
 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         

 

- 88 - 

 

والمستوى الرقمى  القدرة العضليةالتدريب العنقودى وتأثيره على 
 متر عدو  200لمتسابقات 

أ.د/ خالد عبد الغفار الفلاح
 )*( 

م.م/ أسماء محمد أحمد زلع
 )**(

 
أ.م.د/ محمد حلمى الجناينى
 (***) 

 ملخص البحث
برنممج  تمدبيبى بمخمامدال اليعيت ممع الديةتويمر ةجدرثمر تم  مر   يهدف البحث الى تصميم 

اخممامدجا البمة ممر اليمميه  جاممر  ممدة   ة 200ةاليسمماتا الرىيممى لياسمممبةمع  الةممدبا الديمملمر لممى 
الاعريبي ذة الاصيم  الاعريبي الةبلي ةالبددي ليعيت امن إةداهيم تعريبممر يببمع  لمهمم البرنممج  

اليعيت مع الديةتوير   ةالأخرا ضمببر يببع  لمهم البرنمج  اليابع    الادبيبى بمخامدال تدبيبمع
ثمي ل  مدة 200جاسممبةمع للدمما الةمتا ةجاسممبةمع ت  اخاممب  مير البحمث بملبريةمر الديديمر جمن ة
( جاسممبةمع ميعيت مر 10( جاسممبةر جةسميمن إلمى  32ل ة مدوه   2023/2024الادبيبى ليتخ  ا

جممن جعايممع ( جاسمممبةر مدميممر اخمماب  مر 12ميعيت ممر ضمممببر   ة ( جاسمممبةمع 10تعريبمممر   ة 
   ةجن له  اليامئ  لن : البحث ةجن خمبج  مير الدباخر الأخمخمر

الةمدبا البرنمج  الادبيبى اليةارح بمخامدال تدبيبمع اليعيت مع الديةتوير له ت  مر ايعممبى  -1
 جار  دة . 200لياسمبةمع  الديلمر

 لمى رح بمخامدال تدبيبمع اليعيت ممع الديةتويمر لمه تم  مر ايعممبى البرنمج  الادبيبى اليةا -2
 جار  دة . 200اليساتا الرىيى لياسمبةمع 

The Cluster Training on Muscular Ability and Digital Level for 
the 200-Meter Sprint Female Runner  

The research aims to design a training program using cluster groups 
and to know its effect on some special physical abilities and the digital 
level of 200-meter running racers. The researcher used the experimental 
method with a pre- and post-experimental design for two groups, one of 
which was experimental, to which the training program was applied using 
cluster group exercises, and the other was control, to which the followed 
program was applied. The research sample was chosen intentionally from 
female track and field competitors and 200m running athletes in the 
2023/2024 training season. They numbered (32) female competitors, 
divided into (10) female competitors as an experimental group, (10) female 
competitors as a control group, and (12) female competitors as a 
exploratory sample from The research community and outside the main 
study sample, and the most important results are that: 

1- The proposed training program using cluster group exercises has a 
positive effect on some of the special physical abilities of 200-meter 
running competitors. 

2- The proposed training program using cluster group exercises has a 
positive impact on the digital level of the 200-meter running races. 
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 المقدمة ومشكلة البحث :  -
جسممبةمع  جعممل ةثي  مجر بصفر اليدرثر جعمل ثي الحدي ر الدلتل جن الريمضي الادبيب  ل  يدابر

 للبحمممت  ميامعمممر الاةمممدل هممم ا جمممن مبممممر بعمنمممب ةظمممما ةممممث خمصمممر بصمممفر اليممممدان ةالييممميمب
 ةل لك ةالمببمر  اليفسمر اليهمبير  البدنمر  بمليساتيمع الابتةمء بهدف اليمالفر الدليمر خمعاةالدب
 ةجيهمم   الييشمتوا الأهمداف ءاةب خمدمم   الادبيبممر ةالبرق الأخملمب جن الدديد ةتبتير اخاحدا  ت 

 ( 1:  5   .لديةتويرا اليعيت مع تدبيب
 جممن لنممهإلممي مMora-Custodio et al.  (2018 ) وآخوورون كوسووتوديو -را مووو رشمممي ةمممث
 ثامرا   عاباالاكمر بممن ةمراب عاثامر اوخممل همت البممة من جمن مبممر بمهايممل تحظمى الاى عاالياغمر

 الديةتويممر الاممدبيبمع بمخمم  تةلمممديم   ةاليدرةثممر ( اباعرالاكمم جممن  ممدو بدممد لة باتكممر ممم  بدممد ةممراب
Cluster Training    .12  :2856 ) 

ىصممرا باةمر ع اج ثامربالن او مNicholson et al (2016)نيكولسوون وآخورون ذلمك  تضم ي
 لة الامدبيب Cluster Trainingع خميي بملامدبيب الديةمتوا ابمن جعيت مع صغمرا جن الاكراب

الديةتوير لظهرع السيمح بمليحمثظر  بمليعيت ر الديةتوير  ةلن الايرييمع اليؤوا  ةثع اليعيت مع
 خر مع ةىدبا جمرجر ل لى خ ل جعيت مع جاددوا جع انمفمض جسماتا الاجهممو الأييمى.  لى
  15  :1876 ) 

 السر ر انمفمض ليتاجهر طريةر هيمك لن (م2016)   .Oliver et al وآخرون أوليفر ميم ي مر
-15بمن  ىصمرا ةراب عاثار جن تاكتن ةالاى رالديةتوي اليعيت مع اخامدال ةهى اليياعر ةالةدبا
 تم  ةلةمد ع االاكمراب جمن جعيت ممع لة الفروير عاالاكراب - عباالاكرا بمن الاخاشفمء جن  منمر 20
 الكمممثى الاخاشممفمء تسممهم  ةبملاممملى الكريمممتمن ثتخممفمع ليمممم ن جزئممى باعديممد تسممي  لن ضااثاممر

 (  235:  16  . ةةرال  عاالاكراب ثى الحرمر جتوا بزيموا للسيمح
لن الإ داو البدنى  بمبا  ن تبتير ةتحسمن للصمفمع البدنممر   لم ا م( 2016وجدى الفاتح ) ةيؤمد

ةجب  لميم جدرثر الصفمع ةالاي تسيى ىدباع اللممىمر البدنممر ةالامي يبيمى  لمهمم اخماكيمل جةتجممع 
رتبط بدبجر مبمرا بإجكمنمر ة يمصر الادبيب الأخرا   ةمث لن إنعم  جساتيمع  ملمر جن الأواء ي

 (  38:  8ثي إنعم  جساتيمع  ملمر جن الةدباع البدنمر .   الياسمبةر
تحسمممن لواء  لممى ديمم  ةت الياسمممبةرتدابممر الةممدباع البدنمممر هممي الةم ممدا الهمجممر ثممي بيمممء ةتةممدل ة

الييمممزا  السممر ر الاناةملمممر   ةالةممتااليهمممباع العديممدا اليدةممدا بسممر ر ةتشممي  الةممدباع البدنمممر 
 . بملسر ر   ةالةتا الةصتا   ةتحي  السر ر

 لمى ان الةمدباع البدنممر تدابمر  مJensren & Fisher  (2004)جنسرين ، فيشر   ه ا جم يؤمد
ةعر الأخمس لعيمع اليمشئمن ةاليمشئمع لأواء جمالف اليهمباع الحرممر ةالتصمتل بهم  المى ا لمى 

ع لييمبخر نتع جدمن جمن الأنشمبر الريمضممر يدايمد  لمى اليساتيمع البدنمر ةمث ان تتجمر اليمشئم
جدا ج ئير اليشمط ةاخمادداواتر البدنممر ةالعسميمر بحممث اذا تمتاثرع ثمي اليمشمئمع هم   اليابلبممع 
ثمنر جن الييكن التصتل الى ا لمى جسماتا   ثكم  ىمدبا بدنممر جدميمر تما ئ  جمع طبمدمر هم ا اليشممط 

. يدتو  لى اليمشى بيامئ  إيعمبمر جرجتا ثي الييمثسممع الريمضممر تعد  الييمبخر ام ر إيعمبمر بيم 
  11  :74  ) 

ةتدد جسمبةمع اليمدان ةاليييمب جن الريمضمع اليادمدوا ةاليايت مر ةييفمرو مم  جيهمم بم واء خمم  

 ن غمرهم جن اليسمبةمع ةبملاملي تمالف جابلبمع الأواء اليهمبي لك  جسمبةه ميم تمالف جابلبمع 

 ( 18:  1البدني ةاليهمبي لك  جسمبةر .   الأواء 

جاممر  ممدة ةمممث يبممدل الياسمممبع بملدممدة ةتزايممد  100جاممر  ممدة  ممن خممبمق  200ةيمالممف خممبمق ال

السر ر ثي الييحيي جيم يؤوي إلي ت  ر  بةتا البرو اليرمزي  لي العسم  جيمم يمؤوي إلمي إخما ف 

جار  دة إلي لببدر جراة  200خبمق ةضع العس  ثي الييحيي  ن الددة ثى خط جساةم  . ةييةس  

 ( 29-28:  1نهمير السبمق (     –الإنسمما  –تزايد السر ر  –ةهي :  البدء ةالإنب ق 

محمود ( ، 2م( )2020)يمون نارور ( ، أ3م( )2020) ساره الاشرمةلشمبع نامئ  وباخر م  جن 

دا ت  مرهمم  لمى اليسماتا  لى الا  مر الايعممبى للامدبيبمع الديةتويمر ةجم( 5م( )2020)الحسيني 
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 . للياسمبةمنالبدنى ةاليهمبا ةالرىيى 

 لاةظما ثةمد الديلممر اليحمضمراع ل يممء البمة مر  ي  لخ  جن ةاضحر البحث جشكلر ظهرع ةمث

الةممدبا  إنمفمممض إلممي يرجممع ةهمم ا ةالييمميمب اليمممدان جسمممبةمع  طملبمممع لممدي اليسمماتي إنمفمممض

اليسماتا اليحلمى ثمى ةضمع  هيمك ىصتب  لمىدة ميم لن جار   200بيسمبةر ال  الممصر الديلمر

تةلمديمر جمع  ج  تادمجم  ب خمملمب تدبيبممررا  ةلن هم   البمجار  دة 200ال ليمشئى  الادبيبمرج  ابرال

الممصممر   ةاليسمماتا الرىيممي  الةممدبا الديمملمرجيممم ل ممر بملسمملب  لممى جاممر  ممدة  200مع ال نمشممئ

فكر جديم  ثى إيعمو ة   ليى له   اليشمكلر   ر ت  البمة   الأجر ال ا جد جار  دة 200 المع ليمشئ

إغفمممل الةمممئيمن  لممى الديلمممر الادبيبمممر  ممن اخممامدال البممرق ةالأخممملمب الدليمممر  همم ا بملإضمممثر إلممى

الممصممر   ةالاممى تسممه  بدبجممر مبمممرا ثممى تةممدل  الةممدبا الديمملمر الحدي ممر اليسممامدجر ثممى تبممتير

 جار  دة .  200مع ال اليساتيمع الرىيمر ليمشئ

 لهيممر مدال ج ممل هم   الامدبيبمع بمملرغ  جمنان بإختلن بدض اليدببمن لا يهاير البمة ظا لاة ميم

 طبمدر الييمثسر.جار  دة لايمخبهم  200ئمع ال الادبيبمع الديةتوير ليمش

 تمم  مرالبحممث ثممى اخابمممب  الاممدبيب الديةممتوا تي لمما جشممكلر لامم  مراعةجممن خمم ل الدممرض السمممبع 

 المع ليسممماتا الرىيمممى ليمشمممئاةالممصمممر  الةمممدبا الديمملمرع الامممدبيبمع الديةتويمممر  لمممى جعيت ممم

 . دة جار200

 : لبحثأهمية ا-
 الأهمية العلمية : -1

للياسممبةمع ةت  مرهمم  لمى اليسماتا الرىيمى  الةمدبا الديملمرىد يسممه  البحمث ثمي تحسممن  -
 جار  دة ثي لى  ةىا . 200ليسمبةر 

 جار  دة . 200ن اليساتا الرىيى لياسمبةمع ىد يسمه  البحث ثي تحسم -
لا تتجد وباخمع خمبةر صييا برنممج  تمدبيبى بمخمامدال تمدبيبمع اليعيت ممع الديةتويمر  -

 جار  دة . 200ةجدرثر ت  مر   لى بدض الياغمراع البدنمر ةاليساتا الرىيى لياسمبةمع 
 الأهمية التطبيقية : -2

 ن ثي جعمل للدما الةتي للإخافموا جن تلك اليامئ .تتجمه نامئ  البحث لليدببمن ةالدمجلم -
 ثا  لثمق جديدا للبمة من ةإخاكيمل البحث ثي ه ا اليتضتع . -
ىد يسم د البحث ثي تةدي  لواا تدبيبمر ةدي ر ةهى تدبيبمع اليعيت ممع الديةتويمر ةجدرثمر  -

 جار  دة . 200ت  مرهم  لى اليساتا الرىيى لياسمبةمع 
مر ةوىمةممر  ممن ةاىممع جسمماتا اليشمممط البممدنى ةاللممىممر البدنمممر لممدا تممتثمر جدلتجمممع جتضممت  -

جاممر  ممدة ةالاممي تسمممه  ثممي تممتثمر ىم ممدا بممنمممع يسممافمو جيهممم ثممي ةضممع  200جاسمممبةمع 
 البراج  الادبيبمر .

 هدف البحث : -
 يهدف البحث الى تصيم  برنمج  تدبيبى بمخامدال اليعيت مع الديةتوير ةجدرثر ت  مر   لى : 

 جار  دة . 200لياسمبةمع  با الديلمرالةد -1
 جار  دة . 200اليساتا الرىيى لياسمبةمع  -2

 البحث : فروض -
تتجمد ثممرةق ذاع ولالممر إةصممئمر بمممن جاتخممبي الةممخمممن الةبلمي ةالبدممدي لممدي اليعيت ممر  -1

 . لصمل  الةممس البدداالبحث( ىمد  ةاليساتي الرىيي  الةدبا الديلمرالاعريبمر ثي 
إةصممئمر بمممن جاتخممبي الةممخمممن الةبلمي ةالبدممدي لممدي اليعيت ممر ولالممر  تتجمد ثممرةق ذاع -2

 . لصمل  الةممس البدديالبحث( ىمد  ةاليساتي الرىيي  الةدبا الديلمراليمببر ثي 
الةممخممع البدديمر لمدي جعيمت اي البحمث  معإةصممئمر بممن جاتخمبولالمر تتجد ثرةق ذاع  -3

لصممل  اليعيت مر البحث( ىمد  اتي الرىيي ةاليس الةدبا الديلمرالاعريبمر ةاليمببر ثي 
 .  الاعريبمر
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 المصطلحات المستخدمة في البحث :  -
 التدريب العنقودى :  

الاممدبيب الديةممتوا ب نممه ب ترممممب اليعيت ممر المم ا  مIglesias-Soler (2014)يدممرف 

جمن ياكتن جن جدملعر ثاراع الدي  ةالراةر  ن طريع تةسم  اليعيت مع الى جعيت ممع صمغمرا 

 ( 637:  10الاكراباع ب .   

 : إجراءات البحث -

 منهج البحث :
اليمميه  الاعريبممي ذة الاصمميم  الاعريبممي الةبلممي ةالبدممدي ليعيممت امن  اخممامدل البمممة تن

إةمممداهيم تعريبممممر يببمممع  لمهمممم البرنممممج  الامممدبيبى بمخمممامدال تمممدبيبمع اليعيت ممممع الديةتويمممر   

 اليابع ةذلك لييمخباه لببمدر البحث . ةالأخرا ضمببر يببع  لمهم البرنمج  

 البحث : وعينة مجتمع
 مجتمع البحث : -1

طملبمممع الفرىممر الأةلممى  تمصممت جسمممبةمع اليمممدان ةالييمميمب( بكلمممر الاربمممر الريمضمممر  

 . ل 2023/2024الادبيبى ليتخ  جمجدر طيبم ثي ا

 عينة البحث : -2

ل  مدة 200بةمع للدما الةتا ةجاسممبةمع جاسمت  اخاممب  مير البحث بملبريةر الديدير جن 

( جاسممممبةمع 10( جاسممممبةر جةسممميمن إلمممى  32ل ة مممدوه   2023/2024الامممدبيبى ليتخممم  اثمممي 

جمن ( جاسممبةر مدميمر اخماب  مر 12( جاسمبةمع ميعيت ر ضمببر   ة 10ميعيت ر تعريبمر   ة 

 .جعايع البحث ةجن خمبج  مير الدباخر الأخمخمر

 (  1جدول ) 

 ينة البحثتوريف ع

  32ن = 

 النسبة المئوية المتسابقاتعدد  العينة

 % 62.5 20 الدمير الأخمخمر

 % 37.5 12 الإخاب  مر  رالدباخ مير 

 % 100 32 اليعيتع

 أسباب اختيار العينة : -

 ترُجع أسباب اختيار عينة البحث الى ما يلى : 

 . تةمبا الدير الزجيى ةالادبيبي للياسمبةمع  مير البحث -

 اخادداو جيمع الياسمبةمع ل ناظمل ثي الادبيب . -

 الالازال بيتا مد الادبيب بدد المتل الدباخى بملكلمر . -

 تجانس عينة البحث :-

بمإجراء الاعممنب بممن  تنللا مد جن ةىتع لثراو الدمير تحا الييحيمى الا امدالى   ىممل البممة 

دبيبي ةالاخابمباع البدنمر ةاليساتا الرىيى ةالدير الاجددلاع ولالاع الييت ثي  لثراو  مير البحث

( يتضمم  الاتصمممف الإةصمممئى لدميممر 2ةالاممى ىممد تممؤ ر  لممى نامممئ  البحممث   ةالعممدةل   ىمممد البحممث

 البحث.
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 ( 2 جدول )

 المتغيرات الأساسية قيد البحث فى الدلالات الإحصائية لتوريف أفراد عينة 

 لبيان اعتدالية البيانات

 20ن = 

 م
 ات الاساسيةالمتغير

 وحدة

 القياس

 طالمتوس

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى
 الالتواء التفلطح

       معدلات دلالات النمو 

 0.658 0.580- 1.729 18.800 18.870 سنة/شهر السن 1

 0.476 0.883- 2.118 161.500 161.820 سم طول 2

 0.367- 1.778 4.320 57.500 57.350 كجم الوزن 3

 0.541- 0.190 0.813 7.000 6.650 سنة/شهر مر التدريبىالع 4

       الاختبارات البدنية 

 0.943 1.202 0.021 2.140 2.144 ث سرعة رد الفعل 1

 0.264- 0.199- 0.025 6.570 6.572 ث السرعة الإنتقالية 2

 0.325- 0.238- 0.571 36.500 36.615 سم القدرة العضلية 3

 0.540 0.409- 3.631 100.000 100.150 مس القدرة العضلية 4

 0.030- 1.528- 3.102 46.500 46.600 كجم القوة القصوي 5

 0.469 10.822 0.057 3.560 3.566 ق تحمل سرعة 6

       المستوى الرقمى 

 0.226 0.928- 0.604 29.220 29.197 ث متر عدو 200 1

 0.637المبم اليدممبا ليدمج  الالاتاء=

 1.249= 0.05الالاتاء  يد جساتا جديتير  ةد جدمج 

( الياتخط الحسمبي ةالتخمط ةالانحراف اليدممبي ةجدمج  الالامتاء لمدا 2يتض  جدةل  

الياغمراع الاخمخمر ىمد البحث ىمد البحث ةياي  ان ىم  جدمج  الالاتاء ىد تراةةا ثى اثراو الدمير 

مر الممى ا ادالمممر البممنمممع ةتيم مم  الييحيممى ( ةهممى اىمم  جممن ةممد جدمجمم  الالاممتاء جيممم يشمم3 ±جممم بمممن 

 الا ادالى  جيم يدبى ولالر جبمشرا  لى خلت البممنمع جن  متا الات يدمع الغمر ا ادالمر. 

 تكافؤ عينة البحث : -

إلى جعيت امن ىمتال مم  جعيت مر ( جاسمبةر 20 ىمجا البمة ر باةسم   مير البحث ةىتاجهم 

الاكمثؤ ثمى جسماتا الياغممراع الأخمخممر ةالاخابممباع البدنممر  ( جاسمبةمع ةذلك ةثع إجراءاع10 

 ةاليساتا الرىيى ىمد البحث .

 ( 3جدول ) 

التجانس ودلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية لدى المجموعتين التجريبية والضابطة 

 فى المتغيرات الأساسية قيد البحث لبيان التكافؤ

 10=2=ن1ن

 م

 المتغيرات الاساسية
 وحدة

 القياس

 الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

بين 

 المتوسطات

 التجانس

 

قيمة 

 )ت(

مستوى 

الدلالة 

 ع± س ع± س الاحصائية

          معدلات دلالات النمو 

 0.896 0.132 1.024 0.020 1.341 18.880 1.337 18.860 سنة/شهر السن 1

 0.839 0.206 1.355 0.240 2.331 161.940 2.003 161.700 سم طول 2

 0.881 0.151 1.040 0.300 4.392 57.200 4.478 57.500 كجم الوزن 3

 0.791 0.268 1.049 0.100 0.823 6.700 0.843 6.600 سنة/شهر العمر التدريبى 4

              الاختبارات البدنية 

 0.754 0.318 1.322 0.003 0.023 2.142 0.020 2.145 ث سرعة رد الفعل 21

 0.377 0.905 1.245 0.021 0.023 6.582 0.026 6.561 ث السرعة الإنتقالية 22

 0.851 0.191 1.083 0.050 0.574 36.640 0.597 36.590 سم القدرة العضلية 23

 0.953 0.060 1.060 0.100 3.676 100.200 3.784 100.100 سم القدرة العضلية 24
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 0.890 0.140 1.111 0.200 3.100 46.500 3.268 46.700 كجم القوة القصوي 25

 0.253 1.180 1.280 0.030 0.053 3.581 0.047 3.551 ق تحمل سرعة 6

              المستوى الرقمى 

 0.887 0.144 1.006 0.040 0.619 29.217 0.621 29.177 ث متر عدو 200 1

 3.18(= 9  9جاى ةرير  .  ةوب05ىمير    ف  ( العدةلمر  يد جساتا جديتير 

 2.101. =     05ىمير   ع ( العدةلمر  يد جساتا جديتير 

( ان ىمير الابمين الامبر  لى الابمين الاصغر ثى جيمع الياغمراع اى  جمن 3يتض  جدةل  

جيم يشمر الى تعممنب جعيمت اى البحمث ميمم يايم   0.05ىمير  ف( العدةلمر  يد جساتا جديتير 

ولالر اةصمئمر بممن الةممخممع الةبلممر لمدا اليعيمت امن الاعريبممر ةاليممببر  دل ةجتو ثرةق ذاع 

ولالممر جبمشممرا  لممى تكمممثؤ اليعيممت امن ثممى تلممك  ىثممى الياغمممراع الأخمخمممر ىمممد البحممث جيممم يدبمم

 الياغمراع.

 وسائل وأدوات جمع البيانات : -
 :أدوات البحث -1

 مع . جهم  الرخامجمر لةممس البتل لأىرا خ  ةالت ن لأىرا -

 خم ر إيةمف لأىرا  منمر. -   شريط ىممس لأىرا خ  . -

  ةلر ةديد ب  مبضرب للادلمع -    صيدةق جرةنر  -

 جكدبمع  بدء  -    لةبمل ة ب  -

 جةم د ختيدير. -  . بمب ةديدا ةل ةمل جمالفر -

 مراع طبمر -    مراع ختيسرير . -

 شرائط جبمطمر -    . لخاك جبمط -

 الاختبارات البدنية :-2

 لةممس خر ر بو الفد . نملستن ل خاعمبر الحرممر الاناةمئمرخابمب ا -

 ل جن بداير جاحرمر لةممس السر ر الإناةملمر.30اخابمب  دة  -

 .الةدبا الديلمراخابمب الت ب الديتوا لةممس  -

 .الةدبا الديلمراخابمب الت ب الدريض جن ال بمع لةممس  -

 بمل با من لةممس الةتا الةصتي. اخابمب الرىتو  لى الظهر ةوثع البمب الحديدا -

 لةممس تحي  خر ر. جراع 5× ل 30تحي  السر ر اخابمب  -

 . المستوى الرقمى-3

  الدراسات الاستطلاعية :  -
 الدراسة الاستطلاعية الأولى : -1

ل 17/12/2023اليتاثمع الأةمد يمتل ت  إجراء الدباخر الاخاب  مر الأةلى ثمي الفامرا الزجيممر جمن 

( جاسمبةر جن نفب جعايمع البحمث 12ل  لى  مير ىتاجهم  21/12/2023اليتاثع يمب المإلى يتل 

 ةجيم تاتثر ثمه  خصمئت  مير البحث ةممن الهدف جن إجراء ه   الدباخر جم يلى: 

 الا مد جن ص ةمر الأجهزا ةالأوةاع اليسامدجر ثي الةممس .  -

ن إجممراءاع ةثممع الشممرةط الا مممد جممن خمم جر تيفممم  ةتببمممع الةممخمممع ةجممم يادلممع بهممم جمم -

 اليتضت ر لهم . 

 ترتمب خمر الإخابمباع ةلوائهم ةتةيمن ثاراع الراةر بميه  .  -

 الادرف  لى اليسم دين ةالزج ء اليدمةنمن ثي إجراء الاعربر . -

الاحةممع جممن جيمخممبر اخممايمبا تسممعم  البممنمممع الممصممر باعيمممع نامممئ  الإخابمممباع البدنمممر  -

 ةاليساتا الرىيى . 

 ج ئير الإخابمباع ىمد البحث لدمير البحث . جدا  -

 تببمع ةةداع تدبيبمر للا مد جن صحر تةيمن الأةيمل الادبيبمر الممصر بملادبيبمع . -
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اماشمف الصدتبمع الاي ىد تظهر ل يمء إجراء الاعربمر الاخماب  مر ةالديم   لمى ت شممهم  -

  يد تببمع البرنمج  الادبيبى .

 ثانية : الدراسة الإستطلاعية ال -2

ىمجممما البمة مممر بمممإجراء الدباخمممر الاخممماب  مر ال منممممر بهمممدف إيعممممو اليدممممج ع الدليممممر 

للإخابمباع اليسامدجر  الإخابمباع البدنمر   اليساتا الرىيى( ةالاي ىمجما باحديمدهم بدمد جراجدمر 

الأةمد يمتل الأطُر اليظرير ةالدباخمع الدليمر ةبلا السموا المبراء ثي البحمث ةذلمك ثمي الفامرا جمن 

 .ل 2/1/2024اليتاثع ال   مء إلى يتل ل 24/12/2023اليتاثع 

 الإختبارات البدنية : -

  : معامل الصدق 

تمم  إيعمممو جدمجمم  صممدق الاخابمممباع البدنمممر ىمممد البحممث  لممى  ميممر الدباخممر الإخمماب  مر 

سممبةمع ثمي ( جا6جاسمبةر   ةتم  تةسمميه  المى جعيمت امن جاسممةيامن ةلخم  لثيم   ( 12ةىتاجهم  

( جاسمبةمع الآخرين ميعيت ر غممر جيممزا   ةالعمدةل 6اليساتا الرىيى ميعيت ر جيمزا   ةالــ 

 ( يتض  ذلك . 4 

 ( 4جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان

 معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث

 6=  2= ن 1ن

 ت البدنيةالاختبارا م
 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة

 بين
 المتوسطات

 قيمة ت
 معامل

 2ايتا
 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 0.914 0.836 7.131 0.340 0.086 2.415 0.063 2.075 نيلسون للإستجابه الحركية 1

م من بداية متحركة30عدو  2  6.120 0.091 6.870 0.173 0.750 8.579 0.880 0.938 

 0.897 0.804 6.406 7.890 1.674 31.250 2.187 39.140 الوثب العمودي 3

 0.930 0.865 8.006 16.700 3.116 95.425 3.471 112.125 الوثب العريض من الثبات 4

5 
الرقود دفع البار الحديدي 

 0.886 0.785 6.049 8.740 2.187 43.170 2.378 51.910 بالذراعين

5×م 30رعة تحمل الس 6  3.175 0.128 3.785 0.083 0.610 8.941 0.889 0.943 

 1.812. =05ىمير ع العدةلمر  يد جساتا جديتير 

 2جساتيمع ىتا تم مر اخابمب ع ةثةم  ليدمج  ايام

 =تم مرضدمف 0.30جن صفر الى اى  جن  -

 =تم مر جاتخط 0.50الى اى  جن 0.30جن -

 الى ا لى           =تم مر ىتا 0.50جن  -

. بممن جاتخمبي 05( ةجتو ثرةق ذاع ولالر اةصمئمر  يد جساتا جديتير 4  ياي  جن جدةل

ميممم يايمم  ةصممتل 0اليعيت مر الييمممزا ةاليعيت ممر الغمممر جيمممزا ل خابمممباع البدنممر ىمممد البحممث 

 .ةجدمج ع صدق  ملمر ت  مرجيمع الاخابمباع  لى ىتا 

 : معامل الثبات 

الدباخر الإخاب  مر بإخمامدال لخملتا تببممع الإخابممب ت  ةسما جدمج  ال بمع  لى  مير 

(    مر ليممل بممن الاببمةممن جمع  3(   ةبفمصم   جيمى ةىمدب     Test – Retest   إ مموا تببمةمه   

 ( يتض  ذلك .5جرا ما شرةط ةظرةف تببمع الةممخمع ثى الاببمةمن   ةالعدةل  
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 ( 5جدول ) 

 ة التطبيق لبيان معامل الثبات الاختبارات البدنية قيد البحثمعامل الارتباط بين التطبيق واعاد

  12ن = 

 الاختبارات البدنية م
معامل  اعادة التطبيق التطبيق

 ع± س ع± س الارتباط

 0.984 0.098 2.240 0.136 2.245 نيلسون للإستجابه الحركية 1

م من بداية متحركة30عدو  2  6.495 0.219 6.480 0.324 0.978 

 0.981 2.187 35.235 2.563 35.195 الوثب العمودي 3

 0.973 3.984 104.120 4.121 103.775 الوثب العريض من الثبات 4

 0.976 2.621 47.765 2.847 47.540 الرقود دفع البار الحديدي بالذراعين 5

5×م 30تحمل السرعة  6  3.480 0.164 3.470 0.218 0.982 

  0.576. =05تا جديتير ىمير   ب ( العدةلمر  يد جسا

ل خابمباع ( ةجتو ابتبمط ذة ولالر إةصمئمر بمن الاببمع ةا موا الاببمع 5يتض  جدةل  

 جيم يشمر الى  بمع تلك الاخابمباع. 0.05البدنمر ىمد البحث ةذلك  يد جساتا جديتير 

 : البرنامج التدريبى المقترح -
 خطوات بناء البرنامج التدريبي المقترح : 

ةضمع البرنمممج  الامدبيبى لابممد جمن تحديممد همدف البرنمممج  ةالأخمب الدليمممر الامى يعممب ىبم  

 إتبم هم  يد ةضع البرنمج  الادبيبى جاي لر ثى :  

 هدف البرنامج : -1

يهدف البحث إلى تصيم  برنمج  تدبيبى بمخامدال تدبيبمع اليعيت مع الديةتوير ةجحمةلر 

الةممدبا    السممر ر الإناةملمممر   خممر ر بو الفدمم دنمممر  الادممرف  لممى ت  مرهممم ثممى بدممض الةممدباع الب

 جار  دة .  200( ةاليساتا الرىيى لياسمبةمع تحي  خر ر   الةتا الةصتي   الديلمر

 :  الأسس العلمية التي يجب مراعاتها عند وضع البرنامج التدريبي-2

 تحديد هدف البرنمج  ةلهداف م  جرةلر جن جراة  تيفم   . -

 ةذلك باحديد اليساتا .للياسمبةمع الفروير جرا ما الفرةق  -

 ج ئير البرنمج  الادبيبي لليرةلر السيمر . -

 تيظم  ةتيتيع ةاخايرابير الادبيب . -

 .الديلى جرةنر البرنمج  الادبيبي ةص ةماه للاببمع  -

 الادبج ثي  يموا الحي  ثي الادبيب جن ةمث الحع  ةالشدا ةالك مثر . -

 الاهدئر .الاهايمل بةتا د الإةيمء ة -

 خطوات تصميم البرنامج التدريبى : -3

الرجتع إلى اليس  اليرجدى ةالإط ع  لى اليراجع الدليمر ةالبمراج  الامى ةضمدا لهم    -1

 اليرةلر السيمر . 

 جار  دة جن خ ل اليس  اليرجدى . 200بيسمبةر البدنمر الممصر الةدباع تحديد  -2

جاممر  ممدة جممن  200بيسمممبةر الممصممر البدنمممر الييمخممبر للةممدباع البدنمممر الاخابمممباع تحديممد  -3

 .اخايمبا اخاب ع بلا المبراء خ ل 

 اليدمج ع الدليمر ل خابمباع البدنمر ىمد البحث .  -4

 تحديد الةممخمع الةبلمر ةالبددير ل خابمباع ىمد البحث .  -5

 ل  جر لايفم  البرنمج  الادبيبى اليةارح . اتحديد الفارا الزجيمر الكلمر  -6

  دو ليمل التةداع الادبيبمر ةالزجن الكلى للتةدا الادبيبمر .  تحديد -7

 الزمني للبرنامج التدريبي :  التوزيع-4

الأةمد يمتل ( لخممبمع ابامداء جمن 8ت  تببمع البرنمج  الامدبيبي اليةامرح ليمدا شمهرين بتاىمع  
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اليةامرح ةيما  تببممع البرنممج     م7/3/2024إلى يمتل الميممب اليتاثمع  م14/1/2024اليتاثع 

 ةهي :  ثارتمنخ ل ثارا الإ داو ةتيةس  إلى 

 لخمبمع .(  3ثارا الإ داو البدني المم  ةجدتهم    -

 .  ( لخمبمع 5ةجدتهم   للييمثسمع ثارا الإ داو  -

 :نوع الفترة التدريبية لتخطيط محتويات البرنامج المقترح -5

    ةةداع 3 دو ةةداع الادبيب الأخبت مر ) . 

 ةةدا تدبيبمر  24= لخمبمع  8 × 3لتةداع إجيملي  دو ا 

  تحديد  جن التةدا الادبيبمر خ ل لخمبمع الفارا ملهم. 

  = ق 360ةةداع =    3×  ق 120إجيملي  جن التةداع الادبيبمر ثي الأخبتع  ) 

  = ق 2880ةةدا =    24× ق  120إجيملي  جن التةداع ثي ثارا الإ داو  ) 

  
 ( 6 جدول )

 للبرنامج التدريبى  التخطيط الزمنى

 بالساعات بالدقائق زمن التدريب

 معخم  6 ق 360  جن الادبيب ثي الأخبتع

 خم ر 24 ق 1440  جن الادبيب ثي الشهر

 خم ر 48 ق 2880  جن الادبيب الكلي للبرنمج 

 وحدة التدريب اليومية :  أجزاء-6

 : إلى التةدا الادبيبمر تيةس  

ع جرا ممما لن يايشممى الإةيمممء جممع جابلبمممع ةلهممداف العر ممر الادبيبمممر جمم: ( ق15أولاً : الإحموواء )

 ةةملر العت ةالحرابا خ ل ثاراع تيفم  البرنمج  الادبيبي .

ةيشمماي   لممى تممدبيبمع جايت ممر ق( )الإعووداد البوودنى والمهووارى( : 95الجووزء الرئيسووى )ثانيووا ً: 

 ل  دة.200ليهمبير لياسمبةمع ةجادبجر الصدتبر تهدف لإ داو ةتييمر الياغمراع البدنمر ةا

الببمدمر  مإلى ةملاهالأجهزا الحمتير للياسمبةمع ةيهدف إلى  توا : ( ق10: الجزء الختامي )ثالثاً 

. 

 ( 7جدول ) 

 تخطيط وتنفيذ الوحدة التدريبية

 ( ةةدا خ ل البرنمج  24ةةداع لخبت مم بتاىع    3  دو التةداع الادبيبمر الأخبت مر

 ق (120   الادبيبمر  جن التةدا 

يهممدف البحممث إلممى تصمميم  برنمممج  تممدبيبى بمخممامدال تممدبيبمع اليعيت مممع  الغرض جن التةدا الادبيبمر

خمر ر بو الديةتوير ةجحمةلر الادرف  لى ت  مرهم ثى بدض الةدباع البدنمر  

( تحيم  خمر ر   الةمتا الةصمتي  الةمدبا الديملمر    السر ر الإناةملممر   الفد 

 جار  دة 200ا الرىيى لياسمبةمع ةاليسات

 (ليمل 3الميمب   –ال   مء  –الأةد  ليمل تيفم  التةداع الادبيبمر 

 (  1:  2   تشكم  وةبا الحي 

 % (70-55ةي  جاتخط    الأةيمل الادبيبمر اليسامدجر 

 %( 85-70ةي   ملي   

 %( 95-85ىصى   لى  جن الأةي  

 مء .الإةي جكتنمع التةدا الادبيبمر

 إ داو جهمبا ( . – العزء الرئمسى   إ داو بدنى

 العزء المامجي  .
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 تحديد طريقة التدريب المستخدمة : -7

الشمدا ليمم تايممز بمه تلمك البريةمر  ةجميمفض تسامدل البمة ر طريةر الامدبيب الفامري جرتفمع

الراةر (  –ليعيت مع ا –الاكراب  –بياغمراع ييكن جن خ لهم الايتع ثي لخملمب الادبيب   الشدا 

ةجن خ ل الاحك  ثي ه   الياغممراع يما  تتجممه الحيم  ل بتةممء بدبجمر الأةيممل الادبيبممر جمم بممن 

 الحي  الياتخط إلى الدملي ةالأىصى . 

 درجات الحمل المستخدمة : -8

ةثارا الإ داو ةجرا ما الفرةق الفروير جمن  الياسمبةمعبا ا البمة ر لن يايمخب الحي  جع 

جمع جرا مما ةملمر الاكممف جاسممبةر  ل ىممس الحد الأىصى للادبيب ةتحديد العر ر الييمخمبر لكم  خ

 ةىد اخامدجا البمة ر لةيملا  جايت ر :   ةالابتفمع الادبيعي بملحي  

  للياسمبةر ٪ جن لىصى ىدبا 70 -٪ 55ةي  جاتخط. 

  للياسمبةر ٪ جن لىصى ىدبا 85 -٪ 70ةي   ملي. 

   للياسمبةر  ٪ جن لىصى ىدبا 95 -٪ 85صى ىلى  جن الأةي. 

 تشكيل حمل التدريب : -9

ت  الادبج بملحي  جمن ةممث ةيم  جاتخمط ةةيم   مملى ةةيم  لىم  جمن الأىصمى بملبريةمر 

 ( . 1:  2الايتجمر   
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 ( 8جدول ) 

 ديناميكية الحمل بالنسبة لزمن وحدات البرنامج التدريبي المقترح
 

 لالشهر الأو مراحل البرنامج
 الرابع الثالث الثانى الأول الأسابيع

 100-90 ةي  الادبيب  لى لخمبمع البرنمج 

75-90 

50-75 

                                               

 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 

 100-90 تت يع ةي  الادبيب  لى التةداع 

75-90 

50-75 

            

 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120  جن الادبيب للأخبتع

توزيع عنارر اللياقة البدنية على 

 وكذا أسابيع البرنامجالوحدات 

قوة مميزة 

 بالسرعة 
 

 قوة قصوى
 

 مرونة
 

 توافق 
 

 سرعة رد الفعل

 ق25

 ـ

 ق13

 ق15

 ق13

 ـ

 ق25

 ق13

 ق15

13 

25 

 ـ

 ق13

 ق15

 ق13

 ـ

 ق25
 ق12
 ق16

 ق13

 ق25

 ـ

 ق12

 ق16

13 

 ـ

 ق25

 ق12

 ق16

 ق13

 ق25

 ـ

 ق12

 ق16

 ق13

 ـ

 ق25

 ق12

 ق16

 ق13

 ق25

 ـ

 ق12

 ق16

 ق13

 ـ

 ق25

 ق12

 ق15

 ق14

 ق25

 ـ

 ق12

 ق15

 ق14

 ـ

 ق25

 ق12

 ق15

 ق14
 ق66 ق66 ق66 ق66 ق66 ق66 ق66 ق66 ق66 ق66 ق66 ق66 إجمالى زمن الإعداد البدنى للواحدا

 ء الانطلاقبد توزيع زمن الإعداد المهارى على الوحدات

 السرعة
14,5 

14,5 

14,5 

14,5 

14,5 

14,5 

14,5 

14,5 

14,5 

14,5 

14,5 

14,5 

14,5 

14,5 

14,5

 ق

14,5

 ق

 ق14,5

 ق14,5

 ق14

 ق15

 ق14

 ق15

 ق14

 ق15

 ق29 ق29 ق29 ق29 ق29 ق29 ق29 ق29 ق29 ق29 ق29 ق29 إجمالى زمن الإعداد المهارى

 ق95 ق95 ق95 ق95 ق95 ق95 ق95 ق95 ق95 ق95 ق95 ق95 زمن الوحدة

 ق25 ق25 ق25 ق25 ق25 ق25 ق25 ق25 ق25 ق25 ق25 ق25 زمن الإحماء والختام إجمالى
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 ( 8جدول ) تابع 

 ديناميكية الحمل بالنسبة لزمن وحدات البرنامج التدريبي المقترح

 الشهر الثانى
 الثامن السابع السادس الخامس  الأسابيع

حمل التدريب على أسابيع 
 البرنامج

90-100 
75-90 
50-75 

 
 

   

 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 

توزيع حمل التدريب على 
 الوحدات 

90-100 
75-90 
50-75 

         
 

 
 

   

 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 ق120 زمن التدريب للأسبوع
توزيع عنارر اللياقة البدنية 
على الوحدات وكذا أسابيع 

 مجالبرنا

قوة مميزة 
 بالسرعة 
 

 قوة قصوى
 
 مرونة
 

 توافق 
 

سرعة رد 
 الفعل

 ق25
 ـ
 ق10
 ق12
 ق10

 ـ
 ق25
 ق10
 ق12
 ق10

 ق25
 ـ
 ق10
 ق12
 ق10

 ـ
 ق25
 ق10
 ق12
 ق10

 ق25
 ـ
 ق10
 ق12
 ق10

 ـ
 ق25
 ق10
 ق12
 ق10

 ق25
 ـ
 ق10
 ق12
 ق10

 ـ
 ق25
 ق10
 ق12
 ق10

 ق25
 ـ
 ق10
 ق12
 ق10

 ـ
 ق25
 ق10
 ق12
 ق10

 ق25
 ـ
 ق10
 ق12
 ق10

 ـ
 ق25
 ق10
 ق12
 ق10

 57 57 57 57 57 57 57 57 57 57 57 57 إجمالى زمن الإعداد البدنى للواحدا
توزيع زمن الإعداد المهارى 

 على الوحدات
بدء 

 الانطلاق
 السرعة

 ق17
 ق21

 ق17
 ق21

ق17  
ق21  

 ق17
 ق21

 ق17
 ق21

ق17  
ق21  

 ق17
 ق21

 ق17
 ق21

ق17  
ق21  

 ق17
 ق21

 ق17
 ق21

ق17  
ق21  

 38 38 38 38 38 38 38 38 38 38 38 38 زمن الإعداد المهارىإجمالى 
 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 95 زمن الوحدة

ق25 ق25 ق25 إجمالى زمن الإحماء والختام ق25 ق25 ق25  ق25 ق25 ق25   25 ق25 ق25 
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 : الأساسية الدراسة -
 القياس القبلى : -1

ل إلى يتل الميممب 7/1/2024ن يتل الأةد اليتاثع جبإجراء الةممس الةبلى  رالبمة  اىمج

ةاليهمبير  ىمد البحث( البدنمر الإخابمباع ىب  تيفم  البرنمج  الادبيبى ثي  ل11/1/2024اليتاثع 

 . 

 تطبيق البرنامج التدريبى : -2

  ميممر ل  ممدة 200جاسمممبةمع باببمممع البرنمممج  الاممدبيبى اليةاممرح  لممى  رالبمة مم اىمجمم 

ل إلممى يممتل الميمممب اليتاثممع 14/1/2024جممن يممتل الأةممد اليتاثممع ر( ثممى الفاممرا البحممث الأخمخممم

 .ل7/3/2024

 القياس البعدى : -3

ل إلممى يممتل 10/3/2024جممن يممتل الأةممد اليتاثممع بممإجراء الةممممس البدممدا  رالبمة مم اىمجمم 

 البرنمج  الادبيبى . تببمع بدد  ل14/3/2024الميمب اليتاثع 

   المعالجات الإحصائية : -
ليدملعمممر البممنممممع إةصممممئمم     SPSSاخمممامدجا البمة مممر برنممممج  الحمممزل الإةصممممئمر 

 ةاخادمنا بملأخملمب الإةصمئمر الاملمر : 

الفمرق  -جدمجم  الالامتاء  -المافلب   -الانحمراف اليدمممبا  -التخمط  -الياتخط الحسمبى  -

جدمج  ايام -بمن الياتخبمع 
2
 -ةق الياتخمبمع ثمر -إخابممب   ع (  -جدمج  الابتبممط  - 

 نسب الاحسن اليئتير . 

  عرض النتائج :  -

 ( 9 جدول )

 لدى مجموعة البحث التجريبية بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

 فى متغير الاختبارات البدنية

 10ن = 

 الاخابمباع البدنمر ل

ثرةق  القياس البعدى القياس القبلي

 الياتخبم

 ع

المب  

اليدممبي 

 للياتخط

 ىمير ع
نسبة 

 التحسن%

حجم 

 التأثير

دلالة 

حجم 

 التأثير
 ع± س ع± س

 مرتفع 3.278 5.548 10.223 0.012 0.119 0.037 2.026 0.020 2.145 خر ر بو الفد  1

 مرتفع 2.916 8.398 9.676 0.057 0.551 0.106 6.010 0.026 6.561 السر ر الإناةملمر 2

 مرتفع 3.562 7.789 10.612 0.269 2.850 0.550 39.440 0.597 36.590 الةدبا الديلمر 3

 مرتفع 3.365 12.488 9.284 1.346 12.500 3.543 112.600 3.784 100.100 الةدبا الديلمر 4

 مرتفع 2.237 12.848 7.826 0.767 6.000 3.135 52.700 3.268 46.700 الةتا الةصتي 5

 مرتفع 2.176 11.405 6.657 0.061 0.405 0.256 3.146 0.047 3.551 تحي  خر ر 6

 1.833 =0.05ىمير ع العدةلمر  يد جساتا جديتير 

 : جرتفع 0.80: جاتخط      0.50: جيمفض     0.20جساتيمع ةع  الا  مر لكتهن : 

بممن الةممخممن 0.05 ولالر الفرةق الاةصمئمر  يد جسماتا جديتيمر ( 9ياي  جن جدةل  

لبحمث الاعريبممر ثمى الاخابممباع البدنممر ىممد البحمث ةىمد تراةةما الةبلى ةالبددا لدا جعيت مر ا

( ميم ةةةما نسمبر تحسمن جئتيمر تراةةما جمم 10.612الى  6.657ىمير  ع( اليحستبر جم بمن  

 الممى  2.176ةةممع ةعمم  الاممم مر ىممم  تراةةمما جممم بمممن  %(  ميممم 12.848% الممى 5.548بمممن  

 لممى  جرتفممعبشممك  اليدملعممر الاعريبمممر لمممر جيممم يممدل  لممى ثم 0اليرتفدممر ( ةهممى ولالاع 3.562

 . الياغمر الامبع



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         

 

101 

 

 ( 10 جدول )

 لدى مجموعة البحث الضابطة فى الاختبارات البدنيةبين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

 10ن=                                                                        

 م

 الاختبارات البدنية

 القياس البعدى س القبليالقيا
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%

حجم 

 التأثير

دلالة 

حجم 

 التأثير
 ع± س ع± س

 منخفض 0.324 0.373 2.667 0.003 0.008 0.026 2.134 0.023 2.142 سرعة رد الفعل 1

 مرتفع 1.152 1.489 4.083 0.024 0.098 0.102 6.484 0.025 6.582 السرعة الإنتقالية 2

 متوسط 0.544 1.310 2.078 0.231 0.480 0.769 37.120 0.574 36.640 القدرة العضلية 3

 مرتفع 0.957 2.265 2.040 1.113 2.270 4.126 102.470 3.676 100.200 القدرة العضلية 4

 منخفض 0.278 1.355 1.123 0.561 0.630 3.341 47.130 3.100 46.500 القوة القصوي 5

 متوسط 0.664 2.485 1.894 0.047 0.089 0.127 3.492 0.053 3.581 تحمل سرعة 6

  1.833=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 : مرتفع 0.80: متوسط           0.50: منخفض           0.20     -مستويات حجم التأثير لكوهن :

بمن الةممخمن 0.05 الاةصمئمر  يد جساتا جديتير ( ولالر الفرةق 10ياي  جن جدةل  

الةبلى ةالبددا لدا جعيت ر البحث اليمببر ثى الاخابمباع البدنمر ىمد البحث ةىد تراةةا ىمير 

( ميممم ةةةمما نسممبر تحسممن جئتيممر تراةةمما جممم بمممن 4.083الممى  1.123 ع( اليحسمتبر جممم بمممن  

( 1.152 المى  0.278راةةا جم بممن  ةةع ةع  الام مر ىم  ت%(  ميم 2.485% الى 0.373 

اليدملعمر جيم يمدل  لمى ثم لممر 0تراةةا جم بمن اليرتفدر ةالياتخبر ةالييمفير  ةهى ولالاع 

 . لى الياغمر الامبع  جافمةعبشك  الاةلمدير 
 ( 11جدول ) 

 للاختبارات البدنية دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية ومعنوية حجم التأثير
 مجموعتى البحث التجريبية والضابطة لدى 

 10=2=ن1ن

 ل
 البدنمرالاختبارات 

 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية
الفرق بين 
 المتوسطات

 قيمة
 ت

فروق نسب 
 التحسن

حجم 
 التأثير
 

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 2.928 5.174 7.180 0.108 0.026 2.134 0.037 2.026 سرعة رد الفعل 1

 مرتفع 2.475 6.909 9.670 0.474 0.102 6.484 0.106 6.010 السرعة الإنتقالية 2

 مرتفع 3.017 6.479 7.361 2.320 0.769 37.120 0.550 39.440 القدرة العضلية 3

 مرتفع 2.859 10.222 5.588 10.130 4.126 102.470 3.543 112.600 القدرة العضلية 4

 مرتفع 1.777 11.493 3.647 5.570 3.341 47.130 3.135 52.700 القوة القصوي 5

 مرتفع 1.350 8.920 3.630 0.346 0.127 3.492 0.256 3.146 تحمل سرعة 6

       1.734. = 05قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 0.80: متوسط           0.50: منخفض           0.20     -مستويات حجم التأثير لكوهن :

( ولالممر الفممرةق الاةصمممئمر بمممن جاتخممبمع الةممخمممع البدديممر  لممدا 11يتضمم  جممدةل  
 يممد جسمماتا  الاخابمممباع البدنمممر ىمممد البحممث ةذلممك ثممىجعيممت اى البحممث الاعريبمممر ةاليمممببر 

( ميمم ةةةما ثمرةق نسمب 9.670المى  3.630ةىمد تراةةما ىميمر  ع( جمم بممن   0.05 جديتير 
%(  ميمم يايم  ان ىمم  ةعم   11.493% المى  5.174مير تراةةا جم بممن   الاحسن اليئتير ى

(  ةىممد 0.80الاممم مر للياغمممر البدنمممر بمممن جعيممت اى البحممث  الاعريبمممر ة اليمممببر امبممر جممن  
جيمم يمدل  لمى ثم لممر البرنممج  0 جرتفدمرولالاع (ةهمى  3.017المى  1.350تراةةا جم بممن   

 صمل  اليعيت ر الاعريبمر  ير لدا اليعيت ر اليمببر.ل الياغمراع لى تلك  جرتفعبشك  
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 ( 1شكل بيانى ) 

يوضح الشكل البيانى متوسط درجات القياسات البعدية لدى مجموعتى البحث التجريبية 
 والضابطة فى متغيرات الاختبارات البدنية

 ( 12 جدول )

 لدى مجموعة البحثبين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

 يبية فى متغير المستوى الرقمى التجر

 10ن = 

 ل
المستوى 

 الرقمى

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%

حجم 

 التأثير

دلالة 

حجم 

 التأثير
 ع± س ع± س

 
متر  200

 عدو

29.177 0.621 28.431 0.417 

0.746 0.084 8.849 2.557 1.918 
 مرتفع

  1.833=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 : مرتفع 0.80: متوسط           0.50: منخفض           0.20     -مستويات حجم التأثير لكوهن :

بمن الةممخمن 0.05 ( ولالر الفرةق الاةصمئمر  يد جساتا جديتير 12ياي  جن جدةل  

عريبمر ثى جاغمر اليساتا الرىيمى ىممد البحمث ةىمد ةةةما الةبلى ةالبددا لدا جعيت ر البحث الا

%(  2.557( ميم ةةةا نسبر الاحسمن اليئتيمر ىميمر ىمدبهم  8.849 ع( اليحستبر ىمير ىدبهم  

اليدملعمر جيمم يمدل  لمى ثم لممر 0جرتفدمر  لر( ةهى ولا1.918  ر ىدبهمةةع ةع  الام مر ىميميم 

 .  لى الياغمر الامبع جرتفعبشك  الاعريبمر 

 ( 13 جدول )

 لدى مجموعة البحث بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق

 متغير المستوى الرقمىالضابطة فى  

 10ن=                                                                        

 ل
المستوى 

 الرقمى

 القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 

 المعياري

 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%

حجم 

 التأثير

دلالة 

حجم 

 التأثير
 ع± س ع± س

 
متر  200

 عدو

29.217 0.619 29.081 0.402 

0.136 0.049 2.776 0.465 0.471 
 منخفض

  1.833=0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 : مرتفع 0.80: متوسط           0.50: منخفض           0.20     -مستويات حجم التأثير لكوهن :

بمن الةممخمن 0.05 ( ولالر الفرةق الاةصمئمر  يد جساتا جديتير 13ياي  جن جدةل  

0

50

100

150

السرعة  سرعة رد الفعل
 الإنتقالية

القوة المميزة 
 بالسرعة

القوة الممية 
 بالسرعة

 القوة القصوي
 تحمل سرعة

2.026 6.01 
39.44 

112.6 

52.7 

3.146 

2.134 6.484 
37.12 
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الةبلى ةالبددا لدا جعيت ر البحث اليمببر ثى جاغمر اليسماتا الرىيمى ىممد البحمث ةىمد ةةةما 

%(  0.465يمر ىمدبهم  ( ميم ةةةا نسبر الاحسمن اليئتيمر ىم2.776 ع( اليحستبر ىمير ىدبهم  

اليدملعمر جيم يدل  لى ثم لممر 0جيمفير  لر( ةهى ولا0.471  ر ىدبهمةةع ةع  الام مر ىميميم 

 . لى الياغمر الامبع  جيمفضبشك  الاةلمدير 

 ( 14جدول ) 

 متغير المستوى الرقمىل دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية و معنوية حجم التأثير

 لبحث التجريبية والضابطةلدى مجموعتى ا

 10=2=ن1ن

 ل

 المستوى الرقمى

 المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية
الفرق بين 

 المتوسطات

 قيمة

 ت

فروق 

نسب 

 التحسن

حجم 

 التأثير

 

دلالة 

حجم 

 التأثير
 ع± س ع± س

 مرتفع 1.561 2.091 3.369 0.650 0.402 29.081 0.417 28.431 متر عدو 200 

       1.734. = 05)  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية قيمة  

 : مرتفع 0.80: متوسط           0.50: منخفض           0.20     -مستويات حجم التأثير لكوهن :

( ولالممر الفممرةق الاةصمممئمر بمممن جاتخممبمع الةممخمممع البدديممر  لممدا 14يتضمم  جممدةل  

 يمد جسماتا  ىمد البحمث ةذلمك اليساتا الرىيىجاغمر  ثىجعيت اى البحث الاعريبمر ةاليمببر 

( ميم ةةةما ثمرةق نسمب الاحسمن 3.369ةىد ةةةا  ع( اليحستبر ىمير ىدبهم   0.05 جديتير 

%(  ميم ياي  ان ىم  ةعم  الامم مر للياغممر البدنممر بممن جعيمت اى  2.091اليئتير ىمير ىدبهم  

 رولالم(ةهمى  1.561ىميمر ىمدبهم   (  ةىمد ةةةما0.80البحث  الاعريبممر ة اليممببر امبمر جمن  

لصمممل    لممى جاغمممر اليسمماتا الرىيممى جرتفممعجيممم يممدل  لممى ثم لمممر البرنمممج  بشممك  0 جرتفدممر

 اليعيت ر الاعريبمر  ير لدا اليعيت ر اليمببر.

 
 ( 2شكل بيانى ) 

يوضح الشكل البيانى متوسط درجات القياسات البعدية لدى مجموعتى البحث التجريبية 

 متغير المستوى الرقمىفى والضابطة 
 مناقشة النتائج : -

انوات والنتوائج التوى توم التورول إليهوا يفى ضوء أهوداف وفوروض البحوث ومون واقوع الب
إلى مناقشة النتائج وتفسيرها على النحو التوالى  ةالباحث تومن خلال معالجتها إحصائياً ، تورل

 : 

28

28.2

28.4

28.6

28.8

29

29.2

 متر عدو 200

28.431 

29.081 
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 مناقشة نتائج الفرض الأول : -1
فووروق ذات دلالووة إحصووائية بووين متوسووطي القياسووين القبلووي  توجوودوالووذى يوونص علووى )

لصوالح البحوث( قيود )والمسوتوي الرقموي  القدرة العضليةوالبعدي لدي المجموعة التجريبية في 
 ( .القياس البعدى

بممن  0.05( ةجتو ثرةق ذاع ولالر إةصمئمر  يد جسماتا جديتيمر 9ياي  جن جدةل   
ر البحممث الاعريبمممر ثممى الاخابمممباع البدنمممر ىمممد البحممث   الةممخمممن الةبلممى ةالبدممدا لممدا جعيت مم

 %( .12.848% الى 5.548ةةةةا نسبر تحسن جئتير تراةةا جم بمن  
(   2.145ةىد بلغ الياتخط الحسمبي ثي الةممس الةبلي لاخابمب  خر ر بو الفد ( ىميمر  

الةمممس البدمدا   %( لصممل  5.548(   ةنسبر تحسن جئتير بلغا  2.026ةثى الةممس البددي  
ةبدلالممر ةعمم  الامم  مر  جرتفممع(   ةبلممغ الياتخممط الحسمممبي ثممي الةممممس الةبلممي لاخابمممب  السممر ر 

(   ةنسمممبر تحسمممن جئتيمممر بلغممما 6.010(   ةثمممى الةمممممس البدمممدي  6.561الإناةملممممر( ىميمممر  
بي ثمي %( لصمل  الةممس البددا   ةبدلالر ةع  الا  مر  جرتفع(   ةبلغ الياتخمط الحسمم8.398 

(   39.440(   ةثممى الةممممس البدممدي  36.590( ىميممر  الةممدبا الديمملمرالةممممس الةبلممي لاخابمممب  
%( لصممل  الةمممس البدمدا   ةبدلالمر ةعم  الام  مر  جرتفمع(   7.789ةنسبر تحسن جئتير بلغا  

 (   ةثمى100.100( ىميمر  الةمدبا الديملمرةبلغ الياتخمط الحسممبي ثمي الةمممس الةبلمي لاخابممب  
%( لصممل  الةمممس البدمدا   12.488(   ةنسبر تحسن جئتير بلغا  112.600الةممس البددي  

ةبدلالر ةع  الا  مر  جرتفع(   ةبلغ الياتخط الحسمبي ثي الةممس الةبلي لاخابمب  الةتا الةصمتي( 
%( 12.848(   ةنسمبر تحسمن جئتيمر بلغما  52.700(   ةثى الةممس البدمدي  46.700ىمير  

لةممس البددا   ةبدلالر ةع  الا  مر  جرتفع(   ةبلغ الياتخط الحسمبي ثمي الةمممس الةبلمي لصمل  ا
(   ةنسمبر تحسمن جئتيمر 3.146(   ةثمى الةمممس البدمدي  3.551لاخابمب  تحي  خر ر( ىميمر  

 %( لصمل  الةممس البددا   ةبدلالر ةع  الا  مر  جرتفع(   11.405بلغا  
( ةجتو ثرةق ذاع ولالر إةصمئمر  يمد جسماتا 4/4   (   ةشك4/4ةياي  جن جدةل  

بمن الةممخمن الةبلى ةالبدمدا لمدا جعيت مر البحمث الاعريبممر ثمى جاغممر اليسماتا  0.05جديتير 
(   ةثمى الةمممس 29.177الرىيى ىمد البحث   ةممث بلمغ الياتخمط الحسممبى للةمممس الةبلمى ىميمر  

%( ةبدلالر ةعم  الام  مر 2.557ر ىمير ىدبهم  (   ةةةةا نسبر الاحسن اليئتي28.431البددا  
  جرتفع( .

همم   الزيممموا التاضممحر ثممى جسمماتا الديمصممر اللممىممر البدنمممر لليعيت ممر  ررجممع البمة ممتة

بمخمامدال تمدبيبمع للبرنممج  الامدبيبى اليةامرح جامر  مدة  200الاعريبمر ةم ا اليسماتا الرىيمى 

تاشممبه جمع الديم  ممرا جمن الايرييممع البدنممر بيمم اةامتا  لمى جعيت مر مباليعيت مع الديةتوير 

ةممث ل مرع تييممر الةمتا الةصمتا ثمى  يمموا جار  مدة    200الديلى ليراة  الأواء ثي جسمبةر 

مةدل ابتكمم  الياسمبةر الدثع بملرجلمن ليكدب البدء ةثى  يموا ىدبا الةدل الأجمجمر  لى ةي  جس  

 ةةاى تصب  جيمزا بملكمج  . تساير ثى الاجاداو لحظر جرجحر الةدل الملفمر

يظهممر تمم  مر  ثمى ةضممع البممدء ثممى ةرمممر الانبمم ق نفسممهم  الةممدبا الديمملمرميمم لن تييمممر 

ميعيمم  لحرمممر الاجاممداو للةممدجمن ثممى تيمممغ  جممن ةمممث جرجحممر الةممدل الملفمممر ةوثممع الةممدل الأجمجمممر 

 ةتؤوا الحرمر ب خرع جم ييكن جع ب ل لىصى ىتا جيكير .

يبمع واخ  البرنممج  الامدبيبى المى تييممر اليعيت ممع الديملمر الدمجلمر ل ا لوع ه   الادب

ل  دة   ةم لك خم دع  لى تبتير اليمةمر الفيمر للأواء جن ةممث اليسممب 200ل يمء جراة  لواء 

 الحرمى ةالزجن ال  ل للأواء   ةجةداب الةتا لأثراو اليعيت ر الاعريبمر . 

تممدبيب اليعيت مممع   لممى لن( 3م( )2020) سوواره الاشوورموهووذا مووا تؤكووده دراسووة  

  لي جساتي الياغمراع البدنمر ىمد البحث . له ت  مر إيعمبي الديةتوير ممن

اخممممامدال تممممدبيبمع ( علووووى أن 2م( )2020)ايموووون ناروووور وهووووذا مووووا تؤكووووده دراسووووة 

 لليمشئمن  اليعيت مع الديةتويه ممن له تم مرا ايعمبمم  لى اليساتا البدني 

اممدبيب الأن   لمى( 5م( )2020)خالود احموود ، محموود الحسويني راسوة وهوذا موا تؤكووده د

 ل  بمن .الديةتوي ا ر بشك  ايعمبي  لى تبتير جمرجمع الةتا الابتداويه ةاليساتا الرىيي 
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توجود فوروق )والذى ينص علوى من خلال عرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرض الأول 

القدرة والبعدي لدي المجموعة التجريبية في  ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي

 ( يتضح أنه قد تحقق إجرائياً .لصالح القياس البعدىالبحث( قيد )والمستوي الرقمي  العضلية

 مناقشة نتائج الفرض الثانى : -2

إحصووائية بووين متوسووطي القياسووين القبلووي دلالووة توجوود فووروق ذات والووذى يوونص علووى )

لصوالح البحوث( قيود )والمسوتوي الرقموي  القودرة العضوليةفي  والبعدي لدي المجموعة الضابطة

 (.القياس البعدي

بممن  0.05( ةجتو ثرةق ذاع ولالر إةصمئمر  يد جساتا جديتير 10ياي  جن جدةل  

الةممخمممن الةبلممى ةالبدممدا لممدا جعيت ممر البحممث اليمممببر ثممى الاخابمممباع البدنمممر ىمممد البحممث   

 %( .2.485% الى 0.373بمن  ةةةةا نسبر تحسن جئتير تراةةا جم 

(   2.142ةىد بلغ الياتخط الحسمبي ثي الةممس الةبلي لاخابمب  خر ر بو الفد ( ىمير   

%( لصممل  الةمممس البدمدا   0.373(   ةنسبر تحسن جئتير بلغا  2.134ةثى الةممس البددي  

لاخابمممب  السممر ر ةبدلالممر ةعمم  الامم  مر  جمميمفض(   ةبلممغ الياتخممط الحسمممبي ثممي الةممممس الةبلممي 

(   ةنسمممبر تحسمممن جئتيمممر بلغممما 6.484(   ةثمممى الةمممممس البدمممدي  6.582الإناةملممممر( ىميمممر  

%( لصمل  الةممس البددا   ةبدلالر ةع  الا  مر  جرتفع(   ةبلغ الياتخمط الحسممبي ثمي 1.489 

(   37.120(   ةثممى الةممممس البدممدي  36.640( ىميممر  الةممدبا الديمملمرالةممممس الةبلممي لاخابمممب  

% ( لصمل  الةممس البددا   ةبدلالر ةع  الام  مر  جاتخمط(   1.310ةنسبر تحسن جئتير بلغا  

(   ةثمى 100.200( ىميمر  الةمدبا الديملمرةبلغ الياتخمط الحسممبي ثمي الةمممس الةبلمي لاخابممب  

%( لصممل  الةمممس البدمدا   2.265(   ةنسمبر تحسمن جئتيمر بلغما  102.470الةممس البددي  

لالر ةع  الا  مر  جرتفع(   ةبلغ الياتخط الحسمبي ثي الةممس الةبلي لاخابمب  الةتا الةصمتي( ةبد

%( 1.355(   ةنسممبر تحسممن جئتيممر بلغمما  47.130(   ةثممى الةممممس البدممدي  46.500ىميممر  

لصمممل  الةممممس البدممدا   ةبدلالممر ةعمم  الامم  مر  جمميمفض(   ةبلممغ الياتخممط الحسمممبي ثممي الةممممس 

(   ةنسمبر تحسمن 3.492(   ةثمى الةمممس البدمدي  3.581خابمب  تحي  خمر ر( ىميمر  الةبلي لا

 %( لصمل  الةممس البددا   ةبدلالر ةع  الا  مر  جاتخط(   2.485جئتير بلغا  

بممن  0.05( ةجتو ثرةق ذاع ولالر إةصمئمر  يد جساتا جديتير 13ياي  جن جدةل  

ث اليمببر ثمى جاغممر اليسماتا الرىيمى ىممد البحمث   الةممخمن الةبلى ةالبددا لدا جعيت ر البح

(   29.081(   ةثمى الةمممس البدمدا  29.217ةمث بلغ الياتخط الحسمبى للةممس الةبلمى ىميمر  

 %( ةبدلالر ةع  الا  مر  جيمفض(.0.465ةةةةا نسبر الاحسن اليئتير ىمير ىدبهم  

ةاليسمماتا ىممر البدنمممر ثممى جسمماتا  يمصممر اللممطفمممف لن ةممدة  تبممتب ةتممرا البمة ممر  

لليعيت ر اليمببر جرجدر لييمخبر جدا البرنمج  الاةلمدا لليعيت ر اليممببر ةممث بلمغ الرىيى 

ةةممدا تدبيبمممر ةهممى ممثمممر بظهممتب همم ا الابممتب ميممم لن جحاممتا البرنمممج  بيممم تيممييه جممن  24

للصممدب  تيرييممع إ داويمر  مجممر ةخمصمر جيمخمبر لليرةلممر السميمر ةتيت همم ةتممدبجهم جمن السمه 

ثى تيفمم  البرنممج  مم  هم    نةجدياه نةاناظمجهالياسمبةمع ةإشراف جدبا جؤه   ليمم  ةالازال 

ل 100ثى جساتا الأواء ة يمموا اليسماتا الرىيمى لسمبمق البفمف الأجتب لوع إلى ةدة  الاغمر 

 . دة 

توجود فوروق )والذى ينص على من خلال عرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرض الثانى 

القودرة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لدي المجموعة الضابطة فوي دلالة  ذات

 ( يتضح أنه قد تحقق إجرائياً .لصالح القياس البعديالبحث( قيد )والمستوي الرقمي  العضلية
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 :  الثالثمناقشة نتائج الفرض -3

قياسوات البعديوة ال اتإحصوائية بوين متوسوطدلالوة توجود فوروق ذات والذى ينص علوى )

البحوث( قيود )والمستوي الرقمي  القدرة العضليةلدي مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في 

 (.لصالح المجموعة التجريبية

بمن  0.05( ةجتو ثرةق ذاع ولالر إةصمئمر  يد جساتا جديتير 11ياي  جن جدةل   

الاخابممباع البدنممر  ثمىمببر جاتخبمع الةممخمع البددير  لدا جعيت اى البحمث الاعريبممر ةاليم

% الممى  5.174ىمممد البحممث   ةةةةمما ثممرةق نسممب الاحسممن اليئتيممر ىميممر تراةةمما جممم بمممن   

11.493.)% 

ةىممد بلممغ الياتخممط الحسمممبي لليعيت ممر الاعريبمممر ثممي اخابمممب  خممر ر بو الفدمم ( ىميممر 

بلمممغ (   ةبفمممرق ثمممي نسمممبر الاحسمممن اليئتيمممر 2.134(   ةثمممى اليعيت مممر اليممممببر  2.026 

%( لصممممل  اليعيت مممر الاعريبممممر   ةبدلالمممر ةعممم  الاممم  مر  جرتفمممع(   ةبلمممغ الياتخمممط 5.174 

(   ةثمى اليعيت مر 6.010الحسمبي لليعيت ر الاعريبمر ثمي اخابممب  السمر ر الإناةملممر( ىميمر  

%( لصمممل  اليعيت ممر 6.909(   ةبفممرق ثممي نسممبر الاحسممن اليئتيممر بلممغ  6.484اليمممببر  

بدلالممر ةعمم  الامم  مر  جرتفممع(   ةبلممغ الياتخممط الحسمممبي لليعيت ممر الاعريبمممر ثممي الاعريبمممر   ة

(   ةبفمرق ثمي 37.120(   ةثى اليعيت مر اليممببر  39.440( ىمير  الةدبا الديلمراخابمب  

%( لصمل  اليعيت ر الاعريبمر   ةبدلالر ةع  الا  مر  جرتفع( 6.479نسبر الاحسن اليئتير بلغ  

(   112.600( ىميمر  الةمدبا الديملمرالحسمبي لليعيت ر الاعريبمر ثي اخابمب    ةبلغ الياتخط 

%( 10.222(   ةبفممرق ثممي نسممبر الاحسممن اليئتيممر بلممغ  102.470ةثممى اليعيت ممر اليمممببر  

لصمل  اليعيت ر الاعريبمر   ةبدلالر ةع  الا  مر  جرتفع(   ةبلمغ الياتخمط الحسممبي لليعيت مر 

(   47.130(   ةثى اليعيت ر اليمببر  52.700لةتا الةصتي( ىمير  الاعريبمر ثي اخابمب  ا

%( لصممل  اليعيت مر الاعريبممر   ةبدلالمر ةعم  11.493ةبفرق ثي نسبر الاحسن اليئتير بلمغ  

الا  مر  جرتفع(   ةبلغ الياتخمط الحسممبي لليعيت مر الاعريبممر ثمي اخابممب  تحيم  خمر ر( ىميمر 

(   ةبفمممرق ثمممي نسمممبر الاحسمممن اليئتيمممر بلمممغ 3.492بر  (   ةثمممى اليعيت مممر اليممممب3.146 

 %( لصمل  اليعيت ر الاعريبمر   ةبدلالر ةع  الا  مر  جرتفع( .8.920 

بمن  0.05( ةجتو ثرةق ذاع ولالر إةصمئمر  يد جساتا جديتير 14ياي  جن جدةل   

اليسمماتا جاغمممر  ثممىجاتخممبمع الةممخمممع البدديممر لممدا جعيممت اى البحممث الاعريبمممر ةاليمممببر 

  ةمممث بلممغ الياتخممط الحسمممبى لليعيت ممر  0.05 يممد جسمماتا جديتيمر  ىمممد البحممث ةذلممك الرىيمى

(   ةةةةممما ثمممرةق نسمممب 29.081(   ةثمممى اليعيت مممر اليممممببر  28.431الاعريبممممر ىميمممر  

 %( ةبدلالر ةع  الا  مر  جرتفع( . 2.091الاحسن اليئتير ىمير ىدبهم  

لليعيت ممر الاعريبمممر إلممى  يممرالبدد مع  لصمممل  الةممخممهمم ا الاغمممر التاضمم ررجممع البمة ممتة

ثممه  االم ا اخمامدجبمخامدال تدبيبمع اليعيت مع الديةتوير اخامدال البرنمج  الادبيبى اليةارح 

اليبمر  –اليزج بمن تدبيبمع الت ب للأجمل ةلأ لى ةتدبيبمع الأ ةمل جمن وثدممع المبمف  رالبمة 

 .ى تبتب تكيمك البدء اليغط ب ةليم لهم جن ت  مر ثدمل ث –

تييمر  يصر اليرةنر الممصر لأهيماهم لتضع البدء جع الارمممز  لمى  ةىد با ا البمة ر

جرةنممر العمم ع ةالحممتض لأن اخممامدال العمم ع ثممى ةرمممر البممدء تدايممد بدبجممر مبمممرا  لممى تةممدل 

ر ر ملسممالمم ا يممرتبط بجمممل نامعممر لحرمممر الةممدل الملفمممر ةممم لك تييمممر  يصممر الاتاثممع الحممتض للأ

سبمىمع الددة ةيرجع ذلك لأن جاسمبةى الددة يؤوةن خمبمىمته  ب ىصمى خمر ر ةهت جه  لالحرممر 

 .جيكير جع تتاثر  مج  الاتاثع الكلى للعس  ةاى يايكيتا جن تحةمع لثي  جساتا بىيى 

بمن جاتخبمع الةممخمع البددير لليعيت امن الاعريبمر ةاليممببر ه   الفرةق  رالبمة  ةترجع    

 لمى لةامتا اليةارح بمخامدال تدبيبمع اليعيت مع الديةتويمر الم ا لى ت  مر البرنمج  الادبيبى إ

تدبيبمع ل ةمل ةتييمر  يصر اليرةنر ةالاتاثع ةالسر ر الاناةملمر بملإضمثر إلى تييممر خمر ر بو 

ةلمى لسمبمق بداير السبمق ةمث ل ابرهم اليرةلر الأثهى الياغمراع الأخمخمر ةالأم ر لهيمر لالفد  
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 لمى وثمع جكدمب البدايمر ةتمزواو الياسمبةر ىب  وثع اليكدبمع ةلهم ت  مرهم الفدمل إذا ابتببا بةتا 

 . ثى الةدبا الياسمبةمع لهيماهم إذا جم تسمةا 

لن ةدة  تحسن ثى  يمصر اللممىر البدنممر الممصمر بملبمدء اليميمفض بملزيمموا لوا  ررا البمة تة

 جار . 200لسبمق إلى تحسن اليساتا الرىيى 

( ، محمود تحسوين ، محمود السوعيد 4م( )2020فاتن أبو السوعود )وهذا ما تؤكده دراسة كل من 

ةدة  تحسن ةتبتب ثمي الةمدباع البدنممر   لى لن( 7م( )2023)ناهد حداد ( ، 6م( )2021)

سبر جار  دة لدا لثراو اليعيت امن اليمببر ةالاعريبمر ةلكن بي 200ةاليساتا الرىيى لسبمق 

 ل لى ثي اليعيت ر الاعريبمر ةذلك نامعر للبرنمج  الادبيبى اليةارح .

اليعيت مممع تممدبيبمع ان  مTufano et al. (2017)توفووانو وآخوورون يممري ة    

تةصممر ةلدةب  الاطمله الديلمر ةذلك نامعر اليحمثظه  لى السر ه ةالةدب  ر تدي   لى الديةتوي

تمممدبيبمع اليعيت ممممع جهممممو المممدةبي الايفسمممي خممم ل ثمممي الاواء الحرممممي ةتةلمممم  اليمممغط ةالا

 (  867:  17الدةيتوير .   

ان  مMorales-Artacho et al. (2018)وآخوورون  موووراليز أرشوووةيؤمممد  لممى جممم خممبع 

 رشمئد اخ ل تدبيبمع الةت ا الديلمرواء الةدبلتحسمن تدبيبمع اليعيت مع الديةتوير تدي   لى 

 ( 930:  13 الاخامدال .  

 .Zarezadeh Mehrizi et al اب او  جمهمر ا ةخخمرةن  ا يافمع جمع جمم ذممر  ةهم

لن الادبيب الديةتوا يدابمر بمدي  للامدبيب الاةلممدا لابمتير الةمدبا  (18م( )2013)

لن  (9م( )2011).Hansen et al  هانسون وآخورونةلييم  جم ذمر  مممر    الديلمر

 السفلى للبرف الانفعمبا  الأواءير تكتييمع الادبيب الديةتوا ىد تكتن جيمخبر لابت

لن اليعيت مممع الديةتويممر  مMoreno et al. (2014) مورينووـو وآخووـرونةيؤمممد 

تسي  بةدبا جياعر لمبر  يد جةمبناهم جع ترممبمع اليعيت ممع الاةلمديمر ةببيمم تكمتن 

 (   2428:  14الأنسب للادبيبمع الانفعمبير .   

لن  (13م( )2018) .Morales-Artacho et alوآخورون  مووراليز أرشووةييمف لييم  

لليعيت مع الديةتوير ثدملمر ثى إةدا  تكمفمع ىصمرا اليدا ثى السر ر ةالةمدبا بدمد 

 الانفعمبير .الادبيب 
توجود فوروق ذات )والوذى يونص علوى من خلال عرض ومناقشوة وتفسوير نتوائج الفورض الثالوث 

ي مجموعتي البحث التجريبية والضوابطة فوي القياسات البعدية لد اتإحصائية بين متوسطدلالة 

( يتضوح أنووه قوود لصوالح المجموعووة التجريبيووةالبحووث( قيوود )والمسووتوي الرقموي  القودرة العضوولية

 تحقق إجرائياً .

 : تورياتالوالاستنتاجات  -

 :الاستنتاجات -1
 ثى ضتء لهداف البحث ةثرةضه ةثى ةدةو  مير البحث ةلوةاع جيع البممنمع اليسمامدجر ةجمن

ةثةمم ليمم لشممبع إلممه ناممئ  الاحلمم  خ ل إط ع البمة ر  لى الدباخمع ةالبحت  الاي لجريما ة

  تتصلا البمة ر إلى الاخايامجمع الآتمر :        الإةصمئي ةثى ضتء  رض ةجيمىشر اليامئ  

البرنمممج  الاممدبيبى اليةاممرح بمخممامدال تممدبيبمع اليعيت مممع الديةتويممر لممه تمم  مر ايعمممبى  -1

 جار  دة . 200لياسمبةمع  ا الديلمرالةدب

 لى البرنمج  الادبيبى اليةارح بمخامدال تدبيبمع اليعيت مع الديةتوير له ت  مر ايعمبى  -2

 جار  دة . 200اليساتا الرىيى لياسمبةمع 
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 :   تورياتال-2
باخممر ةثممى ةممدةو الدميممر الاممى لجريمما  لمهممم الد  اخممايموا إلممى اليامممئ  الاممي تتصمملا إلمهممم البمة ممر 

 : تتصى البمة ر بملآتى

البدنمر للريمضممن ثي جمالمف  الةدباعثي تبتير  اليعيت مع الديةتويراخامدال تدبيب   .1

 .السيمر اليمالفر خ ل ثاراع اليتخ  اليمالفر الأنشبر الريمضمر ةلليراة 

إجممراء جةمبنمممع بمممن طممرق ةلخممملمب تدبيبمممر جمالفممر  لممى تبممتير اليسمماتا الرىيممى  .2

 للدما الةتا .لياسمبةمع 

 الديةتوير ليمشئمع للدما الةتا   ةد وةباع صة  لليدببمن تايمةل ممفمر ةضع الادبيبمع .3

إجراء وباخمع  ليمر جيم لمر  من تمدبيبمع اليعيت ممع الديةتويمر لياسممبةى ةجاسممبةمع  .4

 الددة.
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