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ABSTRACT 

Basketball 

The research aims to identify the effect of sand training on the efficiency of muscle 

balance of the muscles working on the lower limb of discus throwers. The researchers used the 

experimental method using a pre- and post-test design for one group, due to its suitability to the 

nature of the research The research sample was chosen intentionally from the discus throwers 

at the Al-Najm Rural Club in Misurata, middle class  numbering (6) competitors who met the 

conditions for choosing the sample. The most important results were as follows :-  

-  Unstable surfaces, such as sand, are specialized exercises that enhance muscle 

contraction and relaxation during muscular activity. 

- Sand exercises are considered among the best specific exercises, representing 

resistance at its highest level, due to the changing nature of the surface and its reaction to the 

foot in contact with the sand. 
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 جامعة الزاوية  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  
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 م  2025- 03-31م | متوفرة على الانترنت | 2025-02-28| قبلت:   م2025-02-15ستقبلت: ا

 المستخلص
يهدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات الوسطططل الر لل علل ءةاال التواال الع طططلل للع طططةت العا ل  علل 
الطرف السططططططةلل ليتسططططططاص ل واف ال را ب حاسططططططتجدا البابيول اليدهم التيريال صاسططططططتجداا تعططططططي   ا  تبار ال الل حالبعد  

 ت ار عيد  البحث صالطري   العيدي   ن  تسطططططططططططاص ل واف ال را لليييوع  الوابدل حذلك ليداسطططططططططططاتب لطا ع  البحث حود ت  ا
(  تسطططططططاص ين   ين تتواار ايه  تطططططططرحة ا ت ار العيد  ب 6بداد  الدي  الريةل صيديد   عطططططططراتب اس  ااحاسطططططططل حالبال  عدد    

 حءانت أ   الدتائم ءالتالل:
اع ءةاال الع طططةت على ا نضبا  ااسططططل ال ير  سطططت رل  يا الر ار تعتير تيريدات نوخ    تجعطططعططط  ال ر   -

 حا نبساة أثداا العيا الع لل.
التيريدات الر ل   تعتار  ن أا ططططططططا التدريبات الدوخ   حالتل تييا الي اح   ال أعلل تطا  اتها حذلك نررا لت ير   -

 طا ع   السطل حرد اعلب على ال دا اليتعل  صالر ار.
 

  تساص ل واف ال را. –لتواال الع لل ا –تدريبات الوسل الر لل ة: لالكلمات الدا
 

 :مقدمة
العطالي ط    ةر اانيطااات ييكددطا أل نطدرا الت طدا العليل حالتلدولوفل ال الييطار الريطا ططططططططططططططل  ن  

الريا ططططات اليجتلة  ح اسطططط   سططططاص ات الييدال حالي ططططيارب سططططواا ءال  اا الت دا ال اليسططططاا  أح   اصطار
تطوير    ةرب حالاى استطاع أل يوفد الحلور الييال   للدهو  صاليستو  الريا ل  ن   اارتةاعالز ن أح 

 ( 8: 11.  صيساعدل عل  التدريب الريا ل الحديث  حاادحات  حاافهزلحابتلار أا ا الطرق 

 ن عدح حفر  ححثب حوةز حر ل فھل  ھارات   اتها سطططاص ات الييدال حالي طططيار تتييز بتدوع سطططباو
ترھر ودرات الةرد على ااداا الادنل صعطططططططططططططورل تعار عن الحرءات الطا ع   لننسطططططططططططططال ب ءيا أنھا تتطلب 

ا تةف ال  عططططططططططططططائن ح واسططططططططططططططةات  عيد  نررا لطا ع  أداا سططططططططططططططباواتھا اليتدوع  حالتل تتطلب بدحر ا  
ال تطوير ا نياا الرويل اعتيادا على تحسططين    ااسطططتعددات الادن   حالةسطططيولوف   حالتل تييا أسطططاسطططا  ا ا

كةاال ا سططتعدادات الادن   حالةسططيولوف   حالتل تييا أسططاسططا  ا ا  اف الوأائ  حيتأثر  سططتوى ااداا الادنل 
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عوا ا اسططططططططططططططيولوف   ح وراولوف     يحتويها نصيا صعدل عوا ا  جتلة  صع ططططططططططططططھا يرتبل صالعوا ا الايولوف    
 ( 70: 10   .حالبعض الآ ر يرتبل صالعوا ا الدةس   حالتربوي  حا فتياخ   حغير ذلك  ن العوا ا

  أبد  ؤترات ااداا ال درل اليھاري  العا   أح ا نياا اليھار  لةعب هار الي  ستوى ات ال ااداا
داا  ع  تطلبطات  واو  اللعطب  ةر اليدطااسططططططططططططططات.حالي عططططططططططططططود  ح طاسطططططططططططططط  إذا تيطاثطا أح ت ططططططططططططططاصط   طاا اا

صالإعداداليھار  تلك العيل ات التل تھدف إلى تعل   الةعاين أسططططططم تعل   اليھارل الحرء   ححسططططططولھ  ايھا 
للأداا الاى يتعطططططط  صا ل   حالدو  حا نسطططططط اب   حالدااع   حا وتعططططططاد ال اليھد  ةر اليدااسطططططط  الريا طططططط   

 ( 163: 9  . ةلھا اا ا الدتائم اليرفول ال اليدااس حالوسور  ن 
تدريا   حعلل اليدربين ا ت ار الوسطططططططيل  التدريا   التل ود تلول أكير تأثيرا ال ح داا عدل حسطططططططائا  

تطوير اانياا ح ن  اف الوسططططائا التدريا   اسططططتجداا ااسطططططل الر ل   للتدريب بيث تسططططتجدا  اف الطري   
اسططططر الل او  الادن   حالعططططةات الادن   اليرتبط   عها  ن  ةر اسططططتجداا تيريدات لب عالي ا ال لتطوير عد

 ( 3: 12عةو   باترل صأاداا الريا ل.  
أل اسطططططتجداا الدراسطططططات  أثاتت    بيث الي اح ات ال تدي   عداسطططططر الل او  الادن    تسطططططتجدا تيريدات  

أسططم تدريا   علي   يؤد  إلل راع الل او  الادن   حالع ططل   حالحرء   صعططورل    ةرتدريبات الي اح ات  ن  
 (  67: 13ااساصات.  اس  ءيا يساعد علل الوواي   ن 

يعتار التطدريطب على الر طار حسططططططططططططططيلط  تطدريا ط  لهطا تطاثير اعطار لزيطادل عطدد انواع التطدريبطات اليتطابط  
عن  ا طططططة  حاي طططططا اداا تدريبات تتييز ص طططططدل  رتةع   للريا طططططل ف يكن اداا تدريبات صعطططططورل يو     تتاصع

 ( 95: 15للوبدل التدريا  .    ايادل الز ن اليحدد 
 طادل بايا ط   وفودل ال الطا عط  ت يتلول الر طا  ن بايبطات  عطدن ط  نطاعيط  تتراحا ال وطر ا   الر طا

سطططططط ر بيياتسططططططيى  ت الوابدل  دها تسططططططيى بب  ر ات نةم اليادل إذا ءانت أ ل يتر   2الل   0.0625بين  
 ( 19:  6.  بييا تسيى بعى حااكارطيى 

يعد التدريب على ار طططططططط ات غير  تزن   ن التدريبات اليسططططططططتجد   بدييا ال  جتل  الريا ططططططططات 
الواو  عليهطا اثدطاا تطأديط  اليهطارل حالحرءط     اللأعطب ح طاسطططططططططططططط   ع الةسطات العيريط  التل تؤد  الى عطدا اتزال  

ا ا الحداث  حالت طططططططويا  عاب اذ ييكن ال يؤد  عدا التواال صعد اداا حا طططططططاا  ع  ااداالتزيد  ن سطططططططعوب   
اح افزاا  جتلة  ال اليسططططط ب اذ ال ا   الطرف السطططططةلل هارل  عيد  الى بدحث اسطططططاص  ال ابد  ةاسطططططا  

ا ططططططططططراا ال التواال يدي  عدب بدحث   طططططططططاكا ءايرل ال اليهاا الع طططططططططلل لليسططططططططط  حعدا انياا برء  
اليو ططوعات  للتواال   ااسططاسطط  الي ططارء  ال الحرء ب تعد عيل   دراسطط  اليباد     تداسطط    تواان  لليةعططا

سططططواا ءال  اا التسططططارع   (عدا التسططططارع  ايادل العيل   و بال   ن    االتواالالتل تييا ا ي   عل  الحرء ب 
لتحك  ال كي ا اح اتياه اب لاا اال  عططلل التواال ال  يار اداا اليسط  الب طر  فاا ل عار عن ا كان   ا

الحرء   التل يليأ لها اليسطط   اافرااات ب لاا يعد التواال  ييوع   ن  التواال الحال  الحرء   صحيث يتح ا  
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لليسط   الحرء   لها دحر اسطاسطل ال تح يا التواال  حاليسطت اةت ب حللعيا الععطال الع طلل ااتزاللتح يا  
 ( 16: 4اليبات حالحرء .  سواا ال 

يرتبل صإبدى العطططططور التطا ض   لل وىب االيسططططط  اليتحرا  ن  الدحران    رء  اال الح  ااتزالتح يا  
الجطل حعلى العكم اططانططب ييكن ال يكول ال   التواال الططدحارنل حعططدا    التواال الييكن ال يكول ال بططالطط   

يتح ا    ابال  اتزال  طل حعدا اتزال دحرانلب حبعطة  عا   ييكن ال ور ال في ع برءات اليسط  الب طر  
الجطل حالحرءل ال ال حابطد اذ تت ير سططططططططططططططرعطات افزائطب الجط ط  ح الطدحران ط   ن   ااتزالالدوعين    ءة  ايهطا

اذ  ططا   ااتزاللحرطط  ا د طط  الى أ رىب حبهططاا اليةهوا اططال اليبططات الططدحرانل يعدل   ططاح طط  اليسطططططططططططططط  لة ططدال  
وسططططططططططططططور إلى أنواع ل لحرءطات الرفلين ال تدم الططاحلط  دحر اعطار ال الأتعر  الى  ؤثر دحرانل بيطث  

ييكن  ططططرا أ  ءرل دحل  سططططا ي  الرفلين سططططواا ال الد ا  االلرات السططططريع  على فوانب الطاحل  لالك  
 (107: 20.   الحرءل 

 مشكلة البحث:
اعطال ط  ر ل ال را حابطدل  ن اعطال طات العطاا ال وى اليييزل ال طا عط  ادائهطا الةدل صيطا يييز طا  ن 

ب  يا اانياا رابا  تراصط  حييعلها تعتيد على الليير  ن اليت يرات الليد يات ك   بهدف الوسطططططططططططور الى 
ن اة ال ططع   لتحديد  ا   حب ططكا  سططتير ال الل طط  عن  اف اليت يرات حدراسططتها نرريا  حعلي  البابيول داع 
الريا ل للونها  سؤحل  عن الوافب    اانيااال تح يا    تلعب دحرا ءايراحال ول اليستجد   حالتل   اادااال  

  ااداا ا ال ططططرحر  ايياد تدريبات  اسطططط  تعيا على راع  سططططتوى  يدالحرءل لةعال ات الر ل حعل ب اسططططبح
 .اانيااالحرءل حتطوير  ستوى 

ارتباطا حااكير لبسطططططططططططططا ال اه  اليعدى الحض  ل للا  ده   ل اليبات حا تزال    ن اليةاه   ااكير
حالتواال االيبات  و بال  اسطططططططتطراد اليسططططططط  دحل ت ير أ ا ا تزال يعرف  ن حفه  الدرر الي كان ك   صأنها  

  ا بتةاظ    اح   ءا  ن التسططططارع الجطى حالدحرانى أح أنب   اح   اافسططططاا على الإ ةر صاتزانها أ ا بال
 (148: 17.  صاتزال اليس  لةترل ا د   صالرغ   ن الحرء  ف عرف التواال 

يعتار ااعداد الادنل  ن اليوانب الها   للأداا الةدل ال  سطططططططاص ات الر ل اذا يتأسطططططططم عل ب أداا 
التعب الةعاين ال التدريب حاليدااسططططط  حيعيا علل سطططططرع  تعل  حات ال اليهارات اليديددل . حتأ ير أهور 

الدططاتم عن طور ا ن اليبططارال حطا ع طط  ااداا حيتطلططب تدةيططا الوافبططات اليهططاريطط  حالةد طط  برنططا م تططدريال.    
 16 :57 ) 

لزا ا حأسططططططططبل   اكت ططططططططاف ودرات  رءب ناتيا طا ع ا    حايادتهاالسططططططططريع ال ال درات الادن      التطور
: 18ا يتلأئ  حطا ع   ءا ن طططططاة ريا طططططل.   التعرف علل اليديد  ن  اف العطططططةات حترءيباتها اليجتلة  صي

12 ) 
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حال الدتائم الريا ططط   ال تطور  سطططتير صالدسطططب  لةنيااات الريا ططط   حبعطططورل  تدرف  ب حالة طططا 
تدر    ييوعات ءايرل  ن التيارين اليعطال  إلى إ ططططططططاا تحسططططططططين نراا عيا الةعب ب  إلىال  اا يعود 

 لةعب .
الييتيع   إليهاحالةلسطةات التل يدتيل    اانري عيل   التدريب الريا طل صا تةف   إلىتجتل  الدررل  

عا ا يحدد  سار عيل   التدريب الريا ل بتح يا    إطاراحالتل تحدد اتيا ات عيل   التدريب ب حللن  داا  
اليسطططططتويات ال الد طططططاة الريا طططططل الييار  ح اا   أعلى إلىايادل ءةاال الةعب حاسطططططتعداداتب للوسطططططور صب 

العلي   اليتاب  . حذلك  ن   ااسطططططططططاليب حافبات التدريب الريا طططططططططل حذلك صاسطططططططططتجداا ابدث    أ  يعتار  ن 
   ح ل التل ت رر درف  وابل   الريا ططططططططططل ال الوسططططططططططور لليسططططططططططتويات  ةر تطوير عداسططططططططططر الل او  الادن

 سططططططططططاص ات  الريا طططططططططط   العال   ح اا يدطاا على الةعال ات التل تعتيد على ناب   التلد ك حالتلت ك ءيا ال 
  اأثدااال ططططططد  ن العيل ات البسطططططط ط  ب   إفهاد تعتار   كان ك   اسططططططتجداا الجاسطططططط   اليرتبط  صطاو     الر ل.

الداتي  عن ال طد   الإفهاد التطويا  طد   اح   واا الادا ال ا نضبا  صالت عطير تسطتجدا طاو   ا نضبا  ص
طولها الطا عل حتعتار  اف الطاو  ق ي    ططططاا  لل ول الداتي    إلىال اكتسططططاا طاو  برء  لعودل الع ططططل  

 (401: 19.  عن ا نضبا  ايزيد ذلك  ن اعال   العيا الع لل
د ااسطططططط ططططططاليب التل تسططططططططططططتجدا ال تحسططططططططططططين اليسططططططططططططتو  الادنل حالوأ ةل التدريب علل الر ار أب

حاليهططار   ن  ةر ايططادل الي ططاح طط  التل يوافههططا الةعاين  ةر أداا التططدريبططات اليجتلةطط  ب بيططث ترهر 
 (93: 12 .  ستو  التواال بين اليييوعات الع ل   اليجتل تحسينأ ييتب الحض ض   ال 

لعططططططططططططططعوبط   اليسطططططططططططططط يييطا أبطد الإتيطا طات التطدريا ط  التى تعتيطد على   طاح ط  التطدريطب على الر طار  
الحرء  عل ب ب  ن أفا تح يا ودرل بدن   أكار لةعاين ب حالتى تييا  ؤتطططططططر فيد لل او  الع طططططططل   ب ح ن 

 ( 221: 15.   ث  تحسطين  سطتوى ااداا اليهارى حالجططى لةعال اان ط  الريا    اليياخ  
ططططططططططططططططططططططة  التدريب ال الر ار علل ايادل الي اح   التل توافهها الع ططططططططططططططططططططةت  ةر برءطط  حتعتيد الس

  ااسطلاليسطططططططططططططططططططططططططط  نت يطط  إن يططا  الرفططا ال الر ططار ب  يططا ييعططا الحرءطط  عليططب أث ططا  ن الحرءطط  علل  
حبالتالل ت وي  الع ططططططططططططططططططططططططةت حايادل اليدى اا رى ب  يا يدتم عدب ايادل ال وول إنضبا  الع ططططططططططططططططططططططططةت  

الحرءل  ع ايادل عدد اال اف الع ططططططططططططططططططل   الي ططططططططططططططططططترء  ال ااداا ب ح و  ا يؤد  إلل إكتساا اليزيد  ن 
 ( 73: 17  .حالتحك  ال اليس   ةر ااداا حااتزالال ول 

ي اح  . ححا ا لدراسططط  بلي ك    التدريب على الر ار  و تطططكا صسططط ل ح دجةض التأثير  ن تدريب ال
 رل  ن الير  على   1.6ب اطإل الير  على الر طار اليطااط  يتطلطب ططاوط  أكار صي طدار  1998أفريطت عطاا 

 رل. تسططططاعد  اف الي اح     2.7إلى   2.1ااسطططططل اليسططططت رلب حيتطلب الي ططططل على الر ار طاو  أكير  ن 
ل الع ططططططةت توافب عبا عيا أكار أثداا التيارين  اليتزايدل على تحسططططططين السططططططرع  حبداا ال ول اليتةيرل ا

 ( 58: 14   التدريا  .
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اائدل أ رى  ل عدا اسطططططططططت رار الر ارب اا ر الا  يتطلب الع طططططططططةت التل تيات اليةاسطططططططططا ال 
اللابلين حالرءاتين حالورءين حأسطةا الرهر حالع طةت ااسطاسط   للتعويض حالتل س صاسطتيرار أثداا الحرء . 

نطاق أكار  ن الحرء  ال اليةاسططططططا حي و  الع ططططططةت حيحسططططططن التواال حييدع الإسططططططاص .   يؤد   اا إلى
صالإ ططططاا  إلى  اف الع ططططةت الييات ب يت  تد طططط ل الع ططططةت اليحرء  الرئ سطططط  ب  يا ييعا التدريب على 

 (226: 17 الر ار أسها على اليةاسا  ن التدريبات على أر   ست رل.
كيا أل العيا الر لل يجة   ن ووى ال طططططططط ل على اليةاسططططططططا أثداا الير  حال ةز حالي ططططططططل.  ع 
انجةا  ال ططططططططططططط ل على اليةاسطططططططططططططاب ت ا ابتيال   أهور أعرا  الإاراة ال التدريب. يعد التيرين على 

ا ال تحسطين ودرل الريا طل على ال طع ال   اح   الر ار تيعا  ن السطها تح يا   ا أي ط  ااحي   الر ار  ةيد 
درف  عدد التسطططططارع للجرحا  ن ال طع. عدد ال طعب تزرع ال دا ال الر ارب  يا   45اليسططططط  الييال   البال   

 (36: 19  ييعا اليس  يتةاعا  ع داع الرءب  ص ول إلى ااعلى. 
يسططططططططططططططاعد  اا ال تطوير برء  الرءب  العال   اليهي  ليربل  تسططططططططططططططريع الرءض حيزيا إ دار برء  

بيث يكول اللابا   -ءيا أنب يدرا الريا ططططططططل على الحةاظ على احايا السططططططططاق الإيياب     السططططططططاق للجل .
درف  يب ل    45 ل  الرءب  ح و عدعطططططططر  ه  ال التسطططططططارع. صالإ طططططططاا  إلى ذلكب اإل الحةاظ على ااحي   

ا أثداا ال طعب  يا يوار اليزيد  ن التد طططططططططط ل لع ططططططططططةت اليؤ رل حأحتار الرءب   حرا الريا ططططططططططل  دجة طططططططططط 
ا تطوير احايا وعططططططب   حع ا عن الرءاتين. ييكن أي طططططط   ططططططةت الةجا الرباخ  ب حيأ ا الطاو  حال طططططط ل صعيد 

 (11: 18   وفب  عن طريا إفراا ق اسات ال الر ار.
 ن  ةر العر  السططططابا ح ن  ةر  ارل البابيول ال  يار التدريب الريا ططططل  ب  انجةا   

للع طططططططةت العا ل  علل الطرف السطططططططةلل ليتسطططططططاص ل واف   ال صعض العداسطططططططر حال درات الادن   حالحرء  
ال ر  بيث أل التواال الع ططططططططططططلل  ن أ   اليتطل ات الحرء   حالي كان ك   لةعال الر ل  اسطططططططططططط  أثتاا  
ااداا اليهار  ال التدريب حاليدااسطططططططات. حطب ا للدحر الهاا حالحيو  لتيريدات الي اح   التل تسطططططططاعد علل 

تيديد ال اف ع ططططل   تسططططاعد ال تح يا التواال الع ططططلل بين الع ططططةت العا ل   تدي   ال ول الع ططططل   ال
حاليسطططططاعدل علل الطرف السطططططةلل ح اسططططط  ال  ربل  الد ا الحرءل لل ول   ن الطرف السطططططةلل الل الطرف  
العلو  أثتاا عيل   التجلن  ن ال را. لالك يحاحر البابيول اعداد برنا م وائ  علل اسطططططططتجداا تيرييدات  

اح   حاليتييل  ال الوسططططططططططططططل الر لل علل صعض الض اسططططططططططططططات ا نيرحبو تري  حبعض اليت يرات حال درات الي 
 الحرء   لةعال ر ل ال را.

 أهداف البحث: يهدف البحث للتعرف على:
تأثير تدريبات الوسطططططططل الر لل علل ءةاال التواال الع طططططططلل للع طططططططةت العا ل  علل الطرف السطططططططةلل  -

 -و  لالك الهدف ت  تحديد الوافبات الةرخ   التال  :ليتساص ل واف ال را ححس
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التعرف علل تأثير التيريدات الر ل   حالتواال الع ططططططططططلل علل صعض الض اسططططططططططات اانيربو تري     ح ل  -
  ح ل الساق(  للع ةت العا ل  علل الطرف السةلل لد  عيد  البحث  - ح ل الرءب  -الةجا 

اليطد    -علل صعض ال طدرات الاطدن ط  حالحرء ط   ال ول الع ططططططططططططططل ط   التعرف علل تطأثير التيريدطات الر ل ط  -
 التواال الع لل ( للع ةت العا ل  علل الطرف السةلل لد  عيد  البحث. -الحرءل

 فروض البحث:
 ح ل   - ح ل الرءب  -توفد ارحق ذات دال  ابعائ   ال صعض الض اسات اانيربو تري    ح ل الةجا  -

 الض ا  ال الل حالبعد  حلعالل الض ا  البعد . الساق( حذلك  ن  ةر   ارن 

 -اليد  الحرءل -توفد ارحق ذات دال  ابعططططائ   ال صعض ال درات الادن   حالحرء    ال ول الع ططططل   -
التواال الع طلل ( للع طةت العا ل  علل  ةعطا الةجا حذلك  ن  ةر   ارن  الض ا  ال الل حالبعد  

 حلعالل الض ا  البعد .

  -علمية للبحث:الأهمية ال
 ن  ةر  اا البحث سططططططوف ي وا البابيول صعر  ءا  ايجن طا ع   الر ار ءابد سططططططور أداا  

 التيريدات التأ يل   حالتدريا   حاسع  اانت ار ال  يار التدريب الادنل للريا يين حذلك  ن  ةر:
   .التعرف علل أنواع الليبال الر ل   ح عائن تلك اانواع  ن الداب   الحرء -
أ   التعر  الل عيل ط  اليبطات الي كطان كل للر طار يعتار التيايطت الي كطان كل  ربلط   ططططططططططططططرحريط  انيطاا -

عيل ط  اوق سطططططططططططططططل الر طا اذ انهطا تيهطد  ربلط  التيايطت الايولوفل ح و تيايطت دائ  يعتيطد على أوطا ط   
غطاا تطططططططير  أح تطططططططيير  اوق الليبال الر ل  ب   تلسطططططططر افزااف الهوائ   وول الرياا حتحيل سططططططططل  

حتسطططططططططاعد على الر ار  ن التعري  بيديا تعيا أفزااف التراب   ا  الياحر على تياسطططططططططك بايبات الر ار 
  بداا وواا الترب  الر ل   ح لا أرحف  دا     داسب .

 الدراسات السابقة :  
 (13( )2021دراسة محمود محمد عيد جاد الشامي  ) -1

: تأثير تدريبات الوسطططل الر لل علل ال درل الع طططل   للرفلين علل اليسطططتو  الرويل عنوان الدراسةةة
 لداتسل الوثب الطويا.

تعطططي   برنا م تدريال   ترا صاسطططتجداا تدريبات الوسطططل الر لل ح عرا  تأثيرف على  الدراسةةةهدف  
 سد  16ال درل الع ل   للرفلين حاليستوى الرويل لداتسل الوثب الطويا تحت 

 استجداا اليدهم التيريال ليةئيتب لطا ع  البحثب  ت   منهج الدراسة:
( ناتططططسين  ن ناتططططسل  8ت  ا ت ار عيد  البحث صالطري   العيدي  بيث بل  ووا ها    عينة الدراسةةةة:

 سد   ن ناد  سر  الل ال الريا ل صيحاار  اليدوف  ب  16الوثب الطويا تحت 
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ائ ا بين  توسططى الض اسطين ال الى حالبعدى کانت ا   الدتائم حفود ارحق دال  إبعط نتائج الدراسةة:
(.کيا کانت 8,61  -  6,13ال اليت يرات الادن   حلعطططالل الض ا  البعد  حود بل ت ق ي   ت  اليحسطططوب   

 –%  7,11نسططططططططب  التحسططططططططن الحادث  بين الض اسططططططططيين ال الى حالبعدى ال اليت يرات الادن   حالتل تراحبت   
بين  توسططى الض اسطين ال الى حالبعدى ال  ت ير اليسطتو  الرويل   ححفود ارحق دال  إبعطائ ا  %(23,35

(.حيرفع البابث ذلک الت ير أح التحسطططططن 5,29حلعطططططالل الض ا  البعد  حود بل ت ق ي   ت  اليحسطططططوب   
الحادث ال عدعطر ال درل الع طل   للرفلين لةعاين الداتطسين لعيد  البحث نت ي  تعر طه  لتطايا الارنا م  

ي ترا الا  ي طططططتيا علل تدريبات الوسطططططل الر لل حيعتيد علل أسطططططم ح باد  ا رت اا صيسطططططتو   التدريال ال
ا داا الريا طل صطري   سطل ي  ح دتري   يا أد  إلل ايادل ال ول حالسطرعب للرفلين حانتاا ال ول ال عطو  ال 

 أسرع حوت  يکن  ن  ةر ا عتياد علل  ييوع  تدريبات الوسل الر لل

 (5( )2021لرحمن عبد الباسط مدني )دراسة عبد ا -2
دراسططططططططططط    ارن  اثر اسطططططططططططتجداا الوسطططططططططططل اليائل حاابتلاا الر لل علل صعض عنوان الدراسةةةةةةةة: 

 . اليت يرات الةسيولوف   للسبابين
يهدف البحث إلى اثر اسططططتجداا تدريبات الوسططططل اليائل حالايس  الر ل   على صعض هدف الدراسةةة: 

 )دراس    ارن  للسبابيناليت يرات الةسيولوف   
اسطططتجدا ث. تتطلب  دهي   البحث اسطططتجداا اليدهم التيرياى ليالسيتب لهدف البح:  منهج الدراسةةة

 .البابث التعي   التيرياى صطري   الض ا  ال الى حالبعدى لليييوعتين التيريايتين
صيدتجب نادى     تر(  1500 ت  إ ت ار عيد  البحث صالطري   العيدي   ن سطططبابى    عينة الدراسةةة:

التدريب اى الوسطططططططططل    ااحللالتيريا    (  5 (   سطططططططططيين إلى  20سطططططططططد  حالبال  عدد      20تحت  العربى 
 ااستطةخ   (  تساص ين للعيد   10التدريب على الر ار  ((  تساص ين لليييوع  التيريا   اليان    5اليائى 

دى إلى تحسطططططططططططططن ال اليت يرات الارنا م التدريال صاسطططططططططططططتجداا الوسطططططططططططططل اليائل أنتائم الدراسططططططططططططط : 
 .الةسيولوف   بدرف  اكار  ن الارنا م التدريال صاستجداا الايس  الر لل

 (  1( )2024)  دراسة السيد صلاح -3
صعض اليت يرات الادن   حاليسطططططتو    تأثير اسطططططتجداا تدريبات الوسطططططل الر لل عللعنوان الدراسةةةةة: 

 . تر فر   1500الرويل ليتساص ل 
التعرف على تأثير الارنا م التدريال الي ترا صاسططططططططططتجداا التدريبات الر ل   على  : دراسةةةةةةةةال  هدف

 .  تر فر   1500صعض ال درات الادن   حاليستوى الرويل ليتساص ل 
سططططططتجداا التعططططططي   التيريال ليييوع  حابدل اليدهم التيريال صإ  البابث اسططططططتجدا  :  منهج الدراسةةةةة

 سططططططططططططططتجطد طا  الض طا  ال الل حالبعطد  ب ت  إ ت طار عيدطب البحطث صطالطري ط  العيطديط   ن  دتجطب ألعطاا ال و  
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الارنا م التدرياى صاسطتجداا تدريبات  البابث (  تسطاص ين ب حاسطتجدا  6صيا ع   ديد  السطادات حبل  عدد    
 الايس  الر ل  

حءانت  ن ا   الدتائم إلل أل الارنا م التدريال الي ترا إلى تحسططططططططططين السططططططططططرع    نتائج الدراسةةةةةةةة:
 .ا فر  1500ا نت ال   ب تحيا السرع  ب ال درل ب التحيا الدحر  التدةسل حاليستو  الرويل 

 (  7( )2024دراسة فادية أحمد عبد العزيز ) -4
ااداا الةدل ليربل  التجلن حاليسططططططططتوى الرويل تأثير تدريبات ءرل التواال على  : عنوان الدراسةةةةةة

 ليتساص ل واف ال را 
التعرف على تططأثير تططدريبططات ءرل التواال على ااداا الةدى ليربلطط  التجلن     هةةدف الةةدراسةةةةةةةةةةة:

 حاليستوى الرويى ليتساص ى واف ال را 
 اليدھم التيريال  البابي  ت استجد  منهج الدراسة:
البحث صالطري   العيدي   ن  تسطططططططاص ى الي طططططططرحع ال و ل لليو ب  ت  إ ت ار عيد    عينة الدراسةةةةةة:

سططططططد    ٢٠ا ح ن اليربل  السططططططد   تحت ٢٠٢٣  -ا  ٢٠٢٢حالبطا ا حل ياى صالدقھل   حلليوسطططططط  الريا ططططططى  
 ن  تساص ى واف ال را حاليسيلين ال ا تحاد اليعرى العاا ال وى حالي ارءين  (12حأتتيلت على    

( ٦ت سطططططططط يھ  إلى  ييوعتين إبدا يا تيريا   حاا رى  ططططططططاصط  وواا ءة   دھيا  اى اليسططططططططاص اتب حود ت   
 تسطططططططططططططططاص ين للطا  ييوعط  ب بيطث ت  تطايا تطدريبطات ءرل التواال على عيدط  البحطث التيريايط   ن  ةر 

حبدات   4 ( أسطططططططططططاب ع بواوع ١٠برنا م تدرياى  اا صاليسطططططططططططاص   حأثداا فزا الإعداد الجاا حذلك ليدل  
ءا أسطططاوعب حبعد الإنتھاا  ن تطايا التدريبات صاسطططتجداا ءرل التواال ت  إفراا الض اسطططات البعدي  ث     تدريا  

إفراا التحليا الحرءل للتعرف على تأثير تدريبات ءرل التواال على ااداا الةدى ليربل  التجلن حاليستوى 
 الرويى ليتساص ى واف ال را. 

ثرت إيياب ا على ااداا الةدى ليربل  التجلن حاليسططططططططططتوى تدريبات ءرل التواال أ نتائج الدراسةةةةةةةة:
 .الرويى ليتساص ى واف ال را 

 التعليق علي الدراسات السابقة ومدي الأستفادة منها:
 ن  ةر ق ططاا البططابيول صعيل طط  البحططث العليل للعططديططد  ن الططدراسطططططططططططططططات العلي طط  اليرتبططط  صعدوال  

يرتبط  ال ثةث اتيا ات تجن   تدريبات الي اح   البحث. واا البابيول بتوف ب بعططططططططططططر الدراسططططططططططططات ال
التواال الع طططططططططلل( حود اسطططططططططةرت عيل   فيع الدراسطططططططططات السطططططططططاص   عن صعض الد اة العلي   التل   -صالر ا

 ساعدت البابيول ال تدر   افرااات حتطا  ات الض اسات العلي  .
ات الترب   الريا ططططططططططططط   ال ( دراسطططططططططططططات   رتبط  صالل   العرب    ن العديد  ن ءل 3ت  ءتاص  عدد  

  جتل  اليا عات اليعري 
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( على تطايا اليدهم التيريال ح و نةم اليدهم 3اعتيدت ءا الدراسطططططططات السطططططططاص   حالبال  عد ا  
 العليل اليتبع ال تطايا افرااات البحث الحالل.

اصع  حالا  التواال(  ل اليت يرات الت  -اليد  الحرءل –كانت اليت يرات الادن     ال ول الع ططططططططل    
 يحدث ايها الت ير  ن  ةر   ارن  الض ا  ال الل حالبعد 

تسطططططاعد تلك الدراسطططططات البابيول ال ء ا   افراا الض اسطططططات التل تجن ءاا  اليت يرات الادن   ال 
 تطايا الض اسات العلي   علل اليعاا.

 الإجراءات:

 أولا: منهج البحث:
اليدهم التيريال صاسططططططتجداا تعططططططي   ا  تبار ال الل حالبعد  لليييوع  الوابدل    ول اسططططططتجدا البابي

 .حذلك ليداساتب لطا ع  البحث 
 عينة البحث:

 تسططططططططططططططاص ل وطاف ال را بدطاد  الدي  الريةل صيطديدط     ت  ا ت طار عيدط  البحطث صطالطري ط  العيطديط   ن
 .اار ايه  ترحة ا ت ار العيد  ين تتو  (  تساص ين 6 عدد    البال ح  عراتب   ن اس  ااحاسل 

 ثانيا: مجالات البحث:
 . ناد  الدي  الريةل صيديد   عراتبالمجال المكاني:  -

 ا.2024-2023اليوس  المجال الزماني:  -

عدد      البال ح واف ال را بداد  الدي  الريةل صيديد   عراتب  ن اس  ااحاسل    :   تساص لالمجال البشري 
  (  تساص ين. 6 

 6ن=(تجانس عينة البحث في المتغيرات الأولية1جدول)
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات  الأولية 

وحدة  

 القياس 

أقل 

 قيمة

المتوسط  أكبر قيمة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 معامل

 الالتواء

 معامل

 التفلطح 

 0.12- 0.74 3.44 211 22.6 19.3 شهر السن 

 0.30 0.68 6.65 4. 177 186.2 175.3 سم الطول 

 2.08 1.29 6.15 72.68 88.30 69.82 كجم الوزن 

 1.04 1.22 1.27 24.17 25.80 21.75 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم

( الا انات الجاسططططططط  صعيد  البحث اللل    عتدل  حغير   طططططططتت  حتتسططططططط  صالتوايع  1يت طططططططل  ن فدحر       
( ح اف الض   ت ترا  ن العطططةر ب  يا 1.29-  068الطا عل للعيد  ب بيث بل   عا ا ا لتواا ايها  ابين  

 .يؤءد إعتدال   الا انات الجاس  اليت يرات ااساس   واا التيرب 
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 6القياسات الانثروبومترية في الطرف المصاب ن= ( تجانس عينة البحث في2جدول)
 الدلالات الإحصائية

 القياسات  الانثربومترية

المتوسط  أكبر قيمة أقل قيمة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 معامل

 الالتواء

 معامل

 التفلطح 

قياس 

المحيطات  

 )سم(

 0.91- 0.58 3.08 48.26 52.18 47.21 محيط الفخذ

 0.39- 0.44- 2.23 40.11 46.17 34.61 محيط الركبة 

 1.77 1.24- 2.58 36.67 38.52 31.21 محيط الساق 

للطرف اليعططططططاا لعيد  البحث  عتدل    ( الا انات الجاسطططططط  صالض اسططططططات ا نيربو تري 2يت ططططططل  ن فدحر  
( . 0.44إلل  1.24-ايها  ابين     ا لتوااللعيد  ب بيث بل   عا ا   الطا علحغير   تت  حتتس  صالتوايع  

ح اف الض   ت ترا  ن العططططططططططططةر ب  يا يؤءد إعتدال   الا انات الجاسطططططططططططط  صالض اسططططططططططططات ا نيربو تري  للطرف  
 .اليعاا واا التيرب 

 6تجانس عينة البحث في قياس القوة العضلية ن= (3جدول)
 الدلالات الإحصائية

 القوة العضلية

 )كجم( 

 أكبر قيمة أقل قيمة
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 معامل

 الالتواء

 معامل

 التفلطح 

مفصل 

 الفخذ 

 0.96- 0.33 3.35 42.28 46.25 35.15 العضلات القابضة 

 0.24- 0.09- 5.09 91.63 96.38 79.44 العضلات الباسطة 

 0.29- 0.55 2.09 24.16 29.04 21.39 العضلات المقربة

 0.11 0.62 2.63 26.51 33.62 22.28 العضلات المبعدة

مفصل 

 الركبة

 0.56- 0.49- 3.05 29.15 35.78 23.51 العضلات القابضة 

 1.25- 0.16- 3.28 67.13 71.91 55.27 العضلات الباسطة 

مفصل 

 الكاحل 

 1.52- 0.36- 4.61 62.28 74.29 56.71 العضلات القابضة 

 1.31- 0.25- 4.12 42.91 48.59 34.29 العضلات الباسطة 

( الا انات الجاسطط  صض ا  ال ول الع ططل   للطرف اليعططاا لعيد  البحث اللل    عتدل  3يت ططل  ن فدحر  
( . 0.62إلل  0.09-ايها  ابين    ا لتوااللعيد  ب بيث بل   عا ا    الطا علحغير   طططتت  حتتسططط  صالتوايع  

 .اا التيرب  ح اف الض   ت ترا  ن العةر ب  يا يؤءد إعتدال   الا انات الجاس  صض ا  ال ول الع ل   و
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 6ن=تجانس عينة البحث في المدي الحركي لمفصل الركبة   (4جدول)

 الدلالات الإحصائية

 المدى الحركي 

 )درجة( 

 أكبر قيمة أقل قيمة
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 معامل

 الالتواء

 معامل

 التفلطح 

 1.07- 0.16- 2.81 124.51 125.26 121.39 المدى الحركي الايجابي

 0.63- 0.52 4.69 134.56 142.72 134.16 المدى الحركي السلبي 

( الا انات الجاسططط  صض اسطططات اليدى الحرءل لعيد  البحث اللل    عتدل  حغير   طططتت  حتتسططط  4يت طططل  ن فدحر  
( . ح اف الض   ت ترا  ن العططططططططططططططةر ب  0.52إلل   0.16-      ايها  ابين ا لتوااللعيد  ب بيث بل   عا ا   الطا علصالتوايع  

 .ب   يا يؤءد إعتدال   الا انات الجاس  صض اسات اليدى الحرءل واا التير 
 

 
 ( المدي الحركي الأيجابي والسلبي لمفصل الركبة1شكل بياني )

 

 6ن= ( تجانس عينة البحث في التوازن الثابت والحركي  5جدول)

 الدلالات الإحصائية

 التوازن
 أكبر قيمة أقل قيمة

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 معامل

 الالتواء

 معامل

 التفلطح 

 1.16- 0.14 1.08 6.39 8.19 5.14 التوازن الثابت

 0.39 0.77- 1.11 5.37 7.49 4.48 التوازن الحركي

الا انات الجاسطططططططططط  صض اسططططططططططات التواال اليابت حالحرءل لعيد  البحث اللل     (5 يت ططططططططططل  ن فدحر
إلل   0.77-ايها  ابين     ا لتوااللعيد  ب بيث بل   عا ا   الطا عل عتدل  حغير   طططططتت  حتتسططططط  صالتوايع  

( . ح اف الض   ت ترا  ن العطططططططططةر ب  يا يؤءد إعتدال   الا انات الجاسططططططططط  صض اسطططططططططات التواال اليابت 0.14
 .حالحرءل واا التيرب 

المدي الحركي الأيجابي
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 ( التوازن الثابت والحركي 2شكل بياني )

 الأدوات المستخدمة في البحث:

 الييدو  تر لض ا  اليدى الحرءل. -

 تريل ق ا  لض ا  اليحطات. -

 فهاا ق ا  ااحي  اليةاسا. -

 الاختبارات المستخدمة في البحث:

  :الاختبارات البدنية -
 حالاراعين حالياع.ال ول الع ل   للرفلين  -

 اليرحن . -

 الرتاو . -

 ال ول اليييزل صالسرع . -
 البرنامج التدريبي:

واا البابيول بتعططططططي   برنا م للتدريبات الر ل   يتياتططططططى  ع الارنا م التدريال اليسططططططتجدا  ن واا 
( 4( حبدل تدريا   بواوع  32اليدرا صعد عر طططططططططططط  على الجاراا حاليدربين بيث اتططططططططططططتيا الارنا م على  

 ( دق    على بسب تدل التيرين. 90( الى  60حبدات تدريا   ال ااساوع حءال ا ن الوبدل يتراحا  ن  
 المعالجات الإحصائية: 

 حاليتييل  ال الآتل: ( ال تحليا ب انات البحث spssصاستجداا الح يب  الإبعائ     ول واا البابي -
 اليتوسل الحسابل  -

 ا نحراف اليع ار   -

 نسب  التحسن  -
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 ا تبار ت(. -
 عرض ومناقشة النتائج: 

 عرض الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات الانثربومترية قيد البحث : -
 6ن =  البحث قبل وبعد التجربة   لعينة الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات الانثربومترية ونسبة التحسن  (6جدول )

                                                                                                                                                                                                                                                                                  الدلالات                                                                                                                     

 الإحصائية

 

 القياسات 

 الانثربومترية

 القياس البعدى  القياس القبلي 
 الفرق 

 المتوسطين بين 
قيمة 

 )ت( 

نسبة 

التحسن  

 ±ع س   ±ع س   ±ع س   %

قياس 

المحيطات  

 )سم(

 3.56 *3.74 0.78 1.31 2.79 50.95 3.08 47.21 محيط الفخذ

محيط  

 الركبة
34.61 2.23 39.55 1.87 2.26 1.90 4.94* 5.83 

 4.26 *5.94 1.33 1.47 1.55 37.15 2.58 31.21 محيط الساق 

 

 
لدي عينة  ( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية الخاصة بالقياسات الانثربومترية  3) بيانيشكل 

 البحث 
( الجاا صالد  ت الإبعطططططططططائ   الجاسططططططططط  3( حال طططططططططكا الا انل رو   6يت طططططططططل  ن اليدحر رو  

حنسب  التحسن لعيد  البحث  واا حبعد التيرب  :  حفود ارحق ذات د ل  إبعائ      صالض اسات ا نيربو تري 
(  ب حتراحبت 5.94إلى   3.74( ب بيث تراحبت ق ي    ت ( اليحسطططططططططططوب   ا بين  0.05عدد  سطططططططططططتوى  

%( حذلك لعطططططططططالل الض ا  البعدى اى في ع الض اسطططططططططات  5.83 % إلل 3.56نسطططططططططب التحسطططططططططن  ا بين    
 .د  البحث ا نيربو تري  لعي
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 ( الدلالات الإحصائية الخاصة بقياس القوة العضلية ونسبة التحسن لعينة البحث قبل وبعد 7جدول )

 الدلالات  الإحصائية

 

 القوة العضلية

 القياس البعدى  القياس القبلي 
 الفرق 

قيمة  بين المتوسطين 

 )ت( 

نسبة 

التحسن  

 ±ع س   ±ع س   ±ع س   %

مفصل 

 الفخذ 

 18.11 *13.11 4.49 8.35 2.25 48.26 3.35 35.15 قابضة 

 10.09 *13.31 5.29 9.31 2.81 92.75 5.09 79.44 باسطة

 13.29 *7.02 1.67 3.35 1.93 28.41 2.09 21.39 مقربة

 9.25 *7.02 1.75 2.59 2.23 29.63. 2.63 22.28 مبعدة 

مفصل 

 الركبة

 5.12 *7.35 1.61 4.45 3.44 36.52 3.05 23.51 باسطة

 10.28 *9.31 1.96 3.44 2.26 64.58 3.28 55.27 قابضة 

مفصل 

 الكاحل 

 8.64 *11.73 2.91 5.99 2.89 68.44 4.61 56.71 قابضة 

 14.28 *11.83 2.22 6.30 2.62 46.12 4.12 34.29 باسطة
 

 
 الخاصة بقياس القوة العضلية لعينة البحث  .( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 4)  شكل بياني

( الجاا صالد  ت الإبعطططائ   الجاسططط   4( حال طططكا الا انل رو     7يت طططل  ن اليدحر رو    
حنسب  التحسن لعيد  البحث  واا حبعد التيرب  :  حفود ارحق ذات د ل  إبعائ      2صض ا  ال ول الع ل    

( ب حتراحبت 13.31إلى   7.02  ت ( اليحسطططططططططوب   ا بين  ( ب بيث تراحبت ق ي  0.05عدد  سطططططططططتوى  
( حذلك لعططالل الض ا  البعدى اى ق ا  ال ول الع ططل   %18.11 % إلل 5.12نسططب التحسططن  ا بين   

 .للطرف اليعاا لعيد  البحث 
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الإحصةةةائية الخاصةةةة بقياسةةةات المدل الحركي لمفصةةةل الركبة ونسةةةبة التحسةةةن لعينة البحث قبل وبعد   (الدلالات8جدول )
 6التجربة  ن = 

 الدلالات الإحصائية

 المدى الحركي 

 )درجة(

 القياس البعدى القياس القبلي
 الفرق

 قيمة )ت(  بين المتوسطين

نسبة 

التحسن  

 ±ع س   ±ع س   ±ع س   %

 7.63 *6.36 2.91 5.11 3.35 127.75 2.81 121.39 الايجابيالمدى الحركي 

 8.28 *13.9 5.09 15.33 2.74 148.06 4.69 134.16 المدى الحركي السلبي 

 

 
( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية الخاصة بقياسات المدل الحركي لمفصل  5الشكل البياني ) 

 الركبة 
( الجاا صالد  ت الإبعطططائ   الجاسططط   5( حال طططكا الا انل رو     8يت طططل  ن اليدحر رو    

عد التيرب  :  صض اسطات اليدى الحرءل ليةعطا الرءب  للطرف اليعطاا حنسطب  التحسطن لعيد  البحث  واا حب
( ب بيث تراحبت ق ي    ت ( اليحسططططططططوب   ا بين  0.05حفود ارحق ذات د ل  إبعططططططططائ   عدد  سططططططططتوى  

( حذلك لعططططالل الض ا   %8.28 % إلل7.63( ب حتراحبت نسططططب التحسططططن  ا بين   13.09إلى   6.36 
 .البعدى اى ق اسات اليدى الحرءل ليةعا الرءب  لعيد  البحث 

 6ل = ( الدلالات الإحصائية الخاصة بقياسات التوازن الثابت والحركي ونسبة التحسن قبل وبعد التجربة 9جدول )

 الدلالات الإحصائية

 التوازن 

 )درجة(

 القياس البعدى القياس القبلي
 الفرق

 بين المتوسطين
 قيمة )ت( 

نسبة 

التحسن  

 ±ع س   ±ع س   ±ع س   %

 49.81 *14.81 0.93 5.45 1.41 10.59 6.39 5.14 اختبار التوازن الثابت

 86.07 *12.01 1.15 6.77 1.41 11.25 5.37 4.48 اختبار التوازن الحركي 
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 ( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية الخاصة بقياسات التوازن الثابت والحركي  6الشكل البياني ) 

( الجاا صالد  ت الإبعطططططائ   الجاسططططط  6( حال طططططكا الا انل رو     9يت طططططل  ن اليدحر رو    
حق ذات د ل  صض اسطات التواال اليابت حالحرءل حنسطب  التحسطن لعيد  البحث  واا حبعد التيرب  :  حفود ار 

( ب  12.01إلى   14.81( ب بيث تراحبت ق ي    ت ( اليحسطططوب   ا بين  0.05إبعطططائ   عدد  سطططتوى  
( حذلك لعطططالل الض ا  البعدى اى ق اسطططات %86.07 % إلل 94.81حتراحبت نسطططب التحسطططن  ا بين    

 .التواال اليابت حالحرءل لعيد  البحث 
 مناقشة النتائج:  -

ل ول الع ططططططططططططل    ل التل يتأسططططططططططططم عليها حسططططططططططططور الةرد إلى أعلى  راتب البطول  يرى صعض العلياا ال ا
الريا طططط   . ءيا انها تؤثر بدرف  ءايرل ال تدي   صعض ال درات الادن   السططططرع  حالتحيا ح اسطططط  صالدسططططب   
 انواع اان ططط  الريا طط   التل يرتبل ايها دسططتجداا ال ول الع ططل   صيانب العططةات الادن   . حي ططير صعض 

 اراا ا  تبارات حالي اي م ال الترب   الريا ططططططططط   ال اااراد الاين يتييزحل صال ول الع طططططططططل   يسطططططططططتط عول  
تسططططططططييا درف  عال    ن ال درل الادن   العا  . لاا عرات  ال ول الع ططططططططل  ( صأنها ودرل الع ططططططططل  ال الت لب 

 على   اح    ارف   اح  وافهتها . 
ال تحديد اليت ير اليسططت ا ح ل   التدريبات صالر ا حالتواال الع ططلل(   ح ن  ةر أ داف البحث حاليتييل 

على صعض اليت يرات الحرء ط  حالوأ ا ط  حالل تييطا اليت ير التطاصع حال  ططططططططططططططوا ارح  البحطث ح اليدهم 
( للض اسططططططططين  Spssاليسططططططططتجدا حعيد  البحثب حبعد تحديد اليت يرات حعيل    عالي  الا انات على برنا م  

 ال الل حالبعد  واا البابيول صيداو   نتائم البحث على  وا الةرح  العلي   اليحددل سلةا.
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توفطد ارحق ذات دالط  ابعطططططططططططططططائ ط  ال صعض الض طاسطططططططططططططططات اانيربو تريط  الحرء ط  الةر  ااحر:  
للع طةت العا ل  علل الطرف السطةلل ليتسطاص ل واف ال را الةجا حذلك  ن  ةر   ارن  الض ا  ال الل 

 حالبعد  حلعالل الض ا  البعد .
الةر  اليانل: توفد ارحق ذات دال  ابعطططططططائ   ال صعض الض اسطططططططات الادن   للع طططططططةت العا ل  
علل الطرف السطططةلل ليتسطططاص ل واف ال را الةجا حذلك  ن  ةر   ارن  الض ا  ال الل حالبعد  حلعطططالل 

 الض ا  البعد .
( يت ططططل  6-5-4-3( حااتططططكار الا ان    ن   9-8-7-6 ن  ةر الدرر ال أرواا اليداحر   

حفود ارحق ذات د ل  ابعطائ   ال في ع اليت يرات الجاسط  صالض اسطات اانيربو تري  حاليت يرات الحرء    
ق اسطات التواال  -ق اسطات اليد  الحرءل  -ق اسطات ال ول الع طل    -سطواا ءانت ال الض اسطات اانيربو تري 

علل الطرف السطططةلل حلعطططالل الض ا  البعد  اليعطططاا حذلك  ن  ةر   ارن   نللطرف للع طططةت العا ل  
الض ططا  ال الل حالبعططد  ب يعز  البططابيول ذلططك الل اعططال طط  الارنططا م الي ترا الططا  يعيططا علل ايططادل ال ول 
الع طططططططططل    ن  ةر تيريدات الي اح   علل الر ار حءالك نوخ   التيريدات الجاسططططططططط  صعدعطططططططططر التواال ب 

ا  إلى  طا ع   السططططططططططل ال ير  سطططططططططت ر لتيريدات الر ار دا ا الارنا م الي ترا الا  يعيا على صالإ طططططططططا
تيديد حبدات حال اف ع طططططططل   ال درل على السططططططط طرل على الد طططططططاة الع طططططططلل اليتبادر بين عيا ا نضبا   

دا ا حا نبسططططططططاة الع ططططططططلل ب حبالتالل ترتةع ءةاال اليدرءات الحسطططططططط   الع ططططططططل    ن  ةر اليسططططططططت اةت 
 الع ةت حال اف فوليل دا ا ااحتار الع ل   اليتعل  صيييوع  ع ةت الةجا.

إلى أل التيريدات  ن الوسططططائا اليهي  ال تطوير حتدي      (1984بيث ي ططططير صسطططططويسططططل أبيد  
العطططةات الادن   حءالك ال ول الع طططل   ب حالتيريدات الجاسططط   ل التيريدات التل تهدق الى تدي   عداسطططر  

:  2  الادن   الجاسططططط  صالد طططططاطات الريا ططططط   اليجتلة  حتهيس  اليسططططط   يا تداسطططططب  تطلبات الد طططططاة. الل او
326 ) 

صطططأل التيريدطططات الاطططدن ططط  ذات الهطططدف الجطططاا خبطططارل عن  (  1997حتتةا على ذلطططك ليلل ا رال   
تها ح ل تيريدات تهدف إلى اعداد اليهارات الحرء   الجاسطططططط  ال  جتل  انواع ا ن ططططططط  الريا طططططط   حتديي

 8عا ا  سطططاعد يهدف الى إعداد الةعب حتدي    سطططتواف ال نوع الد طططاة الريا طططل الا  يتجعطططن ف ب. 
:40 ) 

(  أل للا برء   ييوع  ع ططططططةت أسططططططاسطططططط   ت وا بها ع ططططططةت 1991حتاءر سططططططليل نعططططططار 
   سطططاعدل حابد  ن انضبا   اف الع طططةت فيع ا ال حوت حابد  للل تعطل أوعطططل وول  يكد  حال نةم

 ( 15: 4الووت ابد أل تدبسل الع ةت الي ادل لدةم الحرء  لدةم الووت. 
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( إلى أل ال درات الحسطططط   ا  ارد  رتبط  صأع ططططائ  الحسطططط   1992حي ططططير بهاا الدين سططططة    
حتلعب اليييرات دحرا  ا ا ال تعل  اليهارات اليجتلة  بيث يييب أل تؤد  تلك اليييرات الل ايادل ن ططططططاة 

 ( 97: 3حس   اكت اف تلك اليييرات. الع اا ال
 الأستنتاجات:

  يكنتالبحث   ارح  ف ح ا د ا أ ل حال  ططططططططو و اسططططططططتدادا  ليداو طططططططط  الدتائم التل توسططططططططا إليها البابي
 استدتاا الآتل:يول  ن لبابا

ااسطططططل ال ير  سططططت رل  يا الر ار تعتير تيريدات نوخ    تجعططططعطططط  ال راع ءةاال الع ططططةت على  -
 حا نبساة أثداا العيا الع لل.ا نضبا  

التيريدطات الر ل ط  تعتار  ن أا ططططططططططططططا التطدريبطات الدوخ ط  حالتل تييطا الي طاح ط  ال أعلل تطا  طاتهطا حذلطك   -
 نررا لت ير طا ع   السطل حرد اعلب على ال دا اليتعل  صالر ار.

 التوصيات:

 ال  وا  ييوع  ااستدتافات العلي   يوسل البابيول صااتل: 
 اد ار تدريبات الوسل الر لل دا ا أ  برنا م تدريال للطرف الطرف السةلل اساصا ررحل  -

يوسطططل البابث بتطايا الارنا م الي ترا ال راع اللةاال الع طططل   اليرتبط  صالعيا الععطططال الع طططلل  -
 لةعال الر ل ال  ساص ات العاا ال و .

 ططططرحرل البحث العليل بور  عططططائن ااسطططططع ال ير  سططططت رل حعةوتها صالحرء  لد  الريا ططططين ال  -
 أرحف التدريب.
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