
 

 علٙ بعض المتػيرات البدىٔ٘ ّفاعلٔ٘ الاداٛ لمَازٗ الأثكال ّتأثيرِ باضتدداو تدزٓبيبسىامر 

 المصازع٘ ىاغٕٝ زٓاض٘ السفع لأعلٙ لدٚ

  المكدم٘ ّمػهل٘ البشح: 

 نلٔ٘ التربٔ٘ السٓاضٔ٘ دامع٘ أضْٔط بكطه التدزٓب السٓاضٕ ّعلْو الحسن٘ * أضتاذ تدزٓب زٓاضٕ مطابكات المٔداٌ ّالمطناز

 ّعلْو الحسن٘ نلٔ٘ التربٔ٘ السٓاضٔ٘ دامع٘ أضْٔط ٕبكطه التدزٓب السٓاضزٓاضٕ المصازع٘ تدزٓب ** أضتاذ 

٢٠٦
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 ىٔها سْٔٓ٘ مصازع٘ بكطه التدزٓب السٓاضٕ ّعلْو الحسن٘ نلٔ٘ التربٔ٘ السٓاضٔ٘ دامع٘ أضْٔط*** مدزع مٔها

 **** الباسح معله بْشازٗ التربٔ٘ ّالتعلٔه

 

M 

n 

N

n1

N1

m

n 

 N1 
 

m 

+ 

M = 
N 

n1 

 = يخٕطط انفبعهٛت

 عذد انذفبعبث انُبجحت
 

 عذد انذفبعبث انٗ َفذْب انًصبرع 

 

 عذد انٓجًبث انُبجحت

 انًصبرعَفذْب  عذد انٓجًبث انخٗ

+ 

 عذد انجٕلاث

٢٠٧
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٢٠٨
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٢٠٩
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 :ٍدف البشح

 

 

 فسّض البشح:

 الدزاضات الطابك٘:
    

 

٢١٠
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٢١١
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٢١٢



 

8 
 

 :ادساٛات البشح

 ميَر البشح: 

 لدتنع ّعٔي٘ البشح: 3/2
 لدتنع البشح:  

 عٔي٘ البشح: 

  

  

  

  

  

 

٢١٣
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 (3ددّل )
 ( 6 )ٌ=الأضاضٔ٘ للعٔي٘ قٔد البشح  ّالإنحساف المعٔازٖ ّمعامل الإلتْاٛ في المتػيراتالمتْضط الحطابٕ 

 معامل التفلطح معامل الإلتْاٛ الإنحساف المعٔازٖ المتْضط الحطابٕ ّسدٗ الكٔاع المتػير و

 1.97- 0.66 0.51 17.55 ضيُ/غَس الطً 1

 2.20- 0.17 0.03 1.66 ضــــــــــــه الطْل 2

 1.75 1.38- 27.44 55.67 نذه/ده الْشٌ 3

 1.43 1.54 0.84 5.50 ضـــــــــــيُ العنس التدزٓبٙ 4

 تْصٔف العٔي٘ فٙ متػيرات البشح التذسٓبٔ٘ )التذاىظ(:
 (4ددّل )

 (6الحطابٕ ّالإنحساف المعٔازٖ ّمعامل الإلتْاٛ ّالتفلطح في الاختبازات البدىٔ٘ ّالمَازٓ٘ للعٔي٘ قٔد البشح )ٌ= المتْضط 

 متػيرات البشح

اع
لكٔ

دٗ ا
ّس

 

المتْضط 
 الحطابٕ

 معامل التفلطح معامل الالتْاٛ الانحساف المعٔازٖ

ىٔ٘
لبد

ت ا
بازا

خت
الا

 

 0.39- 0.77- 2.06 84.50 نر قْٗ عطلات السدلين

 1.87- 0.18 1.07 72.13 نر قْٗ عطلات العَس

 0.17- 0.61- 1.10 40.16 الباّىد قْٗ الكٔط٘

 1.78- 0.21 7.00 54.33 نر السفع٘ المٔت٘

 0.95- 0.32 1.83 7.85 ثاىُٔ في أقل شمً مسات(3)الهْبسٖ

 1.18- 0.45 2.00 19.00 ثاىٔ٘ %50الحنل بثني السنبتين 

 -0.86 -0.42 1.47 5.17 ضه هْبسٖلل المطافُ البٔئ٘ اختباز

في  مً الْقْف الاىبطاح الماٜل
 ثاىٔ٘(60)

 1.25- 0.00 2.59 23.50 عدد

 0.86- 0.42 1.47 176.83 متر مً الجبات الْثب العسٓض

ات 
باز

خت
الا

زٓ٘
لمَا

ا
 

 0.86- 0.42- 1.47 14.17 ثاىٔ٘ ثاىٔ٘ 60اختباز مَازٗ السفع لاعلٙ في 

 0.59 0.67 1.03 8.33 عدد زفع٘ الْضط العهطٔ٘

 0.10- 0.31- 0.75 10.17 ثاىٔ٘ ثاىٔ٘  60البرو مً أعلٙ 

 1.11 -0.81 0.02 0.34 عدد فاعلٔ٘ الاداٛ المَازٖ

٢١٤
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 جمع البٔاىات:ّضاٜل ّأدّات  3/3
 

 
 تحلٔل المسادع ّالأبحاخ العلنٔ٘:

 المكابل٘ الػدصٔ٘:

 الاضتبٔاىات المطتددم٘ في البشح:

 

 

 

 

 

 

 

 الاختبازات المطتددم٘:

 : )صدم التنآص(اختبازات البدىٔ٘ ّالمَازٓ٘صدم 

٢١٥



 

00 
 

٢١٦
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 (6=2ٌ=1ٌ) ٗصّغير المنٔ قٔد البشح للنذنْعتين المنٔصٗ  البدىٔ٘ ّالمَازٓ٘ ختبازاتالادلال٘ الفسّم بين متْضطات 

دٗ  المتػيرات
ّس

اع
لكٔ

ا
 

فسم  المجنْع٘ الػير ممٔصٗ المجنْع٘ المنٔصٗ
 المتْضطين

 قٔن٘ ت
 الانحساف المعٔازٖ المتْضط الحطابٕ الانحساف المعٔازٖ المتْضط الحطابٕ

ىٔ٘
لبد

ت ا
بازا

خت
الا

 

 18.28 17.50 1.86 68.67 1.47 86.17 نر قْٗ عطلات السدلين

 5.74 8.33 3.01 64.67 0.89 73.00 نر قْٗ عطلات العَس

 12.41 14.83 2.37 27.00 1.47 41.83 الباّىد ط٘بقْٗ الك

 4.55 8.83 2.16 47.33 5.19 56.17 نر السفع٘ المٔت٘

 3.87 3.00 1.47 7.17 0.75 4.17 ثاىٔ٘ في أقل شمً مسات(3)الهْبسٖ

 3.80 2.33 1.75 17.67 1.79 20.00 ثاىٔ٘ %50الحنل بثني السنبتين 

 14.46 10.83 2.58 16.67 1.17 5.83 ضه لهْبسٖ ل المطاف٘ البٔئ٘ اختباز

مً الْقْف في  الاىبطاح الماٜل
 ثاىٔ٘(60)

 9.08 8.67 3.31 16.17 2.04 24.83 عدد

 4.84 7.67 4.34 171.00 2.66 178.67 متر مً الجبات الْثب العسٓض

زٓ٘
لمَا

ت ا
بازا

خت
الا

 

 60اختباز مَازٗ السفع لاعلٙ في 
 ثاىٔ٘

 4.87 3.50 1.03 11.33 1.17 14.83 ثاىٔ٘

 7.00 2.33 1.72 6.83 1.72 9.17 عدد زفع٘ الْضط العهطٔ٘

 5.20 3.00 1.37 7.67 0.52 10.67 ثاىٔ٘ ثاىٔ٘  60البرو مً أعلٙ 

 3.53 1.04 0.79 2.30 0.37 3.34 عدد فاعلٔ٘ الاداٛ المَازٖ

 :البدىٔ٘ ّالمَازٓ٘الاختبازت  ثبات

٢١٧
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 (9ددّل ) 
 (6قٔد البشح ) ٌ=المَازٓــ٘ ّ البدىٔ٘ ختبازاتمعاملات الإزتباط بين التطبٔل الأّل ّالجاىٕ في الا

 المتػيرات
فسم  التطبٔل الجاىٕ التطبٔل الأّل

 المتْضطين
 زقٔن٘ 

 الانحساف المعٔازٖ المتْضط الحطابٕ الانحساف المعٔازٖ المتْضط الحطابٕ

ىٔ٘
لبد

ت ا
بازا

خت
الا

 

  0.838 0.33 1.38 86.50 1.47 86.17 قْٗ عطلات السدلين

  0.949 0.00 1.41 73.00 0.89 73.00 قْٗ عطلات العَس

  0.949 0.33 1.17 42.17 1.47 41.83 قْٗ الكٔط٘

  0.998 0.17 4.97 56.33 5.19 56.17 السفع٘ المٔت٘

  0.856 0.25 0.49 4.42 0.75 4.17 في أقل شمً مسات(3)الهْبسٖ

  0.986 0.17 2.04 19.83 1.79 20.00 %50الحنل بثني السنبتين 

  0.992 0.08 1.02 5.92 1.17 5.83 الهْبسٖ  المطاف٘ البٔئ٘ اختباز

  0.931 0.50 2.88 25.33 2.04 24.83 ثاىٔ٘(60مً الْقْف في ) الاىبطاح الماٜل

  0.990 0.17 2.48 178.83 2.66 178.67 مً الجبات الْثب العسٓض

زٓ٘
لمَا

ت ا
بازا

خت
الا

 

  0.902 0.33 1.17 15.17 1.17 14.83 ثاىٔ٘ 60اختباز مَازٗ السفع لاعلٙ في 

  0.977 0.17 1.51 9.33 1.72 9.17 زفع٘ الْضط العهطٔ٘

  0.926 0.08 0.42 10.75 0.52 10.67 ثاىٔ٘  60البرو مً أعلٙ 

  0.963 0.04 0.34 3.38 0.37 3.34 فاعلٔ٘ الاداٛ المَازٖ

 :للدزاض٘التيفٔرٓ٘  الادساٛات

 :الكٔاع الكبلٕ

 تطبٔل البرىامر التدزٓبي المكترح:

٢١٨
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 : البعدٖ الكٔاع

 

 :في البشح ٘الاضتطلاعٔ٘ المطتددمالدزاضات 

 الدزاض٘ الاضتطلاعٔ٘ الأّلى:

- 

- 

 التْصل إلى اليتاٜر التالٔ٘: ٌْمً خلال الدزاض٘ الاضتطلاعٔ٘ الأّلى اضتطاع الباسج

- 

- 

- 

 الاضتطلاعٔ٘ الجاىٔ٘:  الدزاض٘

٢١٩
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 التْصل إلى اليتاٜر التالٔ٘: ٌْمً خلال الدزاض٘ الاضتطلاعٔ٘ الجاىٔ٘ اضتطاع الباسج

-   

- 

-   

-  

   

- 

 

 :تحدٓد المطاعـدًٓ

 

 البرىامر التدزٓبي المكترح:

 خطْات إعداد البرىامر التدزٓبي المكترح:

  

-  

٢٢٠
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- 

 

-  

- 

  :أٍداف البرىامر التدزٓبي المكترح
 المكترح إلى لذاّل٘ تحطين:َٓدف البرىامر التدزٓبي 

 

  

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 أضظ ّضع البرىامر التدزٓبي المكترح : 

 

 

  

  

  

  

٢٢١



 

07 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

    

    

   

 Westcott 

 

 لذتْٚ البرىامر التدزٓبي:

 

 تحدٓد الفترٗ الصمئ٘ للبرىامر التدزٓبي: 
 

  

 

  

  

 تحدٓد عدد الْسدات التدزٓبٔ٘ خلال البرىامر التدزٓبي: -ب‌

٢٢٢
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 :تحدٓد شمً الْسدٗ التدزٓبٔ٘ 

-  

- 

 

 

-  

-  

- 

 

: ّاعداد بدىٙ عاو ّخاص تمسٓيات الإحماٛ

 الجصٛ السٜٔطٕ: 

 الجصٛ الختامٕ:

- 

- 

 أضالٔب تيفٔر البرىامر:

٢٢٣
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 أضالٔب تكْٓه البرىامر:
      

  

  

 

  

٢٢٤
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المعالجات الإسصأٜ٘ المطتددم٘:

 

 

 

 

 

 T .R. Test

 

 

9.    

٢٢٥
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 عسض اليتاٜر:

 الأّل:الفسض 
ٌ   ُ القُاطي  درجياث  تىجد فروق دالت إحصائُت بيُ  هوىطيتاث   ٍ  القبليٍ والبديد لصيال   البدنُيت  الووغُيراث   في

 .لدُنت البحثالقُاطاث البددَت 

 (14ددّل )
 ( 6في الكدزات البدىٔ٘ للعٔي٘ قٔد البشح )ٌ= دلال٘ الفسّم بين متْضطات دزدات الكٔاضين الكبلٙ ّالبعدٚ  

 المتػيرات

 الكٔاع البعدٖ الكبلٕالكٔاع 
فسم 

 المتْضطين
 قٔن٘ ت

ىطب٘ 
 التشطً

المتْضط 
 الحطابٕ

الانحساف 
 المعٔازٖ

المتْضط 
 الحطابٕ

الانحساف 
 المعٔازٖ

ىٔ٘
لبد

ت ا
بازا

خت
الا

 

 %17.11 26.32 14.458 1.74 98.96 2.06 84.50 قْٗ عطلات السدلين

 %26.82 37.73 19.335 1.17 91.48 1.07 72.13 قْٗ عطلات العَس

 %30.45 39.50 12.227 1.25 52.39 1.10 40.16 قْٗ الكٔط٘

 %65.05 12.62 35.333 1.63 89.67 7.00 54.33 السفع٘ المٔت٘

 %41.78 5.93 3.28 0.28 4.57 1.83 7.85 في أقل شمً مسات(3)الهْبسٖ

 %43 26.57 8.167 2.48 27.17 2.00 19.00 %50الحنل بثني السنبتين 

 %51.64  8.00 2.67 1.05 2.50 1.47  5.17 هْبسٖ المطاف٘ البٔئ٘ للاختباز 

 %58.85 14.11 13.833 2.07 37.33 2.59 23.50 ثاىٔ٘(60مً الْقْف في ) الاىبطاح الماٜل

 %21.77 32.73 38.500 1.63 215.33 1.47 176.83 مً الجبات الْثب العسٓض

 20571=  0005قٔن٘ ت الجدّلٔ٘ عيد مطتْٚ 

 في الكدزات البدىٔ٘  دزدات الكٔاضين الكبلٙ ّالبعدٚ دلال٘ الفسّم بين متْضطات(3غهل )

0.00

50.00

100.00

150.00

200.00

250.00

قىة  
ععلاث  
 الرجلُ 

قىة  
ععلاث  
 الظهر

الرفدت   قىة القُعت
 الوُوت

الكىبرٌ  
فٍ أقل  
 زه 

ثنٍ  
الركبوُ   
َالحول  

51% 

اخوبار  
 5الكىبرٌ 
 طن  

الانبتاح  
 الوائل

الىثب  
 الدرَط

 الاخوباراث البدنُت

 القُاس البددٌ القُاس القبلٍ

٢٢٦
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::

 الفرض الثانً :
لوهارة  الوهاريدا  فدالُت الأفٍ  البددٌو ُ  القبلٍالقُاط درجاث تىجد فروق دالت إحصائُت بُ  هوىطتاث 
.لدُنت البحث لصال  القُاطاث البددَت علًلرفع لأا

 (15ددّل )في المتػيرات دلال٘ الفسّم بين متْضطات دزدات الكٔاضين الكبلٙ ّالبعدٚ  

 ( 6المَازٓ٘ للعٔي٘ قٔد البشح )ٌ= 

 المتػيرات

 الكٔاع البعدٖ الكٔاع الكبلٕ
فسم 

 المتْضطين
 ت قٔن٘

ىطب٘ 
 التشطً

المتْضط 
 الحطابٕ

الانحساف 
 المعٔازٖ

المتْضط 
 الحطابٕ

الانحساف 
 المعٔازٖ

زٓ٘
لمَا

ت ا
بازا

خت
الا

 

 %88.21 29.19 12.500 1.86 26.67 1.47 14.17 ثاىٔ٘ 60اختباز مَازٗ السفع لاعلٙ في 

 %90.04 22.19 7.500 1.17 15.83 1.03 8.33 زفع٘ الْضط العهطٔ٘

 %81.91 25.00 8.333 1.05 18.50 0.75 10.17 ثاىٔ٘  60مً أعلٙ  البرو

 %55.88  31.45 0.193 01. 53.  0.02  0.34 فاعلٔ٘ الاداٛ المَازٖ
 

 20571=  0005قٔن٘ ت الجدّلٔ٘ عيد مطتْٚ 

المتػيرات المَازٓ٘في   دزدات الكٔاضين الكبلٙ ّالبعدٚ دلال٘ الفسّم بين متْضطات( 4غهل)

:: 

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

30.00

اخوبار ههارة الرفع  
 ثانُت 61لاعلً فٍ 

  61البرم ه  أعلً  رفدت الىطط الدكسُت
 ثانُت

 فاعلُت الادا  الوهارٌ

 فاعلُت الادا  الوهارٌ الاخوباراث الوهارَت

 القُاس البددٌ القُاس القبلٍ

٢٢٧
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ّمياقػ٘ اليتاٜر : تفطير  

٢٢٨
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::

) 

0.193  ) %

 

  

٢٢٩
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 الاضتيتادات:

 

 

 

 

 التْصٔــات :

 

 

 

 

 

 

 

٢٣٠
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 المراجــــع
 

 

٢٣١
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 المسادــــع 
 :العسبٔ٘ باللػ٘ المسادع: أّلًا
 

 

  : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

٢٣٢
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٢٣٣
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٢٣٤
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٢٣٥
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٢٣٦
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 قاٜن٘ المـسفكات

   
  

  

 

 

  

 

  

  

  

  

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

٢٣٧
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(1مسفـــل )

قاٜن٘ بأسماٛ الطادٗ الخبراٛ  

٢٣٨
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أسماٛ الطادٗ الخبراٛ 
 ٘ــــــــالْظٔف هــــــــــالاض و

 لذند أحمد خطسٚ د / 1

 تماو الطٔد د/ أضام٘ 2

 لذنْد سافغ د/ أغسف 3

 سامد سطين أحمدد/  4

 د/ صالح عبد الجابس عبد الحافغ 5

 صالح لذند صالحد /  6
 

 عادل إبسأٍه احمدد /  7
 

 د / عناد سمير لذنْد 8
 

 د/ لذنْد عطٔ٘ بخٔت 9

 

 نابتن/ خالد ضٔد عبدالعال 11

 

  

٢٣٩
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 (2مسفل )

 بالعٔي٘ قٔد البشحاضتنازٗ تطذٔل البٔاىات الخاص٘ 

 

 

 

 

 

  

٢٤٠
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للعٔي٘  تطذٔل البٔاىات الخاص٘ بمتػيرات الينْأّلًا: اضتنازٗ 

 ملاسعات العنس التدزٓبي الْشٌ الطْل الطً الاضـــــــــــه و

1- 

 

 

     

2- 

      

3- 

      

4- 

      

5- 

      

6- 

 

 

 

      

٢٤١
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  ‌

 

 (3مسفل )

 مطح مسدعٙ ّتحلٔل لذتْٚ للنتػيرات البدىٔ٘

 

 

 

  

٢٤٢
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 نلٔ٘ التربٔ٘ السٓاضٔ٘

 قطه التدزٓب السٓاضٕ  ّعلْو الحسن٘

 

 
Faculty of Physical Education 

Sport training and motion 
Sciences Department 

 البرىامر التدزٓبي ّفترات إضتطلاع زاٖ الخبراٛ سْل تحدٓد لذاّزاضتنازٗ 

 الطٔد الأضتاذ الدنتْز/ ...................................................
 تحٔ٘ طٔب٘ ّبعد ,,,,

   لذنْد عبد اللاِ عبد المعطٙ احمد

 

 

 

 ّلطٔادتهه دصٓل الػهس ّتفطلْا بكبْل فاٜل الاستراو ,,,,"

 

  

  

  

                    
 انببحـذ

٢٤٣
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 ححًم انمٕة ( –لٕة يًٛشة ببنظزعت  –ححهٛم انًزاجع انعهًٛت نخحذٚذ طزق حًُٛت انمٕة انعضهٛت ) لٕة لصٕٖ 
 أٔلًا : انمٕة انمصٕٖ

 

 

 المزاجع

 زمن‌الراحت عذد انخكزاراث عذد انًجًٕعبث شذة انحًم

8
1

-
9

1
%

 

9
1

-
1

1
1

%
 

2
 

3
 

4
 

5
 

3
 

4
 

5
 

2
 

3
 

4
 

5
 

‌(2‌)‌
 √  √    √   √   

 (9 ) √    √   √    √  

 (14 )  √  √    √  √    

 (17 )  √   √   √    √  

 (19 ) √   √    √    √  

 (27 )  √   √   √   √   

 (31 ) √   √   √   √    

 (38 ) √         √    

 (49 ) √   √    √   √   

 (51 ) √    √   √   √   

  3 4 3  8 1  4 5  4 6 انًجًٕع

  %31 %41 %31  %91 %11  %41 %61  %41 %61 انُظبت %

٢٤٤
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 ححًم انمٕة ( –لٕة يًٛشة ببنظزعت  –ححهٛم انًزاجع انعهًٛت نخحذٚذ طزق حًُٛت انمٕة انعضهٛت ) لٕة لصٕٖ 

 انًًٛشة ببنظزعتربَٛب : انمٕة 
 

 

 المزاجع

 سيٍ انزاحت عذد انخكزاراث عدد‌المجمىعاث لشدة‌الحمل

5
1

–
6

1
%

 

6
1

-
7

1
%

 

7
1

-
8

1
%

 

8
1

-
9

1
%

 

9
1

-
1

1
1

%
 

2
 

3
 

4
 

5
 

5
 1

1
 

1
5

 

2
1

 

2
5

 

2
 

3
 

4
 

5
 

 (2 )   √     √  √     √    

 (8 )   √     √  √      √   

 (11 )    √    √      √   √  

 (14 )   √     √      √ √    

 (15 ) √        √ √     √    

 (11 )  √      √      √ √    

 (21 )  √       √  √     √   

 (28 )   √      √ √     √    

 (41 ) √        √  √     √   

 (47 ) √       √   √     √   

  1 4 5 3   3 4 4 6    1 4 2 3 انًجًٕع

‌النسبت‌%

31% 21% 41% 11%    61% 41% 41% 31%   31% 51% 41% 11%  

٢٤٥
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ححًم انمٕة ( –لٕة يًٛشة ببنظزعت  –حببع ححهٛم انًزاجع انعهًٛت نخحذٚذ طزق حًُٛت انمٕة انعضهٛت ) لٕة لصٕٖ   

 ربنزب :  ححًم انمٕة

 

 

 المزاجع

 انزاحت عذد انخكزاراث عذد انًجًٕعبث انشذة

6
1

-
7

1
%

 

7
1

-
8

1
%

 

8
1

-
9

1
%

 

9
1

-
1

1
1

%
 

2
 

3
 

4
 

5
 2

1
 

2
5

 

2
 

3
 

4
 

5
 

‌(34‌)‌
 √    √   √  √    

 (34 )  √    √   √  √    

 (75 ) √     √    √     

 (28 )  √    √    √ √    

 (25 ) √    √    √  √    

 (45 ) √     √    √ √    

 (18 ) √    √    √      

 (78 )  √   √    √  √    

 (24 ) √    √    √  √    

 (27 )  √    √   √      

    7 3 7   6 4   5 5 انًجًٕع

   %51 %51 % انُظبت
 

61%   71% 31% 71%    

٢٤٦
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 (4) يزفك

انًخغٛزاث انبذَٛت  ححهٛم يحخٕٖ انًزاجع انعهًٛت نخحذٚذ أْى الاخخببراث انخٙ حمٛض

 ٔانًٓبرٚت لٛذ انبحذ

 

  

٢٤٧
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‌أولا‌:‌تحليل‌محتىي‌المراجع‌العلميت‌لتحديد‌أهم‌الأختباراث‌التي‌تقيس‌المتغيراث‌البدنيت‌قيد‌البحث

 انًزجع   

 الأخخببر
8 11 11 14 17 19 31 37 42 44 46 48 

  ‌          اختبار‌قىة‌عضلاث‌الظهر

             اخخببر لٕة عضلاث انزجهٍٛ

             لٛبص لٕة انعضلاث انعبيهت عهٗ رُٗ ٔيذ انظبعذ

             اخخببر لٕة انعضلاث انعبيهّ عهٗ رُٗ ٔيذ انعضذ

             اخخببر لٕة عضلاث انزبَٛت ٔانًبدة نهفخذ

             اخخببر لٕة انعضلاث انعبيهّ عهٗ رُٗ ٔيذ انظبق

             اخخببر لٕة عضلاث انجذع

             اخخببر لٕة انعضلاث انعبيهّ عهٗ رُٗ ٔيذ انمذو

             د21رُٗ انزكبخٍٛ كبيلًا يٍ ٔضع انٕلٕف فٗ يذٖ 

             د11رُٗ ٔيذ انذراعٍٛ يٍ الاَبطبح انًبئم فٗ يذة 

             ربَّٛ 21انشذ عهٗ عضهّ نًذة 

             د 11رُٗ ٔيذ انذراعٍٛ عهٗ انًخٕاسٖ 

             رٕاٌ 11انٕلٕف يٍ انزلٕد فٗ سيٍ 

             د 21رلٕد رفع انزجهٍٛ 

             انجهٕص يٍ انزلٕد

             لٕة لبض انٛذ

             دفع أرمبل ببنذراعٍٛ

             انٕرب انعزٚض يٍ انٕلٕف

             رفع رجهٍٛ

             ٚبردة عذٔ 11

             الاحخفبظ بٕضع انخعهك ) رُٗ انذراعٍٛ (

٢٤٨
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 انًزجع  

 الأخخببر
8 11 11 14 17 19 31 37 42 44 46 48 

             انشذ لأعهٗ ) أكبز عذد (

             انجزٖ الإرحذادٖ

             دفع كزة طبٛت يٍ انٕلٕف

             جهٕص يٍ انزلٕد ٔانزببث 2/1

             دفع كزة طبٛت يٍ انجهٕص

             رُٗ انذراعٍٛ ٔانزببث 2/1اَبطبح يبئم 

             رُٗ ٔيذ انذراعٍٛ ببطخًزاراَبطبح يبئم 

             انٕرب انعًٕدٖ يٍ انزببث

             يخز 51عذٔ 

             انجزٖ انًكٕكٗ

             ريٗ كزة نًظبفت

             الاَبطبح انًبئم يٍ انٕلٕف

             اخخببر رفع انشيٛم

             د ْٕٔ يبئم 31يفزٔد عذِ الاحخفبظ ببنجظى 

 انجهٕص انطٕٚم يع رببث انٕطط ٔرفع انزجهٍٛ 

 ( 5 45سأٚت ) 
            

٢٤٩
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 ححهٛم يحخٕٖ انًزاجع انعهًٛت نخحذٚذ أْى الأخخببراث انخٙ حمٛض انًخغٛزاث انًٓبرٚت لٛذ انبحذ:  ربَٛب

 

 انًزجـع                                               

 الاخخبـبر
3 

 
14 
 

15 
 

28 
 

31 
 

37 
 

47 
 

انُظبت 
 انًئٕٚت %

 14.28 *        نهكٕبز٘اخخببر انًظبفت الأفمٛت 

 28.56 *      * نهكٕبز٘اخخببر انًظبفت انزأطٛت 

 42.84 *   *   * د 31 فٙلأكبز عذد يٍ انًزاث  انكٕبز٘اخخببر أداء 

 14.28 *       د 61اخخببر أداء يٓبرة انزيٛت انخهفٛت ببنًٕاجٓت 

 14.28 *       انزفع لأعهٗنًٓبرة  انًٓبرٖاخخببر فبعهٛت الأداء 

 14.28 *       َفض الاخخببر انظببك ببطخخذاو انشبخصٗ

 14.28 *       إٚجببَٙفض الاخخببر انظببك ببطخخذاو سيٛم 

 42.84  * *    * انمصٕٖ نهزفع يٍ أعهٗ )انًبدة نهزجهٍٛ( اخخببر انمٕة

 14.28   *     انعبنّٛ اخخببر انمٕة انمصٕٖ نهزفعت انعكظٛت

 14.28    *    عهٗ رجم ٔاحذة انكٕبز٘اخخببر حٕاسٌ 

 14.28    *    كببر٘ 3اخخببر سيٍ 

 14.28    *    عبنّٛاخخببر سيٍ الأداء بزيّ ًٍٚٛ ٔٚظبر 

 14.28    *    عبنٛت ًُٚٗ ٔٚظزا رفعت انٕطط انعكظٛتاخخببر سيٍ أداء 

 14.28      *  سيٍ دلٛمت َٔصف فٙ يٍ اعهٗ اخخببر بزو انشبخض

 14.28      *  سيٍ دلٛمت َٔصف فٙنهشيٛم  انزفع لأعهٗ الإٚجببٙاخخببر 

سيٍ رلاد  يٍ اعهٗ اخخببر انمٕة انًًٛشة ببنظزعت انخبص بًجًٕعت انزيٛت انخهفٛت
 حكزاراث

*       14.28 

 28.56  *     * حزكبث انزفع لأعهٗاخخببر فعبنٛت الأداء انًٓبرٖ نًجًٕعت 

٢٥٠
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 (5ل )ــمسف

ّالترتٔب اليطبي اضتطلاع زأٚ الخبراٛ لتشدٓد الاختبازات البدىٔ٘ ّالمَازٓ٘ 
 لكٔاع المتػيرات البدىٔ٘ ّالمَازٓ٘ قٔد البشح.لعياصس اللٔاق٘ البدىٔ٘

  

٢٥١
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 نلٔ٘ التربٔ٘ السٓاضٔ٘

 قطه التدزٓب السٓاضٕ  ّعلْو الحسن٘

 

 
Faculty of Physical Education 

Sport training and motion 
Sciences Department 

 البرىامر التدزٓبي ّفترات اضتنازٗ إضتطلاع زاٖ الخبراٛ سْل تحدٓد لذاّز

 الطٔد الأضتاذ الدنتْز/ ...................................................
 تحٔ٘ طٔب٘ ّبعد ,,,,

   لذنْد عبد اللاِ عبد المعطٙ احمد

 

 

 

 ّلطٔادتهه دصٓل الػهس ّتفطلْا بكبْل فاٜل الاستراو ,,,,"

 

  

  

  

                    
 انببحـذ

٢٥٢
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√

: 

1 

 

 

 

 

  

2 

 

 

 

 

 

  

3 

 

 

 

 

 

 

 

  

4 

 

 

 

 

  

٢٥٣
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5 

 

 

 

 

 

 

  

6 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

٢٥٤
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 :الاخخببراث انًٓبرٚت 

 
  

 

  

  

   

 
  

 
  

  

 

 ضبفخّيب حزٌٔ إ :

..............................................................................................................

..............................................................................................................

.............................................................................................................. 

 انببحذ

٢٥٥
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 الاختبارات البدنية و المهارية المطبقة على أفزاد العينة قيد البحث

٢٥٦
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‌)قىة‌قصىي(‌إختبار‌قىة‌عضلاث‌الرجلين‌:‌ -4

٢٥٧
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 الىضع الابتدائي :  

8- ‌‌

٢٥٨
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 انٕضع الابخذائٗ :

 

 الىضع الابتدائي : 

‌وقىف مع تطىيق خصز الشاخص بالذراعين . 

 طزيقة الأداء :

 

٢٥٩
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٢٦٠
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 (7ل )ــمسف

 قٔد البشح.بالأثكال المطتددم٘  التنسٓياتاضتطلاع زأٚ الخبراٛ لتشدٓد 
 

٢٦١
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 نلٔ٘ التربٔ٘ السٓاضٔ٘

 قطه التدزٓب السٓاضٕ  ّعلْو الحسن٘

 

 
Faculty of Physical Education 

Sport training and motion 
Sciences Department 

 البرىامر التدزٓبي ّفترات اضتنازٗ إضتطلاع زاٖ الخبراٛ سْل تحدٓد لذاّز

 ...................................................الطٔد الأضتاذ الدنتْز/ 
 تحٔ٘ طٔب٘ ّبعد ,,,,

   لذنْد عبد اللاِ عبد المعطٙ احمد

 

 

 

 ّلطٔادتهه دصٓل الػهس ّتفطلْا بكبْل فاٜل الاستراو ,,,,"

 

  

  

  

                    
 انببحـذ

 

٢٦٢
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ترونه َوناطب هع رأي طُادتكن الوورَناث ها  أهام( √الرجا  ه  طُادتكن وظع علاهت )

 الوناطبت

 انتمريه و
انعضلاث 

 انعامهت
 مىافق

غير 
 مىافق

 شكم انتمريه

 

1 
  

 

2 

  

 

3 

  

 

4 

  

 

5  

  

 

٢٦٣
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 انتمريه و
انعضلاث 

 انعامهت
 مىافق

غير 
 مىافق

 شكم انتمريه

6 
 

   

7 

   

 

 

8  

  

 

9  

  

 

11  

   

11  

  

 

٢٦٤
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 انتمريه و
انعضلاث 

 انعامهت
 مىافق

غير 
 مىافق

 شكم انتمريه

 

12  

   

13  

  

 

14  

  

 

15  

  

 

16  

  

 

17  

  

 

 

18 
  

 

19 
   

٢٦٥
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٢٦٦
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٢٦٧



 

63 
 

  

 

 

 

 

  

 

 

٢٦٨
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 (  9مسفل )

ّفترات البرىامر  اضتنازٗ اضتطلاع زأٚ الطادٗ الخبراٛ سْل لذاّز
التدزٓبٙ المكترح

 

 
 

  

٢٦٩
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 السٓاضٔ٘نلٔ٘ التربٔ٘ 

 قطه التدزٓب السٓاضٕ  ّعلْو الحسن٘

 

 
Faculty of Physical Education 

Sport training and motion 
Sciences Department 

 البرىامر التدزٓبي ّفترات اضتنازٗ إضتطلاع زاٖ الخبراٛ سْل تحدٓد لذاّز

 ...................................................الطٔد الأضتاذ الدنتْز/ 
 تحٔ٘ طٔب٘ ّبعد ,,,,

   لذنْد عبد اللاِ عبد المعطٙ احمد

 

 

 تهه دصٓل الػهس ّتفطلْا بكبْل فاٜل الاستراو ,,,,ّلطٔاد"

 

  

  

  

                    
 انببحـذ

 

٢٧٠
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علٙ بعض المتػيرات ّتأثيرِو 2003 – 2001مْالٔد الأثكال  ات: تحدٓد الفترٗ الهلٔ٘ للبرىامر التدزٓبي باضتدداو تدزٓب أّلًا

 المصازع٘ىاغٕٝ زٓاض٘السفع لأعلٙ لدٚالبدىٔ٘ ّفاعلٔ٘ الاداٛ لمَازٗ

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 ..................... )  ( ضت٘ أضابٔع )غَس ّىصف( 1
 ..................... )  ( ثماىٔ٘ أضابٔع )غَسًٓ( 2
 ..................... )  ( عػسٗ أضابٔع )غَسًٓ ّىصف( 3
 ..................... )  ( اثيا عػس أضبْع )ثلاث٘ أغَس( 4

 :للبرىامر التدزٓبي  عدد الْسدات في الأضبْع الْاسدتحدٓد  :ثاىٔاً

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 ..................... )  ( ّسدتاٌ. 1

..................... 

..................... 
 )  ( ثلاث٘ ّسدات تدزٓبٔ٘. 2
 )  ( أزبع ّسدات تدزٓبٔ٘. 3

 :للبرىامر التدزٓبي  التدزٓبٔ٘شمً الْسدٗ :تحدٓد ثالجاً

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 ..................... )  ( ...................دقٔك60٘ 1

..................... 

..................... 
 )  ( ...................دقٔك90٘ 2
 )  ( ...................دقٔك120٘ 3

 داخل الْسدٗ التدزٓبٔ٘ : الاثكالشمً تدزٓبات تحدٓد  :زابعاً

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 ..................... )  ( ...................دقٔك15٘ 1

..................... 

..................... 

..................... 

..................... 

 )  ( ...................دقٔك20٘ 2
 )  ( ...................دقٔك25٘ 3
 )  ( ...................دقٔك30٘ 4
 )  ( ...................دقٔك35٘ 5
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 بسىامر تدزٓبي باضتدداو الاثكال:طسٓك٘ التدزٓب المياضب٘ لتيفٔر تحدٓد  :خامطاً

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 .................... )  ( طسٓك٘ التدزٓب التهسازٖ 1

.................... 

.................... 
 ................... 

 )  ( طسٓك٘ التدزٓب الفترٚ مستفع الػدٗ 2
 )  ( طسٓك٘ التدزٓب الفترٚ ميدفض الػدٗ 3
 )  ( طسٓك٘ التدزٓب المطتنس 4

 تػهٔل حمل التدزٓب المياضب للنسسل٘ الطئ٘: :ضادضاً

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
1 1:1 )  ( .................... 

.................... 

.................... 
 ................... 

................... 

2 1:2 )  ( 
3 2:1 )  ( 
4 2:2 )  ( 
5 1:3 )  ( 

 : مْضع تدزٓبات الاثكال داخل الْسدٗ التدزٓبٔ٘ :ضابعاً

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 .................... )  ( الجصٛ التنَٔدٖ 1

.................... 

.................... 
 )  ( الجصٛ السٜٔطٕ 2
 )  ( الجصٛ اليَاٜٕ 3

 -: فترٗ الإعداد الأضاضٕ:ثامياً

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 .................... )  ( أضبْع 2 1

.................... 

.................... 
................... 

 )  ( أضبْع 3 2
 )  ( أضبْع 4 3
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 : فترٗ الاعداد الخاص:تاضعاً

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 .................... )  ( أضبْع 3 1

.................... 

.................... 
 )  ( أضبْع 4 2
 )  ( أضبْع 5 3

 -:(الميافطاتالاعداد التيافطٕ )ما قبل : فترٗ عاغساً

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 .................... )  ( أضبْع 1

.................... 

.................... 
 )  ( أضبْع 2 2
 )  ( أضبْع 3 3

 

 -: ٓفطل اضتدداو ّضٔل٘ التدزٓب بالأثكال:الحادٚ عػس

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 .................... )  ( الأثكال الحسٗ 1

.................... 

.................... 
 )  ( أدَصٗ الأثكال المجبت٘  2
 )  ( مسنب ميَنا 3

 -التدزٓب بالأثكال:: ٓفطل اضتدداو تمسٓيات عػس الجاىٕ

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 .................... )  ( العام٘ أّ الأضاضٔ٘ 1

.................... 

.................... 
 )  ( المطاعدٗ 2
 )  ( المهنل٘ 3
 ....................  الخاص٘ 4
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 ....................  مسنب ميَنا 5

 زٓب بالأثكال باضتدداو البرىامر:: ٓفطل تطبٔل بسىامر التدعػسالجالح 

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 .................... )  ( الهسمٕ 1

.................... 

.................... 
 )  ( بيردس 2
 )  ( دٖ لْزو 3

 -: ٓفطل اضتدداو أضلْب الاىكباض العطلٕ:السابع عػس

 اضافات أخسٚ () الفترٗ الصمئ٘ و
 .................... )  ( الحسنٕ 1

.................... 

.................... 
 )  ( الجابت 2
 )  ( مسنب ميَنا 3

   : ٘أٖ اقتراسات أخسٚ تسّىَا ضٔادتهه مياضب

...............................................................................................

...............................................................................................

........................................................................................ 

 

 انببحذ
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 (10مسفل )

 تحلٔل فاعلٔ٘ الاداٛ المَازٚاضتنازٗ 
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 (11مسفل )

البشح  فيّالادّات المطتددم٘  الأدَصٗ  
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  الأدَصٗ المطتددم٘ لكٔاع الطْل الْشٌ ّالمدٚ الحسنٕ 

.انظهر ،انرجهين ،قىة انقبضت ماوىميترجهاز 

 

 جهاز ديىامىميتر

 

 

 ساعت ايقاف نقياش انسمه
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 جهاز انرستاميتر نقياش انىزن وانطىل
 

 

 

 

 

 

 

٢٧٩



 

75 
 

 بساط مصارعت

 شاخص مصارعت

 

 

  

٢٨٠



 

76 
 

 اجهسة اثقال

 

 

بار حديدي
 

 

 
(58,60 ,61) 
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 (12مسفل )

 نمْذز مً البرىامر التدزٓبٙ المكترح
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٢٨٣



 

79 
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 (13مسفل )

 نمْذز مً البرىامر التدزٓبٙ بالاثكال
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 يخغٛزاث

 انحًم

انجهٕص ٔانببر  انزفعت انًٛخّ رُٗ انظبلٍٛ يذ انظبلٍٛ ضغط انزجهٍٛ

 خهف انزلبّ

حجذٚف انببر 

 Tحزف 

ضغط انًمعذ 

ببنببر يظخٕٖ 

 ٔعبنٗ

طحب 

 انذراعٍٛ

 الثقل %
25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 

 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 انخكزار

 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 انزاحت)د(

 

 2109/  4/ 8 -الأرٍُٛ :           انٕحذة انخذرٚبٛت انزبَٛت

 

 يخغٛزاث

 انحًم

انجهٕص  انزفعت انًٛخّ رُٗ انظبلٍٛ يذ انظبلٍٛ ضغط انزجهٍٛ

ٔانببر خهف 

 انزلبّ

حجذٚف انببر 

 Tحزف 

ضغط انًمعذ 

ببنببر يظخٕٖ 

 ٔعبنٗ

طحب 

 انذراعٍٛ

 الثقل %
25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 

 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 انخكزار

 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 انزاحت
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 2109/  4/ 01 -الأربعبء :             انٕحذة انخذرٚبٛت انزبنزت 

 يخغٛزاث

 انحًم

انجهٕص  انزفعت انًٛخّ رُٗ انظبلٍٛ يذ انظبلٍٛ ضغط انزجهٍٛ

ٔانببر خهف 

 انزلبّ

حجذٚف انببر 

 Tحزف 

ضغط انًمعذ 

ببنببر يظخٕٖ 

 ٔعبنٗ

طحب 

 انذراعٍٛ

 الثقل %
25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 25 45 65 

 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 انخكزار

 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 انزاحت

 

 2109/  4/ 03 -انظبج :             انٕحذة انخذرٚبٛت انزابعت

 يخغٛزاث

 انحًم

انجهٕص  انزفعت انًٛخّ رُٗ انظبلٍٛ يذ انظبلٍٛ ضغط انزجهٍٛ

ٔانببر خهف 

 انزلبّ

حجذٚف انببر 

 Tحزف 

ضغط انًمعذ 

ببنببر يظخٕٖ 

 ٔعبنٗ

طحب 

 انذراعٍٛ

 الثقل %
31 45 71 31 45 71 31 45 71 31 45 71 31 45 71 31 45 71 31 45 71 31 45 71 

 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 4 15 35 انخكزار

 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 91 61 31 انزاحت
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 (14مسفل )

 المْافكات الهتابٔ٘ السسمٔ٘ الخاص٘ بالبشح
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