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 عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية )مقترح (  تأثير برنامج تدريبي
  للاعبي الكرة الطائرة وسرعة الاستجابة الحركية

  * د /نواف مجبل الشمري                                              
  ن محمد* د / محمد صلاح الدي*                                                            

 المقدمة ومشكمة البحث 
أن العصررا الررعي  عرر ش   رر  صررا علررو لصررا العارر  االور الاع ررة ا  ررةل ااة العا  رر  الورر  
س طات لاى كل  عةلات ل ةو رة ورع ع ة ىلرى اسرو عا  الور الاع رة اللعي ر   ر  ع  رت ال عرةلات 

الور    كرن  رن ا ةص   عةل الوعايب الايةض  ا ليث أضة ت الر يا  ن الاسةئل اللعي ر  ا 
  لالهة ع ت الع ا   الوعايب   .

لققهرة ان سرةن  رى   وارر الايةضرةت ولكرع لارى أ   الور  ةل سوا ةت الايةضر   العةل ر   
 عةل الوعايب الايةض  أصعح  عةلًا لا  ةً  عو ع لاى العا   رى كرل  ظايةور  اناا ي ر  ا عرةع  

 ( 23:  9وطب ق  . ) 
ت شرررركلًا اصرررر كلًا او ظ  ررررةً يو ررررو  ررررت الوطرررراا الععيررررع  ررررى االبرررراا ت الوعايب رررر  نررررع او ررررع  

أصرررعلت ضررراااة  رررن ضرررااايةت  االوررر الأسرررةليب االاسرررةئل ال سرررو ع   عةلع ا ررر  الوعايب ررر  ا 
الوأصيررل البررع ى اال هرررةاي االرراظ    اال  سررر  للالبررين ا ليرررث  بررت عةلوعا ررر  أن اسررو عا  صرررع  

( ورررررل ا عشررررركل ااضرررررح  رررررى ااو رررررةع الاسرررررةئل ) عصررررراي  ا سررررر ع   ا عصررررراي  سررررر ع   ا لسررررر   
 (76:  37(ا )  233:  6ال سوا ةت الايةض   .) 

 عرع أ هررة نرع وررأ ات بهرعا الوطرراا ىلرى لررع  الرراة الطررةئاةا  ظراة ولايا رر   ةلصر  لايةضرر   
ااو ررةع  سرروا ةت اللالبررين سررااا كررةن صررعا  ررن ال ةل رر  البع  رر  أا   رر أ ررا بررعاا   االررعيكبيررا ا 

 ( 3:  :3( ا )  53:  26)أا ال  س   لاى ال سواي ال لا  االعال .  ال هةاي  أا الاظ    
 وعع  ن الايةضةت الغ    عةلقعاات اللاك   االبع    اال هةاي   كاة الطةئاةاايةض   
 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 عال  الرايت –كا   الوا    الاسةس    –ةع  سةلع عقس  الوا    البع    االايةض  اسو*
 عة ع  لااان  –كا   الوا    البع    االايةض   –رةسوةع سةلع عقس  الوعايب الايةض  **
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و ةالوهرة العلراث االعااسرةت العا  ر  عةلعلرث االعااسر   االور االععيع  رن ال وطاعرةت ال سريالاع   
ع ررل لاررى وطاياصررة  ررلال  االررل انلرعاع ال  وا رر  للالررب ا لةالرر  الاصررال عرر  لق رر  بهرع  ال

 ( 32:  21)      ال سواي الايةض  ل اض ع  ت العالات .
اسررع ةً   ررة لررر   ضررت أ  سرر ة لاررى طايررو العطالرر  العةل  رر  ا ررى  لةالرر  عررةعة ل اارعرر   

أن صررع  العااسرر   العةل ررةناأي  اكررب الوقررع   يعررب أن  بررعأ  ررن ليررث ا وهررى اد رراان ا لررعا  قررع
االوررى  ررن شررة هة أن وع ررل  الررراة الطررةئاةوعررع  لةالرر   رر  وصرر    البرراا ت الوعايب رر   ررى ايةضرر  

 .  الراة الطةئاةلاى الااوقةا ع سواي القعاات اللاك   االبع    اال سيالاع   اال هةاي  للالب 

  هر س  رة  عوقرع لةلب ر  ال رةس ا الهرعا عرةلقاة االايعةب ر  لكر الراة الطةئاةوو يز ايةض         
 ولورررةج ىلرررى أربرررا نرررعا   كرررن  رررن الطةنررر  ا لأعاا لاكرررةت ووسررر  عرررةلقاة االسرررال  اعنررر  الأعاا

ووطاررب واكيررز لقاررى كة ررل ا ليررث ي صررب اصو ررة  اللالررب لاررى  االوصررايب  ررن لاررى الشررعك ا
ابوررةا  ططر  اوعرعيل  الولايل ال سو ا لا  ةااات الع ةل   االهعا    لا  ة س لوى يو كن  ن

 (9:  7).  عةلوعةان  ت ال ايو سااك  وععةً للاكةت ال  ة س
ولورةج  الرراة الطرةئاة( أن طب عر  الو رة س  رى 3118) Art comittlonاات كا  رت ايراي  
الأعاا ا اسررال  اع ال عررل ا العاررع العضررا  ك ررة   رر أن يوصررر عةلسررال  ا العنرر   اللالررب ررن 

  عةلع ةصرا ال ةصر  عةلقرعاة اللاك ر  العة ر  عقرعا الاصو رة  عةلورعايب ياي أ ضةً ضراااة الاصو رة
 .  عةلاعع لاى ال هةاات ال ةص  

(34 :26) 
 رررر   عررررةل العلررررث العا رررر  االوررررعايب الايةضرررر  ا وةععرررر   ةنا ررررن  ررررلال  برررراة العةل رررر 

عيرعة أن ص رة   شرةرل ل اا اعرع العطالات ال لا ر  االعال ر  للالبر  الرراة الطرةئاة بعالر  الرايرت
 ررن  ةنوااعرر  اللالبررين  ررى الع ا رر  الوعايب رر  اال  ة سررةت لاررى لررع سررااا ا ليررث لالرر  العةل رر

بعالر  الرايرت أ هر    وقراان  ال لا ر  لال الولايل ال  ى لأعاا اللالبرين  رى عطرالات ال ةشرئين  
ا ةصرر   ررى  اانررر الاعررب الوررى ووطاررب سررال   ال قررة  الرراازعشرركل  الرران لع صررا العنرر   ررى 

باضرراح  ررى ضررعر نررعاة اللالررب لاررى واع رر   علرر  ع  لاك رر  لررعي اللالبررين ا ا ظهررااسرروعة
صرررع ال رررعا ت  رررن ال ايرررو  رررى اوعرررة  ال  رررة س ب سرررع  كبيررراة   رررة يرررلعي ىلرررى  الضرررا ةت السرررةلق 

 . لاراة ال  ة س
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ىلرررعي  ررر  الاعاا أن العنررر   Tilovon hagen   (2::9 )  ا صرررةعنورررةياا ايررعكا    
اعةلورةل   الهع   رن الاعاا ال هرةاي ىع يوانر لايهة ىصةع   لراة الطةئاةاال كا ةت الائ س    ى 

 (  72:  35. ) ولقيو ال از االااز ال قة 
السرايع  اصرعا  ظهرا اللاك ر  ل  أن ص ة  ا وقةا اللالبين لاقعاة لاى الاسوعةع  ك ة لا  

كةت ال عال ر  باضاح  ى  اانر الاعب الوى وران  ى  سة ةت  غاق  ا االوى وعو ع لاى اللا 
)الولضيا(  ن اللالب ا ليث أ ر  يعرب لا ر  أن  كران  قر  لراع  عرل ال  رة س لورى  سروط ت 
أن يععررل اع  عررل ال  ررة س  قطرر  ضررعر ا اصررعا لررن يوررأوى ىلا عةسرروغلال الالظرر  ال  ةسررع   ررن 

  لال سال  الاسوعةع  ال شط  أ  ةا ال عةايةت . 
ووطاررب  ررن  الرررا ة الطررةئاة( أن ايةضرر  3112)  ةلررع ز زيررةعة شرريا  ا ررى صررعا الصررعع 

ال رراع سررال  الاسرروعةع  اللاك رر  ل  يررا  عررين  ررى أنررل ز ررن   كررن ا ليررث أن لاكررةت الرراعاين 
االضرررا ةت السرررايع  اال عةئ ررر  وا ررر  ال  رررة س ل وررراة  ويعررر  لا  ةعرررأة االسرررال  ا رررى لةلررر  ا وقرررةا 

    .ال  ة س ع  الص   يوعاض لاهعا   ن له اللالب
(22  :22) 

 كن الوعةا الراة الطةئاة  ن الايةضةت الصعع  وق  ة الو  ووطاب نرعاات بع  ر  لةل ر  ا 
 ( 8:  23)  ن اشةن  ا سال     اللاك  اواا و كبيا بين   وار أعزاا العس .

 اواعب لاررى اللالررب ىوقة هررةاسرراوشرر ل ايةضرر  الررراة الطررةئاة  هررةاات  اع رر  اع ةل رر  لعيررعة  
 ص : يةالفردأص  صع  ال هةاات 

: صع ررر  لررر س  قرررل ى صررةل الرررراة ىلرررى  اعرررب ال صررر ا ىع أن  عظررر  ال رررا  وعو رررع لارررى الإرساااال
ضا ةت ىاسةل لالبيهة ال  يزة االقا ر  لوسرعيل  قرة   عةشراة  رن اناسرةلا اص رة  أسرةليب لرعة 
لاعرب اناسرةل و واررر لسرب ى كة  ررةت كرل لالررب  رن ليرث نرراة اسرال  ضررا ةو  انعاور  لاررى 

 الواع  .
: االهع    ر  اسروقعةل الرراة أا ولضرياصة لا هرةع ا اي قسر  ىلرى الو ايرا  رن ألارى اصرا ريرالتم

يررلعي  ررن أ ررة  الاعرر  عليررث ولا ررس الررراة الأصررةعت  رر   قطرر  ألاررى  ررن الرراأسا االو ايررا  ررن 
 عليث ولا س الراة السةلعين ل ع ضا هة.  و ةسكةنأس ل العي يلعي االر ةن 
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أصرر  لاا ررل اللسرر  لولقيررو  قررة ا ا عررع ال هررةع    ررا  ررن  : صررا) الضرراب السررةلو ( اليجااوم
يا س الراة نبل أن وصل ىلى   طق  ال صر  ا كران صع ر  أن وا رس الرراة أاض  صرر  اعرب 

    اع الراة عطايق  صل ل . ال  ة سأا  شل ال ايو  ال  ة سال ايو 
اع   رررن اا صعرررا   لسرررب ااو رررةع اععرررع الرررراة ال ضرررا :  سرررو ع  لوشررركيل لرررةعز ع رررةل  الصاااد

 .ال  ة س لالب أا ا  ين أا  لا   بهع  صع صعا  ال ايو  بااسط الشعك   ال  ة س  ا  
: الةلعة  ة وسو ع   يهة  هرةاة الو ايرا  رن أسر ل لاوصرعي لهع رةت ال ايرو لن ال اعب  الدفاع
 ( 3ا  43( ا )  2:  42)  ال  ة س

ياعررت بعاعرر  كبيرراة ىلررى  سررواي   ررا  بررين  رراز  ايررو اصزي رر  أ ررا نررع  الررعيأن  ةنايرراي العةل رر
لا ايررو انررعاة لالب رر  لاررى لسررن اسررو عا  الوراي ررةت أا الأشرركةل ال طط رر   ال ططرر انلررعاع 

الهعا  رر  االع ةل رر  ا ظهررا علرر   ررن  ررلال  طررل الاعررب ال اع رر  لررن طايررو ا و ررةا اللالررب 
ا عاعر  ل هةاة  عي    ى  انر  عين ايوعين لاى اللالب أعاا  هةاات ولت أنصى الظاا  

لوررررى وررررران ال هررررةاة ولررررت وصررررا  اللالررررب عائ ررررة ك ررررة أن وررررعايب االعنرررر  لةل رررر   ررررن ال عررررةت 
اللالبررين عطايقرر   اانررر الاعررب الو ة سرر   الوررى ولررعث  ررى ال عررةااة نررع وسرره  عصررااة ىيعةب رر   ررى 
ىوقررررةن ال هررررة  ال طط رررر  الوررررى وررررلعي بررررعااصة نوقررررةن الوشررررك لات الهعا  رررر  للااوقررررةا ع سررررواي 

  ى الراة الطةئاة . اللالبين 
للالبررررين  الررررراة الطررررةئاة ل عةايررررةت   وةععوه ررررة أ ضررررةً  ررررن  ررررلال  ةنك ررررة لالرررر  العةل رررر 
  ررر اا   رررةض  رررى  سرررواي الا عرررةز اال و  رررل  ضرررعر ال سرررواي ال هرررةاي اال ططررر  نالررررايويي
 ويع  ظهراا للا رةت الوعرب ال و  ار   رى زيرةعة لرعع ضرا ةت القارب ااضرطااعةت  ال قة ىلااز 
عسرالةت  اللالبين أ  رةا ال عرةااةععل الو  س  ى الالظةت اللةس   لا عةااة  ويع  ولاكةت  ى  

ة  رن لاكرةت عةنضة   ىلرى الهع رةت ال وررااة  رن ال  رة س ا رة  سرعقه ال اعب ا   وا   عا ل
  كراع  عرل للاكرةت ألعةا ىضة     ويع  ن ة ر  علاكرةت لكسر   عال   وععل اللالب  قت لا  

اال ايو وازيت ال عهاع لاى ز ن أشراا  ال عرةااة  ة يلعي ىلى لع  نعاة اللالب صعا ال  ة س ا 
 .   ال لعاة
لاق ررة  بهررع  العااسرر  بهررع  الوعررا  لاررى وررأ يا البا ررة ت الوررعايب   ةن ررة علررة العةل ررصررعا  

للالبررر  الرررراة ال قوررراح لارررى ععرررض ال وغيررراات ال سررريالاع   اسرررال  الاسررروعةع  اللاك ررر  االعنررر  
 ل ةشئين . اة االطةئ
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 أىداف الدارسة

اسرررررال  الاسررررروعةع  ال وغيررررراات ال سررررريالاع   ورررررعايب  ) قوررررراح( لرررررععض وصررررر    با رررررة ت  .2
 ال  وةاة لعي العي   نيع العلث . اللاك   

لارى ال وغيراات ال سريالاع   ال  وررةاة ) ال قوراح ( الوعرا  لارى ورأ يا البا رة ت الورعايب   .3
 لعي العي   نيع العلث .

لارررى سرررال  الاسررروعةع  اللاك ررر  لرررعي  )ال قوررراح( ورررأ يا البا رررة ت الورررعايب  الوعرررا  لارررى .4
 العي   نيع العلث . 

 فروض البحث  
واعرررع  ررراا  عالررر  ىلصرررةئ ةً برررين الق ةسررريين القباررر  االععرررعي  رررى ال وغيررراات ال سررريالاع    .2

 ال  وةاة لصةلح الق ةس العععي  ى كلًا  ن ال ع الوين الضةعط  االوعايب   . 
اا  عالرر  ىلصررةئ ةً بررين الق ةسررين القبارر  االععررعي  ررى سررال  الاسرروعةع  اللاك رر  واعررع  رر .3

 لصةلح الق ةس العععي لا ع الوين الضةعط  االوعايب   . 
واعع  اا  عال  ىلصةئ ةً بين الق ةسين القبا  االعععي  ى العنر  لصرةلح الق رةس الععرعي  .4

 لا ع الوين الضةعط  االوعايب   . 
 مة فى البحث  :المصطمحات المستخد

 :   Physiologyالفسيولوجي  
( صررا ألررع ال ررااع ال ه رر  لعارر  4::2 عا رر  ز لسررن لررلااي ا أبررا العررلا لبررع ال وررةح ) 

ايهررررو  بعااسرررر  ك   رررر  لررررعاث اظررررةئر الرررررةئن اللرررر  ال  وا رررر  لواضرررر ح  Biologyالبيالرررراع  
ل رةة عكرل أ االهرة  رن ال يرااس العاا ل ال يزيةئ   االر   ةئ   ال سئال  لرن  شرأة اوطراا ا  را ال

 ( .  71:  4لوى ان سةن . )

 :  Training Physiologyفسيولوجيا التدريب الرياضي 
  العاررر  الرررعي يهرررو  باصرررر او سررريا الوغيررراات الاظ   ررر  الورررى ولرررعث  رررى العسررر   ويعررر   

عة الاشرررواا   رررى أعاا الورررعايب الايةضررر  ل ررراة االرررعة  قرررل أا  ويعررر  وررررااا عالرررةت الورررعايب لعررر
 (3::  29 اات   . )
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 :   Vital Capacityالسعة الحيوية 
صرا أنصررى ك  ر   ررن الهرااا ي اعهررة ال راع  ررى ل ا ر  الز يررا ععرع أل ررو شرهيو ا  قةسرر   

 ( 3:: 3) عةلس و  وا ال كعب . 

 :   Maximum Oxygen Consumptionالحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 
 العن ق  الاالعة )لوا/عن ق ( .  لعع الاواات ال سوهار   ن الأرسعين  ى 

         (36  :93 ) 

 :   Pulse Rateمعدل النبض 
صررا  اعررةت الو ررعع ال  وظ رر   ررى عررعاان الشرراايين أ ررا اصررال الررع  ىليهررة اي شررأ  ويعرر   

 ( 57:  32) ا قعةض لضا  القاب  ى العن ق  . 

 :   Speed of Response Movementسرعة الاستجابة الحركية 
 لقعاة لاى الاسوعةع  اللاك   ل  يا  عين  ى أنصا ز ن   كن .ا ص  

 (31  :13 ) 
 الميارات الأساسية : 

ولوررةج ىلررى أعالصررة  ررى ع  ررت ال اانررر الوررى ووطابهررة الاععرر  االغرراض  الورر اللاكررةت  صرر  
 ( 41:  25. )  ن صع  اللاكةت صا الاصال ىلى أ ضل ال وةئت  ت الانوصةع  ى ال عهاع 

 
 

 الميارى :  الإعداد
ىرسةب اللالبين ال هةاات الأسةسر    رن  رلال الو اي رةت اال عاا رةت اال عرةا  بهرع   

 ( 47:  8)أعائهة .    الاصال ىلى العن  اانوقةن 
 الدراسات السابقة

ال اوعطرر  ( الوررى أ ك رر   –عررةلاطلاع لاررى العااسررةت السررةعق  ) ال شررةبه   ةننررة  العةل رر  
و ةعة االاسررروعة   بهرررة  رررى الق رررة  بهرررعا العلرررث ليرررث أعايرررت عااسرررةت الواصرررل ىليهرررة اعلررر  للاسررر

االأع ب ررر  ا انرررع اصو رررت ععرررض صرررع  العااسرررةت برررععض ال وغيررراات  العا  ررر لعيرررعة  رررى البيئورررين 
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البع  ررر  اال هةايررر  أص هرررة سرررال  الاسررروعةع  االرررععض اد رررا عرررةل وغياات ال سررريالاع   ال اوعطررر  
 لاض لهع  العااسةت  ن الأنع  ىلى الألعث : ا ا   ة يا   الراة الطةئاةبايةض  

 ( :    3  ( )3891دراسة : إبراىيم نبيل عبد العزيز مراد ) -3
عع رراان   عااسرر  أ ررا ال  ةاسرر  لاررى وطررايا انلسررةس العصرراي ع سررة   الوعررةاز لررعي   

ال ةشررئين   اوهررع  العااسرر  ىلررى الوعررا  لاررى أ ررا ال  ةاسرر  لاررى وطررايا انلسررةس العصرراي 
ة   الوعةاز لعي ال ةشئين ا انع اسو ع  العةلث ال  هت الاص   ل  ةسبو  لطب ع  العااس  ا ع س

ا ااسررو ع  العةلررث ا و ررةااً  قوالررةً لق ررةس انلسررةس العصرراي  ةشررئةً  83غ لعرر  العي رر  انررع بارر
سر  اا رن أصر  ال ورةئت اعراع  راا  عالر  ىلصرةئ ةً برين  71سر  ا  51سر  ا  31ل سة   الوعةاز 

 اسين لايةض  اليا ال  ةاسين  ى انلسةس العصاي ال  ة
 ( :  1  ( )3881دراسة : أماني وحيد إبراىيم ) -2

عع رراان   وررأ يا با ررة ت لاقررعاة العضررا   االعاررع الررعااي الو  سرر  لاررى لعرر  القاررب انرراة   
لي ر  ن قةل ر    ااشرو ات ا قعةض  اك ةاة العهةز العااي ا سرواي الأعاا  رى الو اي رةت ال   ر  ا

طةلعرر   ررن طةلعررةت ال انرر  ال ة  رر  عكا رر  الوا  رر  الايةضرر   لاب ررةت عةلقررةصاة  ررن  37 العلررث لاررى
 شررة  ايةضرر   ررةاج أا عا ررل الرا رر  ععررع اليررا  العااسرر  ا اعلرر  بهررع   لأيليررا ال  ةاسررةت 

الوعا  لاى ورأ يا الو اي رةت ال ةصر  عةلقرعاة االعارع الرعااي الو  سر  لارى لعر  القارب اك رةاة 
 الررعااي وررا ل  ررة بررين لعرر  القاررب انرراة ا قعةضرر  اك ررةاة العهررةز  الورر االعلانرر   الررعااي لعهررةز ا

  ررر الو اي رررةت ان قةل ررر  ا انرررع واصرررات العةل ررر  ىلرررى ا   رررةض عال   ررر ا سرررواي الأعاا ال  ررر  
 هة رر  الا قعررةض لا ع الرر  الوعايب رر  عان الضررةعط  ا اكررعل  ااو ررةع عال  ررى   رر لعرر  القاررب 
 ى  هة   الا عسة  لا ع ال  الوعايب   االضةعط  . لع  القاب  

 knapp (2003( )22 : )كناب دراسة :  -1
عع رراان     ررةا الوررعايب  ررى السررعةل  لاررى ضررغل الررع  ا عررعل القاررب اواكيررز لررة ض   

سرعةح  ةاسراا  23سرعةح عالرى ا  23سرعةح  ر ه   35اللارو    ى الع    ااشو ات العي   لارى 
  ر   ن ةس ضرغل الرع  ا عرعل عنرةت القارب ا سرع  واكيرز ل رض اللارو ر  ل عة لة   قل انع و

 الع  ا انع واصات ال وةئت ىلى أن السعةل    كن أن وسه   ى للاج ااو ةع ضغل الع  . 
 ( :  20 ( )3883دراسة : ميا حنفى قطب محمد ) -1
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سر اات    21عع اان   الوغياات ال اا الاع   االاظ     لاقارب للالعرةت الع عرةز ولرت   
 ررن ال و ررةت ا انررع اسررو ع ت العةل رر  عهررةز اسرر  القاررب  29ا انررع اشررو ات لي رر  العلررث لاررى 

عةل اعررةت  ررا  الصرراو   لاوعررا  لاررى ال وررةئت لررن اعرراع ا ررولا   ررى الوغيرراات ال اا الاع رر  
االاظ   ر  اللةع ر   رى القاررب للالعرةت الع عرةز )  ع الر  الايةضرريين ( او وارر صرع  الوغيرراات 

 عةً لا سواي العطال  العي اصات ىل   اللالعةت . وع
 ( : 3 ( )3881دراسة : إيياب أحمد إسماعيل ) -3

عع ررراان   ورررأ يا ا رررولا  ل رررل الورررعايب الايةضررر   رررى السرررعةل  لارررى ععرررض  وغيررراات   
العهةز العااي  لال ال اس  الوعايب    ا ايهع  العلث ىلى وقا   لةل  العهرةز الرعااي  رلال 

 اسرر  الوررعايب  ال  وا رر  ك لشررا لوق ررين ل ررل الوررعايب االوعررا  لاررى ال سررواي الان رر   ورراات ال
لاسررررعةلين  ررررلال  ورررراات ال اسرررر  الوررررعايب  ا عةنضرررررة   ىلررررى الوعررررا  لاررررى ععررررض الق ةسرررررةت 
ال سرريالاع   ال عوررةعة  ررلال ال اسرر  الوررعايب  ا اولعيررع العلانرر  بررين ال سررواي الان رر  لاسررعةلين 

 سررريالاع   ا لشررراات اسررر  القارررب الرها رررةئ  لعضرررا  القارررب ا ااشرررو ات اكرررل  رررن ال وغيررراات ال
ل  هت الوعايب  ا اواصات العااس  ىلى وقرع  ال سرواي اسعةح ااسو ع  العةلث  34العي   لاى 

 الان   اال وغياات ال سيالاع   لا ع ال  الوعايب   . 
 (: 31 م )3881دراسة " نجلاء عبد الحميد محمد الميدى " -1

ال هررةاات ب االطايقرر  الوقايع رر   ررى وعارر   ررن طايقرر   اانررر الاعرر كررلا وررأ ياا  لاررى الوعرر 
اال االى ال عا     رى ىرسةب ال بوعئين لاعب الع ةلى الأسةس   اأ ا طايق   اانر الاعب  ى 

( 36(  قسرر   ىلررى  ع ررالوين )61)ال رر هت الوعايبررى لعي رر  ناا هررة عةسررو عا   –الررراة الطررةئاة 
 هرةاات ضةعط  اكةن أص   وةئعهة :و ا  طايق   اانر الاعب اوأ ياصرة لارى ال (36وعايب   ا )

 و     الأعاا البع ى . ب الع ةلى اال االى ال عا    ا ال بوعئةت لاع الأسةس   اكعل  اروسةب
 ( واستيدفت : 21 م )Frohner3881 دراسة " فرونر "  -1

اسرو ع  العةلرث ال ر هت الوعايبرى عةلق رةس وعا   اوعايس الراة الطةئاة  ن  لال  اانر الاعب ا 
 القبارررررررررررررررررررررى االععرررررررررررررررررررررعي  رررررررررررررررررررررن الولا يرررررررررررررررررررررع  رررررررررررررررررررررى الرررررررررررررررررررررراة الطرررررررررررررررررررررةئاة اكرررررررررررررررررررررةن  رررررررررررررررررررررن 

 أص   وةئعهة :
 ل ال عررررررررةااة  ررررررررى وعارررررررر  ال هررررررررةاات أص  رررررررر  اسررررررررو عا  أسررررررررااب الوررررررررعايب الو ة سررررررررى  ررررررررن  ررررررررلا

 اللاك   الأسةس    ى الراة الطةئاة .  
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 ستيدفت :( وا 29 م )Lowless 3889دراسة " لولس "  -9
 اسررررررررررررررررو عا  أسررررررررررررررررااب الوعارررررررررررررررر   الو ة سررررررررررررررررى  ررررررررررررررررى وعارررررررررررررررر    هررررررررررررررررةاات الررررررررررررررررراة الطررررررررررررررررةئاة 
لاى لي    ن الأط ةل ال بوعئين  ى وعا   هةاات الراة الطةئاة . ليث اسو ع  العةلرث ال ر هت 
الوعايبررى عةسررو عا  الق ررةس القباررى االععررعي اكررةن  ررن أصرر   وةئعهررة صررى :أص  رر  أسررااب الوررعايب 

    هةاات الراة الطةئاة . الو ة سى  ى وعا
 إجراءات البحث :

الوعايبرررر  ل لائ ورررر  لطب عرررر  العلررررث عةسررررو عا   ةن ال رررر هت شررررع سررررا   سررررو ع  العةل رررر
 ا قةا وهة عةل ع ال  الضةعط  . الوص    الوعايب  لا ع ال  الاالعة ) ن ةس نبا  اعععي (

 عينة البحث :
للالعرررةً  رررن   (41 ) لرررث الرررععص ن  عو رررت العا و رررةا العي ررر  عةلطايقررر  الع ع ررر   ررروررر  
اورر  الولقررو  ررن  سرر    28ال ةشررئين اال  وررةاين لا  و ررب الرررايو  ولررت الررراة الطررةئاة لالبرر  

لي   العلث االععال الوةل  ياضح ال واسل اللسةب  االا لراا   لأ ااعالوعال   وازيت الب ة ةت 
 رن  ارا العي ر   رن ليراب  اوأررعلاعلر   الأسةس  ال ع ةاي االاس ل ا عة ل الالوااا لا وغياات 

 .الوازيعةت ليا الالوعال   
 (3جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء
 لعينة البحث الأساسيةفي المتغيرات 

 10ن = 
 معامل الالتواء الوسيط + ع س وحدة القياس المتغيرات م
 0.110 323 3.83 31.23 سنة العمر الزمني 3
 0.32 33.91 1.20 310.11 سم الطول 2
 3.13 10.11 2.30 31.23 كجم الوزن  1
 0,110- 2.31 54.47 46.4. سنة العمر التدريبي 1

علالرر   عةشررراة لارررى  اررا العي ررر   رررن   عطي رررة عة ررل الالورررااا  أن( 2يوضررح  رررن عرررعال )
الصرر ا عةل سررع  صررعا ال عة ررل  قورراب  ررن  أنليرراب الوازيعررةت ليررا الالوعال رر  ا ليررث  ظهررا 

 لع  ت ال وغياات السةعق  .
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 ألررررعاص ة ع ررررالوين  ورررررة ئوين  ىلررررى الأسةسرررر  العي رررر   أ ررررااعبوقسرررر    ةنانررررع نررررة  العةل رررر
الرازن ( اكرعا  –الطرال  – رن ليرث ) السرن  الأسةسر  ال وغياات    وعايب   االا اي ضةعط  

 اناسررةلطررةئاة الع ةل رر  ) اسرروقعةل لاررراة ال الأسةسرر  اال و  ارر   ررى ال هررةاات  ال وغيراات ال هةايرر 
 –لاضرراب السررةلو  انلررعاع – اناسررةلالررع ةع لررن ال اعررب ( االهعا  رر  )  –لررةئل الصررع  –

البع  رررر  اال و  ارررر   ررررى ) الول رررل الررررعااي الو  سرررر  االول ررررل  ال وغيرررااتلرررةئل الصررررع ( اععررررض 
لا وقةل رر  اسررال  اع ال عررل العضررا  االقرراة العضررا   ال  يررزة عةلسررال  االقرراة الا  عةايرر  االسررال  ا

طرال السرةلع  –االاشةن  اال اا   االواا و االعن  ( اععض ال وغياات العسر    ) طرال العضرع 
ااو ررررةع  –طررررال السررررة   –طررررال ال  ررررع  –طررررال الررررعااع ( ا ) طررررال الاعررررل  –طررررال الرررررر  –

اللررع  –  ال و  ارر   ررى ) السررع  الليا رر  ال سرريالاع ععررض ال وغيرراات  ىلررى عةنضررة  الرةلررل ( 
 عررعل ال ررعض ععررع ال عهرراع (  –الاالرر   أ  ررةا عررعل ال ررعض  – الأرسررعينالانصرر  للاسرروهلا  

لالررب  26لالررب اال ع الر  الوعايب ر  ال ة  رر  ناا هرة  26اناا هرة  الضررةعط  ىالأالرال ع الر  
  ررر كرررلا  رررن العي ورررين ) الضرررةعط  االوعايب ررر  (  أ رررااع رررن الوررررة ل برررين  الوأررررعانرررع وررر  ا  أ ضرررة

 اضح عل  :  وال الوةل اوغياات العلث االعع 
 

 ( 2جدول ) 
المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لممجموعة التجريبية فى متغيرات 

 السن والوزن والطول العمر التدريبى
 33ن = 

 معامل الالتواء المعياري الانحراف  الحسابيالمتوسط  المتغير
 0.911- 0.313 31.331 السن 
 0.313 1.381 31.000 الوزن 
 0.330- 1.3091 331.911 الطول
 0.199- 0.333 1.391 التدريبيالعمر 

 ( ىلى أن  عة ل الالوااا نع واااح بين 3وشيا  وةئت ععال ) 
(   ة يعل لاى وعة س ال ع ال  الوعايب    ى  وغياات السن االازن االطال 4 -ا 4)+ 

 االع ا الوعايبى.
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 ( 1جدول ) 
متغيرات  فيوالانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لممجموعة الضابطة  الحسابيالمتوسط 

 التدريبيالسن والوزن والطول العمر 
 33ن = 

 معامل الالتواء المعياري الانحراف  الحسابيالمتوسط  المتغير

 2.323 3.311 31.111 السن 
 0.181 1.011 31.13 الوزن 
 3.910 3.111 310.230 الطول
 3.019- 0.130 1.109 التدريبيالعمر 

 ( ىلى أن  عة ل الالوااا نع واااح بين 4وشيا  وةئت ععال ) 
(   ة يعل لاى وعة س ال ع ال  الضةعط   ى  وغياات السن االازن االطال 4 -ا 4)+ 

 االع ا الوعايبى.
 تكافؤ المجموعات:
ل  رررن السرررن االطرررال االرررازن كررر  ررر بررراعااا ل ا ررر  الوررررة ل برررين اللالبرررين  ةننرررة  العةل ررر

 اععض القعاات البع     الوعايب االع ا 
 ( 1جدول ) 

 متغيرات السن والوزن والطول فيالبحث  مجموعتيتكافؤ 
 (10والقدرات البدنية )ن =  التدريبيوالعمر 

وحدة  المتغير
 القياس

 الفرق بين المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة "ت"

 سطينالمتو  ع س ع س
 0.813 0.138 3.331 31.111 0.313 31.331 السنة السن
 0.213 0.130 1.011 31.13 1.381 31.00 كجم الوزن 
 3.399 1.131 3.111 310.23 1.309 331.911 سنتيمتر الطول

 0.310 0.323 0.130 1.109 0.333 1.391 السنة العمر التدريبي
 0.183 3.923 1.281 309.128 2.212 308.330 سم القوة المميزة بالسرعة

 0.321 0.082 2.011 13.809 3.331 13.113 ث سرعة رد الفعل
 3.122 0.112 0.111 1.111 0.013 1.309 تكرار التحمل الدوري ألتنفسي
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 2.013 0.011 0.0111 32.031 0.0891 32.081 تكرار التحمل العضمي
 0.121 0.0110 0.213 11.131 0.212 11.1111 ث التوافق

 0.811 0.012 0.0132 1.398 0.310 1.131 ث السرعة الانتقالية
 3.128 0.131 0.319 1.191 0.211 1.100 ث الرشاقة

  3.34صى  1.16ن      ت   الععال   ل ع  سواي  ع ا   
وشيا  وةئت الععال ىلى أ   واعع  اا  ليا عالر  ىلصرةئ ةً برين  واسرل ن رةس  وغيراات  

بررين ال ع الرر  الوعايب رر  اال ع الرر   االق ةسررةت البع  رر  الوررعايب الع ررا السررن االررازن االطررال ا 
 صع  ال وغياات.   العلث   ع الو الضةعط    ة يعل لاى ورة ل 

 
 وسائل جمع البيانات:

 أولا : الأجيزة والأدوات :
  أدوات البحث : -
 عهةز الاسوة يوا لق ةس الطال عةلس و  وا . -2
 عةلرياا عاا  . يزان طبى  ق ن لق ةس الازن  -3
 سةل  ى قة  . 3لعع  -4
 شايل ن ةس . -5
 .   ضعة -6
 .كة ياا وصايا  يعيا  -7
 عهةز وا  زيان .  -1

 ثانيا : اختبارات وقياسات :
 الا وعةاات ال سيالاع   : -

 ا العة  لق ةس السع  الليا  عهةز الاسبياا يو -
عررر  اا ا وعرررةا اللرررع الانصررر  لاسررروهلا  الأرسرررعين لرررن طايرررو  عرررعل ال رررعض عةسرررو عا  الع -

   . ال ةبو 
 الاختبارات البدنية :

 القاة ال  يزة عةلسال  -
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 سال  اع ال عل -

 الول ل العااي الو  س  -

 الول ل العضا  -

 الواا و -

 السال  الا وقةل   -

 الاشةن  -
 ثالثا : استمارة تسجيل البيانات

 الاس  -
 السن -

 ال ةعي -

 عاع  ال  ةاس  -

  اكز الاعب -
 : التدريبيأسس وضع البرنامج  -

ال قوررراح ااالرررعاع الالرررعات الوعايب ررر  ل رررة ووضررر     رررن  الورررعايب لوررراي البا رررة ت   لولعيرررع 
 :  عةدو  ةنوعايعةت   وا    ةص  عةللالبين ال ععين اال هةع ين نة  العةل 

 -المقترح : التدريبيتحديد محاور البرنامج 
 ال سرريالاع ا  الررراة الطررةئاة ايةضرر  عررةل   رر عرراااا ال بررااا اال و صصررين  ةناسرروعةن العةل رر   

اا قرررةً داائهررر  وررر   ال قوررراح الورررعايب  رررن  رررلال اسرررو ةاة اسررروطلاع الررراأي لرررال  لرررةاا البا رررة ت 
   -: كةدو اكةن ال قواح  الوعايب ولعيع الز ن الراى لابا ة ت 

 ال قوررراح الورررعايب % لارررى أن ورررران  رررعة البا رررة ت 91بارررغ  سرررع  او رررة  ال برررااا ب سرررع   - أ
 ( أسباع .23)

 رى الأسرباع الالرعات الوعايب ر  % لاى أن وران لرعع 91او ة  ال بااا ب سع  باغت  سع   -ب
 ( العات وعايب   . 4) 
 % لارررررررى أن  كررررررران ز رررررررن الالرررررررعة الوعايب ررررررر  81بارررررررغ  سرررررررع  او رررررررة  ال برررررررااا ب سرررررررع   -عر
 ( عن ق  . 231)   
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% لاررررى أن وررررران  سررررع  انلررررعاع ال هررررةاي ىلررررى 71باررررغ  سررررع  او ررررة  ال بررررااا ب سررررع   - ع
 % .41% : 51% : 41عا ل الالعة الوعايب    ن  الو ة س ىلى  ال طط 

% لاررررى أن وررررران عااة الل ررررل الأسرررربال   عا ررررل 71باررررغ  سررررع  او ررررة  ال بررررااا ب سررررع   -صر
 . 2:  3ال قواح  الوعايب البا ة ت 
الانرررا  لارررى أسةسررر ةت ا لرررةاا البا رررة ت  ةن الرررى كرررن العةل ررروةبو ا رررن العررراض السررر 
 :  كةدو ى ال قواح اص الوعايب 

 ( أسباع . 23)  الوعايب  عة البا ة ت  -
 ( العات . 4الأسباع )    لعع الالعات الوعايب    -

 . ة( الع 47) البا ة ت   لعع الالعات الوعايب    -
 ( عن ق  .  231 ن الالعة الوعايب   اليا    )  -
 % .41% : 51% : 41  الو ة س ىلى  ال طط  سع  انلعاع ال هةاي ىلى  -
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 (3جدول )

  التدريبيلمبرنامج  الزمنيالتوزيع 
الأجزاء 
 الأسبوع

الوحدة 
 الإحماء التدريبية

الإعداد 
 البدنى

تحركات 
 القدمين

تدريبات 
 الحائط

 تدريبات
 جماعية

 تدريبات
 فردية 

مباريات 
 الراحات تدريبية 

ول
الأ

 

2 31 31 9 8 29 6 22 42 
 االرررررررر  سابيرررر  

3 31 2: 9 8 29 6 22 43 
 االرررررررر  سابيرررر  

4 31 2: 9 8 29 6 22 43 
 االرررررررر  سابيرررر  

نى
الثا

 

5 31 2: 9 8 29 6 24 41 
 االرررررررر  سابيرررر  

6 31 2: 9 8 29 6 24 41 
 االرررررررر  سابيرررر  

7 2: 29 : 8 27 6 24 44 
 االرررررررر  سابيرررر  

لث
الثا

 

8 2: 29 : 8 27 6 24 44 
 االرررررررر  سابيرررر  

9 2: 29 : 9 27 6 25 42 
 االرررررررر  سابيرررر  

: 28 28 : 9 27 6 25 45 
 االرررررررر  سابيرررر  

رابع
ال

 
21 28 28 : 9 27 7 26 43 

 االرررررررر  سابيرررر  
22 28 28 21 9 27 7 26 42 

 رر  سابيرررر  االرررررر
23 28 27 21 9 26 8 26 43 

 االرررررررر  سابيرررر  

س
خام

ال
 

24 27 27 21 : 26 8 27 42 
 االرررررررر  سابيرررر  

25 27 27 21 : 26 9 27 41 
 االرررررررر  سابيرررر  

26 27 26 21 : 26 9 27 42 
 االرررررررر  سابيرررر  
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 (3جدول )تابع 

  التدريبيلمبرنامج  الزمنييع التوز 
الأجزاء 
 الأسبوع

الوحدة 
 الإحماء التدريبية

الإعداد 
 البدني

تحركات 
 القدمين

تدريبات 
 الحائط

 تدريبات
 جماعية

 تدريبات
 فردية 

مباريات 
 الراحات تدريبية 

س
ساد

ال
 

27 27 26 22 : 25 9 28 42 
 االرررررررر  سابيرررر  

28 26 26 22 21 25 : 29 3: 
 االرررررررر  سابيرررر  

29 26 25 22 21 25 : 29 3: 
 االرررررررر  سابيرررر  

ابع
لس
ا

 

2: 25 25 22 21 24 : 29 42 
 االرررررررر  سابيرررر  

31 25 25 22 21 24 : 2: 41 
 االرررررررر  سابيرررر  

32 25 24 23 21 24 : 2: 41 
 االرررررررر  سابيرررر  

من
الثا

 

33 24 24 23 22 23 : 2: 42 
 االرررررررر  سابيرررر  

34 24 24 23 22 23 21 31 3: 
 االرررررررر  سابيرررر  

35 24 24 23 22 23 21 31 41 
 االرررررررر  سابيرررر  

سع
التا

 
36 23 23 24 22 23 21 31 41 

 االرررررررر  سابيرررر  
37 23 23 24 23 22 21 32 3: 

 الرررررررر  سابيرررر  ا 
38 23 23 24 23 22 22 32 3: 

 االرررررررر  سابيرررر  

شر
العا

 

39 22 22 24 23 22 23 34 38 
 االرررررررر  سابيرررر  

3: 22 22 25 24 21 23 34 37 
 االرررررررر  سابيرررر  

41 22 22 25 24 21 23 34 38 
 االرررررررر  سابيرررر  
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 (3ل )جدو

  التدريبيلمبرنامج  الزمنيالتوزيع 
الأجزاء 
 الأسبوع

الوحدة 
 الإحماء التدريبية

الإعداد 
 البدنى

تحركات 
 القدمين

تدريبات 
 الحائط

 تدريبات
 جماعية

 تدريبات
 فردية 

مباريات 
 الراحات تدريبية 

شر
 ع
دى
لحا
ا

 

42 21 21 25 25 : 25 36 35 
 االرررررررر  سابيرررر  

43 21 21 26 25 : 25 36 35 
 االرررررررر  سابيرررر  

44 21 : 26 25 : 25 36 35 
 االرررررررر  سابيرررر  

شر
 ع
انى
الث

 

45 21 : 26 26 9 26 36 34 
 االرررررررر  سابيرررر  

46 21 : 26 26 9 26 36 34 
 االرررررررر  سابيرررر  

47 21 : 26 26 9 26 36 34 
 بيرررر  االرررررررر  سا
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 (1جدول )
 لموحدات التدريبية  الزمنيالنسب المئوية لمتوزيع 

الأجزاء 
 الأسبوع

الوحدة 
الإعداد  الإحماء التدريبية

 البدني
تحركات 
 القدمين

تدريبات 
 الحائط

 تدرتيبا
 جماعية

 تدريبات
 فردية 

مباريات 
 الراحات تدريبية 

ول
الأ

 

2 27.8% 27.8% 7.77% 6.94% 26% 5.28% :.28% 36.9% 
 االرررررررر  سابيرررر  

3 27.8% 26.9% 7.77% 6.94% 26% 5.28% :.28% 37.8% 
 االرررررررر  سابيرررر  

4 27.8% 26.9% 7.77% 6.94% 26% 5.28% :.28% 37.8% 
 االرررررررر  سابيرررر  

نى
الثا

 

5 27.8% 26.9% 7.77% 6.94% 26% 5.28% 21.9% 36% 
 االرررررررر  سابيرررر  

6 27.8% 26.9% 7.77% 6.94% 26% 5.28% 21.9% 36% 
 االرررررررر  سابيرررر  

7 26.9% 26% 8.6% 6.94% 24.44% 5.28% 21.9% 38.6% 
 االرررررررر  سابيرررر  

لث
الثا

 

8 26.9% 26% 8.6% 6.94% 24.44% 5.28% 21.9% 38.6% 
 ررر  االرررررررر  سابير

9 26.9% 26% 8.6% 7.78% 24.44% 5.28% 22.8% 36.9% 
 االرررررررر  سابيرررر  

: 25.3% 25.3% 8.6% 7.78% 24.44% 5.28% 22.8% 39.4% 
 االرررررررر  سابيرررر  

رابع
ال

 
21 25.3% 25.3% 8.6% 7.78% 24.44% 6% 23.6% 37.8% 

 االرررررررر  سابيرررر  
22 25.3% 25.3% 9.44% 7.78% 24.44% 6% 23.6% 36.9% 

 االرررررررر  سابيرررر  
23 25.3% 24.4% 9.44% 7.78% 23.6% 6.94% 23.6% 37.8% 

 االرررررررر  سابيرررر  

س
خام

ال
 

24 24.4% 24.4% 9.44% 8.6% 23.6% 6.94% 24.4% 36.9% 
 االرررررررر  سابيرررر  

25 24.4% 24.4% 9.44% 8.6% 23.6% 7.78% 24.4% 36% 
 االرررررررر  سابيرررر  

26 24.4% 23.6% 9.44% 8.6% 23.6% 7.78% 24.4% 36.9% 
 االرررررررر  سابيرررر  
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 (1جدول )تابع 
 لموحدات التدريبية  الزمنيالنسب المئوية لمتوزيع 

الأجزاء 
 الأسبوع

الوحدة 
الإعداد  الإحماء التدريبية

 البدنى
تحركات 

 قدمينال
تدريبات 
 الحائط

دروس 
 جماعية

دروس 
 فردية 

مباريات 
 الراحات تدريبية 

س
ساد

ال
 

27 24.4% 23.6% :.27% 8.6% 22.78% 7.78% 25.3% 36% 
 االرررررررر  سابيرررر  

28 23.6% 23.6% :.27% 9.44% 22.78% 8.6% 25.3% 35.3% 
 االرررررررر  سابيرررر  

29 23.6% 22.8% :.27% 9.44% 22.78% 8.6% 26% 35.3% 
 االرررررررر  سابيرررر  

ابع
لس
ا

 

2: 22.8% 22.8% :.27% 9.44% 21.94% 8.6% 26% 36.9% 
 االرررررررر  سابيرررر  

31 22.8% 22.8% :.27% 9.44% 21.94% 8.6% 26.9% 36% 
 االرررررررر  سابيرررر  

32 22.8% 21.9% 21% 9.44% 21.94% 8.6% 26.9% 36% 
 االرررررررر  سابيرررر  

من
الثا

 

33 21.9% 21.9% 21% :.28% 21% 8.6% 26.9% 36.9% 
 االرررررررر  سابيرررر  

34 21.9% 21.9% 21% :.28% 21% 9.44% 27.7% 35.3% 
 االرررررررر  سابيرررر  

35 21.9% 21% 21% :.28% 21% 9.44% 27.7% 35.3% 
 ر  االرررررررر  سابيررر

سع
التا

 
36 21% 21% 21.9% :.28% 21% 9.44% 27.7% 36% 

 االرررررررر  سابيرررر  
37 21% 21% 21.9% 21% :.27% 9.44% 28.6% 35.3% 

 االرررررررر  سابيرررر  
38 21% :.28% 21.9% 21% :.27% :.28% 28.6% 34.4% 

 االرررررررر  سابيرررر  

شر
العا

 

39 :.27% :.28% 21.9% 21% :.27% 21% 2:.3% 33.6% 
 االرررررررر  سابيرررر  

3: :.27% :.28% 2.78% 21.9% 9.44% 21% 2:.3% 33.6% 
 االرررررررر  سابيرررر  

41 :.27% :.28% 22.8% 21.9% 9.44% 21% 2:.3% 32.8% 
 االرررررررر  سابيرررر  
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 التجربة الاستطلاعية : 
راسة استطلاعية لمتدريبات التي اشتمل عمييا وحدات البرنامج قام الباحثان باجراء د

 وذلك بيدف :  31/1/2031الى  33/1/2031وذلك قبل تنفيذه في الفترة من 
لممرحمة  التعرف عمى مدى ملائمة ومناسبة التدريبات التي يحتوي عمييا البرنامج-3

   السنية قيد البحث .

  .وجية وملاءمتيا البدنية والفسيولختبارات التاكد من صلاحية المكان والادوات والا -2

 
 
 (1جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة
 القياسات البدنية قيد البحث في

 المتغيرات م
 غير مميزة مميزة

 * ت * م ف
 ع ± س ع ± س

 *5.43 29.16 36.: 253.3 22.36 271.36 ناة   يزة عةلسال    ين 2
 *:3.9 :32.6 21.3 235.4 24.32 9:.256 يزة عةلسال  ش ةلناة    3
 *::.4 31.49 8.56 69.3 9.76 89.69  و  س  عااي عاع  4
 *3.82 4.92 :4.9 25.24 5.16 23.43 الاشةن   5
 *5.22 3.75 2.16 6.73 9:.1 9:.5  الا وقةل  السال   6
 *3.91 7.51 6.35 32.36 6:.7 38.76 العضا الول ل  7
 *4.74 5.57 3.33 9:.22 2.73 63.: الواا و 8
 *3.73 126 1.21 1.65 1.19 1.53 سال  اع ال عل 9

 
 

  3.41 = 1.16*  ع ا   ل ع  سواي 
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 (9جدول )

عادة التطبيق الارتباطمعاملات   بين التطبيق وا 
 26 ن =                   القياسات البدنية قيد البحث في                         

 المتغيرات م
 ع ± س ع ± س * ر * الثانيالتطبيق  التطبيق الأول

 *1.85 36.: 272.3 22.36 271.36 ناة   يزة عةلسال    ين 2
 *1.87 21.3 255.1 24.32 9:.256 ناة   يزة عةلسال  ش ةل 3
 *:1.8 8.56 87.61 9.76 89.69  و  س  عااي عاع  4
 *1.92 :4.9 23.36 5.16 23.43 الاشةن   5
 *1.86 2.16 6:.5 9:.1 9:.5  الا وقةل  السال   6
 *1.93 6.35 38.67 6:.7 38.76 العضا الول ل  7
 *:1.8 3.33 62.: 2.73 63.: الواا و 8
 *1.91 1.21 1.51 1.19 1.53 سال  اع ال عل 9

 1.74= 1.16*  ع ا   ل ع  سواي 
نيررع العلررث ا ليررث ياعررع  رراا  عالرر  البع  رر   الا وعررةاات( وق ررين 8يوضررح  ررن عررعال )
  رة يرعل لارى صرع   الوعايب ر لصةلح ال ع الر   االضةعط  الوعايب  ىلصةئ   بين ال ع ال  

ا   رة يرعل  اال رة  عال برين الوطب قرين الأال  ااوعرة ( يوضح اعاع 9ا ا ن ععال ) الا وعةاات
 . الا وعةااتلاى  عةت وا  

 
 :  التدريبي  التجربة الاساسية لتطبيق البرنامج

 3124/:/ 37الرررى  3124/ 39/7 ررر  ال وررراة  رررن  الورررعايب بوطبيرررو البا رررة ت  ةننرررة  العةل ررر  
( 26) ع   لارررى لي ررر  ال ع الررر  الوعايب ررر ا االر رررةاة ال سررريال اللاك ررر  سرررال  الاسررروعةع لو   ررر  
البا رة ت ال عورةع ) اصرا  لوراي لارى  ( لالرب26) ا انع اسو ع ت ال ع الر  الضرةعط  لالب

ال ررةص عةل ع الررر  الوعايب رر  الرررن برررعان وق ررين لا وغيررراات  الوررعايب   ررس  لوا ررةت البا رررة ت 
عةل سرررع  لأسرررااب الورررعايب عليرررث لا  لوررراي لارررى    طررر الأسةسررر   نيرررع العلرررث ك رررة أن طةععررر  
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و   ررر  ال صررر    رررى ورررعايعةت  عةلبا رررة ت ةنالو ررراع  رررى  اانرررر الورررعايب ( ا انرررع اسررروعةن العةل ررر
 ةلأعاا . الول ل ال ةص ع
 القياس البعدي : 

    3124/:/5الوى  39/7/3124نة  العةل ةن عةعااا الق ةسةت الععع      ال واة  ن 
 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة :
  اللسةب ال واسل . 
  ال ع ةاي . الا لاا 

  الالوااا عة ل . 
 ت   . ا وعةا   

 ن   . ععلات الوغيا    سب الولس 

 
 ج : النتائومناقشة عرض 
العلرث الوعايب ر  االضرةعط    ع رالو لا ورةئت ال وعاقر  عةل قةا رةت برين     ة ياى لاض 

 :   ووا ص    ة يا  الو ولق قةً ل ااض العلث 
واعررررررع  رررررراا  عالرررررر  ىلصررررررةئ ةً بررررررين الق ةسررررررين القباررررررى االععررررررعي  ررررررى ععررررررض ال وغيرررررراات  .2

 االوعايب   . ال سيالاع   لصةلح الق ةس العععي  ى كل  ن ال ع الوين الضةعط  

لصررةلح  الاسرروعةع واعررع  رراا  عالرر  ىلصررةئ ةً بررين الق ةسررين القباررى االععررعي  ررى سررال   .3
 الق ةس العععي لرل  ن ال ع الوين الوعايب   االضةعط  .

العنر  لصرةلح الق رةس الععرعي    واعع  اا  عال  ىلصةئ ةً بين الق ةسين القباى االعععي  .4
 ةعط  . لرل  ن ال ع الوين الوعايب   االض

واعرررع  ررراا  عالررر  ىلصرررةئ ةً برررين الق ةسرررين الععرررعيين لرررعي كرررل  رررن ال ع الررر  الضرررةعط   .5
 االوعايب   لصةلح ال ع ال  الوعايب   . 

 وتتمخص ىذه المقارنات فيما يمى : 
لررعي ال ع الرر   الاسرروعةع ال قةا رر  بررين الق ررةس القباررى االق ررةس الععررعي ل وغيرراات سررال   -

 الضةعط  .
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لررعي ال ع الرر   الاسرروعةع  عررعلات الوغيررا بررين الق ررةس القباررى االععررعي ل وغيرراات سررال   -
 الضةعط  . 

لررعي ال ع الرر   الاسرروعةع ل  لقباررى االق ررةس الععررعي ل وغيرراات سررا ال قةا رر  بررين الق ررةس ا -
 الوعايب   . 

 لررعي ال ع الرر  الاسرروعةع  عررعلات الوغيررا بررين الق ررةس القباررى االععررعي ل وغيرراات سررال   -
 الوعايب   . 

ال قةا رررررر  بررررررين الق ةسررررررةت الععع رررررر  ل وغيرررررراات انسرررررروعةع  لررررررعي ال ع ررررررالوين الوعايب رررررر   -
 االضةعط  . 

 رررررراا   عررررررعلات الوغيررررررا بررررررين الق ةسررررررةت الععع رررررر  ل وغيرررررراات سررررررال  انسرررررروعةع  لررررررعي  -
 ال ع الوين الوعايب   االضةعط  .

يالاع   لررررعي ال ع الرررر  القباررررى االق ررررةس الععرررعي لا وغيرررراات ال سرررالق رررةس ال قةا ررر  بررررين  -
 الضةعط  . 

ع   لرررررعي ا  عرررررعلات الوغيرررررا برررررين الق رررررةس القبارررررى االق رررررةس الععرررررعي لا وغيررررراات ال سررررريال -
 ل  الضةعط  . ا ال ع 

لرررر  ا ع   لررررعي ال ع ا ال قةا ررر  بررررين الق رررةس القباررررى االق ررررةس الععرررعي لا وغيرررراات ال سررريال -
 الوعايب   . 

ا وغياات ال سيالع   لا ع رالوين الوعايب ر   اا   ععلات الوغيا بين الق ةسةت الععع   ل -
 االضةعط  . 
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 (8جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لمتغيرات الدقة قيد البحث 

 لممجموعة الضابطة 

 المتغيرات م
 البعدى القبمى

 *ت* ع ف م ف
 ع ± س ع ± س

 2.71 2.14 1.31 5:.1 4 1.89 3.91 الع ةل   2
 *3.33 2.24 1.91 1.95 4.51 :1.7 3.71 الهعا    3
 *6.32 1.55 1.84 1.37 4.76 1.45 3:.3 ال طط   4
 

 3.33=  1.16* ع ا   ل ع  سواي 
ق ةسرررين برررين ال1.16( اعررراع  ررراا  عالررر  ىلصرررةئ    ل رررع  سرررواي :يوضرررح  رررن عرررعال ) 

لصرررةلح الق رررةس الععرررعي ا الع ةل ررر  االهعا  ررر  ل وغيررراات العنررر   ررر  ال هرررةاات القبارررى االععرررعي 
العنرررر   رررر   ايوضررررح لررررع  اعرررراع  رررراا  عالرررر  ىلصررررةئ   بررررين الق ةسررررين القباررررى االععررررعي ل وغيررررا

 .ال طط  ال هةاات 
 (30جدول )

 معدل التغير " نسب التحسن " بين القياسين القبمى والبعدى لمتغيرات الدقة 
 لممجموعة الضابطة 

 المتغيرات م
 البعدى القبمى

 ر معدل التغي م ف
 ع ± س ع ± س " نسب التحسن "

 %8.25 1.31 5:.1 4 1.89 3.91 الع ةل   2
 %41.87 1.91 1.95 4.51 :1.7 3.71 الهعا    3
 %36 1.84 1.37 4.76 1.45 3:.3 ال طط   4

 

(  ععلات الوغيا    سرب الولسرن   برين الق ةسرين القبارى االععرعي 21يوضح  ن ععال ) 
 عنررر  ال هرررةاات الع ةل ررر لا ع الررر  الضرررةعط  ا ليرررث باغرررت  سرررع  ولسرررن لا وغيررراات ال هةايررر  

% لصرةلح الق رةس الععرعي 41.87 ال هرةاات الهعا  ر % لصةلح الق ةس العععي ا اعنر  8.25
 % لصةلح الق ةس العععي . 36 ال هةاات ال طط  ا اعن  
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 (33جدول )
  لاستجابةسرعة امتغيرات مدلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى ل

  تجريبيةلممجموعة 

 المتغيرات م
 البعدى القبمى

 *ت* ع ف م ف
 ع ± س ع ± س

 *:5.2 1.98 2.61 1.89 5.31 1.93 3.81 الع ةل   2
 *4.78 2.14 2.31 1.85 5.51 1.94 3.81 الهعا    3
 *9.85 1.64 2.58 1.47 5.55 1.49 8:.3 ال طط   4

 

 3.33=  1.16* ع ا   ل ع  سواي 
بررين الق ةسررين  1.16( اعرراع  رراا  عالرر  ىلصررةئ ةً ل ررع  سررواي 22يوضررح  ررن عررعال ) 

( لا ع الر  الوعايب ر  ال طط ر  -الهعا  ر   –ال هرةاات ) الع ةل ر   القباى االعععي ل وغيا عن 
 لصةلح الق ةس العععي .

 (32جدول )
 رات الميارية معدلات التغير " نسب التحسن " بين القياسين القبمى والبعدى لممتغي

  التجريبية لممجموعة " سرعة الاستجابة الحركية "

 المتغيرات م
 البعدى القبمى

 معدل التغير  م ف
 ع ± س ع ± س " نسب التحسن "

 %66.66 2.61 1.89 5.31 1.93 3.81 الع ةل   2
 %55.55 2.31 1.85 5.51 1.94 3.81 الهعا    3
 %:5.:5 2.58 1.47 5.55 1.49 8:.3 ال طط   4

 

ارى االععررعي سررين القبالوغيررا    سرب الولسررن  برين الق ة (  عرعلات23يوضرح  رن عررعال ) 
  لا ع الرر  الوعايب ر  ا ليررث باغررت  سررع  ولسررن عنرر   لا وغيراات ال هةايرر    الاسرروعةع  اللاك رر 

 ال هرررررةاات الهعا  ررررر % لصرررررةلح الق رررررةس الععرررررعي ا اعنررررر  66.66 لا هرررررةاات الع ةل ررررر الا سررررر  
% لصرررررةلح الق رررررةس :5.:5 ال هرررررةاات ال طط ررررر لصرررررةلح الق رررررةس الععرررررعي ا اعنررررر   55.55%
 العععي .
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 (31جدول )
 ممتغيرات ل يةالبعد اتدلالة الفروق بين القياس

  والتجريبية  الضابطة تين( لممجموع سرعة الاستجابة الحركية) 

 المتغيرات م
 التجريبية  الضابطة

 ت م ف
 ع ± س ع ± س

 *4.22 2.31 1.89 5.31 5:.1 4 الع ةل   2
 *3.94 2 1.85 5.51 1.95 4.51 الهعا    3
 *6.74 :1.8 1.47 5.55 1.37 4.76 ال طط   4

 3.21=  1.16* ع ا   ل ع  سواي 
بررين الق ةسررةت  1.16( اعراع  رراا  عالرر  ىلصررةئ ةً  ل رع  سررواي 24يوضرح  ررن عررعال ) 

( لا ع عوررين  ال طط رر  -الهعا  رر   –ع ةل رر  ال)  سررال  الاسرروعةع  اللاك رر الععع رر  ل وغيرراات 
   الوعايب   االضةعط  لصةلح ال ع ال  الوعايب   .

 (31جدول )
  فروق معدلات التغير بين القياسات البعدية لمتغيرات

  والتجريبية  الضابطة تين( لممجموع سرعة الاستجابة الحركية) 
 معدلات التغير المتغيرات م

 نسب التحسن
 ضابطة

 التغيرمعدلات 
 نسب التحسن
 تجريبية

 فروق معدلات التغير 
 " نسب التحسن "

 %19.13 %33.33 %1.31 الع ةل   3
 %31.19 %11.11 %10.11 الهعا    2
 %21.18 %18.18 %23 ال طط   1

سررال  (  رراا   عررعلات الوغيررا بررين الق ةسررةت الععع رر  لا وغيرراات 25يوضررح  ررن عررعال ) 
( لا ع ررالوين الضررةعط  االوعايب رر  ا  ال طط رر  -الهعا  رر   – رر  الع ةل)  الاسرروعةع  اللاك رر 

% لصررررةلح 59.52 لسررررال  الاسرررروعةع  اللاك رررر  الع ةل رررر  ليررررث باررررغ  رررراا   عررررعلات الوغيررررا 
% لصرررةلح ال ع الررر  الوعايب ررر  ا 24.79 اسرررال  ال هرررةاات الهعا  ررر ال ع الررر  الوعايب ررر  ا 

 ال ع ال  الوعايب   .  % لصةلح:35.5 اسال  الاسوعةع  لا هةاات ال طط  
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 (33جدول )
 متغيرات وق بين القياسين القبمى والبعدى لمدلالة الفر 

  الضابطة لممجموعة  الفسيولوجية

 المتغيرات م
 البعدى القبمى

 *ت* ع ف م ف
 ع ± س ع ± س

 *4.89 1.35 :8 58.2 491 57.36 412 السع  الليا   2
 1.64 1.52 1.29 1.94 ::.2 1.78 2.92 الأرسعين لاسوهلا اللع الأنصى  3
 *4.38 3.74 6.63 4.26 24.:8 5.43 95.76 الاال     ععل ال عض  4
 *4:.5 38.: 37.5 22.9 259.3 23.19 285.7  ععل ال عض ععع ال عهاع 5

 

 3.33=  1.16* ع ا   ل ع  سواي 
لق ةسررين بررين ا 1.16( اعرراع  رراا  عالرر  ىلصررةئ ةً ل ررع  سررواي 26يوضررح  ررن عررعال ) 

 عررعل  – عررعل ال ررعض أ  ررةا الاالرر   –القباررى االععررعي لاق ةسررةت ال سرريالاع   ) السررع  الليا رر  
ال عض ععع ال عهاع ( لصةلح الق ةس العععي ا بي  ة لا ياعع  اا  عالر  ىلصرةئ ةً ل رع  سرواي 

 بين الق ةسين القباى االعععي  ى  وغيا اللع الأنصى نسوهلا  الأرسعين . 1.16
 (31) جدول

 معدلات التغير " نسب التحسن " بين القياسين القبمى والبعدى 
  الضابطة لممجموعة  لممتغيرات الفسيولوجية

 المتغيرات م
 البعدى القبمى

 معدل التغير  م ف
 ع ± س ع ± س " نسب التحسن "

 %37.35 :8 58.2 491 57.36 412 السع  الليا   2
 %5:.: 1.29 1.94 ::.2 1.78 2.92 ينالأرسع لاسوهلا اللع الأنصى  3
 %7.63 6.63 4.26 24.:8 5.43 95.76  ععل ال عض  ى الاال  4
 %26.23 37.5 22.9 259.3 23.19 285.7  ععل ال عض ععع ال عهاع 5
 

(  ععلات الوغيا    سرب الولسرن   برين الق ةسرين القبارى االععرعي 27يوضح  ن ععال ) 
 الررررر  الضرررررةعط   ا ليرررررث باغرررررت  سرررررع  ولسرررررن السرررررع  الليا ررررر  لا وغيررررراات ال سررررريالاع   لا ع



28 

 

% لصرررةلح 5:.:% لصرررةلح الق رررةس الععرررعي ا االلرررع الأنصرررى نسررروهلا  الأرسرررعين 37.35
% لصررةلح الق رةس الععررعي ا ا عرعل ال ررعض 7.63الق رةس الععرعي ا ا عررعل ال رعض  ررى الاالر  

 % .26.23ععع ال عهاع 
 (31جدول )

 متغيرات القبمى والبعدى لموق بين القياسين دلالة الفر 
  التجريبية  لممجموعة  الفسيولوجية

 المتغيرات م
 البعدى القبمى

 *ت* ع ف م ف
 ع ± س ع ± س

 *7.54 42.32 7.:24 53.2 541 65.4 3:1.4 السع  الليا   2
 *3.65 1.65 1.79 1.22 3.68 1.95 :2.9 الأرسعين لاسوهلا اللع الأنصى  3
 *5.25 7.24 :9.6 4.42 84.17 6.76 92.76 الاال     ععل ال عض  4
 *:5.2 28.17 :43.9 9.65 242.8 34.36 275.7  ععل ال عض ععع ال عهاع 5

 

 3.33=  1.16* ع ا   ل ع  سواي 
بررين الق ةسررين  1.16( اعرراع  رراا  عالرر  ىلصررةئ ةً ل ررع  سررواي 28يوضررح  ررن عررعال ) 

 ح الق ةس العععي لا ع ال  الوعايب   . القباى االعععي لاق ةسةت ال سيالاع   لصةل
 (39جدول )

 معدلات التغير " نسب التحسن " بين القياسين القبمى والبعدى 
  التجريبية لممجموعة  لممتغيرات الفسيولوجية

 المتغيرات م
 البعدى القبمى

 معدل التغير  م ف
 ع ± س ع ± س " نسب التحسن "

 %59.19 7.:24 53.2 541 65.4 3:1.4 السع  الليا   2
 %8:.46 1.79 1.22 3.68 1.95 :2.9 اللع الأنصى لأسوهلا  الأرسعين 3
 %21.63 :9.6 4.42 84.17 6.76 92.76  ععل ال عض  ى الاال  4
 %9:.:2 :43.9 9.65 242.8 34.36 275.7  ععل ال عض ععع ال عهاع 5
 

الق ةسرين القبارى االععرعي  (  ععلات الوغيا    سرب الولسرن   برين29يوضح  ن ععال ) 
لا وغيررررراات ال سررررريالاع   لا ع الررررر  الوعايب ررررر   ا ليرررررث باغرررررت  سرررررع  ولسرررررن السرررررع  الليا ررررر  
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% لصررةلح 8:.46% لصررةلح الق ررةس الععررعي ا االلررع الأنصررى نسرروهلا  الأرسررعين 59.19
% لصةلح الق ةس الععرعي ا ا عرعل ال رعض 21.63الق ةس العععي ا ا ععل ال عض  ى الاال  

 % .9:.:2ع ال عهاع عع
 (38جدول )

  ممتغيرات الفسيولوجيةل يةالبعد اتدلالة الفروق بين القياس
  الضابطةالتجريبية و  تينلممجموع

 المتغيرات م
 الضابطة التجريبية

 * ت * م ف
 ع ± س ع ± س

 *4.89 :8 58.2 491 53.2 541 السع  الليا    2
 *:3.2 1.69 1.94 ::.2 1.22 3.68 الأرسعين لاسوهلا اللع الأنصى  3
 *4:.5 37.52 22.9 259.3 9.65 242.8 الاال      ععل ال عض  4
 *4:.5 37.52 22.9 259.3 9.65 242.8  ععل ال عض ععع ال عهاع 5

 ررى الق ةسررةت  1.16( اعرراع  رراا  عالرر  ىلصررةئ ةً  ل ررع  سررواي :2يوضررح  ررن عررعال ) 
 رررررالوين الوعايب ررررر  االضرررررةعط  لصرررررةلح ال ع الررررر  الععع ررررر  لا وغيررررراات ال سررررريالاع   برررررين ال ع

 الوعايب   .
 (20جدول )

 فروق معدلات التغير ) نسب التحسن (بين القياسات البعدية
 والتجريبية الضابطة تينلممجموع الفسيولوجية لممتغيرات

 المتغيرات م
 معدلات التغير
 نسب التحسن
 ضابطة

 معدلات التغير
 نسب التحسن
 تجريبية

 التغير فروق معدلات
 " نسب التحسن "

 %32.95 %59.19 %37.35 السع  الليا   3
 %37.14 %8:.46 %5:.: اللع الأنصى نسوهلا  الأرسعين 2
 %5 %21.63 %7.63  ععل ال عض  ى الاال  1
 %5.97 %9:.:2 %26.23  ععل ال عض ععع ال عهاع 1
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ين الق ةسرةت الععع ر  (  اا   عرعلات الوغيرا )  سرب الولسرن ( بر31يوضح  ن ععال ) 
ع   لا ع رررالوين الضرررةعط  االوعايب ررر  ا ليرررث باغرررت  سرررع  ولسرررن السرررع  ا لا وغيررراات ال سررريال

% لصررررررةلح ال ع الرررررر  الوعايب رررررر  ا االلررررررع الأنصررررررى نسرررررروهلا  الأرسررررررعين 32.95الليا رررررر  
% لصرررةلح ال ع الررر  5 الاالررر % لصرررةلح ال ع الررر  الوعايب ررر  ا ا عرررعل ال رررعض  رررى 37.14
 % لصةلح ال ع ال  الوعايب   . 5.97ا ا ععل ال عض ععع ال عهاع الوعايب   

 
 ثانياً : مناقشة النتائج وتفسيرىا : 

عرررةل ااعت العا  ررر   االاسواشرررةع العااسررر لب ة رررةت  انلصرررةئ لارررى  ورررةئت الولايرررل  الو رررةعا
 ئ سر الا وععةً لأصرعا  العلرث ا ااضر  لااصرال لاهرع   تال وةئاالعااسةت السةعق  ا و    ةنش  
 :   الوةل  ن صع  العااس  لاى ال لا 

بااين القياسااين القبمااى والبعاادى  ساارعة الاسااتجابة الحركيااةأولًا : مناقشااة الفااروق فااى نتااائج 
 لممجموعتين التجريبية والضابطة : 

لسرال  ( ال رةص بعلالر  ال راا  برين الق ةسرين القبارى االععرعي : وةئت عرعال )    ضاا
 1.16  الضةعط  ا يوضح اعاع  اا  عال  ىلصرةئ ةً ل رع  سرواي لا ع ال الاسوعةع  اللاك  

اصررع   ال هررةاات الع ةل رر  ا وعررةااتبررين الق ةسررين القباررى االععررعي لصررةلح الق ةسررةت الععع رر   ررى 
ال رراا  لصررةلح الق ررةس الععررعي ا الررع  اعرراع  رراا  عالرر  ىلصررةئ ةً بررين الق ررةس القباررى االععررعي 

 عةع  الهعا   .سال  الاسولا ع ال  الضةعط   ى 
 

(  عررررعلات الوغيررررا )  سررررب الولسررررن ( بررررين الق ةسررررين القباررررى 21ايوضررررح  ررررن عررررعال )
لسرال  لا ع الر  الضرةعط  ا ليرث باغرت  سرع  الولسرن  سال  الاسوعةع  اللاك  االعععي  ى 

)  سررررررال  الاسرررررروعةع  الهعا  رررررر % ( ا ا اغررررررت  سررررررع  الولسررررررن 8.25)  الاسرررررروعةع  الع ةل رررررر 
 % ( .36)   ا هةاات ال طط   لغت  سع  الولسن % ( ا انع با41.78
 

( ال ررةص بعلالرر  ال رراا  بررين الق ةسررين القباررى االععررعي  22  ررةااً لاررى  وررةئت عررعال ) ا 
لا ع الر  الوعايب ر  ا يوضرح اعراع  راا  عالر  ىلصرةئ ةً ل رع  ( سرال  الاسروعةع  اللاك ر )   

ال هررةاات  ا وعررةااتسررةت الععع رر   ررى بررين الق ةسررين القباررى االععررعي لصررةلح الق ة 1.16 سررواي 
 اصع  ال اا  لصةلح الق ةس العععي .  ال طط    –الهعا     –الع ةل   
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(  عررررعلات الوغيررررا )  سررررب الولسررررن ( بررررين الق ةسررررين القباررررى 23ايوضررررح  ررررن عررررعال )
سررال  لا ع الر  الوعايب ر  ا ليررث باغرت  سرع  الولسرن  سرال  الاسرروعةع  اللاك ر االععرعي  رى 

)  لسرررررال  الاسررررروعةع  الهعا  ررررر % ( ا ا اغرررررت  سرررررع  الولسرررررن 66.66)  ع  الع ةل ررررر الاسررررروعة
 % ( .:5.:5)  سال  الاسوعةع  ال طط  % ( ا انع باغت  سع  الولسن 55.55

القياساااات البعدياااة  فاااي سااارعة الاساااتجابة الحركياااةنتاااائج  فااايثانيااااً : مناقشاااة الفاااروق 
 لممجموعتين التجريبية والضابطة :

 سرال  الاسروعةع  اللاك ر ( علالر  ال راا  برين الق ةسرةت الععع ر  24ال )ايوضح  ن عع
لا ع الوين الوعايب   االضةعط  ا ليث يوضح اعاع  اا  عالر  ىلصرةئ ةً ل رع  سرواي  ع راي 

 بين الق ةسةت الععع   لصةلح ال ع ال  الوعايب   .  1.16
 

ن ال ع رررالوين ( يوضرررح  ررراا   عرررعلات الوغيرررا )  سرررب الولسرررن ( بررري25ا رررن عرررعال )
الوعايب رررررر  االضررررررةعط  ا ليررررررث يوضررررررح أن  رررررراا   سررررررب الولسررررررن بررررررين ال ع ررررررالوين باغررررررت 

 سررال  الاسرروعةع  الهعا  رر % ( 24.79لصررةلح ال ع الرر  الوعايب رر  )  لاع ةل رر %( 59.52)
لصرررررةلح ال ع الررررر   سرررررال  الاسررررروعةع  ال طط ررررر % ( :35.5لصرررررةلح ال ع الررررر  الوعايب ررررر  )

 الوعايب   . 
ععرررةت اال ررراا  ا رررة وععهرررة  رررن وقرررع   رررى  عرررعلات الوغيرررا ىلرررى الا  صرررع  ةنل ررراياعرررت العة

ال قوررراح  رررن ليرررث  الورررعايب الورررى وضررر  هة البا رررة ت  اللاك ررر  الع ةل ررر  االهعا  ررر  اال طط ررر  
 االوررر للالبرررين ا  اال  ررر لا سرررواي ال هرررةاي  ةعةلأل رررةل البع  ررر  ا ا  ةسررربوه  عالورررعاي الااو رررةع

 اا  ال اع   اال صةئص ال  يزة لرل لالب . اضعت لاى أسةس  االةة ال 
( ويوساااز لازم كمااااش 9( )2001بيااااء الااادين سااالامة )ايو رررو علررر   رررت  رررة عكرررا  

ن الورعايعةت ال ق  ر  ليرث أع عراا لارى أ (8( )3891وحمدي عبادالمنعم )  (23( ) 2001)
ةعاين لاررى اال  ةسررع  لقررعاات اللالبررين وع ررل لاررى ولسررن  سررواي الا ةنرر  البع  رر  ا اوععاهرر  نرر

ال ةصررر  عةل شرررة  ال  رررةاس ع ةلا ررر  اك رررةاة لةل ررر  ا عليرررث  كررران الهرررع   رررن  ال وطاعرررةت أعاا
 الوعايب ااضح االااععةت ال ةص  عع ا   الو  يع  لععة . 

  ر ور  وطب قر   العي سال  الاسوعةع  اللاك   عةنضة   ىلى الو اع  ى أسااب وعايعةت 
 براات الوعة رل  اروسرةبأرسب اللالبين القرعاة لارى ظاا  أصعب  ن ظاا  ال عةااة ا   ة 
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 رت الظراا  ال وغيراة  رى ال عةايرةت ا اعةلورةلى ظهرا ىاو رةع  سرواي عنر  الأعاا ال هرةاي ا لررن 
 خالاااد محمد زياااادةاوو رررو واررر  ال ورررةئت  رررت  رررة عكرررا   سرررال  الاسررروعةع  اللاك ررر طايرررو  لالظررر  

سررررررال  الأعاا اللاكررررررى ا ررررررين  أن ص ررررررة  للانرررررر  طاع رررررر  بررررررين  سررررررواي عنرررررر  (33( ) 2003)
 . الاسوعةع  اللاك  

ععررض  اسررو عا عررأن  (38( )3889محمد نصاار الاادين رضااوان )ايو ررو صررعا  ررت  ررة عكررا  
يو ح لر   العيال  ةعج أا ال اانر الوعايب   سةعق  الألعاع  لقو وعبئ  كل نعاات اللالب الأ ا 

  لال ال عةااة أعاا اللاكةت الهعا    بعن  لةل   . 
ال سرررررة ى ىن انعاا  الز  رررررى ا  (31( )3881) نجااااالاء عبدالحمياااااد المياااااديلكرررررع او

اللاكررةت ال   رر  االورو ك رر  عصررااة أ ضررل ا الررعا أصررو   أعاالررب  ررن االلاكررى العيررع   كررن اللا
العةلث بوطبيو الااععةت اللاك   الوى يوض  هة البا ة ت الورعايبى ال قوراح  رى أز  ر  ا سرة ةت 

 أ  ةا الوعايب .  اأاضةع   وا    وعععة
أ رر  ل ررع ة ورو ررل   واررر العاا ررب ال  سرر   االبع  رر  اال هةايرر  االسرر ةت  ةنايرراي العةل رر

 الش ص   للالب  كان لهة أ ا  عةل لااصال ىلى  سواي ى عةز  عةل . 
المقترح قد أحادث تحسان فاى سارعة التدريبي ومن خلال ما سبق يتضح أن البرنامج 

حيااا اأقتر  تاام ىااذا التقاادم إلااى التاادريبات المقننااة التااى  انالباحثاا الحركيااة و ويرجااع الاسااتجابة
الخصائص المميزة  روعي فيو عمميوضعت عمى أساس  والتيبالنسبة لأفراد عينة البحث و 

 لأفراد عينة البحث . 
: مناقشااااة الفااااروق فااااى المتغياااارات الفساااايولوجية بااااين القياسااااين القبمااااى والبعاااادى   ثالثاااااً 

 ة والضابطة : لممجموعتين التجريبي
( اعرراع  رراا  عالرر  ىلصررةئ ةً بررين الق ةسررين القباررى االععررعي  ررى 26يوضررح  ررن عررعال )

 عرعل ال رعض  –اللع الأنصى نسروهلا  الأرسرعين  –ال وغياات ال سيالاع   ) السع  الليا   
 ( لا ع ال  الضةعط  لصةلح الق ةس العععي . 

ن ( بررررين الق ةسررررين القباررررى (  عررررعلات الوغيررررا )  سررررب الولسرررر27ايوضررررح  ررررن عررررعال )
االععررعي  رررى ال وغيررراات ال سرريالاع   لا ع الررر  الضرررةعط  ا ليرررث باغررت  سرررع  الولسرررن لاسرررع  

% ( لصررررةلح الق ررررةس الععررررعي ا انررررع باغررررت  سررررع  الولسررررن للررررع الأنصررررى  37.35الليا رررر  ) 
% ( لصرررةلح الق رررةس الععرررعي ا ا اغرررت  سرررب الولسرررن ل عرررعل  5:.:نسررروهلا  الأرسرررعين ) 
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% ( لصررررةلح الق ررررةس الععررررعي ا ا عررررعل ال ررررعض ععررررع ال عهرررراع  7.63أ  ررررةا الاالرررر  )  ال ررررعض
 % ( لصةلح الق ةس العععي. 26.23)  عةشاة 

( اعاع  راا  عالر  ىلصرةئ ةً برين الق ةئسرين القبارى االععرعي  رى  28يوضح  ن ععال ) 
ل ررررعض ععررررع  عررررعل ا – عررررعل ال ررررعض  ررررى الاالرررر   –ال وغيرررراات ال سرررريالاع   ) السررررع  الليا رررر  

 ال عهاع ( لا ع ال  الوعايب   لصةلح الق ةس العععي . 
(  عرررعلات الوغيرررا )  سرررب الولسرررن ( برررين الق ةسرررين القبارررى  29ايوضرررح  رررن عرررعال ) 

االععرررعي  رررى ال وغيررراات ال سررريالاع   لا ع الررر  الضرررةعط  ا ليرررث باغررر   سرررع  الولسرررن لاسرررع  
باغررررت  سررررع  الولسررررن اللررررع الأنصررررى % ( لصررررةلح الق ررررةس الععررررعي ا انررررع  59.19الليا رررر  ) 
% ( لصررةلح الق ررةس الععررعي ا ا اغررت  سررب الولسررن ل عررعل  8:.46)  نالأرسررعي لاسرروهلا 

% ( لصرررةلح الق رررةس الععرررعي ا ا عرررعل ال رررعض ععرررع ال عهررراع  21.63ال رررعض أ  رررةا الاالررر  ) 
 % ( لصةلح الق ةس العععي   9:.:2 عةشاة ) 

ت الفساايولوجية بااين القياسااات البعديااة  لممجمااوعتين : مناقشااة الفااروق فااى المتغياارا رابعاااً 
 التجريبية والضابطة : 

( علالررر  ال ررراا  برررين الق ةسرررةت الععع ررر  لا وغيررراات ال سررريالاع   :2ايوضررح  رررن عرررعال )
 1.16لا ع الوين الوعايب   االضةعط  ا ليث اعاع  اا  عالر  ىلصرةئ ةً ل رع  سرواي  ع راي 

  ال  الوعايب   . بين الق ةسةت الععع   لصةلح ال ع
( يوضررح  رراا   عررعلات الوغيررا )  سررب الولسررن ( بررين ال ع ررالوين  31ا ررن عررعال ) 

% ( لصرةلح 32.95)   الولسن لاسع  الليا ر    سع الوعايب   االضةعط  ا ليث باغت  اا  
% ( لصرررررررةلح  37.14)    الأرسرررررررعين  لاسررررررروهلا ال ع الررررررر  الوعايب ررررررر  ا اللرررررررع الأنصرررررررى 

% ( لصرةلح ال ع الر  الوعايب ر  ا  عرعل 5   ا  ععل ال عض أ  ةا الاالر  ) ال ع ال  الوعايب
 % ( لصةلح ال ع ال  الوعايب   .  5.97ال عض ععع ال عهاع ) 

ع  ررت ال وغيرراات   رر ال قورراح نررع ألررعث ولسرر ةً  الوررعايب ة سرربو يوضررح أن البا ررة ت  رر 
ورر  وق ي هررة  الورر اللاك رر   ااععررةتالصررعا الوقررع  ىلررى  ةنال سرريالاع   نيررع العلررث ا اياعررت العةل رر

 ال هةاير بوطبيو ال ع الرةت  ةنالوعايبى ال قواح ا ليث أصو  العةل  البا ة تلعي   العلث لاى 
 االوعاج عةلأل ةل الوعايب   ع ة يو و  ت  صةئص ال  ا لأ ااع لي   العلث . 
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ويوساز  (31( )2001نجلاء عباس الزىيري ) العااس   ت  ة واصل ىل    صع اوو و 
ياارعر  وغيراات  سريالاع     رل أ بوت أن الوعايب ال ق ن  االو ا (  23( )2001لازم كماش )

 الأرسعين .  لاسوهلا  ععل القاب ا زيةعة السع  الليا   ا زيةعة اللع الأنصى  ا   ةض
 أولًا : الإستخلاصات : 

 رررةت الورررى ورررر  الورررى أ كرررن الواصرررل ىليهررررة ا ا رررن  رررلال ولايرررل الب ة ال ورررةئت رررى لرررعاع  
  ة ياى :  اسو لاصاللصال لايهة   كن 

لعي ال ع ال  الوعايب   نيرع  الاسوعةع أعي ىلى و     سال   ال قواح  الوعايب البا ة ت  .2
 العلث . 

أعي ىلرررررى و   ررررر  ال وغيررررراات ال سررررريالاع   ال  ورررررةاة لرررررعي  ال قوررررراح  الورررررعايب البا رررررة ت  .3
 ال ع ال  الوعايب   نيع العلث . 

لرعي  الاسوعةع أعي ىلى و     ال وغياات ال سيالاع   اسال   ال قواح  الوعايب  البا ة ت .4
ال ع ال  الوعايب   عصااة و ا  ال ع ال  الضةعط  االورى اسرو ع ت البا رة ت ال عورةع 

  . 

 .     ن ةس سال  الاسوعةع   ةنل العةل  ن نب ال قواحالبا ة ت الوعايب  صلال    .5

 ثانياً : التوصيات : 
يوصااي ء عمااى مااا تشااير إليااو نتااائج الدراسااة وفااى إطااار مجااال البحااث وحاادوده بنااا 
 :   بالآتي  انالباحث
ل ررع وصرر    البرراا ت  الاسرروعةع  اللاك رر باضررت وررعايعةت  ةصرر  لو   رر  سررال   الاصو ررة  .2

 .  الراة الطةئاة   االشعةب  الوعايب   لا ةشئين 

  رر ن اللةلر  الاظ   ر  لا ةشرئين سرين الأل رةل الوعايب ر  ال ةصرر  لولبوق ري الاصو رة يعرب  .3
 وو ةسب  ت  الاوه  الس    . االو  الراة الطةئاة 

لارررى  سرررواي  ررر  وطب قررر   ةن رررن نبرررل العةل رررال قوررراح  البا رررة ت الورررعايب  رررن  الاسرررو ةعة .4
ال ةشررئين أا  ا وقررةا  رر وسررهيل ل ا رر  الق ةسررةت سررااا ا ا الايةضرر   االهيئررةت  الاولررةعات

 .  الراة الطةئاة ايةض  ى اللالب اعاا  لشا لولعيع  سواي وقع    سواي اللالبين ك

ىعااا ال زيع  ن العلراث االعااسرةت الورى وور ح وطا رت الاسرةئل الور الاع ر  اللعي ر   رى  .5
 .  الراة الطةئاةل ا ةت الق ةس االوعايب بايةض  
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الوعررةاز لررعي ال ةشررئين ا  ررلو ا الايةضرر  لاع  ررت ال عاررع ال ررة   كا رر  الوا  رر  الايةضرر   
   .2:95عةلها  

ا عاا ال كرا  2ع   ا  ا ال سريال االأسرسابا العلا ال ع لبرعال وةح : الورعايب الايةضر   .3
  8::2العا   ا القةصاة 

ا  2ع ة الا ةنررر  البع  ررر  ا عاا ال كرررا العا ررر  ا  ا الابرررا العرررلا لبرررعال وةح اا ررراان :  سررري .4
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القارررب انرررراة الا قعةضرررر   اك ررررةاة العهررررةز الرررعااي ا سررررواي الاعاا  ررررى الو اي ررررةت ال   رررر  

    5::2  عة ع  الاسك عاي  الا قةل   ن اسةل  عكواااة كا   الوا    الايةض 
ىيهةب ال ع ىس ةليل : وة يا ا ولا  ل ل الوعايب الايةض   ى السعةل  لارى ععرض  .6

 وغيرررراات العهررررةز الررررعااي  ررررلال ال اسرررر  الوررررعايب  ن اسررررةل   ةعسررررويا ا كا رررر  الوا  رررر  
   7::2الايةض   عة ع  ط طة 

 وررراة الالرررعاع البرررع   لاررر  السررريع ز   يرررا لطرررة )عع ررراان ورررأ يا با رررة ت ورررعايب   قوررراح ل .7
سرر  ( اسرةل   ةعسررويا 29-28ال شرة  الرها رةئ  لعضررا  القارب ل ةشرر  الرراة الطررةئاة  رن
 ليا   شااة كا   الوا    الايةض   عة ع  ن ةة السا س

لولسررررين القرررراة ال وااز رررر  لاعضررررلات  وررررعايب ( وررررأ يا با ررررة ت 3114أ  ررررن لبررررع  ز : ) .8
الرراة الطرةئاةا  للالبر ت البع  ر  اال سرواي ال هرةاي العة ا  اال ضةعة لاى ععرض القرعاا
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ا عاا ال كرررا العا ررر  ا  2   البرررع    االأعاا ع ة الايةضررر ا بهرررةا الرررعين سرررلا   :  سررريال .9
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 .2:95االوازيتا 
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ل عي لبع ال ر ع  أل رع :  الرراة الطرةئاة ا  هرةاات ا  طرل ا نرة ان   ا لسسر   .25
   2:95كاياعةواا ا

الررررراة الطررررةئاة ا  سررررااان  ا سرررر س ا ك   رررر  ا و ررررةا ا وررررعايب ال ةشررررئين  ررررى لععرررر  .26
 .2:89عغعاع ا  – طعع  للاا 

الايةضررر   ا  اكررررز  االأ شرررط البع  ررر    الوعايب رررلاررر  عرررلال الرررعين :  سررريالاع ة  .27
  3115 3الروةب لا شا  

: أ ا اسو عا  طايقر   اانرر الاعرب  رى وعار   ععرض   علاا لبع الل يع ال هعي .28
   الوا    الايةض   ب ين عرةلها  ا ال هةاات الأسةس   لراة الطةئاة ا اسةل   ةعسويا ا كا

   8::2عة ع  لااان ا 
ا  2اللاك ررررر  ا عاا الرورررررب ال صررررراي  ا   للأ شرررررط ال سررررريالاع    الأسرررررسررررررررر :  .29

3117  
ز  صررررا الررررعين اضرررراان : طررررا  ن ررررةس العهررررع البررررع    ررررى الايةضرررر  ا  اكررررز  .:2

 9::2الروةب لا شا ا القةصاة ا  
ت ال اا الاع رر  الاظ   رر  لاقاررب للالعررةت  هررة ل  رر  نطررب ز : عااسرر  الوغييرراا .31

س اات اسةل   ةعسرويا كا ر  الوا  ر  الايةضر   لاب رين عةلقرةصاة عة عر   21الع عةز ولت 
  6::2لااان 
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كراة القررع  ا عاا   ر ع   لاورعايب ا ال سريال الأسرسياسرر لاز  ك رةش اا راان :  .32
  3117 انسك عاي الا ةا لع  ة ال شا االطعةل  
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Science and Technology, Human Performance Laboratory, 
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 انًرفمـــــاخ

 

 

 ( لائًح أسًاء  1يرفك :  ) ًٍُانتذرَثٍانثرَايج  فٍانسادج انخثراء وانًحك 

  ( َسثح اتفاق انخثراء حىل يحاور انثرَايج انًمترح 2يرفك : ) 

  ( استًارج انتحهُم انًهاري نًثارَاخ انكرج انطائرج 3يرفك : )  نًىالف انهعة
  .  انًختهفح

  ( 4يرفك  : ). الاختثاراخ انفسُىنىجُح  
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 (  1يرفك ) 

 

 لائًح تأسًاء انسادج انخثراء وانًحكًٍُ فً انثرَايج انتذرَثً
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 لائًح تأسًاء انسادج انخثراء وانًحكًٍُ فً انثرَايج انتذرَثً 

 

 انىظُفــــــــــح الاســـــــى و

 ج.انجسَر -كهُح انترتُح انرَاضُح تُاخ  -أستار انكرج انطائرج  د / أيًُح حايذ و.أ. -1

 كهُحانترتُح انرَاضُح نهثُاخ تانجسَرج  -أستار يساعذ لسى الأنعاب  أ.و.د / إنهاو عثذ انًُعى -2

 جايعح حهىاٌ . –كهُح انترتُح انرَاضُح    -أستار انكرج انطائرج  أ.د / سًُر نطفً انسُذ -3

 فاروق عثذانىهاب.د / أ -4
رتُح انرَاضُح هُح انتاستار عهىو انصحح انرَاضُح وانفسُىنىجٍ ك

 جايعح انًُُا 

 أ.د/ عهً حسٍُُ حسة الله -5
كهُح انترتُح انرَاضُح جايعح  –أستار تمسى انًُاهج وطرق انتذرَس 

 حهىاٌ 

 .د / عهً يصطفً طه أ -6
كهُح انترتُح انرَاضُح  –أستار يساعذ تمسى انًُاهج وطرق انتذرَس 

 جايعح حهىاٌ 

 جايعح حهىاٌ –كهُح انترتُح انرَاضُح  –انكرج انطائرج  أستار  أ.د / تًُىر أحًذ راغة -7

 .انهرو -حهىاٌ جايعح –انرَاضُح  كهُحانترتُح–انطائرج  أستار انكرج وجُه حًذٌ يحًىدأ.د /  -8

 .و.د/اًٍَ يصطفً طه ا -9
كهُح انترتُح انرَاضُح  – عهى انُفس انرَاضٍأستار يساعذ تمسى 

 جايعح حهىاٌ

 يحًذ ريضاٌ خانذا.و.د /  -11
كهُح انترتُح انرَاضُح جايعح  – انتذرَة انرَاضٍأستار يساعذ تمسى 

 انًُىفُح
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 ( 2مرفق ) 
 

 َسثح اتفاق انخثراء حىل يحاور انثرَايج انتذرَثً
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 َسثح اتفاق انخثراء حىل يحاور انثرَايج انتذرَثً

 

 انًحــــــــاور
يذج انثرَايج 

 انتذرَثً

عذد 
اخ فً انىحذ

 الأسثىع

زيٍ 
انىحذج 
 انتذرَثُح

َسثح انجسء انًهاري 
إنً انخططً إنً 

 انتُافسً

َسثح انجسء 
انخططً فً 

 انىحذج

تشكُم دورج 
 انحًم

 انخـــــثراء

8 
ُع

ات
س

أ
 

9 
ُع

ات
س

أ
 

1
1

 
ُع

ات
س

أ
 

1
2

 
ُع

ات
س

أ
 

2 
ذج

ح
و
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ذج

ح
و

 

4 
ذج

ح
و

 

9
1

 
ق

 

1
2

1
 

ق
 

1
8

1
 

ق
 

3
1

 
 :

4
1

  

:
3

1
 

4
1

 
 :

3
1

 

 :
3

1
 

3
1

 
 :

3
1

 

 :
4

1
 

8
1

 
ق

 

9
1

 
ق

 

1
1

1
 

ق
 

2 
 :

1 
 

1 
 :

1 
 

3 
 :

1
 

                    د / أيًُح حايذ و.أ.

                    أ.و.د / إنهاو عثذ انًُعى

                    أ.د / سًُر نطفً انسُذ

                    فاروق عثذانىهابأ.د / 

أ.د/ عهً حسٍُُ حسة 
 الله

                   

                    أ.د / عهً يصطفً طه 

                    أ.د / تًُىر أحًذ راغة

                    وجُه حًذٌ يحًىدأ.د / 

                    ا.و.د/اًٍَ يصطفً طه 

ا.و.د / خانذ يحًذ 
 ريضاٌ

                   

 2 3 5 1 1 8 2 2 6 3 7 - 2 8 - 8 2 - - انًجًــــىع

 %11 %31 %61 %11 %11 %81 %21 %21 %61 %31 %71 - %21 %81 - %81 %21 - - انُسثــــح
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 ( 3مرفق ) 
 

 مواقف اللعب الرئيسية والفرعية
 
 
 
 

 دفاع قوى  حائط صد قوى 

 دفاع ضعيف  حائط صد ضعيف 
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    (3يىلف رلى )  (2يىلف رلى )  (1يىلف رلى )

           

 

  

         

 (6يىلف رلى )  (5يىلف رلى )   (4يىلف رلى )   

          

   

  

      

    (1يىلف رلى )     (7يىلف رلى )
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 (15يىلف رلى )  (14يىلف رلى )    

         

     

  

   

 (19يىلف رلى )  (18يىلف رلى )  (17يىلف رلى )  (16يىلف رلى )

           

 

  

         

 (22يىلف رلى )  (21يىلف رلى )  (21يىلف رلى )  

           

   
 

  
      

 (25يىلف رلى )  (24يىلف رلى )  (23يىلف رلى )  

          

   

  

      

 (28يىلف رلى )  (27يىلف رلى )  (26يىلف رلى )  
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 (33لى )يىلف ر  (32يىلف رلى )    

         

     

  

   

   (36يىلف رلى )  (35يىلف رلى )  (34يىلف رلى )

          

 

  

        

   (38يىلف رلى )  (37يىلف رلى )  

         

   

  

     

 (42يىلف رلى )  (41يىلف رلى )  (41يىلف رلى )  (39يىلف رلى )
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 (4يرفك )

 الاختثاراخ انفسُىنىجُح
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 الاختبارات الفسيىلىجية

 

 حساب الحد الاقصي لاستهلاك الأكسجين :

 ويتٌ اىقياس عِ طشيق ٍعذه اىْثض لاستخذاً اىذساجح اىخاتتح مالأتي :

قيقح ورىل تَجهىد دوسج / اىذ 61يقىً اىشخص تاستخذاً اىذساجح عْذ سشعح تعاده  -

دقائق ، حٌ ّقىً تعذ رىل تحساب ٍعذه اىْثض خلاه  5ورىل ىَذج  Watts 151يعاده 

اىذقيقح اىخاٍسح ٍِ قيادج اىذساجح وٍِ خلاه ٍعذه اىْثض ويَنِ حساب اىحذ الاقصي 

 لاستهلاك الأمسجيِ ٍِ خلاه اىَعاده اىتاىيح :

 اىحذ الاقصي لاستهلاك الأمسجيِ  -

 =6.3 –  (1.1926 x ) ٍعذه اىْثض خلاه اىذقيقح اىخاٍسح 

 

 قياس السعة الحيىية :

اىهىائي اىجاف وفقا   Sperometerتٌ قياس اىسعح اىحيىيح تاستخذاً جهاص الاسثيشوٍيتش

 ىلاتي :

 ش فى يذ اىثاحجٍيتيجيس اىَختثش عيى مشسي جهاص الاسثيشو -

يضع فَه عيى ٍثسٌ  يؤخز اىَختثش شهيقا عَيقا ٍِ الاّف ٍع ٍشاعاج غيق اىفٌ حٌ -

 اىجهاص 

 يخشد اىَختثش اقصي صفيش فيتحشك ٍؤشش اىجهاص وتسجو اىقشاءج -

 يسجو حلاث قشاءاخ ىنو ٍختثش وياخز اىَتىسط -

 

 قياس معدل النبض :

ىيذ  أىسثاتيتٌ قياس ٍعذه اىْثض تاىسَاعح اىطثيح حيج تٌ وضع اىسَاعح عيى اىششياُ  -

 ه اىْثض ٍِ خلاه عذد اىْثضاخ فى اىذقيقح وقذ تٌ حساب ٍعذ جيىسهاىلاعة احْاء 


