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  -مقدمة البحث :

لقمممن اسعهممما تممم ا الباممم ي  ، العمممو لالرعة مممز ين مممسي ي  فيفممم ب ي  مممل ياممم ي  جبمممم  الر مممي  ي
بخممهو لا ممى ممممن   ممنان البةا ممز الةيي مم ز، البممل  ممم ثس نممنليتي ممرمميي  حممبزن  لممن  فمما  عة  ممز 

ميي ب ذمو  ، ليقز ز  بقن ز ليُعن البنييب الةيي ل  حن  نةز  ةلع ت ا العمو، ح ث شمدن يام ياي  مثً 
  اك ممز تمم ا البقممنم  ممي  لسب تممز لمم لت بمميل  ممي الذممةليي  ،  ممي يثقمم   ممي يقممنم حذممييي لي ز لمم  ل

خلال يً  م   حمنا الامةا ا لالفميل ب العمر مز، ا فم ري  مل ًمو  مي   ة مل مدمة الع لرمز ل م ي  
  .الرعم  يل  ي يثن يل ل ةص يحبنمل يا ية الررييفيل البنييا ز لااييقيء ندي

 لن  ن الدنف الفيفمل  مي البمنييب الةيي مل  برةمو  مل  م(2002ذكي محمد حدؽ ) خ ة 
، لذلمممت  مممي خممملال  لحمممعل لة مممى  حمممب ل ال مممة   لمممن  مممممن  ي ممميل ال اء  مممل الزخمممي  البجددممملا

اامبرممي  ممممن الفممم م العمرممل  ممل  مممنا  نممةا ا البممنييب، لاافممب ي    رممي ل ممة  العمممو لالب ز ل   ممي 
الفيفم ز الثن ةز لجن ز العرم ز البنييا ز. ليؤنن  ن اافبزي   لن الفيل ب العمر مز ُ عمن  مي الةنمي س 

نرمممي    مممى  ن  ، لزتمميأ  ي نةسمممي ا يمممنييال، لا  رهمممي اافمممبمزيء مزدمممي  مممل مرمممو الرمممنيم ال ممم ء
 منا  الاةا ا البنييا ز بخهو مخ ا ل  ل اييتيلل  ؤ ي بلا شت  لن اسج يض  حب ل   اء اللاما ي 

 ( 2:  4)  .ليع   يقن دو الةيي ل
ان الحمم يحز  ممي الرحمميبقيل الةقر ممز  م(2662)اسااةمة كةماات  ا ااى محمد ذماا  محمد ذكاا  ليخمم ة 

البممل يعبرممن ممممل القمم   بوس امدممي لالحممةمز نعزدممة ي  حممل لقاممى  حممي ز الحمم ي   ممل اقممو ز ممي  رهممي 
لممم لت يرةمممو الدممم ي  الدمممي قز لزبمممي ا ال ثممم ا العمر مممز ، ليعبرمممن  حممميبقيل الحممم يحز مممممل الردمممييال 

 ( 77:  5ع الح يحز الرجبم ز .) س ا لاافيف ز لتل الانء لالنليان لالاة  ال ز ز 

ات البليومتريك المائي صلي بعض المتغيرات البدنية  وتحسين تدريب تأثير
 "متر ظهر 200زمن أداء الدوران بالشقلبة والمستوي الرقمي لسباحي 

 

 رمضان الحسيني فراج أ.م.د/                
 سؾيف بش  جةمعة ةالريةض ذمؾم كمية و ظبيقةت الريةضةت السةئية نغريةت بقدؼ  سدم
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 ن البمممنييب م(2665إونةلاااد  ذاااؾ ) سقممملا مممميم(  2004ناااةإ  اساااسةذدت ساااعدد ) خممم ة 
الاممم  بةي  فممم م    ممل ندممنف يامم ية القممني  العذممم ز لمممة م ي المممةض اافيفممل  ممي تمم ا البممنييب 

ز الراي  مممز  مممل زيمممي   قمممني  العذممممز للاس حمممي  ، ل  زممميء ااس حمممي   مممبو يجمممسيي نر مممز نا مممة   مممي  يقممم
  (24: 72العذمز لت   الايقز  عي  افبجنا دي   زيء ااسك يض البيلل ليتعمل اسك ي ي  ق ي.)

   

ح ث  ن الام  بةيت الري ل  ؤ ي بل يرةيزيل بوشمهيل  جبم مز  زدمي ال  مب ال قمل لالعرم  ي 
ن  مى  لررميي  ،لالعر    ذ  رهي افبجنام ت   البنيي يل بيل فم  الرمي ل  مى خد مم ز البمنييب ا

 ل مرممو الق ممسال بيلقممن  ي  عممي  ل بقممنم  حمم ا س  زج ذممز بيلرمميء لمرممو الق ممسال لالبممنيي يل مم دممي،
لدم ا  مين تم   البمنيي يل يعامل  ليرهي يدع ب البنييب نسيي   فةمز ال اء ، لاحن  لرحي ز  ثن  ،

ي   ممو العرممو ممممل  مممي   اايممسان لااسحمم ين ز  مم  ممة ل ا   تين ممي لمب   مميل العذممم ز العدمما ز للامامم ي
ليدمنف تم ا الفمم م  مي البمنييب  لمل يثحم ي ، الدث ثز مزن   اء الثةنيل  اخو ال ف  الرمي ل 

الةيي مم ز الرجبم ممز البممل يعبرممن ممممل تمم   الجيممم ز  ممل  حممن  ال اءل حممب ي مرم مميل ااييقمميء  ممل 
ل  حمب ي الب ز مت  مي خملال زيمي   قمني  اللامممب  ةاحمدمي ل مي   ذمو الفميل ب البمل يمؤ ة   تين مي  م

 (6:6) الرام از . ممل ال اء لا لت فبؤ ة  ل ن ف ز يز    الثةنز
 ن البممنيي يل  ممل الرمميء بعرمم  ال فمم    ذممو  ممي  م(2662مجاادمحمد محمد وبااؾ  يااد)ليذمم   

 فممم م البممنييب الةيي ممل  ممي خمملال يرةيزمميل الرخممل لالتممةي ح ممث  سدممي يثحممي بعمم  اافممبتيبيل 
 (75: 9ال ح  ل   ز لالر ي  ل   ز لمرتر مز البل   ل البرةيزيل  ل الريء .)

بوسممل  تممب  ن يوخمم   دمميي  الممنليان سدمم  ي نا ممةا  ممي  مpalmer( "2646)"بااةلسرلي مممل 
البنييب بيمب ييتي  سء  هرو لمح ي  ل ن ال  ز ليحت و اليقيم  ب ق  ممل س ع ز المنلياسيل ل مني 

 (728: 76 يقيسدي. )

  ن يممو  ة م(2661)وبااؾ العاام وحسااد ذباادال عة  نقاام ذااؽ ىااة ا ممل  مم ء  ممي  شمميي ال ممل ل 
 بة ًدة 222 بة لتل  بام يل النليان لح يحز 45%  ي ز ي الح ي  ال مل لالبل يعي ل 22.5

 (99: 7ممل فا و الرةيل قن افبز  ل ممل النليان  ق .)
  قممي لرممي حممن   القمميس ن الممنللل بممون  م(2661وبااؾ العاام وحسااد ذباادال عة  ) ممى ذلممت لي  

 (99:  7  ى لاسسا .) 5,7اقبةام ل 5,7 بةا ، 75 حي ز النليان ا يسين مي 
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 مذكمة البحث :

يُعن  ديي  النليان  ي العزيمة ال ز ز الدي ز  ل ف يقيل الح يحز، خيمز لرحي يل  ةو       
 بة ًدة، ح ث يؤ ة بخهو   يشة ممن ز ي الح ي  لالرحب ل الةقرل لمح يح ي. ل ي  222

، بيلإ ي ز  لن  ةا عز  ل ن ة  زل ل ة  الح يحز نزي ي نزل ف ي  رنيمك ال يحثخلال خاة  
حظ سقص لا ى  ل ااتبريم ، ا النيافيل العمر ز  ل  تيل البنييب الةيي ل لينييب الح يحز

ااتبريم نبنيي يل ل    قد ي لا ى  ل  ، لن لت  بقن ز لبا ية  ديي  النليانبيفبجنام ينيي يل 
، خيمز  ل ف يقيل  لرحب ل الةقرليغو  تر بدي ال ا ة   ل يقم و ز ي الح ي  لي ى ا  ديي  النليان

نري يا ي  ن الفيل ب الرديييز الرحبجن ز حيل يي لبنييب النليان لو يعن ني  ز لإحناا  ،  بة 222
  ميل العذم ز الرحؤللز مي ال اءالبوقمو لالب    ال ح  ل  ل لالعذمل اللازم لة ى ن يء  الرتر

ا يحدو بخهو نيفٍ  ل يثق   البوقمو لالب     كري  ن الفيل ب البنييا ز الثيل ز الرحبجن ز
 ، العذمل لالً   ل اللاز  ي لسيي   ن يء  العذلال الرحؤللز مي يز    النليان بخهو فةيى ل ق  

ياةز الثي ز  لن ال ثث مي  فيل ب ينييب حن ةز ل عيلز،  ةو ينيي يل  لاسالاقيي  ي ذلت
يثح ي الق   الجيمز ليثح ي ز ي   اء النليان،  ري  الام   بةيت الري ل، البل  رهي  ن يحيتو  ل

 . بة ًدة 222 ؤ ي  لن ي ى الرحب ل الةقرل لال اء البزي حل لح يحل 

 اليو :  البحث والحةجة وىسية

 الاىسية العمسية

 تر ز البنيي يل الام   بةيت الري ل لبثح ي  حب ي   اء الح يح ي. ي ثيللز ممر ز للإًدي  

    حب ي ا اء النليانل ى  ةيل لاةا ا البنييب البل يؤ ة ممل زيي   . 

  حن ةز ل   دل لجد م ز  ل ي ى  حب ل العرم ز البنييا ز مي  ةي  افبجنام ينيي يل اافديم
 .الح ي 

 

 الاىسية العظبيقية

  سح ز  حيترز  ديي  النليان  ل  حيبقيل الح يحز لمزيشئ ي. البوك ن ممل ثيللز 
 اتبريم الرنيا ي  ل  تيل الح يحز الل  تر ز النليان ليو  ةتي ممل  يقيم الح يح ي. ي   ل 

 .عة ز اتر ز ينيي يل الام  بةك الري ل ممل بع  الربم ةال الانس ز الجيمز بيلح يح ي  
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 وىداف البحث :

  دنف ال ثث الل افبجنام ينيي يل الام   بةيت الري ل لرعة ز يو  ةتي ممل : 

 الرةلسز( لمع زز ق ن ال ثث. –يثح ي بع  العزيمة الانس ز ) القني  العذم ز لمة م ي لالتسع  (7

ق ن   بة ًدة لمع زز 222ف ي   لح يحللالرحب ي الةقرل النليان بيلخقم ز    اء ز ي يثح ي( 2
  .ال ثث

 فروض البحث : 

بع   الك ي  القامل لال عني لمرتر مز البتةيا ز  ل  ب فال ي  ن  ةل   الز  حدي  ي ن ي -7
الةشيقز( ق ن ال ثث  ل ايتمي   -الرةلسز  –العزيمة الانس ز ) القني  العذم ز لمة م ي لالتسع 

 .الك ي  ال عني

 ل ز ي  البتةيا زالك ي  القامل لال عني لمرتر مز  ب فال ي  ن  ةل   الز  حدي  ي ن ي  -2
 .ًدة  ل ايتي  الك ي  ال عنيم 222لالرحب ي الةقرل لح يحل   اء النليان بيلخقم ز 

 السرظمحةت السدعخدمة ف  البحث :

لرتر مممممز  مممي البرةيزمممميل يعبرمممن  فيفمممي ممممممل  اي  مممز العذمممممز يمممنييب تمممم   فمممم م البمدؾمعرياااػ :
 رهزممممز ندممممنف يزر ممممز القممممني  لإكحمممميندي  يقممممز حةن ممممز ميل ممممز  ممممي خمممملال يممممسال   ممممممل قمممم   لفممممةمز 

 (295: 9.)العذم ز
 (26) .تل ينيي يل يحبجنم  ل ال ف  الري ل لبا ية الحةمز الرب تة  لالق  البمدؾمعريػ السةئي :

ت  الرثدمز الزدي  ز لعرم يل  منا  الح يح ي لال ي  عاة مي الرحب ي الةقرل السدعؾمحمد الرقسي :
 (77:2)  ل الرحيبقيل الرجبم ز  ل الح يحز ليقي  بيلس ي.

  -: السر بظةالد اسةت 

  -اولا الد اسةت العربية :

فمممز بعزممم ان   يمممو  ة افمممبجنام يمممنيي يل ا( نني 79) (2005ىاااةني معاااؾض ذبااادالجؾاإ ذدااات )قممميم    -7
الام   بةيممت ممممل يامم ية القممني  العذممم ز لمممة م ي لالرحممب ي الةقرممل لحمم يحل الدممني   ليدممنف الممن 
يدممر و نةسممي ا بيفممبجنام يممنيي يل الام   بةيممت لمممة م ي لحمم يحل الدممني لافممبجنم الرممزدا البتةياممل 

الةيي مممل ل فممم ةل الزبمممي ا المممل ي ممم    فممم يحي نزمممي ي  زامممي 74لالع زمممز اشمممبرمس م زمممز ال ثمممث مممممل 
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الرتر مممز البتةيا ممز )الرتر مممز البممل افممبجن س يممنيي يل الام   بةيممت(ممل الرتر مممز الذمميباز  ممل 
 م مني(. 722ز ي ف يحز -ال  ب العر  ي- ر ى الربم ةال ق ن ال ثث)ال  ب العةي   ي الة يل

بعز ان   افبجنام ينيي يل الام   بةيت  ز(  ننايف77) (2003مرظ   محسؾإ فرج  اضي )قيم    -2
لال ف  الري ل لبثح ي الق   ااس تيييز ليو  ةتي ممل  ديي  الانء لني ف يحل السح  ممل الظدة   
ليدنف الن يدر و نةسي ا ينييال  قبةأ بيفبجنام ينيي يل الام   بةيت لبثح ي الق   ااس تيييز 

ل الظدة ليدر و نةسي ا ينييال  قبةأ بيفبجنام ينيي يل ليو  ةتي ممل  ديي  الانء  ي  ف و لح يح
ف يأ  ي 78ال ف  الري ل لبثح ي الق   ااس تيييز لافبجنم الرزدا البتةيال لالع زز ق ا دي 

ف يحل  ةي  سي ي  زاي لاف ةل الزبي ا مي ل     ةل  احدي  ز ن ي  تر مز الام   بةيت 
لال عن ز لمربم ةال الرديييز لديلى الرتر مز البل افبجن س  لالبنيي يل الري  ز  ل الك يفيل القام ز

 البنيي يل الام   بةيت.

  -ثةنية الد اسةت الاجشبية :

( بعز ان    قييسز يو  ة الام   بةيت الري ل لالي ل ممل  ؤشة 77) (2022و ىةن بةفمي ) يافز  -9
الل  قييسز يو  ة الام   بةيت  لامال نة  الحمز سيشئ ي    دنفلكبمز التحو لالربم ةال الث  يز 

لامال نة  الحمز سيشئ ي لافبجنم نبمز التحو لالربم ةال الث  يز ل الري ل لالي ل ممل  ؤشة
فزز ل ف ةل  76اع ز اما ي نة  الحمز في ( 49)ل  امب( 48)الرزدا البتةيال لم زل ال ثث 

الزبي ا  ن  ل نو  ي الرتر مب ي الري  ز لالي  ز لررييفز البريييي الةيي  ز لل ي لو ي ي تزيك 
نيسس تزيك  ةل   الز   ي الررييفز ةل  ذال  الز احدي  ز ن ي الرتر ميل .لاعن  بة  

 ي.احدي  ز ن ي  تر ميل الح اة  ل تر ميل البرييي

( بعز ان   اافب ي    ي 78) Wilson ,Murphy ,Walsh (2664)ويمدؾن محمدمدرفي محمدوالش  -4
ينيي يل ال قيل لينيي يل الام   بةيت ليو  ةتي ممل  حب ي الق   لمةيي ل     دنف الن  عة ز   ة 

بتةيال افبجنام ينيي يل ال قيل لينيي يل الام   بةك ممل  حب ي الق   لمةيي ل لافبجنم الرزدا ال
امب ل  ن اافب ي    ي افبجنام ينيي يل الام   بةك ممل  حب ي الق    92لاشبرمس الع زل ممن 

 لمةيي ل نيسس  كاة  ي اافب ي    ي افبجنام ينيي يل ال قيل .

 ث :اااراءات البحااااااج

   البحث: مشيج  اولاا 

لرتر مز الرزدا البتةيال لرلا ربل لاا عز ال ثث لافبجنم البدر و البتةيال  فبجنم ال يحثا    
 .بيي يع الك ي  القامل لال عني لاحن 
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  مجعسع البحث ::  ثةنيةا 

 ةحمز فز ز ،  2272،   2229  ي   ال ن نزن ف ي  الةيي ل زي ين ي الزيشئ يح يح ال        
 سيشئ. 45فزز لامغ من تو  75ل  74

 ذدشة البحث : ثةلثة :

زي ي ن ي الزيشئ يح يح لتو ال  تبرى ال ثث  ي العرن زم زز ال ثث بيلاةيقز  ال يحث اخبيي      
م زز افيف ز لم زز افبالاع ز الع زز  يو يقح ردو الل ف يأ  22لمن تو  نزن ف ي  الةيي ل

ليو  ، سيشئ ي 8لمن تي اافبالاع ز  لالع ززسيشئ  72 البتةيا ز( ق ا دي  رتر مزاافيف ز )ال
 .سيشئ بيقل  تبرى ال ثث لعنم يجدددو  ل ف يحز الظدة 25افب عي  

 (2جدول )
  ؾصيف مجعسع وذدشة البحث الأسةسية

السدعبعديؽ مؽ  مجسؾع ذدشة البحث العدشة الاسعظمعية العدشة الاسةسية السجعسع
 السجعسع

12 22 5 20 22 
200% 24% 25% 12% 22% 

 البحث:مجةلات  
افبي  نزن ف ي  الةيي ن برثي ظل نزن ف ي   يو ياا   ال ثث  اخو حريمالسجةل السكةن  : 

 بة  52سظةا لب ا ة حريم ف يحز الل رال با ل  سظةا لب ا ة الا ئل البنييا ل الرزيف ل  ي ا هيس يل
 . بيا ي ز لب ا ن م زز ال ثث لمبنييب  ل ذلت الثريم

نزي ل نزن ف ي  الةيي ن لر ال ن  الظدة برةو الرتيل ال خةل  ي ف يحن السجةل البذرمحمد : 
ف يح ي  8ف يأ ا ةاء النيافل اافيف ل ليو اخب يي  72لغ من تو يلال  م(2272ل ) (م2229)

  ي س ا  تبرى ال ثث لخيي  الع زل اافيف ل ا ةاء النيافل اافبالاع ز. 
 السجةل الزمش  :

 ( 2جدول )
  الزمش  )السجةل الزمش ( لعظبدق العجربةالاطة  

 العة يخ الاجراءات

 م 2021/ 6/ 00م ال   2021/  6/ 22مؽ  اجراء الد اسو الاسعظمعيو
 م 2021/ 20/ 0م ال   2021/ 20/ 2مؽ  القيةس القبم 

 م 2021/ 22/ 26م ال   2021/ 20/ 2مؽ   ظبدق  جربو البحث
 م 2021/ 22/ 2م ال   2021/ 22/ 2مؽ  القيةس البعدى
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 ( 0جدول ) 
 ء لسعدلاتالانحراف السعية محمد ومعةمت الالعؾاالؾسيط السعؾسط الحدةبي و 

 22الشسؾ والعسر العد يبي لمعدشة العجريبية قدد البحث        ن=                
 الالعؾاءمعةمت  الانحراف السعية محمد  الؾسيط السعؾسط وحدة القيةس السعغدرات

معدلات 
 الشسؾ 

 0.25 2.54 22.00 21.3 سشة العسر الزمشي
 0.04 2.01 233 231.42 سؼ الظؾل
 0.20 2.02 22 21.3 كجؼ الؾ ن 

 0.22 0.01 3.00 2.2 سشة العسر العد يبي

 : في البحث جيزة السدعخدمةالأالأإوات و   ابعةُ:

  فيمز ا قيف. -2        حريم ف يحز . -7
  الا ل)فو(. ديز يفبي بة لك ي   -9
   سان  ال لك ي  ال زن )كتو(.  -4
   شة ز ق ي ) بة(.  -5
   ح يل الانء الجي ئ .  -6
  ملام ل قريع.  -7
 .مزنل   بعن  اايي يميل  -8
 ح ا س. -72                  حس ز   قيل.  -9

   البحثخظؾات  ش دذ خةمدة: 

 . اخب يي الرحيمنلن  ي الس لاء لمرحيمن   ل   اء ااخب ييال 

 الر ا قيل اا اييز اللاز ز لباا   البتةاز ممل الع زز. 

 . النيافز اافبالاع ز لمبعةف ممن الدع ايل البل  قن ي ا ل ال يحث 

  اخب يي ينيي يل الام   بةيت الري ل  ليقز زدي. 

 اافيف ز الك ي  القامل لرتر مز ال ثث .                    

     لحنال ينيي ز  9 افا ع ن اقى 8لرن  نيي يل الام   بةيت الري ل بيفبجنام ي البنييالالاةسي ا يز
 قي   لز ي ينيي يل الام   بةيت الري ل  اخو ال حن  يبةالأ  ي  62  البنييا ز ز ي ال حنل افا ع ي 

 .(   خبيم ال حن  البنييا ز5(    حريء ل)72-5(   لمبنيي يل الام   بةي الري ل ل)45-22ن ي)

 ل س ا  بم ةال الك ي  القامل تر مز ال ثثالك ي  ال عني لر . 
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 ي ةيغ الا يسيل 

 الرعيلتيل الإحدي  ز اللاز ز لم ثث . ا ةاء 

  الأسمؾب الإحرةئي السدعخدم سةإسة: 

   ال ثث  بع  الفيل ب ااحدي  ز الرلا رز لاا عز زال يحة سفبجن ا. 
 سحب البم ة –اخب يي  الل ال ةل  لمع زيل الدم ة   ين ليزل  –الرب فايل الثحين ز 

  ذدشة البحثالعجةنس بدؽ  وفراإ 
قن يو   ةاء الك يفيل الجيمز بيلبتيسا لذلت بإ تي   عي لال الإلب اء ل مةا  م زمز ال ثمث 

 اافيف ز اافيف ز قاو ننء ياا   البنيي يل الرقبةأ ، لذلت لمنالز ممل يتيسا   ةا  م زز ال ثث
 ل  بم ةال ال ثث لالبل قن ي  ة ممل سبي ا ال ثث،  لنيسس  عمي لال االبم اء  مبنال زالذرين ا

 :( البيلل 4) كري    ثدي  نلل
 (1جدول )

الاخعبة ات )قدد البحث  في لعدشة البحثومعةمت الالعؾاء السعية محمد والؾسيط والانحراف  الحدةبيالسعؾسط 
 ( 22)ن =                                   لمسجسؾذة العجريبية (

 وسؼ الاخعبة  نؾع الاخعبة ات
وحدة 
 القيةس

السعؾسط 
 الحدةبي

الانحراف 
 الؾسيط السعية محمد 

معةمت 
 الالعؾاء

 الانثروبؾمعرية

 0.25 2.54 22.00 21.3 سنة الدؽ
 0.04 2.01 233 231.42 سم الظؾل
 0.20 2.02 22 21.3 كجم الؾ ن 

 0.22 0.01 3.00 2.2 سنة العد يبيالعسر 

 السدعؾمحمد البدني

 2.20- 75.42 2..7 75.42 سم اختبار الوثب العمودي
 2.20- 2.2.42 5..5 20...2 سم اختبار الوثب العرٌضً من الثبات

 2.70- 77.22 2..4 ...77 عدد ث 25اختبار رفع الجذع من الانبطاح فً 
 2.75 27.22 7.20 27.42 عدد مرونة الجزع اماما من الجلوس
 2.20 20 70.. 20.52 سم مرونة الجزع خلفا من الانبطاح

 2.52 0.22 7.70 .0.5 عدد ث 25اختبار الانبطاح المائل من الوقوف فً 

 2.204 25.204 22..7 222.. الثانٌة م 25وران دزمن ال السدعؾمحمد الرقسي
 .2.75- 27.422 7.4.0 22.042 الثانٌة م حره 200زن سباحة 

 ( ان قمم و  عي ممو االبمم اء قممن اسثدممةل  ممي نمم ي 4 بذممى  ممي  ممنلل ) 9  رممي  ممنل ممممن امبنال ممز 
 الا يسيل  ل  ر ى الربم ةال ااسةةلا  بةيز لالرحب ل الانسل لالرحب ل الةقرل
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 ذرض الشعةئج :
 (  2 جدول )

لمسجسؾذة العجريبية   قدد البحث " السعغدرات البدنية" السعغدرات  فيإلالة ال روق بدؽ القيةسدؽ القبمي والبعدمحمد 
 (22) ن =                                       . بظريقة ويمكدؾن 

 البدنٌة المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس
متوسط 
 الرتب

 القٌم الاتجاه
مج 
 القٌم

 zقٌمة 
P 

احتمالٌة 
 الخطأ

مستوي 
 الدلالة

 
القدرة 

العضلٌة 
 للرجلٌن

الوثب اختبار 
 العمودي

 سم
 0000 0 - 0000 القبلً

 دال 00028 20388
 28000 7 + 4000 البعدي

اختبار الوثب 
 العرٌض
 من الثبات

 سم
 0000 0 - 0000 القبلً

 دال 00028 20275
 22000 6 + 4000 البعدي

القدرة  
العضلٌة 
 للجزع

رفع الجزع 
 من

الانبطاح فً 
 ثانٌة 25

 عدد

 0000 0 - 0000 القبلً

 دال 00029 20374
 22000 6 + 4000 البعدي

مرونة 
 الجزع

مرونة الجزع 
اماما من 
 الجلوس

 سم
 28000 7 - 0000 القبلً

 دال 00027 20372
 0000 0 + 4000 البعدي

مرونة الجزع 
خلفا من 
 الانبطاح

 سم
 28000 7 - 0000 القبلً

 دال 00028 20362
 0000 0 + 4000 البعدي

 الرشاقة

انبطاح 
المائل من 

 25الوقوف 
 ثانٌة

 عدد

 0 - 0000 القبلً القبلً

 دال 00028 20372
 7 + 4000 البعدي البعدي

 ر ى   ل(  ل     ةل   الز احدي  ي ن ي الك يف ي القامل لال عني  5 بذى  ي التنلل ) 
 ل ن ايتي  الك ي  ال عني . لني الرتر مز البتةيا ز    الربم ةال الانس ز    ال ثث الربم ةال

 
 ( 3جدول  )  

لمسجسؾذة   قدد البحث "  السعغدرات البدنية" السعغدرات  ندى العغدر بدؽ معؾسظي القيةسةت القبمي والبعدمحمد في 
 (22) ن =                                           . العجريبية

 المتغٌرات 
متوسط القٌاس 

 القبلً
متوسط القٌاس 

 البعدي
نسب 
 التغٌر

 القدرة العضلٌة للرجلٌن
 % 29 35028 27028 اختبار الوثب العمودي

 % 27 298087 270028 من الثبات اختبار الوثب العرٌض
 % 33 24088 28070 ثانٌة 25الانبطاح فً  رفع الجزع من القدرة العضلٌة للجزع

 المرونة
 % 59 24078 7032 الجلوسمرونة الجزع اماما من 

 % 47 27025 28047 مرونة الجزع خلفا من الانبطاح
 %27 22032 9072 ثانٌة 25انبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة

( سحب البم ة ن ي  ب ف  الك يفيل القام ز لال عن ز  ل الربم ةال   الربم ةال 6 بذى  ي  نلل )
 % .  59% ،  77الانس ز   لمرتر مز البتةيا ز قن اسثدةل  ي ن ي 
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 (7شهو )

 قدد البحث "  السعغدرات البدنية" السعغدرات  معؾسظي القيةسةت القبمي والبعدمحمد في
 

 
 

 (2شهو )
 قدد البحث "  السعغدرات البدنية" السعغدرات  العغدر بدؽ معؾسظي القيةسةت القبمي والبعدمحمد فيندى 

 

 
 
 

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

200

اختبار 
الوثب 
 العمودي

اختبار 
الوثب 

العريض من 
 الثبات

رفع الجزع 
من الانبطاح 

 ثانية 24في 

مرونة 
الجزع اماما 
 من الجلوس

مرونة 
الجزع خلفا 
 من الانبطاح

انبطاح 
المائل من 

 24الوقوف 
 ثانية

 متوسط القياس القبلي

 متوسط القياس البعدي

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

اختبار الوثب 
 العمودي

اختبار الوثب 
العريض من 

 الثبات

رفع الجزع 
من الانبطاح 

 ثانية 24في 

مرونة الجزع 
اماما من 
 الجلوس

مرونة الجزع 
خلفا من 
 الانبطاح

انبطاح المائل 
من الوقوف 

 ثانية 24

 نسب التغٌر

 نسب التغير



 

 

  الجزء الخامس 2025 ( عدد ٌونٌة38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 41 - 

 ( 4جدول  )  
 قدد البحث الرقسيةالسعغدرات  فيإلالة ال روق بدؽ القيةسدؽ القبمي والبعدمحمد 

 (22) ن =  لمسجسؾذة العجريبية بظريقة ويمكدؾن  

 القٌاس المتغٌرات
متوسط 
 الرتب

 القٌم الاتجاه
مج 
 القٌم

 zقٌمة 
P  احتمالٌة

 الخطأ

 0000 7 - 4000 القبلً ظهرمتر  200
20366 00028 

 28000 0 + 0000 البعدي

متر  705 – 705دوران 
 اقتراب ودفع

 0000 7 - 4000 القبلً
20372 00028 

 22000 0 + 0000 البعدي

 ر ى   لل     ةل   الز احدي  ي ن ي الك يف ي القامل لال عني  (7 بذى  ي التنلل )
 لني الرتر مز البتةيا ز ل ن ايتي  الك ي  ال عني . الرحب ي الةقرل بم ةال 

 ( 5جدول  )  
 لمسجسؾذة العجريبية قدد البحث السدعؾمحمد الرقسيالسعغدرات  ندى العغدر بدؽ معؾسظي القيةسةت القبمي والبعدمحمد في

 (22) ن = 
 نسب التغٌر يٌاس البعدمتوسط الق متوسط القٌاس القبلً المتغٌرات

 404 29406 20305 ظهرمتر  200

 2205 23028 25007 متر اقتراب ودفع 705 – 705وران د

( ان سحب البم ة ن ي  ب ف  الك يفيل القام ز لال عن ز  ل الربم ةال 8 بذى  ي  نلل )
 .  72.5،  4.4الرحب ي الةقرل لمرتر مز البتةيا ز قن اسثدةل  ي ن ي 

 (9شهو )
 قدد البحث "  معغدرات السدعؾمحمد الرقسي" السعغدرات  معؾسظي القيةسةت القبمي والبعدمحمد في
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 (4شهو )
 قدد البحث "  معغدرات السدعؾمحمد الرقسي" السعغدرات  بدؽ معؾسظي القيةسةت القبمي والبعدمحمد فيندى العغدر 

 

 
 
 قذو و  ددر الشعةئج :مشة

  لل     ةل   الز احدي  ي ن ي الك يف ي القامل لال عني ( 6( ل )5 بذى  ي  نلل )
ندى  يعزح مؽح ث ل ن ايتي  الك ي  ال عني لني الرتر مز البتةيا ز  الانس ز  ر ى الربم ةال

لمسجسؾذة العجريبية قد انحررت  البدنيةالعغدر بدؽ معؾسط القيةسةت القبمية والبعدية في السعغدرات 
 .% 26الي  24% مة بدؽ

لية ممممى ال يحممممث ذلممممت البم ممممة ال البثحممممي الثممممي ا  ممممل مزدممممة القممممني  العذممممم ز لعذمممملال 
لمحممم يح ي الزيشمممئ ي لع زمممل ال ثمممث سب تمممز يعة مممدو لباا ممم  لالتمممسع لالرةلسمممز التمممسع لالةشممميقز المممة م ي 

يمنيي يل الام   بةيمت الرممي ل الم ل  عبرمن ممممن افما ل  مي ب ااييقمميء برحمب ل اا اء الةيي مل باةيقممز 
يل مز  مى فم رز ل زبظرز ا ل الن زيي   الق ل لالحةمز لعذملال المة م ي ليب م  سبمي ا تم   النيافمز الث

 لممل  ن يممنيي يل الام   بةيممت يعرممو ممممل زيممي   ( 9:  8)م(2661فااة وق ذبااد الؾىااةب ) ممي اشمميي ال ممل 
ك يء  العذلال لم م ل مممل  قدمل قم    مل  قمو ز مي  رهمي لسدمي يعرمو مممل يزر مز مزدمةي القم   

ك مميض  رممي  سيممن  ممي الراي  ممز لاس "Strech Reflex"  لالحممةمز  عممي بيفممبجنام ي   عممو الراي  ممز
 العذلال .
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ممل  م( 2663محسؾإ حدؽ وذمي البيػ )سقلا مي  م( 2002هبو حمسي الجست )ليؤنن      
 ةلي  يزر ز القنيال الانس ز لمح يأ ممل ساي  لافى ل لن  تريل لإا  ح ف  ؤ ة ذلت يو  ةا غ ة 

لالبل  لالرةلسز  ةغ م   ل ممل  حب ي   اء الح يأ  حبك لا ل ي  تو يمت القنيال القني  العذم ز
 ( 4: 74ينخو  ري التناف الزدي  ز للإمنا  الانسل لمح يأ.)

ممل ان ااستيز الةقرل  ل الح يحز ت  سييا ال  جة   م(2663محمد صبرمحمد ذسر)ليخ ة 
للل  نخلال افيف ل يؤ ة ا الزظيم شن ن البةن ب لالبعق ن سظيم اا اء الثةنل  ل ايتي  ال يمم ز لت 

بخهو   يشة ممل س ايتل لان  ي  ثققل ال ة   ي استيز  عباة لف مز     ع ز لبق يو اا اء  ي 
خلال بعن ي تري  يمم ز لن يء  اا اء ليقدن بيل يمم ز تل  ني القةم لال عن مي يثق   تنف 

تل نر ز الايقز الرحبجن ز  ل  لال  يء   ةلا الح يحز )قاى  حي ز  ل اقو ز ي( –اا اء الر   ع 
 (. 27: 72يثق   تنف اا اء الر   ع.) 

 

 معؾسظي  ؾجد فروق إالة احرةئية بدؽ مل اسللا لت  ه ن قن يثق  ال ةض االل ال ي  زص م
بعض العشةصر البدنية ) القد ة العزمية لمرجمدؽ  القيةس القبمي والبعدمحمد لمسجسؾذة العجريبية في

 .الرشةقة( قدد البحث في ا جةه القيةس البعدمحمد -السرونة  –والجزع 

 
  لك يف ي القامل لال عني ل     ةل   الز احدي  ي ن ي ال (  8( ل )  7 بذى  ي  نلل )       
ل ن ايتي  الك ي  ال عني لني الرتر مز البتةيا ز     الرحب ي الةقرل   ال ثث  بم ةال ر ى 

"  السدعؾمحمد الرقسي ندى العغدر بدؽ معؾسط القيةسةت القبمية والبعدية في السعغدرات "  يعزح مؽل
خعبة ات ا و عد ندى العحدؽ في%  22.2الي %  1.1 لمسجسؾذة العجريبية قد انحررت مة بدؽ

قد  رجع ال  الانعكةس السبةشر وانعقةل العأثدر الايجةبي للأإاء ال عم  لسية ة  الرقسيسدعؾى ال
ذزت  خ ة   حدث السعغدرات البدنية ان مؽ خمل اسعخدام  د يبةت البمدؾمعريػ السةئي لعشسية الدو 

 ن افم م ينيي يل الام   بةيت  م( 2660مؾ ان وميجمدؽ )سقلا مي  م(2001ابراهيؼ محروس )
لالبل  م ى  ي  كةة الفيل ب افبجنا ي  ل يزر ز القني  العذم ز  ل العن ن  ي السخاز الةيي  ز 

ح ث فيتو ت ا الفم م  ل البممب ممل  يبامب   ا  قدل ق    ى  قدل فةمز لمعذمز ،
 ( .6: 7الرخهلال البل يقينو يزر ز القني    ري  ةي   بيلعلاقز ن ي الق   لالحةمز.)
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الل  ن  في  مرو البرةيزيل  مAvery&chudonald (2002)افدرمحمد وإونةلدشؾليخ ة  
البقد ة( لحنلا الر   ل العذمز  ه ن لرني  ع ي لإا -حنلا  لي  )اا يلزالام   بةيز ت  

يعة س العذلال لاليااز العي مز لإميبيل البرس  العذمل ل  زيء   اء البرةيزيل الام   بةيز  ثنا 
   قامل لمعذمز  لل  كةة   لل الاا عل  ري  ؤ ي  لل يثح ي الرميزل العذم ز سب تز افبةيييدي 

 (7:75ت   الرعم  يل مي  ةي   مديم ني ي  لل الزجيع.)ليةفو 

 ن الس ي ت  الرؤشة الفيفل للإستيز الةيي ل  م(2661وبؾ العم وحسد ذبد ال عة  )ليخ ة       
 ل الح يحز بوس امدي  ون ذلت  بامب  ر ى العزيمة الرؤ ة  ممل ت ا الس ي لالبل يبرةو  ل الح يحز 

ليؤ ة  ل البةي ب لتزي  ظدة   ي الةيس ز ( 7.,.ال يي  ن ي الح يح ي الل )لالانء لالنليان ح ث  دو 
 بة  222 ل ف ي  ال ا ى  ل الرحب ي الةقرل لمح يأ  النليان لخيمز لبو  ةتي النلي الديم لرديي 

 حي ز لح يح ي برعنال فةمز  بقيياز  ل ل ن يا ي  ة  البنييب  ل الح يحز لاقبةام نة ة  ي ا
منليان بتيسب  تر ز يا ية  ة  البنييب ليمز لبا ية ال اء ال زل خ م ى  عال  تر ز  الح ي  ،

 (99: 7الجيمز ندي.) 

معؾسظي  ؾجد فروق إالة احرةئية بدؽ لا لت  ه ن قن يثق  ال ة  الةيسل لال ي  زص ممل اسل 
والسدعؾمحمد الرقسي في  مؽ وإاء الدو ان بةلذقمبة  العجريبيةالقيةس القبمي والبعدمحمد لمسجسؾذة 

 .عير في ا جةه القيةس البعدمحمدم 200لدبةحي 
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 الاسعشعةجةت :
 ل حنل   خهمز ال ثث لاتر بل ل ن   ء اتنا ل ل ةل ل ل ا عز الع زز ل ن ا يي        

 اافبزبي يل ااي ز: لمب مو الن لزبي ا ل زيقخييدي ، ا هي ال يحثالرعيلتيل ااحدي  ز لي ح ة ا
 

الرحبجن ز   ةل   تين ي ممل  حب ي القني  العذم ز لمة م ي  الري ل الام   بةيت ينيي يل -7
 لالتسع لع زز ال ثث.

لع زز  لالةشيقز لالتسع  ةلسزالرحبجن ز   ةل   تين ي ممل  حب ي  الري ل الام   بةيت ينيي يل -2
 .ال ثث

 النليان بيلخقم ز لع زز ال ثث.  ةل   تين ي ممل ز ي   اء  الري ل الام   بةيت ينيي يل -9
م ًدة 222  ةل   تين ي  ل يثح ي الرحب ي الةقرل لح يحل  الري ل الام   بةيت ينيي يل -4

 لع زز ال ثث.
 البم ة سحب  عنال يثح ي  لل   ل الري ل الام   بةيت ينيي يل بيفبجنام الرقبةحز البنيي يل -5

 الربم ةال   اء ل حب ي  الانس ز القنيال  ل البتةيا ز ال ثث لع زز القام ز مي ال عن ز لمك يفيل
 .ال ثث ق ن الةقر ز

 العؾصيةت :
اف ةل مزل ت   النيافز  ي اتر ز افبجنام بي يل ت ا ال ثث لاسالاقي  ري  ل   ء افبز      

لمنليان ينيي يل الام   بةيت الري ل  ل يزر ز القني  العذم ز لعذلال الة م ي ل حب ل اا اء الردييل 

 ااي ز: الب م يل  قنم ال يحث يلالرحب ل الةقرل لح يحز السح  ممن ال اي لمزيشئ 

 ةلي  ياا   ينيي يل الام   بةيت الري ل ممن الح يح ي الزيشئ ي  ل  رد ييز  دة العةا ز  -7

 يقرل ( لدو .  –لري لل  ي ا يي ا تين ل  ل يقنم الرحب ل ) ننسن 

 . ب فاز ل  يمز لالح يحز الثة  لرحي ي ممل الري ل الام   بةيت ينيي يل افبجنام -2

 .الرجبم ز الحز ز الرةاحو  ل الري ل الام   بةيت ينيي يل افبجنام -9
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 السراجع
  وولا : السراجع العربية

 العلا احرن مانال بيأ ان  -7
 م(7994)

  اي ال  ة العةال ، ،  د يى الدبةحة لمسدعؾيةت العمية :
 7  ، القيتة 

يو  ة البنيي يل اللات ا  ز خيي  ال ف  الري ل ممل بع   : (م2272) احرن محمد محمد -2
الربم ةال الانس ز لالً  ف ز لالرحب ي الةقرل لح يحل 

كم ز البةا ز  ،  سةلة مةجدعدر غدر مشذؾ ة الحةمز ،
 .الةيي  ز ، ي عز الرزد ي 

ممل  افي ز ني و يايب ، -9
 م(7992) محمد زنل

 اي  ، الا عز الةيس ز اافا العمر ز لبنييب الح يحز ، :
 .القيتة  ال  ة العةال ،

بحا يحل  بحا يحل  حرن -4
 م(7999)

الةيي ل ،  اي ال  ة العةال ،  فا لسظةييل البنييب  :
 القيتة .

 اي  ،  ظبدق(- د يى-طرق  د يس الكرة الظةئرة ) عميؼ : م(2222) زنل محمد ححي -5
 .اافهزنييزااشعيع 

مةيى مانال ةيو ،ا ديم  -6
 م(2272) اخو حح ي

يو  ة ينيي يل الام   بةيت الري ل  ل يا ية بع   :
القنيال الجيمز لفةمز ااسالا  للامال ال  ب العيلل 
،بثث  زخ ي ،كم ز البةا ز الةيي  ز  ي عز بمنا  ، تمز 

 .(2التسء ) مم م البةا ز الةيي  ز ،العن  الةيلث ،
 مسل انةال و  ثةل  -7

 م(2224)
يو  ة البنييب الرب ي ي بيفبجنام ال قيل لالام   بةك ممل  :

بع  القنيال الانس ز الجيمز لالرحب ي الةقرل للامال 
 ال  ب الا يو  يفيلز  نب يا  ،كم ز البةا ز الةيي  ز ،

 . ي عز  زاي
   ييل  مان ال تيم -8

 م(7994)
،الرتما الممن لمخ يم لالةيي ز البنييب الام   بةي  :

 .،اا اي  الرةنسيز لم ث ا الخ ين ز لالةيي  ز
  تني محمد  ن  زين -9

 م(7992) 
 قييسز يو  ة نو  ي  فم م الرخل لالتةي  ل الريء  .7 :

بعر  ال ف  ل فم م البنييب الي ل البقم ني ممل 
 بع  اافبتيبيل ال ح  ل   ز لالر ي  ل   ز لمح يح ي  ،

 . ثث  زخ يب
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 محمد ماةي مرة -72
 م(7996)

  زخو  الرعييف ، ت نيل  زي  هي اا اء  ل الح يحز ، .2 :
 .اافهزنييز الايبعز الةيس ز ،

   دا ل  ثر    ة  -77
 م(2226)

افبجنام ينيي يل الام   بةيت لال ف  الري ل لبثح ي الق    .9 :
السح  ااس تيييز ليو  ةتي ممل  ديي  الانء لني ف يحل 

 ممل الظدة ،يفيلز  ي حب ة ،كم ز البةا ز الةيي  ز ،
 . ي عز  زاي

 سي ي افريم و فع ن -72
 م(2227) 

 يو  ة نةسي ا ينييال بيلرس  ن ي البنييب الام   بةي  .4 :
لالبحد لال العدا ز العذم ز لمرحبك لال الثح ز ممل 

م  ةي  يفيلز 822يا ية الرحب ي الةقرل للامال 
 م ز البةا ز الةيي  ز ، ي عز  زاي ي حب ة ،ك

 تيسل  ع ض مان الت ا  -79
 م(2228)

: يو  ة افبجنام ينيي يل الام   بةيت ممل يا ية القني   .5 :
العذم ز لمة م ي لالرحب ي الةقرل لح يحل الدني  يفيلز 

 ي. ي عز  زا كم ز البةا ز الةيي  ز ،  ي حب ة ،
 ل ل حمرل الترو -74

 م(2225)
 افبجنام  فيل ب  جبم ز لبا ية  ديي  الانء  ي  ممل  ل  :

ا ز الةيي  ز ،  ي عز كم ز البة  الح يحز  يفيلز  نب يا  ،
  زاي.
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 ثةنية :السراجع الاجشبية
plyometric trainig sports 

medicine, December2227, 

www.acsm.org. 

: Avery D.fargen 
baum,Donald 

A.chu(2227) 

75- 

:"The Scrence of teaching 
swimming ",Pelham books 
frist puplished ,co,inc New 
york ,U.S.A. 

 

: Palmer,merryn,L (7979) 76- 

comparison the Effect of 
water plyometrics and 
land plyometrics on Body 
Mass, index and 
Biomotorical variables of 
Adolescent Basketball 
players. 

 OZhan Bavli (2272) 77- 

performance Benefits 
from Weight and 
plyometric training 
Effects of Initial strength 
,coaching and sport 
science , Journal , Roma 

 Willson,G,J.Marphy,a,j.Walshe,A.D 

(7997)   
78 

 

  6.  

 

 (Net- يلةي:الرةا ى  ي الخ هز العيلر ز لمرعم  يل )ااسبةسس
79-/https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/pmc945757 
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 تحسين زمه أداءو بعض المتغيرات البدوية  ات البليىمتريك المائي عليتدريب تأثير" 
 " ظهر ترم200المستىي الرقمي لسباحي والدوران بالشقلبة 

  ةا  ي ذين  / الثح زل * 
 مدعخمص البحث

 بع  الربم ةال الانس ز دنف ال ثث الن يدر و ينيي يل الام   بةيت الري ن ل عة ز يي  ة  ممن 

، للقن افبجنم لزيشئ الح يحز  ًدة بة  222لح يحز لمنليان لزيشئ الح يحز لالرحب ل الةقرن 

 لاحن يتةيا ز لرتر مز الرزدا البتةيال لرلا ربل لاا عز ال ثث لافبجنم البدر و البتةيال  ال يحث

 ي   ال ن  نزن ف ي ف يحل سي ل  تبرى ال ثث  ةو ح ث  لديبيي يع الك ي  القامل لال عني 

م زز ال ثث ليو اخب يي سيشئ  ل  45لامغ من تو فزز  75ل فزز 74 ةحمز فز ز  2272ل 2229

سيشئ ي بيلنيافز  8لمن  ف يأ  72لمن تو  نزن ف ي سي ي  سيشئ ي  ي العرن زبيلاةيقز اافيف ز 

، لنيسس  ي اتو الزبي ا ان ينيي يل اافيف ز ع زز الخيي  ل   اخو  تبرى ال ثث اافبالاع ز  ي

ل  الل الام   بةيت الري ل برثب ا  لخدي ص يخه و احريلل البنييا ز لل يو  ة ا تينل لاخهو ذ

، ليثحي  لالتسع لالرةلسز لمتسع لالةشيقز احدي  ز  ل يزر ز القني  العذم ز لعذلال الة م ي

، لنيسس   بة ًدة 222لرديي  النليان ، لن لت يثحي  ل الرحب ل الةقرل لح يحز  الةقرلرحب ل ال

ي الزيشئ ي  ل  ي اتو الب م يل  ةلي  ياا   ينيي يل الام   بةيت الري ل الرقبةأ ممن الح يح 

 الةقرن ( لدو .  – رد ييز  دة العةا ز لري لل  ي ا يي ا تين ز  ل يثحي الرحب ل ) الانسن 

 

 

 سوٌف بنى جامعة ةالرٌاض علوم كلٌة وتطبٌقات الرٌاضات المائٌة نظرٌات بقسم رسدم*
 


