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تطوورىتحملىالػدرةىبادتخدامىأدلوبىالعمرىفيىالماءىفارلوظى
والتبرودىالطضليىرليىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىوالنغدوظى

ىمىردو044لمتدابػيىىوالمدتويىالرقمي
                               * إليام أحمد حسانين/  د   

 

ىمػدمظىومذكلظىالبحثى:
ف تسقق إ إليققو نل ميققر مققن دو  تحقيققا نجنزققازنر نلرياهققي  ىققد       

نل ققالم ف تتتنققاتس تيمققا لإينيققا بزققرنت نللإحققوك لتطققوير نلم ونققار نللإدنيقق  نل امقق  
ونلخاص  لإال دنئين ولإالتالإ يتم رتع مستوي نجنزاز نلرقمإ لل دنت ف وعلقإ هقوت 
ما تقدم تؤمر أش ا  نلتقدريلإار نللإدنيق  نلمختل ق  تقاميرن ت قاا تقإ نلوصقو  لإال قدنت 

 مستوي نللإدنإ نللائا لتحقيا نجرقام ونلوصو  لمنصار نلتتويج .إلإ نل
ت تلإر مسالإقار نل دو مقن نلمسقالإقار نلميمق  زقدنً تقإ أل قاي نلققوي لمقا  

تشققملو مققن زوننققي تنيقق  مت ققدد  تسققاىم تققإ تطققوير نلحالقق  نللإدنيقق  للاعققي حيققك 
  علققإ يمتققاز اعققي نل ققدو لإصقق   نلقققو  ونلسققرع  ونلتحمقق  لإقق  يتميققز أيهققا لإالقققدر 

نلتصرف تإ نلمونقف نلص لإ  و يف يتخذ قرنره لإقو  إرند  صللإ  وتحدي لإاجهقات  
 مققا أن نل ققدو ي مقق  علققإ تنميقق  وتطققوير نلصقق ار نللإدنيقق  ونلن سققي  لل ققدنت ممققا 

 (9: 32يز لو يش ر لإاعتزنزه لإقوتو ولياقتو نللإدني  نلتإ ا يناتسو تييا أحد . )
وأعن يققا زمي ققا ويم ققن تصققور  م خاتمقق  سققلإاقار نل ققدو044ي ققد سققلإاا 

( نظرن لما يتميقز Men Killersذلك من نلتسمي  نلتإ أطلا علييا )قاتل  نلرزا  
لإققو مققن شققد  نبسققتمار  ف ومقققدنر نلزيققد نلملإققذو  تيققو جن طققو  نلسققلإاا وعققدو 
نللاعي حو  منحنيين ف يتطللإان إلإ زاني نلسقرع  نلمطلولإق  ف ققو  تحمق  عاليق  

                                                 

 –أل ققاي نلقققوى لإقسققم نلتققدريي نلرياهققإ وعلققوم نلحر قق   ليقق  نلترلإيقق  نلرياهققي  تققدريي مققدرس 
 زام   نلوندي نلزديد .
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تحمق  نلسقرع  نلقصققوى ونلققو  نل هقلي  نلممزوزقق   ج إلققإيحتقام 044 تلاعقي نلقق
مميز  لإالسرع  ( ولتنمي     ىقذه نلققدرنر نلمر لإق  لإرنقامج نلقو  نل تحم لإالسرع  )

 (04: 32( )55. )تدريلإإ شاا وملإنإ على أسس علمي  حديم 
أن نلقققو  نل هققلي  إحققدي نلقققدرنر  م(3440)" لإسطويسققإ أحمققد " يققذ ر 

تققإ ت تلإققر نلم ققون نللإققدنإ نليققام ونلرئيسققإ تققإ لإققرنمج نجعققدند نللإدنيقق  نلحيويقق  ونل
نللإقققدنإ لل قققدنئين تقققإ سقققلإاقار نل قققدو نلمختل ققق  ف حيقققك تختلقققف نلسقققلإاقار تقققإ 
متطللإاتيققا لخصققائص نلقققو  نل هققلي  ف ومققن ناحيقق  أخققري نزققد أن تحمقق  نلقققدر  

Power endurance   من نلقدرنر نللإدني  نلحديم  ونلتإ تقرتلإط لإموهقوع نلققدر
نل هلي  حيقك ي  قس ىقذن نلم يقوم مقدي نل لاقق  نلتقإ تقرلإط لإقين نلققدرنر نللإدنيق  

 (04: 9)نلتحم  . -نلسرع  -نلملام  نلقو نلحيوي  
ف علإقققققدنلرحمن زنىقققققر م(  3440لإسطويسقققققى نحمققققد" )" مققققن  ققققق  يشققققير

م  نلقدر  نل هلي  من نل ناصر نليامق  تقى مزقا  تقدريي لإ قض ن تحأ م(3444)
ن ألقى إنانشط  نلرياهي  نلتى تتطلي عنصر نلققدر  ول تقرنر طويلق  ف  مقا نشقار 

ذلك ليس تقط تى مزا  مسالإقار نلميدنن ونلمهمار تحسي لإ  تى  ات  مزقاار 
نلرياهققي  نشققط  ل ققاي ونانشققط  ونلمسققالإقار نلرياهققي  نلمختل قق  ف تم ظققم نج نج 

 (342: 49) ( 88: 9). تحتاج نلى تحملا تى نلقدر  نل هليو 
( م3.40)"د ققققإ نحمققققلإسطويس" م(ف  3449) " إققققر نلزلإالققققتام "نققققم   ققا ققققويت 

  يتم عن طريقا نلتقدريي نل تقري نل قالإ نلشقد  ف وتحمق  نلققدر  در قق  نلقققتحمتنمي  ن أإ ققعل
  قققمم ن ونلمهقمار نلتقإ تتطلقي ت قرنر لميقار  مت قرر  م ون لإدنإ ىام تقإ مسقالإقار نلميقدن

ف م حقونزز044م/حقونزز ف444و ف قدققر/ عققمت 044دو ف قق/عرتققم344نل دو تإ سلإاقار 
 ( 402ف 444:  9( ) 03: 44)و ققار نلمر لإقققققنلمسالإ

نققلا عقن "  مقا   م(3445ين )أمقانإ حسقىذن يت ا مقع مقا أشقارر إليق  
نلدين درويش ومحمد صلإحإ حسقانين ولإسطويسقإ أحمقد " أن أىقم طقرا تقدريي 
عنصر تحم  نلقو  نلمميز  لإالسرع  ىو نلتدريي نل تقري لإنوعيق  مقنخ ض ومرت قع 
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%( مقن نلشقد  نلقصقوي 94-04نلشد  مقع ملاحظق  أن يصق  تقدرج نلشقد  مقن )
 (02:  5لقدر  نللاعي . )
( نن نل دنئين نلذلإن يحتقازون م4999)" Bompa.T لإوملإا تيدور" ويري

 24-34)  لققنلمزيقود  وأعلقإ أدنت ىقذه نلنشقاطار   وققدر  لي ظيار قوه عاأنلإ 
لإ ققد مققونن قليلققو مققن نلل ققي ف وأن   و حر ققار شققديدأ  عققاده حر ققو مت ققرر ن  مققره ( و 

 (تحمقق نل –نلسققرعو  -نلقققوه   )نلحيويقق  نل لاقققو نلتققإ تققرلإط لإققين نلقققدرنر نللإدنيقق
 اً مزج ىذه نلمتطللإار لإانسزام تام ونل م  علإ توزيع مخرزاتيقا وتقق  ىميأتطلي 
نلققدره  -ناعدند نللإدنإ حيك يظيقر ذلقك لإوهقوي تقإ ققدرنر " تحمق  نلققوه   لخط
 (   0-5: 00) . "تحم  نلسرعو -

أن نل قدو أساسقاً ي تمقد علقإ خطقونر  م(3442) " ماي ق   قاريرن" ويشير 
ك( لإونققع 43-44م عقدو خقلا  زمقن )444يقطع نل دنت سقلإاا  نن زاري  ت ندما

( خطو  تيقذن ي تمقد علقإ نلققدر  نل هقلي  ل ق  رزق  أمنقات نلقدتع لزيقاد  08-50)
( مققر  لإرزقق  ونحققد  أمنققات 30-30طققو  نلخطققو  تال ققدنت يققدتع وزن زسققمو مققن )

مرحلقق  نلققدتع ممققا يز لقق  يحتققاج إلققإ قققو  تسققاوي هقق ف وزن زسققمو أمنققات  قق  
وىذن ليس خلا  نلمرنح  نجولإ للسلإاا تحسي ول ن طون  مرحلق  نلسقلإاا  نرت از

 (345:  09)نلمختل   . 
م/ عقدو يسقتدعإ نلققدر  علقإ نلح قاظ علقإ 044وتري نللإاحم  أن سلإاا 

م قققد  طقققو  وتقققردد نلخطقققو  ونلقققذي يظيقققر مي اني قققا تقققإ طقققو  وتقققردد نلخطقققو  
لقق  تقليقق  زمققن مرحلقق  ونلمحاتظقق  علققإ نسققتمرنر مرحلقق  نلسققرع  نلقصققوي ومحاو 

تناقص نلسرع  لدي نل دنئين ف وىذن يظير أن تحمق  نلققدر  م قون لإقدنإ ىقام تقإ 
سلإاقار ت تمد علإ نلحر   نلترددي  نلسري   ل تقر  قصقير  ف وىقذن يظيقره  متطلقي 

 م/عدو .044لإدنإ لسلإاا 
أن نل ققدنت  ققإ يققؤدي ذلققك يحتققاج إلققإ تحمقق  نلقققدر  مققن خققلا  قققدر   مققا

( مر  ف وأن ىذن يؤمر لإش   ققوي علقإ 24-34  وي رر ذلك من )عالإ من نلشد
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تصنيف نلسلإاقار وتققا للمتطللإقار نل سقيولوزي  ونقوع نلققو  نلخاصق  نلمميقز  لإ ق  
سققلإاا ف حيققك أن ل قق  سققلإاا متطللإققار تسققيولوزي  يقالإليققا متطللإققار قققو  خاصقق  
  تحققدد وتميققز شقق   نلقققدرنر نلحر يقق  لققذن يزققي علققإ نلمققدرلإين تيققم خصققائص  قق

سلإاا ونلنظام نلقذي ي تمقد عليقو مقن خقلا  تطقوير نلققو  نلقصقوي ونلققدر  وتحمق  
 (345ف 2:  00نلقدر  . )

إلقإ أن  مMike Fry  (3440)ماي   ترني وىذن يت ا مع ما أشار إليو 
تحم  نلقدر  لإانيا ش   أخقر مقن أشق ا  تقدريي نلققو  نلخاصق  ونلقذي ي مق  علقإ 

هقلي  نلسقري   علقإ نجنقلإقاض جطقو  تتقر  مم نق  زياد  قدر  وقالإلي  نجليقاف نل 
لإار نن زاريقق  ( مانيقق  يم ققن مققن خلاليققا أدنت تققدري94 -45لمققد  مسققتمر  مققن )
   . (0:  54) جطو  تتر  مم ن 
تحمق  نلققدر  مقن خقلا  إلإ أنو يم ن تنميق   م(3443" ويليام نيلإين " )ويشير 

ت ققرنرنر تققإ  قق   44مزموعققار( لإ ققدد  5-2نلتققدريي نللإليومتريققك لإحيققك تققؤدي عققدد )
 (42:  05مزموع  ولإشد  عالي  ولإشد  متصل  ولإدون توقف لإين نلت رنرنر . )

إلقإ أنقو يم قن نسقتخدنم نلتقدريي  م(4999" لإسطويسقإ أحمقد " )ويشير 
اصقق  تهنققو ي مقق  علققإ تنميقق   قق  مققن نلققدنئري لإضققرض تنميقق  نل ناصققر نللإدنيقق  نلخ

-8ت رنرنر ف وتحم  نلقدر  ي ون نلت رنرنر ل   تدريي مقن  8-0نلقدر  وذلك من 
 35-45ت رنر ف وتحم  نلقو  ي ون نلت رنر ل   تدريي تإ نلقدنئر  تقإ حقدود  43

 (00: 44ت رنرنً .) 04-24ت رنر ف ونلتحم  نل ام ي ون من 
تيدور ف  م(4999لإسطويسإ أحمد )ف  م(3440تامر نلزلإالإ )ويت ا  لا من 

ت قرنر  24-45علإ أن تنمي  تحم  نلقدر  يتطلي نجدنت نلمستمر من  م(4999لإوملإا )
% لإاسققتخدنم تتققرنر رنحقق   لإيققر  نسققلإياً خاصقق  مققع 84-04لإشققد  أدنت تتققرنوي مققا لإققين 

 ( 24: 00( )24: 44( )493 -492: 43نلناشئين. )
 مقن نلدرنسقار ونللإحقوك نلتقإ تناولقر تقدريلإار وتإ ىذن نلصدد تقم إزقرنت نل ديقد

تحمق  نلقققدر  ومنيققا تققامير تمرينققار تحمقق  نلقققدر  تققإ لإ ققض نلمتضيققرنر نللإدنيقق  ونلمياريقق  
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نلمر لإقق  نليزوميقق  لإ ققر  نلسققل  للنسققات ف تققامير نسققتخدنم لإ ققض نلتققدريلإار نلخاصقق  علققإ 
م  نلقدر  علإ لإ ض تحم  نلقدر  ومستوي نجنزاز نلرقمإ للاعلإار نلسلإاعإ ف تنمي  تح

خصققائص نلقققو  نل هققلي  وعلاقتققو لإمسققتوي نجنزققاز نلرقمققإ لناشقق، إطاحقق  نلمطرققق  ف 
تاعلي  تطوير تحم  نلققدر  علقإ م قد  سقرع  هقرلإار نلل قي نل قردي تقإ  قر  نلسقرع  ف 

م /ي 444ت الي  تطوير تحم  نلقدر  علإ نل ناصر نللإدني  ومستوي نبنزاز لمتسالإقار 
نم نلتقدريلإار نللإاليسقتي  ونللإلومتريق  علقإ تنميق  تحمق  نلققدر  نل هقلي  ف ف مقارن  نسقتخد

نماذج مقترح  لتطوير نلقو  نلمميز  لإالسرع  لإاستخدنم نلتدريلإار نللإليومتري  وأمرىقا علقإ 
( 43( )2( )0م/عقدو . )344لإ ض نلمتضيرنر نل ينماتي ي  مرحل  تزنيد نلسقرع  لسقلإاا 

(3( )38( )24( )30 . ) 
تققدريلإار نلضمققر تققإ نلمققات ونلتلإريققد نل هققلإ مققن أحققدك طققرا نلتققدريي  وت تلإققر

نلرياهققإ نلحديمقق  تققإ  اتقق  نجنشققط  نلرياهققي  ف حيققك تسققيم تققإ تنميقق   قق  مققن نلقققو  
نلمتحر   ونلقو  نلمالإت  و ذلك تإ زياد  نلمدي نلحر إ للم اص  وتنمي    قات  نلزيقازين 

لإمقا يقن  س أمقره علقإ نلحالق  نللإدنيق   نلدوري ونلتن سإ مما يحسن من وظائف نلزسم ف
ونلن سي  للاعلإين ف ومن أشير نجلإطا  نلرياهيين نلدوليين نلذين مارسقون تلقك نلتقدريلإار 
   من )رونالقدون  ريسقتيانو ف راريقك لإيق  ف ليونيق  ميسقإ ف عصقام نلحهقري( تقإ  قر  

الإقار نلقققدم ف )ودنققدي مققري( تققإ نلتققنس نللإريطققانإ ف )زيسققي ا إينققيس ىيقق ( تققإ مسقق
( 52( )304:  54( )0:  50نلسققلإاعإ نجوليملإيقق  ف )ماي قق  تليققلإس( تققإ نلسققلإاح  . )

 ( 344ف 499:  22)
وتإ ىذن نلصدد تم إزقرنت نل ديقد مقن نلدرنسقار ونللإحقوك نلتقإ تناولقر نسقتخدنم 
أسققلوي نلضمققر تققإ نلمققات ونلتلإريققد نل هققلإ  احققد نلوسققائ  نلمسققتخدم  تققإ تنميقق  نلحالقق  

( 00( )02( )03ر تققإ نلمزققا  نلرياهققإ ونلتققإ منيققا درنسقق   قق  مققن )نللإدنيقق  للاعلإققا
(35( )50( )29. ) 

وأيها يت ا نل ديد من نلخلإرنت تإ نلمزا  نلرياهإ تإ أن إزقاد  لإ قض نجتقرند 
لميققارنر م ينقق  دون ميققارنر أخققري أنمققا ىققو نققاتج عققن نمققتلاك  قق  تققرد قققدر م ققين مققن 
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ونلحر يقق  ونلن سققي  متمملقق  تققإ نلطاققق  نلن سققي  نلقققدرنر نلمختل قق  منيققا نلقققدرنر نللإدنيقق  
ونلصمود نلن سإ ونلت ي نلن سإ ونلتإ تؤىلق  لتحمق  مشقاق  نلت لقيم ونلتقدريي علقإ تلقك 
نلميققارنر نلرياهققي  حتققإ يسققتطيع أتقانيققا ونزادتيققا تققإ وقققر سققريع تققؤمر إيزالإيققا علققإ 

اهقي  أمقر ي قد مقن نلمناتسار نلخاص  لإيا ف وأن تحسين خلإر  نلرياهيين تإ مزا  نلري
نجىدنف نجساسي  علإ نلررم من أىمي  نلزوننقي نللإدنيق  ونلمياريق  ونلخططيق  نلخاصق  
لإالل لإ  ف تهلا عن رتع مستوي أدنت نللاعلإين أمنات نلمناتسار وىناك لإ ض نلخصائص 
نلن سي  يتوقع أن تقؤمر لإصقور  أيهقا تقإ مسقتوي أدنت نللاعلإقين لتحقيقا أتهق  نلنتقائج 

:  28ن طريققا ت امققق  نبعقققدند نلن سقققإ تققإ زوننقققي نل مليققق  نلتدريلإيققق  .)ويققتم ذلقققك عققق
480()0  :432) 

وتققإ ىققذن نلصققدد تققم إزققرنت نل ديققد مققن نلدرنسققار ونللإحققوك نلتققإ تناولققر أىميقق  
نلزانققي نلن سققإ للاعلإققين ونللاعلإققار تققإ نلمزققا  نلرياهققإ ونلتققإ تسققيم تققإ نجرتقققات 

( 23( )22( )40( )25( )2( )8. ) لإمسققتوي نجدنت نلرياهققإ ومنيققا درنسقق   قق  مققن
(52( )02( )53) 

ومن خقلا  عمق  نللإاحمق  تقإ مزقا  نلتقدريي نلرياهقإ لإوزقو عقام ومزقا  أل قاي 
م عقدو لقدييم هق ف 044 نلطاللإار تإ مسالإق أن نل ديد من نلقوي لإوزو خاص احظر 

حمقق  ت -نلسققرع   –تحمقق  نلقققو   –تقإ لإ ققض نلقققدرنر نللإدنيقق  نلخاصقق  متمملقق  تققإ )نلقققو  
تحم  نلقدر ( مما يز   نلمتسقالإقين لقيس لقدييم نلققدر  علقإ نجسقتمرنر  –نلقدر   –نلسرع  

م نجخيققر  مققن لإدنيقق  نلسققلإاا ممققا 344تققإ ت ملقق  نلسققلإاا لإققن س نل  ققات  وخاصقق  تققإ نلققق 
تن  س ذلك لإالسلي علقإ نلحالق  نلن سقي  للطاللإقار وظيقور نلت قي نلن سقإ ملإ قرن وهق ف 

م عقدو 044وذلقك ان سقلإاا ين  س ذلك علإ نلمسقتوي نلرقمقإ ف  نلطاق  نلن سي  ونلذي
ل اي نلقوى وت د من نل  اليار نلسقري   ونلقويق  ونلتقإ يتطلقي ققدرنً أي د من نعنف سلإاقار 
ونلقققو  إلققى زانققي متطللإققار قققو  نبرند  ونل زيمقق  ونلقققو  علققى  مقق ىققائلاً مققن نلسققرع  ونلتح
م ت تمققد 044نلمسققاتار نلقصققير  ممقق  مققا أن ف ولإ نلت ققي نلشققديد  مونصققل  نل  ققاي وتحمقق

مققع لإ هققيا لتحقيققا نلمتطللإققار نلمترنلإطقق  أساسققا علققى عناصققر نللياققق  نللإدنيقق  نجساسققي  



- 7 - 
 

نلمتمملق   تحمق  نلققدر  نل هقلي خقلا  تطقوير  وذلك مقنلتحقيا نبنزاز و نلخاص  لإال  الي  
  طريقق  نلتققدريي ونلققو  ونلسقرع ( ومقا ليقا مققن علاقق  تقإ نبنزقاز مقن خقلا   تقإ )نلتحمق

وىذن ما دتع نللإاحم  إلإ نسقتخدنم تقدريلإار تحمق  نل لمإ نلمناسلإ  لتحقيا نليدف نلمنشود 
نلقدر  نل هلي  ونستخدنم أسلوي نلضمقر تقإ نلمقات ونلتلإريقد نل هقلإ حيقك أنيقا صق   لإدنيق  
 مر لإقق  وذلققك لتطققوير تحمقق  نلقققدر  نل هققلي  ونلت ققرف علققإ تاميرىققا علققإ نلقققدرنر نللإدنيقق 

 م عدو .044نلخاص  ونلزاني نلن سإ ونلمستوي نلرقمإ لمتسالإقإ 
ىأهموظىالبحثىوالحاجظىإلوظى:ىى

   تطقوير نلخصققائص نللإدنيقق  جتقرند نل ينقق  لإشقق   عقام وتحسققين مسققتوي نلقققدر
 نل هلي  لدييم لإوزو خاص .

  م عدو .044تصميم لإرنامج تدريلإإ مت ام  لتطوير تحم  نلقدر  نل هلي  لمتسالإقإ 
 نللإحك نلحالإ تقإ دمقج وتر يقي عنصقر لإقدنإ مر قي لإشق   مسقتحدك  يسيم

 يشم  نلقدرنر نللإدني  نلحيوي  .
   نلدرنس  نجولإ من نوعيا علإ حد علم نللإاحم  نلتإ تزمع لإين تحمق  نلققدر

 نل هلي  ونلزاني نلن سإ .
  تحسين وتطوير نلققدر  نل هقلي  لإاسقلوي نلضمقر تقإ نلمقات ونلتلإريقد نل هقلإ للطاللإقار

 ن  س لإاجيزاي علإ نلزاني نللإدنإ ونلحال  نلن سي  ونلمستوي نلرقمإ لدييم.ي
ىهدفىالبحثى:

ييققدف نللإحققك نلحققالإ إلققى نلت ققرف علققى تققامير نسققتخدنم تققدريلإار تحمقق   
نلقققدر  لإاسققتخدنم نلضمققر تققإ نلمققات ونلتلإريققد نل هققلإ علققإ مسققتوي نجدنت نللإققدنإ 

 م عدو.044ونلن سإ ونلرقمإ لمتسالإقإ 
ىلبحثى:فروضىا
 -ت ترض نللإاحم  ما يلإ :تإ هوت ىدف نللإحك  

توزققد تققروا ذنر دالقق  إحصققائي  لإققين متوسققطار درزققار نلقياسققار نلقلإليقق   .4
تحمقق   –نلخاصقق  ) نلقققو   تققإ نلمتضيققرنر نللإدنيقق للمزموعقق  نلهققالإط   ونللإ ديقق 
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تحمقققق  نلقققققدر ( ونلن سققققي   –نلقققققدر   –تحمقققق  لإالسققققرع   –نلسققققرع   -نلقققققو  
 لصالح نلقياسار نللإ دي  .قمإ قيد نللإحك ونلمستوي نلر 

توزققد تققروا ذنر دالقق  إحصققائي  لإققين متوسققطار درزققار نلقياسققار نلقلإليقق   .3
تحمقق   –نلمتضيققرنر نللإدنيقق  نلخاصقق  )نلقققو   تققإللمزموعقق  نلتزريلإيقق  ونللإ ديقق  
ونلن سققققي   تحمقققق  نلقققققدر ( –نلقققققدر   –تحمقققق  لإالسققققرع   –نلسققققرع   -نلقققققو  

 لصالح نلقياسار نللإ دي  .للإحك قيد نمستوي نلرقمإ ونل
 نللإ ققديين يينتوزققد تققروا ذنر دالقق  إحصققائي  لإققين متوسققطار درزققار نلقياسقق .2

 -تحمق  نلققو   –)نلققو  تإ نلمتضيرنر نللإدنيق  للمزوعتين نلتزريلإي  ونلهالإط  
مسقققتوي تحمققق  نلققققدر ( ونلن سقققي  ونل –نلققققدر   –تحمققق  لإالسقققرع   –نلسقققرع  
 .مزموع  نلتزريلإي  نللصالح قيد نللإحك نلرقمإ 

 

ىمصطلحاتىالبحثى:
 تحم  نلقدر  : 

نلمقققدر  علققإ أدنت ننقلإاهققار عهققلي  تتسققم لإخاصققي  نجن زاريقق  جطققو  
 (03: 43) تتر  مم ن 

 أسلوي نلضمر تإ نلمات ونلتلإريد نل هلإ :
نظام تدريلإإ يتلإع ممارسار نلتمرينار نلرياهي  نلشاق  حيك يقتم رمقر زقزت  لإيقر مقن 

 (00لاعي أو نللاعلإار تإ حوض من نلملج أو نلمات نلمملج لمد  زمني  محدود  . )زسم نل
 : نلت ي نلن سإ

" عيت ن سإ يتممق  تقإ نبنيقاك ونبزيقاد نلن سقإ نلونققع علقى نللاعقي  
نتيز  للأنشط  نللإدني  ذنر نلزيد نل الإ ونلمسلإلإ  للإعيات لإسلإي شد  نلمناتسق  

 ( .344:  29ض ن سإ )ف أو عندما ي ون ىناك إصالإ  لإمر 
 نلطاق  نلن سي : 

نجسققاليي أو نجزققرنتنر نلتققإ يتلإ يققا نلمققدري مققع نللاعققي أو نللاعققي مققع ن سققو لزيققاد  مسققتوي 
 (400:  0نلطاق  نلن سي  نبيزالإي  لإما يحقا وصو  نللاعي إلإ نلطاق  نلن سي  نلمملإ .)
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  نلصمود نلن سإ :
 ققن نل ققرد مققن نلت يققف مققع مونقققف نجسققتزالإ  نجن  اليقق  ونل قليقق  نلتققإ تم

 (20نلحيا  نلمختل  .)
ىمنؼجىالبحثى:

نسقققتخدمر نللإاحمققق  نلمقققنيج نلتزريلإقققإ وذلقققك لملائمتقققو لتطلإيقققا نللإحقققك  
زرنتنتققو لإاسققتخدنم نلتصققميم نلتزريلإققإ ذو نلقيققاس نلقلإلققإ ونللإ ققدي لمزمققوعتين  ون 

 أحدنىما تزريلإي  ونجخري هالإط  .
ىمجتمعىورونظىالبحثى:

ع نللإحققك تققإ طاللإققار نل رققق  نجولققإ  ليقق  نلترلإيقق  نلرياهققي  تممقق  مزتمقق 
م( ف وتققم نختيققار 3449/ 3448لإققالوندي نلزديققد زام قق  أسققيوط لل ققام نلزققام إ )

( طاللإق  38عين  نللإحك لإالطريق  نل مدي  من مزتمع نللإحك ف وقد لإلق  عقددىن )
 قق  تققم تقسققيميم إلققإ مزمققوعتين إحققدنىما تزريلإيقق  ونجخققري هققالإط  ويلإلقق  عققدد 

( طاللإق  مقن 42( طاللإ  ف وتم إزرنت نلدرنس  ناسقتطلاعي  علقى عقدد )40منيم )
خارج نل ينق  نجساسقي  ف وققد قامقر نللإاحمق  لإقهزرنت نلتزقانس تقإ نلطقو  ونلقوزن 

 ونل مر نلزمنإ.
 توزيع أترند نل ين  توزي اً إعتدنلياً :

ن نلتزريلإيققق  قامقققر نللإاحمققق  لإالتا قققد مقققن مقققدى نعتدنليققق  توزيقققع أتقققرند نلمزمقققوعتي
ونلهققالإط  للطاللإققار عينقق  نللإحققك تققى هققوت نلمتضيققرنر نلتاليقق  : م ققدار نلنمققو ف 

 عققدو م044لمسققالإق   نلرقمققإ نلمسققتويف نلمتضيققرنر نلن سققي  ف  نللإدنيقق  نلمتضيققرنر
 ( يوهح ذلك .4ونلزدو  )
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 (4زدو  )
 للمتضيرنر قيد نللإحك  نلمتوسط نلحسالإإ ونلوسيط ونانحرنف نلم يارى وم ام  نالتونت

 (40=  3= ن 4هالإط  )نلطاللإار مزموعتى نللإحك نلتزريلإي  ونل

 نلمتضيرنر
وحد  
نلقيا
 س

 نلمزموع  نلهالإط  نلمزموع  نلتزريلإي 
نانحرنف  نلوسيط نلمتوسط

 نلم ياري
م ام  
 نالتونت

نانحرنف  نلوسيط نلمتوسط
 نلم ياري

م ام  
 نالتونت

ر 
دا
م 

مو
نلن

 

 4.84 4.53 49.45 49.49 4.05 4.08 49.45 49.22 سن  لزمنىنل مر ن

 4.22- 0.85 424.54 424.92 4.22 2.93 458.05 459.2 سم نلطو 

 4.49- 0.89 24.44 59.54 4.44- 2.54 50.54 50.39  زم نلوزن

ني 
للإد
ر ن

قدرن
نل

 

 4.44 4.55 42.44 42.50 4.48- 4.40 42.44 45.92 عدد رتع نلرزلين من نلرقود نلقو 

نلزلوس من رقود نلقرتصات  تحم  قو 
 حتإ نلت ي

 4.89 2.45 34.44 34.92 4.42- 2.42 34.44 49.82 عدد

 4.25- 4.40 2.93 2.94 4.02 4.42 2.92 2.95 ماني  م من نللإدت نلطائر24عدو  نلسرع 

تحم  
 4.02 2.44 23.02 22.39 4.42 5.35 22.48 22.38 ماني  م244عدو  نلسرع 

 4.02- 4.40 4.22 4.20 4.93- 4.42 4.29 4.25 متر نلومي نل ريض من نلملإار نلقدر 

 تحم 
 نلقدر  

قمع 3نلومي نلزانلإإ علإ 
 سم(24-05نرت اع )

 4.92- 2.44 45.44 40.44 4.22 4.02 40.44 40.34 عدد

 4.48- 4.54 2.32 2.34 4.44 4.03 2.45 2.45 متر   زم( جمام5رمإ  ر  طلإي  )

 4.82 4.03 0.04 0.53 4.44 4.29 0.55 0.55 متر  زم(للخلف5رمإ  ر  طلإي  )

 4.00- 0.84 52.44 50.44 4.35- 0.03 50.44 52.22 درز  نلت ي نلن سإ

 4.25 2.43 24.54 23.34 4.35- 2.09 22.54 23.92 درز  نلطاق  نلن سي 
 4.54- 2.00 05.44 00.02 4.43 2.22 05.44 05.40 درز  نلصمود نلن سإ

 4.02 4.40 4.29 4.04 4.44 4.40 4.29 4.29 دقيا م عدو044نلمستوي نلرقمإ لق 
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 ( ما يلى :4يتهح من نلزدو  )
نلمزموعق  نلتزريلإيق  مقا  ترنوحر قيم م قاملار نالتقونت للمتضيقرنر قيقد نللإحقك لطاللإقار

قيققد نللإحققك لطاللإققار  ( ف  مققا ترنوحققر قققيم م ققاملار نالتققونت للمتضيققرنر4.93-:  4.05) لإققين
( ممقا يشقير 2-ف  2( وىى تنحصقر مقا لإقين ) 4.92-:  4.44نلمزموع  نلهالإط  ما لإين )

 إلى نعتدنلي  توزيع طاللإار مزموعتى نللإحك نلهالإط  ونلتزريلإي  تى تلك نلمتضيرنر .
 ت اتؤ مزموعتإ نللإحك :

تقإ هقوت قامر نللإاحم  لإهيزاد نلت قاتؤ لإقين نلمزمقوعتين نلهقالإط  ونلتزريلإيق  
 نلمسقتويف نلمتضيقرنر نلن سقي  ف  نللإدنيق  نلمتضيقرنرنلمتضيقرنر نلتاليق  : م قدار نلنمقو ف 

 .( يوهح ذلك 3وزدو  ) عدو م044لمسالإق   نلرقمإ
 ( 3زدو  )
 نلمتضيرنرتإ نلتزريلإي  ونلهالإط  دال  نل روا لإين نلمزموعتين 

 (40=  3= ن 4قيد نللإحك )ن          
وحد   نلمتضيرنر

 سنلقيا
 ترا نلهالإط نلمزموع  نلتزريلإي وع نلمزم

 نلمتوسطين
قيم  
 ع± م ع± م "ر"

ار
م د

نمو 
نل

 

 4.04 4.40 4.53 49.49 4.08 49.22 سن  نل مر نلزمنى

 4.08 4.25 0.85 424.92 2.93 459.24 سم نلطو 

 4.08 3.34 0.89 59.54 2.54 50.39  زم نلوزن

ني 
للإد
ر ن

قدرن
نل

 

 4.34 4.20 4.55 42.50 4.40 45.92 عدد من نلرقودرتع نلرزلين  نلقو 

 تحم 
 قو  

 نلزلوس من رقود 
 نلقرتصات حتإ نلت ي

 4.80 4.40 2.45 34.92 2.42 49.82 عدد

م من 24عدو  نلسرع 
 نللإدت نلطائر

 4.80 4.45 4.40 2.94 4.42 2.95 ماني 

تحم  
 4.445 4.44 2.44 22.39 5.35 22.38 ماني  م244عدو  نلسرع 

 4.49 4.44 4.40 4.20 4.42 4.25 متر نلومي نل ريض من نلملإار نلقدر 

 تحم  
 نلقدر 

قمع 3نلومي نلزانلإإ علإ 
 سم(24-05نرت اع )

 4.34 4.34 2.44 40.44 4.02 40.34 عدد

رمإ  ر  طلإي  
 4.82 4.45 4.54 2.34 4.03 2.45 متر   زم(للأمام5)

 4.49 4.42 4.03 0.53 4.29 0.55 متر  زم( 5رمإ  ر  طلإي  )

 4.34 4.20 0.84 50.44 0.03 52.22 درز  نلت ي نلن سإ

 4.39 4.03 2.43 23.34 2.09 23.92 درز  نلطاق  نلن سي 
 4.54 4.04 2.00 00.02 2.22 05.40 درز  نلصمود نلن سإ

 4.05 4.44 4.40 4.04 4.40 4.29 دقيق  م عدو044نلمستوي نلرقمإ لق 

 4.042( = 4.45( ومستوى دال  )32نلزدولي  عند درز  حري  ) قيم  )ر(
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 ( ما يلى :3يتهح من نلزدو  )
توزد تروا رير دنل  إحصائياً لإين مزموعتى نللإحك نلتزريلإيق  ونلهقالإط  تقى 
نلمتضيرنر قيد نللإحك حيك أن زميع قيم )ر( نلمحسولإ  أق  من قيم  )ر( نلزدولي  عند 

 ير إلإ ت اتئيما تى تلك نلمتضيرنر .مما يش4.45مستوى نلدال  
ىأدواتىوودائلىجمعىالبواناتى:

 نجزيز  ونجدونر نلمستخدم  تإ نللإحك : –أواً 
 صناديا لإارت اعار مختل    - زياز نلرستاميتر لقياس نرت اع نلقام  - 
 ساع  إيقاف رقمي  -أقماع تدريلإي  .      -              شريط قياس - 
 .  رنر طلإي  -              حونزز  -.   ميزنن طلإإ م اير لقياس نلوزن - 

 ناختلإارنر ونلمقاييس نلمستخدم  تإ نللإحك : –مانياً 
 (4ناختلإارنر نللإدني  : )مرتا  -4

 نختلإار نلقو  )رتع نلرزلين من نلرقود ( . –أ  
 نختلإار تحم  نلقو   )نلزلوس من نلرقود نلقرتصات( . -ي 

 م من نللإدت نلطائر( .24نختلإار نلسرع  )عدو  –ج         
 م عدو من نللإدت نل الإ( .244نختلإار تحم  نلسرع  )  -د         
 نختلإار نلقدر  )نلومي نل ريض من نلملإار( . –ه         
 نختلإار تحم  نلقدر  :   –و         

 سم((.24-05اع )قمع نرت 3)نلومي نلزانلإإ علإ  -             
  زم( للأمام( .5)رمإ  ر  طلإي  ) -              
  زم( للخلف( .5)رمإ  ر  طلإي  ) -              

 (3نلمقاييس نلن سي  : )مرتا  -3
 مقياس نلت ي نلن سإ للطاللإار : إعدند/ سمك رارسين ودخرون   –أ  

 طاللإار : إعدند/ أسام   ام  رنتي . مقياس نلطاق  نلن سي  لل -ي
 نلصمود نلن سإ للطاللإار : إعدند ىال  مصط إ إلإرنىيم . -ج
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 م عدو )تم نلقياس وتقاً للقانون نلدولإ جل اي نلقوي( 044نلمستوى نلرقمإ لسلإاا  -2
ىالمطاملاتىالطلموظىلاختباراتىوالمػاووسىقودىالبحثى:

 أ ق نلصدا : 
يد نللإحك تم نستخدنم صدا نلمقارن  نلطرتي  وذلك لحساي صدا ناختلإارنر ق

( ست  عشر طاللإ  من طاللإار 42عن طريا تطلإيا ناختلإارنر على عين  قونميا )
مزتمع نللإحك ومن خارج نل ين  نجصلي  وحساي دال  نل روا لإين نلرلإيع نجعلى ونلرلإيع 

 .ح ذلك( يوه2نجدنى لإطريق  " مان ق ويتنى " نللالإارومتري  ونلزدو  )
 (2زدو  )

 قيد نللإحك  ختلإارنرنا تإدال  نل روا لإين نلرلإيع نجعلى ونلرلإيع نجدنى 
 ( 8نللالإارومتري  ) ن =   لإطريق  مان ق وتينى

وحد   نلمتضيرنر
 نلقياس

 نلرلإيع نجعلى 
 (0)ن = 

 نلرلإيع نجدنى 
 (0)ن = 

U W 
قيم  

Z  مزموع
 نلرتي

متوسط 
 نلرتي

مزموع 
 نلرتي

متوسط 
 لرتين

ني 
للإد
ر ن

قدرن
نل

 

رتع نلرزلين من  نلقو 
 نلرقود

 3.43- 44.44 4.44 3.05 44.44 2.35 35.44 عدد

 تحم 
 قو 

نلزلوس من رقود 
 نلقرتصات حتإ نلت ي

 3.48- 44.44 4.44 3.05 44.44 2.35 35.44 عدد

م من نللإدت 24عدو  نلسرع 
 نلطائر

 3.23- 44.44 4.44 2.54 32.44 3.54 44.44 ماني 

تحم  
 3.23- 44.44 4.44 2.54 32.44 3.54 44.44 ماني  م244عدو  نلسرع 

 نلومي نل ريض  نلقدر 
 من نلملإار

 3.28- 44.44 4.44 3.54 44.44 2.54 32.44 متر

در 
 نلق
م 
تح

 

نلومي نلزانلإإ علإ 
 قمع نرت اع3
 سم(05-24)

 3.28- 44.44 4.44 3.54 44.44 2.54 32.44 عدد

 زم( 5  طلإي  )رمإ  ر 
 3.28- 44.44 4.44 3.54 44.44 2.54 32.44 متر  للأمام

 زم( 5رمإ  ر  طلإي  )
 3.04- 44.44 4.44 3.54 44.44 2.54 32.44 متر للخلف

 3.04- 44.44 4.44 3.54 44.44 2.54 32.44 درز  نلت ي نلن سإ

 3.20- 44.44 4.44 3.54 44.44 2.54 32.44 درز  نلطاق  نلن سي 
 3.20- 44.44 4.44 3.54 44.44 2.54 32.44 درز  نلصمود نلن سإ
 3.20- 44.44 4.44 2.54 32.44 3.54 44.44 دقيق  م عدو044نلمستوي نلرقمإ لق 

 4.92( = 4.45( نلزدولي  عند مستوى دال  )Zقيم  )
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 ( ما يلإ : 2يتهح من زدو  )  
رلإاع نجعلى وزود تروا ذنر دال  إحصائي  لإين نلمزموع  ذنر نج 

ولإين قيد نللإحك  ختلإارنرونلتى تمم  نلطاللإار ذونر نلمستوى نلمرت ع تى نا
نلمزموع  ذنر نجرلإاع نجدنى ونلتى تمم  نلطاللإار ذونر نلمستوى نلمنخ ض تى 

( Zتلك ناختلإارنر ولصالح نلمزموع  ذوى نجرلإاع نجعلى حيك أن زميع قيم )
( مما يشير 4.45ولإ  عند مستوى نلدال  )( نلمحسZنلمحسولإ  أ لإر من قيم  )

 إلى صدا تلك ناختلإارنر وقدرتيا على نلتمييز لإين نلمزموعار.
 ي ق نلملإار :

لحسققاي ملإققار ناختلإققارنر قيققد نللإحققك نسققتخدمر نللإاحمقق  طريققق  تطلإيققا 
عاد  نلتطلإيا وذلك عن طريا تطلإيقيقا علقى عينق  قونميقا ) ( سقت  42ناختلإار ون 

ار مزتمقع نللإحقك ومقن خقارج نل ينق  نجصقلي  لإ قارا زمنقى عشر طاللإ  من طاللإق
عاد  نلتطلإيا مدتو ) ( ملام  أيام ف وقامر نللإاحقك لإهيزقاد م امق  2لإين نلتطلإيا ون 
    ( يوهح ذلك .0نارتلإاط لإين نلتطلإيقين وزدو  )

 (0زدو  )
عاد  نلتطلإيا تإ نا  (42لإحك )ن = قيد نل ختلإارنرم املار نارتلإاط لإين نلتطلإيا ون 

وحد   نلمتضيرنر
 نلقياس

م ام   إعاد  نلتطلإيا نلتطلإيا
 ع± م ع± م نجرتلإاط

ني 
للإد
ر ن

قدرن
نل

 
 4.94 4.89 45.88 4.95 45.29 دعد رتع نلرزلين من نلرقود نلقو 

نلزلوس من رقود نلقرتصات  تحم  قو 
 حتى نلت ي

 4.92 3.20 34.49 3.04 49.84 عدد

 4.94 4.44 2.93 4.43 2.90 ماني  م من نللإدت نلطائر24عدو  نلسرع 

 4.94 0.55 20.25 0.03 25.38 ماني  م244عدو  تحم  نلسرع 

 4.88 4.48 4.28 4.48 4.20 متر نلومي نل ريض من نلملإار نلقدر 

 تحم 
 نلقدر  

 قمع3نلومي نلزانلإإ علإ 
 سم(24-05نرت اع ) 

 4.92 4.93 42.24 4.92 42.44 عدد

 زم( 5رمإ  ر  طلإي  )
 4.83 4.40 2.43 4.45 2.48 متر  للأمام

 زم( 5رمإ  ر  طلإي  )
 4.82 4.34 0.00 4.33 0.03 متر للخلف

 4.80 0.32 53.00 0.23 54.52 درز  نلت ي نلن سإ

 4.89 2.25 20.22 2.23 22.49 درز  نلطاق  نلن سي 
 4.94 2.04 05.42 2.54 00.28 درز  نلصمود نلن سإ

 4.08 4.40 4.04 4.40 4.03 دقيق  م عدو044نلمستوي نلرقمإ لق 

 4.032( = 4.45( ومستوى دال  )40قيم  )ر( نلزدولي  عند درز  حري  )
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 ( ما يلإ :0دو  نلسالإا )يتهح من نلز
عاد  نلتطلإيا تى ننارتلإاط لإين  رم املاترنوحر   قيد نللإحكنر اختلإار نلتطلإيا ون 

حيك أن قيم )ر( نلمحسولإ  إحصائياً   نرتلإاط دنل رم املا ىوى( 4.92:  4.08ما لإين )
 .نرمما يشير إلإ ملإار ناختلإار  4.45أ لإر من قيم  )ر( نلزدولي  عند مستوى نلدال  

ىالدرادظىالادتطلاروظى:
م 30/9/3448قامر نللإاحمق  لإقهزرنت درنسق  نسقتطلاعي  تقإ نل تقر  مقن  

( طاللإقق  مققن عينقق  مزتمققع 42م ف وذلققك علققى عينقق  قونميققا )30/9/3448إلققى 
 نللإحك ومن خارج عين  نللإحك نجساسي  لإيدف :

 نلتا د من صلاحي  نجزيز  ونجدونر نلمستخدم  . -
 رنامج قيد نللإحك ل ين  نللإحك .مدى مناسلإ  محتويار نللإ -
نلتا د من سلام  وتن يقذ وتطلإيقا نلقياسقار وناختلإقارنر ومقا يت لقا لإيقا مقن  -

 إزرنتنر وتا نلشروط نلموهوع  ليا .
 مدى ت يم نلمساعدين لطريق  نلقياس . -
تحديد نلزمن نللازم ل ملي  نلقياس و ذلك نلزمن نلذي تستضرقو    اعلإق  ل ق  تمقرين  -

 لتحديد نلمد  نلمستضرق  تإ تن يذ ناختلإارنر ونلقياسار . على حده وذلك
 ترتيي سير نلتمرينار وأدنؤىا وتقنين تترنر نلرنح  لإينيا . -
 نلت رف على نلص ولإار نلتإ قد تونزو نللإاحم  أمنات إزرنت نلدرنس  نجساسي  . -
 تحديد شد  نجدنت وعدد نلت رنرنر وتترنر نلرنح  لإين    تمرين ودخر . -
   جته  ترتيي بزرنت نلقياسار .نلوصو -

ى(0البرنامجىالتدروبيىالمػترحى:ى)مرفقى
 ( أسلإوع .43مد  نللإرنامج : لإلضر مد  نللإرنامج )

 عدد نلوحدنر نلتدريلإي  :
أسقلإوع  43×  2( وحدنر أسلإوعي  وذلك لإونققع 2عدد نلوحدنر نجسلإوعي  ) -

 وحد  لإاللإرنامج نلمقتري . 22= 
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( أسقالإيع 0( ف نشتملر تتر  نبعدند نل ام )4:  3)نتلإ ر نللإاحم  دور  حم   -
 ( أسالإيع .2( أسالإيع ف وتتر  ما قلإ  نلمناتسار )5ف ونبعدند نلخاص )

( دقيقققق  تقققإ نيايققق  نلزقققزت نلرئيسقققإ مقققن  نلوحقققد  45 -44تقققم تخصقققص ) -
 نلتدريلإي  للضمر تإ نلمات ونلتلإريد نل هلإ .

نلمققات مسققتخدماً نلمشققإ  تقم نسققتخدنم أسققلوي نل مقق  ىققونئإ أمنقات نلضمققر تققإ -
ونلزقري تققإ نلمقات وعمقق  لإ ققض نلوملإقار ول ققن نمنققات تطلإيقا تققدريلإار تحمقق  

 نلقدر  خارج نلمات نستخدنم أسلوي نل م  اىونئإ.
 تم تطلإيا نللإرنامج نلتدريلإإ نلمقتري لإ د ننتيات نليوم نلدرنسإ . -

 (5زدو  )
 (4:  3تش ي  نلحم  نلتدريلإإ تإ نللإرنامج نلمقتري لإدور  حم  )

رنر م
تضي
نلم

 

 نجسالإيع
درز  
 نلحم 

 مرحل  ما قلإ  نلمناتسار مرحل  نجعدند نلخاص مرحل  نجعدند نل ام

4 3 2 0 5 2 0 8 9 44 44 43 

4 

لإإ
دري
 نلت
م 
نلح

 

  * *  *   *     أقصى

      *   *  * * عالإ

 *   *   *   *   متوسط

3 

% 
م 
نلح
د  
ش

 
 قصوى

(85 – 
95)% 

    85   82  80 88  

 عالإ
(05 – 

80)% 
05 08  00   84      

 متوسط
(25 – 

00)% 
  04   04   03   02 

زمن نلوحد   0
 434 نلتدريلإي 

ىمطاوورىالبرنامجىالتدروبيىالمػترحى:
أن تتناسقي نلتقدريلإار نلمقترحق  تقإ محتونىقا مقع نجىقدنف نلموهقوع  ومقع  -

 طلإي   نلمرحل  نل مري  .
 نللإرنامج وقالإليتو للت دي  ونلتطلإيا .مرون   -



- 17 - 
 

نلتدرج تإ زياد  نلحم  ونلتققدم نلمناسقي ونلشق   نلتمقوزإ وتوزيقو نجحمقا   -
 نلتدريلإي  وتا نجسلوي نلتدريلإإ نلمرند .

 تونتر عونم  نجمن ونلسلام  . -
 مرنعا  نل روا نل ردي  لإين نللاعلإار . -
 تن يذ نللإرنامج ومناسلإتيا تونتر نجدونر ونجزيز  نلمستخدم  تإ نلتدريي و  -
 نلمونزن  لإين عمومي  نلتدريي وخصوصيتو . -
 تنظيم وتنويع ونستمرنري  نلتدريي . -
 ناىتمام لإقونعد نبحمات ونلتيدئ  . -

 طريق  نلتدريي نلمستخدم  :
نسققتخدمر نللإاحمقق  تققإ نللإرنققامج نلتققدريلإإ )قيققد نللإحققك( تققدريلإار تحمقق   

تققرى نلمرت ققع نلشققد  ف ونلتققدريي نلت ققرنري ف نلقققدر  مققن خققلا  طريققق  نلتققدريي نل 
 (  2م عدو .  )مرتا 044إهات  لمحتوى من نلتدريلإار نلنوعي  نلخاص  لإسلإاا 

 أززنت نلوحد  نلتدريلإي  :
 نلززت نلتمييدي )نلتحهيري( : –أ 

ويشققتم  ىققذن نلزققزت علققى تققدريلإار نبحمققات لإضققرض نلتسققخين لل هققلار  
هقلار ورتقع درزق  حقرنر  نلزسقم وتنميق  نلزيقاز لإزياد  نلحر ق  نلدمويق  دنخق  نل 

 ا( من زمن نلوحد  نلتدريلإي  .35نل صلإإ نلمر زي ف وىذن نلززت يستضرا )
 

 نلززت نلرئيسإ : -ي
يشتم  على تدريلإار تحم  نلقدر  لتنمي  نلقدرنر نللإدني  نلخاصق  ف وىقذن  

 ا( من زمن نلوحد  نلتدريلإي  . 85نلززت يستضرا  )
 تامإ :نلززت نلخ –ج 

ي قي نلززت نلرئيسإ تتر  تيدئ  ونسترخات ف وقد نشتملر علقى مزموعق   
مققن نلتمرينققار نلضققرض منيققا عققود  نجزيققز  نلحيويقق  إلققى مسققتوياتيا نلطلإي يقق  ف 

 ا( .44وىذن نلززت يستضرا )
ىخطواتىتنغوذىالبحثى:

 تحديد نلمتضيرنر نجساسي  ونجدونر ونجزيز  نلمستخدم  . -
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ليققق  تقققإ متضيقققرنر نللإحقققك لمزموعققق  نللإحقققك تقققإ نل تقققر  مقققن نلقياسقققار نلقلإ -
4/44/3448 -  0/44 /3448 . 

( أسقلإوع ف وتقم نلتطلإيقا 43تن يذ نللإرنقامج نلتقدريلإإ )قيقد نللإحقك( ف حيقك نسقتضرا ) -
( وحدنر تدريلإيق  تقإ 2م لإونقع )32/43/3448  - 2/44/3448تإ نل تر  من  

 ( دقيق  تإ نلونحد  .434نجسلإوع ف حيك لإل  زمن نلوحد  نلتدريلإي  )
نلقياسققار نللإ ديقق  تققإ متضيققرنر نللإحققك ف وذلققك لإ ققد نانتيققات مققن تطلإيققا نللإرنققامج لإققهزرنت  -

  30/43/3448نلقياسار نللإ دي  للمزموع  نلتزريلإي  ونلمزموع  نلهالإط  تقإ نل تقر  مقن 
 م  ولإن س نلشروط نلتإ نتلإ ر تإ نلقياس نلقلإلإ .24/43/3448 -

ىلمدتخدمى:الأدلوبىالإحصائيىا
 تم نستخدنم نلم املار نبحصائي  نلتالي  : 

" نلمتوسقط نلحسقالإى ق نلوسقيط ق نانحقرنف نلم يقارى ق م امق  نالتقونت ق م امق  نارتلإقاط ق 
نختلإقار )ر(  ق نختلإقار مقان ق وتينقى نللالإقارومتري ق نلنسقلإ  نلمئويق  لم قد  نلتضيقر " ف وققد 

( ف  مققا نسققتخدمر نللإاحمقق  لإرنققامج 4.45نرتهققر نللإاحمقق  مسققتوى دالقق  عنققد مسققتوى )
Spss . نبحصائإ لحساي لإ ض نلم املار نبحصائي 

ىررضىومناقذظىالنتائجى:
 : عرض نلنتائجأواً : 

 سوف تست رض نللإاحم  نتائج نللإحك وتقاً لما يلى :
 للمزموعق  ونللإ ديق  نلقلإليق  نلقياسقار درزقار متوسقطار لإقين دال  نل قروا -

 نللإحقك قيقدونلت ي نلن سإ  نلرقمإ ونلمستوي نللإدني  رنلمتضيرن نلهالإط  تإ
 . نللإ دي  نلقياسار لصالح

 للمزموعق  ونللإ ديق  نلقلإليق  نلقياسقار درزقار متوسقطار لإقين دال  نل قروا -
 نللإحقك قيد ونلت ي نلن سإ نلرقمإ ونلمستوي نللإدني  نلمتضيرنر تإ نلتزريلإي 
 . نللإ دي  نلقياسار لصالح

 للمزمققققوعتين نللإ ديقققق  نلقياسققققار درزققققار وسققققطارمت لإققققين دالقققق  نل ققققروا -
 ونلت قي نلن سقإ نلرقمإ ونلمستوي نللإدني  نلمتضيرنر تإ ونلتزريلإي  نلهالإط 

 . نلتزريلإي  نلمزموع  لصالح نللإحك قيد
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 (2زدو  )
 نلقلإلى ونللإ دى للمزموع  نلهالإط   ندال  نل روا لإين متوسطى نلقياسيي

 ( 40ن =  تى نلمتضيرنر نللإدني  قيد نللإحك )

وحد   نلمتضيرنر
 نلقياس

متوسط  نلقياس نللإ دى نلقياس نلقلإلى
 نل روا

نلخطا 
نسلإ   قيم  ر نلم يارى

 ع± م ع± م نلتضير%

ني 
للإد
ر ن

قدرن
نل

 

 0.25 0.54 4.42 4.03 4.28 40.39 4.55 42.50 عدد رتع نلرزلين من نلرقود نلقو 

نلزلوس من رقود نلقرتصات حتى  تحم  قو 
 لت ين

 0.08 0.02 4.34 4.44 2.44 34.92 2.45 34.92 عدد

 0.80 9.54 4.43 4.49- 4.42 2.04 4.40 2.94 ماني  م من نللإدت نلطائر24عدو  نلسرع 

 8.20 3.00 3.30 5.00 2.92 50.83 2.44 22.39 ماني  م244عدو  تحم  نلسرع 

 0.92 2.35 4.40 4.42 4.45 4.00 4.40 4.20 متر نلومي نل ريض من نلملإار نلقدر 

 تحم  نلقدر 

 قمع نرت اع 3نلومي نلزانلإإ علإ 
 سم(05-24)

 8.20 2.08 4.23 4.34 3.24 45.34 2.44 40.44 عدد

 3.84 0.54 4.43 4.49 4.33 2.39 4.54 2.34 متر   زم( للأمام5رمإ  ر  طلإي  )

 2.49 2.54 4.48 4.38 4.03 0.84 4.03 0.53 متر  زم( للخلف5رمإ  ر  طلإي  )

 2.92 5.90 4.22 3.40 0.23 52.40 0.84 50.44 درز  نلت ي نلن سإ

 2.02 2.90 4.24 3.45 5.88 20.22 2.43 23.34 درز  نلطاق  نلن سي 
 2.40 0.93 4.08 3.22 2.43 02.09 2.00 00.02 درز  نلصمود نلن سإ

 3.40 2.44 4.44 4.42 4.40 4.20 4.40 4.04 دقيق  م عدو044نلمستوي نلرقمإ لق 

 4.004( = 4.45( ومستوى دال  )42قيم  )ر( نلزدولي  عند درز  حري  )
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 ( ما يلى :2يتهح من زدو  )
وزود تروا ذنر دال  إحصائي  لإقين متوسقطى نلقياسقين نلقلإلقى ونللإ قدى للمزموعق  نلهقالإط  تقى نلمتضيقرنر قيقد نللإحقك وتقى نتزقاه 

ف  ما ترنوحر نسي نلتضير نلمئويق  لتلقك  4.45محسولإ  أ لإر من قيم  )ر( نلزدولي  عند مستوى نلدال  نلقياس نللإ دى حيك أن قيم )ر( نل
                                                %( .8.20% : 3.40نلمتضيرنر ما لإين )

 (0زدو  )
 ( 40نلمتضيرنر نللإدني  ونلن سي  ونلمستوي نلرقمإ قيد نللإحك ) ن =  نلقلإلى ونللإ دى للمزموع  نلتزريلإي  تى ندال  نل روا لإين متوسطى نلقياسيي

وحد   نلمتضيرنر
 نلقياس

متوسط  نلقياس نللإ دى نلقياس نلقلإلى
 نل روا

نلخطا 
نسلإ   قيم  ر نلم يارى

 ع± م ع± م نلتضير%

ني 
للإد
ر ن

قدرن
نل

 

 24.82 44.40 4.54 5.40 4.80 34.44 4.40 45.92 عدد رتع نلرزلين من نلرقود نلقو 

 24.82 43.32 4.443 43.38 5.40 23.40 2.42 49.82 عدد نلزلوس من رقود نلقرتصات حتى نلت ي تحم  قو 

 49.05 49.54 4.40 4.08 4.45 2.40 4.42 2.95 ماني  م من نللإدت نلطائر24عدو  نلسرع 

 34.48 8.59 4.52 42.04 4.90 09.88 5.35 22.38 ماني  م244عدو  تحم  نلسرع 

 30.85 34.54 4.43 4.04 4.40 3.42 4.42 4.25 متر نلومي نل ريض من نلملإار نلقدر 

 تحم  نلقدر 
-05قمع نرت اع )3نلومي نلزانلإإ علإ 
 سم(24

 20.88 43.39 4.05 2299 3.95 32.02 4.02 40.34 عدد

 40.04 2.44 4.49 4.50 4.35 2.59 4.03 2.45 متر   زم( للأمام5رمإ  ر  طلإي  )

 42.40 0.42 4.48 4.02 4.50 5.38 4.29 0.55 متر  زم( للخلف5رمإ  ر  طلإي  )

 35.52 0.92 4.03 42.20 0.50 20.44 0.03 52.22 درز  نلت ي نلن سإ

 43.35 2.32 3.20 0.04 0.84 04.20 2.09 23.92 درز  نلطاق  نلن سي 
 44.04 2.09 4.23 8.50 2.94 82.04 2.22 05.40 درز  نلصمود نلن سإ

 49.03 42.54 4.43 4.30 4.48 4.43 4.40 4.29 دقيق  م عدو044نلمستوي نلرقمإ لق 

 4.004( = 4.45( ومستوى دال  )42قيم  )ر( نلزدولي  عند درز  حري  )
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 ( ما يلى :0يتهح من زدو  )
عقق  نلتزريلإيقق  تققى نلمتضيققرنر قيققد نللإحققك وتققى وزققود تققروا ذنر دالقق  إحصققائي  لإققين متوسققطى نلقياسققين نلقلإلققى ونللإ ققدى للمزمو 

ف  مقا ترنوحقر نسقي نلتضيقر  4.45نتزاه نلقياس نللإ دى حيك أن قيم )ر( نلمحسقولإ  أ لإقر مقن قيمق  )ر( نلزدوليق  عنقد مسقتوى نلدالق  
            %( .20.88% : 42.40نلمئوي  لتلك نلمتضيرنر ما لإين )

 (8زدو  )
 (40=  3= ن 4)ننللإ دين لمزموعتى نللإحك نلتزريلإي  ونلهالإط  تى نلمتضيرنر قيد نللإحك  ننل روا لإين متوسطى نلقياسييدال  

وحد   نلمتضيرنر
 نلقياس

نل روا لإين  نلقياس نللإ دى نلقياس نلقلإلى
 قيم  ر نلمتوسطين

نل روا لإين 
نسلإتى 
 ع± م ع± م نلتضير%

ني 
للإد
ر ن

قدرن
نل

 

 30.08 5.20 2.04 4.28 40.39 4.80 34.44 عدد رزلين من نلرقودرتع نل نلقو 

 50.45 2.44 44.34 2.44 34.92 5.40 23.40 عدد نلزلوس من رقود نلقرتصات حتى نلت ي تحم  قو 

 40.88 9.84 4.50 4.42 2.04 4.45 2.40 ماني  م من نللإدت نلطائر24عدو  نلسرع 

 43.50 2.52 0.90 2.92 50.83 4.90 09.88 ماني  م244عدو  تحم  نلسرع 

 42.93 0.42 4.39 4.45 4.00 4.40 3.42 متر نلومي نل ريض من نلملإار نلقدر 

 تحم  نلقدر 
 قمع نرت اع 3نلومي نلزانلإإ علإ 

 52.30 0.53 8.33 3.24 45.34 3.95 32.02 عدد سم(05-24)

 40.89 2.35 4.24 4.33 2.39 4.35 2.59 متر   زم( للأمام5رمإ  ر  طلإي  )

 9.85 3.52 4.08 4.03 0.84 4.50 5.38 متر  زم( للخلف5رمإ  ر  طلإي  )

 34.24 0.55 44.82 0.23 52.40 0.50 20.44 درز  نلت ي نلن سإ

 8.09 3.98 2.38 5.88 20.22 0.84 04.20 درز  نلطاق  نلن سي 
 8.30 5.45 2.93 2.43 02.09 2.94 82.04 درز  نلصمود نلن سإ

 40.38 8.08 4.35 4.40 4.20 4.48 4.43 دقيق  م عدو044نلمستوي نلرقمإ لق 

 4.042( = 4.45( ومستوى دال  )32قيم  )ر( نلزدولي  عند درز  حري  )
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 ( ما يلى :8يتهح من زدو  )
نللإ ققدين لمزمققوعتى  نوزققود تققروا ذنر دالقق  إحصققائي  لإققين متوسققطى نلقياسققيي

ى نلمتضيقققرنر قيقققد نللإحقققك وتقققى نتزقققاه نلمزموعققق  نللإحقققك نلتزريلإيققق  ونلهقققالإط  تققق
نلتزريلإي  حيك أن زميقع ققيم )ر( نلمحسقولإ  أ لإقر مقن قيمق  )ر( نلزدوليق  عنقد 

ف  مققققا ترنوحققققر نل ققققروا لإققققين نسققققلإتى نلتضيققققر نلمئويقققق  4.45مسققققتوى نلدالقققق  
%( وتقققى نتزقققاه 50.45% : 9.85للمزمقققوعتين تقققى تلقققك نلمتضيقققرنر مقققا لإقققين )

 نلمزموع  نلتزريلإي .

ىانواًى:ىمناقذظىالنتائجى:ث
( وزققود تققروا ذنر دالقق  إحصققائي  لإققين متوسققطى 2يتهققح مققن زققدو  )

نلقياسققين نلقلإلققى ونللإ ققدى للمزموعقق  نلهققالإط  تققى نلمتضيققرنر قيققد نللإحققك وتققى 
نتزقققاه نلقيققققاس نللإ قققدى حيققققك أن ققققيم )ر( نلمحسققققولإ  أ لإقققر مققققن قيمقققق  )ر( 

سقي نلتضيقر نلمئويق  لتلقك ف  مقا ترنوحقر ن 4.45نلزدولي  عند مسقتوى نلدالق  
%( .وت قققزو نللإاحمققق  تلقققك نلنتيزققق  إلقققإ 8.20% : 3.40نلمتضيقققرنر مقققا لإقققين )

ننتظام أتقرند نلمزموعق  نلهقالإط  تقإ نللإرنقامج نلتقدريلإإ )نلتقليقدي( أهقات  إلقإ 
نلتوزيققع نلزمنققإ للإعققدند نللإققدنإ علققإ نل ناصققر نللإدنيقق  نل امقق  ونلخاصقق  وتقققا 

لإاجهات  إلإ تنمي  نلمتضيرنر نللإدنيق  نلمختل ق   جىميتو لإالنسلإ  إلإ    عنصر
و قققذلك نجىتمقققام لإتمرينقققار نلتقويققق  نل امققق  ونلخاصققق  و قققذلك إعطقققات تمرينقققار 

 لتنمي  نل ناصر نلمختل   .
وتري نللإاحم  أن تتر  نجعدند عاد  تحدك تقدم تإ مستوي نلحال  نللإدنيق  

نل تقر  نجنتقاليق ( يصق  تييقا للاعي نظرنً جنو يدخ  ىذه نل تر  عقي تتر  رنح  )
 نلمستوي نللإدنإ إلإ أدناه خلا  نلموسم نلتدريلإإ .

 ما ترزع نللإاحم  ذلك نلتحسقن إلقإ تطلإيقا نللإرنقامج نلتقدريلإإ )نلتقليقدي( 
لإدون تدريلإار تحم  نلقدر  وما نشتم  عليو مقن إعقدند لإقدنإ وميقاري وتوزي ق  
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لإاجهققات  إلققإ تققدريلإار  م عققدو044طلإقققاً للأىميقق  نلنسققلإي  لمتطللإققار سققلإاا 
 تطوير وتحسين نلمستوي نلرقمإ .

لقققذلك ت قققزو نللإاحمققق  نلتحسقققن نلحقققادك لقققدي نلمزموعققق  نلهقققالإط  تقققإ 
علإققد نلمتضيققرنر قيققد نللإحققك لققدي نللإرنققامج نلتققدريلإإ )نلتقليققدي( ف حيققك أوهققح 

( أن نلنزقققاي تقققإ أدنت أي 48م( )3440) نلخطيقققي نل زيقققز نلنمقققر ف ناريمقققان
تنمي  لإدني  تسيم تإ أدنئيا لإصور  ممالي  وىو مقا حقدك مقن ميار  يحتاج إلإ 

 تحسن للمزموع  نلهالإط  .
توزققد تققروا ولإققذلك تتحقققا صققح  نل ققرض نجو  ونلققذي يققنص علققإ أنققو 

ذنر دالقققق  إحصققققائي  لإققققين متوسققققطار درزققققار نلقياسققققار نلقلإليقققق  ونللإ ديقققق  
 سقققي  نلخاصققق  ونلنللمزموعققق  نلهقققالإط  تقققإ نلمتضيقققرنر قيقققد نللإحقققك )نللإدنيققق  

 ( لصالح نلقياسار نللإ دي  .ونلمستوي نلرقمإ

( وزود تروا ذنر دالق  إحصقائي  لإقين متوسقطى نلقياسقين نلقلإلقى 0يتهح من زدو  )
ونللإ دى للمزموع  نلتزريلإي  تى نلمتضيقرنر قيقد نللإحقك وتقى نتزقاه نلقيقاس نللإ قدى حيقك أن ققيم 

ف  مقا ترنوحقر نسقي  4.45الق  )ر( نلمحسولإ  أ لإر من قيمق  )ر( نلزدوليق  عنقد مسقتوى نلد
   %( .20.88% : 42.40نلتضير نلمئوي  لتلك نلمتضيرنر ما لإين )

ترزقققع نللإاحمققق  نلتقققامير نبيزقققالإإ ونسقققي نلتحسقققن تقققإ نلقياسقققار نللإ ديققق  جتقققرند 
نلمزموعق  نلتزرلإيلإقق  تقإ نلقققدرنر نللإدنيقق  ونلن سقي  وتحسققن نلمسقتوي نلرقمققإ لمتسققالإقإ 

نلتزريلإيق  إلقإ نلتقامير نبيزقالإإ ونل  قا  لللإرنقامج نلتقدريلإإ م عدو جترند نلمزموعق  044
نلمقتري لتدريلإار تحم  نلقدر  لإاستخدنم أسقلوي نلضمقر تقإ نلمقات ونلتلإريقد نل هقلإ حيقك 
لإلضر نل روا لإين نلقياسين نلقلإلإ ونللإ دي جتقرند نلمزموعق  نلتزريلإيق  تقإ رتقع نلقرزلين 

نلزلوس من رقود ( ف ولإلضر نسلإ  44.40( ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )5.40) من نلرقود
( ف ولإلضققر نسققلإ  43.32( ولإقيمقق  )ر( نلمحسققولإ  )43.38) نلقرتصققات حتققى نلت ققي

( ف ولإلضقر نسقلإ  49.54( ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )4.08) م من نللإدت نلطائر24عدو 
نلومي نل قريض ( ف ولإلضر نسلإ  8.59( ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )42.04) م244عدو 
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ف ولإلضققر نسققلإ  نلومققي نلزققانلإإ  (34.54( ولإقيمقق  )ر( نلمحسققولإ  )4.04) مققن نلملإققار
ف ولإلضقر  (43.39ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )( 9.33سم( )24-05قمع نرت اع )3علإ 

ف ولإلضقر ( 2.44ولإقيمق  )ر( نلمحسقولإ  )( 4.50 زم( للأمقام)5نسلإ  رمإ  ر  طلإي  )
ولإمقا ف  (0.42ولإ  )ولإقيمق  )ر( نلمحسق( 4.02 زقم( للخلقف )5نسلإ  رمإ  ر  طلإي  )

 تإ تحسين نلقدرنر نللإدني  . تحم  نلقدر يشير إلإ تاعلي  تدريلإار 
نجمقققر نلقققذي ترز قققو نللإاحمققق  إلقققى تاعليققق  نلتقققدريلإار نلمسقققتخدم  تقققإ تن يقققذ 
نللإرنققامج نلتققدريلإإ )قيققد نلدرنسقق ( مققن خققلا  إخققرنج نلتققدريلإار نلمقننقق  ونلموهققوع  

نلتقدريلإإ نلمقتقري لإاسقتخدنم تقدريلإار رنقامج لتخطقيط نلزيقد للإعلى نجسس نل لمي  ون
ف ممقا وتقنقين نجحمقا  نلتدريلإيق  لإاسقلوي علمقإ مناسقي ل ينق  نللإحقك  تحم  نلقدر 

ليا تامير إيزالإإ علإ زميق  نلمتضيقرنر )قيقد نلدرنسق ( وتحسقين نلمسقتوي نلرقمقإ ف 
نتظقام لإاجهات  إلإ تحسين نلحال  نلن سي  للطاللإقار ممقا يسقاعد نلطاللإقار علقإ نج 

تإ نلتدريي ونجرتقات لإمستونتيم حيك تت ا ىذه نلنتيز  مع مقا توصقلر إليقو نتقائج 
محمقد حسقنإ " ( ف 3م()3440) " أحمد إسقماعي  محمقد" درنسار ولإحوك    من 

ىوشقققيار " ( ف 2( )3443) " نيققق  مشقققيور محمقققد" ( ف 38( )3445) "  إلإقققرنىيم
 (.22م( )3444) "  علإدنلرحمن محمد
مناسققي يققؤدي إلققإ تضيققر تققإ قققدر  نللاعققي وزيادتيققا لإشقق   تالتققدريي نل

م( مقن خقلا  3444) " عقويس نلزلإقالإ" متدرج مقن حيقك نلققو  ف حيقك يشقير 
توهيح نل لاق  لإين قدر  نللاعقي علقإ ننتقاج نلققو  ونلوققر نلقلازم نلقذي يقهقي  
نللاعقي تققإ نلتققدريلإار وىققذن يؤيققد مققدي نرتلإققاط نلقققو  لإالقققدرنر نجخققري  السققرع  

لتحم  ويدعم وزي  نلنظقر نلتقإ تقري هقرور  عقدم عقز  نلققدرنر نللإدنيق  عقن ون
 (209:  33لإ هيا حتإ يم ن تحقيا نجست اد  من ذلك . )

ما سلإا من نتائج من نلمم ن أن ي ون سلإي ذلك إلإ  ون نلتمرينقار وم
نللإدنيقق  لم ققون تحمقق  نلقققدر  ىققإ تمرينققار حقيقيقق  أدر ت ققلًا إلققإ تطققوير ىققذن 

م عققدو ت لييققا نلح ققاظ علققإ 044وىققذن مققا تصققلإون إليققو متسققالإقار  نلم ققون ف
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إم انيققق  نجدنت نللإقققدنإ ونلميقققاري خقققلا  زمقققن نلسقققلإاا لإصقققور  عامققق  ونلقققدقائا 
نجخير  لإصور  خاص  لإش   ت ا  وعدم ىلإوط م دار ىذن نجدنت لإسقلإي ظيقور 
 حالقق  نلت قققي ف إذ أن نجعقققدند نللإققدنإ ي مققق  علقققإ مهققاع   إم انيقققار نجزيقققز 

 (54:  40نلوظي ي  تإ نلزسم وتنمي  نلص ار نللإدني  نلهروري  .)
 ما أن تدريلإار تحمق  نلققدر  لإاسقتخدنم أسقلوي نلضمقر تقإ نلمقات ونلتلإريقد 
نل هقققلإ أمقققرر إيزالإيقققا علقققإ نلحالققق  نللإدنيققق  ونلن سقققي  للطاللإقققار حيقققك يسقققيم 

  )مرحلق  نلمشإ ونلزري ونلومي تإ نلمات إلإ سرع  نل ود  إلإ نلحال  نلطلإي يق
نجستش ات( لإ د أدنت نلمسالإقار ونلتقدريلإار نل ني ق  ف وأيهقا ي مق  علقإ سقرع  
خ ققض درزقق  حققرنر  نلزسققم لإ ققد نلتققدريي نل نيققف ويحسققن مققن نلحالقق  نلن سققي  

 للطاللإار من نجمار  ونلمت   
 " عققققويس نلزلإققققالإ" وتت ققققا ىققققذه نلنتيزقققق  مققققع مققققا توصقققق  إليقققق  تققققامر 

ج نلمقتققري لتنميقق  تحمقق  نلقققدر  قققد أدي إلقققإ ( تققإ أن نللإرنققام43م( )3448)
 زياد  خصائص نلقو  نل هلي  لإش   عام .

نقققلا  مKerry Robert  "(3444)  يققري رولإققرر " ومققع مققا أشققار إليقق 
تإ تحسن مستوي نلقو  ونلسقرع  ونلققدر   (3م()3.40) " أحمد إسماعي " عن 

ر مقاومقار )أمققا  نتيز  نللإرنامج نلتقدريلإإ نلمقتقري ونلقذي نشقتم  علقإ تقدريلإا
  رنر طلإي ( . –أحلإا  مطاط  –

 مققا ترزققع نللإاحمقق  تلققك نلنتققائج نل  القق  نبيزالإيقق  إلققى نلتققامير نبيزققالإإ  
لتققدريلإار تحمققق  نلقققدر  دنخققق  نللإرنقققامج نلتققدريلإإ )قيقققد نلدرنسقق ( وجتقققرند عينققق  

نشقتم  علقى  تحمق  نلققدر وترى أن نللإرنامج نلمقتقري لإاسقتخدنم تقدريلإار نللإحك 
نلمتضيقققرنر تقققدريلإار نللإليومتريقققك وذلقققك تقققإ تطقققوير  قققض تقققدريلإار نلمقاومققق  و لإ

و ققذلك لتطققالإا تققدريلإار نللإليومتريققك مققع نلحر ققار نلتققإ  نللإدنيقق  )قيققد نلدرنسقق (
 .تؤدى تإ نلمناتس  
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وزوزيققف م( ف 3440وليققد مصققط ى ) " مققع درنسقق   ققلا مققن وتت ققا ىققذه نلنتققائج 
ققدر  تقى أن نلقدتع لإقا لإر م(3445)" ماعي  وس ين  نس"  م( ف3440) " ىانتر وأخرون

مققن نلقققو  مققن خققلا  نانقلإققاض نلقققوى ونلسققريع ل هققلار نل خققذ لزيققاد  سققرع  نلطققرف 
 )(445:04).  تحقيا أ لإر قدر من تزنيقد نلسقرع  نلس لى لتقي  زمن نارت از يؤدى نلى

08: 4()090:42 )   
 (0.92ولإقيمق  )ر( نلمحسققولإ  )( 42.20نسقلإ  نلت ققي نلن سقإ )ولإلضقر 

ف ( 2.32( ولإقيمققق  )ر( نلمحسقققولإ  )0.04) نلطاقققق  نلن سقققي ولإلضقققر نسقققلإ   ف
ف ولإلضقققر ( 2.09( ولإقيمققق  )ر( نلمحسقققولإ  )8.50) نلصقققمود نلن سقققإولإلضقققر 

ولإقيمقققق  )ر( نلمحسققققولإ  ( 4.30م عققققدو )044نسققققلإ  نلمسققققتوي نلرقمققققإ لققققق 
نللإرنقامج نلتقدريلإإ نلمقتقري حيقك أن نجرتققات  إلإ تاعلي ولإما يشير  (42.54)

لإالمسقققتوي نللإقققدنإ ي مققق  علقققإ تحسقققين نلزانقققي نلن سقققإ للاعلإقققين تالتقققدريي 
 نلرياهإ عملي  مت امل  .

وت قزو نللإاحمق  سقلإي تطقور نجدنت نلميقاري إلقإ تطقور تحمق  نلققدر  لقدي 
ونلسقرع  ونلتقليق   نلمتسالإقار تقزند ذلقك مقن ققالإليتين علقإ نجسقتمرنر تقإ نلققو 
 من نلزمن نلمستضرا تإ نجدنت لإدون ىلإوط تإ نلمستوي 

( 2( )3444) " أسقام  تقؤند محمقد" وىذن يت ا مع نتائج درنس   لا مقن 
( تقإ 43( )3448) " تقامر عقويس نلزلإقالإ" ( ف 42( )3444) "خالد ن قيم"ف 

مسققتوي أن نللإرنققامج نلمقتققري لتنميقق  تحمقق  نلقققدر  أدي إلققإ تحسققين وتطققوير 
 إ. نبنزاز نلرقم

( تقققققإ أن نللإرنقققققامج 43( )3448) " تقققققامر عقققققويس نلزلإقققققالإ وأشقققققار "
نلتدريلإإ نلذي نعتمقد علقإ مقزج م ونقار نلققو  نل هقلي  لإاسقتخدنم نجمققا  أدي 

 إلإ تحسين مستوي نجنزاز نلرقمإ جترند نل ين  .

( وزققود تققروا ذنر دالقق  إحصققائي  لإققين متوسققطى 8يتهققح مققن زققدو  )
نللإ ققدين لمزمققوعتى نللإحققك نلتزريلإيقق  ونلهققالإط  تققى نلمتضيققرنر قيققد  نسققيينلقيا
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نللإحك وتى نتزاه نلمزموع  نلتزريلإي  حيك أن زميقع ققيم )ر( نلمحسقولإ  أ لإقر 
ف  مقا ترنوحقر نل قروا لإقين 4.45من قيمق  )ر( نلزدوليق  عنقد مسقتوى نلدالق  

% : 9.85)نسقققلإتى نلتضيقققر نلمئويققق  للمزمقققوعتين تقققى تلقققك نلمتضيقققرنر مقققا لإقققين 
 %( وتى نتزاه نلمزموع  نلتزريلإي .50.45

ترزع نللإاحم  نلتامير نبيزالإإ ونسي نلتحسن تإ نلقياسار نللإ دي  جترند 
نلمزموع  نلتزرلإيلإ  تإ نلقدرنر نللإدني  ونلن سي  وتحسن نلمستوي نلرقمإ 

 م عدو جترند نلمزموع  نلتزريلإي  إلإ نلتامير نبيزالإإ ونل  ا 044لمتسالإقإ 
لللإرنامج نلتدريلإإ نلمقتري لتدريلإار تحم  نلقدر  حيك لإلضر نل روا لإين 
نلقياسيين نللإ دين لمزموعتين نللإحك نلهالإط  ونلتزريلإي  تإ رتع نلرزلين من 

نلزلوس من ( ف ولإلضر نسلإ  5.20( ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )2.04) نلرقود
( ف ولإلضر 2.44( ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )44.34) رقود نلقرتصات حتى نلت ي

( ف 9.84( ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )4.50) م من نللإدت نلطائر24عدو نسلإ  
( ف ولإلضر 2.52( ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )0.90) م244عدو ولإلضر نسلإ  

ف  (0.42( ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )4.39) نلومي نل ريض من نلملإارنسلإ  
ولإقيم  ( 8.33)سم( 24-05قمع نرت اع )3ولإلضر نسلإ  نلومي نلزانلإإ علإ 

( 4.24 زم( للأمام)5ف ولإلضر نسلإ  رمإ  ر  طلإي  ) (0.53)ر( نلمحسولإ  )
 زم( للخلف 5ف ولإلضر نسلإ  رمإ  ر  طلإي  )( 2.35ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )

ولإما يشير إلإ تاعلي  تدريلإار ف  (3.52ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )( 4.08)
 تإ تحسين نلقدرنر نللإدني  . تحم  نلقدر 

نللإاحمقق  سققلإي ذلققك إلققإ نلتمرينققار نللإدنيقق  نلخاصقق  لإتحمقق  نلقققدر  وت ققزو 
نلتإ عملقر علقإ تطقوير )تحمق  نلققو ( جنيقا ت قد زقزت مقن نلم قون ف إذ إن ىقذه 

عملققر علققإ  –نلتمققارين نلتققإ ىققإ ذنر طققالإع لإققدنإ قققوي وسققريع ومقققاوم للت ققي 
لحزقم  لإيقرنً تطوير ىذه نلقدر  نللإدني  ف تمن مميزنر تدريي تحم  نلقو  أن ي ون ن

ونلشد  عالي  ف تهقلا عقن نختيقار نلرنحق  نلمناسقلإ  لإقين نلتمرينقار نلتقإ نعتمقدر 
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علإ مؤشر م د  نلإهار نلقلقي نلقذي ي قد م يقارنً تسقيولوزيا لقو مقردود  لإيقر تقإ 
نلسققيطر  ونلققتح م لإققادنت نللاعلإققين سققونت أ ققان لإققدنيا أم مياريققا أم خططيققا أم  ققان 

ع مستوي نل ين  ونلمد  نلزمني  نلمخصصق  لقو ف مختل اً ف  ما يزي أن يتناسي م
وىققذن مققا ز قق  مققامير نجدنت نللإققدنإ للتمققارين نلمسققتخدم  ذو تاعليقق  أ مققر لإاتزققاه 
تطققوير نلتحمقق  ونلقققو  ف أذ أن نلتمرينققار يزققي أن ي ققون ليققا ىققدف ي مقق  علققإ 
نلتطقوير وأن تتناسقي مقع مسققتوي نلم قون ونلمقد  نلزمنيقق  نلمخصصق  ليقا ف تلقققد 

نلت قرنرنر نل اليقق  نلتقإ تهقمنتيا نلتمققارين علقإ تطقوير صقق   نلتحمق  نلتققإ  عملقر
 انر مناسلإ  مما أدر إلإ حدوك نلت يقف لقدي نلمزموعق  نلتزريلإيق  ف وأدر إلقإ 
تطققوير مسققتوي أدنئيققم نللإققدنإ )تحمقق  نلقققو ( ف أمققا لإالنسققلإ  إلققإ نلشققد  نلتدريلإيقق  

وير نلققو  نل هقلي  . %( قد عملر علقإ تطق94-04نلمستخدم  نلتإ  انر من )
(34  :302( )34 :05( )45 :8  ) 

تري نللإاحم  أن سلإي ذلك ي ود إلإ نلتمرينار نلخاصق  لإتحمق  نلققدر  نلتقإ عملقر 
علإ تطوير )تحم  نلسرع ( جنيا ت د ززت من ىقذن نلم قون ف إذ إن طلإي ق  نلتمقارين نلتقإ 

رنعين ونلققرزلين لققلأدنت تمتققاز لإالسققرع  تققإ أدنئيققا أدر إلققإ إحققدنك ت يققف تققإ عهققلار نلققذ
نلسريع ف تهن  ق  حمق  لإقدنإ يقؤدي إلقإ حقدوك تضييقرنر وظي يق  تقإ نلزسقم ونلتقإ يطلقا 
علييقا نلحمق  نل سققيولوزإ ولإنقات علقإ ذلققك تقان نلحمق  نل سققيولوزإ ىقو نن  قاس طلإي ققإ 
ن طلإي   نلتدرج لإالشد  نلتدريلإي  ساعدر علإ تطوير تحم  نلسرع  ف إذ  للحم  نللإدنإ ف ون 

نسققتخدنم ملإققدأ نلتقققدم نلتققدريزإ تققإ عمليقق  نلتققدريي وذلققك مققن أزقق  نلمحاتظقق  علققإ يزققي 
وظائف زسقم نلرياهقإ مقن عمليقار نلت قي ونجزيقاد ف تقهذن  قان نلتقدريي نلرياهقإ يزقري 
علإ نلسرع  ن سيا أسلإوعا لإ د أسقلإوع تقلا يقؤدي إلقإ تحسقن تقإ ققدرنتيم نل سقيولوزي  ف 

  شقد  نلتقدريي تقدريزيا خقلا  نلموسقم لإمقا يتناسقي لذلك يزي علإ نلمدري أن يققوم لإزيقاد
 ( 49: 24( )98: 4مع قدرنتيم و  ات  أزيزتو نلوظي ي  . )

 مققا ت ققزو نللإاحمقق  نلتحسقققن تققإ نلمسققتوي نللإقققدنإ ونلن سققإ ونجنزققار نلرقمقققإ 
م /عدو )عين  نللإحك( إلقإ تقدريلإار تحمق  نلققدر  لإاسقتخدنم أسقلوي نلضمقر 044لمتسالإقإ 
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ريد نل هقلإ لمقا ليقا مقن دور ت قا  تقإ نجرتققات لإالمسقتوي نللإقدنإ ونلن سقإ تإ نلمات ونلتلإ
للطاللإار )عين نللإحك( ف تمقاوم  نلمات ت طإ نلزسم قو  عالي  من خلا  ما يلإذلق  نلزسقم 
تإ مقاوم  أمنات نحت ا و لإالمات مما يساعد علإ تقوي  نل هلار وزياد  قدرتيا علقإ أدنت 

أته  نلحاار نللإدني  ونلن سي   ما أن لتمرينار نلضمقر تقإ  نلحر ار ووصو  نلطاللإار إلإ
نلمات ونلتلإريد نل هلإ تونئد  مير  ومت دد  ليس نل قلاج ونلتاىيق  تققط ول نيقا تحققا نللياقق  
نللإدني  ونلحر ي  للزسقم وخاصق  عناصقر )نلققو  ف نلسقرع  ف نلققدر  ف نلمرونق ( ف لإاجهقات  

)عين  نللإحك( من خلا  زيقاد  نلشق ور لإالرهقا ونلسق اد  إلإ تحسين نلحال  نلن سي  جترند 
ونلت اؤ  وتحقيقا نلمقزج نلممقالإ مقا لإقين نلمت ق  ونلتقدريي نل  قا  ونلرنحق  ممقا يقن  س ذلقك 

م /عقدو )عينق  نللإحقك( ف وتت قا 044لإابيزاي علقإ تحسقن نلمسقتوي نلرقمقإ لمتسقالإقإ 
ونئقققق  محمققققد مققققن )ىققققذه نلنتققققائج مققققع مققققا توصققققلر إليقققق  نتققققائج درنسققققار ولإحققققوك  قققق  

 ( .32م( )3443 محمد ألإو لإ ر ىاشم( ف )20م( )3444()رمهان
 (0.55ولإقيمق  )ر( نلمحسققولإ  )( 44.82ولإلضقر نسقلإ  نلت ققي نلن سقإ )

ف ( 3.98( ولإقيمقققق  )ر( نلمحسققققولإ  )2.38) نلطاققققق  نلن سققققي ولإلضققققر نسققققلإ   ف
  ف ولإلضقر نسقلإ( 5.45( ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )2.93) نلصمود نلن سإولإلضر 

 . (8.08ولإقيم  )ر( نلمحسولإ  )( 4.35م عدو )044نلمستوي نلرقمإ لق 
وت زو نللإاحمق  تلقك نلنتقائج إلقإ نللإرنقامج نلتقدريلإإ )قيقدنللإحك( حيقك أسقيم تقإ 
ت لإئق  نلطاقق  نلن سقي  ليقن لإشق   إيزقالإإ وتقإ إظيقار نلققدر  نل رديق  نلخاصق  ليقن  ققلا 

يك نلطاق  نلن سي  من نلم ملار نليامق  علإ حدن ف أدي إلإ تاعلي  نجدنت نل نإ لين ح
م عقدو ف تمملق  نوعقا مقن نلنشقاط ونلحيولإقق  044تقإ تحقيقا نجنزقاز نلرقمقإ لمتسقالإقإ 

ونلشد  لوظائف نل ق  ف وىقإ أسقاس نلدنت يق  ف حيقك تاخقد نلشق   نجيزقالإإ أو نلسقللإإ 
للطاققق  ويتوقققف علققإ ذلققك طلإي قق  نن  ققاار مصققدر نلطاققق  ف تاجمققار  ونلسقق اد  مصققدرنن 

نبيزالإي  ف أما نلقلا ونلضهي مصدرنر للطاق  نلسقللإي  ف وأن تلقك نلطاقق  تتميقز لإالتقدرج 
 خلا  نجوقار نلمختل   وتقا لنوع نلموقف .
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وتت ا ىذه نلنتائج مقع مقا توصقلر إليقو نتقائج درنسقار ولإحقوك  ق  مقن 
( 04م( )3440 وزدي نل قاتح ف محمقد رريقي( ف )28م( )3440 )وزدي نل اتح

 ( .2م()3443 ني  مشيور( ف )25م( )3442ىدي حسن )ف 
 مققا ت ققزو نللإاحمقق  تلققك نلنتققائج نلخاصقق  لإالت ققي نلن سققإ جتققرند )عينقق  نللإحققك( إلققإ أن 
نلت ي نلن سإ يمم  عيت ن سإ يتممق  تقإ نبنيقاك ونبزيقاد نلن سقإ نلونققع علقى نللاعقي نتيزق  

ي نلرياهقإ أن يت امق  م قو لإهيزالإيق  مقن للزيد نل الإ تإ نلتقدريي ونلمناتسق  ف وزقي علقإ نلمقدر 
خققلا  نلتنويققع تققإ ناسققاليي ونلم ونققار نللإدنيقق  نلمسققتخدم  تققإ نلوحققد  نلتدريلإيقق  ومنيققا تققدريلإار 
تحم  نلقدر  حيقك أنيقا صق   لإدنيق  مر لإق  تحتقوي علقإ أ مقر مقن صق   لإدنيق  ممقا يقلق  مقن ملق  

م( 3449 مصقط إ علإقد نل ظقيمرنسق  )نلتدريي ف وتت ا ىذه نلنتقائج مقع مقا توصقلر إليق  نتقائج د
(23. ) 

 ما ت زو نللإاحم  تلك نلنتقائج نلخاصق  لإالصقمود نلن سقإ جتقرند )عينق  نللإحقك ( إلقإ أن 
نلصمود نلن سإ ي تلإر من نل ونمق  نلن سقي  نليامق  للرياهقيين نظقرن لمقا يونزيونقو مقن هقضوط تقإ 

نلن سققي  للاعققي تققإ نلتققدريي أو نلتققدريي أو نلمناتسققار نلرياهققي  تيققو يسققيم تققإ ت لإئقق  نلطاققق  
نلمناتسار ف  ما أنقو ي تلإقر مصقدر تح يقز لقو للانزقاز نلرياهقإ ومسقاعدتو علقإ ناسقتمرنري  تقإ 

إينقاس نلنشاط نلرياهإ ف وتت ا ىذه نلنتائج مع ما توصقلر إليق  نتقائج درنسقار ولإحقوك  ق  مقن )
 ( .  53م( )3443 سار  وتازتن( )02م()3442لإاك ونج ( ف )8م( )3440 سيد

ت زو نللإاحم  نلتقدم نلط يف للمزموع  نلهالإط  إلإ نجىتمقام لإتمرينقار نلتقويق  
نل امقق  ونلخاصقق  و ققذلك إعطققات تمرينققار لتنميقق  نل ناصققر نلمختل قق  ف وأيهققا نجنتظققام تققإ 
حهققور نلوحققدنر نلتدريلإيقق  وتاديقق  نلتمرينققار خققلا  نلوحققد  نلتدريلإيقق  ونجلتققزنم لإاللإرنققامج 

 ي يؤدي إلإ تحسن نلمتضيرنر قيد نللإحك للمزموع  نلهالإط  .نلتدريلإإ نلتقليد
توزقد تقروا ولإذلك تتحقا صح  نل قرض نلمالقك ونلقذي يقنص علقإ أنقو 

ذنر دالققق  إحصقققائي  لإقققين متوسقققطار درزقققار نلقياسقققار نللإ ديققق  للمزمقققوعتين 
 نلمسقققتوي -نلن سقققي  -نلتزريلإيقق  ونلهقققالإط  تقققإ نلمتضيقققرنر قيقققد نللإحقققك )نللإدنيققق 

   .لح نلمزموع  نلتزريلإي نلرقمإ( لصا
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ىالادتنتاجاتى:
 تإ هوت عرض ومناقش  وت سير نلنتائج تستنتج نللإاحم  نلآتإ : 

يسيم نللإرنامج نلتقدريلإإ نلمقتقري لتقدريلإار تحمق  نلققدر  لإاسقتخدنم أسقلوي نلضمقر تقإ  .4
م/عقدو 044نلمات ونلتلإريد نل هلإ تإ تنميق  وتطقوير نلققدرنر نللإدنيق  لمتسقالإقإ 

 ونلتإ تسيم تإ تحسين نلحال  نلن سي  ونلمستوي نلرقمإ لدييم . )عين  نللإحك(

زياد  مستوي تحم  نلقدر  نل هقلي  سقاىم لإشق    لإيقر تقإ تطقوير مسقتويار  .3
 نلقو  نل هلي  ونلقدر  نل هلي  .

 –نلسقرع   -تحمق  نلققو   –يؤدي نللإرنامج نلمقتري إلإ تنميق  ققدرنر )نلققو   .2
 قدر ( .تحم  نل –نلقدر   –تحم  لإالسرع  

ىنقققاك علاقققق  لإقققين نلققققدرنر نللإدنيققق  نلممملققق  لتحمققق  نلققققدر  وتحسقققن نلحالققق   .0
 م /عدو .044نلن سي  ومستوي نجنزاز نلرقمإ لمتسالإقإ 

ىالتوصواتى:
 تإ هوت ما توصلر إليو نللإاحم  من نستنتازار توصإ لإالآتإ : 

هققرور  ت مققيم نسققتخدنم تققدريلإار تحمقق  نلقققدر  لإاسققتخدنم أسققلوي نلضمققر تققإ  .4
 م / عدو لإص   خاص  .044نلمات ونلتلإريد نل هلإ لمتسالإقإ 

هرور  نجىتمام لإتنمي  وتطوير تحم  نلقدر  وهرور  نحتقونت لإقرنمج نلتقدريي  .3
نلخاصق  لإاجنشققط  نلرياهققي  نلتقإ تتطلققي نلقققدر  نل هقلي  علققإ تققدريلإار 

 تيدف إلإ تنمي  تحم  نلقدر  نل هلي  .

نلمات ونلتلإريد نل هلإ تإ تنمي  نللياقق  نجىتمام لإاستخدنم أسلوي نلضمر تإ  .2
نللإدني  ونلن سي  ونجنزاز نلرقمإ لمتسالإقإ مسقالإقار نلميقدنن ونلمهقمار 

 لإص   خاص  وتإ نلرياهار نلمختل   لإص   عام  . .

محاول  ل ر نظر نلمدرلإين ونللإاحمين إلإ هرور  نلت قرف علقإ أىميق  تنقاو   .0
لمقات ونلتلإريقد نل هقلإ لإالمزيقد تحم  نلقدر  لإاستخدنم أسلوي نلضمقر تقإ ن

 من نلمرنزع ونجلإحاك نل لمي .
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ىالمراجع
ىالطربوظالمراجعىىأولا:
نجسقس نل سقيولوزي  ف دنر  –ألإو نل لا أحمد علإدنل تاي : نلتقدريي نلرياهقإ  -4

 م .4990نل  ر نل رلإإ ف نلقاىر  ف 
أحمقققد إسقققماعي  محمقققد : تاعليققق  تطقققوير تحمققق  نلققققدر  علقققإ م قققد  سقققرع   -3

سقرع  ف رسقال  مازسقتير ريقر منشقور  ف هرلإار نلل ي نل ردي تإ  ر  نل
 م .3440 لي  نلترلإي  نلرياهي  لللإنين ف زام   حلونن ف 

أسققام  تققؤند : تققامير نسققتخدنم لإ ققض نلتققدريلإار نلخاصقق  علققإ تحمقق  نلقققدر   -2
ومسقققتوي نجنزقققاز نلرقمقققإ للاعلإقققار نلسقققلإاعإ ف رسقققال  مازسقققتير ريقققر 

 م .3444لونن ف منشور  ف  لي  نلترلإي  نلرياهي  لللإنين ف زام   ح
أسام   ام  رنتي : تدريي نلميقارنر نلن سقي  تطلإيققار تقإ نلمزقا  نلرياهقإ  -0

 م .3440ف نلقاىر  ف  3ف دنر نل  ر نل رلإإ ف ط
أمانإ حسين محمد علإد نلحميد : تطوير تحم  نلقو  نلمميز  لإالسرع  لميقار   -5

 نلتصققويي وأمققره علققإ لإ ققض نلوظققائف نلتن سققي  للناشققئار تققإ  ققر  نليققد ف
ف 99فنل قدد52لإحك منشقور ف مزلق  لإحقوك نلترلإيق  نلرياهقي  ف  نلمزلقد 

 م .3445 لي  نلترلإي  نلرياهي  لللإنين زام   نلزقازيا ف 
م( : نلطاققق  نلن سققي  وعلاقتيققا لإمسققتوي دنت يقق  3443أيقق  مشققيور محمققد ) -2

نجنزاز لدي اعلإإ نجس ونش ف رسقال  مازسقتير ف ريقر منشقور  ف  ليق  
 ي  ف زام   طنطا .نلترلإي  نلرياه

إيمان علإدنلحسين شند  : تقامير تمرينقار تحمق  نلققدر  تقإ لإ قض نلمتضيقرنر  -0
نللإدني  ونلمياري  نلمر لإ  نليزومي  لإ ر  نلسل  للنسقات ف لإحقك منشقور ف 
مزل  نلرياه  نلم اصر  ف نلمزلد نلحادي عشر ف نل دد نلسادس عشقر ف 

 م .3443ف   لي  نلترلإي  نلرياهي  لللإنار ف زام   لإضدند
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إيناس سيد علإ : نلصمود نلن سإ وعلاقتو لإاسقاليي مونزيق  نلهقضوط لقدي  -8
عينقق  مققن أميققار نجط ققا  ذوي ناحتيازققار نلخاصقق  ف رسققال  مازسققتير 

 م .3440رير منشور  ف  لي  نلترلإي  نلرياهي  ف زام   لإنيا ف 
اي لإسطويسإ أحمد : أسس تنمي  نلقو  نل هقلي  تقإ مزقا  نل  اليقار ونجل ق -9

 م .3440نلرياهي  ف مر ز نل تاي نلحديك للنشر ف نلقاىر  ف 
لإسطويسإ أحمد : أسس ونظريار نلتدريي نلرياهإ ف دنر نل  قر نل رلإقإ ف  -44

 م .4999نلقاىر  ف 
تقققامر نلزلإقققالإ : نلققققدر  تقققإ نجنشقققط  نلرياهقققي  ف مر قققز نل تقققاي للنشقققر ف  -44

 م .3449نلقاىر  ف 
قققدر  وتققاميره علققإ لإ ققض خصققائص تققامر عققويس نلزلإققالإ : تنميقق  تحمقق  نل -43

نلقو  نل هلي  وعلاقتو لإمستوي نبنزاز نلرقمإ لناش، إطاحق  نلمطرقق  ف 
فف مزلقق  علققوم وتنققون  ليقق  نلترلإيقق  نلرياهققي   54لإحققك منشققور ف نل ققدد

 م .3448لللإنين ف زام   حلونن ف 
خالققد ن قققيم علققإ : تقققامير تنميققق  تحمقق  نلققققدر  علققإ نلهقققرلإار نلمسقققتقيم   -42

ونلخل ي  لناش، نبس ونش ف لإحك منشور ف مزل  علقوم وتنقون نجمامي  
 م .3444 لي  نلترلإي  نلرياهي  لللإنين ف زام   حلونن ف 

ريسان خقريلإط : نلنظريقار نل امق  تقإ نلتقدريي نلرياهقإ مقن نلط ولق  إلقإ  -40
 م .4998نلمرنىق  ف دنر نلشروا ونلنشر ونلتوزيع ف عمان ف 

نلقققو  نلمطلققق  ونلنسققلإي  تققإ لإ ققض نلمتضيققرنر سققرمد سقق يد شقق ر : تققامير تققدريلإار  -45
متر للمتققدمين ف  044 -344نل سولوزي  ونللإدني  ونلمي اني ي  ونجنزاز ل دنئإ 

 م .3440رسال  د تورنه ف  لي  نلترلإي  نلرياهي  ف زام   لإضدند ف 
س ين  نسماعي  : أمر تحسين مؤشرنر نلدتع على طو  وزمن نلخطقو  تقى  -42

ف ليققق  نلترلإيققق  نلرياهقققي  50ر وتطلإيققققار ف نل قققددنل قققدو ف مزلققق  نظريقققا
 م.3445لللإنين ألإوقيرف زام   ناس ندري  ف 
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سوزنن صقادا دنود : نلقتح م لإالطاقق  نلن سقي  وتقاميره تقإ لإ قض نلمتضيقرنر نلوظي يق   -40
لدي اعلإار نلملإارز  ف مزلق  نلرياهق  نلم اصقر  ف نلمزلقد نلحقادي عشقر ف نل قدد 

 م .3443نلرياهي  لللإنار زام   لإضدند ف  نلسادس عشر ف  لي  نلترلإي 
علإد نل زيز نلنمر ف ناريمقان نلخطيقي : نلققو  نل هقلي  وتصقميم لإقرنمج نلققو  وتخطقيط  -48

 م.3440نلموسم نلتدريلإإ ف مر ز نجستاذ لل تاي نلرياهإ ف نلزيز  ف 
علإققققدنلرحمن علإدنلحميققققد زنىققققر : موسققققوع  تسققققيولوزيا مسققققالإقار نلرمققققإ  -49

نل سقيولوزي  ونلحر يق  ونلمياريق  ف مر قز نل تقاي تدريي لل  قات   4444
 م .3444للنشر ف نلقاىر  ف 

علإ تيمإ نللإيك وش لإان إلإرنىيم محمد : تخطيط نلتدريي تإ  قر  نلسقل  ف  -34
 م .3444منشا  نلم ارف ف نجس ندري  ف 

عققدند  -34 عمققاد نلققدين علإققاس ألإققو زيققد : نلتخطققيط ونجسققس نل لميقق  للإنققات ون 
زماعيققق  نظريقققار تطلإيققققا ف منشقققا  نلم ققققارف ف نل ريقققا تقققإ نجل ققققاي نل

 م . 3440نجس ندري  ف 
 G.M.Cعققويس نلزلإققالإ : نلتققدريي نلرياهققإ لإققين نلنظريقق  ونلتطلإيققا ف  -33

 م .3444للطلإاع  ونلنشر ونلتوزيع ف نلقاىر  ف
ترنج علإد نلحميد توتيا : نلنونحإ نل نيق  لمسقالإقار نل قدو ونلزقري ونلحقونزز ونلموننقع  -32

نلقانون نلدولإ( ف دنر نلوتا لقدنيا  –نجصالإار نلشائ    -  نل هلإنل م -)نلت نيك
 م .3440نلطلإاع  ونلنشر ف نبس ندري  ف

تقققرنس محمقققد حسقققين : نمقققاذج مقترحققق  لتطقققوير نلققققو  نلمميقققز  لإالسقققرع   -30
لإاستخدنم نلتدريلإار نللإليومتري  وأمرىا علإ لإ قض نلمتضيقرنر نل ينماتي يق  

م/عدو ف رسال  د تقورن  ريقر منشقور  ف 344مرحل  تزنيد نلسرع  لسلإاا 
 م .3449 لي  نلترلإي  نلرياهي  ف زام   نبس ندري  ف 
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نلضطقس( تقإ نلمقات  -م( : أمر نلضمر )نلضوص4998مزدي ز ريا محمود ) -35
علققإ لإ ققض متضيققرنر نلققدم ف نلمزلقق  نل لميقق  للترلإيقق  نللإدنيقق  ونلرياهققي  ف 

 لإنار ف زام   نبس ندري  نل دد نلخامس عشر ف  لي  نلترلإي  نلرياهي  لل
محمققد ألإققو لإ ققر ىاشققم : تققامير لإرنققامج مقتققري مققن نلتمرينققار نلخاصقق  علققإ  -32

تحسين نلمستوي نلرقمإ تإ نلومي نلطوي  لتلاميقذ نلمرحلق  نلمانويق  ف رسقال  
 م .3443د تورنه رير منشور  ف  لي  نلترلإي  نلرياهي  ف زام   أسيوط ف 

ن رهقونن : نختلإقارنر نجدنت نلحر قإ محمد حسن علاوي ف محمد نصر نلدي -30
 م.3444ف دنر نل  ر نل رلإإ ف نلقاىر  ف 

محمققد حسققنإ إلإققرنىيم أحمققد : ت اليقق  تطققوير تحمقق  نلقققدر  علققإ نل ناصققر  -38
م /ي ف رسقال  مازسقتير ريقر 444نللإدنيق  ومسقتوي نبنزقاز لمتسقالإقار 

 م .3445منشور  ف  لي  نلترلإي  نلرياهي  لللإنين ف زام   حلونن ف 
ف دنر 2محمد صلإحإ حسقانين : نلقيقاس ونلتققويم تقإ نلترلإيق  نلرياهقي  فط -39

 م .4995نل  ر نل رلإإ ف نلقاىر  ف 
محمققد علققإ نلقققط : نسققترنتيزي  نلتققدريي نلرياهققإ تققإ نلسققلإاح  ف نلمر ققز  -24

 م.3445نل رلإإ للنشر ف نلقاىر  ف 
  محمققود أحمققد  سققري : مقارنقق  نسققتخدنم نلتققدريلإار نللإاليسققتي  ونللإلومتريقق -24

علإ تنمي  تحم  نلقدر  نل هلي  ف رسال  مازسقتير ريقر منشقور  ف  ليق  
 م .3440نلترلإي  نلرياهي  لللإنين ف زام   حلونن ف 

م( نجنيقققاك نلن سقققإ لقققدي أخصققققائإ 3449مصقققط إ علإقققدنل ظيم أحمقققد ) -23
نلترلإي  نلرياهي  لإمرن ز نلشلإاي لإمحاتظ  لإنإ سقويف ف رسقال  مازسقتير 

 رلإي  نلرياهي  ف زام   نلمنيا.ف رير منشور  ف  لي  نلت
: ن مققار علإققد نلققرحمن ف مازققد  علققإ رزققي ف إيمققان علإققدن  قطققي ودخققرون -22

أساسقققيار نلتمرينقققار ونلزملإقققار نجيققققاعإ ف مؤسسققق  عقققالم نلرياهققق  ف 
 .م3442فنبس ندري  
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ىالقق  مصققط إ إلإققرنىيم : تقنققين مقيققاس نلصققمود نلن سققإ للرياهققيين ف نلمزلقق   -20
 م .3442لإي  نلرياهي  لللإنار ف زام   نبس ندري  ف نل لمي  لإ لي  نلتر 

: تقققامير لإرنقققامج نرشقققادي ن سقققإ لإاسقققتخدنم ىقققدي حسقققن صقققالإر ف شقققريف محمقققد علإدنلونحقققد -25
نسققترنتيزي  نلقلإ ققار نلسققت  للت  يققر علققإ ت لإئقق  نلطاققق  نلن سققي  وعلاقتيققا لإ اعليقق  نجدنت 

-دوريقق –  ف مزلقق  علققوم نلرياهقق  نليزققومإ لققدي ناشقق، )نل وميتيقق ( تققإ رياهقق  نل ارنتيقق
 .م3442فمح م  ف نلمزلد نلسادس ونل شرون ف نلززت نلمالك ف نلمنيا -علمي 

: ت لإئقق  نلطاققق  نلن سققي  وم يققوم نلققذنر نللإققدنإ ىوشققيار علإققدنلرحمن محمققد -22
وعلاقتيما لإميار  نلدتاع عن نلمل ي لإال ر  نلطقائر  ف مزلق  علقوم نلترلإيق  

 .م3444فإ ف نلمزلد نلمالك ف نل رنا نلرياهي  ف نل دد نلمان
ونئ  محمد رمهان : تامير نستخدنم أساليي مختل   مقن نلتقدريلإار لتطقوير  -20

نلقققدر  نل هققلي  ونلمسققتوي نلرقمققإ لناشقق، نلومققي نل ققالإ ف مزلقق  زام قق  
 م . 3444نلمنوتي  للترلإي  نللإدني  ونلرياهي  ف 

  وعلاقتيقا وزدي مصط إ نل اتح : مؤشرنر لإ ض م ونار نل  ات  نلن سي -28
لإقلقققا نجختلإقققار ومسقققتوي نجدنت لرياهققق  نلسقققلإاح  ومسقققالإقار نلميقققدنن 
ونلمهققمار لطققلاي  ليقق  نلترلإيقق  نلرياهققي  زام قق  نلمنيققا ف مزلقق  علققوم 

 م .3440نلترلإي  نلرياهي  ف زام   نلمنيا ف 
: " تاعليق  تقدريلإار نلمتقر س نلمر لإق  وزدي مصقط ى نل قاتح ف شقيمات عمقر زيقان -29

خدنم أسلوي نلضمر تإ نلمات ونلتلإريد نل هقلإ علقى لإ قض م ونقار نلحالق  لإاست
نلتدريلإيقق  للاعلإققار نلومققي نلطويقق  " ف لإحققوك نلمققؤتمر نل لمققإ نلققدولإ ف  ليقق  

 .م3448فنلترلإي  نلرياهي  ف زام   زنوي نلوندي )لإاجقصر( 
وزدي مصط إ نل قاتح ف محمقد رريقي عطيق  : نجنزقاز نلرقمقإ تقإ هقوت  -04

  نللإدني  نلمائي  ولإ قض نلمتضيقرنر نلن سقي  ونل قق  حر يق  نلداار لل  ات
لسققلإاحإ نلمسققاتار نلقصققير  )درنسقق  تنلإؤيقق ( ف لإحققوك نلمققؤتمر نل لمققإ 

 م .3440نلدولإ ف  لي  نلترلإي  نلرياهي  ف زام   نلمنيا ف ألإري  ف 
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وليقد مصققط ى : أمققر تطققوير تحمقق  نلقققو  نلمميققز  لإالسققرع  نلخاصقق  لإققلإ ض  -04
رميقققق  نلخل يقققق  علققققى لإ ققققض نلمتضيققققرنر نلمياريقققق  حر ققققار مزموعقققق  نل

ونل سيولوزي  للمصارعين ف رسقال  مازسقتير ريقر منشقور ف  ليق  نلترلإيق  
   م.3440نلرياهي  لللإنين فزام   ناس ندري ف
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 ملخص نللإحك :
تحملىالػدرةىبادتخدامىأدلوبىالعمرىفيىالماءىفارلوظىتطوورى

رليىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىوالنغدوظىىودىالطضليوالتبر
ىمىردو044لمتدابػيىىوالمدتويىالرقمي

 * د/ إليام أحمد حسانين
 ققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققققق

ييققدف نللإحققك إلققإ نلت ققرف علققى تاعليقق  تطققوير تحمقق  نلقققدر  لإاسققتخدنم أسققلوي  
نلضمققر تققإ نلمققات ونلتلإريققد نل هققلإ علققإ لإ ققض نلمتضيققرنر نللإدنيقق  ونلن سققي  ونلمسققتوي 

م عدوف ونستخدمر نللإاحم  نلمنيج نلتزريلإإ لإاسقتخدنم نلتصقميم 044الإقإ نلرقمإ لمتس
( طاللإق  38نلتزريلإإ لمزموعتين إحدنىما تزريلإي  ونجخري هالإط  علقإ عينق  قونميقا )

مققن مزتمققع طاللإققار نل رققق  نجولققإ لإ ليقق  نلترلإيقق  نلرياهققي  زام قق  نلققوندي نلزديققد لل ققام 
درنسق  علقى نل اعليق  نبيزالإيق  لتققدريلإار م ف وتوصقلر نتقائج نل3448/3449نلزقام إ 

تحمقق  نلقققدر  لإاسققتخدنم أسققلوي نلضمققر تققإ نلمققات ونلتلإريققد نل هققلإ تققإ تنميقق  وتطققوير 
م/عقدو )عينق  نللإحقك( ونلتقإ تسقيم تقإ تحسقين نلحالق  044نلقدرنر نللإدنيق  لمتسقالإقإ 

ش    لإيقر نلن سي  ونلمستوي نلرقمإ لدييم ف زياد  مستوي تحم  نلقدر  نل هلي  ساىم لإ
تإ تطوير مستويار نلقو  نل هقلي  ونلققدر  نل هقلي  ف ىنقاك علاقق  لإقين نلققدرنر نللإدنيق  

م 044نلمممل  لتحم  نلقدر  وتحسن نلحال  نلن سي  ومستوي نجنزاز نلرقمقإ لمتسقالإقإ 
/عدو ف وتوصإ نللإاحم  لإهرور  نجىتمام لإتنمي  وتطقوير تحمق  نلققدر  وهقرور  نحتقونت 

ي نلخاصق  لإاجنشقط  نلرياهقي  نلتقإ تتطلقي نلققدر  نل هقلي  علقإ تقدريلإار لإقرنمج نلتقدري
تيقدف إلقإ تنميق  تحمق  نلققدر  نل هقلي  ف ونجىتمقام لإاسقتخدنم أسقلوي نلضمقر تقإ نلمقات 
ونلتلإريد نل هلإ تإ تنمي  نللياق  نللإدني  ونلن سقي  ونجنزقاز نلرقمقإ لمتسقالإقإ مسقالإقار 

نلرياهقار نلمختل ق  لإصق   عامق  ف محاولق  ل قر نلميدنن ونلمهمار لإص   خاصق  وتقإ 
نظر نلمدرلإين ونللإقاحمين إلقإ هقرور  نلت قرف علقإ أىميق  تنقاو  تحمق  نلققدر  لإاسقتخدنم 

 أسلوي نلضمر تإ نلمات ونلتلإريد نل هلإ لإالمزيد من نلمرنزع ونجلإحاك نل لمي .
----------------------- 

 -رياهإ وعلوم نلحر ق  لإ ليق  نلترلإيق  نلرياهقي  * مدرس تدريي أل اي نلقوى لإقسم نلتدريي نل
 .زام   نلوندي نلزديد 
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Research Summary : 

The effectiveness of developing capacity endurance by using 

the method of flooding in water and muscular cooling on 

some physical , psychological variables and record level for 

400m.running competitors 
*Dr/ Elham Ahmed Hassanein  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
The research aims at recognizing the effectiveness of developing 

capacity endurance by using the method of flooding in water and 
muscular cooling on some physical , psychological variables and record 
level for 400m.running competitors . The researcher used the 
experimental method by using the experimental design for two groups , 
one is an experimental group and the other is a control group on a 
sample of (28 ) first female graders at faculty of physical education – 
New Valley university on university year 2018/2019   

The findings of the study found the positive effectiveness of capacity 
endurance exercises by using the method of flooding in water and 
muscular cooling in developing physical capacities for 400m.running 
competitors ( the research sample ) that contributes in improving their 
psychological state and record level .Increasing the level of muscular 
capacity endurance contributes greatly in developing the levels of 
muscular power and muscular capacity and there is a relationship 
between physical capacities representative of the capacity endurance , 
improving psychological state and the level of record achievement for 
400m.running competitors .  

 

         The researcher recommends the necessity of developing the 
capacity endurance and the necessity that the training programs of sport 
activities requiring the muscular capacity should include exercises aiming at 
developing  the muscular capacity endurance , interested in using the 
method of flooding in water and muscular cooling in developing physical 
and psychological fitness and record achievement for field and track 
competitors in particular and different sports in general , the trial to pay the 
attention of trainers and researchers to the necessity of recognizing  the 
importance of dealing the capacity endurance by using the method of 
flooding in water and muscular cooling with further references and 
scientific researches .  

------------------------ 
* A lecturer of athletics training at the department of sport raining and 

kinetics at faculty of physical education – New Valley university. 


