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 مقدمة ومذكمة البحث:
مؽ اهؼ العؾامل التى يعتسد عليها لتظؾير السجتسعات ،وذلػ للؾصؾل الى اعلى  اصبح البحث العلسى

وذلىػ عىؽ طريىل التعىرى علىى  والسجال الرياضىى صرى ه صاصىه، السدتؾيات فى جسيع السجالات عامه،
مىىىا وهىىىن ا الاندىىىان مىىىؽ  ىىىددات وطا ىىىات متعىىىدك، فىىىى محاولىىىه لتح يىىىل ا  ىىىر  ىىىدد مىىىؽ الا ىىىت اك  مىىىؽ 

ه الحديثه فى السجال الرياضى مسا يشعكس علىى نتىا ا الرياضىيؽ  يىث اصىبحا مكيا ىا الشغريات العلسي
وان السىىىدد يؽ  يعتسىىىد صىىىه ويىىىلصز صسدلؾلىىىه علىىىى مىىىدى د ىىىى وا ىىىدم السدىىىتؾى ال  ىىىرى والعلسىىىى لاى مجتسىىىع،

 واللاع يؽ وعلساء الرياضه يبحثؾن صذكل كا ؼ ومدتسر عؽ طرق التددين الحديثه.
لتددين الرياضي اظؾدا ها لا صلال الدشؾات الداص ة صحيث أصبحا ملا سة اظؾدت طرق او د       

للاع يؽ وأصبح السددب يتاصع كىل جديىد فىي مجىال التىددين صذىكل مدىتسر ل ىى يدىتظيع أن ي ىدم الذىيء 
 الأفزل ويرفع مؽ مدتؾى أكاء لاع يه.

الؾ ىا ل لتح يىل  مىؽ أرىر يعت ىر التددين الرياضي كعلىؼ أن  م(2005) "عرام عبدالخالقويزيف "
وأصىؾل ونغريىات وأ ىس ومبىاكم ا سكىؽ   ىؾانيؽلىه مىؽ  لساأعلى مدتؾى في الأكاء وال ؾ  في السباديات، 

السددب الشاجح مؽ العسل على اظ يل الػ الأ س والسباكم وال ؾانيؽ للؾصؾل إلى السدتؾى الأمثل، مىؽ 
:  4 صىىلال ا ىىتهداى أكوات وو ىىا ل وأ ىىالين اددي يىىة  ديثىىة اتؾافىىل مىىع متظلبىىات نذىىاطه التخررىىي  

52) 
يغهر لشا الهدى الر يدي مؽ  م( أنهWalid Mohamed   " 5102 وليد محمد سا يذكر " 

التددين في دياضة الدبا ة كرياضة اشافدية في السدافات ال ريرة هؾ احظيؼ الأد ام الكيا ية أي  ظع 
 رعة مسكشة وفي أ ل  مؽ مسكؽ ،فلارد مؽ اظؾير العسلية التددي ية في دياضة  ىمدافة الدباق صأ ر

 . الؾصؾل إلي أعلي السدتؾيات الرياضية العالسية وهؾ حكي هاالدبا ة ل ي احرل علي الهدى السراك 
50  :44) 

 تأثورىتمروناتىنصفىالكرةىالدائروةىعلىىتحدونىالمدتوىىالرقمىىلدباحىىالحره
 

 هناءىمحمودىعلىىحدون/ىىد.مأ.
 السشيا جامعة الرياضةعمهم كمية الرياضات السائية  الرياضات السائية السداعد بقدمأستاذ 

 محمدىحمدىىخفاجى/ىىدى.مأ.
 أستاذ الرياضات السائية السداعد بقدم الرياضات السائية كمية التربية الرياضية جامعة السشيا

 الباحثة/ىهندىمحمودىحدون
 بكالهريهس التربية الرياضية قدم الرياضات السائية جامعة السشيا
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ويرى الستخرريؽ في مجال اعليؼ الدبا ة أن عسلية التعلؼ اؾاجه صعض الرعؾ ات التي      
اعؾق التؾصل إلى الأكاء الحركي الامثل والكى لغهؾد كثير مؽ الاصظاء ال شية وصرؾصا في 

ة والا تيعاب غير الد يل للشؾا ي السهادية الخاصة وضعف ال ددات ردايااها ، وذلػ ل لة السعرف
ال دنية السرابظة صظ يعة السهادة مسا يكلف الستعلسيؽ ال ثير مؽ رذل الجهد والؾ ا في غير مكانه 

اتزسشها السهادة مؽ  يث الذكل الرحيح ومدى  السشا ن ، فإعظاء أهسية ك يرة للحركات التي
الا ا ية للت ؾق والانجا  في  الاكاء السذاصه مؽ الأكاء الأمثل يعت ر الش ظةومداد الحركة وامتلاك 

 (52 : 6 اعلؼ الدبا ة .  

ا ة البحث عؽ أفزل الؾ ا ل التي يسكؽ رها الؾصؾل صالدبا يؽ ب سا يذغل صال مدد ي الد
إلى أعلى السدتؾيات لتحظيؼ الأ مشة السدجلة ، ولهذا اعدكت طرق التددين في الدبا ة أ ثر مؽ 
أي نذاط دياضي آصر، وهذا يحتاج إلى العسل الدا ؼ والدؤوب مع ا تخدام الأ الين العلسية 

،   باحدى الدبا يؽ اتشا ن مع نؾع الدبا ة التي يساد ها كل الحديثة لخلل  الة مؽ الت يف ل
 ( 0:  2.    تى وصل عدك أشهر التددين إلى عذرة أو إ دى عذر شهرة في العام الؾا د

 السدافات في صالتحديد و اشافدية  رياضة الدبا ة دياضة اددين مؽ الر يدي الهدى ويعت ر     
 اعت ر.  مسكؽ  مؽ ا ل وفي  رعة صا ري السدافة  ظع اي الكيا ية الاد ام احظيؼ هؾ ال ريرة
 الردادة صسكان واحغي الزمؽ مع والدباق ال ركي صالتشافس استا  التي الرياضات ارر  مؽ الدبا ة

 لتعدك نغرا السيداليات مؽ   ير عدك لها يخرص  يث الآصر والعالسية الدولية السداص ات  افة في
 الدولية والل اءات البظؾلات صلال عهر الذي الت دم ومع  با ااها اصتلاى وكذلػ السختل ة طر ها
 السجال في الحديثة التددين أ الين أهسية الدبا ة لرياضة التددين مجال في للعامليؽ يغهر

 السساد يؽ اللاعبات - اللاع يؽ الرياضية الخامات مؽ ال ثير نجد ذلػ مؽ صالرغؼ التظ ي ي
 .البظؾلات صلال انجا ها اؼ التي الشتا ا على السحافغة في يدتسرون  لا الدبا ة لرياضة

ويهدى الإعداك ال دني لتظؾير إمكانيات ال رك الؾعيفية والش دية واحدؽ مدتؾى  ددااه      
ال دنية والحركية السؾاجهة متظلبات الت دم في أ الين السساد ة للأنذظة الرياضية و تى يعد ال رك 

وإمكانيااه عشد التددين أو التشافس، ويحدك مدتؾى هذ  ال ددات   ددااهللتحسيل العالي صا تغلال 
ال دنية والحركية إمكانية وصؾل الرياضي إلى السدتؾيات العالية، والإعداك ال دني له أهسيته لجسيع 

الس تد يؽ  تى الأصظال على السدتؾى  الرياضييؽ على طؾل الظريل مؽ رداية التددين مع الشاشئيؽ
 .العالسي
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وا ع  اح على نظاقبأنه لارد مؽ ضرودة اشسية ال ددات ال دنية للد( ۵۰۰۲ " ويزيف " محمد فتحي  
ومؽ اهؼ الػ  ل وإلا  ؾى يؾثر ذلػ اأثيراً غير مرغؾب فيه على مدتؾي الأكاء لدي الدباحاكون إهس

صجانن كؾنها ا د  احبال ددات ال ؾة الان جادية والتي ادصل ضسؽ الأهداى الشها ية للإعداك ال دني للد
الانكباض  متظلبااها ال دنية الأ ا ية وهي  ددة العزلة على مؾاجهة أ ري م اومة مؽ صلال

  (5:  5 الاداكي لها مسا يسيز الأكاء صال ؾة والدرعة في ن س الؾ ا.  
( أن الهدى الر يدي للتدديبات ال دنية الخاصة T Pompa  0555هما .بتيهدور ويذكر  

هؾ اظؾير مدتؾى أكاء السهادات الحركية السرابظة صالشذاط الرياضي التخرري عؽ طريل اظؾير 
متظلبات الشذاط الرياضي ، صاعتباد الػ الستظلبات هي العامل السهيسؽ والسديظر على الشجاح في 

ا هؾ الأعلى ا شيكيا وصظظيا ون ديا مؽ صلال اشسية الر ات السشافدات ، وا د على أن الأ ؾى ردني
 (014:  51 ال دنية الزرودية لشؾع الشذاط التخرري لدى اللاع يؽ.  

ملصرا يسكؽ ا تخدامها للسداعدة  جهزة السداعدة التي أنتذرتكوات والأوهشاك العديد مؽ الأ
في اشسية عشاصر الليا ة ال دنية الخاصة صالسهادات ول ل اكاة مؽ هذ  الاكوات طاصعها واأثيرها 
الخاص وأن الأكوات والأجهزة السداعدة ذات اهسية وفاعلية في التأثير الإيجاري على التددين 

مؽ هذا  ،انها و يلة اذؾيكية فعالةو دؽ اصراجه فهي اثير نذاط و ساس السساد يؽ فزلا عؽ 
ارفع مؽ  السشظلل ا تعانا البا ثة صأ د الؾ ا ل السداعدة الحديثة التي ارى انها مؽ الستؾ ع ان

 ؾة وال ددة واحديؽ ادديبات للويعت ر دا رية مدتؾى الليا ة ال دنية الخاصة وهؾ جها  نرف ال رة ال
 ؼ يتؼ  22كرة على  اعدة مدظحة  ظرها ال لن والاوعية الدمؾية وهؾ عبادة عؽ نرف 

ا تخدامها على الؾجهيؽ  ؾاء الؾجه ال روي الشرف كا ري او الؾجه السدظح ومزوكة صح ليؽ 
 ؼ صسا ي ارل ث ل  ۰۵۰ ؼ وعشد ا رى شد له يربح طؾله  61مؽ جان ي  اعداه طؾله  م اومة

 (52:  02   .كجؼ 2 هو ن
 Bosu Ballأن التدديبات التي صسسا علي اكاة ( Zuzana " ۵۰۰2 – سهزانا يث اذكر " 

يسكؽ عؽ طري ها اشسية عشاصر الليا ة ال دنية العامة والعن كوداً هاماً في احديؽ التؾا ن للجدؼ 
 (04،  0١:  55  يث أنها اعسل على ا ؾية الأوااد والأد ظة. 

خالد سسير عهض مثل "مؽ صلال الأطلاع على العديد مؽ الددا ات والاصحاث  ؾن رى البا ثيو 
 ,Nasr، (11)(2023ياسسين حدين امبابي )(، 8)م(۰۲۰۲محمد سيد بيهمي)(، 3)م(2023)

Y. (2023()16)  ،Ksebati F. (2021()14،)  السدتؾى الر سي لدى فى ضعف وجؾك
يا ة ال دنية لال دني وضعف مدتؾى ال الأكاء خ اض مدتؾى نأن ذلػ يرجع الى او   با يؽ الحرة

اسريشات اكاء نرف ال رة الدا رية التى اداهؼ  صا تخدام ؾن ، مسا كعي البا ثردء الدباقوذلػ مؽ 
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الدبا يؽ  الخاصة الس ششة وف ا ل ددات وصرا صصذكل مباشر للادا اء ودفع الستغيرات ال دنية 
 يةالعزل ال ؾ ك الدباح لخرا ص لامتأ واحديؽ الاكاء ال دنى لدبا ى الحرة وذلػ مؽ صلال

السسيز  صالدرعة والتى اشتا مؽ صلال احديؽ السدتؾى ال دنى صا تخدام اكاة نرف ال رة وال ؾ  
وكسا ان الحالة  داية لحدؼ الدباق، ال الدا رية، وذلػ يعسلعلى احديؽ مدتؾى  با ى الحرة مؽ

ال دنية وا تهداى العزلات العاملة فى لدبا ى الحرة عؽ طريل مزج التددين ال دنى وادديبات 
 ل رة الدا رية يشعكس إيجارياً على احديؽ السدتؾى الر سى لدبا ى الحرة.نرف ا

 :لبحثأىسية ا
 الأىسية العمسية:

انظلا ا مؽ كود البحث العلسى فى كذف واحليل الغؾاهر السختل ة التى اشعكس على اظؾير    
 سريشاتافهذ  الددا ة اعت ر محاولة علسية لا تخدام ، والسدتؾى الر سى لدبا ى الحرةالجانن ال دنى 

 للتعرى على مدى اأثيرها الس شية على أ اس علسى. نرف ال رة الدا رية
 .الأكوات والأجهزة الحديثة لتظؾير مدتؾى الاكاء ال دنى إعهاد مدى أهسية إ تخدام .0
 صالسدتؾى الر سى لدبا ى الحر . يداهؼ البحث فى الادا اء .5

 التظبيقية:الأىسية 

  السدتؾى الر سى لدبا ى الحر .فى اظؾير الإهتسام صا تخدام الا الين الحديثة  .0
 .اسريشات صاكاء نرف ال رة الدا رية ياكة إكداك السدد يؽ نحؾ كيفية إ تخدام  .5

 ف البحث:ىد
 أثر  على: اومعرفة صإكاء نرف ال رة الدا رية  ا تخدام اسريشاتيهدى البحث إلى 

الستسثلة  ال دنية الستغيرات صعضالتعرى على فاعلية ا تخدام اسريشات نرف ال رة الدا رية على  .0
ال ؾة، ال ؾ  السسيز  صالدرعة،  احسلال رؾي، ال ؾة فى  ال ؾة الان جادية، ال ؾة السسيزة صالدرعة، 

 .الدرعة( لدى عيشة البحث
 لتحديؽ السدتؾى الر سى لدبا ى الحر .ية التعرى على فاعلية ا تخدام اسريشات نرف ال رة الدا ر  .5

 البحث: فروض 
اؾجد فروق ذات كلالة إ را ية ريؽ متؾ ظي كدجات الكيا يؽ ال  لي والبعدي لعيشة البحث في  .0

 وفي ااجا  الكياس البعدي. الستغيرات ال دنية
كلالة إ را ية ريؽ متؾ ظي كدجات الكيا يؽ ال  لي والبعدي لعيشة البحث في اؾجد فروق ذات  .5

 وفي ااجا  الكياس البعدي.السدتؾي الر سي في الدبا ة الحرة 
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 السرظمحات الهاردة في البحث: 

 : نرف الكرة الدائرية

عبادة عؽ نرف كرة  واحديؽ ال لن والأوعية الدومية وهؾ للتؾا ن وال ؾة وال ددة  اددين جها
 ؼ يتؼ ا تخدامها على الؾجهيؽ  ؾاء الؾجه ال روي الشرف كا ري  22على  اعدة مدظحة  ظرها 

 ؼ وعشد ا رى شد له  61مؽ جان ي  اعداه طؾله  او الؾجه السدظح ومزوكة صح ليؽ م اومة
 (64:  06(   52: 0.   كجؼ 2 ه ؼ صسا ي ارل ث ل و ن ۰۵۰يربح طؾله 

 البحث:اجراءات 
 مشيج البحث: -1

صأ د  ؾن السشها التجري ي نغراً لسلا سته لظ يعة هذا البحث ول د إ تعان البا ث ؾن ا تخدم البا ث
 الترسيسات التجري ية وهؾ الترسيؼ التجري ى لسجسؾعة وا دة صإاباع الكياس ال  لى والبعدى لها.

 البحث: مجتسع -2

علؾم  اخرص الرياضات السا ية " صكلية طالبات ال ر ة الراصعة "اشتسل مجتسع البحث على 
 ( طالبة.54والبالغ عدكهؼ  ( 5152-5154الجامعي  الرياضة جامعة السشيا للعام 

 :عيشة البحث -3

العسدية مؽ طالبات ال ر ة الراصعة " صالظري ة الأ ا ية صاصتياد عيشة البحث   ام البا ثؾن 
مدتؾي عالي ومذادكيؽ في مختلف اخرص الرياضات السا ية " مسؽ يجيدون الدبا ة علي 

%( ، كسا 65.21كعيشة أ ا ية رشدبة مئؾية  ددها   ة( طالب02،  يث رلغ عدكها  ال رق الرياضية
اؼ اصتياد عيشة ا تظلاعية مؽ ن س مجتسع البحث ول ؽ مؽ صادج عيشة البحث الأ ا ية  يث 

رشدبة مئؾية  ددها  ة( طالب0%( ، و د اؼ ا تبعاك  ١١.١١( طلاب رشدبة مئؾية  4رلغ عدكها  
( يؾضح التؾ يع العدكي لعيشة البحث 0والجدول  في الحزؾد،  ا%( لعدم انتغامه4.02 

 الأ ا ية والا تظلاعية.
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 (1جدول )
 (24التهزيع العددي لسجتسع وعيشة البحث الأساسية والاستظلاعية )ن = 

 النسبة المئوية العدد العينة

)لتنفيذ البرنامج التدريبي باستخدام عينة البحث الأساسية 

 نصف الكرة الدائرية(
55 62.50% 

عينة البحث الاستطلاعية )لإجراء المعاملات العلمية 

 للاختبارات قيد البحث( 
8 33.33% 

 %4.54 5 ما تم استبعاده

 %500 24 المجموع

 التهزيع الاعتدالي لعيشة البحث :
صالتأ د مؽ مدى اعتدالية اؾ يع أفراك عيشة البحث الا ا ية فى ضؾء متغيىرات   ام البا ثؾن 

( 5 يىىد البحىىث ، والجىىدول   لدىىبا ي الحىىرة( السدىىتؾي الر سىىي –الستغيىىرات ال دنيىىة – معىىدلات الشسىىؾ 
 يؾضح ذلػ.

 (2جدول )
 شسهالستهسط الحدابى والهسيط والانحراف السعيارى ومعامل الالتهاء والتفمظح لسعدلات ال

 (15لمعيشة الأساسية  )ن = والأختبارات البدنية والبدء الخاطف والسدتهي الرقسي       

وحدة  الستغيرات
 القياس

الستهسط 
الانحراف  الهسيط الحدابي

 السعياري 
معامل 
 الالتهاء

معامل 
 التفمظح

معدلات 
 الشسه

 0.40- 1.68 0.60 21.00 21.33 سشة الدن
 0.73 0.60 5.97 163.50 164.70 سم الظهل
 1.36- 0.32 8.05 65.00 65.87 كجم الهزن 

الستغيرات 
 البدنية

 1.92 1.00 4.01 33.00 34.33 سم الهثب العسهدي من الثبات
 0.87- 0.74- 1.89 27.00 26.53 عدد ث20مد وثشي الركبتين في 

 0.79 0.08- 12.32 160.00 159.67 سم الهثب العريض من الثبات
 0.57- 0.58- 1.27 9.00 8.76 ثانية م من الدفع بجدار الحهض10سباحة 

 0.57- 0.48- 19.99 60.00 56.80 كجم قهة عزلات الظير
القفز العسهدى من وضع القرفراء لسده 

 0.18- 0.51 2.36 13.00 13.40 عدد ث  30

 1.10 0.07- 2.79 12.00 11.93 عدد ث60الجمهس من الرقهد 
 0.64 0.73 4.88 24.79 25.98 ثانية م حرة25السدتهي الرقسي 
 0.38- 0.71 10.59 68.00 70.50 ثانية م حرة50السدتهي الرقسي 
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الستغيرات ( أن معاملات الالتؾاء لعيشة البحث الأ ا ية في متغيرات  5يتزح مؽ الجدول  
(  ، كسا أن 1.24-:  0.40 يد البحث اشحرر ما ريؽ   لدبا ي الحرة (السدتؾي الر سي –ال دنية

، مسا ١±( وجسيعها ا ع ما ريؽ 0.2١-:  0.55معاملات الت لظح للستغيرات  يد البحث اشحرر ما ريؽ  
 يدل على اعتدالية التؾ يع الت رادي لعيشة البحث الأ ا ية .

 جسع البيانات: أدوات -4

 و ا ل جسع ال يانات التالية لسشا  تها لظ يعة البحث: ؾن ا تخدم البا ث

 الأدوات والأجيزة السدتخدمة : (1

  جها  د تاميتر لكياس الظؾل والؾ ن. .1

 جها  كيشامؾميتر.    .5

 نرف ال رة الدا رية. .١

 مدظرة مددجة. .4

 صافرة. .2

 الاستسارات السدتخدمة في البحث :  (2
  يد البحث . صالدبا يؽا تسادة جسع ريانات صاصة  -
 . يد البحثالر سي لدبا ي الحرة  والسدتؾى  الأصتبادات ال دنيةا تسادة ادجيل نتا ا  -

 قيد البحث : الستغيرات البدنيةاختبارات  (3

أحسد عزيز محمد  (،00( 515١ ياسسين حدين صالاطلاع علي العديد مؽ السراجع   ام البا ثؾن 
 علا عبد الحميم  (،0 (5155 فرج ،اشرف ناصف يهسف، ياسسين يدرى عبد الدسيع 

وذلػ لتحديد أهؼ  (01م( 5104  مرظفي زناتي(، 4 م(۵۰۵۰ محمد سيد بيهمي(، 5()2021)
 يد البحث وكذلػ احديد الاصتبادات التي اكيس الػ العشاصر،  صدبا ي الحرة الخاصة الستغيرات ال دنية 

 يث اؼ وضع الػ العشاصر والاصتبادات في ا تسادة ا تظلاع دأي واؼ عرضها علي مجسؾعة مؽ 
% مؽ آداء الخ راء و د 21و د اؼ اصتياد العشاصر والاصتبادات التي  رلا علي أ ثر مؽ الخ راء 

 اسثلا هذ  العشاصر والاصتبادات ال دنية في الأاي : 

  الؾثن العسؾكي مؽ الثبات ، اصتباد الؾثن العريض مؽ الثبات اصتباد  :القهة الانفجارية
 . الدؼ(  ساوو دة قيا ه
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 ث ، اصتباد ال  ز العسؾكي مؽ 51اصتباد مدي وثشي الرك تيؽ في  : القهة السسيزة بالدرعة
 ( ث .١1وضع ال رفراء لسدة  

  اصتباد  ؾة عزلات الغهر وو دة قيا ه  ال جؼ( . : القرهي القهة 

 وو دة قيا ه  العدك(.ث( 61لسدة  اصتباد الجلؾس مؽ الر ؾك  : القهة تحسل 

 قيد البحث : للأختبارات البدنيةالسعاملات العمسية 

علي  وثبات صدق  يد البحث مؽللأصتبادات ال دنية  العلسية السعاملات صحداب  ام البا ثؾن 
 الشحؾ التالي :

 الردق : . أ
صدق التسايز، وذلػ عؽ  ؾن  يد البحث ا تخدم البا ثالأصتبادات ال دنية  لحداب صدق

طلاب  با ي الحرة ( مؽ 4طريل اظ يل الاصتبادات على العيشة الا تظلاعية البالغ عدكها  
  ام البا ثؾن ثؼ  مؽ ن س مجتسع البحث ومؽ صادج العيشة الأ ا ية، الرياضات السا يةاخرص 

والأصرى  با يؽ ( 4مها  رت ديؼ العيشة وف اً لسدتؾي الأكاء إلي مجسؾعتيؽ أ داهسا مسيزة و لغ  ؾا
صإيجاك ال روق   ام البا ثؾن ، ثؼ  با يؽ( 4أ ل مشهؼ اسيزاً في الاصتبادات  يد البحث و لغ  ؾامهؼ  

 ( يؾضح الشتيجة. ١ريؽ السجسؾعتيؽ، والجدول 
 (3جدول )

  البدنيةختبارات لأدلالة الفروق الإحرائية بين السجسهعة السسيزة والسجسهعة الأقل تسيزاً فى ا
 (4= 2=ن 1اللا بارومتري قيد البحث ) ن Man Witneyباستخدام طريقة 

وحدة  الستغيرات
 القياس

 السجسهعة الأقل تسيزاً  السجسهعة السسيزة
 Zقيسة 
 

احتسالية 
متهسط  الخظأ

 الرتب
مجسهع 
 الرتب

متهسط 
 الرتب

مجسهع 
 الرتب

 0.019 2.34 10.00 2.50 26.00 6.50 سم الهثب العسهدي من الثبات

 0.034 2.00 12.50 3.13 23.50 5.88 عدد ث20مد وثشي الركبتين في 
 0.038 2.08 13.50 3.38 22.50 5.63 سم الهثب العريض من الثبات

م من الدفع بجدار 10سباحة 
 0.021 2.31 26.00 6.50 10.00 2.50 ثانية الحهض

 0.019 2.34 10.00 2.50 26.00 6.50 كجم قهة عزلات الظير
القفز العسهدى من وضع القرفراء 

 0.040 2.10 13.00 3.25 23.00 5.75 عدد ث  30لسده 

 0.019 2.34 10.00 2.50 26.00 6.50 عدد ث60الجمهس من الرقهد 
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( وجؾك فروق ذات كلالة إ را ية ريؽ السجسؾعة السسيزة والسجسؾعة ١يتزح مؽ الجدول  
 يد البحث ولرالح السجسؾعة السسيزة ،  يث أن قيسة ا تسالية الخظأ الأصتبادات ال دنية الأ ل اسيزاً فى 

 ( مسا يذير إلى صدق الاصتبادات و دداها على التسييز ريؽ السجسؾعات. 1.12كالة عشد مدتؾى كلالة  
 الثبات : . ب

طري ة اظ يل الاصتباد وإعاكة  ؾن  يد البحث ا تخدم البا ثال دنية صتبادات لألحداب ثبات ا
مؽ مجتسع البحث ومؽ صادج العيشة الأ ا ية و  اصل   با يؽ( 4اظ ي ه وذلػ على عيشة  ؾامها  

( يؾضح معاملات الاداباط ريؽ 4( ثلاثة أيام ، والجدول  ١ مشى ريؽ التظ يل وإعاكة التظ يل مداه  
 .التظ يل وإعاكة التظ يل 

 (4جدول )
 (8)ن =   حثقيد الب البدنيةختبارات لأارتباط بين التظبيق وإعادة التظبيق فى معاملات الا     

 0.707( = 0.05( ومدتهى دلالة )6قيسة )ر( الجدولية عشد درجة حرية )

 لاصتبادات ال دنية( أن معاملات الاداباط ريؽ التظ يل وإعاكة التظ يل 4جدول  اليتزح مؽ 
كال إ را ياً  يث أن قيؼ ( وجسيعها معاملات اداباط 1.54:  1.50 يد البحث  د اراو ا ما ريؽ  

( مسا يذير إلي ثبات الػ 1.12 د( السحدؾ ة أ  ر مؽ قيسة  د( الجدولية عشد مدتؾى الدلالة  
 الاصتبادات .

 اختبار السدتهي الرقسي لدباحي الحرة : (4
صالاطلاع علي العديد مؽ السراجع والددا ات الداص ة مثل كدا ة   ام البا ثؾن لتحديد الػ الاصتبادات 

أحسد عزيز محمد فرج ،اشرف ناصف يهسف، ياسسين يدرى  ،(١( 515١ خالد سسير عهض  لًا 
 اسثلا هذ  الاصتبادات في الااي: و د ،(4( ۵۰۵۰ "محمد سيد بيهمي (،0 (5155 عبد الدسيع 

وحدة  الستغيرات
 القياس

معامل  اعادة التظبيق التظبيق
 الارتباط

 ع م ع م 

 0.97 10.49 27.25 11.46 26.25 سم الهثب العسهدي من الثبات

 0.92 2.98 24.13 3.43 23.63 عدد ث20مد وثشي الركبتين في 

147.8 5.58 147.13 سم الهثب العريض من الثبات
8 5.51 0.94 

م من الدفع بجدار 10سباحة 
 0.95 1.34 8.47 1.13 8.64 ثانية الحهض

 0.98 4.87 55.50 5.16 55.13 كجم قهة عزلات الظير
القفز العسهدى من وضع القرفراء 

 0.95 2.80 14.13 3.11 13.75 عدد ث  30لسده 

 0.91 3.12 14.63 3.18 14.13 عدد ث60الرقهد الجمهس من 
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  رة.م 52السدتؾي الر سي لدبا ة اصتباد  -
 م  رة.21السدتؾي الر سي لدبا ة  اصتباد  -

 لاختبار السدتهى الرقسي لدباحي الحرة :السعاملات العمسية 
 يد لاصتبادات السدتؾي الر سي لدبا ي الحرة  العلسية السعاملات صحداب  ام البا ثؾن 

 علي الشحؾ التالي : وثبات صدق البحث مؽ
 الردق : . أ

 يد البحث عؽ لاصتبادات السدتؾي الر سي لدبا ي الحرة  الردق صحداب  ام البا ثؾن    
طريل ا تخدام صدق التسايز، وذلػ عؽ طريل اظ يل الاصتبادات على العيشة الا تظلاعية البالغ 

مؽ ن س مجتسع البحث ومؽ صادج الرياضات السا ية مؽ طلاب اخرص  با يؽ ( 4عدكها  
شة وف اً لسدتؾي الأكاء إلي مجسؾعتيؽ أ داهسا مسيزة رت ديؼ العي  ام البا ثؾن العيشة الأ ا ية، ثؼ 

( 4 يد البحث و لغ  ؾامهؼ   الػ الستغيرات( طلاب والأصرى أ ل مشهؼ اسيزاً في 4و لغ  ؾامها  
 ( يؾضح الشتيجة. 2صإيجاك ال روق ريؽ السجسؾعتيؽ، والجدول    ام البا ثؾن طلاب، ثؼ 

 (5جدول )
دلالة الفروق الإحرائية بين السجسهعة السسيزة والسجسهعة الأقل تسيزاً فى اختبارات السدتهي الرقسي 

 (4= 2=ن 1اللا بارومتري قيد البحث ) ن Man Witneyلمدباحة الحرة باستخدام طريقة 

( وجؾك فروق ذات كلالة إ را ية ريؽ السجسؾعة السسيزة والسجسؾعة الأ ل 2يتزح مؽ الجدول  
 يد البحث ولرالح السجسؾعة السسيزة ،  يث أن الر سي للدبا ى الحرة لدي العيشة سدتؾي الاسيزاً فى 

( مسا يذير إلى صدق الاصتبادات و دداها على 1.12قيسة ا تسالية الخظأ كالة عشد مدتؾى كلالة  
 ريؽ السجسؾعات.التسييز 

 الثبات : . ب
طري ة اظ يل  ؾن  يد البحث ا تخدم البا ثالسدتؾي الر سي لدبا ي الحرة لحداب ثبات اصتبادات 

مؽ اخرص الرياضات السا ية طلاب  با يؽ مؽ ( 4الاصتباد وإعاكة اظ ي ه وذلػ على عيشة  ؾامها  

وحدة  الستغيرات
 القياس

 السجسهعة الأقل تسيزاً  السجسهعة السسيزة
قيسة 

Z 
احتسالية 

متهسط  الخظأ
 الرتب

مجسهع 
 الرتب

متهسط 
 الرتب

مجسهع 
 الرتب

 0.044 2.00 23.00 5.75 13.00 3.25 ثانية م حرة25السدتهي الرقسي 
 0.005 1.99 22.00 5.50 14.00 3.50 ثانية م حرة50السدتهي الرقسي 
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( ثلاثة ١التظ يل وإعاكة التظ يل مداه  مجتسع البحث ومؽ صادج العيشة الأ ا ية و  اصل  مشى ريؽ 
 ( يؾضح معاملات الاداباط ريؽ التظ يل وإعاكة التظ يل.6أيام، والجدول  

 (6جدول )
 معاملات الارتباط بين التظبيق وإعادة التظبيق فى اختبارات 

 (8)ن =       قيد البحثالسدتهي الرقسي لمدباحة الحرة 

وحدة  الستغيرات
 القياس

معامل  اعادة التظبيق التظبيق
 الارتباط

 ع م ع م 

 0.98 5.56 25.01 5.80 25.44 ثانية م حرة25السدتهي الرقسي 
 0.94 11.18 65.59 11.79 67.09 ثانية م حرة50السدتهي الرقسي 

 0.707( = 0.05( ومدتهى دلالة )6قيسة )ر( الجدولية عشد درجة حرية )

السدتؾي ( أن معاملات الاداباط ريؽ التظ يل وإعاكة التظ يل لاصتبادات 6يتزح مؽ جدول  
( وجسيعها معاملات اداباط كال 1.54:  1.55 يد البحث  د اراو ا ما ريؽ  الر سي للدبا ة الحرة 

( مسا 1.12إ را ياً  يث أن قيؼ  د( السحدؾ ة أ  ر مؽ قيسة  د( الجدولية عشد مدتؾى الدلالة  
 ت الػ الاصتبادات .يذير إلي ثبا

  :ةالدائري ةتسريشات نرف الكر البرنامج السقترح بأستخدام خامداً: 
على الستغيرات ال دنية اسريشات نرف ال رة الدا رية ارسيؼ ال رناما الس ترح صأ تخدام اؼ 
صالاطلاع على العديد مؽ السراجع العلسية   ام البا ثؾن ، السدتؾي الر سي لدبا ي الحرة واحديؽ

 ديف شسيتز، (0١ (Maglicho  511١ ماجمذيه ، الستخررة وكذلػ الددا ات الداص ة
Dave Schmitz  ۵۰۰۲)تيانا وآخرون  ،(05 م Tiana Weiss  ۵۰۰۰)علا عبد  ،(05 م

ياسسين حدين ، (0 (5155  أحسد عزيز ،اشرف ناصف، ياسسين يدرى  ،(2 (5150  الحميم
والس اصلات الذخرية  أ ااذة متخرريؽ ومدد يؽ( للتعرى على مدى  ،(00 (515١  امبابي

مشا بة ال رناما مؽ  يث مدة ا تسراد ال رناما الس ترح واؾ يع السدة الإجسالية لل رناما وعدك 
تددي ية في الأ  ؾع و مؽ الؾ دة اليؾمية ومكؾنات  سل التددين صلال السرا ل التددي ية الالؾ دات 
 السختل ة. 

 من البرنامج: اليدف . أ
الستغيرات علي  ةالدا ري ةنرف ال ر  صأ تخدام اسريشاتررناما و  يهدى البحث الى ارسيؼ

 .ةالسدتؾي الر سي لدبا ي الحر  احديؽو  ال دنية
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 أسس وضع البرنامج: . ب

 بترسيم البرنامج بعد الاستشاد إلى الأسس العمسية التالية : قام الباحثهن 

 .ةالدا ري ةاسريشات نرف ال ر صا تخدام اح يل الأهداى السرجؾة مؽ ال رناما  .1
 .ةالدا ري ةاسريشات نرف ال ر صا تخدام الا ترشاك صآداء الخ راء لؾضع ال رناما  .5
 الت يف ريؽ الأ سال التددي ية مؽ  يث الذدة والحجؼ وال ثافة والت يف . .١
السرونة في اظ يل ال رناما لتح يل الأهداى والا تسرادية والذسؾلية في اظ يل التسريشات التي  .4

 .السدتؾى الر سى لدبا ى الحرةمدتؾى احديؽ اعسل على 
 .ومدتؾى عيشة البحثمع الإمكانيات الستؾفرة  لس ترحأن يتسذى ال رناما ا .2
 .ل رنامااؾافر عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء اظ يل ا .6
 مشا بة مع ط يعة وصرا ص السر لة الدشية  يد البحث. سريشاتن ا ؾن التأ .2

 : تسريشاتشروط اختيار ال . ت
 اداباط التسريؽ رش س السجسؾعات العزلية العاملة. .0
 يد  ةالسدتؾي الر سي لدبا ي الحر ص والزمشى السرابط يرابط التسريؽ رش س السداد الحركي .5

 البحث.
 ومدتؾى د سى.يجن أن اتشا ن الأهداى مع ا تياجات عيشة البحث مؽ  ددات ردنية  .١
واحديؽ  الستغيرات ال دنيةلتشسية  ةالدا ري ةنرف ال ر  سريشاتمراعاة ال روق ال ركية والتشؾيع في ا .4

 .ةالسدتؾي الر سي لدبا ي الحر 
السدتؾى السظلؾ ة في السشا ن و  السداد الحركىاصتياد التسريشات التي يتأ س عليها أكاء  .5

 .ةوالسدتؾي الر سي لدبا ي الحر ال دنى 
 :السقترحمحتهى البرنامج -د

 الإطار العام لتشفيذ البرنامج:
 الستغيرات ال دنيةعلي  ةالدا ري ةنرف ال ر  اسريشاتصأ تخدام رتش يذ ال رناما   ام البا ثؾن 

رؾا ع   ؾع( أ 05يدتغرق اش يذ ال رناما مدة  و  يد البحث  ةالر سي لدبا ي الحر  السدتؾي واحديؽ 
  مؽ الؾ دةو صال رناما  ( و دة44( و دات فى الا  ؾع، و التالى  ؾى يكؾن عدك الؾ دات  4 

 .كقي ة( 051:  51متغير ردأ مؽ  
 وكان تهزيع الزمن بالشدبة لعيشة البحث كالتالي:

، ةالدا ري ةنرف ال ر  صأ تخدام اسريشاتويحتؾى على صاص(  –الاعداك ال دني  عام  ،الا ساء
 . ةالر سي لدبا ي الحر  السدتؾي اسريشات الجزء الر يدي يحتؾي علي 
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 التهزيع الزمشي لسراحل السهسم : -
 ( أ اريع.2          مر لة الأعداك العام       

 ( أ اريع.6       مر لة الأعداك الخاص       
 . ؾع( أ 0                  مر لة السشافدات 

 :السقترح التهزيع الزمشى لسراحل البرنامج  -
   و دة44( ا  ؾع رؾا ع  05 مؽ ال رناما ال لى ). 
  0411( صاجسالى   ق51 مؽ الؾ دة  و   ،( و د51صاجسالى   اريعا  (2 الأعداك العام مر لة  مؽ 

 ق(.
 5061صاجسالى    ق(51الؾ دة  مؽ  ، و د (54  ا اريع صاجسالى (6 الأعداك الخاص  مر لة  مؽ 

 ق(.
 ق(.   441  صاجسالى ق(051 مؽ الؾ دة ات، ( و د4صاجسالى   ؾع( ا 0 السشافدات  مر لة  مؽ 

   ق(. ١441الزمؽ ال لى لل رناما الس ترح  

 دورة الحسل خلال البرنامج  السقترح: -
    0:  ١ سل الستبع. ) 

 خظهات تشفيذ البحث:سادساً: 
 الاستظلاعية:الدراسة  . أ

مؽ طلاب  با يؽ ( 4صإجراء الددا ة الا تظلاعية وذلػ على عدك    ام البا ثؾن   
صكلية التر ية الرياضية جامعة السشيا مؽ ن س مجتسع البحث ومؽ الرياضات السا ية اخرص 

وذلػ رهدى  م01/١/5152و تي  م١/5152/ 0ال ترة مؽصادج عيشة البحث الأ ا ية صلال 
 التعرى علي ما يلي :

 صلا ية الأكوات السدتخدمة لإجراء ال رناما . -
 السعاملات العلسية للاصتبادات السدتخدمة مؽ  يث الردق والثبات. -
  لامة الت شية التعليسية السدتخدمة. -

 خظهات تشفيذ التجربة :

 صإجراء الااي:  ام البا ثؾن صعد احديد الستغيرات الأ ا ية والأكوات السدتخدمة 
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 :القياس القبمي -
 م05/١/5152و م00/١/5152 في ال ترة مؽصإجراء الكياس ال  لي   ام البا ثؾن 

الستغيرات ال دنية الؾ ن( وكذلػ قيا ات  -الظؾل  -اشتسلا علي قيا ات  الدؽ  والتي
  يد البحث.والسدتؾي الر سي للدبا ة الحرة 

 :تشفيذ البرنامج -
ال تىىرة مىىىؽ علىىىي العيشىىة  يىىىد البحىىث فىىىي نرىىف ال ىىىرة الدا ريىىة رىىدء اش يىىىذ ررنىىاما اىىىدديبات  
( و ىىدة اددي يىىة رؾا ىىع 44( أ ىىاريع ويت ىىؾن مىىؽ  05لسىىدة   م5/6/5152إلىىي   م5152/١/02
 ( و دات أ  ؾعياً .4 

 : القياس البعدي  -
اىىؼ إجىىراء الكيىىاس البعىىدي علىىى ن ىىس الاصتبىىادات التىىي اسىىا فىىي الكيا ىىات ال  ليىىة و ىىش س 

 و م١/6/5152فىىي ال تىىرة مىىؽشىىروط الكيا ىىات ال  ليىىة وفىىي جسيىىع الستغيىىرات  يىىد البحىىث وذلىىػ 
 م.4/6/5152
 الأسمهب الإحرائي السدتخدم: سابعاً:

 الأ الين الإ را ية الآاية : ؾن لحداب نتا ا البحث ا تخدم البا ث
     الستؾ ط الحدارى . -
    الؾ يط . -
  الانحراى السعيادى . -
    معامل الالتؾاء . -
 معامل الت لظح .  -
 . Pearsonمعامل اداباط  -
    ندن التغير السئؾية . -
   اللا صادومتري . Man wittnyاصتباد  -
 اصتباد  ت( لسجسؾعة وا دة . -
( فى  داب (SPSS-V54( كسا ا تخدم ررناما 1.12البا ث مدتؾى كلالة   ىادازو د   

 صعض السعاملات الإ را ية .
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 ومشاقذتيا: الشتائج عرض
  الشتائج: عرض أولًا:
 دتعرض البا ثؾن نتا ا البحث وف اً للتراين التالي:ي

اؾجد فروق ذات كلالة إ را ية ريؽ متؾ ظي كدجات الكيا يؽ ال  لي والبعدي لعيشة البحث في  .0
 وفي ااجا  الكياس البعدي. الستغيرات ال دنية

كلالة إ را ية ريؽ متؾ ظي كدجات الكيا يؽ ال  لي والبعدي لعيشة البحث في اؾجد فروق ذات  .5
 الكياس البعدي.وفي ااجا  السدتؾي الر سي في الدبا ة الحرة 

 الأول : والذي يشص عمي : الفرضنتائج 
اؾجد فروق ذات كلالة إ را ية ريؽ متؾ ظي كدجات الكيا يؽ ال  لي والبعدي لعيشة البحث في 

 وفي ااجا  الكياس البعدي. الستغيرات ال دنية
 (7جدول )

 دلالـة الفروق الإحرائية بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعدي لعيشة البحث 
 (15قيد البحث  )ن =  البدنيةستغيرات الفى 

 1.761=  0.05( ومدتهي دلالة 14قيسة )ت( الجدولية عشد درجة حرية )
 ( ما يلى :2جدول  يتزح مؽ 

وجؾك فروق ذات كلالة إ را ية ريؽ متؾ ظى كدجات الكيا يؽ ال  لى والبعدى لعيشة البحث في  -
ولرالح الكياس البعدى  يث أن جسيع قيؼ  ت( السحدؾ ة أ  ر مؽ قيسة الستغيرات ال دنية صعض 

 ( .1.12 ت( الجدولية عشد مدتؾى كلالة  

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيسة  القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(
 

ندب 
التغير 
 ع م ع م السئهية

الستغيرات 
 البدنية

 %46.43 2.16 26.90 50.27 4.01 34.33 سم الهثب العسهدي من الثبات
 %22.13 11.60 2.82 32.40 1.89 26.53 عدد ث20مد وثشي الركبتين في 

 %10.85 4.02 8.63 177.0 12.32 159.67 سم الهثب العريض من الثبات
م من الدفع بجدار 10سباحة 

 %18.72 18.38 1.14 7.12 1.27 8.76 ثانية الحهض

 %23.36 11.51 21.35 70.07 19.99 56.80 كجم قهة عزلات الظير
القفز العسهدى من وضع القرفراء 

 ث  30لسده 
 %68.13 2.12 15.84 22.53 2.36 13.40 عدد

 %40.23 8.81 3.13 16.73 2.79 11.93 عدد ث60الجمهس من الرقهد 
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( مسىىا يىىدل علىىى وجىىؾك اىىأثير %64.0١:  %01.42مىىا رىىيؽ  يىىة كسىا اراو ىىا ندىىن التغيىىر السئؾ  -
لىىدي أفىىراك نرىىف ال ىىرة الدا ريىىة علىىي مدىىتؾي الستغيىىرات ال دنيىىة  إيجىىاري وملحىىؾر ل رنىىاما اىىدديبات

 العيشة  يد البحث.

 
 

 
 

 : والذي يشص عمي : ثانيال الفرضنتائج 

كلالة إ را ية ريؽ متؾ ظي كدجات الكيا يؽ ال  لي والبعدي لعيشة البحث في اؾجد فروق ذات 
 وفي ااجا  الكياس البعدي.السدتؾي الر سي في الدبا ة الحرة 
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 القياس البعدي القياس القبمي

 (1شكل )
دلالـة الفروق الإحرائية بين متهسظي درجات القياسين رسم بياني يهضح 

 قيد البحثالبدنية ستغيرات الالقبمي والبعدي فى 
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 (8جدول )
 دلالـة الفروق بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعدي لعيشة البحث في 

 (15قيد البحث  )ن = السدتهي الرقسي في الدباحة الحرة 

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

قيسة  القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

ندب التغير 
 ع م ع م السئهية

 %8.35 3.00 4.49 23.81 4.88 25.98 ثانية م حرة25السدتهي الرقسي 
 %9.53 6.25 9.53 63.78 10.59 70.50 ثانية م حرة50السدتهي الرقسي 

 1.761=  0.05( ومدتهي دلالة 14قيسة )ت( الجدولية عشد درجة حرية )
 ( ما يلى :4يتزح مؽ جدول  

لعيشة البحث في  وجؾك فروق ذات كلالة إ را ية ريؽ متؾ ظى كدجات الكيا يؽ ال  لى والبعدى -
 يد البحث ولرالح الكياس البعدى  يث أن جسيع قيؼ  ت( متغيرات السدتؾي الر سي للعيشة صعض 

 (.1.12السحدؾ ة أ  ر مؽ قيسة  ت( الجدولية عشد مدتؾى كلالة  
%( مسا يدل على وجؾك اأثير إيجاري 5,2١و% 4,١2ما ريؽ   سا اراو ا ندن التغير السئؾية  -

ادديبات نرف ال رة الدا رية علي السدتؾي الر سي للدبا ة الحرة لدي أفراك العيشة  وملحؾر ل رناما
  يد البحث.
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 ومشاقذتيا:تفدير الشتائج ثانياً: 
الذى يذير إلى الستؾ ط الحداري ( و 0الذكل د ؼ  و ( 2صالرجؾع الي نتا ا الجدول  

متغيرات  والانحراى السعيادى وقيسة  ت( ريؽ متؾ ظي كدجات الكيا يؽ ال  لى والبعدى فى صعض
كدجات  اؾجد فروق ذات كلالة إ را ية ريؽ متؾ ظىيتزح أنه  يد البحث الدبا يؽ لدي  ال دنية

 ؾن عزو البا ثيالستغيرات ولرالح الكياس البعدى، و الػ في  الدبا يؽالكيا يؽ ال  لى والبعدى لدي 
التي اؼ أكا ها الػ الشتيجة الي ال رناما التددي ي الس ترح وما يتزسشه علي العديد مؽ التدديبات 

ي مرا عة مع إي اع صذدك  سل صفي ة إلي متؾ ظة الوالتي اتسيز رؾا ظة نرف ال رة الدا رية 
لعسلية ا شيؽ الا سال التددي ية ااباع البا ثة للأ س العلسية  معتدل و ذكل مت رد، صالإضافة الي

مؽ  يث ال ثافة والذدة وفترات الرا ة ال يشية وذلػ في ضؾء الخرا ص ال دنية للعيشة  يد البحث، 
ستغيرات الخاصة والذي مؽ شأنه  د  اهؼ في  دوث احدؽ لحغي في مدتؾي مختلف ال

 صالستغيرات ال دنية لدي الدبا يؽ  يد البحث . 

 الػ الشتيجة ايزاً الي ال رناما التددي ي الس ترح ال ا ؼ علي ادديبات ؾن عزو البا ثي سا 
نرف ال رة الدا رية وما ازسشه مؽ مختلف التدديبات التي اؼ أكا ها صرؾدة ا تهدفا اشسية 

كال ؾة الان جادية وال ؾة السسيزة صالدرعة واحسل ال ؾة، هذا و الاضافة مختلف عشاصر الليا ة ال دنية 
الي  رص البا ثؾن علي التشؾع الذديد في الػ التدديبات مسا أكي الي  دوث احدؽ واضح في 
مدتؾي الستغيرات ال دنية لديهؼ، الامر الذي يلثر ايجارياً علي مدتؾاهؼ السهادي ويجعلهؼ ا ثر  ددة 

 نجا  الر سي في العديد مؽ السداص ات وال عاليات الرياضية السختل ة .علي احيل الا
 

(، 5( 5154" أميرة عسر أحسد عميوات ل هذ  الشتيجة مع ما اؾصلا اليه نتا ا كدا ة كلًا مؽ 
"  Y. Nasr ،( 01م( 5104  مرظفي زناتي(، 00( 515١  ياسسين حدين امبابي

لتدديبات نرف ال رة الدا رية اأثير إيجاري علي والتي أشادت أهؼ نتا جها الي أن  (02( 515١ 
لعديد العديد ال ؾة الان جادية وال ؾة السسيزة صالدرعة واحسل ال ؾة مختلف العشاصر ال دنية وصاصة 

  مؽ ال ئات السختل ة .

اؾجد "  من صحة الفرض الأول والذي يشص عمي أنو هاقد تحقق هن وبذلك نجد أن الباحث 
الستغيرات فروق ذات كلالة إ را ية ريؽ متؾ ظي كدجات الكيا يؽ ال  لي والبعدي لعيشة البحث في 

  وفي ااجا  الكياس البعدي ال دنية
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الذى يذير إلى الستؾ ط الحداري ( و 5الذكل د ؼ  و ( 4و الرجؾع الي نتا ا الجدول  
اصتبادات  ت( ريؽ متؾ ظي كدجات الكيا يؽ ال  لى والبعدى فى  السعيادى وقيسةوالانحراى 

اؾجد فروق ذات كلالة إ را ية ريؽ يتزح أنه السدتؾي الر سي لدي الدبا ي الحرة  يد البحث 
ولرالح الكياس السدتؾي الر سي في الدبا يؽ متؾ ظى كدجات الكيا يؽ ال  لى والبعدى لدي 

الػ الشتيجة الي ال رناما التددي ي الس ترح وما يتزسشه علي العديد مؽ  ؾن  ثعزو البايالبعدى، و 
أشكال مختل ة اتشا ن مع السدي رؾا ظة نرف ال رة الدا رية و أوضاع و التي اؼ أكا ها التدديبات 
أثر ذلػ ايجارياً علي السدتؾي الر سي لدي أفراك العيشة  يد والذي مؽ شأنه  د للدبا يؽ الحركي 
 البحث. 

 سا يعزو البا ثؾن أيزاً الػ الشتيجة الي التشؾع الذديد في ادديبات نرف ال رة الدا رية 
والتي اؼ أكا ها صظري ة ا تهدفا اشسية ال ؾة العزلية صسختلف أنؾاع لعزلات الجدؼ صر ة عامة 

عد  في احديؽ السدتؾى الر سى صرؾدة صحيحة مؽ شأنها ادهؼ في اح يل والذي مؽ شأنها  د  ا
 التسيز والانجا  الر سي في العديد مؽ ال عاليات الرياضية السختل ة.

مراعاة البا ثؾن لسختلف الأ س العلسية لترسيؼ ال رناما التددي ي هذا و الإضافة الي 
دهل الي الرعن ومؽ البديط الي السركن، التددج في التسريشات مؽ الالس ترح والتي مؽ أهسها 

صرا ص اللاع يؽ  ؾاء صظري ة اتشا ن مع التددي ي  شدة و جؼ الحسلا شيؽ  صالاضافة الي مراعاة
الجدسية أو ال دنية أو السهادية مع الاهتسام ص ترات الرا ة ريؽ كل اسريؽ وآصر الأمر الذي انعكس 

 الر سي لدي  با ي الحرة  يد البحث . ايجارياً علي احدؽ مدتؾي ال دنى والسدتؾي 

خالد سسير كدا ة كلًا مؽ وات ل هذ  الشتيجة مع ما اؾصلا اليه نتا ا 
 ،اشرف ناصف ، زيحسد عز أ ،(00( 515١  ياسسين حدين امبابي ،(١( 515١" عهض

ساتهشيميزوك واخرون ( 4( ۵۰۵۰ "محمد سيد بيهمي(، 0( 5155  يدرى  ياسسين
satshilizula et al  5106) 04 ) لتدديبات نرف ال رة والتي أشادت أهؼ نتا جها الي أن

 الدا رية اأثير إيجاري علي السدتؾي ال دنى والسدتؾي الر سي لدي مختلف الدبا يؽ.

اؾجد فروق "  من صحة الفرض الثاني والذي يشص عمي أنو هاقد تحقق هن وبذلك نجد أن الباحث
السدتؾي كلالة إ را ية ريؽ متؾ ظي كدجات الكيا يؽ ال  لي والبعدي لعيشة البحث في ذات 

 وفي ااجا  الكياس البعدي.الر سي في الدبا ة الحرة 
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 الاستخلاصات:
 : التالية الا تخلاصاتإلى  البا ثؾن في ضؾء نتا ا البحث اؾصل 

ال ؾة الستسثلة في عشاصر  ال دنى اأثير ايجاري علي مدتؾي نرف ال رة الدا رية أن لتدديبات  .0
لدي أفراك العيشة  يد البحث، ويتزح ذلػ مؽ احسل ال ؾة(  –ال ؾة السسيزة صالدرعة  –الان جادية 

 للاصتبادات ال دنية  يد البحث.صلال ال روق ريؽ نتا ا الكيا يؽ ال  لي والبعدي 
لدي أفراك العيشة  يد ر سي السدتؾي الاأثير ايجاري علي نرف ال رة الدا رية أن لتدديبات  .5

لاصتبادات السدتؾي البحث، ويتزح ذلػ مؽ صلال ال روق ريؽ نتا ا الكيا يؽ ال  لي والبعدي 
  يد البحث.الر سي 

لدي العيشة  يد البحث  ال دنيةلستغيرات  دوث اغير ند ي ريؽ متؾ ظي الكيا يؽ ال  لي والبعدي  .١
 السئؾية التغير ندن معدلات قيؼ اراو ا  يثنرف ال رة الدا رية  نتيجة لتدديباتوذلػ 

 .%(64,0١% : 01,42 ستغيرات  يد البحث ما ريؽ لل
لدي للسدتؾي الر سي لدبا ى الحرة  دوث اغير ند ي ريؽ متؾ ظي الكيا يؽ ال  لي والبعدي  .4

 ندن معدلات قيؼ اراو ا  يثنرف ال رة الدا رية  نتيجة لتدديباتوذلػ العيشة  يد البحث 
 .%(5,2١و% 4,١2  ستغيرات  يد البحث ما ريؽلل السئؾية رالتغي
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 التهصيات:
 ؾصي البا ثؾن صسا يلي:يفي ضؾء نتا ا البحث 

 في اعداكالرياضات السا ية مؽ   ل مدد ي ادديبات نرف ال رة الدا رية الس تر ة ا تخدام  .0
مختلف الستغيرات ال دنية والسدتؾي الر سي مؽ اأثير إيجاري علي مدتؾي  االلاع يؽ وذلػ لسا له

  يد البحث. الدبا يؽلدي 
نحؾ البحث عؽ مختلف الظرق والأكوات مدد ي الرياضات السا ية صر ة عامة ضرودة اؾجيه  .5

مدتؾي الستغيرات ال دنية وكذلػ والأ الين التددي ية الحديثة التي مؽ شأنها ادهؼ في احدؽ 
 . ال عاليات الرياضية السختل ةالسدتؾي الر سي في العديد مؽ 

في وضع رراما اددي ية مساثلة لعيشات آصري  نرف ال رة الدا رية ضرودة الا ترشاك رتدديبات .١
 الدبا يؽ صر ة عامة و با ي السدافات ال ريرة صر ة صاصة. مؽ 

ا تخدامها في ال رناما التددي ي التي اؼ  نرف ال رة الدا رية ضرودة الا ت اكة مؽ ادديبات .4
السدتؾي الر سي لدي  با يؽ آصريؽ في التددين علي العديد مؽ العشاصر ال دنية و الس ترح 

 و أعساد  شية مختل ة. 
فئات علي  نرف ال رة الدا رية إجراء السزيد مؽ الددا ات والبحؾث العلسية ال ا سة علي ادديبات .2

 البحث.عسرية أصرى رهدى ادعيؼ نتا ا هذا 
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 السراجعقائسة 
 :: السراجع العربيةأولاً 
(: اأثير اشسية 5155أ سد عزيز محمد فرج ،اشرى ناصف يؾ ف، يا سيؽ يدرى ع د الدسيع   .0

صحث مشذؾد، مجلة صحؾث التر ية  صعض الستغيرات ال دنية الخاصة على  مؽ ال دء في الدبا ة،
 جامعة  شاة الدؾيس. رشات(،-التر ية الرياضية رشيؽال دنية وعلؾم الرياضة، كلية 

على التؾا ن و عض  Bosu Ballم(: اأثير ا تخدام ادديبات 5154أميرة عسر أ سد علي  .5
الستغيرات السهادية في التسريشات الإي اعية، د الة ماجدتير غير مشذؾد ، كلية التر ية الرياضية، 

 جامعة السشيا.
خدام صعض ادديبات التاي رؾ واأثيرها على مدافة ال دء لدبا ى م(: إ ت515١صالد  سير عؾض   .١

الز ف للشاشئيؽ، د الة ماجدتير غير مشذؾدة، كلية التر ية الرياضية رشيؽ صأرؾ ير، جامعة 
 الا كشددية.

، مشذأة 05اظ ي ات(، ط –م( : التددين الرياضي   نغريات 5112عرام محمد ع د الخالل   .4
 السعادى، الإ كشددية .

م( : اأثير ادديبات ال ؾة الؾعيفية على مدتؾي أكاء صعض 5150لا ع د الحليؼ يؾ ف صكر ع .2
ال ددات ال دنية والسدتؾى الر سى لشاشئي  با ة الردد، صحث مشذؾد، السجلة العلسية لعلؾم 

 الرياضة، کلية التر ية الرياضية، جامعة طشظا.
اعلؼ الدبا ة  الز ف على الغهر( ، ( : ااجاهات  ديثة في 0552على ال يػ ، عرام  لسى   .6

 . مشذأة السعادى ، الأ كشددية
 رفعالية ا تخدام ادديبات  رعه الدباق فا  ة ال ر م (:5105علي أ سد محسؾك علي   .2

 (U.S.R.P.T  ،على صعض الستغيرات ال يشساايكيه ومدتؾى الإنجا  الر سي للدبا يؽ الشاشئيؽ 
 ياضيه جامعه رشها.، كليه ار يه د  54مجلد  صحث مشذؾد،

م(: اأثير ررناما اددي ي م ترح لتشسية العشاصر ال دنية الخاصة لأكاء ال دء ۵۰۵۰محمد  يد ريؾمي  .4
الخاطف الشاشئ  با ة الز ف على البظؽ، د الة ماجدتير غير مشذؾد ، كلية التر ية الرياضية 

 لل شيؽ، جامعة  لؾان.
ا تخدام جها  الدبا ة الس يدة في اظؾير مهاداي ال دء والدودان  م(:۵۰۰۲ محمد فتحي ال ركاني .5

      جامعة طشظا.،  كلية التر ية الرياضية ،د الة ماجدتير غير مشذؾدة ،لدباح الغهر
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(: ااثير ررناما اددي ي صا تخدام ادديبات ال ؾ  الؾعيفية على 5104مرظ ي  نااي مح ؾب محمد   .01
والر سي لدبا ي الدول يؽ الشاشئيؽ، د اله ككتؾدا  غير مشذؾد ، كليه  صعض الر ات ال دنية والسهادية

 التر يه الرياضيه، جامعه أ يؾط .
على ( Ball Bosu) (: اأثير ررناما ادديبات صا تخدام جها 515١يا سيؽ  ديؽ امباري نرر  .00

السجلة  م  رة، صحث مشذؾد، 011مدتؾى صعض الستغيرات ال دنية والر سية لدى ناشئات الدبا ة 
 ، كلية التر ية الرياضية لل شات، جامعة  لؾان.0العلسية لعلؾم وفشؾن الرياضة العدك 
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technique, training and program design). Champaign Ill., Human kinetics, 
USA. 

04. Ksebati F. (5150): Like A Pro How to swim Faster Smarter With A Holistic 
Training Guide, Publisher, Independently published. 

02. Naruse, K.; Hirai, T. (5111) : Effects of slow tempo exercise on respiration, 
heart rate, and mood state , Perceptual and motor skills (Missoula, Mont.), 
Dec . 50 (١ Part 0). p. 255-241. 

06. Nasr, Y. (515١). The effect of a training program using the Bosu Ball on 
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02. Steinberg et al.(0552):exercise enhance creativity independently of mood , 
British journal of sport medicine , vol(١0) issue (١) 
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 العربيةممخص البحث بالغة 
 الحره"تأثير تسريشات نرف الكرة الدائرية عمى تحدين السدتهى الرقسى لدباحى  " 

 ىشاء محسهد عمى حديند/ م.أ.*
محمد حسدى خفاجى / دم.أ. ** 

 ىشد محسهد حدين/ الباحثة***
 

 صعىىىض أثر  علىىىىاىىىومعرفىىىة صىىىإكاء نرىىىف ال ىىىرة الدا ريىىىة  ا ىىىتخدام اسريشىىىاتيهىىىدى البحىىىث إلىىىى 
ال ىىؾة،  احسىىلال رىىؾي، ال ىىؾة الستسثلىىة فىىى  ال ىىؾة الان جاديىىة، ال ىىؾة السسيىىزة صالدىىرعة،  ال دنيىىة الستغيىىرات

، الحىىىرة لعيشىىىة البحىىىث ىلدىىىبا الر سىىىى سدىىىتؾى الال ىىىؾ  السسيىىىز  صالدىىىرعة، الدىىىرعة( لىىىدى عيشىىىة البحىىىث، و 
صأ ىىد  ؾن السىىشها التجري ىىي نغىىراً لسلا ستىىه لظ يعىىة هىىذا البحىىث ول ىىد إ ىىتعان البىىا ث ؾن ا ىىتخدم البىىا ث

 ام ، ياس ال  لى والبعدى لهاالترسيسات التجري ية وهؾ الترسيؼ التجري ى لسجسؾعة وا دة صإاباع الك
العسديىىة مىىؽ طالبىىات ال ر ىىة الراصعىىة " اخرىىص صالظري ىىة الأ ا ىىية صاصتيىىاد عيشىىة البحىىث  البىىا ثؾن 

الرياضىىىىات السا يىىىىة " مسىىىىؽ يجيىىىىدون الدىىىىبا ة علىىىىي مدىىىىتؾي عىىىىالي ومذىىىىادكيؽ فىىىىي مختلىىىىف ال ىىىىرق 
%( ، كسىىا اىىؼ 65,21كعيشىىة أ ا ىىية رشدىىبة مئؾيىىة  ىىددها   ة( طالبىى02،  يىىث رلىىغ عىىدكها  الرياضىىية

اصتياد عيشة ا تظلاعية مؽ ن س مجتسع البحىث ول ىؽ مىؽ صىادج عيشىة البحىث الأ ا ىية  يىث رلىغ 
رشدىىىبة مئؾيىىىة  ىىىددها  ة( طالبىىى0%( ، و ىىىد اىىىؼ ا ىىىتبعاك  ١١,١١( طىىىلاب رشدىىىبة مئؾيىىىة  4عىىىدكها  

 .في الحزؾد ا%( لعدم انتغامه4,02 
الستسثلىة ال دنى اأثير ايجاري علي مدتؾي نرف ال رة الدا رية أن لتدديبات الشتا ا  وكانا أهؼ 

لىدي السدىتؾي الر سىي وكىذلػ احسىل ال ىؾة(  –ال ىؾة السسيىزة صالدىرعة  –ال ىؾة الان جاديىة في عشاصر  
أفىىىىراك العيشىىىىة  يىىىىد البحىىىىث، ويتزىىىىح ذلىىىىػ مىىىىؽ صىىىىلال ال ىىىىروق رىىىىيؽ نتىىىىا ا الكيا ىىىىيؽ ال  لىىىىي والبعىىىىدي 

 ىدوث اغيىر ندى ي رىيؽ متؾ ىظي الكيا ىيؽ ،  يىد البحىثلاصتبادات ال دء الخاطف والسدتؾي الر سي 
نرىىف ال ىرة الدا ريىىة  نتيجىة لتىدديباتوذلىىػ لىدي العيشىىة  يىد البحىث لستغيىىرات ال دنيىة ال  لىي والبعىدي 

% : 01,42 ستغيىىىىرات  يىىىىد البحىىىىث مىىىىا رىىىىيؽ لل السئؾيىىىىة التغيىىىىر ندىىىىن معىىىىدلات قىىىىيؼ اراو ىىىىا  يىىىىث
نرىىف ال ىىرة الدا ريىىة  نتيجىىة لتىىدديباتوذلىىػ لىىدي العيشىىة  يىىد البحىىث والسدىىتؾي الر سىىي %( 64,0١

 .%(5,2١و% 4,١2  ستغيرات  يد البحث ما ريؽلل السئؾية التغير ندن معدلات قيؼ اراو ا  يث
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 الأنجميزيةممخص البحث بالغة 

“The effect of circular hemisphere exercises on improving the speed 

start and numerical performance of freestyle swimmers” 

*Dr. Hanaa Mahmoud Ali Hussin 
Dr. Mohamed Hamdy kafaga** 

Hend Mahmud Hussin   *** 

 

The research aims to use exercises performed by performing a circular 

hemisphere and to know its effect on some physical variables represented by 

(explosive power, power characterized by speed, maximum power, power 

endurance, power characterized by speed, speed) in the research sample, and the 

numerical level of freestyle swimmers in the research sample. The researchers 

used the experimental method due to its suitability to the nature of this research. 

The researchers used one of the experimental designs, which is the experimental 

design for a single group, following the pre- and post-measurement of it. The 

researchers deliberately selected the basic research sample from fourth-year 

female students "specializing in water sports" who are proficient in swimming at a 

high level and participate in various sports teams, where the number reached (51) 

students as a basic sample with a percentage of (605126). A survey sample was 

also selected from the same research community, but from outside the basic 

research sample, where the number reached (8) students with a percentage of 

(335336). (5) student was excluded with a percentage of (%55.6) for not attending 

regularly. 

 The most important results were that the circular hemisphere exercises had a 

positive effect on the physical level represented by the elements (explosive power 

- speed-specific power - strength endurance) as well as the digital level of the 

sample members under study. This is evident from the differences between the 

results of the pre- and post-measurements of the quick start tests and the digital 

level under study. A relative change occurred between the averages of the pre- 

and post-measurements of the physical variables of the sample under study as a 

result of the circular hemisphere exercises, where the values of the rates of 

percentage changes for the variables under study ranged between (525816: 

685536) and the digital level of the sample under study as a result of the circular 

hemisphere exercises, where the values of the rates of percentage changes for the 

variables under study ranged between (85316 and %5136). 


