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 استخدام تدريبات الوسط المائي علب بعض المتغيرات بثر 

 متر1200لمتسابقي جر   البدنية

 ببرار بحمد الدوسري 
 ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

 -المقدمة ومشكلة البحث:

مقت( إحلا ىتوقو  لايملموت لايقـة عقلاقـ  قحاعـ  لايمىـقلاعو  لايلويعـ  1533علل ىتو  جتا لايمىو و  لايمقلاىط  )
 ( 13:  1)  لايمزج تعن ق مع  لايالتلا  لايتل ع  لاقحىعن تل  لايمقغعتلا  لايفىعلايلاجع  لايخو   تمقىوتاى هذلا لايىتو .  علو متى

إيـى أن قحاعـ  لايمىـقلاعو    م(ا1999سعد الدين ببو الفتوح الشرنىوببا عبد المنعم إبراهيم هريد   حعا عشـعت 
ت تويللعــل مــن لايللالامــد م لــو لالإهقمــو  تق معــ  لاياــلتلا  لايتل عــ  مقــت( عقــأل1533لايلويعــ   ــى ىــتو  جــتا لايمىــو و  لايمقلاىــط  )

لايخو ـــ  ) ويىـــتم  _ قحمـــد لاياـــلال _ لايقحمـــد لايـــللاتا لايق فىـــى( لالايـــتتط  تع لـــو لاتـــعن قحىـــعن تلـــ  لايمقغعـــتلا  لايفىـــعلايلاجع  
لايمخقتفـ ( لايخو ــ   ) ويىل  لايحعلاع  _لايحل لااق ى تىقللاك لاا ىجعن _ مـللد لاي ت _ لاي ـفومل لايلاظعفع  تجلزل لايجىــ 

 ( 11: 19تمقىوتاى هذلا لايىتـو . )

مقت( من لايىتوقو  لايقى قخقت  متعلو لايللعل مـن لالآتلام لايلتمعـ   1533يذلا علقتت ىتو  جتا لايمىو و  لايمقلاىط  )         
: 21مقلاىـط  ) حلاد إعجول أىتلاب ألا لاىـعت  قـلتعب م وىـت  قىـومل متـى ق معـ  لاياـلتلا  لايتل عـ  تمقىـوتاى جـتا لايمىـو و  لاي

119      ) 

خيىر الىدين علىب عىويوا  (،11)حمدي عبىد الىرحيم محمىد لاتقحتعد لايمتلاج  لايلتمع  لالايتحلاا لالايلتلاىو  لايىوتا  
عىاطف سىيد عبىد الفتىاح  (،11)خيرية إبراهيم السكريا يوسف دهب علبا محمد جابر بريقع  (،15) محمد كامخ عفيفي

(، لاذيـك 31)Semih, S. & Yigit  and Fehmi  ح و . وجيىتا مهمىبسىمي(، مـن 12) محمىد إبىراهيم علىب (،23)
يملت ـــ  أ لـــد لااىـــويعب ألا لايلاىـــواد لايقلتعتعـــ  لايم وىـــت  يق معـــ  لاياـــلتلا  لايتل عـــ  لاقحىـــعن لايمقغعـــتلا  لايفىـــعلايلاجع  لايخو ـــ  

لاىــتلاب قــلتعتو  تمقىــوتاى جــتا لايمىــو و  لايمقلاىــط  قتــعن يتتوحــا لان لاىــقخللا   ــد مــن لاىــتلاب قــلتعتو  لايلاىــط لايمــواى، لا 
 لايتعا  لايتمتع  يع  لالاال مقلللل تل عوً لا ىعلايلاجعوً.

( إيـى أن قـلتعتو  لايلاىـط لايمـواى يلـو  لالااـل م1999 خيرية إبىراهيم السىكريا محمىد جىابر بريقىع   حعا أشوت  لا مـن 
لامتلا ــ  لايمفو ــد لاقطــلاعت  مقلــللل تــل عو لا ىــعلايلاجعو، لامــن  لالااــلهو لايتل عــ  ق معــ  )لايقحمــد تأ لالامــع لالايىــتم  لالاياــلال لايللــتع 

لايملا لايحت ى(، لامن  لالاالهو لايفىعلايلاجع  )قحىعن لايحل لااق ى تىقللاك لاا ىجعن _  قاتعد  ىت  حوم  لايلا قعك  ـى 
 لايل  _ إ خفو  مللد لتتو  لاياتب _ قحىعن لايىل  لايحعلاع  يتتاقعن _ قحىعن لاي فومل لايلاظعفع  تجلزل لايجى  لايمخقتف (.

(16  :13) 

   قتتع  تل ع  تللاي  لاي لاع * ملتم



 م7112 أبريل – الخامســـــــــــــــــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــ - 191 - ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ـــــ
 

 

 & .Semih, S  سميح و . وجيتا مهمب الا من  م(1999عاطف سيد عبد الفتاح  لامن  وحع  أختا عشعت           

Yigit  and Fehmi(1999)إيى أن قلتعتو  لايتمود يلو  لالاال تل ع  لا ىعلايلاجع  مقلللل حعا قلمد متى ق معـ  )لايقحمـد  م
لايىـتم (  مــو أ لــو قــتلا إيـى قحىــعن  فــومل لايجلــوزعن  -لاياــلتل لايللــتع   -يىــتم  _ قحمـد لاياــلال لايـللاتا لايق فىــى _ قحمــد لا

 ( 5:  23).لايللاتا لالايق فىى لالايجلوزعن لايل تى لالايللتة

لامـــن خـــلاد ممـــد لايتوحلـــ  ملتتـــ  يم قخـــب  ـــولا لااحمـــلا يمقىـــوتاى جـــتا لايمىـــو و  لايمقلاىـــط  لامقوتلقلـــو يـــتل          
قــى عاعملــو لاتقحــول لاي ــلاعقة ايلــوب لاياــلاا لا ــذيك تطــلات  لايلــوي  قتــعن أن ه ــوك إ خفــو   ــة لايمىــقلاا لايتطــلات  لايمحتعــ  لاي

 لايتقمة يمقىوتاى جتا لايمىو و  لايمقلاىط .

لامن خلاد لاطلاا لايتوحل  متى لايللعل من لايلتلاىو  لايىوتا  لالايمتلاج  لايلتمع  لايمقخ    يقحلعل أ لد لااىويعب 
  لايتل ع  لايخو   قتعن يلو أ لت من أىتلاب لا ى للام لااهمع  لايخو   يقلتعتو  لايلاىط لايمواى لايقة قلمد متى ق مع  لايالتلا

( لايقـــة قم ـــن 31( )12(، )23(، )11(، )15(،)11لالايقـــى أشـــوت  إيعلـــو  قـــواف لايلتلاىـــو  لالايمتلاجـــ  لايلتمعـــ  لايمقخ  ـــ  )
لاياــــلتلا  لايتل عــــ  لايخو ــــ  تمقىــــوتاى جــــتا لايتوحــــا مــــن لاتطــــلاا متعلــــو، قتــــعن يتتوحــــا أن  ــــلا لااىــــتلاتعن م وىــــتوً يق معــــ  

 مقت.1533

 -هدف البحث:

علــل  لايتحــا إيــى لتلاىــ  قــألعت لاىــقخللا  قــلتعتو  لايلاىــط لايمــواة متــى تلــ  لايمقغعــتلا  لايتل عــ  لالايمىــقلاا لايتقمــة          
 مقت لاذيك من خلاد :1533يمقىوتاى جتا 

 –لت   قألعتب متى تل  لايمقغعـتلا  لايتل عــ )لايىتم  لايا ـلاا ق مع  تت ومف قلتعتة توىقخـللا  قلتعتو  لايلاىط لايمواة لام -1
مقـت يتمجملامـ  1533لايقحمد لايللاتا لايق فىة( لالايمىقلاا لايتقمـة يمقىـوتاى جـتا  -قحمد لايالال -قحمد لالايىتم 

 .  لايقجتعتع

 -مرض البحث:

ل عـ  ) قعـل لايتحـا( لالايمىـقلاا قلاجل  تلا  ذلا  لتي  لاح ـواع  تـعن مقلاىـطى لاياعوىـعن لاياتتـى لالايتلـلا  ـى لايمقغعـتلا  لايت -1
 لايتقمى ي ويح لاياعود لايتللا يتمجملام  لايقجتعتع  .

 : الدراسات السابقة

( لام لالا لو " قـألعت لاىـقخللا  لايلاىـط لايمـواة متـى تلـ  لايمقغعـتلا  39م(  9002محمد إبراهيم علب    لتلاى  "  -
لل   لايلتلاىــ  لايقلــت  متــى قــألعت لاىــقخللا  قــلتعتو  لايتل عــ  لالايفىــعلايلاجع  لالايمىــقلاا لايتقمــة يمقىــوتاى لايلالــب لايطلاعــد "لالاىــق

لايلاىـــط لايمـــواة متـــى تلـــ  لايمقغعـــتلا  لايتل عـــ  لالايفىـــعلايلاجع  لالايمىـــقلاا لايتقمـــة يمقىـــوتاى لايلالـــب لايطلاعـــد، لالاىـــقخل  لايتوحـــا 
أن لايتت ومف ( تمتعن ق  لاخقعوته  تويطتعا  لايلملع  لا و   أه  لاي قواف قشعت إية 13لايم لف لايقجتعتة، لالاشقمت  لايلع   متى )

 لايماقتح قل لالت إعجوتعو  ة لايمقغعتلا  لايتل ع  لالايفىعلايلاجع  لالايمىقلاا لايتقمة.
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لام لالا لـو " تت ـومف قـلتعتة توىـقخللا  لايلاىـط لايمـواة يق معـ   (92م(  9009 عبد الرحمن إبراهيم راغىب   لتلاى   -
لــ  لايقـ د" لالاىـقلل   لايلتلاىـ  ق ـمع  تت ــومف لاياـلال لايللـتع  لاقـألعتب متـى مىــقلاا أللام لايلـتتو  لااىوىـع  يت وشـاعن  ـة تعو

قــلتعتة توىـــقخللا  لايلاىـــط لايمـــواة يملت ـــ  قـــألعتب متـــى ق معـــ  لاياــلال لايللـــتع  لايخو ـــ  يت وشـــاعن  ـــة تعولـــ  لايقـــ د، لالاىـــقخل  
ىــ   مــن  وشــئ شـتعن لاي ــلا  لالايماعــلعن تىــجلا   16( وشــئ قحـ  13لايتوحـا لايمــ لف لايقجتعتــة ، لاقــل لاشـقمت  لايلع ــ  متــى )

ل لايم ــتا يتقــ د ماىــمعن يمجمــلامقعن أحــللاهمو قجتعتعــ  لالااخــتا لــوتط  لا و ــ  أهــ  لاي قــواف أن لايتت ــومف لايقــلتعتة لاتقحــو
لايماقتح حا  هل ع تويتتط تعن ق معـ  لاياـلال لايللـتع  توىـقخللا  لايلاىـط لايمـواة لاتـعن قحىـعن لايلـتتو  لااىوىـع  ي وشـئ لايقـ د 

 ى  . 16قح  

 اجراءات البحث 
 منهىىىىج البحث:

لاىــقخل  لايتوحــا لايمــ لف لايقجتعتــة لاذيــك توىــقخللا  لايق ــمع  لايقجتعتــة يمجملامــ  قجتعتعــ  مــن طتعــ  لاياعــود لاياتتــة         
 لالايتللا لاذيك يملاامق  يطتعل  لايتحا.

 مجتمىىع البحث:
ىـ    23،  11عملد مجقم  لايتحا مقىوتاى لايمىو و  لايمقلاىط  لالايمىجتعن توتقحـول لاي ـلاعقة ايلـوب لاياـلاا قحـ 

 ( مقىوتاوً. 23تويغ ملله  )لاي
 عينة البحث:

 (   لالايمىــجتعن تفــتا 1533قــ  لاخقعــوت مع ــ  لايتحــا تويطتعاــ  لايلملعــع  مــن مقىــوتاى لايمىــو و  لايمقلاىــط  جــتا )
( مقىـوتاعن ، مـن مجقمـ  لايتحـا، 5( مقىوتاوً، ماىمعن  ويقوية )13ى   لايتويغ ملله  ) 23، 11أىعلاط ايلوب لايالاا قح 

 مع   لاىقطلامع .( مقىوتاعن 5)
 (1جدوخ  

 (10المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامخ لألتواء لأمراد عينة البحث مي المتغيرات التو ييفية. ن=

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياو المتغيرات م

 3191 11 3191 11113 ى   لايىن 1

 3151 161 1195 16111 ى  لايطلاد 2

 3156 66 1112 66113  ج  لايلازن 1

 1133 25 1196 23112 شلت لايلمت لايقلتعتة 3

( قجو د أ تلال مع   لايتحا  ة لايىن لالايطلاد لالايلازن لالايلمت لايقلتعتة يتمقىوتاعن حعـا قـتلالاح 1لاعقلح من جللاد )
لاعـــلد ذيـــك متـــى ختـــلا مع ـــ  لايتحـــا مـــن ( 1133( إيـــى )3151( لاهـــذب لاياعمـــ  لا ح ـــت  مـــو تـــعن) 1)±ملومـــد لاتيقـــلالام تـــعن 

 لايقلازعلو  غعت لاتمقللايع  ممو ألا إيى قجو د أ تلال لايلع ع  ة هذب لايمقغعتلا .
 
 
 
 
 
 



 م7112 أبريل – الخامســـــــــــــــــــــــ العدد ــــــــــــــــــــــــــ - 197 - ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ـــــ
 

 

 (9جدوخ  

 (10المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامخ لألتواء لأمراد عينة البحث مي المتغيرات البدنية ن=

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري لحسابيالمتوسط ا وحدة القياو المتغيرات م

 3111 1169 3119 1119 ا لايىتم  لايا لاا 1

 3161 59162 3199 59113 ا قحمد لايىتم  2

 3111 93113 1116 91196 ملل متلا  قحمد لايالال 1

 3131 2112 3111 2196    لايقحمد لايللاتا لايق فىة 3

عــتلا  لايتل عــ  يتمقىــوتاعن حعــا قــتلالاح ملومــد لاتيقــلالام تــعن  ( قجــو د مع ــ  لايتحــا  ــة لايمقغ2لاعقلــح مــن جــللاد )
( لاعـلد ذيـك متـى ختـلا مع ـ  لايتحـا مـن لايقلازعلـو  غعـت لاتمقللايعـ  3111( إيـى )3131( لاهذب لاياعم  لا ح ت  مو تعن)1)±

 ممو ألا إيى قجو د أ تلال لايلع    ة هذب لايمقغعتلا .
 -بدوات جمع البيانات :

 -أللالا  لايتحا لايقويع : قو  لايتوحا توىقخللا         
 -الأدوات والأجهرة:   

 جلوز لايتىقومعقت ياعود لايطلاد.  -

 ىوم  إعاو  ياعود لايمىقلاا لايتقمى.  -

 جعقت ألاود. -

  لعتا ألاود.  -

 ملموت لايلوب قلاا. -

 حمو  ىتوح ) لاىط مواة(. -
 
 (1جللاد )

 (2البدنية  ن=دلالة الفروق بين المجموعتين المميرة وغير المميرة للمتغيرات 

 وحدة القياو المتغيرات م
 المجموعة غير المميرة  المجموعة المميرة

 الدلالة ت
 ع و ع و

 للاي  3115 3111 1111 3115 1153 ا لايىتم  لايا لاا 1

 للاي  3191 2113 59121 2121 51111 ا قحمد لايىتم  2

 للاي  1131 2112 11162 1135 19111 ملل متلا  قحمد لايالال 1

 للاي  5151 3111 21533 3112 21133    لايقحمد لايللاتا لايق فىة 3

 3135م ل مىقلاا  2126  لايجللايع  = 
( لاجــلال  ــتلا  للايــ  إح ــواعوً تــعن لايمجمــلامقعن لايممعــزل لاغعــت لايممعــزل  ــة لايمقغعــتلا  لايتل عــ  1لاعقلــح مــن جــللاد )

مععـز تـعن لايمجمـلامقعن لايمخقتفقـعن  ـة قتـك ي ويح لايمجملام  لايممعـزل ممـو عـلد متـى  ـل  لاتخقتـوتلا  لاقـلتقلو متـى لايق
 لايمقغعتلا  .

 الأختبارات:3
 -بختبارات القدرات البدنية:
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  1533قو  لايتوحا تقحتعد لايمتلاج  لايلتمع  لالايتحلاا يتقلت  متى لايالتلا  لايتل ع  لايخو   تىتو  جتا 
لا عمو عتة لاتخقتوتلا  لايقة  ا لايختتلام.لالاتخقتوتلا  لايقة قاعد هذب لايالتلا  ل  قو  تلال  هذب لاتخقتوتلا   ة لاىقموتل تأ

 .(1مت  ) ق  لاىقخلا لو من تأا لايختتلام
 (1جدوخ  

 (10الأهمية النسبية للأختبارات البدنية بناءاً علب براء الخبراء  ن = 
 الأهمية النسبية مجموع براء الخبراء الاختبارات المختارة اليفات البدنية م

 %133 13 لقعا . 12يجتا لاخقتوت لا لايقحمد لايللاتا لايق فىة 1

 %133 13 لاخقتوت لات تطوح لايمواد من لايلاقلا . قحمد لايالال 2

 %133 13 مقت. 333لاخقتوت لايلللا  قحمد لايىتم  1

 %93 9 مقت من لايتلم لايمقحتك. 13لاخقتوت لايلللا  لايىتم  لايا لاا 3

% من 13لاقل لاتقلى لايتوحا ت ىت   %(،133% إيى 93( أن  ىت  ملالا ا  لايختتلام قتلالاح  مو تعن )3عقلح من جللاد ) 
 ملالا ا  لايختتلام ياتلاد لاتخقتوتلا  لايتل ع .

 (2جدوخ  
 (2دلالة الفروق بين المجموعتين المميرة وغير المميرة للمتغيرات البدنية  ن=

 وحدة القياو المتغيرات م
 المجموعة غير المميرة  المجموعة المميرة

 الدلالة ت
 ع و ع و

 للاي  3115 3111 1111 3115 1153 ا الايىتم  لايا لا  1

 للاي  3191 2113 59121 2121 51111 ا قحمد لايىتم  2

 للاي  1131 2112 11162 1135 19111 ملل متلا  قحمد لايالال 1

 للاي  5151 3111 21533 3112 21133    لايقحمد لايللاتا لايق فىة 3

 3135م ل مىقلاا  2126  لايجللايع  = 
تلا  للايــ  إح ــواعوً تــعن لايمجمــلامقعن لايممعــزل لاغعــت لايممعــزل  ــة لايمقغعــتلا  لايتل عــ  ( لاجــلال  ــ5لاعقلــح مــن جــللاد )

ي ويح لايمجملام  لايممعـزل ممـو عـلد متـى  ـل  لاتخقتـوتلا  لاقـلتقلو متـى لايقمععـز تـعن لايمجمـلامقعن لايمخقتفقـعن  ـة قتـك 
 لايمقغعتلا .

 الثبات:
ل  لايتوحـا طتعاـ  قطتعـ  لاتخقتـوت لالامـولل قطتعاـع يحىوب لتو  لاتخقتوتلا  لايفىعلايلاجع  لالايتل ع  )قعل لايتحا( لاىـقخ

( مقىــوتاعن مــن مجقمــ  لايتحــا لامــن خــوتج لايلع ــ  لاتىوىــع  لاقــل قــ  قطتعــ  لاتخقتــوتلا  لايتل عــ   13لاذيــك متــى مع ــ  قلالاملــو )
  ، لا عمـــــــو عتـــــــة لايفـــــــتلا  تـــــــعن 1/1/2316  ، 2316/ 6/ 13  لاقـــــــ  لامـــــــولل قطتعالـــــــو عـــــــلامة2316/ 6/ 21،23عـــــــلامة

 لايمجملامقعن.
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 (2جدوخ  
 (10المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وشيم معاملات الارتباط للتطبيق الأوخ والثاني للمتغيرات البدنية ن=

 المتغيرات م
وحدة 
 القياو

معامخ  التطبيق الثاني التطبيق الأوخ
 ع و ع و الارتباط

 3191 3161 1112 3116 1115 ا لايىتم  لايا لاا 1

 3119 1166 51153 1113 59152 ا قحمد لايىتم  2

 3113 1192 11161 3113 11112 ملل متلا  قحمد لايالال 1

 3111 3116 21625 3156 21633    لايقحمد لايللاتا لايق فىة 3

 3135م ل مىقلاا  31612ت لايجللايع  = 
( 3113خقتوتلا  لايتل ع )( لاجلال ملاق  لاتقتوطعع للاي  لاح واعوً تعن لايقطتع  لاالاد لالايلو ة يلا6لاعقلح من جللاد )       

(، ممو علد متى لتو  لايماعود لايمىقخل  يلذب لاتخقتوتلا ،حعا لا ع  تمو لاققتب ملومد لاتتقتوط من لايلالاحل لاي حعح 3191)
  تمو  ون لاتتقتوط قلاعوً.

 البرنامج التدريبي المقترح :         
 أهللا  لايتت ومف.

 أىد ت وم لايتت ومف
 لايقاىع  لايزم ى يتتت ومف.

 لاا لايتت ومفمحق
 الأساليب الإحيائية:

 :ق  لاتىقلو   تواىويعب لالإح واع  لايقويع              
 لايمقلاىط لايحىوتة. -    
 لات حتلا  لايملعوتا.  -    
 لايخطأ لايملعوتا. -    
 لايلاىعط -    
 ملومد لاتيقلالام. -    
 ملومد لااتقتوط. -     
  ىت  لايقحىن. -    
 ((T.test  لايفتلا  لاخقتوت) ( يلتي -    

 عرض النتائج:
 يقحاع  أهللا  لايتحا لالايقحا  من  ح  لايفت  عق  مت  لاي قواف لا اوً يمو عتة:

 لايمىقلاا لايتقمة . –لتلاى  لايفتلا  تعن لاياعوىو  لاياتتع  لالايتللع  يتمقغعتلا  لايتل ع   -1
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 (1جدوخ  
 (5)ن= المستو  الرشمي – دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعديإ للمتغيرات البدنية

 وحدة القياو المتغيرات م
 القياو البعد  القياو القبلي

 الدلالة ت
نسبإ 
 ع و ع و التحسن

 %22 للايع 13111 31355 11332 31313 1113 ث السرعة القيو  3

 %1 للايع 12111 3113 5311 3156 5916 ث تحمخ السرعة 5

 %1311 للايع 11119 1111 9512 2191 1513 عدد مرات تحمخ القوة 6

 %1112 للايع 11131 31321 1111 3112 2156 كم التحمخ الدوري التنفسي 1

 %13116 للايع 1113 31323 3153 31323 5139 دشيقإ المستو  الرشمي 1

 0902عند مستو   9913ت الجدولية = 
عوىــو  لاياتتعــ  لالايتللعــ   ــة تــعن لايا 3135( لاجــلال  ــتلا  للايــ  إح ــواعو م ــل مىــقلاا مل ــلاا1لاعقلــح مــن جــللاد )

 لاهذب لايفتلا  ي ويح لاياعوىو  لايتللع . لايمىقلاا لايتقمة –لايمقغعتلا  لايتل ع  
( 13111) لايا ـلاا لاجلال قحىن  ة لايمقغعتلا  لايتل عـ  حعـا تتـغ ملـلد لايقحىـن  ـة )لايفـتلا  تـعن لايمقلاىـطعن( يتىـتم        

تتـــــغ مقلاىــــــط  قحمـــــد لاياــــــلال( لا %1( ت ىــــــت  قحىـــــن )12111تتـــــغ مقلاىــــــط لايفـــــتلا  ) قحمــــــد لايىـــــتم ( لا %22ت ىـــــت  قحىـــــن )
( %1112( ت ىــــت  قحىــــن )11131تتــــغ مقلاىــــط لايفــــتلا  ) لالايقحمــــد لايــــللاتا لايق فىــــة (%1311( لا ىــــت  لايقحىــــن )11119لايفــــتلا )

 (.  %13116( ت ىت  قحىن )1113لالايمىقلاا لايتقمة تتغ مقلاىط لايفتلا  )

( إيـى أن قـلتعتو  16()م1999كريا محمد جابر بريقع    خيرية إبراهيم السلاهذلا عقف  م  مو أشوت إيعع  لًا من 
لايلاىط لايمواة يلو  لالاال مقلللل تل عوً لا ىعلايلاجعوً، لامن  لالاالهو لايتل ع  ق مع  )لايقحمد تأ لالامع لالايىتم  لالايالال لايللـتع  لامتلا ـ  

 ىــجعن _  قاتعــد  ىــت  لايمفو ــد لاقطــلاعت لايمــلا لايحت ــة(، لامــن  لالااــلهو لايفىــعلايلاجع  )قحىــعن لايحــل لااق ــى تىــقللاك لاا
حــوم  لايلا قعــك  ــة لايــل  _ لا خــو  ملــلد لــتتو  لاياتــب _ قحىــعن لايىــل  لايحعلاعــ  يتــتاقعن _ قحىــعن لاي فــومل لايلاظعفعــ  

 اجلزل لايجى  لايمخقتف ( . 
توجد مروق ذات دلالىة إحيىائية بىين متوسىطي القياسىين القبلىي والبعىد     لاتلذلا عقحا   ح  لايفت  لايذا ع ص متى 

  غيرات البدنية   شيد البحث( والمستو  الرشمي ليالح القياو البعد  للمجموعة التجريبية مي المت
 الاستنتاجات:
مىي ضىوء بهىداف البحىثا ومىب حىدود عينىة البحىثا ومىىن واشىع البيانىات والنتىائج التىي تويىخ إليهىا الباحىث تىم اسىىتنتاج  

 الأتي:
 إيى حللاا قحىن  ة لايمقغعتلا  لايتل ع  لالايمىقلاا لايتقمة.  أن لايتت ومف لايقلتعتة توىقخللا  لايلاىط لايمواة ألا -1

 التويىيىىات:
لـــتلاتل لاىـــقخللا  لايلاىـــط لايمـــواة  أىـــتلاب مـــن أىـــويعب لايماولامـــو  حعـــا أ ـــع عـــتلا إيـــى قحىـــن أ لـــد  ـــة تلـــ   -1

لايمىو و  لايمقلاىط . يمقىوتاىلايمقغعتلا  لايتل ع  يلا 

 لايمقىوتاو (. -  لاالايى) يتمقىوتاعنإجتلام أتحوا مشوتل  يمقىوتاى لايمىو و  لايمقلاىط  يتلتج -2
لايلتج  لاالايى(. -تتل من إجتلام أتحوا مشوتل  يمقىوتاو  لايمىو و  لايمقلاىط   ة لايمتلاحد لايى ع  لايمخقتف  )  وشاو  -1
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 المراجىىىىع
 بولًا: المراجع باللغة العربية:
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