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  الʖʲॺ: الʸقʗمة ومȜʵلة  -
واتʶع    خلال الʙʱرʖȄفي الآونة الأخʛʽة مفهʨم الأدوات والʨسائل الʙʴیʲة الʺʙʵʱʶمة    ت تʨʢر       

تʨافʛها    هائلة،لʷॽʺل أدوات وأسالʖʽ عʙیʙة تʺʱلʥ إمȞانॽات   الʳʻاح    أحʙوأصॼح  لانʳاز  مॼʰʶات 

 ʖȄرʙʱاف الʙاه،    ʧانه م ʘʽز حʛأداء    أب ȑʨʱʶاب ارتفاع مॼات اللاتي  أسʶوخاصة الآن ʧʽʽاضȄʛال

سلʦ  الʙʱرʖȄ وخاصة تʙرॼȄات هʨ اسʙʵʱام الʺʙرʧʽȃ للأدوات والʨسائل الʙʴیʲة في ǽʺارسʧ الȄʛاضة و 

  . الʛشاقة

      ʛʽʷȄفي"  وʠل ʗʸʲ١٢٤:    ٢٠٠٦  " (  م    ȑʙة لॽʁافʨʱرات الʙالق ʧم ʙʽج ȑʨʱʶم ʛافʨأن ت (

ॽة   ʛؗʴاب الʺهارات الʶʱواك ʦعلʱاللازم ل ʧمʜال الʜʱإلى اخ ȑدʕی ʖأداء الʺهارات  اللاع ʦʱالي یʱالȃو

ॽة ȞʷǼل اقʸʱادȑ في الʢاقة الʺʚʰولة ؗʺا أن مȑʨʱʶ الʨʱافȘ العالي ʧȞʺǽ اللاعʖ مʧ تʨʻع   ʛؗʴال

  الأداء الʺهارȑ في مʱʵلف الأنʢʷة الȄʛاضॽة.

  " ʅॽʹȄزوʗʹت لʙȁروRobert Lindsey   ) "  ات    ٨٤:    ٢٠٠٩ॼȄرʙشاقة) أن تʛال ʦسهلة    سل

  ،Ȑʛات الأخॼȄرʙʱالǼ مقارنة ʛʲأك ʖاسȞم Șقʴة ؗʺا أنها تʙیʙة عॽل عʹلʱؗ هاʽك فʛʱʷة وتॽɻॽʰʡو

  نʳॽʱة لاسʙʵʱام عʹلات الʚراعʧʽ والʛجلʧʽ مقارنة Ǽالʶॼاȋ الʺʛʴʱك .


 

  

 جامعة الॻʹʸا . –ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  –قʤʴ الʗʯرʔȂ الȂʙاضى  –* أسʯاذ الʗʯرʔȂ الȂʙاضى 

 

 جامعة الॻʹʸا . –ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  –** مʗرس Ǻقʤʴ الʗʯرʔȂ الȂʙاضى 

 

 جامعة الॻʹʸا . –ؕلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  –Ǻاحʰة Ǻقʤʴ الʗʯرʔȂ الȂʙاضى  ***
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    " ʛʽʷȄو  ʦʰمایMatthew    "  )ات    )   ١١:    ٢٠١٩ॼȄرʙخلال ت ʧشاقةانه مʛال ʦي ؗل  ت  سلʺʻ
    ȑʛʳال ʧمRuns    ʖثʨوالJumps    ةʙم واحʙقǼ لʳʴوالHops    ة مʺارسة ؗل الʺهاراتॽʺالأه ʧوم

الʶاǼقة لان الʟʵʷ الغʛʽ رȄاضي والȄʛاضي ʱʴǽاج إلى حافʜ الʱغʛʽʽ والʨʻʱع في الأداء وؗل مهارة  
ॽة مʱʵلفة وهي هامة في تعلʦॽ الʺهارات، أǽʹا تقʦॽʶ العʺل إلى مʨʺʳعات   ʛؗة حʙة وحȄʨفي تق ʙاعʶت

  قʸى درجة. وتʛؔارات هامة للغاǽة لʛȄʨʢʱ مȑʨʱʶ الȄʛاضي لأ
        " ʛʽʷȄادس  وʦʹني رایʦتTonyRoynolds  ) "  ات    ١٩:    ٢٠٠٦ॼȄرʙشاقة ) أن تʛال ʦسل  

ات الʺॽʁʱʶʺة والʳانॽʰة   ʛؗʴة ؗʺا أن الॽ ʛؗʴة والʺهارات الॽʁافʨʱرات الʙالق ʛȄʨʢʱة لॽɿॽʣق وʛʡ لʲʺت
ʖ وفي ʛʽʲؗ مʧ الأحॽان   ʛؗن مʨȞǽ أن ʧȞʺǽ ة وأن ضʺها أو جʺعهاॽȞॽانȞॽمʨʽʰة الॽاحʻال ʧة مʢॽʶǼ

ʱʵلفة للقʙم والʙʽیʨȞǽ  ʧن رائعا للȄʛاضʧʽʽ ، مʧ خلال تعلʦॽ العقل والʦʶʳ الʽȞʷʱلات والʨʻʱعات الʺ
فان ذلǽ ʥقلل مʧ حʙوث الارتॼاك والأخʢاء اللاحقة Ǽالأداء لأنها تعʺل مʧ خلال إجॼار الʳهاز  
العʰʸي لإرسال معلʨمات تʴفʜ العʹلات للعʺل والأداء علي درجة عالॽة مʧ الʛʶعة لاسʙʵʱام  

. ʛʲة أكॽ ʛؗات حʙل وحʽغʷوت  
       "ʛʽʷȄماس  وʦداني تdany thmas   ) " شاقة) أن   ٢٠٠٥ : ٢٣ʛال ʦسل    ʧه مॽʁॽʰʢأداة ت

 ʦʶʳفي ال ʦȞʴʱال ʧʽʶʴʱل ʗʺʺي صʱاضي والȄʛال ʖȄرʙʱعةأدوات الʛʶال ʧʽʶʴوهي أداة هامة    وت ،
الॽʸʸʵʱة وتعʺل علي تʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة    الȄʛاضة ʧȞʺǽ مʧ خلالها زȄادة القʙرة علي الأداء في  

الʳهاز   تهʽئ  فهي  الʵاصة  الʺهارات  إلى   ʦث العامة  الʺهارات  إلى  أثʛها  یʱʻقل   ʥذل  ʙعǼ والʨʱافॽʁة 
.ʛʲة أكॽ ʛؗات حʙوح Ȍॽʷʻʱا لʙعʱʶا ومʜن جاهʨȞǽ ي أنʰʸالع  

     ʧؗلا م ʛؗʚȄو  ʗʻʱون"   "عادل مʙة أن  )  ٢٧:  ٢٠١٤ (، وأخॽ ʛؗʴعة الʛʶال ʙرات  تعʙالق ʧم
ي    الʺهʺة ʛؗʴاجة الأداء الʴل ʥها وذلʛافʨت ʖاجʨة الȄورʛʹائها والʨʱات   لاحʛʽغʱʺال ʧم ʙیʙعلى الع  

 ʥلʚقعة لʨʱʺال  ʛʽعة وغʨʻʱʺة والʛʽʲؔا  الʚة وهॽ ʛؗʴال ʶǽاهʦ في    سʨف   فʺʧ الʹʛورة تʨافʛ الʛʶعة 
ॽة Ǽانها قʙرة الفʛد على  ،  تؔامل الأداء لॽʺʳع الʺهارات وʨʸȃرة ناجʴة ودॽʀقة  ʛؗʴعة الʛʶالǼ ʙʸقȄو

ʧفي أقل زم ʧʽمع ʛʽʲʺة لॽ ʛؗʴة الॽʰلʱة    الʛʺة لॽ ʛؗمهارة ح ʧم ʛʲاز أكʳأنها انǼ اʹǽف أʛوتع ،ʧȞʺم
 ،ʧȞʺم ʧة في أقل زمʙاض    واحॼʁعة الانʛى سʻعʺǼ ȑأداء الʺهارة أ ʙʻة ع ʛؗʴعة أداء الʛي سʻوهي تع

ات الʱي ǽقʨم بها اللاعʖ   للʺʨʺʳعات ʛؗʴل الʺʷي تʱة والॽ ʛؗʴك في أداء الʺهارة الʛʱʷي تʱة الॽالعʹل  
  .لغʛض اخʚ الʺȞان الॽʴʸح والʱهʕʽ لأداء الʨاجʖ الʺلقى علॽه 

وتʱʹح مȞʷلة الʘʴॼ في ان الȄʛاضة Ǽأنʱʢʷها الʺʨʻʱعة والʺʱʵلفة لها دور ʛʽʰؗ في اعʙاد          
  (                        "    مʗʸʲ لʠفي"ؗʺا أشار ؗل مʧ  الافʛاد اعʙادا بʙنॽا وصॽʴا واجʱʺاॽɺا وعقلॽا  

  Matthewمایʦʰ  "  ) ،    ١٩:    ٢٠٠٦  " (  TonyRoynoldsتʦني رایʹʦادس  "  ) ،  ١٢٤:    ٢٠٠٦
لʹʗز"  ،)   ١١:    ٢٠١٩(  "   (    Robert Lindseyروʙȁت   "  ٨٤:    ٢٠٠٩    ، وخاصة على  )  

ات القʙیʧ لهʧ وʚؗا   ʛؗح Ȑʨʱʶا على مॽابʳǽإ ʛثʕت ʘʽل حʰق ʧاضة مȄʛال ʧارسʺǽ ʦات اللاتي لʶالآن
ॽة الامʛ الȐʚ دعا الॼاحʨʲن الى اجʛاء مʲل تلʥ الʙراسة معʙʺʱیʧ على تʙرॼȄات ʛؗʴعة الʛʶعة   الʨʻʱم  

 ʦام سلʙʵʱاسǼ ع خاصʨن ʧشاقةمʛال  ʧلʺا لها مʛʽتأث  ʧʽمʙات الق ʛؗفعال على ح.  



 

 

 الریاضةمجلة علوم  الاولالجزء  ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

١٢٣ 

   :الʖʲॺهʗف  - 
 ʘʴॼف الʙشاقة إیهʛال ʦات سلॼȄرʙت ʛʽعلى:لى دراسة تأث  

ॽة للقʙمʧʽ للآنʶات غʛʽ الʺʺارسات  -١ ʛؗʴعة الʛʶاضة. الȄʛلل  
٢-  ȑʚال ʛʽغʱل الʙاضة أمعȄʛالʺʺارسات لل ʛʽات غʶللآن ʧʽمʙة للقॽ ʛؗʴعة الʛʶثه على الʙح .    

  الʖʲॺ: فʙوض  - 
    یلي:في ضʨء هʙف الǽ ʘʴॼفʛʱض الॼاحʨʲن ما 

لʙʱرॼȄات سلʦ    والॼعȑʙ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسȌ درجات الॽʁاس القʰلي   . ١
ॽة للقʙمʧʽعلى  الʛشاقة ʛؗʴعة الʛʶاس  الॽʁاه الʳفي ات.ȑʙعॼال 

٢ .  ʧʽب ʛʽل تغʙمع ʙجʨشاقة على    یʛال ʦات سلॼȄرʙʱل  ȑʙعॼلي والʰالق الॽʁاس  مʨʱسȌ درجات 
ʧʽمʙة للقॽ ʛؗʴعة الʛʶال  ȑʙعॼاس الॽʁاه الʳفي ات  

 - :ʖʲॺات الʲلʠʶم    
  الʨاردة Ǽالʘʴॼ ؗʺا یلي:یʻʱاول الॼاحʨʲن الʺʢʸلʴات 

أداة تʙرॽʰȄة تॽʁॽʰʢة ʧȞʺǽ اسʙʵʱامها رأسॽاً أو أفॽʁاً على الأرض وتʨؔن مʴʢʶة  :  سلʤ الʙشاقة    *
ومȄʨʱʶة قʙر الإمȞان تعʺل على تʧʽʶʴ الǼ ʦȞʴʱالʦʶʳ وتॽʺʻة العʙیʙ مʧ الʸفات الʙʰنॽة والʺهارات  

ॽة في العʙیʙ مʧ الأنʢʷة الȄʛاضॽة، وهʻاك أشȞال ʛʽʲؗة مʱاحة في   ʛؗʴل أو                الʨʢال
   . العʛض أو الȞʷل لاسʙʵʱامها وفقاً لॽʰʢعة الʷʻاȋ الʸʸʵʱي
Robert Lindsey                                                     )٩١:  ٢٠٩٩ (  

ॻة:*   ʙؕʲعة الʙʴة    ال ʛؗأداء ح ʙʻة ع ʛؗʱʷʺة الॽعة عʹلʨʺʳاض العʹلة أو مॼʁان  ʧʺوتأتى ض

  ) ٢٨٣:١٩٩١(  رʴȂان مʗʻʱ الʱقʦॽʶ الॽʣʨفى مʧ حʘʽ القʙرات اللاهʨائॽة . 

  : الʴاǺقةالʗراسات -
إلى الʱعʛف على فاعلॽة اسʙʵʱام تʙرॼȄات الʶلʦ    تهʙفبʙراسة    ) ٢٠١٦(   "مʦʸʲد رجائي   "قام  -١

كأحʙ الʨسائل الʙʱرॽʰȄة لʧʽʶʴʱ الʛشاقة الʵاصة والʨʱافȘ للاعʰي الʛؔة الʢائʛة. واعʙʺʱ الʘʴॼ على  
 ʧم ʘʴॼعة الʨʺʳم ʗنʨؔي. وتʰȄʛʳʱهج الʻʺ١٠ال  ʧة مʛائʡ ةʛؗ ١٧ -١٥ناشئ   ʅȄʨي سʻʰة بʻس

ئج الʘʴॼ إلى أن تʨʻع أشȞال اسʙʵʱام تʙرॼȄات الʶلʦ  . وتʨصلʗ نʱا ٢٠١٤/ ٢٠١٣للʺʨسʦ الȄʛاضي  
أوصي  و ارتʙادȑ.. إلخ) أدȐ إلى زȄادة الʛشاقة والʨʱافȘ الʵاص في الʛؔة الʢائʛة،  -عʛضي  -(ʨʡلي  

ات القʙمʧʽ في ارتॼاʡها Ǽالأداء الʺهارȐ" دفاعا ʛؗʴدة تʨج ʧʽʶʴʱل ʦلʶات الॼȄرʙت ʦॽʺʸورة تʛʹǼ -
   .هʨʳما" في الʛؔة الʢائʛة
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(             "    Ladderبʙراسة تهʙف إلى تʦॽʺʸ تʙرॼȄات الʶلʦ الʛملॽة "    )٢٠١٤"عادل جلال"( قام  -٢

الʙʰنॽة الʺهارȄة ) والʱعʛف على تأثʛʽها على أداء Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة والʺهارȄة في الʛؔة الʢائʛة  

الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱي لʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة  الʷاॽʯʡة ، وقʙ اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي وذلǼ ʥاسʙʵʱام  

واحʙة والॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ لها ، وقʙ تʦ اخॽʱار العʻʽة ǼالȄʛʢقة العʺǽʙة مʧ نادȑ الفʨʽم الȄʛاضي  

ʴʺǼافʤة الفʨʽم والʺʳʶلǼ ʧʽالاتʴاد الʺȑʛʸ للʛؔة الʢائʛة Ǽالʙورȑ الʺʺʱاز ( أ ) للʺʨسʦ الȄʛاضي  

، وأ  ٦م وقʨامها    ٢٠١٤  -٢٠١٣  ʧʽʰات  الاعʛʽغʱʺال الʱʻائج أن هʻاك تʧʶʴ ملȍʨʴ في  ʣهʛت 

القʰلي   الॽʁاس   ʧʽب فʛوق   ʙجʨت  ʘʽة حॽامʷال الʢائʛة  الʛؔة  في   ʘʴॼال  ʙʽق للعʻʽة  والʺهارȄة  الʙʰنॽة 

.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ȑʙعॼوال  

٣-" بʛنامج     ) (٢٠١٢)" M.Srinivasanن سʙʻنʙفʚʻقام   ʛʽتأث على  الʱعʛف  إلى  تهʙف  بʙراسة 

  ȑات الأداء الʺهارʛʽغʱوم ʘʴॼال ʙʽاقة قॽات اللʛʽغʱم ʠعǼ على ʦلʶات الॼȄرʙʱمج بʙم ȑʙʽي تقلʰȄرʙت

  ʧم ʘʴॼة الʻʽع ʗنʨؔة ، وتॽɻامʳحلة الʛʺة في الʛائʢة الʷȄʛي الʰات    ٢٤للاعॼʵʱʻم ʧم ʖلاع

تʦ اخॽʱارهʦ عʨʷائॽا مʧ ؗلॽات مʱʵلفة مʧ مʙیʻة ॼʺȄʨؗاتʨر ,  الؔلॽات الʺʱʵلفة للॼɻة الʷȄʛة الʢائʛة  

Coimbatore    ،  ʧم ʦى لهʻمʜال ʛʺاوح العʛ٢٨-١٧ت  ʧʶʴد تʨائج إلى وجʱʻال ʗصلʨت ʙة ، وقʻس

Ǽال  ʦلʶال تʙرॼȄات   ʗمʙʵʱاس الʱي  الʺʨʳعة   Ȑʙل  ʘʴॼال  ʙʽق الʺʱغʛʽات  في  معȄʨʻة  ॽʀʺة  ʺقارنة  ذو 

  . Ȑʛعة الأخʨʺʳʺالǼ  

بʙراسة هʙفʗ الʙارسة إلى الʱعʛف على    )   ٢٠١٠ولʗʻ حʥʻʴ ، مʦʸʲد عʗʮ الʥʴʲʸ "( قام "  -٤

  ʘʴॼال  ʙʽة قॽجʨلʨʽʶة والفȄة والʺهارॽنʙʰال الʺʱغʛʽات   ʠعǼ أداء  Ȑʨʱʶعلى م ʦلʶال تأثʛʽ تʙرॼȄات 

  ʧم العʺǽʙة   ʘʴॼال عʻʽة   ʗنʨؔوت الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج  الॼاحʲان  اسʙʵʱم   ʙوق  . الʢائʛة  الʛؔة  للॼɻة 

( ج         ʶلʺǼ ʧʽالʺॽʻا للॼɻة الʛؔة الʢائʛة الʺʺʱاز مʨʺʳعʧʽʱ ( ضاʢǼة وتॽʰȄʛʳة ) نادȑ الॼʷان الʺ

م ، وأʣهʛت الʱʻائج أن بʛنامج تʙرॼȄات الʶلʦ الʺقʛʱح له تأثʛʽ    ٢٠١١-م    ٢٠١٠) للʺʨسʦ الȄʛاضي  

 ؔ ʛة الʢائʛة قʙʽ الʘʴॼ ،  إʳǽابي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة ومȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ مهارات ال

  وأن مʧ لاعʰي على مȐʨʱʶ أداء الفʛوق بʧʽ نʖʶ الʧʶʴʱ الʺȄʨʯة ؗانʗ لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة.  
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  : أوجه الاسʯفادة -
ؗاداة           الʶاǼقة ان اسʙʵʱام سلʦ الʛشاقة  الʙراسات  نʱائج  الॼاحʨʲن مʧ عʛض مʳʺل  اسʱفاد 
ات سلʦ الʛشاقة والȐʚ یʻʱاسʖ مع مʺارسة  ̋ ʺللا تʱʴاج الى مʶاحات ʛʽʰؗة حʙیʲه تʙرॽʰȄة  ʛؗارسة ح

 ʧȞʺǽ الاضافة الى انهǼ احةʶʺال ʛغʸǼ ʦʶʱی Șمغل ʜʽاضى داخل حȄʛال ȋاʷʻاالॽ ʛؗه حʚʽفʻداخل   ت
ات القʙمʧʽ  الʺʻازل ʨʸǼرة فʛدǽة ، ؗʺا اوضح الॼاحʨʲن اهʺॽة اسʙʵʱام سلʦ الʛشاقة  ʛؗح ʧʽʶʴفى ت

ة على هʚه الاداء فى مʱʵلف الاتʳاهات واǽʹا انه ʧȞʺǽ تقʦॽʶ اداة سلʦ الʛشاقة الى   ʛؗʴعة الʛوس
  ʧʽʶʴت على  ǽعʺل  الʺʙʱاخل مʺا  الȞʷل  او  الʛأسى  او  الʺȐʨʱʶ الافقى  على  تʙرॽʰȄة  اشȞال  عʙة 

ॽة لȐʙ الʶʻاء الغʛʽ مʺارسة مʺا یʕهلهʦ الى اداء و  ʛؗʴعة الʛʶة .الॽمʨʽة الʷॽɻʺة والॽاتॽʴال ʦائفهʣ  

عȘȄʛʡ ʧ إجʛاء الॽʁاس  للʺʨʺʳعة الʨاحʙة  الʺʻهج الʰȄʛʳʱي    ʨن اسʙʵʱم الॼاحʲالʖʲॺ:  مʹهج    -
  .  والॼعȑʙالقʰلي 

 ٢٥  :٢٠الʱي تʛʱاوح أعʺارهʦ بʧʽ    الآنʶات على مʱʳʺع الʘʴॼ    اشʱʺلوعʻʹة الʖʲॺ:  مʸʯʱع    -
والʺʛʱددات على   الȄʛاضॽة ʴʺǼافʤة  إحȐʙ  سʻة   ʧȄارʺʱال )     الʺॽʻاصالات  وتʦ  ( جʦॽ نȐʙ علاء 
 ) قʨامها  عʻʽة  الʺʤʱʻʺاتآنʶات  )  ١٠اخॽʱار   ʧة    مʻʽللعʙوع للȃʛʳʱة    نʶات آ)  ٦(   دالأساسॽة، 

    الʺʙʵʱʶمة.للاخॼʱارات  وثॼات  صʙق  مʧ العلʺॽة الʺعاملات لإجʛاء  الاسʢʱلاॽɺة
ـ̒ة الʴॼـʘ في مʱغʛʽات    قـام الॼـاحʨʲن الʦʯزȂع الاعʯـʗالي:  - ʽاد عʛع أفȄزʨـة تॽالʙـʱاع ȑʙمـ ʧم ʙـأكـʱـالǼ

 ،ʧʶل،   الʨʢزن،   والʨول   والʙضح ١( وجʨی ( :ʥذل     
  

  ) ١جدول (

  )  ٢٢المتوسط الحسابي والوسیط والانحراف المعیاري ومعاملات الالتواء ( ن =  

المتوسط    المتغیرات 
الانحراف    الوسیط  الحسابي 

 المعیاري
معامل  
 الالتواء

 ٠٫٣٤ ١٫٦٧ ٢٢٫٠٠ ٢١٫٩٥ السن

١٦٠٫٠ ١٦١٫١٣ الطول
٠٫٦١ ٣٫٥٠ ٠ 

 ٠٫١١ ٥٫٠٥ ٦٠٫٠٠ ٦٣٫٠٠  الوزن

  یلي:) ما ١یʷʯح مʥ جʗول ( 
) مʺا ʛʽʷǽ إلى أنها تقع تʗʴ الʺʻʴʻى الاعʙʱالي  ٣+معاملات الالʨʱاء الʺȃʨʶʴة بʧʽ (   انʛʸʴت-

  الʺʻاسॼة.وʚȃلʥ تʨؔن العʻʽة مʨزعة تʨزȄعاً اعʙʱالॽا تʺهʙʽاً للʺعالʳات الاحʸائॽة 

  الॻʮانات:    أدوات جʸع -
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حʘʽ تʦ عʛض تʙرॼȄات الʶلʦ على    :)١( ملȖʲ    اسʸʯارة الʸلاحʢة واسʠʯلاع رأȏ الʙʮʳاء :  أولا-
  أجله، وضعʗ مʧ    الȑʚ مʨʺʳعة مʧ الʛʰʵاء في مʳال الʙʱرʖȄ الȄʛاضة عʧ مȐʙ مʻاسʱʰها للغʛض  

    لʚلʥ.ووضعʗ الʢʵة الʙʱرॽʰȄة الʺʻاسॼة  للآنʶاتوعلॽه فقʙ تʦ الʨʱصل الى الʙʱرॼȄات الʺʻاسॼة 
 -اشʡʛة عȄʛʹة    -) سلʦ مʱʵلفة الأشȞال والأʨʡال  ٦عʙد (   وتʸʵل:  الأدوات والاجهʚة  : ثانॻا-

ساعة اǽقاف    – صفارة    –مقعʙ سȐʙȄʨ  -شॽʀ ȌȄʛاس     – ʛؗسي     -مʛʢʶة مʙرجة    -  اشʡʛة لاصقة  

.(  

    : الاخॺʯارات الʗʮنॻة _
   ) Șʴة ملॽ ʛؗʴعة الʛʶار الॼʱ٢اخ  (  

    :الʸعاملات العلॻʸة-
    الʱالॽة: الʛʢق  Ǽ لأجله    ʗلʺا وضع   ا ومȐʙ مʻاسʱʰه  الॽʰانات أدوات جʺع  صʙق وثॼات  لʶʴاب  

  غʱʳʺ ʛʽʺع الʘʴॼ ومǼ  ʧ  أنʶة )  ١٢على عʻʽة قʨامها (   بॽʰʢʱقه  صʙق الʱʺایʜ  تʦ اسʙʵʱام:  الʗʶق-أ
    ذلʥ: ) یʨضح ٢( وجʙول   الأساسॽة، العʻʽة 

  )  ٢جدول (

 ) ١٢ن = الأدنى (ع بین الربیع الأعلى والربیالإحصائیة  دلالة الفروق

  الاختبارات
  الربیع الادنى  الربیع الاعلى

 قیمة (ت) 
  الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

اختبار السرعة الحركیة  
الیمنى  للقدم  ٥٫٦٥ ٥٧. ١٠٫٦٦ ٥٠. ١٣٫٣٣ 

اختبار السرعة الحركیة  
الیسرىللقدم   

١٠٫٠٠ ٠٠. ٩٫٠٠ ٥٧. ١٢٫٣٣ 

  ٢.٧٧) = ٤) ودرجة حȂʙة ( ʸॻɾ٠.٠٥ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة (             
    یلي:) ما ٢یʷʯح مʥ جʗول ( 

  ʨȞǽن وعلॽه    الॽȃʛع الأعلى والادنى على الاخॼʱارات الʺʙʵʱʶمة،تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽة بʧʽ  أنه  - 
الʺʙʵʱʶم   على  الʺॽʁاس  الʺʛتفعة  قادر  الʙرجات   ʧʽب  ʜʽʽʺʱفʹة، الʵʻʺدرجة    وال على   ʨفه  ʥلʚȃو

 ʧلة مʨʰق. مقʙʸال    
سʙʽة  )  ١٢على عʻʽة اسʢʱلاॽɺة قʨامها ( الȘʽʰʢʱ وȂعادة الȄʛʡ  Șʽʰʢʱقة    تʦ اسʙʵʱام  : الॺʰاتب ـ  

Ǽ ةॽة الأساسʻʽالع ʛʽغ ʧوم ʘʴॼع الʺʱʳʺ ،ʘʴॼول  للʙضح ٣( وجʨی (:ʥذل  
  )  ٣جدول (
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 )١٢=  ن التطبیق (معامل الثبات باستخدام التطبیق واعادة 

  الاختبارات
  إعادة التطبیق   التطبیق 

 الارتباط معامل 
  الانحراف المتوسط 

  الانحراف المتوسط  المعیاري
 المعیاري

اختبار السرعة  
الیمنى الحركیة للقدم ا  

٠٫٩٤ ١٫٠٧ ١٠٫٦٦ ١٫٢٣ ١٠٫٦٦ 

اختبار السرعة  
الیسرىالحركیة للقدم   

٠٫٩٠ ١٫١٦ ١١٫٥٨ ١٫١٥ ١١٫٦٦ 

  ٠.٥٧٦) = ١٠) ودرجة حȂʙة ( ٠.٠٥) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة ( ر ʸॻɾة ( 
    یلي:) ما ٣یتضح من جدول (

لاخॼʱارات  الȘʽʰʢʱ وȂعادة الȘʽʰʢʱ  دالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢي درجات  ارتॼاॽʡة    علاقةتʨجʙ  أنه  -
،ʘʴॼال   ) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸدالة إح ʦॽʀ ه  )  ٠.٠٥وهيॽمةوعلʙʵʱʶʺارات الॼʱح الاخॼʸعلى درجة    ت

 ʧلة مʨʰات.مقॼʲال    
  الʱʺایʜ صʙق  ȘȄʛʡ  معاملات الʙʸق عʧ  نʱائج  ) حʘʽ تʤهʛ  ٣،٢جʙول ( ومʧ خلال    

  ʗ لʺا وضعالاخॼʱارات وʚؗا معاملات الॼʲات Ǽاسʙʵʱام الارتॼاȋ بʧʽ الȘʽʰʢʱ وȂعادة الȘʽʰʢʱ مʻاسॼة 
  للȘʽʰʢʱ. ة صالʴ  امʧ أجله وأنه

  )  ٣ملȘʴ ( : تʗرॺȂات سلʤ الʙشاقة  - 
ॽة للʶʻاء  :  الهʗف  -١ ʛؗʴعة الʛʶابى فى الʳǽالفاعل الا ʛʽاثʱة للॽʰȄرʙشاقة ؗأداة تʛال ʦام سلʙʵʱاس

  الغʛʽ مʺارسات للانʢʷة الȄʛاضॽة .
٢- : Ȏʦʯʲʸشاقة على :الʛال ʦات سلॼȄرʙت ʗلʺʱاش  

  ʦلʶعلى ال ʙاه واحʳام اتʙʵʱاسǼ ʖȄرʙʱال–    ʦلʶعلى ال ʧʽاهʳام الاتʙʵʱاسǼ ʖȄرʙʱم    –الʙقǼ ʖȄرʙʱال
معا    –واحʙة    ʧʽمʙالقǼ  ʖȄرʙʱة    –الॽʰانʳال الاسʳʱاǼة  تʙرॼȄات   ) الʺʢاॽʡة  الاسʳʱاǼة    – تʙرॼȄات 

تʙرॼȄات الاسʳʱاǼة   –القȄʛʢة   لʳانॽʰةتʙرॼȄات الاسʳʱاǼة ا – تʙرॼȄات الاسʳʱاǼة الʺʢاॽʡة الʺॽʁʱʶʺة 
ॽة . –الʺॽʁʱʶʺة القȄʛʢة   ʛؗʴعة الʛʶات الॼȄرʙت  

) وحʙات    ٤) اسابॽع بʨاقع (   ٨عʙد ( ل) وحʙة تʙرॽʰȄة   ٣٢( اسʱغʛق الʙʱرʖȄ   :الʗʸة الʚمʹॻة   -٣
  ʗʰʶال ) ʦا وهॽɺʨʰة اسॽʰȄرʙت–    ʙلاثاء    – الاحʲة    – الॽʰȄرʙʱة الʙحʨة للॽʻمʜة الʙʺال ʗاوحʛعاء ) وتȃالار

  )٦٠    Ȍسʨʱʺل الʺʴل العالى    ٩٠  –ق للʺʴالؔلى    ١٢٠  – ق لل ʧمʜن الʨȞॽى ) لʸل الاقʺʴق لل
    ) ق .  ٣٠٠٠( 
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٣-   : Ȗʻʮʠʯال ʛشاقة خلال  اسʛال ʦعلى سل ʖȄرʙʱال ʦॽʶتق ʦاد   ٨تʙحلة الاعʛع الى مॽاساب
) اسابॽع وتȞʷل دورة الʴʺل الاسॽɺʨʰة (    ٥) اسابॽع ومʛحلة الاعʙاد الʵاص (  ٣العام (  

  ) یʨضح ذلʥ :  ٤. وجʙول ( )    ١ – ٢
  )٤جʗول( 

  الʦʯزȂع الʚمʹى لʦȜʸنات الʙʮنامج وحʸل الʗʯرʔȂ وشʗته ودورات الʸʲل  
أجمالي   الاعداد الخاص   الاعداد العام   مرحلة 

المدة  
  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  الاسابیع  الزمنیة

  ق ١٤٤٠    *      *    *    أقصى
  ق ١٠٨٠  *      *        *  عالي

  ق ٤٨٠      *      *      متوسط 
زمن الأسبوع 

  الكلى 
  ق ٣٠٠٠  ٣٦٠  ٤٨٠  ٢٤٠  ٣٦٠  ٤٨٠  ٢٤٠  ٤٨٠  ٣٦٠

  

- :ʖʲॺال ʘʻات تʹفʦʠملائʺة    خ Ȑʙة ومॽɺلاʢʱة الاسȃʛʳʱفي ال ʘʴॼال ʚʽفʻات تʨʢل خʲʺʱأدوات  ت
وتʴॽʴʸها والأسالʖʽ الاحʸائॽة الʺʙʵʱʶمة في معالʳة الʱʻائج على الʨʴʻ   ها وتॽʰʢقجʺع الॽʰانات 

  الʱالي:
یʨم      انʶات)  ٦على عʻʽة قʨامها ( Ǽأجʛاء دراسة اسʢʱلاॽɺة    قام الॼاحʨʲن   الاسʠʯلاॻɸة: الʗراسة    -أ  

الʱأكʙ مʧ صʙق  و وذلǼ ʥغʛض الʱعʛف على مȐʙ مʻاسॼة الأدوات الʺʙʵʱʶمة    ، ٢٠٢٢/    ٨/    ٢٤
ʳʺع الॽʰانات  لوقʙ أسفʛت نʱائج الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة على مʻاسॼة تلʥ الأدوات    ،وثॼات الأدوات  

  .وثॼاتها  هاʙʸقل
  . م ٢٠٢٢  /  ٨  /  ٢٥، یʨم  Ǽإجʛاء الॽʁاس القʰلي    قام الॼاحʨʲن  القʮلي: الॻɿاس -ب
 ٢٧          الʺʨافȘالʗʰʶ  یʨم في الفʛʱة مʧ   تʦ تȘʽʰʢ تʙرॼȄات سلʦ الʛشاقة  الʙʮنامج: تȖʻʮʠ -ج 
 /  ٢٠٢٢  /  ٨  Șافʨʺال ʧʽʻم الاثʨى یʱم٢٠٢٢ / ١٠  /  ٢٦ح  .  
ــاس  -د ॻɿال :ȏʗــ ــاحʨʲن   الॺع ــام الॼـ ــاس    قـ ــإجʛاء الॽʁـ ــǼȑʙـ   /  ١٠  /   ٢٧  الʺʨافȘ    ، یʨم الʝॽʺʵ    الॼعـ

٢٠٢٢ .  
الʗʳʯʴʸمة الأسالʔʻ    -ه الʱʻائج    ʨن الॼاحʲ  ماسʙʵʱ  :الإحʶائॻة  ,  الʺʨʱسȌ. الاحʸائॽة  في معالʳة 

،Ȍॽسʨاف    الʛʴالان،ȑارॽɻʺاخ -ألفا  الॼونʛاء، ومعامل    ،كʨالات  ،ȋاॼار(ت   الارتॼʱاخʙل )، مع    ʛʽغʱال  ʦوت
  معȄʨʻة مȐʨʱʶ    ةالॼاحʗ  ʲوارتʹ  الʶاǼقة، لʶʴاب الʺعاملات الإحʸائॽة    ,  ٢٦ Spssاسʙʵʱام بʛنامج  

 ) ʙʻ٠.٠٥ع.(  
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-  ʖʲॺائج الʯعلى    :ن ʘʴॼوض الʛاف وفʙء أهʨفي ض ʘʴॼائج الʱض نʛعǼ نʨʲاحॼم الʨقǽ فʨوس
   الʨʴʻ الʱالي: 

تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسȌ درجات الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ    : نʯائج الفʙض الأول-١
ॽة للقʙمʧʽعلى  ʛؗʴعة الʛʶاس  الॽʁاه الʳفي ات.ȑʙعॼال    

    ذلʥ:) یʨضح ٥( وجʙول 
  )٥( جʗول 

  بʥʻ مʦʯسȊ درجات الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ  دلالة الفʙوق الاحʶائॻة  
ॻة للقʗمʥʻعلى  ʙؕʲعة الʙʴ١٠(ن=               ال( 

  ٢.٢٦) = ٩) ودرجة حȂʙة ( ʸॻɾ٠.٠٥ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة (             
  ʥح مʷʯول یʗما یلي:٥( ج (  

ॽةبلغॽʀ ʗʺة اخॼʱار "ت" للفʛوق الاحʸائॽة  - ʛؗʴعة الʛʶى (   للʻʺॽم الʙة دالة  ٣.٩٩للقʺॽʀ وهي (**
مʺا ʛʽʷǽ الى وجʨد فʛوق بʧʽ مʨʱسȌ درجات الॽʁاس القʰلي    )، ٠.٠٥احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة ( 

 ʦات سلॼȄرʙʱل ȑʙعॼشاقة، والʛاس  الॽʁدرجات ال Ȍسʨʱاه مʳوق في اتʛه الفʚوه .ȑʙعॼال    
ॽةبلغॽʀ ʗʺة اخॼʱار "ت" للفʛوق الاحʸائॽة  - ʛؗʴعة الʛʶال   ) Ȑʛʶॽم الʙة  ١١.٦٩للقʺॽʀ وهي (**

مʺا ʛʽʷǽ الى وجʨد فʛوق بʧʽ مʨʱسȌ درجات الॽʁاس    )، ٠.٠٥دالة احʸائॽاً عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة ( 
  ʦات سلॼȄرʙʱل ȑʙعॼلي والʰشاقة، القʛاس    الॽʁدرجات ال Ȍسʨʱاه مʳوق في اتʛه الفʚوه ،ȑʙعॼضح    الʨȄو

  ) معʙل الʱغʛʽ:٦( جʙول 
    ) ٦( جʗول 

ʙʻغʯل الʗمع  ʥʻدرجات ب Ȋسʦʯاس مॻɿلي الʮالق ȏʗعॺشاقة والʙال ʤات سلॺȂرʗʯل  
ॻة للقʗمʥʻعلى                   ʙؕʲعة الʙʴ١٠(ن=      ال (  

  
  المتغیرات 

القیاس متوسط   القبلي القیاس متوسط 
  الفرق   البعدي

الانحراف  
 المعیاري
  للفرق 

قیمة 
  الانحراف  المتوسط   الانحراف  المتوسط   "ت"

السرعة الحركیة  
  ٣٫٩٩  ٠٫٥٢  ٢٫١٠  ١٫٤٩  ١٤٫٠٠  ١٫١٠  ١١٫٩٠  الیمنى  للقدم

السرعة الحركیة  
  ١١٫٦٩  ٠٫١٧  ٢٫١٠  ٠٫٤٣  ١٢٫٩٠  ١٫٠٣٢  ١٠٫٨٠  للقدم الیسرى

القیاس متوسط   القبلي القیاس متوسط   المتغیرات 
  معدل التغیر%   الفرق   البعدي

  الانحراف  المتوسط   الانحراف  المتوسط 
  السرعة الحركیة للقدم

٢٫١  ١٫٤٩  ١٤٫٠٠  ١٫١٠  ١١٫٩٠  الیمنى
١٧٫٦٤  ٠ ٪  

السرعة الحركیة للقدم  
٢٫١  ٠٫٤٣  ١٢٫٩٠  ١٫٠٣٢  ١٠٫٨٠  الیسرى

١٩٫٤٤  ٠ ٪  
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  ʥح مʷʯول یʗما یلي:٦( ج (  
- ) بلغ   ʘʽح الʻʺॽى  للقʙم   ʛʽغʱال معʙل  الȐʛʶॽ    )، ٪١٧.٦٤اخʱلف  للقʙم   ʛʽغʱال معʙل  بلغ  بʻʽʺا 
  ) وȃهʚا ʨȞǽن لʙʱرॼȄات سلʦ الʛشاقة تأثʛʽ اعلى للقʙم الʧʽʺॽ عʧ القʙم الʶॽار.  ٪١٩.٤٤( 
بلغॽʀ ʗʺة اخॼʱار "ت" للفʛوق  أنه ) ٧, ٦(   جʙولي یʱʹح مʧ حʘʽ  :الفʙض الأولمʹاقʵة نʯائج *

، مʺا ʛʽʷǽ الى وجʨد  )  ٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة ( **) وهي ॽʀʺة دالة احʸائॽاً    ٣.٩٩الاحʸائॽة ( 
ॽة للقʙم الʻʺॽى فʛوق بʧʽ مʨʱسȌ درجات الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ في  ʛؗʴعة الʛʶا ،  الʺʻʽة  بʺॽʀ ʗبلغ

)  ٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة ( **) وهي ॽʀʺة دالة احʸائॽاً    ١١.٦٩اخॼʱار "ت" للفʛوق الاحʸائॽة ( 
ة القʙم الȐʛʶॽ ، مʺا ʛʽʷǽ الى وجʨد فʛوق بʧʽ مʨʱسȌ درجات الॽʁاس القʰلي والॼعȑʙ في   ʛؗه    حʚوه

الॼعȑʙ    في اتʳاهالفʛوق   لʙʱرॼȄات  )  ٪ʨȄ١٧.٦٤جʙ معʙل تغʛʽ نʱʰʶه ( , و مʨʱسȌ درجات الॽʁاس 
ॽة للقʙم الʻʺॽى   على  سلʦ الʛشاقة ʛؗʴعة الʛʶا بلغ    الʺʻʽه ( , بʱʰʶن ʛʽل تغʙات  )  ٪١٩.٤٤معॼȄرʙʱل

ॽة للقʙم الȐʛʶॽ  على لʦ الʛشاقةس ʛؗʴعة الʛʶال   .  
وȄعʜو الॼاحʨʲن أن مʺارسة الȄʛاضة لها أثʛ إʳǽابي على العʙیʙ مʧ الʨʳانʖ الʙʰنॽة وخاصة الʛʶعة  
الȄʛاضة أو   Ǽالॼʶʻة لهʕلاء الآنʶات سʨاء Ǽالʷعʨر Ǽالʶعادة مʧ مʺارسة  ॽة عʺا ؗانʗ علॽه  ʛؗʴال

  ʦʶʳال إفʛاز هʛمʨنات  الʛʰنامج  زȄادة  جاذبॽة   ʖʰʶǼ أو رȃʺا   ،  ȋاʷʻوال Ǽالفʛح  Ǽالʙʽʶة  الʱي تʸل 
للقʙمʧʽوتعʙ    الʺقʛʱح وتȄʨʷقه  . ॽة  ʛؗʴال الʙم    الʛʶعة  الʺʛتʢॼة جॽʻʽاً أكʛȞǼ ʛʲات  الʺʱغʛʽات   ʧم

الॽʰʹاء فهي لها صفة وراثॽة أكʛʲ مʧ غʛʽها مʧ العʻاصʛ الʙʰنॽة الأخȐʛ ولʚلʥ فالʱأثǽ ʛʽأتي ʯʽʢǼاً  
  ʘʴॼة الʻʽع Ȑʨʱʶʺها لʻم ʖاسʻʺار الॽʱشاقة ، واخʛال ʦات سلॼȄرʙت Șʽʰʢما إلى أن ت ʙلاً الى حʽوقل

تقʻʽʻها   ʥلʚؗ ، ، وما انعʝȞ بʙوره على الʺʛدود الإجʺالي لʧʶʴʱ    الॽʰȄʛʳʱة  العلʺॽة   ʝالأس Șوف
ॽʰʡ اعاةʛم ʖـȄرʙɦـ عة ومʨاصفات  مȐʨʱʶ الأداء الʙʰني وأن الȌॽʢʵʱ الʙʽʳ یʢʱلـʖ مـʧ القائʺʧʽ علـى ال

ॽɿॽة   العʺلॽة الʙʱرʽʰȄـة مـʧ جʺॽع الʨʻاحي وتʙʴیـʙ وسائل وʛʡق الإعـʙاد واخॽʱار الأدوات الʺʻاسॼة ، وؗ
الʙʱرʽʰȄـة.  الʱـʙرʖȄ أو زȄـادة الʛʳعات  بـه ضـʺان تʶلʶل    الارتقاء ʴǼʺـل   ʙyـ الʛʰامج ǽق  ʦॽʤʻوأن ت

وحʙات الʙʱرʖȄ وفقا لأهʙاف وأغʛاض الʢʵة أʨȞǽ ȑن هʻاك اتʸال واسʛʺʱار ॽɾʺا یʦʱ الʙʱرʖȄ علॽه  
داخل وحʙات الʙʱرʖȄ الʺʱʱالॽة. Ǽʺا ǽعʺل على تʴقȘʽ الʴالة الʙʱرॽʰȄة وفقا لʺا تهʙف إلʽـه ؗل مʛحلة  

الʙʱرʖȄ وʨʱȄقف مȑʨʱʶ الأ الʙقȘʽ لعʺلॽة الʙʱرʖȄ  مʧ مʛاحل   Ȍॽʢʵʱال الʺʱʵلفة على  داء ʨʳǼانʰـه 
ـالأداء والʨصʨل إلى أعلى الʺȄʨʱʶات، وʚȃلʥ تʦ الʴʱقȘ مʧ  ووضع الʛʰامج، وذلʥ بهʙف الارتقـاء ب

ॽة   ʛؗʴعة الʛʶعلى ال ȑʙعॼلي والʰاس القॽʁدرجات ال Ȍسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨأنه" ت
 ʧʽمʙللق."ȑʙعॼاس الॽʁاه الʳفي ات  
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  ʙا تعʺ ة  مʺارسة الȄʛاضة لها أثʛ إʳǽابي على العʙیʙ مʧ الʨʳانʖ الʙʰنॽة وخاصة  وؗ ʛؗح
ʧʽمʙات    القʶلاء الآنʕة لهॼʶʻالǼ هॽعل ʗعʺا ؗان  Șʽʰʢت ʙعǼ هاʻاقل م ʗؗان ʘʽنامج حʛʰال Șʽʰʢل تʰق

ي لها  الʛʰنامج حʘʽ اهʦʱ الʛʰنامج بʙʱرॼȄات سلʦ الʛشاقة   ʛؗʴاحل الأداء الʛه مǼاʷʱت ʘʽعة حʨʻʱʺال
ة القʙمʧʽ الʺʛ الȐʚ أدȐ الى زȄادة فاعلॽة الʙʱرॼȄات الʙʰنॽة عʙʻ تʻفʚʽها Ǽاسʙʵʱام سلʦ الʛشاقة   ʛؗمع ح

تʨجʙ  “ مʧ أنه وʚȃلʥ تʦ الʴʱقȘ عʧ تلʥ الʙʱرॼȄات الʱقلǽʙʽة دون اسʱعʺال أدوات او أجهʜة مʶاعʙة , 
ة القʙمʧʽ في اتʳاه   ʛؗعلى ح ȑʙعॼلي والʰاس القॽʁدرجات ال Ȍسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف

ȑʙعॼاس الॽʁال."  

- :ʖʲॺلاصات الʳʯاس  
١-  ʛثʕشاقة    تʛال ʦات سلॼȄرʙة  تॽفاعلǼ  اتʶللان ʧʽمʙة للقॽ ʛؗʴعة الʛʶال Ȑʨʱʶعلى م

  غʛʽ الʺʺارسات للȄʛاضة.
٢-  ʛȄʨʢت في  الʛشاقة   ʦسل تʙرॼȄا   ʗʺساه  ʧʽمʙللق ى  ʛؗʴال غʛʽ الاداء  للانʶات 

  الʺʺارسات للانʢʷة الȄʛاضॽة .
٣-ʛʽغʱل الʙلف معʱʵǽ    ةॽ ʛؗʴعة الʛʶعلى الʧʽمʙللق   ʛʰرة اكʨʸǼ نامجʛʰال ʛاث ʘʽح

ॽة للقʙم الȐʛʶॽ عʻه في القʙم الʻʺॽي . ʛؗʴعة الʛʶعلى ال   .  
- ʖʲॺات الॻصʦت :  
ى للقʙمʧʽفي  سلʦ الʛشاقة  ضʛورة الاهʱʺام بʱفعʽل دور تʙرॼȄات  ـ  ١ ʛؗʴلʺا لها    الاداء ال ،

ال على الʨʻاحي الʙʰنॽة والʺهارȄة .  ّ   مʧ تأثʛʽ فع
للقʙم الʻʺॽى بॼʶʻة اكʛʰ لʺا تʦ اسʵʱلاصه   سلʦ الʛشاقةضʛورة الاهʱʺام بʙʱرॼȄات    -٢

ʘʴॼائج الʱن ʧم .  
تʙرॼȄات  ٣  ʦॽʺʸوت Ǽعʺل  الاهʱʺام  الʛشاقة  ـ   ʦلʶالʺهارات  ل  ʧم أفؔارها  اشʱقاق  مع 

 . Ȑʛة أخʢʷاضات وأنȄة في رॽالأساس  
تʙرॼȄات  ٤  ʛʽتأث على  للʱعʛف  مʷابهة   Ȑʛأخ أʴǼاث  إجʛاء  ا ـ  الʛشاقة   ʦة سلʢॼتʛʺل

Ǽالʺهارات الأساسॽة للȄʛاضات الʺʱʵلفة والʱعʛف على تأثʛʽها على الأداء الفعلى أثʻاء  
  الʺʻافʶة .
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١-   ) ʙʽʳم ȌॼȄʛان خʶȄاضي  ۱۹۹۱رȄʛال ʖȄرʙʱجي في الʨلʨʽʶي والفȞॽانȞॽم ʨʽʰل الʽلʴʱال :(        )

  . ۳۱۹ص  ۲۸۳الʛʸॼة ، جامعة الʛʸॼة ،  ) ص 

: تأثʛʽ اسʙʵʱام تʙرॼȄات الʶلʦ في الʨسȌ الʛملي على أداء  ) ٢٠١٤( عادل جلال حامʙ جلال    -٢
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  ملخص البحث باللغة العربية  
ॻة للقʗمʥʻ للآنʴات غʙʻ الʸʸارسات  " ʙؕʲعة الʙʴشاقة على الʙال ʤات سلॺȂرʗت ʙʻتأث  

  "للأنʠʵة الȂʙاضॻة
على   الʙشاقة   ʤلʴǺ الʳاصة  الʗʯرॺȂات   ʙʻتأث دراسة  الى   ʖʲॺال ॻة  یهʗف  ʙؕʲال الʙʴعة 

الʮȂʙʱʯي   الʸʹهج  الॺاحʦʰن  واسʗʳʯم  الȂʙاضॻة  للأنʠʵة  الʸʸارسات   ʙʻغ للآنʴات   ʥʻمʗللق
)    ١٦للʦʸʱʸعة الʦاحʗة عȖȂʙʟ ʥ الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ لها وȁلغʕ عʻʹة الʖʲॺ على عʗد ( 

) ؕعʻʹة أساسॻة للʖʲॺ واسʗʳʯم الॺاحʥʻʰ  ١٠) للȁʙʱʯة الاسʠʯلاॻɸة ، وعʗد ( ٦انʴة ، عʗد ( 
ॻة للقʗمʥʻ وأشارت   ʙؕʲعة الʙʴار الॺʯواخ ʤلʴات الॺȂرʗعلى ت ȏʦʯʲǻ يʮȂرʗنامج تʙانات بॻʮع الʸʱل

ॻة للقʗمʥʻ مʥ خلال الʙʮنامج الʤʸʶʸ .اهʤ الʹʯائج الى  ʙؕʲعة الʙʴال ʥʴʲت  
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Research summary in english 

The effect of agility ladder exercises on the kinetic speed of the feet for 

non-practicing girls for sports activities 

The research aims to study the effect of agility ladder exercises on the 
kinetic speed of the feet for females who do not practice sports activities. 
The researchers used the experimental approach for one group through pre 
and post measurement. The research sample consisted of (١٦) women, (٦) 
for the reconnaissance experiment, and (١٠) As a basic sample for the 
research, the researchers used a training program to collect the data that 
contains ladder exercises and a test of the motor speed of the feet. The most 
important results indicated that the motor speed of the feet improved through 
the designed program. 

 


