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"التدريبات التنافسية وأثرها علي بعض المتغيرات البدنية والتحراكات 
 الدفاعية للاعبي كرة اليد  "

 د/ شريف علي طةأ.* 

 حمد مصطفي شبلأد/ أ.م.* *

 / مروه كامل حسن الهادي الهمشريأ* **

 مقدمة ومشكلة البحث :
 ف ررحل ةررتممللإالتوملررمحلبحولاعرربلإورر م( 2018" عبااد الله  ح ااد عبااد الغناا  " )ينرريال

ع ت التوجي لول يحفةحرلتوايح ييل اليلاحلت  ت حملبحوبايرح جلتوتر ايب لتو عر ل تلأ تصليا البتيياتيلمت 
 ةررربقح ل رررالىبرررحلتو ررر ابل لمتوررر ملينررر حلتةعررر ت لتوبررر ي لمتو يرررحاملمتويببررر لف رررلا لعرررالت عررر ت ل

صلتو يحفةريلتوايح رييل لتوياة لمتو مل لتقحل   يترلف لملمحلتولاعبلإو ل ف حل ةتمملىبحلم ليح
م اليلاحلتوتبمالتو ملدلحلولايح يلمفر ل يتلرفلتلأينربيلتوايح رييل رح ملإ لدلريليل بدرح ل

ل(ل1:لل7م اتةحرلمجيم لعل ييل يتلايلةح  رلف لتق ملتوداايلتوايح ييل.ل)
 الارراالتويرر لإدرر ملتلأوعررحبلتوج حعيررريل ترللم(2015"لااجن    ااد   عبااد ال ااانعم " )ميررامل

تيحفةررر لمتوتنرررميق لفيررر ل رررال  تررر لتلأوعرررحبلتوايح رررييلو رررحلتت يرررزلبررررل رررالةررراعيلفررر ل  تصلتوبرررحب لتو
تو يررحاترل ررحبيالت يتقررححل ررالتورر فحعلإورر لتويجررمملمتوعاررجل لفحو يررحاترلتلأةحةررييللأملوعبرريلج حعيرريل
 رر لتو عح رريلتوقميرريلمتوع ررملتواقرراملولعبرريل لمدجررالتلأةررحجلتورر مليتمىررفلعلييررحليجررححلت تصلميجررححل

ل(ل1:ل14 لفيتبلبلتوالال التومىرلمتوجي لةمتصلتعلي يح ل ملت ايبيح ل.ل)لتولاعب
 ال يحاترلااالتوي لتت يزلبدييرحللم(2013 يشير "  ح د رجلد عبد القجدر ؛ أشر  كج   " )

 تاتببررريل لي ارررالتوا رررحلبررريالتوجزيارررحرلتو اميررريلويرررحلاررر وكلتدترررمملعلررر لتوع يررر ل رررالت ةرررتجحبحرل
 تيررحلل-اترلايررال تمىعرريلفرر لتوبيارريلتويحاجيرريلتوثيررال تمىعرريل ررالتو يررحفجلتوداايرريلتو تيمعرريلو تثيرر

ميبررربلتولعررربلفررر لاررراالتويررر لتت يرررزلبتعررر  لمتيرررمعلتو تبلبرررحرلتو يحايررريلتو بلرررمبلتيايررر  حلل-تو لعرررب
مي يفل التلأ تصلتو يحامليجبل اليت يزلعي لتولاعبلبحواحعلييلمتوااحييلمتوتايفلب عي ل اليدقلل

 تصلفر لتومىررلتو در  لمتدررل مليرامفل عيقريللأ تاررلور وكليجربل اليت يرزلتولاعبلتوي فل التلأ
ل(56:لل12ةلمارلتوداا لبتيحةللمتةلةحلم ىيلمتمىيرلةليمليتيحةبل  لتو متىفلتو يتلاي.ل)

ل

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية -التدريب الرياضى قسم ورئيس  أستاذ *

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية -ياى التدريب الربقسم  أستاذ مساعد **

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية -التدريب الرياضى بقسم  باحثة ***
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ل ال  التلأ تصلتوارا ملوارااللم( 2018"  ح د رجلد ح  د  ، نالا  ك اج  ساجلم ")مي االاُح 
حل)ةررمت لاررحالترر ايبحرلليحايرريل لللاليرريللتويرر ل لياررمالورررلىي رريلابيرراالإ  لإ تلت رر الينررحبلج ررحع ل لرر

 مل حليزي (لي البرلتو بتر يل راليرلاحل ج معريل رالتوتر ايبحرلتوتيحفةرييلتوج حعيريلو  حاةريلتو يرحاال
ل(ل33:لل11تو يحةبيلف لتو احالمتو مىفلتو يحةب.)

 يرررلي اررالتلبيرررلتو يررحاترلتوداايرريلمتوملررمحلإورر لم( 2022إسااراء أكاارم ساالا ه" )مترر االرل
 ةررتممل يررحامل  اررال رراليررلاحلي ررمعلتولاعبرريالو متىررفل نررحبييلو متىررفلتولعرربل لف اجرريل علرر ل

ل(ل2:لل3إتقحالتولاعبلول يحاترلتودااييلتاتببلبق اتيلعل لتوتاايزلمت يتبحال.ل)
متنرريالتوبحدلرريل الارراالتويرر لتو لررامل لررببلويررحلنرردالابيررالعلررىلتولررعي لتورر مو لمبررحرلويررحل

اررحال تفعررح لولاليررال ررالتولاعبرريالفرر ل  حاةررتيحلةررمتصل ررالتولاعبررياللىحعرر الابيرراال ررالتو تررحبعيال  ررح
متوترر ل ىي رررلب لررالمتوترر لل2021متولاعبررحرل لا ررحلتحبعرررلتوج ررح يالببمورريلاررحجلتوعررحوملوارراملتويرر ل

ت يزرلبحواليال رالتلأ تصترلتو يحايريلمتويببيريلتوابيراالمتور مل عرحلتواليرال رالتو ر ابيالإورىلتدليرحل
يبررحرلتو لرريايل مويررح لوتد يرر ل ف ررحلتويبرربلتوترر ل تحدرررلويررملتواررمزلمتوتاررملل لتلأ تصلتويببرر لول يت

ماحالتوي فل ال  تلتوتدليحلت ايبلتولاعبيالتويحنايالمتوااللتو بت اريللأ تصل ر ملتويبربلتويجم يريل
لمتو فحعييلمتوج حلتودااييلتوت لت يبلتوتامللم  تلتوت ايبليامالف لناحلت ايبحرلتيحفةييل مىاييل.

ت للأال بحايررررحرلارررراالتويرررر لبيررررحلتوع يرررر ل ررررال متىررررفلتولعرررربلتو يتلارررريلتوترررر لتاررررمالبةررررببلمييررررال
تو يحفةرريال مل متىررفلتولعرربل مل يررحبللتولعرربلفيت يررزلتولاعرربل ملتوقرر اترلتوب ييرريلتوعحويرريلتو يررحاترل
توايييلم ي ح لتو مليجي لتةتي تمل يحاترلتو يحةبيلوي ملتو متىفل ملتو مليةتبي ل اليتامللف ل  مل
تو متىفلبحة حفيلإوىل يرليامال الالإب تعييلف لتو لعبلمبحوترحو ليزير ل راللرعمبيل مىرفل يحفةريل
ميةيحلإداتزلتلأ  تفللمتعتبالت اييحرلتو يحفةيل  لتومةيليلتواايةييلف لاحلتلأينبيلمتو ةحبقحرل

حاحلتوتررر ايبلتوايح رررييلوتي يررريلتواما ررريلتوايح رررييل ليرررحصلفتاتررر لتةعررر ت لمتو يحفةرررحرلمبحو قحايررريلبمةررر
تلأياالمتن حلت اييحرلتو يحفةيلتوت ايبحرلتواا ييلمتوج حعيريلوتي يريلتوعرح ترلتوداايريل لمتوتر ايبحرل
توج حعييلوتي يريلتوتر تع لتوداار لوييرمالتو يرحاترل ملتو يرحاترلتلأةحةرييلمتر ايبحرلوتي يريلتوتاحعرحل

متويجم يريل لمتر  ملت اييرحرلتوداا لتوج حع لمتويببر لمتوتداارحرلتوج حعيريلتويببيريلتو فحعيريل
تو يحفةيلإوىلتايفل الالتعقي  تلمتةيملبتدليالابيرالفر ل عرحم التوراببلتو تيحةرللبريالعيحلرالتوليحىريل
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توب يييلمتو يحاييلميجبل اليامالدجملتوت ايبلبحةتي تملت اييحرلتو يحفةيل ليحصلاحلتو ماالتوت ايبييل
 ايبيريلتلأيراال لمتتمىرفلتويةربلتوتر لتةرتي ملبيرحل ابال ال ج معل دجحملتوت ايبلباحلتومةحاحلتوت

مةرررحاحلتوتررر ايبلتو يتلاررريلعلرررىلتو تبلبرررحرلتويحلررريلبيرررمعلتوينرررحبلتو  رررحاجلمعلرررىل ةرررتمالتو قررر اال
لتواا يي.

م  حلةبللم اليلاحلع رحلتوبحدلريلالاعبررلاراملير لع رم  لةري ترلفر ليرح ملتوةريبيلةرحبقحل
 رل   يرررريلت اييررررحرلتو يحفةرررريلولاعبررررحرلبيررررحرليررررح مل ررررحتااجلمجررررل2014/2015م  ابرررررلوقبررررحعل

ميحليلف ل ادليلتويحناحرل  حليزي ل الى اتيالتوب يييلمتو يحاييلمتوعقليريل لمتلركلتوت اييرحرلت ر ل
تولاعبحرلف ل متىفل نحبييل  لا حلف لتو بحاتالتواعليريلم ر تل رحلي اييرحل رال عبرحصلفالريلولتعرافل

لملتو متىفلمتوت لتامالويحل الالفحعليي.علىل ف حلتو يحاترلتوت لي االتةتي ت يحلف ل  
 هدف البحث :

يير فلتوبدرر لإورر لتلر يملبايررح جلترر ايب لبإةرتي تملتوترر ايبحرلتوتيحفةررييلتو مىايريلو عافرريل لرراال
لعل ل:ل

 توتمتفل(لو مل عب لااالتوي ل.ل–توقمالل–توانحىيلل–بعضلتو تثياترلتوب يييل لحل)توةاعيل 
توتداارحرلتو فحعيريلولجرحيبيالل-تدااحرلتو فحعييلولأ حملمتويلفبعضلتو تثياترلتو يحاييل لحل)تو 
 تدااحرل فحعييل تيمعيل  لتثيالت تجحا(لو مل عب لااالتوي ل.ل–

 فروض البحث:
تمج لفاملل ترل  ويلإدلحاييلبيال تمةب لتوقيحةريالتوقبلر لمتوبعر ملول ج معريلتوتجايبيريلفر ل .1

لبلتوقيحجلتوبع ملل.توق اترلتوب يييلمتو يحاييلىي لتوبد لولحو
تمج لفاملل ترل  ويلإدلحاييلبيال تمةب لتوقيحةيالتوقبلر لمتوبعر ملول ج معريلتو رحببيلفر ل .2

لتوق اترلتوب يييلمتو يحاييلىي لتوبد لولحوبلتوقيحجلتوبع ملل.
تمجررر لفررراملل ترل  وررريلإدلرررحاييلبررريال تمةرررب لتوقيحةررريالتوبعررر ييالبررريالتو ج معررريلتوتجايبيررريل .3

بيلفرررر لتوقرررر اترلتوب ييرررريلمتو يحايرررريلىيرررر لتوبدرررر لولررررحوبلتوقيررررحجلتوبعرررر ملفرررر لمتو ج معرررريلتو ررررحب
 تو ج معيلتوتجايبييل.

 إجراءات البحث :
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 منهج البحث :
لتةتي  رلتوبحدليلتو ييجلتوتجايبىلبتل يملتو جمعتيال ج معيلتجايبييلمت يامل حببر

لبييحملتوقيحجلتوقبلىلمتوبع الم وكلو يحةبتيلوببيعيلتوبد لل.
 البحث : مجتمع

تارررمال جت ررر لتوبدررر ل رررال عبرررحرلاررراالتويررر لب دحفيررريلتوثابيررريل لمترررملإيتيرررحالعييررريلتوبدررر ل
بحوبايقرريلتوع  يرريل عبررحرلارراالتويرر لبيررح مل ررحتاياجللمتو قيرر يالبح تدررح لتو لرراملوارراالتويرر لول مةررمل

ل.ل2021/2022توايح  ل
 عينة البحث :

ةيمترلبيح مل حتاياجلل8ااالتوي لتدرللتملإيتيحالعيييلتوبد لبحوبايقيلتوع  ييل ال عبحر
(ل عبرررحرل ج معررريل10(ل عررربلترررملتقةررري يملإوررر لعررر  ل)20ببيبرررحل لمىررر لبلرررغلعررر  ل فرررات لتوعييررريل)

ل(ل عبحرل ج معيل حببيلل10تجايبييل لع  ل)
 عينة الدراسة ايستطلاعية : 

يلت ةحةرييل لتملإيتيحالعيييلتو اتةيلت ةتبلاعييل ال جت  لتوبد لم اليحا لعيييلتو اتة
ةريمترل راليرح ملبيبرحلل8(ل عبررلاراالير لتدررل12متاميرلعيييلتو اتةيلت ةرتبلاعييل رالعر  ل)

ل.2022/لل2021توايح  للمتو ةجليالبح تدح لتو لاملوااالتوي لول مةملتوايح  ل
 اعتدالية بيجنجت العينة: 

بحدلررريلبحوتداررر ل رررالولتداررر ل رررالمىرررمعل فرررات لعييررريلتوبدررر لتدررررلتو يديررر لت عتررر تو ل لىح ررررلتو
تجررحيجلعييررريلتوبدرر لفررر لبعرررضللتو تثيرراترلمتوتررر ل رررالتو  اررال التررر لالعلررر ليتررحاجلتو اتةررريل لرررحل

 (لل:1ت يتبحاترلتو يحايي(ل الليلاحلج محل)ل–ت يتبحاترلتوب يييلل–) ع  رل   رلتوي مل
 (1ند   )

لبيج   سية قيد البحثالدييت الإحصج ية  لت صي  افراد عينة البحث  فى ال تغيرات ايسج
    20اعتدالية البيجنجت  =

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

       معدلات دلالات النمو

 السن  .1
سنة/
 شهر

8.511 8.611 1.427 -1.484 -1.777 
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 1.964 1.148 11.213 122.511 127.351 سم طول  .2

 1.245 1.661 6.643 29.111 31.651 كجم الوزن  .3

 العمر التدريبى  .4
سنة/
 شهر

2.111 2.151 1.213 -1.178 -1.328 

       الاختبارات البدنية

 1.251- 1.641- 1.625 6.111 6.141 ث م من البدء العالي 21عدو   .1

2.  
جري زجزاجى بطريقة 

 م5.4×3بارو 
 1.723 1.148- 1.218 17.411 17.831 ث

 1.438 1.187- 1.174 8.111 7.711 درجة رمي الكرة لأبعد مسافة  .3

 1.175 1.472- 2.198 18.511 18.911 عدد التوافق  .4

       المتغيرات المهارية

1.  
التحركات الدفاعية للأمام 

 ث15وللخلف
 1.463 1.326- 1.356 11.111 11.151 عدد

2.  
التحركات الدفاعية 

 ث15للجانبين
 1.683- 1.224 1.195 11.111 11.611 عدد

3.  
تحركات دفاعية متنوعة 

 ث11مع تغييرالاتجاة 
 1.839- 1.254 1.875 7.111 7.151 عدد

 =ل0.512تويبدلتو عيحاالو عح حلت وتمتص
 ل1.004=ل0.05د ل عح حلت وتمتصلعي ل ةتمال عيمييلل

 التفات ل(لتو تمةبلتودةحب لمتومةيبلمت يداتفلتو عيحاملم عح حلت وتمتصلو1يم بلج محل)
توعيييلفىلتو تثياترلت ةحةييلىي لتوبد لىير لتوبدر لميت ربلتالىريمل عح رحلت وترمتصلىر لتاتمدررل رحل

(لم رررىلتىرررحل رررالدررر ل عح رررحلت وترررمتصل  رررحلينررريالتورررىلتعت تويررريلتوبيحيرررحرلمت حلرررحلتو يديرررىل3)±بررريال
لتعت تويي.لت عت توىلل  حليعبىل  ويل بحناالعلىليلملتوبيحيحرل العيمبلتوتمزيعحرلتوثيا

 تنجنس عينة البحث :
ىح رلتوبحدليلبتقةيملعيييلتوبد لإو ل ج معتيالف ل مصلإجاتصترلتوتجحيجلبييي  رحل لمفقرح ل

ل(.2ويتحاجلتوقيحةحرلتوقبلييلا حل مل م بلبحوج محل)
 (2ند   )

التنجنس  ديلة الفر ق بي   ت سطجت القيجسجت القب ية لدى ال ن  عتي  الضجبطة  التنريبية 
 10=2= 1  فى ال تغيرات ايسجسية  قيد البحث لبيج  التكجفؤ

 المتغيرات م
 وحدة
القيا
 س

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

 الفرق
بين 

المتوسط
 ات

التجا
 نس

قيمة 
 )ت(

مستوى 
الدلالة 
الاحصا

  ية
 ع± س ع± س

         معدلات دلالات النمو

 1.21.11.921 8.51.48.41.41.121 سنة/ السن 1
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 12 14 58 91 18 11 شهر

 سم طول 2
128
.51 

7.5
76 

126
.21 

8.2
15 

2.311 
1.1
73 

1.4
49 

1.659 

 كجم الوزن 3
29.
311 

4.4
98 

32.
111 

6.3
11 

2.711 
1.9
62 

1.9
14 

1.381 

 العمر التدريبى 4
 سنة/
 شهر

2.1
91 

1.2
33 

2.1
11 

1.2
12 

1.121 
1.3
25 

1.2
15 

1.841 

         الاختبارات البدنية

1 
م من  21عدو 

 البدءالعالي
 ث

6.1
91 

1.6
52 

6.1
91 

1.6
28 

1.111 
1.1
79 

1.3
49 

1.731 

2 
جري زجزاجى 
بطريقة بارو 

 م5.4×3
 ث

17.
811 

1.2
78 

17.
861 

1.2
13 

1.161 
1.1
29 

1.1
18 

1.915 

3 
رمي الكرة لأبعد 

 مسافة
 درجة

7.8
11 

1.1
35 

7.6
11 

1.2
65 

1.211 
1.2
41 

1.3
72 

1.714 

 ددع التوافق 4
18.
811 

2.1
51 

19.
111 

2.3
57 

1.211 
1.2
12 

1.1
98 

1.845 

         المتغيرات المهارية

1 
التحركات الدفاعية 

 ث15للأمام وللخلف
 عدد

11.
211 

1.5
49 

9.9
11 

1.1
97 

1.311 
1.6
74 

1.4
85 

1.634 

3 
التحركات الدفاعية 

 ث15للجانبين
 عدد

11.
511 

1.2
69 

11.
711 

1.9
49 

1.211 
1.7
91 

1.3
99 

1.695 

4 
تحركات دفاعية 

متنوعةمع 
 ث11تغييرالاتجاة 

 عدد
7.1
11 

1.7
38 

7.2
11 

1.1
33 

1.111 
1.9
59 

1.2
49 

1.816 

 ل.3.18(=ل9 ل9.للم اجتىلداييل)05ىي يل)ف(لتوج موييلعي ل ةتمال عيمييل
 للللل2.021.ل=ل05ىي ي)ر(لتوج موييلعي ل ةتمال عيمييلل

توتبحيالت لثالفىلج ي لتو تثياترلتىرحل رالل(لتالىي يلتوتبحيالت ابالعلى2يم بلج محل)
ل  حينيال0.05ىي يل)ف(لتوج موييعي ل ةتمال عيمييل

تورررىلتجرررحيجل ج رررمعتىلتوبدررر لا رررحليت ررربلعررر ملمجرررم لفررراملل ترل  وررريلتدلرررحاييلبررريالتوقيحةرررحرل
توقبلييلو التو ج معتيالتوتجايبييلملتو حببيلفىلتو تثيراترلتلأةحةرييلىير لتوبدر ل  رحليعبرىل  وريل

ل بحناالعلىلتاحف للتو ج معتيالفىلتلكلتو تثياتر.
 مجالات البحث :
 المجال البشري : 

ل(ليحنرايل راليحنراحر20ىح رلتوبحدليلبإجاتصلتو اتةيلتلأةحةرييلتلأةحةرييلعلر لعييريلىمت يرحل)
لةيمترلمتو ةجليالبح تدح لتو لامل8ااالتوي لبيح مل حتاياجلتوايح  لبحو ادليلتوةيييلتدرل
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لم.2022م/2021ول مةملتوايح  للوااالتوي 
 المجال المكاني : 

متوبع يري(لعلر ل لاعربلل–تملتببيللتوتجابيلت ةحةييل)توبايح جلتوتر ايب (لمتوقيحةرحرل)توقبليريل
ليح مل حتاياجلتوايح  ل.

 المجال الزمني : 
 .31/08/2022مدت لل01/06/2022تملتببيللتوبايح جلتوت ايب ليلاحلتواتاالتوز يييل ال

 ل وأدوات جمع البيانات :وسائ
ل ةتي  رلتوبحدليلوج  لتوبيحيحرلتويحليلبحوبد لت  مترلمتومةحاحلتلآتييل:ل

 إست جرات البحث : 
إةت حاالإةتبلاعلا ملتويباتصلدمحل  ملتو تثياترلتوب يييلولاعبر لاراالتوير لول ادلريلتوةريييلىير لتوبدر ل 

 (لل2.ل افلل)
توررمزالل–توبرمحلل–توةرالل–ترحاي لتو رريلا لل– لتوعييرريل)ت ةرملإةرت حاالتةرجيحلتوبيحيررحرلتونيلرييللأفرات 
ل(لل3توع التوت ايب (.ل افلل)ل–
 (لل5( )4إةت حاالتةجيحلمج  لتوبيحيحرلتويحليلبحو تثياترلتوب يييلمتيتبحالتو ابلتوةحدل.ل افلل) 
 (6ت يتبحاترلتوب يييلمتو يحاييلىي لتوبد ل.ل افلل) 
 (7وت ايب لتو ةتي ملف لتوبد ل.ل افلل)ي م  لمد الت ايبييل التوابيح جلت 

 الأد ات ال سترد ة ف  البحث :
جاتص لإةتي  رلتوبحدليل  مترلوتياي لتوبايح جلتوت ايب لبإةتي تملتوت ايبحرلتو تيمعيلمت 

لتوقيحةحرلتوقبلييلمتوبع ييلا حليل ل:لل
لااترلي لىحيميييل لنايبلىيحجل. لإى حعلبلاةيتكل. 
لةحعيلإيقحفل. ل.توايةتح يتال لااترلببييل. 
ل قع لةمي مل للحفاال. ل بمتلل. 
ل لعبلااالبحااالىحيمي ل. لتو يزتالتوبب ل. 

 الدراسات الاستطلاعية :
 الدراسة ايستطلاعية الأ لى : 
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لبرررحر(لل–تيررر فلتو اتةررريلتةةرررتبلاعييلتلأموررر لإوررر لتوتداررر ل رررالتو عرررح لارلتوعل يررريل)لررر لل
يرر لتوبدرر ل لمتررملإجرراتصلتو اتةرريلتةةررتبلاعييلتلأمورر لفرر لولإيتبررحاترلتوب ييرريلمتو يحايرريلتو ةررتي  يلى

(ليحنرررايال ررراليرررحا لعييررريلتوبدررر لتلأةحةرررييل ل10ملمىمت يرررحل)ل2022/ل05/لل19 لل18تواتررراال رررال
لبيح ملبيبحلتوايح  لل.

  قد أسفرت نتج   الدراسة ع  : 
 توتدا ل الللادييلتلأ حاالتو يتحاالتةجاتصلتوقيحةحرلمت يتبحاترل. 
 عيييلت ةتبلاعييلواياييل  تصلتلأيتبحاترل.تايملتو 
 توتعافلعل لتولعمبحرلتوت لى لتمتجرلإ تاالمتيييملت يتبحاترلتو ةتي  يلم دحمويلتلافييحلل. 
 توتدا ل التو عح لارلتوعل ييلولإيتبحارلتوب يييلمت يتبحاترلتو يحاييلتو ةتي  يلىي لتوبد ل. 

 الدراسة ايستطلاعية الثجنية : 
يحنرراحرل رراليررح ملبيبررحلتوايح رر للم رراليررحا لل10 ملتو اتةرريلعلرر لعييرريلىمت يررحل جايرررل رر

توعيييلت ةحةحييلول اتةيلمت  يرل  التو اتةيلتببيللمد الت ايبييل التوبايح جلتوت ايب لفر لتواتراال
لم.23/05/2022مدت ل22/05/2022 ا

  -تهد  لئة الدراسة إل  :
 دليلتوةيييل)عيييلتوبد (ل.توتدا ل ال لاا يلتوبايح جلتوت ايب لول ال -
 توتعافلعل لتولعمبحرلتوت لى لتمتجرلتببيللتوبايح جل. -

متمللرلتو اتةيلإو ل لاا يلتوبايح جلتوت ايب لوعيييلتوبد لمتوي فلتو ملتةعىلإور لتدقيقريل
لتوبحدليلمتمتفالتة احييحرلمتلأ مترلتولاز يلوتببيللتوبايح جل.

 البرنامج التدريبى : 
 برنج   : رط ات بنجء ال

ىح رررلتوبحدلرريلبتد يرر ل رر فلتوبايررح جلمارراضلتوبايررح جلمتلأةررجلتومتجرربلإتبحعيررحلعيرر لم رر ل
لتوبايح جل ت لليلف ل:ل

 لد  البرنج   : 
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 رر فلتوبايررح جلإورر لإةررتي تملتوترر ايبحرلتوتيحفةررييلتو مىايرريلم عافرررل لا ررحلعلرر لبعررضلتو تثيرراترل .1
 لتوب يييلمتو يحاييلويحندلااالتوي لعل ل اليامال:

  ةبمعل.ل12  التوبايح جل .2
 (ل اترل.3ع  ل اترلتوت ايبلف لتلأةبمعل) .3
ل(ل ىيقيل.60-45ز التومد التوت ايبييل) .4

 ترطيط البرنج     :  
  ةبمع(ل.ل12  التوبايح جل) 
 مد ترل ةبمعييل.ل3ع  ل اترلتوت ايبلتلأةبمعييل 
  (ل.ل60لل-ل45ز التومد التوت ايبييل) 
 .ل (ل5ز الت د حصلمتوتي ايل) 
 إيتيحالت ايبحرلتةد حصلمتوبايح جل. 
اتعررررلتوبحدلررريل بررر  لتويلملرررييلمتوتررر ا لفررر لتود رررحلمت ةرررت اتاييلتوتررر ايبلمت اتارررحعلتوتررر ايج ل 

 بحود حلعي لم  لتوبايح جلتوت ايب ل.ل
ىح رلتوبحدليلبإةتي تملباللتوت ايبلتو يتلايل لحل)توت ايبلتو تاام(لم وكلعي لم ر لتوبايرح جل 

 تو قتاحل.
ملتمزيرر ل اجررحرلتود ررحلعلرر لت ةررحبي لتوت ايبيرريليررلاحل ادلرريلتوبايررح جلتو قترراحلعلرر ل الياررمالترر 

%(ل75%ل:لل65%(لمتود ررررحلتوعررررحو ل ررررحلبرررريال)65%ل:ل55 اجرررريلتود ررررحل ىررررحل ررررال تمةرررربل)
 %(لإو ل ق اال فات لتوعيييل.100%ل:ل75متود حلت ىل ل حلبيال)

 تتيحةبل  لتو ادليلتوةييي.(لو1:ل1مى لاتعرلتوبحد لن التوت ايبحرلبيةبيل) 
 (ل ج معحرل  تصل.ل3:ل2تو ج معحرل) 
  (ل.ل240 ل:ل90فتاترلتواتديلتتاتمحلبيال) 
 إةتي تملبايقيلتوت ايبلتو تااملف لتياي لتوبايح جل. 
 يتملزيح التوتااتاترل ملتقليحلفتاترلتواتديلولأاتاحعلتوت ايج لبحود حل. 

 الدراسة الأساسية:
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(ل نريال3و ر ال)31/08/2022ملمدترىل01/06/2022حلتواتراال رالتملتببيللتوبايح جليرلا
ل(لمد ترلت ايبييل ةبمعييلل.3(ل ةبمعلبمتى ل)12مو  ال)

 القياس القبلى :
ةجراتصلإعت تويريلبيحيرحرلعييريلتوبدر ل30/05/2022ىح رلتوبحدليلبإجاتصلتوقيرحجلتوقبلرىليرممل

 ىلولاعبيال.متنت لرلتوقيحةحرلفىلتويمملتلأمحلىيحةحرلتو ةتمالتوب ي
 القياس البعدى :

بيررح ملاارالتونرري لتوايح ر للبررياجلل01/9/2022ىح ررلتوبحدر لبررإجاتصلتوقيرحجلتوبعرر اليرممل
 تةجاتصترلتوتىلت رلفىلتوقيحجلتوقبلىل.

 المعالجات الإحصائية : 
تملإةتي تملتو عحوجحرلتةدلحاييلتو يحةبيلوببيعيلتوبد لبإةتي تملبايح جلتودزملت دلحاييل

SPSS ةتعحيرلتوبحدليلتلأةحويبلت دلحاييلتوتحوييل:لل لو عحوجيلتوبيحيحرلإدلحايح لمت 
ل عح حلت اتبحبل.لل-تو تمةبلتودةحبى.للللللللللل -
ل عح حلتول لل.لل–تومةيب.للللللللللللللللللللل -
 يةبلتوتدةالتو امييل.لل–ت يداتفلتو عيحاا.للللللللل -
لبحيال.تدليحلتوتل– عح حلتوتالببل.للللللللللللل -
  عح حلت وتمتص. -
 إيتبحال)ر(ل. -
  عح حلإيتحل. -
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 عرض ومناقشة النتائج : 
 عرض النتائج :

 (3ند   )
 10 = ديلة الفر ق بي  القيجس القب    البعدى لدى  ن  عة البحث  التنريبية فى  تغير ايرتبجرات البدنية

 الاختبارات البدنية م
فروق  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطات
الخطأ المعياري 

 للمتوسط
 قيمة ت

نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 1.427 11.837 6.111 1.118 1.661 1.513 5.431 1.652 6.191 م من البدءالعالي 21عدو  1

 مرتفع 1.548 11.629 8.519 1.243 2.171 1.884 15.731 1.278 17.811 م5.4×3جري زجزاجى بطريقة بارو  2

 مرتفع 3.196 63.846 11.745 1.424 4.981 1.147 12.781 1.135 7.811 رمي الكرة لأبعد مسافة 3

 مرتفع 2.642 42.766 12.312 1.653 8.141 1.431 26.841 2.151 18.811 التوافق 4

 لل1.833=0.05ىي يلرلتوج موييلعي ل ةتمال عيمييل
 ل:ل اتا ل0.80:ل تمةبللللل0.50:ل يياضلل0.20للل-يالوام ال: ةتميحرلدجملتوتدل

بيالتوقيحةيالتوقبلىلمتوبع الو ال ج معيلتوبد لتوتجايبييلفىل تثيالت يتبحاترل0.05(ل  ويلتواامللت دلحاييلعي ل ةتمال عيمييل3يت بل الج محل)
%لتورررىل10.837(لا رررحلدققررررليةررربيلتدةرررال اميررريلتاتمدررررل رررحلبررريال)12.312لتورررىل6.111توب ييررريلىيررر لتوبدررر لمىررر لتاتمدررررلىي ررريل)ر(لتو دةرررمبيل رررحلبررريال)

(لم ىل   رلتو اتاعيل  حلير حلعلرىلفحعليريلتو عحوجريلتوتجايبيريلبنراحل تارحمرل3.196توىللل1.427%(للا حلدقللدجملتوتحليالىيملتاتمدرل حلبيال)63.846
لعلىلتو تثيالتوتحب ل.
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 (4ند    )
 10لقب    البعدى لدى  ن  عة البحث الضجبطة فى  تغير ايرتبجرات البدنية  =ديلة الفر ق بي  القيجس ا

 الاختبارات البدنية م
فروق  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطات
الخطأ المعياري 

 للمتوسط
 قيمة ت

نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 منخفض 1.246 2.391 1.897 1.178 1.148 1.412 6.142 1.628 6.191 م من البدءالعالي 21عدو  1

 منخفض 1.421 3.817 2.798 1.243 1.681 1.986 17.181 1.213 17.861 م5.4×3جري زجزاجى بطريقة بارو  2

 مرتفع 1.816 16.184 2.911 1.424 1.231 1.256 8.831 1.265 7.611 رمي الكرة لأبعد مسافة 3

 متوسط 1.534 12.115 3.522 1.653 2.311 1.198 21.311 2.357 19.111 التوافق 4

 لل1.833=0.05ىي يلرلتوج موييلعي ل ةتمال عيمييل
 :ل:ل اتا ل0.80:ل تمةبللللل0.50:ل يياضلل0.20ل- ةتميحرلدجملتوتدليالوام ال

متوبعررر الوررر ال ج معررريلتوبدررر لتو رررحببيلفرررىل تثيررراللبررريالتوقيحةررريالتوقبلرررىل0.05(ل  وررريلتوارررامللت دلرررحاييلعيررر ل ةرررتمال عيميررريل4يت ررربل رررالجررر محل)
%لتوررىل2.391(لا ررحلدققرررليةرربيلتدةررال اميرريلتاتمدرررل ررحلبرريال)3.522توررىل1.897تو دةررمبيل ررحلبرريال)لت يتبررحاترلتوب ييرريلىيرر لتوبدرر لمىرر لتاتمدرررلىي رري)ر(

تمدررل رحلبريالتو اتاعريلمتو تمةربيلمتو ييا ريل  رحلير حلعلرىل(لم ىل   رللتال0.816توىللل0.246%(للا حلدقللدجملتوتحليالىيملتاتمدرل حلبيال)16.184
لفحعلييلتو عحوجيلتوتقلي ييلبناحل تاحمرلعلىلتو تثيالتوتحب ل.

 (5ند   )
 10=2= 1ديلة الفر ق بي   ت سطجت القيجسجت البعدية    عن ية حنم التيثير للارتبجرات البدنية لدى  ن  عتى البحث التنريبية  الضجبطة  

 بارات البدنيةالاخت م
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

 المتوسطات
 قيمة
 ت

فروق نسب 
 التحسن

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
ع± س التأثير ع± س   

 مرتفع 2.176 8.446 2.791 1.612 1.412 6.142 1.513 5.431 م من البدءالعالي 21عدو  1
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 مرتفع 2.452 7.822 3.285 1.451 1.986 17.181 1.884 15.731 م5.4×3جري زجزاجى بطريقة بارو  2

 مرتفع 3.871 47.662 7.247 3.951 1.256 8.831 1.147 12.781 رمي الكرة لأبعد مسافة 3

 مرتفع 3.145 31.661 9.214 5.541 1.198 21.311 1.431 26.841 التوافق 4

 للللللل1.734.ل=ل05ىي يلل)ر(لتوج موييلعي ل ةتمال عيمييل
(ل  ويلتواامللت دلحاييلبيال تمةبحرلتوقيحةحرلتوبع ييللو ال ج معتىلتوبد لتوتجايبيريلمتو رحببيلفرىل تثيرالت يتبرحاترلتوب ييريلىير ل5يم بلج محل)

ل7.822 رحلبريال)(لا رحلدققررلفراملليةربلتوتدةرالىي ريلتاتمدررل9.214تورىلل2.790مى لتاتمدرلىي يل)ر(ل رحلبريال)ل0.05توبد لم وكلعي ل ةتمال عيمييلل
(للمىرر لتاتمدرررل ررحلبرريال0.80%(لا ررحليت رربلتالىرريملدجررملتوتررحليالولايتبررحاترلتوب ييرريللبرريال ج ررمعتىلتوبدرر لتوتجايبيرريلمتو ررحببيلتابررال ررال)ل47.662%لتوررىل

توتجايبيرريلعيرريلورر التو ج معرريلل(لم ررىل   رل اتاعرريل  ررحليرر حلعلررىلفحعليرريلتوبايررح جلبنرراحل اتارر لعلررىلتلرركلتو تثيرراترلولررحوبلتو ج معرري3.871توررىلل2.176)
لتو حببي

 (6ند    )
 10فى  تغير ايرتبجرات ال هجرية   = ديلة الفر ق بي  القيجس القب    البعدى لدى  ن  عة البحث  التنريبية

 م
 الاختبارات المهارية

فروق  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
التحركات الدفاعية للأمام 

 ث15وللخلف
 مرتفع 3.784 59.412 13.145 1.461 6.161 1.537 16.261 1.549 11.211

 مرتفع 3.289 45.476 11.813 1.442 4.775 1.811 15.275 1.269 11.511 ث15التحركات الدفاعية للجانبين 2

3 
ت دفاعية متنوعة مع تحركا

 ث11تغييرالاتجاة 
 مرتفع 2.881 23.199 8.771 1.187 1.641 1.486 8.741 1.738 7.111

 لل1.833=0.05ىي يلرلتوج موييلعي ل ةتمال عيمييل
 :ل:ل اتا ل0.80:ل تمةبلللللل0.50:ل يياضل0.20لل- ةتميحرلدجملتوتدليالوام ال
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لبيالتوقيحةيالتوقبلىلمتوبع الو ال ج معيلتوبد لتوتجايبييلفىل تثيال0.05ي ل ةتمال عيمييل(ل  ويلتواامللت دلحاييلع6يت بل الج محل)
%ل23.099(لا رحلدققررليةربيلتدةرال اميريلتاتمدررل رحلبريال)13.145تورىلل8.770ت يتبحاترلتو يحاييلىي لتوبد لمىر لتاتمدررلىي ريل)ر(لتو دةرمبيل رحلبريال)

(لم ررىل   رلتو اتاعرريل  ررحليرر حلعلررىلفحعليرريلتو عحوجرريلتوتجايبيرريلبنرراحل3.784توررىللل2.880تاتمدرررل ررحلبرريال)%(للا ررحلدقررللدجررملتوتررحليالىرريمل59.412توررىل
ل تاحمرلعلىلتو تثيالتوتحب ل.

 (7ند    )
 10ديلة الفر ق بي  القيجس القب    البعدى لدى  ن  عة البحث  الضجبطة فى  تغير ايرتبجرات ال هجرية  =

 م
 الاختبارات المهارية

 القياس البعدى لقياس القبليا
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

 منخفض 1.277 2.778 1.833 1.15 1.275 1.367 11.175 1.197 9.911 ث15التحركات الدفاعية للأمام وللخلف 1

 متوسط 1.439 6.729 2.318 1.312 1.721 1.484 11.421 1.949 11.711 ث15انبينالتحركات الدفاعية للج 2

3 
 مةةع تغييرالاتجةةاة  تحركةةات دفاعيةةة متنوعةةة  

 ث11
 منخفض 1.384 3.472 1.969 1.127 1.251 1.537 7.451 1.133 7.211

 لل1.833=0.05ىي يلرلتوج موييلعي ل ةتمال عيمييل
 :ل:ل اتا ل0.80:ل تمةبللل0.50:ل يياضللللل0.20ل- ةتميحرلدجملتوتدليالوام ال

بيالتوقيحةيالتوقبلىلمتوبع الو ال ج معيلتوبد لتو حببيلفىل تثيات يتبرحاترلل0.05(ل  ويلتواامللت دلحاييلعي ل ةتمال عيمييل7يت بل الج محل)
%(لل6.729%لتورىل2.778تدةرال اميريلتاتمدررل رحلبريال)(لا رحلدققررليةربيل2.308تورىل1.833تو يحاييلىي لتوبد لمى لتاتمدررلىي ريل)ر(لتو دةرمبيل رحلبريا)
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(لم ىل   رللتاتمدرل حلبيالتو اتاعيلمتو تمةبيلمتو ييا يل  حلير حلعلرىلفحعليريلتو عحوجريل0.439توىللل0.277ا حلدقللدجملتوتحليالىيملتاتمدرل حلبيال)
لتوتقلي ييلبناحل تاحمرلعلىلتو تثيالتوتحب ل.

 (8ند   )
 10=2= 1  لدى  ن  عتى البحث التنريبية  الضجبطة ت سطجت القيجسجت البعدية    عن ية حنم التيثير للارتبجرات ال هجريةديلة الفر ق بي   

 المهاريةالاختبارات  م
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية

 المتوسطات
 قيمة
 ت

فروق نسب 
 التحسن %

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
ع± س التأثير ع± س   

 مرتفع 3.959 56.634 8.875 6.185 1.367 11.175 1.537 16.261 ث15التحركات الدفاعية للأمام وللخلف 1

 مرتفع 2.598 38.747 6.839 3.855 1.484 11.421 1.811 15.275 ث15التحركات الدفاعية للجانبين 2

 مرتفع 2.654 19.626 5.343 1.291 1.537 7.451 1.486 8.741 ث11تحركات دفاعية متنوع ةمع تغييرالاتجاة  3

 للللللل1.734.ل=ل05ىي يلل)ر(لتوج موييلعي ل ةتمال عيمييل
(ل  ويلتواامللت دلحاييلبيال تمةبحرلتوقيحةحرلتوبع ييللو ال ج معتىلتوبد لتوتجايبييلمتو حببيلفىل تثيالت يتبحاترلتو يحاييلىي ل8يم بلج محل)

ل19.626(لا حلدققرلفاملليةبلتوتدةالىي ريلتاتمدررل رحلبريال)8.875توىلل5.343مى لتاتمدرلىي يل)ر(ل حلبيال)ل0.05توبد لم وكلعي ل ةتمال عيمييلل
(لمىر لتاتمدررل رحلبريال0.80%(لا حليت بلتالىيملدجملتوتحليالولايتبحاترلتو يحايريللبريال ج رمعتىلتوبدر لتوتجايبيريلملتو رحببيلتابرال رال)ل56.634%لتوىل

 ررىل   رل اتاعرريل  ررحليرر حلعلررىلفحعليرريلتوبايررح جلبنرراحل اتارر لعلررىلتلرركلتو تثيرراترلولررحوبلتو ج معرريلتوتجايبيرريلعيرريلورر التو ج معرريل(لمل3.959توررىل2.598)
لتو حببي
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 مناقشة النتائج  :
ت ناد فار ق ئات ديلاة إحصاج ية باي   ت ساط  القيجساي  القب ا  ل نجقشة نتج   الفار  الأ   :

 القدرات البدنية  ال هجرية قيد البحث لصجلح القيجس البعد   .  البعد  ل  ن  عة التنريبية ف 
(لمجررم لفرراملل3(ليت رربل ررالجرر محل)3(لمبررحواجمعلإورر لجرر محل)6(ل ل)3يت رربل ررالجرر محل)

بيالتوقيحةيالتوقبلرىلمتوبعر الور ال ج معريلتوبدر لل0.05 ترل  ويلتإدلحاييلعي ل ةتمال عيمييل
 ىيررر لتوبدرر لمىررر لتاتمدررررلىي رريل)ر(لتو دةرررمبيل ررحلبرررياتوتجايبيرريلفرررىل تثيررالت يتبرررحاترلتوب ييرريل

لتوىل6.111)
%(للا ررحل63.846%لتوررىل10.837(لا ررحلدققرررليةرربيلتدةررال اميرريلتاتمدرررل ررحلبرريال)12.312

(لم ىل   رلتو اتاعيل  حلي حلعلىل3.196توىللل1.427دقللدجملتوتحليالىيملتاتمدرل حلبيال)
لىلتو تثيالتوتحب .فحعلييلتو عحوجيلتوتجايبييلبناحل تاحمرلعل

  ررحليم رربل يرررلفرر لإيتبررحال)ا رر لتواررااللأبعرر ل ةررحفي(لييررالمجررم لفررامللبرريالتوقيررحجلتوقبلرر ل
%لماحال ملتدليال اتا ل63.846متوقيحجلتوبع ملولحوبلتوقيحجلتوبع ملدي لاحيرليةبيلتوتدةال

مل4.5×3لجراملزجزتجر لببايقريلبرحامل–مل رالتوبر صلتوعرحو ل20 لم اليلاحليتحاجلإيتبحاترل)عر مل
توتمتفل(لإت بلمجم لفامللبيالتوقيحجلتوقبل لمتوقيرحجلتوبعر ملولرحوبلل–ا  لتواااللأبع ل ةحفيلل–

توقيحجلتوبع م لماحال عل ليةبيلتدةالبيالتوقيحجلتوقبلر لمتوقيرحجلتوبعر ملفر لإيتبرحال)ا ر لتواراال
جلتوقبلر لمتوقيرحجل%للم ملتدليال اتا ل لم ىحليةبيلتدةرالبريالتوقيرح63.846لأبع ل ةحفي(لبيةبيل

ل%لماحال ملتدليال اتا ل.ل10.837مل التوب صتوعحو (لبيةبيلتدةالل20توبع ملف لإيتبحال)ع مل
بريالتوقيحةريالل0.05(ل  وريلتوارامللت دلرحاييلعير ل ةرتمال عيميريل6مبحواجمعلإو لجر محل)

توبدررر لمىررر للتوقبلرررىلمتوبعررر الوررر ال ج معررريلتوبدررر لتوتجايبيررريلفرررىل تثيرررالت يتبرررحاترلتو يحايررريلىيررر 
(لا رررحلدققررررليةررربيلتدةرررال اميررريل13.145تورررىلل8.770تاتمدررررلىي ررريل)ر(لتو دةرررمبيل رررحلبررريال)

%(للا رررحلدقرررللدجرررملتوترررحليالىررريملتاتمدررررل رررحلبررريال59.412%لتورررىل23.099تاتمدررررل رررحلبررريال)
(لم رررىل   رلتو اتاعررريل  رررحليررر حلعلرررىلفحعليررريلتو عحوجررريلتوتجايبيررريلبنررراحل3.784تورررىللل2.880)

لو تثيالتوتحب . تاحمرلعلىلت
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متوترر لاررحال ررال  ررملترردليال( 13م( )2021دراسااة  ح اا د إبااراليم غرياا  )ميتاررلل رر تل رر ل
إةتي تملتوت ايبحرلتوتيحفةييلتو الايلتدليات لإيجحبيح لعلر ل تفعقريلت يجرحزلمتوةرلمكلتويببر لتويجرم  ل

لر لول ج رمعتيال(لةييل لمجم لتدةالف لتوقيحجلتوبع ملعالتوقيرحجلتوقب18ولاعب لااالتوي لتدرل)
توتجايبييلمتو حببرلف لتو تثياترلىي لتوبد لمولحوبلتو ج معيلتوتجايبييل للا حلتتارلل ر التويترحاجل

( 5م()2018(، حساي  عباد الكاريم نعفار )9م()2020دراسة كًُ     فجلح فيص  عبد الله )   ر 
يررريلعلررر ل   ( 16م()2012) Carlos( ، كاااجرل س 2م()2015، أح اااد نصااار الااادي   ح اااد ) 

إةرتي تملتوتر ايبحرلتوتيحفةرييلفر لتبرميال ةرتمملتوقر اترلتوب ييريلمتلأ تصلتو يرحاملمتويببر لولاعبر ل
ل توايح حرلتواا ييلمتوج حعييل.ل

التوتررر ايبحرلتوتيحفةرررييلتت يرررزلبدييرررحلتليرررالفررر لتورررياجلتم( 2015لاااجن  عباااد ال ااانعم )مي اررر ل
ع حلعل لتقميريلتوع رلارلتوعح لريلفر ليرمعلتو تفعييليدملتو لحباال لمب حلتوجي لمعح حلتوتنميلل لمت

توينرحبلتوتيللرر ل لمتةريملفرر لتي يريل يتلررفلتوةرر حرلتةات يريلتويحلرريلتولاز ريلولاعرربل لم ي ررح ل
ويحل مال ح ح لف لاحل اتدحلتو مةملتوت ايب لو يتلرفلت ينربيلتوايح رييل لم التدليا رحليارمالفعرح  ل

 ح ررريل ترل تبلبرررحرل تعررر  الو اميرررحرلتودحوررريللعيررر  حلتررراتببل ررر ل تبلبرررحرلتو يحفةررريللأييرررحلمةررريلي
توت ايبيرريل لا ررحلتع ررحلعلرر لتبررميال ةررتمملااررحصالتلأ تصلتو تاح ررحلولاعرربل لمتلررحلبرررلإورر لتواما رريل

ل(ل105:لل14توايح ييلبدي لت  ملتدرل يتلفلتويامفل.ل)
ور ملل  حلتق ملتاملتوبحدليل ال حلتمللرلإوييل راليرلاحلىيحةرحرلتوبدر ل)توقبليريل لتوبع يريل(

جررراملزجزتجررر لل–مل رررالتوبررر صلتوعرررحو ل20 ج معررريلتوبدررر لتوتجايبيررريلفررر لتو تثيررراترلتوب ييررريل)عررر مل
توتمتفرل(ل لمىيحةرحرلتوبدر ل)توقبليريل لتوبع يري(لل–ا ر لتوارااللأبعر ل ةرحفيلل–مل4.5×3ببايقيلبحامل

ل- ل15لرفو مل ج معيلتوبد لتوتجايبيريلفر لتو تثيراترلتو يحايريل)توتداارحرلتو فحعيريلولأ رحملمولي
 (لتاجررر لإوررر ل10تداارررحرل فحعيررريل تيرررمعلا ررر لتثييات تجرررحالل- ل15توتداارررحرلتو فحعيررريلولجرررحيبيا

  اج ي ضاح أ  البجحثاة قاد توتدليالت يجحب لولبايح جلتوت ايب لوعيييلتوبد ل اليحنراحرلاراالتوير لل ل
 تحققت    صحة فر  البحث الأ   .

ديلة إحصاج ية باي   ت ساط  القيجساي  القب ا   ت ند فر ق ئات نجقشة نتج   الفر  الثجن  :  
ل البعد  ل  ن  عة الضجبطة ف  القدرات البدنية  ال هجرية قيد البحث لصجلح القيجس البعد   .
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(لمجررم لفرراملل4(ليت رربل ررالجرر محل)4(لمبررحواجمعلإورر لجرر محل)7(ل ل)4يت رربل ررالجرر محل)
توقبلىلمتوبع الو ال ج معيلتوبد لبيالتوقيحةيالل0.05  ترل  ويلتإدلحاييلعي ل ةتمال عيمييل

تو دةررررمبيل ررررحلبرررريالل)ر(لتو رررحببيلفررررىل تثيررررالت يتبرررحاترلتوب ييرررريلىيرررر لتوبدررر لمىرررر لتاتمدرررررلىي ررري
%لتورررررررىل2.391(لا رررررررحلدققررررررررليةررررررربيلتدةرررررررال اميررررررريلتاتمدررررررررل رررررررحلبررررررريال)3.522تورررررررىل1.897)

 رلل(لم ررىل  0.816توررىللل0.246%(للا ررحلدقررللدجررملتوتررحليالىرريملتاتمدرررل ررحلبرريال)16.184
تاتمدرررل ررحلبرريالتو اتاعرريلمتو تمةررربيلمتو ييا رريل  ررحليرر حلعلرررىلفحعليرريلتو عحوجرريلتوتقلي يرريلبنررراحل

ل تاحمرلعلىلتو تثيالتوتحب .
  ررحليم رربل يرررلفرر لإيتبررحال)ا رر لتواررااللأبعرر ل ةررحفي(لييررالمجررم لفررامللبرريالتوقيررحجلتوقبلرر ل

%لماحال ملتدليال اتا ل12.105متوقيحجلتوبع ملولحوبلتوقيحجلتوبع ملدي لاحيرليةبيلتوتدةال
مل4.5×3جراملزجزتجر لببايقريلبرحاملل–مل رالتوبر صلتوعرحو ل20 لم اليلاحليتحاجلإيتبحاترل)عر مل

توتمتفل(لإت بلمجم لفامللبيالتوقيحجلتوقبل لمتوقيرحجلتوبعر ملولرحوبلل–ا  لتواااللأبع ل ةحفيلل–
حجلتوبعر ملفر لإيتبرحال)املتواراالتوقيحجلتوبع مل لماحال علر ليةربيلتدةرالبريالتوقيرحجلتوقبلر لمتوقير

%لم ملتردليال اتار ل لم ىرحليةربيلتدةرالبريالتوقيرحجلتوقبلر لمتوقيرحجل12.105لأبع ل ةحفي(لبيةربيل
ل%لماحال ملتدليال يياضل.ل2.391مل التوب صتوعحو (لبيةبيلتدةالل20توبع ملف لإيتبحال)ع مل

بريالتوقيحةريالل0.05عيميريل(ل  وريلتوارامللت دلرحاييلعير ل ةرتمال 7مبحواجمعلإو لجر محل)
توقبلىلمتوبع الو ال ج معيلتوبد لتو حببيلفىل تثيات يتبحاترلتو يحاييلىير لتوبدر لمىر لتاتمدررل

(لا ررحلدققررليةرربيلتدةررال اميرريلتاتمدرررل ررحلبرريال2.308توررىل1.833ىي ريل)ر(لتو دةررمبيل ررحلبرريا)
(ل0.439تورىللل0.277%(للا حلدقللدجرملتوترحليالىريملتاتمدررل رحلبريال)6.729%لتوىل2.778)

م رررىل   رللتاتمدررررل رررحلبررريالتو اتاعررريلمتو تمةررربيلمتو ييا ررريل  رررحليررر حلعلرررىلفحعليررريلتو عحوجررريل
لتوتقلي ييلبناحل تاحمرلعلىلتو تثيالتوتحب .

متاجرررر لتوبحدلرررريلل رررر تلتوتدةررررالتو لدررررميلفرررر لتو ةررررتمملتوبرررر ي لمت  تصلتو يررررحاملورررر مل فررررات ل
حلعل يررح لمع ليررح ل ليررحصلتيايرر لتومدرر التوت ايبيرريل لم تبررحعلتو ج معرريلتو ررحببيلإورر لمجررم لتو رر ابلتو   رر

توبررات لتوت ايبيرريلتوم ررمعرلبنرراحلعل رر ل ل  ررحل  ملإورر لمجررم لتبررمالفرر لتوقرر اترلتوب ييرريلمتو يحايرريل
لو مل فات لتو ج معيلتو حببي.
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 التمل( 15م()2011)Bruke,Cox&Tumiltyدراساة بر كا   كا كس  تا   يت متنيال
عل ل ةجلعل ييلي  ملإو لتبميالدحويلتولاعبلتوت ايبييلمتاتاحعل ةتمملت تصللبايح جلت ايب ل بي 

تولاعبيال لت لتال ق تالتوتدةال ملتوايلرحلبريالبايرح جلمتيرا لا رحلتالتوتر ايبلتو قريال رالدير ل
تو ييجيرريل لمت  احييررحرل لمىرر اترلتولاعبرريالم ةررتمملتو رر ابلتورر مليقررمملبحوتيايرر ليرر  ملإورر ليتررحاجل

دارسة أح اد  ح اد   لتبمالتوق اترلتوب يييلمتو يحاييلمتويببييلولاعبيال لميتالل  تل  إيجحبييلف
 Timothy,Suchomel,et.al(،دراسااااااة تي اااااا ث  سشاااااا  ي   آراااااار   1م()2021القااااااط )

متوررر يال( 10م()2019( ، دراساااة ك اااج  عباااد الح ياااد   ح اااد صااابح  حساااني  )19م( )2019)
ملبررراللتوتررر ايبلتو قييررررلتو يتلاررريليررر  ملإوررر لتبرررميالتملرررلمتل ررراليرررلاحل اتةرررتيملإوررر لتالتةرررتي ت

 تو تثياترلتوب يييلمتو يحاييل.
  حلتق ملتاملتوبحدلريل ال رحلتملرلرلإويريل راليرلاحلىيحةرحرلتوبدر ل)توقبليريل لتوبع يري(لور مل

جررراملزجزتجررر لل–مل رررالتوبررر صلتوعرررحو ل20 ج معررريلتوبدررر لتو رررحببيلفررر لتو تثيررراترلتوب ييررريل)عررر مل
توتمتفرل(ل لمىيحةرحرلتوبدر ل)توقبليريل لتوبع يري(لل–ا ر لتوارااللأبعر ل ةرحفيلل–مل4.5×3ببايقيلبحامل

ل- ل15و مل ج معيلتوبد لتو حببيلفر لتو تثيراترلتو يحايريل)توتداارحرلتو فحعيريلولأ رحملموليلرف
 (لتاجررر لإوررر ل10تداارررحرل فحعيررريل تيرررمعلا ررر لتثييات تجرررحالل- ل15توتداارررحرلتو فحعيررريلولجرررحيبيا

  اج ي ضاح أ  البجحثاة قاد جلتوت ايب لتوتقلي ملتوعيييلتوبد ل اليحنراحرلاراالتوير لل لتوتدليالولبايح 
 تحققت    صحة فر  البحث الثجن  .

ت ند فر ق ئات ديلة إحصج ية بي   ت سط  القيجساي  البعاديي   نجقشة نتج   الفر  الثجلث : 
ال هجرياة قياد البحاث لصاجلح بي  ال ن  عة التنريبية  ال ن  عة الضاجبطة فا  القادرات البدنياة   

لالقيجس البعد  ف  ال ن  عة التنريبية .  .
(لمجررم لفرراملل5(ليت رربل ررالجرر محل)5(لمبررحواجمعلإورر لجرر محل)8(ل ل)5يت رربل ررالجرر محل)

 ترل  ورريلإدلررحاييلبرريال تمةرربحرلتوقيحةررحرلتوبع يرريلورر ال ج ررمعتىلتوبدرر لتوتجايبيرريلمتو ررحببيل
مىر لتاتمدررلىي ريل)ر(لل0.05بدر لم وركلعير ل ةرتمال عيميريللفىل تثيالت يتبحاترلتوب ييريلىير لتو

%لل7.822(لا حلدققرلفراملليةربلتوتدةرالىي ريلتاتمدررل رحلبريال)9.214توىلل2.790 حلبيال)
%(لا رررحليت ررربلتالىررريملدجرررملتوترررحليالولايتبرررحاترلتوب ييررريللبررريال ج رررمعتىلتوبدررر لل47.662تورررىل
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(لم رىل   رل3.871تورىلل2.176 رحلبريال)(للمىر لتاتمدررل0.80توتجايبييلمتو حببيلتابرال رال)
 اتاعيل  حلي حلعلىلفحعلييلتوبايح جلبناحل اتا لعلىلتلركلتو تثيراترلولرحوبلتو ج معريلتوتجايبيريل

لعييلو التو ج معيلتو حببيل.
مل رالتوبر صلتوعرحو ل20  حليم بل يرلف ليتحاجلإيتبحاترلتو تثياترلتوب يييلىي لتوبدر ل)عر مل

توتمتفرل(لإت ربلمجرم لفررامللل–ا ر لتوارااللأبعر ل ةررحفيلل–مل4.5×3بررحاملجراملزجزتجر لببايقريلل–
بررريالتوقيحةرررحرلتوبع يررريللوررر ال ج رررمعتىلتوبدررر لتوتجايبيررريلمتو رررحببيلولرررحوبلتوقيرررحجلتوبعررر ملفررر ل
تو ج معيلتوتجايبييل لماحال عل لفامللليةبيلتدةالبيالتوقيحةحرلتوبع يريلفر لإيتبرحال)ا ر لتواراال

%لم ملترردليال اتارر ل لم ىررحليةرربيلتدةررالبرريالتوقيحةررحرلتوبع يرررلفرر ل47.662لأبعرر ل ةررحفي(لبيةرربيل
ل%لماحال ملتدليال اتا ل.ل7.822م(لبيةبيلتدةال5.4×3إيتبحال)جاملزجزتجىلببايقيلبحامل

(لمجررم لفرراملل ترل  ورريل  ورريلتواررامللت دلررحاييلبرريال تمةرربحرل8مبررحواجمعلإورر لجرر محل)
تجايبيرريلمتو ررحببيلفررىل تثيررالت يتبررحاترلتو يحايرريلىيرر لتوقيحةررحرلتوبع يرريللورر ال ج ررمعتىلتوبدرر لتو

(لا حل8.875توىلل5.343مى لتاتمدرلىي يل)ر(ل حلبيال)ل0.05توبد لم وكلعي ل ةتمال عيمييل
%(لا رحليت ربلتالل56.634%لتورىلل19.626دققرلفاملليةبلتوتدةالىي يلتاتمدررل رحلبريال)

(ل0.80توبد لتوتجايبييلملتو حببيلتابال ال)ىيملدجملتوتحليالولايتبحاترلتو يحاييلبيال ج معتىل
(لم ررىل   رل اتاعرريل  رررحليرر حلعلرررىلفحعليرريلتوبايرررح جل3.959تورررىل2.598مىرر لتاتمدرررل رررحلبرريال)

لبناحل اتا لعلىلتلكلتو تثياترلولحوبلتو ج معيلتوتجايبييلعييلو التو ج معيلتو حببي.
ححلفر لت اتقرحصلب ةرتمملتوقر اترلمتاملتوبحدلريل التر ايبحرلتو متىرفلتوتيحفةرييلتةريملبنراحلفعر

تو  ييريلوالراالتو متىرفلتو يتلاريلتوتر لينرتاكلبيرحلتولاعربللمتةرتي ت يحلفر لتومدريلتوت ايبيريل رامامل
جرر تلامييررحلترر ايبحرلتع ررحلعلرر لتوتيررحفجل لمتوداارريلف ررلا لعررالتمفيا ررحلوعح ررحلت لررحاالمتوتنررميلل  ررحل

لمملتوتاييا لمتوتاتيا لمتدقيلل   تفلتوت ايب.يةيملف لزيح ال تفعييلت يجحزلمةاعيلإاتاحعلتو ةت
 التوترر ايبلبحلأةررلمبلتوتيحفةرر ل ررمل(18م()2014) QusayHatemقصاا  حااجتم مينرريال

 در ل ةررحويبلتوترر ايبلتوترر لتعت ر لعلرر للررقحلتو يررحاترلتلأةحةررييلمتويبربل رراليررلاحل متىررفلتولعرربل
ج حعييلف ل ديحال ياملبي فللتودقيقييلى لتامالف للماال بحاتيحرلف ل البلتلأديحال ملت ايبحر

ب حل ىل لجي ل  االف لتوت ايبلعل لتولعبيل لمتي ييلت ع ت لتوب ي لمتو يحاملمتويبب لمار وكل
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طجرق عبد ال انعم اببلتو يحاترلبحويببلف ليامفل نحبرلول بحاتال لميتالل  تل  ل اتةيلاحل ال
 David.Michelي  ( ، ديفياااد  يشااا8م( )2017( ، ع اااجد رفعااات  ح اااد )6م( )2019ع ااا  )

علر لفحعليريلتوتر ايبحرلتوتيحفةرييلفر لل(14م()2015( ، لجن    د   عبد ال انعم )17م()2016)
تبرررميال ةرررتمملتلأ تصلتو يرررحاملمتويببررر لولاعبررر لتوايح رررحرلتواا يررريلمتوج حعيررريل قحايررريلبحوتررر ايبل

لتو عتح ل.
ع يري(لور مل ج رمعت ل  حلتق ملتاملتوبحدليل ال حلتمللرلإوييل اليلاحلىيحةحرلتوبد ل)توب

جرراملزجزتجرر لل–مل ررالتوبرر صلتوعررحو ل20توبدرر لتوتجايبيرريلمتو ررحببيلفرر لتو تثيرراترلتوب ييرريل)عرر مل
لتوتمتفررررررررررل(لمتو تثيرررررررررراترلتو يحايرررررررررريلل–ا رررررررررر لتواررررررررررااللأبعرررررررررر ل ةررررررررررحفيلل–مل4.5×3ببايقرررررررررريلبررررررررررحامل

حعيرريلتدااررحرل فل- ل15توتدااررحرلتو فحعيرريلولجررحيبيال- ل15)توتدااررحرلتو فحعيرريلولأ ررحملموليلررف
 (لتاج لإو لإةتي تملت ايبحرلتو متىفلتوتيحفةييلعل لعيييلتوبدر ل رال10 تيمعلا  لتثييات تجحال

   ج ي ضح أ  البجحثة قد تحققت    صحة فر  البحث الثجلث .يحناحرلااالتوي لل ل
 الإستنتاجات والتوصيات :

 أولًا : الإستنتاجات :
ةررتي ح ت لعلررر لت جرراتصترلتوعل يرريلتو اتببررريلفرر ل ررمصلتلأ رر تفلمتوارررامضلتويحلرريلبحوبدرر لمت 

ب م معلتوبد لم اليلاحلتويترحاجلتوترىلترملتوتملرحلإوييرحل لفقر لتملرلرلتوبحدلريلإورىلتةةرتيتحجحرل
لتوتحوييل:

مجررم لفررامللبرريالتوقيحةررحرلتوبع يرريلفرر لتو تثيرراترلتوب ييرريلىيرر لتوبدرر لبرريالتو ج معرريلتو ررحببيل .1
ول ج معيلتوتجايبييلا حلدققرلفراملليةربلتوتدةرالمتو ج معيلتوتجايبييلولحوبلتوقيحجلتوبع مل

 %(ل.ل47.662%لتوىلل7.822تو امييلىي يلتاتمدرل حلبيال)
مجررم لفررامللبرريالتوقيحةررحرلتوبع يرريلفرر لتو تثيرراترلتو يحايرريلىيرر لتوبدرر لبرريالتو ج معرريلتو ررحببيل .2

 متو ج معيلتوتجايبييلولحوبلتوقيحجلتوبع ملول ج معيلتوتجايبييل.
 وتجايبييلتدةيح لف لتو تثياترلتوب يييلمتو يحاييلىي لتوبد ل.دققرلتو ج معيلت .3
إةرررتي تملترررر ايبحرلتوتيحفةررررييلتو مىايرررريلويرررحل لررررالمت رررربلعلرررر لتثيرررالتبررررمياترلتو تثيرررراترلتوب ييرررريل .4

 متو يحاييلتوت لييارلبناحلمت بلعل لتدةال  تصلتو يحاترلىي لتوبد ل.
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ىي لتوبد لمتو تثياترلتو يحاييللو مل عبىللتوبايح جلتو قتاحل  ملإو لتدةيالتو تثياترلتوب يييل .5
لااالتوي لعيييلتوبد .

 توصيات البحث:
تة ت حملبإةتي تملت ايبحرلتو متىفلتوتيحفةييلم وكلو حلويحل التدليالمت بلعل لتويمتد لتوب يييل .1

 متوت لتيعاجلعل لتي ييل ةتمملتلأ تصلتو يحامل.ل
إةررتي تملترر ايبحرلتو متىرفلتوتيحفةررييللفرر لتلأينرربيل اتعرحالتةةررتاح ال رراليترحاجل رر التو اتةرريلعير ل .2

 توايح ييلتو يتلايل.
ييبثررر ل التديررر لتررر ايبحرلتو متىرررفلتوتيحفةرررييل تيرررحلبرررات جلتوتررر ايبلو عيرررملتوايح ررريالإةرررتيح ت ل .3

 و اتدحلتوت ايبلمتودحويلتولدييلولايح يال.
ارريل رر ل اتعررحالتواررامللتببيررللترر ايبحرلتو متىررفلتوتيحفةررييلتو قتادرريلعلرر لتو اتدررحلتوةرريييلتو يتل .4

 تواا ييلولاعبيالمتد ي ل ةتميحتيملىبحلب صلتوت ايبل.
 إجاتصلتو زي ل التلأبدح لتو نحبييلف لتلأينبيلتوايح ييلتو يتلايل. .5

 المراجــــــــع
 أولًا: المراجع العربية:

اح د  ح د السيد القط ل .1
 )م2021)

توب ييررررريلوتبرررررميالبعرررررضلتوقررررر اترللS.A.Qتةرررررتي تملتررررر ايبحرلتوةرررررحايمل :
متوتداكلتو فحع لولايبلاللمتثبييلتويجمملتويحبفلويحنا لاراالتوير  ل

 لتو جلررررريلتوعل يررررريلولتابيررررريلتوب ييررررريلمعلرررررمملل6بدررررر ل ينرررررمال لتوعررررر  ل
لتوايح يل لالييلتوتابييلتوايح ييلولبييال لجح عيلبييح.

 اح د نصر الدي   ح دل .2
 م(2015)

يلتو الايلعل لبعضلجمتيبلتدليالتوت ايبلبإةتي تملتوت ايبحرلتوتيحفةي :
ت  تصلتوايرر لويحنرردلارراالتوقرر مل لاةررحويل حجةررتيالايررال ينررماال لاليرريل

لتوتابييلتوايح ييلبييال لجح عيلتوزىحزيل.
ترررردليالتوترررر ايبحرلتوتيحفةررررييلعلرررر لتوتدلرررريحلتو عافرررر لوبحوبررررحرلتوااىرررريل : م(2022) اسراء أكرم سلا ةل .3

 لتو جلررريلتوعل يررريلل3عررر  لتولحولررريلو قررراالاررراالتويررر ل لبدررر ل ينرررمال لتو
لوعلمملمفيمالتوايح يل لالييلتوتابييلتوايح ييلولبيحرل لجح عيلدلمتا.لل

 ثر ت  ح د  ح د النند ل .4
 م(2016)
 

تدليالتر ايبحرلتو متىرفلتوتيحفةرييلعلرىلبعرضلتوقر اترلتوب ييريلتويحلريل :
ةررييل لبدرر ل ينررمال لتو جلرريلتوعلرررمملل17ورر اليحنرردلارراالتويرر لتدررررل

بيرررريلتوب ييرررريلمتوايح ررررريل لاليرررريلتوتابيرررريلتوايح ررررييل لجح عررررريلوعلررررمملتوتال
لتو يلماال.
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 حسي  عبد الكريم نعفرل .5
 م(2018)

ترررردليالتوترررر ايبحرلتوتيحفةررررييلعلرررر لت اتقررررحصلبررررح  تصلتو يررررحاملتويجررررم  ل :
و اازلتولعبلف لااالتوير  لاةرحويل اترماتاللايرال ينرماال لاليريلتوتابيريل

لييل.توايح ييلبيحرل لجح عيلت ةاي ال
 طجرق عبد ال نعم ع  ل .6

 م(2019)
ترردليالبايررح جلترر ايب لبدةررتي تملترر ايبحرل متىررفلتولعرربلتوتيحفةررييلعلرر ل :

 ةرررتمملت  تصلتو يرررحاملتو ااررربلويحنررردلاررراالتوقررر مل لبدررر ل ينرررمال ل
 ل جليل ةيمبلوعلمملمفيرمالتوتابيريلتوايح رييل لاليريلتوتابيريلل51توع  ل

لتوايح ييل لجح عيل ةيمب.
   ح د أن ر عبد الغن عبد اللهل .7

 م( 2018)
 بعرح لتوتارمللتوايح رر لور مل عبرر لاراالتوير لب دحفيرريلةرم ح ل ل جلرريل :

لتوع  لتوعحنال.ل–علمملتوايح يلمتببيقحرلتوتابييلتوب يييل
 م(2017) ع جد رفعت  ح دل .8

 
تردليالتوت اييرحرلتوتيحفةرييلعلرر ل ةرتمملت  تصلتواير لويحنردلتو لررحاعيل :

تررر ايب ل لاةرررحويل اترررماتالايرررال ينرررمال لاليررريلتوتابيررريليرررلاحلتو مةرررملتو
لتوايح ييلبييال لجح عيلتوزىحزيل.ل

 م(2020) فجلح فيص  عبد اللهل .9
 

فحعلييلتةتي تملتوت ايبحرلتوتيحفةرييلعلر ل ةرتممل  تصلبعرضلت  تصترل :
تو يحايررريلويحنررردلتواررراالتوبرررحااالب موررريلتواميررررل لاةرررحويل حجةرررتيالايرررال

لبييلتوايح ييلبييال لجح عيلبييح. ينماال لالييلتوتال
ك ج  عبد الح يد إس جعي ؛ ل .10

 م( 2019)  ح د صبح  حسني 

ابحعيرررحرلاررراالتويررر لتود يلررريل لتوجرررزصلتولرررحي ل ل اارررزلتواترررحبلولينرررال ل :
لتوقح اال.ل

  ح د رجلد ح  دة ؛ل .11
 م( 2018) نلا  ك ج  سجلم

ل ايي.تويجمملمتو فحعلف لااالتوي ل ل يندالتو عحافل لت ةاي :

 ح د رجلد عبد القجدر ،أشر  ل .12
 م( 2013) كج  

تعلرريملتو بترر ايالمترر ايبلتويحنررايالاررراالتويرر ل ل ررح  لولينررالمتوتمزيررر ل ل :
لتةةاي اييل.

  ح  د إبراليم  ح  د غري ل .13
 م(2021)

ترررردليالتوترررر ايبحرلتوتيحفةررررييلتو کلارررريلعلررررىل تفعيرررريلت يجررررحزلمتوةررررلم ل :
 ل جلريلل2 ل لبد ل ينمال لتوع  لتويبب لتويجم  لولاعب لعاالتوي

 ةيمبلوعلمملمفيمالتوتابييلتوايح ييل لالييلتوتابييلتوايح رييل لجح عريل
ل ةيمبل.لل

 لجن    د   عبد ال نعمل .14
 م( 2015)

تررررردليالتررررر ايبحرلتو متىرررررفلتوتيحفةرررررييلعلررررر لبعرررررضلت  تصترلتويببيررررريل :
يلولاعبررررر لتةةرررررامتشل لاةرررررحويل اترررررماتالايرررررال ينرررررماال لاليررررريلتوتابيررررر

لتوايح ييل لجح عيلتو يلماا.
 ثانياً: المراجع الأجنبية:

The effect of developing the special 

physical variables on the skillful 

performance of the soccer young players 

, International journal of Sport nutrition 

: Bruke,Cox& Tumilty 

(2011) 
15.  
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and exercise metabolism , Champaign, 

12, (1)-Mar.,p., 33-46. 

 The effect of intense (compressive) 

training on some physical and technical 

aspects of soccer sprouts, Journal of 

Human Kinetics,Vol., 30,P.,133- 157. 

: Carlos logo (2012) 16.  

The effectiveness of competitive 

situations at the level of the skill and 

planning performance of basketball 

players , Journal of sport and exercise 

psychology, 38,p., 105-110. 

: David Michel (2016) 17.  

The effect of exercises of Tactical 

approaches in the development of the 

most important Harmonic Capabilities 

and its relationship with confidence for 

the youngsters between the age of 12-14 

years", The Swedish Journal of 

Scientific Research (sjsr), Vol., 1. Issue 

4., p., 29-38. 

: Qusay Hatem, k. 

(2014) 
18.  

Implementing eccentric resistance 

training—Part 1: A brief review of 

existing methods. Journal of Functional 

Morphology and Kinesiology, 4(2), 3. 

: Timothy.Suchomel,. 

J., Wagle, J. P., 

Douglas, J., Taber, C. 

B., Harden, M., Haff, 

G.G., & Stone, M. H 

(2019) 

19.  
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