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 د. دينا صلاح الدين محمد عمى                                         
 جامعة بنها -مدرس منتدب بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار 

 مقدمة ومشكمة البحث:
إلييأ أن ابية ال ثل اييلا ثلانايل ايين ثلابيية اةف ثلىيل ىييي   إلييأ  م4891محمد بطللع عبللد ال للال  يشير   

رق أط ل ابةفل أفايل ااكنل ااة رىطملا إاكةنيةف  اارزثف خةصل  ةلنعيلا إ  رمايل عميأ عةىايو ابي  ليل ىحا
اكةنيل ى جريية نح  ثل ص ل إلأ أقصأ ابةفل ااكنل.  ثبىغنل كل ثلا ى ثلكةانل ل يو،  ث 

ىعي   عميأ ل ث فيل ىاال أح  ثلاية رن ثلخص ل لإج ثء ثلع ر  ان ثل ح ث  ثل  ثبةف ثلىل ىبعأ إليأ ثل
 أي ان ثلاشكنف ثلىل ىعى ض عجمل ثلىا م فرية  ىحة ل إرجة  ثلحم ل ثلانةب ل لية.

أن ثلابةفل ثلكميل لم ا ل ىىيثا   ةلإيايةع ثلاخىميف  يرن ثل ا يةف  ىي   م4881بسطويسي أحمد  يضرف 
 ثلصفل ثلاارزة لصع  ل.

اعيي  ف عةليييل ايين ثلبيي عل عنيي  ىييىمخص ثلاىطم ييةف ثلح كيييل لبيي ةقةف ثل اييلا  ثلافييز فييأ ثل صيي ل ثلييأ 
  ثيل ثلطر ثن   لك كاحصمل لمب عل ثلنةىجل ان ث قى ثلا،  ك لك ثلا ة ثلاحصمل ثلنةىجل عين ث  ىايةء،  عميأ 

 (297: 7أن يك ن ث ىفةع خط ابة  ا كز ثلاال أانةء ثلطر ثن انةب ة لن ع ثل الا. )
  جايع ابة اةف ثل الا ىىاةرز  انث عنةص  أبةبيل  ىأ: 

  عل ث  ىاةء ثلىأ ى ى ط  ةلب عل ثلخطيل )ثلعجمل ثلىزثر يل(.ب -
 ز ثية ث  ىاةء ثلىأ ى ى ط  ةل فع ثلعا  ى )ث  ىاةء(. -
ابة  ا كز اال ثلجبم ثلىيأ ىي ى ط  خيط ابية  ثلجبيم خينل ا حميل ثلطري ثن حريث رىيثا  ابية  ا كيز  -

 لنةىجل ان ث  ىاةء. اال ثلجبم ) فاة ل ضع ثلجبم أانةء ث  ىاةء(  ةلا ة ثلاؤا ة ث
                                                                          (1 :137) 

 
 ىعى   ا حمل ث  ىاةء فأ ثل الا إح ى ثلا ثحل ثلفنيل ثلأبةبيل  بي لل أ ث و  ثلى  يلا عميو، إ  أنية 

  ثلاب  ل ىاةاة عن ىغرر  ابة  ا كز اال ىشكل إح ى ثلصع  ةف عمأ ثلاىبة ق عمأ أبةس أن ث  ىاةء ى
 ثلجبم ثلنةىج ان ق ة ث  ىاةء.

 ييي ى ثلكاريي  ايين ثلعماييةء  ثل ييةحارن أن عاميييل ىنايييل ثلايي  ة ث نفجة يييل رجييلا أن ىيي ى ط ث ى ةطيية  ايايية  
أن ثخىييية   بيييرمل  (4881طمحللح حسلللام اللللدين   عاميييل ىنايييل ثلايييية ثف ثلح كيييل،  فيييأ ىيي ث ثلصيي   ر ضييي  



 -- 

 يلا رى قف عمأ ىشخيص  ى صرف ثلأ ثء ثلايية ى ى صييفة  قياية يحي       ثلاي ة ثلعضيميل كاىغري   ي نأ ثلى 
أبةبأ فأ ى ث ثل ثء  أبم لا ى  يلا ثلا ة ثلخةصل  ةلأ ثء رنطمق ان ثلخصية ص ثلكرناةىيكييل ليء ثء ثلايية ى 

حرث ثلشيكل أ  اين حريث ااية ر   كاةع ة أبةبيل  خىر   برمل ثلى  يلا  بنةء ثلىا ينةف ثلابىخ ال ب ثء ان
يايييةع ثلأ ثء  عييي   اييي ثف ثلىكييي ث   ثليييأ  ليييك اييين ا ثصيييفةف فنييييل ل نيييةء ثلىييي  يلا ثلىخصصيييأ ) : 5ثلااة ايييةف  ث 

أن اعظم ثلإنجةزثف ثل قايل ثلعةلايل فأ ابة اةف ثل الا حااف نىة ج  (Tellez   4881تيمز (.  يشر  201
 ليي لك فييعن اعظييم  يي ثاج ثلىيي  يلا فييأ ابيية اةف ثل اييلا رجييلا أن عةليييل عيين ط يييق ث قىيي ثلا  ث  ىاييةء ثلنييةج  

 ىبىغل فأ ىط ي  ثلابة  ثلح كأ ثلصحي  لا حمىأ ث قى ثلا  ث  ىاةء ااة نل  اة يبىغل فأ ا حمل ثلطر ثن.
                                                                                (22 :3988) 

ل ثلأخر ة ثىجةه ىنايل ثلاي  ة ث نفجة ييل لمعضينف ثلعةاميل عميأ افةصيل ثلطي   ثلبيفمأ  نج  فأ ثلآ ن 
)ثليي جمرن(  كيي لك ىحبييرن  ىطيي ي  ابييةفل ثل اييلا ثلعايي  ى لييم يحظييية  ايي   ك ريي  ايين ثل حييث   لييك ايين ق يييل 

أ  كييي لك ثل ييةحارن  يييةل  م ايين ثلأىاييييل ثلىييأ ىشيييكمية ثلايي  ة ث نفجة ييييل لمعضيينف ثلعةاميييل عمييأ ثلطييي   ثلبييفم
 ىحبرن  ىط ي  ابةفل ثل الا ثلعا  ى فأ اخىمف ثلأنشطل.

أحي  أبيةلرلا ىنايييل ثلاي  ة ث نفجة ييل لميي جمرن،   Plyometric Training يعى ي  ثلىي  يلا ثل مري اى ك  
( وهينسون Wilkerson  4881( ويمكيرسون Gambetta  4898جامبيتع   لك لاة أشة  إليو كل ان 

Henso   4881ودونالد ) Donald   4889 وجورج دون )George Dunn  4884.) (14 :62 ،)
(23 :6( ،)16 :36( ،)11 :11( ،)15 :4681) 

أن ثبيييىخ ثم ثلىييي  يلا ثل مرييي اى ك فيييأ ابييية اةف ثل ايييلا لييييس اييين ثلأاييي    (4898جامبيتلللا   يشييير   
ءث ىةاية فيأ  ي ثاج ثلإعي ث  ثلا ىك ة ح راة،    م  لك فاي  زث  ث ىىايةم  يو فيأ ثلآ نيل ثلأخري ة  عي  أن أصي   جيز 

ثل  نأ  ي   ىنايل ثلا  ة ث نفجة يل لم جمرن  خةصل فيأ ثلابية اةف ثلىيأ ىحىيةى ثليأ قي  ة عضيميل عةلييل اايل 
 (62: 14ثل الا ثلط يل  ثلاناأ  ثلعةلأ ثلىأ ىىطملا اية ثىية ثلب عل اع ثلا ة لىحارق ق  ة عةليل لء ثء. )

ثل مر اى ك أبم لا ا جو  ي   ىطي ي  ثلاي  ة ث نفجة ييل لمي جمرن ثلى  يلا  (أن4889دونالد   ي ض   
 ثلغ ض ثلأبةبأ ان ى ث ثلبم لا ان ثلى  يلا زية ة ق  ة ثلعضيمل لنن بيةو  أانيةء ث ن بيةو ريىم ىخيزين كاييل 
ك ريي ة ايين ثلطةقييل ثلاطةطيييل فييأ ثلعضييمل  ىيي ه ثلطةقييل يعيية  ثبييىخ ثاية أانييةء ث نا ييةض ثلىييةلأ  ىجعمييو ثنا ةضيية 

 .(4، 3: 11أق ى )
ن ثلىيي  ي ةف ثلىييأ ىعىايي  أ  Wilson( عللن ويمسللون 4881طمحللة حسللام الللدين و) للرون   يؤكيي   

عميييأ طةقيييل ثلاطةطييييل  عايييل ثلابيييىا نف ثلحبييييل ثلانعكبيييل ىحايييق أك ييي  فة ييي ة ليييية  ىامريييل ثلفىييي ة ثلزانييييل  يييرن 
ثلاةنييل كاية أن ثلطةقيل ثلاخىزنيل  امميأ اين 0.85ثلإطةلل  ثلىاصير  حريث ىيم حبيةلا ىي ه ثلفىي ة  كةنيف حي ثلأ 



 -- 

فأ ثلعضنف نىرجل ثلإطةلل ىخي ى  اعي  ف بي يعل خينل ا حميل ث نا يةض ثلىاصير ى  ىشية ك فيأ ثلمحظيةف 
 (42،43: 6ثلعش  ثلأ لأ ان ثلاةنيل.)

أن أحيي  أبيي ث  نجييةا ىيي ث ثلىيي  يلا ى جييع ثلييأ حاياييل فبيير ل جيل  (Sharkay  4881شللاركى  ييي ك   
ضمل ىعطأ أك   ق ة ث ث أاكن اطية )إطةلىية( ق ل ث نا ةض ا ةش ة ااة رؤ ى ثلأ ىحبرن ىىمخص فأ أن ثلع

ايكييةنرزم ث نعكييةس  يزييي  فييأ ث بييى خةء  يعاييل عمييأ ىخييزين طةقييل ك ريي ة ىزييي  ايين كفييةءة ث نا ييةض  بيي عىو. 
(20 :82) 

 ضييع عةليييل أن نظييةم ثلطةقييل ثلاخىزنييل أ  طةقييل ثل (4819سللميمان حسللن وعواطلل  لبيللب   يضييرف  
: 4ثلى ى  رنىج عنية ب عل ثنىاةل ثلعضنف ان ثلنشةو ثلبم أ ثلأ ثلنشةو ث رجة أ ثلنزم لابة اةف ثل ايلا )

94،95 .) 
أن ثلىي  يلا ثل مري اى ك اية ىي  إ  أبيم لا يبيةع  ثلنعيلا عميأ ثلاطة ايل  (4881ويوضح هينسون  

إ ث ي ثلنييةىج ايين    فعييل ثلإطةلييل  يكيي ن  ظيفىييو  ييرن ث نا ييةض ثلإ ث ي ثلنييةىج ايين ثلعضيينف  ث نا ييةض ثليين
حاةيل ثلعضنف ان ثلإطةلل ثلزث ي ة فيأ ى قريف اىيزثان، حريث أن ىيزثان إشية ثف ث نا يةض ثلإ ث ي  ثلينإ ث ي 

اييين ثلاةنييييل لىصيييل ثلإشييية ة  يحييي ث  0.05بييي   يبيييةع  عميييأ ثنا يييةض أكاييي  قييي ة  يىطميييلا    فعيييل ثلإطةليييل 
اف ثلىييي  ي ةف ثل مر اى ييييل لىحبيييرن ثلاييي  ة ث نفجة ييييل  ثل ايييلا  ثلايييية ة  ىيييأ ث نا يييةض ثلعضيييمأ  لييي لك ثبيييىخ 

ىشال ثل الا ثلعارق  ث  ى ث ثف،  أظي ف نىة ج عةليل فأ ىحبرن ابةفل ثل الا  ثلع  ،  اة رؤك   ليك ثلعي ثء 
ىبيية ق اىيي  عيي  ،  فييأ ثل اييلا ثلعييةلأ لا 100 فيي زه  ةلار ثليييل ثل ى يييل لبيي ة    Barzovثلبيي فرىأ  يي  ز   

 ةلار ثلييييل ثل ى ييييل أيضييية   ليييك  فضيييل ىييي ث ثلأبيييم لا اييين ثلىييي  يلا لىناييييل ثلاييي ة ث نفجة ييييل  Brumal   اريييل 
 (36، 35: 16لم جمرن. )
أن ىييي  ي ةف ثل مريي اى ك ايين ثلع ثايييل ثلىييأ أ ف ثلييأ زيييية ة ثلايي  ة ث نفجة ييييل  (4889دونالللد   يشيير   

ة ج ثلأ حييةث عمييأ أن ثلىيي  يلا ثل مريي اى ك يعى يي  ط ياييل لميي جمرن  خةصييل فييأ ابيية اةف ثل اييلا، حرييث  لييف نىيي
اؤا ة  فعةلل  غ ض ىحبرن ثلا ة  ب عل ثلح كل، حرث ىبيا  لمجييةز ثلعصي أ  ىن ييو أك ي  عي   اين ثلأليية  
ثلعضيييميل ثلانا ضيييل  ىحبيييرن ىىييية ع ثنا ةضيييةىية ااييية يبيييةىم فيييأ إنىيييةى قييي ة أك ييي ،  يضيييرف أن ىييي ث ثلنييي ع اييين 

 (6: 11أ أ    ة  أا يكة. )ثلى  يلا أص   شة عة ف
ااة ب ق ىبىخمص ثل ةحال أن ثلنعلا لكيل يبيىطيع ثلاييةم  يث ثء ح كيةف  ثف ايية ة خةصيل فعنيو ر ي ل 
جي ثً رىن م اع ى ه ثلاية ة،  لكأ رىاكن ان ث بىا ث  فل أ ثء ثلاجي      ش ة اعرنل رن غل أن يكي ن   ثء 

جيزىو ثل ثخميل  خةصل ثلجيةز ثل   ي ثلىنفبل،  يشر  إلأ أن  لك ابى ى خةص ان ثلكفةءة ثل  نيل  كفةءة أ



 -- 

ثلعماةء ثىفا ث عمأ أن ثلكفةءة ثل  نيل لمنعلا ىع   عن كايل ثلعال ثل ي ياكنو أ ثؤه  ثقصأ ش ة  ايع ىحبين 
 ثلحةلل ثل ظيفيل يبىطيع ثلنعلا أ ثء عال أك   اع ث قىصة  فل ثلطةقل ثلا   لل.

ناينً عين ثلبير  شيحةىو أحاي   مHarra & Kozitson 4814وزيتسلون هلارا وك ىنية يشير  كيل اين 
م أنو لاة كةنف ثلا ة ثلح كيل ى ىكز أبةبةً عمأ ثلأبم لا ثل رنةايكل لمجيةز ثلعضمل  ثلعص ل، 1986شحةىو 

 ة  ثل ي ىىنةبلا  ىىفةعل فيو ثلا ة ثل ثخمييل  ثلاي ة ثلخة جييل اعيةً حريث ياكين أن ىىغميلا ثلاي ة ثل ثخمييل عميأ ثلاي
ثلخة جيييل  يصييةحلا ثنا ييةض ثلعضيينف ىايية لا  ييرن انشييث ثلعضييمل  ثنيي  ةاية  ثليي ي يبيياأ  ةلأبييم لا ثلاييي ي 
لمعال ثلعضيمل. أ  أن ىزيي  ثلاي ة ثلخة جييل عين ثلاي ة ثل ثخمييل  بي ث يحي ث ى عي ث  يرن انشيث  ثني  ةم ثلعضينف 

،  لي ث فيعن ثلىي  ي ةف ثلابيىخ ال ثلعةامل عن  عضية  ثلي ي يطميق عمييو ثلأبيم لا ث بىبينال لمعايل ثلعضيمل
 لىنايل  عض ثلاىغر ثف ثل  نيل  ثلفبر ل جيل  فاةً لي رن ثلأبم برن ان ثلااكن أن ىى ةرن فل ىثار ثىية.

إليأ أنيو  رناية ري خل ثلأبيم لا ثلايي ي لمعايل ثلعضيمل فيل  م4891السيد شحاتح أحملد شلحاتح  يشير  
عميييأ ثلااة ايييةف ثلخة جييييل نجييي  أن ثلأبيييم لا ث بىبييينال ثلكارييي  اييين ثلح كيييةف ثل يةضييييل اييين خييينل ثلىغميييلا 

لمعال ثلعضمل يبا  فل نجةا ث بىا ةل ثلا ن لكىميل ثلجبيم فيل ثلي ي و اين ثل ايلا  خينل فىي ثف ثاىصيةص 
 ثلص ال )ثلخا  (  ثلىل ىب ق ثل فع فل كل ان ح كةف ث  ىاةء  ثلع  .

 ثحيي ة ايين ابيية اةف ثلاريي ثن ثلىييل ىعىايي    حرييث أن ابيية اةف ثل اييلا عةاييل  ثل اييلا ثلاناييل خةصييل ىعيي 
 عمأ عنص  ثلا  ة ث نفجة يل حرث يحىةى لىط ي ه إلأ ىا ينةف ثل مر اى ى.

عميأ أىاييل م 4881ومحمد جلابر عبلد الحميلد  مPatrik Reid 4898يتفل  كلع ملن باتريلك ريلد لي ث 
أصييعلا ا ثحييل ثلأ ثء ثلح كييل ىمييك ثلىا ينييةف   صيي  ة خةصييل لا حمييل ث  ىكييةز حرييث ىااييل ىيي ه ثلا حمييل أىييم   

 ثلىل ىىطملا ان ثلنعلا ث نىاةل ان ثلح كل ثلاىك  ة ااامل فل ج ي ث قى ثلا إلأ ح كل  حر ة  ىل ث  ىاةء 
 ثلىل ىمعلا فرية ىا ينةف ثل مر اى ى    ثً إرجة يةً  كبة ية ق  ة ثنفجة يل عةليل.

 بيييل لألعيييةلا ثلاييي ى  حظيييف ثنخفيييةض  اييين خييينل خ ييي ة ثل ةحايييل فيييل اجيييةل ألعيييةلا ثلاييي ى كنع يييل  ا 
ثلابيى ى ثل قايل ثلاصي ي عةايل،  ابيى ى ىناري  ثلا  بيل ثلإع ث ييل ثل يةضييل لم نيةف ىخصيص ألعيةلا ثلايي ى 
خةصييل  ةعى يية ىم نيي ثة لء طييةل  ىيي ث يبيي لا  جيي   اشييكمل،  قيي  أ جعييف ثل ةحاييل بيي لا ىمييك ثلاشييكمل إلييأ عيي ة 

ثلفبيير ل جيل ليي ى ىييؤ ء ثلىماريي ثف ، ثلأايي  ثليي ي  عييأ ثل ةحاييل ابيي  ةف انييية ضييعف ثلايي  ثف ثل  نيييل  ثلكفييةءة 
 لمخ ض فل خضم ى ه ثلاشكمل احة لل إرجة  حنً انةب ةً لية.

 البحث: هدف
اسللتهدف هلللا البحللث التعللرف عمللى أثللر التللدريب البميللومتري عمللى بعللض المتغيللرات البدنيللة والفسلليولوجية 

  :مسابقات ألعاب قوى وللك من  لال والمستوى الرقمي للاعبات مدارس الموهوبين فى



 -- 

ثلىعييي   عميييأ   ليييل ثلفييي     يييرن نىييية ج ثلايةبيييةف ثلا مييييل  ثل ع ييييل فيييل ثلاىغرييي ثف ثل  نييييل  ثلفبييير ل جيل  .1
 ثلابيييى ى ثل قايييل قرييي  ثل حيييث لكيييل اييين اجاييي عىل عرنيييل ثل حيييث اييين لنع يييةف اييي ث س ثلا ىييي برن فيييأ 

 ابة اةف ألعةلا ق ى.
ثلىج ي يييل( ايين  –نىيية ج ثلايةبييةف ثل ع يييل لاجايي عىل ثل حييث )ثلضيية طل  ثلىعيي   عمييأ   لييل ثلفيي     ييرن .2

لنع يييةف اييي ث س ثلا ىييي برن فيييأ ابييية اةف ألعيييةلا قييي ى فيييل كيييل اييين ثلاىغرييي ثف ثل  نييييل  ثلفبييير ل جيل 
  ثلابى ى ثل قال.

 فروض البحث:
 يمي:لتوجيلح العمللع إللى إجراءات البحث وسعياً لتحقي  أهدافح فقد افترضت الباحثة ما 

ى جيي  فيي     ثف   لييل إحصيية يل  ييرن نىيية ج ثلايةبييةف ثلا ميييل  ثل ع يييل  لصييةل  ثلايةبييةف ثل ع يييل ليي ى  -1
 اجا عىل عرنل ثل حث ان لنع ةف ا ث س ثلا ى برن فأ ابة اةف ألعةلا ق ى.

 –ى جييي  فييي     ثف   ليييل إحصييية يل  يييرن نىييية ج ثلايةبيييةف ثل ع ييييل لييي ى اجاييي عىل ثل حيييث )ثلضييية طل  -2
 –يييل( ايين لنع ييةف ايي ث س ثلا ىيي برن فييأ ابيية اةف ألعييةلا قيي ى فييل كييل ايين ثلاىغريي ثف )ثل  نيييل ثلىج ي 

 ثلابى ى ثل قال(  لصةل  ثلاجا عل ثلىج ي يل. –ثلفبر ل جيل 
 الدراسات السابقة:

 –   ثبييل ىييثار  ىيي  ي ةف    ة )ثلإطةلييل  (Steben & Steben   4894سللتبن وسللتبن قييةم  -
ف ثل ايييلا ثلاخىييية ة  يييي   ثلىعييي   عميييأ ىيييثار  اجا عيييل اييين ىييي  ي ةف ثلىاصييير ( عميييأ  عيييض ابييية اة

ىييي  ي ةف ثلصييين   ( عمييأ ابيييى ى ثلإنجيييةز فيييأ ابييية اةف ثل ايييلا  –ثل مريي اى ك ثلانىايييةة )ثل ايييلا ثلعاريييق 
( طةل يية ايين طيينلا ثلايي ث س ثلعمييية، ىييم 16ثلعييةلأ(  ثبييىخ م ثل ةحييث عرنييل ايين ) –ثلاناييأ  –)ثلط يييل 

حيي ثىاة ىج ي يييل  ثلأخيي ى ضيية طل،  أخضييعف ثلاجا عييل ثلىج ي يييل ل  نييةاج ىابيييايم ثلييأ اجايي عىرن إ
ىيي  يلا  مريي اى ك ااىيي ا.  كةنييف أىييم نىة جييية زييية ة فييأ اعيي  ف ثلإنجييةز ثل قاييأ فييأ ابيية اةف ثل اييلا 

 (27، 28: 21ثلط يل  ثلاناأ  ثلعةلأ. )
ييية ة فييأ ابييةفل    ثبييل  ييي   ثلىعيي   عمييأ أبيي ةلا ثلز  (Bedi et al  4891بللدوى و) للرون قييةم  -

(  عيلا ىىي ث ا أعاية ىم 32ثل الا ثلعا  ى نىرجل لمبا و ان ث ىفةعيةف اخىمفيل   ليك عميأ عرنيل اين )
(  عييلا 12(  عييلا ايين ثل ايية رن، )20بيينل، ىييم ىابيييايم حبييلا أنشييطىيم ثلييأ ف ىييرن ) 26 – 19 ييرن 

لبيا و اين ث ىفةعيةف ان  ع أ ثلك ة ثلطة  ة،  قةم كل  علا    ل أقصيأ قي ة اين ثل ايلا لأعميأ  عي  ث
اخىمفل، حرث ىم قيةس أقصأ ث ىفيةع لا كيز ثلاايل فيأ ث ىايةء ثل ايلا لأعميأ  ابيةفةف ثل ايلا ثلعاي  ى، 
 أظي ف ثلنىة ج  ج   ثخىن  فأ ىكنيك ثل الا فأ ثلاجا عىرن حرث كةن ث خىن  فأ ىكنيك ثل ايلا 



 -- 

م  جي   إزثحييل أفاييل ك ريي ة  رنايية  يرن ثلاجايي عىرن  حريث أ ى  ع ييأ ثلكيي ة ثلطية  ة ثل اييلا لأعميأ اييع عيي 
كييةن ىنييةك إزثحييل أفايييل أك ييي  ليي ى اىبيية اأ ثل اييلا ثلط يييل،  يييي ى ثل ةحييث أن  لييك ر جييع ثلييأ ط يعيييل 

 (15، 11: 9ثلنشةو ثلااة س ل ى كل اجا عل. )
   ثبييل ىييثار    نييةاج  مريي اى ك عمييأ ثلايي  ة  (Holcomb et al   4881هولكومللب و) للرون قييةم  -

ي   ااة نل   ثاج ى  يلا ثل مر اى ك اين ثل ايلا ثلعاريق  ثل ايلا ث  ىي ث ي،  ىي  ي ةف  ثل الا ثلعا  ى  
ثلأااةل،  ثل الا ثلىامري ى،  ثبيىخ م ثل ةحيث عرنيل ثل حيث اين طينلا ثلجةاعيةف  ىيم ىي  يلا ثلاجا عيةف 

أبييية يع،  ةلإضيييةفل ثليييأ ثلاجا عيييل ثلضييية طل،  كةنيييف أىيييم نىة جيييية  جييي   ىحبييين فيييأ  8ثليييانث لاييي ة 
: 17عةف ثلىج ي يل ثلانث   ن ثلضة طل فأ انحنأ ثل الا ثلعا  ى  ثلا  ة ثلعضميل لم جمرن. )ثلاجا  
89 ،92) 

   ثبييل ثلعنقييل  ييرن أنيي ثع ثلايي ة عمييأ ( Wilson & Byrne   4888لسللونوبيرنى قييةم كييل ايين   -
ىيي  ي ةف ىحبييرن ابييةفل ثل اييلا ثلعايي  ى  أا ىيية عمييأ ثلأ ثء  ييي   ىح ريي  ث بييىجة ةف ثلنةىجييل عيين أ ثء 

ثل ايلا ايع انيأ ثلي ك ىرن نصيفة )ىي  يلا  –ثل ايلا ثلعاريق  –ثل ايلا ثلعاي  ى  –ثلىاصر   –   ة ثلإطةلل 
 19(  علا ىى ث ا أعاة ىم  رن 29 مر اى ك(  ثلى  يلا ثلأرز اى ك،  ثبىخ م ثل ةحث عرنل اك نل ان )

 12ىي  يلا ثلاجا عيةف لاي ة بنل ان ابة اةف ثلار ثن  ثلاضاة   ك ة ثلطية  ة  كي ة ثلاي م،  ىيم  34 –
أب  عية،  كةنف أىم نىة جية  ج   ث ى ةو اعن ى  رن ثخى ة ثف ثلا ة ثلاارزة  ةلب عل  كيل أني ثع ثل ايلا، 
   ر جييي  ث ى يييةو  يييرن ثلاييي ة ثلاصييي ى  كيييل أنييي ثع ثل ايييلا،  أن ثل ايييلا ثلعاريييق يعايييل عميييأ زيييية ة ثلاييي  ة 

 (290، 285: 24ثل الا ثلعا  ى. )ث نفجة يل لم جمرن  ثلىأ ثىضحف ان خنل ثخى ة  
 
 
 

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

ثبييىخ اف ثل ةحاييل ثلايينيج ثلىج ي ييل،  ةبييىخ ثم ثلىصييايم ثلىج ي ييل    ثلاجايي عىرن إحيي ثىاة ىج ي يييل  
  ثلأخي ى ضة طل، ام ط اف ثل ةحال ىج بل  حاية ابىخ الً ثلايةبةف ثلا ميل  ثل ع يل.

 عينة البحث
ثل حيييث  ةلط يايييل ثلعا ييييل،  ىيييم اييي ث س ثلا ىييي بررن  ا رنيييل  ةلزقيييةزيق  انيييية ثلااييي   ىيييم ثخى ييية  عرنيييل 

 ( ر ض  عرنل ثل حث1ىمار ة  ثلج  ل ثلىةلل  قم ) 40 احةفظل ثلش قيل  ثل ةلغ ع  ىم 



 -- 

 (4جدول  
   11ن =    تجانس أفراد مجتمع البحث

المتوسط  المتغيرات م
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 معامع الوسيط
 الالتواء

 0.114- 156.50 6.572 + بم156.25 ثلط ل ثلكمل )ث  ىفةع(  ةلبم. 1
 1.019- 49.50 11.632 + كجم45.55 ثل زن ) ةلكرم  ج ثم(. 2
 0.306 161 9.795 + شي  162 ثلبين ) ةلشي (. 3

ثقيل قيايل، ( ك1.019-( أن قييم اعةايل ث لىي ثء ى ث حيف اية  يرن )1رىضي  اين ثلجيي  ل ثلبيية ق  قيم ) 
 ،  ى ث ر ل عمأ ىجةنس اجىاع ثل حث ان ثلىنار .3+( كثك   قيال،  ىل   لك احص  ة  رن 0.306)

 وسائع وأدوات جمع البيانات:
 لجايع ثل ريةنةف  ثلاعم اةف  ىحي ري  اىغر ثف ثل  ثبل ثبىخ اف ثل ةحال ثل بة ل ثلىةليل: 

 ثلا ثجع  ثل ح ث  ثل  ثبةف ثلا ى طل  ةل حث:
ةاييف ثل ةحاييل  ييةلإطنع عمييأ ثلا ثجييع  ثل حيي ث ثلا ى طييل  ا ضيي ع ثل حييث لمىعيي   عمييأ ثلاىطم ييةف ق 

ثل  نيل ثلخةصل  اىبة ال ثل الا ثلانال  ىل ثلاىغر ثف ثل  نيل ثلىة عل،كاة قةاف  ة ىصةل  ا كيز ثلاعم ايةف 
ف ثلأجن يييل فييل ا ضيي ع ثلىيية ع لما كييز ثلايي ال لم حيي ث ث جىاةعيييل لمحصيي ل عمييأ  عييض ثل  ثبييةف  ثلاايية 

ثل حييث،   ليييك لمىعييي   عميييأ كيفيييل ىصيييايم ثل  نيييةاج ثلعيييةم  أبيييس  ضييع ىييي  ي ةف ثل مرييي اى ى  ثخيييل ثل  نيييةاج 
 ثلى  ي ل.

 
 

 المقابمة الش صية:
أجيي ف ثل ةحاييل عيي ة اايية نف شخصيييل اييع  عييض ثلخ يي ثء ايين أعضييةء ىر ييل ثلىيي  يس  كميييةف ثلى بيييل  

(  كيييةن ثليييي   اييين ىييي ه ثلااييية نف ىييي  عييي ض 1فيييل ألعيييةلا ثلاييي ى ا فيييق ) ثل يةضييييل  ثلاييي  برن   ي ثلخ ييي ة
ثل  نةاج ثلى  ي ل عمريم  ةلإضةفل إلأ ىح ر  ثلاىطم ةف ثل  نيل ثلخةصل لاىبة ال ثل الا ثلانال  ك لك ىح ر  

 ث خى ة ثف ثلخةصل  ية.
أ ثلىماريي ثف فييل ىيي ث  ىيي فف ثلااة مييل أيضييةً بيياةع  عييض ثلى جريييةف عيين ىنفريي  ثل  نييةاج ثلىيي  ي ل عميي 

 ثلبن  ع   ج عةف ثلى  يلا ثلأب  عيل    ثعل ثلأان  ثلبنال لىفة ي ثلإصة ل ثلىل ق  ىح ث ثلىمار ثف.
 الأجهزة والأدوات:

 لايةس ثلاىغر ثف ثلفبر ل جيل. Oxycon5جيةز ىح ر  ثلكفةءة ثل ظيفيل لم  ىرن 



 -- 

    ةلكرم  ج ثم.جيةز ثل رنةا ارى  لايةس ثلا ة ثلعضميل لم جمرن  ثلظي
 ارزثن ط ل اعةر  لايةس ثل زن  ةلكرم  ج ثم.

 جيةز  بىةارى  لايةس ثلط ل ثلكمل )ث  ىفةع  ةلبنىياى (.
 ش يط قيةس اابم  ةلبنىياى  لايةس ثلابى ى ثل قال  ةلبنىياى .

 اةنيل. 100/1بةعةف إياة  لايةس ثلأزانل  ةلاةنيل اا لا زانية إلأ 
 (3ثل يةنةف )ا فق  قم ثبىاة ثف  كش   ىبجرل 

حرييث قةاييف ثل ةحاييو  ىصييايم ثبييىاة ة ف  يييل خةصييل  كييل  ع ييل ايين أفيي ث  ثلعرنييل لىبييجرل كةفييل  يةنةىييو  
أ( ، كايية قةاييف  ىصييايم كشيي   -3ثلشخصيييل  نىيية ج ثلايةبييةف  ث خى يية ثف ثلىييل ط اييف عمييريم ا فييق  قييم )

 لجىية إحصة يةً اجاعل خةصل  ىف يغ ث بىاة ثف ثلف  يل فرية ىاير ثً لاعة
 لا (.-3)ا فق  قم                                                                              

 الدراسة الاستطلاعية:
م عمييأ  عييض ث ع ييةف   بمييغ 2011قةاييف ثل ةحاييل  ييعج ثء ثل  ثبييل ث بييىطنعيل خيينل شييي  ف  ثريي   
ثل  نييييل  ثخى ييية  ثلابيييى ى ثل قايييل فيييل ثل ايييلا ثلانايييل  ىيييل  ع يييةف  قةايييف  ىط ريييق ث خى ييية ثف  10عييي  ىم 
 كةلآىل:

 .)ق ة عضنف ثل جمرن( ثلا ة ثلاة ىل لعضنف ثل جمرن .3
 .)ق ة عضنف ثلظي (ثلا ة ثلاة ىل لعضنف ثلظي  .4
 .)ق  ة( ثل الا ثلع يض ان ثلا ةف .5
 .)  شةقل(ثل الا ثلعا  ي لبة جنف .6
 .)اية ى(ثل الا ثلانال ان ثلا ةف .7
 .)اية ى(لانال ان ثلح كلثل الا ث .8

  لك  ي   ثلىع   عمأ ثلصع  ةف ثلىل ق  ى ثجو ثل ةحال أانةء ىط رق ثل  ثبةف ثلأبةبيل  ثلىثكي  اين 
صيينحيل ثلأ  ثف  ثلأجيييزة ثلابييىخ ال  ىيي  يلا ثلابييةع رن عمييأ كيفيييل ثلايييةس  ىبييجرل ثلنىيية ج، إلييأ جةنييلا 

( ر ضييي  2خى ييية ثف ثلابيييىخ ال،  ثلجييي  ل ثلىيييةلل  قيييم )ثلصييي  ( لن-ثلىثكييي  اييين ثلاعيييةانف ثلعماييييل )ثلا يييةف
ثلاعييةانف ثلعمايييل ثلىييل ىييم حبيية ية حرييث قةاييف ثل ةحاييل  حبييةلا اعةاييل ا ييةف ث خى يية ثف عيين ط يييق ىط رييق 
ث خى يية   ث عيية ة ىط يايييو  ىييم حبييةلا اعةاييل ثلصيي   ثليي ثىل لنخى يية ثف عيين ط يييق ثبييىخ ثى ثلجيي   ثلى بيعييل 

 لاعةال ثلا ةف
 (2جدول  



 -- 

 41ن =   الصدق( للا تبارات المست دمة قيد البحث –المعاملات العممية  الثبات 
 المعامع

 الا تبار            
 الصلدق الثبات

 0.967 0.936 ق ة عضنف ثل جمرن  ةل رنةا ارى .
 0.992 0.984 ق ة عضنف ثلظي   ةل رنةا ارى .

 0.961 0.923 ثل الا ثلع يض ان ثلا ةف.
 0.991 0.982   ي لبة جنف.ثل الا ثلعا

 0.997 0.985 ثل الا ثلانال ان ثلا ةف.
 0.999 0.999 ثل الا ثلانال ان ثلح كل.

 8=  2 –،   جل ثلح يل = ن  10ن = 
 0.632=0.05قيال ) ( ثلج  ليل عن  ابى ى 

كثقييل  0.923( أن قيييم اعةاييل ث  ى ييةو )ثلا ييةف( ى ث حييف ايية  ييرن 2رىضيي  ايين ثلجيي  ل ثلبيية ق  قييم ) 
كثك   قيال،   ااة نل قييم ) ( ثلاحبي  ل  ايايل ) ( ثلج  لييل  جي  أنيية  ثليل اعن ييةً ، ىي ث ري ل  0.999قيال، 

 عمأ أن ثلايةبةف  ث خى ة ثف عمأ   جل عةليل ان ثلا ةف  ثلص  .
 
 
 

 (2تحديد متغيرات البحث وطرق قياسها:  مرف  رقم 
ل  ثل  ثبيييةف  ثل حييي ث ثلبييية ال  اييين خييينل ثلااة ميييل  عييي  ث طييينع عميييأ ثلا ثجيييع ثلعماييييل ثلاىخصصييي 

ثلشخصيل  ثل  ثبيةف ث بيىطنعيل ثلىيل قةايف  يية ثل ةحايل ىاكنيف  عي ىة اين ىح ري  ثلاىغري ثف ثل نييل  ثل قاييل 
  ثلفبر ل جيل  ىل كاة رمل:

 أ(-2المتغيرات البدنية والرقمية:  مرف  رقم 
 -قياسها عن طري : القوة العضمية العظمى بالديناموميتر وقد تم-
 .Leg Lift Strength Testثخى ة  ق ة عضنف ثل جمرن  ةل رنةا ارى   -
 .Back Lift Strength Testثخى ة  ق ة عضنف ثلظي   ةل رنةا ارى   -
 -ثلا ة ثلاارزة  ةلب عل  ق  ىم قيةبية عن ط يق:-



 -- 

 الا تبارات ال اصة بالحركة الوحيدة.-أ
 ا ةف ثخى ة  ثل الا ثلع يض ان ثلStandying Broad Jump Test. 
  ثخى ة  ثل الا ثلعا  ي لبة جنفVertical Jump Sergant Test. 
 ث خى ة ثف ثلخةصل  ةلح كل ثلاىك  ة.-لا
 .ثخى ة  ثل الا ثلانال ان ثلا ةف 
 المستوى الرقمي-جل
 .ثخى ة  ثل الا ثلانال ان ثلح كل  فاةً لا ثع  ث ىحة  ثل  لل لألعةلا ثلا ى لمي ثة 

 ب(-2المتغيرات الفسيولوجية:  مرف  رقم 
 ىأ: اىغر  فبر ل جل 13ثل ي يايس  Oxycon5ثخى ة  ثلكفةءة ثل ظيفيل لم  ىرن  ةبىخ ثم جيةز ثلي 

 
 حجم ى ثء ثلزفر  فل ثل قيال -
 ع   ا ثف ثلىنفس فل ثل قيال -
 حجم ى ثء ثلشيرق فل ثلا ة -
 نب ل ثلأكبجرن فل ى ثء ثلزفر  -
 ك ب ن فل ى ثء ثلزفر نب ل اةنل أكبر  ثل -
 ثلح  ثلأقصأ  بىينك ثلأكبجرن -
 حجم اةنل أكبر  ثلك ب ن ثلانىج فل ثل قيال -
 اعةال ثلىنفس -
 اع ل ثلن ض -
 اع ل ثبىينك ثلأكبجرن لكل ن ضل -
 حجم ثلىي يل ثل   يل -
 اعةال ثلميةقل ثلىنفبيل -
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 م عمأ ثلنح  ثلىةلل:12/3/2011،  11،  10ىاف ثلايةبةف ثلا ميل فل أيةم  مرحمة القياسات القبمية:



 -- 

ثخى ة ثف ثلا ة ثلاص ى  ةل رنةا ارى ، ث خى ة ثف ثلفبر ل جيل ىاف فل اعال كميل ثلى بيل ثل يةضيل لم نرن  -
لاييةس ثلكفيةءة ثل ظيفييل لمي  ىرن.  ىايف فيل  Oxycon5لي رنةا ارى   جييةز  ةلزقةزيق حريث  جي   أجييزة ث

 م.11/3/2011، 10ر ال ثلا ثفارن 
 ثخى ة ثف ثلا ة ثلاارزة  ةلب عل ، ثلابى ى ثل قال: -

 م.12/3/2011ر م  ثل يةضأ ىاف عمل انعلا ثبىة  ثلزقةزيق
 تجانس مجموعتي عينة البحث:

يةبيييةف  ث خى ييية ثف ثلا مييييل عميييأ أفييي ث  اجىايييع عرنيييل ثل حيييث، قييييةاف ثل ةحايييل  عييي  أن قةايييف ثل ةحايييل  يييعج ثء ثلا 
 ( ر ض   لك.3 ىابيايم إليأ اجاي عىرن اىجةنبىرن  ثلج  ل ثلىةلل  قم )



 -- 

 (1جدول  
 11ن =            تجانس مجموعتي عينة البحث في المتغيرات قيد البحث

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط الالتواءالانحراف الوسيط المتوسط تالمتغيرا
 1.11- 1.11 411 411 1.11+ 1.11 411 411.1 الطول  بالسم(
 4.14- 1.84 14 19.11 1.18- 1.44 19.1 11.1 الوزن  كجم(
 1.11 41.92 414 411 صفر 9.11 414 414 السن  شهر(

 1.19 1.82 99.11 99.1 1.82 8.91 91 99 القوة الثابتة لعضلات الرجمين
 1.48- 1.98 11 11.1 1.14 9.98 12 11 القوة الثابتة لعضلات الظهر
 1.19 9 491.1 494 4.11 9.14 411 491 الوثب العريض من الثبات
 4.1 1 11.1 11 1.11 1.41 11 11.1 الوثب العمودي لسارجنت
 1.41- 1.12 1.11 1.11 1.12 1.11 1.11 1.11 الوثب الثلاثى من الثبات

 1.81 1.94 1.11 1.81 1.11- 1.92 9.41 9 من الحركة ثلاثيلالوثب ا

 بي لك يكي ن ىنيةك ىجيةنس  يرن  3+( أن قيال اعةال ث لى ثء ىنحص   يرن 3رىض  ان ثلج  ل  قم ) 
ثف ثل  نيييل ثليي زن(  ث خى يية  -ثلطيي ل-أفي ث  عرنييل كييل اجا عييل ايين اجاي عىل ثل حييث فييل اىغريي ثف ثلنايي  )ثلبين

  ثلابى ى ثل قال.
 التكافؤ بين مجموعتي عينة البحث:

فل  ليك ثخى ية  )ف( ل  ليل  ل عج ثء عاميل ثلىكةفؤ  رن اجا عىل عرنل ثل حث ابىخ ا لثل ةحا فقةا 
 ( ى ض   لك6(،)5(،)4ثلف     رن ثلاجا عىرن،  ثلج ث ل ثلىةليل )

 (1جدول  
          لمتغيرات ال اصة التكافؤ بين مجموعتى عينة البحث فى ا

 11ن =                                  السن( -الوزن -بالنمو  الطول    
 الدلالة قيمة ثلف    المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

 ع + م ع + م -4 المتغيرات
 

  ت(
 الإحصائية

  ر   ثل 0.24 0.50 7.03 156 6.07 156.5 ثلط ل ) ةلبم(
  ر   ثل 0.31 0.85 7.91 48.35 6.11 47.5 ثل زن )كجم(
  ر   ثل 0.63 2.00 10.82 163 8.54 161 ثلبن )شي (

 38،   جةف ثلح يل =  2.02=  0.05قيال "ف" ثلج  ليل عن  ابى ى 



 -- 

كثقييل قياييل ،  0.24( رىضيي  أن قيييم "ف" ثلاحبيي  ل ى ث حييف  ييرن 4ايين خيينل ثلجيي  ل ثلبيية ق  قييم )
قيييم "ف" ثلاحبيي  ل  ةلجيي  ل  اياييل "ف" ثلج  ليييل، رىضيي  عيي م  جيي   فيي     ثلييل  كييثك   قياييل   ااة نييل 0.63

 ثلضة طل(. –ثلبن(  ى ث ر ل عمأ ىكةفؤ ثلاجا عىرن )ثلىج ي يل -ثل زن -إحصة يةً فل اىغر ثف )ثلط ن 
 (1جدول  

 التكافؤ بين مجموعتى البحث فى المتغيرات
 11ن =                 البدنية والمستوى الرقمي قيد البحث

 
 الفرق بين المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة
 الدلالة

 ع+ م ع+ م البدنية المتغيرات
  ت( المتوسطين

 الإحصائية

  ر   ثل 0.17 0.50 79.3 88.5 9.8 88 ثلا ة ثلاة ىل لعضنف ثل جمرن
  ر   ثل 0.18 0.50 7.89 74.5 8.89 74 ثلا ة ثلاة ىل لعضنف ثلظي 

  ر   ثل 0.37 1.00 8 181 8.51 180 الا ثلع يض ان ثلا ةفثل  
  ر   ثل 0.25 0.50 6 37 6.14 36.5 ثل الا ثلعا  ي لبة جنف
  ر   ثل صف  صف  0.52 5.50 0.43 5.50 ثل الا ثلانال ان ثلا ةف

 ثل اييييييلا ثلاناييييييل ايييييين ثلح كييييييل
 )ثلابى ى ثل قاأ(

  ر   ثل 0.19 0.05 0.81 7.95 0.82 5

 38  جةف ح يل =     2.02=  0.05ثلج  ليل عن  ابى ى اعن يل  قيال "ف"
( رىضيي  أن قيييم "ف" ثلاحبيي  ل ى ث حييف  ييرن صييف  كثقييل قياييل ، 5ايين خيينل ثلجيي  ل ثلبيية ق  قييم ) 
كييثك   قياييل   ااة نييل قيييم "ف" ثلاحبيي  ل  ةلجيي  ل  اياييل "ف" ثلج  ليييل رىضيي  عيي م  جيي   فيي     ثلييل  0.37

 ثلضة طل(. –ثل  نيل  ثلابى ى ثل قال  ى ث ر ل عمأ ىكةفؤ ثلاجا عىرن )ثلىج ي يل إحصة يةً فل ثلاىغر ثف 



 -- 

 (1جدول  
 التكافؤ بين مجموعتى البحث في المتغيرات

 11ن =                         الفسيولوجية قيد البحث                                                   

 المجموعة التجريبية 
 ة الضابطةالمجموع

 قيمة
 الدلالة

 ع+ م ع+ م الفسيولوجية المتغيرات
  ت(

 الإحصائية

  ر   ثل 2.01 1.38 5.69 1.2 5.10 حجم ى ثء ثلزفر  فل ثل قيال.
  ر   ثل 0.93 2.81 16.25 2.5 15.45 ع   ا ثف ثلىنفس فل ثل قيال.
  ر   ثل 1.76 0.07 0.37 0.07 0.33 حجم ى ثء ثلشيرق فل ثلا ة.

  ر   ثل 1.49 0.75 2.01 0.78 2.38 ب ل ثلأكبجرن فل ى ثء  ثلزفر .ن
  ر   ثل 0.24 0.70 3.74 0.81 3.68 نب ل اةنل أكبر  ثلك ب ن فل ثلزفر .
  ر   ثل 0.06 1.71 7.19 1.34 7.12 ثلح  ثلأقصأ  بىينك ثلأكبجرن.

  ر   ثل 0.91 21.7 146.34 18.36 152.31 ثلح  ثلأقصأ  بىينك ثلأكبجرن ثلنب ل.
  ر   ثل 0.88 2.77 11.07 2.73 10.28 حجم اةنل أكبر  ثلك ب ن ثلانىج فل ثل قيال

  ر   ثل 0.54 0.52 1.59 0.38 1.51 اعيةال ثلىنفس.
  ر   ثل 0.99 8.91 88.45 7.44 91.1 اعي ل ثلن ض.

  ثل ر   0.25 14.6 80.3 11.21 79.23 اع ل ثبىينك ثلأكبجرن لكل ن ضل.
  ر   ثل 1.91 0.34 0.88 0.19 0.71 حجم ثلىي يل ثل   يل.

  ر   ثل 0.09 6.35 42.95 5.39 44.67 اعةال ثلميةقل ثلىنفبيل.

 38  جةف ح يل =     2.02=  0.05قيال "ف" ثلج  ليل عن  ابى ى اعن يل 
كثقييل قياييل ،  0.06( رىضيي  أن قيييم "ف" ثلاحبيي  ل ى ث حييف  ييرن 6ايين خيينل ثلجيي  ل ثلبيية ق  قييم )

كييثك   قياييل   ااة نييل قيييم "ف" ثلاحبيي  ل  ةلجيي  ل  اياييل "ف" ثلج  ليييل رىضيي  عيي م  جيي   فيي     ثلييل  2.01
-إحصيية يةً فييل ثلاىغريي ثف ثلفبيير ل جيل قريي  ثل حييث  قييف ثل ثحييل،  ىيي ث ريي ل عمييأ ىكييةفؤ ثلاجايي عىرن )ثلىج ي يييل

 ثلضة طل(.
 (1البرنامج التدريبي المقترح  مرف  رقم  -

ااييل ثل  نييةاج ثلىيي  ي ل حجيي  ثلأبييةس فييل ااييل ىيي ث ثلنيي ع ايين ثل حيي ث إ  يعى يي  أىييم ثلاىطم ييةف ثلىييل ي 
ىبيم فل ثل ص ل  ةلحةلل ثلى  ي يل إلأ أعمأ   جةف ثلإنجةز  خةصل إ ث اة كةن يعىا  عمأ ثلا ة ئ  ثلأبس 

 ثلعمايل.



 -- 

عمايل ى ضيع لمنشيةو ثل يةضيل  يع   ثل  نةاج ثلى  ي ل  ثنيو "اجا عيل اين خ ي ثف انظايل  ثبيم لا   
 حرث يك ن اح  ثً  ي   اعرن،  يىم ثلعال عمأ ىحاياو ان خنل  ثج ةف خةصل، ى ث ثل  نةاج اح     قف 

اكةنيةف اعرنل ى عةً لن ع ثلنشةو ثلااة س.)  (27: 52 ث 
  لا  قةاف ثل ةحال  ىعررن   نةاجو ثلى  ي ل ثلااى ا  فاةً لع ة خط ثف إج ث يل ىل:      

 حديد هدف البرنامج:ت
حرييث حيي  ف ثل ةحاييل ىيي     نةاجييية ثلىيي  ي ل ثلااىيي ا فييل احة لييل ىطيي ي   عييض ثلاىغريي ثف ثل  نيييل  

  ثلفبر ل جيل  ثلابى ى لنع ةف ا ث س ثلا ى برن ىخصص ألعةلا ق ى.
 تحديد فترة تنفيل البرنامج:

أنبييلا فىيي ة لىنفريي  ثل  نييةاج ايين خيينل عاميييل ثلابيي  ثلا جعييل ثليي ي قةاييف  ييية ثل ةحاييل لمىعيي   عمييأ  
حسللن عبللد ثلىي  ي ل ثلااىيي ا،  جيي  أن ثلع ريي  ايين ثل  ثبييةف  ثل حيي ث أج يييف فييل ااييل ىيي ث ثلاجييةل، فايي  أشيية  

ثلي ي ى صيل  عي    Harrisإلأ  لك ابىع ضةً آ ثء  عض ثلعماةء فع ض عين   ثبيل ىية يس  م4891الغفار 
ثلي ي ى صيل  Loutgens،  فيل   ثبيل لىي جنز  0.05 أبة يع إلأ ظي   ف  قةً اعن يل عن  ابى ى  6ى  يلا 

أب  ع أ ى إلأ زية ة فل اا ث  ثلا ة ثلاارزة  ةلب عل  ثلىل ىعى ي  اىغري ثً أبةبييةً اين  12إلأ أن ثلى  يلا لا ة 
أبية يع اىصيمل كةفييل  6أن ثلىي  يلا لاي ة  Hokesاىغر ثف ثل حث ثلحةلل،  ع ضو أيضيةً عين   ثبيل ىي كس 

أنييو حاييق نىيية ج اعن يييل  عيي  فىيي ة  Hamriekشييى ثك فييل ثلانةفبييةف،  عيين   ثبييل ىةا يييك لإعيي ث  ثلنعييلا لن
 أبة يع. 8ى  يلا 

                                                                                     (17 :18) 
عللللاوي م، محمد حسلللن Matvife 4894م ملللا تفيللل  Harra 4814لكلللر كللللًا ملللن هلللارا ىييي ث  قييي   
ايي ة بييىل أبيية يع كةفيييل لظييي   ثلىييثار ثف ثلفبيير ل جيل  م4884م نقلللًا عللن محمللود عبللد السلللام فللرج 4892
 (53: 51 ثل  نيل.)
ااية بيي ق فايي  حي  ف ثل ةحاييل فىيي ة ىنفريي    نةاجيية ثلىيي  ي ل ثلااىيي ا  ااةنييل أبيية يع ى  ي يييل،  ثفى ضييف  

 لك   ثقع أ بعل  ح ثف ى  ي يل أب  عيةً.أنية انةب ل ان  جيل نظ ىة لىحارق ى    حاية،   
 تحديد محتويات البرنامج:

ثحىيي ى ثل  نييةاج ثلىيي  ي ل ثلااىيي ا عمييأ اجا عييل ايين ثلىيي  ي ةف ثلخةصييل  ةبييىخ ثم أبييم لا ثل مريي اى ي  
لىط ي  ثلاىغر ثف ثل  نيل  ثلفبر ل جيل قر  ثل حث، حرث ىيم ىط ريق ثل  نيةاج عميأ اجاي عىل ثل حيث فياية عي ث 

ثلخةص  ةلىج يلا  ثل ي ثبىخ م فيو ثلى  يلا ثل مر اى ي حرث كةنف ثلاجا عيل ثلضية طل ىاي م  ةلىي  يلا  ثلجزء
 خنل ى ث ثلجزء  ةلأبم لا ثلاى ع )ثلىامر ى(.



 -- 

أنو عن   ضع احى ى ثل  نةاج ثلى  ي ل رجلا أن يكي ن حاياييةً  ةلصي  ة  م4889عمي البيك  ي ض   
 (118:30 ىير ل إاكةنةف     ثلاىبة ق.)ثلكةفيل  قة  ثً عمأ ىحارق ثبىاة ة 

 تشكيع دورة الحمع الفترية  الشهرية(: -
أن ثلىشكرل ثلصحي  لحال ثلى  يلا فل  ض ن فىي ة ثلىي  يلا  م4884محمود عبد السلام فرج ر ك   

 (55:51ان أىم ثلأبس لضاةن ث  ىفةع ثلى  يجل  ابى ى ثلف  .)
أن ثلفي   ثلي ي رىي  لا ر اييةً  حايل اى بيط    م4881وي إليح محمد حسن علا  ى ث رىفق اع اة أشة   

رييؤ ي إلييأ ث  ىاييةء ثليي ث م  ابييى ى ثلفيي  ،  أن ثلىيي  يلا  ةبييىخ ثم   جييةف اخىمفييل ايين حاييل ثلىيي  يلا   صيي  ة 
 (64: 45انىظال رؤ ي إلأ ب عل ث  ىاةء ثل ث م  ابى ى ثلف  .)

لىييي  يلا خييينل   نةاجيييية ثلىييي  ي ل ثلااىييي ا  ىط يايييةً لاييية بييي ق فاييي  حييي  ف ثل ةحايييل ىشيييكرل    ة حايييل ث 
 انخفض(. 1ا ىفع :  1 ةلشكل )
  عميو فا   بطف ثل ةحال شكل    ة ثلحال  ةلش ة  زان ثل ح ة ثلى  ي يل ثل ثح ة حرث ثفى ضف أن: 

 قيال  عميو يك ن إجاةلل زان  ح ثف ثلى  يلا  60= زان ثل ح ة ثلى  ي يل ثلىل يغملا عمرية ثلش ة ثلاى بطل 
  قيال. 240 ةلأب  ع    ثلش ة ثلاى بطل 

 قياييل  عميييو يكيي ن إجاييةلل زاييين  90=  زايين ثل حيي ة ثلى  ي يييل ثلىييل يغمييلا عمرييية ثلشيي ة ثلأقيييل ايين ثلاصيي ى 
  قيال. 360 ح ثف ثلى  يلا  ةلأب  ع    ثلش ة ثلأقل ان ثلاص ى 

ييييو يكييي ن إجايييةلل زاييين  حييي ثف  قيايييل  عم 120=  زاييين ثل حييي ة ثلى  ي ييييل ثلىيييل يغميييلا عمريييية ثلشييي ة ثلاصييي ى 
  قيال. 480ثلى  يلا  ةلأب  ع ثلأقصأ 

 % ان أقصأ ش ة.70-60ثنف ش ة ثلحال خنلو ان الأسبوع الأول: ك
 % ان أقصأ ش ة.80-70ثنف ش ة ثلحال خنلو ان الأسبوع الثاني: ك
 % ان أقصأ ش ة.90-80كةنف ش ة ثلحال خنلو ان الأسبوع الثالث: 
 % ان أقصأ ش ة.95-85ةنف ش ة ثلحال خنلو ان كالأسبوع الرابع: 
 % ان أقصأ ش ة85-75: كةنف ش ة ثلحال خنلو ان الأسبوع ال امس
 % ان أقصأ ش ة95-85كةنف ش ة ثلحال خنلو ان  الأسبوع السادس:
 % ان أقصأ ش ة100-90كةنف ش ة ثلحال خنلو ان الأسبوع السابع: 
 % ان أقصأ ش ة85-75و ان كةنف ش ة ثلحال خنلالأسبوع الثامن: 

( ر ض  ثل بم ثل يةنل لىشكرل    ة ثلحال خنل ثلأبة يع ثلى  ي يل لم  نةاج قر  1 ثلشكل ثلىةلل  قم ) 
 ثل حث.



 -- 

 م4889 -1-1إلى  1-41إعلداد  اص  لال الفترة من  نوع الفترة
 الثامن السابع السادس ال امس الرابع الثالث الثاني الأول الأسابيع

 91-11 411-81 81-91 91-11 81-91 81-91 91-11 11-11 الحمع  % درجات

         حمع أقصى
حمع أقع من 
 الأقصى

        

         حمع متوسط
         راحللة

 211 المجموعة
 دقيقة

111 
 دقيقة

191 
 دقيقة

191 
 دقيقة

111 
 دقيقة

191 
 دقيقة

191 
 دقيقة

111 
 دقيقة

 (4شكع رقم  
 الأسابيع لتشكيع دورة الحمع  لال الرسم البياني

 المقترحالتدريبى التدريبية لمبرنامج 
( أن عيي   ثلأبيية يع ثلىييل ىارييزف  شيي ة اى بييطل كييةن أبيي  عةً  ثحيي ثً 1رىضيي  ايين ثلشييكل ثلبيية ق  قييم )

   قيال  عممف ثل ةحال  لك  ثنو كةن لاج   ثل  ء  ةلى  ى  فاةً لا ة ئ ثلى  يلا ثل يةضل  أن ع  240 عجاةلل 
 قيال  رناة  1080ثلأبة يع ثلىل ىارزف  ش ة حال أقل ان ثلأقصأ كةنف انال أبة يع ى  ي يل  عجاةلل زان 

 قياييل  بيي لك يكيي ن  1920كييةن عيي   ثلأبيية يع ثلىييل ىارييزف  شيي ة قصيي ى أ بعييل أبيية يع ى  ي يييل  عجاييةلل زايين 
  قيال. 3240إجاةلل زان ثلى  يلا خنل ثل  نةاج 

 دريبية:محتويات الوحدة الت
 -ثلر ايييل ليي ى اجايي عىل ثل حييث )ثلىج ي يييل لقللد حاولللت الباحثللة تثبيللت محتويللات الوحللدة التدريبيللة 

ثلضيية طل( عمييأ أن يكيي ن ث خييىن  فييل ثلجييزء ثلىج ي ييل فاييط  ىيي  ثلخييةص  ةلىيي  ي ةف ثلخةصييل  ييةل مر اى ي 
  ثناباف احى يةف ثل ح ة ثلى  ي يل إلأ انث أجزثء   يبيل ىل:

 اء:جزء الإحم
 يي   ى ث ثلجزء إلأ ىير ل ثلف   ان كةفل ثلن ثحل ثل  نيل  ثلفبر ل جيل  ثلنفبييل لىحايل ثلعيلاء ثلي ي  

محمد بيياع عميييو خيينل ثلجييزء ثل  يبييل،  قيي   ثعييف ثل ةحايل أن يكيي ن ىيي ث ثلجييزء ايي ى ط  ييةلجزء ثل  يبييل،  ييي ك  
: 45زاين ثل حي ة ثلى  ي ييل ثلر اييل.) 5/1إليأ  6/1أن زاين ىي ث ثلجيزء رىي ث ا اية  يرن  م4881حسن علاوي 

328) 
 الجلزء الرئيسي:



 -- 

 ويحتوي هلا الجزء عمى الواجبات التي تسهم في تحقي  الهدف من البرنامج بجوانبها الم تمفة. 
زملن الوحلدة  4/3إليأ  3/2إلأ أن زان ى ث ثلجزء رىي ث ا اية  يرن  م4881علاوي   يشر  محمد حبن 

 (128 ،129: 11التدريبية اليومية. 
 ق  ىضان ى ث ثلجزء ثلى  ي ل ثبىخ ثم ثلىا ينيةف ثل مر اى ييل لماجا عيل ثلىج ي ييل،  ثلىي  يلا ثلىامري ي  

 لماجا عل ثلضة طل.
 الجزء ال تامي:

 يي   ى ث ثلجزء إليأ احة ليل ثل جي ع  ةلحةليل ثلى  ي ييل لمنع يل إليأ ثلحةليل ثلط يعييل ثلىيل كيةن عمريية  
إلييأ  10/1أن زايين ىيي ث ثلجييزء يبييىغ   ايية  ييرن  م4881محمد حسللن علللاوي  ك  ق ييل ثل يي ء فييل ثلىيي  يلا.  ييي

 (329:45زان ثل ح ة ثلى  ي يل ثلر ايل.)9/1
 قيي  ىضييان ىيي ث ثلجييزء عمييأ ىا ينييةف خةصييل  ةلىي  ييل ااييل ثلا جحييةف أ  ثلجيي ي ثلخفرييف أ  ثلاشييل  

 ثلعة ي فل ثلاضة .
 أسس وضع البرنامج:

  عل.أن يحاق ثل  نةاج ثلأى ث  ثلا ض -
 ثبىخ ثم ثل ةحث ثلط يال ثلنا  جيل عن  ىصايم ثل  نةاج. -
 أن ىىاشأ احى يةف ثل  نةاج اع ق  ثف ثلنع رن. -
  ضع ثلأ  ثف  ثلأجيزة ثلاى ف ة  ثلىل ياكن ىصاياية فل ث عى ة . -
ل جييل أن ر ثعأ ثل  نةاج ثلفي    ثلف  ييل  يرن ثلنع يرن اين حريث ثلبين  ثلعاي  ثلىي  ي ل  ثلاايةريس ثلا  ف   -

  ثلابى ى ثل  نل  ثل قال.
 ىن يع احى يةف ثل  نةاج  ثىبةاو  ةلا  نل. -
 ثشى ثك أف ث  عرنل ثل حث فل ىح ر   عض ثلأحاةل ثلخةصل  ةل  نةاج. -

 الشروط التي راعاهتا الباحثة أثناء تطبي  تدريبات البميومتري:
  ةحال اةرمل: فاةً لما ة ئ ثلأبةبيل لىط رق ى  ي ةف ثل مر اى ي فا   ثعف ثل 

ىم ىط رق ى  ي ةف ثل مر اى ى عمأ ثلاجا عل ثلىج ي يل اين   ثييل ثل  نيةاج حىيأ ق يل ري ارن اين ثلايةبيةف  -
 ثل ع يل.

بييم عنيي  ىيي  ي ةف ثل اييلا  ةلايي ارن  ىييم زييية ة ثلحاييل عيين ط يييق  50ثبييىخ اف ثل ةحاييل صيينة رق ث ىفةعييية  -
 زية ة ع   ثلصنة رق  ع   ا ثف ثلىك ث .



 -- 

بم عن  ى  يلا ثلحجل  ىيم زيية ة ثلحايل عين ط ييق ىغرري  ث ىفيةع 40ف ثل ةحال صنة رق ث ىفةعية ثبىخ ا -
 بم.50ثلصنة رق إلأ 

بيم لم ايلا  ةلاي ارن اين ف قيية  يزيي  ثلحايل عين ط ييق زيية ة عي   60ثبىخ اف ثل ةحال حي ثجز ث ىفةعيية  -
 ثلىك ث   ع   ثلح ثجز.

ل ثلأ ض  ثلآخيي  اا ييف فييل اكييةن ا ىفييع عيين ثلأ ض فييل ثبييىخ اف ثل ةحاييل ح ييل ثحيي ى ط فيييو اا ييف فيي -
م   ليك لم ايلا اين أبيفل ناطيل فيل ثلح يل إليأ أعميأ ناطيل ياكين أن رايلا 12اى   كةن ط ل ثلح يل 1ح    

 ان ق ىية ثلنعلا  الا جةن ل اع ثلىا م لءاةم.
ي  ثلش ة  زيية ة بي عل ثبىخ اف ثل ةحال ثلأقاةع لمج ي ثلزجزثجل ح لية  ثلىح ك  رنية  ةل الا  ثلج ي  ىز  -

 ثلأ ثء  زية ة ع   ا ثف ثلىك ث .
ثبييىخ اف ثل ةحاييل ا ى ييل فييل نيةيييل كييل احطييل  اييلا فيي   ثلصيينة رق  ثلحيي ثجز   لييك لمي يي و عمرييية حىييأ  -

 رىفة ى ثلىنار  ثلإصة ل.
   جل لمصع    ثلي  و عمرية. 15ثبىخ اف ثل ةحال ا  جةف ع    -

 التجربة الأساسية:
ل  ىط رق ىج بل  حاية ثلأبةبيل عمأ أف ث  اجا عىل عرنل ثل حيث )ثلىج ي ييل  ثلضية طل( قةاف ثل ةحا 

 م   لك  انعلا ثبىة  ثلزقةزيق  احةفظل ثلش قيل.2011-5-7إلأ  3-14خنل ثلفى ة ان 
 القياسات البعدية:

ضيية طل( ىييم ثل- عيي  ث نىيييةء ايين ىط رييق ثل  نييةاج ثلىيي  ي ل ثلااىيي ا عمييأ اجايي عىل ثل حييث )ثلىج ي يييل 
ثلضية طل( حريث ىيم ىط ريق نفيس -إج ثء ثلايةبيةف ثل ع ييل لاىغري ثف ثل حيث عميأ اجاي عىل ثل حيث )ثلىج ي ييل

ث خى ة ثف ثلىل ىم إج ثؤىة فل ثلايةس ثلا مل  بنفس ثلى ىرلا  فل نفس ثلأاةكن  ثلظ      لك فل ثلفىي ة اين 
 م.11/5/2011م إلأ9/5/2011
 
 
 
 
 

 المعالجة الإحصائية:
 ىخ اف ثل ةحاو ثلاعةلجةف ثلإحصة يل ثلىةليل:ثب 



 -- 

    ثل بريط. -ثلاى بط ثلحبة ل سَ                       -
          اعةال ث لى ثء ل. -  ث نح ث  ثلاعية ي ع.                     -
 ثخى ة  "ف" ل  لل ثلف   . -اعةال ث  ى ةو                              -

 ئج:عرض ومناقشة النتا

 أولًا: عرض النتائج:

 (1جدول  
 دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممتغيرات
 40ن =              البدنية والمستوى الرقمي لممجموعة التجريبية

 الدلالة قيمة الفرق  القياس البعدى القياس القبمى 
  ت(  ع + س ع + س البدنية المتغيرات

 الإحصائية

  ثل 18.05 30 8.57 118 9.80 88 نقي ة ثل جمر
  ثل 16.59 11 8.51 85 8.89 74 قي ة ثلظي 

  ثل 16.63 20 9.87 200 8.51 180 ثل ايلا ثلع ييض
  ثل 11.33 6.5 5.87 43 6.14 36.5 ثل الا ثلعا  ي

  ثل 8.97 0.5 0.58 6 0.43 5.50 ثل الا ثلانال ان ثلا ةف
  ثل 11.41 1 0.92 9 0.82 8 ثل الا ثلانال ان ثلح كل

  2.09=  0.05*قيال "ف" ثلج  ليل عن  
كيثك    18.05كثقيل قيايل ،  8.96( أن قيم "ف" ثلاحب  ل ى ث حف اة رن 7رىض  ان ثلج  ل  قم ) 

قيايييل   ااة نيييل "ف" ثلاحبييي  ل  ايايييل "ف" ثلج  لييييل رىضييي   جييي   فييي     ثليييل إحصييية يةً  يييرن ثلايةبيييرن ثلا ميييأ 
 ثل ع ى فل جايع ثلإخى ة ثف ثل  نيل  ثلابى ى ثل قال قر  ثل حث.  ثل ع ى  لصةل  ثلايةس



 -- 

 (9جدول  
 البدنية دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية لممتغيرات

 40ن =           والمستوى الرقمي لممجموعة الضابطة 

 الدلالة قيمة الفرق  القياس البعدى القياس القبمى 
سللللتوى البدنيللللة والم المتغيللللرات
 الرقمى

 الإحصائية  ت(  ع + س ع + س

  ثل 5.77 5.5 9.57 94 7.92 88.5 قييي ة ثل جمريين
  ثل 6.28 4.5 7.84 79 7.89 74.5 قيي ة ثلظيييي 

  ثل 5.11 5 9.03 186 8 181 ثل اييلا ثلع ييض
  ثل 3.70 1 6.07 38 6 37 ثل الا ثلعاييي  ي

  ثل 3.77 0.04 0.54 5.54 0.52 5.50 ثل الا ثلانال ان ثلا ةف
 ثل ايييييييلا ثلانايييييييل اييييييين ثلح كيييييييل

 )ثلابى ى ثل قاأ(
  ثل 6.46 0.15 0.84 8.10 0.81 7.95

                                        2.09=  0.05قيال "ف" ثلج  ليل عن  
  كييثك  6.46كثقييل قياييل ،  3.7( أن قيييم "ف" ثلاحبيي  ل ى ث حييف ايية  ييرن 8رىضيي  ايين ثلجيي  ل  قييم ) 

قياييل   ااة نييل قيييم "ف" ثلاحبيي  ل  اياييل "ف" ثلج  ليييل رىضيي   جيي   فيي     ثلييل إحصيية يةً  ييرن ثلايةبييرن ثلا مييأ 
 ثل ع ى  لصةل  ثلايةس ثل ع ى ل ى ثلاجا عل ثلضة طل فل جاييع ثلإخى ية ثف  ثل  نييل  ثلابيى ى ثل قايل قري  

 ثل حث.



 -- 

 (8جدول  
 البعدى لممتغيرات الفسيولوجيةدلالة الفروق بين نتائج القياسين القبمى و 

  40ن =       أثناء الراحة لممجموعة التجريبية  

 الدلالة قيمة البعدى القبمى الفسيولوجية المتغيللرات -4 م

   ت( ع+ س ع+ س  

 دال 2.24 2.11 1.21 4.2 1.41 حجم هواء الزفير في الدقيقة 4
 دال 2.12 1.14 42.1 2.11 41.11 عدد مرات التنفس في الدقيقة 2
 دال 1.11 1.41 1.18 1.11 1.11 حجم هواء الشهي  في المرة 1
 دال 1.41 1.11 4.21 1.19 2.19 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 1
 دال 1.11 1.11 1.11 1.94 1.19 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير 1
 دال 41.41 1.81 1.11 4.11 1.22 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1
 دال 41.44 41.91 12.11 49.11 412.14 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 1
 دال 1.19 2.21 1.11 2.11 41.29 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة 9
 دال 2.48 1.11 4.11 1.19 4.14 معامع التنفللللس 8
 دال 2.12 1.18 99.11 1.11 84.4 معلدل النبلللض 41
 دال 41.12 44.12 19.11 44.24 18.21 استهلاك الأكسجين لكع نبضةمعدل  44
 دال 1.14 1.12 4.98 1.48 1.14 حجم التهوية الرئوية 42
 دال 41.44 1.11 24.21 1.18 11.11 معامع المياقة التنفسية 41

كثقل قيال ،  2.19( أن قيم "ف" ثلاحب  ل ى ث حف اة  رن 9رىض  ان ثلج  ل ثلبة ق  قم ) 
كثك   قيال   ااة نل قيم "ف" ثلاحب  ل  ايال "ف" ثلج  ليل رىض   ج   ف     ثلل إحصة يةً  رن  15.52

نىة ج ثلايةس ثلا مأ  ثل ع ى لماجا عل ثلىج ي يل  لصةل  ثلايةس ثل ع ى فأ جايع ثلاىغر ثف ثلفبر ل جيل قر  
 ثل حث أانةء ثل ثحل.



 -- 

 (41جدول  
 ين القبمى والبعدى لممتغيرات دلالة الفروق بين نتائج القياس

 11ن =   الفسيولوجية أثناء الجهد لدى المجموعة التجريبية
 الدلالة قيمة البعدى القبمى المتغيللرات -2 م
   ت( ع+ س ع+ س  

 دال 1.11 1.11 11.21 1.24 29.11 حجم هواء الزفير في الدقيقة 4
 دال 1.14 1.11 11.1 1.19 12.91 عدد مرات التنفس في الدقيقة 2
 دال 1.11 1.41 1.81 1.41 1.19 حجم هواء الشهي  في المرة 1
 دال 9.14 1.11 2.18 1.11 1.11 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 1
 دال 44.14 1.12 1.19 1.12 1.21 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير 1
 دال 1.11 1.42 1.91 1.41 1.81 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1
 دال 1.18 2.11 41.88 1.11 48.11 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 1
 دال 1.22 1.19 1.84 1.21 4.11 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة 9
 دال 1.41 1.41 4.41 1.28 4.11 معامع التنفللللس 8
 دال 2.28 1.11 411.1 9.19 411.1 معلدل النبلللض 41
 دال 2.12 1.81 1.11 4.22 1.11 ك الأكسجين لكع نبضةمعدل استهلا  44
 دال 1.11 1.44 12.21 1.21 11.81 حجم التهوية الرئوية 42
 دال 1.11 1.19 1.11 1.81 1.11 معامع المياقة التنفسية 41

 48درجات حرية =                                   2.18=  1.11قيمة "ت" عند 
 11.41كثقل قيايل ،  2.32( أن قيم "ف" ثلاحب  ل ى ث حف  رن 10 ق  قم )رىض  ان ثلج  ل ثلبة 

كيييثك   قيايييل   ااة نيييل قييييم "ف" ثلاحبييي  ل  ايايييل "ف" ثلج  لييييل رىضييي   جييي   فييي     ثليييل إحصييية يةً  يييرن نىييية ج 
ريي  ثلايةبييرن ثلا مييأ  ثل عيي ى لماجا عييل ثلىج ي يييل  لصييةل  ثلايييةس ثل عيي ى فييأ جايييع ثلاىغريي ثف ثلفبيير ل جيل ق

 ثل حث أانةء ثلجي .



 -- 

 (44جدول  
 دلالة الفروق بين نتائح القياسين القبمى والبعدى لممتغيرات الفسيولوجية بعد الجهد

 40ن =    لمجموعة التجريبيةدى بثلاث دقائ  ل 
 الدلالة قيمة البعدى القبمى ثلفبر ل جيل ثلاىغريي ثف -3 م
   ت( ع+ س ع+ س  
 دال 2.41 2.11 9.41 4.11 1.11 حجم هواء الزفير في الدقيقة 4
 دال 2.11 1.11 41.11 1.21 24.81 عدد مرات التنفس في الدقيقة 2
 دال 1.11 1.42 1.11 1.18 1.11 حجم هواء الشهي  في المرة 1
 دال 1.11 1.18 4.11 1.11 2.11 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 1
 دال 1.11 1.19 1.11 1.11 1.18 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير 1
 دال 2.2 4.41 1.11 4.21 1.92 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1
 دال 2.42 49.11 414.21 29.14 411.11 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 1
 دال 1.19 2.11 8.28 1.19 41.11 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة 9
 دال 1.11 1.12 4.22 1.18 4.12 معامع التنفللللس 8
 دال 9.82 1.21 81.21 41.11 441.21 معلدل النبلللض 41
 دال 2.11 41.41 19.91 42.81 18.14 معدل استهلاك الأكسجين لكع نبضة 44
 دال 2.41 1.12 4.19 1.41 1.82 حجم التهوية الرئوية 42
 دال 2.14 1.11 11.12 9.18 19.91 معامع المياقة التنفسية 41

 19  جةف ح يل =                                        2.09=  0.05ال "ف" عن  قي
 8.92كثقيل قيايل ،  2.13( أن قييم "ف" ثلاحبي  ل ى ث حيف  يرن 11رىض  ان ثلجي  ل ثلبية ق  قيم ) 

 كيييثك   قيايييل   ااة نيييل قييييم "ف" ثلاحبييي  ل  ايايييل "ف" ثلج  لييييل رىضييي   جييي   فييي     ثليييل إحصييية يةً  يييرن نىييية ج
ثلايةبييرن ثلا مييأ  ثل عيي ى لماجا عييل ثلىج ي يييل  لصييةل  ثلايييةس ثل عيي ى فييأ جايييع ثلاىغريي ثف ثلفبيير ل جيل قريي  

 ثل حث  ع  أ ثء ثلاجي    انث  قة ق.



 -- 

 (42جدول  
 الفسيولوجية  دلالة الفروق بين نتائج القياسين القبمى والبعدى لممتغيرات 

 40ن =    أثناء الراحة لممجموعة الضابطة
 الدلالة قيمة البعدى القبمى -1 الفسيولوجية المتغيللرات -1 م
   ت( ع+ س ع+ س  

 دال 1.18 2.21 9.49 4.19 1.88 حجم هواء الزفير في الدقيقة 4
 غير دال 1.11 1.11 41.8 2.94 41.21 عدد مرات التنفس في الدقيقة 2
 غير دال 4.11 1.18 1.111 1.11 1.11 حجم هواء الشهي  في المرة 1
 دال 2.14 1.12 4.11 1.11 2.14 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 1
 دال 42.19 1.11 2.11 1.11 1.11 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير 1
 دال 8.21 1.11 2.99 4.14 1.48 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1
 دال 8.18 41.81 94.1 24.1 411.11 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 1
 دال 1.81 2.18 1.198 2.11 44.11 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة 9
 غير دال 1.84 1.11 4.12 1.12 4.18 معامع التنفللللس 8
 غير دال 4.12 9.11 81.1 9.84 99.11 معلدل النبلللض 41
 دال 44.11 9.11 14.11 41.1 91.1 معدل استهلاك الأكسجين لكع نبضة 44
 دال 1.19 1.88 2.11 1.11 1.81 حجم التهوية الرئوية 42
 دال 44.11 1.21 41.8 1.11 12.81 معامع المياقة التنفسية 41

 48درجات حرية =                                 2.18=  1.11قيمة "ت" عند 
 12.08ايل ، كثقل قي 0.91( أن قيم "ف" ثلاحب  ل ى ث حف  رن 12رىض  ان ثلج  ل ثلبة ق  قم ) 

كيييثك   قيايييل   ااة نيييل قييييم "ف" ثلاحبييي  ل  ايايييل "ف" ثلج  لييييل رىضييي   جييي   فييي     ثليييل إحصييية يةً  يييرن نىييية ج 
ثلايةبرن ثلا مأ  ثل ع ى لماجا عل ثلضة طل  لصةل  ثلايةس ثل ع ى فأ جايع ثلاىغر ثف ثلفبر ل جيل  ع  أ ثء 

فيأ ثل قيايل ،  اعةايل ثلىينفس ،  اعي ل ثلني ض حريث ثلاجي    انث  قة ق اة ع ث كل ان ع   ا ثف ثلىنفس 
 كةنف ثلف    فرية  ر   ثلل إحصة يةً.



 -- 

 (41جدول  
 دلالة الفروق بين نتائج القياسين القبمى والبعدى لممتغيرات 

 40ن =    أثناء المجهود لممجموعة الضابطة الفسيولوجية
 الدلالة قيمة البعدى ثلا مأ -7 الفسيولوجية المتغيللرات -1 م
   ت( ع+ س ع+ س  
 دال 1.41 1.11 11.89 1.11 29.11 حجم ى ثء ثلزفر  فل ثل قيال 4
 دال 2.18 1.11 14.11 1.91 19.81 عدد مرات التنفس في الدقيقة 2
 دال 1.41 1.41 4.14 1.48 1.11 حجم هواء الشهي  في المرة 1
 دال 2.19 1.12 1.14 1.14 1.41 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 1
 دال 21.99 1.28 1.41 1.11 1.11 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير 1
 دال 1.88 1.41 1.41 1.21 1.91 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1
 دال 1.84 1.22 41.99 1.12 41.42 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 1
 دال 1.11 1.44 1.88 1.14 4.11 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة 9
 دال 1.21 1.11 4.14 1.18 4.11 معامع التنفللللس 8
 دال 2.92 8.41 411.8 1.11 419.11 معلدل النبلللض 41
 غير دال 1.19 1.88 1.11 4.98 1.91 معدل استهلاك الأكسجين لكع نبضة 44
 دال 24.8 41.11 11.11 1.91 11.12 حجم التهوية الرئوية 42
 دال 2.18 1.91 1.14 4.12 1.11 اقة التنفسيةمعامع المي 41

 48درجات حرية =                           2.18=  1.11قيمة "ت" عند 
 26.88كثقل قيايل ،  0.68( أن قيم "ف" ثلاحب  ل ى ث حف  رن 13رىض  ان ثلج  ل ثلبة ق  قم ) 

 جييي   فييي     ثليييل إحصييية يةً  يييرن نىييية ج كيييثك   قيايييل   ااة نيييل قييييم "ف" ثلاحبييي  ل  ايايييل "ف" ثلج  لييييل رىضييي  
ثلايةبييرن ثلا مييأ  ثل عيي ى لماجا عييل ثلضيية طل  لصييةل  ثلايييةس ثل عيي ى فييأ جايييع ثلاىغريي ثف ثلفبيير ل جيل أانييةء 

 ثلاجي   فياة ع ث اع ل إبىينك ثلأكبجرن لكل ن ضل حرث كةنف ثلف    فرية  ر   ثلل إحصة يةً.
 



 -- 

 (41جدول  
 لقياسين القبمى والبعدى لممتغيرات الفسيولوجية دلالة الفروق بين نتائج ا

 40ن =   بعد ثلاث دقائ  من المجهود لممجموعة الضابطة

 الدلالة قيمة البعدى القبمى -8 الفسيولوجية المتغيللرات -9 م

   ت( ع+ س ع+ س  

 غير دال 4.11 1.11 8.99 1.88 9.18 حجم هواء الزفير في الدقيقة 4
 غير دال 1.11 1.11 21.89 1.11 24.1 قيقةعدد مرات التنفس في الد 2
 دال 1.41 1.41 1.11 1.42 1.19 حجم هواء الشهي  في المرة 1
 دال 2.11 1.21 4.14 1.14 4.11 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 1
 دال 21.11 1.14 2.21 1.12 1.12 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير 1
 دال 1.11 4.11 1.21 4.11 1.11 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1
 دال 1.11 12.11 424.11 21.18 419.4 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 1
 دال 1.11 2.41 1.8 1.28 41.11 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة 9
 غير دال 2.11 1.11 4.14 1.11 4.92 معامع التنفللللس 8
 دال 1.81 42.11 411.11 44.11 444.2 معلدل النبلللض 41
 دال 2.12 49.11 11.12 41.18 11.181 معدل استهلاك الأكسجين لكع نبضة 44
 دال 1.14 1.81 4.98 1.19 4.21 حجم التهوية الرئوية 42
 دال 1.11 8.19 11.18 1.89 11.19 معامع المياقة التنفسية 41

 48درجات حرية =                         2.18=  1.11قيمة "ت" عند 
 20.35كثقل قيايل ،  0.37( أن قيم "ف" ثلاحب  ل ى ث حف  رن 14رىض  ان ثلج  ل ثلبة ق  قم ) 

كيييثك   قيايييل   ااة نيييل قييييم "ف" ثلاحبييي  ل  ايايييل "ف" ثلج  لييييل رىضييي   جييي   فييي     ثليييل إحصييية يةً  يييرن نىييية ج 
 ى فييأ جايييع ثلاىغريي ثف ثلفبيير ل جيل  عيي  ثلايةبييرن ثلا مييأ  ثل عيي ى لماجا عييل ثلضيية طل  لصييةل  ثلايييةس ثل عيي

ايينث  قيية ق ايين  ثلاجييي   فيايية عيي ث حجييم ىيي ثء ثلزفريي  فييأ ثل قياييل ، عيي   ايي ثف ثلىيينفس فييأ ثل قياييل، اعةاييل 
 ثلىنفس حرث كةنف ثلف    فريم  ر   ثلل إحصة يةً.



 -- 

 :عرض النتائج ال اصة بالهدف الثانى 
 (41جدول  

 البعدية لممتغيرات البدنية  دلالة الفروق بين نتائج القياسات
 11ن =  والمستوى الرقمى لممجموعتين التجريبية والضابطة

 الدلالة قيمة الفرق  مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية 
البدنيللة والمسللتوى  المتغيللرات
 الرقمى

 الإحصائية  ت(  ع + س ع + س

 دال 9.41 21 8.11 81 9.11 449 قلللوة الرجميللن
 دال 2.21 1 1.91 18 9.14 91 قللوة الظهلللر

 دال 1.11 41 8.11 491 8.91 211 الوثللب العريلض
 دال 2.19 1 1.11 19 1.91 11 الوثب العملللودي

 دال 2.11 1.11 1.11 1.11 1.19 1 الوثب الثلاثي من الثبات
 الوثلللب الثلاثلللي ملللن الحركلللة

  المستوى الرقمى(
 دال 1.41 1.81 1.91 9.41 1.82 8

  2.02=  0.05ف" ثلج  ليل عن  قيال "* 
 8.14كثقيل قيايل ،  2.26( أن قييم "ف" ثلاحبي  ل ى ث حيف  يرن 15رىض  ان ثلجي  ل ثلبية ق  قيم ) 

كيييثك   قيايييل   ااة نيييل قييييم "ف" ثلاحبييي  ل  ايايييل "ف" ثلج  لييييل رىضييي   جييي   فييي     ثليييل إحصييية يةً  يييرن نىييية ج 
ةل  ثلاجا عييل ثلىج ي يييل فييأ جايييع ثلإخى يية ثف ثل  نيييل ثلايييةس ثل عيي ى لماجايي عىرن ثلىج ي يييل  ثلضيية طل  لصيي

  ثلابى ى ثل قاأ قر  ثل حث.



 -- 

 (41جدول  
 دلالة الفروق بين نتائج القياس البعدى لممتغيرات الفسيولوجية 

 40ن =   أثناء الراحة لممجموعتين التجريبية والضابطة

 الدلالة ةقيم مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية الفسيولوجية المتغيللرات -41 م

   ت( ع+ س ع+ س  

 دال 2.18 2.21 9.49 2.11 1.21 حجم ى ثء ثلزفر  فل ثل قيال 4
 دال 1.11 1.11 41.81 1.14 42.1 عدد مرات التنفس في الدقيقة 2
 دال 2.48 1.18 1.111 1.41 1.18 حجم هواء الشهي  في المرة 1
 دال 2.49 1.12 4.11 1.11 4.21 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 1
 دال 8.12 1.11 2.11 1.11 1.11 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير 1
 دال 2.41 1.11 2.99 1.81 1.11 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1
 دال 2.41 41.81 94.1 41.91 12.11 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 1
 دال 2.41 2.18 1.198 2.21 1.11 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة 9
 دال 2.41 1.11 4.12 1.11 4.11 معامع التنفللللس 8
 دال 2.181 9.11 81.1 1.18 81 معلدل النبلللض 41
 دال 2.21 9.11 14.11 44.12 19.11 معدل استهلاك الأكسجين لكع نبضة 44
 دال 2.14 1.88 2.11 1.12 4.98 حجم التهوية الرئوية 42
 دال 2.24 1.21 41.81 1.11 24.21 مياقة التنفسيةمعامع ال 41

 19درجات حرية =                         2.12=  1.11قيمة "ت" عند 
 3.63كثقل قيايل ،  2.096( أن قيم "ف" ثلاحب  ل ى ث حف  رن 16رىض  ان ثلج  ل ثلبة ق  قم ) 

   جييي   فييي     ثليييل إحصييية يةً  يييرن نىييية ج كيييثك   قيايييل   ااة نيييل قييييم "ف" ثلاحبييي  ل  ايايييل "ف" ثلج  لييييل رىضييي
ثلاييييةس ثل عييي ى لييي ى ثلاجاييي عىرن ثلىج ي ييييل  ثلضييية طل  لصيييةل  ثلاجا عيييل ثلىج ي ييييل فيييأ جاييييع ثلاىغرييي ثف 

 ثلفبر ل جيل قر  ثل حث أانةء ثل ثحل .



 -- 

 (41جدول  
 دلالة الفروق بين نتائج القياس البعدى لمتغيرات الفسيولوجية 

 40ن =     تين التجريبيةلممجموع أثناء المجهود

 الدلالة قيمة مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية الفسيولوجية المتغيللرات -44 م

   ت( ع+ س ع+ س  

 دال 2.14 1.11 11.89 1.11 11.21 حجم ى ثء ثلزفر  فل ثل قيال 4
 دال 2.42 1.11 14.11 1.11 11.1 عدد مرات التنفس في الدقيقة 2
 دال 2.11 1.41 4.14 1.41 1.81 ةحجم هواء الشهي  في المر  1
 دال 2.11 1.12 1.14 1.11 2.18 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 1
 دال 1.11 1.28 1.41 1.12 1.19 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير 1
 دال 2.41 1.41 1.14 1.42 1.91 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 1
 دال 1.21 1.22 41.99 2.11 41.88 سبيالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين الن 1
 دال 2.11 1.44 1.88 1.19 1.84 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة 9
 دال 1.24 1.11 4.14 1.41 4.41 معامع التنفللللس 8
 دال 2.41 8.41 411.8 1.11 411.1 معلدل النبلللض 41
 دال 2.22 1.88 1.11 1.81 1.11 معدل استهلاك الأكسجين لكع نبضة 44
 دال 1.41 41.11 11.11 1.44 12.21 حجم التهوية الرئوية 42
 دال 2.18 1.91 1.14 1.19 1.11 معامع المياقة التنفسية 41

 19درجات حرية =                           2.12=  1.11قيمة "ت" عند 
 6.13كثقيل قيايل ،  2.12( أن قييم "ف" ثلاحبي  ل ى ث حيف  يرن 17رىض  ان ثلجي  ل ثلبية ق  قيم )

كيييثك   قيايييل   ااة نيييل قييييم "ف" ثلاحبييي  ل  ايايييل "ف" ثلج  لييييل رىضييي   جييي   فييي     ثليييل إحصييية يةً  يييرن نىييية ج 
ثلاجايي عىرن ثلىج ي يييل  ثلضيية طل  لصييةل  ثلاجا عييل ثلىج ي يييل فييأ جايييع ثلاىغريي ثف ثلفبيير ل جيل قريي  ثل حييث 

 أانةء ثلاجي  .



 -- 

 (49جدول  
 نتائج القياس البعدى لممتغيرات الفسيولوجية بعددلالة الفروق بين 

 40ن =  ثلاث دقائ  من المجهود لممجموعتين التجريبية والضابطة  

 الدلالة قيمة مجموعة ضابطة مجموعة تجريبية الفسيولوجية المتغيللرات م
   ت( ع+ س ع+ س  
 دال 2.18 1.11 8.99 2.11 1.21 حجم ى ثء ثلزفر  فل ثل قيال 4
 دال 2.44 1.11 21.89 1.11 41.11 د مرات التنفس في الدقيقةعد 2
 دال 2.21 1.41 1.11 1.42 1.11 حجم هواء الشهي  في المرة 1
 دال 2.22 1.21 4.14 1.18 4.11 نسبة الأكسجين في هواء الزفير 1
 دال 44.19 1.14 2.21 1.19 1.11 نسبة ثاني أكسيد الكربون في الزفير 1
 دال 1.18 4.11 1.21 4.41 1.11 لاستهلاك الأكسجينالحد الأقصى  1
 دال 1.24 12.11 424.11 49.11 411.21 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين النسبي 1
 دال 2.41 2.41 1.8 2.11 8.28 حجم ثاني أكسيد الكربون المنتج في الدقيقة 9
 دال 2.41 1.11 4.14 1.12 4.22 معامع التنفللللس 8
 دال 2.11 42.11 411.11 1.21 81.21 بلللضمعلدل الن 41
 دال 2.92 49.11 11.12 41.41 19.91 معدل استهلاك الأكسجين لكع نبضة 44
 دال 1.81 1.81 4.98 1.12 1.89 حجم التهوية الرئوية 42
 دال 1.11 8.19 11.18 1.11 11.12 معامع المياقة التنفسية 41

 19درجات حرية =                            2.12=  1.11قيمة "ت" عند 
 11.38كثقل قيايل ،  2.11( أن قيم "ف" ثلاحب  ل ى ث حف  رن 18رىض  ان ثلج  ل ثلبة ق  قم )

كيييثك   قيايييل   ااة نيييل قييييم "ف" ثلاحبييي  ل  ايايييل "ف" ثلج  لييييل رىضييي   جييي   فييي     ثليييل إحصييية يةً  يييرن نىييية ج 
صةل  ثلاجا عل ثلىج ي يل فأ جايع ثلاىغر ثف ثلفبير ل جيل ثلايةس ثل ع ى لماجا عىرن ثلىج ي يل  ثلضة طل  ل

 قر  ثل حث  ع  أ ثء  ثلاجي    انث  قة ق.
 مناقشة النتائج وتفسيرها:

 مناقشة النتائج ال اصة بالهدف الأول:
 ان خنل ثلع ض ثلبة ق لمنىة ج ثلىل ىم ثلى صل إلرية فا   حظف ثل ةحال اة رمل: 

 ةلاىغر ثف ثل  نيل  ثلابيى ى ثل قايل قري  ثل حيث ،  اين خينل ثلنىية ج ثلىيل ىيم  ةلنب ل لمنىة ج ثلخةصل 
(  جيي  أن ىنييةك ف  قييةً  ثلييل إحصيية يةً  ييرن نىيية ج ثلايةبييةف ثلا ميييل  ثل ع يييل  لصييةل  9،  8ع ضييية  ةلجيي  لرن )

قال قر  ثل حث  ىل ثلايةبةف ثل ع يل ل ى ثلاجا عىرن ثلىج ي يل  ثلضة طل فل ثلاىغر ثف ثل  نيل  ثلابى ى ثل  
 –ثل اييلا ثلاناييل ايين ثلا ييةف  –ثل اييلا ثلعايي  ي  –ثل اييلا ثلعيي يض ايين ثلا ييةف  –قيي ة ثلظييي   –)قيي ة ثليي جمرن 



 -- 

ثل اييلا ثلاناييل ايين ثلح كييل(  قيي  ىييم ث بييى  ل عمييأ ثلفيي     ابييى ى ثل  لييل لايييم "ف" ثلىييل كةنييف  ثلييل عنيي  
 0.05ابى ى 

 ةلاجا عيل ثلىج ي ييل إليأ ىيثار  ثل  نيةاج ثلىي  ي ل ثلااىي ا  ى جع ثل ةحال ب لا  ج   ثلف    ثلخةصيل 
 ةبيييىخ ثم ثلىييي  يلا ثل مرييي اى ي ثلييي ي ثبيييىي   ىناييييل ثلاىغرييي ثف ثل  نييييل قرييي  ثل حيييث ، ىييي ث  ةلإضيييةفل إليييأ أن 

في    ثل  نةاج ثلىي  ي ل ثلااىي ا ثىبيم  ةلىناييل ثلاى ثزنيل  ثلشيةامل لعنةصي  ثلميةقيل ثل  نييل قري  ثل  ثبيل  ا ثعيةة ثل
 ثلف  يل  رن عرنل ثل حث  ثبىخ ثم ا  أ ثلى  ى فل ثلحال.

 ياكن ىفبر   لك  ثنو ىنايل  ب لا حي  ث ىي ه ثلىناييل ىي  خضي ع أفي ث  عرنيل ثل حيث ثلىج ي ييل إليأ 
ثلى  يلا  لا ة شي ين )ااةنيل أبة يع(  ب ثقع أ بعيل  حي ثف ى  ي ييل أبي  عيةً أ ى إليأ  صي ل أفي ث  ثلعرنيل إليأ 

لىكريييف لءحايييةل ثلا ىفعيييل اااميييل فيييل ىا ينيييةف ثل مرييي اى ي  أن فةعمييييل ىييي  ي ةف ثل مرييي اى ي ىيييؤ ي إليييأ ا حميييل ث
ثبىجة ل ثلاغةزل ثلعضميل ثلا ج  ة فل ثلعضنف  ثلىل عن ط ياية ياكن ىح ر  ثلا ة ثلاطةطيل لمعضمل  ىل 

لمافةصييل  يحيي ث  لييك خيينل ىعىايي  عمييأ كفييةءة ث بييىجة ل ثلانعكبييل لمابييىا نف ثلحبيييل لمعضيينف ثل ةبييطل 
م 4881محمد إسللماعيع يللاقوت  ث نا ييةض  ةلىط يييل فييل ثلافييز أ  ثل اييلا  ىيي ث رىفييق اييع ايية أشيية  إليييو كييل ايين

( ، محمد 21م  4889( ، سللامي عبللد المللنعم عمللي البيللومي 11م  4881( ، محمد جللابر عبللد الحميللد 18 
ى ا  ةبىخ ثم ثلى  يلا ثل مر اى ي أا  إرجة يةً  ثن ثل  نةاج ثلى  ي ل ثلاا (14م  2111السيد مصطفى عوض 

فيييل ىناييييل ثلاىغريييي ثف ثل  نييييل ثلخةصييييل  ثلابيييى ى ثل قاييييل لم ايييلا ثلانايييل.  أايييية اييية رىعمييييق  يييةلف    ثلخةصييييل 
 ةلاجا عييل ثلضييية طل فيييعن ثبييىا ث  أف ث ىييية فيييل ثلىيي  يلا  ةلأبيييم لا ثلىامرييي ي أيضييةً أ ى إليييأ ىناييييل ثلاىغرييي ثف 

ن كةنف    جل أقل نب يةً.ثل  نيل  ثلابى ى ثل    قال  ث 
(  جي  أن 11-10  ةلنب ل لماىغر ثف ثلفبر ل جيل فان خنل ثلنىة ج ثلىل ىم ع ضية  ةلج ث ل ان  )

( 12فياة رخىص  نىة ج ثلاجا عل ثلىج ي يل أانيةء ثل ثحيل،  اين خينل اية ىيم ع ضيو اين نىية ج  ةلجي  ل  قيم )
ثلايةبيةف ثلا مييل  ثل ع ييل  لصيةل  ثلايةبيةف ثل ع ييل.   ليك فيل كةفيل  كةن ىنةك ف  قةً  ثلل إحصة يةً  رن نىية ج

ثلاىغريي ثف ثلفبيير ل جيل قريي  ثل حييث ، حرييث نجيي  زييية ة  ثضييحو فييأ حجييم ىيي ثء ثلزفريي  فييأ ثل قياييل  حجييم ىيي ثء 
ثلشيرق  قمل فأ ع   ا ثف ثلىنفس ااة ر ل عمأ ىحبن فأ ثلجييةز ثلىنفبيأ ،   ةلنبي ل لنبي ل ثلأكبيجرن فيأ 

ثء ثلزفر  فنج أنية قمف   لك ر ل عمأ ى ة ل ثلغةزثف  ص  ة أفضيل ،   ةلنبي ل لايةنأ أكبير  ثلك بي ن  ثلحي  ى  
ثلأقصيأ لإبيىينك ثلأكبيجرن ثلاطميق  ثلنبي أ  حجيم ايةنأ أكبير  ثلك بي ن ثلانيىج فيأ ثل قيايل  اعي ل ثلنيي ض 

أيضةً ،  أاة عن حجيم ثلىي ييل ثل   ييل  اعةال ثلميةقل ثلىنفبيل  اع ل إبىينك ثلأكبجرن لكل ن ضل فا  قمف 
 فا  زث ف   لك ل ى ثلاجا عل ثلىج ي يل فأ ثلايةس ثل ع ى أانةء ثل ثحل.
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 0.05 قيي  ىييم ث بييى  ل عمييأ ىمييك ثلفيي     ابييى ى ثل  لييل لاياييل )ف( ثلىييل كةنييف  ثلييل عنيي  ابييى ى 
( 13ىج ي يييل  ثلا ضييحل  ةلجيي  ل  قييم ) كةنييف نىيية ج ثلايةبييةف ثلا ميييل  ثل ع يييل أانييةء ثلجييي  ليي ى ثلاجا عييل ثل

 ثليييل عميييأ  جييي   ف  قيييةً  ثليييل إحصييية يةً  يييرن ثلايةبيييةف ثلا مييييل  ثل ع ييييل  لصيييةل  ثلايةبيييةف ثل ع ييييل فيييل كةفيييل 
ثلاىغريي ثف ثلفبيير ل جيل حرييث نجيي  زييية ة فييأ كييل ايين حجييم ىيي ثء ثلزفريي  ، حجييم ىيي ثء ثلشيييرق  حجييم ثلىي يييل 

ف ثلفبييير ل جيل ااييية رييي ل  ليييك أيضيييةً عميييأ ىحبييين فيييأ ثلكفيييةءة ثل ظيفييييل ثل   ييييل ،  ىايييل نبييي ل  يييةقأ ثلاىغرييي ث
لمجيةزين ثل   ى  ثلىنفبأ لصةل  ثلايةس ثل ع ى لماجا عل ثلىج ي يل أانةء ثلاجيي  .  ى جيع ثل ةحايل إنخفيةض 

 ثلح  ثلأقصأ لإبىينك ثلأكبجرن إلأ إعىاة  ثلىنار  عمأ ظةى ة ثل رن ثلأكبجرنأ.
لايةبييييةف ثلا ميييييل  ثل ع يييييل  عيييي  ثلجييييي   ييييانث  قيييية ق ليييي ى ثلاجا عييييل ثلىج ي يييييل  رنايييية كةنييييف نىيييية ج ث
(  ثلييل عمييأ  جيي   ف  قييةً  ثلييل إحصيية يةً  ييرن ثلايةبييةف ثلا ميييل  ثل ع يييل  لصييةل  12 ثلا ضييحل  ةلجيي  ل  قييم )

 اعييي ل ثلايةبيييةف ثل ع ييييل فيييل كةفيييل ثلاىغرييي ثف ثلفبييير ل جيل فاييي  زث  حجيييم ىييي ثء ثلزفرييي   حجيييم ىييي ثء ثلشييييرق 
إبىينك ثلأكبجرن لكل ن ضل  حجم ثلىي يل ثل   يل ، أاة عن  ةقأ ثلاىغر ثف فا  قمف  ى ث ر ل عمأ ىحبن 

 ثلحةلل ثل ظيفيل.
( 13 فياة رىعمق  ةلاجا عل ثلضة طل أانةء ثل ثحل  ان خنل اة ىم ع ضيو اين نىية ج  ةلجي  ل  قيم )

ةف ثلا ميل  ثل ع يل  لصةل  ثلايةبيةف ثل ع ييل.   ليك فيل كيل رىض   ج   ف  قةً  ثلل إحصة يةً  رن نىة ج ثلايةب
اعي ل  –اعةايل ثلىينفس  –ثلاىغر ثف ثلفبر ل جيل قر  ثل حيث،  ةبيىانةء كيل اين )حجيم ىي ثء ثلشييرق فيل ثلاي ة 

 ثلن ض( حرث كةنف ثلف     رن نىة ج ىمك ثلاىغر ثف  ر   ثلل إحصة يةً.
أانيةء ثلجيي  لي ى ثلاجا عيل ثلضية طل  ثلا ضيحل  ةلجي  ل  قيم  كةنف نىة ج ثلايةبةف ثلا ميل  ثل ع ييل 

(  ثلييل عمييأ  جيي   ف  قييةً  ثلييل إحصيية يةً  ييرن ثلايةبييةف ثلا ميييل  ثل ع يييل  لصييةل  ثلايةبييةف ثل ع يييل فييل كييل 17)
ثلاىغريي ثف ثلفبيير ل جيل قريي  ثل حييث،  ةبييىانةء اىغريي ثً  ثحيي ثً ىيي  )اعيي ل ثبييىينك ثلأكبييجرن لكييل ن ضييل( حرييث 

ثلف    فيو  ر   ثلل إحصة يةً  رناة كةنف نىة ج ثلايةبيةف ثلا مييل  ثل ع ييل  عي  ثلجيي   يانث  قية ق لي ى كةنف 
( ىيي ل عمييأ  جيي   ف  قييةً  ثلييل إحصيية يةً  ييرن ثلايةبييةف 14ثلاجا عييل ثلضيية طل  ثلا ضييحل فييل ثلجيي  ل  قييم )

يل  ةبيىانةء كيل اين )حجيم ىي ثء ثلزفري  ثلا ميل  ثل ع يل  لصةل  ثلايةبيةف ثل ع ييل فيل كيل ثلاىغري ثف ثلفبير ل ج
اعةايل ثلىينفس( حرييث كةنيف ثلفي     ييرن نىية ج ىميك ثلاىغريي ثف  –عي   ايي ثف ثلىينفس فيل ثل قياييل  –فيل ثل قيايل 

  ر   ثلل إحصة يةً.
 ى جييع ثل ةحاييل بيي لا  جيي   ىمييك ثلفيي    ثل ثلييل  ييرن ثلايةبييةف ثلا ميييل  ثل ع يييل لماجا عييل ثلىج ي يييل فييل 

بر ل جيل إلأ أن ثل  نيةاج ثلىي  ي ل ثلااىي ا  ةبيىخ ثم ثلىي  يلا ثل مري اى ي أاي  إرجة ييةً عميأ ىناييل ثلاىغر ثف ثلف
ثلاىغرييييي ثف ثل  نييييييل قرييييي  ثل حيييييث، ااييييية أ ى إليييييأ حييييي  ث ىميييييك ثلىغرييييي ثف ثلفبييييير ل جيل  ةعى ييييية  أن ثلاىغرييييي ثف 
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أفيي ث  ثلاجا عييل ثلىج ي يييل.  فيايية ثلفبيير ل جيل ثنعكةبييةً       أفعييةل لىمييك ثلأحاييةل ثل  نيييل ثل ثقعييل عمييأ عييةىق 
رىعمق  ةلاجا عل ثلضة طل فر جع ثل ةحث ىمك ثلف    ثل ثلل إحصة يةً  رن ثلايةبةف ثلا ميل  ثل ع يل فيل  عيض 
ايين ثلاىغريي ثف ثلفبيير ل جيل قريي  ثل حييث إلييأ أن ث بييىا ث  فييل ثلىيي  يلا  ةبييىخ ثم ثل  نييةاج ثلىامريي ي أ ى إلييأ 

 ح  ث ىمك ثلف    ثل ثلل.
( ، جميللع عبللد الحميللد الللديب 19م  Lamb B. 4891لامللب . ب  ىيي ث رىفييق اييع ايية أشيية  إليييو  
 ثن أ ثء ثلاجي   ثل  نل رؤ ي إلأ زية ة فيل حجيم ىي ثء ثلىينفس،   ةلىيةلل ثلىحبين فيل ثلبيعل  (41م  4884

 ز ثل   ي ثلىنفبل.ثلحر يل لم  ىرن ثلىل ى جع إلأ زية ة ق ة عضنف ثلىنفس  ثلىل ىعى   اؤش ثً لكفةءة ثلجية
 ايين خيينل ايية بيي ق ع ضييو  انةقشييىو يكيي ن قيي  ىحاييق ثلييي   ثلأ ل لم حييث،  ىييم ثلىثكيي  ايين صييحل 
ثلف ض ثلأ ل،  ثل ي رنص عمأ أنو: "ى ج  ف     ثف   ليل إحصية يل  يرن نىية ج ثلايةبيةف ثلا مييل  ثل ع ييل ، 

 ث س ثلا ى برن ىخصص ثلعةلا ق ى". لصةل  ثلايةبةف ثل ع يل ل ى اجا عىل عرنل ثل حث ان  ع ةف ا 
 مناقشة النتائج ال اصة بالهدف الثاني:

 ان خنل اة ىم ع ضو ان ثلنىة ج ثلىل ىم ثلى صل إلرية فا   حظف ثل ةحال اة رمل: 
 ةلنبي ل لمنىية ج ثلخةصيل  يةلاىغر ثف ثل  نييل  ثلابيى ى ثل قايل قري  ثل حيث،  اين خينل ثلنىية ج ثلىيل ىييم 

( رىضيييي   جييي   ف  قيييةً  ثلييييل إحصييية يةً  يييرن نىيييية ج ثلايةبيييةف ثل ع ييييل لماجايييي عىرن 19م )ع ضيييية  ةلجييي  ل  قييي
قي ة ثلظيي   –)ثلىج ي يل  ثلضة طل(  لصةل  ثلاجا عل ثلىج ي يل فل كةفل ثلاىغر ثف ثل  نيل  ىل )ق ة ثل جمرن 

 ح كل(.ثل الا ثلانال ان ثل –ثل الا ثلانال ان ثلا ةف  –ثل الا ثلعا  ي  –ثل الا ثلع يض  –
 ى جيع ثل ةحاييل بي لا  جيي   ىميك ثلفيي     يرن ثلاجايي عىرن فيل أن ثلاجا عييل ثلىج ي ييل كييةن ليية حظييية 
ثل فر  ان ثلى  يلا ثلخةص ااانً فل ثلى  يلا ثل مر اى ي ثل ي كةن لو أاي ه ثلفعيةل فيل ىناييل ثلاىغري ثف ثل  نييل 

بييم لا ثلىامريي ي طيي ل فىيي ة ىنفريي  ثل  نييةاج قريي  ثل حييث. فييل حييرن كةنييف ثلاجا عييل ثلضيية طل ىايي م  ةلىيي  يلا  ةلأ
 ثلااى ا.

 – ىفب  ثل ةحال  لك  ثن: ثلى  يلا ثل مر اى ي كةن لو ثلأا  ثلأك   لانءاىو لط يعل ثلعرنل اين ثلبين 
 ثلخ يي ة ثلعاميييل  ةلإضييةفل إلييأ ىحارييق ا يية ئ ثلىيي  يلا ثل يةضييل ايين ثلىيي  ى  ث بييىا ث  أ  ثلشييا ليل.  –ثلعايي  

(، 9م  4889(، إقبلال عبلد اللدايم 21م  4881علادل سلالم الزيتلوني أشية  إلييو كيل اين   ى ث رىفق اع اية
 (1م  2112(، أسامة أحمد محمد زكي 14م  2111محمد السيد مصطفى عوض 

 ييييثن ثل  نييييةاج ثلىيييي  ي ل  ةبييييىخ ثم ثلىيييي  يلا ثل مريييي اى ي رييييؤا  إرجة يييييةً عمييييأ ىنايييييل ثلاىغريييي ثف ثل  نيييييل 
ل ى ثلاجا عل ثلىج ي يل،  أن ثلف    رن ثلاجاي عىرن ر جيع إليأ ىكريف ثلاجا عيل  ثلابى ى ثل قال فل ثل الا 
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ثلىج ي ييل اييع ثلىي  يلا ثل مريي اى ي   ن ثلضية طل اايية جعييل ثلزيية ة  ثلىحبيين عامييل نبيي يل ىى يع ن عيييل ثلىيي  يلا 
 ان حرث أنو ثلى  يلا ثل مر اى ي أ  ثلىامر ي.

( فاي   حظيف 19-18نىة ج ثلىل ىم ع ضيية  ةلجي ث ل )  ةلنب ل لماىغر ثف ثلفبر ل جيل فان خنل ثل
 ثل ةحال اة رمل:

 ةلنب ل لمنىة ج ثلخةصل    ليل ثلفي     يرن ثلايةبيةف ثل ع ييل لماجاي عىرن )ثلىج ي ييل ، ثلضية طل( فيل 
ثلاىغرييي ثف ثلفبيييير ل جيل أانييييةء ثل ثحييييل  ثلا ضيييحل  ةلجيييي  ل  قييييم ) (  جيييي ف فييي     ثلييييل إحصيييية يةً  ييييرن نىيييية ج 

بييييةف ثل ع يييييل لماجايييي عىرن )ثلىج ي يييييل  ثلضيييية طل(  لصييييةل  ثلاجا عييييل ثلىج ي يييييل فييييل كةفييييل ثلاىغريييي ثف ثلاية
ثلفبيير ل جيل حرييث نجيي  زييية ة فييأ حجييم ىيي ثء ثلشيييرق  نبيي ل اييةنأ أكبيير  ثلك بيي ن فييأ ثلزفريي   ثلحيي  ثلأقصييأ 

لأكبييجرن لكييل ن ضييل لإبييىينك ثلأكبييجرن  حجييم اييةنأ أكبيير  ثلك بيي ن ثلانييىج فييأ ثل قياييل  اعيي ل إبييىينك ث
  اعةال ثلىنفس  اعةال ثلميةقل ثلىنفبيل   لك لصةل  ثلاجا عل ثلىج ي يل.

(  جيي   ف  قييةً  ثلييل إحصيية يةً  ييرن نىيية ج ثلايةبييةف ثل ع يييل 18 فييل أانييةء ثلجييي  فر ضيي  ثلجيي  ل  قييم )
بر ل جيل حرث قل ع   لماجا عىرن )ثلىج ي يل  ثلضة طل(  لصةل  ثلاجا عل ثلىج ي يل فل كةفل ثلاىغر ثف ثلف

ايي ثف ثلىيينفس  نبيي ل ثلأكبييجرن فييأ ىيي ثء ثلزفريي   اعيي ل ثلنيي ض  اعيي ل ثلىيينفس ، كايية زث  نبيي ل اييةنأ أكبيير  
ثلك ب ن فأ ى ثء ثلزفر   ثلح  ثلأقصأ لإبىينك ثلأكبجرن ثلاطمق  ثلنب أ  اع ل إبىينك ثلأكبجرن لكيل 

فةءة ثل ظيفيل لمجيةزين ثل   ى  ثلىنفبيأ ،   عي  إنىييةء ن ضل ااة ر ل عمأ ىحبن ثلاجا عل ثلىج ي يل فأ ثلك
ثلجييي   يييانث  قيية ق فر ضييي  ثلجيي  ل  قيييم )   ( أنييو ى جييي  ف  قييةً  ثليييل إحصيية يةً  يييرن نىيية ج ثلايةبيييةف ثل ع ييييل 
لماجا عىرن )ثلىج ي يل  ثلضة طل(  لصةل  ثلاجا عل ثلىج ي يل فل كةفل ثلاىغر ثف ثلفبر ل جيل حرث قل ع   

لىنفس  اعةال ثلىنفس  اع ل ثلن ض  زث  كل ان ثلح  ثلأقصأ لإبىينك ثلأكبيجرن ثلاطميق  ثلنبي أ ا ثف ث
 حجم ايةنأ أكبير  ثلك بي ن ثلانيىج فيأ ثل قيايل  اعي ل إبيىينك ثلأكبيرجن لكيل ن ضيل  اعةايل ثليةقيل ثلىنفبييل 

 ىج ي يل.حرث ر ل  لك عمأ ىحبن ى ة ل ثلغةزثف  ثخل ثلأنبجل  ثلعضنف فأ ثلاجا عل ثل
 ى جع ثل ةحال ب لا  ج   ىمك ثلف    إلأ أن ثل  نةاج ثلى  ي ل ثلااى ا  ةبىخ ثم ثلى  يلا ثل مر اى ي أا  
إرجة يةً عمأ ثلاىغر ثف ثل  نيل  ثلابى ى ثل قال قر  ثل حث ااة أ ى     ه عمأ ىحبن ثلاىغر ثف 

ةل ثل  نيل ثل ثقعل عمأ عةىق أف ث  عرنل ثلفبر ل جيل قر  ثل حث  ةعى ة ىة ثنعكةبةف       أفعةل لءحا
 ثل حث )ثلىج ي يل(

: 75م )Serra 1988( ، شير ث 169: 2م )1982 ى ث رىفق اع اة أشة  إلييو أ ي  ثلعين ع ي  ثلفىيةا 
( أن عييي   ن ضيييةف ثلاميييلا فيييل ثل قيايييل يايييل  ااة بيييل ثلنشيييةو 15م )1991( جاريييل ع ييي  ثلحارييي  ثلييي رلا 8، 7
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ييييل ىييييز ث     جييييل ك رييي ة خيييينل ثلىيييي  يلا ثل يةضيييل ثلعنرييييف  اعيييي ل أك ييي  ايييين أخيييي  ثل يةضيييل  أن ثلىي يييييل ثل    
 ثلأكبجرن حىأ ىصل فل ثلنيةيل إلأ ثلحةلل ثلىل   ياكن أن رز ث   ية أخ  ثلأكبجرن أكا  ان  لك.

 ايين خيينل ايية ىييم ع ضييو يكيي ن قيي  ىحاييق ثلييي   ثلاييةنل لم حييث  ىييم ثلىثكيي  ايين صييحل ثلفيي ض  ثليي ي 
ج  ف     ثف   لل إحصة يل  رن نىة ج اجا عىل عرنل ثل حث )ثلىج ي يل  ثلضة طل( ان نص عمأ أنو: " ى  

 ع ةف ا ث س ثلا ى برن ىخصص ألعةلا ق ى فيل كيل اين ثلاىغري ثف ثل  نييل  ثلفبير ل جيل  ثلابيى ى ثل قايل 
  لصةل  ثلاجا عل ثلىج ي يل.

 
 الإست لاصات والتوصيات

 الإست لاصات:
 ظ    إج ثءثف ى ث ثل حيث ثلاةايل  ثلإاكةنييةف ثلاىةحيل  ثنطنقيةً اين ثلنىية ج فل ح    عرنل ثل حث  

 ثلىل ىم ثلى صل إلرية ثبىخمصف ثل ةحاو اة رمأ:
ثل  نيييةاج ثلىييي  ي ل ثلااىييي ا  ةبيييىخ ثم ثلىييي  يلا ثل مرييي اى ي ريييؤا  إرجة ييييةً عميييأ ثلاىغرييي ثف ثل  نييييل ثلخةصيييل  -

 ال. ثلاىغر ثف ثلفبر ل جيل  ىحبرن ثلابى ى ثل ق
 جيييي   فيييي     ثلييييل إحصيييية يةً  ييييرن نىيييية ج ثلايةبييييةف ثلا ميييييل  ثل ع يييييل  لصييييةل  ثلايةبييييةف ثل ع يييييل لكييييل ايييين  -

ثلاجا عىرن ثلىج ي يل  ثلضة طل فيل كيل اين ثلاىغري ثف ثل  نييل  ثلفبير ل جيل  ثلابيى ى ثل قايل لي ى عرنيل 
 ثل حث.

رن )ثلىج ي يييييل  ثلضيييية طل(  لصييييةل   جيييي   فيييي     ثلييييل إحصيييية يةً  ييييرن نىيييية ج ثلايةبييييةف ثل ع يييييل لماجايييي عى -
 ثلاجا عل ثلىج ي يل فل كل ان ثلاىغر ثف ثل  نيل  ثلفبر ل جيل  ثلابى ى ثل قال.

 
 التوصيللات:
 ثنطنقةً ااة ىم ثلى صل إليو ان نىة ج  ثبىخنصةف ى صل ثل ةحال  اة رمل: 

فل ىنايل ثلاىغر ثف ثل  نيل  ثلفبر ل جيل ث بىعةنل  ةل  نةاج ثلى  ي ل ثلااى ا  ةبىخ ثم ثلى  يلا ثل مر اى ي  -
  ثلابى ى ثل قال ل ى عرنل ثل حث  ان فل اال حةلىيم.

ثبييىخ ثم ىييي  ي ةف ثل مرييي اى ي  ثبيييم لا رى ثفيييق ايييع ط يعييل ثلعايييل ثلعضيييمل  ثىجةىيييو فيييل ثلنشيييةو ثل يةضيييل  -
 ثلااة س عمأ شكل   ثاج إع ث  خةص.

 ىي  يلا ثل مر اى ي عميأ ثل جو ثلأكال.ض   ة ى فر  ثلإاكةنيةف ثلنزال لىحارق ى   ثل -
ضيييي   ة  ضييييع   نييييةاج ىنايييييل لمايييي ة ثلاصيييي ة  جةنييييلا ىيييي  ي ةف ثل مريييي اى ى لمحفيييية  عمييييأ ثلايييي ة ثلعضييييميل  -

 لمااة برن.



 -- 

رجلا عن  ىخطيط ثل  ثاج ثلى  ي يل ىح ر   ىانرن ثلأحاةل  اة رىنةبلا اع ق  ثف ثلنع رن  ا ثعةة ثلفي     -
 ثلف  يل  رنيم أيضةً.

 ء   ثبةف   ح ث اشة يل عمأ ابة اةف   يةضةف أخ ى.إج ث -
 المراجلع
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 م.2002انش  ة، كميل ثلى بيل ثل يةضيل لم نرن، جةاعل ثلزقةزيق، 
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تأثير تدريبات الوثب العمي  عمى بعض القدرات البدنية والمسلتوى الرقملي  إق ةل ع   ثل ثيم ثلعج ز: -9
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 يةف ثلاي ن ثلحية ي  ثلعشي ين، كمييل ثلى بييل ثلعمال، ثل يةضل  ىنايل ثلاجىاع ثلع بيل  اىطم
 م.1998ثل يةضيل لم نةف، ثلاةى ة، جةاعل حم ثن، 

تلللأثير بعلللض أسلللاليب إعلللداد القلللوة الانفجاريلللة والسلللريعة عملللى بعلللض  ثلبيير  شيييحةىو أحاييي  شييحةىو: -10
 بةلل  كى  ثه  ر  انش  ة، كميل ثلى بيل ثل يةضيل  المتغيرات الميكانيكية لمحركة في العدو،

 م.1986 نرن  ةلإبكن  يل، جةاعل ثلإبكن  يل، لم
 م.1994ثلجزء ثلاةنل، ثلاةى ة، نظريات التدريب الرياضي، ثلبر  ع   ثلااص  : -11
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 -- 

ثلط عييل  دريب،تلل-تكنيللك-سللباقات المضللمار ومسللابقات الميللدان تعملليم  بط يبييل أحايي   بط يبييل: -13
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أثر اسلت دام بعلض الأسلاليب المقترحلة لتنميلة القلوة المميلزة بالسلرعة عملى  جاةل محمد عنء ثلي رن: -14
 حييث انشيي   فييل ثلاييؤىا  ثلعماييل لم  ثبييةف ، كميييل  تحسللن الوثبللة العموديللة لمناشللئين،

 م.1986ثن، ثلى بيل ثل يةضيل لم نرن  ةلإبكن  يل، جةاعل حم  
 بييييةلل  كىيييي  ثه  ريييي   تقللللويم الكفللللاءة البدنيللللة للاعبللللي الكللللرة الطللللائرة، جارييييل ع يييي  ثلحاريييي  ثليييي رلا: -15

 م.1991انش  ة،كميل ثلى بيل ثل يةضيل لم نرن، جةاعل ثلزقةزيق،
دراسة بعض المتغيرات البيوميكانيكية لمراحلع الارتكلاز فلي الوثلب  جريةن حةا  ع   ثل حان حن   : -16

 بةلل  كى  ثه  ر  انش  ة، كميل ثلى بيل  قتها بمسار الطيران ومستوى الأداء،الثلاثي وعلا
 م.2002ثل يةضيل لم نةف، جةاعل ثلزقةزيق، 

تأثير برنامج مقترح لتنمية القوة المميزة بالسلرعة عملى المسلتوى الرقملي  حبن ع   ثلغفة  ثلعة لل: -17
ثلى بيل ثل يةضيل لم نرن، جةاعل   بةلل اةجبىر   ر  انش  ة، كميل لرمي الرمح لممبتدئين،

 م.1986ثلزقةزيق،
الميللول الرياضللية لتلاميللل المراحللع الإعداديللة وأثللر العوامللع البيئيللة فللي  خريي  ثليي رن عيي يس  آخيي  ن: -18

 حيث انشي  ، فيل ثلايؤىا  ثلعمايل  ل حي ث    ثبيةف ثلى بييل ثل  نييل  ثل يةضيل،  توجيهها،
 م.1983اةر ،  18ةاعل حم ثن، كميل ثلى بيل ثل يةضيل لم نرن  ةلاةى ة، ج

اايييةل انشيي   فيييل اجمييل ثل طيييل ثلع بييل، اجميييل اىصيييمل  التللدريب بطريقلللة البميلللومترك، زكييل    ييييش: -19
 م.1992، اةر  35يص  ىة ث ىحة  ثلع بل لألعةلا ثلا ى، ثلع   

 تأثير تنمية القوة الانفجارية عمى تحسلين المسلتوى الرقملي لموثلب بةال ع   ثلانعم عمل ثل ري ال: -20
 بيةلل اةجبيىر   ري  انشي  ة، كمييل ثلى بييل ثل يةضييل  الثلاثي لمناشئين بمحافظلة الغربيلة،

 م.1998لم نرن، جةاعل ثلزقةزيق، 
دراسللة عامميللة لتحديللد القللدرات الحركيللة المسللاهمة فللي تعملليم الوثللب الثلاثللي  بييح   شيي ي احايي  : -21

رييي  انشييي  ة،كميل ثلى بييييل  بيييةلل  كىييي  ثه   لطالبلللات التربيلللة الرياضلللية لمبنلللات بالزقلللازي ،
 م.1999ثل يةضيل لم نةف، جةاعل ثلزقةزيق، 

سلنة  للال ثمانيلة عشللر  41-8تطلور المياقلة العضلمية لمنشل  المصلري ملن  بيمياةن أحاي  حجي : -22
 حث انشي   فيل ثلايؤىا  ثلعمايل ل حي ث    ثبيةف ثلى بييل ثل  نييل  ثل يةضييل، كمييل عاماً، 

 م.1983اةر   18جةاعل حم ثن،  ثلى بيل ثل يةضيل لم نرن  ةلاةى ة،



 -- 

 حيث انشي   فيل  دراسة مقارنة فلي بعلض المتغيلرات الفسليولوجية لمرياضليين، بمياةن أحا  حجي : -23
ثلاييؤىا  ثلعماييل ل حيي ث    ثبييةف ثلى بيييل ثل  نيييل  ثل يةضييل، كميييل ثلى بيييل ثل يةضيييل لم نييرن 

 م.1983اةر   18 ةلاةى ة، جةاعل حم ثن، 
اايةل انشي   فيل نشي ة ألعيةلا عناصلر المياقلة البدنيلة لمسلابقات الوثلب، أهميلة نسلبة  ص قل بنم: -24

ثلايييي ى ، ث ىحيييية  ثليييي  لل لألعييييةلا ثلايييي ى لمييييي ثه، ا كييييز ثلىنايييييل ثلإقمياييييل، ثلاييييةى ة، ثلعيييي   
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والفسيولوجية والمستوى الرقمي للاعبات مدارس  أثر التدريب البميومتري عمى بعض المتغيرات البدنية
 الموهوبين فى مسابقات ألعاب قوى 

 د. دينا صلاح الدين محمد عمى                                                 

 جامعة بنها -مدرس منتدب بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار 

 مقدمة ومشكمة البحث:
بيية ال ثل اييلا ثلاناييل ايين ثلابيية اةف ثلىييل ىييي   إلييأ إلييأ أن ا م4891محمد بطللع عبللد ال للال  يشيير  

ىحارق أط ل ابةفل أفايل ااكنل ااة رىطملا إاكةنيةف  اارزثف خةصل  ةلنعيلا إ  رمايل عميأ عةىايو ابي  ليل 
اكةنيل ى جريية نح  ثل ص ل إلأ أقصأ ابةفل ااكنل. ل ث فييل ىاايل أحي   ثبىغنل كل ثلا ى ثلكةانل ل يو،  ث 

لإج ثء ثلع ر  ان ثل ح ث  ثل  ثبيةف ثلىيل ىبيعأ إليأ ثلىعي   عميأ أي اين ثلاشيكنف ثلىيل ثلاية رن ثلخص ل 
أن ثلابيةفل  م4881بسطويسلي أحملد ىعى ض عجمل ثلىا م فرية  ىحة ل إرجة  ثلحم ل ثلانةبي ل لية. يضيرف 

 ثلكميل لم ا ل ىىثا   ةلإياةع ثلاخىمف  رن ثل ا ةف  ى  ثلصفل ثلاارزة لصع  ل.
اسللتهدف هلللا البحللث التعللرف عمللى أثللر التللدريب البميللومتري عمللى بعللض المتغيللرات البدنيللة البحث: هللدف

  :والفسيولوجية والمستوى الرقمي للاعبات مدارس الموهوبين فى مسابقات ألعاب قوى وللك من  لال
ل جيل ثلىعيييي   عمييييأ   لييييل ثلفيييي     ييييرن نىيييية ج ثلايةبييييةف ثلا ميييييل  ثل ع يييييل فييييل ثلاىغريييي ثف ثل  نيييييل  ثلفبيييير   -

 ثلابى ى ثل قال قر  ثل حيث لكيل اين اجاي عىل عرنيل ثل حيث اين لنع يةف اي ث س ثلا ىي برن فيأ ابية اةف 
 ألعةلا ق ى.

ثلىج ي يييل( ايين  –ثلىعيي   عمييأ   لييل ثلفيي     ييرن نىيية ج ثلايةبييةف ثل ع يييل لاجايي عىل ثل حييث )ثلضيية طل  -
اىغري ثف ثل  نيييل  ثلفبيير ل جيل  ثلابييى ى لنع يةف ايي ث س ثلا ىيي برن فيأ ابيية اةف ألعييةلا قيي ى فيل كييل ايين ثل

 ثل قال.
 إجراءات البحث:
ثبيييىخ اف ثل ةحايييل ثلاييينيج ثلىج ي يييل،  ةبيييىخ ثم ثلىصيييايم ثلىج ي يييل    ثلاجاييي عىرن إحييي ثىاة  ملللنهج البحلللث:

 ىج ي يل  ثلأخي ى ضة طل، ام ط اف ثل ةحال ىج بل  حاية ابىخ الً ثلايةبةف ثلا ميل  ثل ع يل.
م ثخى ة  عرنل ثل حث  ةلط يال ثلعا يل،  ىم ا ث س ثلا ىي بررن  ا رنيل  ةلزقيةزيق  انيية ثلااي  ى : عينة البحث

ىمار ة 40 احةفظل ثلش قيل  ثل ةلغ ع  ىم 
ثل  نييةاج ثلىيي  ي ل ثلااىيي ا  ةبييىخ ثم ثلىيي  يلا ثل مريي اى ي رييؤا  إرجة يييةً عمييأ ثلاىغريي ثف ثل  نيييل  الإست لاصللات:

 جيي   فيي     ثلييل إحصيية يةً  ييرن نىيية ج ثلايةبييةف   جيل  ىحبييرن ثلابييى ى ثل قاييل.ثلخةصييل  ثلاىغريي ثف ثلفبيير ل
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ثلا ميييل  ثل ع يييل  لصييةل  ثلايةبييةف ثل ع يييل لكييل ايين ثلاجايي عىرن ثلىج ي يييل  ثلضيية طل فييل كييل ايين ثلاىغريي ثف 
 ثل  نيل  ثلفبر ل جيل  ثلابى ى ثل قال ل ى عرنل ثل حث.

 التوصيللات:
ثلىيي  ي ل ثلااىيي ا  ةبييىخ ثم ثلىيي  يلا ثل مريي اى ي فييل ىنايييل ثلاىغريي ثف ثل  نيييل ث بييىعةنل  ةل  نييةاج  -

 ثلفبر ل جيل  ثلابى ى ثل قال لي ى عرنيل ثل حيث  اين فيل اايل حةلىيم.ثبيىخ ثم ىي  ي ةف ثل مري اى ي 
 ثبم لا رى ثفق اع ط يعل ثلعال ثلعضيمل  ثىجةىيو فيل ثلنشيةو ثل يةضيل ثلااية س عميأ شيكل  ي ثاج 

 إع ث  خةص.
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Introduction and research problem : 
Indicates Mohammed hero Abdul Khaliq 1984 to contest the triple jump 
competitions which aims to achieve the longest distance horizontal as 
possible , which requires the possibilities and advantages of private 
substituted as cast upon himself the responsibility of exploiting all the 
underlying forces , and it has the possibility of directed towards reaching the 
maximum distance possible. So they represent one of the fields fertile for 
several research studies that seek to identify any of the problems 
encountered in the wheel of progress in and trying to find appropriate 
solutions. Adds Bastawisi Ahmed 1997 that the total distance of the Wathba 
affected by the rhythm is different between jumping which is a characteristic 
of difficulty. 
 

Objective of this research : This research aimed to identify the impact 
of training Albulaomitri on some physical and physiological variables and 
the digital level of talented players Schools in athletics competitions through 
: 
- Identify the significant differences between the results of measurements 
before and after the physical and physiological variables and digital level 
under each of the two sets of sample search for talented players Schools in 
athletics competitions . 
- Identify the significant differences between the results of dimensional 
measurements for research groups ( control - experimental ) of talented 
players Schools in athletics competitions in both the physical and 
physiological variables and digital level . 
Search procedures : 
 
Research Methodology: The researcher used the experimental method , 
using experimental design with two groups , one experimental and the other 
officer , then applied experience researcher examined using measurements 
before and after . 
Sample : The research sample was tested intentional way , they Schools 
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Mohubean city of Zagazig , Minya wheat Sharkia and the 40 schoolgirl 

 
Conclusions : the training program proposed using training Albulaomitri of 
the positive impact on the variables own physical and physiological 
variables and improve the digital level . And there were statistically 
significant differences between the results of measurements before and 
after and in favor of dimensional measurements for each of the 
experimental and control groups in each of the physical and physiological 
variables and digital level in the research sample . 

 
Recommendations: 
- The use of the proposed training program using training Albulaomitri in the 
development of physical and physiological variables and digital level in the 
research sample is in such condition. Use exercises Albulaomitri way that is 
consistent with the nature and direction of the muscle work in physical 
activity practice in the form of special preparation programs . 

 


