م ؿ ال غط والممس فل الجمد / والاتزاف والامع فل الأ ف.ميكاويكيه -
 يف تاتجيب ل وء الوهار وتمييز الألواف. وئيب: فل شبكيب الل -

(58 :111(،)11  :509) 
عمم أف الماتقبيت الحايب الموجودة ـSchmidt R. (1000 ) شم دت ر ش رد ويلكد 

بالل يت والأوتار والمفاصؿ تقوـ بذرااؿ إشارات عصبيب حايب تحمؿ ملمومات عف مدى 
 ، وعف ارعب الاوقباض الل مل ولوته وعفهالتها، وعف مدى توترها وارتخائتقصير الل مب أو اطا

، وعف دلب الحركب فل لأجزاء، وعف التغيرات الحاصمب فل ه ع اأو اع أجزاء الجاـ المختمفب ككؿ
الحركل مف  للداءوزف أدائها ، ب لؾ تااعد ه ع الملمومات عمم دلب تقدير اليعب الفراغ المحيط 
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المكتابب واتقاوها فل أ واء عمميات التلمـ الحركل اللصبل فل أداء الحركات  خيؿ تحكـ الجهاز
والتدريب الريا ل أو مماراب الريا ب مف أجؿ الصحب والأشكاؿ التاليب تو أ الماتقبيت 

 (551:  19الحايب ال اتيب.)

  

 

 

 (3شكل )    (2شكل )   ( 1شكل )
 المت حل(-الأوا ر  –المناقبلات الحن ة الذاا ة )العضلات 

أف الهدؼ مف تدريب الواشئيف إلم ( ـ1005) "Maher D., & Alanألان  هر و مويشير"
ل ا وجب الاهتماـ به ع  ،هو خمؽ لاعدة عري ب تومم إمكاواتهـ ولدراتهـ الريا يب الخاصب

توميتهـ التوميب القصوى وفؽ متطمبات ومتغيرات الأداء الحديث وب اموب يتشابه وظروؼ المرحمب و 
المهاريب المركبب لإتاحب الفرصب أماـ هللاء  الآداءاتمم امتيؾ اللديد مف وتدريبهـ عالابالات 

 الاباحب.المختمفب أ واء موالؼ ال فلالواشئيف مف اختيار أف مها وأوابها وتوفي ها 
(18   :91) 

أداء لصوراً ممحوظاً فل  قد لاحظليد البحث ف الاباحيفمتابلب ب الباحثومف خيؿ لياـ 
 لؾ  رجعوا اباحب الصدرفل  رغـ أهميتهماوالتوافؽ بيوهما  اعيفر ال ركات ح ربات الرجميف و 

الاباحب وتيجب لتشتت الل يت اللاممب والل يت المقابمب فل الحفاظ عمم اتزاف الجاـ أ واء أداء 
 .لل ميب الموجهب للداء بشكؿ اميـيلدى إلم فقد لدر مف القوع الد ، الأمر ال ي 

، اػػباحب الصػػدرف الحركػػل مػػف مكووػات الميالػػب البدويػػب الهامػػب لأداء ويػري الباحػػث أف التػػواز 
حفظ  بمكاويا  و  ال راعيف والتوفسحركات الاباح ل ربات الرجميف و حيث يظهر جمياً ت  يرع أ واء أداء 

 للداء الكمل لماباحب. لتوازوه تمكوه مف الأداء الاميـ  الاباح
تختمػػؼ فػػل درجػػب صػػلوبتها عػػف طػػرؽ ووظػػرا لاف اػػباحب الصػػدر مػػف طػػرؽ الاػػباحب التػػل 

الاباحب الأخرى، ل لؾ فهل تحتاج إلم فترة مف التدريب لموصوؿ إلػم الأداء الصػحيأ ومػف  ػـ رفػع 
توميػػب الماػػتقبيت الحاػػيب ال اتيػػب عمػػل بلػػض المتغيػػرات البدويػػب ماػػتوى الأداء، لػػ ا تبوػػم الباحػػث 

 .اباحب الصدروالمهاريب لواشئل 
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أ ه ب م ؿ درااات  التوازف ودرااب الماتقبيت الحايبواولت تلددت الدرااات التل تو 
لمتوازف ال ابت والمتحرؾ والرشالب  اً ايجابي اً تحاو( والتل أظهرت 50)(ـ1009) محطتى ك مل

     نك لؾ توصؿ  ،والقدرة وماتوى الأداء المهاري وتيجب توميب الماتقبيت الحايب ال اتيب
أف تدريبات الماتقبيت الحايب تلدي إلل تحايف الو ب  (18ـ()1009) Sanja et al وآخرون

ت م، ك لؾ توصل بايط فل تطور القدرات الحركيباللمودي والرشالب كما تلدي إلل تحاف إيجاب
إلل أف التدريبات ال ابتب وتمريوات المد لمماتقبيت  (19ـ()1001)  Sarah et alن رة وآخرون

الحجـ الل مل  ، أما واتجج القدرة الل ميب وتوشيط الل يتال اتيب يل راف عمل القوة الل ميب ووات
إلل أف  (10ـ()1001) Trojnik et al اروج  ك وآخرون، وتوصؿ فقط فقد كاف صغيرا

لممر ل تدريبات الماتقبيت الحايب ال اتيب أدي إلل تحاف وظيفب الجهاز الل مل اللصبل 
يب وألصل مد متااوي الطوؿ الل م جاببالاات، كما أدي إلل تحاف فل المصابوف ب لـ الركبب

 احمد كم ل حنن ،(51)(ـ5998) علاء الد ن عم وه وحمدي كر م، كما توصؿ لمركبب
القوة  –عمؿ القوة  –المرووب  –التوازف يرتبط بلواصر الميالب البدويب ) أف التوازف (1()ـ1009)

 .(القصوى
لاباحل اباحب الحايب ال اتيب توميب الماتقبيت وعمم ه ا الت الدرااب الحاليب إلم 

الاوافق العحبا مف خيؿ تفليؿ دور الماتقبيت الحايب ال اتيب و لؾ بتحايف كؿ مف  الصدر
إلم أف  (ـ5991) Galantج ل ت لزيادة القوة الل ميب الموجهب للداء حيث أشار  العضما
جه مف الوب ات تمر يحافظ عميه بوااطب التوافؽ اللصبل الل مل مع صدور مو  التوازفكيوووب 

عبر مصادر الإحااس، فالأعصاب فالوخاع الشوكل إلم المخ  ـ الوخاع الشوكل فالأعصاب 
بهدؼ تلديؿ اختيؿ مركز  قؿ  الاوازن العضما(، بالإ افب إلم تحايف 585:  21) فالل يت.

 بات الجاـ، حيث أف التوازف الل مل هو ال ي يتحكـ فل أع اء الجاـ واتجاهاتها أ واء ال
 والحركب.

 دف البحثه
بيت الحاػػػيب ال اتيػػػب والتلػػػرؼ تصػػػميـ بروػػػامج تػػػدريبل لتوميػػػب الماػػػتقيهػػػدؼ هػػػ ا البحػػػث إلػػػم 

 :عمم
 ماتوي الاداء المهاري لاباحب الصدر. ت  ير البروامج التدريبل المقترح عمم  -5
القػػػدـ، مرووػػػب مفصػػػؿ بػػػاطف تػػػ  ير البروػػػامج التػػػدريبل المقتػػػرح عمػػػم بلػػػض المتغيػػػرات البدويػػػب ) -1

، لػوة ، لػوة ع ػيت الظهػرالياػري، لػوة القب ػب اليموػل، لػوة القب ػب القدـ ظهرمرووب مفصؿ 
 .ع يت الرجميف(
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 ض البحثو فر 
 .الاداء المهاري لاباحب الصدرتوجد فروؽ دالب إحصائياً بيف القياايف القبمل والبلدي فل  -5
 .متغيرات البدويب ليد البحثتوجد فروؽ دالب إحصائياً بيف القياايف القبمل والبلدي فل ال -1

 محطمح ت البحث
 المناقبلات الحن ة الذاا ة

هل عبارة عف وهايات عصبيب أو خييا حايب متخصصب تاتجيب لمتوبيه وتوجد فل 
الل يت، والأوتار والمفاصؿ وتتوبه بوااطب التغييرات فل و ع الجاـ، والتوتر الل مل، 

 (111، 118:  14) والمفصمل والوتري.
 

 وافق العحبا العضماالا
هو القدرة الإراديب لتوبيه الماتقبيت الحايب الموجودة داخؿ الل مب أو المفصؿ أو الأوتار 

 (8:  8)لمتوايؽ بيف أع اء الجاـ المختمفب لأداء حركات مركبب فل ولت واحد.
 *الاوازن العضما
الإليؿ مف لاعدة  عمم توزيع مركز  قؿ الجاـ عمم القدميف بالتااوي مع الاباحهو مقدرة 

 الارتكاز عمم الأرض دوف أف يفقد الايطرة عمم جامه مهما تغير و ع الجاـ.
  بقةد ت الندالدران

عمػل تػ  ير  درااػب بهػدؼ التلػرؼ (10ـ()1001)Trojnik et al  وآخدرونك اروج  د ىأجػر  -5
وااػػػػػتخدـ  ،تػػػػدريبات الماػػػػػتقبيت الحاػػػػػيب ال اتيػػػػب عمػػػػػل الجهػػػػػاز الل ػػػػمل اللصػػػػػبل لممر ػػػػػل

وكاوػت أهػـ  ،أفػراد يلػاووف مػف  لاـ الركبػب 8لباح وف الموهج التجريبل و لػؾ عمػم عيوػب بمغػت ا
تشػػػػير إلػػػػل أف تػػػػدريبات الماػػػػتقبيت الحاػػػػيب ال اتيػػػػب أدت إلػػػػل تحاػػػػف وظيفػػػػب الجهػػػػاز  الوتػػػػائج

 الااػتجاببإلػل تحاػف فػل  ، كمػا أدت أي ػاً بل لممر ػل المصػابوف بػ لاـ الركبػبالل مل اللصػ
 ل مد متااوي الطوؿ لمركبب.الل ميب وألص

درااػػػب بهػػػدؼ التلػػػرؼ عمػػػم تػػػ  ير  (19ـ()1001) Sarah et alنددد رة وآخدددرون أجػػػرت  -1
تػػػ  ير التػػػدريبات ال ابتػػػب  عمػػػل وػػػواتج القػػػوة الل ػػػميب مػػػف خػػػيؿ الموجهػػػبالماػػػتقبيت الحاػػػيب 

 50 وكاوػػػت الليوػػػب ،وااػػػتخدـ البػػػاح وف المػػػوهج التجريبػػػل ،وتمريوػػػات المػػػد عمػػػل القػػػوة الل ػػػميب
هػػل أف التػػدريبات ال ابتػػب وتمريوػػات المػػد لمماػػتقبيت  وكاوػػت أهػػـ الوتػػائج ،لاعبػػيف 9لاعبػػات و

                                                 
 تلريؼ إجرائم *
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، أمػػا وػػاتج الحجػػـ ج القػػدرة الل ػػميب وتوشػػيط الل ػػيتال اتيػػب يػػل راف عمػػل القػػوة الل ػػميب ووػػات
 الل مل فقط فقد كاف صغيرا.

لػػػرؼ عمػػػل تػػػ  ير الت درااػػػب بهػػػدؼ (18ـ()1009) Sanja et al نددد     وآخدددرونأجػػػري  -1
وااػػػتخدـ  ،الماػػػتقبيت الحاػػػيب ال اتيػػػب عمػػػل بلػػػض عواصػػػر الميالػػػب البدويػػػب والقػػػدرات الحركيػػػب

دليقب و لؾ عمم  10تدريبات فل الاابوع وكؿ وحدة تدريبب  1الباح وف الموهج التجريبل بوالع 
تػػلدي إلػػل وكاوػػت أهػـ الوتػػائج أف تػػدريبات الماػتقبيت الحاػػيب ال اتيػب  ،لاعػب 91عيوػب بمغػػت 

تحاػػػيف الو ػػػب اللمػػػودي والرشػػػالب كمػػػا تػػػلدي إلػػػل تحاػػػف إيجػػػابل باػػػيط فػػػل تطػػػور القػػػدرات 
 الحركيب.

درااػب بهػدؼ التلػرؼ عمػم تػا ير بروػامج تػدريبل  (50()ـ1009)أ هد ب محدطتى ك مدل أجرى  -8
 ، و لػؾالمػوهج التجريبػل الباحػث، وااػتخدـ الحايب ال اتيب ليعبل كػرة الاػمبلتوميب الماتقبيت 

لاعػب لػػواـ موتخػػب  18عمػم عيوػػب عمديػب مػػف لاعبػػل كػرة الاػػمب بجاملػػب المويػا والبػػال  عػػددهـ 
، وأظهرت الوتائج التحاف الايجابل مهـ إلم مجموعتيف تجريبيب و ابطبجاملب المويا وتـ تقاي

لمتػػػوازف ال ابػػػت والمتحػػػرؾ والرشػػػالب والقػػػدرة وماػػػتوى الأداء المهػػػاري وتيجػػػب توميػػػب الماػػػتقبيت 
  ايب ال اتيب.الح

تقػويـ بلػض الاوحرافػات القواميػب لملمػود  درااػب بهػدؼ (8)ـ(1008) أحمد إبراه م عدزبأجػرى  -1
الفقػػري مػػف خػػيؿ تصػػميـ بروػػامج تػػدريبل لتفليػػؿ دور الماػػتقبيت الحاػػيب ال اتيػػب بالل ػػيت، 

قػػب مػػف تيميػػ  الحم عيوػػب، و لػػؾ عمػػم المػػوهج التجريبػػل الباحػػثوااػػتخدـ  والأوتػػار، المفاصػػؿ،
ممػا يلػاووف مػف اوحرافػات اللمػود  لاعبػاً  11ال اويب مف التلميـ الأاااػل حيػث بمػ  حجػـ الليوػب 

الفقري، وكاوت أهػـ الوتػائج تتم ػؿ فػل التحاػف الايجػابل لممتغيػرات البدويػب ليػد البحػث والتحاػف 
فػػل اوحرافػػات اللمػػود  :80فػػل اوحرافػػات اللمػػود الفقػػري حيػػث بمغػػت واػػبب التحاػػف أك ػػر مػػف 

 فقري.ال
 درااػب بهػدؼ (10()ـ1055) Ashraf, F., Tarek, Mمحمدد ط رق و أشرف فاحاأجرى  -1

وااػتخدـ  ، اليدالحايب ال اتيب ليعبل كرة التلرؼ عمم تا ير بروامج تدريبل لتوميب الماتقبيت 
حيػػث بمػػ  حجػػـ  واشػػئل وػػادي طيئػػع الجػػيشمػػف  عيوػػب، و لػػؾ عمػػم المػػوهج التجريبػػل افالباح ػػ
توجد فروؽ دالب احصائياً بيف القياس القبمػل والبلػدي فػل ، وكاوت أهـ الوتائج  شئاً وا 18الليوب 

 .بلض المتغيرات البدويب والمهاريب ليد البحث
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 إجراءات البحث
 م هج البحث

البلػػػدي( عمػػػم مجموعػػػب -المػػػوهج التجريبػػػل بالتصػػػميـ التجريبػػػل )القبمػػػل  الباحػػػثااػػػتخدـ 
 واحدة.

 مجامع وع  ة البحث
 لبحثمجامع ا

 .اباحل وادي طوطا الريا لتـ اختيار مجتمع البحث بالطريقب اللمديب مف 
 ع  ة البحث

طوطػا بوػادي  اػوه  51تحػت  الاػباحب تـ اختيار عيوب البحث بالطريقب اللمديب مف واشئل 
 .الريا ل

 

 أنب ب اخا  ر ع  ة البحث
 اهولب التطبيؽ والتوفي  لمبروامج التدريبل. -
 ( 11: 11اوب.) 51 يت اعتباراً مف اف يبدأ زيادة ومو الل -

 ( 1 دول )دج
 اوح ف مجامع وع  ة البحث

 :ال نبة المئو ة  دددالع اوح ف ع  ة البحث
 :55.56 51 ػبالليوػب الأاااي

 :44.44 51 الليوب الااتطيعيب
 :111 27 ة لا الع  داجم 

واشػػح حيػػث  19م ( أف المجمػػوع الكمػػل لليوػػب البحػػث لػػد اشػػتمؿ عمػػ5يت ػػأ مػػف جػػدوؿ )
 .اباح 51والليوب الااتطيعيب   اباح 51بمغت الليوب الأااايب 
 اج  س ع  ة البحث

تػػـ حاػػاب ملامػػؿ الالتػػواء والػػتفمطأ بدلالػػػب كػػؿ مػػف الواػػط الحاػػابل والواػػيط والاوحػػػراؼ 
فػل متغيػرات الاػػف والطػوؿ والػػوزف واللمػر التػػدريبل  والااػػتطيعيب المليػاري لليوػب البحػػث الأاااػيب

 (.1كما يت أ فل الجدوؿ )وكتمب الجاـ 
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 ( 2 دول )دج
 الماونط الحن با والون ط والا حراف المع  ري ومع مما الالاواء والاتمطح فا ماغ رات

 كامة الجنم" لع  ة البحث الأن ن ة والاناطلاع ة –الوزن  –الطول  –" النن 
 27= ن

 مع مل الاتمطح مع مل الألاواء ع± الون ط ⁄س وحدة الق  س الماغ رات

 0.999- 0.818 9.911 518 590.119 الشهر الاف

 0.199 0.181 1.919 580 580.110 الاوتيمتر الطوؿ

 0.918- 5.511 1.911 80 85.885 الكيموجراـ الوزف

 5.158- 0.199 0.990 8 8.588 الاوب اللمر التدريبل

 0.111- 0.991 5.911 10.88 10.980 1الكيموجراـ/ـ كتمب الجاـ

لد  والااتطيعيب ( أف ملاميت الالتواء لأفراد عيوب البحث الأااايب1يت أ مف الجدوؿ )
( فػػػل 5.158-،  0.199( ، وملامػػػؿ الػػػتفمطأ مػػػا بػػػيف )0.199، 5.511اوحصػػػرت مػػػا بػػػيف   )

( 1±( وهػل ألػؿ مػف ) الجاػـملشػر كتمػب  -اللمػر التػدريبل   –الػوزف  –الطػوؿ  –متغيرات )الاف 
 تجاواها فل ه ع المتغيرات.مما يدؿ عمم 

 ( 3 دول )دج
 الماونط الحن با والون ط والا حراف المع  ري ومع مما الالاواء والاتمطح فا ماغ رات

 كامة الجنم " لع  ة البحث الأن ن ة -الوزن  –الطول  –" النن 
 51= ف

 مع مل الاتمطح مع مل الألاواء ع± الون ط ⁄س وحدة الق  س الماغ رات

 0.915- 0.019 9.805 518 518.019 هرالش الاف

 5.581 0.919 1.989 519 519.911 الاوتيمتر الطوؿ

 5.118- 5.115 8.119 80 81.100 الكيموجراـ الوزف

 5.899- 0.880- 0.818 8 1.819 الاوب اللمر التدريبل

 0.111- 5.195 5.991 10.9 15.115 1الكيموجراـ/ـ كتمب الجاـ

لبحث الأااايب لد اوحصرت ما أف ملاميت الالتواء لأفراد عيوب ا( 1يت أ مف الجدوؿ ) 
 –الاف ( فل متغيرات 5.899-،  .5.581( ، وملامؿ التفمطأ ما بيف )0.880-، 5.115) بيف

( ممػػا يػػدؿ عمػػم 1±ملشػػر كتمػػب الجاػػـ ( وهػػل ألػػؿ مػػف )  -اللمػػر التػػدريبل   –الػػوزف  –الطػػوؿ 
 تجاواها فل ه ع المتغيرات.
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 ( 4دول ) دج
 الاداء المه ري مناويالأن ن ة فا  وح ف الإحح ئا لأفراد ع  ة البحثالا

 ق د البحث الاخاب رات البد  ةو  لنب حة الحدر
 27= ن

وحدة  الماغ رات
 الق  س

الماونط 
الا حراف  الون ط الحن بى

 المع  رى
مع مل 
 الاتمطح الالاواء

 5.199- 0.155- 0.981 1.1 1.819 درجب حركات ال راعيف

 0.119- 0.519- 0.111 1.1 1.511 درجب  ربات الرجميف

 0.111- 0.199 0.959 8.9 8.919 درجب التوافؽ بيف ال راعيف والرجميف

 0.815- 0.181 0.950 1.1 1.119 درجب التوفس

 0.801 0.110- 0.118 1.1 1.511 درجب ماتوى الاداء لاباحب الصدر

 0.110 5.891- 0.199 55 50.119 اـ مرووب مفصؿ باطف القدـ

 0.115- 0.198- 0.891 9 8.889 اـ مرووب مفصؿ ظهر القدـ

 5.511- 0.905- 5.509 59 58.119 كجـ اليموللوة القب ب 

 5.850- 0.118 1.581 58 58.581 كجـ الياريلوة القب ب 

 5.501- 0.181- 1.819 15.11 10.981 كجـ لوة ع يت الظهر

 5.099- 0.188- 1.910 59.08 58.901 كجـ لوة ع يت الرجميف

ماتوي الاداء المهاري لاباحب الصػدر ( تجاوس أفراد عيوب البحث فل 8يت أ مف جدوؿ )
( ممػا يػدؿ عمػم 1)±الاختبارات البدويب حيث اوحصرت ملاميت الالتواء لهػ ع الاختبػارات مػا بػيف و 

 توزيع أفراد عيوب البحث. اعتداليب
 ون ئل وأدوات جمع الب    ت

، والتل لها عيلب بمو وع البحث مراجع والدرااات والبحوث اللمميبلد الاطيع عمم الب
 :وهمتـ تحديد الاختبارات البدويب  وبلد ااتطيع رأى الخبراء مف خيؿ المقابمب الشخصيب

  ( 2ق )دمرف: الاخاب رات البد  ة
 مرووب مفصؿ باطف القدـ.اختبار  -
 .اختبار مرووب مفصؿ ظهر القدـ -
 .اليمولبار لوة القب ب اخت -
 .اليارياختبار لوة القب ب  -
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 )اختبار القوة ال ابتب لل يت الظهر(. اختبار لوة ع يت الظهر -
 (58، 59).)اختبار القوة ال ابتب لل يت الرجميف( اختبار لوة ع يت الرجميف -

 (1مناوي الاداء المه ري: مرفق )
، مػػػدربل الاػػػباحب ي يػػػب مػػػف محكمػػػيف طب لجوػػػب لليوػػػب البحػػػث بوااػػػ تػػػـ تقيػػػيـ ماػػػتوى الأداء      

 .لاباحب الصدر ماتليوا ببطاله تقويـ ماتوي الاداء المهاري وفقا لتحميؿ الأداء الفوم
(58  :859) 

 الأجهزة وأدوات الق  س المناخدمة فا البحث
 . كيموجراـ 5/50حتم والوزف بالكيمو جراـ  جهاز الراتاميتر لقياس الطوؿ بالاوتيمتر -
 . stopwatchايقاؼ  ااعب -
 جهاز ديواموميتر. -
 جهاز ماووميتر لقياس لوة القب ب. -
 أ قاؿ حرة ب وزاف مختمفب. -
 صواديؽ متلددة الارتفاع. -
 كور طبيب. -
 أحباؿ. -

 :الدرانة الاناطلاع ة
هػػ ع  الب حددثعمػػم مػػدى موااػػبب الاختبػػارات البدويػػب ليػػد البحػػث أجػػرى  الب حددثحرصػػاً مػػف 

 مع الاطمئواف لتم يمهػا لليوػب البحػثب مف خارج عيوب البحث الأااايب الدرااب عمم عيوب ااتطيعي
 ال ي ػاءـ حتػم يػوـ 15/1/1051 الاحػدالفتػرة مػف يػوـ  فػلوتػـ إجػراء الدرااػب  واشػئيف 50وعػددهـ 

ومػػػف  ػػػـ تػػػـ حاػػػاب ملػػػاميت الصػػػدؽ بااػػػتخداـ صػػػدؽ المقاروػػػب الطرفيػػػب وملامػػػؿ ، ـ9/1/1051
دة تطبيقػه بفاصػػؿ زموػػل لػػدرع اػػبلب أيػاـ بػػيف التطبيقػػيف وتػػـ حاػػاب ال بػات بتطبيػػؽ الاختبػػار  ػػـ إعػػا

 :راوف. وكاف الغرض مف ه ع الدراابملامؿ الارتباط بيف التطبيقيف بااتخداـ ملادلب بي
 الصيحيب اللمميب )الصدؽ وال بات( ليختبارات البدويب ليد البحث. -
 مف صيحيب الأجهزة والأدوات الماتخدمب. الت كد -
 الشػروطايمب توفي  وتطبيؽ القيااات والاختبارات وما يتلمؽ بها مف إجراءات وفػؽ  مف الت كد -

 المو وعب لها.
 الأيدي المااعدة عمم توفي  القيااات والاختبارات. تدريب -
الت كد مف ايمب توفي  وتطبيؽ بلػض وحػدات البروػامج التػدريبل، و لػؾ لمتلػرؼ عمػم الأخطػاء  -
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 ا أ واء التوفي .التل يمكف الولوع فيها وتيفيه
 :مدى الانات دة من هذه الدرانة

 صيحيب الاختبارات البدويب ليد البحث. -
الأجهػػزة والأدوات الماػػتخدمب ومطابقػػب الشػػروط والمواصػػفات الخاصػػب بالقيااػػات  صػػيحيب -

 والاختبارات.
 الأيدي المااعدة لطرؽ توفي  القيااات والاختبارات. تفهـ -

 :الأ دي المن عدة
 .طوطا الريا ليف بوادي مدرب 1ب بلدد الااتلاو تـ -

 المع ملات العمم ة
  :حدق الاخاب رات
يجػاد الفػرؽ بػيف  الباحثااتخدـ  صدؽ المقاروب الطرفيب بيف الربيع الأدوم والربيع الأعمػم وا 

 (.اباحيف 50وبم  عددهـ ) عيوب التطبيؽ الاباحيف
 ( 5 دول )دج

 ت ( ودلالاه  ب ن كل من الماونط الحن با والا حراف المع  ري وق مة )
 الرب ع الأد ى والرب ع الأعمى للاخاب رات البد  ة ق د البحث

 12= ن

وحدة  الماددغ رات
 الق  س

 الأعمىالرب ع 

 3ن = 

 الأد ىالرب ع 

 3ن = 
الترق ب ن 
 الماونط ن

)ت(  ق مة
 ع± س   ع± س   المحنوبة

 1.195 5.111 0.119 9.100 0.511 55.511 اـ مرووب مفصؿ باطف القدـ

 8.151 1.811 0.108 9.900 0.115 50.511 اـ مرووب مفصؿ ظهر القدـ

 59.000 1.811 0.199 51.119 0.100 59.100 كجـ اليموللوة القب ب 

 11.815 8.111 0.591 55.900 0.101 51.111 كجـ الياريلوة القب ب 

 8.509 8.911 0.011 11.581 5.911 11.559 كجـ لوة ع يت الظهر

 8.118 9.118 0.018 58.995 5.188 11.199 كجـ  لوة ع يت الرجميف

 8.101=  1( ودرجب الحريب 0.01لجدوليب عود ماتوى ملوويب )( اليمب )ت
( بيف الربيع 0.01( وجود فروؽ دالب إحصائيا عود ماتوى ملوويب ) 1يت أ مف الجدوؿ )

ممػػا يػػدؿ عمػػم أف الاختبػػارات عمػػل درجػػب  البحػػث الأدوػػم والربيػػع الأعمػػم فػػل الاختبػػارات البدويػػب ليػػد



- 51 - 

عاليػػػب مػػػف الصػػػدؽ ولهػػػا لػػػدرة عمػػػم إظهػػػار الفػػػروؽ وبالتػػػالل تقػػػيس مػػػا و ػػػع مػػػف أجمهػػػا ويصػػػمأ 
 ااتخدامها.

 ( 1 دوؿ )ػج
 ( ودلالتها بيف كؿ مف Zالمتواط الحاابل والاوحراؼ الملياري وليمب ) 

 ليد البحث الربيع الأدوم والربيع الأعمم ليختبارات البدويب
 51ف= 

 الماددغ رات
 الرب ع الأد ى

 3ن = 

 الرب ع الأعمى

 z 3ن = 

 مجموع الراب ماونط الراب مجموع الراب ماونط الراب

 5.918 1 1 51 1 مرووب مفصؿ باطف القدـ

 5.991 1 1 51 1 مرووب مفصؿ ظهر القدـ

 5.991 1 1 51 1 اليموللوة القب ب 

 5.991 1 1 51 1 الياريلوة القب ب 

 1.011 1 1 51 1 لوة ع يت الظهر

 1.011 1 1 51 1  لوة ع يت الرجميف

 :ثب ت الاخاب رات
بتطبيػؽ الاختبػار  ػـ إعػادة تطبيقػه بفاصػؿ زموػل  الباح افلإيجاد ملامؿ  بات الاختبار لاـ 

 طبيؽ ال اول.ابلب أياـ عف التطبيؽ الأوؿ ، لإيجاد ملامؿ الارتباط بيف وتائج التطبيؽ الأوؿ والت
 ( 9 دوؿ )ػج

 بيف وتائج التطبيقيف الأوؿ وال اول ليختبارات البدويب ليد البحث ملامؿ الارتباط
 51ف = 

دة وح غ راتالماددد
 الق  س

الترق ب ن  الاطب ق الث  ا الاطب ق الأول
 ق مة "ر" الماونط ن

 ع± س   ع± س  

 0.908 0.511 0.881 50.181 0.891 50.119 اـ مرووب مفصؿ باطف القدـ

 0.918 0.110 5.011 8.181 0.919 8.811 اـ مرووب مفصؿ ظهر القدـ

 0.895 0.110- 0.888 58.119 0.991 58.859 كجـ اليموللوة القب ب 

 0.881 0.111- 5.805 51.811 5.881 51.100 كجـ الياريلوة القب ب 

 0.989 0.109- 1.899 10.918 1.119 10.118 كجـ لوة ع يت الظهر

 0.911 0.110- 1.599 58.915 1.558 58.105 كجـ  لوة ع يت الرجميف
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 0.191=  50( ودرجب حريب 0.01ليمب " ر " الجدوليب عود )
 ػاول ووجػود ( عدـ وجود فروؽ دالب إحصائياً بيف التطبيقيف الأوؿ وال9يت أ مف الجدوؿ )

( بػػػيف وتػػػائج التطبيقػػػيف الأوؿ وال ػػػاول )الاختبػػػار 0.01ارتبػػػاط داؿ إحصػػػائياً عوػػػد ماػػػتوى ملوويػػػب )
عػػػػادة الاختبػػػػار( ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػم أف الاختبػػػػارات عمػػػػل درجػػػػب عاليػػػػب مػػػػف ال بػػػػات وبالتػػػػالل ياػػػػمأ  وا 

 بااتخدامها.
 :البر  مج الادر با

اس اللمميب مػف خػيؿ الاطػيع عمػم المراجػع بذعداد البروامج التدريبل وفقاً لل الباحثلاـ 
فػػػل مجػػػاؿ  (1ق )دمرفددداللمميػػػب المتخصصػػػب والدرااػػػات المرتبطػػػب المتاحػػػب وااػػػتطيع رأي الخبػػػراء 

 لما يمل. و لؾ وفقاً الاباحب تدريب 
 :الهدف من البر  مج الادر با

 . الصدرلاباحل اباحب توميب الماتقبيت الحايب ال اتيب يهدؼ البروامج المقترح إلم  -
 

 :أنس وضع البر  مج
 تـ و ع البروامج التدريبل وفقاً للاس التاليب: 

 مراعاة الهدؼ مف البروامج. -
اػػػوب مػػػع  51 –51مراعػػاة خصػػػائص الومػػو البػػػدول والوفاػػػل والفاػػيولوجل لممرحمػػػب الاػػػويب مػػف  -

 .لماباحيفمراعاة الفروؽ الفرديب 
 اؿ الحرة(.أهميب فترة ت ايس القوة الل ميب بالأ قاؿ )الأ ق -
  راعيف(.  -رجميف -ج ع -مراعاة تاماؿ التمريوات بالأ قاؿ ) راعيف -
 التقدـ فل البروامج مف خيؿ الحجـ وليس الشدة.  -
 الاحتفاظ بالطريقب التموجيب لأجزاء الوحدة التدريبيب. -
 تطبيؽ تشكيؿ الحمؿ المتدرج فل كؿ أجزاء الوحدة التدريبيب. -
 مؿ وفترات الراحب.مراعاة التوازف بيف درجات الح -
 .اللاممب أ واء أداء المهارات الحركيبمراعاة تمريوات الإطالب الحركيب وخاصب لمل يت  -
 مراعاة تدريبات الإطالب والمرووب لبؿ وأ واء وبلد الوحدة التدريبيب. -
 مراعاة عوصر التشويؽ لمتمريوات وتدرجها مف الاهؿ لمصلب. -
 .مرووب البروامج ولبوله لمتطبيؽ اللممل -
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  :احم م البر  مج
ماػتوي لتوميب الماتقبيت الحاػيب ال اتيػب ودرااػب ت  يرهػا عمػم تـ تصميـ البروامج التدريبل 

 ليد البحث مف خيؿ ما يمل :المتغيرات البدويب الاداء المهاري و 
  (3: مرفدق )محاوى البر  مج -1

 اشتمؿ البروامج التدريبل اللاـ عمم:
 يئب ع يت الجاـ المختمفب ول لؾ توشيط الدورة الدمويب. تدريبات الإحماء اللاـ لته -
 تدريبات توميب المرووب لمفاصؿ الجاـ مع إطالب الل يت )الإطالب الحركيب(. -
بجاوب أف البدويب ليد البحث المكووات  التدريب بالأ قاؿ لتوميب ع يت الجاـ المختمفب وتطوير -

 مل.التدريب بالأ قاؿ يلد ت ايس هاـ لمتوازف الل 
o  بالأ قػاؿ الحػرة( و لػؾ لتقوػيف  اػباحتـ لبؿ فترة الت اػيس بالأ قػاؿ ليػاس القػوة القصػوى لكػؿ(

الأحمػػػاؿ الماػػػتخدمب وتحديػػػد الشػػػدة والت كػػػد مػػػف أف البروػػػامج التػػػدريبل ياػػػير بملػػػدؿ توميػػػب 
 إيجابل وأف الحمؿ البدول موااب. 

o .تدريبات التوافؽ اللصبل الل مل 
o .تدريبات التوازف الل مل 

 تدريبات الإطالب الحركيب. -
 :فارات البر  مج -2

 :فترة التدريب بااتخداـ الأ قاؿ ) أ (
بتحميػػؿ الاحتياجػػات الخاصػػب لفتػػرة الت اػػيس بالأ قػػاؿ لأفػػراد عيوػػب البحػػث مػػف  الباحػػثلػػاـ 

 خيؿ التلرؼ عمم: 
 الل يت اللاممب. -
 التمريوات الخاصب به ع الل يت. -
 لل يت.تمريوات المرووب الخاصب له ع ا -

( تمريواً تـ و لهـ لمتدريب مف خيؿ البروامج المقتػرح ولػد تػـ تػوزيلهـ 11ولد تـ اختيار )
 (. 8(، كما تـ تصميـ بروامج الأ قاؿ فل الجدوؿ )55كما هو مو أ فل الجدوؿ )
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 ( 8 دول )دج
 فارة الادر ب ب ناخدام الأثق ل

 الهدف الأنبوع

 مكو  ت الحمل

نرعة 
 الأداء

ع  حر اوز ع 
الم  قة البد  ة 
 عمى الأن ب ع

عدد الامر   ت 
 المناخدمة

 الشدة

 الكث فة الحجم

ع ن
ذرا

 
ذع

ج
م ن 

رج
 

رات
اكرا

د ال
عد

 ت 
وع

جم
الم

دد 
ع

 

 ت
ر  

لام
ن ا

ب 
 ت 

وع
جم

الم
ن 

ب 
 

 -الأوؿ  
 ال اول

زيادة حجـ 
 ب الل يت

وخف
م

 
10-

80:
 

11- 
10

 

8-1
 

ث 81
 

ؽ1:  1
 

 بطيئب
 -تحمؿ لوة  
 لوة لصوى

58 50 8 

 -ال الث 
 الرابع

توميب القوة 
طب الأااايب

وا
مت

 
 

81-
11:

 

11- 
11

 

8-1
 

ث 81
 

ؽ1:  1
 

ألصم 
 ارعب

 -لوة لصوى  
 لدرة

58 50 8 

 

 :الاوازن العضما فارة ادر ب ت ()ب
بتحميؿ الاحتياجات الخاصب لفتػرة تػدريبات التػوازف الل ػمل لأفػراد عيوػب البحػث  الباحثلاـ 
 تلرؼ عمم: مف خيؿ ال

 الل يت اللاممب. -
 التمريوات الخاصب به ع الل يت. -
 تمريوات المرووب الخاصب له ع الل يت. -
التػػػوازف الل ػػػمل، تػػػـ و ػػػلهـ لمتػػػدريب مػػػف خػػػيؿ  ( تمريوػػػاً لتػػػدريبات19ولػػػد تػػػـ اختيػػػارا ) -

(، كما تػـ تصػميـ بروػامج 55البروامج المقترح ولد تـ توزيلهـ كما هو مو أ فل الجدوؿ )
 (.9التوازف الل مل فل جدوؿ ) ريباتتد
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 (  9 دول )دج
 الاوازن العضما ادر ب ت فارة

 الهدف الأنبوع

 مكو  ت الحمل

نرعة 
 الأداء

اوز ع ع  حر 
الم  قة البد  ة 
 عمى الأن ب ع

عدد الامر   ت 
 المناخدمة

 الشدة

 الكث فة الحجم

ع ن
ذرا

 
ذع

ج
م ن 

رج
 

رات
اكرا

د ال
عد

 

مج
د ال

عد
 ت

وع
م

 

 ت
ر  

لام
ن ا

ب 
 

 ب ن
 ت

وع
جم

الم
 

 - الخامس
جـ  الاادس

 ح
ادة
زي

يت
 
الل

 

 ب
وخف
م

 
10-

80:
 

80-
10

 

 ث 81 8-1
1  :1 

 ؽ
 بطيئب

 -تحمؿ لوة  
 لوة لصوى

58 50 8 

 -الاابع 
جـ  ال امف
 ح
ادة
زي

يت
 
الل

 

 ب
وخف
م

 
10-

80:
 

80-
10

 
 ث 81 8-1

1  :1 
 ؽ

 بطيئب
 -تحمؿ لوة  
 لوة لصوى

58 50 8 

 -تااع ال
وة  اللاشر

 الق
ميب
تو

ايب
لأاا

ا
 

طب 
وا
مت

81-
11:

 

11-
11

 

 ث 81 8-1
1  :1 

 ؽ

ألصم 
 ارعب

 -لوة لصوى  
 لدرة

58 50 8 

 

 :فارة ادر ب ت الإط لة الحرك ة ()ج
بتحميؿ الاحتياجات الخاصب لفتػرة تػدريبات الإطالػب الحركيػب لأفػراد عيوػب البحػث  الباحثلاـ 

 مف خيؿ التلرؼ عمم: 
 أ واء تمريوات الإطالب.  الخاصب ليهتماـ بهاالل يت  -
 تحديد التمريوات الخاصب للإطالب تبلاً لمواطؽ الجاـ المختمفب.  -
( تمريف تـ و لهـ لمتدريب مف خيؿ البروامج المقتػرح ولػد تػـ تػوزيلهـ كمػا 18) ولد تـ اختيار -

 (.50جدوؿ )(، كما تـ تصميـ بروامج الإطالب الحركيب فل ال55هو مو أ فل الجدوؿ )
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 (11دول )دج
 الإط لة الحرك ة ادر ب ت فارة

 الأنبوع
الهدف 

 )المناوى(

 مكو  ت الحمل

نرعة 
 الأداء

طر قة 
 الأداء

عدد الامر   ت 
 المناخدمة

 الشدة

 الكث فة الحجم

ع ن
ذرا

 
ذع

ج
م ن 

رج
 

رات
اكرا

د ال
عد

 ت 
وع

جم
الم

دد 
ع

 

 ت
ر  

لام
ن ا

ب 
 

 ب ن
 ت

وع
جم

الم
 

 - الأوؿ
 ال الث

الأوؿ 
 ب )مبتدئ(

وخف
م

 
10-

80:
 

51-
ث 10

 

 51 50 51 امبل  بطيئب ث 10 ث 81 8-1

 -الرابع 
 الاادس

ال اول 
 )متواط(

طب 
وا
مت

81-
11:

 

10-
ث 11

 
 51 55 58 امبل  متواطب  ث 11 ث 81 1-9

-الاابع 
 اللاشر

ال الث 
 ب )متقدـ( 

وخف
م

 
10-

80:
 

ث 10
 

 ث 81 9-50
 -ث11
 ث80

 9 51 51 إيجابل  اريلب 

 

 (11دول )دج
 اوز ع الامر   ت المناخدمة للأثق ل وادر ب ت الاوازن العضما والإط لة الحرك ة

 الأثق ل الحرة الم  طق / ادر ب ت
ادر ب ت الاوافق 
 العحبا العضما

ادر ب ت الاوازن 
 العضما

الإط لة 
 الحرك ة

 10 50 50 58 ال راعيف والحزاـ الصدري

 51 8 8 8 الج ع
 19 15 15 50 جميفالر 

 18 19 19 11 مجموع التمريوات
 34 15 14 عدد وحدات الادر ب ت

 :الوحدات الادر ب ة -3
( وحػػدات أاػػبوعيب لتػػدريبات الأ قػػاؿ مػػف الأاػػبوع الأوؿ وحتػػم الأاػػبوع 8وفػػ  البروػػامج بملػػدؿ ) -

وحتػػػم   الػػػث( وحػػػدة أاػػػبوعيب مػػػف الأاػػػبوع ال1بملػػػدؿ )(، و لأهميػػػب فتػػػرة الت اػػػيسال ػػػاول )وظػػػراً 
 (.حوض الاباحب الأابوع الرابع )وحدتاف فل

( وحػدات أاػبوعيب لتػدريبات التوافػؽ اللصػبل الل ػمل والتػوازف الل ػمل 1وف  البروػامج بملػدؿ ) -
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 ، الأخرى فل الموزؿ(.حوض الاباحبمف الأابوع الخامس وحتم اللاشر )وحدتاف فل 
طالػػب الحركيػػب مػػف الأاػػبوع الأوؿ وحتػػم ( وحػػدات أاػػبوعيب لتػػدريبات الإ8وفػػ  البروػػامج بملػػدؿ ) -

( وحػػدات أاػػبوعيب مػػف الأاػػبوع 1بملػػدؿ )(، و لأهميػػب الااتشػػفاء الل ػػملالأاػػبوع ال ػػاول )وظػػراً 
 ، الأخرى فل الموزؿ(.حوض الاباحبال الث وحتم الأابوع اللاشر )وحدتاف فل 

 : الواجب الم زلا -4
لتوافػػؽ اللصػػبل الل ػػمل والتػػوازف يتم ػػؿ فػػل بلػػض المهػػاـ الموزليػػب بلمػػؿ بلػػض تػػدريبات ا

 الل مل والإطالب الحركيب.
 زمن البر  مج -5

 :الق  ن ت القبم ة
 ـ.55/1/1051 الخميستـ إجراء القيااات القبميب يوـ 

 :اطب ق بر  مج البحث
 الخمػػػػػيسحتػػػػػم يػػػػػوـ  ـ51/1/1051 الجملػػػػػبتػػػػػـ تطبيػػػػػؽ البروػػػػػامج فػػػػػل الفتػػػػػرة مػػػػػف يػػػػػوـ 

حيػث والجملب  الاحد وال ي اء والخميس، أياـ تدريبيب أابوعيا الع أربلب وحداتـ.  بو 10/8/1051
 .أاابيع( 50)ااتغرؽ تطبيؽ البروامج التدريبل 

 :الق  ن ت البعد ة
 ـ.11/8/1051تـ إجراء القيااات البلديب لمجموعات البحث يوـ الاحد 

 :المع لج ت الإحح ئ ة
تػـ  هػ ا البحػث التل ااػتخدمت فػل المختمفب لممتغيرات القيااات بلد جمع البياوات وتاجيؿ

إجػػػػراء الملالجػػػػات الإحصػػػػائيب الموااػػػػبب لتحقيػػػػؽ الأهػػػػداؼ والت كػػػػد مػػػػف صػػػػحب الفػػػػروض بااػػػػتخداـ 
 القواويف الإحصائيب وتـ حااب: 

 المتواط الحاابل  Mean 

 الوايط  Median 

 الملياري الاوحراؼ  Standard Deviation 

 .ملامؿ الالتواء  Skewness 

 ملامؿ التفمطأ  Kurtosis 

 ( لمقيااات المترابطباختبار دلالب الفروؽ )ت  Independent Samples T. Test 

 واب التحاف  Percentage of Progress  
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  :عرض وم  قشة ال ا ئج
 مناوي الاداء المه ري لنب حة الحدر ا ئج  وم  قشة أولًا: عرض

 (12دول )دج
 المحنوبة و نب الاغ ر ب ن الق  ن  نالماونط الحن با والا حراف المع  ري وق مة )ت( 

 القبما والبعدي لممجموعة الاجر ب ة فا الماغ رات البد  ة
 15ن= 

 الماغ رات البد  ة
 الق  س البعدي الق  س القبما

 ق مة)ت( ف 2مج ح م ف
 المحنوبة

  نب
 ع± س   ع± س   الاغ ر

 %5390 .093 .09.0. 3..59- 9.00. ..094 90.0. 395.5 حركات ال راعيف

 %4194 .95. 5.94.5 59003- 191.3 09003 9034. ...39  ربات الرجميف

 %4590 .1.93 9313.. 59.15- ..191 09.55 9303. ...39 التوافؽ بيف ال راعيف والرجميف

 %4193 14913 149055 59303- 9004. 9.03. .933. ..395 التوفس

 %4495 15905 109313 49.43- ...9. 9155. ..94. 39.03 ماتوى الاداء لاباحب الصدر

              58ودرجب حريب  1.581(= 0.01ليمب "ت" عود ماتوى ملوويب )
( وجػػود فػػروؽ دالػػب إحصػػائيب بػػيف القيااػػييف القبمػػل والبلػػدي لليوػػب 51يت ػػأ مػػف الجػػدوؿ )

ت( لصػػػالأ القيػػػاس البلػػػدي حيػػػث كاوػػػت لػػػيـ ) ماػػػتوي الاداء المهػػػاري لاػػػباحب الصػػػدرالبحػػػث فػػػل 
( كمػػا يت ػػأ وجػػود تحاػػف فػػل 0.01المحاػػوبب أعمػػم مػػف لػػيـ )ت( الجدوليػػب عوػػد ماػػتوى ملوويػػب )

،  %81.8،  %85.8،  %11.8 البلػػػػدي عمػػػػم الترتيػػػػب بواػػػػبب تمػػػػؾ المتغيػػػػرات لصػػػػالأ القيػػػػاس
85.1%  ،88.1% 

ويلػػػزو الباحػػػث هػػػ ع الفػػػروؽ وهػػػ ا التحاػػػف لصػػػالأ القيػػػاس البلػػػدي إلػػػم البروػػػامج التػػػدريبل 
حيػػث تػػػـ التػػػدرج فػػػل زيػػػادة  لماػػػباحيفرح والػػػ ي روعػػػل فيػػػه توميػػب الماػػػتقبيت الحاػػػيب ال اتيػػػب المقتػػ

وبالتػالل تػـ الااػتفادة القصػوى مػف توميػب  اػباحب الصػدرالأحماؿ التدريبيب التل تتوااػب مػع طبيلػب 
رة الماػػتقبيت الحاػػيب ال اتيػػب فػػل تحاػػيف التػػوازف الل ػػمل والتوافػػؽ اللصػػبل الل ػػمل والقػػوة والقػػد

 .الاباحبالل ميب والمرووب ال يف يملبوف دوراً مل راً فل 
عمػم اوػػه إ ا مػا توبػػه الماػتقبؿ الحاػػل بوااػػطب  ـ(1008)جددلال الددد ن محمددد عمددا ويلكػد 

موبػػه  و شػػدة موااػػبب، تتغيػػر الحالػػب مػػف حالػػب جهػػد الراحػػب إلػػم حالػػب جهػػد الوشػػاط بملوػػم أف حالػػب 
دي اوتشار جهد الحركب إلم بػدء اللمميػات الكيميائيػب الماػئولب التوبيه توتشر عبر الميفب الل ميب ويل 

 (119، 51:  58) عف إوتاج الطالب اليزمب لملمؿ الميكاويكل لمل مب.



- 10 - 

ـ( أف تػدريبات الماػتقبيت 5999) Las Kowski et al لانكوندكا وآخدرونوي ػيؼ 
توقػػػػؿ مػػػػف أطػػػػراؼ الحاػػػيب ال اتيػػػػب تلمػػػػؿ عمػػػػل توشػػػيط الجهػػػػاز اللصػػػػبل الل ػػػػمل واف الملمومػػػات 

 .جاـ بجاوب زيادة القدرة الل ميبالماتقبيت والتل بدورها تااهـ فل  بات وتوازف ال
(11 :50) 

إلػػػػػم أف التػػػػػوازف هػػػػػو التوافػػػػػؽ الحركػػػػػل لػػػػػردود الفلػػػػػؿ  ـ(5991)أحمدددددد الشددددد ذلا ويشػػػػػير 
كب مركز الاولكاايب لجاـ الإوااف فل المجاؿ الإدراكل والأوظمب الل ويب والوظيفيب فل متابلب حر 

:  1) ال قؿ عمم خط عممب  د الجا بيب لياقط فل موتصؼ لاعػدة الارتكػاز أ وػاء ال بػات والحركػب.
 واػباحب الصػدر،  الاباحب( والتوافؽ اللصبل الل مل مف مكووات الميالب البدويب الأااايب فل 15

تغييػر و ػع مػل الاػباح عولػدرة و ربات الرجميف والتػوفس  حركات ال رعيفتلتمد عمل التوافؽ بيف 
 .أ واء البطولبوارعه زميئه  جامه بشكؿ اريع وفلاؿ وك لؾ لدرته عمل الربط بيف ارعته

إلػػم أف التوافػػؽ الحركػػل يم ػػؿ أهميػػب كبيػػرة ـ( 5991)محمددد حددبحا حندد   ن حيػػث يشػػير 
بالواػػػػبب لمجهػػػػاز اللصػػػػبل وأف التوافػػػػؽ يلتمػػػػد عمػػػػم اػػػػيمب ودلػػػػب وظػػػػائؼ الل ػػػػيت والأعصػػػػاب 

، حيػث يتلػيف إراػاؿ مزـ كفػاءة خاصػب مػف الجهػاز اللصػبللػاً فػل عمػؿ واحػد وهػ ا ياػتوارتباطها م
 (801:  51) الإشارات اللصبيب إلم أك ر مف جزء مف أجزاء الجاـ فل ولت واحد.

ما ددد س  ،(50ـ()1009)إ هددد ب محدددطتى ك مدددل وتتفػػػؽ هػػػ ع الوتػػػائج مػػػع درااػػػب كػػػؿ مػػػف 
Metias  (1001()11ـ،)  ندددو وآخدددرونXu et al (1008()15ـ)،  همندددارا وآخدددرون

Hiemstra et al (1005()11ـ)  حيػػث أشػػاروا إلػػم أف تػػدريبات الماػػتقبيت الحاػػيب ال اتيػػب
تااهـ فل تحايف التوازف والتوافؽ اللصبل الل مل والمرووب والقوة والقػدرة الل ػميب ومػف  ػـ الأداء 

 المهاري.
أدر ددد ن وكدددوبر  ىورأ ـ(1009)دراندددة أحمدددد كمددد ل حندددن كمػػػا تتفػػػؽ هػػػ ع الدرااػػػب مػػػع 

Adrian & Cooper (5991)لػػم أف المحافظػػب عمػػم و ػػع تػػوازف الجاػػـ يػػتـ مػػف خػػيؿ إ ـ
تحقيػػؽ التػػوازف مػػا بػػيف لػػوتيف مت ػػادتيف همػػا لػػوة الجا بيػػب الأر ػػيب والقػػوة الم ػػادة لهػػا وهػػل لػػوة 

 (15:  59) (11:  1) الوغمب الل ميب لمل يت الم ادة لمجا بيب الأر يب.
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  ا ئج الماغ رات البد  ة  وم  قشة : عرضث    ً 
 (13دول )دج

 ( المحنوبة و نب الاغ ر ب ن الق  ن  ن مة )تالماونط الحن با والا حراف المع  ري وق
 الماغ رات البد  ةالقبما والبعدي لممجموعة الاجر ب ة فا 

 15= ن

 الماغ رات البد  ة
 الق  س البعدي الق  س القبما

 (ق مة)ت ف 2مج ح م ف
 المحنوبة

  نب
 ع± س   ع± س   الاغ ر

 %7861 >968 886:66 76866 78;76 1>:76 >6687 1>>766 مرووب مفصؿ باطف القدـ

 %68;8 7;6; 886:66 76866 66776 16799 :6688 86799 مرووب مفصؿ ظهر القدـ

 %8861 88689 16199 99;6;- 76878 8:6:66 76781 1>7868 اليموللوة القب ب 

 %8:67 86667 776999 1>>6:- :;869 776:66 :8697 7:6199 الياريالقب ب  لوة

 %;786 ;7768 196878 16681- :9617 916761 8;969 966886 لوة ع يت الظهر

 %>896 :;766 6;961> 6868;- ;8618 77;8:6 8;868 786177 لوة ع يت الرجميف

              58يب ودرجب حر  1.581(= 0.01ليمب "ت" عود ماتوى ملوويب )
( وجػػود فػػروؽ دالػػب إحصػػائيب بػػيف القيااػػييف القبمػػل والبلػػدي لليوػػب 51يت ػػأ مػػف الجػػدوؿ )

البحػػػث فػػػل اختبػػػارات المتغيػػػرات البدويػػػب ليػػػد البحػػػث لصػػػالأ القيػػػاس البلػػػدي حيػػػث كاوػػػت لػػػيـ )ت( 
فػػل  ( كمػػا يت ػػأ وجػػود تحاػػف0.01المحاػػوبب أعمػػم مػػف لػػيـ )ت( الجدوليػػب عوػػد ماػػتوى ملوويػػب )

،  %11.9،  %11.1،  %51.9البلػػػػػدي عمػػػػػم الترتيػػػػػب بواػػػػػبب تمػػػػػؾ المتغيػػػػػرات لصػػػػػالأ القيػػػػػاس
18.5%  ،58.1%  ،11.1% 

يرجػػع الباحػػث الفػػػروؽ الحاد ػػب بػػػيف القيااػػيف القبمػػل والبلػػػدي ولصػػالأ القيػػػاس البلػػدي فػػػل 
المقتػرح ، حيػث تػـ  البدويب ليد البحث إلل تدريبات الأ قاؿ الماتخدمب فل بروامج الأ قاؿ الاختبارات

التدريب بالأ قاؿ الحرة لتوميب القوة الل ميب ب وواعها المختمفب و لؾ مف خيؿ بروامج ت ايال موحد 
ال ػػػليفب وعمػػػؿ  أاػػػابيع يهػػػدؼ إلػػػل ت اػػػيس القػػػوة الل ػػػميب لجميػػػع اليعبػػػيف فػػػل الموػػػاطؽ 8لمػػػدة 

مج خػػػيؿ هػػػ ع الفتػػػرة  فػػػل الجواوػػػب التػػػل بهػػػا تقصػػػير حيػػػث كاوػػػت شػػػدة الحمػػػؿ فػػػل البروػػػا إطػػػيلات
)الحمؿ البايط( ولـ يكف هدؼ البروامج التدريبل خيؿ ه ع المرحمب هو توميب القػوة الل ػميب بشػكؿ 

 يتماشػم، بيوما تـ توفي  البروػامج التػدريبل خػيؿ الأاػابيع الاػت التاليػب بمػا لجميع أجزاء الجاـعاـ 
ريبيػػػب إلػػػل تقويػػػب الل ػػػيت ال ػػػليفب ، وعمػػػل هػػػ ا هػػػدفت الوحػػػدة التدطبيلػػػب الليوػػػب ليػػػد البحػػػث مػػػع

 ماتوي القوة الل ميب ومقدار الإطالب الل ميب. بارتفاع
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إ هد ب محدطتى  ،(8) ـ(1008)أحمدد إبدراه م عدزب وتتفؽ ه ع الوتائج مع درااب كؿ مف 
حيػػث أظهػػرت الوتػائج أف تػػدريبات الأ قػاؿ والإطالػػب الحركيػب أدت إلػػل توميػػب  (50) ـ(1009)ك مدل 

 صبل الل مل والقوة الل ميب والمدى الحركل والتوازف الل مل.التوافؽ الل
 Metinas et al وآخددددرون ما دددد سكمػػػػا تتفػػػػؽ هػػػػ ع الوتػػػػائج مػػػػع درااػػػػب كػػػػؿ مػػػػف 

 Hiemstra نارا وآخرون مه (،11) ـXu DQ et al (1008)نو وآخرون (، 11ـ()1001)

et al (1005)ال اتيب تااهـ فػل تحاػيف حيث أشاروا إلم أف تدريبات الماتقبيت الحايب  (11) ـ
 القوة الل ميب والتوازف.

أبدو  ـ(،5991)أبو العلا عبد التا ح وأحمد  حدر الدد ن  كما تتفؽ ه ع الوتائج مع ما  كرع
وػػه إ ا مػػا ارتفػػع ماػػتوى الوشػػاط أ ـ(1001) زكددا حنددب اهاحمددد ، ـ(1001)العددلا عبددد التادد ح 

لؾ تجويػد عػدد أكبػر مػف الوحػدات الحركيػب لممشػاركب اللصبل لمماتقبيت الحايب ال اتيب زاد تبلػاً لػ 
:  1) وبػػ لؾ تزيػػد القػػوة الل ػػميب. تبلػػاً لمقػػدار المقاومػػب التػػل تواجػػه الل ػػمبفػػل الاوقبػػاض الل ػػمل 

91)(،5  :555) ( ،9 :11) 
عمػػػم أف ـ( 5991)   ر مددد ن محمدددد الخط دددبو  عبدددد العز دددز أحمدددد ال مدددر وهػػػ ا مػػػا يلكػػػدع
ة القوة الل ميب يختمؼ عف البروامج الهادؼ إلم تحايف المهارات الحركيب البروامج الهادؼ إلم زياد

والأداء الريا ػػػػل مػػػػف حيػػػػث اختيػػػػار التمريوػػػػات واػػػػرعب أداء التمريوػػػػات وطبيلػػػػب الوشػػػػاط الريا ػػػػل 
الممػػارس خػػيؿ توفيػػ  البروػػامج بالإ ػػافب إلػػم طبيلػػب الاختبػػار الماػػتخدـ وكمهػػا عوامػػؿ تػػل ر عمػػم 

 (15:  51) جيداً عود تصميـ البروامج.الوتائج ما لـ ت بط 
ب ف الااتفادة مف الأااليب اللمميب أحد الدعائـ  ـ(5998) درو ش محمدزكا  كما يشير

غوم عوها فل عمؿ المدرب الواجأ، وأف البرامج التدريبيب  الأااايب لوجاح أي بروامج تدريبل ولا
 (58:  55) ء اليعبيف.التل تو ع بطريقب مقووب تل ر بشكؿ إيجابل عمم ماتوى أدا

 

 :الانا ا ج ت
فػػػل  ػػػوء الوتػػػائج التػػػم أاػػػتطاع الباحػػػث الحصػػػوؿ عميهػػػا بلػػػد إجػػػراء هػػػ ع الدرااػػػب عمػػػم 

 المتغيرات ليد البحث وفم حدود عيوب البحث ودلب واائؿ القياس أمكف ااتخيص ما يمل:
الاداء  بلػػػدي فػػػلتوجػػػد فػػػروؽ دالػػػب إحصػػػائيا بػػػيف القيااػػػييف القبمػػػل والبلػػػدي ولصػػػالأ القيػػػاس ال -5

 المتغيرات البدويب  ليد البحث.و  المهاري لاباحب الصدر
جميػع المتغيػرات البدويػب ليػد و  الاداء المهػاري لاػباحب الصػدر  أظهرت الوتائج واب تحاف  فل -1

 البحث.
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 :  تدالاوح
 فل  وء ما تقدـ مف ااتوتاجات يوصل الباحث بما يمم:

قتػػرح فػػل  هػػ ع الدرااػػب مػػع وفػػس المرحمػػب الاػػويب وكػػ لؾ الاهتمػػاـ بتطبيػػؽ البروػػامج التػػدريبل الم -5
 مراحؿ اويب أخري عمم عيوات مشابهه.

 .وعمل اوواع اباحب اخري مراحؿ عمريه مختمفبإجراء مزيد مف الدرااات عمم  -1
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 عددددالمراج
 :ةدأولًا :المراجع العرب 

لطبلب الأولم، دار الفكر ، االتدريب والريا بـ(: فايولوجيا 1001أبو اللي عبد الفتاح ) -5
 ، القاهرة.اللربل

، لميالب والتدريب، الطبلب الأولم: فايولوجيا اـ(5991أبو اللي عبد الفتاح، أحمد وصر الديف ) -1
 دار الفكر اللربل ، القاهرة.

: فايولوجيا ومورفولوجيا الريا ل ـ(5999أبو اللي عبد الفتاح، محمد صبحل حااويف ) -1
 ، دار الفكر اللربل، القاهرة.5طرؽ القياس لمتقويـ، طو 

تقويـ بلض : دور الماتقبيت الحايب ال اتيب وت  يرها عمم ـ(1008أحمد إبراهيـ أحمد عزب ) -8
لتيمي  الحمقب ال اويب مف مرحمب التلميـ الأااال، مجمب  ىاوحرافات اللمود الفقر 

 يوط.أايوط للموـ وفووف التربيب الريا يب ،جاملب أا
 ، القاهرة.لواعد الاتزاف فل المجاؿ الريا ل، دار الملارؼ: ـ(5991الشا لل ) أحمد -1
: ت  ير توميب التوازف عمل ماتوي أداء الجممب الإجباريب فل جهاز ـ(1009أحمد كماؿ حاف ) -1

 ، راالب ماجاتير غيراووات 50 يب لواشئل الجمباز تحت الحركات الأر 
 ، جاملب لواة الاويس.بموشورة، كميب التربيب الريا ي

والمهاريب  والاو روبومتريب: الااتجابات الفايولوجيب ـ(1001أحمد محمد زكم حاب الله ) -9
موشورة، كميب  غير راالب دكتوراع ،تدريب ملدؿ وفقا لقيااات متكررة لبروامج

 ، جاملب طوطا.التربيب الريا يب
، دار الفكر اللربم، 1اباحب، طالأاس اللمميب لتدريب ال :ـ(5991أاامب راتب، عمم  كم ) -8

 القاهرة.
 عمـ وفس الريا ب، دار الفكر اللربم، القاهرة. :ـ(5991أاامب كامؿ راتب ) -9

ت  ير بروامج تدريبل لتوميب الماتقبيت الحايب ال اتيب  ـ(:1009إيهاب مصطفم كامؿ ) -50
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