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 (    2  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

 برنامج تدريبي لتحسيف التوازف العضمي بيف الذراعيف وتأثيره
 عمي الأداء المياري في كرةالسرعة

 *أ.د/ َاسز كًال غُُى                                                                   

 *د/ راوَح يذًد يصثاح  

 المقدمة ومشكمة البحث :
مرت كرة السرعة بتطورات هائمة منذ  بااةذة ورذور الم بذة وتذن وهتنذا هذ ا سذواا هذن  اواترذا        

 و سذذذواا هذذذن مذذذواا الاذذذانوض اللازذذذة بالم ذذذ  لتمذذذ   مذذذض م ذذذر  وكذذذرة وموازذذذلات ل رذذذا  الم بذذذة
 الرةا ة.

وةذذث  ض رةا ذذة كذذرة السذذرعة ت ذذا رةا ذذة مذذض رةا ذذات الم ذذر  ولكنرذذا تمةذذ ت عذذض تمذذ  
الرةا ات ب اة ممة ات  همرذا  نرذا الووةذاة التذن ةمكذض لمعذ  ممارسذترا بملذراة وةذث ورذر نذو  

نلذذراا  ل السذذولو ه وهةذذا ةاذذو  المعذذ  مذذض  نذذوا  الم ذذ  هذذن رةا ذذة كذذرة السذذرعة ةسذذمن الم ذذ  اا
بأااا  رب ة  و ا  بااًا مض    و ع مض الأو ا  الأرب ة وتن نراةتر  ، وةث ةلزل بةض كل 
و ذذع و ارلذذر مذذاة  منةذذة لتضةةذذر الم ذذر  وااسذذت ااا لمو ذذع التذذالن بذذ مض نزذذ  اهةاذذة وهذذ ا 

ق مبا  المساواة ، وةراه  الوك  ال مض ةسر  عمن  مةع المعبةض مض  مةع المراول السنةة لتواة
الاائ  ال ربات السمةمة هذن هذ ا النذو  مذض الم ذ  لكذن ةذت  تواةذا المركذ  لمعذ  وتزذ ةا  لم ذ  

 ه 3ال و ن بوزولا عمن  كبر عاا مض ال ربات الزوةوة عض المعبةض المناهسةض . ل 
ن  ا بمذذا  همذذض  ذذ  ن ذذا  نذذا اةذذت  الوزذذول عمذذن مركذذ  و تزذذ ةا المعبذذةض لم ذذ  ال و ذذ

 هارتر  عمن تواةق  عمن  ااا مض ال ربات الزوةوة .
  نذذاا المناهسذذة  هذذن الم ذذ  السذذولوعض مناهسذذةر  ، وةذذث اوذذو الباو ذذاض  ض م  ذذر الو ذذ  
لذذاااا المرذذار  ةرتلذذع هذذن  و ذذا  الم ذذ  اانلذذراا  ل السذذولو ه المذذ ااة بالةذذا الةمنذذ  عنرذذا بالةذذا 

 الةسر  .
ه عمن  ض المعبةض ال ةض ةتمة وض  2007ض ، وناها الزباغ ل وةو ورا  مال عما الاة

بماارة  رهع عمن التوك  والتو ةا الإراا  لوركاتر  ، بالإ اهة  لن تمة ه  بتناسق هارمونةة  كبر 
هن  عاااه  البانن ل هاراتر  ولزائزذر  البانةذة ه ولازذة بالنسذبة لطبويراهةذة الاذوة ال  ذمةة ل 

المتناسذذذذذق لاذذذذذوة الم موعذذذذذات ال  ذذذذذمةة لملتمذذذذذ  وزذذذذذمت ال سذذذذذ  ه هذذذذذ      التو ةذذذذذع الرذذذذذارمونن
 و  الإعااا المرار  الأك ر تنوعًا ل المتمة وض بتنو  وت اا  وان  الأاااات المرارةة  الرةا ةوض

 ه 49:  4والأه ال  و ال نازر الوركةة الأساسةة للإعااا المرار . ل 
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 (    2  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

ه  ض التذذوا ض ال  ذذمن ةتطمذذ  و ذذوا تكذذاه  بذذةض هذذوة  2000لذذ ا ةذذر  عبذذا الذذرومض  اهذذر ل 
ال  ذذذمة  و الم موعذذذة ال  ذذذمةة ال اممذذذة مذذذع هذذذوة ال  ذذذمة  و الم موعذذذة ال  ذذذمةة الماابمذذذة لرذذذا ، 
وةتطم   ل  و وا توا ض هن نس  الاذوة ل سذ  اللذرا و لذ  عمذن  ذانبن ال سذ  وبذةض الم موعذات 

س الملزذذذل ، همذذذض  ذذذ  ةتطمذذذ  الوزذذذول لرذذذ ا التذذذوا ض التذذذارة  بذذذأااا تكذذذرارات ال  ذذذمةة وذذذول نلذذذ
وم موعات متناسبة تتناول ال  مت الموركة الأساسذةة لموركذة وال  ذمت الم ذااة والمسذاعاة 

 ه  28:   5.ل  
ه  لذن  ض ورذور الذتمل التذذوا ض  2000كمذا   ذار عبذا ال  ةذ  النمذر ونارةمذذاض اللطةذ  ل 

  الوركذذن هذو واةاذة واه ذذة بالنسذبة لذب   الأن ذذطة الرةا ذةة ، وة تاذا  ض  يمذذ  هذن الاذوة والمذا
التكةلذذذات النات ذذذة عذذذض هذذذ ا االذذذتمل ةذذذن   مذذذض ااسذذذتلاا  المتكذذذرر لذذذب     ذذذ اا ال سذذذ  بذذذاوض 
اسذذتلاا  مما ذذل لا ذذ اا الماابمذذة لرذذا ممذذا ةذذ ا   لذذن تبذذاةض  ومذذال التذذارةب  وتبذذاةض ماذذارة  نسذذ ة 

ااة ال ذذلاا ، كمذذا  ض هذذ ا االذذتمل هذذن التذذوا ض ة ةذذا مذذض ملذذاطر الإزذذابة ال  ذذمت عمذذن اسذذت 
وةمكذذض تمهةذذا مذذض لذذمل تزذذمة  بذذرامئ تارةبةذذة ممئمذذة ترذذا   لذذن توسذذةض التذذوا ض ال  ذذمن منذذ  

 مراول الممارسة المبكرة .
 ه 232: 6ل 

مذذض  همذذض لذذمل ت ربذذة اسذذتطمعةة هذذا  برذذا الباو ذذاض عمذذن اعبذذات كذذرة السذذرعة المسذذ مت
هبذذل ااتوذذاا المزذذر  لكذذرة السذذرعة تبذذةض  ض لذذا  تمذذ  المعبذذات  انذذ   هذذو  مذذض ال انذذ  ارلذذر 
لم س  هال را  الةمن  وهذن الذ را  ال ذاربة الأساسذةة  هذو  مذض الذ را  الةسذر  ، وةذث ورذر  لذ  
مذذض لذذمل م  ذذر الو ذذ  لذذاااا المرذذار  هذذن الم ذذ  السذذولو هكانذذت لزذذال  الذذ را  الةمنذذ    لذذ ل  

  توسةض نسبة التوا ض ال  من هن الاوة بةض ال راعةض مما ةترت  عمةا توسذةض م  ذر الو ذ  و 
لذذذاااا المرذذذار  لمذذذ را  الةسذذذر  ، ومذذذض هنذذذا هذذذا  الباو ذذذاض بذذذع راا هذذذ   الاراسذذذة مذذذض لذذذمل و ذذذع 
برنامئ تارةبن لتوسةض التوا ض ال  من بةض ال راعةض وتأ ةر  عمن الأااا المرار  هذن كذرة السذرعة 

. 
 -ىدؼ البحث :

ييدؼ ىذا البحث إلى وضع برنامج تدريبي مقترح بالأثقاؿ لتحسيف التوازف العضمي بيف 
 الذراعيف وتأثيره عمي الأداء المياري في كرة السرعة وذلؾ مف خلاؿ التعرؼ عمى :

 تأ ةر البرنامئ التارةبن الماترح بالأ اال هن توسةض التوا ض ال  من بةض ال راعةض  - 1
أ ةر البرنامئ التارةبن الماترح عمن الأاااالمرار  لأنوا  الم   الإنلراا  ل السولو ت - 2

 ه 
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 -فروض البحث :
تو ا هروق االا  وزائةة بةض الاةاسةض الابمن لم راعةض هن لال  مة الااب ة  لم را   -1

 ةا البوث .الأةمض وال را  الأةسره ، و ل ال  مة الباسطة لم را  الأةمض وال را  الأةسر ه ه
اتو ا هروق االا  وزائةة بةض الاةاسةض الابمن والب ا  لم راعةض هن لال  مة  -2

الااب ة  لم را  الأةمض وال را  الأةسره ، و ل ال  مة الباسطة لم را  الأةمض وال را  الأةسر ه  
 هةا البوث .

مرار  لأنوا  الم   تو ا هروق االا  وزائةة بةض الاةاسةض الابمن والب ا  هن الأاااال -3
 الإنلراا  ل السولو ه لزال  الاةاس الب ا  .

اتو ا هروق االا  وزائةة هن الاةاس الب ا   لاااا المرار  لأنوا  الم    -4
 الإنلراا  ل السولو ه لم را  الأةمض وال را  الأةسر .

 مصطمحات البحث :ػ
 -التوازف العضمي : - 1

 مةة وعمهترا النسبةة ب  مة  و م موعة ع مةة هو هوة ع مة واواة  و م موعة ع
 ه 424:  9 لر  ماابمة لرا ويالبا ما ة بر عض الواوا النسبةة لماوة ل 

 -اختلاؿ التوازف العضمي : -2
هو والة تواث عناما تزب  ال  مت عم   وا  انبن ال س   كبر هوة مض ال  مت 

 ه  282:  10الماابمة لرا. ل 
 الدراسات السابقة:

 ( 2001دراسة "وائؿ السيد قنديؿ" )
عنوانرذذذا : نبرنذذذامئ تذذذارةبن ماتذذذرح لتنمةذذذة التذذذوا ض هذذذن هذذذوة ال  ذذذمت لمعبذذذن الإسذذذكوا  ن 
وترذذا  هذذ   الاراسذذة الذذن الت ذذر  عمذذن تذذأ ةر البرنذذامئ الماتذذرح لتنمةذذة التذذوا ض هذذن هذذوة ال  ذذمت 

لبوذذذث عمذذذن عةنذذة مذذذض اعبذذذن لمعبذذةض، وهذذذا اسذذتلا  الباوذذذث المذذذنرئ الت رةبذذن وا ذذذتممت عةنذذة ا
الإسذذذكوا  وهذذذا  سذذذلرت نتذذذائئ البوذذذث عذذذض توسذذذض مموذذذوو هذذذن تنمةذذذة التذذذوا ض هذذذن هذذذوة ال  ذذذمت 

 ه14لمعبن الإسكوا .ل 
 ( 2002دراسة "مصطفي عبد النعيـ حسف ")

مو ذوعرا : نتذذأ ةر برنذامئ لتنمةذذة التواهذق ال زذذبن ال  ذمن هذذن تذنس الطاولذذة . ن وترذذا  
ة  برنذذذامئ تذذذارةب  لتنمةذذذة التواهذذذق ال زذذذب  ال  ذذذم  وم رهذذذة تذذذا ةر  عمذذذ  هذذذ   الاراسذذذة الذذذن تزذذذم

مسذذذذتو  التواهذذذذق ال زذذذذب  ال  ذذذذم  هبذذذذل وب ذذذذا تطبةذذذذق البرنذذذذامئ ، وهذذذذا اسذذذذتلا  الباوذذذذث المذذذذنرئ 
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 (    4  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

سذذذنة وهسذذذمر  الذذذ  م موعذذذة ت رةبةذذذة  15الت رةبذذذن عمذذذن عةنذذذة مذذذض اعبذذذن التذذذنس طاولذذذة توذذذت 
، وها  سلرت  ه  النتذائئ عذض اض البرنذامئ التذارةب   و و ابطة مستلاما الاةاس الابم  والب ا  

تذذا ةر اة ذذاب  وه ذذال هذذ  تنمةذذة التواهذذق ال زذذب  ال  ذذم  اهذذراا عةنذذة البوذذث الت رةبةذذة وهاعمةذذة 
البرنامئ الماترح لتنمةة التواهذق ال زذب  ال  ذم  هذ  تطذوةر مسذتو  المرذارات ااساسذةة لنا ذ ا 

 ه12سنة.ل 15تنس الطاولة توت 
 ( 2002"أحمد رياض المنشاوي" )دراسة

مو ذذوعرا : نبرنذذامئ تذذارةبن بالأ اذذال لتواةذذق التذذوا ض هذذن الاذذوة لذذب   ال  ذذمت الااب ذذة 
والباسطة هن الركبتةض ن وترذا  هذ   الاراسذة الذن تزذمة  برنذامئ تذارةبن بالأ اذال لتواةذق التذوا ض 

ن مرذارتن الو ذ  هذن  ل ذا  هن الاوة لب   ال  مت الااب ة والباسطة هذن الذركبتةض لذا  اعبذ
 10  زذذذار ، وهذذذا اسذذذتلا  الباوذذذث المذذذنرئ الت رةبذذذن عمذذذن عةنذذذة  50الاذذذو  والبذذذاا هذذذن سذذذباوة 

اعبةض مض طمبة كمةة التربةة الرةا ةة تلزص السباوة و ل ا  الاو  ، وها  سلرت  ه  النتذائئ 
اب ذة والباسذطة عمذن عمن  نا ا تو ا هروق االة اوزائةا هذن الاةذاس الب ذا  بذةض ال  ذمت الا

 ه 1الركبة الةمنن والةسر  لمتضةرات البناا التركةبن .ل 
 Page("2002 )دراسة"بيج

مو ذذذوعرا : نماارنذذذة تذذذأ ةر تمذذذارةض المااومذذذات المرنذذذة والتمذذذارةض الأة وتونةذذذة عمذذذن التذذذوا ض 
 ال  من لم موعة ع مت الترابة ةوس ل  با المنورهة ه لا  اعبن رةا ات الوركة مض هذوق
الذر س. ن وترذا  هذ   الاراسذة الذن التواةذا الكمذن وماارنذة نسذ  التن ذةط ال  ذمن هذن ال  ذذمت 
ال اممذة والماابمذة هذذن الأهذراا ال ذذااةةض باا ذاهة  لذذن ماارنذة نتذائئ الأهذذراا ال ذااةةض مذذع نتذائئ عةنذذة 

هةذا  مض اعبن رةا ات وركة ال را  مض هوق الر س ، وماارنة نس  التن ةط ال  من لم  مت
الاراسذذذة هذذذن وذذذالتن مااومذذذة ملتملذذذةض هذذذن عةنذذذة الرةا ذذذةةض، وهذذذا اسذذذتلا  الباوذذذث المذذذنرئ  ذذذبا 
الت رةبن عمن عةنة مض اعبةض رةا ات وركة الذ را  مذض هذوق الذر س ، وهذا  سذلرت  هذ  النتذائئ 
عمذذن عذذا  و ذذوا الذذتم  هذذن نسذذ  التن ذذةط ال  ذذمن بذذةض م مذذوعتن البوذذث ل ال ذذااةوض ماابذذل 

 ه 15ار ة مع و وا مااومات .ل  90ه هوق الرةا ةوض 
 ( 2011دراسة "ىند محمد نجيب" )

مو ذذذذوعرا : نبرنذذذذامئ تذذذذارةبن بالأ اذذذذال لتواةذذذذق التذذذذوا ض ال  ذذذذمن لمذذذذ راعةض هذذذذن الطذذذذائرة ن 
وترا  ه   الاراسة الن تنمةة التوا ض ال  م  باا اذال لماذوة ال  ذمةة لذب   ع ذمت الذ راعةض 
والت ذذذر  عمذذذ  مسذذذتو  اااامرذذذارة ال ذذذر  السذذذاوق لنا ذذذئ  الكذذذرة الطذذذائرة و لذذذ  وهذذذا اسذذذتلامت 

 15سذنة بمذق هوامرذا  17ئ الت رةبن عمن عةنة مض النا ئةض هذن الكذرة الطذائرة توذت الباو ة المنر
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 (    5  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

اع  ، وها  سلرت  هذ  النتذائئ عمذن تزذمة  برنذامئ تذارةب  لمتذوا ض ال  ذم  هذ  الاذوة ال  ذمةة 
ل  ذذذمت الذذذ راعةض وتذذذذأ ةر   عمذذذ  تواةذذذق التذذذذوا ض ال  ذذذم  هذذذ  الاذذذذوة ال  ذذذمةة بذذذةض ال  ذذذذمت 

 ه 13ل  مت ال راعةض لمعبةض النا ئةض ه  الكرة الطائر.ل وال  مت الماابمة 
 ( 2014دراسة "أحمد محمد جودة" )

مو وعرا : برنامئ تارةبن لماوة لتواةق التوا ض ال  من لم    و الذ راعةض وتذأ ةر  عمذن         
البرنذامئ مستو   ااا المكمات المستاةمة لمممكمةض ن وترا  ه   الاراسة ال  الت ر  عمذ  تذأ ةر 

التذذارةب  عمذذ  مسذذتو  الاذذوة ال  ذذمةة لم ذذ   و الذذ راعةض و الت ذذر  عمذذ  تذذأ ةر البرنذذامئ التذذارةب  
عمذذذ  تواةذذذق التذذذوا ض ال  ذذذم  هذذذ  الاذذذوة لم ذذذ   و الذذذ راعةض و كذذذ ل  عمذذذ  مسذذذتو  اااا المكمذذذات 

عمذن  وها اسذتلا  الباوذث المذنرئ الت رةبذن عمذن عةنذة مذض المعبذةض الممكمذةض  ذممت.المستاةمة
سذذذنة ، وهذذذا  سذذذلرت  هذذذ  النتذذائئ عمذذذن تزذذذمة  برنذذذامئ تذذذارةب  لماذذذوة ةواذذذق  18اعذذ  توذذذت  12

التذذوا ض ال  ذذم  هذذ  الاذذوة ال  ذذمةة ل  ذذمت ال ذذ   والذذ راعةض ومسذذتو   ااا المكمذذات المسذذتاةمة 
 لمممكمةض.

 ه 2ل 
 مدي الاستفادة مف البحوث والدراسات السابقة

بة لاةذذذاس المتضةذذذرات البانةذذذة والمرارةذذذة التذذذن ةذذذت  اسذذذتلاامرا هذذذن تواةذذذا الأ رذذذ ة والأاوات المناسذذذ -
 البوث. 

 كةلةة تنلة  الاةاسات المستلامة هن البوث بطرةاة سمةمة.  -
 ذذذرورة  ض تتما ذذذن الأاوات والأ رذذذ ة المسذذذتلامة هذذذن البوذذذث مذذذع لزذذذائص وممةذذذ ات المرومذذذة  -

 السنةة عةنة البوث.
ض   نذذاا تنلةذذ  الاراسذذة الأساسذذةة وكةلةذذة ال مذذل عمذذن الت ذذر  عمذذن الم ذذكمت التذذن توا ذذا الباو ذذا -

 تمهةرا.
 الت ر  عمن انس  الأسالة  الإوزائةة استلااما. -

 إجراءات البحث :
 منيج البحث :

ت  استلاا  المنرئ الت رةبن بنوا  التزمة  الت رةبن    الم موعة الواواة بطرةاة 
 الاةاس الابمن والب ا  لمناسبتا لطرةاة ه ا البوث 

 -عينة البحث :
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 (    6  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

ت  استلاا  الطرةاة ال ماةة هن التةذار عةنذة البوذث مذض اعبذات  -طريقة اختيار العينة :
 سنة ه وا  راا الاراسة عمةرا بناا   هت  الرةا ن 19كرة السرعة توت ل 
ه اعبذات مذض اعبذات كذرة السذرعة توذت  10ا تممت عةنذة الاراسذة عمذ  ل-حجـ العينة :

سذذذنة والمسذذذ مت بااتوذذذاا المزذذذر  لكذذذرة السذذذرعة ، لتطبةذذذق البرنذذذامئ الماتذذذرح عمذذذةر  ، وهذذذا  19
  ر  الباو اض م امل الإلتواا لم اات النمو لمتأكا مض ت انس ال ةنة هن متضةذرات البوذث لمتأكذا 

ه و لذ  ب ذذا  2ه و ذاول ل 1التو ةذع ااعتذاالن كمذا ةو ذورا  ذاول ل مذض لمذو ال ةنذة مذض عةذو 
التأكذذا مذذض سذذممة الأاوات والأ رذذ ة وم اةرترذذا هذذا  الباو ذذاض ب ذذبط المتضةذذرات المذذ  رة هذذن البوذذث 
وهذذذن لالسذذذض ، الطذذذول ،الذذذو ض،وال مر التذذذارةبن ، والمتضةذذذرات البانةذذذة، والمتضةذذذرات المرارةذذذة ه هةذذذا 

 البوث . 
 (   2)   جدول  

 تىصُف انعُُح فً يتغُزاخ يعدلاخ دلالاخ انًُى لُد انثذث نثُاٌ إعتدانُح انثُاَاخ

=ٌ20 

 الوتغُراث و
 وحدة

 القُاس

الوتىسط 

 الحسابٍ

الاًحراف 

 الوعُاري
 الالتىاء التفلطح

 0.44 0.30 0.35 28.22 سٌت/شهر السي 2

 0.04 2.25- 8..2 30..26 سن الطىل  2

 0.22 0..2- 4.88 65.60 كجن الىزى  3

 .2.2 3.64 0.44 6..5 سٌت/شهر العور التدرَبً 4

ه  المتوسذذذط الوسذذذابن والوسذذذةط واانوذذذرا  الم ةذذذار  والذذذتلمط  وم امذذذل    1ةو ذذذ   ذذذاول ل   
االتواا لمتضةذرات م ذاات ااات النمذو هةذا البوذث وةت ذ  اعتاالةذة البةانذات وةذث تراووذت هذة  

ه ممذذذذا ة طذذذذ  االذذذذة مبا ذذذذرة عمذذذذ  لمذذذذو البةانذذذذات مذذذذض عةذذذذو   3± م امذذذذل االتذذذذواا مذذذذا بذذذذةض  ل 
 التو ة ات الضةر اعتاالةة
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 (   2)   جدول  

 تىصُف انعُُح فً انًتغُزاخ انثدَُح وانًهارَح لُد انثذث

 نثُاٌ إعتدانُح انثُاَاخ
 01ى=              

 انًتغُزاخ و
 وددج

 انمُاص

انًتىسط 

 انذساتٍ

الاَذزاف 

 انًعُاري
 الانتىاء انتفهطخ

2 
2rm  نهعضهح انثاسطح نهًزفك

 نهُدانًًُُ
 0.22- 8..0- 24.. 220.50 كجى

2 
2rm  نهعضهح انثاسطح نهًزفك

 نهُد انُسزي
 0.65 0.40- .5.2 2.50. كجى

3 
2rm  نهعضهحانماتضح نهًزفك

 نهُدانًًُُ
 0.22 8..0- 24.. 230.50 كجى

4 
2rm  نهعضهحانماتضح نهًزفك

 نهُد انُسزي
 0.65 0.40- .5.2 222.50 كجى

 0.25 0.84- 2.36 86.50 عدج انهعة تًضزب تانُد انًًُُ 5

 ...0- 2..0 2.63 5.40. عدج انهعة تًضزب تانُد انُسزي 6

 0.23- 0.52- 8..2 85.80 عدج انهعة تًضزتٍُ ايايٍ .

 0.58- 0.24- ...3 5.20. عدج انهعة تًضزتٍُ خهفٍ 8

ه  المتوسذذذذط الوسذذذذابن والوسذذذذةط واانوذذذذرا  الم ةذذذذار  والذذذذتلمط    2ةو ذذذذ   ذذذذاول ل   
ممتضةذذرات البانةذذة والمرارةذذة هةذذا البوذذث وةت ذذ  اعتاالةذذة البةانذذات وةذذث تراووذذت لوم امذذل االتذذواا 

ه ممذذا ة طذذ  االذذة مبا ذذرة عمذذ  لمذذو البةانذذات مذذض عةذذو   3±هذذة  م امذذل االتذذواا مذذا بذذةض  ل  
 التو ة ات الضةر اعتاالةة.

  -مجالات البحث : -1
ه اعبذذذات مذذض اعبذذذات كذذرة السذذذرعة 10  ذذر  البوذذذث عمذذ  عةنذذذة هوامرذذا ل  -المجػػاؿ البشػػػري : -  

 بناا   هت  الرةا ن المس مت بااتواا المزر  لكرة السرعة
نل ت  مةع الاةاسات اللازة بالبوث هن زالة  ة   وممع  نذاا   هتذ   -: المجاؿ الجغرافي -  

 الرةا ن 
 -المجاؿ الزمني : -ج

  2015/ 11/ 30   ل  2015/  10/  3نل ت لطة البوث هن لم اللترة مض 
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 -أدوات البحث : -2
  را  رستامةتر لاةاس الطول ل س  ه -3ممع  كرة سرعة ،  -2زالة  ة   ،  -1

 را  كابل كروس ل  را   -6 را  اةنامومةتر ،  -5لاةاس الو ض ل ك   ه ،  مة اض طبن -4
  stop watchساعة  ةاا   -9اامبم  ،  – 8 ساتة  مطاطة ،  - 7ال ا بالكةمو  را  ه ، 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى :
عمذذ      4/10/2015:  2015/ 10/ 3تذذ    ذذراا الاراسذذة ااسذذتطمعةة الأولذذ  هذذن اللتذذرة مذذض 

اعبذذات تذذ  التةارهذذا مذذض لذذارج عةنذذة البوذذث ااساسذذةة ومذذض نلذذس  6عةنذذة ع ذذوائةة بمذذق هوامرذذا 
 -الم تمع الأزمن لمبوث واستراهت الاراسة :

   راا الاةاسات اللازة بالاو  الازو  ل  مت ال راعةض  -1
 التأكا مض و وا التمل هن التوا ض ال  من بةض ال  مت لم را  الةمن  والةسر  -2
 تأكا مض زموةة الأ ر ة والأاوات المستلامة هن الاةاس ال  -3
 اكت ا  الز وبات التن ةمكض  ض تواث   ناا تنلة  الاةاسات الملتارة  -4
 ترتة  الاةاسات و ل  لتواةق النتائئ المر وة هن توهةر الوهت وال را -5

 -وقد أسفرت ىذه الدراسة عف :
 زموةة الأ ر ة والأاوات المستلامة هن الاةاس   -
  كات و وا التمل هن التوا ض ال  من بةض ع مت ال راعةض ل الةمةض ، ال مال ه -

 -الدراسة الاستطلاعية الثانية :
 19اعبذات مذض اعبذات كذرة السذرعة توذت  6ها  الباو اض بع راا ه   الاراسة عم  عةنة هوامرذا 

 8/10/2015   : 5/10/2015سنة بناا   هت  الرةا ن و ل  هن اللترة مض 
 -واستيدفت الدراسة :

 تانةض البرنامئ التارةبن الماترح عض طرةق تطبةق ب   الوواات التارةبةة  -
 تواةا ال مض الم   لكل مرومة مض مراول البرنامئ -
 تانةض ااومال التارةبةة لمبرنامئ  -
 التأكا مض زموةة البرنامئ لمتطبةق  -

 
 وقد أسفرت الدراسة عف :

 ل البرنامئ التارةبن تواةا  مض كل مرومة مض مراو 
 وت  تانةض الأومال التارةبةة لمبرنامئ وب ل   زب  البرنامئ التارةبن زالوا لمتطبةق .
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 -البرنامج التدريبي المقترح :
 ىدؼ البرنامج :

ةرا  البرنامئ التارةبن الماترح  لن التأ ةر الإة ابن هن تطوةر الاوة الازو  ل  مت ال راعةض 
لتوسذذذذةض التذذذذوا ض ال  ذذذذمن لم  ذذذذمت ال اممذذذذة والماابمذذذذة وتذذذذأ ةر  هذذذذن الأااا ل الأةمذذذذض والأةسذذذذر ه 

 المرار  لأو ا  الم   الإنلراا  ل السولو ه .
 محتوي البرنامج التدريبي المقترح :

تذذ  التةذذار موتذذو  البرنذذامئ الماتذذرح بنذذاا عمذذن لبذذرة الباو ذذاض ومذذا اوراتذذة ب ذذ  المرا ذذع         
 Thomas R,Beachle,RogerW.Earle andالمتلززذذذذةن تذذذذومس و لذذذذروض 

Danwaten ه،نمومذذذذذا  ذذذذذابر برةاذذذذذع ، 14ه ل2001ه ، نوائذذذذذل السذذذذذةا هنذذذذذاةلن ل16ه ل2000ن ل
هنمزذطلن عبذا الن ذة   7ه ل  2005ه ،نعزذا  عبذا اللذالقن ل  8ه ل  2005 ةرا  البذاةو ن ل 

هل 2011ه،نهنذذذذذذذذذذذا مومذذذذذذذذذذذا ن ةذذذذذذذذذذذ ن ل15هل 2009ن لPageه، نبذذذذذذذذذذذةئ 12ه ل 2007وسذذذذذذذذذذذضن ل
 ه . 2ه ل 2014ه ، ن وما موما  واةن ل 1هل 2009ه،ن وما رةا  المن او ن ل13

سنة والمس مت  19وةث ت  تزمة  برنامئ تارةبن باستلاا  الأ اال لمعبات كرة السرعة توت 
بااتوذذاا المزذذر  لكذذرة السذذرعة وهذذا روعذذن لزذذائص ومةذذول واوتةا ذذات ال ةنذذة بمذذا ةتناسذذ  مذذع 

است ااااتر ، وهذا اسذت اض الباو ذاض بالأ اذال ملتملذة الأو اض كأسذمو  لمتذارة   مكانةاتر  وهاراتر  و 
 و ل  لتواةق الرا  واض ةكوض لمبرنامئ تأ ةر مبا ر عمن مستو  التوا ض ال  من بةض ال راعةض.

 ضبط محتوي البرنامج في ضوء آراء الخبراء:
لبذذذراا مذذذض  ع ذذذاا هةئذذذة ه 7هذذذا  الباو ذذذاض ب ذذذر  موتذذذو  البرنذذذامئ عمذذذن م موعذذذة مكونذذذة مذذذض ل

التارةس بكمةات التربةة الرةا ةة وهن  ذوا ارراا والممووذات التذن  بذااها اللبذراا هذا  الباو ذاض 
: ه هذأك ر مذض  راا اللبذراا وبذ ل   زذب  70بالتةار التمرةنات التن وزمت عمن مواهاة بنسبة ل

لماترح لتوسةض التوا ض ال  ذمن الموتو  ب ا الت اةمت الم مة زالوا لو ع البرنامئ التارةبن ا
 بةض ال راعةض الأااا المرار  لأو ا  الم   الإنلراا  ل السولوه هن كرة السرعة .

 أسس وضع البرنامج :
  ض ة ا   لن تواةق الرا  ال   و ع مض ا ما. -1
  ض تتناس  موتوةات البرنامئ مع لزائص النمو ل ةنة البوث. -2
 والسرولة   ناا الممارسة. ض ةتمة  البرامئ بال مول والمرونة  -3
 تواهر عوامل الأمض والسممة والزوة ال امة. -4
 مراعاة التنو  والتارج هن الومل باستلاا  مااومة ملتملة والأاوات والأ ر ة الملتملة. -5
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 تارج التمرةنات مض السرل  لن الز   ومض البسةط  لن المرك . -6
 خصائص حمؿ البرنامج:

اللتذذر  مذذنلل  ومرتلذذع ال ذذاة هذذن وذذل التذذارة  الذذاائر  ك ذذكل اسذذتلا  الباو ذذاض طرةاذذة التذذارة   -
ه  6تنوةمذذذن لذذذمل ووذذذاات البرنذذذامئ التذذذارةبن، كمذذذا ا ذذذتممت الووذذذاة التارةبةذذذة الةومةذذذة عمذذذن ل 

 2موطات تارةبةة ةت  هةرذا التنذو  باسذتلاا  الأ رذ ة والأ اذال ملتملذة الأو اض وةذث ة طذن بنسذبة 
ةمنذذذن، كمذذذاة طن هذذذن ال ذذذ ا التمرةذذذا  واللتذذذامن مذذذض الووذذذاة لمذذذ را  الةسذذذر   لذذذن واوذذذا لمذذذ را  ال

التارةبةذذذذة تذذذذارةبات  طالذذذذة ومرونذذذذة لترةئذذذذة ال  ذذذذمت هذذذذن التمرةذذذذا  وبرذذذذا  الإسذذذذترلاا وال ذذذذواة 
 بال  مت  لن الوالة الطبة ةة هن ال  ا اللتامن .

ض تتراوح مض ه تكرار هن الم موعة الواواة ،و 15:  8وةث ت  تواةا  ااا كل تمرةض بتكرار مض ل -
ه  انةة ، وراوة تزذل لوذا 30ه م موعات ة ا  كل م موعة و لر  راوة تزل  لن ل 3:  1ل 

  ست ااة ال لاا بةض الموطات هن وةض تتنو  ال اة  هةما بةض الللة   لن المتوسط    ال الن .
ر كذل وها ت  تواةذا ال رعذة المناسذبة واللازذة بكذل اعبذا عذض طرةذق م رهذة الوذا ااهزذن لتكذرا -

 تمرةض عمن واة.
 تنفيذ الدراسة الأساسية :

 القياس القبمي :
 12/10/2015:  10/10/2015ت    راا الاةاس الابمن هن اللترة مض 

عمن عةنة البوث هن الاةاسذات البانةذة لماذوة الازذو  ل  ذمت الذ را  الأةمذض والأةسذر و لذ  مذض  -
 ب را  ال ا ل الكابل كروس ه بالك   .1RMلمل التبار 

كما ت  هةاس الأااا المرار  لأو ا  الم   الإنلراا  ل السولو ه ل ةنة البوذثل الم ذ  بم ذر    -
واوذذذذا بالةذذذذا الةمنذذذذن ، الم ذذذذ  بم ذذذذر  واوذذذذا بالةذذذذا الةسذذذذر  ، الم ذذذذ  بم ذذذذربةض  مذذذذامن ، الم ذذذذ  

 بم ربةض لملن ه.
 تطبيؽ تجربة البحث الأساسية :

تارةبات المااومة الملتملة عمذن عةنذة البوذث  ت  تطبةق البرنامئ التارةبن الماترح باستلاا 
لمذاة  ذرر ونزذ  بواهذع  ذمث ووذاات تارةبةذة  25/11/2015:  17/10/2015هن اللترة مض 

  سبوعةا .
 القياس البعدي :

  30/11/2015  : 28/11/2015ت    راا الاةاس الب ا  ل ةنة البوث هن اللترة مض 
 ا رائة هن الاةاس الابمن .وها تمت  مةع الاةاسات عمن نوو ما ت  
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 (    22  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

 المعالجات الإحصائية
نسذبة التوسذض  –هةمذة لته–م امذل االتذواا  –الذتلمط  -اانوذرا  الم ةذار   –المتوسط الوسذابن

 % 
 عزض ويُالشح انُتائج وتفسُزها :

 (  3جدول رلى ) 

 دلانح انفزوق تٍُ يتىسطٍ إختثاراخ انتىاسٌ انعضهٍ فٍ انمُاص انمثهٍ 

 انذراعٍُ  لُد انثذث ندي يجًىعح انثذثتٍُ 

                                                                                                                               

=ٌ20 

 م
 اختثاراخ انتىاسٌ 

 انعضهً

فزوق  انذراع الاَسز انذراع الاًٍَ

انًتىسطا

 خ

 

 لًُح خ

 ع± ص ع± ص 

0 

ٍ
عُ

را
هذ

ن
 

نهعضهح  2rmلُاص 

 انثاسطح
220 ..24 .2.50 5.2. 2. 22.63 

2 
 2rmلُاص 

 نهعضهحانماتضح
230.. ..24 222.50 5.2. 2..4 22..3 

 2.0.3 = 0.05لًُح خ انجدونُح عُد يستىي يعُىَح 

. بذةض 05ه و وا هروق  ات االذة اوزذائةة عنذا مسذتو  م نوةذة  3ةت   مض  اول ل 
 متوسط الاةاسات البانةة لم راعةض هةا البوث  هن الاةاس الابمن .

لم  ذذمة  1rmه  و ذذوا هذذروق هذذن المتوسذذطات هذذن هةذذاس  3وةذذث ةت ذذ  مذذض ال ذذاول ل 
وكانذذذت هةمذذذة ل ت ه تزذذذل  لذذذن  19الباسذذذطة لمذذذ را  الةمنذذذن والذذذ را  الةسذذذر  وةذذذث وزذذذل  لذذذن 

ل هذذن التذوا ض ال  ذذمن بذذةض ال  ذذمة كذل  لذذ  هذذن الاةذاس الابمذذن ممذذا الذذل عمذن و ذذوا لمذذ 11.63
لم  ذذمة  1rmالباسذذطة هذذن الذذ را  الأةمذذض والأةسذذر ، كمذذا كانذذت اللذذروق هذذن المتوسذذطات لاةذذاس 

 ة ذذا  11.73وهةمذذة ل ت ه كانذذت  19.4وزذذل  لذذن  1rmالااب ذذة هذذن الاةذذاس الابمذذن التبذذار 
ض والأةسذذر ، هبتمذذ  ة كذذا عمذذن و ذذوا لمذذل هذذن الاذذوة الازذذو  لم  ذذمة الااب ذذة هذذن الذذ راعةض الأةمذذ

النتذذذائئ لم  ذذذمتةض الباسذذذطة والااب ذذذة هذذذن الذذذ را  الأةمذذذض والأةسذذذر  كذذذاوا عمذذذن و ذذذوا هذذذروق االذذذة 
اوزائةا بةض متوسطات الاةاس هن الاةاسات البانةة لماةاسات الابمةذة لمذ راعةض هةذا البوذث ، هرذن 

ا  الأةمذض والأةسذر ممذا واةاة واه ة لو وا التمل هن التوا ض ال  من بةض طرهن ال س  هذن الذ ر 
ةذذذ  ر  لذذذ  عمذذذن مسذذذتو  الأااا المرذذذار  وهذذذ ا مذذذا نت ر ذذذا لذذذا هذذذن مناه ذذذة ال انذذذ  المرذذذار  مذذذض 

 ه  6ه ، وال اول ل  5ال اول ل 
ه  ض نتائئ الك ةر  2000وه ا ما ة كا  كل مض عبا ال  ة  النمر ، ونارةماض اللطة  ل 

الرةا ةة عمن هوة الم موعات ال  مةة لموركة  مض الأبواث ال ممةة ت ةر  لن  ض تأ ةر الأن طة
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 (    22  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

الأساسةة ةتأتن عمن وسا  الم موعات ال  مةة الماابمة لرا، وة تاا  ض  يمذ  التكةلذات النات ذة 
عذذض االذذتمل تذذن   عذذض ااسذذتلاا  المتكذذرر لذذب     ذذ اا ال سذذ  اوض اسذذتلاا  مما ذذل لا ذذ اا 

مذذض ملذذاطر الإزذذابة ولتامةمذذا ة ذذ  تزذذمة  بذذرامئ الماابمذذة لرذذا، وهذذ ا االذذتمل هذذن التذذوا ض ة ةذذا 
تارةبةذذذذة متنباةنذذذذة الأومذذذذال التارةبةذذذذة وممئمذذذذة لتوسذذذذةض التذذذذوا ض ال  ذذذذمن منذذذذ  مراوذذذذل الممارسذذذذة 

 ه 230:  6المبكرة.ل 
تو ذذا هذذروق  ات  -وبذذ ل  ةتواذذق زذذوة اللذذر  الأول لمبوذذث والذذ   ةذذنص عمذذ   نذذا : 

 الباسطة، الااب ة ه بةض ال راعةض .  االة اوزائةة هن الاةاس الابمن لم  مت ل
 (  4جدول ) 

 دلانح انفزوق تٍُ يتىسطٍ إختثاراخ انتىاسٌ انعضهٍ فٍ انمُاص انثعدٌ 

 تٍُ انذراعٍُ  لُد انثذث ندي يجًىعح انثذث

                                                                                                                               

=ٌ20 

 م
 اختثاراخ انتىاسٌ 

 انعضهً

فزوق  انذراع الاَسز انذراع الاًٍَ

انًتىسطا

 خ

 

لًُح 

 خ

 
 ع± ص ع± ص

0 

ٍ
عُ

را
هذ

ن
 

نهعضهح  2rmلُاص 

 انثاسطح
220 ..82 22. ..48 3 2.25 

2 
 2rmلُاص 

 نهعضهحانماتضح
238 8.88 23. ..48 2.0 2.0 

 2.0.3 = 0.05لًُح خ انجدونُح عُد يستىي يعُىَح 

. بةض متوسط 05ه  نا اتو ا هروق االة  وزائةاً عنا مستو  م نوةة  3ةت   مض  اول ل 
 هن الاةاس الب ا  .  الاةاسات البانةة لم راعةض هةا البوث

لم  ذمة الباسذطة ، والااب ذة  1rmه عمن االة اللروق بةض متوسطات التبذار  4ة ةر  اول ل 
بةض ال راعةض و ل  هن الاةاس الب ا  ، وةث كانت هروق المتوسطات لتم  االتبار هن ال  مة 

وةذذث  نرذذا عنذذا  ،  1.15وعنذذاها كانذذت هةمذذة ل ت ه تسذذاو   3الباسذذطة لمذذ را  الأةمذذض والأةسذذر 
كانذذت يةذذر االذذة ممذذا ة ذذةر  لذذن وذذاوث تذذوا ض ع ذذمن هذذن تمذذ  ال  ذذمة لمذذ راعةض  0.05م نوةذذة 

لم  ذمة  1rmالأةمض والأةسر ، كما   ار ال اول  لن  ض هةمة اللروق بةض الاةاسذات هذن التبذار 
 ممذذا الذذل عمذذن  نذذا اتو ذذا هذذروق االذذة 1وكانذذت هةمذذة لته  ة ذذا تسذذاو   1الااب ذذة وزذذل  لذذن 

وهذذذذ ا ةر ذذذذع  لذذذذن تطبةذذذذق البرنذذذذامئ التذذذذارةبن مذذذذض لذذذذمل الأ اذذذذال  0.05اوزذذذذائةا عنذذذذا م نوةذذذذة 
ه ناذذم  1997والمااومذذات الملتملذذة هذذن تطذذوةر الاذذوة الازذذو  ، وةذذث  كذذا مسذذ ا عمذذن مومذذوا ل 

 لذذذن  ض التذذذارة  بالأ اذذذال سذذذة ا   لذذذن  ةذذذااة هذذذوة ال  ذذذمت نتة ذذذة  Westcottعذذذض وةسذذذتكوت 



www.manaraa.com
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 (    23  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

متار ذذة هذذن الزذذ وبة ممذذا ةذذ ا   لذذن وذذاوث نذذو  مذذض التكةذذ  لم  ذذمت  ت ر ذذرا  لذذن مااومذذات
 الم تركة هن ال مل ، وبالتالن  ةااة الاوة ال  مةة نتة ة المااومات المتار ة .

 ه 64:  11ل  
ا تو ذا هذروق  ات االذة -ومما سبق ةتواق زوة اللر  ال انن لمبوث الذ   ةذنص عمذن  نذا :

 ب ا  لم  مت ل الباسطة ، الااب ة ه بةض ال راعةض .اوزائةة هن الاةاس الابمن وال
 (  5جدول ) 

 دلانح انفزوق تٍُ يتىسطٍ انمُاص انمثهٍ وانمُاص انثعدٌ فٍ الإختثاراخ انًهارَح

 لُد انثذث ندي يجًىعح انثذث  

                                                                                                                               

=ٌ20 

 م
 اختثاراخ انتىاسٌ 

 انعضهً

فزوق  انمُاص انثعدٌ انمُاص انمثهٍ

انًتىسطا

 خ

 

 لًُح خ

 

َسثح 

انتذسٍ

 ع± ص ع± ص %

 تانُد انًًُُانهعة تًضزب  0
86.

5 
2.36 

.4.

0 
2.86 ..5 22.. 8.6% 

 انهعة تًضزب تانُد انُسزي 2
.5.

4 
2.63 

.0.

3 
3.05 24.. 2... 2...% 

 انهعة تًضزتٍُ ايايٍ 3
85.

8 
2..8 

.0.

5 
2.6. 4.. 24.03 5.4% 

 انهعة تًضزتٍُ خهفٍ 4
.5.

2 
3... 88 2.3 22.8 24.55 2..0% 

 2.0.3 = 0.05يعُىَح لًُح خ انجدونُح عُد يستىي 

. بُي هتىسط القُاس 15(أًه  تىجد فروق دالتإحصائُاً عٌد هستىي هعٌىَت  5َتضح هي جدول ) 

 القبلُىالقُاس البعدٌ فٍ الاختباراث الوهارَت قُد البحث لصالح القُاس البعدٌ.
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 (    24  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

 ( 2شكم ) 

 الإختثاراخ انًهارَحدلانح انفزوق تٍُ يتىسطٍ انمُاص انمثهٍ وانمُاص انثعدٌ فٍ 

 لُد انثذث ندي يجًىعح انثذث

 

 
 ( 2شكم ) 

 نسب التحسف بيف متوسطي القياس القبمي والقياس البعدي في الإختبارات الميارية
 قيد البحث لدى مجموعة البحث  

ه ، اللروق بةض متوسطات الاةاسات الابمةذة والب اةذة  5اما هن الاةاسات المرارةة ةو    اول ل 
الإلتبارات المرارةة هةا البوث ، وةث كاض هروق المتوسطات بةض الاةاس الابمن والب ا  هذن هن 

 7.5الو ذذذع الأول لم ذذذ  الإنلذذذراا  ل السذذذولو ه وهذذذو الم ذذذ  بم ذذذر  بالةذذذا الةمنذذذن وزذذذمت  لذذذن 
%  8.6ووزذذذمت نسذذذبة التوسذذذض ب ذذا تطبةذذذق البرنذذذامئ التذذذارةبن  لذذذن  21.9وكانذذت هةمذذذة ل ت ه 

ةاس الب ا   ما هن الو ع ال انن وهو الم   بم ذر  بالةذا الةسذر  وزذمت هةذا و ل  لزال  الا
لزذذال  الاةذذاس الب ذذا   19.7وكانذذت نسذذبة التوسذذض وزذذمت  لذذن  14.9هذذروق المتوسذذطات  لذذن 

وماارنترذا بسذذاباةرا هذذن الو ذذع الأول ن ذذا  ض نسذذبة التوسذض  عمذذن و لذذ  كذذاض مذذض هذذا  البرنذذامئ 
كبذذذر ولأنذذذا هذذذو كذذذاض  ة ذذذا الأ ذذذ   والأهذذذل هذذذن التذذذوا ض هذذذن توسذذذةض الطذذذر  الأ ذذذ   ب ذذذكل  

ال  ذمن ل الذذ را  الأةسذذر  ومذذا ةاذو  بذذا مذذض  و ذذا  مرارةذذة ههورذر مذذراوا تطذذوةر الاذذوة الازذذو  
هذل وهذو الأةسذر بنسذ  توسذض  عمذن هذن ال انذ  المرذار  لذا ،  وتامةل لمل التوا ض هن ال انذ  الأق

هن بةاض نس  التوسذض بذةض متوسذطات الاةذاس الابمذن وه ا ما ة ةا تو ةوا ال كل البةانن ال انن 
 والب ا  هن الاةاسات المرارةة هةا البوث .

وه ا  ة ا ما  كا  الو  ةض التذالةةض ال الذث والرابذع وةذث كذاض هذروق المتوسذطات لمو ذع ال الذث 
هورذرت نسذبة التوسذض باةمذة  14.55وهةمذة ل ت ه  4.7وهو الم   بم ربةض  مامن وزل  لن 

 ما نسذبة التوسذض لمو ذع الرابذع وهذو الم ذ  بم ذربةض لملذن كانذت  عمذن وةذث وزذمت %  5.4
وهةمذة ل  12.8% وكانت هذروق المتوسذطات لرذ ا الو ذع بذةض الاةاسذةض الابمذن والب ذا   17 لن 

اللعب بمضرب بالٌد 

الٌمنى; %8.60

اللعب بمضرب بالٌد 

الٌسرى; %19.70
اللعب بمضربٌن امامً; 

%5.40

اللعب بمضربٌن خلفً; 

%17.00

اللعب بمضرب بالٌد الٌمنى اللعب بمضرب بالٌد الٌسرى اللعب بمضربٌن امامً اللعب بمضربٌن خلفً
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 (    25  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

وهذذ ا مذذا بةنذذا ال ذذكل البةذذانن هذذن هذذروق المتوسذذطات بذذةض الاةاسذذةض الابمذذن والب ذذا   14.55ت ه 
الابمةة هن  مةع الأو ا   هل منرا هن الاةاسذات الب اةذة وهذ ا ةر ذع  لذن وةث ن ا  ض الاةاسات 

ه  نذذا   ذذراا مواولذذة  2002البرنذذامئ المطبذذق عمذذن عةنذذة البوذذث ، وةذذث  كذذا مومذذا عمذذن الاذذط ل 
م االة الاوة لم ان  ال  ة  ةتضم  هةا عمن عا  التوا ض ال  من وةورر مراوا  ب كل ممووو 

 ه 283:  10المرار  . ل هن السرعة والاوة لاااا 
توجػد فػروؽ ذات دلالػة -ومما سبؽ يتحقؽ صحة الفرض الثالث لمبحث الذي ينص عمي أنػو :

احصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي فػي الأداء الميػاري لأنػواع المعػب الإنفػرادي ) السػولو ( 
 لصالح القياس البعدي.

 (  6جدول رلى ) 

 راخ انًهارَح نهذراع الاًٍَ وانذراع الاَسز دلانح انفزوق تٍُ يتىسطٍ الاختثا

 لُد انثذث فٍ انمُاص انمثهٍ وانمُاص انثعدٌ  

=ٌ20 

 و
 اختثار انتىاسٌ 

 انًهارٌ نهذراعٍُ

ودددددددج 

 انمُاص

 

انهعددددة تًضددددزب 

 تانُد انًًُُ

انهعددددة تًضددددزب 

فددددددددددددزوق  تانُد انُسزي

انًتىسدددطا

 خ

 

 لًُح 

 ) خ (

 ع± ص ع± ص 

2 

تإدددددددددي انهعدددددددة تانًضدددددددزب  

اندددذراعٍُ يُفدددزدا فدددً انمُددداص 

 انمثهٍ

 .24.4 22.2 2.63 5.4. 2.36 86.5 عدج

2 

انهعدددددددة تانًضدددددددزب  تإدددددددددي 

اندددذراعٍُ يُفدددزدا فدددً انمُددداص 

 انثعدٌ

 6.62 ..3 3.05 0.3. 2.86 4.0. عدج

 2.0.3 = 0.05لًُح خ انجدونُح عُد يستىي يعُىَح 

. بذةض متوسذط عذاا 05ه  نا  تو ا هروق االة  وزائةاً عنا مسذتو  م نوةذة 6ةت   مض  اول ل
وكانذت هذ ة اللذروق ال ربات بالم ر  بال را  ااةمض وعاا ال ربات بالم ر  بال را  ااةسر 

ه  الاةاس الابمن وك ل  الاةاس الب ا  ، لكض ه ة اللروق كانت  هل ه  الاةاس الب ذا   هذل مذض 
اس الابمذذذذن وةذذذذث كانذذذذت هةمذذذذة ل ت ه الموسذذذذوبة لملذذذذروق بذذذذةض الذذذذ راعةض هذذذذ  الاةذذذذاس الابمذذذذن الاةذذذذ
ه  . 6.62ه  كبر مض هةمة ل ت ه الموسذوبة لملذروق بذةض الذ راعةض هذ  الاةذاس الب ذا  ل14.47ل

 ه  3وه ا ما و وا  كل ره  ل 
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 (    26  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

 

 ( 3شكؿ ) 
 والذراع الأيسر قيد البحثدلالة الفروؽ بيف متوسطي الأداءات الميارية لمذراع الأيمف 

 في القياسات القبمي والبعدي 
ه الذ   ةو ذ  هةذا الو ذ ةض الأول وال ذانن مذض الم ذ  الإنلذراا  ل السذولوه وهذ   6اما ال اول ل 

بذذالألص لأض لذذةس برذذ  تذذاالل وةذذث ةو ذذ  التوسذذض مذذض عامذذا لكذذل  را  عمذذن وذذا  هذذن هذذ اض 
ن لمذذذ را  الةمنذذذن كذذذاض هنذذذا  هذذذروق االذذذة الو ذذذ اض وةذذذث ن ذذذا  ض ال ذذذاول ةو ذذذ  الاةذذذاس الابمذذذ

وهذذ ا  14.47هذذروق متوسذذطات وةذذث كانذذت هةمذذة ل ت ه  11.1اوزذذائةا بذذةض الذذ راعةض سذذ مت 
ه هن الاةاسات البانةة لماذوة بذةض الذ راعةض هن ذا اض لذا مذراوا هذن الأااا  1 ة ا ما  كا   اول ل 

ةسر ،  ما هذن الاةذاس الب ذا  لمذ راعةض المرار  ة كا  ه ا الاةاس الابمن لم را  الأةمض وال را  الأ
وةذذث كانذذت هذذروق المتوسذذطات  0.05ن ذذا  ة ذذا و ذذوا هذذروق  ات االذذة اوزذذائةة عنذذا م نوةذذة 

وبالماارنذذذة بذذذةض الذذذ راعةض هذذذن الاةاسذذذات  6.62وكانذذذت هةمذذذة ل ت ه تزذذذل  لذذذن  3.7تزذذذل  لذذذن 
بك ةذر عنرذا هذن الب ذا  وةذث  عمذن  الابمةة والب اةة ن ا  نا هةمة اللروق وهةمة ل ت ه هن الابمن

واة ذا هذن هةمذة لت ه تكذاا تزذل هذن الب ذا   لذن  ك ذر  7.4ت ا  اللارق بةنر  هن المتوسطات 
مض النز  هن الابمن وه ا منطان  اا وةالل عمذن  ض هذا  البرنذامئ كذاض ةوذاول عمذن توسذةض 

نذتئ عذض تطبةذق ال ان  الأ    ب كل  ك  وتارةبا  لن ال انذ  الأهذو  بالإ ذاهة  لذن  ض  لذ  
البرنامئ لماة ا تت ا  ال رر ونز  هر ا مراوا تم  اللترة  ة ا ولكنرا  بت هذارترا هذن التامةذل 

ه نذذر  هذذن الذذ را   3مذذض لمذذل الإتذذ اض بذذةض الطذذرهةض ، وهذذ ا مذذا نذذرا  وا ذذ  هذذن ال ذذكل البةذذانن ل 
وسذذض الأكبذذر هذذن ، ااةمذذض وماذذاار التوسذذض هذذن الابمذذن والب ذذا  وكذذ ل  الذذ را  الأةسذذر وماذذاار الت

 -وةنتئ مض كل  ل  عا  زوة اللر  الرابع وال   ةنص عمن  :
اتو ا هروق االا  وزائةة هن الاةاس الب ا   لاااا المرذار  لأنذوا  الم ذ  الإنلذراا  ل السذولو 

 ه لم را  الأةمض وال را  الأةسر .
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 (    .2  (   ( انثانثو(   ) انجشء  2028(  نعاو ) دَسًثز( شهز )    22رلى انًجهد )         
 
 

 الاستخلاصات والتوصيات :
 أولا :الاستخلاصات :

والإجراءات المتبعة وفي حدود عينة البحث والمعالجات في ضوء ىدؼ البحث 
 الاحصائية وما أسفرت عف نتائج ىذا البحث يمكف لمباحثاف استخلاص ما يمي :

 ض برنذذامئ التذذارةبن الماتذذرح  والذذ   طبذذق عمذذن عةنذذة البوذذث ةذذ  ر تذذأ ةرا اة ابةذذا هذذن تطوةرالاذذوة  -1
 الازو  ل  مت ال راعةض.

عةنذذة البوذذث لذذا تذذأ ةرا اة ابةذذا هذذن تامةذذل الإلذذتمل ال  ذذمن بذذةض طرهذذن  ض البرنذذامئ المتبذذع لذذا   -2
 ال س  هن ع مت ال را  الأةمض والأةسر.

 ض البرنذذامئ التذذارةبن الماتذذرح والذذ   ت ر ذذت لذذا عةنذذة البوذذث اورذذر توسذذنا مموووذذا هذذن الأااا  -3
 ه .المرار  لأو ا  الم   الإنلراا  عامة ، والطر  الأ    لازة ل ال را  الأةسر

 ثانيا: التوصيات:
فػػي حػػدود مػػا أظيرتػػو نتػػائج ىػػذا البحػػث والعينػػة التػػي طبقػػت عمييػػا القياسػػات يوصػػي 

 الباحثاف بما يمي :
سذنة، و لذ  لمذا  بذت لذا مذض  19تطبةق البرنامئ التارةبن الماترح عمن اعبات كرة السرعة توت  -1

توسذذذذةض التذذذوا ض ال  ذذذمن بذذذذةض تذذذأ ةر اة ذذذابن عمذذذذن الاذذذوة الازذذذو  ل  ذذذذمت الذذذ راعةض وبالتذذذالن 
 ال راعةض ورهع الأااا المرار  هن  و ا  الم   الإنلراا  الملتملة .

التركةذذ  عمذذن تطذذوةر الاذذارات البانةذذة لم انذذ  الأةمذذض والأةسذذر مذذض ال سذذ   نبذذا  لذذن  نذذ  لتواةذذق  -2
 التوا ض ال  من هةما بةنر  لما ة وا مراوا  ل  عمن المستو  المرار  .

تمرةنذذذات المااومذذذات الملتملذذذة هذذذن تطذذذوةر الاذذذوة ال  ذذذمةة لمرةا ذذذةةض واسذذذتضمل  ذذذرورة اسذذذتلاا   -3
 سمات ولزائص كل مرومة سنةة .

   راا اراسات م ابرا عمن مراول سنةة  لر . -4
 

 المراجع:
 أولا : المراجع العربية 

 أحمد رياض المنشاوي  .1
 

برنذذذامئ تذذذذارةبن بالأ اذذذال لتواةذذذذق التذذذوا ض هذذذذن الاذذذوة لذذذذب    :
الااب ة والباسطة هن الركبتةض ، رسالة ما سذتةر ال  مت 

، يةذذذر من ذذذورة ، كمةذذذة التربةذذذة الرةا ذذذةة ،  ام ذذذة طنطذذذا ، 
2009   
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برنذذذذذامئ تذذذذذارةبن لماذذذذذوة لتواةذذذذذق التذذذذذوا ض ال  ذذذذذمن لم ذذذذذ   و  : أحمد محمد جودة  .2
الذذذذذذ راعةض وتذذذذذذأ ةر  عمذذذذذذن مسذذذذذذتو   ااا المكمذذذذذذات المسذذذذذذتاةمة 
لمممكمذذذةض ، رسذذذالة اكتذذذوراة ، يةذذذر من ذذذورة ، كمةذذذة التربةذذذة 

  2014الرةا ةة ،  ام ة طنطا ، 
   2014 واث الت اةمت هن هانوض كرة السرعة ،  : الإتحاد الدولي لكرة السرعة  .3
 جماؿ علاء الديف  .4

 ناىػػػػػػػػػػد أنػػػػػػػػػػور الصػػػػػػػػػػباغ
 

الأسذذس المترولو ةذذذة لتاذذوة  مسذذذتو  الأااا البذذانن والمرذذذار   :
واللططذذذذذذن لمرةا ذذذذذذةةض ، من ذذذذذذأة الم ذذذذذذار  بالإسذذذذذذكنارةة ، 

2007  
عبػػػد الػػػرحمف عبػػػد الػػػرحيـ   .5

 زاىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر
 

هسةولو ةا مساباات الو ذ  و الالذ  ، مركذ  الكتذا  لمن ذر ،  :
   2000الإسكنارةة ، 

عبػػػد العزيػػػز أحمػػػد النمػػػر     .6
 ناريماف محمد الخطيب

الإعااا البانن والتارة  بالأ اال لمنا ئةض هن مرومة مذا هبذل  :
   2000البموغ ، الأسات ة لمكتا  الرةا ن ، الااهرة ، 

 عصػػػػػػػػػاـ عبػػػػػػػػػد الخػػػػػػػػػالؽ  .7
 

، من ذذأة  12التذذارة  الرةا ذذن ن نورةذذات وتطبةاذذات ن ، ط  :
 الم ار  ، الااهرة

جػابر بريقػع   إييػاب محمد   .8
 فوزي البديوي

المنوومذذذذة المتكاممذذذذة هذذذذن تذذذذارة  الاذذذذوة والتومذذذذل ال  ذذذذمن ،  :
   2005من أة الم ار  ، الإسكنارةة ، 

محمػػػػػػد حسػػػػػػف عػػػػػػلاوي     .9
 محمد نصر الديف رضواف 

 

التبذذذذذارات الأااا الوركذذذذذن ، اار اللكذذذذذر ال ربذذذذذن ، الاذذذذذاهرة ،  :
2001    

 محمد عمى القط  .10
 

هسذذذذذةولو ةا الرةا ذذذذذة والتذذذذذارة  السذذذذذباوة ، ال ذذذذذ ا ال ذذذذذانن ،  :
    2002المرك  ال ربن لمن ر ، ال ها ةق ، 

المذذذالل  لذذذذن عمذذذذ  التذذذذارة  ، اار الطباعذذذذة لمن ذذذذر والتو ةذذذذع  : مسعد عمي محمود  .11
   .1997ب ام ة المنزورة ، المنزورة 

بن ال  ذذذذمن هذذذذن تذذذذنس تذذذذأ ةر برنذذذذامئ لتنمةذذذذة التواهذذذذق ال زذذذذ : مصطفي عبد النعيـ حسف  .12
الطاولذذذذة ، رسذذذذالة اكتذذذذوراة ، يةذذذذر من ذذذذورة ،  كمةذذذذة التربةذذذذة 

   2007الرةا ةة ،  ام ة بنرا ، 
 ىند محمد نجيب  .13

 
برنذذذامئ تذذذارةبن بالأ اذذذال لتواةذذذق التذذذوا ض ال  ذذذمن لمذذذ راعةض  :

هذذن الطذذائرة، رسذذالة ما سذذتةر ، يةذذر من ذذورة ، كمةذذة التربةذذة 
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   2011الرةا ةة ،  ام ة طنطا ، 
برنذذذذامئ تذذذذارةبن ماتذذذذرح لتنمةذذذذة التذذذذوا ض هذذذذن هذذذذوة ال  ذذذذمت  : وائؿ السيد قنديؿ  .14

لمعبذذذذن الإسذذذذكوا  ، رسذذذذالة اكتذذذذوراة، يةذذذذر من ذذذذورة ،كمةذذذذة 
   2001التربةة الرةا ةة ،  ام ة ومواض ، 

15 Page,P.L A : Comparison if isotonic and elastic resistance 
exercise on trapezius muscle balance in 
overhead athletes, doctoral dissertation, 
mississippi state university, 2009 

16 Thomas 
R,Beachle,RogerW.Earle 
and Danwaten 

: Essentioals of StrenghTranining and COM 
petitioning, 2nr, Ed,Section,4,Chapter 18 
Human Kineticks,2000 

 
 
 

 


