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 المناقشة والحكم لجنةر قـرا
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 شكر و حقذير

‌‌ ‌بسم ‌فإني‌أشكر‌الله‌الخالق‌الجميل‌الذي‌أنالله‌الرحمن‌الرحيم :‌ ‌بعد ‌أما ‌عمي‌ثم عم
ر‌وجيد‌ثم‌أشكر‌من‌بعد‌من‌ليم‌بوىداني‌لما‌يحب‌ويرضي‌وأشكره‌عمي‌ما‌أمدني‌بو‌من‌ص

‌فأتقدم‌ ‌لأىمو ‌الفضل ‌إنسبوا ‌وسمم ‌عميو ‌الله ‌صمي ‌الله ‌رسول ‌بقول ‌عملًا ‌الباحث ‌عمي فضل
‌حسن‌ ‌ليم ‌وأحمد ‌المتواضع ‌العمل ‌ىذا ‌عمي ‌المشرفان ‌أستاذاي ‌إلي ‌والتقدير بخالص‌الشكر

إكتسبت‌منيم‌من‌عمم‌عظيم‌وخمق‌دمث‌راجياً‌من‌الموالي‌عز‌وجل‌أن‌أكون‌عند‌صنيعيم‌وما‌
‌ أ.د/ إبراهيم سعد زغمول أستاذ الجمباز ورئيس قسم نظريات وتطبيقات حسن‌ظنيم‌بي‌وىما

فقد‌كان‌‌الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية ووكيل الكمية لشئون التعميم والطلاب سابقا  
ر‌تعممت‌منو‌الكثير‌ولم‌يبخل‌بعممو‌وكان‌ميسراً‌للأمور‌مذللًا‌لمصعاب‌فجزاه‌لي‌أستاذاً‌وأخاً‌أكب

‌الله‌عن‌الباحث‌خير‌الجزاء.
فيو‌أول‌من‌ساىم‌‌ود/ ياسر عابدين سميمان المدرس بقسم عموم الصحة الرياضية

‌البحث‌منذ‌أن‌ ‌البحث‌فيو‌مع‌الباحث‌قبل‌أن‌يتم‌تسجيل‌ىذا فى‌وضع‌المبنة‌الأولي‌فى‌ىذا
فى‌قسم‌ألعاب‌القوي‌وكان‌نعم‌الأخ‌الصدوق‌فكان‌لي‌مرشداً‌وموجياً‌فجزاه‌الله‌خير‌الجزاء‌‌كان

‌عن‌الباحث.
وما‌ذكر‌سابقاً‌ليس‌من‌باب‌الشكر‌بل‌ىو‌من‌باب‌الفضل‌والعرفان‌وتعبيراً‌عما‌تجيش‌

ن‌،‌كما‌كاركا‌بصمات‌فى‌شخصيتيبو‌نفسي‌من‌حب‌واحترام‌وتقدير‌لأساتذتي‌الأجلاء‌المذان‌ت
‌الفضل‌والشكر‌والعرفان‌بالجميل‌،‌ ‌العمل‌عمي‌صورتو‌الحالية‌فميما ليم‌الأثر‌فى‌إخراج‌ىذا
كما‌أتقدم‌بخالص‌الشكر‌والتقدير‌إلي‌السادة‌المناقشين‌لتفضميم‌بقبول‌مناقشة‌الرسالة‌ولما‌ليما‌
‌بمن‌لو‌أسبقية‌الفضل‌عمي ‌لي‌أستاذاي‌أن‌أبدأ ‌من‌سابق‌فضل‌وعمم‌عمي‌الباحث‌وليسمحا

‌إلي ‌بالجميل ‌والعرفان ‌والتقدير ‌بالشكر أ.د/ حمدي أحمد عمي أستاذي وأستاذ  الباحث‌أتوجو
أباً‌والقدوة‌التي‌قمما‌فيو‌بحق‌أستاذ‌و‌‌التدريب الرياضي بكمية التربية الرياضية جامعة الزقازيق

ذكره‌أو‌توجد‌مثميا‌والذي‌تعممت‌منو‌الكثير‌فى‌مرحمتي‌الدبموم‌والماجستير‌ما‌يعجز‌لساني‌عن‌
‌بما‌يوفيو‌حقو‌وأىدي‌لو‌ىذا‌العمل‌المتواضع‌فيو‌نبت‌من‌فيض‌عممو‌عمي‌الباحث

أ.د/ نبيل خميل ندا أستاذي وأستاذ ورئيس قسم كما‌أتوجو‌بخالص‌الشكر‌والتقدير‌إلي‌
ولمعاليو‌‌الإدارة الرياضية والترويح بكمية التربية الرياضية جامعة بنها والعميد السابق لها

‌ ‌فضل ‌مر‌سابق ‌خلال ‌الكثير ‌منو ‌تعممت ‌فقد ‌العممية ‌مسيرتو ‌خلال ‌أيضاً ‌الباحث حمة‌عمي
‌البحث‌إلي‌النور‌ولا‌أنسي‌إستقبالو‌لي‌الماجستير‌والدكتوراه‌وىوأول‌ من‌خط‌بقممو‌ليخرج‌ىذا

بمكتبو‌وموافقتو‌عمي‌تطبيق‌البحث‌عمي‌طمبة‌الكمية‌واستخدام‌الملاعب‌ووحدة‌الكفاءة‌البدنية‌ولا‌
أتقدم‌بخالص‌الشكر‌والتقدير‌لجميع‌أعضاء‌ىيئة‌التدريس‌الموظفين‌والعاممين‌بكمية‌‌يفوتني‌أن

‌،‌فحزاىم‌الله‌عني‌خير‌الجزاء‌،‌وأتقدم‌ ‌وعوناً ‌لي‌سنداً ‌فقد‌كانوا التربية‌الرياضية‌لمبنين‌ببنيا
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‌الدراس ‌لمعام ‌الثانية ‌الفرقة ‌طمية ‌من ‌البحث ‌عينة ‌أفراد ‌الطمبة ‌إلي ‌والتقدير ي‌بخالص‌الشكر
م‌وخالص‌شكري‌وتقديري‌إلي‌كل‌من‌شرفني‌بحضور‌ىذه‌المناقشة‌من‌زملائي‌8002-8002

    وأصحابي‌وأىمي‌وعشيرتي‌،‌

 1
‌ ‌ ‌ ‌‌ ‌بأسمي ‌وأتقدم ‌العظيم ‌الله الشكر‌‌آياتصدق

‌فعمت‌فمن‌تسعفني‌الأعمال ‌تحدثت‌فمن‌تسعفني‌‌والعرفان‌بالجميل‌إلي‌أمي‌وأبي‌فميما وميما
الكممات‌وميما‌عبرت‌فمن‌تسعفني‌المعاني‌فى‌أن‌أوفييما‌حقيما‌فبارك‌الله‌لي‌فييما‌وأطال‌الله‌
عمرىما‌ليريا‌ثمرة‌كفاحيما‌وأكن‌دائماً‌عند‌حسن‌ظنيما‌بي‌،‌وأتقدم‌بخالص‌الشكر‌والتقدير‌إلي‌

‌،‌إخوتي ‌البحث ‌ىذا ‌إعداد ‌فترة ‌طوال ‌بجاني ‌النبيل ‌والتقدير‌‌لوقوفيم ‌بخالص‌الشكر وأتقدم
‌ود‌عمي‌ما‌استقطعتو‌من‌وقتيم‌فى‌سبيل‌إتمام‌ىذا‌البحث.ملزوجتي‌وابنائي‌عزة‌ورفيدة‌ومح

ن‌كانت‌الأخري‌فمن‌نفسي‌وحسبي‌صدق‌ ‌إن‌أحسنت‌فذلك‌الفضل‌من‌الله‌وا  وأخيراً
والعصمة‌لرسمو‌المحاولة‌فإني‌لا‌أدعي‌العصمة‌لنفسي‌ولا‌الكمال‌لعممي‌،‌فالكمال‌لله‌وحده‌،‌

‌ ،‌      )الكرام
       

   
2)‌‌‌‌
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 88سىرة هىد يٍ الآيت   



 -و‌- 

 

 قائًت انًحخىياث
 

        ىعــــــــانًىظ يسهسم
رقى 

 انصفحت

 ب …………..……………......…………………الآية‌القرآنية‌ 2/4

 ج‌…………......…………………. ‌قرار‌لجنة‌المناقشة‌والحكم 2/0

 د  ‌………..…………......……………………‌الشكر‌والتقدير 2/3

 و ‌………..………......………..……………‌قائمة‌المحتويات 2/1

 ط ………..…………......………..……………قائمة‌الجداول‌ 2/8

 ك ………..…………......………...……………قائمة‌الأشكال‌ 2/6

 ل ………..…………......……….……………المرفقات‌‌قائمة 2/7

 (7 -4) يقذيت انبحث: 4/2

‌‌4……..……………........……………….……………‌تقديم 4/4
 ‌0………............…………………… مشكمة‌البحث‌وأىميتو 4/0

 ‌8……..……………....………….……………البحث‌‌أىداف 4/3

 ‌6………..…………......………..……………‌فروض‌البحث 4/1

 6 ………..………………………..………البحث‌‌تعريفات 4/8

‌  

 ( 88 - 8) انقرا اث انُظريت وانذراساث انسابقت: 0/2

‌‌8………..………….……………‌القراءات‌النظرية‌لمدراسة‌‌0/4
‌‌8………..……….....………..……………التدريب‌بالأثقال‌‌0/4/4
‌‌42………..…………..……….………أىمية‌التدريب‌بالأثقال‌‌0/4/0
‌‌44………..……………..……….………ال‌أسس‌تدريب‌الأثق‌0/4/3
‌‌40………..……………تصميم‌البرنامج‌الجيد‌لمتدريب‌بالأثقال‌‌0/4/1
‌‌41………..……………..……….………التدريب‌البميومترى‌‌0/4/8
‌‌46………..….............………..……………المتغيرات‌البدنية‌‌0/4/6
 ‌04………..…......….…..……………القوة‌المميزة‌بالسرعة‌‌0/4/7

‌‌01………..….......…..…………….…..……………سرعة‌ال‌0/4/8
‌‌06………..….............………………………………الرشاقة‌‌0/4/9
‌‌08………..…...................……………..……………المرونة‌‌0/4/42
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 حابغ قائًت انًحخىياث

    ىعــــــــــانًىظ يسهسم
 رقى 

 انصفحت

‌‌32………..…..........................……………المتغيرات‌الفسيولوجية‌‌0/4/44
‌‌37………..…...........……..………..……الأداء‌الفنى‌لرمى‌الرمح‌‌0/4/40

‌‌10………..…....................………..…….………الدراسات‌السابقة‌‌0/0

‌‌13………..…....................………..……………الدراسات‌العربية‌‌0/0/4

‌‌82………..…....................…….………………الدراسات‌الأجنبية‌‌0/0/0

‌‌83………..….....................………التعميق‌عمى‌الدراسات‌السابقة‌‌0/0/3
 (73-80) إجرا اث انبحث 3/2

‌‌86……...…………..…...........……..…..……………منيج‌البحث‌‌3/4
‌‌86………..…...........……..…..………………………عينة‌البحث‌‌3/0
‌‌63………..…..............……..………ت‌وسائل‌وأدوات‌جمع‌البيانا‌3/3

‌‌69………..…..........……الأدوات‌والأجيزة‌المستخدمة‌فى‌البحث‌‌3/1
‌‌69……..……………………………..…......…اختيار‌المساعدين‌‌3/8
‌‌69………..…..............……..…….………الدراسات‌الاستطلاعية‌‌3/6
‌‌70………..….........................……..……………البرامج‌التدريبية‌‌3/7
‌‌70………..….......................……..……………التجربة‌الأساسية‌‌3/8
‌‌73………..…...........……..……………المعالجات‌الإحصائية‌‌3/9
-71)‌ػرض انُخائج ويُاقشخها وحفسيرها 1/2

93) 

‌71 …………………………..………………………عرض‌النتائج 1/4
‌92 .......………….…………………………وتفسيرىا‌مناقشة‌النتائج‌1/0

 وانخىصياثالاسخُخاجاث   8/2
(98-

96) 

‌‌‌98..………………..……….…………………………نتاجات‌الإست 8/4
‌96 ………………………………………………………التوصيات 8/0
-97) قائًت انًراجغ 6/2

428) 

‌97 …………………………………………المراجع‌العربية‌6/4
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‌428 …………………………………………المراجع‌الأجنبية‌6/0
 



 -ط‌- 

 

 غ قائًت انًحخىياثحاب

    ىعــــــــــانًىظ يسهسم
 رقى 

 انصفحت

   

‌  المرفقات
‌ ممخص البحث بالمغة العربية

‌ ص البحث بالمغة العربيةمخستم
   ممخص البحث بالمغة الإنجميزية

   ص البحث بالمغة الإنجميزيةمخستم
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 قائًت انجذاول 

 رقى

 انجذول
 ػُـــــــىاٌ انجــــذول     

 ى رق

 انصفحت

 13 الدراسات‌السابقة. 1

المتوسططططط‌الحسططططابي‌والانحططططراف‌المعيططططاري‌ومعامططططل‌الالتططططواء‌لممجموعططططات‌ 2
 86 الثلاث‌في‌متغيرات‌السن،‌الطول،‌الوزن.

تحميططل‌التبططاين‌لمقارنططة‌فططروق‌متغيططرات‌السططن،‌الطططول،‌الططوزن‌لممجموعططات‌ 3
 88 التجريبية‌الثلاث.

المعيططططاري‌ومعامططططل‌الالتططططواء‌لممجموعططططات‌المتوسططططط‌الحسططططابي‌والانحططططراف‌ 4
 89 التجريبية‌الثلاث‌في‌المتغيرات‌البدنية.

تحميطططل‌التبطططاين‌لمقارنطططة‌المتغيطططرات‌البدينطططة‌لممجموعطططات‌التجريبيطططة‌الطططثلاث‌ 5
 62 لمقياس‌القبمي.

المتوسططططط‌الحسططططابي‌والانحططططراف‌المعيططططاري‌ومعامططططل‌الالتططططواء‌لممجموعططططات‌ 6
 ‌64الفسيولوجية.التجريبية‌الثلاث‌لممتغيرات‌

تحميطططططل‌التبطططططاين‌لمقارنطططططة‌المتغيطططططرات‌الفسطططططيولوجية‌لممجموعطططططات‌التجريبيطططططة‌ 7
 ‌60الثلاث‌لمقياس‌القمبي.

النسطططبة‌المئويطططة‌لآراء‌الخبطططراء‌حطططول‌أىطططم‌المتغيطططرات‌البدنيطططة‌لممبتطططدئين‌فطططي‌ 8
 ‌61رمي‌الرمح.

ممبتططدئين‌النسططبة‌المئويططة‌لأراء‌الخبططراء‌حططول‌أىططم‌المتغيططرات‌الفسططيولوجية‌ل 9
‌‌68في‌رمي‌الرمح.

‌‌66تحديد‌شدة‌الحمل‌الأول‌لاختبار‌الكفاءة‌البدنية‌تبعا‌لوزن‌الجسم. 11
تحديد‌شدة‌الحمل‌الثطاني‌لاختبطار‌الكفطاءة‌البدنيطة‌تبعطا‌لمعطدل‌القمطب‌بعطد‌‌ 11

‌‌67الحمل‌الأول.
الفرق‌بين‌متوسطط‌القياسطين‌القبمطي‌والبعطدي‌لممجموعطة‌الأولطى‌لالمخطتمط ‌ 12

‌‌68ي‌القياسات‌البدنية.ف
الفططرق‌بططين‌متوسططط‌القياسططين‌القبمططي‌والبعططدي‌لممجموعططة‌الثانيططة‌لالأثقططال ‌ 13

‌‌68في‌القياسات‌البدنية.‌
الفرق‌بين‌متوسط‌القياسين‌القبمي‌والبعدي‌لممجموعة‌الثالثة‌لالبميومتري ‌ 14

‌‌71في‌القياسات‌البدنية.
 



 -ك‌- 

 

 قائًت انجذاول

 رقى

 انجذول
 ـــىاٌ انجــــذولػُــــ     

 رقى 

 انصفحت

الفرق‌بين‌متوسطط‌القياسطين‌القبمطي‌والبعطدي‌لممجموعطة‌الأولطى‌لالمخطتمط ‌ 15
‌‌78في‌القياسات‌الفسيولوجية.

الفططرق‌بططين‌متوسططط‌القياسططين‌القبمططي‌والبعططدي‌لممجموعططة‌الثانيططة‌لالأثقططال ‌ 16
‌‌76في‌القياسات‌الفسيولوجية.

القبمي‌والبعدي‌لممجموعة‌الثالثة‌لالبميومتري ‌الفرق‌بين‌متوسط‌القياسين‌ 17
‌‌77في‌القياسات‌الفسيولوجية.

تحميططططل‌التبططططاين‌بططططين‌المجموعططططات‌الثلاثططططة‌لممتغيططططرات‌البدنيططططة‌فططططي‌القيططططاس‌ 18
‌‌78البعدي.

الفرق‌بين‌متوسطات‌المجموعات‌الثلاثطة‌لممتغيطرات‌البدنيطة‌فطي‌القياسطات‌ 19
‌‌79البعدية.

المجموعات‌الثلاثطة‌لممتغيطرات‌الفسطيولوجية‌فطي‌القيطاس‌تحميل‌التباين‌بين‌ 21
‌‌82البعدي.

الفططططرق‌بططططين‌متوسطططططات‌المجموعططططات‌الثلاثططططة‌لممتغيططططرات‌الفسططططيموجية‌فططططي‌ 21
‌‌84القياسات‌البعدية.

الفططرق‌بططين‌متوسطططي‌مجموعططة‌المخططتمط‌ومجموعططة‌الأثقططال‌فططي‌المتغيططرات‌ 22
‌‌80البدينة‌في‌المقياس‌البعدي.

توسطططططططي‌مجموعططططططة‌المخططططططتمط‌ومجموعططططططة‌البميططططططومتري‌فططططططي‌الفططططططرق‌بططططططين‌م 23
‌‌83المتغيرات‌البدنية‌في‌المقياس‌البعدي.

الفرق‌بين‌متوسطي‌مجموعة‌الأثقال‌ومجموعة‌البميومتري‌في‌المتغيطرات‌ 24
‌‌81البدينة‌لمقياس‌البعدي.

الفططرق‌بططين‌متوسطططي‌مجموعططة‌المخططتمط‌ومجموعططة‌الأثقططال‌فططي‌القياسططات‌ 25
‌‌88ياس‌البعدي.الفسيولوجية‌لمق

الفرق‌بين‌متوسطي‌مجموعة‌المختمط‌ومجموعة‌البميومتري‌في‌القياسات‌ 26
‌‌86الفسيولوجية‌لمقياس‌البعدي.

الفرق‌بين‌متوسطي‌مجموعة‌الأثقطال‌ومجموعطة‌البميطومتري‌فطي‌القياسطات‌ 27
‌‌87الفسيولوجية‌لمقياس‌البعدي.



 -ل‌- 

 

 الأشكالقائًت 

 رقى 

 كمـانش
 ى انشكمـــإس

رقى 

 صفحتان
 ‌36الأداء‌الفني‌لرمي‌الرمح 1

 ‌37مسك‌الرمح‌لالقبض‌عمي‌الرمح  2

 39 خطوات‌الرمي 3

 ‌430متر‌32اختبار‌العدو‌ 4

 433 متر‌9اختبار‌الجرى‌الزجزاجى‌ 5

 ‌431اختبار‌الوثب‌العريض‌من‌الثبات 6

 ‌438اختبار‌ثنى‌الجذع‌من‌الوقوف 7

 ‌436كجم :3اختبار‌دفع‌كرة‌طبية‌ل 8

 437 اختبار‌حمل‌ثقل‌ثنى‌الرجمين 9

 438 اختبار‌ضغط‌الصدر 11

 ‌439قياس‌معدل‌النبض 11

 ‌412قياس‌ضغط‌الدم 12

 



 -م‌- 

 

 قائًت انًرفقاث

 رقى 

 انًرفق
     ـرفـقـىاٌ انًـػُـ

 رقى 

 انصفحت

موافقططة‌عميططد‌الكميططة‌عمططى‌تطبيططق‌البحططث‌عمططى‌طمبططة‌الفرقططة‌الثانيططة‌وكططذلك‌ 1
 442 البدنية.‌استخدام‌وحدة‌الكفاءة

 444 استمارة‌تسجيل‌البيانات‌الخاصة‌بالعينة. 2

‌‌440استمارة‌تسجيل‌القياسات‌البدنية. 3
‌‌443استمارة‌تسجيل‌القياسات‌الفسيولوجية. 4
‌‌441استطلاع‌رأي‌الخبراء‌في‌تحديد‌المتغيرات‌البدنية. 5
‌‌446استطلاع‌رأي‌الخبراء‌في‌تحديد‌المتغيرات‌الفسيولوجية. 6
اسططتطلاع‌رأي‌الخبططراء‌فططي‌تحديططد‌التمرينططات‌البميومتريططة‌وتمرينططات‌الأثقططال‌ 7

 ‌448وكذلك‌عناصر‌البرنامج‌التدريبي.

 ‌430طرق‌قياس‌الاختبارات‌البدنية. 8

 ‌412طرق‌قياس‌الاختبارات‌الفسيولوجية. 9

‌‌411تمرينات‌الأثقال‌والبميومتري‌المستخدمة‌فى‌البحث 11
 ‌484لمختمطبرنامج‌مجموعة‌ا 11

 ‌488برنامج‌مجموعة‌الأثقال 12

 ‌489برنامج‌مجموعة‌البميومتري 13

‌‌463أسماء‌السادة‌الخبراء‌المتخصصين‌في‌ألعاب‌القوى‌والتدريب‌الرياضي. 14
‌‌461أسماء‌السادة‌الخبراء‌المتخصصين‌في‌مجال‌الفسيولوجي. 15
‌‌468أسماء‌المساعدين‌في‌البحث. 16

  
 


