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 تحسن أداءوأثرىا في  المياريةبعض التدريبات البدنية  استخدام فاعلية
 في كرة اليد اليجوميةالميارات بعض 

ىد/ىأحمدىربدالرازقىحدنىحجازي*
 المقدمة ومشكلة البحث :

يعتبررا بحث ررث بحععارر  ن اررو اررن بحعيباررو بحترر  يعتارر  نع  رر   رر  تطرري ا 
اررررن بحاجرررر ةت بحع ارررر   حعيصرررريل  نعرررر  بحايررررتيي ت  رررر  بحع  رررر   تبحاجتاعرررر 

يبحاج ل بحا  ض  ثصفه خ ص  يذحك نن طا ق بحتعاف نع  بحق ابت بحاتع  ة 
 بخو بلإني ن    ا  يحه حت ق ق أكبا ق ا ان بةيتف  ة ان بحنظا ر ت بحععاير  

  .يبحث ثي  بح   ث     بحاج ل بحا  ض 
يبضر   بحجا نير  بحتر  ترتثات إ ج بير ش يثطركو كاة بح   ارن ب نطرط  تُع ي 

بحاختعفر  يبحااتثطر  ث حاجر ل بحا  ضر   يبحتر  ير  ات  ر  باتفر ع  مبتطيا بحععري 
يخططير ش اار  بنعكرث أثراى نعرف باتفر ع ايرتي   ايتيي بحلانب ن ب ني ش  يا  ا ر ش 

كاررررر  تعتبرررررا ارررررن أيررررراع ب نطرررررط    ب  بء  ررررر  بحثطررررريةت يبحان  يررررر ت بحاختعفررررر 
ز أكبرررا نررر   ارررن ب  ررر بف  بخرررو بحجا نيررر  بحتن  يررري   يبحتررر  تعتاررر  نعرررف إ ررراب

اااف بحان  ث    بحرزان بحا ر   حعاثر ابة  حرذحك   حتر ا   نعرف ا ر ابت كراة بح ر  
ذبت ب  بء بحاتقن تعاو جايع   نعف ت ق ق بح  ف ب ي ير  بحرذي ييرعف إحيره 
 بحفا ررررررررررررررررررررررررررررق لإ ررررررررررررررررررررررررررررابز ب  رررررررررررررررررررررررررررر بف  رررررررررررررررررررررررررررر  اااررررررررررررررررررررررررررررف بحانرررررررررررررررررررررررررررر  ث

(03 :063)  
ارن بح اكر ت   ري اجاينر  ح ر    كراة ب بحا  ا  ب  بء   اي بحث  ث أني 

ياررا  بحترر  بقرر بحاتابثطرر  يبحان اجرر  يبحترر   ؤ   رر  بحلانرر   يرر  اتطعثرر ت بحاي 
يق ابترره  بحفنيرر اعتارر ب  رر  ذحرك نعرر  ا  ابتره   خررلال بحان  ير  حت ق ررق  ر ف  ب ر

يكذحك ا  ابته بحنفيي  يبحعقعي  يتف نع م جايع  حتيجيه ب  بء إح   اجر    بحب ني 
   .حف نعي ان بلإنج ز يب

                                                           
 .ا اث ثقيم بحت ا   بحا  ض  ثكعي  بحتابي  بحا  ضي  حعبن ن ج اع  ب ز ا *
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 "جددرجس منيددر  (8118) , جدد ل سددالمحمددودة خالددد" كررو اررنيطرر ا ي 
 بحتررررررر ( أن ب  بء بح جرررررريا  يبحاتاثرررررررو  رررررر  اجاينررررررر  اررررررن بحا ررررررر ابت 8112)

بحفا ق حت ق ق بح  ف ان بح جيم تُاكن بحا  جم ارن بحيصريل  ةنب ييتخ ا   
  أ رراب ى ثرر حكاة إحررف أقررا  اكرر ن اررن بحاااررف  ييرر و إصرر بته  يبحفا ررق بحررذ   ج رر

يصرع  بحتلعر  نع  ر   كار  تعتبرا  بحتر بحارتقن يعتبرا ارن بحفرا   عبحتاا ا بحيا 
ا  اة بحتصري   بح ر  بحف صرو بر ن بحنصرا يبح ز ار   برو أن بحا ر ابت ب ي يري  

  ررر يبحخطرررل بح جيايررر  ثتطرررك ح   بحاختعفررر  تصرررث  ن ياررر  بحجررر ي  إذب حرررم تتررريج 
بح رر ف  ث نتثرر اىثرره  بة تارر م جرر   بحن  يرر  ث حتصرري   بحنرر ج  نعررف بحاااررف  حررذب

  .نت جررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  بحاثررررررررررررررررررررررررررررررررررررر ابة فبحترررررررررررررررررررررررررررررررررررررتث انع  ررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  ب ي يررررررررررررررررررررررررررررررررررررر 
(02 :016) (08 :7)  

بحب ني  بحضايا   حلانر   بحت ا ث ت( أن 8110) "توفيق الوليلي"ييط ا 
كاة بح      أ   بحجيبن  بح  ا     خط  بحت ا   بح ياي   ب يبيني   بحفتا ر   

ب نيررر  حلانبررر  كررراة بح ررر  ثررر   بء بحا ررر ا  يبحخططررر  بحيرررنيي   يتررراتثل بحعي قررر  بح
حععثرر   يبحترر ا ث ت بحترر  تناررف بحاتل ررابت بحب نيرر  تعتبررا جررزءبش ث بترر ش  رر  بحبانرر ا  

 ( 80 -06: 03) .بحت ا ب  طيبل بحع م
يان خلال ناو بحث  ث    اج ل بحت ا   بحا  ض  يتععيم يت ا   كاة        

ث حكعيرررر  أي انتخرررر  بحج اعرررر  يجرررر  أن  نرررر ك بح رررر  يرررريبء حعطررررلا  أي بحط حثرررر ت 
صعيث  ث حل     أ بء ا  ابت كراة بح ر  بح جياير  حعط حثر ت بحتر  بحرت قن ث حكعير  

ظ ررات حعنريا  رر    يخ صر  يأن كعير  بحتابيرر  بحا  ضري  حعبنرر ت بج اعر  ب ز ررا قر
م كتيل ااة    ت ا خ ج اعر  ب ز را 8107/8108ن ا   ب يل حعع م بحج اع  

م بحط حث ت حم يا اين ا  ض  كاة بح   ييبء    ب ن ي  بحا  ضي  أي   يأن اعظ
قطرر ع بحاع  رر  ب ز ا رر  اارر  يجرر  بحث  ررث صررعيث   رر  ترر ا   يتععرريم بحط حثرر ت 
حعا ررر ابت بح جيايررر   ررر  كررراة بح ررر   يقررر  أاجرررع ذحرررك بحررر  ضرررع  بحعي قررر  بحب نيررر  

ثطركو انرتظم  أي نر م يبحا  ا   حعط حث ت بحت  حم يا ايرن بحا  ضر  أي كراة بح ر  
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اعا ررر  بحط حثررر ت ثكيفيررر  أ بء بحا ررر ابت ثطررركو صررر ي    رررذب ااررر    رررع بحث  رررث 
لإ جرررر    عرررريل تتاطرررر  اررررع طبيعرررر  بحط حثرررر ت يتيرررر ن ى  رررر  بحعاعيرررر  بحت ا بيررررر  
يبحتععياي  حا  ابت كاة بح   بح جياي    ق م برججابء تعرك بح ابير  يذحرك ارن خرلال 

نع     ييبء  بحا  ا  ض بحت ا ث ت بحب ني  تصايم بان ا  ت ا ب  ث يتخ بم ثع
ب رررر ف ت يرررر ن بحقرررر ابت بحب نيرررر  يبحا رررر ابت بح جيايرررر  يذحررررك  رررر  ا  يحرررره انرررره 
ةنعكرر ث  ررذب بحت يررن نعرر  تععررم أ بء ثعررض بحا رر ابت بح جيايرر   رر  كرراة بح رر  

 .بحتنطيل( ثطكو ص ي  –بحتصي   –بحتاا ا يبةيتلام)
 ف البحث :اأىد

بح  بحتعاف نع  تتث ا ثعض بحتر ا ث ت بحب نير  بحا  ا ر     ف بحث ث          
 –بحتصري   –بحتاا را يبةيرتلام   أ بء ثعض بحا  ابت بح جياي     كاة بح   )

اررن  كبحتنطرريل( حرر ي ط حثرر ت كعيرر  بحتابيرر  بحا  ضرري  حعبنرر ت ج اعرر  ب ز ررا يذحرر
 : خلال ا   ع 

يررن ثعررض بحقرر ابت بحتعرراف نعرر  تررتث ا بحترر ا ث ت بحب نيرر  بحا  ا رر   رر  ت  -0
 -بحااينرررر  -بحقررررية بحاا ررررزة ث حيرررران  حعررررذابن ن يبحرررراجع ن -بحب نيرررر  )بحيرررران 

 .بح ق ( -بحتيب ق -بحاط ق 

بحتعررراف نعررر  ترررتث ا بحتررر ا ث ت بحب نيررر  بحا  ا ررر   ررر  أ بء ثعرررض بحا ررر ابت  -8
 .بحتنطيل( -بحتصي   -بحتاا ا يبةيتلامبح جياي     كاة بح   )

 .  بحاتل ابت بحاخت اة ق   بحث ثبحتعاف نع  ني  بحت ين   -3

 فروض البحث:
تيجررر   ررراي  ذبت  ةحررر  ب صررر طي  بررر ن اتييرررط ت  اجررر ت بحقيررر ث بحقبعررر   -0

 .يبحثع ي حعق ابت بحب ني  ق   بحث ث يحص ح  بحقي ث بحثع ي

تيجررر   ررراي  ذبت  ةحررر  ب صررر طي  بررر ن اتييرررط ت  اجررر ت بحقيررر ث بحقبعررر   -8
ق رررر  بحث ررررث يحصرررر ح  بحقيرررر ث يبحثعرررر ي   بء ثعررررض بحا رررر ابت بح جيايرررر  

 .بحثع ي
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تيجررر   ررراي  ذبت  ةحررر  ب صررر طي  بررر ن اتييرررط ت  اجررر ت بحقيررر ث بحقبعررر   -3
يبحثع ي  ر  نير  بحت يرن حكرو ارن ب  بء بحبر ن  يبحا ر ا  حعاتل رابت ق ر  

 .بحث ث يحص ح  بحقي ث بحثع ي

 الدراسات المرجعية :
 أولا الدراسات العربية :

فاعليدة تددريبات " ( ثعنيبن3( )8119" )حسنأشرف فتحي عبدالم ابي  " -0
علدي بعدض المتريدرات البدنيددة والفسديولوجية والمياريدة فدي كددرة  الفارتلدك
" يكرررر ن بح رررر ف اررررن بح ابيرررر  بحتعرررراف نعرررر  تررررتث ا بيررررتخ بم ترررر ا ث ت اليددددد

بحف اتعررك  رر  ثعررض بحاتل ررابت بحب نيرر  )بحيرران   بحاطرر ق   بحقرر اة  بحتيب ررق( 
يرررتلام  بحتنطررريل  بحتصررري    بحت اكررر ت بح   نيررر ( يبحا  ا ررر  )بحتاا رررا يبة

يبحفيررر يحيجي  )بحنرررثض ثعررر  بحاج ررري   ضرررلل بحررر م  بحيرررع  بح  ييررر   بح ررر  
يبيرررتخ م بحث  رررث بحارررن    .ب قصرررف ةيرررت لاك ب كيرررج ن(  ررر  كررراة بح ررر 

بحتجا بررر  ث يرررتخ بم بحتصرررايم بحتجا بررر  ذي بحاجارررينت ن يأجا رررت بح ابيررر  
يررن   يتررم  06نثرر  اررن ةنبرر  كرراة بح رر  ت ررت ( ة88نعرر  ن نرر  قيبا رر  )

( 02تقيرريا م بحرر  اجاررينت ن تجا بيرر  يضرر ثط  يبعررم قرريبم كررو اجاينرر  )
ةنرر  يأظ ررات نترر ط  بح ابيرر  تفرري  بحاجاينرر  بحتجا بيرر  نعرر  بحاجاينرر  
بحضرر ثط   رر  جايررع بةختثرر ابت بحب نيرر  بحا  ا رر  يبحفيرر يحيجي  يك نررت اررن 

بحف اتعرك  ن ر  تعارو نعر  تناير  يت ير ن  أ م بحتيصي ت بيتخ بم تر ا ث ت
جررررابء از رررر  اررررن  بحعي قرررر  بحب نيرررر  يبحا رررر ابت ب ي يرررري  حن طررررط  كرررراة بح رررر   يب 

 .بح ابي ت نع  ااب و ناا   اختعف 
البدنيددة  تتدديثير التدددريبا( ثعنرريبن "9( )8102" )وىبددي عمددر د ابيرر  " -8

رة السلة بإقليم الميارية في أداء بعض الميارات اليجومية لدي ناشئي ك
" يك ن بح  ف ان بح ابير  بحتعراف نعر  ترتث ا بحتر ا ث ت العراق -كردستان

بحب ني  بحا  ا      أ بء ثعض بحا  ابت بح جياير  بحتاا را  بحتصري   ارن 
بح اكرر   بحا رر ياة يثعررض بحقرر ابت بحب نيرر  بحقررية بحاا ررزة ث حيرران  حعررذابن ن 

ح ي ةنب  كراة بحيرع   .او بحيان يبحاجع ن  بحاط ق   بحتيب ق  بحيان   ت 
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يبيرررتخ م بحث  رررث بحارررن   بحتجا بررر  ث يرررتخ بم بحتصرررايم  .برررجقعيم كا يرررت ن
( ةنثرر  06بحتجا برر  ذي بحاجاررينت ن يأجا ررت بح ابيرر  نعرر  ن نرر  قيبا رر  )

اررررن ن طررررط  كرررراة بحيررررع  بحايررررجع ن ث ةت رررر   بحكا يررررت ن  حكرررراة بحيررررع  يتررررم 
( 8ط  يبعرررم قررريبم كرررو اجاينررر  )تقيررريا م بحررر  اجارررينت ن تجا بيررر  يضررر ث

ةنبر ن يأظ رات نتر ط  بح ابير  تفرري  بحاجاينر  بحتجا بير  نعر  بحاجاينرر  
بحضرر ثط   رر  جايررع بةختثرر ابت بحب نيرر  بحا  ا رر   رر  أ بء ثعررض بحا رر ابت 
بح جياي  حن طط  كراة بحيرع  يك نرت ارن أ رم بحتيصري ت بيرتخ بم بحتر ا ث ت 

ن يتطرري ا بحقرر ابت بحب نيرر  يبحا رر ابت بحب نيرر  بحا  ا رر  بحاقتا رر   رر  ت يرر 
جابء از   ان بح ابي ت نع  ااب رو ناا ر   ب ي يي  حن طط  كاة بحيع   يب 

 .اختعف 
فاعليدددة تددددريبات القدددوة ( ثعنررريبن "0( )8106" )أحمدددد د حامدددد ابيررر  " -3

" يك ن الوظيفية علي بعض المتريرات البدنية والميارية لناشئي كرة القدم
نررراض   نعيررر  تررر ا ث ت بحقرررية بحيظيفيررر  نعرررف ثعرررض ابيررر  بح ررر ف ارررن بح 

يأجا ررت بح ابيرر  نعررف ن نرر   كرراة بحقرر م حن طرر بحاتل ررابت بحب نيرر  يبحا  ا رر  
ةنث ش ان ن ط  كاة بحق م ثا   ظ  بحاني ي  بحاييم بحا  ض  ( 21قيبا   )
( يررن  يبحاق رر ين ثيررجلات 07:06) يتتررابيح أنارر ا م اررن 8102-8106

يجررري   ررراي  ذبت  ةحررر  يك نرررت أ رررم بحنتررر ط   حكررراة بحقررر م بةت ررر   بحاصررراي 
(  ررر  بحاتل ررررابت ق ررر  بحث رررث برررر ن 1.12إ صررر طي  ننررر  ايررررتي  اعنييررر  )

بحقيرر ث بحقبعرر  يبحقيرر ث بحثعرر ي حصرر ح  بحقيرر ث بحثعرر ي  ييجرري   رراي  ذبت 
(  رر  بحاتل ررابت برر ن بحقيرر ث 1.12 ةحرر  إ صرر طي  ننرر  ايررتي  اعنييرر  )

ي حصرر ح  بحقيرر ث بحثعرر ي حعاتل ررابت ق رر  بحث ررث. كارر  بحقبعرر  يبحقيرر ث بحثعرر 
تيصرررررعت بحنتررررر ط  إحرررررف يجررررري   ررررراي  ذبت  ةحررررر  إ صررررر طي  ننررررر  ايرررررتي  

(  ررر  بحاتل رررابت ق ررر  بحث رررث بررر ن بحقيررر ث بحثعررر ي حصررر ح  بحقيررر ث 1.12)
يارررن أ رررم بحتيصررري ت  بحثعررر ي حعاجاينررر  بحتجا بيررر  حعاتل رررابت ق ررر  بحث رررث

 بم تررر ا ث ت بحقرررية بحيظيفيررر  برررنفث بحطررر ة بتطب رررق بحبانررر ا  بحاقتررراح ث يرررتخ
يبحتكررابابت يبحاب رر  بحب نيرر  نعررف ن طرر  كرراة بحقرر م حرر يا    رر  ت يرر ن بحقررية 
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جررررابء  ابيرررر ت اا ثعرررر  نعررررف ااب ررررو  بحعضررررعي  ي  نعيرررر  ب  بء بحا رررر ا   يب 
 .ناا   اختعف 

فاعليددددة برنددددام  ( ثعنرررريبن "02( )8106" )د جمددددال الدددددين د ابيرررر  " -2
مقتدددرح لتنميدددة القددددرة العبدددلية علدددي بعدددض المتريدددرات البدنيدددة تددددريبي 

" يكر ن بح ر ف والمياريدة لددي لاعبدي كدرة السدلة علدي الاراسدي المتحركدة
حتناير  بحقر اة بحعضرعي  نعر  ثعرض   ان بح ابير  بحتعراف نعر  ترتث ا بانر ا

ةنثر ش ( 02بحاتل ابت بحب ني  يبحا  ا   يأجا ت بح ابي  نعف ن نر  قيبا ر  )
ي م جايع بحلانب ن بحااط  ن ثق طا  انتخ  اصا حعكابي  بحات اك  ان 

( يرررررن  يبيرررررتخ م بحث  رررررث بحارررررن   39: 80يقررررر  تابي رررررت أناررررر ا م بررررر ن )
بحتجا برررر  ثتيررررعي  بحقيرررر ث بحقبعرررر  يبحثعرررر ي حاجاينرررر  بحيب رررر ة بحتجا بيرررر   

 ب ج بي  نع  ن ن  بحث ث بيك نت أ م بحنت ط  أن بحبان ا  بحت ا ب  أثا تتث ا 
ياررن أ ررم بحتيصرري ت بيررتخ بم بحترر ا   حعقرر اة بحعضررعي  ثطرركو نرر م حلانبرر  

 .كاة بحيع  نع  بحكابي  بحات اك 
 ثانيا الدراسات الأجنبية :

( Jovanovich , et al ,( )83 2011" )واخدرون  كجوفدا نوفد ابير  " -2
تيثير برنام  تدريبي للسرعة والرشاقة والتسارع علدي قددرة الأداء ثعنيبن "
" يك ن بح  ف ان بح ابي  ت   ر  أثرا بانر ا  لاعبي النخبة لارة القدم لدي

ت ا ب  حعيان  يبحاط ق  يبحتي اع نع  ق اة ب  بء حر ي ةنبر  بحنخثر  حكراة 
بحق م  يبيتخ م بحثر  ث ن بحارن   بحتجا بر  ث يرتخ بم بحتصرايم بحتجا بر  ذي 

يتم تقييا م  ( ةن 011بحاجاينت ن يأجا ت بح ابي  نع  ن ن  قيبا   )
بح  اجاينت ن تجا بي  يض ثط  يتم قير ث قر اة ب  بء قبرو يثعر  بحبانر ا  

م(  يبحتيررر اع ارررن 2بحتررر ا ب  ارررن خرررلال قيررر ث بحيررران  ارررن خرررلال نررر ي )
م( يبحقرر اة حعرراجع ن اررن 31م(  يأقصرر  يرران  اررن خررلال نرر ي )01خررلال )

حارر ة  خررلال بختثرر ا  ييرركي حعيثرر  بحعارري ي  يثعرر  تطب ررق بانرر ا  ترر ا ب 
( أيرر بيع أظ ررات نترر ط  بح ابيرر  أن بحبانرر ا  بحترر ا ب  أثررا إ ج بيرر  نعرر  8)
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بحيرررررران  يبحتيرررررر اع يبحقرررررر اة نعرررررر  بحيثرررررر  بحعارررررري ي ييجرررررري   رررررراي  برررررر ن 
 .بحاجاينت ن    بحقي ي ت ق   بح ابي  يحص ح  بحاجاين  بحتجا بي 

ير تيث( ثعنيبن "80)  ,Meckel, et al) 2012" )ميخيل واخرون  ابي  " -6
تدريب العدو القصير مقابل التادرار الطويدل علدي مكوندات اللياقدة البدنيدة 

" يك ن بح  ف ان بح ابي  ت     أثا بحع ي حاير   ت لدي ناشئي كرة القدم
قص اة اق بو بحع ي حا ة طي ع  نع  ثعض بحخص طص بحب ني  ح ي ن طط  

بحقي يرر ت ( يررن   يتررم إجررابء 02-02كرراة بحقرر م ااررن تتررابيح أنارر ا م برر ن )
( أيرر بيع اررن بحترر ا     ررث كرر ن بحبانرر ا  ب يل نثرر اة نررن 8قبررو يثعرر  )

م( أابرع ارابت  2( اجاين ت يكو اجاين  نث اة نرن نر ي )6-2بحع ي )
م( ثطرررررر ة 811( اجاينرررررر ت نرررررر ي )6-2أاررررر  بحاجاينرررررر  بحث نيرررررر  ك نرررررت )

%( ارررن أقصررر  يررران   يأظ رررات نتررر ط  بح ابيررر  أن كرررو بحبانررر اج ن 82)
م( يبح ررر  31يررر ن بحقرررية بحرررلا أيكيرررج ني  ااثعررر   ررر  نررر ي )نارررو نعررر  ت 

م(  يبحاطررر ق  يحرررم تكرررن 821ب قصررف ةيرررت لاك ب كيرررج ن  يزارررن نررر ي )
 .بحفاي   بح  إ ص طي     بحقي ي ن بحثع ي ب ن بحبان اج ن

 إجراءات البحث:
 مني  البحث :
بحث  رررث بحاررررن   بحتجا بررر  يذحرررك ث يررررتخ بم بحتصرررايم بحتجا برررر   بيرررتخ م

ثع ي( يذحرك حان يربته حطبيعر   -جاين  تجا بي  يب  ة يتم إجابء قي ث )قبع حا
 بحث ث.
 البحث : ةعين
 عينة الدراسات الاستط عية : -1

( نطرراين ط حثرر  اررن طررلا  بحفاقرر  81) بخت ررات ثطا قرر  نا يرر  قيبا رر 
ب يح  ثكعي  بحتابي  بحا  ضي  حعبن ت ج اع  ب ز ا يان خر اج بحع نر  ب ي يري  

 .جابء بح ابي ت بةيتطلاني  يبحاع الات بحععاي  حلاختث ابت ق   بحث ثلإ
 

 العينة الأساسية : 
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ط حثررررر ت بحفاقررررر  ب يحررررر  ثكعيررررر  بحتابيررررر  بخت رررررات ث حطا قررررر  بحعا يررررر  ارررررن 
/ 8107ط حثرر  حععرر م بحجرر اع  ( 31)م ينرر   بحا  ضرري  حعبنرر ت ج اعرر  ب ز ررا 

 .م8108
 ة للؤسباب التالية :العينة بالطريقة العمدي اختياروتم 
 .بحط حث ت بةت  ح   ن  كاة ي ثق  بععث  كاة بح   -
  .قا  إق ات ن ان بحكعي  كبحط حث ت    بح ضيا يكذحبنتظ م  -
ثكطرررريف بحفاقرررر  بحاق رررر ين  بحط حثرررر تتاثررررو بحع نرررر  بحاخترررر اة اجاينرررر  اررررن  -

ب يحررررر  ثكعيررررر  بحتابيررررر  بحا  ضررررري  حعبنررررر ت ج اعررررر  ب ز رررررا حععررررر م بحجررررر اع  
  م.8108/ 8107

 .بحط حث ت بةت  حيث ح   ن ظايف ااضي  -
 .اا  يعي  ث حف ط ة نع  بحط حث ت ثت اي  بحث ث يب  ج ب ته بحث  ثبقتن ع  -

 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء

 (33لأفراد العينة في المتريرات قيد البحث )ن=
 المتغورات م

وحدةى
 واسالق

المتودطى
 الحدابي

 الودوط
الانحرافى
 المعواري

معاملى
 الالتواء

0 
اعررررررررررررررررر ةت 

 بحناي

 10,1- 06,1 21,07 23,07 ين  بحين
 00,1- 60,1 1,063 8,063 يم بحطيل
 28,1- 88,1 2,67 8,67 كجم بحيزن 

8 

بةختثرررررر ابت 
بحب نيرررررررررررررررررررررررر  

 بحا  ا  

بختثرر ا  قرر  ييرران  بحتاا ررا 
  بخو بحاابع ت

 08,1 89,1 11,01 37,01 ن  
بختثرررررررررر ا يرررررررررران  ت اررررررررررو أ بء 
بحتصرري   ث حيثرر  بحعرر ح  نعررف 

  قيقت ن 8بحااا  حا ة 

 12,0 80,1 11,0 23,0 ن  

 22,1 28,0 11,01 31,01 بحث ني  بختث ا يان  بحتنطيل ث حكاة

3 
بةختثرررررر ابت 

 بحا  ا  

بختثررررر ا بحتاا رررررا يبةيرررررتلام 
 نعف بح  طل ث 31

 02,0- 12,0 11,02 11,02 بحث ني 
 فبختثررر ا بحتنطررريل بحايرررتاا  ررر

 اتا 31بتج ى اتعاج حاي    
 09,1 813,1 11,06 9,02 بحث ني 

 28,1 66,1 11,8 63,0 ن   بختث ا بحتصي   ان بحيث 

 (1جدول )تابع 
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 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء
 (33بحث )ن=لأفراد العينة في المتريرات قيد ال

 المتغورات م
وحدةى
 القواس

المتودطى
 الحدابي

 الودوط
الانحرافى
 المعواري

معاملى
 الالتواء

  

بختثررر ا بحتصررري   ارررن بحثثرررر ت 
 م ( 9كابت )ان خل بل  01

 08,1 77,1 11,8 21,8 ن  

2 
بةختثرررررر ابت 

 بحب ني  

بختثرررر ا ثنرررررف بحجرررررذع أا اررررر  
 أيفو ان بحيقيف 

 29,1 28,0 11,27 8,26 يم

بختثر ا بحجراي ثطريل اععر  
 اابت 01كاة بح   

 18,0 82,3 11,71 26,71 بحث ني 

 1 ,00- 01,0 11,02 6,03 ن   بختث ا بحتيب ق ب ن بحع ن يبح  

بختثررررررررر ا بحجررررررررراي بحزجرررررررررر ج 
 ثطا ق  ث اي

 18,1 22,1 11,02 0,02 بحث ني 

 19,0 82,1 11,2 23,2 يم كجم3  ع كاة طبي  

 18,1- 29,8 2,62 6,63 يم ان بحثث تبحيث  بحعاي ي 

( أن اعرر الات بةحترريبء حعع نرر  ق رر  بحث ررث تن صررا 0 تضرر  اررن جرر يل )
( ااررر   ررر ل نعرررف بنت بحيررر  تيز رررع بحع نررر   ررر  بحاتل رررابت ق ررر  3-  3اررر  بررر ن ) 

 بحث ث.
ثرررم قررر م بحث  رررث بج جررر   صررر   يثثررر ت بةختثررر ابت  ررر  بحاتل رررابت بحب نيررر  

ة ث حيررررران  حعرررررذابن ن يبحررررراجع ن  يبحيررررران   بحتيب رررررق  بحاتاثعررررر   ررررر  بحقرررررية بحاا رررررز 
يبحااينررر   يبح قررر   ياتل رررابت ب  بء بح جررريا  بحاتاثعررر   ررر  بحا ررر ابت بح جيايررر  
بحتاا ا يبةيتلام بحكاب ج  ان )بحثثر ت  بحجراي(  يبحتصري   بحكابر ج  ثتنيبنره 

اي( يذحك ان )بحثث ت  بحيث  بحع ح   بحيث  بحطي و( يبحتنطيل ان )بحثث ت  بحج
اررن خررلال اجاررينت ن إ رر ب ا  اا ررزة ي ررم اررن طعثرر  تخصررص كرراة بح رر  ث حفاقرر  
بحابثع  ثكعي  بحتابير  بحا  ضري  حعبنر ن ج اعر  ب ز را يب خراي ارن  بخرو اجتارع 

    .(3(  )8 يض   ج يل ) بحث ث يان خ اج بحع ن  ب ي يي  ي ذب ا 
                                                                          

 
 (2) لجدو

 (13=2=ن1قيد البحث )ن الاختباراتصدق التمايز في 
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 المتغورات م
وحدةى
 القواس

الفرقىبونى المجمورةىزورىالمموزة المجمورةىالمموزة
 المتودطون

 شومة"ت"

  ع ث ع ث

 بةختث ابت بحب ني  بحا  ا   0

بختثرررررررررررررر ا  قرررررررررررررر  
ييرررررران  بحتاا ررررررا 

  ت بخو بحاابع

 828,02 11,2 883,1 31,01 67,1 31,02 ن  

بختثررررررررر ا يررررررررران  
ت اررررررررررررررررررررررررررررررو أ بء 
بحتصررررررررررررررررررررررررررررررررررري   
ث حيثرررررررر  بحعرررررررر ح  
نعرررررررررررف بحاااررررررررررر  

  قيقت ن 8حا ة 

 838,01 71,3 67,1 711,0 82,1 21,2 ن  

بختثررررررررر ا يررررررررران  
 بحتنطيل ث حكاة

 979,00 21,6 92,1 11,01 23,0 21,06 بحث ني 

 بةختث ابت بحا  ا   8

تاا رررررررا بختثرررررر ا بح
 31يبةيرررررررررررررررتلام 

 نعف بح  طل ث

 990,00 71,6 86,0 21,03 88,0 81,81 بحث ني 

بختثررررر ا بحتنطررررريل 
بحايررررررررررررررررررررررررتاا ف 

اتعرررررررررررراج  بتجرررررررررررر ى
 اتا 31حاي    

 211,07 81,2 63,1 81,02 82,1 21,9 بحث ني 

بختث ا بحتصري   
 ان بحيث 

 121,08 71,3 67,1 71,0 69,1 21,2 ن  

بختث ا بحتصري   
 01ثرررررر ت اررررررن بحث

كرررابت )ارررن خرررل 
 م ( 9بل 

 171,01 81,2 63,1 81,8 21,0 21,7 ن  

 بةختث ابت بحب ني   3

بختثررر ا ثنرررف بحجرررذع 
أا اررررررر  أيرررررررفو ارررررررن 

 بحيقيف 

 922,8 71,6 90,0 01,27 39,0 8,63 يم

بختثررررررررررررر ا بحجررررررررررررراي 
ثطررررريل اععررررر  كررررراة 

 اابت 01بح   

 221,00 9,01 28,1 31,69 97,8 81,81 بحث ني 

بحتيب رررررررق بختثررررررر ا 
 ب ن بحع ن يبح  

 792,7 71,3 99,1 91,03 82,1 61,07 ن  

بختثررر ا بحجررراي بحزجررر ج 

 ثطا ق  ث اي
 810,81 11,2 280,1 81,02 63,1 81,01 بحث ني 

  ررررررع كرررررراة طبيرررررر  
 كجم3

 692,01 31,2 90,1 81,2 86,0 21,01 يم

بحيثررررر  بحعاررررري ي 
 ان بحثث ت

 132,03 71,8 11,1 11,62 00,8 71,73 يم

 868,8(=1.12قيا  "ت" بحج يحي  نن  ايتي   ةح  )
( يجرري   رراي  ذبت  ةحرر  إ صرر طي  برر ن كررلا اررن 8 تضرر  اررن جرر يل )

 اجرر ت بحاجاينرر  بحاا ررزة يبحاجاينرر  بحل ررا اا ررزة  رر  بةختثرر ابت ق رر  بحث ررث 
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حص ح  بحاجاين  بحاا زة    ث أن قيم "ت" بحا ييث  ق    قت قيات   بحج يحير  
ي ررذب يعنررف قرر اة  ررذى بةختثرر ابت نعررف بحتا  ررز برر ن  12,1ي  اعنييرر  ننرر  ايررت

بحايررتيي ت  أي أن رر  تعرر  بختثرر ابت صرر  ق  حقيرر ث بحصررف ت بحترر  يُضررعت اررن 
 أجع  .

 (3جدول )
 (13=2=ن1معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في الاختبارات قيد البحث )ن

 المتغورات م
وحدةى
 القواس

 شومة"ر" التطبوقىالثاني لالتطبوقىالأو

  ع ث ع ث

0 

بةختثرررررر ابت 
بحب نيرررررررررررررررررررررررررر  

 بحا  ا  

بختث ا  ق  ييران  بحتاا را 
  بخو بحاابع ت

 ن  
31,01 

 
838,1 81,01 901,1 921, 1** 

بختثررررررر ا يررررررران  ت ارررررررو 
أ بء بحتصررررري   ث حيثررررر  
بحعررررررر ح  نعرررررررف بحاااررررررر  

  قيقت ن 8حا ة 

 ن  
 
71,0 

 
67,1 91,0 73,1 921, 1** 

 **1 ,928 99,1 91,9 92,1 11,01 بحث ني  بختث ا يان  بحتنطيل ث حكاة

8 
بةختثرررررر ابت 

 بحا  ا  

 بختث ا بحتاا ا يبةيتلام
 نعف بح  طل ث 31

 *708,1 88,0 81,03 86,0 21,03 بحث ني 

بختث ا بحتنطيل بحايتاا 
اتعاج حاي     ف بتج ى

 اتا 31

 *708,1 67,1 31,02 63,1 81,02 بحث ني 

 **882,1 69,1 61,0 67,1 71,0 ن   بختث ا بحتصي   ان بحيث 

بختثررررر ا بحتصررررري   ارررررن 
كررررابت )اررررن  01بحثثررر ت 
 م( 9خل بل 

 **892,1 67,1 31,8 63,1 81,8 ن  

3 
بةختثرررررر ابت 

 بحب ني  

بختث ا ثنف بحجذع أا ا  
 أيفو ان بحيقيف 

 **882,1 93,0 81,27 90,0 01,27 يم

طيل اعع  بختث ا بحجاي ث
 اابت 01كاة بح   

 **987,1 206,1 21,69 28,1 31,69 بحث ني 

بختثررررررررر ا بحتيب رررررررررق بررررررررر ن 
 بحع ن يبح  

 **818,1 992,1 01,02 99,1 91,03 ن  

بختثرررر ا بحجرررراي بحزجررررر ج 
 ثطا ق  ث اي

 **798,1 28,1 31,02 280,1 81,02 بحث ني 

 **762,1 17,0 21,2 90,1 81,2 يم كجم3  ع كاة طبي  

 **806,1 28,1 2,62 20,1 2,62 يم بحيث  بحعاي ي ان بحثث ت

 63,1( =12,1قيا  "ا" بحج يحي  نن  ايتي   ةح  )
( يجررري  باتثررر لا ذي  ةحررر  إ صررر طي  بررر ن كرررلا ارررن 3 تضررر  ارررن جررر يل )

 اجررر ت ن نررر  بحث رررث  ررر  بحتطب رررق ب يل حلاختثررر ابت ي اجررر ت بحتطب رررق بحثررر ن  
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ني  ثف صو أيبيع يب   ان بحتطب رق ب يل    رث أن حنفث بحاجاين  بةيتطلا
ي رررذب  1.12قرريم "ا" بحا يرريث  قررر    قررت قيات ررر  بحج يحيرر  ننرر  ايرررتي  اعنييرر  

 يعن  ثث ت  اج ت بةختث ابت.
 :ثانيا الدراسات الإستط عية والأساسية 

 الدراسات الاستط عية : -1
بت ق ر  بحث رث  يب  جر   بح ابي  بةيتطلاني  ب يحف بحخ صر  بت   ر  بةختثر ا  -

إحرررررررف  07/8/8108بحاعررررررر الات بحععايررررررر  ح ررررررر  ترررررررم إجابط ررررررر   ررررررر  بحفتررررررراة ارررررررن )
 م(.09/8/8108

بح ابيررررر  بةيررررررتطلاني  بحث نيررررر  بحخ صرررررر  بتجابررررر  ثعررررررض ي ررررر بت بحبانرررررر ا   -
إحرررررررررف  82/8بحتررررررررر ا ب   يتقنررررررررر ن ب  اررررررررر ل ترررررررررم إجابط ررررررررر   ررررررررر  بحفتررررررررراة ارررررررررن )

 م(.86/8/8108
 الدراسة الأساسية : -8

بحفصررررو بح ابيرررر  بحثرررر ن  حععرررر م  ررررذ بح ابيرررر  ب ي يرررري  خررررلال  ترررراة تررررم تنف
 .م(80/2/8108بح   3/3"    بحفتاة ان ) 8108 -8107" بحج اع 

 :أدوات جمع البيانات
 على:اشتملت أدوات جمع البيانات        

 بحطخصي : بحاق بع  -0
   -بيتا ابت بيتطلاع اأي بحخبابء  يل بحنق لا بحت حي  : –8

  .(2(  )3( )8اا ق)(بحب ني  بحا  ا   – ا   بحا –بحب ني )بةختث ابت ت    -أ
اا ررق بحترر  تررم تطبيق رر   رر  بحترر ا ث ت بحاقتا رر    ا رر  بحابحترر ا ث ت بحب نيرر   - 
(2).                         

 
 الأجيزة وأدوات القياس المستخدمة في البحث :

 .أقا ع -    .بحايت ا تا حقي ث بحطيل ج  ز -
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 .طا ل قي ث - .)كجم( يزن بحجيم ا زبن طب  اع  ا حتق  ا  -
 .كجم( 8: 3) ثتيزبن اختعف  ان أثق ل  اة -
 .كاة    اج ز اعع  -   .كيا طبي  ثتيزبن اختعف  -

 .ح ي   بحزان  stopwatchي ن  بيق ف  -
 .كابت    -      .أ ث ل -

  : المقترح التدريبيالبرنام  
بنرر ءبش نعررف ارر  أطرر ات إحيرره ثعررض بحاابجررع  حترر ا ب بتررم تصررايم بحبانرر ا  

 (8110) إبراىيم مفتى ( 01) (0998) وآخرون  كمال الدين درويش"بحععاير  
 (7) (8112)" عماد الدين عباس(  07)
 تحديد ىدف البرنام  : -أ

ارررن خرررلال يضرررع  بحبررر ن  يبحا ررر ا    ررر ف بحبانررر ا  بحررر  ت يررر ن ب  بء        
حب نيررر  بحا  ا ررر  حط حثررر ت بحفاقررر  ب يحررر  ثكعيررر  بحتابيررر  بتررر ا ث ت بحاجاينررره ارررن 

ق م بحث  ث بتقييم  تابت بحبان ا  بحر  ) تراة  ب ز ا يق بحا  ضي  حعبن ت ج اع  
 ترراة إنرر ب   - ترراة إنرر ب  خرر ص( برر ل اررن بحتقيرريم ) ترراة إنرر ب  نرر م -إنرر ب  نرر م
بحخبررابء  بحان  يرر ت( يذحررك حارر ي ان يررث  ث ثرر    ررث بتفررق ارر  قبررو ترراة  -خرر ص

( أير بيع حظ ريا 8نرن ) ة تقروت تر ج حفتراة  بحا  ا ر نع  أن بحتر ا ث ت بحب نير  
  .تتث ا  
 البرنام :تحديد محتوي  -ب

اررن خررلال  صررا يت ع ررو  ت   رر  بحا ترري  بحخرر ص ثاتل ررابت بحث ررث تررم
كمدددال الددددين "يبحااتثطررر   يان ررر   بحاابجرررع بحععايررر  يبح ابيررر ت يبحث ررريث بحيررر ثق 

عماد الددين (  08) (8112) منير جرجس(  00) (8118) ن درويش وآخرو
 .(02) (8118) ", ج ل كمال سالمحمودةد خالد (  6) (8112) عباس

أيرررفات نتررر ط  ت ع رررو بحاابجرررع بحععايررر  يبح ابيررر ت يبحث ررريث بحيررر ثق   يقررر 
 : بلآت نن Internet يبحااتثط   يكذب ايبقع طثك  بحاععيا ت بح يحي  

 : التاليات اليجومية قيد البحث وىى على النحو تحديد الميار  -1
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 بحجاي( -بحتاا ا يبةيتلام ان )بحثث ت. 
    (بحع ح بحيث   –ان )بحثث ت بحكاب ج بحتصي. 

 بح اك ( –بحتنطيل )بحثث ت.  

 قيد البحث : الاختباراتتحديد   -2
تم  صا يت ع و بحاابجع بحععاي  يبح ابي ت يبحث ريث بحير ثق  يبحااتثطر  

د  عبددد الحميددد, كمددال"كرراة بح رر  يان رر    رر يبحاقرر  يث  بةختثرر ابتاجرر ل   رر 
 (8118) "كمدددال الددددين درويدددش وآخدددرون   (08) (8110) حسدددانين صدددبحى

(  ي رررف ضررريء اررر  أيرررفات ننررره نتررر ط   ت ع رررو بحاابجرررع بحععايررر  يبح ابيررر ت 00)
خبررابء آابء بح ةيررتطلاع بيررتبي نيبحث رريث بحيرر ثق  يبحااتثطرر  قرر م بحث  ررث ثعاررو 

                                                                                                    ( 0اا ق ) .بةختث ابتحت     أ م 
المستخدمة على مدا  الاختباراتتحديد مجموعة  فيولقد حرص الباحث 

 :يلى 
 ان يبت   حعاا ع  بحيني  ق   بحث ث. -
 يبحتنف ذ  ين م تعق   إجابءبت بحقي ث.ي يح  ب  بء  -
 .يبحا  ا  ان يبت   حقي ث يتق يم بحق ابت بحب ني   -

 :التخطيط الزمني للبرنام  التدريبي  -3
تررررم ت   رررر  بحا ترررريي بحزانرررر  حعبانرررر ا  اررررن خررررلال بةيتاطرررر   ث ح ابيرررر ت 

  بحت ا بيررررر  ك ابيررررر  ترررررتث ا بحبرررررابابحااجعيرررر  بحااتثطررررر  يت ع ع ررررر  يبحتررررر  تن يحررررت 
عمددداد   (88) (8112) اوليفرىندددري وآخدددرون   (81) (8118) كددد وس روث"

مفتي إبدراىيم   (8) (8119) علي البيك وأخرون   (6) (8112) الدين عباس
                                                                       .(07( )8103) "حماد
تددم تحديددد المحتددو   للطالبدداتبيددة الخطددة التدري فدديوطبقددال للفتددرة المحددددة    

     : للآتيوفقال  التدريبيالزمنى للبرنام  
  (8107/8108) بحع م بحج اع  بحبان ا :زان تطب ق.   
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   يتبررررر أ ارررررن يبحا ررررر ا   تررررراة تطب رررررق بحبانررررر ا  :  ررررر   تررررراة بلإنررررر ب  بحبررررر ن
 .(80/2/8108( ي تف )3/3/8108)

          : التاليعلى النحو  تدريبيالومن ثم تم تحديد التخطيط الزمنى للبرنام  
 (  أي8ت     ا ة بحبان ا  بحت ا ب )بيع . 

 ( ي رر بت ت ا بيرر  2نرر   بحي رر بت بحت ا بيرر  ب يرربيني  بيبقررع ) ب يرربيع   رر
ي يارررررر ن اب رررررر   .ب ابعرررررر ء  -بحثلاثرررررر ء -بةثنرررررر ن -ب  رررررر  -أيرررررر م  بحيرررررربت

 .(بحجاع  -بحخايث)

 (  22زان بحي  ة بحت ا بي ). قيق  

 بلإنر ب  بحبر ن  -يز ع ب جزبء ب ي يي  حعبان ا  بحت ا ب  بح  )بلإ ار ءت- 
 .بحخت م( -بحا  ا  بلإن ب  

       قيق  882(  قيق  = 22×)ي  بت  2:  ب يبيعزان بحت ا . 

  : قيق 0811 قيق  = 882×   بيعبي 8زان بحت ا   بحكع  حعبان ا . 

  بحط ة(بيتخ بم طا  بحت ا   بحفتاي )ااتفع يانخفض.  

 بحت كم     اج ت بح ارو يبيرتخ بم ب  ار ل بحت ا بير  بحان يرث  )اتييرل- 
 .أقص ( -ن ح 

 (  0: 8تطك و  ياة بح او بجتث ع بحطا ق  بحتايجي). 

يبحرزان   يب يربيع  بح ريم  ر بحث  ث بتقييم زارن بحي ر ة بحت ا بير   يحق  ق م
( ي ررر ة 21بحت ا بيررر  )بحكعرررف خرررلال  تررراة تنف رررذ بحبانررر ا    رررث بعلرررت بحي ررر بت 

  ررث قرر م بحث  ررث ث يررتطلاع يذحررك ثعرر  بنت رر ء بح رريم بح ابيرر  حعط حثرر ت ت ا بيرر  
بحب نير  تر ا ث ت  ح( حت     زان بحعن صرا بحب نير  بحخ صر  ث8أابء بحخبابء اا ق )

 .(2(  )2ج يل )  يض ه بخو بحي  بت بحت ا بي  ي ذب ا   بحا  ا   
 :اع الإعدادتوزيع أزمنة البرنام  على أنو 

(  قيقر  نعرف أنريبع ب نر ب  0811تم تقييم بحزان بحكع  حعجزء بحاطيير  )
( يكرر ن بحتيز رع ي قرر ش حعنيرر  حختر مب  بحا رر ا    ب  ارر ء بلإنر ب  بحبرر ن بحاختعفر  )

 (2بحاطيي  كا   ي ايض  بج يل )
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 (4جدول )
 توزيع أزمنة البرنام  على أنواع الإعداد

 /ىقىالزمن الزمن سترةىالإرداد

  قيق  / 811   2 بلإ ا ء

 /  قيق  0211   32 بحب ن  بحا  ا  

 /  قيق  811   2 بحخت م

زاررن  ( تيز ررع أزانرر  بحبانرر ا  نعررف أنرريبع بلإنرر ب  يبعررم2 يضرر  جرر يل )
  ب نار  بحتر ا  (  قيقر  ارن بحرزان بحكعرف حفتراة 0211) بحت ا ث ت بحب ني  بحا  ا  

 . قيق  ان بحزان بحكعف (211)زان بة ا ء يبحخت م  ك ن
 : تقسيم الوحدة التدريبية اليومية 

( أن بحي  ة بحت ا بي  ياكن تقييا   إحرف 8110) "مفتي ابراىيم"حق  ذكا        
% 71%( يبحجزء بحاطيي  ا  ب ن 02% إحف 01) نا  ب بلإ ا ء ي تابيح زانه 

%( 01حرر  إ% 7% ي تراة بحت  طرر   ر  ن  يرر  بحي ر ة بحت ا بير  ارر  بر ن ) 81إحرف 
تقيرريم بحي رر ة بحت ا بيرر    رر بحث  ررث إحررف ذحررك  بيررتن يحقرر    (876 –873: 07)
ي يضرر     بحاقتا ر بحترر ا ث تبح ريم يب يرربيع يبحرزان بحكعررف خرلال  ترراة تنف رذ   ر 

  .(2ذحك ج يل )
 (5جدول )

 زمن أجزاء الوحدة التدريبية خ ل فترة البرنام 
ىالأزمنة

الزمنىسيى ىىالوحدةأجزاءى
 )ق(ىلوحدةا

الزمنىسيى
 الأدبوعى)ق(

الزمنىسيى
 الذكر)ق(

الزمنىخلالىسترةى
 تنفوذىالبرنامج

 )دشائق(

 811 011 82 2 )بلإ ا ء( بحجزء بحتا   ي

 0211 711 072 32 بحجزء بحاطيي 

 811 011 82 2 بحجزء بحخت م

 0811 911 882 22 بحزان بحكع 

  ثكو جزء ان أجزبء بحي  ة بحت ا بي ( بحزان بحخ ص 2 يض  ج يل )         
 .يق م بحث  ث بتنف ذ بحبان ا  بحت ا ب 

 المستخدمة:طرق التدريب 
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ثطررررقي   ااتفررررع بحطرررر ة/ اررررنخفض  بحفترررراي بيررررتخ م بحث  ررررث طا قرررر  بحترررر ا        
أير ح     ر بحط ة  حا  تتا ز ثه تعك بحطا ق  ثاتل رابت ياكرن ارن خلاح ر  بحتنريع 

 ررذى   ر  تررابت بحاب ر ( ياررن خرلال بحررت كم  –بح جرم –بحتر ا   اررن   رث )بحطرر ة
ب اجرر  ب  ارر ل بحت ا بيرر  ارر  برر ن بح اررو  حلااتقرر ءبحاتل ررابت  ررتم تيجيرره بح اررو 

 (019: 07()012: 06%()92%: 21) ب قصفبحاتييل إحف بح او 
 درجات الحمل المستخدمة  :

 ي ترررراة  بحط حثرررر تتررررم ت   رررر  بح اررررو بحترررر ا ب  ثارررر   تن يرررر  اررررع ايررررتي  
بحتر ا ج  ب اجر  بح ارو ارن خرلال  يبةاتف عاع اابن ة بحفاي  بحفا ي    بحت ا  

يترم بيرتخ م ب  ار ل بحت ا بير  نعرف  .أي تقع رو  ترابت بحا ر   ز   ة يران  ب  بء
 :بحن ي بحت ح  

 %  72%: أقو ان 21          او اتييل  -
 %  91%: أقو ان 72 او ن ح              -

 %  011%: أقو ان 91        او أقص      -

 تشكيل حمل التدريب :
اررن   ررث )بح اررو  ثررهتررم ت   رر  نرر   اررابت بحترر ا   حرر اج ت بح اررو يبحترر اج  

( ارع بيرتخ بم تطرك و  اجر ت بح ارو ب قصرفبح او  -بحع ح بح او  -بحاتييل
اررررع  نرررر ح  اررررو  8 اررررو اررررنخفض  0( 0: 8ث حطا قرررر  بحتايجيرررر  ) ب يرررربين 
 .بحط حث اابن ة   ح  

ثم ق م بحث  ث بيضع بحخط  بحتنف ذير  حتيز رع ب  ر بف بحب نير  يب  ر بف 
 بحا  ا   حعت ا ث ت بحب ني  بحا  ا   يبحت  تتض  ان خلال بحج يل بحت ح  :

 
 (6جدول )

 ( أسابيع للبرنام 8الخطة التنفيذية للتدريبات خ ل )
ىىأهدافىالتدروباتىالبدنوةىالمكاروة

ىنوعىالتدروب ىالأهدافىالمكاروةىالبدنوةالأهدافى
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بحقية  –بحتيب ق –يان  ا  بحفعو
 بحاا زة ث حيان 

بحتاا ا يبةيتلام ت ا   
 (6,7,8اقم )

 جا ن  -زيج  

يان   –بحتيب ق –يان  ا  بحفعو
 ت او ب  بء -ب  بء

بحتنطيل يبحت كم ث حكاة 
(0,8  2) 

  ا ي

 -يان  ا  بحفعو –اط ق  –تيب ق
 ان ت او ي -يان  أ بء

بحتنطيل يبحت كم ث حكاة 
(2,2) 

 زيج 

بحقية بحاا زة ث حيان   –بحتيب ق
 يان  ا  بحفعو –حعاجع ن

ت ا    مبحتاا ا يبةيتلا
 (00,01,9) اقم

 زيج 

بحتاا ا يبةيتلام يبحت كم ث حكاة  ت او أ بء –يان  ا  بحفعو –تيب ق
 (02,02,03يبحتنطيل ت ا   اقم )

 زيج 

ان  حعذابن ن بحقية بحاا زة ث حي
 يان  ا  بحفعو –يبحاجع ن 

 بحتصي   ان بح اك 
 (07,06) ت ا  

  ا ي -زيج  

قية  –ت او يان   –تيب ق –بح ق 
 –اا زة ث حيان  حعذابن ن يبحاجع ن 

 يان  أ بء –يان  ا  بحفعو 

 بحتصي   ان بح اك 
 (09,08) ت ا  

  ا ي -زيج  

قية اا زة  –ت او يان  –بح ق 
يان  ا   –ذابن ن يبحاجع نث حيان  حع
 اط ق  –يان  أ بء –بحفعو 

بحتصي   ث حيث  ت ا   
(81) 

  ا ي -زيج  

قية اا زة  –ت او يان  ب  بء–بح ق 
يان  ا   –ث حيان  حعذابن ن يبحاجع ن

 اط ق  –يان  أ بء –بحفعو

بحتصي   ث حيث  ثع  
 (80بحتنطيل ت ا   )

 جا ن 

حعذابن ن بحقية بحاا زة ث حيان  –بح ق  
ت او  -يان  ا  بحفعو –يبحاجع ن 

 يان  ب  بء

بحتصي   ث حيث  ثع  
بحتاا ا يبةيتلام  ت ا   

(83,88 ) 

 جا ن 

بحقية بحاا زة ث حيان  حعذابن ن 
 بحتيب ق -بح ق –بحاط ق   -يبحاجع ن

بحتصي   ث حيث  بحع ح  
نع  زيبي  بحااا  ثع  

 (82بحتنطيل ت ا   )

 زيج  - ا ي 

ة بحاا زة ث حيان  حعذابن ن بحقي 
 بح ق –بحاط ق   -يبحاجع ن

بحتاا ا يبةيتلام ثم بحتصي   
 (82ث حيث  ت ا   )

 جا ن 

بحقية بحاا زة  -يان  ا  بحفعو 
يان  ا   –بح ق   -ث حيان  حعاجع ن 

 بحفعو

ت ا    مبحتاا ا يبةيتلا
 (00,01,9) اقم

 زيج  - ا ي 

 (6جدول )تابع 
 ( أسابيع للبرنام 8للتدريبات خ ل ) الخطة التنفيذية

ىىأهدافىالتدروباتىالبدنوةىالمكاروة
ىنوعىالتدروب ىالأهدافىالمكاروةىالأهدافىالبدنوة
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بحقية  –يان  ا  بحفعو –بح ق  –بحتيب ق
يان   –بحاا زة ث حيان  حعذابن ن

 ب  بء

بحتنطيل اع بحخ بع يبحت كم 
 (2,3ث حكاة )

 جا ن  -زيج  

بحقية بحاا زة  –حتيب قب –بحاط ق 
ت او  –يان  ا  بحفعو –ث حيان 

 ب  بء

بحتصي   ث حيث  نع  زيبي  
بحااا  ثع  بحتاا ا 

 83,88يبةيتلام  ت ا   )
) 

 جا ن 

 –بحاط ق   –بحتيب ق –يان  ا  بحفعو
يان   –بحقية بحاا زة ث حيان  حعاجع ن

 ت او يان  ب  بء –ب  بء

بحتاا ا يبةيتلام ت ا   
 (6,7,8م )اق

 جا ن 

يان   –يان  ا  بحفعو -بحتيب ق
 اط ق  -ت او يان  ب  بء -ب  بء

بحتنطيل اع بحخ بع يبحت كم 
 (2,3,8,0ث حكاة ت ا   )

 جا ن 

ثررم قرر م بحث  ررث بيضررع بحجانرر ت بحت ا بيرر  ي قرر  حررنظم إنترر ج بحط قرر  حكررو 
( 2ضع نر   )ت ا   اقتاح يي ق  حعزان بحا       كو ي  ة ت ا بي    ث تم ي 

( نارر ذج حعجانرر ت 3نارر ذج حعجانرر ت بحت ا بيرر  حنظرر م بحط قرر  بحلاكتيكرر  ينرر   )
 بحت ا بي  حنظ م بحط ق  بحفييف ت  يبحت  تتض     بحج بيل بحت حي  :

 (7جدول )
 نماذج الجرعات التدريبية الخاصة بالنظام الفوسفاتي

رشمى
ىالنموذج

زمنى
ىالنموذج

زمنى
ىالعمل

ندبةىزمنى
العملىسيى
ىالراحة

زمنى
ىالراحة

رددى
ىالمجمورات

الراحةىبعدى
المجمورةى
ىالأخورة

  0.31 ا 6 ث31 3:0 ث81  2 0
  8 ا 3 ث61 3:0 ث02  2 8
  8 ا 2 ث22 3:0 ث01  2.02 3
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 (8جدول )
 نماذج الجرعات التدريبية الخاصة بالنظام ال اتيكي

رشمى
ىالنموذج

زمنى
ىالنموذج

زمنى
ىالعمل

ندبةىزمنى
العملىسيى

ىراحةال
زمنى
ىالراحة

رددى
ىالمجمورات

الراحةىبعدى
المجمورةى
ىالأخورة

  0.31 ا 6 ث21 0:0 ث21  7 0
  0 ا 2 ث31 0:0 ث31  7 8
  8 ا 2 ث61 8:0 ث31  7 3
  8 ا 8 ث081 0:0 ث081  8 2

  0.31 ا 3 ث31 0:0 ث31  2 2

 :الدراسات الأساسية 
 :القياس القبلي

يبحترر ا ث ت بحب نيررر   ابت بحب نيرر  بحا  ا ررر  تررم إجررابء بحقيررر ث بحقبعرر  حلاختثررر
 .م88/8/8108م بح  82/8/8108بحث ث    بحفتاة ان يبحا  ا   ق   

 تنفيذ البرنام  التدريبي 
م بحرررر  3/3/8108(  رررر  بحفترررراة اررررن  بيعأيرررر 8) بحبانرررر ا بيررررتلا  تنف ررررذ        
( ي ررر بت ت ا بيررر   ررر  2نعررر  ن نررر  بحث رررث ب ي يررري  يبيبقرررع ) م80/2/8108

 (   22ب يبيع يزان كو ي  ة  ياي  )
 :القياس البعدي

يبحترر ا ث ت بحب نيرر  بحب نيرر  بحا  ا رر   حلاختثرر ابتتررم إجررابء بحقيرر ث بحثعرر ي 
  ر ارن تطب رق بحبانر ا  بحتر ا ب  نعر  بحع نر  ق ر  بحث رث  بةنت  ءثع  يبحا  ا   
 .م88/2/8108م بح  82/2/8108بحفتاة ان 

 :المعالجات الإحصائية 
اع حجررر    ررر بحث  رررث  بيرررتخ ميقررر  حا ررر بف بحث رررث يبختثررر ا  ايضررره ت ق

بحاع حجررررررر ت  بيرررررررتخ ميقررررررر   SPSSبحبي نررررررر ت إ صررررررر طي ش بحبانررررررر ا  بلإ صررررررر ط  
 :بلإ ص طي  بحت حي  

 بةن ابف بحاعي اي )ع(.  - بحاتييل بح ي ب  )ث(.            -
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 )ا(. بةاتث لااع او  -   اع او بةحتيبء )ل(.  -
 بختث ا )ت(  -    .             اع او بحص -
   .بحنيث  بحاطيي  حاع ل بحت ين -

 عرض ومناقشة النتائ :
 أولا : عرض النتائ  :

 (9جدول )
 البعدي( لمجموعة البحث -دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين )القبلي

 (31ن= ) في الاختبارات البدنية الميارية قيد البحث

 ةالاختباراتىالبدنوةىالمكارو

ىشومة القواسىالبعدي القواسىالقبلي
 "ت"ى

ندبةى
 التحدن

ىالمتودط
 الحدابي

ىالانحراف
 المعواري

ىالمتودط
 الحدابي

ىالانحراف
 المعواري

 %7,22 702,82 93,1 03,06 88,1 36,01 بختث ا  ق  ييان  بحتاا ا  بخو بحاابع ت

 بختث ا يان  ت او أ بء بحتصي   ث حيث  
  قيقت ن 8حا ة بحع ح  نعف بحااا  

23,0 80,1 37,6 29,1 262,87 2,322% 

 %7,22 989,02 02,0 13,06 20,0 31,01 بختث ا يان  بحتنطيل ث حكاة

 699,0= 12,1قيا  "ت" بحج يحي  نن  ايتي  اعنيي  
( يجرري   رراي  ذبت  ةحرر  إ صرر طي  برر ن كررو 9 تضرر  اررن بحجرر يل اقررم )

 ررر  بةختثررر ابت حاجاينررر  بحث رررث جررر ت بحقيررر ث بحقبعررر  يبحقيررر ث بحثعررر ي ارررن  ا 
يحصررررر ح  بحقيررررر ث بحثعررررر ي    رررررث أن قررررريم "ت" ( بحب نيرررر  بحا  ا ررررر  )ق ررررر  بحث رررررث

    12,1بحا ييث  ق    قت قيات   بحج يحي  نن  ايتي  اعنيي  
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 (13جدول )
 البعدي( لمجموعة البحث -دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين )القبلي

 (31ن= ) رات الميارية قيد البحثفي الاختبا

 الاختباراتىالمكاروة
 القواسىالبعدي القواسىالقبلي

 شومةى"ت"
ىندبة
 التحدن

ىالمتودط
 الحدابي

ىالانحراف
 المعواري

ىالمتودط
 الحدابي

ىالانحراف
 المعواري

 %6,21 098,88 27,0 61,88 12,0 11,02 ث على الحائط 33اختبار التمرير والاست م 

 التنطيط المستمر ف اتجاه متعرج اختبار
 متر 33لمسافة  

91,02 81,1 21,9 11,0 378,83 3,21% 

 %2,083 022,06 77,1 63,2 66,1 633,0 اختبار التصويب من الوثب

 كرات  13اختبار التصويب من الثبات 
 ( م9)من خط ال 

21,8 77,1 21,7 88,0 169,81 818,3% 

 699,0= 12,1يي  قيا  "ت" بحج يحي  نن  ايتي  اعن
( يجري   راي  ذبت  ةحر  إ صر طي  بر ن كرو 01 تض  ان بحج يل اقرم )

بةختثررر ابت  ررر   اجررر ت بحقيررر ث بحقبعررر  يبحقيررر ث بحثعررر ي حاجاينررر  بحث رررث  ارررن
يحصر ح  بحقير ث بحثعر ي    رث أن قريم "ت" بحا يريث  قر  ( بحا  ا   )ق ر  بحث رث

    12,1  قت قيات   بحج يحي  نن  ايتي  اعنيي  
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 (11جدول )
 البعدي( لمجموعة البحث -دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين )القبلي
 (31ن= ) في الاختبارات البدنية قيد البحث

 الاختباراتىالبدنوة
ىشومة القواسىالبعدي القواسىالقبلي

 "ت"
ندبةى
 التحدن

ىالمتودط
 الحدابي

ىالانحراف
 المعواري

ىالمتودط
 يالحداب

ىالانحراف
ىالمعواري

 %2,02 912,80 791,0 63,62 28,0 86,26  اختبار ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف
 %7,07 096,06 17,8 13,83 82,3 26,71 مرات 13اختبار الجري بطول ملعب كرة اليد 

 %8,30 701,08 917,1 93,07 010,0 61,03 اختبار التوافق بين العين واليد
 %6,32 933,30 731,1 87,9 22,1 01,02 الزجاج بطريقة بارو اختبار الجري 
 %0,78 910,09 08,0 67,9 82,1 23,2 كجم3دفع كرة طبية 

 %20,02 268,08 22,0 2,73 29,8 61,63 الوثب العمودي من الثبات

 699,0= 12,1قيا  "ت" بحج يحي  نن  ايتي  اعنيي  
حر  إ صر طي  بر ن كرو ( يجري   راي  ذبت  ة00 تض  ان بحج يل اقرم )

 ررر  بةختثررر ابت لمجموعدددة البحدددث اررن  اجررر ت بحقيررر ث بحقبعررر  يبحقيررر ث بحثعررر ي 
يحصرر ح  بحقيرر ث بحثعرر ي    ررث أن قرريم "ت" بحا يرريث  قرر  ( بحب نيرر  )ق رر  بحث ررث

     12,1  قت قيات   بحج يحي  نن  ايتي  اعنيي  
   

 
 
 
 
 

 (3طكو اقم )
 ثانيا مناقشة النتائ  : 

   الاختبارات البدنية الميارية :مناقشة نتائ
( بحخرر ص 0( يبحطرركو اقررم )9 تضرر  اررن بحعرراض بحيرر بق حنترر ط  جرر يل )      

ثرر حفاي  برر ن بحقيرر ث بحقبعرر  يبحقيرر ث بحثعرر ي  رر  )بةختثرر ابت بحب نيرر  بحا  ا رر ( 
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)يان   حع ن  بحث ث    بختث ابت ) ق  ييان  بحتاا ا  بخو بحاابع ت( يبختث ا
)بختثر ا يران   ي   ث حيث  بحع ح  نع  بحااا  حا ة  قيقتر ن( ت او أ بء بحتص

 رررر  جايررررع  1.12بحتنطرررريل ثرررر حكاة( يجرررري   رررراي  برررر ن بحقي يرررر ن ننرررر  ايررررتيي 
 .بةختث ابت حص ح  بحقي ث بحثع ي

ييعرررزي بحث  رررث  رررذى بحنتررر ط  بحررر  ترررتث ا بحتررر ا ث ت بحب نيررر  بحا  ا ررر  بحتررر  
ن ب ارررريا بحاتععقرررر  ث حترررر ا   يررررتع ن  ثكث ررررا اررررةطثقررررت نعرررر  ن نرررر  بحث ررررث يب

ك  ج زة يب  يبت    ث بعلت قيا  )ت(    بختث ا  ق  ييان  بحتاا ا  بخرو 
( كارررر  بعلررررت  رررر  بختثرررر ا يرررران  يت اررررو أ بء بحتصرررري   702,82بحاابعرررر ت )

( يبعرررم بختثررر ا يررران  بحتنطررريل ثررر حكاة 262,87ث حيثررر  بحعررر ح  نعررر  بحاااررر  )
  يذحررررك  اجعرررره بحث  ررررث بحرررر    نعيرررر  ( ي ررررذى بحفرررراي   بحرررر  إ صرررر طي989,02)

  .بحت ا ث ت بحب ني  بحا  ا   بحايتخ ا 
(   رث أظ رات 9) "د وىبدي عمدر"يتتفق  ذى بحنت ط  اع نتر ط   ابير  

بيررتخ بم بحترر ا ث ت بحب نيرر  بحا  ا رر   رر  بحترر ا   أ ي بحرر  ت يرر ن يتطرري ا أ بء 
 .ثعض بحا  ابت بح جياي  حن ط ء كاة بحيع 

( أن 83) "جوفددا نوفددك واخددرون "ى بحنترر ط  اررع نترر ط   ابير  كار  تتفررق  ررذ
بيرتخ بم بحبررابا  بحتر  تعتارر  نعر  بيررتخ بم بحتر ا ث ت بحب نيرر  بحا  ا ر  ح رر  تررتث ا 

 .ب ج ب     ت ين بحنيب   بحفني  يبحب ني  نع     ييبء
يتف  ة ان ب ي ح   بحععاي  ةم( ثتن ب0998) "زكي د درويش"ي تفق 
ب ي يي  حنج ح أي بان ا  ت ا ب  ية غن  نن      ناو بحار ا   أ   بح ن طم

بحنرر ج    يأن بحبررابا  بحت ا بيرر  بحترر  تيضررع ثطا قرر  اقننرر  تررؤثا ثطرركو إ جرر ب  
 ( 08:2نع  ايتيي أ بء بحلانب ن )

( ثرررتن بحبرررابا  0) "أحمدددد د حامدددد"كاررر  تتفرررق  رررذى بحنتررر ط  ارررع  ابيررر  
بم بحقررررية بحيظيفيرررر  نعرررر  بحاتل ررررابت بحب نيرررر  بحت ا بيرررر  بحترررر  تعتارررر  نعرررر  بيررررتخ 

 .يب  بء بحا  ا    يبحا  ا   ح   تتث ا  ع ل    ت ين بحعن صا بحب ني
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( بح  اقر با نير  بحت يرن بر ن بحقي ير ن 0( يبحطكو )9ي يض  ج يل )  
بحقعبرر  يبحثعرر ي حع نرر  بحث ررث  رر  بةختثرر ابت ق رر  بحث ررث   ررث يجرر  بحث  ررث أن 

جايرع بحقي يرر ت بحثع ير  قر   ققررت  ةحر  إ صر طي   رر   اقر با نير  بحت يررن  ر 
%( اارر  22.7:32.2) نجايررع بحاتل ررابت   ررث تابي ررت نيرر  بحت يررن ارر  برر 

  ل نعر  تقر م ن نر  بحث رث  ر  تعرك بحاتل رابت بحتر  ت ققرت ارن تنف رذ بحبانر ا  
 .بحت ا ب 

( أن اعظرم بحتر ا ث ت 0992) "أحمد إبدراىيم, أمدر ا البسداطي"ييط ا 
أن تتم    ظايف اط ب   حا بء بح اك     ث بختي ا بحت ا ث ت بحنيني    ج 

يبحت ا   نع  ب  بء بح اك  بحا  ا  بحخ ص يعتبا ب يعي  ب اثو حعتق م ان 
 .( ااجع ان اي ح  كاة بحيع  بحب ن  بحا  ا  8:0) .بحن  ي  بحب ني  يبحا  ا  

 الاختبارات الميارية :  مناقشة نتائ
( بحخر ص 8( يبحطركو اقرم )01حعاض بحي بق حنت ط  ج يل ) تض  ان ب

ثررر حفاي  بررر ن بحقيررر ث بحقبعررر  يبحقيررر ث بحثعررر ي  ررر  )بةختثررر ابت بحا  ا ررر ( حع نررر  
)بحتنطريل  ث نعر  بح ر طل( يبختثر ا31بحث ث  ر  بختثر ابت )بحتاا را يبةيرتلام 

)بختثررر ا بحتصررري   ارررن بحيثررر (   م( 31بتجررر ى اتعررراض حايررر      بحايرررتاا  ررر
م( يجررري   ررراي  بررر ن 9كرررابت ارررن خرررل بل  01)بحتصررري   ارررن بحثثررر ت  بختثررر اي 

 .   جايع بةختث ابت حص ح  بحقي ث بحثع ي 1.12بحقي ي ن نن  ايتيي 
ي اجرررع بحث  رررث  رررذى بحنتررر ط  بحررر  ترررتث ا بحتررر ا ث ت بحب نيررر  بحا  ا ررر  بحتررر  
م طثقررت نعرر  ن نرر  بحث ررث   ررث بعلررت قيارر  )ت(  رر  بختثرر ا بحتاا ررا يبةيررتلا

( كاررر  بعلرررت  ررر  بختثررر ا بحتنطررريل بحايرررتاا  ررر  بتجررر ى 098,88نعررر  بح ررر طل )
( يبختثرررر ا 022,06( يبعررررم بختثرررر ا بحتصرررري   اررررن بحثثرررر ت )378,83اتعرررراج )

 ( ي ذى بحفاي   بح  إ ص طي . 169,81كابت ) 01بحتصي   ان بحثث ت 
ييعررزي بحث  رررث ظ ررريا تعرررك بحرر ةطو بلإ صررر طي  حصررر ح  بحقيررر ث بحثعررر ي 

بحث ررث  رر  ايررتيي ب  بء بح جرريا  حعا رر ابت بح جيايرر  ق رر  بحث ررث بحرر  حع نرر  
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  نعيرر  بحترر ا ث ت بحايررتخ ا   اارر   ؤكرر  نعرر  أن بحترر ا ث ت بحاقتا رر  ث يررتخ بم 
بحتررر ا ث ت بحب نيررر  بحا  ا ررر   ررر  تطررري ا يت يررر ن ب  بء بح جررريا  حع نررر  بحث رررث 

ايرتيي أ بء بحا ر ابت  أ ت بح  نجر ح بحبانر ا  بحتر ا ب  يبحترتث ا بلإ جر ب  نعر 
بح جياي  ق   بحث ث يذحك  ن بحت ا ث ت بحب ني  بحا  ا   ان بحعيباو بح  ا     

 .طا ق  بحت ا   يخ ص  حعن طط ن يبحابت ط ن    كاة بح  
عمدر   (3) (8119) أشدرف فتحدي عبدالمحسدن"ي تفق ذحرك ارع  ابير  

وفا نوفدك وأخدرون ج  (0( )8106) أحمد د حامد  (9) (8102) د وىبي
Jovanovich , et al ," (8100( )83 ررر  أن بحتررر ا   ث يرررتخ بم  )

 .بحت ا ث ت بحب ني  بحا  ا    ؤ ي بح  ت ي ن ب  بء بحا  ا  
( أن نيررررث  بحت يررررن  رررر  بختثرررر ا 8( يبحطرررركو )01ي تضرررر  اررررن جرررر يل )

%( يقرررر   اجررررع ذحررررك بحرررر    نعيرررر  21بحتاا ررررا يبةيررررتلام نعرررر  بح رررر طل بعلررررت )
 .ث ت بحايتخ ا     بحبان ا  بحت ا ب بحت ا 

خالددد حمددودة, جدد ل (  8112)منيددر جددرجس "ي تفررق ذحررك اررع كررو اررن 
( أن بحتاا ررا ييرر م  رر  نقررو بحكرراة بحرر  أ يررن ب ارر كن بحان يررث  8118) "سددالم

حعتصي   نع  بح  ف  يت ل بحتاا ابت بحيا ع  بحص ي   نع  ايتيي بحفا ق  
 ي   جعو بحكاة يكتن ر  ةنر  ثر ان  ر  بحفا رق  يبحتاا ا بح ق ق    بحيقت بحان

يأن يان  بحتاا ا أثن ء بحاث ابة تتيق  نع  ن ة نيباو أ ا   ق اة بحزا و نعر  
 (86:02( )99:08بةيتلام ييانته يبتج  ه. ااجع اي ح  بح كتيابى )

( أن نيررر  بحت يرررن  ررر  بختثرررر ابت 8( يبحطرررركو )01كاررر  يطررر ا جررر يل )
 ررر  بختثررر ا بحتصررري   ارررن بحثثررر ت يبعلرررت نيرررث   %(818.3بحتصررري   بعلرررت )

%( ي ررررذب  رررر ل نعرررر  أن 083.2اررررن بحيثرررر  )  بحت يررررن  رررر  بختثرررر ا بحتصرررري 
 ىاجاين  بحت ا ث ت بحت  بيتخ ا   بحلانر   ر  بحبانر ا  بحتر ا ب  يبحتر  تير ن 
 رر  بةاتقرر ء  نعرر  ايرر    ااكنرر    بء بحتصرري ث ت بحن ج رر  أ ت بحرر  ت يرر ن 

 .ن ا  اة بحتصي   حلا
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(  8117)عماد الدين عباس, مدحت محمود عبددالعال "ارن  ي ؤك  كلاش 
( أن أير ث بحتصري   ارن بحيثر  8118) "د خالد حمودة, جد ل كامدل سدالم

ن حي   ي باتق ء بحا ر جم بحاصري   نعر  نقطر  حعتصري   ارن  ري   ر طل صر  
يتتك رر ب بحارر ب ع ن  يكعارر  كرر ن بةاتقرر ء ن حيرر  ك نررت  نرر ك  ا رر   رر  بحتصرري   

 (002:02) ( 38:7لإ ابز ب   بف )
( بح  أن غاض بحاثر ابة  ري إصر ث  8112) "منير جرجس إبراىيم"ي تفق       

بح رر ف يبحفا ررق بحفرر طز  رري بحررذي  ررنج   رر  إصرر ث  ااارر  بحفا ررق بحانرر  ث ثعرر   
أكثرررا اررررن ب  ررر بف  يحررررذب تعتبررررا ا ررر اة بحتصرررري   بح رررر  بحف صرررو برررر ن بحنصررررا 

حا رر ابت ب ي يرري  يبحخطررل بح جيايرر  ثتحيبن رر  بحاختعفرر  تصررث  يبح ز ارر  بررو أن ب
 .ن ياررررر  بحجررررر ي  إذب حرررررم تتررررريج  ررررر  بحن  يررررر  ث حتصررررري   بحنررررر ج  نعررررر  بحاااررررر 

(016:08) 
( أنه ب ين بحتصري   ة 8102) "ياسر دبور"كا   تفق ذحك اع ا  أك ة 

طررر  أن تتررر خو بحكررراة بحاااررر   ي ررر  بحا ررر اة بحا بثررر  حعجايرررع ابتررر   ين  نياكررر
يا رز كراة بح ر  نرن ثر ق  ب حعر   بحجا نير  أن ر   يكث ا يا ا  ي  اث  يأن ار 

ذبت إنت جي  ن حير  ارن ب  ر بف  ر  بحاثر ابة بحيب ر ة يث حتر ح  ارن بحافرايض أن 
 .تكررررين ب كثرررررا طررررعبي   ثيرررررب   ررررذب بحكرررررم اررررن ب  ررررر بف  رررر  بحاثررررر ابة بحيب ررررر ة

(23:09) 
بق نع  أ اب  ن ن  بحث رث أ ي ييعزي بحث  ث أن بحبان ا  بحت ا ب  بحاط

بحرررر  ت يررررر ن أ بء بحا رررر ابت بح جيايررررر  ق رررر  بحث رررررث يذحررررك ارررررن خررررلال بختيررررر ا 
نعررر  بحاابجررررع بحععايررر  بحاتخصصرررر  يبح ابيررر ت بحيرررر ثق    ررررث  بحتررر ا ث ت بنرررر ءبش 

بتيررات ث حطررايحي  يبحتنرريع  رر  بيررتخ بم ب  يبت بحات  رر  قرر ا بلإاكرر ن يبحترر  تررم 
  بح   ثر    رث ابنر  بحث  رث ابر أ بحتر اج ثايررتيي تصرنيف   ي قر  حايرث بحععاير

بحصعيث  ان ي  ة بحر  ي ر ة يارن أيربيع بحر  أيربيع نعر  ار با ار ة بحبانر ا   
  رررث بيرررتخ م بحث  رررث طا قررر  بحتررر ا   بحفتررراي ارررنخفض يااتفرررع بحطررر ة اعتزاررر  
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ثفتررابت بحاب رر  بحب نيرر  برر ن بحتاررا ن يأخررا يبرر ن كررو اجاينرر  يأخرراي يحقرر   قررق 
بيررررتف  ة   رررراب  ن نرررر  بحث ررررث ي ررررذب ارررر  أ ي بحرررر  ظ رررريا بح ةحرررر  ذحررررك أقصرررر  

 .بلإ ص طي  حص ح  بحقي ث بحثع ي حعع ن  ق   بحث ث
 مناقشة نتائ  الاختبارات البدنية :

( بحخر ص 3( يبحطركو اقرم )00 تض  ان بحعاض بحي بق حنت ط  ج يل )
نيرررر ( حع نرررر  ثررر حفاي  برررر ن بحقيررر ث بحقبعرررر  يبحقيرررر ث بحثعررر ي  رررر  )بةختثررر ابت بحب 

)بحجررراي  بحث رررث  ررر  بختثررر ابت )ثنررر  بحجرررذع أا اررر  أيرررفو ارررن بحيقررريف( يبختثررر ا
 )بختثرر ا بحتيب ررق برر ن بحعرر ن يبح رر (  يبختثرر ا اررابت(  01ثطرريل اععرر  كرراة بح رر  

 كجررررم(  يبختثرررر ا3 )  ررررع كرررراة طبيرررر   )بحجرررراي بحزجرررر ج ثطا قرررر  ثرررر اي(  يبختثرررر ا
 ر   12,1قي ير ن ننر  ايرتيي )بحيث  بحعاي ي ان بحثث ت( يجري   راي  بر ن بح

 .جايع بةختث ابت حص ح  بحقي ث بحثع ي
ي اجرررع بحث  رررث أن بحصرررف ت بحب نيررر  تترررتثا يترررؤثا  ررر  ت يررر ن يتطررري ا 
ايررتيي ب  بء بحا رر ا  حلانبرر  كرراة بح رر  يأن تيجيرره بحعن صررا بحب نيرر   رر  بتجرر ى 

حب نيرررر  ب  بء بح اكرررر  حانطررررط  بحا  ضرررري  ي قررررق بحترررريبزن برررر ن تنايرررر  بحقرررر ابت ب
بحخ صرر  يث حترر ح  ب  بء بحا رر ا   كارر   رراي بحث  ررث أن بحترر ا   بحا  ضرر   رر  
حعث  كاة بح      ف بح  تناي  اكين ت بحعي ق  بحب ني  بحاطعيثر     ري ييرع  بحر  
ت ق ق أنع  ايتيي ااكن ان خلال بيتعا ل بحتاا نر ت حتناير  يتطري ا قر ابت 

اك ني ت م بحب ني  يبحا  ا    يث حت ح  بنطر ط م بحفاصر  حتت ير  يبجثر ت م بحلانب ن يب 
 .ثتنعف ايتيي ان بحكف ءة حع صيل نع  أكبا ق ا ان بحنفع ح م يحفا ق م

  (3) (8119) أشرف فتحدي عبدالمحسدن"يتتفق  ذى بحنت ط  اع  ابي  
جوفدددا نوفدددك   (0( )8106) أحمدددد د حامدددد  (9) (8102) عمددر د وىبدددي

(  ر  أن بحتر ا   ث يرتخ بم 8100( )83) ", Jovanovich , et alوأخرون 
 .بحت ا ث ت بحب ني  بحا  ا    ؤ ي بح  ت ي ن ب  بء بحا  ا  

( أن أ ايرر  بحعي قرر  بحب نيرر   رر  كرراة بح رر  8110) "توفيددق الددوليلي"ي ؤكرر  
بحععثرر  اررن ا رر ابت أي يرري  يخططيرر   هتتطعثرر تيرر ن  بحلانرر  نعرر  أ بء كررو ارر 
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 رر ابت بحج  رر ة يبحاعقرر ة ثيرران  ث لإضرر    بحرر  كارر  تعاررو نعرر  ت يرر ن تععررم بحا
ب تفرر ا بحلانرر  ثايررتيي ب  بء بحج رر  ننرر  تكررابا ب  بء  كبررا نرر   اررن بحاررابت 

 ( 329:03) . ين بحطعيا ث حتع 
أشدددرف يحدددي   (8118) خدددرون آكمدددال درويدددش و "ارررن  كاررر   تفرررق كرررلاش 

حكاة بح   أارا  ( أن باتث لا بحعي ق  بحب ني  ث حا  ابت بح اكي 2( )8110) "شحاتو
  م  ت بء بحا  ابت  تطع  ق ابت ب ني  لإنج ز ر    ر حيبقع بحععار  يطر ا بحر  أنره 
ة تخعي ا  اة ان ننصا ب ن  أي أكثرا كار  أن طرا  بحععر  تبنر  أي ير  نعر  

تتا ررررز كرررراة بح رررر    تاتررررع ثرررره بحفا ررررق اررررن قرررر ابت ب نيرررر  يا  ا رررر   ينرررر  ة ارررر  ارررر 
يرتع ب  بحر بطم حعتصراف  ر  كرو ايبقر  بحععرر  ث حالا ظر  بحايرتااة يبحتاك رز يبة

ارررن قررر ابت خلاقررر   ا يررر  يجا نيررر  ارررن بحلانبررر ن حايبج ررر  أ ررر بث  هتتطعثررر ياررر 
 .بحاثر ابة بحترر  تاتعرر  ثرر حتل ا بحيررا ع اررن أ ررو ا ررع ب  بء بح اكرر  حت ق ررق بحفرريز

(88:00 ) 
ي رراي بحث  ررث أن حعثرر  كرراة بح رر  اررن ب حعرر   ذبت بةنتطرر ا بحيررا ع نعرر  

ي بحعرر حم يذحررك اررن خررلال بحت يررن بحايررتاا اررن بحقرر ابت بحب نيرر  يبحا  ا رر  ايررتي 
يبحت  تؤ ي بح  ز   ة يران  إيقر ع بحاثر ابة بر ن بحر   ع يبح جريم اار  ير ن  نعر  
ز ررر  ة ب  بء بحابطرررع يبحتطررري ق يبلإثررر اة خرررلال بحاثررر ابة يذحرررك ارررن خرررلال بحتررر ا   

يرر  يبحا  ا رر  يبحقرر ابت بحب نيرر  ب يرر ث نعرر  بحقرر ابت بحب ن  بحج رر  يبحررذي  اكررز  رر
 .بحااتثط  ثطكو يبض  ث   بء بحا  ا  

يارررن خرررلال بحان قطررر ت ينتررر ط  بح ابيررر ت بحيررر ثق  يبح ابيررر  بح  حيررر  بحتررر  
ت ت ج بحر  بحع  ر  ارن بة تار م بحتر ا ث ت بحب نير  بحا  ا ر   ر  كراة بح ر   قر  أ ي 

 ابت بح جيايرر  ق رر  بحث ررث بيررتخ بم بحترر ا ث ت بحب نيرر  بحا  ا رر  بحرر  ت يرر ن بحا رر
 .يث حت ح  تععم يأ بء بحا  ابت ثطكو يعيم

يحرررذب  ررراي بحث  رررث أن بحبانررر ا  بحاقتررراح أ ي بحررر  ت ق رررق  ررر ف بحث رررث 
 يث حت ح  ت ق ق بحفايض بحايضين  ق   بح ابي  ي   :
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تيج   اي  ذبت  ةح  ب ص طي  ب ن بحقي ث بحقبع  يبحثع ي حعق ابت بحب نير   -0
 . ح  بحقي ث بحثع يق   بحث ث يحص

تيجرر   رراي  ذبت  ةحرر  ب صرر طي  برر ن بحقيرر ث بحقبعرر  يبحثعرر ي   بء ثعررض  -8
 .بحا  ابت بح جياي  ق   بحث ث يحص ح  بحقي ث بحثع ي

تيجررر   ررراي  ذبت  ةحررر  ب صررر طي  بررر ن بحقيررر ث بحقبعررر  يبحثعررر ي  ررر  نيررر   -3
  بحت يرررن حكرررو ارررن ب  بء بحبررر ن  يبحا ررر ا  حعاتل رررابت ق ررر  بحث رررث يحصررر ح

 .بحقي ث بحثع ي
 الإستخ صات :

جابءبته أاكن بحتيصو إحف:      ضيء أ  بف بحث ث ي ايضه يب 
  نعيررررر  بحتررررر ا ث ت بحب نيررررر  بحا  ا ررررر   ح ررررر  ترررررتث ا نعرررررف ت يررررر ن بحا ررررر ابت  -

 .بحتصي  ( –بحتنطيل –بح جياي  بحاخت اة )بحتاا ا
حقرر ابت بحب نيرر    نعيرر  بحترر ا ث ت بحب نيرر  بحا  ا رر   ح رر  تررتث ا نعررف ت يرر ن ب -

 .حعع ن  ق   بحث ث
 .أ   بحبان ا  بحت ا ب  بح  تععم بحا  ابت بح جياي  بحاخت اة حع ن  بحث ث -

 التوصيددات :
تطب ررررق بانرررر ا  بحترررر ا ث ت بحب نيرررر  بحا  ا رررر  بحاقترررراح نعررررف ط حثرررر ت بحفاقرررر   -

 بحابثع  تخصص كاة بح   يبحفا  بح ابيي  ب خا .
  ن  بحا  ا     كاة بح   ث حااب و بحيني  بحاختعف .بة تا م ث حت ا   بحب -
 إجابء بحاز   ان بح ابي ت     ذب بحاج ل )ا  ض ت أخا (. -
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ى((ىعىــــــــــــــــــــالمراج))ى
ىأولًا:ىالمراجعىالعربوة

  نعيررر  تررر ا ث ت بحقرررية بحيظيفيررر  نعررر  ثعرررض  (:2316أحمدددد د حامدددد ) -0
حن طرط  كراة بحقر م  اجعر  بير يلا بحاتل ابت بحب نير  يبحا  ا ر  

(  كعير  3  بحاجع  )23حععيم ي نين بحتابي  بحا  ضي   بحع   
 بحتابي  بحا  ضي   ج اع  أي يلا.

بحقيرررر ث  رررر  بحاجرررر ل  (:1996) خدددداطر, علددددي فيمددددي البيددددك أحمددددد د -8
   بحق  اة.2بحا  ض    با بحكت   بحج   ة  لا

بانرر ا  ترر ا ب  اقترراح حتنايرر    نعيرر   :(8106) أشددرف فتحددي عبدالمحسددن -3
بحق اة بحعضعي  نع  ثعض بحاتل رابت بحب نير  يبحا  ا ر  حر ي 
ةنبرر  كرراة بحيررع  نعرر  بحكابيرر  بحات اكرر   بحاجعرر  بحععايرر  

  كعيرررر  بحتابيرررر  76حعتابيرررر  بحب نيرررر  ينعرررريم بحا  ضرررر   بحعرررر   
 بحا  ضي  حعبن ن  ج اع   عيبن.

انرر ا  حتر ا   حي قرر  بحط قرر  ترتث ا ب (:2331) أشدرف يحددي شددحاتو عددوض -2
نعررف اعرر ةت بحت يررن  رر  ت اررو بحيرران  حلانبرر  كرراة بح رر  
اي ح  ا جيت ا غ ا انطياة  كعي  بحتابي  بحا  ضي   ج اع  

  عيبن.
بحتررررر ا   بحبع رررررياتاي   با بحفكرررررا بحعابررررر    (:1994) زكدددددي د درويدددددش -2

 بحق  اة.
يررث بحععايرر  حبنرر ء بحتخطرريل يب  (:2335) عمدداد الدددين عبدداس أبددو زيددد -6

تطبيقرر ت   –يب نرر ب  بحفا ررق  رر  ب حعرر   بحجا نيرر  نظا رر ت 
 انطتة بحاع اف  بلإيكن ا  

تطبيق ت  (:2337) عماد الدين عباس أبو زيد, مدحت محمود عبد العال -7
 .0ت ا    لا -بح جيم  ف كاة بح    تععيم
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 :(2339)علدددي فيمدددي البيدددك, عمددداد الددددين عبددداس, د أحمدددد عبدددده  -8
 -بةتج  ررررررر ت بح   ثررررررر   ررررررر  بحتررررررر ا   بحا  ضررررررر  نظا ررررررر ت

تطبيقرر ت  تخطرريل بحترر ا   بحا  ضرر   بحجررزء بحابثررع  انطررتة 
 بحاع اف  بلإيكن ا  .

  نعيرررر  بانرررر ا  ترررر ا ب  اقترررراح حتنايرررر  بحقرررر اة  (:2316) وىبددددي عمددددر د -9
بحعضعي  نع  ثعض بحاتل ابت بحب ني  يبحا  ا   ح ي ةنب  

كابيرر  بحات اكرر   بحاجعرر  بحععايرر  حعتابيرر  كرراة بحيررع  نعرر  بح
  كعيررر  بحتابيررر  بحا  ضررري  76بحب نيررر  ينعررريم بحا  ضررر   بحعررر   

 حعبن ن  ج اع   عيبن.
 (:1998) كمددال الدددين درويددش, عمادالدددين عبدداس, سددامي د علددي -01

ب يررررث بحفيرررر يحيجي  حترررر ا   كرررراة بح رررر  نظا رررر ت تطبيقرررر ت  
 ااكز بحكت   حعنطا.

 (:8118) ين درويش, قدري سديد مرسدي, عمداد الددين عبداسكمال الد -00
بحقيررررر ث يبحتقرررررييم يت ع رررررو بحاثررررر ابة  ررررر  كررررراة بح ررررر  نظا ررررر ت 

 .يتطبيق ت  ااكز بحكت   حعنطا  بحق  اة  بحطثع  ب يحف
اب نيررر  كررراة بح ررر   (:2331) د صدددبحي حسدددنين ,كمدددال عبدددد الحميدددد -08

يرررر ث يبحتقررررييم بح   ثرررر  )بحا  يرررر  يب ثعرررر   بحتابييرررر  أيررررث بحق
 يبحعي ق  بحب ني   ااكز بحكت   حعنطا  بحق  اة.

تكتيررك   با  –تر ا    –تععريم  –كراة بح ر   (:2331) د توفيدق الدوليلي -03
GMS .بحق  اة 

بح جرريم يبحرر   ع  رر  كرراة  (:2338) جدد ل كمددال سددالم ,د خالددد حمددودة -02
   طاك  ا كث جاي  0بح    لا

  نعي  بان ا  ت ا ب  اقتاح حتناي  بحق اة  (:2316) د جمال الدين د -02
بحعضعي  نع  ثعض بحاتل ابت بحب ني  يبحا  ا   ح ي ةنب  
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كرراة بحيررع  نعرر  بحكابيرر  بحات اكرر   بحاجعرر  بحععايرر  حعتابيرر  
  كعيررر  بحتابيررر  بحا  ضررري  76بحب نيررر  ينعررريم بحا  ضررر   بحعررر   

 حعبن ن  ج اع   عيبن.
يرررررريكيحيجي  بحتابيرررررر  بحب نيرررررر   (:1995) عنددددددان محمددددددود عبددددددد الفتدددددداح -06

 يبحا  ضي    با بحفكا بحعاب   بحق  اة.
 -بحتررر ا   بحا  ضررر  بح ررر  ث  تخطررريل (:2331) مفتدددي إبدددراىيم حمددداد -07

 تطب ق  قي  ة  بحطثع  بحث ني    با بحفكا بحعاب   بحق  اة   
 او بحترررر ا   بحطرررر -كرررراة بح رررر  حعجايررررع (:2334)منيددددر جددددرجس إبددددراىيم  -08

 يبحتا ز بحا  اي   با بحفكا بحعاب   بحق  اة.
ىبلإن ب  بحط او    كاة بح    بحاؤح . (:2314) ياسر د دبور -09
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