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قتهما تأثير برنامج تدريبي مقترح علي تطوير الصفات البدنية والكفاءة الهوائية وعلا
 بمستوي الأداء المهاري لناشئ كرة اليد

 حمد عبد الله مسمار الجدعي
 معلم تربية رياضية بوزار  الاوقاف بدولة الكويت

 : مقدمةال
انع اااا  ر ااااع  ااااو ت عاااايم   اااا  ا م ااااتو  ا رياًااااو خعااااوة  بياااارة  لأمااااام  ااااو ا  اااارس ا  ااااا و وقااااد 

ا عدياااااد ماااااس الارقاااااام ا  يا اااااية يوماااااا بعاااااد ياااااومي وا تاااااو  ااااااس ت عيم اااااا ًاااااربا ماااااس ًااااارود ا م ااااات يت ي 
و لمااااا يااااداند ا عااااامليس  ااااو ا ماااااات ا رياًااااو ي ويرااااار ا فًاااات  ااااو هاااارا ا تعااااور ا  ائاااات ا ااااو ا ت اااادم 

 م ااااتو  الامماااات  اااااو ا علمااااو ا  بياااار وا عاااار  وو اااااائت ا تاااادريد ا مختلفااااة ب ااااادف ا و ااااوت بااااا فرد ا اااااو ا
 (  85: 1) ًو  قدرات  وا تعدادات .

و عاااااات ا  اااااافاج ا بدنيااااااة وا  فااااااا ة ا وائيااااااة تعتباااااار مااااااس الا اااااا  ا  امااااااة ا تااااااو يعتمااااااد نلي ااااااا نلاااااام 
ا تااااااادريد ا رياًاااااااو ي  يااااااا  يااااااالتو ا تعاااااااور ا مك ااااااا   اااااااو م اااااااتو  الادا  ا م اااااااار  نتيااااااااة ا تااااااالميراج 

ا نمليااااااج ا ت يااااااف ا مختلفااااااة لاا ااااازة ا ا اااااام  ااااااو ا بيو واياااااة   ماااااات ا تااااادريدي وا تااااااو تااااااتم ماااااس خك  اااااا
تواااااا  ا تعاااادي ويت اااام ا ع اااار ا  ااااا و با ت اااادم ا علمااااو ا اااار  ياااامت امياااار ماااااالاج ا  ياااااة ي ممااااا دنااااا 
ا اااااو ا ت لاااااد نلاااااو ماااااا يوااااااا  هااااارع ا م ااااايرة ماااااس ميااااا كج وا تربياااااة ا بدنياااااة وا رياًاااااة  ل اااااد الانياااااعة 

ا علمااااو   اااات مياااا كت ا و  ااااد ا اااابا ا و ااااوت ا ًااااوروية   ياااااة ا فاااارد اخاااارج هااااو الاخاااار  بالا اااالود 
ا ااااااااو ا م ااااااااتوياج ا عا يااااااااة مااااااااس اهاااااااام م اااااااااهر ا ت اااااااادم  لاااااااادوت وا مؤياااااااار  لرقااااااااو ا علمااااااااو والااتمااااااااانو 

 (85: 20)والاقت اد .
اس ا لياقاااااة ا بدنياااااة وا م ارياااااة تعاااااد نن ااااارا  م(5777رشددددديد عدددددامر ، ابدددددراهيم غريدددددب )ويياااااير 

يم ااااااس  كنبااااايس الادا  ا ايااااااد  خعااااااع ا لعااااااد ارا  اااااام  ا ا ااااايا وهامااااااا  ااااااو امياااااار اوقااااااج ا مباااااااراة ي  ااااااك
 (8: 1)ي ونوا نلو م تو  نات مس ا  فا ة ا بدنية وا م ارية.

و اااااارة ا يااااااد ا  ديمااااااة تتعلااااااد قاااااادرة نا يااااااة مااااااس الادا  ا ااااااد انو وا  اااااااومو ي وهاااااارا يتعلااااااد قاااااادرة 
ا  ااااااومو  اااااو نا ياااااة ماااااس الادا  ا م اااااار  وا بااااادنو ي  يااااا  ا ااااابا ت ااااارع ا كنبااااايس والادا  ا اااااد انو و 

ا ملعاااااد يتعلاااااد قااااادرا  بيااااارا ماااااس ا  اااااوة وا  ااااارنة وا ت مااااات وا دقاااااة ي ناااااكوة نلاااااو ا  ااااادرة نلاااااو الاناااااااز 
  (  21 : 7) وا  يعرة نلو ا  رة عوات  تراج ا مباراة.

 اااااانة ت اااااا م  86وياااااار  ا با اااااا  اس نمليااااااة ا تاااااادريد ا من مااااااة وا م ننااااااة  لمر لااااااة ا  اااااانية ت ااااااج 
اج ا رياًااااية ا عا يااااة وي ااااتعير ا ناياااائفو هاااارع ا مر لااااة مااااس ا عماااار  ااااو ا و ااااوت با ناياااائ ا ااااو ا م ااااتوي

ا و ااااااوت ا ااااااو انلااااااو ا م ااااااتوياج  ااااااو بعااااااا الانيااااااعةي  ياااااا  اس ا ناياااااائ  ااااااو هاااااارع ا مر لااااااة يعتمااااااد 
 با دراة الاو و نلو ا تل ي  ا و يفو وا  ر و وا م ار  لاا زة ا ا م.

هناااااااع ت ياااااار  بياااااار  اااااااو  ومااااااس خااااااكت متابعااااااة ا با اااااا    اااااارة ا يااااااد بدو ااااااة ا  ويااااااج ي لا اااااا  اس
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ا ناااااوا و ا د انياااااة   ا بياااااة ا فااااار  ا متميااااازة ا مياااااار ة واتااه اااااا ا اااااو ا اااااد ا  ا  اومو)الايااااااابو( نلاااااو 
ا م اااااتو  ا فااااارد  وا اماااااانوي وا م ااااال ة هناااااا لا تن  ااااار  اااااو اناااااوا  ا تيااااا يكج ا د انياااااة   اااااع و ااااارنة 

بااااايس لانمااااات ا اااااد ا  ا فااااارد  ا ت ر اااااج داخااااات هاااارع ا تيااااا يكج ي بااااات تياااامت ايًاااااا  انليااااة تنفيااااار ا كن
وا  ااااااد ا ت اااااور ا  ااااااومو  لفريااااا  ا مناااااا   ماااااس ا اااااراز اهاااااداف   اااااع بااااات ي اااااوس ايًاااااا قانااااادة  ل ااااااوم 
ا خاااااااعف ا  ااااااريري ويلاااااازم  تنفياااااار ر ااااااع ا ااااااد ا  ا  اااااااومو الاياااااااابو تااااااوا ر ا  اااااافاج ا بدنيااااااة وا  فااااااا ة 

رة ا يااااااااد ار اس ا م ااااااااااراج ا  وائيااااااااة )ا مت يااااااااراج ا ف اااااااايو واية( ودما ااااااااا مااااااااار ا م اااااااااراج ا افانيااااااااة   اااااااا
ا د انياااااة ارا  ااااام تاااااؤد  با  ااااارنة وا  اااااوة وا دقاااااة ا معلوباااااة  انااااا   اااااس تاااااؤد  ا اااااو ت  يااااا  ا نتاااااائ  ا مرااااااوة 

 من اي وهرا يتعلد ر ر ا  فا ة ا  وائية  كنبيس.
وماااااااس خاااااااكت اعاااااااك  ا با ااااااا  نلاااااااو ا عدياااااااد ماااااااس ا درا ااااااااج وا ب اااااااو  ا  ااااااااب ة ا تاااااااو تناو اااااااج 

ااااااوناج متعاااااااددة  ااااااو  ااااااارة  اااااار برناااااااام  تاااااادريبو لا ااااااا  موً ا يااااااد خا اااااااة تلااااااع ا تاااااااو هااااااد ج ا اااااااو وً
ا با ااااا ي اس ا  ا بياااااة ا ع ماااااو ماااااس هااااارع ا درا ااااااج وا ب اااااو  قاااااد تناو اااااج ميااااا كج هاومياااااة   اااااع و ااااام 

( ، قدددددددددددري 8()9967رشدددددددددددي)تتعااااااااارا  لمياااااااااا كج ا د انياااااااااة ومن ااااااااااا درا ااااااااااة  ااااااااات مااااااااااس  نااااااااااس 
(، محمدددددد جمدددددال 99م()9992(، محمدددددد توفيدددددق الدددددوليلي )92م()9968(، )98م()9962مرسدددددي)

(، رشدددددددديد عددددددددامر 5م()9998(،)9م()9997(، ابددددددددراهيم غريددددددددب)57م()9997الدددددددددين حمدددددددداد  )
(، كدددددريم 55م()5775(، مددددددحت شدددددوقت وكمدددددال سدددددليمان )6م()5777محمدددددد ،ابدددددراهيم غريدددددب )

 يااااا  ان اااااا  ااااام تتنااااااوت ا ااناااااد (، 90م()5775مدددددراد ومحمدددددد حددددداتم حسدددددني محمدددددد وعدددددادل مكدددددي)
 ة و م تًر برام  تدريبية  لد ا . ا د انو با ب   وا درا 

ومااااس خااااكت متابعااااة ا با اااا   اااابعا  اااار   اااارة ا يااااد  لناياااائيس لا اااا   اااارنة   ااااور ا تعاااادي نلااااو 
ا كنبااااااايسي ويراااااااار ا با ااااااا  ر اااااااع ا اااااااو نوامااااااات نديااااااادة من اااااااا ن اااااااص ا لياقاااااااة ا بدنياااااااة و فاااااااا ة نمااااااات 

ة ا ميااااااا كج ا ا اااااااازيس ا ااااااادور  وا تنف اااااااوي وماااااااس هناااااااا را  ا با ااااااا  اس هنااااااااع  اااااااااة ما اااااااة  درا ااااااا
 ا متعل ة با د ا  وا  فا ة ا  وائية  لنايئيس وربع ما با م تو  ا م ار    رة ا يد.

وقاااااد ا اااااترنو انتبااااااع ا با ااااا  ايًاااااا انااااا  يوااااااد ن اااااص  اااااو ا بااااارام  ا تدريبياااااة ا خا اااااة با نايااااائيس 
 اااااو مااااااات  ااااارة ا ياااااد يونااااادم الانتفاااااا  بعلااااام ا تااااادريد ون رياتااااا  ا مختلفاااااة  اااااو تيااااا يت  مااااات ا تااااادريد 

  و تراج ا را ة ا بينية  لو وت با نايئ ا و م تو  نات.
ااااااار برناااااااام  تااااااادريبو م تااااااارت  تعاااااااوير الادا  ا اااااااد انو وا بااااااادنو  ومماااااااا  اااااااب   ًااااااات ا با ااااااا  وً

 وا  فا ة ا  وائية )ا ف يو واو( معا وايااد ا عكقة بين ما وبيس م تو  الادا  ا م ار  .
ة ا يااااادي  ي وناااااوا   اااااك لااااااارا  ا برناااااام  (  ااااانة  اااااو  ااااار 86وقاااااد اختاااااار ا با ااااا  ا نايااااائيس ت اااااج )

ا تاااادريبو نلاااااي م ي ومك  اااااة ا ت يااااراج ا تاااااو ت اااااد  نلااااو ا ااناااااد ا م اااااار  وا  اااادرة ا  وائياااااةي  م او اااااة 
 ا و وت با نايئ ا و م تو  متميز ياعل  متميزا  و ممار ة تلع ا رياًة.

ا تااااو يم ااااس اس و اااااس يياااا ت ا با اااا   ااااو ماااااات  اااارة ا يااااد ومااااس خااااكت خبرتاااا  بعااااا ا ت اااااؤلاج 
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 ي ات نن ا ان ا تي ت م ور مي لت  ومس اهم تلع ا ت اؤلاج :
  هااااات ا تااااالخير  اااااو نااااادم   اااااور نايااااائيس نلاااااو م اااااتو  ا  ااااادامو يراااااار ا اااااو ق اااااور  اااااو

 نملية ا تدريد؟
  هااااااات يراااااااار ا اااااااو  اااااااو  اختياااااااار ا نايااااااائيس ا ا اااااااا و اااااااو   اااااااا ت م ا بدنياااااااة وا و يفياااااااة

 باج ا لعبة؟وا م ارية وندم مكئمة هرع ا  دراج  متعل
وبعاااااد عاااااارت هاااااارع ا ت اااااااؤلاج ا تااااااو  انااااااج تااااااراود ا با اااااا  اختااااااار اس ت ااااااوس درا اااااات  ت اااااادف ا ااااااو 
ا تعااااااارف نلاااااااو تاااااااامير ا برناااااااام  ا تااااااادريبو ا م تااااااارت نلاااااااو تعاااااااوير الادا  ا اااااااد انو وبعاااااااا ا  ااااااافاج 

 ا بدنية وا  فا ة ا  وائية ونكقت ما بم تو  الادا  ا م ار   نايئ  رة ا يد.
   البحث: هدف

ر برنام  تدريبو م ترت وم او ة ا تعرف نلو:  دف ا ب   إ ني  وً
تاااااالمير ا برنااااااام  ا تاااااادريبو ا م تاااااارت نلااااااو م ااااااتو  الادا  ا م ااااااار  وا  فااااااا ة ا  وائيااااااة  ناياااااائ  -8

  رة ا يد.
 ا عكقة بيس الادا  ا م ار  وا  فا ة ا  وائية وم تو  الادا  ا م ار   نايئ  رة ا يد. -2
نلاااااو م اااااتو  الادا  ا م اااااار  وا  فاااااا ة ا  وائياااااة  نايااااائ  ااااارة ا ياااااد تاااااامير ا برناااااام  ا ت لياااااد   -2

 لا راد ا مامونة ا ًابعة.
 : فروض البحث

تواد  رو  دا اة ا  اائيا بايس ا  يا ايس ا  بلاو وا بعاد   لماموناة ا ًاابعة  او م اتو  الادا   .5
 ا د انو وا بدنو ا  فا ة ا  وائية و  ا ا ا  يا  ا بعد .

ا بايس ا  يا ايس ا  بلاو وا بعاد   لماموناة ا تاريبياة  او م اتو  الادا  تواد  ارو  دا اة ا  اائي .6
 ا د انو وا بدنو وا  فا ة ا  وائية  و ا  يا  ا بعد  و  ا ا ا  يا  ا بعد .

تواد نكقة ارتباعية دا ة ا  ائيا بيس م تو  الادا  ا د انو وا  فا ة ا  وائياة وم اتو  الادا   .7
 ا م ار   نايئ  رة ا يد.

 طلحات:مصال

  Defence Performance:الاداء الدفاعي
ا اااااتخدام لاناااااد او ا مااااار  لم ااااااراج ا د انياااااة ب فاااااا ة نا ياااااة تنا اااااد عبيعاااااة ا موقاااااف ا  ااااااومو 

 (   تعريف اارائو) تاند ا ابة مرماهم ب دف .
  :الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين المطلق

 (7: 1ا دقي ة.) هو اق و  ام  لأ  ايس ا م ت لع با لتر او ا ملليلتر  و
رئتي   هو  مية ا  وا  ا   و  ا تو ي تعير الإن اس إخراا ا مس (Vital capacity ):  السعة الحيوية

وهو م اوية  مامو  ا  ام ا ي ي و الا تياعوي ا  ام ا مد   وا  ام ا ز ير   ي ي ي بعد اق ن
 .الا تياعو
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 :الدرسات السابقة
درا ة بعنواس   تعوير  رنة الادا  ا م ار   نايئ  رة ا يد  (52م()9996هشام محمد انور )اار   -5

( لانبااااي 20 مااادا ر وم ااااام  ااارد   ي وا اااتخدم ا با ااا  ا مااان   ا تاريباااو واياااتملج نيناااة ا ب ااا  نلاااو )
دا  ا اد انو وا  ااومو  نايائ كو انج اهم ا نتائ  اس ا برنام  ا تدريبو يؤد  ا و ت  يس م اتو   ارنة  ا

    رة ا يد.
ي درا ة بعنواس   تامير برنام  تدريبو م ترت ( 6م( )577شيد عامر محمد و ابراهيم غريب )ر اار   -6

 تنميااة بعااا ا  اافاج ا بدنيااة وا مت يااراج ا ف اايو واية ونكقت ااا بم ااتو  الادا  ا م ااار   ناياائ  اارة ا ياادي 
هاام ا نتااائ  امااار ( ناياائا ي و اناااج ا20وا ااتخدم ا با ماااس ا ماان   ا تاريباااوي وايااتملج نينااة ا ب ااا  نلااو )

ا برناااا ا تاادريبو بياا ت اياااابو نلااو بعااا ا  اافاج ا بدنيااة وا مت يااراج ا ف اايو واية ي وواااود نكقااة باايس 
 م تو  الادا  ا م ار  وبعا ا  فاج ا بدنية وا ف يو واية.

ي درا اة بعناواس   تاامير برناام  تادريبو م تارت (55م()5775مدحت شوقت ، وكمدال سدليمان )اار   -7
 عًااالو وا ااادور  ا تنف اااو( نلاااو بعاااا ا مت ياااراج ا م ارياااة وا ف ااايو واية وا بيومي اني ياااة  اااد   لت مااات )ا

( ناياائا ي و انااج 85لانباو  اارة ا يااد   يوا ااتخدم ا با ماااس ا ماان   ا تاريبااو يوايااتملج نينااة ا ب اا  نلااو )
ة وا م ارياة وا بيومي اني ياة اهم ا نتائ  اس ا برنام  ا تدريبو  اس    تلميرا اياابيا نلو ا مت يراج ا ف ايو واي

  د  لانبو  رة ا يد.
درا اة بعناواس   برناام  تادريبو  تنمياة  ،(50م( )9999) Bootrght Toodبوترايدت ، تدود ااار   -1

( 80ا  درة ا كهوائية  كنبو  رة ا  لة   وا تخدم ا با ماس ا من   ا تاريبوي وايتملج نيناة ا ب ا  نلاو )
   يس ا  درة ا كهوائية  كنبيس.لانبيس و انج اهم ا نتائ  ت

درا ااااة بعنااااواس  ا  اااادرة ا  وائيااااة  (،56م()9999)Prpstein,Couttsبربسددددتيان ، كددددوتنساااااار   -1
 اام  اد  ا فتيااج  ي وا اتخدم ا با مااس ا مان   ا تاريباوي واياتملج نيناة ا ب ا  2وا كهوائية خكت  ابا  

ا  ااائية باايس ا مامااونتيس  ااو ا  ااد الاق ااو ( لانبااةي و انااج اهاام ا نتااائ  هااو لا تواااد  اارو  86نلااو )
 لا ت كع الا  ايس.

 وقد استفاد الباحث من الدراسات السابقة فيما يلي:
و  ا ب  . -  اختيار موً
  يا ة الاهداف وا فروا -
 ت ديد من اية ا ب   وا م ار ا   يا  لخعواج ا مكئمة  عبيعة واارا اج ا درا ة. -
 ناج.ت ديد ا و ائت ا منا بة  امر ا بيا -
ر ا برنام  ا تدريبو ا منا د  لمر لة ا  نية ت ج ) -  (  نة.86وً
 الاختيار الاممت  ك ا يد الا  ائية  معا اة ا بياناج. -
 تعًيد نتائ  هرع ا درا ة ا  ا ية. -
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 إجراءات البحث:
 منهج البحث: 

م ور ااااااع با ااااااتخد  مكئمتاااااا   عبيعااااااة ا ب اااااا  واهدا اااااا  ا تاريبااااااوقااااااام ا با اااااا  بد ااااااتخدام ا ماااااان   
 مامونتيس ا داهما تاريبية والاخر  ًابعة.

 عينة البحث:
(  ااااااانة ي و ااااااااس ناااااااددهم 86اختيااااااارج ا عيناااااااة با عري اااااااة ا عمدياااااااة ماااااااس نايااااااائ  ااااااارة ا ياااااااد ت اااااااج )

( ناياااااائيس لاااااااارا  80( ناياااااائاي مااااااس ناااااااد  ا ن اااااار ا رياًااااااو بدو ااااااة ا  ويااااااجي وقااااااد تاااااام ا ااااااتبعاد )10)
( ناياااااااائا ي تاااااااام ت  اااااااايم م ا ااااااااو 20 اااااااالية )ا درا ااااااااة الا ااااااااتعكنية نلااااااااي م  ت اااااااابا نينااااااااة ا ب اااااااا  الا
 ( نايئا.85مامونتيس ا داهماتاريبية والاخر  ًابعة قوام  ت من ما )

 تحديد متطلبات الاداء الدفاعي:
قااااااام ا با اااااا  بااااااالاعك  نلااااااو ا عديااااااد مااااااس ا مراااااااار وا ب ااااااو  ا علميااااااة ا تااااااو تناو ااااااج  اااااارة ا يااااااد 

(ي ور اااااااااااع ب ااااااااااادف ت دياااااااااااد 81()80()1()7()26()25()21()22()81()22ب ااااااااااافة خا اااااااااااة وهاااااااااااو )
ااااا ا نلاااااو ماموناااااة  ا م ااااااراج ا د انياااااة وا  ااااافاج ا بدنياااااة ا خا اااااة ا كزماااااة  اااااكدا  ا اااااد انو تااااام نرً

(ي وقااااااام ا با اااااا  بت ااااااميم الا ااااااتماراج واماااااار ا اااااادرااج 8( خباااااارا ي مر اااااا  )5مااااااس ا خباااااارا  ونااااااددهم )
 م اااااراج وا  ااااافاج   اااات م ااااارة د انيااااة و اااافة بدنياااااة لازمااااة  ااااكدا  ا ااااد انو وقااااد تااااام ا ااااتبعاد امياااار ا

ا ر ع.2ي 8وادوت ) %10ا بدنية ا تو ت ت نس   ( يوً
 ( المهارات الدفاعية اللازمة للأداء الدفاعي قيد البحث9جدول )

 الترتيب النسبة المئوية المهار  الدفاعية م

 الاو و  %25ي16 ا م ابلة ا د انية 8
 ا مانية %65ي15 ا ت عية ا د انية )ا م اندة ا د انية( 2
 ا ما مة %22ي11 ا ت ر اج ا د انية 2
 ا رابعة %26ي12  ائع  د  رد  1
 ا خام ة %51ي18 ا ت ليم وا ت لم 5
 ا  اد ة %85ي10 قعر وتيتيج ا  رة 6

 ( الصفات البدنية الخاصة اللازمة للاداء الدفاعي قيد البحث5جدول )
 الترتيب النسبة المئوية الصفات الدفاعية م

 الاو و  %25ي17 لية  لررانيسا  درة ا عً 8
 ا مانية %65ي17  رنة  ر ية )ادا ( 2
 ا ما مة %15ي16 قدرة نًلية  لراليس 2
 ا رابعة %61ي16 رياقة 1
 ا خام ة %15ي16 ت مت الادا  5
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 تحديد الاختبارات اللازمة لقياس ا داء الدفاعي:
تناو اااااج  ااااارة ا ياااااد ب ااااافة خا اااااة  قاااااام ا با ااااا  باااااالاعك  نلاااااو ا مرااااااار وا ب اااااو  ا علمياااااة ا تاااااو

(ي ور ااااااااع ب اااااااادف ت ديااااااااد الاختباااااااااراج ا كزمااااااااة   يااااااااا  الادا  81()81()87()85()80()1()7وهااااااااو )
ااااا ا نلاااااو ا خبااااارا  ا اااااريس تااااام تريااااايا بعارياااااة قااااادر  مر اااااوي ور اااااع   ياااااا  ا م ااااااراج  ا اااااد انو مااااام نرً

( 1ي 2(ي وااااااااداوت )2()2ا د انياااااااة وا  ااااااافاج ا بدنياااااااة ا خا اااااااة با م ااااااااراج ا د انياااااااة . مر ااااااا  رقااااااام )
ا ر ع.  توً

 ( الاختبارات البدنية الخاصة لعينة البحث3جدول )
 وحد  القياس ادوات القياس الاختبارات المختار  العناصر البدنية الخاصة م

  م  يريع قيا  ام لابعد م ا ة100رمو  رة وزس  ا  درة ا عًلية  لررانيس 8
  م يريع قيا  ا مباج ا ومد ا عريا مس ا  درة ا عًلية  لراليس 2
 مانية  انة اي اف م(252ا ار  با   ر  موا لة م ا ة ) ت مت ا  رنة ا مت يرة 2
 مانية  انة اي اف م(  و من نو22ا عدو ) ا  رنة الانت ا ية 1
 مانية  انة اي اف م(2ي5ي1ا ار  ا زازااو عري ة بارو) ا رياقة 5

 اختبارات قياس الاداء الدفاعي( 9جدول )
 وحد  القياس ادوات القياس الاختبارات م

 مانية  انة اي اف م(11م)1اختبار ا ت رع ا مائت  كمام وا خلف  و مملماج م ا ة  ت ًر  8
 مانية  انة اي اف م(271اختبار ا ت ر اج ا د انية الا  ية والامامية نلو خع دائرة ا مرمو ) 2
 مانية  انة اي اف مانية 20اختبار ت ريع ا ررانيس نا يا مم ا فت  و  2
 ام با راليس مس ا الو  نلو ا از ا لياقة ا بدنية  50اختبار د ر م ت  1

 مانية 20 مدة 
 مانية  انة اي اف

 مانية  انة اي اف دائرة 82اختبار ا ومد  و ا اا 5
 

 :المهاريتحديد الاختبارات اللازمة لقياس ا داء 
 ااااااعوبة  ااااااو ر ااااااعي   ااااااد  انااااااج هناااااااع ا عديااااااد مااااااس  ت ديااااااد م يااااااا  م ااااااار   اااااام ياااااااد ا با اااااا  

ا م اااااااايي   لم ااااااااراج ا  اومياااااااة  الاختبااااااااراج الا مانياااااااة ا  ربياااااااةي الا مانياااااااة ا ديم راعياااااااة ي ا م اااااااريةي 
وقااااام ا با اااا  بعاااارا تلااااع الاختبااااااراج نلااااو ا خباااارا   ااااتم ت دياااااد الاختباااااراج ا م اااارية  ت ااااوس م ياااااا  

ا ر ع.5دوت)( وا1م ار  م نس نلو نينة م رية ي مر   رقم)  ( يوً
 الاختبارات البدنية الخاصة لعينة البحث( 2جدول )

 وحد  القياس ادوات القياس الاختبارات المختار  العناصر البدنية الخاصة م

 ندد ا مراج/    رة يدي  انة اي اف ا تمرير والا تكم ا  ليم  20ا تمرير والا تكم  مدة  8
 مانية ملعد ارمات  رة يدي ا م اورة م ار  زازااو20 2
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 ا م ا ة با متر  رة يدي ميداس رمو ي يريع ا  يا  ا  درة نلو قوة ا ت ويد رمو  رة يد لابعد م ا ة 2
ا ت ويد با ومد نلو هدف  1

 (60×60م دد )
 ندد الاهداف (  رة يد ي ملعد60×60مربر ) دقة ا ت ويد

ا ت ويد با ومد مس ارتفا   5
  م200

 ندد الاهداف  م200عد ي نراًة ارتفا   رة يد يمل ا ت ويد

 (2القياسات الفسيولوجية : مرفق رقم )
   يا  ا مت يراج ا ف يو واية وهو: Oxycon/5ا تخدم ا با   ا از 

 معدت نبا ا  لد ي نبًة/دقي ة -
 ا  د الاق و لا ت كع الا  ايس ي  تر/دقي ة -
 معامت ا ت وية ا تنف ية ي ملليلتر/ ام/دقي ة. -

 المستخدمة في البحث:الاجهز  
 ا از قيا  ارتفا  ا ا م) م( -8
 ميزاس عبو معاير  -2
  انة اي اف -2
 ا  ير ا مت رع -1
ارماتي زوايا  ديدية  ت 5 واازي  5 راج عبي ي مرمو  رة يد ي ملعد  رة يد ي  80 رة يد  20 -5

  م(.60×60) م( زوايا  لمرمو م ونة مربعاج 52من ا )
 البرنامج التدريبي المقترح: 

داد ا برناااااام  ا م تااااارت بعاااااد الاعاااااك  وا  ااااارا ة ا م تفيًاااااة  لمرااااااار ا علمياااااة ا متخ  اااااة تااااام انااااا
(،ابددددراهيم 3م()9993أبددددو العددددلا عبددددد الفتدددداح )و اااار ع ا راااااو  ا ااااو بعااااا ا درا اااااج ا  اااااب ة وهااااو:

(،رشددددددديد 2م()9990(،ابدددددددو العدددددددلا عبدددددددد الفتاح،محمدددددددد صدددددددبحي حسدددددددانين)5م()9998غريدددددددب)
(،كمدددددددددال درويدددددددددش 0م()5777الدددددددددد حسدددددددددين محمدددددددددد )(،خ6م()5777عدددددددددامر،ابراهيم غريدددددددددب)

(،مدددددددددددددحت شددددددددددددوقي،كمال 90م()5775(،كددددددددددددريم مددددددددددددراد وآخددددددددددددرون)96م()9999وآخددددددددددددرون)
وقااااااد تاااااام ناااااارا ا برنااااااام  (،95م()5773(،شددددددريف محمددددددد عبددددددد المددددددنعم)55م()5775سددددددليمان)

ا م تااااااارت نلااااااااو ماموناااااااة مااااااااس خبااااااارا  ا تربيااااااااة ا رياًااااااااية لا اااااااتعك  ارائ اااااااام  اااااااو الا اااااااا  ا خا ااااااااة 
م ترتيومنا ااااابت    ااااارع ا فئاااااة ومااااادة ا برناااااام  ونااااادد ماااااراج ا ممار اااااة ا ااااابونيا وزماااااس ا و ااااادة با برناااااام  ا 

 ا درا ية.
ا ااااابونا ويااااادر  خمااااا   82و اااااو ًاااااو  نتاااااائ  الا اااااتعك   ااااامم ا برناااااام  ب يااااا  ي اااااوس مدتااااا 

 80ماااااراج ا ااااابونيا ياااااوم ا  ااااابج والا اااااد وا مكماااااا  والاربعاااااا  وا خمي يياااااتم انعاااااا  برناااااام  ا ماااااا  ماااااس
نبًااااااااة/دقي ةي قباااااااات  اااااااات و اااااااادة  820ا ااااااااو  880تااااااااو ي اااااااات ا ناااااااابا ا ااااااااو مااااااااا باااااااايسدقي ااااااااة  85-

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0909 سبتمبر (1) الجزء 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

166 

 تدريبيةيوقد ا تخدم  ي ا  رة ا يد.  
 الدراسة الاستطلاعية:

( نايااااااااائيسيمس  ريااااااااا  80قاااااااااام ا با ااااااااا  بااااااااااارا  ا درا اااااااااة الا اااااااااتعكنية ناااااااااو نيناااااااااة قوام اااااااااا)
 ااااااع يااااااوم ا  اااااابج ( اااااانةيوتم اختيااااااارهم بعري ااااااة نيااااااوائية مااااااس ا ماتماااااار الا اااااالو  عينااااااة ا ب  يور86)

ميور اااااع  لتعااااارف نلاااااو ا  اااااعوباج ا تاااااو توااااااا  ا با ااااا  امناااااا  تعبيااااا  1/7/2081ي 2والا اااااد ا موا ااااا 
ا برناااااااام  وتارباااااااة ا ب  يو ااااااار ع ا تعااااااارف نلاااااااو ماااااااد  مكئماااااااة و اااااااداج ا برناااااااام  ا تااااااادريبو ا م تااااااارت 

 ااااااااانة و ااااااااار ع يااااااااادت ا نلاااااااااو ا  ياااااااااا  ا مبااااااااادئو  ل اااااااااد الاق اااااااااو  معااااااااادت 86 لمر لاااااااااة ا  ااااااااانية ت اااااااااج
 مااااا قااااام ا با اااا  بتعبياااا  الاختباااااراج نلااااو نفاااا  ا عينااااة وانااااادة تعبي  ااااا نلااااي م بعااااد  اااابر ايااااام ا نباي

ماااااااس ا تعبيااااااا  الاوت    ااااااااد معامااااااات ا مبااااااااجي ولاياااااااااد معامااااااات ا  اااااااد   كختبااااااااراج ا مختاااااااارة قياااااااد 
ا ب ااااا  قاااااام ا با ااااا  باخااااار نيناااااة نياااااوائية قوام اااااا نيااااارة نايااااائيس ماااااس ا فريااااا  ا  ا ااااات نلاااااو ا مر اااااز 

بيااااااااااا  الاختبااااااااااااراج ا مختاااااااااااارة قياااااااااااد ا ب ااااااااااا   معر اااااااااااة قااااااااااادرت ا نلاااااااااااو ا تممياااااااااااز بااااااااااايس الاوتيتااااااااااام تع
ا ر ع اداوت )  (.  88ي 80ي 1ي 1ي 7ي 6ا مامونتيسيويوً

 المعاملات العلمية للاختبارات لقياس كفاء  الاداء الدفاعي:
 الثبات:

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط ( 8جدول )
 (97ت الاداء الدفاعي )ن=في اختبارا

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول اختبارات الاداء الدفاعي م
 ع±س س ع±س س الارتباط

 0711 0711 81785 8725 81725 م(11م)1اختبار ا ت رع ا مائت  كمام وا خلف  و مملماج م ا ة  ت ًر  8
 0711 0711 71715 0716 75727 م(271ع دائرة ا مرمو )اختبار ا ت ر اج ا د انية الا  ية والامامية نلو خ 2
 0711 0711 27716 8720 27725 مانية 20اختبار ت ريع ا ررانيس نا يا مم ا فت  و  2
 0710 0771 25765 0771 25755 مانية 20 ام با راليس مس ا الو  نلو ا از ا لياقة ا بدنية  مدة  50اختبار د ر م ت  1

 0771 0711 22775 0717 22727 دائرة 82ا اااختبار ا ومد  و  5
 0716قيمة )ر( ا ادو ية نند م تو  =

( وااااااااود نكقاااااااة ارتباعياااااااة دا اااااااة ا  اااااااائيا بااااااايس ا تعبيااااااا  الاوت وا ماااااااانو 6يتًاااااااا ماااااااس اااااااادوت)    
 لاختباراج الادا  ا د انو مما يدت نلو مباج الاختباراج ا م تخدمة.

 عياري وقيمة معامل الارتباط المتوسط الحسابي والانحراف الم( 0جدول )
 (97)ن= الاختبارات المهاريةفي 

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول الاختبارات المهارية م
 ع±س س ع±س س الارتباط

 0711 0711 25785 8785 21725  20ا تمرير والا تكم  مدة  8
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 0710 0715 1716 0711 1725 م ار  زازااو20 2
 0711 0765 25715 0756 25728 بعد م ا ةرمو  رة يد لا 2
 0771 0717 2780 0717 2785 (60×60ا ت ويد با ومد نلو هدف م دد ) 1
 0715 0765 8751 0712 8765  م200ا ت ويد با ومد مس ارتفا   5

 0716قيمة )ر( ا ادو ية نند م تو  =

الاوت وا مااااانو لاختباااااراج ( واااااود نكقااااة ارتباعيااااة دا ااااة ا  ااااائيا باااايس ا تعبياااا  7يتًااااا مااااس ااااادوت)
 الادا  ا م ار  مما يدت نلو مباج الاختباراج ا م تخدمة.

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط ( 6جدول )
 (97)ن= الاختبارات البدنيةفي 

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول الاختبارات البدنية م
 ع±س س ع±س س الارتباط

 0710 8715 28717 8751 28725 ام لابعد م ا ة 100رمو  رة وزس  8
 0711 8751 2715 8711 2755 ا ومد ا عريا مس ا مباج 2
 0716 8715 6785 0715 6728 م  و من نو 22ندو  2
 0771 0765 8765 0765 8755 م252ا ار  با   ر  موا لة  1
 0711 8785 21771 8725 21715 ا ار  ا زازااو عري ة بارو  5

 0716قيمة )ر( ا ادو ية نند م تو  =

( وااااااااود نكقااااااة ارتباعيااااااة دا ااااااة ا  اااااااائيا باااااايس ا تعبياااااا  الاوت وا ماااااااانو 1يتًااااااا مااااااس ااااااادوت)      
  كختباراج ا بدنية مما يدت نلو مباج الاختباراج ا م تخدمة.

 الصدق:
  عتين المميزه وغير المميز )ت( بين المجمو المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ( 9جدول )

 (97=5=ن9في اختبارات الاداء الدفاعي )ن
 قيمة )ت( غير المميز  المميز  اختبارات الاداء الدفاعي م

 ع±س س ع±س س

 5725 8765 81725 8765 85765 م(11م)1اختبار ا ت رع ا مائت  كمام وا خلف  و مملماج م ا ة  ت ًر  8
 1756 2765 76725 2785 62715 م(271ية الا  ية والامامية نلو خع دائرة ا مرمو )اختبار ا ت ر اج ا د ان 2
 7785 2766 26752 2725 21715 مانية 20اختبار ت ريع ا ررانيس نا يا مم ا فت  و  2
 1751 8715 25761 2725 22715 مانية 20 ام با راليس مس ا الو  نلو ا از ا لياقة ا بدنية  مدة  50اختبار د ر م ت  1
 7785 8755 22728 8711 81765 دائرة 82اختبار ا ومد  و ا اا 5

 2702= 0705قيمة )ج( ا ادو ية نند م تو 
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 )ت(بين المجموعتين المميز  وغير المميز  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ( 97جدول )
 (97=5=ن9)ن للاختبارات المهارية

 قيمة غير المميز  المميز  الاختبارات المهارية م
 ع±س س ع±س س )ت(

 1716 2727 25725 8722 22715  20ا تمرير والا تكم  مدة  8
 1727 0712 80788 0756 1780 م ار  زازااو20 2
 1710 8712 20765 8725 27782 رمو  رة يد لابعد م ا ة 2
 1752 0752 8780 0776 2750 (60×60ا ت ويد با ومد نلو هدف م دد ) 1
 1700 0727 2710 0765 8710  م200ا ت ويد با ومد مس ارتفا   5

 2702= 0705قيمة )ج( ا ادو ية نند م تو 
  )ت( بين المجموعتين المميز  وغير المميز  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ( 99جدول )

 (97=5=ن9)ن للاختبارات البدنية
 قيمة غير المميز   المميز  الاختبارات البدنية م

 ع±س س ع±س س )ت(

 1786 8762 86765 8772 22780 ام لابعد م ا ة 100رمو  رة وزس  8
 2757 0722 2700 0721 2750 ا ومد ا عريا مس ا مباج 2
 1725 0776 5715 0765 1710 م  و من نو 22ندو  2
 2717 0727 2720 0726 8760 م252ا ار  با   ر  موا لة  1
 6702 0776 28750 0711 21785 ار  ا زازااو عري ة بارو ا  5

 2702= 0705قيمة )ج( ا ادو ية نند م تو 

 القياسات القبلية:
باااااااااااااارا  ا  يا اااااااااااااج ا  بليااااااااااااة نلااااااااااااو نينااااااااااااة ا ب اااااااااااا  ور ااااااااااااع ابتاااااااااااادا ا مااااااااااااس   قااااااااااااام ا با اااااااااااا  

مي ور ااااااااع بعااااااااد اس تاااااااام ت  اااااااايم نينااااااااة ا ب اااااااا  ا ااااااااو مامااااااااونتيس 81/7/2081مي  تااااااااو 85/7/2081
( نايااااائي وقاااااام ا با ااااا  بااااااار ا ا ت اااااا ؤ بااااايس 85تاريبياااااة والاخااااار  ًاااااابعةي قاااااوام  ااااات من اااااا ) ا ااااادهما

ا ماماااااااونتيس  اااااااو  ااااااات ماااااااس مت ياااااااراج ا نماااااااو وا عمااااااار ا تااااااادريبو والاختبااااااااراج الادا  ا اااااااد انو وا بدنياااااااة 
ا ر ع ا اداوت )   (86ي 85ي 81ي 82ي 82وا م ارية وا ف يو واي   ما يوً
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قياس القبلي حسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بين المجموعتين التجريبية والضابطة في ال( المتوسط ال98جدول)
(92=5=ن9)نللاختبارات الفسيولوجية   

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الاختبارات الفسيولوجية م
 ع±س س ع±س س )ت(

 75785 8710 71765 2720 0762 (FHمعدت نبا ا  لد ) 8
 0715 0710 2780 0715 2715 ا  د الاق و لا ت كع الا  ايس ا معل  2
 Vital capacity 80750 8780 80765 8720 0711 ا  عة ا  يوية 2

 2702= 0705قيمة )ج( ا ادو ية نند م تو 

( ناااااااادم واااااااااود  اااااااارو  دا ااااااااة ا  ااااااااائيا باااااااايس ا مامااااااااونتيس ا تاريبيااااااااة 86) يتًااااااااا مااااااااس ااااااااادوت
لاااااااو  كختبااااااااراج ا ف ااااااايو واية مماااااااا يااااااادت نلاااااااو ت اااااااا ؤ ا ماماااااااونتيس  اااااااو وا ًاااااااابعة  اااااااو ا  ياااااااا  ا  ب

  الاختباراج ا ف يو واية قيد ا ب   .
(8تطبيق البرنامج التدريبي المقترح : مرفق رقم )  

ا بو  بواقر خم  و داج  82عب  ا با   ا برنام  ا تدريبو ا م ترت نلو ا مامونة ا تاريبية و مدة 
ا ر ع ادوت )7/80/2081م ا و 87/7/2081 و ا فترة مس تدريبية  و الا بو  ور ع   87مي ويوً
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 م0/97/5799م حتي 90/0/5799توزيع النسب المئوية والزمن خلال مد  تطبيق البرنامج من ( 90جدول)
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 القياسات البعدية:
ة تااااام ااااااارا  ا  يا ااااااج ا بعدياااااة  مت ياااااراج ا ب ااااا  ا مختاااااارة نلاااااو ا ماموناااااة ا تاريبياااااة وا ًاااااابع

مي و اااااا  مااااااا 82/80/2081مي  تااااااو يااااااوم ا مكمااااااا  ا موا اااااا  1/80/2081مااااااس يااااااوم ا  اااااابج ا موا اااااا  
 تم اتبان   و ا  يا اج ا  بلية وت ج نف  ا  روف وا يروع وبنف  ا ترتيد.

 الاسلوب الاحصائي المستخدم:

 تحقيقا لاهداف البحث وفروضه استخدم الباحث المعالجات الاحصائية التالية :

 لحسابيالمتوسط ا -

 الانحراف المعياري -

 اختبار)ت( -

 معادلة نسب التقدم -

 معامل الارتباط ، مصفوفة الارتباط. -

( وتاااااام معا اااااااة ا بياناااااااج الا  ااااااائية 0705 مااااااا ا ااااااتخدم ا با اااااا  م ااااااتو  ا دلا ااااااة الا  ااااااائية )
 .1( الا دارSPSSبا تخدام  زمة ا برام  الا  ائية )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض ومناقشة النتائج

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0909 سبتمبر (1) الجزء 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

174 

 ج:عرض النتائ
 

 (96جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة

 في اختبارات الاداء الدفاعي 
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي اختبارات الاداء الدفاعي

 المتوسطين
 قيمة )ت(

 ع±س س ع±س س

 8711 8725 8782 87700 2727 81725 م(11م)1م وا خلف  و مملماج م ا ة  ت ًر اختبار ا ت رع ا مائت  كما
 8717 8777 2722 72710 2712 71757 م(271اختبار ا ت ر اج ا د انية الا  ية والامامية نلو خع دائرة ا مرمو )

 2711 8715 8716 20710 8727 21715 مانية 20اختبار ت ريع ا ررانيس نا يا مم ا فت  و 
 20 ام با راليس مس ا الو  نلو ا از ا لياقة ا بدنية  مدة  50اختبار د ر م ت 

 مانية
26762 8721 21775 0711 2782 1711 

 2711 8725 8726 28712 8726 22727 دائرة 82اختبار ا ومد  و ا اا
 5.75= 7.72قيمة )ت( الجدولية عند مستوي

ا  يا ااااايس ا  بلاااااو وا بعاااااد   لماموناااااة  ( وااااااود  ااااارو  دا اااااة ا  ااااائيا بااااايس81يتًااااا ماااااس اااااادوت)
ا ًااااااابعة  ااااااو اختباااااااراج الادا  ا ااااااد انو و  ااااااا ا ا  يااااااا  ا بعااااااد   ااااااو  اااااايس لا تواااااااد  اااااارو  دا ااااااة 
ا  ااااااائيا  اااااااو اختبااااااار ا ت ااااااارع ا مائاااااات  كماااااااام وا خلاااااااف  ااااااو مملمااااااااج ي ا ت ر اااااااج ا د انياااااااة الا  ياااااااة 

 الاماميةي نلو خع دائرة ا مرمو.
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اختبارات  سط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فيالمتو  (59) جدول
(92)ن=الكفاء  الهوائية    

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي الاختبارات الفسيولوجية م
 المتوسطين

 قيمة
 ع±س س ع±س س )ت(

 71785 2720 72765 8725 8712 2788 (FHمعدت نبا ا  لد ) 8
 2716 0715 0715 2780 2715 2780 ا  د الاق و لا ت كع الا  ايس ا معل  2
 Vital capacity 80765 88780 88710 8785 8785 2758 ا  عة ا  يوية 2

 2702= 0705قيمة )ج( ا ادو ية نند م تو 

( بيس ا  يا يس ا  بلو 0705  )( واود  روقا ا  ائية راج دلا ة معنوية نند م تو 21يتًا مس ادوت )
وا بعد   لمامونة ا ًابعة و  ا ا ا  يا  ا بعد   و  يس لا تواد  رو  دا ة ا  ائيا با ن بة  معدت 

 ا نبا.

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0909 سبتمبر (1) الجزء 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

178 

جريبية في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الت( 52جدول)
(92)ن=ئية  اختبارات الكفاء  الهوا  

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي الاختبارات الفسيولوجية م
 المتوسطين

 قيمة
 ع±س س ع±س س )ت(

 75785 8710 70722 8710 1712 7717 (FHمعدت نبا ا  لد ) 8
 5772 8750 0715 1715 0715 2715 ا  د الاق و لا ت كع الا  ايس ا معل  2
 Vital capacity 80750 8780 82720 0715 2770 7781 ا  عة ا  يوية 2

 5.75= 7.72قيمة )ت( الجدولية عند مستوي

( بيس ا  يا يس ا  بلو 0705( واود  روقا ا  ائية راج دلا ة معنوية نند م تو  )25يتًا مس ادوت )
 وا بعد   لمامونة ا تاريبية ي و  ا ا ا  يا  ا بعد .
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جريبية في نحراف المعياري وقيمة )ت( بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التالمتوسط الحسابي والا ( 59جدول)
(92=5=ن9)ناختبارات الكفاء  الهوائية    

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الاختبارات الفسيولوجية م
 المتوسطين

 قيمة
 ع±س س ع±س س )ت(

 70722 8710 72712 8725 2750 1711 (FHمعدت نبا ا  لد ) 8
 2757 0750 0725 2715 0715 1725 ا  د الاق و لا ت كع الا  ايس ا معل  2
 Vital capacity 82720 0715 88710 0750 8710 1712 ا  عة ا  يوية 2

 2702= 0705قيمة )ج( ا ادو ية نند م تو 

بية وا ًابعة  و ا  يا  ( واود  رو  دا ة ا  ائيا بيس ا مامونتيس ا تاري21يتًا مس ادوت )
 ا بعد   كختباراج ا ف يو واية و  ا ا ا مامونة ا تاريبية .
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المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في ( 33جدول)
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 (92)ن=اختبارات الكفاء  الهوائية  

 الاختبارات الفسيولوجية م
الفرق بين  المجموعة الضابطة ة التجريبيةالمجموع

 المتوسطين
 قيمة
 ع±س س ع±س س )ت(

 75785 8710 70722 8710 1712 7717 (FHمعدت نبا ا  لد ) 8
 5772 8750 0715 1715 0715 2715 ا  د الاق و لا ت كع الا  ايس ا معل  2
 Vital capacity 80750 8780 82720 0715 2770 7781 ا  عة ا  يوية 2

 5.75= 7.72قيمة )ت( الجدولية عند مستوي

ا ادوت ) ( ن د ا ت  س  و ا  يا  ا بعد  نس ا  بلو  لمامونتيس ا تاريبية وا ًابعة ي  ي  22يوً
( لاختبار ا  د الاق و لا ت كع الا  ايس ي  و 5715 انج انلو ن بة ت  س  لمامونة ا تاريبية )

  يس انلو ن بة  لمامونة ا ًابعة
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 مناقشة النتائج:
اس الا ااااااا   مناقياااااااة ناااااااائ  هااااااارا ا ب ااااااا  ت ماااااااس  ااااااو م او اااااااة ا  اااااااار يااااااا ت وناااااااو  و يفياااااااة    

ا عكقاااااااج ا تااااااو نياااااالج وت ونااااااج مااااااس خااااااكت تعبياااااا  ا برنااااااام  ا تاااااادريبو ا م تاااااارتي و اااااار ع نااااااو  تلااااااع 
 ا عكقااااااااة ا تااااااااو نياااااااالج باااااااايس مفاااااااارداج ا ب اااااااا  ومت يراتاااااااا  الا ا ااااااااية وهااااااااو الادا  ا ااااااااد انو وبعااااااااا
ا  ااااافاج ا بدنياااااةي وا مت ياااااراج ا ف ااااايو واية مااااام الادا اج ا م ارياااااة  اااااد  نايااااائ  ااااارة ا يااااادي بانتباااااار اس 
ا برناااااام  ا تااااادريبو ا م تااااارت ريماااااا قاااااد ي اااااوس قاااااد امااااار تااااااميرا اياابياااااا نلاااااو ا اااااراد ا ماموناااااة ا تاريبياااااةي 

ا قورناااااج ور اااااع ا تاااااامير ا ااااار   ااااااس ماااااس اهااااام نتائااااااة اس نيااااالج بعاااااا ا عكقااااااج ا  اماااااة خا اااااة ارا مااااا
 هرع ا عكقاج بتلع ا تو نيلج بيس مت يراج ا ب   با ن بة  لمامونة ا ًابعة.

ااااااا ااااااادوت )    ( اس هناااااااع  روقااااااا ا  ااااااائية باااااايس ا  يا ااااااينا  بلو 81ونلااااااو هاااااارا الا ااااااا ي يوً
وا بعااااد  و  ااااا ا ا  يااااا  ا بعااااد   لمامونااااة ا ًااااابعة و  ااااس هاااارع ا فاااارو  بن اااابة ًاااائيلة  ااااو اختبااااار 

دائااااارةي  82 ام(باااااا راليسي اختباااااار ا وماااااد  اااااو 50ا ياااااا مااااام ا ااااافت ي اختباااااار د ااااار )ت رياااااع ا اااااررانيس ن
  و  يس لا تواد  رو  راج دلا ة معنوية  و باقو الاختباراج الادا  ا د انو.

ويعاااااز  ا با ااااا ي ر اااااع ا اااااو تاااااامير ا برناااااام  ا متبااااار مااااار ا ماموناااااة ا ًاااااابعة وا ااااار  ي ااااادف    
هتمااااااااام باااااااابعا ا م اااااااااراج الا ا ااااااااية دوس الاهتمااااااااام ا اااااااو تنميااااااااة نن اااااااار ا  ااااااااوة وا  اااااااارنة باانااااااااد الا

 بم تو  الادا  ا د انو  نايئ  رة ا يد.
اااااااااا ااااااااادوت ) ( وااااااااااود  ااااااااارو  دا ااااااااة ا  اااااااااائيا بااااااااايس ا  يا اااااااايس ا  بلاااااااااو وا بعاااااااااد  81 مااااااااا يوً

 ( و  ا ا ا  يا  ا بعد .0705 لمامونة ا تاريبية وراج دلا ة معنوية نند م تو  )
ود  روقااااا دا ااااة ا  ااااائيا وراج دلا ااااة معنويااااة ننااااد م ااااتو  ( وااااا26 مااااا تؤ ااااد نتااااائ  ااااادوت )  

( باااااااايس ا مامااااااااونتيس ا تاريبيااااااااة وا ًااااااااابعة  ااااااااو ا  يااااااااا  ا بعااااااااد  لاختباااااااااراج الادا  ا ااااااااد انو 0705)
 و  ا ا ا مامونة ا تاريبية.

ويعاااااااز  ا با ااااااا  ر اااااااع ا اااااااو تاااااااامير ا برناااااااام  ا تااااااادريبو ا م تااااااارت وا ااااااار  يياااااااتمت نلاااااااو تااااااادريباج 
ر ا ت ر ااااااج ا د انياااااة وا بدنياااااة وا م ارياااااة وا ااااار  عب اااااج نلاااااو ا اااااراد ا ماموناااااة منا ااااابة  تنمياااااة وتعاااااوي

 ا بونا مت ك وم تمرا. 82ا تاريبية و مدة 
(، علدددددي 9م()9997سدددددامي محمدددددد علدددددي )وتتفااااا  نتاااااائ  ا ب ااااا  مااااار مايياااااير ا يااااا   ااااات ماااااس 

اس ا تاااااااادريد ا م ااااااااتمر وا مت اااااااات  (،5م()9998(، ابددددددددراهيم غريددددددددب)99م()9995فهمددددددددي البيددددددددك)
 م نس وا من م ي اهم  و الارتفا  بم تو  الادا  ا د انو وا م ر  وا بدنو بدراة  بيرة.وا 

( وااااااود ن اااااد ت  اااااس  ل ياااااا  ا بعاااااد  ناااااس ا  ياااااا  ا  بلاااااو  لماماااااونتيس 20 ماااااا يؤ اااااد اااااادوت)
ا تاريبيااااااااة وا ًااااااااابعة  ياااااااا  تفوقااااااااج ا مامونااااااااة ا تاريبيااااااااة نلااااااااو ا مامونااااااااة ا ًااااااااابعة  ااااااااو ن ااااااااد 

 الادا  ا د انو قيد ا ب  .ا ت  س  و امير اختباراج 
ويعااااااز  ا با اااااا  ر ااااااع ا ااااااو ياااااامو ية ا برنااااااام  ا تاااااادريبو ا م تاااااارت مااااااس  ياااااا  ا ت اماااااات وا تااااااوازس 
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 تنميااااة وتعااااوير الادا  ا افااااانو وا باااادنو ا خاااااص بناياااائ  اااارة ا يااااد ممااااا اد  ا ااااو ا تااااامير ا مباياااار  ااااو 
م( 9999لاوي )محمددددددد حسددددددن عددددددت  اااااايس م ااااااتو  الادا  ا ااااااد انو  ناياااااائ  اااااارة ا يااااااد يويؤ ااااااد ر ااااااع 

اس ا تااااادريد ا مااااان م وا م اااااتمر وا متناااااو  وا ااااار  يياااااتمت نلاااااو ا تااااادريباج ا خا اااااة  ناااااو  ا نيااااااع  (،59)
 يؤد  ا و ر ر م تو  ا كند.

(، كمددددال درويددددش ، 52م()9996هشددددام انددددور عبددددد الحميددددد)وتتفاااا  هاااارع ا نتااااائ  ماااار  اااات مااااس 
 (،95م()5773(، شدددددريف محمدددددد يدددددونس )96م()9999عمددددداد عبددددداس، سدددددامحي محمدددددد علدددددي )

نلااااااو اس  اااااارنة ا ت ر اااااااج ا د انيااااااة  م ختلااااااف الاتااهاااااااج وت ريااااااع ا اااااارارنيس امامااااااا ونا يااااااا ور اااااار 
قاااادرة ا ااااراليس ايًااااا ا م ابلااااة ا د انيااااة وا ت عيااااة مااااس اهاااام ا م اااااراج ا د انيااااة ا تااااو ت اااااهم  ااااو ت  ياااا  

 ا فوز.
ااااااا ااااااادوت ) وا بعااااااد   (ي واااااااود  اااااارو  دا ااااااة ا  ااااااائيا باااااايس ا  يا اااااايس ا  بلااااااو22ي 20 مااااااا يوً

 لمامونااااة ا ًااااابعة  ااااو امياااار الاختباااااراج ا م اريااااة وا بدنيااااة و  ااااا ا ا  يااااا  ا بعااااد  و  ن ااااا  اااارو  
(ي 22ي 28ًااااااعيفة ارا ماااااااا قورنااااااج بنتاااااااائ  ا ماموناااااااة ا تاريبيااااااة وا ااااااار  يؤ اااااااد ر ااااااع نتاااااااائ  ااااااااداوت )

 بلااااااو ( باااااايس ا  يا اااااايس ا 0705 يااااا  تواااااااد  روقااااااا دا ااااااة ا  اااااائيا وراج دلا ااااااة معنويااااااة ننااااااد م اااااتو  )
وا بعاااااااد   لماموناااااااة ا تاريبياااااااة  اااااااو اميااااااار الاختبااااااااراج ا م ارياااااااة وا بدنياااااااة و  اااااااا ا ا  ياااااااا  ا بعاااااااد  

 و  س بدراة ا بر مس ا مامونة ا ًابعة.
ويعااااز  ا با اااا  ر ااااع ا اااااو تااااامير ا برنااااام  ا تااااادريبو ا م تاااارت ا اااار  يياااااتمت نلااااو تاااادريباج بدنياااااة 

ا يااااااد و ااااار ع ا عكقااااااة الارتباعيااااااة باااااايس م ااااااتو  وم ارياااااة ادج ا ااااااو ر اااااار ا عفااااااا ة ا  وائياااااة  ناياااااائ  اااااارة 
الادا  ا اااااد انو وا بااااادنو وا م اااااار  وا ف ااااايو واو  نايااااائ  ااااارة ا ياااااد ا ااااار  اهاااااتم ب اااااا ا برناااااام  ا تااااادريبو 

 ا م ترت.
(. ابدددددددددددراهيم 97م()9992مدددددددددددن سدددددددددددامي محمدددددددددددد علدددددددددددي )ويؤ اااااااااااد ر اااااااااااع درا اااااااااااة  ااااااااااات 

يف محمدددددددد (، شدددددددر 6م()5777(، رشددددددديد عدددددددامر محمدددددددد ، ابدددددددراهيم غريدددددددب)5م()9998غريدددددددب)
نلاااااو اس ر ااااار ا  ااااافاج ا بدنياااااة ا خا اااااة بناااااو  ا نيااااااع ا رياًاااااو يعتبااااار الا اااااا   م(،5773يدددددونس)

 اااااااو ر اااااااار ا م اااااااااراج   ااااااارا ا نياااااااااعي ونااااااااس عريااااااا  تنميت ااااااااا يت  اااااااا  ا نااااااااات وارتفااااااااا  م ااااااااتو  الادا  
 ا م ار .

اااااااا ر ااااااااع ايًاااااااا ننتااااااااائ  ااااااااداوت ) (  ياااااااا  وااااااااود  اااااااارو  دا اااااااة ا  ااااااااائيا وراج 21ي 27ويوً
( باااااايس ا مامااااااونتيس ا تاريبيااااااة وا ًااااااابعةي  ااااااو ا  يااااااا  ا بعااااااد ي 0705ة ننااااااد م ااااااتو  )دلا ااااااة معنوياااااا

 و  ا ا ا مامونة ا تاريبية  و الاختباراج ا م ارية وا بدنية قيد ا ب  .

ويعااااااز  ا با ااااااا  ر اااااااع ا ااااااو اس ا برناااااااام  ا تااااااادريبو ا م تااااااارت قااااااادر نلاااااااو تعاااااااوير وتنمياااااااة الادا  
(  يااااااا  اس ن ااااااابة ا ت  اااااااس 22ي 28 اااااااع نتاااااااائ  ااااااااداوت )ا م اااااااار  وا بااااااادنو  عيناااااااة ا ب ااااااا ي ويؤ اااااااد ر
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لا اااااراد ا مامون اااااة ا ًاااااابعةي وهااااارا ماااااا يؤ اااااد اس ا برناااااام  ا تااااادريبو ا م تااااارت  ااااا  تااااااميرا اياابياااااا نلاااااو 
ا  ااااااافاج ا بدنياااااااة  يااااااا  هاااااااو الا اااااااا  ا تاااااااو تبناااااااو نلي اااااااا ا ت ااااااااد وات ااااااااس الادا  ا  ر اااااااو  تنمياااااااة

 ا م ار .

اااااااااا اااااااااادوت ) ا  اااااااااائيا بااااااااايس ا  يا ااااااااايس ا  بلاااااااااو وا بعاااااااااد  ( وااااااااااود  روقاااااااااا دا اااااااااة 21 ماااااااااا يوً
 لماموناااااااة ا ًاااااااابعة و  اااااااا ا ا  ياااااااا  ا بعاااااااد   اااااااو مت يااااااار ا  اااااااد الاق اااااااو لا ااااااات كع الا  اااااااايسي 

 وم عامت ا لياقة ا تنف ية ولا تواد  رو  دا ة ا  ائيا  و مت ير معدت نبا ا  لد.

موناااااة ا ًاااااابعة قاااااد ويعاااااز  ا با ااااا  ر اااااع ا اااااو اس ا برناااااام  ا تااااادريبو ا ت لياااااد  ا متبااااار مااااار ا ما
 امر نلو هريس ا مت يريس   عي وهرا يدت نلو اس ا برنام  لا يت م با يمو ية وا ت امت وا توازس.

اااااا اااااادوت ) ( وااااااود  روقاااااا دا اااااة ا  اااااائيا وراج دلا اااااة معنوياااااة نناااااد م اااااتو  25 اااااو  ااااايس يوً
و امياااااار ( باااااايس ا  يا اااااايس ا  بلااااااو وا بعااااااد   لمامونااااااة ا تاريبيااااااة و  ااااااا ا ا  يااااااا  ا بعااااااد   اااااا0705)

 ا مت يراج ا ف يو واية قيد ا ب  .

( واااااااود  اااااارو  دا ااااااة ا  ااااااائيا باااااايس ا مامااااااونتيس ا تاريبيااااااة وا ًااااااابعة 21 مااااااا يؤ ااااااد ااااااادوت )
  و ا  يا  ا بعد   و امير ا مت يراج ا ف يو واية قيد ا ب  .

 ويعااااااز  ا با اااااا  ر ااااااع ا ااااااو اس ا برنااااااام  ا تاااااادريبو ا م تاااااارت يت اااااام با ياااااامو ية وا ت اماااااات وا تااااااوازس
وت نااااايس يااااادة ا  مااااات ا تااااادريبو مماااااا اد  ا اااااو انخفااااااا معااااادت نبًااااااج ا  لاااااد  اااااد  ا اااااراد ا ماموناااااة 
ا تاريبياااااة م ارناااااة باااااا راد ا ماموناااااة ا ًاااااابعةي  يااااا  اس ا برناااااام  ا تااااادريبو ا م تااااارت يزياااااد ماااااس  ااااارنة 
ا ااااادم ا عائااااااد ا ااااااو ا  لااااااد  يعماااااات نلااااااو زيااااااادة  اماااااا  وبا تااااااا و زيااااااادة  ميااااااة ا اااااادم ا مد ونااااااة  ااااااو ا ماااااارة 
ا وا ااااااادة ي وبا تاااااااا و يااااااانخفا معااااااادت ًااااااارباج ا  لاااااااد  يااااااا  اس ا عكقاااااااة ن  اااااااية بااااااايس  اااااااام ا  لاااااااد 

 ومعدت ًربات .
نلااااو اس ا ترديااااد ا رياًااااو يااااؤد  ا ااااو  م(9990ابددددو العددددلا احمددددد عبددددد الفتدددداح)ويؤ ااااد ر ااااع ي 

 .(881: 1) بع  اي ا  ا  لد وهرا بدورع يؤد  ا و انخفاا معدت نبا ا  لد

ااااااا ااااااادوت ) س ن اااااابة ا ت  ااااااس  ااااااد  ا ااااااراد ا مامونااااااة ا تاريبيااااااة  ااااااو ا مت يااااااراج ( ا22 مااااااا يوً
 ا ف يو واية قيد ا ب   ا ًت مس ن بة ا ت  س  د  ا راد ا مامونة ا ًابعة.

ويعااااااز  ا با اااااا  ر ااااااع ا ااااااو اس ا برنااااااام  ا تاااااادريبو ا م تاااااارت يزيااااااد مااااااس م ااااااا ة يااااااب ة ا يااااااعيراج 
 ااااااايسي وزيااااااادة م اااااادار ا  ااااااد الاق ااااااو ا دمويااااااة  ااااااد  ا متاااااادربيس ي ويزيااااااد مااااااس امااااااداد ا عًااااااكج بالا 

لا ااااات كع الا  اااااايس ي ويعتبااااار ر اااااع مؤيااااارا   ميااااار ماااااس ا و اااااائف ا و يفياااااة وا مفاااااا ة ا  وائياااااة وزياااااادة 
معاماااااات ا لياقااااااة ا تنف ااااااية  ااااااد  ا ااااااراد ا مامونااااااة ا تاريبيااااااة ويزيااااااد مااااااس معاااااادت ا تممياااااات ا  اااااارائو نتياااااااة 

ة ا عًاااااكج  اااااو ا ااااات كع الا  اااااايس ت  اااااس نمااااات الاا ااااازة ا  يوياااااة با ا ااااام مماااااا ياااااؤد  ا اااااو  فاااااا 
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 (852: 1) ا  ت  يس نمت ا تمميت ا  رائو وانتاا ا عاقة.
(ي ناااااادت م ماااااد رمًااااااس 80م()8115ويتفااااا  ر اااااع مااااار نتاااااائ   مااااات ماااااس  اااااامو م ماااااد نلاااااو)  

م(ي مااااااد ج يااااااوقو ي  مااااااات  ااااااليماس 2000(ي رياااااايد نااااااامر م مااااااد ي ابااااااراهيم  ريااااااد)82م(ي )8117)
م  ا تاااااااادريبو ا م تاااااااارت وا معااااااااد اياااااااادا وا مت اماااااااات ي اااااااا م  ااااااااو تنميااااااااة (ي نلااااااااو اس ا برنااااااااا22م()2002)

 الادا  ا د انو وا بدنو وا م ار  وا  فا ة ا  وائية  د  ا نايئيس )ا كنبيس(.
ااااااا ااااااادوت)   (واااااااود نكقااااااة ارتباعيااااااة باااااايس ننا اااااار ا لياقااااااة ا بدنيااااااة والادا  ا ااااااد انو 21ويوً

سددددديد عبدددددد درا اااااة تفااااا  هااااارع ا نتاااااائ  مااااار نتاااااائ  وا مت ياااااراج ا ف ااااايو واية وم اااااتو  الادا  ا م اااااار  وت
(، 6م()5777(، رشدددددديد عدددددددامر ، ابددددددراهيم غريدددددددب)99م()9968الجددددددواد ، زكدددددددي محمددددددد حسدددددددن)
وا تااااو ايااااارج ا ااااو واااااود نكقااااة ارتباعيااااة عرديااااة (، 55م()5775مدددددحت شددددوقت ، كمددددال سددددليمان)

لا اااات كع الا  ااااايس  نا يااااة باااايس  ميااااة ا عًااااكج ا معل ااااة وا ن اااابية وا  فااااا ة ا بدنيااااة وا  ااااد الاق ااااو
 ومعامت ا لياقة ا تنف ية.

وتياااااااااير نتاااااااااائ  ا اااااااااادوت ا  ااااااااااب  ا اااااااااو اس نكقاااااااااة عردياااااااااة بااااااااايس ا  اااااااااد الاق اااااااااو لا ااااااااات كع 
الا  ااااااايسي ومعاماااااات ا لياقااااااة ا تنف ااااااية )ا تممياااااات ا  اااااارائو(  مااااااا تيااااااير ا نتااااااائ  ايًااااااا ا ااااااو اس هناااااااع 

اج ا  لاااااادي  ياااااا   لمااااااا زاد نكقااااااة ن  ااااااية باااااايس ا  ااااااد الاق ااااااو لا اااااات كع الا  ااااااايس ي معااااااد  نبًاااااا
ا  اااااد الاق اااااو لا ااااات كع الا  اااااايس انخفاااااا معااااادت نااااابا ا  لاااااد واس الادا  ا  ر اااااو يتوقاااااف نلاااااو 

 ا تبادت ا ايد وا ت يف  و نمت  ت مس ا ا از ا دور  وا تنف و وا ا از ا عًلو.
ر ويدددددري الباحدددددث ان شدددددد  وحجدددددم الحمدددددل التدددددي يخضدددددع لهدددددا اللاعدددددب خدددددلال البرندددددامج التددددددريبي المسدددددتم

والاشدددتراك فدددي المنافسدددات يحددددد بشدددكل كبيدددر درجدددة تكيفددده لندددوع النشددداط الدددي جاندددب التددداثير المباشدددر علدددي الصدددفات 
البدنيددددة والمتغيددددرات الفسدددديولوجية )الكفدددداء  الهوائيددددة( وهددددذا يلعددددب دورا هامددددا واساسدددديا فددددي بندددداء عمليددددات التدددددريب 

لكددده الناشدددا مدددن خصدددائص بديندددة ووظيفيدددة الرياضدددي لناشدددا كدددر  اليدددد حيدددث تحقدددق افضدددل المسدددتويات مدددع مدددا يمت
 تتلاءم وطبيعة النشاط الممارس.
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