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امجدددى ا تدددامياع ا  دددتبار  تدددامياىا رن دددم   رن ى  ددد   ددد  يهدددال رنامجدددى ا رندددع رنتأدددمل   دددع تددد  يم 

تح ددديع اأدددغ رن تايدددمرا رنااجيددد  رنبىكددد  ندددا  حددددى  ددددما رن دددا      دددا ر دددتبا  رناىحددد  رن دددجها 
  ع رن ا  دمه حدى  رناح   جت ع رنتجمياع  اتك ا   ج   تيع إحاره ى  ج     ججمياي    ي   

 رلاتحددددىا ي دددج ا رن  يدددايع(   رن ىن ددد   رن ىجيددد  رلا ندددع رنامجدددد  حددددى   دددع)   ددديجى  شددد ى   جط ددد 
 اىنطمي د  رلا ى دي  رناحد   يجد  رناىحد  ربتيدىم  0200\ 0202      ب   رن ا  ندمه رن كم 
( 1)  ج   د  دد   ج   دىا  د   رندع ت  دي ه   تد  حدد ( 21)   دااه  رنحدى  ايع  ع رنأ اي 
   يه  رلا تط  ي  رنامر ىا ر لأجم  حدى ( 6) تبتيىم ت  د ى رنامجىا ا بت ل حدى 
الإحصائية والنتائج التي توصل إليها الباحث أمكن التوصل إلي  اتجمع البيانات والمعالجوبعد 

 يه:الآتوالتوصيات  الأستخلاصات
رلاهت ى  اتاميب حدى  دما رن ا  اىنتاميب   ع رن م   رن ى    نتح يع   ت ره  رنااجع ارب   -

 ىمرا رن يى   رنااجي  رنبىك  اىلاتحىا رنا نع ندما رن ا  .رن اىميىا  لاجتيىز إبتا
رلإهت ى  اتاميب حدى  دمه رن ا    ع ر ىس    ع   فق هذر رنامجى ا رنتامياع   مر ىا رن م ق  -

 رن ماي  )رنااجي   رن جي ( ايع رنحدى  ر جى  تج يذ رنامجى ا .
 . رنامجى ا تج يذ  جى ر رنحدى  ايع(  رن جي  رنااجي ) رن ماي  رن م ق  مر ىا -
 ب    ع رنامجى ا هذر تطايق فع رنم ي ي  رنحدى  نجج   ع رن ا  ندمه رن كم  رلإتحىا تأى ع -

 رلاتحىا يجظ هى رنتع رنحدى   أ دمرا
 الكلمات المفتاحية :         

 البدنية المتغيرات -الفائقة  السرعة   – تدريبى برنامج
 
 



 

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها معةجا      

 

 (    35  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

Search summary in Arabic 

The effect of a training program using high speed drills on 

improving some   special physical variables for football referee 
researcher. Alaa Moss Amira Eid 

  
The program aims to identify the effect of a training program using high 

speed exercises on improving some of the special physical variables of 

football referees. They were chosen intentionally. The research 

community represents football referees from the North Sinai region (of the 

first, second and third degrees) who are registered in the records of the 

Egyptian Football Association during the season 2222/2222 AD. A total 

of (5) referees of various degrees were also selected (6) rulers to conduct 

survey studies on them 

After collecting the data and statistical treatments and the results 

reached by the researcher, the following conclusions and 

recommendations could be reached: 

-  Paying attention to the training of football referees by training at high speed to 

improve their physical level during matches and to pass the physical fitness tests 

of the International Football Association. 
- Paying attention to the training of football referees on a scientific basis and in 

accordance with this training program and taking into account the individual 

differences (physical and dental) between the referees during the 

implementation of the program. 

- Taking into account the individual differences (physical and Sunni) between the 
rulers during the implementation of the program. 

- The cooperation of the Egyptian Football Association with the main referees 
committee in implementing this program through referees' camps organized by the 
union. 
 

physical variables -high speed  -Training program key words:   
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 -مقدمة البحث : -
(رع رنتدددداميب رنميىلدددد  رنحدددداي    ددددع رجدددد  هدددد  رنأ  يددددىا رنتأ ي يدددد   0222يددددذدم ى  تددددع ح ددددىاى )

 رنتما يددد  رنتددد  تتلددد  ع تجشددد    رن دددارا رن  اددديع  رنحددددى   رن دددمق رنميىلدددي   دددع بددد   رنتبطددديط 
يىاا رنتطاي ي  اهال تح يق أ  ع رن  ت يىا فع رنميىل  رن  ىم    رنح ىظ   يهدى لأطد   فتدما  رن 

  دج    د ى أج  أيلى رنأ  يىا رنتع تأت ا   ع رلأ س رنتما ي   رنأ  يىا رنتدع تهدال رندع  يدىاا 
 رن ددددددارا  تطدددددد يم رن ددددددامرا  رن  ددددددت يىا فدددددد  رنميىلدددددد  رن  ىم دددددد   رنح ددددددىظ   يهددددددى لأطدددددد   فتددددددما 

 (02:20دج .)  
(أع رن تط اىا رنااجي  ن  اىمرا تأتام رنمديزا رلا ى ي  رنتد  ياجدع 2996 يم  ىأ م رلله رنا ىط  ى )

  يهددى   هدد   رن يى دد  رنااجيدد  ن  ددب دددما رن ددا     رنتدد  تأددا أحددا أ ى دديىا  اىميددىا دددما رن ددا  ن ددى 
ألاار  رن  ددت م طدد   ز ددع تتط ادد   ددع جددم   ددميع ن حى ندد  رلا ددتح رز   ددع رندددما  ادد  رن جددىفس   

( ا ي دد   رنددذ   ددا ي تددا إنددع أد ددم  ددع ذنددق فددع د يددم  ددع رلأ  ددىا   دددذر  ددم   تاددىا  92رن اددىمرا )
رن مردز  تايم رلاتجىهىا  رن  ب نلمب رندمه اىنمأس  تدمرم رنجم  ن شدتمرق فد  رنهجد    رندافى  

حتىج  رن اىمرا  رنأ     ع مفدع ا ى  ي    نذنق يجب رع يتكل رن  ب دمه رن ا  اامج  اد   ى ت
د ى دد  رنتددع يددت  دع  ددع تج يددذ رن هددى  رن هىميدد   رنبططيدد  رن بت  دد  ا ى  يدد    ف ددا أكددا  ج يددى  ددع 
 رجدددب رنهجددد   رلاشدددتمرق فددد  رندددافى  فددد  حىنددد  ر دددت ق رن جدددىفس ن ددددما   أيلدددى  دددع  رجدددب رندددافى  

 (22:0رن  ى اا فع رنهج    جا ر ت ق رن ميق ن دما. )
(تددمتاط تج يدد  رلاار  رنحمدددع  ا ج   دد   ددع رن تايددمرا رنااجيدد  2992ى بىنددا  ددأيا رنجاددع ى ) يددم  

دددى) رن  هددىن  يزه اىن ددم    رنتح دد  رنددا م  رنتج  دد    تح دد  رن ددم  ( فددىن  ه رن  يددزه اىن ددم   هددع 
   ي   هى   نأجكم رن م     فد  ى زراا رن د ه د  دى ت ددع رلا دب  دع رنتا دب   دع رن  ىمجد    دع

 (21:1رنطايأع رع رن م   تزارا د  ى   ا رن  ى   .)
( رع رن ددم   رن ى  دد  ر  دداما رلا ددب  دد  رلاحت ددىظ 0220 يددم  ى  دد يس رنحاددى   تددى م رنجاددى  ى )

ا أالاا رن م   رن ى    رنا ت  رنت رك  إنيهى  دع بد    مح د  تزريدا رن دم    هدذا رن مح د  تأت دا 
 (964:9تمااهى . ) ر ى ىً    بكى ص ط   رنبط ا   م  
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( أع دددما رن ددا   ددع رلأنأددىب رنج ى يدد  رنتددع تت  ددس 0224ى )adam Brewer يددذدم ىأا  اميدد  
  دددع رن دددم     ارنتدددع تت  ددد  فدددع رناددداريىا  رنت   دددىا رن دددميأ   رن  ىج ددد    رنت دددىم     رلإج دددىص 

  ادددىنمأ  أع  رن  دددىجل ن  دددم     رنتايدددم رن  دددىا  فدددع رلأتجىهدددىا دددد  هدددذر يدددت  ا دددم    ىنيددد  جدددارً 
ر ت ق رنحد  ن هىما اد ى ا يد تع فدع رن متياد  رلااندع إلا أجد  إع ند  ي دتطيع رلأ دتح رز   دع رنددما 
 ا  أع يظ م اهى رن ارفع ف  أه ي  رن هىما    ما ى يم  رناأغ أع فاىنمأ   ع ر ت ق  رن ما ندد  

اا د جد   دميأىً أ  اطيدىً ف جد  ي ددع  ع رلأنيىل رن ميأ   رناطي   اج ب  ت ى ت  ايع رلأفمرا   ى يحد
تط يم رن دم    دع طميدق تطد يم تدجيدق رلأار  ن جط دق رندافع  ت نيدا رن د ا رلاج جىميد   اهدذر ي ددع 

 (24تاميب  رنج   نيح ع  ع جشىط رلأنيىل رن ميأ  نجلا أد م  م    .)
   ددع أهدد  تأتاددم رن يى دد  رنااجيدد (2811قاسممم حسممن حسممين ر منصممور جميممل   ذدددم دددً   ددع ى 

رلأ ى دديىا نحدددى  دددما رن ددا   نهددذر يشددتمط رلاتحددىا رنددا نع  رن ددىم   رن ح ددع   ددع إجددمر  ربتاددىمرا 
رن يى   رنااجي   ا  د   جىف     ر  دىجا  ح ي  أ  ا ني  أ   ىمي   ذندق ن ت ددا  دع جىهزيد  رنحدد  

ع رن ر دع   دع دىهد  حددى  ناذ  رن جه ا رنذ  ي رددب  تط ادىا رن ادىمره  جظدمرً نتجد   رن جهد ا رناداج
دما رن ا      ي  تأتام تج ي  رن تايمرا رن  ي ن جي   رنااجي  نحددى  ددما رن دا   رجاىًلدم ميىً تأد د  
رن تط ادددىا رن تايدددما  رن تج  ددد  رنشددداا رنتدددع ي ايهدددى رنحدددد  بددد   ت  يتدددىا أيدددم  أ   ددد  فدددع فتدددمرا 

 ( 24:  22 تأى ا   اك ما   ىج   .)رن اىمرا     ى يتط ب اذ  جه ا دايما فع فتمرا ز جي  
أع  كد   رنحدد  رندع   دت يىا ميىلدي   ىنيد  يتلد ع  (2881أبمو العملا عبمد الفتما     يم  ى 

تدد رفم  دداا   ر دد  أ ى ددي   ددع أه هددى رنأ ر دد  رن  ددي ن جي   رنااجيدد  جتيجدد  لأمتاددىط ا  ددت   رلأار  
رن ه د  رنتدع ي ددع  دع طمي هدى امر د  رنميىلع حي  تأتادم رن يى دىا رن  دي ن جي  أحدا رن جدىلاا 

  ددددت   أار  رنحدددددى   رنأ دددد    ددددع تطدددد يما  اددددذنق فدددد ع  يى ددددىا  أددددا  رنجدددداغ  رنحددددا رلأ كددددع 
 ( 10:  2لأ ته ق رلأ د جيع ت     مآا رند ى ا رنتع تأ   ا  جاهى رلأجهزا رنحي ي  ن ج   .)

رنتع ت ىه  فع رلإمت ى  ا  ت   أار    يم  رناىح  أع رن يى   رنااجي  رنجياا تأتام  ع أه  رنأ ر  
رنحدددى    فددىنحد  رنددذ  يت تددع اد ى دد  ااجيدد   ىنيدد  ي ددتطيع أع ي دد   اددد  رن تط اددىا رنبىكدد  ادد ارما 

 رن اىمرا اد ى    ىني  .
أع  جدى  رنتحددي  فدع نأاد  ددما رن دا   دع رنأجىكدم رن ه د   (2222 سعد ممنعم الخمخيلى    يم  

ن أا    ند ج  يحتىا رنع أفمرا تتجى دب  د ىته   طايأدته  ن أ د  رندذ  نججىح  تط يم   ت   هذا ر
ي   ددد ع اددد  أ جدددى   يدددىاته  ن  ادددىمرا   إذ يشدددد  رنحددددى  رنأجكدددم رنم ي دددع لأبدددمرا رن ادددىمره اىنكددد ما 
رن ط  ا   نذنق يجب   ع رنحد  أع ي ت ق بكى ص  جى ا  ندع يل ع ججىحه  فع أار  ا ما   

رنأ ر دد  رنتددع  دد  م فددع  ددمرمرا رنحددد     جهددى   ددع  جدد  رنتحايددا إ ت ددد   د ددى أع هجددىق رنأايددا  ددع
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ن يى دد  رنااجيدد    أمفتدد  ا دد رجيع رن أادد   ه ددى  ددع رنأجىكددم رن ه دد   رن رجددب ت رفمهددى  جددا رنحددد    ددى 
 ( 22:  6ي ه   لأار   رجا    ع رت  ك ما ن يىاا رن اىمرا اك ما  ملي   جياا .)

 -مخكله البحث : -
رنحد    ل ي    اى دارا ج  د  اداجيى  د ر   دع بد   رن اىميدىا ر  بد   فتدمرا رلا دارا  طىن ى رع

رن بت  د    فدىع رلا دم يتط دب اىنلدم مه رع يتأدمل رنحدد    دع رن ادىا  رلا ى دي  ن تداميب  طددمق 
  ر ىنيب رنتاميب حتع ي تطيع رع يأا ج    ر ارار   ي ى 

 ددددد  أد دددددم رن كدددددط حىا رنميىلدددددي  أجتشدددددىمآ فدددددع  جدددددى  تأتادددددم رن يى ددددد  رنااجيددددد  ات  دددددي ىتهى رن بت 
رن كط حىا رنأ  ي  رنميىلي    ف  أ    دع آجهدى رد دم شدي  ى   دع ج يدع رن  دت يىا  دع رنأى د  
 رن    دديع  رن تبككدديع    فىلإجتددىا  رنكددح   رن دد ر  رنجيددا  رنتددم ي   ح ددع ر ددتبار    ددا رن ددمر  

رنامر ددع  رنجلددا رنادداجع  رنأددىط ع  تددىبيم رنتأددب   رنت ادد  رنج  ددع  رنججددىح رلأجت ددى ع  رنتحكددي 
 رلأجهىا  ر مرغ رنشيب ب    د  ت ق رن ج   ىا رنحي ي  تمتاطب رنيى   رنااجي  .  رن يى   رنااجي  
تأجددع  دد     رنادداع  د ى تدد  فددع   رجهدد  رنتحددايىا رنتددع ت رجدد  رلإج ددىع بدد   تأى  دد   ددع رنحيددىا 

(.22  :04) 
أع  جدى  رنتحددي   دع رن جدىلاا رن ه د  رنتدع ت دت جب رناحد    (2882  نبيل خليل نمدا   يم  ى

 رنامر   فع رلأ ج  رلابيما   نل ىع رلأ ت مرم فع رلإمت ى  ا  ت   دما رن ا   ذندق اأدا أع تجدى   
رناحددد  رنأ  دددع دىفددد  رنج رجدددب رنااجيددد   رن ظي يددد   رنج  دددي  ن  دددما رنميىلدددع   دددى آا  رندددع رلأمت دددى  

   دذنق تط يم دىف  رنج رجب رن جي    أع أه ي  امر   رن شد ا رن متاط  ا جى  ا  ت   رلأار  
رنتحدي  فع رلأتحىا رن كم  ندما رن ا  نلإ هى  فع رلإمت دى  ا  دت را حتدع لات  دا رن اىميدىا  ي تهدى 
 رنتما ي   يهتز رلأ ت مرم فع رن   ب    هذر  ى افع رناىح  رنع إجمر  هدذر رناحد  ن تأدمل    دع
رنأ  دددىا اددديع اأدددغ     دددىا حدددد  ددددما رن دددا  رن كدددم     دددت   آار ا فدددع رن اىميدددىا    ددددذنق 
ن تأمل   ع رنأ ر   رن  ىه   فع هذر رن  ت   )  ر   رنججىح ( ف دا يدد ع ذندق  دايً  هى دىً  دع 

  ا  رلإمت ى  ا  ت   رنحد     تد ع هذه رلأه ي  في ى ي ع :
اجيد   ج  دي     أمفيد    رجت ى يد (  دا ي ده  فدع ت داي    دت   أع تح ي    ر د  رنججدىح ن حدد  ) ا -

 أار  رنحد  اطمق   ل  ي  .
 ددع بدد   رنتأددمل   ددع   ر دد  رنججددىح ن حددد     ىمجتهددى اىن  ددت يىا رنا نيدد  ي دددع  لددع امجددى ا  -

 إ ارا حد  دما رن ا  رن كم  .
لدأل فدع رنحدد  فج   هدى  ع ب   ت  ي    ر د  رنججدىح اطمي د    لد  ي  ي دججدى  أمفد  ج دىط رن -

  ج ىط رن  ا فجا  هى .
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 ي دع  ع طميق رنأ ر   رن  ىه   فع   ت   أار  رنحد   لع أ س أبتيىم رنحدى  رنجاا . -
 فع حا       رناىح  . – ا  ت رفم اح      ي  تطمق رنع امر   هذر رن  ل    -

   رن أمفيدد  رنتددع  ددا يت  ددس هددع رنا ى دد  رنااجيدد   رنج  ددي   رلإجت ى يدد -    ددىا حددد  دددما رن ددا  :
 (6:29  يهى إمت ى    ت   أار  رنحد  لأججىز  هى   اججىح فع رن اىمرا )

  رنحد  ه  أ  ع   ط   لى ي  فع رن  أب أ جى  رن اىمرا رنتع يد ل ا يىاتهدى  دع  اد  رلأتحدىا أ  
رن تادىمييع  دع   جظ   ميىلي  إذ ي د   اتطايدق  دىج ع رن أاد  اكد ما كدحيح    ىاند  اديع رن دمي يع

أجدد  تح يددق رنأارندد   رن  ددى را ادديع رن ددمي يع فددع تطايددق رن ددىج ع  لا يحددق لأ  شددبص  ه ددى تدددع 
 ( 22:  6ك ت  رنتاب  فع أ  ى  رنهي   رنتحدي ي  فع أ جى  رن اىمرا .   )

يم  رناىح  د ج  حد  امج   ىجي  ا جط   ش ى   يجى  نددما رن دا  أع ي جدا   د  إهت دى  ندا  حددى  
 جط د  شدد ى   دديجى  اأجكدم رن ددم   رن ى  دد  )رن كد  ( حيدد  أجدد   دع رنأجىكددم رن ه دد   رلأ ى ددي  
نلإمت ى  اىن  ت   رنااجع ن حدى       ى ي ا  ذنق إنع إب ىق د يم  دع رنحددى  فدع إبتادىم رن يى د  

د  ارب  رنااجي  رن  مم  ع  ا  رلإتحىا رن كم  ندما رن ا     ي  م ريلىً اىن  ب   ع   ت   رنح
رن اددىمرا  يددم  ريلددىً رناىحدد  أع    يدد  رنتبطدديط ن   دد  ميىلددع  رحددا تأددا  ددع أهدد  رلا  ددى  رنتددع 

 ت ىه  فع تط يم   ت   رنحد   رلأمت ى  ا امرت  . 
  ددع بدد    ى دداق يتلدد  ن اىحدد  أع فتددما رلإ ددارا رنبددىص اددىنحد   رنتددع ت  دد  أه يدد  دايددما فددع 

ع  أظدد  رلأجايدد  ت ددي   أ دددمهى رلأ ددارا  فددع رنبددىما  ددع  كدد   رنحددد  ن   م دد  رنميىلددي  حيدد  أ
أج  رنظه م رن شمل  تح يق رنجتدى ا رنجيدا  د دب رناطد لاا     دع هدذر رلأ دتأارا رنجيدا ن جايد  
يتادددىام إندددع أذهىججدددى رن ددد ر   دددع أ دددتأارا رنطدددمل رنهدددى  فدددع ججدددىح رن اىميدددىا  رن  دددىا ىا رن ح يددد  

( رنحددى  6( رنحدد   رن دىاه م د  )1ج ع دمارن دا  فدع رن دىاا م د  ) رنا ني  إج  رنحدى    حي  أتدىح  دى
رلابددم ع  دد طىا   رجاددىا    دد نيىا ي ت دهددى رنحددد  يتمتددب   يهددى أحيىجددىً رتبددىذ  ددمرمرا ري ددىل أ  
ر ت جىل أ  إناى  رن أب  أيمهى  ع رن مرمرا أ جى  رن ادىمره رنتدع تحتدىا رندع إ دتأارارا ااجيد  جيداا 

 رنحد  إتبىذ رن مرم رنكحا  فع رن  ا رنكحي  فع رن دىع رنكحي  .    ي  حتع ي تطيع
( رلابتادىمرا رنااجيد   لاي د   ن حدد  اد ارما ر   اددىمره FIFA ندذر  لدع رلإتحدىا رندا نع نددما رن دا  )

 إلا اأا أع يجتىزهى اججىح .
يظهددم  أدد   جدد ا  جظددمرً نهددذر رنتطدد م رن  ددت م فددع أبتاددىمرا رن يى دد  رنااجيدد  نحدددى  دددما رن ددا    ددى 

لأل فع رن يى   رنااجي  نحدى  دما رن ا  ي ا  رنع م  ب رنأايا  ع رنحدى  فع  بت ل رندامجىا 
 أيلى جاما رنامر دىا رنتدع تحتد    دع ادمر ا  ر دىنيب إ دارا حدد  ددما رن دا  اداجيىً   ددذنق  كد م 

 رنامر ىا رن ىا   رنتع تجى نا ت هي  حدى  دمه رن ا  ااجيى  
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ناىحدد   جدد ا لددم ما رلإهت ددى  اأجكددم رن ددم   رن ى   )رن كدد ( اربدد  امجددى ا رلإ ددارا  نددذ  يددم  ر
 رنااجع ن حدى  نلإمت ى  ا  ت   نيى ته  رنااجي  لإجتيىز ربتاىم رن يى   رنااجي  

 -أهمية البحث : -
 رن  ىه   فع تح يع رنحىن  رن ظي ي  ن حدى   -
 ىً  اىنتىنع تمت ع  امته  رن جي  .رن  ىه   فع رلأمت ى  ا  ت   حدى  دما رن ا  ااجي -
  اما رنحدى    ع إجتيىز إبتاىمرا رن يى   رنااجي  ن تحىا رنا نع ا ه ن   رن تارم . -
  ك   رنحدى  رنع رن  م   رنميىلي  رن جى ا  لإارما رن اىميىا . -
 تح يع  جكم رن م   رن ى     نا  رنحدى  ن  اما   ع إجتيىز أبتاىم رن يى   رنااجي   -
 -دف البحث :ه -

يهال رناح  رنع رنتأمل   ع ت  يم امجى ا تاميب ا  تبار  تامياىا رن م   رن ى      ع تح يع 
 اأغ رن تايمرا رنااجي  رنبىك  نا حدى  دما رن ا .

 -فروض البحث : -
ت جا فم ق ذرا الان  إحكى ي  ايع رن يىس رن ا ع  رن يىس رناأا  ن  ج     رنتجمايد    دع تدى يم  -

تامياع ا  تبار  رن م   رن ى      ع تح يع اأدغ رن تايدمرا ررنااجيد  رنبىكد  ندا  حددى   امجى ا
 دما رن ا     يا رناح  نكىن  رن يىس رناأا  .

ت جا فم ق ذرا الان  إحكى ي  ايع رن يىس رن ا ع  رن يىس رناأا  ن  ج     رنلىاط    ع ت  يم  -
ح ديع اأدغ رن تايدمرا رنااجيد  رنبىكد  ندا  حددى  امجى ا تامياع ا  تبار  رن م   رن ى  د    دع ت
 دما رن ا     يا رناح  نكىن  رن يىس رناأا  .

  ددع تدد  يم امجددى ا تددامياع رنتجميايدد    ت جددا فددم ق ارندد  رحكددى يى فدد  رن يى دديع رناأدداييع ن  ج   دد -
ا ا  ددتبار  تددامياىا رن ددم   رن ى  دد    ددع تح دديع اأددغ رن تايددمرا رنااجيدد  رنبىكدد  نددا  حدددى  دددم 

 . يا رناح  نكىن  رن ج     رنتجمياي . رن ا  
 -مصطلحات البحث : -
 – ادددىما ع ج دددىذا تطاي يددد   يارجيددد  ن مت دددى  اىلأتجىهدددىا  رن دددامرا رنااجيددد  ) رن ددد ا  -: برنمممامج -

 رنتح   ......رنخ( يتاأهى رن ما ن  ك   إنع رن  م   رنميىلي  رنأىني  . -رن م  
  فجي  تبلدع لأ دس   ادىا    د  رنتداميب رنميىلدع   اادمغ ه     ي  -: البرنامج التدريبى -

 تج ي  رنااجي  رنبىك  نحدى  دما رن ا  .
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هع رن داما   دع أار  رن رجادىا رني  يد  احي يد   ي ظد  ا ع تأدب لا  ادمم ند   دع -: اللياقة البدنية -
 ت رفم  جها دىل ن ت تع اه ريىا    ا رن مر     ىا   رنط رم  أيم رن ت  أ  

 اما رلا ب    رلاحت ىظ ا أالاا رن م   رن ى    رنت  ت  رنت رك  إنيهى  دع -: ه الفائقةالسرع -
 ب    مح   تزريا رن م  

ه  رن ما رنذ  ن    ط  إنزر  رلا ايع  رلأجهزا رن جي   رنج هد م   دع تطايدق -: حكم كرة القدم -
   را تشميأىا رلأتحىا رنا نع ندما رن ا  .

 : الدراسات المرجعية- 
  العربية : باللغةالدراسات- 
( اأجدد رع ى امجددى ا تددامياع   تددمح لإ ددارا حدددى  دددما رن ددا  0229 ح ددا  أددم ل  يددا ) -

 يهال رنامجى ا رنتامياع رنع تج ي  رن امرا رنااجيد    أمفد  ت  يمهدى   دع إأدارا حددى  ددما  رنجاا ى
رشدىما جتدى ا رناحد  رندع حدد (   04رن ا  رنجاا  ر دتبا  رن دجها رنتجميادع نأيجد  رناحد    دااه  )

ت دد ق رن ج   دد  رنتجميايدد  رنتددع راا رنددع رن  ددىه   فددع رلإمت ددى  اىن  ددت   حدددى  دددما رن ددا  رنجدداا 
 ااجيىً   ا  كع رناىح  اى تبار  امجى ا تامياع لا ارا حدى  دما رن ا  رنجاا .

ى د  ( ى أ دم امجدى ا تدامياع   تدمح نتطد يم  جىكدم رن ي0221 اا رنأزيدز جدىام ط اد  ) -
 يهددال رنامجددى ا رنددع  رنااجيدد   اأددغ رن تايددمرا رن  ددي ن جي  نحدددى  دددما رن ددا  اىن دد ارع ى

تط يم رن يى   رناجي  رنبىك  احدى  ددما رن دا  اىن د ارع    ر دتبا  رناىحد  رن دجها رنتجميادع نأيجد  
  دع  ( حد   رشدىم رناحد  رندع ت د ق رن ج   د  رنتجميايد  رنتدع أاا رندع رنتأدمل92رناح  نأاا )

أ ددم رناجددى ا رنتددامياع رن  تددمح   ددع جدددى  دددما رن ددا  فددع تطدد يم  جكددم رن ددم    رنتح دد   اأددغ 
رن تايددمرا رن  ددي ن جي  ن حدددى    ددا ر كددع رناىحددد  اى ددتبار  أ ددم امجددى ا تددامياع   تددمح نتطددد يم 

  جىكم رن يى   رنااجي   اأغ رن تايمرا رن  ي ن جي  نحدى  دما رن ا  اىن  ارع .
( اأجدددد رع ى امجدددى ا تددددامياع نتج يددد  رن ددددامرا رنااجيدددد  0222ع   دددع رح ددددا)كدددىمق  ددددى  -

 يهددال رنامجددى ا رندددع ر ددارا حددد  ددددما رن ددا  ادداجيىً  ر دددتبا  رناىحدد  رن دددجها  نحدددى  دددما رن دددا  ى
حددد (  رشدىم رناىحدد  رنددع ت دد ق رن ج   دد  رنتجميايدد رنتع أاا 02رنتجميادع نأيجدد  رناحدد    ددااه  )

ى ا رنتدامياع   دع رن ددامرا رنااجيد  نحددى  ددما رن دا   رن كد   رندع ر  ددع رندع تأدمل   دع أ دم رنامجد
  ددت   ادداجع  ذهجددع اربدد  رن  أددب  لاجتيددىز ربتاددىم رن يى دد  رنااجيدد  رنبددىص اىلاتحددىا رنددا نع ندددما 

 رن ا  .
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 -إجراءات البحث : -
 منهج البحث : -

يق  ج     تجمياي   رحاه ر تبا  رناىح  رن جها رنتجمياع اطمي   رن يىس رن ا ع  رناأا   ع طم 
  ذنق رن جى ا  نتطايق رناح  

 مجتمع وعينه البحث: -
ي     جت ع رناح  حدى  دمه رن ا   ع  جط   ش ى   يجى  )  ع حدى  رنامج  رلا نع  رن ىجي  

  ربتيىم 0200\ 0202 رن ىن   ( رن  يايع ي ج ا رلاتحىا رن كم  ندمه رن ا  ب        
( حد   ت  ت  ي ه  21رلا ى ي  اىنطمي   رنأ اي   ع ايع رنحدى    ااه  )رناىح   يج  رناح  

( حدى  لأجمر  6( حدى  ا بت ل رنامجىا د ى ت  تبتيىم )1رنع      ج   ىا د   ج     )
 رنامر ىا رلا تط  ي    يه 

 توصيف عينة البحث: -
 ( 2جدول                                           

 البحث الكلية توصيف عينة 
 92ع =                                                                               

تشيم جتى ا رنجا   إنع رن ت  ط رنح ىاع  رن  يط  رلاجحمرل رن أيىم    أى   رلإنت ر  نأيج  
رناح ىند ي    د ى يتل  ر تارني  ت زيع رفمرا رنأيج  رناح  رند ي  فع هذه رن تايمرا حي  تمر ح 

 (. 9 ± أى   رلإنت ر  ايع )
 

 (  2جدول  
 توصيف عينة البحث التجريبية

 25ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس 

 المتوسط
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل  

 الالتواء
 23282 43241 43222 13899  ج  مدة التحكيم 

 23926 43191 223222 223222 دج   الوزن
 23842 13922 2823222 2823999     الطول
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نع رن ت  ط رنح ىاع  رن  يط  رلاجحمرل رن أيىم    أى   رلإنت ر  نأيج  تشيم جتى ا رنجا   إ
رناح  رنتجمياي   د ى يتل  ر تارني  ت زيع رفمرا  يج  رناح  رنتجمياي فع هذه رن تايمرا حي  

 (. 9 ±تمر ح  أى   رلإنت ر  ايع )
 (  3جدول  

 توصيف عينة البحث الضابطة
 25ن =                                                                        

ا رنجا   إنع رن ت  ط رنح ىاع  رن  يط  رلاجحمرل رن أيىم    أى   رلإنت ر  نأيج  تشيم جتى 
رناح  رنلىاط   د ى يتل  ر تارني  ت زيع رفمرا  يج  رناح  رنلىاط فع هذه رن تايمرا حي  

 (. 9 ±تمر ح  أى   رلإنت ر  ايع )
 تكافؤ عينة البحث:  -

 (  4جدول  
 التجريبية والمجموعة الضابطة فى متغيرات توصيف عينة البحث دلاله الفروق بين المجموعة 

متوسط  العدد المجموعة المتغيرات
 الرتب

مجموع 
 بتالر 

قيمة   ذ 
  

احتمال 
 الخطأ

  اا رنتحدي 
 049322 26302 21 رنتجمياي 

 000322 24382 21 رنلىاط  23612 23444
   92 رن ج   

وحدة  المتغيرات
الانحراف  الوسيط الحسابىالمتوسط القياس 

 المعيارى
معامل  

 الالتواء
 23192 43149 43222 63062  ج  مدة التحكيم 

 23294 43269 223222 223822 دج   الوزن
 23968 13290 2823222 2823662     الطول

وحدة  المتغيرات
 القياس 

 المتوسط
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل  

 الالتواء
 23222 93824 43222 13422  ج  مدة التحكيم 

 23111 43129 223222 223622 دج   الوزن
 23182 13222 2823222 2823222     الطول
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 رن زع
 099.22 21399 21 رنتجمياي 

 006322 21322 21 رنلىاط  23286 23020
   92 رن ج   

 رنط  
 042322 26342 21 رنتجمياي 

 028322 24319 21 رنلىاط  23144 23622
   92 رن ج   

  2396هع  2321* ي   ى ذ ى رنجا ني   جا   ت    أج ي        
كى يىً ايع رن ج     رنتجمياي   رن ج     تشيم جتى ا رنجا   إنع أج  ت جا فم ق أيم ارن  إح

 رنلىاط فى تايمرا ) اا رنتحدي    رن زع   رنط  (    ى يا    ع تدىف  رن ج   تيع .
 ( 5جدول  

 توصيف عينة البحث فى المتغيرات البدنية فى القياس القبلى للمجموعتين 
  32ن = 

 الاختبار العنصر 
وحدة 
 القياس

 الوسيط بىالحساالمتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 رن  ه
ربتاىم   ه  ل ا رنمج يع  

  رنظهم
 23899 93998 023122 023022  اا

 رن م  
 ع  92ربتاىم رنأا  

 ااريه تحمد 
 23868 23421 43201 43922 رن ىجي 

 03648 23092 03441 03499 ا ي    822ربتاىم رنأا   رنتح  
 23460 43422 143222 143299     ذ   ع رن   ل جع رنج رن م ج 
 23081 23111 223401 223149 رن ىجي  رنجمىىن د دع رنمشى  

تشيم جتى ا رنجا   إنع رن ت  ط رنح ىاع  رلاجحمرل رن أيىم    أى   رلإنت ر  ن تايمرا 
 رناح  رنااجي  فع رن يىس رن ا ع نأيج  رناح  رند ي  .

ع رفمرا  يج  رناح  رند ي  فع هذه رن تايمرا حي  تمر ح  أى   د ى يتل  ر تارني  ت زي
 (.9 ±رلإنت ر  ايع ) 

 
 
 
 



 

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها معةجا      

 

 (    55  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 ( 6جدول  
 توصيف عينة البحث فى المتغيرات البدنية فى القياس القبلى للمجموعة التجريبية 

 25ن = 

 الاختبار العنصر 
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 23091 93191 023222 023262  اا ربتاىم   ه  ل ا رنمج يع   رنظهم رن  ه
 23221 23480 43292 43019 رن ىجي   ع ااريه تحمد  92ربتاىم رنأا   رن م  
 03996 23224 03402 03449 ا ي    822ربتاىم رنأا   رنتح  
 23921 43902 143222 113062      جع رنجذ   ع رن   ل رن م ج 
 23206 23646 223442 223118 رن ىجي  رنجمىىن د دع رنمشى  

تشيم جتى ا رنجا   إنع رن ت  ط رنح ىاع  رلاجحمرل رن أيىم    أى   رلإنت ر  ن تايمرا 
 رناح  رنااجي فع رن يىس رن ا ع نأيج  رناح  رنتجماي  .

را حي  تمر ح  أى   رلإنت ر  د ى يتل  ر تارني  ت زيع رفمرا  يج  رناح  رنتجماي فع هذه رن تايم 
 (.9 ±ايع) 

 ( 7جدول  
 توصيف عينة البحث فى المتغيرات البدنية فى القياس القبلى للمجموعة الضابطة

 25ن = 

 الاختبار العنصر 
وحدة 
 القياس

  المتوسط
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 23490 93924 023222 023999 ا ا ربتاىم   ه  ل ا رنمج يع   رنظهم رن  ه
 23292 23482 43202 43946 رن ىجي   ع ااريه تحمد  92ربتاىم رنأا   رن م  
 03491 23081 03412 03149 ا ي    822ربتاىم رنأا   رنتح  
 23260 93298 103222 193222      جع رنجذ   ع رن   ل رن م ج 
 23881 23469 223422 223109 رن ىجي  رنجمىىن د دع رنمشى  

تشيم جتى ا رنجا   إنع رن ت  ط رنح ىاع  رلاجحمرل رن أيىم    أى   رلإنت ر  ن تايمرا 
 رناح  رنااجي فع رن يىس رن ا ع نأيج  رناح  رنلىاط  .

د ى يتل  ر تارني  ت زيع رفمرا  يج  رناح  رنلىاط  فع هذه رن تايمرا حي  تمر ح 
 (.9 ± أى   رلإنت ر  ايع) 
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 (    53  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 (  1جدول  
 دلاله الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية 

 في القياس القبلي 

متوسط  العدد المجموعة الاختبار العنصر 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة   ذ 
  

احتمال 
 الخطأ

 رن  ه
ربتاىم   ه 

 ل ا رنمج يع  
  رنظهم

 009312 24392 21 رنتجمياي 
 042312 26322 21 رنلىاط  23222 23926

     92 رن ج   

 رن م  
 92ربتاىم رنأا  

  ع ااريه تحمد 

 002312 24322 21 رنتجمياي 
 049312 26309 21 رنلىاط  23642 23418

     92 رن ج   

 رنتح  
ربتاىم رنأا  

822  

 024312 29369 21 رنتجمياي 
 062312 22392 21 رنلىاط  23044 23261

     92 رن ج   

 جع رنجذ   ع  رن م ج 
 رن   ل

 062312 22349 21 رنتجمياي 
 029312 29312 21 رنلىاط  23006 23022

     92 رن ج   

 رنجمىىن د دع رنمشى  
 092322 21382 21 رنتجمياي 

 008322 21302 21 رنلىاط  23810 23282
     92  ج   رن

  2396هع  2321* ي   ى ذ ى رنجا ني   جا   ت    أج ي  
تشيم جتى ا رنجا   إنع أج  ت جا فم ق أيم ارن  إحكى يىً ايع رن ج     رنتجمياي   

  رن ج     رنلىاط  فع رن تايمرا رنااجي      ى يا    ع تدىف  رن ج   تيع . 
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 (    55  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 اختيار المساعدين : -
( أفمرا     ا ت  ن ى   أه  نت لي  9  ا ج      ع رن  ى ايع رناىنغ  ااه  )ر تأىع رناىح

فدما رناح   رنهال  ج   طايأ  رنا م رن د ل ا  د  فما فع رناح   دذنق تز ياه  اىن أ   ىا 
 رنبىك  اىنامجى ا رنتامياع رن  تمح . 

 أدوات جمع البيانات  :  -
ع رنايىجىا ا ى يتجى ب  ع طايأ  رناح   رنايىجىا ر تبا  رناىح    ى    تأااا   تج    نج 

رن مرا رنحك     يهى  ع ب   رلاط     ع رن مرجع رنأ  ي  رن تبكك   رنامر ىا رن مجأي  
 رن متاط  ا  ل   رنامر    رنتع تجى نا را را    ى   ج ع رنايىجىا رنتع ر تبا ا ن يىس  

مرا    نج ع رنايىجىا رنبىك  اىنامر   ر تبار   تايمرا  تشىاه  ن تايمرا رنامر    رلابتاى
 رناىح  رلاا را  رلأجهزا رنتىني  : 

 الادوات والأجهزه المستخدمة فى البرنامج 
  يزرع رندتم ع ن يىس  زع رنج   . -
  ى   ري ىل . -
   أب رنأىب     -
 ر  ى   -
 جهىز رنتميا  ي  ن يىس رن م   رن ى    -
 الاختبارات البدنبة : -

را رنااجي  رن  تبا    ف ى لا تط   أمر  رنبامر   ذنق  ع ب       أ ت ىمه ت  رلابتاىم 
( ج ب رن  رف   لا تط   أمر  رنبامر  6 ي ل  رنجا   ) ( بامر  1لا تط   رنمأ    ااه  )

 . نتحايا أه  رلابتاىمرا رنااجي  رن  تبا    يا رناح  ح ب أه يتهى

                                          
 
 
 
 
 



 

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها معةجا      

 

 (    55  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 تحديد محتوى البرنامج التدريبى وفقاً لاستطلاع أراء الخبراء . -
( ج ب رن  رف   لا تط   أمر  رنبامر  نتحايا  حت   رنامجى ا رنتامياع  9 ي ل  جا   )

 رن  تبا   يا رناح  .

 ( 8جدول                                               

 لأراء السادة الخبراء فى محتوى البرنامج التدريبي النسب المئوية            

 النسب المؤية المقترحات محتوى البرنامج التدريبى

 تحديد الفترة الكلية المناسبة لتنفيذ البرنامج

 %08 ثمانية اسابيع

 %08 عشره اسابيع

 %55 ستة اسابيع

تحديد عدد الوحدات التدريبية البومية فى 
 لاسبوع

 %08 خمسة مرات

 %05 ستة مراة

 %05 سبع مرات

تحديد فترة الأحماء خلال الوحدة التدريبية 
 اليومية

 %05 خمسة عشر دقيقة

 %55 عشرون دقيقة

 %08 خمسة وعشرون دقيقة

تحديد أزمنة فترة زمنية للجزء الرئيسى فى 
 كل وحدة تدريبية يومية فى بداية البرنامج

 %05 خمسة واربعون دقيقة

 %08 يقةأربعون دق

 %08 خمسة وثلاثون دقيقة

تحديد أنسب فترة زمنية لكل وحدة تدريبية 
 يومية حتى نهاية البرنامج

 %08 خمسة وثمانون دقيقة

 %58 تسعون دقيقة

 %50 ثمانون دقيقة

تحديد زمن فترة التهدئه خلال الوحدة 
 التدريبية الواحدة

 %08 خمسة عشر دقيقة

 %58 عشر دقائق

 %08 ئقخمس دقا

تحديد أنسب طريقه تدريب لتنظيم البرنامج 
 والحمل المناسب

 %58 التدريب المستمر

 %05 التدريب الفترى مرتفع الشدة

 %58 التدريب الفترى منخفض الشدة

 %08 التدريب التكرارى

 %58 التدريب الدائرى
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 (    55  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 رنامجددددى ا رنتددددامياع ( رنج ددددب رن   يدددد  لأمر  رن ددددىاا رنباددددمر  فددددع  حتدددد   9 ي لدددد  رنجددددا   ) 
اددد   ج ددب ي ادد  اهددى   تمحددىا رن ددىاه رنباددمر  فددع  حتدد    %82    ددا أمتلددع رناىحدد  ج ددا  

( رنج دددب رن   يددد  لأمر  رن دددىاا رنبادددمر  رنتدددع حكددد ا 2ررنامجدددى ا  رنتدددامياع  ي لددد  جدددا   ) 
   ع أ  ع ج ا    رف   فع  حت   رنامجى ا رنتامياع .

 (22جدول   
راء السادة الخبراء فى المقترحات التى حصلت على أعلى نسبة موافقة فى النسب المؤوية لاا 

 محتوى البرنامج التدريبى 

 رنج ب رن   ي  رن  تمحىا  حت   رنامجى ا رنتامياع

تحايا رن تما رند ي  رن جى ا  نتج يذ 
 %82   ىجي  ر ىايع رنامجى ا

تحايا  اا رن حارا رنتامياي  رنا  ا  فع 
 %92ددد%81 ددد  ت   مراب     رلأ ا  

تحايا فتما رلإح ى  ب   رن حاا 
 رنتامياي  رني  ي 

ب     شم ددد  شم ع 
 ا ي  

 %81ددد 21%

تحااا أج ب فتما ز جي  ن جز  رنم ي ع 
فع د   حاا تامياي  ي  ي  فع ااري  

 رنامجى ا

أماأ ع ددد ب     أماأ ع 
 ا ي  

 %81دد 82%

حاا تامياي  تحيا أج   فتما ز جي  ند    
 ي  ي  حتع جهىي  رنامجى ا

 %82 ب       ىج ع ا ي  

تحايا ز ع فتما رنتها   ب   رن حاه 
 رنتامياي  رني  ي 

 شم  ا ى ق دددد ب    
  شم ا ي  

 %92دد 22%

تحايا أج ب طمي   تاميب نتجظي  
 رنامجى ا  رنح   رن جى ب

رنتاميب رن تم  مت ع 
 رنشاه  رنتاميب رنتدمرم 

 %81دد 82%

 

 



 

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها معةجا      

 

 (    55  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 البرنامج التدريبى :  -
مر ع رناىح   جا تك ي  رنامجى ا رنتامياع رلا س رن رجب إتاى هى  جا تك ي  امجى ا إ ارا 

 ااجع 
 اسس بناء البرنامج التدريبى  :  -

 اجى  رنامجى ا طا ى ن  س رنأ  ي  رنحاي    -
 أع يح ق رنامجى ا رلأهارل رنتع  لأا  ع أج هى  -
 رنتاميب  ت  ي  فتمرا رنامجى ا  شاا رلأح ى  رنتامياي  . تحايا أه   رجاىا -
 اجى  رنامجى ا  ع  مر ىا     ت  ن حدى  أفمرا  يت  رناح  . -
رلاهت ى  اىنأى   رنج  ع حي  يت  تأميل رنحدى  ا ع هجىق امجى ا تامياع  ذنق نتح يع  -

 اي ه  فع رن  ت     ت ره  رنااجع  رن جع    أع ن بتاىمرا أه يتهى ن تأمفأ ع  ا  ت
  رلاهت ى  اىنتح يز رنار   ن حدى  .

 تنظيم البرنامج التدريبى  : -
 ت  ي  رنامجى ا رنع  مرح  . -
  لع رنجا    رنز جع . -
 ت  ي  رنامجى ا رنع فتمرا تامياي   تبكك  . -
 تشدي  ا مرا رنح   رلإ ا  ي  . -
 تمتيب  د جىا رنتاميب ارب  رن حاا رنتامياي  . -

 التدريبية . تقيم الوحدة -
 تحايا  حت   رنامجى ا رنتامياع : -
 تحايا رن تما رنز جي  رند ي  نتطايق رنامجى ا . -
 ت  ي  رن تما رند ي  رنع  مرح  . -
 ت  ي  رلا ىايع ارب  د   مح   . -
 ت زيع رن حارا رنتامياي    ع ر ىايع . -
 ت زيع رلأهارل ارب  رن حارا رنتامياي   -
  حاا تمتيب أ ن ي  تاميب  جىكم رن -
 أجظ   رنطى   رن  تبا   فع د  فتما  -
 أ   ب تحايا رنشاا فع رنتامياىا رن  تبا   . -

 إجراءات البحث التنظيمية والإدارية  : -
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 (    53  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 إ ارا إ ت ىما رنت جي  : -
 ى  رناىح  اتك ا  ر ت ىما تش     ع د  رنايىجىا رنبىك  اىنحد  ) رنط    رن زع  -

  رن ع (
  ا رن يى ىا رن ا ي   رناأاي  .ج س رلإ ت ىما اىلالىف  نجتى -
 ى  رناىح  اتك ي  ر ت ىما ت جي  رن حاا رنتامياي  ا د جىا  امج  رنح    رلأز ج   -

 رنبك  اد  تاميب  رنج ب رن   ي  .
 : القياس القبلى 

ت  أار  رن يىس رن ا ع ن بتاىمرا رنااجي   يا رنامر   فع  ل ىم رنأىب رن    ا  أب رنجىا  
م رنأاا ن بتاىمرا رنااجي  ن اح  رنتع ج  ربتيىمهى اجى    ع مأ  رن ىاا رنبامر    فع رنميىلع اا 
 0228\8\06رنع   0228\2\2رن تما  ع 

  : القياس البعدى 
ت  أار  رن اىس رناأا  ن بتاىمرا رنااجي   يا رنامر   فع  ل ىم رنأىب رن    ا  أب رنجىا  

حد   رشت   رن يىس رناأا    ع أار   21 دىع  ااه   0228\8\09رنأاا اتىميخ  رنميىلع اا م
ربتاىم رن يى   رنااجي   رلابتاىمرا رنااجي  ن اح  رنتع ت  إبتاىمهى اجى    ع مأ  رنبامر   دذنق

 ن تحىا رنا نع ندما رن ا  .
 قام الباحث باستطلاع رأى الخبراء فى محتوى البرنامج التدريبى من حيث :

 نتج يذ رنامجى ا. تحايا رن تما رند ي  -
 تحايا  اا رن حارا رنتامياي  رني  ي  فع رلأ ا   . -
 تحايا فتما رلأح ى  ب   رن حاا رنتامياي  رني  ي  . -
 تحايا أج ب فتمه ز جي  ن جز  رنم ي ع فع د   حاا تامياي  ي  ي  فع  ااري  رنامجى ا . -
 امجى ا .تحايا أج ب فتما ز جي  ند   حاا تامياي ا  ي  حتع جهىي  رن -
 تحايا ز ع فتما رنتها   ب   رن حاا رنتامياي  رنا  ي  . -
 تحايا أج ب طمي   تاميب نتجظي  رنامجى ا  رنح   رن جى ب نهى . -
 :   رن أىنج  رلإحكى ي 
 رن ت  ط رنح ىاع . -
 رن  يط . -
 رلاجحمرل رن أيىم  . -
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 (    56  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

  أى   رلإنت ر  . -
  أى  ا رنتح ع  -
 عرض ومناقخة النتائج. 

 (22جدول    
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة 

 التجريبية فى المتغيرات البدنية

متوسط  العدد الاتجاه الاختبار العنصر
 الرتب

مجموع 
احتمال  قيمة  ذ  الرتب

 الخطأ

 رن  ه
ربتاىم   ه 

 ل ا رنمج يع  
  رنظهم

- 2 2322 2322 

*93920 23222 
+ 24 8312 229322 
= 2   

   21 رن ج   

 رن م  
 92ربتاىم رنأا  

  ع ااريه تحمد 

- 21 8322 202322 

*93428 23222 
+ 2 2322 2322 
= 2   

   21 رن ج   

 رنتح  
ربتاىم رنأا  

822  

- 21 8322 202322 

*93429 23222 
+ 2 2322 2322 
= 2   

   21 رن ج   

 ج رن م  
 جع رنجذ   ع 

 رن   ل

- 2 2312 2312 

*93228 23229 
+ 24 8324 220312 
= 2   

   21 رن ج   

 رنجمىىن د دع رنمشى  

- 21 8322 202322 

*93421 23222 
+ 2 2322 2322 
= 2   

   21 رن ج   
  2396هع  2321* ي   ى ذ ى رنجا ني   جا   ت    أج ي  
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 (    52  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

شيم جتى ا رنجا   إنع أج  ت جا فم ق ارن  إحكى يىً ايع رن يىس رن ا ع  رن يىس رناأا  ت 
  نكىن  رن يىس رناأا  فع رن تايمرا رنااجي  ن  ج     رنتجمياي  .

 ( 22جدول   
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة 

 الضابطةفىالمتغيرات البدنية

 العدد الاتجاه الاختبار العنصر 
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 قيمة  ذ 
احتمال 
 الخطأ

 رن  ه

ربتاىم   ه 
 ل ا رنمج يع  

  رنظهم

- 2 2322 2322 

*93222 23220 
+ 20 6312 28322 
= 9   

   21 رن ج   

 رن م  
 92ربتاىم رنأا  

  ع ااريه تحمد 

- 21 8322 202322 

*93419 23222 
+ 2 2.22 2322 
= 2   

   21 رن ج   

 رنتح  
ربتاىم رنأا  

822  

- 21 8322 202322 

*93492 23222 
+ 2 2322 2322 
= 2   

   21 رن ج   

 رن م ج 
 جع رنجذ   ع 

 رن   ل

- 2 9322 9322 

*03422 23226 
+ 22 6302 69322 
= 9   

   21 رن ج   

 رنجمىىن د دع  رنمشى 

- 21 8322 202322 

*93402 23222 
+ 2 2322 2322 
= 2   

   21 رن ج   
  2396هع  2321* ي   ى ذ ى رنجا ني   جا   ت    أج ي  
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 (    50  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 (  23جدول   
 دلاله الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى

 المتغيرات البدنية في القياس البعدي 

متوسط  العدد المجموعة الاختبار عنصر ال
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة   ذ 
  

احتمال 
 الخطأ

 رن  ه
ربتاىم   ه 

 ل ا رنمج يع  
  رنظهم

 089312 29392 21 رنتجمياي 
 221312 22322 21 رنلىاط  23222 *03989

   92 رن ج   

 رن م  
 92ربتاىم رنأا  

  ع ااريه تحمد 

 202322 8322 21 رنتجمياي 
 941322 09322 21 رنلىاط  23222 *43692

   92 رن ج   

 رنتح  
ربتاىم رنأا  

822  

 294322 8399 21 رنتجمياي 
 992322 00322 21 رنلىاط  23222 *43221

   92 رن ج   

 جع رنجذ   ع  رن م ج 
 رن   ل

 092312 29389 21 رنتجمياي 
 262312 22322 21 لىاط رن 23222 *03220

   92 رن ج   

 رنجمىىن د دع رنمشى  
 208322 8319 21 رنتجمياي 

 992322 00342 21 رنلىاط  23222 *43996
   92 رن ج   

  2396هع  2321* ي   ى ذ ى رنجا ني   جا   ت    أج ي  
رن ج     رنتجمياي   رن ج      تشيم جتى ا رنجا   إنع أج  ت جا فم ق ارن  إحكى يىً ايع 

 . رنلىاط  فع رن تايمرا رنااجي  نكىن  رن ج     رنتجمياي
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 (    55  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 تفسير ومناقخه النتائج : -
 ددع  ر ددع رنايىجددىا   فددع لدد   رن أىنجدد  رلإحكددى ي  رن ددىيق  ملددهى ت كدد  رناىحدد  رنددع ت  دديم 

 رنجتى ا رنامر ىا   ع رنجح  رنتىنع :
ي  ادديع رن يددىس رن ا ددع  رناأددا  فددع ج يددع تايددمرا رنامر دد  نكددىن   جدد ا فددم ق ذرا الاندد  إحكددى  -

 رن يى ىا رناأاي  حي  أج  يتل  رن تع :
( رع رن ت  دددط رنح ددىاع  رن  دديط  رلاجحدددمرل رن أيددىم    أى دد  رلانتددد ر  22ي لدد  رنجددا   م دد  ) -

ىً فددع هددذا نأيجد  رناحدد    ددى يددا    دع ر تددار  رفددمرغ  يجدد  رناحد  حيدد  رجهددى تدد ز  ت زيأدى ر تددارني
 (9 -رن تايمرا حي  تتمر ح  أى   رلانت ر  ايع )+

رع  ت  دددطىا رز جددد  رن حدددى لاا فدددع ربتادددىم )  ددد ه  لددد ا ( 29) ( 20ي لددد  رنجدددا   م ددد  ) -
 تم  ع ااري   تحمد  (  دى اديع  92(  اا    ربتاىم )  ا  02-02رنمج يع  رنظهم (  ى ايع ) 

( ا ي ددد      441 0:  499 0 دددا  (  دددى اددديع )   تدددم822(  ىجيددد     ربتادددىم )01 4:  92 4) 
(  دددد     ربتاددددىم ) رنجددددع  299 14:  222 14 ربتادددىم ) جددددع رنجددددذ   ددددع رن  دددد ل (  دددى ادددديع )

(  ىجي    حي  تتمر ح  دي   أى د  رلانتد ر  اديع  ) +  401: 22:  149 22رن د دع (  ى ايع ) 
 هذا رلإبتاىمرا . (   ى يا    ع رع هجىق تجىجس ايع رفمرا  يج  رناح  فع 9

 يمجددع رناىحدد  هددذا رنجتيجدد  رنددع   لدد  ي  ربتيددىم  د  ددىع رنامجددى ا  ددع اأددغ  د جددىا رن يىر دد  
رنااجي  رنبىك  اىنحد   رن طا     دع رفدمرا رن ج   د   يدجخ رناحد   رن متاطد  اىلأمت دى  اىن  دت   

أع يدددت  تددد فيم أج دددب  ( رندددع أجددد  يجدددب2998رناددداجع طا دددى ن دددى رشدددىم إنيددد  ى أ دددم رلله رنا دددىطع ى )
ظددم ل رنتدداميب رنادداجع  ددع إبتيددىم رن حتدد   رنتددامياع  زيددىاه أح ددى  رنتدداميب رن  ددجع حتىددي دع أع 

 تتط م رنج رحع رنااجي  نحدى  دمارن ا   رنتا ب   ع رن شىد  رنااجي  رن تأ    اىنتاميب .
 (6 :99 ) 

م رندذ   دى ا   دع رجتشدىم رلا اديع فدع د ى أع دما رن ا  رنحاي   تت يز اطىاع رن م   رنأىنيد  رلأ د
رن  أب   ماه   ع رندما ط   ز ع رن أب    تتط ب دما رن ا   ع رنحد  أع ي ىم  اج رم رن  دب 
  د ددى أع طايأدد  رن أادد  تتحددت    ددع رنحددد  رن يددى اىجط  ددىا   ددميأ    ىج دد  دددذنق رن يددى  احمدددىا 

 ط ب  ع رنجد   امرا ااجي   ىني  .د يما  بت      تج        رن  يىا   رلأ م رنذ  يت
                                                               (22  :92 ) 

( إندع أع أهد   دى ي يدز امجدى ا رنتداميب فدع ددما رن دا  2989حي  يشيم ىط  ر  ى ي   أبم ع ى )
  دد    نددذر ف اددا أع تمر ددع لأفددمرا رن ج   دد  رنتجميايدد  هدد  رنتدى دد  فددع تج يدد  جدد رحع رلإ ددارا رن بت

 ( 22: 2رنتج ي  رنشى     رن ت رزج  .) 
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 (    53  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

( رنع رع رنتاميب اك مه رن تأااا نهدى أه يتهدى فدع رن جدىلاا 2994 يشيم ى كى   اا رنبىنق ى )
رن أىكددما   ف ددا كددىم  جددىلًا ن تجددىفس ادديع  طى ددىا رن جت ددع  ركددا   يددارجى ن ت ددىاق ادديع  بت ددل 

ىع ادد  د حددا رن  ددى   رنهى د  نزيددىاا رند ى دد  رلإجتىجيد   ذنددق امفددع   ددت   رندا    رنشددأ ب ادديع رلإي د
رلأار  ن فمرا نتح يق رن تط ادىا رنتدع ت دتا يهى أ  دىنه  ت شديىً  دع رنتطد م رنأ  دع  رنتدج ند جع   
حيدد  ت ددت م    يدد  رنتدداميب طدد   حيددىه رن ددما اكدد ما  ى دد   ف ددىً لاحتيىجىتدد  د ددما  د حددا أ لددى  

 ( 2:  8رن جت ع .) 
(   جدددد ا فددددم ق ذرا الاندددد  إحكددددى ي  نكددددىن  رن يى ددددىا رناأايدددد   ددددع 21 ي لدددد  رنجددددا   م دددد  ) -

رن يى ىا رن ا يد  ن ج   د  رناحد  حيد  تدمر ح أز جد  ربتادىم )  د ه  لد ا رندمج يع  رنظهدم (  دى 
:  019 4 تدددم  دددع ااريددد   تحمدددد  (   دددى اددديع )  92(  ددداا    ربتادددىم )  دددا   06:  02اددديع ) 
 ربتاددىم ) ’  ( ا ي دد  019 0:  449 0 تددم (  ددى ادديع )  822ىجيدد     ربتاددىم )  ددا  (  649 9

(  ربتادىم ) رنجدم رن  دد دع (  دى اديع 299 18:  062 11 جع رنجدذ   دع رن  د ل (  دى اديع ) 
(   ددى يددا    ددع رجب ددىغ رز جدد  رلإبتاددىم  ددع رن يى ددىا رناأايدد   جهددى  ددع 220 9:  118 22)

 رن يى ىا رن ي ي  .
(  جددد ا فدددم ق ذرتالانددد  إحكدددى ي  اددديع رن يى دددىا رن ا يددد   رناأايددد  نكدددىن  29ي لددد  جدددا   ) د دددى -

 رن يى ىا رناأاي  لافمرا  ي  رناح  فع ج يع رلابتاىمرا .
(  جددد ا فدددم ق ذرا الالاا رحكدددى ي  فدددع ج دددا  رنتح دددع اددديع رن يى دددىا 29 ي لددد  جدددا   م ددد  ) -

)  د ه  لد ا رندمج يع  رنظهدم ( نكدىن  رن يى دىا رن ا ي   رناأاي  لافمرا  يج  رناح  فع ربتادىم 
 تدم  دع ااريد   تحمدد  (  92(  ربتادىم ) دا  %06 06: %09 01رناأاي   حي  تتمر ح اديع ) 

 تم (  822(  ربتاىم )  ا  %02 24:% 22 29نكىن  رن يى ىا رناأاي    حي  تتمر ح ايع )
(  ربتادددىم )  جددع رنددذ   دددع  %26 2:  %61 6نكددىن  رن يى ددىا رناأايدد    حيددد  تتددمر ح ادديع ) 

(   ربتادىم ) رنجدم  %02 6:  %66 1رن   ل ( نكىن  رن يى ىا رناأاي    حي  تتدمر ح اديع ) 
(  يأددز  رناىحدد  29:22:  %62 20رن ددد دع (  نكددىن  رن يى ددىا رناأايدد    حيدد  تددمر ح ادديع )

ى طدى   رنجم دىا رنتاميايد  هذر رنتح ع رنع فى  ي  رنامجى ا رنتامياع  رن اجع   ع ر   ب    دع ي
 رن جى ا   رنتع ت ى ا رنحد    ع رنت ا  اشد  تاميجع ي دع  تىاأت  .

( رنتددع رشددىم رنددع أع تح دد  رن ددم   0222 يت ددق ذنددق  ددع امر دد  ى   ددا ح راددمرهي    ددع ح ددع ى )
  تح   رن  ا  رنتح   رنا م  رنتج  ع  ع أه   تط اىا رلأار  نحد  دما رن ا  .
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 (    55  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

( رندع أع رنتداميب رنميىلدع يهدال ريلدى رندع  كد   رلا دب ر  0222 تدع ح دىاى)د ى يلديل ى 
: 20رن ددما رنددع رن  م دد  رنميىلددي  بدد   رن جىف ددىا  رنأ دد    ددع ر ددت مرمهى لأطدد   فتددما   دجدد  .) 

02) 
( رع رن حددارا رنتاميايدد  رن د  دد  يجددب أع 0224ى )  helsen w,Buitynckje يددم  ىهي ي دديع 

نحدى  دما رن ا  حي  ت دىه  فدع مفدع رند دى ا رنااجيد  د دى يتاأهدى  دع د دى ا فجيد  يد ع نهى رلأ ن ي  
 (21 رلامت ى  ا  ت   رنحدى . )

( حيد  يشديم 0222 يت ق ذندق  دع امر د  ى مفدى ع  كدط ع ح ديع    ح دا أح دا  ادا رندمرزقى )
 ( 00:  1أع رنامجى ا ي  م إيجىايى   ع تح يع   ت   يأغ رنك ىا رنااجي  نا  رنحدى  . )

( إندع أع أهد   دى ي يدز امجدى ا رنتداميب فدع ددما رن دا  2989حي  يشيم ىط  ر  ى ي   أبم ع ى )
لأفددمرا رن ج   دد  رنتجميايدد  هدد  رنتدى دد  فددع تج يدد  جدد رحع رلإ ددارا رن بت  دد    نددذر ف اددا أع تمر ددع 

 ( 22: 2رنتج ي  رنشى     رن ت رزج  .) 
رع رنتاميب اك مه رن تأااا نهدى أه يتهدى فدع رن جدىلاا  ( رنع2994 يشيم ى كى   اا رنبىنق ى )

رن أىكددما   ف ددا كددىم  جددىلًا ن تجددىفس ادديع  طى ددىا رن جت ددع  ركددا   يددارجى ن ت ددىاق ادديع  بت ددل 
رندا    رنشددأ ب ادديع رلإي دىع ادد  د حددا رن  ددى   رنهى د  نزيددىاا رند ى دد  رلإجتىجيد   ذنددق امفددع   ددت   

رنتدع ت دتا يهى أ  دىنه  ت شديىً  دع رنتطد م رنأ  دع  رنتدج ند جع    رلأار  ن فمرا نتح يق رن تط ادىا
حيدد  ت ددت م    يدد  رنتدداميب طدد   حيددىه رن ددما اكدد ما  ى دد   ف ددىً لاحتيىجىتدد  د ددما  د حددا أ لددى  

 ( 2:  8رن جت ع .) 
( رع رن حددارا رنتاميايدد  رن د  دد  يجددب أع 0224ى )  helsen w,Buitynckje يددم  ىهي ي دديع 

 ن ي  نحدى  دما رن ا  حي  ت دىه  فدع مفدع رند دى ا رنااجيد  د دى يتاأهدى  دع د دى ا فجيد  يد ع نهى رلأ
 (11 رلامت ى  ا  ت   رنحدى . )

 ادددذنق يدددد ع رناىحددد   دددا ت كددد  رندددع تح يدددق فدددمغ رناحددد  أجددد  ت جدددا فدددم ق ارنددد  إحكدددى ي  اددديع 
شددد ى   ددديجى  اددديع  رن يى ددديع ناأددداييع  فدددع رن دددامرا رنااجيددد   يدددا رناحددد  نحددددى  ددددما رن دددا  ا جط ددد 

رن ج   دد  رنتجميايدد   رنلددىاط  نكددىن  رن ج  هدد  رنتجميايدد   يأددز  رناىحدد  رنددع إهت ددى  رنامجددى ا 
رنتددامياع اىلا ددارا رنادداجع رن تدى دد  فددع ج يددع رن حددارا رنتاميايدد   ذنددق ن مت ددى  اىن ددامرا رنااجيدد  

  ع إكىاىا أ  إب ى ىا .ن حدى  لإجتيىز رلإبتاىمرا رنااجي  لاتحىا رنا نع فع  ه ن   ي م ا
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 (    55  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 -الإستنتاجات والتوصيات: -
 الاستنتاجات : -

فددع لدد   رهددارل رناحدد   بكددى ص رن جت ددع  رنأيجدد   فددع لدد   رن أىنجدد  رلإحكددى ي  ر ددتب ص 
 رناىح  ى ي ع :

  هجىق فم ق ايع رن يى يع رن ا ع  رناأا  نكىن  رن يىس رناأا  لإبتاىم رن م       هذ ي دا   ع
  ا رنتامياع   ع تح يع   ت   رن م    جا  يج  رناح ت  يم رنامجى

  هجددىق فددم ق ادديع رن يى دديع رن ا ددع  رناأددا  نكددىن  رن يددىس رناأددا  لإبتاددىم رن ددم   رن ى  دد     هددذر
 ي دا   ع تى يم رنامجى ا رنتامياع   ع تح يع   ت   رن م   رلاجت ىني   جا  يج  رناح 

 نكددىن  رن يددىس رناأددا  لإبتاددىم رن دد ه رنألدد ي      هددذ هجددىق فددم ق ادديع رن يى دديع رن ا ددع  رناأددا  
 ي دا   ع ت  يم رنامجى ا رنتامياع   ع تح يع   ت   رن  ه رنأل ي   جا  يج  رناح  .

  هجىق فم ق ايع رن يى يع رن ا ع  رناأا  نكىن  رن يىس رناأا  لإبتاىم رن م ج      هذ ي دا   ع
  ت   رن م ج   جا  يج  رناح ت  يم رنامجى ا رنتامياع   ع تح يع  

 -التوصيات: -
إ تجىار   ع  ى أشىما إني  جتى ا هذه رنامر    فع حا ا رنأيج  رنتع رجميا   يهى ي كع رناىح  

 ا ى ي ع :
 . رلإهت ى  اتاميب حدى  دمه رن ا    ع ر ىس    ع   فق هذر رنامجى ا رنتامياع 
  رنحدى  ر جى  تج يذ رنامجى ا . مر ىا رن م ق رن ماي  )رنااجي   رن جي ( ايع 
 . ت فيم طايب بىص اىنحدى  فع حىلاا رلاكىا 
 . ت فيم   أب تاميب بىص اىنحدى  ن ه ن  تطايق  تج يذ هذر رنامجى ا 
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 (    55  (   ( الثانى  العدد م(   )  2322(  لعام ) ديسمبر( شهر )    03رقم المجلد )         
 

 -رن مرجع : -
  رن مرجع رنأماي 
رنتدداميب رنميىلدد  رلأ ددس رن  ددي ن جي  ارم رن دددم رنأمادد   رن ددىهما   أبممو العمملا احمممد عبممد الفتمما : -2

2992  
   .2996:رنتاميب  رلا ارا رنااجع فع دما رن ا     جش ا رن أىمل رلإ دجامي     امرالله البساطى -0
 : رلأ س رنأ  ي  فع تاميب دما رن ا  ىارم رن دم ى رن ىهما .  حنفى محمود مختار -9
 : تج يي   م    ا   رلأار  رنحمدع ندا  جىشد ع ددما رن دا    م دىن  ادتد مه   خالد سعيد عبد النبى -4

  .2992د ي  رنتماي  رنميىلي  ن اجيع   جى أ  رنز ىزيق .
: ت  يم امجى ا تامياع نلإ دارا رناداجع  اأدغ  رفاعى مصطفى حسين ر محمد أحمد عبد  الرازق -1

رن تايددمرا رنااجيدد   رن  ددي ن جي  نحدددى  دددما رن ددا    رن ج دد  رنأ  يدد  ن احدد    رنامر ددىا فددع رنتمايدد  
   .2980د ي  رنتماي  رنميىلي  اا م أيا   رنميىلي    رنأاا رنمراع   

: تحددي  ددما رن دا  اديع رنجظميد   رنتطايدق رن ىجد ع  حمدد  رنحدد     اميد  ارم  سعد ممنعم الخمخيلى -6
   .0229رندتب ن طاى    رنجشم   ااارا   

: دددما رن ددا  ادديع رنجظميدد   رنتطايددق ىرلأ ددارا  طممه إسممماعيل ر عمممر أبممو المجممد ر إبممراهيم خممعلان -2
   .2989اجع ى   ارم رن دم رنأماع   رن ىهما   رنا

       2999: رنتاميب رنميىلع   جظمي   تطايق   ارم رن أىمل   رن ىهما    عصام عبد الخالق -8
 جظ  د  رنتداميب رنحداي    رنجظميد   رنتطايدق   رنطاأد  رلا ندع  عويس  الجبالى رتامر الجبمالى : -9

 0220.   
رن يى دد  رنااجيدد   طددمق تح ي هددى .  طاأدد  رنتأ ددي  :  قاسممم حسممن حسممين ر منصممور جميممل -22

   .2988رنأىنع   ااارا   
  2982  ارم رن أدىمل   رن دىهما    22:     رنتداميب رنميىلدع  ط محمد حسن علاوى -22
. 
:        رنتأ ي   رنتاميب فدع ددما رن دا   رنادمر ا رنتاميايد  رن بططد   مفتى إبراهيم حماد -20

   .2992      مدز رندتىب  رنجشم   رن ىهما   ن ميق دما رن ا    رنجز  رلأ
: رنأ    ايع     ىا حد  دما رن ا  فدع  كدم    دت   أار د  فدع رن ادىمرا  نبيل خليل ندا -29

   .2992  رن ىهما   
  -ررن مرجع رلاججاي  :
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24-Adam Brewer : The need of soccer Speed Ag Week Program that 
will Add skip to your sports and spring to your journal Afree publication of 
the NSCA . 0224 . 
21-Heisew,Buityck JB : Physical and perceptuai – cogitivedemads of 
tap- class refreeig In assocation football, Aservice of the ational library of 
Haith (0224) 

 


